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《斷除四煩惱》 

慧律法師講述 

目錄 (書籤超連結) 

壹.四煩惱 : 我見   我愛   我慢   我癡  

貳.建立正確心態 

參.結語 

 

壹.四煩惱  

一、我見  

學佛之前，先學修養--  

我們每一個人都會認為自己看到的是對的，然後

執著自己所看到的，排斥別人、攻擊別人，當他

擁有自己的看法之後，就抵死不肯捨棄自己錯誤

的觀念，這種錯誤的見解一直蘊藏在他的內在，

隨時他都在保護自己，正因為他不覺悟人生緣生

緣滅的道理，而認為自己的見地絕對是正確的、

是超越的、永恆的。 
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夫妻之間何以會吵架？因為看法不同。兄弟之間

為什麼會吵架？因為看法不同。上司和下屬何以

會爭執？因為看法不同。由於強烈的我見，彼此

之間產生很多不必要的爭執——這就是我們煩

惱的根本。所以，師父要奉勸各位，暫且別談學

佛求解脫，目前的首要之務，應是學修養。 

 

與自己看法不同的人，我們應以包容的心態去和

他相處。簡單講，看法、意見與我們不一樣的，

不代表對方一定錯。我們首先要學習的不是佛，

而是容忍、寬恕與包容。這個基本的修養若不具

備，就談不上學佛、解脫、慈悲，更遑論所謂「清

淨心」了。因此，我見一定要捨。 

 

消弭我見，寬恕包容-- 

所謂我見，意即：我的看法一定對。這種觀念要

修正一下。有智慧的人，他會冷靜地聽聽別人的
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看法，在作分析之後，能接受的接受，不能接受

的，再加以過濾、消化。但是，最基本的修養，

首推包容、忍辱和寬恕。如果你能夠做到這一

點——與我的見解、看法不相同的，從不去排斥

他，而且永遠容忍他，那麼，你的煩惱必然會大

為減少，也才談得上步入學佛的初階。 

 

我們絕不容許自己有不健康的心態，例如：攻擊

批判或語帶尖酸刻薄。講話是一種最高超的藝

術，別人會因為你的一句話而很高興，也會因為

你的一句話而很痛苦，那麼，我們為什麼要傷到

別人的自尊呢？ 

 

交換立場，將心比心-- 

如果我們彼此交換立場，可以降低因我見而起的

爭執。我們內心裡常常要如是思惟：他今天之所

以會有這種想法、做這種選擇，必然有其原因。

倘若我們獲悉個中的原委，非但不可能去攻擊、
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傷害對方，或許還會很敬佩他。任何事情都應交

換立場，彼此都為對方著想，才能夠達到雙向的

溝通。如果無法做到這樣，上級不願意和屬下溝

通，屬下也不願意和上級交換意見，是以，我見

一定要捨。 

 

放大胸量，安詳自在-- 

人類真正的生命，在找尋覺悟的圓滿，而不關乎

肉體一切的享受。您聽過任何一個有錢人，是因

為其財富而立名萬世的嗎？沒有。唯有聖人的德

行可以永垂不朽。歷來為王者，多如過江之鯽。

如果當年釋迦牟尼佛繼承王位，成了印度的國

王，那麼，今天我們就無從得知釋迦牟尼佛其人

了。試問：印度歷代的國王中，你認得幾位呢？

釋迦牟尼佛之所以永垂不朽，正因為他的慈悲、

智慧、覺悟。兩、三千年來，受到佛法感染、薰

習、加被，因而離苦得樂的眾生不下千萬人。所

以，佛陀的偉大之處，就在讓我們找到生命的覺
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醒、覺悟。這才是我們今天最重要的課題。 

 

人是很悲哀的動物，也是最會製造痛苦的動物。

往往只是小事一樁，卻成天掛在嘴上。原本只是

個小洞，搞到後來卻鬧得不可收拾，終至無法彌

補。鎮日為雞毛蒜皮的小事困擾不已，苦惱無

量。所以哲學家說：「為了微不足道的小事就苦

惱無量，人生實在太短促了。」所以，胸量要放

大一點。當你將度量放大了，就能真正過著安詳

的日子。要對治我見，就一定得交換立場，冷靜

地思惟：對方何以要做此選擇。 

 

 

二、我愛 

利字當頭，戒慎恐懼-- 

「我愛」就是私心，私心會引導人走入迷茫的森

林裡。一個人執著於自己所擁有的，沈迷在自己

的成就中，那麼，這個人已經迷失了自我。所以，
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我愛的觀念一定要捨。因為自私自利，往往會讓

我們身陷在無法擺脫的麻煩當中。 

 

以你們電信局發包工程為例，負責工程招標的某

甲原本決定由某家有執照、品質優良的廠商承

包，但另一家廠商恰巧是某甲的親戚，就跑來向

某甲說：「○○，不要給這家廠商承包，我的價

格比他更便宜，還可以讓你拿回扣，或是包個紅

包意思一下。」這時，你就要小心了。有時候，

我們一剎那的抉擇錯誤，甚至會讓你身敗名裂。

只不過是些蠅頭小利，卻會導致你焦頭爛額，乃

至一文不值。 

 

碰到「利」字當頭時，你一定要好好冷靜。只要

秉公處理，依循正當的程序和規定，發包給合法

的業者，即使出紕漏，那是廠商的問題，責任並

不在你。如果你在心裡盤算：（這家廠商價格比

較便宜，又是我的親戚，更何況我還可以從中牟
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利。）就勉為其難的把工程發包給自己的親戚，

如此一來，萬一出了問題，那就難辭其咎了。 

 

愛你所做的事-- 

「我愛」會讓自己失去理性，甚至面臨沒有選擇

餘地的窘境。因此，我們要恢復到理性和感性的

平衡點。人最偉大的地方就是很有感情，而感情

必須建立在理性上，理性則應建立在智慧上。意

即智慧支持著理性，理性支配著感情，使我們的

心產生一種正確的水平線。那麼，你將不會誤導

自己的一生。至於別人對自己有任何看法，那根

本不重要。 

 

人都生長在充滿苦惱的世間裡面，為什麼呢？因

為我們喜歡聽好話，罕有人愛聽迫害性、攻擊性

的語言，但聖人則不然。他二十四小時都處在感

恩的心態中，對於語言的順耳、逆耳，並無個人

的好惡。 
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家喻戶曉的大哲學家蘇格拉底，他的妻子是眾所

皆知的悍婦，一次，蘇格拉底的學生不解地問：

「老師，您時常教導我們要慈悲、忍讓，要懂得

做人的道理，師母的凶悍是遠近馳名的，您為什

麼不教化她呢？」蘇格拉底說道：「正因為她如

此的凶悍，如果我能夠容忍她，就能夠容忍全世

界的人了。」這句話遂成了千古名言，其中確實

包含了深刻的人生學問和智慧。由此即可得知，

即使是一個很壞的人，他也能成就我們的修養。 

 

所以，娶到悍妻的人有福報了。你現在應該改變

一下對老婆的觀感，不要一天到晚老是和她吵

架。她很兇，你就要這麼想：（她在成就我的修

養。所以，能夠讓我動心忍性，增益我所不能的，

非我老婆莫屬。）就這樣，把觀念轉變一下——

愛你所做的事情，不要只選擇你所愛的事情去

做。 
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愛你所做的事——因為你已經結婚了，這是不可

能改變的事實，那麼，你就要愛自己當初的抉

擇，接受現況，並調整自己的內在，否則的話，

我們將沒有辦法過日子。我們可以把從前那種火

爆、分裂、抗拒、鬥亂的心態轉變一下，認為每

一個人都在成就我們，每一個人都在幫助我們。

對我們好的，我們向他學習；對我們不好的，我

們感恩。那麼，這個自私自利的「愛」就會放大。

《孫子兵法》中曾說：善待你的敵人，你的敵人

就會消失。你不好好對待敵人，他就永遠在你面

前，因為敵人是自己製造出來的。 

 

生命的意義在覺醒-- 

因為一直被牢不可破的觀念束縛著，我們始終找

不到一個解脫之道，所以我們要接受佛法的洗

禮。接受真理的薰習，你才能完成生命的覺醒，

否則生命有何意義呢？ 
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記得以前尚未學佛時，每到中秋節前夕，大約一

星期前就開始期待了。到了中秋節當天，就約女

朋友到植物園或是新公園去散散步，然後就坐下

來發呆，再不然就是吃月餅、喝喝茶、吃柚子，

看著來來往往的情侶...... 

 

我們每天過著毫無目標的生活。早晨起床、如

廁、盥洗、上班、吃午餐、看股市行情。下班後，

有家庭的人趕著回去煮飯，單身漢就到 KTV、MTV

等娛樂場所玩樂，直到筋疲力盡才回家，就這樣

茫然、毫無所獲地混過一天。如此，日復一日，

年復一年的到了今天，雖然已經年紀老大，卻還

不覺悟。他從未思索過，有朝一日躺進棺材裡，

自己什麼也帶不走。 

 

因此，我們應該猛然警醒，要開始覺悟了：你所

執著的色身，不是永恆的。你所執著的愛人，不
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是永恆的。你所執著的金錢，也不是永恆的。那

麼，世間何者方為我們真正的生命呢？智慧才是

我們真正的生命，安詳才是我們真正要尋找的，

解脫才是我們真正要追求的。 

 

釋迦牟尼佛曾說：如果你今生今世沒有得到解

脫，或許將生生世世做牛做馬，並不一定每一

生、每一世都能做人，沒有那麼便宜的事。如果

說，你生生世世都做人，那麼，牛馬誰來做呢？

想想看，哪有這麼好的事？老是你騎別人，這當

然是不可能的。因果的定律是公平的，馬會變

人，人也會變馬，這輩子你騎牠，下輩子換牠騎

你。 

 

如果投胎為畜生，麻煩可就大了，因為，即使講

佛法，你也聽不懂啊！所以，諸位對於我們所愛

的金錢、名利、色相、男女，固然無法完全捨，

卻要看得很平淡。然而我們從小所受的學校教育
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中，除非極特殊的因緣，否則很少教導我們去追

求灑脫、自在、解脫的思想。 

 

三、我慢 

傲慢之牆，自我束縛-- 

「慢」就是驕傲的意思。換言之，也就是自尊心

過份強烈。由於長時間太過於保有自己的自尊

心，因此，他的內心裡面變得很敏感、變得神經

衰弱，別人善意的建議，他都會誤認為是惡意的

攻擊跟傷害。由於太過於保護自己，以致內心裡

容不下任何一個人，這稱之為驕傲、我慢。 

 

人人都希望當個老大哥或是老大姐，來照顧別

人、保護別人。大家都有慈悲、愛心，希望去保

護弱者。但是，某些人雖然能夠發揮自己的慈悲

心去保護弱者，卻不能接受別人的建議，也不甩

任何人。由於我慢，所以我們長時間生活在一種

強烈的無知（沒有智慧）裡。我們落入自己的陷
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阱，對每一件事情都有自己的看法，而且做種種

的自我假設。在這些自我假設無法突破的時候，

所存留的就是自己的看法。由於我慢的圍牆擋住

別人，他的看法就永遠束縛在自己的知見裡面。

我慢的人不能接受別人對他的建議，也無法接受

別人對自己的看法，他認為這是一種傷害。由於

強烈的自我觀念，經年累月生活在暴烈的個性

裡。我們不妨觀察周遭的人，無論男眾或女眾，

只要是一天到晚生氣的人，他一定是很驕傲的。

驕傲和脾氣是連在一起的，因為他不滿別人。 

 

心懷感恩，調伏我慢-- 

人常常稱讚自己。這種我慢的心態要如何調伏？

試想：世間比我們優秀的人有多少？我們雖然在

社會上有一點成就，但就連眼前這只小小的茶

杯，也必須假手他人，無法自己製造啊！我們書

寫用的筆，你也不可能自己製造，而必須仰賴他

人的生產，所以，我們應當感謝那些製造筆的
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人。你會發明電燈嗎？當然不可能。所以，應當

感謝發明電燈的人。我們要感謝的太多，自己實

在沒什麼好驕傲的。就算你走的柏油路，也是工

人鋪設的。乃至製造馬桶的人、清道夫，在我心

目中，都是非常偉大的。因為這個宇宙的運轉，

有的生命體份量比較重，有的比較輕，但是他仍

然扮演著某種不可或缺的角色。 

 

我慢乃障道根本-- 

我慢是障道的根本，古德云：「我慢高山，不留

德水。」一個有德行的人，絕對不會驕傲的。一

個驕傲的人，他的胸量就小，脾氣就暴躁，自然

沒有什麼德行可讓人來親近。 

 

一個有德行的人必須具備四個字：慈、悲、喜、

捨。 

 

慈--就是與樂，給你快樂。把你的痛苦告訴他，
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他會毫無條件的幫忙你。 

 

悲--就是拔苦，你有什麼痛苦，他會為你拔除。 

 

喜--二十四小時臉上都保持歡喜心，當你接近他

的時候，會感到很溫暖。所謂「君子望之儼然，

即之也溫，聽其言也厲。」乍看之下，覺得很嚴

肅，但當你親近他時，就會感到他非常的慈悲。 

 

捨--就是布施、行捨。 

 

廣欽老和尚告訴我們：要把自己當成世界上最沒

有用的人，我們的煩惱就會減少。正因為每個人

都認為自己是世界上很有用的人、特別了不起的

人，煩惱就於焉產生了。因為自以為了不起，自

尊心自然就抬得很高，當別人在下面稍微動一

下，高高在上的自尊就岌岌可危了。因此，自覺

很平凡時，內心就會很安詳。我就認為自己很平
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凡，在座諸位個個都比我行，所以，當我聽到別

人攻擊我、傷害我、誹謗我時，我都覺得這很正

常。因為，我本來就是一個再平凡不過的人，甚

至可說一無是處，沒有任何優點，優點是你們

的。因此，別人對我有所批評，是理所當然的。 

 

讓你贏，我並沒有輸-- 

釋迦牟尼佛自認是世界上最平凡的人，所以他沒

有煩惱。而大多數的人卻將自己當作是世界上最

了不起的人、最不平凡的人，也正由於我們自覺

了不起、不平凡，而過著煩惱不堪的日子。像我

們的立法院，終日爭執不休，民意代表彼此互

罵。如果想要過得快樂，我們就該好好的學佛，

如果有因緣學佛，卻錯失了良機，那是一件很悲

哀的事情，因為佛法實在太偉大了。所以，我二

十四小時都保持著很歡喜的心情。現在要讓我生

氣，恐怕也很難了。縱然有，那也是相當罕見的。

因為，當我們已經覺悟了人生，對世間的一切，
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就覺得沒什麼好爭執的。你要贏，就讓你贏，我

也沒有輸啊！ 

 

與其兩人爭得臉紅脖子粗，倒不如轉個念頭，讓

對方贏，自己也獲得解脫。你想贏，卻贏得忿恨

不已；我認輸，卻輸得快活無比，這樣一來，任

誰都要選擇輸了，又有誰要贏呢？有一種人非常

好辯，而且一定要爭勝，但他雖然在言語上爭贏

了，卻贏得血脈噴張，夜不成寐。換做是我，就

寧可選擇認輸。反正不和人爭辯，心情平靜，沒

有所謂的勝負輸贏，當然可以睡得很安穩。在這

種情形下，大家都要選擇輸，誰要贏呢？所以毋

須爭執，有什麼意見，共同提出來，好好地檢討，

不要使性子，不要暴躁，大家冷靜地研究，謀求

解決之道。 

 

對治我慢，就是不要讓自己太過突出、太過於自

我膨脹，縱然你身為高級長官，也必須慈悲地接
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納屬下的看法和建議，否則，你將聽不到他們的

心聲。所謂民主，就是可以容納更多的聲音。 

 

我慢接近專制，太過於狂妄的人，不容許別人對

他提出任何意見，而他也喪失了改正的機會。 

 

 

四、我癡  

沒有智慧就不能主宰生命-- 

我癡的意思是指愚癡、沒有智慧。擁有智慧的

人，可以主宰自己的生命。然而我們卻沒有智

慧，聽人講是非，立刻被左右，落入是非的觀念。

對於好朋友所說的事，並未經過查證，就信以為

真，絲毫沒有運用理性的分析、判斷，僅憑感性

的認同，因此，我們沒有一個人真正擁有自己的

生命。我們的生命很容易受到別人的影響，就是

因為我們沒有智慧。 
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愚癡是智慧的反義詞，沒有智慧的人，當然就是

愚癡。由於沒有智慧，無法分辨事情的對錯、是

非、善惡，因此，他會因為別人的一句話而活得

很困擾，也會因為別人的一句話而活得很快樂，

所以，他沒有真正的生命。他的生命完全主宰在

別人的口中，因為別人的語言、別人的反應而歡

喜或悲傷，他何嘗擁有真正的生命。 

 

天下本無事-- 

愚癡的人一天到晚搞動亂、搞是非，他不這樣

做，就會覺得日子很難過。 

 

至於大修行人又如何呢？他與凡夫的區別在哪

裡？此二者之間的確有極大的差別。一個大徹大

悟的人，即使有任何天大的事情，到他這裡，就

沒有事情。天大的紛爭、動亂、不滿、攻擊、傷

害，到他的內心裡就化為烏有。而我們凡夫則是

聞風就是雨，尚未瞭解事情的全貌，就在那兒咬
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牙切齒了。他經不起人家一句話，受不了人家的

傷害，他希望得到別人的讚嘆。您想想看：如果

一個人祈求別人給予讚嘆、鼓勵，必須憑藉這

些，生命才得以延續，那他實在是個很脆弱的

人。他需要借重別人，才能完成內心裡的依靠。 

 

一個大智慧的人不需要憑藉外來的讚謗，你對我

好，我也對你好；你對我壞，我依然對你好。你

對我的好或壞，是你的因果；我對你的好，則是

我的因果。無論誰造善或造惡，每個人都必須對

自己的所作所為負因果。造業的人，必須負自己

的因果。一個人沒有這麼好，你每天讚嘆他，他

不會成佛的；一個人沒有這麼壞，你每天攻擊

他、誹謗他、無中生有，他不會下地獄的，因為，

人必須對自己的因果負責的。而非藉由你的語

言，就可以評判一個人的是非對錯。 

 

微密觀照，如如不動-- 
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希望各位謹記：聽到任何是與非，應先冷靜，把

事情查清楚。先閉上自己的嘴巴，不要像火雞般

嘰嘰咕咕地四處散播謠言。講是非的人已經很可

憐了，聽是非的人更可憐。你根本不是當事者，

如何知道是跟非呢？你怎麼知道究竟是誰對誰

錯呢？我們不能保有和諧的心態，正因為我們把

自我意識分裂掉。這並非別人加諸於我們的，而

是因為自己沒有智慧。你整天接受外來的訊息，

卻搞不清對與錯。 

 

其實別人的對與錯和我們的生死了不相干。如果

我們接受佛法的薰陶，決心作為一個修行人，那

麼，就應密密觀照自己的內在，二十四小時都注

意自己的起心動念，把自己的行為管好就好，目

前就先做到這樣。談到大慈大悲，那還早得很，

先學習不要生氣，就已經很了不得了。 
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貳.建立正確心態 

以下是幾項必須堅持的心態： 

一、信 

掌握不了現在，就無永恆可言-- 

對佛法要深具信心。你要深刻地瞭解，這個世間

是無常的、是苦的。這裡是娑婆世界，沒有幾個

人願意講好話或是幫忙你的，大部分的人都是在

扯你後腿的。利害關係不起衝突則已，一旦利害

關係起了衝突，即使是父親、母親、兄弟姊妹、

好朋友，都會翻臉，而且翻臉的速度比翻書更

快。這是娑婆世界，可不是極樂世界，所以，為

了利害關係而六親不認的情況是屢見不鮮的。 

 

掌握不了現在，你就沒有永恆可言。為什麼？因

為，永恆就是現在的每一個動點連接而成的。掌

握不了現在，你根本沒有未來。現在的生命勝過

一切的生命。所謂：「手中一隻鳥，勝過空中兩

隻鳥。」你能掌握的就是今天，就是現在。因此，
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心裡不要老盤算著：（我五年後要做什麼......）

五年後，你已經在火葬場，化為一堆骨灰了。你

們電信局難道沒有人英年早逝的嗎？當然有

啊！隨時都會有年輕人死亡啊！所以，看看別人

死亡就警惕自己，應當對佛法深信不疑，好好學

佛。 

 

釐清對佛教的觀念-- 

以前的人很排斥佛教，因為他把神道教誤認為佛

教，將民間信仰中的乩童、焚燒金箔等都視為佛

教。其實，這些和佛教根本扯不上關係。有一次，

一位立法委員對我說： 

 

「慧律法師，你們佛教實在是太浪費了。」 

 

我不解地問：「怎麼說呢？」 

 

他答道：「像鹽水鎮放蜂炮，一次下來所費不貲，
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實在是太浪費了。」 

 

我聽了真是啼笑皆非，就對他說：「你弄錯了，

這活動和佛教根本扯不上關係，佛教既不殺生，

也沒有乩童這種文化，它是一個清淨的僧團，帶

領眾生求真理、求解脫，是一個非常了不起的、

哲學的、高超的團體，和乩童的扶鸞可謂風馬牛

不相及。」 

 

有一次更離譜。我們講堂隔壁是拜神的，他們請

了電子琴花車來表演，穿著惹火的女郎隨車又唱

又跳，剛好停在講堂門口。有人向我們反應：「師

父，你們怎麼請這種車隊來表演？真是不堪入

目！」這可真是冤枉，只怕得請公正廉明的包青

天來審理，才能還我們清白了。佛教怎麼可能會

是這樣的呢？許多世間人和一些官高位顯的

人，根本搞不清楚佛教所闡揚的是什麼。佛教既

不燒冥紙，也不擲筊，沒有乩童，更沒有電子琴
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花車，諸如此類統統沒有。佛教就是一個很平凡

的團體，平日所做的是誦經、禮佛，講的是佛法、

人生哲學，如此而已，其目標在引導眾生進入覺

悟的領域，希望大家能夠釐清對佛教的觀念，進

而產生信心，若不建立信心的話，就什麼都免談。 

 

二、精進 

但念無常，慎勿放逸-- 

因為生命無常，所以更要把握時間，好好精進。

以印光大師為例，他的房間陳設非常簡單：一盞

燈、一張桌子、幾本佛經、簡陋的床和硬梆梆的

棉被，除此之外，什麼都沒有。斷絕一切外緣，

從早到晚佛號不斷，每天四十九遍《大悲咒》，《彌

陀經》好幾部，一天二十四個小時，佛都在心中。

像這樣，怎麼會不上品上生？相形之下，我們的

修行實在太享受了。所以，往生並不困難，只在

於你「要」與「不要」。發勇猛心要精進很容易，

然而要持之以恆就很難。因為，我們會疲乏、會
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倦怠。今天朋友來喝茶、閒聊，明天我們去拜訪

朋友......，每天送往迎來，外務繁多，久而久

之，心就散亂了。要懈怠懶惰很容易，要精進卻

很難。心放逸了，一下子收不回來。所以，我們

眾生總是依憑著情緒在修行。心情好，就拼命用

功，心情差，對功課就不屑一顧了。眾生的修行

就是這樣起起落落。 

 

我建議電信局，若情況許可的話，可以仿效長庚

醫院，設立一個小佛堂，做為大家精神的支柱。

警察同仁何以自殺事件頻傳？就是由於對人

生、生命不瞭解、不透視，否則他們絕對不敢自

殺。警察單位如果能夠附設一個佛堂，那怕只是

佔地極小的一個地方亦無所謂，然後，灌輸警政

同仁因果的觀念、自殺的真相等等。宗教的信仰

很重要，給他們設立一個佛堂，讓大家在工作之

餘，有個可以精進的場所。 
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真精進當在心地上用功-- 

當然，佛教的精進未必一定得在佛堂拜佛、念

佛，才稱之為精進。佛教對精進的定義是：二十

四個小時注意自己的起心動念，不要讓它陷入痛

苦和煩惱之中，不要讓它落入對立的觀念，要讓

它永遠保有那顆純真、至誠的赤子之心，此方謂

之真正的精進。 

 

就一般人的觀念，都認為精進就是在佛堂裡用功

的念佛、拜佛，殊不知，一走出佛堂，人家稍有

得罪，就立刻發出不平之鳴。在佛堂很認真的大

聲念佛，步出佛堂也扯著喉嚨，大聲和人爭執，

真是「不增不減」，個性完全沒改。有人學佛三

年，不但脾氣沒改，反倒變本加厲，反正他什麼

都不怕，絲毫無所顧忌。對於這種愈學愈糟的

人，我們真的是莫可奈何。因此，真正的精進要

好好從心地上下功夫。 
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三、慚愧心 

幸福就是智慧-- 

要懷慚愧心。慚愧心就是善的心。「慚」就是對

不起自己，「愧」就是愧對於別人。我們內心裡

面，每一天都在爭執。而之所以會在內心產生爭

執，是因為我們受不了委屈。我們總是覺得自己

很委屈，卻從未想到是自己對不起別人。 

  

有一種心，不論你學佛與否，都應具足，如此才

能過著幸福、快樂、美好的日子。所謂：「幸福

就是智慧。」有智慧的人，才有幸福可言；沒有

智慧的人，縱然富可敵國，甚至擁有全世界的財

產也沒有用。 

 

慚愧心是菩提心-- 

有兩句話請各位記住：「每天反省，我有沒有對

不起別人，不要在意別人是否對不起我們。」這

是第一句話。第二句話是：「每天都應如是觀照，
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我是否盡到自己的責任？不要責怪別人沒盡到

責任，但求檢討自己，不去責怪他人。」一個懷

著慚愧心的人，他所關注的是：我有沒有對不起

別人，而不是一天到晚追究別人的缺點，或是質

問別人：你怎麼這樣對不起我？慚愧心是很重要

的。有慚愧心的人才能夠「一日三省吾身」，才

會去回光返照，好好的自我反省。 

 

慚愧心是菩提心，在《華嚴經》裡面講，有慚愧

心的人就有覺悟的心。若一個人沒有慚愧心，就

不可能覺悟。所謂慚愧，就是對自己的行為要負

責，不能愧對於別人。當我們覺得自己無愧於良

心時，旁人說什麼就已經不重要了。 

 

四、無貪 

無貪則清涼-- 

不能有貪念。我們往往會因為貪，以致因小失

大。當你內心無貪時，就會感到清涼了。我們得



 

- 30 -  Powered by 牟尼佛法流通網 

到不義之財，怕東窗事發，而過著緊張不安的生

活，唯恐被人家發現，那又何苦呢？得到了一些

錢，卻增添了內心無限的壓力。要是我，絕對不

這麼做。寧可不要這些錢，而過著心安理得、快

樂的日子。 

 

大部分的人都是過著錯誤的日子，貪得一點小

利，卻增加了長時間的壓力與負擔，白天心神不

寧，夜晚惡夢連連，真是不值得。屬於我們的，

我們拿得理所當然；不該是我們的，我們一介不

取。 

 

貪得無厭惹人厭-- 

沒有貪念的人，每個人都喜歡和他作朋友。貪得

無厭的人，到處都不受歡迎。有一次，成功嶺軍

事訓練，中興大學和海洋學院的同學坐在同一

桌。那位海洋學院的同學，外表壯碩，人高馬大。

吃早餐時，也不顧及同桌的人還沒吃，一口氣就
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把菜都挾到自己碗裡，大家同是來受訓，他就顯

得特別貪心。一位中興大學的同學勸他不要這

樣，他仗恃自己長得高壯，非但不聽，還語帶狂

妄地說：「你算老幾啊？」中興大學的同學就把

他叫出來，二話不說，給了他一拳，結果，牙齒

掉了兩顆，血流如注。為了多吃幾顆花生、幾塊

豆腐，卻損失了兩顆牙，真是不划算。由此可見，

貪心的人，大家都討厭。 

 

若經濟能力許可，我們應當要施捨，但要量力而

為。能夠布施的人，大家都很喜歡他。因此，應

當無貪，不要有貪念。 

 

五、無嗔 

學佛的人最重要的，是要學習不發脾氣。發脾氣

是很不好的習氣。男眾尤其應該注意，因為他們

的修養比不上女眾。至於女眾，她們比較不會發

脾氣，她們很好。（因為在場的女眾居多，所以
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我也不敢說她們什麼，否則，待會兒我可就麻煩

了......）其實，男眾發脾氣會有一個限度，女

眾則不然，往往一發脾氣就非同小可，甚至鬧得

不可收拾。大家要學習不發脾氣，因為團體的氣

氛很重要，一旦有人發脾氣，就會充滿火藥味，

和諧的氣氛就被破壞了。 

 

還有一種人是不發脾氣的，而是沈默以對，這比

發脾氣更糟。整天繃著一張臉，就是不講話。若

是問他：「你是不是在生氣？」 

 

他就沒好氣地回答：「見鬼了，我才沒生氣呢！」 

若是問他：「你為什麼不高興？」 

他就會說：「我很高興啊！」 

「你是不是介意今天早上○○講的那句話？」 

「誰在乎啊？我才不會那麼沒有修養哩！」 

 

總之，臉上已經寫滿了不高興，他還是不承認。
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所以，發脾氣會使自己和別人的距離愈來愈遠，

以後人家也不敢親近你。所以，我們要保持微

笑，是 smile，不是 small。不給別人的內心造

成壓力，不在團體氣氛中製造低氣壓，才是一個

真正聰明的人。 

 

六、無癡 

無癡的意思是，不要愚癡，要擁有智慧。希望各

位對三寶有信心，盡量流通錄音帶，盡量看佛

書。我所寫的《佛心慧語》，大家不妨多加翻閱，

或許其中有些內容可供您作為參考。如果想要有

智慧，應當多聽演講、錄音帶。現在科學很發達，

錄音帶和錄影帶都非常普遍，相信在座各位，大

多數都聽過師父演講的錄音帶。這些錄音帶自己

聽過後，不妨轉送給別人，讓別人也能夠聽經聞

法，得到無上的法喜。讓別人快樂，你們就是散

播愛的使者。而要做到無癡，最具體的辦法，就

是多聽經聞法，多聽錄音帶。因為這個世間，除
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了智慧之外，沒有任何事物是永恆的。 

 

七、安詳 

擺平內在就擺平了一切-- 

我們內心裡面，擁有一個很珍貴的東西，那就是

--安詳。安詳就是內心裡面擁有一個快樂而寧靜

的內在。擺平了內在，我們外在的世界也就可以

隨緣。如果擺平不了我們內在的世界，那麼，我

們會很執著外面的世界，就會產生得不到的痛

苦。所謂欲求的痛苦、慾望束縛的痛苦。 

 

知足常樂-- 

怎樣才能得到安詳？首先要捨掉不必要的慾

望，二十四小時裡面都觀照知足，不要常常不

滿。要想到說，我們今天有三餐飯吃，己經很不

錯了。像非洲、依索匹亞等地的難民，連飯都沒

得吃，我們現在有飯吃，已經很值得慶幸了。當

浴室的設備不盡如理想時，我們只要想到大陸有
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些地方，生活水準低落，廁所連門都沒有，蹲下

來時，彼此還能聊天。難怪台灣的女眾到大陸去

旅遊，回來時罹患膀胱炎的時有所聞。沒辦法

呀！大陸的廁所都是開放式的，我們台灣人不習

慣，上廁所時還得撐開「大白傘蓋」，用雨傘遮

住。如果和大陸的廁所比較起來，我們現在的廁

所雖然設備不盡如理想，但也該知足了。所以，

我們內心裡面擁有真正的快樂，就是知足。 

 

唯有真正的知足，就是滿足，而滿足就是永恆的

知足。像我，二十四個小時裡面都很知足、很快

樂，內心沒有任何的不滿，對於任何眾生，無論

是害我的或誹謗我的，我都讚嘆他，因為他成就

我的道業。讚嘆我的、支持我的，我也讚嘆他，

因為他護持了三寶。我這個人有一個好處，就是

從來不恨任何一個人。今天碰到障礙，那也是我

的業，逃不掉的。所以，輕安--保持內在的安詳，

你就擁有真正的生命了，這就是我們要找的。 
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缺憾來自欲求不滿-- 

一個人不是有大魚大肉吃，就可以快樂的。也不

是藉由飆車，或是擁有一棟洋房大樓，就能夠代

表一切的。所以，你若能進入安詳的世界，就會

發現這個世界裡面，有另外一方天地是你從未進

入過的，那就是你的內心、你的安詳。你整天都

是往外追求：財、色、名、食、睡。追求名利、

金錢、色相、男女、慾望。你現在掉過頭來，冷

靜下來，轉而追求內心裡面的智慧、安詳，二十

四個小時裡面就是永遠的知足。當你知足，你就

沒有缺憾了。我們為什麼會有缺憾？正因為我們

不知足。 

 

慾望不是罪惡，正當、正確的慾望是被許可的，

但是過分的慾望，勢必產生缺憾，因為你永遠不

滿足。不滿足的人，他的生活和生命中，都充滿

著仇視、不滿。所以，我們要找的是一顆安詳、
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輕安的內在。像我們出家人，既不看電影，也不

跳舞、不喝咖啡、不打牌、不玩女人，也不涉足

一些外在的如舞廳等的聲色場所，什麼娛樂都沒

有，那我們出家人拿什麼來過日子？--就是智

慧、安詳、慈悲、忍辱、寬恕、無恨、精進、信

心、慚愧。擁有了這些，就擁有了一切。 

 

八、行捨 

我們要去實際捨掉那些不必要的煩惱、捨掉我們

的一些金錢（意即布施）。行捨就是內心裡面懷

有一顆布施的心。若有布施之心，你就不會貪。

有一個人來到講堂，他聽說師父加持的咒輪，對

於護身頗具靈驗，一口氣就拿了幾十個，卻連一

文錢也沒有放。當然，我們出家人不是要錢，而

是舉例說明給大家聽。我們可以從這個人的行為

中看出，他的內心只想得到。我們印了許多莊嚴

的佛像，有的人請西方三聖，一下子就請了一百

組，也就是三百張，卻不知該隨喜功德，而我也
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不能說什麼，只能眼睜睜地目送他把西方三聖請

走。我們應該要有布施心。想想看，印佛像也要

工本費，我們應當隨喜，即使三、五十元亦無所

謂，錢數的多寡在其次，重要的是那份心。但人

卻有一種奇怪的心態：不用花錢的，就拼死命地

搶；至於要花錢的，就敬謝不敏了。 

 

我們要有施捨心。所謂施捨心，它涵蓋的內容非

常廣。除了財物的布施之外，如：施捨是非，也

就是不要落入是非的觀念，這也是施捨。放掉我

們的煩惱，這也叫施捨、行捨。捨掉不必要的煩

惱，也是一種施捨。 

 

九、不害 

不害就是：不要殘害眾生。希望各位能記住，不

可以去殘害任何一個眾生，我們要跟眾生結善

緣，不要跟眾生結惡緣。內心裡面不要有虐待

狂，所謂：慈悲和般若為諸佛之母。要修習菩薩
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道的人，更應該好好地遵行這一點。 

 

十、不恨 

淨化三毒，面對現實-- 

內心裡面不要有恨、嫉妒、狂妄。 

我們內在潛伏的問題若沒有解決，那麼，問題始

終存在。人與人之間，外表看起來風平浪靜，然

而，有許多惡的種子潛伏在八識田中，諸如：攻

擊性、嫉妒、排斥、傷害和鬥爭。只因我們目前

沒有遭遇到某些境界，所以，這些惡的種子才未

顯現出來。在座諸位，學佛就是不斷致力於解決

內在的矛盾。世間人內在裡隱藏著叛逆、妄想、

反傳統、攻擊、傷害、挑撥離間、是非、對立的

心態。我們內心深處充滿了這些可怕的毒素，如

今學佛了，就要淨化它。 

 

修行是點滴的功夫-- 

有的人說：「學佛的人都很自私，只求往生極樂



 

- 40 -  Powered by 牟尼佛法流通網 

世界。」這是天大的錯誤。學佛不是為了臨命終

那一剎那往生極樂世界，學佛不是對死亡的一種

寄託，而是要解決現實的問題。 

 

現實的問題不是柴、米、油、鹽、醬、醋、茶，

而是心態、觀念。這些貪嗔癡的毒素，一直潛伏

在我們的內心。我們今天的問題絕對不僅止於表

面的，而是來自內心。內心深處那些種子、習氣

等，微細的問題若不能解決，我們所謂的學佛，

也只是停留在非常浮面的層次。把佛法當作清談

可以，用來勸別人可以，自己真正遇到境界了，

卻無法身體力行地去實踐。當八識田中那猶如驚

濤駭浪的力量一來，當無量劫來的習氣湧到面前

時，大多數人只能隨波逐流。業力現前時，是無

法控制的。所以，修行是點滴的功夫，既無法作

假帳，亦非只作表面功夫，即可交差了事的。心

如如不動，直入無生，是最了不起的道場，掌握

了自己的這顆心，你就找到了真正的道場。 
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參.結語  

大家應當由內在親自去體悟佛所講的法。若不善

自發心、不去體悟、不徹底從內心深處去改變，

就不叫修行人，只不過是跟佛結緣而已。佛法是

單刀直入，能在心性上受益的，它必須在無相中

顯現，而不是只在表相意識的層面打轉。 

 

如果碰到任何事，只知一味責怪對方，那你必定

會活得很痛苦。若能回光返照，承認自己不對，

痛苦會減少。遇到任何事，總是說：「我不對。」、

「我不好。」、「我道歉。」，這樣你會比較快樂。

假如事事都責怪別人，你怎麼可能會快樂呢？所

以，應當多講「對不起」、「很抱歉」、「是我不對」、

「我要好好反省」，當下，你就會快樂。倘若一

直責備對方，那你將永遠無法跳脫痛苦的深淵。

為什麼？因為，你內心充滿了攻擊、傷害。 
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生死的根本就在「貪愛」。已經擁有很多，卻仍

是貪求不已。慾望愈多就愈痛苦，這是很自然的

道理。所以，我們一定要把生命變得很單純。就

如佛陀所言：「其實，生活本來就很單純，只是

我們把它變得很複雜。」如果能將生與死的觀念

濃縮在一剎那之間，有生就一定有死，那麼，你

今天所遭遇的順逆境、是非，也必然是相對而存

在的。從生到死的過程中，我們一定會有逆境、

痛苦、病苦。會有人一天到晚跟你過意不去，也

一定會有人支持你。因此，要多多體會緣起性空

的道理，觀空放下，自然能擁有既現實又超越的

自在心境。 
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