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2012 年底，法住禅林公众微博新增了一个名为《如是师语》的小栏目，

上面经常会分享从玛欣德尊者的书籍中，或是缅甸帕奥西亚多的开

示中摘录的语句，内容包括佛法与生活、佛教基础知识，以及禅修

启蒙等。

久而久之，微博上总会收到一些贤友的反馈，说这些短小精简的话语，

就像是为他们量身定制的一样，有时碰到一些不如意的事情，看到

这些话语后便会豁然开朗。

的确，在我们人生的道路上，难免会经历挫折，产生迷茫，每每这

个时候，得闻善语无疑就像是为走在黑夜里的人点亮一盏明灯，照

亮了方向。因此，也就促成了将这个微博小栏目的语录整理成册的

因缘，希望有缘人在翻阅这本小册子时，亦能感受到善语的力量，

常生欢喜之心。

在此，感恩范红明、吴文琪等贤友及吴秉其先生为本书提供原创手

绘的插画；梁家欣、闵婕贤友参与本书的设计排版。 

最后，感恩我们的帕奥西亚多以及玛欣德尊者为弘扬、传播佛陀的

正法所做的一切！

萨度！萨度！萨度！

编
者
语



如
是
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当
今
，
穷
人
对
贫
穷
感
到
羞
耻
，

富
人
则
对
财
富
感
到
骄
傲
；

丑
陋
的
人
对
丑
陋
感
到
羞
耻
，

美
丽
的
人
则
对
美
貌
感
到
骄
傲
。

但
金
钱
与
容
貌
是
判
断
可
耻
与
否
的
因
素
吗
？

肯
定
不
是
。
在
任
何
一
者
中
，

品
德
良
善
的
人
不
需
因
为
它
们
感
到
可
耻
。

反
之
，
一
个
没
有
道
德
的
人
，

即
使
非
常
富
有
与
美
丽
，

也
没
有
什
么
值
得
骄
傲
。

—
—

帕
奥
西
亚
多
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若不能带给他人快乐和希望，

至少不应给他人制造麻烦和痛苦。

彼此之间应以慈爱相处，以慈心相待。

修行的人，心调柔和了，

看事情更开朗更长远；

心情更愉快；处事更乐观。

这样，身边的人看到他从内心到外在的改变，

不需要太多语言，

自然也会对佛法和禅修生起信心。

要学习接受现实，

不能脱离现实去追求圆满。

追求圆满的人不等于其自身是圆满的，

若要用圆满的标准去衡量正在追求圆满的人，

只会给自他制造不必要的麻烦和痛苦。
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慈爱和贪爱都表现为柔和、友好，

希望对方快乐、幸福。

但是，慈爱是无条件的付出。

贪爱也是一种付出，

但其目的是为了拥有、占有对方，

是有条件的付出。

慈爱不求回报，贪爱需要回报。

慈爱不会带来痛苦，

而贪爱的结果往往是痛苦。

慈爱和贪爱字面上都是爱，

但这两种爱有本质上的区别。

【
如
是
师
语
】
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不知错的人是可怜的。

同样地，知错不改，不肯接受批评劝告，

反而找一大堆理由来为自己开脱的人也是可怜的。

善恶分明以及知错就改、虚心接受批评者，

才是有智慧的人。

【
如
是
师
语
】
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【
如
是
师
语
】

一个人所拥有的并不等于是他所需要的。

当所拥有的超过了真正所需要的时候，

这些过剩的物品即成为他的负累。

多所求者，必多挂忧，亦多所畏，何能快乐？

所以能满足于自己的生活，

满足于温饱就可以了，

过度的追求叫做贪婪，

贪婪是造成痛苦、担忧、畏惧的根本原因。
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一般人认为，孝顺就是让父母衣食无忧、安享晚年。

然而，根据佛教，

这种孝顺并不足以报答父母之恩。

如果做子女的能够让父母对佛法僧生起信仰，

劝导父母树立信仰、培养德行、

听闻佛法、乐善好施、增长智慧，

能够带给父母今生与来世的幸福与快乐，

这才是真正的尽孝和报恩。

出于对生命的尊重，我们不应该杀生。

任何有生命者都爱惜生命、贪生怕死；

自己不喜欢被人伤害、被人杀害，

为什么要对其他的有情众生施暴、要杀害他们呢？

正是因为自己不希望受伤害、被杀害，

所以不应该伤害、杀害其他一切有情众生。

这是对生命最基本的尊重！



如是师语
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【如是师语】不
断
重
复
的
烦
恼
称
为
『
习
气
﹄
。

烦
恼
重
复
多
了
就
变
成
性
格
、
习
气
。

一
个
人
性
格
不
好
，

就
是
因
为
他
不
断
地
重
复
做
不
该
做
的
事
情
，

重
复
说
不
该
说
的
话
。

为
什
么
呢
？

因
为
他
没
有
守
护
好
正
念
，

任
凭
烦
恼
在
心
里
滋
生
。

因
此
，
要
提
升
对
心
的
觉
照
能
力
，

要
提
升
心
对
烦
恼
的
控
制
能
力
，

就
要
培
养
正
念
正
知
。
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物
质
财
富
是
外
在
的
，
精
神
财
富
是
内
在
的
；

物
质
财
富
会
带
来
担
忧
、
恐
惧
等
过
患
，

而
精
神
财
富
却
能
带
给
人
们
充
实
和
快
乐
。

拥
有
物
质
财
富
但
缺
乏
精
神
财
富
的
人
内
心
一
定
不
快
乐
，

而
拥
有
精
神
财
富
的
人
，

无
论
他
是
否
拥
有
物
质
财
富
，

内
心
都
一
定
很
快
乐
。

什
么
是
精
神
财
富
？

信
仰
是
精
神
财
富
，
道
德
是
精
神
财
富
，

奉
献
是
精
神
财
富
，
定
力
是
精
神
财
富
，

智
慧
是
精
神
财
富
。

恭
敬
、
谦
卑
、
知
足
、
感
恩
、
孝
顺
、
慈
爱
、
悲
愍
、

包
容
、
宽
恕
、
柔
和
、
正
直
、
忠
诚
、
诚
信
、
踏
实
、

忍
耐
、
耐
心
等
都
是
精
神
财
富
。

总
之
，
一
个
人
所
拥
有
的
道
德
品
质
和
正
面
心
理
素
质

都
属
于
精
神
财
富
。
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人
只
要
尊
重
自
己
，
就
不
会
为
非
作
歹
，

知
道
这
样
有
损
形
象
、
名
誉
，

自
己
的
良
心
过
不
去
；

人
要
是
尊
重
他
人
，
就
不
容
易
伤
害
他
人
。

如
果
有
惭
、
有
愧
，
就
不
会
做
出
对
不
起
自
己
的
事
情
，

也
不
会
做
出
对
不
起
他
人
的
事
情
，

这
样
的
话
，
社
会
就
能
安
定
、
和
谐
，

世
间
的
法
律
、
秩
序
就
能
维
持
下
去
。

【如是师语】
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【如是师语】 不
管
今
生
的
命
运
怎
样
，

现
在
的
境
遇
如
何
，

我
们
都
要
学
会
承
受
，

要
学
习
承
担
，

因
为
世
间
上
没
有
任
何
事
情
是
没
有
因
缘
的
，

现
在
的
境
遇
只
是
自
己
过
去
所
造
作
的
业
带
来
的
结
果
。
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贪    

痴
是
一
切
烦
恼
的
根
本
，

也
是
痛
苦
的
根
源
。

唯
有
在
贪    

痴
的
驱
使
下
，

人
们
才
会
造
作
各
种
各
样
的
恶
行
、
不
善
业
。

姑
且
勿
论
不
善
业
要
在
未
来
成
熟
时
才
带
来
苦
报
，

就
算
一
个
人
在
内
心
生
起
贪
求
、
怨
恨
或
愚
痴
的
当
下
，

他
就
不
可
能
过
得
快
乐
！

『
贪
﹄
是
轮
回
的
主
因
。

因
为
贪
欲
，
就
会
喜
欢
；

因
为
喜
欢
，
就
会
追
求
；

因
为
追
求
，
就
有
得
失
；

因
为
患
得
患
失
，
就
会
痛
苦
。

痛
苦
是
怎
样
来
的
？

不
应
当
只
从
外
在
找
原
因
，
而
要
从
缘
起
法
里
去
找
，

从
因
果
律
里
去
找
，
从
自
己
的
内
心
去
找
。

有
贪
心
就
有
痛
苦
，

痛
苦
只
能
怪
自
己
，
不
要
怪
别
人
。
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烦
恼
是
基
于
内
心
和
外
境
两
方
面
的
关
系
产
生
的
。

当
心
黏
著
外
境
，
喜
欢
对
象
，

想
拥
有
、
占
有
对
象
时
叫
贪
。

当
心
不
喜
欢
外
境
、
排
斥
对
象
时
叫
瞋
。

因
不
了
解
外
境
的
本
质
，
认
为
对
象
是
好
的
，

是
可
以
得
到
快
乐
的
，
可
以
满
足
自
己
的
叫
痴
。

通
过
根
门
接
触
目
标
，
通
过
不
正
确
的
思
惟
（
不
如
理
作
意
）
，

烦
恼
就
这
样
产
生
。

【如是师语】
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有
很
大
一
部
分
人
的
痛
苦
是
源
于
过
去
的
经
历
。

然
而
，
过
去
是
可
以
摆
脱
的
，
这
种
痛
苦
也
是
可
以
摆
脱
的
。

假
如
痛
苦
不
能
摆
脱
，
则
没
有
人
可
以
解
脱
，

也
没
有
人
可
以
成
为
圣
者
。

我
们
摆
脱
不
了
过
去
，
只
是
因
为
自
己
受
限
于
愚
痴
，

受
制
于
习
惯
，
习
惯
性
地
抓
取
过
去
，

执
取
地
回
到
过
去
。

想
要
摆
脱
这
种
痛
苦
，
应
该
完
全
把
过
去
放
下
，

怕
只
怕
自
己
不
愿
意
这
样
做
。

回
忆
过
去
，
追
悔
过
去
，

那
只
是
把
过
去
的
体
验
、
感
受
变
成
现
在
的
经
验
和
感
受
，

然
后
自
陷
其
中
，
造
成
新
一
轮
的
痛
苦
。

生
命
是
不
确
定
的
，
死
亡
是
必
然
的
；

拥
有
是
不
确
定
的
，
失
去
是
必
然
的
；

相
聚
是
不
确
定
的
，
分
离
是
必
然
的
。

现
实
，
就
是
如
此
的
无
奈
。

因
此
，
我
们
要
善
待
短
暂
的
生
命
，

善
用
拥
有
的
福
报
，
珍
惜
匆
匆
的
相
聚
。
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没
有
人
能
让
你
的
心
受
伤
、
悲
哀
、
苦
恼
，

只
有
自
己
的
贪
爱
、
执
著
、
烦
恼
才
能
给
你
带
来
痛
苦
。

放
下
贪
爱
即
快
乐
，

放
下
执
著
即
自
在
，

放
下
烦
恼
即
解
脱
。

对
自
己
来
说
，

人
生
的
价
值
并
不
在
于
你
向
他
人
、
向
社
会
攫
取
多
少
，

而
是
你
能
给
他
人
、
给
社
会
付
出
什
么
。

对
他
人
来
说
，

人
们
并
不
会
因
为
你
权
高
位
重
、
有
钱
有
势
就
尊
敬
你
、
羡
慕
你
，

而
在
于
你
为
他
人
、
为
社
会
所
作
出
的
奉
献
。
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把
生
命
中
的
任
何
一
个
阶
段
都
当
成
过
程
，

一
个
成
长
的
过
程
。

特
别
是
逆
境
，
更
可
以
帮
助
我
们
成
长
。

【如是师语】



如
是
师
语
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人生在世，难免会有起起落落，

不可能样样称心、事事如意。

我们必须学会接受生命的不圆满，

必须学会接受人生的不如意。

只要生而为人，

就必须面对自己和亲朋好友的生老病死，

必须和自己最亲的人、

自己所爱的人生离死别，

这是人生的真相，

我们必须正视它、接受它。

【
如
是
师
语
】
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有四种行为可以带给在家人今生的幸福快乐，

即勤劳具足，辛勤地工作；

妥善地管理保护劳动所得；

结交良师益友，并且见贤思齐；

生活平衡，维持日常收支的平衡，

根据自己的收入情况来生活，

既不奢侈，也不贫寒。

快乐是一种生活方式，

痛苦是一种生活方式；

开心是一种生活方式，

忧郁也是一种生活方式；

无论怎样的生活，我们都必须面对，

而且都是一种生活方式。

既然如此，我们为什么不选择过快乐、开心的生活呢？！
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有四种行为可以带给在家人来世的幸福快乐：

拥有信仰，信仰佛陀；拥有戒德，

避免杀生、偷盗、邪淫、虚妄语和服用麻醉品；

乐善好施，克服悭吝，经常施   、亲手施   、欢喜施；培育智慧，

拥有观照五蕴、观照一切世间法生灭的智慧，

具足趣向苦之完全灭尽的智慧。

一个人造了不善业，

他将要承受由此带来的苦果。

一个人造的是善业，

他也将会享受由此带来的乐报。

俗话说得好：“种瓜得瓜，种豆得豆”。

种下苦瓜，收成的也是苦瓜；

种下甜瓜，收成的也是甜瓜。

不可能种苦瓜收成甜瓜，

也不可能种甜瓜收成苦瓜，

更不可能种瓜长出来的是芋头。



51 | 如是师语    如是师语 | 50

【
如
是
师
语
】

一个人不相信业果，

没有惭愧心，

不以恶行为恶行，这是一种邪见。

同样是做一种恶行，

得到邪见支助而造作的恶业，

要比无邪见支助的恶业要重得多。
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一个人造作三因善业时，造作之前很欢喜，

造作的时候很开心，造作之后很满意，

这就是殊胜的三因善业。

所以，做任何善业时，

都应该让心、行为和业更纯净。

所谓的纯净，

是要去除拉善业后腿的不善心和不善业。

不管这些不善心、不善业表现在行为、语言或心念上，

都会使该善业在未来产生果报时打折扣。

平常要多看别人的优点：

如果别人的身体行为不好，

可发现他在语言方面的优点；

如果别人的行为和语言都不好，

可发现他的心地还好。

总之，只要别人有那么一点点的优点，

就注意他的优点。

通过发现别人的优点，不作意缺点，

也可以止息怨恨，

止息对别人的讨厌。
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性格也好，习气也好，都是一种习惯，

习惯性的思惟模式和行为模式称为性格，

习惯性的烦恼和脾气称为习气。

所谓的习惯，

都是经过不断的、无数次的重复才形成的。

我们之所以要修行，就是为了改变习惯。

通过习惯于持戒、习惯于奉献、习惯于正念、

习惯于禅修来改变自己的性格，

改变自己的习气。

只有改变不好的性格和习气，

才能改变自己，改变命运，改变未来。

习惯很重要。

好的性格就是靠良好的习惯养成的。

行善要养成习惯，修行也要养成习惯。

养成习惯，自然而然能生起相应的心。

刚开始时，由于自己的烦恼、习气，可能会有些勉强 ,

但只要经常做，久而久之就能养成习惯。

养成好习惯后，自然就能生起善心，

那时候就不会再勉强了。
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只要不如理作意，心就会产生波动，容易陷入烦恼。

我们应当让心往好的方向想，往正面的方向想，

往法的方向想，这就是如理作意。

通过不断地如理作意，

一次、十次、百次、千次、万次……

心就能养成习惯。

圣者也是这样造就的。

透过改变自己，改变自己的心，

改变自己的习惯，

改变自己的性格，

最后得以成为圣者。

并非只有生气或愤怒才是瞋，

只要心厌恶、排斥、抗拒所缘，都属于瞋 。

瞋心一起，有如毒药般扩散，伤害自己的身心。

生气首先受害的是谁？是自己！

从阿毗达摩的角度来说，

瞋心是一种很低劣的心，

它会产生无数的心生色法，

这些心生色法可以烧毁身心，

伤害我们的依处，

使身体免疫力下降，容易得病。



如是师语
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【如是师语】 无
论
对
人
、
对
事
都
应
使
心
经
常
保
持
平
衡
状
态
，

既
不
要
过
度
，
也
不
要
不
足
。

应
思 

惟 

一 

切 

众 

生 

的 

苦 

乐 

都 

是 

业 

的 

果 

报 

，

如
此
，
心
既
不
会
对
自
他
过
度
紧
张
，

也
不
会
麻
木
不
仁
。

心
既
不
会
过
度
黏
著
世
间
，
也
不
会
排
斥
对
象
，

只
是
处
于
中    
的
状
态
。

能
够
做
到
这
样
，
身
心
一
定
很
超
然
。
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应
当
用
慈
爱
、
理
解
、

尊
重
、
包
容
来
平
息
人
与
人
之
间
的
怨
恨
。

当
别
人
对
你
不
好
的
时
候
，

如
果
你
以
眼
还
眼
、 

以 

牙 

还 

牙
，

只
会
增
加
对
方
对
你
的
不
满
与
仇
恨
。

不
要
认
为
对
方
永
远
是
不
对
的
，
自
己
始
终
都
是
有
理
的
。

即
便
真
是
那
样
，
那
也
只
是
着
眼
于
现
在
。

放
眼
过
去
，
其
实
很
多
事
情
都
是
有
因
缘
的
。

散
播
慈
爱
时
的
心
必
定
是

快
乐
、
喜
悦
、
平
静
、
柔
软
、
宽
广
的
。

它
可
以
很
有
效
地
消
除

烦
躁
、
不
安
、
忧
愁
、
怨
恨
、
不
满
等
情
绪
。

要
经
常
地
学
习
散
播
慈
爱
，
学
会
祝
福
他
人
。

当
慈
爱
成
为
你
内
心
的
素
质
之
后
，

你
将
会
发
现
：

不
但
你
的
心
情
改
变
了
，
你
的
性
格
改
变
了
，

连
你
身
边
的
人
、
周
围
的
世
界
也
都
改
变
了
！



65 | 如是师语    如是师语 | 64

佛
教
能
带
给
人
类
的
利
益
其
中
之
一

是
开
显
了
分
辨
善
恶
的
智
慧
。

这
种
智
慧
是
一
种
正
见
。

无
正
见
的
人
很
可
能
会
任
意
而
为
，

如
沉
溺
于
欲
乐
、
饮
酒
、
赌
博
等
，

这
将
会
为
他
们
带
来
长
久
的
痛
苦
；

反
之
，

有
正
见
的
人
则
可
能
会
投
入
于
修
善
，

如
行
布
施
、
持
戒
及 

禅
修
以
清
净
自
心
。

这
将
会
为
他
们
带
来
长
久
的
快
乐
。

—
—

帕
奥
西
亚
多
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宗
教
讲
的
是
奉
献
、
付
出
、
慈
爱
、
无
私
，

而
不
是
求
这
求
那
来
满
足
贪
欲
；

佛
教
讲
的
是
用
实
际
行
动
来
利
乐
众
生
、

超
越
自
我
，

而
不
是
获
得
麻
醉
式
的
精
神
安
慰
。

假
如
一
个
人
带
着
功
利
心
、

贪
欲
心
来
信
佛
、
学
佛
，

其
动
机
就
与
佛
教
的
精
神
背
道
而
驰
。

在
家
人
需
要
解
决
的
是

生
活
问
题
，

出
家
人
需
要
解
决
的
是

生
死
问
题
。
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佛
陀
教
导
的
根
本
精
神
只
有
一
项
，

就
是
断
尽
烦
恼
、
灭
除
诸
苦
，
最
终
证
悟
涅    

。

就
如
你
不
可
能
从
大
海
中
尝
到
甜
味
，

也
不
可
能
从
大
海
中
尝
到
辣
味
。

因
为
大
海
它
只
有
一
种
味 —

—
 

咸
味
。

同
样
地
，

佛
法
虽
然
犹
如
大
海
一
般
广
大
无
边
，

但
其
最
终
的
目
标
只
有
一
个 —

—
 

解
脱
。

【如是师语】
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拥
有
五
法
的
弟
子
，
是
一
名
合
格
的
佛
弟
子
。

即
：
信
，
戒
、
闻
、     

、
慧
。

 

信
指
对
佛
法
僧
三
宝
有
信
心
；

 

戒
是
清
净
的
戒
行
，
好
的
行
为
规
范
；

 

闻
指
亲
近
善
友
，
听
闻
及
学
习
正
法
；

捨
指
布
施
，
乐
于
奉
献
；

 

慧
指
如
实
知
见
四
圣
谛
。

【如是师语】
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【如是师语】 我
们
经
常
讲
的
『
业
﹄
是
什
么
？

业
（kam

m
a

）
，

源
于
巴
利
语
字
根√kar-

做
，

字
面
意
思
是
做
、
行
为
、
造
作
。

任
何
身
、
语
、
意
方
面
有
意
识
的
行
为 —

—
 

好
的
或
不 

好
的
，
都
是
业
。

业
的
定
律
有
两
层
意
思
：

一
是
同
类
相
应
定
律
，
即
：
善
有
善
报
，
恶
有
恶
报
；

二 

是
因
果
相
续
定
律
，
即
：
自
作
自
受
。

每
个
人
都
要
为
自
己
所
造
的
业
负
责
。



如
是
师
语
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身善业指通过身体行为造作的善业，

或者通过身表而表达的善思。

有三种身善业：

一 . 离杀生

远离杀害、伤害生命；

二 .  离不与取

远离偷盗，不用非法手段占有不属于自己的物品；

三 . 离欲邪行

远离一切不正当的性行为。

语善业指通过语言说出来的善业，

或通过语言表达的善思。

有四种语善业：

一 . 离虚妄语

不说虚妄不实、欺骗他人的话，只说真实、诚实的话。

二 . 离离间语

不说挑拨离间的话。

三 . 离粗恶语

不骂人，不说难听的话、使人难堪的话。

四 . 离杂秽语

不说毫无意义、增长放逸的废话。

意善业指纯粹在意门的善业。

意善业有三种：

一 . 不贪婪，

少欲知足。

二 . 不瞋怒，

性格好，脾气好，心量大。

三 . 拥有正见。
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佛教信仰的对象是佛陀的觉悟。

再者，佛教也强调相信佛法僧三宝，

相信业果法则。

即使相信佛陀，

假如相信佛陀是无处不在、无所不能的造物主、救世主，

那也是“邪信”；

假如相信佛陀是有求必应、神奇灵验的神明，

那是“迷信”；

这些都与佛教所倡导的正信、智信不可相提并论。

佛陀的教法没有神秘、麻醉的成分，

也无需掺杂他力、救世的信仰。

佛陀不是主宰人们吉凶祸福、

帮人消灾赦罪、满足私欲贪求的神灵，

更不是创造美好世界、

信他得永生（往生）的上帝。

佛陀虽然是一位具足智慧与慈悲的伟大导师，

但他却不喜欢人们对他进行盲目的崇拜。
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有十种福德事：

一 . 布施

二 . 持戒

三 . 禅修

四 . 恭敬

五 . 服务

六 . 回向功德

七 . 随喜功德

八 . 听闻佛法

九 . 弘扬佛法

十 . 见正直业

【
如
是
师
语
】
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一个人相信因果，

有了善恶观念，才能心有所畏，

才会对自己的所作所为负责。

经常省思业果法则，

则能避免甚至断除行为上、语言上和心念上的恶业，

则能正直、清净自己的身语意三业。

【
如
是
师
语
】
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犹如一个病人拿到了药方，

唯有去抓药、吃药才能治病。

只知道捧着药方读诵却不吃药，

疾病一辈子也别想痊愈。

同样地，

将佛教经典奉为能免祸降福的灵丹妙药、

了生脱死的真言神咒，

却不肯依教奉行、依经实践，

烦恼永远也不可能被断除！
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戒的原意是良好的行为习惯，

良善素质的状态。

戒行是偏向于正面、积极的因素，

并不像有些人片面理解为消极的禁戒，

认为戒就是约束、限制，受了戒就不自由了。

当然，良好的品行也要靠避免

不道德、不适当的言行来培养。

持戒良好的人，

由于没有身语意的过失，

便可享有无悔之乐。

戒，从消极角度来说是禁止某些恶行，

从积极的意义来说是培育良善的品德。

它既是一种自我约束的心理能力，

也是一种自我完善的道德动力。

因此，

一个受了戒的人在遇到恶缘考验或诱惑时，

既有主动避免作恶的自制力，

又有被动培养善德的功德，

这和没受戒者自发地不作恶是不同的。
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有人把“戒”片面地理解为消极的禁戒，

认为受了戒就不自由，

这个不能做，那个不能做。

然而，从“戒”的原意来看，

它却是主动地培育好的行为习惯，

养成良善的品德、素养。

因此，“戒”也是“学处”的同义词。



如是师语
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【如是师语】佛
教
虽
强
调
『
苦
﹄
，

但
并
不
否
定
生
命
有
快
乐
和
幸
福
存
在
。

佛
陀
曾
说
，

若
作
为
欲
乐
目
标
的
色
、
声
、
香
、
味
、
触
等
完
全
是
苦
，

那
人
们
就
不
可
能
从
中
获
得
快
乐
。

正
因
为
这
些
对
象
有
让
人
产
生
快
乐
、
得
到
享
受
的
特
性
，

所
以
人
们
才
会
去
追
求
、
执
著
它
们
。

由
于
追
求
、
执
著
它
们
，
从
而
使
自
己
被
污
染
。
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现
在
因
影
响
未
来
果
，

未
来
命
运
的
吉
凶
祸
福
，
取
决
于
现
在
行
为
的
善
恶
好
坏
。

如
果
想
要
改
变
未
来
的
命
运
，

让
未
来
越
来
越
好
，

光
靠
求
神
拜
佛
、
算
命
看
相
、
风
水
转
运
等
是
不
究
竟
的
，

只
有
依
循
因
果
法
则
，

依
靠
自
己
，
用
自
己
的
善
心
、
善
行
来
改
变
未
来
。

佛
教
强
调
智
慧
。

真
正
的
佛
弟
子
不
应
该
把
自
己
的
命
运
拱
手
给
神
佛
菩
萨
，

不
应
该
把
自
己
的
前
途
寄
托
在
唱
念
祈
祷
。

未
来
的
幸
福
快
乐
取
决
于
自
己
现
在
所
做
的
身
语
意
善
业
，

而
跟
自
我
麻
醉
式
的
祭
祀
、
斋
醮
或
仪
式
无
关
。
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从
因
果
法
则
来
看
，

果
报
和
业
之
间
有
着
必
然
的
联
系
，

有
什
么
样
的
果
报
，

必
然
有
与
其
相
应
的
过
去
业
。

然
而
，

受
报
和
造
业
之
间
却
不
一
定
有
必
然
的
联
系
，

体
验
什
么
样
的
果
报
，

不
一
定
就
会
造
作
与
其
相
应
的
业
。

这
一
层
关
系
可
以
概
括
为

『
果
报
如
此
，
速
行
可
变
﹄ 

。

【如是师语】
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有
五
件
世
人
喜
欢
且
难
得
的
事
情
：

长
寿
、
美
貌
、
快
乐
、
名
声
和
生
天
。

然
而
，

这
五
件
事
情
并
不
会
因
为
人
们
祈
祷
或
许
愿
就
可
以
获
得
，

否
则
世
上
就
不
会
欠
缺
这
些
了
。

作
为
佛
弟
子
不
应
该
通
过

祈
祷
或
喜
欢
来
实
现
这
五
样
事
情
，

而
应
该
通
过
实
行
适
当
的
方
法
，

如
培
育
信
仰
、
戒
行
、
施捨

和
智
慧
来
获
得
。

没
信
仰
者
的
理
想
可
能
只
是
追
求
物
质
、
权
利
和
名
望
。

有
信
仰
的
人
会
追
求
崇
高
圣
洁
的
理
想
，

他
的
一
生
也
因
其
追
求
而
变
得
圣
洁
。

有
了
理
想
就
有
希
望
，

一
个
有
理
想
、
有
希
望
的
人
，

即
使
一
时
遭
到
挫
折
，
内
心
仍
然
是
坚
定
的
，

不
容
易
被
一
时
的
困
境
所
打
败
，

所
以
，
我
们
要
做
一
个
有
信
仰
的
人
。
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【如是师语】 戒
定
慧
三
学
是
循
序
渐
进
的
关
系
。

先
要
持
戒
完
善
自
己
的
品
德
；

有
了
品
德
，
就
应
尝
试
修
定
让
自
己
的
心
平
静
；

内
心
平
静
了
，
应
进
一
步
修
慧
提
升
智
慧
。

不
要
认
为
修
行
就
是
枯
坐
蒲
团
、
不
吃
人
间
烟
火
。

所
谓
的
修
行
，

就
是
修
习
戒
、
定
、
慧
，
培
育
品
德
、
平
静
和
智
慧
。
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根
据
业
果
法
则
，
人
们
造
下
了
业
因
，

必
须
诸
缘
和
合
才
能
成
熟
，
带
来
果
报
。

善
恶
因
果
是
贯
穿
三
世
的
。

在
时
间
上
包
括
过
去
、
现
在
和
未
来
，

通
常
还
延
伸
到
过
去
世
和
未
来
世
。

因
和
果
之
间
往
往
间
隔
着
一
段
时
间
，

不
可
能
一
种
下
因
就
立
刻
获
得
结
果
。

业
与
果
报
之
间
是
有
必
然
联
系
的
。

经
常
造
恶
、
没
有
任
何
戒
行
者
，
将
会
堕
落
到
四
恶
道
。

经
常
持
守
五
戒
的
人
，
可
以
带
来
再
投
生
为
人
的
果
报
；

修
十
善
业
道
者
可
以
投
生
天
界
；

得
禅
那
者
可
以
投
生
梵
天
界
；

成
就
无
色
定
者
可
以
投
生
无
色
界
。

生
命
总
是
在
六
道
轮
回
当
中
升
沉
，

至
于
投
生
到
哪
里
，
取
决
于
我
们
的
行
为
。
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【如是师语】 听
闻
佛
法
能
树
立
正
见
、
增
长
智
慧
，

是
证
悟
圣
道
圣
果
的
四
个
条
件
其
中
一
个
。

通
过
听
闻
佛
法
，

能
够
分
别
善
恶
、
明
辨
是
非
；

通
过
听
闻
佛
法
，

能
够
培
养
信
心
，
对
佛
、
法
、
僧
产
生
信
心
；

通
过
听
闻
佛
法
，

能
够
学
习
律
、
经
、
论
，
研
究
佛
语
；

通
过
听
闻
佛
法
，

能
够
把
取
业
处
，
明
白
如
何
修
持
戒
、
定
、
慧
。



如
是
师
语
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佛陀所指出的现实成就绝非物质上的成就，

而是指心灵智慧方面的成就。

物质上的成就能够满足一时的欲望，

但却不能带来真正的快乐。

在追求物质成就的同时，

失去的往往是自由、快乐、平静和超越。

佛陀则是站在物质成就的对立面，

来谈论心灵上的成就。

所谓“现实”，

即当前存在的客观实际，

或者当前可以被主观意识感知的对象。

然而，

追求现实的成就很容易被人片面地误解为

追求金钱、财富、名利、权力等物质方面的利益。

过度着眼于物质上的成就，

容易使人陷于庸俗、焦躁、自私自利、唯利是图，

甚至导致人生价值观失衡、方向迷失。
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什么是保持正念、正知？

正念即是让心稳固地沉入所专注的目标，

不散乱、不飘浮。

正知即是对当下所做的每一件事时刻保持清明、觉醒。

将心安住于当下的身心状态，

这就是正念正知！

这就是修行！

只要有产生和存在，

其最终结果必然会趋向坏灭，

有生必有灭是世间万物的必然规律。

即使被认为是永恒的太阳、月亮、山河大地，

也终究会有毁灭的一天。

物不能常新，花不能常开，

人不能长生，命不能常存。

世间上找不到任何永恒不变的东西。

生灭变易是万物的本质，这即是“无常” 
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佛教所强调的信仰是什么？

佛教所强调的信仰应该与智慧相结合，

应该以正见为先导，

亦即信根和慧根必须达到平衡。

缺乏智慧的信仰容易变成迷信，

使人们相信一些虚幻或无意义的事，

甚至容易造成宗教狂热。

佛陀并不承认所谓的“超度亡灵”。

一个为非作歹的人，

即使大众为他求神祈祷，祈愿他能投生天界，

但他死后仍然会堕落到苦界、恶趣。

而一个行善积德的人，

即使大众为他求神祈祷，

愿他堕落恶趣，

但他死后仍然会投生到善趣、天界。
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学佛和修行，是要把法活在自己心中。

没有学佛、修行之前，

自己的思惟和言行都是世俗的、追随着烦恼的。

学佛之初，就要学会放下自己的思惟模式和已有的观念，

用佛陀的教导不断地改变自己、提升自己。

首先要用佛陀在经典中的教导来指导自己、规范自己，

然后再用止观禅修来实践和亲身体验佛陀的教导。

等到自己的思惟和言行都符合佛陀的教导时，

法就已经在自己的内心中扎根、成长了。

那时，你所说的、所做的，都已经与法、与佛陀的教导相应了。

【
如
是
师
语
】
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上座部佛教认为正法住世 5000 年，

现在仍然是正法时期，

这是从三藏经典完整，

以及能够修行乃至证果的角度来说的。

大家应坚定对正法及禅修的信心。

若执持当今为“末法时期”的邪见，

则可能会使我们断送禅修成就，

也会使我们丧失积累种种巴拉密、

积累未来解脱资粮的机会！

佛陀的教导是关于生命的教导，

是以生命为主题，

特别是以人生为根本的。

佛法围绕着生命现象、生命的根源，

以及生命的解脱而展开，

揭示了世间的真相以及生命的本质，

同时也指出了一条通往生命超越、

导向人生解脱的大道。
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现在有许多人在宣传和推广

人间佛教、人生佛教、生活佛教等等，

这本身未必是件坏事。

但如果过份强调佛教的生活化、现代化、入世化，

而忽略了佛法应有的圣洁性和出世性，

容易导致佛教走向媚俗和腐化。

假如一定要把这样的“佛教”说成是佛教，

那充其量也是变了味的佛教。

【
如
是
师
语
】
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一名居士自己信仰三宝，也劝导他人树立信仰；

自己戒行清净，也劝导他人持守净戒；

自己乐善好施，也劝导他人乐善好施；

自己听闻正法，也劝导他人听闻正法；

自己思惟所听闻之法义，也劝导他人思惟法义；

自己了知法义，依法修行，修行戒定慧，

也劝导他人依法修行，修行戒定慧。

这样的居士是既自利又利他的行者。

由于四圣谛超越了时空，

超越了主观意识，

不管人们承认不承认、接受不接受，

它们都是客观存在的，

所以是真理。

例如：只要存在生命，

就必定会有衰老、疾病、死亡、悲哀、

痛苦等种种不圆满事实。



如是师语
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【如是师语】人
身
难
得
，
佛
法
难
遇
。

唯
有
获
得
人
身
，

遇
到
佛
法
，
依
法
修
行
，

才
有
可
能
超
越
世
间
、

超
越
生
命
、
解
脱
轮
回
。

而
把
难
得
的
人
生

用
来
追
求
超
越
生
命
、
解
脱
轮
回
，

才
是
毫
无
意
义
的
生
命
中
最
有
意
义
的
事
。
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佛
陀
是
人
类
与
天
神
的
最
佳
导
师
，

但
他
一
定
不
是
万
能
的
救
世
者
。

他
指
示
我
们
通
向
涅    

之
路
，

但
他
不
能
代
替
我
们
走
。

他
明
白
业
果
如
何
产
生
作
用
，

但
他
不
能
违
反
业
果
。

如
果
他
是
万
能
的
，
那
么
他
就
不
够
慈
悲
，

因
为
他
并
没
有
以
神
通
力
将
一
切
众
生
都
变
成
佛
。

—
—

帕
奥
西
亚
多
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修
行
是
为
了
离
贪
，
为
了
去
除
烦
恼
。

假
如
抱
着
一
大
堆
烦
恼
，

抱
着
贪
求
的
心
、
有
所
得
的
心
、

想
要
证
得
什
么
境
界
的
心
而
修
，

那
么
修
行
是
很
难
会
有
进
步
的
。

如
果
只
是
懂
得
一
些
佛
法
理
论
，

自
己
却
不
去
实
践
，

不
落
实
到
日
常
生
活
当
中
，

没
有
真
正
用
佛
法
来
改
变
自
己
的
心
态
，

禅
修
起
来
就
会
出
现
很
多
问
题
。
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佛
弟
子
要
相
信
四
件
事
，
哪
四
件
呢
？

一 

佛
陀
；

二 

法
；

三 

僧
；

四 

业
果
法
则
，
也
称
因
果
律
。

业
果
法
则
很
重
要
，

因
为
生
命
的
运
作
取
决
于
业
果
法
则
，

佛
陀
揭
示
的
世
间
法
就
是
由
业
果
法
则
所
贯
穿
，

亦
即
是
缘
起
。

修
行
不
要
害
怕
烦
恼
，

最
怕
的
是
听
任
烦
恼
滋
生
，
让
烦
恼
重
复
。

由
于
习
气
，
烦
恼
的
产
生
是
无
法
避
免
的
，

但
我
们
可
以
避
免
让
烦
恼
重
复
，

不
要
让
烦
恼
有
机
会
重
复
，

不
要
让
心
不
断
提
供
能
量
给
烦
恼
，

让
正
念
正
知
把
烦
恼
消
除
在
萌
芽
状
态
。
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念
根
在
一
切
时
都
是
适
用
的
，

正
如
盐
适
用
于
所
有
的
菜
肴
，

或
者
总
理
适
合
处
理
所
有
的
国
家
大
事
。

为
什
么
呢
？

因
为
念
是
禅
修
之
心
的
皈
依
处
和
庇
护
所
。

说
它
是
皈
依
处
，

因
为
它
能
帮
助
心
到
达
其
从
未
到
达

和
了
知
的
殊
胜
与
高
等
的
境
界
。

若
没
有
念
，

心
就
不
可
能
成
就
任
何
殊
胜
和
非
凡
的
境
界
。

—
—

帕
奥
西
亚
多
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日
常
散
修
比
禅
坐
中
的
专
修
更
难
，

但
若
能
做
好
散
修
，
其
效
果
会
比
专
修
更
好
。

例
如
有
些
禅
修
者
据
说
修
得
很
好
，

但
却
很
难
相
处
，

就
是
因
为
只
懂
得
专
修
，
不
懂
得
散
修
，

只
懂
得
在
座
中
专
心
投
入
，

在
平
时
却
控
制
不
了
自
己
的
心
。

所
以
我
们
经
常
强
调
：

禅
修
好
不
如
性
格
好
！

【如是师语】
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【如是师语】 姿
势
和
行
为
是
身
表
，

所
讲
的
话
是
语
表
，

身
表
和
语
表
都
源
自
于
心
。

有
这
样
的
心
念
，

才
会
有
这
样
的
行
为
、
这
样
的
语
言
。

如
果
你
的
言
行
举
止
都
显
现
出
你
的
烦
恼
习
气
，

证
明
你
是
一
个
烦
恼
的
奴
隶
、
习
气
的
奴
仆
。

我
们
想
要
做
心
的
主
人
，

就
要
调
伏
好
心
，
训
练
好
心
，

让
心
纳
入
正
念
的
管
理
。



如
是
师
语
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只是透过观照花开花落、草木枯荣、沧海桑田、

人的生老病死、悲欢离合等而体验到的无常，

只能算是概念上的无常，

毕竟其目标并非究竟法。

这种无常可以让人产生悚惧感而精进修行，

但是因为它不是观智，

所以并不能断除烦恼。

修行是要放下，不是拿起什么东西来。

若抱着想要得到什么的态度来修行，

这种态度是错误的！

只要依照正确的方法，

拥有正确的心态，

禅修必定会有进步。

修行并不是让心紧紧地抓住对象，

你的心愈能够放下，

愈单纯、愈简单，定力就能提升。
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得生为人难。

如果不好好地把握自己的心念，

经常过着放逸的生活，

不为未来的轮回积累点善业和资粮，

现在难得的人身稍纵即逝，

那么，下一世将很可能随着所造的业而投生到恶趣。

对禅修、对法拥有信心的同时，

也应去除一些不必要的期待。

因为有目标就有希望，

有希望就有信心，

有信心就有斗志，

我们每天精进地为实现这个目标不断前进。

但我们有时候未免会产生期待，

期待其实是一种急功近利的心，

想要快点出效果，

想要快点获得成就，

这样的话，心就容易焦急、躁动。
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每一位佛弟子都应明白：

想要断除烦恼、解脱生死，

就必须修行戒定慧。

那么，戒定慧与断除烦恼是什么关系呢？

能够断除烦恼的是道智，

道智的近因是观慧，

观慧的近因是禅定，

而培育定力首先要持戒清净。

修学佛法的目的在于断除烦恼，

要断除烦恼，就必须禅修。

谈到禅修，

必须依照戒、定、慧三学的次第修行，

也即是说，

在戒清净的基础上修止培养禅定，

拥有禅定后，

再修观培养世间和出世间智慧。
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有一种不正确的观念以为：

禅修提升了，有了定力，

禅修障碍就自然会消失。

事实恰好相反！

应先排除禅修的障碍，

端正自己的禅修心态，才能谈禅修！

先端正自己的身、语、意，守护好根门，

尽量减低自己的贪、瞋、痴，

唯有这样，

在禅修的时候才能争取更好的效果。

有这么一些禅修者，

他们表面上对老师很恭敬，很顺从，

但是却不肯老老实实地按照老师所给的禅修指示去做。

就好像一个人生了病，

跑到医生那里去看病，

医生诊断后给他一定份量的药，

然而他却只吃了一两片就把药丢掉。

由于病人的顽固，他的病将很难治好。



149 | 如是师语    如是师语 | 148

所谓断烦恼，

是断除那些不良心理、负面情绪。

所谓证道果，并不是得到什么东西，

而是不善心永远不再生起。

如果大家也想要断除烦恼，

应该精进地修行，

把这些不善心永远从心中去除掉，

不让它们再生起。

在一般人的观念中，

烦恼指内心的烦闷、苦恼或焦虑。

而在佛教中，烦恼所指的范围要大得多。

烦恼，巴利语 kilesa，

以能使众生的身心污染，故为烦恼。

即污染身心的负面心理因素，

或处于污秽、堕落状态的心，

叫做烦恼。

烦恼都是不善的，

在精神上不健全，

在道德上应受谴责，

在果报上最终是会导致痛苦的。
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了知世间为无常、苦、无我和不净，

即如理作意。

通俗地讲就是要习惯往好的方向想。

处事应当时刻提醒自己多生善心，

多从法的角度考虑，多从善的角度考虑，

多从他人的角度考虑，

少为自己的利益斤斤计较、患得患失。

当我们养成习惯之后，

心自然而然能够如理作意。

修行要培育一颗柔软的心。

不是越修行越顽固，

越修行越傲慢，

越修行越自以为是，

而应该越修心越柔软，

越修心越包容。

表现在脸上是越修行越慈颜善脸，

并不会越修样子越凶。
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培养定力就是不断地增强心的力量，

培养自我调控的能力。

刚开始培养定力时，

由于一直以来的不良习惯，

心总是不能很好地专注，

总会被妄想打断。

然而，做任何事情都需要耐心和毅力，

修行更是如此。

通过不断的重复，

定力才能由弱变强，

才能由只维持很短的时间到长时间地专注。

无论造善业还是恶业，

我们是可以做主的，

其中关键就是如理作意。

如理作意即是凡事要作正面的思惟，

往好的、善的、正确的、正当的方向想。

凡事要作正面的思惟。

通过如理作意，

心就会朝正确的方向发展。

有了如理作意，就能生起善心，

有了善心，造的就是善业，

善业成熟，就能带来好的果报。



如是师语
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想
要
调
伏
内
心
，
做
心
的
主
人
，

首
先
必
须
认
识
自
己
的
内
心
，

看
清
心
的
真
面
目
。

未
经
调
伏
的
心
习
惯
性
地
追
求
欲
望
，

追
求
欲
乐
，

追
求
它
认
为
可
以
获
得
快
乐
的
对
象
。

如
果
做
任
何
事
情
都
不
去
调
伏
心
，

只
让
它
追
随
着
自
己
的
习
惯
，

心
就
会
像
苍
蝇
一
样
往
臭
的
地
方
、
腐
烂
的
地
方
飞
。

修
行
，
就
要
学
会
不
厌
其
烦
。

对
修
行
生
活
中
经
常
产
生
的
负
面
情
绪

要
不
厌
其
烦
地
忍
耐
和
调
伏
，

在
培
养
正
念
正
知
过
程
中

要
不
厌
其
烦
地
提
起
正
念
，

在
专
注
业
处
过
程
中

要
不
厌
其
烦
地
把
心
拉
回
业
处
。
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真
正
尝
到
修
行
滋
味
的
人
，

能
够
获
得
内
心
的
平
静
与
快
乐—

—

禅
定
妙
乐
。

这
种
平
静
与
快
乐
超
越
了
一
切
物
质
所
能
带
来
的
快
乐
，

这
就
是
为
何
有
些
人
虽
然
拥
有
很
多
物
质
财
富
，

一
旦
他
尝
到
修
行
的
甜
头
后
，

也
能
抛
弃
这
些
财
富
。

因
为
禅
定
妙
乐
比
任
何
物
欲
、

助
人
、
慈
善
公
益
所
能
获
得
的
快
乐
更
加
超
越
，

更
加
殊
胜
。

【如是师语】
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【如是师语】 佛
教
所
说
的
智
慧
既
不
是
平
时
所
指
的

学
习
能
力
、
理
解
能
力
、
接
受
能
力
、
记
忆
能
力
，

也
不
是
指
分
析
判
断
能
力
、

发
明
创
造
能
力
或
社
会
竞
争
能
力
，

这
些
能
力
充
其
量
叫
做
才
华
或
聪
明
。

佛
教
所
讲
的
智
慧
是
专
指
观
智
，

即
观
照
身
心
生
命
和
世
间
万
物
的
本
质

为
无
常
、
苦
、
无
我
的
智
慧
。
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佛
教
不
以
拥
有
定
力
、
享
受
禅
定
妙
乐
为
最
终
目
标
，

但
禅
定
却
是
培
育
智
慧
的
强
力
助
缘
。

因
为
拥
有
定
力
的
心
是
平
静
以
及
强
有
力
的
，

可
以
用
它
来
培
养
强
大
敏
锐
的
智
慧
。

若
心
不
平
静
、
软
弱
无
力
，

如
何
能
清
晰
地
观
照
世
间
呢
？

像
被
风
吹
起
涟
漪
的
湖
水
，

要
清
晰
地
照
见
自
己
的
容
颜
、
照
见
湖
光
山
色
是
不
容
易
的
。

没
有
定
力
的
人
，
心
是
脆
弱
的
。

拥
有
定
力
的
人
，
心
是
强
大
的
。

比
如
大
家
闭
上
眼
，
持
续
地
专
注
呼
吸
，

许
多
人
会
觉
得
困
难
，
心
不
能
很
好
地
集
中
。

为
何
专
注
呼
吸
都
会
感
到
困
难
？

因
为
心
没
有
力
！

若
连
看
护
好
自
己
的
呼
吸
都
不
行
，

还
扬
言
『
我
想
要
得
到
成
就
，
要
度
众
生
，
要
成
佛
﹄
，

那
都
是
空
话
，
不
现
实
！
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今
天
生
活
在
这
个
时
代
，

需
要
的
是
把
禅
修
当
成
一
项
长
期
的
任
务
，

用
世
俗
的
话
来
说
是
一
场
持
久
战
，

而
不
是
闪
电
战
，
不
是
攻
坚
战
。

烦
恼
积
累
有
多
厚
、
有
多
深
，

禅
修
就
必
须
坚
持
多
久
，

一
直
到
把
所
有
烦
恼
断
尽
为
止
，

这
才
是
我
们
禅
修
的
目
标
。

轮
回
是
一
个
极
漫
长
的
过
程
，

修
行
同
样
也
是
一
个
漫
长
的
过
程
。

不
过
，
在
轮
回
过
程
中
所
受
的
苦
是
没
有
尽
头
的
。

修
行
再
苦
，
这
种
苦
总
会
有
个
尽
头
。

修
行
，
不
是
一
朝
一
夕
，

也
不
是
一
年
一
月
的
事
情
，

甚
至
我
们
终
此
一
生
投
入
修
行
也
是
值
得
的
。

即
使
今
生
不
能
达
到
最
终
目
标
，

下
一
辈
子
也
应
接
着
继
续
修
行
。
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