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《《《《入菩薩行論十七入菩薩行論十七入菩薩行論十七入菩薩行論十七》》》》 

        雪歌仁波切講授，法炬法師翻譯，2005/08/28 

  寂天菩薩根據自己本身的修證而講了《入菩薩行論》，這是談到一位菩

薩如何趣入菩薩行的一部論，我們現在已講到第五品快結束的部份。在此

根本科判，主要開示守護心的方法，是守護趣入菩薩行—身、語、意三門

的所作所為的因、根源「心」。用什麼來守護？用正知。這就是第五品守護

正知品所講的內容。 

  正念和正知是非常重要的，在這裡有一句：「若除防心真禁行，別餘禁

行多何益」，禁行是指修行，寂天菩薩說行者除了守護心的禁行之外，不需

要其餘眾多的禁行。所以我們修行也只有守護心而已，沒有其餘的修行了，

而守護心的最佳方法是什麼呢？是正念及正知二者。生起正念及正知的次

第是先生起正念，後生起正知。 

  正念是對修行的方法、次序、需要做什麼等加以了解、不忘記。先作

了解，了解後才能憶念起，若不先了解，就沒有所謂的憶念起，所以，要

先對修行之處如理如實的了解。了解並不忘記的心就稱為「正念」。了解後，

對於此和此是該做的，一再回想起，就是用「正念」的繩子，將心綁在修

行上，「以正念繩栓繫住」，正念就像我們修行的約束者。 

  例如在一座中，要從依止善知識﹑暇滿義大難得…依次禪修下士道的

話，最初時，自己心理要先準備好，先了解所要修的內容，以正念提醒自

己「禪思此後，接著要禪思此」，正修時，就依照著先前所想的而做，作這

樣持續把持者是誰？是正念。 

  例如要唸一串「嗡瑪尼悲美吽」(六字大明咒)，開始時心中起個念頭－我

要唸誦「嗡瑪尼悲美吽」，然後就開始唸誦，唸誦時一句接一句，是因為先

前的念力－「我要唸誦嗡瑪尼悲美吽」的動力推動著使我們持續唸誦下去，

推動著我們持續唸誦的是誰呢？是正念。若沒有正念，我們可能每唸誦一

遍「嗡瑪尼悲美吽」，便要再想一次，因為唸誦完就忘記了，所以「正念」

能使我們持續在未唸誦完 108 遍前，一直持續下去。沒有正念的話，可能

唸完一遍「嗡瑪尼悲美吽」就忘了，還要再想一次，但因為我們有正念：「我

要唸 108 遍」，才不須要再重新想，在還沒唸完 108 遍之前會一直持續下去。 

  同樣的，例如從依止善知識開始，一直思惟到下士道的最後，預計用

一或兩、三個小時的時間來思惟；思惟前要先清楚了解裡面的內容，然後
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提醒自己「我要利用一個或兩﹑三個小時的時間來思惟」。推動我們從一開

始持續到最後的力量就是正知。生起的「我要利用一或兩、三個小時來觀

修整個下士道」的念力就會推動我們從頭到尾依次的思惟下去。 

  在這整個思惟的過程當中，檢查有沒有按照計畫正確做思惟者就是「正

知」。譬如早上起來預計自己在這一天的修行，推動一天計劃的是正念。例

如提醒自己：我今天不要生氣，要修菩提心、出離心，早上要修幾次，下

午要修幾次，用正念做這些計劃；在實踐過程中，是否正確、實而行的檢

查者就是「正知」。 

  因此，正念和正知對我們身、語、意三門的修行有這樣的幫助。若以

正念和正知作輔助，如何使學處圓滿呢？要圓滿菩薩學處的話，必須使菩

薩學處不染罪垢；若先前已染犯密咒根本墮要將之淨化，現在染犯的根本

墮要即刻加以懺悔。 

請看第 117 頁（子四、學處完全圓滿之方便 分二）（丑一、廣說 分四：

寅一、能令學處清淨之因） 

 日夜六時各三次日夜六時各三次日夜六時各三次日夜六時各三次，，，，應須讀誦三聚戒應須讀誦三聚戒應須讀誦三聚戒應須讀誦三聚戒，，，， 

     依於三寶菩提心依於三寶菩提心依於三寶菩提心依於三寶菩提心，，，，罪墮殘餘令消滅罪墮殘餘令消滅罪墮殘餘令消滅罪墮殘餘令消滅。。。。 

  菩薩如此作懺悔，我們亦應如是作。就顯教而言，懺悔時可念誦《三

聚經》主要內容是「三十五佛懺」，持誦三十五佛名號，依著殊勝田過去的

願力，可將眾多罪障懺淨，有這樣的益處。從「日夜六時各三次」可看出

懺悔是非常的重要。不論任何時刻，只要一造罪，就馬上懺悔。早上造罪

早上懺；中午造罪中午懺，晚上造罪晚上懺，夜晚造罪夜晚懺，任何時中，

只要一造罪，就馬上懺悔，讓罪惡不生起。 

  如果早上造了罪惡應該馬上加以懺悔，若放置不管，罪惡將增長廣大；

所以造了罪惡，應該馬上懺悔，馬上懺悔的話可阻止罪惡增長廣大，因為

業會增長廣大，馬上懺悔是很重要的。如果自我規定每天分六個時段做懺

悔的話，時間一到，自然就會做懺悔。否則有時候造了罪惡卻不會想到要

馬上懺悔，但若我規定一天分六個時段做懺悔，時間一到，自然就會做懺

悔，這就是規定一日六時做懺悔的原因。 

  《三聚經》是懺悔罪障、積聚福德、無盡增長善業的方法，故稱為「三

聚」，所以應要唸誦。海濤法師的道場印有精美的三十五佛懺法本，除了釋

尊之外，很清楚地說明每一尊佛可淨除那些罪障，這樣可使我們唸誦佛號
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時，也知道該尊佛可淨除多少罪障，所以有時間的話，唸唸佛號是很好的，

三十五尊佛，若每尊各唸 100 次，大約一個半小時或一個小時就可唸完，

沒時間的話，至少各唸七次。最好每天唸「三十五佛懺」，每尊佛號至少唸

七次。以前宗喀巴大師就在沃喀卻林非常認真的唸誦三十五佛佛號並作大

禮拜。 

  寅二﹑講學處之體。學處的基礎建立在什麼之上？學處若是染垢應想

辦法使之淨化，而所學的學處基礎是建立在身、語、意三門之行為上。身、

語、意三門必須要隨順菩薩的學處而行。 

寅二、學處之體： 

      不不不不論為自或為他論為自或為他論為自或為他論為自或為他，，，，任何時處何作行任何時處何作行任何時處何作行任何時處何作行，，，， 

    如經所言諸學處如經所言諸學處如經所言諸學處如經所言諸學處，，，，於彼時處當勤學於彼時處當勤學於彼時處當勤學於彼時處當勤學。。。。 

        不論是為了自利或利他，為任何者而作時，都要透過三門而作，所以

要觀察是否與菩薩學處相符，若不相隨順（相符）就不該做，要隨順菩薩學處

而作。菩薩的學處要怎麼透過三門行持？要以菩提心攝持而行菩薩學處。

菩薩的三門所作，若以菩提心攝持，將會是非常廣大無邊，如果所作之事

是廣大無邊的話，那將沒有任何一個行持是菩薩不該作的了，因為菩薩要

利益的有情無量無邊的緣故，所以要行廣大的菩薩行。 

  當然有時在行持菩薩行時會有不信之處，但不可因為個人的不信而不

去學習，菩薩的目標是利益無量無邊的有情，所以切勿不信。 

      佛子未學之學處佛子未學之學處佛子未學之學處佛子未學之學處，，，，任於何處亦無有任於何處亦無有任於何處亦無有任於何處亦無有，，，， 

           如是住戒善巧者如是住戒善巧者如是住戒善巧者如是住戒善巧者，，，，有何福德不能生有何福德不能生有何福德不能生有何福德不能生。。。。 

        為了積聚福德應該學習無邊之事，因此切勿不信。例如以前的典故，

那洛巴晉見帝洛巴時，看到帝洛巴在吃魚。當一位菩薩以菩提心攝持而做

出來的行為，是我們不可臆測、不可揣測的。所以，沒有任何一個學處是

菩薩不該學的菩薩行。 

 寅三、所為 分二，卯一、善根迴向一切有情義利 

 或於現行或加行或於現行或加行或於現行或加行或於現行或加行，，，，唯利有情不為餘唯利有情不為餘唯利有情不為餘唯利有情不為餘，，，， 

    唯為唯為唯為唯為益處益處益處益處有情故有情故有情故有情故，，，，一切迴向菩提因一切迴向菩提因一切迴向菩提因一切迴向菩提因 

        學習菩薩行的行者，三門的行為應盡力隨順菩薩學處，也不可不想學

而輕捨任何一個行持，應該學習的有無量無邊學處。廣泛學習後，為什麼
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要迴向呢？是為了利益一切有情故，迴向於菩提。 

  卯二、於大乘善知識及學處，終不捨離。 

 常時依止善知識常時依止善知識常時依止善知識常時依止善知識，，，，大乘法義善巧者大乘法義善巧者大乘法義善巧者大乘法義善巧者，，，， 

    安住最勝菩薩戒安住最勝菩薩戒安住最勝菩薩戒安住最勝菩薩戒，，，，寧失身命不捨離寧失身命不捨離寧失身命不捨離寧失身命不捨離。。。。 

        在此實修時，根本可溯到依止善知識軌理。如菩提道次第論說的二大

科判：一、依止善知識為道之根本，二、依止已如何行持。一者是依止之

根本﹑一者是修行之道。身為菩薩行菩薩行時，要經常以依止善知識為根

本而行菩薩行。因此才說：「常時依止善知識，大乘法義善巧者，安住最勝

菩薩戒，寧失身命不捨離。」，依止善知識和學習這兩點寧失身命亦不捨離。 

  依止善知識之後，要依照善知識所教的菩薩學處如理遵守、奉行，在

為了如理學習善知識所教的菩薩學處，過程可依著經或論做學習，依著經

論學習依止善知識軌理和菩薩道。 

  寅四、從何聞思 分二， 卯一、依經學 

     如密嚴經能害喻如密嚴經能害喻如密嚴經能害喻如密嚴經能害喻，，，，依師之理當修學依師之理當修學依師之理當修學依師之理當修學，，，， 

           此外別餘如來教此外別餘如來教此外別餘如來教此外別餘如來教，，，，讀誦諸經可了知讀誦諸經可了知讀誦諸經可了知讀誦諸經可了知。。。。 

           諸經示菩薩學處諸經示菩薩學處諸經示菩薩學處諸經示菩薩學處，，，，是故應當勤誦經是故應當勤誦經是故應當勤誦經是故應當勤誦經，，，， 

           特於虛空藏戒經特於虛空藏戒經特於虛空藏戒經特於虛空藏戒經，，，，最初受戒當先誦最初受戒當先誦最初受戒當先誦最初受戒當先誦。。。。 

        這是指要依著經典作學習。菩薩根本墮的戒條是引自《虛空藏經》，這

是佛陀的八大弟子中的虛空藏菩薩，向佛陀請示經典，所以稱為《虛空藏

經》。有時當某人心胸狹隘、想不開時，可以念誦《虛空藏經》，對他會有

一點幫助，此是就修法角度而言。有人占卜時會說某某需要念《虛空藏經》，

表示那時候那人的心想不開了。西藏的一些仁波切口授中，會說虛空藏菩

薩的心像虛空般，所以念他的經，我們會比較想的開。 

  這裡提到寂天菩薩所寫的《集學論》。卯二、依論學 

     何故常時當學行何故常時當學行何故常時當學行何故常時當學行，，，，於彼論中多宣說於彼論中多宣說於彼論中多宣說於彼論中多宣說，，，， 

           集諸菩薩學處論集諸菩薩學處論集諸菩薩學處論集諸菩薩學處論，，，，定須再再勤瀏覽定須再再勤瀏覽定須再再勤瀏覽定須再再勤瀏覽。。。。    

           又復若樂總略者又復若樂總略者又復若樂總略者又復若樂總略者，，，，當觀諸經集論文當觀諸經集論文當觀諸經集論文當觀諸經集論文，，，，    

                            聖者龍聖者龍聖者龍聖者龍樹所作論樹所作論樹所作論樹所作論，，，，卷二定須勤閱讀卷二定須勤閱讀卷二定須勤閱讀卷二定須勤閱讀。。。。 

        若廣泛的學習角度說的，可以參閱《虛空藏經》或寂天菩薩所寫的《入
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行論》、《集學論》；若不能如此，簡略學習論著的話，則「又復若樂總略者，

當觀諸經集論文，聖者龍樹所作論，卷二定須勤閱讀。」，可以參閱龍樹菩

薩所寫的《經集論》和寂天菩薩所寫的《集學論》，這二部論裡引用很多經

典，並扼要的提到經典的意義，但因為這二部是兩位菩薩所寫的，所以是

屬於論著；雖然屬於論著，但其中含有經典的意義。所以，至少應該參閱

這些經論，若廣學則應參閱《虛空藏經》、《入行論》、《集學論》等。提到

菩薩學處的經典有：《華嚴經》、《寶雲經》、《地藏經》、《虛空藏經》、《正法

念住經》、《法華經》、《如來藏經》；論著有：《集學論》、《入行論》、《菩薩

地》、《經莊嚴論》、《寶性論》、《現觀莊嚴論》等。 

  丑二、攝結 

       若於其中未遮止若於其中未遮止若於其中未遮止若於其中未遮止，，，，是所聽許可行事是所聽許可行事是所聽許可行事是所聽許可行事，，，， 

           為護世間眾生心為護世間眾生心為護世間眾生心為護世間眾生心，，，，見為學處應修行見為學處應修行見為學處應修行見為學處應修行。。。。 

  總之，若於經論當中沒有遮止（禁止）的，菩薩都應該要做；若有遮止的，

譬如根本墮、惡作等等這些絕對不可以做。若做了，將就會危害到菩提心，

使得菩提心未生將不生起，已生起者將退轉；所以除了有遮止的，不可以

做之外，該作的有非常多。 

  「為護世間眾生心，見為學處應修行。」，若未遮止的，而且不會危害

到菩提心的，為了保護世間有情心的緣故，菩薩應該盡量隨順世間而做，

雖然可能會有不隨順世間的行持，但仍應盡量隨順世間而行，菩薩應該學

行的行持有無量無邊，因此有時難免會有與世間不符的情形，但仍應盡量

隨順世間而行。下面又講到正念﹑正知： 

        癸二、結歸應須實修非唯空言，分二，子一、於學處悉應以正念正知

守護 

     於自身心應隨時於自身心應隨時於自身心應隨時於自身心應隨時，，，，數數審觀毋放任數數審觀毋放任數數審觀毋放任數數審觀毋放任，，，， 

           總攝而言唯此法總攝而言唯此法總攝而言唯此法總攝而言唯此法，，，，是護正知之行相是護正知之行相是護正知之行相是護正知之行相。。。。 

  對於上述所說的，加以了解並且不忘記就是正念，前面說到應該參閱

經論及如理學習學處等，了解並且不忘記就稱為正念，而有沒有照著正念

而做，是由正知作偵查的。「於自身心應隨時，數數審觀毋放任」，學習了

經論後，應該審觀身語意三門是否如理實行，是用正知作偵察。 

  子二、實行之義 
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       此事實踐須躬行此事實踐須躬行此事實踐須躬行此事實踐須躬行，，，，唯誦文詞有何益唯誦文詞有何益唯誦文詞有何益唯誦文詞有何益，，，， 

           豈有徒誦醫方文豈有徒誦醫方文豈有徒誦醫方文豈有徒誦醫方文，，，，便能療癒諸病者便能療癒諸病者便能療癒諸病者便能療癒諸病者。。。。 

        心不僅以正念、正知守護，也應該盡己所能的實踐，若不實踐而只是

作意思惟而已，就像只讀藥方一樣，病是不會好的。是沒有什麼益處的，

要真正的實踐，「此事實踐須躬行，唯誦文詞有何益，豈有徒誦醫方文，便

能療癒諸病者。」。 

  所以主要用正念和正知來守護心。但若僅僅知道用正念和正知來守護

心，而沒有真正的實踐，是沒什麼益處的；用正念和正知守護心雖然很重

要，但更應該要真正的實踐。雖然我在這裡一直對你們說說說，你們一直

聽聽聽，若不去實踐，就如讀藥方般，病是不會療癒的，所以應該要實踐。

「此事實踐須躬行，唯誦文詞有何益」只有聽一聽，寫一寫，若不作思惟、

不加實修的話是沒有用的，所以寫些格言提醒自己去實踐，偶而唸些實修

的言辭提醒自己要實修，是很好的。比較有力的句子，有時背一背、唸一

唸一定有加持，只把東西放頭上是沒有什麼加持的，這些唸一唸，一定有

加持。 

  以上是菩薩以正念及正知來守護自心，加以實踐，學習學處是第五品

的主要內容，到此已經講畢。到此若沒有問題的話，就進入第六品忍辱品。 

  菩薩行的基礎是建立在悲心及菩提心之上，悲心及菩提心是利他心。

瞋恚正好相反，是傷害他人的心，所以瞋恚可稱為煩惱當中最惡毒的，而

能對抗最惡毒的瞋恚者是忍辱，因此菩薩修行忍辱，是很重要的。 

  庚三、學餘四波羅蜜之理 分四，辛一、學忍辱之理 分二，壬一、釋

論文 分二，癸一、修對治 分二，子一、思惟瞋之過患 分三，丑一、不見

之過患 分二，寅一、瞋能斷善根。 

  學習忍辱之理當中，要思惟瞋恚的過患，瞋恚會摧壞善根，所以要思

惟瞋恚的過患。 

        百千劫中所積集百千劫中所積集百千劫中所積集百千劫中所積集，，，，布施妙供供如來布施妙供供如來布施妙供供如來布施妙供供如來，，，， 

          所有一切諸善行所有一切諸善行所有一切諸善行所有一切諸善行，，，，一念一念一念一念瞋瞋瞋瞋心能摧毀心能摧毀心能摧毀心能摧毀。。。。 

  這裡講到百千劫，一劫時間就夠長了，一劫當中有千佛出世，如現在

是賢劫，將會有千佛出世，目前才四尊佛出世而已，所以一劫是非常長的。

不僅如此，一劫又可分為四個時期或四個時段：世間形成的階段、世間續

住的階段、世間毀滅的階段及世間呈現空洞的階段。佛會在住劫的階段出
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世，住劫階段當中又分為人壽遞增、人壽遞減的階段，佛是在人壽遞減的

階段才會來到世間，所以在四個階段中的住劫階段的一半期間才有千佛出

世，就是一劫分為四分，在其中一分的二分之一時千佛才會出世，因此，

一劫的時間實在是非常非常的長。 

  所以，瞋恚破壞善根的方式實在非常可怕。我們發起善良的心一直造

善業、積聚善根，可是一旦瞋恚生起時，強烈的傷害他人的心，欲將他完

全消滅的心，力量是非常的強；造善業時，例如給些小錢，或幫幫忙這類

的事，從來沒有生起過要捨命幫他的心，從來沒有生起過為了利他捨棄自

己的勇氣；可是當瞋恚生起時，為了自利卻會生起捨棄他人的勇氣。 

  在瞋他人時，瞋的心態怎麼樣？幫助他人時心態怎麼樣？當幫助他人

時出的力可能是百分之一，一點點而已，為了他人捨棄自己是不可能的，

有時甚至是為了己私才幫助他人，幾乎都是如此。但瞋時，為了自己可以

捨棄一切，以前一直行持的善業，當一生起瞋心時就可以捨掉，瞋心的重

量好像是好幾噸，而善業這邊則沒有幾兩，當一生起瞋，善根就掉了，這

就是「百千劫中所積集，布施妙供供如來，所有一切諸善行，一念瞋心能

摧毀」的意思。 

  寅二、了知忍與瞋之功過應勤修忍 

      重罪無如重罪無如重罪無如重罪無如瞋瞋瞋瞋恚罪恚罪恚罪恚罪，，，，難行無如忍辱行難行無如忍辱行難行無如忍辱行難行無如忍辱行，，，， 

          是故於此應殷勤是故於此應殷勤是故於此應殷勤是故於此應殷勤，，，，以多方便修忍辱以多方便修忍辱以多方便修忍辱以多方便修忍辱。。。。 

  沒有任何的罪惡像瞋恚的罪惡那麼大，因此沒有任何的艱難行能像消

滅瞋恚的忍辱行這麼難修的。瞋恚生起時才需要修忍辱，沒有瞋恚時不需

要修忍辱。但瞋恚生起後要修忍辱是很困難的；因此務必要修忍辱，絕不

讓瞋恚生起，要用各種方法讓瞋恚永遠不生起，要透過種種對治法，將瞋

恚對治掉。對治的方法是什麼呢？就是修忍辱。 

  若有能對抗瞋恚的修行，該修行自然是最好的；因為沒有比瞋恚帶來

的傷害更大者，因此能對抗瞋恚的修行是對我們幫助最大的，那是什麼呢？

是忍辱。所以我們要透過種種的方法努力修忍辱。 

  下面再講到瞋恚的過患。 

  丑二、現見之過患 分二，寅一、由瞋恚故身心無安樂 

     若懷若懷若懷若懷瞋瞋瞋瞋恚逼惱心恚逼惱心恚逼惱心恚逼惱心，，，，心不寂靜不平等心不寂靜不平等心不寂靜不平等心不寂靜不平等，，，， 

           不生歡喜及安樂不生歡喜及安樂不生歡喜及安樂不生歡喜及安樂，，，，寢臥不安難入寐寢臥不安難入寐寢臥不安難入寐寢臥不安難入寐。。。。 
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        瞋恚的過患，事實上我們是可親眼看到的，可從自己的經驗上了解到，

當瞋恚生起的那一刻，心就馬上不快樂，馬上生起苦的覺受，心中的寧靜

被攪亂，心不安寧、不寂靜，「心不寂靜不平等」；心的寧靜被攪亂，身體

自然不舒服、心不快樂，甚至睡覺也不安眠。這些都是我們可親眼見到的。 

  瞋恚也是引生疾病的門檻、門徑，因為瞋恚生起時，氣、血都會不順

暢。當一個人生氣﹑起瞋恚時，整個身體馬上像氣球漲起來一樣，該呼不

呼，該吸不吸，氣就不順，氣不順暢，血的運行就不順暢，這些都是瞋恚

帶來的過患。那麼親友會如何呢？ 

  寅二、失壞親友。 

       利養恭敬施恩惠利養恭敬施恩惠利養恭敬施恩惠利養恭敬施恩惠，，，，縱令其人相親附縱令其人相親附縱令其人相親附縱令其人相親附，，，， 

           若使其人懷恚心若使其人懷恚心若使其人懷恚心若使其人懷恚心，，，，能令變叛相殺害能令變叛相殺害能令變叛相殺害能令變叛相殺害，，，， 

         由由由由瞋瞋瞋瞋親知生憎厭親知生憎厭親知生憎厭親知生憎厭，，，，施恩攝受不相親施恩攝受不相親施恩攝受不相親施恩攝受不相親。。。。 

  有強烈瞋恚的人，不但自己不快樂，連周遭的親人、甚至支付薪資的

僕人，在他起瞋恚的時間裡都不喜歡他，甚至有招來被殺的危險性。例如

主人雖然支付薪資給僕人，但他若經常起瞋恚，可能會導致被害的開端。

有時某人雖然很幫忙別人，但他的脾氣很不好，會使人沒辦法與他親近，

也有些師長雖然學問很好﹑很會教學，可是脾氣實在很不好，所以大家都

不敢接近這位師長。 

  丑三、總明過患    

      總之人若有總之人若有總之人若有總之人若有瞋瞋瞋瞋心心心心，，，，終不能得安樂住終不能得安樂住終不能得安樂住終不能得安樂住，，，， 

        由由由由瞋瞋瞋瞋恚魔於其中恚魔於其中恚魔於其中恚魔於其中，，，，便能興起諸苦惱便能興起諸苦惱便能興起諸苦惱便能興起諸苦惱。。。。」」」」 

        總之，瞋恚發起時，不但自己不快樂，連左右的人都不快樂，甚至「便

能興起諸苦惱。」指不僅此世不快樂，也會引生來世的種種痛苦、苦惱。

簡單而言瞋恚的過患即此。 

  子二、思惟忍之功德 

      若人謹慎伏若人謹慎伏若人謹慎伏若人謹慎伏瞋瞋瞋瞋心心心心，，，，現生後世皆安樂現生後世皆安樂現生後世皆安樂現生後世皆安樂。。。。 

        這是忍辱的功德。如果修持忍辱，不但此世、後世都能獲得安樂。所

謂「修忍辱」，不是指當被人傷害時，內心起了很大的瞋恚心；雖然身語意

的外表行為表現為非常寂靜，但是心裡怒火中燒的話，就不叫修忍辱。修

忍辱是被人傷害時，心中沒有一點點的怒氣，而能安然接受，心中的寧靜
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不被他人所干擾，且心中對傷害者生起慈心和悲心，這才叫修忍辱。 

  《入中論》講到瞋恚的過患時說：「使色不美引非善，辨理非理慧被奪，

不忍令速墮惡趣」，瞋恚會使人變醜，起瞋恚時沒有人會喜歡那張臉的，瞋

恚會使那個人變醜，且不入正士行列中，不被列為是好人，瞋恚起時即刻

失去智慧，如電腦當機，不會思惟。頭腦當掉失去智慧，來世將墮入惡趣。 

  若經常發起瞋恚的人，並不是發起瞋恚的當下變得很難看而已，在這

一世會變得越來越難看，不講來世，光說此世就會如此，來世會更醜陋。

起瞋恚時，他會把別人都看成壞人，別人也會把他看為壞人，對不對？所

以彼此看來都不順眼，所以就造了來世感生醜陋相的業。醜相主要是別人

看了不舒服，人家看了有沒有喜歡？主要是這樣的意思。 

  相反的，一位修忍辱的人，因為心中有忍辱，有慈待他人，喜歡他人

的心，這樣的心會使他的行為展現出是慈待他人，歡喜他人，當然人人見

到他時都會喜歡他、親近他，如果持續多年修行，到老時，人家只要一見

到他，就會心生歡喜，會變成人見人愛的人，這樣他的來世必感得妙色莊

嚴。這樣的人他的智慧也會增長，因為他一直想著要幫助他人、慈待他人，

所以他會自然的一直想著幫助他人的各種方法，這樣智慧自然會增長，也

可說他會用很多的角度看事情。 

  譬如我對每個人都懷著要慈待你們的心，當然會站在你們的立場或角

度來想。藏文是說，會站到你們的椅子上去，中文是站在你們的立場想，

這樣智慧就會增長。來世不但會獲得妙色，而且一定會得到善趣身，不墮

入惡趣中，以上為《入中論》所述。 

  那麼，瞋恚到底是如何生起的？生起的次序是如何？會生起瞋恚，首

先是遇到不悅意（不高興）、不順己意的對境（對象），這不悅意的對境並不是僅

指敵人，自己的父母、子女都有可能是不悅意的對境，在他們身上可能有

不順己意的情形，這就是「不悅意」的對境。第二是增益、虛構不悅意的

對境，生起非理作意的分別心；心中生起非理作意的分別心，依之心中生

起苦受，依著心中的苦受，心起錯亂，這就是瞋恚。心中所生的苦受有多

大，所生起的瞋恚就有多大。這樣的苦受，是依於所增益的不悅意境而來，

增益虛構的力量有多大，心中的苦受就有多大。要去除這樣的苦受，就要

針對不悅意境上的增益點著手，因為對不悅意對境的增益，會使我們生起

非理作意的分別心因而產生苦受，要遮除非理作意的分別心，該怎麼做？

就是將不悅意的看為悅意的；盡力將不悅意的感覺變小降低，就是停止對
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不悅意境上的增益，將它看成悅意的，這樣心中的苦受就會沒有﹑不會那

麼強，如此由苦受產生的瞋恚也會沒有。 

  放下對不悅意境上的增益點，雖然仍有不悅意在，但只有此我們並不

會起瞋恚，是在增益點上才會起瞋恚，所以只要遮除掉在不悅意境上的增

益點，瞋恚就會自然消除。或者將不悅意看成悅意的也可消除瞋恚，因此，

在兩種滅除瞋恚的方法中，根本方法是遮除增益。一者是直接將不悅意的

視為悅意，瞋恚就會消滅掉；另一者是將增益點、虛構不悅意的這點將它

滅除，也可遮止掉瞋恚。 

  當遇到不悅意境時，為何會起瞋？如果追溯到瞋恚的因，就是瞋恚者

執自己為實有、視自己為最重要；遇到不悅意境的補特伽羅本身執己為實

有、視己為最重要的緣故，因此遇到不悅意境時，就生起瞋恚；如果不認

為自己是最重要的話，即使遇到任何的不悅意境，也不會起瞋恚。所以追

溯瞋恚的因，根本要追究到我執。如果沒有「我」的念頭在，心將如枯木、

鐵一樣，因為枯木、鐵沒有「我」的念頭在，不論怎樣對待它，它都不會

起瞋，同樣的，一旦沒有「我」的念頭在，不論遇到任何不悅意的對境，

都不會起瞋，所以只要還有「我」的念頭在，遇到不悅意境就會起瞋恚。

所以根本要追究到我執。《入行論》說依苦受而生起瞋恚。 

  癸二、遮安住之障 分二，子一、遮止瞋恚之因 分四，丑一、因之體

性及過患 

       作所不欲遮所欲作所不欲遮所欲作所不欲遮所欲作所不欲遮所欲，，，，瞋瞋瞋瞋恚由斯二者生恚由斯二者生恚由斯二者生恚由斯二者生，，，， 

        心不愉悅如飲食心不愉悅如飲食心不愉悅如飲食心不愉悅如飲食，，，，長養長養長養長養瞋瞋瞋瞋心應摧伏心應摧伏心應摧伏心應摧伏。。。。   

        心不愉悅的苦受有多強，瞋恚就有多強。就像是瞋恚吃了苦受食而生

起。所以應將苦受滅除掉，只要有苦受在，就會起瞋恚。 

  要將苦受滅除的話：丑二、誓於遮止瞋恚之方便致力 

       是故我應於此敵是故我應於此敵是故我應於此敵是故我應於此敵，，，，毀其糧秣令無毀其糧秣令無毀其糧秣令無毀其糧秣令無餘餘餘餘，，，， 

            唯除如是為我害唯除如是為我害唯除如是為我害唯除如是為我害，，，，此敵更無他事業此敵更無他事業此敵更無他事業此敵更無他事業。。。。 

        是故我應搗毀此敵的糧食，應將瞋恚的食物除掉。「唯除如是為我害，

此敵更無他事業」，因為沒有像瞋恚帶來如是傷害者，瞋恚除了給我們造成

傷害之外，並不能做其他的事。既然要將瞋恚滅除，就應將瞋恚的因去除，

而使瞋恚增強的因﹑食物是什麼呢？就是苦受，所以不要讓苦受生起，如

言「毀其糧秣令無餘，唯除如是為我害，此敵更無他事業」。 
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  為什麼要去除苦受？因為心中生起苦受的話，自己將會不快樂；生起

苦受並不會得到自利，它只會使我起瞋恚，失壞善根而已。 

  丑三、正明遮止方便 分二，寅一、不應心生不悅 

      我今任為何因緣我今任為何因緣我今任為何因緣我今任為何因緣，，，，不應動亂歡喜心不應動亂歡喜心不應動亂歡喜心不應動亂歡喜心，，，， 

           不樂所求仍不得不樂所求仍不得不樂所求仍不得不樂所求仍不得，，，，且令諸善皆失壞且令諸善皆失壞且令諸善皆失壞且令諸善皆失壞。。。。 

        生起苦受的話，自己將會不快樂；為什麼讓自己不快樂呢？不快樂並

不會得到我的所求，「不樂所求仍不得」。不但不會達到自己的義利，又會

引生瞋恚，將心相續中歷經多劫累積的善根摧毀掉。所以不論遇到任何惡

劣的情況，都應該欣然接受，絕不要不高興。不高興的話，那只會擾亂自

己的心而已，所以還是高興比較好。不高興並不能避免掉惡劣的情況。 

  釋論所說的「苦」，有時是指外境苦，有時是指內心苦的感受。瞋恚的

因是自己內心的苦受。內心會產生苦受主要是遇到不好的外境，所以應該

讓自己的心保持快樂，心中不要生苦受。釋論所說的「苦」，有時是指外境

苦，有時是指內在的苦受，而瞋恚的因是內在心相續中的苦受。 

  寅二、明其故 

      若求若求若求若求補救猶補救猶補救猶補救猶可及可及可及可及，，，，此時何此時何此時何此時何用用用用不樂為不樂為不樂為不樂為，，，， 

           若於此事無若於此事無若於此事無若於此事無補救補救補救補救，，，，為之為之為之為之憂憂憂憂惱有何益惱有何益惱有何益惱有何益。。。。 

  遇到外境上的苦時，如果我們的心生起苦受的話，如果還可補救就該

補救，又何必不高興，「若求補救猶可及，此時何用不樂為」；如果心生苦

受對境可被改變的話，則可心生痛苦。但是「若於此事無補救，為之憂惱

有何益」，即使心生痛苦，對境也不會改變、不會變好的話，那又何必讓自

己的心生痛苦呢？心生痛苦是沒有意義的，「為之憂惱有何益」，義指不要

不快樂。 

  生起瞋恚的對境，若就《入中論》而言，「最初說我而執我，次言我所

則著法」，首先起我想，然後對於我喜歡的事，如貪愛的對境生起貪著心，

之後對於傷害「我所貪愛境」的對境起瞋恚。所以是先生起貪，後起瞋。

因此所說的「瞋恚境」，主要是指遇到傷害「我所貪愛境」的對境，內心生

起苦受，依之生起瞋恚。所以要先肯定瞋恚境呢？還是貪愛境？要先肯定

貪欲的對境。之後才肯定瞋恚的對境。瞋恚的對境有哪些呢？ 

  丑四、於生瞋恚之因應勵力審觀斷除 分三，寅一、總明生瞋恚境差別 
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     眾苦逼惱眾苦逼惱眾苦逼惱眾苦逼惱輕蔑輕蔑輕蔑輕蔑行行行行，，，，逆耳惡名粗惡語逆耳惡名粗惡語逆耳惡名粗惡語逆耳惡名粗惡語，，，， 

         不欲施我及所親不欲施我及所親不欲施我及所親不欲施我及所親，，，，豈能豈能豈能豈能禁禁禁禁敵不敵不敵不敵不出出出出此此此此 

        「我及我所親」的「我所親」是指我的親人、朋友、兄弟、父母等等。

如果對我或我所親者作傷害﹑輕蔑，或講逆耳的粗惡語等，這些就是敵人，

就是起瞋恚的對境。 

  今天上到此，可以發問。 

  問題問題問題問題：：：：仁波切剛講滅除瞋心的方法有兩種時，第一種是將不悅意的對境

視為悅意；第二個是將增益的不悅意滅除時，增益的是否分成本來只有自

性的部份，跟本來沒有自性的想成錯誤的？指我執的部份或我們看錯、想

錯的部份也都算在內，是否滅除的方法會不一樣？ 

  回答回答回答回答：：：：阿羅漢滅除瞋心的方法與菩薩滅除瞋心的方法不一樣。菩薩是將

不悅意的對境能夠視成悅意的對境，阿羅漢不需要這個方法，他們是超過

不悅意的情形，將增益斷掉，阿羅漢有的也會從我們的角度是不悅意，從

他們的角度是悅意的也有，但菩薩是整個有很多悅意，用慈悲心的理論轉

化成悅意，這個部份是只有菩薩做的。阿羅漢真正要滅掉的是增益，這是

它真的因，這個增益要滅掉，菩薩是整個將不悅意改為悅意，自然就消掉，

真正的因是增益，苦受真的因就是增益。 

 問題問題問題問題：：：：剛仁波切講另外一個例子時，如乾枯的木頭或鐵沒有心，那部份

應屬滅瞋方法當中的那一種？ 

 回答回答回答回答：：：：這是講因果的時候，生起瞋一定有我執才會生起瞋。 

 問題問題問題問題：：：：所以一開始時，就要把自己變成像木頭或鐵那樣子？ 

 回答回答回答回答：：：：如果沒有我執，自然不會生起瞋恚，比喻沒有我執的是什麼東西？

如枯木或鐵，當然沒有我執，因為他們不會有認為我是最重要的想法。 

   


