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　　諸位法師、諸位同修，阿彌陀佛！我們昨天提到菩提心是真誠
、清淨、平等、正覺、慈悲，我們時時可以觀照自己的起心動念、
自己的言語造作是不是跟這五心相應，那我們就時時在道中。當不
與五心相應的時候，趕快「不怕念起，只怕覺遲」。所以修行最重
要的是生處轉熟、熟處轉生。菩提心我們比較生疏了，就要在歷事
的過程時時提起來，就能愈來愈熟悉，就能把妄心從熟處再轉生。
我們能夠真誠，就不虛偽；我們能夠清淨，就不染濁；我們能夠平
等，就不貢高我慢；我們能夠正覺，就不迷惑；我們能夠慈悲，就
不自私自利。「寬為限，緊用功，功夫到，滯塞通」。
　　昨天也提到，清淨心是不受七情五欲的污染，這五欲是財、色
、名、食、睡。這個名事實上威力很大，我們往往在不經意當中都
被這個名所污染。比方說，我們聽到有朋友講到，我學佛已經十五
年，我吃素吃了二十年。常常把這些事掛在口上好不好？確確實實
，我們愈吃素愈覺得這本來就是應該的事，而不值得炫耀。因為我
們已經體會到眾生與我們是一體。所以這都是該盡的本分，不應該
時時掛在口上。有一個徒弟就對他師父講到，他說師父，在這個名
聞利養、五欲六塵這麼嚴重的世間，還有人像你這麼樣不染著，都
能夠清貧的修行，師父，你真是不容易！講完之後，師父馬上笑得
很開心，對對對！那師父有沒有染上？可能在當下都染上了，還大
聲的說對，像他們，我才不同流合污。所以對於名的觀照能力要相
當的強。
　　當初蓮池大師三步一拜上山參訪遍融禪師，那時候遍融禪師是



高僧。拜了那麼長的路途，到了山上見了禪師，禪師只跟他說一句
話，名聞利養沾都不能沾，不能著在名利當中。所有同行的道友聽
完之後都很不以為然，怎麼來這一句老生常談？蓮池大師在那個當
下非常震撼，久久不忍離去，一直在領受這句教誨。所以蓮池大師
後來修行很有成就，他也告訴大家，我的成就得力於這一句教誨，
使我在整個修學的過程能夠一帆風順。確確實實，真正好的教誨，
一句你能徹底去觀照、去實踐，都將受益終生。所以法不用貪多，
重在實踐。當你把一句做徹底了，很多的理你可能就能觸類旁通。
我們舉一個例子，「一切法從心想生」，當一個人得力這一句教誨
之後，時時都能這樣觀照，那他的德行就會提升得很快，因為他知
道所有的現象都是自己心的反射。所以當他人對他都是怒目相向，
他就會反省是不是自己的態度出了狀況？當孩子沒有教好，他馬上
回過頭來，是不是自己沒有好好的教誨？所以只要真實受持一句好
的教誨，都將給我們人生相當大的提升。所以我們往後面對師長、
面對善知識的每一句教誨，重點都在要好好身體力行，不可以打折
扣。
　　那名要不要？不可以貪名，但是也不要把名丟掉。佛法在世間
，不壞世間法。我們有一個名在，比方說有一個老師的名在，我們
就可以名正言順去教學生；我們在公司裡面有一個經理、總經理的
名位，也可以順理成章帶領下屬。而名不是拿來炫耀的，名的背後
它所代表的是一個本分、一個職責。今天我們當縣長是一個名，俗
話又說「公門好修行」，當我們的態度是提升到要當一個父母官，
要當一個好領導，那就會把這個名發揮得淋漓盡致。所以，真正能
利用名去盡本分，去念念為部屬、念念為人民服務的人，他這個名
才能永垂不朽。往往我們利用這個名而炫耀，或者是以勢服人，到
處欺壓他人，到處強迫他人，等這個名不見了，你離開那個職位之



後，可能都會眾叛親離，甚至於惹來一身的罵名。
　　我們可以看到，幾千年的歷史當中，能夠名垂千古者都是善盡
他這個名背後的本分。我們看范仲淹，雖然他當大官，但是他的心
中時時都是想著「先天下之憂而憂」，都是想著「居廟堂之高，則
憂其民；處江湖之遠，則憂其君」，不管他處在什麼位置，都是為
人民，都是為江山社稷。所以他的名不朽。古代誰的名聲、誰的地
位最高？諸位同修，一個國家裡面誰的地位最高？皇帝。諸位同修
，您現在記得幾個皇帝？當初他在當皇帝的時候誰不認識他？他講
的話誰敢不聽？可是事過境遷，他的名字也慢慢就不見了。所以幾
百個皇帝當中，可能記得的只有幾個。
　　我們中國人在世界各地都被稱為漢人、唐人，國外有很多唐人
街，因為唐朝非常的興盛，它的文化、它的威德影響到鄰近，甚至
於很遙遠的國家，都受到我們的影響，受到我們的文化薰陶。唐朝
最有名的皇帝是誰？唐太宗。唐太宗有一天對他旁邊的臣子說到，
他說一般人都覺得皇帝無所畏憚，沒有什麼好怕的，其實不然。唐
太宗說，他「上畏皇天監臨，下憚群臣瞻仰」，他對上害怕的是天
道、天律的考核，所謂「天網恢恢，疏而不漏」。古代的皇帝三教
經典都精通，所以宇宙人生的真相他明白，「上畏皇天監臨，下憚
群臣瞻仰」，群臣、人民對他這麼尊重，他是戰戰兢兢，唯恐自己
皇上的位子沒有做好，對不起臣民對他的愛戴。而且魏徵也告訴他
，「君，舟也；民，水也。水能載舟，亦能覆舟」，他只要違背德
行，下場是什麼？下場可能就是被人民推翻。所以當皇帝好不好當
？沒有我們想的那麼容易。所以他時時要觀照自己，有沒有上合天
意，下符人望？唐太宗把這段話講完之後，魏徵就接話了，也接得
很有意思，他告訴唐太宗，「此致治之道」，皇上您現在的態度是
真正能治理好國家的道理，這個是肯定了唐太宗，接著魏徵又說，



「望陛下慎終如始，則善也」，那就更美好了。所以魏徵在講話特
別有學問，他先肯定唐太宗是對的，然後順便給他提醒一下，你這
一念心可要怎麼樣？繼續保持到底。一來，八風給唐太宗吹一下，
然後馬上叫他可別飄飄然。確實，一個人能留住好名聲，身旁絕對
不能缺肯跟他講實話的朋友、講實話的臣子。
　　唐太宗之所以能成就，絕對不單是他一個人所能做到的，不只
有魏徵的功勞，唐太宗還有一個非常賢德的皇后，長孫皇后。有一
次唐太宗在朝廷之上被魏徵批評得一文不值，他很生氣，走回寢宮
，一邊走一邊罵，「我一定要把他殺了，要把魏徵這個老頭殺了！
」因為氣得受不了，發發牢騷，走進宮裡面還念念有詞。長孫皇后
看到這一幕，一句話也沒說，馬上回房間去換上非常正式的服裝，
好像國家有什麼喜事。換好以後就到唐太宗的面前，馬上給他行禮
，說到：「恭喜皇上！賀喜皇上！」唐太宗在氣頭上，就莫名其妙
，我有什麼好賀的？接著長孫皇后就提到，一定是有聖君出世，臣
子才敢直言不諱。所以講話，含蓄之中，聽的人會很痛快。長孫皇
后有沒有說誰是聖君？所以含蓄當中，言語的後座力很強，聽了唐
太宗氣都沒了，我一下變聖君，很高興。我們從這個故事也可以看
到，一個男人要成功，背後一定要有一個賢德的女人。假如唐太宗
在氣頭上，她馬上又拿一桶石油把它澆下去，可能唐太宗就會錯殺
功臣都說不定。
　　今天我們的人生能有所成就，您只要冷靜下來想一想，這一路
走來，不知有多少人給我們提攜，多少人給我們提醒，才能成就我
們的功業。所以不可以自傲，不可以居功炫耀，更應該讓功於眾，
把功勞給誰？給大家。今天你的生意做得很好，你能夠時時看著你
的員工說，就是有你們的努力，有你們的攜手共進，我們公司才有
這麼好的發展。當我們時時是這樣的態度，員工聽了心裡怎麼樣？



也很安慰。當我們在員工面前常常都是炫耀說，你看我多聰明，我
下的決定多明智，時時這樣講，很可能員工跟我們的關係就慢慢會
疏離掉，甚至於很多巴結逢迎的人就怎麼樣？都靠過來。所以領導
者的態度會影響整個組織的一種文化。
　　有一位律師，他是律師公司的合夥人，也算是老闆，他在還沒
有學《弟子規》，沒有學聖賢智慧的時候，他常常到公司就有一個
念頭，希望他的員工很尊重他，看到他要很有禮貌。但是員工有沒
有這麼做？並沒有做得讓他很滿意，因為「勢服人」怎麼樣？「心
不然」。後來學了以後，他就了解到，「愛人者，人恆愛之」，所
以應該首先關懷、愛護他人。他聽完第一節課，回去以後坐電梯，
人家一進來他就對她說，說什麼？請問妳上幾樓？他一百九十公分
，又很壯，剛好一位女士走進來，他這麼樣問她，那個女士一開始
有點驚訝，第一個念頭很驚訝，接著就露出微笑。剛好跟他下的是
同一層樓，當要下電梯的時候，這個女士就按著開關，一定要請他
先走，要回他這個禮。所以其實真理，生活點滴當中都能印證。他
就用這種替人著想的心、禮節的心開始對待他的員工，有時候出差
去了，回來也會買一些名產，一進來，「來來來，大家吃」，把公
司經營得像一個家一樣。而他覺得現在都沒有想說要別人尊敬他，
只想著如何栽培他的下屬；他不去求人家尊敬他，反而現在員工對
他特別尊敬。所以這個名、這個尊重不是去求來的，而是應該盡本
分之後，別人對我們的尊重就會自然而然。
　　這個名，我們要時時想到《弟子規》裡面的教誨，「待婢僕，
身貴端，雖貴端，慈而寬」。當然現在沒有婢女了，我們學習學問
不能學死了，這個婢可以擴大意思，是到我們家的幫佣也好，或者
在公司裡面的下屬同仁，我們都應該用一種慈而寬的態度去對他們
。而且「勢服人，心不然」，要能「理服人，方無言」。也時時要



想到「凡是人，皆須愛」，您今天有這個名位、有這個權力，你愛
人就更方便。
　　接下來，五欲中的食欲。我們也記得，在看到廣告中提到，一
個人一年可以吃掉什麼？一條高速公路，相當會吃。老祖宗也說到
，「禍從口出，病從口入」。食欲不節制，往往到中晚年之後會疾
病叢生。所以對食物不可不謹慎。現在坊間研究健康的書籍相當的
多，其實只要欲望減輕，身體的負擔就減少。現在人吃東西確實是
三餐服毒，服什麼毒？服的是荷爾蒙，服的是抗生素，服的是無形
的毒素。什麼是無形的毒素？因為動物在被宰殺的時候牠會很憤怒
，在這個憤怒當中會分泌大量的毒素，到頭來誰吃掉？人吃掉。為
了滿足人的口欲，就必須大量生產肉食，所以現在一隻豬要養多久
？現在的行情是養多久？半年就好了。那一隻雞呢？一個禮拜？太
可怕了！差不多一個月上下就好了。為什麼可以長那麼快？都是打
荷爾蒙，然後又怕牠們生病，都打抗生素。所以現在小女孩，九歲
、十歲月經就來了。
　　我們在大陸聽到一則消息很震撼，所以財色名食睡這五欲不可
長，一長天下大亂，一個十一歲的男孩帶九歲的女孩去墮胎。我們
聽到這個消息要很謹慎，假如現在青少年的男女關係這麼混亂，往
後下一代會生出什麼孩子出來？傳播媒體為什麼喜歡播暴力、喜歡
播色情？因為有人看。所以大眾不覺醒，這種壞現象是不可能扭轉
過來的。所以我們要覺醒，我們要盡一分力。所以楊老師常常看電
視、看電腦，看到很多不好的節目馬上去檢舉，不能讓他們肆無忌
憚的發展。這十一歲的男孩對著醫生講，因為醫生告訴他去把你的
父母叫來，他接著說不用叫來，我可以負責任。他能負什麼責任？
你看現在的孩子都不知道他自己在幹嘛！你看現在年輕人有沒有常
講，我自己的事我負責。後來誰來收拾？還不都是父母！所以從小



，這個寡欲，一定要讓孩子不長這些欲望，而要長浩然正氣。當他
把《弟子規》學好了，他身上就有正氣。所以，長養正氣刻不容緩
。學如逆水行舟，而且，學好三年不足，學壞一日有餘。所以我們
了解到這個客觀情況，您就會取捨，教孩子一定要把德行擺前面，
而不是學鋼琴、唱歌重要。人生的智慧在哪裡看出來？在抉擇輕重
緩急上，在取捨之間，那才是真智慧。
　　現在的肉類裡面含有相當多的毒素，現在的癌症也快速在攀升
，得癌症的人醫生都會勸他少吃肉。生病的時候少吃肉，那健康的
時候能不能多吃肉？很奇怪，明明就是要健康的時候就應該少吃，
往往到了病的時候都為時已晚得多。我曾經有一次在切柳丁，一不
小心刀子滑掉，切到我的手指頭，長度差不多一公分左右，我在那
個當下痛得受不了，沒有叫出來，但是實在是太痛了。結果在痛的
當中突然起了一個念頭，割這麼一小橫我都痛成這樣，那動物在被
宰殺的時候，這麼一大橫切下去，牠是什麼感受？我們曾經在影帶
當中看到，殺豬的時候是一刀往牠的心臟插下去。所以，動物也有
靈知，也會痛，「血肉淋漓味足珍，一般苦痛怨難伸；設身處地捫
心想，誰肯將刀割自身」。我們這一分仁慈慈悲不只要愛護人類，
也應該把它擴大到愛護動物，不要把我們的快樂建築在眾生的痛苦
上。而且說實在的，快樂了嗎？吃到最後都是一身病，一身病哪來
的快樂？反而是長養一個慈悲心，內心才是真正的歡喜。
　　不只宰殺動物會痛，動物牠也有倫理，牠也有感情。所以白居
易寫了一首詩也提到，「莫道群生性命微，一般骨肉一般皮。勸君
莫打枝頭鳥，子在巢中望母歸」。我們也曾經看到很多孩子在父母
的陪同之下去買了很多抓回來的野鳥，都很小，可能出生都沒幾個
禮拜，在那裡把玩。諸位同修，這樣的行為對不對？相當不正確。
這個小鳥有牠的家庭、有牠的倫理，我們把牠拿來玩一玩，把牠虐



待虐待，也不知道怎麼樣讓牠健康成長，這都是相當殘忍的事情。
要不要去買？你買愈多，商人抓愈多。所以愛護動物也相當重要，
長養一個孩子的仁慈之心。當他對動物很殘忍，這個殘忍最後就變
成他的一種存心。當孩子的心很殘忍，諸位同修，誰最先遭殃？誰
？離他最近的人。所以人算不如天算。為什麼上天有好生之德？當
孩子有好生之德，那你當母親的、當父親的一定首先得到利益。
　　有一個獵人剛好看到一隻藏羚羊，他很高興，一大早就看到獵
物，他馬上拿起槍來瞄準。藏羚羊發現牠已經被瞄準，可能也跑不
掉了，突然雙膝就跪下來。這個獵人打獵一輩子，從來沒有看過一
隻藏羚羊跟他下跪，覺得很奇怪，但是還是開槍把牠殺了。把牠抓
回來以後，把牠的肚子剖開來，發現裡面有一隻小藏羚羊。這個獵
人突然感受到，這隻母羚羊為什麼下跪？是不是為了牠的生命？不
是，是為了牠胎裡的小孩。這個獵人看了之後很感動，也很慚愧，
所以從此以後他就不再打獵。
　　我們學佛的人既然已經了解到「十方三世佛，共同一法身」，
我們應該就要以「心包太虛，量周沙界」的一種胸襟去愛護一切眾
生。當我們走到大自然當中，要能舉步常看蟲蟻，時時長養我們的
仁厚之心。當你看到蜘蛛網的時候要怎麼樣？應該要繞道而行，因
為那是牠家。我們到大自然當中，一個真正有修養的人，到大自然
當中是作客，誰是主人？一花一草、所有的動物才是主人。當客人
到人家家裡可不可以大吼大叫？那太沒修養了。而且我們都讀過《
地藏經》的，有山神、樹神、海神，大自然當中有多少神靈，他們
是主人，我們去的話要很恭敬，一邊走一邊念佛，供養他們，順便
也可以介紹念佛法門給他們。所以您到野外走走，除了吸收新鮮空
氣、鍛鍊經絡以外，同時還修禮敬諸佛、還修廣修供養，然後要離
開的時候再來個普皆迴向。生活即是普賢十願，那你一定可以「學



而時習之，不亦說乎」。
　　所以在食欲方面，我們也要時時提醒自己，「將加人，先問己
」，將加動物，也要先問己，「己不欲，即速已」。「凡是人，皆
須愛」，這個人要推而廣之，凡是眾生皆須愛。「天同覆，地同載
」，我們同時存在這個天地之間，都是大地的兒女，大地長養所有
萬物的生命，我們同一個母親，兄弟姐妹可不可以互相殘害？不行
。「對飲食，勿揀擇」，盡量能吃真正對自己身體有益的食物，而
不要增長欲望。其實我們人體的結構比較適合吃素食，所謂「道法
自然」。諸位同修，我們可以觀察一下，一般吃肉的動物牙齒都長
什麼樣子？都露出來，那是要把肉撕開。我們有沒有長成這個樣子
？所以從牙齒看，適合吃素。再來，從我們的腸胃看，吃肉的動物
，牠小腸的長度是脊椎的三倍；吃素的動物，小腸的長度是脊椎的
七倍，而人體的小腸就是脊椎的七倍左右，所以適合吃素。
　　為什麼動物的腸只有三倍那麼短？因為肉很容易發臭，假如在
身體裡面停留太久，那身體就遭殃，所以牠吃下去馬上要排出來，
不然對身體會有害的，有大傷害。我們現在人又吃那麼多肉，要好
多天才排出來，所以人體的毒素就愈來愈多。其實吃肉的人都沒感
覺，您可以細心去體會，今天你爬山，沿路很多路人跟我們擦肩而
過，假如他是吃大魚大肉，跟你一擦肩而過，你有什麼感覺？那個
味道怎麼樣？很重，因為體內太多毒，新陳代謝就快，大量往外排
。因為他長期吃肉，所以沒有這個感覺。當人長期泡在高的一種毒
素之下，內臟就特別容易衰竭。所以現在內臟生病的人太多了。洗
腎的多不多？肝硬化的多不多？五臟六腑，現在人去檢查，很多人
是什麼結果？找不到一個好的。所以我們也要為自己著想，也為眾
生著想，利人絕對利己，害人絕對害己，而害眾生到頭來還是害自
己。



　　五欲最後一個睡欲。這個睡不只是睡的時間很長，常常糊裡糊
塗，搞不清楚狀況，這也是睡。所以要能時時明白、時時清醒才好
。人為什麼睡眠會睡得很長？這也跟體內毒素很多有關。楊老師一
天睡覺差不多平均是四、五個小時，楊老師是早睡早起，二、三點
睡，六、七點起床，而且都很有精神。不過早睡早起大家不要刻意
去學，因為怕學了以後把身體弄壞了。因為很多朋友真的愈睡愈少
，後來身體都快受不了。這個睡要減少，也要循序漸進，不可操之
過急。結果看得出來睡得少，睡得少的原因在哪，你要從因上學才
好。因為有願就有力量，時時想著老祖宗的智慧不能斷在我們的手
上，內心這股使命跟浩然正氣，自然睡欲就會慢慢減少。睡也要循
著自然法則睡，最好睡的時間是在晚上十一點到淩晨三點之間，剛
好我們的氣血走到肝經跟膽經，肝膽是一個人最重要的解毒系統，
這個時候讓肝膽充分休息，毒素也能夠排得比較乾淨，你就很有精
神。只要你十一點到三點都有睡得比較深，你就不可能還睡八、九
個小時。所以這段時間盡量要睡。
　　大白天睡覺人就很容易缺氧。不知道諸位有沒有經驗，午睡從
一點睡到三點，結果一起來，感受到什麼？頭漲漲的。這個就是因
為在睡覺當中心臟跳動特別慢，心臟一慢，氧氣供應就不足，所以
頭就漲。你一吃飽飯就去睡，本來血液都在胃中，結果一睡，血液
就跑到腦部來，就不在胃裡，那你消化也會不好。假如真的在大白
天很想睡覺怎麼辦？補充氧氣，趕快拜佛，拜十拜、二十拜，精神
都來了。所以我們佛家很強調要對治習氣，不可以隨順煩惱習氣。
對治睡魔的根本還在要立志。一個孩子從小有志向，他時時就會去
提升自己，所以他生活會過得充實。我們學佛的人有一個願心在，
也能夠對治睡魔。我們想著一定要好好修好，當家人的好榜樣，當
同參道友的好榜樣，你有這一分使命感，相信一定可以「德日進，



過日少」，一定可以克服財色名食睡。
　　我們接著看五心的第三心，平等心。佛陀在《華嚴經》上告訴
我們，「一切眾生皆有如來智慧德相」，在很多大經當中也提到，
「一切眾生本來成佛」。所以眾生都是本具圓滿的智慧，只是因為
現在有妄想執著而不能證得。而「本覺本有，不覺本無」，所有眾
生的煩惱習氣都是虛妄的，剎那生滅，所以你要看到真的東西，不
能看虛妄的東西。您有這一分態度的時候，時時看到的就是他的佛
性，就是他的真如本性，那您就很自然可以做到「稱讚如來」。假
如你沒看到佛性，只看到他的習性，那就很難跟他以誠相待，平等
相交。老和尚也提到，他看一切眾生皆是阿彌陀佛。這樣的心境我
們一定要學。
　　平等心當中也是肯定每一個人的價值，所謂「勿諂富，勿驕貧
」。諂富驕貧人很容易犯，一有錢就瞧不起人。現在的孩子這個現
象嚴不嚴重？嚴重，比我們還嚴重，攀比心特別強。所以家裡沒什
麼錢，穿衣服要穿名牌，穿布鞋一定要NIKE的，還要有氣墊的。我
記得我在念高中的時候，我的同學買了七雙氣墊NIKE鞋，那時候一
雙都二、三千塊。他買來幹嘛？一雙腳可以穿七雙鞋子嗎？新的款
式出來了，他就去把它買來。誰助長了他這種奢靡之氣？家長。奢
靡之氣一長，他用什麼態度衡量人的價值？用金錢、用物質。當人
用金錢、物質衡量他人，那他的平等心就失去了，所形成的就是傲
慢、虛榮的心，就是瞧不起人的態度。我們說「護佛種性常使不絕
」，你要護你下一代的佛種性，要讓他常有平等心、常有清淨心。
　　這節課我們先講到這邊，謝謝！
　　
　　


