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己二、知过改过 分二：一、知过；二、改过 

庚一、知过 分二：一、知嫉妒过；二、知恶心过 

这里知过就是得到公案的启发认识自己的过失。看公案

不是往外看，是往内看，方法是见贤思齐，见不贤内自省。

公案中的人物扮演反面角色演给我们看，那么我们以他为镜

子，要观察到自身上也有这样的问题，诸如嫉妒、竞争等等，

仔细思惟，发现它的根源、现象、结果，这样认识清楚，就

是反省知过。 

辛一、知嫉妒过 

只要自相续中沾染上了嫉妒的色彩，此后便不见他人的

功德，而且自己积累严重的罪业。从前至尊米拉日巴福德广

大、事业兴隆时，法相师达罗心生嫉妒，前来攻难，无论尊

者如何显示神通神变，他都不生诚信，唯生邪见，唯作诽谤，

结果来世受生为一个大恶魔。还有一位法相师扎普瓦格西给

尊者下毒。诸如此类，都唯一是由嫉妒所致。 

米拉日巴尊者获得大成就后逐渐显现如日中天的福德

事业，面对这样的圆满盛德，本来该撇开私心，用公心，人

好如己好，对于这样殊胜的成就境界应该感到满心欢喜，做

大赞叹、大支持、大随喜、大祝愿，让本性中的喜心充分地

发出来，而这样的欢喜、支持顿时就会使自己充满福德。 

这里要有悟性，凡是善的就是好的，要让它尽量地扩充
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开来，这样的喜心在某个时候一旦激发出来以后，就要让它

遍缘法界一切众生，拓到最大的量。这也正称合我们的本性，

因为本性本来就是遍周沙界，一切众生都在自己的心怀当

中，都是自己要关怀饶益的对象，因此每当起喜心就要遍缘

一切众生。比如当见到尊者得到这样的成就时，如果具有智

慧就会让它成为修习善心的因缘，心想：“如果法界一切众

生都能得到尊者这么大的成就，出现这么兴盛的福德事业，

那才让人欢喜！”这样开展广大的喜心，用的是普遍大公的

心，不是狭隘的私心，这就是善用自心。 

然而两个法相师虽然名相研究得精细，却没有很好地修

过四无量的善心，内在的我执和私欲魔非常强大。现在当地

突然出现米拉日巴尊者这样一位功德巍巍、事业恢宏的成就

者，他们的自我就受不了了，感觉很压抑，在太阳的强光之

下自己要黯然失色了，自我的光荣要被夺走了，人们的恭敬

赞叹要移到另一者身上了，这时他们的嫉妒心就起来了，为

了自我扬眉吐气，一定要把面前的对手排除掉、消灭掉，于

是就有了攻击、驳斥、直接下毒毒害的恶行。像这样，从我

执私欲发展出的嫉妒中出现了恶魔的心，最后就转生成了恶

魔。 

再者，要看到一个问题：嫉妒心一旦生起，就见不到对

方的功德。这要看到集谛的机制，由于非常看重自我，一旦
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见到对方非常具德，就会起嫉妒心，自身系统就感染上了病

毒，这个心就变得非常不正常，出现颠倒机制，就像戴上墨

镜以后，就完全见不到对方的功德。所以当时米拉日巴尊者

想要救度法相师，给他显示各种神通神变，但由于他已经着

了嫉妒的心魔，根本不生信心，还进一步起邪见、作诽谤，

这就是嫉妒的变态状况。 

内心的状况有正有负，正的是属于天性的善心状态，负

是指邪性的魔心状态，心灵没有受染污时，见到好的自然会

起欢喜，这是天性的流露；相反，如果嫉妒串习多了成了邪

性，见到好的会不欢喜，这个状态一起，不但不认为对方有

功德，反而认为对方是装的，或者说他没有功德，这时候我

执会动起第六意识，就会随意地捏造、加工、发表言论，会

说对方没功德，或者对方有怎么样的过失，做各种的诽谤，

像这样要知道这个嫉妒心魔的可怕。 

因此，对于具有嫉妒心的人，即使佛亲自过来也无法引

导他。因他自身的系统染上了嫉妒病毒，便不见他人的功德；

因不见功德，便不生丝毫信心；因未生信心，故不堪为悲心

和加持注入之器。提婆达多与善星二人是世尊的弟弟，由于

生了嫉妒，毁坏了相续，对佛也生不起少许信心，因此尽管

一生待在导师佛身边，却无法被调伏。 

接着要看到起嫉妒心会毁坏自己修道的前途，嫉妒心
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重，把心识系统搞乱了，由于感染病毒过深，成了颠倒的机

制，那个时候心识出现了颠倒状态，在功德面前把有看成无，

把好看成坏，把正看成邪，完全像是个精神病人一样，对于

这样的人，即使佛亲自降临也没办法引导。 

这里有三种障碍链：第一种，感染上嫉妒病毒就戴了墨

镜，见不到对方的功德；第二种，见不到功德就不生一点信

心；第三种，由于没有丝毫信心，就不成为悲心和加持进入

的法器。正是由于有这样的大障碍，因此即使佛亲自现身也

无济于事，除非能清除掉内心的嫉妒病毒，只有心水清净，

加持才能够进入。 

辛二、知恶心过 

更有甚者，因对他人唯怀恶心，结果对他人丝毫无损，

自己却积下严重罪业。从前，有两位很大的格西成了竞争对

手，一位格西听说另一位有了女人，便对侍者说：“煮上好

茶，有个好消息。” 

侍者煮好茶端给他，问道：“有什么好消息呢？” 

他说：“我们的对手有女人了！” 

根邦扎嘉听到此事，满脸阴沉地说：“他们俩谁的罪过

重？” 

像这样，如果经常串习嫉妒心、竞争心等，那既无益于

己，也无害于人，只能是自己毫无意义地徒积罪业而已。 
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这里有个问题，两位格西一位有女人，一位兴奋地谈论

他的过失，他们两位谁的罪过更重？一般会认为前者罪过

重，因为他还俗或者破戒了，后者只是谈点新闻，开心娱乐

一下，不是有什么大的罪过。然而大德的判断刚好相反，认

为后者罪过重，原因是他很明显地表露出乐意人家遭灾祸，

见到别人不好起兴奋的心理，这种兴灾乐祸的恶心非常邪

性，从中可以看出内在恶心成性，遇到境界就暴露出来了。

也就是说，这种表现是有内因的，能这么兴奋表明他对对方

始终怀有恶心，不能容忍他的兴盛、他的功德，就希望看到

他不好，这回终于看到了，所以很欢喜，让侍者煮上好茶要

庆祝一下，从这儿可以看出他内在有一个恶毒的用心。这样

对比就知道，前者虽然有贪心，但没有这种恶毒的用心，而

后者乐意人家不好，恶心成性，从心上去判断罪过，当然他

是更严重的。 

再者，要看到对别人怀有恶心完全没有必要。我们凡是

起一个心，都要判断它有没有好的作用，有好的作用可以起，

如果只有坏的作用，那就应该理智地舍掉，因为这样的恶心

对于自己不会带来任何利益，对于对方也做不到什么损害，

内在的心念伤不到别人一根毫毛，最后吃亏的是自己。也就

是自己起一个恶心就积一个罪业，这样不断地串习深厚，把

心地搞得一团乌黑，最后会堕下恶趣，这完全是毁坏自己的
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愚痴的做法。这么思惟以后就要知道，对于别人具有的功德、

圆满等如果心怀恶意，就是在毁坏自己，没有必要怀着这个

恶心，因此应当对任何人常怀善心，这才是有智慧的做法。 

庚二、改过 

所以断除这样的恶心后，恒时对于他人拥有怎样的种

姓、相貌、资财、多闻等的功德和顺缘，都真心诚意地修习

喜心，并且心作是念：他能有这样好的功德和圆满，真让人

欢喜！如果他能具有比这些还要好的力量、富有、多闻、功

德等好事，样样圆满，那该多好啊！真诚地这样修心。 

改过就是断恶修善，“恶”指前面所说的嫉妒心、竞争

心、幸灾乐祸心、攻击心等等，了解它的过患后努力地断掉、

改正，来修习喜心。“恒时”指永远都是这样起心，直到佛

地都是喜心。“对于”指所缘境，即一切暂时和究竟的安乐

及安乐因，包括世法和佛法各方面的功德、顺缘、圆满，比

如这里标出的种姓、相貌、财富、力量、闻思修等功德这些

方面。用心就是真诚的喜心、真诚的祝福。 

知道破坏性的心理和赞助性的心理一者是邪一者是正，

并且看到两种心理一个上升一个下堕截然不同的结果，就要

意识到自己该怎么用心，应当用赞助性的心，不用破坏性的

心，这样就知道怎么修喜心：凡是见到别人美好，都是很乐

意的心、欢喜的心、赞助的心，愿这种美好常在，愿他增长。
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这样就是应用喜心。 

举例来说，我们看到众生相貌好、穿著好，就愿这种美

好常在，这种美好增长。又看到人家色身健康，很有活力，

他们在健身、练操、跳舞等等，就愿他们身体健康，富有活

力，愿这种美好常在、美好增长。或者见到人家合家聚餐，

非常欢乐和美，就愿这样的家庭之乐永远常在，逐渐增上。

或者见到人家心情很好，就愿这种内心的安乐常在。像这样

无论见什么世间好事，都修一个欣赏的心、赞助的心、欢喜

的心，愿这种美好常在、愿这种美好增上。 

再者，要将这个用心拓展到一切层面，在所缘境上不只

是愿一个人好，而是愿天下一切人都好，愿法界一切众生都

好，如果一切众生都有这样的圆满、这样的美好该有多好！

这样修出喜心来。不但世间方面，出世间方面都是如此，如

果一切众生都具有解脱和成佛的安乐，那该有多好！像这样，

要把祝福的心拓到一切处，那就成了喜无量心了。 

启发式归纳 

这里知过就是要意识到我们的问题，就像前面讲舍心、

悲心等时都说到我们有一个没有观察就听任自己的心的问

题，导致一向顺着邪机制走。比如修舍心时，我们认为很对

啊，就应该亲怨分得清楚，然后爱憎分明。岂不知亲怨并不

成立，这样专一地用情就很有问题，这个错误坚持了无数年。
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同样，修悲心的时候也出现问题，因为我们不体会众生苦，

不知道一切众生都有寻求离苦得乐的本能，因此不知道怎么

去怜愍众生，发生了麻木和残忍的心态，颠倒而行。同样，

修喜心的时候也有这个问题。像这样要观察到自己的用心方

式错了，而且全盘错了，无数劫都错了，要意识到问题的重

大性，之后反过来走。 

那么错在哪里呢？要从集谛上深入地观察，我们以为有

个自我，于是就把这个自我推到最高，人生的目的就是要实

现它的价值。怎么来实现价值？在这个世间只有与人竞争、

胜过别人，才能突显自我的风光，在这种情形下，处处都有

一种竞争的心态，这样就一直都是珍爱自我。由于在自我的

旁边有无数的竞争对手，为了得到人生的成功就需要胜过对

方，一旦有自他对立的时候自我就紧张起来，如果他人比自

己强盛，自我就非常不满意，没法容忍，以这种原因他会有

一种破坏性的心态，就想去掉对方。因为自我那个时候感觉

很压抑，感觉真的有个压力在压着自我没法翻身，没法扬眉

吐气，于是自我的冲动就起来了，他会出现各种烦恼的状态，

其中嫉妒是非常重的。 

刚才大的原理通了，就知道当时起的不只是嫉妒一个

心，而是一大片的恶心，是一个领域的，是自我的破坏性心

理，一切对自我造成威胁、压逼的，它都会发生不满情绪，
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会出现竞争、破坏、诽谤、说假话等等，那么嫉妒是其中非

常典型的一种，这种病在凡夫身上都暗藏着，而且都非常深、

非常重。原因是自我是需要它的地位、光荣的，如果别人比

我高，比我更荣耀的时候，自我就没法容忍，这个时候就是

嫉妒出来了，这是最障碍喜心开发的恶魔，因为他完全处在

不满的状态，是不乐意的，完全跟乐意相反，所以是喜心最

大的违品。 

现在怎么来转化呢？我们心的姿态上要反过来转，也就

是有智慧看到这种用心方式完全是颠倒的，毫无意义。如果

从因果门去抉择会发现，这种方式是天理不容的，这么一起

就叫罪过，随后发起了身口各种的恶业，就像公案里所说他

会导致恶魔心、恶魔行，将来成恶魔堕三恶趣。这是从因果

上去认识，我如果采取这样的我执、私欲、嫉妒的烦恼方式

走下去，会直接毁坏自己。一旦嫉妒的病毒起来了，就像发

生癌细胞一样，如果没有在最初遮止，它就会不断地蔓延，

最后毒化相续，造成我们心识的混乱，成了变态的状态，见

到什么功德都不接受，还反过来说他没有这个功德，认为他

不好。这样就会障碍向上，没有学道的机会，因为这种等流

很可怕，一见到什么好的，他就不愿意，这样就无法亲近善

知识、善友，无法跟具功德者学习，导致丧失学道的前途。 

再者，如果继续发展强盛，就像两个法相师那样，他就
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会对于对方作打击，作毒害，导致直接堕入地狱。或者养成

一种恶性心态，成了幸灾乐祸，它是深重的意恶，比那个贪

女人的罪过还大。这样从过患门就知道，这条路非常危险，

坚决不能这样走，就像不能饮苦食毒那样。 

再者，从甚深的角度来说，要从集谛的开端上认识，如

果认识得深，那么转化的时候就会容易。要看到实际没有自

我，就是一念妄动把这样一个五蕴的幻相执成自己了，于是

就有与自己对面的他，然后由于尊重自我，在他荣耀的时候

就没法忍受，现在如果能够观到自我没有，就是釜底抽薪。

其次，如果对佛性有定解，就会知道这个不是我，也没有这

个自我，既然没有我就没有对面的他，原先的错误在有了自

和他、人和我这样的对立，整个一套集谛的机制建立的时候，

就会发动起竞争、嫉妒的烦恼。现在换过来，把小我换成大

我，就会发现这不是心外的对方而是心内的景象，这样自己

对自己的现象就没什么好竞争的，本来就在自己的心里，没

有什么难容纳的。这时候会发现原先所做的全是疯子般的行

为，本来就是自己心中的美好，现在却无法容忍，要把它消

灭，这不是很颠倒吗？ 

从这里就觉悟到，原来所有众生身上出现的功德、美好、

圆满，都是我自心中出现的美景，应当欣赏、赞助、支持，

而且希望他美好常在、美好增上，这样就懂得怎么修喜心。 
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从此以后，在最初位的时候就要警觉，凡是出现小我的

时候就开始出危险了，那个是一个小人，是一个邪性，应该

认识它，然后要恢复到大我，也就是我们的佛性本来周遍法

界，所有的美好都是心中呈现的，不要分自分他，这个时候

实际是大人的境界、大心的境界。这样就知道怎么用心了，

所有的美好都是我心中的，别人的好就是自己的好，这样全

数地包容、全数地支持、全数地赞助，也就是全数都是欢喜，

全数都是祝福。像这样，法界当中从世间到出世间的所有的

美好的现相、所有圆满的呈现、所有的功德都成了喜心的境，

任何一个上都周遍地发生喜心，就成了普贤的喜心。懂了这

一点，就会通达喜心的修法，也就知道将来该怎么用心了。 

戊四、喜心标准相 

喜无量心是所谓“如母骆驼找回了丢失的孩子”。母骆

驼慈爱自己的孩子胜过其他众生，因此如果它的孩子丢失

了，它心里就会有那么大的悲痛，假如失而复得，它会生起

不可思议的喜悦之心，要学到这样热切的喜心。 

喜无量心要修到哪种程度，这里用个比喻来说明。各种

生命都有母爱的现象，比如牛、羊、马等，母亲都慈愍孩子，

母牛生下小牛以后，就会给它喂奶，带着它吃食饱腹，其它

动物都有这样母爱的流露。但跟所有这些动物相比，母骆驼

爱子之心格外重，它非常疼爱自己的孩子。由于爱得深，所
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以悲得切，假使有一天骆驼崽丢了，它会沉陷在巨大的悲伤

当中。后来突然看到骆驼崽回来了，这个时候它会生起无法

想象的欢喜，要达到这种喜心的状态。 

比喻的意义：母骆驼指我们自己，它极爱的孩子就是一

切众生身上出现功德、出现安乐，喜心和慈心密切相关，自

己最希望看到的就是这个，就像母骆驼就想看到它的孩子那

样。喜无量心的程度，就像那个小骆驼丢了，忽然之间看到

它又出现了，母骆驼欢喜得不得了那样。这是由于慈心一心

希望众生得安乐、具功德，希望他们都吉祥圆满，某时看到

他们身上呈现了这样的安乐、这样的功德，心里非常欢喜，

要有母骆驼见到小骆驼失而复得那样的欢喜程度。 

这也不是一下子能出现的，需要好好地学习，发展喜心，

让它逐渐地开发、增长，最终要学到这个程度，那样内在就

真正出现了喜无量心。 

如是四无量心乃是自相续中生起真实菩提心的无误正

因，因此相续中尚未生起之前，无论如何都须修习。 

“真实菩提心”是果，指具有两个内涵的大心，两个内

涵就是悲心缘众生、智慧缘菩提。“如是四无量心”指上面

所说的慈悲喜舍四个大心，它是生起菩提心的正因。也就是，

通过舍心，修出了对一切众生平等饶益的大心；由慈心和悲

心立起了无上志愿，要做法界一切众生的大父大母，承担起
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为所有众生成办暂时和究竟的一切安乐，拔除粗分细分一切

苦难的两大重担；喜心就是对于所有众生获得世间出世间的

任何安乐都起至心的欢喜和祝福。这就是悲心缘众生的内

涵，这里悲心作广义理解。由于这样的希愿已经拓展到无量

的程度，这样有一个极充沛的因素已经遍覆到法界所有众生

界，出现最大量的要给众生办离苦得乐的大心，接下来自然

会考虑怎么才能够办到，这时智慧缘菩提，自然会发起志求

无上菩提的大心，就是引发了菩提心。 

所谓“无误”就是指，按照本法修习，绝对不会错，按

这个轨道一定会生得起真实的菩提心，缘起上就像燃料充

足，一定可以点火燃烧一样。求果必须修因，无因不会得果，

当前的重点就是要在修积正因上努力，如果修得好，就可以

发起菩提心。因此在自相续还没有生起这样的四种无量心之

前，不管怎样都要坚持修习，不能半途而废。否则，没有积

聚起发心的因素，再口谈发心也只是一种幻想，就像没有积

聚米、水、火的因缘，光是说吃饭，也吃不到饭一样。因此

要在正因上努力，乃至没有生起之前，无论如何都要坚持修

四无量心。 
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思考题 

1.以公案说明嫉妒有哪些过患。 

2.两位格西的公案中，谁的罪过更重？原因是什么？ 

3.如何改正嫉妒等恶心的过失？ 

4.以比喻说明喜无量心的标准相。 

5.四无量心有怎样的重要性？ 


