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一、嗔恨心的危害 

在我们的生活和工作中，贪、嗔、痴烦恼随时可见，无所不在。

身为大乘初学者的我们，也经常会像非佛教徒一样，不能控制自己

的情绪。这样的结果不要说度化众生，反而会给佛教抹黑。特别是

嗔恨心，其危害尤其严重，不但会摧毁自己的善根，也会让别人对

佛教徒、甚至对佛教生起不好的看法。 

《入菩萨行论》当中讲得非常清楚，一刹那的强烈嗔恨，可以

完全从根本上毁掉过去几百万年、几千万年当中积累的绝大多数善

根。就像一刹那的慈悲心或菩提心，也可以积累不可思议的功德与

资粮一样。 

大乘佛教认为，所有烦恼当中，最严重的是嗔恨心，因为大乘

佛教的基础和出发点，就是慈悲心。与慈悲心直接对立的，就是嗔

恨心。大乘菩萨戒中讲，只要对任何一个人彻底放弃慈悲心，有了
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嗔恨心，菩萨戒的根本戒就破掉了，更无法发菩提心。所有烦恼中，

嗔恨心是最严重的。嗔恨心的过患，实在是罄竹难书。 

大家都看到过，文殊菩萨等很多佛菩萨手里都持着宝剑、刀枪

等武器。这些武器不是用来制服任何生命，而是用来消灭贪嗔痴烦

恼的。学修任何法，都是为了面对、控制、断除烦恼，这是佛教徒

的任务和目标。衡量修行好坏的标准，不是看谁念的咒语更多，谁

做的功德更大，更不是看谁发财、健康、工作顺利，而是看烦恼有

没有减少。比如，当有人侮辱我们的人格，或者是欺负、殴打我们

的时候，看看我们的嗔恨心是不是跟以前一样。如果是一样，那我

们的学佛就没有任何实际的意义。当然，在没有证悟空性之前，还

谈不上彻底断除烦恼，只能适当地控制。 

学佛的方向非常重要。如果身为佛教徒，却不闻思修行，只是

搞些形式上的活动——开法会、超度、火供、荟供、磕头、烧头香、

烧高香、灌顶等，哪怕非常虔诚，也会失去学佛的真正意义。虽然

正规的灌顶非常有用，但如果只有这些，却没有实质性的闻、思、修，

佛陀的思想、佛陀的正法就无法弘扬起来。学佛者最终的目的，只

会是为了自己健康、长寿、发财、工作顺利、儿女考上大学、有好

的工作，等等。这样就得不到修法的实际效果，也无法真正走解脱道。

所谓的佛法，就失去了真正的核心价值。 

二、嗔恨心的分类 

嗔恨心可以分为三种：第一种，是对有情众生的嗔恨心；第二种，

是对无情物的嗔恨心；第三种，是对鬼神等非人的嗔恨心或恐惧。 
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三、控制嗔恨心的方法 

控制嗔恨心的方法有两种：第一，世俗谛的方法；第二，胜义

谛的方法。 

（一）世俗谛的方法 

1. 理解 

很多时候，人与人之间的不满、抱怨与嗔恨心，都是相互的不

理解造成的。 

在别人辱骂、殴打、欺负自己的当下，想把嗔恨心控制下来，

会有一定的难度。事发当时，不一定会表现得很好。但事情过去以

后，却应该静下来，把刚才与自己发生冲突的人观想在前面，然后

对自己说：我刚才的冲动、发脾气是不应该的，哪怕这个人现世跟

我没有血缘关系，但她过去一定当过我的母亲，也曾像现在的母亲

一样，对我恩重如山。万恶的死神强迫她舍去母子之情，再次投生

的时候，过去的记忆都不复存在。因为她不知道实情，所以才会来

害我，但我知道实情，懂得道理，又怎么能以怨报德，嗔恨埋怨她

呢？我要学会理解，不应该顶嘴、还手，更不应该有事后报仇雪恨

之心。虽然今天她害了我，但那不是她的错，而是她的烦恼的错。

因为无明，她忘却了过去的经历。如果能忆起曾经的母子深情，她

根本不可能害我，不可能侮辱我。即使我去打她、骂她、侮辱她，

她也不会还手，不会记仇，更不可能来伤害我。她不是故意要伤害

我，只是被嗔恨心占据了内心，让她的举动变得疯狂失控而不能自



074 慧灯之光  |  拾

制。包括我自己也是一样，只要烦恼攻心，就像电脑中了病毒一样。

可见，所有的罪魁祸首，就是烦恼恶魔，如果要怪，也只能怪烦恼

嗔恨心。

这不是阿 Q 式的自我安慰，只要懂得轮回的真实不虚，就知道

这是确凿的事实。不相信因果轮回的人，不可能对毫不相关的陌生

人心怀感恩，纵然挂在口头，也只是说说而已。但如果接受了轮回

观念，明白对方曾经也做过自己的母亲，说服自己是轻而易举的事。 

2. 感恩

还应该思维：在面对伤害、侮辱的时候，我若能安忍，不仅会

让其他人对我刮目相看，更可以训练我的内心。如果所有人都对我

非常好，我又怎么会有修忍辱的机会呢？既然对方给我创造了这么

好的机会，帮我积累了这么大的福报，我怎能不知恩念恩，反而恶

言相向，出手还击呢？

当年阿底峡尊者就是考虑到，在藏地弘法时，会受到众星捧月

似的恭敬，没有人会羞辱自己，为了修持忍辱，便故意带了个脾气

暴躁的人一起进藏，做自己的随从。连阿底峡尊者这样的成就者，

都在想方设法创造条件修忍辱，我们又怎能对忍辱的对境生嗔恨心

呢？应该感恩才对啊！ 

就这样反复思维、反省、忏悔，并吸取教训，下定决心：下次

再遇到这种事情的时候，一定不能一时冲动、意气用事，一定要平

和地面对、妥善地处理。 

“铁杵磨针”“滴水穿石”，虽然嗔恨心很难控制，但若能从
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最小的嗔恨心开始入手，经过再三训练，一定会有进步，以后的表

现一定会越来越好。 

为什么要从最小的嗔恨心开始入手呢？任何事情都要讲究次第，

先易后难。在面对小的嗔恨心时获得了胜利，自己就会信心百倍、

兴致勃勃。随着修行功力的不断增强，最后在面对剧烈烦恼的时候，

也能应对自如、举重若轻了。反之，若在一开始就妄图去征服巨大

的烦恼，就很容易碰得头破血流，第一次一败涂地，就会灰心丧气，

再也不会对修行感兴趣了。 

（二）胜义谛的方法 

1. 对有情众生的嗔恨心 

第一步，觉知。 

嗔恨心刚刚冒出来的时候，第一反应要觉知到自己在生气。很

多时候，我们却意识不到自己在生气，根本没有觉知力，无法观察

自己的情绪，只是认为某个人对自己不好，等等。在缺乏觉察的情

况下，就没有机会采取措施对治。但遗憾的是，在生气的时候，我

们往往不愿意冷静下来反躬自省，偏要发泄出来以后才心满意足。

即使事后亡羊补牢，也造成了一定的后果。 

第二步，消失。 

若能知道自己在生气，就要进一步静下来往内看：是我的什么

东西在生气？是肉体、血液、大脑、骨骼，还是精神、意识在生气？

所谓的嗔恨心，到底是什么样的？这时候，比较微弱的嗔恨心会立
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即停止、消失，不会再继续。消失是不是意味着我们证悟了空性？

不是。任何念头都是一样，只要注视着它，不火上浇油，它一定会

停止，这与证悟与否无关。

此处所谓的“注视”，不是用肉眼去看，肉眼无法看到精神，

只有内心自己，才能感受它自己的本质。在因明与唯识论典当中讲过，

精神可以自知自明。普通的无情物感觉不到自己，就是因为它不具

有精神。 

有些人认为：没有观察内心的时候，生气的情绪存在；现在它

消失了，就变成空性。 

其实这不叫空性，而只是断见。空性与某种状态是否持续无关，

无论任何状态，其本质是空。即使是在嗔恨心非常严重的时候，其

本质也是不存在的，这叫“色不异空，空不异色”。

第三步，觉悟的法身。

还有一种情况是：虽然嗔恨心没有间断，还在生气，却能在嗔

心存在的同时，感觉到完全不存在真实的嗔恨。 

这对没有证悟空性的人来说，有点不好理解：既然嗔心还在继续，

又怎么不存在了呢？完全是自相矛盾！只有证悟的人，才知道这是

怎么一回事。虽然有嗔恨的现象，但本质上却没有什么真实的实质，

所以是虚幻的，如梦如幻。在某种程度上，这叫证悟空性，只是证

悟的境界还不是很高。一旦能证悟嗔恨心的本质，我们的意识就能

逐步转化为佛菩萨的智慧，这是非常有用的对治烦恼的方法。 

当年阿底峡尊者给他最大的徒弟仲敦巴说过：“我的上师告诉我，
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生起念头的时候，去观察、体悟念头的本质。在此过程中，你会遇

到佛的法身。”仲郭巴问：“再生起第二次念头又怎么办呢？”阿

底峡尊者回答说：“第二次生起念头的时候，再次去体悟念头的本质，

你又会第二次遇到佛。然后第三次、第四次等都是这样。一天如果

有一百个嗔恨心、贪心等念头，若都能用上这个方法，一天当中就

可以见到一百次佛的法身。”佛的法身是什么？就是我们心的本质，

也叫佛性，即禅宗所讲的明心见性中的“性”。 

《金刚经》中说得非常清楚：“若以色见我，以音声求我，是人

行邪道，不能见如来。”色、声所显示的佛，都不是真正的佛。认为

见到佛的身体就是见到佛，听到佛的声音就是听到佛，这些观点都是

错误的。《地藏经》中也讲得非常清楚，唯有法身才是真正的佛。 

六祖惠能大师把所学到的东西浓缩为四句话，其中最重要的一

句话是“本来无一物”。所有的东西本来就不存在，无生无灭、无

来无去。通过表面上看似有生有灭的嗔恨心，就有可能进入到无生

无灭的法界当中，遇到佛的法身。这时候的嗔恨心根本不会造业，

而且更有利于修行，是非常成功的修行。但其前提条件，是在此之

前必须证悟。证悟也是有条件的，就是要修出离心、菩提心。尚未

证悟的人，还是要用世俗谛的方法去断除嗔恨心。 

我们虽然没有福报见到阿弥陀佛、金刚萨埵等佛的化身与报身，

但我们却可以见到佛的法身。 

2. 对无情物的嗔恨心 

对无情物的嗔恨心，也可以采取同样的方法。 
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比如，我们经常会对噪音非常反感。在这个时候，我们也可以

去看看反感这一念头的本性，或者不排斥噪音，将所有注意力都专

注融入到声音当中。在此过程中，也会体会到：所谓的声音，只是

外面的声波震动我们的耳膜以后，在耳朵当中产生的一种感受，都

属于精神的范畴。一旦专注于这些声音，就能体会到它的空性与虚

幻不实。 

有些道友的佛堂面对大街，经常会很吵，打坐的时候无法静下

来。这时，就可以用这个方法。 

时间长了以后，我们便学会了适应嘈杂的环境。噪音不但不会

干扰阻碍我们的修行，反而会成为我们证悟空性的助缘。 

3. 对鬼神等非人的嗔恨心或恐惧 

很多人怕鬼，包括学佛的人也是一样。晚上不敢去黑暗的地方，

路过坟墓就很紧张。如果这时候有足够的勇气，就停下来站在这个

地方，不要往前走，然后去观察：刚刚我非常紧张、害怕的念头究

竟是什么？这时候或许能感觉到，纵然恐惧感还存在，但其本质完

全是空性，像水泡一样虚无缥缈。当下，对鬼神的恐惧便会消失无踪。  

如果自己不怕鬼，即使看到了鬼，它也不能伤害我们。但如果

看到像鬼一样的东西，即使那不是鬼，只要心里产生了巨大的恐惧，

并认为见到鬼很不吉利，通过心理作用，真的会让自己或家人生病，

出现很多不顺利、不愉快的事情。所以，一旦怀疑有鬼，就停下来，

看看心的本性，恐惧与困扰立即会消失，也不会再有不良影响了。 

当然，对鬼神的恐惧可以用这种方法，但如果遇到猛兽、毒蛇、
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洪水、地震等现实生活中的危险，还是不能停下来，否则会有麻烦。

因为鬼神的干扰并不是凡夫意念中真正的实体，完全是精神上的恐

惧，习气不深，所以比较容易对付。而对付洪水、猛兽等灾难，就

非凡夫心力所及了。 

藏传佛教各派都有断行的修法，断行是一种非常特殊的修法，

可以分为很多种。《大圆满龙钦心髓前行引导文普贤上师言教》（简

称《普贤上师言教》）中，就讲过一个初步的断行修法——古萨里

的修法。即观想把自己的肉体，上供上师三宝、下施各类鬼神等。

真正的断行修法，是以证悟空性的智慧，采用比较特殊的方法去断

执著、断烦恼。这种修法的前提，是要证悟空性，并让证悟的境界

成长、壮大。等到一定的时候，就到那些据传有鬼神出没的地方去

打坐，这时候往往会出现类似于活见鬼的现象，听到异常的声音，

或看到一些奇怪的现象。一般人会很紧张，我执便会非常明显。如

果此时能专注于空性，就能非常顺利地断除我执，同时也能消灭害怕、

恐惧等负面情绪。 

修断行的瑜伽士所用的腰鼓不是木头做的，而是人头盖骨做的，

吹的乐器也是人骨的。修行的地方，也往往是鬼神猖獗的地方。在

普通人，尤其在显宗修行人看来，似乎有点不可理喻。其实这样做

的目的，都是为了故意做出蔑视的样子来激怒鬼神，引起鬼神的报

复，出现打雷等利于修行的各种恐怖现象，在高度紧张的时候修空性，

更能断除我执。 

当然，只有证悟以后，才可以这样做。没有证悟而去东施效颦、

邯郸学步，不但不会有什么好的结果，或许反而会害了自己。 

很多修法都是这样，如果没有证悟，都用不上，就像中阴的修法。
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对证悟空性的人来说，吃饭、睡眠都可以变成修行，而且在睡眠的

时候更容易进入禅定状态，修行的速度会非常快。但如果没有证悟，

一切都仅仅是表面形式而已。所以，尽快证悟空性势在必行。


