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与过去任何时代的人相比，现代人拥有更优越的物质条件。但

从精神的层面来讲，我们却比过去任何时代的人更空虚、更浮躁、

更痛苦、更贫乏。缺乏物质的痛苦，可以结束人的生命；精神的空虚、

痛苦，同样也能让人走上绝路。 

中国疾病预防控制中心精神卫生中心的一项报告显示：中国目

前有超过一亿的精神病人，每年自杀人数为 28.7 万人，200 万人自

杀未遂，焦虑症、孤独症、自闭症等精神疾病层出不穷……虽然我

们可以找出工作压力、生活压力等种种理由，但如果深究其根源，

用佛教的话来说，就是贪嗔痴三毒。 

精神上的疾病可能和金钱有关系，但金钱却无法解决这些问题。

药物虽然可以缓解一些症状，但其副作用，也是不可小觑的。最安

全有效的方法，就是通过修行去解决。

此文介绍的，是如何面对贪嗔痴三毒之一的贪心。 

一、贪心的危害  

贪欲有很多种：贪财、贪色、贪名等。只要有了贪心，而且不
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加控制，任其自由发展、成长壮大，它一定会无限膨胀，使我们不

知满足，进而受其奴役。短短的人生，就在拼命追求虚幻无实的目

标与竭力填满欲望的沟壑中蹉跎了。大限临头回顾一生才发现，幸

福的时候少之又少，不幸福的时候却占据了人生的大多数时光。

贪心不仅会毁掉这一生，也会毁掉下一世；不仅会毁掉自己，

还会毁掉他众。 以抢劫为例，因为有了贪心，才会去抢劫别人的东西，

不仅毁掉了自己的今生来世，也破坏了别人的生活。 

每一个人都希望过幸福生活，包括动物也是一样，但仍然有很

多人不幸福。其主要原因，来自于内在精神上的一种因果关系。当

我们越希望拥有更多物质的时候，欲望只会让我们更多地付出，用

更多的时间、精力去完成自己的心愿，同时我们的压力就更大，生

活就更匆忙，休闲的时光也会更短暂。最后，我们的幸福感也会全

部被剥夺。虽然欲望的初衷，是为了自己幸福，结果却把我们的幸

福毁掉了。所以，适当地调整欲望很有必要。 

释迦牟尼佛讲过，轮回是痛苦的，但佛并没有全盘否定轮回当

中也存在相对的幸福。释迦牟尼佛经常讲，不杀、不盗、不淫、不

妄，并尽量行善，就可以享受人天的福报。人天的福报就是相对的

幸福，而不是痛苦。但这些表面上的幸福，都是短暂、相对的，而

不是绝对、永恒的。所以，佛经常告诫我们要做好思想准备，只有

这样，在面临生老病死的时候，才有足够的勇气。 

世人认为，欲望是人类发展的动力。这一点，佛教也不会否定。

大乘经典中说过：发起须弥山一样的我执，才能够成佛。所谓我执，

就是对自我的执著。虽然平时佛教很忌讳有我执，因为我执会衍生
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贪嗔痴，但此处的我执，却可以成为追求解脱的动力，在某种程度

上，这也是一种欲望。如果没有成佛的欲望，也就不会学佛，不会

渴望解脱，不会发愿利益众生。真正的修行，是一个庞大、辛苦、

漫长的工程，需要足够的勇气与动力，才能达成目标。勇气的来源，

就是成佛的欲望。小乘阿罗汉没有这种欲望，所以没有动力成佛，

而只追求自己的解脱。  

欲望可以分为不好的欲望和好的欲望。好的欲望，是修行、成

佛的动力。世俗红尘的欲望如果过度，也会反过来毁掉自己。 

当然，我们不可能在一开始就放弃一切欲望，这既不现实也没

有必要。大乘佛教非常人性化，不会要求所有修行人都要当苦行僧，

而是提倡不堕两边走中道的生活模式。所谓中道，就是不要太极端。

比如，本来有条件过上比较优裕的生活，却以为吃苦就可以解脱，

而刻意不吃不喝，身穿破衣烂衫。这些做法对修行不但没有帮助，

有时反而会成为修行的阻碍。反之，不知惜福而过着穷奢极侈的生

活，也是一种极端。选择中道，适当控制欲望，才是可取之举。 

欲望也即贪心，贪心有广义和狭义之分。广义的贪心，包含了

对财、对色、对名，甚至是对解脱的欲望。狭义的欲望，则仅仅是

对名、利等的贪图心。我们应该适当地控制欲望，否则就会导致很

多的痛苦。尤其是对人的贪心所导致的痛苦，更具伤害性。比如，

夫妻双方中的一个人出轨了，但另外一个人却舍不得、放不下，就

会导致精神上受到极大痛苦和打击。轻微的，是当事人罹患抑郁症，

生不如死，严重的甚至有可能走上绝路。在这种情况下，就更需要

控制欲望，既然对方已经不喜欢自己了，再痛苦都无法挽回，只能

伤害自己，又何必苦苦纠结呢？所以，释迦牟尼佛早在两千五百年
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前就说过，破坏别人的家庭，是非常严重的罪业，叫邪淫，被列在

十不善当中。在两千五百年前，这种问题还没有这么突出和严重，

但现在的确是非常严重且普遍的社会问题了。 

当然，对世俗人来说，放下没有这么容易，但若能依照佛教的

方法去做，也不是那么难。很多人因为不知道方法，才愚昧地选择

了绝路。如果有方法，放下也不是很难。姻缘结束了，就让它自然

而然地结束。控制自己的贪心，理智地对待情感的变故，就能走出

情感的困境。控制贪嗔痴，不仅对现实生活有很大帮助，而且可以

引领我们走向解脱。 

以前很多人认为，物质发展了，生活问题解决了，学佛也就大

可不必了，传统文化也不需要。但如今我们发现，现在比过去更需

要这些精神食粮与抚慰。人与动物不同，猪吃饱了就可以睡觉，此

外没有什么担忧。而人在解决温饱问题以后，还会有更崇高的追求。

如果达不到，就会痛苦。这些痛苦金钱无法解决，迷信也肯定解决

不了，必须通过自己的训练去解决。训练的方法有很多种，我们必

须找一个有智慧的、理性的方法。 

二、贪心产生的因缘 

就像温度、湿度、空间都具备的时候，种子才会长成苗芽，这

叫做内在的因缘。贪心的产生，也有三种因缘。 

第一，每个人都有贪心的种子。只有一地以上的菩萨与阿罗汉，

才毁掉了贪心的种子。普通人即使是在没有产生贪著念头的时候，

甚至是在深度睡眠的时候，贪心的种子也一直存在心里，只是贪心
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不明显而已，这是最大的根源。 

第二，外在的因缘。比如，在看到隔壁邻居的汽车比自家的汽

车好时，就会产生一种贪欲心：我一定要买比他家更好的汽车！在

没有看到邻居汽车的时候，后续的想法是不会产生的。所以，看到

邻居的汽车，就是此贪心产生的外在因缘。 

心理学家的一份调查报告显示：每天都看一个小时的电视，一

星期的开支一定会多出 4 美元。因为电视广告的刺激，会让我们不

明智地去买回本来不需要的东西。另外，刷信用卡消费，也会超过

现金购物的额度。因为在刷卡的时候，虽然也知道是要付钱的，但

感觉不是那么明显，所以无所谓。而现金就不一样了，能看到钱包

里面的钱越来越少，这都是心理在作怪。 

有了外缘，就有可能产生各种烦恼，这是第二种因缘。 

第三，非理作意，这也是最关键的。因外因刺激而产生烦恼，

佛教称之为非理作意。也即不理性、不合理、不合实际的观念。 

若能在看了电视广告以后，控制自己的心念，让自己不生起贪心，

则哪怕每天都看各种广告，也不会起心动念，想着要去购买。 

三、避免烦恼的途径 

三种因缘积聚之后，烦恼就会出现，如何解决呢？

第一，从根本上铲除心里的烦恼种子，但我们目前还没有这种

能力。
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第二，回避外缘。 

比如，不看各种广告，不看邻居家的汽车，等等，也可以减少

一些欲望，回避一些欲望带来的痛苦。所以佛告诉我们，出家人或

真正的修行人，应该尽量到比较偏僻、安静的地方去修行，这些地

方没有丰裕的物质，从外因产生的烦恼也自然可以回避，但这并不

是最好的办法。 

第三，消除非理作意。 

比如，过去在看到新推出的电子产品时，买不起就痛苦，买了

又傲慢，自以为了不起：只有我才能背得起名牌包，戴得起名牌表，

其他同事都没有，等等。以至于目中无人，看不到别人的优点，也

看不到自己的缺点，最后就是走下坡路、众叛亲离。 

虽然有些商品是现实生活中不能缺少的，如果没有，真的会很

不方便，但商品的品牌，就往往与面子和虚荣心有关了。在满足虚

荣心的问题上，就需要控制非理作意了。 

对人的贪执也是一样。比如，自己喜欢一个人，但对方却不喜

欢自己。在自己深陷其中、难以自拔的时候，就可以把这个人观想

在前面，然后静下来思考：难道这个人真的像我想象中的那么有魅

力吗？我为什么喜欢他？是外表、才华、钱、权力、名，还是别的

什么东西？ 

四、面对贪心的具体修法

面对贪心，有两种修法：第一，世俗谛的修法；第二，胜义谛
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的修法。 

（一）世俗谛的修法 

世俗谛的修法也有两个：第一，不净观；第二，无常观。 

1. 不净观  

在小乘佛教中，有很广的不净观修法。通过这些修法，可以克

制贪心。此处简单地讲一下不净观的修法。 

首先静下来，并思维：我因为失恋、离婚而产生的所有痛苦，

其根源就是贪心。因为我贪对方，才会导致痛苦；如果我不贪，就

不会如此生不如死，是我自己的心在让我痛苦。伤害我的最大祸根，

就是我自己，而不是别人。 

我们过去一贯的做法，是把所有的责任都推到别人身上——因

为他绝情寡义、喜新厌旧，才让我得了抑郁症，才让我走上绝路，等等。

但实际上都是我们自己的心在执著。 

很多人爱上对方的理由，往往是外表。我们从无始以来到现在

都是这样，只要眼睛看到的第一反应很好，就不会继续观察，立即

深信自己的眼睛。但请想一想，究竟什么是外表？ 

眼睛看到的部分，其实就是皮肤。佛经里面也讲过，如果没有

皮肤，直接看到包裹在皮肤里面的东西，所有人都会觉得很恶心难忍。

谁也不会喜欢肌肉、骨骼、血液等，而皮肤也只是覆盖在这些东西

外面的很薄的一层，这个人体真的是你想要喜欢的吗？这样观察以
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后，最后真的会找不到一个喜欢的对象。 
 

2. 无常观 

针对钱财的贪执，可以思维：虽然这个人目前很有钱，但他的

钱是怎么来的也说不清楚，也许下个月他就没钱了，甚至人都有可

能被关到监狱里，这并不是危言耸听，每天报纸、电视、网络都有

这样的消息出现。 

对人的执著，则可以这样思维：这个人虽然现在长得很帅、很

漂亮，但如果再过两三年，他（她）也会慢慢衰老，外形也会越来

越差。 

佛的方法，是公认的逻辑推理，而不是教条的信仰。佛告诉我

们：在皮肤的下面，有三十六种不清净的东西，有细菌、微生物、

寄生虫等，就像蚂蚁窝巢一样零乱、肮脏不堪。不仅如此，所谓的

美丑，仅仅是符合大众的审美，或许在外星人或某些民族的人眼里，

人类公认的美女可能就是丑女。即便是美女，看久了也会有审美疲劳，

更何况随着时光的流逝，美女也会变老，红颜不再、青春不复。 

通过观察，就能深深体会到，原来真的没有绝对、实有的美、帅、

漂亮，等等。这时候，我们的心就会稍稍放松一点，不会再过度地

纠缠、焦虑。更进一步去观察思维以后，慢慢就能放弃原有的执著。 

当然，对家人不要这样修，毕竟我们都生活在世间，没有必要

彻底放下现有的因缘。不过，如果在家人能适当地这样修，也不至

于导致离婚和家庭破裂，还可以适当控制自己的贪心与控制欲。 
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幸福和痛苦的主宰不是神，而是自己的心。想通了，就开心了，

失恋、离婚也无所谓了，很多人说不定会觉得更自由、更舒服了。 

无常观的修法细节，在《慧灯之光》中《四法印的修法》里面

介绍过，麦彭仁波切讲得非常清楚。小乘佛教的不净观修法中，也

将不净观讲得非常透彻。 

刚开始的时候，可能有点排斥，不习惯、不愿意修。这时候要

说服自己：我一定要修，这是我唯一的选择，痛苦下去是没有用的，

继续执著这样的人不值得，我要拯救自己。 

修不净观和无常非常管用，若能常常观修这些修法，至少不会

走上绝路。但如果只是烧香、拜佛，而根本不修行，在面临精神打

击的时候，佛教徒也有可能走上绝路。有些人明明知道这些道理，

却做不到，那是因为我们的修行力度不够。 

（二）胜义谛的修法 

胜义谛的修法，也即用空性的观点，来对治自己的烦恼。 

1. 第一种修法 

首先，把执著的人观想在自己前面，然后静下来思维：我到底

喜欢这个人的什么？其实，虽然在我的视觉当中，他是这样的一个

人，但实际上他是不存在的。就像汽车是由各种零配件组装而成的，

除了零件以外，没有什么实有的汽车。所谓的汽车，只是自己产生

的幻觉。同样的，人也是由皮肤、肌肉、骨骼组成的，所有东西都

一一分解，甚至包括每一个细胞、神经元都分解以后，就像尸陀林
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里看到的景象。如果这些东西都是人，尸体也应该是人。可见，肉

体不是我所喜欢的人。 

那我喜欢的是不是精神呢？也不是！对方到底在想什么，我从

来就不知道，所以我也无法喜欢对方的精神。可见，我喜欢、迷恋的，

原来是一种幻觉。这样分解以后，即使没有证悟空性，也会对消除

执著有很大的帮助。 

继续思维：我现在需要的，就是把执著降温。如果一直让执著

升温，就无法正常地生活、工作，甚至有可能把自己逼上绝路，这

样就不划算了。为一个根本不喜欢自己、不在乎自己的人，凭什么

要这样寻死觅活？这真是莫大的讽刺，只能证明自己的愚蠢。这样

一步一步思维，一定会有非常好的效果。慢慢就可以放下对方，重

新安排自己的生活、工作和学习，并勇敢地面对未来。 

心理学的方法，只能短暂地控制自己的情绪，而不是从根本上

解决问题，就像为了缓解疼痛而服用镇静剂一样。要想根本地解决

问题，还是要用佛的方法，依靠有说服力的理论，在想通以后，痛

苦永远都不会再发作了。 

小乘修行人通过这种方法，成功地控制了自己的贪心。这就说明，

这个方法是有用、准确的。 

2. 第二种修法 

这个方法，也是最重要的方法。 

在非常痛苦的时候，静下来问自己：虽然我自己觉得痛苦难忍、

凄凉悲惨，但到底什么是痛苦？我们肯定会说：是我的心、我的精
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神在痛苦。那什么又是精神呢？这个时候我们会发现：痛苦和精神

是分不开的，精神变成了痛苦的状态。如果静下心来进一步去看精

神本身，有可能会恍然大悟，如同看到虚空一样。此时，精神的痛

苦当下消失，根本不存在所谓的痛苦与精神。 

这时候，失恋者不但不会恨对方，反而会感谢对方：如果对方

不抛弃自己，天天带着自己去周游世界，吃海鲜、喝美酒，总有一

天，我们还是会各奔前程，自己前方的路，肯定是地狱，怎么会有

机会开悟？正是因为对方抛弃了我，我才有修行、开悟的机会，我

怎么能不感谢他呢？痛苦还有一个好处，就是在经历痛苦以后，会

变得更有同情心，会更能体谅别人的痛苦，然后尝试着把自己的方

法告诉大家，让更多的人从困境当中走出。 

没有观察的时候，就像在做梦，梦到自己逃跑、被人追杀、被

人抛弃等各种各样的痛苦。观察之后，就像大梦初醒，一切当下消失，

都不存在。

当然，要达到这样的境界，需要一个条件，就是修前行。虽然

前行的修法很枯燥，要磕大头、供曼荼罗、念十万遍金刚萨埵百字

明等，大家都不喜欢。但如果你想要它的结果，就要经历它的过程，

这叫因果。不种因，只求果，是异想天开。 

这就像农夫种庄稼，虽然农夫真正需要的不是种地，而是丰收，

但为了丰收，就要耕耘、播种，就要劳动、出汗。同样，如果希望

有一天可以恍然大悟，就不要忽略过程，要认认真真地修，一个环

节都不要省略，都要达到标准，这样就有可能明心见性。 

对有些人来说，离婚是沉重的打击，但可能对有些人来说，离
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婚也是一种顺缘。同样的境遇，对有些人来说是逆境，对有些人来

说是顺境，其他诸如失恋、生病等都是如此。《慧灯之光》里面讲

过很多方法：《如何面对痛苦和幸福》《如何将病苦转为道用》，

等等。解脱还是堕地狱，取决于今生的几十年。有了佛陀的智慧，

才有可能达到宠辱不惊、得失随缘的境界。 

关于万法皆空、如梦如幻，在《六祖坛经》、密宗，尤其是大

圆满里面讲得非常清楚。显宗的《宝积经》中有一品是《迦叶品》，

讲的是迦叶声闻与释迦牟尼佛的一段对话。汉文版的《宝积经》当

中，恰好就缺了这一品，而藏文版的《宝积经》里面就有。迦叶尊

者问释迦牟尼佛：“内心是什么样的？”释迦牟尼佛告诉他：“过

去的心已经消失，不复存在；未来的心，还没有诞生，也是不存在

的；而当下的心，还是不存在，是空性。”这虽然是显宗经典，却

讲得非常透彻，非常清楚。《金刚经》里面也有这样一句话：“过

去心不可得，现在心不可得，未来心不可得。”当五祖这样讲的时候，

六祖当下恍然大悟，明白了心原来是不存在的。如果能这样恍然大

悟，那失恋、离婚都是值得的。 

是不是不失恋就无法证悟呢？当然不是。先修加行，然后学中

观，再进一步去修行打坐，即使没有受到什么打击，也能证悟空性，

这样不就更圆满吗？ 

现实生活中，我们时常在逃避困难和痛苦，释迦牟尼佛不但没

有让我们逃避，反而教会我们很多勇敢面对的方法。训练自己的意识，

最好是证悟空性。在证悟空性以后，就能变得非常坚强，不受任何

外界的影响。之后还要想到：虽然我坚强了，但还有这么多的芸芸

众生不懂道理，更没有训练，所以我要去帮助他们。这叫普度众生、

度化众生。我们天天把“度化众生”挂在嘴边，实际上我们也完全



如何面对贪心 067

可以将其落实到实际行动上。 

我们本来就生活在幻觉当中，当我们相信这个幻觉的时候，幻

觉会给我们带来短暂的幸福、痛苦、恐惧等。但这一切，都来自于

我们的内心。一旦知道了是幻觉，就不会那么执著，就会慢慢地放下，

至少不会过分地患得患失而招致痛苦。 

《入中论释》里面有个故事：从前有个王国，其中有个算命的

算得非常准。他告诉国王，七天以后会下一场雨，雨水是有毒的，

谁喝了这个雨水，就会发疯。国王听后，便把自己的井盖起来，不

让雨水进入，但却没有通知其他人。七天后，果真下了雨，当老百

姓喝了雨水之后，都疯掉了。只有国王和身边的几个人没有疯，但

所有的疯子都反过来说国王是疯子。国王实在无法承受，最后也喝

下雨水，与大家一起发疯。 

现在的事实就是这样，全球七十亿人大都奉行着同一种世界观

和人生观，只要谁说出一些不同的观点，很多人会认为他是精神病。

其实我们都是精神病，当所有人都是精神病的时候，这个精神病就

合法化、合理化了。所谓的合理合法，就是符合公众的理念。从无

始以来到现在，人世间的规律都是这样。释迦牟尼佛却打破了这个

规律，所以很多人想不通，说佛教是错误、消极、悲观的。其中的

缘由，就与前面故事所讲的一样。 

释迦牟尼佛能够理解我们，他早就猜到我们会这样反对他，所

以才在佛经中说道：“世人肯定的我都肯定，我不与世人争论，但

世人会与我争论。”意思是说：普通人沉醉于幻觉与迷茫之中，所

以会执幻为实，以至于痛苦不堪，却反而认为佛教是消极错误的，

顽固地坚守着自己的错误，以致迟迟不得解脱。 
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希望大家以后在面临各种痛苦的时候，不要总是去责怪他人。

世上没有任何痛苦，是与我们没有一点关系而纯粹是别人带给我们

的。或多或少，自己也有责任。即使不是现世的错误，也与前世的

过错有关。学会承担、精进修行、化解痛苦、度化众生，才是最好

的选择。


