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佛陀的教导：贤善心与清明心

一颗真心实意的善心

释迦牟尼佛开展了许多圣行事业，引领一切有情众生离于痛

苦和不满、趋向暂时和终极的幸福 [1]。在这些圣行事业中，佛陀

主要的事业便是转法轮。佛陀说：“我已展示了解脱的道路；一

个人能否获得解脱，取决于他（她）自己（另译：吾为汝示解脱

道，解脱与否依自己）。”佛陀是我们的向导，为我们展示正确

之道与错误之道的人。一个人追随正确之道，此人将获得解脱或

觉悟；一个人追随错误之道，此人将有严重的后果。佛陀说，自

己是自己的拯救者，自己是自己的敌人（另译：自为自救怙，自

为自怨敌）。所以说，一个人能否获得解脱，主要取决于自己的

努力。一个人是否获取真正的幸福，或遭受更多的痛苦，取决于

自己的行为、精神态度以及动机。

若一个人培养善心和清明心，此人则可在道上进步，并能获

得暂时和终极的成果；但若没有善心和清明心，此人则会遭受越

来越多的痛苦。

佛陀的教导是一种使坏人变为好人的方法。他的教导将负面

想法转为正面的，凡识转为智慧（另译：转识成智），一介凡夫

转为证悟觉者（另译：佛）。我们通过我们的身体、语言和心来
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践行，但主要的是，我们需要通过心来践行。仅通过身体和语言

践行佛法，心却是散乱的，那我们的践行不会有强烈的冲击或极

大的成效。我们的心行帮助我们取得主要的果——解脱。

好的心行，缘于拥有一颗贤善心与清明心。善心却有很多层

次。每个人某种程度上皆有一颗善心，就算非信仰者亦有一颗善

心，比如希望拯救性命、帮助儿童或帮助那些苦于疾病的人们；

再者，有的人或许希望帮助数百或数千人，抑或十万人。

依据佛陀的教导，贤善心并非只是涉及帮助数百、数千或者

数百万人，善心意即去帮助无限的有情众生，无有任何限量——

基于慈心、悲心与菩提心。这种善心关注于一切有情众生——不

仅是这个世界的众生，还有那些我们看不见的、处于恶趣的、非

天道和天道的（众生），他们皆是善良之心的对象（另译：对境）。

这种善心极为深邃、广大，其慈心、悲心和菩提心的对象是无

限的。

如果我们有一颗真心实意的善心，那么自然我们就会控制许

多负面的想法，如牵涉到愤怒 [2]、贪执 [3]、斗争或偏心的。这是

因为当一个人具有一颗真心实意的善心时，此人就不会区分对待

有情众生。

一颗真心实意的善心关爱所有的众生，不论他们的文化、种

族、宗教、语言或其他差异。这种善心没有界限——它遍及一切

众生，无任何偏袒或例外。拥有这种善心，不仅在过去的世纪或

当下非常重要，在未来也将重要。不论怎样的时间段，无论我们
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生活在现代与否，我们皆需和平与和谐，而且我们都想要幸福。

和平与幸福之源泉，就是一颗仁慈友爱、善良崇高、积极正面的心。 

因此，我们恒时都需要此真心实意的善心，我们的很多问题，

都是由我们自己的思维方式造成的。如果我们有了善心，那我们

的想法就会转变，我们会有更积极的心态。当我们以更正面的方

式去思考，并且培养真心实意的善心时，就能克服很多痛苦、担

忧和问题。故而，一颗善心非常重要。

一颗善心让我们成为一个更好的人，或一个没有太多压力和

痛苦的人。即使面临巨大的挑战，那些具有善心的人也不会受影

响，他们能拥有平和之心，不被外部挑战所影响。这种善心是幸

福之因，且有助于克服痛苦。

注释：

[1] 幸福：“happiness”这个字实际包含了很多意向，比如：幸福（一

种状态）、幸福感（一种感受或评价）、快乐（一种感受或心态）。

这里为了方便读者，简单译为“幸福”，请读者依据原文自己去体会

和把握它的准确涵义。

[2] “anger”的佛学术语是“嗔怒、嗔”，法王在解说“负面的情绪”时，

引用的“anger”，编者译为“愤怒”，一种负面的情绪，可能带有嗔怒。

理由同上。

[3] “attachment”的佛学术语是“贪”—— 被喜欢对境的想法和冲

动所牵引。但是本文内容利益广大读者包括非佛学者，因此，根据法

王所要表达语境而翻译为“贪执”。
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愤怒是众多负面行为之根

我们的痛苦和问题都是由我们自己负面的想法和行为所导致

的。举例来说，如果我们以负面想法反对家人，那么（家人之间）

将会不和谐。家人间就会有口角、争辩和不愉快。所有这些问题

都是由负面想法，以及对他人没有真正的善心所引起的。如果我

们有善心，那我们就不会争吵、争论或恨彼此，一个家庭就会和

睦地生活，而此和睦又会延伸到邻居和他人，最终，每个人可以

在任何时候与任何人和睦相处。可是，要有和睦，我们需要具有

善心。

事实上，对自己的家人生气比对其他人生气更加严重。我们

和家人生活或其他的互动，一般要比其他人频繁得多。我们越频

繁地与最亲近的人争论或生气，我们就会积累越严重的负面行为，

这反过来又会使我们遭受更多的痛苦。如果我们对家人以外的人

生气，我们可能不会经常见到那个人，因此也不会每天对那个人

生气；但如果我们对家人生气，那么我们就有更多的机会每天生

气或经常生气。我们越生气，我们造的负面行为也就越多。因此，

假如我们对自己的家人生气，据说这会更严重，并可导致更负面

的结果。
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因此，我们应该从自己的家人先行着手，开始践行善心。以

此方式，我们能够与家人和睦地生活，并且随后能将此和睦延伸

至其他人。

如果我们和睦共处，那么生气的机会就会少得多。没有愤怒，

就不会有由愤怒所引发的负面行为。所以通过控制愤怒，一个人

能控制的不只是愤怒，还能够控制许多身体或语言的负面行为，

因为众多的负面行为是由愤怒引发的。

愤怒是众多负面行为之根。如果能控制或制伏此根源，那自

然地，我们就能控制住由此根源引起的其他负面行为。控制诸如

愤怒和嫉妒的负面想法之最佳方式，是拥有一颗与慈心、悲心和

菩提心无分离的善心。

如果我们拥有一颗真心实意的善心，我们可以帮助这个世界

带来更多和平。和平应该来自于平和的心，我们不能以愤怒来成

办世界和平；我们不能通过负面想法使这成为一个和平的世界。

唯有通过平和的心，我们方能使这个世界更加和平。平和的心便

是解决方法。

愤怒不能制造和平，也不能解决我们的问题。愤怒会一直制

造更多问题、痛苦、压力和不快乐。一个充满怒气的人将不会快

乐，而谁被示之以怒，该人（即：承受怒火者）也不会感到快乐。

因此，愤怒摧毁自己和他人的快乐；愤怒引发自己和他人的痛苦。

我们应审思和去理解：愤怒是我们的敌人，它破坏了我们的平静、

和平、幸福、快乐以及正面的想法。
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要想控制负面的想法，我们首先必须了解一颗真实真意善

良的心到底是什么。然而，佛陀的教导不仅仅是知识，仅（对

善心有）智识上的理解，并不能控制负面想法。我们必须知道

拥有一颗善良的心意味着什么，而且了解之后，我们就必须践行。

真正的践行能控制负面想法。但即使我们践行，我们必须获得

体验。当我们获得体验，我们便可以真正地制伏我们的负面想

法。这种体验可被称为“清明之心”。因此，通过正确的知识，

我们可以践行。然后，有了恰当的践行，我们能获得内在的认

知或体验，那即清明之心。

我们的知识和践行之间、我们的践行与体验之间有前因后

果的关联。因此，我们的学习、践行以及体验必须联系在一起，

否则就不会有大的作用。如果不能运用我们的知识或将其付诸

行动，我们的践行将不会取得良好的成果，而没有好的践行，

我们的体验会有所欠缺。

通过听闻教法，通过我们的学习、审思和禅观，可以获得

不同种类或层次的清明之心。这里，我们所指的清明之心或智慧，

是了悟了一切现相的真实本性。以听闻和审思教法所产生的智慧

培养一颗善心和清明心
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为基础，我们可以获得禅观的智慧或体验。这种智慧对拥有一

颗贤善之心同样重要。虽然善心能够帮助我们控制负面的想法，

但仅有善心并不能断除负面想法。为了断除负面想法，我们需

要获得“认识无我”的清明之心或智慧。唯有通过这种了悟，

我们方能消除内心的痛苦和负面情绪。

此清明之心或智慧是非常重要的，因为要消除痛苦，我们需

要断除痛苦的根——自我爱惜或自私的想法。自我爱惜是轮回中

所有痛苦和问题的根源，它是我们所有的负面想法和情绪的根源。

通过“认识无我”的清明之心，自我爱惜可以被断除。

愿自己快乐并非快乐之因，而是痛苦之因。正如伟大的印度

大师寂天菩萨在他的论典《入菩萨行论》中所说：“所有世间乐，

悉从利他生；一切世间苦，咸由自利成。”

在此世间，人们极其地忙碌于他们的生活，当他们基于自我

爱惜而谋求幸福时，他们永远不会得到真正的结果或真正的幸

福；相反他们会感受更多的痛苦。有的人或许认为仅仅发展或提

高物质世界，就能获得幸福，但事实并非如此。在过去的几十年中，

物质世界已经有了巨大的改善，但这并不意味着现在的人们比几

十年前必定更幸福。这表明真正的幸福来自内在的发展，而不是

仅仅通过外在的或物质的发展。我们需要发展我们自己的心——

我们的内心世界。为了发展此内在世界，我们需要清明的心——

了知如何克服痛苦、如何获得真正幸福的智慧，不仅仅为了自己，

而是为了一切有情众生，无一例外。 
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佛陀的教导不仅仅是为了自己，特别是我们不能只为了自己

而践行任何大乘教法，而是我们要为了无一例外的一切有情众生

而践行；我们不仅仅是为了所有佛教的追随者而践行佛法，而且

也是为了那些追随着其他信仰或无信仰的人。我们必须怀着帮助

这世上所有的人和动物的愿心来践行，并扩展这个动机，将所有

的生命都包括在内。

此外，佛陀的教导并非只是为了保存一种宗教，或者维持一

种传统。佛陀的教导是为了每一个人而被践行的，每个人都可以

践行佛陀的教导，不论国籍、种族或文化。每个人都可以践行佛

陀的教导，因为我们人人都具有佛性——成觉（另译：成佛）的

潜能或种子。既然人人都有此机会（成觉），我们践行（的对象）

必须包括一切众生，无一遗漏。 

要成为觉者，我们的践行必须涵盖二种功德田。首先，有诸

佛圣众作为我们的向导和皈依对象之田；其二，是有情众生之田。

如不关注有情众生，我们就无法践行恰当的皈依、慈心、悲心以

及菩提心，更别论成为觉者了。例如，在践行皈依时，我们持诵

“我与一切有情众生皈依佛、法、僧三宝”；我们也念诵四无量

心禅观“愿一切有情众生安乐并具安乐因”等；培养菩提心时，

我们念“为了一切有情众生，我们发愿证得觉悟境界而践行此具

义之道”。

所以，如果不关注有情众生，我们无法践行任何的大乘基本

教法。有情众生不是我们践行佛法的障碍。他们是我们践行之田
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和重心。非常重要的是：要了知我们需要有情众生（为对象）来

践行。我们需要把我们的重点放在“包含一切有情众生上”。

没有清明心，我们就无法践行六“圆满”（另译：度）中的

任何一种。“圆满”在梵文中意为“波罗蜜多”，即超越。“波

罗蜜多”意味着超越轮回。要超越轮回，我们需要清明心或智慧，

亦被称为“第六圆满”。没有智慧的圆满，我们不能超越轮回或

从轮回中获得解脱。缺乏智慧，其余五圆满——慷慨（另译：布

施）、道德（另译：持戒）、耐心（另译：忍辱）、快乐的活力

（另译：精进）以及禅修（另译：禅定）都不是“圆满”。

智慧的圆满是最重要的圆满，它就像看到获得解脱或证悟之

道的眼目。虽然一个人有双脚可行走，若没有眼睛看此路，亦无

法前行。

伟大的印度大师月称菩萨在《入中论》中说过，我们需要双

翼 [4]。打个比方，天鹅需要两翼越过海洋或河流，同样，我们也

需要方便与智慧的双翼——贤善心与清明心，去飞越轮回的大海；

（贤善心和清明心）二者都重要。有此二者，毫无疑问我们能够

克服所有苦难和问题。我们能够获得解脱，超越轮回，为了一切

众生而获得证悟。

如我先前所说，首先我们需要获取知识，即了解拥有一颗贤

善心和清明心意味着什么。之后，我们需要将知识运用于日常生

活中，并且将其付诸行动。假如你拥有了知识，但若不学以致用，

那么这个知识便不是那么有用，甚至世俗的知识也有相同原则。
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所以，我们需要将知识与践行二者联系起来。相应地，这将让我

们在我们的践行与体验间建立联系，使我们取得内证来调伏我们

的心。

善心和清明心并非他物，而是我们的心。通过培养一颗善心

和清明心，我们能够训练我们的心，而且心智训练是最重要的。

若我们有正面的心，我们将能做出正面的身体和语言行为。一颗

正面的心，不会促使我们做出任何负面的行为，它将恒时促使我

们做出正面的行为。我们能否以正面的方式做出身和语的行为，

取决于我们是否具有正面的心。直到我们恒时都有真心真意的正

面之心以前，我们都需要践行，需要改进自己，需要训练自己。

训练自己的最佳方式是恒时具有正念与正知。若我们无正念，

我们则可能造作负面的行为；当我们缺少正念，我们有时会做出

仓促决定，导致错误的结果。因为匆忙做出的错误决定，可能会

导致许多负面的行为——缺少了正念与正知。因此，时刻具有正

知正念非常重要，这样这些正面的想法，能够作为提示或如向导

般引导我们，让我们避免造作负面行为。正面的想法还能帮助我

们遵循正确的法道，根据佛陀教导做出恰当的行为。 

再者，具有善心和清明心也意味着我们要以正确的动机行持

一切行为。如我们有真实真意的善心，那么我们就无机会生起错

误的动机或者世俗的动机。若我们以世俗的动机去践行佛法，则

缺乏善心。依据佛陀的教导，善心与慈心、悲心与菩提心是不分

开的，除了这些正面的心外没有其他了。如果我们具备此善心，

10
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那自然而然地，它就能平息世俗的动机。它亦有助于我们拥有更

宽阔的眼界，思考更正面，并且将使我们成为一个智慧的人。

作为道上的初学者，我们所谓的清明心，仅仅是我们的“想

法”（此处指概念心）。但随着我们发展我们的践行，我们将突

破我们的“想法”，这时清明心作为非概念性的智慧生起了。

一颗贤善心与清明心，是医治导致我们痛苦的疾病或困扰情

绪的药。比如，当一个人病了，此人需要吃药。请求别人吃药将

无法治愈自己的病。同样，要治愈一个人的烦恼的情绪，此人自

己需要培养贤善心和清明心。我们皆需践行。为了治疗自己的疾

病或负面的想法，我们皆需发展正面的想法。以此方式，我们就

能在法道上进步。这就像根或基，如果根强健、优良和正面，那

我们将有正面的发展，同时获得贤善心和清明心。

注释：

[4] 参阅月称菩萨《入中论》第 226 个偈颂：“世俗真实广白翼，鹅

王引导众生鹅，复承善力风云势，飞渡诸佛德海岸。”
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问：为什么您说“贪执”是一负面的想法？既然我们关心

彼此，贪执难道不是正常的吗？

答：关爱他人是正面的，但“贪执”并非在关爱所有众生。

贪执基于偏袒的想法，因为我们并非对每个人都有贪执。我们对

某些（人）有贪执，而非对此世间的所有七十亿人；但当我们真

心实意地关爱他人时，它意味着我们无别地关爱所有人。当我们

有贪执时，我们的心就狭隘了，我们不会把我们的慈心和悲心扩

及所有人。此贪执接着会引发了更多的负面行为。有时候，出于

贪执，我们会生气。例如，若有人对某种食物有强烈的贪执，并

且想马上吃到却不得不等待它，那么他或她也许会生气。同理，

贪执能引起我们造作针对他人的、负面的身体或语言行为。此贪

执是基于偏袒的想法，并且能引发我们产生更多负面的想法、造

作更多负面的行为。

问答
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问：我自童年起所承受的痛苦，已如烙铁在皮肤上留下疤

痕（即：很难从童年的痛苦中解脱出来）。我该如何从这痛苦中

解脱自己呢？

答：心的本性从无始以来就是清明的或纯净的。这一切负

面想法都是暂时的，它们并不是心的本性。它们就如一块白布上

的污垢般，污垢并非布的本性，它是暂时的，若我们用正确的解

决方法，如肥皂和水，那么尘垢就能从布上去除。同样地，负面

想法并非像铁烙印于我们一样。它们通过正确的处理方法是能被

去除的，那便是正确的教导和践行。如果我们能去除负面想法，

那我们就可以去除一切痛苦，因为痛苦是由负面想法所导致的。

所以，每个人不该气馁。

每个人要思维所有的痛苦都是暂时的。痛苦可以被去除。“负

面想法并非我们心的本性”，这样忆念是好的。《入行论》中，

寂天菩萨阐释，即使是昆虫，若它们生起努力的力量，都能成佛。[5]

换言之，在践行和菩提心中通过正确的努力，甚至昆虫也能成佛。

那我们为何不能呢？作为人类，我们知道什么行为要取、什么（行

为）要舍，对我们而言，我们也能够成佛自不必提，所以我们不

应气馁。我们应被佛陀的教导及他向我们展示的诸般方法所激励。

注释：

[5] 参阅《入菩萨行论》：“蚊蝇虻蚋及蜂蚁，乃至任何虫豸类，若依

之生精进力，亦得无上大菩提。如我生于人类中，已知利害明取舍，

若能不舍菩提行，云何不证菩提果 ?”
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问：清明之心和纯净之心是一样的吗？

答：如果我们指的是本然纯净的心，那么它与“清明之心”

是不同的。本然纯净之心是一切有情众生自无始以来就具有的。

正因如此，所有（的众生）皆被说成有佛性；另一方面，“清明

之心”指的是通过学习、审思和禅修正确的教示所获得的智慧。

通过这样的践行，我们就能够获得佛的双重清净。此双重清净既

是心的本然纯净，也是从一切障蔽解脱了的清净。此双重清净，

与终极的清明之心或佛陀的超然智慧是不能分割的。

问：有时我的心不清明，这时候假如我感到压力或生气，

可以吗（即：当心不清明时，若有负面情绪，这可以接受吗）？

还是那是适得其反的？

答：必须摒弃愤怒，即便是对自己。因为如果一个人对自

己生气，那此人仍是在产生会毁坏自心的愤怒。所以与其生气，

我们不如试着通过正面的方法——借由培养善心和清明心而来的

正面方法，来消除我们的压力。通过这些方法我们应试着摒弃愤

怒，并且（通过这个方法）我们也可以克服压力。
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问：为了获得清明之心，您建议进行哪种禅修？

答：在《阿毗达摩俱舍论》中，伟大的印度大师世亲菩萨说：

“基于良好的道德行为——听闻、审思并彻底地自我融进禅修。[6]”

以正确的意图和动机去做，我们就能获得清明之心。要获得清明

心，我们必须首先学习；基于我们清净的道德行为，我们必须学

习所需践行的内容；然后，我们需要理解意思并（知道）如何践

行；知此之后，我们需要践行或者禅修。通过这个方式继续做，

我们就能获得清明心或智慧。 

问：没有清明心，（我们）可能具有无量的慈心吗？

答：为了践行慈心，我们需要具备清明之心，这二者是并

肩而行的。但有不同种类或不同层次的清明心或智慧，有圣者菩

萨拥有的智慧和凡夫菩萨拥有的智慧。当我们在俗义 [7] 道上践

行无量的慈心时，那我们需要有俗义层次的清明心或智慧。于彼

阶段，我们无法具有圣者的智慧，因为我们尚未到达圣者菩萨的 

层次。

注释：

[6] 参阅《俱舍论》：“将趣见谛道，应住戒勤修，闻思修所成，谓名

俱义境。”

[7] 注释：本文“俗义”、“胜义”以践行者是否证悟空性、具有见性

智慧来区分，或以践行之道是否契合了空性证悟、见性智慧来区分。

未证未具或未契合，为俗义；反之，为胜义。
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— 全文完 —

问：善心与菩提心是相关的，对吗？而智慧与空性有何关

系或关联吗？

答：智慧是对空性或现相真正本性的了悟。所以，空性是

一个人所了悟的“客体”（另译：对境），而智慧是“主体”（另

译：有境）。
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