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修行核心：斷除欲愛與增長慧命
執行摘要
本文件深入闡述了證嚴上人關於修行的核心教示。其中心思想在於，人生煩惱的根源是「欲愛」這種深植的習氣，它既表現為貪、瞋、癡等粗相煩惱，也潛藏於微細的自我愛戀之中。要斷除煩惱、達到「不亂心」的境界，修行者必須時時提高警覺，依循佛陀的教誨，奉行「戒、定、慧」三學。此三學不僅能守護心念，更是滋養「慧命」成長的根本法髓。
文件透過兩位阿羅漢——牧牛難陀與孫陀羅難陀的故事，具體例證了修行的挑戰與轉化過程。牧牛難陀展現了善良本性與精進不懈的典範；而孫陀羅難陀的故事則深刻揭示了，即使是被迫出家，一個修行者如何透過對天堂與地獄果報的直觀體悟，從對世俗愛戀的執著中驚醒，最終堅定道心。此教示的最終警示為：修行者的每一個心念都至關重要，能決定上天堂或墮地獄的去向。然而，修行的終極目標並非求取個人福報，而是具足戒、定、慧，以達到「倒駕慈航，入人群中度眾生」的境界。
-------------------------------------------------------------------------------- 
第一部分：煩惱的根源與對治之道
欲愛：從粗相到微細的習氣
修行的起點在於認知人生的本質，即「煩惱偏多」。所有煩惱垢染的根本來源，被指明為「欲愛」，這是一種根深蒂固的習氣。
· 粗相的欲愛：此類欲愛為具體的惡業，其根源在於「貪、瞋、癡、慢、疑」。這些強烈的情感與慾望驅使人們造作業力，是修行中較易察覺但需強力克制的層面。
· 微細的欲愛：此類欲愛更為隱蔽，是修行者最需警惕的挑戰。它並非指匱乏或有意的貪取，而是一種微妙的「愛自己」、「顧自己」的習氣。即便修行者已斷除了粗相的造業煩惱，這種輕微、細微的習氣依然可能殘存，並在不經意間浮現，擾亂心念。因此，斷除這種微細習氣被視為修行中更困難的階段。
修行心法：警覺、伏制與自省
要對治「欲愛」這項習氣，必須在日常生活中時時「顧好這念心」。具體的心法涵蓋以下三個層次：
1. 提高警覺：修行者需時刻保持警覺，觀察自心。當習氣將要浮現時，便能及時察覺。
2. 迅速伏制：一旦察覺到不良習氣或念頭升起，必須立即將其「伏制下來」，不讓它發展成形。
3. 即時自省：倘若在剎那間未能伏制，導致念頭或行為已經「出去」，則必須立刻進行自我反省（自省），並依循清晰的道理將心念導正。
若未能及時排除這些顛倒的念頭，煩惱便會不斷滋生，縱使事後懊悔，心仍然會被擾亂，即「亂心」。
第二部分：成就慧命的途徑
奉行教戒定慧
要徹底斷除欲愛、達到心不散亂的境界，唯一的途徑是「依教奉行」，即遵循佛陀的教法。
· 真正的自愛：真正的自愛並非放縱自我中心的習氣，而是透過修行，調伏自心，直至一切習氣不再浮現。
· 戒、定、慧的守護：修行者必須嚴格奉持佛陀所制定的「戒」，由此自然能生出「定」（禪定、專注）與「慧」（智慧）。戒、定、慧三者能共同保護修行者，使其所見道理不再錯亂，智慧得以成長。
法髓的滋養
修行者的靈性生命，即「慧命」，如同身體需要營養一般，也需要滋養才能不斷增長。這種滋養來自於「真正的法髓」。當修行者以法髓滋養自身，其慧命才能持續成長。
此核心概念可總結為以下偈語：
	偈語
	意涵

	諸煩惱垢盡棄捨
	將所有煩惱與垢染徹底捨棄。

	於欲愛斷不亂心
	斷除一切形式的欲愛，使內心不再混亂。

	奉行教戒定慧生
	透過奉行教法，戒、定、慧三學自然生成。

	法髓滋養長慧命
	以佛法的精髓來滋養，使智慧的生命不斷成長。


第三部分：阿羅漢的啟示：兩位難陀的故事
修行並非抽象的理論，透過學習已成就的阿羅漢的故事，可以從中獲得警惕與啟發。阿羅漢也曾有各自的習氣與優缺點，他們的經歷是修行者用來自我比較的寶貴教材。學習的態度應是「向好的也要比較，向不好的我們要警惕」，體現「三人行必有我師焉」的精神。
案例一：牧牛難陀
· 名字意涵：其名「難陀」譯為「善歡喜」，因其本性善良，形態端莊，令人見之生歡喜心。
· 出身背景：他是一位牧牛人的兒子，屬於印度四姓階級中較低的階層。
· 出家因緣：佛陀返回迦毗羅衛國度化親族時，受到舉國歡迎。佛陀的父王為壯大僧團，下令全國凡有兩子以上的家庭，可讓其中一位兒子出家。牧牛難陀因此因緣得以出家。
· 個人特質：他聰明、單純、善良，且對音律有極高天賦，擅長吹笛與歌唱，聲音優美動人。
· 修行成就：出家後，他「殷勤精進」，專心受持佛陀的教法，最終成為一位廣為人知的比丘。
案例二：孫陀羅難陀
這位難陀與前者並非同一人，他的故事更為曲折，深刻地揭示了欲愛執著的強大與心念轉化的關鍵。
· 名字意涵：「孫陀羅」是他妻子（太子妃）的名字，意為「好愛」或「端正」。他以妻為名，足見其夫妻恩愛之深。
· 出身背景：他是佛陀同父異母的弟弟。
· 被迫出家的過程：
1. 起因：難陀與妻子在樓閣上遠眺時，看見佛陀與僧團正在托缽。他心生敬意，欲下樓接過佛陀的缽來供養。
2. 約定：其妻不願他離開，他承諾供養後立刻返回一同用飯。
3. 追隨：他接過佛缽，裝滿最好的飯菜，但佛陀逕自走回精舍，難陀只得捧著缽一路追隨至精舍。
4. 強制圓頂：到達精舍後，佛陀向眾人宣說成就他人出家的功德無量，隨即命人為驚惶萬分的難陀剃度。儘管難陀強烈抗拒，心中掛念著家中的妻子，但最終仍被強制落髮。
· 心念的轉化：天堂與地獄的示現：
1. 企圖逃離：次日，難陀藉口看守精舍，待眾人外出托缽後，便偷偷逃跑。
2. 佛陀的引導：佛陀在半路攔住他，並以神通力帶他遊歷天堂與地獄，以對治其欲念。
3. 天堂的誘惑：在天堂，他看見天人正在建造一座華麗的宮殿。天人告知，這是為人間已出家的佛弟子難陀所準備的，待他修行圓滿後便可來此享福。難陀聞言心生歡喜，覺得修行上天堂亦是美事。
4. 地獄的警示：然而，當他心中再次浮現對妻子的思念，認為人間福報更好時，佛陀將他帶到地獄。他目睹了油鍋、火柱等種種酷刑。其中一口油鍋正在燒火，卻尚無人受刑。小鬼解釋，這是為一位名叫難陀的修行者準備的，因其心念不定、欲念叢生，將來很可能還俗，因貪戀世間欲愛而墮入此地。
5. 決心修行：目睹地獄的可怕景象後，難陀受到極大驚嚇。他幡然醒悟，定下心來，決心徹底去除欲念，追隨佛陀精進修行。
第四部分：結論與核心警示
一念天堂，一念地獄
孫陀羅難陀的故事是修行道路上一個強而有力的警示：心念的力量巨大無比。「動一念心可以上天堂，失一個念會墮地獄」。修行者必須時刻觀照自心，因為每一個念頭都直接關乎未來的去向。
修行的終極目標
儘管天堂的福報看似誘人，地獄的懲罰令人畏懼，但修行的終極目標既非為了上天堂，也非僅僅為了逃避地獄。真正的修行者，其願力在於「倒駕慈航，入人群中度眾生」。要實現此一宏願，修行者必須具足「戒、定、慧」，養護好自身的慧命，唯有如此，才能擁有渡化眾生的智慧與能力。因此，時時多用心，是每一位修行者貫徹始終的功課。

