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守戒就是守心摘录卢台长讲述于观音堂
佛说，如果一个人能够持戒、守法，他

的一生就会身心安定，没忧愁、没烦恼、没
恐怖。这个“法”指的是佛法。实际上，一
个人修心靠的是持戒，就是知道自己什么
事情可以做，什么事情不能做。一个人吃
苦就是因为守不住戒，不能持戒，“我一定
要这样”，到最后就会吃很多苦。所以修心
修到最后，实际上是告诉大家，一个人就是
要能够守戒律。如果一个人不懂得守戒
律，他的心就像一匹脱缰的野马一样。大
家想一想，人是不是整天在乱想？人是不
是整天在思维混乱当中活着？很苦啊。

师父要你们懂得戒律。戒律是什么？
戒律是一切善法的根本。因为你守戒了，
你会得到安定，你的心才能安定。很多心
很定的人，都是因为严守戒律。家里吵架，
如果对方不吵、不讲话，这个人就是在守
戒。一碰到境界跳得比谁都高，叫得比谁
都响，这个人就叫无戒，就是没有守戒。所
以，因戒会得到定；如果你的心能够经常定
得下来，你才会开智慧。所以佛法界说：因
戒得定，因定开慧。

人道跟天道其实没有什么很大的区
别，你们不要以为自己以后要上天了，好像
不得了，实际上，上天是很容易的。很多人
一辈子守戒做好事，在他死了之后，用现在
的话来讲，他的魂魄、他的灵魂继续在享受
他的精神生活。你们想想看，一个人如果
躺在床上睡觉，虽然在医院里，但是他整天
做的梦全部都是天上的，很开心，他如果不
醒过来，他是不是在天上？所以，他一辈子
都会快乐。但是为什么很多人很可怜？因
为他醒了，回到现实的痛苦中来。所以，精
神世界和物质世界本身就有明显的区别。

一个人要懂得，今天你只要有财、色、
名、食、睡等贪欲，你就脱离不了病苦，你就
不会有快乐。财就是贪求钱财，色就是对
男女之事有欲望，名就是荣誉，利就是利
益，然后再加上吃。很多人不懂，实际上，
吃食物都是一种贪欲。师父问你们，你们
很多人身体不好，是不是吃出来的？你们
想一想，多少毛病不是吃出来的毛病？所
以菩萨连这个都帮我们想到了，说财、色、
名、食，还有一个什么病？睡出来的毛病。
所以，一个人不能让自己整天地睡觉，整天
睡觉的人糊里糊涂的。你们有没有感觉，
今天如果睡的时间长了，是不是糊里糊涂
的？你们半夜里起来，是不是走路都跌跌
撞撞了？所以睡觉睡过头了会魂魄不清
的，实际上贪睡这个也叫贪欲。

很多人说，“我就是喜欢睡觉”，这是欲
望；“我就是喜欢吃东西”，也是欲望。你
们知道佛家为什么让尼姑、和尚待在庙
里面？就是为了让他们守戒。你看和尚
吃东西是不贪的，因为每天吃的东西都
差不多，你贪也贪不出来，对不对？和尚
为什么要晨钟暮鼓？就是晚上睡觉和早
上起床的时间是规定的，你就不会贪睡，
因为贪睡也是一种业。大家都知道财、
色、名，那食、睡是什么呢？吃得太多，长脂
肪，人就不方便了，走路、在家里，什么都不
方便了，然后造成你的懒惰，经常睡觉，懈
怠了，不念经了。

所以菩萨说，第一，人的身体是苦的根
本，叫“身是苦本”。你们要懂得这个道理，
因为有了这个身体，我们是真的很苦。你
们想一想，哪个人不是为了这个身体在受
罪？生病的人是不是身体在受罪？你们想

想，很多人其实可以活得很长的，因为他的
身体没了，他就要死了，如果他有身体的
话，他怎么会死呢？是不是人身是苦本？
所以要保护好自己的这个根本。第二，“物
是病根”。就是你对世界上所有事物的贪
爱是病根。如果你们贪婪的话，这个病就
来了。贪什么呢？贪名贪利，就生病了，精
神上生病，身体上的苦味就出来了。所以
只有神识，就是精神上的意识，你才懂得人
生是苦空无常。当你真正地能够明白这个
世界的真谛的时候，实际上，你一定明白了
人身是苦本，物是病根，就是对物质的贪欲
是病痛的根源。“我要房子，我要名，我要
利，我要钱”，苦了，生病了，没钱了，难受
了。

我们在人间学佛，佛法里面有一句
话叫“行苦”，行苦是什么？就是说，我们
在人间就是在吃苦。为什么庙里让僧人
不要穿皮鞋，穿粗布麻衣，每天早起不能
睡得太多，不让吃好的？就是为了让僧
人觉得人间很苦。过去叫“苦行僧”，就
是说只要你是个僧人，你必须要苦行，就
是行苦。我们现在是学佛人，要知道什
么叫吃苦，你们不贪图享受，你们才会好
好地修。只要是行苦的人，实际上他的
时间就是在消业障；如果你今天在享受，
你就是在消福报。一个是消业障，一个
是消福报，消福报的人福报很快就会用
尽，消业障的人业障会消得比较慢，但是
等到他一生能够把他的业障消完，他就
能超脱人道。在人间，吃苦的时间是不
是比享受的时间要长？妈妈要生一个孩
子，十月怀胎，在这十个月里面，母亲非
常地辛苦。所以要守戒，以戒为本。

不迁怒不迁怒，，是需要学习一辈子的修行是需要学习一辈子的修行
时常反躬自省，久而久之就能

做到不迁怒。
一位父亲在公司受到老板批

评，回到家把沙发上跳来跳去的孩
子臭骂一顿。孩子心里窝火，狠狠
去踹身边打滚的猫。猫逃到街上，
正好一辆卡车开过来，司机赶紧避
让，却把路边的孩子撞伤了……

这是心理学上有名的“踢猫效
应”，描述的是坏情绪传染导致的
恶性循环。

仔细观察我们周围，这样的场
景并不少见。某位员工被经理训
斥，转过身，就将怨气发泄到了实
习生身上。孩子在学校受了气，回
到家把火气撒在妈妈身上。

这些熟悉的画面展现的就是
“迁怒”。迁怒就是乱发脾气，尤其
是莫名其妙给人一阵训斥，让受训
者一头雾水。这是修养低下的表
现。

“不迁怒”恰恰是最高级的个
人修养，而人生中最难做到的也是

“不迁怒”。

每个人都容易迁怒每个人都容易迁怒

“不迁怒”，出自《论语·雍
也》。鲁哀公问：“弟子孰为好学？”
孔子对曰：“有颜回者好学，不迁
怒，不贰过。”

鲁哀公问孔子好学的弟子是
谁，孔子说是颜回。孔子认为颜回
最好学的原因之一，就是颜回从来
不把自己的怒气转移到别人身上。

朱熹在《论语集注》中对“不迁
怒”的解释是，怒与甲者不移于乙。

孔门三千弟子中，孔子称赞具
有“不迁怒”修养的只一个颜回。
可见，不迁怒是很难做到的。而翻
开浩瀚的历史，会发现迁怒的故事
无处不在。

《资治通鉴》里记载：唐懿宗因
女儿同昌公主生病去世，迁怒于翰
林医官韩宗劭等人。二十多位医
官及亲眷，共三百余人，或被杀、或
被贬、或被关进大牢。

这是典型的帝王一怒，血流成
河。所以，越是位高权重的人，“不

迁怒”就越重要。
《搜神记》也讲过迁怒的事：邛

都县令的马被蛇吃掉了，县令找不
到蛇，于是迁怒喂蛇的老妇人，将
其杀害。

《鹤林玉露》里则记载了词人
柳永被迁怒的事。1161年，金主完
颜亮兵分四路南下攻宋。只因柳
永的词《望海潮》，传到完颜亮的耳
朵里。

完颜亮被词中“三秋桂子，十
里荷花”的风景打动，生起投鞭渡
江、入主江南的野心。宋朝上下就
却把这场兵祸归于柳永身上。

朱自清在《给亡妇》中也说：
“我的脾气可不大好，迁怒的事有
的是。”

自古以来，迁怒就是人们容易
犯的错，能做到不迁怒的人少之又
少。所以国学大师南怀瑾才说：

“人的修养，若真能达到‘不迁怒’
是不太容易的。”

迁怒的代价迁怒的代价

被迁怒者往往有三种，第一种
是地位不对等中的低下者，第二种
是我们身边最亲近的人，第三种则
是完全不相干的陌生人。

在工作中，迁怒对象多是第一
种，这种迁怒往往会误事。

有一次聊天，合租舍友小吴讲
了因为老板的迁怒，公司失去五万
元的订单的事。

小吴在一家小型图书设计公
司工作。公司的设计师根据客户
要求设计图书，然后交由印刷厂印
刷，再由印刷厂通过物流将图书寄
回公司。

有一次，印刷厂给公司发出一
批员工手册。十天后，小吴的老板
没有接到取货通知，也联系不到物
流，于是冲设计师喊：“别的物流三
天就能到，你找的什么破物流，十
天不到，也找不到人。手册不能按
时交到客户手里，这个违约金你赔
得起吗？”

这就是迁怒了，因为联系不到
物流，所以把怒气发泄在设计师身

上。
设 计 师 一 听 ，急

了 ：“ 物 流 是 你 指 定
的。”说完转身离开，第
二天也没有上班。

结果，第二天正好
有一个客户要做加急
研学手册，报价五万，
要 求 当 天 见 到 设 计
稿。可设计师这天不
在，最后五万元的订单
打了水漂。

如果遇到不顺心
的事，有怨言、怒火的
时候，应该做的是找出
原因，解决这件事，而
不是将怒火发泄到比你
地位低的人身上。

小表弟上周考试
没考好，在学校被老师打了一棍，
红着眼回到家。舅妈问他：“怎么
了？”

他一把推开舅妈，说：“不要你
管。”怒气冲冲扔下书包，继续说：

“都怪你，平时检查作业不认真。”
这也是迁怒，在学校受的气发

泄在妈妈身上。事实上，舅妈多次告
诉他写字要认真，不能缺胳膊少腿。

我们觉得亲近的人会包容我们
的一切，于是迁怒成了习惯。可是
这个习惯会像用利刃一样，在他们
心上留下伤痕。

生活中，很多人因为心中积
怨，无法宣泄而伤害了身边最亲近
的人。

如果说迁怒亲人、朋友，是因
为跟他们相处时间长、熟悉，能被
理解，那么对于被迁怒的陌生人来
说，就是“祸从天降”。

在黑龙江哈尔滨，一位女子因
跟男朋友分手迁怒于一位 16岁的
女孩。只因女孩多看了她一眼，她
就拔刀刺伤了女孩。

外卖骑手因多次电话才找到
人，迁怒点餐者，将其刺伤。

……
这些随意迁怒他人的人，就像

心学大师王阳明在《传习录》中写
到：“怒所不当怒，是怒鬼述”，不应

该发怒而发怒，是被鬼迷了心窍，
这里的怒，也是指迁怒。

王阳明一生追求内心平和中
正，一再告诫人们不要在不该发怒
的时候发怒，特别是不要迁怒别
人，以免给自己和他人带来伤害。

当我们心情不好的时候，千万
不要说一些伤人的话，也不要做一
些容易伤人的事，否则伤己伤人又
误事。

意识到迁怒后怎么办意识到迁怒后怎么办

很多人都免不了迁怒，即便一
些伟人也不例外。但伟人的过人
之处在于，意识到自己的错误后，
能及时道歉。

周恩来总理的保健医生张佐
良在回忆录中就记述了周总理迁
怒他人后道歉的事。

周总理拍了一下茶几，站起
来，指着张佐良，气愤地责问：“我
吃的蛋炒饭里为什么不放盐？
嗯？你尝过没有？”

沉默了几秒钟，张佐良说：“没
有尝过。”

周总理大声说：“你为什么不
先尝尝再让他们端来？你们整天
跟着我，说是照顾我，可你们做了
些什么呢？”

凌晨睡前，张佐良陪周总理在
院子里散步，周总理边走边说：“昨
天晚上，我在大会堂冲着你发牌
气，不要介意。你懂吗，我是迁怒
啊。”

周总理事后意识到自己是在
迁怒时，及时表达了自己的歉意。

不迁怒是最高级的修养，意味
着养成不容易。所以，在意识到自
己在迁怒后要及时道歉。

道歉只是第一步，第二步要找
到迁怒别人的原因。迁怒的前提
是心里有怒火，那么要找到引起怒
火的原因，从根源上化解，从哪里
跌倒就从哪里爬起来。

第三步要做的是反思自己，同
样的错误不再犯。正如王安石在
《礼乐论》中说：“不迁怒者，求诸
己。”有怒火的时候，要从自己身上
找原因。

时常反躬自省，久而久之就能
做到不迁怒。

“怒”是人类正常的情感，人生
不如意事十之八九，无论在生活
中，还是工作中，生而为人，总有不
顺心的时候，发怒也就在所难免。

我们暂时做不到不发怒，但可
以努力做到不迁怒。迁怒是一个
人很容易就犯的错，不迁怒则是需
要学习一辈子的修行。


