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我们每个人都认为我们很爱自己的家人，

你很爱自己的孩子、妻子，不是吗？你会带她

们去吃他们喜欢的披萨，他们过生日的时候从

不忘记给他们买礼物，在他们不高兴的时候扮

怪物尝试改变他们的心情。我们每个人都确

信这就是爱，大概没有人会说这不是爱。

根据佛法，在我们证悟之前，我们所有的

爱都是基于自我。或者说，我们所有的爱都

需要回馈。当我们给了对方一个吻，我们至

少希望也得到一个同样的吻或是其他东西。

我想稍微谈一下我们基于自我的爱与

无 我 的 爱 之 间 的 差 异 。 无 论 我 们 是 否 察

觉，我们事实上一直在计算着对家人，对朋

友，对我们的爱情。如果你读过我之前的

文章（或者如果你是宗萨欽哲仁波切的书

迷）就应该知道，自我一直没有安全感，它

非常缺乏存在感，为此他需要不断的通过

他人、外境来摄取存在感。为此我们建立

家庭、学校、政府、医院、养老院以及各种社

会组织，以获取各种不同时期所需的安全

感。在你出生的时候，你有爸爸妈妈，他们

是你最大的安全感的“ATM 机”。当你缺

乏安全感的时候，你就会找他们要。当你

长 大 了，你 的 爱 人 会 给 你 最 大 的 安 全 感。

当你发现他已经不爱你了，你会寻找另一

个 安 全 感 的 来 源 —— 另 一 个 爱 人 或 是 孩

子，让他们给你新的安全感。

在这里我们着重讨论，我们如何从家庭

爱情来获取安全感。这两者在我们生命力

所占比重非常大。当你认为你在爱的时候，

事实上，你一直在试着维持收支平衡，我指

的是爱情上的收支平衡。当然不是完全指

金钱，它的范围非常广，我可以举一个例子：

如果你每天都亲吻你的爱人，而他从不主动

亲你，这样过了一段时间，你就会觉得不平

衡。你会怀疑他对你的爱。我指的是类似

这种收支平衡。

假如你付出 10 元钱的爱，那么你是否

要求对方至少付出 8 元钱的爱。如果对方

付出的爱只有 5 元钱你就会非常生气，但你

会试着告诉他你付出的是 10 元钱，因此他

不能只回馈 5 元钱，但通常我们在这个过程

中就会发生争吵。我们吵嘴的时候都会说：

我为这个家付出了这么多，可你呢？

这表示我们一直在计算，试图维持感情

方面的收支平衡。连最纯洁的爱情也未能免

俗，因为我们有自我，我们需要喂养自我。这

让我们无法专心的爱，无法心无旁骛的爱。

我们和对方拥吻的时候手里都拿着计算器。

家庭或爱情是一个我们最不希望出问

题的地方，因为它是一个我们可以不断从中

吸取安全感的来源。但他同样很危险，我们

以为我们已经调到安全模式，但总是会有意

外跑出来打破我们的安全错觉。一旦我们

觉得自己在爱情或家庭方面收支不平衡，我

们所得到的就是不安全感，自我感到威胁。

想想看，所有的家庭矛盾，所有的爱情问题都

是因为感情方面的收支不平衡。你给了他

10 元钱的爱，可他呢。他好像完全不知道，

他至少应该给我 6 元钱吧，可他给我的最多

只能算 2 元钱。无论是对我们的男朋友、女

朋友，还是我们的先生太太，甚至对我们的父

母子女，我们其实都是这样的。这就是基于

自我的爱，这种爱要求回报，它从来不是无私

的——掺杂自我的爱从来不是无私的。

我无意声讨这种爱。身为未证悟实相

者，即使我们想，我们也不可能有超越这种

爱的爱。但我不认为这是真的爱，这种爱以

自我为中心，很少真正考虑别人的感受。它

以对方的付出来决定自己的付出，这是交

易。这也是为什么我们的家庭关系老是这

么紧张。总是出各种问题。因为我们并没

有真的爱过任何人，你有完全不需要回馈的

爱过任何人吗？不管他做什么都丝毫不影

响你对他的爱？我很怀疑你们中有任何人

有过这样的爱。

如果我们觉得我们的女朋友不高兴，我

们会表现出很关心的样子，那不是因为我们

爱她，那是因为作为我们身边的重要人物，

她的不开心早晚会波及我们自己。会搞乱

我们的计划，我们晚上的计划可能就泡汤

了。我们很怕这种麻烦。这只是我们为了

避免自我受伤采取的措施。

如同多数父母强迫自己的孩子在很小

的时候就肩负荣耀家族的使命。这其实是

全然的自私。我不认为他们有从孩子的角

度考虑过。他们不过是希望让孩子满足他

们的自我，重建他们失败的人生。在爱情世

界里，我们也是如此，我们希望对方全然满

足我们的自我。我们之所以爱对方，因为对

方爱我们几乎像我们爱自己一样，我们在他

这里可以体会自我被全然满足的快感。但

好景不长，很快，因为对方也是自私的，他来

我们这里也是为了满足他的自我。因此，当

最初的冲动慢慢停滞下来之后，双方都开始

看到对方的一点真面目。那时候双方都开

始要求对方提供不少于自己的爱的爱，这是

潜规则，你当然不会说：我给了你这么多，所

以你也必须给我这么多。但没有说不代表

你没有想。一切都心照不宣。

双方关系最佳时期可能就是双方收支比

较平衡的时期。但很快，我们被其他事情分

心了，其中一方可能不能及时提供对方所希

望的那么多爱了。这个时候，另一方就会感

觉不安全。争吵就可能发生。这样的事情每

天都发生在我们身上，发生在我们的爱情和

亲情上。如果双方收支已经到了差异巨大的

时候，这个时候，我们就会倾向于建立一段新

的感情以维持自我的“养料”。这就是我们的

爱。我们是这样的人，即使我们在墙上画了

一朵花，我们都会希望它得到别人的关注，每

次路过我们都会提醒其他人：那是我画的。

因为我们有期待，我们期待收到几句赞美。

我们在这里猜想一下圣者的爱，依据佛

教的理论，如佛陀一般的圣者已经证悟无

我，他没有一个自我需要被满足。因此，他

不需要通过结婚，或是建立家庭，结交朋友

来摄取安全感；他呆在黑暗里也不会怕黑；

他也不需要电影音乐来娱乐自己。想象一

下没有自我的人，他没有自他分别，他不认

为某些人比另一些人更重要，我们认为某些

人比另一些人更重要，无非是因为他们在我

们的生命中扮演了重要的角色，供养我们需

要这些重要的角色，我们的自我的大部分

“食物都由他们提供，因此经营好与这些重

要人物”的关系在我们的生命中显得尤为重

要。而一个成就者，他不需要讨好任何人，

因为他无需从他们那里获取自我的“食物”。

一个完全无我的人，一个视你如他自己

的人，他爱你的方式可能很多样化，但他最

关心的当然是让你获得和他一样的解脱。

为此他可以和你一起喝酒，也可能揍你一

顿，可能给你讲佛法，也可能和你讨论女人，

只要可以将你导向解脱，他不在乎做任何

事。他也不期待你有某种回报，因为他没有

自我需要被喂养。他不需要计算付出的爱

和收到的爱是否均衡，因此他的爱是真正的

爱，而不是我们假模假式的爱。

编者按：弘一法师是中国近代的高僧,

同时也是当时的绝代才子。他不仅在出家

前有着巨大的成就,出家后对佛教也有着很

大的贡献。居俗之时生活的绚烂多姿、名噪

艺坛已成历史,披剃之后其言谈举止更是温

润谦恭、小心谨慎。生活所需非常简单节

俭,非常惜福。他的这种操行笃苦,持戒精

严,弘扬戒律,为法忘躯,以复兴律宗为己任

的热爱佛教精神,一直为世人所钦慕和崇

敬。弘一法师此篇文章探讨了惜福的重要

意义。

今天所要和诸位谈的，共有四项：一是

惜福，二是习劳，三是持戒，四是自尊，都是

青年佛徒应该注意的。

一、惜福

“惜”是爱惜，“福”是福气。就是我们纵

有福气，也要加以爱惜，切不可把它浪费。

诸位要晓得：末法时代，人的福气是很微薄

的，若不爱惜，将这很薄的福享尽了，就要受

莫大的痛苦，古人所说“乐极生悲”，就是这

意思啊！我记得从前小孩子的时候，我父亲

请人写了一副大对联，是清朝刘文定公的句

子，高高地挂在大厅的抱柱上，上联是“惜

食，惜衣，非为惜财缘惜福。”我的哥哥 时常

教我念这句子，我念熟了，以后凡是临到穿

衣或是饮食的当 儿，我都十分注意，就是一

粒米饭，也不敢随意糟掉；而且我母亲 也常

常教我，身上所穿的衣服当时时小心，不可

损坏或污染。这因为我母亲和哥哥怕我不

爱惜衣食，损失福报以致短命而死，所以常

常这样叮嘱着。

诸位可晓得，我 5 岁的时候，父亲就不

在世了！7 岁我练习写 字，拿整张的纸瞎

写，一点不知爱惜，我母亲看到，就正颜厉色

地 说：“ 孩子！你要知道呀！你父亲在世

时，莫说这样大的整张的纸不肯糟蹋，就连

寸把长的纸条，也不肯随便丢掉哩！”母亲这

话，也是惜福的意思啊！

我因为有这样的家庭教育，深深地印在

脑里，后来年纪大了，也没一时不爱惜衣。

就是出家以后，一直到现在，也还保守着这

样的习惯。诸位请看我脚上穿的一双黄鞋

子，还是民国九年在杭州 时候，一位打念佛

七的出家人送给我的。又诸位有空，可以到

我房间里来看看，我的棉被面子，还是出家

以前所用的；又有一把洋 伞，也是民国初

年买的。这些东西，即使有破烂的地方，请

人用针线缝缝，仍旧同新的一样了。简直

可尽我形寿受用着哩！不过，我 所穿的小

衫袴和罗汉草鞋一类的东西，却须五六年

一换，除此以 外，一切衣物，大都是在家时

候或是初出家时候制的。

从前常有人送我好的衣服或别的珍贵

之物，但我大半都转送别人。因为我知道

我的福薄，好的东西是没有胆量受用的。又

如吃东西，只生病时候吃一些好的，除此以

外，从不敢随便乱买好东西吃。

惜福并不是我一个人的主张，就是净土

宗大德印光老法师也是这样，有送他白木耳

等补品，他自己总不愿意吃，转送到观宗寺

去供养谛闲法师。别人问他：“法师！你为

什么不吃好的补品？”他说：“我福气很薄，不

堪消受。”

他老人家——印光法师，性情刚直，平

常对人只问理之当不当，情面是不顾的。前

几年有一位皈依弟子，是鼓浪屿有名的居

士，去看望他，和他一道吃饭，这位居士先吃

好，老法师见他碗里剩落了一两粒米饭，于

是就很不客气地大声呵斥道：“你有多大福

气，可以这样随便糟蹋饭粒！你得把它吃

光！”诸位！以上所说的话，句句都要牢记！

要晓得：我们即使有十分福气，也只好享受

二三分，所余的可以留到以后去享受；诸位

或者能发大心，愿以我的 福气，布施一切众

生，共同享受，那更好了。

二、习劳

“习”是练习，“劳”是劳动。现在讲讲习

劳的事情：

诸位请看看自己的身体，上有两手，下

有两脚，这原为劳动而 生的。若不将他运

用习劳，不但有负两手两脚，就是对于身体

也一 定有害无益的。换句话说，若常常劳

动，身体必定康健。而且我们 要晓得：劳动

原是人类本分上的事，不唯我们寻常出家人

要练习劳动，即使到了佛的地位，也要常常

劳动才行，现在我且讲讲佛的劳动的故事：

所谓佛，就是释迦牟尼佛。在平常人

想起来，佛在世时，总以为同现在的方丈和

尚一样，有衣钵师、侍者师，常常侍候着，佛

自己不必做什么。但是不然，有一天，佛看

到地上不很清洁，自己就拿起扫帚来扫地，

许多大弟子见了，也过来帮扫，不一时，把

地扫得十分清洁。佛看了欢喜，随即到讲

堂里去说法，说道：“ 若人扫 地，能得五种

功德……”

又 有 一 个 时 候 ，佛 和 阿 难 出 外 游 行 ，

在路上碰到一个喝醉了酒的弟子，已醉得

不 省 人 事 了 。 佛 就 命 阿 难 抬 脚 ，自 己 抬

头，一直抬到井边，用桶汲水，叫阿难把他

洗濯干净。

有一天，佛看到门前木头做的横楣坏

了，自己动手去修补。

有一次，一个弟子生了病，没有人照应，

佛就问他说：“你生了病，为什么没人照应

你？”那弟子说：“从前人家有病，我不曾发心

去照应他，现在我有病，所以人家也不来照

应我了。”佛听了这话，就说：“人家不来照应

你，就由我来照应你吧！”就将那病 弟子大

小便种种污秽，洗濯得干干净净，并且还将

他的床铺整理得清清楚楚，然后扶他上床。

由此可见，佛是怎样的习劳了。佛决不 像

现在的人，凡事都要人家服劳，自己坐着享

福。这些事实，出于经律，并不是凭空说说

的。

现在我再说两桩事情，给大家听听：弥

陀经中载着的一位大弟子——阿（少+兔）

楼陀，他双目失明，不能料理自己，佛就替他

裁衣服，还叫别的弟子一道帮着做。有一

次，佛看到一位老年比丘眼睛花了，要穿针

缝衣，无奈眼睛看不清楚，嘴里叫着：“谁能

替我穿针呀！”佛听了立刻答应说：“我来替

你穿。”

以上所举的例，都足证明佛是常常劳动

的。我盼望诸位，也当以佛为模范，凡事自

己动手去做，不可依赖别人。

三、持戒

“持戒”二字的意义，我想诸位总是明白

的吧！我们不说修到菩萨或佛的地位，就是

想 来 生 再 做 人，最 低 的 限 度，也 要 能 持 五

戒。可惜现在受戒的人虽多，只是挂个名而

已，切切实实能持戒的却很少。要知道，受

戒之后，若不持戒，所犯的罪，比不受戒的

人要加倍的大，所以我时常劝人不要随便受

戒。至于现在一般传戒的情形，看了真痛

心，我实在说也不忍说了！我想最好还是随

自己的力量去受戒，万不可敷衍门面，自寻

苦恼。

戒中最重要的，不用说是杀、盗、淫、妄，

此外还有饮酒、食肉，也易惹人讥嫌。至于

吃烟，在律中虽无明文，但在我国习惯上，也

很容易受人讥嫌的，总以不吃为是。

四、自尊

“尊”是尊重，“自尊”就是自己尊重自

己，可是人都喜欢人家尊重我，而不知我自

己尊重自己；不知道要想人家尊重自己，必

须 从 自 己 尊 重 自 己 做 起 。 怎 样 尊 重 自 己

呢？就是自己时时想着：把我当做一个伟大

的人，做一个了不起的人。比如我们想做一

位清净的高僧吧，就拿高僧传来读，看他们

怎样行，我也怎样行，所谓：“彼即丈夫我亦

尔。”又比方我想将来做一位大菩萨，那么，

就当依经中所载的菩萨行，随力行去。这就

是自尊。但自尊与贡高不 同，贡高是妄自

尊大，目空一切的胡乱行为；自尊是自己增

进自己的德业，其中并没有一丝一毫看不起

人的意思的。

诸位万万不可以为自己是一个小孩子，

是一个小和尚，一切不妨随便些；也不可说

我是一个平常的出家人，哪里敢希望做高僧

做大菩萨。凡事全在自己做去，能有高尚的

志向，没有做不到的。

诸位如果作这样想：我是不敢希望做高

僧、做大菩萨的，那做事就随随便便，甚至自

暴自弃，走到堕落的路上去了，那不是很危

险的吗？诸位应当知道，年纪虽然小，志气

却不可不高啊！

我还有一句话，要向大家说，我们现在

依佛出家，所处的地位是非常尊贵的，就以

剃发、披袈裟的形式而论，也是人天师表，

国 王 和 诸 天 人 来 礼 拜 ，我 们 都 可 端 坐 而

受。你们知道这道理么？自今以后，就当尊

重自己，万万不可随便了。

以上四项，是出家人最当注意的，别的

我也不多说了。我不久就要闭关，不能和诸

位时常在一块儿谈话，这是很抱歉的。但我

还想讲讲律，每星期约讲三四次，诸位碰到

例假，不妨来听听！今天得和诸位见面，我

非 常 高 兴 。 我 只 希 望 诸 位 把 我 所 讲 的 四

项，牢记在心，作为永久的纪念！时间讲得

很久了，费诸位的神，抱歉！抱歉！

清 流 禅 化

弘一法师，原名李叔同，法名演音，号弘一，晚号晚晴老人。著名

音乐、美术教育家，书法家，戏剧活动家。在书画、诗文、戏剧、音乐、艺

术、金石、教育各个领域都有极深的造诣。中国话剧的开拓者之一。

1918 年入杭州虎跑寺出家，中兴佛教南山律宗，为民国四大高僧之

一。代表作：《南山律在家备览》、《四分律戒相表记》、《弘一大师遗著

合编》、《清凉歌集》、《李息翁临古法书》等。

弘一法师
青年人学佛应注意的四项

我 们我 们

■ 灵山居士

爱 过 吗爱 过 吗真 的真 的


