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浅析“上有老，下有小”的在家修行人

如何以《金刚经》的窍决对治烦恼

董 立

要义：

1. “上有老，下有小”的在家人是这个社会的主流群体，但却是学习佛法

的弱势群体。烧香拜佛、求乐救怖的很多，但系统的去学修佛法的很少。

2. 即使这个群体进入了系统学习佛法的团队，但是面对各种束缚和压力，

常会散乱、很难坚持，总是想走捷径而获得成就。往往步入误区，给学
佛带来更大的烦恼。

3. 如何以«金刚经»的“应无所住而生其心”的窍决来引导这个群体的修行？

堪布诠释即：“不要被世间的贪嗔痴所转，不要执著色、声、香、味、
触、法，应无所执著而生清净心。”

全文分四部分对此句解析与应用：

A. “应不住得失而生惭愧心”：反观学佛的发心，忏悔私欲，断除
过患。

B. “应不住乐忧而生厌患心”：反思生活中种种苦与无常，升起强
烈厌患心，而不执著于情绪,转变内心,反成修道助缘。

C. “应不住预设而生利他心”：对亲友，陌生人，乃至仇怨消除预
设，真诚理解，尽心饶益；善挤时间，琐事中也修心。

D. “应无所住而生其心”：泯灭分别妄念，应无所执著而生清净心。

正文：
“上有老，下有小”的在家人

他们面对同事和一家老小时，仿佛铁打钢铸一般，在外劳累奔波，在内
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侍奉陪伴，无有停歇，少得可怜的自由空闲时间也常在不经意间消磨殆尽，
甚或以恶习打发，而不能静观自心。因此身心疲惫，苦不堪言，甚至英年早
逝、壮年早衰。他们非常需要佛法来滋润调心，但是往往却与之失之交臂。
寺庙中其实也常见到他们烧香拜佛的身影，逢年过节时陷入车流，挤破头皮，
烧柱头香，祈祷家庭工作顺利的，往往是他们。然而由于时间与精力所限制，
他们中能够系统去了解和学修佛法的非常少！

即使少数有缘去系统学习佛法，但是面对各方面的束缚和压力，常会陷
入散乱，很难坚持，总是想为自己与亲友追求现世利益而走捷径。于是反而
进入学修的误区，带来更大的烦恼。

«金刚经»中“应无所住而生其心”：

正是一剂对治这个群体严重烦恼的灵丹妙药。堪布在经释中说：“应无所
住而生其心”是不要被世间的贪嗔痴所转，不要执著色、声、香、味、触、
法，应无所执著而生清净心。“应无所住”是讲空性方面，万法没有能缘所缘，
跟虚空无别，故应对其断除实执。“而生其心”是讲空性的同时显现不灭，智
慧可以在空性中产生。

首先，“应不住得失而生惭愧心”。让心平静下来，真实地反观自己为何
修习佛法，是否籍此减轻或断除了各种烦恼？还是境界未生，陷于得失之中，
烦恼更盛？

有的深受工作与生活中串习的快餐文化影响，刚学佛法，便对高深境界
升起贪心，急于求成，不去踏实闻思，老实修行，却驰逐外境，奔忙不息，
接待上师，盲求灌顶，参加各种法事活动，把有限的业余时间挤得满满的，
甚至不幸上当受骗，而去毁谤佛法；

有的学佛则是为了面子，喜好炫耀，浮皮潦草地了解些佛法知识，不在
生活中精进地串习，却在朋友中夸夸其谈，妄加评判，自认为广闻博学，智
慧过人；

有的善念过急，痴愿度人，把了知的一些佛法境界误认为已经拥有，对
一家老小强求苛责，对朋友同事评头论足，却对自己的缺点和恶习视而不见；

有的把佛法当作护身符，当平安健康、事事顺利时，便感恩涕零，修行
精进！如果遭遇不顺、困难重重，则抱怨唉叹、懒散懈怠！
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如果沾染了以上的过患，自己修行难获境界，甚至会让他人对佛法生起
邪见！然而，能够认识到这些，并且深深忏悔，便是脱离烦恼的第一步！

下一步，“应不住乐忧而生厌患心”

这个群体普遍生活环境复杂、交际广深、遭遇多变，常常会心力交瘁。
如果让他们说说平时生活中自己或他人经历的苦与无常，多数人恐怕都会痛
哭流涕地说上几天几夜。但是如果能够认识到种种变化与苦痛只是业力之果、
心境化现、心转则缘转，把一切看作善知识的加持，这些遭遇反而会成为珍
贵的宝藏，助长修行的心力。”

正如«佛子行»所说：“诸苦如同梦子死，迷现执实诚疲惫，是故遭遇违缘
时，视为幻象佛子行”。

身处病痛时，可转念观想，是上师加持，让我对有漏不净、四大不调的
身体生起厌患心，对其它病重的病人增强同情心；事业不顺时，是加持让我
减轻奢望与贪婪，看淡过度的追名逐利！

感情不和时，则是加持让我认识情绪多变，爱恨易转，从而减少自私自
利，过度依附和情绪化，增加忍让与信任；乃至堵车、掉物等小小不顺，也
可看作加持让我修炼耐心与包容。

不断地去串习这种认知，那么会在遭遇违缘时反而心生感恩：我今感受
恶果是因为过去的恶因，小因可能产生无穷尽的大果。然而如今果报现前，
如果安忍修心，则可随缘消业。

如此心趋安定后，行动上“应不住预设而生利他心”。这一群体虽然在时
间和精力上很有限，每天几乎被各种人际交往，琐事烦恼而淹没，很难抽出
成块的时间闻思修行，但是每天挤出一个小时的时间闻思，半个小时的时间
座上观心，应该也不困难。就算只学到几个窍决，记住几个教证，就应该及
时地在丰富的生活阅历中去运用转心，并尽力绕益他人，那么人际琐事也成
了巨大的财富。

首先要断除预设，才能真诚地理解他人，并行利益。比如，是否对亲友
都常会先入为主地在心中埋下偏见的砖：认为爸爸固执，妈妈啰嗦，兄弟傲
气，孩子调皮？对陌生人则按好坏贵贱在心中筑起隔阂的墙？对仇怨更是先
在心中矗立了敌视的大山？这些预设的习气从无始以来的自私自利，自我保
护而来，不易更改。这个群体又常交往各种人，因此，在转心利他行中，可
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能会因为一件小事，或他人一句不中听的话都会回到转心的起点。应该尽力
渐次而行，在一定程度上宽容自己，有小的进步则随喜自己。

先从自己的亲人们开始修吧！

满头白发的妈妈一边啰嗦着家长里短，一边给你夹菜，你能不能不再挑
剔地数落：“怎么那么啰嗦，还总给我夹菜！”而是耐心地倾听，微笑地劝慰。
也许你会发现有一天她也拿着转经筒幸福地、精进地念着佛号；

孩子放学后不听话，不愿写作业，能不能先咽下苛责他顽皮的话语，试
着理解下孩子的想法：也许是他想先和你亲近地玩一会儿，那么何妨当个玩
伴大孩子，陪他专注地玩一会儿？然后也许他会很高兴地去做作业，而且大
声说：“我的妈妈就是最善良的观音菩萨！”

如果连和亲人相处都不知如何转念，又怎样去发菩提心，度化无量无边
的众生呢？

这个群体还常常抱怨工作和家务等占用了很多修行的时间，如果把这些
也做为精进修行的对境，那么几乎随时都可不离修行。在«密宗八十位大成就
者奇传»中，箭矢大师萨绕哈专注于制作箭矢而通达了心的本性；琵琶师本那
巴专注于琵琶颤抖之弦声，而获得了不可思议的悉地；芝麻坊主得洛巴在榨
芝麻的过程中，就象芝麻里渐渐渗出油来一般，身体力行上师的窍诀，俱生
智慧之光日益皓明。那么不堪工作和生活重负的人们，也可在琐事中转心，
企业的大老板也许在苦苦构思全年的整体规划时开悟；公司的小秘书可能会
从细心整理一堆堆的文件中明心见性；钢琴调琴师也许会在一阵阵细微的颤
音中通达本性；而扫地的阿姨也可以在凌晨的鸟叫声和自己哗哗的扫地声中
了达真理......

如果在生活中如此生心、修学并且付诸行动，不管面对什么对境，遭遇
什么违缘，都当作历练的宝贝、修心的助翼，并且经常祈祷上师三宝，那么
终有一天会悟到，一切皆为瞬间即逝的分别念：“过去心不可得，现在心不可
得，未来心不可得”，于是“无所住而生清净心”：诸现清净身庄严，诸声圆
满密咒性，诸念成熟智慧中，盛德圆满愿吉祥。

愿吉祥。


