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前面讲了受持《普贤行愿品》的障碍——熟溜病（念熟了
就随口溜，心不随文作意），今天就讲讲对治它的办法。 

第一个方法是要生庆幸心。要想：我多么幸运，得了这
个人身，又远离了各种邪业，身体也没有大病，又遇到明师
，听到了正法，现在修法的因缘全都具足了，这实在是难
得。就像从空中撒下沙子，偶尔穿过针孔那样，竟然被我遇
到了，我一定要珍重，努力修证，怎么能放任这个熟溜的大
毛病，让一生虚度呢？ 

也就是要反复地想：人身很难得到，又很难遇到善知识
听闻正法，又很难集聚修法的因缘。现在这些难得的因缘
全部都具足了，这是无量劫来非常难遇到的，所以我一定要
把握这次机会，好好地修，就像饿了一百年的人，终于能吃
上一顿饱饭那样。如果不好好修，就这样浪费这么宝贵的
因缘，那就太可惜了！我不能再这样身在福中不知福，随随
便便地浪费因缘，要珍惜当下，不能再空过了！ 
现在我能修《普贤行愿品》，这是特别稀有的因缘。想

一想，以前哪里有因缘缘这么不可思议的普贤愿王，发起这
么大的善心来修普贤行愿呢？现在我已经遇到这个大法，
有机会念到普贤菩萨的大愿王，能把它念念熏在自己心上，
这是多殊胜的因缘，有多庆幸！所以，我这一次一定要珍惜
因缘，不能再随着熟溜的习气，荒废一生。如果我还跟以前
一样随口溜下去，根本不随经文用心地来起愿，那今后的每
一遍《普贤行愿》都空过了，那我还是个人吗？要像这样来
策励自己。 

或者劝诫自己的心：我现在有因缘安安静静地修，不受
干扰，又没有生病等的障碍，能安下心来，在自己的房间里
，或者跟大众一起熏修，这个因缘多么难得！我为什么还放
任这个熟溜的习气而不改正呢？现在真是千载难逢的机会
，能缘着最殊胜的《普贤行愿》来用心观它的义，能调动起那
么殊胜的善根，将来就是靠这个因地的修行来成就普贤行
海。所以，我一定要非常珍惜，把字字句句都深深刻在自心
上。 
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如果我错过了现在的因缘，万一落到无暇当中，比如变
成了一个旁生，或者在监狱里，或者得癌症躺在床上，那时
候连念一个字也不可能，哪里有机会念整部《普贤行愿品》，
而且安安静静地缘着愿文作意、祈愿呢？ 

又要这样想：我们没有遇到《普贤行愿品》以前，接触的
多数是世间的文化知识。那些世俗的法，只会在自己心里
熏很多不清净的种子，由此现起的都是一些世俗的心态和
行为，只是在不断坚固各种自私、下劣的想法和欲望。好的
最多也只是人天善法，这跟学《普贤行愿品》有天壤之别。
现在我有这么好的因缘，把无上的大愿王熏在自己心上，一
个一个都是无上佛果的因，都是普贤行海的因，这有多殊胜
难得！好好祈愿一遍，就是在祈愿成就一切普贤行海，在祈
愿趣入无上佛道。只要我们诚心地随着愿文观它的义，而且
起愿，那一定当时就得到不可思议的功德，在自己心上种下
了最圆满的善种子。当自己真正有了渴求普贤行愿的心，真
正开始在一次又一次地这样祈愿，那就开始入到这个缘起
里了，这就是真正的“善得胜寿命，善来人中生”。因为你的
心每天都在普贤行愿里度过，每天都在往成佛的路上行进，
这就是真正用好了暇满人身，也因此成了非常有价值、有
意义的生命。 

所以，每天无论是早上发愿，还是晚上做总回向，一定
要让自己的心尽力地按《普贤行愿品》祈愿。我们人的行为
都是随着意乐而转，每天的心态、行为主要是由愿望在支
配。如果你每天从一早开始，就缘着普贤行愿作意，提醒自
己在这一天中不造恶业，不随顺恶习气，不再迷失，时时记
得心中的普贤大愿，那么愿王就会在一切时引导你的心，使
得你的心一直往这个方向前进。而且每天结束的时候，就
把这一天所修的功德都回向在成就普贤行海上，这就是在
增上普贤行愿的力量。像这样，每一天、每个月、每一年，整
个这一生都在普贤行愿里度过，自己的心不断地在这上面
前进，到临终，心中普贤行愿的力量已经达到一定程度，成
了一股强大的势力，那时必定如所发的愿那样——一剎那
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中即得往生极乐世界，之后得到阿弥陀佛的摸顶授记，在得
到不可思议加持之后，真实成就普贤行海，真正实现自他二
利的功德。 

想到这里，心就该定下来了，确定自己的成佛之路就这
么来走，每一天就这样住在普贤行愿当中。然后发起非常欢
喜、庆幸、踊跃的心，至心、殷重地念好每一遍《普贤行愿
品》，真正把普贤大愿熏在自己心中。 
还要这样想：我现在是何等的幸运，没遇到战争、灾难，

又不是动乱的时期，也没有处在饥荒年代，自己没有入在外
道的歧途里，六根又都健全。但现在的状况是因缘所生，因
缘一散就没有了，所以它只有一次，没有两次，一错过去就
没有了。我不在当下好好把握，那每天、每一次都在错过，
最后这个大好人身就全部浪费光了。到了死的时候，只是两
手空空，做了一世人，什么也没得到，就像进了宝山空手回
来，又堕在恶趣里。看看现在这个珍宝人身，这是现现成成
已经有了的，就看你怎么把握了。想想看，到底该怎么用它
才不会浪费，才真正摄取到了人生的大义，而让自己临终时
不后悔？ 
这样起了珍惜人生的心以后，就下决心：我从现在起，

一定要珍惜这有限的每一寸光阴，要比黄金还爱惜。黄金只
是一种物质财富，作用非常有限，暇满人身的价值比它殊胜
亿万倍。这个人身能摄取的意义是无量无边的，用得好，下
至一分钟都能出现无量功德。如果我把这么宝贵的光阴随
便浪费掉，那真是天大的傻瓜，是世上最愚蠢的人！世间人
没有这么好的因缘，也不晓得暇满的道理，他们浪费时间还
情有可原。而我现在已经有这么殊胜的机缘，也明白了暇满
难得的道理，如果还跟世间人一样虚度人生，明知而故犯，
那实在是愚蠢到了不可救药的地步，我还是个有心的人
吗？这样警策之后，就让心格外地珍惜当下的因缘。 

再结合念诵《行愿品》这样想：我现在有这么好的条件，
没有任何恶缘的干扰，可以安心地修法，缘着普贤大愿王，
心里观它的义而发愿，实在是稀有的因缘！如果现在我还
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随口溜过去，不至诚一心地发愿，那真是在浪费千载难逢的
机缘！或者这样呵责自己：我怎么还放任熟溜的习气毁掉我
的定慧，毁掉我的行愿，毁掉我的解脱、成佛大事，毁掉原
本能成办的广大殊胜功德？ 

要知道，我们心上的恶习气很重，不时常这样警策，就
又落在麻木当中，还是那副老样子，放任熟溜的习气摆布自
己，只是嘴上溜过，心根本不切实地随文观义。我们常常会
这样想：我很自在的，随便念念就行。其实，这正是心上的惰
性，是一种懈怠的恶习，一种贪便宜、图享乐的心。处在这
种状态里，其实一点也不自在，这时自己的心正是在现行放
逸、散乱、懈怠等的烦恼，只是不自知而已。所以，不要再用
“自在”的借口来骗自己，这时候更要痛加鞭策，来提起真实
的修行。 
这样提醒以后，就要立即醒悟过来。然后心安下来，专

注、至诚地随文入观，随文发愿。一想到“寸金难买寸光阴”，
就一定要“珍重此时莫空过”，珍惜现前的因缘，把握好当下
的心念。 

一定要认识到：现在念诵《普贤行愿品》，就是在随学果
位普贤，熏习无上的行愿；就是在以最圆满的方式让所做的
功德增长无量倍，让它成为无尽利乐的根源；就是在积聚上
品往生的资粮，为自己此生一结束就能立即超凡入圣，成为
功德殊胜的菩萨做准备。 
还要想到：如果现在心不能专注，不能很殷重、如法地

念诵，只是有口无心地溜下去，那么这一切原本能成办的大
利益恐怕就落空了。如果不能至心地发愿，那口头上再怎么
念也得不到那些利益，不可能以这样的念诵来实现转凡入
圣、往生成佛的大事。这样的话，何必在这里糟蹋这百千万
劫难遇的因缘呢？ 
这样想了之后，就要让心安下来，然后非常专注、用心

地念诵，随着愿文诚心诚意地殷重发愿。字字句句都要从心
的深处念出来，深深地刻在心版上，把无上的愿王全体熏入
心田当中。 
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这样去做，虽然只是短暂的几分钟，但决定能种下非常
深厚的善根，将来必定由此出生无穷无尽的利益。这就是真
正有实义的念诵，是真正能够成办人身大义的念诵。每一
次都能这样念修，这一天就是在脚踏实地地修行；每一天都
能这样真诚、用心地修行，这一生的修行也决定能够成功，
临终时按照所发的大愿顺利往生极乐世界。 

第二个对治法是生念恩心。 
我们负恩的地方太多，人是常常不懂得念恩、知恩，所

以就觉得好像没有什么。一旦你能知恩、念恩，知道做人一
定要报恩时，自己就不敢乱来，不然辜负的恩德实在太大，
这个果报是吃不消的。我们人要是不常常这样想，确实，自
己恶的习性太重，经常都是心态麻木。就是要常常这样想，
我何等幸运，小时候父母养育我、教导我，这个恩德有多大；
世间出世间的恩师引导我，这种恩德又有多大；很多益友劝
我来学佛修道，我不能辜负；很多亲属支持我学佛，施主用
克减下来的钱财资助我修行，我这样空过，能消得起这个信
施吗？我能辜负这些期望吗？ 

或者想到，虚空里现在有无量的诸佛在护念我，天龙八
部在庇佑我，山神土地在扶持我，在世和死去的善信、施主
在渴望我成就。如果我不能成就，放任熟溜的毛病让念诵空
过，那我是在自甘抛弃，辜负了一切世出世间的大恩，将来
我有什么脸面见他们？心里这样想，不认真修的话，辜负的
恩实在太大。我是由很多恩德资助，才有今天修法的机会。
但如果这样下去，什么修的功德都没得到，那完全是抛弃自
己，一点也不争气。而且任其发展的话，久而久之，会更加
放任无所谓，还不如初学佛，那个时候什么都很认真。这样
久了，就会成习惯性地完成任务，习惯性地走过场，过完就
拉倒！久而久之，这一生就过去了，回想起来，什么修行都
没有，连每天好好念一遍《普贤行愿品》都错过了。这样的话
，拿什么来报答施主？拿什么来报答十方诸佛、报答父母、
报答师长？我辜负了多大的恩？我没有什么可回报啊！也
辜负了师长的苦心教导，因为没有修法的成绩来回报，也没
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有按照他们的教导真正奉行，又辜负了十方诸佛的心意，辜
负了天龙八部的护持。他们都是护持我修正法，而我什么修
的也没有，我的心乱七八糟的，或者说我连好好念一遍都没
有，我是不是一个自暴自弃的人！在世的、过世的那么多的
善信，他们都盼望我能修好，我辜负了他们的期望，这么多
年我修到了什么？ 
这样想了之后，就策励自己百倍地努力。在做任何十法

行的时候，都要尽量用殷重的心来做、来修。按《普贤行愿
品》来说，是得到诸佛、菩萨恩德的加被，我才听到这样的
法。也是现世善知识的教导，我才懂得去念诵这个、受持这
个。但是，我这个人完全是背道而弛，好像是个没有羞愧的
人。这样就觉得自己辜负了恩德。现在已经知道有这么多恩
要报，如果还任熟溜空过，那就完全辜负了恩德。 

第三个对治法是要生闲缓心。 
修行不是以急躁的心能完成的，必须有一个涵泳、孕

育、成熟的过程。儒家说：“欲速则不达。”真正做的时候，着
急只是增加妄心，对于修行获得成就没有丝毫助益。米拉日
巴尊者说：“缓缓修时快快到。”没有专修时，当然要以迫切的
心来发起修行，不能拖延，否则永远没办法进入。修了以后
就要生闲缓心。“闲”是安闲，“缓”是缓缓地进行。 

古人说的“涵泳”，就是指让自己的心跟它契合。心的状
态只是一刹那，心一急躁，就跟它不相合了。法是要从心里
心心念念和它相合的。这个状态大家观察一下就知道，平时
修法的时候，内心稍微一波动，马上就安住不上。所以，没
有修以前就要迫切，不能拖沓；修了以后就要安闲、稳固，
要句句落实。这个就贵在温养。 
闲缓怎么会对治熟溜呢？因为你的心安闲了，心头无

事，你就成了主人，你可以静静地观着自己这个娴熟的正念
，这就是心跟语、跟法很好地相合了。缓，就能够避免心溜
出去。闲，好比是一个天地间的大闲人，好像整个天地都包
在你心里，所以没有一个地方看不到。如果心很热忙，那根
本就无法容纳，也不可能静静地看着这一切。心一动的话，
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就没有般若、没有智慧。 
“缓”就好比侦查，因为它很缓，如猫捕鼠，它静静地待

在那里，它不会乱动的，所以老鼠的任何动静它都看得清清
楚楚。这样的话，妄念就逃不过你的眼光。所以，心一溜了，
你就能把它牵回来。如果你一急躁，心马上就跑出去了。因
为你心急躁的时候，自己都没正念了。所以修的时候就要求
闲缓，无论你诵经、念佛、持咒等等，平常做功课都要这
样。 

今天说的是总的对治熟溜病的办法。每天都要做功课，
你已经定了一辈子都要做这个，急什么呢？反正你每天都
要完成。你没有定下功课的时候需要急，不然连每天的行持
日课都没有，那这样长此以往，心就是空的。但是已经定了
，那就要用温养的功夫，要坚持一生，几十年如一日地修习
下去，这就不能急。就像女人怀孕要十个月，急也急不得，
急了反而不好，你要让她慢慢地养成熟了。如果月份没到就
产出来，那就先天不足。又像种田，它要那么多的时日去滋
润、灌溉、护理，到了秋季才能出生，一点都急不得，需要
你踏踏实实地做工夫，功到自然成。以急躁的心绝对无法成
就，不可能有真正的功效。 

我们懂了这一点，心就要闲缓下来。我们意境安闲，心
就定了，这样是很熟，但是不会溜。一句接一句，清清楚楚，
心里也知道在念什么，法的意思是什么。即使有一些法句很
深，暂时体会不到，也不要紧。你只要每一念都念兹在兹，
都在这上面就可以。你的心不要跑到别的地方去，你起贪、
嗔、痴、各种妄动，赶速度，求完成任务等等，这些全是不正
的心。首先自己的心都乱了马脚，能念出个什么来？ 

所以一切处心是主宰，心能把得定，就要求心安闲，这
就是定力。然后“缓”呢，气就很柔和。气和的时候心就定，观
照力就强。即使心有时候会溜出去，也很容易防备，很快就
能转回来。但是心一急的话，那什么事情也做不成，所谓“气
急败坏”。气是很关键的，气跟心不是两个东西。气一急了，
心就乱；心一乱了，就没有把持力，之后各种妄念烦恼都会
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现行。所以，第三个对治法就是要生闲缓心。 
所以，加行很重要。每一次无论什么样的仪轨、功课，

你就按照它的程序好好地来，那么它就能一步步引进来。该
唱的就唱，该拜的就拜，该念的就念，这些都要好好地去完
成，要把它当成一件重要的事来做，而不是完成任务。不然
就完全是骗自己，骗一辈子！ 

第四个对治法就是要生难得心。 
这也是触发我们的善根。一旦你有一种非常珍惜、尊重

法的心，这时候心就不会落在熟溜里，因为它有一种善心的
力量来摄持。善心的力量一起，就摄住了。所以这个非常重
要。你只要心头一下起了一念善的时候，它马上就摄住了；
如果心里没有善的时候，它就随着散乱、放逸、懈怠等的烦
恼转了。 

比如我们今天讲一次，当场肯定效果好。这是什么原因
呢？因为一讲的时候，人的善心起来了，他就愿意好好这么
做。但是一不讲呢，很快老毛病就复发了。这是为什么呢？
因为善心不坚固。善心坚固，它就能够长久保持。所以，这
些方面要再再地按这样来想。 

生难得心，就是要想：我何等幸运！遇到的佛法极其珍
贵，比世间的任何如意宝都要好。我们看这个法好像没有什
么感觉，但这是胜过世间的任何一种学术、知识等等。要想
，这就是本师释迦文佛和那些大菩萨、历代的祖师们，他们
或者跋山涉水，经过多少山川，或者弃离妻子，为了求法经
历了多少艰辛，或者在这过程中有好多的磨难、妖魔的阻
碍、各种身心的劳苦，有的时候是舍弃生命，有的时候历经
多劫才能得到这样的法。我们看《普贤行愿品》都知道，毗卢
遮那佛在过去的无量劫里，以生生世世的行道来求得这样
的法。或者世尊在因地的时候，把皮割下来做纸，刺自己身
上的血当成墨，用来书写经典，或者舍弃生命来换这个法。
世尊本生传或者《贤愚经》里对这些讲得很清楚，或者像
《涅槃经》里为了求得四句偈如何舍身求法的。这些都是真
实的事。 
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我们一想到这里，就想到这个法实在是太难得了，这里
面一个句子、一个偈颂、一个词语都是极其难得。我现在轻
易得到了，哪里能轻易失去呢！所以，我们这个人身很难得
，只是我们不懂因缘，不太明白这里面因缘的难遇，这就是
所谓的“佛法难闻”。你没有那么多的福德善根的话，是遇不
到的。这个世界上无量无数的众生，他们连一句法也没听过
，根本就不懂。不必要说别的，就从我们自己的家人、同事
等来说，都一模一样的人，可怜的是他们一辈子一句法都听
不到。他没有这个因缘，就是你把书放在他面前，他也不
看。确实在他的心里连一个佛教名词都没有，最多就从电视
里听了两个。 
这样就想，我何等幸运！这么珍贵的佛法，尤其像《普

贤行愿品》，这是普贤大菩萨的无上愿王，能听到一句都不
可思议！能听到这个行愿，一心渴仰的话，五无间罪刹那就
消灭了，然后不久就决定速疾成佛。这是不可思议的果位行
愿的加被，使得我们一触及这样无上的经文，就种下了极深
的善根。 
农民都知道，他春天播什么种，秋天就生什么果。如果

找到了好种子，他会非常珍惜，因为他能够预见到果是怎样
的，他就有一个欢喜心。有些人不了解种子的意思，你把种
子放在他面前，他根本什么样的欢喜、踊跃也没有，因为他
不知道这上面有能生什么果的功能。如果说这个种子在一
两个月里就能长出一棵参天大树，上面会结无数种非常殊
胜的妙果，那大家都会去抢。然后得了以后他就珍重执持，
根本不愿意浪费。因为这个十分难得，而且它利益这么大，
所以他就说，我怎么可能轻易把它丢失掉！ 

那么，这个《普贤行愿》是什么样的种子呢？它就是能
够入不可思议解脱境界的无上正因，就从这里能够出现极
其圆满的普贤行海，从这里能够出现往生净土的甚深果位，
这是多么难得！所以我每天一念的时候，就要想到这极其
难得。 
这是《华严》经王宣说的，多少声闻、阿罗汉都是如聋
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如盲，根本都没办法信受的。何况世间的人，他们的目光如
豆，仅仅是希求一点世间的名利欲乐，哪里会想到有这样的
大愿，又何尝用心念过一句半句，更不可能天天来受持它。
所以我是何等幸运啊！今天这样无比难得的法竟然得到了
，我怎么能轻易地空过呢？这么一想，那我念这一遍的时候
，就是得到一个最大最好的无上因王，那样你自己就会非常
自觉主动地念念珍重执持，一字一句都是从心里发出来的。
就是由这样一种珍重的心，就使得心处在非常诚敬的状态
里。这样每念一句都有心光发露，念得整个身心全部受加
持。要这样子才叫做一切魔都无法干扰，如空中月出于云翳
，能得到一切拥护，能出现一切圆满、一切顺利，不久就如
普贤菩萨那样。 

所以，一定要在这个点上努力，念念都要努力，念念都
要珍重。不能有马虎、轻法、慢法的心，不能有这样的随便。
世间的这一套，什么自由自在、随心所欲、个性等等，要扔
到太平洋里去，它根本就不符合修法的要求。所以，我们要
洗心革面，不要再按过去的老习气走了，不要再去引生这些
烦恼，障蔽自己的心，要把善根发起来。如果你能这样多想
一想，自己就会感激涕零，这都是诸佛、菩萨、祖师的恩
德！而且透于肺腑，那就不是在嘴皮上溜了。嘴是一个外现
的工具，真实来说是要有心，从肺腑里出来，这样就是心口
相应了。如果不是从心的深处发出来的，只是嘴巴上的，那
就是有口无心了。这样自己确实发起了善心，就发誓：从今
以后，我一个字也不溜，我半句也不划过，务必要让它字字
入耳、句句铭心，也就是我念的每一句，耳朵里都听得清清
楚楚，我念的每一句都刻在自己的心上。 

像这样执持一辈子的话，那这个普贤行愿就成为你内
在中心的一个最大的心愿了，成为支撑你从现在一直到成
就无上菩提之间一切菩提行的动力。这时候，普贤行愿才和
你的心开始融合了，不再是外面的普贤行愿了。 

所以，做十法行非常重要，但是不可缺少的就是一种诚
敬的心、真正尊重法的心。这样的话，这个教法就开始刻在
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心里了，久而久之就成了一种坚不可拔的信念。之后，就成
了你内心的普贤行愿。这就不必要别人去管了，那就已经成
了你的天性了，你会念念按照这样发愿，你碰到什么都这样
发愿。已经决定了这就是你的方向，就是以普贤大菩萨为榜
样，就是要达到他那样。你会想到再没有什么其他的愿了，
一切都摄在普贤行愿里。按这样来行持，你才会成为普贤菩
萨。你不按这样行持，光是经上说会成普贤菩萨，你不会成
普贤菩萨！因为你根本都没想到要把那个法完全刻在心里
，然后在心里转成自己的心，然后自己一起心就是那样的。 

能这样念的话，念这一遍《普贤行愿》，诸佛都有天眼、
天耳通，听了会非常欢喜；天人一闻了就肃然起敬；幽灵一
听到你的诵经声，马上就得超度；魔鬼身心战栗，赶紧逃开。
这就是我们心上的无上善根力发出来了，法的力量透出来
了。这样的话，念一次就有无量功德，是需要这样来念的。
每一次修法以后，为什么结行是以普贤行愿印持回向？它
是要在这样一种真实的心上去行持的，要有这样的内涵。确
实，善根被这个摄持，就会辗转地增上广大。以这样的法性
力，已经把它转成了无尽的量，它就成了一个极殊胜的因。 

所以我们懂得这些，就想：我一定要这样做才能报佛
恩、报法恩，我这样做才是珍惜了人身，才真正成为我生命
中的行愿，成了我菩提道上一个根本的信念，一定要按照这
样来行持。 


