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是自信，還是自負？ 
                                                        ■ 聖嚴 師父 

人幾乎都有自負、自滿的心，佛教稱之為「慢心」，

也就是自認為自己很了不起的意思。這樣的人在和

別人相處的時候，不是把別人看得過低，就是把自

己看得過高，因此很容易傷害到他人，而成為彼此

的負擔。 

  人之所以會自負，是因為他自恃在某方面比別

人還好，譬如才能、知識或人品，因此在對待別人

時，自然而然就表現出傲慢心來。如果他又很受其

他人的肯定，並且不斷有機會往上陞遷，那麼他就

會愈來愈傲慢。但是人畢竟不可能永遠往上爬，即

使一直往上爬，也總有個頂點，等爬到頂點時，一

定會往下坡走。因此，自負對一個人並不好。 

   然而有慢心的人，常常並不自覺。雖然有很

多煩惱，可是不知道這些都是慢心所引起的，譬如

他們常覺得自己是自信而不是自負，其實兩者是不

同的。自信是說有自知之明，也就是明白自己有多

少才能、能夠做些什麼事、達成什麼樣的任務。而

自負是自認為有這樣的能力，但是卻不一定能夠做

到。 

  我在東京時，曾經遇到一位從台灣來的朋友，

他是政治大學畢業的。他的同學有人做官當到次

長，甚至是部長的，因此很感慨地對我說：「法師，

您曉得嗎？我很倒楣啊！時不我與，時運不濟，好

運彷彿總臨不到我頭上，所以我在東京只能放棄努

力，乾脆隱姓埋名了。」他因為眼看著同學、同輩 

的事業都很得意，而產生一種失落感，其實這就 

是因自負所引起的失意。 

  如果是自知而自信的人，就不會這樣想了，

他們會說：「我有做這種事的能力，如果有機會

的話，我一定能做得很好；假使沒有機會的話，

也沒有關係。因為這不是我能力的問題，而是因

緣不成熟的關係。」或者說：「有什麼事我就做

什麼事，不一定要做部長，我做別的事一樣可以

做得很好。」所以，自負和自信之間還是有差別

的。 

  因此，察覺慢心的關鍵，就在於是否存有比

較的心。一般來說，慢心是自以為比別人高一等

的人才會有，就像有的人會將事情的成功歸功於

自己，而將失敗歸咎於別人，認為做不好，都是

因為別人拆自己的台。 

  其實覺得自己比別人不好，心理所產生的不

平衡和失落感，也是慢心。要知道，事情的成功

是需要很多因緣來促成的，不一定全都是自己的

功勞。因此，對任何事情我們應該抱持是不是由

我來做都好的態度，如果不能做這件事，也可以

改做其他事。能夠如此，就能保持心裡的平靜和

平安，也就不會起慢心了。 

 

 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

心在哪裡 ? 
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禪修之路：耕耘心田 
禪修不是為了追求什麼事物，而是去發覺我們個性和行為的缺失。當

我們內省觀照時，希望找出問題所在。經過自我省察，看到了缺失和

問題，就是修行的成果。上次禪期中一位女士提到，當她愈常想到自

己的短處，而又不知道如何祛除時，就對自己愈失望。她說：「或許

我沒有能力習禪。」 

當我站到她面前，頭上的燈將我的影子投射到牆上。我問她：「當我

站定時，我的影子有動嗎？」她回答：「沒有。」然後我慢慢走開，

影子隨著我前行。當我走快了，影子也亦步亦趨。不論我怎麼努力，

都無法甩掉它。就如同影子般，我們的問題黏著「我」。只要有「我」，

就一定有問題。如果你說：「我要丟掉這個『我』。」那個想要丟掉自

我的「我」，還是存在著。 

有丟掉自我的念頭加諸在「我」中，是不可能祛除「我」的。就如同

身體還在，卻想要影子消失。這樣的話，禪修有用嗎？當然有用，因

為我們可以改進。希望祛除自己的缺點或許是件好事，但是修行不是

只有祛除缺點，因為自我還是存在。正確的方法是減輕自我在生命中

的重要性，一直減輕，最後缺點自然會消失。 

不過，你不能過於急切，追求速成的結果。雖然佛法中說到有可能一

生就悟道，但是要能完全免除痛苦，化煩惱為菩提，則要三大阿僧祇

劫。既然我們的生命只有數十年，我們不要期待在一生達成所有的

事。或許有些人會認為：「如果我今生達不到，那就不用去修了。」 

刻意受苦並不能消業障 

事實上，從釋迦牟尼佛悟道以來，還沒有其他的人成佛悟道，我們只

是遵循佛的典範來修行。你應該就是專注於耕耘自己的心田。當然你

可以試圖計算你的辛勞會帶來多少收穫，但那不會準確，也沒有必

要。只要播種終必有所收穫。 

刻意去尋苦受難能消除煩惱嗎？如果在禪期中有好的成果，那是很

好。即使你是在苦痛中度過七天，你還是從中得到一些收穫，至少你

償還了業報。不過，我認識一位禪眾，她認為刻意地忍受打坐的疼痛，

可以消除業報。她也以為她可以代眾生受苦，來消除眾生的業報。 

不過，這是錯誤的觀念，消除業障並不是刻意地去找苦吃。苦是會自

己來的，自找苦吃是錯誤的想法。這就如同站在一位剛判你罪的法官

前，你自己打自己幾個耳光說：「不用判我坐牢了，法官，我剛剛已

懲罰自己了。」法官會因此而延緩判你的刑嗎？打自己是不會使判刑

延緩的，你還是必須為錯誤行為接受法律的制裁。 

同樣的道理，為了消除障礙而懲罰自己是沒有用的。修行的目的是為

了鍛鍊我們的心，不是為了體驗痛苦。不過，修行過程中，如果痛苦

不請自來，我們應該接受。因此，即使我們能接受苦果是業報，但不

需要去尋苦。否則，我們反而會給自己添加障礙，而不是消融障礙了。                                                 

                                                             --選自《 心在哪裡 》 

 



   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

修行不離 

慚愧、懺悔、發菩提心 
既來出家，世俗一切什麼都捨了，為解脫煩惱、了脫生死輪迴， 
還有什麼不能放下的？ 
修行過程中，讓人起心動念與人結惡緣，無論誰對誰錯，先調柔自己
吧！ 
用佛法的觀念，向內觀照、思惟，便不會與煩惱相應。 

□ 抹布 

本文摘自--《 法鼓文苑第四期 P.16 》 

《七佛略說戒經》：「忍辱第一道，佛說無為最，

出家惱他人，不名為沙門。」在僧大的共住生

活中，面對各種不同個性的師兄弟，彼此互動

中，難免會因不同的習性而造成磨擦。 

  師父曾說：「起煩惱就錯了。」起初聽到這

話並不是很懂，但在僧大的執事中慢慢體會

到：從修行解脫的立場，不管事情誰對誰錯，

當起煩惱的情緒來時，已離開了慈悲心。 

  我很清楚自己是來修行的，不是來造更多

的生死業，因此，當內心不平靜時，便要提起

慚愧心來調柔自我。 

  「有慚愧心就會知錯，有懺悔心必能改過，

有菩提心就會向善。」這是我在僧大修行生活

中所體會到的。 

  從共住共事的經驗與觀察中體會到，在生

活中，不管是看自己或看別人，在待人處事中

難免會讓人不舒服，如果覺照力不夠，時時會

讓他人與自己起煩惱，那是因為不知道修行要

時時護念他人，不懂得知錯，老是怪他人、怪

環境，沒有慚愧和懺悔；或是只活在自己的世

界中、我執太重，認為自己是理所當然的，根

本不知道錯了。應該要趕快懺悔求改善，甚或

更進一步發利人的菩提心；也為大眾和合，下

定決心改掉自己的習氣，放下偏見，成就團體。 

  最常在出坡及團體活動中察覺到自己及他

人的習性。自己與團隊不合和，想法、做法有

出入，這時候便告訴自己要起慚愧心，反觀看

看自己哪裡錯了，促使他人起煩惱，要趕快悔

過或調整自己，以慈悲心待人處事。 

  並非自認為是對的，就沒有考量整體，自

己做自己的、不管他人、得理不饒人，都違背

了修行的態度。有時候可能錯不在我，但不小

心踩到他人的地雷，是自己沒有以同理心站在

對方的立場，也或許是過去生中沒有跟對方結

善緣，同樣當起慚愧懺悔心，並再發願廣結善

緣。 

  有悲願心，使我能邁向大乘精神，如果只

是慚愧、懺悔，大概只能停留在某種程度的人

格提昇。而發菩提心，為利益眾生的悲心，常

能促使自己為眾生，要更努力不懈怠，遇到困

境，難行能行、難忍能忍、難捨能捨，因為不

只是為自己的利益，更是為了廣大的眾生。 

 
 本文摘自--《 法鼓文苑第六期 P.９8 》 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     剛出家的第七天  

                                     ■ 常轉 

如此眼淚來去皆無蹤，思念就

不會懸在臉上了。 

 

踏上僧大出家之路，幾天漸進的「新手」

課程，至今恰滿一星期。尚不覺得吃力，

反而是好奇使然，時時左顧右盼，受到不

少戒長法師與學長的關懷，事實上感覺很

幸福。本來以為自己不會想家的，但猶豫

了幾天，終究還是拿起電話，心想報報平

安吧！女眾老菩薩接到電話的語氣開心也

訝異，因為她以為我不能打電話。 

  在電話裡，我不斷回想這幾天的事，

零零總總都報告了，包括天氣很熱、衣服

好多等等。本來跟女眾老菩薩就不常透過

電話聊天，突然要想話題還真有些不自然

和緊張。女眾老菩薩囑咐我這條路要好好

走，我說：「安啦……我可以！」用我一

慣輕鬆的口吻，為了不讓她擔心。 

  在電話裡我也告訴女眾老菩薩，一年

有四次探訪機會，每個學期有兩次，心想

真少，但念大學時，一學期也才回家兩趟

啊！ 

怎麼就不覺得少呢？ 

  我想也許是前晚戒長法師們分享自

己的心路歷程，所以給了我勇氣來面對自

己的相思病吧！ 

  中午休息時，將毛巾蓋在臉上，如此

眼淚來去皆無蹤，思念就不會懸在臉上

了。回想當時決定報考的心情，至今已經

在這裡，念頭千絲萬緒不斷更替。但我未

曾有猶豫怯步的想法，大概如老人家說的

「憨膽」吧！我只要想到自己是跟在師父

後面走著的，心很容易便「閑閑坦坦」了。 

本文摘自--《 法鼓文苑第五期 P.113 》 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

忙 人 

時 間 最 多 

原諒特異獨行的人 

 

有些人很容易相處，很容易溝通，這類人比

較容易同情別人、體諒別人、關懷別人。有

些人則是性格孤僻，想法奇特，以你的立場

可以說：「他錯了。」以他的立場來講，他

並沒錯，因為他就是這樣成長過來的。這種

人不能接受別人的看法只希望別人接受他

的看法。 

   團體中遇到觀念奇特的人，你會感到很

痛苦，可是，你還是要接受他，應該站在他

的立場為他設想，體諒他、同情他，但未必

要同意他或認同他，否則，你就失去自己而

變成他的附屬品了。人與人之間的相處之

道，需要溝通，溝通不成則必須妥協，當妥

協不成時，就原諒他和忍讓他。否則，每個

人如果只站在自己的立場看情，就會造成溝

通不良的現象。 

                  --本文摘自《 早原諒早開心 》 
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