
諸位同學，大家好！請看《了凡四訓》第二篇「改過之法」，我

們從第二段看起： 

【但改過者，第一、要發恥心。思古之聖賢，與我同為丈夫，彼

何以百世可師？我何以一身瓦裂？耽染塵情，私行不義，謂人不知，

傲然無愧，將日淪於禽獸而不自知矣。世之可羞可恥者，莫大乎此。

孟子曰：恥之於人大矣。以其得之則聖賢，失之則禽獸耳。此改過之

要機也。】 

說到改過，了凡先生提出三點：第一個就是羞恥心。所謂「知恥

近乎勇」，「勇」是勇於改過自新，所以他在此地第一句話說，改過

的方法，第一『要發羞恥心』。人能夠知恥，他決定不會起一個妄

心，動一個惡念。應當常常想到古時候這些大聖大賢，我們都同樣是

人。為什麼他能夠成聖、成賢，我為什麼不能？以這個標準來觀察，

我們這個羞恥的心就發出來了。他們確實是百世可師。孔老夫子傳到

現在二千五百多年，釋迦牟尼佛傳到今天將近三千年，為什麼這個世

間不分國家、不分種族，甚至於不分宗教，還有許許多多人尊敬他，

接受他的教誨向他學習？這叫「大丈夫」。他能做得到，我為什麼做

不到？人能常常有這個思惟，必定能夠發憤自強。 

接著說，『我何以一身瓦裂』，就像一個陶器破碎了，一文不

值！我們的病是『耽染塵情』，「耽」是過分的快樂，「染」是染

污；世間人耽染在七情五欲當中，而不知道這個情欲不是真的。這裡

面有樂，沒錯，聖人也不反對，但是我們付出的代價太大了。這個代

價之大，佛在經教裡面跟我們詳細說出來，這個代價就是六道生死輪

迴。如果真正搞明白，才知道可怕，世出世間沒有比這樁事情更可

怕。由此可知，聖賢人在這個世間，也不能離開七情五欲，但是對於

情欲他淡薄，他的行為合禮合法。「禮」一定是有節度的；換句話

說，它不能過分，也不能不及。在古聖先賢教育裡面，家庭結婚生

子，夫婦相敬如賓，他都是有節度的，絕對不是縱情耽染！所以他家

庭和睦，家庭有秩序。這一句放在前面，用意非常之深，凡夫何以不

能成聖，病根就在此地。 

現在，我們講到最粗淺的地方。人歡喜七情五欲的享受，但是人

更愛惜自己的生命。到了要捨的時候，大概七情五欲也可以能捨，不

願意捨自己的身命，而且還希望自己要長壽，這都是人之常情。你要

使自己長壽，你就要在生活各個方面，你要懂得節制。古人說「病從

口入，禍從口出」。你要遠離災禍，言語不能不謹慎，態度不能不謹

慎；你要想身體健康，你的飲食起居不能不謹慎。 
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師長說他，二十六歲接觸佛法。接觸半年後，他明白了素食對身

體健康的好處，他就決心吃長素。到現在整整吃了五十年。起初，他

的一些長官、同學、朋友都說他迷了，可是到了晚年，五、六十歲的

時候，這些朋友們看到他，從前那個態度完全改變了，都說：「你的

路走對了。」現在再過二十幾年看到他，一個個都羨慕！ 

頭一個羨慕是什麼？羨慕師長的相貌改變了，體質改變了。師長

那時七十五歲，沒有生過病，身體很健康。師長每天讀書的時間多，

精神飽滿，工作正常，我們能說素食沒有營養嗎？師長說他可以給我

們做證明。 

健康真正的因素，是心地清淨，沒有妄想，沒有雜念。其次，是

飲食起居如法。有秩序，有節制，決定不沾染五欲六塵，你的心才會

清淨；一定要放下名聞利養、貪瞋痴慢。心地清淨，這是健康的真

因；一切隨緣而不攀緣，這是健康的外緣。有真因，有外緣，健康的

果報自然就現前。五欲六塵，這個東西一定要有節制。如果沒有節

制，縱情放逸，後果就不堪設想，你一定把你的身體糟蹋掉了。 

『私行不義』，「不義」就是不應該做的。無論是對人、對事、

對物，一定要想到：我應不應該做？說話，要想到：這個話我應不應

該說？私行不義，『謂人不知』，以為別人不知，錯了。古人說：

「若欲人不知，除非己莫為。」掩藏再密，終有敗露的一天。 

『傲然無愧』，「傲」是傲慢，「無愧」是沒有慚愧心；「慚」

就是良心的責備，「愧」是輿論的制裁。外面人來批評你，你不在

乎，我們今天講「臉皮厚」。這樣的行為，『將日淪於禽獸而不自

知』，這一句話，我們要細心去觀察。「禽獸」是三惡道，它的意思

是：你必定淪於三惡道，你自己還不覺察。 

『世之可羞可恥者，莫大乎此。』這個意思就是說，那些聖賢人

原本跟我是一樣的，他們今天作聖、作賢；而我們今天思想、言行都

不善，我們的前途將來是餓鬼、地獄、畜生，果報相差懸殊太大了。

我們看他們，那真是可羞可恥！有人問師長：「法師，您為什麼學

佛？」師長的答覆很簡單：「學佛就是學聖人，學做一個明白人。」

唯有明白，才能把自己境界向上提升，現前過諸佛菩薩的生活，將來

入諸佛菩薩的境界，我們學佛真正的目標在此地。這個身體現在還

在，我們要把這個身體當作工具，多替社會、眾生做一些好事，為人

民服務、為國家服務。在《了凡四訓》裡面來講，就是改過修善、積
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功累德，為大眾做個榜樣。做榜樣不能沒有工具，這就是個好工具，

而與自己毫不相關，我們要明白這個道理。 

『孟子曰：恥之於人大矣。以其得之則聖賢，失之則禽獸。此改

過之要機。』「知恥」是改過重要的一個訣竅，我們不能不注意。 

我們再看第二條： 

【第二、要發畏心。】 

知『畏』，知道畏懼，才能夠生誠敬之心。 

【天地在上，鬼神難欺，吾雖過在隱微，而天地鬼神，實鑒臨

之。重則降之百殃，輕則損其現福，吾何可以不懼？】 

「畏」是害怕，這裡面也含著有恭敬的意思，「畏」跟「敬」常

常連起來用，「敬畏」。過去，弟子對於父母、尊長，學生對於老

師，都有敬畏之心，又敬愛又害怕。如果沒有畏心，又不知恥，諸位

想想，他還有什麼樣的壞事做不出來？今天這個社會，這樣的人少

了，原因在哪裡？原因在沒有好好的教導。人不是聖賢，不是佛菩薩

再來的，所以，教育比什麼都重要。懂得這個道理、方法，確實是中

國的古聖先賢。在《禮記‧學記》裡面，我們讀到：「建國君民，教學

為先。」再看看中國的歷史，自古以來，一個政權的建立，不出五

年，國家一定是制禮作樂，教化人民這一個工作就完成了。所以，改

朝換代的亂世時間很短，很快就恢復秩序了。唯獨在我們這一代，這

一代的人很可憐、很苦！人民的生活，人與人之間的往來，無所適

從。 

天地鬼神有沒有？肯定是有的。有，在哪裡？我們眼睛看不到，

耳朵聽不到，身體接觸不到；不能說我們接觸不到，他就不存在，接

觸不到的東西太多太多了。何況鬼神的這些感應，不但在中國歷史上

記載得很多，就是在現代，我們也常常在資訊、報章雜誌裡面看到一

些報導。 

師長說他自己雖然這一生沒有見過鬼，可是他曾經在十五、六歲

時遇到過像《聊齋》小說裡頭講的狐狸精，在湖南衡山。抗戰勝利之

後，他回到家鄉，家鄉有個親戚遇到一個很奇怪的事情。師長家鄉出

米，收的稻米都運到蕪湖、南京那邊去賣。他這個親戚有一船米，是

用麻布袋包好裝在帆船上。在裝船的時候，看到有一隻黃鼠狼從跳板
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以今天必須要提倡知恥。」我聽了之後，我同意他的說

法。他那個時候就想出來，他說：「我們組成一個知恥

學社。」我說：「很好，你去擬定章程，我會響應。」

以後，我離開了美國，這個事情大概也就淡漠下去了。

所以，任何一樁好事，一定要有熱心的人士去推動。能

夠在社會上尋找對於傳統道德倫理還有概念的人、聽到

還能生歡喜心的人，把這些人集合起來，成立一個社
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進到船上去了。船上工人於是就找，找了很久都找不到。找不到，大

家以為是眼睛看花了，就算了。這一船米運到南京，運到南京之後，

在下貨的時候，忽然之間麻布包裡頭的米一粒都沒有了，一船的米不

見了。大家曉得，這是黃鼠狼作怪。看到那個東西是真的不是假的。

所以在南京逗留幾天，只好回家。回家之後，他的米在他的米倉裡

頭。不知道是怎樣得罪黃鼠狼，黃鼠狼給他開個玩笑。沒有損失，但

是一船米牠把它搬回家去，這是個真正的事實。所以，世間之大無奇

不有，不能說自己沒有親自見到就不相信，我們親自見到的事情太少

了。所以，我們欺騙人容易，欺騙天地鬼神太難太難了。 

『吾雖過在隱微』，我們的過失非常隱密、非常微細，人覺察不

到，但是『天地鬼神，實鑒臨之』。就像鏡子照得清清楚楚。『重則

降之百殃』，如果你造的惡業重，你一定會遇到意想不到的災難；

『輕則損其現福』，輕，你現前的福報折損了。你要是懂得這個道

理，你要是了解這個事實真相，怎麼不害怕？再看下文： 

【不惟是也】 

不但如此。 

【閒居之地，指視昭然，吾雖掩之甚密，文之甚巧，而肺肝早

露，終難自欺，被人覷破，不值一文矣。烏得不懍懍？】 

這一段講我們現前居住的環境，所謂「十目所視，十手所指」。

尤其是現代都市社會，人口稠密，我們一舉一動都有許許多多人看

到。我們掩藏得再密，遮飾得再巧妙，有學問、有道德的人，他一看

就清楚。被人家看破，一文不值。想到這些地方，又怎麼不害怕？這

就是人起心動念、言語造作，要本著良心，要畏懼輿論的制裁。我們

造善，不願意別人知道。我們造的惡，我們希望人都知道；別人指

責，我們的惡就報了，這是好事情。他所指出來的，我真的有錯，我

要接受，我要悔改；他指出來的，我沒有這個過失，我也很歡喜。我

被冤枉了，被冤枉那是消災、消業障最殊勝的方法。 

所以，不論別人指責是不是事實，我們都要存感恩的心。所以，

一個真正懂得修養的人，真正懂得斷惡修善、積功累德的人，跟一般

人確實不一樣。而自己念念當中，都想別人的好處，絕不把別人的不

善放在自己心裡，那是最不值得的事情。為什麼？我們的心純善，把

別人的不善放在自己心上，把自己的善心破壞掉了，你說這個多冤

枉？我們看社會上這樣的人不在少數。別人讚歎我們、恭惟我們，我

們也要冷靜去思惟，「他恭惟我的、讚歎我的，我有沒有這個實德？
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外國也很多。我遇到的人多，因為講經聽眾多，常常他

們將他自身親身遇到的事情講給我聽。

已刪除: 天地鬼神難欺，

已刪除: 「鑒」是鏡子，

已刪除: ，照到了

已刪除: 前面講天地鬼神看我們看得清楚，

已刪除: ，『文之甚巧』，「文」是文飾

已刪除: 你

已刪除: 你的『肺肝早露，終難自欺』。前面跟諸位說

過，

已刪除: 『懍懍』是恐懼、害怕的樣子。

已刪除: 、天良

已刪除: 古人講得好：「有則改之，無則嘉勉。」別人對

我們的批評，特別是惡意的批評，我有，趕緊改過自

新，沒有，我要更加勉勵，決定不犯這樣的過失，成就

自己的德行。…

已刪除: 愚痴



我是不是真的做了這個好事？」縱然是真的有，我們要謙虛，我們格

外要努力。如果他讚歎是言過其實，我們要生慚愧心，一定要向他道

歉，「我沒有這麼多的好處，你說得太過分了。我自己應當努力勉勵

自己，希望不辜負你的讚歎」。這樣的修養自己，自己的德行才能成

就。果報上，凶災才能夠免除，善福才能夠降臨。我們要明瞭，要認

真努力的去修學，要有恥心，要認真努力。今天我們就講到此地。 

 

已刪除: ，這是一定的道理
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