《静思妙莲华》50-牧牛难陀 孙陀罗难陀-序品第一

【我们最担心的就是这种轻微习气，要断比较难。所以我们要时时提高警觉，“于欲爱断不乱心”。我们所有的都把它断了，对自己的那种自爱，自爱，我们可以调伏到一切的习气都没有浮现出来，这才是真正的自爱。】

褆解：
如何察觉、断除微细习气？
粗习气易见，微细习气藏在起心动念、下意识反应、无名烦躁、莫名执着里。断微细习气不靠硬压，靠先觉、再照、后放下、久久脱敏。

一、什么是微细习气
粗习气：发脾气、贪心、嗔恨、骂人、偷懒、纵欲，自己明显知道不对。
微细习气（最难察、最缠人）：
不自觉分别高下：看人不自觉起好恶、轻慢、优越感
下意识攀缘妄想：没事就胡思乱想、追忆过去、臆测未来
隐微我执我慢：被人轻轻一句就心里别扭、暗里不服、想辩解
细微贪着：贪舒服、贪安静、贪被认可、贪修行境界、贪清净感
微细昏沉掉举：打坐走神、心里轻飘飘、散乱不自知
隐微惰性：该用功却下意识拖延、找借口、随缘放逸
特点：发生当下不觉得是习气，事后才隐约察觉，甚至一辈子都没发现。

二、第一步：怎么察觉微细习气（关键在 “觉”）
1. 安住观心，不跟着念头跑
不用刻意压制，只做一件事：念头一起来、情绪微微一动，立刻知道：哦，习气冒头了。不评判、不跟着往下想，只是看见。
知而不随，便是觉；随境流转，便是习气做主。

2. 守住「当下一刹那」
微细习气都在刹那间：与人对话、听人说话、看到他人境遇、独处发呆时，一有微微的喜恶、取舍、高低心，立刻捕捉。练习口诀：境来即觉，觉即不迷。

3. 每日复盘 “三省”
睡前花 3 分钟，不用长篇大论，只问自己三句：
今天有没有暗自轻视、羡慕、嫉妒谁？
有没有心里不服、暗自计较、想争对错？
有没有不知不觉散乱、放空、随习气漂流？
微细习气最怕回头看，一复盘就露原形。

4. 借境界验习气
顺境看：有没有起骄慢、贪享受、爱被恭维？
逆境看：有没有隐微委屈、怨怼、逃避、想退转？
顺逆境界，都是照微细习气的镜子。平时看不出来，遇境必现行。

三、第二步：如何断微细习气（不硬扛、不压抑）
1. 不跟习气对抗，只做「看破、不随」
微细习气越压抑，藏得越深、潜伏越牢。
正确做法：
看清它只是宿习惯性，不是本来的我
习气冒头，不顺着它延伸念头、不付诸言行
念头起，知它起；念头灭，知它灭。
不攀、不续、不养。

2. 用「正念」替代习气空隙
人的心不能空放，放空就落习气。每天固定一小段：念佛、持咒、数息、观呼吸都可以。
用清净正念，填满习气原本活动的空间，久了习气自然淡化。

3. 降伏我慢：常修「卑下心、平等心」
微细习气根在我执、我慢。
日常刻意练：
看人皆有因缘、皆有可取之处，不轻易评判
遇事多检点自己，少论他人是非
有功劳不沾沾自喜，有委屈不暗自怀恨
把 “自我中心” 慢慢磨薄，微细习气自然没依托。

4. 截断习气连锁：一念回头，立刻收手
微细习气有链条：起心动念 → 暗自回味 → 延伸妄想 → 变成情绪 → 变成言行在第一念刚冒头时，立刻勒住、回头观照，不等它发酵。功夫就在 “起处便觉，觉处便止”。

5. 承认习气、不纵容、不纵容自己 “随缘”
很多人借口：“习气难免，随缘就好”。
随缘不是随习气，是顺因缘做事，不攀缘、不执着；
放任习气叫放逸、沉沦。
对微细习气保持警醒但不焦虑，慢慢磨，日日减一分。

四、修行极简口诀（日常随时可用）
念起即觉，觉之即无
遇境不动，回头自照
不分别、不攀缘、不回味、不计较
粗习用力戒，微习用心照

五、一个日常实操极简方案
遇事每有微微情绪、好恶、不服，当下立刻知，不往下想；
白天随时收心，不任由思绪乱飞；
睡前 3 分钟简单复盘，揪出当天微细漏处；
每天固定 10–20 分钟静坐 / 念佛，养正念、压习气底气。
 

【这位难陀，他的父亲在牧牛，他也是一样要去放牛，同样是在养牛的人。因为国王有这个命令，所以他就这样可以出家了。他的形态长得很端庄，让人看了也是很欢喜，本性善良，所以也叫做“善欢”，令人看了人欢喜。】

褆解：
牧牛难陀：又称难陀多化尊者
牧牛难陀，意译 “善欢喜”，是佛陀在世时的重要弟子，为区别于佛弟孙陀罗难陀，故称牧牛难陀，也是五百罗汉第 20 尊。

一、身份背景
原是王舍城郊的牧牛人，为频婆娑罗王看管牛群。
佛在摩羯陀国结夏安居时，他日日供僧乳酪，三月不懈，王嘉其诚，令他拜见佛陀。
性格聪慧、自信，初时怀疑王宫出身的佛陀不懂牧牛，想 “考一考” 佛陀。
二、出家因缘：牧牛十一法，折服归佛
问难：他见佛便问：“您是一切智人，可知牧牛有几事？”
开示：佛陀为他说牧牛十一法（如：择地、饮水、护牛、调伏、防贼等），并一一对应修行十一法（如：持戒、精进、正念、禅定、智慧等），借牧牛喻调心，深入浅出。
折服出家：难陀闻言大惊，深知佛陀智慧无边，心悦诚服，当即出家，精进修道。

三、修行成就：声闻大德，度化五百
他音声美妙，说法动听，善以譬喻教化众生。
证得阿罗汉果，在佛弟子中以善说法、度化僧尼著称。
据《根本律》载：佛陀派他为五百比丘尼说法，五百人同日证阿罗汉。
《萨婆多论》说：此五百尼前世曾为某王（难陀前身）夫人，供塔发愿，故今生得度。

四、与孙陀罗难陀的区别
牧牛难陀：平民出身，牧牛为业，因问牧牛法出家，以说法度人见长。
孙陀罗难陀：佛的同父异母弟，王宫贵族，因贪爱妻子孙陀罗，被佛陀以神通度化，以鼻识圆通、调和诸根第一著称。

五、经典出处
《增一阿含经》卷三十一、《五百弟子自说本起经》、《根本律》、《萨婆多论》等。
汉传佛教五百罗汉堂中，其像常为持牛鞭或坐石上，示牧牛本迹。
 
 
【再来，也是一位难陀。这位难陀是孙陀罗难陀，不是前面说过的那位牧牛的难陀。孙陀罗是他的太太的名字，他所娶的太子妃，就是长得很美，两夫妻很恩爱。这位难陀是跟佛陀同父异母。】
            
褆解：
一、身份与名字
孙陀罗难陀，简称难陀，是释迦牟尼佛的同父异母弟，净饭王次子，姨母摩诃波阇波提所生。
难陀：意译 “善欢喜”。
孙陀罗：是他妻子的名字，意译 “艳、端正、美丽”。
全名意为 “艳喜”，为区别其他同名难陀（如牧牛难陀），故称孙陀罗难陀。
他具三十种殊胜相貌，仅比佛陀少白毫相与耳垂肩相，容貌极似佛陀。

二、出家因缘：爱欲难舍，佛陀巧度
他在家时极爱妻子孙陀罗（印度著名美女），沉溺恩爱，不愿出家。
佛陀回迦毗罗卫国，入城乞食，难陀在王宫楼上见而供养。
佛陀借机度化，难陀勉强出家，但心常散乱，难忘娇妻，多次还俗回家。
佛陀以神通带他游历天界与地狱，示现爱欲过患，难陀终于断除爱欲，一心修行。

三、修行成就：鼻识圆通，证阿罗汉
他出家后心难入定，佛陀教他观鼻端白（鼻识圆通法门）。
他精进修行三七日，见鼻息出入如烟，渐转纯白，身心内明，心开漏尽，证得阿罗汉果。
在二十五圣圆通中，他以鼻识圆通著称，佛授记他未来当得菩提（成佛）。
佛弟子中，他被誉为调和诸根第一。

四、经典记载
《楞严经・二十五圆通章》：详述他修鼻识圆通的过程与证悟。
《增一阿含经》《佛本行集经》《大宝积经》等均载其事迹。
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