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讚頌 :「覓幽蘭」 

https://www.youtube.com/watch?v=IwUFARxiiPY 

 

靜靜的你開放在幽谷 

空中飄逸著清香 

乘著涼風 乘著白雲 

不知不覺地流布人間 

芬芳的你搖曳在風中 

在綠茵的草原綻放 

明月流光 青山陪伴 

在謐靜的夜裡微笑 

在滿天的星光中尋覓 

在徹夜的夢境中呼喚 

穿過山林的幽徑 

度過冰清的小溪 

尋覓你 曠谷的幽蘭 

在滿天的芬芳中尋覓 

在徹夜的夢境中呼喚 

穿過山林的幽徑 

度過冰清的小溪 



尋覓你 曠谷的幽蘭 

尋覓你 曠谷的幽蘭 

 

法師前行提策 

 

心之勇士第 246 則「證無自性脫輪迴」 

 

佛陀說輪迴可以結束，因為輪迴是有因的，證得心上的無自性，

把「「我」在五蘊上的安立」這個問題搞清楚，去除無明，輪迴就

結束了！ 

* 輪迴為何在無限生命的六道中可以結束？因為輪迴有原因。即

有因，如果把形成的原因改變，結果可改變；進而如果滅除因，

輪迴即可滅除 

* 輪迴的因，源自自性執。一切法最究竟的本質是無自性，但因

有自性執，其相狀是如看眼前的書、桌、椅，覺得其是從那方存

在、成立，而非觀待因緣而起，執著有自性。因為心有自性執，

覺得一切法有自性，當緣到自己時，也覺得自己有自性。 

* 執著自己有自性，形成輪迴。如果證得我是沒自性，心無自性，

把輪迴的因斷除，把我「「我」在五蘊上的安立」這個問題搞清楚，



去除無明，輪迴就結束了！ 

* 五蘊指「色受想行識」 ，亦即「身心」 

* 在五蘊上安立一個我，本來緣起上的我是存在的，亦即我的身

心，你的身心有你的「我」，在緣起上是存在的，有差別 

* 但執著五蘊上的我是有自性，非觀待因緣是錯的 

* 我們感受一下自我凡夫的感受，會覺得有一個我一直在那裡，

這是錯誤的感受，是輪迴的因。不是我不存在，而是「有自性的

我不存在」和「我不存在」是兩件事 

* 用例子體會，如種樹，種子放進去，有陽光空氣水，加上澆水、

施肥，靠上述樹才會長大，這應是大家承許的。如果樹會說話，

自己說是我長大的，不是你澆水，對此，會不會覺得樹瘋了？奇

怪了，有陽光空氣水，但樹覺得是我自己長大的，並不觀待外在

陽光空氣水等助緣 

* 感受上的我不觀待緣起，是錯誤的。龍樹菩薩在大智度論提到

一個喻，竹林中風吹過竹子，竹子摩擦發出聲音，竹子覺得是自

己發聲音，不是風吹，會不會覺得腦筋有問題？但其實我們人講

話，也是因緣聚合，但我們會覺得自己在講話 

* 證空性，會理解此錯覺。而此錯覺從廣論最前面，到最後 300

頁毗缽舍那，上師很想跟大家研討毗缽舍那、空性，大家要在內

心有希求心 

* 上師講全廣 II 是百千萬劫難遭遇的，而對空性、毗缽舍那有希

求，即使此生沒證空性，但也種下空性種子 

* 證空性，死生輪迴不會有影響，對空性、毗缽舍那有沒有希求

心？不是有「自己作主」的我在說，是竹子風吹過的聲卜廿口日 

* 不是自己在作主，這是錯覺，要弄清楚 

* 要怎麼好好準備如何希求毗缽舍那？上師說好好拜三十五佛懺，



大家要認真把前面基礎做好，淨除罪障 

  

希望新生第 246 則「洞察秋毫抉擇身心」 

 

聽法的時候，必須抖擻精神、全力以赴，要非常注意自己三業的

造作。應該讓我們的慧眼不染塵埃，洞察秋毫，對三業的觀察要

像粉末一樣細緻，不可以像大塊的砂石一樣非常粗糙，自己在做

什麼都不知道。這就是用所聞的法，數數抉擇自己的身心。 

* 聽法時，要抖擻精神、全力以赴，要如此提策自己，因為在無

限生命中，這是得到最好、最有價值的時刻與機會。除法以外，

餘皆無益。 

* 因此要注意自己三業的造作。如果很累的時候，很難抖擻精神，

要觀察。法師想到剛進僧團時過午不食，一開始不適應。3 點 50

起牀覺得很累，一時間，世間習慣還沒改過來。排班吃早、午齋

時，在佛堂一拜下去，覺得沒力氣起來，當時，開始祈求，禮佛

三拜但還是沒什麼力氣，等坐下來看到鉢裡的飯菜，突然有精神。

對此起了疑惑，剛不是沒力氣？怎麼看飯菜就有精神？就此觀察

的印象很深，晚上晚課時，禮佛又沒力氣時，想到中午觀察的經

驗，一想到就可以精䄂抖擻。所以聽法時要抖擻精神、全力以赴，



要非常注意自己三業的造作，要慧眼不染塵埃，洞察秋毫。對三

業的觀察要像粉末一樣細緻，不可以像大塊的砂石一樣非常粗糙，

自己在做什麼都不知道。 

* 對此要很細緻，如上師在全廣的引導，自己的身是否在不舒服

的姿勢？語是否散心雜話？意是否思惟聞法勝利？要仔細檢查，

注意自己的身心 

* 法的特點，是煩惱的正對治狀態，不是寫在書本上的，其是幫

我們緣到法 

* 聽法，希望法入心，要進入向內觀察的狀態，才能是煩惱正對

治。聽法前要讓自己向內觀察 

* 講細緻一點，觀察當下感受背後的見解，如果不是正確的，不

要隨順見解。聽法時如果心向外撲，不容易和法相應 

 

145 講 

* 上師提到觀察、警覺煩惱的完整過程，要把完整的方法討論清

楚 

Q：煩惱解決的方式。說人沒煩惱是不可能的。隔天起來，接獲

大陸的廠違章要拆。今天有醫生，但今晚要談煩惱就來上課。以

前去建廠，把資料下載下來，知道如何處理煩惱，明天坐飛機殺

過去處理。 

A： 

* 飛機殺過去，煩惱還是蠻重的 

* 上師講對治煩惱，2′36”「基於這種狀況，就討論到其實煩惱

應該是隨時出來就要隨時用正念之矛讓那個煩惱削弱掉。那麼怎

麼樣讓煩惱不要蓄積，而是疏導它呢？比如說這一天的生活之中，

我們要發現什麼叫「煩惱」，就是開始不愉快了。那在這個不愉快



的時候用蓋的行不行呢？比如說：啊！屋子裡邊進了一條蛇，然

後你拿個布給牠蓋上或者不注意牠，是不是危險性就消失了呢？

那很顯然，現在沒有發生危險，過兩天可能自己就被嚇到了。 」 

* 3′36”「對於我們的心來說，可能一早起來就要對煩惱處於一種

警覺的狀態」 

* 對煩惱要注意，提防？為什麼？隨時出來就要隨時用正念之矛

讓那個煩惱削弱掉，為什麼？ 

* 廣論 P170L2 中士道「成辦生死之因，雖俱須惑業，然以煩惱

而為上首。若無煩惱，雖有宿業超諸量數，然如種子，若無潤澤

及其土等，定不發芽。如是諸業缺俱有緣，亦定不能發苦芽故。」 

* 之所以陷在死生輪迴因為惑、業，惑和業，以煩惱排第一，要

注意 

* 煩惱和業，要特別注意煩惱，沒有煩惱，雖然有宿業（種子），

但沒有陽光空氣水，死生輪迴不會發生，缺俱有緣 

* 根本因（近取因、種子）、俱有緣（陽光空氣水），要二者配合

生死輪迴才會發生，如果有煩惱，會依煩惱造新的業，二者俱足

馬上感生生死，成辦生死陷在死生輪迴 

* 煩惱，業相互配合，真正關鍵是煩惱 

* 修行人第一要覺察煩惱，煩惱隨時出來，隨時要用正念之矛讓

那個煩惱削弱掉，一早起來就要對煩惱處於一種警覺的狀態 

* 為何輪迴的因要防範？只要在輪迴，絕大多時在惡趣中，六道

眾生最多在地獄（海裡是畜生），其次惡鬼，其次畜生。人天只是

冰山露在海面上一點，其餘都在冰山下，我們絕大多數死生都在

惡趣中，對死生煩惱要特別謹慎 

* 煩惱可以讓業發芽，造新的業，陷於輪迴，因此要謹慎覺察 

* 有時沒學佛，覺得煩惱好像是自己面對境界的武器，因為好像



讓人不敢惹我，好像黑社會，因其不管後果，所以讓他一下。這

樣拼命做會很慘。放鬆煩惱要付出代價，在死生吃不消 

* 要不要帶煩惱解決問題？不帶煩惱解決比較好 

* 中士道的十二緣起，用用淺一點的方式說明，以陽光空氣水為

喻，如果常起煩惱，過去的惡業種子碰到惡業的陽光空氣水，容

易引發惡業；反之發善念，善業感果 

* 事情要處理，帶著煩惱與不帶煩惱處理，後者較好 

* 此外碰到困難，要多祈求，皈依、祈求，懺悔，讓過去善業感

果 

* 碰到沒辦法可想，上師會講煩惱的觀察、對治，透過皈依、祈

求，懺悔，緣在善法，過去善業先感，反之亦然 

* 前一陣子在僧團，到早課的大殿差不多 6 分鐘路程，中間經過

一個小樹林。自己剛換錶帶，要自己扣不太習慣，因為不熟練，

趕去早課時錶帶鬆開掉到地上，手錶掉在半路。吃完早齋沿路回

去找沒找到。找不到開始祈求，到了第三天，傳法時在傳法法會

現場，有預科班同學拿著手錶說是不是法師的？因為昨天晚上經

過樹林，錶被掛在樹枝上，在眼前下意識看，因為先前陪法師找

過，所以知道法師在找錶 

* 這什麼感覺？錶出現在眼前 

* 只要沒找到，都用祈求，只有一次沒找到 

* 祈求誰？祈求瑪哈嘠拉，和佛陀無二無別的一切智智 

* 之前又有一次，師父的東西不見，開始祈求，結果下意識把文

件夾翻過來，就找到了 

* 成辦生死之因，因有自性執，出生種種煩惱，通達無自性可以

斷煩惱、死生輪迴 

* 心緣煩惱，惡業發芽；緣善法，善法發芽 



 

Q：對「在乎」和煩惱是相對等？ 

A： 

* 「在乎」和煩惱是相對等？是同一力量 

* 「在乎」執著某一事情，如果執著觀察煩惱與對治，在乎和煩

惱不相對等 

* 此都來自執著，自性執。從他那方成立，很值得被執著 

* 如果在乎善法，不會跟煩惱對等 

* 凡夫未證空性，會有執著，要覺察煩惱，不對治的過患和對治

的勝利 

* 要觀察「在乎」，觀察煩惱，學佛不能什麼都不在乎，要擇善固

執，對利他、無限生命，不能對錯誤執著 

* 學佛次第，不能對什麼都不在乎 

 

Q：擇善固執，到毗缽舍那，最後就不會「擇善固執」？ 

A： 

* 了解無自性，可以擇善固執，但對執著不會有耽著。如該持戒

還是持戒，但不會耽著 

* 認為自己持戒很辛苦，比別人超勝，是耽著 

* 雖然持戒很精嚴但不會起驕慢，不會看不起人 

* 和全廣進度對照，有關無自性和煩惱對治，147, 148 講野狐禪

的公案，所謂「不落因果、不昩因果」 

* 對此有邪見的修行人，落 500 世野狐，其問百丈禪師，到底是

什麼？禪師說是「不昧因果」 

* 修行越深，對因果越能體會，造善止惡，從廣論下士道，如了

解無自性，會對業果更深信，二者互為助伴 



* 有空性無業果，是錯誤認識 

 

Q：145 煩惱完整的觀察是否把握清楚？忍不是解決煩惱的方法，

不是不要忍，忍了怎麼辦？用正念正知解決，法對治煩惱，但對

治煩惱不是智慧？是法？法是有覺察、先忍住，再解決，隨順止

觀？ 

A： 

* 法是煩惱的正對治，而智慧是指法是心和智慧相應 

* 智慧指什麼該做，什麼不該做。145 講第二段談到忍和用正念

之矛不一樣，煩惱對治，要如法正確思惟，沒有的話，如只是忽

略，像把蛇用布蓋住 

* 如法正確思惟，2′36”「比如說這一天的生活之中，我們要發

現什麼叫「煩惱」，就是開始不愉快了。4′17”「對於有準備的心

來說，我們就知道：「啊！看，那個又來了！」什麼又來了？ 

1. 那個境界又來了。2.同時也發現自己的非理作意呀、感傷啊、

沮喪啊、孤獨感啊，或者很多負面的東西也都湧出來了。」 

* 心不寂靜，心不愉快，就是起煩惱 

* 有時在某一境界不愉快，當時沒注意，事後發覺，要稍微回想，

如 8 點以前心情好，要蒐索什麼讓自己心情不愉快？注意引生煩

惱的境界來了、湧生非理作意也來了 

* 接著是業果見的觀察，4′17”「湧出來的時候，我們可以讓它

停止；停止了之後，要去觀察一下：到底是境界那方面出問題呢？

還是我心中的非理作意在出問題？通常都是兩者配合。讓我們變

得越來越痛苦的作用力，還是要以心為主，否則全部都交給境界、

交給他人的話，那我們的生命永遠將失去掌控力，朝著快樂的方

向是不可能把握到的。」 



* 這是平常就要思考的，等煩惱出來就來不及了，過去傷害別人，

因業感果，所以現在別人傷害你，自己覺得你為何傷害我而報復，

過去的業又再次造作 

* 要以自己調整為主，等境界調整，其實是把苦樂交給別人，失

去掌控力，由別人主宰 

* 4′17”要注意覺察煩惱、煩惱的境界、自己非理作意的習性等 

* 眼前境界，是過去業力所感，是什麼特徵？對此，只要有覺察，

接下來行為會不一樣。但如果沒覺察，反而想你為何好端端要傷

害我？因過去的業力而報復，苦上加苦 

* 如有覺察能不走老路，可以有離苦得樂的掌控力。煩惱對治靠

正確如理的思惟 

 

法師引導 

* 146 講上師前三段先把 145 講收攝；145, 146 講上師把煩惱觀

察、對治講得很細 

 

Q：台灣在選舉，很多假消息，反送中等，怎麼排除煩惱？ 

A： 

* 原則和工廠違建要拆相同，不愉快現起，是過去業現起 

* 146 講 1′34”「如果及時發現了，需要處理一下。請問蓄積的

這種不愉快的情緒，怎麼處理啊？它是一種苦受啊！你怎麼把這

個苦受當天處理掉呢？就是不太痛快的這種心情怎麼處理掉呢？

要轉啊！怎麼轉呢？有很多種方式，比如說聽《廣論》、聽全廣是

一種方式；有的同學是拜三十五佛，拜完就覺得很開心了；還有

的比如說出家就承事善知識、承事僧眾啊，在家就承事父母啊，

或者為大眾做一些事情。總之要把你的心放在一個善的續流上，



從那個非理作意的續流轉到一個善的續流上。而那個善的續流要

很強，這個時候這一天才放著，不要還在非理作意的續流上的時

候你就不管、就休息了，因為它作夢可能都在增長。 [01′34″] 

* 轉是「轉業」，業力的續流要轉，不是轉外境 

* 思惟轉變業力，其基本原則在現在生命有苦受的境界和負面作

意習性是過去業力所感，就此要觀察，要有正確如法思惟，煩惱

才能對治 

* 上師說很多方式，如「聽全廣是一種方式；有的同學是拜三十

五佛，拜完就覺得很開心了；還有的比如說出家就承事善知識、

承事僧眾啊，在家就承事父母啊，或者為大眾做一些事情。」 

* 建立在剛剛的基礎予以覺察，心和意樂要轉變，當下要讓心放

在善的續流，如上述「聽全廣是一種方式；有的同學是拜三十五

佛，拜完就覺得很開心了；還有的比如說出家就承事善知識、承

事僧眾啊，在家就承事父母（具力業門）啊，或者為大眾做一些

事情」「總之要把你的心放在一個善的續流上，從那個非理作意的

續流轉到一個善的續流上。」 

* 不是放著睡覺，如此惡的業力會增長，如果把心放在善的續流

引生善業種子，可引樂果，反之惡業續流，引苦果 

* 事情要處理，但不要帶著煩惱，事情比較好 

* 帶著善念，調伏自身，即使事情仍然很糟，是過去業感果，一

方面承受感果，當下可以造新的善業；如果受苦時，潤澤惡業種

子，未來苦受不完 

* 有小朋友來僧團，也有過去生的習性，常和人打架，法師勸他

再打就要被送回家。法師也觀察這個小朋友，問他為何打架？他

說「因為他們動我的樹」其在後山種了樹，有同學逗他、招惹他，

動他的樹，即使法師三令五申，但同學調皮仍動他的樹，小朋友



受不了所以又起衝突，再打架被送回家很可惜 

* 大人看得清楚，因為視野比小孩大。看到動樹讓人難受，但提

醒其要為未來著想 

* 用無限生命來看，大人看到後果，也是用業果觀察無限生命之

後，觀察境界及負面作意，當觀察是業力的特徵，安住在善的續

流上，內心緣善法，善業種子先轉。如隨順煩惱眼前、未來都受

苦 

* 平常學佛，在廣論下士道，皈依緊跟著講業果，為什麼？ 

* 廣論 P116LL3｢設作是念：如是念死及思死後當生惡趣，而起怖

畏，能從其中救拔歸處，是為三寶。若歸三寶不違學處，然其歸

處，如何救拔？」 

* 如果發現無常，死去惡趣，唯一救拔是三寶、師長 

* 如何救拔？為何因皈依被救 

* P116LL1「佛是歸依的大師，僧是歸依正行的助伴，故正歸依是

為法寶。最下法寶，亦是由其初修業時，遠一分過，修一分德，

斷證二事，倍轉勝進而為安立，非離此外，忽從他來。」 

* 最淺的法寶是要遠離過失，多一份功德且不停增長，才是內心

的法寶 

* 「故於此時，是須善巧，善不善業及果差別，如理取捨而修正

行，是為修法。」要對善業樂果、惡業苦果而修，照業果而取捨，

此為關鍵。 

* 皈依得救，照三寶講的業果法則，重要性在此 

 

Q：3′44”「在上百起、上千起貌似失敗的心對境的安立之中，

我們會觀察、會把它列為例子」心對境都不算失敗，都應算成功？

要如何判別失敗、勝利？再者「我們會發現：欸！我覺察到煩惱



的速度比以前要快了，雖然我還是控制不了，但是我覺察力變快

了、變敏銳了，洞悉煩惱動向的這個慧眼已經變得很清澈了、看

清了。然後我會發現煩惱不會有那麼多理由，而正念卻有很多理

由了。」心對境練習，不會有那麼多理路支持煩惱，而正念有很

多理路，是如此思惟？ 

A： 

* 消文、熟悉理路，是要了解上師、師父的理路 

* 貌似失敗，其實是成功，關鍵「在上百起、上千起」想覺察、

對治，一直想按照法、按照教誡，所以是成功 

* 雖然有煩惱習氣，但按師長方向，以心為主，解決主動權在自

身，有其努力即使失敗，但仍是成功。從總結覺察煩惱的速度更

快，對境、防範煩惱，雖煩惱力量仍強，對治看似失敗，但仍是

成功 

* 有一個很粗的行相，如早上愉快下午不愉快，如會檢查這就是

進步 

* 覺察煩惱快，雖然控制不了，仍是進步。此外，慧眼清澈，支

撐煩惱原有很多理由，現在對正念則有更多理由，這樣進步為何

很有價值？ 

* 對治煩惱習性要長期培養，一點一點累積。廣論 P113LL3｢《攝

波羅蜜多論》亦云：「歸依福有色，三界器猶狹，如大海水藏，非

握能測量。」皈依的福德如有形體，整個三界，當做容器都裝不

完，有這麼大 

* 師父解釋皈依福德時說，當下一念正皈依法，功德就有這麼大 

* 煩惱覺察比前快，是不是進步？一分鐘，也是對治；一分、一

念的對治，其福德三界都裝不下 

* 覺察、戰鬥煩惱，都是正皈依法，價值很高 



* 戰鬥時，皈依時不是孤單的，因為佛菩薩、上師、護法等都看

在眼裡，會有加持，有後援 

* 要善巧總結，不要貼標籤，覺得自己業障重。要總結自己的進

步，不要累積負面情緒 

* 覺察、 對治的要領如和大力士比腕力，這次比上次多撐一秒，

都是進步 

* 146 最後兩段「希望大家能夠朝著進步的方向總結自己。每天如

果覺得造了一些惡業，或者你觀察到有很多惡業，那麼晚上就念

一遍三十五佛。如果沒有時間拜，念一遍也是功德無量。把三十

五佛念一遍、懺悔一遍，然後再休息。每天持之以恆地做下去，

一定一定會有收穫的！ [04′56″]」 

* 稱佛名稱，有其願力、功德，可以淨障 

* 睡前念三十五佛，可以淨罪集資 

 

 

法師收攝 

* 145 講 3′30”「可能一早起來就要對煩惱處於一種警覺的狀態，

比如說皈依發心，要認真地、殷重地祈求佛菩薩，說：「我這一天

二六時中，一定不能作『作已增長煩惱』的那種惡業，因為將來

會忍受苦果。」  

* 一早發心很重要，為成佛而對治煩惱 

* 對治煩惱和成佛的關係，請參考尸羅波羅蜜的攝比等義 

* 佛是覺，為利眾生願成佛是「菩提心」，是覺的意思，自覺覺他，

從自己覺察煩惱，累積自覺覺他的因 

* 對治方法在 145, 146 講，146 第四段，要朝成功方向總結，這

不是價值很小的進步 



* 沒學佛前即使有聽法，但還是迷糊，對境即昏。想要覺察、對

治煩惱，上師說正念、正知來自重視聽聞。145 最後一段「那麼

如何去防範呢？從我們聽聞的教典中會得到正念、正知，所以每

天的聽聞就很重要。為什麼呢？因為當我們有了很大量正念、正

知這樣的正能量的輸入之後，才能會在六根的門頭樹起一面明鏡，

在對境的時候照到非理作意的存在，能夠照清楚這就是非理作意。」 

* 除了研討班，要養成聽全廣。每天聽全廣，遇境如何加強覺察

的力道？要養成如對聖顏的習慣。因為師長，佛法身遍一切處，

要常提醒即使在境界中，師長、佛菩薩還是關顧加持我們，就是

現在師父上師都還在加持，以此提升正念正知，是對治煩惱的武

器 

* 如對聖顏要練習 


