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  各位师兄！早上好！ 

  各位有没有想过我们修行的目的是什么？为什么今天来学佛修行？有

想过为什么吗？有没有答案？你们有答案的可以讲，为什么来学佛修行？为

了要解脱嘛，是不是？为了想开悟成佛嘛，自己解脱之后帮助众生解脱，自

己开悟成佛之后帮助众生成佛，是不是这样？这标准答案，Bingo！所以呢

既然都是这样的目标，那想要解脱，那是谁绑住了我们呢？我们为什么说我

们现在不能解脱的原因是什么？有人绑住你吗？说不准解脱！什么绑住你

了？是什么？有吗？自己绑住自己，没有人绑你，自己绑自己。 

  众生本来解脱的，我们的自性本来是解脱的，可是为什么现在又不解脱

了呢？有一股力量推着你往六道轮回，善的力量推到三善道，恶的力量推到

三恶道，那个力量叫什么力啊？业力，答对了！是业力让我们轮回的，可是

业力又从哪里来呢？业力从哪里来？烦恼来嘛，贪瞋痴慢疑等等的大随、中

随、小随烦恼，生烦恼才会造业嘛，没有烦恼不会造业，是不是？所以业力

是烦恼来的。再问：烦恼哪里来的？追追追，烦恼哪里来的？烦恼由「我」

来的，有「我」，我喜欢就贪，不喜欢、瞋，没有特别喜不喜欢就愚痴。我

觉得我是世界上最了不起的人，那个叫做慢嘛。那个条件比我好的，我就嫉

妒嘛，是不是都是由「我」来的，是不是？「我」是烦恼的根本，有「我」

才有贪瞋痴慢嫉。 

  再问：「我」从哪里来？怎么会有我呢？天生就有我的那个……，感觉

里面就是有一个我，思想里面、见解里面就是有一个我，它是怎么来的？因

为找不到那个根本的话，你修行修了半天也没有从根本解决啊，所以我们一

定要找到根本，从根本解决，你才会发现没有人束缚你，一切众生本来解脱

的。所以我的那个观念是怎么来的？为什么天生就有我？你看小朋友出生，

婴儿出生就有我，只是说他第六意识还没有这么强烈的分别，可是他慢慢长

大，就慢慢第六意识越来越分别，强烈的分别，然后对我的观念也越来越强，

也越来越执着，所以到年纪大就叫做老顽固，是不是？随着年龄的增长，慢
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慢慢慢的坚固、执着我的真实存在。 

  刚刚大家都拿到了那个 DVD，有八识规矩颂，八识规矩颂当中就分析

那个我是怎么来的？就是第七识恒审思量，执八识的见分为我，听不懂没关

系，它只是佛学名词。我们要知道那个我见、我的见解，它到底是怎么来的？

它其实是我们第七识的作用，第七识它是恒审思量的作用。「恒审思量」的

意思，就是那个「恒」，就是恒常没有间断。所以我们在睡梦当中，那个我

还在啊，梦里还是有我，依然有我的贪瞋痴，它是没有一剎那间断的。从你

开始轮回以来，一直到解脱为止，它是没有一剎那间断，那个叫做「恒」。

「审」呢就是审察，「思」就是思量。所以恒审思量有一个我，它是第七识

的作用。可是它恒审思量什么东西呢？就是第八阿赖耶识的见分，把第八阿

赖耶识的见分，把它当作是我。可是本来没有我的，它只是第七识执八识的

见分的一个作用这样而已。所以在唯识里面就说那个萨迦耶见，它是属于非

量。「非量」就是世界上根本不存在的东西，有现量、比量、非量嘛，非量

就是你自己凭空想象出来的。那所谓的我，它也是属于非量，世界上没有这

个东西，是我们凭空想象出来的。可是为什么会凭空想象出来？就是第七识

的作用，它把第八识的见分执为我。 

  那什么叫做「见分」呢？见分是相对于那个相分来说的。譬如，我现在

看到眼前的这一盆美丽的花，我的心是能缘的心，这个美丽的花是我所缘的

境。有一个能缘的心、所缘的境，这个能缘的心叫做「见分」，所缘的境叫

「相分」，它是外在的境界都叫「相分」。那我一个心去缘外在的境界，这就

是见分跟相分，就是所谓的「能所」。有一个能缘的心、一个所缘的境，这

个很重要，「能所」它是我们二元对立的开始，有一个我在看花，花是被我

看的，所以我们是对立的，见分跟相分是对立的。那我们的第七识呢，就是

缘这个第八识的见分，见分就是它有见闻觉知的功能。像我们眼睛能见种种

色，耳能够闻种种声，鼻嗅种种什么？香气，舌尝种种味，身种种触，眼耳

鼻舌身相对色声香味触嘛，这个大家都很熟的。所以有一个能缘的见闻觉知

的作用，还有六尘境界，或者五尘境界，色身香味触，如果加上法尘就是六

尘境界，它是属于相分，我们能缘的心所缘的对境。所以第七识呢它就把第

八识，这个能见闻觉知的这个功能，把它当作是一个我在看、我在听，所以

它是第七识的作用，把这个我加进去了。 
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  因为我们本来看就是看嘛，看花就是花嘛，没有一个我在看啊，所以南

传的那个内观禅，他们就是这样训练的。就是看，没有一个我在看，就是看、

就是听，不要把我放进去。这是一个断第七识恒审思量，执八识的见分为我

的一个那个攀缘的机会。你就是看就是看、听就是听、见闻觉知就是见闻觉

知，不要把我放进去。他的意思就是说，你这个剎那……看、听、见闻觉知

这个剎那，你没有把我的那个观念放进去。他这样训练有什么好处？那个我

就没有继续什么？串习的机会了，所以内观或者小乘他为什么任何法门都可

以趋向解脱呢？就是你只要把我执断了，轮回就不见了，因为轮回是我变现

出来的。 

  所以我们刚才已经追到什么？我是轮回的根本，我是什么？本来是没有

这个东西，是第七识的作用，它恒审思量执八识见闻觉知的那个功能，把它

当作是我，我在看、我在听、我在感受。所以我们如果练习禅定的话，我看

就是看，我没有分别，我没有把第七识的执着放进去，我就是纯粹的看、纯

粹的听，没有好不好听、好不好看的问题。这个就是都停留在那个现量，现

量就是你还没有起分别之前，那个我们叫「现量」，当下、眼前、现前的这

个境界，我第六意识还没有开始分别。那个好不好看、好不好听是怎么来的？

是你第六意识分别之后，你就有了好不好看，然后再加上第七识的我执进去，

就「我觉得好不好看？」「我觉得好不好听？」所以它是一个一个加进去。 

  这个道理如果我们明白的话，我们要修止、要修禅定很快，你只要保持

第六意识无分别现量，这样就好了，其它都是多的。你没有加进去，你没有

加进去第六意识的分别，然后没有加进去第七识的我执。所以看只是看，没

有一个我在看，然后呢好不好看，「好不好看」是分别，「我在看」是我执，

一个是第六识的作用，一个是第七识的作用。 

  然后第八识它只是含藏无量劫以来轮回的种子，所有业力的种子在哪

里？在我们第八阿赖耶识储存，好像大计算机一样，含藏无量种子，每一个

种子都是过去我们怎么样？串习之后回熏到第八识，成为未来的种子。所以

我们在看的当下呢，就是我们过去熏的那个种子生起现行。譬如说：我喜欢

玫瑰花，是我过去见过玫瑰花，我觉得玫瑰花好美啊！这个「好美」的种子，

就种到我第八阿赖耶识，成为未来的种子。所以我下次再看到玫瑰花，就「唉

呀！这个就是玫瑰花，就是我最爱的那种花」。所以还要第八识这个无量劫
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以来的这个业力的种子、烦恼的种子、习气的种子，都含藏在第八识。所以

我们每天看就是习气反应而已，有没有一个我在看？没有啊！你过去那个所

熏的种子在第八识，你现在看到这个花，那个种子就生现行了。你现在还是

觉得它很漂亮，再回熏到第八识，成为未来的种子。所以你生生世世都觉得

玫瑰花很好看，那个记忆的种子在哪里？在第八阿赖耶识含藏。 

  那你说我这辈子就往生了，那个记忆还在不在？还在啊！第八识跟着我

们去轮回。「去后来先作主公」嘛，最后离开身体的、最先去投胎的那个，

叫做第八阿赖耶识，作我们「主公」的那个，就是第八阿赖耶识，它不会消

失的。所以我们业力的种子、烦恼的种子、习气的种子都含藏在第八阿赖耶

识，除非哪一天你所有的种子都清净了，所知障的种子、烦恼障的种子全部

都清净了，你就成就了，你就究竟圆满成佛。所以我们修行是在做什么？就

是清理第八阿赖耶识这些种子的工作而已啊。那你要怎么清？你要先懂得原

理啊！你要知道每个剎那，你是怎么把那个种子种下去的，每一个种子都种

的很正确，每一个种子都是趣向解脱的种子，每一个种子都是开悟的种子，

每一个都是善根的种子，这个就是种对了！可是你每天这样贪瞋痴慢疑、大

烦恼、小烦恼，这个执着、那个执着，每一念也都是熏回去，那我们还是念

念执着啊、念念分别啊！所以每一剎那，你的见闻觉知面对种种的外境，色

声香味触法，你是怎么把它回熏到你第八识，成为你未来的种子，这个就是

修行的功课，还有整个修行的过程的内容。 

  好，我们现在知道第七识的我执是哪里来的，根本没有这个东西，它只

是见分的作用，第八识见分的作用，然后第七识去执着，把它当作是我，然

后第七识又把第八识的相分当作是法。我们刚刚说有见分嘛，能缘的心；相

分，所缘的境界。那第八阿赖耶识它储存无量劫的种子，对不对？那我们这

一世为什么会变现我们这一世的身心，还有外在的世界？这是第八阿赖耶识

的作用。「受熏持种根身器」，根身器界都是第八阿赖耶识所变现的，它也不

是真实存在的。所以，第八识在我们投胎的那一剎那就已经决定，就是人道

了嘛，然后就变现这个人道的身、心、外在的世界，就是正报跟依报。它变

现了这个见分跟相分以后呢，我们第七识恒审思量把见分当作是我，相分当

作是法，这个就是我执跟法执的来源。 

  我们知道执着哪里来了，第七识的作用，恒审思量第八识的见分为我，
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那个是我执的来源；恒审思量第八识的相分为我（法），那个是法执的来源。

一切的执着，都是从这样开始的、从这边开始的。所以所谓的「开悟成佛」

悟到什么？一切法本来无我，啊！原来都是自己变现的嘛，然后它也不是永

恒存在的，都是因缘果报的展现，就是这样子。因缘果报展现的相续相，每

一剎那都是生灭的，所以你找不到一个永恒存在的身心世界。第八识本身、

阿赖耶识本身也是生灭的，它所变现的身心世界，也是剎那剎那在生灭的。

我们看这一切都是真实存在的，那是什么？它的相续相那个速度太快了，生

灭生灭太快，连在一起，好像很坚固的什么桌子、很真实的画、很真实的讲

堂，可是它是我们生灭相续的什么？展现而已，不是真实存在的，所以我们

知道它都是第七识的作用。 

  可是为什么第七识会有这样的执着呢？为什么第七识它就是要执着见

分为我、执着相分为法呢？它有一个主谋，下面都是什么？帮凶而已，那个

主谋是什么？是谁？我们一定要找到主谋，才可以把它消灭掉。一切执着的

来源是什么？你为什么有我执、法执呢？是因为？无明！答对了！因为不明

白一切法本来无我，才会产生了相分跟见分，把它当作我、还有法，这是无

明的作用，无明就是不明白啊，不明白诸法的实相嘛，一切法的真实相貌是

什么？就因缘生灭，什么？空无自性嘛，这是一切法的真实相貌，你明白了、

你证到了，就是「明」，你不明白就是「无明」。 

  所以无明就是不明白一切法的真实面貌，才会把一切因缘所生法，当作

是真实存在的，不明白它自性是空的。为什么自性是空的呢？因为是生灭的

嘛，生灭生灭，它能够永恒存在吗？生灭生灭，就是无常嘛，有生灭生灭，

就是无常，无常就是不是恒常嘛，表示它随时会什么？会变化的才叫做无常

嘛。所以我是恒常的，我如果是恒常的，我应该不会变化，我出生那个样子，

就永远那个样子，那个叫做「永恒存在」的 baby嘛。可是看它生灭生灭变

化，到现在坐在这边的我，可见它不是恒常的嘛，对不对？恒常的就是不会

改变，没有生灭，不生不灭的叫做「恒常」的嘛，会生灭的就是「无常」嘛。

所以只要是无常，就不是真实存在的，对不对？因为它每一剎那都在生灭、

都在变化啊，所以你怎么可以说有一个真的我、真实的法呢？它只是随着因

缘在什么？生灭生灭而已啊，你观察因缘的生灭，这当中可以找到一个我

吗？没有啊！它只是生灭的相续的过程，这样而已啊，你找不到一个我，找



觉知的训练（一）    6 

不到一个真实的法，这才是一切法的真实面貌。 

  一切法无我，你明白了、证到了，什么？法界就空了，十法界就空了。

你不但跳出轮回，还跳出十法界，因为六道轮回跟十法界都是你心识所变现

的，你只要无明还在，它就怎么样？就产生我执跟法执嘛，就变现出六道轮

回或十法界的身心世界，都是你自己阿赖耶识所变现出来的。每一个变现的

种子又是自己种的，你怎么种，它就怎么变现，所以每个当下的身心世界，

都是你自己阿赖耶识所变现的。所有阿赖耶识的种子，都是你过去熏进去的，

看怎么熏、怎么种，它就是变现怎么样的身心世界。像我们的共业都是人道

嘛，所以就变现人道的，而且是各自变。我没办法帮你变，你也没办法帮我

变身心世界；我变现我的，你变现你的。因为我们共业，所以我们看的都是

杭州嘛，都是讲堂嘛，那是共业的展现，可是它是各自变现。就好像这个房

间很多灯，光光相照，这个灯照它的嘛，那个灯照它的，互相照，但是各自

照各自的灯。我们各自的业力，变现各自的身心世界。 

  好，我们找到了罪魁祸首，就是一念的无明怎么样？妄动，就有了阿赖

耶识，阿赖耶识的本体叫做自证分，它又变现了见分跟相分。见分是我执的

来源，相分是什么？法执的来源。一个是能缘的心，一个是所缘的境。好，

我们找到了，喔！原来都是无明惹的祸，一念无明，然后就有后面这样一连

串的。因为无明以为有我，有我就生烦恼，有烦恼就造业，有业就轮回。原

来轮回的根本在无明，所以我们修行的目的是什么？想办法把无明怎么样？

摧破！可是无明是本来有的吗？无明本来有吗？就「无始之始」，就是说你

说无明什么时候开始？好像也没有什么开始不开始，你一念就不清楚，就不

明白那个诸法的实相，你当下就起了无明，它也没有办法说什么时候开始。 

  可是无明本来有吗？我们清净的自性里面本来有无明吗？我们那个不

生不灭、不垢不净、不增不减的，心经讲的嘛，那个自性、我们清净的自性

心里面，本来有无明吗？没有啊！所以现在只要恢复到我们自性的清净心，

无明本来没有啊。所以无明也没这么可怕，因为本来没有，所以我也不怕它。

我只要明白一切诸法的实相，明白一切法本来无我，我证入空性，无明本来

就没有啊！我就「明」啦！完全的了悟就是「明」，就是佛了嘛。佛就是觉

悟者，觉悟到什么？就是觉悟到诸法的实相，一切法本来无我。所以破我执、

法执，本来就不存在，它是无明的产物，就成佛了，不难嘛，对不对？无明
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本无，所以没有什么好可怕的，你只要明白一切法本来无我，这样就可以了。 

  所以如果你可以保持念念都是这样子想，念念都是明，无明就没有了嘛。

无明跟明就是好像黑夜跟白天，有没有？它是一件事、还是两件事？黑白是

两件事、还是一件事？一件事的举手？两件事的举手？好，有一位说是两件

事，其它都说是一件事。好！好，现在是白天对不对？白天的光明慢慢慢慢

减少减少减少，黑暗一直增加增加，光明减少、黑暗增加，终于光明都没有

了，就是一片黑暗，你说是一个、还是两个？然后黑夜过去了，黎明来临了，

光明慢慢慢慢增加，黑暗慢慢慢慢减少，一直到中午十二点，一片光明，黑

暗不见了，你说黑暗跟光明是一个、还是两个啊？一个增加、一个减少，是

一个、还两个？一个嘛！只是增减的差别嘛，对不对？光明增加，黑暗就减

少了；完全的光明，黑暗不见了；完全的黑暗，光明不见了。这就是明跟无

明的道理，你的明一直增加，一直慢慢的悟入一切法本来无我，本来是空性

的，只要因缘所生法是生灭无常的，自性一定是空的，一切法本来没有。你

这个明一直增加、一直增加，那个无明的黑暗就慢慢就破除了。所以这个明

一直增加，念念都在觉悟当中，无明就没有了嘛。因为它本来没有的，只是

不明白这个道理，它黑暗就一直笼罩着……，我们清净的、本来光明的自性

就给它全部都笼罩了，一片无明愚痴。可是现在我们明白这个道理了，明白，

可是一回头又忘记了，对不对？因为习气太重，马上那个无明又回来，那个

我执、贪瞋痴又回来了，那个执着什么事情是真实的，那等一下辩论，喔！

一切无明又回来了。 

  所以它不是说你现在明白道理，它就断了，你一回头又开始跟人家争辩

了，有没有？「唉呀！你对还是我错」，一定要给它争到什么？真理越辩越

明是对啦，可是那个就是很容易落在萨迦耶见，又怎么边见，又见取见、戒

禁取见、邪见啦！那个我一出来，就萨迦耶见就来了嘛。那你对、还是我错，

那个边见嘛，对错是两边，边见就来了。我主观的意识，我认为、我觉得这

样一定对，那个是见取见，再加上这个是我的什么？规范禁忌、我的规矩，

那是戒禁取见。其实无明是一个大邪见，不明白以为有我，不明白那个本来

无我的道理，那其实是大邪见。可是我们一般是归类……是说去掉了萨迦耶

见，那个边见、见取见、戒禁取见之外的全部叫邪见，就是错误的见解，错

误的知见叫邪见，这就五不正见。 
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  你没有证初果罗汉之前，这五个都有，所以我们念念都有我嘛，萨迦耶

见，没有一念没有我的，连作梦都没有忘记我的存在，不然人家喊你的名字，

你怎么马上就答应了，有！那表示说你睡着了，我也没忘记啊，所以这个五

不正见，就是我们所谓的「见惑」。它要初果罗汉才能断，所以只要是凡夫，

每个人都有，只是他有没有这个觉悟，他有没有察觉到。「喔！我现在就在

增长我的无明嘛」，因为我先把我的立场稳固了，那个就是萨迦耶见，把它

先稳固了再怎么样？再落入边见当中嘛，对错嘛，再加强我主观的成见嘛，

马上就见取见又加进去了嘛，所以我们很快，听完前面那一段，很快就打回

原形了。就是因为它真的不是说你听到，就马上就可以做到，因为原来无明

的习气太重了，那个我执跟法执的力量太强，烦恼业力习气的力量也不小、

也不弱，所以现在只是知道理论当下，也没有办法马上就做到。 

  所以我们要透过训练，平常你要怎么样保持，不要让它落到什么？见分

相分这个二元对立当中，这就是我们这一次要介绍「觉知的训练」。「觉知」

就是那个灵灵明明的那个觉性，我们本来就有，那个叫做「本觉」。我们一

切众生本来是觉悟的，一切众生本来是佛，所以我们那个灵明的觉性是本来

就有，你不用去外面找，外面没有得卖，都在你自己家里。你现在只要发现

它，然后把它安住、保持，剎那都不会丢失就是佛了。所以我们刚才说佛是

完全了悟的人，祂没有一剎那怎么样？又落回到无明，所以开悟成佛之后，

不会再回到无明，就是因为祂念念都能够保持觉知，这个觉悟的心，念念是

悟就是佛嘛，念念迷就是众生嘛。 

  所以所谓的众生，就是念念都是迷惑颠倒的，怎么样？因为无明嘛，那

个我啊、法啊执着的不得了，那个就是怎么样？迷惑颠倒的众生。所以你可

以保持觉知，念念都保持，都是明的状态，就不会落入无明了嘛，那就是成

佛了。所以理论上来看，没有那个困难，现在困难的可能是功夫的问题。所

以我们怎么样让它在我们日常生活，都能够保持这个觉知呢？这就是功夫

了。所以我们首先要知道什么是觉知嘛，对不对？现在你们都不要动念，都

不要动念，心不要动，念不要动，什么都不要想，安住在当下，有没有？有

一个灵灵明明的那个觉性，它就是觉知，没有起心动念之前，所以它是属于

现量境，没有落入比量之前。 

  好，再来一次，现在什么都不要想，放轻松，没有什么好担心的！有一
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个灵灵明明的，有没有？你没有睡着嘛，然后你也没有散乱，你也没有昏沈，

可是你有一个觉性在那边，有没有？很清楚的知道周遭的情况，清清楚楚、

明明白白的那个觉性，然后我们把它保持，这时候当下是没有什么？二元对

立的，对不对？为什么没有二元对立？因为我没有起分别啊，二元对立是我

分别以后才有的。所以现在看就是看嘛，都没有起心动念，就是看啊，那是

不是都很清楚？都很清楚啊，我看的清清楚楚、明明白白。所以我不用很用

力的去看，用我的心去看，然后去比较，不用啊，我就是看，就明白了。那

我现在念念，每句话都听的明明白白啊，我也没有动念啊，可是我有没有听

明白？听明白了啊，现在感受，感受也很明白啊，有点热，又不是太热，也

还蛮舒适的啊，都有啊，见闻觉知都有。我在看、我在听、我也知道空气是

什么味道，我也在闻，我身体也在感觉，见闻觉知。我的意识也知道，就是

这个明明历历、清清楚楚的觉知，我都还没有动念，对不对？只是每一句话

听得很明白，但是我没有起分别，对不对？这个就是觉知，平常就是保持这

个觉知，安住在当下、每个当下。不管你看的当下、听的当下、闻的当下、

吃的当下，觉，身体的感觉的当下，安住、保持觉知，明明白白、清清楚楚，

这样就好了。后面都是多的，后面就是开始造业轮回的结果，千万不要往那

边去，不然就越修怎么？离轮回越近，所以我们要朝解脱的方向来走。 

  现在应该知道什么叫觉知了，所以你平常就是很轻松的嘛，喝茶的时候

喝茶嘛，吃饭的时候吃饭，睡觉的时候睡觉，什么境界现前就现前啊，看就

是看、听就是听，就这样，是不是很简单过生活？这样子有没有烦恼？现在

大家都没有烦恼，保证！对不对？为什么没有烦恼？因为没有分别，这时候

你只要安住在觉知的当下，是没有分别的，第七识，刚才讲的第七识的那个

什么？执八识的见分为我的那个，有没有放进来？没有放进来，分别没有放

进来，执着没有放进来。可是可不可以过生活？很轻松愉快的过生活，有没

有烦恼？没有烦恼，因为烦恼是哪里来？分别执着来的，你只要不要落入分

别执着，唉！你就没有烦恼啊，然后你这样一直保持，就怎么样？到完全觉

悟为止嘛，是不是很简单？对啊！就是这样。所以就是保持觉知，安住在当

下，过去已经过去了，没什么好想，未来的还没有来，你想什么？每个当下

安住、保持觉知，这样就好了。 

  很好，现在大家都没有动念，这磁场突然变的很清净。因为我们的念头
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就是念波嘛，本来念波很混乱，在空中这样穿梭，现在突然就变的朗朗乾坤，

很清净。对啊！所以住在一起的人，他也会互相干扰，因为我每天怎么起心

动念，那个念波的力量很强耶！我这样想、你那样想，两个人想不在一起，

就吵架了嘛。 

  好，所以现在我们知道什么是觉知，接下来就是要练习安住，不要让它

跑掉。刚才讲说你一跑掉，就怎样落入分别，一分别就跑掉。你本来看就是

看，「唉呀！这个玫瑰好漂亮」，「唉呀！这红色的」，「唉呀！它如果是黄色

的也不错」。那就开始什么？开始分别了嘛，「耶！黄色的漂亮，还是红色的

漂亮？」怎么样？二元对立开始了，漂亮对不漂亮，二元对立开始，它怎么

来的？分别来的啊，「唉呀！我比较喜欢黄色的。」耶！执着来了。「我比较

喜欢黄色的」，「喔！你说你比较喜欢红色的」，有没有那个第七识的我进来

了？执着进来了，执着怎么来的？分别以后来的，我分别玫瑰花的大啊、小

啊、什么颜色啊，分别，所以我们就知道烦恼是怎么生起的？本来看就是看

嘛，就是看，就没事啦，那干嘛分别，分别完也没事啊，红的、黄的这样而

已啊，那为什么要一个我喜欢黄色、你喜欢红色？执着就来了嘛，就明白那

烦恼怎么来的？就是这样来的，它的过程。所以我现在保持觉知，安住在当

下，反正就是花嘛，后面都没有了，我不分别也没有执着啊，就是花，就是

这样子。没什么好说的，因为说了又落入比量了，就是这样，看就是看、听

就是听。 

  所以你们现在修内观禅就很会修了，就是安住在当下。所谓的「保持」，

就是因为你会丢掉，懂吗？面对境界分别执着又起来了，那个现量就没有了，

觉知不见了，烦恼就生起了，痛苦也来了，就是因为你失去了觉知。所以我

们才会强调那个安住的重要，就是不能够安住，所以等一下又散乱啊，等一

下又昏沈啊，又掉举啊。所以那个我也来了，那个执着也来了，就通通又打

回原形了，所以这个功夫很重要。 

  我们这堂课就先讲到这里，好不好？ 

  好，这边有个问题：法师说的能缘和所缘的涵意，可否作些解释？ 

  我们刚刚是说你的眼根看外面的色尘，有一个能缘的心，一个所缘的境。

能缘的心就是能够缘外境的心，叫做能缘的心。不然这么多外境，本来跟你

不相干嘛，是不是？山河大地，整个物质世界这么大，你如果没有一个能缘
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的心，去缘外面的种种色尘的话，不会起任何的作用，因为不知道你看到了

什么，对不对？所以我们要认识外境的话，一定要透过眼耳鼻舌身去认识外

境，对不对？眼根去缘种种的色尘，耳根缘种种的声尘，鼻根缘种种的香尘，

舌根缘种种的味尘，身根缘种种的触尘。眼耳鼻舌身相对什么？色声香味触，

五根五境，这样我们才知道你看到了什么、听到了什么。不然待会儿你用午

餐，你怎么知道你吃到了什么？舌根尝味嘛，然后你眼根看，「唉呀！是什

么东西」，你吃的是什么东西。 

  所以要去认识外境的话，一定要有一个能缘的心，然后你所认识的外境，

就是所缘的境。所以这个能缘跟所缘，就是一个是能缘的心，一个是所缘的

境。就是透过能缘的心，去缘所缘的境。你才能够认识你看到了什么、听到

了什么、闻到了什么、尝到了什么，还有身体种种的感觉，是冷啊、热啊、

酸啊、胀啊、麻啊。像打坐的话，就是酸胀麻痛嘛，腰酸背痛，僵硬嘛，背

僵硬、肩膀僵硬、脖子僵硬，那个都是身体的感受啊。可是这种种的感受归

在触尘方面，是谁去感受呢？身根去感受，你的身根去感受种种的觉受。所

以能感受的心，就是能缘；所感受的酸胀麻痛、冷啊、热啊，这个就是所缘

的境。这样应该明白了「能缘」跟「所缘」。 

  那一般我们说这是二元对立，你有一个去认识外境的心，透过你的见闻

觉知，刚才说能见、能闻嘛，然后去认识种种的外境，看起来它们好像是相

对的。我去认识外境的那个能缘的心，好像是在里面；我所认识的外境，好

像在外面。有内外、有能缘所缘，它们是相对的。所以所谓的禅定，像你们

修禅定的，要坐到什么？能所双亡嘛，有没有？「能所双亡」就是已经没有

一个我在坐，也没有我所什么？入的那个定，种种禅定的那个境界都没有了。

能坐的这个，还有所坐出来的那个种种的境界，打成一片了，或者是说身心

打成一片了。像入未到地定，未到地定就已经身心世界都什么？都已经消失

了，这时候就没有很明显的能所了。 

  所以在经论里面，我们常常说「能所双亡」啊、「能所如一」啊、什么

一如啊、还是什么？就是形容已经能所的界线不是这么样的明显了，都合而

为一了，来形容种种的三昧境界也好、禅定的境界也好，或者开悟的当下也

是能所双亡，所以它可以形容很多很多的不同的情境。像我们刚才说保持在

当下，保持觉知，安住在当下，这个当下也是没有能所的，那个才叫做安住
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在当下，保持觉知。你只要有能所一起来，那个觉知就消失了。就是我们刚

才说落入分别，然后再加上一个我的话，又落入执着，分别执着然后就开始

什么？生烦恼造业了，欢喜也是烦恼啊，不是欢喜就是好的，欢喜也是烦恼，

痛苦也是烦恼。 

  苦乐忧喜舍都是属于感受嘛，受蕴，苦乐忧喜舍有五受，它都是属于烦

恼，不是说我现在也没有特别的痛苦，也没有特别的快乐，我当下是怎么样？

是没有烦恼的，没有！你在一片什么？舍受当中，你的当下如果没有保持觉

知的话，你依然是无明一片，跟愚痴相应的。因为那个当下，你虽然没有很

明显的苦受或者是乐受，但是你的当下是不清明的，你的意识是不清明的。

然后你也不明白一切法的真实相，所以当下是跟愚痴无明相应的。除非你念

念每个当下，你都知道什么？因缘所生无自性，一切法的自然法则就是这样，

然后你不起我执跟法执，这个就是明，没有落入无明。可是如果没有这样的

觉知的话，还是在无明，虽然你没有特别强烈的那个觉受。 

  所以我们刚才为什么要说这个能所？就是它是一个拣别的标准，就是检

查我们有没有安住在当下，保持觉知。你只要一落入二元对立，觉知就消失，

因为你已经起了分别跟执着，已经生烦恼了。譬如说：前面的这些花，我的

眼根看到这一盆花，我如果保持觉知，安住在当下，刚才说过嘛，就是这方

法，没有落入分别执着。可是刚刚又有师兄问了：我这样子去花店，我怎么

知道我买了什么花？因为没有分别嘛，我怎么跟老板说：老板！我要玫瑰花、

要兰花！这边都是兰花嘛，跳舞兰；还有百合，香水百合。那你说我都不要

分别，我不知道买的是哪些花？我也不知道跟老板说我要什么花？所以这个

又误会那个分别的意思，所以分别我们一定要知道现量、比量的差别。 

  好，我们上一堂课讲了现量跟比量，你如果是在现量的分别叫做「善分

别」，不会生烦恼的。你如果是比量的分别，会生烦恼，会落入善恶、对错、

是非的二元对立当中，那是比量，落入比量之后。所以我们要先弄清楚，你

这个分别是现量的分别，还是比量的分别？那什么是「现量」呢？就是现前、

当下，就是这样子。我们刚才讲了半天，保持觉知就是让它就是当下、现前

的这个样子，你可以看的到的。那你知不知道你看了些什么？知道啊！这个

是「善分别」、「现量境」的分别。那什么是「比量」呢？什么叫「比量」呢？

就是不一定它是现前。譬如昨天晚上一出门，我看到地上是湿的，我就知道
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刚刚下过雨，虽然现在没有雨，这个叫「比量」。我远远看到有烟，我就知

道那边着火了，这个叫做「比量」，它是比对的结果。你只要经过比较之后，

你就很容易产生是非、对错、好坏、善恶，它是对比之后来的嘛。你怎么知

道这个是善？你随便拿一个东西，你怎么可以说它是善呢？它一定是相对那

个，比它不善来说它是善嘛，所以它一定是相对的结果，那个叫「比量」。

我就拿一个东西，你不可以说它好、还坏啊，再拿一个，就「唉！它被比下

去了」，它叫做坏、它叫做好。 

  所以你去买花，说「玫瑰花，老板我要黄色不要红色」，「我喜欢黄色、

不喜欢红色」。这样是现量、还是比量啊？比量嘛，对不对？比较了以后嘛。

所以在唯识学上面说，转八识成四智，前五识转成成所作智，第六意识转成

妙观察智，第七识转成平等性智，第八识转成大圆镜智。第六识管分别的，

就是我们刚才说，你眼睛看到当下，本来是 O.K.的，没事的。你第六识起

了分别，然后是比量的分别，再加上第七识的我执加进去，它才开始生烦恼

嘛。所以第六识在没有转识成智之前，如果你用比量，它就是会生烦恼，然

后会造业。当它转成妙观察智之后，它叫做善分别，这个分别是现量的分别。

不然菩萨度众就没有分别了嘛，我是在度谁？是啊，祂心中没有啦！没有分

别执着。 

  所以，你说第六意识的分别转成妙观察智之后，它是什么样的境界呢？

更清楚了，但是它是现量的分别。所以菩萨祂是慧眼看众生嘛，一看就知道

什么根性，然后要用什么方法度，过去是什么样，未来大概是怎么样，什么

天眼看一看，宿命看一看，过去看一看，未来看一看。然后看他过去生跟什

么法比较有缘，这一世大概就「唉！修这个法很快就相应了」，因为复习嘛，

你总是比那个新学一个，过去没有修过的要简单嘛。因为他过去修得很好，

这一世只要「唉！复习一下，他很快就成就了」。所以这时候用的是善分别，

是妙观察智，不跟烦恼相应的。 

  所以我们说的是这个，希望是用善分别，善分别是全部都清清楚楚、明

明白白，它是我们自性里面，般若智能的直接作用，自性的功能，直接展现。

它就是智慧的作用，它就是妙观察。所以我们平常说观察，不敢加一个「妙」

字，妙观察就是我们自性的般若智慧直接起用，看的清清楚楚、明明白白，

这中间没有比量的分别，全部都是现量，都是智慧的作用。所以我们刚刚说
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为什么要训练觉知？因为觉知到最后，就是我们自性的般若，明白吗？我们

本来觉悟的那个觉性现前，那个本觉现前，就是我们本自具足的那个般若。

所以我们才要训练觉知，它最后就是般若。所以你分别的时候，一定是善分

别，不是比量的分别。这样应该明白了，回答了两位师兄的问题。 

  那我们上一堂说到生烦恼就会造业，有业就会轮回。所以怎么样让我们

不生烦恼？平常就是保持在什么？心情愉快、心平气和，然后没有分别执着

的这样的一个现量境当中。就是你第六意识不起分别，其实就是现量，所以

修定也不难嘛，你第六意识不起分别、现量，就是定境。非常专注在当下，

第六意识保持现量无分别、安住，这就是定境嘛。所以修定也不用苦哈哈的

在那边熬腿，坐得腰酸背痛，不用，主要是训练心，不是训练腿，腿熬不住

都没关系，你的心可以定就好了。 

  那我们如果能够平常就保持心情的平和的话，就比较不容易生烦恼嘛，

是不是？那你的心平不平和、容不容易生种种的情绪？就看你的气脉有没有

调好。修过气脉的师兄都知道，我们身上有三条脉嘛，中间叫做中脉，在身

体的正中央，还有左脉、右脉，中脉是蓝色的，左右脉有一条是白色的，有

一条是红色的。它的构造呢，是男众跟女众是刚好相反，左右脉刚好相反。

中脉是一样，在身体的中央，它是蓝色，这个是一样的。可是男众的右脉是

白色的脉，红色的脉在左边。那女众刚好相反，女众左边、左脉是白色，右

脉是红色。那它这三脉管的是什么呢？跟我们情绪有很大的关系，白脉代表

负面的情绪，红脉代表正面的情绪，中脉是充满着智慧气。 

  所以开悟什么的，刚才说你能够安住在当下，保持觉知，不落入二元对

立，然后我们本觉可以现前是靠什么？气入中脉，你只要气能够入中脉，就

能够开发体悟空性的智慧。那这时候才安住的很好，安住在当下，保持觉知，

不落入二元分别，没有二元对立的分别。就是日常生活当中，都可以永远保

持这样，是因为他气入中脉，表示他左右的脉都已经平衡了，左右的脉的气

呢，都入了中脉，这也是我们希望能够达到的。所以就是希望那个白脉，负

面情绪的那个脉，可以能量怎么样？少一点，那你说那个正面的情绪的脉，

相对那个白脉，就是红脉，相对白脉来讲，它是正面的，正面的能量；一个

是负面的能量。所以一个代表正面的情绪，一个是负面的情绪。那希望这正

面跟负面的情绪能够平和之后，你才可能……，然后再加上气什么？气满全
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身之后，你的左右脉才比较容易入中脉。 

  所以为了我们平常就能够保持好情绪，我们就来练习让那个负面的能量

可以怎么样？排出去，然后输入、吸入正面的能量，吐出负面的能量。平常

如果常常这样练习的话，你的情绪就可以非常的安稳，不管你是要修止、修

观、修定啊、还是任何的法门，你都是心平气和，很容易契入那个境界。可

是如果平常就是心情、情绪很容易受到影响，或情绪不是很稳定的话，其实

要修任何的法门都很难怎么样？契入嘛，所以它可以用在你平常每天就这样

子练习，它很方便，任何时间都可以练习。 

  那你也可以在你有情绪的时候，赶快来调一下，吸气、吐气、吸气、吐

气，赶快把负面的能量吐掉，吸入正面的能量，它慢慢慢慢那个情绪就消失

了。所以它是藉由呼吸来调气的一个很好的方法，那它对我们修行也是有正

面的影响，也是非常重要的，希望能够把情绪调好。所以就是透过呼吸呢，

我们吸进……，吸的时候一定是正面的能量，吐的话一定是负面的能量。 

  刚才说男女左右刚好相反，所以男性要吐的一定是右边的脉嘛，所以男

众就吸气，然后无名指按住鼻孔，然后吐气。男众红色的脉在右边，所以他

右鼻孔一定是吐气，吐吐吐、吐光，还在吐喔！吐喔！吐喔！伸出右手，现

在要吸了嘛，所以这个无名指按在右鼻孔，按好然后吸气，这时候吸的是什

么？正面的能量，吸吸吸、吸满之后，气遍全身，气遍全身之后，吐气，再

休息作第二次。 

  那女众的话一定是吐嘛，左鼻孔嘛，白脉在左边，所以是吸气，按住，

无名指按住右鼻孔，然后吐气，还要同时观想你吐出的是负面的情绪，全部

透过吐气把它吐光、吐光、吐光，吐光、吐光。然后换另外一个手，按住左

边鼻孔，吸气，正面的能量进来，吸气，吸、吸饱之后安住，住气，观想气

遍全身，然后吐气。 

  每个人的那个气不一样长，所以等一下各自练习，就是这没办法统一，

因为有的人长，有的人短，那个气长短不同，所以可以等一下就练习看看。

要慢一点，但是又不要控制呼吸，就是自然的吸气，自然吐气就好了。吸气、

然后吐气，放下来的时候还是继续吐。因为我们要操作另外一边嘛，所以举

起另外一边我们才吸。所以这时候看，如果你气不够长，已经吐光了话，你

就赶快把手举起来就好了，不然会来不及。所以就吸气，吸完之后住气，观
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想气遍全身，然后再吐气，然后再做第二次。平常练习就三次、五次、七次

都可以，每次就三次、或者五次、或者七次，也不要太多。这个有空就可以

练习，所以它非常的方便。觉得开始闹情绪的时候，赶快来吸气、吐气、吸

气、吐气，「喔！觉得好多了」。那如果你平常没事来练习也很好啊！它可以

稳住你的情绪，就不容易发脾气嘛，不容易闹情绪也不错！ 

  好！我们现在就练习看看！ 


