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  我们今天的课程还是觉知的训练。 

  之前我们都是处理那个外在境界的问题，当我们的觉知越来越增强之

后，我们就可以有能力来处理我们内在的，譬如说：情绪、感受，比较内在，

妄念，就可以朝这方面来练习。 

  所以我们修习止观，不是说你在坐中，或者在定中才可以处理，这些情

绪、感受，或者是烦恼、妄念这些问题。我们修习止观在坐中练习，是培养

它的能力，可是最重要的还是你下座之后，你每天在忙碌的生活当中，你是

不是依然可以用得上？不是说下了座之后，所有的功夫都没有了，那表示说

功夫还不够纯熟。 

  那之前因为我们在坐中练习的时间非常非常的长，因为讲天台止观到现

在已经好几年了，所以我们就会比较着重在动中修，止观当中也是有嘛。随

着境界不同，或者是觉知力的培养，各方面的，都是希望能在动中培养这个

功夫跟能力，这样我们每天在面对不同的境界，或者内在的情绪跟感受，就

能够很快速地回到那个没有二元对立的觉性当中，仍然能够保持觉知。 

  那现在也是同样的道理，只要我们这个做得好，能够保持觉知的话，任

何的情绪、感受生起的时候，你就会立刻觉知到它，然后看着它跟觉知一起

消融。所以，我们今天练习的课程叫做「融合」，就是怎么把你的情绪跟感

受，或甚至妄念，在觉知当中让它慢慢地消融，也就是说这些情绪跟感受，

怎么跟你的觉知融合在一起。 

  所以等一下我们出去走就练习，你任何的情绪、感受生起，你只要保持

觉知，你会发现它跟觉知马上融合在一起，然后消失。譬如说：等一下天气

有点热，今天比较热，所以你走一走可能会觉得热，那就是一种感受──我

觉得热。那这个时候你保持觉知的话，觉知的状态，你会发觉热跟觉知融合

在一起，然后那个热或者烦躁的感觉就不见了。这是比喻，任何的情绪、感

受生起，只要你保持觉知，安住在没有二元对立的觉性当中，你会发觉它跟

觉知融合之后，然后消失。所以，所有都能够融合在觉知当中，然后慢慢地
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消融，那我们等一下就做这样的练习。 

（练习「情绪、感受与觉知融合」） 

  其实只要一直保持觉知，这个练习就不会很困难。一般来说，当我们快

乐的时候，我们就会沉浸在那个快乐当中，然后被快乐捆绑、或者是束缚，

就是因为我们有二元对立，有一个我，然后它很快乐。那什么事情快乐，它

有一个对境，所以它有主客的二元对立。所以这时候的快乐就会熏回第八识，

成为贪欲的种子，然后又想继续追求快乐，然后耽着在那个乐受当中，它会

引发我们的贪欲的烦恼。所以这个过失，就是因为你没有保持觉知，在快乐

的当下你没有保持觉知。所以我们……当觉知生起，你看到快乐，然后又安

住在没有二元对立的这个觉性当中的时候，快乐也是融合在觉知当中，就消

融在觉知当中。然后这个觉知的当下，它是没有一个快乐的我，也没有快乐

的对境，也没有快乐这件事情，全部都消融在这个空性当中，那这就是我们

练习的重点。 

  那痛苦也是同样，当你痛苦生起的时候，只要你能够保持觉知，安住在

没有二元对立的这个当下，没有一个我在接受痛苦，也没有痛苦的对象，还

有痛苦这件事情，全部都消融在觉性当中。 

  同理可证，任何的，我们刚才说情绪、感受，全部都可以这样子来处理，

只要你能够保持觉知，安住在当下，所有的问题都能够解决，一切烦恼、业

力、轮回的种子不会再熏回到第八识，而且你会从内在生起那个说不出的那

种喜乐、还有平静，因为你不再被外缘干扰了，不论它生起什么情绪、还是

感受，还是任何的妄念，你不再会被它干扰了。所以你会保持就是无比的宁

静跟安详，在平常你的心境就是很平静，因为不再干扰你了嘛，所以你就很

平静。然后平静当中会生起喜乐，那这个功夫你就是已经能够运用得很好了，

所以你平常的心境是怎么样，就是喜乐、宁静，这就是你每天的心境就是这

样子，那它怎么来？就是从保持觉知，安住在当下来的。 

  我们今天就讲到这里。 

  愿以此功德，普及于一切，我等与众生，皆共成佛道。 


