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  各位師兄！早上好！ 

  各位有沒有想過我們修行的目的是什麼？為什麼今天來學佛修行？有

想過為什麼嗎？有沒有答案？你們有答案的可以講，為什麼來學佛修行？為

了要解脫嘛，是不是？為了想開悟成佛嘛，自己解脫之後幫助眾生解脫，自

己開悟成佛之後幫助眾生成佛，是不是這樣？這標準答案，Bingo！所以呢

既然都是這樣的目標，那想要解脫，那是誰綁住了我們呢？我們為什麼說我

們現在不能解脫的原因是什麼？有人綁住你嗎？說不准解脫！什麼綁住你

了？是什麼？有嗎？自己綁住自己，沒有人綁你，自己綁自己。 

  眾生本來解脫的，我們的自性本來是解脫的，可是為什麼現在又不解脫

了呢？有一股力量推著你往六道輪迴，善的力量推到三善道，惡的力量推到

三惡道，那個力量叫什麼力啊？業力，答對了！是業力讓我們輪迴的，可是

業力又從哪裡來呢？業力從哪裡來？煩惱來嘛，貪瞋癡慢疑等等的大隨、中

隨、小隨煩惱，生煩惱才會造業嘛，沒有煩惱不會造業，是不是？所以業力

是煩惱來的。再問：煩惱哪裡來的？追追追，煩惱哪裡來的？煩惱由「我」

來的，有「我」，我喜歡就貪，不喜歡、瞋，沒有特別喜不喜歡就愚癡。我

覺得我是世界上最了不起的人，那個叫做慢嘛。那個條件比我好的，我就嫉

妒嘛，是不是都是由「我」來的，是不是？「我」是煩惱的根本，有「我」

才有貪瞋癡慢嫉。 

  再問：「我」從哪裡來？怎麼會有我呢？天生就有我的那個……，感覺

裡面就是有一個我，思想裡面、見解裡面就是有一個我，它是怎麼來的？因

為找不到那個根本的話，你修行修了半天也沒有從根本解決啊，所以我們一

定要找到根本，從根本解決，你才會發現沒有人束縛你，一切眾生本來解脫

的。所以我的那個觀念是怎麼來的？為什麼天生就有我？你看小朋友出生，

嬰兒出生就有我，只是說他第六意識還沒有這麼強烈的分別，可是他慢慢長

大，就慢慢第六意識越來越分別，強烈的分別，然後對我的觀念也越來越強，

也越來越執著，所以到年紀大就叫做老頑固，是不是？隨著年齡的增長，慢
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慢慢慢的堅固、執著我的真實存在。 

  剛剛大家都拿到了那個 DVD，有八識規矩頌，八識規矩頌當中就分析

那個我是怎麼來的？就是第七識恆審思量，執八識的見分為我，聽不懂沒關

係，它只是佛學名詞。我們要知道那個我見、我的見解，它到底是怎麼來的？

它其實是我們第七識的作用，第七識它是恆審思量的作用。「恆審思量」的

意思，就是那個「恆」，就是恆常沒有間斷。所以我們在睡夢當中，那個我

還在啊，夢裡還是有我，依然有我的貪瞋癡，它是沒有一剎那間斷的。從你

開始輪迴以來，一直到解脫為止，它是沒有一剎那間斷，那個叫做「恆」。「審」

呢就是審察，「思」就是思量。所以恆審思量有一個我，它是第七識的作用。

可是它恆審思量什麼東西呢？就是第八阿賴耶識的見分，把第八阿賴耶識的

見分，把它當作是我。可是本來沒有我的，它只是第七識執八識的見分的一

個作用這樣而已。所以在唯識裡面就說那個薩迦耶見，它是屬於非量。「非

量」就是世界上根本不存在的東西，有現量、比量、非量嘛，非量就是你自

己憑空想像出來的。那所謂的我，它也是屬於非量，世界上沒有這個東西，

是我們憑空想像出來的。可是為什麼會憑空想像出來？就是第七識的作用，

它把第八識的見分執為我。 

  那什麼叫做「見分」呢？見分是相對於那個相分來說的。譬如，我現在

看到眼前的這一盆美麗的花，我的心是能緣的心，這個美麗的花是我所緣的

境。有一個能緣的心、所緣的境，這個能緣的心叫做「見分」，所緣的境叫

「相分」，它是外在的境界都叫「相分」。那我一個心去緣外在的境界，這就

是見分跟相分，就是所謂的「能所」。有一個能緣的心、一個所緣的境，這

個很重要，「能所」它是我們二元對立的開始，有一個我在看花，花是被我

看的，所以我們是對立的，見分跟相分是對立的。那我們的第七識呢，就是

緣這個第八識的見分，見分就是它有見聞覺知的功能。像我們眼睛能見種種

色，耳能夠聞種種聲，鼻嗅種種什麼？香氣，舌嚐種種味，身種種觸，眼耳

鼻舌身相對色聲香味觸嘛，這個大家都很熟的。所以有一個能緣的見聞覺知

的作用，還有六塵境界，或者五塵境界，色身香味觸，如果加上法塵就是六

塵境界，它是屬於相分，我們能緣的心所緣的對境。所以第七識呢它就把第

八識，這個能見聞覺知的這個功能，把它當作是一個我在看、我在聽，所以

它是第七識的作用，把這個我加進去了。 
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  因為我們本來看就是看嘛，看花就是花嘛，沒有一個我在看啊，所以南

傳的那個內觀禪，他們就是這樣訓練的。就是看，沒有一個我在看，就是看、

就是聽，不要把我放進去。這是一個斷第七識恆審思量，執八識的見分為我

的一個那個攀緣的機會。你就是看就是看、聽就是聽、見聞覺知就是見聞覺

知，不要把我放進去。他的意思就是說，你這個剎那……看、聽、見聞覺知

這個剎那，你沒有把我的那個觀念放進去。他這樣訓練有什麼好處？那個我

就沒有繼續什麼？串習的機會了，所以內觀或者小乘他為什麼任何法門都可

以趨向解脫呢？就是你只要把我執斷了，輪迴就不見了，因為輪迴是我變現

出來的。 

  所以我們剛才已經追到什麼？我是輪迴的根本，我是什麼？本來是沒有

這個東西，是第七識的作用，它恆審思量執八識見聞覺知的那個功能，把它

當作是我，我在看、我在聽、我在感受。所以我們如果練習禪定的話，我看

就是看，我沒有分別，我沒有把第七識的執著放進去，我就是純粹的看、純

粹的聽，沒有好不好聽、好不好看的問題。這個就是都停留在那個現量，現

量就是你還沒有起分別之前，那個我們叫「現量」，當下、眼前、現前的這

個境界，我第六意識還沒有開始分別。那個好不好看、好不好聽是怎麼來的？

是你第六意識分別之後，你就有了好不好看，然後再加上第七識的我執進

去，就「我覺得好不好看？」「我覺得好不好聽？」所以它是一個一個加進

去。 

  這個道理如果我們明白的話，我們要修止、要修禪定很快，你只要保持

第六意識無分別現量，這樣就好了，其他都是多的。你沒有加進去，你沒有

加進去第六意識的分別，然後沒有加進去第七識的我執。所以看只是看，沒

有一個我在看，然後呢好不好看，「好不好看」是分別，「我在看」是我執，

一個是第六識的作用，一個是第七識的作用。 

  然後第八識它只是含藏無量劫以來輪迴的種子，所有業力的種子在哪

裡？在我們第八阿賴耶識儲存，好像大電腦一樣，含藏無量種子，每一個種

子都是過去我們怎麼樣？串習之後回薰到第八識，成為未來的種子。所以我

們在看的當下呢，就是我們過去薰的那個種子生起現行。譬如說：我喜歡玫

瑰花，是我過去見過玫瑰花，我覺得玫瑰花好美啊！這個「好美」的種子，

就種到我第八阿賴耶識，成為未來的種子。所以我下次再看到玫瑰花，就「唉
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呀！這個就是玫瑰花，就是我最愛的那種花」。所以還要第八識這個無量劫

以來的這個業力的種子、煩惱的種子、習氣的種子，都含藏在第八識。所以

我們每天看就是習氣反應而已，有沒有一個我在看？沒有啊！你過去那個所

薰的種子在第八識，你現在看到這個花，那個種子就生現行了。你現在還是

覺得它很漂亮，再回薰到第八識，成為未來的種子。所以你生生世世都覺得

玫瑰花很好看，那個記憶的種子在哪裡？在第八阿賴耶識含藏。 

  那你說我這輩子就往生了，那個記憶還在不在？還在啊！第八識跟著我

們去輪迴。「去後來先作主公」嘛，最後離開身體的、最先去投胎的那個，

叫做第八阿賴耶識，作我們「主公」的那個，就是第八阿賴耶識，它不會消

失的。所以我們業力的種子、煩惱的種子、習氣的種子都含藏在第八阿賴耶

識，除非哪一天你所有的種子都清淨了，所知障的種子、煩惱障的種子全部

都清淨了，你就成就了，你就究竟圓滿成佛。所以我們修行是在做什麼？就

是清理第八阿賴耶識這些種子的工作而已啊。那你要怎麼清？你要先懂得原

理啊！你要知道每個剎那，你是怎麼把那個種子種下去的，每一個種子都種

的很正確，每一個種子都是趣向解脫的種子，每一個種子都是開悟的種子，

每一個都是善根的種子，這個就是種對了！可是你每天這樣貪瞋癡慢疑、大

煩惱、小煩惱，這個執著、那個執著，每一念也都是薰回去，那我們還是念

念執著啊、念念分別啊！所以每一剎那，你的見聞覺知面對種種的外境，色

聲香味觸法，你是怎麼把它回薰到你第八識，成為你未來的種子，這個就是

修行的功課，還有整個修行的過程的內容。 

  好，我們現在知道第七識的我執是哪裡來的，根本沒有這個東西，它只

是見分的作用，第八識見分的作用，然後第七識去執著，把它當作是我，然

後第七識又把第八識的相分當作是法。我們剛剛說有見分嘛，能緣的心；相

分，所緣的境界。那第八阿賴耶識它儲存無量劫的種子，對不對？那我們這

一世為什麼會變現我們這一世的身心，還有外在的世界？這是第八阿賴耶識

的作用。「受薰持種根身器」，根身器界都是第八阿賴耶識所變現的，它也不

是真實存在的。所以，第八識在我們投胎的那一剎那就已經決定，就是人道

了嘛，然後就變現這個人道的身、心、外在的世界，就是正報跟依報。它變

現了這個見分跟相分以後呢，我們第七識恆審思量把見分當作是我，相分當

作是法，這個就是我執跟法執的來源。 
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  我們知道執著哪裡來了，第七識的作用，恆審思量第八識的見分為我，

那個是我執的來源；恆審思量第八識的相分為我（法），那個是法執的來源。

一切的執著，都是從這樣開始的、從這邊開始的。所以所謂的「開悟成佛」

悟到什麼？一切法本來無我，啊！原來都是自己變現的嘛，然後它也不是永

恆存在的，都是因緣果報的展現，就是這樣子。因緣果報展現的相續相，每

一剎那都是生滅的，所以你找不到一個永恆存在的身心世界。第八識本身、

阿賴耶識本身也是生滅的，它所變現的身心世界，也是剎那剎那在生滅的。

我們看這一切都是真實存在的，那是什麼？它的相續相那個速度太快了，生

滅生滅太快，連在一起，好像很堅固的什麼桌子、很真實的畫、很真實的講

堂，可是它是我們生滅相續的什麼？展現而已，不是真實存在的，所以我們

知道它都是第七識的作用。 

  可是為什麼第七識會有這樣的執著呢？為什麼第七識它就是要執著見

分為我、執著相分為法呢？它有一個主謀，下面都是什麼？幫兇而已，那個

主謀是什麼？是誰？我們一定要找到主謀，才可以把它消滅掉。一切執著的

來源是什麼？你為什麼有我執、法執呢？是因為？無明！答對了！因為不明

白一切法本來無我，才會產生了相分跟見分，把它當作我、還有法，這是無

明的作用，無明就是不明白啊，不明白諸法的實相嘛，一切法的真實相貌是

什麼？就因緣生滅，什麼？空無自性嘛，這是一切法的真實相貌，你明白了、

你證到了，就是「明」，你不明白就是「無明」。 

  所以無明就是不明白一切法的真實面貌，才會把一切因緣所生法，當作

是真實存在的，不明白它自性是空的。為什麼自性是空的呢？因為是生滅的

嘛，生滅生滅，它能夠永恆存在嗎？生滅生滅，就是無常嘛，有生滅生滅，

就是無常，無常就是不是恆常嘛，表示它隨時會什麼？會變化的才叫做無常

嘛。所以我是恆常的，我如果是恆常的，我應該不會變化，我出生那個樣子，

就永遠那個樣子，那個叫做「永恆存在」的 baby 嘛。可是看它生滅生滅變

化，到現在坐在這邊的我，可見它不是恆常的嘛，對不對？恆常的就是不會

改變，沒有生滅，不生不滅的叫做「恆常」的嘛，會生滅的就是「無常」嘛。

所以只要是無常，就不是真實存在的，對不對？因為它每一剎那都在生滅、

都在變化啊，所以你怎麼可以說有一個真的我、真實的法呢？它只是隨著因

緣在什麼？生滅生滅而已啊，你觀察因緣的生滅，這當中可以找到一個我
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嗎？沒有啊！它只是生滅的相續的過程，這樣而已啊，你找不到一個我，找

不到一個真實的法，這才是一切法的真實面貌。 

  一切法無我，你明白了、證到了，什麼？法界就空了，十法界就空了。

你不但跳出輪迴，還跳出十法界，因為六道輪迴跟十法界都是你心識所變現

的，你只要無明還在，它就怎麼樣？就產生我執跟法執嘛，就變現出六道輪

迴或十法界的身心世界，都是你自己阿賴耶識所變現出來的。每一個變現的

種子又是自己種的，你怎麼種，它就怎麼變現，所以每個當下的身心世界，

都是你自己阿賴耶識所變現的。所有阿賴耶識的種子，都是你過去薰進去

的，看怎麼薰、怎麼種，它就是變現怎麼樣的身心世界。像我們的共業都是

人道嘛，所以就變現人道的，而且是各自變。我沒辦法幫你變，你也沒辦法

幫我變身心世界；我變現我的，你變現你的。因為我們共業，所以我們看的

都是杭州嘛，都是講堂嘛，那是共業的展現，可是它是各自變現。就好像這

個房間很多燈，光光相照，這個燈照它的嘛，那個燈照它的，互相照，但是

各自照各自的燈。我們各自的業力，變現各自的身心世界。 

  好，我們找到了罪魁禍首，就是一念的無明怎麼樣？妄動，就有了阿賴

耶識，阿賴耶識的本體叫做自證分，它又變現了見分跟相分。見分是我執的

來源，相分是什麼？法執的來源。一個是能緣的心，一個是所緣的境。好，

我們找到了，喔！原來都是無明惹的禍，一念無明，然後就有後面這樣一連

串的。因為無明以為有我，有我就生煩惱，有煩惱就造業，有業就輪迴。原

來輪迴的根本在無明，所以我們修行的目的是什麼？想辦法把無明怎麼樣？

摧破！可是無明是本來有的嗎？無明本來有嗎？就「無始之始」，就是說你

說無明什麼時候開始？好像也沒有什麼開始不開始，你一念就不清楚，就不

明白那個諸法的實相，你當下就起了無明，它也沒有辦法說什麼時候開始。 

  可是無明本來有嗎？我們清淨的自性裡面本來有無明嗎？我們那個不

生不滅、不垢不淨、不增不減的，心經講的嘛，那個自性、我們清淨的自性

心裡面，本來有無明嗎？沒有啊！所以現在只要恢復到我們自性的清淨心，

無明本來沒有啊。所以無明也沒這麼可怕，因為本來沒有，所以我也不怕它。

我只要明白一切諸法的實相，明白一切法本來無我，我證入空性，無明本來

就沒有啊！我就「明」啦！完全的了悟就是「明」，就是佛了嘛。佛就是覺

悟者，覺悟到什麼？就是覺悟到諸法的實相，一切法本來無我。所以破我執、
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法執，本來就不存在，它是無明的產物，就成佛了，不難嘛，對不對？無明

本無，所以沒有什麼好可怕的，你只要明白一切法本來無我，這樣就可以了。 

  所以如果你可以保持念念都是這樣子想，念念都是明，無明就沒有了

嘛。無明跟明就是好像黑夜跟白天，有沒有？它是一件事、還是兩件事？黑

白是兩件事、還是一件事？一件事的舉手？兩件事的舉手？好，有一位說是

兩件事，其他都說是一件事。好！好，現在是白天對不對？白天的光明慢慢

慢慢減少減少減少，黑暗一直增加增加，光明減少、黑暗增加，終於光明都

沒有了，就是一片黑暗，你說是一個、還是兩個？然後黑夜過去了，黎明來

臨了，光明慢慢慢慢增加，黑暗慢慢慢慢減少，一直到中午十二點，一片光

明，黑暗不見了，你說黑暗跟光明是一個、還是兩個啊？一個增加、一個減

少，是一個、還兩個？一個嘛！只是增減的差別嘛，對不對？光明增加，黑

暗就減少了；完全的光明，黑暗不見了；完全的黑暗，光明不見了。這就是

明跟無明的道理，你的明一直增加，一直慢慢的悟入一切法本來無我，本來

是空性的，只要因緣所生法是生滅無常的，自性一定是空的，一切法本來沒

有。你這個明一直增加、一直增加，那個無明的黑暗就慢慢就破除了。所以

這個明一直增加，念念都在覺悟當中，無明就沒有了嘛。因為它本來沒有的，

只是不明白這個道理，它黑暗就一直籠罩著……，我們清淨的、本來光明的

自性就給它全部都籠罩了，一片無明愚癡。可是現在我們明白這個道理了，

明白，可是一回頭又忘記了，對不對？因為習氣太重，馬上那個無明又回來，

那個我執、貪瞋癡又回來了，那個執著什麼事情是真實的，那等一下辯論，

喔！一切無明又回來了。 

  所以它不是說你現在明白道理，它就斷了，你一回頭又開始跟人家爭辯

了，有沒有？「唉呀！你對還是我錯」，一定要給它爭到什麼？真理越辯越

明是對啦，可是那個就是很容易落在薩迦耶見，又怎麼邊見，又見取見、戒

禁取見、邪見啦！那個我一出來，就薩迦耶見就來了嘛。那你對、還是我錯，

那個邊見嘛，對錯是兩邊，邊見就來了。我主觀的意識，我認為、我覺得這

樣一定對，那個是見取見，再加上這個是我的什麼？規範禁忌、我的規矩，

那是戒禁取見。其實無明是一個大邪見，不明白以為有我，不明白那個本來

無我的道理，那其實是大邪見。可是我們一般是歸類……是說去掉了薩迦耶

見，那個邊見、見取見、戒禁取見之外的全部叫邪見，就是錯誤的見解，錯
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誤的知見叫邪見，這就五不正見。 

  你沒有證初果羅漢之前，這五個都有，所以我們念念都有我嘛，薩迦耶

見，沒有一念沒有我的，連作夢都沒有忘記我的存在，不然人家喊你的名字，

你怎麼馬上就答應了，有！那表示說你睡著了，我也沒忘記啊，所以這個五

不正見，就是我們所謂的「見惑」。它要初果羅漢才能斷，所以只要是凡夫，

每個人都有，只是他有沒有這個覺悟，他有沒有察覺到。「喔！我現在就在

增長我的無明嘛」，因為我先把我的立場穩固了，那個就是薩迦耶見，把它

先穩固了再怎麼樣？再落入邊見當中嘛，對錯嘛，再加強我主觀的成見嘛，

馬上就見取見又加進去了嘛，所以我們很快，聽完前面那一段，很快就打回

原形了。就是因為它真的不是說你聽到，就馬上就可以做到，因為原來無明

的習氣太重了，那個我執跟法執的力量太強，煩惱業力習氣的力量也不小、

也不弱，所以現在只是知道理論當下，也沒有辦法馬上就做到。 

  所以我們要透過訓練，平常你要怎麼樣保持，不要讓它落到什麼？見分

相分這個二元對立當中，這就是我們這一次要介紹「覺知的訓練」。「覺知」

就是那個靈靈明明的那個覺性，我們本來就有，那個叫做「本覺」。我們一

切眾生本來是覺悟的，一切眾生本來是佛，所以我們那個靈明的覺性是本來

就有，你不用去外面找，外面沒有得賣，都在你自己家裡。你現在只要發現

它，然後把它安住、保持，剎那都不會丟失就是佛了。所以我們剛才說佛是

完全了悟的人，祂沒有一剎那怎麼樣？又落回到無明，所以開悟成佛之後，

不會再回到無明，就是因為祂念念都能夠保持覺知，這個覺悟的心，念念是

悟就是佛嘛，念念迷就是眾生嘛。 

  所以所謂的眾生，就是念念都是迷惑顛倒的，怎麼樣？因為無明嘛，那

個我啊、法啊執著的不得了，那個就是怎麼樣？迷惑顛倒的眾生。所以你可

以保持覺知，念念都保持，都是明的狀態，就不會落入無明了嘛，那就是成

佛了。所以理論上來看，沒有那個困難，現在困難的可能是功夫的問題。所

以我們怎麼樣讓它在我們日常生活，都能夠保持這個覺知呢？這就是功夫

了。所以我們首先要知道什麼是覺知嘛，對不對？現在你們都不要動念，都

不要動念，心不要動，念不要動，什麼都不要想，安住在當下，有沒有？有

一個靈靈明明的那個覺性，它就是覺知，沒有起心動念之前，所以它是屬於

現量境，沒有落入比量之前。 
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  好，再來一次，現在什麼都不要想，放輕鬆，沒有什麼好擔心的！有一

個靈靈明明的，有沒有？你沒有睡著嘛，然後你也沒有散亂，你也沒有昏沈，

可是你有一個覺性在那邊，有沒有？很清楚的知道周遭的情況，清清楚楚、

明明白白的那個覺性，然後我們把它保持，這時候當下是沒有什麼？二元對

立的，對不對？為什麼沒有二元對立？因為我沒有起分別啊，二元對立是我

分別以後才有的。所以現在看就是看嘛，都沒有起心動念，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，然後去比較，不用啊，我就是看，就明白了。那

我現在念念，每句話都聽的明明白白啊，我也沒有動念啊，可是我有沒有聽

明白？聽明白了啊，現在感受，感受也很明白啊，有點熱，又不是太熱，也

還蠻舒適的啊，都有啊，見聞覺知都有。我在看、我在聽、我也知道空氣是

什麼味道，我也在聞，我身體也在感覺，見聞覺知。我的意識也知道，就是

這個明明歷歷、清清楚楚的覺知，我都還沒有動念，對不對？只是每一句話

聽得很明白，但是我沒有起分別，對不對？這個就是覺知，平常就是保持這

個覺知，安住在當下、每個當下。不管你看的當下、聽的當下、聞的當下、

吃的當下，覺，身體的感覺的當下，安住、保持覺知，明明白白、清清楚楚，

這樣就好了。後面都是多的，後面就是開始造業輪迴的結果，千萬不要往那

邊去，不然就越修怎麼？離輪迴越近，所以我們要朝解脫的方向來走。 

  現在應該知道什麼叫覺知了，所以你平常就是很輕鬆的嘛，喝茶的時候

喝茶嘛，吃飯的時候吃飯，睡覺的時候睡覺，什麼境界現前就現前啊，看就

是看、聽就是聽，就這樣，是不是很簡單過生活？這樣子有沒有煩惱？現在

大家都沒有煩惱，保證！對不對？為什麼沒有煩惱？因為沒有分別，這時候

你只要安住在覺知的當下，是沒有分別的，第七識，剛才講的第七識的那個

什麼？執八識的見分為我的那個，有沒有放進來？沒有放進來，分別沒有放

進來，執著沒有放進來。可是可不可以過生活？很輕鬆愉快的過生活，有沒

有煩惱？沒有煩惱，因為煩惱是哪裡來？分別執著來的，你只要不要落入分

別執著，唉！你就沒有煩惱啊，然後你這樣一直保持，就怎麼樣？到完全覺

悟為止嘛，是不是很簡單？對啊！就是這樣。所以就是保持覺知，安住在當

下，過去已經過去了，沒什麼好想，未來的還沒有來，你想什麼？每個當下

安住、保持覺知，這樣就好了。 
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  很好，現在大家都沒有動念，這磁場突然變的很清淨。因為我們的念頭

就是念波嘛，本來念波很混亂，在空中這樣穿梭，現在突然就變的朗朗乾坤，

很清淨。對啊！所以住在一起的人，他也會互相干擾，因為我每天怎麼起心

動念，那個念波的力量很強耶！我這樣想、你那樣想，兩個人想不在一起，

就吵架了嘛。 

  好，所以現在我們知道什麼是覺知，接下來就是要練習安住，不要讓它

跑掉。剛才講說你一跑掉，就怎樣落入分別，一分別就跑掉。你本來看就是

看，「唉呀！這個玫瑰好漂亮」，「唉呀！這紅色的」，「唉呀！它如果是黃色

的也不錯」。那就開始什麼？開始分別了嘛，「耶！黃色的漂亮，還是紅色的

漂亮？」怎麼樣？二元對立開始了，漂亮對不漂亮，二元對立開始，它怎麼

來的？分別來的啊，「唉呀！我比較喜歡黃色的。」耶！執著來了。「我比較

喜歡黃色的」，「喔！你說你比較喜歡紅色的」，有沒有那個第七識的我進來

了？執著進來了，執著怎麼來的？分別以後來的，我分別玫瑰花的大啊、小

啊、什麼顏色啊，分別，所以我們就知道煩惱是怎麼生起的？本來看就是看

嘛，就是看，就沒事啦，那幹嘛分別，分別完也沒事啊，紅的、黃的這樣而

已啊，那為什麼要一個我喜歡黃色、你喜歡紅色？執著就來了嘛，就明白那

煩惱怎麼來的？就是這樣來的，它的過程。所以我現在保持覺知，安住在當

下，反正就是花嘛，後面都沒有了，我不分別也沒有執著啊，就是花，就是

這樣子。沒什麼好說的，因為說了又落入比量了，就是這樣，看就是看、聽

就是聽。 

  所以你們現在修內觀禪就很會修了，就是安住在當下。所謂的「保持」，

就是因為你會丟掉，懂嗎？面對境界分別執著又起來了，那個現量就沒有

了，覺知不見了，煩惱就生起了，痛苦也來了，就是因為你失去了覺知。所

以我們才會強調那個安住的重要，就是不能夠安住，所以等一下又散亂啊，

等一下又昏沈啊，又掉舉啊。所以那個我也來了，那個執著也來了，就通通

又打回原形了，所以這個功夫很重要。 

  我們這堂課就先講到這裡，好不好？ 

  好，這邊有個問題：法師說的能緣和所緣的涵意，可否作些解釋？ 

  我們剛剛是說你的眼根看外面的色塵，有一個能緣的心，一個所緣的

境。能緣的心就是能夠緣外境的心，叫做能緣的心。不然這麼多外境，本來
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跟你不相干嘛，是不是？山河大地，整個物質世界這麼大，你如果沒有一個

能緣的心，去緣外面的種種色塵的話，不會起任何的作用，因為不知道你看

到了什麼，對不對？所以我們要認識外境的話，一定要透過眼耳鼻舌身去認

識外境，對不對？眼根去緣種種的色塵，耳根緣種種的聲塵，鼻根緣種種的

香塵，舌根緣種種的味塵，身根緣種種的觸塵。眼耳鼻舌身相對什麼？色聲

香味觸，五根五境，這樣我們才知道你看到了什麼、聽到了什麼。不然待會

兒你用午餐，你怎麼知道你吃到了什麼？舌根嚐味嘛，然後你眼根看，「唉

呀！是什麼東西」，你吃的是什麼東西。 

  所以要去認識外境的話，一定要有一個能緣的心，然後你所認識的外

境，就是所緣的境。所以這個能緣跟所緣，就是一個是能緣的心，一個是所

緣的境。就是透過能緣的心，去緣所緣的境。你才能夠認識你看到了什麼、

聽到了什麼、聞到了什麼、嚐到了什麼，還有身體種種的感覺，是冷啊、熱

啊、痠啊、脹啊、麻啊。像打坐的話，就是痠脹麻痛嘛，腰酸背痛，僵硬嘛，

背僵硬、肩膀僵硬、脖子僵硬，那個都是身體的感受啊。可是這種種的感受

歸在觸塵方面，是誰去感受呢？身根去感受，你的身根去感受種種的覺受。

所以能感受的心，就是能緣；所感受的痠脹麻痛、冷啊、熱啊，這個就是所

緣的境。這樣應該明白了「能緣」跟「所緣」。 

  那一般我們說這是二元對立，你有一個去認識外境的心，透過你的見聞

覺知，剛才說能見、能聞嘛，然後去認識種種的外境，看起來它們好像是相

對的。我去認識外境的那個能緣的心，好像是在裡面；我所認識的外境，好

像在外面。有內外、有能緣所緣，它們是相對的。所以所謂的禪定，像你們

修禪定的，要坐到什麼？能所雙亡嘛，有沒有？「能所雙亡」就是已經沒有

一個我在坐，也沒有我所什麼？入的那個定，種種禪定的那個境界都沒有

了。能坐的這個，還有所坐出來的那個種種的境界，打成一片了，或者是說

身心打成一片了。像入未到地定，未到地定就已經身心世界都什麼？都已經

消失了，這時候就沒有很明顯的能所了。 

  所以在經論裡面，我們常常說「能所雙亡」啊、「能所如一」啊、什麼

一如啊、還是什麼？就是形容已經能所的界線不是這麼樣的明顯了，都合而

為一了，來形容種種的三昧境界也好、禪定的境界也好，或者開悟的當下也

是能所雙亡，所以它可以形容很多很多的不同的情境。像我們剛才說保持在
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當下，保持覺知，安住在當下，這個當下也是沒有能所的，那個才叫做安住

在當下，保持覺知。你只要有能所一起來，那個覺知就消失了。就是我們剛

才說落入分別，然後再加上一個我的話，又落入執著，分別執著然後就開始

什麼？生煩惱造業了，歡喜也是煩惱啊，不是歡喜就是好的，歡喜也是煩惱，

痛苦也是煩惱。 

  苦樂憂喜捨都是屬於感受嘛，受蘊，苦樂憂喜捨有五受，它都是屬於煩

惱，不是說我現在也沒有特別的痛苦，也沒有特別的快樂，我當下是怎麼樣？

是沒有煩惱的，沒有！你在一片什麼？捨受當中，你的當下如果沒有保持覺

知的話，你依然是無明一片，跟愚癡相應的。因為那個當下，你雖然沒有很

明顯的苦受或者是樂受，但是你的當下是不清明的，你的意識是不清明的。

然後你也不明白一切法的真實相，所以當下是跟愚癡無明相應的。除非你念

念每個當下，你都知道什麼？因緣所生無自性，一切法的自然法則就是這

樣，然後你不起我執跟法執，這個就是明，沒有落入無明。可是如果沒有這

樣的覺知的話，還是在無明，雖然你沒有特別強烈的那個覺受。 

  所以我們剛才為什麼要說這個能所？就是它是一個揀別的標準，就是檢

查我們有沒有安住在當下，保持覺知。你只要一落入二元對立，覺知就消失，

因為你已經起了分別跟執著，已經生煩惱了。譬如說：前面的這些花，我的

眼根看到這一盆花，我如果保持覺知，安住在當下，剛才說過嘛，就是這方

法，沒有落入分別執著。可是剛剛又有師兄問了：我這樣子去花店，我怎麼

知道我買了什麼花？因為沒有分別嘛，我怎麼跟老闆說：老闆！我要玫瑰

花、要蘭花！這邊都是蘭花嘛，跳舞蘭；還有百合，香水百合。那你說我都

不要分別，我不知道買的是哪些花？我也不知道跟老闆說我要什麼花？所以

這個又誤會那個分別的意思，所以分別我們一定要知道現量、比量的差別。 

  好，我們上一堂課講了現量跟比量，你如果是在現量的分別叫做「善分

別」，不會生煩惱的。你如果是比量的分別，會生煩惱，會落入善惡、對錯、

是非的二元對立當中，那是比量，落入比量之後。所以我們要先弄清楚，你

這個分別是現量的分別，還是比量的分別？那什麼是「現量」呢？就是現前、

當下，就是這樣子。我們剛才講了半天，保持覺知就是讓它就是當下、現前

的這個樣子，你可以看的到的。那你知不知道你看了些什麼？知道啊！這個

是「善分別」、「現量境」的分別。那什麼是「比量」呢？什麼叫「比量」呢？
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就是不一定它是現前。譬如昨天晚上一出門，我看到地上是濕的，我就知道

剛剛下過雨，雖然現在沒有雨，這個叫「比量」。我遠遠看到有煙，我就知

道那邊著火了，這個叫做「比量」，它是比對的結果。你只要經過比較之後，

你就很容易產生是非、對錯、好壞、善惡，它是對比之後來的嘛。你怎麼知

道這個是善？你隨便拿一個東西，你怎麼可以說它是善呢？它一定是相對那

個，比它不善來說它是善嘛，所以它一定是相對的結果，那個叫「比量」。

我就拿一個東西，你不可以說它好、還壞啊，再拿一個，就「唉！它被比下

去了」，它叫做壞、它叫做好。 

  所以你去買花，說「玫瑰花，老闆我要黃色不要紅色」，「我喜歡黃色、

不喜歡紅色」。這樣是現量、還是比量啊？比量嘛，對不對？比較了以後嘛。

所以在唯識學上面說，轉八識成四智，前五識轉成成所作智，第六意識轉成

妙觀察智，第七識轉成平等性智，第八識轉成大圓鏡智。第六識管分別的，

就是我們剛才說，你眼睛看到當下，本來是 O.K.的，沒事的。你第六識起

了分別，然後是比量的分別，再加上第七識的我執加進去，它才開始生煩惱

嘛。所以第六識在沒有轉識成智之前，如果你用比量，它就是會生煩惱，然

後會造業。當它轉成妙觀察智之後，它叫做善分別，這個分別是現量的分別。

不然菩薩度眾就沒有分別了嘛，我是在度誰？是啊，祂心中沒有啦！沒有分

別執著。 

  所以，你說第六意識的分別轉成妙觀察智之後，它是什麼樣的境界呢？

更清楚了，但是它是現量的分別。所以菩薩祂是慧眼看眾生嘛，一看就知道

什麼根性，然後要用什麼方法度，過去是什麼樣，未來大概是怎麼樣，什麼

天眼看一看，宿命看一看，過去看一看，未來看一看。然後看他過去生跟什

麼法比較有緣，這一世大概就「唉！修這個法很快就相應了」，因為複習嘛，

你總是比那個新學一個，過去沒有修過的要簡單嘛。因為他過去修得很好，

這一世只要「唉！複習一下，他很快就成就了」。所以這時候用的是善分別，

是妙觀察智，不跟煩惱相應的。 

  所以我們說的是這個，希望是用善分別，善分別是全部都清清楚楚、明

明白白，它是我們自性裡面，般若智慧的直接作用，自性的功能，直接展現。

它就是智慧的作用，它就是妙觀察。所以我們平常說觀察，不敢加一個「妙」

字，妙觀察就是我們自性的般若智慧直接起用，看的清清楚楚、明明白白，
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這中間沒有比量的分別，全部都是現量，都是智慧的作用。所以我們剛剛說

為什麼要訓練覺知？因為覺知到最後，就是我們自性的般若，明白嗎？我們

本來覺悟的那個覺性現前，那個本覺現前，就是我們本自具足的那個般若。

所以我們才要訓練覺知，它最後就是般若。所以你分別的時候，一定是善分

別，不是比量的分別。這樣應該明白了，回答了兩位師兄的問題。 

  那我們上一堂說到生煩惱就會造業，有業就會輪迴。所以怎麼樣讓我們

不生煩惱？平常就是保持在什麼？心情愉快、心平氣和，然後沒有分別執著

的這樣的一個現量境當中。就是你第六意識不起分別，其實就是現量，所以

修定也不難嘛，你第六意識不起分別、現量，就是定境。非常專注在當下，

第六意識保持現量無分別、安住，這就是定境嘛。所以修定也不用苦哈哈的

在那邊熬腿，坐得腰酸背痛，不用，主要是訓練心，不是訓練腿，腿熬不住

都沒關係，你的心可以定就好了。 

  那我們如果能夠平常就保持心情的平和的話，就比較不容易生煩惱嘛，

是不是？那你的心平不平和、容不容易生種種的情緒？就看你的氣脈有沒有

調好。修過氣脈的師兄都知道，我們身上有三條脈嘛，中間叫做中脈，在身

體的正中央，還有左脈、右脈，中脈是藍色的，左右脈有一條是白色的，有

一條是紅色的。它的構造呢，是男眾跟女眾是剛好相反，左右脈剛好相反。

中脈是一樣，在身體的中央，它是藍色，這個是一樣的。可是男眾的右脈是

白色的脈，紅色的脈在左邊。那女眾剛好相反，女眾左邊、左脈是白色，右

脈是紅色。那它這三脈管的是什麼呢？跟我們情緒有很大的關係，白脈代表

負面的情緒，紅脈代表正面的情緒，中脈是充滿著智慧氣。 

  所以開悟什麼的，剛才說你能夠安住在當下，保持覺知，不落入二元對

立，然後我們本覺可以現前是靠什麼？氣入中脈，你只要氣能夠入中脈，就

能夠開發體悟空性的智慧。那這時候才安住的很好，安住在當下，保持覺知，

不落入二元分別，沒有二元對立的分別。就是日常生活當中，都可以永遠保

持這樣，是因為他氣入中脈，表示他左右的脈都已經平衡了，左右的脈的氣

呢，都入了中脈，這也是我們希望能夠達到的。所以就是希望那個白脈，負

面情緒的那個脈，可以能量怎麼樣？少一點，那你說那個正面的情緒的脈，

相對那個白脈，就是紅脈，相對白脈來講，它是正面的，正面的能量；一個

是負面的能量。所以一個代表正面的情緒，一個是負面的情緒。那希望這正
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面跟負面的情緒能夠平和之後，你才可能……，然後再加上氣什麼？氣滿全

身之後，你的左右脈才比較容易入中脈。 

  所以為了我們平常就能夠保持好情緒，我們就來練習讓那個負面的能量

可以怎麼樣？排出去，然後輸入、吸入正面的能量，吐出負面的能量。平常

如果常常這樣練習的話，你的情緒就可以非常的安穩，不管你是要修止、修

觀、修定啊、還是任何的法門，你都是心平氣和，很容易契入那個境界。可

是如果平常就是心情、情緒很容易受到影響，或情緒不是很穩定的話，其實

要修任何的法門都很難怎麼樣？契入嘛，所以它可以用在你平常每天就這樣

子練習，它很方便，任何時間都可以練習。 

  那你也可以在你有情緒的時候，趕快來調一下，吸氣、吐氣、吸氣、吐

氣，趕快把負面的能量吐掉，吸入正面的能量，它慢慢慢慢那個情緒就消失

了。所以它是藉由呼吸來調氣的一個很好的方法，那它對我們修行也是有正

面的影響，也是非常重要的，希望能夠把情緒調好。所以就是透過呼吸呢，

我們吸進……，吸的時候一定是正面的能量，吐的話一定是負面的能量。 

  剛才說男女左右剛好相反，所以男性要吐的一定是右邊的脈嘛，所以男

眾就吸氣，然後無名指按住鼻孔，然後吐氣。男眾紅色的脈在右邊，所以他

右鼻孔一定是吐氣，吐吐吐、吐光，還在吐喔！吐喔！吐喔！伸出右手，現

在要吸了嘛，所以這個無名指按在右鼻孔，按好然後吸氣，這時候吸的是什

麼？正面的能量，吸吸吸、吸滿之後，氣遍全身，氣遍全身之後，吐氣，再

休息作第二次。 

  那女眾的話一定是吐嘛，左鼻孔嘛，白脈在左邊，所以是吸氣，按住，

無名指按住右鼻孔，然後吐氣，還要同時觀想你吐出的是負面的情緒，全部

透過吐氣把它吐光、吐光、吐光，吐光、吐光。然後換另外一個手，按住左

邊鼻孔，吸氣，正面的能量進來，吸氣，吸、吸飽之後安住，住氣，觀想氣

遍全身，然後吐氣。 

  每個人的那個氣不一樣長，所以等一下各自練習，就是這沒辦法統一，

因為有的人長，有的人短，那個氣長短不同，所以可以等一下就練習看看。

要慢一點，但是又不要控制呼吸，就是自然的吸氣，自然吐氣就好了。吸氣、

然後吐氣，放下來的時候還是繼續吐。因為我們要操作另外一邊嘛，所以舉

起另外一邊我們才吸。所以這時候看，如果你氣不夠長，已經吐光了話，你
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就趕快把手舉起來就好了，不然會來不及。所以就吸氣，吸完之後住氣，觀

想氣遍全身，然後再吐氣，然後再做第二次。平常練習就三次、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。這個有空就可以

練習，所以它非常的方便。覺得開始鬧情緒的時候，趕快來吸氣、吐氣、吸

氣、吐氣，「喔！覺得好多了」。那如果你平常沒事來練習也很好啊！它可以

穩住你的情緒，就不容易發脾氣嘛，不容易鬧情緒也不錯！ 

  好！我們現在就練習看看！ 


