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各位居士大德！早上好！ 

昨天我們談到了覺知，還有怎麼在面對境界的時候保持覺知。因為我們

這次的題目是「如何在日常生活當中保持覺知」。那日常生活當中，就是每

天要面對很多的境界，就是六根要面對六塵境界，眼睛每天要看很多東西，

眼根是面對色塵，見種種色，你當下怎麼樣安住在覺知當中，不被境界牽引

去。如果我們沒有很強的覺知力的時候，我們面對境界，你看到什麼馬上就

跟著那個境界跑了，有沒有？（同學回答：有） 

那耳朵聽音聲也是啊，所以耳根相對的是聲塵，有各種的聲音，好聽、

不好聽的，像音樂是好聽的，噪音是不好聽的，然後不好聽的我們就產生了

分別，就馬上有二元對立，有一個我在聽，有我聽的對象，這就是二元對立。

馬上就落入二元對立，然後就跟著那個聲音跑，好聽的就生貪，好好聽哦，

就陶醉在裡面，這個有沒有保持覺知啊？那個噪音好吵好討厭，好想過去叫

它閉嘴，還是叫它不要再產生什麼聲音。是你的心跑出去跟那個聲音相應，

這時候也沒有保持覺知。 

所以每天就是種種的境界，看到的、聽到的、聞到的，有香的、有臭的，

我們喜歡聞香的，不喜歡聞臭的，馬上又落入二元對立，有一個我在聞，還

有我聞的味道，這樣的一個對象。 

舌頭也是啊，每天吃三餐，加上宵夜、點心，這樣五餐，好吃、不好吃，

有強烈的對比。所以你在吃飯的時候，有沒有保持覺知呢？還是跟著那個各

種滋味，酸的啦、苦的啦、甜的啦、辣的啦、鹹的啦，有沒有跟著它跑？有

跑的話，又落入二元對立，又生起了喜歡、不喜歡，好吃不好吃就是喜歡不

喜歡，沒有特別喜歡不喜歡就是癡。所以念念都跟貪瞋癡相應，只要你離開

了覺知，落入二元對立就跟煩惱相應。 

那身體相對觸，種種的身的感覺，像外面熱啦，這邊很舒適，這是一種

感覺，很舒適又跟貪相應。我們貪涼嘛，外邊很熱，不喜歡，就生起那個煩

躁的心，又落入二元對立。 
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所以每天我們就是眼耳鼻舌身，相對色聲香味觸，種種的境界，你不可

以說我為了怕造業，所以我就眼睛只看前面三尺，戒律講說你走路只看前面

三尺，我不看、我不聽。這樣也不能解決問題啊，因為你煩惱的種子、習氣

的種子都在第八阿賴耶識。 

第八阿賴耶識，我們昨天提過，它是含藏無量劫以來的種子，每一個種

子都是你自己薰進去的，成為習氣的種子。像我這一念貪，我不是貪完了就

沒事了，它就薰回去成為未來貪的種子，我下次看到還是一樣的貪。 

所以我們昨天講六種情緒跟六道的關係，這一念貪就是餓鬼的種子又種

下去了。所以它貪的當下，我們如果能夠保持覺知的話，我們不會跟貪相應，

所以不會造下新的有關貪的業，然後貪的種子又可以慢慢清，怎麼樣？習氣

越來越少，有一天貪的種子就能夠完全清淨。只要你保持覺知，覺知貪生起

了，你看著貪，它就跟覺知融合了。 

你看著各種不同的情緒，你的覺知力跟這個情緒相合，慢慢融合然後就

化掉了，貪就沒有了，各種情緒也沒有了，只要你能夠安住在當下，這個是

重點。安住在當下是重點，保持覺知，「當下」就是你沒有想過去也沒有想

未來，只是每一念都在當下，然後不落入二元對立，這樣是不是很安全？沒

有再造新的業，也沒有再繼續串習舊的習氣種子，所以習氣種子才能夠慢慢

清淨啊，它的原理在這裡。 

你沒有造下新的業，那你舊的業報掉或者透過懺悔，重報輕受或者那個

輕的也是，就是不一定要受的，那你透過懺悔，它就完全清淨不用受報。那

個有關因緣果報，在《廣論》裡面的深信業果的部分也講得非常清楚，造什

麼業會有什麼報，然後最後對這些業要怎麼處理。它有所謂的四力對治，其

中有一個就是懺悔，就是過去已經造的怎麼辦？來不及了，所以我透過懺

悔，一定要報的會重報輕受，會變得很輕，可能本來會沒命的，可能就受個

小傷而已。那有些不一定要報的，你透過懺悔就能夠清淨不用報。那書上講

得很清楚。 

所以如果能夠保持覺知，安住在當下的話，你就不會跟各種情緒相應，

然後就繼續造新的業，然後又繼續串習原來有的各種種子，讓它力量更強

大，就不會有這樣的過失。 

這個我們昨天就都介紹過了，因為今天有新的同學我們就再複習一下
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下，重點一定要再講到，不然不知道等一下怎麼練習。 

所以我們日常生活當中，就有所謂外在的境界，就是我們剛才講的，色

聲香味觸。那我們怎麼練習呢？就是色聲香味觸任何的境界現前的時候，只

要你保持覺知，不跟著這個境界向外攀緣，馬上又回到覺知上面。所以你看

完又回到覺知上面，聽完又回到覺知上面，這個等一下我們會練習，那你說

這個味道很難聞，馬上覺知力又把它拉回來，保持覺知，安住在當下，就不

會後面又連續又想了很多，又打了很多妄想，就不會有這樣的過失。 

這是面對外在的境界，我們能夠保持覺知，安住在當下，那它馬上回到

覺知裡面，就不會隨者外在的境界奔馳，然後起惑造業，起惑，這個惑就是

煩惱，就不會因為生了分別，落入二元對立就是生分別，然後又把那個我放

進去，就是生煩惱之後，就會造種種的業嘛，這是外在的境界。 

然後內在呢，我們昨天是練習的情緒，內在還有種種的感受，還有妄念

紛飛。我們的妄念是從來沒有停止過，晚上作夢也是妄念的延續，就是除非

你入定了，或者是昏死過去，要不然這個妄念是很難讓它切斷。我們也不需

要切斷，這個法門如果你熟悉的話，功夫純熟的話，你不用害怕外在的境界

來，因為一來你就馬上就保持覺知，安住當下，都沒事嘛。所以也不用害怕

什麼境界現前，都不用害怕，你儘管眼睛去看，耳朵去聽，鼻子去聞，都

OK，盡量吃美食，OK，保持覺知吃美食。 

那內在也是，種種的情緒感受，或者是妄念生起來的時候，也同樣的是

保持覺知，安住在當下。所以所謂日常生活當中，也不外乎外在的境界，還

有你的內心種種的情緒，煩惱、感受、妄念。所以我們今天要練習的就是每

一種都練習一下，外在的境界我們等一下可以透過音聲，因為昨天各位在練

習的時候，我發覺很多聲音，這個是蠻好的。 

我們在台灣是帶各位到外面去走一圈，你就儘管看，可是我們現在外面

太熱，沒辦法這樣走一圈，走一圈的意思就是說你儘管看、儘管聽，你儘管

聽各種音聲，然後身體有各種的感觸，都沒有關係，去練習，你看可不可以

馬上回到當下。那因為不能夠出去走一圈，所以我們就等下坐在這裡，聽音

聲。昨天很多人在外面講話，所以聲音比較多，今天好像有沒有人？要不要

派兩個人到外面去講話，故意講得很大聲，好，那也是從...，方法應該都還

記得。 
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那新來的同學也是按照我們剛才說的，照這樣來練習，你就沒有...任何

的狀況，或者是你要同時練習也可以。你如果有感受的話，你就看著感受生

起，然後覺知跟它相應。如果你坐在那邊胡思亂想，你也看著你的妄念，然

後等下又動一個念頭了，然後你看著妄念，妄念也會很快就消失，然後聽種

種的音聲，沒有聲音的時候你就安住，然後突然冒出什麼聲音，你就聽，聽

到聲音了，然後因為你有覺知力，馬上又回到當下。 

所以重點是安住在當下，不落入二元對立，二元對立就是有一個我在

聽，還有我聽的聲音，有一個我在看，我看的對象，有一個我在感受，還有

感受什麼事，感受冷啦、熱啦，還是酸啊、脹啊、麻啊、痛啊，還是什麼，

它都是有二元對立。所以這個時候我們就知道又不對了，又開始有能所了，

能緣、所緣。我們昨天講到，能緣所緣，有一個能緣的心，還有一個所緣的

境，只要有能所就是落入二元對立。 

因為我發覺還是有很多師兄不太能夠觀察自己有沒有落入二元對立，因

為他已經在那邊想一堆了，然後說這個是不是覺知？當然不是，因為你已經

不但落入二元對立，還想了一堆，還在那邊推理、判斷、觀察、思維，弄了

一堆，然後說這個是不是覺知？不是，只要落入二元對立，你的覺知力消失，

然後，你已經產生分別跟種種執著，也許又跟種種的情緒、煩惱已經相應了。 

所以我們練習的重點就是，馬上回到當下，沒有狀況的時候你就安住，

一有音聲的時候，你察覺到音聲，然後又馬上回到當下，所以你全程是保持

覺知力的。所以我們說保持覺知，然後突然身體有什麼感受，覺知力馬上感

覺到了，馬上覺知到了，然後又安住在當下，然後那個念頭生起了。因為你

覺知力在，所以你很快就看到你念頭生起了，然後馬上安住在當下，回到覺

知當中，這樣子練習。 

所以我們可以盡量打開六根，去接受外在的訊息，不用害怕。有任何的

狀況，看你可不可以夠快的就抓住它，然後跟它融合，合而為一，然後你會

發覺一切外在的境界，或者內在的種種情緒、感受、煩惱、妄念，都在剎那

之間就消融掉了。我們現在練習，就各憑本事吧，因為什麼樣的狀況可能都

有，主要是練習覺知力能不能越來越強，好，我們現在開始練習。（進行練

習） 

覺知力在不在啊？容不容易拉回來？還是慢半拍？可以馬上覺察到當
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下的狀況嗎？那個睡著的，有覺知在睡嗎？還有那個一直換姿勢的，腿疼

啊，有覺知疼嗎？有。我們這一堂課就是訓練那個覺知力，看它能不能很快

速的回到當下，只是做這樣的一個練習。那我們下一堂課要再進一步的練

習，讓它能更快的回到當下。那它有另外的方法，我們待會介紹。好，我們

休息十分鐘吧。 

我們現在要再進一步地讓它更快速地可以回到當下，可是首先我們要明

白，這個覺知它其實一直都在，這個是重點。你們剛剛練習，有沒有發覺，

有聲音的時候，覺知馬上去覺知那個聲音，聲音本身是生滅無常的，所以聲

音發完之後就消失了。待會又唉呦，腰酸背痛的，唉呦，腿麻了，可是覺知

又馬上回到當下。有任何狀況，風吹草動的時候，為什麼覺知力馬上可以察

覺？這證明一件什麼事？覺知力一直都在！ 

外在的境界也好，內在的情緒煩惱、妄念也好，它們是生滅無常的，覺

知力是沒有生滅的，這個是重點。只要一切因緣所生的都是生滅無常，空無

自性的，只有我們的自性是沒有生滅，本不動搖。不是何期自性本自具足，

能生萬法，有一個本來不動搖，沒有生滅的那個，就是我們的自性，也就是

我們的本覺，它是沒有生滅的，所以任何的情況發生它永遠都在，那它就是

我們的本覺。所以我們才會說覺知它是我們本覺直接的作用，因為它是沒有

生滅的，只有我們的菩提自性是沒有生滅，其它的都是生滅法。 

既然是生滅法，它就隨著因緣生、因緣滅，你根本就不用去煩惱它。你

曾經煩惱過那個樹葉為什麼會落下來嗎？沒有吧。你不用擔心那個樹葉什麼

時候掉下來吧，不用擔心，因為它是生滅法，一切生滅法，我們本來是不用

擔心的，那我們為什麼有那麼多的心事放在心裡面，然後擔不完的心呢？就

忘記生滅、無常的、因緣所生法，它是虛幻的，它是夢幻泡影，大家都很熟

了，夢幻泡影我們把它當作是真實存在，以為它永恆不變，因此我們才會執

著它。 

所以我們的自性，那個本來沒有生滅，本來沒有動搖的，我們應該去關

心它，不是關心那個外在會生生滅滅的無常的現象，那個是隨著因緣在流轉

而已。可是我們都在上面弄得熱鬧得不得了，是不是？對外在境界搞得自己

身心疲累，然後「萬法本閒，唯人自鬧」，萬法本來清閒的，它本來沒事，

是我們自己心裡面好熱鬧，搞得好複雜。 
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所以剛剛也有師兄在說，這個方法好簡單，本來就很簡單，就是保持覺

知，安住在當下，就是這麼簡單。可是我們複雜慣了，一下要回歸單純好像

還不太習慣。可是本來是天下無事的嘛，是不是？本來沒事的，都是自己庸

人自擾之。所以現在我們只要回到本覺，回到當下，安住覺知。其實就是回

到你本來覺悟的清淨自性當中，它是沒有生滅的，這個是重點。 

所以在我們面對六塵境界的時候，你們怎麼去體會呢？就是譬如說這個

音聲出來了，突然發出一個音聲，你有覺知力，馬上就覺知到了音聲，然後

又回來了。所以我們就知道那個音聲是生滅無常的，我那個知道音聲的那

個，是沒有生滅，是恆常不變的真心本性、菩提自性。所以我那個能知道音

聲的那個，不在音聲上，有沒有？對不對？因為聲音會消失，可是我的那個

覺知力沒有消失，所以我這個覺知力不在那個音聲上面，是不是這樣子？所

以音聲過去了，我的覺知又回到當下，回到本覺當中，等一下一有什麼狀況，

覺知力又發揮作用，那個又是生滅法，又過去了，我又回到當下。 

所以我那個能見聞覺知的那個，不在我所見聞覺知的那個境界上面，因

為境界是有生滅，我見聞覺知的這個功能，自性的功能是沒有生滅的，所以

它不在種種的境界上。所以如果我的覺知力在那個音聲上，音聲消失的時

候，我的覺知力就跟著消失，它就是生滅的了，懂嗎？我腰痛，坐到腰痛，

我知道痛的那個，不在痛上面。我的覺知力不在那個痛上面，所以痛完就沒

有了，我的覺知力還在。我的覺知力如果在痛上面，痛完了我的覺知力也完

了，表示它也是生滅的。 

好，所以我們講到了一個重點。任何的境界現前，你去覺知它就好了。

那你知道你的覺知力不在任何的境界上，所以覺知完了，立刻就回來了。 

所以我們剛剛說有一個更快的方法，可以回到當下，就是你知道你的覺

知力是沒有生滅，外在的任何境界它是生滅的，你就不會跟著它跑了，聲音

出來了，你本來之前沒有覺知的時候，你就跟著那個聲音跑了，然後又起了

很多的聯想，打了很多的妄念嘛。那現在不會，就覺知音聲就回來了，是不

是立刻回到當下，保持覺知。等下又有人咳嗽了，就回到當下，咳嗽咳完了，

我知道咳嗽的那個沒有完，因為它一直都在，那個就是我們的覺知力，我們

本覺的作用，我們自性的功能，這樣明白了，發覺離開悟越來越近了，好，

那我們現在練習。（進行練習） 
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能夠知道外境是生滅無常的，就不會著在任何的境界上面，因此它很容

易、很快速地就能夠回到當下，依然保持覺知。所以我們平常隨時隨地都可

以訓練這個覺知，從早上醒來的第一個剎那，覺知醒來，覺知是怎麼坐起來，

怎麼下床，每一個當下都可以保持覺知，走到浴室辦完事，刷牙洗臉，是不

是刷得念念分明？牙膏是怎麼塗在牙刷上面的，手是怎麼樣左右晃動的，又

是怎麼樣漱口，每個動作......內觀禪也是訓練這個嘛，對不對？觀察每個動

作的當下。 

那我們是保持覺知，覺知每一個當下，動作也好，任何生起的念頭也好，

都可以很快的覺知到它，我現在動了什麼念，像我們一般失念的狀態就常常

有，一出門，我到底鑰匙帶了沒？走到冰箱前面，我要拿什麼？一回頭就忘

記。那個就是沒有保持覺知，沒有在當下。所以每天走同樣的路回家，哪一

天說我要先去辦個事，可是下意識就開到家門口了，開車的話，那就是沒有

保持覺知。因為你是用下意識，每天很習慣開同樣的路，可是今天你要岔到

別的地方，因為你覺知不在，所以你就依然開回家。 

我們是舉例，就是說你的覺知不見的時候，就是打妄想，散亂、昏沈、

掉舉、鬧情緒還是什麼，有強烈的感受，重大事件發生的時候，都是沒有覺

知的，可是我們知道覺知一直都在，所以我們要跟它親密的、緊密的結合在

一起。它其實一直都在，是我們忽略了它這麼久了，現在終於認識它了，要

跟它緊密的合在一起，就好像緊密的跟我們的本覺合在一起。 

那我們下午就是有一個方法，可以讓你跟你的本覺又更親近了一點，我

們又好期待。 

好，我們這一堂課就講到這裡。回答問題，不然說不負責任嘛，都寫紙

條，結果半天都沒有回答，不可以。 

問：感恩法師，祈請法師慈悲開示，證悟是回到本源，是真的有一個地

方可回，還是只是一個形象的比喻？ 

師：現在都知道本覺是什麼了。是真的有一個地方可回嗎？那個地方在

哪裡？就是你自性的家，如果說硬要有一個地方。至於是不是一個形象的比

喻，它也沒有形象，你所謂的地方、形象在《百法》裡面是屬於廿四不相應

行法，它是第六意識分別而有的，所以它一定是比量，地方、大小、高矮、

數量、時間、空間，構成物質世界所有的外在條件，全部是比量來的，明白
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嗎？所以說只能說回到自性的家，但是它沒有一個固定的地方，為什麼？因

為法界同體，無所不在、處處都在。沒有一個固定的地方，盡虛空遍法界，

都是我們自性的家，只能這樣說啦。 

問：打坐時看見什麼都不要動心嗎？星光體出遊的經歷？ 

師：星光體就是講到脈輪一定會講到這個名詞，修過脈輪的就知道，星

光體它是某一個脈輪的位置，那我們現在說安住在當下，那不管你跑出去做

了些什麼，經歷什麼，當然就是都一概保持覺知，不要被境界牽引，這樣就

可以了，因為著在任何的境界上面都是非常危險的事情。 

問：打坐時突然身子坐得很直，沒有了任何感覺，時間很短暫，不知道

是不是就是入定？ 

師：修過四禪八定的就知道，它屬於什麼定啊？有法持身，就是身子打

得很直，有法持身，入的是欲界定，還在欲界，必須經過未到地定，才能夠

入色界初禪。所以最好的狀況就是欲界定而已，但是它不是一下下，真正的

欲界定，可以坐很久，然後沒有念頭。就是說它那個定力已經伏住妄想，在

下一剎那，你在那個當下，你的妄念是起不來的，因為好像有一股力量壓在

那裡。事實上你的念頭是沒有機會冒出來，因為那個力量太強，就是欲界定

的定力，會伏住你的妄念不會生起。因此你的身體又能夠打直，身直則脈直，

身體的脈全部都直了，所以你就可以坐得比較久，然後沒有身體的感覺。 

好，這個是看起來有點像欲界定，可是如果只有一會兒的話，這欲界定

的功夫又不是很好，偶爾有這樣的一個狀況，但是我們要知道這個是屬於欲

界定。 

好，坐到身心世界都消失，就是未到地定。其實它每個定都有法則可以

遵循的，所以你明白，就是知道你入的是什麼定。 

問：師父講到情緒上升用覺知，那麼如何區分把情緒壓下去和保持覺

知，譬如生氣，和自己說不要生氣、不要生氣，可是內心還是會有可能很生

氣。 

師：這個是什麼？用壓抑的方法。我們昨天講過，任何情緒生起，不要

壓抑它，說我不要生氣、我不要生氣，然後也不要說我很生氣，然後就跟生

氣相應，脾氣就爆發了。就不迎不拒，不去迎合它，然後好好的爆發生氣的

狀態；然後也不拒絕它、壓抑它，說你不要生氣、不要生氣、不要生氣，這
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個也是二元對立，有沒有？ 

我們昨天講得很清楚，這兩個都不是很好的方法，生氣會繼續造業，因

為生氣之後，一發不可收拾，不曉得會發生什麼事。所以可能身口意都會造

業，然後有業力就要輪迴，然後又繼續串習瞋恚的種子，所以這一定不是好

方法。 

壓抑它呢，壓壓壓，壓到不能壓，不能再壓就怎麼樣？就火山爆發嘛，

所以壓抑也不是辦法。你說不要生氣、不要生氣，可是它還是可能會生氣，

你自己說的，可見它也是壓不住的。今天忍一下，明天忍一下，你說我要成

就忍辱的功夫，如果你三輪體空可以啦，沒有生氣的我，沒有生氣的對象，

沒有生氣的這件事，我當下就把它空了，這樣就沒有副作用。可是你一個都

空不了的話，遲早會爆發，然後爆發得更嚴重，所以也不是好辦法。最好的

辦法就是保持覺知，安住在當下，讓情緒怎麼樣？自然就消失了，沒有副作

用。 

問：家中打坐，需要注意些什麼？ 

師：我們這個法門是都不需要注意什麼，隨時都可以用，行住坐臥任何

情況之下都可以用。那如果是你修其它的禪定的話，詳細內容還在《天台小

止觀》，請上網看。上面有打坐之前，要做些什麼事，然後怎麼上座，然後

坐中要注意什麼事，然後下座要注意什麼事，都講得很清楚。那我們現在大

概講一下，就是你在家中打坐的話，就是一般的通則就是不要太飽，也不要

太餓，太飽容易昏沈，太餓容易散亂；燈光不要太亮，也不要太暗，太亮容

易散亂，太暗容易昏沈。 

還有就是說譬如說現在天氣很熱，你家裡吹冷氣，就要把肩膀蓋好，膝

蓋蓋好，因為風寒都是從這兩個地方進到體內。你在坐中如果坐得很安穩，

然後毛孔張開，風寒特別容易進來。尤其在我們肩膀跟膝蓋的這個關節，很

容易就從那邊進來，所以一定要保護好。脖子這邊圍一個毛巾，一直圍到肩

膀，毛巾圍到肩膀，然後膝蓋蓋好。不管怎麼樣，再怎麼熱，只要你吹冷氣，

膝蓋蓋好，然後肩膀圍好，最好是從這個後頸，因為這邊也會進去。所以你

最好是有一個高領啊，還是什麼，然後肩膀一定要蓋好，至少要蓋到這裡。

你這樣子的話，它還是會從，這邊也有氣脈，所以也是最好不要從這個腋下

進去。所以你至少要蓋到這樣的一個長度，像我們短袖那樣的長度，這樣是
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比較不會著涼的。 

因為那個風寒在我們真正入定的時候，那個直接進到我們的氣脈的深

處，那個寒氣很難逼出來，不像我們平常感冒只是在表，在表就是皮膚的表，

或者是在氣管，是比較容易治療，可是你深到那個氣脈裡面去，那個寒氣真

的很難排出來，所以就是千萬要注意大概就是，通則大概就是這些。 

那如果你還有任何的個人的問題，你就下課再問我好了，因為講打坐，

又可以講三天三夜都講不完，我們只能簡單地回答，因為今天時間也到了，

那我們就到這裡下課。 

 


