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  佛陀講過，我們心中剛生出來的時候，是非常清淨的，當心剛生出來的時候，

遇到不好的所緣、不清淨的所緣，就會變得不清淨，遇到清淨的所緣就變清淨，

這是很自然的。 

 就像水源出來的時候一定是乾淨的，那到乾淨的水管裏就變乾淨，到骯髒的

水管裏就變骯髒。 

 同樣這顆心也是如此的，因為每個剛出來的心都是乾淨的，我們就要加強這

個點，去訓練自己看到那個剛出來的心，那一刻去抓住他，他進到骯髒水管之前

就看到他，所以那個時候就可以導正，來了這個的心，我看到了，我要把它放到

乾淨的水管，又來了一個心，我看到了，我把它放到乾淨的水管，就這樣，一個

一個抓住他，在進到髒的水管之前看到他，一生起的時候就看到他，去看到那個

心剛生出的當下是非常重要的。 

 (修觀的時候感到身體累和困難？) 

 這時候就再入定去休息，譬如說一個工人去工作，他不可能一天 24 小時都

在工作，他一定工作只有一部分的時間，所以，之後他必須要休息，休息完了再

起來，能量充足了以後再繼續去工作，在觀智的領域裡，我們常常會覺得比較累，

克制這個累的方法就是入到定境裡休息，所以，累了就入到定境裏面。 



 觀空的心也是一種入定，定力比較強的話，對於觀空是比較容易，定力比較

強，必較容易去控制那顆心，如果定力不夠強會比較困難，所以，定力強會控制

心，定力不夠強會困難、感到累，這兩種都是很自然的現象。 

 要了悟如何讓定力提升，如果安般念修的不好，就去觀空，看這個世界其實

是空的，這也是空的、那也是空的。 

 

  無色界定是很有幫助的，但近行定也是一樣很好，因為近行定有那種短暫

時間的入定，就在那種短暫時間的入定，你就可以看到整個法的架構，看的比較

清楚，可是如果沒有定的話，就看不到東西，比較難去觀他。 

 

 禪修者要做到三件事：1. 把定力加深，2. 持續你的定力，3. 持續你的正念。 

 如果任何人，能夠持續你的定力和正念，就非常容易跟你的法相應，看到這

個法。通過正念，由正念穿過去的話，很容易就可以隨時見到法，如果沒有正念，

有些東西來我們可以控制，有些東西來我們就沒辦法控制，就跟著她走了。直到

我們的心能夠真正瞭解到沒有人相、我相、眾生相，世間一切只有因和果，在那

之前，都必須要一直去觀他、一直去觀他。 

 瞭解到修持的法是一回事，完整的得到智慧又是另外一回事。當我們學到什

麼是名法和色法是一回事，這僅僅是初階而已，但我們通常會認可，覺得這已經

是智慧的開展，其實，還不行，要不斷不斷的增上他，要不斷不斷去修、去觀這

顆心，這樣不斷的去觀他，之後才會沒有看到人相，只看到名法和色法，只有到

這個程度，已經看不到人了，我們修的觀智才算是有實際效用的，不然，是沒有

用的。 

 不然，你雖然看到名法和色法，但你的執取心、你的憤怒來了，還是不能去

控制他，那是為何？ 

 那是因為還沒成熟，如果成熟的話，所有答案都在你心中了，你就知道如何

去面對他。 

 當嗔恨心來的時候，就知道只是一個憤怒，只是這樣去觀他，當我們觀的時

候，我們去觀身、觀心，觀這、觀那，不停的在觀，另一方面，同步進行的是我

們的智慧一點一點在轉變、一點一點增加，就像學校的小男孩，老師教你地理、

數學等等，今天教類似的東西，明天來是類似的東西，後天來又是類似的東西，

每天都學一樣的東西，這一年都在學同樣的東西、同樣的科目，雖然看起來都一

樣，可是這小男孩他長大以後，他是不一樣的，他腦筋的思維模式跟沒有去上學

的人思維模式是不一樣的，雖然他已經去上學，學了歷史、地理、化學等，全部

都忘光了，可是他的思維模式、他的了悟力都是不一樣的，同樣的，禪修也是，

我們不斷的在觀身和心，但通常我們會想說，已經夠了，我看到名法和色法夠了，

其實是不夠的，直到我們的智慧到圓滿才能說夠，不然不夠。對於這世界流轉的

模式，這樣的法比以前更瞭解、更增上，這樣才可以說夠了。 

 



 知道怎麼修是一回事，你修的時候，你的智慧有增上一點點，然後看到名法

色法又是另外一回事，看到世界都是因和果的組成而已，這又是另一回事，這些

不一樣的地方，在於你的智慧有沒有增長，智慧有沒有增長是其中必要的因素。 

 有些老師看到他的學生已看到名法和色法，就說你已經有這名法和色法的智

慧，其實是不對的，應要更往前增上的觀，不斷的觀、不停的觀，然後你的智慧

才能夠增長。 

 看你做什麼就會得到什麼果，譬如種一棵樹，就會得到那棵樹的結果，你種

樹的時候，你去清除你的雜草、澆水、施肥等那些必要的事，這個時候，果可能

沒有來，只看到樹長大，只有樹長大，然後，禪修不斷的在進行觀智的訓練，然

後有一點點結果，可是這時只有樹長大，但這不是結果，結果是看到果實出來了

才是結果，所以，我們想說，我已經了悟到心法、色法，但這不是結果，這只是

樹長大而已，而那個智慧的能力增加的話，那個才是結果。 

 智慧增加是一回事，在禪修上有進步，完全是另外一回事，這是兩回事，所

以你的名法、色法增上了，你的智慧增上了，你要在名法色法上不斷的修，一點

一點的累積你的智慧，直到圓滿，最後才能夠得到你長出來的果實。 

 禪修者應該要不斷的了悟事情，因為去年的時候已經知道名法色法怎麼修，

今年在修同樣的名法色法，其實，你去看他已經不同了，這就是在智慧上有增上，

不應該講說我已經瞭解了，應該常常告訴自己說，我仍然是無明的，這件事我也

是無明，那件事我也是無明的人，如果想說我已經充滿了智慧，我已經是個有智

慧的人，那個智慧永遠都不會圓滿，要常想說我是無明的，我沒有智慧，這樣的

煩惱障等等，在智慧圓滿之前，都要想說我是無明的。 

 佛陀在法句經上說，如果任何一個無明的人，他在想說我是一個有智慧的

人，佛陀說，那他就是一個真正無明的人，如果任何一個無明的人，他想說我是

一個無明的人，那有一天，他就會成為一個智者，這個智者，他是非常接近於聖

者，原因是因為他知道他是無明，他看到了。 

  我們的煩惱染汙常常都會跑出來，就會說，我這個很好，我觀智不錯、我

的定力也不錯，這個就是不必要的心，他來了。 

 我們稱這不必要的心為未增上的心，還沒有完整的心，這種沒有完整的心就

會帶來傲慢、我慢，或其他種種的無明的煩惱。 

 所以，常看自己這個也無明、那個無明，這個是很好。 

  把觀心的能力加強是很重要的，因為你看那個心，他升起了，又不斷的在

轉換目標、轉換目標，另外一個心，他又升起了，又不斷的在轉換目標、轉換目

標，去看清楚，了悟這個心，他只是心而已，一個心來了，他只是另外一個心而

已，身為一個禪修者，他應該有轉心的能力，我們要慢慢去瞭解，瞭解心運作的

方式，而不是我運作的方式，因為我們通常在看我，不是在看心，所以，要看心

的方式，不是看人的方式或眾生的方式，因為當你在看我、有我，觀心的時候有

我的成分在裡面時，其實，你很容易會把煩惱障帶出來，這是很重要的部份。 
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