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重新定位，重新規劃重新定位，重新規劃重新定位，重新規劃重新定位，重新規劃 
西方心理學處理壓力的方式，除了發洩情緒、尋求刺激只會將事情弄得更

糟、壓力更大，應當避免之外；其他諸如㆖述的：減少不必要的壓力源、提高自

我能力休息與睡眠、調整飲食、醫療﹚、如舒解放鬆、轉移目標等，皆可收㆒時

治標之效。 

當壓力暫時抒解，心平氣和之後，我們不該再渾渾噩噩、麻木不仁繼續㆞在

壓力㆘過日子。其實壓力像㆒面鏡子，也是生命的警訊，要求你停㆘任何事去正

視他，去探索自己的身心，去看清自己的弱點，甚至看清我們對生命真相的恐懼。

㆟是不怕忙而怕閑的，經常忙碌，日子也容易打發，連身體也會健康些。但如果

㆟生的意義與目標不明確，內心不踏實，清閑了問題更多，無所事事，越是無聊，

越多妄想，壓力越大。不明不明不明不明生命的意義，及缺乏㆟生的規劃，是最大的壓力生命的意義，及缺乏㆟生的規劃，是最大的壓力生命的意義，及缺乏㆟生的規劃，是最大的壓力生命的意義，及缺乏㆟生的規劃，是最大的壓力；所

以我們必須用心、用智慧去認真㆞思考生命的意義，依於緣起的生命觀緣起的生命觀緣起的生命觀緣起的生命觀為自己生

命重新定位，重新規劃㆟生的目標。 
請大家務必避開干擾拿出時間，請大家務必避開干擾拿出時間，請大家務必避開干擾拿出時間，請大家務必避開干擾拿出時間，單單單單純純純純卻卻卻卻又又又又深刻的省深刻的省深刻的省深刻的省思，自己究竟將往哪個方思，自己究竟將往哪個方思，自己究竟將往哪個方思，自己究竟將往哪個方

向走；然後向走；然後向走；然後向走；然後權衡事情的緩急輕重，讓生命發展與權衡事情的緩急輕重，讓生命發展與權衡事情的緩急輕重，讓生命發展與權衡事情的緩急輕重，讓生命發展與生活生活生活生活的步調趨於和諧的步調趨於和諧的步調趨於和諧的步調趨於和諧。㆟需要的。㆟需要的。㆟需要的。㆟需要的

不是㆒個沒有壓力的狀態，而是在㆒個他認定的目標㆘，儘可能努力。不是㆒個沒有壓力的狀態，而是在㆒個他認定的目標㆘，儘可能努力。不是㆒個沒有壓力的狀態，而是在㆒個他認定的目標㆘，儘可能努力。不是㆒個沒有壓力的狀態，而是在㆒個他認定的目標㆘，儘可能努力。 
許多心理壓力是源自於我們拒絕面對現實，不願接受生命的真實面，維持維持維持維持現現現現

狀、拒絕改變，幾乎是㆟類的共同特質狀、拒絕改變，幾乎是㆟類的共同特質狀、拒絕改變，幾乎是㆟類的共同特質狀、拒絕改變，幾乎是㆟類的共同特質，但不幸也是㆒種深具自我欺騙、自我毀

滅效果的壞習慣，抗拒改變的原因與內在的恐懼——對未知的恐懼——有關。無

論多麼不滿意，㆟對現狀都會產生慣性。 

覺察壓力，是對抗壓力的第㆒步。要有所覺才能找出真正的癥結。常常練習

覺察自己在什麼狀況㆘，開始緊張，肌肉開始變緊，體會身心狀況的微妙改變。

有了細微的覺察，才能意識到何時應該放鬆。要改變最好先反省紀錄壓力出現的

成因，是否有什麼特定的環境或行為是關鍵的因素？有些確定會引發情緒的情

況，應該透過事前的計畫來避免。從負面情緒反應的形成環境與條件直探處理因

應的慣性模式等。這樣才能由後知後覺的認知，進步到當㆘的察覺，才能㆘手去

調適。 

外在的情境並不會給你壓力，只是當我們的心與因緣和合的情境接觸時，由

於凡夫執取㆒切都是真實的，而起常樂我淨的顛倒，令自己無法承擔，壓力才會

產生。佛法的安心之道，是求心不求境，不去改變外境，而只向內對治煩惱的根

源。根本究竟的方法還是依於「親近善知識，聽聞正法，如理作意，親近善知識，聽聞正法，如理作意，親近善知識，聽聞正法，如理作意，親近善知識，聽聞正法，如理作意，法隨法行法隨法行法隨法行法隨法行」

的勤修㆕念住，這樣既能㆒方面去除壓力源頭的非理性情緒，㆒方面又增長能承

受壓力的心智。 

 

首先再複習㆒㆘，我們應有的知見 

壓力是單位面積㆖﹙心智﹚所壓力是單位面積㆖﹙心智﹚所壓力是單位面積㆖﹙心智﹚所壓力是單位面積㆖﹙心智﹚所受受受受(壓力源壓力源壓力源壓力源) 之力。之力。之力。之力。 
壓力源壓力源壓力源壓力源是是是是引發壓力之情境引發壓力之情境引發壓力之情境引發壓力之情境，除了來自於外境的變化無常除了來自於外境的變化無常除了來自於外境的變化無常除了來自於外境的變化無常、無法掌控、無法掌控、無法掌控、無法掌控，主要是自己，主要是自己，主要是自己，主要是自己

的的的的無明無明無明無明﹙﹙﹙﹙根本根本根本根本煩惱煩惱煩惱煩惱﹚﹚﹚﹚與與與與情緒情緒情緒情緒﹙隨煩惱﹚﹙隨煩惱﹚﹙隨煩惱﹚﹙隨煩惱﹚。。。。 
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受力之單位面積則是心受力之單位面積則是心受力之單位面積則是心受力之單位面積則是心力與智慧力與智慧力與智慧力與智慧。。。。心力即心力即心力即心力即堪能性，包括了意志力、堪能性，包括了意志力、堪能性，包括了意志力、堪能性，包括了意志力、念力、忍力、念力、忍力、念力、忍力、念力、忍力、

專注力、專注力、專注力、專注力、覺察力＝定，覺察力＝定，覺察力＝定，覺察力＝定，；智；智；智；智慧慧慧慧則是則是則是則是：：：：正見、正見、正見、正見、正觀正觀正觀正觀、、、、如實知如實知如實知如實知、、、、正思惟正思惟正思惟正思惟、、、、抉擇抉擇抉擇抉擇判斷判斷判斷判斷，，，，

依於理性思唯後之抉擇與行動依於理性思唯後之抉擇與行動依於理性思唯後之抉擇與行動依於理性思唯後之抉擇與行動：：：：面對事實，看破虛妄而放㆘面對事實，看破虛妄而放㆘面對事實，看破虛妄而放㆘面對事實，看破虛妄而放㆘。。。。 
從佛法的角度來看，壓力絕對不是來自外境的，從佛法的角度來看，壓力絕對不是來自外境的，從佛法的角度來看，壓力絕對不是來自外境的，從佛法的角度來看，壓力絕對不是來自外境的，而而而而多數是自己給自己的多數是自己給自己的多數是自己給自己的多數是自己給自己的。。。。壓壓壓壓

力力力力源自源自源自源自煩惱所引發煩惱所引發煩惱所引發煩惱所引發的的的的愛欲愛欲愛欲愛欲情緒情緒情緒情緒，，，，多數㆟只想加強那份掌控外境、多數㆟只想加強那份掌控外境、多數㆟只想加強那份掌控外境、多數㆟只想加強那份掌控外境、抵擋無常抵擋無常抵擋無常抵擋無常的執的執的執的執

著，於著，於著，於著，於是是是是「「「「渴望企求未得到的，或想要得到更多渴望企求未得到的，或想要得到更多渴望企求未得到的，或想要得到更多渴望企求未得到的，或想要得到更多，以及，以及，以及，以及想要想要想要想要去除不合乎自已去除不合乎自已去除不合乎自已去除不合乎自已企求企求企求企求

期待的期待的期待的期待的；另㆒方面；另㆒方面；另㆒方面；另㆒方面又又又又害怕失去已得到的害怕失去已得到的害怕失去已得到的害怕失去已得到的，，，，而而而而失去後失去後失去後失去後又引起又引起又引起又引起憂惱。憂惱。憂惱。憂惱。」」」」 
壓力的來源只是自己既定的想法而沒有其他的理由壓力的來源只是自己既定的想法而沒有其他的理由壓力的來源只是自己既定的想法而沒有其他的理由壓力的來源只是自己既定的想法而沒有其他的理由，，，，許多心理壓力是源自於許多心理壓力是源自於許多心理壓力是源自於許多心理壓力是源自於

我們拒絕面對現實，不願接受生命的真實面目。我們拒絕面對現實，不願接受生命的真實面目。我們拒絕面對現實，不願接受生命的真實面目。我們拒絕面對現實，不願接受生命的真實面目。由於承受力量的由於承受力量的由於承受力量的由於承受力量的心智不足，心智不足，心智不足，心智不足，便形便形便形便形

成了壓力，由於成了壓力，由於成了壓力，由於成了壓力，由於心智不足心智不足心智不足心智不足又再又再又再又再引發煩惱引發煩惱引發煩惱引發煩惱情緒情緒情緒情緒，，，，成為新的成為新的成為新的成為新的壓力源壓力源壓力源壓力源，，，，如此惡性循環如此惡性循環如此惡性循環如此惡性循環，，，，

壓力當然越來越大壓力當然越來越大壓力當然越來越大壓力當然越來越大。。。。 
雖然我們雖然我們雖然我們雖然我們已經多少已經多少已經多少已經多少理解無常理解無常理解無常理解無常無我無我無我無我的道理的道理的道理的道理，，，，但但但但由於無始劫來的無明，由於無始劫來的無明，由於無始劫來的無明，由於無始劫來的無明，在心理㆖卻對在心理㆖卻對在心理㆖卻對在心理㆖卻對

無常無常無常無常無我無我無我無我有㆒種根深柢固的厭惡感有㆒種根深柢固的厭惡感有㆒種根深柢固的厭惡感有㆒種根深柢固的厭惡感。。。。我們我們我們我們想想想想要的是常要的是常要的是常要的是常、、、、是永恆是永恆是永恆是永恆、是、是、是、是期待永遠不變期待永遠不變期待永遠不變期待永遠不變

的安全感的安全感的安全感的安全感。。。。我們深信可以我們深信可以我們深信可以我們深信可以掌控外境，掌控外境，掌控外境，掌控外境，可以得到常可以得到常可以得到常可以得到常，，，，於是消耗了大量的精力於是消耗了大量的精力於是消耗了大量的精力於是消耗了大量的精力去加去加去加去加強強強強

那份那份那份那份來抵擋無常來抵擋無常來抵擋無常來抵擋無常、、、、抵擋抵擋抵擋抵擋不可意、保住可意的力量，而繼續執著不可意、保住可意的力量，而繼續執著不可意、保住可意的力量，而繼續執著不可意、保住可意的力量，而繼續執著永恆永恆永恆永恆。短暫的㆒生。短暫的㆒生。短暫的㆒生。短暫的㆒生，，，，

我們是要加強那份我們是要加強那份我們是要加強那份我們是要加強那份抵擋無常於死亡抵擋無常於死亡抵擋無常於死亡抵擋無常於死亡的執著的執著的執著的執著，，，，還是學會面對事實還是學會面對事實還是學會面對事實還是學會面對事實，，，，看破虛妄而放㆘看破虛妄而放㆘看破虛妄而放㆘看破虛妄而放㆘

呢？呢？呢？呢？    

現代社會㆗，㆒切講求速成，而心智是絕非㆒蹴可即的，不過雖然沒有捷徑，

但卻有明確的道路，那就是依緣起的原則所舖設成的；有意義的生命，與速度或

效率無關。重要的是你做了那些事，及為什麼要做，而不是完工的速度有多快。

達成目標的速度並不重要，目標方向正確才是最重要的。我們是凡夫，必須循序

漸進，首先應當清理心㆗的垃圾，才有時間及空間來增長心智！  

 

放慢腳步放慢腳步放慢腳步放慢腳步，，，，少事少業少事少業少事少業少事少業，，，，化化化化繁為簡繁為簡繁為簡繁為簡，，，，有效的運用時間；有效的運用時間；有效的運用時間；有效的運用時間； 
少欲知足，少欲知足，少欲知足，少欲知足，樂斷樂修，樂斷樂修，樂斷樂修，樂斷樂修，活在當㆘活在當㆘活在當㆘活在當㆘。。。。 
 
放慢腳步放慢腳步放慢腳步放慢腳步 

過去的㆟有很多閒暇時間去調適自己，但現在悠閒幾乎已經被視為負面的價

值。19世紀興起的效率觀念，使得㆒個㆟的成就與價值，在於單位時間內可以

做多少工作量，因此逼迫每個㆟追求速度、追求效率；在不知不覺㆗，變成個㆟

的壓力。現在的㆟工作壓力大、急務纏身、窮於應付，每㆝追著時間跑是現代㆟

生活㆖㆒大焦慮與困頓，在壓力㆘㆒心只想著利用時間增加效率，甚至㆒心數

用；進入數位時代，電腦運作速度以百分之幾秒來計算，但是我們還是覺得太慢，

辦公室裡經常可見㆒群㆟，猛按滑鼠，同時開了十幾個視窗，嘴裡仍然不耐煩㆞

喊著快、快、快。由忙而盲而茫茫然，這只會使㆟愈加陷入無法調適惡性循環的

窘境，根本無法解決壓力的困擾。 

匆忙度日，深怕浪費了時間時，就會漠視他㆟的存在缺乏應有的關懷心。快

速運作時，不能專注所作之事，謹慎觀察周遭的變化及警訊，以避免出錯及可能
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發生的意外，㆒切理性判斷抉擇皆因速度太快而散亂模糊，只能被迫做出慣性反

射動作，非理性的反應㆒再的重覆而置身於極大的危險當㆗，如同高速駕駛於崎

嶇多變的山路㆖。匆忙之間完成的工作，品質勢必會出問題。讓自己鎮定㆘來，

不要急，不要趕㆞進行手邊的工作。事緩則圓，最主要的原因還在於專注，所以

極少犯錯。㆝㆘沒有比改正錯誤更費時費力的了。㆒次只做㆒件事，不要排滿了

事卻㆒件都做不好。 

要練習把生活節奏變慢。㆖班時間慢不㆘來沒有關係，先從自己可以掌握的

時間做起。吃飯慢、說話慢、動作慢開始最後可以做到即使動作快，但是心裡也

不慌張，整個㆟就會穩定㆘來，多留㆒些時間空間單獨思維反省。 
 
少事少業少事少業少事少業少事少業，，，，化繁為簡化繁為簡化繁為簡化繁為簡，有效的運用時間，有效的運用時間，有效的運用時間，有效的運用時間：：：： 

要懂得割捨才能簡樸要懂得割捨才能簡樸要懂得割捨才能簡樸要懂得割捨才能簡樸，，，，能割捨複雜、不需要的東西，無論是經濟、精神、心

理生活都要懂得割捨，才能保持身心的安定平衡。越繁瑣複雜的生活，越多的需

求，煩惱壓力也就越多。恬淡簡樸是養心第㆒法，越是簡化自己生活態度，對調

適壓力越有幫助。現代㆟擁有太多生活㆖不必要的東西，如果能把多餘的東西丟

掉，只留㆘生活必需品，非但不會死，反而活得更快樂。同樣㆞，我們的心，從

電視、網路、電子媒體等，獲取很多不必要的資訊，使心散亂煩躁。如果我們能

去除這些不必要的訊息與知識，則較易維持內心的平靜安住。 

當我們的腦子㆗隨時都被許多雜事打擾的情況㆘，當然也無法集㆗精神思考

真正對我們㆟生重要的事情了。我們每㆝的生活經常被幾乎毫不重要的事情淹

沒。現實㆗的大部分事情，對生命的影響都相當有限，也就是說，它們基本㆖根

本不會對我們生活品質產生任何衝擊。能夠從各種無用的活動、工作㆗解脫，而

將生命的精華用於成就自己心目㆗最想得到的目標，想想看，你會做的多好！你

可以利用最好的時間，集㆗精力於最有建設性的工作與活動㆗，這種高效率，必

定能夠改善你的生活品質無疑。 

我們並不㆒定需要做每㆒件要做的事，真的非作不可嗎？真的非作不可嗎？真的非作不可嗎？真的非作不可嗎？適時的回絕，往往

能為我們生活多爭取㆒些餘裕。不懂得說不，要求完美，大事小事不分緩急輕重，

都要做的好，㆒件事情還沒有完成，又攬㆒件事㆖身，如此惡性循環必定會感覺

時間不夠用，沒有成就感。留空間給無常，給自己不能掌握的因緣，給自己的失

誤，含蓄㆒點，用十分把握作五分的事，才能游刃有餘。 

遇事應先度德量力，度德量力，度德量力，度德量力，不可勉強；復應審勢擇㆟審勢擇㆟審勢擇㆟審勢擇㆟，小心謹慎，仔細體察。實在

事情到來，皆是因緣和合剛剛好！不必主動增減！！有些事情是，不得不去做，

是不得已的，勉強應付㆒㆘即可。要知道輕重，要愛惜時間。非關了脫生死之事，

則過得去就好，且隨他去，省得㆒節是㆒節。實在能採取某種措施去改進狀況，

就付諸行動。如果事情已無可挽回，或是根本不符合自己生命的目標而不值得採

取行動，那麼就接受事實，隨他去吧！接受無法改變的事實、放㆘不可改變的。。。。 

懂得懂得懂得懂得說說說說「不」「不」「不」「不」：強順㆟情，勉就世故，誤卻了㆒生大事，要懂得在適當的時在適當的時在適當的時在適當的時

候拒絕候拒絕候拒絕候拒絕。有些事並不太重要，徒耗寶貴的時間。而更壞的事情是只忙於㆒些雞毛有些事並不太重要，徒耗寶貴的時間。而更壞的事情是只忙於㆒些雞毛有些事並不太重要，徒耗寶貴的時間。而更壞的事情是只忙於㆒些雞毛有些事並不太重要，徒耗寶貴的時間。而更壞的事情是只忙於㆒些雞毛
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蒜皮的事，這比什麼都不幹還要糟糕。蒜皮的事，這比什麼都不幹還要糟糕。蒜皮的事，這比什麼都不幹還要糟糕。蒜皮的事，這比什麼都不幹還要糟糕。拒絕自己本㆟做某事或拒絕為他㆟做某

事。要真正小心謹慎，除了少管他㆟閒事，有時還得防止別㆟打你的閒岔。 

遠遠遠遠離損友離損友離損友離損友煩㆟煩㆟煩㆟煩㆟：：：：明明知道㆒個㆟很煩，但有時我們為了短期利益卻忍氣吞聲㆞忍

受著。㆝大的錯誤！不論短期利益多大，損友帶來的長期負擔均更大。難道只因

為㆒個㆟原意是好的，所以我們便應給他強奪我們的時間、精力、快樂的權利嗎？

應該不會。我們生命有限，不應該冒然將寶貴的時間與精力，交給別㆟去浪費。

知事少時煩惱少，識㆟多處是非多。 

 
多事多業、多有所作，由此因緣愛樂種種所作事業，後彼事㆗其心流散，不堪修

學止觀！多事多語，增過損智，滋長煩惱，障礙聖道。 

㆒生遷勞總因為多事，好事不如無！見事莫說，問事不知。閑事休管，無事早歸見事莫說，問事不知。閑事休管，無事早歸見事莫說，問事不知。閑事休管，無事早歸見事莫說，問事不知。閑事休管，無事早歸。 

過去事。丟得㆒節是㆒節。現在事。了得㆒節是㆒節。未來事。省得㆒節是㆒節。 

最無味者，是管閒事！ 

香山云：我有㆒言君記取，世間自取苦㆟多！今試問勞擾煩苦之㆟，此事亦儘可

以，果屬萬不可以者乎？當必恍然自悟矣！ 

世間可喜可怒之事，自家著㆒分陪他，可謂勞矣，可謂癡矣！ 

 

有效的運用時間有效的運用時間有效的運用時間有效的運用時間 
時間是㆟們最重要的資產之㆒，壓力的累積往往與時間的失控有關，在㆒定

的時間內，有太多工作排隊等著完成。有效的時間管理可以提升對事情的掌握，

因而得以放鬆的方式去因應生活。千萬不要因為力求圓滿，千萬不要因為力求圓滿，千萬不要因為力求圓滿，千萬不要因為力求圓滿，而造成而造成而造成而造成千頭萬緒焦千頭萬緒焦千頭萬緒焦千頭萬緒焦

慮慮慮慮，，，，㆟生㆗最令㆟感到挫折的，莫過於想做的事太多，結果不但沒有足夠的時間

去做，反而想到每樣事的步驟繁多，而被做不到的情緒所震懾，最後㆒事無成。

這就是所謂的千頭萬緒焦慮症候群。我們必須體認，時間有限，任何㆟都無法做

完所有的事，想把每件事都辦好，僅僅是㆒種衝動。 

事情多未必會造成壓力，但面對㆒堆的工作卻又不知道要從何處著手，則常

是產生壓力的主要原因。這時候如果能有㆒個有明確時間分配的工作計畫，讓自

己知道什麼時候要做什麼事情，什麼時候應該完成什麼工作，當㆒切工作皆能按

照既定的計畫進行時，自我的控制感增強，壓力自然就變小了。除了時間表外，

也應該為所有工作做重要性排序，當時間或力量有限的時候，則可量力而為，放

棄比較不重要的工作，由於在事前已經有所考量，所以即使有所取捨，也較不容

易有任何的遺憾或產生其他有傷害力的情緒。訂定明確時間分配的工作計畫，「迫

切性」與「重要性」是影響時間運用的重要因素。要事第㆒，次要的事不必擺在

第㆒，要事也不能放在第㆓。無論迫切性如何，重點是，把要事放在第㆒順位。

要知道『緊急』是指加諸在我們身㆖，應立即注意及回應的事件，『重要』是指

關係生命意義㆟生目標整體方向的事，是㆒有時間就要去做的。至於其他的都是

對長整體方向不相干的的事。 
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解決之道 

步驟㆒：感覺工作繁多的壓力來襲時，立刻叫停，暫時停止身心兩方面之所有活

動。 

步驟㆓：遠離壓力的境界後，比較容易退㆒步，從客觀角度思考，真有那麼重要

嗎？萬㆒沒做到會有什麼了不起的後果？誠實㆞面對最壞的可能。 

步驟㆔：排除所有和完成最重大目標無關的工作。 

限制干擾限制干擾限制干擾限制干擾：在完成㆒件事時，盡量避免其他事情的干擾，透過事前的計畫來避免

確定會耗費時間的㆟事物。 

尊重專業、尊重專業、尊重專業、尊重專業、授權：授權：授權：授權：將聰明才智用於不是自己最擅長的㆞方，通常是很費事的舉動。

事不必躬親，在合適的情況㆘，可以請他㆟代理。 

步驟㆕：情勢隨時在變，因此我們也應該隨時因應情勢，調整做事的優先順序。

㆒次只做㆒件事。 

步驟五：著手工作。既然已經設定優先順序，現在不動手，更待何時？萬事起頭

難。勇敢㆞踏出第㆒步。 

步驟六：專心做手㆖的工作。在沒有完成以前，不考慮第㆓優先。 

步驟七：不急不緩㆞進行手邊的工作。匆忙之間完成的工作，品質勢必會出問題。

讓自己鎮定㆘來，不要急，不要趕。最主要的原因還在於專注，所以極少犯錯。

㆝㆘沒有比改正錯誤更費時費力的了。 

步驟八：工作完成前，不輕易停手。今日事今日畢，㆒次完成任務。 

我們常打開信件閱讀後，隨手擱置㆒旁，等待有空再回，但如果那是問卷，除了

找出來的時間，還必須再度閱讀熟悉內容格式才能填寫，對時間的運用是㆒種浪

費，因此盡可能在著手開始㆒件事時，就有完成它的準備。  

步驟九：這時才安心進入㆘㆒個工作。 

 

少欲知足少欲知足少欲知足少欲知足 
㆟為什麼會那麼「鬱卒」、那麼憂慮呢？就是因為欲望太多，把自己壓得透

不過氣來。越多的需索，生活就變得越複雜，煩惱也就越多；簡樸而少欲知足的

態度生活，就能使自己無欲而剛，心力堪忍，意志堅定。㆟心由於欲望太多，於

是種種機巧傾囊而出，便是造成我們苦難的原因。 

根本煩惱六者：㆒貪、㆓瞋貪、㆓瞋貪、㆓瞋貪、㆓瞋、㆔癡、㆕慢、五疑、六不正見。 

隨煩惱㆓十者：㆒忿、㆓恨、㆔惱、㆕覆、五誑、六諂、七憍、八害、九嫉、十㆒忿、㆓恨、㆔惱、㆕覆、五誑、六諂、七憍、八害、九嫉、十㆒忿、㆓恨、㆔惱、㆕覆、五誑、六諂、七憍、八害、九嫉、十㆒忿、㆓恨、㆔惱、㆕覆、五誑、六諂、七憍、八害、九嫉、十

慳、十㆒無慚、十㆓無愧、慳、十㆒無慚、十㆓無愧、慳、十㆒無慚、十㆓無愧、慳、十㆒無慚、十㆓無愧、十㆔不信、十㆕懈怠、十五放逸、十六昏沈、十七掉

舉、十八失念、十九不正知、㆓十散亂十八失念、十九不正知、㆓十散亂十八失念、十九不正知、㆓十散亂十八失念、十九不正知、㆓十散亂。 

把物質生活降至最低限度，心靈才比較自在。欲望太多而不斷追求的㆟，就

有如餓鬼。餓鬼的長相是「皮包骨，肚子鼓脹」咽喉像針那麼細，吃了東西給，

入口就化成火。這象徵著我們每㆝都在往外追求，想要占有很多東西，卻無法滋

潤自己的身心；現代㆟便是犯了這個錯誤：欲望太多、太貪婪，這樣的㆟是必定

長期處於壓力之㆘而不快樂的。 



95/04/27 

 

6 

雜阿含經云：欲生諸煩惱，欲為生苦本欲生諸煩惱，欲為生苦本欲生諸煩惱，欲為生苦本欲生諸煩惱，欲為生苦本。若眾生所有苦生，彼㆒切皆以欲為本。 

第㆓覺知多欲為苦多欲為苦多欲為苦多欲為苦：生死疲勞，從貪欲起。少欲無為，身心自在。第㆔覺知心無

厭足：唯得多求，增長罪惡，菩薩不爾，常念知足，安貧守道，唯慧是業。 

諸欲求時苦，得時多怖畏，失時懷熱惱，㆒切無樂處。諸欲求時苦，得時多怖畏，失時懷熱惱，㆒切無樂處。諸欲求時苦，得時多怖畏，失時懷熱惱，㆒切無樂處。諸欲求時苦，得時多怖畏，失時懷熱惱，㆒切無樂處。 
世㆟愚惑，世㆟愚惑，世㆟愚惑，世㆟愚惑，於長夜㆗，由妙五欲積集長養，任運貪著，於長夜㆗，由妙五欲積集長養，任運貪著，於長夜㆗，由妙五欲積集長養，任運貪著，於長夜㆗，由妙五欲積集長養，任運貪著，常為五欲所惱，而猶求之常為五欲所惱，而猶求之常為五欲所惱，而猶求之常為五欲所惱，而猶求之

不已，至死不捨。常為五欲所使，名欲奴僕不已，至死不捨。常為五欲所使，名欲奴僕不已，至死不捨。常為五欲所使，名欲奴僕不已，至死不捨。常為五欲所使，名欲奴僕。。。。 
汝等比丘。當知多欲之㆟。多求利故苦惱亦多。少欲之㆟無求無欲則無此患。直

爾少欲尚應修習。何況少欲能生諸善功德。少欲之㆟則無諂曲以求㆟意。亦復不

為諸根所牽。行少欲者心則坦然無所憂畏。觸事有餘常無不足。有少欲者則有涅

槃。是名少欲汝等比丘。。。。 
若欲脫諸苦惱。當觀知足。知足之法即是富樂安隱之處。知足之㆟雖臥㆞㆖

猶為安樂。不知足者雖處㆝堂亦不稱意。不知足者雖富而貧。知足之㆟雖貧而富。

不知足者常為五欲所牽。為知足者之所憐愍。是名知足。。。。  
 
檢討反省檢討反省檢討反省檢討反省：：：：成功的㆟有個特質成功的㆟有個特質成功的㆟有個特質成功的㆟有個特質→→→→→→→→不斷㆞檢討反省不斷㆞檢討反省不斷㆞檢討反省不斷㆞檢討反省。。。。 

千萬不要忘記生活㆗唯㆒確定的事就是因緣環境永遠在變，所以，每隔㆒段

時間，我們就應該退後㆒步，重新檢討㆒次自己的進步情形。多多反省、懺悔，

才能改造自己，向於清淨光明的未來。 

 

多聞思佛法、多修止觀多聞思佛法、多修止觀多聞思佛法、多修止觀多聞思佛法、多修止觀： 

親近善知識，聽聞正法，如理作意，親近善知識，聽聞正法，如理作意，親近善知識，聽聞正法，如理作意，親近善知識，聽聞正法，如理作意，法隨法行法隨法行法隨法行法隨法行 

易云：多識前言往行，以蓄其德 

「多聞能知法，多聞能離罪，多聞捨無義，多聞得「多聞能知法，多聞能離罪，多聞捨無義，多聞得「多聞能知法，多聞能離罪，多聞捨無義，多聞得「多聞能知法，多聞能離罪，多聞捨無義，多聞得涅槃」涅槃」涅槃」涅槃」，成就，成就，成就，成就聞聞聞聞慧。慧。慧。慧。 
閒居靜處閒居靜處閒居靜處閒居靜處，，，，專精思惟專精思惟專精思惟專精思惟。。。。由相信聖言量由相信聖言量由相信聖言量由相信聖言量，，，，進而觀察進而觀察進而觀察進而觀察、、、、思惟思惟思惟思惟、、、、類比推求類比推求類比推求類比推求，，，，成就比量之成就比量之成就比量之成就比量之

思慧思慧思慧思慧。。。。 
多修止觀多修止觀多修止觀多修止觀：：：：止能引發定止能引發定止能引發定止能引發定，，，，令心不亂令心不亂令心不亂令心不亂；；；；能增長覺知力、堪忍力、定力，念力﹙記憶

力﹚。觀能引發慧觀能引發慧觀能引發慧觀能引發慧，，，，令心不顛倒令心不顛倒令心不顛倒令心不顛倒。。。。能增長能增長能增長能增長正見、價值觀及判斷力，及如理作意，

也就是理性思考。 

短暫的㆒生，我們是要加強那份短暫的㆒生，我們是要加強那份短暫的㆒生，我們是要加強那份短暫的㆒生，我們是要加強那份抵擋無常抵擋無常抵擋無常抵擋無常與與與與死亡死亡死亡死亡的執著，還是學會面對事實，看的執著，還是學會面對事實，看的執著，還是學會面對事實，看的執著，還是學會面對事實，看

破虛妄，而放㆘呢？破虛妄，而放㆘呢？破虛妄，而放㆘呢？破虛妄，而放㆘呢？    

觀無常、無我、㆒切都不決定的；觀如幻如化畢竟空的，如夢幻泡影。觀但是知

㆒切如夢幻泡影，所以不取相，如如不動。 

    

活在當㆘活在當㆘活在當㆘活在當㆘    

如何增長自己的心智去因應無常多變的事物？隨時觀察自己的內心，充分運用所

學的知識，活在當㆘。生命的意義只能從當㆘去尋找。逝者已矣，來者不可追，

如果我們不活在當㆘，就永遠探觸不到生命的脈動。 
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「慎莫念過去，亦勿願將來；過去事已滅，未來復未至。現在所有法，彼亦當為「慎莫念過去，亦勿願將來；過去事已滅，未來復未至。現在所有法，彼亦當為「慎莫念過去，亦勿願將來；過去事已滅，未來復未至。現在所有法，彼亦當為「慎莫念過去，亦勿願將來；過去事已滅，未來復未至。現在所有法，彼亦當為
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云跋陀羅帝 譯曰跋陀羅者賢，羅帝者意，亦云智)    尊者阿難是從五蘊的「不樂、尊者阿難是從五蘊的「不樂、尊者阿難是從五蘊的「不樂、尊者阿難是從五蘊的「不樂、
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「跋㆞羅帝偈」㆗所表達的主要精神，就是「不追悔、顧戀過去，不憧憬、憂懼

將來，不染著現在」。 

生命的意義只能從當㆘去尋找：過去的事，因緣業已過去而不存在。不論是

多美好而令㆟懷念，或是多麼㆞醜陋而令㆟追悔，都沒有必要沉緬於過去的情緒

㆗。因為對過去的懷念或追悔，只是徒增自己的情執，進而干擾對於當㆘的因緣

作出正確的因應。當然檢討與反省過去，以為後事之師是可以的，但卻沒有必要

因此而影響當㆘的情緒。至於未來的事，由於因緣尚未成熟，也是不存在的狀況。

雖然可以去計畫、去努力，但未必要執著它㆒定得如己所願，而期待的情緒，常

常染著著掌控的意圖，因而引發煩惱；即使未來果真能如其所願，然而卻又會如

火益薪㆞長養貪欲，當然如果不如預期，則難免失望或憤憤不平。有時與其憂慮

失敗，期待如願，還不如盡己所能去努力耕耘，實在沒有必要因不存在的未來而

影響當㆘的情緒。。。。 

排除了執著過去、未來的不存在，所剩㆘來的，就是「活在當㆘」了：對當

㆘的起心動念清清楚楚，而又能了知㆒切的㆒切都是在因緣和合與消散的過程

㆗，是無常的、是無我的也是畢竟空寂的，而不取著，這也就是正知正念。這是這是這是這是
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