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阿弥陀佛！群里在座的所有法友们，大家上午好！今天是周末我们上课的时间。今天

是第36课，快讲完了。今天我们所讲的内容，这里讲到，总之，所从何处所向何方，

我们自己做任何事情时时刻刻要有正知正念一定要观察。我们平常日常生活当中时时

刻刻都一定要全面去观察自己的思想状态，大概就是这个意思。而且我们做任何事情

的时候也是一定要提高警觉，提醒自己现在所做的事情是什么，当下一定要由正知正

念来时刻观察，大概就是这个意思。那么这样的话，我们平时日常生活当中尽自己力

所能及去成办利他的事情，这个也是菩萨的行为。主要的四句话的内容大概就是这样

子。

所以在这当中提到，其实我们表面上来看的话，比较简单嘛，听一听，“啊，这么简单！

呵呵“。但不是这样子，所以我们一定要观察的内容，如今天说到的能不能做到，这

是一个重点。确实我们在平时生活中，你做什么事情、你想什么事情，每一个时刻都

要观察自己的行为，其实这也是身为一个修行者来讲，非得要做的事情。
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原因是什么呢？因为我们平常忽视了观察自己的思想，忽略了自己所做的事情，

这样的话，常常就会遇到很多麻烦。这个所遇到的麻烦并不是外在的什么，绝对不是。

（而是）莫名其妙地，我们就遇到很多内心不愉快的事情，或者产生了很多的不宁静、

情绪低落，情绪上产生很多的苦恼啊，不安啊、忧愁啊等等，这些种种不愉快的事情

常常落在自己的生活当中。所以呢，这是我们以上所说的这些的过患的来源。

我们平时大部分人不能了解这些所有的过患都是依靠什么样的因素而来，依于什

么因缘而来。确实，我们不知道。所以呢，我们在不知道的情况下，（想要）控制他或



者预防他、阻止他是非常不现实的，是做不到的。那么在这样的情况下，在我们生活

当中，虽然我们每个人都想实修正法，实践正法，其实我们心跟正法不能相遇的时候，

就不能说是在实修正法嘛！对！

实修正法，就是，首先在内心一定要有正法，有的话，心跟正法相应的时候才能

给你带来一个很好的加持。当然，（如果）自己的相续当中没有正法，那只是模仿一下

其他的修行人，人家穿了什么，拿着什么，带了什么……，大概就是一直重视这些东

西，而不重视自己真正的心跟正法有无相应，若没有真正用实质性的行动去观察、提

醒自己的话，永远就都是一样的，你所拥有的不安、忧愁就永远没办法解决的，这个

问题会依然存在。

过去的你领受到这么多的苦恼，还有就是做错了这么多的事情，想错了那么多的

颠倒。
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那过去的种种的这些的问题，还是我们忽略内心的思想，重视外表等等这样的一个作

为一个修行者的话，那就是永远都是重倒覆撤吧。这个是防不胜防的，你不想也是没

办法。它的因缘具足的话，这个结果肯定会产生的，肯定会这样子。所以呢。当然是

我们实修佛法实践佛法，本身就是我们寻找自己幸福快乐生活的一个最佳的方式。确

实如此的，那为什么这么说呢？以道理来推理就能够知道。

当然是我们过去的三世诸佛菩萨，他们的密意，他们的思想，对众生的慈心，悲心等

等，从这个角度来看的话也是知道了。佛菩萨他们主要的想法就是让所有的众生能够

享受快乐幸福，这个是他们的一个终极的目标。因此，他们就是不断的去教导，不断

地去劝阻，这些都是为了众生得到幸福快乐，暂时和究竟的快乐而宣说了这么多的法

门。



当然实修就是这样子。如何实修呢？举例来讲，今天我们四句话的内容，学完了之后

呢，我们尽量日常生活当中去使用，好好去运用。这样的话就算是一个实践者。比如

说我们今天这个阶段讲的四句话的内容就是说：不论你做什么事情，不论你想了什么，

永远都要时时刻刻一定要提醒自己，警惕自己。我们做任何事情的时刻，都要利用正

知正念来观察自己。
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想任何法的时刻，都一定要正知正念去观察。这本身是有非常大的意义的。为什么这

么说呢？正知正念来讲的话，我们用比较简单的方式来解释，正知是什么意思？无有

颠倒的了解对境的心叫做正知。正念是无有颠倒的了解对境之后，永不忘境，铭记在

心里一直不断的回忆，能回忆，一直不断的想，能想，这种想念就是无有颠倒的念，

或者叫做正念。

我们过去受过教育，我们知道如何去实修实践，学过了之后，你透彻的了解修习的方

式，这叫做我们无有颠倒的了解修习的方式。

当然，所修的法也是各种各样的，如果你今天修了布施，也是一样的；你今天修了安

忍也是一样的；那么，你今天修了精进还是一样的，我们一定要有正知正念来维护自

己的心，这是有道理的。

为什么叫正知正念呢？我们做任何事情的时候，没有无有颠倒了解这种所做的法、无

有颠倒了解所做法的一个正念的话，容易做错。对，你对它还是愚痴愚昧的话，更不

用说，你绝对不会成功。



做一件事情，必须要完成，必须要有无有颠倒的了解他的一个智慧、正见，有了这样

的正知，你就能成功。
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再来了解了之后，还是后续上面来讲，一直不断的能了解它，过去我们学到的东西不

忘失，还记在心里，具有这种持久者的念，它就是一个正念。如果没有这个正念的话，

今天学到的东西明天就遗忘了，明天又再来学。正知正念是我们修行，做任何事情都

非常重要，所以，无著大师他在这个里提醒我们，做任何的事情，思维的时候，时时

刻刻要由正知正念来观察自己的思想、观察自己所做的事情，这就是常说的“有备无

患”——有充分的准备过患就少了，这是我们都需要的好的结果，不想失败，不想有

很多的过患，这都是所有的人都一致的。

我们就是在日常生活当中，由正知正念来维护（善护）自己的情绪思想，这样慢慢的

改过向善、改邪归正，能够把你自己的生活完全改善。这样你才能寻找到自己所追求

的事情。这样就比以前好很多。生活上你也变成一个有包容性的人，或者是善良的、

厚道老实的、非常温柔的一个人。你需要拥有这样的心态，才可以实现的。
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如果能够做到这样的话，才能够维护自己的心态，维持自己的幸福生活，这是不容置

疑的。那我们想想看，人的可怜之处就是这样。我们虽然每个人都追求幸福快乐的生

活，一但产生颠倒错乱的妄想执着等等的意念思想，将完全摧毁自己所求的事情，就

是这种的情况。这其实可以说是使我们很悲愤，从一个角度来讲的话很悲哀的地方，

或者心里就是有点恨的感觉。

大概就是这样吧，那所以呢，我们就是实修，是怎么去实修的?，维护是怎么去维护自



己的心呢？那这个方式有很多种，所有的修行的方式都是维护自己心，或者是维持自

己幸福快乐的生活的方式，就是这个。比如说我们举例来讲，你从头到尾都一定要有

正知正念来去修（摄持）。包容的话，安忍的话，那你所得到的结果会如何，就大概可

以看得出来。对，每天都修安忍的话，心里绝对不会产生强烈的嗔恚，生人家的气啊。

那么这样子的话，人就是某些程度上来讲的话，非常温柔善良的。人本身天生就具备

两面，负面和正面。所以呢，善和恶两面依然存在，那我们把善的部分，无止境的培

养。把恶的部分尽自己力所能及去消除、断除。你从今天起能够做到这样子的话，这

个叫做实修实践，这个才能算是改邪归正，我们才能够算是反思自己，检讨自己，确

实如此的。
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是不是如此大家尝试看一下，就知道这是一个事实的情况。对，完全不是一个空穴来

风的，这个是可以具体可行的。

那你不相信的话，你尝试一下：从今天起，勇敢的去修安忍，不论是遇到如何困难，

我绝对不会生人家的气，我绝对不会所有的问题都是强加于别人身上，由我来自己承

担。这都是我自己烦恼的结果。那反正就是依靠着正知正念来修安忍。这样的安忍的

话，某些程度上来讲，我刚才前面讲的温柔、善良、老实。

好，那这种的人能够找到了自己所求的事情的意思是什么？你所求的事情是什么？绝

大多数人是一样的想法：希望能够得到他人的肯定，希望能够得到他人的赞扬，知道

嘛！希望能够（得到）他人的喜欢，希望讨好他人。我们类似几乎都是大部分人，就

是我们之前也许这个里面讲过世间八风。



这些世间大绝大多数人有具备了这种想法，那你修包容、安忍变成善良的话，这些你

所求的事情就自然就来了，知道吧。原因是什么？当然不管是谁，善良的话谁都会喜

欢的。绝大多数的人，正常的人肯定会喜欢那种人。那你看，观察动物就知道了：人

比较善良的话，动物也不怕他，动物也会喜欢他们。那你看，我们观察自己家里的猫

狗。爸爸若是脾气不好的一个人，猫狗也是怕他，知道吧。妈妈善良的话，猫狗也是

喜欢她，这个是不是爸妈的差别？这个是有无善心的差别，连动物都知道。
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那为什么我们具有人类的智慧，我们还是不能知道呢？大概就是这个，所以我们每个

人剩下的生命当中要尽自己力所能及去实修，实践，学习。那有些人不要找借口说我

年纪大了，所以各方面不行，不要这样说。活到老学到老这个有道理的，其实噶当派

修行人也是鼓励我们说：明天会死今天还是要学习，他的讲道理，讲什么呢？他说：

因为我们还是有下一辈子，这个有道理吧！那不仅仅是今生而已，你明天会死还是要

学习，道理是什么？还有下一辈子。这个都有道理的。

那今天就是讲的蛮多的，祝大家周末愉快！ 希望每一个人都能够做到。由衷的祝福大

家幸福快乐好，今天上课的内容就到此为止，谢谢大家。




