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用不間斷地勇於善
攀越生命的高峰

廣海明月 第480講 01:30 – 04:12

https://lamrim.xyz/player2/?&tch=ggl2&af1=480&st1=90&et1=252


注意！這幾句話看一看，說：不論學習什麼功德。這句
話有一種周遍的意思，對不對？不論你學習什麼功德，一定
可以隨自己的程度有所了解。就是不可能一無所獲，對我們
相應的那個起點，我們能向前踏一步，就是師父說可上可下
的時候向上上那一步。怎麼前行呢？把腿抬起來，朝前邁一
小步！一定會踏到一個跟自己站在原地或者向後退不一樣的
地方，就是你一定會有所收穫。同樣地，無論學習顯乘、密
乘，證量能否在內心中生起，就看能否 - 注意 - 不間斷地精
進學習。這裡邊有個「不間斷」，很多善知識都特別強調這
個不間斷的問題。像以前我也給大家講過，大阿喀強調說：
「你是否讓你的善心不間斷」，這個非常非常地重要！ 



往下看。有說道：「有為不安住故。」凡是有為法，不會
一直安住。自己如果去學習這些的話，智慧能力會漸漸增上，
就會生起證量，這是法性。而要生起如是證量的話，要淨罪、
積資這是很重要的；沒有淨罪、集資的話，道是很難在相續中
生起的，所以才說要聚合淨罪、積資、發願三者。

在仁波切講的這一段裡，我想問大家：「有為不安住故」，
凡是有為法不會一直安住，這句話可以對治什麼呢？有的人就
會覺得：「我就是這樣啊！我怎麼學習？」比如說「我背書背
不會啊！」怎麼樣、怎麼樣，「因為笨啊！」等等很多很多理
由。我們都以為自己停滯不前的那個狀態是凝固的，它是不可
改變的。甚至有人用另一種方式凝固 - 每況愈下就是他的凝固
法。



但這裡邊說：凡是有為法不會一直安住，它一定是
剎那剎那地改變。如果我們去學習的話，那麼這種改變
會怎麼樣發生呢？智慧、能力會漸漸增上，就是會朝向
一個美好的方向漸漸增上。這個漸漸增上，不是說一下
子就超越了現在所有的困境，而是說那個變化會一點一
點發生。這個以前跟師父在學習的時候，師父也非常強
調螺旋式的上升，比如說再回來的時候，哎！好像有點
低谷的樣子，但它這個低谷已經超越了原有的低谷，所
以會等待著進行到下一個高峰。



師長的叮嚀

站在原地或者向後退

打破「我做不到」的宿命

• 有為法不會一直安住，

• 朝前邁一小步！一定會踏到一個不一樣的地方。

• 學習如何在內心中生起證量？ 能否不間斷地精進學習。

一定會有所收穫

螺旋式的上升or下降
每況愈下

漸漸增上
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跟著老師念誦

〈三稱本師聖號〉

〈開經偈〉

〈大乘皈依發心〉
https://www.youtube.com/watch?v=2YmDn6rJcw8

file:///E:%5C%E5%B8%AB%E9%95%B7%E5%89%8D%E8%A1%8C%5C%E8%B7%9F%E8%91%97%E8%80%81%E5%B8%AB%E5%81%9A%E5%89%8D%E8%A1%8C.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=2YmDn6rJcw8








https://www.youtube.com/watch?v=j6YKyMu2Kfc

https://www.youtube.com/watch?v=j6YKyMu2Kfc




https://reurl.cc/RW2g3x

https://reurl.cc/RW2g3x


溫故知新

《論語．為政》：「子曰：『溫故而知新，可以為師矣。』」
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甲3 抉擇能趣解脫道性
乙1 以何等身滅除生死
乙2 修何等道而為滅除

1 數量決定
2 次第決定
3 三學自性
4 示餘學處後當宣說
5 學戒

丙1 辨識道 丙2決擇



又若念云：毀犯可悔，無後不犯防護之心，放逸轉者，
說可還出，如食毒藥。

不應起念云可悔之心

出家、在家咒師亦需如是守護尸羅

若具別解脫律儀，應以如是道理守護，密咒亦然。



康壟巴亦云：若年饑荒，一切事情皆至糧麥，

如是一切皆繞於戒，當勤學此。

又戒清淨，不思業果必不得成，故思業果是真教授。

佛說一切善，根本為信樂。
信樂本則為：恆思業因果。

霞惹瓦亦云：
總有禍褔皆依於法，
其中若依毘奈耶說，
無須改易內心清淨，
堪忍觀察，
心意安泰，邊際善妙。
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內鄔蘇巴云：
「現在於內與煩惱鬥，唯此為要，不鬥煩惱戒不能淨， 
    若爾不生伏斷煩惱，定學慧學，當須畢竟漂流生死」

認識煩惱，
思彼過患，離彼勝利，
以念正知而為防慎。
煩惱稍出，
即應用矛數數擊刺。



科判表
依師：
本論許為第一法類 



科判表



科判表六

於共中士道修心次第 
     己一   正修意樂             

     己二   彼生起之量

      己三   除遣於此邪執分別

      己四   決擇 能趣解脫道性
          

廣論原文(P199 LL3- P203 L1 )
此諸煩惱如何斷者，~已說共中士道次第。 



此諸煩惱如何斷者。謂癡罪重極難遠離，為餘一切煩惱所依。彼之對治，
多修緣起，善巧生死流轉還滅。若能修此，則五見等一切惡見悉不得生。瞋
與現後二世大苦，斷諸善根是大怨敵。如入行論云：「無罪能如瞋。」故一
切種莫令生起，勵修忍辱，若不生瞋，則於現法，亦極安樂。如入行云：
「若能勵摧瞋，此現後安樂。」貪愛能令先造一切善不善業，漸增勢力能生
生死，又欲界者，從受用境，觸緣生受，味著生愛，應多修習內外不淨及貪
欲塵所有過患，而正遮除。世親大阿闍黎云：「鹿象蛾魚蠅，五類被五害，
一害況恒常，近五何不害。」又易生難離，謂愛四事，利譽稱樂及於此等四
相違品，意不歡喜當修對治。此復總修生死過患，特修念死，即能退除。慢
於現法最能障礙當生之道，及是當來奴賤等因，故應斷除。斷除道理，如親
友書云：「當數思惟老病死，親愛別離及諸業，終不能越自受果，由對治門
莫憍慢。」若於四諦三寶業果獲得定解，則不復生疑惑隨眠。
        如何斷除根本煩惱及隨煩惱呢？在根本煩惱之中，以「癡」的罪最為重
大，也最難遠離，而且是其他一切煩惱的依處。所以對治「癡」的方法是要
多修「緣起」令我們能通曉生死輪回的流轉和還滅。 



若能慣常串習，「五染汙見」(壞聚見、見取見、戒禁取見、邊執見、邪見)等
惡見便不會生起。「瞋」會引發現世和後世的種種痛苦，毀壞我們多
劫積累的善根，是真正的大怨敵。如《入行論》所說：「再沒有比瞋
恚心更嚴重的罪了。」因此，任何情況都不要讓瞋恚心生起，必須盡
一切努力修習安忍。若能不起瞋心，現世就能獲得安樂。如《入行論》
所說：若能勵力堅毅不退，摧滅瞋恚，現世、後世和今生都將得到安
樂。」「貪」或「愛」能令先前所造集的一切善和不善業的力量逐漸
增強，由此牽引而繼續在生死輪迴中流轉。「欲界」的有情，由於對
「欲塵」的「觸」而產生「受」，從而生起「貪愛」。所以應多修習
內外不悅意(內身外境的不可愛性)及貪愛欲塵的所有過患，以此降伏貪欲。
世親大阿闍黎曾以比喻說明貪著五欲的後果。他說:「鹿、象、飛蛾、
魚、蠅這五種有情均被五欲塵所損害，分别代表我們會受到聲、觸、
色、味、香五欲塵的吸引，而不斷在生死中輪迴受苦。



假如一種欲塵便可以殺害其中一者，那它們為何不能殺害時常
耽著五欲塵的人呢?」由於對「利、譽、稱、樂」四事的貪愛，
及對相反四事「衰損、毀譽、譏諷、痛苦」的憎惡，易生難除。
所以必須努力對治，總的應修習生死輪迴的過患，別的應修習
「念死」以斷除世間八法的影響。「慢」是現世修道發展的主
要障礙，而且是令後世生為奴僕等身份的因，所以必須斷除。
斷除的方法，便是像《親友書》所說：應數數不斷思惟，我不
能超越老、病、死、愛別離，自作「業」而自受「果」。必須
以對治法來降伏驕慢。」「疑」是指對佛法真理、善惡力等生
有猶豫，不能決定。因此，若能依法修習，對四諦、三寶、業
果等法義內涵有了正確知見及信心，並獲得定解，就不會再生
起「疑」隨眠的種子。



又睡眠昏沉掉舉懈怠放逸無慚無愧忘念不正知等，諸隨煩惱最易生起，障修
善品，當知過患修習對治，率爾率爾令漸微劣。其過患者，如親友書云：「掉悔、
瞋恚，及昏沉睡眠，貪欲，並疑惑，應知如是五種蓋，劫善法財諸盜賊。」勸發
增上意樂經云：「若樂睡眠與昏沉，痰廕風病及膽疾，其人身中多增長，令彼諸
界極擾亂。若樂睡眠與昏沉，集飲食垢腹不清，身重容顏不和美，所發言語不清
晰。」又云：「若樂睡眠與昏沉，其人愚癡失法欲，凡稚退失一切德，退失白法
趣黑闇。」念住經云：「諸煩惱所依，獨一謂懈怠，誰有一懈怠，彼便無諸法。」
集法句云：「若行於放逸，即壞凡夫心，如商護財貨，智當不放逸。」本生論云：
「捨慚為天王，意違於正法，寧瓦缽蔽衣，觀敵家盛事。」親友書云：「大王應
知念身住，善逝說為唯一過，故當厭力勤守念，失念則壞一切法。」入行論云：
「雖諸具多聞，正信樂精進，由無正知過，而令有犯染。」不能如是斷諸煩惱及
隨煩惱，然當不順煩惱，不執彼品，視如怨敵，是為現在必不容少，故應勵力攝
對治品，破除煩惱，清淨自內所受尸羅。

        睡眠、昏沉、掉舉、懈怠、放逸、無慚、無愧、忘念、不正知
等，種種「隨煩惱」極易生起，障礙我們修習各類善法。所以必須
知道它們的過患，以各種煩惱的正對治法，不斷把它們削弱。



它們的過患就像《親友書》所說：「須知掉悔、瞋恚、昏沉睡眠、
貪欲、疑惑等「五蓋」是能劫奪善法財的盜賊。」 《勸發增上意
樂經》對於它們的過失作詳細說明：「喜愛睡眠和昏沉的人，會
大大增加體內出現痰患、風病、膽疾的機會，導致四大不調。喜
愛睡眠和昏沉的人，殘食會積滯在腹中，令腸胃不潔淨，身體沉
重，面無光澤，甚至連說話也會口齒也不清晰。」同經又說：
「喜愛睡眠和昏沉的人會變得愚癡蒙昧，容易退失修法欲樂。凡
庸無知致使一切功德很難生起，加上遠離善法，只有日漸趨向無
明黑暗。」 《正法念住經》說：「一切煩惱的根源，無非是由懈
怠而來；人們只要懷有一念懈怠，正法便無法積累。」 《集法句》
說：「行為放逸者乃是令自心墮落的愚童。智者則像精明的商人
謹慎守護財富。」



《本生論》說：「要我捨棄慚愧心，違背正法，換得天王的享樂，
那我寧願手持瓦缽、身著破衣，到怨家門前去乞討，看著怨敵享
受富樂，也不願意造此等罪。」《親友書》說：「大王！我們應
該時時將身心安住在正念之上，佛說我們唯一的過失就是忘失正
念。故應勵力守護正念，若失正念便會毀壞一切善法。」《入菩
薩行論》說：「即使多聞，有信心，而且精進勤修，可是由於缺
乏正知的過失，終會被墮罪所污染。」所以，就算我們未能斷除
各種「煩惱」和「隨煩惱」，但是現在便要把它們視為大敵，切
勿讓它們增強，也不可以姑息。必須努力運用對治法來降伏煩惱，
若能辦到，那我們所受的戒律即能完全清淨。
• 五蓋  「蓋」即是覆蓋式障蓋。指覆蓋心性，令善法不生的五

種煩惱：1.貪欲蓋2.瞋恚蓋3.昏眠蓋4.掉舉惡作蓋5.疑蓋



《入菩薩行論》說：「即使多聞，有信心，而且精進勤修，可是
由於缺乏正知的過失，終會被墮罪所污染。」所以，就算我們未
能斷除各種「煩惱」和「隨煩惱」，但是現在便要把它們視為大
敵，切勿讓它們增強，也不可以姑息。必須努力運用對治法來降
伏煩惱，若能辦到，那我們所受的戒律即能完全清淨。

• 五蓋   「蓋」即是覆蓋或障蓋。指覆蓋心性，令善法不生的五
種煩惱：

       1.貪欲蓋。  2.瞋恚蓋。 3.昏眠蓋。 4.掉舉惡作蓋。 5.疑蓋。



大覺窩弟子吉祥阿蘭若師謂內鄔蘇巴云：「智然後有人問汝弟子眾，以何
而為教授中心，則定答為已發神通或見本尊，然實應說於業因果漸漸決定，
於所受戒清淨護持。」故修之成就，當知亦是無明等惑，漸趣輕微。能感
現後二世純大罪苦，謂與他鬥爭，然於爾時一切眾苦，捨命強忍，其傷疤
等返自顯示，謂此即彼時所傷，若斷煩惱發精進時，忍耐苦行，極為應理。
入行論云：「無義被敵所毀傷，若尚愛為身莊嚴，為大義故正精進，小苦
於我豈為損。」若能如是戰勝煩惱，乃名勇士。戰餘怨敵如割死屍，雖不
殺害自亦當死。入行論云「輕蔑一切苦，摧伏瞋等敵，勝此名勇士，餘者
如斬尸。」故又如論云：「住煩惱聚中，千般能安住，如野干圍獅，煩惱
不能侵。」道所治品，莫令侵害而當勝彼。已說共中士道次第。
阿底峽尊者的弟子吉祥阿蘭若師，對他的弟子內鄔蘇巴說：「智然！
以後有人問起；『你們這群弟子，以何為教授中心?』他們肯定回答
是引發神通或親見本尊。其實應當說：『最重要的教授是對業果道理
漸具信解，對所受戒律也漸能清淨護持。』」所謂修行的成就，應知
是無明等煩惱越來越輕才對。



當我們跟只會引生現世罪惡痛苦和後世罪惡痛苦的事情戰鬥時，就像
人們和其他人戰鬥時一樣，拼命忍受各種痛苦。回來後，便會對別人
展露身上的傷疤，洋洋得意地說：「這就是當時留下的！」所以我們
在精進破除煩惱時，雖然歷盡艱辛也是合道理的。《入菩薩行論》說：
「為了微不足道的利益而被敵人打傷的疤痕，我們尚且會把它視如配
載在身上的勳章。現在我正為了極大的利益而精進，又怎會為受苦而
擔心。」若我們能這樣戰煩惱，足以稱為真正的勇士。戰勝世間其他
怨敵，如同斬殺死屍一般，因為即使不加殺害，他也早晚會死，終究
不過是一具屍體。《入菩薩行論》說：「他們無視任何痛苦，努力戰
勝瞋恚等敵人，能這樣才算是英雄，其他只不過是砍殺死屍的人罷
了。」所以《入菩薩行論》又說：「身在煩惱群聚之中，必須千般忍
耐。要像獅子處於狐群之中，絕不會被煩惱狐群侵損。因此切莫被
「道」的對治品(煩惱)損害，必須戰勝它們。共中士道修心次第至此已
全部宣說完畢。





鹿象蛾魚蠅，五類被五害，
一害況恒常，近五何不害。

聲 色 味 香觸
五害

五類





阿蘭若師謂內鄔蘇巴云：
「智燃，後有人問，汝弟子眾以何而為教授中心，
則定答為已發神通或見本尊。
然實應說於業因果漸漸決定，於所受戒清淨護持。」

故修之成就，當知亦是無明等惑，漸趣輕微。

《入行論》
輕蔑一切苦  摧伏瞋等敵
勝此名勇士  餘者如斬尸
住煩惱聚中  千般能安住
如野干圍獅  煩惱不能侵



廣論練功房

每週一句 01/11 - 02/21：
【《入行論》亦云，
「我應記恨此，與此共戰爭，如是相煩惱，除能壞煩惱。

我寧被燒殺，或被斷我頭，然於煩惱敵，終不應屈敬。」 】

一起來熟悉宗大師的智慧之語 

( 廣論P198 LL1- P199 L1)



廣論練功房

每週一句 02/22 - 03/06：

• 【大覺窩弟子吉祥阿蘭若師謂內鄔蘇巴云：「智然，後有人
問汝弟子眾，以何而為教授中心，則定答為已發神通或見本
尊，然實應說於業因果漸漸決定，於所受戒清淨護持。」故
修之成就，當知亦是無明等惑，漸趣輕微。 】

一起來熟悉宗大師的智慧之語 

( 廣論P201 L7- L8)



回家功課 (2023.02.21)

《道所治品，莫令侵害而當勝彼。》

師父在總攝共中士道的學習時，提醒我們要對
治的是什麼？最重要的是什麼？下手處在那裡？

廣論: P199L8-L10
手抄: #11 P260L4 ~P264L2
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大覺窩定問
:生善心否？

阿蘭若師：「晝夜唯應觀察自心，豈有餘事。」

女絨巴：「煩惱起時不應懈怠，當下應以對治遮除。
若不能遮，應即起立設曼陀羅及諸供具，
供養祈禱尊長本尊，
次緣煩惱，忿怒念誦，即能折伏。」

朗日塘巴亦云：「移動住處，勁舉項頸，亦能折伏。」  

「可見彼與煩惱鬥爭。」

奔公甲：
「守在煩惱的城門，執持對治的短槍。」



回家功課 (2023.01.10)

「晝夜唯應觀察自心，豈有餘事。」

我們一起每天觀察自心，
數數問自己「生善心否？」

廣論: P199L8-L10
手抄: #11 P224L7 ~P225LL1 [87A] 16:34~19:21
https://lamrim.xyz/player2/?&tch=gl1&af1=87a&st1=996&et1=1161

https://lamrim.xyz/player2/?&tch=gl1&af1=87a&st1=996&et1=1161


過年我有「常生善心」，
在家造善嗎？

學習廣論  廣為運用

分享題

我做了什麼，可以好好隨喜自己？
我還可以多做什麼，未來更增上？



幸福田日日春善行銀行3.0

1899幸福⽥全體學員及護持幹部201818991017

https://reurl.cc/jlkN1n


我們繼續手牽手  
記錄善行



日  期 主  題 主講者 地點

2024
Feb.

02月07日 三 停 課

02月14日 三 歡喜過年 溫暖的家

02月21日 三 廣論課 班長＋護持團隊 學堂

02月27日 二 如俊法師大課 如俊法師 學堂

2024
March.

03月06日 三 廣論課 班長＋護持團隊 學堂

03月13日 三 廣論課 班長＋護持團隊 學堂

03月20日 三 佛堂+福智一條街 巡禮 許作吉+護持團隊 學堂

03月26日 二 如俊法師大課 如俊法師 學堂

2024
April

04月03日 三 廣論課 班長＋護持團隊 學堂

04月10日 三 廣論課 班長＋護持團隊 學堂

04月17日 三 廣論課 班長＋護持團隊 學堂

04月29日 二 如俊法師大課 如俊法師 學堂



2024 祈願法會
https://www.blisswisdom.org/topic/ceremony/7274-9583#a

https://www.blisswisdom.org/topic/ceremony/7274-9583


祈願法會的殊勝
https://tp.blisswisdom.org/course/mod/page/view.php?id=5244

https://tp.blisswisdom.org/course/mod/page/view.php?id=5244


 2024 CEO班 蒙古種樹專案 





2024 蒙古種樹-⼽壁熊專案

• ⼾名： 李宜燕
銀⾏：中國信託-敦北分⾏

• 銀⾏代碼：822

• 帳號： 01554-0100-219

• 捐款後請您將收據及匯款資訊請
填寫Google 表單：

目前金額為 $ 108,209



3/2 (六) 戶外廣論課 + 微健行 + 聚餐



3/2 (六) 戶外廣論+ 微健行 + 聚餐

行程規劃：
• 09:00 櫻花居集合
• 09:00 - 10:00 桌遊
• 10:00 - 11:20
     A組：健行至至善路
     B組：健行至清風亭折返回櫻花居  
• 11:20 於全城土雞城會合 
              (依人數安排素桌)
• 11:20 - 12:20  聚餐
• 12:20 賦歸

(安排載車留櫻花居同學回櫻花居取車)

櫻花居

櫻花居：台北市士林區平菁街93巷6號
全城土雞城：至善路三段336巷76號



天尊百現 唐卡展
3/3  11:00 及 13:00





《華嚴經》淨行品
第  1偈~第  11偈    有十一願明在家         時願
第12偈~第  26偈    有十五願明出家戒     時願
第27偈~第  33偈    有    七願就坐禪觀     時願
第34偈~第  39偈    有    六願將行披挂     時願
第40偈~第  46偈    有    七願澡漱盥洗     時願
第47偈~第101偈   有五十五願 乞食行道時願
第47偈~第  58偈    有十二 願遊道路 。
第59偈~第  77偈     有十九願 所睹事境。

第78偈~第 101偈 有二十四願所遇人物。 
.

.





淨行品第九十五偈
「見無鎧仗，當願眾生，永離一切，不善之業。」
 

宣化上人開示  

見無鎧仗：見著沒有穿盔甲的人，也沒有什麼依仗的人時，對
這種境界又發願了，
當願眾生，
永離一切，
不善之業：永遠離開一切一切不善之業，凡是所有不善的這種
業，都離開它。你離開不善之業，善業就增長了。





1899	小共學進行方式

• 主持人：一秀班長、梅華班長、丞莛副班長、
                   火塘副班長、足娟副班長、文彬副班長 
                   、 1899 &  308 同學

• 時間：每星期五晚上 8:00-9:00

• 進度：師父手抄共學+前一週全廣II  2 講次
• 方式：播放2講，同學提問 
                 (含括 2 講次內容及如俊法師引導之內容)
• 整理：列出問題後，由輪值同學在下個星期一
                大組共學 中提出，請益法師。



2016年7月 R1 61











回向名單
往生者

高曜堂(1/14)、黃進明(1/23)、湯玉萍(1/30)

往生善趣，得暇滿身，學弘宗大師圓滿清淨教法，
生生增上，直至成就無上菩提



回向名單業病障者
 

劉蕙英、呂佳穎、麥瓊英、李宜燕、陳蔚儒、關惠玲、蘇莉靜、饒允政、吳國基、
張秋香、李康淑美、陳來足、蕭丞莛、賴文杰、王品幀、楊必誠、尚振文、汪佑帝、
陳國、陳慧萍、林霈薇、謝曉雯、劉家熾、鄭寶治、李彩華、吳佳潔、趙守忠、黃
望賢、李淑芬、郭麗雪、朱文宗、朱湧生、朱沂玟、謝海珠、盛茂、林曉蘭、吳連
讀、李婉貞、鄭靜雅、陳苑華、張羽辰、張力允、顏金蓮、趙永籐、呂錫元、李權
峰、楊致文、吳文鶯、陳淑釵、蘇梅玲、林綉龍、顏美華、陳柯月娥、顏賴利、朱
建信、許立辰、許書端、許景琛、謝一鳴、汪李梅珠、張朱淑華、張龔慧芳、石垣
一郎、賴杏維、石垣HIROMI、范曉君、林桓宇、陳張正子、陳璀璀、孫雅萍、郭
宗瑋、吳宣霈、李玉華、郭英權、廖素女、張林雪、黃秀玲、郭釘鍠、陳春英、陳
煥暘、 李婉貞、鄭乾臨、陳舜允、林凱婷、鄭雅勻 、王正明、黃寶英、張國英、
張明姑、黃勝賢 居士

暨23秋991班與22增991班 全體同學、幹部及其家親眷屬
業障、病障悉消除，身心得安康，學法無障礙



請各自回向




