
20250718禪修練習
• 上師薈供：「縱僅微細痛苦皆不欲，然於安樂從未覺滿足，我與他人絲毫無分別，祈請加持生起喜

他樂。」，任何一位有情跟自己是一模一樣都是想要快樂不想要痛苦，做這樣的思維對於緣著他人

的悲心的生起是有差別的。一開始先針對某一個人來這樣的思維，而且要數數、不斷地思惟，自然

而然100%絕對能夠生起對那一個人的悲心。當我們對某一個人能夠生起強烈悲心的覺受，接著我

們再去思惟其他有情也是一模一樣的，在其他有情身上做這樣的思維而生起悲心。

• 乞丐們無論是天氣再怎麼樣的炎熱、寒冷都必須待在室外，他們也希望可以待在涼爽或者是溫暖的

地方好好吃上一頓飯，對於這種日子已經一年過著一年，過了好幾年，每一年都是在承受這樣的痛

苦，透過這樣的思惟就能夠對他們生起憐憫之心。

• 乞丐們在生活困難的狀態之下，接著他們會生病，乃至於生命結束，就這樣痛苦地過完這一生，也

沒有可以照顧、幫助他們的人。這些人跟我們並不是毫無任何關係的人，他們都曾經做過自己的父

母親，透由這樣的思惟了以後，我們接著就會進一步的思考我能夠為他們來做什麼？這時候就很容

易就可以生起為了他們能夠離開痛苦，因此我要成就佛果位的心。思維：任何一切有情都是不想要

痛苦想要獲得安樂，這些有情都是曾經做過自己的母親，所以我們現在生起為了這些有情都能夠離

開痛苦，因此我要成就佛果位。

• 我們現在所做的這個禪修才可以說是真正的修行，光是用嘴巴講或者是用耳朵聽聞，這個不能說是

修行，修行就是要用內心來思維、串習，這個才是真正的修行。大家在平常就可以這樣的來做禪修，

不要只局限於在這20分鐘裡面，平常有時間就多去禪修。
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《入行論》云：

以是善行恒微弱，罪惡力大極難擋，

捨此圓滿菩提心，何有餘善能勝彼。
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