
悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 01/21　00:00–00:50

本頁完整講稿

各位家屬、各位朋友，大家好，謝謝您一起閱讀這份資料。

親人離開之後，有人會問：我要怎樣才能不那麼難過？這份整理想陪我們認識愛別離的苦，找一

點可以承靠的方向，而不是要求自己立刻不難過、立刻放下。

我也是學習佛法的弟子。今天將依《菩提道次第廣論》與真如老師開示整理的資料，和大家分享

，一同學習。經論原文、白話說明與生活練習會分開呈現。

您可以慢慢看，累了先休息。有些話今天還用不上，也沒有關係。先把自己和身邊的家人照顧好。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 1/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 02/21　00:50–01:41

本頁完整講稿

想到他的拖鞋、他的杯子，忽然很想哭；白天忙著處理事情，晚上安靜下來又特別想念。也有人

一時哭不出來，或覺得麻木。

喪親後的感受可能不同，也會反覆，不必用哭聲、時間長短或是否能做功課，判斷自己夠不夠堅

強、孝順。

佛法讓我們認識苦，學習照顧心，不是要求家屬趕快忘記親人。這些生活描述是陪伴的例子，不

是經論列出的診斷標準。

若悲傷已讓生活很難維持，可以請信任的人陪伴，向心理師或醫療專業人員尋求協助；這與學佛、

念佛並不衝突。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 2/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 03/21　01:41–02:24

本頁完整講稿

這份資料分成四段。

第一，依《廣論》認識愛別離的苦，知道自己的不捨值得被理解。

第二，從師長開示看見心在遷流，逐步學習照顧，而不是責怪自己怎麼又難過了。

第三，依自己的理解與意願，憶念善法、皈依三寶，找到可以依靠的方向。

第四，有餘力時念佛、行善、迴向，把思念放進祝福裡。四段是閱讀安排，並非《廣論》的正式

科判，也不是每位家屬都必須依序完成的步驟。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 3/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 04/21　02:24–02:58

本頁完整講稿

第一段，認識愛別離的苦。

《廣論》在〈思惟苦諦〉中說：「謂若捨離最愛親等．由此令心發生憂慼。」

白話來說，與最愛的親人分離，心中會生起憂愁與悲傷。

這段論文讓我們看見，愛別離是生命裡需要被認識的苦。讀到這裡，可以先承認：我很想念他，

現在確實不好受。不必急著替這份難過打分數。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 4/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 05/21　02:58–03:50

本頁完整講稿

《廣論》說愛別離苦分五，依序談到心生憂慼、語生愁歎、身生擾惱、思念對方功德而意熱惱，

以及應受用等有所缺乏。

這裡的五項，是論文對愛別離苦的說明，不是現代心理學的悲傷五階段，也不是每一位家屬都一

定會經歷相同反應。

白話來說，思念可能牽動情緒、言語、身體，也讓人感到生活少了原本一起承擔的依靠。圖中的

心、口、身、想念、生活，是依原文整理的閱讀提示。

我們可以先少一點自責，再看看眼前最需要什麼：一餐飯、一段休息，或一個願意安靜陪伴的人。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 5/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 06/21　03:50–04:40

本頁完整講稿

真如老師在《廣海明月》第二十四講，以心像脫韁的野馬，說明認識與調整自心需要訓練；也談

到心情不好時，假裝快樂並不等於真正照顧了內心。

這一講是在說日常轉心的練習，不能直接拿來評斷喪親家屬，更不能說悲傷是自己不肯努力造成

的。

放到生活裡，我們可以溫柔地承認：我現在很難過。願意哭，就讓自己哭一會兒；不想說話，也

可以請親友安靜陪著。

接下來能做一點什麼，依當下體力與心力慢慢來。這是依開示方向整理的陪伴建議，不是老師對

每一位喪親者的個別判斷。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 6/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 07/21　04:40–05:19

本頁完整講稿

第二段，看見這顆心。

真如老師在《廣海明月》第二四五講說到心的無常：「它剎那、剎那都在遷流，它不是永恆的」。

這裡先讓我們看見，心並非固定不變。今天某個時刻特別難過，另一些時刻也許能稍微歇一口氣

；兩種感受可以交替出現。

這不是保證悲傷會在某一天結束，也不是要求我們抓緊時間走出來。能多認識一點自己的心，就

從這裡開始。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 7/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 08/21　05:19–06:12

本頁完整講稿

老師在第二四五講提醒，要知道這樣的心是無常的、可以對治的。原講是在引導學人面對負面作

意，提起所學的教理，並沒有替喪親者訂恢復期限。

第五四八講談到，透過持續聞思修，培養抉擇慧，面對心中糾結的痛苦經驗，可以逐步找到新的

理解與方向。

引用這些話，不是說誰還在難過，就是智慧不夠；更不是把失去親人的痛苦推回家屬身上。

我們可以一面承認失落，一面尋找支持。今天只做得到好好吃飯、請人陪伴，也是一份照顧。佛

法的學習可以長久接續，不必拿來催促自己。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 8/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 09/21　06:12–07:09

本頁完整講稿

這裡整理四個可選的生活練習，並非《廣論》正式科判或固定儀軌。

第一，察覺：知道自己此刻很想念、很難過。第二，允許：先不責怪自己，也不強迫眼淚停止。

第三，安住：坐穩、把腳放好，讓呼吸自然一些；不必勉強深吸氣。第四，若願意，憶念一句熟

悉的佛號，或一句能幫助自己的法語。

第二十四講提醒我們認識當下的心；第十九講談到依理思惟，學習轉變執取。這四個小步驟是依

方向整理的建議，不能說成原講規定的四步法。

如果暫時做不到轉念，可以先休息、找人陪伴，不必再增加一層自責。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 9/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 10/21　07:09–07:57

本頁完整講稿

《廣海明月》第二四五講提醒學人，不要任由負面思考擴大，乃至否定自己所學的佛法；而應提

起正念，憶念可以對治的法義。

這裡的正念，是憶持善所緣、依教理調整自己的心，並非要求一直保持快樂。原講所用的負能量

，是描述負面作意的語言，不是可測量的物理能量。

我們可以問自己：現在有哪一件小事能照顧我？能不能先喝水、休息，或請一位親友坐在旁邊？

憶念法義與接受實際幫助，可以一起進行。仍然難過時，也不用否定自己。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 10/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 11/21　07:57–08:34

本頁完整講稿

第三段，轉向可以依靠的善法。

真如老師在第三五五講說：「憂悲苦惱的時候，就要想一些歡喜的法類」，並舉憶念佛恩、師恩、

菩提心勝利、暇滿人身勝利等例子。

這是在說，透過平常聞思的內容，逐步培養內心的力量。不是叫悲傷的人假裝高興，也不是要求

每一段話現在都能相應。

願意時，我們先挑一項能理解、能接受的，安靜想一想。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 11/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 12/21　08:34–09:26

本頁完整講稿

圖上四格，是依第三五五講整理的白話提示。

憶念佛恩，可以想：佛陀指出離苦的道路，我們仍有可學的方向。憶念師恩，可以想：經論與師

長教授，讓我們有機會繼續聞思。

憶念菩提心勝利，是憶念為利益一切有情而願成佛的廣大心。日常願意幫助一個人，是可以培養

的善心，不能直接等同已經生起菩提心。

憶念暇滿義大，讓我們珍惜仍能學法、修善的因緣。並不是用珍貴人身來責備自己不能悲傷。

今天若有一點餘力，就做一件力所能及的善事；沒有餘力時，先接受照顧。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 12/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 13/21　09:26–10:20

本頁完整講稿

失去親人之後，難過之外，可能也有害怕與無助。對願意學習佛法的人，皈依三寶是一個可以逐

步理解、實踐的方向。

《廣論》所引的偈頌，不只說皈依佛、法、僧，也接著說八支聖道、以智慧觀見四聖諦，趣向涅

槃。要放在完整的修學脈絡中理解，不能簡化成只念一次就立刻超越所有痛苦。

第二四五講也談到，怖畏後世時，應憶念三寶功德、提起皈依，而不倒過來否定所學。

現前可以從熟悉的佛號、經文與師長指導開始。家人有不同信仰或暫時不想參與，也值得被尊重

與陪伴。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 13/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 14/21　10:20–11:07

本頁完整講稿

《廣論》在念死無常中引《四百論》：「思念我必死．若誰有決定．此棄怖畏故．豈畏於死主。」

這段話前後是在說，念死應引導我們如理修善、培養後世安樂與解脫的因，因為有可修作的方向

，而逐步減少臨終的悔惱怖畏。

不能只拿我一定會死這句話，保證自己從此不害怕。對剛喪親的人，也不必強迫作強烈的死亡觀

修。

今天可以先珍惜仍在身邊的人，把一件善行做好。法義若引起困惑，可向具德師長請益，依自己

的情況慢慢學。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 14/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 15/21　11:07–11:39

本頁完整講稿

第四段，把思念放進祝福裡。

親人離開之後，感念他的心仍在。我們可以依自己的信仰與能力，選擇一種有意義的方式記念。

也許念一句佛號，也許照顧一位家人，也許想起他生前做過的一件好事。

這不是交換條件，也不是說做了善行就不能再哭。悲傷與祝福，可以一起在心裡。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 15/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 16/21　11:39–12:28

本頁完整講稿

有餘力時，可以從念佛、行善、迴向三個方向選一件。

願意念佛，可以稱念阿彌陀佛或熟悉的佛號。行善可以是隨力布施、支持適當的救助、幫助需要的人

，或照顧家人；不必額外花一筆自己負擔不了的錢。

迴向時，可以祈願以所修善根，祝福親人及一切有情離苦得樂。這是修善與祈願，並不保證某一次行

為必定改變往生者的去處。

這三項是生活上的整理建議，不是《廣論》另立的三項儀軌。有餘力再做，照顧自己也是今天的重要

事情。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 16/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 17/21　12:28–13:19

本頁完整講稿

思念裡，有時充滿失去、自責與後悔；有時也能慢慢想起親人的好，做一點善行、照顧自己與家

人。

這兩邊不是好家屬與壞家屬的區分，也不是每個人都必須由左邊走到右邊。可能在同一天裡，我

們就反覆經過不同感受。

當自責出現，可以先分清楚，哪些是當時真的能決定的，哪些是事後才知道的。若難以承受，可

以找信任的人或專業人員一起談。

我們無法斷定往生的親人此刻在想什麼；能做的是珍惜他的付出，照顧仍在的人，讓祝福有一點

可實行的方向。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 17/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 18/21　13:19–14:10

本頁完整講稿

悲傷的深淺，不能用哭聲大小或是否願意說話來衡量。有人想說，有人需要安靜；先尊重他的方

式。

《廣論》讓我們認識愛別離的苦；生活上的陪伴建議則依實際需要整理。不用替每個人規定表達

悲傷的方式，也不比較誰安定得比較快。

願意時，可以找信任的親友陪伴、說一點想念，也可以安靜相處。若生活受到明顯影響，或愈來

愈難承受，可以尋求心理師或醫療專業支持。

接受協助不表示學佛不足。陪伴、聞思、修善與專業支持，可以依需要一起進行。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 18/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 19/21　14:10–14:55

本頁完整講稿

這張卡提供一週的選擇，不是每日必須完成的功課。

若願意，早上可以用幾分鐘念佛；三分鐘只是便於開始的例子，不是經論規定。想念時，先察覺、

讓呼吸自然，願意再念一句佛號。

有餘力時，選一件善行迴向；睡前也可以記下一件感念親人的事。寫不出來、沒有做到，都可以

明天再接續。

七個格子是回顧的工具，不是比較恢復速度或孝心的分數表。覺得累了，就減少；需要陪伴，就

開口請人幫忙。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 19/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 20/21　14:55–15:30

本頁完整講稿

願您允許自己難過，也能慢慢得到合適的照顧。

願思念裡，有一點可以安住的依靠；願我們珍惜親恩，隨力修善，也照顧眼前的家人。

願以今日共同學習與修善的善根，迴向往生的親人及一切有情離苦得樂，願家屬得到支持、身心

逐步安頓。

這是共學的祝福與祈願，不是對儀式或練習效果的保證。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 20/21



悲傷可以被安頓：透過佛法陪自己走過思念 21/21　15:30–16:18

本頁完整講稿

感恩大家一起閱讀。我也是學習佛法的弟子，這裡分享的是依經論與師長開示整理的資料，願與

大家一同學習。

本篇對照《廣論》愛別離苦、皈依三寶、念死無常，以及《廣海明月》相關講次。原文、白話與

生活練習分開呈現，完整出處可在閱讀頁逐頁查看。

願我們一同努力學習《菩提道次第廣論》、《廣海明月》與佛陀的教育，依經論聞思，向具德師

長請益，彼此提醒、共同修善。

祈臻・善業圓滿。感恩大家，阿彌陀佛。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 21/21延伸學習：佛陀為什麼要說無常經
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