
諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 01/26　00:00–00:43

本頁完整講稿

各位同修、各位朋友，大家好，謝謝您今天一起來共學。

今天的題目只有四個字：諦聽，諦聽。佛經裡，佛陀說法之前，常常先叮嚀一句『諦聽』，意思

就是：仔細聽。

我們很多人都聽過課、聽過法，可是聽完以後，真的進到心裡、讓自己改變的，有多少？

宗喀巴大師在《菩提道次第廣論》一開頭，就專門用一段教我們「怎麼聽」，叫做〈聽聞軌理〉。

我也還在學習的路上，今天就把我學到的，和大家分享。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 02/26　00:43–01:26

本頁完整講稿

先請大家回想一下。

我們是不是常常人坐在這裡，心卻在想等一下要做的事、還沒回的訊息？

或者聽的時候很感動，眼淚都快掉下來了，可是過兩天，就想不起來到底聽了什麼？

同樣一堂課，有人聽了一輩子受用，有人聽了像沒聽。除了所聞內容與說法因緣，我們怎麼聽，

也是重要的條件。

《廣論》告訴我們，聽法本身就有一套方法。今天就從諦聽這個提醒，學習聽聞軌理的完整次第。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 03/26　01:26–01:52

本頁完整講稿

今天我們一起走四段路。

第一，為什麼要聽？聽聞到底有什麼好處。

第二，聽之前，怎麼把心準備好。

第三，聽的時候，要避開三種毛病，用六種想法來聽。

第四，聽完之後，怎麼拿法當鏡子，照照自己。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 04/26　01:52–02:25

本頁完整講稿

第一段：為什麼要聽。

《廣論》一開始就引《聽聞集》：「由聞知諸法．由聞遮諸惡．由聞斷無義．由聞得涅槃。」

白話：依正法聽聞，逐漸明白取捨；因為聽聞，才能遮止各種惡；因為聽聞，才能斷除沒有意義

的事；依聽聞而思惟、修習，逐步走向涅槃；不是只聽過就已得到解脫。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 05/26　02:25–03:31

本頁完整講稿

這四句話，真如老師在《廣海明月》第 0567、0568 講帶我們一句一句看。老師提醒：四句都是

「由聞」，每一步都從聽聞開始。

第一，由聞知諸法：師父說，聽了法，才知道什麼該取、什麼該捨，對我們有害的去掉，對我們

好的努力去做。

第二，由聞遮諸惡：懂了以後，就不再造惡，從生死輪迴的錯誤方向轉回來。

第三，由聞斷無義：不造惡了還不夠，很多事我們忙了半天，對解決生死並沒有意義。師父說這

一步特別指「定」，讓煩惱的現行降伏下來。

第四，由聞得涅槃：最後連煩惱的種子都斷盡，得到解脫。

老師說，這其實就是一個聞、思、修的次第。四個格子裡的白話，是我依師父的講解整理的。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 06/26　03:31–04:42

本頁完整講稿

《聽聞集》打了一個比方：「如入善覆蔽．黑暗障室內．縱然有眾色．具眼亦莫見。」

白話：就像走進一間門窗都關得緊緊的黑暗房間，裡面雖然有各種東西，眼睛再好也看不見。

接著說：「如是於此中．生人雖具慧．然未聽聞時．不知善惡法。」

白話：我們生而為人，雖然有智慧，可是沒有聽聞之前，也不知道什麼是善、什麼是惡。

最後：「如具眼有燈．則能見諸色．如是由聽聞．能知善惡法。」

白話：有眼睛又有燈，才能看見東西；同樣地，透過聽聞，才能知道善法和惡法。

師父在《廣海明月》第 0569 講提醒，這裡的善惡是佛法的標準，不是世間的標準：讓我們一直向

上的是善，讓我們墮落的是惡。這個標準，需要依正法聽聞，進一步辨明；不是否定日常已有的

善惡常識。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 07/26　04:42–05:57

本頁完整講稿

《本生論》說：「若由聞法發信意．成妙歡喜獲堅住．啟發智慧無愚癡．用自肉買亦應理。」

這是《廣論》引《本生論》讚歎聽聞的珍貴，不是給一般學人的傷身做法。我們今天能實踐的，

是珍惜聞法因緣，善用時間與心力，依能力修學。

《本生論》還說：「聞除癡暗為明燈．盜等難攜最勝財」。

白話：聽聞能除去愚癡的黑暗，是一盞明燈；也是小偷搶不走的、最好的財富。

可是，聽了法就一定會生起信心嗎？真如老師在第 0570 講說：「所以怎麼能夠發呢？前面的準備

要夠。」

老師說，要先思惟聞法的好處，讓心從原本掛念的事情，轉到聽法這件事上，思惟到歡喜、感動

，再開始聽。這是在鼓勵我們實際練習，觀察心的轉變，不宜把它說成任何人聽一次都必然得到

同樣感受。這就帶到我們第二段。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 08/26　05:57–06:18

本頁完整講稿

第二段：聽之前，先把心準備好。

《廣論》說：「於其所說諸聞勝利．應當決心發起勝解。」

白話：對於前面說的這些聽聞的好處，要下定決心，深深地認同它。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 09/26　06:18–07:27

本頁完整講稿

真如老師在《廣海明月》第 0566 講，帶我們看師父怎麼講這一段。

師父先請我們向內觀察：「平常我們總覺得：好端端地在那裡，舒舒服服、高高興興，為什麼要

去聽啊？」

師父說：「假定你沒有一個準備的話，很容易都在煩惱上轉。」老師形容，那就像一個巨輪一直

轉，而且把佛法擋在外面，人雖然坐在這裡，法進不到心裡。

師父甚至說：「在這種狀態聽了法，害了你。」為什麼？「聽了法，你不拿它來自己淨化而增長

煩惱，這個原因。」

怎麼辦？就是思惟聞法勝利。先想聽法有什麼好處，師父又說：「反過來不聽佛法有什麼壞處？」

這樣想過之後，心的方向就轉了，從煩惱轉到法上，最後變成一心一意地去聽。

老師說，用幾分鐘做這個準備，非常划算。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 10/26　07:27–09:09

本頁完整講稿

怎麼思惟聽聞的好處？《廣論》引〈菩薩地〉，教我們用五種想法來聽法。

第一，珍寶想：「謂佛出世極罕難遇．其法亦然．由稀貴故．作珍寶想。」

白話：佛出現在世間非常難遇，佛法也是一樣，因為稀有珍貴，所以把法看成珍寶。

第二，眼目想：「時時增長俱生慧故．作眼目想。」

白話：因為聽法能讓我們天生的智慧時時增長，所以把法看成眼睛。

第三，光明想：「由其所授智慧眼目能見如所有性．及盡所有性故．作光明想。」

白話：有了法給我們的智慧之眼，就能看見事物的真實本性，和一切事物的樣貌，所以把法看成

光明。

第四，大勝利想：「於究竟時能與涅槃菩提果故．作大勝利想。」

白話：因為最後能讓我們得到涅槃和菩提的果，所以把法看成最大的利益。

第五，無罪想：「現在亦能得彼二之因．止觀樂故．作無罪想。」

白話：聽聞正法能引導我們修學止觀，培養涅槃、菩提之因，所以作無罪想。這是在說如法修學

的利益，不是每次聽聞都已證得止觀。

《廣論》接著說：「作是思惟．即是思惟聽聞勝利。」

白話：這樣去想，就是在思惟聽聞的好處。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 11/26　09:09–10:38

本頁完整講稿

準備好心之後，還要對法和說法的人生起恭敬。《廣論》引《地藏經》：「專信恭敬聽聞法．不

應於彼起毀謗。」

白話：要專心、相信、恭敬地聽聞佛法，不應該毀謗。

《廣論》也提醒，不要因為說法師的五個地方就不聽：「謂戒穿缺．種性下劣．形貌醜陋．文辭

鄙惡．所發語句粗不悅耳。」

白話：說法的人戒律有缺失、出身低、相貌不好看、用詞粗俗、聲音不好聽。

我們很容易因為這些就想：「不從此聞」，不跟這個人聽，就把法丟掉了。可是我們要的是法，

不是說法的人好不好看、會不會講。

《本生論》說聽法的樣子：「如病聽醫言．起承事聞法。」

白話：就像病人聽醫生的話那樣，恭敬承事地聽法。

這一段是在對治因輕蔑而棄捨正法，不能解讀成對任何人都無條件服從。《廣論》親近善士也說

遇到非法不隨順而行；應觀察師長德相，依經論辨別，有疑問可向具德師長請問。此處「地藏經」

保留《廣論》的引書名稱，不逕自當成《地藏菩薩本願經》的引文。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 12/26　10:38–11:43

本頁完整講稿

真如老師在第 0144 講特別叮嚀：「學得越久的同學，越是要注意最基礎的、前面的，比如說思惟

聞法勝利。」

老師說，要思考到內心真的很感動，「要認識到這個機會像盲龜遇浮木那樣」。一隻瞎了眼的烏

龜，一百年才浮出海面一次，剛好把頭伸進大海上漂來的一塊木頭的洞裡，我們能聽到法，就是

這麼難得。

老師在第 0237 講也說，老學員回頭檢查自己怎麼聽法：「不檢查則已，一檢查應該看到到處都是

疏忽！」

我自己聽到這句也很慚愧。學了一段時間，常常打開音檔就直接聽，前行就省掉了。

老師在第 0095 講鼓勵我們：不要嫌麻煩，「一旦這件事情成為你的習慣之後就不麻煩了」。就像

呼吸一樣自然。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 13/26　11:43–12:11

本頁完整講稿

第三段：聽的時候。這一段，用經中的聽聞叮嚀，提醒我們對治三種過失。

《廣論》說：「此三對治．經說三語．謂善．諦聽聞．意思念之。」

白話：要對治聽法時的三種毛病，經中說了三句話：「善」、「諦聽聞」、「意思念之」。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 14/26　12:11–13:31

本頁完整講稿

《廣論》用一個碗來比喻聽法的人，這叫「斷器三過」：「若器倒覆．及縱向上然不淨潔．並雖

淨潔若底穿漏。」

白話：碗如果倒扣著；或者雖然朝上，卻不乾淨；或者雖然乾淨，底下卻破了洞。

天上下再多的雨，倒扣的碗一滴也裝不進去；髒的碗，雨水進來就被弄髒了，不能用；破洞的碗

，裝了也留不住，全部漏光。

聽法也是這樣：「如是雖住說法之場．然不屬耳．或雖屬耳然有邪執．或等起心有過失等。」

白話：同樣地，人雖然坐在說法的地方，耳朵卻沒有在聽；或者雖然在聽，卻帶著錯誤的見解，

或是聽法的動機有問題。

就算沒有這些毛病，「所受文義不能堅持．由忘念等之所失壞．則其聞法全無大益」。

白話：如果聽到的內容記不住，因為忘失而壞掉了，那麼聽法就沒有什麼大的利益。

這個譬喻提醒我們先檢查可調整的聽聞方式，不是把疲勞、生病或身心困難都歸咎於自己。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 15/26　13:31–14:35

本頁完整講稿

經上的三句話，正好對治這三種碗。這樣一一對應，是我學習時的整理。

諦聽聞：專注地聽，把心收回來，就是把倒扣的碗翻過來。

善：沒有偏見，動機清淨，就是把碗洗乾淨。

意思念之：聽了記在心裡，反覆思惟，就是把碗底的洞補起來。

《廣論》又引〈菩薩地〉：「希於遍知．專注屬耳．意善敬住．以一切心．思惟聽聞。」

白話：希求通達法義，專心地聽，心存善意和恭敬，全心全意地思惟所聽到的法。

真如老師在講毗缽舍那第一講的時候，也這樣提醒大家：「所以我們一定要懷著大乘的動機，具

足聽聞軌理，斷器三過、依六種想，來學習毗缽舍那。」連學最深的空性，都要從怎麼聽開始。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 16/26　14:35–15:33

本頁完整講稿

為什麼要這麼認真？真如老師在第 0180 講說：「浮浮泛泛地聽聞，就遮除不了惡道的痛苦」。

老師說，現在隨便聽聽，不會有人罰款，也不會被叫起來罰站，好像沒有什麼損失。可是聽聞的狀態

，直接連到我們能不能離苦得樂。老師的題目就是：認真聽聞，就是關心自己未來的幸福。

師父也這樣叮嚀我們：「現在因為宿生積了這麼多善根，現在眼看著可以上去了，千萬要努力呀！」

老師說，每次看到這幾個字都很感動，好像又看到師父殷切的眼神，怕我們受苦。這就是偈子說的「

諸具善者專勵聽」：有善根的人，要專心、努力地聽。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 17/26　15:33–17:07

本頁完整講稿

聽的時候，《廣論》教我們依六種想來聽。前四種是一組：把自己當成病人，說法的老師當成醫

生，教授當成藥，認真修行當成治病。

《入行論》說：「若遭常病逼．尚須依醫言．況長遭貪等．百過病所逼。」

白話：平常被一般的病所逼，都要聽醫生的話；何況我們長期被貪、瞋、癡這些有上百種過患的

煩惱病所逼迫呢？

《廣論》說這四想裡，最重要的是第一個：「由是於自作病者想．極為切要。如有此想．餘想皆

起。」

白話：所以把自己當成病人，是非常關鍵的；有了這個想法，其他的想法都會跟著生起。

另外兩想：如來善士想，「隨念世尊是說法師．發起恭敬。」

白話：想到佛陀就是說這個法的老師，生起恭敬心。

正法久住想：「作是思惟．何能由其聞如是法．令勝者教．久住於世。」

白話：這樣想：願我這樣聽法，能讓佛陀的教法長久住在世間。

這裡的病是貪瞋癡等煩惱的譬喻；身體或心理疾病仍應尋求合適的專業照護。說法師如良醫，也

以具德、如法教授為前提。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 18/26　17:07–18:17

本頁完整講稿

醫生開了藥，病人不吃，病會好嗎？《廣論》引《三摩地王經》：「我雖宣說極善法．汝若聞已

不實行．如諸病者負藥囊．終不能醫自體病。」

白話：我雖然說了最好的法，你聽了卻不去實行，就像病人背著一整袋藥，終究治不好自己的病。

《入行論》也說：「此等應身行．唯言說何益．若唯誦藥方．豈益諸病者。」

白話：這些都要用身體去實行，只是嘴上說說有什麼用？光是背誦藥方，對病人有什麼幫助？

我們學佛也常常這樣，筆記抄了很多本，道理講得頭頭是道，可是脾氣還是一樣。藥一直背在身

上，沒有吃下去。

原文還提醒：無始以來的煩惱，不是依教授修一兩次就已足夠。先聽懂取捨，再隨能力實行，長

久串習，不拿短期情緒起伏判定全部學習。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 18/26



諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 19/26　18:17–19:20

本頁完整講稿

《廣論》提醒我們：「不應無修．唯愛多積異類文辭．而為究竟。」

白話：不要不修行，只喜歡累積各種各樣的名詞文句，就以為學到了。

它用了一個很生動的比喻，甘蔗：「甘蔗之皮全無實．所喜之味處於內．若人嚼皮故非能．獲得

甘蔗精美味。」

白話：甘蔗的皮沒有什麼實質，讓人喜歡的甜味在裡面；如果只嚼外面的皮，是嚐不到甘蔗的美

味的。

接著說：「如其外皮言亦爾．思此中義如其味．故應遠離言說著．常不放逸思惟義。」

白話：言語文字就像甘蔗皮，思惟其中的道理才像甜味。所以要遠離只愛言說的習慣，時時不放

逸地思惟法義。

左右兩邊的條列，是我依這段話整理的。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 20/26　19:20–19:43

本頁完整講稿

第四段：聽之後，拿法鏡照自己。

《本生論》說：「我鄙惡行影．明見於法鏡．意極起痛惱．我當趣正法。」

白話：我在法的鏡子裡，清楚看見自己不好的行為，心裡非常難過，於是決心走向正法。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 21/26　19:43–20:43

本頁完整講稿

《廣論》說：「譬如欲知面上有無黑污等垢．照鏡知已即除其垢。」

白話：就像想知道臉上有沒有髒東西，照了鏡子，看到了，就把它擦掉。

所以《廣論》說聽法要：「故須正為．決擇自身．而聽聞之。」

白話：所以聽法，一定要為了檢查、調整自己而聽。

可是我們很容易拿法鏡去照別人。真如老師在第 0113 講說，學完一段，不要說：「對、對、對！

啊，對了，張三就是這樣！」而是「要拿聽聞到的法義來衡量自心，看看我們是怎樣做的。」

老師在第 0106 講也提醒，一看別人就去校正別人，會「忘記了佛法的第一步是要觀察自心、改正

自己的缺點和毛病。」
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 22/26　20:43–21:40

本頁完整講稿

那怎麼知道自己有沒有聽進去？師父給了一個很簡單的檢查方法。

師父說：「你看看你修行了半天，你的煩惱在減少，還是煩惱在增長？」

師父還說，不管你懂多少道理、法器敲得多好、腿盤得多穩，如果煩惱在增長，怎麼做都是錯的。

這句話我常常拿來問自己。聽了很多年，脾氣有沒有比以前好一點？抱怨有沒有少一點？這就是

最真實的成績單。

這是用來提醒自己修學的方向，不是用某一天的難過、疾病或壓力，判定自己毫無進步。可以長

期觀察：發現煩惱是否更早，傷人的行為是否減少，是否更願意改進。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 23/26　21:40–22:28

本頁完整講稿

最後，我把今天學到的，整理成四個自己的練習。

聽法之前：先發心，想一想聽法有什麼好處。

聽法的時候：手機收起來，心收回來，這就是諦聽。

聽完之後：找一句最有感覺的話，照照自己。

第四個是我在禮儀工作裡的體會，不是《廣論》原文。陪伴家屬的時候，我也提醒自己要諦聽：

先放下自己的想法和流程，專心聽家屬說。很多時候，家屬需要的不是我講很多，而是有人好好

聽他說。

先學會聽，才幫得上忙。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 24/26　22:28–23:17

本頁完整講稿

送給大家一張練習卡，也是送給我自己的。

聽之前，花三分鐘，想一想聽法的好處。

聽的時候，手機收起來，心不跑掉。

聽完之後，記下一句話，照照自己。

隔一天，把那一句話做一點點。

右邊七個格子，代表這一個星期，做到的那天就打個勾。真如老師說，這件事一旦成為習慣，就

不麻煩了。

三分鐘與七天打勾，是這份共學整理提供的可調整練習，不是師長規定的固定功課。分心時發現

了，再溫和收回；漏一天，也可以接著練習。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 25/26　23:17–24:19

本頁完整講稿

〈聽聞軌理〉最後，宗喀巴大師幫我們把發心整理好了：「謂我為利一切有情．願當成佛．為成

佛故．現見應須修學其因。因須先知．知須聽法．是故應當聽聞正法。」

白話：我為了利益一切有情，願意成佛；要成佛，就要修學成佛的因；要修因，先要知道因；要

知道，就要聽法。所以，應當聽聞正法。

依這段原文，我們也可以這樣提醒自己：願為利有情而學習，先聽懂成佛的因，再按次第思惟實

踐；聽聞時練習斷器三過、依六種想。這一段是我的學習轉述，不是另錄的師長逐字引文。

願以今天一起學習的善根，迴向一切有情，都能值遇善知識，聽聞正法，離苦得樂。
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諦聽諦聽：怎麼聽法才進得了心 26/26　24:19–24:57

本頁完整講稿

謝謝大家今天一起共學。我也還在學習的路上，今天分享的，都是從《廣論》和老師的開示裡學來的。

我和大家一樣，都是持續學習佛法的同修。願我們一起聽聞師長開示，依經論聞思，彼此提醒，把聽懂的

法用在生活裡。

我們一同努力學習《菩提道次第廣論》、《廣海明月》、佛陀的教育，祈臻善業圓滿。

感恩大家，阿彌陀佛。
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