
你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 01/22　00:00–00:30

本頁完整講稿

各位朋友，大家好。我也是學習佛法的弟子。今天把依《廣論》和師長開示整理的資料，與大家

一起共學。

有些時候，一個人回到家，手機裡明明有許多聯絡人，心裡的話卻不知道可以和誰說。我們一起

看看，這樣的晚上，可以怎麼陪自己，也怎麼和人重新有一點連結。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 1/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 02/22　00:30–00:57

本頁完整講稿

您是否也遇過這樣的時候？下班打開家門，四周很安靜。滑了一會兒手機，看看別人的近況，關

上螢幕後，自己心裡還是空空的。

這個時候，可以先承認自己有點寂寞。先不用催自己振作，想一想，此刻什麼樣的陪伴會讓自己

好過一點。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 2/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 03/22　00:57–01:22

本頁完整講稿

今天一起看四個方向。先看看孤單的感受，和眼前處境及心裡的念頭有什麼關係。接著讀《廣論

》的知母與念恩。第三段共讀善來遇到佛陀的故事。最後，從一個人的夜晚開始，找幾件做得到

的事。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 3/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 04/22　01:22–01:44

本頁完整講稿

第一段，寂寞從哪裡來。真如老師在《廣海明月》第六十四講，邀請我們在遇境時停下來，觀察

自己的心怎麼理解眼前的事。同一件事可能有不同的感受，也可以慢慢練習看見心裡浮現的念頭。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 4/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 05/22　01:44–02:18

本頁完整講稿

在第一百四十五講，真如老師提醒我們，境界來的時候，心裡可能同時冒出感傷、沮喪與孤獨感。

外在的處境和內心的作意，往往一起影響我們。

比如，今晚確實沒有人打電話來。這是眼前的事實。心裡又浮現，沒有人在乎我。這是此刻的解

讀。先分開看，看看哪一個地方需要照顧。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 5/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 06/22　02:18–02:48

本頁完整講稿

第六十四講談到，保持正念時，可以逐漸察覺自心如何解讀境界。第一百四十五講也提醒，若反

覆順著使自己更痛苦的念頭想，可以先停一下。

照顧心的同時，也可以處理外在需要。想找人聊聊，就試著約一通電話。遇到排斥或傷害，可以

尋求支持。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 6/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 07/22　02:48–03:16

本頁完整講稿

《廣論止觀初探》毗缽舍那第三十講，從究竟離苦的角度談到無明、煩惱與痛苦的關係，並指出

要以空正見斷除無明。這是需要依次第聞思修的長遠方向。

回到今天，如果孤單感生起，可以先照顧當下的需要，再慢慢觀察心是怎麼理解處境的。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 7/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 08/22　03:16–03:41

本頁完整講稿

第二段，讀《廣論》上士道的知母觀修。這是七因果教授的起點。依佛教所說的無始輪迴，思惟

一切有情過去曾與我們有如母的親緣，未來也還會有。

這樣觀修，是為了逐步培養看待有情的親切與愛惜。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 8/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 09/22　03:41–04:09

本頁完整講稿

《廣論》在知母這一段，以無始受生作為思惟的依據，並引《瑜伽師地論》本地分所引的經文，

說明長久流轉之中，有情曾彼此成為父母、手足或師長。

若這樣的觀修還很陌生，可以先把它當成一個共學題目，慢慢體會如何少一點冷漠，多一點關心。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 9/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 10/22　04:09–04:37

本頁完整講稿

《廣論》說，知母、念恩、報恩能引發悅意慈，也就是對有情生起愛惜。由此容易引發悲心，希

望有情離苦。

這張圖只呈現到悲心的前段。七因果教授接著還有增上意樂，也就是發願承擔利益有情的責任，

最後是為利有情願成佛的菩提心。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 10/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 11/22　04:37–05:06

本頁完整講稿

《廣論》在念恩的段落，以現世母親養育與護念為起點，再逐步擴大觀修的對象。

如果原生家庭的回憶讓人難受，日常練習可以先想起一件真實受過的照顧。可能是老師、朋友，

也可能是一位曾經耐心聽自己說話的人。記住那份善意，就可以從這裡開始。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 11/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 12/22　05:06–05:28

本頁完整講稿

第三段是善來的故事。真如老師在《廣論止觀初探》奢摩他第一百零二講開始，轉述一段出自律

藏的故事。善來曾經遭到親友和其他人的排斥。他在偈頌裡說起那時的悲苦。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 12/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 13/22　05:28–05:58

本頁完整講稿

善來家道中落，接連失去父母與家產，後來多次被人趕走。父親的一位老朋友曾認出他，給他錢

幣，也帶他往室羅伐城去。

善來其後又遭人排斥。世尊在前往應供時停步，看見受傷的善來，請阿難為他留食物。故事從這

裡轉向有人願意照顧他的時刻。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 13/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 14/22　05:58–06:23

本頁完整講稿

阿難一時忘了留飯，佛陀便從自己的缽裡留了一半。善來見食物不多，擔心吃不飽。佛陀安慰他

，讓他放心地吃。

這一段讓我們看見慈悲可以很具體。先看見眼前的人有什麼需要，再做一件能真正幫到他的事。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 14/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 15/22　06:23–06:49

本頁完整講稿

善來後來聽法、出家並精進修行，證得阿羅漢果，這段見於第一百零五講。第一百零七講續說他

調伏毒龍，佛陀說明他的身分後，有些人紛紛攀認親緣。

故事讓我們想一想，當一個人還在困難中，我們可不可以像那位長者一樣，先給一點善意。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 15/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 16/22　06:49–07:14

本頁完整講稿

第四段，一個人也可以找到同行。真如老師在《廣海明月》第一百零九講，勉勵同學遇到困難時

彼此鼓勵，並憶念師父對修學者長久的關懷。

日常可以先找一段法音、一位同修，或一個願意聽自己說話的朋友。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 16/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 17/22　07:14–07:41

本頁完整講稿

這裡整理三個可選的生活練習。念恩，記得別人做過的一件好事。同行，想起可以一起學習的人

，也可以主動約人共學。預備，早上先提醒自己，今天遇到不順時，試著早一點察覺自己的反應。

這三件事可以只選一件，慢慢練習。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 17/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 18/22　07:41–08:10

本頁完整講稿

毗缽舍那第三十九講介紹獅子賢論師，並談到祖師們尋求般若時所花的心力。真如老師以燈塔形

容前輩的引導，也提醒我們有僧眾和同行善友一起學習。

一個人打開經論，仍可沿著前輩留下的路學習。想討論時，也可以找合適的共學團體。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 18/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 19/22　08:10–08:36

本頁完整講稿

一個人的晚上，有時想安靜休息，有時想找人說說話。可以先問自己，今晚最需要的是什麼。

如果滑手機後覺得更空，可以先放下來幾分鐘，喝口水、聽一段法，或傳訊息給信任的人。如果

長時間難受，也可以找專業人員一起想辦法。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 19/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 20/22　08:36–09:03

本頁完整講稿

這是一張隨力使用的一週練習卡。早上提醒自己留意心念。孤單時看看眼前的需要，也看看心裡

在想什麼。有餘力時，想起一個人的恩，或者問候一個人。睡前，可以為有情發一個願。

一天選一項就好，漏了一天也可以接著做。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 20/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 21/22　09:03–09:26

本頁完整講稿

願您在一個人的時候，能安心坐一會兒。願您在需要時，遇到願意聽您說話的人。

願以今天共學的善根，迴向一切有情離苦得樂。也願我們在有餘力的時候，能給另一個人一點陪

伴。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 21/22



你不是一個人：一個人的時候，和寂寞好好相處 22/22　09:26–09:56

本頁完整講稿

謝謝大家一起共學。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。

願我們一同學習《菩提道次第廣論》、《廣海明月》與佛陀的教育，把所聽聞的用在生活裡，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 22/22延伸聽聞：《廣海明月》0145

https://www.amrtf.org/zh-hant/clear-moonlight-great-ocean-0145/

