
從仁公「正覺之音」

探索「正念覺知」

陳裕民



敬謹以今天的分享

紀念與 師父這段殊勝
、緣起不滅的因緣!



師父是我學佛的
啟蒙者、引導者、鞭策者

也是我修行的
標竿與典範



瞎子摸象式的「學佛」



持續改善的循環





 學”明”的人-不讓心昧，驗”靈”的人不為物困
 以智慧觀察身心，內在能明外在安
 聞法解理淺困疑，身心明安前程燦
 修 –內心的察潛與徹治，悟理徧賅；學 –外境的撤敝與通
攝，行事周準

 「淨意」(「淨心」)，是三世諸佛開示諸佛修行的惟一妙
訣，修學者念念體持著這，應止的止到底，應作的作到頭

 學佛者的真行力與大(非一般神通的)通力，都是從自淨其
意中培育出來，展擴開去的。

 佛法的智慧--開示有情徹底地照見自己和面對的一切，其
本性究竟是什麼?

 『慧』，精進得愈進愈新的人，正見成為勝境的前導之眼
，所見、所悟的則絡繹得一逕晰明，法興盎然得沛然、豁
然，淨慧之光就這樣爆燦得洞照身心意念中，嚴重的迷困
也就鬆解了。



 這樣的覺悟，決非乞求他佑而倖致的，純從淨巧
智觀的能破能立中達致的。破是破執著的虛妄，
並非有個實體的東西被另一個力量破除了，祇是
從淨智的洞照中，導提自己的身心邁入無著的聖
境中去，從此凡與聖的境域劃清，跳脫了「有海
」的流轉了。

 我每天都以智慧察視佛法、身心及世界，憑佛法
作證，將身心奉獻給世界。

 修練得(一切)極明極安，承續得(永恆)徹淨徹健；
淨得盡絕染著--「絕諸戲論」，健得無不透達--
施展(「正直」襯底或「般若引發」的方便)。



念三寶
1990秋天，第一次去同淨蘭若小住

何謂「念三寶」?
如何「念三寶」?

三寶 佛 法 僧

覺 正 淨

(護念身口意 覺知中道行)



「把佛法當自己的」

(理解練習內化用得上做得到)

1990秋天，第一次去同淨蘭若小住後，臨別時
2011年農曆年前，見師父最後一面，臨別時



唯識

認知科學

心理學

人工智慧 電腦

人腦



認知科學

「認知科學」是一門從多方位探究人腦
或心智活動的學科。

探究範圍:

注意力、語言理解、學習與發展心理、
記憶、知覺(視聽觸嗅)與行為。
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生理 心理

認知
靈

感知

反應

環

境

心智活動

Mind
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Perception

Reaction

Recognition

Expression

Thinking

Problem-solving
Planning
Reasoning
Design
Decision making
Innovation
Learning

Self
Awareness

External
environment

Para-
psychologyAttention Control

Consciousness

Declarative

Procedural

Memory

Thinking
paradigm

Value 
System

心智活動

慣性反應
機械行為
生物本能

覺知
專注 (觀照)
有意識
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感
知

辨
識

比
對

思
維

反應
執行

心智模式
( 長期記憶/經驗法則 )

指
導

互
動

指
導

經驗回饋

外界
刺激

篩
選

指
導

分類、連結、彙整、計算

問題解決、規劃、設計、決策、創新

分析、推理、歸納、抽象化、詮釋
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一團基因

演化
(生存 繁衍)

食色性也

創造力
問題解決

智商
使用工具

精神控制力

對自身的探索
與自我提升的能力

獨立思考
與判斷

趨吉避凶

感受

學習

母性

自體愛

一個身體

情感

許多器官
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水晶球
(在系統之上)

What
Why
How
When
Who
Where

現況
異常
趨勢
預測
原因
策略

經驗累積
持續改善

請寫一篇主
題為動物園
的文章

請為這篇文
章畫一個心
智圖

請為這圖
說故事

請找一篇主
題為動物園
的文章

監控
創造
生成

水晶球
(在系統之內)

智慧系統

感知
(內外)
辨識
理解

(分析、推理、判斷)
自適應

構思、決策
行動

後果評量
學習

經驗累積
持續改善

人工智慧



AI 定義 (李開復)

 AI是令人覺得不可思議的電腦程式

西洋棋 (1951)跳棋 (1962 IBM)象棋
(1996, 1997 Deep Blue) 圍棋 (2017 AlphaGo)

 AI是與人類【思考方式】相似的電腦程式

仿生學邏輯推理專家系統 &知識工程 (經
驗知識、推論法則)類神經 (大腦的運作模式)
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 AI是與人類【行為】相似的電腦程式

 AI是會【學習】的電腦程式

透過學習大量數據，訓練經驗模型的方法資料科學

 AI能依據環境的感知，做出合理行
動，並獲致最大效益的電腦程式
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智慧系統
(水晶球在內)

20

感知
(內外)

辨識 理解
(分析、推理、判斷)

自我調適

構思 決策 行動 後果評量

經驗累積 持續改善



控制單元

接觸單元 記憶單元
表達反應
單元

邏輯與計算
單元

AI
模型訓練

AI模型

外部情境
資料

歷史情境
資料

阿賴耶識

學習

智慧型系統結構
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訓練與學習



價值觀 信念 觀念
思考模式 習慣 習氣
個性 態度 行為模式

氣質



一看就
“知道”幾支手指

算幾支手指

幾隻手指?

“辨識”
“知道”



監 控

掌握現況
偵測異常
看到趨勢
預測未來
了解原因
提供策略
經驗累積
持續改善

表象

內在

原因



我是怎樣的人

我的生活
我的生命

請問您看到(知道)了甚麼?
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請問您看到(知道)了甚麼?

滾滾生命
洪流
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生命是一條漫漫長河

請問您看到(知道)了甚麼?

●酸甜苦辣 ●悲欣交集 ●生老病死

●聚散分合 ●愛恨情仇 ●沉浮起落

「圓融固然是智慧高度的浮現
【掙扎】卻是生命真實的軌跡」(陳曉林)

每個生命都有缺憾 每個生命都有課題
此生為何而來
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請問佛祖看到(知道)了甚麼?

人生
宇宙
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宇宙人生

請問佛祖看到(知道)了甚麼?

生老病死 成住壞空
苦、集、滅、道

緣起性空
法爾如是
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菩薩善護念心

心
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八識

無分別意識

塵

(色)
根

觸

意識

識

阿賴耶

識

心所
(心的活動)影像

心

末那識

(我)

受

想

思

行

作意

行動   身語意

意志  決定

想   推想    想像

感受      愛恨苦樂

注意      警動
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善惡種子



感知

辨識

分別
執著
算計

知道

六根

六塵

心所

意 觀(覺察)

一門深入



妄心

覺知之性
(覺性)
(真心)

看/知道

能知能觀 (實相)

所知(觀)

妄念
(思想
意念)

正念

身 法
(周遭)

受

一心兩用

感覺
行為

現象
感受

(情緒)

習氣

明/真心

無明



活在當下

“宇宙正在進行一個龐大無比的工程
就是所有眾生的終極覺醒

它以凡情難測的方式，不停琢磨靈魂的光彩
身在其中的人不必為眼前的幸福歡欣

也不必為飛來的橫逆悲戚
努力活在當下

就是呼應宇宙大工程最好的方法”



活在當下

專注於現在的每一刻，
清楚知道自己與周遭一切

“維持思維、念頭、想法、情緒、心境等
，時時刻刻都能處於當下不偏不倚狀態”

覺  正 淨
(常念三寶)



心的監控與轉(淨)化

塵(色)

觸
感知
(覺)

認識
(知)

思維
(執點)

我

眼耳鼻
舌身

心智模式

價值與信念
(Value & 

Belief)
思考模式
經驗法則

 習氣

分別

貪愛

起煩惱

心念

貪嗔癡慢疑

分別意識
「觸境繫心」

「逐物流轉」

尋思

感覺

無分別意識

轉念
(智慧)

慚

善心

善根力

愧
「良心發現」
「內心負疚 」
「問心自愧」

止 觀



心的監控與轉(淨)化

(時時勤拂拭)

接觸

察覺

理解 起心動念 煩惱 執點 我

轉念 銷融

盤點

慣性反應 習氣 貪嗔癡慢疑 分別/執點

起慚愧心 懺悔 放下

監控

管理

知道

觀照

機械動作
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正念覺知

秉持正念喚起覺性(住心一處/專注)輕輕
接觸、知道、理解

打住停止後續的思維

觀

不讓【塵影幻覺】、【機械動作】、【慣性
反應(習氣) 】與【生物本能】主宰自己
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善護念“心”

應【無所住】而生其心

【不思善。不思惡】。正與麼時。
那個是明上座本來面目。

但用【此心】(無分別心=>覺知心)
直了成佛

收攝身心，守護【正念 (覺性)】，恬靜
淡泊，【無分別想】，
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六度

中道生活

三心

依三心過中道生活
行六度

慚

善心

善根力

愧

「良心發現」
「內心負疚 」
「問心自愧」

六塵

六根

煩惱

心動

情緒

覺知
力

觀照
力

改過

六度行中監控心地
煉三心

覺知與觀照



三心

人 事

物

覺知

六塵

六根

煩惱

心動

觀照

原因
(執點)

懺悔

轉念

智慧

分別
執著

覺知與觀照

情緒

心的淨化與個性的轉化

價值觀   信念   觀念

思考模式   習慣/氣

個性  態度  行為模式   

氣質  心念          

六度

中道生活



六度 戒定慧 三福行

六塵

六根

煩惱 覺知

觀照

反省

改過

中道的生活

心的轉化

菩提心 大悲心 空慧

標準

典範

心動

規範

依三心過中道生活行六度

六度行中監控心地煉三心

修行KPI

不斷反思

持續改善



覺知 觀照

覺察 => 

知道了(接觸的現象)
看到了變化

看到了原因

定

察心所

觀察到心的變化

觀照

照見本質

轉化
消融

慧

消融煩惱

調整行為/知見

改變習氣

戒



以「覺」面對生命中的每一次遭遇

此生
目的

問題
解決

事件

觀心
無常

心靈
成長

靈

心

身

察覺 天命
實現

開創
新局

化解
自我意
識

累積
經驗

了知煩
惱種類

正見

定

找出
執點

化腦
(轉念)

慧戒 心性
轉化

人生的
智慧

生命的
智慧

發菩提
心

找出慣
性反應

發現
習氣
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命盤

福德善根 因緣

妄心/清淨心

覺性

塵影幻覺
(8th 意識)

覺海羅盤

持心如鏡 覺照大千
塵影去來 了了分明

???

“道人若要尋歸路
但相塵中了自心”



感謝聆聽 敬請指教!!!

敬祝

吉祥 如意



如有賜教與指正，請email聯絡:

ymchen@mail.ncku.edu.tw

謝謝大家!

mailto:ymchen@mail.ncku.edu.tw


一切眾生皆具如來智慧德相(摩尼寶珠/空性)

塵(色)

觸
眼耳鼻舌
身

價值與信念
(Value & Belief)

知見
觀念

心性/習氣
思考模式/行為模式

個性/態度 
(業/個性決定命運)

經驗法則
概念

貪嗔

起煩惱

心念

貪嗔癡慢疑

「逐物流轉」

尋思

感受
(情感)

業識種子
(越來越強)

感知 理解 思維 末那識 阿賴耶識

影像 概念 觀念

辨識

學習

經驗法則

經驗累積

思考模式/行為模式

價值觀  信念

阿摩羅識
(無垢識、真
如識、如來

藏)

宇宙意識
(大海)

波浪表達行動後果

感受

情感

好惡

機械動作

改變參數
(慣性反應)

建立與維護
心智模式
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