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煩惱事件中

的煩惱呈現 

自小看母親做粗重工作，不但為三餐，更為栽培我們五個孩子

讀書，儘管母親經常從天亮工作至天黑，雙手雙腳佈滿了硬繭，她

卻不曾埋怨。但是等我們長大工作，家中經濟獲得改善後，本以為

母親可從此一享清福，沒想到此時母親卻因積勞成疾而往生。為此，

我曾相當自責，若當時我選擇不升學去工作的話，也許可以分擔家

計，母親也不需如此勞累工作。 

母親臨終時，最罣礙的人便是我，因我未婚，她擔心我年老時

無人照顧；每憶及此，總覺自己不孝，母親在世時，未能體會母親

心中憂慮，致使母親對我一直無法放心。我曾為此傷心，自責多年，

歉疚之心，使我消沈、不快樂。 

漏的類別 

欲漏：期待孝養母親，卻未能如願。 

      希望母親能享清福、過好日子。 

有漏：想做一個不讓母親負擔與掛礙的孝順的女兒。 

見漏：家中經濟改善，母親應該要享清福了。 

 我不升學，母親一定就不會勞累、 

 我若能結婚，母親臨終時一定 就能安心。 

無明漏：母親的困境都是我造成的 

煩惱中的非

理作意 

1.為何全心照顧家庭的母親，未享清福而離世？ 

2.好人為何沒有好報？ 

3.母親臨終仍對我掛罣、擔心，我是個不孝的女兒。 

（1）家境窮困，我若不升學工作，也許母親可以少些負擔。 

（2）我若結婚，母親臨終就不會罣礙。 

（3）是我虧欠了母親 

應以何防護 

1. 念防護：於自己生涯的選擇與人生目標有自信。 

2. 忍防護：接受母親的別世與自己暫時的不適應。 

3. 智防護：觀照母親的過世是因緣業果的自然法則。 

4. 精進防護：除遣恚尋思，不再自責 

如理作意 

（方法、正道、

無常、四聖諦） 

1. 依方法：正念覺知自己的起念。 

2. 依無常：人生無常，生滅不斷。 

3. 依四聖諦：苦、集、滅、道，生死是因緣起滅，並非上天主宰，

結婚同樣也有它的因緣條件。 

在家修行生

活實踐方案 

1. 禪修（念防護）：在靜坐中練習專注，清楚覺知自己的起心動念。 

2. 培養無常觀（智防護）：在日常生活中觀照事物的無常狀態，如雲

的變化、人群的聚散、花的開落與腳步的起落等。 

3. 福慧雙修（精進防護）：參加香光佛學研讀班課程，培養正知見，

平日亦在寺院中擔任志工培植福德。 

4. 學習獨立，不黏著。 
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煩惱事件中

的煩惱呈現 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

爸爸在民國 97 年一次車禍中，意外檢查到腦內長了一顆

瘤，幸好是良性的腦膜瘤，但因為長在比較深層之處，所以建

議用伽瑪刀處理，處理後結果也讓家人安了心。 

   

每半年的追蹤檢查，一直狀況良好，就在 103 年上半年的

檢查中，在原先的部位又長出了瘤，頓時又讓家人陷入膠著不

知如何處理；努力尋找良醫，期望能有個完美的結果，最後在

醫師的評估建議之下，做了傳統的開顱手術，惟願手術順利再

給我一個健康的爸爸，我不想失去您，因為您是我一路走來學

習的人啊！手術房外的焦慮、不安、唯恐生離死別…..如今歷歷

在目。 

 

十幾小時的手術時間總算也捱過來了，手術後直接進入加

護病房，雖然未完全甦醒，也不如預期的好轉，但生命跡象穩

定，也就轉入普通病房觀察，請了看護，兄弟姊妹還是輪流到

醫院照顧爸爸，眼睛張開的時間總是那麼的短暫，錯過就不知

待何時，所以到院照顧時間我只能兩眼盯著他、喚著他，期待

著他手、腳、身體能動一下、眼睛能張開一些。 

 

多日下來，原本生性樂觀的我，這時恐懼不知何時已經日

夜壟罩著我了，產生排斥抗拒著別人的關懷，認為別人幫不上

忙，用冷漠回應外面。心力下沉讓我不對勁；後因師父的提攜

教導我如何面對接受此狀況。敞開心，把眾多的關懷及觀音菩

薩的慈悲柔軟的光送給爸爸，這時也讓我走出陰霾。 

 

好不容易從醫院回到家只能用「極慢」兩字來形容他的恢

復情形，不如期待中的狀況，出現言語的錯亂及身體平衡也失

調….，此時的我不得不接受，只能告訴自己他還在就好。媽媽

也盡心的照顧著他，雖然她還是有著種種的抱怨，但她還是辛

苦的，內心懷著對她感激。 

 

有一天，媽媽一早打電話告訴我，她要去打掃將要出租的 
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煩惱事件中

的煩惱呈現 

(續) 

 

 

房子，問我是否能過去照顧爸爸，我回她說妳臨時說，我已約 

了人無法過去，那妳就今天不要出去了，明天我有空再去幫

忙，不要急在一時或者喚弟弟去。後來媽媽沒聽進去，還是摩

托車載著爸爸出去了。 

 

晚上手機響起，弟弟來電說:「爸爸下午跌倒了，現在在

吐」。我說趕快送醫院，因為住的近，我也陪同去，路途中爸

爸不斷嘔吐與抽蓄，我非常害怕，此時我雙眼眼淚不聽使喚流

着，一直呼喚他，好怕他就這樣離開我，醫院的路途好遙遠、

好遙遠啊！ 

 

到醫院做緊急處理，狀況暫時穩定下來，醫師建議回到原

腦部開刀的醫院，做近一步的檢查或治療，所以連夜用救護車

轉院，就在該院急診室待了一晚等病房。隔天早上出現高燒，

醫生說因肺部感染所引起的，原擔心的是腦部，怎會有如此狀

況，簡直讓我無法相信會變成這樣。後來聽了醫師的解釋：原

來是腦部開刀過的病人，而且是身心狀況不佳的老人家常常發

生如此狀況。 

 

敢怒不敢言指責著媽媽為何不聽話，執意要帶他出去，不

好好照顧爸爸，使他跌倒，導致爸爸痛苦至今。真正的折磨也

在此開始，肺部重複性感染、頭部感染做了兩次清創手術、最

後不得已把頭蓋骨拿起來、身體不堪多次的折騰，再加上腦部

功能的損傷，漸漸躺在床上的時間多了，三天兩頭就掛急診，

因此加護病房、呼吸照顧中心、呼吸照顧病房、隔離病房、重

症通知、多到我也搞不清了，家人也疲憊不堪了。 

 

至今關懷及批評責罵來自四面八方未曾歇息。 

 

漏的類別 

欲漏—期待爸爸一如往昔般健康，闔家安樂。 

見漏—｢常見｣他是我恆有的爸爸。 

無明漏—與上述漏俱生。 

煩惱中的 

非理作意 

◎焦慮、不安、唯恐與爸爸生離死別，心中的支柱永遠倒下。 

◎排斥、否認、不接受現實，抗拒著別人的關懷。 

◎是媽媽的錯；媽媽不應該不聽勸，照顧未佳使他跌倒，讓爸爸

痛苦。 
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應以何防護 

 

◎念防護—意(正念、正知)求盡力即可，狀況如何都得接受。 

◎精進防護—除譴欲尋思(去除病情好轉不如期待)、 

            除遣恚尋思(去除抱怨媽媽照顧未佳、不聽話的想法) 

             (去除排斥抗拒別人的關懷、認為別人幫不上忙。) 

◎忍—安忍(別人的批評責罵) 

 

 

如理作意 

(方法、正道、

無常等、四聖

諦) 

 

◎四聖諦—事件中出現的每一個人，都有著不同的業力因緣。

四聖諦中苦、集讓我了知因緣果報，業力的可畏，當然爸爸

也不例外。出現在我生命中的每個人，都用著不同的面貌生

存在這世間，感恩他們示現種種相讓我思索著，如何來超越

目前的生命形態。 

在《入菩薩行論》中有一偈頌：｢魔使來執時 親朋有何益 

唯福能救護 然我未曾修｣。每當念至這句時，心也就鬆了不

再做無謂的掙扎了。 

 

在家修行生

活實踐方案 

 

◎至護理之家時，以耐心、接納、不強求的態度，帶著爸爸觀

想觀世音菩薩慈悲柔軟的光，以平靜的身心安住在陪伴爸

爸、與爸爸相處的時光。 

◎每當覺察到與漏相應之欲尋思或恚尋思生起時，便直觀它，

靜觀其變化與因緣法，令智慧生起，藉以自我調整，重新出

發。 

◎散播慈心祝福家人，也接受他人對我的友善關懷，真心感

謝。 

◎修習死隨念：｢我的生命是不肯定的，我的死亡是肯定的，

我終將會死，我的生命會以死終結，生命是脆危的，死亡是

確定的，死!死!死!」。藉由修習此法提醒自己，目前自身處

在這脆危的生命中，該如何選擇何事該做、何事不該做。 

◎以禪修儲備解脫資糧。 

 

 



 

P.1 

香光 104 禪修經論研習營  小組報告 
第二組報告  文字整理：音符  104/7/25-28 

 

煩惱事件中

的煩惱呈現 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

前年，我在外地工作的一個假日，當天晚上我正在洗衣服，突

然聽到一個女人不斷在喊：失火了，救命！這個聲音很近，而且我

聽到很多聲玻璃破掉的聲音，我聽得出來她正在被火追。我當下沒

有多想，我只有一個念頭，就是出去看是哪一家？趕快報案。於是

我帶著手機跟鑰匙就衝下樓。 

 

    當我碰觸到門把時，門把居然是有溫度的，而我推開門把時，

眼前的景象嚇到我腎上腺素飆到最高。我右邊全部都是大火一直衝

出來，而且還不斷有爆炸聲，明明是黑夜卻被大火照得異常的明

亮，空氣中瀰漫著塑膠燒過的臭味，還有濃濃的黑煙。失火的是我

租屋處隔壁的鄰居，我本能地往反方向逃，因為還持續有爆炸。我

往左逃沒幾步，我就看到警察來了，我心想應該有人報案了，消防

隊應該快來了，接著是救護車到了，就停在我正前方，並且把後門

打開。這麼大的火(比電影看過的都還大)，而待會人抬出來就在我

正前方。原本已經腿發抖的我，想到這就決定立刻過馬路，讓自己

保持一小段距離，斜斜地看整個火災過程。 

 

    後來消防車到了，但是火勢過於猛烈，如果那名女子在屋內，

早就燒死或嗆死，她被火逼到沒有逃生窗的陽台邊被火燒，大概過

了快一個小時。她被救了出來，在現場的我心裡很清楚，她要活著

難度非常高，後來也得知她全身燒傷面積達百分之九十幾，到院後

不久就離世了。 

 

    由於那場火有發生閃燃，隔壁燒到幾千度，而我又住隔壁而

已，我當天的行程剛好很反常，不然那時我應該睡了。而且其他房

客發現火災後，以為我不在，沒有來敲我房門。所以我心想，要是

我在睡覺，一個火苗過來，我又不知道逃生鑰匙放哪？我肯定就這

樣走了。想到這讓我不寒而慄！ 

 

    那場火之後，有一段時間我很怕火，也很怕待在密閉的建築物

裡，我對煙味變得非常敏感。我那段時間沒辦法像以前睡比較久，

我會提早醒。我的夢也常常出現人死掉，還有失火的場景，過去我

的夢根本不曾出現過失火或有人被燒。 

 

    從此之後，人命對我來說就像煙火一樣，咻！蹦！可以瞬間消
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失，也是那麼的脆弱。而我的內在彷彿也隨著這場大火燒掉了什

麼，也燒醒了什麼，只是我當下還不是很清楚。但我知道我自己的

死亡焦慮變得非常明顯，似乎讓我沒有逃跑的空間。 

 

漏的類別 

 

 

 

 

欲漏：沉醉在生命的順境中，不想死 

有漏：害怕死 

見漏：人生應該是順的。人死掉就沒了，死亡等於不存在 

無明漏：對死亡無知。 

 

煩惱中的非

理作意 

 

 

 

 

 當年的我一直認為人死掉就沒了，死亡等於不存在。人只有一世

而已。 

 雖然說理智上知道人生本來就是起起伏伏，但是情感上總覺得

生命應該是順的。 

 我很害怕自己生命的消逝與脆弱，放大了危險與威脅。以上對人

來說，我想都是很基本的人性。簡單講就是會害怕死亡！ 

應以何防護 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

事件發生後，由於已做到的部分防護，以致能逐漸超越事件中

的煩惱，今再回顧、檢視，則再增加可防護之處，一併整理如下： 

 戒防護：事件過後我暫時住在同事家幾天，迴避有危險威脅、不

適居住的處境。 

暫時遠離會引發回憶起恐懼的事物，如不看社會新聞等及迴避

看火災相關新聞與報紙的報導。 

 念防護：防護(眼根)：原本我站在救護車最近的地方，我知道我

太近看到會非常害怕，所以我調整了位置，這讓我稍減首當其衝

的衝擊。 

另可修心念住，修正念，以防護怕火、對煙火過度反應的症狀。 

 忍防護：火災完後，有一段時間身心是很翻攪不適的，我盡可能

帶著正念，使心不動、不造作地安住在那當下身心正在發生與經

歷的一切，以一個“知道”的心，靜觀身心不適的現象，如實了

知。在當時這麼做，確實幫助我縮短了不舒服的時程。 

 精進防護： 

除遣恚尋思：正視死亡是必然的事實，降低自己的恐懼(恐懼害怕

是瞋組)，事過 2個月後，因為我發現我雖然都好了，但是仍然容

易心浮氣燥，為了幫助自己調整，我有抄寫心經以及去香光山寺

靜坐，使療癒見效。 
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如理作意 

(方法、正道、

無常等、四聖

諦) 

 

 

 

 

 

 

 

 害怕的時候，稱唸南無觀世音菩薩，心安住在菩薩的慈悲當中，

就會自然變得安定。 

 帶著正念觀察身心的變化，知道生理的不適以及情緒的變化。 

 建立正見，知道人在輪迴，一切都是因緣和合，因緣具足生，因

緣不具足滅。而無常與生老病死本是人生的常態。因此要好好活

在當下！ 

 正思維，也許可以這樣思考，生死就像換衣服(身體)，那位女子的

識還在，只是換個身體再來，說不定她現在是很可愛的小嬰兒

呢！ 

 親近善士與善知識：就是來學佛囉！以及多親近法師，因為有好

多智慧可以學習。 

在家修行生

活實踐方案 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 戒防護：注意與維護居住安全。使用瓦斯、火、電等相關用品

應注意正確使用。之後找房子，宜找建材不容易被火燒的，例

如不要找老舊房子以及木頭地板與牆壁的套房。也注意空間走

道等的通暢，以便緊急逃生通暢。 

 

 念防護：參加佛學研讀班課程、日常生活多練習正念，例如：

正念行禪、正念食禪，以及靜坐。還有修內觀，觀察身體的感

受，了知生滅，睡前可以聽身體掃描。還有學習觀無常。 

 

 忍防護：把不舒服的身心感受當作一次次修行的機會，練習以

一種不迎不拒的心態面對，也試著陪伴那害怕的情緒，也可藉

此觀因緣。 

 

 精進防護： 

a.效學觀音的慈悲精神：持續與觀世音菩薩聯結，感受觀世音菩

薩的同理、幫助以及無畏施，進而學習。 

去年有機會和和同參道友共修普門品，我很難完整誦完，因為

我會淚流滿面，唸一唸會哽咽。有一次才稱唸三稱南無觀世音

菩薩，我就已經哭了。那是一種深刻感受到觀世音菩薩的救度

與慈悲，爾後，生涯行動將以菩薩作為自己的典範，落實菩薩

精神。 

b.平日常對自己和他人修慈心。 

c.念佛號與唸經。 

d.親近善士：多來寺裡，多參加寺裡的活動。 

e.覺得自己 OK了，試著去參加助念。 
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香光 104 禪修經論研習營 小組報告 

第六組 報告  文字整理：洪瓔真 104/7/25-28 

 

煩惱事件中

的煩惱呈現 

堂姊與我同屆，小時候我住高雄鄉下老家，她與父母移居台

北。因為年齡相仿，逢年過節她們全家返鄉，二個小女孩總膩在

一起，成天有說不完的話、分享城鄉不同的見聞與經驗。 

小五那年，因為鄉下謀生難以為繼，爹娘遂決定遠走台北尋

找機會。初到台北，叔叔建議我轉入堂姊的班級就讀，一來原本

感情就好、成了同學「親上加親」，再者方便老鳥照顧菜鳥減少

適應的困難；這樣的安排對大人、小孩來說理所當然、皆大歡

喜。 

然而，快樂的時光總是稍縱即逝。一個鄉下土土呆呆的小女

生，轉學後第一次月考竟然莫名其妙的名列第三，老師與同學的

訝異自不在話下，但自此也展開將近一年半痛苦的「同學」關係

直到小學畢業。 

因為家裡經營小吃店，放學後需要幫忙洗碗端盤招呼客人，

我理所當然地趁著下課空檔速速寫回家作業。沒想到堂姊竟然上

課時當眾舉手報告老師「〇〇〇偷寫作業」。蛤？在學校不能寫

作業？我不懂的遊戲規則，竟然是親愛的堂姊當眾舉發而非私下

告知提醒。國語作業批改時總是往前或往後，傳一次或傳二次由

同學先改，老師再收回打等級。只要有錯字，一定吃餅（丙），

全對至少能得甲下。堂姊坐在我往前傳二次的位置，每次作業傳

到她手上，就是我的大夢魘！她總是可以用超級顯微鏡找出我哪

個字少一勾，哪個字撇太短，一個小叉叉我就得大餅吃到撐 

認真，有時是個性，但有時是不得不。堂姊當時個性活潑，

交遊廣闊，但我只是一個安靜瑟縮的鄉下土包子。下課或自習時

間，當她和麻吉們嘻嘻鬧鬧時，陌生的班級裡我無人可說話、無

事可做，除了讀書還是讀書。在鄉下讀書時，我的功課原來就不

差，轉學到台北，竟然更好了，而這個「好」，偏偏又在堂姊之

上。小六時，有一天的數學作業，是要將課本裡所有的正方體、

長方體、圓柱體、錐體等做成立體模型。那天晚上回家，我慎重

地買了硬卡紙趴在小閣樓地上仔細的又摺又黏的做了整晚。（家

裡四個小孩都上學，卻沒有一張書桌。因為「家」幾乎只有睡覺

的空間和簡單的淋浴間，連廁所都沒有。）隔天早上到了學校，
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看著堂姊急急的撕下作業簿開始拼拼湊湊歪七扭八的勉強完成數

學作業。上課時老師檢查作業，看過我的，再看堂姊的，竟然當

著全班同學斥責她：「妳們是堂姊妹，為什麼〇〇〇做那麼好，

妳做成這樣？」弄得堂姊無言，我也好尷尬。 

總之，競爭、比較並沒有因為年紀小無法理解而倖免。每天

上學，我總是戰戰兢兢，不知道她會如何找我麻煩。同學間的陌

生與隔閡我無所謂，但過去感情忒好的姊妹，在成了同班同學

後，變成上學時最大的壓力，才是那短短一年半痛苦的來源。是

的，她的敵意讓我備感壓力；在那個年紀，乃至往後的歲月裡，

我只記住她的「照顧」，從來沒想過我也是她無法承受的壓力。 

驪歌初唱、鳳凰花開，我們小學畢業了。畢業之後我們成了

單純的「親戚」關係，除了婚喪喜慶不得不相見，在同一個城市

生活的我們不再有任何連結。我以為過去的已經過去，那短短的

一年半雖然已不常想起，但偶而我竟然還會不經意的對人提起她

的「照顧」，一而再、再而三。甚至在她婚後從商，從其他親戚

口中得知他先生有小三，她被倒了幾多錢，我心中都有著小小的

竊喜，一種屬於「復仇」的快感。雖然那些事都與我無關。 

若非此研習營的導引因緣，我真的不曾看見，原來有個

「瞋」多年來一直擱（割）在我心上。 

 

漏的類別 

欲漏：感情忒好的姊妹，成了同學，卻成為上學最大的壓力； 

失落了兩小無猜的歡樂。 

對堂姐不幸遭遇感到竊喜，有著復仇的快感。 

有漏：我是弱勢、我需要被照顧、我是受害者。 

見漏：有一個好嫉、真實不變的堂姊，總是找我麻煩。 

無明漏：只見堂姐對我的「照顧」，從沒想過我也是她無法承受的 

           壓力。 
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煩惱中的非

理作意 

 

 

 

 

 

 

※小小年紀有著「被照顧」的期待，期待落空則「求不得苦」。 

※我們曾經是感情忒好的姊妹，當了同學怎麼就變了？我好失

落！ 

※一直只看到自己「受害者」的角色，對她的「怨」原來不曾釋懷。 

※以自我為中心，未曾照顧到她的感受，也未曾想過互相提攜，互

相增上。 

※過去已經過去，卻將瞋心一直帶到今日。不曾給彼此再一次當好

姊妹的機會。 

應以何防護 

 

 

 

※念防護：意識，於不可愛色法，不生瞋恚；由如是念增上力，防

護非理作意，令煩惱不生。 

※精進防護：除遣欲尋思，降低對他人的期待。 

除遣恚尋思，如實看待事情的發生，不受第二箭。 

如理作意 

（方法、正道、無常

等、四聖諦） 

 

 

 

 

 

※了知無常：沒有永恆不變的感情，也沒有永恆不變的敵意。 

獲得，是福氣；失去，很正常。 

※正道：亡羊補牢，現在對堂姊散播慈心、友善互動還不晚。 

※四聖諦：姊妹倆的緣份有好的開始，應該也要好好的結束。如今

我們走在不同的道路上，相親相愛是回不去了，至少理

解當年她態度轉變的原因，放下自己多年的瞋恚。 

※觀照全局：自己最對只對一半，讓身邊的人也做對才圓滿。與人

相處看見他人的需要，以同理心照顧他人的感受。 

在家修行生

活實踐方案 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※無常觀：對周遭人、事、物多練習觀無常、苦、無我，總有一天

他們／它們會離去，放下是必要的練習。 

※友善待人：目標導向的人，習慣踩著別人的屍骨勇往直前而毫不

自覺，小時候如此，長大亦同。學著覺察多一點，體

貼多一點， 「察言觀色」是必要的功課，行有餘力

莫忘「推己及人」。 

※向內觀照：遇境先回到當下，觀察自己的心，如理作意，

以反省代替指責。我是自己業的主人，如果未

曾犯錯（造不善業）今日何以受苦？ 

※精進禪修：唯有現見緣起，才能真正深信因果（加油啊！）。 

            修習慈心，對治「瞋」，令心柔軟。 
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