
三月

01

佛
教
教
導
我
們——

要
認
清
自
己
。
稱
之

為
「
自
己
」
的
事
物
，
其
實
就
是
身
和

心
。
佛
陀
教
導
說
：
如
果
我
們
愛
什

麽
，
我
們
就
會
因
為
什
麽
而
苦
。

星期六
2025年3月1日

乙巳年二月初二

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄



三月

02

只
要
仍
然
以
為
這
身
、
這
心
是
時
苦
時
樂

的
，
就
不
會
放
下
對
身
的
執
著
、
對
心
的

執
著
，
因
為
還
有
讓
身
、
讓
心
快
樂
的
選

擇
餘
地
，
還
有
不
捨
，
還
有
不
甘
，
依
然

還
會
努
力
地
想
方
設
法
讓
身
、
讓
心
快

樂
。

星期日
2025年3月2日

乙巳年二月初三

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄



三月

03

一
旦
不
知
「
苦
」
，
就
會
生
起
「
集
」————

心
會
拼
命
掙
扎
、
造
作
，
「
滅
」
則
無
法
顯

現
。
滅
，
即
涅
槃
。
涅
槃
是
擺
脫
了
造
作
的

狀
態
，
擺
脫
了
欲
望
的
狀
態
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期一
2025年3月3日

乙巳年二月初四



三月

04

如
果
徹
底
知
「
苦
」
，
「
集
」
就
會
自

「
斷
」
，
「
滅
」
就
會
自
「
證
」
，

「
聖
道
」
就
會
自
「
生
」
。
倘
若
徹
底

地
知
「
苦
」
，
那
麽
四
聖
諦
中
的
四
項

工
作
在
同
一
剎
那
全
部
完
成
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期二
2025年3月4日

乙巳年二月初五



三月

05

如
果
我
們
有
覺
性
在
，
就
會
生
起
戒
，
我

們
的
心
就
會
是
正
常
的
、
自
然
的
，
這
稱

之
為
「
根
律
儀
戒
」
。
但
若
沒
有
這
種
根

律
儀
戒
，
那
就
先
去
培
養
普
通
戒
，
要
用

心
持
五
戒
，
適
時
持
持
八
戒
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

驚蟄
星期三

2025年3月5日
乙巳年二月初六



三月

06

怎
麽
做
覺
性
會
自
行
生
起
？
我
們
必
須
瞭

解
：
覺
性
源
自
於
什
麽
？
覺
性
源
自
於
牢

固
的
想
蘊
，
意
思
是
心
能
夠
牢
記
境
界
。

據
《
阿
毗
達
摩
》
記
載
：
心
能
夠
牢
記
名

色
的
境
界
是
生
起
覺
性
的
近
因
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

佛日
星期四

2025年3月6日
乙巳年二月初七



三月

07

覺
性
，
即
能
夠
感
覺
到
身
的
存
在
，

能
夠
感
覺
到
心
的
存
在
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期五
2025年3月7日

乙巳年二月初八



三月

08

分
離
名
色
在
專
業
術
語
上
稱
之
為
名
色
分
別

智
，
在
分
離
的
一
瞬
間
，
心
安
住
成
為
知
者
、

觀
者
，
立
馬
會
照
見
身
體
呼
吸
，
心
是
觀
者
；

身
體
膨
脹
收
縮
，
心
是
觀
；
身
體
行
住
坐
臥
，

心
是
觀
者
；
身
體
動
、
身
體
停
，
心
是
觀
者
，

會
完
全
抽
身
出
來
，
於
是
會
立
即
產
生
智
慧
，

照
見
身
體
不
是
我
，
身
體
僅
僅
是
一
團
物
質
，

這
就
是
開
發
智
慧
，
稱
之
為
「
慧
學
」
，
即
第

三
門
學
科
。隆

波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期六
2025年3月8日

乙巳年二月初九



三月

09

照
見
「
身
不
是
我
」
比
照
見

「
心
不
是
我
」
更
容
易
，
因
為

身
體
的
不
穩
固
更
清
晰
可
見
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期日
2025年3月9日

乙巳年二月初十



三月

10

在
這
充
滿
變
化
的
身
體
裏
面
，
我
們
感

覺
有
個
我
在
。
這
個
我
和
小
時
候
的
我

還
是
同
一
個
我
，
我
們
誤
以
為
有
個
我

在
。
我
們
誤
以
為
心
就
是
我
，
此
心
即

我
，
很
難
照
見
心
不
是
我
。
如
果
什
麽

時
候
能
夠
以
智
慧
看
見
並
接
受
心
不
是

我
，
那
時
就
能
證
悟
初
果
須
陀
洹
。
要

記
住
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期一
2025年3月10日
乙巳年二月十一



三月

11

想
要
照
見
心
不
是
我
的
方
法
，
先
不
斷
地
去
覺

知
自
己
，
看
到
身
體
不
是
我
，
看
到
苦
、
樂
、

不
苦
不
樂
的
感
受
不
是
我
，
看
到
行
蘊————

所

有
善
與
不
善
不
是
我
，
全
是
被
覺
知
、
被
觀
察

的
對
象
，
接
下
來
觀
察
體
會
心
。
不
用
急
著
去

觀
察
，
聽
隆
波
的
講
解
，
心
有
一
天
會
自
己
去

觀
察
的
。
別
刻
意
去
觀
察
，
刻
意
去
觀
察
是
觀

不
到
的
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期二
2025年3月11日
乙巳年二月十二



三月

12

想
要
照
見
心
不
是
我
的
方
法
，
始
於
逐

步
照
見————

身
不
是
我
，
感
受
不
是

我
，
行
蘊
即
念
頭
、
造
作
不
是
我
，
只

是
被
覺
知
、
被
觀
察
的
對
象
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期三
2025年3月12日
乙巳年二月十三



三月

13

如
果
想
要
正
確
地
修
行
毗
缽
舍
那
，
第
一

步
，
必
須
先
可
以
覺
知
身
、
覺
知
心
，
因

為
毗
缽
舍
那
是——

「
有
覺
性
如
其
本
來
地

看
清
當
下
的
身
心
」
，
必
須
會
覺
知
身
、

覺
知
心
。
第
二
步
，
「
必
須
放
任
身
心
自

行
運
作
，
可
以
示
現
三
法
印
」
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

佛日
星期四

2025年3月13日
乙巳年二月十四



三月

14

一
旦
心
安
住
起
來
一
瞬
間
，
就
會
感
覺
身

體
有
距
離
地
待
著
，
心
有
距
離
地
待
著
，

心
跟
身
體
之
間
是
有
距
離
的
，
心
與
感
受

之
間
也
是
有
距
離
的
，
心
與
行
蘊
，
比
如

與
貪
嗔        

之
間
也
是
有
距
離
的
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期五
2025年3月14日
乙巳年二月十五

癡



三月

15

心
連
續
快
速
生
滅
，
讓
我
們
誤
以
為
心
只

有
持
續
存
在
的
一
顆
（
是
恒
常
之
物
）
，

就
像
看
似
可
移
動
的
動
畫
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期六
2025年3月15日
乙巳年二月十六



三月

16

一
旦
從
須
陀
洹
道
、
須
陀
洹
果
退
出
回
歸

人
世
間
，
返
觀
自
心
時
，
會
發
現
連
感
覺

「
有
我
存
在
」
的
影
子
都
找
不
到
了
，
影

子
都
沒
有
了
。
如
果
是
以
聖
道
斷
除
的
，

就
再
也
不
會
有
我
的
感
覺
存
在
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期日
2025年3月16日
乙巳年二月十七



三月

17

任
何
人
看
見
身
不
是
我
，
心
不
是
我
，
我

不
存
在
，
那
就
是
初
果
須
陀
洹
的
境
界
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期一
2025年3月17日
乙巳年二月十八



三月

18

無
論
如
何
，
嫻
熟
於
觀
心
的
行
者
能
夠

有
覺
性
緊
隨
著
觀
心
，
直
到
看
到
事
實

————

何
時
心
有
想
要
，
何
時
就
會
執
著

各
種
所
緣
，
那
時
心
就
會
苦
；
何
時
擺

脫
想
要
與
對
所
緣
的
執
著
，
心
則
不

苦
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期二
2025年3月18日
乙巳年二月十九



三月

19

一
旦
洞
見
事
實————

身
是
純
純
粹
粹
的

苦
，
就
不
再
執
著
身
，
不
再
迷
戀
五
欲
，

擺
脫
了
對
跟
身
體
接
觸
的
所
緣
的
滿
意
與

不
滿
意
，
這
是
三
果
阿
那
含
的
境
界
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期三
2025年3月19日
乙巳年二月二十



三月

20

一
旦
洞
悉
身
與
心
都
是
苦
，
就
會
放
下
對

身
與
心
的
執
著
，
從
而
讓
心
抵
達
空
無
煩

惱
的
狀
態
，
也
就
是
阿
羅
漢
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

春分
星期四

2025年3月20日
乙巳年二月廿一



三月

21

如
果
什
麽
時
候
及
時
知
道
自
己
的
心
，
我

們
就
不
會
迷
失
在
念
頭
的
世
界
，
我
們
就

可
以
醒
過
來
，
這
是
我
們
可
以
修
習
毗
缽

舍
那
的
起
始
點
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

佛日
星期五

2025年3月21日
乙巳年二月廿二



三月

22

「
覺
醒
」
讓
我
們
從
念
頭
的
世
界

裏
鬆
脫
出
來
，
從
夢
的
世
界
裏
鬆

脫
出
來
，
活
在
真
實
的
世
界
，
此

乃
開
發
智
慧
的
起
始
點
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期六
2025年3月22日
乙巳年二月廿三



三月

23

我
們
有
覺
性
，
我
們
的
覺
性
抓
在
佛
像
那

兒
，
我
們
有
禪
定
，
我
們
的
心
浸
泡
在
佛

像
那
兒
，
這
稱
之
為
「
沒
有
正
定
」
。
在

我
們
有
邪
定
時
，
心
會
跑
掉
，
心
會
跳
進

某
一
對
象
而
靜
靜
地
待
著
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期日
2025年3月23日
乙巳年二月廿四



三月

24

當
心
安
住
起
來
後
，
生
起
覺
性
與
智
慧
，
我

們
就
會
看
見
這
手
不
是
我
，
它
在
遠
處
，
身

體
在
這
裏
，
全
部
都
在
遠
處
，
心
在
另
一
旁

是
觀
者
，
就
會
立
馬
照
見
：
身
體
不
是
我
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期一
2025年3月24日
乙巳年二月廿五



三月

25

心
絕
大
部
分
都
是
不
停
地
隨
著
所
緣
跑
。

如
果
不
停
地
隨
著
所
緣
亂
跑
，
稱
為
「
心

散
亂
」
；
如
果
跑
去
靜
靜
地
浸
泡
在
單
一

所
緣
上
，
稱
之
為
「
緊
盯
」
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期二
2025年3月25日
乙巳年二月廿六



三月

26

擁
有
正
定
的
心
是
輕
鬆
、
柔
軟
、
敏
捷
、
誠
實

地
感
知
所
有
所
緣
。
「
貪
」
生
起
，
就
看
到

「
貪
」
生
起
，
像
看
著
路
人
從
門
前
走
過
；

「
生
氣
」
生
起
，
看
到
「
生
氣
」
路
過
，
就
像

看
著
路
人
從
門
前
走
過
；
看
到
心
走
神
，
像
看

著
別
人
走
神
似
的
，
心
僅
僅
只
是
安
住
成
為
緊

隨
著
知
道
、
緊
隨
著
看
見
的
觀
者
，
輕
鬆
自

在
、
快
樂
享
受
地
旁
觀
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期三
2025年3月26日
乙巳年二月廿七



三月

27

擁
有
臨
時
的
家
，
如
念
誦
或
安
般
念
，
是
為

了
具
備
不
緊
盯
聚
焦
的
覺
性
（
因
為
如
果
缺

失
覺
性
，
就
會
忘
了
臨
時
的
家
）
，
直
至
心

生
起
正
定————

輕
鬆
、
敏
捷
地
安
住
，
從
而
清

楚
地
看
到
身
與
心
上
發
生
的
事
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期四
2025年3月27日
乙巳年二月廿八



三月

28

五
蓋
障
礙
住
了
寧
靜
（
禪
定
）
，
當
覺
性

及
時
識
破
五
蓋
，
心
就
會
有
安
住
型
的
禪

定
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

佛日
星期五

2025年3月28日
乙巳年二月廿九



三月

29

觀
身
，
看
到
身
不
是
我
；
觀
心
，
看
到

心
不
是
我
。
我
不
存
在
！
每
個
部
分
、

每
個
蘊
，
一
旦
蘊
分
離
開
後
，
會
看
到

每
個
蘊
不
是
我
，
蘊
只
是
蘊
而
已
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期六
2025年3月29日
乙巳年三月初一



三月

30

覺
知
自
己
的
心
是
一
顆
，
迷
失
去
想
的

心
是
另
外
一
顆
；
覺
知
自
己
的
心
是
一

顆
，
在
緊
盯
的
心
是
另
外
一
顆
，
並
非

同
一
顆
。
如
果
我
們
看
見
心
斷
成
一
顆

一
顆
，
稱
之
為
「
連
續
性
被
切
斷
」
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期日
2025年3月30日
乙巳年三月初二



三月

31

如
果
我
們
可
以
不
斷
看
到
心
生
起
而
後

滅
去
，
生
起
而
後
滅
去
，
時
間
不
久

————

七
天
、
七
月
、
七
年
，
我
們
就
會

看
見
事
實————

心
不
是
我
，
真
正
的
我

不
存
在
，
存
在
的
全
是
生
了
就
滅
、
生

了
就
滅
的
現
象
。

隆
波
帕
默
尊
者 · 

法
語
節
選      

《
佛
教
的
實
修
線
路
圖
》
摘
錄

星期一
2025年3月31日
乙巳年三月初三


