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觸不可避免，清醒則不隨。

受不可避免，不染則得解脫。

— 阿姜開照 (Ajahn Kaizhao) —
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樞紐 ｜ 覺察的「念」與智慧的「轉」 梯階 ｜ 破解執念的四個轉向
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二轉 ｜ 從「抓住」轉向「看生滅」 三轉 ｜ 從「對立」轉向「因緣」
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四轉 ｜ 從「有一個我」轉向「觀察五蘊」 重構 ｜ 轉念，不是壓住三毒，而是看見三毒
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如實 ｜ 愚癡時，轉向如實知見 昇華 ｜ 從「刻意轉念」到「自然不隨」
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無念 ｜ 有念而不被念轉，有境而不被境牽 自由 ｜ 一念頭轉處，就是心的自由
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