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編者按：妙蓮法師（1922～2008），祖籍安徽省巢縣，九歲出

家，二十歲受具足戒；受戒後於印光祖師蘇州靈巖山寺道場參

學。一九四九年，妙蓮法師避難香港，至大嶼山及青山閉關

二十年，解行並重，全心投入念佛實修，無有間斷。

一九七九年，妙蓮法師自港抵臺，感受到臺灣學佛風氣興

盛，發願在臺興建道場。一九八一年於臺灣各地弘揚淨土法

門，教化信眾；在廣大弟子的護持下，一九八四年於南投縣埔

里鎮創建台灣靈巖山寺，以淨土為解門，念佛持戒為行門，帶

領緇素二眾精進修行，傳續印光祖師之宗風。

有人問我：「老和尚！我念佛念了十幾年了，心

怎麼還是靜不下來，散亂得很？」也常有人提：

「每一念佛時就妄想紛飛，坐得腿疼，跪得腰痠，

拜得頭昏，感覺時間長得很，很是辛苦！」噫！凡

夫初心用功真是可憐。其實萬事起頭難，若念佛功

夫稍得相應，就會感覺身心清涼、安詳自在，愈用

功愈快樂，否則自然苦得心煩。現在僅就個人所瞭

解之處，與諸位談談有關念佛應有的正知見，並提

供念佛的方法作為參考。

一、修行唯樂何有苦

真正修行不要怕苦，怕苦就更苦。發心念佛只有

快樂，哪裡有苦？一點也不苦。用功時感到苦，並

非用功之苦，是以前的壞習氣難除，業障在反抗，

不願改良才覺得苦。種種難受、不對勁都是業障在

作祟。這是自己業障重，應生大慚愧！不論感覺怎
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麼苦都要忍耐，待壞習氣改良後，自然不苦，還覺得快樂呢！

因此，凡夫知見千萬要不得，要用佛知佛見來思惟。凡是增進道

業的助緣，怎能怕苦？怎能諱疾忌醫？修行就是要和業障交戰，和

魔鬼抗戰，切莫將敵人當朋友，切莫用妄想做智慧。所謂：「慎勿

信汝意，汝意不可信；得阿羅漢已，乃可信汝意。」用功時只有一

個正見─接受訓練，服從磨練，禁得起考驗。否則，生死不了，

無量諸苦難以斷除。欲除業障苦，唯有咬定牙根，忍受磨練，方有

解脫，得大自在之期。

若以修行為苦，難道懈怠不修就快樂？難道追求世俗名利，在情

欲塵勞中打滾就不苦？其實都是醉生夢死，那才真苦！貪愛污濁五

欲以為樂，清淨修行反覺苦，這不是顛倒愚癡嗎？不願老實修持，

不等於戒毒者不受教導，逃出戒毒所？跑出去又怎樣呢？毒癮不是

染得更深？能先明白此理，念佛時才不以為苦。

二、精進至誠除昏散

大家畢竟是具縛凡夫，雖發心修行，仍不易降伏身心。念佛時

非昏沉即散亂，此是用功之魔敵。散亂不除，昏沉亦解不了。人

雖靜坐，若妄想紛飛，不僅無法養神，且想得精神疲累，昏沉也

跟著來了。昏沉一過，心又浮動，散亂即來。要想降伏，就得有

如臨強敵之勇，要用全副精神去作戰，不能散散漫漫、懈懈怠怠

地空過命光。不過，凡夫都有昏散之障，只是輕重有別，切勿因

此而起大煩惱。功夫愈是用不上，就愈要精進，莫生退心；唯有

精進再精進，才能道業相應。猶如茶可止渴，飯能止饑，可是半

口茶、一口飯，何能止渴止饑？飯量大者，吃兩、三碗不能飽，

令其吃個五、六碗總有飽的時候吧！念佛的功夫也是，要多念常
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念，才能消妄想入正定啊！

若功夫一直用不上，就應念念生大慚愧心；自覺因業深障重，方

致多生障礙。慚愧心一生，就能發出至誠心來念佛。古德云：「一

分誠敬一分感應，十分誠敬十分感應。」只要至誠念佛，雖妄想仍

多，可先不必理會，否則亂上加亂。此之謂：「欲免煩惱徒增妄，

趨向真如亦是邪。」當知前人曾言：「一句彌陀法中王，雜亂紛

飛也無妨；萬里浮雲遮天日，人間處處有餘光。」只要能抱定至誠

心，驀直念去，保住身口不造惡，雖散心持名，亦能得生。此即是

淨土法門「帶業往生」之廣大殊勝處。

念佛念了十幾年還是沒功夫，究竟有否用至誠心在念？果真至誠

念佛，怎不得感應？所謂：「誠則靈，不誠無物」。而且「誠於

中，形於外」，內心有誠，外形自然恭敬。端身合掌，威儀嚴整，

眼不張望，心也靜下來，不胡思亂想，久之功夫就能用上路。心毫

無至誠，隨情亂想，當然一切都定不住了；站也辛苦、坐也難受，

又是昏沉，又是散亂！

三、作觀無常道可成

有人想發至誠心來念佛，偏又發不起來，或乍發即失，念念又散亂

了。那該如何呢？經云：「不可以少善根福德因緣得生彼國」，不能安

心念佛，還是欠缺福德因緣，那就要多在善事功德上修福。不要能力可

及之善事功德，卻不發一點心去做，對五欲卻是凡情貪戀不捨。為何不

捨？因為還不想捨，還想著要如何追求。果真求到了，究竟有何寶貴之

處？念念不捨，還防著他人來奪取；難道就像蒼蠅般，捨不得離開那些

臭爛之物？在人間的沙灘是永遠尋不到出世的金剛寶啊！

萬法無常，此散亂心亦是無常，要多修善積福、多念佛，日久

念佛法樂知多少

16∣ 雜誌 576期 



散亂自除。再者應觀生命亦無常，別自以為能活一百歲，所以拚命追

求五欲。閻王要是哪天請你去，這一去又如何了？功夫未成，生死不

了，輪迴之苦也無盡期。能如此作觀，即可修福無障礙；修福無礙，

善根成就快，心就易靜了。

說到無常，古人有言：「今晚脫了鞋上床，不知明早穿不穿？」

佛陀更告訴我們「人命無常呼吸間」，這一口氣呼出去，能否再吸回來

呢？「閻王要你三更死，誰能留你到五更？」不要老是打著財色名食睡

的妄想了！沒有無常觀的人，怎能發至誠心來念佛？真是苦惱的眾生！

念了十幾年的佛，仍是妄想紛飛，有否將「死」字掛眉梢？若還

是徹頭徹尾的凡夫心，只是掛名學佛，念佛時有口無心，當然靜不下

來了。印光祖師就是以「死」字為座右銘，他警策我們：「修道之人

念念不忘此，則道業自成。」古來高僧大德都是將了生脫死視為大事

─大事未明，如喪考妣─故修起行來皆能至誠、精進勇猛，功夫

很快得相應。

念佛之人若能發慚愧心、至誠心，常觀人生無常，又怎念不好

佛？有什麼放不下？哪還有什麼想當達官貴人，種種好高騖遠的妄

想？能依此作觀，功夫必可進步。若無常觀還覺得不切實，那請到醫

院急診室或加護病房看看，再不然到太平間、殯儀館參觀，想想：為

何活生生的人一定要死呢？見此情景還會打什麼妄想嗎？不論多懈怠

懶惰之人，這時總能發點道心吧！只要放下凡夫心，沒什麼佛念不好

的；看破放下就自在，不放下，一事無成。為何放不下？功夫不夠

啊！請老老實實的多念聖號吧！

四、阿彌陀佛最第一

佛法是百千萬劫難遭遇，淨土持名念佛法門，更是徑中之徑，
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不需經三大阿僧祗劫，就能一生成辦。得聞如此殊勝、方便、直捷的

特別法門，若不一心奉持，失之交臂，太可惜了。聰明人！好好想一

想！要放下五欲，不要自找苦受！其實諸凡果報，皆是唯人自招，請

不要再自找苦吃了！

佛陀無上大醫王，能治眾生一切生死大病，他有的是甘露不死之

藥。什麼甘露不死之藥？諸佛之聖號。諸佛之聖號中，「阿彌陀

佛」聖號最尊第一。所謂「十方三世佛，阿彌陀第一」。淨土持

名念佛，即是念法界藏身阿彌陀佛，非一般所說的十方佛。何以

故？念一佛心易專，且一句「阿彌陀佛」具足無量光、無量壽，

圓具萬德莊嚴；稱念聖號，能令我們亦得無量光壽，聲聲業障

消，福慧長。縱然不知佛功德之不可思議，只要稱名，彌陀智慧

之光，功德之水，自然加臨身上，洗盡無始一切塵染。

或有人以為「心即佛，佛即心」，自己既是佛，何必念他佛？當

知，我們雖是佛，只是理即佛，不是事相上功德圓滿之佛；在事相

上，佛陀是萬德莊嚴，我們卻是萬毒充滿，實罪障深重，故要念

佛，念佛才能轉凡夫心為佛心。什麼是佛心？清淨心即是。眾生

心與佛心原本無二，凡性即是佛性，現在念佛仗彌陀萬德洪名之

力，即能淨除業障、六根圓明，乃至成就佛道。此時方真是：佛

與眾生無二無別，平等平等！

再說，為何要念佛？就是為了成佛。成佛做什麼？為廣度眾生。

為什麼要度眾生？為令眾生離苦得樂。得什麼樂？得佛法清淨無為

之樂、涅槃寂靜之樂。因此，我們要發大菩提心來念佛─為菩提道

求生淨土，這才是念佛的正確目標。捨此而別求是外道邪眾，非真

佛子也。

五、今心念佛樂無窮

念佛法樂知多少
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要想轉凡成聖，滿菩提願，還得大家老實念佛。如何念法？有四

種方法，所謂：實相、觀想、觀像、持名。「實相」無相，末世凡夫

根機陋劣，尚無般若慧念實相佛。至於「觀想」、「觀像」，眾生心

粗境細，也不易如法觀之，故重在「持名念佛」。

念佛的「念」字是「今、心」所合成，一般人以為念佛是口念，

故在「念」字旁加個「口」，成了「唸」，其實持名念佛固然要口

念，但更重在用心念啊！用什麼心？「今心」。今者，現在、此時此

刻；當下這一秒是現在，到第二秒時，第一秒已經過去了。時鐘一

秒、一秒很有規律的運轉著，我們的心也如鐘一般，滴答滴答，不斷

地念：阿彌陀佛、阿彌陀佛……一句接一句，念念無間斷。當下這句

一念過就不再理會，心念緊隨下一句佛號；句句保住「今心」，念茲

在茲，不思前、不想後。

經云：「過去心不可得，未來心不可得。」最重要的還有「現在

心不可得」。心既不可得，萬法亦了不可得，煩惱虛妄也無自性；故

念佛時先保持現在心，則一切煩惱、妄想之心就沒有了呀！為什麼？

實相無相，三心不可得。能如是正念作觀，即持名而入實相，則可直

生上品蓮臺！

保持「今心」念佛時，仍不可忘加上自己虔誠之心、恭敬之力，

使所持的每句佛號皆發自內心。如何知有用心念？即念每句佛號

時，耳都聽得清清楚楚、心記得明明白白。能聽清楚，表示心

在，否則一念忘了現在心，雖口念佛，耳未聽明，表示心跑走

了，雜亂心攻入也。此即「心不在焉，聽而不聞」。憨山大師

也說：「口念彌陀心散亂，喉嚨喊破也徒然。」口不能離心，一

離心即無功夫，此乃用功之命脈處。多散亂之眾生能由此加功用

行，散亂自然減少。如果你睡著了，仍能聽到念佛聲，這就對

了；若一躺下就呼呼大睡，什麼也不知，就是還未達聖境界。念
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佛功夫好的人，雖睡眠中作夢，仍於夢中念佛。用功應至此境，

時到功成，終能得一心不亂，入實相定。

要知，佛者，「覺」也，念佛當下就應時時覺悟，不可隨

其昏散。若能以「今心」念佛，將心安住於當下所念的佛號，那

只有愈念愈快樂、愈念愈清淨自在。只要能得一念相應，這種法

樂，絕非世間任何五欲之樂所能相比。五欲是包裹甜蜜的毒藥，

甜是甜，卻毒死人的法身慧命。凡夫以之為樂，愚癡至此亦太可

憐了！

若念念保住此時此刻，誠敬心一發，心歸於正念，即能「忘

我」，入於「無我」之境。到時，念佛、拜佛哪有辛苦、昏散？

功夫一相應，念佛時心境寂然，常寂自在，佛號猶如天樂，盈滿

兩耳，念念不絕。拜佛時身輕柔軟如童子，如彈簧般自然，上上

下下，欲罷不能；經年累月的禮拜，日夜精進自如。拜佛至此，

只有禮敬之樂，何來勞苦啊？

六、道交感應難思議

言及拜佛相應，在此順便提及我所見之情形。旨在勉勵大家思

惟：他人能做到，為何我做不到？這並非要標榜何人如何高超。

其實，人人都高超，最怕自己不立志向上，不勉為其難，自甘墮

落等死。

我有一位好同參，他曾拜佛三十六個鐘頭未離開蒲團，也就是

連續兩天一夜都在拜佛、念佛。或有人懷疑，三十六小時不離開蒲

團，那不要吃飯、喝茶、大小便嗎？告訴諸位，真的不喝茶，口念

佛號，自然有甘露津液湧出，也無須大小便；功夫相應，這些都沒

了。況且也沒吃飯，因為當時他在靜室中，用功起來，覺得吃飯實

念佛法樂知多少
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在太干擾，於是打「餓七」，一星期沒吃東西。（這只是一種方便，佛陀

並未叫人不吃飯喔！）

「這不辛苦嗎？」辛苦怎能拜三十六小時？用功相應，拜佛、

念佛毫無辛苦，若繼續拜還是可以，不過他心動了一念：「已經二

天一夜了，停一下吧！」於是停下來，洗把臉、漱個口，又繼續

拜。像這樣精進再精進，才可快步到西方呀！

其實幾日不食又算什麼？虛雲老和尚不也經常在終南山入定，

且一入定就是一、兩個月？禪定中自能禪悅為食嘛！念佛亦如此。

當我們將全部精神安住在一句佛號時，「阿彌陀佛」四個字聽得清

清楚楚，而到達身心靜極時，連四字佛號也無；亦不分何者是我、

何者是佛，至佛我一如、物我不分之境，入於無爭的佛國。唯念佛

人才有如此最淨之樂。

一法之成就，除因緣和合，尚需時間。念佛人欲求功夫相應，

切莫心急，縱然個人善根福德因緣深厚，還得花時間，方有所

成。許多修行者常有急功近利的通病。遊子背佛離家已甚久遠，

怎能在短期內返家？所謂欲速則不達，諸位只要精進用功，管他

散心、一心，還是得安守本分，老實念佛。朝朝暮暮，不論行住

坐臥、穿衣吃飯，一切順逆境界，還是一聲「阿彌陀佛」。執持

久了，功夫上了路，就能任運而行。時候一到，淨業自成，即可

得到寂靜輕安的法樂，證得念佛三昧。到那時，妄想已成正智，

光明普照了。

以上所述甚為粗淺，亦頗繁複。因為讀者根性不同，對治非

一，故一再囉嗦。倘有錯誤，敢請上根大士慈悲指教。敬祝大家：

以今心誠敬念佛，將來同生西方，圓滿佛果，同度眾生！

本文節錄自《念佛法樂知多少》，由靈巖山寺出版之妙蓮老和尚開示錄
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