
04_了解金剛經─走在正確的修行路上 
    根塵相對之時，許多感受產生；若能保持正知正念，則一切法都在幫助我們

修道。 
 
 
 
釋普獻 
 
探討修行的方向 
 
修行過程，如果跟「我」相應的時候，煩惱一定不動如山。所以，我們要研究一

個問題—修行的方向。 
修行的方向，大概分成下列五類：   
一、觀身實相 
《金剛經》告訴我們，修行的核心問題是在「我」（我執、我相）。那麼，我在哪

裡？不離開我身心呀！好了，那我們就不離開身心去了解自我的實相，換句話

說，宇宙萬事萬物的實相，就在我的身心當中去體驗。宇宙萬物太多太多了，我

怎麼去體驗？外在的一切很難去體驗，可是，我內在的身心，卻時時刻刻可以體

驗、觀照，這就叫做「觀身實相」。這是修行的第一個方向：對自己的身心做一

個徹底的、正確的體驗，了解身心的實相，這是斷煩惱、了生死最直接的方法，

而且是正確的方法。 
二、有為事功 
一般人以為：我念多少佛，持多少咒，誦多少經，朝多少山，拜多少懺，做多少

善事，放多少生，常造橋鋪路，多布施醫藥，常印贈善書，就記多少功、累多少

德，那麼，我的業障就可以消除，我的福報就可以增長，就能添福添壽。這就是

有為的事功。如果真的可以用這種方法消除煩惱，那麼，王永慶拿幾億做功德就

開悟了，是不是？我不是否定這個有為事功，這些有為的事功，還是值得我們去

做，但是，真正要談到了生死斷煩惱的問題，這個只是增上緣而已，只是助緣而

已。單單有這個助緣，你就認為你的煩惱能斷，就能明心見性，這個我不讚同。

明心見性、斷除煩惱、了生死，要在心地上修菩薩行，要發宏誓大願。一顆種子

是主因，必須有泥土、水分、肥料、陽光、空氣等助緣才能發芽。如果沒有種子，

雖然有陽光、空氣、泥土、肥料、水分，卻永遠長不出花朵。所以，主因跟助緣

要分辨清楚，修行也是這樣子。 
三、虛妄想像 
印度的傳統信仰，認為宇宙的創造主是梵，梵是清淨的，是永恆的，就把自己想

像是梵，認為自己生命是清淨的，永恒的，以為：我這個清淨永恆的生命跟這個

宇宙的創造者梵結合在一起，我就永遠清淨，永遠存在。這個叫虛妄的幻想，從



虛妄進入虛妄，是印度當時特有的修行方法。 
四、轉移方式 
我們經常有很多煩惱、很多痛苦、很多不如意的事情發生，不能讓我們的身心安

定下來，所以，就念我們所相信的聖人的聖號，我們也相信有一個多麼厲害、多

麼厲害的真言（咒語），這個咒念下去之後，業障就會消除。例如念二十個字，

什麼公正廉明……，拼命念這幾個字，可以治病，你相信嗎？除了念聖號、念真

言、念字句、還有念形狀物，在印度是想像有一個圓圓的圈圈，把心專注在這個

圓圈當中。中國有一種修行方法，在黑暗當中點一盞燈，把注意力集中在這個黑

暗當中的這盞燈，眼睛注視它，讓心安住在那邊。另外還有一種轉移的方式，認

為我們身上有神經中樞，神經系統的一個很重要的地方就是脊椎，脊椎之中有神

經纖維通過，怎樣讓這個神經中樞活性化，叫做軍荼利（拙火），我們頭上有一

個輪，叫做頂輪，會發光，另外還有喉輪、中輪、臍輪、海底輪，所以就想像這

些地方發出白色的光、紅色的光。 
我們在日常生活當中發生了很多不如意的事情，讓我們心煩氣燥的時候，有些人

就用另外一個轉移的方式「生理上的刺激」，包括吃喝唱跳，打球登山等種種的

欲樂，甚至文學藝術、詩歌詞賦，都可以讓你暫時找到一個避風港。可是問題並

沒有解決，煩惱還是煩惱，痛苦還是痛苦，只是暫時讓你不感覺煩惱，不感覺痛

苦而已。 
五、修四念處 
當然有些轉移對我們修行是有幫助的，是一種助緣，比如多念佛號、聖號、多修

觀想，還是有幫助的。但是，真正斷除煩惱的正確方法，卻是《金剛經》開頭說

的：「云何應住，云何降伏其心？」也就是佛陀臨終時候告訴我們，「依四念處為

住」的修行方法。 
 
為什麼佛陀教我們注意呼吸 
 
剛才我已經告訴各位一個很簡單的入門方法：隨時隨地作有意識的呼吸，注意自

己呼吸的長短、粗細、快慢。我們平時很少去注意呼吸，我們喜歡注意別人的高

矮、胖瘦、美醜，對我有利對我無利，過去曾經傷害我或曾經幫助我，我們喜歡

把這顆心往外去攀緣，卻很少把這顆心安住在注意自己的呼吸上。所以修行的第

一個方法是讓你的心去注意你的呼吸，叫做「心息相依」。 
為什麼佛陀教我們注意呼吸？ 
一、呼吸不是想像或轉移 
呼吸不是虛妄的想像，也不是轉移。呼吸是此時此刻你身心當下的一個實相，你

的心跟你的呼吸有密切的關係。當你胡思亂想，當你恐懼，當你害怕，當你發怒，

你的呼吸馬上產生變化。有一句話叫「心平氣和」，呼吸就是你內心的一面鏡子，

你注意呼吸就等於注意心。這樣大家認同嗎？我們的心念，就表現在呼吸上，當

我們的呼吸不正常的時候，也就是我們心念不正常的時候。你想做壞事、你緊張、



你恐懼，你的呼吸一定是很短促、很粗糙，這是必然的現象。 
二、呼吸發生在身心當中 
呼吸不是在我們身心以外，呼吸是在我們身心當中，很自然的發生，很自然的消

滅，很實在的發生在自己的身心當中，跟我們的心有絕對的關係。所以，佛陀訓

練我們注意自己的「息」，也就是身念處。 
四念處裡面的「息」是屬於身念處的一部分：注意你的呼吸。我們的心老是安住

在過去，老是跑到未來，範圍非常非常的大，但是，再怎麼跑都是過去未來、過

去未來。想到過去種種，會引起兩個心念，對於好的，會產生貪愛執著，產生貪

戀，希望長久保持，希望它繼續出現；想到不好不如意的，會隱隱約約產生瞋恨

的感受。我們的心不是攀緣過去，就是貪求未來；對未來即將出現、即將發生的，

希望它美好，貪愛的心就產生了；未來不可知，我們不願意發生的有可能發生，

就心心念念排斥他，又產生了不好的感受、瞋恨的心理。可見，無論回憶過去，

無論想像未來，都是在不斷的培養我們的貪愛、瞋恨。這些貪瞋種子可以從表層

意識沈澱到內心深處，就像放在床鋪底下的炸藥，隨時都可能被引爆。我們煩惱

不能斷除的原因是在這裡。 
呼吸不會產生貪愛跟瞋恨，現在注意呼吸，你會不會感覺這個世界的空氣快沒有

了、我要多吸一點，用不著嘛，所以沒有貪愛的心。請問在座的各位，有沒有討

厭呼吸的？請舉手！請舉手！快點！沒有一個討厭呼吸的？你生病時花幾千、幾

萬到醫院治療，就是為了讓你能夠呼吸而已。呼吸不會產生貪愛跟瞋恨，所以，

當你注意呼吸，讓你的心既不是停留在過去，也不是在未來，而是住在當下的身

心的實相當中，這個時候沒有貪愛，也沒有瞋恨。只要你的心念不能遠離貪愛瞋

恨，那麼，過去所隱藏在內心深處的貪愛瞋恨的煩惱種子，就開始浮上你的意識

表層，讓你焦躁不安，讓你痛苦難過。這個時候就是你修行的一個關鍵。 
 
如何隨緣消舊業 
 
出現這些不好的感受（苦受），表示你過去所深植於內心深處的所有貪愛瞋恨種

子，包括你的業種，一一的開始浮現在意識表層。如果在這個緊要的關頭，你「看

著」這個感受產生了，變化了，消滅了，就叫做「消除一分的習氣」。 
你只要注意呼吸，在沒有貪愛、沒有瞋恨的基礎之下，雖然是短暫的，但是，那

一剎那，你過去貪愛瞋恨的種子自然會浮現在心的表層，讓你的身心不好受（苦

受），對於這個苦受，假如你不再產生貪瞋的習性反應，只是讓它很自然的產生，

很自然的消滅，只是觀察它，看著它，那麼，你就消除了一分貪愛或瞋恨的習氣。 
很奇怪的是，在我們修行的過程當中，最初最初都是出現苦受。注意！當這些苦

受出現以後，你就順其自然，依次的讓它產生、變化、消滅，產生、變化、消滅，

產生、變化、消滅，你只從旁去觀察，你只「當一個觀眾」而「不作貪瞋反應」。

如此，每當一個感受出現、一個感受消滅，便消掉你一分的習氣了。我們必須借

著這種對苦受的觀察來消除瞋恨的種子。 



當這些苦受的種子浮現的現象慢慢減少以後，就開始有樂受出現，這個時候，是

最難最難的一關。因為在修止觀的當中，遇到這個樂的受，就停止不前，停止在

某一個階段，享受那種法喜，這個時候，你便被這個樂的受迷住了，叫做三昧酒，

那麼，你的功夫就停在那個地方了。所以我們也必須接著注意這樂的受。在修止

觀當中，這個樂受的出現能夠讓我們消除貪愛的習性，所謂：「理須頓悟，事必

漸除。」對道理的了解是一剎那的事情，但是，你的煩惱、你的習性的斷除是慢

慢來的，除一分無明習氣，才能增長一分般若智慧。 
在你的日常生活當中，每分每秒，每時每刻，每天日日夜夜，你的五根對五塵，

隨時都有許許多多的感受產生，這些感受也就是你造業、消業的一個關鍵點：如

果你保持正知正念，則這一切法都在幫助你修道，如果你失去正知正念，則這一

切法都在增長你許許多多的煩惱習氣。 
 
心之大患在苦樂 
 
金剛經說「一切法皆是佛法」：一切法都在幫助你消業障。我們讀釋迦牟尼佛傳，

為什麼他要夜睹明星？為什麼他看到星星會開悟？而我們天天看星星，為什麼星

星卻不知我心，幾年還不開悟？為什麼星星還是星星，我的心還是亂糟糟的？因

為我們在見色聞聲當中，起了許許多多的苦受跟樂受，苦的感覺讓我們產生瞋恨

心，好的感覺讓我們產生貪愛的心。這是非常非常快的反應過程，叫做「現行薰

種子，種子生現行」。 
我們的眼耳鼻舌身五根（感官），與外在世界的色聲香味觸五塵相接觸的一剎那，

產生了苦受及樂受，進而產生了貪愛跟瞋恨，隱藏在我們內心深處成為種子，這

些貪愛瞋恨的種子，又不斷的來對應外在世界。換句話說，貪瞋種子又對應我們

的五官（五根），五官又對五塵（外境），苦受就馬上產生瞋恨心，樂受馬上貪愛

執著，這叫做「現行薰種子，種子生現行。」如此不斷的惡性循環，就叫做「輪

迴」。不斷的這樣子重複、循環，所以，我們煩惱也就沒完沒了。 
古代的祖師大德知道我們有這個毛病，知道我們眾生的習氣太重太重了，就告訴

我們應該老實念佛、一門深入。所以大家就想：好！我只要老老實實念佛，加上

念咒、誦經，我的業障就消除、煩惱就斷盡了。聽起來似乎有點道理，但「只是

理論上可以通過」，知道嗎？就好像現在大家都肚子餓得要命，我們到深山裡撿

了一大堆木材，木材很長怎麼辦？要鋸要劈，然後我們把它堆成形形狀狀的，比

如說長短方圓高低，你看我，我看你，你這堆比較多，我這堆比較少，你堆這個

形狀好看，我堆的形狀比你更好看，比來比去，最後大家都餓死了。我們不撿木

材不劈木材好嗎？也不對，撿木材、鋸木材、劈木材、堆木材，還要用石頭建一

個灶，然後把木材放進去燒，弄個鍋子放一些米煮熟了，才不會餓死。 
同樣道理，我們貪瞋煩惱的習性，造成我們在六道輪迴，在三界裡面這麼漂泊、

動蕩，諸佛菩薩告訴我們念佛、持咒、拜懺、做善事，正如撿木材、鋸木材、劈

木材、堆木材。如果你只是在撿木材、鋸木材、劈木材、堆木材，你還是餓死，



你還必須懂得修身念處、受念處，也就是把木材拿來燒、拿來煮飯，你才不會餓

死。這叫做臨門一腳。 
你的煩惱並不是靠念佛持咒，或者是觀什麼頂輪、喉輪、臍輪、海底輪發光，讓

拙火產生了，就可以解決的。你要先注意你自己的呼吸，然後再注意你的感覺。

注意呼吸可以不產生貪愛瞋恨，很快的，你的全身、你的過去生所養成的貪愛瞋

恨的種子，就開始生現行，讓你的身心很難受、很難受。我們這個身心是有交感

作用的，當你的內心不平穩、不平衡的時候，你的生理就產生許許多多不好的感

受，這種電磁反應、生化反應，隨時隨地、二十四小時都在你的身心當中進行，

我們卻很少去注意它。 
 
正確的修行方向 
當你注意呼吸而不產生貪愛瞋恨的時候，這一些累世累生的貪愛瞋恨的種子就開

始生現行，讓你有不愉快的感受。那麼，你就看著這個感受產生、變化、消滅，

對每一個產生清楚知道，對每一個變化清楚知道，對每一個消滅也清楚知道，但

是，不再產生貪愛瞋恨，那麼你就消掉一分的習氣。這樣子你才能夠降伏其心、

安住其心。因為透過這個貪愛瞋恨的降伏，你的我相才慢慢的淡泊下來（並不是

馬上就斷了）。我相慢慢的破除了，你才能夠安住菩提心。這是這本經告訴我們

修行最直接的一個方法、最正確的一個方向。 
如果這個修行的方向，你沒有去修正過來，你只是想問師父：我一天要念多少經、

多少咒、做多少善事、送多少錢去孤兒院、放多少生？這個只是助緣、助行。正

行，一定要從四念處下手。所以我一直強調：我們隨時隨地要先問自己方向對了

沒有、方法對了沒有。方向對、方法對，一定有結果，假如得不到結果，就是你

的方法跟方向錯了。你看這本書，原料相同、印刷過程一樣，印出來的書本就一

模一樣，因為方向正確（原料一樣，過程一樣）。在我們修行的過程當中，方向

正確、過程正確、方法正確，一定會得到一個正確的結果。可是我們修學十年二

十年三十年下來，煩惱仍是煩惱，生死仍是生死，好像使不上力的感覺，什麼哲

學體系、什麼宗派理論一大堆，結果都是停留在鋸木材、劈木材，堆了一大堆木

材，沒有化掉，捨不得燒。光是背一大堆的名相，卡死在名相堆中，變成資料庫

而已，這是非常可惜的。 
這部經的重要，就重要在告訴我們一個正確的修行方向、正確的修行方法。人活

在這個世界上，不是僅僅追求許許多多的物質、擁有很多物質就滿足了，我們生

命的一個大方向，是要跟一切眾生（卵生、胎生、濕生、化生），一起讓生命進

化、昇華，消除無量無邊的貪瞋痴，這樣子安住在無餘涅槃裡面。但是，必須具

備一個先天的條件：「無我相、無人相、無眾生相、無壽者相」。若有我相、人相、

眾生相、壽者相，即非菩薩。 
摘自中觀佛教文化中心出版《金剛經大義》 
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