
一體不二 
沈家楨居士一九七二年三月十二日及四月八日 
為聖約翰大學師生及婦女協會講於紐約大覺寺 
◆ 沈家楨 主講 
◆ 臺灣譯經院 整理 
佛陀說教的要義，是在向我們啟示人生宇宙的真理，使我們得憑藉自己的努力，

不但了解它，而且體證它。真理的體證，猶如一盞明燈在暗室中忽然洞照，使宇

宙間的萬象眾生，晶瑩清澈。此種體證，叫做正覺。 
不幸的是，這個宇宙真理與我們日常累積的經驗與知識差別太大，以致我們甚難

理解佛陀的教誨。為了減少這種困難，我在這次講話中，將多借重比喻與實例。

各位細心思量，也許可以自己發現必須克服的主要障礙是什麼。 
雪、冰、水、蒸氣、雲、雨皆是諸位所熟悉的名稱。它們雖是不同的物體，但我

們知道這些物體都是氫二氧一（H2O），它們的化學結構完全一樣。 
我請各位注意這個事實：即當某種物體轉變成他種物體時，譬如水變冰或冰變

水。如果我們的注意僅集中在某一物體時，便生起一有趣的概念。這概念即是生

與死。那就是說，站在冰的立場來說，當水凝固成冰的時候，就是冰的誕生；而

當冰溶解成水的時候，也就是冰死亡。在另一方面，站在水的觀點而言，當水凝

固成冰的時侯，是水的死亡，而當冰溶解成水的時候，乃是水的再生。由是可知，

倘若我們把注意集中在某一種物體的話，我們就會對於這種物體生出一個清晰的

生與死的概念。不過，如果我們站在 H2O 的立場來看，不論是水結成凍冰或冰

溶解為水，都沒有生與死可說，它們全是 H2O。 
現在出現一個有趣的問題。人類所恐懼的死亡，會不會僅僅是由於他相信他自己

的觀點，相信這個肉身和意識就是我，「自我」而來的呢？這個肉身和意識是否

可以和上面例子中的冰相提並論？而另有其他可與前例中的 H2O 相類比的東西

存在著呢？換一個方式來說明這觀點：如果人類能明白這肉身和意識並不是「自

我」，而另有相當於上例中的 H2O 的東西才是我的話，那麼這一個肉身和意識的

敗壞，就只不過如冰之溶，無所謂「自我」之死亡了。 
討論至此，各位可能要問，我所說的某種東西究指何物，你們又如何能將這某種

東西看成即是你自己？在答覆這問題之前，容我先問你，為什麼你說這肉身和意

識就是你││你自己呢？你可能用下面三個理由來答覆：第一，你對你自己的身

體知道得最清楚。第二，你肉身的一切活動完全受你自己的意志所支配。以及第

三，人們根據你肉身的狀態來認識你。由於這些理由，你就認定這肉身為你自己。

你可能尚有其他理由，不過讓我們分析一下這三個答覆。 
你說你對你自己的身體知道得最清楚，因此你深信這個肉身即你自己，這想法可

能並不盡然。你現在正與許多其他人士坐在此廳中聽我演說，你是否同意：你對

此刻此廳中進行的事的知悉，要比你知道胃裡的情況清楚得多。又譬如觀看一場

足球賽的感受，比你對身體某部分白血球抵抗細菌的感受（如果能有所感受的

話），豈不是要親切生動得多。 



你的第二個理由，所謂這個身體是受你的意志力的支配，所以你就認定這個肉身

是你，這是大有問題的。在我看來，支配一群人，實在要比調節你身體中的血球

的流動容易得多了。譬如，政客們很可能發動成百萬人的示威遊行，但都從來沒

有那位統治者能下令停止他這個肉身的衰老。 
第三個理由只能在瞬間內有效。因為，認為人們因你的狀貌來辨識你，所以這個

肉身是你的理由，本身即摧毀了這個論點的效力。你不妨看一看你在兒時父母為

你所攝的照片，照片裏你的樣子與你如今的模樣已是大不相同，這證明了你的肉

身是刻刻在變。如果你以這肉身的狀貌來認定是你，你將發現實際上你已歷經了

無量數的死與生，原因是你的肉身每一剎那都在變。 
我們且用科學的方法來分析這個肉身。為了這，我得借用「五眼」這本小冊的二

個圖樣來闡明。在下面一張圖中形相夌所呈現的這個大家所熟悉的身體，顯然只

是無數形相的一個。它是用肉眼憑藉某種光波（圖中以七彩表示，稱為可見光帶

的部分）所顯現的形相。因為電磁光譜中的週率無限，所以形相也無限，圖中所

列僅少數形相而已。把你自己認為你整個光譜所顯示的形相的總和，豈非比把形

相之一的肉身肯定為自我更為正確些嗎？ 
請勿忘記我在開始時所說的話；甚至佛陀也承認解釋他教義的困難，因為他所證

悟的宇宙人生真理是如何不同於我們日積月累的經驗知識！試想一位自幼在牢

獄裏生活，歷經多年的人，怎能期望他相信海底奇景或者有人登陸月球的事實│

│他甚至根本不知月球為何物。我無意以這番話來令各位感到沮喪；相反地，我

是在告訴各位，在這個黑暗的牢獄之外別有一個天地，而這正是我們大家與所有

人類的希望與光明。人生的意義與美好就含蓄在對這個希望的追求與實現。 
那麼，佛陀證了正覺之後說了些什麼呢？佛陀說：宇宙與你是同一不二的。你即

宇宙，宇宙即你。佛陀教了許多方法使人能經由自己的努力以發現這一真理。這

些方法都可導至自我與字宙一體的正覺。其實，使你自己與某些東西合為一體，

並非新觀念。數千年來，中國人和歐州人都教人視家與己為一體，愛國主義倡導

公民與國家為一體，政黨的教條要求黨員把黨和自己視為一體，很多宗教則宣傳

人與上帝合一的教義；佛陀則宣示自我與宇宙一體的真理。然而，在佛陀所教導

的一體與所有其他一體之間有一個重要的區別。在所有其他的情形中，都有兩個

對立的個體：你與家族，你與國家，你與黨，你與上帝；你永遠成不了上帝。但

是佛教的一體，是消除二元，同一不二，你即是宇宙，宇宙即是你。 
這一個不同點是非常重要的，因為既然宇宙即是你，那麼宇宙中所呈現的每一件

事物也都是你。地球上所有的人類││且不提地球上和其他星球上的生物，都是

和你一體，都就是你。因此之故，如果別人受苦難，你即受苦難；這並不是你眼

見別人正在受苦而起了憐憫之心，是你，你自己正在受苦呀！別人愉快，你就愉

快。別人有成就，你就高興這成就。別人有困難，就是你的困難。 
這種一體不二的認識即是世界和平與宇宙和諧的基礎。試想下面幾個實例，當你

的右眼欣賞美貌女郎時，你的左眼有沒有妒忌過？或者，當你的腳受傷流血時，

你的雙手可曾視若無睹嗎？你的雙手雙腳可曾發過這樣的牢騷說：它們終日操勞



而舌頭只是講話嗎？我們身體的各部門都彼此和諧相處，合作無間，正因為它們

是一體，同一非二。所以，只要你能了悟並認識宇宙與你是一體不二，許許多多

的和諧和幸福，都會因此而來。宇宙是何等的美麗！生命是怎樣地有意義！ 
親愛的朋友們，當你漸漸獲得你與他人實為一體不二的感受時，你就走上導向正

覺的大道了。謝謝諸位。v 
 
摘錄自慧炬出版《五眼》 


