
7【一種實現】

提要：主講者先讚歎學員放下外在事物，提點用功

法門，接著引導學員從當下開始，禮拜蓮座、發

願、提肛、攝心、訓練覺知，到念佛感應。再從眼

前的香板，談到面對世間的調適，舉例雨來風來、

老與病，揭示世間不盡如人意的真相。前者屬座上

修，後者是從生活中修。最後勸勉學員：要歡喜有

人陪伴、慈心回向。

放下

大家有這樣好的因緣，放得下手中的工作，確實

你是有福報的。在家中、在事業上、在你的人際關

係裡，你有重要的任務和工作，你很重要。這個時

念佛法門
都攝六根  淨念相繼  佛三開示

釋悟因
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候，讓自己稍微放下，把手機關掉，不必走到哪裡

都被手機追著跑，給自己完整的三天。

平時我們在家裡，事情有些看不順眼，就開始

叨念這、叨念那，手動口也動。這樣工作永遠做不

完。生命一樣長，我們要學習放下。放下，不是說

不要世間了，是要學習提得起放得下—人家跑香

我也跑，可以跑到西方極樂世界。

在人生的路途中，學習適度地放下。用功，確

實需要調出時間來。不管家裡的人答應讓你來；還

是不答應讓你來，你可以在這裡安心坐著，這確實

叫做福報。雖然日常生活也念佛，但是放下萬事，

空出一整段的時間，完全放心地這樣念佛，而且在

這裡有同伴，有好的同窗道友，大家念得莊嚴、安

穩，人有時候需要讓自己有這樣的因緣。

你真的放得下，就告訴自己：這艘船我有搭上，

我放得下，才能坐在這裡。

法門

大家修念佛法門，就是念「阿彌陀佛」、「南無

阿彌陀佛」。有時念六字真言，有時念四字真言。

念阿彌陀佛的名號，念念從口出、從耳入，心專注
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佛號，念得讓自己聽到，一句一句都在心中；同時

放入我們對阿彌陀佛的情感，觀想阿彌陀佛的慈光

照著我。

念佛也是清淨法門。阿彌陀佛的世界叫做淨土，

清淨的國度，這是外在的世界。我們在這裡安心修

行，和清淨諸上善人在一起，也是清淨的環境。

什麼叫做「修行用功」？跑香的時候安心跑；

念佛的時候安心念佛；吃飯的時候安心吃飯；睡覺

的時候安心睡覺；還沒睡著的時候繼續念佛，念到

睡著。什麼叫做「安心」？全心全意的，不瞻前顧

後。念佛的「念」不是「回憶」，是一句一句，清

清楚楚，完全放下的「念」。

念佛，有靜態的念；也有經行的念。經行的念，

動靜要一如，不要一面走著、走著，阿彌陀佛不知

跑到哪裡去了？參禪也是這樣，有的人坐在蒲團上

念佛很用功；從蒲團上走出去時，佛號就不知跑哪

裡去了。這樣，更需要提起正念來用功喔！

動靜一如，是需要修煉的。

蓮座

每天早上開始念佛的時候，就向你的拜墊拜三



香光莊嚴【第115期】民國一○三年三月10

拜，告訴自己：這個座位就是我的蓮座，我要從這

裡開始。一方面是拜這個蓮座，同時背脊挺直、腳

站穩，注意力回到腳跟作觀想：

我念阿彌陀佛的名號，我和阿彌陀佛有打合約，

要去阿彌陀佛西方極樂世界，阿彌陀佛的世界從我

這裡開始，我現在就開始練習，每一步、每一步都

走向阿彌陀佛的世界，走到阿彌陀佛清淨的國度。

蓮座就是這樣開始的。從這裡開始，叫自己不

要再想東想西了。告訴自己：「我要讓自己的心與

佛相應，我這句佛號要與佛的悲願相應！」這個利

益，你在此時此刻就可以得到，不用到西方極樂世

界才領受到。這是自己可以驗證，而且當下就可以

感應的。用功的根本在哪裡？假使念佛專心，這叫

做「出世間法」。雖然人在紅塵，心不在紅塵。你

的心很安定，自然會與西方極樂世界相應；與佛陀

的慈悲智慧相應；與出世間法相應。

不然，你說出家的師父也得做這些活兒，有什麼

兩樣？師父們不是剃光頭出家就叫做出世間了—

心，必須安下來與佛相應。每個人都具有佛性，能

讓你從心裡的泉水源源不斷的湧現出來，不是去到

西方極樂世界才領取。你想要去阿彌陀佛那裡，絕



11【一種實現】

對是可能的。

怎麼說你目前這個位子叫做蓮座？你想要到阿

彌陀佛的座前，當下這個身和這個心，就觀想它影

現在阿彌陀佛座前。此時此刻，當下就可以得到念

佛的好處。如果早上上座或晚上上座，乃至休息時

間，同樣告訴自己：「這是我的蓮座，我就從此時

此刻的座位開始。」

念佛養生

開始打坐時，一方面自己檢查髖骨：我這樣坐

是否感覺平穩？還要做一個訓練：提肛。賁口的地

方稍微吸住。吸得住，表示你的腦神經可以管理到

那裡；中風的人會大小便失禁，那就是腦神經管理

不了。如何檢查生理機能？一位醫生舉例說，以前

的人殺雞前先放血，放血後雞會拉屎，那就是完全

無力可以提肛了。說年紀大的人器官慢慢衰老，

有時會遺漏（屎尿失禁）。不是年紀大會遺漏，年輕人

也會，尤其現在有些年輕人吸毒、吸安非他命，

二十四小時都在漏屎尿。

平常就做提肛的訓練，精神會更好，不會身體虛

弱。自己的身體自己感覺得到。練太極拳、空手道
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或是瑜伽都要提肛。打坐的時候稍微提肛，至少先

作三次提肛再安坐。這對身體健康非常好，是養生

的方法。

念佛也可以養生。念佛時把舌頭抵住上牙齦後

方，放在那兒慢慢念、輕輕念、金剛念（默念），舌

尖放在上牙齦的後方會生津（產生口水），就不會口

渴，而且會長壽，也是一種養生的方法。

當然，念佛不是在練養生。念佛方法正確，不雜

念，也可達到養生，一舉數得。

念佛攝心

「念阿彌陀佛」沒有竅門，就是攝心念佛的功德

名號，跟著聲音念，以阿彌陀佛的佛號來攝受我們

的心。怎樣知道自己用功的純熟度有幾分？

我們和阿彌陀佛原本很疏遠，會愈念愈熟，熟到

和你的身口意合一。那時候，自己有什麼事情，阿

彌陀佛的佛號就會自然地湧現，甚至在睡夢中也自

然地念念是彌陀，那就是阿彌陀佛的種子深深地植

入我們的八識田中。種得夠深，更得心應手。

現在大家放下心來用功。如果在走路就注意看

路；如果靜下來念佛，盡量把眼睛閉起來，不要東



13【一種實現】

飄西飄。因為眼睛看到東西，就會攝受到心裡，心

就會跟著那東西遊走，這叫「妄想心」。

想高想低；想前想後，愈想心愈亂，這叫做妄

想。為什麼會這樣？這是所有眾生的習性，心性不

定。看到這就想這；看到那就想那；或者遐想未

來；回憶過去，整天沒有停止。這就是我們的思

緒，不肯回到當下，因此要訓練收攝身心。有的禪

修以觀呼吸來攝受身心；念阿彌陀佛是以阿彌陀佛

的名號來攝受身心。讓心念繫在單純的所緣，這就

是修「止」。修止是一門重要的功課。

有人念佛念得氣喘吁吁，這樣念，阿彌陀佛會

聽到嗎？念佛，重點在身心和諧。有人誦經急著趕

快念完。我說：「你是時間來不及嗎？你在趕什

麼？」是這個身體在念佛嗎？不是，是心在念佛。

這個身體，有一天也得放下來用燒的、用埋的。

無論是念佛、誦經、持咒，要心平氣和的念。念

得自己生歡喜心，身心安穩，睡覺前身心放輕鬆，

安詳的睡。抓到用功的重點，真的是難能可貴。

覺知的訓練

無論是走路、拜佛、念佛，對自己的身行都要保
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持覺知。坐的時候，自己知道臀部坐在墊子上，坐

得很安穩。

念佛修行，一直叫大家放輕鬆。修行，輕鬆嗎？

不輕鬆，要訓練覺知。當我們修行時，知道要大小

便嗎？知道。知道要上廁所嗎？知道。知道肚子餓

嗎？知道。修行是修到不知道肚子餓嗎？要知道還

是不要知道？—要清楚地覺知。

就像這是我的手。手心是手，手背也是手，我

們的心就像一面鏡子，照得清清楚楚，念佛的人能

四兩撥千金。我看你們在跑香時，並沒有人撞到柱

子，大家是跑到那裡就閃過去。這說明：你當下是

清楚的，佛號依舊句句分明。你有辦法句句分明，

又平安順利。

不是說修行，肚子就不會餓，是會稍微較耐餓，

但是完全都不吃也不可能。修行用功時，該上廁所

就要上廁所；肚子餓了，該吃飯就吃飯。生理的需

要是人的色法，它自有一套機械運作，也運轉得自

然平順，尤其隨著我們的心境安穩，它會愈來愈順

暢。如果會痛、會焦慮、潰瘍，或者壓力很大，出

現很多的精神問題，這些是心理性的。

修行可以處理什麼？假使我們身體不好、不能適
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應，它們都會反應讓我們知道。有時，你覺得這也

不舒服、那也不舒服，你告訴自己：「它又在抗議

了，說我沒有照顧它。」我們就一面念佛一面摸摸

它。如果身體真的太老化、故障了，就是要多動。

這就是覺知。

念佛的感應

用功包括禪修、持咒、念佛，絕對非常的靈驗，

非常多的感應。如果你專心的念佛，酸痛會減少。 

民國七十年，我在嘉義佛教會館辦佛七。我請

煮雲老和尚帶大家打佛七。有個老菩薩走路一跛一

跛的，脊椎歪一邊。我問他要參加佛七嗎？他說念

佛可以，但身體沒辦法跑香。我就在大殿後排排坐

椅。跑香時，問他要不要一起跑，他說也好。結果

他跑得忘了手痛、腳痛還有歪的脊椎，身體跑得變

好了。真的是不可思議功德。

修行是不是可以治病？不把治病當作第一目標。

修行，身體仍舊可能生病；求阿彌陀佛讓我身體健

康，仍然還會這裡痛、那裡痛。如果念佛念得專

心，再加上養生，事實上可以突破身體的某些限

制。就像失火時，有人可以把冰箱一手扛到屋外；
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等火滅，要再把它抬進屋，卻需要七、八個壯漢。

修行不要只求治病。絕對可以治病，但是擺第一

位的重點是身心和諧。還有人說：「我念佛求佛祖

讓我生意更好。」我想：「如果佛祖這個也管，也

是挺麻煩的。」我們肯修行用功，培養波羅蜜，確

實能去掉不好的習慣，雖然沒有賺那麼多錢，但是

壞的習慣改掉，惡神遠離，自然與善法相應。善的

神、善的力量、善的磁場，那就是很大的感應。

修行不是佛祖保佑我們治病；或生意興隆；或

比較聰明有智慧⋯⋯這些是加進來的效益。真正的

根本是：我們的身心可以平安和諧。世間所有的財

富、事業，有一天也得放下，這些東西，誰帶得

走！我們歡喜現在可以念佛，念得每一句、每一句

自己都聽得到；念得句句佛號與阿彌陀佛相應。這

句佛號，就是你到西方最好的登記。

回頭說，念佛的根本在哪裡？你在念阿彌陀佛的

時候，那個一心，就是—念到身心和諧，身心和

諧會帶給我們所有的財富、名利，或是好的眷屬。

香板

有居士問糾察座前的那兩支板子是什麼？那叫香
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板，是提醒我們用功的。一個寫「警策」，另一個

寫「巡香」。糾察師手執香板，巡視大家有沒有坐

好，有沒有亂動坐不住、打瞌睡。一般禪堂用這香

板策勵學人，稱為打香板，說可以消業障。打瞌睡

業障，對不對？躺在床上時睡不著，坐在禪堂或念

佛堂比較好睡，那確實是業障。

在佛門，有人主張做錯事要到佛前跪，我不主

張懲罰。你們的子女犯錯，請不要叫他們去佛前跪

香。在佛前是要用功的，不是去罰跪的，不要讓他

們留下錯誤的印象。以前香光寺有法師法器打錯板

眼，主動跑到佛前跪香，我說這是在做什麼？拜佛

變成了處罰。這不對。

假使小朋友打坐，安靜下來比較好睡，身體就一

直搖晃，三分鐘也在睡，五分鐘也在睡，小朋友確

實如此。我整理我師父明宗上人的傳記，他形容自

己出家時想睡的情形。那時每天早上起床，比丘得

去誦經、研究，比丘尼就要下廚。人家去叫他，他

從床上起來，到了房門口就坐在那裡睡一覺；轉個

彎，又再睡一覺；去到廚房，人家都煮好、收拾好

了。他說不知為何那時那麼想睡。我告訴他：「您

那時只有十四歲。十四歲不想睡也是很奇怪。」古
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時候修行，先問幾歲。有的法師也是十三、四歲就

一味想出家，我師父說他那時才十四歲就想要出

家。出家是一回事，打瞌睡找不到時間睡，普天下

的人都是一樣的。

年紀大的長者，躺在床上睡不著，到了佛堂就打

瞌睡。怎麼辦？自己策勵自己。我也不好用香板打

你們，怕你們把我告到派出所。沒打到業障，卻得

和你們去派出所，不划算。現代的教育不時興打，

我到香光寺來就設下規矩：不打罵、不罰跪，重視

的是個人的自尊、自覺。我覺悟到：現在的人來出

家，比以前的人有更深的善根。

世間

我以前聽過一個故事。有一位居士和媳婦、兒

子失和，他來到佛堂跪在阿彌陀佛面前。他說：

「阿彌陀佛您聽到了嗎？我活得很痛苦、很痛苦

⋯⋯。」結果阿彌陀佛示現了。阿彌陀佛說：「如

果你活得很痛苦，要不然我現在帶你走好嗎？」那

位居士說：「不要，他還要修行呢！世間的事如果

沒有解決，到西方，我還是會向您抱怨我這裡那裡

不舒服⋯⋯。」
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如果是你，你怎麼辦？不用去到阿彌陀佛那裡才

開始轉換心境；現在就可以轉。

有研讀班的同學一聽到西方極樂世界，他就抱

怨：同修不改掉抽煙；不改掉喝酒；和家裡的人不

配合等等。去到西方又如何？有居士告訴我說：極

樂世界有多好，至少不用煮飯。我說，好悲哀，在

家裡煮飯煮得很辛苦，去極樂世界確實不用煮飯、

洗衣、不用等門。平時叫家人十點回來，他十二點

才回來，把門鎖住又睡不著，擔心他喊門；喊了門

又得爬起來開門⋯⋯。我說，那樣的人，叫他來念

佛念七天七夜，不用開門、關門，不用煮飯，比極

樂世界還要好！

釋迦佛成道以後，每天都拿著缽去托缽。說托缽

比較好聽，事實上是到外面乞食，赤著腳，烈日當

空去托缽。成了佛，不一定別人就會布施食物，佛

陀也曾經有好幾天沒有人供食。有一年結夏安居，

有人發願供養佛陀三個月，結果那個人忘記了，佛

陀就沒得吃了。怎麼辦？釋迦佛去向一個賣馬的人

化緣。馬販說：「我沒有什麼東西可以給你，只有

養馬的麥子，給馬吃的。有些掉在地上，我把這些

麥子掃一掃讓你帶回去煮⋯⋯。」
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在世間要託付這個身體，不容易。要洗澡；穿衣

服；穿了衣服又要換下來洗，吃完飯要洗碗；洗碗

洗完後，又要準備下一餐⋯⋯忙上忙下，整天都在

忙碌這些。可是這些不就是生活裡最重要的事嗎？

身體健康的時候還好；不健康時還得進工廠（醫院）

修理、換零件，維修的代價很高，不只花錢、花時

間，還需要找人照顧。有人照顧已經很貼心了，除

此之外，又得讓他發脾氣，身體不好的人，有時候

心情會改變。除了這個身體，還有精神的部分，感

受、感情、思想，再加上想得到、看得到的事物，

看了還要生氣。這叫五蘊，色、受、想、行、識，

佛法探究的核心根本。

世間的瑣事，的確讓人不耐煩。但要到極樂世

界，得先修習到心平氣和、身心和諧，這樣，到了

佛陀的世界，才不弄髒了西方極樂世界。

雨來風來

世間不盡如人意的事情很多。前一陣子行政院

院長說請大家幫忙祈雨，現在缺水，十個水庫都沒

水了。你們會說：「請求老天颱風快來吧！」颱風

快來！你會這樣說嗎？這樣說絕對招來謾罵。不然
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你們如何說？「下雨就好，不需要颱風。」然而，

下大雨就可能伴隨著颱風。風大、雨大，一起倒進

來，這叫做世間。世間純粹都是善的，不太可能。

土地要適合人居住，最主要就是要有淡水。台灣

水庫的水不是泉水，是老天下的雨水，各地的水庫

集水後，儲存起來讓我們慢慢用，然後灌溉田園或

是供給各種工業用水。台灣賺錢的工業都需要這些

水。我小時候，台灣的水庫沒有這麼多，在很短的

時間內新增好幾座，本來稻田一年一收，只能種植

一次，現在連雜糧，一年都可收成四、五次。

台灣真的是一個寶島，要用水，完全靠老天爺

下雨。再怎麼沒水，也不用像香港得去向人買水。

新加坡也得向他國買水。老天給我們雨水，相對

的，也帶來一些負面的東西，年年有颱風、天災、

地震，年年都有。雨水是淡水，老天給了我們所要

的，我們要讚歎。如果颱風來了，我們也要有智慧

來處理應對。

老天爺無法完全符合人的期待。明白了這個道

理，念佛時就拿來應用：在世間與人相處，也會聽

到我們不喜歡聽的話，就要學習轉化、消化、接

納，這叫做修行。希望聽到的都是好話，這無異是
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在打如意算盤。我們每天眼、耳、鼻、舌、身、

意，攝受著各方來的聲音，這是喧鬧，我們自己要

先念阿彌陀佛收攝心，來消化這些雜音。念佛念到

順口，自然而然的念，從生疏變熟稔—阿彌陀佛

與我們是這麼親近；念佛的核心，是我能夠轉化，

可以變成智慧。

念佛調適壓力

念佛修行可以處理什麼事情？我舉一個例子。

看過猴子互咬嗎？一群猴子互咬，有贏有輸，不

是為了爭食物；就是為了爭女朋友，互爭互咬。咬

輸的那隻會如何？牠就再去咬比牠弱的，咬得牠氣

消之後牠就睡。人類是面子掛不住，動物不是論面

子，是那個氣無處宣洩。如果不去咬比較弱的，牠

會去咬樹枝，像老鼠咬桌櫃、桌腳，有宣洩的出口

那個氣才會消。哺乳動物天生有這種發洩的本能。

心中憤怒、被欺負或感覺不平，那時如果沒有消

解，或是去咬硬東西咬到自己快活，有時就會向內

壓抑，壓得生病。可能產生胃潰瘍或是焦慮症、憂

鬱症，很多精神的問題也出現了。現在的時代。這

樣的東西愈來愈多，有時不一定是你自己的事情，
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有時是從兒女身上反應到你身上。

有一位虔誠的居士帶孫子來禮佛。他說孫子是

研究所畢業，被台灣的公司派駐到東南亞，表現很

好，薪水也比在台灣多。他在那裡適應得很好，也

學會了當地的語言。我說這年輕人蠻機敏的。問題

是，他的公司在台灣經營失敗，要遣散員工。遣散

費別人發半個月，雇主給他兩個月，順便送機票叫

他回台灣。他想：我如果回台灣就得重新找工作，

不如留在國外。就請求公司讓他多住一個禮拜的宿

舍。他沒有拿機票，拿了兩個月的資遣費。他有

一個女朋友是當地人，女朋友要他趕快去找工作，

沒有工作就不嫁給他。但是，社會失業情況這麼嚴

重，各處發求職信，也沒有消息，後來，他只好搬

出公司宿舍另租旅社。

後來他為何來找我？他說他在那個地方曾經自殺

過，沒有工作不敢回來見長輩。我說有什麼關係，

你父母會說什麼嗎？他說不是因為父母。他所有的

錢都被騙。住旅社時，相關文件在不是很瞭解下，

就簽約。一個月後，房東一下訂金、一下租金，什

麼錢一直向他拿。工作找不到，女朋友也移情別

戀。為了挽回女友，竟然跑去畫符，要價美金三千
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元。我問他：你期待什麼？畫一張符美金三千，你

的薪水一個月多少？他說：他要施法讓情敵跑掉。

我說：你好無聊。你必須有魅力吸引人，如果沒有

吸引人的魅力，只叫情敵快走快走，沒有效果的。

所有的錢都花完了，旅社也租約到期。他就是不

敢回臺灣。想到父母投資那麼多錢，讓他念到研究

所，整個人就憂鬱，那間旅社還要告他，不是因為

偷拿東西或吸毒，是因為那份文件沒看清楚，簽了

以後對方常常索賠。後來房東將他房裡的東西用封

條封起來，叫他離開。他不得已只好回台灣。

我勸他：「不管怎樣先找工作，你很會念書才能

念到研究所，或者趕快念書準備考公職。你自己的

能力比別人強，可以適應外地的生活，還住了好幾

年。你在那裡學會了當地的語言，算是你賺到的，

⋯⋯」他說：「師父！那是你說的，我母親可不這

樣說。」最主要是長輩嚴厲，在大家族裡，沒有工

作抬不起頭來，說這叫失敗！

我要告訴大家：世間可以處理解決的是什麼？不

可以處理的是什麼？

我們和別人打球，競爭一定贏嗎？不一定。如果

被欺負，要報復、反擊？或者是痛苦、焦慮？或者
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胃潰瘍發作、睡不著？或像老鼠或猴子就去啃咬，

解除自己的焦慮。就算請人畫符花美金三千元，

⋯⋯錢花個精光，也無法解決心裡那份痛苦。做了

一些沒效用的事，不但沒解決問題，反而覺得自己

被報復了。

什麼叫善業？什麼叫惡業？被欺負為何要趕快

修行？修行可以對治我們心理上的病。我們憤怒、

不甘願，要生氣或不生氣，我們可以選擇。很多東

西是從我們心中生出來的。心中生出來一些有的、

沒的來折磨自己；而且愈想愈不甘願，會抱怨、憤

怒；還想一些報復的手段。不但讓身體變差，而且

離正道愈遠，與我們的心境愈來愈不相應，相當不

值得。

有人告訴我說：「師父，我今天上課一直跑廁

所。」我說：「你有壓力，對不對？」你知道你自

己有壓力。從頭到腳一直發抖。這叫焦慮。修行在

處理的是：當下對自己清楚的覺知，明白那是什麼

樣的病，是心理的病，還是身體的病。至少自己能

辨識，自己能知覺。對著你的壓力區（如肚子）觸摸它

同時念佛，它會比較乖喔。我們可以透過很多方法

幫助自己，念阿彌陀佛，在這個時候最管用。



香光莊嚴【第115期】民國一○三年三月26

老與病

最近我心裡想：「我漸漸老了，要想辦法運

動。」人是年紀愈來愈大，不可能愈活愈年輕，尤

其台灣高齡化。地球引力的效應，脊椎愈來愈推擠

在一起，容易酸痛。改善的方法是什麼？一方面提

肛，另外一個方法，站起來雙手上舉往上摸天，這

樣會較有精神。膏肓處有沒有振動？打開耳朵仔細

聽那裡的振動。比較有歲數的人，請多拉一點，想

盡辦法自己拉。老人家普遍會矮下來幾公分，穿以

前的衣服，一部分就垂到地上。

我今天本來做一個沙包要和你們玩，又覺得打佛

三不可以太沒有威儀。你們和你們兒女相處，或你

們陪父母時，可以玩丟沙包的遊戲，沙包往上丟再

用手接起來。可以單手接嗎？可以的話，表示眼睛

靈活、頭腦靈活。如果你還年輕不要和人家做這個

活動。那是有歲數的人，我才教這遊戲。

生病，在佛經上叫做「四大不調」。人老，並

不一定就會生病，生病也不一定心理會出問題。現

在的病真的太多，尤其憂鬱症、躁鬱症，很多莫名

其妙的病，這是心理上的病。生病不要驚恐，如果
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驚恐會再變成心理上的病。心理上的病，比較難處

理。這些病，藉由修行，是可以改善的。

不是老人自己要麻煩別人，而是他的體能衰退

無法自主。如果不想要麻煩別人，真的要多活動筋

骨。像今天這樣跑香，一面跑、一面念「南無阿彌

陀佛」。說起學到老活到老。我現在還學到一句：

「做到老」。不要抱怨老了還這麼歹命，要做這做

那。學著服務別人，不要讓別人服務我們。身體還

可以做些事是健康的，這是一個很重要的觀念。

歡喜有人陪伴

就像是棒球比賽，穩贏嗎？不一定贏，不一定

輸。你說，那何必比賽？不是這樣看事情的。打球

時有歡喜心，很高興對方陪我們一起比賽，否則自

己一個人打球也很無趣。念佛也是這樣，有這些人

陪伴我念佛，心生歡喜。真的要快樂。同時，要修

慈心觀，把慈心送給你所要送的人。這就是修行。

每天起床看到艷陽高照，你自己就先微笑。下雨

呢？也是微笑。要笑得出來喔！不要一張臉像撲克

臉。在每一個階段、每一個程度、每一個年齡都要

歡喜，我們寧可將我們正面的那一部分給人。有時
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候我們講錯話，會說那不是我說的。—要不然是

誰在說呢？修行會改變我們的心境；改變我們的磁

場；改變我們不用責備自己。—說錯話也能直下

承當，不必辛苦地戴著面具。

今天教大家修慈心觀，把我們的善心送給別人。

送的對象有三種人：給我們敬愛的人、給我們的敵

人、以及送給中性的人。如果那是我的敵人，把慈

悲送給他，不就增加他的力量了嗎？不是。你有慈

悲給人，有力量給，你永遠是最強的人。因為我不

要傷害我自己，從本能、從主動、從積極，看到我

們自己在修行。這個時候從內心反應出來，我們看

到自己的心理在運作：有時是受苦；有時是煎熬。

我們也清楚：我自己不想再受一次折磨。

這是自覺。修行真的要有自覺。

慈心回向

現在帶大家作大回向，同時修慈心觀。自己觀想

要把慈心送給誰，男的送給男的，女的送給女的，

送給活的人，不要送給死的。

請開始觀想：把我的慈心、我的關懷，送給某某

人。慈心從內心生起，很愉悅的，這是你將來成佛
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的種子。你所送的人，將來會跟你出家、修學，不

管是學生還是弟子，都是好的眷屬。如果我再回到

人間，也要借他人的肚子出生，因此，我要與眾生

結好緣。日後，去西方極樂世界留學，花開見佛返

入娑婆度眾生，希望佛法永遠在世間。

我時常說：「希望我以後再回來時，世間還有人

出家，可以度我出家，也有佛法的家庭可以度我學

佛。」這是我最大的願望。平常就勸別人一起來念

佛，這就是護持佛法興隆。度眾生，確實需要培養

因緣。

《彌陀經》說：「不可以少善根福德因緣。

⋯⋯」學佛要有好的資糧，也要有好的福德因緣。

什麼叫做「福德因緣」？基礎就是慈心，不要折磨

自己。人家對我們好壞，那是他的作法；我們自己

不要先罵自己。

修行之所以能改變命運，是讓我們的人生態度、

價值觀念轉一個方向而已，不是改變外面的刮風下

雨。—心轉，環境就轉。 


