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人們常問我，如何將《金剛經》的教導應用於我們的日常生活，

以及目前的環境危機。我已經學會了「耐心」這個功課。有時候，事情

和人們都需要長久的時間才能轉變。重要的是，要種下善的種子。有時

候，一顆種子需要一百年才能開出一朵花。在我看來，《金剛經》是佛

陀播下的一顆種子，現在開始要開花了。《金剛經》是最古老的深度生

態學經典。它是佛教的基本教法，保護自己和環境的藝術。

當須菩提問佛陀：「善男子、善女人發阿耨多羅三藐三菩提心，

應云何住？云何降伏其心？」時，他是問：「如果我想全心全力保護生

命，我該用甚麼方法和原則？」這是個很實際的問題，我們大家現在都

正為此而努力。我們要如何保護

自己的健康？所愛的人的健康？

以及地球的健康？

佛陀給須菩提的回答很直

接：「我當度眾生。」（我們必須

盡全力幫助每一眾生，度過痛苦的大海。）

然後他繼續說：「若菩薩有我

相、人相、眾生相、壽者相，即

非菩薩。」《金剛經》的精要就

在這句話裡。如果我們能瞭解關

於「無分別」的這句話，那麼

我們就能了解，如何將《金剛

經》應用在日常生活中了。這就像是劈竹子一樣，只有開頭的部分是困

難的。一旦劈開了一條裂縫，那麼整根竹子就很容易劈開了。如果我們

能瞭解這個關鍵句子，《金剛經》的所有其它內容就容易瞭解了。

真正的菩薩具備兩個要素：要度一切眾生到解脫彼岸的大願心，以

及無分別智。《金剛經》教導我們，救度者和被救度者並無分別。對於

許多關心環境議題的人來說，這是絕佳的一課！我們不是因為任何道德

正確性才愛護地球等等的，而是因為我們和地球、動物、以及地球上的

其它眾生沒有分別。「無分別智」是打破個人主義藩籬的智慧。我們必

須要學習，以這種方式來看待世界。

 

觀
行
者 

譯

 

一
行
禪
師 

著

8∣ 雜誌 600 期



修行「無我」

我們周遭的媒體總是要我們注重自我。甚麼是「我」呢？那只是我們的想像

而已。「我」與「無我」之間的藩籬，是由無明的心創造出來的。我們要如何去

除那道藩籬，從「我」的觀念中解脫出來呢？

佛陀教導我們，要觀修事物的「無我」本質。每當我們看見一片樹葉、一

顆石頭、一片雲、一條河、一個嬰兒，或一個人時，我們要深入地觀察，看見其

「無我」的本質，好讓我們能從「我」的觀念中解脫出來。必須要每天練習「無

我」的禪修，要在日常生活裡時時刻刻練習。無論我們正在飲食、行走、坐著、

或在花園工作，每當我們看著其它人、白雲、青草，我們看見我們在那些元素

中，而那些元素也在我們之內，彼此並無分別。

我們經常忘記，人類是從動物、植物、以及礦物演化而來的，而且就地球演

化史來看，人類的出現只不過是最近的事。當我們認為自己有權利為所欲為，而

其他動物、植物，及礦物只是供我們得償所願的工具時，那麼，我們對於作為人

類，有著很錯誤的觀念。

我們還不瞭解，人類是由非人類的因素所構成，那是人類的真實本質。我們

必須去除「人類」和動物、植物、礦物這些「非人類元素」之間的藩籬。我們知

道，如果沒有動物、植物、礦物，人類是無法生存的；然而我們仍然繼續歧視並

毀滅它們，那也就是毀滅掉構成我們身處環境的因素。

在日常生活中，我們可以練習正念禪修，好瞭解「人類」和「非人類」之

間的關係。如果我們能保護非人類，包括非眾生的因素，那我們就能保護我們自

己。我們以為眾生有感覺、想法等等，因此和非眾生不同。但「眾生」是由動、

植物這些「非眾生」所構成的。我們日常生活的方式，必須要能夠促進對於「眾

生」與「非眾生」關係的瞭解。就像「人類」是由「非人類」的因素所構成，

「眾生」也是由「非眾生」的因素所構成。

對於如何保護眾生和非眾生，我們有所誤解。這誤解一部分來自於，我們看

待自己生命的方式。我們以為自己的壽命是七、八十年，甚至一百年。我們以為

我們的存在是從出生開始直至死亡，那就是我們的壽命。我們以為在出生之前我

們不存在，死亡以後也不存在。這是非常錯誤的觀念。我們對於「斷滅」（斷離生

命）有很大的恐懼，我們對於「無」懷有恐懼。
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「壽命」的觀念必須去除，好讓我們瞭解實相是超越一切觀念的，包括生、

死，眾生、非眾生等等的觀念。壽命的觀念是其它一切觀念的基礎。所以，如果

我們深入觀察壽命，我們會發現它只不過是種顯現。如果我們被想法、形相所束

縛，那我們就錯失了一切。我們並未如實看見實相，並未從生死、來去、一異中

解脫出來。我們的壽命是不受時間限制的。

當我們漫步於秋天，看見落葉飄零時，或許會有感傷之情。但如果我們深入

觀察落葉，我們會看見它們只不過是假裝死亡而已。葉子的真正本質也是超越生

死、有無、來去、恆常斷滅等觀念的。落葉化成春泥，之後又變成另一片葉子或

花朵；而我們就像葉子一樣。對於年輕、衰老、生、死、來、去、有、無，我們

必須深入觀察，才能看見這一切只不過是觀念而已。

接納自己

由於我們陷在「我」的觀念裡，當我們看自己時，常常看到許多自己不喜歡

的地方，以及自己不滿意的行為。在我們內在，有一個審判者和一個被審判者。

我們之中有許多人都不認同自己，不能接納自己，而且覺得自己很悲哀，有很多

缺點。對於自己，我們非常挑剔。我們有著許多弱點，而我們不想要它們。我們

希望超越、轉化它們，但卻沒辦法。所以我們就開始輕視自己。

如果我們不能接納自己，又如何能接納別人呢？我們要如何幫忙改變周遭的

世界呢？我們必須要先學習接納自己。佛陀說，藉由深入觀察自己，我們將學會

接納自己。我們是由非我們的因素所構成的。當我們深入觀察時，我們會看見形

成我們的許多因素。

有許多來自父母、祖父母、及祖先的遺傳因素（基因），還有我們的社會、傳

統、國家、周圍的人、經濟狀況，以及教育背景等因素。當我們看見這一切時，

便在我們之內看見了許多非我們的因素。這樣我們會比較不那麼挑剔，也比較不

會那麼批判自己了。

學習成為菩薩

我們必須深入觀察並自問：我們每天都有所成長嗎？我們每天都更快樂嗎？

成為現代菩薩
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我們每天都能和自己以及周圍的人更融洽相處嗎？無論他們是我們不喜愛或喜愛

的人。我們必須照顧自己，並且試著盡全力真正幫助他人。

學習成為菩薩，我們誓願生起充沛精力，好轉化自己和周遭人們的缺點。有

時候我們看見別人的缺點，就很不善巧地指責。有時候我們的行為產生摩擦和憤

怒。當我們深入觀察時，就能看見他人的缺點和我們自己的缺點並無不同，於是

我們便能以善巧和慈悲的方式回應。

當我們的真心能看見自己和他人並無分別時，那我們就是菩薩，一個完全覺

悟的人。但通常是我們的妄心（受蒙騙的心）和表象接觸，創造出錯誤的想法。妄心

則是根源於無明。當我們有這樣的心時，許多痛苦便生起了。貪愛、憤怒、無明

像雲一樣遮蔽了我們的「想」，以致於當我們和事物接觸時，無法看見它的真正

本質，於是我們便創造了一個意象。因此，當我們憤怒或煩亂時，我們是煩亂於

那個意象，而非事物本身。

我們有責怪他人的傾向。但如果我們深入觀察，便能看見在「他」內在有著

許多「非他」的因素。然後我們便能知道他為何有那樣的行為，就能比較容易接

納他，並開始想辦法化解困難，與他和解。我們能夠看到他人之所以那麼做，有

一部分原因在於我們自己。

我們必須看見，對於那種行為的

顯現，我們自己該負多少責任，對方

又該負多少責任。當我們深入觀察自

己和他人時，便會在自己和對方中看

見「無我」的因素。即使只是其中一

人從「我」的觀念中解脫，並且能夠

不被對方的言行所煩擾，那麼對方也

會逐漸地改變。

以僧團為家

我們自己獨住，很容易被懶惰和負面習性的力量控制。但在僧團中，大家

會提醒我們要練習正念。在僧團裡，他人會將我們的負面能量反射回來，並一而

再、再而三地提醒我們放下，於是我們就必須試著轉化。如果我們獨住，沒有人
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將我們的能量映現反射回來，我們的負面能量會變得愈來愈強。

少了具足正念的僧團，一位聖者可能在一天之內變成怪物。要幫助自己保

持並加強正念能量的唯一方法，就是和僧團在一起。在健全的僧團裡，毫不費力

地，每個人都能給彼此帶來許多快樂。如果我們仍然會忌妒，仍然覺得被別人傷

害，那是因為我們已經建立了一道藩籬，畫地自限。如果輕鬆自在，那是因為我

們已經成功地拆除了介於我們和他人之間的藩籬。

有這道藩籬，我們覺得受傷害；沒有這道藩籬，我們就不受傷害。即使我們

能背誦許多經典、或者買很多書來讀，那並不是他人需要我們做的。他們只需要

我們的轉化，他們只需要我們散發出來的喜悅和安詳。如果我們有著無法和旁人

溝通的習慣，就必須深入觀察自己，看看原因何在。《金剛經》的修行，就是試

著拆除那隔開我們和他人的外殼，好讓我們和自己、和我們周圍的人、和我們的

星球，快樂地生活。

在處境困難的社會中當菩薩

有些人是我們認定為「壞人」的，但我們在某個程度上也該為他們的行為舉

動負責。如果他們陷在酒癮或毒癮裡，如果他們犯了罪，我們也該負責，因為我們

造成這種社會，我們這樣照顧年輕的下一代，讓他們轉向毒品、酒精，以及犯罪。

他們可能是住在人們都粗暴、不和善，而且自我中心的環境裡。如果我們生

在這樣的處境裡，我們也會和他們一模一樣。如果我們深入觀察那些「壞人」，

並且看待他們如己，把他們當作自己的責任，於是我們便能愛他們，並且幫忙改

變社會。

在《金剛經》裡，佛陀不說任何人是壞人，即使他們行為惡劣。所以，懷

抱的只是愛，深入瞭解，沒有歧視，沒有責怪。我們知道，做壞事的他人就是我

們自己。我們知道，我們所處環境的問題無法只靠我們自己解決，但不靠我們也

無法解決。一滴水無法流入大海，一滴水在半路上就蒸發了。但如果一滴水落入

河中，那麼整條河都將流入大海。獨自一人，我們哪裡也去不了。但如果我們在

同一條路上有同行伴侶，有個僧團，那麼我們哪裡都能去。我們能轉化一整個大

海；我們能轉化整個地球。

本文轉載自一行禪師著《一行禪師講《金剛經》》，由橡樹林出版，並同意授權刊載
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