
如實知，身心平衡
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如實知，身心平衡

從呼吸中見到無常

觀呼吸，訓練心

「How long is now」，這句話是在問：「現在到底有多長？」「生命有多

長？」「呼吸有多長？」我們不是在參與自己的呼吸嗎？這裡不是在訓練你如

何呼吸，也不是在測量你的呼吸有多長或多短。而是藉由專注於呼吸，調伏並

訓練你那狂亂的心。

呼吸代表自己的生命，它的活動說明我還「活」著！它精進得不得了，在

我活著的每一天，它沒有一刻停止，但我哪一天一口氣呼不上來時，它就停止

了。我們想用功，就是要趁它還沒有停止以前，看住它。用功時，要常反問自

己：「我到底是誰？我在這裡打坐，觀察一呼、一吸，不是跟大家一樣共同呼

吸著禪堂的空氣嗎？誰又能例外？但是我用功了嗎？」

什麼是「用功」？就是專注於觀察呼吸，「呼吸」本身非常地精進，又非

常地無常，氣息一進、一出，絕不可能停止，停止就保證一定會死，這是無常

的真理。只要看著呼吸，就知道一切都無常迅速。看著我們的心臟砰砰跳，一

直把血液輸送出來，也沒有停止，這如果不是「無常」，又會是什麼？

我們到底對自己有多少覺知？

要記住「回到當下」與「覺知不住」。你在禪修時一定會看到「不住」，

心裡一定想痛哭一場，因為你看到無常的苦迫。但是只有流淚是沒有用的，哭
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一哭後，眼淚擦乾，也不過如此。你的我執仍然存在，仍然身不由主，不得自

在。

例如大家來拜懺，懺文寫得非常懇切，法師們帶領的唱韻實在感人，鐵

石心腸的人也會懺悔自己所造的惡業而哭上一場，但眼淚擦乾後，轉個身走出

大門，要穿鞋子時一看：「我的鞋子怎麼踩在你腳下？你怎麼可以踩我的鞋子

呢？」那個充滿執著的「我」立刻現形，剛才虔誠拜懺想消除業障的心，已然

消失無蹤。我們到底對自己有多少的覺知？

所以坐禪堂，除了明瞭「How long is now」，還有「身安道隆」與「回到

當下，覺知不住」，整個佛法的核心，絕對沒有離開這幾句。呼吸是無常的，

我們的心也是無常的。從無常中，我們了悟到沒有一個實質的、永恆不變的

「我」，我們還想在生滅不住的無常中抓取什麼呢？
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如實知，身心平衡

以覺知面對生滅無常的身心

從彗星談起

歐洲太空總署於2004年在歐洲發射的太空探測器羅賽塔號（Rosetta），終於

在十年八個月後於彗星67P上登陸。

有人說流星很美，一見到流星，大家爭相觀看、許願。我小時候看到彗

星，就會說：「那是拉肚子星啦！」但是大人總是對我們說：「如果看到它，

趕快吐口水，不然會倒楣。」還會再警告我們，不能用手指指月亮，你一指，

耳朵就會被割掉。以前都是這樣口耳相傳的。

外面天空有數不清的流星，宇宙不是只有一個地球、一個太陽、一個月

亮。讀了佛經以後，我們知道有三千大千世界，有無量無數的三千大千世界，

都存在著無數眾生。如果哪天在這裡去世，或許我們就轉生他界，他界毀壞了

以後，我又轉生他方，《地藏經》就是這麼說的。

太空科學家們一生致力於探索太空，有的想要知道有多少境外文明（地球人

類世界以外的文明），有的發想移居其他星球，因為有預言說將來有彗星會撞向地

球，地球會因此毀滅。

看見無常，不忘覺知

地球的毀滅一定是要等到彗星來相撞嗎？看看我們人類現在對環境的破

壞，其毀壞的速度已是分分秒秒。不必等到彗星撞來，這地球恐怕就已很難繼
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續居住了。器世間的成、住、壞、空如此無常迅速，我們的身心又何嘗不是如

此！

「呼吸」是最容易看到身心生滅無常的地方，因為它是動態的，一刻也

停不下來，它的進出正標示著它無常的特性。我們走路也是動態的，你的腳部

要抬起、移動、放下，才能完成「走」的動作。我們的心也是動態的，念頭起

起伏伏，沒有一刻能抓住。我們的身體也是動態的，心臟跳動、胃腸蠕動，所

有的器官都在活動，才維持住了我們的生命。一切都在生、住、異、滅當中，

「無常」從來不曾須臾遠離我們。

禪修讓我們看到生命「無常」的實相，你總有生病的時候，感覺身體不再

由你做主；有老的時候，你不會永遠像現在這樣年輕；你最後也要死去，成為

一具死屍。

如果有人問：「為什麼看到人家死亡，我就特別會流眼淚或心裡會焦

急？」因為你看到了死亡，心裡產生很多想法，不是只有聽聞產生的概念而

已。你會想到自己將於何時死亡，又會是如何死去。你參與了這件事，雖然不

是立刻就會死去，但了知必定終有一天，自己也會離開這個自己日夜執取的世

間，怎麼不會傷心、焦急呢？

面對生滅無常的身心，我們如何自處？就是要覺知它，回到當下。「當

下」是什麼？你親自參與自己的生命，參與自己的呼吸，參與自己走過的每一

個地方。到最後的一口氣，還是不忘覺知自己的呼吸與心，就是如此而已。
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如實知，身心平衡

在不安當中找到安頓

堅持修行，安住身心

世界上有許多宗教，每個宗教都在弘揚自己的教法，你拿著你的聖經，我

拿著我的佛經，從印度到中國，從中國到台灣。經典是一樣的，但是每個地方

都有它固有的風俗、習慣、法律，自有其束縛的力量，阻礙了佛法的弘傳。身

為佛教傳教師的我們，除了要想辦法將這些束縛慢慢地鬆開以外，佛法要能弘

傳，最主要還是要有耐心。

弘揚佛法會遇到兩個問題，一個是法門的問題，一個則是世間的束縛。我

們不犯法、不犯戒，坦然地面對世間的人心，能站得住腳，就可以一件件地處

理。你碰到的這些都是事相，不論難易，你都要歡喜地去接受它、處理它，因

為每一件事都是我們繳學費學習來的。學習什麼？學習如何弘揚佛法。

發射太空船去探訪宇宙，發射成功只是第一步，接下來要完成任務就不是

一、兩天的事，或許幾十年後太空船都還未抵達目的地。所以，當然要培養後

進，繼續完成這一條路。禪修也是如此，你將自己的心念一直釘入於所修的對

象，不見得一次就能打中，要不斷地練習，你學習好它，就可以傳授給別人，

這便是在弘揚佛法。

對自己所修的法門一定要堅持，用全副的精神與生命，將自己的身心就安

在這個地方。人會不會死？死是必然的。不要看別人生病就說：「唉唷！那個

人生病好可憐。」生病有什麼好可憐？生病還可以安住，才叫做功夫。「安」

在哪裡？「安」在不平衡，「安」在生病，「安」在你心的進進出出，你反而
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在那裡可以看到自己的用功處。重要的就是安住於當下，你想要另外到別的地

方去追求，那是做夢！

修學佛法就是讓自己「如實知」

如何求得身安？就是因為身不安，你反而要在不安當中找到「安」。找到

「安」以後，那個「安」的剎那又過去了，一切法都在生滅當中。修行就是要

對治煩惱，但費心對治後仍然煩惱重重。此時此刻還在與煩惱中糾纏的你，即

使咒罵自己，也無法擺脫煩惱，誰又能把你怎麼辦呢？只要如實去覺知煩惱的

生起與滅去，其實不需要咒罵自己。

例如，有東西打了我一下，第一步就是先把它看清楚，到底我在怕什麼。

如果看到鬼，也是要趕快把鬼看清楚，看它到底是什麼個樣子。如果只是一直

怕鬼，結果根本連鬼是什麼都沒看到，你又為何要怕一個完全沒看到的東西

呢？你要先定下心來，學著去看清楚它，這就是「如實知」。

修學佛法就是讓自己「如實知」。身不安，你要「如實知」；煩惱生起，

你要「如實知」，如此不斷地練習。等你功夫純熟時，你會發現自己只不過是

轉個身而已。

禪修二十天是不夠的，世界不會因為我們在禪修就停擺，它還是繼續在轉

動。密集禪修結束後，還有很多的事等著大家去做，藉著你的執事、工作與他
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人的接觸等等，都是讓你看住自己的心，去好好用功的機會。

大家回到各個執事單位以後，還是要繼續用功，每天要定時用功，至少

有十五分鐘的時間，讓自己調理一下呼吸，或是讓自己沉澱一下。這不是為誰

做，而是為自己做。

事實上，我們的心隨時都在那裡，呼吸也隨時都在伺候著我們，但是我們

卻常常忽略了它。你雖然不理會它，氣息還是在進出，因為你是活的人。活著

真好，能夠當人，又能夠出家修道，又能夠在佛門裡好好地發心，這是多大的

福報，關鍵就在於這一口氣—「呼」與「吸」。

誰會把呼吸放到第一位置來呢？當心看著呼吸時，不是要練習什麼呼吸的

技巧，而是要找到平穩與和諧。
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如實知，身心平衡

你參與的是自己的呼吸

動態的平衡

佛法所說的「平衡」，不是用眼睛看的，也不是用耳朵聽的，你要不斷地

提醒自己，佛法所說的「平衡」是一種動態的平衡。時間是動態的，生命是動

態的，呼吸是動態的，即使身體坐在這裡，內在的地、水、火、風四大元素還

是在各自生滅，心念起起伏伏，這些都是動態的。

十二因緣的各個緣起支相互為緣而生起的狀態，也是動態的，它說的是身

心因緣生起與還滅的過程。如果背那些名詞你背不住，你就把它放到呼吸上。

如果你看著呼吸，不知道是要呼出去或吸進來，你乾脆把注意力完全放在呼吸

進出中間停頓的地方，看它如何暫停。只要安心地放在那裡，念頭如果生起，

就捨掉它。你盯住了，就是在用功。

別忘記要定下心來，專注看著呼吸的一進、一出，這不是在看某一件事情

有多美好、多良善，或是在同情某個人好可憐，這是毫無益處的。它無法成為

你的內在力量，也無法令你覺察到自己就是如此地喜歡攀緣，本末倒置。別人

的幾句讚歎，自己就樂得醺醺然，或者聽到某件事很悲慘而同情心氾濫，就自

認為心地慈悲了。事實上，這連泡沫都談不上！如果未能安頓身心，不想參與

自己的生命，更遑論要提升智慧、解脫煩惱了。

修行在養成專注力與意志力

「覺知不住，回到當下」，你參與的不是別人的呼吸，而是自己的呼吸。
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只有愈安得住，才能夠愈來愈清晰、安穩，要對自己有一份的信任。知道用功

的方法，努力去踐行它，心安定得下來，身體才有可能安住，這種安定可以變

成你的習慣性，而且在身體上選擇某個特定的部位，讓自己的心安住在那個地

方，檢查自己的感受、感覺，你就會發現它還是來來去去、生滅無常的。

當自己在用功時，各種情況都可能出現。真的進入自己內心深處後，有時

會看到平靜的身心世界，感受到前所未有的快樂；有時會看到比地獄、餓鬼、

畜生還更加黑暗的地方，那是你不曾知道的自己內心煩惱的黑暗面。當你真正

專一心志而走入禪修的世界時，真實的考驗才會現起。

修行不在你看到什麼奇蹟，而在養成自己的專注力與意志力。它不是枯木

死灰，佛法所說的教理是動態的而非靜態的。重點要抓得很穩，知道什麼是修

行，碰到的每一件事情，不論它出現的是美的或醜的、善的或不善的，這些都

是你從心中生起來的。

記得要看住呼吸，「呼」與「吸」當中，它有停頓，那你就看住它，跑

掉了再看。我們身體坐在這裡，而心會湧入大量的想法、情緒，還有各種的心

所，不必去理會，就只是去覺知、覺察，這就是用功。
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如實知，身心平衡

認識自己，發現平衡點

身心本自具足平衡與和諧

我出家以後常想：用什麼方法可以在佛門安住下來？我發現自己擁有比別

人更好的因緣。例如，每一次生病，都是自己用功的最佳時刻，因為終於發現

身體是那麼地平衡。本來生病是痛苦的，但是結果在生病時，才知道身體可以

是那麼地平衡，又那麼地無常。

我們其實常忽略身上有取之不盡、用之不竭的寶藏。你看住它、耐心地安

下它，就知道世間能真正用之不竭、取之不盡的，是來自於善用自己的身心。

身心要透過修行才能夠安頓下來，如果隨著自己的意念，依自己的高興或不高

興而任意妄為，那不是真正的安頓。

其實要想解脫煩惱，身心必須要平衡與和諧，而平衡與和諧在我們身上本

來就已具足，這是每個人與生俱來的寶藏。在你的身上就可以挖掘這些寶貝，

你如實地認識自己，就可以看到這些無價的珍寶。

認識自己，不是在意高矮、性別、美醜或國籍，而是要從身上發覺自己的

平衡點在哪裡。我所說的「平衡」，不是指走路不會一直歪來倒去的平衡，而

是指身心和諧的平衡。

我們的身心裡本就具有平衡的東西。例如，我們每天不都在走路嗎？你會

感覺有一股力量不斷地推動你往前走，我們不是一直都在往前衝的。又如聽到

打板聲，我們自然而然地就提起腳步，不論走得快或慢，走得大步或小步，不

就是這樣一步步地走到齋堂，這不是一種平衡嗎？
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你的身心怎麼會不平衡呢？它本來就很平衡，現在只要多加一點點專注，

這是用功，不是另外再生出一個東西，它本來就存在你身上。你要看清楚，身

與心從來就沒有分開過，這是我們與生俱來的。

你走得快或慢，或停下腳步，或坐在坐墊上，你不會感到煩躁或心猿意

馬，這些都是平衡。以自己的平衡力，再加上用功、安住，同時還可以再學

習、再成長、再開發，也可以治療自己，這是一個人一生的志業。這種志業不

是要趕快開悟成佛作祖，或證得初果、二果。證涅槃很重要，可是涅槃最基本

的條件是身心要安穩、和諧，如果身心無法獲得安穩，涅槃就永遠不可得。所

以，我們要反問的是：「修行要修到哪裡去？」

想要趕快到西方極樂世界去，還不如把那種心情放到此時此刻、此生此

地來完成它，不但你自己可以享用，也可以構成影響力，因為這些還可以再發

展，讓更多的人獲得平衡與安穩。

「當下」是一種親自的「參與」

在修行中，我們所要經營、發覺且要實踐落實下來的是什麼？還是「回到

當下」。「當下」是什麼？就是「現在」，它是一種親自的「參與」。親身參與

自己的生命，參與自己的呼吸，縱使從別人的書上，或從楷範身上找來的，都

要自己重新踐行，這才稱為「當下」。「當下」是必須親臨現場，要親自踐行、
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參與的。

現在你坐在自己的蒲團上，這就是「當下」。你參與自己的呼吸，坐在這

裡參與自己的禪修，這就是你身與心的平衡，你的覺知能力也從這個地方再進

一步增長。

我們常說生病就是四大不調，可是當四大不調時，四大不也自動地遞補

而平衡、和諧嗎？你是否信任自己的身體？身體是你的資源，你要作意去訓練

它，所有的作意都必須回到身體上來檢驗。

身體如何檢驗呢？我們坐下來，即使念頭仍不斷地撞進來折磨人，別人如

何說我、罵我，或我如何得意、痛苦、不安、委屈、被奚落，你都要好好地呼

吸。如果你的心一直翻滾這些東西，就會增生許多煩惱。你是否可以暫時把它

擱到一邊去呢？若是放捨不下，那就是自尋煩惱了。過去的創傷已經過去，這

些來來去去的前塵往事都是無常的、動態的，何必執取不放呢？
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如實知，身心平衡

自護護他，安住本位

照顧彼此的平衡

我去印度朝聖時，導遊帶我們去看馬戲團雜耍。有個印度人在表演場中一

直走來走去。他肩膀上有個高高的「幢」，他的女兒就站在最上面，變化各種

表演姿勢。他對女兒叮嚀：「你不要亂動，看住我的眼睛，才能夠保護你自己

啊！」

女兒就跟父親說：「怎麼會是看你的眼睛呢？我知道你在表演，你不要一

直走動啊！」父女彼此交流，他叫她不要亂動，她也叫他不要走動。

她說：「我看你的眼睛不對啦！我應該要站穩，我跟著你晃動時，我可以

照顧自己的平衡。」她能夠自我照顧，度量出平衡點。

父女兩人這樣的合作。誰要照顧誰？這叫「自護護他」。彼此在身心的律

動裡，各自地愛護自己；在動態中，找出自己的自在平衡。在他們合作中，明

白相互依存的道理，彼此體貼和諧，才能各安其位，平安無事。

相互依存，安住於自己的本位

這個例子是在說明我們要如何安住於「本位」。你能夠順著自己的本位，

身心完全地專注而統一，任何事便都能成辦。以如此的專注力來表演，清楚自

己的位置與角色，不但自己可以獨立運作，和他人之間整個動能也是一致的。
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在這當中，我們就可明白每個剎那、每個動態都是相互與共的。

表演要身心平穩，禪修所求的也是身心平穩。當然，例如雜耍表演，平

常就要熟練技術，並在當下知道如何平穩自己，知道合作表演者的力量傾向哪

邊，下一步的姿勢會如何改變，它的動能在哪裡。這時彼此是一體的，放下自

己，也放下別人，專注在表演上。

禪修一方面從個人身心開始，一方面也要知道自己所在的整個環境的平衡

狀態。人在世間，不是單獨存在的，是在相互依存當中保持和諧自在，彼此安

住於自己的本位。

禪修要先修「止」，或先修「觀」？都要彼此在一個和諧的狀況。你愛

護我，我愛護你，在一個肩膀上相互護持。你在上，我在下，你要身心安穩地

踩在「幢」上。全神貫注地踩著，你一定能知道對方是否有晃動，這不僅是修

「止」，同時更是修「觀」。

你身心安穩自在地放鬆，這是平時要練習的功夫。就如在馬戲團裡的表演

者，平常就要熟練技術。一旦踏上表演台，站在下面的人身心要安穩，因為上

面還有人跟著在表演。站在上面的人不能看到鼓掌的人多，自己就昏了頭，身

心更是要安穩，知道整個的力道會如何移動，隨時都在調整中。他們要隨時保

持完全的統一專注，因為萬一掉下來就會有生命的危險。

修法就是要引導自己的心，把身心引導到安穩自在，不要像猴子般地跳

上跳下，要清楚的是「身心統一」。有個方法能處理個人的身心，跟人家在一

起時，能彼此護持；而在與人合作時，也能各安其位，大家都得到安穩自在。

這便是在找到自身平衡後，也能自護護他，完成彼此的理想。修法就從這裡開

始。


