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禪的經偈

守護六根，如實修行

在《雜阿含經》裡有段佛陀與富樓那尊者的對話，富樓那尊者問佛陀：

云何滅熾然？云何不待時？云何正向？云何即此見？云何緣自覺？ 

這段話是富樓那在問佛陀：什麼是修行？我們修行到底要修到哪裡去？有

什麼方法來自我檢覈？

富樓那以五個「云何」問修行

「云何滅熾然？」我們修行便是要有所抉擇，要自我檢覈，以滅掉自己的

「熾燃」。「熾燃」是什麼？佛教所說的「苦」裡有「五蘊熾盛苦」，這是指

自己內在身心的痛苦。當我們好像很精進地認真修道，而用盡所有的精力時，

就會有燃燒自我的感覺，這就稱為「熾燃」—如身心都要燃燒一般。有時嫉

惡如仇也會「燃燒」，有時道業不精進，身心也會「燃燒」。

用功時，觀察自己的一呼一吸，觀察自己的身心是否平穩，就用呼吸當作

一把鑰匙，開出一個窗口，讓自己來檢覈。而且自知、自了、自覺，這是功夫

的內照，如果有人說這樣修得很好，身心安穩，於是生起聖者的驕傲，這也是

要靠自己檢覈的。

修法重在過程，人生不也如此。在過程當中，你看到生命的狀況，成功不

一定就一直成功，失敗也不一定會一直失敗。就如登山，爬到頂峰後，難道就

要一直站在那裡嗎？修行就如登高，一步步都要在身心穩定的狀態，每一步都
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在登山，不是只有到山頂上才是登山。

「云何不待時？」為何說修行不必等待時間呢？因為修行沒有時節的限

制，也就是說我們要時時刻刻地回到當下。事情只發生在當下的那一剎那，一

剎那過了，自己又生起了許多想法，既不提起也不放下，那是不恰當的。要當

下就處理，自己選擇是提起或放下。

「云何正向？」什麼是正確的方向？別把左邊、右邊或任何一邊的方向拉

進來，修行永遠只有一個方向—正向往前。

《金剛經》裡有「三心了不可得」，「過去心」已經過去了，不論你抱怨、

欣賞或羨慕「過去」，都已追不回來；「未來心」尚未生起，是個未知數；

「現在心」又停不住、留不住。只有往前看，這就是「三心了不可得」，《般

若經》說的也是這個道理。

「云何即此見？」這句話是說要掌握住知見，看住我此時此刻的狀態。我

此時盡心盡力，「法」就在此刻的因緣之中，這是「法住」、「法位」。佛教說

「生、住、異、滅」，這房子現在還可以住，但過段時間就會壞滅，人也會自

然地老、死，但是此時此刻還維持著某個狀態，這稱為「住」。「法位」就是指

現在的狀況。

「云何緣自覺？」這句話是說「法」必須要自己去親證，不可只停留在

聞、思的階段，因為「法」是內自所證、智者所自知的。
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如實了知，不對色法生起貪愛

佛陀回答了這五個「云何」：

富樓那！比丘眼見色已，覺知色，不起色貪覺，我無有內眼識色貪，

不起色貪覺，如實知。若，富樓那！比丘眼見色已，覺知已，不起

色貪覺，如實知色，不起色貪覺，如實知，是名滅熾然、不待時、正

向、即此見、緣自覺。耳、鼻、舌、身、意，亦復如是。

「比丘眼見色已」，比丘看到一個色法在他眼前，「已」就是指當下，這

是指比丘看見一個色塵的當下。

「覺知色」，覺知有色法在眼前。「色法」是指「眼識所對的境界」，

就如我們在看人，有男（女）、老（少）、黑（白）、高（矮）等等，這些都是

「色」。他覺知這就是一個色法，「色」就是物質、物理的東西，也就是一個

境界。一般說眼觀色，如果就眼識而言，就是以眼識所接受的面前的境界。

「不起色貪覺」是指能覺知色法，但對色法不起貪愛。「不起」就是他

知道此時心念不要再往下深入，深入什麼呢？例如看到一個女生，心想：「那

個長得真漂亮哦！」又繼續想：「那個是我們家隔壁的隔壁的小姐哦！」念頭

就這樣不斷地轉下去。什麼叫「用功」？我不跟著念頭打轉，分別喜歡或不喜

歡，我只知道有這樣的感覺，而我「不起色貪」。因為「貪」的背後就有喜歡

與不喜歡的分別心。

「貪」是什麼？就是我接受的、我喜歡的、我熟悉的那個感覺，就一直生

起「想要」的念頭，這稱為「貪」。無論性別、年齡、膚色、國籍，都會有因

「色」所產生的「貪」，這是眼識對所緣的境界生起貪愛的關係。我們平常感

官的運作就是如此。

「我無有內眼識色貪，不起色貪覺，如實知」，我的眼識就如一面鏡子，

只有一個境，不論是誰出現，都沒有選擇，沒有喜歡或不喜歡，它是「無記」
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的。如果自己的心要攀緣時，就會有「我想要」的念頭。「我無有」是指我就

到此為止，念頭在這個地方停住，不再跟著它打轉，這稱為「無有」。我的心

不跟著前面境界打轉，不再生出一大堆妄念，我的眼睛只是看著它，就如鏡子

照著它。鏡子會自己做什麼嗎？不會，它只會如實顯現鏡像而已。

如果有貪愛，別人從你眼前走過，你就想：「這個小姐是我喜歡的！」

「這個老人家太老了啦！」「那個走路歪七扭八的啦！」「這個是老外。」別人

只是走過去，你卻比別人更忙，自己在那裡翻滾，內心熾燃！

如果是如鏡子一般，「色」不會留在鏡子裡，它是當下的，不會停留下

來。哪來的貪或不貪呢？「不起色貪覺」—沒有生起一念貪愛色的感覺，只

有第一念映現，沒有繼續往第二念、第三念、第四念不斷地攀緣下去。

「如實知」，我如實地知道。「如實」就是依照它的樣子，男人就是男

人，女人就是女人，老人就是老人……，什麼就是什麼，不必再生出其他念

頭，不去想喜歡或不喜歡，那些全都是自己從心中生出的一堆垃圾。如果不能

如實地知道事物本來的樣子，自己就會在這堆喜歡或不喜歡的垃圾裡翻滾，想

抓什麼呢？好像要抓住，如果抓不住，又有失落感，心裡又不舒服，這些都

是自己心裡在作祟。有很多人說：「我一定要想辦法把那件傷害我的事情忘

記。」你愈是想要忘記，就是一直把它攬進來，這就稱為「熾燃」。不需要去

忘記，只要「如實知」即可。

我們平常的身心狀況就如鏡子，漢來漢現，胡來胡現，男來男現，女來女

現，就是如此，都不會留在這個鏡子上。就如鳥飛於長空，來來去去，不留下

一絲痕跡，而且整個長空都還是永遠存在，我們的心也是如此。我們要有自我

知覺的能力，這就稱為「覺」，修行就只是如此。不是拒絕它：「哦，你不要

出現」或「你不要在這裡」，這樣做只會讓心愈來愈散亂而已。

「如實知色」，我如實知道這個色法。修行就是「如實知」，知道自己生

起貪心。任何事情都是自己先知道，當你不喜歡時，身體就會通知你，心就會

通知身體。

「是名滅熾然、不待時、正向、即此見、緣自覺」，因為我們如實知，就
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能看清楚身心所焦慮的是什麼，讓它回到它的本然去解決問題。煩惱因此不再

生起，這個就稱為「滅熾然」，不要繼續流竄，不要繼續燃燒。這是當下的，

要一直走向正確的方向，掌握住正確的知見，由自己去親自驗證。

守護六根，自知自覺

最後還有一句：「耳、鼻、舌、身、意，亦復如是。」這是說其他的五根

也是如此。眼、耳、鼻、舌、身稱為「五根」，它們對著五種不同的塵境生起

「五識」，它們各有功能。前面所舉的例子，只有「眼見色」（眼根見到色塵），

這個是最容易理解的。以照相來說，要拍攝的、錄製的就是以影像為主，這

稱為「色」。以眼來攝「色」，配合光線、遠近等條件，你就能看到眼前的境

界，這就是「眼見色」。

耳根能聽到聲音，舌根能嚐酸、甜、苦、辣、鹹、淡等味道，鼻根能聞

到各種氣味。鼻根不是只有鼻子而已，還有鼻子的神經。有的人鼻子外觀好好

的，可是鼻子的神經遭到破壞，就聞不到任何氣味。

眼、耳、鼻、舌、身這五根，看起來好像身體的面積最大，但其實我們臉

部的眼、耳、鼻、舌等器官是最靈敏的。身體的冷、熱，衣服布質的粗、細或

厚、薄，穿起來是否暖和，自己馬上就知道，這就是身根。

還有一個是「意」根，如果心不在焉，就如小朋友在做功課，書擺在眼

前，眼睛瞪得很大，但心不知道跑到哪裡，這是「意」根沒有專注的緣故。我

們也會這樣，意識有時與現前的境界在一起，有時又不同在，所以，「意」更

加地靈活而不受控制。

修習「止」與「觀」可以開放我們所有的六根、六識，也可以用一個方法

管理。例如，我現在坐在這裡，可以觀想我母親，她好像就在我眼前，這是我

心裡畫出來的像，由我的「意」所生。有時覺得媽媽還是很疼愛我，很喜歡、

很溫暖；有時又想想自己好可憐，工作辛苦賺不到錢。我們就是一直在自導自

演，自己在這裡玩自己。當有個境現起，自己就玩起來了，心情就跟著滿沮
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喪的、滿喜歡的……有時自己沒有自覺就會一直繼續往下走，要切斷還是要繼

續？這個抉擇就稱為「修行」。

我常說所謂的「惡」，就是想一直害人，一直對不起別人，但「煩惱」

並非如此。「煩惱」是指自我精神不能集中、自我擾亂。所以，修行是不能少

的，如果你身心常常有很多干擾，就更需要好好地修行，在眼、耳、鼻、舌、

身、意上修行。不要以為修行人坐著都沒事做，你看他慢慢地走路，這是在練

習「止」與「觀」，也是在進行禪修。

現在我們修習「止」與「觀」，要從什麼地方開始？就是要從觀察呼吸開

始。呼吸是流動的，它如流水般一直在流動，不會停下來，你急也急不得，慢

也沒有用，你只能自然地呼吸。所以，藉由觀察呼吸，就是看住了生命修行的

狀態，藉由觀察心裡生起來的念頭，你便看住了自己，而會管理它，就會減少

後面很多不必要的煩惱。
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禪的經偈

修習端正法，建立正知見

佛陀為摩竭陀國的國王與人民說法

《中阿含》第六十二經中記載，有一次佛陀來到摩竭陀國，為國王頻鞞娑

邏王說法，因為這位國王非常信仰佛陀。

佛陀剛出家時，摩竭陀國的國王就說：「這個人這麼有智慧要去出家，可

不可以來到我的國家？我把國土分一半給他。」佛陀並未接受。

國王又說：「如果他成道以後，到我的國家來，我會好好供養他。」所

以，佛陀成道以後，很多時間都在摩竭陀國。摩竭陀國是當時印度東北方最大

的國家。

佛陀知道百姓與國王都很想學佛，就來到摩竭陀國為他們說法。佛陀以無

量的方便為他們說法，讓大眾產生渴仰與歡喜心。勸他們要產生一點希望、一

種願望，同時也告訴他們，國家的永續繁榮是需要靠大家共同努力來完成的。

佛陀教導能獲福滅苦的「端正法」

佛陀一如歷代的諸佛，都先說「端正法」，然後才說「正法要」。「端正

法」就是戒律、道德、倫理，也就是能讓社會安定，大家所共同遵守、相互約

定的法，這是向上的法。佛陀就是先教導基本獲福滅苦的方法，如果能奉行這

些法，就可以獲得快樂與幸福。
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「端正法」的實質內容是什麼呢？經上說：

如諸佛法，先說端正法……謂：說施、說戒、說生天法。

由此可見，「端正法」即是指布施、持戒、生天法。

布施行善能得福

什麼是「布施」呢？布施有很多種，總括為三種—財施、法施與無畏

施。「財施」即指財物的布施，「法施」是指將佛法的正知正見告訴其他人，

「無畏施」是指以大悲心幫助其他人或眾生，消除他們的恐懼、憂慮。

我最近聽一位醫學院的教授說，他身兼教師與醫生的身分，教導了很多學

生，但他還是會生病。躺在病床上，看到第一次幫他開刀的是他指定的醫生。

一段時間後他又發作了，再度開刀。他發現來幫助、探望的人都是他的學生，

學生也變成了醫生，他打從內心歡喜，心想：「我的學生個個都成材了，而且

他們醫術又這麼地好！」他告訴自己：「我一定要告訴人們，教的時候要盡心

地教，一定要傾囊相授，等我成為病患，他們來照顧我時，技術已更加提升，

療程更加縮短，這不是很好嗎？」這就是布施。

第三次他躺在病床上，他說：「我來護持我的學生，讓他們來看我的症

狀，練練他們的醫術。」
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他很歡喜地說這段經歷。他還想布施，自護護他。修學佛法不就是如此

嗎？我們學佛，不論是學習教理或禪觀，一定先用「福」來捨掉我們的惡業，

再用「善」來提升我們的「福」，最後才走上解脫道，以「捨」來捨世間的有

漏法。

一切善根功德皆是由持戒而生

佛陀說的第二個「端正法」是「持戒」。「戒」就是戒律、制度與規矩，是

人與人之間相互尊重的道德、倫理與秩序。

戒律不僅被奉為經、律、論三藏之一，更是戒、定、慧三學之首。《佛遺

教經》說：「若人能持淨戒，則能有善法；若無淨戒，諸善功德皆不得生。」

可見一切善根功德皆是由持戒而生。持戒能讓人止惡生善，不但身心能得到清

淨，且終能成就無上菩提。

佛教的戒律因受持者身分的不同而有在家戒與出家戒的區別，在家戒有五

戒、八關齋戒、菩薩戒；出家戒則包括沙彌與沙彌尼十戒、式叉摩那六法戒，

還有比丘戒、比丘尼戒與菩薩戒。這些戒律都是以五戒（不殺生、不偷盜、不邪

淫、不妄語、不飲酒）為根本。

戒律、禪定是基本的修學，要導向智慧的人生，一定要持戒、修定。有的

人說：「我只要智慧就好，我要修禪定就好，我不要持戒！」萬無這個道理。

《華嚴經》中說：「戒為無上菩提本」，所以，持戒是菩提心的根本，也是慈

悲心的具體展現，社會也因為有戒律的規範才得以淨化。

修習禪定而生天

佛陀說的第三個「端正法」是「生天法」，此生天之法就是指修習禪定。

布施與持戒可累積福報，現世就能獲得福報，或在來世轉生於欲界天，這比生
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在人道能享有更多的福報。而修習禪定則可以在未來轉生於色界天或無色界

天，這種福報更加殊勝。

生於天道有什麼好處呢？天人是長壽的，天人的容貌比人更加莊嚴，財物

比人間還更加豐足。在《長阿含經》中還提到，天人能來去無礙、身無不淨的

大小便利、身無疲倦之感、身色可隨意而現等等。總之，天道的福報比人間還

更高一重。

佛陀為了攝受眾生不墮入三惡道，以「五乘共法」為基礎，再講「三乘共

法」，最後講「大乘不共法」，然後走向成佛之道。這條道路從人天開始，至

少你要保有人身，從人道提升到天道。我們要深信世間有輪迴、業力與業報，

這是基本的做人道理，也是修禪定、禪觀的基礎。《般若經》提出這些概念，

常常就是從人天乘說起，比人道更加地提升、增上。

佛陀讚歎無欲知足是勝妙之法

佛陀在說完三個「端正法」後，又接著說：

毀呰、欲為災患，生死為穢。稱歎無欲為妙，道品白淨。

「毀呰」就是批評；「欲」就是欲望，多欲就會不知足，尤其是天人的

欲望與人間不同，人間比較粗重、混濁，除了男女的情欲以外，還有很多種欲

望。如果欲望太多，就會變成是災難與禍患。

「生死為穢」，人有生有死，生命是有期限的。死亡是人們恐懼的，它也

是混濁的，縱使有再多的理想，到死亡時，也是重新混亂的階段。佛陀於是對

國王說，當國王死亡時，國家就要變動，統理就變動，制度也會變動。所以，

生死也是一種混濁。

「稱歎無欲為妙，道品白淨」，「稱歎」就是讚歎，讚歎無欲知足是勝妙之

法，所獲得的道品非常清白、清淨，沒有雜染。這是佛陀讚歎無欲之法，期待

摩竭陀國的國民都能持守的法語。
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經文中說：

世尊為彼大王說之，佛已知彼有歡喜心、具足心、柔軟心、堪耐心、

昇上心、一向心、無疑心、無蓋心。有能、有力，堪受正法。

佛陀教導國王與老百姓們，大家彼此相互的布施、持戒，並能少欲知足，

這些都能夠推己及人，自護護他，是修法的基礎。佛陀知道他們以歡喜心來聞

法，對國家充滿了希望與歡喜，同時也有「具足心」。「具足心」是指知足的

心，不是把所有的財物都納為己有。如果一直藏在自己身上，世間還是永遠

有窮困的人，永遠有悲苦。如果有人能照顧到這一些人，這個世間就「具足」

了，同時也會擁有「柔軟心」，心不再剛強，能柔和調順。

「昇上心」是指增勝上進的心，發心精進修行。「堪耐心」就是更加積

極地、增上的、奮發的，是具備了適當的基礎而能夠接受的心。「一向心」是

指明確的、全然的心，在聽了佛陀的教導後，他們一心向於修行。「無疑心」

就是對佛陀所說的「法」生起正信，沒有任何疑惑。「無蓋心」是指無障礙的

心，心不被煩惱所蒙蔽，是正向而坦然的。

佛陀一直教導這些，發現他們看到那一線光的希望，「有能、有力」能

「堪受正法」。他們能夠知道正確的人生態度與思惟，不會把財物全部納為己

有，藏之於己，不把力量只留在自己身上。常行布施，持戒清淨，也能修習禪

定，共同創造一個和樂安詳的社會。

修法要先建立正知見

佛陀說完「端正法」後，看到大眾有歡喜心，能夠接受正法後，他便進一

步闡明「正法要」，教導能徹底滅除一切苦的方法—四聖諦。經文中說：

謂如諸佛所說正要。世尊即為彼說苦、習、滅、道。

我們一般講「四聖諦」是「苦諦、集諦、滅諦、道諦」，但這裡是「苦

諦、習諦、滅諦、道諦」。
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「集諦」在此變成「習諦」。「習」是什麼？就是「業」、「習氣」或「習

慣」。過去的很多事情發生後，事件看起來是消失了，但其實會留下一些業習

在我們的八識田中。而這些習慣發作出來，會轉化成為力量。有時發出來的是

善法，有時則變成自我困擾的煩惱。

「集」是集合，就是習慣、習氣，也稱為「業力」，這些就是牽引我們輪

迴於世間的力量。我們當然不喜歡輪迴，追求解脫的方法就要修道，這樣才能

夠證得滅諦。

佛陀指出了苦與苦因，要如何解決這些問題而得到解脫、超越呢？就是

要修道，才能取得超越。所以，苦、集、滅、道四聖諦前二諦是世間的因果，

後二諦是出世間的因果。但是要提到「出世間」，一定要先指出「世間」，從

「世間」轉到「出世間」。

佛陀先建立了一個更深廣開闊的容器，從打開我們的身心、思想、知見

開始。所以，他教導頻鞞娑邏王與百姓們要先修布施、持戒，先讓社會安和樂

利，百姓富足，大家才有充裕的時間來看待世間。不僅生活充裕富足，還要有

超越的心情，最終是要了知四聖諦，建立正知見。

佛陀告訴人們，修法就是要先建立知見，建立自己的心態，儘管我獨自來

到世間，但與人卻是相互依存的。大乘佛法的菩薩道，主張要先修「善」以獲

得福德來捨掉「惡」，提升我們的福報。目的不是只要福報，財富、地位是社

會給我們的，不是全部都自己的。

現在醫療技術進步，大家壽命增長，再加上科技發達，一切生活都很便

利，大家的福報也增大，還享有民主與自由，不是只有將所有的好處專往自己

身上撈就夠了。所以，要先從自己的心去感受社會的相互依存。世間真正的福

德，是要把知見與眼光放在自覺覺他的圓滿境界上，不論我們是修「止」或修

「觀」，禪修的本意就是如此。

我們禪修，不是要急著馬上進入方法，而是先要瞭解世間「相互依存」的

關係，佛法關心世間，你從自己的菩提心去發現：「能夠坐在這裡修學，是世

間給我的福報。」有人會說：「是我的善根，才讓我在這裡。」有善根確實才
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坐得住！但是佛法講的是人能夠體恤世間的悲憫心，是那份深厚的、寬廣的、

積極的、向前的、向上的一份心。

有善根當然可以接觸佛法，這善根是過去生栽培來的。然而我現在是這

樣，未來會怎麼樣呢？我們對過去充滿感激，未來還是未知數，但是當下的心

境是可以用專注來完成的。我們完全地放心，在這樣的狀況下安心修學，這就

是我的福報。

有的人說：「我剛出家，還沒有成道啊！」三乘法是我要追求的，但此時

此刻還沒有達到。古德說：「施主一粒米，大如須彌山，今生不了道，披毛戴

角還」，我現在還不了道，是否就要「披毛戴角還」？

這點就先不必擔心，只要跟自己說：「我安心修學就是。」出家就是要弘

揚佛法，度化眾生。我尚未成道，在還不能弘揚佛法時，要先吃飯、住廟，就

如古德所說：「法輪未轉，食輪先轉。」這時就安心地吃飯，但是沒有忘記未

來弘法的目標 ，知道自己的生命有這麼多人護持，而深深感恩。要常思惟：

不僅這一輩子從小到大有人一直在護持，乃至生生世世，我做了多少人家的兒

女，受到許多的栽培，我能夠出家，是因為父母親無限的呵護，同時也受到家

族、社會的照顧。這些都是修學佛法時 ，要思惟且感恩的地方。

從安頓身心開始

「行菩薩道、成就佛果」當然是我們學佛的最終目標，但是我們也不要忘

記人道與天道。尤其現今在人道的增上過程裡，身心先安頓是最重要的，如果

沒有照顧好身心這個法器，我們又如何進一步地修行菩薩道呢？

我來說一段歷史。越戰時，到越南去打仗的美國大兵，身心遭受壓力過

大，已到達草木皆兵的程度。只要聽到任何的風吹草動或腳步聲，就會扣扳機

開槍。有時打到的不一定是敵人，反而誤傷自己的伙伴。

有次一群穿著僧衣的出家人，手裡抱著孩子，來到美軍營隊附近，美軍要
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他們趕快離開，但那些和尚還是抱著孩子慢慢地靠近，說：「戰爭打這麼多年

了，我們沒辦法照顧孩子，請你們帶回去照顧。」

美軍回答說：「我們是軍隊，怎麼幫你帶孩子呢？不可能！」

和尚說：「請看著這些幼小的生命，請幫我們帶回去。」

美國大兵生起了惻隱之心，看看孩子還是活著的，就讓他們留下孩子，其

他人離開。

孩子們一個一個都非常可愛，美國大兵就把他們抱起來，這時炸藥引爆，

所有的孩子全被炸死，兵士、營地也被炸毀，美軍死傷慘重。

一位目擊現場的美國大兵整個身心崩潰，宗教是社會最後的良心，那些穿

著僧衣的和尚竟用這種方式來欺騙他們的善良。戰爭是殘酷的，但孩子是無辜

的，面上綻放著天真笑容的生命，居然就這樣在一瞬間消失無蹤，他完全無法

接受。

他回美國後，身心都生病了，雖然接受多年的治療，仍然無法安心吃飯、

睡覺。他在越戰結束後回到越南，來到當時的戰場，記憶裡的畫面一幕一幕在

他眼前閃過，他無法再以憐憫心看著越南的百姓，也不想去報復或做什麼來使

自己走出傷痛。他想到最後那一幕看到的是和尚的作為，於是就去越南的佛寺

出家做和尚，而且天天回到那個戰場去。雖然那裡還有很多地雷，但他仍然

回到那裡去拜佛、打坐。他禮拜那些死亡的同袍們與小朋友們，天天在那裡禮

拜，如此禮拜了好多年。

他穿著僧衣出去托缽，百姓們還是很善良地供養食物與衣服給他。在昔日

的戰場上日日夜夜地打坐、拜佛，他終於走出心靈的黑暗與陰霾，讓自己活了

過來。他想：「同樣的一件袈裟，為什麼差別如此之大？」現今的他救不活同

袍與小朋友們，但是他把自己喚醒了。他並不求要趕快解脫世間的苦與煩惱，

獲得某種果證。他只是一路這樣走過來，坦然地做個越南比丘。他告訴自己，

那一件僧衣可以騙人，也可以喚醒自己。

修法要如何修？佛陀告訴頻鞞娑邏王與百姓們，先修布施、持戒與禪定來



82 香光莊嚴【第一三四期】民國一〇八年六月

獲得福報，大家能夠身心安頓，政事自然平順。而且在安和樂利當中，佛教還

可以透過四聖諦，為世間的眾生指出一條離苦的解脫之道。
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禪的經偈

至道無難，唯嫌揀擇

《信心銘》有一段話：

至道無難，唯嫌揀擇。但莫憎愛，洞然明白。毫釐有差，天地懸隔。

至道並不難，只怕你取彼捨此

「至道無難」是指無上之道其實也不是那麼難，為什麼不難呢？因為「唯

嫌揀擇」。「嫌」就是嫌棄、最怕的、最忌諱的。也就是說無上之道並不難，

只怕你取彼捨此，心中妄起知見。

什麼是「揀擇」？「揀擇」什麼？揀擇法門、眾生或對象，揀擇「我不要

對你說法」。有人說：「我要修正確的法門，要修大經、大論，那個太容易

了，我不要……」「我不要跟你在一起同修，你那個習氣我受不了。」「你跟

我的境界不同，我們修的法門也不同。」「這個是我喜歡的，那個是我不喜歡

的。」我們不都是如此嗎？

為什麼「唯嫌揀擇」呢？禪修時很怕生起聖者的驕傲，自以為已得功夫，

別人都在忙修瞎練，因此會變得很不合群。有時，禪修會感到身心非常愉悅，

便以為自己已經修到色界的第四禪，但是實際上還在欲界。有時，別人看持戒

的人會覺得他們很奇怪，不持戒還好，持戒以後言行就變得奇怪；有的禪修者

也是如此，常擺個莫測高深的姿態，盡講如何放光、如何感應等等。但是你放

光跟我禪修有什麼關係呢？那都只是妄想而已。
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禪修不僅要修自己，還要記得「高高山頂立，深深海底行」。在學佛的過

程很怕過度膨脹，不知道別人在哪裡，又很喜歡別人去溫暖他，可是他連分一

點點關心在別人身上都談不上。

大乘佛法的菩薩道在修智慧與慈悲，但是智慧、慈悲的背後，需要多一點

耐心與方便。為什麼說修行者要行菩薩道、修菩薩行？因為你要把自己的境界

放下來，回到眾生身上。如果你的境界確實很高，那麼可不可以放下來，你所

講的讓我能聽懂，讓芸芸眾生聽得懂，這是需要的。再怎麼聰明、有智慧，還

是要能為眾生所用，這是要練習的。

以平等心看待一切，能明白無上之道

「但莫憎愛」，「憎愛」是指喜歡這個、不喜歡那個，是自己障礙了自己。

為什麼？因為到處秤一秤、量一量，東挑西選，有時會讓自己的境界過度膨

脹，或眼高手低，最後一事無成。所以，要以平等心來看待一切，不起愛憎之

心。

記得我剛出家時，佛學院安排我們早課輪流打木魚。有天我上去打木魚，

念「楞嚴咒」。但念到最後我發現，為什麼我已經念完，大眾還在繼續念？因

為我根本就不配合大眾，自己從頭到尾都在獨唱。這是大眾共修的場合，是大

眾共成的一場佛事，這是一種合音，我卻是念自己的、敲自己的，把別人也搞

亂了。

所以，剛開始要自己先練習直到熟悉，然後放下自己，配合大眾的需

要，別人帶我唱念，我安心；我帶著別人唱念，大眾也安心，這稱為「自他護

持」。

「洞然明白」，自己本身就會清楚地明白這無上之道，回到根本就是菩提

心。修法在修菩提道、菩提果，重點在菩提心。

什麼是「菩提心」？佛陀成道以後，他沒有把所有的智慧、所有的利益盡
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給自己，就只是自己證入涅槃。相反地，他走向人間，打著赤腳，在熾熱的印

度的泥土上，一步步地走向人群，那就是佛陀的心—菩提心。佛陀的示範是

在告訴人們，菩提心是所有修法的基礎，無論要修多高、多深的道法，都要回

到菩提心。

差異雖微小，卻有天壤之別

「毫釐有差」就是指同樣的事情，作法如果差之毫釐，有時結果就會南

轅北轍。「天地懸隔」就是指天壤之別，看起來雖然只是絲毫的差異，就會有

在人間、天上的差別了。聖人與凡夫的差別就在這裡，兩者不是同樣的一個境

界。

所以，「毫釐有差，天地懸隔」這句話是說如果有絲毫誤解，以為不憎不

愛就可獲得無上之道，反而又執取了不憎不愛，執取不揀擇，差之毫釐，失之

千里，距離無上之道就更加遙遠了。

同樣地，就大乘的菩薩道來看，那絲毫的差異就在菩提心，你發起菩提

心，所作的結果便是「至道」，否則那只是你自己的「道」而已，雖然它們都

同樣稱為「道」。所以「至道無難」，「道」要達到最高境界或最低境界，或留

著給自己或留著庇護眾生，其實都並不困難。從哪個地方可以檢覈出來，就是

從菩提心。大乘佛法的修法，常常就是從菩提心、菩提道、菩提果來說的。為

什麼「至道無難」？只有一個情況，就是要有正知正見，要能發菩提心。這是

從《信心銘》裡面引出來的。

我們的信仰佛教，「信」在哪裡？「信為道源功德母」，一切的善法就從

「信」開始，從「信」進入，最後要完成的也是一個「信」。信仰就是力量，

信仰就是專注，信仰就能專一齊心，但是專一齊心當中有個菩提心，這也是六

祖慧能大師所說的，要回到菩提心才是最究竟的。
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禪的經偈

憶佛、念佛，必定見佛

香光莊嚴

香光寺原本是一個地方信仰的中心，村民們都很虔誠，不過因為早期並

無出家人來引導，所以，他們就是以傳統的方式來表達自己的虔誠。不論是燒

香、放鞭炮、繞境平安等活動，都是他們表達虔誠的方式。在他們的信仰裡，

觀音菩薩被暱稱為「觀音嬤」，如果他們能更深入信仰的話，最好是能知道觀

音菩薩說了什麼。

香光寺本名「玉山岩」，後又稱為「金蘭寺」。我接受聘請擔任住持時，

就已改為「玉山岩香光寺」。「香光寺」的寺名，是由一生致力於慈善、弘法事

業的劉梅生居士（後出家為覺生法師）所提議，他說「金蘭」好像指兄弟姊妹，聽

起來比較俗，於是就從《楞嚴經》裡〈大勢至菩薩念佛圓通章〉中的一句「香

光莊嚴」，而建議命名為「香光寺」，後由當時的村民信徒代表開會通過改為

「香光寺」。

香光寺的名稱來自於「香光莊嚴」，「香光莊嚴」就是一個修行法門。

母子歷生，不相違遠

「香光莊嚴」為什麼是一個修行法門呢？名稱都是要來代表這樣的一個修

行法門，《楞嚴經》裡面有廿五個圓通法門，大勢至菩薩的「念佛圓通」是其

中的一個圓通法門。
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什麼是「圓通」？就是可以讓身心通徹的、身心解脫的法門。大勢至菩薩

在首楞嚴會上站起來說：「當時有過去佛，他教我念佛三昧，就是念佛的心如

何專注。」

什麼是「念佛三昧」呢？ 經文用了譬喻：「一專為憶，一人專忘，如是二

人，若逢不逢，或見非見。」這段話的意思是說：譬如有一個人，一直憶念著

另外一個人。可是另外一個人，他似乎記得，又常忘記。他們彼此好像在捉迷

藏，可是又好像離不開。這兩個人有時會相逢，為什麼會相逢？因為他們相應

了！可是有時因為不相應又分開了，好像平行線。

「二人相憶，二憶念深」，有時相逢，有時分離，兩人相互地憶念，還是

繫念在一起的，結果「憶念」愈來愈深化了。

「如是乃至從生至生，同為形影，不相乖異」。「如是乃至」是說明在時

間、空間多變的情況下，「從生至生」是指一生過了一生。從輪迴來說，生命

是沒有中斷的，經過漫長歲月的流逝與空間的轉變，他們彼此「同為形影，不

相乖異」，彼此形影不相離，沒有相背離。

「十方如來，憐念眾生，如母憶子，若子逃逝，雖憶何為？」這樣的情

況，就如諸佛菩薩在攝受、憶念眾生，佛憐憫眾生，就如同母親在照顧自己的

孩子般，憶念著自己的孩子，可是孩子也可能會離開。兩人相互想念，不論重

逢或不重逢，彼此的心還是相繫的。

「子若憶母，如母憶時，母子歷生，不相違遠」，如果孩子憶念母親，就
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如同母親在憶念著孩子一般，生生世世都「不相違遠」。雖然離開，也不是完

全脫離的。

「若眾生心，憶佛、念佛，現前當來，必定見佛」，如果眾生修行，憶念

佛就如同憶念著母親一般，於現在或未來就必定能見佛。

如果你憶念母親，母親常常就在你心中。憶念佛也是如此，念佛是要念什

麼呢？憶念佛的功德。佛是我們的楷範，佛就是這樣成就，我也要這樣成就。

你成就的還是在你身心上，你不是要變成為釋迦牟尼佛，也不是要變成阿彌陀

佛。如果你很思念母親，你就變成母親嗎？不是，你要成就的是自己，要安頓

的是自己，要奮鬥的還是自己，這個絕對要清楚。

「去佛不遠，不假方便，自得心開」，這段話是說如果能憶念佛，就是離

佛不遠，不用藉由其他方便的法門，只要勤修念佛三昧，就能打開智慧之心。

以念佛心，入無生忍

經文接著說：「如染香人，身有香氣，此則名曰：香光莊嚴。」就好像人

身上會有香氣，而這些香氣不論是善知識、父母、親屬給的，要把自己身上的

香氣再引出來給其他眾生，這個法門就稱為「香光莊嚴」。

「我本因地，以念佛心，入無生忍」，我本來的因地，就是指我的善根，

我就以如此念佛的菩提心，進入無生法忍。

「無生法忍」是修法的最核心，你要能全部接受世間是生滅的這個實相。

要入無生法忍，自己本身要有修行，修念佛法門或禪修法門都無妨。縱使所有

的祕笈都教給你了，如果沒有親自去練功，招式也只能是紙上談兵罷了！

「今於此界，攝念佛人，歸於淨土」，大勢至菩薩說：「我在娑婆世界攝

受接引了念佛的人，大家都回到極樂淨土。」

「佛問圓通，我無選擇」，我不會再選擇什麼，直接就說我的修行經驗：

「都攝六根，淨念相繼，得三摩地，斯為第一。」「都攝六根」就是在面對六
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塵世界時，內心不會產生喜歡或討厭的心理反應。「淨念相繼」就是指淨念相

續，中間沒有妄念。「得三摩地」就是一心不亂，「斯為第一」是指念佛法門

是第一妙法。

所以，「大勢至菩薩念佛圓通章」就是香光莊嚴。其中舉出一個「母」

字，我很欣賞那個「母」字。因為我們要報答母恩，永遠報答不了。「母」指

的是我們的來處，是母親受苦受難把我生下來。如果從佛法的根本義來說，就

是一個根源，母親是我們的根源。

在中國文化裡面，將報答父母恩視為第一重要。但是以佛法來說，我們

除了報答父母恩，更要擴大到對社會的價值與使命。因為我們從根源走出來，

同時也要回饋給根源，最可貴還是我們的菩提心。佛陀把我們的菩提心引發出

來，然後告訴我們，除了要報答父母恩，還要明白自己受了所有眾生的恩，受

了天地本身造福的恩。

「母」的意思是「根源」，我們的行為要如何處理呢？其實就是回到我們

的菩提心，佛法修學的根本就在菩提心。你的點點滴滴都含攝在修行裡，要用

菩提心來看待每一個法門。每一次念佛、每一個動機，無不是菩提心的一個轉

念，這就是回到根本。

為什麼用一個「母」字呢？意思是修法必須從根源去統一。所以，達摩祖

師到了中國以後，他說禪修應該要怎麼修呢？有的從「理」入，有的從「行」

入。

什麼是「理」？我們的心與一切法無不從此法界流出，就是相應的。談到

「行」，我們每一法都要先修慈悲行，要與菩提心相應，這是修法的開始，也

是我們最後要完成的目標。

母親成就我的修道因緣

當年我出家時，母親問：「你一定要出家嗎？」
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我說：「是啊！」

母親說：「我多麼想你，你回來陪我好不好？」

我說：「好啊！」我就回去讓她看一看。

她說：「你喜歡吃什麼？你最喜歡吃什麼？」

我就說：「好好好，通通都好。」

她的疼惜與愛護我全部接受，可是多住幾天以後，她就說：「你已經在佛

門了，你要回去好好地照顧你的道業，我很想你，可是我知道你留不住。」這

裡面有很深的母親的愛。

當她病重時，住在安養中心，我去看她，並勸導她：「媽，你要念佛。」

她點點頭，趕快從床上挪一個位子，說：「你躺在這裡，你躺在這裡讓我

摸摸你。」

我那時只有告訴她：「媽，我現在多大了，你看我的身體這麼胖，怎麼擠

得進去！擠不進去了！」

她就說：「好啦！好啦！我不能夠起來再煮你最喜歡吃的。」對某種東

西，她有一種無限的惦念。

我說：「你只要安心念佛，我會照顧自己，你要到阿彌陀佛的地方去，你

先去，我後面也會去的！你安心就好。」

她就說：「我聽懂，我知道，你也要安心，你安心了，媽媽就安心了。」

這是形影相離，還是形影不相離？〈大勢至菩薩念佛圓通章〉在佛經裡很

特殊的，就是舉出母親為例子，以世俗可以理解的語彙來說，母親成就我們，

付出無限的關心，但是我要去出家學道，我還是必須自覺，自護護他，這是必

然的過程。

很多的經典告訴我們，修法要報答父母恩。然而我們再怎麼報答，都回報

不到母親當年生我、撫育我時的辛苦。同時，我們期待父母都能獲得安頓，不

是只有把希望都寄託在兒女身上。佛菩薩把法門教給我們，我們接著自己就要
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用功，一方面用功處理自己身心的問題，同時也面向世間，如此才不會白白地

來到這人間一遭。
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禪的經偈

發菩提心，成就眾生

菩提心人人本具

不論是從「教」導引到禪修，或從禪修體悟出「教」，都要以「菩提心」

為主，修道就是修菩提道、菩提果。菩提心、菩提道、菩提果是成佛之道所需

經過的修持，也就是修「知苦、斷集、慕滅、修道」這些菩提大道。

所以，《華嚴經》說：「忘失菩提心，修諸善根，是為魔業。」不論修什

麼法門，如果忘失菩提心來修諸善法，那就是魔，還是在三界裡做魔子魔孫。

佛法修學的抉擇與檢驗的焦點不在於能讀說大經大論，或一句阿彌陀佛，

或一個念頭，或觀一呼一吸，這些都是能成就菩薩道的修學資糧，但最重要的

就是不可忘失菩提心，否則所有一切善行仍然是世間的魔業。

以這段《華嚴經》的經文來驗證六祖慧能大師所說的：「於自色身，歸依

清淨法身佛；於自色身，歸依千百億化身佛；於自色身，歸依圓滿報身佛。」

「自色身」是指不離自己的色身，我們從現在活著的當下，就能見到自性有

三身佛—清淨法身佛、圓滿報身佛與千百億化身佛。這三身是我們自性本具

的，只因為我們被無明煩惱所惑而不見自性，才會於身外去尋覓三身。

所以，此覺悟的「菩提心」人人本具，當你從內心發起這菩提心時，你便

是多了一份反照與自覺，能將心比心，能自護護他、自覺覺他，這些是自己的

本務，並沒有多增加一點。我們就從自己的本務來做起。

修法要以菩提心來驗證我們的「因」在哪裡，在開始修法時，一定要檢覈

自己的動機與因心。修法的過程，不論是「果」、「道」或「心」，始終不能歪
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曲，才不會南轅北轍，失之毫釐就差之千里了。

修行的目的不離成就眾生

修大乘菩薩道所追求的，就是以《般若經》引導我們修智慧、修慈悲。但

是在得到勝義的果證以前，我們都還要記住，成就的智慧有兩種：究竟的「勝

義智」與成就的「方便智」（順世俗智）。成就這兩種智慧，便會現出菩薩的形

象。不論修行的目的是什麼，一定不離莊嚴國土、成就眾生，要為眾生服務，

與眾生結緣，即是我們修行的過程與因緣。

我們平常所瞭解的，有時是支離破碎的點點滴滴，但這些要回到我們的菩

提心、菩提道，彼此相互整合，看修學是否一致，是否已深化或廣化。不論是

從教理引入禪觀，或禪觀引出教理，其實禪觀就是在驗證你所讀的經典，實踐

你所讀的經典。大家不但要讀經，也要禪觀，從內心去映照所讀的經典，這些

是很需要的。

不論修「止」或修「觀」，不論修戒、定或慧，乃至我們要聞、思、修，

都要在這樣的情況之下來檢證自己，不論修什麼行或證什麼果，重點就在於你

的動機是否出自於菩提心。大原則就是菩提心、菩提道、菩提果，一路走去，

一路向前。

但是在我們的菩提道上，還是要有一些成就的方法，如果眾生不瞭解，我
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們就得依據他的根基來解說。當年佛陀就是以眾生所能理解的話語，來為我們

說法；以我們能接受的形象出現，佛陀不在大眾面前呈現莊嚴的圓滿報身，因

為大眾看了就會昏倒。佛陀用我們可以理解、接受的方式，讓大家知道可以如

何修行，慢慢地由生轉熟，然後再更加成熟，再轉生、再進步，佛陀是這樣來

接引我們的。

我個人的修學過程，一直都是有很多高僧大德一路這樣帶過來的，我也始

終不忘院長、師長等的教導。能夠修行，可以慢慢累積福德資糧，都是如此走

過來的。
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禪的經偈

你從哪裡來？

「我從哪裡來？我要回到哪裡去？」

早期我很喜歡去看廣欽老和尚。每一次去看他，頂禮老和尚三拜，老和尚

就說：「你從哪裡來？」

我說：「從台北來。」

「哦，你從台北來。」老和尚長年修習「不倒單」，他說話很簡單。

下次再去看老和尚時，他又問我：「你從哪裡來？」

我還是跟老和尚說：「我從台北來。」

他「哦」了一聲，就沒了下文。

他一問、再問、三問時，我開始懷疑，怎麼老是問我：「你從哪裡來？」

我開始想：「我從哪裡來？我要回到哪裡去？」

這已經不是一句世間的語言：「你家在哪裡？」這不是指兩片門的房子。

「你住哪裡啊？」其實問的是：「你的身心住在哪裡？」這個問題既是要問：

「從無始的過去，你從哪裡來？」也是在問：「此生我從哪裡來？」還問：

「剎那、剎那之間，我從哪裡來？」你隨時隨地都在流動生死當中，答案在哪

裡？這些問題是佛門的公案，需要去參究。

我們以世俗的解釋來看，「我就住在那裡！」但是你真的一直住在那裡

嗎？這些都是我們可以參究的。我們的身體要歸哪裡去？心要歸哪裡去？這些



96 香光莊嚴【第一三四期】民國一〇八年六月

也都是要參究的，不要以為現在你居住的房子、你這個身體就是你的歸宿。

「道」在身心的放捨中

廣欽老和尚常常給人提這些公案。有人說：「老和尚都是勸人家念佛

的。」他有時會勸人家念佛，但是他知道你很想親近他，就會丟給你一個公

案，自己問自己：「我從哪裡來？」「我為什麼穿這樣的衣服？我離開父母

親，我是要拋棄他們嗎？」「我接受社會的栽培，佛教的栽培，我要做什

麼？」

我又想：「什麼地方可以安頓我？在有善知識引導的地方。」我在僧團

裡，有安心修道的環境，清晨就打板、叩鐘、行禪，或是二時的齋飯，同時還

可以上課，講堂與法堂的日程都井然有序。

有善知識引導團體生活的戒律、規矩，團體中可以誦戒，可以結夏安居，

有定時的打坐、參禪、封山。這樣在語默動靜當中，反思我們的惑、業與苦在

哪裡，思考身心的歸向，這正是在問：「你家在哪裡？」

修行除了讀經，除了儀軌以外，我們究竟要找的是什麼？我想說：「我是

回到一個佛寺，一個建築物嗎？如果它只是一個場地而沒有『道』，那有什麼

值得我留戀的呢？」

「道」在哪裡？ 「道」在每個人的語默動靜、身心的放捨當中，看到我們

是相濡以沫的，大家都是善知識。修行當中，時時都要有一份菩提心指引著自

己。

什麼是「菩薩道」？什麼是「菩薩果」？要歸向何處？是這些黑板嗎？是

這些碗筷、鍋碗瓢盆嗎？應該都不是！它裡面應該有一個「道」。

就如每一尊佛菩薩的名號都是法門，我們念阿彌陀佛，《阿彌陀佛經》就

在告訴我們阿彌陀佛法門的修行方法。如果是念地藏王菩薩，那就是地藏菩薩

的一個法門，他告訴我們如何去受持這個法門，同時你就是地藏王菩薩的一個
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接棒人。

禪宗裡有位香嚴禪師，有天在除草、鬆土時，看到有個瓦片，他就撿起

來，丟到旁邊，瓦片碰上了竹子，很巧合地發出「啪」的聲音，他立刻開悟。

開悟後，他寫了一個偈子描述自己的心境：「一擊忘所知，更不假修持；動

容揚古路，不墮悄然機；處處無蹤跡，聲色外威儀；諸方達道者，咸言上上

機。」

聽到石頭打到竹子的聲音—「啪」，當下只有能聽的心與所聽的聲

音，完全沒有攀緣心，修行的功夫就在這裡，所以說「一擊忘所知，更不假修

持」。只有單純的聲響，只有能觀之心與所觀之境，任何妄想都沒有，貪愛與

瞋恚等煩惱皆不生起。個人有個人的修行法門，我們不必去抄襲別人開悟的方

法，最重要的是自己身心的安頓。當那個瓦片丟過去，它還是進入一片沈寂，

就是那個樣子，這也是一個公案。

我有時在山區樹林裡經行，邊走路邊思惟這些語錄。語錄雖然沒有讓我的

衣服濕透，但是有一份滋潤，這是一種方便，也是一種修道。鐘聲、雨聲、木

魚聲當中，聲聲召喚。每一個法器，敲了就有聲音，它就在「有」與「無」當

中，自己要深深地去體會這些道理，才能發起菩提心、行菩提道。


