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佛子的一天
～現代佛子的修行工具組合

 Buddhist Life Style
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修行是佛子永遠的功課，能夠在家中佛堂前有一段完整的時間好好的靜坐、誦經、念

佛、拜懺是一種幸福，然而有時候忙碌的生活或菩薩道業也讓現代佛子的修行不得不化整

為零的利用時間做功課。不管是哪一種方式，善巧的準備適合的修行工具，不但能提升修

行的品質，更有效率利用零散時間修行，而隨著不斷在慈悲與空性的不斷增長與深化，專

注力的提升，其實也可以幫助自己更有效率的處理各種事務，同時也讓自己更能享受與品

味生活中的每一剎那。
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作功課的小天地

家中佛堂前或書房裡不妨為自己準備一個可以安心坐下來的穩定空間，而這一個空間

的營造，也可以隨自己如何設計及佈置。需要的工具與設備如下：

一張摺疊式的小書桌，適合自己席地而

坐，可以閱讀的高度。

一盞燈，最好是具有防閃爍光的設計，對

眼睛的保護較佳。

計時器或手錶，記錄自己每日的修行時

間，同時最好有倒數計時功能，在計時器

作響之前，可以完全專心於修行，不必三

不五時就要看時間到了沒。

蒲團，既可以靜坐使用，也可以當作拜

墊。

計數器，用來記錄自己念誦佛號的次數，

是不是有達到預定的進度。可以挑選使用

適合自己的計數器。

經典，將自己經常念誦的經典收納在一

起，置放於佛堂上，或者書桌上，這可以

節省許多不必要的動作時間。一般常用的

經典包括金剛經、普門品、心經、阿彌陀

經、大悲咒等。另外，也可以準備自己喜

歡的發願文，提醒自己莫忘菩提大願。

筆記本及筆，千萬別小看筆記本這個小東

西，因為在做功課的過程中，也許忽然有

所感，出現對於自己的修行或生活重要的

靈感啟示，這時候就要趕快記下來，此外

也有可能想起一些有待處理的事情，但是

不馬上記下來又會忘記，這時候先記下，

再繼續做功課，也比較能心無旁鶩。筆記

本的大小最好能讓自己隨身攜帶為佳，不

需要太厚或太大。

手套，這是拜大禮拜用的，可以減少手掌

與地板的摩擦力。

    以上是在家中佛堂前做功課時，所需

要的基本配備，除了這些以外，也可以做

些美學佈置，擺設小花瓶或香爐等，或者

也可將與自己最為相應的佛菩薩的相或唐

卡照片擺在前面。
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活動中修行的工具

活動中修行，需要輕巧簡單且使用方便的工具來輔助。為了善巧的運用時間，即便是

幾分鐘的時間也可以運用，例如搭公車或捷運時，等車時，走路時等零散時間。別小看這

些時間，累積起來也相當可觀。動中修行需要的基本工具如下：

具有計時器作用的手錶，可以避免需要額

外攜帶一項工具的空間。

MP3播放器，可以將自己常常練習的觀想或

常稱頌的佛號、咒語等，從網路上下載或

自己錄製輸入MP3當中，隨時可以邊聽邊練

習。此外，也可以將自己喜歡的經典，存

入MP3當中，這樣一來即便無法閱讀，也可

以透過聽的方式來解決。目前市面上有許

多的佛教唱誦音樂，可以購買自己喜愛的

作品來聽。此外，也可以完全無用此項工

具，只是單純的靜下心來觀想或唸佛號。

口袋型經典，方便自己可以隨時拿出來念

誦。
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一切時中的修行

除了善巧的運用工具修行之外，吃飯時，走路時也

都可以善巧的轉化為修行，吃飯時可以用來訓練自己的觀

察力，輕鬆的觀察自己吃飯時的動作，這練習有助於自己

專注力的提升。華嚴經淨行品，甚至透過菩提願將日常生

活的每一件事都轉化為大乘菩薩的修行，例如：「若飯食

時，當願眾生，禪悅為食，法喜充滿。若受味時，當願眾

生，得佛上味，甘露滿足...洗浴身體，當願眾生，身心

無垢，內外光潔。」可見，做同樣的事，但由於發心的不

同，也就轉化為修行了。不過對於還不能隨心所欲自在轉

換心境的佛子來說，善巧的運用工具來提醒自己佛典中的

正知見，並不斷透過五感來薰習自己的八識田，也是末法

時代另一種對機的修行方式。

所有修行工具的運用都是

善巧，每天晚上就寢前，不妨

在小佛桌前端坐，記錄下這一

整天來的修行時間，反省自己

這一天有哪些做得好與不好的

地方，是不是越來越無私的愛

眾生，是不是越來越能與空相

應，然後期許自己明天更加努

力，安心的就寢並期待明天的

到來，因為明天又有許多可以

練習與修正的機會，這樣一來

修行也就容易上軌道~願眾生早

日成就！
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佛菩薩的呼喚─

修行學習之路 
文．美學設計／周育正   攝影/憶風  
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　　萬法唯心造，一切的外相都

是虛幻不實的，都是心意識變現

的幻化遊戲。

　　佛陀以身說法，告訴我們要

捨棄幻相的枷鎖，才能獲得自由

自在的成就。

　　一切世間的財富、名利、眷

屬都不能帶給我們些許的成就幫

助，而世人卻在這無止盡的束縛

中，無法自拔，表面看似甜蜜，

但業風到來，轉瞬間風雲變色，

感歎為時晚矣。

　　

　　如果有明眼人適時告訴我們

出離的方法，教我們放下世法的

牽絆，走上出世法的修行之路，

棄凡俗走向聖者之列，實該感恩

涕零，如再世之父母，給予我們

重生的機會。

　　用謙卑的心，才能走長遠的

路；以無所得之心，行一切善

法，即得阿耨多羅三藐三菩提。

　　如果一切的行為都符合出

世法的標準，謂之正確的修行；

如果用世間法的理由去評判出世

法，則名之為顛倒，用顛倒之心

去看出世法是名謗法。

　　所以如果有人早早告訴自

己，放下世法的拘絆，走上出世

法的康莊大道，真的是莫大的福

報，真的要萬分的珍惜，萬分的

感恩，努力的去成就自己、成就

別人，才是真正的報恩。



大般若經的大智慧！
─連載第161回

講經／釋迦牟尼佛  紀錄／阿難尊者等  梵譯中／唐三藏玄奘大師  解讀／郭韻玲  美學設計／鄭秉忠

讀經開智慧─

66

一、經文

若菩薩摩訶薩修行般若波羅蜜多，

如實知色不墮欲界、色界、無色界，如

實知受、想、行、識不墮欲界、色界、

無色界，若俱不墮三界則非過去未來現

在，若非三世則不可以彼有相為方便、

有所得為方便，發生隨喜迴向無上正等

菩提。何以故？以色等法自性不生，若

法不生則無所有，不可以彼無所有法隨

喜迴向無所有故。…

若菩薩摩訶薩修行般若波羅蜜多，

如實知諸佛無上正等菩提不墮欲界、-

色界、無色界，若不墮三界則非過去未

來現在，若非三世則不可以彼有相為方

便、有所得為方便發生隨喜迴向無上正

等菩提。何以故？以諸佛無上正等菩提

法自性不生，若法不生則無所有，不可

以彼無所有法隨喜迴向無所有故。

是菩薩摩訶薩如是隨喜迴向，不雜

眾毒終至甘露無上菩提。

─第31品‧隨喜迴向品

大正藏第五冊(P917 Ⅰ欄倒數8行~P9l9Ⅲ欄倒數l行)



大般若經的大智慧！
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二、講解

如果菩薩修行般若，如實知道五蘊乃

至無上菩提不墮三界，若不墮三界，則非

過去、未來、現在。如果非三世，則不可

以其有相、有所得為方便，來隨喜迴向無

上菩提。

  

為什麼呢？因為五蘊乃至無上菩提等

法自性本不生，而如果法本不生，則無所

有可言：那麼就不能說有所謂的無所有法

來隨喜迴向的無所有。

  

比段經文，首先說明修行般若，即是

如實知一切，所以一大段的經文，一直在

重複「如實知」這三個字。般若之後，立

即出現此三宇，是非常巧妙與貼切的。怎

麼說呢？修行般若就是修行智慧。一個智

慧的人，一定是知道真相的人，因為如果

知道的不是真的，這個知道不能算是真正

的知道；這個知道，不如不知，因為這個

世界，假相巳經太多，再多知道一個假

相，等於是在已經夠多垃圾的垃圾筒裡又

增添了一個垃圾而已。

  所以對於智慧而言，“知”是一個

關鍵，“如實”是一個更重要的關鍵。由

這個深切的認知以後，我們就可以更清晰

的明白，佛法講的其實可以說就是：「如

實知」而已！

  為什麼呢？對於生命的奧秘而言，

佛法就是教導我們如實的去探索、去了

解、去明白，一切的教導都是以如實的知

道為重心，如果不如實，就不能算是真正

的佛法，所以金剛經才說：「如來是真語

者、實語者、如語者、不誑語者、不異語

者」。

  

如實知什麼呢？不但於一切都要如實

知，最重的是要如實知生命的真理—

空。也就是經文所說的「不墮欲界、色

界、無色界，不墮三界，就是出三界，就
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是解脫，就是空。

  

所以不論名詞由五蘊一直到無上菩

提，都必須如實知其本質是不墮三界，也

就是本質是空。也就是經文所說：「若俱

不墮三界，則非過去、未來、現在」，當

空間沒有了，時間當然也就沒有了。

  

因為，真實法界是沒有時問，也沒有

空間的，時空的遊戲規則只有三界眾生要

遵守，佛菩薩是不受時空的任何拘束的。

由此便可甚深明白，為何解脫的狀況是自

由自在、是大自在。

  

經文接著推演：「若非三世，則不可

以彼有相為方便，有所得為方便」。既然

一切外相賴以顯現的時空都已經沒有了，

那麼根本就沒有任何外相可言，也沒有任

何外相、外境、外名、外利…等等的得失

可言了。

  

所以，真實法界是沒有時問、沒有空

間、沒有生死、沒有去來。自然沒有“有

相” 或“有所得”可以成立之可能，故如

果以此二者為方便的話，自然不可能是正

確的修行隨喜迴向。

  

為什麼呢？經文立即回答得相當清

楚：「以色等法自性不生」。意思就是說

一切萬事萬物的本質是“不生不滅”，不

生是不生不滅的簡說，因為既然沒有了

生，當然也就沒有滅，也就是所謂的“此

有故彼有，此無故彼無”。當本質離開了

因緣所生法後，當然是超越了一切的生住

異滅。
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經文接著說明：「若法不生，則無所

有」。“自性不生” 也就是“法不生”，

這裡說的都是本質，本質必定是不生不

滅。不但五蘊乃至無上菩提的本質是不生

不滅；可以說一切的本質都是不生不滅。

  

所以自性不生=法不生=無所得=空   

    

佛法的要義到底是什麼？其實以上這

一句相等句就己經充份說明了一切，如果

我們能夠在每一個等號之間，完全了解所

代表的含義，那麼，這是一個掌握了佛法

要義的人。

  

一個人無論拜了多少的佛，作了多少

的好事，長相多麼的莊嚴，或多麼的有福

報，如果尚未了解空義，也就是尚未了解 

“法不生”。那麼，此人並非真正的修行

人，更不可能是優秀的菩薩。

  

“空” 到底有多重要？以三藏十二部

如此浩瀚的篇幅都在說它，你就知道有多

重要。以三大阿僧祇劫的長遠時間才能修

得圓滿的空性，你就知道它有多難。

  

重要與難，在追尋空性的過程中，變

成不可忽視的事實。因為重要，所以要追

尋；因為難，所以令人容易放棄。但是如

果我們澈澈底底的明白了，它重要到我們

根本不能有一絲放棄的念頭，那麼，我們

才不會輕言放棄。

重要到什麼程度呢？如同生命如果要

存在，就需要呼吸；生命其實是一分一秒都

不能離開空性的；因為離開空性，就是生

滅有無，就是生老病死，就是無止盡的輪

迴；相反的，安住空性，也就是安住“法不

生”，一切的生老病死都剎那遠離。

  

真的這麼神奇嗎？佛菩薩從來不會騙我

們的，只要肯去實驗，老實的去作，這樣神

奇的效果與驗證，就可以親自參與。

  

還等待什麼？等待自己再老一些？再傻

一些？再病一些？…..真的是不能再等待

了，多少劫的歲月都已經蹉跎過去了，今生
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也打算如此嗎?

  

痛苦並不是真正的痛苦，是因為逃避

才有更多的痛苦，如果我們不再逃避，而

是採取勇敢得面對—以悲智勇敢的面對

人生中一切的一切。那麼，再難的事也是

可以作到的。

  

因為再難的事，都還是可以分解出許

多小而容易達成的步驟，因為並沒有人要

我們一天就成就，是日積月累的功夫讓我

們成就的。所以，從現在開始，不要畏

難，不要再找任何的理由，就是要去做，

從生命中最小、最容易的地方去作起。

  

最起碼，我們可以開始認真的思惟生

命的本質到底是什麼的問題，只要開始

了，難也就開始一點一滴的減少了—聚

沙成塔，滴水穿石。

  

累積與相加的成果是相當驚人的，只

要永不放棄自己的努力下去，總有一天，

會到達經文所說：「不雜眾毒，終至甘露

無上菩提」。沒有人是一朝一夕成就的，

絕對沒有這樣的修行人，所以平凡如芸芸

眾生，只要不斷的修盡一切一切的善法。

那麼，成就的甘露，就會像最甘美清冽的

泉水，迎面灑下，美妙非常。

願眾生早日證得甘露無上菩提！

南無本師釋迦牟尼佛！！
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本月專題企劃─

七   月   荷   花   香

專案企劃/澄澈  攝影師/鄭秉忠  美學設計/鄭博文  校對/朱靜珍

─專題結構大綱─

荷葉田田

含苞之美

初綻之美

盛放之美

澡浴芳潔‧清淨之〝蓬〞

圈住美麗

眾荷喧嘩

夕陽餘暉映芳顏

荷塘夜色

荷塘意境

荷塘裡的鄰居們

拍荷者

賞荷的人兒

池畔的悠閒‥‥‥

荷＝蓮＝芙蕖
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荷 葉 田 田七月荷花香—
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含 苞 之 美七月荷花香—
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初 綻 之 美七月荷花香—
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一切有情身中，皆有如此芬芳之蓮華，為清淨法界，不染煩惱。

                      ─無量壽如來修觀行供養儀軌
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盛 放 之 美七月荷花香—
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愛 蓮

炎夏日頭  語花伴遊

和煦微風  吹開池塘

清雅蓮花  映入眼簾

香氛朵朵  淨涼你心

愛 蓮
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青蓮華

紅、赤、白蓮華

生於水

長於水

出於水中而不著於水

如來生於世間

長於世間

出於世間

行而不著世間法

─中阿含經青白蓮華喻品

香水柔軟湛然滿

芬陀莉花遍圍繞

    ─佛偈
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慈愛如菩薩

清芬如蓮花清芬如蓮花

慈愛如菩薩

北方有大精進觀自在者

如光色皓月

如法螺

如軍那華

微笑坐白蓮

─大日經
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澡浴芳潔‧清淨之〝蓬〞七月荷花香—
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荷影殘花落塘中

繁華散盡韻猶存

宛如天女氣香芬

亭亭玉立在風中

清雅古樸似仙翁

曲折彎直朦朧空

蓮蓬沐浴一身輕

蓮意象徵道人心

蓮

蓬

妙

用

─秉忠  敬頌
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圈 住 美 麗七月荷花香—
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眾 荷 喧 嘩七月荷花香—
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與 您

新 沚

電話

親 愛的 舊雨新知 們
大家一個好 消息

達 花 已搬 新 家 了

忠孝 東路最 繁 華的地段
9手 情相 約
:台 北 市 忠孝 東路 四段 153號 5樓
:02-27310099 傳真 :02-87719157
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