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內觀禪林法談：正知與提升 
 

林崇安 

 

各位精進的法友和熱心的義工們：  

 

1、先祝福大家。也歡迎大家能夠來「內觀教育禪林」精進禪修、研習

經論或者當義工，用以累積福德資糧和智慧資糧。 

2、首先，我們簡單地介紹一下「內觀教育禪林」的成立目標和用途。「內

觀教育禪林」是一個累積福德資糧和智慧資糧的道場，不同於一般

的休閒場所，也不同於一般的有機農場。「內觀」的意義是往內觀察

自己的身心現象、觀察自己的一舉一動，這是禪修訓練的核心，也

是佛法的核心。「內觀教育」就是透過教育的學習過程，培養出個人

的戒律、禪定和智慧的能力，這種能力唯有經由學員不斷地訓練才

能達成。「內觀教育」的訓練內容有二方面，一個是佛經義理的研習，

包含因明辯經營，用以提升聞所成慧和思所成慧。另一個是禪修的

實踐，包含內觀禪修營，用以達成修所成慧。所以，「內觀教育禪林」

是提供給真正想往上提升自己能力的人的禪修之林。 

3、佛陀說，只要在生活中具有正念正知，便是在修行，所以，學員們

和義工們都能夠同樣的在「內觀教育禪林」裡累積福德資糧和智慧

資糧，義工們還能夠在服務中以愛心來提昇自己、淨化自己。所以

我們特別讚嘆義工們。 

4、佛經上也說，有的人種下小的種子，可以得到非常大的果；有的人

辛苦耕種，却只得到一丁點兒的果。為什麼有這麼大的差別呢？就

是因為所選的種子不同和所種的地方不同，例如，把經濟價值不高

的種子種在砂石的土地上，再多的灌溉也得不到好的成果。所以，

佛陀要我們在生活和禪修時，用正念正知去灌溉慈悲和智慧的種

子。慈悲和智慧便是我們心中最好的種子，將這種子好好灌溉，耐

心地呵護，自然就會得到大的果。這種慈善的能力將一直跟隨著你，

別人一親近你就會受到感染而感到快樂、喜悅。 

5、那麼，如何建立起正念和正知呢？首先，要一直鎖定自己的目標：
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來禪林當學員或義工，只是為了培養自己福德和智慧的資糧、只是

為了培養自己的慈悲和智慧的能力，這種能力是我們所擁有的最珍

貴的一種能力。這是學員或義工們來禪林的唯一目標。時時正知於

這一個目標、鎖定這一個目標，那麼，在這兒的每一分每一秒就變

得有意義，禪修或工作時再多的辛苦也都值得，這些辛苦都會自然

轉成纍纍的果實。所以，「正知目標」實在太重要了。 

6、知道目標，掌握目標後，接著認清自己所扮演的角色，一直要正知

自己的角色。學員有學員的角色、義工有義工的角色，把自己份內

的角色做好，這是最重要的。把自己份內的事情做好，就像完成一

件藝術品，一旦完成，內心的喜悅自然就會生起。所以，要一直正

知自己的角色，就像演戲一樣，每人是戲中的一個不可或缺的角色，

好好演完這場義工大戲後，每人就累積了真正的功德。不要去干涉

別人的角色，每個人演好自己的角色是最重要的。 

 所以前面說過，有的人得到很大的果，就是因為他懂得默默耕耘，

正知於自己的目標，扮演好自己的角色，能夠放下我執，享受學習

或服務的樂趣。所以，「正知角色」實在太重要了。 

7、正知自己的目標和角色後，剩下的就是一直正知於自己的行為和工

作：以輕鬆而喜悅的心覺察自己的一舉一動，這樣身業就清淨。禪

修的學員時時保持禁語，而研習義理的學員和義工只說該說的話，

這樣就是語業清淨。大家的內心一直保持安詳和正知，這樣就是意

業清淨。所以，在這當下，就是生活和禪修結合在一起，每人都在

培養三業清淨：使身業、語業、意業都清淨，這樣一天下來，所累

積的功德，比起用散亂心來工作不知超越了幾千萬倍，因為你當下

是一顆清淨的心。 

 當然，修行也不是那麼容易的，因為在你工作的過程中，難免時時

會出現內在和外在的干擾。內在的干擾是來自於自己的不良習性，

例如緊張、生氣、貪心、鬆懈等等。外在的干擾是來自於環境和團

體生活的不便。所以，正知於目標和正知於角色外，要時時正知於

自己的身心行為。例如，要時時放鬆身心，時時覺察，我的動作是

否輕柔、是否安詳，是否扮演好份內的角色？碰到外在的突發狀況

時，更要用智慧和愛心來處理，內心一點也不能急，反而要以正知

來覺察自己當下的行為。如此，耐心地照顧好自己這一顆心，輕柔
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地回到觀照自己的身心動作上，一直活在當下，以愛心呵護自己，

漸漸就能脫離那種過去的習性反應。這種正知於自己的行為、正知

於自己的工作，也就是正知於自己的身、語、意三業，所以，「正知

三業」實在太重要了。 

8、前面提到，來到內觀禪林的唯一目的就是往上提升自己的能力。但

是有的人卻認為自己不用提昇，別人去提昇就好；還有一種的人，

不懂得業障，卻口口聲聲說：「我業障深重」，認為自己不能提昇，

這種心態都是一種無知。讓我們來看看明朝的袁了凡先生。袁了凡

在少年時期，從雲南來了一位孔先生特別算他的命，算得非常準確，

例如，算出袁了凡的縣考會得第十四名，府考會得第七十一名，提

學考試會得第九名，放榜出來，果然都相同。因而他認為命運已定，

不用再去作為。後來，碰到雲谷禪師，禪師告訴他：只要從內心改

變，命運就會隨之改變。所以，雲谷禪師要袁了凡將每日的一切善

事、惡事都記到功過簿上，即使是很小的善事、惡事也要記上。袁

了凡本來的名字是袁學海，因為聽了雲谷禪師的話，從這一天開始，

就改名為袁了凡。了凡這二個字的意思是，不要再當迷迷糊糊的凡

夫了，他立志改過向善，提昇自己，從此開始培養正知，言行謹慎，

每做一件善事就在日曆上圈一紅圈。袁了凡不斷行善，結果二年內

就做了三千件善事，而且也開始發現他的命改變了，孔先生所算的

不準了。原先孔先生算他沒有兒子的命，結果他有一個好兒子，並

且中了進士。原先孔先生算他只能活到五十三歲，在八月十四日死

去，我們依據袁了凡的傳記，知道他活了七十四歲，足足多了二十

一歲。所以，我們不要怨天尤人，不要說命中注定如何如何，不要

認為自己不能提昇。只要此時此刻下定決心，開始以正念正知來守

護自己的心，當下就是自己生命的新開始。這是我們所強調的。 

9、內觀禪林中的修行，為何於正念之外，特別強調正知呢？現在我們

以釋迦牟尼佛的修行例子來作說明。釋尊成佛之前，先以六年的時

間來修傳統的種種苦行，他心無旁念，以專注的心來修，靠內心的

專注，他的每一種苦行都比別人多出兩倍。修了六年後，有一天，

釋尊心中生起了正知：檢察自己這麼苦修，為什麼不能開悟呢？他

的心中生起了三個沒有人教導過的重要譬喻。第一個譬喻是，水中

的濕木頭，用鑽子鑽，鑽不出火來；第二個譬喻是，地上的濕木頭，
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用鑽子鑽也鑽不出火來；第三個譬喻是，只有地上的乾木頭，用鑽

子鑽才能鑽出火來。這表示為了生火，首先要將濕木頭，脫離水中，

接著要使濕木頭變乾，最後再用鑽子鑽木頭，才能生出火來。同樣

的道理，智慧之火的生起，也是有條件和次第的：要先減少外在感

官的刺激，就像將濕木頭脫離水中一樣。接著，要減少內心的貪欲，

就像將濕木頭變乾一樣。最後以正念、正知和正定才能生起智慧之

火，就像用鑽子一直鑽乾木頭就能生起火來一樣。至於極端的苦行，

就好像將身體變成枯朽的木頭一樣，永遠生不起智慧之火，這是釋

尊成佛前以正知所悟出的非常重要的道理。想通了這一點，釋尊便

放棄苦行，改走中道之行。所以，釋尊此後就開始吃營養食品，來

補充身體。這時，在西那延村有一村長，他有二個女兒，一位名叫

歡喜，另一位名叫歡喜力，她們二位攜帶非常營養的乳粥來供養釋

尊，釋尊食用以後，氣力充盛，六根圓滿，身心喜悅，走到尼連禪

河岸的菩提樹下，在黃昏時降伏魔王和魔女，隔日清晨就成佛了。

後來釋尊說，這二位女兒懂得護持修行，她們所獲得的功德實在難

以想像。這一故事，一方面說明正知的重要，一方面說明護持修行

是累積功德的妙方。 

10、當然，當學員和做義工都要接受考驗，只有接受考驗才能提昇自己，

就像釋尊要接受魔王和魔女的種種考驗才能成佛一樣。我們修行和

生活時，一個主要的考驗是來自個人的我慢和執著。要知道，我們

在累積福德和智慧資糧時，最大的敵人和考驗好像來自外在的環

境，例如，看到別人不合規矩，看到別人不順自己的意思，不由得

生起無明之火，這火一生起就把功德林都燒掉了。但是追究起來，

如果自己的內心沒有無明的火種，自己怎麼會生氣呢？如果自己的

內心沒有執著的習性，怎麼會斤斤計較呢？所以，真正問題的源頭

是來至自己內裡的瞋恨之心和我慢，也可以說魔王和魔女就坐在我

們的心頭上。每當無明之火生起時，我們要立刻生起正知，知道自

己內心的火種要生起了，知道魔王和魔女要出動了，此時只有用智

慧和愛心來滅火，如何滅呢？一方面知道自己是來培養愛心和耐心

的，現在是考驗自己、提昇自己的時機，別人正在給我機會來練習，

真該謝謝他；一方面，要把握這機會，將注意力移回到自己的身上，

觀察正要生氣的自己，覺察自己的呼吸和感受，看清魔王和魔女的
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面貌，而後心平氣和的回到自己該做的事情上，守住自己的目標，

做好自己的角色。有些人的習氣較重，難免會一再捲入是非和煩惱

中，就要一再提醒自己：現在是提昇自己的好機會，為什麼不利用

這一機會來改改自己的習性？為什麼不將工作和修行結合在一起，

以得到大的功德？過去的我已經過去了，一個新的我就要誕生了，

此刻我不重新出發，更要待到何時？所以，我們要一而再、再而三

的以正知立刻回到自己的本份上，這就是真正的修行。做學員和做

義工，都要勇於接受種種考驗，而不是排斥它，那麼，內心自然會

得到真正的功德。就像梅花要經過寒風冷雪的考驗，才能散發出清

香一樣。 

 從另一個角度來看，在禪林內，我們就像在一條船上的一夥人，正

往佛法滅苦的目標前進，能在末法的時代來用功是很不容易的，所

以，應相互勉勵、相互提攜，並能隨喜讚嘆，內心自然會生起一份

喜悅。 

11、今日國內有許多禪修營和義工團體。他們有許多寶貴的經驗可以供

我們參考。一般而言，日常生活中的問題，常是來自「禍從口出」。

所以，在禪林研習的期間，便是我們培養八聖道中的「正語」的最

好時機。禪修的學員在正知下，保持單純的禁語。研習義理的學員

和義工在正知下，只說相關的話。平時我們沒有機會守住自己的口，

現在便是一個提昇自己的最好機會，只要生起是非之心，只要口出

猗語，就立刻回到當下身體動作上，用正念切斷妄念，用正知切斷

無知。如果一邊工作，一邊口出猗語，不但偏離了目標，沒有扮好

自己的角色，也把自己所累積的功德都耗損掉了。所以，口中不出

現任何是非的句子，耳朵不用豎起來聽這一些話，以正知切斷自己

不良的習性，以愛心呵護自己當下的工作。 

12、我們要效法袁了凡的精算精神，讓正知作為我們的「精算師」，時

時以正知來檢驗我們，計算自己的功德和過失。要時時檢驗自己，

以精算師的眼光來要求自己，而以一般寬厚的標準去要求別人，這

樣就對了。要常常以正知檢查自己：我的身體動作是不是越來越輕

柔了？我的心是不是越來越柔和了？我的心是不是執著在一個觀點

而放不下？我是不是只說該說的話？只要一察覺到是有過失和不對

的，就要立刻鬆手，像觸到電一樣立刻鬆手。在鬆手的當下，你就
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提昇了。所以，正知於自己的提昇，實在太重要了。 

13、現在，將以上所說的再作一提醒：在「內觀教育禪林」裡所有的學

員們和義工們都是修行的一份子，每分每秒都應正知於自己的工

作，守住自己的目標、守住自己的角色，守住自己這唯一的一顆心，

不讓它溜出去，以耐心和愛心來呵護它，讓自己不斷走在正法的道

路上，快樂地活在當下。佛法其實不是離我們很遙遠的，就在我們

的眼前，就在我們當學員和做義工的當下。培養出這種正知的能力，

是我們所帶回去的最珍貴的禮物，一個值得可以和別人分享的禮

物。最後， 

 

願所有的法友和義工們，正知自己的目標。 

願所有的法友和義工們，正知自己的角色。 

願所有的法友和義工們，正知自己的身、口、意的行為。 

願所有走在覺醒的道路上的人們，不斷地提昇、提昇、再提昇。 

 

―――― 


