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走進吳大仁教授的工作室―「自在禪廬」，即見他正準備沏茶，

親切地微笑招呼採訪人員就座。玄關左側放了一件大型木雕毛筆，

筆 桿 上 寫 著 「 書 道 禪 功 」 四 字 ， 落 款 上 的 書 寫 年 月 為 甲 午 年（二 ○

一四年）元旦，吳教授面帶笑容說：「這幾年的跨年很特別，我在這

裡舉行別開生面的跨年祈福晚會，邀請親朋好友到工作室，大家一

起「寫字鈔經，淨心祈願」，這個木雕作品筆腹上的《心經》就是

當時完成的作品。」他平日以鈔經為定課， 若有其他工作須先辦

理時，都會找一小段時間，鈔寫經文中的一小部分，作為放鬆身心

的 休 息 方 式 。 閒 暇 時 ， 早 上 鈔 寫

三 部 《 心 經 》 ， 下 午 再 鈔 寫 三 部

《 心 經 》 ， 可 說 是 將 鈔 經 作 為 自

身 修 行 的 法 門 。 吳 教 授 鈔 經 如 此

辛 勤 精 進 ， 令 人 佩 服 之 至 。 以 下

文 章 ， 即 是 吳 教 授 所 述 個 人 鈔 經

修行的因緣與經驗。

鈔經寫字―排遣思鄉的愁緒

我年幼就住在佛光山，並在師長與同儕的鼓勵之下，開始鈔寫佛

教經典。當時因為年紀小，不僅無法理解鈔寫的文句所具有的義理內

涵，也不了解鈔經這個修行法門對身心有何種利益。最初是用原子

筆、鋼筆鈔寫，速度較快。有時心情愉悅，便會拿起毛筆，代替原子

筆成為鈔經寫字的工具。當時的我相當喜愛用毛筆寫字，但因為缺乏

老師教導，字寫得不好。過去臺灣的交通不像現在那麼方便，生活環

境也不十分好，隻身一人到佛光山讀書，舉目無親，練習書法也就成

為排遣鄉愁的最佳方式。當提起筆開始書寫，思緒專心於筆尖，思鄉

的愁緒也就因此煙消雲散，徜徉於揮毫寫字的喜悅之中。

我二十七、二十八歲時來臺北任教，最初是在大學擔任書法社團的

吳大仁教授
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指導老師。當時有許多學生來我開設的書法課程班學習寫字，有許多同學都是

南部人，來臺北讀書，常為思鄉所苦，而且當時沒手機、網路、電腦，打公用

電話還必須排很長的隊伍，再加上交通不方便，總得等半年才能回家一趟。我

問他們：「為什麼喜歡書法課？」同學們都說：「學寫字，學篆刻，就會忘記

想家。」這個想法和我小時候的經驗不謀而合。

寫字慢活，要如品茗般慢慢品味

用毛筆鈔經與用原子筆鈔經，書寫過程中的感受是截然不同的。硬筆書寫

較輕鬆自在，書寫的字體和手腕的運用上也較容易控制。中國人發明毛筆，

從中衍生的書法文化，乃是用柔筆寫硬字，每一個作品裡，必定含括個人的

功夫和修為。一個人想在操場上進行禪修，是比較困難的。初學者若欲習禪

定，至禪堂學習觀照自心的功夫，會比較容易上手。寫字練心也是一樣，一

般人習慣使用硬筆書寫，速度較快，也因為過於熟悉，在寫字的過程中就不

容易專心，不一定能夠馬上把心靜下來。但是，習寫書法就非得一筆一畫，

一板一眼地慢慢寫不可。如今社會不也相當推崇慢活的生活藝術？人生中有

許多事物，就是要慢才能體會其中的美好，例如喝茶，如果牛飲的話，再好

的茶也不知道其中的滋味，

品茗終究得慢慢品味，如果

用粗糙、急躁的心態面對，

是無法體會的。

放慢寫字的步調，就能

從 書 寫 中 觀 察 到 自 身 的 煩

惱。這就像初入禪堂時，前

兩天都不知道自己心緒有多

紛亂，慢慢坐，反覆觀察。

第三天、第四天時，當腿部

的痠、麻、痛、癢等狀況都
鈔經寫字是吳大仁教授每日的定課

No.589 Aug. 2014∣17 



降伏以後，逐漸能觀察到自己的心念，卻發現好像愈坐煩惱愈多。其實不能

這樣說，這就像日光燈管即將損壞時，我們以為燈管沒有閃爍，其實當下燈

管已經閃爍得相當厲害，只是沒有發覺而已。直到燈管損壞時，我們才發現

它閃爍得相當明顯，這就

是發現煩惱，也是修行的

過程。看到煩惱時，就好

似找到《十牛圖》中的繩

子 一 般 ， 需 要 慢 慢 的 牽

引，我常說這就是進步的

象徵。

寫字如人生，書法亦為禪

習 寫 書 法 必 須 要 有

次第，剛開始由基本筆畫慢慢練習，沒有基礎的訓練就沒辦法享受到書法藝術

的奧妙及可貴。舉例而言，日本人說禪是安樂法門，許多人進入禪堂進行禪

坐，從中獲得身心的安樂，不想下座。初學者卻只感到兩腿痠麻，想著這炷香

何時才會結束，更別說體會「挑柴、運水都是參禪」的道理。寫書法也是一

樣，一定要通過艱難的考驗，慢慢地從一筆一畫裡，體會其奧妙之處。聖嚴法

師曾說：「寫字就是人生」。為什麼將寫字譬喻為人生呢？因為寫字和人生一

樣―不能重來。雖然日子一天一天過著，但每一天都是嶄新的一天，每一刻

都是截然不同的。書法也是一樣，將寫錯的地方重複描寫，只會愈描愈黑，一

點用處也沒有，就像人生一般。

聖嚴法師也曾說：「一期一會書法禪」，我認為進入書法課，相當於進

入禪堂一支香的感覺，如果鈔經書寫時有這種感覺，那麼鈔經書寫就是修行。

佛法不離世間法，練習書法也可以定心。我有多次於鈔經中進入忘我狀態的經

驗，這個過程持續約半小時，《心經》寫完才忽然清醒過來。如果是在缺乏專注

的狀態，可能會寫錯字，但是鈔經的作品也全無錯字。現在回想起來，書寫的

吳大仁教授墨寶─《佛說阿彌陀經》

鈔經書寫，慢活人生─專訪吳大仁教授
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當下是應無所住而揮筆，而且書寫結束後感覺身體充滿能量，內心充滿喜悅。

過去在禪堂靜坐時，也有類似的經驗。一炷香的時間，就好像三分鐘一樣

快。當時南懷瑾老師木魚一敲說「開始」後，感覺才坐一會兒，時間就過了一

個鐘頭，彷彿超越時空。於鈔經中進入忘我狀態的經驗，讓我體會到人生之所

以苦，就是因為有各式各樣的執念，鈔寫經典能讓思緒專一，抓住內心那匹脫

韁的野馬，執念愈少，身心也就愈輕安喜樂。

書法也能成為接引他人學習佛法的方便法門，只要把握每個當下，盡心地

寫，把書寫的過程當作人生的旅程，任何點、畫、鈎、捺，都保持專注，將自己

的身、口、意集中於一處，手持毛筆，意念要專心，書寫時也不會口出惡言、綺

語，所以說寫字跟禪修沒兩樣，從書寫的過程中，達到身、語、意三業清淨。

鈔經培福，反觀自心

現代人沒有時間覺察心念，曾子曰：「吾日三省吾身」，有多少人能夠定

下心來好好反省今日所行之善行和惡行？我們可以試著放慢生活的步調，好好

檢討自己，不光是檢討別人。一般人習慣只看生活中混亂的一面，卻沒有靜下

心來好好思考，如果能進行自我省思，或者到禪堂觀察自身內心的問題，就會

發現世界是美好的，內在也能因此更豐實、平和。鈔寫經典不但能使生活步調

變慢，也能夠由書寫的方式，從中檢討自己的身心修養，獲得內心的安定，再

藉由佛法的修學，繼而進入更深的層次。

在鈔經環境的安排上，我建議在練習寫字前，可以焚香，播放輕柔、古典

的音樂，如古琴、古箏或二胡，也可以播放梵唄音樂，讓心情安定下來。營造

舒適安定的環境，是相當重要的。透過環境的影響，心平氣和，也就容易從書

寫的過程中發現自我。

這幾年我開始嘗試將《心經》以段落鈔寫的方式呈現，並增添自身所體

悟的心得。若有未學佛者想要種善根，只要書寫《心經》的片段即可，不需

鈔寫全部的經文。現代人工作忙碌，選擇幾頁或是一頁，盡心鈔寫，時間

也較容易安排。鈔經時可將經本放於前方，看著經本鈔寫，會很專注，容
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易達到靜心的效果。

聖嚴法師常說：「筆在哪裡，心就要在哪裡。」鈔寫經典的時候，視線

無 法 隨 便瞟移，必需

將注意力放在筆上，心

念 才 得 以 專 注。鈔 經

寫字，不僅要懂得運筆

的 技 巧，心 念 還 要 在

毛筆上，如果心念紛亂

就必定會寫錯字，所以

我 覺 得「鈔 經 寫 字比

修行更像修行」。

鈔寫經典的利益

鈔經一直是我每日的定課，我從年輕時開始鈔經，直至目前為止，鈔經

寫字已經變成生活中的一部分。年輕時在學校鈔經，下午五點大家都往籃球場

跑，雖然心裡會想著要把經鈔完，但也會感到緊張，想趕快出去玩。當時我會

努力地克制自己，靜下心來好好地把經典鈔寫完成。三十幾歲以後，鈔經對我

而言就像休息一般，是一項靜心的活動，當生活中的念頭減少，體力的消耗也

會減少。

鈔寫經典有許多好處，每個人的命運都會隨著自身的修行產生變化，有

一次我在圓光佛學院教授鈔經，下午五點多下課後，我開車在高速公路上發生

車禍，遊覽車從後面追撞，後面三、四部車子都毀壞嚴重，我的車子也嚴重損

壞，但車上眾人卻安然無事，是故鈔經有如此利益，避免自己遭受危難。其

次，鈔經乃是訓練專注力的過程，一心專注，妄念就會減少，身心不被煩惱所

困縛，心情自然輕鬆愉快。而且，當內心平靜輕安，情緒穩定，正向思考必可

多行善業，且所行善業亦能長養善根。

鈔寫佛教經典，使經典得以流通，一心精進於佛法的修持，定能感得龍天

吳大仁教授將《心經》以段落鈔寫的方式呈現，並增添個人體悟的心得

鈔經書寫，慢活人生─專訪吳大仁教授
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護法的護佑與支持，

避 免 修 行 時 產 生 障

礙。另外，如果內心

充滿憂愁，就容易產

生 負 面 的 想 法 ， 讓

生活品質受到影響。

鈔經寫字，讓心思得

以專注於一境，暫時

從 負 面 的 思 緒 中 脫

離。鈔經的同時，若

家人或孩子能夠看到

自己在鈔經，必定會

逐漸對鈔經寫字產生

興趣，收潛移默化之

效，書法也藉此成為

接引家人學習佛法的

方便法門。

人的相貌會隨著年紀還有自己所造的善行、惡行產生改變，所謂「相由心

生」，若能以鈔經為修行的法門，勤加修行，讓心情時常保持輕鬆愉快，相貌

也必定柔和而莊嚴。再者，鈔寫經典也可以引發人們對佛法義理的好奇心，從

中深入學習，引發興趣。凡夫因缺乏智慧，所以被煩惱所困，是故鈔寫經典可

以加深對佛法的認識，藉此機會思維佛法，開發智慧對治無明煩惱。最後，因

為身心安定，自然少病少惱，身心安寧。

這幾年我一直鼓勵大家修心，有些學生因為環境不好，導致情緒不佳，我

都鼓勵他們鈔寫經典。鈔寫經典會改變一個人的身心狀態，經過長時間反覆薰

習，從鈔經的過程中培養專注力，轉移注意力，擺脫負面情緒的糾纏，以佛法

的智慧對治生活中的大小煩惱，給身心帶來平靜與安詳。

受訪者現任華梵大學中國文學系助理教授

吳大仁教授墨寶─〈鈔經十益〉
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