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生活中的壇經（6） 

 

一相三昧與一行三昧 
 

林崇安 

（靈山現代佛教，298 期，pp.7-10，2007.02.01） 

 

 
【前言】 
 

人們整天都在動著，呈現出來的不外是四種姿勢：行、住、坐、臥，

合稱做四威儀。在今日煩忙的時代，想使修行得力，最簡便的方式便是

利用這些不同的姿勢來禪修，所以有行禪、住禪、坐禪和臥禪四種。形

式雖有四種，但是只有一個原則，就是要將正念、正知貫穿到所有的姿

勢中，從早到晚，時時覺知自己的動作。其實，這種方法是任何禪修法

門中所不可缺少的。以下我們來看看這種方法和六祖禪法的關係。 

 

【一相三昧和一行三昧】 
 

依據曹溪本《六祖大師法寶壇經》的記載，惠能在晚年所開示的禪

法是一相三昧和一行三昧，六祖大師說： 

 

「若欲成就種智，須達一相三昧、一行三昧。若於一切處而不住相，

於彼相中不生憎愛，亦無取捨，不念利益、成壞等事，安閑恬靜，

虛融澹泊，此名一相三昧。若於一切處行、住、坐、臥，純一直心，

不動道場，真成淨土，此名一行三昧。若人具二三昧，如地有種，

含藏長養，成熟其實。一相一行，亦復如是。我今說法，猶如時雨，

普潤大地。汝等佛性，譬諸種子，遇茲霑洽，悉得發生。承吾旨者，

決獲菩提。依吾行者，定證妙果。」 

 

此處六祖指出，要想得到佛陀的種智（一切相智），就要修一相三

昧和一行三昧。一相三昧是在面對各種形形色色的外相不起憎愛、取
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捨、利益成壞等執著之心，一行三昧則是在不同時段的行、住、坐、臥

中，一直以穩定而覺照的心貫穿著，使生活的當下就成為清淨的道場和

淨土。眾生的覺性（佛性），開始時像種子一樣，只要依照六祖所說的

一相三昧和一行三昧的禪法來修，就能不斷成長發芽，最後將證得菩提

妙果和一切相智。可知覺性是要在生活中一步步灌溉培養的，絕對不是

生來就圓滿的。六祖大師早年所傳的無念法門和般若三昧，就是使六識

從六門出，於六塵中要訓練到不離不染，而不是封閉外界的干擾，六祖

說： 

 

「無念法者，見一切法，不著一切法，遍一切處，不著一切處。常

淨自性，使六識從六門走出，於六塵中不離不染，來去自由，即是

般若三昧，自在解脫，名無念行。」 

 

可以看出，雖有無念法門和般若三昧的不同名稱，但是內容其實就

是一相三昧和一行三昧。這也意味著六祖大師的前後期禪法始終如一，

沒有改變，修行時是遍及眼前的一切法、一切處。一切法、一切處，就

是我們六識從六門出所觸及到的六塵，也就是我們行、住、坐、臥中所

遭遇到的各種形形色色的外相，由此處也可以看出，六祖大師的禪法是

在生活中修。依據一相三昧和一行三昧的精神，生活中的禪法是由動態

的止（奢摩他）和觀（毘婆奢那）結合而成。實踐動態的止觀時，一般

人都是先止後觀，只有少數平時內心平靜而覺察力高的人可以一開始就

止觀並進。 

 

【生活中的止】 
 

以行禪或經行為例，行走時，要自然而輕鬆的走路，走時只要一直

覺知自己腳步的移動。一旦你的心不跑到其他的地方去，禪修者就開始

「活在當下」，並且開始擁有一顆穩定的心。同理，要將覺知貫穿到所

有肢體的動作上，例如開門、關門、舉手、彎腰、抬頭、低頭等等，所

有的動作都要輕柔。在工作時，要一直覺知自己的動作，使工作與禪修

合一。用餐時，覺知自己手部和口部的動作。以上只有一個原則，就是

要將正念、正知貫穿到所有的姿勢中，從早到晚，時時覺知自己的動作。
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禪修者整天這樣訓練正念，從散亂到穩定，一般可以細分成九個階段，

稱做九心住（內住、等住、安住、近住、調伏、寂靜、最極寂靜、一趣、

等持），其內容不外是去除昏沈和掉舉，使心能夠清楚明白而沒有任何

雜念，一旦達到身心輕安，那麼，就已經得到「止」了，此時是處在「近

分定」，此種定就足以用來體證真理。 

 

【生活中的觀】 

已經得到「止」後，就要以「止」來修「觀」，用持續而穩定的心

往內觀察自己身心現象的無常、苦、空、無我，來體證真理。但是，什

麼是身心現象的無常、苦、空、無我呢？這就有待禪修前的聽聞正法和

如理作意。平日能夠透過推理建立起正確的見解後，當禪修者得到「止」

或「近分定」時，繼續觀察自己的身心現象，就能順著正法得到無常、

苦、空、無我的正確體證，而不會誤入歧途。禪修者直接觀察到身心的

無我時，就是照見到五蘊皆空，此時是止觀雙運，生起真正的般若，破

除「身見」，開始走入六祖所說的「於六塵中不離不染，來去自由，自

在解脫」了。 

【三學的次第與合一】 

佛法的修學過程是依據增上戒學、增上心學（定）、增上慧學的三

學次第。以上是整個動態的止和觀禪法也不出此範圍，「止」是訓練心

的平靜和定力，「觀」是訓練智慧和洞察力，在這過程中，最後必是止

觀或定慧的結合，不可偏廢，六祖說： 

「我此法門，以定惠為本。第一勿迷，言惠定別。定惠體一不二，

即定是惠體，即惠是定用。即惠之時定在惠，即定之時惠在定。」 

修習止是為了要獲得清醒、穩定而不散亂的心，其結果是修成定。

修習觀是為了洞見內外身心的實相，其結果是產生慧（惠）。定和慧不

可偏廢，所以六祖說：「我此法門，以定惠為本」。譬如學校的化學或物

理實驗，學生要先上課了解相關的理論（此是聽聞和思考的智慧），在

做實驗時，要依照實驗手冊，將實驗相關的儀器和材料準備齊全，而後
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調控在適當的條件（此屬止），如溫度壓力等，經由耐心和細心的觀察

與檢驗（此屬定慧的配合），得出每一階段所要求的結果（此是修的果）。

禪修便是以自己的身心做實驗，重要的是方法要正確，因而可以得出正

確的結果，佛陀時期數以萬計的弟子們都得到這些相同的結果。 

如果禪修者一得到禪樂，就流連忘返，便是忘了「慧」，忘了佛法

的修學目標，這些禪修者必須往上提昇，《聲聞地》說： 

 

「為趣增上心而修淨戒，名增上戒學；為趣增上慧而修定心，名增

上心學；為趣煩惱斷而修智見，名增上慧學。如是名為：所趣義故

名為增上。」 

 

此處指出，佛法的修學過程是層層增上，修學淨戒是為了趣向增上

定心，修學定心是為了趣向增上智慧，修學智慧是為了斷除煩惱。所以，

對黏著在禪定之樂或不知運用智慧的禪修者，六祖告誡說： 

 

「莫百物不思，當令念絕，即是法縛，即名邊見。」 

所以，禪修者以「止」的原則能夠輕鬆地持續覺知身體的動作後，

就要以「觀」的原則來繼續禪修，而不是百物不思，落到邊見裡面，沈

靜在禪定的喜悅中，而應積極觀照，體證在身體行動的當下，是沒有「我」

或「人」在行動，一切都是無我的。 

【主動積極的心】 
 

今日有許多人參加禪修營，當時有很好的體驗或覺得很受用，但是

回去後不久就用不上力，只想等待參加下一次的禪修營，再好好努力一

番。為何會如此呢？這是因為我們習慣於自我設限，劃分早課、晚課，

劃分上座、下座，劃分禪林內、禪林外，劃分道場內、道場外，並且非

常習慣於在不同的場所改變自己的心態，而忽略了貫穿在這中間的還是

一顆延續的心。這種心態的改變，是我們「心隨境轉」而不自覺，我們

一下座就忘了往內觀照，我們一離開禪林、一離開道場的門口，就失去

了往內觀照的能力，這便是一切問題的來源。 

我們忘了：下座的第一剎那才是禪修的開始，我們離開道場門口的
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第一步才是我們來道場的目的。只有把正念延續到生活的一舉一動中，

我們來參加禪修才有意義，只有把覺性帶回家去，我們才能利益周遭的

人。所以要掌握到，禪修是培養一顆主動積極而覺醒的心，不是消極的

面對人生，不是養成懶於動手動腳，而是應像學生學會數學就要積極用

到日常的工作運算上，唯有具有這種積極作主的決心，才算具有真正的

精進心，沒有這種決心就像車子沒有燃料，是開不久的。所以，一離開

禪修營，應不是盼望將來再來禪修營，而是要將所培養的正念和覺性，

積極擴充到生活中的每一當下。 

同樣的道理，為了解決生命的問題，除了「止」還要「觀」。觀也

是一種主動出擊的積極心態。我們所面對的是無始的無明，如果不以強

大的覺性或活潑有力的光明去出擊，是滅除不了這無始以來的黑暗的。

佛陀於禪修時強調要以「四正勤」來去惡、增善，便是這個道理。 

 

【結語】 
 

佛陀時期，生活就是禪修，禪修就是生活。佛滅千年後，惠能大師

回歸這種生活方式，將這種生活稱做「一相三昧」和「一行三昧」。在

佛滅二千五百年後的今天，我們應該效法古聖先賢們的生活方式，實踐

相同的一相三昧和一行三昧，走在相同的正法的道路上。 
 

 

―――――― 


