


慈興禪寺

大嶼山西南萬丈瀑半山的慈興寺是一座古刹，原寺創建於1930年，由法傳大師手建，
舊稱“國清寺”。至1953年秋，熱心佛教事業的董果耆居士，將其建於國清寺左旁的兩
層樓別墅一幢，贈予度輪法師做供奉佛陀之用。因此機緣，法師與國清寺有關人等洽議，
取得其同意後，於是將舊寺與別墅一併籌合修建，先將別墅修繕，名為慈興寺左院。

院內供奉三寶，而今尚完好無缺。及後度輪法師再籌集資金，建成現在的大雄寶殿，
而國民黨元老于右任特為度輪法師題寫“大雄寶殿”的牌匾。

慈興寺後山排列有三堵岩石，一位名為果升的居士運用天然地形，塑造了一條鋼筋
水泥飛龍。龍長約四米，張牙舞爪，形態活躍，七彩斑斕，成為嶼西勝景。惜今山路被
蔓草覆蓋，只宜遠觀而不可近賞。寺後有一岩口湧泉，終年冒水，即使天旱亦不乾涸。
度輪法師稱為龍口水。曾有水質學家把泉水拿去化驗，發覺水質非常清純，毫無雜質。

慈興寺為一座不大公開的佛寺，現在慈興寺是由比丘釋恒興和其他由法界佛教總會
派來的出家人管理，該寺現時仍保持日中一食的規條。



恒興法師，香港人，1986年出家，
1995年受具，2004年接下慈興寺監院
職責，平日以誦大般若經及參禪為修
行之行門。上人對其教化是以苦行及
持戒。

 ---《覺海慈航度香江》



靜坐的原理



為什麼要靜坐？

我們人在生活裡有很多事不明白，需要學習了解，正如一個幼童不明白的時候就會向他的

長輩求教，進而獲得認知了解。

靜坐也是這個目的，不明白的想要去明白，但這個世界上的事情實在太多，有些層面我們

沒法接觸和了解。我們只能在接觸到的領域中，向有經驗的人請教，從他們身上學習和領悟。

這些知識是從外面得來的，別人告訴你的。而靜坐是從你裡面了解明白，自己覺悟出來的。

一個是從外面世界人事物來了解，一個是從內心來明白了解。

靜坐就是這樣的作用，可以通過靜坐達到這個目的，你能靜靜的觀察這個事物，就能了解

覺察很多道理，從內心明白事情的變化，這個是覺悟。

在生活中有很多活動，讓我們喜怒哀樂憂思悲，很多情緒變化。這些變化佔了心靈的大部

分，覆蓋住心的作用。爲了要明白這個世界上的事物，我們需要靜下來，讓心接觸這個事物，

來感受事物的真相，從而明白了解。

所以我們需要靜坐，讓這顆活動的心、煩亂的心能夠靜止下來、專一下來。好讓心在接觸



事物的時候發揮大的作用。這個是我們為什麼要靜坐。

靜坐從外面看，是身體上的靜止，現在不單要做身體上的靜止，也要做心念的靜止。真

正的靜坐是我們的心有沒有靜下來？

講講靜坐時要注意什麼，讓剛開始接觸佛法、學習靜坐的人知道打坐裡的知識。在佛教

來說，靜坐是每一個學習佛法的人都需要去練習的，為什麼呢？因為我們人平時在生活中身

心非常的躁動，活動的頻率範圍很大、很多、很密集。由於不斷的活動，能量也是不斷的向

外攀緣消耗，以至於我們不能夠認識清楚自己。

從出生伊始到生命結束，我們生命的能量不斷的向外認識世界。好像小孩子，在母親的

照顧下，逐步學習講話、走路、奔跑，去認識世界上種種事物，了解怎樣去生活，去生存。

之後去上學，學習文字，學習怎樣表達自己、怎樣溝通。用這些文字來表達自己的思想，和

大家互相溝通，達成共識，營造這個世界上的事事物物。

直到老死那一日，我們都是不斷的將自己的心力、能力向外運用。因此生命從出生直到

老死，都在學習的階段之中。我們學習怎樣在社會生存，怎樣維持生活，怎樣延續自己的生

命，怎樣平安快樂，直到老死。無非都是在追求自在、自由，我們渴望表達自己，與這個世



世界上共同活動的人、事，自在自由的溝通、生活，乃至老死，都希望平平安安的離開這個

世界，直到最後一刻。

所以可以說，我們不斷消耗自身的能力，沒時間去認識自己的本體，認識自己什麼怎樣

一回事，我們這個身體是來到這個世間後才有的，沒來之前是沒有這個身體存在。大家承不

承認，皆不接受這個說法？  眾人:接受。

那我想問問大家，沒來到這個世間之前，我是什麼呢？



迴光返照

回頭來說，我沒來這個世界之前，“我”是什麼呢？我這個生命的主體是什麼？沒有這個

身體之前，我便沒法在世間生存。因此我們需要明白生命的本體、生命的本質是什麼，這個

在佛法中叫做出世間法。

剛才講到一來到這個世界，我們不停的向外學習、生活。現在學習靜坐，就要在這裡注意

和深入。在很頻繁的消耗自身能量的活動中，我們需要把這些活動停下來，靜一靜，向內心

來觀察、注意、了解內心到底什麼怎樣的。

我們把這種方法叫做“迴光返照”，意思就是不要完全向外釋放自己的能量，要留一點時

間來看看自己內心世界是如何的。我們都知道，身體的活動都是由心來安排和控制，你要拿

一件物品的時候，心裡先動一動念頭，然後才去拿；想吃什麼東西，都是先動了念頭然後才

去吃。所有的事情都一樣，你需要看一看自己的內心，念頭是怎麼樣的，然後才會營造出外

面的事物。

剛才講過由於心不斷向外，用的時間太多太長太頻密，通過這種迴光返照的方式，我們

需要靜下來了解自己的內心。應當如何去安排自己的內心的活動？那你就要很清楚自己的心



是怎樣的，同時要有能力去控制內心活動的方向，無論是好是壞，你要有這種自主的能力，

才能控制自己，營造自己的生命歷程，讓生活不要有煩惱和障礙。佛教講智慧，是講觀照的

智慧，觀照的意思是作用，智慧是果實，就是你這麼做，才會有智慧的果實和受用。

由於我們思想太多、念頭太多，向外消耗能量太多，因此要停下來，營造一個時間和空

間來研究自己。所以我們需要靜坐，靜靜的觀察自己。如果想要很清楚的觀察自己，首先，

身體不要那麼多活動，接著不要讓自己的心有這麼多思想，尤其是不必要的思想，我們稱為

妄想，妄想是和生活學習沒關係的，只不過是我們一味的妄想，不會成為事實的，我們稱為

妄想。

比方說我們讀書，希望做一個大人物。要達到這個目標，你需要去做，需要認真學習知

識充實自己，不是單想想就可以，這種想對自己沒有幫助，沒有益處的，我們稱為妄想。

比如一般的遊戲機，對我們學習不但沒幫助，反而是有障礙的。尤其是有些暴力的遊戲、

賭博的遊戲、爭勝負的遊戲，都是消耗我們的心力和能量，對正常的生活是沒有幫助的，而

是是障礙我們怎樣去認識學習世間的技能。在眾多妄想裡，我們不要這些無益的妄想，只要

一些對身心有幫助的思想，才能從眾多妄想裡靜下來，讓自己只有一個想。我們的思想太多



就將能量的主體、心的能力削弱了，研究一樣東西的時候，得到的效果就很微弱。

如果能將思想專注，心力就會很強大，對事物的領悟力就很快速、很敏感，也容易得到成

就。這是我們第二步，將心寧靜下來，這是屬於心的方面。從這兩個方面，我們明白身和心

是互相關聯、互相影響。我們想得到好效果，就需要靜坐，通過靜坐讓身體靜止，同時心也

寧靜下來，不要那麼多活動，乃至你能夠專一那就更好，心念停下來，連呼吸都會停下來，

這就是更加深層的去認識自己。



孝順

在這方面來說比較深層的功夫才能達到上述的境界，從我們的層面上講，先要做到讓身

體靜止下來。如果要很快得到效果，告訴你兩個字，很直接，要將身心都停下來的話，就要

做到世間法的孝順。

大家不要以為這兩個字是對小孩子講的，不是和大人講的，這是和所有生命講的，你要

認識這個世間，要修佛道，你先要了解這兩個字，才能得到受用，才會了解自己是怎麼回事。

這兩個字通天徹地，貫徹古今，一切都沒有離開這兩個字的範圍。

簡單講孝順，孝是孝養，自己小孩子的時候對父母的孝養，長大後怎樣對長輩的孝養。

順呢，就是順從他們的心意，不要讓他們不開心、不高興。從世間法來說，我們順從父母的

心意，物質上孝敬他們，從修道來講，我們的尊長、師父，對他們物質的供養，不逆轉師父

的心意，令他能夠舒坦的生活。在這個過程中，我們也同時得到這樣的效果。

孝是我們支持修道的福報；順呢，讓我們修道上順順利利，無障礙，成就我們的思想，



成就我們的道業。因為有這樣的成果，我們才能有足夠的物質支持生活和修行，心也很暢順，

在無煩惱無障礙的心念之中活動，所想的都能得到成就，道業也能成就。

當思想沒有了障礙，就可以很順利的思維，身體也沒有障礙，按照本有的軌跡來活動，

毛病也會減少。當人有煩惱的時候，會感到不舒服，頭痛、心亂，種種的障礙，心沒辦法靜

下來研究思維和用心。所以我們的心和身是互相影響，要從孝順來修持，將修道的基礎做好。



寧靜的心

我們的眼根對色塵，意識產生分別，一出一入，但在性上沒有動過，根塵識這三個是有為

法，有為法就是有來有去，有生有滅。以我們本身的自性，雖然跟著根塵識這些有為法起作

用，但自性本身沒有動過，在動過有不動，在六祖壇經上講的很清楚，你想要了解清楚可以

看上人的六祖壇經淺釋。但解釋歸解釋，我們要親自感受什麼叫做“動中有不動”，要有這

種感受才會有用。因此我們要打坐要去參，才會親自感受和證實“動中的不動”。

靜坐就是要將這些想念停下來，讓它休息，給它一個名字，叫做止。當你要去想一樣事的

時候，你早早就計劃好要做的事，所有的過程。心活動起來，名字叫做觀，合起來就是止觀，

止就是停下來，觀就是用它去觀察事物，看這事情怎麼做。

但是我們平時很多事情都是不由自主的，大家覺得呢？我們希望心不要去想這件事，但就

偏偏要去想。這個心你沒法控制它，但這個心是誰的？是你的，但是你偏偏不能讓它聽話，

很搞笑吧。

心猿意馬，心好像猴子一樣，跳來跳去，你要它安靜下來，很困難，又好像野馬一樣，在

郊外東跑西跑，很難停下來，我們心也是這樣。



現在就是要將這個心猿意馬，乖乖的停下來，但是我們知道心是我的，這個心猿意馬的又

是哪一個？是你哥哥嗎，姐姐嗎，爸爸媽媽還是你的朋友？不是他們，是自己。能夠心猿意

馬的是你自己，能夠將這個心靜下來的是不是都是你自己呢？不是別人吧。這個是在你自己

手上。你自己能否操控它，控制權在你手上，沒有任何人可以代替，沒有其他人可以操控的。

如果你做一個名人，一個有錢人，你可以選擇去做，這個機會每人都有。問題就是要你自

己去做，要自己去爭取，不爭取當然就沒有。但是你不爭取不代表你做不到。想要成績好，

自己要不要去爭取？工作做得好不好，稱職與否，都取決於自己去不去爭取，我們讀書、學

習，要成績好也是要自己爭取，不是別人。

所以做任何事都是平等的，每人都平等，只是看你自己願不願意。你付出的努力有多少，

你有多少的效果和成績。如果要達到希望中的成績和效果，就要看自己的用心。能夠用心，

一切事物都能達到。

所以要將心靜止下來。做需要做的、應該做的事，才能達到理想的效果。因此我們需要靜

坐。無論世間的事和學問，還是佛法所講的出世間的事，種種的學習，都是用你當下這顆靜



心來達成、來圓滿成就。簡單的說，世間出世間的法，都沒有離開你這個心。你現在當下這

個寧寧靜靜的心。

我們在日常已經生活了這麼久，已經擾亂了很久了，人有很多喜歡的和不喜歡的，有種種

的分別。我們心去分別，好或不好，接受或不接受，長短高低，上下左右，天地人我，這些

分別在我們內心已經很深刻，可以說被心深深的接受。不單如此，我們的心很堅固的執著這

些認識、思想、概念。

每當一件事出現在眼前，喜歡的東西就會接受，不喜歡的就會拒絕。在拒絕和接受的時候

我們會產生情緒的變化，喜歡的時候就開心，不喜歡就產生不好的情緒，在開心和不開心之

間就影響了心的寧靜，就會影響我們對事物的認識，對事情的真相能否清清楚楚的看的明白，

這個程度上出現了問題，就不能認識清楚事情的過程和變化，因此會做出錯誤的選擇。如果

你不能看清楚事物從頭到尾的變化，好與不好，你就不能得到這件事的好處而剔除了不好的

一面。

如果你選擇對了，那最好，如果選錯了，所產生的不好的後遺症，種種不好的效果會導致

你後悔。這些情緒就會影響你的生活，導致生活上很多障礙阻滯，或是人事方面不好，或是



學習方面不理想，工作上表現不好了，也會影響你的職業，或是你學習的進度。全都會受到

牽連。

靜坐的目的就是要將心靜下來，好好的運用這個心，做一個良好的抉擇。從而得到生活上

的安詳，種種好的受用。而在這個寧靜的心境之下，你會很滿足，在環境上很自在。在應用

上，自己可以掌控事情，由於做了良好的選擇，生活周遭的事物都會有良好的效果，靜坐幫

助我們生活上的安定，人際關係的良好，更加可以幫助你學業事業的成就，為自己的人生建

立一個良好的質量。

簡單的講，重複一下，我們學習靜坐，主要是改變我們生活環境，無論在事情上成功失敗，

還是人事上的好壞，你人際關係好不好呢？

譬如說我們生病看醫生，吃藥，看了一次兩次，三次都沒好，我們會想，我們吃一兩次藥

就好了，為什麼這次吃了這麼多藥都不好呢，所以就煩惱了。由於這個和你習慣不同，以前

不需要看第三次醫生就好了，這次看了第三次第四次還沒好，因為以往的經驗，讓我們生了

煩惱，令身體難受，而生煩惱有加重了身體裡壞了的變化，這就是用我們的習慣，用習慣衡

量現在的環境，而不接受，產生不良的情緒，更加令我們煩惱。



我們認識到，生病看醫生，一次兩次沒有康復，就繼續去看，用什麼的方法、途徑，往康

復的方向去醫好我們的身體。不需要執著為什麼以前一兩次就好了，為什麼現在兩三次還不

好呢？你一執著就煩惱，明白看醫生吃藥，依照藥方，就會有康復的一天，或者找適當的醫

生，或者某種醫療方法能有更好的效果你可以去找一個合適的方法來達到目的，而不是說生

煩惱。這個煩惱的情緒會令自己更加煩惱，令身體往不好的方向變化。

又或者我們的學業成就，事業成就，當成績不好的時候，我們知道了不好就要找出不好的

問題在哪裡，如果執著不好就有種種的情緒變化，後悔、生自己的氣，責備自己成績不好，

這些情緒會令身體造成障礙。我們知道成績不好就要找出原因，找出發生問題的地方，改善

它，來爭取好的成績，不要在中途產生種種不必要的情緒變化。

修行用功的人，不要那麼多情緒，喜怒哀樂、憂思、七情六欲、要放淡，不被七情六欲障

礙。如果太過開心，或者是太過不開心，不歡喜，這都會障礙我們的心。用功的人的這個心

就不夠清淨。這就會障礙用功，就叫我們不要這麼大的波動。



什麼決定你痛苦的程度？

在佛教裡，大家普遍認識學佛要了生死，因為生死是很痛苦的，在生和死之間有種種的境

界來磨練自己，自己很難接受，不想接受，所以要了生死。了生死可以避免所有的苦，不需

要受在生和死之間所有的苦。

在這個狀態之下，沒有學佛之前，沒有接觸佛教之前，不知道佛講的道理，生死是必然的。

我們人，在自己有知覺有認識之前，在生死的輪迴之中生存，這個是我們沒得選擇。

而在生死之間所受的艱難痛苦，無論逆境還是順境，簡單講就是好和不好，對和錯，得和

失，我們就用這些概念、思想來生存，在這個世間謀生，生活在兩邊的選擇之中。當事情不

適合我們的心態，我們會感受到痛苦。我們認定這種痛苦在世間是必然的。所以想逃避，不

接受，可不可以不面對呢？

佛告訴我們，可以的。問題是你願不願意面對。我們進一步要知道，得失、好壞、歡喜不

歡喜，在兩者之間，我們接受的程度和不接受的程度。哪一種程度是我們接受，哪一種程度

又是我們不接受的？

而接受和不接受都是我們自己定制的。而定制的程度是什麼造成的呢？是我們的業力，和

現在這一生的活動、知識所認識的概念。



每個人有自己遭遇的因緣，各不相同，每人接受的程度也都不同。在人與人之間，人與物

之間，尤其是近距離接觸的時候，很容易發生不契合。而當我們執著在只有自己的程度才可

以的話，那痛苦就會產生。我們會做出傻事，一個人面對選擇，做出錯誤的選擇的時候，這

個選擇也會造成其他的痛苦。譬如說一個學生成績不好，行為不好，他的長輩對他憤怒，當

然就會造成彼此的不開心。

年輕的男女在戀愛的時候，一方忽然放棄另一方，造成另一方的痛苦。有的會選擇自殺，

這個自殺行為會引起多少人的痛苦？她的對象可能會後悔，她自己的家人，朋友也會很痛苦。

但已成事實，又不可以不面對。

所以每一個人的因緣，造成他自己接受不接受事物的程度，而產生在生死之間的痛苦。

問題就在這裡，生活中我們在接受和不接受之間的這種分別形成一種習慣,進而造成我們的接

受與否的程度，因此造作出痛苦，那在分別上的程度就要連根拔起，簡單講就是不要分別。

每個人的分別和決定都是不一樣的。如果你有一個“自己能接受的程度”，就會和其他

人有衝突，就會造成痛苦。當你不去分別，而是了解接受，問題就不會發生。

有的人思想很奇怪，很偏激，所做出的事讓人很難接受。但我們要知道這個世間奇奇怪

怪的事很多，也的確會發生一些意料之外的事情，需要我們去面對，因此在認識這方面需要



廣泛了解。人或者動物、植物，在生死輪迴裡互相穿插轉生，會衍生出很多我們意料之外的

奇奇怪怪的事情。我們都要了解和接受，在生命裡有這種了解，你面對的時候就不會覺得奇

怪，也不會去分別好或不好。好的你可以接受，不好的也可以接受。這樣去看這個世界，認

識清楚並了解這個世界，不再被這個世間上你不知道不明白的東西蒙蔽住。這樣生活，就不

會痛苦，所謂見怪不怪，你的心就能包容更多，空間更加寬闊，就能自由自在的運用你的心。

所以問題是在這個分別上，怎樣用你的心分別事物，而不去分別好和壞。我們要看這個

世間的事情，過程屬於這個世間，而我的心是我的，心和事兩者是不相關的。

世間的事有成住壞空，有生住異滅，有我的思想，我的身體，知道有這個過程，但不要

執著，不要有所希求，這時候世間的事是世間的事，我的心是我的心，這是兩個不同部分。

如果我們執著世間的事，覺得它應該是這樣，我們就會有痛苦了。因此我們要去認識，

但不要執著，說它應該是這樣的。我們去認識知道並了解、觀察這個過程，知道它是這樣的

就可以了，就會生活的冷靜一點。

有時我們用功，會察覺到自己的妄想。當你察覺到妄想的時候，能不跟著妄想走，但又

知道這些是妄想，不理會，妄想自己會慢慢消失。但如果和妄想接觸，一接觸就會跟著它跑

了，跟著妄想繼續下去。



當察覺到妄想，意識到這是妄想，就要和它保持距離。你只是一個觀察者，你知道它的

存在，但不要理會它。一理會，就很容易跟著跑了。

用這種方式來用功，了解知道這個世間的種種變化，而不執著世間的成敗得失，不去分

別美好還是醜陋，你的定和慧就會堅固起來，久而久之，妄想就會被這種觀察的力量，也就

是定慧的力量切斷。

當妄想被切斷之後，就可以很自在自由的用當下寧靜的心境來做事。用當下觀察的能力

來做事，就不會很容易被過去的習氣擺動。這個粗的妄想被切斷了，心裡就有一份的自由運

用，至於微細的習氣，更加要用功來觀察內心，還有一些什麼樣的染汙和問題在裡面，我們

需要了解。

乃至將我們的無明脫落，見到自己本身的光明，自性的光明。當無明脫落的時候，自然

可以見到大自在，大自由。就算還沒能見道，但有一個寧靜的心，能剝落多少妄想，就有多

少程度的寧靜的心來運用。



了生死三步驟

看破、放下、解脫，可以說這三個步驟是禪宗給修行人的一個過程。

看破就是對世間的事你能看透，看到真相和事實，不再執著迷戀他，這是第一步。

打開自己的心胸，因為你看清楚了世間的事情，就不再執著，能放下，不再被它綁住，

這是第二步。

無論是事業也好，親情也好，都是如夢如幻如泡影。在六道輪迴裡面，生生世世，反反

覆覆的做不同的角色，你能看清楚，能放下，你就在解脫之中。

可以說我們執著的習氣，認為是對的習氣、習慣剝落了，不再有這麼多「我認為怎麼

樣」，將我的見解、我的執著不要了，那你就在解脫之中，自由之中。

簡單的說，你見識越廣博，同時又不分別它，全部都接受，好的壞的都接受包容，自然

就叫做了生死。雖然還在生死之中，但沒有生死之中的痛苦，所以說是了生死。了生死並不

是說人離開世間，在這個世間沒有了你的生命體，而是生死很自然，活得很自在，隨你自己

安排。



與煩惱分家

佛教裡講煩惱非常之多，總括上說我們有108種煩惱，這些煩惱分大的、中的、小的，這
些煩惱會障礙心的作用。靜坐就是讓我們選擇用寧靜的心，而不是用煩惱的心來做事、做學
問。用一個有智慧的心來走自己的人生，乃至實現學佛成佛，探索宇宙人生的目的。

我們知道每個人都有自己的煩惱，每人都有自己的執著，煩惱執著都是因為有妄想，因

為有妄想，所以製造出很多煩惱。以前不知道修行，種下了很多煩惱的種子，現在修行就是

希望將這些煩惱的種子清除，將煩惱的種子一個一個的從自己的心體剝落，你剝落了種子，

本來的心體自然現前，所以我們要儘量避免製造問題，這樣能幫助我們能夠保持內心的清淨，

可以來攝心用功。

在行行坐坐期間，要儘量保持自己用功的狀態，千萬不要給自己機會來製造問題，所有

的喜好、人我是非，都通通放下，來好好用功，清除煩惱執著。如果在清除過去染汙的業識

種子的時候，你反而再增加問題，增加煩惱，這就和我們修道剛好相反，所以我們要認識自

己在這裡做什麼來的。

練習觀察自己的心，那麼熱鬧，種種妄念出現時，該怎麼辦? ---不管它就可以，就像家

裡來客，你不理他，他自然走，不用怕，如果喝茶聊天，他就不走了。



你能夠看得真那就是真，好好的用這種智慧，所謂中道的智慧。要如何解脫生死的煩惱
是修行中最重要的一個話題，我們之所以覺得痛苦，是因為有煩惱，故而有生有死；如果能
夠將這個煩惱斷除，生死就能了了，自然就不會怕生也就不會怕死。因為沒有煩惱就沒有痛
苦，我們怕就是怕煩惱和痛苦。

將這些煩惱切斷，和煩惱分家，不讓它在你心裡存在，那你自然就是一個自由的快樂的
修行人。有煩惱才會覺得這個世間不好。最大的煩惱就是我，"我"，就是煩惱堆積而成。能
夠觀察到這些煩惱，不再用這些煩惱，就能自由自在。就是出離了煩惱的世間。

要了解自己，哪些煩惱解決了，哪些煩惱沒解決，不認識自己怎麼去修行，怎麼有快樂，
怎樣將煩惱放下？

能放下一個煩惱就得到一個安樂和自在，如果不認識不面對自己的煩惱就沒辦法。所以
修行第一步，了解自己，知道自己的問題在哪裡。

我們學佛的圈子裡，如果沒有煩惱沒有痛苦，生活的自由自在，想怎樣就怎樣，會不會
怕這種生活？大家都想去極樂，這不就是極樂了。我們是不是都嚮往這種自由自在的生活？
我看不是，大家都知道娑婆有痛苦大家都要回來，而且不是一次，生生世世都回來。看來大
家喜歡刺激的生活，喜歡這種有快樂有痛苦的生活。



止觀

由於我們的心不斷的浮動，在好和不好的煩惱裡流轉。靜坐就是要將種種不良的情緒變

化停息下來，停止之後才會有力量來做內觀，觀的力量能讓我們做出有智慧的選擇。

簡單上講，靜坐是為了止和觀，止是停止妄想，停止心的活動，觀呢就是停止了一段長

的時間，然來再用心來做事，這樣就會有足夠的力量把事情做好。煩惱會阻礙我們心的作用，

就是對事物的固執、執持，一有所執，所謂有所住的時候，就有障礙我們心的作用。所以學

習靜坐，了解知道之後就要避開這些障礙，不再因此煩惱痛苦，沒有煩惱之後，心才恢復良

好的作用。你才知道怎麼去做事，才會知道怎麼用心來坐。

這個是理論來的，在古代就沒有這麼分，在止裡面有觀，觀裡面有止，看修行人著重那

方便，如果著重止，定比較深，著重觀，慧比較深，但都有止和觀。當人有智慧的時候，修

止觀會有變化，這個是觀念的問題，當你有智慧的時候，你的觀念不斷提高，對這個止和觀

功夫的深淺就會有變化，會更加提升這個層次。

在世間法上來說是這樣，在出世間法上講也是這樣，你的心不停下來，不去儲蓄更多力

量的話，對事物就不會看得明白，程度不會深入、不會透徹的，因為止的作用、定的作用不

足夠去透徹事物的真相。



從出世間法來說，就是要你停止心念的活動，你定的久了，就有觀察力，能夠透析無明，

心就能定下來，有足夠的力量來透析你不明白的事情，將無明勘破，使無明破裂，靜坐的作

用就是要有這樣的效果。

原理大概就是這樣，希望我們可以好好的運用我們的本錢、本事，可以發揮出來應有的

本事，應該提出來用，而不是根本不知道自己有好東西，從而不能拿出來用，不要糟蹋了。

修止的方法，可以觀想丹田，將注意力放在肚臍後面。或者修呼吸，安那般那，這個是止，

修到一定程度就自然會去修觀，是很自然的事。佛法是止觀雙運，福慧雙修，我們會看很多

經書，大德的著作，從這些裡面學習增加自己的力量，念佛和修呼吸都是修止，念經是修慧

的方法，這個兩種功夫不知不覺會相互影響，指導你的選擇，你在修行過程中會選擇適合自

己的方法，如何選擇是自己的智慧決定的。外道一直在修止，可以說他們沒有什麼經典看，

以為是這樣，遇到境界寫下來，但他們所見到的不一定是真實的，後面的人看，當然也不是

真實的。這是引導錯誤。



參禪法門

參禪這一法是從哪裡開始的呢？可以說是從《楞嚴經》開始，儘管達摩祖師將禪法從西天

傳來中國，但這一法與楞嚴經裡面修行方法相關， 《楞嚴經》裡，在文殊師利菩薩介紹哪一

個法門是最好的方法，講的很詳細。

達摩祖師來中國弘揚禪宗一法，以《楞伽經》來印證傳法，一直到五祖弘忍大師，都是以

《楞伽經》來傳法。五祖之後就轉成以《金剛經》來印證禪宗的境界，到六祖菩薩之後，以

信物為代表認證。當時中國大乘根器已經成熟，大家對禪宗都有信心，此後就以信物為代表

來認證和傳承，這是一段禪宗由初祖流傳的一個流程。

所謂用經典來認證修行人所得到的境界，意思是說修行人因為有妄想執著而不能證得本來

的智慧，不能夠將自己的佛性展現出來運用。修行的目的就是要轉化我們的煩惱妄想，這些

由妄想衍生出的煩惱，我們要將它剝落、捨棄、放下，能夠將你的煩惱剝落多少就能證得和

體驗多少本身的智慧，就能發揮多少本身佛性的功能，能體驗多少佛性的受用。因此修行就

是怎樣將煩惱剝落。造成煩惱的原因就是妄想執著，怎樣將煩惱妄想剝落，這是修行的目的。

倘若我們不能掌控自己的身心，那會給什麼掌控呢？會被煩惱、外境、外面的事掌控，那

就不是自己掌控自己。我們就不會自由自在，生活就不由自主，會衍生出種種煩惱，做出種



種煩惱的事，我們會被煩惱綁住。我們要面對煩惱，怎樣才能將煩惱習氣妄想剝落從而恢復

自己本有的覺性呢？這正是修行的目的。

當然努力修行有時會帶來一些特別的收穫，會有一些靈感，提前知道一些還沒發生的事情，

對一些事物有一種第六靈感，一些反應很敏感，或者看到不是這個空間的事，或者有些特別

的超自然的能力，這時我們要有一個正確的觀念，這種情況不是我們修道的目標，我們需要

的是一種智慧，能夠幫我們生活得輕鬆、自在自由、沒有煩惱。能夠將每一件世間的事迎刃

而解，並能圓滿解決。或者人我方面都能做的很圓滿，我們要有這種智慧來解決圍繞在身邊

的事。

打坐用功主要是開啟我們的智慧，雖然有些人尤其是外道可以出神，意識可以在定中離開

身體雲遊四海。這在佛教裡叫識神、意生身，在道教裡叫出神，神識可以出去，但普通人看

不到，而這個神可以看到種種事物，上天入海都可以。但我們學佛的人不以這個作為自己的

目標，因為出去之後看到的境界不一定是真的，有可能和修行人的習氣有關，這個在上人的

開示裡提到過，所見到的境界有真有假。

這種情況，有點年紀大的老人家也會有，老人家的身力弱了，牽制不住這個神識。以前在

大嶼山，有一個法師，她後期有人服侍她，那段時間，她的識神經常跑出去。有一次下午三

四點，她識神跑出去，服侍她的人來找我，不知道去了哪裡。我說你問問她，出去見到什麼。



她說，她出去後見到一個牌子，天下第一山，所以叫她回來，不然回不來就麻煩了，這

是年紀大了，身體不能攝持神識，就有這種情況。但這有點危險，因為你出去之後，萬一遇

到外道邪神之類的，把你收走了，一收走呢，你這個人沒有了神識，這個身體就變成植物人，

沒有能量了，也不是完全沒有，但沒辦法活動身體，還有很微弱的氣息在那裡。所以神識飄

出去，是很危險的。除非是你很有功夫，以前中國有這樣的例子，神識飄出去，有人以為他

死了，就把這個身體火化了，他回來沒發現身體，也沒辦法，只能在空間裡飄來飄去。

從這些典故我們可以了解到打坐參禪修定的功夫，從參禪的角度來說，當你一心不亂起

了疑情，一直疑下去沒有其他的思想，這就是定，所謂制心一處，無事不辦。當你專一的時

候，世間的事情沒有辦不到的，念佛持咒也是一樣，專心致志的持一個佛號，行住坐臥，任

何時刻任何姿勢，都能把持住這個佛號，聽得清楚，念得清楚，這個就是“制心一處”，這

個就是定。

你的心專一在這種境界中，這個境界很殊勝的，能夠增加定力，開智慧。等到功夫到了，

因緣成熟，福德因緣都具足了，磕到碰到，或者聽到小鳥的聲音、狗的聲音，還是看到什麼，

都能讓你妄想剝落，智慧現前。最重要的是做到制心一處，然後一直積累這種功夫，等到功

夫到了，就會將我們的妄想執著剝落，智慧就會現前。古人講，未悟的時候如喪考妣，悟道

之後更加如喪考妣。悟道之後仍然是這樣用功，總有一日會大徹大悟。



「演若達多，迷頭認影」

不單自己有這種智慧，更要幫助所有眾生都有這樣的智慧，這才是我們修行真正的目標。

《楞嚴經》裡面有一個譬喻，提到一個重點，可能大家看過，就是演若達多的故事。故事說

在室羅伐城，有一個人名叫演若達多，每天都照鏡子，或許很執著自己的面貌。一天照鏡子

的時候，見到鏡子裡的樣子，忽然起了念頭，“鏡子裡有我的頭，那我自己的頭去了哪裡

呢？”起了這個 “自己的頭不知去了哪裡”的疑問，就問別人：見沒見到我的頭？甚至到街

上去找頭，一直問別人，其他人說你的頭不就在你身上，他不信，就發狂問了又一個，別人

都說頭就在你身上，但他不信，四處去找。

時間久了，朋友覺得他發狂了，讓人擔憂，就想辦法幫他，捉他回去並告訴他，你的頭

在你身上啊，在脖子上。講得多了，他自己也開始懷疑，可能是吧，我的頭在身上。一日朋

友在他休息的時候，不知做什麼，在他頭上敲了一敲，他就很痛，罵道：你幹嘛打我的頭？

朋友說你的頭不是在這裡嗎，不然怎麼會痛呢？對哦，這頭還在，沒有丟。於是清醒過來，

這個故事在楞嚴經上沒有講這麼詳細，很簡單幾句。

這個就類似我們修行，打坐參禪念佛等種種法門，譬如將自己綁住，為什麼綁住呢，就

是讓自己不要亂跑，不要涉及危險。正如學佛要三皈依，皈依佛，不要皈依天魔外道，皈依

法，不皈依外道的典籍，皈依僧，不皈依外道徒眾。用戒律來約束我們的身心，就似綁住一



個人，不讓他有什麼不良的、傷害自己的行為，用打坐來約束我們的身，收斂手腳。而思想

就用一個思想，不是兩個，參禪也好，念佛也好，誦經持咒也好，都是一個思想，在這裡用

心，不斷的聽經聞法，所聽都是正法，所思都是正當，這種束縛之下，將身心合一。

這種方式就像朋友不斷同演若達多講，每天都講：你的頭沒有丟。就如我們誦經，日夜都

念，持咒念佛，不斷來熏自己的內心，聽經聞法，就是洗心，將心靈洗乾淨。這是教法的情

況，至於禪宗表達方法就是最後那一下，一個重物打在頭上，知道痛了就突然醒了，別人告

訴他，你頭痛了，頭怎麼會不在呢？

我見大家今天都很用心，但也有一些人不知做什麼好，或者打妄想。現在講法是要讓大家

對禪宗有一些認識，知道要怎樣用功。雖然講法的時候沒有用功的時候這麼嚴謹，但最好不

要放鬆，腿還是盤著。

用功的時候，由於身心都向內收，因此我們的能量不斷的凝聚在身體上，這個能量感覺很

強，會發熱。聽法的時候，精神會向外，雖然向外，但我們身心是統一的，依然都是收斂的，

身上的內量依然不斷的凝聚，尤其是我們的大腦，耳門，腎臟，耳朵收集正確的資料，身體

的運行依然有一個相當的程度，而且在不知不覺之中，因精神集中在法上面，注意力就分散

了一部分在法上，身體的痛感沒那麼重，但依然在運作，有一個推宮過血的作用。所以你聽

經還是要盤著腿的，不要浪費，這個過程會減少很多腿的痛苦。禪坐過程中，痛不過你就會



放腿，反而聽經的時候比較容易一點。

何為坐禪

《六祖壇經》的坐禪品說，什麼叫坐，什麼叫禪，上人也有解釋打坐，什麼叫打，什麼叫
坐。那參字呢，一般都會聽到上人在禪七裡講的什麼叫參。先從打坐開始講，什麼是打坐呢？

打是打掉我們的妄想，不要起這個妄想，讓它跑出來。坐呢就是將心寧靜下來，坐下來將
自己的意念放在心上，坐在心上。這個是打坐的解釋。就看你能不能安定下來，能否將意念
放在心上。

要達到這種境界，先要不打妄想，能夠不打妄想才能夠心靜下來，意才能夠在心上。

靜坐不單只是佛教用，其他教法裡也會用，就如瑜伽，外道修行。中國古代的儒家和讀書
人都會有靜坐的功夫。

靜是靜慮，將我們種種的思想平靜下來，不要有那麼多思想。簡單的講就是專一，靜止。

坐呢，你的心在不在，心有沒有坐下來？心不能靜下來就會不斷起伏，前念滅後念生，生
生滅滅，心就不定。

參呢，就是研究，揣摩一個問題，研究不清楚就不停下來，不斷專研，所謂思維修，將千
頭萬緒的思想歸納為一個思想，專門在一個問題上來專研，這是參的意思。

禪呢也是講心，我們的心在不在。



責任 .修行

人在這個世界，屬於世間的一份子，每個人有不同的身份，有很多重身份。剛剛來到這個

世間，有父母兄弟姊妹，有親戚，有祖先。讀書的時候有同學，到社會上做工，有同事有朋

友。後來有自己的家庭，有子女，有孫輩。

人生在世有多種身份，每種身份都承載著特定的天職，在每一個角色中，我們有沒有盡力，

恰如其分的履行自己的責任，這是我們的天職，也是自己的選擇。

我們問問自己，是否能夠圓滿的履行每一個責任，沒有虧欠。對朋友有沒有義氣，會不會
為了利益而侵損朋友，對父母有沒有孝養順從，對兄弟有沒有孝悌？做人，為人兄弟姊妹，
父母子女，老闆夥計都要盡好自己的本份。人道盡佛道成。如果自己安排不了自己，幫不了
自己，怎麼幫助其他人，所以先要做好自己應做的本份。

這些都是我們責任，我們是否都有盡責？如果每種責任都圓滿，就沒有辜負這一生。乃至

到社會中，我們所受用的種種物資、種種設施都是大眾營造出來的，用了很多人力物力，消

耗很多資財，我們有沒有分擔自己的一部分，做自己的貢獻來回報這個社會？每個人自己創

造的一個環境，因緣都不同，在因緣上在講，人呢，無論好還是不好都是一個因緣，好的過

去了也沒什麼好不好的，不好的也是一樣，過去了就沒有什麼好不好的。只是當時來說，有



沒有盡到責任？

佛教是指導我們認識這個世間的事實，教我們怎麼去面對，去認識我們真正的面目。也讓

自己能夠避開生活中種種的煩惱痛苦，不會被生活上的煩惱痛苦障礙。如此一來，人就不會

覺得生活是很痛苦的。

還有一件事，我們人在社會上賺錢支持生活是必須的，有些人賺了很多錢，有種種受用，

這是過去生的福報。但中國人有個不好的習慣，喜歡把錢留給自己的子女，為了子女熬到生

熬到死，熬壞了身體，在醫院躺了幾年才走，留下一大筆家財給子女，這真的好嗎？

講的很好聽是為了子女，不是為了自己，如果真的為了自己的福報好，就真的要學佛法，

留下這麼多錢給他們，得來容易就不會珍惜，很容易把財散出去。

如果真的為了子女好，不如做點功德給他們，這樣他們可以留的久一點。你也可以做個好

榜樣，做個正人君子，做個樂善好施的人，由於你是長輩，他會以你為榜樣，向你學習，久

而久之，他也會和你一樣對社會上機構設施做一些貢獻。如果他的好的、有能力的，他自己

可以賺到錢，不需要你留錢給他。

中國有句話說：取之於民用之於民，從大眾中得到的財富，若能拿出來用在社會上、用在

大眾中，做些公益的貢獻，所做的道德永遠都是你的。而這生積攢的財富因過去生的福報而



有，雖然今生可以用，但留給子女花，因為這錢不是他自己賺的，他用到不好的方面就是造

業，對你來說也得不到什麼好處。

如果將錢回報給社會，在德行上建立一個好的榜樣，也都讓別人跟你學習。這錢你佈施

出去，下一生，你還可以得回來，這是捨一得萬報，回饋給社會上所有人，就跟這麼多人都

結了善緣，所以中國人這樣，為什麼不給整個社會整個國家做貢獻呢。有錢你要知道怎麼用，

放在銀行裡生息，不如放在自性的銀行裡生息，不會丟失，生生世世都可以用。



世間最簡單的修行

我們人在世間生存和活動，可以說佔用了這個世界的空間。我們需要的水分、食物、空

氣養分，這些種種都被我們佔有了。既然我們有所消耗了，就要問問這是不是我們應該要消

耗的？我們是否應該得到的？

儘管這也是我們應該得到的，但我們消耗了這個世界的資源，其它眾生的受用就因此而

減少。那麼我們是否很應該盡自己本分，為這個世界盡一點力，量力而行來回饋我們所消耗

的，難道我們不應該這樣做嗎？

現在這個世界很多資源都缺乏，空氣、水分都受到污染，乃至空氣裡的氣場都不好了。

我們屬於這個空間的一份子，要盡自己的責任來幫助這個世界恢復一些的清淨。究竟我們是

在幫助這個世界，還是在損害這個世界？

不要小看我們所想的事情。我們的思想，或者行動，很簡單的動作，都會影響這個世間。

比如說我們起了一個貪心，起了一個瞋心，這個世界就被染汙了。在空氣裏面，在氣氛面就

有火辣辣的瞋心。

我們起一個貪心的時候，空氣裏面就好像人溺水，不自由的氣氛。貪屬於利，利屬於水，



瞋屬於火。這些都會傷害這個世界。天災人禍、火山爆發、或者海嘯、暴雨、黑雨，這些都

是人的造作衍生出來的。因為每一個人的起心動念都會對這個世界造成直接的影響。

人念佛的時候，是有光的，阿彌陀佛也是有光的，阿彌陀佛的光和你的心光，外面的光

和內心的光會結合的，但要將自己的執著、妄想都清理地七七八八才可以，要少一些的煩惱，

否則這些的煩惱和無明都把光給遮蓋了。

冥界眾生和我們不同，它們不需要通過聲音來傳遞訊息。它們會看我們的心念，會讀我

們的心念，你想什麼，它們會看到。你不念出聲，它能感受到。你心裡想這個佛號，它都知

道，它能感應到佛光而覺得舒適。

修行人如果能夠很好地管住自己的心，就是對這個世間的一切眾生是一個大佈施。這個
是我們的責任。不要講其它物質的事情，你既然是這個空間的一份子，就應盡你的責任，你
自己到底有沒有做到呢？有沒有付出自己應該付出的呢？



回 家

跟大家講法，在我自己本身而言，覺得很慚愧。我覺得聽上人講法比聽我講法是好的多。

聽上人講什麼法都可以，或者同樣的法聽過一次，兩次，三次，不管聽幾次都是很樂意去聽的。

只要能聽到他的聲音心就已經定了下來，更不要說上人說的是無上甚深微妙法。聽上人講法我

覺得是最大的，最奢侈的享受。

大家都知道每個人都具備佛性，每個眾生都是佛，我們離開家已經很久了。就像《法華經》

上所講，我們就像一個流浪的小孩子，離開自己的父親已經很久了，不知道自己是大富長者的

兒子。正如我們離開佛已經很久，不知道多久。我們在外面流浪，不知道自己的身份。但當我

們知道以後，是不是願意回去呢？又或者我們要到什麼時候才覺悟，要回到佛的家庭裡面去呢？

我們在人世間迷迷碌碌求生存，無非是為了名，為了利，為了飲食，以此來支持我們在生

活上的需要，支援我們能在這個世間過得好一點。但是我們有沒有想過，人能在這個世間上生

存，是不是只為了得到生活的資糧和聲名。看看現在的社會，很多人為了錢會不擇手段。為了

事業、成就、名聲，蹉跎自己的一生，將身心勞碌到不知道有多嚴重，甚至不惜糟蹋自己身體

和心靈的健康。這種索求到底是不是我們人為了生存而需要的呢？很多時候在新聞上能看到，

或者在自己身邊會出現人與人之間產生摩擦，為小小的事情就大動肝火，為了金錢對簿公堂，



類似的種種爭執。起因都是人有我執、有我的觀念，而造成我所需要，我所擁有的後果。

在梁皇懺裡面誌公禪師有描寫這類惡業的種種懲罰。在人的社會裡乃至在我們家庭成員裡，

父母，兄弟姐妹，六親眷屬，很多都是為了小小利益或者自己的面子之類的事情而破壞大家之

間的關係。我們看看這個社會或者國家，還有我們過去生，生生世世都是如經上所講，“亦復

如是”，都是這樣的去生活。以至於我們今天來到了這個末法時期應世，應劫。我們要到什麼

時候才能醒悟過來，回到佛的家呢？

在佛這個大家庭裡，佛是一個覺者，假設我們了悟一切而回到佛的大家庭裡面的話，那可

以稱得上是一個覺悟的大家族。我們什麼時候開始去明白自己、了解自己，什麼時候才能清清

楚楚覺悟自己？如果能做到這樣，當我們醒悟的時候就會知道眾生為什麼是眾生，佛為什麼是

佛。

在懺文裡面，誌公禪師教我們不要為自己而修行，不要為自己而做一切善事，不要為自己

而佈施和迴向。一切都是為眾生而做，做一切事情之後都是為眾生而迴向。

我們能夠以沒有我這個觀念和思想去修行，這就能成就無我，這就是無我。能為眾生而做

事，做完以後為眾生而迴向，這是為了眾生，利益眾生，所以能夠無我。



用無我的心去做事，功德是盡虛空遍法界。用盡虛空、遍法界的功德為眾生迴向，所以

就能夠一切都無我。在法界中能無礙。這是利益眾生。所以得到的果報是無礙的果報。到哪一

個世界都能夠得到這種無礙的功德和受用。

上人的功德福報非常大，不可思議。當然他的功夫也非常深。上人的聲譽很大，連魔都

佩服上人的修行。在這個世界，能遇到上人，能跟上人修行，他們非常佩服。他們稱上人是一

個真正的修行人。從開示裡面可以看到，上人在的時候有種種的境界，有很多魔會去找上人較

量。他們會這樣是因為他們被上人的聲譽和修為所觸動，而想要一看究竟。所以上人在的時候

會有種種不可思議的場面讓我們見識到。我們作為上人的弟子，要好好珍惜這樣的因緣，不要

辜負我們自己這種很難得的福緣。不能跟上人修行的人很多，我們要好好把握機會。



迴 向

我們造業有時用一種很強的心去造，那受報時就會先受這個果報。因此迴向也要用一種
很強的心，要有力的去迴向，希望生生世世可以依止三寶，跟隨三寶跟隨真理、跟隨善知識
去修行。迴向時，不是隨便跟著大眾念念就算了。要很專心的做功課，之後很專心很刻意的，
每個字都要清楚的迴向，這個力量非常之大。迴向內容自己可以安排。

冤親債主如果拿到足夠福報就可以走，福報不夠他還要等。迴向給債主，希望化解怨結，
利益他們。他們得到迴向自然會依止三寶修行，等於用佛法給他們一條修行的路，讓他們去
走一條了脫生死的路。

香港有一個佛弟子，他開了眼可以看見眾生，學佛之後依照佛教修持，做種種的修行，他
可以看到很多的冤親債主，也會見到其他眾生。一次他在醫院做完功課，忘了迴向，那些眾
生攔著他說，你忘記迴向給我們呀。他就做了迴向，做完看到那些眾生忽然變了樣子，之前
衣裳襤褸，面色不好，黑麻麻的，有的很落魄很不開心，看上去很冷，沒有福報的樣子，他
可以看到他們的痛苦，迴向之後，全部變得衣裳錦麗，很美麗，全部都很綺麗。他才知道原
來迴向這麼厲害。

迴向的時候要用心，用心的話他們即刻就收到你的好處，他們需要多聽些經，可以為他們
念誦《普門品》迴向。迴向自己的冤親債主得到佛力加持，離苦得樂，業障消除得生佛土，



常聞正法，發菩提心，持戒修行，早成佛道。意思是令他們走一條解脫的路。或者有的小孩

子不聰明，你可以迴向他開智慧，身體健康，根據自己的情況和需求。

這世間的巨富豪貴、大官，乃至國家元首，都是過去的修行人。他們打了妄想，所以現在
再回到世間。就如中國一句古話所講：“山中無衲子，朝中無宰相。”意思是如果山中沒有
出家人，修行人，那麼朝中就沒有宰相這些達官貴人。就是因為修行人打了妄想，他們才又
來到世間做巨富、豪貴、達官。

修行人，拜懺功德以及在道場中所做的一切善行，都要迴向，需迴向給修行出世間法。

晚上最好念完懺悔文休息，讓心靜下來，可以睡個好覺。



靜坐 姿勢



靜坐的姿勢

大家對靜坐的方法認識不認識？最簡單的，把腿交叉坐在這裡，如果想要效果好點，就單跏趺，

再好點就雙跏趺。

（腰）我們依著上人要求的，第一腰要直，第二頸部也要直，背脊尤其是下半腰一定要用些力

來坐直，腰能直的話，胸和頸自然就會直，如果下半部腰不直，上半身自然都不直。如果根基是

歪的，上面也是彎的。

腰直了，氣可以沿著脊骨上到頭頂，氣能夠上到頭頂，頭才有足夠的氧分活動。如果我們坐的

時候彎腰駝背，就很容易昏沉、散亂、打妄想，所以我們要留意坐的姿勢，當坐到一定程度了，

腰自然就會直了。剛開始練習的時候，由於人的身體都有些毛病，可能會不習慣，有些不舒服，

你熬過去後，好處就會在後面。

身體的結構，人的腰骨、脊椎骨，坐下來的時候，脊椎都是一個榫一個榫結合起來，活動的時

候向前向後，都會影響它，人的五臟六腑都掛在脊椎上。如果坐不直的時候，腰骨就要用力拉著

五臟六腑，承受著臟腑的重量，腰和脊樑需要付出很多力量來支撐。如果坐得直的話，就像東西

掛在牆上，東西的力量就在牆角。不直的時候，腰骨就要用很多力量來拉住臟腑。

假如身體某個部位有病變，或是筋絡有問題，收縮或者緊張，拉住了腰骨，我們就要儘量坐直



來調整，就像我們手腳抽筋，你也是要拉直它，讓它恢復正常的活動，我們不要就著它。譬如說

你左邊有問題，脊樑骨向左邊傾斜，付出的力量也很大，人也不會坐得久，久了之後也會衍生出

其他的問題。

你坐直了，剛開始不習慣，但你勉強一下，拉到一個正確的位置坐直，因為我們靜坐的時候，

身體不斷集中氣血來治療身體內部的問題，有病變的地方，你拉直就好比抽筋拉直一樣，會得到

養分補給的時候，慢慢會鬆開，慢慢筋絡會柔軟，所以坐直是很重要的一個環節。

無論你是普通坐，還是單盤，雙盤都好，腰都要直。腰直的話，胸膛才挺得起來，做人才會

有氣魄，如果整天彎腰駝背的，整個人看起來很辛苦，好像受了委屈。你自己感受一下，如果不

挺直腰，很容易含背，身體容易向前彎，橫膈膜打不開，橫膈膜的功能就是支持呼吸量的關鍵。

橫膈膜能夠最大幅度，活動到最大範疇，呼吸的養分就充足，如果橫膈膜活動少，呼吸的氧氣就

少，人也容易昏沉。

如果大腦得不到足夠的養分支持它的活動，人就容易昏沉，不能集中精神。如果有昏沉，精

神當然就不集中，精神不清醒，就沒辦法好好用心，沒有力量用心，心就慢慢退下來，變得懶惰。

如果時間長了，變成習慣，人整天就沒精打采的。這是身體的壞處障礙你不能思維。身體上人氧

氣不夠就沒精神，會影響到身體其他的器官，障礙肺的功能，同時也會影響障礙其他器官的功能。



因此打坐要求腰要挺直，無論採取何種姿勢，即便平時做事，坐下來保持腰部挺直，就能呼

吸暢通，對平時生活也會有很多的幫助。

（眼睛）打坐的時候不要閉上眼睛，眼睛微微下垂，閉上三分之二，睜開三分之一，看眼前

三到四尺的範圍，不要讓眼睛受很大光線刺激，也不要閉上眼睛。如果太強光線刺激，容易起妄

想，東想西想，閉上眼睛又很容易昏沉。讓光線進來，不容易昏沉，能夠更加清晰的用功。但人

很容易被自己的習氣所拘、所控制。因此睜開眼睛，人比較容易保持清醒，一般是這樣的。

（舌頭）舌頭頂上顎，一般來說閉上嘴。舌頭平平的放，就可以碰到牙齒的齒根。在人的身

體結構上，前面有任脈，後面有督脈，這是任督二脈。而舌頭頂住上顎就將這兩條脈連上一條。

平時我們嘴巴吃東西也好，說話也好，就將兩條脈一分為二，現在舌頭頂住上顎，就將兩條

分開的脈連接起來變成一條，那氣就形成一個迴圈，就不會好想我們平時有造作，有聲音說話將

我們的元氣消耗了，泄了出去。當我們舌頂上顎，由於身心就靜止下來，本身的元氣就不會向外

跑，慢慢聚起來，就有了定力來受用。

（兩手）結彌陀印，左手在下，右手在上，指尖對指尖，指頭對指頭。這個叫彌陀印，可以

幫助身體氣血循環，結這個印，身體的氣血循環的好點。打坐有時覺得熱有時覺得冷，這是身體

四大的變化。



（心）心可以做呼吸觀，自然呼吸就可以，如果用數息，就一呼一吸數一次，數呼就不要
數吸，數吸就不要數呼，從一數到十，這樣慢慢讓心靜下來。也可以念阿彌陀佛、觀音菩薩，
用一個方法來讓心做事，將心止在這個方法上，不要讓它做其他事，因此心能專一。

這個心能安住在一個方法上，重複去做，力量逐漸就會增加，如果讓它東想西想，一會用
這個方法，一會用那個方法，就會消耗了自己的精神，消耗了能力，而不能夠將力量儲蓄起
來，令心的力量損失。所以專心可以幫助心的力量增加。



初學者注意事項

不要貪圖舒服

我們要知道打坐是一種鍛練、一種修持,從一個不好的狀態不斷進修道一個很合適的

狀態。我們身體有很多毛病,我們的智慧、聰明有很多染汙裡面,在這種鍛煉裡,我們要用

心付出我們的精神,換取更加有用的精神,所以我們打坐的時候,要求我們時常都要保持清

醒,不要昏昏沉沉。因此對坐的姿勢,就有講究,坐得好,精神才好,精神好,智慧才能伸展

出來,如果坐的不對,後面兩樣都達不到。

我們剛開始學,不要有一個心態,要坐的很舒服,如果有這種心態,就會找軟墊子來坐。

以前的大德坐草蓆,現在我們有氈子坐已經很好的。古德有的坐石頭,看個人功夫了,所以

我們要鍛煉自己的身體的話,要有這個心理,就不要找舒服的來坐。

剛開始不習慣,尤其是初學,腳痛、膝蓋、大腿沒有鬆開,很辛苦,彎腰含背,坐到眼淚

都流出來,很幸苦。剛開始,你可以墊高你的臀部,坐一個硬的坐墊,不要軟的,墊高一兩寸

,坐到膝蓋關節、盆骨,都鬆了,就不要這個坐墊了,平平的坐在地板上。

無論你怎麼坐,都要坐直,不要彎,彎有很多問題,如果腰不直,就會影響背部頸部,那

氣沒辦法直通達到頭頂,再加上坐的時候覺得不舒服又要坐,固定了某種姿勢的時候,人



脊樑又不直，一段時間後，你的氣到某一個程度通不過，積存在那裡，就會造成那個地方發

生病變，或在腎、或在肝、或在三焦通不過，加上我們人有鬱結，那個鬱結就會越結越深、

越大，由無形的鬱結變成有形的，就會變成腫瘤，化不開的時候，有可能變成石、瘤，或者

其他種種染汙的物質。

所以不要貪舒服，腰、背、頸一定要直，另外一定要清醒，如果你精神不夠，你可以補

足精神再坐，你自己在家是沒問題的，大眾一起的時候，你要想辦法聚足精神。有時候自己

沒法控制，但我們都不要姑息自己，讓自己先休息一下，那氣都可能積在那裡不散了。無論

身體或者心的鍛練，都不要然它停留在一個可能產生病變的地方。

注意保暖

還要注意膝蓋、背門，打坐的時候最好找條毛巾蓋住，因為打坐的時膝蓋和背門會打開，

毛孔張開，如果保暖不夠，很容易攝入冷風那就很麻煩，寒氣入了身體，想趕出去就很麻煩，

這是我個人經驗。剛開始學不知道要保護，直到現在都受著這種傷害，這兩個膝蓋特別容易

受風寒。

在冷氣房打坐當然不好，如果沒辦法，都不要讓風直接吹到身體。在房間不要坐在窗戶

邊，不要直接讓風吹到身體，當我們放鬆的時候，八萬四千毛孔都鬆開，裡面和外面是一致

的，如果有風吹到，就入了身體了。膝蓋和背門要找塊布蓋住，這幾個地方特別容易受風寒。



雙跏趺坐與其他坐姿的分別

我們一般人，沒有靜坐功夫的，坐起來腰都不直，腰的含的，頭往前耷拉，這樣呼吸就不

夠，也就加重了昏沉的機會。有人提醒是最好，不然就要靠自己，一般我們坐下來覺得舒服，

覺得自己坐的好好，沒有歪沒斜，沒前沒後仰，自己感覺坐的很好，但其他人看到是不正確

的姿勢和問題，最重要就是你怎樣調整。如果別人提醒你調整姿勢，這個是很大幫助。我們

經常覺得自己坐的很好，但這是自己的錯覺，自己的感受。

問大家怕不怕打香板？打香板是有好處的，譬如你昏沉，或者姿勢不正確，打了你可以

調。有人怕？打香板就是要你怕，你知道自己哪裡不對，就可以調啊。對於真正用功的人，

打香板就清醒了，當然清醒有大的有小的，最好是大徹大悟了。我們神經線有時堵塞，被打

了香板就通了，好像被佛菩薩加持了一樣。

儒家的正襟危坐，太極的先天坐，以前的老夫子教學的，就這麼坐在凳子上面，手掌放在

膝蓋上，這叫正襟危坐，這樣坐也可以，但是所得到的定力不深。

第一步最主要的就是靜坐修定，接下來就是要坐的時間夠長定力夠深，怎樣才能做到呢？

就要看你坐的姿勢，雙跏趺坐是佛陀教我們的，以佛的智慧告訴我們，能最有效展現我們根

本智慧的就是雙跏趺，這個坐姿是循著宇宙的自然法則，天體的法則，日月星辰的規律，這



些是大世界。

那我們小世界小宇宙呢，就是雙跏趺，你能坐到雙跏趺，就是將我們的天體放在最原始最

適合運行的一個姿態，用其他的坐姿就差一些。單跏趺就差一些，也可以坐得穩，但沒有雙

跏趺這麼穩，你可以試一下雙跏趺，就算你淩空都不會跌到，這個姿勢它自己鎖住自己。單

跏趺就會跌到，它沒有鎖住自己。如果沒有鎖住自己，氣就會往外跑，定就沒那麼深，凝聚

力就沒那麼強，其他的坐法就不要講，正襟危坐更不要講，兩隻腳一分開，腳板就會排氣，

雖然也可以定一段時間，但不會太長，聚的力量沒有那麼強，這個效果上的分別。

在結雙跏趺的時候，左右腳放置的不同有不同的效果。一個叫吉祥坐，一個叫金剛坐。

你想用哪個坐都可以，至於效果，從陰陽的道理上講，左腿壓住右腿，在修持方面人沒那麼

多妄想，容易定些；如果右腿在上面，那對發利生的心就活潑一點，有這個順利的作用，幫

助我們發利生（利益眾生）的事業。

這是每個人對自己的要求，你要求功夫進度好、快的話，上上的品質，那你就用雙盤；

如果你覺得一般就夠了，那你就單盤；馬馬虎虎的話，就散盤。甚至你說，我散盤都痛，那

你就正襟危坐地坐著。怎樣坐都可以，主要是攝心。



但可以講給你聽，最好是雙盤。為什麼？雙盤的功夫是快很多、深很多的。當入定的時

候，你的定功也深厚很多。如果用單盤的話，一樣可以定的，但就不夠深入。如果你想定功

修得穩穩的，像一塊大磐石一動不動的，你就要練雙盤。

同樣，你的觀察力也會不同。當你定的功夫很穩的時候，你的觀察力就會很強，你的心

力、專注力、觀察的微細程度都會提高，對焦會是很準的，能觀察到很微細的事物，是很不

同的。當然，你坐在那裡心可以靜下來，不一定要盤腿的，但靜得穩不穩，深不深呢？有沒

有力呢？問題就在這個地方。

雙跏趺是最有效的坐姿，如果我們在佛教裡學習佛法，有最好的方法我們都不要的話，就

不是智慧了，雖然是這樣，在佛法裡開智慧的方法很多，這個雙盤打坐可以說是修行大範圍

裡其中的一個，行住坐臥就是我們學的靜坐，我們的姿勢坐的好的話，開啟我們的大智慧就

會比較給力。

大乘佛法分別就在這裡，你看佛像和菩薩像，比丘相他們都是雙盤的，這個就是大乘和小

乘的分別，也是和外道的分別。你真是要了生死的話，這是修行的最大目的，你要行菩薩道，

要成佛，就要走這條路。



雙跏趺坐



天然的醫生

盤起雙腿打坐，可以說是一個“天醫”，天是天然的天，醫是醫生的醫，天然的醫生。

這樣的狀態下，人體自然遵循軌道運行，哪裡不好、有損壞，哪裡就會產生痛。

中醫說通則不痛，痛則不通。你感覺哪裡痛，就是哪個部位不暢順、不通。當氣聚焦，

聚集到相當的程度，它就會按照自己的軌道走。按照它自己經絡上的軌道走。如果軌道某處

有病變，它就不能通過。它不是不通過，而是在那裡積累，能量積累到足夠強大的時候，它

就會通過。在通過的時候，由於管道太狹窄，就是堵塞了，強行通過的時候，就會產生痛的

感覺。你忍受忍受，忍受久了，給它通過，等它通過了，那個部位就不會再痛了，所以說是

消業障。這個可以說是每個人身體的生命力，它的本質是這樣的。

另外，我們不要太注意氣的流動和走法。它會產生種種的覺受，酸麻脹痺都是其中的感

受，你知道這個情況之後，只要忍耐著，照做自己的功課，不理會它，放自然來做。等它自

自然然過去，不刻意去理會它。當你刻意去理會它，反而是一種干擾，障礙了它要走的軌道。



痛。忍耐

打坐的時候腿痛，因為筋還沒有柔軟，還沒有鬆，有時自然就會向兩邊傾斜，儘量去忍耐，坐

久了自然會好了。

痛的感覺是因為我們的氣要經過某些地方，而某些地方的通道比較狹窄，平時不會痛，因為氣

的流動沒有那麼多。靜坐的時候，身體裡的能量積聚，氣就比較大比較猛烈，需要多點空間讓它

通過，但這個空間比較小，所以通的時候就是用力推過去，你就會產生痛的感覺。

這個時候如果鬆開腿，氣就散了，或者從其他脈絡，皮膚散出去，雖然不痛了，但就浪費了自

己的時間，因為坐這麼久才慢慢積蓄的能量，你放鬆了，氣就散了，想要再積蓄到這麼多能量就

需要比較久的時間。平時沒有積蓄能量，不太能起到治療的作用。

其實痛的時候就是過關的時候，通了之後你的身體就會有一個轉變。痛就這樣一關一關的過了，

痛的程度有大有小，小的有時候都感覺不到，大的痛就因為那個地方有相當大的問題，什麼問題

就要看我們身體的狀況了。你覺得很痛就是身體有問題，你忍耐一下，這個通了就會治療好，療

好了之後就不痛了。

痛是每個坐禪的人都要經過的。很少有人能一坐下來就不痛的。如果有這樣的人的話，那

是他的因緣非常好。一般來講，都會經過痛的階段，可以說痛是消我們業障的一個因緣。



聽上人的很多禪七的開示裡面，上人都在鼓勵我們忍耐，忍耐，再忍耐。就用這個來鼓勵修

行用功的人，尤其是打坐，打坐相對比較困難一些。

打坐相對是比較困難的一個方法，往往很多人會退心，不會再回來打坐了，這是很可惜的。

也可能是因為這個原因，在上人的開示中，很多時候都是在鼓勵大家要忍耐。修這個法，如果能

夠忍耐的話，你得到的利益是非常大的，比你付出的要大很多。雖然是這樣，在這個法門進進出

出的人非常多，修行這個法門的人很多，放棄的人也很多，但是這個法門，又是修行人必修的。

當你過了難關嘗到小小的甜頭，你就會很開心、很歡喜，就很想再繼續修這個法門。但是在

修的過程當中，會有種種的障礙，要我們自己去排除、去面對，簡單的就是這個痛！

其實我們可以想一下，這個身體，這個業報身是過去所造的業，而得來的一種果報的受用。

當我們在用功的時候，有種種的問題出現，這都表示我們這個業不清淨、不乾淨，所以才會有這

種現象出現。那現在呢，就是要償還這些業的時候。如果你能夠忍耐，接受這種果報，無形中也

就是了了一些債業。那如果不願意去面對，而是去逃避它，這個債務就始終存在，等到什麼時候

才能還呢？將來！可能當我們要往生的時候，要死的時候才來還，等到那時候才還的話就痛苦了！

就會有很大的考驗了。



到時能否如我們理想中那麼安然的往生，這就不得而知了，那就要看我們平時的修行，平時

的功夫用得怎樣。你的業障是怎樣的？能不能夠相抵，所以能夠早日償還過去的業，往生的時候

就會比較順利，不會這麼多痛苦，或者是愛心，或者是情緒沒那麼激烈，或者是不甘心、不情願

和病苦。

一個人臨走最後一刻的確很難受。當我們要離開這個身體的時候，那種痛苦就像生龜脫殼，就

很像一隻活生生的龜，把它的殼給拔出來。所以人的靈性、神識要離開軀體的時候，那種痛苦都

不是我們能夠想像的，要到那個當下，才知道是什麼滋味。就好像被剝皮一樣，這不用等到死的

時候才看到，現在很多賣動物的小販、商人，他們已經在做這檔事，把活生生小動物給剝皮，我

們看到了那種痛苦，心都覺得很難受，更何況假設自己親身經歷這種境界會是怎樣的感受？

這麼多年聽上人的開示，上人總是老婆心切的，不厭其煩的教導、鼓勵我們要珍惜修行的時間，

以便早日能夠解脫生死的問題，不要等待，不要放逸。我們很容易就會被境界轉，情緒忽高忽低，

很容易就將自己的心擾亂，甚至已經不記得自己是在學佛法。學習佛法最重要的就是要保持修行

用功的心，不要將自己的功夫丟失了，不要將自己的功夫給忘記，這樣才能持續保持向前。



行香時的注意事項

禪宗一法,行香的時候，垂下雙手，隨著身體左右自然的擺動，向兩邊擺。不需要像跑步一樣

手拿上來，而是垂下來的。

行香時是走圓形的，平時我們做功課，走四方形，禪宗的行香走行圓形的。你會發現很多禪

堂是方形的，但走的時候，是走圓形，這個有它的作用。跑圓形能夠幫人凝聚一種力量，使人更

容易定下來。行走時，左右的擺動和腳自然配合，不需要太刻意，自然就好。至於你用什麼功夫，

隨個人自己，念佛參禪持咒都可以，主要是專一，將你的心訓練到一心不亂。另外我們行香的地

方必須是平坦的，不可以高低不平，否則容易發生意外。

跑香的時候，停下來然後走回自己的位置，我們不可以走回頭路，譬如說我們停的位置過了

自己坐的位置，不可以直接掉頭走回去，而是跟著原來的圈子，多走幾步，繞回自己的位置，為

什麼呢，因為你走回頭路，後面的人就會和你碰上，不僅打擾了自己和別人，而且容易出問題，

嚴重的話會有意外，或者令對方動念，也是一種障礙。

行香完畢走回自己的座位，這時有兩種情況，有些道場不為參禪的人設有固定的位置，在哪

裡停就在哪裡坐，沒有固定位置。還有的道場是給參禪人設有固定位置。

這裡是告訴大家，有這些做法，為什麼不要固定的位置呢，也是告訴我們不要有執著，不要



有貪愛，那個位置好你就找哪裡，或者那個座位方便某些事，就找那個座位，或者兩個人比較合

得來的坐在一起，這些都是我們的執著、貪愛。不讓有固定的位置，有這樣的好處，要你放下心。

在這個時段裡，一切都放下，心放在功夫上，在任何的時刻把任何的問題都要丟下，在你的功夫

上來用心。



長香的益處

建議大家如果條件允許，有能力坐長香的話就盡量去坐，為什麼呢？因為我們的身體有一

個時鐘，一旦適應了坐長香的話，將來你功夫成熟了，你的身心能夠止靜的時間就越長，當

你的身體靜下來，入定的時間就自然會變長。而你能夠定下來的時間越長，身心的變化就越

大，定力就越深。上人鼓勵大家坐長香，能做多久就坐多久，根據自己情況調節。

去年有十幾位新戒比丘，有一位近空師就坐的很好。他打坐一般一坐就是七個鐘頭，修數

息觀，就是安那般那法門。我問他坐的時候有沒有昏沉、妄想，他說有，都有很輕微的失覺，

但是不多。總體來說他是清醒的，知道自己有點昏，知道有妄想，但還能覺察到自己心的狀

態。因此一旦你習慣了坐長香，你會發現對自己的心的認識就越來越多。不要怕，如果能坐

長香，一來自己的進度會快很多，二來會影響和激勵其他人，別人覺得你坐得這麼好，自己

也要精進點，大家互相鼓勵向好的學習，對靜坐的氣氛也有很好的效應。

當我們坐下來，人的氣場會有一個很好的變化，坐得好的人，釋放出來的能量都會幫助其

他人心定下來，大家一起坐的時候，彼此釋放出來的能量會相互摩擦、激盪，有互補的作用。

一起靜坐的同修會得到很大的鼓勵和效應。所以有能力坐長香的盡量坐，有互補互益的作用。



禪堂止語

禪七用功的時候有個規矩，不需要講都應該知道，就是不說話的，止語，不是像平時掛

了止語牌才不說話，禪七中參加的人，自然就是不講話的。除了執事人員需要溝通，很小聲

的溝通，其他參加的人，是不可以講話的。

為什麼會有這些不明文的規矩呢？我們要知道當用禪宗的方式來修行的時候，我們行行

坐坐，要將身心都收攝起來，眼耳鼻舌身意都沒有向外，自身的能量就會自然積聚，來療治

我們的色身。講話的時候，自身的能量也不知不覺漏了出去，而且一出聲，所謂開口神氣散，

意念就會動，妄想就會跟著來，一個接一個的來。和你講話的人也會動念，這樣大家都得不

到好處，因此我們要求自己，沒有必要講的話就不要出聲，自己也可以用到功，其他人也不

會受到影響。大家在這個時段裡，都可以專心來收攝自己的身心。幫助自己身心能夠健康、

舒暢、自由。

我們是剛開始學習，剛剛接觸參禪的法會和禪法，大家不一定能做到以上的這些。先講

這些知識，讓大家知道參禪有什麼好處，為什麼需要這麼嚴格，為什麼參禪能夠成就這麼多

祖師，這麼多傑出的人才，道理就在這裡。



雖然我們不能做到如上人那樣的用功，但也不要隨著自己的習氣來做。譬如說能夠不講

話最好，就算要講，都不要這麼大聲。保持禪堂用功這種氣氛。大家才會有這種用功的心。

第一天難免心猿意馬，嘴巴都是有些欲罷不能。

我們有了這些知識，知道了它的好
處，在法會裡，就要這麼要求自己，你
能做到什麼程度、什麼境界，你可以要
求自己去做，這對自己有絕對的好處，
這個好處是你自己的。

甚至可以將這些放在你日常生活裡
來要求自己，你想要得到真實的受用和
大的好處，就要將這些要求放在你的生
活裡，慢慢的在生活中可以品嘗到法會
中的寧靜和清淨的味道。
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