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開智慧



禪七法會

禪宗道場裡，坐香已納入日常功課，一天坐好幾支香。每到秋冬的時候，坐香的支數就
會增加，由每天4支香增加到6支香，再增加到7支8支香，一路增加到12支14支香，如此按部
就班一步步的加，把用功的時間越拉越長，一直加到能全天候用功，有步驟的去去實行。而
不是像我們現在打七了，大家一起來坐，不是說的這麼簡單，都是循序漸進。

現在，我們讓大家適應這個法門，等到有這樣的因緣了，你需要有這種的發心，發起真
正懇切的心，生起要了生死的心，才能夠這麼全天候密集的修行。雖然說我們現在還在適應
階段，但是我們都是要爭取坐，不要這麼的懶散、安逸。安逸久了，也會養成一個習慣，等
到你真正有心去用功的時候，你就提不起來，因為習慣一形成了就很難改變。

你要提都提不起來。很多時候我麼有這種信念，就是因為過去生有過這樣的一個行為，
所以今生才會有這種安逸的行為、安逸的習慣，這種心念。如果沒有特別的事情的話，我們
就繼續用功。用一個話頭來用功，選適合你自己的話頭，念佛是誰也可以，父母沒生我之前
的本來面目也可以，我是誰也可以，選擇適合你自己的，這個話頭要能讓自己生出疑情。

打坐法門是很不容易。如果一天中21個小時打坐，只有三個小時休息，除了起身洗漱、
清潔等，早晚就各用了半個小時，扣掉這早晚半個小時，實際上還有兩個小時的休息。一般



人色身的來說，是很難支持這麼長時間的用功。

用功需要用到很大的體能、體力，我們不要小看了打坐，覺得只是坐在那裡一動不動，
實際上需要耗費很大的的體力，尤其是在忍痛、熬痛關時體力消耗之大，以現在人來說，這
是比較困難的。

除非你是已經坐了一段時間，有相當的定功，才能夠長坐。一下需要那麼長時間密集用
功，身體沒有辦法適應這一個變化。一般人每天睡大概六七小時，那一下子縮短到只睡兩三
個小時，這是很困難的。除非你已經習慣睡得比較少，只睡個四五個小時，那麼（禪七期間）
只睡兩三個小時，還勉強可以適應。

如果一般人已經習慣了每天睡七八個小時，忽然要他適應禪堂的時間表會是非常困難。另
外已經習慣每天都做事勞動，突然間讓他只能坐著禪修，一點事情都不用做，對他來說會很
困難。這個是習慣。一個成天都是奔波、勞碌不停的身體、每天運動，一下子讓他停下，也
需要給他一點時間慢慢減速。讓這個身體靜止，當身體已經靜止了，心才能夠靜止。如果一
下就去做的話。身體會不適應而可能會出現很多的問題。

因為平時我們的心都向外用，現在反過來的把心收回來。不單要收回來，還要往內用功，
往內去觀察，這樣一下子就會很不習慣。這是需要一段適應期。

 



修行的連續性

如果能夠靜靜的坐在那裡念佛，兩個鐘頭，一個半鐘頭，都已經很好了。能夠沒有妄

想清清楚楚不斷的念佛，將佛號念的清楚，聽的清楚，就可以用這個法門修，不需要想其

他法門。不過最重要就是連續性，我們打七，重要性就在這裡，一支香一支香的連續，身

和心的變化才會有深入的效果。

我們可以坐到兩個鐘頭，之後做其他的事，就沒有攝心了，心就會讓其他事物、環境

分化了。這個攝持的心就散了，如果每天就只有一兩個鐘頭用功，那心寧靜的程度就不夠

深入，要起到覺悟的作用就不夠力了。

譬如說我們現在研究佛法，聆聽佛法，心是不是要很寧靜專注的來聽？你聽到別人講

法的文字、意思內涵，聽得清楚明白這個意思，但你能不能夠在這個過程中，悟道文字背

後的內涵呢？在文字底下的深意呢？這就要看你心寧靜的程度，你在聽法的時候，當下是

否有個悟境，是否能夠明白文字後面要表達的深層的意思呢。

開悟覺悟是無時無刻的，沒有時間限制的，任何時候都是開悟的時候，就看你平時用

功的程度，心寧靜的程度。你平時用功心靜下來，積蓄的能力如果夠了，那碰到什麼、聽

到什麼、見到什麼、聞到什麼，隨時隨地都會觸發你開悟的。



如果我們不用這個方法，也可以開智慧，譬如專心一意去拜佛，也能開智慧，得到佛菩薩

的加持，業障消了，就開智慧了。

我們歷劫以來，學習佛法，每一次經歷都會不同，我們所學的知識或者用某一個法門都不

一定相同，既然這次有這個因緣，學到某個能夠開智慧的方法，就應該好好成就去圓滿它，

在未來的果上就不會有一個缺失。每一位佛為什麼要用種種方法去度眾生，沒有一位佛在修

行上有所缺乏，佛能度眾生，如果缺乏了，還會成佛嗎？

我們每一世接觸的法門有時相同，有時不同，每一次遇到的法門都應盡量去學習，去圓滿，

不要說你不想學這個，因為你遲早都會修的。當你有緣接觸了某種法門，將來還會再相遇，

繼續學習成就，因此種種法門最終都會圓滿成就。

隨時隨地都可以用功

 以前一個祖師離開了家鄉出家修行，後來悟道了。一日他忽然動了念，要回去報恩，報

父母恩、報祖先的恩，就回去度他的家人。不單單度家人，村裡的人都知道他回來，大家就

聚會，想要了解他的情況。他就給他們講法，希望大家可以信佛，但可惜整個村裡他只度了

一個人，就是他大嫂，只有大嫂對他有信心。其他人都是相信佛法，但不能深入。而這個大



嫂很相信他，無論他講什麼都信他。

一日他嫂嫂就問他，怎樣可以證得諸佛的心印。他就教她，找一根繩子綁住一顆雞蛋，

就看著這個雞蛋，用功打坐休息都看著雞蛋，問這個雞蛋---諸佛的心印是什麼呢？其他的念

頭一概不要，念佛什麼的都不要，就問這個雞蛋，問到雞蛋給你答案。

這個嫂嫂很相信他，就一直這麼做，一直問一直問，她睡覺、打坐都是這麼問，日問夜

問，一日就問出了答案。

那一次好像平常那樣坐在那裡打坐，這麼用功夫，問得累了就休息了，睡在炕上。雞蛋

的繩子大概舊了，這個雞蛋忽然掉下來。這個時候，她就開悟了，從此身心就有了一個大的

變化，和以前完全不同。

這個公案告訴我們，任何地方都是修行用功的時間，沒有分別。如果分別就是妄，一有

妄念，和真就不相應了。所以用功不要有分別心，哪裡可以做，哪裡不可以。當你一心的時

候，你不會有第二個念，你不會分別可以還是不可以，我們有分別就是有妄想，但是用功的

時候不要讓分別心產生，久而久之才會得到受用。



修行的專一性

用功的方式方法越簡單越好，不要多，每一個法門都是要專一。

譬如我們挖井找水，你挖了3、4尺，不見有水就停下來了，去其它地方挖。你這樣子，

挖得不夠深，還沒到有水的地方就不挖了，那當然找不到水了。

古代趙州禪師用功用了80年的時間來觀一個“無”字，所以後來他能夠在禪宗裏面做了

一番大事業出來，古人用功這麼專一。

我們要找到適合自己的法門，自己喜歡，就要死心塌地抓住去修行，就像我們的救生圈

一樣，在大海裏面能救自己的法身慧命，緊緊抓住，不開悟就不放手，一參到底。甚至有人

今生不開悟，好，我再來，發願再來再參。有這類的人，還很多。最主要是要一條心，不要

多心。

這樣的力量才大，如果你分心的話，力量就小了很多，離成功遠了很多。制心一處，無

事不辦，這是佛陀所講的。功夫也一樣。參禪講參禪的法門，念佛講念佛的法門。經教就講

經教的法門，主要是一門深入，功夫才深，才有成功的時候。



少食益修

我們飯後打坐最忌昏沉。一般人有午睡的習慣，打坐休息，就是那種睡覺的休息，其實

對身體來說很大傷害。胃部消化需要用火，需要很多能量吸收食物，輸送營養到需要補給的

地方。這個過程由消化到輸送補給，是很繁複的，需要很多能量來工作。

如果我們吃完飯就休息，身體就是一個靜止狀態，身體的火就降低了，但這個工作需要

火來消化食物，吸收養分。當時你的狀態和身體上的要求剛剛相反，就會傷害身體。因此午

齋後睡眠不太好。

打坐的時候也要盡量保持清醒，不要昏沉，如果昏沉，體內的能量自然就會降低，人已

經失去了覺醒，身體就像那個明亮點慢慢暗淡的時候，火就會降低，這時候已經無法給足夠

的能量來消化。而此時恰恰正是需要火來消化的時段。

練功夫的人教靜坐，要求學生吃完飯後一個半鐘頭才可以坐，如果吃完飯就坐很容易昏

沉，而你身體又要工作。靜坐也是需要體能，也需要付出體力，尤其是初初學靜坐的人，沒

有成熟，要付出的相當大體能來靜坐。

譬如南傳比丘吃完飯後通常就經行一個鐘頭兩個鐘頭甚至更長，然後才坐。所以吃飯之



後這段時間，如果想要用功，可以經行來攝心，一般人飯後散步，也是有助於身體放鬆，使

意念自然一點舒泰一點，對消化也有幫助。身體放鬆也可以作為一種修持方式。或者在有山

有水的地方散步，城市的空氣都不太好，可以找寧靜的地方去練習。

中國古時候禪七的安排很注重早上第一支香，中午第一支香，晚上第一支香。他們很注

重第一支香，每一次最長的香都是第一支香。中國古代叢林制度，由於他們吃很多餐，一餐

不需要吃很多，早午晚餐，之後有點心，甚至剛才上人開示說有兩個菜包給大家吃，所以他

們不需要吃很多。

我們要留意如果想打坐用功的話，吃東西不要太飽，吃得太飽對身體是一種負擔。我們

身體是不是真的需要這麼多養分支援才能活下來？如果不需要，可以說有很多食物被我們糟

蹋了。有很多食物我們吃下去沒有吸收，沒用到，這樣就是糟蹋了食物，在飲食這方面我們

需要調一調。吃多了去靜坐，對身體就有所障礙的，會令身體出現問題，出現病變的問題，

因而障礙自己用功的進度。

台灣有位出家人修般舟三昧，用90天來念阿彌陀佛，24小時不休息的經行念佛，這叫般

舟三昧，也叫佛立三昧。



他說起自己的經驗，在般舟三昧剛開始的時候，他做不到24小時經行，就一步一步增加

上去，10小時12小時，增加到24小時都在經行。剛開始他有個現象，吃完飯之後，他很累很

昏沉，這是最難的時候。

但他吃的不多，大概兩碗飯，其他的食物少少的，他就找自己昏沉的原因，後來他減到

一碗半飯，依然有這種情況，再減到一碗飯，稍微好點，但還有昏沉，後來減到半碗飯來支

持身體活動，持續修行般舟三昧。

吃半碗飯的時候就很清醒，心的清明度很高，一直修到般舟三昧結束，沒有其他障礙。

這個事告訴我們身體不需要這麼多食物來支持。這位出家人能吃半碗飯，已經可以支撐這種

苦行。我們平時都沒有這麼大的活動量，沒有這種苦行和逼迫性，所以平時吃的東西是綽綽

有餘，不需要吃的太多或者太好。



唯 識

第六的意識心，第七末那識，第八的阿賴耶識心，在唯識宗裡面講，我們的心分成八

個，主要是講第六第七第八。

當我們染汙的時候就是八個，由於前面五個眼耳鼻舌身的造作，五根對著五塵，接觸

產生出來的法塵，屬於第六意識，再由這個第六意識分別，被第七的末那識執持，經過第

七意識傳送入第八識，就形成第八識的記憶。

在第八記憶裡有好種子有壞的種子，第八阿賴耶識在染汙的時候叫阿賴耶識，當修行

成功了，八識裡面都是清淨的種子，就是清淨識也是我們的真心。

實質上，這八個識，其實是一回事，但在講解作用的時候，講功能效果講解出來，詳

細分析，讓我們深入了解怎樣運用，經過運用知道了怎樣去做，怎樣將染汙的、不好的種

子撇除，等恢復了真心，就有真心的作用。之前我們的真心被染汙覆蓋，就不能呈現出真

心的作用。和合識就是有染汙有清淨。



緣起性空

觀音菩薩說五蘊皆空，是從教理上講的，講從物質到思想這樣的作用，如果你想要明白，

就先要了解「緣起性空」的道理，因為這是講因緣。

十二因緣是詳細分析這些道理。這個過程是觀，到最後這個是生滅法，沒有主體，沒有

獨立性，生滅不斷的。這是由各種因緣而呈現出來，但因緣是在不斷變化，不斷生滅，沒有

一個實體屬於自己獨立的、不變的。

全部都是因緣成就的。既然沒有獨立性沒有自主性，就沒有一個實體。那根本就是空，

所以緣起是講有，但沒有實體，全是因緣和合。物質的存在就是如此，乃至我們的思想也是

如此，不斷的生滅變化，沒有一個自主獨立不變，所以是空。

我們從這個理論上理解這個道理，但我們看不到。如要當下就能看到，你要有這種力量，

這個力量叫功夫。你要有這種功夫就要去參，參到爆破。但不是說色受想行識一起爆破，而

是過去生積累下的八識的種子，所有的業行都存在這裡未曾消失過。我們現在用一個方法將

它消化了，或者融化分解這些種子。



種子爆破

在佛教裡有很多的方法，參禪來講，就是參一個話頭，起疑情，從而將阿賴耶識裡的種

子引發出來，在種子沒有成行之前將它引發出來。因為它是一種動力，一種力量，是過去生

造作的一種力量存在阿賴耶識裡面，等因緣成熟了就會衍生出現在的思想活動。

現在我們在它成形之前，提前將它沒能起現行之前而用一個疑情引它出來。因為它沒成

形，沒成樣子，只是一種動力，用一個疑的力量成為一個漩渦，不斷的帶動，引發出藏識裡

的種子，而形成這個疑團的力量，這個力量越旋轉越大，大到自己無法容納自己，就爆破了。

物極必反。這個過程你只是疑就行了，其他的工作是疑團的工作。



業識種子

無明是什麼？習氣種子又是什麼？

無論誦經還是持咒、修觀想、參禪都是為了開智慧。我們之所以沒有智慧，是因為我們的

阿賴耶識裡，簡單講就好像是一個大窗戶，裡面有很多我們過去生所作的事情，好還是壞，

都在裡面行藏著。

我們修行就是要將這些過去生行藏的習氣清理一番，怎樣清理？就是用現在所用的方法，

念佛、參禪、或者持咒、誦經，切斷習氣種子的浮現。沒修行之前我們覺察不到自己的妄想，

這些妄想密密麻麻，一重又一重，好像波浪，前浪推後浪。沒修行時本不會察覺它，但修行

後就會留意了，當你做功課的時候，你會察覺到自己有其他的妄想，有時候妄想來的很密，

密到你沒法用功，有時很疏，時不時來干擾一下你。

過去的業識種子會干擾我們的思想，這種干擾會削弱我們的能量以及做事的效果。我們在

過去生做了很多不好的和好的事情，這些事在內心形成一種力量，潛藏在裡面，當因緣成熟

了，就會出現，衝擊我們現在的心，影響我們的行為，所以妄想越多的人，心很亂，沒法集

中精神，做事效果不好。

我們修持，就用禪宗的道理來解釋這個理論和作用。當我們修持參禪法門時，心裡浮現出



來的業識種子會不斷的出現，並隨著變化而分裂。這些種子出來後就會過去，出來就會過去，

這個是過程，有來就有去，它不會停留在這裡。

除非你願意它停留，跟著這個思想去做，那就會造成未來的一個種子，如果你不理它，讓

它出來讓它去，當它在某個時間出得很厲害的時候，你能夠定得住你自己，當這個定的住的

力量逼迫到業識種子受不住的時候，會有一個很大的分裂，爆炸。

業識種子在你心裡有一個很壯觀的爆裂之後，你就會得到很長一段時間的清明和寧靜，這

段時間，你沒有任何的妄想。這個意思就是說，由於你用功有相當的定力，能定的住，把業

識的種子切斷了，這種情況下你可以很好的用心，心很專注，很清明，心力也會很堅固，很

強。

這種情況下，學什麼東西，或者用功，都會比平時好用很多。這種情況下就要不斷的向前

用功，更加用功，古人說：未悟道之前，用功如喪考妣，悟道之後用功，更加如喪考妣。考

妣，就是父母，用功的時候就好像死了父母那樣急迫專注來用功，就是因為我們無明業識很

深厚，我們有重重的障礙，所以要破業識，要一層一層去破。過程中會有種種的境界需要面

對，在用功的時候，不可得少為足。如果覺得自己可以了，就會自己障礙自己，不能深入，

不能真正開啟大智慧。



世間禪 . 出世間禪

靜坐在佛教裡的分類，主要是世間禪和出世間禪。四禪八定是世間禪，羅漢菩薩修持的

是出世間禪。大乘小乘裡也都有分別，羅漢和菩薩所修行的也有些分別。

羅漢先從世間的四禪八定來修起，按部就班，一步步的拾階而上，到最後滅盡定，將身

心都觀空，得到這種定的時候，就對世間不會有什麼興趣，不會留戀這個世間。

而大乘的菩薩所修的，不經過四禪八定，就直接從出世間的定開始修，譬如念佛、誦經、

持咒、或者禪宗的參話頭，都是大乘的修法。在靜坐的過程會不會得到四禪八定的定境？都

會得到的，他會嘗到這些禪悅，但菩薩不會執著，定了之後還會出來。譬如初禪的離生喜樂

定，他得到會離開，不會咬著這些快樂，因為他們有更大的目標，朝著大的目標前進，不會

抓著這小小的好處不放，這個是出世間的禪定。

至於說現在社會上種種的靜坐班，所教導的靜坐和心法，用某種方式來攝心，是一種方

法。怎樣能身心統一，增加能力的一種方法，你的心態、心念是最重要的，心念的分別決定

了所修的法是屬於世間還是出世間。通常我們修習禪定就為緩解生活上的壓力，希望修持一

個方法來放鬆，或者找一個方式來避開壓力，每人的因緣不同。一般在市面上，是修行四禪



八定的這個範圍，分別就是，初禪二禪三禪都和世間的欲望有關，他們還沒有這個心離開這個

世間。他們覺得這個世間還有快樂，還想享受。

在四空天，修行人以為壓迫了自己的意識就是離開世間，但從佛法角度來講，還沒有能

夠離開，他們喜歡這種清淨的快樂，有這種心念，用很深的定力來壓迫心念。因為是壓迫，

所以還存在很微弱很微弱的心念，但他們察覺不到，以為是入了絕對空的境界，但其實沒有。

在四空天裡還有四層，有空、空無邊、識無邊、非想非非想。這是修行人的定功，但還沒有

離開世間，他們喜歡清淨，有這種心念，就還沒有離開這個世間。

這個地方是分水嶺，世間是相對的，有成住壞空，有好和不好，有喜歡不喜歡。你有喜歡

就一定有不喜歡，而佛教出世間理念是你要超越這個相對，不要有喜歡和不喜歡，是一個絕

對，不要讓喜歡和不喜歡控制你，這個是絕對。無所謂喜歡不喜歡，超越了這個。就是沒什

麼，離開分別，你有喜歡自然有不喜歡，你要淩駕這個之上，讓喜歡不喜歡的概念不能阻礙

你。長短、多少，這些都是，超越這些相對就是出世間。

再講回南傳的修法，也是這個分別，他們厭離世間，佛說是不究竟的。南傳入的是有餘涅

磐，因為他對世間苦的感受強烈，所以要出去。定功的深淺是功夫層面，但出世間和世間的



分別是你的觀念和智慧，功夫是定的深淺，定的專一程度，你能夠定的多久，有多久的功夫。

我們要分別出世間的法和世間的法，要超越這個世間的概念，這個概念是相對的，有分

別的，你要超越這個世間的法，離開相對，超越相對，不要被這種相對控制你，這個才是真

正出世間。而南傳的方法，是厭苦離苦，不是真正出世間。

虛老入定

上面說到定功，就講一個典故。在虛雲老和尚的開示裡有個典故，有位講經的法師能言

善辯，他聽到虛雲老和尚是一位大德，就想和老和尚來辯一辯，看看老和尚定力如何。是屬

於哪一種定。他就去了終南山，和老和尚切磋。

於是兩位大德就討論經典，互相酬答，老和尚見到這樣的情形，覺的辯論沒啥意思，不實

在，不如坐一坐，不辯了，看看真實功夫。這個大德和老和尚就對坐，一個多小時，兩個小

時，三個小時過去了，坐到兩小時的時候，這位大德開始煩躁起來，妄想也來了，於是就起

身。

老和尚依然如如不動的坐在那裡，這個大德就圍著老和尚行香，行了半天也沒發現老和尚



他就行行坐坐，這樣一日復一日，過了七天，老

和尚出定了，他即刻就和老和尚辯，說你入定了七天，

這七天裡，你的定境如何？問老和尚坐的時候，在定

中，打你知道痛嗎？如果痛是凡夫，說明你有妄想，

如果不知道痛，那和石頭樹木沒有分別，是無情。

老和尚說：我在定中，外面的事物清清楚楚，明

明了了，就算針跌落在地上我也清清楚楚。我在定中，

你繞著我轉了幾圈我都知道，定中我看話頭明明了了，

一個妄想都沒有。但外面風吹草動，種種的聲音、動

作我在定中都了解的清清楚楚。所以不是沒知覺。這

個是老和尚在定中的境界，定的受用。

有什麼動靜，晚上就自己休息了。第二天醒來，看見老和尚依然坐在那裡，紋絲不動，

大德就依然行香，在山上也沒什麼事，本來想和老和尚討論佛法，現在沒有對手了。



用功心要



數息觀

很多人剛開始學靜坐，這個時候最容易攝心的數息觀。修習數息觀是很適合的。一呼一

吸算一次，從一到十，如果中間數錯了，就要重新數過。為什麼呢？你如果數一數，或者是

或者不是，你已經有很多妄想了，已察覺是還是不是，就要重新來過。就是要切斷我們的動

念，不要讓自己打妄想，久而久之就可以數清楚，能數準了，再配合自己的呼吸。

我們不要看輕了這個數息觀，雖然是初機入門的一個方法，但數息觀的好處很多，最起

碼的好處能夠讓我們身體健康，增加壽命。更多的好處可以從這個有為的方法，達到無為的

思想，這個數息觀是一個橋樑，從有為到無為的程度。

如果呼吸來說，最好是數吸，數出入息。一呼一吸，算一下。從1數到10，然後再從1數

到10，這樣重複。如果數吸，就不要數呼。要求眼睛關三分之二，但一般都會合上。

數息的情況。有人數幾天就覺得麻煩，就不想數，有的人數幾個月才可以。每個人不同，

看自己的情況。當你可以很安靜的從1數到10，沒有什麼差誤，這時候如果你覺得麻煩，就可

以轉了，轉成觀出入息，就好像一個旁觀者看著氣出出入入。



打坐的時候，我們需要很多知識支援，來了解打坐過程中會出現的境界。這些知識是我

們需要知道的，至於說靜坐中某種境界出現了，比方說呼吸停止了，真到了這個境界，你自

己是不知道的。

當你專注在數息的時候，你是不知道自己這個境況是這樣的，你只是專注，當你發現自

己停止的時候就已經不是專注了，當呼吸停止了，身體活動已經停止了，至於停到什麼程度，

要看我們每人用功的程度，有人停止了，但還有脈搏。你知道了就已經分神了，當你專注的

時候，做自己要做的事，是不知道的。



習氣種子

無明的習氣種子，無明是什麼？習氣種子是什麼？無論誦經還是持咒，修觀想，參禪都

是為了開智慧，我們之所以沒有開顯智慧，是因為我們的阿賴耶識，簡單講就好像是一個大

的窗戶，裡面有很多我們過去生所作的事情，好還是壞，都在裡面行藏著，我們修行就是要

將這些過去生行藏的習氣，都要將他清理一番，怎樣清理？

就是用現在所用的方法，念佛、參禪、或者持咒誦經，切斷習氣種子的浮現，沒修行之前

我們覺察不到我們的妄想，這些妄想是密密麻麻，一重又一重，好像波浪，前浪推後浪，或

者沒修行就根本不會察覺它，但修行後就會留意了，當你做功課的時候你會察覺到自己有其

他的妄想，有時候妄想來的很密，密到你沒法用功，有時很疏，時不時來干擾一下你。

過去的業識種子會干擾我們的思想，在這種干擾下，會削弱我們的能量和做事的效果。

為何靜坐能將我們八識田裡的罪業種子清除呢？我們靜坐迴光返照的時候，你是否能觀

察到自己所起的妄念呢？妄念是包括善業、惡業、所有一切無記的業。這些念都是我們過去

生中打過的妄想，或者是我們過去生的造作。這些妄識不單是過去生，就連在我們靜坐之前

的那一刻也算。我們今生都不知道打了多少妄想，更不要說過去生。



在靜坐的這一刻迴光返照，內心裡面所起起伏伏的念頭，我們是否能觀察到呢？

這個業是來得很快的，在這個業還沒成為一個意識或者一個影像之前，它只是一股氣。

所以我們會稱為習氣。在禪宗裡面有兩種方法去對治習氣。

如何對治

第一個是觀察妄念是沒有自主性。如果你不去理它，它自己出現，又會過去，自己出現

自己會消失。

但如果你隨著這個念頭，隨著念頭跑，就會生出新的妄念出來。如果你能靜下來，看好

自己，控制好自己，念頭來了就隨它來，念頭去了就隨它去。

這些妄念會來的很突然，神出鬼沒，有時候會察覺不到，突然之間眼前會出現一些景象，

這些景象或者是你不認識的，比如過去生的事情；或者是你認識的，比如今生的事情。你要

是能夠定住自己，不去理會它，那它就會自動消失。能定得住自己，那就是一個最簡單、最

容易的方式。



但是我們定住自己的時候，要注意不要緊張和害怕。有些人遇到境界，由於性情比較急

躁，容易緊張，所以會很怕妄想出來騷擾到自己的靜坐。會捏緊拳頭，咬牙切齒的想讓妄想

不要來，不要來。這樣反而心靜不下來。

我們需要的是靜靜的把心安定下來觀察妄念，去看靜下來以後的心是怎樣的。不要為妄

想的侵擾而煩惱，它是沒有自性的，是不由自主的。

為什麼要和大家說這個呢？是因為以前有人遇到過這樣的情況。當妄想來的時候他就咬

牙切齒，要跟妄想搏鬥，鬥個你死我活。這樣會傷害到自己，有些人甚至會吐血。因為一緊

張氣脈就會亂，影響到了心臟而造成吐血。所以我們應該很自然的去觀察妄念，隨它來，隨

它去。不要被它欺騙了。

另外，以這種方式禪坐，由於是靜靜的觀察，什麼都不需要做，所以需要有足夠的精神

才能維持一定的時間。用這種方法修行的人，他們打坐的時間不會太長。坐半個小時，或者

四十五分鐘就會起來，然後會搓一下眼睛。雖然在經行但是依然保持觀察自己的心。經行一

段時間後又再坐。以這種方式來鍛練自己，將心調和。這種方法叫觀照真如。



第二種方法是參禪。上人教我們參念佛是誰。這個原理是怎樣的呢？就是這個疑，當我

們反聞聞自性，觀自己的內心。在這裡我們可以借話頭去觀察我們的內心。參禪的意思，是

參這個念佛是誰，這個念頭，這個念的頭是什麼呢？意思是說在這個念的頭沒出現之前是什

麼。

剛剛我們說妄念是此起彼伏，神出鬼沒，有時候會一窩蜂的出現。這些念頭在沒形成意

識、形象或概念之前，它只是一股氣。當這股氣從你身體浮現出來的時候，你能覺察到。

這句念佛是誰要在這股氣還沒形成念之前把它剿滅，要向它迎面衝過去。為什麼要這樣

呢？

原因是這些妄念其實是一種動力，氣本身是一股動力。當氣出來的時候如果按一般的程

式，它會形成一個意識、一個概念、一個脈搏。要在它還沒分裂成一個意識，一個概念之前；

當它還是一股氣的時候要將它轉過來。用念佛是誰這個誰字把它轉過來。



參話頭

關於參話頭，其實在虛雲老和尚的開示裏面已經講得很清楚、很詳細了。或者是來果老
禪師的開示錄裏面也有記載。尤其是來果老禪師開示是很有力的，會給人很震撼的感覺。如
果你懂看中文，這兩個大德的開示一定要看。你看了以後，不但知道應該怎麼做，而且還會
激發起你的道心。他們都講得通俗易懂，刻骨銘心，很好看！很實在！

我大致介紹兩位大德在教人參話頭上不同之處。

來果老禪師教人參話頭時，先教人念話頭。念話頭就是好像念佛這樣念，一句一句來念
這個話頭。念了一段時間之後，就不再念了，就開始參，在“誰”字上面著手和用力。

那麼它的作用是什麼呢？我們對“念佛是誰”這個話頭不熟悉，尤其是剛開始學，很陌
生的。我們對什麼熟悉呢？我們對妄想熟悉，很容易打妄想。

為什麼要念話頭呢？他是要讓我們轉生為熟，轉熟為生。將我們熟悉的妄想轉為陌生、
不熟悉、不認識的；將陌生的話頭轉為熟悉的，心心念念都記掛著這個話頭。當你念念都記
得這個話頭的時候，就能不念自念了。

當我們把這個話頭抓住了，就開始在“誰”字上用力，用心去參這個“誰”字。這就是
來果老禪師教參話頭的程式和整個過程。



而虛雲老和尚則是教直接參“念佛是誰”這個“誰”字。講明是參話頭，是參話之頭，
參一句話之先，就是這個話未出來之前是什麼？所以叫參話頭。

如果參話頭念佛是誰，有“念佛是誰”，已經是話尾了，不是話頭了。你要參念佛是誰，
有形有相有聲音，這已經是話尾了。那該怎麼參呢？不知該怎樣下手？

誰
虛雲老和尚教在“誰”字上下手，主要是“誰”字，念的時候把它的發音拉長，究竟是

誰？到底是誰？拉長之後，久而久之，你就能把它緊緊抓住。上人在開示裏有講過，古人在
參禪的時候，有的法師可以把“誰”字拉得很長，就是在禪堂裏面行香走圈的時候，走一個
圈，他能夠把誰字拉長到一個圈，都不斷的，就在這個“誰”字上著眼，在“誰”字上鑽進
去。

從文字上講，“誰”字當然是有形有相的。大家都知道“誰”字怎麼寫，但知道“誰”
字表達什麼內容？大家知道嗎？

這個誰字在文字上是有形有相，但它的意思，你是沒有辦法拿出什麼給人看、給人知的。
就是在這裡鑽下去。在這種狀態的時候，人有什麼情緒呢？就是有一個疑問，這個疑問解決
不了，就不斷在這個疑問上面鑽。但又不知道怎麼鑽？又不知怎麼辦？就在這種狀態之下，



這個叫疑情，疑問的疑。這個誰字是沒意思的，誰有什麼意思？這個誰字上產生了一股

力量出來，就像漩渦一樣，能將這個還沒爆開的妄念的種子轉過來。轉過來做什麼呢？轉過

來作為這個誰的推動力。以此幫助這個誰字推下去，然後繼續參是誰呢，到底是誰？這樣推

動這個誰字，它就會剿滅後面第二個妄念的種子。

越滾這個誰字的動力就越大。就像打太極一樣，借力打力。這個誰字有這樣的作用。誰

字就像一把斬妖劍、尚方寶劍，用得好的話無往不利，越用越好用，自己不需要使出十足的

力氣。只要你能用好這個誰字，它就能起到借力打力的作用。

要把誰字摸透摸熟。念佛是誰，這個“念佛是”三個字是一個引導詞，用來引導我們用

這個誰字。

上人的開示說他以前念這個誰字發音會拉得很長，這樣做主要是為了把疑情拉出來。當

把疑情成熟了，就不疑自疑，就表示已經掌握到將自己習氣種子的氣為自己所用，用在這個

誰字上。不疑自疑，那個時候不需要起疑慮，誰字就能向前推動。但這要看這個誰字你用得

熟不熟，功夫就在這裡表現出來，誰字將疑情帶出來。



我們之所以用誰字去迎頭相碰習氣，這個作用就像漩渦一樣。當誰字碰到習氣之後就會

把習氣的種子捲過來，然後就跟著念第二個誰字。因為我們參這個誰字，是誰，是誰？一直

拉長這個誰字。意思就是要把習氣的動力拉下來轉變成為誰字的動力。這個漩渦會越轉越大。

如果大家對這方面有興趣的話，可以多看一些禪宗古德的著作。不過當然是要懂中文會

比較好。因為古人用的表達方式和我們現代人不太一樣。如果中文底子好的話，直接用中文

看是最好。



疑情

用這個疑情來代表，疑的情緒。這個疑不是懷疑的疑，是疑問的疑。不是說這個人有沒

有做過什麼事呢？懷疑別人做過不好的事，或做過好的事；而是對一件事物你不明白，不知

道，你要去了解它、清楚它，在這個問題上起疑，要起這個疑的情緒。是你不知道又想要知

道，在這個不知道上鑽下去，這叫做疑情。

 疑情和懷疑兩樣都有。又有懷疑，又有疑情，但可惜就是疑不起來，在懷疑的裡頭。疑

情是念出來的，不是參話頭的，是在念話頭裡面的。用功的時候不要其它這麼多經教上的內

容，用功的時候就用功，其它的事情都放開，在功夫上用心。講道理是講參禪要打斷第七識，

所謂打七就是要打斷第七識這個執持的識心。但在用功的時候不要理會這個，而在功夫上用

心。每一種靜坐方法，數息也好，觀心也好，功夫用到一定的程度你自己是知道的，是對還

是不對，你自己是知道的。

參禪最大的作用就是要起這個疑情。所以古代大德講，大疑就大悟，小疑就小悟，不疑

就不悟。為了起疑情來參，這個疑情是為了找答案。如果有答案的話，就找到了，並且知道

了，這個疑就不成疑了。當你起疑情一起的時候，自然就沒有妄想，自然就沒有其它的事情

了，只是一個疑慮在。如果不在疑情裏面，沒有掌握疑情的話，都是在念話頭，好聽來講是



念話頭，更準確來講是念話尾。

參話頭為了起疑情。怎樣才能起疑情呢？你不明白，不知道，你才會去生起這個疑情，

所以才說是話頭，話之頭。如果能在“什麼”裏面生起疑慮、疑情就是可以的。

好像有人參“父母未生我之前的本來面目是什麼？”虛雲老和尚跟鏡融老法師學經教的

時候，老法師教他參“拖自己死屍的是誰？”拖自己的死屍東奔西跑的是誰？你能夠在這個

誰上面起了疑就可以，主要就起個疑，你用什麼方式，什麼文字，只要能撩起疑慮，撩起這

個疑這個情緒的，還要保持這個情緒，一直用下去，都有成功的一日。

參話頭和念佛有什麼不同

參話頭最重要的是起疑情，在虛雲老和尚開示裡講起到疑情，就不參而自參，你不刻意去

參，自己都會推動自己去參。這個疑就有這樣的作用，目的就是要專一，參話頭是一種定慧

等持的一種修的方式，一種方法，定慧同時進行修行。

而念佛都攝六根，一句阿彌陀佛將眼耳鼻舌身意都攝持住，將心依止住一句佛號來用功，

得到定力。這兩個方法各有各的好處，各有各的效果。每個人的習慣，性情都不同，至於用

的方法要看自己每個人的偏好在哪一方面。各有各的長處。
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耳根圓通

在《楞嚴經》中，觀音菩薩修耳根圓通法門，提到「反聞聞自性，性成無上道」，就

是觀察我們的心性是怎樣的，如果觀察不到我們的自性，就要觀察我們的妄想，在想什

麼，留意自己的思想，同時觀察妄想出現的時候，從哪裡出現的？沒出現之前是怎樣的？

妄想本身是不實在的，不是一個實物，是我們過去所想過的事物或做過的事情，形成

一種動力，沒出來之前你察覺不到，出來後你可以察覺的它是什麼樣的。

你可以注意它，看清楚它是怎樣的，它不自主，隨緣來去的，你就留意它的出口，從

哪裡生出來的，如果它不出來的時候，你不用理它，靜靜的觀察，出來的時候你看清楚，

它自然就會消失，久而久之心就會靜下來。

就把這種靜的心保持住，這種方法就叫做觀心。觀我們的心，觀心法門，也叫觀照妄

念。這個方法是從哪裡出來的呢？從四念處，八正道裡面的四念處生出來，觀心受身法

等，「觀心無常，觀身不淨，觀受是苦，觀法無我」。我們心念是不定的，無常的，同

時和觀法無我息息相關。我們從觀心方面去著手，從這裡了解我們的心體，所謂自性。



從觀心無常來入手，這個是反聞聞自性，因為自性我們不知道該怎麼觀，怎麼開始，

就從觀心這裡入手。耳根圓通是屬於禪宗的修行方法，反聞聞自性，就是要我們反觀。

這個聞性從耳門入手，叫我們從聞性方面觀察內心、自性。

至於說持楞嚴咒時怎麼修，你持咒的時候好像念佛一樣，聽你持咒的聲音，每一個咒

音都要聽的清清楚楚，用心聽，用心念，雖然是用耳朵但都沒有離開你的心，就是一個

心。

定

如何因此而得到楞嚴大定呢？能夠得到這個定，也不是單單一個原因，還要配合其他

方面，我們為什麼不定，因為有煩惱，為什麼有煩惱，因為有妄想。你要定下來都要認

識這個根本，什麼令我們不定呢，怎麼會不定呢，將這個不定的主要原因去除，才真正

能夠得到定的力量。

當然我們在用功的時候，持咒、念佛這些是鍛練我們的功夫，也要配合自己的智慧，

如果有功夫沒有智慧就是在外道，很多外道定力很高，但不明白真理，沒有衍生出智慧，

不知道實相。不但如此，還有一些錯誤的見解和認識，乃至有邪見，不正當的見解，更



會做一些不正當的事，誤導他人，造了種種業，造成障礙。這個是對真理不認識，雖然

有定，可以享受一下定力的自在，享受這種禪悅，但當這些因緣結束的時候，有好像一

般人那樣隨業流轉，所以智慧和功夫要互相配合，才能夠得到經上所說的那伽定。

《六祖壇經》裡說，「若於轉處不留情，繁興永處那伽定」，就是面對境界的時候，

要毫不留情，一定不要被境界轉了。你在佛道上修行，所有障礙你修行的事都要切斷，

你能這樣，就是那伽大定。一切眾生為物所轉，若能轉物，即同如來，這是《楞嚴經》

的一句經文，意思是我們眾生被一切事物、境界所轉，你如果能轉境界的話就是如來。

那伽定就是我們自性定，自性本來就是定，只是被妄想執著所轉，而不能現前。當你

能夠不被物所轉，那就是自性定現前，就等於如來。所以我們要了解，明白這個真相，

從中進入這個實相，證入真理，那我們的妄想執著煩惱就會剝落，你能剝落一份，就接

近道一份，你能大幅度的剝落，那就離道不遠了，每一次剝落，都會得到相等的清淨，

相等的定力。

所以我們用功，要防止妄想的侵入，而在智慧方面，我們都要了解真相真理，這個智

慧和功夫是相輔相成發展，才能平步青雲，平平穩穩這樣邁進。



首楞嚴三昧，究竟堅固的定，亦是講我們的本體，我們的自性。你能夠證到真空，證

到法身，能夠入到這個法身，就是說自性本來就具備這個定，自性本身就是定，就像前

面講的如來、覺性、空性一樣。

你用功，以持咒來練習專一的功夫，當然楞嚴咒裡面有很多法可以去學習去運用，但

要得到這個根本大定，就是要破本參，破無明而顯出法性。

我們的本體我們的空性、自性，本來就是無來無去的，我們現在來來去去，東跑西跑

的是這個相，我們迷在這個相上面，生死、痛苦，所以《金剛經》上叫我們破相，不要

讓外相遮障了我們本有的智慧。

實際打坐之前，你可以念一念大悲咒或是楞嚴咒然後才開始打坐。一來持咒會有護法

善神。二來持咒也能夠幫助自己把心靜下來。心靜到一個程度，然後再來參念佛是誰也

好，或是父母未生之前的本來面目也好，用你自己適合的話頭、方法。

至於會有什麼境界，不需要去理會。最重要的是你要察覺到自己的功夫有沒有走失。

聽到什麼，見到什麼，這些都是假的，都是障礙你，誘惑你的，來將你的功夫給打失。

因為我們學習佛法是要開智慧，不是要看見世面或者要聽到什麼。一有這個心呢，就已

經打岔了。



勿被境界所轉

在打坐靜下來的時候，你會聽到、看到平時聽不到看不到的東西，這些你都不需要

理會，如果理會了，就會分散了注意力，想東想西的跟著境界跑了，你只要知道有這些

事情，但不需要理會。心的注意力依然在功夫上，專注在修行的方法上用心。周遭所發

生的事情知道了解就可以，不要理會，一路深入下去。其他事情也會逐漸發生，但都不

需要理會。

在用功的時候，就算見到佛也不需要理會，應該在功夫上。如果我們見到獅子老虎

或者其他喜歡的動物你會不會理會？如果見到佛就會喜歡，見到這些喜歡的動物，你都

會和它玩一下，那就是被境所轉。

靜坐的時候唯一的目標就是用好自己的心，不要讓心走失，靜坐的目標是開智慧，

不是想要見到或是聽到什麼奇奇怪怪的現象，或者特異功能，不是這些。我們的目標只

是開智慧。

了解生死的源頭，生從何來，死往何去，要將覆蓋我們的無明去除，回復到原來的



真心，所以在靜坐裡面，其他種種見到聽到的不需要理會，知道有這些就可以了。

我們要對自己有信心，我剛開始學習打坐的時候，上人不在身邊，沒有人問，就自

己坐，自己摸索，有經驗的時候就往前摸索。再看相關的資料，再一步步的往前摸索，

根據自己的情況去證明資料正確不正確。而不是跟著資料走，你坐得出來就知道他講的

沒錯，要相信自己，對自己有信心。

我們人生來都不同，每個人的業緣業力不同，因此有種種的境界出現，自己的境界

別人未必會有，別人的境界自己未必會有。所以不需要太過注意這些境界，但要知道有

這些狀況就可以了。最主要是自己的功夫，專注力有沒有一步步增加，心的專注力有沒

有加強，在平常的思維方面有沒有一日比一日清淨，在受用方面有沒有一直增加。



走火入魔

修行中遇到走火入魔，我們可以直接的原因，修行的主要目標是要去除貪瞋癡的習氣，

我見、我慢、疑等等的習氣種子。如果人的品性良好，內心沒有這些習氣種子，那我們

需不需要修？那就不需要修，我們主要是修自己的習氣毛病。

以至於有走火入魔的境界出現，是因為我們的心所求，有攀緣、有貪、有好勝，所以

導致自己的心理偏差，思想不正確，不在正見之中。一旦有了邪的知見，那第一步就已

經在魔的境界之中，然後同時有這種思想相應的眾生，就會來湊熱鬧，和這種人來分享

他們自己的經驗，來幫助他成為他們的一份子，一起有這種習氣毛病。

當這些現象稍微有跡象的時候，修行人要覺察出來，不然很容易入了圈套，而做了魔

子魔孫。任何法門都有可能出事，就看你有沒有正知正見來觀察、判斷。

修行的目的是為了幫我們回復清淨，修任何法門都是這樣，無論參禪念佛持咒還是講

經說法，都是為了讓我們回復清淨，乃至打坐修習禪定，都是為了回到自己本然清淨的

心體，能夠回復了達摩祖師講的「淨智妙圓，體自空寂的功能」。

任何一個法門都是為了以這個作為目標，而在路途之中，修任何法門都會經歷自己習



氣毛病從密密麻麻到減輕的過程。在過程中，有正邪的牽動，有時你勝有時我弱，如果

沒有真正的智慧和觀察力，看不清事物，或是定力不夠，就會被錯誤的觀點牽扯住。當

你被習氣毛病牽住去的時候，就很容易走錯路，而種種法門都是針對我們的習氣毛病。

可以說任何法門，無論修禪、淨、密、講經說法，都可能會產生貢高我慢，自大驕傲

這樣的習氣，如果自己執著太堅固，會導致狂魔入體，一旦有了這種情況，就很難回頭。

你修任何法門，都有可能入魔，問題是你自己本身有沒有覺察到？能覺察到，任何法

門都不會入魔。沒有說，有哪一個法門比較安全，或者說哪一個法門一定不會入魔，如

果是這樣，佛講一個法門就可以了，我們也就不需要這麼麻煩來分別這麼多了。

走火入魔不是參禪打坐的人的專利，修任何法門，如果修的人有貪心的話，就會走火

入魔。譬如說念佛有貪心，也會走火入魔，佛還沒來，魔就先來和你玩一下。

貪心念佛

在慈興寺上人還在的時候，就有這個事，有一位法師叫恒越，打般若七，打著打著
見到阿彌陀佛在前面跑，他就跟著跑，追阿彌陀佛。上人還在這裡，聽到他念佛聲音很



急促、大聲，就去看看他什麼情況，看到他一路很急的跑，忽然就跌倒了，再看阿彌陀

佛不見了。上人問什麼事，他說見到阿彌陀佛跑就追，說上人你一來，阿彌陀佛就不見。

上人勸他，你不要心急見阿彌陀佛，這個不是阿彌陀佛，是海裡的水牛精，因為你打妄

想，他就來騷擾你。上人叫他安靜點，經過這次之後，他就不敢打妄想了。

無需恐慌

我們要知道修任何法門目標是什麼？參禪目標是什麼，要見到真相，開啟我們的大

智慧，見到本來面目，要將根本智引出，這個是本來目標而非其他。念佛是為了往生的

時，阿彌陀佛來接，業障消除，能生智慧，這個是念佛的目標，而不是說要見到什麼，

我們要清楚自己的目的才不會偏差。

在修行時是會有境界出現，上人有個譬喻來解釋這個境界，就好像燒開水，開水燒

到要滾的時候會冒煙，而這些境界，就譬如這些煙冒出來的時候的種種形象，如果我們

喜歡水蒸氣，就離開了我們目標，如果我們怕，也不對。你喜歡和怕都是不對的，你要

燒開水，水蒸氣出來是必然的，你燒滾了，水蒸氣出來了才會燒開，如果你不要水蒸氣，

那水就燒不開了，你只要不理它就行了。所以不需要怕危險，楞嚴經裡講的很明白，汝

在妙覺中，外面的事是影響不到你的，不需要有什麼恐慌。



上人的故事

早期上人教化弟子，什麼怪現象都有，聽過一個故事，上人在禪七的時候教化眾生。

一次金山寺門口來了一個奇怪的人。這個人在外面等，到時間了就進來參加，他的長

相有些奇怪，背了一個袋子，袋子裡有一個鐘，當時的人沒理會就請他進去。上人見到

他就問他做什麼，他說學習佛法，上人看到他背了袋子，就問他這是什麼，做什麼用的，

他說用來取暖。

上人說這裡沒有佛法，這人說我知道。後來就安排他住一個房間，大家見到他奇奇怪

怪，就不放心，找一個人在他門口看著他。

他就隨著大眾一起參禪打坐，大家也沒看到他吃喝，但打坐都是跟著大家一起的。他

也不和人交談，什麼都不說，和大家共修了四五天，忽然一天晚上看不到他了。看門口

的人很奇怪，覺得你出來了我怎麼會不知道，但房間空空如也。

上人說，他從山上來，現在走了，回到山上，不用理他。

另外有一次在萬佛殿講法，忽然有個人拿著一個竹籃走進大殿，上人在臺上，他對著



上人在台下坐，在那裡結手印，也看到上人在臺上打手印，過了一陣子他提著竹籃忽然

走了，好像剛才沒發生過什麼事一樣，很奇怪的這些事，在美國有這些不可思議的事。

一次一位居士負責櫃檯，大約中午，忽然上人出現在寫字樓，很少見這種情況，對著

居士講，一會兒有人來找我，你說我沒空，我忙。說完上人就走了。

居士聽到就繼續低頭做事，一會兒有個人來對他說，想找宣化上人，居士就說上人沒

空，他在忙。跟著一抬頭看到有個人好像是個道士，但見到的時候已經是一個背影，一

個道士的裝束，背著一把劍，一把拂塵，看到這個背影漸漸的消失了。我以為這些事在

中國會發生，沒想到在美國也會發生。



意幽微禪



溈山禪師說：「以思無思之妙，返思靈焰之無窮，思盡還源，性相常住，事理不二，真佛

如如。」是諸佛的住處。

仰山聽了之後就留在溈山身邊十五年。可想而知這句話的重要性。告訴我們如何找到自性，

怎麼找到天真佛，自性本然天真佛。溈山老和尚講的這句偈是叫我們怎麼找到天真佛。我們

從這個真佛的住處出來了，不記得回家，回到我們本來的家鄉，不記得自己的來處。

每一個眾生都是現成的，無論我們是什麼身份，這個佛性不會因為某種狀況就沒有了。

臨濟祖師說： 「一念清淨心光即法身佛，一念無分別心光即報身佛，一念無差別心光即

化身佛。」我們平時講清淨法身佛，沒有染汙的心。毘盧遮那佛是梵文。
          

我們回顧虛雲老和尚在南華寺開示的三件事。古德說：「恰恰無心時，無心恰恰用，恰

恰用心時，當用恰恰無。」這是古人的名言，也是功夫話。如果不到這個地步，有怎麼能夠

終日吃飯未曾吃一粒米，終日行走未曾邁出一寸地。這個如果不知道，又從何處去發現、實

悟真參？



過去大慧宗杲禪師，作首座於圓悟座下，因參“樹倒藤枯”一句，三年開口不得。

一日他與圓悟祖師陪客人午齋，杲師舉箸拾菜入口，一時竟忘取箸，神情不露，癡態可

掬。圓祖見而謂曰；“這漢參黃楊木禪。”

杲師聞而對曰：“此事恰似狗舐熱油鐺，雖然下不得嘴，卻是舍之不得。”圓祖聞曰：

“你喻得極好。”

禪德們！你們想想杲師那時之“參”，與你們現在的“參”，有別無別？如無別，則處

處是樹倒藤枯，相隨來也。若有別，則時時是相隨來也，而樹倒藤枯。



臨濟之三玄三要

《楞嚴經》對禪宗是很重要的經典。經上說，「理則頓悟，乘悟並銷。事需漸除，因次

第盡。」這個道理本來是兩種法門，一種是圓頓法門，一種是漸次的法門。

大根器的人，一悟就是徹底的。所有的執著、妄想，就在開悟的一剎那都消失了，神通

就發現出來。根器沒有這麼利的，就在事情上面磨練，漸除習氣，再發揮作用，是漸漸的將

習氣除去。所謂神通妙用。

現在末法時代的人，鈍根很重，不能一下子開悟，鈍修鈍進都做不到了。因此，就把兩

個法門合成一個，在理上來講，悟了之後就要保護了，保任，除習氣。保就是保護，任就是

放手，漸漸能發出神通乃至證果。

對於修證的過程，臨濟祖師有自己的經歷，祖師因為用心非常細密，親自經歷過這些過

程，講的就非常徹底、清楚。他說，大凡弘揚禪宗般若法門，一句之中需要具足三玄，一玄

需要具足三要。三玄三要是臨濟宗的心法，我們要細細的去參透，才能知道從初悟是怎樣的。

這樣才能達到奧秘的境界，這個是將兩個合成一個，從頓悟到漸修的一個方法。

一句中須具三玄，一句是什麼呢？ 赤肉團上有一無位真人，聽法的人是哪一位？就是他



了。所謂說法聽法的這位無位真人，就是本來的真。不是因為造作而有，不是因為修行而來。

他是本來就是這樣的，本色道人。

這個地水火風所成的四大色身，不了解說法聽法；如果是這個色身是了解說法聽法，那

這個屍體也應該可以說法聽法，但屍體不可以做法聽法，所以不是這個地水火風，這個是屬

於物質方面的。

脾胃肝膽，不解說法聽法；虛空，境界，不解說法聽法。那這個能了解說法聽法的人，

是我們每一歷歷孤明而沒有形象的這個。這個是什麼呢？這個我們會得了，這個就是初悟。

習氣未除，自救尚未能做到，所謂泥菩薩是也，那要怎麼做呢？要歷境練心，這樣向上

步步精進。所以臨濟祖師將這個過程分為三玄三要。

從這位講法聽法的無位真人這裡分為三玄，那三玄？

第一玄，體中玄；第二玄，意中玄；第三玄，句中玄。

從這個悟的妙體上發出的大致意思是這樣。由意產生妙用，講出這一句。臨濟祖師在每

一玄都有一句講法，我們用功夫，要無滯無礙，要沒有滯留，要瀟灑自在。在平日應付各種

工作，就好像無事無人，一點都不要動情，這才是大機大用，才符合大乘佛法的宗旨，不是



說死坐在這裡不動，守住空寂才是大道。

希望大家聽到之後，第一知道有這個聽法的無位真人，就是自己本來佛性，不再向外求

取；第二要綿密的保護這位無位真人，空明無主，一有念頭生起，就要覺察到，不要執著於

境，也不要守著空；第三，不要死死的保護著它，就譬如小孩子慢慢長大，就要放他自由，

由得他發展，不要抓住不放，要走就走，要行就行，要無拘無束，瀟灑自在。這樣才能夠得

到真實的受用，所謂「著有不解空，昧卻主人翁，空有皆不住，即是大神通，住空不知有，

死水黑山中，若人會此意，面向西看東」。

六祖菩薩說， 「來去相因，成中道義」。空因為有而空，有因為空而有。所以空包括有，

有也包括空。所以將面向西看東。結果呢就不是東也不是西。

臨濟祖師說一句中具有三玄，要搞清楚三玄之前呢要搞清楚這一句，是哪一句才會明白。

不明白又怎麼能透三玄呢？這個道理其實就是剛才講的道理，相互為因。

哪一句呢，就是這句，上面這句，赤肉團上有一位無位真人，及今說法聽法者是。這句

是最緊要的，是三玄三要的主角。明白這句，就認識了本來面目。這樣才能明白玄和要，用

用功的過程，但你要先認識本來面目，如果不認識的話，就根本講不上這三玄三要。那就是



對牛彈琴，不過聽聽也好，種個種子。如果不明白的話，講就成了紙上談兵，空說無意。

這位說法聽法的無位真人，就是本來的本真，本有的家珍。我們不需要依靠什麼，這個

就是本色道人。

我們現在能個講法聽法的，不是四大而成的色身，四大本身是物質的部分。如果沒有這

位無位真人，四大地水火風的身體就是死屍一樣。那這個聽法說法的，是我們目前歷歷底一

個形段孤明，靈明妙覺。

假如我們悟得它，也只是一個初悟，剛剛覺醒，習氣未除，自己尚不能自救，需要歷境

練心，對著境界練心，這樣才能和祖師把手共行。

所以臨濟祖師將這段進修的路途分為三玄三要。從這句聽法說法的無位真人，因每個人

的根基和悟境深淺不同，分為三玄。即是第一玄，體中玄；第二玄，意中玄；第三玄，句中

玄。從獲得的妙體，而引發出來的大意，從這個意產生妙用，拿出來講一講。



接下來介紹幾位來自《楞嚴經聖賢錄》中的古德，好讓我們增加對經典，對禪

宗這一法的認識和信心。

無一法師

明朝的無一法師，名太純，字無一。出生建陽水東，世家業儒，書香門第。七八歲時很

喜歡放生，十二歲想出家，問他的父母，但父母不許可。在他十七歲的時候，參訪博山無異

和尚，發願：如果我能夠滿願，我就一定會令草木昆蟲皆有所得，用我的頭目腦髓來報佛的

恩惠。考試都落第後就在妙高峰隱居起來，專門參話頭，時時刻刻用功不放鬆，有一日，誦

楞嚴咒的時候，誦到一心聽佛，無見頂相，就有所覺悟，得到法喜充滿，就講了一首偈頌，

「頂門出入，應用無情，全憑自己，莫問他人。」

 頂門出入，頭頂上出出入入，修行人修到意生身，就能從頂門出入。 全憑自己，莫問

他人，這都是自己的功夫，不需要問他人，都只自己的功夫。在楞嚴經上面，這個境界是破

了色蘊。

十餘年來，朝禪暮誦。越來越嚴謹，功夫成熟。有一段時間修大悲懺三年，在山裡寧靜



而升平，有一個很好的境界。一年秋天，得脾疾，飲食減少，但修持精修不懈。到臘月八日，

為眾弟子羯磨，梵音琅然。後來身體體漸衰憊。純公無意在留在人世，決志往生。乃書偈四

首，表達他自己的志願：

念佛通身佛現，個中哪討背面，百千三昧法門，當下一時周遍。

摩頭佛上我頂。舉手佛光現前。要見時時得見。華開誰說遲延。

彌陀法界身。我亦法界體。今日空歸空。何曾有此彼。

西方在目前。何處不周圓。恒在寶蓮台。經行及坐眠。

這四首偈頌是表達他自己的志向和境界。

簡單白話的講一下，念佛通身佛現，身上每個細胞，每個小蟲都是佛的顯現，個中哪討

背面，這裡面哪裡有分正面背面的呢，全都是佛。

百千三昧法門，當下一時周遍，很多三昧的法門，種種方法種種修行法門，當下一時周

遍，一時都具備了。

摩頭佛上我頂。頂上有化佛，佛在頂上，舉手佛光現前。無論舉手還是投足，都是佛光

的展現。要見時時得見，要見時常都會見到，不會一時不見一時見。華開誰說遲延，講話間



蓮花開了，無所謂開不開，時時刻刻都在這裡，不會遲疑，不會有時間的關係。

彌陀法界身，我亦法界體。這裡表達法身同體，凡夫的法身和聖人的法身是一樣的。今日

空歸空，何曾有此彼。今天從空歸到空，幾時有個你和我呢？這個講法身本來是空，現在歸

到法性身，從空歸空，怎麼會有彼此呢？這個從個體上講是無你無我。

西方在目前，何處不周圓。當下就是西方，雖然沒有極樂世界，但已經在西方了，當下就

是，有什麼不圓滿的呢？

恒在寶蓮台，經行及坐眠。時常都在寶蓮台，經行，就是行香，念佛，還是打坐休息的時

候都在寶蓮台。這就是純公的境界，在這個念佛和參禪兩個法門上修持的境界。

丁未正月，有人率眾為公禮大悲懺，助公往生。大悲懺完畢了去看純公。公奄然一息，偃

臥禪榻。有人就問純公，「正恁麼時如何」。 公答曰，「某全體首楞嚴大定」，我完全在楞

嚴大定之中，又問，正是受用處。公很自然合掌謝之。隔了一段時間，自己起身打坐，泊然

而化。世壽七十。僧臘一紀，一紀是十二年。留龕三日。茶毗斂骨石。即于本年臘月大寒日。

入舍利窟之海會塔。



師煉大師

師煉大師是南宋時候日本臨濟宗僧。京都人，俗姓藤原。誕生的時候，是弘安元年，相

貌清爽，氣宇超邁，自幼聰穎，當時人稱文殊童子。看經書，一目能誦，八歲那年，依止三

聖寺的寶國和尚出家。和尚很歡喜，說是我門下一個很傑出的人才，用千里馬來譬喻他。師

煉大師性情恬靜隨和，很喜歡打坐，很少和人交往，偶然有人來探訪他，他只是略略敘溫寒。

師看楞嚴經至如來藏性，忽然開悟，如夢初醒。當下就現前了，對如來藏性有所覺悟，

好像忽然間從夢裡清醒過來，也好像忘記了的事物忽然記起來。至此之後，對佛祖寄語，他

的因緣開示，機鋒，諸方佛子多方研究而不能明悟的道理，他都很清楚，如對掌中果。

開示徒弟，很多次說，人以古教照心，而我以心照古教。這個是大師他修持得到的境界，

真實的受用。很化導了很多信眾，無論在家出家，教人時也好像在如意的寶藏裡，裡面的七

珍八寶，都信手拈來。隨時隨刻，很自然的令學人得到受用，幫他們解決疑難，他也有四無

礙辯，所謂智慧縱橫。

大師對日本的禪宗有相當的影響力，因此也確立了日本禪宗的禪法。大師亦精通詩文，

儒學，和傑出的禪僧雪川遊梅等為友，被稱為五山文學裡的出家人。



一日師煉大師剃頭沐浴之後，打坐，並和大家訣別，他的弟子都很不捨得，甚至有弟子

哭起來，請求他留下一首偈給大家，大師就令侍者寫下：

「莫啟于手，莫啟於足，脫體現成，瑩潤如玉」

寫完之後泊然而化。

不要動手，不要動腳，這是一個代表。身口意不動，脫體現成，玲瓏剔透，透徹如琉璃，

用晶瑩剔透的玉來形容，因為我們身口意妄動的原因，起心動念，不是是就是非，總分別長

短、輸贏，在分別上來動身口意。

上面兩句是教我們，不要有妄想執著，不要被分別的心來障礙自己的智慧本體。這裡用

莫啟于手，莫啟於足來表達。脫體現成，是說我們的心體本來就是現成的，這麼簡單直接，

瑩潤如玉說的是我們的大圓鏡智。

當時正和元年，世壽69歲。 敕號本覺，荼毗後舍利無數，弟子為之起塔供養。

這些大德往生，遺留下來的偈頌，多數都是教學人怎樣可以回歸到自己的本來處所，怎

樣回歸到本來面目，所以圍著這個中心，這麼多大師講的道理，都是一個，都是希望我們回

歸到這個道。



盤山大師

盤山大師,清朝人，名超見，法號妙中，順天府寶地元楊氏人，一日母親夢見南海有四個

出家人來送什麼。之後天明時，有四個出家人來到他家門前化齋，這時候他母親就分娩了，

盤山大師就出生了。大師出生的時候，異香滿室，四位僧人幫他起名字，講完之後這四人就

不見了。他的父母覺得很驚奇，覺得這種現象很特別、很罕見。

大師自幼不喜葷腥，八歲時候學儒家典籍，四書五經等古人的學問。十五歲，所學的經

典書籍都能背誦，音樂也很精通，一日父母要幫他娶妻，他拒絕了，父母之命不願意遵守，

他不願意用繩索來綁住自己的腳。古代，違背父母之命是不孝順的，當然現在這個時代，就

很普遍了，但古代來說是很不孝順的。

後來大師忽然患病，看了很多醫生都沒辦法治癒，父母就很害怕，就禮佛，在佛前許願，

說讓這個孩子出家，果然不久就痊癒了。於是他就去龍泉庵剃度，在文中寺受具足戒。

一日聽到《楞嚴經》的七處徵心，八還辨見，妙淨明心，忽然有所覺悟，七處徵心是《楞

嚴經》裡七次引導阿難尊者他的真心在哪裡。八還辨見用八種可以還的，譬如眼睛看到景象，佛

陀用還，眼還眼，景還景，用了八種形式來辨別這個見的存在。



妙淨明心是講我們本體的受用，或者是實相，或是自性，就是這個意思。經過這些解釋

之後，他就有所開悟，之後就去參方，去南方天童、雪竇、天臺，雪竇是禪宗一個大德接應

學人的一個叢林。

一日山師在樓上安單，晚上忽然有神人護法教他回到北方。山師後來去南海，當時有一

位大泊和尚在那裡主持，他來到這個地方向他學習，來到時候有一段問答，和尚考究學人功

夫到了那種程度的一種機鋒回答。

問：從何處來？        答：從北京來。   問：來為何事    答：親近和尚

問：將什麼來親近？ 盤山喝了一聲 問：落在什麼處？ 盤山對著他的面，一捶打去。

問：什麼意旨？        答：知恩報恩     問：如何是你的心？  

盤山說一偈，講他的心呈現出來，

逐目尋心不識心       識心非假亦非真

有人問我西來意       綠柏青松不值春



西來意，達摩祖師從西天來到這裡的意旨是什麼。達摩祖師大家都知道，從印度來中國，

尋找有緣人來傳法，在中土弘揚佛法，讓眾生能夠得到好處，能了生脫死，乃至成就佛道。

這個西來意大家能都知道什麼意思。

綠柏青蔥是很自然的景象，不需要有這個時節的分別，不是說春天才有夏天就沒了，或

者秋天有春天無，沒有時間性的，不值春，時時都在。最後一句表達他自己的境界，見到自

己的本性，綠色青色，是表達物質、色質，青色和綠色是一樣的，雖然一個柏樹一個松樹是

不一樣，但都表示的是心。你的心和我的心，大家本質是一樣，本心都是一樣的。不值，就

是沒有時間性，春天是這樣，秋天也這樣，都是屹立不倒的，這是松樹、柏樹特性是長春的。

逐目尋心不識心 ，第一句表達功夫用到自自然然，比如說念佛，專一到心和佛是一個，

不知道其他的事物，心只在一句佛號，在進一點，心就是佛，不再分別有佛號，但用功夫的

時候，心就是佛，佛就是心。逐目尋心，如果用眼尋心，就有分別，眼和心就是兩個。我們

眼睛看到東西，那眼睛和心有沒有分別呢？我們眼睛看到東西，是一個物質的靜相，而能夠

看到東西的是心的功能，而眼也是心的功能。譬如我們身體，有沒有和我們的心有分別呢，

沒有，這個身體是我們的心所形成的，心沒有一個形象，那怎麼知道心的存在呢，身體就是

心的存在。身就是心，心就是身。 是一個，不是兩個。這句話就是這樣的意思，我們用眼睛



看心，但心就是眼，眼就是心，沒有分別。所以下面這句識心非假亦非真，這裡表達真心是

一個，最後連一都沒有，非真亦非假。

六祖菩薩講過，「來去相因，生中道義」。這裡可以說非假亦非真，互相作因，而令你

明白，悟出這個中道的意，要你意會。所以才有後兩句的形容。有人問我西來意，綠柏青松

不值春，這個心自自然然的境界和應用。

這些都是道的表現，盤山大師開堂接眾，傳戒度化有緣眾生，未知其數。門人很多，很

多得法弟子可以作為一代祖師，將他的法傳承下來，燈燈相傳。盤山大師住世75年，離世時，

在盛京的仁聖寺的禪床圓寂，圓寂前留偈幾首。

住世七十有餘秋  手把金圈作釣餌

釣罷錦鯉無別事  佛宮魔國任悠遊

第二首

卻來遊幻海  個中無變改  欲識本來人 大家明主宰

主宰是主人公，講的是我們的佛性。說完擲筆而逝。



燈岩大師

燈岩大師，清朝人，住京都大悲寺，又叫德禪師。江南常熟朱氏子。師出生的時候，有

香光滿室的境界，四歲時即知打坐念佛，十歲父親往生，在城西地藏寺見到壁上地獄變相圖，

生起恐怖心，想出家，即向母親要求，母允之。

一日，讀楞嚴經，至“阿難，此非汝心”處，對此處生起疑情，三年參究，有所覺悟，

後來就以這個主人公的話頭來參究，此間參訪知識，都未能契入宗旨。

等到圓戒（受具）之後，與師兄弟去蒲邑，途徑崎嶇，在一個很顛沛的路程上，依然不

停參究，將疑情打破。適逢善知識定大師住在都門鐵佛，燈岩大師前去參訪，定大師問：哪

裡見得？岩師：特來禮拜和尚

在這個黃昏，岩師講他所見，痛棒打出，如是三者。在身上打了三棒。

一日燈岩大師入方丈室，請益，一開口就被打了。當下即覺脫下千斤擔。禮拜即出。

燈岩大師收到囑咐之後，去了破山，再轉入道山大悲寺，一日上堂，（在叢林裡有這個

規矩，高旻寺規定禪七期間，每天都要上堂開示，最少五天裡一定要來，不然大和尚就犯了

規矩，要受警策。）這個廟的大和尚問：如何是祖師西來意？



這句話來源於趙州和尚。趙州和尚被後人稱為古佛再來，跟他修行的人非常多，很多人

都得到不同程度的悟道。僧問趙州：如何是祖師西來意？趙州和尚答：庭前柏樹子。

僧：莫將境示人。趙州：我不將境示人。

僧：如何祖師西來意？趙州：庭前柏樹子。

這裡燈岩法師就評語：若言心境一如，何以這僧一時埋卻。若言信手拈來，譭謗趙州更甚。

究竟如何是祖師西來意？庭前柏樹子。

是不是很深啊？不過你知道深也是有點意思了。

一日夏天，上堂，舉出“洞山問僧”的公案，洞山是曹洞宗的祖師。

僧人問洞山：寒暑到來，如何回避。

洞山：何不向無寒暑處去。

僧問：如何是無寒暑處？

洞山：寒時寒殺闍黎，熱時熱死闍黎。



這個公案，岩師說，轉位就功，融通妙葉，不犯離微，自是洞上宗風。在洞山禪師裡有

五位君臣的境界。我們修行人修到某種程度，用五個位置來分開境界的程度，這裡用這個方

法比較作為。有幾句話講的是曹洞宗的宗旨。

只如寒時寒殺。熱時熱殺。又作麼生回互。不見道，太陽門下，日日三秋，明月堂前，

時時九夏。

曹洞宗的宗派就好似這樣，寒時寒殺。熱時熱殺。或有的祖師說佛來佛斬，魔來魔斬。

或說，順境來的時候，斬，逆境來的時候，斬，不要理他，佛來了不理，魔來了也不理。

太陽對明月，是一對，日對夜，門下對堂前，有時一對。日日對時時，三對九，秋對夏。

三三不盡，六六無窮。

有一個公案，在五臺山，有人問文殊師利菩薩，他的道場有多少人在那裡修行，文殊師

利菩薩答，前三三，後三三，意思就是數不過來這麼多人。比較下來，這裡說的九夏，也是

這樣的意思。

寒暑都是相對的，我們在相對裡面，比如說，佛和魔也是相對的，用相對來表達這種法。



如果不見道，就是這樣的情況，感覺就是在相對之中，被相對所轉，不快樂，因為相對，

就有生有死，沒有盡的。

一日有人問：大鵬展翅既不問，金榜題名事如何？燈岩大師說：久已斫額望子。

又問：如何是無根樹？ 師答：切忌節外生枝。

又問：如何是無陰陽地？  師答：踏著幾人知。

又問：如何是叫不響山谷。師曰。動容揚古路，不墮悄然機。

金榜題名，衣錦還鄉這樣的事如何呢，中了狀元只有一個，很多人考試，要用多少心力和

精神呢，從小培養到中狀元，意思說，不要講你如何威風、大展宏圖，講前面的事，你的功

夫用得如何，開悟了沒？叫你用功夫，時時放在眉梢上，不要放鬆。

第三句，無陰陽地，陰陽是相對的，有天有地，有日有夜，如果沒有這些，離開相對是怎

樣的呢？師說：能夠達到的多少人知。

最後說修持這個法的時候，不要用你的精細鬼，伶俐蟲。


	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36
	Slide 37
	Slide 38
	Slide 39
	Slide 40
	Slide 41
	Slide 42
	Slide 43
	Slide 44
	Slide 45
	Slide 46
	Slide 47
	Slide 48
	Slide 49
	Slide 50
	Slide 51
	Slide 52
	Slide 53
	Slide 54
	Slide 55
	Slide 56
	Slide 57
	Slide 58
	Slide 59
	Slide 60
	Slide 61
	Slide 62
	Slide 63
	Slide 64
	Slide 65

