


調身心



問：為什麼要雙盤？

答：關於雙盤，這個姿勢是最健康的，定力是最深厚的。所以打坐和參禪這兩個

方法是修行最直截了當的一種配搭。當下了生死，你用最好的坐姿，而參禪是最直接

了生死的方法。不假方便，直截了當。

問：如果膝蓋有問題退化了，適合靜坐嗎？還有昨天回去覺得很累。有什麼辦法。

答：年紀大了骨頭比較硬，沒那麼靈活，如果腿不能盤上來，可以坐高點，正襟

危坐。主要是調心，但腰一定要直。這是必須條件。膝蓋的話，能盤腿就盤，不行就

坐凳子。

年紀大了很累，以我們現在這個功課程度，香不是很多，一般人能應付，如果坐

的時候不累，回去才累，可以說是初學，剛開始坐。坐的少，筋沒開，身體很吃力，

需要花很多力來支援身體平衡。所以一整天的功課可能是一種負擔。但是過一段時間

是會適應的。你需要保持去坐，去練習。不然過了七天，你又不坐了。有課程就參加，

回去又不坐，所以得益不大，沒什麼用。



問：如果沒辦法雙盤，請問我是否可以坐半跏趺？

答：可以的，年紀大了很難盤腿，所以修行要趁年輕，而且年紀大了，妄想也多些，
要花時間來調自己的妄想。

問：打坐的人，是個個都很痛，有人身體會震，還是每個人不同？

答：大部分人會有腳震的感覺，有的強點，有的沒有那麼強烈。如果震動，可以放
鬆一下，意識裡叫它不要動。放鬆了就不會那麼強烈了。

問：去年我坐的時候，手會震動，現在坐，我右邊的筋有點被拉住，想問為什麼。

答：很多人都會有震動的情況，有人身體都會震動，這個是一種現象、一個過程。坐
下去慢慢放鬆，等過了就不會有了。

至於說筋覺得拉住，是身體的一種病變，可能是以前受了傷，或者臟腑裡有些問
題，氣到了這個地方就會拉住，如果持久坐下去，都會改善。不需要太緊張，這個時
間過了就自然會消失。氣過了，這個病變可能好了，或者好一部分，過了就不會再痛。
有時也會重複，或者某條筋絡受了傷，打坐時候會受痛，等療好之後就不會再痛。



等到了另一個環節，可能又會痛。因為筋絡很微細，一個地方受傷，附近的筋絡
多會受傷害，面積會比較闊，可能受傷的部分是幾條筋絡，打坐的時候可能好了一條
或者兩條，不是所有的筋絡。當氣通過第二條筋絡的時候，又會再痛，有時輕微些，
有時更加痛，有幾次經驗之後，痛就會減輕，這種痛感慢慢機會消失。

我曾經見過一個人，30多歲，晚上打坐，念六字大明咒，他身體震動到自己扭來
扭去，很難受。後來問他做什麼，他說自己是柔道的教練，柔道學的很好，他們學柔
道的人，沒有打人之前學習先給人打，所以身體裡很多傷害隱藏在裡面，所以打坐的
時候震動起來，就很難受。

你越用功氣就越強，就越震動。身體裡的脈絡沒有通透，所以過不去，就會產生
震動來抵消平時過不去的震動。你放鬆一下，不要結印來坐，這樣氣不會那麼強，等
你身體通暢點，你再結印坐。

問：結手印的時候不是有功效嗎，不結不就沒那麼有用了嗎？

答：療效上面，就沒有那麼有效，但你手不會震動。等通順一點，沒有那麼急促
的時候，你再接印。打坐之後身體的變化，氣有時候會上頭頂，可以說是一個好現象，
總之沒有什麼大礙的。



問：法師我打坐胃裡有很多氣，頂的我很辛苦。

答：飲食對打坐的影響都很重要，如果吃的太多，打坐容易昏沉。另外坐的姿勢對

身體影響也很大，我們內臟心肝脾胃腎都掛在脊骨上，如果我們姿勢不正確，彎腰含背

的，就會壓住肺部，壓住橫膈膜和胃，變成一種傷害。

至於說身體裡風出不來，應該說坐的不好，身體裡的氣機不旺，陽氣不足夠的時候，

自然就會收縮，氣排不出來。如果打坐姿勢正確，心也調的好，那身體的氣機在一個很

自然的時候，慢慢會積聚熱能，當陽氣積聚到足夠了，身體會暖起來，身體裡的陰氣自

然就會被排出體外。如果陽氣不足夠，不能夠令身體內的組織柔軟，身體不疏通，那排

氣的地方收縮了，就排不出；除非你坐得好，身體的陽氣才能將陰氣排出來，要在功夫

上去做。飲食方面自己調。靜坐呢，要正確才會有幫助，如果不正確就會成為一種障礙。

問：左右腳哪個在上面有分別嗎？

答：左右有不同的，上人建議先搭左腳，再搭右腳。用右腳壓住左腳。兩個作用不

同，上人這樣教我們，但上人有時候也說，沒關係，你習慣那只腳在上面都可以。



問：參話頭是否包含了調息調身等等？

答：天臺智者大師所講的止觀講到調身調心調息等等會在打坐中得到良好的效果。

禪堂裡，大家按照規矩來做，種種要注意的都已經包括在裡面。調飲食，調睡眠的時候，

每個人自己控制，運作的過程已經包含在打坐裡。每一樣都不要過度，如果打坐當天吃

飯吃得很飽，就很容易昏沉，所以不贊成吃得太多。否則會障礙禪坐的思維，是一種障

礙。

問：我打坐的時候會慢慢跌倒。

答：坐久了就不會跌了，因為筋還沒有柔軟，沒有鬆，自然就會向兩邊傾斜，盡量
去忍耐，坐久了自然會好了

問：我打坐時，除了忍痛，還覺得心臟很不舒服。一次聽到我心臟跳，怎麼繼續坐

到深一層？ 我用小乘的安那般那的腹式呼吸法。

答：這個很正常，可以參一下，覺得痛的是哪一個？不用理會心臟，只要繼續用你

原來的功夫，如果注意心臟，反而分散了注意力。



問：這兩年我打坐，身體特別熱，這個熱好像不太散的出去，就算不盤腿的時候，

熱氣也會冒出來，不知道有什麼辦法。

答：這很正常的現象啊，靜坐的時候會熱。我們四大假和的身體，打坐的時候收

攝身心，火大就容易升起，不打坐的時候都會，無論打坐不打坐，這個氣脈經絡都

是這麼走的。只是打坐的時候運行的更加暢順，那熱的感覺就越強烈，不打坐的時

候，依然是這麼走的，只是相對於打坐的時候，沒有這麼重的感覺。

問：可我的溫度太高了，好像比較燥熱，不是很舒服的一種能量。我太熱了，已

經影響到我正常生活了。

答：我相信大家都有些經驗了，熱起來的時候當然會燥啦，有這種燥的感覺了，

那怎麼辦，喝點涼茶啊，高山茶，碧螺春，降降溫，千萬別吃補品，你已經很熱了，

要喝涼性的茶。以前有的大德閉關用功，出關的時候，一打開關門，就滿山跑，為

什麼呢，因為好熱，他在裡面用功，用功用到火大，所以滿山跑來散氣，大喊大叫

來散氣。



問：那這個熱會沒完沒了的熱下去嗎，還是自己會消除？

答：這個是一個過程，過一段時間就不會熱了，這個熱也表示一種境界，

就是能量太多太大，可以將身體裡的垃圾渣滓消融，附在經絡血脈裡的垃圾

來消化，到差不多的時候就慢慢會停下來，熄落。

呼 吸

問：打坐應該怎麼呼吸？丹田在哪裡？

答：打坐時候自自然然呼吸，不需要特意控制，無論念佛還是參禪都不需要刻意控

制。數息的方法也不需要控制數息的長短、深淺，你只要數就可以了。

至於丹田，講法有好幾種，一種說在肚臍下面兩寸，上人說在肚臍後面一寸。你只

要觀想肚臍就已經有觀想丹田的作用了。

問：靜坐的時候，如果一個人的注意力在呼吸上，會不會感覺到呼吸越來越微細，

感受不到外呼吸了，只有丹田的內呼吸，這種情況下，是自己忘記了外呼吸，還是真的

存在這種現象？



答：這個問題最好是自己證實一下，如果這麼問，就會有很多問題，這是無謂的，

無益的。最好問你自己經歷的問題，問的話就會落實了，如果沒有經歷過的問題，問

的時候，就很虛無縹緲，只是自己的猜想，反而會分心。

（居士：事實上我自己有這種情況，有點忘記了，有點這種情況。）

你自己有沒有覺得是忘記了？呼吸是不需要理會控制，是我們身體的一個自動系

統，不需要忘記或者不忘記。那這種情況是否正常，你自己正常不正常啊？這是你的

感受，你坐在這裡是這樣，不是想出來，聽出來的。

問：打坐雙盤之後，膝蓋會不會成一個o形？

答：請大家問一下實際的問題，不要問別人的問題。 你要調好你自己打坐的姿勢。
如果姿勢調好就不會有不良的效果。

問：我打坐，站起來，兩個膝蓋合不起來。

答：很多人有這個問題，很多人站著也合不攏，這個跟人天生骨骼架有關係，有
人骨架是很標準，不需要練習天生可以坐得很端正，有的人要練習很久才能坐得端正。



最重要是能不能坐下來。能否定下來，如果可以坐下來，靜下來，打坐下去就可以。

問：打坐中，有時候呼吸很急，有時候又很慢，應該如何呼吸？

答：呼吸一定有長有短，每個人身體不同，臟腑健康狀況不同，所經過的地方如

果暢順，呼吸就會順點，反之，就不那麽順，自自然然就好了，重要是照顧好自己念

頭的功夫。

至於在用功過程中感覺到很多的感受，你知道就好了，不要理會，你知道你的感

受，清清楚楚，就可以了，在境裏面種種變化很多，沒什麽特別的，不需要理會。你

理會了就會有妄想分別，就會障礙你繼續深入自己的功夫。這些感受沒有障礙你就可

以了。

問：我以前學內觀，現在如果雙盤盤得很正，忍痛，不能注意身體的感受，可是學

內觀，就是要留意身體各部位的感受，我已經學內觀4、5年了，現在回來打坐，不知

道是繼續內觀法門，還是重頭開始學禪坐？南傳佛教，特別是我最崇拜的阿姜查，還

有很多證果的阿羅漢，都是單盤。我知道法門不同，但故意盤，盤得很痛很痛，痛的

很厲害，內觀法說痛是代表你的瞋心是很大的，這個內觀法門和禪宗不太一樣啊？



另問：小止觀講呼吸四相，風喘氣息四相。我們平時坐禪止觀的時候要求是息相，
我的問題是靜坐45分鐘後，我的呼吸已經不能保證息相了。打坐痛的時候，也是達不
到相應的息相，呼吸已經變得非常凝重。在這個時候，我不知道該怎麼抉擇？我是應
該把腿放下來，調整我的呼吸？還是我要堅持下去，讓這件事過去？

答：兩個問題都是一個問題。單盤都可以靜，不僅單盤，連正襟危坐都可以達到
一定的定、靜。孔夫子、老子他們靜坐都是正襟危坐。太極的先天坐也是正襟危坐。
這種坐的方式也一樣可以入定，精神也一樣可以出去。大乘佛法分別就在這裡，你看
佛菩薩像，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。

至於境界方面，你要觀四相，或者內觀，身體裏種種的覺受，都是要等到你的坐
姿坐好了，你雙盤坐定了，然後再內觀，跟你單盤或正襟危坐的內觀，它的深度和力
度是完全不同的。

其實剛才我已經表達過了，你卡在相上面了，我做不到想要達到的效果。沒錯，
你一定要先過這一關，這一關過不了的時候，用單盤也行，效果少一點，你的要求低
一點而已，沒問題，一樣可以做到。至於你去到那個法師那裡學，你去學他的法，就
跟他的法去做。不需要比較，免得不愉快。



情緒

問：打坐打到一半，忽然很生氣，越來越生氣，這時是繼續打坐還是起身？

答：為什麼生氣？如果你的思想在功夫上，為什麼會生氣，是因為在打妄想。要注
意一下，當時自己的心在什麼狀態裡面。如果沒有打妄想，沒有任何事情，又怎麼會
無端端的有這些煩惱呢？

我們要知道用功尤其是打七的時間，是栽培善因，種下善的種子。其他的事情，要
通通放下，好好的在功夫上落實，才會得到效益。否則，用功的時候又被妄想干擾，
如果你追逐妄想，那就是一個很大的損失。

世間有世間的事，有很多事情要想，但打七的時候，要通通放下，來做好自己的功
夫才能名副其實，不會損失了用功的時間。

問：法師說腿痛的話，最好是忍住，我們在外面工作，遇到不高興的事，有時不能
罵人，不能生氣，但如果把這個氣憋在裡面，會不會對身體有影響？

答：社會上的事當然有好多不如意的，負面的事都會有的。我們要想一下，你可不
可以解決呢，你可不可以讓這些負面的事不存在呢？這些負面的事和你有什麼關係呢？



又假如這些事在身邊發生，比如打坐讓我們痛苦，身邊的事讓我們痛苦，那我們要想一

想這些痛苦是誰造成的？都是我們自己造成的，因果嗎，如果沒有這個因緣，自然沒有

這個果報，有這個因緣才有這個果報。無論在事業上的好壞，還是生活上的好壞，都是

我們過去生積集來的果報，我們今生受用的果報。

我們接受一個好的果報，就消耗了一個過去生積累的福報。接受一個不好的果報，

就消耗了一個過去生做的不好的業而帶來的果報。

我們身體上的痛苦、病苦，如果要死忍，不講道理的忍，身體會受到逼迫；逼迫到

忍受不了的程度，身體就會不健康。我們所謂的忍，是要有智慧去忍，去疏導內心裡的

逼迫，不通達的想法。

在思想上要疏導自己不好的想法，比方說打坐身體會很痛，要忍受。忍受的時候要

有一種心理準備，一種自己調自己忍受的思想。我們的腿，通常坐了一段時間都很痛了，

我們可以想一想在學佛之前，我們吃了多少眾生，豬牛羊雞，你吃雞腿的時候有沒有想

過雞的痛苦呢？

現在只是坐一坐，讓你痛一痛，都沒有拿刀割你的肉，你就已經叫天叫地了，那人

家受的痛苦又怎麼辦？你可以想現在還給你就好了，以後不要跟著我了。再發發心，



希望你能得到佛菩薩的保佑，早點修行做人，你可以這麼思維，來疏導自己的痛苦。

我們千萬不要在熬痛的時候想些不開心的，覺得自己為什麼要這麼痛苦，心就不

接受就是心有不甘，就會越來越痛苦，身體就越閉塞，對身體有傷害。

所以我們忍痛，就知道怎麼去忍，自然心就會比較安定一下，接受這個事實。

問：如果我們心情不好，很累沒有精神，這種情況下比較情緒化，這時靜坐會有

影響嗎？有什麼方法可以幫助到？

答：如果太疲倦就休息一下再坐，如果情緒不好都需要先調一調，你可以休息或

者坐下喝杯水，精神上鬆弛一下，如果太累，也坐不下去，除非你靜坐的功夫很成熟

知道要怎麼掌握，可以用靜坐來代替休息，如果心情不好煩悶的話，你可以去散散步。

等自己心靜一靜，精神上鬆弛一下，不要太緊張才坐。

可以做一點瑜伽，拉筋之類的，主要放鬆緊張，心情輕鬆一點對靜坐比較好，不

然勉強坐的話，坐不好，身體越坐越緊，心情也急，就是反效果。



過痛關



問：雙盤的時候會疼痛，我們要忍。有些人還會痛到哭。我們是要忍著，還是要把

情緒發洩出來？

答：最好的效果是你能忍的過去，能如如不動。我剛開始學佛的時候，看到一位女

眾參加禪七，非常能忍，忍的很辛苦。自己一個人坐在花園那裡，休息的時候，坐的

很不自在。其他人看到她情況就問她，她不說。其他人問她什麼事，結果她一開口就

哭了，不斷的哭。問她什麼事，她就說好痛。那後來就沒事，氣一發洩出來，身體裡

打坐用功的氣就消失了，身體所受的壓力逼迫就放鬆了。但是從另一面來看呢，就浪

費了自己的時間。我們用功就是不要讓自己的能量、自己的氣向外宣洩。一洩，現前

受的痛就白受了，不是全部浪費，但浪費一部分。

假如可以忍到過關，之前氣在正常軌道上走，能將所有的關卡一個一個的通過，就

沒有漏掉。效果最好就是能忍住，身體很自然的忍受過去。

但人畢竟是凡夫，有時忍不過，要不斷的來練習自己，在過程中會種下精進的種子。

這些因種一個一個種下去，將來在為人處世，還是學習佛法，這個精進的能量會很強。



問：打坐的時候腿痛，沒法專注在功夫上。

答：上人說我們用功一定會痛，痛怎麼用功呢？就在不痛的時候用功。如果痛，沒

辦法用功的，就是要忍耐。忍下去，忍過去，就要專心。有時候坐的很清淨，忽然就

很多煩惱一下子來，好幾天都這樣，要怎樣呢？情況是反反復復，上人說：修行就是

這樣的，如果一下子就成，那早就成佛了。所以我們眾生業力不可思議，當清淨的業

現行的時候，很容易用功，當業障現行，就很難。如何？ 你還是要面對，讓它過去，

讓業力過去。疏通這個業，過去了就沒有，就了了一個業。

問： 我有一個很沒出息的問題，宣公上人曾經講過，如果腿痛這關過不了的話，
就沒法起真的疑情去參，這一直是我的困擾，我覺得自己痛關一直過不了。參禪這個
法門我很嚮往，很佩服人家可以參禪開智慧，可我覺得這個法門對我來說太困難了，
腿痛一直過不去。

答：你喜歡什麼法門就修什麼法門。靜坐打坐來說呢，是任何一個法門都可以修，
無論你是持咒，念佛，修止觀，都可以靜坐。靜坐是可以幫助我們在用功的時候，比
較容易得力，如果能靜坐來用功的話，你能悟到更深。從靜坐來講，我們人，凡夫有
漏身可以轉成聖人金剛不壞身，你能用到多少就多少。



問：宣化上人有說腿痛要忍著，忍過去就不會痛了。我也聽過其他的師父講在禪

坐的時候你強行忍著的話，可能也會得一些禪病。我不知道是不是這樣子？就是你腿

特別痛，你忍著，人就會不放鬆，就會緊張，緊張就會導致血脈的流動出現一些問題。

上人說忍過去，但忍卻是很痛苦。

答：我認識的範圍裡面，忍痛忍出禪病，我沒聽過。只是聽到過了關就不會痛了，

坐多久都可以了。而且不是聽一個、兩個個案，而是聽到好多的個案。甚至有個居士

修習禪定的方式來生活。是怎麼樣的呢？他家裏是沒有椅子的，你到他家裏做客，只

能坐在地上的坐墊上，就是這樣逼自己盤腿打坐。家裏沒有椅子和沙發，只有坐墊。

他修行就修到這樣的態度，結果他盤坐得很好。用起功來很認真，他很喜歡參加禪七，

哪裏有禪七，他就會去那裏參加。他們都是這樣忍過去的，一開始都是很痛的。

他曾經提到第一次參加禪七的時候，香港有一位聖一老法師，是禪宗裡面的大德，

他和上人都是虛雲老和尚的法子。在香港舉辦禪七，為期一個星期，他第一次參加。

他在家裏鍛練了很長一段時間，可以坐兩個小時，禪七裏面最長的一支香都是1小時

15分。他一看到這個時間表，啊，很easy的。沒有什麼問題的！這樣坐下去，第一天



很舒服，沒事的，下午都Okay，到晚上稍微有一點點問題，都沒有大問題。到第二天

坐下去，痛就來了。開始痛了，下午更痛，到傍晚痛到難以忍受。他當時參加禪七見

到老法師，老法師問他參加了多久，他說參加七天，很痛快地說參加七天全程。誰知

道到第二天的傍晚就痛到不是這一回事了，結果忍不了，就走了。在他準備要走的時

候，出了門口，正巧碰見老法師，老法師一看到他就問：“你去哪裏啊？”他說：

“我有些事情，要先走了。”現在他坐得很好了，在家裏可以坐六支香。他很用功，

是一個幫人補課的教師。

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。

問：想問法師痛了多久了？

答：我現在的腿還痛著呢。不過，沒有以前那樣痛了。這個痛可以不理會它。當

然也有人坐得真是不痛了，但我還沒有達到這個。



問：請問法師，打坐是不是一定要雙盤呢？我和剛才那位居士的情況相同，就是

雙盤達不到一小時，腿就開始痛了，那我可以換成單盤來坐嗎？

答：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？雙盤的功力、功夫是快很多的，深很多

的。當你有定的時候，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，你坐在那裡可以是靜的，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。



問：我不能坐很久，打坐雙盤只能坐45分鐘。

答：雙盤能坐45分鐘都不錯了。很多人一盤上去就痛了，一分鐘、兩分鐘、五分

鐘就馬上放腿了。有的甚至痛到腿都瘀青了。你能雙盤坐45分鐘，已經很不錯了。繼

續努力吧。不要理會身體的感受，不要太注意它。總之你一用功夫的時候，心就在功

夫上面。其它的事情不需要理會。別太注意什麼時候做得到，何時有境界。

用一種平常心來做功夫，就好像吃飯、喝水、穿衣服一樣，平平常常的。一有時

間你可以坐下來，就盤腿坐下，自己用功。甚至在家吃飯，或者有些場合可以盤腿的，

你都鍛練一下，讓腿盡快習慣雙盤，這樣用功的進度會快一些。

如果你只是用功的時間才雙盤的話，修的時間少了一些。總之，環境可以讓你雙

盤的，你就練雙盤。比如看電視的時候，你可以練雙盤。或者寫字樓工作的人，也可

以盤腿來工作。甚至我見過有人盤起雙腿打麻將，打八圈他坐得很舒服，他也不理會，

而且他中氣十足。可能就是因為他盤起了雙腿，所以他中氣十足。



問：剛才法師講到要用平常心，把注意力放在你的功夫上。我有個問題，比如

說我也是打坐到45分鐘時，腿開始痛。痛的時候我就想不去管它，想了很多辦法，比

如念佛，觀息或者數息，觀空這個痛，用了很多的辦法，但這辦法也不能持續很久。

這個痛還是把注意力拉過去了？我平常就是問自己，如果你打坐的痛你自己都

處理不了，到臨終那病苦來的時候，我們要提起念佛也是很不容易。我就是不知道應

該怎麼處理？請法師開示。

答：這個很正常。當你痛的時候，你會想種種方式去調它。你可以這樣做。這

是很平常的事，差不多每個人都會經歷這樣的階段，你可以繼續做下去。可以給你一

個建議，你試一下。古人有一個修法，盤起雙腿之後，用麻繩，以前用麻繩，我們現

在可以用尼龍帶把兩腿捆上，捆好後用兩塊大石頭壓住，這樣來忍過去，這樣練雙盤

就會快很多了。你能忍著就行，你忍不了的就用平常的方式來做。



明事理



問:受了五戒和沒受五戒的人吃肉的時候，他的罪是一樣還是不一樣？有人受了
五戒但要煮肉食給家人吃，他自己是吃素的，罪業是怎樣的呢？吃十條小魚和吃一
條大魚的一小片，他的罪業怎麼比較的？

答：要開了眼才知道。這樣計較是不是還不想吃素呢？如果你問煮肉跟不煮肉
有什麼分別？可以講當然有分別。最清淨的當然是不碰葷食，不煮葷食最好，不造
這樣的因緣。但是你自己在這個因緣裏面一下子不能走出來，簡單的做法是先還清
應該還的債。從罪輕重來說，每個事情都不同，人的心念會影響果報的輕重、長短，
所以是很難講。這個要從每一件事來觀察。同一件事，不同的人去做，也會有不同
果報顯現出來。在這個情況下，可以多做一些功德，多做一些功課來迴向，請佛菩
薩幫忙，希望早日將這些因緣改善一下，淡化這樣的緣，能早日了卻這些業。

問：在修行的時候，怎樣不生氣，但也不會被人欺負呢？

答：這樣的修行要求很高啊。佛陀是福慧兩足尊，福和慧都是具足的，他都被
人欺負。他的堂兄提婆達多專門跟他作對，甚至跟他爭佛陀的位置，其它的事情更
加不用說了。做到佛的程度尚有這樣被人欺負的現象，那我們想要求什麼呢？我們
修行是要求自己，不是要求別人怎樣。修自己的習氣毛病，改善自己的習氣毛病，



不傷害眾生。沒有傷害其它眾生的因，自然就沒有傷害其它眾生的果報。戒定慧三無
量學是我們修行要認識、學習，甚至要圓滿它的。要依止戒定慧來做和學習，增加自
己的定力和智慧，到某一程度你就不會覺得有很多的委屈，自然就不會有這樣的感受。
相反你會多謝人家給機會，讓你增加自己的福報和定力，心念轉過來，感受完全不同
了。阿彌陀佛。

問：因果不能空，但我們又求菩薩幫我們擋災？

答：我們無時無刻都在種因得果，過去種的因，形成了今天的果報。今天種的

因又可以改變那個果。過去的因，現在受果報，當下種的因，是不是就會有果出現呢？

我們受果報的時候，很痛苦的時候，你求佛菩薩，或是布施、放生、超度、懺悔，你

不也是在種這些因嗎？那就會改變你的果。所謂重報輕受，也是這個意思，你要先種

一個善的因，才會有一個好的果，如果你不種的話，當然你的果重就是重，輕就是輕。

所以上人經常講無有定法。一切時刻都在變化。為什麼我們一直都要念佛，持

咒參禪，就是要改變自己的因果。讓這些還沒有成熟的因，不好的因改變過來就好。

但我們又不知道過去所造的因果，有多重，多不好，就只有時時刻刻用功來改變自己。

加上佛菩薩的願力，加持力來化解我們過去不好的因種。



問：什麼是楞嚴經裡面講的無心（師要求講清楚上下文，但問者不記得）

答：一般講的無心，我們用功念佛也好，參禪也好，用到專一的時候，沒有其

他的妄念，也就是將自己忘記了，沒有一個念佛的人存在；到了功夫再好點的時候，

人法雙亡，對一切的事物都不執著、不分別了。到底是哪一種無心，就要看看出處在

哪裡，前文後理講的是什麼，才可以講你講的無心的這個情況。

就像剛才所形容的，修行人吃飯不做吃飯的想法，穿衣的時候不做穿衣的想法，

這都是無心的狀態。他沒有這種思想，沒有這一種概念。上人說過終日吃飯不吃一粒

米，終日穿衣不穿一縷紗，這也是對無心的一個解釋。

無論修任何的一種法門，淨土念佛也好，參禪也好，持咒也好，都是要不打妄

想，專心在功夫上面。我們修行這些方法，目的都是要就著這個法來洗我們的心。所

謂洗心革面，漸漸轉移妄念，令心空了，淨盡無餘，；心即是土，土即是心。所謂心

淨即佛土淨，日子久了，這樣用功，一定會生到極樂淨土，親自見到阿彌陀佛。

問：禪和密雙修，可否講講這個修行方法。或者是禪淨雙修。請問那種比較好一
點？

答：和你自己相應的方法就是好的。



問：法師有時我打坐很歡喜，坐到不想起身。

答：坐到不想起身，是很自然的喜悅暢快，沒有得到什麼。這個是輕安。可
以說將會得到定功的一種預兆。

問：法師講過去的悟道人，所見都是一樣的。但又講，開悟有淺悟和深悟，
請問中間差別在哪裡？什麼樣的開悟是淺的？什麼樣開悟是深的？

答：他們相互酬答來測量深淺，悟道的理是一樣；理是一樣，但深淺有差別。
相互酬答來了解對方的境界。有的人悟到人空，沒能悟到法空；有的人悟到人法
雙空。就是境界輕重的情況是非常多的。

問：請問修行的時候出現魔境是怎麼回事？

答：心裡沒魔，外面沒魔，心裡有，外面就有。 修行人心裡有不好的念頭，
才會給別人機會。如果修行人安份做自己應該做的事，只是清除自己的染汙，沒
什麼非分之心，這種情況很少會著魔。

因為有妄想，才會招來；沒有妄想的時候，魔根本都不知道，也就是說著魔
是這個修行人自己招惹回來的。



問：我本人很喜歡禪宗的道理，喜歡參禪打坐這個法門，喜歡歸喜歡，可是覺

得對自己沒有什麼信心，覺得去參一個話頭，很容易被妄想打去了，試過很多次，

都覺得很困難，覺得禪宗的門檻有點高，對自己不是很有信心，但又不想放棄，法

師您有開示嗎？

師：虛雲老和尚教人參禪，說你參不起的時候，你就念這個話頭，其實每個人

都一樣，剛開始起疑情都是非常困難的，就是老參也不是一下子就能起來疑情的，

那初機的人在心裡就去念這個話頭，念熟了，就不知不覺的這個話頭在心裡出現，

所以說初機的人要下一番功夫。這個方法，高旻寺的來果老和尚也是這麼教的。

如果大家喜歡參禪，有興趣、想接觸，當然上人開示大家都比較熟了，建議大

家去看看虛雲老和尚的開示，尤其是在禪七的開示，還有來果老和尚的開示，來果

老和尚開示，文字，語氣都很特別，很鼓舞人，看了之後好像充滿了幹勁。大家可

以去看一看。

問：止觀是什麼？

止是不要想，不去想些無謂的事。你用什麼功夫就止在你的功夫上了，如果念

佛就專心念佛，不要想其他的。



關於話頭，上人講過一個“什麼是這個世界不可以沒有的？”

問：有時候覺得話頭好像很無厘頭。

答:就是要無厘頭。重要的不是話頭，重要的是疑情，疑情導向悟境。話頭是
為了疑情。疑情是起帶你悟入的作用，捉住你的心的是這個話頭。

問：請問怎麼叫帶業往生？

答：所謂帶業往生，是帶舊業，不是帶新業。如果你開悟見性了，成佛了，你
就不會再造業了，以前的業你必定要承受。就算你再回來都還是要承受的。

問：見性後，都還有業嗎？

答：有的，之前講悟道之後還要除習氣，習氣就是一種微細的業行。釋迦牟尼
佛這樣，都還要受金槍、馬麥的果報。

問：修行要發願，禪宗這裡怎麼發願。

答：來果禪師講的很清楚，要今生不悟，敲今生；來世不悟，敲來世。要你發
堅固的願。一直這麼參，參到一日開悟了，就不用了。



我們可以發願，針對修行上的，比如，生生世世都做一個佛弟子，有心出家

的，可以發生生世世出家修行，願意童真入道。

你也可以看一下怡山發願文，在藥師懺後面有這段文，叫我們發願修行，內
容很好，很有意思。你可以依這個文發願

問：如果不參禪而修念佛法門，是否可以成道？

答：成就道業也不是一生一世的事情，是累世積來的種種因緣。我們有幸得
到人身，遇到正法，應該用這種因緣，一心一意的來用功，這樣就不會辜負你自
己，不會辜負佛、善知識。我們因緣成熟的時候，自然就悟道的一日。

念佛一樣可以念到開悟，也可以念到往生淨土，看你願不願意。以古人來講，
古人修「般舟三昧」就是修持期間悟道，大徹大悟，古來有不少的。般舟三昧，
大家知道嗎？就是90天在一個房間不睡不坐，一直走路，站著。念“南無阿彌陀
佛”六字洪名，累了就站著休息，吃飯時候站著吃飯，這叫“佛立三昧”，一樣
可以悟道。



問：昨天聽到講空性的問題，想問是先用功才入空性，是先入空性再用功，

還是同一時間進入空性和用功。

答：我們沒有得到空性的受用之前，當然是要用功了，當你有功夫的時候，
已經入了空性，有了空性的功夫，得到空性的受用，還是需要繼續用功。

我們是活在這個空性裡面，問題是你知道不知道。我們只不過是回歸到這個
空性之中，好像佛所說的知見之中，以佛的知見作為自己的知見 。

以佛的知見作為我們自己的知見來修行來生活，這樣慢慢就可以回歸到自己
的空性之中。就不會對這個世界的名利情有種種執著。

問：我們常常說到“見性起修”，這個見性是不是我們說的空性。

答：所謂見性就是空性，就是佛性，也就是法性，見性起修，其實是“從性

起修”。以這個空的知見作為自己修行指南，生活指南。至於說經上所說的空的

概念，我們沒能證到這個空性，但自己又生活在空性之中，又不能知道這個空性。

那就先給我們一個空性的概念來著手，其實空的概念都不對的，有概念都不是空

性的意思了。因此空性是不可說不可說，不可思議不可思議。也有大德講：動念

則乖，開口便錯。有這樣的講法。



問： 師父講參禪時疑情的“漩渦”，這有了這樣的現象後，是不是有機會離空性

接近了。

答：昨天講的漩渦是表達參禪的這個作用，有這樣的力量，並不是說有個漩渦的

境界來得到，當時是怎樣的，比如昨天講的，修行人用功用到很投入的時候，參到不

知天不知地不知行不知坐，吃飯不知道吃飯，把自己都忘了。

這個不過是一種譬喻。

問：法師上次講到共修和獨修的問題，比如說一日禪，參禪一日共修，相當於自
己修行三年，請問還有其他什麼樣的禪修法會？

答：這個是來果禪師的一種譬喻，比喻共修的力量比一個人修的力量強很多。如果你
要計算譬喻多少日子，多少時間，這就不知道怎麼算了。這是一種譬喻來的。

問：上次看到一個大德講，他說剛開始要共修，之後要獨修。我自己也搞不懂。
這個算不算邪知邪見？

答：自己喜歡怎麼修就怎麼修。各有各的因緣，談不上邪知邪見和正知正見。
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問：我們現在用很多電子產品，像錄音設備、USB裡面儲存很多檔案。有時我們需要
清掉一些檔案，騰出空間。如果把經文佛像刪掉，這會造什麼樣的業，果報如何？

答：佛菩薩以前沒有講過這個問題，因為以前沒有這些產品。會受到果報這個問題，
從這個舉心動念的角度來講，如果不是用一種來惡心去銷毀，只是為了做其他錄音或存
儲的用途，或是重新翻錄，就未嘗不可的，你不是想惡意要毀滅這個法寶，你只是將這
個轉到另一個用途，你刪掉之後再錄其他的法。

假設說現在都很少用錄音了，甚至法寶錄了都沒人用，太多了不知道怎麼處理，我
們可以當經典來處理，將這些埋藏，也不是刻意去破壞，等它自己自然腐化。

問：我的家公是不信佛的，年紀很大了，家婆也不信佛，往生的時候說要用道家的

方法來做法事。我很傷心不能用佛教的方法來超度家婆，雖然幫她念佛，心裡還是放不

下。家公以後往生了，應該也是選擇道家法事，我可以怎麼做？

答：最好就是往生前可以度他信佛了，實在不行就請觀音菩薩幫忙，道家也接受觀

音菩薩的，實在不行就用道家的法門來做佛事了，這也是沒有辦法的辦法。亡者會選擇

自己的方式，如果你不按照他的方法，萬一他回來看到你不是按照自己要求的做，不知

道會發生什麼。



問：親人往生之後，我們可以怎麼做？

答：如果親人往生，上人講過有個很簡單的方法，最好在49天之內，誦108部地藏經

迴向亡者能夠得到地藏菩薩接引往生。自己誦，不是請法師做,最親的人來做最好。我

見過幾個，有的甚至不是佛弟子，誦經給他媽媽，幾個人合起來湊足108部，結果真的

夢到地藏菩薩帶他們去見他媽媽，在夢裡和媽媽聊天。後來他全家皈依三寶。所以這個

最簡單。

有一個人媽媽往生後，他做了很多佛事，我告訴他這個方法，他們兩夫婦就幫他媽

媽誦108遍地藏經。差不多快誦完的時候，一日早上打坐，他在靜坐裡忽然聽到電話聲，

就去接聽，是他妹妹打來的，跟他說:「哥哥你不要擔心我，我現在去了極樂世界。」

他妹妹已經往生10多年了，生前覺得她先生對她不好，不甘心。這時忽然接到電話，就

很感觸哭了。但是一哭就清醒了，在打坐之中清醒了，就清清楚楚的知道為什麼。

為什麼這樣呢？他為媽媽做法事，結果他妹妹去了極樂世界？之後他說，他好像在

夢裡見到他媽，他媽跟他說去了極樂世界。連妹妹都被超度去了，就是這麼殊勝。他和

他同修是很用功的人。他媽病的時候，兩個人發願過午不食迴向給媽媽，專修念佛，也

有持楞嚴咒。這個是誦地藏經的靈感。



問：我們在世間都有五欲，尤其在家人，那還要修行禪法嗎，因為五十陰魔裡講

如果還有淫欲，就不可修行證悟。

答：在《楞嚴經聖賢錄》裡，有很多都是居士身，修行楞嚴經的法而有所開悟，

有所悟境，這部《楞嚴經》可以說適合每個人修行，在經典上講過我們末法眾生的

情況，而佛陀講這部經也是為了末法眾生而講，所以適合我們修行。

至於說居士有淫的行為，在家人來說，五戒裡面允許夫妻之間的正當淫行為，而

制止不正當的出軌的行為。這些行為也不是不能修定，當你願意發心去修行的時候，

無論修任何法門，你肯去用功，慢慢心就會安定下來，安定了一定程度，你自然不

好這方面的事，慢慢你就會減少、遠離。

當你不粘這些事，人就會越來越清淨，智慧也越來越明顯，按部就班的修上去，

這個是佛陀給居士修行的方式，一步步來，等你有了相當的清淨和定境，自然就會

脫離，不會勉強，當你能擺脫了，就自然功夫日漸成熟，定力日漸堅固，就慢慢走

上菩薩所修的那伽定。



問：很多人都說法師您很慈悲，可不可以跟我們說說為什麼他們覺得您慈悲，您

做了什麼可以教教我們。

答：在修行這個方面來說，我自己還有很多事需要改進，當發現自己的問題的時

候，很慚愧，人家怎麼講你，是人家的事，如果你發現到自己醜陋的時候，真的不知

道怎樣去說，怎樣去面對，這些唯有自己知道。

至於說慈悲，我們修行人如果要讓人家感覺你慈悲，最起碼要做到任人打任人罵，

任人委屈你，都要面對，雖然有時不能接受，但當時都要面對，事情過去後，自己能

夠反省、檢討自己更好。如果過不到關，那就不是那伽定，就是為物所轉，就做回了

眾生，心裡嘀嘀咕咕的，但我們要有根本的概念，就是任何時刻，都不要讓自己的功

夫走失，這是最根本的。千萬不要發脾氣，怎樣都好，在當時來說，千萬不要發脾氣，

過後你怎麼調是你自己的事。

問：法師，我的情況不要講參禪，我整天在櫃檯工作，拜佛都沒機會，那我怎樣

去修？

答：那就專心做好這份工作，訓練自己的心專注的程度，如果在事情上能專心，

那等因緣到了，就很容易修了。



問：如果太專注種福報是否就是沒有去放下？

答：隨緣吧，「有」的時候要掌握，沒的時候，不要勉強。大的福報由小的累積而成，
有機會做打得布施也是小的裡面累積起來的。人生無常要好好珍惜，「有」的時候要去多
做善的事情，為自己鋪好一條路。我們的習氣毛病是非常非常重的。

問：我殺過蜈蚣，可它是毒蟲，這樣我是不是也有很大罪？

答：我們這些眾生更毒，你要好好懺悔，對這個蜈蚣懺悔。 因果絲毫不爽，我們怎麼
對別人，別人就怎麼對我們，我們所想的要非常小心，不要隨便打妄想。

問：可不可以教我怎麼消業？

答：我們不知道自己是不是已經消得很快了？修行要自自然然，最重要心安，我們在這
個娑婆世界，能聽到佛法，好大福報，能來寺廟更加大，能修持，能在這個環境去生活，
只要我們老老實實，安心，該吃飯吃飯，該睡覺睡覺，做功課時做功課，安心做，這個業
已經消得很快。

問：我家鄉風俗，有人死了大辦酒席，要殺很多生。這會不會增加死者罪業，如何改變？

答：整個家族就你一個信佛你也不可能改變什麼，最重要的做好你自己。



重實修



問：作為一個初學者，現在只不過參加這個法會，盡量沒有任何妄想念頭，但
剛剛法師講的我們要參，要研究，可否請法師講一下到底要怎樣參，參什麼？怎麼
做。

答： 上人教參“念佛是誰”，如果能夠參到，最好。如果參不到，初初可以念
“念佛是誰”，念到熟了，再開始參。

問：第一天禪坐時，法師給我們開示，一開始學習參“念佛是誰”，到後期慢
慢開示研究“念佛是誰”。您說不用意識心去參，這個步驟是怎樣的？第二個去參
去研究這個部分要怎樣做呢？

答：所謂研究，就是叫你去找。用什麼找呢？用心去找。禪宗同止觀多少是有
關係的，通常，禪宗是用心去參去找。有時你找到累的時候，用心參，參到累了，
你可以看。一般我們看，是用眼看，去研究。但禪宗叫你用心去看，不是用眼睛去
看。

看什麼呢？當我們要觀察一樣東西的時候，比如觀察眼前的這個柱子，你動
一個念頭去看，你沒動這個念頭的時候，是沒念的。當動念的時候，這就是念頭的
一個主體，這個念頭我們叫妄念。既然這個念頭是妄，當然不是真實的，它本身雖
然不是真實，但它是從我們的心所顯出來的作用。是我們心流出來的一種作用。



那我們就緣著這個念頭去看，看這個念頭是從哪裡生出來的。念沒有動之前，
是怎樣的？當你看這個念未動之前是怎樣的，你是不是要動一個念來看這個念呢？
那你動這個念的時候，是不是也是一個妄念呢？

也是一個妄念，但這個妄念也都是你的心性裏流出來的一個念。於是你這樣去
看這個念的源頭，起念的地方是哪裡？這個叫做迴光返照，雖然這個念是妄念，可
它有一個作用，它的源頭就是我們自己原有的本體。你要找到自己的本體，本來面
目，你就要從這個念頭上來找、來深入到究竟的地方。無論你去用參，去用功，去
觀，去看這個源頭的地方，都是用心。這樣了解嗎？

問：去年在聖城問當六根對六塵，我們是如何對治它？您教的方法是“隨出隨
入”，我不會怎樣用這個“隨出隨入”的方法，請法師再教一下我。

答：打一個比方，你站在山頂上看下去，看到山下形形色色的景象，車來車往，
人來人往，你就保持這個看。看是清清楚楚、明明白白、明明了了，這個就是隨出
隨入了。妄想也一樣。來的時候，不去理會它，它自然就會走。妄想來的時候，我
們去理會它，跟他談話，看它是什麼意思，就得花很多的時間和妄想相處，就跟它
做朋友了。你不理會它的時候，妄想有生就有滅的，這是自然現象，它的本質。你
要保持它的本質，任它來去，最重要的是怎樣保持自己的清明。努力這樣去做，多
練習打坐，多練習旁觀。久而久之就自然做的到了。



問：觀察妄想，作觀是否也是一個妄想？ 沒有妄想和有妄想的分別？

答： 其實是一個問題。所謂觀察妄想，並不是說你沒有妄想的時候找一個妄想
來觀察，而是修習定的時候，觀察自己的內心，當有妄想出現的時候，妄想會由遠
到近。初期譬如一粒種子，逐漸接近，就成待放的花朵，慢慢打開。來到面前，就
會意識到一些意念，或者是一些形象圖像，一種資訊。在這個時候，我們只要靜靜
的觀察，做一個旁觀者，不需要理他。當他來到你面前的時候，就會過去，或者在
面前跌下來，剝落。

問：法師你講用心去找，這個心是意識心？因為你說不要用意識心去參，但剛才
每一個念頭都是從意識心出來。

答：我們用自己的念，有一個形、有一個相讓你看。你還沒動這個念的時候，
就沒有形沒有相。在你動的時候，你要看清楚你的心到底是什麼來的？你觀要向內
觀，在念頭還沒起之前，去觀。譬如我們在靜坐的時候，我們都會察覺到自己的妄
想、妄念。當你察覺到妄想的時候，妄想是有形有相的，甚至有的是有意思的。它
裡面漆黑一片，你看不到什麼。



我們要用的功夫就是看到、察覺到，我們要去迴光返照，去參、去觀，觀察妄念
這個本體是怎樣的。你能夠察覺到你這個妄念是什麼樣的。你看到它是什麼東西，
能看到是什麼嗎？你就是要這樣去用心去察覺它。要在這個源頭來去追究，這樣就
是叫離意識心參。在裡面看不到什麼形什麼相。

問：佛教講能和所的關係是指什麼？

答：能觀的人， 所觀的境。這個境就是妄想，無論什麼圖、文、音，都是所觀
察的境。剛修止的時候，只是看著這些妄念就可以了。妄念少的時候，會有一段時
間沒有妄想，黑漆漆的一片，沒有什麼景象信息。一人坐在哪裡，很冷冷清清的，
感覺無聊。禪宗裏講黑山洞就是看不到東西。但都是在看、觀。獨頭意識忽然跳出
來，是突然出來，和之前那個由遠而近不同，這個是突然間出現的，這個情況叫獨
頭意識。這裡只是妄想的多樣化。我們了解了，就不需要怕。 佛陀講， 「汝在妙
覺中，彼在塵勞外，能奈汝何。 」

講這些道理就是希望大家放下身體的執著，當了解到真理的時候，就能知道人
在福中不知福，「清淨是福人不願，煩惱是苦個個貪。」當我們有一刻可以嚐過這
種味道的時候，就會很渴望再嚐到這種味道。



問：30多年前我學內觀禪，有六七年間大概每年參加一兩周左右。方法就是注意

自己的念頭起滅，後來看到一些影子，我知道是自己的念頭，但是有些怕。後來遇到參

禪，但參禪時也是很自然的用內觀禪方法來坐，請問要用什麼方法好呢？

答：你也沒坐多少次，可能你過去用過內觀禪的方法來修，有這個種子在。我覺得

你的問題不是在法門上，而是你怕自己的妄念。

如果你能降伏了自己害怕妄念的心，修內觀禪也是沒有問題的。如果你的種子很深，

不經意就會用內觀禪的方法的話。你需要進步的是怎樣降伏自己害怕妄念的心。

修任何法門，都要經過這個階段，都要降伏妄念。乃至如果想要得到真實受用，要

了生死，解脫輪迴，你都要降伏妄念，跨過生死。妄念不是這麼恐怖，這些念頭是我們

過去生的思想，或者是見過的事、物、人，只不過是這些影子來的。

有時用影子來表達，有時用聲音、信息來表達，有時有連貫性，有時沒有連貫性，

一個字一個字的，沒有特別的意思，對現在來說是已經過去了的，沒什麼特別作用，和

現在沒相關。你由著它過，過去了就是空無，不會對你有什麼損傷，在你腦海裡不會有

什麼痕跡。



師：你是不是聽人講打坐時的妄想，感召魔境會傷害人的說法，因此留下陰影？

居士：沒有。

師：如果沒有，更加不需要恐慌。

居士：有一次我遇到教我打坐的法師，也問了同樣的問題，法師告訴我這是以前的

邪見，可能這個念頭惹來外來的阻礙，不知道是不是魔境，他只是叫我禮佛法僧三寶，

希望可以得到加持，消除這個問題。

師：那你覺得你自己這個妄念是什麼？

居士：所謂的妄念，是我看到很多殺戮，這個殺的人好像不是我，因為我受戒了，
所以我就不想看下去，我有點怕。現在參加靜坐班，我沒有真的用這個方法來靜心，所
以這次沒有看到。關於受戒，以前在小乘沒有正式的儀式來受戒，那時每日功課中有五
戒的經文。

其實就算沒有靜坐的時候，我都能感覺到我的障礙，是個女眾。我在梁皇寶懺的時

候，見到這個眾生，我跟她說你走開吧。她跟我說，你走開。好像她都跟著我，不過我

夢中看到我殺死這個眾生，可能這個眾生等機會拿我的命。



迴向功德

師：你給她一個名字，可以叫她法友，然後你做功課迴向給這位冤親債主，希望三

寶接引她往生佛土，見佛聞法，發菩提心，持戒修行，早成佛道。給條解脫道給她走，

因為在你身邊也沒意思啊。因為你可以接近三寶，學習佛法，積功累德，她在你身邊沒

有辦法，沒機會，甚至一生都有可能白等。

你迴向功德給她，送點福報給她，希望她解脫，不用這麼糾纏。她現在障礙你，你

以後障礙她，沒什麼意思。你向她懺悔，拜懺的時候寫牌位超度。但最重要的是你自己

迴向，寫牌位還是其次，迴向到她的心放下了，她就走了。她承著你給她做功課的迴向

的功德力，轉生佛的地方修行解脫，那就沒事了。

對治妄念

另外你怕這個妄念，修任何法門都會經過這個階段，過去生的業識種子不斷的翻出

來跑出來，不需要驚慌。這些是虛妄的不實在的，過去已經過去，現在只是影子浮現，

一下子就過去了，所以只是虛妄的。你知道了之後就不要執著，你認識了之後就放下。

至於說你想從內觀禪轉到參話頭，可以當妄想出現的時候，你同時起一個念，看



清楚這個妄想的樣子是什麼，你知道它是妄的，浮現一下子就過去。但就在這個短短的

時間裡，看清楚它是怎樣的，它出現的地方是怎樣，它沒出現之前是怎樣的？可以這樣

去參去看。

妄想就好像陰霾、霧氣，是屬於陰性的，黑暗的。你去看它注意它，這個看、注意，

是光明的，太陽。當光接觸這個黑暗的時候，這個黑暗就會消失，當光投射到陰霾裡面，

裡面的霧氣就會消失。

最重要的是保持這個疑情。你不清楚，想要清楚這是什麼，而這個疑的力量不斷的

翻滾，一路滾，會越滾越大，越積越大，越來越濃烈。當疑情濃烈的時候，會推動你不

斷的去疑，這個不斷的往前，就自然會不參而自參。

這個是要建立在你首先不要怕，這些是你自己過去的造作來的。

問：有時正在參禪，忽然停住了，可以看到一些東西。

答：沿途風光，我們修行這個路途之中的風景，沒什麼特別的。還有很遠的路要走，

但如果你對這些風景著迷了，不單修行停下來，可能會更加麻煩。

問：這樣不就是很危險？



答：就是不要理會，修行是為了開智慧。

問：當你看到東西，不要停在那裡，還要繼續用話頭嗎？

答：還是用回話頭，那些事就沒有了，我們不需要這些東西，你提起話頭其他東西

就不見了。都可以說是一種妄境，虛妄的。但是必然會有的。所以上人講開水的譬喻，

是必然會有的。路途上必然會有一些風景顯出來，大部分都有的，不是這樣就是那樣，

總有些東西給你看。所以本參話頭你要看得穩當一點。

問：您之前講參話頭的時候就不可以念佛？

答：參就是參，參就是起疑情。如果有疑情就沒有佛號，有佛號就沒有疑情。

問：疑和悟是相互對待的嗎？可否給個例子？沒明白。

答：或講因和果，有疑才有悟。

問：之前講參，有很多講法，有看有提有參？

答：所有的情況都有，這個是用文字來形容當時的情緒是怎樣的，就是疑情生起之

後，你的情緒是怎樣的，用這些文字來表達。有參究，有鑽究，有看。當疑情起了之後

就在疑情裡。



問：打坐中問「我是誰」，不停的問，好像有一個點起疑情，有時候疑情起來一下又
走了？
答：在用功過程中感覺到很多的感受，你知道就好了，不要理會，你知道你的感受，清
清楚楚，就可以了。在境裏面種種變化很多，沒什麽特別的，不需要理會。你理會了就
會有妄想分別，就會障礙你繼續深入自己的功夫。這些感受沒有障礙你就可以了。

問：法師，打坐的時間和打坐的地方，會有影響嗎？

答：沒有影響，任何地方都可以的。

問：當打坐清淨下來，這個時候應該怎麼做？我需要提起話頭嗎，因為提起話頭感覺

是另一個妄想，還是安靜的坐在那裡？

答：這種清淨的感覺如果是很穩定的，你自己有把握，可以用一種看的方式，觀話

頭的方式，看這個誰。當你動念要看話頭的時候，比如說：念佛是誰，去看這個話頭，

就是用心去感知這個念佛的是誰，生起念頭的是誰？用一個誰字作為一個標靶。生起這

個疑，參禪最重要的就是起疑。參到不疑自疑，這個疑的情緒越來越濃烈，不斷疑的時

候，疑就會自己滾動，你就是要好好保持住這個疑的情緒，疑的動力。



當你去看的時候，會有一種動相，你的心沒有妄想，開始定下來，這個力夠強的話，
就會起一個看的疑慮。這個疑慮起來有個過程，有時濃烈，有時淡薄，在這之間你要體
察得到，有時不動。你要加強這個疑的動力，去提一提這個念，讓它滾動不斷來疑，專
注在疑的情緒上面。有妄念的時候，更加要提一提這個話頭，念佛是誰，以這個話頭來
抵擋妄念。反復來用，來觀察這個妄念。時間成熟了，觀察成熟了，心自然會有種力量
將妄念化解，當疑慮弱的時候，你再提一提這個話頭，將疑情提起來加強它的力量，向
前繼續滾動，不要讓它走失了，不要散了。

問：我最近看了虛雲老和尚禪七的開示，裡面有一個問題我不是很明白。裡面提到參
禪說，當你滿腦子都是疑情，只有這一念的時候，自己要迴光返照，看這個念的起處，
這樣才有可能明心見性。如果這一念都是疑情的話，那為什麼還要生起一念看念頭的起
處呢？是說要像觀世音菩薩的耳根圓通章，要看能起疑情的是誰？

答：你有沒有這樣去參過呢？有沒有像你說的這個情況呢？（回答做不到。）為什麼
做不到呢？你沒有做到這個程度，為什麼覺得虛老的開示說的做不到呢？如果你能有這
樣的境界，達到這個程度，你就知道能不能做到。沒有這樣的境界來問，只不過是口頭
禪。你達到這樣的境界時，你才會知道做到還是做不到。就算講出答案來，你還是不知
道、做不到的，只是文字上知道而已。



（法師問今天的飯吃的如何？居士們各抒己見）師：吃個飯，吃出很多心理，吃出很多
聲音，什麼時候能夠吃的沒有心呢？有人睡覺時“枕上思量千條路，明朝照樣賣豆腐”。

今天參禪，明天參禪，今年來打禪七，明年來打禪七，後年依然來打禪七。要用功
的時候就要用功，不要空過。不然以後沒機會用功的時候，就後悔了。攝持自己的身口，
才能攝受自己的意，如果身口都不攝受的話，意就不能控制。所以用功的時候就有用功
的樣子，就是這樣子。不在禪堂用功的時候也要保持攝受你的心。這樣到禪堂時候就比
較容易將心保持。 這些是息息相關的。

問：我們在家，怎樣修行是最好呢？

答：在家人有在家人的責任，一個人在社會上角色非常多，有太太，有丈夫，有子
女，上有高堂，每個身份都要修好，這就是在家人的道。公司老闆怎樣可以照顧員工，
有的老闆，很孤寒，專門剝削員工的福利，這就不是道了，人家打工是要養活妻兒，你
剝削到人家不能養活妻兒，當然他自己的問題就不說，如果公司的要求他能做到，這個
工資應該要可以滿足他的需求。如果他自己偷工減料，這是他的問題，他沒有盡到自己
的責任，他不合道，如果兩方面都不合道，那雙方都要還，將來都要面對這個欠的債務。

至於學佛，在家人和出家人一樣，隨緣隨份的用功，出家人有自己的工作，廟裡很
多崗位，都是盡自己的本分來做好。只不過大家面對的環境不同，有的職責不同，但都
要合乎道，合乎理，合法，如果不合的話，在家出家都是一樣，都要償還這個債。



業力和脾氣

問：我丈夫經常做夢，有人打他追他，不知道是怎麽回事。

法師：他的脾氣是不是不好？

居士：是的，他的脾氣很容易上來，我讓他來問師父，他就發起火來，跟我說你自

己都沒改好還讓我去問。有時候跟我急起來，自己打自己的頭。

答：這個要他自己幫自己才行，這些都是業力，要他自己改自己修，如果他不修就

有很多苦要吃了。有很多殺業，有瞋心，如果可以，讓他念觀音菩薩。他的冤親債主太

多，干擾他太直接了。在這種業力之中他自己也是不由自主，最好能勸他，和他的冤親

債主一起修行，這樣可以減輕一點，不然有很多苦要吃了。

剛才那位先生脾氣大的居士，給你一個建議，你可以每天念七部〈普門品〉，念

3000句觀音菩薩回向你先生和他的冤親債主，希望他可以覺悟學習佛法，也回向他的冤

親債主能夠轉生到有佛的地方，見佛聞法，早成佛道。你一直這麽做，看看這個冤結什

麽時候化解。你自己先做，等到你先生可以發心學佛的時候，就可以了。
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