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…………………………………………………………………………………………..………... 

【本期主題】  

              耕耘心田  

        「消除業障並不是刻意地去找苦吃」這是什麼義思! 

「禪修不是為了追求甚麼事物」     那麼，修行是為了…讓我們繼續讀下去，                                                                                   

                                                                                                                                                                    

禪修不是為了追求什麼事物，而是去發覺我們個性和行為的缺失。當我們內省觀照時，希望

找出問題所在。經過自我省察，看到了缺失和問題，就是修行的成果。上次禪期中一位女士提

到，當她愈常想到自己的短處，而又不知道如何祛除時，就對自己愈失望。她說：「或許我沒有

能力習禪。」 

當我站到她面前，頭上的燈將我的影子投射到牆上。我問她：「當我站定時，我的影子有動

嗎？」她回答：「沒有。」然後我慢慢走開，影子隨著我前行。

當我走快了，影子也亦步亦趨。不論我怎麼努力，都無法甩掉它。

就如同影子般，我們的問題黏著「我」。只要有「我」，就一定有

問題。如果你說：「我要丟掉這個『我』。」那個想要丟掉自我的

「我」，還是存在著。 

有丟掉自我的念頭加諸在「我」中，是不可能祛除「我」的。

就如同身體還在，卻想要影子消失。這樣的話，禪修有用嗎？當

然有用，因為我們可以改進。希望祛除自己的缺點或許是件好事，

但是修行不是只有祛除缺點，因為自我還是存在。正確的方法是

減輕自我在生命中的重要性，一直減輕，最後缺點自然會消失。 

不過，你不能過於急切，追求速成的結果。雖然佛法中說到

有可能一生就悟道，但是要能完全免除痛苦，化煩惱為菩提，則

要三大阿僧衹劫。既然我們的生命只有數十年，我們不要期待在

一生達成所有的事。或許有些人會認為：「如果我今生達不到，

那就不用去修了。」 

刻意受苦並不能消業障事實上，從釋迦牟尼佛悟道以來，還沒有其他的人成佛悟道，我們只
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是遵循佛的典範來修行。你應該就是專注於耕耘自己的心甪。當然你可以試圖計算你的辛勞會

帶來多少收穫，但那不會準確，也沒有必要。只要種播終必有所收穫。 

刻意去尋苦受難能消除煩惱嗎？如果在禪期中有好的成果，那是很好。即使你是在苦痛中度

過七天，你還是從中得到一些收穫，至少你償還了業報。不過，我認識一位禪眾，她認為刻意

地忍受打坐的疼痛，可以消除業報。她也以為她可以代眾生受苦，來消除眾生的業報。 

不過，這是錯誤的觀念，消除業障並不是刻意地去找苦吃。苦是會自己來的，自找苦吃是錯

誤的想法。這就如同站在一位剛判你罪的法官前，你自己打自己幾個耳光說：「不用判我坐牢了，

法官，我剛剛已懲罰自己了。」法官會因此而延緩判你的刑嗎？打自己是不會使判刑延緩的，

你還是必須為錯誤行為接受法律的制裁。 

同樣的道理，為了消除障礙而懲罰自己是沒有用的。修行的目的是為了鍛鍊我們的心，不是

為了體驗痛苦。不過，修行過程中，如果痛苦不請自來，我們應該接受。因此，即使我們能接

受苦果是業報，但不需要去尋苦。否則，我們反而會給自己添加障礙，而不是消融障礙了。             

                                                     - 摘自法鼓文化出版「心在哪裡」。 

 

 

 

 

 

               包容。才能溝通 

                      時代的巨輪不停地向前推進，任何觀念終究也會為另外一個觀    

             念所取代，任何一個觀念的出現，必然有它的原因和作用，但總 

             有一天又會被遺忘，之後，另外一個又出現，正所謂各領風騷數 

             十年。又如同正在舞臺上演得渾然忘我的演員，下了舞臺後，另

一批演員會再度出場，沒有一定的角色是臺上的，也沒有一定的角色是臺下的。時而臺上，時

而臺下，交錯進行著，沒有永恆且獨立存在的現象，只有因緣的聚合離散，這就是無我。 

                                                                      ▓ 聖嚴 師父 

   公是公非的原則 
至於整體所包容的一切，平常稱為大我，也不是經常或永恆存在的。

放下自我，沒有小我，也沒有大我，那才是無我。不過，整體的大我是

無我的過程。例如，夫妻之間，有兩個人的公是公非。維護一個家庭就

是一個整體的大原則，這是公是公非，一旦危害家庭的完整性，那就是

私是私非；各執一詞，彼此鬥爭不已，這個家庭就沒有辦法維護了。要

挽救瓦解的危機，唯有靠雙方真誠的溝通與妥協。當你認為最好的，你

的配偶沒辦法接受時，不妨退而求其次，採取次一級的公是公非也是途

徑之一。團體有團體的公是公非，公司有公司的公是公非，國家有國家

的公是公非，世界有整個世界的公是公非。  

                   - 摘自 《是非要溫柔》，28 頁。 

【心靈。悅讀‧書】 
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         - 摘自《文苑》第三期，頁 177。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

各位來參加禪七是為了修行。修行本身就是你們的目的，就是你們的成績和結果，不

要希望參加禪七是要來開悟的，或急著要得到其他什麼成果。諸位之中

有些是不辭遠途來參加禪七的，有些則是很不容易才抽出時間來參

加禪七，因此對禪七的修行懷有企盼和目的，這是無可厚非的。然

而，一旦進入禪堂，就必須放下任何的企盼和目的。因此，禪七

之前最好的心理準備就是把身體、頭腦、心情放輕鬆。 

心存企盼和目的來修行，就像用扇子追著去接飄蕩在空中的羽毛一樣，

【至道無難】 

【修行。心態】 

道無難，唯嫌揀擇。但莫憎愛，洞然明白。 

毫釐有差，天地懸隔。 

 

  ▓ 聖嚴 師父    
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越追飄離得越遠；若是全神貫注，腳步輕盈緩緩而上，反而能夠接住。修行就是鍛鍊

我們的心，使它趨向穩定、安靜、不動。如果一面修行、一面貪求不斷，只會增加煩

惱，並沒有真正在修行，因為任何執著或企求都會使心不定。 

今天有人告訴我說他在參話頭，可是越參越難過，越參心裡好像打了結，覺得很不舒

服，不知道怎麼辦。我就告訴他︰「你的問題主要是希望速得成果，像繩子綑成了結，

又好像變成一把刀來刺你的心。」你越是驅策自己，就越覺得緊張，緊張就會造成不

舒服。同樣的道理也適用於身體。身體如果覺得疼痛，便很緊張，迫不及待地想趕走

痛苦，那只會痛上加痛，這時只要把身體放鬆，疼痛就不會加劇了。 

有人平時呼吸順暢，可是一打坐呼吸就有問題，那是因為他希望使呼吸更暢通。其實，

呼吸原本沒有問題，就是為了要求呼吸更規律、順暢、飽滿，反而使得呼吸困難。因

此，凡是心念在自己的身體時，身體就會出現問題︰一在意呼吸，呼吸就會出現問題；

一在意氣管，氣管就會出現問題；在意頭部、在意腿部、在意背部……只要在意身體

任何部位，那裡就會出現狀況。所以身體發生任何現象和反應時，最好的處理方式就

是不管它。首先，不理會身體上的任何反應；其次，不理會心理產生的任何現象。所

以，當身體不舒服時，就把不舒服的部位放鬆；有任何不甫自主的抖動和跳動，都是

甫於肌肉緊張，就更需要放鬆；如果心裡產生困境，也不要理它，時時回到方法上，

不但要回到方法上，而且要專心一意用方法，不要去想方法對自己有什麼好處。總之，

身心必須放輕鬆。 

全詩第一句「至道無難」中的「至道」指的是佛的智慧、佛的果位，代表最高的成就。

我常說，成佛很容易，只要一念不生就可以成佛，因為佛根本就沒

有離開過我們，原本就與我們同在。但是，我們為什麼得不到

佛智、成不了佛果呢？ 

第二句「唯嫌揀擇」就是最好的答案─正因為我們怕煩惱

而欲見佛性、欲得佛智，所以反而見不著、得不到。另一

個原因就是我們有觀念之累，認為有生死與涅槃、眾生

與佛、煩惱與菩提之區別，以致無法見到佛性、得到佛

的智慧。 

「但莫憎愛，洞然明白」就是說︰只要拋棄愛憎，至道

立即現前。四祖道信說「不作諸善，不作諸惡」，六祖

惠能說「不思善，不思惡」，指的都是同一件事︰只要

停止分別善惡，立即可見本來面目，也就是了悟「至道」。 

諸位打坐時是否討厭腿痛、心煩、昏沉、用不上力呢？晚上

不能入睡，隔鄰卻睡得很熟，自己會不會心煩？這時如果有人

打鼾，你心裡會不會更煩呢？因為有厭煩之心，更使你難
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以入眠。遇到這種情況，不妨收起厭煩之心，改用一種欣賞的態度開始來數鼾聲，漸

漸地鼾聲就會變成催眠曲，讓你酣然入寐。 

相反的，打坐時若執著於美好的經驗也會成為障礙。有人打坐時覺得身體抖動得很舒

服，就任它抖，我叫他不要抖，他說這樣抖著覺得很舒服，我說︰「這樣就沒辦法修

行了，修行不是叫你舒服的，一定要控制它不要動。」他卻覺得自己控制不住，身體

就是會自發地抖動。其實，這個動不一定是身體緊張所引起的，而是覺得動得很舒服、

很喜歡，下意識指揮身體去動。所以要制心，指揮自己的心去找出真正問題所在，身

體抖動、搖動或跳動，一定是那個部位緊張，腿動可能是腿緊張或只是腹部緊張，你

自己不難察覺，察覺到就讓緊張的部位放鬆，否則修行就不得力。甫此可見，有愛憎

之心就遠離至道，無愛憎之心則與至道相應。 

「毫釐有差，天地懸隔」意思是說︰只要有一絲一毫的認識不清或誤解，你與至道之

間就會變得天差地別了。也就是說，不要誤認既然不該有愛憎之心，於是對任何事情

都抱著不痛不癢的態度來應付。如果抱著這種態度，就不必來打禪七了。 

發心修行時一定要有目標。因為知道自己有許多的問題，想改變自己，才會安心修行。

因此，修行本身就意味著某種目的。為了實現原先的願望，必須把心放在修行的方法

上。但正在使用方法時，不要去想︰「我的心為什麼安定不下來？為什麼這麼多問題

惹得我胡思亂想？我要見的佛性為什麼還沒見到？」不要費心思在這些問題上。心不

安定，胡思亂想，就不必理會它，只管用方法。 

因此，有兩句話對修行者很重要︰「放下萬念，提起工夫。」「萬念」就是種種的雜

念，「工夫」則指所用的方法。我們隨時隨地都會生起許許多多的念頭，只要察覺到

任何念頭生起時就立即放下，並且及時提起方法，千萬不要連方法也放下。例如︰老

婆的不好、先生的差勁、愛人的倩影、賺錢的機會等等，通通要放下來，把心轉回到

修行的方法上。 

有位年輕人來打禪七，我問他︰「這幾天有沒有雜念？」他回答︰「有，但不太多。」

我問︰「最放不下的是什麼？」他說︰「沒什麼放不下的。」我說︰「有一樣是你最

最放不下的︰你和女朋友分離得那麼遠，一定很想她。」他回說︰「師父！我並沒有

想她，你為什麼要這麼說呢？」禪七結束後，他對我說︰「師父，原先我真的一點也

不想女朋友，但師父這麼一提，我卻不甫自主地想她，停都停不住。」我告訴他說︰

「修行要提得起，放得下，提起之後放不下來，那不是真的放下，只是騙自己不想而

已。」禪七剛開始不可能說放下就馬上放下。「放不下沒關係」，能這樣想也就是放

下了。不要一直擔心「為什麼我還放不下」，這樣會使自己更麻煩。不要怕失敗，失

敗沒有關係，但也不要覺得：「反正是失敗，乾脆明天就回家！」或：「這次我沒準

備好，身體不舒服，來的時候頭腦不清楚，可能受的刺激很多，或者太興奮了，這次

沒有準備好，算了，下次再來！」千萬不要屈服於這種失敗的心態。                                                        

- 摘自《信心銘講錄》，頁 13-18。 
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            歡喜的重生 

          在摺棉被的過程中，去體會眾生的習性是否 

                       也像手上這條不聽話的被子一樣難調難伏？         ■常燈  

  來到僧大前的一個月，我好不容易將那一屋子因無盡物欲而堆積出來的寶貝（衣服、物品、

近百雙的鞋子）全都送出了家門，雖然讓我心痛得幾乎要往生了，但也生起了十足的懺悔……我

好浪費呀！因為其中大部分都是想要而不是需要的物品。 

9月5日報到後，我住進了女寮。 

  以往上山來參加活動時，遠望女寮暈著鵝黃色燈火的窗子，想像法師們必定優雅清閒地生

活在其中。身歷其境後，才體驗到其實一點也不清閒—— 這幾天，我忙著熟悉環境、了解規矩、

調整生活作息等等。 

  尤其是領了行者服和生活物品後，要在衣物上縫上名條，著實讓我吃足了苦頭。以前茶來

伸手，飯來張口的日子，開始有了突破性的改變。因為從現在起，要重新學習基本的生活技能！

不過是縫個名條，結果我的手卻被針戳得像個插針包一樣，慈悲的同學看我又笨又慢的，還幫

我縫了幾件。 

進入僧大第一課——學會照顧自己。 

  感覺上自己像是個剛出生的嬰兒，從吃飯、走路、

睡覺、穿衣……全部重新學習。棉被不是有疊就好了嗎？

為什麼一定要摺得像豆腐干？我是來出家，不是來當

兵的耶！但是聽過常先法師的內務整理課程之後，為

先前心裡的嘀咕深深地生起了慚愧心。原來修行不僅

僅是在殿堂上誦經拜佛，更應該是落實在生活中的點

點滴滴。法師要我們在摺棉被的過程中，去體會眾生的習性是否也像手上這條不聽話的被子一

樣難調難伏？在雕塑棉被形狀時，就像在替被子塑造「被格」。同時法師也問道：「那麼，你

們的『僧格』想要如何去塑造呢？」為了養成自己的耐心及用心，從今天起，我要好好摺棉被

了！以前我最討厭流汗，看到自己流汗就像在流鹽酸一樣，會趕緊把汗擦掉，最好能再洗個香

噴噴的澡。現在，我還不屬於「大濕」級的，也開始漸漸習慣了，並有一套讓自己感到清爽的

方式。經過這幾天的學習與適應，我很開心自己能一一地克服這些與自己過去完全不同的生活

方式；也深深地感受到「能夠有，很好；沒有，也沒關係」的自在。法師們殷殷叮嚀我們，要

愛惜常住物，如護眼中珠——使用過任何空間、物品後，要考慮到下一位使用者的感受。這正

是學務長法師說的：「生命就是要實踐，修行是自己的事。」我從這些生活瑣事中，觀照自己

的起心動念與態度，開始感受到在僧大的日子，真的時時刻刻都是修行的好時光。學務長法師

在上課時，提到現在剛入學的我們，就像是法鼓山原生的樹木要被暫時移植他處時，第一步：

【僧大新鮮人】 
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將原本深入土壤的大樹根，適量裁切掉，再包覆一些原來的土壤。（如同我們割愛辭親來到僧

大，法師們慈悲給了我們一週的適應期，也包容我們偶有犯錯。）第二步：剪掉原來茂盛的樹

葉及果實。（離家前放下過去的種種， 換上行者的外相， 專心吸收學院供給的營養。） 這樣，

樹木就能重生，再度以不同的姿態開花結果，庇蔭行人及眾生。不知為何，這幾天我總想起宮

崎駿的動畫——《神隱少女》中的一幕：渾身惡臭、滿帶著垃圾的河神被誤認為是腐爛神，步

履蹣跚地走進湯屋想洗澡……現在的我們，就好像動畫中的河神，正等待著學院法師們的甘露水，

洗滌身心的塵埃，願早日見到本來面目。 
                                   - 摘自《文苑》第二期，頁 74-75。 

 

 

 

 

 

 

■聖嚴法師 108 自在語 ○壹 NO.24 

 

平常心就是最自在、最愉快的心。 

An ordinary mind is a mind of utmost freedom, utmost joy. 

平常心であることは最も自在であり、最も愉 

快な心持である。 


