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……………………………………………………………………………………………………… 

 
 

 

禪與日常生活（上） 

首先，我要感謝格蘭教授（Professor Grant）及華盛頓大學（Washington University）今天的邀請。

諸位從對我的介紹中，或許會認為，既然我已經寫了這麼多的書，對佛教一定非常了解吧！其

實在學佛及修行的過程中，我學到了一件重要的事，那就是寫完一本書後，就把它忘掉，它已

成為過去式了。另外，還有一件重要的事，那就是錢要存在銀行或放在自己的口袋裡，而不要
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放在心中。同樣地，一個修習禪法的人也應該時時保持著「無

心」。 

直到昨天，格蘭教授才告訴我今天的講題——日常生活中的

禪。三十年前，我可能需要一些時間來準備；但如果講題是和

禪的修行有關，那就沒有準備的必要了，因為禪是不立文字的。

為什麼說禪是不立文字的呢？最重要的一點，禪不能靠過去的

言教來體悟，甚至連釋迦牟尼佛說的也不用相信。如此我們才

不會被舊有的聽聞言說，或自己閱讀過和經驗過的人事相所障

礙，而是直接去體悟禪。我們必須將過去置諸腦後。 

今天早上我在韋柏斯特大學（Webster University）演講，談的

主題是有關「放下與遺忘」。有人說：「要將自己的過去整個扔

掉，將所知的一切全部拋棄，聽起來真是嚇人！」我並沒有真

的要諸位把腦袋瓜放空，像顆乾掉的南瓜，或變成植物人一樣。

我們當然要學習，但不要將所學的緊抓著不放，不需要一直將

它放在腦袋瓜中。但這可能嗎？當然不容易。 

放下自我沒煩惱 

昨晚我住在哈里斯教授（Professor Harris）家，今早我們一起用早餐時，他的妻子問我：「您

昨晚睡得好嗎？有沒有什麼打擾到您的？」我說：「我睡得很好。」我告訴他們，世界上很難找

到沒有噪音和干擾的地方。哈里斯教授進一步說，其實我們無論在哪裡或做什麼，總是自尋煩

惱，把自己的心弄得吵雜哄亂。這是真的，最干擾我們的不是周遭的事物，而是腦海中不斷浮

現的東西。腦海中不斷浮現的是什麼？就是與過去、現在和未來糾結不清的念頭；特別是想要

又得不到，或者是想擺脫又擺脫不了痛苦的時候。 

或許有些人看起來，總是能得到他們想要的；好比一個校園情聖，他一個晚上可以和三個女

朋友約會，表面上看起來，好像他想要的人都能得到，然而他還是只能從這三個人之中選擇一

個。他真的能同時擁有三個女朋友嗎？畢竟還是有一個極限。或許你以為要擺脫自己不想要的

東西很容易，但事實卻非如此；許多人就是結婚以後，才發現離婚並不是件容易的事。 

我們在做決定時，往往會把過去、現在和未來牽連在一塊，以致過程中充滿了矛盾；但我並

不會為此特別感到煩惱。我有一連串、一個接一個的活動要參與，在臺灣和美國又有許多弟子，

總是非常忙碌。不過，這些繁重的責任、義務和工作量，卻不曾使我心煩意亂。有人問我，怎

麼有辦法把那麼多的事情都處理好？其實很簡單，因為我從不把自我放進事情當中。因為不是

為了個人利益，也不為自己留後路，所以沒有什麼想做或不想做的事。對於該做的事，我總是

全心全意。而對於現下因緣不許可，不是必要、或能力做不到的事，也不會刻意去做。 

這是否意味著我經常改變方向，一件事情試一試，然後放棄它，再去嘗試別的？不是的，我
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做每一件事都不離一個中心目的，就是盡量學習，抱持著和菩薩一樣的態度，盡可能地去利益

他人。如果我做的事能為他人帶來利益，對自己也沒有什麼傷害，那很好；即使有時需要犧牲

一下自己也無妨。因為我是用這種方式來看世界，並保持著這樣的態度，所以沒有大煩惱。 

放諸四海皆準的禪 

但是要知道，願意犧牲自己，實際上是聖人的標準，大多數人都做不到。不要把不切實際的

要求加諸在自己身上，現在的能力是怎樣，就去做怎樣的事。

所以不要認為自己必須當一個聖人，示現神蹟。儒家講見賢思

齊，而佛教以菩薩為典範，但這是對那些因緣已成熟的人而

言，其他的仍有待因緣時機。當你還沒有真正達到這種境界卻

自認為是菩薩，的確是有問題的。 

有時我會遇到一些人，將我視為偉大的導師。對於這樣的

人，通常我會說：「抱歉，要讓你失望了！請不要把我當成聖人，否則你最後會對我造成傷害。」

為什麼有人要添加自己的痛苦，裝成他人理想中的對象，讓人心存幻想呢？我們大多數的痛苦

是來自於自己或他人對我們不切實際的要求。 

許多人覺得禪是東方的文明，在西方沒有用處。佛教剛傳到中國時，也出現了類似的態度。

許多中國人認為佛教是一種外來產物，不適合也不能順應中國——如果僅僅對某一個民族、文

化或團體有用，那真的是無用的，沒有價值的。 

曾經有個出家人問他的師父：「菩提達摩到中國，帶了什麼來？」師父回答說：「什麼也沒有。」

他追問道：「難道沒有帶來佛陀的教誨嗎？」師父回答說：「沒有，佛法一直都在中國。」他不

解地問：「如果佛法已經在這裡了，那菩提達摩為何還要來呢？」師父的回答很有趣，他說：「因

為佛法已經在這裡。」你們明白他的意思嗎？ 

心就像一面牆 

菩提達摩告訴我們的是什麼？他說，每個人都可以成佛。一切眾

生皆有佛性，只是還沒有體悟到。要如何才能證悟到這一點呢？菩

提達摩給了我們兩種途徑：第一種是理入——不需要研讀經教或修

行，也沒有什麼要說或要做的，只要讓你的心像一面透明透亮、如

如不動的牆。你可以在牆上面掛東西，也可以在上面塗寫，但牆本身不會改變。就是這樣，在

這種證悟的狀態下，你的心可以擁有知識和經驗，但不會受它影響。事實上，心中空無一物，

就像牆的本質不會隨著掛在牆上的東西而增加或減少。 

當心迷惑時，你以為內心的種種就是你自己，於是不斷想擺脫某些東西，放進其他東西，反

而使內心更加騷動和迷惑。心是很奇怪的，當你不需要一些東西時，偏偏不請自來，老是在心

中出現；而當你需要某些東西時，卻又遍尋不著，怎麼想也想不起來。 

今天下午有人來找我，卻忘記原本想說什麼——那些話好像在躲著他。為什麼會這樣？如果
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你的心是沉著冷靜的，根本不需要拚命在腦海中搜索想要的訊息。隨著平靜的心，便可信手拈

來。當你腦中一片空白時，那是因為你的心正隨著渴望、憂慮，以及苦惱一塊飛舞；如果你的

心能像一面牆，那麼此刻就和佛心一樣了。你能夠讓心像牆壁一樣嗎？你能把過去的知識和經

驗通通鎖進一個倉庫，並且不讓它們脫逃嗎？有誰認為可以做到的？（待續） 

-本文摘錄自《人生雜誌 339 期》 

 

 

工作總是亂成一團嗎？ 

想東想西反而忘東忘西，無法專心做事？ 

何不立即體驗當下禪的專注法， 

讓你隨時收心，不再手忙腳亂！ 

 

當下，是最好的時段，這是時間管理的創新詮釋。 

鍛鍊自己一心無二用，時時刻刻全力以赴，步步都是進步的立足點。 

本書針對上班族的種種分心恍神問題：一心多用、舉棋不定、不切實際、好高騖遠、愛做白

日夢……，精選聖嚴法師 40 則活在當下指引，透過不同面向的專注禪，體驗身心合一、活在當

下的安定力，立即轉危為安。有了當下禪專注每一刻、掌握每一次機會，工作從此效率高！ 

- 摘自法鼓文化出版《當下禪》 

 

 

 

 

 

 

 

 

              專注的要領 

             想要吃出健康、吃出味道，可以嘗試練習放鬆並專 

             注地吃飯，享受吃飯的當下。吃飯時就是專心吃飯，

不要一邊吃飯、一邊想事情，以免頭腦緊張思考，影響胃腸消化和

吸收。放鬆並專心地吃飯，才能吃得津津有味。 

    想想看，你有多久沒有細細咀嚼、品味飯菜的香甜了？ 

生活腳步匆忙的現代人，往往在吃飯時，不是心不在焉，一邊吃飯、

一邊聊天或是看電視，就是匆匆忙忙、囫圇吞棗地趕著用餐，所以

常常是食不知味，長期下來，容易導致腸胃不適。 

專注的步驟 

首先，吃飯時，身體要坐正，坐姿不正，將使得胃腸消化不良。 

接著，放鬆身心，放鬆頭腦，放鬆全身的肌肉，讓心情保持愉快。 

夾菜的原則為：「手動，清楚手的動作；口動，清楚口的動作。」

慢慢欣賞吃飯的動作，體驗細嚼慢嚥的過程。 

咀嚼時，要專心體驗身體與食物互動的關係。 

清楚夾菜的動作，清楚手移動的感覺，清楚將食物輕輕放入口中

的感覺。 

清楚牙齒咬合、咀嚼，食物與舌頭配合的動作和感覺。清楚飯菜

經過咀嚼後，由塊狀、顆粒、變碎，慢慢嚼碎的過程。在咀嚼時，

清楚體驗咀嚼的力道是輕的或重的而做適當的調整。清楚食物吞嚥

到食道、胃裡的感覺，感覺身體是放鬆愉快的。 

身體放鬆，清楚每一個動作與感覺。享受全身放鬆的感覺。 

用餐結束後，用心感恩所有讓我們能專心用餐的因緣，以及所有

提供我們美好一餐的人、事、物，以感恩的心，結束美好的一餐。 

【心靈。悅讀‧書】 
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【修行心態】 

釋演正 

 出家，是人類精神超越的自我實現；原不限定於佛教，而含括了一切宗教文明向上突破的

嘗試。揚棄家庭私有佔據的牽累，遠離社會利益爭奪的體制；從前人曾經攀登或未知的崇山峻

嶺，邁進並開闢屬於自己安身立命的道路。行走於出家路上的人，他的目標即是解脫；擺掉束

縛之拉扯，歸宿在自由自主的過程中。 

 佛教的出家人，行腳旅途所歷經的，必是他看破自我虛幻執著的塵影。隨著出家修持及德

學長養的日復一日，逐漸地，塵埃幻華構築成了滿天虹彩，煙雨江南，西天東土，悟明那一點

又一點，串線達成面，有情人生繽紛和合的心行意識。由出家而覺悟而珍惜愛謢，明暸到過去

所不知，所執礙困惑的事實，原來本是可以和諧圓滿的整體。因此，「為國忘一村，為身忘世間」

的出家精神，自然成就了生命狀態提昇豁達的指南。 

《大比丘三千威儀經》云：「佛弟子者有二種，一者在家，二者

出家。在家者，初受五戒為本，遮三惡趣，求人天福，以未能永捨

家眷屬緣累故」。「出家者，行有始終，上中下業。下出家者，先以

十戒為本，盡形受持，雖捨家眷屬因緣，執作於俗人等，是出家於

具戒者，故是在家，是名下出家。其中出家者，次應捨執作緣務，

具受八萬四千向道因緣，雖捨作業緣務，身口行意業，未能具足清

淨，心結猶存，未得出要，上及不足，下比有餘，是名中出家。上

出家者，根心猛利，次應捨結使纏縳；捨結使纏縛者，要得禪定慧

力；得禪定慧力，心得解脫；得解脫者，名淨身口意業。出於緣務

煩惱之家，永處閑靜清涼之室，是名上出家。」（《大正藏》巻 24，

頁 912 下~913 上） 

後面這一句是最緊要的，「出於緣務煩惱之家，永處閑靜清涼之

室。」這樣的出家，雖然最上（往往也喻味著稀有），但更明白指正

出捨離掌控欲（駕禦別人）等的作業緣務之煩惱，自然少欲知足（對

物品的使用也必惜福知分寸）出離煩惱，而也閑靜清涼了！ 

-摘自法鼓山文苑 

  【僧活札記】 

         

第五屆養成班學僧⊙釋淨巖 

    僧大的一天，也就是誠心面對自己的一天。怎麼說呢？因為僧大的生活本身是為了修行，

而修行主要是修自己的心，修心的第一步就是要從誠心地面對自己開始。在僧大的一天，誠心

面對自己就從早上起板那一剎那的第一刻開始。當聽到了起板聲，就開始了僧大一天的生活，

也從這一刻開始面對自己的心。當下心中是想著要多睡一會兒呢？還是應該起身了？對在家人

而言，這可能不是什麼大問題，即使多貪睡一下，也無所謂。可是對修行者而言，這樣的抉擇
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則意味著讓心傾向於精進或懈怠，而不論自己選擇的是什麼，都要對自己負責。因為惟有自己

知道自己起了什麼樣的心，動了什麼樣的念頭。這也就是所謂的誠心面對自己。 

    修行的第一步就是要對自己誠實。如果自己欺騙自己，明明心中充滿了貪、瞋、癡的煩惱

及念頭，可是怕被別人知道，不敢誠實面對，做表面功夫而自欺欺人，這就與修行之道相違背

了。只有誠心地面對自己，不論是心中的善或惡，都要清楚明白，才有改變、增長的可能。這

就是修行，修行其實就是修正自己身、口、意的行為。 

    僧大一天生活作息，時時都是誠心面對自己的好機會。比如

說在早課前的八式動禪及九拜佛時，自己是否只是隨便應付做一

做動作，還是真的用心在體驗動禪及拜佛？接著在早坐時，自己

究竟是做個樣子坐在那裡打瞌睡？還是真的有老實在用方法？早

課的時候，自己有沒有用心在唱誦？還是只有口到心不到？早齋

用餐時，自己是否真有落實「食存五觀」，是以感恩心進食？還是

邊吃邊打一堆妄想，甚至對食物的好惡多寡計較分別而起煩惱？

在早齋後出坡時，自己是用什麼樣的心？是覺得工作很麻煩，簡直是浪費時間？還是有將心安

住於當下，身心一致地專注在出坡的動作上？上課的時候，自己是否有珍惜學習的福報因緣？

有專心聽課？還是在課堂上私下做自己的事，甚至打瞌睡？在晚自修做一天內省時，是否認真

地反省自己一天的所做所為？還是覺得反省很麻煩，連自己都不想知道自己到底做了什麼，起

了什麼念頭？最後在安板前，看看自己是過了充實的一天，還是在迷糊中度過？如果對自己都

不清楚，沒有時時誠心面對自己，就不能算是在修行了。 

    僧大一天中的每個時間，都是讓自己誠心面對自己的好機會。如果從來沒有好好靜下來看

看自己的心，僧大正是一個能學習認識、瞭解和返觀自己的好修行場所。這裡有許多走過修行

之路的師長們指導，也有許多一同走在修行路上的同參道友。如果說一個人修行可能會看不到

自己的盲點，僧大有許多樂意提醒並共勉之的善知識。感恩僧大的每一天，讓自己天天都有學

習成長的機會，也歡迎有心修行的人一同來體驗僧大的生活。 

 -摘自 僧大十週年特刊 
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