
《六祖法寶壇經》第五講 

〈定慧品四〉與〈坐禪品五〉 

近育法師 2018年 5月 13日下午講於金佛聖寺 

 

諸佛菩薩，上人，各位法師，各位善知識：大家阿彌陀佛！ 

首先祝大家母親節快樂！希望我們今天來廟上共修的一點點功德，可以迴向給我們

累世的父母親、現世的父母親令他們離苦得樂，福慧圓滿。 

今天我們要看〈定慧品〉和〈坐禪品〉。 

在修行裏面，「定」「慧」這兩個很重要；其實不只有在修行裏面，在我們日常生活

裏智慧跟定力一樣扮演很重要的角色。 

譬如說今天中午吃了一頓好飯。好吃是不是等於吃對呢？說實在的我們大部分都知

道，應該要怎麼吃、吃多少、什麼時候吃。可是碰到美食當前的時候，可能營養學

家教我們應該要怎麼吃，或者是吃七分飽對身體好的金科玉律，我們可能全部就忘

光光了。因此有人說，在吃飯裏邊就可以看出一個人的修行。 

中醫生會建議我們：不要把自己的身體當冰箱，不要吃那麼多冰冷的東西，也不要

冷熱兼著吃。可是人們常常會在大熱天的時候受不了慾望，所以開冷氣來吃麻辣火

鍋是常聽聞的事；婆婆媽媽們們最常提醒年輕人的是，不要吃泡麵，對不對？方便

麵的確很方便，但仔細想想碗是塑膠的，滾燙的熱水以沖下，塑膠就會融到湯裏邊，

然後進到我們的肚子。但是有人就會說：啊，沒關係啦！吃了以後再來排毒啦。 

其實大部分的時候我們都知道應該要怎麼做，可是就缺乏定力。與其說沒有定力，

應該說智慧不夠，所以定力才不足。 



請問大家一個問題：你覺得「定」跟「慧」兩個是分開來的，還是應該一起的？如

果是一體的，我們又經常說「由戒生定，由定發慧」，這麼說來應該是兩個才對，

可是由上面的例子又好像是一個。我們來看看六祖大師怎麼說。 

【師示眾云。善知識。我此法門。以定慧為本。】 

六祖大師說：我這法門是以定慧為本。由此我們就可以知道，在禪宗裏面定跟慧很

重要。那到底是兩個？還是一個？ 

【言定慧別。定慧一體。不是二。定是慧體。慧是定用。即慧之時定在慧。即定之

時慧在定。若識此義。即是定慧等學。】 

六祖大師說：定慧是一體。雖然在名相上有定跟慧，可是說到它的本源，是一個的。

定裏面有慧，慧裏面有定；定是本體，慧是定的用。所以我們在用慧的時候，其實

定就在裏面；我們在定中的時候，慧也就在其中。它是一體的兩面。 

師父上人說：「它是一體的，只是用途不一樣而已，它兩個沒有高下，是一體的。」 

看下面的這個偈頌，你覺得他是在講定還是在講慧？ 

竹密何妨流水過，山高豈礙白雲飛； 

但自無心於萬物，何妨萬物常圍繞。 

你稍微想一下，定慧都有，是不是？ 

接下來講三國的一個故事，大家認不認識孔明啊？諸葛亮？三國，就是魏國、蜀國

跟吳國；那諸葛亮是蜀國劉備的軍師。 

這三個國家都想把對方消滅，可是誰也不能把誰給打下來。有一次魏國國君知道了

蜀國重要的城池──西城，人很少，一萬人馬不到；他就打算去把這個軍事要地給

拿下來。所以派了大將軍司馬懿帶領了十五萬大軍征戰。 

我剛剛說西城諸葛亮有多少軍隊？一萬不到。現在司馬懿他帶了十五萬軍隊要去打



他，所以是十五比一。 

司馬懿派了前哨兵去打探一下，一看，不得了，再仔細定睛一看，沒錯：城門大開，

二十來個老人，在那那兒旁若無人的打掃街道；再往城門上一看，諸葛亮就坐在城

樓上笑容可掬地彈琴。 

前哨兵快馬飛奔回去，把所見報告給司馬懿。司馬懿不相信，親自騎著馬到前線，

一看，果真如此！他心想諸葛亮這個老奸巨猾，其中必定有詐。我才不會中他的圈

套，所以就下令，前軍做後軍，後軍做前軍，撤退。 

司馬懿的兒子就說：「爸爸，等一等，想必諸葛亮沒有軍隊，故作玄虛，您千萬不

要中了他的計才好。」 

司馬懿一聽便說：「你這個猴崽子，你不知道，我吃過的鹽比你吃過的飯還要多！

我知道諸葛亮他一生都非常的謹慎小心，他絕對是有萬全的準備才會這樣子。 

等司馬懿的軍隊撤退了，諸葛亮料准司馬懿會從山的北邊走，所以特地派了關平張

興去守在山北，埋伏襲擊魏軍。這下子，司馬懿更不疑有它，果真是有萬全的準備

的，幸好沒有中諸葛亮的計謀。 

司馬懿撤退以後，諸葛亮的下屬就問：「我們都嚇得雙腳發軟了，為什麼丞相還可

以這麼鎮定？」 

諸葛亮說：「因為五千個士兵已經去搬運糧草，城中只剩下五千人。如果一聽說司

馬懿揮著十五萬大軍來，我們拔腿就跑的話呢，我們大多是文官，一定會被他追上。

所以不得已就用了空城計。」 

好，從「空城計」的故事裏面，你覺得孔明他是有定力還是有智慧？兩個都有！一

如六祖大師說的，在用慧的時候，定就在裏邊；在定的時候，慧也就在其中。是不

是？好。同意六祖大師的說法。 

有個影片，來看一下。這是泰國當兵要抽籤，抽到黑色就不用當兵。 



（看影片 14:36） 

哇！抽到紅簽當場昏倒，抽到黑簽高興得跳芭蕾舞了。剩下五個人，紅簽兩個，一

個又抽到黑簽，四個人裏頭有兩個，機會一半了。這個人開始捶胸頓足，因為他有

一半的機會得去當兵；完了完了，三張裏頭有兩張是紅簽，心臟快要受不了了。這

下子一點慈悲心都沒有了，剩下是兩個要抽一個；開始求佛祖幫忙，大概這輩子就

現在最誠心了。黑簽，所以他就剩下紅簽了，腳開始發軟了。哇，比中愛國獎券還

要開心，謝謝佛祖保佑。 

為什麼有人會昏倒？有人高興地跳芭蕾舞？沒有定力，那怎麼會沒有定力？智慧不

足。 

如果我們是當事人，可能也是：啊！佛祖啊，一定要顯靈，保佑我！我們以局外人

來看就比較客觀、冷靜。會說所有事情是因緣果報，所以就會有定力；有定的時候

有智慧了。 

【諸學道人。莫言先定發慧。先慧發定。各別。作此見者。法有二相。】 

六祖大師說一般人說先定發慧，「由戒生定，由定發慧」？一般人講先定發慧，也

有人說先慧再發定；無論那一個都是定慧各別，不一樣的。也就是說法有兩個相，

定有定的相，慧有慧的相。六祖大師覺得這個說法不對，一開始他就說：我這個法

門，以定慧為本；定裏就有慧，它是等學的，兩個是相等的。 

我們來看看，《法華經》上面說，「佛自住大乘，如其所得法，定慧力莊嚴，以此度

眾生。」佛是住在這個大乘法，不是小乘，小乘是自了漢。所以他學大乘成就了定

慧，用這個功德，用福德莊嚴證得自己的佛果，同時也度化眾生，幫助眾生跟他一

樣福慧莊嚴。 

天臺智者大師在解釋這一段話的時候，他說：「若能成就定慧二法，斯乃自利利人

法皆具足。」如果能成就定慧二法，就會具足自利利人。 

請問：智者大師把定慧認為是均等的還是是兩個？按照這一段文字的解釋，他認為



定跟慧是兩個法。那豈不是跟六祖大師說的不一樣嗎？ 

好，我們來看看，這個是定、慧不等的說法。 

我們一般講由戒生定，由定發慧；在小乘的義理裏頭，確實是這樣子。因為我們持

戒清淨，沒有做違規的事情。戒的定義就是「止惡防非」，沒有做不對的事情，就

會沒有煩惱，也就心安理得；心安理得，自然就會有定力了。 

你看，定的解釋是「六根涉境，心不隨緣。」沒有跟著境轉，就沒有煩惱；由慧起

觀照，斷了煩惱，所以就會具足智慧。我們一般的這說法是這樣子，修行的次第也

的確是如此。 

可是在頓悟的法門裏面，不是講次第的。因為六祖大師講的圓頓法門，一成一切成；

定中有慧，慧中有定，兩個是平等的，是一體的。 

請問：到這地方有問題嗎？ 

【自悟修行。不在於諍。若諍先後。即同迷人。不斷勝負。卻增我法。不離四相。】 

六祖大師接下來鼓勵我們，他說「自悟修行不在於諍」，到底這定慧是兩個法、兩

個相，還是定慧是平等的、是一體的？他說「自悟修行不在於諍」，我們修行，瞭

解了就去做，修行是在自我，不需要去爭到底是先有定後才發慧，還是定慧兩個根

本就是相等的？「若諍先後，即同迷人」，如果爭心的話，爭是定先還是慧先？就

跟迷人一樣。「不斷勝負，卻增我法」，因為這樣子，就會有我執跟法執產生，就不

離了這個四相。 

一提到四相──我相、人相、眾生相、壽者相的時候，你就會想到哪一部經？《金

剛經》，對不對？ 

六祖他注解《金剛經》，對「四相」的解說。《金剛經》裏面最重要的就是要明白「四

相」。六祖大師把「四相」解釋得很到位，所以我就拿出來給大家作參考一下，很

有層次。 



《金剛經》所宣講的對象，應該不是我們凡夫，應該是聲聞，比較高的層次的。他

說只要有一點點人我的對立，就會落在四相裏面。心裏頭如果有一絲的「我有一點

悟心，我見了一點智慧，甚至我伏了煩惱，有清淨心可得。」全部就落在四相裏面

不得解脫。如果我們自覺毫無所得，湛然清淨，覺得自性本自具足的話，根本沒有

煩惱可斷，那我們自性就是如如的，這才是符合他所謂了四相的說法。 

接下來六祖大師更進一步地說定慧就好像燈光一樣，有燈就會有光，有光也就是代

表燈在。雖然有兩個名字，但是體是一個的。 

跟大家分享一個有關《金剛經》的故事，我先把無明慧經禪師的生平先跟大家介紹

一下。慧經禪師，為什麼叫「慧經」？他將要出世的時候，媽媽難產，他的祖父很

緊張，就誦持《金剛經》，結果他一誦《金剛經》，小孩子就哇哇落地了，所以祖父

就為他取名「經」，叫慧經。 

慧經禪師七歲上私塾，一天他問私塾的老師、「什麼叫做浩然正氣？」七歲的小孩

子就能問浩然正氣；這私塾老師就覺得這個小孩子根性很利。 

慧經禪師從小就聰明，但是身子弱不禁風，對小孩子的一些個遊戲也不太有興趣，

就是一副不食人間煙火的樣子，越大越大越是這樣子。本來上私塾，一般來講就是

要去考秀才呀，將來能夠中進士，然後學而優則仕---就去做官造福百姓，或者是造

禍百姓啊，可是他就一點科考的念頭都沒有。 

有一天，他去朋友家，朋友家的桌子上有本書，把它拿來一看，哎呀！真是愛不釋

手。哪一本書？《金剛經》，對。他一看就看得入迷了。從那天開始，他就不吃葷、

不喝酒了，開始看佛書了。 

二十一歲，徵得爸爸媽媽同意，就去找依止師。拜師父，要求剃度。怎知師父說「等

你開悟了以後，我再幫你剃頭。」 

慧經禪師本來就是很用功的人，二十四歲時，一天開悟了。開悟了以後，他的師父

才給他剃度。千古楷模---百丈禪師是「一日不做，一日不食」，雖然慧經禪師他的

身子很弱，但是他就學百丈禪師，每天非常勤苦的跟眾修行。 



到七十幾歲，一天身體有一點點不舒服了，他預知時至，就跟弟子講幾天以後他就

要走了。弟子就懇求師父：您不要荼毗，不要火化，就留肉身給我們供奉。慧經禪

師沒有答應，他自己還作了這個「舉火偈」： 

無始劫來只這個，今日依然有這個， 

復將這個了那個，這個那個同安樂。 

請問這個是什麼？那個是什麼？這個「舉火偈」，是悟了還是沒有悟的一個偈；「這

個那個同安樂」，當然悟了，對不對？（果圓講，因為這個、那個同安樂嘍。）所

以這個是頓悟自心的一個偈。那我們再回過頭來。 

請問：「這個」是什麼？（有人回答：這個是色身。）一講到偈，每個人體悟不同，

能夠解的通就可以了。所以在我還沒有講之前，先把它琢磨琢磨，你就有你自己的

領悟嘛。 

我們「無始劫來只這個，然後今日依然又這個。」什麼是無始劫來一樣的？不管我

們上天下地，在六道輪迴，再怎麼都還是這個，都沒有變的，那是什麼？如來藏，

就是菩提心，如來藏。 

「復將這個了那個」，那個是什麼？無明煩惱了，對不對？我們用菩提心來降伏無

明煩惱。等到了悟以後，「這個，那個」沒有分別了。 

我覺得這個「舉火偈」挺有意思的，正正說明禪宗法門的義理；頓悟了自心以後，

什麼都是一樣的。 

現在就要回過來反問一下自己，我們有定嗎？我們有慧嗎？在日常生活裏面，我們

要怎麼樣去培養定跟慧？ 

定有正定、邪定；慧有正慧、狂慧。修行必須有正知正見，才能有正定，有了正定，

自然就會有正慧。末法時期，我們經常會聽聞一些亂相，自稱活佛、六祖再來的多

有所聞。 



或者有所謂的聚財法會，舉辦一個法會，大家先把珍寶貢獻在聚寶盆，然後齊心念

咒；回去以後就會有十倍、百倍的財富，會升官發財。 

現在大家可能會覺得這不過是個故事；定力具足。想像如果朋友來邀約：「哎哎哎，

西雅圖有個灌頂法會，聽說去參加灌頂，可以消累世累劫的業障啊！好不我們一起

去？」會不會動心？我們反問自己：對於正信佛教的定慧具足嗎？對於自己修習的

法門定慧具足嗎？ 

蕅益大師講的一個公案。一個江洋大盜作惡多端，政府開始注意他，準備抓他。他

心裏頭想得要收斂一點， 否則會被抓去坐牢。所以他開始念起佛來，也吃素，助

人了。他底下的小弟也跟著他一起拜佛吃素了。說也奇怪喲，念佛了以後，身體變

好了，做什麼事情也靈了。人家問他事，他好像有知過去明未來的能力。這麼一來

他覺得：哎呦，假裝念佛、吃素就有這麼大好處，如果是真的，那肯定利益更大。

所以就真的去三皈依了，這下是真的吃素、真的念佛。 

真的三皈依、吃齋、念佛以後，身體反而不好，人家問事情也不靈了。他心想：我

假裝的時候還這麼靈感，現在一點靈驗都沒有了。他開始就有怨氣了，到底是做的

對？做的不對？ 

有一天晚上作夢，有一個大力鬼來給他托夢，這大力鬼就跟他講：哎呀！你以前假

裝念佛的時候，我都還可以跟你在一起，還可以跟你辦辦事情；現在你真念佛了，

我們都靠近不了你。 

從這個故事知道到底是真念佛好？還是假吃素好？如果他繼續假裝念佛，大力鬼會

一直在他身邊幫他辦事情，他的確短暫間會得到好處。長期下來，他的身體會好嗎？

他的預知功能，還會不會在？可能開始的時候，鬼神會給他一點甜頭吃。長期以往

就會被控制擺布，身不由主了。 

為什麼孟子要我們善養我們的浩然正氣？為什麼我們要跟聖人君子在一起？氣好

嘛，用現代的語言說就所謂的氣場好。比如說成千上萬的人一起在菩提伽耶打坐，

你覺得那個氣場強不強？應該很強。如果成天跟獐頭鼠目、腦子裏頭都是壞念頭的



人在一起──這大力鬼、一群鬼一直在他身邊，你說他的氣會好嗎？他的身體一定

會慢慢垮下來。 

我們反問自己：學佛的目的是什麼？是有神鬼可以讓我們差遣？有預知能力？即便

我們修行很精進，我們修得一些的能力，神通。但是我們知道，那不是究竟我們想

要的。 

我覺得學佛的價值，在於讓我們明白道理，把我們以前做不到、改不了的東西，透

過佛陀的教理，可以讓我們的生命產生了一些的變化。我覺得價值在這個地方！而

不是說：我今天吃素拜佛了，然後就讓我中了樂透彩，讓我一夕之間變成暴發戶。

我覺得價值不在這個地方。如果我們定慧等持的概念有了，我們就知道要怎樣做了。 

【師示眾云。善知識。一行三昧者。於一切處。行住坐臥。常行一直心是也。】 

六祖大師跟我們說「一行三昧」，三昧是什麼？是定。這裡的定，是不是指坐在那

個地方眼睛閉起來、腿盤起來，這才叫做有定？ 

六祖大師說「於一切處，行住坐臥，常行一直心是也」，這個是一行三昧。意思說：

行的時候是直心，住的時候也是直心，坐的時候是直心，臥的時候也是直心。就像

永嘉大師講的「行也禪，坐也禪，語默動靜體安然。」隨時隨地都是在定裏面，都

有慧產生，這就是直心。 

【淨名經云。直心是道場。直心是淨土。 莫心行諂曲。口但說直。口說一行三昧。

不行直心。但行直心。於一切法。勿有執著。迷人著法相。執一行三昧。】 

《淨名經》講「直心是道場」，「莫心行諂曲」：既然是直心，就不要諂曲；就是嘴

巴說的是一套，心裏想的是一套。心裏想的：這個人真不是好人，嘴巴卻說你真是

天下大好人一個。這就是諂曲！修行人直心不諂曲。可是直心不是說，我說話很直，

像把刺刀般傷害人。不是！直心，說的是真如；不是我們說的直腸子說話，也不是

常坐不動、不起妄、不起心，也不是這個。 

【直言常坐不動。妄不起心。即是一行三昧。作此解者。即同無情。卻是障道因緣。】 



六祖大師又說，如果坐在那個地方一動都不動的，這個就叫做三昧的話，那最有三

昧的就是桌子囉，它在這個地方一動都沒動。對不對？這個就和無情是一樣了。所

以「直心是常住真如，常契佛性。」 

憨山大師解釋直心，解得非常到位，我們來看一下；憨山大師說：「以有入空，四

大俱融；以空入有，有則不朽。空有兩忘，適同金剛。」 

以有入空：我們現在都在有裏面，有房子、車子啊、又是吃飯、工作。四大俱融：

地水火風四大俱融。有則不朽：可是我們如果說有又落在這個有裏面，那就「有」

一直都在的；空有兩忘：只有有跟空兩個都忘了，這個適同金剛。這個金剛，就是

直心；所以空有兩忘，這個是直心。 

接下來很重要。在修行當中，空、有都是方便，禪宗最主要的手段就在這個地方。

當我們執「有」的時候，他就用「空」來破；當我們執「自」的時候，他就拿「他」

來跟我們說。所以你發現禪宗就是這樣子，當我們在一個對立法裏面的時候，就拿

對面的來破我們的執著，最主要在破我們執著；唯有放下的時候，我們才可以「如

如」，到哪個地方都隨遇而安。 

因此修行當中「空、有」都是方便，修這些方便的目的是在對治煩惱。很重要在這

裏！修行的目的是對治煩惱，所以說不要怕煩惱多，怕的是我們有沒有認識它，去

對治它。修行最主要目的在對治煩惱，當煩惱起的時候，我們知道去對治它；例如

生氣了或是起貪心了，我們知道，然後有方法去對治它。這個是學佛法的目的，幫

助我們攝心、收心。 

以「有」入「空」，什麼是「有」？譬如說佛像、念佛，這個都是有，所以先有假

觀，然後我們把這一些外在的地水火風，如財寶啊名利，慢慢的把它淡薄，以有入

空，這是第一步。可是如果誤以為這個空就是究竟的話，這還是執著。憨山大師教

我們要無住。 

「般若」分為文字般若、觀照般若、實相般若；實相般若不是空，是直心；空有兩

個都是妄，兩個都有，也兩個都妄，這才是我們修行要走的路。 



到這個地方，請問大家有問題嗎？好，這是一行三昧。接下來請看： 

【善知識。道須通流。何以卻滯。心不住法。道即通流。心若住法。名為自縛。若

言常坐不動是。只如舍利弗宴坐林中。卻被維摩詰訶。】 

法要流通。常坐，如果說常坐不動這個叫做法，這個叫做打坐的話，那是自縛。經

文上面說舍利弗他在樹林子裏面打坐，卻被維摩居士責備。 

請問，他到底錯在哪裏？他不是在樹林子裏面打坐嘛，像我們一樣，腿盤起來，眼

睛閉起來，就打坐起來了。好，請大家看這個影片。 

（看影片44:33—46:54） 

這是莫高窟，畫中維摩詰居士示現生病，世尊就請他的弟子去問病，沒有人敢去。

舍利弗是聲聞弟子裏面智慧第一的，他都不敢去；他說維摩居士曾經教導他、呵責

他，說他閉起眼睛盤坐那個地方，那個不是禪坐。真正的禪坐，是自性沒有任何的

分別。 

【善知識。又有人教坐。看心觀靜。不動不起。】 

在唐朝《六祖壇經》有敦煌本，安靜的靜可以做清淨的淨。因為唐朝的時候，這兩

個字是不分的。 

有人教打坐：您就看著自己的心，不要讓它跑了；然後看著自己的這一顆心，讓它

時時都保持很乾淨、很安靜的狀態---不動、不起。 

你猜猜看，是誰教這樣子打坐？神秀大師；對！神秀大師他的教法就是這樣子，教

他的弟子把心看好，不要讓它跑了。然後要時時勤拂拭，休使惹塵埃；就把這個心

看好，不要讓它起妄念，讓它保持清淨。 

好，現在我們要問自己，我們是用什麼心來打坐？我們坐在那裏，是不是在比誰坐

的長？禪七時是不是有過這樣的經驗：哎呦！她坐得兩支香不起來了，我這支香也

不起來了，連坐了三支香。是不是就很羡慕，對不對？自己坐到腿酸腰痛啊。到底



我們是有心靜坐還是無心靜坐？有心靜坐，這個心就是一個妄想心，跟凡夫沒有什

麼兩樣。沒心靜坐，就又跟草木石頭一樣。到底是怎樣才是正確的打坐？好，來看

六祖怎麼說。 

六祖說：念頭儘管起來，只要無所著；念頭儘管起來，這就是妙有。誰念頭都不起

來？椅子了，椅子都沒有念頭，是不是？所以念頭起來就讓它起來，重點在無所著；

行住坐臥，語默動靜，都是作用。只要你在心裏，不夾雜任何的我執我見，就是我

們本來的面目，本性的東西會有無量的作用才是，它不是死的，它會起作用，我們

目的就是要無著。 

【善知識。我此法門。從上以來。先立無念為宗。無相為體。無住為本。】 

一行三昧，說的是什麼？無念、無相跟無住。 

【無相者。於相而離相。無念，是於念而無念。】 

上一次我們講《六祖壇經》裏面要傳達的概念就是三無：無念、無相、無住。什麼

是無相？無相，就是在相上面離相。什麼叫於相離相？ 

假設今天午齋吃了好菜，然後接下來是怎樣？「那個菜是哪裏買的啦？」「中國城

有，在拍賣了。」或者馬上就去問食譜，到底是怎麼做的。這個樣子有沒有離相啊？

沒有離相。吃飽了就算了。 

我們現在都在相上面，行住坐臥在相上面，它會起作用嘛，我們的眼耳鼻它會起作

用；重點是在無著。我們常常聽人講說「有聽沒有道。」有吃沒有到---吃飽了就好

了，這是於相離相。如果沒有在第一念踩煞車。任由第二念、第三念，一直往下追

下去的時候就是俗人了，我們大部分都是俗人了，要慢慢練習啦。 

【無住者。人之本性。於世間善惡好醜。乃至冤之與親。言語觸刺欺爭之時。並將

為空。不思酬害。】 

無住，我們一般人的本性是於世間上的善惡好醜，乃至人事好啊，不好啊，言語之



間都會有爭奪；將這些空掉，勿加酬害，這個是無住。 

請問：無念、無相、無住，三個是一個？還是三個？應該是一個。當我們無著住的

時候，就不會有相了，對不對？我們就不會一直念念往下，一直不斷的去思維它，

思前想後。所以如果能無念，也就無相；如果無相，也就無住了。事實上三個講的

是一個。如果我們可以離相，我們就可以無相了，我們的心念就會清淨。所以一行

三昧操作起來就是這三個；說三個，其實就是一個。 

【善知識。於諸境上。心不染曰無念。於自念上。常離諸境。不於境上生心。】 

在所有的日常生活的境界上，心不染，這叫無念。那是不是百物不思，什麼都不想？

不是，因為什麼都不想，就跟木石沒有什麼兩樣了。所以六祖說在我們活活潑潑的

念頭上面，可以不染，可以離諸境，不在境上生心，說的就是無念。 

有句話「著相頭頭錯，無為又落空」，一個是有，一個是空，到底我們應該怎麼辦？

著相頭頭錯嘛，那我們不應該要著相。可是無為了，又落到這個空裏面。到底我們

要怎樣來修正啦？（有人回答：中道。）怎麼中道呢？不執著，說來說去還是不執

著，放下執著 。佛經上面常教化我們，行人應該無念，不是嘴巴說說，要實際去

做。 

來看一個禪宗公案，我先講一下大珠禪師，他是馬祖道一禪的傳法人。剛開始時，

他在黃檗禪師那個地方參學，學的是戒律。但他一直就想要去認識認識一下禪理，

就有人介紹他到石頭禪師那個地方。石頭禪師傳他法了，但是他老是沒有辦法入得

了門。於是就有人跟他介紹，你去找馬祖禪師。他就去馬祖禪師那裡。 

一見面，馬祖禪師就問他：「你來做什麼？」他就說：「我來求佛法。」 

馬祖禪師馬上就呵責他：「我這裏什麼法都沒有。你自家寶都不顧，你跑來我這個

地方做什麼？」 

被他這麼一說，大珠禪師就問：「我大珠的自家寶在哪裏？」 



他就說：「在你自己身上，一切具足，跟佛無欠無餘，統統都有。」 

哎呀！這麼一說，他馬上悟了。禪宗頓悟法門就是這樣利，一契機入理就悟了。悟

了以後就在馬祖的座下服侍了六年。後來聽說剃度師生病了，於是告假回去照顧師

父。以後他寫了一本書，叫《頓悟入道要門論》。後來他的法侄，偷偷的把那本書

給抄下來了，然後送去給馬祖禪師。馬祖禪師一看，說： 

「越州有大珠，圓明光透自在，無遮障處也。」就是他已經修得非常的了得，圓明

光透自在，他修得非常的好。這就是叫他大珠禪師的由來。我們再回過來看公案。 

有一次有一個和尚來問大珠禪師：「哎呀和尚啊，你已經修的這麼好了，你還用功

沒有啊？」 

結果大珠禪師就說：「用功。」他說：「你怎麼用功？」 

他說：「餓了的時候就吃，睏的時候就睡。」 

「饑來吃飯，睏來眠，」有沒有聽過這句話？ 

「你講這個，我們大家不都是這樣用功嗎？」他就說：「不一樣。」 

他問：「怎麼不一樣？」 

他說：「一般人吃飯的時候不肯吃飯，百種須索。」 

一邊吃飯一邊看電視，然後睡覺的時候不肯睡，計劃明天要做什麼，昨天做了什麼

事情，是不是？都沒有跟他一樣是「饑來吃飯，睏來眠。」我現在的人非常的複雜，

百般計較。所以跟他所謂的饑來吃飯、睏來眠的用功方式不一樣。他圓明光透自在，

因為他的想法很單純，為什麼單純？活在當下。所以為什麼這個〈定慧品〉跟〈坐

禪品〉兩個品要一起講，原因也就是在這個地方。接下來我們看。 

【善知識。無者無何事。念者念何物。無者無二相。無諸塵勞之心。念者念真如本

性。】 



無相、無念、無住。六祖大師就問無，無什麼？念，念什麼？再次的幫我們復習。

無二相，所以就是一相了，沒有二元對待。善、惡，就是二相；美、醜，好、壞，

這就是二相，就是差別相。所以無二相，無塵勞之心，這個叫無二相。 

念什麼？念真如自性。一說到這個地方，你可能會想那我們怎麼知道什麼是真如？

真如無形無相它會在哪裏？不知道。可是我們肯定知道什麼是妄心，什麼是煩惱，

對不對？把無明煩惱轉化了就是。 

你說，薪水同工不同酬，有沒有煩惱？有。這時候，我們的心是不是安靜的？由此

可知當我們的心是躁動不安的時候，那個就是妄心；當它會起生滅的時候，那個就

是妄心。我們非常清楚什麼是妄，雖然我們不知道什麼是真，但是我們去妄了，真

就顯現了。 

所以無什麼？無二相。念什麼？念真如。 

【真如自性起念。六根雖有見聞覺知。不染萬境。而真性常自在。故經云。能善分

別諸法相。於第一義而不動。】 

雖然我們有見聞覺知，可是不染萬境，這個真心就會常自在，我們的見聞覺知還是

會起作用；但是凡夫習慣性的染妄境，就會有塵勞。聖者也是有見聞覺知起作用，

可是他是從真如產生出來的作用，差別在這個地方。 

這個是這一品的復習： 

六祖禪師說，這個法門是定慧為本，定慧兩個是同體的，等學。在行的時候，「一

行三昧」，行住坐臥都不執著；一切法不執著，這個就是直心，這個就是道場，不

落在空有裏面。再說到細一點就是無念、無相、無住三無。三無其實就是一無；無

者，是無二相。沒有二元對待，沒有塵勞之心，念真如本性。 

請問，〈定慧品〉有問題嗎？沒有，我們接下來看〈坐禪品〉。 

一提到坐禪，禪七期間腿盤在那個地方，時間到了就去坐，時間到了就去齋堂用飯；



這麼坐坐行行、行行坐坐，是不是？期間就儘量讓自己的心可以安靜下來。所以一

般人所謂的禪坐是坐著，然後息心息慮，是這樣子。來看看所謂的祖師禪，六祖的

禪是怎麼說。他說： 

【師示眾云。此門坐禪。元不著心。亦不著淨。亦不是不動。】 

所謂的坐禪，不著心，不著凈，也不是不動。所以看起來我們都沒有坐禪，現在了

不起就是要求自己坐在那個地方不動。 

【若言著心。心原是妄。知心如幻。故無所著也。】 

如果說「著心」的話，這個心是妄心，既然知道這個心是妄的，就應該無所著。 

【若言著淨。人性本淨。由妄念故。蓋覆真如。但無妄想。性自清淨。】 

如果說「著凈」，一有凈這個念頭出來，這個相出來，那就有所謂的真的淨跟妄的

淨了。就剛剛講的，有一個真的心跟妄的心，就變成兩個心；這個一樣，就會變成

兩個凈。但我們自性本自清淨；本來就跟佛的性無二無別。現在你又說應該要看著

這個心讓它清淨，就變成頭上安頭了。六祖的坐禪，不是這樣子。來看看上人怎麼

說？ 

「坐禪原來是不著於心，也不需要著於清淨，為什麼？如果著住在心上，就有兩個

心，如果著住在淨上面，也有兩個淨。也不是說我總坐著不動。你如果著到心上，

有兩個心，就變成妄心；如果知道這個心本來是妄的，幻化不實的，不是真的，不

著住它就好了。」 

有一個非常經典的禪家的故事，相信很多人聽過。有一個禪和子，他想要閉關，有

位開悟的老婆婆就成就他，願意供養他閉關三年。 

老婆婆有一個十六歲的孫女，每天都給禪者送飯。今天叫孫女又去送飯的時候，就

跟孫女講：你呀就這樣這樣。 

孫女送飯去了，然後就一把把這個修行人抱住了，這個孫女也是開悟的。她一抱住



以後呢，就對禪和子說：「道！道！」。 

這是禪宗打機鋒，要換成我們，大概只會愣在那個地方「做什麼啊」？ 

禪和子就說「枯木倚寒岩，三冬無暖氣。」 

誰是枯木？誰是寒岩？這個十六歲的妙齡女郎，一抱住他的時候，他有沒有感覺？

枯木倚寒岩，有感覺嗎？沒有，完全一點心都沒動；三冬無暖氣，他動一絲的念都

沒有。 

這個孫女回去就跟老婆婆報告，老婆婆馬上說：「我三年供養你一個死漢子！起單！」

把他趕走。 

他覺得很不是滋味，白白吃人家三年飯，沒有開悟。老婆婆是開悟的人嘛。所以包

袱一卷，再去當雲水僧。經過了三年，又回來。又要求老婆婆再供養他閉關，再閉

關三年。 

閉關三年，還是送飯是考驗他，又把他抱住。就說：「道！道！」 

結果這次禪和子就說：「天知、地知、你知、我知，莫叫你家老婆婆知。」 

孫女回去報告給老婆婆。哇！老婆婆很開心。禪和子順便請她帶話，他第一個三年

的偈頌「枯木倚寒岩，三冬無暖氣」。現在她送過去的這個偈頌是這個。大家來看

看重點字在哪裏？ 

枯木抽新枝，原在雪化時， 

三載未空過，婆心吾以知。 

重點在哪一個字？「知」，知道了，我已經知道了，明白了。是不是？ 

所以請問：枯坐，是不是禪？坐在那個地方不動，看心不起，是不是禪？不是禪。 

剛剛看舍利弗在林中宴坐，被維摩詰居士呵。是不是他只坐在那個地方不動？那真



正的坐禪應該是什麼？ 

有個禪宗的故事很經典，我很喜歡。懶安禪師，他本來不叫懶安，他叫大安。大安

禪師在石頭禪師處得法卻未明禪理，禮拜百丈禪師。 

去參訪百丈禪師的時候他說：「學人欲求識佛，何者即是？」我想要認識佛，學作

佛。請問什麼是？ 

百丈禪師就說：「大似騎牛覓牛」。就好像你已經騎在牛上面了，還在找牛。 

然後他又繼續問：「認識佛陀後如何？」 

禪師說：「如人騎牛回家。」 

他就追問百丈禪師：「不知要如何保任？」我現在已經騎在牛上面了，我知道我騎

著一頭牛，也知道佛是什麼，好像騎牛回家。 

百丈禪師開示道：「如牧牛人，執杖視之，不令其犯人苗稼。」就很像牧童拿著鞭

子，你就把牛看好，不要讓它跑去踩踏人家的莊稼，把人家的田給弄壞了。 

他就依著百丈禪師的教法修行，每天親自去勞作。後來跟同參靈祐禪師在溈山一起

建立了道場，幫助他把廟打理好。後來靈祐禪師圓寂，大眾就推他做了主持。 

到了晚年的時候，那些門人就越來越不服氣他。為什麼？他成天就坐在那個地方，

也不說話，也不領眾修行。就有人講：「整天坐在那個地方不言不語的，這個叫做

禪嗎？」又有些人就說了：「哎呦！也不領眾修行，也不教我們怎麼樣去修清淨行，

難道這個叫做禪嗎？」於是懶安的名號不脛而走。 

他知道大眾心裏有這樣的疑問、有一些的不滿。 

有一天，他就把大眾全部集合起來，就跟他們講：「你們心裏頭怨惱，我成天不言

不語，無所事事，我今天就教你們最快的來認識你們自己的方法。大家請坐，大眾

全部跟著我一起坐三天，不言不語，無所事事。」 



第一天，就有一半的人說：「我們要去農場耕種了，不要坐了。」為什麼？腳痛啊，

腰酸。寧可去勞作。然後第二天，統統不要坐了。 

他說了：「老僧坐一日，勝過千年忙。」你們成天就說我無所事事，不言不語，這

個哪是坐禪。我在這個地方坐一天，勝過你忙一千年。 

以前他跟著百丈禪師一樣，在田間勤勞耕作的時候，是不是禪？是禪。現在坐在這

個地方不言不語，是不是禪？也是禪。說話的時候，是不是禪？是禪。安靜的時候，

也是禪。所以任何的時候都是在禪當中。不是只有坐在那個地方是禪，行住坐臥一

切法都在禪裏面。 

所以我們說六祖大師的禪法不離世間覺。 

【善知識。若修不動者。但見一切人時。不見人之是非善惡過患。即是自性不動。

善知識。迷人身雖不動。開口便說他人是非長短好惡。與道違背。若著心著淨。即

障道也。】 

剛剛講不是看心，也不是看淨，也不是不動。如果你硬要說不動，不動是什麼？但

見一切人時，不見人的是非、善惡、過患，是自性的不動。不是身體不動。迷人說

身不動，開口就說人家的是非，長短是非好惡，這個是與道相違背。若著心著境，

這個是障道。所以重點在無所著。 

【師示眾云。善知識。何名坐禪。此法門中。無障無礙。外於一切善惡境界。心念

不起。名為坐。內見自性不動。名為禪。】 

最後告訴我們什麼叫做坐禪。外於一切善惡境界心不起念，這個叫做坐。在一切的

善惡好醜，二元對立當中，心不會著在境上，不會在境上生心，這個叫做坐。內見

自性不動，這個叫做禪。所以不只是坐在那兒，腿一盤、眼睛一閉什麼都不想，這

個叫做坐禪。不是。 

【善知識。何名禪定。外離相為禪。內不亂為定。外若著相。內心即亂。外若離相。

心即不亂。本性自淨自定。只為見境思境即亂。若見諸境心不亂者。是真定也。】 



來看什麼是禪定。外離相為禪；其實一離了相了，心就不會亂了，心就會靜下來，

就會定了。說外離相為禪，內不亂為定。所以見諸境性不亂，這個叫做真定。陶淵

明曾經作一首詩： 

結廬在人境，而無車馬喧， 

問君何能而？心遠地自偏。 

說房子是在城市鬧市裏面，可是他心情保持著非常的寧靜，好像是住在深山裏面一

樣的幽靜。是什麼讓他做到的？他的內不亂，心很寧靜。 

最後要跟大家分享一個故事，這是一本書，中文翻譯應該叫做《和平戰士》；後來

有人拍成了電影。我覺得中文翻的很好，把它翻成《深夜加油站遇見蘇格拉底》。

跟原文差很多，但是我覺得這個翻法很能表達書中的意境。 

故事的主人翁是美國柏克來大學的學生，家境非常好，標準的高富帥，加上功課又

好，身旁的美女總沒缺過，是人人羨慕的對象；又是國家的體操選手，可以說事事

都如意了。但是他每天晚上卻噩夢連連，心裏老覺得空虛。能夠選上國家的奧運選

手代表很不容易，一定得通過很多的競爭才有辦法，可見他的條件很好，可是呈現

在外的和他的內心並不相符。 

一天晚上他又在噩夢中醒來，於是決定出去透透氣。他漫無目的的走著，不知不覺

走到加油站。加油站，我們知道汽車加了油然後就可以繼續往前開，可是我們常常

不知道在我們心裏面加油，如果能把我們的內心滋養好，也才可以繼續往前走。這

個巧遇安排的很好。 

也就在加油站碰到這個老人家，不久之後他把他叫蘇格拉底，因為他經常會給他智

慧的指導。我就簡單說其中的兩個，我覺得對他、對我來講都是很重要的啟示。老

人家一直跟他講把念頭專注，要放在當下；然後要去觀察內心的變化，這麼一來他

才能夠知道自己真正想要追求的是什麼，而不是一味的活在別人的價值裡。 

有一次，他們兩個到海邊散步，老人家冷不防的就把他推到海裏去。你現在想，如

果你掉到海裏頭去，會怎樣？可能只有一個念頭而已，求生。會不會還想：哎呀！



明天還要上班、還有很重要的企劃案要完成！今天晚上要吃餃子？還是去吃火鍋？

會不會想這個？不會了。念頭就很專一，就一個。老人家就是要訓練他活在當下。 

我們每一個人腦子裏頭充滿各式各樣不同的念頭，訓練自己就在一個念裏面；仔細

想想每個法門都是這樣，不管是念佛也好，或者是禪坐，或者是拜懺，都要求行者

專心、一心，說是一心，不是二心。所以不應該有千思萬慮，就一個。老人家用這

方法，讓他瞭解什麼是活在當下的那一個念。這是對他一個其中的一個指導。 

第二個指導；有一次老人家約他去爬山；說，這座山是我碰到你第一天就想要帶你

去的。所以年輕人就很期待呀，想：那肯定不是非常雄偉，就是風景很美麗的山。

隔天就興致昂揚得跟他去爬山。哦！一路上蜿蜒崎嶇，精疲力盡，好不容易爬到山

頂。 

老人家說：「到了，這就是我們要的。」頓時男孩的無明火就上來了：「你說要帶我

爬一座最夢寐以求的山，就這樣！」 

老人家說：「沿路那麼美妙的風景，奇形怪狀的石頭，你都沒有看到啊？你一心一

意就只想要登頂，這就跟你一次次想要擊敗其他人成為國家代表隊去參加奧運的體

操，一模一樣。你完全都沒有享受那個過程，只想結果，到頭來大失所望。」 

他從此以後明白了。因為他以前一直心心念念，就是想要把動作做個一百次，一千

次，讓它完美。所以當他發生車禍，大腿骨掣裂時，他整個人生就跌倒谷底，覺得

此生就畫上句點了，不可能再有美好的未來。老人家不斷地跟他講，你有無限的可

能。只要好好的觀察內心，觀察到了就放下，讓它過，讓它過。於是年輕男孩開始

接受老人家的訓練，不斷的去修正他自己。 

他是經歷大車禍的人，後來竟然代表美國參加了奧運奪牌；每個人都不敢相信，他

做到了。為什麼？因為他的腦筋裏面不再有他要成為世界第一的念頭，他完全享受

他每一個動作當中所帶給他的美好感覺。所以當他的念轉過來的時候，他就有無限

的可能。 

這就是禪，對不對？當我們有一個目的「我要成佛，所以我要念佛；我要坐在那個



地方，要坐很久很久。」我們完全沒有享受，完全沒有認識內心真正要的是什麼。 

結論，其實蘇格拉底就住在你我的心中，可以是你我心裏面最深層的信任。只要我

們願意把他釋放出來，他就可以被釋放出來。 

我覺得這個故事是說，不是只有靜坐是禪，鋼琴家彈到忘我，整個融入在裏面，那

個就是禪；跟我們打坐一樣，不著心、不著境，行住坐臥都能夠不著的時候，那也

就是禪。 

好，我們把〈坐禪品〉講完，復習一下：這一門的禪坐，它就是不著心也不著境，

可是也不是不動；也就是說在一切善惡境界當中，沒有二元對立，我們的心念不起，

指的是自性不動，這個才叫禪。所謂的禪定就是外離相，內心不動；或者是外離相，

內不亂，講的是內外一如，內心沒有二元的對立。所以在念念當中，可以自見本性

的清淨。這個就是六祖大師告訴我們的禪。 

我們今天就講到這個地方，我們下下禮拜再來看第六品。阿彌陀佛！ 


