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這個〈信心銘〉是禪宗裡面的一個寶貝，是禪宗裡面僧璨大師作的，教我們修

行人怎麼去修行，這個僧璨大師是中國禪宗的第三祖。為什麼要講這個〈信心

銘〉呢？在這個〈信心銘〉文字的方面上告訴我們自己的心是怎樣的。所謂

「直指人心」。也告訴我們我們的毛病在哪裡，提出來好讓我們瞭解自己，知

道自己更多，來對治我們的毛病，清楚心上面的污垢，將這個污垢的問題處理

好，而恢復我們自己天然的本性，就是我們時常掛在口邊的「自性」。每四句

為一段，有一些是連貫的，有一些是不連貫的。 

 

「至道無難，唯嫌揀擇，但莫憎愛，洞然明白。」這是第一句。 

英文的翻譯是在網上找的。 

 

【至道無難，唯嫌揀擇，但莫憎愛，洞然明白。 



 毫釐有差，天地懸隔。】 

 

 
 

［至道者，理之極也］，道就是我們的心。「道」是理，天然之理的極點。 

［乃人人之本具］，這個「道」是每個人都具足的，是不會有所缺陷，不會不

足。［不待作為］，是不需要等有所作為，要做一些什麼呢，或者要修、要證，

它本來就具足的。真心不是因為修而有的，是本來每一個眾生都具備的。只不

過眾生在迷的時候不知道自己有一個真心。因為這樣，所以就用不上心的能力，

就顯不出心的作用。所以說「唯嫌揀擇」。「揀擇」的意思是有所選擇，任自

己的情、自己的喜好。［故唯嫌揀擇，而揀擇者，出於憎愛之心，其憎愛者，

如晴天之烏雲，若求其洞然明白至道，但莫起憎愛之心，微已哉，憎愛之烏雲

遮蓋。］這憎心和愛心，你喜歡也好，你不喜歡也好，好的也好，不好的也好，

都是屬於烏雲，都是障礙我們心的展現，都是障礙心的能力的發揮。如果想豁

然明白這個「至道」的道理，就要回歸真心，就要從「憎愛」的心來下手。 

 

下面說［但莫憎愛之心］，這個憎愛的心只要稍微動一動，有少許的情緒，這

種的念，就所謂「差之毫釐，謬以千里」，只是差了毫釐這麼少，就有千里之

隔。［則與至道，即有天地之懸隔］，這和至道，就有天地的懸隔。這是在講

我們的心，毫釐有差，天地懸隔。 

 

我們活在世間，這個世界是相對的。有喜歡的人，也有我們不喜歡的人。有喜

歡的食物，也有不喜歡的食物。有長有幼小，有親有疏。有朋友，我們要好的；

有敵人，我們的對頭、對手。在這個世界我們是用這種方式來生活。有長有短，

有高有矮，有胖有瘦，我們這樣互相的對比，比較這個，比較那個。一尺跟一

寸比是長，但一尺跟兩尺比的時候就變成短。我們就在這種計較裡面生活，在

這種計較裡面起人我的心。我們以這種來分類，大家有一個共識，知道對方在

講什麼，分別對方講得對不對，更重要的是合不合自己的心意──合自己的心

意的時候就接受，不合自己心意的時候就拒絕──在這種分別裡面又再分別，

在第二個分別裡面又有第三個分別，在第三個分別裡面又會再分別下去。無窮

無盡的分別。眾生、我們人就活在這種種的分別之中，不能出離。 

 

這裡說「至道無難」。這個「道」要證不是很難。你只要能夠放下這個揀擇、

放下這個分別的心就可以了。在這裡用憎愛的心來講，我們比較容易理解，容

易接受。主要是教我們認識真心是絕對的。分別的心就會遮障真心的呈現，所

以我們人就以分別的心、假的心來存活。 

 



 

【欲得現前，莫存順逆。違順相爭，是為心病。 

 不識玄旨，徒勞念靜。】 

 

 
 

欲想得到至道這個道理。「至道」可以說是大而無外，小而無內，所以稱為

「至道」，大的沒有邊界比它更大，它是包括虛空世界；小的沒有在它裡面。

想要得到這個至道的理現前，千萬不要在內心裡面存順逆的境。教我們修行人

在順境的時候要忍，在逆境的時候也要忍。順逆都是方便。能夠做到順逆一樣，

有一種平常的心，這才可以和至道吻合。所以在真正修行人的心裡是沒有好人

或者壞人。好人壞人都是人，都是眾生，都是可以成佛的。 

 

內心裡面不要存「順」「逆」這兩種念頭。能夠離開這個順逆，離開這個相對

的法則就是絕對了。沒有事物能夠在心裡產生漣漪。就要像把一塊石頭丟到一

個平靜的水池一樣。如果你有順逆的心、憎愛的心。憎心和愛心互相會爭持，

這是很自然的事。當我們有所求的時候，有利益關係的時候，理性和欲念就會

互相進攻、互相鬥爭。就將我們平靜的、本來清淨的心夠搞混亂了。這就是心

的病。這個心的病就是病在這裡。有這個順逆的心、有憎愛的心、有高下的心。

能夠把心擺平，那我們就能漸漸接近「道」。 

 

【不識玄旨，徒勞念靜】。「不識」，假如不知道，不認識這個問題的所在，

我們沒有辦法知道怎麼樣去修。有這個順逆的心在內心裡面，你不需要有什麼

造作，它自己也會相爭、自己也會互相牽持。就好像熱和冷、水和火。熱多的



時候冷就會少，冷多的時候熱就會少。這個法則不單我們人是這樣，這個世界

也是這樣，都是互相的爭持。這個就是心的病，心的天然的病。只要你存這這

個相對的心，內心就會不斷爭持，自然而然互相牽扯。 

 

［病則群機不行，莫論妙理，雖玄旨亦不得識］，意思是說，心是萬物的樞紐、

萬物的機關。有病的時候，心有病的時候就會產生種種問題，種種行為都會出

現問題。不但要說是微妙的道理不懂，而且這個念在我們內心互相爭持，你想

它靜它靜不下來。你想它靜，這個靜也是一個念，不斷的以念制念。這樣又怎

麼能夠靜止下來呢？又怎麼可以恢復心的靜態呢？ 

 

 

【圓同太虛，無欠無餘。良由取捨，所以不如。 

   莫逐有緣，勿住空忍。一種平懷，泯然自盡。】 

 

 
 

這是說佛法的大體在整體上是圓滿這個太虛空。虛空和虛空是相等、同等。

【無欠無餘】，沒有不夠的，也沒有多餘的，不會多了一些出來。這是在表達



［無大不充］，是充滿法界、充滿虛空；而［無微不入］，就是沒有東西比它

更微小，沒有東西在它裡面，無所不包，無所不容。這是說［一切眾生，本來

面目，各自如如］，每個眾生的性都是一樣，都是如如的。本來圓滿，［何嘗

造作］？由於造作的關係，有取有捨，而不住在自己本來圓滿的位置上。［不

住本位］，有取有捨，有憎有愛，這些就是造作。一有這些念動的時候就不能

如如了。如如就是不動，就是本來的樣子了。一起心一動念就離開了自己的本

位。 

 

所以我們修行的人、用功的人怎麼樣保持住，不起一些不必要的情緒呢？喜怒

哀樂，憂慮，悲傷，這些都會讓心離開本位，擾亂我們的心。上人教我們，修

行人最重要的就是不要發脾氣，在任何情況下都不要發脾氣，不論是有理的、

無理的。在我們學道的期間都必須忍耐，也就是教我們要時常保持著心的不動、

保持心的清淨。你能夠保持有多長時間的清淨，你就有多長時間的功夫，多長

時間的定力。到你功夫成熟的時候就會有所謂的嶄然入定。 

 

因緣到了，福報夠了，種種的助緣都具備了，就自然會得到這個定力。能夠定

多久就看我們平日積下來的功夫。你能定多久，你定的功夫就有多深。你定的

功夫、專一的功夫有多深，就能悟道多深。所以在我們平常日用，舉心動念，

一切的工作，一切的時候，都是在修行定力的時候。不是單單坐在這裡的時候，

打坐才是習定。任何時候都是修習定力的時候。我們打禪七都是一個方便，大

家平日工作忙。很多時間和體力都在平日的工作裡，所以祖師就設立這個用功

的時間。 

 

以前佛陀在世的時候就有結夏安居，（農曆）四月三十日到七月三十日就不出

門，就聚在一起用功。所以後來就有這個盂蘭盆的法會。來到中國以後，就演

變出種種的法會、種種的七期。這都是禪宗裡剋期取證而引申出來、變化出來

的。在禪宗，冬天是最好用功的時候。通常都會打幾個七，讓修行人有長一點

的時間去用功。後來發展到有一些喜歡修禪坐的人在禪堂裡邊居住，他長年都

打七──平日坐的香少一點，到年尾的時候就會增加，加兩支三支，一支一支

地加上去，到最高峰的時候加到十四支香。一整天都在用功打七，這無非都是

讓我們能夠專心的照顧自己的心體，不要讓它隨隨便便的起念，要清清楚楚，

照顧好自己的心。這些是禪宗裡面的一些生活習慣。不能夠如如，心就起念，

就會動，有所造作；不能夠如如，就離開了心體，就不能住在本來住的位置上

面。 

 

［故不如三界見於三界］，於是就有所失。不如三界見於三界，我們人看到事

物就會起念，會分別這個事物的好壞美醜，這個事物對自己有沒有利益好處，

這個就是不如三界見於三界。有功夫的人，是看事物的本身──事物的本身是

怎樣的，他看到這個事物的本身是怎樣的。他不會加一些色彩，也不會加一些

自己的見解在裡面。有見解就不如了，就不是如如了，這樣就有所失，所謂被



境所轉。接下來就追逐這個妄緣，把真的迷失了。所以我們眾生念念都是在起

念。我們看事物不是看事物的本身，我們是看到的是對事物的妄念，以我們的

妄念去認識這個事物。這裡是需要我們靜下來慢慢觀察自己，瞭解自己的問題

在哪裡，應該要從哪裡下手，不再受這些不必要的念的干擾，不再跟著它跑。

千萬不要迷失真以逐妄。 

 

在妄的地方不住空忍，得少為足。這個忍是一個位置，一個地位。這個空不是

頑空，也不是斷滅的空，非頑虛空。這是指析法真空。析法真空，是講二乘人

的認識；體法真空，是講通教的菩薩所認識；妙有真空，是登地菩薩的認識；

真空妙有，是諸佛的認識。這裡說【勿住空忍】，講的是緣覺二乘人得少為足，

不再進求究竟的佛道。究竟的佛道是怎麼樣的呢？是一種平懷。看一切的法就

以一種平等的心去看。心裡面沒有一切的物，泯然無物，自自然然的。古德有

句說話：「道人一種平懷處，明月青山影在波。」雖然波在翻動，但是青山明

月都能夠投入波裡面，可想而知這個道人的心是多麼清淨。 

 

今天和大家分享到這裡。大家有沒有什麼問題。我們可以互動一下，大家研究

一下。或者你有你的看法，可以講出來大家可以研究一下，讓大家對這個古人

所寫的〈信心銘〉有更深的理解。 

 

卍      卍      卍 

問：〈信心銘〉說修道人不要有愛憎，請問法師怎麼可以做到沒有情緒？ 

 

興法師：怎麼可以不起這種不好的情緒。如果從禪宗的角度來看，在還沒悟道

的人來說都會有這種現象，要能把握自己、把持自己。要悟道了，見到真理了，

見到真相了，就不會被境所迷惑。他信得過佛所說的一切，信得過自己和佛是

一樣的。他有這種信心的時候他就能夠掌握自己不被境所轉。但在我們還沒這

種體驗之前，我們多多少少都會被境所影響。從我們學習開始，去明白這個佛

法的道理。受戒、持戒、學戒，研究祖師大德的種種著作，無非都是為了要瞭

解這個真理，瞭解這個道。對這個道，你越瞭解，你就越能不輕易起情緒，因

為你知道起情緒是傷害自己。它唯一的作用就是這個。所以，障礙你成佛，障

礙你修道、得道的因緣，沒有其他的。在一般人看這個世間是真實的，但事實

上來講，我們人是生活在這些不真實的幻象裡邊──我們就在這些幻的境界裡

爭持，互相追逐。 

 

當你可以對這些不真實的東西有一些些體會，你就會平靜一點。你的體會越深，

你的平靜的力量就越強。能夠保持這種平靜的力量，慢慢就能夠控制自己的情

緒。看一切的事物都是假的，不真的。 

 

我們人就是活在實有執裡面。本來沒有的東西，我們執著它有。一直執著執著

執著，偏執到我們感覺到它存在了，是真的了。但是我們不知道。人就是活在



這種實有執當中。佛陀就是來跟我們講這個道理。雖然我們一下子接近不了、

體會不了，但是道理是這樣。就看我們自己對這個道的認識和體會有多少，自

己對自己就有多少把握。就好像這個〈信心銘〉開宗明義說的這個憎心和愛心。

這個憎和愛在我們心中互相爭持，憎心大的時候，愛心就少。在修道上你能定

下來有多少，動的就自然減少多少。動得越多，靜的就越少；靜得越多，動的

就越少，看我們每個人自己能夠放下多少。佛陀來世間都是為了告訴我們這件

事。讓我們好好的可以早日回家，就是這樣。或者有沒有其他人提出他的經驗。 

 

有佛友說：今天拜的《梁皇懺》裡面有兩句「不悟人空，而生愛憎」，正如法

師前面所說，但是為什麼我們會有煩惱呢？其實離不開喜和惡這兩種。其他譬

如好像三性裡面，就有喜性、惡性，及無記性。沒有喜，沒有惡，你就不會記

得。只有喜歡和不喜歡，你會時常記得。如果我們可以沒有人、我。二空就是

人空和法空。沒有了人，沒有了我，特別是沒有了我，就會沒有了很多煩惱，

沒有了妄想執著。不會憎不會惡。就是因為經常有個我。我要這個，得不到了

就不高興了，生煩惱了。所以唯識裡面有一句話是挺好的，是說第七識的。

「隨緣執我量為非」，就是說執這個我，我執。和我們經常說的比量，就是去

比較，去量度。我要拿多少，拿少了就不高興，多又覺得不夠多。「執我量為

非」，執這個「我」和這個「量」都是不對的。 

 

興法師：大家還有沒有其他問題？ 

 

有佛友問：剛剛說到還沒有悟道的人都會有愛憎，〈信心銘〉也鼓勵我們要求

道，要見道，要遠離愛憎，所以我們最好不憎不愛。但是這個不憎不愛和木頭

人、石頭對外界都沒有反應有什麼不一樣？另外，所謂的「不憎不愛」和「無

慚無愧」有什麼不一樣？ 有些人說「不憎不愛」，所以我也不想改變。我常常

想這個「不憎不愛」和「無慚無愧」要怎麼去界定。 

 

興法師：先從「無慚無愧」上去認識。在這個社會上，在現實中，無慚無愧的

人會給你什麼印象，他的行為給你的概念是什麼？沒有慚愧心的人。現象有一

些人很喜歡趨炎附勢。看見有錢的人就親近、討好，看見窮的人就嫌棄。他所

做的事都是為了利益。沒有利益的事他就不去做，所以在行為上就顛顛倒倒，

沒有準則。他的行為只是為了自己的利益而做，沒有覺得廉恥或者不廉恥。做

錯事他不覺得錯，無慚無愧。很容易理解，他的行為很容易看出來。 

 

至於修道的人要是沒有憎愛的心，是不是就像一個木頭人呢？剛剛〈信心銘〉

裡面就已經形容了這個道人的心，很清楚地說出來，「道人一種平懷處，明月

青山影在波」，這些都是形容修道人的心。有功夫的修道人，所謂「平懷」，

「泯然無物」是指的他的內心裡無物，沒有什麼障礙，並不是他不知道怎麼分

辨、不懂分辨、不去分別，在他的內心裡，笑的時候它依然是笑，但是他看一

切事物都是平平常常，都是一樣的事情，不會因為事情而障礙他的心的清淨。



他心裡面沒有預先有一個物，那當然就無礙了，什麼事物都可以容納，接受。

事情來的時候可以來，要去的時候也可以去。他不會放在心上，輕輕鬆鬆，自

自然然。所以「明月青山影在波」，平靜的湖水當然可以影出明月和青山。但

是當湖水裡面起了漣漪了，明月和清楚都依然是影現的。所以可想而知這個道

人的心是多麼平靜，所以泯然無物。 

 

六祖菩薩有說過「清淨性本然」，說的是眾生的自性，或者心，他本來的面目

是這樣，就是這樣的。「性宛然」，宛然而存，宛然而在。這是古人形容道人

內心裡面的境界。這當然和木頭人是完全不一樣的。他不是不做事，他一樣是

做事情的。但是這個事不會障礙到他，令他生起不好的情緒，他也不會把這個

事放在心上。 

 

OK。這個說的只是讓我們認識一下而已。但是，你想知道這個實際是怎麼樣的，

你就需要有所體會。當你有所體會之後，就不用別人說你也能知道這是怎麼了。

說只是讓我們事先知道一下。到你偶然間觸到或碰到，或者剛剛好遇到有這種

境界現前的時候，你就知道這是什麼，你不會錯過了。如果你不認識，不知道

的時候，很快就會略過。略過之後，當你有機會靜下來回想起曾經好像有過一

些感受，一些經驗。但是當時沒有馬上自己承擔下來，就錯失了一個機會了。 

 

因緣是很難說的。我們修行的人每一個時刻，每一分每一秒，每一個念，乃至

每一件事都是一個因種，都是種因。這些念，這些時刻，都是我們將來契入佛

法的因緣。契入佛法，是講因緣時節。因緣時節到的時候，隨時隨刻觸著或者

碰著，就能接觸到、覺察到。所以隨時隨刻都是悟道的時候。無論我們聽經的

時候也好，做事的時候也好，或者是應對的時候也好，你只要能夠注意，不要

輕心，這都是你悟道的因種。如果我們輕視了某一個念、某一個時刻，這個情

緒一起來，這就錯過了很多得到利益的因緣。 

 


