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■ 虚云法师

参禅的目的，在明心见性；就是要去掉自

心的污染，实见自性的面目。污染就是妄想

执着，自性就是如来智慧德相。如来智慧德

相，为诸佛众生所同具，无二无别，若离了妄想

执着，就证得自己的如来智慧德相，就是佛，否

则就是众生。只为你我从无量劫来，迷沦生死，

染污久了，不能当下顿脱妄想，实见本性，所以

要参禅。因此，参禅的先决条件，就是除妄想。

妄想如何除法？释迦牟尼佛说的很多，最

简单的莫如“歇即菩提”一个“歇”字。禅宗由达

摩祖师传来东土，到六祖后禅风广播，震烁古

今，但达摩祖师和六祖开示学人最要紧的话，莫

若“屏息诸缘，一念不生”。屏息诸缘，就是万缘

放下，所以“万缘放下，一念不生”这两句话，实在

是参禅的先决条件。这两句话如果不做到，参

禅不但是说没有成功，就是入门都不可能。盖

万缘缠绕，念念生灭，你还谈得上参禅吗？

万缘放下，一念不生，是参禅的先决条件，

我们既然知道了，那末，如何才能做到呢？上

焉者一念永歇，直至无生，顿证菩提，毫无络

索。其次则以理除事，了知自性，本来清净，烦

恼菩提，生死涅槃，皆是假名，原不与我自性相

干。事事物物，皆是梦幻泡影，我此四大色身，

与山河大地，在自性中，如海中的浮沤一样，随

起随灭，无碍本体。不应随一切幻事的生住异

灭而起欣厌取舍，通身放下，如死人一样，自然根

尘识心消落，贪嗔痴爱泯灭，所有这身子的痛痒、

苦乐、饥寒、饱暖、荣辱、生死、祸福、吉凶、毁誉、

得丧、安危险夷，一概置之度外，这样才算放下。

一放下，一切放下，永永放下，叫作万缘放下。万

缘放下了，妄想自消，分别不起，执着远离，至此

一念不生，自性光明，全体显露。至是参禅的条

件具备了，再用功真参实究，明心见性才有分。

日来常有禅人来问话，夫法本无法，一落

言诠，即非实义。了此一心，本来是佛，直下无

事，各各现成，说修说证，都是魔话。达摩东来，

直指人心，见性成佛，明明白白指示，大地一切

众生都是佛，直下认得此清净自性，随顺无染，

二六时中，行住坐卧，心都无异，就是现成的佛，

不须用心用力，更不要有作有为，不劳纤毫言说

思惟。所以说成佛是最容易的事，最自在的

事，而且操之在我，不假外求。大地一切众生，如

果不甘长劫轮转于四生六道，永沈苦海，而愿成佛，

常乐我净，谛信佛祖诫言，放下一切、善恶都莫思量，

个个可以立地成佛。诸佛菩萨及历代祖师，发愿度尽

一切众生，不是无凭无据，空发大愿，空讲大话的。

上来所说，法尔如此，且经佛祖反复阐

明，叮咛嘱咐，真语实语，并无丝毫虚诳。无

奈大地一切众生，从无量劫来，迷沦生死苦

海，头出头没，轮转不已，迷惑颠倒，背觉合

尘。犹如精金投入粪坑，不惟不得受用，而

且染污不堪。佛以大慈悲，不得已说出八万

四千法门：俾各色各样根器不同的众生，用

来对治贪嗔痴爱等八万四千习气毛病。犹

如金染上各种污垢，乃教你用铲、用刷、用水、

用布等来洗刷琢抹一样。所以佛说的法，门

门都是妙法，都可以了生死，成佛道，只有当

机不当机的问题，不必强分法门的高下，流传

中国最普通的法门为宗、教、律、净、密，这五

种法门，随各人的根性和兴趣，任行一门都可

以，总在一门深入，历久不变，就可以成就。

宗门主参禅，参禅在明心见性，就是要

参透自己的本来面目，所谓明悟自心，彻见

本性。这个法门，自佛拈花起，至达摩祖师

传来东土以后，下手工夫屡有变迁。

在唐宋以前的禅德，多是由一言半句，

就悟道了，师徒间的传授，不过以心印心，并

没有什么实法。平日参问酬答，也不过随方

解缚，因病与药而已。

宋代以后，人们的根器陋劣了，讲了做不到，

譬如说“放下一切”、“善恶莫思”，但总是放不下，不

是思善，就是思恶，到了这个时候，祖师们不得

已，采取以毒攻毒的办法，教学人参公案。初是

看话头，甚至于要咬定一个死话头，教你咬得紧

紧，剎那不要放松，如老鼠啃棺材相似，咬定一处，

不通不止，目的在以一念抵制万念。这实在是不

得已的办法，如恶毒在身，非开刀疗冶，难以生效。

古人的公案多得很，后来专讲看话头，

有的“看拖死尸的是谁”，有的“看父母未生

之前，如何是我本来面目”，晚近诸方多用“看

念佛是谁”这一话头。其实都是一样，都很平

常，并无奇特。如果你要说看念经的是谁，看

持咒的是谁，看拜佛的是谁，看吃饭的是谁，

看穿衣的是谁，看走路的是谁，看睡觉的是

谁，都是一个样子，谁字下的答案，就是心。

话从心起，心是话之头；念从心起，心是念

之头；万法皆从心生，心是万法之头。其实话

头，即是念头，念之前头就是心。直言之，一念

未生以前就是话头。由此你我知道，看话头就

是观心，父母未生以前的本来面目就是心，看

父母未生以前的本来面目，就是观心。

性即是心，“反闻闻自性”，即是反观观自

心，圆照清净觉相，清净觉相即是心。照即观

也，心即是佛，念佛即是观佛，观佛即是观心。

所以说看话头，或者是说看念佛是谁，就是观

心，即是观照自心清净觉体，即是观照自性佛。

心即性，即觉，即佛，无有形相方所，了

不可得，清净本然，周遍法界，不出不入，无

往无来，就是本来现成的清净法身佛。

行人都摄六根，从一念始生之处看去，照

顾此一话头，看到离念的清净自心，再绵绵密

密，恬恬淡淡，寂而照之，直下五蕴皆空，身心

俱寂，了无一事。从此昼夜六时，行住坐卧，

如如不动，日久功深，见性成佛，苦厄度尽。

昔高峰祖师云：“学者能看个话头，如投

一片瓦块在万丈深潭，直下落底，若七日不

得开悟，当截取老僧头去。”同参们，这是过

来人的话，是真语实语，不是骗人的诳语啊。

■ 广超法师

在佛教中，一般解脱道的修行方法有三

十七道品。在三十七道品中，最重要的有四

念处与八正道。

四念处是指四个安顿心念的处所，又称

为 四 念 处 观 。 为 什 么 把 它 称 为 四 念 处 观

呢？因为它并不纯粹在于修定，而是以智慧

用四种法观察四念处来破除四种颠倒，故称

为四念处观。

四颠倒：因为我们先执著有我，故进一

步执著我是常的、乐的、净的，在佛法中称为

颠倒想。世间人有四种不正确的知见，称为四

颠倒，它们是：常、乐、我、净。

四念处是在身、受、心、法这四个处所，以

不净、苦、无常、无我四法的正念，而生起智慧

的观察，就是观身不净、观受是苦、观心无常、

观法无我，以达到破除我们执著的净、乐、常、

我四个颠倒。破除四颠倒后，我们就不会有

贪爱与忧愁，众生之所以有种种忧愁，有各种

贪瞋痴，就是执著常、乐、我、净。

一、身念处：

行时知行，住时知住，坐时知坐，卧时知

卧，心中了了分明。既是说在日常生活中，

修行者对于行、住、坐、卧，一举一动，内心对

这些行动，要了了分明。

我们凡夫俗子，心念粗，行时不知行，坐

时不知坐，打个比方说：刚才站起来时，你哪

一只脚先走？刚才你走进庙宇时，哪一只脚

先踏进来，你知道吗？在修身念处时，我们

要知道身体在做些什么？我们的心念很微

细，不容易观察到，而这四念处中，身体的行

动最粗，最容易感受到。修身念处时，不作

任何事物，每天从行、住、坐、卧中去观察。

经过一段时日，对于自己行住坐卧的身体行

动就会很清楚，了了分明。

接下来对于自己在看东西，吃饭，穿衣等

动作，要保持一心。所谓的一心就是刚才我的

心想这样，现在我的心也是这样。修身念处的

人要一心的观察身体的行为。不只是这样，他

更应该坐禅。坐禅时身体不动，呼吸是最粗的

动作，最容易观察到它。我们观察呼出吸入的

气息，它的长短，是呼出的气息长，还是吸入的

气息长？是呼出的气息短，还是吸入的气息

短？它们是冷或是暖的等等，都要用心觉察

它。我们更要观察气息入体内，出来有进去，对

呼吸要了了觉知。观行、住、坐、卧及出入息，并

没有观身不净。四念处中身念处是观身不净，

因为众生执著其身是干净的，我们对于自身有

爱染心，执著它；不只是如此，我们对于他人之

身，也有爱染与执著，故有淫欲之念，故应修四

念处中的观身不净来破除之。

二、受念处：

受念处是观察六根与外境接触时身心

所产生的感受。它可分为身受：苦、乐、舍

受；心受：忧与喜受，共五种。身念处中的身

体我们可以看到，但很多人对受念处中的感

受是不知不觉的。

这个受不止是感受到现在是快乐或是苦

恼，还要感受到不苦不乐的情形。比如风吹

来，皮肤感受到凉爽；坐在那儿脚痒，感受到哪

一部分痒，痒就是苦受。又比如喜欢拍照的

人，在拍照时闪光灯照到眼睛，强烈的灯光使

眼睛受苦——身苦，但他喜欢拍照——心喜。

对于受我们要去知道它，觉察它。如果

一个人对于观察身体还不清楚，他观这个受一

定没办法完成。我们必须对于身体的行、住、

坐、卧的行为很清楚之后，才进一步观察身心

的感受，我们必须要知道这个感受是从六根而

来，如风吹来身体感受之；听到声音是从耳根

感受到。如人坐禅时，听到公鸡啼，耳根感受

到，如果当时观察到那只是耳根感受到刺激，

就完了，是身受苦，心是不苦不乐受。若他想：

“真是岂有此理，我坐禅，你来吵我。”那他就生

起贪瞋痴，心在受苦了。

又比如有很大的炮声，耳朵受到刺激，

受不了，耳根受苦；有些声音，好像人声，耳

根听惯了，听了很舒服，那就是乐受；反之噪

声使我们耳朵与心受苦；有时寂静无声，那

我们的耳朵就没有感受了。此受会生起，当

然也会消失，所以当我们观察受的生起时，

要知道它是从耳朵或眼睛来，它怎样的灭

掉，都要知道。接下来我们要保持一心住在

受念处，一心观察它，慢慢地就会发觉有受

皆苦，因为受源源不绝而来，我们身不由己，

不能做主的缘故。当我们可以很细微地观

察受后，就可以继续观察心。

三、心念处：

当我们感受到外境时，心在作用，这个

知觉的心，我们要知道；但是我们往往会在

知觉的心上加入贪、瞋、痴等种种烦恼，我们

也要觉知；乃至这个心念是否专注在禅定或

散乱等，我们也都要念念觉知这个心识所在

之处。比如在静坐时，突然听到声音，耳识

在作用，耳朵在感受。我们要观察到心在耳

朵作用，然后又跑到头脑中想，我们要觉知

它。这样的慢慢观察就会发现：原来我们的

心念在六根（眼、耳、鼻、舌、身、意）中跑来跑

去，很快地生灭。

佛陀说世间上生灭最神速的是我们的

心念，最容易观察到无常，所以在四念处中

佛陀教导我们观心无常！

四、法念处：

法念处主要的是指法尘，心中的念就是

法尘。当念“一”时，心知道念“一”，就是心

识。念“一”时心识知道念“一”，没念“四”时，

心识不知道。念“一”时，心识就生灭一下，念

“二”时，心识就生灭一下，所以我们的心识念

念在那儿生灭而觉知。古代开悟的禅师说：

“念念不相到。”意思既是说：我们的前心念与

后心念毫不相干，互不相到。而每一念的法

尘组成凡夫所以为的心，其实它不是心，那是

法尘。我们的法尘有很多，每每想东想西，想

要骂人的心想等等，都属于法尘。

在这些法尘中，心念处最先要观察的是

五盖。五盖是贪、瞋、睡眠、掉悔及疑。因为

一个人要修定、修慧，这五盖会掩盖住他，使

他没有定力，没有智慧，故观法念处时，要观

察 我 们 是 否 有 此 五 盖 的 烦 恼 ？ 它 是 从 何

来？从何灭？它生灭的原因？我们应如何

使它不生？假使我们用心观察，慢慢的就能

掌握消除五盖的方法，它就会消除掉，那我

们就不会再怀疑佛法，对它深信不疑了。

观察五盖后，接下来是观察五蕴。我们

身心的一切活动都包含在五蕴当中。

法念处不止指法尘，它还包括一切法。

五蕴包含一切有为的生灭法，世间的一切法

没有一样不在生灭，所以观察法尘时是要观

察它的生灭，从中发现一些事实。

在观法念处时，除了观察五蕴外，还要

观察另一些法，那就是六根与六尘。

六根与六尘接触后会产生什么后果？

我们都要了了分明。比如在静坐时，心念集

中在耳朵，我们就去听声音，要觉知这个过

程。过一会儿，我们的心念又去观察景物，

对于这些心念转移的过程，我们要知道，更

要了了分明。我们要注意六根与六尘为我

们产生了一种结缚，既是我们的烦恼从六根

与六尘中源源不断地生起；十二因缘中说

明，如果一个人没有六根，他就没有“受”，所

以我们的“受”时从六根而来。观察这个受

后，接着观察心，再观察受的来源是从六根

与六尘接触而来，我们要了了分明这个受的

生起。一旦你看到它的生起、再灭掉，那么

我们的贪瞋痴很快就会消灭。为什么这么

讲呢？打个比喻：以声音来说，有人骂你一

句粗话，你闹起烦恼，骂人、打人、与人过意

不去等，如果你当时很冷静，以智慧观察，听

后就会发现：因为我的耳朵与声音接触后，就

产生这些声音的分别心。你也会发现原来外

面有声音，你里面有耳根，它们接触后生起受，

生起心识；然后你就会发现，原来是法尘这个

罪魁祸首添加一些烦恼进去，使你做出反应或

反击。当你发现这一点时，你就懂得如何放

下，使它不再生起来。我们凡夫听声音后，闹

起烦恼来，就只会怪外面的人，绝不会怪自己

内心有这个烦恼。修学法念处进一步要观察

一切法是生灭无常，我们不能做主，不自在；

不自在故是苦、无我。我们凡夫深深地执著

这一念一念会想的心就是我，但佛法中却说

它只不过是法尘罢了，所以我们要观法无

我。法尘与外境的色尘是同样一回事，只是

不同东西，同样的作用，而我们把色尘当成外

在的身体与世界，法尘当成是我，所以佛陀要

我们观法无我，而且要观一切法都无我。法尘

是内在的，但这法念处不止是指法尘，它还包

括五蕴及世间的一切，里面都没有一个我。

四念处要完成的观行是：观身不净、观

受是苦、观心无常、观法无我。虽然如此，但

是在做观行的过程，并不是永远去观想不净、

无常、观苦、观无我，而是要把我们的心念、行

为、举动等觉察到了了分明。

五、总相念处：

四念处除了这四个不同的观行外，还有

一个总相念处，既是在这四念处中观一切有

为法皆是无常、苦、无我以及空性。既是：身

念处是无常、苦、无我；受念处是无常、苦、无

我；心念处是无常、苦、无我；法念处是无常、

苦、无我。无常、苦、无我在大乘佛法中以一

句话来总括它，既是所谓的“性空”。一切法

都无自性，既是空性，故要观空。

《俱舍论》中说：“身受心法各别自性名

为自相，叫做别相念处。”既是各别的观察身

念处、受念处、心念处、法念处，称为别相念

处。如果以法的总体来看，一切有为法皆是

无常，一切有漏的皆是苦，一切法皆是空性、

无我性，这称为一切法的共相。我们可以一

切法的共相来观察一切法，乃至以此法来观

察四念处，这样的观察称为总相念处。

六、修四念处的此第：根据《大智度论》

以 及 南 传 经 典《 四 念 处 经 》（The Four

Foundations Of Mindfulness）都教导我们应

该从观察呼吸开始，然后才观身不净，因为我

们的心散乱，应先把心定在呼吸上，慢慢地使

我们的心念微细后，才观察身体的不净。

在经论中说，如果我们以散乱的心来修

观身不净，会得到反效果，结果是越观越觉

得可爱，因为我们凡夫一向来认为自己的身

体好，别人的身体漂亮的缘故。

观身后就观受、观心、最后观法，其原因是

身体的行动最粗，接下来是感受，再下来是心

念。其实心念比法尘更微细，在这儿先观心，后

观法，因为观心念无常比较容易，观法无我难。

这个观法无我，并非是叫我们想：“无我，无我。”

而是观察法尘念念之中，哪一念是我？这样的

观法无我比较难，反而是关心念无常容易。

四念处是一个很重要的修行方法，因为

我们凡夫有常、乐、我、净四颠倒。

没修学四念处的人，根本不知道有这四

个颠倒，既使是念佛，常、乐、我、净依然存

在，但是修行四念处就容易破除它。烦恼

少，智慧生，那就容易解脱生死，所以它是修

解脱道者的良药。

佛陀在他的遗言中指示比丘应当依止

四念处修行。依据经典中说，认真修学四念

处 的 人，快 者 七 天，慢 者 七 年 方 可 证 悟 初

果。经典中又说：四念处是能使众生清净，

克制一切烦恼和悲哀、祛除痛苦和忧愁，而

走上正道、觉悟涅盘的唯一之道。

有关四念处修行的经典有《四念处经》，它

是被编入《增一阿含经》中。南传经典中有印

成巴利文的单行本，我们也可以在《原始佛典

选译》中找到这部经。龙树菩萨在《大智度论》

第四十八卷中特别提到关于四念处的修学方

法，而且强调修菩萨道者也应该修学四念处。

我们总可以选用现有的原料做一些事，

哪怕只是坐下来，静静享受最后一杯茶。我

在学校任教时，有一位同事给我讲了下面这

则故事：

他曾在二战时参加英国军队，在缅甸的丛

林里当巡逻兵，由于年轻，又远离家乡，他非常

害怕。有一天，巡逻队的侦察员带回一个可怕

的消息，巡逻队已陷入日军的包围中。日军的

人数远远超过巡逻队的人数，已把他们团团围

住。年轻的英国士兵准备拼死一战。

他以为上尉会命令大家杀出一条血路：

就像真正的男子汉一样。也许有人会杀出重

围，就是不成功，至少可以多杀死几个日军。

但是上尉并没有这么做，他命令大家原地待

命，坐下来，冲杯茶喝，真不愧英军本色！

年轻的士兵觉得上尉一定是急疯了，被

敌军重重包围，没有出路，死路一条，谁还有

心情喝茶？不过军令如山，他们只好坐了下

来，心想这可能是他们最后一杯茶了。他们的

茶还没喝完，侦察员又回来了，向上尉耳语一

番。上尉立即宣布：“大家注意，敌军移动了，

有了一个出口，收拾东西，别出声——出发！”

他们都安全脱险了，所以多年以后的今

天，他才有可能告诉我这个故事，他说他能保

住生命全归功于那上尉的智慧，不仅仅是在

缅甸的战场上，在很多时候，上尉的智慧都使

他获益匪浅。在他的生命中，有好几次，他感

觉自己像是被数量庞大的敌军重重包围，没

有出路，只有死路一条。他所说的“敌军”是

指严重的疾病，艰难的困境，悲伤的事故。一

般人，遇到这种情况，可能会跟“敌军”正面交

手，使问题恶化。由于缅甸的经验，他并没有

那样做，相反地，在生死关头，在致命困境的

重重包围中，他只是坐下来，冲杯茶喝。

世界在不停地变化，生活像流水，时机迟

早出现。他喝了茶，养精蓄锐，时机一到，就

采取有效行动，脱离险境。

有人也许会说他不喝茶，那么就记住这

句话：“无法做什么事时，就什么也别做。”这

道理似乎很浅显，但却可以救人一命。

——节选自阿姜布拉姆《敞开你的

心扉》

无路可走，就喝茶吧


