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科學研究的對象是具有實體形質的『物質現象』

止觀禪修的對象是沒有具體形質的『心理現象』

但是，我們一樣可以將心理現象具體化

並且以觀察、實驗的方法來探究它

　

怎麼具體化呢

就是「現觀」

「現觀」就是「用心觀察當下身心活動」

　

如果能用『心』去『覺察』無形質的心理活動

就能像用『手』去『觸摸』有形體的東西一樣

　

所以要好好培養覺察力

不論是感受、念頭、認知或意志

都要確實在身心當下去覺察它

那這些心理的生命經驗就會變得很具體實在

　

學習佛法不能只是記憶或想像推理

務必要用『心』去『覺察』生命經驗

這樣你才能從佛陀的法得到真實利益

用『心』『觸摸』生命

世尊：因緣法及緣生法，若佛出世，若
未出世，此法常住，法住法界，彼如來自所
覺知，成等正覺，為人演說，開示顯發。

             ——《雜阿含 296 經》

在《雜阿含經》裡面，你會真正認識這

個人間的佛陀，這個人間的佛陀也許跟後期

佛教所描述的那樣的佛陀不一樣，可是不會

因為祂不住在天上，不會因為祂沒有種種的

神通道力，就折損了祂的那種神聖，不會

的！

　

《雜阿含經》裡的佛陀是一個很平凡的

人，跟我們一樣生在這樣的一個平凡的世

間，祂跟當時的人們相磨擦而發生的一些火

花，就記錄在這部聖典裡頭，從這些星星之

火，你會被這個人深深地感動，因為那是法

的光明。

感恩我們在法的光明裡相逢相會，願彼

此珍重增上！

相會在法的光明裡



請您

來見這個「人」

來見這個「法」

「佛」生在人間

「法」本在世間
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是鼓勵學眾全面自由思想的。

佛陀鼓勵我們不要盲目輕信，

而且可以自由質疑，因為我們

需要用它來解脫苦惱。
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《葛拉瑪經》增支部 3 集 66（MA16）

我這麼聽聞：有一次，世尊與比丘們在憍
薩羅國遊行說法，來到羇舍子小鎮裡葛拉瑪人
居住的地方。……( 中略 ) ……葛拉瑪人結伴
同行一起前去拜訪世尊……( 中略 ) ……他們
對世尊說：「世尊啊！有些沙門、婆羅門來到
羇舍子，他們宣說自己的論說，讚揚自己的論
說，但卻斥責、侮蔑、輕蔑、貶低其它的論說。
又有另一些沙門、婆羅門來到羇舍子，他們也
是同樣宣說自己的論說，讚揚自己的論說，而
斥責、侮蔑、輕蔑、貶低其它的論說。世尊啊！
這真的使我們覺得困惑，使我們產生懷疑，不
知道在這些可敬的沙門、婆羅門之中，到底誰
說的才是真實的？誰說的是虛妄的？」

世尊聽了之後回答：「葛拉瑪人啊！你們
有困惑是正常的，你們有懷疑也是理所當然
的。因為面對讓人困惑的事情是自然會產生懷
疑的。」

「葛拉瑪人！你們聽著：
一、不可因為「常常聽人這麼傳說」就信以為

真而遵循。
二、不可因為「是大家遵奉的傳統」就信以為

真而遵循。
三、不可因為「是普遍相信的報告」就信以為

真而遵循。
四、不可因為「是有經典作依據的」就信以為

真而遵循。
五、不可因為「符合於邏輯的理路」就信以為

真而遵循。
六、不可因為「符合於常識的判斷」就信以為

真而遵循。
七、不可因為「符合於類比的推論」就信以為

真而遵循。
八、不可因為「和自己的觀點吻合」就信以為

真而遵循。
九、不可因為「符合的機率非常高」就信以為

真而遵循。
十、不可因為「是導師或權威所說」就信以為

真而遵循。

葛拉瑪人！當你自己確切知道：‘某些事
物是不好的、是錯的、是被明智者譴責的或者
採信遵循這些法之後會帶來損害和苦惱’，那
麼你們就應當捨斷它們。

接著世尊這麼說道：「葛拉瑪人！你們認
為怎樣？一個人內心生起貪、瞋、癡，這是有
益還是有害的呢？」

有疑不決直須爭
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「世尊！這是有害的。」

「葛拉瑪人！一個心存貪、瞋、癡的人，
被貪、瞋、癡心征服及纏擾，因而作出殺生、
偷盜、邪淫、妄語的行為，這樣是不是會為他
帶來長久的損害和苦惱呢？」

「是的，世尊！」

世尊聽了葛拉瑪人的回答之後，接著又
問：「葛拉瑪人！你們認為怎樣？有貪瞋癡心
是好或不好、錯或對、受智者譴責或讚揚、會
帶來損害苦惱或不會帶來損害苦惱呢？」

「世尊啊！這是不好的、是錯的、是被明
智者譴責的、會帶來損害和苦惱！這些就是我
們得到的啟示。」

世尊聽了葛拉瑪人的回答，便說：「葛
拉瑪人！所以我才說：『……( 同上檢証十則 ) 
……

葛拉瑪人！當你自己確切知道：‘某些事
物是不好的、是錯的、是被明智者譴責的或者
採信遵循這些法之後會帶來損害和苦惱’，那
麼你們就應當捨斷它們。』以上是我所說，而

且對於我所說的，你們也當依此原則抉擇之。

葛 拉 瑪 人！ 聽 著！ ……( 同 上 檢 証 十
則 )……

葛拉瑪人！當你自己確切知道：‘某些事
物是好的、對的、受智者讚揚的或者採信遵循
這些法之後會帶來利益和快樂。’那麼你就應
當採信並遵循它們。」

接著世尊又問：「葛拉瑪人！你們認為怎
樣？一個人的內心無貪、瞋、癡生起，這是有
益還是有害的呢？」

「世尊！是有益的。」

「葛拉瑪人！一個無貪、瞋、癡心的人，
內心不被貪、瞋、癡征服及纏擾，因而不殺生、
不偷盜、不邪淫、不妄語。這是不是會為他帶
來長久的利益和快樂呢？」

「是的，世尊！」

世尊聽了葛拉瑪人的回答之後，接著又
問：「葛拉瑪人！你們認為怎樣？無貪瞋癡心
是好或不好、錯或對、受智者所譴責或受智者

有疑不決直須爭
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所讚揚、會帶來損害苦惱或不會帶來損害苦惱
呢？」

「世尊啊！是好的、是對的、是受智者所
讚揚的、不會帶來損害和苦惱！這些就是我們
得到的啟示。」

世尊聽了葛拉瑪人的回答，便說：「葛拉
瑪人！所以我才說：『……( 同上檢証十則 )……

葛拉瑪人！當你自己確切知道：‘某些事
物是好的、對的、受智者讚揚的或者採信遵循
這些法之後會帶來利益和快樂。’那麼你就應
當採信並遵循它們。』以上是我所說，而且對
於我所說的，你們也當依此原則抉擇之。」

「葛拉瑪人！世尊的聖弟子已經達到無
貪、無瞋、無癡，內心清醒明覺、堅定精勤、
正念正知，他以『慈、悲、喜、捨四無量心』
向東西南北四方各地散發後而住，他以充沛、
廣大、沒有限量、沒有怨恨、沒有惡意的『慈、
悲、喜、捨四無量心』，向所有方向、所有處
所的所有世界散發後而住。」

「葛拉瑪人啊！世尊的聖弟子因為內心沒
有怨恨、沒有惡意、沒有污染，內心清淨，他

現前當下就能得到四種自信自証：

『如果死後有來世或者如果有善惡因緣業
報的話，當身壞命終的時候，我必能依此清淨
心投生於天道善趣之中。』這是他所得到的第
一種自信自証。

『即使死後沒有來世或者即使沒有善惡因
緣業報的話，我在今生當中也已過著沒有怨
恨、沒有惡意、沒有煩惱，這樣安樂自在的生
活。』這是他所得到的第二種自信自証。

『如果我造作了惡業，那麼不管惡業會受
報還是不會受報都沒有關係，因為我知道我心
清淨，我對任何人沒有任何的惡意，坦坦蕩
蕩。因此就算造作了這種無意的惡業，任何的
苦惱又如何能加之於我呢？』這是他所得到的
第三種自信自証。

『如果我沒有造作惡業，那麼不管惡業會
受報還是不會受報就更沒有關係了，因為我很
清楚明白：我現在已經過著清淨解脫的生活
了。』這是他所得到的第四種自信自証。

葛拉瑪人啊！世尊的聖弟子因為他的內心
沒有怨恨、沒有惡意、沒有污染，內心清淨，

有疑不決直須爭
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1 . 信不信「不」由你

佛陀不要你信仰

佛法不要你盲信 迷信

　
信不信「不」由你

也不是誰說了算

是智慧的揀擇與檢證

　
大海茫茫的人間

怎麼找到上彼岸的路

群魔亂舞的世代

怎麼找到回家的路

　
有宗教師說

你不能信受他的經典教說

就是業障

就是不具善根福德

但是佛陀說

你不必因為不能信受

而感到內心愧咎或不安

多麼慈愛

多麼智慧的教導呀

他現前當下就能得到這四種自信自証。」

「正是如此，世尊！正是如此，善逝！世
尊的聖弟子因為內心沒有怨恨、沒有惡意、沒
有污染，內心清淨，他現前當下就能得到四種
自信自証。」…( 同上所說四種 )…

葛拉瑪族人聽聞了世尊的教誡之後說道：
「妙極了！世尊！妙極了！簡直就彷彿把顛
倒了的東西翻轉過來；彷彿把覆蓋的東西掀開
來；彷彿為迷路的人指出正道來；又彷彿為暗
室點燃明燈，讓明眼人得以見到東西。世尊也
是如此一般地能以各種不同的善巧方便演說
法義，使法義更加清楚明白。世尊啊！我們歸
依佛、歸依法、歸依僧團。願世尊接受我們為
優婆塞，我們從現在起，盡此一生，終生歸
依！」

有疑不決直須爭
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《葛拉瑪經》

一面照妖鏡

一盞暗路出苦的明燈

讓您魔來魔斬

照亮您聖道的途程

2. 盡信經不如無經

有人說

離經一字即同魔說

但是佛陀說

不能因為是經典所載就信以為真

您怎麼說呢

　

科學報告就絕對可信嗎

合理推論就一定正確嗎

符合常識就一定對的嗎

經典所載就絕對真的嗎

　

科學測試說

腦波越平靜的人就是越快樂的人

其實腦波平靜頂多是一種禪定

不表示就一定有智慧

是愚癡還是智慧

是邪見還是正見

用腦波可檢證嗎

又跟解脫有關嗎

您覺得呢
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3. 其實你只相信你自己

某甲看到兩人在爭吵

於是跳出來做公親（台語）

——我一定客觀地為你們評理

　
你想——

他講的是客觀還是主觀

當然還是他的主觀

怎麼可能是客觀呢

　
誰才對 誰才錯

你覺得誰對誰才對

你覺得誰錯誰就錯

這世界上你最相信誰

你的父母 小孩 親人

還是你的朋友

誰能信 誰不能信

你覺得能信才會信

你覺得不能信就不會信

所以其實——

你只相信你自己

你也不可能被別人騙

只有你自己能騙你自己

4. 不合不能信 符合不輕信

沒有《葛拉瑪經》的擇法眼

修行就如跛腳瞎眼漢

您看出來了嗎

它其實是兩面刃

　

如果……

一個教說思想

「並非」——

常常聽人這麼傳說

是大家遵奉的傳統

是普遍相信的報告

是有經典作依據的

符合於邏輯的推測

符合於常識的判斷

符合於類比的推論

和自己的觀點吻合

符合的機率非常高

是導師或權威所說

　

沒有符合這些當然根本就不能信！！
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1但是……

一個教說思想「儘管」——

常常聽人這麼傳說

是大家遵奉的傳統

是普遍相信的報告

是有經典作依據的

符合於邏輯的推測

符合於常識的判斷

符合於類比的推論

和自己的觀點吻合

符合的機率非常高

是導師或權威所說

雖然符合這些也不能輕易就相信！！

幾千年來，佛陀千辛萬苦披荒覓路，

好不容易撥雲見月才發現的，正本

清源的智慧解脫之道，漸漸被佛弟

子背棄輕忽了——大家拼命從外道

世俗引進禪定、觀想、咒術、祭

祀……種種法門，並且以這些五花

八門的法門或修學境界為奇特、為

聖道，真正的正法反而被丟棄不顧。

葛
拉
瑪
經
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1

正見無常心解脫

如是我聞：一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨
園。

爾時，世尊告諸比丘：「當觀色無常，如
是觀者則為正觀；正觀者則生厭離；厭離者喜
貪盡；喜貪盡者說心解脫。

如是，觀受、想、行、識無常，如是觀者
則為正觀；正觀者則生厭離；厭離者喜貪盡；
喜貪盡者說心解脫。

如是，比丘！心解脫者若欲自證，則能自
證：『我生已盡，梵行已立，所作已作，自知
不受後有。』」

如觀無常，苦、空、非我亦復如是。

時，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。

大正 1/ 印順 1-4/ 佛光 1
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1

1. 傾萬鈞之力一點突破

《雜阿含》第 1 經

和《轉法輪經》 順逆觀察十二因緣一樣

其實就是整個原始佛教修證次第

1. 觀察生命經驗（修習止觀）

2. 正觀無常而生厭（初轉見道）

3. 離喜貪（二轉修道）

4. 心解脫（三轉成道）

你只能覺知自己的生命經驗

觀察是觀這個

修也是修這個

所有法門都要回到這裡

傾萬鈞之力在這一點突破

　
我們都知道無常

為何不能起正觀而生厭

為何煩惱停不了斷不盡

因為知道不是明見

　
千經萬論 萬語千言

都無法觸碰到真相的一毫毛

所有經論都只是一種引導

我們必須自己踏踏實實去走

自己去明見

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法
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正見無常心解脫

2. 浪子回頭就路還家

沒有無常的正見入不了門 

踏不上解脫道的起點

到不了解脫道的終點

佛法從頭到尾離不開

無常 苦 空 非我的正見

　
凡夫不如實知見 才生死輪迴

聖弟子以如實知見 而得解脫

所以佛陀說

我以知見故 得諸漏盡

非不知見 

　
未見道前抓取——取而不捨

已見道後厭離——捨而不取

厭離不是討厭

厭離是徹底脫胎換骨

是生命的究竟轉向

從欲流入法流

　
觀察生命經驗才有道可見

見道是看到家

他聖戒成就 斷粗煩惱

見了道才有道可修

修道是回家

他只是斷除習氣而已

1
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當觀若所有諸色，若過去、若

未來、若現在，若內、若外，

若麁、若細，若好、若醜，若遠、

若近，彼一切悉皆非我、不異

我、不相在，如是平等慧正觀。
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大正 23/ 印順 29/ 佛光 23 

如是我聞：一時，佛住王舍城迦蘭陀竹園。

爾時，尊者羅 侯目 羅往詣佛所，頭面禮足，
卻住一面，白佛言：「世尊！云何知、云何見
我此識身及外境界一切相，能令無有我、我所
見、我慢使繫著？」

佛告羅 侯目 羅：「善哉！善哉！能問如來：
『云何知、云何見我此識身及外境界一切相，
令無有我、我所見、我慢使繫著？』耶？」

羅 侯目 羅白佛言：「如是，世尊！」

佛告羅 侯目 羅：「善哉！諦聽！諦聽！善思
念之！當為汝說。羅 侯目 羅！當觀若所有諸色，
若過去、若未來、若現在，若內、若外，若麁、
若細，若好、若醜，若遠、若近，彼一切悉皆
非我、不異我、不相在，如是平等慧正觀。

如是，受……想……行……識若過去、若
未來、若現在，若內、若外，若麁、若細，若
好、若醜，若遠、若近，彼一切非我、不異我、
不相在，如是平等慧如實觀。

23
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如是，羅 侯目 羅！比丘如是知、如是見；如
是知、如是見者，於此識身及外境界一切相，
無有我、我所見、我慢使繫著。

羅 侯目 羅！比丘若如是於此識身及外境界一
切相，無有我、我所見、我慢使繫著者，比丘
是名斷愛欲，轉去諸結，正無間等，究竟苦
邊。」

時，羅 侯目 羅聞佛所說，歡喜奉行。

23
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   1. 得明見截源頭 斷我見斬樹頭

無明 我見

十二因緣的多羅樹頭

生死流轉的長河源頭

怎麼樣得明見 直截源頭

怎麼樣斷我見 斬斷樹頭

是走在聖道上的每個旅者

都不能迴避的生命的關口

　

什麼是無明

什麼是我見

聽起來好像都知道

但是總感覺有點像霧裡看花

說是卻不是

不是又像是

讓我們不能罷手 

卻又摸不著門路

　

藉由羅    羅尊者這一大哉問——

「云何知、云何見“我此識身及外境界

一切相”，能令無有我、我所見、我

慢、使、繫著？」

目侯

23
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聖道光明頓然如在目前——

1. 解脫就是要斷我 我所見 我慢 欲貪

2. 要斷我見 我慢 欲貪 一定要正知正見

也就是一定要掀開「無明所覆」

然後進一步要斷除「愛結所繫」

23
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•2. 想的當下是意法為緣意識生

過去的生命經驗會影響現在的你

未來的生命經驗也影響現在的你

可是都不是在過去 未來影響你

是在你想過去 想未來的那個想的當下

　

很多人聽了

就開始修少想 不要想

但是想只是想

想只是生命的功能而已

問題是在你

想的當下沒有正念 如實知

　

既然問題在——想的當下

那什麼叫做——想的當下

你說 很簡單哪

——根境識三和合「觸」就有想

是啊 但重點是——想的當下是什麼

　

一般人在想的時候他就只是在想

他只是在想而不知道自己在想

不知道自己在想——就等於沒有想

你不知道它發生就等於沒發生

23
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修行人是想的當下你知道你在想

你知道你正在想——才有想發生

其實——你知道它發生它才發生

　

你知道你在想才有想

想是法境

想的當下是——意法為緣意識生

意「想」為緣意識生

你才知道你有想
23
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3. 正觀無我三步曲

如果沒有佛陀的覺悟

要到什麼時候咱才會發現

那個「我」一直以為的「我」

只是「我」自己虛構的「我」

你覺得你能嗎

　

佛陀他怎麼發現呢

在所有生命經驗當中

正觀無我三步曲——

正觀生命經驗「無常」

正觀生命經驗「苦」

正觀生命經驗「無我」

　

只有無常 苦 變易之法

沒有常恆 樂 不變的我

　

本來就沒有我

所以正觀無我

不是像看桌子上

有東西或沒東西那樣

因為「我」連個東西都不是

23
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「我」只是一種錯見 一種誤以為

「無我」不是看到什麼境界

「無我」跟境界一點關係都沒有

正觀無我只是發現

以前看錯了

而已

　

無明是不如實知無常 苦 無我

得明就是如實知無常 苦 無我
23
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4. 苦聖諦的苦不是苦受

你知道我眼睛在看哪裡嗎

這個還有外相給你看

你就都不知道我在看什麼

那感受 念頭就更不用說了

　

過去 未來

都是現前生命經驗的觀察

內外也是現前生命經驗的觀察

我們不可能知道別人的生命經驗

最多只能夠推測而已

但就算推測得再怎麼準

也只是推測而已

　

佛陀說——

眼色緣不正思惟生於癡

彼癡者是無明

無明是因為不正思惟

但這不是說無明之外又有一個因

不正思惟就是看錯的意思

在根境因緣當下沒有正確作意

這就是無明

23
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有些人以為

如實知苦聖諦就是如實知苦受

苦聖諦的苦不是苦受

見苦聖諦不是見到苦受

是見到五受陰是無常 苦

23
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佛陀時代

多少出家 在家乃至鈍根邪見外道

在佛陀引導下觀察自己生命經驗

就明見無常 苦 無我（初轉已知）

踏上聖道之旅

　

《雜阿含 1267 經》（相應部第 1 經）

天人問——你如何度越暴流？

佛陀說——我用力前進就會被飄走

住立原地就會沈沒

所以我——既不用力前進（無修）

也不住立原地（進修）

朋友！我就這樣度越暴流！

這就是《雜阿含經》

無修之修的法

截多羅樹頭的法

5. 修道無別可修 單提無我正觀

23
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得明以後到證阿羅漢果

其實無別法可修

就是在你跌倒的地方再爬起來

在生命經驗發生的當下

單提無我的正觀（二轉知當復知）

一路直趣涅槃（三轉已知已知出）

　

23
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牛頓怎麼發現地心引力

在蘋果從上掉下打在頭上的當前

但雨水鳥屎紛紛落

偏偏人們看不到

畢達哥拉斯怎麼發現地球是圓的

在海邊遠遠看著船隻駛近的當前

但岸邊多少討海人

偏偏他們看不到

佛陀怎麼發現無常 苦 無我

在六觸入處生命經驗發生的當前

但歷緣對境無非觸

偏偏我們看不到

無盡生死輪迴的真相 

不必用宿命通去看過去 

不必用天眼通去看未來 

不必用神足通跑到世界邊

6. 真相在當前 解脫在當下

23
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23

無盡生死輪迴的解脫 

不在過去非關未來

生死長河當下截流

離開當下天馬行空 

只會是一場空思妄想 

真相只在當前見 

解脫只在當下了　
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以自己為洲渚

以自己為歸依處

以法為洲渚

以法為歸依處
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如是我聞：一時，佛住摩偷羅國跋提河側
傘蓋菴羅樹園。

爾時，世尊告諸比丘：「住於自洲，住於
自依，住於法洲、法依，不異洲、不異依。

比丘！當正觀察，住自洲、自依，法洲、
法依，不異洲、不異依：何因生憂悲惱苦？云
何有？因何故？何繫著？云何自觀察未生憂悲
惱苦而生，已生憂悲惱苦生長增廣？」

諸比丘白佛：「世尊法根、法眼、法依，
唯願為說！諸比丘聞已，當如說奉行。」

佛告比丘：「諦聽！善思！當為汝說。比
丘！有色，因色，繫著色，自觀察未生憂悲惱
苦而生，已生而復增長廣大。受、想、行、識，
亦復如是。」

「比丘！頗有色常、恆、不變易、正住
耶？」

答言：「不也，世尊！」

大正 36/ 印順 148/ 佛光 82
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佛告比丘：「善哉！善哉！比丘！色是無
常。若善男子知色是無常、( 苦 )、變易，離欲、
滅、寂靜、沒。從本以來，一切色無常、苦、
變易法；知已，若色因緣生憂悲惱苦斷。彼斷
已，無所著；不著故，安隱樂住；安隱樂住已，
名為涅槃。受、想、行、識，亦復如是。」

佛說此經時，十六比丘不生諸漏，心得解
脫。

佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉
行！
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什麼是正觀

自洲自依 法洲法依

　

什麼是自洲自依——

在根境之緣當下

觀察自己的生命經驗

什麼是法洲法依——

依四聖諦因緣法

觀察何因生憂悲惱苦

　

小孩考試抱鴨蛋回來

媽媽好苦惱

何因生憂悲惱苦

佛陀的回答超簡單——

有生命經驗

因生命經驗

繫著生命經驗

　

如果是外在讓我們苦

十二因緣就會說是外境讓我們苦

但佛陀觀察發現不是

1. 同樣人生這條路 為何你走就甘苦

36
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是我們對生命經驗起顛倒想

是我們對生命經驗有癡求欲

是我們自己的問題

　

這個法

就在每個人自己腳下

雖然簡單

但卻是無上法 雜
阿
含    

經
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自依法依正觀察

老病死憂悲惱苦怎麼生

因為「生」

　

那什麼叫「生」

根境影響中的發生

也就是六觸入處的生

也就是生命經驗的發生

苦只會在這裡生

　

老苦不在三十 四十年後

老苦在眼見白髮的當下生

眼見白髮就是生命經驗的發生

老苦在這裡生

　

病苦 死苦也在這裡生

根境之緣當下生

　

十二因緣的生

不是投胎受生或出生

是現觀當下六入處

現觀六觸入處「生」就有「苦」生

這叫「生」緣「老病死憂悲惱苦」

2.為何無苦卻成苦 為何此苦不能停
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你如果發現

我們執取的生命經驗

它從本以來就是

無常 苦 變易法

那你整個修行就不一樣了

　

我們說修行就是

要不執取 要放下

但佛法的修行

不是你有功夫 有方法不執取

而是發現根本沒有什麼好執取

　

佛法是智慧門

不是有心息妄想

只緣無事可思量

3. 本來無事可思量

雜
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不用等八十年

德藏師才會無常

其實當下就無常

你們是不是覺得

昨天的德藏師跟今天的德藏師是同一個

所以我們雖然說知道無常

但心底深處實際是感覺

有常 住 不變的一樣東西

這就是常見

　

想把一棵樹弄倒要怎麼弄

你絕對不會去尋枝摘葉吧

佛陀說 截多羅樹頭

禪宗說 直截根源佛所印

跟《雜阿含經》一鼻孔出氣

　

這是多麼了義的法

不用等到三大阿僧祇劫

不用等到臨命終

不用等到明年

甚至不用等到明天

就在哪裡你知道嗎

根境之緣當下

4. 六根門頭直截根源
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《雜阿含經》就是這麼平凡無奇

因為法就是這樣單純

在眼見色 耳聞聲的當下

你自己就能檢證 就能受用

生命的清涼與解脫
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若以色見我，以音聲求我，

是人行邪道，不能見如來。

──《金剛經》
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54

如是我聞：一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨
園。

爾時，世尊告諸比丘：「我不與世間諍，
世間與我諍。所以者何？比丘！若如法語者，
不與世間諍，世間智者言有，我亦言有。

云何為世間智者言有，我亦言有？

比丘！色無常、苦、變易法，世間智者言
有，我亦言有。如是，受……想……行……識
無常、苦、變易法，世間智者言有，我亦言有。

世間智者言無，我亦言無。

謂：色是常、恆、不變易、正住者，世間
智者言無，我亦言無；受……想……行……識
常、恆、不變易、正住者，世間智者言無，我
亦言無；是名世間智者言無，我亦言無。

比丘！有世間世間法，我亦自知自覺，為
人分別、演說、顯示，世間盲無目者不知、不
見，非我咎也。

大正 37/ 印順 149/ 佛光 83
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諸比丘！云何為世間世間法我自知自覺，
為人演說、分別、顯示，盲無目者不知、不見？

* 比丘！色無常、苦、變易法，是名世間
世間法。如是，受……想……行……識無常、
苦 [、變易法 ]，是世間世間法。

比丘！此是世間世間法我自知、我自覺，
為人分別、演說、顯示，盲無目者不知、不見，
我於彼盲無目不知、不見者，其如之何？」

佛說此經 ( 已 )，諸比丘聞佛所說，歡喜奉
行。
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佛是「人＋弗」

就是 不是你左邊那個人

就是 不是普通人

我們迷 佛不迷

佛是覺悟的人

　

可是祂是人

祂曾經活在這個人間

曾經走在我們這人間的土地上

是真真實實存在過的佛陀

所以說——

佛在人間

我們要你來見的是這個人

　

我們親近佛陀 不是親近祂那個人

我們恭敬佛陀 也不是恭敬祂那個人

《金剛經》不是講嗎

若以色見我 以音聲求我

是人行邪道 不能見如來

1. 佛在人間
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所以我們親近佛 我們尊敬佛

實際上是要親近尊敬祂的什麼

是要親近尊敬那個「法」

感恩「佛陀」

感恩輾轉流傳正法聖教的「賢聖弟子」
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見什麼法

佛陀這麼說

見緣起即見法

見法即見緣起

　

那什麼是見法

什麼是見緣起

就是見到生命的真相

叫做「聖諦」

　

見法就是現觀四聖諦

2. 見法即見我 見我即見法
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真正觀察發現生命真實的人

不會跟別人在思惟邏輯上諍論

　

只能世間智者言有 我亦言有

世間有智慧的人說

有無常 苦 變易的身心經驗

佛陀也說有

只能世間智者言無 我亦言無

世間有智慧的人說

無常恆 樂 永恆安住的身心經驗

佛陀也說無

　

佛陀能說什麼呢

祂不能說有

因為的確沒有常恆不變的身心經驗

只是有無常變易的身心經驗

也不能說沒有

因為的確有無常變易的身心經驗

只是沒有常恆不變的身心經驗

　

你要佛陀怎麼諍

3. 我不與世間諍
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有人在禪修中

見到 觀察到 發現到 體驗到

或觸知觸證到——

先有今無 前生後滅 生了就滅 

剛生就滅 剎那生滅

甚至是生起的當下就滅

……whatever……

　

他們這樣見到 觀察到 發現到 

體驗到或觸知觸證到

有些可能就會以為是「見無常」

　

但佛陀說——

「若先來有我，則是常見； 

於今斷滅，則是斷見，

如來離於二邊，處中說法……」

也就是說——

見“先有”或“前生”就落於「常見」

見“今無”或“後滅”就落於「斷見」

4. 有生有滅落斷常見
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所以那種觀察體驗

是我們的“一般錯見”

頂多只是“禪定所見”

不是佛陀所說的因緣觀的“智慧所見”

——緣生緣滅的無常正見。

一個是見前生 後滅的生滅

一個是見緣生 緣滅的生滅

都見生滅

但是卻「毫釐有差，天地懸隔」

不可不知
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我們以為有一樣東西

在無常 在苦 在變易

這樣以為的話

那樣東西就變成

常 恆 住 不變易法

　

佛法不壞世間法

破的是我們的這種「顛倒見」

5. 只破顛倒不壞世間
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會看就看到一場的氣勢磅礡

會看就看到一場的堅強陣容
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大正 46/ 印順 158/ 佛光 92

如是我聞：一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨
園。

爾時，世尊告諸比丘：「有五受陰。云何
為五？色受陰，受、想、行、識受陰。若沙門、
婆羅門，以宿命智自識種種宿命，已識、當識、
今識，皆於此五受陰已識、當識、今識：我過
去所經，如是色、如是受、如是想、如是行、
如是識。」

「若可閡、可分，是名色受陰。指所閡，
若手、若石、若杖、若刀、若冷、若暖、若渴、
若飢、若蚊虻諸毒蟲、風雨觸，是名觸閡，是
故閡是色受陰。復以此色受陰，無常、苦、變
易。」

「諸覺相是受受陰，何所覺？覺苦、覺樂、
覺不苦不樂，是故名覺相是受受陰。復以此受
受陰，是無常、苦、變易。」

「諸想是想受陰，何所想？少想、多想、
無量想、都無所有作無所有想，是故名想受
陰。復以此想受陰，是無常、苦、變易法。」
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「為作相是行受陰，何所為作？於色為
作，於受、想、行、識為作，是故為作相是行
受陰。復以此行受陰，是無常、苦、變易法。」

「別知相是識受陰，何所識？識色，識聲、
香、味、觸、法，是故名識受陰。復以此識受
陰，是無常、苦、變易法。」

「諸比丘！彼多聞聖弟子，於此色受陰，
作如是學：我今為現在色所食，過去世已曾為
彼色所食，如今現在。復作是念：我今為現在
色所食，我若復樂著未來色者，當復為彼色所
食，如今現在。作如是知已，不顧過去色，不
樂著未來色，於現在色生厭、離欲、滅盡、向
滅。

多 聞 聖 弟 子， 於 此 受 ……。 想 ……。
行……。識受陰，作如是學：我今現在為現在
識所食，於過去世已曾為識所食，如今現在。
我今已為現在識所食，若復樂著未來識者，亦
當復為彼識所食，如今現在。如是知已，不顧
過去識，不樂未來識，於現在識生厭、離欲、
滅盡、向滅。」

「減而不增，退而不進，滅而不起，捨而
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不取。於何減而不增？色減而不增，受、想、
行、識減而不增。於何退而不進？色退而不
進，受、想、行、識退而不進。於何滅而不起？
色滅而不起，受、想、行、識滅而不起。於何
捨而不取？色捨而不取，受、想、行、識捨而
不取。」

「減而不增，寂減而住；退而不進，寂退
而住；滅而不起，寂滅而住；捨而不取，不生
繫著。不繫著已，自覺涅槃：我生已盡，梵行
已立，所作已作，自知不受後有。」

佛說此經時，眾多比丘不起諸漏，心得解
脫。

佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉
行！
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無論過去 現在 未來的生命

都只是五受陰

所以不用解脫過去的五受陰

也不用去解脫未來的五受陰

是在眼前當下截斷五受陰的變易相續 

　

阿羅漢都是現前當下自知作證

因為當下五受陰的相續能斷

無量劫的生死輪迴當前就斷

　　

佛陀說什麼是物質現象的色受陰

「若可閡、可分，是名色受陰：指所閡， 

若手、若石、若杖、若刀、若冷、若

暖、若渴、若飢、若蚊虻諸毒蟲、風

雨觸，是名觸閡，是故閡是色受陰；

復以此色受陰無常、苦、變易。」

這不是在定義色受陰

而是實際禪觀的引導

1. 此時此處告別生死

46
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法不是一種概念而已

是要藉由概念去觀察生命

　

有六入就會有「觸」發生

有「觸」就一定會有心理反應生起

心理反應主要分為「受想行」三種

　

你要真正直接去觀察

「觸」以後有什麼在發生

觀察清楚你就會知道

佛陀講的「受想行」是什麼

　

學法不是為了應付考試

是要回到生活中去用出來

　

這樣法才會是活的

才會活在你生命中

2. 讓佛陀的法活在你生命中

46

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法

雜
阿
含    

經

69

一般人在六觸入處不會去觀察

他一看到 聽到……想到什麼

就會接著想個不停

他甚至不知道自己在想

一看到 聽到就滾了一趟

下次一看到 聽到又照樣滾一次

因為他沒有正念正知

從來不知道自己生命經驗怎麼在流動

一直隨著過去的慣性在反應

　

生活中念想一生起

你要能夠去觀察

這樣的一種分別它怎麼來

你就能跟佛陀一樣

發現它是根境識當下帶起的反應

只是無常 苦 變易的生命經驗而已

　

從來沒有你以為的

我的一個很好的想法

只是業習驅動的生命經驗的歷程而已

3. 想想就好別當真
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《阿含經》的禪法是很利的

你在這裡迷了

迷的這裡一樣也是生命經驗的發生

只要當下提起正念

迷的這裡一樣能夠穿透生命經驗

　

所以沒有所謂修不起來的

因為生命經驗隨時在發生

只要你懂得怎樣去觀察生命經驗

隨時都有開悟見法的機緣

　

你發現生命經驗發生的真相

在這裡就能夠知道苦怎麼來

在這裡就能夠斷苦

五受陰就能夠停

生死輪迴就在這裡停

　

你就能夠確信

我長劫的生死輪迴

當下了了

4. 哪裡迷了哪裡穿透
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從現在開始培育正念正知

把這樣的力道帶到生活中

去覺知色受想行識

不是用腦袋去想

是在眼見色 耳聞聲的時候

這裡去觀察……
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看你眼前一樣東西

然後眼睛閉起來

我問你們

那東西現在在哪裡

你是不是想說 就在眼前啊

　

你孫子怎麼叫你

師父 我孫子叫我「阿嬤」

我問你們

你說「我孫子叫我阿嬤」

當你說——「我孫子叫我阿嬤」時

那個「阿嬤」的聲音在哪裡

是昨天他們叫你的那個聲音嗎

還是你剛剛出門時他們叫你的那個聲音

那個「阿嬤」的聲音在哪裡

　

來——用手摸地板

我問你們

如果不能叫它地板

那你們是摸到什麼

你們叫它什麼

5. 你摸東摸西摸什麼

46
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所謂「我摸到地板」

這是我們大腦的語言概念而已

是則為想——只是念想的投射

是則為誌——只是標記東西用的

是則言說——只是溝通的語言

　

發現了嗎

其實你們不是摸到地板

只是摸到涼涼 硬硬的感覺

只是感覺

只是「生命經驗」而已

　

但我們都以為

有一個「我」

在摸一個「地板」
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生命經驗怎麼觀察

74

人會死 花會謝

所以我們說人生無常

這是一種經驗與推理的結論

　

事實上

無常不在人死 花謝的時候

生命經驗的本質就是無常

　

無常不用等人死 花謝

不需用思維推理

不需要參考經驗

　

無常是生命的本質

所以是現前現量的觀察體驗

不用等人死 花謝

觀察自己當下的生命經驗

你就能體驗無常

　

生命經驗從本以來就是無常

只是我們盲無目者不知不見

6.不是沒有 但不是你以為那樣的有

46
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右手舉起來放在眼前

眼睛閉起來

眼前那隻手還在嗎

你是不是想說  還在

　

但事實上——不在

手只在你大腦裡

　

右手舉著 眼睛閉著

用左手去碰右手

發生什麼事

你是不是想說  碰到手

　

但事實上——只有觸感

手只在你大腦裡

　

眼睛閉起來

眼前的世界就不見了

這是在告訴我們什麼

　

你以為的手

你以為的世界

7. 眼睛閉起來 眼前世界還在嗎
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生命經驗怎麼觀察

76

你以為的一切的一切

它只是——生命經驗

不是我們以為的

有真實的一法一法

46
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生命是一齣戲

如果不會看

禪修就只是看一場無影戲

如果會看

就看到一場的氣勢磅礡

　

生命是一齣戲

如果不會看

禪修就只是看一場獨腳戲

如果會看

就看到一場的堅強陣容

　

戲不是沒有在演出

它一直在那邊上演

只是你不會看

只是你看不到

　

想看卻不會看

有看又看不到

怎麼去看到生命的真相呢

8. 禪修不是看獨腳戲
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什麼叫生命？其實只是一個概

念，那什麼是生命真正的內

容？就是──生命經驗。你能

感覺到，你能經驗到，那個才

叫生命。
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生命只是生命經驗

80

大正 55/ 印順 167/ 佛光 101

如是我聞：一時，佛在波羅木奈國仙人住處
鹿野苑中。

爾時，世尊告諸比丘：「我今當說陰及受
陰。云何為陰？

若所有諸色，若過去、若未來、若現在，
若內、若外，若麁、若細，若好、若醜，若遠、
若近，彼一切總說色陰。隨諸所有受、想、行、
識亦復如是，彼一切總說受、想、行、識陰，
是名為陰。

云何為受陰？若色是有漏，是取，若彼色
過去、未來、現在，生貪欲、瞋恚、愚癡及餘
種種上煩惱心法；受、想、行、識亦復如是，
是名受陰。」

佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。

55
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人活著叫做有生命

那麼生命是什麼呢

生命就只是生命經驗

就是你感覺到 經驗到的身心現象

　

其實生命只是一個概念

所以佛陀說

是則為想

——只是我們大腦安立的一個東西而已

是則為誌

——只是我們標記生命經驗的符號而已

是則言說

——只是我們溝通時用的一個工具而已

　

概念在指陳的

是它底層真實的一個生命經驗

禪觀就是穿透概念的迷障

見到當下真實的生命經驗

明見生命經驗發生的真相

1. 什麼是生命
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當善觀察諸陰 ！

佛陀教的三十七道品，不是修甚麼

功夫，就是在教你觀察生命經驗！
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只是修觀不是練功
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大正 57/ 印順 169/ 佛光 103

如是我聞：一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨
園。爾時，世尊著衣持缽，入舍衛城乞食。還，
持衣缽，不語眾，不告侍者，獨一無二，於西
方國土人間遊行。

時，安陀林中有一比丘，遙見世尊不語眾，
不告侍者，獨一無二，見已，進詣尊者阿難所，
白阿難言：「尊者當知！世尊不語眾，不告侍
者，獨一無二而出遊行。」

爾時，阿難語彼比丘：「若使世尊不語眾，
不告侍者，獨一無二而出遊行，不應隨從，所
以者何？今日世尊欲住寂滅，少事故。」

爾時，世尊遊行，北至半闍國波陀聚落，
於人所守護林中，住一跋陀薩羅樹下。時，有
眾多比丘，詣阿難所，語阿難言：「今聞世尊
住在何所？」

阿難答曰：「我聞世尊北至半闍國波陀聚
落，人所守護林中，跋陀薩羅樹下。」

時，諸比丘語阿難曰：「尊者 [ 當 ] 知！
我等不見世尊已久，若不憚勞者，可共往詣世

57
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尊，哀愍故。」

阿難知時，默然而許。爾時，尊者阿難與
眾多比丘，夜過晨朝，著衣持缽，入舍衛城乞
食。乞食已，還精舍，舉臥具，持衣缽，出至
西方人間遊行，北至半闍國波陀聚落，人 [ 所 ]
守護林中。

時，尊者阿難與眾多比丘置衣缽，洗足已，
詣世尊所，頭面禮足，於一面坐。爾時，世尊
為眾多比丘說法，示教利喜。

爾時，座中有一比丘，作是念：「云何知、
云何見，疾得漏盡？」

爾時，世尊知彼比丘心之所念，告諸比丘：
「若有比丘於此座中作是念：『云何知、云何
見，疾得漏盡？』者，我已說法言：『當善觀
察諸陰，所謂：四念處、四正勤、四如意足、
五根、五力、七覺分、八聖道分。』我已說如
是法，觀察諸陰，而今猶有善男子不勤欲作、
不勤樂、不勤念、不勤信而自慢惰，不能增進
得盡諸漏。

若復善男子，於我所說法觀察諸陰，勤欲、
勤樂、勤念、勤信，彼能疾得盡諸漏。
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愚癡無聞凡夫於色見是我；若見我者，是
名為行。

彼行何因？何集？何生？何轉？無明觸生
愛，緣愛起彼行。

彼 愛 何 因？ 何 集？ 何 生？ 何 轉？ 彼 愛 受
因，受集，受生，受轉。

彼 受 何 因？ 何 集？ 何 生？ 何 轉？ 彼 受 觸
因，觸集，觸生，觸轉。

彼觸何因？何集？何生？何轉？謂：彼觸
六入處因，六入處集，六入處生，六入處轉。

彼六入處無常、有為、心緣起法；彼觸、
受、[ 愛、] 行亦無常、有為、心緣起法。

如是觀者而見色是我，不見色是我而見色
是我所，不見色是我所而見色在我，不見色在
我而見我在色。

不見我在色而見受是我，不見受是我而見
受是我所，不見受是我所而見受在我，不見受
在我而見我在受。

不見我在受而見想是我，不見想是我而見

57
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想是我所，不見想是我所而見想在我，不見想
在我而見我在想。

不見我在想而見行是我，不見行是我而見
行是我所，不見行是我所而見行在我，不見行
在我而見我在行。

不見我在行而見識是我，不見識是我而見
識是我所，不見識是我所而見識在我，不見識
在我而見我在識。

不見我在識，復作斷見、壞有見。

不作斷見、壞有見而不離我慢。

不離我慢者而復見我，見我者即是行。
彼 行 何 因？ 何 集？ 何 生？ 何 轉？ 如 前 所

說，……乃至我慢。

作如是知、如是見者，疾得漏盡。」

佛說 [ 此 ] 經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉
行。
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三十七道品不是老牛拖車

是佛陀滅苦的捷疾之道

　

所有三十七道品——

四念處 四正勤 四如意足 

五根 五力 七覺分 八聖道分

都是在觀察五陰生命經驗

　

不觀察生命經驗

怎麼明見生命經驗的真相

怎麼明見生命經驗不是我

只是根境之緣當中

因緣生因緣滅的歷程

　

不明見生命經驗的真相

不見道怎麼修道

怎麼展開出世間八正道的歷程

　

1. 修三十七道品觀察生命經驗

2. 明見生命經驗的真相

3. 展開修道的歷程

作如是知 如是見者 疾得漏盡

這就是佛陀應許的滅苦捷疾之道

1. 卅七道品在觀察五陰無我
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修行有三件事：「內寂其心」、「如

實觀察」，最後跟佛陀一樣「如實

知見」！

沒有如實知見，不管你用任何方法

把煩惱壓下去，都只是一種對治。
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大正 58/ 順 170/ 佛光 104

如是我聞：一時，佛住舍衛國東園鹿母講

堂。

爾時，世尊於晡時從禪覺，於諸比丘前敷

座而坐，告諸比丘：「有五受陰。云何為五？

謂色受陰，受、想、行、識受陰。」

時，有一比丘，從座起，整衣服，偏袒右肩，

右膝著地，合掌白佛言：「世尊！此五受陰，

色受陰，受、想、行、識受陰耶？」

佛告比丘：「還座而問，當為汝說。」

時彼比丘為佛作禮，還復本座，白佛言：「世

尊！此五受陰，以何為根？以何集？以何生？

以何轉？」

佛告比丘：「此五受陰，欲為根，欲集、

欲生、欲轉。」

時彼比丘聞佛所說，歡喜隨喜，而白佛言：

「世尊！為說五陰即受，善哉所說！今當更問：

世尊！陰即受，為五陰異受耶？」

佛告比丘：「非五陰即受，亦非五陰異受。

57

能於彼有欲貪者，是五受陰。」

比丘白佛：「善哉！世尊！歡喜隨喜，今

復更問：世尊！有二陰相關耶？」

佛告比丘：「如是如是！猶若有一人，如

是思惟：我於未來得如是色、如是受、如是想、

如是行、如是識，是名比丘陰、陰相關也。」

比丘白佛：「善哉所說！歡喜隨喜，更有

所問：世尊！云何名陰？」

佛告比丘：「諸所有色，若過去、若未來、

若現在，若內、若外，若麤、若細，若好、若醜，

若遠、若近，彼一切總說陰，是名為陰。受、想、

行、識，亦復如是。如是比丘！是名為陰。」

比丘白佛：「善哉所說！歡喜隨喜，更有

所問：世尊！何因、何緣名為色陰？何因、何

緣名受、想、行、識陰？」

佛告比丘：「四大因、四大緣，是名色陰。

所以者何？諸所有色陰，彼一切悉皆四大緣、

四大造故。觸因、觸緣，生受、想、行，是故

名受、想、行陰。所以者何？若所有受、想、行，

彼一切觸緣故。名色因、名色緣，是故名為識
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陰。所以者何？若所有識，彼一切名色緣故。」

比丘白佛：「善哉所說！歡喜隨喜，更有

所問：云何色味？云何色患？云何色離？云何

受……。想……。行……。云何識味？云何識

患？云何識離？」

佛告比丘：「緣色生喜樂，是名色味。若

色無常、苦、變易法，是名色患。若於色調伏

欲貪、斷欲貪、越欲貪，是名色離。若緣受、

想、行、識生喜樂，是名受、想、行、識味。

受、想、行、識，無常、苦、變易法，是名受、

想、行、識患。於受、想、行、識，調伏欲貪、

斷欲貪、越欲貪，是名受、想、行、識離。」

比丘白佛：「善哉所說！歡喜隨喜，更有

所問：世尊！云何生我慢？」

佛告比丘：「愚癡無聞凡夫，於色見我、

異我、相在；於受、想、行、識，見我、異我、

相在：於此生我慢。」

比丘白佛：「善哉所說！歡喜隨喜，更有

所問：世尊！云何得無我慢？」

佛告比丘：「多聞聖弟子，不於色見我、

異我、相在；不於受、想、行、識，見我、異我、
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相在。」

比丘白佛：「善哉所說！更有所問：何

所知、何所見，疾得漏盡？」

佛告比丘：「諸所有色，若過去、若未來、

若現在，若內、若外，若麤、若細，若好、

若醜，若遠、若近，彼一切非我、不異我、

不相在。受、想、行、識，亦復如是。比丘！

如是知、如是見，疾得漏盡。」

爾時，會中復有異比丘，鈍根無知，在

無明殼，起惡邪見，而作是念：若無我者，

作無我業，於未來世，誰當受報？

爾時，世尊知彼比丘心之所念，告諸比

丘：「於此眾中，若有愚癡人，無智明，而

作是念：若色無我，受、想、行、識無我，

作無我業，誰當受報？如是所疑，先以解釋

彼。

云何比丘！色為常耶？為非常耶？」

答言：「無常，世尊！」

「若無常者，是苦耶？」

答言：「是苦，世尊！」
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「若無常、苦，是變易法，多聞聖弟子，

於中寧見是我，異我，相在不？」

答言：「不也，世尊！」

「受、想、行、識，亦復如是。」

「是故，比丘！若所有色，若過去、若未

來、若現在，若內、若外，若麤、若細，若好、

若醜，若遠、若近，彼一切非我、非我所，如

是見者，是為正見。受、想、行、識，亦復如是。

多聞聖弟子如是觀者，便修厭，厭已離欲，

離欲已解脫，解脫知見：我生已盡，梵行已立，

所作已作，自知不受後有。」

佛說此經時，眾多比丘不起諸漏，心得解

脫。

佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行！
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1. 罪福都是當前生命經驗

有人說沒有福報很難修行

從某個角度來講好像是

不會修的會很難

但會修的那個就不是問題

有人說太有福報也難修行

從某個角度來講好像是

不會修的會很難

但會修的那個也不是問題

　

因為——

罪福的因緣業報

其實都是當前生命經驗

都是此刻之前無量久遠過去

在當前的呈現

　

任何生命經驗

不是外面境界有苦樂罪福

不是你有怎樣的享樂叫福報

不是你有怎樣的苦惱叫罪報

罪福是我們自己一念心
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是五蘊本質就有執取

所以才叫五取蘊

還是五蘊之外有個執取在執取五蘊

所以才叫五取蘊

您覺得呢

　

如果五蘊本質就有執取

真相既然如此

你還能拿這本質的怎麼樣呢

如果五蘊之外有個執取在執取五蘊

真相既然如此

你又能拿這外在的怎麼樣呢

　

佛陀發現——

不是「本質」的問題

不是「外在」的問題

只是「因緣」的問題

緣於「欲貪」而有「執取」

因此才叫五取蘊

這非常非常重要——

「執取」是「果」

「欲貪」是「因」

2. 欲斷執取當斷欲貪

雜
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一念無明 福就是罪

一念心明 罪就是福

佛法說的福是這樣的福

這樣的福才是真正解脫的資糧　
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見五陰非我為正見
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觸摸生命的太陽—從身心學習佛法

修行是要「不執取」

但不是直接斷「執取」

更不是斷「五取蘊」

　

緣於「欲貪」而有「執取」

欲斷「執取」當斷「欲貪」

在您還沒學佛之前

您知道有所謂的色受想行識嗎

不知道

那您現在知道色受想行識嗎

您覺得佛陀在覺悟之前

祂知道有什麼色受想行識嗎

也不知道

那佛陀怎麼發現五蘊呢

在菩提樹下順逆觀察十二因緣時

祂發現原來是這樣的生命經驗

如果沒有佛陀

我們什麼都沒有

要我們從頭再來

那不知要「舞甲當時」（台語）　

感恩佛陀

因為 沒有祂

這個人間不會有解脫的光明

3. 沒有佛陀 我們什麼都沒有
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見五陰非我為正見 觸摸生命的太陽—從身心學習佛法

佛陀菩提樹下觀察苦集

最初觀察到「識」就過不去

這次祂發現——

「名色緣識，識緣名色，名色緣六入處

  …( 中略 )…

這樣是這整個苦蘊的集。」

　

什麼是「名色」

六根和六境

　

什麼是「名色緣識」

六根和六境為因緣生六識

　

什麼是「識緣名色」

六識生起又緣六根和六境

　

《雜阿含 46 經》說——

六識是分別了知六境

那麼六根呢

六識怎麼去緣六根呢

4. 名色緣識 識緣名色

業報輪迴的問題

一本一本的書在談論

一種一種的說法出現

但兩千多年來從來不曾談清楚過

大家一談就分裂

一談就打成一團

原始佛教就分成了二十多個部派

後期佛教也陸續分出許多宗派

　

這兩千多年來吵不完的問題

其實佛陀在《雜阿含 58 經》

用三個問答 七行經文就講完了

　

有一次某比丘心中有疑問——

如果無我就沒有一個我在造業

那未來世誰去受報

　

佛陀說這太重要了

我要先為他解釋——

1.「云何比丘！色為常耶？為非常耶？」 

2. 答言：「無常，世尊！」 

3.「若無常者，是苦耶？」 

5. 不是不能談 但只能這樣談
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見五陰非我為正見 觸摸生命的太陽—從身心學習佛法

4. 答言：「是苦，世尊！」 

5.「若無常、苦，是變易法，多聞聖弟子   

於中寧見是我、異我、相在不？」 

6. 答言：「不也，世尊！」 

7.「受、想、行、識，亦復如是」

　

看得出來嗎

解釋了 但解釋不是解釋

有問答 但問答不是問答

其實這是一段禪觀的引導

　

佛陀只是直接帶他去觀察生命經驗

讓他自己去發現生命經驗的真相

讓他自己去看到 ~~

在這樣的生命經驗上

你竟然起這樣的顛倒邪見

　

業報輪迴 這樣就談完了

業報輪迴 這樣就解決了

業報輪迴 也只能這樣來談

業報輪迴 也只能這樣解決

《楞嚴經》佛陀問波斯匿王——

從小到大你看你這個身體有沒有變

國王說 它一直在變（無常）

那從小到大你看這條恆河有沒有變

國王說 它一直沒變（恆常）

所以《楞嚴經》說

我們這無常變易的身心當中

一直有個像恆河一樣恆常不變的東西

　

可是《雜阿含經》說

我們這個身心當中

只有無常變易的生命經驗

從來都沒有一個恆常不變的東西

　

一般人會像《楞嚴經》中

阿難尊者那樣說——

「我用眼睛看到東西」

所以就一直以為有一個不變的我

有一個不變的自性 佛性 覺性……

但《雜阿含經》中佛陀說——

不是「我」用「眼睛」看到「東西」

只是「眼」「色」為緣而「眼識」生

6. 當《楞嚴經》遇上《雜阿含經》
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見五陰非我為正見

為什麼佛陀這樣說

因為祂觀察發現

所有生命經驗的發生

都是根境之緣當中的發生

只有根 境 識當下緣生緣滅

當下不斷改變的「根境之緣而生識」

　

所以只有不斷變易的生命經驗

從來就沒有一個不變的東西

沒有一個不變的自性 佛性 覺性……

《
                      》
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什麼是如實觀察？

就是如實觀察生命經驗，苦從

哪裡來──如實知五受陰──

就是如實知苦聖諦。
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覺知生滅觀察集滅

如是我聞：一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨

園。

爾時，世尊告諸比丘：「常當修習方便禪

思，內寂其心，如實觀察。云何如實觀察？

如實知此色、此色集、此色滅。此受……。

想……。行……。[ 此 ] 識、此識集、此識滅。」

「云何色集，受、想、行、識集？緣眼及

色眼識生，三事和合生觸；緣觸生受，緣受生

愛，乃至純大苦聚生，是名色集 [，受、想、行、

識集 ]。如是，緣耳……。鼻……。舌……。

身……。緣意及法生意識，三事和合生觸；緣

觸生受，緣受生愛，如是乃至純大苦聚生，是

名色集，受、想、行、識集。」

「云何色滅，受、想、行、識滅？緣眼 ( 及 )

色眼識生，三事和合生觸；觸滅則受滅，乃至

純大苦聚滅。如是，耳……。鼻……。舌……。

身……。緣意及法意識生，三事和合生觸；觸

滅則受滅，( 受 ) 滅乃至純大苦聚滅，是名色滅，

受、想、行、識滅。」

大正 68/ 印順 98-109/ 佛光 59
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「是故，比丘！常當修習方便禪思，內寂

其心。」

佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行！

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法
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觸摸生命的太陽—從身心學習佛法

我們一直以為是真

一直都很當真

也一直很認真

　

但不會因為你當真認真

生命經驗就會真的是真

　

我們以為的真

不那麼真

　

我們以為的真

只是一種實有感

　

只是一種感覺

只是一種錯覺

1. 我們以為的真 不那麼真
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有人說

先有鳥叫聲音

然後聲音傳來撞擊耳膜

再透過神經系統傳到大腦才有聽覺發生

所以根境識怎麼可能同時同步發生

　

其實不管那隻鳥在多遠的地方叫了一聲

不管那聲音從多遠的地方傳來撞擊耳膜

不管撞擊耳膜以後又經過什麼神經系統

最後傳到大腦才有聽覺的發生……

　

不管這整個的歷程是怎樣

根境識只會在生命經驗當下發生

所以佛法要談的是什麼呢

是談你聽到聲音的那個生命經驗的當下

不是聽到聲音前的那個歷程是怎麼回事

佛法在談的是你生命經驗的當下——

根境識只在這裡發生

發生的當下就已改變

2. 不是見人所不見 是發現錯見

覺知生滅觀察集滅
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「當下」不是一個歷程當中的一個點

修行不是去修出什麼別人沒有的能力

去見到什麼別人見不到的境界

是大家都一樣這樣看

但你發現原來大家都看錯了

　

見法得明是你發現看錯了

是智慧的問題

而不是你「能」看到什麼

《
                      》

雜
阿
含 

 

經

六
觸
入
處
如
實
知

209

真的懂了佛陀的法，不再想要

去轉別人，你整個的修行不會

再天旋地轉，只會在你自己心

裡轉起──轉法輪，轉你智慧

的心輪。
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觸摸生命的太陽—從身心學習佛法六觸入處如實知

如是我聞：一時，佛住毘舍離耆婆拘摩羅

藥師菴羅園。

爾時，世尊告諸比丘：「有六觸入處，云

何為六？眼觸入處，耳、鼻、舌、身、意觸入處。

沙門、婆羅門於此六觸入處，集、滅、味、患、

離不如實知，當知是沙門、婆羅門去我法律遠，

如虛空與地。」

時，有異比丘從 ( 座 ) 起，整衣服，為佛作

禮，合掌白佛言：「我具足如實知此六觸入處，

集、滅、味、患、離。」

佛告比丘：「我今問汝，汝隨問答我。比丘！

汝見眼觸入處是我、異我、相在不？」

答言：「不也，世尊！」

佛告比丘：「善哉！善哉！於此眼觸入處

非我、非異我、不相在如實知見者，不起諸漏，

心不染著，心得解脫，是名初觸入處已斷、已

知，斷其根本，如截多羅樹頭，於未來法永不

復起，所謂眼識及色。

大正 209/ 印順 271/ 佛光 211
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汝見耳、鼻、舌、身、意觸入處是我、異我、

相在不？」

答言：「不也，世尊！」

佛告比丘：「善哉！善哉！於耳、鼻、舌、

身、意觸入處非我、非異我、不相在作如是如

實知見者，不起諸漏，心不染著，( 心 ) 得解脫，

是名比丘六觸入處已斷、已知，斷其根本，如

截多羅樹頭，於未來世 ( 永 ) 不復生，謂 [ 耳識

及聲……，] 意識 [ 及 ] 法。」

佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。
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觸摸生命的太陽—從身心學習佛法六觸入處如實知

我們離佛陀的法有多近

有在聽經聞法 靜坐禪修就是近嗎

　

佛陀是這樣說——

一個人在生命經驗當中

沒有以智慧觀察而如實知見

那你離祂的法就很遠很遠很遠……

如虛空與地

佛陀的意思是說——

在生命經驗當中

只要有味著 有過患感 有出離的心境

我們沒有在覺知 接納 觀察

沒有以智慧去如實見

就會隨著味 患 離轉進去了

　

都真的以為是外面的人事物讓我們味著

也真的以為我們的過患是外面的人事物

還真的以為討厭 抗拒 冷漠就是出離

若真的是這樣——

那真的跟佛陀的法天差到地去了

1. 你與法相隔咫尺 還是天涯
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一般修學是先用對治法

這是沒有錯的

但是真正佛陀的法是智慧的法

對治是借來的力量

智慧才是源自你自己內在

才是你自己源源不絕的力量

　

聽到小鳥叫是「誰」在聽

有人說是我在聽

有人說是耳朵在聽

有人說是心在聽

佛陀說什麼呢

　

只是生命經驗

只是耳聲緣生耳識

沒有「誰」在聽

　

如實知見生命經驗真相

就一定斷我見

因為你會發現

生命經驗只是因緣生 因緣滅

2. 集滅無常的怎麼會是我
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觸摸生命的太陽—從身心學習佛法六觸入處如實知

只是根境識

同時同步發生 

同時同步滅盡

沒有一法可得

只有生命經驗的發生

　

於空諸行

常 恆 住 不變易法空

我 我所空
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有比丘說——

我如實知六觸入處的集 滅 味 患 離

佛卻反問——

汝見眼觸入處是我 異我 相在否

佛陀為什麼這樣問

這什麼意思呢

　

明見六觸入處的集 滅 味 患 離

就一定明見六觸入處非我 非異我 不相在

　

換句話說無我的正見怎麼來

就是用「因緣觀」觀察集滅而來

觀察集滅——明見緣生——正見無我

　

一個人真的懂了佛陀的法

就不會動不動想要去轉別人

你整個的修行不會再天旋地轉

只會在你自己心裡轉起　

轉起我們生命的法輪

轉動我們智慧的心輪

轉去我們貪瞋癡煩惱

3. 轉法輪——轉你智慧的心輪
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《
                      》
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極生方便精勤自護——

只要一個念頭起來，想要說一句

話，想要投射一個定義、標記，

你就要發現——你已經落在過

去了！



觸摸生命的太陽—從身心學習佛法盡大地是你一隻眼

如是我聞：一時，佛住毘舍離耆婆拘摩羅

藥師菴羅園。

爾時，世尊告諸比丘：「我昔未成正覺時，

獨一靜處，禪思思惟自心多向何處？觀察自心，

多逐過去五欲功德，少逐現在五欲功德，逐未

來世轉復微少。

我觀多逐過去 ( 五 ) 欲心已，極生方便，精

勤自護，不復令隨過去五欲功德，我以是精勤

自護故，漸漸近阿耨多羅三藐三菩提。

汝等諸比丘亦復多逐過去五欲功德，現在、

未來亦復微少。汝今亦當以心多逐過去五欲功

德故，增加自護，亦當不久得盡諸漏，無漏心

解脫、慧解脫，現法自知作證：『我生已盡，

梵行已立，所作已作，自知不受後有。』

所以者何？眼見色因緣生內受：若苦、若

樂、不苦不樂；耳……鼻……舌……身……意、

法因緣生內受：若苦、若樂、不苦不樂。

是故，比丘！於彼入處當覺知，若眼滅色

大正 211/ 印順 273/ 佛光 213
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想則離；耳、鼻、舌、身、意滅法想則離。」

佛說當覺六入處，言已入室坐禪。

時有眾多比丘，世尊去後，作此論議：「世

尊為我等略說法要，不廣分別而入室坐禪。世

尊說言：『當覺六入處！若彼眼滅色想則離；

耳、鼻、舌、身、意滅法想則離。』我等今日

於世尊略說法中猶故不解，今此眾中，誰有慧

力，能為我等於世尊略說法中，廣為我等演說

其義？」

復作是念：「唯有尊者阿難，常侍世尊，

常為大師之所讚歎，聰慧梵行，唯有尊者阿難

堪能為我等於世尊略說法中，演說其義，我等

今日皆共往詣尊者阿難所，問其要義，如阿難

所說，悉當奉持。」

爾時，眾多比丘往詣尊者阿難所，共相問

訊已，於一面坐，白尊者阿難言：「尊者！當

知世尊為我等略說法要……（如上所說，具問

阿難），當為我等廣說其義！」

尊者阿難語諸比丘：「諦聽！善思！於世

尊略說法中，當為汝等廣說其義。世尊略說者，
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觸摸生命的太陽—從身心學習佛法
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即是滅六入處，有餘當說故言：『眼處滅色想

則離；耳、鼻、舌、身、意入處滅法想則離。』

世尊略說此法已，入室坐禪，我今已為汝等分

別說義。」

尊者阿難說此義已，諸比丘聞其所說，歡

喜奉行。

盡大地是你一隻眼

雜
阿
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我們都以為過去未來無常

現在不是無常

但佛陀說過去未來無常

現在更是無常

是我們對 還是佛陀對呢

　

我要想過去可以想

我要想未來也可以想

但我要想現在卻沒辦法想耶

因為生命經驗生起的當下就滅了

所以現在要怎麼去想

　

我敲一下木魚——叩叩響

你說你聽到木魚聲

可見你有個依據

你依據的那個木魚聲

是剛剛敲的那個嗎

不是耶 它生起的當下就滅了

那你怎麼知道木魚聲

當你說是什麼時

都已經在你大腦裡

所以當你說是什麼時

1. 想過去未來都只能在當下想
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雜
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早就不是了

當你在想過去的時候

其實也是在當下想

當你在想未來的時候

也一樣是在當下想

想過去想未來都只能在當下

其實我們只能

也一直都活在當下

但是我們一直看不見

所以一直跌進過去未來裡

跌得很深也跌得很痛

盡大地是你一隻眼

生生世世都已在今生今世

今生今世都只在現前當下

而——當前沒有苦

沒有過去 沒有現在 沒有未來

生命只在當前

你也一直都活在當前

但你一直都不知道

所以跌進過去而痛苦

或者跌到未來而憂懼

這裡只有一條出路

極生方便精勤自護

怎麼守護自己不再跌落呢

只要一個念頭起來

想要說一句話

想要投射一個定義 標記

你就要發現——你已經落在過去了

2. 走向正覺解脫的漸進之道

雜
阿
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這裡你就要去觀察

大腦在講什麼

而當前的真實是什麼

不要被它牽著鼻子走

這就是一條

走向正覺解脫的漸進之道

*** 🌱 *** 🌱 *** 🌱  ***

手被針刺到痛得不得了

你手會立刻就收回來

想過去想到痛得不得了

你心為什麼不收回來

甚至還一想再想 一刺再刺呢

盡大地是你一隻眼

解脫在哪裡
在六觸入處
　
在六入處怎麼解脫
滅六入處
　
滅六入處不是閉眼塞耳
那六入處怎麼滅
於彼六入處當覺知
在六觸入處當下要覺知觀察
　
覺知觀察什麼
觀察六入處因緣生因緣滅
不實而生 不實而滅
沒有你以為的「真實一法」生
只有生命經驗發生
這樣就是滅六入處
　
六入處滅六境就滅
根境之緣滅
你的苦在哪裡啊
　
——解脫就在這裡——

3. 根境之緣怎麼滅

雜
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眼根滅了還有你眼前的世界嗎

你會說——還在我大腦裡啊

但這也只是意法為緣的生命經驗呀

大腦停下來——

還有你大腦裡的世界嗎

你那些念想 感受在哪裡

　

問題是我們大腦停不下來

但大腦停不下來是問題嗎

大腦本來就能想事情

想事情是問題嗎

大腦本來就能記憶

記憶就一定是苦嗎

不是呀

那怎麼會變成我們的苦

這裡是什麼地方出問題

是你沒有正念

沒看清楚生命經驗的真實

4. 大腦停不下來是問題嗎

盡大地是你一隻眼

所以這裡要看進去

你大腦在抓的是什麼

有沒有你能抓的那個東西

從頭到尾只有這個問題——

你以為有能抓的東西

也以為你有抓到東西

你以為你的生命經驗是真實的……雜
阿
含    

經
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在六根識知六境時，從有貪到

不起貪都如實知，就是當下體

證佛法，就是「現法、滅熾然、

不待時、正向、即此見、緣自

覺」一盞清茶喜相逢，古今多

少事，盡付笑談中。



觸摸生命的太陽—從身心學習佛法阿含正法的特色

大正 215/ 印順 277/ 佛光 217

如是我聞：一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨

園。

爾時，尊者富留那比丘往詣佛所，稽首佛

足，退住一面，白佛言：「世尊說現法，說滅

熾然，說不待時，說正向，說即此見，說緣自覺。

世尊！云何為現法，乃至緣自覺？」

佛告富留那：「善哉富留那！能作此問。

富留那！諦聽！善思！當為汝說。富留那！比

丘眼見色已，覺知色，覺知色貪：我此內有眼

識色貪，我此內有眼識色貪如實知。富留那！

若眼見色已，覺知色，覺知色貪：我此內有眼

識色貪如實知者，是名現見法。」

「云何滅熾然？云何不待時？云何正向？

云何即此見？云何緣自覺？富留那！比丘眼見

色已，覺知色，不起色貪覺：我有內眼識色貪，

不起色貪覺如實知。若富留那！比丘眼見色已，

覺知 ( 色 )，不起色貪覺，如實知色，不起色貪

覺如實知，是名滅熾然、不待時、正向、即此見、

緣自覺。耳、鼻、舌、身、意，亦復如是。」

佛說此經已，富留那比丘聞佛所說，歡喜奉

行！

《雜阿含經》是正法的根源

沒有九彎十八拐

直截了當 乾淨俐落

　

如果有人問你

《雜阿含經》的法有什麼好

你要這樣告訴他——

　

1. 現見法——

生命的真相當下可見

2. 滅熾然——

煩惱當下可滅

3. 不待時——

此時此地解脫 不待他方他世

4. 正向涅槃——

直接導向究竟的苦滅

5. 即此見——

自洲自依 就自己生命經驗做觀察

6. 緣自覺——

不由於他 依自己的智慧自覺自證

1. 現見法 滅熾然
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因緣觀的四句口訣——

此有故彼有 此無故彼無 

此生故彼生 此滅故彼滅 

有無生滅怎麼觀

　

眼見色——當前生命

覺知色 覺知色貪——當前真相

在眼見色的當下覺知色

同時覺知內心於色起貪

此彼同時怎麼觀

　

佛陀在菩提樹下

是離開「此時」

做時間前後影響的生命回顧嗎

是離開「此地」

做空間內外影響的思惟推理嗎

是離開「此人」

做人間自他影響的猜測推斷嗎

2. 佛法不離此時 此地 此人
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菩提樹下的菩提

三世十方不離當下

內外自他盡在當前

苦生不離當前生

苦集只在當前集

因果當前怎麼觀



阿含正法的特色

明見生命的真相

煩惱當下就滅除

你半信半疑對嗎

所以只有真正確證以後

我們才會跟佛陀一樣不懷疑

只有跟佛陀一樣開法眼的時候

才會確信佛陀的生命品質

才會確信這個人是真正的覺者

才會確信祂說的法

才會確信有清淨的行者

真正的皈依是從這裡開始的——

見到欲貪的息滅

3. 見法即見滅
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佛陀說：眼是真正的大海，色

是真正的巨浪。

真相從來沒有不見過，只是你

不知道它在哪裡而已。
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大正 216/ 印順 278/ 佛光 218

如是我聞：一時，佛在舍衛國祇樹給孤獨

園。

爾時，世尊告諸比丘言：「大海者，愚夫

所說，非聖所說，此大 [ 海 ] 小水耳。云何聖所

說海？謂：眼識色已，愛念、( 染 ) 著，貪樂身、

口、意業，是名為海。一切世間阿修羅眾，……

乃至天、人，悉於其中貪樂沈沒，如狗肚藏，

如亂草蘊，此世、他世絞結纏鎖亦復如是。

耳識聲……鼻識香……舌識味……身識

觸……此世、他世絞結纏鎖亦復如是。」

佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。

如身、口、意業，如是，貪、恚、癡，老、

病、死亦如是說。

如五根三經，六根三經亦如是說。

世間的海只是大海小海

大西洋再大也有岸有邊

鹹海再小也有岸有邊

生死苦海無際無邊

　

長夜驅馳

怎麼會跌進去

如狗肚藏

搞不清楚牠到底吃了什麼

　

盲龜浮木

怎麼才出得去

如亂草蘊

理不清楚草球線頭在哪裡

　

六觸入處

就在這裡跌進去

就在這裡出得去

1. 生生世世絞結纏鎖
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有沒有這個經驗

有時候忘了東西放在哪裡

常常越是急著要找越找不到

反而你不找它它就跑出來了

　

而且常常是

你以為不會在那裡

而它竟然就在那裡

　

東西有沒有不見過

從來沒有

只是你不知道在哪裡而已

解脫也一樣

不知者是無明

只是你不知道真相而已

佛陀就是教你明見真相

用智慧到彼岸

　

如果是真的丟失了東西

那就要花時間到外面去找

但如果只是忘失了東西

那就只要在自家裡找就好

2. 不是丟失只是忘失

真相在自家哪裡

你以為不在那裡就在那裡

六觸入處

眼識色…耳識聲…鼻識香

舌識味…身識觸…意識法
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世尊告諸比丘：「所謂海者，

世間愚夫所說，非聖所說海，

大海小水耳。眼是人大海，彼

色為濤波，若能堪忍色濤波者，

得度眼大海，竟於濤波、洄澓、

諸水惡蟲、羅剎、女鬼。」
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 大正 217/ 印順 284/ 佛光 219

如是我聞：一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨

園。

爾時，世尊告諸比丘：「所謂海者，世間

愚夫所說，非聖所說海，大 [ 海 ] 小水耳。眼

是人大海，彼色為濤波，若能堪 [ 忍 ] 色濤波者，

得度眼大海，竟於濤波、( 洄 ) 澓、諸水惡蟲、

羅剎、女鬼。耳、鼻、舌、身、意是人大海，

聲、香、味、觸、法為濤波，若堪忍彼法濤波，

得度於意海，竟於濤波、( 洄 ) 澓、惡蟲、羅剎、

女鬼。」

爾時，世尊以偈頌曰：

「大海巨濤波，惡蟲羅剎怖，

難度而能度，集離永無餘。

能斷一切苦，不復受餘有，

永之般涅槃，不復還放逸。」

佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。

天上朵朵烏雲

雨水一滴一滴飄了下來

其中有一滴「小水滴」

從天空掉落池子裡

又從池邊的小水溝流流流

流入大水溝

再流流流

流入溪流 流入江河

然後流入大海

　

它在大海裡游游游

太陽公公一曬

就又回到了天空去

　

然後又凝結成烏雲

又掉落下來……

　

小水滴就這樣

天上地下來來去去

跑個不停 跑個不停……

長劫輪迴生死苦海

是不是就像一趟又一趟的

小水滴的旅行

1. 小水滴的旅行 
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該怎麼結束

結束這疲累的旅程

看清楚——

「小水滴」在哪裡

只在你大腦裡

手伸出來放在眼前

眼睛閉上 睜開

眼睛閉上 睜開……

　

有沒有發現

眼睛閉上只是一個生命經驗發生

眼睛睜開又是一個生命經驗發生

眼睛閉上也是一個生命經驗發生

眼睛睜開又是一個生命經驗發生……

　

但大腦會說

眼睛閉上所以看不見我的手

眼睛睜開所以就看見我的手

眼睛閉上所以又不見我的手

眼睛睜開所以就又見我的手

眼前一直有一隻我的手……

　

是不是這樣

大腦一直認為

眼前有一隻我的手

2. 從六入處照見五蘊皆空
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根境不離如海與波

只是我閉眼 睜眼 閉眼 睜眼……

所以一下不見 一下看見

一下又不見 一下又看見……

但實際上呢
眼睛閉上只是一個生命經驗發生

眼睛睜開又是一個生命經驗發生

眼睛閉上也是一個生命經驗發生

眼睛睜開又是一個生命經驗發生……

沒有你一直以為的

一隻我的手

　

這樣從六入處

行深般若波羅密多

照見五蘊皆空

度一切苦厄

　

蝸牛角上爭何事

如是難度而能度

《
                      》
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無始劫前有一念無明，是大腦

的一個概念。根境之緣當中不

見無常、生滅、磨滅，這就是

不正思惟、就是痴、就是無明。

無明就在當下。
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觸摸生命的太陽—從身心學習佛法觸集苦集觸滅苦滅

大正 218/ 印順 285/ 佛光 220

如是我聞：一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨

園。

爾時，世尊告諸比丘：「我今當為汝等說

苦集道跡，苦滅道跡，諦聽！善思，當為汝說。

云何苦集道跡？緣眼、色，生眼識，三事

和合觸，緣觸受，緣受愛，緣愛取，緣取有，

緣有生，緣生老病死、憂悲惱苦集，如是，耳、

鼻、舌、身、意亦復如是，是名苦集道跡。

云何苦滅道跡？緣眼、色，生眼識，三事

和合觸，觸滅則受滅，受滅則愛滅，愛滅則取

滅，取滅則有滅，有滅則生滅，生滅則老病死、

憂悲惱苦滅，如是，純大苦聚滅；耳、鼻、舌、

身、意亦如是說，是名苦滅道跡。」

佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。

修行不是閉眼塞耳

不是要逃到哪裡去

也沒有什麼地方可以去

　

觸滅是無明觸滅

是看清生命經驗

不是滅掉生命經驗

　

生命經驗一直只在當前

你沒有要去哪裡

如果還想要去哪裡

就只有生死輪迴可以去

　

*** 🌱 *** 🌱 *** 🌱  ***

有人問修念佛的——

你有沒有見過淨土

（嗯…沒有……）

你有沒有見過阿彌陀佛

（嗯…也沒有……）

你連彌陀和淨土都沒見過

你怎麼相信你能往生極樂

1. 觸滅不是滅觸 
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生命只在當前

當前只有生命經驗

不知道這個真相 就是無明

所以無明就在當下

不是無始劫前有一念無明

無始劫前只是大腦的一個概念

　

根境之緣當中不見無常 生滅 磨滅

這就是不正思惟 就是癡 就是無明

　

修學佛法

首要之務在得明破無明

然後在六觸入處自然就——

無明觸滅明觸生

　

無明觸滅不是無念

不是無受 無想 無行

無明觸滅是受受陰滅

是明觸生而不落愛取有

阿羅漢命終才五陰滅盡不起

2. 無明觸滅 受受陰滅

雜
阿
含    

經

152

218

雜
阿
含    

經

153

218

念佛人聽了啞巴吃黃連……

　

有人問原始佛教的——

你有沒有證初果

（嗯…沒有……）

你有沒有證二果

（嗯…也沒有……）

你連初果和二果都沒證得

你怎麼相信你能究竟解脫

阿含禪者聽了有苦說不出……

　

兩隻犁牛鬥入海

直至如今無消息

你會問——

那這件事情怎麼辦

沒有怎麼辦

多親近多思惟佛陀的法

把法帶到自己的生命中

然後——和佛陀一樣——

觀察自己生命經驗

　

你會聆聽到——

從佛陀傳來的消息



觸集苦集觸滅苦滅

無明觸滅是欲愛滅

無明欲愛滅 現觀四聖諦

——得「法眼淨」

修道是有漏五受陰漸次

——轉為「五陰」

阿羅漢漏盡得現法涅槃

——「五受陰」滅

阿羅漢命終究竟般涅槃

——「五陰」寂滅

《
                      》
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白牛沒有綁住黑牛

黑牛沒有綁住白牛

但兩隻牛卻被綁在一起拉車
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觸摸生命的太陽—從身心學習佛法

大正 250/ 印順 376/ 佛光 252

如是我聞：一時，佛住王舍城迦蘭陀竹園。

時，尊者舍利弗、尊者摩訶拘絺羅，俱在
耆闍崛山。

尊者摩訶拘絺羅晡時從禪覺，詣尊者舍利

弗所，共相問訊已，退坐一面，語舍利弗言：「欲

有所問，寧有閑暇見答與不？」

尊者舍利弗語摩訶拘絺羅：「隨仁所問，

知者當答。」

尊者摩訶拘絺羅問尊者舍利弗言：「云何，

尊者舍利弗！眼繫色耶？色繫眼耶？耳聲、鼻

香、舌味、身觸、意法；意繫法耶？法繫意耶？」

尊者舍利弗答尊者摩訶拘絺羅言：「非眼

繫色，非色繫眼，乃至非意繫法，非法繫意。

尊者摩訶拘絺羅！於其中間，若彼欲貪，是其

繫也。尊者摩訶拘絺羅！譬如二牛，一黑、一

白，共一軛鞅縛繫。人問言：『為黑牛繫白牛？

為白牛繫黑牛？』為等問不？」

沒有誰綁誰

答言：「不也，尊者舍利弗！非黑牛繫白

牛，亦非白牛繫黑牛，然於中間，若軛、若繫

鞅者，是彼繫縛。」

「如是，尊者摩訶拘絺羅！非眼繫色，非

色繫眼，乃至非意繫法，非法繫意；中間欲貪，

是其繫也。尊者摩訶拘絺羅！若眼繫色，若色

繫眼，乃至若意繫法，若法繫意，世尊不教人

建立梵行，得盡苦邊。以非眼繫色，非色繫眼，

乃至非意繫法，非法繫意故，世尊教人建立梵

行，得盡苦邊。尊者摩訶拘絺羅！世尊眼見色

若好、若惡，不起欲貪；其餘眾生，眼若見色

若好、若惡，則起欲貪。是故世尊說當斷欲貪，

則心解脫。乃至意、法，亦復如是。」

時，二正士展轉隨喜，各還本處。
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觸摸生命的太陽—從身心學習佛法沒有誰綁誰

眼見色就被迷住

耳聞聲也被黏住

想過去被過去纏住

想未來被未來唬住

想現在被現在絆住

怎麼回事

　

六根對六境

是我們的根去綁住境界

還是境界來綁住我們的根

　

沒有誰綁誰

如果根去綁住境界

還是境界綁住六根

佛陀說 那祂就不用說法了

　

因為如果生命本來就有繫縛

那就不可能有解脫

但生命真相從來不是如此

所以佛陀才有可能覺悟解脫

也才會教導我們解脫的法

1. 沒有誰綁誰 無縛而自縛

生命本來解脫

根境之緣當下本來無縛

只是我們一念顛倒錯見

所以才無縛而自縛

只要看清楚了

解脫的路就會在眼前
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不管先有受還是先有想，如果

你不知道它發生，那關你什麼

事呢？



你知道它發生它才發生 觸摸生命的太陽—從身心學習佛法

 大正 284/ 印順 465/ 佛光 322 

如是我聞：一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨

園。

爾時，世尊告諸比丘：「若於所取法隨生

味著、顧念、( 心縛 )，其心驅馳，追逐名色，

名色緣六入處，六入處緣觸，觸緣受，受緣愛，

愛緣取，取緣有，有緣生，生緣老病死、憂悲

惱苦，如是如是純大苦聚集。

譬大樹，根幹枝條、柯葉華果，下根深固，

壅以糞土，溉灌以水，彼樹堅固，永世不朽。

如是，比丘！於所取法隨生味著、顧念、心縛，

其心驅馳，追逐名色，名色緣六入處，六入處

緣觸，觸緣受，受緣愛，愛緣取，取緣有，有

緣生，生緣老病死、憂悲惱苦，如是如是純大

苦聚集。

若於所取法隨順無常觀，住生滅觀、無欲

觀、滅觀、厭觀，心不顧念，無所縛著，識則

不驅馳追逐名色，則名色滅，名色滅則六入處

滅，六入處滅則觸滅，觸滅則受滅，受滅則愛

滅，愛滅則取滅，取滅則有滅，有滅則生滅，

生滅則老病死、憂悲惱苦滅，如是如是，則純

大苦聚滅。

猶如種樹，不隨時愛護，令其安隱，不壅

糞土，不隨時溉灌，冷暖不適，不得增長，若

復斷根截枝，段段斬截，分分解析，風飄日炙，

以火焚燒，燒以成糞，或颺以疾風，或投之流

水，比丘！於意云何？非為彼樹斷截其根，乃

至焚燒，令其磨滅，於未來世成不生法耶？」

答言：「如是，世尊！」

「如是，比丘！於所取法隨順無常觀，住

生滅觀、無欲觀、滅觀、捨觀，不生顧念，心

不縛著，識不驅馳追逐名色，則名色滅，名色

滅則六入處滅，六入處滅則觸滅，觸滅則受滅，

受滅則愛滅，愛滅則取滅，取滅則有滅，有滅

則生滅，生滅則老病死、憂悲惱苦滅，如是 [ 如

是，] 純大苦聚滅。」

佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。
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你知道它發生它才發生 觸摸生命的太陽—從身心學習佛法

想一件事想到頭痛

醫生給你開頭痛藥

想一個人想到心痛

醫生給你開心痛藥

　

但是不管頭痛還是心痛

都是因為你沒事亂想 才想出痛來

所以佛陀只開一帖藥

在根境因緣當中去觀察

　

根境之緣當中的發生

不管好的壞的 苦的樂的

它都只是因緣生 因緣滅

不實而生 不實而滅

只有生命經驗

　

有人說先有受才有想

有人說先有想才有受

其實不管先有受還是先有想

受和想只會在一個地方發生

在你知道有感受時

在你知道有念想時

1. 你知道它發生它才發生

在你知道它發生時它才發生

如果你不知道它發生

關你什麼事呢

　

所以受和想只在根境之緣當中發生

在意根緣受（法境）生意識這裡 

受才發生

「意根緣受（法境）生意識」

你才知道有受呀

在意根緣想（法境）生意識這裡 

想才發生

「意根緣想（法境）生意識」

你才知道有想呀

在這裡去把它看清楚
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無生不是什麼都沒發生，也不是

什麼都沒有，只有「緣生」「緣

滅」的生命經驗──沒有發生

的發生。



觸摸生命的太陽—從身心學習佛法

大正 306/ 印順 408/ 佛光 284

如是我聞：一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨

園。

時，有異比丘獨一靜處，專精思惟，作是念：

「比丘云何知、云何見而得見法？」

作是思惟已，從禪起，往詣佛所，稽首禮

足，退坐一面，白佛言：「世尊！我獨一靜處，

專精思惟，作是念：『比丘云何知、云何見而

得見法？』」

爾時，世尊告彼比丘：「諦聽！善思！當

為汝說。有二法，何等為二？眼、色為二，……

如是廣說，……乃至非其境界故。

所以者何？眼、色緣，生眼識，三事和合

觸，觸俱生受、想、思，此四無色陰、眼、色，

此等法名為人，於斯等法作人想、眾生、那羅、

摩   闍、摩那婆、士 ( 夫 )、福伽羅、耆婆、禪頭。

又如是說：『我眼見色，我耳聞聲，我鼻

嗅香，我舌嘗味，我身覺觸，我意識法。』

彼施設又如是言說：『是尊者如是名，如

花非花人非人

是生，如是姓，如是食，如是受苦樂，如是長

壽，如是久住，如是壽分齊。』

比丘！是則為想，是則為誌，是則言說。

此諸法皆悉無常、有為、思願緣生；若無常、

有為、思願緣生者，彼則是苦。又復，彼苦生

亦苦，住亦苦，滅亦苦，數數出生，一切皆苦。

若復彼苦無餘斷、吐盡、離欲、滅、息、沒，

餘苦更不相續、不出生，是則寂滅，是則勝妙，

所謂捨一切有餘，一切愛盡，無欲、滅盡、涅

槃。

耳……鼻……舌……身、觸緣，生身識，

三事和合觸，觸俱生受、想、思，此四是無色

陰，身根是色陰，此名為人，如上說，……乃

至滅盡、涅槃。緣意、法，生意識，三事和合

觸，觸俱生受、想、思，此四無色陰、四大，

士夫所依，此等法名為人，……如上廣說，……

乃至滅盡、涅槃。

若有於此諸法心隨入住，解脫不退轉，於

彼所起繫著無有我。比丘！如是知、如是見，

則為見法。」

佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。
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觸摸生命的太陽—從身心學習佛法

雜
阿
含    

經

171

306

雜
阿
含    

經

170

306

眼睛睜開見到花

根境識當下就同時同步發生

而發生的當下就滅了

我們以為的生是緣生無生

沒有你以為的真實獨立的一法生

我們以為的滅是緣滅無滅

沒有你以為的真實獨立的一法滅

　

沒有在眼根之外獨立的花朵

沒有在花朵之外獨立的眼根

沒有在根境之外獨立的眼識

只是因緣生 因緣滅

所以古德說——

時人見此眼前一株花

如夢中相似　

　

沒有你大腦以為的外面那株花

但也不是無花

只有眼色緣生眼識 三事和合觸

當下無常變易的生命經驗而已

　　

1. 時人見此一株花 如夢相似

花非花人非人

其實當你見到花

花跟你兩個

當下都清清楚楚如在目前

但是——

什麼是根？根在哪裡？

什麼是境？境在哪裡？

什麼是識？識在哪裡？



觸摸生命的太陽—從身心學習佛法

人是什麼
什麼叫做人
只不過是根境之緣當下 
你能經驗的生命經驗而已

那生命經驗怎麼回事
生起的當下就滅
也就是「生就是滅」
因為根本就是「無生」
　

就像鑽木取火那個火

從來就沒有一個真的火在這裡發生

也從來沒有一個真的火在這裡滅去

只有什麼——「緣生緣滅」

就這麼不思議

因緣具足它就顯現

因緣不具足它就滅

　

眼睛一睜開

不可能是沒有我而只有外境

當你一看到外境的時候

你也在這裡

覺知也在這裡

2. 若是真的生 佛不說緣生

花非花人非人
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根境識三個清清楚楚

生命經驗就在這裡發生

所以什麼是生命經驗哪

到底什麼是生命經驗哪

我們「一直以為的」

那麼真實的愛恨情仇……

那麼真實的痠痛麻癢……

那到底是什麼東西啊

不實而生 不實而滅

叫做——「無生」

　

無生不是從來什麼都沒發生

不是從來什麼都沒有

有生命經驗發生

但是也只有生命經驗發生

叫做沒有發生的發生 

叫做「緣生」

　

緣生不是因緣具足所以真的生

因緣具足而生可是卻是無生

　

若是真的生

佛不說緣生



觸摸生命的太陽—從身心學習佛法

《雜阿含306經》：「緣意、法，生意識，
三事和合觸，觸俱生受、想、思，此四無色
陰、四大，士夫所依，此等法名為人。」識、
受、想、思是四無色陰，那什麼是四大的色
陰呢？法境不是四大，所以從經文來看——
「意根」是四大！

什麼是意根
意根在哪裡
怎麼去現觀

比如說你在想事情，感覺到自己念頭很
多，當你知道有念頭時表示什麼？表示——
意根緣念頭生意識，三個同時同步發生了。

所以當你知道有念頭時，會不會只有念
頭而你不存在？不可能！

那你怎麼知道你存在？因為意根啊！它
們三個同時同步發生呀！

花非花人非人

3. 手腳是你大腦裝的義肢
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你在經行的時候
其實當下只有風大
可是你一定會感覺「我的腳」在走
而且還會感覺到「我的腳」是粗是細
感覺到「兩隻腳」在晃來晃去

誰裝的腳
大腦裝的義肢

注意觀察世間你就知道

怎麼去超越時空

怎麼去超越輪迴

不是要練什麼神通

跳到三界五行外

大腦的世界放下來

你就超越了
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所謂的真相假相，只不過就是

在不同的因緣之下的所見而

已。真、假，都只是我們在無

明當中的認定而已。



觸摸生命的太陽—從身心學習佛法

大正 322/ 印順 436/ 佛光 300

如是我聞：一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨
園。

時，有異比丘往詣佛所，稽首禮足，退坐
一面，白佛言：「世尊！如世尊說眼是內入處，
世尊略說不廣分別，云何眼是內入處？」

佛告彼比丘：「眼是內入處，四大所造淨
色，不可見，有對。耳、鼻、舌、身內入處，
亦如是說。」

復白佛言：「世尊！如世尊說意是內入處，
不廣分別，云何意是內入處？」

佛告比丘：「意內入處者，若心、意、識，
非色，不可見，無對，是名意內入處。」

復問：「如世尊說色外入處，世尊略說不
廣分別，云何世尊色外入處？」

佛告比丘：「色外入處，若色四大造，可
見，有對，是名色是外入處。」

內外入處正觀察

復白佛言：「世尊說聲是外入處，不廣分
別，云何聲是外入處？」

佛告比丘：「若聲四大造，不可見，有對。
如聲，香、味亦如是。」

復問：「世尊說觸外入處，不廣分別，云
何觸外入處？」

佛告比丘：「觸外入處者，謂四大及四大
造色，不可見，有對，是名觸外入處。」

復問：「世尊說法外入處，不廣分別，云
何法外入處？」

佛告比丘：「法外入處者，十一入所不攝，
不可見，無對，是名法外入處。」

佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉
行！
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我們通常都這樣——

一般的人看到的 我們會說那叫假相

在禪定中看到的 我們卻說那叫真相

就像科學看到的 我們也說那叫真相

　

為什麼不能這樣——

我們一般人看到的 這個才是真相

藉儀器禪定看到的 那個才是假相

　

為什麼我們都相信——

藉儀器禪定看到的才是真相呢

因為我們以為——

一般多數人看見的 當然是假相

特殊少數人看見的 必然是真相

你沒發現嗎

一種理所當然的迷思

　

其實所謂的真相假相

只不過就是

在不同的因緣之下的所見而已

至於是真還是假

只是我們在無明當中的認定而已

1. 理所當然的迷思

重點是什麼

佛陀在菩提樹下是覺悟

不是比我們見到更微細的什麼

不是發現到現象源頭的第一因

不是去看到祂以前看不到的

不是去得到祂以前得不到的

那些都跟佛陀的覺悟不相關

　

佛陀不是另外看到什麼

祂跟我們一樣這樣在看

只是祂發現以前看錯

而我們還在

理所當然地自以為是

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法內外入處正觀察
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忘了覺知

就一定陷溺在境界裡頭

帶著覺知

就慢慢會從境界爬出來

慢慢覺知到根

慢慢覺知到心

慢慢發現以前沒發現的

　

以前沒發現的

難道以前不存在

難道以前沒發生

其實它一直在發生

只是我們以前沒發現而已

　

法一直都在

帶著覺知

直接在根境之緣當下去觀察

你才會慢慢發現

原來過去一直是我看錯了

　

2. 發生的不見 見到的看錯

內外入處正觀察

藉由一篇一篇《雜阿含經》

藉由一次一次佛陀的引導

就能一分一分開顯出

以前所不知不見的——

生命的真相

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法
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叮…………

當聲音傳過來

是大拇指有感應聲音嗎

是腳踝有感應聲音嗎

還是手肘有感應聲音呢

哪裡有感應（法友指著一處）

那裡是什麼

你覺知到什麼

那個就是耳根呀

　

但其實「根」只是對應「境界」

眼根不能看 耳根不能聽

是眼識 耳識在看在聽

為什麼呢 比如我問你——

你正在看的這個當下

是你知道色境 還是色境知道你 

我知道你會說——

色境是外境

我們不能知道「它知不知道」

3. 根不知道心知道

內外入處正觀察

　

但眼根和眼識是你的而不是外境

所以你應該知道「它們知不知道」

因此我問你——

你正在看的這個當下注意觀察

是你知道眼根

還是眼根知道你

你有沒有發現——

是「你知道眼根，眼根不知道你」嘛

所以根不知道 是心知道

　

經法就是禪法

都是在引導我們直接去觀察生命經驗

整個的禪觀要藉什麼力量呢

「覺知」——其他都不要

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法
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世間萬法如申樹大林中的樹

葉，然而，對我們解脫有幫助

的，唯有佛陀一掌之葉。

這掌中珍寶的法，就是四聖諦。



一掌之葉

 大正 404/ 印順 596/ 佛光 403

如是我聞：一時，佛在摩竭國人間遊行，
王舍城波羅利弗是中間竹林聚落，大王於中作
福德舍。

爾時，世尊與諸大眾，於中止宿。爾時，
世尊告諸比丘：「汝等當行，共至申恕林。」

爾時，世尊與諸大眾到申恕林，坐樹下。
爾時，世尊手把樹葉，告諸比丘：「此手中葉
為多耶？大林樹葉為多？」

比丘白佛：「世尊手中樹葉甚少，彼大林
中樹葉無量百千億萬倍，乃至算數譬類不可為
比。」

「如是，諸比丘！我成等正覺，自所見法
為人定說者，如手中樹葉，所以者何？彼法
義饒益，法饒益，梵行饒益，明慧正覺、向
於涅槃。如大林樹葉，如我成等正覺，自知正
法所不說者，亦復如是，所以者何？彼法非義
饒益，非法饒益，非梵行饒益，明慧正覺、正
向涅槃故。是故，諸比丘！於四聖諦未無間等
者，當勤方便，起增上欲，學無間等。」

佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。

多情自古空餘恨

誰說好夢最易醒

釋迦拈花亦難脫

莫怪飛絮太飄零

　

一個人在夢裡

可不可能把自己叫醒

不可能

一個人在夢裡

可不可能知道在作夢

不可能

　

但是——

夢的真相有那麼難知道嗎

也不會

你不是一醒過來

就知道剛剛是假的嗎

　

1. 好夢由來最難醒

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法
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所以你——

想留在夢裡

就不可能醒來

只要一醒來

就不再是夢裡

　

那問題是——

為什麼我們千呼萬喚醒不來

　

——不是飛絮太飄零——

——染著世間太纏綿——

佛陀覺悟後

一定為人說的法

就像一掌之葉那麼少

但這一點點的法

卻是義饒益 法饒益 梵行饒益

就能夠讓你明慧 正覺 向涅槃

　

佛陀覺悟後

從不為人說的法

就像大林中葉那麼多

但是那些法雖多

卻非義饒益 法饒益 梵行饒益

不能夠讓你明慧 正覺 向涅槃

　

這掌中珍寶的法就是四聖諦

整個佛陀的法

從開始到最後沒有離開四聖諦

離開了這條道路

你跑得越快就離家越遠

再回頭已百年身

2. 非慧非覺佛不說

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法一掌之葉
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佛法說——

色是地 水 火 風四大及四大造色

科學說——

原子 質子 電子……是物質的組成要素

有人說——

科學證明了佛法的真實與價值

其實錯了

你如果要依附科學來證明佛法

其實你把佛法貶低了

　

佛法根本上不是科學那一套

六根不是探討生理學

六境不是探討物理學

六識不是探討心理學

生理 物理 心理……學這些叫大林中葉

佛陀只談一掌之葉的法

只談你根境識當下的生命經驗

　

3. 佛法不必科學來抬轎

四大不是物質的組成要素

即便科學找到了物質的第一元素

那也不會是佛陀講的四大

因為四大不是藉儀器 眼睛所能見

它是我們身根當下活生生的生命經驗

佛法是如實知色當下的真相

科學是向外去找色的第一因

讓佛法做佛法的事

讓科學做科學的事

佛法不必科學來抬轎

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法一掌之葉
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風過疏竹不留聲

有聽到聲音

卻沒有半點聲響留下來

　

你覺得呢

既沒半點真實留下來

那有半點真實發生嗎

　

雁過寒潭不留影

有看到雁影

卻沒有半點影子留下來

　

有看到

不是沒有發生

但一直不是我們以為的

有真實的發生

　

生命其實是這樣

好像有又沒有

　

沒有半點真實留下來

那有半點真實發生嗎

4. 雁過寒潭不留影

從小到現在五十 六十 七十……了

所有一切是不是一直在變

身體 脾氣 性格 思想 觀念……都在變

但您有沒有發覺

偏偏有一個東西從頭到尾都沒變

那個東西就叫做——「我」

　

「我」小時候……

「我」現在……

「我」以後……

從小到大是不是什麼都變了

卻「我」還是原來的「我」

　

那個「我」在哪裡

是不是就在根境之緣當下

在我看到……我聽到……我想到……

的當下

但什麼是那個「我」

　

5. 偷天換日 鳩佔鵲巢

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法一掌之葉
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佛陀發現我們以為的

我看到……我聽到……我想到……

其實只是「根境因緣生識」

但我們卻以為——

我看到……我聽到……我想到……

　

看出來了嗎

神奇的生命魔術

偷天換日

鳩佔鵲巢

一掌之葉
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修行就是遠離他家境界，安住

在自家境界，六根律儀善守持，

念住覺知不隨轉，然後觀察自

己自家境界。
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 大正 617/ 印順 779/ 佛光 631

如是我聞：一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨
園。

爾時，世尊告諸比丘：「過去世時，有一
鳥，名曰羅婆，為鷹所捉，飛騰虛空，於空鳴
喚言：『我不自覺，忽遭此難。我坐捨離父
母境界而遊他處，故遭此難，如何今日為他
所困，不得自在！』鷹語羅婆：『汝當何處自
有境界，而得自在？』羅婆答言：『我於田耕
壟中，自有境界，足免諸難，是為我家父母境
界。』鷹於羅婆起憍慢言：『放汝令去，還耕
壟中，能得脫以不？』於是羅婆得脫鷹爪，還
到耕壟大塊之下，安住止處，然後於塊上，欲
與鷹鬥。鷹則大怒：『彼是小鳥，敢與我鬥！』
瞋恚極盛，迅飛直搏。於是羅婆入於塊下，鷹
鳥飛勢，臆衝堅塊，碎身即死。時，羅婆鳥深
伏塊下，仰說偈言：

『鷹鳥用力來，羅婆依自界，
乘瞋猛盛力，致禍碎其身。
我具足通達，依於自境界，
伏怨心隨喜，自觀欣其力。
設汝有兇愚，百千龍象力，

不如我智慧，十六分之一，
觀我智殊勝，摧滅於蒼鷹。』

「如是，比丘！如彼鷹鳥愚癡，自捨所親
父母境界，遊於他處，致斯災患。汝等比丘，
亦應如是，於自境界所行之處應善守持，離他
境界。應當學！」

「比丘！他處、他境界者，謂五欲境界。
眼見可意、愛、念妙色，欲心染著；耳識聲；
鼻識香；舌識味；身識觸可意、愛、念妙觸，
欲心染著，是名比丘他處、他境界。比丘！自
處父母境界者，謂四念處。云何為四？謂身身
觀念處、受……、心……、法法觀念處。是故，
比丘！於自行處父母境界而自遊行，遠離他
處、他境界。應當學！」

佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉
行！

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法自家境界自遊行

雜
阿
含    

經

199

617

雜
阿
含    

經

198

617



每個人都有一個安穩的家

外境不侵 煩惱不入

那是我們本地風光 自家境界

那是我們生命靠山 父母境界

　

本來生命可以這樣

沒有憂懼 沒有苦惱

我們本來可以這樣

可我們自己離了自家風光

所以才落得苦苦惱惱

　

我們常感覺被境界所苦

其實搞錯了

他家境界一點力量都沒有

所有境界的力量 

都是你幫它武裝的

都是你自己加持給它的

蠢啊 多蠢啊 

給別人槍來「打」自己

　

1. 小鵪鶉巧鬥大老鷹

生命中很多的困難情結都一樣

它一點都不能讓你緊張 不安 憂心

是你給它讓你緊張的力量

是你給它讓你不安的力量

是你給它讓你憂心的力量

　

其實它都有一個死穴罩門

它只是裝模作樣 虛張聲勢而已

就像故事裡的蒼鷹一樣

你只要用一點智慧看穿它

小鵪鶉就能巧鬥大老鷹

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法自家境界自遊行
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修行是遠離他家境界

安住在自家境界

六根律儀善守持

念住覺知不隨轉

然後觀察自己自家境界

　

看清楚

自己起心動念有沒有隨境界轉

看清楚

是境界轉你還是你被它轉

看清楚

你是在哪裡被它轉

看清楚

你是怎麼被它轉

看清楚

怎麼樣就能不被它轉

　

在禪堂在生活中就是這樣修

不這樣去把這些看清楚

那所謂修行是修什麼呢

*** 🌱 *** 🌱 *** 🌱  ***　

2. 何來歡喜何來憂 鏡子前面有個機器人

那個機器人再怎麼揮拳踢腿

干鏡子什麼事呢

只有落在鏡子裡的機器人的影像

才會跟鏡子有關係

　

我們就像鏡子

境界就像那機器人

我們前面有個境界

那個境界再怎麼對你搔首弄姿

干你什麼事啊

只有落在你大腦裡的境界的影像

才會跟你有關係

才會讓你歡喜 讓你憂

　

我們前面的境界

就像前面那個電扇

你怎麼知道電扇有影響你

是因為風吹到你身上有感覺

同樣道理啊

當你憂喜苦樂的時候

看看是不是境界在影響你呢

如果是境界在影響你

你也一定會有感覺

這裡我們要自己去觀察

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法自家境界自遊行
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境界生起的當下早就死去了

所以怎麼可能讓我們苦呢

問題在我們的大腦

他是個厲害的禮儀師

把死了的境界起死還魂

再用是非善惡好壞美醜的彩顏

把它們美美地化妝 改裝過

早就不是剛剛單純的境界了

所以我們都是——

被自己給迷的

被自己給氣的

　

因此佛陀提醒說——

不要掉到外面境界去啊

要住在自己的身受心法上

去觀察自己的生命經驗

因為苦從這裡來

不從外面來

這樣就叫做如實知苦

　

生命經驗是

根境為緣生識——三事和合觸——俱生受想思

3. 石頭絆你還是你絆石頭
苦從哪裡來呢

不從根來 不從境來 不從識來 不從觸來

受想思是法境

也只是個境界而已

所以苦也不會從你的感受 念頭來

　

佛陀發現什麼呢——

苦只從一個地方來

從你的無明 我見 癡求欲來

也就是從你的味著 顧念 心縛來

這樣就叫做如實知苦集

　

苦既然從味著顧念來

你還要閉眼 塞耳

還要不落到識 不要觸

還要無受無想做木頭人嗎

聰明如您 當然不要

當然直截根源從味著去斷苦

這樣就叫做如實知苦滅

　

四念處是一乘道

是你體證四聖諦的唯一禪法

也是你解脫苦惱的唯一之道

因為——苦不在外面
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雜
阿
含    

經

205

617

雜
阿
含    

經

204

617



生氣就是苦

氣如果不是苦

你就會讓自己氣下去

但因為氣就是苦

而我們不想要苦

所以一般人在氣頭上

都要拿別人出氣才舒服

　

佛陀的法不是這樣

是在這裡去觀察

去看清楚——你的氣你的苦怎麼來

看清楚了——你的氣你的苦就這裡滅

這就是現見法 滅熾然

就是不待時節

就是正向涅槃

就是即身觀察

就是緣自覺知

就是佛陀的「法」

4. 火焰化紅蓮

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法自家境界自遊行

　

「法」的特色不是這些文字啊

文字哪有什麼特色

「法」的特色在哪裡

就在生命的苦難那裡

　

就在那裡

用「法」——活出一種無畏

用「法」——讓火焰化紅蓮　　 
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法友抱怨——

你都說見緣起 見無常

我都看到眼睛脫窗去 ( 台語 )

　

無常——不是用眼睛看 耳朵聽

大家都有眼 卻有眼不能見

大家都有耳 卻有耳不能聞

無常——是用心去體悟

　

所以「法」不是眼耳所能到

但是「法」又不離眼見耳聞

　

無常即苦——苦即非我

有人可以寫得落落長（台語）

但這不是要我們去想

而是要我們去觀察

它是生命的真實

　

根境為緣而生識

識無常 若因若緣生諸識者 彼亦無常

無常因無常緣所生諸識 云何有常

這也不是在跟你講道理

是佛陀對生命的如實見　

5. 點頭是頭腦叫你點的

自家境界自遊行
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「內身、外身、內外身；

受……心……法法觀念住，精勤

方便，正智、正念，調伏世間
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正知正念活在當下

 大正 639/ 印順 813/ 佛光 653

如是我聞：一時，佛住摩偷羅國跋陀羅河
側傘蓋菴羅樹林中，尊者舍利弗、目揵連涅槃
未久。

爾時，世尊月十五日布薩時，於大眾前敷
座而坐。爾時，世尊觀察眾會已，告諸比丘：
「我觀大眾，見已虛空，以舍利弗、大目揵連
般涅槃故。我聲聞唯此二人善能說法，教誡、
教授、辯說滿足。

有二種財：錢財及法財，錢財者，從世人
求；法財者，從舍利弗、大目揵連求，如來已
離施財及法財，汝等莫以舍利弗、目揵連涅槃
故，愁憂苦惱。

譬如大樹，根、莖、枝、葉、華、果茂盛，
大枝先折；亦如寶山，大巖先崩，如是，如來
大眾之中，舍利弗、目揵連二大聲聞先般涅
槃。

是故，比丘！汝等勿生愁憂苦惱！何有生
法、起法、作法，[ 有 ] 為法、壞敗之法而不磨

滅！欲令不壞，無有是處。我先已說：『一切
可愛之物，皆歸離散。』我今不久，亦當過去。

是故，汝等當知自洲以自依，法洲以法依，
不異洲、不異依，謂：內身身觀念住，精勤方
便，正智、正念，調伏世間貪、憂，如是，外
身、內外身；受……心……法法觀念住，精勤
方便，正智、正念，調伏世間貪、憂，是名自
洲以自依，法洲以法依，不異洲、不異依。」

佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法
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什麼是自依法依

就是修習四念處

　

《雜阿含經》

是正念正知的禪法

是四念處的禪法

是八正道的禪法

通於生活中的一切處 一切時

　

學習佛法 

學習《雜阿含經》

是運用四念處的禪法

來實踐四聖諦的經法

用以觀察生命經驗

如同佛陀在菩提樹下

逆順觀察十二因緣

看懂自己的生命

　

正定不是暫時的禪定

是依佛陀教導的智慧

於生活中的一切時 一切處

活出八正道的生命質地

1. 看懂自己的生命

佛陀來到菩提樹下之前

修習過禪定和苦行

而且都得到禪定苦行的最高成就

但為什麼沒有解脫苦惱呢

　

其實我們也一樣

生活中種種的苦惱

我們何嘗不是用盡各種方法

但為什麼還是依舊苦惱呢

　

原因只有一個

那些方法似乎有效

我們也誤以為真的有用

但是其實

我們的苦惱一直原封不動在那裡

　

因為我們

從來沒有真正面對苦

從來沒有真正觀察苦

從來沒有真正了解苦

　

我們以為是在滅除苦

其實你一直在守著苦

2. 其實你一直在守著苦

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法正知正念活在當下
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為什麼被境轉是愚癡

怎樣的不正思惟是愚癡

有喜歡不喜歡是愚癡嗎

佛陀說 那就是愚癡

　

內心有情緒

對外在的境界

就會一直有想要做什麼的衝動

心就不可能真正安住

就會一直被境轉

　

苦 從來都不是來自外境

所以佛陀來到菩提樹下

觀察自己的生命經驗

　

身受心法四念處

就是自己的生命經驗

修習四念處就是「自洲以自依」

　

沒有五蓋

才能夠真正開啟智慧

才能夠在根境之緣的當下

看清楚當前正在發生的實相

3. 回頭才能開智慧

禪修不是一種思維

而是直接在苦發生的當下

開放 覺知 觀察生命經驗

看清楚「當下」哪裡出問題

　

不是用大腦找答案

而是讓答案來找你

因為答案已經在那裏

愛取有正在發生

只是我們沒有發現而已

　

在根境因緣生識的當下

安住而不是專注

心沒有被牽引

只是自然的知道

　

帶著這樣一份正念 正知

不讓五蓋的波浪沖走

就能在生命經驗發生的當下

看到愛取有就在自己裡面

從來都不是從境界來

自然回到四念處

4. 讓答案來找你
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把自己的智慧調出來

把內在的穩定調出來

你不是汪洋中的破船

不用躲到哪裡去

因為你自己就是安平港

正知正念活在當下

《
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只為愛念憂苦難盡

 大正 913/ 印順 13253/ 佛光 905

如是我聞：一時，佛在力士人間遊行，到
鬱鞞羅住處鸚鵡閻浮林。

時，有竭曇聚落主，聞沙門瞿曇在力士人
間遊行，至鬱鞞羅聚落鸚鵡閻浮林，說現法苦
集、苦沒。「我當往詣彼沙門瞿曇，若我詣沙
門瞿曇者，彼必為我說現法苦集、苦沒。」

即往彼鬱鞞羅聚落，詣世尊所，稽首禮足，
退坐一面，白佛言：「世尊！我聞世尊常為人
說現法苦集、苦沒。善哉！世尊！為我說現法
苦集、苦沒。」

佛告聚落主：「我若說過去法苦集、苦沒
者，知汝於彼為信、為不信？為欲、不欲？為
念、不念？為樂、不樂？汝今苦不？我若說未
來苦集、苦沒者，知汝於彼為信、不信？為欲、
不欲？為念、不念？為樂、不樂？汝今苦不？
我今於此說現法苦集、苦沒。」

「聚落主！若眾生所有苦生，彼一切皆以
欲為本，欲生、欲集、欲起、欲因、欲緣而苦
生。」

聚落主白佛言：「世尊極略說法，不廣分
別，我所不解。善哉！世尊！唯願廣說，令我
等解。」

佛告聚落主：「我今問汝，隨汝意說。聚
落主！於意云何？若眾生於此鬱鞞羅聚落住
者，若縛、若打、若責、若殺，汝心當起憂悲
惱苦不？」

聚落主白佛言：「世尊！亦不一向。若諸
眾生於此鬱鞞羅聚落住者，於我有欲、有貪、
有愛、有念、相習近者，彼遭若縛、若打、若
責、若殺，我則生憂悲惱苦；若彼眾生所，無
欲、貪、愛、念、相習近者，彼遭縛、打、責、
殺，我何為橫生憂悲惱苦？」

佛告聚落主：「是故當知！眾生種種苦生，
彼一切皆以欲為本，欲生、欲習、欲起、欲因、
欲緣而生眾苦。」

「聚落主！於意云何？汝依父母不相見
者，則生欲、貪、愛、念不？」

聚落主言：「不也，世尊！」

「聚落主！於意云何？若見、若聞彼依父
母，當起欲、愛、念不？」

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法
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聚落主言：「如是，世尊！」

復問聚落主：「於意云何？彼依父母若無
常變異者，當起憂悲惱苦不？」

聚落主言：「如是，世尊！若依父母無常
變異者，我或鄰死，豈唯憂悲惱苦！」

佛告聚落主：「是故當知，若諸眾生所有
苦生，一切皆以愛欲為本，欲生、欲集、欲起、
欲因、欲緣而生苦。」

聚落主言：「奇哉！世尊！善說如此依父
母譬。我有依父母，居在異處，我日日遣信問
其安否。使未時還，我已憂苦，況復無常而無
憂苦？」

佛告聚落主：「是故我說，其諸眾生所有
憂苦，一切皆以欲為根本，欲生、欲集、欲起、
欲因、欲緣而生憂苦。」

佛告聚落主：「若有四愛念無常變異者，
則四憂苦生；若三、二，若一愛念無常變異者，
則一憂苦生。聚落主！若都無愛念者，則無憂
苦塵勞。」即說偈言： 

「若無世間愛念者，則無憂苦塵勞患，
  一切憂苦消滅盡，猶如蓮花不著水。」

當世尊說是法時，竭曇聚落主遠塵、離垢，
得法眼淨。見法，得法，深入於法，度諸狐疑，
不由於他，不由他度，於正法律，得無所畏。

從座起，整衣服，合掌白佛：「已度，世
尊！我已超越。我從今日，歸佛、歸法、歸比
丘僧，盡其壽命，為優婆塞，唯憶持我！」

佛說此經已，竭曇聚落主聞佛所說，歡喜
隨喜，作禮而去。
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佛陀不談你過去的苦

不探討你過去的苦怎麼來 怎麼滅

佛陀不談你未來的苦

不探討你未來的苦怎麼來 怎麼滅

佛陀只談你當下的苦 

只探討你當下的苦怎麼來 怎麼滅

　　

佛陀是引導你

讓你自己去看到

苦從欲貪來

欲貪在根境之緣當下生

　

所以佛陀講的苦 苦集和苦滅

都是講你眼前的事情

1.「苦」隴是你自己愛愛

你說你知道愛欲是苦

我知道你知道

可你的知道不是佛陀的知道

　

失戀痛

可每個人失了戀都期待下個戀情

離婚苦

可每個人離了婚都還想要再婚

人就是這麼矛盾

　

你說你知道人生無常

我知道你知道

可你的知道跟佛陀的知道

不是同一個知道

你的知道是這裡知道（大腦）

佛的知道是這裡知道（心靈）

那是生命的覺悟

2. 若無愛念 憂苦滅盡

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法只為愛念憂苦難盡
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你現在當下之所以有苦，那個因

緣一定在當下，那個因緣就叫五

蓋，那個因緣是你自己的貪瞋癡

──想滅苦要在這裡滅！



因緣業報就在當前

 大正 977/ 印順 13318/ 佛光 969

如是我聞：一時，佛住王舍城迦蘭陀竹園。

爾時，尸婆外道出家，來詣佛所，與世尊
面相問訊慰勞已，退坐一面，白佛言：「瞿曇！
有一沙門、婆羅門，作如是見、如是說：『若
人有所知覺，彼一切本所作因；修諸苦行，令
過去業盡，更不造新業。斷於因緣，於未來世，
無復諸漏；諸漏盡故，業盡；業盡故，苦盡；
苦盡者，究竟苦邊。』今瞿曇所說云何？」

佛告尸婆：「彼沙門、婆羅門，實爾洛漠
說耳！不審、不數，愚癡、不善、不辯。所以
者何？或從風起苦，眾生覺知；或從痰起，或
從唌唾起，或等分起；或自害，或他害，或因
節氣。」

「彼自害者，或拔髮、或拔鬚、或常立舉
手、或蹲地、或臥灰土中、或臥棘刺上、或臥
杵上、或板上、或牛屎塗地而臥其上、或臥水
中、或日三洗浴、或一足而立身隨日轉。如是
眾苦精勤有行，尸婆！是名自害。他害者，或
為他手、石、刀、杖等種種害身，是名他害。
尸婆！若復時節所害，冬則大寒，春則大熱，

夏寒、暑俱，是名節氣所害。」

「世間真實，非為虛妄。尸婆！世間有此
真實，為風所害，乃至節氣所害，彼眾生如實
覺知。汝亦自有此患——風、痰、唌唾，乃至
節氣所害覺，如是如實覺知。尸婆！若彼沙
門、婆羅門言：『一切人所知覺者，皆是本所
造因。』捨世間真實事，而隨自見作虛妄說。」

「尸婆！有五因、五緣生心法憂苦。何等
為五？謂：因貪欲纏、緣貪欲纏，生心法憂苦；
因瞋恚、睡眠、掉悔、疑纏，緣瞋恚、睡眠、
掉悔、疑纏，生彼心法憂苦。尸婆！是名五因、
五緣生心法憂苦。」

「尸婆！有五因、五緣不生心法憂苦。何
等為五？謂：因貪欲纏、緣貪欲纏，生彼心法
憂苦者，離彼貪欲纏，不起心法憂苦；因瞋恚、
睡眠、掉悔、疑纏，緣瞋恚、 睡眠、掉悔、疑
纏，生彼心法憂苦者，離彼瞋恚、 睡眠、掉悔、
疑纏，不起心法憂苦。尸婆！是名五因、五緣
不起心法憂苦。現法得離熾然，不待時節，通
達現見，緣自覺知。」

「尸婆！復有現法離熾然，不待時節，通
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達現見，緣自覺知，謂八正道——正見乃至正
定。」

說是法時，尸婆外道出家，遠塵、離垢，
得法眼淨。

時，尸婆外道出家，見法，得法，知法，
入法，離諸狐疑，不由於他，入正法律，得無
所畏。

即從座起，整衣服，合掌白佛：「世尊！
我今可得於正法律出家，受具足，得比丘分
耶？」

佛告尸婆：「汝今得出家。」

如上說，乃至心善解脫，得阿羅漢。

外道有一種說法——

我們經驗到 知覺到的一切苦

都是過去所造的業因感得的

所以應當修苦行 折磨受苦

這樣就能消除過去業障

然後就能把苦給滅了

　

佛陀以前也去修過苦行

也試圖這樣來消業障而滅苦

可是祂發覺這是一條死胡同

　

現在佛教也常聽到類似的說法

有人家庭不睦 諸多不順

師父用木杖幫他打一打

這樣就消業障

有人生了病 出了車禍

很多人會說——很好 消業障 

　

修行要轉身口意為清淨業

但不是這樣轉

1. 彩虹高高掛 不知為誰家
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因果一定要相應

不是你隨便受什麼苦就是在消業障

緣起就是一定有因緣才會有這個現象

因緣沒有很神秘或多玄妙

很多時候只是我們不知道它是什麼因緣

　

有次禪修結業

天空出現彩虹

有人說是因為我們這期禪修非常圓滿

但是隔壁有人家在辦喪事

可能是因為人家助念圓滿往生淨土

也可能是附近寺院在念佛

是因為人家念佛法會功德圓滿

　

天空出現彩虹

連小學生都知道是什麼因緣

可是學佛人卻常常不知不見因緣

而牽強附會 繪聲繪影 談玄說妙……

彩虹高高掛

不是為人家

2. 你為什麼苦 其實你知道

佛陀說

如果說修苦行能消業障

這樣教導的人實在是——胡言亂道

佛陀為什麼罵得這麼重呢

因為這樣的說法

不只違背了佛陀覺悟的緣起法

更背離了眼前當下的真實

都是隨自見而作虛妄說

　

一個人身體受苦

它的因緣其實都在當前

每個人也其實都知道

但是我們卻不知不覺

原因就在於——

1. 沒有正念正知而不見因緣

2. 充滿迷信邪見的思想觀念

　

很多人把苦惱說成煩惱

其實佛法講的煩惱是貪瞋癡

一個人內心有苦惱
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是因為有五蓋煩惱 有貪瞋癡

所以佛法講的滅苦

不用動外面一根毫毛

你現在當下之所以有苦

那個因緣一定在當下

那個因緣就叫五蓋

那個因緣是你自己的貪瞋癡

想滅苦要在這裡滅

3. 不然怎麼會這樣 =不知道怎麼會這樣

佛教裡頭有很多感應的事蹟

我們不是否定感應的事

但不管是什麼情形

我們的重點是——

　

你是怎麼確認

那個感應事蹟

跟你誦經 持咒 放生有關連

　

很多人講到最後會說

不然怎麼會這樣

但當我們說——不然怎麼會這樣時

其實就是說——我們也不知道為什麼會這樣

　

既然不知道或不能確認

就應該不要說

但我們都會把它往玄妙的地方去聯想

這其實是一種牽強附會的說法

　

***   ***   ***   ***
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我們說改變果報

不是改變當前已呈現的果報

而只能改變當前的因緣

那麼將來這樣的果報就能慢慢轉變

　

當你受苦時

就是已經呈現果報了

也表示因緣已經具足了

所以你不能去滅這個呈現的果報

4. 不是解決過去而是擺平現在

如果得了癌症

治療癌症的方法比如說有三種

電療 化療 或標靶治療

那現在教科書要改一下

應該要加上第四種方法

誦經 持咒 拜懺 布施……癌症就能治好

　

你們覺得呢

應不應該加這一條

你一定覺得不行

聽來好像有點荒謬

可是我們私底下

又覺得真的是有這第四條

所以佛教徒自己是很矛盾的啊

　

***  ***   ***  ***

　

我們在生活中

都是活在自己的觀念想法裡

所以發生事情時我們都是用想的

去回憶 去判斷我們的憂苦怎麼來

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法因緣業報就在當前

雜
阿
含    

經

235

977

雜
阿
含    

經

234

977



但這都是用大腦想的

其實也是隨自見作虛妄說

過去的事已經過去了

過去那件事對你的影響

一定只會在你想到它的時候

是你想到過去那件事情

影響你現在的心情 思緒

才讓你產生苦惱

　

所以雖然我們的苦

是過去那件事情的影響

但是有正念正知的人 

他知道

是過去那件事影響我現在的心情思緒

是我現在的心情思緒在讓我苦

而不是過去那件事情在讓我苦

所以不是去解決過去那件事情

而是去擺平我現在的心情思緒

　

所以苦在這裡

苦因也在這裡

苦滅也在這裡

5. 順逆觀察十二因緣現法滅熾然

觸摸生命的太陽—從身心學習佛法因緣業報就在當前

佛陀順逆觀察十二因緣

其實就是現見法滅熾然

一個人對「苦怎麼來」確認了

這個人不是見法嗎

確認就是確認這件事情

確認你的「苦怎麼來」

　

除非你要的不是滅苦

如果你真的是要滅苦

當你保持正念正知

發現到你的苦怎麼來

你怎麼可能不當下斬斷

怎麼可能還捨此而別求

怎麼可能還管外面的事

　

外面儘管有影響

可是你知道——

你要滅苦跟外面沒有關係

你只要處理自己這裡就好

因為你知道這樣就能滅苦

還要找其他的嗎

絕對不會

　

除非——你要的不是滅苦
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佛告赤馬：「我今但以一尋之身，

說於世界、世界集、世界滅、世

界滅道跡。」

「赤馬天子！何等為世間？謂五

受陰。何等為五？色受陰、受受

陰、想受陰、行受陰、識受陰，

是名世間。」



神通不敵智慧

 大正 1307/ 印順 1420/ 佛光 1304

如是我聞：一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨
園。

時，有赤馬天子，容色絕妙，於後夜時來
詣佛所，稽首佛足，退坐一面，其身光明遍照
祇樹給孤獨園。

時，彼赤馬天子白佛言：「世尊！頗有能
行過世界邊，至不生、不老、不死處不？」

佛告赤馬：「無有能過世界邊，至不生、
不老、不死處者。」

赤馬天子白佛言：「奇哉！世尊！善說斯
義。如世尊說言：『無過世界邊，至不生、不
老、不死處者。』所以者何？世尊！我自憶宿
命，名曰赤馬，作外道仙人，得神通，離諸愛
欲。我時作是念：『我有如是 ( 捷 ) 疾神足，
如健士夫以利箭橫射過多羅樹影之頃，能登一
須彌，至一須彌；足躡東海，超至西海。』
我時作是念：『我今成就如是 ( 捷 ) 疾神力，
今日寧可求世界邊。』作是念已，即便發行，
唯除食息便利，減節睡眠，常行百歲，於彼命

終，竟不能得過世界邊，至不生、不老、不死
之處。」

佛告赤馬：「我今但以一尋之身，說於世
界、世界集、世界滅、世界滅道跡。」

「赤馬天子！何等為世間？謂五受陰。何
等為五？色受陰、受受陰、想受陰、行受陰、
識受陰，是名世間。」

「何等為 ( 世間 ) 集？謂當來有愛，貪、
喜俱，彼彼染著，是名世間集。」

「云何為世間滅？若彼當來有愛，貪、喜
俱，彼彼染著，無餘斷、捨、離、盡，無欲，
滅、息沒，是名世間滅。」

「何等為世間滅道跡？謂八聖道──正
見、正志、正語、正業、正命、正方便、正念、
正定，是名世間滅道跡。」

「赤馬！了知世間 [ 苦 ]，斷世間苦 ]；了
知世間集，斷世間集；了知世間滅，證世間滅；
了知世間滅道跡，修彼滅道跡。」
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「赤馬！若比丘於世間苦若知、若斷，世
間集若知、若斷，世間滅若知、若證，世間滅
道跡若知、若修。赤馬！是名得世界邊，度世
間愛。」

爾時，世尊重說偈言：

「未曾遠遊行，而得世界邊；
無得世界邊，終不盡苦邊。
以是故牟尼，能知世界邊；
善解世界邊，諸梵行已立。
於彼世界邊，平等覺知者，
是名賢聖行，度世間彼岸。」

是時，赤馬天子聞佛所說，歡喜隨喜，稽
首佛足，即沒不現。

小時候的我曾問

這個世界的邊到底在哪邊

小時候的我曾想

我要變成小鳥飛到世界邊

　

一直都以為世界在外邊

以為外面有個廣大無邊的世界

以為“米國”在很遠很遠的地方

以為星星月亮在很高很高的天上

　

一直到看了《雜阿含經》

才知道原來世界一直不在外邊

在我們裡面就可以看到世界邊

不用變小鳥也可以飛到世界邊　

1. 飛到世界邊
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星星月亮在哪裡

只在你

眼見色——眼睛看到它的當下這裡

意知法——大腦想到它的當下這裡

　

星星月亮

只在根境之緣當下

不在你以為的很遠很遠的天上

　　

五陰是世間

眼見色 耳聞聲……意知法

這就是世間

沒你以為的世間

世間只是

你色受想行識五陰的生命經驗

　　

2. 五陰是世間─沒你以為的世間

* 觸境 觸與感受

這三個是不同的生命經驗

許多人都稱冷熱痛癢為觸受 覺受

這是容易造成混淆的

其實冷熱痛癢是「觸境」——色法

不是「感受」——心法

　

身根與「觸境」的因緣就會生「身識」

根境識三個和合就會生「觸」

有「觸」就會帶起「受想行」

　

「觸境」「身識」「觸」「受」

都是不同的生命經驗
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如果你的東西在外邊丟了

那你就得要到那裡去找

要走一段路程

要花一段時間

　　

如果你的東西在家裡丟了

那你就不用到哪裡去找

不用遠遊行

不用花時間

　

佛法就是這樣

不是到外邊找

你自家裡就有

只是你忘了

從來不見

待相會

3. 覺慧度世間
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