
如何將「修行」落實在生活當中

云何為「修行」？

很多人皆以「誦經」．「禪坐」和「念佛」為修行。

所以於早晚課．誦經時為修行，誦畢即不再修行也。

同理，上蒲團禪坐時為修行，下坐即不再修行矣！

雖有人說：觀呼吸乃經常可觀也。念佛，亦處處可念也。

但不管怎麼說，修行總不能和日常生活，打成一片。

比如：你吃飯時，還能觀呼吸嗎？開車時，還能觀呼吸嗎？

或許有人還是答：能。但我還是奉勸你：吃飯時，即安心吃飯。開車時，

即專心開車。

以上，為何修行總不能和日常生活，打成一片呢？

這是為我們對修行的定義，太狹礙所致。

重新定義修行：

行者，眾生有三行：身行．口行．意行。即作三種業。

修者，修治．調理。

故修治．調理我們的三行，使與「法」相應，或與「解脫」相應，即稱為

「修行」也。

雖眾生一向有三行，然多不與「法」相應；故行之愈久，唯煩惱愈多．負

擔愈重．沈淪愈深爾！那能與「解脫」相應呢？

以「法」為前提：

所以真修行，必以「法」為前提，而來修治．調理我們的三行，使與「法」

相應，才有解脫的可能。

於是既以「法」為前提，才能啟動真修行。故修行之初，即須以「聞．思」

為方便，而建立正知見，以作為修行的指標。



故「八正道」中，乃以「正見．正思惟」為首要方便。

於是從「聞．思」而建立「正見．正思惟」，並用以修治．調理我們的三行，

使與「法」相應。這便是修行，最原始的功課。

既三行是與生活密切相關的，於是修行也必與生活打成一片。

廣義的戒：不只是五戒．八戒．菩薩戒爾！

比如吃飯時，如何修行呢？如五觀堂所示：1.計功多少，量彼來處。2.忖己

德行，全缺應供。3.防心離過，貪等為宗。4.正事良藥，為療形枯。5.

為成道業，應受此食。

比如開車時，如何修行呢？首先得遵守交通規則。其次，得調理情緒，使

之心平氣和。最後，能安全迅捷地到達目的地。

以上聽來，修行似不難。但其實，卻很不容易！何以故？

大部分人，不是以法為前提。而是以業障．習氣為前提。在聽經．聞法時，

似明明白白；但碰到境界，就忘得乾乾淨淨。

經言「阿陀那識甚深細，一切種子如瀑流。」一般眾生在瀑流中，能立定

腳跟者已鳳毛麟角，便何況能逆流而上呢？

大部分都隨波逐流．不辨東西去也。於是聽歸聽，行歸行，如涇渭之分。

或問：如何對治呢？

答言：以修定而對治之。

從覺照到迴向：

修定，如何能對治業識之現行呢？

記得昨天所說：修定，光「置心一處」─專心於所用的方法。其實是不夠

的。

還得去「察覺到有更細微的妄想，並消除它」。



所以一個修定真有功夫者，便能對自己的動心起念，皆看得很清楚。

既動者，即已察覺到。且屬於那一種妄念，也能分辨得清清楚楚：是貪？

是瞋？是慢？是疑等？

待分辨清楚後，再消除它？或「迴向」它？

云何「迴向」？迴到與法相應的方向！

所以修定，如何能對治業識之現行呢？

1. 因為修定的力量，讓業識暫時不起現行。

2. 雖起現行，但能即時覺察分辨，或消除，或迴向！

因此，對境界的反應，對初修行者乃不宜太快！太快常落於業習的窠臼而

不自覺。

但也不是一切慢吞吞的就對了。與法相不相應？這才是重點！

智慧的抉擇：

於是乎，所謂智慧者，即是去作一個與法相應的抉擇。

故能抉擇得愈善巧．愈精準，即代表其愈有智慧也。

云何善巧？既利己又利人；既利於此世，又利於來世。既利於世間，又利

於解脫。

一般人雖常謂「由定發慧」，但對定云何能發慧？就不明瞭！

於是就以「守株待兔」的心態來修定，結果乃只是：既定不成就，也慧無

影子。

其實，光修定，是不能發慧的。何以故？若光修定，就能發慧；云何外道

不能發慧呢？

以定證慧：



因此，對於定慧的關係，我寧可說是「以定證慧」。

云何為證？能實際地表現在身心中。

若光以聞思所成的解慧，則不能實際地表現在身心中。

何以故？被業障、習氣所驅使故。

故必以修定的功夫，才能脫離業障、習氣的制約。才能發揮「正見．正思

惟」的抉擇力，而作成智慧的抉擇。

鼓風爐的比喻：

然而若相關的因素太複雜。光靠第六識的思惟，而來作擇，卻也是勞苦而

效用不彰。

其實，若待修定後再來作作擇，卻往往有神來之筆。能很快作成善巧的作

擇。

何以故？恰如鼓風爐的比喻：相關的因素如所採集的礦砂，修定則如將彼

礦砂，封入鼓風爐中冶鍊。若火夠大，則礦碴與金屬結晶，乃得分離。

分離後，自沈澱成金屬結晶；於是所欲的抉擇，即已完成也。

當然，先決條件是：得先採集好足夠的礦砂。這礦砂，既包括佛法的正知

見，也包括世間的知識．技術．經驗等。

其次，既鼓風爐中的火，要夠大。醞釀的時間，也要夠長。才能完成當有

的結晶。

隨正知見以化緣：

當今，很多人都謂：生活一切隨緣就好。

然而緣怎麼隨呢？竟是隨緣修福？還是隨緣造業呢？

因此，我寧可說是「隨正知見以化緣」。



人既生活於世間，每天、每時，都得與緣互動。

有些緣為順緣，則接納．吸收而已！

有些緣為逆緣，則或迴避．或將之轉化也。

至於判斷何為順緣？何為逆緣？則與正知見有關！

甚至如何轉化？化逆緣，為增上緣，更與正知見有關！

先見之明：

在鼓風爐的比喻中，各位如較敏感，便心知肚明：

若待碰到大境界時，再祈用鼓風爐的冶鍊，來作成抉擇；必常是緩不濟急

矣！

於是乎，該怎麼辦？

答言：當有先見之明，而未雨綢繆也。

所以，對於修行，我並不認同「一切隨緣，一切安於當下」的說法。

或問：既常於緣中，計較．分別．取捨，那與世間法又有什麼差別呢？

答云：雖分別．取捨，卻是以正知見為前提，而作分別．取捨的，是以不

同。

這也就說，一般人常以「修定」的置心一處，或不分別．不取捨而為修行

的心要。

事實上，那只是修定，而非修慧也。若修慧者，還得分別與取捨。各位看

「八正道」中，有那個不是從分別與取捨中，才能完成呢？

非滅受想定，而是無功用行：

最後，我們再回顧修行的定義：修治．調理我們的三行，使與「法」相應，

或與「解脫」相應。



其實，三行中乃以意行為主。

而意行的修治．調理，也非以第六識為主。而是當以第七識為主。

何以故？末那識的我見、我愛、我慢，才是一切煩惱．生死的主因。也是

一切「貪瞋慢疑」的根源。

於是若能截斷末那根本，即不必擔心「貪瞋慢疑」的業障．習氣，會不斷

現行。

經典言：如截多羅樹根，枝葉不久萎矣！

或如《遺教經》所言：譬如牧牛之人，執杖視之，不令縱逸，犯人苗稼。

既牛死矣！還用執杖視之，怕犯人苗稼嗎？當然不用！

問曰：若牛死矣！還能分別．抉擇嗎？

答云：以無功用心，而作分別．抉擇。而這分別．抉擇，即被稱為「無功

用行」也。

各位，再回顧：於原始佛法中，修行到最後，乃曰「入滅受想定」也。

於是既入「滅受想定」，即不能再分別．抉擇矣！

但大乘謂修行，到最後是證入「無功用行」也。故於「無功用行」中，仍

得繼續上求佛道．下化眾生也。

當然不管是「入滅受想定」，或證「無功用行」，都離我們太遙遠！

但至少以不分別．不抉擇的修定法門，肯定是無法落實於生活當中。

故唯有以分別．抉擇的修慧法門，才能落實於生活當中。

時間的分配：

這也就說，在一次的禪修期間。我們可以 2/3 或 3/4 的時間，來練習不分



別．不取捨的修定法門。故能使身心寬鬆．情緒平穩。

然後待最後的 1/3 或 1/4 的時間，再來作思惟與抉擇。故待思惟．抉擇後，

即能對未來，完成極明確的藍圖。

於是乎，當我們將下座面對生活時，必更是充滿信心與活力。

相反地，有些人於禪修期間，乃是從頭到尾，都在練習不分別．不取捨的

修定法門。雖練得好，也能使身心寬鬆．情緒平穩。

然一旦得重新面對生活時，卻產生了相當地怨惡與無奈。於是乎，愈禪修

即愈不能落實於現實生活中。

相信，各位多少都會有以上的經驗。

故想將修行落實於生活當中，還得以修慧為主。以定證慧也─於身心安定

後，再去作善巧的抉擇與規劃。

故若一年打一次禪七，則能對下年度有個妥善的規劃與安排。

若半年打一次禪三，則能對下半年度有個妥善的規劃與安排。

若每月打一次禪一，則能對下個月有個妥善的規劃與安排。

若每天早上有一次禪修，則能對當天的行程有個妥善的規劃與安排。

真正有智慧者，必一切事如意者，十常八九。何以故？一切事的本末終始，

皆能了達於心；故能按部就班，一一去完成也。

以上所說，即是如何將「修行」落實在生活當中也。


