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善待自己 

／ 黃書琅 

佛教有句話「人身難得今已
得，佛法難聞今已聞，此身不向今
生度，更向何生度此身。」意指人
身非常的難得。難得到什麼程度
呢？ 

《涅槃經》記載：有一次，佛
陀從地上沾了一點點塵土，問迦葉
尊者：「我手上這些塵土多，還是
十方世界大地的土多？」迦葉尊者
答言：「當然是十方世界大地的土
多。」佛陀說：「得人身並能行持
善法者，如同我手上的塵土般稀
少，而未得人身、造惡業者，猶如
十方世界大地之土般眾多。」 

所以我們既得到人身，就要好
好地珍惜這身體來修行，完成佛道
才對。但是有些人認為「色身」只
是一副「臭皮囊」，所以不必要太
注重，只要利用這「色身」一直做
就對了，做到不能做為止。  

我們會有這樣的想法，也許是
受儒家思想的影響，孟子曰：「天
將降大任於斯人也，必先苦其心
志，勞其筋骨，餓其體膚，空乏其
身，行拂亂其所為，所以動心忍性，
增益其所不能。」  

我不反對孟子的說法，但孟子
這段話只強調「勞其筋骨，餓其體
膚，苦其心志」，目的是要堅強忍
耐性及增長才能，但孟子並沒提起
需不需要保養身體。我卻認為，這
也是一件很重要的事情。就以汽車
來說，每跑五千哩就要去換機油、
打黃油，汽車是鐵做的都需要保
養，何況肉體的人身更加需要保
養。所以我認為我們應該對自己的
身體要慈悲一點、關心一點、愛護
一點，這樣才對得起這忠心耿耿又
無怨無悔為我們一生服務的身體。 

在我的生活圈裡，有很多法友
為求佛道，熱心公益，不但出錢出
力，做起事來更是身心完全投入，
不顧身體的安危及負荷，最後身體
出現種種的病變：不是眼睛不好
（青光眼、白內障），就是腰酸背
痛。有人說這只是色身在痛，痛就
讓它痛，這是在消業。最後不是進
醫院換關節、找人按摩紓壓，不然
就是吃藥消除疼痛，那些身心的痛
苦還是要自己承擔，這樣做就能成
就佛道嗎？答案應該是不可能。 

仔細想想：我們這身體從出生
以來，就為我們所使用，給我們多
大的方便呀！我們要往東，它就往
東；要往西，它就往西；我們吃喝
拉撒、玩樂，都是我們這身體不停

的為我們消化、為我們服務，直到
我們往生為止，從未休息。 

這身體不但是一部不可思議又
聽話的智慧機器，而且它還是一畝
不可思議的良田──身田及心田，
任由我們播種、耕耘，我們種樹，
它就長樹；我們種花，它就生花；
我們造善業，它就讓我們身心安
樂、舒坦。但是如我們不理它、荒
廢它，它就滋長雜草，或雨後積水、
發臭；同理，如果我們不關照自己的身
心，就會讓我們煩惱不止，而且造惡
不停；當惡業的果報現起時，更是令我
們痛不欲生。所以這個身心是畝不
可思議的良田，我們要好好的珍
惜，好好的耕耘、保養。 

那麼要如何耕耘、保養呢？  
有一位我所尊敬的老師父，我認識他
時，他已九十多歲，身體硬朗、頭腦
清晰，他獨自一人坐飛機往返台
北、洛杉磯。有一天我請教老師父
說：您身體這麼康泰是如何保養
的、做了些什麼運動呢？老師父回
答說：也沒什麼特別的運動，有空
時做些八段錦等拉筋的運動而已，
不過我可以告訴你，早上醒來時不
要馬上起床，就在床上做些拉筋的
運動。 

我問道：什麼樣的拉筋運動？
老師父回答說：就像貓伸懶腰一
樣。從此以後，我就遵循老師父的
教導早上醒來，做貓伸懶腰的運
動，後來除了貓伸懶腰的動作以
外，又加了很多軟身運動及按摩，
越加越多，如今早上醒來要做約半
小時以上的軟身操及按摩，整天覺
得身體輕鬆、舒適、心情愉悅。 

另外又有一位我所尊敬的師
父，當時年近五十多歲，是位軍人
出生的法師。他告訴我，早上醒來，
馬上要坐起來，一刻都不能停的下
床，提起精神做該做的事，如賴在
床上，會養成懶惰的習慣，整天就
會懶懶散散的，提不起精神，做不
了大事，也成不了佛。我也照這樣
做了一段時間，覺得整天緊張，沒
事又怕養成懶惰的習慣，不敢休
息，幾星期下來，全身不舒適、心
情很不愉悅，常發脾氣，後來我還
是遵照老師父的教導，醒來做完軟
身操再下床。 

十年後，老師父以 103 歲的高
齡安詳地往生；不久另外那位師
父，卻在病痛情況下痛苦地往生，
享年 67 歲。由這二個活生生的例
子，我對老師父的教導，更加有信
心也更勤加練習。 
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有一個觀念很重要，不是勞其
筋骨，餓其體膚，苦其心志，就能
承受上天的大任。不是苦行就能成
佛，為了勞其筋骨，餓其體膚，結
果整天病苦纏身又如何能解脫？想
想看全身插管躺在病床上，如何承
受上天的大任呢？又如何得以成
佛？再說，如果苦行就能成就佛道
的話，那麼釋迦牟尼佛也不會放棄
苦行了。所以適度的調養身體、保
持身心康泰，才不會枉費這難得的
人身。 

當然要保持身心愉快、健康或
長壽，不只是運動而已，除了運動
以外，其他如充分的休息和睡眠、
飲食有節制、選擇無污染的食物、
喝乾淨的水，呼吸清淨的空氣、心
情開朗等等，都是非常重要的因素。 

我會強調早上醒來做軟身運動
的原因，除了二位師父的例子以
外，這些年來我也依照二位師父不
同的教導，確確實實練習一段時
間，兩相比較，我體驗到 103 歲老
師父的教導，使我身心輕鬆、愉悅、
少病少惱，我覺得值得這樣做，也
有必要與大家分享。 

練身固然重要，但練心更不容
忽視，這心田不好好耕耘的話，麻
煩更多、痛苦更深。 

有位太太，她父親往生後分得
三億台幣的遺產，她非常不高興，
一直說媽媽不公平，因為她弟弟分
得五億台幣，多她二億台幣。朋友
勸道：妳已嫁出，弟弟承擔家業，
多拿二億台幣也是應該的。她說不
能有分別，兒子及女兒都是父母的
骨肉，應該平等分配才對，我要再
跟媽媽去理論。 

這就是觀念的問題：多拿二億
不是問題，問題在我們認為這件事
是對或是不對，對就沒事、不對就
會爭論，爭贏歡喜、爭輸痛苦，不
論輸贏都是觀念在作祟。仔細觀
察：我們人並沒有自主權、我們幾
乎都是聽命於自己的觀念及念頭在
做事。也許我們認為是我們修行不
夠，才會有這種觀念上的迷惑而造
成行為上的偏差；然而，即使是修
行多年的得道高僧，偶爾也會在某
個問題點上有所困惑。 

禪宗有一段公案：牛頭法融禪
師接見四祖道信禪師時，兩人至石
椅前，要坐下講話時，四祖道信禪
師故意在石椅上寫一“佛”字，然
後請牛頭法融禪師坐下，法融禪師
猶豫不決，不敢坐下。四祖道信禪
師就向他說：您心中還有佛，所以
還會怕佛這個字。意思就是法融禪
師猶住有相，未能入空覺的聖人的
境界，所以才會被“佛”字所迷。
連禪師還會對「佛」字有所顧忌、
有所執著，仍然被觀念所影響，何
況是我們凡夫。 

由這段公案，使我想到家中的
擺設也會讓人因為執著而有所顧

忌 。有位法友是位畫家，她將一幅
畫自己眼睛的圖，掛在廁所的牆壁
上。男生上廁所時，正面對著一雙
大眼睛直盯著你看，真是被考倒
了。不但如此，在那幅大眼睛的正
對面有一大鏡子，所以女生上廁所
時，抬頭還是被那雙大眼睛直盯
著。我不知女生的感覺如何？但那
確實是一個考驗，考驗我們心念執
著的程度，以及當下是否能看到念
頭的作用。 

可見我們自在與否，與我們的
心對境的那一剎那所產生的念頭有
很大的關係。所謂「三界唯心，萬
法唯識」，心生一切法生。有了心
的動念，才有顧忌、害怕、憤怒的
存在；心念滅去，放下執著，所有
世間的萬象都不見了，也就不再受
念頭的支配了。 

現在問題來了，要如何才能不
受念頭的支配？首先要找出念頭從
何而來？ 

簡單的說，念頭是由心對境，
六根對六境所產生出來的種種思想
（念頭）。那麼要如何才能不受念
頭的支配呢？ 

釋迦牟尼佛告訴我們要放下執
著，因為我們有妄想執著，所以不
能成佛。但是佛並沒有叫我們放下
一切，什麼都不要、什麼都沒關係。 

我有一位親戚病得很嚴重，他
告訴我：他看破一切，他放下了，
什麼都不要，錢也沒什麼用！他不
計較了。不久因為他孩子細心的照
顧，病情好轉，他忘記他講過的話，
又開始為錢計較了。 

所以我們要放下對念頭及觀念
的「執著」，因為一切痛苦的來源是
對觀念及念頭的執著；對念頭越執
著，就越無法解脫。如果我們認為
自己的念頭是對的時候，我們就無
法體會到無常的真義，因為念頭隨
時在變。所以我們要看清念頭、要
放下對念頭的執著。 

要如何才能放下對念頭的執著
呢？說真的，確實不簡單，非常困
難，如果沒到生死關頭是不容易做
到的。 

我小時候非常喜歡看日本武士
的電影，尤其是「宮本武藏」的影
片。其中有一段很有意義的劇情，
跟我所談的念頭有關。 

日本有一位劍聖名叫「宮本武
藏」，是江戶時代初期的劍術家、兵
法家、藝術家。有一次他與有名的
劍客「片山幽鬼」比武，一開始他
們相互面對面對立著，都不敢輕舉
妄動。這時「宮本武藏」感覺到「片
山幽鬼」是一個不平凡的人。他感
覺到自身的木劍被吸引到對手的身
上，也感覺到「片山幽鬼」知道他
下一步的動作是什麼。 

「宮本武藏」心想：這個人到
底是誰？「片山幽鬼」答覆：我是
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惡魔。 我不是人。 我是一個惡魔。 
「宮本武藏」又想：我是誰？

「片山幽鬼」答覆：你也是一個惡
魔。一個非常強的惡魔。 

「片山幽鬼」回答「宮本武藏」
內心的想法。 

宮本武藏意識到「片山幽鬼」
知道他內心的念頭。不可思議的
是，這時「宮本武藏」內心突然放
鬆下來。因為他知道他想什麼或做
些什麼對策都沒有用，因為都會被
「片山幽鬼」知道。所以「宮本武
藏」頓時放下所有的念頭。就在他
一念不生的時候，一片樹葉飄落在
他們之間。就在那一瞬間，「片山
幽鬼」一出手就被「宮本武藏」殺
了。 

「片山幽鬼」死前問「宮本武
藏」說：你看見了嗎？你讀了我的
心念嗎？「宮本武藏」回答說：不
是，是葉子教我的。 

這時「片山幽鬼」才看到那片
葉子就落在他們之間。「宮本武藏」
因為「片山幽鬼」能讀他的心念，
所以他放下所有的思考、所有的念
頭，在一念不生的情形下，他清清
楚楚的看到周圍的一切變化、看到
飄落的葉子，看到「片山幽鬼」的
出手。這就是所謂「一念不生全體
現」的境界，而「片山幽鬼」看不
到落下來的葉子，也看不到周圍的
變化，他一心想要對付「宮本武
藏」，結果失去靈活的身心，以致於
戰敗，這就是「六根忽動被雲遮」，
六根一動念，就像被雲遮一樣看不
清楚。 

我有一位親戚近 80 歲了，夫妻
二人經常在住家附近的公園散步。
有一天看到幾位小孩在公園裡溜滑
梯，太太邊走邊看，突然踢到突出
的水泥地，跌倒在地上，臉著地、
嘴唇破裂，還好牙齒沒斷，結果治
了一個月才痊癒。這也是「六根忽
動被雲遮」的例子，也就是眼睛注
意看小孩，就看不清周圍的一切變
化，才會跌倒發生危險。 

所以我們要能放下對念頭的執
著，達到一念不生時，我們的覺性
才會升起，才能照見周遭的變化。 

「宮本武藏」是在跟人決鬥的
時候，知道對方能讀他的心，所以
他放下一切念頭，達到一念不生的
境界。我們雖然沒有這種要面對生
死決鬥的場面，但是我們確有很多
煩惱在跟我們決鬥，很多煩惱在擾
亂我們的心，這些煩惱使我們心緒
不安、時而像火焰燒心（心疼）、時
而像處在冰天雪地（心寒）、時而氣
得槌心痛哭。 

這些煩惱就是我們的敵人，它
們會傷害我們的五臟六腑，會產生
種種的疾病。所以我們要學「宮本
武藏」的精神跟煩惱決鬥，去除煩

惱。 
如何跟煩惱決鬥、如何去除煩

惱？只要放下對觀念及念頭的執
著，達到一念不生的境界，煩惱就
無機可乘了。 

這可不是那麼容易的事，如果
那麼簡單大家都成佛了。 

那麼有沒有較容易的方法？有
二種法門，這二種法門都是我們法
光寺的菩薩在使用的方法。 

第一個法門：叫宗謙法門。當
事情遇到瓶頸時（煩惱來時），她
會走出戶外，看看天空、看看綠葉、
曬曬太陽、散散步。晚上則走出戶
外，看看月亮、看看星星，與大地
融合在一起，煩惱自然消融。 

第二個法門： 叫禪光法門。三
十年前我們開始跟師父學習靜坐及
法器，所以比較有時間親近師父。
有時遇到困難，會向師父尋求意
見。師父的回答大多只有一句話：
「那也沒什麼」。我認為困難的事，
在師父的眼裡卻認為「那也沒什
麼」。久而久之，再遇到類似困難就
把它放在面前看一看，仔細想一
想，真的「那也沒什麼」，心裡也就
舒坦了。 

第一個法門是打開心胸法門，
與大地融合在一起，讓煩惱自然消
融。 

第二個法門是化解紛擾法門，
大小事都化無，那也沒什麼，這就
是改變觀念、改換視角，心境自然
寬廣。 

這二個法門都非常好用，也解
決了我不少的煩惱。 

法光寺有這二個法門，加上「宮
本武藏」放下心念法門，共三種法
門提供大家選用，善待自身。 

所謂人身難得今已得，但願大
家「善待自己」，好好珍惜我們這難
得的身體，好好保養這個身田。佛
法難聞今已聞，但願大家深自體悟
佛陀教導我們，要放下執著的悲
心，好好耕耘這難得的心田，不再
受觀念及念頭的控制，過著自由自
在、身心快樂、少病少惱、安詳自
在的生活。 

 
 


