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去來無住

金剛經

專輯

從這裡
開始

從哪裡下手學《金剛經》？

就從這裡開始！將自己的身心當成佛法的實驗場，

在日常生活中隨處用心，

不斷地以《金剛經》中的智慧來面對生活、觀照生命。

【去來無住金剛經】專輯

十個練習學《金剛經》
釋見瓚
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不已，心念在「無明、愛、取」的圈套

中，流轉而無止息。而這般受「來去」

的影響，是汲汲追求感官欲樂的心，所

能體會的嗎？

將自己的身心當成佛法的實驗場，

在日常生活中隨處用心，並加以驗證。

例如觀察自己對吃的喜好，從中就會有

許多新發現。

像我很喜歡吃泡麵，試了好幾次，

最多也只能吃2包，到第3包，我就會

想嘔吐，看了都害怕。為何會如此？雖

然我愛吃泡麵，但這「喜歡吃泡麵」的

心，是一直延續著不改變的嗎？當我吃

第2包時，心已開始起變化，等看到第

3包泡麵時，心又有了不同。觀察一下

我們的心，是時時刻刻不停地轉化著，

並非一成不變。

就從這裡開始，從自

己的身心、生活開始

修行，累積修學的波

羅蜜，不斷地以智慧

來面對生活、觀照生

命。解開心結和放下包

袱的輕鬆，也就在這裡

發生了。

去來無住

金剛經

專輯

論到菩薩的修行，不外乎六波羅

蜜。此六度以般若為導，而《金剛經》

的內容，就是傳遞佛法中般若思想的要

義。「般若」即智慧，在一天24小時

的生活中，離了智慧就一定會有煩惱。

修行在生活中，智慧也在生活中升起。

《金剛經》以佛陀一日的生活為開

啟，從穿衣吃飯到洗足敷座，這些呈現

於外的日常形象，是般若的「相」，也

即是從般若的「體」所流露的，而應用

於生活的行住坐臥，則是般若的妙

「用」。

佛陀這般尋常的示現，讓我們了解

在穿衣、吃飯、走路的當下，就是智慧

展現的行相，因為生活就是在踐行六

度，六度在人間生活中，展現了般若的

功能。

有一句話很簡單，但卻為糾結於煩

惱中的我們，點出

了可以用功的下手處

—嘸來嘸去，嘸代

誌；有來有去，全代

誌。因為「有來有

去」，讓我們「想要得

到，害怕失去」，情緒

跟著起起落落，擾動

從這裡開始

（版畫／簡毓宏 ）
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成長、生活，也帶著你輪迴生死。無有

間斷，無有歇息。」20多年過去了，

這段對話仍深深地影響著我。

照護心念的練習，可以先從起一個

愛惜及肯定自己的心開始。在生活中，

如理作意，留心自己與人、事、物接觸

的念頭，常問：是否與經典或善知識的

教導相應？不間斷地培養正念，當

發現有所改變及進步時，也

不要忘記讚歎及鼓勵自

己。另外，適時地慈

心對待他人，護念自

己與他人的慈心能持

續朝向光明、自在的

方向。

觀察心念，過去

是我們無法掌握的，而

當下的現在也在不斷變動

著。懂得「護念」，把握現在的因

緣，改變現在的因緣。只有「現在決定

未來」，雖然生死輪迴是無始—沒有

起點的，我們的生命也是無始的，但是

覺悟卻可以有一個開始。要把握現在可

以改變、創造的因緣，就從照護每一念

心開始！

去來無住

金剛經

專輯

20 多年前，那時我才剛出家不

久。有一天，悟師父接到電話，說悟文

法師因車禍往生。我開著車子載悟師父

過去幫忙。那是一次與往生者近距離的

接觸，看著處理的過程，我的心中出現

了很多的想法。事後，我很天真地問師

父：「悟文師伯去世後，會到哪裡去？」

悟師父看了我一眼，說：「去哪裡

並不重要。」

悟師父要我看看門

前一棵大樹，問：

「那棵樹會往哪裡生

長？往哪裡長會長得

好？」我回答：「向

有陽光的地方生長，

而且會一直朝向那個

方向。」師父說：「對

了！人，也一樣！將會往生

到那兒，就看你平常想事情時，都

往那裡思考。你的所言、所思、所行，

身、口、意在那兒下功夫、用心，這一

期生命所有的養分就會在那兒。

同理，你的未來就會往那兒去。你

的個性、脾氣，你的執著、煩惱，你的

念頭，都是決定未來朝向哪裡的因素。

這些就像影子一樣，跟隨著你，帶著你

照護自己的心念

（版畫／簡毓宏 ）
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法住著。

「見相是相」，使我們處處纏縛，產

生痛苦。我們看不透真相，堅持不可改

變，認為不可能改變，也不肯接受改

變。像我自己，如果正餐沒有米飯吃，

好似沒吃到東西般，這就著了「米飯的

相」。或有為了保持當一個「好丈夫、

好兒子」的形象，費盡心思地討好別

人。更有人為了標榜流行品味，即使成

為卡奴，也要擁有名牌手提包。另外，

像「牙膏從後面擠」等生活瑣事的相，

都能令我們固著其中，無法解脫。

「凡所有相皆是虛幻，若見諸相非

相，則見如來。」我們時時刻刻都是

「見諸相取相」、「心隨相轉」、「由相

生心」，處處攀緣著相，由諸相決定我

們的心、想法及行為。「見諸相非

相」，讓我們學習以新鮮開放的心面對

一切，見到、聽到、感

覺到的一切，都是會變

化的。不受過去干擾，

沒有未來臆測，常用這

樣的角度來看世界，即

是智慧的累積。以此幫

助自己超越，發現無窮

的生機。

去來無住

金剛經

專輯

有一次，我為了做一件東西，需要

找壓克力廠商，碰到了一位老闆娘。這

家工廠規模大，生意很好，老闆娘還親

自打理所有大大小小的事。讓人想像不

到的是—老闆娘竟然只有一隻腳。她

是如此地熱情工作，親切地接待每一個

人，所有的人都因為她敬業、專業的態

度，樂於與她有生意的往來。我也從她

身上發現：一旦超越「我相」，所做的

事將會開啟不同的緣，面對一切境界的

意義，也因此而不同。

《金剛經》中多次提到「四相」

—我相、人相、眾生相、壽者相，即

是希望我們能夠徹底去除「執著」。由

不同角度、立場去體驗、修證，從凡

夫、菩薩，乃至成佛，每個階段都能做

到「離相無住」。雖然我們現在是凡夫

眾生，藉著大乘經典的閱讀、受持，期

望我們每一天每一刻都能

因為體解「無住相」的義

理，而生活得自在無礙。

不住著在別人的臉色、語

言、情緒、喜歡、不喜歡

裡。因為我們知道，自己

與一切外境，隨時都在改

變，所以不可能住著，無

觀察事物的真相

（版畫／簡毓宏 ）
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地，地板才會乾淨。當然，我也是如此

地貫徹執行。

後來，執事輪替。我發現一日、二

日過去，到了第三日，怎麼都沒見到有

人來掃地、拖地？我的心裡一直覺得：

地板很不乾淨。終於忍不住前去詢問當

值者，理直氣壯地質詢她：「你為什麼

沒有天天來掃地、拖地？你不知道嗎？

地板很不乾淨！」

本以為她會說明原因，並從此改

變。沒想到，得到的回應竟然是：「誰

說不乾淨？我只要每三天掃地、拖地一

次，地板就很乾淨了。我們又不是小朋

友會弄髒地板。每天要拖地，那是你的

想法，我並不贊同。要每天拖地，我可

不願意。」

當 時 我 愣 住

了，站了好久好

久，感覺心被重重

地撞擊了。我看看

這位法師，看看地

板。在自己原來的

想法中，又增加了

新的因緣，有了新

的想法—原來每

個人心中對「乾

去來無住

金剛經

專輯

初親近佛法的人，對於放下「我

見」，有時會生起這樣的疑問：「難道

不可以有自己的看法、思想嗎？」、

「做人不該有原則嗎？」

什麼是「我見」？我們每天都是依

著「我見」在生活，依著過去的背景、

過去的經驗、過去的種種接觸、習慣來

反應外境。如果沒有覺知自己住著在

「我見」中，不斷地相互諍論，並要求

對方改變或接受，如此，彼此的觀念、

意見就會差異愈大，當然，心的距離就

會愈發地遙遠了。

舉個例子來說。當年，我還是佛學

院的學生時，大家輪流出坡，分工學院

的清潔工作。我負責調配大家的工作，

就像班上的服務

股長。

我算是一個

愛乾淨的人，大

家也如此公認。

所 謂 著 了 一 個

「乾淨」的相，是

來自於一個「乾

淨」的我見。我

一直認為每天一

定 要 掃 地 、 拖

開放不同的可能

（版畫／簡毓宏 ）
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去來無住

金剛經

專輯

淨」，有著不一樣的圖案！原來我的觀

念和別人的觀念是這麼地不同！

我下定決心要改變自己。不再用這

個「清潔我見」，來要求看到一個「清

潔我相」。漸漸地，我學會放空自己，

開始學習欣賞別人，接受別人的方法，

用對方的想法觀念，來肯定讚歎別人的

努力、用心，並將心念放在觀照當下的

因緣，只要掌握大原則與目的，練習對

小細節開放更多的彈性。從此，我發

現，自己愈來愈輕鬆、自在。

過去的經驗，可以是現在決定的參

考，但並非一直要把守著過去的因緣，

如此，反而容易造成人際間的衝突，或

使事情更複雜。可以試著將重點放在

「現在發生了什麼事？」、「要解決什麼

事？」、「我對於這個人與這件事的終

極關懷是什麼？目標是什麼？」回到當

下，沒有我見，看清當下的心念，只有

看到事物不斷流動的因緣。

以涵容、開放的心來面對，配合當

下的因緣，隨時準備調整自己的看法與

做法。如此，心將日趨安穩，開放出各

種不同的可能。

◎「四悉檀」

龍樹在《大智度論》中介紹「四

悉檀」—世界悉檀、各各為人悉

檀、對治悉檀、第一義悉檀。「悉」

是普遍的意思，「壇」是布施的意

思，合譯為「成就」。即透過此四

悉壇總攝一切佛法，成就教化眾生

的法門。四悉壇也常被用來作佛理

解釋的四項標準，即「應由眾生所

熟悉的世間法導入佛法」、「因應

不同眾生根機說不同法」、「說法

內容要能去除眾生的煩惱」、並以

「成就眾生解脫為目的」來詮釋佛

法義理。

◎「信解行證」

唐朝清涼大師，將整部《華嚴經》

分成四大部分，亦即四大科「信、

解、行、證」—先從信仰入門，

信仰之後要瞭解其法，再依法修

行，最後必能證果。每一大科裡面

包括若干品經，依此四科題來詮釋

《華嚴經》的意旨、修學次第，由

此容易掌握《華嚴經》的全經綱

要，瞭解該經的內容。

【佛經詮釋法】 釋見篤
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自己的菩提心，必能令所發的菩提心堅

固長久。

在生活中也可以這樣檢視自己：我

的慈悲心增長幾分；我的忍耐力增長幾

分；我的菩薩願力增長幾分。我的貪愛

執著減少幾分；我的瞋恨嫉妒減少幾

分；我的煩惱習氣減少幾分。並一再反

問：自己對他人的付出是否「著相」。

如此依著四種心發展我們的菩提心，直

到究竟圓滿。

煩惱，有如漫天的雜草。要使雜草

不生，可以一根根仔細拔除，然而，也

可以種一棵樹。大樹提供人們乘涼休

憩，也因著大樹，雜草自然無由生起。

發菩提心，就有如在我們的心中種下一

棵大樹。藉著發廣大利益眾生的心，幫

助我們去除煩惱，轉化念頭。在與不同

人、事接觸中，發現自己一再現起的習

氣與煩惱，以佛法

為引導，決心加以

修正，卻是自己獲

益最多。如此，向

前的路，必將更為

寬廣。

去來無住

金剛經

專輯

《金剛經》中有一個非常重要的思

想，就是阿耨多羅三藐三菩提心的栽

培。即《金剛經》中指導我們要發阿耨

多羅三藐三菩提心—從心中生起一個

上求佛道、下化眾生的動力，也就是菩

提心。

菩提心可從四個角度來說：廣大

心、究竟心、長遠心與離相心。

「廣大心」是就對象說，即一切眾

生都是我們應該關心與利益的。

「究竟心」是究竟而徹底的，救度

眾生，不能僅止於生病給藥，饑渴時供

應食糧，憂悲中給予撫慰。更要協助眾

生能脫離輪迴的苦迫，才是利益眾生最

究竟的目的。

「長遠心」指的是長久恆持的願

心，不只是願意救度眼前眾生的苦，眾

生無量無盡，我的發心也就無邊無盡。

「離相心」是

指不顛倒的心，要

看清自己的用心是

否有所取著，是否

以智慧般若而為方

便，利益眾生。

不斷地以此四

方面來練習、栽培

在心上種棵大樹

（版畫／簡毓宏 ）



香光莊嚴【第八十五期】民國九十五年三月 41

而且要觀察如何說、適合說什麼內容

（這需要禪定）；還有，鍥而不捨的心也很

重要（即是精進）。

「無畏施」，是施予沒有恐懼與害怕

的心。在團體中遵守共同的規約，注意

自己的身、口、意行（是持戒）；面對不

合意的人、事、物，不落入無理的情緒

中，波及他人，影響自己（即忍辱）。這

樣的人讓人歡喜親近，沒有不安與不信

任。如此，雖只是實踐布施波羅蜜，但

在當下，六度的練習已同時開展。

能夠給予的人，是最有福報的人。

然而，更要進一步學習「不住相布

施」，要有智慧檢視自己的給予是否

「有所求」。我是為了掌聲而做的嗎？希

望他人有所回報嗎？只對自己有利益

的，才願意付出嗎？我們知道，所有

「有所求」或堅持某種立場的給予都會

導致苦，在歡喜付出的同時，我們更要

留意這蟄伏的微細心念。

另外，除了給予他人

之外，也不忘了要給予自

己，讓自他都擁有一個富

有的人生。

去來無住

金剛經

專輯

「給」是世上最美好的事物。給予

有正面的，如：給人一句好話、一個微

笑，給人一份好意、一點服務等。這種

「給」帶來人與人間的和諧、祥和。給

予也有負面的，給人難過、臉色，給人

傷心、煩惱，給人障礙、難堪等。這一

類的「給」，不僅造成彼此相處的隔

閡，受傷最深的，還是自己。

在人一生的成長過程中，接受著

父母的呵護、師長的教育、朋友的幫

助，還有許多認識、不認識的人，有形

無形的助益。一句話、一封mail，可能

就是生命的一個轉機。然而，我們給予

他人的又是什麼呢？

《金剛經》中也談到「給予」，即是

布施。布施常分為三類—財施、法

施、無畏施。財施又分外財—錢財、

物質；內財—能力、體力、智慧等。

人最難做到的，就是捨離所珍視的一

切。能布施自己的內、外

財，是挑戰自己習性及學習

放下的起步。

「法施」，是將了解的道

理與他人分享。為了利益他

人，在解說或分享時，便要

具有正確的知見（這是智慧）；

富有的人生

（版畫／簡毓宏 ）
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是用堅毅不拔的精神面對與突破，這精

神即來自於甚深的定力及智慧。

達賴喇嘛對於忍辱，也有深切的體

會。他曾經提到忍辱有三種：

第一，不被別人傷害或動心傷害別

人。忍辱能保護修行者，不被憤怒所傷

害。應該思惟自己的障礙，是因為過去

所犯下的不正確行為，導致別人來傷害

我們，所以要忍。

第二，自願承擔痛苦。生活中，我

們必須清楚明白地了知苦，面對苦，就

能忍受，不會喪失心的判斷力，也不會

因而消沈。經常練習，我們就會慢慢習

慣，忍受在菩提道上所有的痛苦。

第三，能夠忍受修學佛法的苦。

回到現實生活中，可以如何運用、

觀照、不斷地提攜自己修習忍辱呢？遇

到任何順境或逆境時，學習將心念帶回

自己身上—觀察自己起了什麼反應？

自己又如何看這個反應？並思索如何面

對、回應外境。在一連串向內觀照的過

程中，就能先讓心緩和下來，學習「不

去分別」、「不去比較」、「不去選

擇」、「不去懷疑」、「不去預期」。了

解：那裡有反應，那裡有煩惱，就在那

裡用功。這就是修行。

去來無住

金剛經

專輯

有一天，我一走進辦公室，就看見

我的桌上竟然放了一雙運動鞋，那是某

位法師的。我非常不悅，心想：「為什

麼把自己的鞋子放在別人的桌上呢？如

果是要轉讓給我，也不該放在桌上

啊！」當時雖然生氣，但我並沒有開口

罵人，等心安穩下來，伸手要將它推回

那位法師的位置時，一張寫著「給見瓚

法師」的紙條，就放在鞋旁。真是不可

思議—放在桌上的，原來是一雙一模

一樣的新鞋！

由此，前後三分鐘，我的心路百轉

千迴，多少心念生滅，從中體會到：當

下不隨情緒反應的重要。

在菩薩六度的學習中，「忍辱波羅

蜜」是一般人認為較困難的功課。佛陀

在《金剛經》中，也曾以自己累世如何

修集忍辱波羅蜜的例子，來教導弟子們

力行忍辱的重要。

佛法將「忍」分為三類：一、「生

忍」，即「眾生忍」，對於眾生加予我的

種種傷害、侮辱都能忍受。二、「法

忍」，對寒、熱、饑、渴等逆境現前，

都能忍耐。三、「無生法忍」，對原本

無生無滅的法不再妄加分別，堅決地信

受，不再動搖。忍不是消極的忍受，而

安忍
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身心，到底該如何安住？如果住在

身體，身體會衰老，無法久住；住在金

錢上，錢財會流動，不能停留；那麼住

在愛情中吧！只是情愛也會變化，不能

長久啊！

那麼，我們的心要安住何處？

這即是《金剛經》中，須菩提的大

哉問。不妨練習就讓心安住在慈悲；安

住在智慧；安住在不放逸裡。

安住於慈悲，使我們學會尊重生

命，以柔軟的心善待自己與他人。

安住在智慧，使我們能善觀因緣，

時時起觀照，做出最適合的選擇。

安住在不放逸，使自己在一切斷惡

修善上努力精進，決意改變自己。

然後，在六度的實踐裡，藉由對緣

起的觀察體證，一點一滴地放下粗重的

妄想心及更細微的執

取，當真正不住於

「色、聲、香、味、

觸、法」中，清淨心

就生起了。心安住於

清淨法喜中，享有平

靜與安詳。

去來無住

金剛經

專輯

有一天，我們幾位法師和居士們相

約爬山。大家到休息站盥洗後，回到停

車場集合，才發現某某不見了。大家開

始議論紛紛地討論起來，解釋為何某某

在此刻不見的理由。有人說：「應該又

去走走運動了。」另一位說：「很勇

敢，自己一個人行動。」

一旁的我沒有說任何話，心想：某

某「又」脫隊，「又」讓這麼多人等，

每回都是自己單獨行動⋯⋯。不舒服的

感覺，漸漸浮現。不過五分鐘的光景，

某某竟從停車場的車旁走出來，說：

「你們回來了！我在車旁等你們呢！」

在一陣嘩然聲中，大家上車啟程。

坐在車裡，我反觀自己剛才對某某

的一堆評論。我對他往日的印象，已做

好了標籤黏貼上去，還大大地驗證這個

標籤。我感到非常地慚愧

懺悔。

我們的身心會無法安

頓，常由於：錯將身心安

放在「人我是非憂慮苦惱

中」；著在「患得患失計

較是非中」；繫在「貪欲

渴求永不滿足中」；住在

「恐懼顛倒無以安眠中」。

心的安住

（版畫／簡毓宏 ）
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常告訴我，她的心很痛。每回我們談過

話後，她的心情稍微平復；但一回去，

沒有法的力量，沒有向前看的動力，沒

有親友的關愛，只是一味被過去所牽

制、耗損，換來憔悴與辛苦。

後來，有幾天失去聯絡，突然來了

訊息—她自殺了—一星期之後，才

被發現。

當下，我對沒有主動與她聯絡感到

自責。隔天，我去看她，對她說：「妳

安心吧！妳不痛了。對妳的選擇、決

定，妳就安心吧。妳已經很努力了，妳

盡力了。」想想，我不也是盡力了嗎？

我們的心，無時無刻不在變化當

中，如時間一般地，是不會停駐，亦無

法回頭。該是什麼時間、什麼地方、做

什麼事，都要提起精神來面對，努

力豐富現在，補充過去的不

足，這就是用功與進步。

安住於每一個選擇，肯

定自己的努力。慢慢

地，這份安住的力

量，會成為法的支

持，陪著我們渡越生命

的每一橫阻與關口。

去來無住

金剛經

專輯

人常常面臨生命很大的功課，那就

是「選擇」。很多時候，難以做出決

定，而且更常被「過去」所繫縛，把現

在交給過去的決定。生命就是這麼脆

弱，沒有勇氣放下「過去」，一直尋找

過去的那個感覺、經驗、影子，放不下

過去的幻影、過去的風光，拚命想留住

過去，這是為什麼呢？

因為「人」的內在，有一個脆弱的

地方，害怕面對不可知的未來，對自

己、別人、世間都沒有信心，恐懼失

敗。一直對自己說不可能與沒有辦法，

用「想像」、「害怕」，殘害了自己。

幾年前，有個女孩來找過我好多

次。這位女孩飽受苦的艱熬，又沒有父

母庇護，所以，我持續地關心與陪伴

她。她在感情上受挫折，無法接受

對方已結交新歡。雖不肯原

諒，還是不斷地哀求對方

接受她，願意無條件地

付出一切。男方態度

不但不好，還在她的

面前，與新女友表現

種種親密行為刺激她。

每日每日，她重複

想著自己被拋棄的傷害，她

過去，放下吧！

（版畫／簡毓宏 ）
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邊。」

佛陀看大王一眼：「大王！你還有

什麼更緊要的事要辦呢？」

波斯匿王如夢初醒，不禁唏噓感

嘆：「佛陀！我從未警覺：老、病、死

亡猶如一座大山岩，已瞬間逼近我的身

邊。我已看到，無常的水火將要燒盡淹

沒一切。我當發起真心，念三寶尊，喜

捨濟度有情，為自己的今生和來世種植

福因善緣。」

《金剛經》說到：「一切有為法，

如夢幻泡影，如露亦如電，應作如是

觀。」一切如幻，而無常將至。每回聽

到這個故事，我總會從心中提起無常速

至，當行精進的動力。

修學佛法，是「知易行難」的。在

面對自己的習氣，而尚無能力改變時，

這就是一種的苦。但學佛不是避苦，而

是了解苦，正見苦，而

使心趨於平靜。要堅忍

不放棄，以安穩的心，

通過生命的種種考驗，

一步一步，不急不徐，

也不停止地走在醒覺的

道路上。

去來無住

金剛經

專輯

有一天，波斯匿王來拜訪佛陀。

佛陀問他：「大王！好久不見了，

這些日子，你在忙些什麼？」

波斯匿王皺眉嘆氣地答道：「佛

陀！我身為王者，每天要料理龐雜的國

事，這些日子，無法前來恭聆佛法，實

在是忙得抽不出時間啊。」

佛陀聽後，面容沉靜地問波斯匿

王：「大王，假如現在您最信任的侍臣

來向你稟告：大王，有一座像天空那樣

巨大的山峰，壓碎萬物，已分別從東、

西、南、北四面襲捲而來，請大王趕快

處理吧！

大王啊！如果此刻四面都有巨石襲

擊而來，一切萬物正面臨毀滅，你還有

什麼待辦的事？」

「佛陀！如果四面八方都有如山峰

般的巨石襲擊而來，此時此刻，已經沒

有什麼待辦的事。那時

候，唯有一心信奉三寶，

積集善業功德。」

佛陀點點頭，說：

「大王！這不只是一則譬

喻而已。這四面飛來的巨

石，就像是老、病、死，

已悄然走近大王的身

以無常為動力

（版畫／簡毓宏 ）


