
何謂「正念」？

所謂「正念」，就是「與自我當下的學習目標、工作職責或修持法門相應的
思惟與信念」，若與當下的學習、工作或法門不相應，或相違背的思惟與信念，
就不是正念，而是「雜念」或「妄念」。

很簡單，你當下的工作職責是什麼？當廚師者，把菜燒好，讓客人吃得滿
意，就是正念。從事服務業者，讓客人對你的服務滿意，也是正念。

以上所說明的「正念」道理與原則，不只是針對出世間法或宗教修持，也可
運用在世間法的諸多事務上。更明確地說，「正念」是共通於「世間法」與「出
世間法」的。

修持法門的不同─參禪與念佛

當行者所修持的法門不同時，「正念」的內涵也就有所不同。因此，「參
禪、念佛與辯經」這幾種不同的法門，其所相應的「正念內涵」也就不同了。

「參禪」的要旨，在於行者須先「提起疑情」，「疑情」即是參禪法門的
「正念」，所謂「大疑大悟、小疑小悟、不疑不悟」，而「念佛」無助於疑情的
提起，故非「參禪」的正念。

這個疑情並不是懷疑的意思，這個疑情是要破我執，《金剛經》說：「無
我相，無人相，無眾生相，無壽者相。」所以參禪者要生起一個疑團。自古
以來，禪宗祖師大德，就運用「參話頭」的法門得到開悟。而最普遍、犀利的
「參話頭」是說：「念佛的是誰？」「什麼是父母未生我們前的本來面目？」

因為我們平常對「我」都有執著─執著「我」是誰，「我叫什麼名字、是
哪裡人」等。然而這些都是因緣所生，並非真實的，是暫時的，所以叫「假」。
假不是真假的假，而是「假借」的意思。參話頭就是要參究你的本來面目。照
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相、照鏡子不是本來
面目，那是因緣所生
的東西，所以你要看
到背後，要打破這個
東西，所以這叫做
「疑情」。我在普門
中學擔任校長時，曾
帶隊去韓國的東國大
學附屬中學交流，並
締結姊妹校。當時去
參觀韓國中部俗離山
的法住寺，令我印象
非常深刻的是禪堂入
門的楹聯：「入此門

中，莫存知解。」「莫存知解」就是參禪的正念，進禪堂要把所有知解拋下，一
心一意參禪，有別於藏傳佛教辯經的「如理思惟」。

念佛法門的要旨與綱領，在於行者能夠切實奉行淨土三要─「信、願、
行」，念佛行者若欲「正念現前」與「一心不亂」，「信、願、行」的功夫有如
鼎之三足，缺一不可。

「信者」：一、堅信佛言不虛，二、深信法門殊勝，三、自信己力可及。

你要相信自己有這個能力，很多人懷疑自己，這就不行。我常常講，我們在
學校當老師，通常我們對學生有信心，但學生卻對自己沒信心。諸佛菩薩對眾生
有無比的信心─眾生皆有佛性，但我們眾生對自己卻沒有信心。

我在普中教數學時，每個學生的數學能力有差異，不過就算學生數學不好，
有些人文科比較好，有些人理科比較好，也能發揮應有的能力。所以我鼓勵同
學：「把你的能力發揮出來就好！」比如說考大學，很多考進台大的學生，雖然
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數學只考個位數，但他別的科目卻非常好，所以仍然可以考進台大。因此我跟學
生說，你按照我的方法去做，考你該有的分數。如果你考不到該有的分數，我的
腦袋可以砍下來給你，我這麼有把握。

「願者」：深心發願求生淨土，得與如是諸上善人聚會一處。

你要願意去西方極樂世界才行。有人問我：「我沒有發願往生西方極樂
世界，會不會往生西方極樂世界？」我說：「當然不會。」我舉個很簡單的例
子，你沒有申請哈佛大學，哈佛大學會不會無緣無故發入學通知給你？世間法
是要講因果的，所以你要深心發願，要向阿彌陀佛報名，對阿彌陀佛說：「這
一生圓滿了，想到淨土進修，祈求預知時至，請阿彌陀佛來接引。」

「行者」：歡喜信受依教奉行，正助雙修，老實念佛。

凡念佛行者，欲往生佛國淨土，信念堅固是根基，深心願往是動力，正助雙
修是方便與階梯，而正念現前與一心不亂是往生的關鍵要素。

正修：持名念佛，淨念相繼。

助修：廣結善緣，厚植福德。

一般人念佛，為何無法做到「正念現前」與「一心不亂」？其主要原因有二：

1.	 信念不夠堅固，即使相信佛言不虛、法門殊勝，但對於自己能否往生，
則抱持懷疑，自信心嚴重不足。

2.	 願力不夠深切，對於佛國淨土「尚未」或「並不」十分嚮往，所以「正
念」及「一心」的功夫，自然無法到家。

很多學佛的人，嘴巴講說要去淨土，心裡卻沒有很想去。因此，「正念現
前」與「一心不亂」的前提，仍在於「信心堅固」與「願力深切」。

本文為作者於2018年10月21日，在慧炬南區分會公益演講部分內容
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