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19 無有恐怖 
 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.194  

～ 

P.195 

無 1.恐怖的層次 
1.1為什麼恐怖？ 

1.2《心經》中所說的「無有恐怖」 

 

1.恐怖的層次 

  1.1為什麼恐怖？ 

    1.1.1我們的恐懼或恐怖感，通常是由於身體安全失去保障時，所引起的緊 

          張反應。 

        1.1.1.1例：自從韓航客機被蘇聯飛彈擊落之後，很多人勸聖嚴師父，不要再搭韓 

                    航，搭同一條航線的飛機。 

  1.2《心經》中所說的「無有恐怖」 

    1.2.1《心經》中所說的「無有恐怖」，和打坐修行有非常密切的關係。 

       1.2.1.1一個人從開始修行到達圓滿之前，都會有恐怖的境界產生。 

    1.2.2「無有恐怖」的狀態要到具足無畏的大菩薩，乃至大雄世尊的階次， 

          才能完成。 

    1.2.3恐怖的層次： 

       1.2.3.1第一個層次 – 還沒有修行時的恐怖。 

       1.2.3.2第二個層次 – 開始修行時的恐怖。 

       1.2.3.3第三個層次 – 修行中的經驗。 

       1.2.3.4第四個層次 – 修行完成，沒有恐怖。 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.195 

～ 

P.197  

無 2.層次一：還沒開始修行 
2.1人為什麼怕鬼 

2.2恐怖並不壞 

 

2.層次一：還沒有修行 

  2.1人為什麼怕鬼？ 

    2.1.1一般人的恐怖： 
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       2.1.1.1一般人經常都在恐怖之中，患得患失。 

       2.1.1.2有些人就是怕。莫名其妙的怕。 

    2.1.2多數人是怕鬼的，雖然大多數人沒有看過鬼，也沒有聽過鬼的聲音。 

       2.1.2.1即使是唯物論者及絕對無神論的無神論者等，不相信鬼神，但也怕鬼的另 

               一型態 - 「黑暗」。 

       2.1.2.2思想的理論是一回事，心理的感受又是另外一回事。 

        2.1.2.2.1前者是見解的執著，後者是情緒的反應。 

    2.1.3探究怕鬼的心理，不外兩種原因： 

       2.1.3.1第一，對於超越人類理解能力的不可知事物，懷有恐懼 

       2.1.3.2第二，無法預測的逆境，遽然發生時，使身心的安全受到威脅，因而害怕。               

    2.1.4主觀的怕鬼： 

       2.1.4.1是不是真有鬼讓你怕，是另外一回事。 

       2.1.4.2出於對鬼的認識不清，害怕鬼可能在你沒有心理準備的情況下，隨時在你 

               背後出現。 

    2.1.5客觀的怕鬼： 

       2.1.5.1真有鬼讓你來怕，這是因為鬼確實有使你出其不意而無法抗拒的力量。               

    2.1.6怕鬼的心理好不好？ 

       2.1.6.1對一個人本身的感覺來說，是不好的。 

       2.1.6.2對人格健全來講，是好的： 

         2.1.6.2.1會使我們認知自己不是一個無限的、偉大的勇者。 

         2.1.6.2.2知道自己隨時可能遇上自己能力所不及且無法抗拒的事情。 

    2.1.7知道自己還有所不能，有所畏懼，如此，便不致膽大妄為。 

  2.2恐怖並不壞 

    2.2.1多數人都怕死  

       2.2.1.1除了鬼之外，人最害怕的是死亡。 

       2.2.1.1為了保護自己的安全，維護自己的生命，人會作種種的妥協、讓步、努力。             

       2.2.1.2為了避免死亡，可以放棄原先想走的大道和捷徑，而選擇另一條迂迴曲折 

               的遠路。 

       2.2.1.3犯罪的人，只要允其不死，他也會答應全力以赴，將功贖罪，以彌補錯失， 

               或修正自己的路向，求免一死。 

    2.2.2求生存的本身，就是為了怕死。 

       2.2.2.1為了生存，只有辛苦地工作，同時努力求取更高的知能，並注意健康，以 

               維護生活的條件。 

    2.2.3會感到恐怖，並非壞事 

       2.2.3.1不怕死是可悲的 – 例如亡命之徒。 
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         2.2.3.1.1他可能擾亂社會，胡作非為，搶劫、強暴、殺人。 

         2.2.3.1.2他不怕被抓，不怕受法律制裁。 

         2.2.3.1.3但是真正到了要槍決伏法之時，他們還是會後悔，同樣地還是會怕死的。               

       2.2.3.2會感到恐怖，並非壞事 - 有所怕，對個人是一種保護。 

         2.2.3.2.1如果什麼都不怕，可能害人害己。   

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.197  

～ 

P.198 

無 3.層次二：開始修行  3.1有了恐懼來信佛 

 

3.層次二：開始修行 

  3.1有了恐懼來信佛 

3.1.1開始修行之後，可能會有很多恐怖或害怕的事情。 

       3.1.1.1開始修行，是懂得基本的佛法，知道修行佛道的方法或道理之後，已經照 

              著去做的階段。 

3.1.2對層次淺一點的人而言，信佛、拜佛的目的在求平安，消災免難。 

       3.1.2.1這跟其他信神求神的宗教信仰心態是一樣的。 

3.1.3因為恐懼有生命之憂而有信佛、學佛的因緣： 

       3.1.3.1例一：因為相信算命的說獨生子「犯沖犯剋，在劫難逃」，請師父替她兒子 

破劫。                 

         3.1.3.1.1師父要她每天念觀音菩薩，拜觀音菩薩，供觀音菩薩，同時勸兒子行善 

                   ，修福積德，努力工作，孝順父母，親近三寶。 

3.1.3.2例二：一位信眾車禍昏迷，家人求師父為他加持。 

         3.1.3.2.1師父要他們替他發願，好了以後，要皈依三寶，修行佛法，同時念觀 

                   音菩薩。 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.198  

～ 

P.204  

無 4.層次三：修行中的經驗 

4.1不怕念起，只恐覺遲 

4.2見怪不怪，其怪自敗 

4.3不要患得患失 

 

4.層次三：修行中的經驗 
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  4.1不怕念起，只恐覺遲 

4.1.1正在努力修行之中，使你恐怖的事也實在不少。 

       4.1.1.1一位中醫的例子：怕墮地獄、怕造更多的業、怕身體上所發生的一些現象。                           

       4.1.1.2例如： 

              念佛時，腦子裡會出來一些可能是屬於餓鬼業、地獄業、畜生業的妄念。這 

              位中醫說這樣不是要墮阿鼻地獄了嗎？ 

4.1.2念佛時，偶有妄念出現，對初學者來講，是正常事。    

       4.1.2.1正當心念清淨，並想保持清淨，還有妄念時時現前，也是凡夫修行時的正 

               常現象。 

       4.1.2.2我們的每一念之中，都含有四聖、六凡等十法界的種子在裡頭。 

         4.1.2.2.1現前一念之中的十分之四是聖，十分之六是凡；四聖法界為清淨，六 

                   凡法界是不淨。  

       4.1.2.3縱然你在修行，要求清淨，奈何尚是凡夫，清淨的機會只有百分之四十。           

       4.1.2.4 因為不淨的煩惱種子仍未消失，它的潛力，就會在你的意識流裡不期然 

               地顯現出來。 

4.1.3因為是凡夫，所以會有這些問題；也正因為在修行，才知道自己有妄 

          念出現。 

       4.1.3.1所以修行的原則是「不怕念起，只恐覺遲」，念即妄念，覺即知道自己有 

              妄念。 

4.1.4無法控制妄念，也無法保持淨念不絕，甚至心中出現殺業的念頭，是 

          否要墮到畜生道？ 

    4.1.5依據戒律，凡為癡狂心亂、痛惱所纏、心不由主而造成罪行者均無罪。 

       4.1.5.1我們欲起善念，但由於殺盜淫妄的外境影像，反而使你的心隨著它動，這也    

               是平常事。 

       4.1.5.2只要你清楚那些是妄念，而不跟著妄念，發生身、口二業的實際行為，便不 

               會構成行為的果報。 

       4.1.5.3造業而構成業的果報者，必須是意業加上口業、身業。 

    4.1.5.4也就是說：你明明知道要做什麼、或在做什麼，而做了，便得負起受果報的 

               責任。 

  4.2見怪不怪，其怪自敗 

   打坐時身體出現各種反應，令人害怕時的處理方法。 

4.2.1重要觀念：打坐時身心產生種種不同的反應，大多是正常的。 

       4.2.1.1如果坐姿正確，心情不緊張，沒有強行控制呼吸。 

       4.2.1.2只要不是冷得發抖或熱得發燙，肌膚筋骨的痠、痛、麻、癢，甚至輕微的 

              抖動等反應，都是正常的。 



0404《禪的生活》-19無有恐怖 

第 7 頁，共 9 頁 

    4.2.2各種反應見怪不怪： 

       4.2.2.1例如：感覺有蟲在你身上爬，或者渾身都是蟲 

                     - 你應該把眼睛睜開看看有沒有蟲，一定沒有蟲。 

       4.2.2.2例如：感覺到很多蛇絞著他的身體。 

                     - 教他把眼睛睜開看，一定不是真的有蛇。 

       4.2.2.3例如：一打坐就覺得有冤鬼來找他。 

                     - 如果不擔心死亡，鬼也奈何不了你的。 

    4.2.3結論： 

          各種反應、感覺，都是身體上的反應或心理上的幻覺和幻想。 

  4.3不要患得患失 

    4.3.1打坐時總是期望得到曾經有過的美好經驗。 

       4.3.1.1一位弟子曾在打坐中感覺到輕靈明淨，感覺到身體不見了，心好像也沒有了。              

       4.3.1.2之後再也沒有這種境界產生了。希望師父可以教他方法，如何輕易地再進 

              入那個境界。 

    4.3.2聖嚴師父的教導： 

          「每次打坐，不求效果，不怕壞境界，也不求好境界現前，在坐得舒服或平穩 

            的時候，要提高警覺，不期待、不企求，保持平穩的心情。唯有如此，才會 

            進步。」 

    4.3.3參禪的人，若能有捨身的勇氣，就會減少執著，消除魔障。 

       4.3.3.1初學時有恐怖心是好的；但在修行了一段時期以後，我們要進步到不懼怕 

               死亡，不執著身體安全的問題。 

         4.3.3.1.1置生死於度外，隨時隨地準備著，我一坐下來，就不管它的死活了。 

         4.3.3.1.2身心的任何幻覺及反應，都不怕。 

       4.3.3.2對妄想心，不是壓制它和排斥它，而是警覺它，然後不管它。 

         4.3.3.2.1惡念出現，不討厭；淨念出現，不歡喜。 

    4.3.4有了這種心理準備，至少恐怖已不能阻撓你修行了。唯無有恐怖，修 

          行才能順心得力。 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.204  

～ 

P.205 

無 5.層次四：修行完成 5.1風平浪靜 

 

5.層次四：修行完成 
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  5.1風平浪靜 

5.1.1修行完滿以後的無有恐怖，和修行過程之中的無有恐懼不一樣。 

       5.1.1.1修行過程之中的無有恐怖： 

              在心理上用意志力來轉變它，教它不要怕，才能繼續修行；但恐怖還是存在。               

5.1.2到達真正的無有恐怖，就是佛，或者是大悟徹底的人。 

       5.1.2.1恐怖已經消失了。 

       5.1.2.2已經到達風平浪靜、心平如鏡的程度。 

       5.1.2.3根本無浪可起，也根本沒有妄念。 

5.1.3在修行過程之中的無有恐怖，是努力向著無有恐怖的方向走。 

5.1.4等到修行完成，才是真正的無有恐怖，這時叫作大無畏、大勇猛、大 

          雄大力大慈悲。 

 

 

 

 

 

 



0404《禪的生活》-19無有恐怖 

第 9 頁，共 9 頁 

討論題目 

1. 會怕死，會感到恐怖，並不是壞事，為什麼？ 

2. 念佛時，偶有妄念出現，對初學者來講，是正常事，為什麼？ 

3. 無法控制妄念，也無法保持淨念不絕，怎麼辦？心中出現殺業的念頭，是否

要墮到畜生道？  

4. 打坐時身體出現各種反應，令人害怕時，應如何處理？ 

5. 參禪的人，若能有捨身的勇氣，就會減少執著，消除魔障，請說明？  

6. 聖嚴師父用風平浪靜來描述修行完成的狀態，請說明？ 


