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17 無心 
 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.175 

～ 

P.176 

無 

1.第一個層次：心不在焉

的無心。 

- 無心插柳柳成蔭？ 

1.1 心不在焉 - 每個人都有的經驗 

1.2 禪修初學者的狀況 

 

1. 第一個層次：心不在焉的無心 

    - 無心插柳柳成蔭？ 

  1.1 心不在焉 - 每個人都有的經驗 

    1.1.1 例如：心不在焉的聽人說話。 

    1.1.2 這是每個人都會發生的情況，並不是我們學禪的目標。 

  1.2 禪修初學者的狀況 

    1.2.1 初學者，工夫尚未純熟，很可能發生心不在焉的情況。 

    1.2.2 有了進一步的禪定訓練的修行人： 

       1.2.2.1 由於經常練習集中注意力的方法，使得頭腦經常能夠保持冷靜和清楚。               

       1.2.2.2 對於跟自己無關也不感興趣的事，能夠集中注意力。 

       1.2.2.3 對於將要發生的事，也多少會有預見及預感，所以不會有意外的驚喜或驚奇。             

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.176  

～ 

P.182  

無 
2.第二個層次：修證經驗

的無心 

2.1 有心栽花花不發？ 

2.2 放下身體得自在 

2.3 道是無情卻有情 

 

2. 第二個層次：修證經驗的無心。 

  2.1 有心栽花花不發？ 

    2.1.1 找聖嚴師父學習禪修的兩種心態： 

       2.1.1.1 無自信心：對他們自己不夠滿意，希望有進一層的體驗 

       2.1.1.2 有自信心：要求師父來承認他們已有較高層次的經驗，或者問我 

    2.1.2 有自信心的人，容易有先入為主的觀念： 

   2.1.2.1 可能會跟著聖嚴師父一段時間，到他再也瞧不出什麼新的名堂時，便會離開。           

   2.1.2.2 這種人不會以聖嚴師父的道場為皈依處，因他們已有了自以為是的皈依處。 
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    2.1.3 信心不夠的人，如果有緣，可能會留下，一直跟著學。 

   2.1.3.1 也可能在別處會覺得不滿意，是不遵從老師的指導，修持有偏差，得不到 

           效果，就往別處跑。 

   2.1.3.2 也可能來到聖嚴師父的地方，依舊維持那種態度、習慣，無法產生信心，結 

           果還會走向別處。 

    2.1.4 還有的人抱著企求得神通的心態來學習： 

   2.1.4.1 由於有所追求或執著，和前面所說的先入為主、不受教導等，同樣都是「有 

           心」而來，都是修行禪定的障礙。 

    2.1.5 執著身心反應的任何方法，都是外道法而不是佛法。 

   2.1.5.1 外道都有執著，最粗淺的是重視身體的反應，較深的是重視心的反應。           

   2.1.5.2 修行者應將之視為修行過程中的現象，不重視它，也不排拒它。 

   2.1.5.3 否則便會成為進入更高層次的障礙；甚至被這種反應所困擾，無法安心修行。           

   2.1.5.4 凡執著身心反應的任何方法，都是外道法而不是佛法。最好的辦法是不管它。           

  2.2 放下身體得自在  

    2.2.1 初學者常會有身體上的痛、不舒服等狀況。 

       2.2.1.1 聖嚴師父的指示是「不管它！」 

       2.2.1.2 有些弟子會因而以為可能師父也不懂，並不能解決他們的問題。 

       2.2.1.3 等過了一段時間之後，便會知道，不管它就是最好的管它的方法。 

    2.2.2 不管它，就是心不要放在問題上。 

       2.2.2.1 不要放在你覺得有問題的問題點上，問題自然會消失。 

   2.2.2.2 痛，當它是自然現象，不要忍痛，而是讓它痛，不要抵抗它，而是接受它痛。           

 2.2.3 不管它是最好的管它的方法。這便是從有心到無心的層次。 

   2.2.3.1 當我們注意力很集中時，身心會產生種種的反應 

   2.2.3.2 你要注意的不是身心的反應，而是注意你的方法。 

   2.2.3.3 心不要放在反應上，便會自然穩定，由反應產生的問題自然解決。 

 2.2.4 打坐時的氣動，也是自然現象。 

   2.2.4.1 當氣脈流遍全身，經過不健康或堅硬的部位時，便會產生痛、麻、痠、癢、 

          移動、跳動等的反應 

   2.2.4.2 這表示氣機正在打通身體有問題的地方，這是好現象。 

 2.2.5 打坐時可以坐到身體不見的程度，這也並不稀罕。 

  2.3 道是無情卻有情 

    2.3.1 感覺到身體不在，只是進入「無心於身體」的情況。 

       2.3.1.1 有些人在失去身體負荷之時，便誤以為他的自己已不存在。 

       2.3.1.2 實際上既未到達無心及無相的程度，也未到達無心於聲色的程度，因為尚 

              有感覺的分別心在。 
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    2.3.2 感覺的分別心 - 既然有感覺，即使感覺到無心，就不可能是無心。 

   2.3.2.1 感覺自己的身體已不存在，心好像也沒在動，感覺自己的心是處於無心狀態。           

   2.3.2.2 既然有感覺，就不是無心。 

   2.3.2.3《金剛經》說：「凡所有相，皆是虛妄。」：不管是身相、心相，凡有「相」 

          的痕跡，便是有心。 

2.3.3 要「無心」，則須心外、心內，無內、無外、無中間。 

   2.3.3.1 心不執身，亦不自執其心，既不執有，也不執無。 

   2.3.3.2 以為身心世界一切如常，固非無心，縱然體驗到已能解脫自在，仍非無心。           

2.3.4 宗教家的體驗未必就是無心： 

   2.3.4.1 宗教家們在體驗到了如釋重負的情況時，便以為得到了最高的解脫境界。           

     2.3.4.1.1 即使從時空得到解脫，也未必就是無心 

     2.3.4.1.2 若有一絲的解脫感，仍未脫離世間定的層次。 

     2.3.4.1.3 有內有外，固然是有心，內外合一，還是有心。 

   2.3.4.2 例如：基督愛世人的博愛、孔子的仁愛，均未超出有心的層次。 

   2.3.4.3 基督教說萬物創發於神而回歸於神： 

     2.3.4.3.1 這是內外合一的經驗以後，所產生的神學理念。 

     2.3.4.3.2 這是統一之中的對待 - 在其主觀的根本經驗是統一的，而客觀的事實 

              上是對立的。 

   2.3.4.4 孔子所謂「成仁」的仁，是從主觀的對立中，看其根源的相同，乃是對待 

          之中的統一。 

     2.3.4.4.1 即是說主觀的現象雖然對立，客觀的根本卻是統一的。 

   2.3.4.5 基督的愛是出於他主觀經驗的統一，孔子的仁，則係他對於客觀的事實觀 

               察，故皆不出有心的層次。 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.182 

～ 

P.183 

無 3.應無所住而生其心 

3.1 宗教與哲學的統一 

3.2 老子主張「無」字 – 尚非絕對超   

    越 

3.3 要達「無心」的目的，唯有採用佛 

    法 

 

3.應無所住而生其心 

 

  3.1 宗教與哲學的統一  
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    3.1.1 從宗教稱統一，是「神我」的宇宙，從哲學看統一，是「大我」的宇 

          宙。 

   3.1.1.1 既然有「我」，不論叫它什麼名字，便不是無心。 

    3.1.2 神我及大我的經驗，雖屬有心，得到它不容易，失去它卻很容易。 

   3.1.2.1 舉耶穌為例： 

     3.1.2.1.1 耶穌在「道成肉身」信念中，他與神是不可分的，聖靈、聖父、聖子是 

              三位一體的。 

     3.1.2.1.2 可是當他被釘在十字架時，卻覺得神已離他而去，所以要喊：「我的上 

              帝！我的上帝！為什麼要離棄我？」（〈馬太福音〉二十八章四十六節）               

   3.1.2.2 舉孔子為例： 

     3.1.2.2.1 孔子稱讚顏回：「其心三月不違仁，其餘則日月至焉而已矣。」 

     3.1.2.2.2 仁者三月不動私欲，其他的人則一天之中或一月之中不違仁，已經不容 

              易了。 

3.1.3 結論： 

      世間的宗教家和哲學家，統一的心境，不能維持多久，何況是無心。             

  3.2 老子主張「無」字 – 尚非絕對超越  

    3.2.1 老子已經看出了有無的道理，所以說唯有「無」才能觀其妙： 

       3.2.1.1 老子說萬物之母是「有」，有的開始是「一」，「一」不是道，真正的道 

              是「無」。 

       3.2.1.2 故稱「無名天地之始」，然後才說「道生一」。 

    3.2.2 他不執神我的一，也不取大我的一。 

       3.2.2.1 因為有個「一」，即不能持之以恆，唯有「無」才能「觀其妙」。 

    3.2.3 他主張「聖人不死，大道不至。」，即由於聖人的仁心，還是無常的。 

    3.2.4 正因老子主張「無」字，近世太虛大師說他已至非非想處的境界。 

       3.2.4.1 就是也從現象（物象、心象）界獲得超越，但其尚有一個「無」在，仍非絕 

              對超越。 

  3.3 要達「無心」的目的，唯有採用佛法 

    3.3.1 不論頓法、漸法，都有一個原則：就是捨「有」捨「無」也捨「中間」。 

       3.3.1.1 雖用方法，而不得執著有、無、中間的任何境界。 

    3.3.2 禪宗用話頭、公案、打破疑團等的方法來鍛鍊修行者，達到無心的境 

      界。       

    3.3.3 此「無心」既不住於有，亦不住於無。 

   3.3.3.1 如《金剛經》所說：「應無所住，而生其心。」 

    3.3.4 達到無心的目的之後，也不能保證永遠處於無心狀態，否則便已成佛。 
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   3.3.4.1 但是能有一次這種無心的經驗，即稱為「見性」，或名為「破參」。 

   3.3.4.2 從此之後，奠定了信心，還得繼續不斷地努力修行，以期將無心的狀態，維 

              持得越來越久。 
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討論題目 

1. 禪修的初學者常會有身體上的痛、不舒服等狀況，應如何處理？ 

2. 為了神通的目的而來，對於學習禪修是一種障礙，為什麼？ 

3. 打坐時感覺到身體不在了，是否就是進入「無心」的狀態？為什麼？ 

4. 宗教家們的宗教體驗，未必就是「無心」，為什麼？ 

5. 老子主張無字，就是「無心」嗎？ 


