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佛法 FAQ 常见问答 
 
惠敏法师答 
 
【在家修行】 
 
1.在家人如何修行？ 
2.如何修行布施、持戒、生天之法？ 
3.如何在繁忙的生活中，做得力的修行？ 
4.在家人对解脱道有没有希望？ 
5.在家众如果碰到「恶居士」该怎麽办？ 
6.如何才能做到随缘度生，又能冷静的置身於事外？ 
7.皈依之後是否一定要吃素？ 
8.佛像应该供奉在家里的哪个位子较好？ 
9.若忙於家事而没空上供该怎麽办？ 
10.如何把斋僧的欢喜心、信心普遍运用於日常生活？ 
11.如何才能兼顾事业与家庭？ 
12 在禅与生活艺术中，对於爱情如何分析？ 
13.从事医护工作者如何修行？ 
14.如何将所学到的佛法运用於精神病患？ 
 
 
问：在家人如何修行？ 
 
答：我在国外看到不少在家人学佛，那时感觉到在家人学佛要走稳定，可能要有几个基本因素：第一、

自己的自修能力很重要。对於自己所要遵守的戒、所要修的定、慧要有适当的标准，而且要彻底地去做。

譬如你在家身份，要遵守出家戒，那自找麻烦。定也是一样，要修到什麽程度自己要清楚。 
 
  所以要进步的话，要在适当的时间订适当的标准。我学佛以来，发觉要尽量减少自己各方面的错误。

很多人在解行方面，同样错误一直反覆。我学东西要学适当的方法，错误不要紧，可是不能再犯。并且

要找适当的人来做我的老师。 
 
  第二个就是对环境跟团体的选择，佛法的术语称为「善知识」。你不能离开群众、社会，一定会跟

人家在一起。所以选择朋友非常重要，包括选择职业、配偶、交往的朋友，一定要把全身的智慧用出来。 
 
  我所谓「该想的不想，不该想的想一大堆」指的就是这种情形。真正碰到十字路口的时候就要想得

很彻底啊！走下去的时候就要想下一步的事情，不能再和站在十字路口时一样。所以自己要有一套评估

的方法。 
 
  我有一个朋友他到日本留学，他在短而有限的时间里面几乎学习得很好，有一些值得参考的地方：

第一、他先对所有的老师做一个评估，哪一个老师有哪个特色，从老师、别的老师、著作、以及别人去

了解。第一年他把那些值得学习的老师排顺序、作计划，不够的他就到校外去找老师，把他打工的钱作

为投资。但他会先用试探性的，觉得可以再投入。所以他对自己的学习资源非常小心。 
 
  同样地，将来大家出社会会看到各种产品，不要一下就栽下好的环境，栽了太久又不好意思出来。

所以你要很小心地去选择，去了，不要因为这是好朋友介绍的，不好意思。可是有时候不是很也要有走

进去又可走出来的评估能力。跟人交往也是一样，要很冷静。 
 
(讲於八十二年元旦修学会座谈会「学佛生涯的规划」，净苑，1992) 
 
 
问：在家如何修行布施、持戒、生天之法？ 
 
答：在经藏我们可以看得到，在佛世的时候，居士请佛和出家人去应供的时候，常常可以看到佛在用完

斋後，会对居士们说「布施」、「持戒」，还有「生天」之法。这三个法其实是最适合在家人来修的，
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布施、持戒，大家容易了解，至於生天之法，其实是指「修定」，或者持善，才能够生天，不过最主要

是修定。那麽今天就和大家谈谈，在佛经中接受供养以後，所说的常法——布施、持戒，「生天」－念

佛法门的话，就是所谓的修念佛三昧。 
 
    像今天大家来打斋，所做的就是一种布施，这种布施的对象是三宝，就是所谓的「敬田」。而布

施功德的大小，是依照你的「心」和「田」来决定的。换句话说，你的心愈恭敬、愈清净，功德就愈大。

其次是你的「田」，因为佛法所讲的「田」是，有所谓的「敬田」，是讲三宝、父母、师长；还有所谓

的「悲田」，就是比我们不好的人，像一些老弱疾病的人。大家在布施时，如何用心、如何将田扩充？

这点很重要。大家对敬田很容易去布施，可是对於悲田往往不容易起布施的心。这点是在修行布施时，

想请大家稍微要注意到的。 
 
  其次讲第二种，所谓的「持戒」。因为今天大家来斋僧，主要是属於布施类，可是布施也要和持戒

配合，否则就会有种种的杂染。例如阿罗汉，他福报大，可是他的杂染多，所以虽然有福报，可是不是

理想的果报之一。所以除了布施之外，也要知道时时刻刻遵守佛所制的戒律。 
 
  其实戒讲起来，也是更有意义的布施，为什麽呢？因为一般的布施是要有种种的因缘时节，种种外

在的因缘及条件，可是持戒的话，比如你行不杀生，可以说从今天开始，就对一切的众生布施了无畏，

或者布施了你本来要吃它的生命。所以累积下来，可以说是更大的布施。 
 
  所以佛曾讲，五戒其实就是五大施。因为它是天天做、天天累积的。同样地，不偷盗也是一样，你

能够不偷盗，乃至於能注意到在日常生活中的那些偷心，无形中也是天天累积布施的功德，大家可以想

想这方面的意义。 
 
  最後讲所谓的「生天之法」，它其实就是所谓修定，特别是讲修念佛三昧。佛教导在家人修定，主

要是要远离欲乐。要脱离欲乐的话，只有当你尝到法喜、尝到心里面纯净的快乐时，才有办法远离欲乐。

一个没办法尝到内心法喜、内心清净的快乐的人，是没有办法远离欲乐的，否则的话也是很勉强、很痛

苦的。 
 
  所以修三昧能够使我们远离欲乐、远离散乱。因为心散乱的话，也没办法成就念佛的世界，乃至成

就自度度人。 
 
（讲於能仁家商供斋开示，净苑，1992.8.30） 
 
 
问：如何在繁忙的生活中，做得力的修行？ 
 
【摘要】 
 
1.原则：减少攀缘；一次只面对一件事情， 
 
2.修行三学： 
 
戒：正思、正业→五戒、十善圆满 
 
定：正念、正知→六根清净 
 
慧：正定、正见→观察五阴无我 
 
答：首先我们来想这个问题：「繁忙」会有什麽障碍？难道繁忙就会造成修行的障碍吗？我还听说圣严

师父讲过：「忙的人时间最多。」我不知道有没有误解他的意思，不过，根据我的了解，忙的人最有时

间，可能是因为他很会计划时间，而且能今日事、今日毕，该做的事情赶快将它做完，事情做完之後，

真正才会有时间。如果拖延，或苟且敷衍，结果累积的事愈来愈多，到最後还是会更忙。 
 
  此外，除了对现有的时间能善加计划之外，还须尽量少攀缘，因为一攀缘下去，就会没完没了。所

以忙碌并不是绝对不好，问题是在於你如何从中做适当的调节，乃至将它变成一个很强的助缘。 
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  所以，基本上我的经验是如此：减少攀缘，这是一个重要的原则。 
 
  第二点，虽然事情排的很多，可是当面临那件事情时，就只想那件事情。在我心中虽然有很多事情

要做，可是我所面对的永远就只有一件事情而已。这种心里是在很忙的时候一个很重要的心里调节。这

个道理是我从宫本武藏的电影中得到的启示。（中略）他说，在他一生的决斗中，常常面对以一对多的

场面，虽然面对很多敌人，可是在他的心目中，永远只面对一个敌人而已。这句话给我很好的启发。如

此才有办法全心全力地应付这件事情。这个敌人解决了，下面所要面对的敌人，还是「一个」而已。这

是第二个原则。 
 
  所以，除了少攀缘之外，一次只面对一件事情，也就是心里面只想那时应该要想、要做的事情，在

这二个原则之下，再来谈谈如何作得力的修行。 
 
  何谓修行？修行就是修正错误的行为、言语、意念。佛法中的修行有哪些事情？身业方面是修正杀

盗淫，口业是妄语、恶口、绮语、两舌，意业是贪嗔痴。身口意三业相较而言，身口业粗，意业细。针

对身口业方面的修行是戒学，对治意业的是定学及慧学，定慧最主要是对治意念或贪嗔痴。所以可以反

过来想这个问题：如何在繁忙的生活中，作戒、定、慧的修行，学习戒、定、慧？ 
 
  受过戒的菩萨，你们是如何确定自己已经受戒了？（彼答：因为感到有防非止恶的力量。）这个力

量是从哪里来的？受戒时，是在念三皈依文时，纳受戒体。因为受戒的意义，就是发愿要自己约束自己。

所以本来受戒是自己的事情，可是要求你在一个公开的场合表明出来，而且是在佛前、三宝的面前表明

出来。如此有何好处？因为你在表明时，确定你的「意志力」－用佛法的术语称为「思」。 
 
  例如你在受戒时讲出自己的名字，「就是我自己」，而不是替别人。而且说：「我皈依佛、皈依法、

皈依僧」，就是要确定我为何这麽做，不是为了其它的原因，而是为了修佛道、成佛道。而且以佛作为

我的老师，并不是以其它的宗教或思想作为指导。因为其它的宗教思想也有五戒，天主教、回教、基督

教等也都有自己的戒律，内容是大同小异。戒律是各各宗教都有的，而我所持的是希望像佛一样的戒律。

其次确定持戒的时间是尽形寿（五戒）或一日一夜（八关斋戒）。然後再确定内容。 
 
  所以受戒就是把受戒的目标、意愿、期限、内容，在佛前公开的表明，这种公开的表明等於是作一

个意志力的确定。意志力是在修行当中，首先可以利用的。因为要有定力、慧力不太容易，这种比较高

水准的心态，在日常生活中不太好运用；可是，意志力是我们在日常生活中常常应用的力量，不必在一

些特定的时间、空间作学习。 
 
  比如大家从报名参加开始，到今天来到这里参访，其实都是靠意志力的支持。当初看到公告时，就

想：「我想去。」如果你心里不想去，今天就不可能来这儿了。打算想去之後，如果想到星期天应该好

好休息，意志力就薄弱下去，也可能会又打消想去的念头了。乃至於报名之後，当天早上要出门时，遇

到下大雨，或许因此不想去了。或者临时有其它你觉得更好的事情，你就马上转移了。乃至於在途中，

突然觉得不想来这里，可能马上就会走到别的地方去了。所以大家可以发觉，在日常生活中，意志力几

乎是我们常用的力量。所以首先意志力的应用很重要。 
 
  如何能使戒学圆满？戒学中最重要、最基本的是五戒或十善。如何使五戒、十善圆满？第一点，应

该要有「正思」，随时培养正确的意志力，这是一个很重要的观念。在日常生活中，随时保持正确的意

志力。这是你不必特别去修习、特别去要求，而是可以随时检讨到的。随时检讨自己是往正确的方向，

还是错误的方向。 
 
  从正确的意志力自然就能引发所有正确的行为、言语。所以，应该以正思、正业，坚持自己所受的

五戒或十善，令之圆满。这是在日常生活中，首先要重视的两个力量。建立正确的意志力，使心永远往

正确的方向。对於善法、佛法，意志力非常坚强。有的人是对於恶法意志力很坚强。教他打禅七打坐，

他很痛苦，可是他打麻将可以坐上一、二天。教他拜佛、绕佛，他觉得很累，可是他跳舞可以跳通宵。 
 
  所以如果能经常运用正确的意志力，逐渐就能使五戒、十善圆满，而且能坚定的受持。所以，大家

首先要注意的是内心意志力的方向，时常检讨它、利用它。用每一次正确的行为和言语来保证意志力，

因为意志力只是在内心里还不行，要发动出来才算。所以应该用实际上的言语、行为来肯定它、确定它。

从内心发出来，做出来之後，使你的意志力更坚强。例如打了一次禅七之後，觉得很好，下次再去。内

外互相的配合，这是第一个最重要的运用。 
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  其次，我们就要谈定学了。什麽是定？简单的说，「定」就是精神集中。要精神集中的话，首先就

要了解，精神力量（心力）从何处来。精神的根源是在什麽地方？除了内在的意识之外，还包括外在的

眼识、耳识、鼻识、舌识、身识，这是精神的内容。此六识又是从哪里来的？当六根接触到六尘（六境）

时，就会产生六识。「根」就是精神的来源之意，根是产生精神的来源处。眼识一定要从眼根产生，不

可能从皮肤感产生，不能用皮肤去看，一定要用眼睛去看。当眼睛闭起来时，就看不到了，只能用意根

去想像了。 
 
  所以要了解精神集中的话，就要去控制六识，六识又是从根接触尘而来。换言之，要讨论禅定的话，

就要讨论如何守护六根令之清净？应该以正念、正知。「正念」的「念」有不忘失、忆念之意。正念就

是念念不忘所学过的佛法（包括三宝－佛、法、僧）。在日常生活中，随时保持正确的忆念，随时想三

宝的事情。你们是否统计过自己一天能想几次三宝的事情？一天之中，心里自然而然心里面出现与佛法

相应的念有几次？因为心里出现几次正念，就会影响你的心往那边想。 
 
  很久以前，我曾在报纸上看过一篇报导，有一位锺楚红的影迷写信给她，他说：「我有算过，我一

天想你六十五次。」他对锺楚红时时保持正念，所以他六根时时被锺楚红所笼罩著。一样的，我们算一

算，一天之中，不管做什麽事情，到底有几次念头，时常保持与佛法相应呢？你会感受到，你自己就像

佛菩萨一样，周遭的人也感受到你好像就是佛菩萨一样？ 
 
  因为要防护六根，需要靠念念不忘。你心里面一直保持什麽心态，就会使你的六根产生什麽样的思

想或状况。所以正念是第一个要素。 
 
  第二，正知的配合。正念是使它不忘失，正知是当正念失去时，马上能察觉，把念头再捉回来。常

常有人打妄想打了半天，都搞不清楚现在自己在做什麽，不知道自己现在应该要做什麽。不知道这样子

的事情，是否正确，是否适合现在的时间、空间，是否适合我目前的身份？不是很有正知力量。 
 
  其次，就谈到智慧了。什麽叫做智慧？简言之，智慧就是有办法分清楚真与假。分清真假，在社会

上也被普遍的要求。例如当一个售票员，他要有能够分清楚真票、假票的智慧。银行小姐则需要分得清

楚真钞与假钞，这对他的工作很重要。在各个行业，其实就是要分清楚什麽是真的、什麽是假的。世间

学问也是要教我们分清楚真假，例如我以前学医药，就是分清楚什麽是真药、什麽是假药，这个病判断

的正确、还是不正确。 
 
  佛法里大概不会教这些世间的真与假，因为这些在世间法里就可以学到了。佛教里要分清楚真假，

最重要的主题是「我」。你能够真正了解「我」吗？对此若不能分别清楚，很多问题都无法根本解决。

因为所有的根源都是从这里发出来的。 
 
  佛教认为是「无我」，所无的是什麽我？你要分清楚什麽是真的我、什麽是假的我，什麽是你错误

想像出来的我。我的定义是什麽？你会认为「我」和别人不一样，我是有别於他的，如此才会产生我，

而且这种有别是到了「唯一」的程度。 
 
  假设发生了一件事故，上帝或神来向大家宣布：「现在全世界的人类都将死光，唯有从我手里拿到

这一张票的人可以不死。」我们都会去抢这一张票，希望这个人就是我。 
 
  对於别人的痛苦，我们不太能感受到。别人打针时，会觉得好像不是很痛，可是自己被打针时，会

觉得特别痛，觉得我的肉和别人的肉不一样。我们很少想到别人的痛苦和我们是一体的，当别人痛苦时，

我们不会觉得好像是自己痛苦一样。到医院去看到很多病人那麽痛苦，因为痛不是在我们身上，所以我

们会怀疑：「真的那麽痛吗？」 
 
  此外，「我」还有一个错误的感觉，会认为「常」，认为永远都如此，而且我们会希望我是自由自

在的，每个人都不愿意老、病、死，希望自己自由自在，可以随心所欲。事实上，这是不可能的事情，

可是在潜意识里，我们却偏偏认为如此：「我的孩子是最棒的，我家的东西就是不一样。因为我如何如

何……」这是很难去除的。 
 
  所以，大家不要小看它，以为这是很简单的事情。事实去找你为何会执著我的材料。执著我上不容

易，你非得的材料就是五阴，我们从五阴执著我，所以从五阴－色、受、想、行、识观察。一般人很容
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易从肉体（色）执著我，这是很明显的一个地方。此外，在精神方面－识执著我，再将识细分，它的内

容还包括：感受（受）、思想（想）及种种的意志力（行）。从这里确实去观察。 
 
  要观察到无我，普通的观察还不行，它需要有正确的禅定及见解来观察。所以，第三点，在日常生

活中，要保持正定、正见。而正定是从第二点的正念、正知、守护六根清净而来的。 
 
  今天希望向大家交待的，日常生活里面注意内心的力量－正确意志力，表现出正确的行为、言语。

有正确的忆念力，配合正知力，一打妄想时马上知道。以正念、正知为基础，才会产生正定。以正定为

基础，再配合闻思修所得的正见，去观察五阴。如此就可使五戒、十善圆满；六根清净，能了解到五蕴

无我。这些是在日常生活中修行的大原则。 
 
（讲於法鼓山护法会会员参访「如何在繁忙的生活中作得力的修行」，净苑，1993.11.14） 
 
 
问：在家人对解脱道有没有希望？ 
 
答：解脱道在佛教有不同的诠释，像比较极端的诠释，如声闻乘，这些解脱道在理论上并不是不可能，

只是说能不能当生证得阿罗汉的问题。初果到三果都有可能，阿罗汉有没有可能的问题多少有些意见。

并不是不可能，只是障碍较多，环境较复杂。 
 
  另外假如照大乘的解释，如维摩结居士或《华严经》所说：「不可思议解脱」，这个问题更不用谈。 
 
  就学佛来说，其实在家跟出家在选择上还是没有绝对性的。没有说出家绝对好或在家绝对好，要看

个人的个性和因缘，不能勉强的。 
 
(讲於元旦修学会座谈会「学佛生涯的规划」，净苑，1992) 
 
 
问：在家众如果碰到「恶居士」怎麽办？ 
 
答：对出家众中的恶性比丘，佛教中的一种处罚方式是：都不理他，不和他讲话。因为出家人不能像古

代一样，用打五十大板的方法，要用最文明的方法，所以都不管他，让他自己反省。 
 
  在家众处理这种事情要一步一步做，佛教中亦是如此。所以对在家「恶居士」可以这麽做：第一、

先说说看，好好跟他谈；第二、如果很不可理喻时，不可和他翻脸，先「闪」到一边。最重要的是起先

要诚心诚意，使他的心打开。我常说：其实最了解佛法的人，有一种特殊的力量；佛法深入的人，遇到

任何人也好、和任何人说话也好，都有办法把对方的佛性勾出来。因为他是用自己的佛性和他对话，有

人则是遇到人就把对方的恶性勾出来了。 
 
  要知道，人都有善恶的一面，再恶的人也有善的一面——佛教称之为「佛性」。对於再恶的人也有

办法把他善的一面勾出来，这是佛教徒所要努力修行的目标。所以不要先抱著要制裁他的心，否则对方

一定想：你要制裁我，好，我先用恶性来对抗你。因为你就是抱这个心来的嘛！所以我们要把心放开，

先用很善良的一面拉出来以後，那时话就好说了。 
 
（讲於台中佛教居士参访，1992.8.16） 
 
 
问：处於五浊恶世，觉得众生刚强难度，想要置之不顾，又违背菩提心；如何才能做到随缘度生，又能

冷静的置身於事外？ 
 
【摘要】随缘消旧业，莫更造新秧 
 
答：有这种心其实可能与年龄有关，我好像也是，特别这一两年，感觉到就像你所说的，真的是「五浊

恶世」。 
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  所以最近我常常和朋友讲，我回国以後这一年来最大的收获，就是下定决心，要把这一生当成最後

一生，不要再来了。因为假如用自力法门的话，要出三界不太容易。必须证得阿罗汉才有办法，或者证

得初果以上才有把握。 
 
  不过，修净土法门的话，当生求往生，只要有信心、有决心就可以成就了。所以这一年来，特别是

在这个暑假，种种的因缘让我想透这个问题，下定决心要把这生当成最後一生。这种心与净土法门的修

行配合起来正好。 
 
  因为以前我有一阵子在决定，到底我要走声闻道，只管自已，还是走菩萨道？假如走声闻道的话，

就要把如何在今生了生死当成最大的目标了。如何好好计划这生，对了生死能有把握。我一直在想这个

问题。直到今年，我才想到净土法门有这种特殊的地方，它能解决这个两难的问题。第一，净土法门是

大乘法门，它劝人发菩提心，所以它本身是大乘法门的菩萨道。可是它又强调要厌离娑婆，当生求往生，

所以它又有解脱道的性质。换言之，它也使你的厌离心有发挥的馀地。因为人通常有两种心：又想度众

生，可是又觉得众生不好度。净土法门就是这样，当你厌离心很强的时候，尽量把它发挥到厌离娑婆去；

当你想要度众生的时候，你就想：今生随缘度众。等真正成了大菩萨，有大能力、大智慧，再回入娑婆

度生的时候，就不会这麽烦恼了。 
 
  所以如果有这种心的话，它能够帮忙你把净土法门修好，下定一个决心，不要再来。当你下定这个

决心之後，会觉得每天都很愉快。因为这一生对你来讲，就好比一个演员告别影坛的最後一场戏，他根

本不在乎别人对这场戏的影评如何。假如你想继续演很多次的话，你就很在乎别人的讲法了，别人评的

好，你就很高兴，别人评的坏，你就很伤心。可是当你想：「不要再演了，这是最後一场戏了。」这时

许多事对你而言，都无所谓了。 
 
  此时你对这世界唯一要做的事情就是：尽量不要留下痕迹。尽量不著痕迹、静悄悄的把这一生过完。

悄悄的我走了，正如我悄悄的来，挥一挥衣袖，不带走一片云彩。 
 
  当你有这个心的时候，你可以稳住自己，不会跟著凑热闹，因为这世界已经够热闹了，你会很冷静

的抽出来。当众生有机缘让你和他们结缘的时候，你很自然的就能发挥出来。因为你有这个心的时候，

很自然的会有两种心态：第一、你不会想再留下痕迹，不会再造新业了。不会再和别人攀缘。第二、你

把度化众生这件事当成在还债、还旧业一样。因为你要走得很痛快、乾净利落，一定要做这两件事情：

不再造新业，并且旧业要还得了。因为假如完全不再造新业，可是旧业还不了，还是走不了的。 
 
  比如你们现在都有家庭儿女了，你说你自己要走，走不了的。这些事要把它做好，把它当成在还债

一样，很高兴还完，还完就算了的还。这生是最後一生了，赶快把它。因为这生没还完，来生还要再还。

所以反而你这一生会很痛快、彻底的把它还完，不会拖拖拉拉的。 
 
  所以你对一些该做的事情，反而会做得很彻底。好比我现在也是在还债一样，今天上来开示，彻彻

底底地把它还一还。谁教我要当法师？讲经说法是法师的天职，该还的债就要还。 
 
  所以有这种心情，可以尽量利用它正面的一面。对於不该做的事情，你会脱离的很彻底；对於该做

的事情，你也会做的很彻底。不会什麽事情都做一半，又想做，又不想做；又想放，不放不了。这叫做

「半吊子」，什麽事情都是半推半就的。 
 
  如果你有这个心情的话，就会把这一生过得很彻底。不该做的、不该攀缘的事情，会脱离的很彻底。

该做的事情，把它还得彻彻底底的，还得对方没话讲，还得对方心甘情愿的放你走。 
 
（讲於铭传供斋开示，净苑，1993.7.25） 
 
 
问：皈依之後是否一定要吃素？ 
 
答：因为你没有受戒，所以不一定要吃素。「皈依」是指你要皈依三宝，有这个心：从今天起要学佛，

要一心向佛。并未要求你要持戒，而且吃素是菩萨戒中才有规定，禁吃众生肉。所以皈依距离吃素还有

一段路要进步，不是说皈依後马上就要求要吃素，当然你有办法做到最好，但若做不到的话，也不要勉
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强，可以慢慢来。皈依後，虽然没有受戒，但最好不要杀生，这对你有好处的，但是因为你未受五戒，

所以不会说你犯戒。 
 
  皈依最重要的是什麽？皈依佛的心不要变而已，只要求这个心而已，你要变也可以，放弃皈依就可

以了。 
 
（讲於三峡讲堂供斋开示，净苑，1982.5.16) 
 
 
问：佛像应该供奉在家里的哪个位子较好？ 
 
【摘要】视情况而定，以看起来会让人起恭敬心者为要。 
 
答：家中供奉佛像，首先要了解，佛像的用意何在。佛是什麽意思？他好比是我们的父母、师长一样，

你就这麽想，当父母师长到你家时，你要请他坐在什麽地方？你可能会想到，要请他坐大位，坐重要的

位子。 
 
  佛像也是如此，假如你把他当成老师的话，你就要请他坐在你最尊敬的位子。假如你把他当成装饰

品的话，那就要摆在你觉得看起来最好看的地方。看你对佛像的看法如何？你是把他当成艺术品，还是

把它当成一个学习的对象？如果把佛像当成全家人一个学习的对象的话，就要把他摆在作为全家学习对

象最重要的地方。如果是你个人学习的对象的话，就把它摆在作为你个人学习对象的地方。 
 
  所以看你的心怎麽来对待他。没有绝对最正确的地方。有时会随著学习情况而有所改变。比如刚开

始，只有自己学佛，家人都没有学佛，我们不能强迫他们也跟著拜，所以只能先摆在自己的书桌上。渐

渐等家人也能接受时，才挂在客厅，让家人也跟著礼敬。 
 
  所以有各种的可能性，你觉得摆这个地方，看起来最庄严、会让人起恭敬心，那就对了。因为每一

个人的家庭状况都不太一样。 
 
（讲於供斋开示，净苑，1993.7.22） 
 
 
问：若忙於家事而没空上供该怎麽办？ 
 
【摘要】一切供养中，法供养为最 
 
答：供水果就可以了，很忙的时候，一柱香、清水也可以。因为在佛陀时代，一天只供养一次而已。比

丘们早上出去拖钵，居士就供养。拖完钵後，就把东西带回去吃，日中一食，晚上就不吃了。所以一天

只拖钵一次。 
 
  所以很忙的话，香、花都可以。更没有因缘的话，念佛供养、以修行供养也可以。供养除了物质方

面以外，修行的供养也是一种供养。把今天做的功德，回去向观世音菩萨报告，这也是一种供养。观世

音菩萨会更高兴，因为不是我们供养他菜、饭、水、花，他才高兴。 
 
  好比父母一样，父母对孩子的要求，不是要求孩子要给他钱、给他饭吃、给他衣服穿，虽然这也很

重要，不过，如果这个孩子能够乖乖的、好好的做人，学业能用功，事业能顺遂，父母会感到更高兴。

这才是真正好的供养。纵使孩子很会赚钱，每天给你吃的大鱼大肉，可是不听父母的话，胡作非为，这

样父母不会高兴。 
 
  所以供养当中，做好事、做功德的供养，佛教称为「法供养」。也就是说，按照佛法的道理来做，

按照合情合理的生活方式来做，这才是一种最好的供养。 
 
（讲於供斋开示，净苑，1993.7.22） 
 
问：如何把斋僧的欢喜心、信心普遍运用於日常生活？ 
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【摘要】随时随地，把欢喜心、信心布施给所接触到的人 
 
答：大家每天早上起来，要煮饭的时候，不要忘记今天来道场供斋的欢喜，不要想：「哎！今天是要煮

给那个老不死、不肖子吃的。」你想一想，也要对他们有信心啊！因为他们也有学佛的可能性，他们也

有像三宝一样的可能性。 
 
  所以大家来这里练习信心、培养信心，应该也要把它用到家庭、用到邻居去。看到邻居需要我们帮

忙时，我们很自然而然的，就像今天这麽欢喜的帮忙他们。有时自己煮什麽好菜，也去供养邻居一下。 
 
  再讲宽一点，今天来是用供斋的形式，来道场里供养三宝，但是众生所需要的，并不是只有吃饭而

已。应该有很广义的供斋，应该有很多丰富内容的供斋，而不只是一顿饭而已。比如回家时，在车上就

可以把欢喜的笑容，供养给旁边的人。通常在坐车时，大家都一脸的陌生，你有你的想法，我有我的想

法，我上车的时候，总是希望我有座位坐，别人不一定有座位坐。看到满车都是人，就觉得不高兴；看

到位子被别人抢走了，也觉得不高兴；看到自己没有位子坐，别人坐得很舒服，心里更不是滋味。可是，

如果抱著一个心：这是我供养别人座位的机会。这样感觉就不同了。 
 
  回到家里的时候，碰到邻居，供养他一个笑容；先生、孩子回来了，也供养他们笑容，并把今天欢

喜的经验和他们分享，告诉他们，今天去供斋，某个师姐很发心，我们做得多麽愉快……。让家人也分

享你的快乐，这也是供养他们。你要有信心，要觉得他们也会和你一样快乐。 
 
  明天起来也一样，把今天所得到的信心，用到每一天。不是只有在寺庙里才可以做，在你们的家庭、

邻居、亲戚朋友，也都可以做。乃至於发个愿：希望我每天都能把这种精神、这份欢喜，布施给我接触

过的人。到市场买菜亦是如此，把今天的心情永远保持住。买菜的时候，一样用欢喜、供养的心，而不

是觉得我是顾客，我很伟大，你应该给我服务。这麽想的话，自己不愉快，别人也不愉快。 
 
(讲於结夏供斋开示，净苑，1993) 
 
 
问：如何才能兼顾事业与家庭？有时太投入於事业，或者工作不顺利，回家以後，觉得整个身心会烦躁，

此时应该如何调适？ 
 
【摘要】妥善安排事情，一个接一个处理 
 
答：我的状况是如此，我目前有三个工作：我在净苑是副住持，在艺术学院是副教授又兼学务长，在中

华佛学研究所也是老师又兼副所长，所以我常常跟同事开玩笑说，我现在是「三副」：副住持、副教授、

副所长。假如就事业来讲，好像真的是做得很大的样子。虽然我没有家庭生活，但是因为我当老师，所

以我有自己的教学工作、研究工作，以及带领研究生作研究；此外还有个人修行的问题，以及自己休息

时间的安排等等。 
 
  依我的经验，大概只有一个原则而已：我会在规划范围中把所有事情都排好，把 schedule(时间

表）排好之後，所有的事情对我来讲只是"onschedule"（依照预定的时间表做事）就好了。例如，

我今天的 schedule，中午十二点二十分被安排来这里说法，对我来讲，这就是一个 schedule 里面

的事情。讲完之後，又做下面一个 schedule。事情对我来讲就是一个一个的 schedule，我在

schedule 里面做完，做完就算了，再面对下一个 schedule。 
 
  所以，我不太容易在事情还没有到的时候就操心它，不会在同一个时间里操心很多事情。我常跟学

生讲，我这个经验是从日本武士「宫本武藏」那里学来的。（中略）他经常应付这种以寡击众的场面，

但是他有一个原则：永远只面对一个敌人。他这一刀下去就是想这个人而已，下一刹那再想另一个人。

对他来讲，永远只有一个敌人！ 
 
  在应付人事方面来讲，面对再多的事情，你让它们「排队」（onschedule），让它们排在田埂上，

一个一个来，这是你在内心里可以掌握的。你心里面想，这一刀砍下去，可能我死你活，但是无所谓，

对我来讲，这是我最厉害的一刀，全心全力的一刀。我这一刀砍下去时，不会想：「那边或这边可能还

有一刀会砍过来……」，为了防那一刀，这一刀就半砍不砍的，这样的话，可能就完蛋了。 
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  对我来讲，我这一刀就是倾尽全力的一刀，胜负如何不清楚，但是我尽力了，下面那一刀怎麽来，

那是下面的事情，我下面的这一刀也是倾全力的一刀。我不会在应付这一刀的时候想：「这边还有一刀、

後面还一刀，我这边赶快砍完，再比後面的好了。」如此，你每一刀几乎都无法尽全力，每一刀都好像

是这边一半、那边一半，可能会有这样的自我矛盾。学生找我谈话，我对他就倾尽全力而谈，下面可能

要开会，但是我不会因为待会儿要开会，就想把和他的谈话草草了事。我不太容易会有这种情形。 
 
 
问：在禅与生活艺术中，对於爱情如何分析？ 
 
【摘要】什麽是拥有？保持距离的美感：观赏 
 
答：在印度美学中的九种美感（味）中，「恋爱」排在第一位，是相当强列的情感；而且就人类的生存、

种族的延续来讲，异性间的交往、结合，乃至有下一代，有著非常原始的力量。所以，爱情就力量来讲，

非常原始，而且是本能的一种。 
 
  爱情通常会伴有一种强烈的拥有欲，但是，什麽叫「拥有」？多麽近才叫「拥有」？你真的拥有什

麽东西吗？你把拥有给参透了，会发觉在这里有非常微妙之处，例如佛教即是将爱情发挥成为慈悲的来

源，或者如法国名著《大鼻子情圣——西哈诺》的故事。 
 
  我们学校在关渡，关渡是个非常有名的赏鸟区。最近我和学生们去赏鸟时，体会到赏鸟的兴趣有个

特点：不是去「拥有」野鸟，而是「看著」野鸟、观赏记录它，不要干扰它。它来就自然地来，去就让

它自然地去，何时会遇见它并不知道。这和养宠物不同，例如我养一只狗，这是一种拥有，我照顾它，

给它饭吃、训练它，挥手叫它来它就来，叫它坐下它就坐下。快乐与满足感的产生是从这类的拥有而来

的。但是，赏鸟这种活动很有意思，它不是拥有，而是观赏。 
 
  「观赏」是一种保持距离的美感。记得几年前的大专学佛营时，有同学问我为什麽不结婚而选择出

家，我有点半开玩笑地说：从某个角度来讲，我是狡猾的。因为我不结婚，但是所看到的女性都是呈现

最美丽的一面，一旦你拥有一个人的时候就很辛苦了，她（他）的很多面相你都得接受。包括早上起床

时，看到她（他）流著眼屎、口水，蓬头垢面，以及生病、生气等各种样子。 
 
  虽然这有点半开玩笑，但是我想说明的是，参透了拥有之後，对於人生的事物，你知道根本无法抓

到其本质，而明白拥有的界限在那里。否则，有人甚至会把拥有发展到畸型的程度。例如，在世界各地

都有发生强暴并割食对方的案件，这是非常极端而病态的拥有。他觉得拥有就是要缩短距离，一旦缩短

到无法再突破的程度，就非得将对方吃掉才算是真正的拥有。 
 
  对於这个问题就简单说明到此。 
 
（讲於中华佛研所主办之大专青年学佛营之「禅与生活艺术」,1997） 
 
 
问：从事医护工作者如何修行？ 
 
 
【摘要】1.保持最新鲜的心，全力以赴 
 
        2.对於例行公事亦应保持最佳的注意力 
 
答：护士是一项非常繁重的工作。不过大家记得，我今天所要说的是：将来或许大家会继续从事这个行

业也不一定，其实这是一个很好修行的环境。因为它可以说是一个境界，一个培养智慧、慈悲很好的场

所，你可以看到生老病死，很实在的、活生生的，就你眼前。你若能用心去体会，所谓佛门所说的「无

常、苦、空、无我」这些道理每天都在熏习呀！就怕你不会用心而已，或许你去了就会感受得到。 
 
  可是一般人久而久之就麻痹了，因为天天看、天天看，就习以为常了，然後病人对你来讲只是一个

号码，「东 36」那个病房的号码而已，他成为一个号码、一个代号，或者一个工作的对象。麻痹以後

就开始起烦恼了，自己也痛苦、病人也痛苦。 
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  所以对於这种情形，我给大家的建议就是：永远保持一种新鲜感吧！或是说，把任何一件事情、任

何一个遭遇，都当成第一次一样，但也是最後一次。今天接触到这个病人，在佛法上来说，这是有缘哪！

因为他假使不是生病，怎麽会躺在这边让你照顾？你在马路上随便拉个人，跟他说：你来躺在那边，我

来帮你照顾。不太可能。为他生病，在这个因缘之下大家才认识，你把他当成一生就是这个机会而已，

错过以後很难再遇到。 
 
  所以有一句话，这句话也是我很喜欢的一句话：「把任何一个遭遇、任何一个接触，都当成是第一

次，而且把它当成最後一次。」这样才能提醒你用最新的心，而且会全力去应付。因为你把它当成第一

次的话，心里不会被过去的成见、习气所拘束。 
 
  譬如今天看到这个病人，过去的习气使你不禁想：「这个人这种脸、这种样子，我就是讨厌！」你

为什麽会有这种想法？因为过去有这种经验，不晓得是什麽因缘，可能是过去的缘，反正就使你觉得看

到就讨厌，不想去照顾他。可是如果当成第一次去看待他，完全是一张白纸跟他接触，过去的习气、成

见就不会被带进来了。 
 
  其次你想：他就是最後一次了。就会全心照顾，不会想：这个病人我随便照顾一下，下一个病人我

再全心照顾，或是等他下次来的时候，我再给他百分之百的服务。或者想：这次是练习嘛！可以稍微保

留实力一下，等到总决赛的时候再全力以赴。这是一种不太正确的心理。 
 
  所以把病人当成第一次那样子的惊喜、欢迎，或者高兴；同样把他当成最後一次，比如想：这个病

人我现在照顾他，下次会不会来，很难讲，说不定就这样去世了也不一定。所以用这种心情在自己的工

作岗位上好好地做。 
 
  而且进一步也可以将这个心意，渐渐地用到其他方面。对我们的父母是不是也能用这种心情？我们

常觉得父母亲我们从小见到大，见了二十年了，觉得很平常，所以老是用过去的习气去面对他们。吃饭

时他多讲几句话，「你看，你又讲了，老生常谈。」可是你把父母当成第一次见面一样，会觉得新鲜。

你说他们讲话是老生常谈，可是老生常谈里面有没有新说呢？这是我最喜欢用的一种心情。 
 
   对於每天固定的事情，比如刷牙的时候，你会觉得天天刷牙，有什麽稀奇？我们常常被这种心情

骗了，这样一骗的时候，妄想就来了，种种习气、业障都跑进来了，注意力就分散了。 
 
  举个例子，我每天刷牙的时候，都不会当作好像天天都做同样的事情，而都把它当作第一次一样。

昨天的我和今天不一样，昨天的牙齿、水、牙刷和今天也不一样。所以我每天刷牙就这样慢慢刷、慢慢

刷，等待罗漫蒂克的故事发生，很多灵感都是这样子产生的，就在这种每天很固定的所谓「routine」
例行公事中，产生灵感。我刷牙时随时把心张开，随时捕捉灵感。如果你的心一闭起来，就会想：老是

这回事嘛！就不可能得到灵感。所以我有时候刷牙时，很多灵感跑出来了，那怎麽办？就咬著牙刷，赶

快把它记在随身携带的笔记上，因为有时候刷完牙就忘记了。 
 
  所以我很能体会古德任何时候都可以开悟的原因就是如此。有的人在耕田时、有的人在喝茶时、有

的人在栽花时开悟，为什麽会这样子？用心不同。他永远就保持这很新鲜而期待的心情。这样会觉得在

一生里面，每一刹那都有惊奇、都有故事。我觉得这种人才是会享受人生的人，他比较容易走上修行的

真义。他不太容易犯错，因为他的注意力永远保持在一种最佳的状态，不会太紧，也不会太松。 
 
  在刷牙漱口时也是如此，不相信大家一定有这种经验，一个修行人在打坐念佛时，你骂他，他心里

已有准备：「我现在在念佛，我不能生气」。假如在他刷牙的时候，你骂他几句看看……。我们发觉起

烦恼的时候，就是在那个时候被偷袭的。在毫无防备之下，被射了一个暗箭，一下就倒了。 
 
  可是真正有修行、懂得修行的人，他随时随刻保持最佳的注意力。保持注意力最佳的方法就是用跟

一般不同的心情。对父母也是一样，对他们每天所讲的同样的话中，你能不能看出不一样的地方来？甚

而言之，你的表情、反应，也会让他们讲出不同样的话来。因为他看你不耐烦的样子，他就慌了，他一

慌，就把那套公式都搬出来。因为他怕你不喜欢听，心里一著急，只好讲那些话出来，那些台词就通通

背出来了。他知道你听得不耐烦，只好赶快把它讲完。如果他看你张著眼睛，抱著很惊奇心去听他讲，

他会想：哦？你这麽注意听？好，我今天讲点别的好了。所以这有互动的效果。 
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  对父母也可以用另外一个心情，把今天的聚会，当成最後一次，因为我们老是一个想法，认为父母

可以天天在。哪有这回事？晓得佛法的人不会麽想。今天这一次聚会，等一下离开以後，会不会再来，

不一定哪！我们老是有这个心：现在随便应付应付，等我以後再好好孝顺你。大家晓得这句话吧！「树

欲静而风不止，子欲养而亲不待」。 
 
  每天的遭遇亦是如此，我天走在路上，都抱著一个很新鲜的心情在经过，我希望每天跟我接触的人，

都能得到佛法的滋润。所以我永远用最新鲜的脸去面对他们，不会觉得是天天见面的邻居、朋友，久而

久之，整个脸就固定变成扑克脸了。所以你可能「含情默默」地看他……，不过对异性要小心，否则有

时候异性会误会，表错情那就糟糕了。要含著像阿弥陀佛、观音菩萨那样慈悲的脸，不要太复杂的脸，

否则可能会引起误会吧！ 
 
  这点大家若能体会到的话，将来在工作及各方面都会很顺利的。 
 
（讲於德育护专干训，净苑，19921) 
 
 
问：如何将所学到的佛法运用於精神病患？ 
 
【摘要】1.自力：把「我」放下，把所有事情「还原」到原来的动作，调节心情，使之轻松、自在。 
       2.他力：寻找你和他的共通处 
 
答：其实这可以讲是一个非常困难去照顾的一科，并不是像一般用开刀等方式就可以解决了，第一、它

须要长期性，而且很难用常人的心去看，你没办法预期，那实在更合乎我刚才所讲的道理了。他随时有

无常产生，随时可以给你惊喜，你根本没有办法预料，所以这实在是很难去用心的一科。 
 
  不过原则是如此，大概可以这麽讲，第一个办法是靠自己的力量，最好的办法就是把「我」忘掉，

或把「我」放下。换句话说，把所有事情都「还原」到原来的动作。「还原」是一个破除执很好的方法。

我举个例子，你在为病人铺被时，不要想像这是在铺棉被，你要想像铺棉被这个动作不外是一拉一扯，

还原成这两个动作。 
 
  大概所有的动作都可以还原成两个动作，因为大概所有的动作也是一来一去，比如所谓的「捷抗作

用」我们肌肉光有收缩，没有伸张就不可能做伸屈的动作，它都是一对的。打针也是，一出一拉；讲话

也是如此，嘴巴一张一合，嘴巴如果永远合著或开著，就讲不出话来。念佛也是一样，不外乎一张一呼。 
 
  所以你不要去看这些很复杂的动作，只要还原成两个事情就好了，你那样想就会轻松很多。当你起

烦恼时、当你的心无力时，就把心还原。你不会觉得是在照顾病人，不会觉得我在照顾他，他在被我照

顾；乃至於他在骂你的时候，讲你的时候也都一样。所谓「话」，不外就是一个声音，一来一去、一来

一去。他打你一巴掌，这个「痛」就是一麻、一不麻。乃至於他一个粪抓来，就往你头上一丢，你可以

想想看：很好啊！我的内心也是粪，不过这粪不小心跑到外面来而已。我们的粪在里面不会觉得不舒服，

在外面你会觉得……，哇！这个人给我一个修不净观的好机会。 
 
  你的心随时调节，调节到它轻松、很自在。不要觉得好像在做什麽事情一样，你要觉得好像在做自

己的事情一样，或者你把这个病人当作自己，因为他其实也是你自己，就像你讲的，他在表演很多自己

看不到的部分。很多病人表演出来就是「人性」的一部分。 
 
  你把他看成自己在照顾自己。反正就是还原，还原是一个很好的方法，你的心就很单纯，不会想东

想西，不会有什麽障碍，这是一个靠自力的方法。 
 
  第二个是靠他力。靠他力的方法就是：当自己没有心力的时候，或者比较感情丰富的时候，（因为

你要靠自力的话，是要比较理智的时候），这时你就开始找，找他和你之间的共通处是什麽？对於一个

修净土的人来说，你和他的共通性是什麽？都有被阿弥陀佛接引的可能性。所以这时我们心理要常常想

像：有第三者在，有阿弥陀佛在，我们三个人一起做这个事情，你想：阿弥陀佛在帮忙我们做，不是你

跟他而已。阿弥陀佛在你背後、旁边跟你一起做事。这时你会觉得比较有力量，比较能够把心理的障碍

除去。 
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  这样的感觉就很清楚，不是凭空想像的，就像刚才所讲的，大家都有被阿弥陀佛接引的可能性，这

时才会有办法把这种感觉吸引过。假如只有想你自己的话，你会觉得阿弥陀佛就在你自己而已，在他没

有，会觉得他是他，然後我跟阿弥陀佛要联手把他制服、度化，这样的话很吃力。你应该把你、他和阿

弥陀佛三位一体，这样你就会觉得他也可以被阿弥陀佛接引。 
 
  为什麽阿弥陀佛会只有在我这边，不会在他那边呢？他也有啊！这时阿弥陀佛会介於我们两个之间，

三位一体。这是一种他力的方法。这是一种他力的方法。 
 
  而且每天早晚课时、念佛时，要随时有这个心在练习，尤其对今天会碰到特别难缠的病人时，你就

想像：他们就在你眼前。练习一下，念佛时、诵经时，看到他们了……把功德回向给他们。如此有个具

体的对象，早晚课会更痛切、更有力；念佛时也会念到想要盖过他们的感觉。 
 
  有时在外面做早晚课时，我也是如此。我不会念完回向文後，心理却一点概念都没有。而是眼前会

有个具体的对象。念佛也是一样，否则念佛时心不知跑哪去了。如果心中有具体对象，就会较有力量。

如此早晚课、念佛的行门加强之後，在工作上也会更顺利。 
 
（讲於德育护专干训，净苑，19921) 
 
********************************************************************** 
【录自：惠敏法师的风培基】 
 


