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《一》什么叫做解脱 
 
        解脱的意义，可以很广，也可以很狭；可以高，也可以低。从基本的定义上说，所谓解脱，

就是解放了束缚和脱离了束缚。有了束缚，便不自由，束缚，便是自解脱了由。因此，解脱的定义，也

可以说就是自由的定义。 
 
        但是，自由是有范围的，人在不妨碍他人的自由之下，由于法律的保障，可以得到若干的

自由。所以自由不等于放纵；自由也有其限度。 
 
        要求自由的倾向，实在就是主观状态对于客观状态的一种反抗，这种反抗的动力，几乎也

就是生命的本能。包括动物与植物在内，如果失去了这种反抗的本能，必将不能生存。 
 
        比如草木的生长，它们反抗了地球的引力之后，才能从地面向空中发展，这种自求发展的

动力，就是要求自由的一种反抗。 
 
        动物园的禽兽，更不用说，决不是它们的自愿；野生的动物乃至昆虫，它们都有一种自求

生活的本能，也必有一种抵抗环境的自卫能力；纵然是家畜，也没有不为它们的生存而奋斗的。 
 
        人类，对于自由的要求，比异类的动物，更加强烈，更加深刻。虽然，由于文化及教育，

在要求自由方面的表现，没有动物那样地露骨。但是，动物的品级越高，自由的要求也越大，人类的文

化越高，对于自由的要求也复杂。 
 
        生物界的自由，仅在求得生存而已；动物界的自由，也仅在求得满足简单的饮食欲及生殖

欲而已；人类的原人，大概又比高等动物的要求较高一筹。人总是人，不会没有肉体生活以外的精神生

活，所以渐渐地向文明的时代进步。 
 
        一个文明人的自由倾向，是基于肉体的生存欲（饮食），进展到肉体的延续欲（生殖），

再发展到精神的安定欲（神明的保护），最后便必然地要发展到精神的不朽欲。所谓精神的不朽，是用

来弥补肉体必死的遗憾。一个文明人，他会喊出「不自由毋宁死」的呼声，那就是指的肉体（生存）的

自由及精神（思想）的自由，但却未必包括了精神不朽的自由。能够精神不朽，他已不是一般的人，但

这要求，却是人人该有的，要不然，他的人生是盲目的、昏沉的、没有自觉的、没有理想的，也是没有

信心的。 
 
        当然，要求精神不朽，未必就是要求宗教的信仰，比如许多无宗教乃至反宗教的学者，他

们不信神、不信上帝、也不信天国、更不信死后尚有所谓灵魂这样的东西，他们只以为造福了人类，他

们的精神便会永远地活在人类的历史上，永远地融入于整个的宇宙间了。这个，他们称为将小我化入大

我。其实，他们是从混沌中来，又进入混沌中去。不过这些思想的要求精神不朽，要求个人冲破现实的

时空，要求得到更大更久的自由价值，那是无可否认的。所以，如把尺度放宽，这些也是属于宗教信仰

的一型。 
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        最能普遍适应于人类的自由倾向，便是所谓灵魂不灭的要求（佛教不以为有固定的灵魂。

众生的生死，纯由于业的聚散与牵引，这个问题请参阅拙著《正信的佛教》第二十三节〈佛教相信灵魂

的存在吗？〉），在这当下一生的死亡之后，仍有一个我的存在，肉体虽然腐烂了，灵魂还是存在。这

在神教徒来说，灵魂可以奉上帝的恩召而进入上帝的天国，享受永生的快乐。在佛教来说，肉体虽然死

亡了，善恶的业种，却不会消失，它将带著我们去接受另一阶段的生死过程。 
 
        因此，不论神教的生天也好，佛教善恶生死的轮回也好，都是由于人类要求精神的不朽而

得到有力的注脚，这也是解脱思想的必然途径。但据佛教来说，凡有一个「我」的存在，不论小我、大

我，不论上天、下地，他的自由范围，总是有限制的，所以也不得称为究竟的解脱。佛教的解脱道，目

的是在解脱这一个「我」的观念，而能得到绝对的自在。 
 
 
《二》佛教的解脱思想 
 
        上面说过了，解脱就是自由，自由的境界是有广狭不等、高低不同的。不过，凡有等次的

自由，凡有差别的自由，都不是绝对的自由，都不是究竟的解脱，也都不是佛教所说的解脱。 
 
        那么，佛教的解脱思想是怎样的呢？ 
 
        当然，佛教的解脱思想，不会离开等次差别的自由，乃是包含了等次差别的自由，再冲破

等次差别的自由，那就是绝对的大解放，绝对的大自由，那就是无我。 
 
        无我的思想，除了佛教，也有人用，但他们所说的无我，仍然不会脱离「我」的观念，仍

然有一个希望「不朽」的观念，那些忠臣义士，那些贞烈的妇女，那种慷慨牺牲的精神，确是忘记了私

我的，但他们不会对其主观的行为与客观的影响都忘了、空了的。所以从深处考察，这不是无我，而是

我的扩大肯定。 
 
        因此，也有人说，佛教虽讲无我，但那个无我的状态，实在是最强烈的我字，比如修善才

可以不堕恶道，固然是为了我在打算，至于解脱，也是为了我的解脱，即使行菩萨道，也是为了我想成

佛，成佛之后，并没有一空百空，成佛之后的诸佛，仍有诸佛的国土、诸佛的法身、报身、化身。所以

证明佛教讲无我，乃是我的观念强烈化。 
 
        事实上，这是似是而非的论调。佛教的无我，决不如世俗一般所说的无我，虽在佛教中的

某些思想，由于混杂了印度教的梵天思想，而带有真我的色彩，佛教的根本思想，却是绝对无我的。佛

教讲的空性，这是一门高深的哲学，从空性的立足点上，不会找到半点我的色彩。单从菩萨道的观念来

说，讲求三轮体空──对于作者、受者、所作所受的事物，不存一丝功德的心念。因为行善救生，乃是

菩萨的本分，不如此，便不是菩萨，既是菩萨就要如此，如果存有一个我是行的菩萨道的观念，他就不

是真正的菩萨。诚然，佛教的基础，并不会脱离人间，所以佛教的无我，是从人间的有我而升华的。因

为一般的人，根本不敢想像无我的境界，如果真把解脱的境界一下子告诉他们，那将吓退他们的。「我」

在众生的心目中，可谓根深蒂固，突然说出「无我」，他们就有无从著落的感觉。所以佛教在诱导世俗

的方法上，还是讲有我的。比如说善恶因果的观念，是佛教最重视的教训，既说善恶因果，就有我的观

念，但这教训的作用，是为无我的境界开路：造恶都是为了自私，所以除恶之外，要先从善业的作为上

著手，善业作多了，利他的行为多了，私利的心理就会渐渐地减弱；等到放弃了私利的心理，岂不就是

无我？要是仅仅放弃了恶业恶果的我，而仍抱住善业善果的我，这是变相的自私，这是做的投资生意，

只能换取来生的人天福报，而不是佛法的本意，也不能够解脱。 
 
        大家说小乘的圣人是自利的，这话不错，但是小乘的圣者，却是无我的，如果存有一念我

的利益，他就不能证得阿罗汉果。如果有我，就有烦恼，有烦恼，就要造生死业，造了生死业，便在生

死中轮回而不得解脱，小乘罗汉的解脱，本质上与大乘七地（亦说八地）菩萨的解脱一样，乃至与佛的

解脱也是一样的，可是，那种无余涅盘的解脱境界，被称为寂灭，甚至被大乘佛教斥为灰身泯智，因为

那是一种空寂的状态，固然没有物质的，也不能说是仍有精神的，那就叫做空性，不是有，但也不是没

有，那就叫做无我的安乐境界。 
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        事实上，小乘的无我，只是「人」无我，而还没有进入「法」无我的境界。也就是说，小

乘圣者能够依照佛法修行并且彻底放下了人我爱憎对立的界限，也放下了物我取舍对立的界限，所以能

从世间上得到绝对的解脱，断除放弃了世间相的执取，但还以为一切法的本身是实有的，所以一旦进入

无余涅盘的解脱境界，他们就不再出来了。至于大乘的解脱，是连同世间的佛法也要放下来的，把世间

法彻底放下时，便是小乘解脱道，把出世间的解脱道也放下之时，便是大乘的菩萨道。菩萨是不取世法

也不取解脱的，这就叫做无住处涅盘，虽然不著世法的爱憎取舍，但也并不离开世法而仍要处于世法。

这就是佛法所说菩萨道的内容，它是包含了人天道与解脱道的。离了人天道，便不是真正的菩萨道，那

仅是小乘的解脱道；离了解脱道，也不是真正的菩萨道，那仅是凡夫的人天道。正因为菩萨道，是不执

著世间也不离开世间的，所以才是绝对的无我。解脱，是把我执与法执全部放下，放下了我执与法执之

后的人，才是彻底的自由，本是绝对的客观，才能毫无条件地建设世间，才能无上积极地广度众生。所

以真正菩萨道的实行者，不会先存一个企求成佛的功利观念。比如地藏菩萨的「地狱未空，誓不成佛」，

文殊菩萨是三世诸佛的老师，普贤菩萨的永远实践十大愿王的菩萨道，他们是为救度众生，是为众生都

能成佛，是为佛法利益世间而行菩萨道，不是为了自己成佛而行菩萨道。佛经中说菩萨道是成佛的因素，

那是为了对于初信凡夫的接引而说，但那也是确实的真理；菩萨虽不是为求成佛而行菩萨道，诸佛的成

佛，确都由于菩萨道的修持而来。不过，佛教的伟大，是由于法无我的实证，即使无上的真理也能完全

放下，不像其他的神教以及各派的哲学家们，没有一种能将自己所以为的真理也放下来的，若把他们的

「真理」放下了，他们就成了无依的游魂！佛教是伟大的，佛教的最高境界是把一切放下的，但在彻底

放下之后，却又绝对地承担（不是执取）起来：否定了一切之后，又照那本来那样的绝对肯定起来。 
 
        从这一点，我们可以看出来了：神教徒们、哲学家们，从初步看，他们是无我积极的，为

了真理的发明、追求、弘扬、实行而努力；若从深底去看，他们确又是自私消极的，当他们抓到了自以

为是的真理之后，谁肯放下的呢？哲学家们的小我化入大我，便失去了自由意志；特别是神教徒们，向

往著天国的安乐，那一个肯来永生永世地为世间的理想而服务的呢？ 
 
        佛教，从初步看，似乎是自私消极的，讲看破，讲放下，讲解脱，讲求从苦海的此岸到离

苦的彼岸，这岂不是逃避现实？但从深底来看，唯有看破了世法的聚散无常，才能悟透彼此物我的虚幻

不实，才能放下一切而从彼此物我等幻景的妄执之中得到绝对的解脱，既然解脱了爱憎取舍的束缚之后， 
乃至对于解脱境界也是要解脱的。所以看破放下的结果，乃在无上积极地净化世间，并且是突破时空

（大自由）地建设世间和拯救世间。这就是菩萨的本色，也就是佛教的根本精神。 
 
        因为限于篇幅，这个浅显而实深奥的问题，只能写到这里为止。 
 
 
 
《三》佛教的解脱工作 
 
        佛教的出现，不用说，是由于释迦世尊的应化人间，释迦世尊的应化工作，总括一句：就

是做的解脱工作。 
 
        我们知道，释迦世尊降生的环境，是在王宫里，他的出家，是在受了宫廷的欲乐之后。那

时他已二十九岁，他为什么要出家？大家都知道，是为了一个「苦」字，首先发觉的是生死老病的苦，

继之又发现弱肉强食的苦，以及为求生存的苦，人与人之间爱憎关系的苦；那些生理的苦，心理的苦，

内在的苦，外加的苦。为了解脱这些苦的问题，他就毅然决然地出家了，他想从出家修行的生活中体悟

出离苦的方法。终于，佛陀成道了，佛陀已悟到解脱痛苦的方法了。这个方法要是演绎开来，那是说不

尽的，如果把它归纳起来，也只有「缘生性空」的四个字而已。 
 
        所谓缘生性空，可以用两句话来说明：「因缘所生法，我说即是空。」（《中观论句》）

也就是说，凡是依赖著各种因素而产生的事物现象，它们的本来体性都是假有的，都是空的。那么，试

问：从宇宙界到人生界，万事万物的产生，又有那一样是不靠众多因素的聚散而出现的呢？所以，缘生

性空，才是究竟的真理。 
 
        缘生性空，又可用四句话来解释：「此有故彼有，此无故彼无；此生故彼生，此灭故彼

灭。」（《阿含经句》）这四句话的意思，是说世间的一切事物现象，不论是物理的成、住、坏、空，

生理的生、老、病、死，或是心理的生、住、异、灭；不论是自然的，或是人为的，凡是能够成为一种
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现象，都是由于各种必然的因缘（关系）聚集而成立，所以叫做「此有（关系）故彼有（现象）」；又

由于各种必然的因缘（关系）解散而消失，所以叫做「此无（关系）故彼无（现象）」。 
 
        一切的事物，从宇宙到人生，没有一样是永恒不灭的，所以也没有一样是值得依恋的。人

的痛苦，却是由于不解缘生性空的道理而来！未得的好处想得到，已得的好处怕失去；已得的不幸怕它

不走，未得的不幸又怕它要来。人对于人，也是抱著这样的态度。为什么？这是因为认不清事物的本来

面目，也认不清自己的本来面目，所以把内在的「我」跟外在的一切境界全部对立起来；为了一个

「我」，死命地维护著这个「我」──我的、我能、我爱、我恨、我要、我不……，总之，是在做著「我」

的奴才和牛马。这就是一切纷争、罪恶、烦恼、痛苦的渊薮，所以「此（我）生故彼（苦）生」，称为

「纯大苦聚集」；可见，不论是自己感受痛苦，或者使得他人感受痛苦，都是由于「我」的作祟，如果

能从名利权力与物我的身心之中，看出了缘生性空的道理，那就知道一切的一切，都是假有的、暂有的、

幻有的、虚有的，那还会把它们看得这样认真吗？但要知道，这一切的一切，从性体上看 ，是缘生而

空的；从现象上看，却又是实实在在的。这种实在，固然由于「我」的（现前）观念而存在，也是由于

「我」的（已往）造业而感得。因此，从过去到现在，一切的痛苦，都是由于「我」的自作自受。如果

看透了空，放下了「我」，那就是无我，那就是解脱，那就是「此（我）灭故彼（苦 ）灭」，称为

「纯大苦聚灭」。 
 
        可见，佛教的解脱之道就是灭苦之道。但从理论上说，这是很难适用到一般人群中去的，

所以，佛陀本著这个灭苦的原则，在印度境内恒河两岸的许多个地区，往返跋涉，到处教化。并且在什

么样的场合，对于什么样的对象，分别浅深，用各种方言，以各种譬喻，说出各种不同的教示。对于出

家的弟子们，著重于根本的出世的解脱道：对于根器深厚的弟子们，便说入世的救世的菩萨道；对于一

般的人，便说和世乐俗的人天道，期望他们以人天道为基础而进入解脱入世的菩萨道。因此，佛经的内

容，就有许多的差别，有的说出世，有的说入世；有的说国王大臣的治国方法，有的说父母子女的责任

义务；有的说社会服务，有的说家庭经济；有的对男子说，有的对妇女说。但有一个原则，那就是推行

从佛陀悲智中流出来的正法（正确的处世方法），减少人间由于邪恶愚痴而产生的痛苦，造成和乐、富

裕、安宁、美满的人间社会。这也就是佛教的解脱工作。因为佛教固然希望一切众生都能出离生死，但

在众生尚未度尽之前的解脱工作，还是要在众生群中的生死之间去做。所以，佛在成道之后，虽然已经

解脱，但是佛陀的教化人间，却在他他的解脱之后。不过，这些都是解脱的原则和目的，还不是解脱的

方法。 
 
 
 
《四》佛教的解脱方法 
 
        解脱的原则是性空，解脱的目的是无我，至于要真正地实际证验解脱的境界，那绝不是单

凭纸上谈兵，说说道理就能办到的。因为理论是一回事，实证又是一回事，正像一部历史，虽然记载著

古代的事物状况，但这历史记载的本身，决不等于古代的事物状况；又比如「美国」这个名词，是指美

国那个国家，但是「美国」这个名词，决不就是美国那个国家。所以，讲说解脱是不太难的，要实证解

脱就很难了；所以多数的人，尽管把大道理讲得滔滔如流，他们的身心行为，却又是另外的一副面目，

这就是只知贩卖知识的理论，而没有得到实际的证验───由实践而来的心得或功效。 
 
        那么，佛教的解脱方法，应该是怎样证验的呢？ 
 
        在佛教，把实践解脱道的方法，称为「修持」；在佛教，也绝对重视修持。如果不作修持

的工夫，便不能实证解脱的境界，若不实证解脱的境界，终究沦在生死境界而不能自主于生死，不能自

主于生死的人，纵然学佛，纵然出家，纵然自以为是行了菩萨道，那也仅是种些解脱的种子，等待未来

的成熟，现前的身分，毕竟还是凡夫。既是凡夫，就不是真正的菩萨，虽行菩萨道，也属人天业。所以，

太虚大师要说，不登祖位，不能真正的弘扬大乘。所谓祖位，是六根清净位，是即将入初地菩萨圣位的

候补者。由此可见，我们学佛的人，如果不重修持，不求解脱，光在言语文句上拾一些古圣先贤的牙慧，

作为卖弄的本钱，那是没有太多意思的。 
 
        说到修持解脱道的方法，那是很多很多的。比如在《华严经》中，许许多多的菩萨，各有

各的解脱门。文殊及普贤那样的大菩萨，更是各有无量无数的解脱门了。 
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        不过，解脱道的修持，有一个最大的原则，那就是「戒、定、慧」的三大门径，从这三大

门径，就可以进入不受生死束缚的解脱境界，所以称为「三无漏学」。漏是烦恼生死，是解脱大船的漏

水之洞。 
 
        现在，就让我们介绍三无漏学的修持。 
 
          第一、修戒 
 
            戒的定义是不当作的不能作，应当作的不能不作。总括起来，那就是「七佛通诫偈」

的内容：「诸恶莫作，众善奉行，自净其意，是诸佛教。」这是过去世中，离现在最近的七尊佛陀，对

于弟子们所通用的戒律。我们如果确实做到了这样的要求，便是一位标准的清净佛子。事实上，这在三

岁的儿童都说得上口，但在八十岁的老翁也不容易行得贴切，简单之中蕴有严格的要求，那一个凡夫能

够完全做到？ 
 
            因此，释迦世尊的教训之中，戒是分有层次等级的，那就是通俗的五戒十善，半通俗

的八戒，出世的沙弥戒与具足戒，以及入世救世的菩萨戒。这些戒的内容，本文限于篇幅，不能广为介

绍，如有兴趣，可以另看拙著《戒律学纲要》一书。 
 
            在此，只能介绍通俗的五戒十善，事实上，五戒十善是一切戒的基础。能把五戒十善

持好了，其他的戒也就容易持了。所谓五戒十善，五戒就在十善之中，明白了十善，也就明白了五戒。

十善的内容，分为三类；1.身业类有三种：不杀生、不偷盗、不邪淫；2.口业类有四种：不两舌挑拨、

不恶言谩骂、不淫词艳语、不散乱杂话；3.意业类有三种：不贪欲、不镇恚、不邪见。把十善修好，

就称为三业清净，如果身、口、意的三种行为，不能导入正轨，不能清净下来，那不要说修持解脱，就

连一个起码的人格，也是够不上的。所以佛教的修持法门，是以持戒为一切法门的基础。不能持得清净，

那也没有关系，渐渐地，持久了，习惯了，自然就会清净；要是怕持戒便不持戒，乃至反对持戒，那就

不行了。 
 
            在十善之中，意业类配饮酒戒，前面的身口两类，配杀、盗、淫、妄的前四戒，便是

五戒的范围。犯戒以既成的行为事实为主，所以仅有意念犯戒，不成正罪。但在十善之中，却以意业的

主宰力最强，所以佛教的持戒精神，重在内心的发意，不重肉体的贞操，比如遭人强奸而不受淫乐，便

不成犯戒。特别是「邪见」一项，那是十善的罪魁祸首。所谓邪见，就是不信善恶因果，如果不信因果

的人，他是不能学佛的。不信因果，未必就是恶人，甚至也可以是善人，但是，最大的恶人，定是不信

因果的。不信因果，就不会考虑到未来的业报问题，业报问题虽属于功利的庸俗的范围，但那确是存在

的，并有抑制罪恶作用及鼓励行善作用的。既然否定了业报的观念，巨奸大恶，也就可以为所欲为了。

所以，唯有深信了因果的人，才能把戒持得清净，才能把心摆得平稳。 
 
            戒持清净了，心摆平稳了，然后才能谈到学定的工夫，所以太虚大师要说：「戒为三

乘共基。」信佛学佛，如果看轻了戒的持守，他便不是学的佛法，纵然持咒、习定，能够感通神鬼，那

也仅是旁门左道而已。（请阅读拙著《戒律学纲要》） 
 
 
          第二、修定 
 
            定，也就是禅定。如果说戒是为善去恶，定便是心的收摄，所以禅定的名称叫做禅那

（静虑或思惟修），又叫做三昧（等持），总之，心不散乱而住于一境的状态，便是禅定。 
 
            定的修持，可以说是一切宗教所共通的要求，要想在身心方面得到宗教的显著受用，

也只有修习禅定是最好的方法。印度的各宗教──佛教称他们为外道，他们都有禅定的经验。据佛经的

记载，印度有很多的外道，最高的定境，能到无色界的四空处定。在中国，太虚大师则说：「在中国书

上，只有老子始有此境。」（《佛学概论》）在西洋的基督教徒，虽然没有打坐的方法，但在他们的祈

祷之中，往往能够得到神秘经验，那也算是禅定的一种，所以也有人说：佛教徒离开禅定，或者基督徒

离开祈祷，就不能得到宗教的实益。这虽未必是绝对的真理，但也不是没有道理的说法。由此可见，禅

定对于宗教价值的重要性了。 
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              因为禅定的作用，在消极方面，可以抑制我执、我欲的奔放，在积极方面，又可以

自由开放我们精神生活的天地。□定既是散心的收摄，所以能够防止物欲的泛滥，乃至排除了欲念而进

入无欲的状态。禅定的修得也必须是离欲之后的事实，所以在（欲、色、无色的）三界之中，欲界天是

福报而不是禅定，离欲之后的色界天，才是禅天的开始。因此，要想证得无我，首先要离欲，要想离欲，

最好是修定。禅定既可离欲，离欲之后的精神领域，自然是一种自由的领域。 
 
            但是，禅的境界有很多，通常所说的是九次第定，从初禅、二禅、三禅、四禅的色界

定，经过无色界的四空定，进入灭受想定（亦称灭尽定），才是解脱的境界，才是罗汉的境界。外道只

知修定，而不知性空的无我，所以虽到第八定，一切物质及妄念都空去了，一个我字还没有空去，所以

出不了三界的生死，等他们的定力退失，从定中出来之时，便又回到生死的漩涡中去！ 
 
            修禅定，不是简单的事，如果知见不正，夹杂妄念，比如为了求生天国而修禅定，便

挟带有情感信仰的成分，厌此欣彼，所以他的定力只能使他生天，只能使他依恋定乐而不再希望解脱生

死，这不是佛教希望的。通常所称「著魔」，那又是等而下之的一类了，那往往是把幻境，认作是神迹，

认作是证果。本来，定中可能出现的，便有幻境和定境的两种现象。但是，幻境与定境不同，从不净的

妄念中产生的是幻境，这在神经系统不正常的人，最容易发现。他们所见的幻境，跟他们平日所想的境

物是相同的，只是更加奇妙化了而已；其实，这是他们心底妄念的反映。未习定时，心太散乱，所以不

易觉察，一旦把心稍微静下，微细的妄念，便会趁机显现，这在缺少反省力的心态之下，就会以为那是 
一种神迹。这是很危险的，如果得不到正确的指导和矫正，那就容易成为神经错乱的精神病患者了，那

是很不幸的！ 
 
            至于定境，那是在把心念集中于一点，普化成一片，扩大成一团，把这集中了的不散

乱的心力，融和了外境成为自心的内境，随著定力的深浅，能把心力扩大开去，感应开去，其中所得的

经验，便是定境。神通，是定力的化现，感应力的作用。但是，定境是不容许分别的，只能体会而不能

名状，即使说出来，那也变了样的，否则，那便是幻境了。如果定境而有现象的作用，那已是由定力所

生的神通了。 
 
              修定的方法很多，如果归纳起来，不外是「止观」的修习与协调。「止」是心的著

落、安定、静止，「观」是根据这个止的要求而思惟。如果只止不观，便会偏于枯槁而易昏沉，如果只

观不止，便会偏于分别而起散心，所以要主张「止观均等」，才能产生禅的活用，才能进入定的境域。 
 
            中国的禅林，有一句名言：「念佛是谁？」通常是禅定的入门工夫。定的工夫，固然

要有静坐作为基础；定境的获得，却不一定全靠静坐。所以不称坐禅而称参禅，这个「参」字，就是

「观」的工夫。参「念佛是谁」，就是观「念佛是谁」，所以天台宗修持的场合不称禅堂，而称观堂，

浙江的观宗寺就是如此。念佛，是用心念的，用谁的心呢？我念佛当然是我的心在念，最要紧的关头，

就在这个「我」字上面，从「我」字上面一针见血地戮下去，问：「我在那里？」肉体四肢是我？五 
脏六腑是我？呼吸是我？精神是我？找找看，我的本体究竟在那里？找到最后，终究是了不可得，「我」

既找不到了，妄心也就静止下来。一到心止的时候，便得身心轻安，离开定境就不太远了。但是一般的

心止，未必就是入定，要是工夫不到家，散乱的分别心一止下来，就会渐渐地入于昏沉状态，那不是定

而是枯、而是闷。定不是昏沉，定是精勤不懈地保持著一片空明朗澈的心境。因此，止了之后，如觉昏

沉来临，马上再起观照思惟：「念佛是谁？」这样连续下去，工夫纯熟了，自然会引入定心的。 
 
            还有一个公案：中国禅宗的六祖惠能大师，他教惠明参禅，是用这样的指示：「不思

善，不思恶。正与么时，那个是明上座本来面目？」也就是说，当你正在不思善也不思恶的心境之时，

那个就是自性本体的显现。试问：我们离开了善恶的一切心念思惟，不就是一片空明朗澈的定境吗？那

也正是一种无我境界的显现。所以禅宗教人参禅，还有一句明训，那就是「离心意识而参」，不依心体，

不借意思，不用识辨，正在此时，那能还存有什么事物在我们的脑中呢？这些都是顿悟的方法，是直下

指归的方法，比起止观均等的方法，又更直接了一层，也更高深了一层，这在普通的人，在短时间内，

恐怕是用不上力的。所以用止观的方法，是比较安全的。 
 
            禅观的方法，还有很多，根据唐朝宗密禅师的分类，共有五等：外道禅、凡夫禅、小

乘禅、大乘禅、如来禅。它们的内容，已不是本文的篇幅所能介绍，大致上说，中国的禅宗，是修的如

来禅，是一种将定的工夫活现并融和在实际生活中的禅定，所以经中说「如来常在定，无有不定时」，

中国的禅师则说「饥来契饭困来眠」，都是禅定的表现。这使得枯坐守寂的小乘禅，全部活了起来。但
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这也有流弊，因为如来禅的能与实际生活打成一片，若非上上根机的人，那就用不上力。试问：能有几

人做得到心「常在定」的？定是收摄散心，不受外境的蛊动便是定，谁能如此了？见色、闻香、听声，

乃至触恼等等，能够毫不动心吗？这是很难的修养工夫。如果仅在口头拨弄几则禅宗的公案，那能算是

修禅？所以，安全的修定方法，还是从静坐及止观方面著手。 
 
            静坐，不就是修定；修定，最好是请已有禅定修养的人直接传授，否则就容易出毛病。

比如不净观、慈悲观、因缘观、蕴处界观、数息观，这是小乘的五停心观，尤其是不净观与数息观，最

受重视。这些观法，在南传的泰国等地，以及现在的欧美，都是在老师的指导下学习的。从文字书本上

学，那是靠不住的。 
 
            但是，修定的人，最好先由静坐著手。静坐，有几样必须注意的事项：第一、要有一

个寂静的环境，第二、要有一个平静的心境，第三、要有一个平稳的坐姿。不论单腿盘坐、双腿盘坐，

或交叉盘坐都可以，主要的是平衡身体的重心，保持著不倒。如果年老的人腿子盘不起，也可把两腿垂

地，不过那是不能持久的，一则要倒，再则由于血液循环的受阻而会使得腿脚发生不良的后果。还有，

两眼的视线，最好要集中在座前的二三尺处之一点，不注意它，也不放弃它，否则，不入昏沉便会散心。

眼睛如觉不适，也可暂时闭上后再微启。 
 
            如果没有高明的禅师指导，就照上面所说的止观方法练习也可以，但要注意：千万不

要希望从修定的工夫中求得什么神迹，如果先就存了某种杂念，修持之后，一定会出岔子。要是不存杂

念也有幻境显现时，那就必须提高警觉，马上回心反照，观察我在那里？我也找不到时，幻境自然消失。

或者是对于很可能出现的种种可喜或可怖的幻境，置之不理，所谓见怪不怪，其怪自败。切勿以为是灵

验，也别怕它是魔障。 
 
            有些人，如果不习惯静坐，心太散，意太乱，静不下来，那就另修礼拜、读诵、忏悔、

持名念佛等的法门，这是依赖佛菩萨的他力，提携接引我们本具的自力，选定一门，或选定有连贯性质

的数门，比如修弥陀净土的，应该拜弥陀佛像，诵净土经论，念弥陀圣号，观西方乐土的种种庄严，这

就是一贯性的。只要恳切持久地修持下去，就会渐渐地进入佳境。说穿了，这也是修定的方便法门，这

是从动中取定的方法。比如阿弥陀经的念佛法门，也在求得一心不乱，那也就是定的一种。 
         
              修持，最要紧的是信心、敬心、决心、恒心；死心塌地地信，虔诚归命地敬，勇往

直前地行，持久不懈地修。不要三心二意，不要急求速效，每日定时定数地修持下去，平心静气地修持

下去，必然会有成效的。即使久修不验，那是工夫不纯，不是佛法不灵。在此，我想顺便一提：目下一

般寺院的课诵，是值得检讨的，那种只顾形式唱念而不顾内心修养与陶冶的修持法，实在是极待纠正的。 
 
 
          第三、修慧 
 
            慧，是□智的意思。修持佛法的目的，是在求得解脱，如果只修戒定而不修智慧，还

是不得解脱。戒的作用，像是治病的药；定的作用，像是调补的药；慧的作用，像是指导生活的知识。

治了疾病，强了身体，还得要有超人的理智，才能做出伟大的事业。所以，慧的功用，要比戒定更大。 
 
            至于慧的产生，也与戒定有关。通常是由戒生定，由定发慧，慧又转过头来，指导持

戒，指导修定，就这样连环地形成了螺旋状态而向解脱之道迈进。如果只修戒定而不修慧，那便是不得

解脱要领的盲修瞎！ 
 
            不过，慧的成长，不一定全部要赖戒定的滋养，所以，通常把慧的来源分为四类：闻

慧、思慧、修慧、证慧。从听法（包括阅读）而得的智慧，称为闻慧；加以自心的思惟而后，所得的心

得，称为思慧；再将自己的心得，从事于实际的践履，从实践中所得的心得，称为修慧；若能亲自体验

到了这种心得的本来面目，便是证慧。但我在此必须指出，在这四慧之中，除了闻慧以外的其他三慧，

都与戒定有关，特别是与禅定的关系。因此，解脱道的证得，没有这三学的相互为用，那是办不到的。

虽然有些慧力特别高的人，不必经过呆板的禅定的修持过程，一经点破，就得解脱，但是在其解脱之际，

仍得有一种定的力用促成，不过那是非常快速的，所以称为电光喻定。由此可见，我们也不必批评不修 
禅定的人就等于没有修持。前面说过，如来是「无有不定时」的，真正的大定、深定，决不限于静坐，

《首楞严》所说的大定，也就是这样的 。 
 



8 
 

 
 
《五》谁该修持解脱道 
 
        在我们中国，向来有一种几乎是根深蒂固的观念：以为修持办道是出家人的事，布施供养

是在家人的事。其实，佛法不是出家人所专利的，佛法是属于一切人的；修持不是秘密的事，出家人固

然要修持，在家人也是要修持；出家人固然要教在家人布施供养，更要指导在家人来如法修持。信佛而

不亲自修持，便得不到信佛的确切受用；佛法如不让大家来普遍地实践，也就收不到化世的理想效果。 
 
        因此，我要大声疾呼：打开佛法餐厅的大门，让所有那些患著精神饥渴病的人们，都来尽

情地享受吧！因为佛法不仅是用来点缀寺院的，佛法是为了众生的饥渴（痛苦）而出现的。 
 
***************************************************************************************** 
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