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18 安心 
 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.158 無 0.前言 
0.1 禪宗祖師有關「安心」的記載與公 

案 

 

0.前言 

  0.1 禪宗祖師有關「安心」的記載與公案 

    0.1.1 二祖慧可（西元四八七─五九二年）斷臂求法 - 覓心不可得： 

           二祖慧可斷臂求法，求師為其安心，因覓心不可得，達摩說：「我與汝安心竟。」           

    0.1.2 僧稠禪師（西元四八○─五六○年）的〈稠禪師意〉問答： 

         「大乘安心，入道之法云何？」曰：「凡安心之法，一切不安，名真安心。」 

           「夫安心者，要須常見本清淨心。」 

    0.1.3 四祖道信禪師有〈入道安心要方便門〉，有云： 

           「識無形，佛無形，佛無相貌，若知此道理，即是安心。」 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.185  

～ 

P.186 

無 1.不安心 
1.1 一般人的不安心 

1.2 修行人的不安心 

 

1.不安心 

  1.1 一般人的不安心 

    1.1.1 這是粗層面的不安心，就是心不安寧 

       1.1.1.1 當你處在恐懼、憂慮、焦急、緊張、興奮之中，即是心不安寧。 

       1.1.1.2 現代社會競爭激烈，經常處於政治、經濟、軍事的壓力之下，尚有社會治 

              安、交通事故、環境污染等的威脅。 

       1.1.1.3 隨時都會使得人的生命、家庭和財產毀於一旦。 

    1.1.2 佛陀早已訓示：「世間無常，國土危脆。」自古皆然，而在今日尤為 

          敏感。 

  1.2 修行人的不安心 
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    1.2.1 這是細層面的不安心，是為修行的問題。 

    1.2.2 許多初學佛者的不安心，不是為了生命、生活、家庭、財產的問題， 

       而是考慮到出生死、證菩提等的問題。 

       1.2.2.1 例：一位弟子為了克服心理的矛盾、不安來修行，但是用了持咒、念佛、打 

                  坐等方法都無法安心，無法調伏妄念。 

                  聖嚴師父：「你是應當修行的，但不是為了克服心理的矛盾或不安定。」                              

       1.2.2.2 例：一位弟子不確定該用什麼方法，希望能夠了生死得解脫。 

                   聖嚴師父：「我不知道你應該用什麼方法，要開始學習以後，慢慢地 

                               跟佛法有接觸，才知道你應該用什麼方法。」 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.186  

～ 

P.191  

無 2.安下心來–如何安心 
2.1 普通生活中如何安心 

2.2 修行過程中如何安心 

 

2.安下心來 - 如何安心？ 

  2.1 普通生活中如何安心： 

    2.1.1 日常生活中有很多問題阻礙修行： 

       2.1.1.1 如生活、家庭、生命安全、解脫生死等等。 

       2.1.1.2 這些問題時刻縈繞心頭，無法安心地過日子，阻礙修行。 

    2.1.2 因此修行人必須破除身見，破除對身體生命的執著。 

    2.1.3 現在社會，物欲競逐，倫理淪亡，親情淡薄，家庭組織沒有安全感， 

      離婚率越來越高。 

   2.1.3.1 每個人從個人自己做起，盡到了家庭一分子的責任，挽救家庭，達到和樂 

          的境地。 

    2.1.4 恐懼死亡的課題： 

   2.1.4.1 死亡是人類最恐懼的事。 

         2.1.4.1.1 生命中的每一分、每一秒，都不能有絕對的保障，可能生病，也可能因 

                  意外而死。 

       2.1.4.2 真正的修行者，對死亡是不會恐懼的。 

         2.1.4.2.1 「人命危脆，在呼吸間」，我們必須接受這個事實。 

         2.1.4.2.2 能夠坦然地接受它，也就不必擔心生命的安危與否了。 

    2.1.5 重要觀念：生命的本身，就是不安全的根源。 

   2.1.5.1 有生命就不能有絕對的安全，我們不用擔心安全問題，但要努力將危險減 



0404《禪的生活》-18安心 

第 5 頁，共 7 頁 

           至最低的限度。 

   2.1.5.2 縱然這樣，還只是比較的安全。 

   2.1.5.3 應抱持「生命的本身，就是不安全的根源」這樣的看法，始能從不安全的 

           環境中，把心安定下來。 

  2.2 修行過程中如何安心： 

    2.2.1 開始修行，才會發現自己心的不安定，不清淨。 

       2.2.1.1 未修行以前，我們很少赤裸裸的面對自己的心理活動。 

   2.2.1.2 修行，不論是打坐、念佛、誦經、持咒，都可發覺到自己的心不專一。           

       2.2.1.3 對治：不要注意心亂，只要回到方法上就好。 

         2.2.1.3.1 不管妄念，自然而然地妄念便會越來越少，只剩下方法。 

         2.2.1.3.2 最後連方法也不見了，因為方法本身也是妄念。 

       2.2.1.4 在修行過程中，發現妄念，不管它，不要討厭它，但也不得跟著妄念走。               

         2.2.1.4.1 發現妄念，不管妄念，而回到方法上去，是最好的方法。 

       2.2.1.5 繼續不斷地在方法上，心自然而然安定下來。 

    2.2.2 在感覺到已經沒有妄念的情況下，不一定就是安心。 

       2.2.2.1 一位修行者的例子： 

         2.2.2.1.1 打坐時已經感覺到自己和眾生、人、物，不分彼此。 

         2.2.2.1.2 這不是真的無我： 

                   因為所感覺「無我」的這個「我」和外邊的「你」都存在，而且很清 

                   楚地對立著。  

                   還是很清楚的有「統一」，有「你我他是一樣的」這種念頭或感受存在。                   

         2.2.2.1.3 這不是在定中： 

                   定中是沒有你我他，也沒有空間和時間，定是止於心念的一點，是不 

                   佔時空位置的。 

                   前後際斷，心行處滅，才是定。 

                   心念的過去和未來沒有了，身心世界的內在與外在也沒有了，才是定。                   

       2.2.2.2 凡有物相與心相的，通通是妄境。 

         2.2.2.2.1 凡有身心世界的感受，無非妄境。 

       2.2.2.3 此時心已較安定，但不是真正絕對的安，尚是有心可安的層次。 

    2.2.3 真正的安心是無心可安 

   2.2.3.1 前所舉達摩、慧可、僧稠、道信等諸大禪師所謂的安心，是無心可安，無心 

           可用。           

   2.2.3.2 無心可安，也就是： 

「覓心了不可得」 

「一切不安，名真安心。」 
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教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.191  

～ 

P.193  

無 3.無心可安 
3.1 打坐得到的喜悅感不是解脫 

3.2 真正解脫的狀態 

 

3.無心可安 

  3.1 打坐得到的喜悅感不是解脫  

    3.1.1 例：在禪七中，一位女弟子覺得世界這麼可愛、活潑、和諧。 

       3.1.1.1 她仍在情執的小我之中。 

       3.1.1.2 她用一種移情的態度來欣賞世界，雖已不是粗重的煩惱心，但那種喜悅仍 

               未脫離煩惱心。 

    3.1.2 例：有人打坐到了身心都不存在的狀態，感覺非常輕鬆、安閒、舒適、自在，  

                 非常歡喜。 

        3.1.2.1 許多人打坐也就是為了求得這一分快樂感，以為那是已得解脫的經驗。               

        3.1.2.2 那只是一時間中斷了煩惱負荷的現象。 

        3.1.2.3 當他們再回到平常心態之時，笨重的身體還在，無盡的煩惱也回來了。                

    3.1.3 結論： 

           無心可安，不是處於空靈的狀態。心住有，固為有心；心住於空，還是有心。          

  3.2 真正解脫的狀態 

    3.2.1 解脫的狀態是無心可用、無心可安。 

       3.2.1.1 無心狀態是入定，但不是普通的世間定。 

       3.2.1.2 此時沒有空間沒有時間沒有移動不移動的問題，諸法實相即是如此。               

    3.2.2 此時心的狀態： 

       3.2.2.1 任何事情照常發生，但你的心，不會跟著起動作、生分別。 

       3.2.2.2 無心便是心不動，也不留下任何境相。 

 3.2.2.3 因為心不動，所以對於一切境相，都能如實地反映。 

 3.2.2.4 又因為不留痕跡，所以對於反映的境相不會重疊混淆。 

       3.2.2.5 正因如此，無心可安的人，沒有煩惱的衝動，卻有智慧的功用。 
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討論題目 

1. 一般人的不安心跟修行人的不安心有什麼不同？ 

2. 剛開始修行，不知道該用什麼方法，應該怎麼辦？ 

3. 修行過程中如何安心？ 

4. 對於死亡的恐懼應抱持怎麼樣的觀念來化解？ 

5. 「一切不安，名真安心。」是什麼意思？ 

6. 打坐到了對身心都沒有感覺的狀態，是得到解脫了嗎？為什麼？ 

 


