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05 第五輯 一日不作，一日不食 
 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.100 無 1.久坐成勞 

1.1 出處 

1.2 解說 

1.3 問題討論 

 

1.久坐成勞 

  1.1 出處： 

     有人問香林澄遠禪師：「如何是西來意？」 

     香林禪師回答：「久坐成勞。」 

  1.2 解說： 

    1.2.1 禪師回話的方式： 

       1.2.1.1 禪師常以反問做回答，或以破執為回答。 

       1.2.1.2 禪師很少用解釋來回答，也可以說不用解釋、不用說明來回答。                

    1.2.2「久坐成勞」這句話的兩種體會 

       1.2.2.1 體會一：就是把問題擋回去，不一定要想像其中有很多意義。 

       1.2.2.2 體會二：把修行人最差的狀況說是祖師西來意。 

         1.2.2.2.1 一般人修行時有兩大障礙： 

           1.2.2.2.1.1 妄想紛飛 - 精神好、體力充沛、腦海中雜念很多。 

           1.2.2.2.1.2 昏沈、瞌睡 -用功用久了，身心都疲憊，出現是昏沈、瞌睡的情況。 

         1.2.2.2.2 兩種情況之中，昏沈要比妄想更差，昏沈等於在睡覺，一點都無法用功。                    

         1.2.2.2.3 問話的人很可能是非常努力精進不懈怠的人，希望很快就發現祖師西來 

                   意而久久無法如願。 

         1.2.2.2.4 香林禪師點他一下，不要執著用功用成那個樣子嘛！ 

    1.2.3「久坐成勞」也許就是問者所要找的東西。 

       1.2.3.1 也許會使此人把用功的心態馬上轉過來，心態一轉可能就進入悟境。 

  1.3 問題討論 

    1.3.1 香林澄遠禪師為什麼要回答說「久坐成勞」？  

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.102 無 2.前三三，後三三 2.1 出處 
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2.2 解說 

2.3 問題討論 

 

2.前三三，後三三 

  2.1 出處：  

      無著和尚跟弟子所說的故事，是關於他曾在五臺山拜見文殊菩薩，與文 

      殊菩薩的一段問答： 

文殊菩薩問 無著和尚答 

 從那裏來？  從南方來。 

 南方的佛法如何維護？  末法時代無人守戒律。 

 究竟有多少比丘？  大約三百人到五百人之間。 

無著和尚問 文殊菩薩答 

 這裡的情況如何？  凡夫、聖人都有，龍蛇也混雜在一起。 

 有多少人呢？  前三三，後三三。 

  2.2 解說： 

    2.2.1「前三三，後三三」這句話的意思是「差不多」。 

            前面跟後面差不多，好的跟壞的差不多，南方的佛法和北方的佛法也差不多。 

    2.2.2 故事意涵：  

            這段對話只是個故事，它的涵義 - 佛法到處都一樣，若是心眼不開，一樣見 

            不到佛法。 

       2.2.2.1 很多人千里迢迢到五台山尋找文殊菩薩： 

               認為文殊菩薩是在北方的五臺山，因此不辭艱苦從南方到北方，希望能見到 

               文殊菩薩，能夠得到正法。 

       2.2.2.2 文殊菩薩卻說，我們這裡跟你那裡一樣。 

               也就是說佛法到處都一樣，你來此若心眼不開，一樣見不到佛法。       

    2.2.3 飲水見佛喻：為了飲水殺生不見佛，持淨戒而死者先見到了佛。 

          譬喻內容： 

            釋迦牟尼佛時代，有兩個比丘在遠地出家之後，一心一意要見釋迦牟尼佛。 

            一位比丘為了不殺生，不喝有蟲子的水，結果渴死了。 

            另一位比丘未守不殺生戒，喝了水也見到了佛。 

            佛卻告訴他：「另一位比丘早已見過我了，你現在才到啊？」 

            佛又說：「如果你在千里之外能實踐我的法、守我的戒，等於就是見到我了。 

            如果不實踐我的法、不持我的戒，你雖然看到我，等於沒看到一樣。」 

    2.2.4「前三三，後三三」，對於那些到處追隨名師，到處去問佛法的人 

           是當頭棒喝。 

       2.2.4.1 若能真正瞭解佛法，一句兩句一直用下去，也就可以了。 
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       2.2.4.2 如果懂得很多、跑了很遠、見了很多善知識，可是沒有實踐佛法，也等於 

               沒有出門、沒有修行。 

       2.2.4.3 不過這句話是對那些專門跑碼頭的人講的，對於需要參訪善知識的人，該參 

               訪還是要參訪。 

  2.3 問題討論 

    2.3.1 文殊菩薩所說的「前三三，後三三」這兩句話用意為何？ 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.104 無 3.學者恆沙無一悟 

3.1 出處 

3.2 解說 

3.3 問題討論 

 

3.學者恆沙無一悟 

  3.1 出處： 

      洞山良价禪師圓寂前所作的一首偈： 

     「學者恆沙無一悟，過在尋他舌頭路，欲得忘形泯踪跡，努力殷勤虛空步。」        

  3.2 解說： 

    3.2.1 偈文語譯： 

            像恆河的沙那麼多的修行人沒有開悟，原因在於他們只是尋章摘句，行文求義， 

            從文章之中找真理，那就變成思辨和想像，而不是經驗。 

            如果希望把頭腦中的種種形跡，也就是觀念和影像全都除掉，必須有什麼就 

            丟什麼，把頭腦放空，空到像虛空一樣。   

    3.2.2 對禪修者而言，過來人的話是最真切的。 

       3.2.2.1 這是洞山禪師涅槃前的談話，真是老婆心切： 

               諄諄告誡學禪的人不要在口舌和書本上用功，如果要徹底解脫，就要像虛空 

               一樣。 

    3.2.3 歷來禪悟者留下很多經驗談，叫人不要從文字、語言、知識、思辨去 

           用工夫。 

    3.2.4 但他們留下的話卻又讓後來人看到更多文字，讀到更多書，講更多話。 

       3.2.4.1 如果沒有文字、語言或經典、語錄來指點我們，告訴我們有關禪修、禪悟的 

              消息，那就變成盲修瞎煉。 

       3.2.4.2 可見想得到大智慧，還是需要語言文字的思辨，作為方向指導。 

       3.2.4.3 一旦得到方向指導後，不要執著於佛和祖師的經教，那跟自己的悟境體證沒 

               有相關。 

    3.2.5 實際上禪師們是叫我們不要被語言文字所轉。             
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    3.2.6 後來曹洞宗的修行方法，就是先把所有雜念去除，然後把正念也 

           放下，心中萬里無雲。 

       3.2.6.1 萬里無雲不一定是悟境： 

         3.2.6.1.1 不但沒有雲，連星星、月亮也沒有，那就是無盡虛空。 

         3.2.6.1.2 這是開始用功，不一定是悟境；腦中雖然什麼也沒有，但也不是一片茫 

                   然，而是空靈寧靜，清楚分明。 

     3.2.7 生活應用： 

             現代人如果每天挪一些時間用用這個工夫，不論站著、坐著、躺著，把一切 

             都放下，只留下空靈寧靜，實在是一大享受。 

  3.3 問題討論 

    3.3.1 洞山良价禪師這首辭世偈用意為何？ 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.106 無 4.寒殺闍梨，熱殺闍梨 

4.1 故事內容 

4.2 解說 

4.3 問題討論 

 

4.寒殺闍梨，熱殺闍梨 

  4.1 故事內容： 

      有和尚問洞山良价禪師：「寒暑來的時候，要躲到那裡去？」 

      禪師回答：「你何不躲到沒有寒暑的地方去呢？」 

      那和尚又問：「那裡是沒有寒暑的地方？」 

      禪師答道：「就是冷起來冷死你這個和尚，熱起來熱死你這個和尚的地 

      方。」       

  4.2 解說： 

    4.2.1 很多人都希望逃避麻煩和推卸責任，希望能找到一個稱心如意的洞天 

          福地： 

       4.2.1.1 不要有嚴寒，也不要有酷暑。 

       4.2.1.2 不需負擔任何責任，也不需面對問題的考驗。 

    4.2.2 其實我們從出生以後就不斷面對種種責任和種種考驗。 

       4.2.2.1 自然的環境、社會的環境和我們自己身心的反應都有種種苦惱。 

       4.2.2.2 寒與熱也是世界上很平常的現象。 

    4.2.3 什麼地方可以躲開寒暑？什麼又是沒有寒暑的地方？ 

    4.2.4 只要好逸惡勞的「我」，貪生怕死的「我」還在，總是逃不掉的。 

       4.2.4.1 洞山禪師說熱把你熱死，冷把你冷死的地方是最好的地方： 
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               - 因為當你已經死掉了，還會怕熱怕冷嗎？ 

    4.2.5 只要把你的「我」去除了，就是最好的避寒避暑的地方和方法。 

       4.2.5.1 到這個時候，寒沒有什麼可怕。熱也沒什麼可怕。 

    4.2.6 無法逃避的事一定要發生時，就讓它發生吧： 

       4.2.6.1 接受它就等於把問題解決了。 

       4.2.6.2 如果逃避它，問題永遠解決不了。 

  4.3 問題討論 

    4.3.1 試說明「寒殺闍梨，熱殺闍梨」這一則公案的意義？ 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.108 無 5.一日不作，一日不食 

5.1 故事內容 

5.2 解說 

5.3 問題討論 

 

5.一日不作，一日不食 

  5.1 故事內容： 

      百丈很老了，弟子體恤他，把他平日用的農具藏起來，使百丈無法下田 

      工作。 

      當天中午大家都在用餐，百丈卻不肯吃，他說：「一日不作，一日不食。」。 

  5.2 解說： 

    5.2.1 普通人以果為因，百丈以因為果： 

       5.2.1.1 百丈禪師：如果我不工作就不應該吃，如果我要吃就一定要工作。 

         5.2.1.1.1 這是正確的因果觀念：要付出才能獲得，若不付出就沒有資格獲得。 

       5.2.1.2 一般人以果為因： 

               為了等一下有飯吃才工作、明年可能沒錢所以今年要工作，或者老年可能 

               貧苦無依所以現在要儲蓄，這都是被動的。 

    5.2.2 這種從每一天來著眼的精神對佛教的影響極大： 

       5.2.2.1 佛陀時代就已經是如此，如耕心田喻： 

              農夫問世尊，出家人為何未工作種田卻托缽乞食。世尊答以我耕的是心田， 

              我在眾生的心田播撒善根的種子，讓它長出豐富的善根福德來。 

              農夫說：「既然如此，你也該有得吃。」 

       5.2.2.2 中國社會沒有乞食的風俗，出家人自耕自食。 

       5.2.2.3「普請」是百丈清規中最重要的一條： 

               大家一律要到山坡上耕作，自大和尚至小沙彌，無一可免。               

    5.2.3 一直到現在，出家人仍然非常重視集體的勞動，工作的時間甚至不比 
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         在家人少。 

       5.2.3.1 早上：在家人還在昏睡美夢中，出家人已經起床了。 

       5.2.3.2 晚上：在家人應酬聊天娛樂，出家人拜佛打坐聽經。 

       5.2.3.3 假日期間：在家人去休閒，出家人則全力投入修行。 

    5.2.4 這是中國出家僧侶的美德，其養成就是從百丈懷海禪師開始的。 

    5.2.5 東初老人取寺名為「農禪寺」： 

            即是根據百丈以務農為禪修的生活而取的，也希望建立起這樣的家風。 

  5.3 問題討論 

    5.3.1 請說明「一日不作，一日不食」這兩句話的意義？ 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.112 無 6.覓心了不可得 

6.1 故事內容 

6.2 解說 

6.3 問題討論 

 

6.覓心了不可得 

  6.1 故事內容： 

      二祖慧可禪師對菩提達摩說：「我的心不安寧，請幫我安心。」 

      達摩說：「把心拿來，我替你安。」 

      慧可沈默了好久，說：「覓心了不可得，找也找不到。」 

      達摩說：「好了！我已經把你的心安好了。」 

  6.2 解說： 

    6.2.1 一般人的煩惱心不斷在波動，豈會承認無心？ 

       6.2.1.1 人除非睡熟了或失去知覺，否則是不會無心的；粗心也是有心。 

    6.2.2 慧可禪師「覓心了不可得」是相當不易的工夫。 

       6.2.2.1 慧可去見達摩之前已經修行很久，只因心不安所以去問達摩祖師。 

       6.2.2.2 遇到達摩一句話打回來，把他的妄想、分別、煩惱、執著的念頭打得粉碎， 

               終於發現心了不可得。 

    6.2.3 達摩給慧可的是禪師的回應 – 要弟子自己找答案 

       6.2.3.1 禪師往往不給弟子正面的解答，而是把問題轉過來還給他，要他自己找答案。 

       6.2.3.2 這是最好的方法，也是最有效的回應。 

       6.2.3.3 如果順著人的心給它說明解釋分析，心會越來越亂，想得越來越多，離開智 

               慧越來越遠。 

    6.2.4 心是什麼，心在那裡？ 

       6.2.4.1 達摩要慧可把心找來，實際上沒有心這個東西，那只是一個個念頭的起伏。 
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         6.2.4.1.1 前念滅，後念起；後念起，前念滅，念頭不斷起滅。 

         6.2.4.1.2 如果很認真地找自己的心，在尋找的當下，霎時扣住煩惱起伏波動的心， 

                  這個心竟然不見了。 

         6.2.4.1.3 剩下的是平靜的、安定的，甚至沒有念頭的一種經驗。 

         6.2.4.1.4 這不能稱為是心或念，而是一種體驗。 

       6.2.4.2 人的心沒有頭、沒有尾，也沒有痕跡，無處可覓，有的只是雜念而已。 

         6.2.4.2.1 是一團煩惱心、分別心、執著心、自我中心的組合。 

       6.2.4.3 如果發現這個事實，實際上就是開悟了。 

    6.2.5 無心可安，才叫安心。 

       6.2.5.1 如果你試著找自己的心，一定越找越多，邊找邊想，念頭紛飛。 

       6.2.5.2 當你不再想時，這也是念頭，因為你在想自己的心並沒有在動，這當然 

               是念頭。 

       6.2.5.3 覓心了不可得，無心可安，才叫安心。 

  6.3 問題討論 

    6.3.1 請說明「覓心了不可得」的公案意義？ 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.115 無 7.兔角不用無，牛角不用有 

7.1 故事內容 

7.2 解說 

7.3 問題討論 

 

7.兔角不用無，牛角不用有 

  7.1 故事內容： 

      有和尚問曹山本寂禪師說：「即心即佛的道理我就不問了，但什麼是 

      非心非佛的道理呢？」 

      曹山禪師說：「兔角不用無，牛角不用有。」 

  7.2 解說： 

    7.2.1「即心即佛，非心非佛」的意思 

       7.2.1.1 即心即佛： 

               如經典中所說「心佛眾生，三無差別」，眾生是諸佛心中的眾生，諸佛是眾 

               生心中的諸佛。 

       7.2.1.2 非心非佛： 

                未開悟者要放下對於佛境、佛性的執著，才有希望真正開悟。 

       7.2.1.3 即心即佛是開悟者立場，非心非佛是對未開悟者說，是為了破除眾生的執著。 
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    7.2.2 問者說出這兩句話，已經離開了心佛的事實 

       7.2.2.1 從實際體驗來說，講出這兩句話已經離開心佛的事實： 

         7.2.2.1.1 只是文字、口舌、思辨、觀念，既不是心也不是佛。 

       7.2.2.2 一般人對於「非心非佛」這句話的困擾： 

         7.2.2.2.1 既然不是心也不是佛，那究竟是什麼？ 

         7.2.2.2.2 既然沒有心也沒有佛，修行又是為了什麼？佛陀度眾生是為了什麼？ 

    7.2.3 曹山禪師的回應 – 把常識觀念擺下來 

       7.2.3.1 如果有人告訴你兔角不一定沒有，牛角不一定有，這就把常識世界的心態 

              一下子扭轉過來，不再鑽牛角尖了。 

       7.2.3.2 曹山禪師針對一般人以常識作判斷，以咬文嚼字做工夫而加以破除，用兩句 

              違背常情常理的話把思辨的問題解決了。 

    7.2.4 禪師的回應經常是倒過來講 

       7.2.4.1 例如有禪師說生薑是長在樹上的，皂角（豆科植物）是長在地上的。 

       7.2.4.2 倒過來講的目的，是要打斷你常識的思惟和執著。叫你親自去體驗，不要老 

               在文字上兜圈子。 

  7.3 問題討論： 

    7.3.1 請說明「兔角不用無，牛角不用有」的意義？ 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.117 無 8.大機大用 

8.1 出處 

8.2 解說 

8.3 問題討論 

 

8.大機大用 

  8.1 出處： 

      溈山靈佑禪師曾對弟子們說：「如許多人，只得大機，不得大用。」 

  8.2 解說： 

    8.2.1 大機大用是大善知識： 

       8.2.1.1 大機： 

               有些人由於慧根和福德因緣的關係，能有很深的悟境，很厚的工夫，是非常 

               偉大的開悟者。 

       8.2.1.2 大用： 

               能以福德智慧隨機應化，廣結善緣，到處法緣殊勝。 

    8.2.2 許多人，只得大機，不得大用。 

       8.2.2.1 只能自己受用，無法與他人分享。 
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               囿於環境的因素，或是他本身在表達技巧、技術和知識方面之不足，不能有 

               大用，  

       8.2.2.2 有些大禪師的座下開悟者不乏其人，但對當時和後代有影響的，只有少數幾 

               個。 

       8.2.2.3 有些即使已經開悟，但無因緣讓他們廣度眾生： 

         8.2.2.3.1 比如辯才不夠、親和力不夠、一般常識不夠、對世間法不熟、對佛經也 

                   不能靈活運用。 

         8.2.2.3.2 只知道自己內心非常明朗踏實，觀念非常正確。 

    8.2.3 大機大用不能強求以得，盡力而為不必強求。 

       8.2.3.1 儒家說「窮者獨善其身，達者兼善天下」，能夠獨善其身也算大機，若能兼 

               善天下就是大用。               

       8.2.3.2 盡力而為非常重要，但盡力之後仍然不能產生大用的話，那就是因緣不具足， 

               不必強求。 

  8.3 問題討論： 

    8.3.1 請說明「大機大用」的意思？ 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.119 無 9.求生不得，求死不得 

9.1 故事內容 

9.2 解說 

9.3 問題討論 

 

9.求生不得，求死不得 

  9.1 故事內容： 

      有位出家人對曹山本寂禪師說：「我全身都是病，請師父幫我醫治。」 

      曹山說：「不醫。」 

      和尚問他為什麼，曹山說：「我要叫你求生不得，求死也不得。」 

  9.2 解說： 

    9.2.1 普通人的求生、求死： 

       9.2.1.1 普通的人怕死、怕生 

               一般人都求生而怕死；也有一些人認為生不如死，所以想死。 

       9.2.1.2 求生、求死的觀念都是錯的： 

               非死不可時，求生無用；未死時求死，豈有此理。 

    9.2.2 生死有一定的時間，要改變它只有少數人能夠做到。 

       9.2.2.1 例如佛、羅漢與大修行人可以留壽： 

               本來在某個時間應該死，但可以在人間多留幾個月或幾年。 
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       9.2.2.2 又如大惡之人本不該死，卻可能橫死或早死： 

               譬如糟蹋身體而死、違法亂紀而死、被謀殺而死、或因天罰而死。 

       9.2.2.3 一般人的生與死都是確定的，求生或求死都是多餘的。 

    9.2.3 這位出家人的病是心病，也就是煩惱。 

       9.2.3.1 心病不是任何人能醫的，即使醫了也只是表面，不能徹底。 

       9.2.3.2 所以，有煩惱的人向心理醫生求助也很難將之根除。 

       9.2.3.3 心病要無所求，也無所捨才能醫治。 

    9.2.4 禪宗的立場，凡有執著、有我、有所求、有所避，皆是病： 

        9.2.4.1 求醫治病也是病，因為那是自我的執著。 

        9.2.4.2 若不求生也不求死，這就是平常心、無我無私的心，此即解脫。若真要治 

                病，解脫是最好的方法了。 

    9.2.5「求生不得，求死也不得」的意思： 

        9.2.5.1 實在是沒有「生」這個東西，也沒有「死」這回事。 

        9.2.5.2 只要擺下生與死的問題，你就沒病了，就可以解脫生死。 

    9.2.6 一般人也可以學習「求生不得，求死也不得」的精神： 

        9.2.6.1 也就是不要貪生怕死。 

        9.2.6.2 貪生不一定能長壽，怕死也不一定有用。 

        9.2.6.3 不貪生怕死則可能活得舒服一點，也可能反而會長壽一點。                

  9.3 問題討論： 

    9.3.1 試說明「求生不得，求死不得」的公案意義？ 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.121 無 10.凡聖兩忘 

 10.1 故事內容 

 10.2 解說 

 10.3 問題討論 

 

10.凡聖兩忘 

  10.1 故事內容： 

       仰山慧寂禪師有一天問他的弟子光涌：「你看師父像驢子嗎？」 

       光涌說：「看師父也不像個佛。」 

       仰山再問：「不像佛的話，像個什麼呢？」 

       光涌說：「如果像個什麼，那跟驢子有什麼差別？」 

       仰山大為讚歎：「凡聖兩忘，情盡體露。」 

  10.2 解說： 

    10.2.1 像驢子也好，像人也好，像佛也好，都是執著。 
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       10.2.1.1 一般人執著於希望自己偉大或覺得自己偉大： 

          10.2.1.1.1 因此熱衷於追求名望、財富和地位。                 

       10.2.1.2 佛法的立場看： 

          10.2.1.2.1 名利都是虛妄的、暫時的，都是不可靠的。 

          10.2.1.2.2 內在心的寧靜、清淨、安定才是最好、最實在。 

       10.2.1.3 仰山和光涌放下凡聖的兩截，站在平等的立場，像什麼都可以。 

    10.2.2 希賢希聖是世間的學問和觀念 

       10.2.2.1 這種觀念的好處：能使人上進 

       10.2.2.2 缺點： 

         10.2.2.2.1 若把凡聖當成截然不同的兩個形態，就變成形式化、偶像化，不易被 

                    大眾共同體會和學習。 

         10.2.2.2.2 即使學習也易流於虛矯、模仿，學習不成則會消極、灰心。 

       10.2.2.3 應把凡聖的問題丟掉，自己與眾生平等，自己與佛平等。 

         10.2.2.3.1 如此才能成聖、成賢、成佛、成菩薩，否則永遠在凡夫階段。 

    10.2.3 自認是聖人的人依然是凡夫： 

       10.2.3.1 因為他有對立的觀念存在。 

         10.2.3.1.1 他可能知識高、反應快、自信強，但那也不一定是真的自信。 

         10.2.3.1.2 他也許威赫一時、一呼百應而洋洋得意。 

         10.2.3.1.3 其實他可能是個侏儒，一旦失勢則如病貓，見了什麼都怕。 

       10.2.3.2 唯有把凡夫和聖人的界限和執著放下，和光同塵，春風沐雨，才是禪的 

                境界，才是自然的、平常的，不是凸顯的、造作的。 

    10.2.4 生活應用：知道心外有差別，但是心內不要有差別。 

       10.2.4.1 心外是有差別的，差別現象是外在的事實。 

       10.2.4.2 心中不要有差別心： 

               少一點差別心的執著，對自己可以少一些煩惱，對外界可以少一些傷害。 

  10.3 問題討論 

    10.3.1「凡聖兩忘，情盡體露。」是什麼境界？ 

 


