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如何安頓身心 

圓光佛學研究所碩士班一年級 

釋來喜 

 

一則公案講，有人問布袋和尚，何為佛法大綱。布袋和尚就把布袋放下來。

那人沒聽懂，又問一遍。布袋和尚又把布袋舉起來，扛在肩上就走掉了。其實和

尚所示，學佛首先要放下；但放下只是過程，接下來就要提起。放得下，提得起，

身心才能安頓，身心安頓才能成佛度有情。灵山会上，迦叶尊者會心微笑；少室

山中，慧可大师断臂求法；東山門下，六祖大師徹悟本性。祖师大德安顿身心的

公案驚策著後人。那麼我們要如何安顿身心，學生將分享一些自己的淺見。 

經言：「娑婆世界，純是一大苦聚集。」有情眾生以無明為父，貪愛為母，認

假為真，在患得患失中比較取捨，在貪求擷取中欲壑難填，在恐懼顛倒中寢食難

安。身心被妄執業力捆綁，無從安頓。作為菩薩道行者，我們需要明了，清淨自

性，本自具足；五蘊身心，如幻如化；依他起的見聞覺知，皆是顛倒。唯有修習

佛法，才可撥雲見日，開顯本性；只有依止佛知見，以大悲為父，般若為母，發

菩提心，廣行六度，才能逆生死流，行菩提道，於當下安頓身心，在佛道上精進

前行。 

欲安頓身心，首先要建立正知見。正知見統攝一切善法，為行者之眼目。以

正知見攝心，從觀照自己的起心動念去突破，才有可能令清淨自性做主，不為客

塵所動；曆緣對境才能產生正確的抉擇力。世人受苦，因不了佛法正真之理，找

不到生命的依靠，如同風雨中搖曳的燭光，無從自主。佛說，眾生本具真如自性，

只因妄想無法證得。如《六祖壇經》言：「人性本淨，由妄念故，覆蓋真如。」 

在世間的生滅虛妄相中蘊含著佛性不生滅的理體，只有體證到這種猶如金剛
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石般的不生滅的價值感，才會對生命生起真實的信心，就不會因執著生滅相而徒

勞奔波。例如《楞嚴經》中，佛陀為波斯匿王開示，縱然此世色身會遷流銷亡，

但生生世世的心性不會生滅，唯有在這不生滅處下手用功，透過依他起的外境覺

照自心，皈依自性佛，以成就不生滅的福德性，才能讓幻化無常、遷流不止的妄

心海回歸平靜，進而於法界中長養出令自他受用無窮的功德財。 

生活中我們往往會隨妄念流轉，出坡時想著過堂，過堂時惦記著拜佛……如

是身心分離，諸多不如意，無法安住於現前境用功。其實，不如意處即是逆境。

所謂逆境，並非境界本身有順逆，而是違背我們阿賴耶識中習氣的境界，被我們

定義為逆境。順逆境因人而異，皆是啟發自性佛的因緣。要想將知見轉化為心性

的實修，關鍵就在於面對逆境改變自心，而非改變外境。感恩逆境讓我們發現違

背我們習氣的點，就從這個點入手，以佛的知見改變自心。 

而唯有發菩提心利益眾生，才能有逆境現前。一個人只顧做自己喜歡的事，

是不會遇到逆境的。逆境越多，提升越快。透過逆境一再的磨練自己的心性，破

除執著，放下攀援，安住於真常本性中，就會越來越清楚明白，安穩堅定，不被

業感左右。如同從水下看水面上的物體，只有水面平靜，才能看到其真實面目，

如果水波晃動，則只能看到扭曲錯亂的虛妄相，造成誤判。 

例如有則公案，一家中有一病患，患風濕關節炎，臥床八、九年都不能動。

一日家中失火，其家人忙著搬離火宅，忘了病患，待撤離後才想起他，猜想他已

葬身火海，便悲慟不已。忽然聽到他從山上傳來喊叫聲，說想下山。家人趕忙問

他是如何逃出的？他說，當時看見火勢熊熊，為了逃命，一下子忘了自己的病痛，

立即從床上爬起，就跑到山上去了。家人又問，既然你自己能上山，那就自己下

來吧！但這病患卻說，他的關節炎好痛不能動！ 
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可見，這念心一旦專注，回歸不生滅的清淨本性，就能產生種種感通妙用。

掌握正知見，如同黑夜在樹林中迷路，忽見前方村落的燈光，縱然還未走到，心

已經可以安定下來，因為篤定沿著這個方向便能找到終點。 

第二方面要發菩提心，廣行六度。了解無自性，是為了破除對生滅相的執著；

而體證不生滅的清淨自性，才是修行的真實目標。眾生皆有佛性，但要透過發菩

提心、廣行六度，以利他來破除自己的無明，以事行轉心行來累積福德資糧。如

同礦中本來有金，但要透過智慧工匠來開發，消除礦中的雜質，才能練成純金。

菩提心猶如陽光，照破烏雲；猶如種子，長養善法；猶如淨水，洗滌塵垢……具

足菩提心，才會聚集善緣，得護法擁護，成辦菩薩事業。 

例如公案中，佛陀曾作太子，國家遭遇乾旱，人民饑渴難耐，太子將國庫里

的財寶全數布施。國王見財物減少，大怒並將太子驅離出宮。太子出宮後仍堅持

布施，想借用龍王的摩尼寶珠救濟群生。海神被太子願心所感，以神力取出寶珠。

但很快被龍王察覺並奪回。因無法救濟災民，太子便發願挑乾海水，以求得寶珠。

於是日復一日往返挑水，直到骨瘦如柴、奄奄一息。四大天王因感動而幫忙挑水，

以神力一下子挑走一半海水；龍王見海水所剩不多，驚惶失措，同時也被太子的

行願所感動，便將寶珠親自交給太子，協助太子圓滿布施功德。 

菩提心者，醫師種姓。菩薩行者發願醫好眾生病，並非只求自愈。故行者欲

安頓身心，就要從依他而起的現前境中看破能、所業感的不實有，破執、放下，

連放下的念頭都要放下，才能回歸本性，與實相相應。首先要反觀、深入內心去

脫離二邊業感，成就旁觀者，於境不起念，於念離諸境；再以當局者發心六度，

應機予藥，以利他破除自己的無明。因為是旁觀者，故不會受業力影響而攪局；

因為是當局者，故可善巧方便，應機予藥，利益有情。如是不斷的在菩提行願中
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韜練心性，自覺覺他。 

與人互動中，我們往往會因意見不同或不順我意而嫌棄、排斥他人，妄想脫

離當下，另找覺性。其實，所謂的「排斥」是自心妄執業力所現，違背自性。因

為，有情阿賴耶識里的種子各不相同，唯識所現的二邊業感因人而異，故每個人

的善惡是非標準不盡相同，紛爭因妄念而起。但二邊業感虛妄不實，清淨自性才

真實存在。當下返聞聞自性，菩提道行者應包容一切有情，如果排斥任何一個眾

生，則是違背本性。如同醫生不會嫌棄任何一名病患，都會全心全力為其治病，

不斷的增上自己治病的善巧。轉穢土為淨土，是先淨化自心，點亮自己的心燈，

再燈燈相續，傳無盡燈點亮法界。如經言：「菩薩欲得淨土，當淨其心；隨其心淨，

則佛土淨。」 

我們有時會計較對錯，認為那個不對，自己的才對。其實這對錯也是依業力

而投射的假相。在中道實相中，泯除一切差別與對立，無有爭論。如經言「善惡

雖殊，本性無二。無二之性，名為實性。於實性中，不染善惡。」；於現前因緣下，

為利有情故，才需要抉擇出相對優選的方案，並無對錯的分別心。如《壇經》講，

「不見人非，常見己過。」因大悲為上首，救人要緊，故不見人非；因自己未通

達般若實相，還不懂眾生心而無法應機予藥，故常見己過。如是以覺他為自利，

廣行六度，才能在莊嚴佛土中莊嚴自土，在成熟眾生中成熟自性，此乃大乘佛子

之真承擔！ 

第三方面要勇於承擔，真修實證。清淨自性由依止菩提覺性，以六度事行轉

心行而成就，不能自了成就。離染取淨是執著「淨」實有的無明。菩薩行者於紅

塵中外不著相，內不動心，身心才是真實的安頓。故行者要發心六度，勇於承擔，

於困境中難行能行，難忍能忍，無所退縮。菩薩因體悟實相而敢於承擔，痛苦如
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夢中老虎，並不實有，常樂我淨之佛性才真實不虛，故困境是菩薩破除無明、累

積資糧、超越提升的機緣。吃苦即吃補，行者以色身的道器，透過利益有情來成

就法、報身的清淨莊嚴。好像蓮花，從淤泥中吸收養分，才能成就綻放的美好。 

如《梵網經》講，佛陀已來此世界八千返，為此娑婆世界坐金剛；過去生曾

「割肉餵鷹」、「捨身飼虎」、作「九色鹿救度溺人」等慈悲願行圓滿佛道；富樓那

尊者修忍辱行，入偏僻國、處蠻夷地，發願若生絲毫我執，終不證果;地藏王菩薩

發願地獄不空，誓不成佛……入聖的菩薩皆會乘願再來，於娑婆苦海廣度有情，

成就佛道。因為在他們眼中，一切境界皆是清淨自性的應機妙用，正所謂：「於一

毫端現寶王剎，坐微塵裡轉大法輪。」 

修行是心的實證，並非文字功夫，一切事行都要轉動心行。扭轉生命之輪的

樞紐，就在對境練心。生活中我們要發願以法身供養三寶，以色身供養常住，以

三業利益有情，服從常住安排做事，腳踏實地，默默耕耘，如幻的修行和累積。

不分別，不計較，雖做善事，卻不執著為實有，因為當前的一切造作，皆在自己

的清淨本性中，不增不減。如《壇經》言：「於念念中自見清淨自性；念念皆離於

相，皆不染著。」 

有情的心相續不曾間斷，故累世的修行從不間斷。以自他圓成佛道為目標，我

們必須強化累積，學習毛竹「深耕」的精神，精進辦道，累積福慧資糧。如布袋和

尚插秧偈講：「手把青秧插滿田，低頭便見水中天。身心清淨方為道，退步原來是

向前。」 

依止佛知見；發菩提心，廣行六度；勇於承擔，真修實證，以上是學生對「如

何安頓身心」的理解和體會。先安頓身心，才可稱性起修。如寂天菩薩在《入菩薩

行論》所講，想要破除荊棘，走遍天下，不是用毯子把大地鋪平，而是先要穿好自
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己的鞋子，才可坦然前行，無所畏懼。 

 


