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參加華梵禪修課體驗 

 

「禪修課」緣起 

學佛之道，「華梵禪風」是真切落實聞、思慧與修慧併進！學子們在親自體驗

「禪修課」後，將前所聽聞的佛學，內化為生命的覺芽，使得佛學不再祇是藏經

閣閒置書架上經論中的陌生文字，亦非腦海中掠過六祖慧能大師「何期自性本自

清淨」的憑空想像！而是行動觀察–實修觀照–開發覺悟！ 

 

「禪修課」緣起，是指導禪師為了緬懷師恩，選擇華梵大學創辦人曉雲導師

圓寂日的農曆九月，國歷則是十一月，策劃十二日這天「禪修課」教學，安排多

項禪修課程活動，禪修地點座落在校內戶外「精進軒」百丈寮旁的「牧牛地」，與

戶內「倓虛大師紀念堂(簡稱禪堂)」二處，課程內容有「戶外行禪、戶內念佛經

行與坐禪」，目的為令學生們體驗禪修，開發覺悟的智慧；而此等景觀名稱，全是

曉雲導師為學子們施設情境教育而立名，其希冀學子們在觀境或聞境名時，將富

有佛教意涵深植心中，達到啟發學子們「覺性」的作用。 

 

一處，禪師選擇精進軒「百丈寮」處的「牧牛地」行禪，原因有二: 

1. 「百丈寮」，乃唐代高僧百丈禪師端嚴坐像，其生平主張「一日不作，一日不

食」的精進禪風，禪就在挑柴運水中悟道；因此曉雲導師常到「百丈寮」前，

從仰止百丈禪師的高風行誼中，提倡實踐華梵「覺之教育」原則，在於培養

學生覺性教育，強調勤學知識與品德修養並重､智慧與慈悲齊進。 

2. 曉雲導師自許「願作一頭為佛教教育奉獻的耕牛」，帶領學生小牛同耕心田！

而「十牛圖」中之「牧牛」象徵調心，讓人心如牛心般頑固難調，透過行禪､

坐禪馴伏奔散狂亂的心，灌溉學子們覺悟的佛種子。 

 

另一處，禪師選擇「倓虛大師紀念堂」，念佛經行與坐禪，原因有二: 

1. 倓虛法師是曉雲導師出家後法身慧命的恩師，對曉雲導師教育弘願與個人修

持有著甚深的影響。在禪師心中，倓虛大師紀念堂內，充滿追思曉雲導師一

幕幕早晚禮拜緬懷倓虛恩師身影(表示承擔弘揚其道)的回憶！ 

2. 禪師將追憶曉雲導師那一份鏤心難忘的師誼，化成弘揚禪法教育的行動力，

願莘莘學子在聽聞曉雲導師的風範後，學習曉雲導師大乘菩薩「只知利他，

不知為己」無我的精神，將佛法散播到世界每個角落！ 

 

聞慧 

所謂｢五度無慧如無眼目｣，禪修若無般若智慧引導，不知將一切所行歸無所求，

因此與無所得的自性般若智背道而馳；故在禪修前，首須聽聞教理，經思維、觀
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察教義，修成聞慧、思慧、修慧，戒定慧圓滿，一念頓超成佛。基本教理如下: 

 

一切色相皆是｢空性｣隨緣所現的｢有｣，如波浪的有相，全因水性起作用而見

到波浪，但波浪本身並無實體，因此波浪當體即空，是謂｢色即是空、色空不二｣。

｢受、想、行(前七識)｣為心王所有法；｢識(第八阿賴耶識)｣為心王；受、想、行、

識四蘊總合為八識，是心；凡夫念念執著、分別，被八萬四千煩惱逼迫，是因不

能體悟八識當體即空，反而誤為空是什麼都沒有，這樣將八識、空分為二。對此

龍樹菩薩為破斥聽聞｢空｣者，誤解｢空｣義，故於《大智度論》正義｢空｣就是｢清淨

｣，若心淨即融於外境成一體清淨，則知妄念皆因著塵境而有，八識當體即空；並

非將八識滅後，才是空，而是八識自空，一切相有皆依｢空性｣而生，即識、空不

二。 

 

凡夫因執事實有，故不見諸法真相本空而起心動念；二乘人因執有五蘊可滅、涅

槃可得的法執，故其所證｢我空｣不究竟；因其「聞慧」皆不具足，偏空、有兩邊，

所以不能入｢中道不二｣實相。而大乘利根菩薩的智慧不須｢分析空｣，自從「聽聞」

《心經》「五蘊皆空」之理，長時｢置心一處｣，奉持佛戒，行深般若六度利他，相

應｢無分別心｣入正定，照見色、受、想、行、識五蘊本空無實體，即五蘊、空不

二；此時內心蕩然無存，領受、想像、執著、分別泯然不生，證般若智，顯發自

性法、報、化三身，即入｢不二法門｣，於行住坐臥中隨順觀察法界，依體起用度

生；如是保衽自性清淨心，直了成佛，這方是大乘菩薩正確的坐禪方法。 

 

思慧 

思，是經思維教義，轉化心意識為般若智慧。般若法要，如《心經》所言「五

蘊皆空」，故後學從思維「一切有為法如夢幻泡影」，觀察所見境界皆從自心變現

的妄相，見境即知自心。 

 

基此，我們可透過觀察自心妄念的生起，了解六根必藉六塵境界相盪的和合，而

幻化一切現象；隨時「置心一處」而無所求，入定、生慧，自然生起無分別識心

則無外境的智慧，此時妄念不起，回歸自性，即知妄境本來沒有，心就是境，一

切法真實不變同一空性，證「般若智」、無明永斷即是佛！ 

 

修慧 

修，是以聞法、思維教義、修成定慧。因自性本具般若、首楞嚴定，三世諸

佛證悟般若本有、一塵不染、無法可得；故行者生定，應捨耽溺禪樂，直歸般若。 

  

戶外「動中經行」體驗 

我們這一班「禪修課」學生，先到「精進軒」左前方，在樹林環繞的「百丈
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寮」旁「牧牛地」草坪，禪師談到往昔導師在世時，曾常跪於「百丈寮」前，自

我期許精進道業。雖然禪師的言語沒有表達出來，但在禪師真摯流露神情中，卻

隱現充滿追憶恩師、至誠感恩與無盡尊崇！遂而，禪師向學生說明禪修注意事相，

經行時須守默禁語；禁語，不只是止語，更重要是妄念止息；經行十分鐘後，就

地靜坐十分鐘；禪修場地再移到戶內「倓虛大師紀念堂」，體驗｢念佛經行｣與｢坐

禪｣。所謂「置心一處，無所不辦」，開發覺悟智慧成為生命因素後，每當遇境逢

源，與人往來，即知天下事。 

 

行禪過程中，後學是以｢隨法｣，心念所緣在鼻端風門處，觀察呼吸氣息微細，清

楚覺知每次右腳提起、踏出、腳跟著地與換腳移動當下，身心放鬆；於經行後，

就地靜坐；於中，當意識呼吸正在止息、這個妄念生起，此時又開始一次長吸氣

到呼氣，自然呼吸止息､閉氣､妄念漸漸不生而止息，如此循環不已。 

 

戶內｢念佛經行｣與｢坐禪｣體驗 

入禪堂後，禪師為同學們介紹禪堂特色:｢禪堂中間供奉一尊觀音菩薩像，是

曉雲法師學習慈悲的精神導師，沿著堂內四面牆有一整排椿凳，大眾自取禪修坐

墊，在椿凳上靜坐。而佛像周圍留著綠茵色大草地毯空地，作為經行之用。｣坐香

前，先以二十分鐘念佛經行；經行結束後，再以二十分鐘坐禪；先動而後靜，令

妄念更容易止靜，乃至快速入定、進入放鬆狀態。 

 

｢動中念佛｣體驗 

由于，後學相當珍惜每一次可以修行的機會，故於念佛經行時，以真誠心合

掌､大聲念｢阿彌陀佛｣，忽然心無旁鶩，十分專注；後學認為這是方才耳根聽自｢

念佛聲｣，與大眾一起｢念佛聲｣，在空中形成不絕如縷餘音的迴盪，令意根統攝六

根，使心念產生專注的等流果；此時經行中，意根緣｢念佛聲｣，如海潮浪聲，一

聲一聲的推動，一時耳聽木板聲、身停留該處，一根靜同時六根靜，妄念止息。 

 

｢坐禪｣前須知 

禪修者每次禪修前，須發大乘直心、深心、菩提心，上求佛道，下化眾生，

了知三心是佛心(般若)；這是為避免因心著三界，發起身體健康、增加財富、來

世康樂等不正確禪修動機，反招三界生死輪迴果。而小乘者禪修目的為出三界，

因偏向自利、利他少，所積聚福智不如大乘菩薩，因此不得法身，不能從法身起

用化生中，斷障、成佛。若一念心滅、出三界即涅槃，了悟煩惱與菩提同一空性。 

 

坐禪時，採用毗盧遮那佛｢七支坐法｣:｢跏趺坐、脊梁直豎、結手印、兩肩平整、

頭正、雙目、舌頭」，｢毗盧遮那佛｣指人人｢自性本具清淨法身佛｣，另有｢自性清
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淨心｣等異名。以｢七支坐法｣坐禪，目的由外正身端坐，而內｢觀照般若｣即正直心，

二六時中，以誠敬、淨信佛法僧三寶，行深般若六度而無所求，即是清淨心，假

以時日，功到渠成，必成就信等五根，見性即淨土，證般若智(佛菩提)，顯發｢清

淨法身｣遍滿虛空法界度生，隨意念見十方無量諸佛淨土。 

 

｢靜中坐禪｣體驗 

經行結束，再以二十分鐘坐禪。坐禪時，後學是以｢隨法｣，觀察呼吸氣息很

微細，感到氣息溫度是熱的，保持上半身挺直，身心放鬆；當意識呼吸正在止息

的妄念生起，又開始恢復長吸呼。由此可知，一念心起有所得，即與般若不相應，

若將修行所得境界全歸零，即是相應｢無所得的般若｣，直契佛智。 

 

坐禪結束，禪師向學生們詢問禪修體驗，一位學生分享:｢自己很快進入止靜

的境界！｣禪師讓學生清楚覺知自己禪修時的感受，可見禪師設計禪修課程頗具用

心！最後，禪師帶領同學們向佛禮拜，因常見禪師對三寶相當恭敬，令人連想佛

法當從恭敬中求，｢十分誠敬，得十分利益｣，此因誠敬心接近清淨心，是故，《法

華經》中常不輕菩薩逢人禮敬、讚歎，常言:｢我不敢輕汝，汝等皆當作佛！｣若行

者常修禮敬，有這份誠敬的品德，我慢等無明障較少，極易明心見性！ 

 

後學觀察前於經行､念佛到坐禪的體驗有些許不同，念佛時，意根緣自｢念佛

聲｣與大眾｢念佛聲｣籠罩於耳的聲音持續地推動，一路保持｢觀照｣，猶如蓄電池迅

速充電，致使坐禪時妄念更快止息。而靜坐，是為培養行者「觀照」息出､息入

的模式，注入成為生命覺知的洪流，產生增上定力，妄流自然漸漸減少，清淨覺

性流就會湧顯；每當妄想一起，此時生命覺知銘印的模式就會現前，令妄念止息

即回歸自性；而定力的等流「照住」心止一處，而入正定，由內心淨不動、融於

外境成一片寂然，覺悟心、境本來清淨！ 

 

感恩回顧 

回顧就讀華梵大學三年來，經常蒙受學校法師與師長照顧，點點滴滴的付出，

實為學僧之模範，令人相當感恩！尤其禪師對三寶的恭敬心，常修禪坐，不時觀

機逗教，廣結法緣，令同學們從禪師身教言行中，引發人生覺醒，進而趣求佛道！ 

 

目見禪師行菩薩道､慈悲喜捨無我行誼，啟示學子領會菩薩｢未成佛道前，先

做眾生牛馬！｣而師長所願所行，無一不是為了攝受學子隨時把握當下修行，學習

課業、充實自己，學校如此用心辦教育令學生非常感動。反思，今生好不容易得

暇滿人身，又常逢善知識殷勤教導，當好好珍惜時光，學習大乘菩薩勤修六度；

後學發願護持｢如來正法久住世間｣，弘揚佛法，助佛淨化國土，與眾生共成佛道！ 


