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我的止觀禪修—淺談小止觀 

 

    小止觀又稱為童蒙止觀，為方便初機而說，從最基本的修習環境、及修習者本

身條件說起，為修習止觀的入門方法，之後漸次進入「漸次止觀」、「不定止觀」、

「圓頓止觀」。當中所提到的各種準備功夫，和對治方法，都是重要的墊腳石，如

同蓋大樓打地基，雖於地底下，終日不見其長，卻有其功，實為一棟大樓重要的基

礎，若偷工減料，一旦地震，便樓倒人亡。修習止觀亦如是，排除惡緣，息心靜慮，

方能成就當來菩提道業。而從未接觸過止觀禪修的我，在因緣際會下，參加相關課

程的熏習，對禪修建立了初步概念，並藉此反觀自身修行，原來許多禪修的觀念和

方法，皆不離影響生滅的每一剎那心念。最重要即在於提升定力和智慧，以強化面

對境界時的功夫，更藉由禪修時滌淨煩惑，沉澱身心，反觀省思，重新面對自己的

修行，更需落實在修行的點滴生活中，於實修中體證，以免淪為紙上談兵。 

    在二十五前方便中，包含了具五緣、訶五欲、棄五蓋、調五事、方便行五法等

正修行的前功夫，包含應具備的條件，及應調伏的煩惱與障礙，不外乎每天所面對

的塵境，及內心錯縱複雜的各種念頭，也正是我們於修行上所應收攝的。 

    具緣中的善知識於我的修行中，尤其扮演重要角色，從我開始接觸佛法，到剃

除鬚髮踏入佛門，每每徘徊在茫然的十字路口時，莫不是善知識從旁善誘勸導，早

已迷失方向。所謂「迷時師度，悟時自度」，在我們還沒有功夫前，極需善知識的

教導。善知識不僅本身具有德行，還能教示他人佛法正道。南本《涅槃經》卷二十

三云︰「自修菩提，亦能教人修行菩提，以是義故名善知識。」而《大乘起信論》

則云:「若離善知識所護，則起外道見故」。可見善知識能引導和衛護我們，不偏頗

的行走於正道上，反之則容易誤入歧路，起外道邪見。在《華嚴經・普賢行願品》

中，文殊師利菩薩更是教導善財童子，欲修學菩薩行，應勤求善知識，闇昧愚痴的

我們怎能不聽從大智慧者的教導。 

    除教授善知識外，同行善知識也是不可或缺的助力，漫漫遙遠的成佛之道，隻
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影孤行勢必力量薄弱，易有惰性，失去信心，同行善知識的相互勉勵，得以助我們

一臂之力。記得那次常住僧眾自恣日，師兄們於彼此相鄰的懺桌禮拜梁皇寶懺，至

傍晚時分，眾人紛紛進入佛號最多的八、九卷，略顯疲態，我正打算要休息時，猛

然抬頭，發現前面的師兄毫無鬆懈，激勵了我不敢懈怠，再轉頭見後面的師兄，也

凝心專注於即將圓滿的經文，更鞭策我要收攝身心，加緊用功，終於在放香前圓滿

梁皇功德。後來，當大家分享起用功的法喜時，才發現彼此都是見到四周師兄弟們

的精進，而更加自我督促。原來，大家都曾萌生退卻之念，是周圍善知識的影響，

才讓彼此堅持到最後。《大圓滿心性休息大車疏》中云：「猶如藤依旃檀樹，依止正

士自變善，好似糞染吉祥草，依止惡人自成劣，故當敬依善知識，棄離一切惡知識。」

這股善知識的熏染力量，便是我們在漫長修行路上的重要支柱，當遭遇境界退失道

心時，正因有同參道友們的扶持鼓勵，終能於法上互相成就，因而無論是教授善知

識或是同行善知識，都是成就菩提道果上重要的助緣。 

    而訶欲和棄蓋則著重於調伏能引發慾望的境界，及內心深細的煩惱。在我們不

斷的根塵相觸中，產生許多分別愛染，或許一個不經意的念頭，即落入墮落的深淵，

成為再度輪迴的種子。《四十二章經》云：「慎勿與色會，色會即禍生」。《圓覺經》

則說：「一切眾生，從無始際，由有種種恩愛貪慾，故有輪迴」，因而對五欲、五蓋

必須如看顧犯人頂上的油般的戒慎恐懼。《大毘婆沙論》云:「仙人聞諂媚音便生欲

愛退勝定故螺髻便墮。」此乃耽染五欲起愛著之念，而失去神通力，仙人都尚且失

去神通，何況身為凡夫的我們不可不慎呀。 

    而飲食和睡眠更是修行人應特別留意的，於僧團中，穿不過替換的幾套壞色衣，

更屏蔽了許多外境的誘惑，過著井然有序的規律生活，因而欲望容易放縱在吃與睡

兩個窗口上，僧團中吃缽飯，即在收攝雜亂的念頭，防範心念耽著於塵境上。尤其

除了段食外，尚有觸食、思食、識食，因而不單食物可以滋養色身，更有其他意念、

觸、識上的安樂，可以增長我們的慧命，因而不該讓食物引起過多的起心動念，或

過重的口味來刺激欲念的滿足。而貪於睡眠則易成為滋養安逸的溫床，耽誤道業，

種下蛇道之因。此次的禪修靜坐，也讓我深刻感受到昏沉障礙修道的嚴重性，一旦
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昏沉即失去覺照之心，無法提起正念，不僅無法深觀內省，對外境也失去警覺心。

《佛遺教經》中：「無以睡眠因緣令一生空過，無所得也。」即是佛陀對我們的告

誡，勿讓睡眠荒廢道業。阿那律尊者於聽佛講經時打瞌睡，更是遭到佛陀呵斥：「咄

咄汝好睡，螺螄蚌蛤類，一睡一千年，不聞佛名字。」睡眠如小死，又如何能有正

念覺知的觀照。 

    印順導師在《成佛之道》中曾說:「不會貪求滋味，飲食過量；不會貪著睡眠，

終日昏昏的；隨時能防護根門，正知所行，這都就是去除定障。」因而此二事，雖

然為我們生活所必需，看似無關大局，但飽暖思淫慾，吃飽睡足若不能精進於道業

上，往往成為障道因緣。因而食與睡只是維持健康色身，以期能安穩修行的基本需

求，過與不及皆有損慧命，無法安心辦道。而五欲和五蓋若失去準則，更是阻礙修

行的前進，因而《大智度論》上說：「人受五欲，尚不生梵世，何況阿耨多羅三藐

三菩提。」出家人因為外型明顯不同，已有著不同的審視標準，在許多環境及戒律

的要求下，我們已被規範許多，但念頭則必須靠自己收攝，起心動念非外在規範所

能制約，當面對滿桌美味佳餚，若能將心收攝於缽飯中，沒有分別、貪欲，安住於

食存五觀中，這缽飯即具足殊勝功德，雖為日常小事卻易輕忽，成為放縱的缺口。

終究開悟後的修行，是在柴米油鹽醬醋茶中，只因這些早已與生活相融，密不可分，

看似平凡無奇，卻是修行點滴功夫之所在。 

    而了解止觀禪修的方法後，莫過於印證於實修的體驗上，因而可藉歷緣對境修

帶給我們深刻的省思，觸發更內斂的體悟。歷「緣」即是行、住、坐、臥、作作、

言語六種緣，面對色、聲、香、味、觸、法等六塵境。於觸境時，止息妄念以遮結，

觀照智慧以斷惑，止觀雙運，雙管齊下，先讓心沉靜如止水，再從水中觀察萬法現

象，透析真理實相。在初期時，若能靜心而坐，較易進入狀況，然多數時間，我們

仍處於動中，因而須藉由歷緣對境修，於日常生活中隨緣起觀。所謂意業起故，身

口隨之而動，保持清明和覺照的心念，提高敏銳的觀察力，減少受到外境的波動，

而引發身口的造作，即是保持正知正念的覺照。《成佛之道》:「對於外來的境界，

或內心的境界，要能正確認識他的危險性，是好是壞，叫正知。」「對於正知的，



4 
 

時時警覺，時時留意，叫正念。」印順導師也提醒出家人，應對生活的言行舉止起

觀照，保持正知，清楚該做不該做，不致重蹈覆轍。 

    常住生活的一段經歷，對我修行有著相當的助益。那時每周要寫修行週記，記

錄一周的心得或罣礙，並與大家檢討。百多個人共住，週記無非是執事上的衝突，

或修行過不去的坎，師父便提出個案檢討，針對事件主角分析其隱含的心念與動機，

並透過換位思考，模擬自己是當事人時，會如何應對。歷緣對境修即在面對各種緣

境中，以敏銳的心思體悟觀照，並於當中反觀因緣法，了知萬法畢竟空寂，而止息

妄念。經過引導後，我們從觸對境界時反射性的起煩惱，漸漸學會對自己的心念抽

絲剝繭，反思動機與行為，並於觸境中，培養時時觀照的心念。若能把持心念，體

察空性，便可減少煩惱的延續，而深觀因緣法，收攝身心，則減少怨懟境界的次數

及強度，更因斷相續的懺悔心，而要求自己有所改變，避免為境所轉，與人衝突，

身心更能自在安定。 

    以前師父巡寮時，所經之處便見問題所在，我想，這就是功夫，因為心定沉穩，

具足觀照的智慧，便一針見血看透問題核心，並洞察旁人疏忽的微細之處，看似無

奇，卻皆是一步一腳印，老實修行累積而來的功夫。憨山大師費閒歌中「講道容易

體道難，雜念不除總是閒，世事塵勞常罣礙，深山靜坐也徒然。」若知義理，而未

能體現於修行中，任由妄念紛飛，攀緣外境，這般如石頭軀殼空坐又豈能成佛?因

而歷緣對境修，便是讓我們隨時保持覺察心的好方法。 

    十多年的修行生涯，再經由止觀禪修的熏息，更能深刻體悟禪修功夫皆非造作

可得，許多事情可透過學習，唯獨修行必須是心性的修習，學可以是依樣畫葫蘆，

刻板的記憶，踩著前人的腳步向前邁進，但修是內心深刻的覺察，從而發自真心的

轉變，由內而外的脫胎換骨，沒有一套標準可依循，每個人的過程及覺察覺悟所體

現的樣貌，都因個人因緣的不同而有所差異，誠如祖師們的仙風道骨，便非後輩所

能模仿，終究只是東施效顰。因而修行是腳踏實地的實踐，禪修功夫亦是於實修中

一次次提升，從每次的差異中，發現問題癥結並對症下藥，進而調整至最佳狀態，

邁向更高的層次。 
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    我們往往貪染於外境，不見內心問題所在，更因俱生堅固的我執，不斷為自己

找藉口，蒙蔽自性，重蹈覆轍。而透過止的功夫，能不為外境所擾，凝心沉澱而覺

察問題，並運用觀照的智慧，以懺悔心加以修正，所謂修行即是修正自己的行為，

因止觀禪修的熏習，而意識到問題已危及自己的法身慧命，更造成他人的傷害，有

了迫切扭轉的念頭，才終能於觸境時有所警惕，並體現於外在的轉變。回首修行路，

為修正自己的一個習氣，從完全忽視問題，到意識問題，正視問題，最後於行動上

改變問題，這一路，耗去近十年的歲月，一個習氣尚且如此，何況我們生生世世所

累積的煩惱障礙，怎能不提起心念，奮勇向前。     

    「關關難過還是過，過了難關就開闊」這句話一直鼓勵著我，記得剛出家時很

容易為小事起煩惱，明知不該有此起心動念，卻又苦於未能止息，幾年的修行歷練

後發現，似乎已較能從容面對煩惱，我想，此時的我已有所突破，當然，還不斷會

有新的境界來考驗我。修行過程中累世所造的惡業，難免障礙而讓我們退失道念，

產生懷疑、惡見，而境界愈高，魔障愈大，但也正意味著，我們更有能力去面對，

修行正是在衝破這關關的考驗中所成就，智慧也會在這當中層層開顯，終至明心見

性。  


