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前言 
 

去年以來，由於新冠病毒疫情氾濫，全球許多區

域都被悲情及不景氣籠罩，大家的日子都很難

過。行動上的限制，加上心理的抑鬱，令許多人

意氣消沉。但是，對已經了解佛法，又有修持習

慣者來說，在這樣艱苦的環境中，還是能夠比較

自在一些。這是因為佛法教示的無常、無執，以

及平日的佛課，都使修行者在心地已經有「抗

疫」的安定力。 

 

修行佛法是這麼有益，但是真正了解佛法並不容

易。佛法的根本觀念，如「空性」、「法身」，

都很容易令人覺得太玄，並且難以掌握。近年

來，我終於了悟到，佛法的一切理論及修行，都

只是指向「回歸直接經驗」這件事。若能掌握這

一點，則自然融通一切佛理及修法的道理。 

 

在我的指導下，弟子疾呼將我近年來在這個課題

上的論述匯集起來，依發表的先後排列，輯成一

書，以便有興趣者研讀。希望讀者能因此輯而早

日通達佛理，進而圓證「回歸直接經驗」之無

執！ 
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二○二一年一月二十日 

養和齋    於加州 
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直接經驗之整體性 
 

吾人之直接經驗乃形、色、聲、香、味、觸及意

融合而無可分割之一整體。在此整體中並無可特

別關心之「我」，亦無可漠不在意之「他」（平

常「人、我」之分別只是一種意念）。在此直接

經驗中亦無「物、我」之對立（「有情、無情」

之分別亦只是意識作用）。 

 

若能安住此直接經驗之整體中，自然遠離佛經中

所謂之「顛倒分別」。修行至「自然無念」後，

有可能如斯安住。 

 

如此安住，便自然契合「色即是空，空即是

色」，而免於墮入「頑空、空無」之誤。 

 

修行佛法，或因法執而長滯偏頗歧途。若能淨心

安住直接經驗之整體，便可「住於無住」，而任

運皆即解脫。如斯安住，心無罣礙，實乃究竟解

脫之捷徑——當下即淨土矣！ 

 

 

二○一六年六月廿四日 

養和齋    於高雄 
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〈直接經驗之整體性〉之解釋 
 

開示及審訂：林鈺堂上師 

錄音與筆錄：弟子疾呼 

二○一六年六月二十六日 講於高雄 

 

F2217〈直接經驗之整體性〉   

 

吾人之直接經驗乃形、色、聲、香、味、觸及意

融合而無可分割之一整體。在此整體中並無可特

別關心之「我」，亦無可漠不在意之「他」（平

常「人、我」之分別只是一種意念）。在此直接

經驗中亦無「物、我」之對立（「有情、無情」

之分別亦只是意識作用）。 

 

若能安住此直接經驗之整體中，自然遠離佛經中

所謂之「顛倒分別」。修行至「自然無念」後，

有可能如斯安住。 

 

如此安住，便自然契合「色即是空，空即是

色」，而免於墮入「頑空、空無」之誤。 

 

修行佛法，或因法執而長滯偏頗歧途。若能淨心

安住直接經驗之整體，便可「住於無住」，而任

運皆即解脫。如斯安住，心無罣礙，實乃究竟解
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脫之捷徑——當下即淨土矣！ 

 

解釋： 

 

這一篇題目喔，叫做〈直接經驗之整體性〉呵。

什麼是「直接經驗」？就是說，你不管在任何時

刻、任何地方啊，喔，你——在那一——那一個

時間——點，在那一個地方，你整個的那個經

驗，呵。那，這個、這個經驗，為什麼叫「直接

經驗」？就是說，這個經驗你如果再（加上）

說，我現在在哪裡；一有這個觀念的時候，那不

是直接的經驗，那個已經摻了意識在想東想西

了。可是，即使你在想東想西呢，你這個想東想

西，跟其他的這個能夠看到顏色、能夠感覺到、

能夠聞到、能夠聽到，還是混在一起。所以，這

個直接經驗就是說，所有的這一些你在某一個特

定時間、地點的那個整個感、感受到的呢，那

麼，我提出來是它的「整體性」呃。 

 

什麼叫「整體性」？就是說，我們用觀念來想

它，哦，這聽到的聲音；哦，這是裡面的聲音，

這是外面的聲音；這是我心裡想的；這個是——

就很多、很多的分別啦。可是，實際上，你——

暫停你這樣去分別、去想，你想一下，是不是不

管任何時候，所有你的看到的形狀、看到的顏

色、呃，聽到的聲音、聽到的——呃，聞到的味
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道，呵、呃，你碰到的東西的感覺、什麼，整個

根本是一體的，其實它分不開啊。觀念上可以

說，喔，這個有不一樣、不一樣；當然不一樣。

可是，就是說，我就在這一刻的這個整個、整個

感覺的話，你——它沒有說，哦，這是別人的聲

音，你就聽不到哇，喔；外、外面車子走，你還

不是聽到？呵。你說這個好吵我，它還是照樣來

啊。這一些分不開的；跟、跟你要不要哇、是不

是你的啊，什麼、什麼，都沒有關係的，它這個

是一個整體。 

 

那，為什麼這樣講呢？因為我們平常太習慣就

是，都是心裡的想法呢，使得我們沒有辦法去體

會到這個整體是不可分的。我們總是在那裡只挑

一些——哦，這個噪音囉，哦，設法把它隔掉，

我要聽我的音樂；哦，我、我喜歡我的什麼節

目、什麼；有沒有？哦，這個人討厭、這個人怎

麼樣，呵；整天的呵，不斷地在——給這個真正

的經驗本身加油加醋。而且，心裡的這一些判斷

那麼重呢，使得你沒辦法隨時都體會到它整、整

體的是怎麼樣子。比方說，你現在正在注意看這

個，你可能其他都忽略掉了。其實，它是你經驗

的一部分，可是，你完全——就是你、你是等於

說戴著有色眼鏡看世界囉，或者自己閉著眼睛，

不聽什麼了，這樣；有沒有？隨時在做這、這一

些事情。 
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但是，你要是能夠停止這一些作用，後天學到的

作用——習慣、習性慢慢積起來的這一些作用，

你隨時都在就是真正直接的體驗裡面。而且，因

為它整個是一體的，所以，這裡厲害的是什麼？

你要是能夠那麼單純哪，就好像剛出生的小孩，

哪、哪有分別什麼——這是我的、不是我的，這

是喜歡、不喜歡；那樣子地回到那麼純的時刻的

時候，你想想，這個整體的經驗裡面，有沒有分

我跟你呀？當然，我們現在看是好——幾十個人

在這裡呀，可是，你——直接經驗本身，它是整

個在一起，沒有說，哪個跟我親，就一定跟我近

一點、什麼；有沒有？它是整體，大家是分——

整個經驗是分不開的；分開的都是你心裡的取捨

而已。 

 

啊，但是，我們很少能夠回到那麼純潔說，我、

我不用去分呃。啊，其實，經驗本身它沒有、沒

有分你、我，甚至沒有分說，這是東西、這不是

東西；就是有情、無情，也沒有分的，呵。那

麼，你如果了解這樣的話呵，你想，要是你隨時

隨地，你都只是在這個整、整個一體的經驗裡

面，不再去自己東攪西攪的話，呵，那麼，你就

會達到什麼？佛經說「遠離顛倒分別」——這個

〈心經〉我們都知道。其實，那麼簡單咧，你不

需要去哪裡找一個特別的淨土啊、世外桃源啊、

什麼；不是。你只要能夠隨時說，回到我直接的
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經驗；這個經驗裡，根本沒有去分好壞，沒有分

敵對、什麼，哦，你就「遠離顛倒分別」啊。 

 

所以，我、我講這個，是要告訴你說，你不要以

為真的這個都是你要修多少年後啊，喔——三大

阿僧祇劫、十地菩薩、什麼，我才能什麼；其

實，它要你只是回到你原來最單純。你要是懂得

是這樣子，你常常以這個當時的經驗來提醒自己

說，一切其實整體的、不可分的，你、你可以從

很多自尋煩惱裡面出來咧。你很多緊張、什麼，

都是很多顧慮；可是，你這一些顧慮，將來世界

——這個事情演變、什麼，會照你想的嗎？不會

的啦；大部分都是不照你想的。 

 

而且，我們如果真的心是說要為眾生的話，你就

要超出個人的這一些擔憂啦，呵。啊，這個也沒

有辦法叫你說停啊——你習慣想什麼的。唯一的

方法說，唉，去看看你現在真正的經驗，現在是

誰讓你這麼緊張？像我的徒弟，有的就是說，喔

——師父啊，我這樣是不是很、很糟糕了、什

麼？整天在擔憂。其實，只是他心裡的放不下而

已呀。你——看別人，我們不是要批評別人，而

是拿他做借鏡，來看我們自己——我們自己多少

問題是同樣的？自己在攪；放得下，就不一樣，

呵。 
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然後，但是呢，有誰能夠說，自然地老是住在這

個直接經驗一體裡面？要到修到什麼時候？修到

你「自然無念」啊。就是你念佛、念佛、念佛，

念、念、念、念、念，念到所有雜念停了，那個

時候開始，比較有希望；因為心清的嘛。清了以

後，才能看到說，其實只是這樣子，喔，只是自

己在——心裡在多慮了；能夠從那個鬆出來。那

麼，你如果是常常都能夠留在這個經驗的整體性

裡面的話，那，你就要了解說，〈心經〉裡面

說，「色即是空，空即是色」，其實就是講這樣

而已呀；就是，你眼前這個，其實，沒、沒有什

麼問題的。你在那個時候才——自然這一些經裡

的話都契合的，呵。 

 

然後呢，我們說修行的，有時候修久了，喔，變

成——喔，只有我接受的這一套是佛法，其他

的，就很排斥、什麼；有沒有？像我們今天去，

我們要送個禮物，他都、他都嫌說，你要——我

不知道要怎樣處理，什麼、什麼。就是說，其

實，你應該是——一個有這麼多人來拜的地方，

誰都會拿點什麼來拜佛；你、你一定有處理的

話，你居然會不知道怎麽處理，呵。這種地方就

是說，自己沒看到說自己有一些偏執啦，呵。

啊，但是呢，你如果是懂得真正佛法要你的是回

到這個直接經驗其實是整體的，那麼，輕鬆解脫

的話，就可以免於這、這種事情，呵。多一塊
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布、少一塊布，一個廟真的處理不來嗎？不會的

啦。我講這一些絕對沒有說批評他的意思，只是

說我們正好遇到這個例子，我們來了解一下說，

呵，喔，有時候人就是看不到說自己問題在哪

裡，呵。 

 

而且呢，其實，你要是懂得這個的話，這就是平

常常常在講說什麼？喔，「法界即淨土」，或者

說「當下即淨土」；其實是這個意思啊。你這一

刻心能夠解脫，不去糾纏，就是這樣而已呀；佛

也逃不出這一些啊。釋迦牟尼佛現在如果跟我們

在一起，唯一的不同，只是說，祂不去自己打攪

自己而已呀，而我們是總有一些放不下的啊。不

然，祂做為這種人體的結構，祂能有什麼地方比

你超、超出啊？還不是差不多，呵。 

 

所以，寫這一篇呢，就是說，我也是覺得說，

我、我這樣子去想，喔，我當晚很、很鬆、很

鬆。那，我想，這一定是有好處的見解嘛，所以

就寫出來，呵；看每個人讀了，呵，領會多少

啦。但是，這一點很重要，因為這個不必去哪裡

找什麼、什麼，你就要想到我現在真正的經驗，

呵，不要在這裡自己添油添醋。你就——誒，忽

然很輕鬆啊，呵；常常這樣子，就——普通、普

通日子，誒，可是，可以過得很好，唉。 
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好，就是這樣，呵。 

 

 

吉祥圓滿 

 

二○一六年七月廿五日 

佛安居    於古晉 
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修行經驗談 
 

開示及審訂：林鈺堂上師 

錄音及筆錄：弟子疾呼 

二○一九年九月四日 講於馬六甲 

 

我第一次來馬六甲是那個空慧請的呵，是一九九

三年囉；所以，現在已經——這一次的話，是二

十六年，是第十次來那個馬六甲。所以，大概是

因為當年來的時候，每次他們都叫我喝那個「三

寶井」的水，呵呵呵，所以就一直回來，呵。

那，在那個二十年那一次來的時候啊，就二○一

三吧，就紀念說二十年，所以，平常放生是一卡

車，那一次放了兩卡車；空慧發心說，三十年來

的時候，放三卡車，呵呵呵。 

 

那，每次我出來呵，我想說，啊，很難得有機會

跟大家講佛法，呵，又是從美國來到亞洲嘛，所

以，我以前都是說，你們有什麼問題，來問；所

以，演講題目呢，就是說當地的弟子們你們建

議，然後我才跟你說講哪一個啊，什麼；這樣

子。那，但是這一回呢，同樣的心說，啊，很難

得呢，可是，我這回就不是要你們給題目，而是

我自己這回在這裡、在北京、在台灣，都是要講

這個題目；為什麼？我就想說，我這一輩子——
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我已經七十三歲了，我這個修行的經驗呵，我覺

得要修行佛法，重要的是什麼，我要講給你們

聽；這樣子。 

 

那，這個題目呢，你要注意了，不是說「談修行

經驗」；談修行經驗的話，是什麼？是說，哦，

我要告訴你我有什麼修行經驗。那一些呢，也是

會有一些好處啦；什麼樣的好處？就是說，喔，

你參考嘛，參考說人家修行，結果有什麼，這樣

知道一點說修行裡面會有一些真正的什麼東西

呀，什麼。那麼，另外一點有好處，是為什麼？

因為大家呵，真正的修行經驗，當然是不可能都

一樣的，因為每個人——呃，程度不一樣啊、資

質不一樣啊、那個人生經驗不一樣啊，什麼、什

麼；種種不一樣。在那樣的情況下呢，是不可能

說修行的話，你一定是經驗到這樣、這樣；是不

可能的啦。但是呢，大致上它是一個解脫的路

呢，會有說，喔，心裡怎麼樣慢慢鬆囉，身體慢

慢嚐到那個解脫——鬆的那個經驗；這些大致上

是會、會一樣的啦，呵。 

 

但是呢，那樣子講來講去呢，因為大家基本上不

一定完全一樣，所以，參考、參考而已，對你不

一定是真那麼大的幫助；而且，我這一輩子隨時

修行的那個經驗吶、感受哇、對法的瞭解啊，什

麼，都已經有那麼多作品了，在我們的網頁上都
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有公佈呵；網址——有好幾個網站，我就列一個

就可以，因為內容都一樣的，呵；就你們可以慢

慢去看那一些囉。如果是開始學佛的人呢，我是

建議說可以先從我的那一些演講——我們有分類

嘛；演講類裡面的，你去看一看，可能就有一個

——因為我的演講不會說只偏重理論，或什麼，

總是講的說到場的人真的有點收穫，這樣子。所

以，從那一些去——可能比較容易開始有些瞭

解；這樣子。 

 

那，這一回要講的呢，是說，根據我的修行經

驗，我來談說修行我認為很重要的一點。頭一點

我想要跟你講的是什麼？就是說，佛法你到底是

要講什麼東西；因為佛法的理論可以覺得很複—

—有的是很複雜，有的很玄吶，抓不到要點啊。

講「空性」，你看、你看，很、很不知道在講什

麼——理論，呃，又是古文啊，什麼、什麼；然

後，有的人講了，你覺得講來講去，就是文字裡

面繞來繞去，你還不是——還是抓不到，到底什

麼是在講「空性」。我是有用比較淺白方式解釋

了，可是，講來講去呢，是理論嘛，就是話而

已；所以，需要講清楚說，到底是講什麼。我跟

你講，講來講去，是講什麼？就是說，我們做為

有情，當然，我們是人，主要是講人囉；做為人

呢，你經驗——你所有的經驗，這個它基本上是

一個怎麼樣的性質？就是說，在講的，只是我
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們、我們這一生，因為我們這一生，逃不開就是

我們一生的經驗嘛；對不對？你的一生是什麼？

就是所有的經驗嘛；就是這一些經驗到底是怎麼

樣一回事，它是在講這一個。 

 

那麼，它是怎麼樣講？它——你說，它當然講

說，喔，人生無常，人生有苦囉；這個大家只要

活久一點，誰不知道咧？可是，問題說，你怎麼

樣從這裡面出來？啊，為什麼要講一個不是一般

世間法的？世間都是說，喔，經濟，經濟問題

啊，怎麼樣解決；政治問題呀，要怎麼樣解決；

什麼現在環境污染，要怎麼樣解決；什麼地球暖

化，要怎麼樣解決。搞來搞去，「公說公有理，

婆說婆有理」，還不一定能夠大家一致；而且，

就算你都能夠一致想，你也沒辦法強迫嘛——每

個人不一樣。你現在說，喔，我們地球暖化，多

危險了；你有辦法叫全世界的人都、都怎麼樣子

生活嗎？沒有嘛。每個人還是照他原來去生活。

所以，就是說，實際上講，就是無解啦；就我們

看得到的解決方法，都是每個人在一個小範圍努

力、努力、努力，可是，沒有人有辦法讓所有的

都一致做什麼；你、你怎麼解這個問題嘛。有的

就是不理你，你有什麼辦法；對不對？有的還是

賺錢第一呀，你要怎麼辦咧？有的是只要我好，

就好，你怎麼辦咧？所以，但是呢，佛、菩薩—

—我們為什麼會來選擇追、追尋佛法？是因為祂
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去找到說真正的解決。那一邊，你看，那樣子

講，你就知道說，再怎麼搞，解決不了嘛，呵。 

 

可是，佛、菩薩是說，我們人一切，逃不開就是

你一生的所有經驗的總合嘛。那麼，這個經驗到

底是怎麼樣子的？如果知道祂只是在講你這個經

驗的話，祂是講說，哦，我們這個經驗呢，雖然

隨時你都只在這個經驗裡，可是呢，你已經習慣

於不是真的在這個經驗裡；為什麼？每個人從小

到大，有習性、有見解、有文化的背景，什麼，

你總是隨時這個經驗裡面，加上了你濾——過濾

的，你抓到的是這一套；每個人不一樣嘛，每個

人抓不一樣的一套。喔，所以，鬥來鬥去，所以

也都是鬥這一套嘛——我這一套才對、你那一套

才對；有沒有？有的還要強迫別人，要用武力，

甚至不惜殺了你，呵；對不對？那，其實真正的

問題根源是在什麼？就是說，每一個都是被束縛

的、有限的，然後，就活在這裡面，而離開了真

正的經驗本身。真正的經驗本身呢，是沒有這一

些東西；可是，我們已經是習慣於一個人的想

法、做法的，你怎麼樣能夠從這裡面逃出來，

呵。如果你有辦法從這裡面逃出來，隨時都只是

在整個經驗裡面的時候，那你想說，那不是沒有

用嗎？我、我已經不是一個人，不是有見解、什

麼的話，那我不是什麼都不知道怎麼做嗎？誒，

可是不是不一樣；因為我們看到說，釋迦牟尼佛
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是找到方法說，使得自己後天的這一些都能夠沒

有掉，完全進入只是直接的經驗以後呢，可是，

祂還是可以出來說，教你一些佛法，幫助更多的

人經過修習於佛法呢，可以也都回到原來的只是

直接經驗的這裡面去，呵。 

 

那麼，它那個道理是什麼？佛法講的方法，就是

讓你一方面就是減少你再去重複你原來的那一些

執著，另一方面就是使得你呢，都做一些單純的

事情呢，就鬆開了啦；執著慢慢不去、不去堅持

的話，鬆、鬆、鬆、鬆、鬆，你才能回到本來是

什麼樣子，喔。那，這樣的時候呢，你瞭解是這

一件事的時候，你可以瞭解說，為什麼佛法有的

說什麼——都是不容易瞭解的話——有的說「本

來面目」；有沒有？「本來面目」——「本來面

目」是什麼？可是，你瞭解的話，它只是講說回

到實際上你一切經驗是怎麼樣而已——隨時你在

的那個經驗；而這一點有什麼了不起？因為你現

在是一個人，你以為說，哦，都、都是我有限的

經驗；不是這樣的。你如果能夠從這個人的觀念

完全鬆開，身體也完全鬆了以後的時候，其實這

個、這個直接的經驗是無限的，隨時是一切在一

起的。比方說，你現在你聽到我的聲音，可是，

其實你聽到的聲音裡面，不只是我的聲音呃，還

有風扇的聲音；還有，你如果仔細聽，外面車聲

也有，就很多東西呀；只是我們習慣就是，喔，
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來聽演講，你就只注意演講的聲音，其他你就—

—有沒有？其實，你真正看，你的經驗裡從來離

不開這一些。而且，所謂「聲音」和「看到

的」，我們就分得很清楚嘛，呵，聲是聲，看到

的是看到的，其實它是同時在的。你也沒辦法

說，喔，我只要聲音，或者我只要那個，它直接

的經驗是一切混在一起的，包括你現在身體上的

感覺；有沒有？它是一個整個一體的東西，呵。

如果你能夠老是在這裡面，沒有後天的想法的拘

束的時候，你看我們修行久的，為什麼可以給不

管多遠的人祈禱都可以，因為它其實——你不抓

眼前這個，因為你抓什麼——你看，我這樣子

看，我如果抓眼前這個，那，為什麼我可以這樣

一轉頭，馬上眼前這個又不一樣？有沒有？因為

那個東西看起來很實在，其實它是——你真正的

那個經驗的本質呢，是一個什麼都沒有的；它不

會說被這個東西綁住呃，只有你心裡去抓它而已

呀。你實際上的經驗的話，它是隨時都不一樣，

對不對？隨時不一樣；你等一下出去以後，又、

又不一樣囉。所以，如果這一些是實在，那、

那，你繞那邊的時候，為什麼都不見了？祂講的

「空性」是這個意思呀；就是說，你要體會，真

正你可以感覺的這個東西，其實它是什麼都沒

有；所有你能感覺的呢，其實就抓不到。你說我

抓它，那，我去到那裡，已經沒有了，我怎麼

抓？呵。所以，你知道的話，所謂「本來面
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目」，好像很、很重要、很莫名其妙，哦，其

實，就是講這個，呵。 

 

所以說什麼——啊——「不行而到」。喔，修行

說，喔，三大阿僧祗劫啊，要經過多少階段吶，

什麼，多辛苦啊；啊——佛的國土——淨土是在

十萬億佛土，每一佛土多到——好像「遙不可

及」，時間上又是多久、多久。誒，可是禪宗又

說，喔，「不行而到」；為什麼「不行而到」？

只是回到本來的這個直接經驗裡嘛，只是把心裡

的這一些束縛哇，生理的束縛，都沒有掉而已

呀；所以，所以可以說「不行而到」。你根本不

用走哇，你走到哪裡去？不管你到哪裡，只是你

原來的那個經驗而已呀，都只是你的直接經驗而

已，呵。所以就是說，很難懂的，就變成根本廢

話。所以，你要知道真正是在講什麼，你才有辦

法瞭解所有佛法這些東西；而且，你才不會被那

些理論把你綁住呃。不然的話，你聽，會很痛苦

嘛；一邊說不行而到，一邊說什麼多遠、多遠

啊，什麼多久才會到；有沒有？就是——然後，

什麼「空性」說什麼——喔，不生不滅，不垢不

淨。因為你所有的這一些生滅、垢淨，分別呀，

都是心理作用的。可是，你真正都只是回到現在

的這個直接經驗裡面的話，它本來就是隨時一直

不一樣，可是呢，也沒有事啊；有沒有？是生

滅、什麼，都是心裡記住了一個以後，才變成說
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有生啊、有滅啊，什麼。他、他不這樣抓一點一

滴的人的話，他什麼都不抓，隨時都只是一個整

個經驗整體，這個經驗整體是包含一切，也沒有

分別我跟你怎麼樣，什麼、什麼，根本不會有什

麼鬥爭、有壞事，什麼都不會有的，哎；而且，

你本人可以很輕鬆的。你、你為什麼會緊張？你

有顧慮嘛——我要保存，我、我要什麼、我要什

麼……，那、那你當然會緊。你真正能鬆的話，

回到它本來清淨，沒有問題的。 

 

而且你要看吶，你要想想，我們說，喔，我要學

釋迦牟尼佛，我要成佛；你真正去想，祂所謂

「成佛」的時候，是怎麼樣？是一個人在森林裡

面六年，都差不多要餓死了；祂成佛那一刻，也

只是坐在一棵樹下。哦，所以從世間來看，就是

「一無所有」的人，什麼都沒有的。所以，你在

那裡學佛，你說，喔，我要什麼、我要什麼；你

搞錯了，告訴你。真正人家成佛的時候，完全跟

這一些沒有關係呀；這個不妨礙祂後來有徒弟

呀、有什麼、什麼。可是，真正「成佛」這件

事，你要知道是「一無所有」啊，只是你本來

嘛，只是你本來什麼都不執著的那個純真的那

個；而且，你不用費力的，這是所有有情同樣

的，你的基本直接經驗而已，呵。所以，你要搞

清楚這樣的話，真正懂這個的話，你說學佛會不

會有什麼——什麼說怎麼樣要、要跟人怎麼樣
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比；都沒有嘛，就只是回到你自己、自己而已

呃。你真懂這個的話，你書也可以不要、師父也

可以不要，什麼都可以不要；因為只要你淨化你

自己，你能夠隨時都只是在直接經驗裡，那、那

你就是接近祂了。但是，為什麼我們要靠佛法？

因為，說是容易呀，這個人這個習性、這個程

度，有那麼容易改？當然不可能嘛；很難、很難

的。那，佛法，它是已經經歷到怎麼樣從後天的

這個束縛裡面完全身心都解脫，回到一直只在本

來經驗裡面；然後，它教你說，你要這樣想、你

要注意什麼、你要做什麼；你都照它的去的話，

那麼，慢慢、慢慢，你嚐到那個好處。但是，你

要了解，跟世間的是無關的；不要有世間心吶，

呵，學佛才真正的是純粹的，可以有希望達到最

後那個只是回到本來而已。這、這一點我覺得很

重要，不然的話，一般常常搞了半天，不是留在

理論裡面，就是在爭那一些理論，呃，其實都是

忘、忘了說，到底你這個理論是在講什麼；是要

——講的不是什麼東西，沒有東西可以抓的。但

是呢，你根本不用去費力，就講你的直接經驗而

已，你能不能回到直接經驗，這樣而已呀，哎。

那，這個是最、最根本的，因為一般就是不瞭解

這一點，都是變成在鬥、鬥語言文字啊；或者

說，哦，要怎麼樣修才好啊，什麼是——就是錯

了啦，就是搞錯了。 

 



22 
 

那麼，另外要講的就是說，正是因為是這樣，回

到——只是自己回到——都沒有——我們要真正

早點能夠成就的話，能夠回到本來喔，為什麼注

重說早點自己回到本來？你自己都搞不來，你、

你去幫誰呀？有沒有？你跟人家都總是在對立

呀、在計較啊、在什麼，那樣的人怎麼去幫別人

也回到這個？要到你自己真的是沒有什麼執著

了，真的是很自然的就是這一切是你的一體，那

個時候你才有可能幫到別人的，呵。所以，你在

做這個事情的時候，就變成什麼？修行上呵，

我、我幾年前就已經開始在提出來說，一個很重

要的，就是什麼？不要去管人家。所謂「不要去

管人家」，不是說，喔，我們自私自利就好；不

是這個意思啦。就是說，你的精力應該花在專心

純粹修行上，不要再去惹別的；你、你管的，也

沒有人要聽啦，就是你自己浪費了精力而已；有

沒有？或者跟人家爭而已呀。真正重點只是自己

修，修到自己很純粹；自己慢慢嚐到說，心裡的

執著鬆了，隨之呢，身體也嚐到所有一層、一層

的那個鬆和解脫的那個過程，喔，那麼，才是真

正在佛法上進步了。你去想說誰怎麼樣、怎麼

樣，都錯了啦，都浪費精力了。你等到你成佛了

——你看釋迦牟尼佛，千秋萬載繼續幫人嘛；對

不對？那是徹底真正幫到了。你現在在那裡跟他

爭這個這一點、這一滴，這一點、這一滴，結果

兩個人就留在輪迴裡面而已呀，也沒有幫到別
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人，也把自己害住了，呵。這個我覺得在修行上

呵，很重要是這一點；看清了，少花時間在——

其他的都世間法，即使是在講佛法，也是世間

法。你能不能回到純粹，呵，能不能超越這個想

法的束縛啊，能放得掉啊，哦，那麼，接近了，

呵。 

 

然後，我不久前寫一篇——我那時候是說，孔子

說：「少之時，血氣——喔——怎麼樣……，然

後，要『戒之在色』啊；後來，就要『戒之在

鬥』啊；然後，老的時候，『戒之在得』啊。」

然後，我想說，那我們修行人的話，怎麼樣？修

行的話，也不分你年紀怎麼樣了，喔。我發現

說，修行就是「戒之在積」呀；就是積聚——心

裡面不要積事情，不要積想法。身上的——世間

的東西要放得開啊，不然就——光這一些就把你

綁死了；有沒有？修行上不可能回到說它本來是

什麼都抓不到的。真正的經驗本身裡面，你能抓

到什麼？什麼都沒有啊，都是撇、撇、撇、撇、

撇，一直過、一直過而已。就是說，明明是這個

——你的經驗是像一個大河，那裡面的水一直不

斷在流、不斷在流，你去抓哪一段？你、你這裡

抓一點，那裡抓一點，人家真正的河是一直在流

的，你在抓什麼？然後，有幾個瓶子的水說，

喔，這是我的積水，這是什麼……，呵，你忽略

了實際是什麼，實際是一個沒有邊的河一直在往



24 
 

前跑，根本沒有、沒有地方可以抓的，都已經過

去了，呵。 

 

所以，以前說修行，陳祖師說，人家說修行的人

要什麼……呃，心中的事情要少——不要、也是

不要積嘛；口中的話要少哇，啊手中錢要少；就

是說不要、不要在那裡營謀啊，呵。你、你真正

要修行的人，你都知道說，這裡面沒有什麼可以

讓你抓到的啦，啊，一切都隨、隨緣去，就是

了，嗯，喔。 

 

然後呢，這樣講了以後呢，回過頭來就是說，講

起來是這一些，可是，對一般的生活來講，就是

還是抓不到；對不對？你講了一些我不知道要怎

麼辦。那麼，真正的生活裡，我們現在的人又生

活都是這麼忙碌哇，時間、精力太有限，什麼、

什麼，真正講呢，就是你做一個佛課呢，簡單的

就好；念佛號啊，或者持一個咒啊，不要搞多，

專心一直做；然後，每天呢，不斷地做。然後

呢，喔，我通常是建議說，念佛——那是——不

是說只有念佛號啦，你觀音也好、地藏也好，你

念咒也好，就一個呵，專、專門做一個，念佛、

拜佛啦；拜佛因為——身體嘛，身體有運動啊，

呵。然後呢，我的經驗是說，我到七十幾歲，我

又是已經投入佛法，從自己開始看佛書四十三年

了，我們——那個空慧剛剛算——我、我這樣子
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完全投入的人，我都還有在體會到說，誒，又有

更、更解脫的。所以，我只能勸你說，你這一生

你就是不要想說，哦，已經夠了，你就是要不斷

地佛法的功課一直天天就好好做；就是說，是個

無限的啦；你不要以為說，我這樣夠了。只要努

力——我們能做的只有這個嘛。你只能說，哦，

給它一個好環境；就是說，你不要去害自己了；

你不要又去世間心、世間什麼，你讓它每天一個

佛課，喔，使得它能夠有機會——這個潛能啊，

能夠出——發揮出來，喔，你就照顧它就是了。

但是，它的成長需要時間吶，跟任何養植物、什

麼的，養動物都一樣嘛，你得等它嘛，呃你就好

好照顧它；這個是實在的話了。就是說，回到我

們現實生活裡，就是你要有那個簡單的佛課，然

後，不斷地做。然後，你、你越能夠——你能夠

二十四小時都做，那是最好囉；就是這樣子，

哎。 

 

這是從講那麼多裡面呵，最後回來還是只是勸你

說，不斷、不斷佛課啦，沒有別的辦法。啊，還

有一點吶，只有你自己能幫你自己；為什麼？執

著是你的嘛，誰知道你的執著在哪裡？啊，你不

肯放，誰有辦法？釋迦牟尼佛，為什麼還是輪迴

照舊？呃，已經有佛都輪迴照舊；因為每一個眾

生都不放念，佛也沒辦法；有沒有？所以，就是

你要瞭解說，你自己是你的唯一的救星啊；你不
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修，誰有你辦法？你不放，誰有你辦法？哪一個

神仙、哪一個菩薩都沒有辦法幫你的，最多只能

跟你講清說，誒，老兄啊，是你害你自己啊，你

要救，也是只有你能救你自己啊，佛、菩薩只是

只能跟你講路啊，跟你講道理啊——喔，你搞錯

囉，你自己看是不是應該這樣子改？喔，你改不

改，祂也沒辦法，呵。所以，我們懂了呵，當然

我們希望幫每個人，可是，你要知道說，他各有

各的執著，你不可能勉強任何一個，你只能對一

般的、公平的，每一個你肯聽，我跟你講道理是

這樣子。呃，聽進去了，做不做，我也不可能叫

你天天要去做功課啊；你自己不做，我有什麼辦

法？我才不管你呃，我還有我自己的功課啊；對

不對？這都是——所以，搞清楚了，要救自己，

就是靠你自己了，真的，呵。啊，別人能幫你

的，就是說，一生修行經驗就是跟你講這一些，

都是非常重要啦；你記住這一些，你真的就有希

望進步了，你不浪費時間再去管別人囉；有沒

有？不是你不關心他啊，而是說，我們知道他時

候不到，我也沒辦法。啊，我們也設法說，參加

法務活動啊、弘法，什麼；為什麼？我們當然希

望他得好處，可是，他有他的時間吶；他什麼時

候真的肯看，什麼時候看了，真的進去；進去以

後，還肯改，那個也要、也要有那個力量、那個

決心吶，那、那、那，只好、只好隨各人的緣

囉，哎。 
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好，就是跟你們講這個囉，我覺得這個就是說，

因為體會說見面不容易呀，人生無常啊，所以就

是說，等於說我覺得最重要的，我、我要講出

來，呵。所以，你今天能聽到，而且這一次是第

一次講這個——我這一次出來，又會講三次啊，

應該都是同樣這一些話而已呀；可是，你們、你

們最有福氣的，你們是第一批聽到的。好，我的

話不會多的啦，因為只是真話講完，就沒有了，

哎。然後，你們就是要注意自己的功課，就是

了，嗯。 

 

 

吉祥圓滿 

 

 

二○一九年十月廿一日 

佛安居    於古晉 
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佛法精要 
 

根據我四十多年來研讀佛法、依教修行及從事法

務之經驗，提供下列精要以助有志在佛道上努力

求進展的大眾： 

 

1. 所有佛法的教示都是關於直接經驗的整體，以

及如何回復自然地安處其內的境地，而沒有絲毫

由觀念、情緒動蕩及習性所織成的障蔽。了解這

一點之後，就能通達佛法的種種理論，以及明白

為什麼禪門能夠不依文字。 

 

2.釋迦牟尼佛證達圓滿正覺時，是在荒野修行六

年之後，孤身在森林裡。從此可知，證悟與世間

的任何事情都無關，也與他人沒交涉。這件事只

單純地是一位有情回歸到直接經驗的本來面目。 

 

3. 對佛法修行者來說，就要停止為周遭及他人的

事操心了，你只需要專心致力於佛法的修行，來

淨化經驗。而唯一阻障你證悟的就是你對放捨見

解、牽掛及執著的遲疑。 

 

4. 由於我們的牽掛太多、太深，而我們用在修行

佛法上的努力及時間又極為有限，所以，為了讓

你在證覺的修途上致力，真正實際且可行的勸
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告，就是說：維持一個每天必修的簡單佛課，並

且繼續修持，直到你不能做或辭世。 

 

 

英文寫作及中譯 

二○一九年十月廿一日 

養和齋    於加州 
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「直接經驗」之問答 
 

弟子善財來電郵提問： 

問：上師在 〈直接經驗之整體性〉一文中說， 吾

人之直接經驗乃形、色、聲、香、味、觸及意融

合而無可分割之一整體，此直接經驗中亦無

「物、我」之對立。但是，弟子讀完後有個問

題，一般人都會覺得，物、我對立是指六塵與能

知六塵之心的對立，也就是能知、所知的對立—

—直接經驗與能知直接經驗之心的對立。所以，

上師的意思是不是，所知之境、能知之心也都是

此直接經驗的一部分，這些也都是不可分割的一

體。 

 

答：是的。只要自己體會，不用問人，因為真是

這樣。 

 

問：而能體驗到此直接經驗的，就是遠離能、所

的空性明分，或者說「本来面目」。  

 

答：這是你多想的，直接經驗中，找不到。沒念

頭、沒存心，纔是「本來面目」。 

 

二○一九年十月二十八日 

養和齋     於加州 
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海與波浪 
 

波浪有起伏、消漲與進程，但是不離大海。觀浪

時，似乎它是獨立的，而實際上只是海面的一時

一處現象。我們習於關心、注意直接經驗中的某

些部分，並且加以意念的解釋，而忽略了直接經

驗的整體；就像觀潮的人，只顧及目前的景，而

忽略了整個大海。 

 

直接經驗的整體不止包括已有的經驗，還包括將

來的，甚至包括臨終、死亡過程以及之後的一切

現象。它不是過去、現在、未來的區分所能分割

的，也不因生、死而中斷。從這個無限的整體來

看，眼前所關心、注意的，實在是微渺到看不

到；就像從大海整體來看，每一波濤的起伏、消

漲與進程，在大海整體中，都是微不足道的。 

 

如何能從我們習於的，只關心、注意直接經驗中

的某些部分，並且加以意念的解釋，而自限於煩

惱糾纏中，解脫出來，回歸直接經驗的整體之無

限開闊？修行者可以經由海與波浪的比喻，了悟

正在糾結的，就像是海上的一陣風暴所捲起的洶

湧波濤，而自心的執著就是那風暴。放下執著，

轉而開闊注意力到直接經驗中自然現前的點點滴

滴，就能讓波濤回歸無限的大海，而恢復平寧。
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這不是稍試一下就能見效的；但若能常常這樣開

導自心，便有可能漸漸得到早些恢復平寧的效

果。 

 

 

二○一九年十月三十日 

養和齋    於加州 
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整體超越 
 

念佛是藉重複與世間無關的一念來超越糾纏世事

的心地牢籠。真正自願放捨世間顧慮的修行者，

當然也可專注修習此法。另外一法，是修「觀

空」，亦即修「無我」；但這是要能「自然無

念」之後，纔能真正修習的。此外，還有一法，

便是修習所謂的「整體超越」。 

 

任何波浪在大海整體中都是微渺到看不見的；同

樣的，任何世間事物在無限的直接經驗整體中，

也是微渺到看不見的。修行者若自願放捨世間顧

慮，則在心中有事糾結時，可以提醒這一點，不

再理會此事，而改將注意力放在無限的直接經驗

整體上。這樣藉無限整體的無邊開闊來放捨、超

越目前在糾結的一滴滴，便是所謂的「整體超

越」。 

 

陳祖師所教授的「法界大定」就是在培養「整體

超越」的定力。若能經由這種定力而完全融入法

界，便是「證達法身」。 

 

二○一九年十一月十日 

養和齋    於加州 
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「直接經驗之整體超越」之問答 
 

弟子彌恩來電郵提問： 

問：弟子還是不懂如何：將注意力放在無限的直

接經驗整體上。請上師開示。 

 

答：問得好！將注意力轉移到直接經驗中一切變

異，而不起意念追究。 

 

問：這與〈大圓融定〉中的「離於思量，有念即

放」是一致的吧？ 

 

答：是。但這是藉注意整體來放，而不是只放。 

 

弟子藥恩來電郵提問： 

問：將注意力轉移到直接經驗中一切變異，而不

起意念追究。這個方法與安住於「自然無念」中

體會萬象的遷異，是一回事嗎？ 

 

答：前者不需能自然無念。 

 

問：因上師在最近的作品中提到三種方法：

（1）念佛；（2）觀空，需自然無念後；（3）

整體超越。若上面您的開示與自然無念體會境遇

遷異一樣，那整體超越和觀空豈不是一個方法？
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請上師詳細開解，謝謝！ 

 

答：整體超越無需觀空。觀空是藉變異體會無

我。 

 

問：請上師將上一句「將注意力轉移到直接經驗

中一切變異，而不起意念追究」譯成英文；一來

利益他國眾生，二來英文需要更詳細才能描述事

情，便於弟子們深入理解和把握要訣，謝謝！ 

 

答 ： Turn one′s attention to changes in direct 

experiences without raising thoughts to follow and 

recognize what they are. 
 

弟子彌恩再來電郵提問： 

問：您說：但這是藉注意整體來放，而不是只

放。 

 「藉注意整體來放」能否理解為「取代法」，即

本來糾結一個點、一件事，現在注意整體，但還

是有個「注意」在，只不過把心量、眼界放大到

法界那麽大。 

 

答：是的；法界無限，所以任一點都看不到。 

 

問：這類似於〈大悲心要〉中用「融」代替〈心

經〉中的「無」，讓修行者的操作性容易些，但
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最终也能達到融入法界的最终目的。 

 

答：〈大悲心要〉中用的是「容」。「融」則無

分，一時難以企及。「容」是包容，不妨有我，

但能開闊而包容之。 

 

問：〈大圓融定〉中的「離於思量，有念即

放」，是「减法」而無需用「取代法」。但後文

還有「於無執中，整體經驗歷歷分明」，「歷歷

分明」和「注意整體」有何不同？ 

 

答：「歷歷分明」是自然顯現。 

 

問：又〈大圓融定〉的跋：「已能自然無念的行

者可依之修。」能否說：（1）念佛，（2）注意

整體的目的都是（3）自然無念，在自然無念中

觀空或再修習〈大圓融定〉中的「離於思量，有

念即放」，因為這個時候已經無念，不需要再用

「注意整體」這個「取代法」了呢？ 

 

答：「自然無念」是修證的一個階段。 

直接經驗整體本自融通，只要不加不減，就是。

「大圆融定」是修這個。 

 

弟子藥恩再來電郵提問： 

問：尊貴的上師，您最近的開示中，强調藉注意
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整體來放，不起念頭追究。 

 

但是普通人不能一下子注意到這個直接經驗的法

界整體，普通人可能只能注意到周遭的一些事物

變化；比如在路上時，車水馬龍，人來人往；在

房間裡獨處時，又可能只會注意到内心想法的變

化。這時，如果踐行上師您說的：將注意力轉移

到直接經驗中一切變異，而不起意念追究呢？ 

 

答：這時，如果踐行上師您說的：將注意力轉移

到直接經驗中一切變異，而不起意念追究呢？ 

我猜，你意思是「如何」，而非「如果」。 

照「如何」來回答： 

直接經驗中的變異是自然顯現的。注意到這些，

不加分別、取捨。 

 

問：您說「將注意力轉移到直接經驗中一切變

異 ， 而 不 起 意 念 追 究 」 ， 這 個 「 變 異 」

（changes）具體是指什麼呢？能否詳細一點？ 

 

答：所見、所聞、所覺及所念。 

 

問：普通人可能只能注意到周遭一些事物變化，

比如路上的車水馬龍，人來人往；天空中的一些

鳥兒飛過和雲彩變化，並不開闊。那麼，注意到

這些「變化」，不起念頭追究；這樣對嗎？ 
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答：是的。若能一直這樣，就不會陷在心中的執

著裡。 

 

問：按照上面的方法下去，以後會慢慢開闊，對

嗎？ 

 

答：是的。 

 

 

二○一九年十一月十五日 

養和齋     於加州 
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大悲波羅蜜多心要 
 

文殊師利菩薩。任運大悲波羅蜜多處。領會五蘊

同體。忍一切苦厄。善財童子。色不異體。體不

異色。色即是體。體即是色。受想行識。亦復如

是。善財童子。是諸法同體。離有離無。離好離

惡。離多離寡。是故同體容色。容受想行識。容

眼耳鼻舌身意。容色聲香味觸法。容眼界。乃至

容意識界。容無明。亦容無明盡。乃至容老死。

亦容老死盡。容苦集滅道。無慈亦無失。以無所

失故。菩提薩埵。依大悲波羅蜜多故。心無罣

礙。無罣礙故。無有嫌怨。遠離顛倒分別。究竟

涅槃。三世諸佛。依大悲波羅蜜多故。得阿耨多

羅三藐三菩提。故知大悲波羅蜜多。是大心咒。

是大慈咒。是無分咒。是無不容咒。能忍一切

苦。究竟極樂。故說大悲波羅蜜多咒。即說咒

曰。容忍容忍。無不容忍。無不樂容忍。菩提娑

婆訶。 
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大圓融定 
 

法性遍一切處而無可執。任何覺受隨起，即法性

之顯，旋逝，即法性之隱。離於思量；有念即

放。於無執中，整體經驗歷歷分明，而自然漸漸

體會無限，及無可捉摸之一體。 

 

跋 

已能自然無念的行者可依之修。 

尚在心念不斷者，可修常為一切眾生念佛或持咒

以為前行。 

 

 

二○○七年六月廿八日 

養和齋        於加州 
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大海無滴 
 

整體無從分，大海無滴水； 

莫隨執著迷，煩惱無休止！ 

 

跋 

經驗整體是本來自然地沒有區分與邊限；在大海

裡是沒有辦法區分出一滴水的。執著心中的想法

與好惡，而忘失了唯一實際的經驗整體，便是迷

失了。世間就是因為著迷如斯，而煩惱無休止。 

 

 

二○一九年十一月十八日 

養和齋     於加州 
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川流 
 

川流未曾息，何以執點滴？ 

心中何所繫，咸成煩惱根！ 

 

跋 

經驗整體是不斷轉變且無從執取的，猶如川流；

哪有人會去撈取其中的點滴呢？任何心中的執

著，都是虛妄而與實際的經驗整體不符合的，但

也都可能形成種種煩惱的根源。 

 

 

二○一九年十一月三十日 

養和齋     於加州 
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無門關 
 

禪宗不立文字；流傳既久，也不免留下一些公

案，更有輯諸公案成冊的。其中有名《無門關》

者；本文只就其題目論述。 

 

有情皆在直接經驗中，本來無有邊限；於此無限

一體中，既然無內外，當然無門可立。凡夫為見

解、情緒及意念之糾結所纏縛及限制，不能安處

於直接經驗中；因此，雖然未曾離開直接經驗，

卻不能融入直接經驗之整體。所以說，雖然「無

門」，卻有「關」卡；能邁過此自心執著的一團

見解、情緒及意念之糾結，纔得徹底解脫。 

 

希望此簡要說明能幫助佛法行者認清修行應著力

處。 

 

 

二○二○年三月十二日 

養和齋    於加州 
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如何出「無門關」 
 

弟子來電郵提問： 

 

頂禮大恩根本上師佛： 

感恩大恩上師慈悲開示，弟子近一段時間一直在

不良的情緒和過去習氣意念的糾結中，有些惡念

不知所來，超出自己的理解，弟子雖修法懺悔，

卻無法開解，祈請大恩上師慈示，做為習氣深

重、業障糾纏的弟子，如何纔能從此關卡和糾結

解脫和超越？ 

 

答： 

能覺察並瞭解問題是修行進步的第一步。要突破

此關，只能堅持佛號或持咒，每日不斷多做，並

且不理會其他念頭。這些習氣，不要當作問題，

而是要不管。修行急不來，不要想一下子就能看

到解決。 

 

二○二○年三月十三日 

養和齋    於加州 
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回歸空性 
 

在佛法的儀軌裡，先要皈依、發菩提心，然後就

要「觀空」——觀想一切回歸空性。所謂「回歸

空性」並不是要行者否認直接經驗的內容，而是

說，要將心中所有的觀念、見解都拋開，因為任

何觀念、見解都是個人意識附加的，與直接經驗

有誤差，並且對直接體驗有干擾。 

 

例如，一般人都有「自己的身體」的觀念，而這

個觀念對生理的自然運行，其實是不需要的存

在，反而是增加緊張的根源。要完全恢復自然的

鬆弛，就要先能拋開這個觀念。 

 

在佛法的儀軌裡，「觀空」之後，接著就說要

「觀想」從空性裡出現一些現象。一般行者都還

帶著「自己的身體」的觀念，就以為是開始照著

想像一番。其實，在「觀空」之後，應該只餘直

接經驗的內容，所以，所謂「觀想」並非個人的

想像，而是「認定」直接經驗的內容是所觀想的

那樣。 

 

二○二○年五月七日 

養和齋   於加州 
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觀念籠罩 
 

弟子藥恩來電郵提問： 

尊 貴 的 上 師 ， 您 近 來 的 作 品 〈 回 歸 空 性 〉

(http://www.originalpurity.org/gurulin/b5files/f2/f23

40_e0275.html)指出： 

任何觀念、見解都是個人意識附加的，與直接經

驗有誤差，並且對直接體驗有干擾。  

 

而 在 作 品 〈 直 接 經 驗 之 整 體 性 〉

(http://www.originalpurity.org/gurulin/b5files/f2/f22

17_e0196.html)又提出： 

吾人之直接經驗乃形、色、聲、香、味、觸及意

融合而無可分割之一整體。 

  

上文指出意念會干擾直接經驗，下文指出意念又

本是直接經驗不可分割的一部分，當如何理解

呢？ 

 

願上師永遠健康、永無疾病、永遠住世、永不涅

槃、弘揚佛法渡眾生！ 

 

答： 

意念本是直接經驗不可分割的一部分。 

 

http://www.originalpurity.org/gurulin/b5files/f2/f2217_e0196.html
http://www.originalpurity.org/gurulin/b5files/f2/f2217_e0196.html
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可惜一般都被意念籠罩，在不可分割的直接經驗

裡，忘失實際，而在意念構築的觀念裡生活著。 

 

如果不明白上述，永遠無有出途。 

 

弟子藥恩來電郵回復： 

您 真 是 一 位 偉 大 的 上 師 ！ 我 徹 底 明 白 了 。  

不執色聲香味觸法，即在直接經驗中。  

 

 

二○二○年五月十六日 

養和齋    於加州 
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確認法身 
 

佛法教示，佛的法身，超越時空，無有邊限，而

且圓包一切。對無法脫離種種限制的有情來說，

這是不可思議、無從企及的。然而，圓包一切的

佛之法身，當然也包含每一有情；所以，佛法教

示也說，佛與眾生是一體的——在實際上，沒有

「佛」與「眾生」的區分；在根本上，佛與眾生

是平等的。 

 

佛法修行者，雖然很難體驗法身之無限，但是，

基於法界一體的教示，應該能隨時隨地都確認這

個從未暫時分離的法身。本文就是想說明，如何

能隨時隨地確認法身。 

 

我們隨時隨地體驗的色、聲、嗅、味、覺（感

受）及心（意念、情緒）之整體，不斷流逝、轉

變，而且無從執取；可是，在這些覺受消逝之

際，無從界定、無以描述的能覺受之靈明卻是無

有變異而常在的。這便是我們，做為法身的一

芥，所能隨時隨地確認的法身一瞥。雖然只是

「坐井觀天」，看到的確實是「天」。 

 

為個體感官及習性所限，無能從「一切一體」的

境界來發心及行止，就是我們一般有情的情況。
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佛則是安住在一無所執卻圓包一切的法界整體，

因此能超越一切限制而從事整體無分的救渡。學

佛者既然能隨時隨地一瞥法身，何不多藉此體驗

來修習超越自限的心地與行止？ 

 

 

二○二○年六月廿九日 

養和齋    於加州 
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如萬花筒 
 

無限一體的法界包含一切現象；隨著整體因緣的

遷異，種種現象或顯或隠。顯的如幻化，無可執

取，遷變無間；隠的無蹤跡，有其法位，因緣常

在。顯隱的流轉，是法界整體的轉化，而非局部

因緣所能決定的。佛法教示的這種理論，難以理

解。 

 

萬花筒是光學研究的產物；轉動一筒就會顯現不

斷變異的對稱圖案。構成所有圖案的基本條件是

一樣的。正在顯現的圖案，以及可能顯現的圖

案，都在一筒裡；隨著轉動，整體的因緣遷變，

圖案的顯隱也因之流轉。以此類比，便容易了悟

法界現象的佛理。 

 

無限一體的法界所包含的一切現象，基本性質是

一樣的——無可執取，而由整體因緣共同決定。

無論顯隱，所有現象都在法界裡。隨著整體因緣

遷變，法界的現象就顯隱流轉。隱的及其整體因

緣，在法界無限一體內，有其法位——遇到整體

因緣流轉至吻合之際，就顯現。 

 

了悟此理，即能明白，密法的觀想何以都是先觀

一切回歸空性，然後由種子字轉化，生起一切。
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因為所觀是法界隱境，必需回歸基本體性，轉化

整體因緣，纔能顯現。此外，隱境及其整體因

緣，有其法位，與行者當下覺受的顯境不相干；

因此，觀境完全不受行者當下覺受影響，而是法

界中超越「時空」的常在。有了這樣的了悟，修

觀就容易專注。 

 

 

二○二○年七月三日 

養和齋   於加州 
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法身遍在 
 

弟子藥恩來電郵提問： 

問：尊貴的上師，您最近的作品〈確認法身〉，

我有兩個小問題請教。 

 

http://www.originalpurity.org/gurulin/b5files/f2/f23

46_e0281.html  
您說在色、聲、嗅、味、覺（感受）及心（意

念、情緒）消逝之際，能覺受之靈明卻是無有變

異而常在的。這便是我們可隨時隨地確認的法身

一瞥。 

 

弟子的問題是，假如各種條件具備，我可以找個

安静没有聲音的地方，閉上眼睛和嘴巴，鼻子不

去聞氣味，身體不動减少觸覺，但意念與情緒却

一直在翻滾，無有停息，即這些覺受很難一起消

逝，更何况聲色不斷，此起彼伏。如何又能隨時

隨地瞥見法身呢？請問方法。 

 

此外，覺受消逝而靈明常在，似乎有一個獨立於

色聲香味觸法之外的法身存在，我的理解哪裡不

對呢，請問法理。 

 

謝謝上師！ 
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答：問得好。 

 

用文字說法，一定會有瑕疵的，因為是以對立的

工具設法表達不可說、不可思議的。 

 

你提出的是深明法理的纔會看出的文字破綻。 

 

所謂「消逝之際」並不是說「都消逝之際」，任

一種的消逝都可用來修。觀音法門就是修，音不

在時，能聞音的不變。 

 

其實，都在時也是法身一瞥，但是一般習於套上

成見，而無從由見解脫出，所以只能藉「消逝之

際」來修。 

 

此外，所謂「靈明常在」也是不得已的說法，因

為此靈明與所有覺受是無可分、是一體的；用這

樣的說法來傳達說不出的。 

 

 

二○二○年七月五日 

養和齋   於加州 
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天然本定 
 

一般習定是在培養專注的能力。如果生活及習性

沒有徹底調整，心中顧慮無能捨棄，習定是不可

能有確切的結果的。然而，依照佛示，實際上是

眾生皆有天然的、本來的定，而諸佛皆安住其

中。 

 

我們經驗到的皆如幻化——不斷遷變，而無從執

取。唯有所有覺受的本性是本來的、常在的，雖

然此根本覺性沒有任何特質，也因此無從把捉。

若能領悟並確認這無有特性之常在纔是有情存在

之唯一真相，則於遷流之萬象中自然安住「不生

不滅、不垢不淨、不增不減」，而頓然超越輪

迴。不動佛、不動明王，都是因為安住無可執

取，而無能動者。 

 

了悟無能動的天然、本來之定，不表示即能安住

其中，因為生活裡都是依舊照習俗、習氣及見解

來行止。因此，修行者還是要依佛法來實踐於生

活裡，纔能期望有朝一日，滌盡塵垢，而頓然悟

入。 

 

二○二○年七月十六日 

養和齋    於加州 
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「直接經驗」的開示 
 

開示及校訂：林鈺堂上師 

筆錄：弟子藥恩 初校：弟子疾呼 

二〇二二年十二月十日 講於加州寓所 

 

我呵，學那個——學佛修行喔，很多年了，到

兩、三年前呢，才自己醒悟說，佛、菩薩在講的

真正是在講什麼。因為以前呢，我們學都是，

喔，讀書啊、看理論呐，然後，哦，雖然理論通

達了，可是呢，說起佛法，講來講去固然有講到

修行，可是呢，在解釋的時候，講來講去就是理

論裡面，哦，理論是這樣，理論是這樣，就是說

留在理論裡面，好像不能真的瞭解說，到底它是

要講哪一個東西，這樣子。 那——那時候我了解

以後呢，我就也給了幾個演講——出去弘法的時

候；還有呢，也寫了幾篇文章呢，那弟子疾呼就

把它都集在一本叫做《回歸直接經驗》的小冊裡

面。但是呢，弟子疾呼說她讀那裡面的那些文章

的時候呢，好像懂，可是又覺得不是很能夠確切

地掌握，所以她請我說，哦，再把這個什麼是

「直接經驗」呢，用普通講話這樣子說明一下。

那麼這樣子呢，我做過一次了；她覺得說，哦，

幫助她瞭解很多。所以呢，今天我就再講一次

呢，而且錄音下來，希望說大家——能夠幫助大
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家了解這個事情，噢，到底我在講說「直接經

驗」、「直接經驗」到底是什麼。  

 

好，那，我說「直接經驗」的意思就是說，任何

時候，我們那個感受的——能夠感受到的那個整

個是叫做「直接經驗」。就是說，現在，哦，你

在這裡坐著，你看到什麼東西，你有聽到聲音，

這個聲音也不是只有這裡，外面也有傳來的聲音

啊，什麼；你感受的溫度啊，你身上也許有什麼

地方覺得舒服、不舒服啊，什麼，種種這一些

呢，它這個我們用話來講的，就是說，噢，這是

我看到的什麼顏色，什麼東西；這是我聽到的什

麼聲音，什麼。可是，那些是經過我們——加上

我們那個觀念來解釋的；所以，觀念上講起來，

噢，看到的是一件，聽到的是一件呐，什麼，就

——好像可以分啦。可是，你其實真正在當下體

驗的時候，什麼——就是它整個是在一起的，它

本身也沒有分說，噢，我這個叫「顏色」，我這

個叫「聲音」，我這個叫什麼——它是你一個整

個的經驗，而且這個經驗是沒有範圍的。什麼意

思叫「沒有範圍」呢？就是說，我們說不出來它

的範圍在哪裡啊。你現在看到說，喔——牆壁在

前面，誒，可是呢，你一轉眼看到窗外，那又是

很遠去了；就是說，你真正能經驗的這個、這個

一整體呀，它不是說眼前的這一些這樣而已，而

且呢，因為人都是一直在活動，而且就是你在一
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個地方活動，氣溫也會變化，光線也會變化，你

做的事不一樣，什麼。就是說整個這個直接經驗

到的這個東西呢，它是一個整體，而且是不斷在

變化的，而且這個不斷的變化呢，又是沒有辦法

留，也不能——也抓不到的。 

 

你說，噢，我看到這個顏色；哦，當然囉，你可

以去照相囉，你可以去畫出來囉，什麼。可是，

真正你現在看到這個顏色，你怎麼樣去抓它？它

是，現在你看它，它有，你看別的地方的時候，

它怎麼樣？就你真正感受的來說，它是已經不見

了。就像說一個滾滾的河流的水呀，它一直在流

哇，你去哪裡抓？抓哪一點吶？有沒有？它是一

直不斷改變的，而且呢，抓不住啊。我們的這個

經驗你也不能說，噢，給我停在這裡；它自己一

直在變的。你坐在這裡，坐——剛坐和坐久了，

感受——坐的感受也是不一樣，呵。  

 

所以，為什麼要提到說佛、菩薩說的就是這個直

接經驗呢？就是說，你要是懂說佛、菩薩講來講

去，只是在講這個，那麼，這個東西是怎麼樣？

就是說，它雖然一直在不斷地變呢，可是呢，你

能夠感受的這個，就像那個、那個——我們看電

視那個螢幕上，上面東西一直在變，聲音也變，

什麼、什麼、什麼，可是呢，這個螢幕它永遠就

是在那裡，沒有變的。所以，就是說我們作為一
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個能夠感受的存在啊，一般叫做「有情」啊，能

夠感受這一些的這個有情啊，他的基本是一個沒

有變的，因為——為什麼叫「沒有變」？他是一

個沒有任何特別性質的。他要是有什麼特別性

質，我們就不可能一直感受不同的東西。他唯一

的這個——我們的本性，就是能夠顯現這一切，

隨時只展現一個整體，一個混合在一起，而沒有

辦法分的——所有的分只是在我們自己心裡啊；

我們從小學的觀念，自己心裡分而已——每個人

觀念又不一樣，每個人看的角度又不一樣。那一

些分別只在我們自己心裡呀，在實際上整個感受

裡面來講，沒有任何分別；它是一個一體呀，無

可分的一個一體呀。  

 

那，如果你了解這個的話，噢，你說，現在這樣

是好啊，現在這樣是壞啊；現在這樣是活著啊，

現在這樣是死啊；生生世世啊，只真正的東西就

是一個，沒有、沒有辦法捕捉，而且，沒有特性

的一個存在而已。你要是知道這個，你也不用擔

心生死啊，你也要知道說，你現在在這裡自己

說，噢，好啊、壞啊；噢，我打你啊、你打我

啊，這些是心裡牢記一套的時候抓住的，我們照

著那個在生活啊。可是，在實際上呢，這一些就

只是一個大河流，一直下、下去啊。就像螢幕

上，你看兩個人殺來殺去，呃，就螢幕來講，根

本沒有、沒有差別，也沒有誰勝誰輸，什麼都沒
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有，只是這個事情——一個幻化的，一個不斷地

變動的，這個感受一直在進行而已呀。你要是瞭

解說佛、菩薩真正在講，只是講這一點的話，你

才能瞭解說為什麼，哦，佛法裡面也可以有禪宗

啊。禪宗他說，喔——我們都不要這些文字，就

「呵佛罵祖」；根本不要被這些影響啊。你只要

瞭解自己，其實永遠就只是這個、這個情況而

已，那，你——就是說你完全不用管誰講什麼，

也不用去擔心別人怎麼樣，你永遠真正的實在的

是什麼？就是你一直在體驗的這個整體，它一直

是在變化，雖然你的觀念你會說，這個好、這個

壞，什麼，可是都是一直過去、一直過去而已

呀，實際上是沒有、沒有變化；就是說，從它的

永遠那個不會變的那一點來看啊，所以才〈心

經〉裡會講說，「不生不滅，不垢不淨，不增不

減」；就是說，都不是這一些問題啊。這一些問

題是我們心裡出來的問題啊。所以佛法講要念佛

啊、要做什麼，修行的目的是什麼？讓你這個心

裡老是這樣一套，自己一套見解在糾纏，而不能

理會說，這一些都只是自己腦裡在糾——纏縛自

己啊。你——讓你這一些纏縛的習慣慢慢鬆掉、

鬆掉、鬆掉，等你都不再這樣子去用觀念來想的

時候，你隨時就只是你的直接經驗而已。那這裡

面有什麼問題？沒有問題啊，問題是我們人的心

裡想出來的，呵。  
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那你說現在很多心病啊、什麼，那個還不是自己

心裡跑不出來，一套裡面糾纏、糾纏、糾纏，就

這個人心裡也亂了，身體也壞了，什麼。所以，

你要是懂這個呢，佛法任何的理論吶，什麼、什

麼，你都可以瞭解，它的修法你也可以了解，為

什麼要這樣做、這樣做，目的只是讓你能夠把心

裡糾纏，用觀念分別的那一些，能夠讓它鬆掉，

能夠停止，那麼，你就回到，哦，生活就直接說

總是就是這樣而已。所以呢，你真正懂這個，你

也不用再做什麼了。但是，當然不是懂了就能做

到，所以還是要靠佛法，因為佛法的這一些修

持，要你念咒啊、念佛啊、要你磕頭啊、要你做

什麼，就是慢慢靠這樣長遠的，才能把你原來那

麼緊的，心裡的那個糾結、那個習慣，慢慢地讓

它鬆掉，變成沒有力量，甚至自然——因為你根

本不理他它，他它就不見了。這、這是——就是

說，要是瞭解呢，其實就沒有事了。所以，佛法

說最後說是「無學道」，根本不需要再學什麼東

西；這個有什麼可以學的？它是——你懂也好，

不懂也好，它永遠就是這、這個經驗而已呀。我

們做為有情，這就是終究的真相而已呀，呵。  

 

那，但是呢，因為說起來容易，我們生活在社會

裡，總是每個人觀念的一套這一些，所以你要怎

麼辦？唯一的方法就是不去惹事啊，然後儘量把

身心都投入在修行佛法，每天做啊、做啊，做功
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課，老是想著一切眾生，就不要再想自己嘛；這

樣開、開、開，然後，慢慢越來做得多了，少惹

世間的事，你人變單純了，那麼，這樣子呢，你

可能慢慢回到說，隨時你的心就是很安定的，在

你的直接的經驗裡面；這是直接經驗的意思啊。

就是說這個東西不是什麼你要去哪裡找，要去求

的，所以，佛法裡面有很多講什麼——噢，自己

的寶珠啊，什麼，就是講——指這個意思啊。你

自己能夠感受的這個，不是靠別人給你呀，也不

是佛、菩薩能給你呀；佛、菩薩只是提醒你，你

要知道你本身，其實你永遠真正經驗到的，不是

誰跟你講說這是怎麼樣，或者這是好，這是壞，

那些都不是——不是語言能夠動搖的東西；它本

身呐，它這本身是你本有的，你不費一分力。你

要是懂這個的話，你現在心裡正在糾纏那個，也

只是這個，那它有什麼了不起？它不是等一下就

跟著你看的東西在變，想的也在變，也是都不

見，也是都是抓不住的；唯一能夠心裡那一套抓

得那麼緊，是你自己心一直在抓啊。你只要鬆掉

的話，它到底在哪裡啊？根本找不到！就是說，

你直接經驗你是沒有的，哦。所以，講大概也就

只能講到這樣啦，知道——不知道說——不知道

說能不能對你聽的人有很大幫助，我不知道。但

是，真正佛法要講的，我的體悟就是說，領會到

的就是說，其實只是講這個。其他的都只是方便

吶——佛法整個是一個方便，就是說怎麼樣使你
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心裡一套，在糾纏的人接受它這一套以後，然後

又做這一些，慢慢、慢慢鬆掉，心出來了，不再

被想法籠罩住了，不要老是心裡一個煩惱、憂愁

啊，什麼，把你籠罩住了，只是這樣而已啊。所

以，也說「無法可說」嘛；那經裡面也說，其實

佛沒有什麼東西可以說的，只是要幫你說是「覺

醒」，因為你原來迷。所謂「迷」就是說，你都

是一套觀念籠罩住，只有你這個想法是對的，這

就一定是這樣的；其實，世間萬象遠、遠不是我

們所能徹底瞭解，而且也沒有人能夠改變它。  

 

那，你要是能夠瞭解到這一套說，噢，都是我心

裡想的，我這個不要被心裡想的綁住了，誒，你

看到的是什麼？也不是忽然來什麼，就是實際上

只是這個嘛，實際上只是一直你直接經驗到的這

個、這個東西呀，說不出來的；這個東西也不能

說，說的都是分了；它本身沒有分啊，它本身是

一個整體的感受啊，呵。所以說，所謂「覺

醒」，也只是這樣而已呀，喔。那，我想講就是

講這樣囉，呵，希望說能對大家有幫助，然後，

如果有問題，當然歡迎跟我再討論囉，呵。好，

就是這樣。 

 

 

迴向 

度母綠光 慈佑群黎 
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願蒙攝受 融入一體 

證達慈髓 化現無盡 

普濟十方 暢母慈懷 

 

 

吉祥圓滿 

 

 

二〇二二年十二月十三日 

於北京 
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迴 向 
 

 

一、願具德上師長住世，已辭世者早降誕。 

 

二、願人類邪說暴行早日停止，佛法弘揚無礙。 

            

三、願我及眾生精勤佛道，即生即身圓滿佛果， 

        永無退轉。 

         

四、願我及眾生慈悲增長，直至圓滿佛果，永無 

        退轉。 

 

五、願我及眾生智慧增長，直至圓滿佛果，永無 

        退轉。 
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佛法常明廣佈祈願頌 
 

五毒籠罩六道陷愚迷 願眾因苦轉求解脫道 

世間無解流連徒勞累 願眾醒悟出纏離顧慮 

一切無常無有能掌控 願眾警覺無復計短長 

佛理難悟修途多歧異 願眾開慧捨執達圓融 

身心糾結層層似蠶繭 願眾解結修途能堅持 

私執未滅證悟欠圓滿 願眾無我精進便證達 

圓證法身智悲難思議 願眾成佛救渡無限盡 
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