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序言 

末學
學佛三十餘年，早期

跟隨 
上
淨

下
空法師共同創辦

財團法人佛陀教育基金會，近

年來也協助佛陀教育基金

會，成立華藏教學園區、華藏

檀林及佛陀教育學院，自己多

年來也學講「心地法門」系列

之經論，努力學習修福修慧，

直至今日才發覺到一切修行
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之要門、就在於最初之「皈依

三寶」上。佛弟子以堅定之意

志力、由深信三寶、依止三寶

而信託三寶，此真是入道要門

之方便。若加以十善業、四念

處及修學止觀、也就成了菩薩

道之六度萬行，依此修行決定

能開示悟入佛之知見、成就無

上菩提。 
末學

今日抱著以野人獻曝

之心，將自己三十多年來學佛
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之一點心得，提供給諸位同參

道友，做個修學佛法之參考。

同時以至誠之心，祝願大家皆

能離苦得樂，同證無上佛道。 

 

末學
簡豐文序於 2013.2.24 
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學佛之妙方 
一切修行法門，其目的就

在於能「放下一切」恢復無所

染的本心，此即是「見性成佛

道」。然在今日末法時期，由

於知識爆炸、物欲橫流、人心

墮落、二障加深之時，實難做

到心無所依止，證得本來無一

物、何處惹塵埃之清淨本性，

故須示以〝方便放下〞之「信
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託法門」，再運用十善業、四

念處、止觀之修學，福慧雙

修、止觀雙運，期能開示悟入

佛之知見。 

所謂「信託法門」者，信

者、信奉三寶，託者、託付三

寶，乃緣於吾人初入佛門之根

本法要「三皈依」而建立；「皈」

者，歸三寶家，「依」者，依

靠三寶不可思議之大慈、大

悲、大智、大願、大行、大威
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德、大神通力，視每一位眾生

如獨子羅睺羅，而給予愛護救

度，欲令成就無上菩提。故三

寶唯有無條件幫助眾生離苦

得樂，絕無惱害眾生之理。是

故吾人可以學習〝一切放

下〞，安心的將身心世界託付

給三寶，由三寶來安排您的一

切，乃至於未來的生死問題均

信託給三寶。逢順境，感謝三

寶讓您能修諸功德，若遇逆境
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時，也感激三寶幫您消業障、

增福慧，無怨無惱的，深信三

寶智慧之安排，唯心存感激。

如此則能放下未來之得失、憂

慮、掛礙等諸煩惱妄想心。未

來心若能不生，則過去人我是

非，恩怨情仇皆已是過去之

事，自然也隨之不生追憶。未

來心、過去心，既已放下，則

吾人僅須處理現前所遇到之

各項人、事、物、境而已，遇
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緣歷境根塵接觸之時，皆以自

己所信託三寶中之法寶為依

止，取法寶中易解之十善業、

四念處為行事準則，並修學止

觀來應對。若於十善業、四念

處中無法得到答案，且事關重

大不知如何處理時，則可請示

所信託三寶中之佛寶、或僧寶

來指示迷津。然今世上之假活

佛與一些未斷見思煩惱之僧

人及上師、喇嘛未必能圓觀一
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切，可能會判斷錯誤。吾人可

於佛菩薩像前燃香恭敬禮

拜、跏趺而坐、一心默求三寶

及所依止之本尊指示明路，於

至誠懇切心中，自然會感應道

交，而得到解答；另可依地藏

三經中之占察善惡業報經所

教導之占察行法、占卜之，或

以至誠恭敬心求觀音籤指

示；另也可依民間習俗，以虔

誠恭敬之心請示三寶。佛之玄
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通、無所不知，至誠感通，必

能得到圓滿的答案。既已信託

三寶，則應依三寶之指示行

事，更不應生未來利害得失、

人我是非之心。如此則近乎於

活在當下，不再為過去、未來

而生煩惱，也能趣向於無為

法，此是信託三寶、方便放下

之修行法門。 

人之一生苦樂皆具，故古

德常言：「人生不如意事十之
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八九」，也有云：「是福不是

禍、是禍躲不過」，該來的總

是會來，不該來的總是不會

來，更云：「萬般皆由命、半

點不由人」（命運即是業力果

報之顯現），而命運也唯有藉

修行才能夠改變。故將身心世

界託付給三寶，自己努力實踐

十善業、四念處、以及修學止

觀，不僅現世即能改變自己的

命運，逢凶化吉、轉危為安、
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增長福慧（如了凡四訓之所

述）。且既已信託三寶，命終

之後，三寶必依吾人修學之因

緣，以及修行之境界，圓滿妥

善的安排吾人安身立命之

處，絕對能夠親近三寶繼續學

佛。這實在是以歸依三寶為方

便，而得到十全十美、滿載而

歸的修行捷徑。 

三寶中無窮無盡的法

寶，於中取其易解、易修，由
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淺入深之十善業、四念處、及

止觀，普攝一切佛法，可說是

三根普被、利鈍全收。茲分別

說明如下： 

十善業 

一、不殺生，進而能放生、護

生、素食、長養慈悲心。 

二、不偷盜，進而能君子受

財、取之有道，且能施捨

財物。 
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三、不邪淫，進而能節慾乃至

於梵行清淨。 

四、不妄語，進而能說正直

語、言行一致、表裏如

一。 

五、不兩舌，進而能勸息爭

端、化干戈為玉帛。 

六、不惡口，進而能說柔軟

語、勸勉語、給人信心。 

七、不綺語，進而能說誠懇

語、增上語、給人希望。 
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八、不慳貪，進而能知足常

樂、犧牲奉獻。 

九、不瞋恚，進而能慈心包

容、原諒他人。 

十、不愚癡，深信因果、進而

能深入佛法、通達實相。 

四念處 

一、身念處：觀身不淨，觀此

身體，身外裹著一張皮、

皮內包著肉、骨、筋、脈、
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膿血、腦、髓、五臟六腑，

令人觸目驚心，體內更藏

有痰、涕、屎、淚、臭汗、

大小便利等污穢諸物，且

不斷往外排泄，臭穢不

堪，而且更有五種不淨

（種子不淨、住處不淨、

身體不淨、外相不淨、究

竟不淨）與及九相不淨

（死相、脹相、青瘀相、

膿爛相、壞相、血塗相、
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虫噉相、骨鎖相、離壞

相）。此身實在是污穢不

堪，以對治緣身執淨，此

觀能除身見。 

二、受念處：觀受是苦，觀無

常苦、苦苦、樂苦、五陰

熾盛苦、以對治緣受執

樂，此觀能淡泊五欲六

塵。 

三、心念處：觀心無常，心是

「集起」義，集諸種子、
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起諸現行，因緣生法、生

滅相續、變幻無常、非是

實有，以對治緣心執常，

此觀能脫黏解纏。 

四、法念處：觀法無我，觀五

陰本空、六塵非有，一切

法因緣有自性空、自性空

因緣有，以對治緣法執

我，此觀能破我執。 

合十善業、四念處成八正道。 
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八正道 

一、正見：明四聖諦、深信因

果、依止三寶。 

二、正思惟：根塵接觸以十善

業、四念處、為正思惟。 

三、正語：不妄語、不兩舌、

不惡口、不綺語。 

四、正業：不慳貪、不瞋恚、

不愚痴、三業清淨。 

五、正命：不殺生、不偷盜、
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不邪淫，君子受財，取之

有道。 

六、正精進：精進於上品十

善、四念處、諸惡莫作、

眾善奉行、自淨其意。 

七、正念：不生惡念、邪念，

念念與上品十善相應。 

八、正定：四念處消歸自性，

則身心寂靜、正住真空之

理。 

合十善業、四念處、止觀成六
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度萬行。 

六度 

一、布施： 

（一）財施：上品不偷盜、上

品不慳貪。 

（二）法施：以十善、四念處

及止觀、教化眾生。 

（三）無畏施：上品不殺生。 

二、持戒：修十善業、令身口

意三業清淨。 
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三、忍辱：修上品不瞋恚、慈

心包容一切。 

四、精進：精進於六度之實

踐，即是萬行。 

五、禪定：依各人所學之法

門，知一切萬法即心自性

（心相）夢幻虛假、了不

可得而修止，能止息一切

煩惱妄想而得寂靜永安

（證體）。 

六、般若：依各人所修學法門
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知清淨自性（佛性）中，

具足一切智慧德能而修

觀，能利樂一切有情（顯

用）。 

合禪定、般若成止觀，依

觀而修止（知一切萬法夢幻虛

假、而止息煩惱），依止而修

觀（依無煩惱心中，能生智

慧、運用於處事、待人、接物，

利樂有情而顯用），止觀雙

運、定慧等持、體用一如。 
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修學止觀之前方便 

一、自省功夫：省察自己之起

心動念處，至能看清楚自

己起心動念時，才能真正

修行斷惡修善，以下二種

方法應當要修學： 

（一）每日早晚課中，內容須

有十善業、四念處，以警

覺自己要修學十善業及

四念處。於晚課中檢討省
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察是否有不如法處，有則

立即懺悔改正。 

（二）於三餐、茶點、零食時，

皆應供養，同時並觀想及

思惟自己之身口意三

業，其方法如下： 

於前述之各項供養中，一心

默念：「供養佛、供養法、

供養僧、供養護法、供養法

界無量眾生，願斷一切惡、

願修一切善、願幫助一切眾
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生」。吾人因為有了三寶的

教化、及護法之護持，才能

如此順利的學習佛法、離苦

得樂，當生感恩圖報之心。

又一切眾生皆是過去生中

之六親眷屬，從事於各行各

業，給我們食衣住行及生活

上之各種方便，且做為吾人

修行上之順逆增上緣，故也

須要感激。供養時，同時思

惟：供養佛，佛者覺也；供
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養法、法者正也；供養僧，

僧者淨也；供養護法、護法

者，護此一念心，覺而不

迷、正而不邪、淨而不染；

供養法界無量眾生，法界無

量眾生者即是自性、與我同

體，要生起慈悲救護之心。

默念至願斷一切惡時，應檢

視自己從上一次之供養至

現在有否違犯十善業、起惡

心、動惡念、造惡業，有則
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立即懺悔、改正、並彌補

之。默念至願修一切善時，

同時以十善業省察自己是

否有應做而未做之事、有則

悔改並彌補之。默念至願幫

助一切眾生時，則激勵自己

要發菩提心，即四弘誓願。

若能持之以恆，隨各人之業

力不同，快者半年、慢者年

餘，即可隨時隨地看見自己

的起心動念處。若起惡念
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時，則立刻除之；若生善念

時，則增長之。如此供養、

則自自然然而步入四正勤

之修行，更能增長對三寶之

信心及向心力，而生起了五

根、五力，成為一位善根深

厚的佛弟子。 

二、動中修禪定：於處事、待

人、接物、遇緣歷境中，

攝心不亂、保持心平氣

和，可依如下次第而行： 
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（一）恭念聖號或持咒攝心。 

（二）還債想。 

（三）菩薩道考。 

（四）懺悔業障。 

其方法說明如下： 

平時若無他事，以恭念聖號

或持咒攝心，以防妄念紛

飛。若遇逆境現前，心情煩

亂而聖號或持咒，無法調伏

其心時，立即觀想作還債

想，觀此逆境現前，即是過
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去生中所造作諸惡業，今日

果報現前，怨親債主來討

債，債務清償後、則無債一

身輕，以還債想、令心平

和。若遇順境，內心興奮、

高傲得意時，應當思惟，此

是我過去生中所造作之善

因緣成熟、而所得到殊勝的

果報，非是我能力高強、與

眾不同，心中生起感激過去

生的我，及今生中一切善緣
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的成熟，以感恩之心、捨除

驕慢、自大之心，令心柔

和。若觀此「還債想」時，

仍無法調伏自己心時、應立

刻警覺到此是菩薩示現之

「道考」，今日若能通過考

試，則智慧增長、境界提

升，千萬不可火燒功德林、

前功盡棄，立刻放下一切不

平之心，令心安祥平靜，通

過「菩薩道考」。至此若仍
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無法降伏自心，此時則確實

體認到自己業力習氣深

重，應至三寶像前至誠懇切

懺悔業障；依三寶威德之

力，必能漸除業力習氣。如

是用功，業障漸消，最後只

要一句聖號或持咒，便能攝

心不亂、心平氣和了。 

三、靜中修坐禪：令一心清

淨，可依如下次第而修： 

（一）恭念聖號或持咒，或數
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息由一數至十，數呼氣、

不數吸氣。 

（二）觀無念的心。 

（三）放下萬緣一心清淨。 

其大要略說如下： 

先以恭念聖號，或持咒，或

數息、由一數至十、數呼氣

不數吸氣，至心無妄想時、

觀此無念之心，至能觀之心

智及所觀無念之心相漸趨

消融時，則順其自然、放下
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萬緣得一心清淨。 

動中修禪定，靜中容易得一

心；靜中修坐禪，動中容易

得禪定。動靜互濟，道業日

增。 

四、一門深入：一本專精、憶

持不忘，能善修止觀。 

於佛教十宗中，依自己根

性，選擇契合自己之修行法

門，有次第的深入諸佛了義

教理。於相關系列之經論
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中，選擇一本自己最喜歡、

最契機之經論，一本專精、

憶持不忘，則善能生起觀照

離相，根塵接觸時，隨處皆

能了知一切萬境，夢幻虛

假，因緣有、自性空，自性

空、因緣有，通達諸法實相

無生之妙理，依所修行法

門、所悟的道理而修止觀。 

以上解說，以皈依三寶之

精神而建立之「信託法門」，
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吾人若能修此「信託法門」，

而於現前生活之中以十善

業、四念處為依止，並於歷緣

對境中修學止觀以降伏其

心，此人當生必能改變自己的

命運，添福添壽、逢凶化吉、

轉危為安，更能斷煩惱、增智

慧、離苦得樂。命終之時，因

身心皆已託付三寶，經多年薰

習之後，對三寶已能深具信

心、無一絲疑惑，故面對無常
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到來時，心中無有恐怖、憂

慮、掛礙、顛倒等諸事，並能

安心的任由三寶安排吾人安

身立命之處，依止三寶繼續學

習無上佛道、成就無上菩提，

此法門直是學佛之妙方也。 
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