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在末法時期，佛法難聞，正法難修，善知識難尋的情況下，想

要將累生的學佛種子找回以打開修行的那一扇門，這是一件非常不

容易的事，因為隨業輪轉幾世後，身上所累積的因果業障逐日增

加，而這一層又一層的障礙以及隔陰之迷的問題，阻擋了我們明心

見性的機會，也減少了我們接近佛法及善知識的善緣，以致使我們

在修行路上行走真是難上加難，今日承蒙佛菩薩的慈悲讓我們能遇

上真正懂得佛法的善知識，能讓我們在險惡的環境中得以居士身份

修行，但願我們都能發心早日從污泥中脫穎而出，能明心見性了脫

生死，不再輪迴受苦，這是真正想學佛的人一個大善緣的開始。 
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眾生迷而不覺以致輪迴生死，所以師父領進門，修行看個人，

也就是說我們有那麼好的善知識及環境，又該如何真正的修行？何

謂真正的修行？為何每個人都是在修行，但卻還是無法進步？雖知

修行最終的目的就是開悟現性了脫生死，那又該如何修呢？在我個

人修行的過程中，我個人的看法是，除了善知識教給我們合適的法

門及基本的功課外，最重要一點是我們必須要很清楚的認知，修行

是在修心不是在修法，也不是在「法」上比高下及比較「法」有多

少，念珠、珠珠或法器有多少等等，而是要與自己比，比什麼呢？

比自己現在的慈悲心較以前是否有增長？念佛中雜念是否減少？

念佛中定力是否增加？對待別人心胸是否開闊？包容心是否增

加？對世間各種慾望是否減少？智慧（正知見）是否增長？對佛菩

薩信心是否增加？心中是否認為真有佛？等等（詳情可見佛學概

要），這才是真正修行。 

另外要避免修行中不良心態的產生，就必須在修行中培養「覺

性」，這是修行中相當重要的一件事，也就是說除了平日打坐念佛

抄經外，必須在生活中，隨時觀照自己的起心動念，有無偏離正知

見，常反觀自己心是放在哪裡，並且再反觀為什麼要放在哪裡，不

斷的問自己為什麼為什麼，是因貪嗔痴慢疑淫等業障，還是其他問

題如攀緣或造情緣等等，如此的觀照才能抽絲剝繭找到真正問題，

才能真正的了解自己，因為修行能否成功就在於自己能否面對自己

的所作所為（也就是真實的自己），這些當然包含累生累世所累積

的因果與業障，甚至包括最難以察覺及克服的習氣，因此這項自覺

工作是我個人在學佛路上，認為是最重要的功課，因為只有如此才

可以了知自己錯在哪裡，在修行中要隨時將自己察覺到的問題寫

下，讓善知識來教導我們，而不是壓抑或漠視問題的存在，同時也

可向佛菩薩懺悔自己的行為，這樣才能真正的讓自己了解真正的自

己，同時讓自己在修行的路上，一步一步隨著因果與業障的減少，

而早日見到光明的本心。 
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第一步驟『事件發生後幾日』，事件發生後，內心煩悶幾日或

心中總有不解之愁的感覺，慢慢分析出那天自己在那種情境下做錯

事，再反觀為什麼要做那件事，其起心動念在哪裡。剛開始或許無

法察覺到自己真正的動機為何，只會察覺到粗念頭，也就是第六識

的問題，但不要急，至少自己會有反省察覺的心，漸漸的經過幾次

的練習自己會知道，自己會因為某一種的業障、習氣或情境的現

前，而讓自己做錯事，但因察覺力尚未建立好，而又有犯錯的機會，

但不要急，因為這階段主要是培養察覺心，漸漸的當察覺的力量出

來進入第二步驟。 
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但不要急，因為這階段主要是培養察覺心，漸漸的當察覺的力量出

來進入第二步驟。 

第二步驟『事件發生後馬上』，事件發生後「馬上」自覺自己

做錯事，也就是說在做錯事的當下自己尚未察覺，等做完了自己才

懊惱做錯事，但是這種經驗會經過很多次且非常氣餒，相對的自己

也會因多次的經驗累積，而努力面對問題並分析問題，找出真正問

題的所在，最後再進行歸類，是屬於業障或習氣的哪一種，漸漸的

知道哪一類的問題是自己常犯的，當情境來時自己就要小心，如此

觀就可進入第三步驟。 
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第三步驟『事件發生的當下』，事

件發生的「當下」心中會察覺到做錯

事，在此時自己會很明顯的感受到有

一股力量牽引著你，且讓你無法不犯

錯的感覺，因為這種力量是無法用意

識心來制止，因此會很自責又犯錯，

而有種明知故犯的感覺，心情也隨著

犯錯的心而懊惱不已，甚至會退轉或

認為學佛真的很難，因而陷入困境，

但要知道這種無法制止的力量就是
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期期期   22

白文殊菩薩 



 藥藥藥師師師山山山通通通訊訊訊第第第三三三十十十六六六期期期   23

業力與習氣，要克服業力與習氣就必須有更大的精進力，也就是再

發更強的改過的心，讓這份改過的心念越來越強，何況能察覺到這

種程度，已經是不容易的一件事，所以不要氣餒，成功可望，因為

這代表你的察覺力已經進入相當的程度，只要再努力，就可進入第

四步驟。 

第四步驟『要做事的當下念頭一起』事件發生的當下「馬上」

察覺到錯誤的心念，而制止行為不犯錯，也就是說在意念的運作下

就能自覺犯錯，讓行為無犯錯的機會，若能做到這階段，內心會因

為行為的不犯錯而心喜，這也代表察覺力及自己克服問題能力的進

步，也算是一種小小的成就。 

第五步驟『面對塵境來時心已不動』當情境來時，已不會隨著

業障或習氣而無法控制，也就是不隨不制而自由自在。在此階段能

坦然的面對自己所害怕的問題，且知道面對此問題時自己該用何種

的態度及行為來應付，讓自己不會犯錯且合乎佛弟子該有的儀態，

也讓束縛於自己的業障及因果能遠離自己，早日證得阿耨多羅三藐

三菩提心。 

在這整個過程中，初次探討自己的問題是較難的，因為因果業

障的存在，使自己較難察覺問題到底在哪裡或哪裡才是我的問題，

所以可從以下幾個地方了解問題，例如由自己累犯的因果與業障中

分析自己的特質、可在善知識的教導下知道自己的根本問題、可從

同修中對自己的建議、可由自己所犯錯的事件找出相同點、面臨相

同問題時自己一直無法突破同時心中又憂愁不已之處等。找到自己

的根本問題後，進一步分析問題的癥結，不斷的觀照自己的起心動

念，由粗念頭察覺練習起，久而久之可深入細的念頭或微細念，讓

這些不好的念頭除去。同時常常保持察覺的心，察覺的訣竅就會出

來，漸漸的察覺力也形成一把尺，也就是說當念頭一起自己會了知

當下的起心動念為何，而能隨時判斷自己的身口意有無犯錯，再勇
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敢的面對他，讓他漸漸從身上消失，最後使自己的身口意行為符合

佛弟子的儀軌也就是符合佛菩薩的行為，讓自己一步一步穩扎穩打

的邁向明心見性及成佛之道。 


