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薰法香心得
《靜思妙蓮華》結跏趺坐 安穩不動

1277集-20160916開示

高明智(惟智)
2023年4月21日
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上人今天講結跏趺坐，有下列幾大重點。
1.不要管名稱是降魔坐或吉祥坐，坐得安穩最重要。
2.我們可以每天靜坐，時間不拘。但不是禪坐。
3.如果要學禪坐要有合格禪師指導，才不會走火入魔。
4.靜坐最重要是坐得輕安自在，坐得安穩。
5.能夠做到讓魔怖畏最好，心中要有正念，有八正道。
6.結跏趺坐是一種修行，更重要是能夠修道心不要亂，
能正確判斷。
7.透過靜坐或禪坐，要修練到有定力，能夠降伏說話
不正確的人。

一口氣寫了七點，其實還有更多。
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有人學禪坐，一練幾十年，好幾輩子。
有西方學者研究超覺靜坐，做為終身課題。
所以，上人花了快一小時講，其實一點也不多。
我覺得上人很有智慧，他不提降魔坐或吉祥坐，因為
這只是一個名稱，而且有人有不同說法。我記得前幾
個月，我要寫奈普敦週刊，當期佛語淺說，本想寫結
跏趺坐，上網一查，眾說紛紜，就先作罷。這次，以
佛學辭典為準(參考一開始的引用)。
上人教我們靜坐即可，搭配數息觀，這是很務實的，
我很贊成。而且整個開示，導向應用，能正確判斷，
能降伏說話不正確的人，這才是真正目的，真正妙用。
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今日聞法心得
✦ 結跏趺坐

✦ 身行端正，心無雜念，自然魔王就心起了憂怖

✦ 我們靜坐，用「數息觀」

✦ 我們若能好好地將我們的正念、正見、正思惟，
這樣好好靜坐下來，我們的雜念不起

✦ 要如何能夠面對人間事物？總是佛陀說要慈悲
納受啊！

✦ 學佛，要學在正思惟，念，要很正
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有人這樣說：「邪不勝正。」既然我們取正法而
坐，坐得身心輕安，就算魔王要來擾亂我們，他
光是一看到修行者的端正，身行端正，心無雜念，
自然魔王就心起了憂怖，魔王的心不得安寧。這
就是表示我們要用心，用心在我們日常生活中，
我們起居動作，我們的身心都是要如法威儀，不
是坐的時候才是端端正正，心，身正心正，不是
只有坐著的這個時間，是我們在日常生活中，起
居動作，靜坐都是要一樣，心念，身心動念都要
很端正，這就是我們要很用心。
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曾跟大家說過了，若有時間，我們靜坐，用
「數息觀」，就是隨我們的氣息，一出、一入，
數為一，再一出、再一入，數為二，從這樣一
直到十，可以再重新再來，一而十，這樣在這
調氣、調息當中，我們的氣就會順。氣息順了，
我們的心，心腦也一致，也不會這樣亂了，在
這裡坐，想入非非，都不知道在想什麼。我們
最重要的，就是要如何讓我們很調息，氣調得
好。
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以及數息，就是算，算一、二、三、四，配合
著我們的氣息，從我們的丹田，這樣氣慢慢呼
出去，出去，用心，也是到了我們的丹田，差
不多，再吸回來，回歸丹田。這樣一出一入作
為一數，若這樣，心念都是在這裡，沒有讓它
跑走，這心與我們的身就會合一，這叫做心專，
若這樣訓練得能專，很自然身心平靜。
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若是沒空，就是沒空了，沒空的時候，這樣練
出了我們做事的專心。忙碌，我們已經有在鍛
鍊了，我們的身心專下來，自然在平常生活中
也是能專心。何況心正、念正，自然調伏煩惱
魔，其實身外無魔，是我們自己的煩惱作魔，
雜念心，我們自己雜念心，自己的煩惱，自己
的無明，就一而再來覆蔽我們的心。
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要如何能夠面對人間事物？不是說這個人很正
確，若在他身邊的都是可信的，不敢這樣說哦！
說不定八分可信，說不定六分可信，說不定是
四分可信。要怎麼辦呢？總是佛陀說要慈悲納
受啊！想辦法去調整他，若是沒有辦法時，就
是默擯，總是期待他有機會能這樣，從四分而
六分可信，而八分可信，而十分可信，這就是
要用方法。
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總而言之，佛陀也是不捨眾生，這就是我們修
行的方法，自己要自修，還要教人修，自利，
還要利他，所以我們要先調整我們的身心。所
以要降伏魔，降魔，魔王他見境，我們若好好
取於正法，自然我們身心正確，魔王見之，魔
王心也會憂怖。
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這就是一段故事，禪宗有這樣的一段故事，來
形容魔王若看到端正的人，自然魔王他就會退
失了。何況我們入道的人，已經心真心入道。
佛陀向我們說法，「經者，道也；道者，路
也。」向我們講解，無非就是要我們走入菩薩
道，是菩提道，菩提道是正覺道。修行者，已
經入正覺道的人，真實在那個地方安坐不動，
這樣你們想，魔王當然也會退避，不敢再侵過
來。



17

這是在表示，譬喻我們若能好好地將我們的正
念、正見、正思惟，這樣好好靜坐下來，我們
的雜念不起，我們的煩惱無明不會靠近來，不
會在我們心中作亂，這就是我們坐的方法。所
以我們要學佛，要學在正思惟，念，要很正，
靜坐的意思。
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用心聽清楚。「爾時」，就是諸佛已經從各方，
這樣紛紛前前後後，這樣一直來了，來了，在
各人各人的位置，這樣就坐下來了，這個法要
歸位，所以既到了，那就是要各就寶座，法，
開始歸位了。
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像這樣，每一尊佛來，都是照這樣的次序規律，
雖然很多很多佛來，他們就是照這樣，將他歸
位。這「如是展轉」，就是「遍滿一化三千之
界」。一是釋迦牟尼佛，在人間成佛，佛陀他
成佛之後，所講說的法，是遍虛空法界的道理，
全都完全收納，收納在人間，為人間說法，不
論是談空說有，所有一切的法，要歸納在人人
的心裡，天地萬法在人間，所以遍三千大千世
界。一千個小世界，歸納起來，就是一個中千
世界。
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一千個中千世界再歸納起來，叫做大千世界。
那就從我們的聲聞、緣覺、菩薩，我們的心能
接受的範圍，我們發多大的心，能接受多少的
法，要這樣一直擴大。「一化三千之界」，一
尊佛將法，一直到讓人人發大乘心、修大乘法，
這就是三乘教法。要如何去除眾生煩惱，去除
無明，去除塵沙惑，(見思)煩惱在聲聞中，在
緣覺中去除，塵沙惑，那就是在菩薩中去除。
這麼多的無明煩惱，就要有這麼多的法來適應
它，你們想，法多不多呢？真的是很多的教法。
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有一個故事嗎？佛的弟子問：「我這盞燈若點起
來，別人再用他的燭來點我的燈，我這盞燈會損
了嗎？」佛陀就說：「一盞燈點起來，千千萬萬
的燈來引出去，這盞燈不但沒有損失，周圍增加
光明。」同樣的道理，佛的覺悟，人人來聽，聽
了之後，他成長的智慧與佛同等，這同樣的，覺
悟的人愈多，人間就是覺者愈普遍，救度眾生愈
多，所以，遍滿三千大千世界。所以「百千燈，
真應無盡」，這個真如應身愈多。所以「而器界
有窮，故雖大千，不能容受」。
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若要說在這個器世間，器世間就是娑婆世界，
說要容納這些道理，要容納分身佛來，要用這
娑婆世界來容納，還容納不盡。容納不盡要怎
麼辦？佛陀就要再想辦法，讓更廣、更多的地
方來容納，所以這就是佛要變穢土為淨土。
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所以我們現在在聽，用形象來比喻這個法，我
們用心聽，就能體會，佛法乃是大覺者所能體
會。大覺是人人本具，因為人人具有真如本性，
只是我們無明煩惱覆蓋，我們就漸漸開，漸漸
開，所以這就是包含在一切法中，所以我們要
時時多用心！



https://www.neptune-it.com/

奈普敦智慧平台
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