	　聖嚴法師在《聖嚴法師教禪坐》一書，就明白指出懺悔對人的幫助：「每日反省，常常懺悔，時時懺悔，內心自然清明，性格自然穩定，縱然未得悟境，也是一個健康和快樂的人。」因此經常在寧靜的禪堂裡，往往高達一百多位禪修者專注的觀照身心，彷彿是平靜無波的海面，悄無聲息。然而，許多人的內心，卻如暗流洶湧的深海，不斷的浮現妄念：昨天真不應該和太太吵架、粗心的助理會不會忘記交待的事、我的妄念這麼多怎麼辦？…。

　這些煩惱妄念，常使得修行者心緒煩亂，成為修行的阻礙。卻有人會及時使用懺悔法門，或是心生慚愧懺悔心，以止息妄念，或乾脆起身拜佛，以誠心懺悔自己身口意所造作的種種惡習，慢慢地也能調伏身心安住修行。

　不只在禪堂或佛堂裡，即使在日常生活中，我們也常會遇到一些煩惱的情境，例如好事多磨或處事不順遂；而下定決心要修行的人，也會發生念佛時念頭繁多、禪坐時身體不適等身心無法自主的焦躁，使得修行難以得力。對這一類的問題，聖嚴法師曾在〈懺悔的種類與方法〉一文中指出，會發生修行妄念多不能專心、想修行偏偏有人有事阻撓、病痛難以修行等問題，大都是因為過去世所造的業因，此生才會有許多的障礙，想要消除業障，必須要至誠懺悔。

　學佛不久的出版社資深編輯陳淑娟便百思不解，為什麼總是在她報名參加禪修活動時，公司就會派她出國採訪；為什麼修行後，發現自己的問題比以前多很多。如果她能夠透過三世因果的觀念，以懺悔心來面對逆境，便能化解內心的苦惱。

懺悔就是修行
　很多人以為，修行一定是一種很高深的境界，離一般人生活很遠，其實修行就是修正自己偏差的行為，而慚愧懺悔正是藉此修行自己，並且是逐漸提昇人格最直接的方法。從事學術研究的張能表示，由於大學課業優秀，難免容易驕傲，一旦當功課平平的同學贏過她，心裡就很不是滋味；直到學佛後，她才發現到這是忌妒心，從而瞭解後來在工作上的競爭好勝態度，多是從忌妒心生出；也只有在覺察到自己的心量狹隘後，她才知道要懺悔過往的錯誤觀念，以隨喜讚歎來欣賞別人的成就。

　能夠知所懺悔，才有機會改變缺點，並且不再隨一向的習氣，而流轉在煩惱與生死當中。法鼓山助念團副團長何美芬過去由於婆婆待她不好，不但使愛她的外婆帶著怨氣離世，而在惡化的婆媳關係中，也使兒子得不到家的溫暖，甚至變成不良少年。直到她以慚愧懺悔的態度覺察到自己的瞋心，才使一切有了改變。

　這股怨氣曾隱忍了十多年，直到何美芬學佛後才得以轉化過來。剛開始懺悔時，心中的不滿仍很難調伏，但是她常在念佛中，觀照到那股瞋恨心使自己不能專心修行，並且覺察出當初如果不過度想得到婆婆的關愛，就不會因得不到回饋而心生不滿，因此她發心要以做義工，以懺悔自己以前對婆婆的瞋恨心，並迴向給已故的婆婆。她懇切地說：

「如果沒有學佛，沒有學會懺悔，恐怕永遠都因瞋恨心而困在苦惱中。」

　能起懺悔心，除了能改變習氣，更能使我們心念清淨，遠離煩惱。不過在起懺悔心之前，敏銳的自我覺察力更是重要。但是這種覺察問題與習氣的能力，是需要透過方法去培養的。一旦有了覺察力，既能防患於未然，減少犯錯的機會，也容易發現自己的錯誤，並真心改過。

　果建法師經常以佛法引導求助法鼓山甘露門的人，他以許多的輔導經驗指出，很多人便是因為覺察力不足，而不能瞭解問題大多出在自己身上，因此也就難以懺悔自己的過錯。不過對於覺察力他也進一步說明，自省觀照的能力需要長期培養，平常如果沒有練習，問題發生時自然難以運用得力。

　就增強覺照力這一部分，果建法師建議初學者，可以先從念佛、禪坐入門，以培養收攝身心，及反觀內省的能力。特別是參加共修活動，可藉由大眾力量提起道心，看到別人精進修行，也能起慚愧心，並進而調伏身心。這些方法在熟悉後，便可運用在日常生活中。一旦能把握身心合一的重點「身在那裡，心就在那裡」，逐漸就能增進觀照力，當不好的念頭一起，便知道用慚愧懺悔的心調整自己。

有方法可循
　此外，果建法師建議修行懺法是一大方便法門。以確立中國佛教懺法行門的天台智者大師製作《法華三昧懺儀》的目的為例，就是以循序漸進、具體可行的方法，幫助人找到懺罪的方法，不再為障礙所苦，而得以安心修行。

　果建法師則舉大悲懺法會加以分析，在法會一開始，先是至誠禮拜，藉由禮佛的身體動作來調心，如此可讓心境更平衡，等於為懺悔暖身；然後依照懺文內容，可逐步瞭解我們過去與現在所造作的錯誤行為，都是因為自私自利而犯，在坦白認錯與承擔後，藉著發願改過，讓心得清淨。

　因為參加三眛水懺，感到法喜充滿，而決定以懺悔為研究論文主題的華梵大學研究生趙海涵，則在研究過程，對懺法另有體會。她發現到原來懺法並非她所想像的，只要跟著法師一同拜懺、唱誦，罪業就可以一筆勾消。若不能將身心融入懺法，仍無法藉由懺法達到自省的目的。

活用法寶
　不過如何將懺法落實到日常生活中，更是許多學佛人關心的課題。中華佛學研究所專門研究懺法的大睿法師，則提出佛教懺悔法中的責心懺、對首懺、眾法懺三種方法，將懺法做深入分析與靈活運用。他指出責心懺是隨起隨懺，比如當內心想要傷害別人時，就要起覺察力；若已經對別人造成傷害時，則要勇敢面對當事人，誠懇道歉並改過。

　對首懺是告訴別人自己做錯的事，而眾法懺是對僧團大眾懺悔，透過發露懺悔，能清洗我們染污的的心，因為要對人說出自己的錯，比只是知道自己有錯更難，而若能坦誠面對當事人，就不會因為想要隱藏錯誤，反而把罪惡感與愧疚感堆積心中。

罪性本空，因果仍在
　不過根本的安心之道，只對犯錯事件懺悔仍有所不足，還須改變觀念，知道罪性原本也是因緣和合而成，不是固定不變的。因此說：「罪業本空由心造，心若滅時罪亦亡；心亡罪滅兩俱空，是則名為真懺悔。」然而大睿法師特別強調，罪性雖空，造作惡業的因果仍在，所以並非透過空觀便可除罪，仍要對自己在實際的生活中修正行為，改變觀念。

　很多人誤以為只要參加大悲懺、梁皇寶懺，就可以讓罪業清淨，或是只要心裡知道錯了就可以；然而懺悔的積極意義，不只是在認錯反省，而是能承擔責任，永不再犯；因此常存慚愧懺悔心，時時關照心念想法，才是了解懺悔、知道懺悔。
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