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禪‧省思與能力開發

邪定：

心進入平靜當中，而完全沒有覺醒，這是一種蒙蔽的平靜，不知道自己的心在哪裡。

正定：

以一顆平靜的心來看萬物，會有覺醒，不會迷失在其中，有清明的正知、正念而引生智慧。

我們修習「禪」，是爲了開啟智慧，如此才能在覺知中保持平靜，而這才是真正的平靜。

-------------------------------------------------------------------------------------------------------
　　禪係禪那（梵語dhyana）之簡稱，意譯靜慮、繫念轉注一境、寂靜思惟。由字面上的意義就可以了解修習「禪」，使心專注在一境上，止息一切妄念，漸達平靜，透過「省思」，而生起正智慧之作用，稱為止、觀，即指定、慧二法。一般人以為平靜，就是完全不讓任何事物干擾，單單地平靜而已。如果只是靜靜地坐著，心只是空白一片，那是沒有用處的，這種是邪定：心進入平靜當中，而完全沒有覺醒，這是一種蒙蔽的平靜，不知道自己的心在哪裡。正定：以一顆平靜的心來看萬物，會有覺醒，不會迷失在其中，有清明的正知、正念而引生智慧。擁有智慧者，當眼見色、耳聞聲、鼻嗅香、舌嘗味、身接觸，乃至心經歷法塵時，都能在全然覺知中，不去追逐、不去執著，這也就是在一切時中擁有對真相的正念與正知，所以能達到正修。我們修習「禪」，是為了開啟智慧，如此才能在覺知中保持平靜，而這才是真正的平靜。

自我覺醒

　　通常，我們的心都是胡思亂想、隨波逐流，很少安靜的。沒有能為人們帶來安祥與寧靜的時候，有的只是一些不斷使人心迷亂和困擾的事物。有那麼多的事物，從色、聲、香、味、觸上，帶給人們感官的誘惑，又由於缺乏禪修的平靜、省思和智慧，人們便只有被迷惑了。所以說「若離止觀，無安心法。」禪坐是開展「心」的方法，能使心成為「智慧升起」的基礎。有禪修理論與實踐方法，必須親自體驗，你不能替代別人，別人也不能替代你。藉由禪坐，專注、收攝以增長平靜，使心變成細密，然後就容易覺知心的狀態，當心平靜且正念和自我覺醒建立時，我們會對一切在心中生起的事物清楚而如實地了知，從智慧的覺照中認識自己的身體，是由地、水、火、風四大元素組成的，並無實自體。因而不再執著一個自我，能把一切事物看成無常、苦、空和無我。如此，貪、瞋、痴將一點一點的逐漸減少和降低，最後剩下純淨的心。當我們的心安靜下來時，行、住、坐、臥不斷地觀照，就可以真正地看到自己的錯失，清楚地辨識什麼是不應該做的，然後修正它，這就是禪修的功能。

　　有些人說很忙，沒有足夠的時間禪坐，認為只有靜靜坐著不動、雙腿一盤，才是修行。其實，修行不受到時間與空間的限制，每一分每一秒都是修行，所以，修行並非只是坐和行，而是要保持相續的正念。這種正念相當重要，繼續努力地收攝自心，不間斷地知道我們在做什麼！我們執取身和心，乃至認為「我」、「我的」，所以不斷地去執取這個身體，因而，無法放下。追逐著我們心中生起的種種煩惱，若沒有覺醒，便只會一層一層的推積，當事情再一次發生時，又再一次地執取，無論執取好的或壞的感覺，都是煩惱的根源。

活用禪修

　　佛教一向重視禪定的修習，平息、淨化心的妄動和混濁的狀態，使心念集中、統一，繫念正法，保持正念、正定，進而開發智慧，以此為解脫生死輪迴之要道。禪法的最終目標，是開悟成佛，雖然不能頓悟成佛，但只要運用禪法，在日常生活中，對身心的健康與平衡，就具有大受用。因此，修學禪法，是每一個人的重要功課。對於今日社會中忙碌不已的人們來說，若不能很快體驗到大悟徹底的無我自在，也不用著急，活用禪修方法，在平常生活中懂得調身安心，有恆心的訓練，不要執著任何事物，只要對當前的事物保持正念，那麼，所做的任何事都是修行的機會。

　　小心仔細地觀照自己的心，審視感覺是如何來去，念頭是如何來去的。我們可以把持自己的心，就可以把持任何情況的生起，不再受煩惱的干擾。這就是從修行中生起的平靜，沉靜地觀照，就是執著的解脫。佛陀教導我們要「覺照」，用真理來覺知，以智慧來觀照，不愚痴地執取。定和慧是一齊運作的，首先，心藉由專注於一個禪修主題上而達到平靜，這平靜是促使智慧生起的基礎。如此一來，無論你是靜坐或行走在繁忙的都市中，心都是平靜的。只要保持正念，這就是你的禪坐，就能運用智慧超越障礙、解決問題。唯有透過自我審視才會明瞭，所有正確的修行最終都必須歸至「不執著」。讓我們的心不再去追隨喜歡或生氣等感覺，然後就能解脫出來。快樂與不快樂、喜歡與不喜歡，都是「有」和「生」，在這之中，是無法逃避輪迴的，因為，我們仍執著於它們。能夠認知快樂與不快樂、喜歡與不喜歡的狀態而不生起執著，才是佛教修行的真正目標。

五停心觀

　　一般人之習氣深重難除，依佛的教導，運用五停心觀法得諸禪定、除諸惑障，又稱五門禪。

　　一、數息觀對治散亂。

　　二、不淨觀對治貪欲。

　　三、慈悲觀對治瞋恨。

　　四、因緣觀對治愚痴。

　　五、界分別觀對治我見。

　　在有些經典中，也有以念佛觀對治罪障深重，來取代界分別觀的。這些方法，都為了使身心純淨。

　　也許有的人已在學習，有很多老師在教禪坐，不同的老師各有不同的修行方法，這位老師說這樣修行，另一位老師說應該那樣，對於修行該用那一種法門才對，結果產生更多的疑惑與不安，造成諸多煩擾，這都不是智慧行。現引用達摩祖師的入道方法，對我們應可以有一條正確的修學方向。

二入四行

眾生有無量諸苦，簡單歸納為八苦：生、老、病、死苦、怨憎會苦、愛別離苦、求不得苦、五陰熾盛苦。佛陀為解決眾生一切諸苦，廣開無量法門。祖師大德隨眾生根機，歸納法要，依禪宗達摩祖師說入道多途，簡要而言，不出二種方法：一是理入，二是行入。這都是訓練心、教導心的方法。

　　「理入者，謂藉教悟宗（藉教去悟入自覺聖智）。深信凡聖含生同一真性，但為客塵妄覆，不能顯了。發起捨妄歸真的意樂，運用凝住壁觀之方法。壁觀是外息諸緣，凝心、安心、住心於真理，也就是：自他、凡聖等一，堅住不移，依言教而思。此即與真理冥符，無有分別，寂然無為，名為理入」。

　　「行入者，所謂四行；其餘諸行，悉入此行中。何等為四行？一者報怨行，二者隨緣行，三者無所求行，四者稱法行」。

　　第一報怨行者，修道行人，若受苦時，當自念言：我從往昔，無數劫中，棄本逐末，流浪諸有，多起怨憎，違害無限。今雖無犯，是我宿殃惡業果熟，非天非人所能見與。甘心忍受，都無怨恨。《阿含經》云：「逢苦不憂，何以故？識達本故」。此心生時，與理相應。體怨進道，是故說言報怨行。修報怨行，是解除「怨憎會苦」之進修。

　　第二隨緣行者，眾生無我，並緣業所轉。苦樂齊受，皆從緣生。若得勝報榮譽等事，是我過去宿因所感。今方得之。緣盡還無，何喜之有？得失從緣，心無增減，喜風不動，冥順於道，是故，說言隨緣行。修隨緣行，是解除「愛別離苦」之進修。

　　第三無所求行者，世人長迷，處處貪著，名之為求。智者悟真，理將俗反。安心無為，形隨運轉，萬有斯空，無所願樂。功德黑闇，常相隨逐。三界久居，猶如火宅。有身皆苦，誰得而安？了達此處，故於諸有，息想無求。《法句經》云：「有求皆苦，無求乃樂」。判知無求，真為道行。修無所求行，是解除「求不得苦」之進修。

　　第四稱法行者：性淨之理，因之為法。理此眾相斯空，無染無著，無此無彼。《維摩經》云：「法無眾生，離眾生垢故。法無有我，離我垢故」。智者若能信解此理，應當稱法而行。法體無慳，於身命財行檀捨施，心無吝惜，達解三空（我空、法空、我法俱空），不倚不著，但為去垢。攝化眾生而不取相，此為自利，復能利他，亦能莊嚴菩提之道。檀度（布施）既爾，餘五亦然（持戒、忍辱、精進、禪定、般若）。為除妄想，修行六度而無所行，是為稱法行。修稱法行，是解除「五陰熾盛苦」之進修。

　　依據印順導師所著《中國禪宗史》之說明：達摩所傳授的，具體而明確。「入道」，是趣入菩提道；道是道路、方法。大乘道不外乎二入：理入是悟理，行入是修行。入道先要「見道」，即是悟入諦理。但佛法不只是悟了，悟是屬於見理的，還需依著悟入的見地，從日常生活中，實際在行事上去融通，消除無始來的積習，這叫「修道」。修到究竟圓滿，名為「無學道」。此是解除「生、老、病、死苦」之進修。

　　稱法行是「方便」，是從實際行事上去修行，以「無所得為方便」而行六度。行菩薩大行而無所行，攝化眾生而不取眾生相（三輪體空），從利他中消融自己的妄想習氣。這樣的處世修行，才能真的自利、利他，進而莊嚴無上菩提。
