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禪修—心的訓練與引導

禪修是「心」的訓練與引導

心是可以引導的

在平常的生活裡，因為有很多的事情需要處理，心難免會散亂、煩躁，如

果這時又有其他令你苦惱的事情發生，或許會引發你更多的情緒，這時應該怎

麼辦？如何調伏自心，不隨妄念與煩惱所轉，對修行人而言，是非常重要的。

我們的心要經過訓練與引導，才能不受煩惱的影響。禪修就是訓練心、

引導心的方法，剛開始我們必須要從基礎的階段慢慢地練習，瞭解方法如何應

用，掌握其要點。然後在某一段時間內，再進行完整的、密集式練習，讓心熟

習於此方法，我們才能調伏自己的妄念與煩惱。

成就聖道的唯一道路

訓練心的方法很多，最根本的方法是「四念處」。佛陀在《大念處經》中

說：「這是使眾生清淨，超越愁悲，滅除苦憂，成就聖道，體證涅槃的唯一道

路。」所以，這是使我們能遠離憂苦而獲得涅槃清涼之樂的方法。

這禪修法分成「身、受、心、法」四個向度來修習，以正念貫穿整個修

法。正念是一種對於當下身心現象的注意力，你安住於自己的身體而觀身，或

對於身體保持正念，精進地觀察身體的一切事物，例如觀察呼吸，你的心總是

對準著「呼吸」這個對象，那麼你就是在修習「身念處」。
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「身念處」是最基本的修法，因為身體是最容易觀察到的。當你藉由觀

呼吸而使心能慢慢地從散亂轉成專注後，就可以接著觀察較微細的感受，這是

「受念處」。「心念處」是觀察各種心，「法念處」是觀察五蓋（欲貪、瞋恚、惛

眠、掉悔、疑）、五取蘊（色、受、想、行、識）等諸法。

當你的心能夠專注在禪修的對象一段時間而具有定力後，你便能藉由這種

正念力瞭解到身心的本質，知道一切事物是無常生滅的。你不會再執取它們，

於是煩惱自然止息。

我們禪修的目的，就是在止息煩惱而使身心獲得平衡自在。如果你能全生

命地參與禪修，當煩惱生起的當下，你立刻就能認出它，藉由專注於呼吸，這

顆狂亂的心終將被你調伏而平靜下來。所以，一定要禪修，它才能真正地訓練

心、引導心，讓你超越苦憂，獲得煩惱止息的涅槃之樂。
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禪修—心的訓練與引導

在蒲團上體驗所有經典

學習是為了什麼？

2014年時，我受邀至馬來西亞佛學院所舉辦的「佛教教團的領導智慧研習

營」擔任主講者。主講「佛教與國家社會相互依存」、「佛教教團在社會的功

能」、「人才與團隊」、「永續發展」四大主題，分享我多年對台灣漢傳佛教寺

院、比丘尼僧團的觀察與領導經驗。（編按：詳細內容請見本刊第120期《在團體中茁壯

自己》、第121期《具使命感，造就不凡的人生》）

除了課程的講授之外，還讓學員們進行小組討論，個別談談人生最痛苦的

是什麼。他們說最痛苦的就是要不斷地學習，有學習不完的課程，也不知道學

習之後要如何運用，或運用在何處。他們還提到常常聽師長說，為了未來就要

趕快學習，但如何知道未來是什麼？現在學習的課程，究竟與未來有什麼關係

呢？因為不知道未來會是什麼，所以，對學習這些科目缺乏興趣又勉強學習，

而感到痛苦。

從觀察身心開始瞭解經典

一般世學的課程，重在培養我們的知識，但佛法的學習則重在調伏自心、

解脫煩惱。經典告訴我們，修行首先要安身，然後安心。

在佛學院裡的生活是穩定的，日常生活都有時序的安排，身體自然能夠安

住。接著就是要如何安心，心的不安來自於對一切事物的「意識分別」。這些
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煩惱心所，不論是善的、惡的，它們乍然生起又瞬間滅去，迅速地生生滅滅，

一直在你的身心裡纏繞，讓你片刻都不得安寧。

有什麼方法能讓這些不安平息下來呢？那就是禪修。學著放鬆、沉靜，專

注於觀察呼吸，那種不安的躁動就會慢慢地平息下來。可是一旦平息下來，你

又會開始覺得感到無趣，甚至乾脆打起瞌睡。那是因為我們已經習慣於妄想紛

飛的散亂狀態，不打妄想時又會落入昏沉，修行便不可能有所進展。

經典所說的教理就是我們要修行的內容，那是指導我們修行的方針，如果

不通過自己禪修的用功去體驗經典，只是一直背著《百法》，即使所有的名相

都背得滾瓜爛熟，仍然只是知識上的瞭解，不久就會忘記，反而會產生「為什

麼要看這些經論」的質疑。這樣浪費寶貴的學習光陰，就會很可惜了！

其實修行是要自己用功的，如果你對自己身心的奧秘充滿好奇，那麼就把

三藏十二部經全部都連在一起，從身心上去學習。因為佛陀說法的目的就是讓

我們解脫身心的束縛，一切的教法所說的真理都不離這個身心，只有在自己身

心裡用功與學習，你才可能了解佛陀所說的真理。

如何就我們的身心來修行呢？例如《百法》裡說眼識、耳識、鼻識、舌

識、身識、意識，這六識幫助我們了別外在的六塵。例如，鼻子不只是要呼

吸，還要聞香、聞臭，能分別各種味道的心就稱為「鼻識」。各個感覺器官都

有它個別的功能，才會分成眼識、耳識、鼻識等，這些功能無時不在身心上運

作，我們便在其上生出喜、怒、哀、樂各種情緒與煩惱。修行就是在覺知我們
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的煩惱之因，並以佛陀所說的方法去對治它。

在禪修時，可能從身體內部會生起強烈的感覺，有時是這裡痛一痛或那裡

癢一癢，平常也可能會有這些情況，但你並未在意它，一旦開始打坐以後，反

而感覺非常明顯而產生干擾。

這也就是我們應該要用功的地方，我們需要做的只是不為所動地去覺知

它，不生起任何喜歡或討厭的念頭，或開始分析它是什麼。從頭到尾就只是覺

知，不必再多做什麼，這個才是禪修。當覺知力愈來愈強時，你會發現自己所

以為的這個堅固的、實質的身體，其實是無常變化且無法自主的，一切都空而

不可得。這就是所有經典要告訴我們的真理。

所以，可以在一個蒲團上就體驗所有的經典，你看這是多麼有趣的一件事

啊！
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禪修—心的訓練與引導

「道」在哪裡？

身安而後道隆

古德說「身安道隆」，只有「身安」，道業才可能成就。「道」在哪裡？

絕對是從身體開始，如果連身體在哪裡都不知道，就不可能修行了，因為身心

是不可能分開的。

禪堂的「身安道隆」的意思又有點不太一樣，它是指無論行、住、坐、臥

的一切時中，身體都要安在那個當下。你現在身體雖然在禪堂裡坐著，但是心

卻常常不在身體上，到處攀緣而無法安住，心一散亂，表現於外的就是身體的

躁動。這一刻抬抬肩膀，下一刻又動動腳趾，身心皆不安，這樣如何能進入禪

修！如果連自己的身體都還搞不定，以為另外還一個東西稱作「道」，那才真

是廢話一堆！

所以，「身安道隆」，你一定要一直背，背到你最後的一口氣呼出後要入

棺材，甚至回過頭來看看你的那具死屍在哪裡。我們常聽說死人會戀屍，其實

別說死人會戀屍，我們活人自己更是戀屍，戀什麼呢？

我們終生都愛戀著自己的身體，不談基本衛生的維護，光是要用什麼保養

品來洗、如何擦、怎麼抹，皮膚暗沉要如何改善，臉上有幾條微細的皺紋、幾

個小斑點，就忙著消皺除斑等等，就是一大堆「學問」。

又如洗澡時，腦袋裡在想：「剛才那個人怎麼可以用那種眼神看我！」

想想不覺怒火中燒，你這就不是在洗澡，而是在洗那個眼神。如果某個人剛才

罵你，他只有罵你一句，你就可以因不斷地回想而罵自己一百次、一千次、一
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萬次……，一直罵個不停。我們的身心全部被這些煩惱盤據，一重又一重地綑

綁，何時才可以修行？

人生苦短，一眨眼就過去了，我們只能感嘆世間無常，時光飛逝。想當年

剛出家時，還在哭別父母，曾幾何時，已是現在這個樣子了，大家要想想自己

又空過了多少時光。

「參與」禪修

當年我要出家時，母親說：「不可以。」理由是什麼？「如果你沒有拿

錢去佛寺，出家會吃苦菜的。先讓我準備一筆錢，你再去出家，至少有了錢以

後，人家不會看不起你。」

我說：「就是因為我有錢，所以不會被看不起，還不至於吧！」

母親就說：「不然的話，你去幹什麼？你只是要吃齋嗎？」

我說：「大家都吃得下，我就吃得下。」

母親就說：「你到底要做什麼？」

我說：「我就是要到佛門裡，做苦工、苦力，什麼我都可以做，我就要參

與。」

「參與」這兩個字是我一輩子沒有忘記的東西。我要把我自己加進來，

就是「參與」。同樣地，如果身體坐在這裡禪修，而心不在此處，那就是沒有

「參與」。大家也好好地思惟這兩個字，從現在開始禪修吧！



13香光莊嚴【第一三四期】民國一〇八年六月 

禪修—心的訓練與引導

修行功夫要在生活世界驗證

功夫要隨時可用

現今我們坐在禪堂裡密集禪修，大家要給自己一點點耐心來栽培自己，

這是必須要練習的。修行是否有成，靠的是日積月累的功夫，我們得趁早奠下

基礎，功夫純熟後，在任何狀況下，才能隨時拿出來運用。禪修是我們的基本

功，要進行心的訓練可以運用各種方法，而專注於觀自己的呼吸是最基本且最

重要的。

禪修絕對不是三、兩天就可以成就的，也不是修了禪定就能立地成佛或見

性成佛。如果你確實在自己的呼吸上用過功夫，縱使受過傷，也不會忘記，只

要一息尚存，你的心就是清醒的，功夫隨時可以拿出來運用。

禪修以後，要在你的生活世界來驗證這些知見，看看你以分別計較之心所

增加的混亂是否已有減少。世間怎麼會沒有委屈呢？我們的想法與別人怎麼會

完全相同呢？我認為最大的委屈只在自己的生死未了。看清楚了這點，我們才

能得到禪修真正的利益。

時時提醒自己生死未了

我們禪修所要證得的是出世間心，所以要時時提醒自己，縱使自己情緒高

漲、煩惱重重，像個燜燒鍋，心被壓擠得無處可逃，都要想想最大的委屈是生

死未了，而不是人我是非的這些枝枝節節。
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這比任何東西的檢核都更加重要，未明瞭生死，我們為什麼要在乎那些枝

節呢？但是如果一口氣還是吞不下去怎麼辦呢？就用心去觀察自己的呼吸是否

變得急促，是否已臉紅脖子粗，或臉色是否發青。這些身體上的改變，自己絕

對可以觀察得到。

每個人都要訓練自己的身心，安頓自己的身心，在你可以貢獻自己而為別

人服務時，或等到你獲得成就時，轉個身來重新看待這些讓你成就的因緣，你

一定會生起感激之情。

人的一生，要把自己某些事情看成大事。所謂的「大事」，不是結婚生

子、購屋買車或如何謀取高位的問題，而是在人生的最後一口氣，你檢驗自己

的身心是否安穩，是否已解脫煩惱，而不必在輪迴中繼續流轉。如果能了脫生

死，我們就證得了出世間心。

所以，不論是出家、在家修行，都要讓心「定、靜、安、慮、得」，縱使

有負面的情緒，也要精進地修習佛法來轉化，千萬不可傷害自己或他人，否則

你將會成為世界上最痛苦的人。
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禪修—心的訓練與引導

身心要安住於用功

以《望春風》曲調唱念偈頌

2014年我去馬來西亞，有天出外參訪結束後回到掛單的寺院，遠遠地便聽

到居士們共修的聲音，他們正在念誦《地藏經》。

我就問：「他們怎麼那麼用功？」

道場的法師說：「他們好用功哦！他們持續念誦《地藏經》，大概已近

二十年了。」

居士們以木魚與引磬帶領大眾共修，誦念停下後，重新起腔，唱誦《地藏

經》後面的偈頌。那唱誦聲聽起來感覺非常熟悉，我再仔細聆聽，回想之下才

發現，那首調子原來是我出家前媽媽常唱的《望春風》，他們是以那個曲調來

唱念偈頌。

《望春風》這曲調對我們這年紀的人而言，是多麼熟悉而親切啊！以它來

唱誦偈頌，是否會更容易記憶經文呢？我不知道其原因，但這讓我想到那些過

往進入我們八識田中的東西，雖然時間已過久遠，但在某個因緣下，它們就會

不請自來。

看到那些華僑虔誠、專注於唱誦的身影，他們的神情安詳、平靜，讓我

非常感動，這就是用功的利益。你要用功才有可能成就，未來會獲得如何的成

就，目前誰也不知道，但是至少會感覺到身心變得較為穩定。所以，對自己的

修學要堅持，不斷地練習專注的力量，喚醒對身心的覺知，它才會安住。
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端身正坐，安住於覺知

所以，禪修期間，坐在蒲團上就不准再亂動，輕鬆地將頭往後仰，這不是

頭要仰看天花板，看天花板是毫無用處的。你的身體要挺直，端身正坐，這樣

的姿勢能讓你保持呼吸的順暢，身體才不會感到痠麻或打瞌睡，能夠保持完全

的清醒。先將身體姿勢調整好，安坐在蒲團上，如此才能進一步談到禪修。

接著，就是將你的心繫住在呼吸上，觀察呼吸的進出，心便能安住下來。

儘管八識田中的業力種子仍然會不斷地現起，來擾亂我們的心，但是因為我們

持續地觀察呼吸，心就會漸漸地安住下來。如果只是一味地壓制心念，那是毫

無用處的。

所以，要安住於自己的覺知，而不是到處攀緣，盡想那些無義的事。雖然

那些雜亂無章的念頭一定會不斷地撞進來，然後佔據你的身心，但你別跟著那

些念頭轉，也不要隨著自己的喜歡或討厭，而生起貪愛與瞋怒的情緒。

我們常常以理性來自我要求或要求別人，但轉個身又忘了，那是因為自

己沒有完全地參與，理性還未成為你身心的一部分，只是靠著自己的習性在行

事。禪修中的覺知可以為你帶來清明的力量，而煩惱只會帶來內心的困擾，我

們必須具有清楚的分辨能力，你的身心才算是安住於用功了。
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禪修—心的訓練與引導

活出「活的生命」

找到內在的自我平衡

早上我到後山去看一位老菩薩。她有次暈倒，左眼不知戳到什麼東西而一

直流血，最後左眼瞎掉。她跟我說：「我就是瞎了，看不到東西。」

我說：「你還有一隻眼睛，怎麼就說瞎了呢？」

她說：「是啊！我遮起右眼，左邊完全看不到，不敢走路。」

我就說：「你可以拿一支柺杖在院子裡練習走路啊！以前有的人眼睛很早

就瞎的，也可以走得很好。」

我又說：「那裡有四根柱子，你看得到嗎？」

她說：「看得到。」

我說：「你從這裡走過去，我陪你走好不好？」

她說：「好。」

我陪著她走過來又走過去，也沒發生什麼問題。

我說：「我平常山上走路，都倒著走，不用眼睛看。你看路兩邊的兩條

線，你看得到嗎？」

她就說：「我只有一隻眼看得到這邊，看不到另外一邊。」

我就倒退走給她看。
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她說：「你怎麼這麼厲害！」

我說：「你開始學這樣走路，你看著路兩邊的那兩條線一直倒著走，就不

會摔跤，而且你開始這樣練習的話，你少了一隻眼睛的焦點，慢慢地會自己調

回來的。」

人的神經會再生，人的內在也可以自我平衡，這個是我相信的真理。路是

由人走出來的，能力也是由自己所創造，只要經過訓練，身體便可以發揮超乎

你想像的能力，但是你必須要有信心、毅力與願力，去訓練身體與心。這個是

我的信仰。

禪修是栽培自己的慧命

禪修也是如此，把自己的注意力引到某個地方，專注於它，而不是被周

遭的境界所牽引，這需要毅力。在這當中是否要放下某些東西？你必須有所抉

擇，讓無關的事都擱置一邊，一定要下定決心：「我就是要禪修」。這是生命

的課題，是栽培自己慧命的機會，所以，一定不可離開這個方向。

一談到禪修，就會讓人覺得這是件很辛苦的事，其實禪修不是我們所想像

那麼地呆板、枯燥，你可以讓自己放鬆一點。為什麼我要一直強調大家要好好

地吃飯，去做一點點運動，例如走路，你走每一步路時，不僅要觀察肌肉如何

拉緊，又如何放鬆，一步步踩踏時，就可以找到最平衡的姿態。這是別人無法

知曉的，只存在於你的身心感知當中，你的身心本來就具足平衡，何須再向外

求索呢？

呼吸一進、一出，你只是在一旁耐心地觀察，讓自己的生命有多一點的耐

心，否則經典怎麼讀得進去？如何瞭解佛法呢？我們讀的是別人整理出來的義

理，如果你不在身心上有所體悟，就仍然是隔靴搔癢，總是搔不到癢處。
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「動」中的平衡

有次我去慈濟醫院探望一位長者，我帶了些家常菜去。家屬餵她吃時，她

不小心就嗆了起來。

我說：「別餵了，把餐盤拿過來，讓她自己舀著吃，她才知道怎麼樣對著

自己的嘴巴。」

結果她一瓢一瓢地自己舀著吃，就不再嗆到了。

讓她一口、一口地自己動手舀飯菜吃，這就是「動」，「動」才能顯現出

「活的生命」。人藉著「動」的力量，就可以控制自己的肢體，他的心神也才

會跟著集中而靈活起來，身心的配合自然能找到它自己的平衡。

我問她：「好不好吃？」

她說：「好好吃哦！」

她又跟我說：「師父！我有念佛哦！」

我當然知道她有念佛，她一直都很用功，我就跟她說：「你多念一點，再

精進一些。」

她知道自己要什麼，所以即使臥病在床，她也很自在，仍然一直用功念

佛，她無欲無求，身體是安住的，心也是安住的，這是她長遠來奠下的深厚善

根。她未來會投生到哪裡去？我想大家都清楚了吧！那就是隨著我們想栽培自

己成為什麼的意念，不就是如此嗎？還會有另外一個地方嗎？

看到這位長者的狀況，她絲毫沒有顛倒混亂，我就安心了。
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禪修—心的訓練與引導

藉禪修處理自己的世界

為惡人留一份悲憫心

我去馬來西亞時碰到一位華先生，他專門在當地從事慈善與社會關懷的志

業。他來台北參加激勵營，而後到香光寺參訪。他說：「如果出家人只是一直

在趕經懺，然後擁有大量的錢財與物資，這點我深不以為然。」

他來香光寺住了幾天，離開前對我說：「這裡沒有一直在趕經懺做亡者的

佛事，還可以接受現代的知識，對人有一份很深的關懷，我對佛教又重新燃起

了希望。」

他回去以後準備舉辦如激勵營這類的活動。他說：「人的身體會生病，心

也會生病，這些人都需要社會的支持。」

我問：「你準備怎麼支持？」

他說：「在佛世時，那些殺人放火的壞人，雖然已經為惡到罪不可赦，但

是佛陀還是為他們留下一份悲憫心。現在世上惡人仍然存在，我們也要為他們

留下一份悲憫心。」

華先生覺得我們要建立正確的人生觀，不要排拒眾生的是與非，本來眾生

就有六道的差別，其他道的眾生如何全部都講我們想要聽的話？他們的思惟怎

麼可能都與我們相同呢？

華先生原來從事記者工作，他非常清楚是非善惡的判別，而且堅信虧待他

的人都會有因果報應，看著別人受到果報，他的心才會安下來。
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不見得每個人都是善人或好人，有的人心存善念，有的人想的全都是惡

念、歪理；有的人能夠如理作意，也有不如理作意的。我說：「你是做善事的

人，怎麼會這樣想呢？世間永遠有因果，希望透過我們的努力，改善一些世間

的不圓滿。而且每個人都有自己應該領受的經歷，有時也不是我們可以去控制

的，我們只要清楚地去覺知就好。」

禪修學的是人生態度

華先生還私下跟我說：「我們去參加激勵營時，那位老師怎麼可以生氣

呢？」

我問：「老師生什麼氣？」

華先生說：「因為有學生站起來說老師講錯了，當時老師正在講解《心

經》，但內容不是我們平常所熟知的《心經》解釋。他覺得老師說的是歪理的

《心經》，於是便跟老師辯論起來。老師勃然大怒，學員一時不知所措。做老

師的怎麼可以生氣呢？」

如果別人所說都是歪理，那你怎麼辦呢？

當與別人論辯時，我們的意識分別會生起，心跑上跑下，情緒更是跑進跑

出，本來是清晰而理性的論辯，結果因為情緒的起伏，最終變成烏煙瘴氣，互
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有怨懟，這離原本想要知道的真理就愈來愈遠了。

所以，一定要禪修。自己知道什麼是修行，知道如何清楚地建立自己的人

生觀。雖然我們是往前走，可是也有進進退退的時刻，要給自己時間，要增加

一點耐心，告訴自己：「所有遇到的都是善緣，所有的事情都是好的。不要以

為這是縱容或得過且過，其實當你真正如此認為時，心就會變得輕鬆且自在，

這就是一種修行。從這角度來看，自己學的就是人生態度。」

當情緒生起時，你要問自己：「生起這些煩惱做什麼？」不需要咒罵自

己，也別跟著對方的情緒跑上跑下，要覺知情緒在我們身上生起何種反應，千

萬不可跟著情緒走，否則你將一事無成。

我們無法處理外在的世界，無法改變他人的想法，但至少可以藉由禪修所

得的覺知，來處理自己的內在世界。所以，禪修不能不修。
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禪修—心的訓練與引導

禪修是無價的高投資

傳承的重要性

台中科博館館長孫維新教授是我們國家的天文物理研究人員，中研院把他

請回台灣貢獻所學。他分享在美國太空總署工作時，常常有學校的老師帶著孩

子們來參觀。這些年輕的小伙子們「父母不愛，連狗都嫌」，頭髮染成三、五

種顏色，奇裝異服，神態倨傲。進到太空總署以後，研究人員為他們引導、解

釋時，他們都到處張望，置若罔聞，專搞破壞。

館長轉頭對幫忙導覽的同事說：「你花時間來為這些小朋友解說，他們都

充耳不聞，你有重要的工程不去處理，還要抽空來陪小朋友玩，你不會覺得很

浪費時間嗎？」

同事回答：「你可要知道，再過十年、二十年後，我們每年要發射到進入

太空的舟船何止百個、千個，那時你、我都老了，誰能來幫你攝影，製作這些

圖表，把工程繼續往前推進？我只有看到我們需要傳承，國家需要栽培未來的

高科技人員。」

培養高科技的人才是國家重要的投資，投資的效益不是立即可見，需要長

遠的研究計畫，也有可能毫無進展，耗費許多人力與物力。但是如果不投資，

國力便無強盛的可能。
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禪修是心的訓練，可以顯發智慧

禪修也是這樣的高投資，且是天價的高投資。因為禪修同樣需要日積月累

的功夫，不但需要研讀教義有所信解，更要親身實踐力求證悟，絕對不是紙上

清談經典而已，如果沒有實修實證的人，將來誰能傳承這些教法？

佛教需要傳承，佛學院就要繼續辦下去，培養年輕的弘法僧才。居士的

教育也不可荒廢，有在家弟子的護持，佛法才能更加興盛昌隆。「佛教教育」

可說是香光尼僧團最重要的志業。要教導什麼？至少要把你們先引導到某個正

確的地方，教導你們如何走上正確的道路，後面就要看大家自己的選擇與堅持

了。

當年佛陀從菩提伽耶慢慢地走向鹿野苑，他托著缽沿途將所證悟的真理弘

揚出去。他告訴人們，用什麼方法可以安身、安心，這些都不是只有出家人才

需要。那個方法就是一種「道」。

「道」是什麼？作生意是一種「道」，做廚師也是一種「道」，開計程車

也是一種「道」，當醫生更是有醫生的「道」。出家人也有「道」，你領什麼

執事，就在你的「道」上去好好地安住。當庫頭建造寺舍，就好好地處理工地

的各項雜務，讓大眾有個可安身辦道的道場；當菜頭種菜，就好好地種出新鮮

的蔬菜，讓大眾能有健康的身體可以修道。不論你做任何執事，都不要忘記要

練好自己的基本功夫。

你的基本功夫在哪裡？就在觀察你的心與呼吸。你如果尚未覺知呼吸與你
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心的關係，那麼，你就無法讀懂佛經。就是這樣一個方法能讓你的身心安頓下

來，整個教理所說的也就是要達到這個目標。

你不是呼吸得很好嗎？一進、一出井然有序，從來沒有混亂；你吃飯不是

吃得很好嗎？一口、一口地吞嚥，食物也從未跑錯地方。但是你的心就不是如

此，它東奔西跑、竄上竄下，永無安定之時。

禪修就是藉由觀察呼吸來看住你的心，念頭雖然仍會不斷地出現，但你只

要看住自己的呼吸，其他的都暫時不必理會，這是一個自我訓練的方法，你必

須自我養成、自我栽培，完全無法假於他人。

禪修純熟以後，因為心專注的緣故，心的效率就會提高，煩惱帶來的干擾

性會因此減少，你會有方法去處理那四處散逸的雜念。你自己能真實地進入禪

修狀態以後，你的抉擇力與判斷力會愈來愈明確，無上的智慧自然就會從中顯

發出來。誰能說禪修不是一項無價的高投資呢！


