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放鬆身心來禪修

讓身體好好地坐著

禪修的原則—「身安道隆」

修行時生起的煩惱有時不是惡念，而是心理的許多想法如排山倒海般一直

生起。它們無關善惡，卻不斷地交纏縈繞，擾亂我們想要安定的心。收攝心念

的方法很多，專注於自己的呼吸是最根本、最簡易的方式，這是需要長時間自

己生起力量去練習的，無法由別人代替。而且即使在教理上能理解，但是真正

想用功，絕對是要自己親身實踐的。

很多人常感嘆歲月如梭，自己一事無成。感嘆時哭上一哭，又能如何呢？

下一回仍然是半招都使不出來。時間就這樣匆匆過去，自己的心是否能安定下

來了呢？有的人則是很用功，今天修這個法門，明天又說那個法門更加高超，

修來修去，卻沒有一個法門是能熟習而有把握的。你是否可以就一個讓自己有

感覺、身心可安頓的法門來用功呢？

禪修一定要把持的原則就是「身安道隆」。「安」的意思就是「自在」，

「道」就是指你的法身慧命。「身」要自在，「道」才能夠興隆。人會不會生

病？因緣是否會改變，是否會橫生枝節？這些都很難預料。但最先改變的是自

己，不是別人。如果看到、聽到、想到什麼就順著它們轉，身心自然無法安

住，又怎能自在呢？
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穩定的坐姿可幫助身體安定

我先從「身安」談起。平常大家都在做執事，總覺得時間被安排而受限

制，無法專心好好地用功。而現今不必做執事，整天就在禪堂裡禪修，你又用

了多少時間在用功呢？如果用得上功夫，心很快就可以安定下來，有的人坐在

這裡卻覺得好無聊，希望找些事情來做。這時是要「安身」還是要「安心」

呢？

首先，你得把身體自然地、自在地放在蒲團上，但這樣做對不常禪坐的人

來說並不容易。有時身體雖然端坐著，不免心想：「最好能起來走一走。」於

是決定起身行禪，但走不了一會兒，又希望趕快坐下來。我們的心就是如此躁

動，無法安定。

身體是你的，為什麼會如此躁動呢？

身體要如何「安」？只有「坐」這個方式嗎？在所有行、住、坐、臥的姿

勢裡，「坐」相對是比較穩定的狀態。你的身體整個底面積都是穩定的，這個

姿勢可以幫助你的心安定下來。身體是否安住不動，這個就只有你自己知道，

而且要學著去知道，別人是無法得知的。

有個方法可以幫助觀察身體是否安住。在你坐好以後，先把頭挺起來，最

好是脖子稍微往後仰，但不是去看天花板。儘量挺直脊椎，脖子自然地挺起，

稍微後仰，後仰到不會跌倒的姿勢，但不可太過僵硬，然後閉上眼睛。這時把

注意力完全放在呼吸上，你完全地專注於呼吸時，身體不會跌倒，而且也不會

僵硬。如果挺起脊椎有困難，就先調整所坐的蒲團，感覺坐上去時不會一直往

前滑或一直往後倒，如此身體才能坐得安穩。

檢查身體各部位是否有放鬆

坐下來後，就要讓身心放鬆。如何放鬆？你從頭開始檢查自己是否有放

鬆：我的臉部放鬆了嗎？肩膀放鬆了嗎？手臂放鬆了嗎？手鬆了嗎？喉嚨放鬆
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了嗎？胸部放鬆了嗎？丹田放鬆了嗎？臀部放鬆了嗎？雙腿放鬆了嗎？坐得安

不安穩？可以坐久一點嗎？ 

或許你們會覺得修行打坐應該是在修心，不是在修身，其實兩者相輔相

成，它還是一個整體。讓你的身體坐在這裡的是你的心，心如果不動，身體自

己也不會坐下的。你把自己擺在蒲團上，依自己的習慣，透過對身體每個部位

的觀察，然後從頭檢查到腳，從腳檢查到頭，先覺知你的身體是否舒適，不舒

適就趕快調整。別一味地咒罵蒲團不好坐，坐得腰痠腿麻，或旁邊的人動作太

大，吵得自己無法專注，埋怨這些都是無益的。要能不受外境影響，讓自己安

住，這才是自在的。

身體先安住，雙手自然地放下，閉上眼睛，把注意力放在呼吸上，注意

呼吸的進出。你可以選擇要注意「呼」或「吸」，完全地看住它。如果察覺自

己妄念還是很多，那麼，就看著「呼」與「吸」中間的停頓點，不要移動。只

是自然地呼吸，觀察著完整的呼吸，所觀察的是你自己的呼吸，不是別人的呼

吸。

為什麼要作意在呼吸呢？其實它是將注意力放在身根上，注意鼻孔處的觸

覺，是在處理「身」的部分。這不是在處理眼睛、鼻子或其他部位，而是你的

覺知。所以，直接把注意力放在呼吸的進出，而不是在畫鼻子、鼻根，它是身

根。因此，禪修第一步最要緊的是「身安」。
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放鬆身心來禪修

身體的每個姿勢都帶有
很強的能量

身體的平衡是與生俱來的

構成人身體的地、水、火、風四大元素之間，以及器官與器官之間，本來

就是相互依存，彼此平衡、和諧的。所以，我們要相信身體與生俱來就具足了

這樣的能力。

在日常生活中，我們的心被很多的念頭佔據，到處攀緣，心思散亂，反而

忽略了身體在心的帶動下所生起的各種反應。所以，在禪修時，談到眼睛要如

何擺放時，就開始在心中畫眼睛，談到注意力要放在呼吸時，就開始畫鼻子。

就在心裡畫眼睛、畫鼻子製造各種形相，而忘了實際上要觀察的是呼吸的進

出。

修行不只是靜態的，它也是動態的。我們的身體不可能不動，姿勢一定會

改變，在姿勢改變當中，有它自己的平衡與和諧。這些我們就稱為「無常」。

這種「無常」有特定的能量與挑戰，每個姿勢都是完整的，但不可能永遠

停留在那裡，即使你想刻意去固定它，也做不來。只要你保持覺知，你就可以

發現，在無常之中自有它的平衡與穩定。

你一定要選一個自己覺得舒適的姿勢，安下心來，才可能完全地進入禪修

的狀態。「身安」是繫住我們的妄想心的一種覺知，同時也開展了身心安頓的

法門。
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覺知身心，栽培自己的慧命

為什麼寫書法也是一個練習專注的法門？因為它同樣是一種動態的覺知。

覺知握筆的感覺，覺知筆尖觸紙的感覺，覺知運筆行於紙上的感覺，每一剎那

都要專注於當下，才可能寫出好的作品。祖師大德說：「修行不是只有在禪

堂。」修行是動態的，你總要在某一個部位，讓自己完全地有所體會、覺知，

同時把那個地方喚醒，你就可以用功了，而且取之不盡，用之不竭。

參加奧林匹克的運動員也要練習打坐，因為如果沒有專注便無法完成運

動項目。我們禪修不是訓練身體的力量，而是心的「專注」力量。以身體來收

攝你的覺知，增強你的覺知力，不但禪定的功夫能夠加深，也可以發揮在日常

行、住、坐、臥的活動中。在舉手投足時，確實知道自己攝住心，心是安定

的、不散亂的。所以，佛法不是只有在佛寺的圍牆裡，而是知道如何在生活中

用功。

訓練自己，讓身心安頓，這不是要申請什麼執照，讓你能正式執業；也

不是要擁有什麼階段的畢業證書，你能因此獲得較好的工作。重點是在「安

住」，是身心真正的安頓，無關乎財富或權勢，而是你的慧命，這是佛法的解

脫之道，它不共於世間。

佛教是世界性的宗教，任何人都可以修學。但是如果想要解脫煩惱、離

苦得樂，就要有實際的訓練與修法，這種訓練方法並不分出家或在家、東方或

西方，我們得自己走進教法中，解門與行門兩者互相配合，才能說是真正地學

佛。

我們一定要相信自己，身安之後，「道」自然興隆。每個身體的姿勢，都

帶有很深的能量，端正身體，繫念於自己的呼吸，可以產生很深的自我悲憫，

不論是站著、坐著、躺著，一舉手、一投足，身體自有平衡，心靈自會平靜，

一切都是最美的，而且其影響性自然就會開展，這是無庸置疑的，因為它是完

整的。

佛法說的「修行」、「覺悟」、「覺知」所指的就是這些道理，覺知身心即

是自己栽培自己的慧命，透過強而有力的覺知，我們便能走向解脫。
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放鬆身心來禪修

誰在呼吸？

呼吸與生命等長

我們離開母體以後，就會自己呼吸，呼吸跟我們的生命等長。

我們要好好地照顧呼吸，放下自己，輕鬆、平衡、自在地看住它。禪修的

開始是要練習的，要修平衡、修自在。不論你現在的天下有多寬廣，你都得放

下它，將注意力回到呼吸上，一呼、一吸，注意氣息的進出。氣息就如流水，

它是持續的、流動的。你就是單純地看住它，從這裡開始，你可以修「止」，

也可以進一步修「觀」。

有關觀呼吸的法門非常多。南傳、藏傳、漢傳佛教都以之為基礎的修行法

門，系統雖多，但都有共同的鑰匙，你當下就能取來檢驗身心是否平穩。

觀呼吸不必趕緊或趕慢，而是讓自己的心與呼吸完全地結合。呼吸是很

容易的事，就算我們不注意它，它仍會自然地進行，即使晚上沉睡時，也都還

在持續。「呼吸」是一個修行的法器，吃飯在呼吸，開車也在呼吸，不論你做

任何事都在呼吸，任何時刻你都可以藉由呼吸來修行。修「止」觀察呼吸的進

出；如果是修「觀」，也要看自己的呼吸，是急促的或是有壓力的。它是一把

能使你解開身心束縛的鑰匙。

禪修是真正的慈愛與悲憫

我就讀中國佛教三藏學院時的院長白公老人，他修的是漢傳佛教的法門，
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是高旻寺來果老和尚的禪宗傳統，所教導的是參「念佛是誰？」觀呼吸時，問

「是誰？」

「誰在呼吸？」「是我啊！」進去的是我，出來的是我。到底哪一個是

我？哪一個不是我？

我剛出家時想：「就是我啊！還用問是誰？」後來自己開始禪修以後，愈

來愈覺得呼吸好像只有動能的力量在流動，找不到什麼是「我」。身心完全地

進入、放空，在那個當下，身心是統一的、自在的、相互平衡的，只有一股能

量在流動，哪裡有個「我」？

了知沒有「我」而修習慈心禪，會生起一種真正的慈愛與悲憫。因為如果

在慈心之中還有個「我」，這個以「我」而產生的慈心就會受到限制，不是平

等的慈心，無法遍一切處。

修法一定先要從自護護他的慈心作為動機。慈心是真正地從共同整體來看

待一切眾生，放空自己，以利他為主要目標，這些都是修法的關鍵。就從這裡

開始慢慢地引導我們的心，導引正確的方向。教法在教導我們這些道理，我們

藉由禪觀所踐行、體證出來的也是這些道理。

心是要引導的，經過引導就會轉而成熟了。成熟以後，還要轉生出來利益

一切眾生，修習菩薩道，最後達到自覺覺他、覺行圓滿的境界。
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放鬆身心來禪修

調理自己，安住於呼吸

生活中的一切活動都是用功的機會

平常的生活都在做執事，你會覺得匆忙；到了禪堂以後，要適度地將所

有的執事都放下來，讓自己的身心獲得沉澱，從事密集的修行，這是非常需要

的。

除了在禪堂的密集禪修之外，平常生活中的睡覺、吃飯、沐浴、洗衣、走

路……，這些全部都是生活型態中的一部分，生活中絕對少不了，這些都是用

功的機會。如果你覺得有哪個不需要，可以從生活中抽離，那你的修行又算什

麼呢？如果離開生活，有任何一個東西稱為「那種境界」，這是在胡說八道。

就提「走路」一項來說，你的生命隨著你的兩隻腳走到哪裡，它不就到哪

裡嗎？只是看你是否有把心放上去而已。在求道的路上，最主要的目標除了讓

身心能和諧、安穩，還會有第二件事嗎？

意識會停止作用，但心從不停止

禪修的基本功夫是從觀察呼吸開始，一般時間我們用鼻子呼吸，那是自然

的呼吸，我們不必刻意注意它，氣息時時刻刻都會自由地進出。觀呼吸則是在

自然的呼吸上，加上心的觀察，將注意力從外在收攝進來，就放在氣息的進出

上，你用心觀察著呼吸，讓原本散亂的心專注在呼吸上。
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我們從呱呱墜地一直到最後一口氣，維持生命的不就是呼吸嗎？「呼吸」

是非常好用的法器，它跟你的身體等長，時時刻刻都沒有離開過你，你隨時都

可以拿來使用。你能安住在呼吸之上，是由誰安的呢？是我們的心。

《原人論》說，我們用功一定要用「心」，不是用第六意識。因為第六

意識於深睡時會停止作用，其他如投生無想天或進入無想定時，也會停止。所

以，我們的意識有停止的時候，但是心從不停止。

用心來看自己的呼吸

為什麼用功於呼吸時，會令人清醒？你現在就用心來看自己的呼吸，然後

養成習慣，在任何情況之下你都可以拿起來用功，這是最根本的修行。我們做

其他事時，會忘記呼吸嗎？不會。我們睡覺時它仍然持續，也沒有停下來。若

是停頓下來，那你就嗚呼哀哉了！

小狗呼吸、魚缸裡的魚也在呼吸，和我們的呼吸有什麼不同？我們的呼吸

帶有覺醒的力量，因為你把心放上去了。將心的注意力轉到呼吸上，這件事看

起來微不足道，但是其實要找到心卻不太容易。心在哪裡？心有時還是具有動

物性，到處追逐，遇到喜歡的就生起貪愛，見到討厭的就生起瞋恚，不斷地在

貪愛與瞋會中打轉，自己的心跑到哪裡去毫無所覺，不知將伊於胡底。

大家幾天用功下來就會知道，平常根本就不會想到的事情，現在都會不由
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自主地把它拿出來想一想，平常還不會那麼認真地想，坐在禪堂裡的蒲團上閒

閒沒事，正有空開始好好地想一想。

當妄想紛飛時，你更要繫念在呼吸上。不論多少念頭岔進來，你都不予

理會，這裡面就有很多的功夫哦！這不是訓練呼吸，更不是端正地坐著練習瑜

伽，把自己挺得肩膀痠、脖子疼、腿子麻的，一堂坐下來滿頭大汗，禪修不是

這樣的。我們要調伏的是狂亂的心，著重的是心的訓練。

禪修是自己獨享的

我們要放鬆地坐著，調理自己的身心。調理的方法就是注意呼吸的一進、

一出，覺知它。只要是活著能呼吸，我們就可以繼續用功。不論走路、吃飯、

經行，都將注意力放在呼吸上。你的心會愈來愈清明，會立刻覺知到身體的各

種狀況，例如一打坐就開始全身繃緊，「我為什麼這麼緊繃？」「我在緊張什

麼嗎？」這是需要靠自己檢查的。覺知它而不追逐緊張，這就是在「調理自

己」。

一開始用功，妄念的障礙就立刻現起，這是正常的現象，我們不用尋它們

的來處或去處，只要回到觀察呼吸即可，不斷地將心拉回來，等功夫純熟，散

亂的心自然就會安住在呼吸上了。所以，禪修是自己獨享的，是去探究自己內

在剎那生命的方法。



38 香光莊嚴【第一三四期】民國一〇八年六月

放鬆身心來禪修

不要分別，看住呼吸

不陷入意識分別的陷阱

我們一般的意識是膚淺的、分別的、隨波逐流的，所以讓我們常常處在

混亂之中，變成非理作意，而作出錯誤的決定。這是因為我們並未回到自己的

心，更深層地去審察眼前所發生的事情，只是隨著自己原有的習性跟著事件跑

來跑去，手忙腳亂地比任何人都忙。

禪修是一種幫助你冷靜地回歸自心的方法。在遇到任何事情時，都先回到

自己的心，不要跟著生起的因緣或對境在外面到處攀緣，而作出種種分別，增

加無謂的煩惱。修行人一定要擁有這樣沉穩、平靜的心，來處理周遭所發生的

一切事情。

我不是在談大家平常所作的分別是不對的，而是我們的眼、耳、鼻、舌、

身、意六根與六識，常會不自覺地陷入意識分別的陷阱，而對六塵生起愛憎之

心，然後繼續造作各種的「業」，於是不斷地受苦。

例如，第六意識說把心放在兩眉之間，結果我們就開始畫兩個眼睛，畫

眼睛的「相」，隨著眼睛的「相」與它的作用，我們忘了要注意的對象其實是

「心」，而生起一團又一團的紛雜心緒。如此就不能稱為「禪修」，更遑論是

進入行者的「道」。

我們要學習的就是在眼根對上色塵的那一剎那，看只是看，不在心中描繪

喜歡或討厭的「相」；耳根對聲塵時，聽只是聽，不會再往下生起悅耳或不悅

耳的判斷，而讓其他的煩惱接續生起。
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回到身上來

「回到身上來」就是讓你不再往下想的方法，這是需要學習的。每一件事

都回到身上來，先對你的身體有感覺，完整地去覺知。不然我們不可能安身，

六根也不可能安定下來。我的眼睛要如何收攝呢？嘴巴要如何收攝呢？我的鼻

子在呼吸，又要如何收攝呢？

現在鼻子在呼吸，呼吸是氣息的自然流動，它不是鼻子的作用。你不必

去畫鼻子的「相」，只要覺知氣息的進出即可。每個器官都有它的「相」與作

用，呼吸不是鼻子的作用，而氣息的進出則是屬於身根的。你只要把注意力放

在鼻子前面，很輕鬆地覺知氣息，不要分別氣息是冷的、熱的、長的、短的。

你只是覺知氣息在流動，心不要跟著跑進跑出，因為我們要用功的是「心」。

如此你就是在訓練心，讓它能夠安住而不起分別了。

如果你不斷地在分別，那是意識在作用。原本禪修時只要看住呼吸就好，

但意識還要為它強加某些東西，一直忙著生起各種情緒，非常不守本分。這是

我們在禪修時要非常清楚看到的部分。

修行必須要有相當的耐心與毅力，如果你真心想要獲得平靜與快樂，便

要捨得放下平常思惟分別的習性，要跟自己說：「我要有一些堅持。禪修是培

養自己的意志、毅力與安忍，以及真正的慈悲。這些都從覺知自己的身體開

始。」將一切的注意力都拉回到身上來，你的心會更加平穩、平靜。



40 香光莊嚴【第一三四期】民國一〇八年六月

放鬆身心來禪修

不隨境轉，只是覺知

癡人當作本來人

能夠覺知「身安」的是第六意識。第六意識是什麼？古德說：「無量劫來

生死本，癡人當作本來人」。因為第六意識具有分別的作用，它最會攀緣，它

的活動力非常活躍，帶領前五識對外在的境界執取種種的分別，而生起各種粗

重或微細的煩惱。

當我們觀察呼吸時，應該要將注意力放在鼻子的前端，去覺知氣息的進

出，而不是要開始畫鼻子、眼睛的「相」，而是要真正地覺知，就是單純地覺

知氣息的進出就好。

為什麼我要一直強調覺知於呼吸？因為禪修時意識分別會現行，各種妄念

會不斷地生起與滅去，如此生、滅、生、滅……，心就跟著這些生滅的念頭而

變得掉舉或昏沉，何時在覺知呼吸呢？修行是要看「心」，不是要看意識分別

的。我們平常的意識分別，實在是夠迅猛的啊！

「覺知」是不跟著境界走

在一小段的禪修時間裡，你就可以發現，身體不斷地有各種變化，一會兒

肩膀有點癢，手心有點熱，腳底有點麻，不一而足。身體各處都有某些微細的

感覺，它們都在不斷地試探著我們—「嘿！你有沒有注意到我在這裡」。這

時，如果你未注意到呼吸，而是去注意它們，心就會散亂。如果你只是知道有
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感覺生起，但心不跟著轉到那裡去，不去理會它，你慢慢地就會進入禪修的狀

態。

禪修在修心，不是在修意識分別，可是意識分別是我們平常就很熟悉的，

是我們的習性之一，它會在你不知不覺當中，把你的心帶到十萬八千里之外，

這是最難察覺的。只有不斷地覺知，你才有可能保持片刻的清明。「覺知」不

是在檢查你這裡有什麼訊息，那裡有什麼危險，這時你要跟自己說的是：「我

知道，我不跟著走。」你的心才會慢慢地愈來愈純熟。

如果有進入用功狀態的人，身心自然就會放鬆，身體這裡癢或那裡痛的感

覺已不會成為問題，也不會生起想去觸摸或移動的心。清清楚楚地覺知，心不

隨它轉，這樣才能有辦法增加自己的修道資糧，這才是禪修。

我們的意識分別當然也是心的作用，但它是很表層的。如果一個已經知

道如何用功、熟門熟路的老練禪修者，他坐上蒲團，身心很快地就可以放鬆下

來，就進入禪修的狀態，因為他自己能攝持得住這個身心。

「覺知」隨時都要緊追著觀察的對象

我們平常人能禪坐半小時不動其實是很困難的，有的人痛苦地強行忍耐，

從他們緊繃的表情就可以看得出來；有的人不耐久坐，屁股就像坐在針氈上，

有如猴子般動個不停。
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你說那些老練的禪修者端身正坐兩個小時，還能一直如如不動，臉上一派

安詳，難道他們的腳不痠不痛嗎？事實上，有痠、痛、麻的感覺都是正常的，

但熟習於用功的人不會受到這些感覺的干擾，因為他的心已不在表面的意識，

而是進入心的深層裡，不會被意識分別的「觸」所干擾。

「覺知」隨時都要緊追著觀察的對象，否則意識心自己就會橫生枝節，衍

生出更多妄念，幾經轉折又不知道會轉到哪邊去。如此便要從頭開始，重新回

到呼吸上，以觀呼吸來繫住自己的心，而且去檢查身上是否某一個部分、某一

件事在那裡探出頭來說：「嘿！我在這裡」。這些都不要去理它，只需要去覺

知。

如果身體某部位有比較僵硬、痠麻的感覺，那就是「觸」在現行，你只

要知道它是僵硬、痠麻的狀態即可，不再多作分別，心就不會被這些感覺所牽

引。如果太過分心，你只好再回到呼吸上，不需要知道呼吸是長或短、冷或

熱，這還是屬於身根的範圍。

身體一定要先安住，安住於六根，不再像平常一樣跟著各種境界轉來轉

去，心很快地就可以找到方向進入禪修。事實上，那些讓我們轉來轉去的境

界，不是外境、外事，而是內在所現行出來的。

例如念佛時，你是否會懷疑：「不知道阿彌陀佛是否有聽到我在念佛？」

那麼，我要問你：「你自己是否有聽到呢？聽到後有感動嗎？」如果你自己都

不知道，阿彌陀佛又怎麼會聽到呢！這就是自己的六根要先「安」，你的覺知

能力也會增強。
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放鬆身心來禪修

放鬆心，進入心

禪修可看到內心深處的寧靜與安詳

禪修時，要相信佛菩薩一定會護佑你，但是也要回過頭來想：「我自己

是否有護佑自己安住得下來？」一定先從外在的身體來安住，再回到呼吸。現

在在禪堂裡密集禪修，不似平常的生活作息，也沒有想要吃什麼才補得健康或

如何住、穿才令人心安的問題。在這裡只有你以平等心來看待身體，你讓全身

只有一個覺知，是一種完全的覺知，那個才是真正的放鬆，真正的「安」。如

果身體哪邊感覺很強烈，不斷地在拉扯你的心生起各種煩惱，這樣的情況不是

「安」。

坐在禪堂裡禪修，外頭很安靜，但我們心裡有很多事情一直在東拉西扯，

甚至生起無有根據的空想、妄想，編造出各種劇情，這些都是雜念，而且橫生

枝節。當我們在用功時，事實上要看住的是我們的心，必須先以禪修的方法，

慢慢地將平常很活潑、很靈活的意識分別安撫下來，不要強加其他非禪修的任

何力量，就只是單純地覺知呼吸。心只要放鬆下來，你的身體是知道的，你的

心是知道的，這時你才能進入內心，看到心的本來狀態是多麼地平靜。

心是平靜的，問題是如果我們想要看到這樣的平靜，目前的距離仍然還

很遙遠。很多人在這裡坐著禪修，一開始就已經很不耐煩，看看沒事可做，乾

脆打起瞌睡。還有的人就開始坐不住，不是這裡痛，就是那裡痠，簡直苦不堪

言。所以，要把心中猶如海中波浪的意識分別，藉由觀呼吸的專注力慢慢地安

撫下來。
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禪修是要看到自己內心深處的寧靜與安詳，如果感覺不耐煩，誰都無法

幫助你，因為這本來就是你自己的事，本來就擺在那裡，你只能靠自己，只要

你的心平靜下來，就可以慢慢地發現到它。你只要按照禪堂裡的作息，專心坐

禪、行禪，端身正坐，專注於觀察呼吸，大寮組會用以各種最營養、最好吃的

食物來供養大家，你只要負責好好地吃飯即可。要想盡辦法讓自己放鬆下來，

完全地放鬆了以後，很快就能進入禪修的狀態了。

以覺知將束縛鬆綁

你的身體屬於你所有，絕對沒有另外一個。「放鬆」就是將你那個很緊

的、很莫名其妙的束縛鬆綁，這對自己的道業、身體、健康都是一個必然的過

程，也可看清楚自己的煩惱是什麼。

要看清煩惱，首先就是要知道「覺知」應該擺在哪裡。不是跟著強烈的

「觸」亂跑，心理忙著處理痠痛感，一直生煩惱。利用「觸」可以檢查自己的

意識分別，哪裡是最無法放鬆的地方，那裡便可看到翻滾的重重煩惱。

現在你就是看住自己的呼吸，感覺自己的呼吸，這是一個用功的好方法。

同時包括吃飯、走路也是如此，別忘了你走在地板上的每個腳步，都是回到當

下的。不要再加進上一次走路感覺如何，昨天走路又感覺如何等等分別，你只

要放穩腳步，放鬆地走路，沉穩地走路，而且清楚知道自己現在就是在走路，

這樣的身心狀態就是放鬆的。因為腳在走路，它拉動著全身每一塊肌肉，你只

是把全身的動作放到腳走路這一個接觸點，這時你是放鬆的。

你坐下時也要檢查自己是否坐得安穩，只有放鬆才是安穩的。這是用自

己的覺知來攝受自己，知道什麼是「鬆」或「緊」，什麼是「痠」、「麻」或

「痛」，應該平等地去看待所有這些感受，但不要隨著它們打轉，你才能發現

內在的安穩。
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放鬆身心來禪修

喚醒藏在身體裡的覺知

將身體當作映照器

我們的身體是過去業力累積的呈現，當坐在禪堂裡禪修時，你就會發現

這個道理。例如你感覺身體一直往後靠，有時這是基因使然，有時是你的習慣

性，有時是因內心的不安。或是別人從前講過你什麼，過去的某個眼色、某個

聲音，它們反薰回你的身上，在此刻全然地佔據了你，而變成了你的身體姿

態。這些東西藏在哪裡？絕對藏在你身上，不會在別人身上。想要根除它們，

你不必向外尋求解決方法，就只要從自己身上喚醒本具的覺知即可。

它出現時你不理會它，仍然回到呼吸上。你不理會那些閒話，也不理會哪

個地方生起癢或痛的感覺。但你完全地看到它們的生起與滅去，你只是知道而

不執取，這稱為「覺知」、「覺醒」，這是用身體來作為一個映照器。你如果這

樣做，會喚醒你身體的感官，它們會更加地敏銳，你的覺知力更強，就會有用

不盡的資源。

用功要有做大事的心態

身體是修行的法器，身體會老，但法器卻是愈修愈有用，修法的心會愈

來愈年輕，且具有青年求法的熱誠，我們的修道才能進步。很多人都對我說：

「師父！你看我都老了，手腳都不伶俐了，頭髮都白了。」意思是什麼？我老

了，不用掃地了；我老了，不用洗碗了；我老了，這都不是我做的工作；我老
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了，怎麼再打坐修行？

其實我也不知道如何幫助他們，難道要蓋一個老人村嗎？

我要出家時，媽媽跟我說：「你可以去那裡養老，不然也吃個快活素，不

要吃那種苦菜，不要做得那麼辛苦。」

但是，我個人認為只要我還走得動，我打從心裡高興自己的腳還能走路。

我去爬山，不喜歡有人陪伴，因為我想要聽聽自己的腳步聲，專注在行禪中。

這也是要騰出一點時間，不斷地自己用功，感受自己學法用功的喜悅，能減少

自我干擾才是最好的，不要一直說「我老了」，這個不能做，那個也不行做，

這不是自己先把自己當廢物了嗎？ 

用功要有做大事的心態。什麼是「大事」？就是一生一世、生生世世我都

要參與自己的生命，參與自己的呼吸，參與我所有的志業。同時認識自己，也

認識生命是怎麼一回事。「我老了」這句話，絕對不能成為你逃避「參與」生

命的藉口。

「身安道隆」還是「回到當下，覺知不住」，無論你看到與否，它都是不

住的，你雖然正在用功，但它仍然不住。你期待它停下來，那是不可能的，因

為一切法「不住」。不要以為我們在封山禪修，整個世界就要停止運轉，那是

不可能的。

你要從身心去覺醒，喚醒自己身體的覺知能量，它們不會因為你在觀察，

生、老、病、死與四大運作，就會變成是靜態的、平面的。所發生的一切都是

生滅不住的。

修行是找到身心的和諧、平衡，內外都要平衡。別人的影子、聲音在我身

心生起時，我不為所動，還是繼續專注於觀察呼吸。只有看到一切法皆生滅不

住的實相，你才是真正明白佛陀所說的真理。
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放鬆身心來禪修

吃飯、穿衣，回到當下

防護六根除諸漏

我們的香光書鄉出版社出版了菩提比丘整理的《一切漏經注》。《一切漏

經》是以綱要的方式記載佛陀所說的修行方法，以知見「如理作意」與「非理

作意」作為開始，經由「體見、防護、受用、安忍、迴避、除遣、修習」七種

方式，來斷除諸漏，可說是我們實修佛法的最佳指引。

什麼是「漏」？「漏」有三種「欲漏」、「有漏」與「無明漏」。這些都是

身心的障礙與污染，必須先斷除，才可以進入聖道。如同要種田一般，一定得

先鋤草、施肥、鬆土與引水灌溉；想要解脫，也要先清理煩惱染污，才可能進

入聖道、聖法。

禪修先從哪裡開始呢？從對我們自己的身體有感覺開始，不是要尋求身

體之外的某些概念，或那些雜亂的妄想，一定是從身體開始，把心繫住。例如

禪修時，身體會有一些觸覺，你先回到身根，用自己的身體來檢核你的意識分

別，這些分別心會一直往外面飛，一直要把你拉出去，它不想回到你身心上。

但你要不為所動，要防護你的六根，如理抉擇，才不會被煩惱所轉。

什麼是「六根」呢？就是我們的眼、耳、鼻、舌、身、意六根，也就是我

們能感知外境的感覺器官。防護這六根讓我們能阻斷意識分別所生起的煩惱，

因此是修行時最基本的功夫。

我記得有次遊太魯閣時，有位女士跟我說：「晚上門窗要關好，不然會有

猴子跑進來，你們就會多一位眾生了。」
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我心想：「我們修法也是要關好眼、耳等六根的門窗，不然煩惱的猴子也

會跑進來竄上竄下啊！」

有的人就會說：「那麼，瞎子與聾子不就是在修行了嗎？」是這樣嗎？不

是。個人修法時，想要得到自在，不是閉上眼睛、觀上嘴巴就認為是關起外緣

在修行。什麼是修行？你的感官能清楚覺知，只是不執取任何境界，是自在清

楚的、自覺覺他的。

清楚覺知，不手忙腳亂

清楚地覺知是指什麼呢？例如吃飯時，手也忙、眼睛也忙，每個地方都在

忙，你的心不要隨著眼睛與手到處忙，別讓自己連吃飯也那麼手忙腳亂。要安

心地覺知自己嘴巴的咬合，完全地咀嚼食物，所有的菜、湯與水果都不貪取，

飲食知節量，不可吃得手忙腳亂。不論進行任何動作，都要回到當下，吃飯只

是吃飯，喝湯只是喝湯，如此心才可以安，其實這是很好的修行方法。

包括走路也是如此，密集禪修期間，你必須訓練自己緩慢而專注地走路，

不是要走快一點或走慢一點的問題，而是專注地走路，注意腳部「抬起、移

動、放下」的動作。當一隻腳抬起來時，你身體的另一隻腳就會自動地維持平

衡，這一隻腳還未踩下去，那一隻腳已經等著要抬起。你完全地專注，就會發

現那時身體是最輕鬆的，而且自我都是平衡的，每一步都在當下。

記得也要把這種專注帶入平時的走路當中，只是這時覺知的速度要比密集

禪修時快上許多。那種常常拐到腳、扭傷筋的走路法，都是「魂不附體」的走

路方式。專注地走路也是一種修行，我們稱之為「行禪」，要把這種方法培養

成你的修行方法。

你要清楚地知道腳如何踩下去，飯菜如何吞嚥下去，這些都需要感官去覺

知，但你只是觀察，不分辨好壞、美醜，這就是用功。若是什麼都不知道，吃

這個、想那個，走這個、看那個，心沒有收攝，又怎能談到修行呢？
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阿難的證果

禪修要轉化成為你知道的方法，你確實知道方法以後，你就會在你的吃

飯、穿衣、走路等任何的情況中，都回到當下，是冷靜的、清明的，不是驚慌

失措、魂不附體的，而且你的心是全然放鬆的。

就如阿難的證果過程一般，《阿含經》裡記載，佛陀入滅以後，大迦葉發

起第一次結集，召集了五百位證得阿羅漢果的比丘參加結集，只有阿難不可以

參加，因為他尚未證得阿羅漢果，同時大迦葉也提出了十件與阿難有關不如法

犯波逸提的事，來責怪阿難。

阿難心裡非常難過，他回到住處，整夜精進行禪，觀察「抬起、移動、放

下」的一一動作，直到天將破曉，想稍作休息而徐徐躺下時，仍持續地專注於

觀察「躺下、躺下」，在這樣的動態裡，心全然地放鬆而專注，於瞬間證得阿

羅漢果。阿難最終被允許參加結集，也才有經藏與律藏的產生，佛法得以流傳

至今。


