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一、前言

人間佛教的普世價值，就是應用佛陀的教法，解決人

生的問題，進而達到世間與出世間的圓滿。從現代的文化來

說，即追尋人生的價值，從自我的角度，提升、淨化至達

到自心和悅、人我和敬、家庭和順、社會和諧、世界和平的

「五和」為終極目標。而「五和」目標的起點及基礎即是自

心和悅，但如何才能自心和悅呢？特別在二十一世紀，高度

的競爭使現代人身心面臨全方位的挑戰，例如：生活中的壓

力、期望高於現實而產生的壓力、社會不穩定帶來的壓力、

現實超過想像的壓力，故造成憂慮、妄想症、躁鬱症等精神

疾病。

為了紓解壓力、安住身心，禪修就成為各地盛行的活

動之一。從廣義來說，佛教的禪修法門可謂多元化，舉凡止

觀、參話頭、默照禪、觀呼吸、四念住、誦經、禮拜、梵

唱、抄經等，皆能轉化深層的不良心理與不良情緒。而「止

觀」的義理，是禪的文字相，也是初學者較容易掌握的途

徑。止意，止息一切煩惱妄想的生起，使心達到寧靜；觀

意，能以正確的思惟，去除負面的思考，而轉向光明，消除

內在的煩惱。

所以，如果人間佛教的普世價值在於應用佛陀教法解決

人生的問題，其中透過禪修的「自我覺悟」乃是達成自心和

悅，進而能社會和諧、世界和平的重要方式；也可以說，修
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學禪修的目的，就是教你如何自在、正向地生活，透過禪修

學得人間佛教對現實人生身心調節及關係和諧之道。以下，

本文將分從禪修的意義及其在生活的四個實踐之道探討。

二、禪修略釋

禪（dhyāna），又作禪那、禪定，意譯為靜慮（止他想、

繫念專注一處，正審思慮）。簡單說，就是常人所謂的打坐及

沉思的練習。其最終目的，在達成自他一切有情皆能趨入解脫

或圓滿之菩提覺地。此即佛陀於菩提樹下所修的禪定。其基本

意義價值為：1.達成心意的自主和自由。2.使心意專注一境。

3.解脫感官覺受之束縛於外，及降伏潛意識種子勢能之湧起，

而達成真正之自主。4.專注一境的同時，不但使心理發生變

化，生理亦發生重要變化，進而淨化心靈。5.禪定是對束縛人

類身心之內外桎梏的一種挑戰和反抗，是一種沉默的革命。

時下的禪修方式，有內觀的正念禪、四念處觀、止觀

禪、話頭禪等。實際的操作，總是互相夾雜而修；也演變出

契合現代人身心舒壓的企業禪、山水禪、茶禪、如來禪等

等。由此可知，禪修的目的，從過去追求圓滿菩提覺地，逐

漸改變為適應當代人的生活需求，大部分可說是為了要放

鬆、寧靜、排除壓力及身心健康。而如何能藉由禪修入門方

便，找到禪修的身心轉化之鑰，以進行深度的禪修呢？以下

分從禪修之道的四個面向探究之。
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三、生活禪法的實踐

禪修的本質，是要開發本具的清淨佛性智慧，使身心能

達到和諧，斷除煩惱、解脫生死。現實生活中，藉由禪修的

學習，能使身心健康、活得自在、活出生命的本質。更希望

藉由禪修淨化心靈、開發智慧，行菩薩道而利益群生。以下

分四點說明：

（一）禪修，是一種淨化學習

為什麼禪修是一種淨化學習呢？從禪觀的角度來說，首

先，打坐參禪必須調睡眠、調飲食、調身、調息、調心，從

調和中，去除對睡眠、飲食的貪著，讓身、心、息達到和諧

而獲得健康。 1

此外，參禪打坐必須注意身心狀態及打坐環境，即所謂

的禪觀五事：「調心不沉不浮，調身不緩不急，調息不澁不

滑，調眠不節不恣，調食不飢不飽。」《禪門要略》卷1云：

一調食不飢不飽。二調眠令不節不恣。（中略）調

身者，令不寬不急是調身相。次調息者，令息出入

綿靜細，如有如無，資神安禪，守之心易得定；舉

要言之，不澁不滑是調息相。次調心者，若多覺觀

浮動，須繫念在臍中，制諸亂想；若心沉惛，頭低

睡熟無記者，當繫鼻端，令心在緣無分散意。舉要

1  《修習止觀坐禪法要》，CBETA, T46, p. 465b-466c。
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言之。不沉不浮是調心相。 2

意即：打坐時調伏心念不亂想、不令越逸，使身體不

放逸、不緊繃，呼吸出入順暢，睡眠時節適當，飲食合乎需

求，此謂打坐的前行「調五事」。因為身不調，不能安心辦

道，就無法專注修心，以致入定。息相不調，守風則散、守

喘則結、守氣則勞、守息即定，不澀不滑是調息相。飲食勿

過飽、過少，勿食穢物及不宜物。睡眠，因睡多睡少，廢修

聖法，喪失功夫，令心闇昧，善根沉沒。 3

平時，我們生活緊張忙碌、工作壓力大、家庭負擔重，

若能讓自己每天睡前或早覺時，靜坐些時（時間可自訂），

身心必能達到淨化。所謂：肚子六分飽、自在歡喜心、疲累

去休息、環境要通風、衣服要寬鬆、閉眼心法喜、收腿隨意

坐。如此的禪修，讓身心達到調和，何樂而不為呢？ 

（二）禪修，是一種心靈療癒

禪修，主要是使心念專注，歇下心中的妄想，身心達到

一種靜境，才能體會什麼是「定」；再者，心靜了才能了解

什麼是妄想，知道什麼是妄想以後，方能進一步覺察而發現

煩惱，進一步再覺照而對治煩惱。所以，禪修是以智慧心覺

察妄想、煩惱，進而將妄想煩惱照破的心靈療癒過程。但煩

2  《禪門要略》卷1，CBETA, X55, p. 666, c16-22。
3  《修習止觀坐禪法要》，CBETA, T46, p. 465b-466c。
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惱的內容，從凡夫的角度來說，不外乎是外境的「五欲」，

及內心的「五蓋」；故禪者要呵五欲、棄五蓋，才能修學禪

定，開發智慧。

五欲，指色、聲、香、味、觸。世人愚惑，因貪著五

欲至死不捨，後世為之受無量諸苦。五欲之惱害，如《大智

度論》卷17所載：「哀哉眾生！常為五欲所惱，而猶求之

不已！此五欲者，得之轉劇，如火炙疥。五欲無益，如狗齩

骨。五欲增諍，如鳥競肉。五欲燒人，如逆風執炬。五欲害

人，如踐惡蛇。五欲無實，如夢所得。五欲不久，如假借須

臾。」 4

五蓋，指貪欲、瞋恚、睡眠、掉悔、疑等。五蓋之害，

如煩惱於心，能羸智慧，障礙之分，非明、非正覺，使人不

能趣入涅槃。 5一、貪欲蓋：貪欲之人，欲為種種惱亂住處，

若心著欲，無由近道。二、瞋恚蓋：瞋是失佛法之根本，墜

惡道之因緣，瞋恨故生怨，以怨心生故，便起心惱彼。三、

睡眠蓋：內心昏闇名為睡；五情闇蔽，放恣支節，委臥睡熟

為眠。睡眠如死，無所覺識。四、掉悔蓋：包含身掉—身

好遊走，諸雜戲謔，坐不暫安；口掉—好喜吟詠，競諍是

非，無益戲論，世間語言等；心掉—心情放逸，縱意攀

緣，思惟文藝，世間才技，諸惡覺觀等。五、疑蓋：以疑覆

4  《大智度論》卷17， CBETA, T25, p. 181 a13-16。
5  《雜阿含經》卷26， CBETA, T02, p.189c15-16。
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心故，於諸法中不得信心。疑自，諸根闇鈍，罪垢深重；疑

師，威儀相貌不佳而無道；疑法，於所受法不能即信。 6

此五蓋中，即具有三毒等分，四法為根本，亦得攝八

萬四千諸塵勞門。除此五蓋，即是除一切不善之法，其心安

穩，清涼快樂。如果能棄捨五蓋，「譬如負債得脫，重病

得差，飢餓之地得至豐國」。行者若能除却五蓋，「其心安

隱，清淨快樂」，即是清淨心靈的最佳療癒法。 7

（三）禪修，是一種創造奉獻

修學禪觀的目的，離不開去妄存真、明心見性，以達智

慧圓融之境。而修學的過程，人的身心會不斷被轉化。當一

個人的專注力增加時，自我的觀照力也跟著強化。因此，我

們對於自己的認識愈透澈，思考就愈有彈性，愈能包容、原

諒別人，對別人也自然地愈發慈悲心。這是因為我們能深刻

看到人性的弱點和自我的執著，使自己明白煩惱的根源，用

如實的智慧觀照這個世間，而不受種種偏見所左右。而淨化

的過程，就是空觀、假觀的學習。

1.空觀行持—實現自我

世間萬法皆是因緣和合所生，彼此相依相待，有因緣

則生，無因緣則滅，所以是空。譬如：有修就有證，沒有修

就不會有體悟；對人情、名利、權位，有所執著，就會有

6  同註 3，CBETA, T46, p.464a-465a。
7  《大智度論》卷17， CBETA, T25, p. 185a6-9。
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取捨；有取捨造作，就會有煩惱。人因為有過去善惡業的行

為，才有今生的果報身；由現今的身心，再向外塵攀緣執

取，當然來世只有繼續輪迴了。行人若能隨心所念的一切諸

法，了知是因緣所生，沒有自性，虛假不實，即是真「空

觀」。

修學空觀，即能如實看到世間不斷變化的現象，以一顆

無分別的心，對身邊的事物和日常生活，進行仔細觀察，認

識到人與事物本質是自性平等、物我一如，進而放下五欲塵

勞，而去除我執。同時，會讓人從自我意識中解脫出來，如

同「局外人」般看自己、看生活和眼前的情境。懂得放下、

自在，並於生活中完全的實現自我。

2.假觀行持—慈悲喜捨

雖然，世間現象因緣不實、空無所有，但不妨礙萬象差

別，即是俗諦觀。例如：菩薩了知世間是空花、水月道場，

故能大作夢中佛事。如何是「假觀」？行人觀察世出世間現

象，雖有而空（因緣假合故），雖有非實（會變化故），猶

如幻化；雖無定實，但卻有見聞覺知的作用。故，修假觀的

菩薩，雖知一切法畢竟空寂，但能於空中修種種善行，能分

別眾生根性欲無量，故悲願、說法無量。

當人從自我的執著中解脫出來，就能覺察人我的關係，

能更清楚了解別人的感受、立場和想法，而去包容別人、互

助互愛、發揮民胞物與的慈悲心，而且能去除對一切現象的
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執著，廣結善緣、慈悲喜捨，並引導人們發菩提心救助別

人，做一些利益眾生和社會的事業，服務社會。

（四）禪修，是一種生命回歸

禪修最終的目的，是找回自己清淨的佛性、本來面目。

禪修的過程，不斷地自我淨化，是為了去除心中的一切垢

染。透過修持空觀的去執、假觀的平等奉獻，方得趨入中

道實相，即是清淨自性的歸宿。如《中論》云：「眾因緣生

法，我說即是空，亦為是假名，亦是中道義。」 8

初心的菩薩行中道正觀時，具有憫念眾生「無緣大慈，

同體大悲」的慈悲心；度化眾生的過程，也能以柔和忍辱的

心，去面對一切逆境；且對於一切現象，都能無所住、無所

著。如此的行持，能具足佛陀的福慧、萬行圓滿，以此來莊

嚴法身，獲得六根清淨，入佛境界。 9

當一個人能如實地觀察世間，就能對生命的一切好壞、

順逆，完全地接納，沒有絲毫挑剔，而歡喜地承擔它。工作

雖然辛苦，但找不到受苦的人；生活雖然需要負擔，卻沒有

沉重的心理負擔，有的是生活的實現、喜悅和滿足；領會到

工作時工作、休息時就是休息；觸目所緣，自在、恬淡、歡

喜。所謂「百花叢裡過，片葉不沾身」，一切佛法，本來現

成。這樣的心境，即是清淨自性生命本質的回歸。

8  《中論》卷4， CBETA, T30, p. 33b11-12。
9  《修習止觀坐禪法要》，CBETA, T46, p. 472c。
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四、結語

《六祖壇經》云：「佛法在世間，不離世間覺。」世

間是學佛人修學菩薩道的道場，在倡導人間佛教的今天，深

入世間，淨化社會，利樂群生，是修學菩薩行之人應盡的責

任。因此，如何在生活中薰修禪觀，成就定慧，便顯得格外

重要了。

生活中的禪修之人文特質，是透過調節睡眠、飲食、

身相、呼吸、心念，使自己趨於生活品質提升的淨化。禪修

中，保持清明的自我觀照，杜絕五欲、五蓋煩惱的侵襲，

使心靈清淨清安，就是最佳的身心健康之道。當我們從禪修

中，能見到自己善良的本性，才能看見真正自我，找出自己

生命的價值；進而以同理心去對待一切眾生，學習做個慈悲

憫眾的人間菩薩。希望在禪修中，因為無我、平等的心懷，

將生活一切境界，當作自己的修行道場，邁向自在歡喜的解

脫之道。

修學禪觀的義理深廣，本文只是從禪修如何在生活上實

踐，進而能達成自心和悅之道的角度簡要說明，希望就禪修

對身心的影響提供一點淺見，供作參考。




