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美國密歇根州安娜堡 — 2006 年 4 月 19 日 
 

 

怎麼透過修行來提昇生命品質，從落實到實際

的功夫，需要以下的模型作闡釋。由於在修行

的過程中有很多陷阱和岐途，那些岐途會帶我

們一直走往錯誤的方向。現今社會到處講修

行，那些陷阱更為普遍。所以我們在走上菩提

道的時候常常被誤導，很容易被社會上的雜訊

所干擾。因此我有必要再做一個更明顯的模式

給各位參考。 

 

修行必須注意以下的狀況：它的核心處是中間

的「置心一處」，從此處你應該向右轉，這才

是正確的修行途徑。通常的行者都只會一直往

前走，到四禪八定，那是修大福報，沒有辦法

出離三界。一般修行人所走的路，就是往上

走。我們這裡要強調的是：到「置心一處」，

便要向右轉。談到這裡，再回過頭來看前面第

一個圖表，往上走的那一條線，是 P 型的修

行，是不對的、是虛幻的？你應很清楚我們要

從 L1 到 L2 到 L3，就要往右邊走。 

 

跟著要講的是最基礎的修行功夫。我們接受禪

坐的訓練，在這個地方叫作禪坐；而禪宗的

「禪修」要從「置心一處」開始，從「置心一

處」向右轉才叫禪宗。現在我們做的是禪宗的

前行準備功夫，一共有五個階段：第一個是

「靜坐」，靜坐以後你會經過以下的過程；第

二個是「粗住」，粗住是調身；第三個是「細

住」，細住是在調心跟調息；第四個是「欲界

定」，此時你能安住下來，心不會亂跑，事實

上這個時候還沒入定。以上四個過程，我們統

稱為「舒服禪」。在這個調整的過程中，假如

產生痛苦或不舒服，你或許會離開；假如覺得

很舒服，你多數會留下來。但那只是舒服，並

不是成就。大概每三個人當中有兩個人會很舒

服，有一個人會很痛苦，所以通常那個有痛苦

的人就放棄了。另外兩個留下來的，他們會說

禪坐很好。此時產生所謂種種的什麼功、什麼

功，但那些都不是真正的禪坐。這時候出定，

身體上有很多奇怪的病都會復原，例如高血

壓、失眠、潰瘍都會痊癒，甚至糖尿病也可弄

好。這些只是靜坐的副產品，不是靜坐的最終

目的。佛陀跟耶穌不太一樣；因為耶穌弘法三

年，是專門示現給人家治病的。佛陀不現治病

的神通相，因為這些不是目的，只是過程裡必

然會有的現象。欲界定開始就稱修行，之前三

個階段我們叫修行的前方便。 

 
第五個階段是「未到定」；從「欲界定」到

「未到定」之間會有兩種感覺：一方面是舒服

禪的效果會繼續擴大，甚至於還會有一些神

通，包括預知誰會當選總統，什麼時候會大地

震，甚至能幫人治病。這個部分我們剛才講過
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不是修行的目的。另一方面，你會逐漸的感覺

到你的生命在起變化：你的個性、你的氣質，

對社會、對大自然的感受能力，還有對生命、

對人性的感受能力會逐漸的擴大及增強。從這

個時候開始，你的身體和心靈都會產生很大的

變化。在生理方面有八種大變化，在心理上有

十種大變化，這些變化統稱「八觸十功德」，

簡稱為「觸功德」。觸功德是每個修行人都會

經歷過的，它會使你的生命產生很大的變化；

傳統的記載說細胞會起變化，用現在的話來

說，應該是血型跟 DNA 都會發生變化。經過這

個變化後你便能夠置心一處，那才是真的置心

一處。置心一處的時候是沒有妄念，不起妄

想，你的心很平靜，對於自己心念的狀況可以

看得很清楚。因此它就會開始超越過我們這個

世界。 

 

修行的重點在於置心一處。為什麼置心一處是

這麼重要？有幾個要點先說明，第一：禪宗是

心性學的發明者，這就是禪宗跟其它外道禪不

同的地方。心性學是禪宗興起以後，發展一千

多年的結果，這個部份每一個禪行者都很清

楚，可惜修行人不愛寫作，因此我們對於這個

心性學就不太了解。若是有真的在修行你就會

很清楚，從「置心一處」向右轉的修行就是從

初果到四果之間的運作，這個部份我們叫作生

命觀境。為什麼禪修到此處要轉化變成右轉？

這個地方有一個關鍵處，這裡會產生一種現

象，這個叫「息心入定」。 

 

在西元一世紀到六世紀之間，歐洲有很多天主

教的修行人，他們修行的方法是現在天主教徒

不能了解的。很多靈修中心的人在研究這個時

代的修行方式，他們也修到達置心一處的狀

況，達到心定不動，使用的方法就是把心打

死，使心完全不動。置心一處之後會進入禪

定，其境界可以從初禪到四禪，稱作四禪定。

在這個境界裡，你可能會看到上帝，這時你就

進入禪定的領域了。其實你所見到的不是上

帝，是色界天的天人，他們都是三十二相莊

嚴。所以佛教徒進入禪定都以為見到佛菩薩，

而外道的修行人，他們進到這個境界就以為見

到他們的主－上帝。 

 

這個框框是修禪定的人常會走偏的路線。重點

在於：你到了置心一處的狀況後，要注意不能

使心死掉，你的心還要很活躍、很活潑。這個

活躍活潑是不起妄念的活躍，這兩個東西是要

同時存在的。假如為了置心一處、止住妄想而

把心打死，那方法是錯誤的。相反的，假如為

了使心活潑而妄想不斷，那根本是沒有修行的

功夫。禪修訓練的重點在此，功夫就在既要置

心一處、止住妄想，又要使心很活潑，具有旺

盛的生命力。這是禪修的工夫，沒有妄想以後

心要怎麼運作就是「相」的層面；就功夫而言

應該是第二階段的工作。大腦很喜歡去研究這

個第二階段，但要是沒有前階段的訓練，只用

大腦來研究這個部份，是會有很大的挫折感。 

 

首先要談的是第一個階段的訓練，裡面有兩個

部份。第一個是「舒服禪」，舒服禪是每人都

很喜歡的經驗，但是這種舒服的感覺跟禪人所

說的輕安、喜悅是不一樣的。我們一定要試著

去感受這種差別在那裡。舒服禪的舒服感是一

種生理上的感覺，而禪修的輕安跟喜悅是來自

於內心的感受，這是一個簡單的區分法。大概

所有初學禪坐的人都有過舒服禪的經驗；在這

階段很多人的討厭疾病跟症狀都會好轉。例

如：鼻子過敏、輕微咳嗽、高血壓等好了，失

眠的症狀改善，另外還有一些比較特殊的經

驗，都是值得恭喜的，但這不是禪修的目標。

可見你前輩子沒有造什麼大惡業，只是偶爾跟

著作壞事而已；比如吃肉、釣魚、打獵，不是

大壞事，甚至蠻高雅的。因為你釣魚太多，可

能下輩子就會鼻子過敏；類似這樣，三世因果

沒有人能講清楚。我們通常都把這些例子當作

笑話，但因果理論的運作是真實的；現象的說

明別太認真，但那個理論的狀況是真實的。別

問我鼻子過敏是否前輩子釣魚的關係，誰也說

不定。這種例子不能具體的說，因為沒有證

據。如果是舒服禪就必須先把它過濾出來。 
 

禪坐的時候必須要注意幾個階段：第一個是調

身，中國話叫「粗住」；第二個階段叫「細

住」，是調心跟調息，事實上這時都還沒有成

就。到了第三階段就能「安住」，可以有一些

妄想在，但還沒有真正的修行。這三個階段是

前行功夫，是一般的靜坐訓練，只能叫禪坐。

正式訓練從「欲界定」開始，首先會有兩個現
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象：一方面是舒服禪的繼續昇華，另一方面是

心念是開始轉變。修行從「未到定」開始，我

們要很清楚了解舒服禪的變化，它會加深。此

時生理上會有八種變化，心理上十種變化。這

些變化的詳細狀況只有在其它地方再作說明，

但對這個階段要充份的了解。 

 

在這身心變化的過程中，有痛苦的經驗不要恐

懼，有舒服的感覺不要歡喜；都是針對成長的

過程中心理與生理所遭受的傷害而起自然的調

整作用。調整過程中會有好轉的現象，不管是

不舒服的感覺或是舒服的感覺都一樣。在生命

成長的過程裡，所有人都會遇到的挫折，常常

被週遭的環境嚇一跳，威嚇不一定來自於父

母，那個嚇一跳對身心都有傷害。在禪坐的調

整過程裡，觸功德出現之後，心裡的最深處就

不再有恐懼，也不會渴望人家的憐憫。為什麼

我們會渴望別人的憐憫呢？可能因為小時候想

吃糖果吃不到，可能因為媽媽把糖果都給哥哥

吃了；你可能會計較喜歡的糖果被哥哥吃掉，

繼而產生渴望，渴望轉變成貪婪。很多人的貪

心一直沒辦法滿足，不為什麼，可能只因為小

時候吃不到雞腿，也可能因為爸爸抱哥哥沒抱

我。渴望爸爸抱一下，而爸爸放下哥哥後又沒

有把我抱起來，他轉過身就抱媽媽，把我氣死

了，一直氣到今時。現在，靜坐中身心會發生

變化，透過此過程內心最深處的障礙跟傷害給

清除掉。假如心理學醫師能夠來上我們的課，

就知道怎麼諮商病人，可惜由於沒有受過我們

的訓練，所以心理學要修很長的時間；况且心

理醫生給病人諮商一段日子以後，也要去向人

家諮商，他的心理也生病了。站在這個立場來

看，每個人都需要禪修，禪修可以讓每個人的

身心人格健全。但這不是禪修的目標，它是禪

修過程裡的一種領悟。 

 

除非一個人是身心健康、人格健全，否則不能

夠進行第二階段的禪修訓練。真正的禪修訓練

是從此開始，因為身心的障礙都已經清除了。

此時，除了身心的調整以外，生命質感亦在進

步，不止對自己的感覺比較敏感，在與人相處

中也經常發現人家的優點。同時，發現大自然

更好美，不止你在曬太陽，太陽亦在跟你講

話；不止你迎風而去，風亦向你撫面而來；大

自然每天都在迎接著你，不是你要去森林裡而

是森林很歡迎你來。其實，這就是生命的一種

成長，你不但可以跟大自然結為一體，也能夠

跟所有的人很和諧地相處。更重要的是你發現

自己很可愛，若然你不能肯定自己的可愛就很

難真心的跟別人相處，這是很重要的。禪修的

真實性是指這個部份，表示生命真的在成長。 

 

這也就是我們曾經所講的 L1 那條線向 L2、L3

提昇的地方。到了這一點，修行的技術就成熟

了。在修行的技術面上是指數息觀。此時，數

法、隨法、止法都已經完成了，意思是已經止

住妄想，已經可以置心一處。萬一心跑掉了，

跑去森林裡散步，你能夠再把它捉回來。好！

從置心一處開始修行了，從這個地方開始修行

的重點叫工程面。你要注意，萬一不注意，會

鑽到禪定裡頭去；那世界很美，那裡有很多的

上帝、佛菩薩，那裡很好玩，但那是錯誤的方

向。雖然那裡很迷人，出定的時候還有煩惱，

世間的傷害還是會來臨，無常繼續在運作，苦

空繼續存在。一定要注意這一點，不要息心入

定。 

 

這個時候要提高警覺，要活起我們的心，仔細

的去觀照，這個法門叫「觀照法門」，也就是

剛才所提的既要止住妄想，又要活起我們的

心。由此可知第一階段的工程有多麼的沈重。

對每一個修行人來講這一個階段是必然那麼的

沈重，好像我們再仔細的想想，在吃飯時候把

飯煮熟並不是那麼容易；前面要有農夫的耕種

才會有今天的飯，煮成白飯好像很簡單，但每

一碗飯的產生都是農民辛苦種來的。現在置心

一處也一樣，好像一碗白飯，前面要花好大的

功夫才有這碗飯。從現在開始這碗飯要把它作

炒飯，炒飯才是廚師的工作，種米不是廚師的

工作，但一個修行人一定要從種米到炒飯皆完

成。 

 

從這個地方開始要進行的就叫做「工程面」。

工程面真正要進行的就是心性學的探討跟實

踐，禪宗傳統的術語叫「觀照」。在這觀照當

中有一個實際要執行的工作，我把它取名為

「自觀心」。為什麼要用自觀心這個詞呢？我

們要避免兩個誤會，一個是「自我反省」，是

指為人處事的反省；另一個是基本佛教的一種
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禪修方法，叫作「毗盧遮那」，又叫「內觀」

禪。「內觀」禪的訓練是從「四念處」開始，

跟我們的內觀有所不同，所以我們不用「內

觀」這個名字，我們用自己的話說成「自觀心

念活動的軌跡」。自觀心念活動的軌跡必須在

置心一處以後才有可能進行。假如不是置心一

處，而去假設思維心念活動的軌跡，就跟修行

沒有關係，是哲學家假設之事，跟修行人的修

行觀法不同。所以這裡的假設前提非常重要，

置心一處不是單純學理上的假設，我們是假設

你已經修到置心一處。往後要談的是禪人進行

到置心一處的程度，而不是哲學系學生的程

度，這是有很大差別的。假如這個明確的差異

沒有弄清楚，就變成大學講課的資料，文字會

完全一樣，但內容卻完全不同。實踐以後的感

受，真正的問題就在心念軌跡是怎麼樣的一種

狀況，這裡面完全不是大腦活動所能控制，不

是合理推理的東西，是一個生命真正活動的軌

跡。樹木的樹皮被蟲蛀了，蟲蛀的軌跡是不一

定的，沒有任何一處的軌跡是一樣的，它是非

常有變化的。所以每個人在這個地方的心念軌

跡也不一樣，這個地方牽涉到一個非常關鍵的

問題，就是心念是怎麼引起的？ 

 

心念怎麼引起？ 怎麼樣活動的問題、 容後再 

 

談。現在要談的是：引發心念活動的媒介有兩

個部份，一個就是六塵，六塵就是色、聲、

香、味、觸、法。這六塵境界都是單一存在

的，但它是不好覺知；一般人所感受的，都不

是六塵境界，而是「綜合法塵」。一般人能感

受到的，好像水聲、馬達聲、雨聲，這些不是

「聲塵」，是「綜合法塵」。雨聲不是聲，雨

聲是綜合法塵，聲音才是聲塵。所以自古以來

就說‘白馬非馬’，因為白馬是綜合法塵。事

實上馬也是綜合法塵，馬只是一個東西，這種

區別是非常必要的，是需要時間的訓練。雖然

我們對綜合法塵容易認知，但這種訓練比較困

難，我們沒有辦法直接從這裡作訓練。我們要

訓練的是單純的法塵，然而一般人對單純的法

塵又不容易認知，因此必須很慎重的自我訓練

置心一處。只有真正的置心一處才能夠認識到

法塵的存在，應該說是六塵的存在。透過六塵

對根性的觸動你將進入法界，假如是透過六塵

對六識的觸動，你將觀照到心念活動的軌跡。

假如六塵觸動六根的話就進入法界，觸動六識

才能看到心念的活動軌跡，我們在這個地方作

第二階段的訓練，因為你已經置心一處，所以

六塵會觸動你的六識，每一個識性的引發，都

在帶動我們心念活動的軌跡，那個心念活動的

軌跡情況又如何呢！下回分解。 

 

 
  


