六妙門概說
現在法鼓山教授很多禪修方法，可是方法教多了，對很多人而言，不見得更有效。為什麼呢？因為方法太多，反而不能專心去用！記得早期於農禪寺的禪堂中， 只教數息，於是就有人問：「法師！法師！除了數息外，你們還教其他的方法嗎？」當然我們還可以教其他的方法，但我卻回答說：「如果你連數息的方法，都用不好；我再教你太多方法，反而是害你的！」

然一般行者也不甘心就只一個方法用到底，尤其在這個時代－南傳、北傳、藏傳海會雲集時，很多人都躍躍欲去嚐試不同的方法。可是方法學多了，一方面不能專心，二方面在整個次第的銜接上，也會有問題。所以很多人往往是：這方法學一學，那方法試一試，而無整體的架構與次第。

故在這「六妙門」的課程中，我希望除了介紹不同的方法外，更能將不同層次的方法銜接好。譬如數息法要數到什麼層次，再改用隨息法。而隨息法也需用到什麼情況下，再改參禪或其它的方法。

所以重點倒不在介紹方法而已！其次，我所介紹的方法，也限於我比較熟悉的，尤其在修行上比較相應而受用者。至於對其它方法有興趣者，便只能另請高明了。

序 言

學佛的兩大要門：

解門：從聞思中，建立正知見；

行門：從修持中，契入印證。
我們都知道，學佛主要有兩大法門：一稱為解門，一稱為行門。首先講到解門，乃須從聞思中，建立正知見。雖有很多人非常熱中、精進於修行法門，不管是念佛，還是禪坐；但念佛或禪坐，卻不是佛教最殊勝的法門。因為這些行門，印度外道也一樣在用。

故佛教最殊勝者，乃是正知見。只有在正知見的基礎下去修行，才是一位正法的修行人。甚至只有在正知見的基礎下去受三皈依，才是一位正信的佛教徒。因為佛教與其他宗教最大不同處，乃在世尊能從自心的「覺悟」中，而為眾生建立正知見也。

故從聞思中，以建立正知見；這是解門的要務。然解門，在過去講課時已講得很多了；故除非是相關的心要，才會再簡單重述也。

行 門

就中國佛教而言，行門乃簡分為：禪．淨．律．密，

今天乃就禪法而言

其次是行門，佛法不只要瞭解；更重要的，還要能體證也。我們都知道：科學為什麼能日新月異地進步呢？因為它更重視實驗證明也。光講一個道理，講得天花亂墜，還不成定論，除非能拿出實驗證明才行。

但科學的證明，是用儀器來證明的；甚至是在非常特殊的環境裡，才能實驗證明也。而佛法的證明，乃是要透過我們的身心，去修行後才能有體驗也。故這體驗，反跟我們生命能連在一起，而在一切待人處世中，都用得上，甚至順境、逆境都依舊能刻骨銘心也。

在原始佛教時，修行主要就是為證得初果、二果、三果、四果。後來的佛教越來越宗教化後，就變成像很多宗教一樣，乃偏重於信仰，而忽視於印證。這其實已跟真正的佛法，有蠻大的距離了。

其次，就禪法而言，又分頓悟與漸修；

然而若無漸修的基礎，又從何而有頓悟呢？

就「行門」而言，在中國佛教歷史上有所謂大乘八宗，其中三論、唯識乃偏重理論的說明，故行門乃指禪、淨、律、密。其他宗派的修法，不是這次的重點，因這次主要是講禪法的修行也。

禪法在中國，又分頓悟跟漸修。很多人都說：中國佛教的特色在禪法，而禪法的特色在能頓悟也。從歷史上來看，頓悟法門確實造就了很多高僧大德，但從另一方面來看，則頓悟法門其實害慘了更多的人。為什麼呢？因為很多人一講到頓悟，就不願意落入漸修中！然若無漸修的基礎，這頓悟又從那來呢？所以很多人學頓悟法門的人，不是頓悟了，而是走火入魔去也。

因為既不從漸修下手，只是守株待兔期待頓悟，又對頓悟的定義含糊不解，故或喪心病狂，或被外力挾持，而產生一些群魔亂舞的現象。像近代的印順法師對禪法也很不以為然，因為若不從漸修去打基礎，就根本不可能頓悟也。

再從世界性的佛教來看，雖北傳佛教乃以頓悟禪法為主，而南傳佛教跟藏傳佛教，大致上都比較偏向於次第禪觀。因此放眼看目前的佛教，反而次第禪觀較流行。但如僅守於次第禪觀，卻沒有導向頓悟的可能性。

故六妙門的修行要義，乃是希望能從漸修的基礎中，以培養頓悟的可能性，

這跟天台的說法，略有不同

因此我覺得未來的佛教，會有一番的大整合；而整合後的結果，會是什麼呢？乃得從漸修的基礎，去導向頓悟的可能也。這問題其實我已在〈頓悟與漸修〉這篇文章中，已略講到；而這次乃會再更詳盡的發揮。因此六妙門－數、隨、止、觀、還、淨，講到「還」門時，還會介紹中國禪宗所謂「參話頭」的法門。

因此這講法，乃跟天台宗的傳統，有很多差異也。因為天台宗智者大師所講的六妙門，還是以漸修為主。這一點事先跟大家說明一下，免得到時覺得太唐突了。

我深信：將來的佛教一定會往這個方向去整合，就是在漸修中，而導向頓悟的可能性。這樣就能把南傳、北傳、藏傳的優點結合起來，而成為新時代的佛法，新時代的行門也。

六門略說

前三門：數．隨．止，乃偏於修定；

後三門：觀．還．淨，則圓成於慧。

現在先對六妙門，作概略的介紹。前面的數、隨、止三門，乃比較偏重於修定；後面的觀、還、淨三門，則較偏向於修慧。事實上，定慧本來就是相輔相成的，既定能發慧，慧也能篤定。但於初下手處，則各有所偏尚也。

就道與乘的關係作比喻

慧學如地圖與方向盤，而定學則如煞車與動力系統

我們就止觀法門的關係，簡單作比喻：常言修道，不管是解脫道或菩薩道，都稱之為「道」。道者，到彼岸也。怎麼到彼岸呢？以「乘」而到彼岸。乘，就是車子的意思，所以佛教有大乘、小乘之別！

於是再用道、乘的關係，來看定慧法門。則慧學就像地圖跟方向盤，相信這一點大家都能明瞭。然修行上的道路，其實是無形的；所以面臨境界時，當如何抉擇，這便得靠我們的知見去判斷。故知見者，即是確認目的地、方向和道路也。因此就道乘而言，它相當於地圖與方向盤也。

定學：就消極意義而言，似只有止─只是煞車裝置；

但就積極意義而言，乃能從專注而發揮更大的功效。

至於定學，一般人很容易將之比喻為煞車系統，因為是「止」嘛！但如沒有動力的話，就根本不用煞車呀！很多人對於修定，只是消極的認為把妄念停止。

其實「修定」最重要的意義在於「專注」，要從專注才能發揮更大的功效。因此專注之後能夠發揮更大的心力，能夠發揮更大的功效。譬如要思考，如果妄想很多而沒辦法專心思考，則這思考就不能有好成果。甚至只是看書，有的人書第一頁未看了，打妄想去了；於是第二頁就不知道那時候才會上眼哪！。

因此修定，消極地因從消除妄念而能專注，積極地即從專注而能發揮更大的功效。因此修止，乃應比喻為於動力與煞車系統。故經典上有謂「制心一處，無事不辦」。這「無事不辦」者，即是從具足更大的動力與發揮更大的功效而言也。甚至在「三十七道品」，有四神足，這也是從修定而能產生的神通力用也。故「修定」不只是消極的不打妄想而已，應該從更積極的意義去看待它。否則很多人就會越修行，越什麼都不想動了。

數息法

修定的大原則，其實只是「制心一處」而已，

故法門可有無量無邊，今何以選擇從「數息」入門？

修定的大原則很簡單，就是「制心一處」而已。此所謂的一處，即是指專注的對象。專注在什麼對象呢？色、聲、香、味、觸、法都可以。譬如色塵－只是專心看一盞燈、一支蠟燭、一尊佛像等。聲塵－專心聽一種聲音，不管是風聲、雨聲、流水聲都可以。所以只要選定一個對象，且把心專注在那上面，就可修定了。因此六根、六塵都可以用來修定。在《楞嚴經》裡有謂「二十五圓通」，乃都可入門也。然在《六妙門》裏，何以選擇從「數息」入門呢？

以數息法，能兼具：調身、調息、調心的功能

這乃因數息法，能兼具調身、調息、調心的功能。在《小止觀》裏講到修習止觀，首先要調五事：就是調身、調息、調心，和調飲食與睡眠。以調飲食和睡眠，是在生活中調的。至於調身、調息、調心，則用數息法即能兼而有之。是以從數息法入手，反較直接而單純也。

調身粗言之，即跏趺坐七要領；至於細微處，即是調脈也

至於怎麼調身呢？粗略言之，即所謂的「七支坐法」：包括腿怎樣盤？手怎麼放？頭怎麼擺？想各位在初級禪訓班時，都已學過了；故這一部分，不再詳細介紹。

至於比較細微的調身，就是要調理身體上的一些障礙。像作些瑜珈運動之類，以運動而能疏解一些身體上的障礙。至於更細微的調身，就是調脈也。以脈的通塞，又跟呼吸有關。所以在數息當下，就兼具調脈的功能也。

而調息，則有風、喘、氣、息四相

其次，調息者，於《小止觀》裏說息有四相：稱為風、喘、氣、息。風者，是呼吸很粗糙，像一個人剛作完劇烈的運動後，呼吸一定會變得很粗糙，甚至呼呼作響。第二喘者，是呼吸不均勻，有時快，有時慢，有時又打結了；主要是為息道有障礙，所以呼吸不順暢。第三是氣相，常態平穩的呼吸，乃稱為氣相。第四息相者，呼吸變得更細微、更均勻。

以在數息時，就能注意到呼吸的狀況、呼吸的變化，因此數息法，即具有調息的功能。

最後調心，不昏沈、不散亂也

最後講到調心，大家都知道，調心的大原則就是不昏沉、不散亂。故如心離開數字了，表示你不是昏沉，就是散亂。因此用數字，即能檢查我們的心，是不是在昏沉與散亂中？以上，因數息法能兼具調身、調息、調心的功能，故在六妙門裡，乃選定從數息法入門也。下面我們就比較詳細地來介紹數息法：

初方便

先以跏趺坐，坐穩、放鬆

首先是以跏趺坐坐穩，跏趺坐即是七支坐法也。關於云何坐穩？有一點小訣竅：如禪坐時，是坐在上下兩個蒲團上。於是坐時，臀部會稍高於膝蓋；因此我們的身體，其實是稍微向前傾斜─乃垂直於臀部與膝蓋所形成的平面，而非垂直於地面也。這樣坐起來，會比垂直於地面較輕鬆也。　

第二如果要坐穩的話，應使兩個膝蓋，皆能平貼地面。有些人坐時，會有一隻腿翹的很高，因此就用毛巾或蒲團墊在下面，這不是好方法。如希望把膝蓋壓低，最簡單的方法就是把臀部稍墊高一點。等練習一段時間後，腳慢慢鬆軟，而能觸地了，就可以將蒲團放低一點。

下面講「放鬆」。放鬆，分為身體的放鬆與心理的放鬆。一般人在打坐時，比較會繃緊的部位，第一就是肩膀，會不知不覺地把肩膀拱起來。其次，如照前面所說，已把身體稍微往前傾斜，原則上小腹就不會繃緊。但有些人可能於不知不覺中，又把小腹繃緊了。因此放鬆者，即先檢查身體，看肩膀、小腹是否放鬆？

其次，更重要的是心裏要放鬆。有些人一準備上坐，就有「欲一人與萬人敵」的承擔，於是云何能不緊張呢？也有些人為「求好心切」而不自覺地緊張起來。

事實上，心理的放鬆比身體的放鬆更重要。因為心理不放鬆，身體絕放鬆不了。而心理當怎麼放鬆呢？安於當下、心無所求，就能放鬆也。我們不要急求修行能很快有成就，不求很快能消除妄想。先求安於方法，安於練習，而非安於成就也。

再注意鼻端，看守呼吸，順自然的呼吸而數

以數息法而言，在坐穩、放鬆之後，其次就是繫心於鼻端，且看著呼吸的進出。然後再順著「自然的呼吸」而數數字。

數息法的呼吸是自然的呼吸，而非刻意的呼吸。雖有些氣功法，乃用腹部呼吸─就是作意用腹部的起伏而來呼吸，這是練氣功而非數息也。當然練氣功也有它的功效，但它卻不屬修定的方法。為什麼呢？因為既刻意呼吸，這「刻意」本身就是一大堆妄念矣！

因此要順著自然的呼吸來數數字，心才能定。有些人很奇怪，雖平常都在呼吸，然要數息了，卻找不到呼吸。這主要是為心理未放鬆的緣故。

數出即不數入，數入即不數出；數字從一至十

我們呼吸雖有進有出，但數息時，若數出息者，即不數入息。若數入息者，即不數出息；不必進出都數。對一般人而言，我們建議數出息，因為入息通常會比較短促，而出息則比較長緩。當然，如你卻是入息比較長緩，而出息比較短促者，那就數入息吧！

數時數字是從一到十。當氣從鼻端呼出時，就開始數一；一直數到氣吐完為止。吸氣時，雖不數；但要把注意力觀照於吸氣的過程中。待第二口氣吐出來時，再數二；也數到氣吐完為止。如此從第一口氣數一，第二口氣數二，一直到第十口氣數十。待十後，要記得再從一數起，而不可數過頭。

為什麼呢？如果數過頭，表示你已不注意了。這情況就像開車，剛學會開車時，開時既緊張又專注。但開熟之後，就可左顧右盼，甚至天南地北胡扯都無所謂，這便稱為「機械式的用功」。雖還有模有樣，但已不再用心了。所以我們要留意：是否數到十了？若數到十，就得從一數起。

漸將注意力，全集中於數字上

剛開始數息時，我們要先注意鼻端，看著呼吸，然後才數數字。待練習一段時間後，因一直注意在鼻端，所以反不覺得它是鼻端了。只是看著呼吸，而來數數字─當然還是順著鼻端的呼吸而數，只是不再意識它是鼻端而已！

如此練習到最後，即可不再去分別呼吸的進出，自然就會順著呼吸而數數字也。於是我們即可將注意力，全集中於數字也。既將注意力全集中於數字上，則早已忘掉身體的存在矣！故身體是否痛癢？便不再知覺也。

其次，將注意力全集中於數字上。這數字，從一到十，或者只是抽象的觀念，或者是數字的聲音：一、二、三、四。但不要將數字，變成數字的形象─１．２．３．４或一、二、三、四。

就思考次第來看，我們是先有觀念，再有聲音，然後才發明文字。很多原住民雖有語言，但沒有文字；所以聲音，還是比文字更內在些。所以能單純地把注意力安放在數字的觀念上最好；其次，則把注意力安放在數字的聲音上也。

若數字丟了，數過了；則從一數起

剛才說：從一數到十。如果數丟了，譬如數到三時，卻打了一個大妄想。這一想，就歧路亡羊矣！待發覺時，早已忘掉剛才數到什麼地方，這稱為數丟了。或者數過，本應數到十就從一數起，結果不留意，竟數到十七、十八。於是只要發覺：已數丟了，或數過了。則馬上從一數起也。

對妄想的態度

數息的方法，本質上是很簡單的，只是看著呼吸、來數數字；進而能消除妄想雜念。然我們對妄想的態度，乃會大大地影響到數息的功夫。以下乃述對妄想的正確態度：

不怕念起，只怕覺遲

首先說：不怕念起，只怕覺遲。對很多人而言，打妄想是很平常的事；故現在雖欲數息修定，卻不可能馬上沒有妄想。所以對妄想的現起，應視為平常。所以不應怕妄想起，一起就覺得被打敗了。而當怕醒覺遲，有的人妄想一打，就五分鐘、十分鐘不知當回頭；也有的人念頭閃動一下，就警覺到了。故當在意的是「警覺性夠不夠靈敏」？是否在打妄想後，即能很快警覺到？即能很快回到方法呢？

其實打坐的訓練，我認為更重要的是：訓練我們對妄念的覺照能力，知道我是否在打妄想？知道我正在打什麼妄想？這乃比無妄想更重要。為什麼呢？因為在現實生活中，我們得面對各式各樣的境界，去認識、去抉擇。因此何能不打妄想呢？但若對我們所起的念頭，都能正知明瞭；則才能用正知見去「迴向」也。

但我們為什麼還要數數字呢？因為數字可以對照「我們是否在打妄想？」這情況就像坐火車於車站時，若兩邊火車都在動，則難分辨那個火車動得快？然若有一火車確認是靜止的話，則另一個火車是動或靜？便能很快分辨出來。故用數息法者，乃比喻為靜止的火車。故是否起妄念？便能很快察覺出來矣！

不壓抑妄想，不仇視妄想；也不累計妄想

云何不壓抑妄想？修定，當然希望能不打妄想；可是卻不能用壓抑的方式，而造成無妄想的假相。有的人把身體繃緊，為不讓它產生妄想；可是這樣對我們的身心卻變成更大的負擔矣！甚至坐到最後，身體竟僵住了。

云何不仇視妄想？事實上，妄想是我們的好朋友，因為我們從生下來到現在，天天都在打妄想，時時都在打妄想。而現在要禪坐了，卻來仇恨它。等一會下座了，又忙著去拉攏它。人實在是很矛盾哩！所以雖不免有妄想，卻不能以仇視相對待也。
至於何謂累計妄想呢？於數息時，雖不慎打了一個妄想；既警覺到了，即回到方法而已！而不再管妄想的有無多少。但有人就會很在意：自己是否打了妄想？打了多少妄想？於是就把曾打過妄想的印象，累計下來。若累計得愈多，即會增加我們的負擔與壓力。曾有人告訴我：「於一支香中，我計算過；曾打了十三個妄想！」我說：「不止吧！你在累計妄想時，難道那就不是妄想嗎？」

過去者已逝，未來者不憂，當下者分明

這也就說，我們對妄想要保持著這樣的態度：一、過去者已逝，已經打過的妄想，即已過去了；故不需要再去追憶：我打過什麼妄想？打過多少妄想？二、未來者不憂，還沒打的妄想，即不用緊張。而非一上坐，就準備跟妄想作戰。三、當下者分明，乃對我們心念的起落要清楚分明。如覺照能力好，則念頭一動，即能覺知自己在起什麼念頭也。

如對妄想的態度有偏差，則雖精進用功，必難坐得安穩。為什麼呢？老覺得自己妄想很多，老覺得自己沒有進步。

一個人如果願意練習，絕不會因「妄想太多」而使不上力。妄想會很多嗎？我們再怎麼打，當下也只能打一個妄想而已！因過去者已逝，未來者不期。如當下發覺到妄想，就趕緊將它放下而回到方法爾！會有什麼困難呢？可是很多人就為累計妄想、仇視妄想，而將自己搞得心煩意亂、狼狽不堪！

對妄想的觀照

妄想有大、有小

如果我們對妄想檢點分類，妄想乃有大、有小。如於數息時，因打妄想而把數字搞丟了。再回頭卻已忘了剛才數到那，故只能從一數起；這即稱為大妄想。至於小妄想，如數到三，雖打個妄想，但下面還知道繼續數四。這於數字間打的妄想，則稱為小妄想。簡單講：大妄想會把數字搞丟；小妄想，則數字能連續也。

妄想有粗、有細

其次，妄想又有粗、有細。大妄想與小妄想，都屬粗妄想。至於細妄想是什麼呢？不作意而打的妄想，乃稱為細妄想。

像有些時候，我們心理一放鬆，就有某些念頭浮現了；現是它自己現的，而非我動心去想的。有時在睡著之前，也會有細微的念頭，像游絲般地飄浮；當我們一注意到它時，它就消失了。甚至晚上作的夢，也算是細妄想─因會作什麼夢，不是我們動心去想的，而是它自己浮現的；甚至只要意識到，我現在正在作夢，它就醒過來，且醒過來後，那夢境就消失無蹤矣！在修定的過程中，除非已把粗妄念慢慢消除後，細妄念才能覺照出來。

其次，我們對外界的知覺，其實也是細妄念。譬如聽到下雨聲，或覺得身體這邊癢、那邊痛，只是覺得痛癢，而不對痛癢作連想和取捨，便是細妄念爾。甚至覺得我現在妄想比較少、心很定了；其實心還不定，因這還屬細妄念也。故只要離開方法，任何念頭都是妄念爾！

為何須把妄念分得這麼清楚呢？因為有很多人在打妄念時，還不覺得那是妄念。我常舉一個例子，有人問：「法師！當我已練至心很靜時，下面該怎麼再突破？」

我回答說：「如果你還有這個問題，即表示你心還不夠靜爾！所以唯繼續用方法也。」為什麼會有這樣的問題呢？這即表示他對妄念的覺知能力不夠，明明是妄念，卻不覺得那是妄念。以粗妄念，大家還容易分辦出來；而細妄念，就有很多人渾然不覺也。甚至說見到佛、見到菩薩，也都是妄念爾！

妄想有顯、有隱

已經現行的妄想，則稱為顯。還未現行的，則稱為隱。以唯識學而言，第六識即是顯者，至於第八識的種子，則稱為隱也。如以電腦作比喻，既檔案已開啟了，則稱為顯。至於存在硬碟裡的檔案，則是隱也。

念頭，恰如浪頭；一個大浪中，其實涵容著無數的小浪

而一小浪中，又隱含著無數的細浪

在已對妄念作檢點分類後，再回顧常謂的「念頭」，便很有意思。念頭者，就像浪頭。不管是海邊的浪，或河邊的浪。一個大浪頭裏，其實涵容著無數的小浪；而在小浪裏，乃涵容著更多細微的浪。故從浪的角度去看，世間不可能有真正的「風平浪靜」，只有大浪與小浪的區別，而不可能完全無浪。

同理，我們的心亦然。如經典言「阿伽陀識甚深細，一切種子如瀑流」，我們的心，其實也像一條河流，業識流、種子流、念頭流，皆前後不斷地在相續。若碰上境界的風，云何能不起浪呢？故從瀑流的橫切面看去，念頭其實大大小小、綿綿密密，非常多哩！而我們能察覺者，只是微乎其微而已！

故於修定的過程中，不要因急求定相而粉飾太平；乃以自我暗示的方式，謂已心平念止矣！而應致力於去察覺更細微的妄想

我之所以這麼說，主要是強調：心不可能真正得定。而很多人在修定的過程中，因希望很快入定，就會製造假相：我沒有妄念了。妄念總還會有的，只是你已不願意再去發覺更細微的妄念而已！只要還有心，就一定有念頭。但人總急著給自己一些鼓勵或安慰──我修行有進步，心已比較定了。

這即是為急求定相而粉飾太平。因此對於修定，我的看法剛好相反，我們不要急著告訴自己已沒有妄念了，反而要去覺照更細微的妄念。能把大妄念檢點出來，篩掉後；再去檢點小妄念，再把它篩掉後；更去檢查看是否有更細微的妄念。如此能層層篩掉，心即漸定矣！

用「篩子」的比喻：若篩孔很大，則只能篩除較粗重的妄想；

篩孔的大小，一方面與所用的方法有關，另方面也與個人觀照的能力有關

我們且用「篩子」作比喻，一般人在用篩子過濾時，不可能一開始即用很小的篩子，而是先用粗的篩子，把粗的物品篩除了。然後再用更細的篩孔，來篩除次粗的物品。以這樣一次又一次地調整篩孔的大小，才有辦法把更細微的雜質全篩除出來。這也就是說，篩孔不是固定的。當我們的心越來越細時，警覺性和觀照能力都會越來越靈敏，故有能力檢點出更細微的妄念也。

故為何選用數息法入門呢？因為數息法，本質上乃是「較小的篩孔」也。因呼吸，每個人生下來就會呼吸，所以不需要刻意去呼吸也。數字，從一到十，我們也很熟悉；故數一後，不需要刻意思惟，下面即會數二也。

因此，最單純的方法即是最好的修定方法。因為每一種方法，本質上也都是妄念；故如方法很複雜，即表示這篩孔很大，而檢查不出更細微的妄念也。而數息法，因為是最自然的、最不作意的，所以是最小的篩孔而能檢查出更細微的妄念也。

故定力的培養，除專注於方法外；更重要的是當不斷地去消除更細微的妄念。有些人雖用數息法，可是卻不用心去觀照更細微的妄念，所以小妄念還是檢查不出來。我們常說「菩薩重因，凡夫重果」。重果者，乃希望很快地得到定相。而重因者，當去篩除更細微的妄念也。以當細妄念不斷被剝除後，我們的心即能越來越定也。

這也是說，雖同樣用數息法；如果知見錯了，則再怎麼數，心也不可能真定。甚至有人說：「法師，這方法我已不能用了！」為何不能用呢？懶得用，而非不能用。因只要還有心、還有呼吸，云何不能用呢？

數息的層次

數息的層次，學過初級禪訓班的人都聽過，但我的解說，有些不一樣：

一．未用方法前，雜亂而無主題
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首先講第一個層次：在圖表上所劃紅色的部份，乃代表妄念。現在打一個妄想，為一條線；等一下又打一個妄想，為另條線。且上個妄想與下個妄想間，可能完全沒關係。一下子想東，一下子想西。一般人還未禪坐前，經常都是這樣子。

二．初用方法時，主題時斷時續
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綠色的直線，乃代表方法；紅色的斜線，則代表妄念。方法連用一段時間後，卻打了大妄想，而將方法搞丟了。過一段時間後，才警覺：我現在應數息，而不該打妄想，於是再回到方法。方法用一段時間後，又把方法搞丟了。似這樣，既不斷練方法，也不斷把方法搞丟而再回頭。剛開始練習的人，多是這樣子。

三．漸入佳境時，主題已能延續用十五分鐘以上
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因不斷地用方法去訓練。所謂訓練，除了把注意力放在方法上，還要提高警覺；故能在妄念一浮現，就馬上觀照到，而能回到方法上。因此，頂多是小妄念，而不會有大妄念。而既是小妄念，則方法還是可以延續下去。似這樣，方法能連用十五分鐘以上，即是第三層次也。

四．更上層樓，主題雖能連續不斷；但猶夾雜一些細妄念

 所謂細妄念，乃包括：知覺.感受.幻境.夢境及未作意而現行的意識
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到第四個層次後，方法已不會掉了。但在數字之間，還會夾雜一些小妄念、或細妄念。剛才已說到，細妄念乃包括：對外界的知覺，譬如知道刮風下雨，知道外面有人在講話。感受－覺得我現在身心愉快、氣血順暢。甚至說禪悅為食，其實也是感受而已，你不要以為這境界有多高哩！知覺與感受，對一般人而言，乃以為它是客觀存在的；但就禪修者而言，卻還是細妄念也。

有時會有幻境，或看到什麼境界，或聽到什麼聲音！這幻境，除了跟過去的業識有關，也會跟當下的身體狀況有關。譬如氣在眉心時，便比較容易見光；氣在耳神經時，便容易幻聽到一些奇怪的聲音。所以如能細心反省，應能確認：到底是什麼身心狀況，而造成這樣的幻境。可是很多人，就誤以為真。

再下去稱為夢境，夢境跟幻境有何不同？幻境，是還在當下的時空，只是多看到一些別人看不到的，多聽到一些別人未曾聽的。而夢境，根本就已離開當下的時空，而到另個世界去了。當禪坐到妄念很少時，即會念頭一出現，就變成夢境矣！

在幻境當下，我們還能不理幻境，而繼續用功。然在夢境裡，連人在那裡都不清不楚，更何況能繼續用功呢？除非我們的警覺性很高，才能很快警覺到「咦！我怎麼跑到這裡來，我不是應該在數息嗎？」念頭一轉，就會很快回到現實的時空，而繼續用功。故警覺性愈高的人，便能愈快發覺它是夢。而警覺性低的人，夢了老半天，還不知道那是夢；甚至醒過來後，還以為那是真的。

及未作意而現行的意識，這剛才已解釋過了。所以很多人數息數到第四層次時，就很容易「得少為足」。因為這時常會有一些輕安、法喜的覺受。然這些覺受，其實還只是一些細妄念而已！

有謂「百尺竿頭，更進一步」。於第四層次後，當更努力以提昇至第五、第六的層次。或如過去農禪寺的禪七，一個人如能數到第四層次以上，就可以準備參禪了。

五．三輪未空：我．方法．數字；根．塵．識；過去．現在．未來。簡言之，能所未泯、前後際在
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第五層次乃是三條線，用佛法的解釋，就是三輪未空也。雖已沒其它的妄念，但還知道：有我、在數息、現在數到三或四。這我、方法和數字，其實也是妄念，只是比前面所說的妄念更細微而已！

這三輪─我、方法和數字，其實也就是佛法所謂的「根、塵、識」。我是能用者，即根也。所用的方法，即塵也。而根塵和合，所生之識，即數字也。這三條線，從另個角度來看，也可說是：過去、現在、未來。

當我們數到三時，印象中還記得剛才是數二，而概念上也知道，下面當數四；於是就有過去、現在、未來。故有人說：「當我數三時，四、五、六等，已在後面排隊了！」這即是有「未來相」也。也有人說：「老是在數息，數得有點厭煩哩！」因過去相還在，才會覺得我老是在數息。如數息已數到只有當下的數字，而無過去、未來，就不會覺得我老是在數息而厭煩也。　

因此這三條線，即是經典所說的「能所未泯、前後際在」。能所是指根和塵，前後則謂過去、未來。這既有時間相，也有空間相；即表示我們還不能超越當下的時空範疇。事實上，一個人能數到只有三條線時，心已很定了，既無大妄念、小妄念，也無粗妄念、細妄念。但這三條線既還在，即不可能進入定境也。

六．一心境界：用而無意，無意而用；是忘我，而非無我，其實乃無任何覺受，必出境後方得知，時間乃一划即過，而有妄念的時間，在感覺上卻似連續的
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再下去是一心境界。各位注意到：在一心境界時，我不是畫實線，而是畫虛線。為什麼畫虛線呢？因為在一心境界時，不會意識到「我在一心境界」也。如數息數到最後，能不數而數，數而不數；雖在用方法，卻不覺得在用方法，但數字還綿密地延續下去也。這超越能所、前後者，即是一心境界。

一般人都活在對立的世界中：我是能知者，境是所知也。我們從小到大，很難脫離這種對立的狀態。然如用方法，用到一心境界，便可超越對立而進入「能所雙泯」的境界中。這種境界雖已「忘我」，但還非「無我」也。

有的人天生就有「定根」，故雖不曾禪坐，看書也能看到忘我的境界─看得很專心，但不覺得我在看。這時有什麼覺受呢？其實什麼覺受也沒有！因為如還有任何覺受，即表示非在一心的狀態也。

必從那境界退下之後，我們才能覺知。而不會當下意識到：我已忘我了，我已入定了。既出境後才覺知，其覺知什麼呢？也沒什麼可覺知的！只是時間乃很快就過去了。似乎剛上座不久，引磬就響了；甚至定力更深者，連引磬聲都聽不到。

或問：「這和昏沉無記，有何差別？」答曰：「能進入一心境界者：1.乃從層次三、四、五，漸提昇上去也。2.出境時，方法不會掉，數字還在也。至於昏沉無記，則不然。」

我們當知「沒有妄念的期間，是沒有時間的感受。而有妄念的期間，在感覺上卻是前後相續的。」這一點各位再仔細思考一下：既沒有妄念的期間，是不感覺其存在。而有妄念的期間，雖前後隔十分鐘，才再打一個妄念。但在感覺上，這兩個妄念卻是連續打的。所以會驚訝：怎麼我上座，才打兩個妄念，竟一支香就過去了。

所以有境界，便絕對不在定中。甚至只要還有境界，便能繼續用方法。而方法用到最後，不知不覺就與方法連成一體，而忘掉自己的存在，忘掉時間的存在，而進入一心境界。過一段時間後，因力量不夠，又回到「能所」。於是又以方法，再進入一心狀態。故功夫好的話，可只打幾個妄念，就一個早上過去了。當然更好的，可入定好幾天，這更高的境界就非我所知矣！

七．無心境界：這是屬於慧證的境界，如經典曰「電光見道」， 必在正知見的前提下修定，才可能「電光見道」， 為頓悟的可能，未必要待一心境界之後

最後，在我師父的書上乃講到：第七層次為無心境界。然無心境界是證慧，而非修定也。於是乎，但用數息法，能否成就無心的境界呢？就一般未學佛的人而言，是不可能的。

而學佛者，因先前曾聽聞佛法，故在第八識中已熏習有佛法知見的種子。於是以數息所修的定力，跟八識中正知見的種子，在某特殊的因緣中結合了，就能產生見道的體驗。以這體驗，也是屬於頓悟的，故經典上稱之為「電光見道」。而外道因知見有問題，故雖能入更深的定，卻不可能見道也。

師父把無心境界，標在一心之後，就佛法的層次是沒有錯；因為一心只是定境，而無心才屬慧證。但事實上，未必要進入一心之後，才有電光見道可能。善根具足者，也許在第四、第五層次時，就可能在瞬間產生見性的體驗。這也是中國禪宗，後來不太重視修定的原因。

關卡與逆障

下面要處理的就是關卡。在以上的層次裡，就我自修的經驗，或別人的歷程中，歸納會有好幾道關卡。這些關卡如過不了，你就可能永遠逗留在第三或第四的層次中。因此下面更重要的是：應如何去認知與突破，這些關卡和逆障。

一、求好心切，用心過度，故緊張而不能放鬆


甚至會有呼吸錯亂的現象

很多人學到現在，竟還不會數息哩！為什麼呢？因為他們一要數息，呼吸就亂掉了。平日呼吸都還正常，為何一要數息就亂掉了呢？這可能為「用心過度」而失常也。

這情況恰似我們每天都在走路，也不覺得走得好或不好。但如有個人拿著攝影機要為你錄影，你走起來就覺得怪怪的，既左腳彆彆的，也右腳扭扭的。為什麼呢？因用心過度也。

用心過度，講白一點就是為求好心切而不能放鬆。有的人甚至錯亂到，必作意才能呼吸。而既屬作意，心即不可能定也。

二、妄想紛飛，使不上力

其實我們從來就是妄想紛飛的。但未用方法之前，雖妄想紛飛也不覺得。而現在用方法了，反才覺得自己妄想很多。所以事實上，這是進步而非退步。可是有的人，就為求好心切；或如剛才所說的「累計妄想」。故一直覺得自己妄想紛飛，而使不上力。

三、昏沈無記

有的人用功一段時間後，因妄想愈來愈少了，就容易墮入昏沉無記中。也有可能因脈障現行了，而墮入昏沉無記中。

四、腿痛、腰痠


這腿痛、腰痠等現象，當是大家很熟悉的。

五、幻境迷離

當妄想愈來愈細時，乃更能體驗到「心如工巧畫師」。我們平日因妄想打多了，所以每個妄想相對的都沒有力量。然當我們禪坐，練到心很細，妄想很少時；乃每個妄想都能獨占鰲頭，所以妄想一打就會變成境界出現。這即是前所謂的「幻境與夢境」也。

如你仔細回顧，事實上是先打妄想，才變成境界出現的。可是因為妄想很細，且是非作意的；所以有的人就會把境界，當成真的。尤其是自己一向貪愛或恐懼的境界出現時，根本來不及反省，就愛上它了，或就被嚇壞了。

六、細妄想，尾大不掉

很多人禪坐，練很久了；心雖能定一些，但妄想總多少還有一點。就剛才所說數息的層次，乃屬第四個層次：方法雖能連續不斷，但猶夾雜一些細妄念。

我們知道很多人即使打過一次禪七、兩次禪七，能數到第四層次以上者，其實不多。在農禪寺以前要數到第四層次以上，才夠資格參話頭。所以很多人打禪七，其實只是數七而已！因此，要如何消除細妄想，以提昇到第五層次以上，這是一個關鍵的問題。

七、三輪不空、前後際在，而不能進入一心境界

最後的關卡，就是三輪不空、前後際在。也就是數來數去，還清楚知道有三條線。

以上是講到關卡，下面再看如何對治？

對治降伏

一、身心放鬆，遊戲自在


先靜觀呼吸的進出，待平穩後再數

第一關卡的求好心切、用心過度；怎麼對治呢？身心放鬆、遊戲自在也。既因求好心切，而給自己很大的壓力，當先得放鬆身心也。在放鬆身心中，身體的放鬆，其實還是比較簡單的。至於心裡要怎麼放鬆呢？乃「無所求」而已！

或問：「既無所求，因何還要打坐呢？」

答曰：「乃類似遊戲而已！」如把修行當作非常神聖、莊嚴的事來看待，你就無法放鬆也。既修行乃為「放下執著」，云何一修行，就又執著要有成就呢？故既執著心一起，則過去的業障未消，現在的苦難又多一重了。

所以，一般人很難拿捏到中道的態度：要嘛就不修行、苟且逸樂。要嘛就太慎重莊嚴，而增加自己很大的負擔。故中道的態度，乃像遊戲一般。雖不執著會有什麼成果，但當下還是很認真去演練也。故雖努力，而無壓力也。

其次，對於一要數息，呼吸就亂掉的人，乃建議：先觀而不數。且作個比喻：如貓一直守在洞口，老鼠那敢出來呢？故聰明的貓乃稍躲遠一點，老鼠才敢出來。所以「先觀而不數」者，就像貓要離洞口遠一點，老鼠才能放心地進進出出。而待呼吸平順了再來數，就比較不會再亂掉了。

二、過去者已逝，未來者不憂，當下者提高警覺；


   既不累計妄想，也不仇視妄想；

    不粗暴、不氣餒─功不唐捐

其實不會因妄想紛飛，而使不上力。因為妄想者，過去的已經過去了，未來的不用急著和它對抗。而當下的提高警覺，故妄念一動便能馬上警覺到而回到方法。似這樣，雖有妄想卻不會造成我們的壓力。故乃為累計妄想、仇視妄想，才讓自己錯以為使不上力。

所以修行，要「用心」，而非使蠻勁。很多人修行時，不會用心去檢點自己身心的狀況，不會用心於調伏對治；而只是粗暴地、急切地希望自己能很快上路。其實愈想進步，乃愈容易受到挫折、氣餒而已！

在修行的路上，我們要肯定必「功不唐捐」也。只要用心耕耘，就一定會有好的收穫。雖然打坐時，妄想還是很多，但總比不坐還好一點。雖每一支香都沒有明顯的突破，但日積月累坐個三個月、五個月下來，你的體質和人格一定會有相當的改變。在短時間求急效者，反會讓自己沒信心。也不要為了急求進步的假相而誤入邪道。因為邪道之迷人，乃為方便製造一些假相，而讓自己一廂情願地以為已得力了，其實根本早就走偏了。

因此對於妄想紛飛，而使不上力者，我認為：其實人不可能因妄想太多而無法用功，卻反為求好心切而無法用功也。

三、提高意願與道心，雖昏沈用不上力，也不放腿下座

對於昏沉無記的對治，首先就是提高意願與道心。因為如果意願很高，正興致勃勃的，怎可能昏沉無記呢？世間事也是這樣，有興趣的事，三天三夜也不覺得累。沒興趣的事，五分鐘、十分鐘就苦不堪言。所以昏沉無記，很多時候乃為我們對禪坐的意願不高爾！表面上都想修行，然到底應如何修？其實也不清楚。於是都只跟著囫圇吞棗、裝模作樣而已！經一段時間後，嚼不出什麼滋味，意願就愈來愈弱而打瞌睡也。所以提高意願與道心，是最基本的對治。

過去在禪堂用功，師父常要我們「發願再上坐」。然當發什麼願呢？若發「要成佛、度眾生」的願！或「若不成正覺，誓不起座」的願，乃大而無當。因為你根本不知道，云何才能成佛、度眾生。但若發願：我數息要從第四個層次，提昇到第五、第六的層次。這於我們用方法的當下，就會有比較高的警覺心；而不致昏沉無記也。

有時候，昏沉無記也跟脈障現形有關。於是雖提高意願、道心，還是不免於昏沉。此時雖用不上方法，但我還是建議你：不要放腿下坐。因為脈障若熬過了，便又精神奕奕而可好好用方法了。如果以脈障現形，而昏沉、而用不上方法，便就下坐經行或拜佛。經行、拜佛當然不會打瞌睡，可是脈障的問題，其實沒有解決。故下次再上坐時，同樣的狀況又會復發也。

四、從「觀受是苦」而接受它，是腿痛，而非我痛；從痛苦到痛快

雖我們從學佛以來，對「觀受是苦」的教訓，都耳熟能詳。但在面對痠痛時，總還期待：最好不要來，或早點過去。然「痛與苦」，雖常連結，而稱為「痛苦」。但實際上，痛卻未必得苦。何以故？所謂「苦」者，乃為「求不得」，才苦也。故我們在痛時，心想避免又避免不了，這才會因求不得而苦也。如果痛時，心雖清楚它在痛，而不求避免，就不會因求不得而苦也。

所以如求著「能否教我一種方法，能讓我很快不痛」，或問「要到什麼時候，才能不痛呢？」這樣的祈求，本質上就是錯的。故不要求不痛，而是求我能接受它、能面對它。因為若能坦然地接受它、面對它，就已不苦了。

其次再進一步去確認：痛是腿痛、是腰痛，是局部的痛，而非「我」痛也。以一般人若確認：那只是局部的痛，便還可忍受也。反之，若覺得是我在痛；便身體與心理，都痛成一團矣！


所以我們可用「觀痛」的心態，進一步去分析：痛的部位、痛的感覺。不要只糢糢糊糊地說「我在痛」，而是要去確認是「腿痛」。而腿的話，是大腿，還是小腿呢？如是小腿，又是小腿的那根筋、那塊肉痛呢？這有點像西醫的解剖學，慢慢去剖析出有問題的部位。

其次，痛又是什麼感覺呢？能否更詳細、確實地去形容它呢？未必！因為很多人的怕痛，乃跟「怕鬼」類似─連個鬼也沒看過，就怕得要死。痛，未詳細地去覺知，就急著求免也。

當我們用「觀痛」的心態，欲進一步去分析它時，它雖還在痛，可是已不覺得是我在痛也；因為此時，我們已將痛當成另一個對象來看也。當我們很專心去分析它時，便不再對立、矛盾，而能「痛而不苦」也。

最後，如果我們能夠堅持地坐下去，一般來說這痛會消失的。何以故？因為痛者，乃為脈障現形爾！脈障若坐久氣足了，就會慢慢疏解而變成「痛快」也。

五、佛來佛斬、魔來魔斬；離開方法，即是逆障

第五乃講到幻境迷離的對治。很多人於禪坐時，會以身心輕安、光音無限，或見到佛菩薩等而為瑞相。其實不管就修定、還是參禪而言，乃只要離開方法，就是魔障也。所以禪宗乃說「佛來佛斬、魔來魔斬」也。

因此，我對於「漸修禪觀」便有很多不以為然之處。因為既在用功之前，就把層次和覺受標示得那麼明確。那在覺受上下功夫，便已經是錯的。更何況這些覺受都很容易用「自我暗示」的方式，而造成假象。

因此真用功時，其實不需要很仔細去分辨：我現在是在什麼層次？因為只要檢查出心還有妄想，就回到方法；只要發現心還有覺受，就把覺受放下。這既是最簡單的方法，也是最安全、最快速直接的方法。

故能勘破任何境界，都可能成魔；便能保證你，禪坐不會有任何問題。因此，常謂的「道高一尺，魔高一丈」，乃為正知見不足而已！故著魔者，乃為執著境界，故成魔爾。至於真正的天魔，還看不上我們這些初修行人哩！

六、用心平等，呼吸間皆觀照
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很多人數息練一段時間後，雖粗妄念沒有了，但細妄念總是尾大不掉。過去我打七時，也曾拘泥在此情況中。後來仔細檢點，乃發現為「用心不平等」故。這話怎麼說？因為我們在氣剛吐出來時，就開始數數字；於是注意力也相對地提高了。而待氣慢慢吐完時，注意力也就跟著衰下去了。等第二口氣又吐出來時，警覺性乃再提高矣！於是心力的起伏，竟像波浪一般。故在氣剛吐出來時，是不會打妄念的。但氣漸吐完時，或在吸氣間，因警覺力不夠，便會產生一些細妄念矣！

故如何排除這些細妄念呢？唯「用心平等」而已。既剛吐氣時，是保持注意力；也於氣漸吐完，而轉為吸氣時，仍保持著同等的注意力。而不要在氣漸吐完，而轉為吸氣時，就鬆懈了。雖只有零點幾秒的時間，但就可打好幾個妄想了。

若每一口氣、呼吸之間都保持同等的注意力，便沒有間隙可打妄想了。在過去禪七時，我以此而能把細妄念排除乾淨，故得以提昇至第五、第六個層次也。

七、既不分別前後，也不對立能所

細妄念既去除後，即會進入第五層次，也就是「三條線」的境界。在此層次中，既有「我跟方法」的對立，也有「過去和未來」的分別。所以惟更單純而專注地用方法，而不使產生「我在用方法」的妄念。

同樣就時間而言，數到三時，也只專注於三，而不要連想到前面是二、後面是四。故以此就能消除「能所的對立」及「前後的界限」，而進入一心的境界中。

小結：只要善加對治，單用數息法即能入定

以上關卡的對治，其實比瞭解七個層次還重要。因為若碰到關卡而過不去時，三、四年都可能還在原地打轉哩！故即使對七個層次能耳熟能詳，也只是說食數寶而已！然而若既知自己在什麼層次，也能對每個關卡作出有效的對治。則單用數息法，原則上都可數到入定、忘我的境界。但事實上，真曾成就者卻不多。為什麼呢？乃為既對妄念的觀照不夠仔細，也為無法有效地對治消除。

其實，所有修定方法的層次和關卡，乃大同小異也。故如一種方法用得好，其他方法也不難上路。反之，若某方法用一段時間後，因碰到障礙就換另一種方法。剛開始換時，雖還覺得容易上道，但過一段時間後又一樣碰到關卡也。所以即使是修定的方法，也可說是「一通則百通」、「一不通，則百不通」也。

動靜得宜

調身運動的時機：朝起，禪坐之前；而晚間禪坐，就無那麼必要

脈障顯現時：悶脹．緊迫．痠痲．疼痛．振動；

生病，其實也只為脈有障礙爾

或問：「除盤腿打坐外，是否須配合一些運動呢？」這問題前已說到，所謂調身，乃包括調脈也。故當身體有障礙時，若能透過一些運動，來調伏這些障礙，對禪坐其實也有助益也。

譬如有些人習慣在早上禪坐：於清晨睡醒、簡單盥洗後，就去禪坐。然而既睡了一夜，身上的關節反比較緊；若作些簡單的運動，將關節鬆軟後，再去禪坐，乃更容易上路也。反之，如晚上才禪坐，就沒必要作運動。因為一天下來，已動得很多了，筋骨已不像早上那麼緊。事實上，運動作多了，反而會散氣。

剛才說到，身體有脈障出現時，可作些運動以對治之。關於脈障，待下堂課時，會講得更詳細些。但於脈障顯現時，身體某些部位，會覺得悶脹、繃緊、痠痲、刺痛。故你怎麼努力，也無法放鬆。甚至有的人，身還會震，頭也會抖，怪象不一而足。

至於所謂的生病，依我個人禪坐的經驗而言，也只是為脈道有障礙，才會生病也。因為有脈障，所以眼睛無法發揮正常的功能，是以謂眼有病。因為有脈障，所以肝變形了，是以謂肝有病。這些說來，就很專業了。

若脈障顯現了，當作什麼運動？不同的穴位，乃對應有不同的運動

瑜伽的本意，乃對應於脈穴爾；故當作什麼運動，事實上是相當專業的學問

就像不同的病，當配不同的藥一般

既作運動，能幫助我們消除脈障；則不同的脈障，乃應配合不同運動也。比如若背部有脈障，則要作對消除背部脈障有效的運動。非全身都作，更非胡亂地作。若全身都作，或胡亂地作，反而會因「散氣」而衍生更多的脈障也。

故「瑜珈」的本意，乃是對應也。云何對應呢？特定的脈穴，即對應有專屬的運動。而專屬的運動，即能對治特種的病也。所以再講下去，便很專業矣！就像不同的病，要配不同的藥。藥既非全得吃，也非胡亂吃，而是當「精準」地去服用也。 

而現代的瑜珈老師，都既不知此運動能治什麼病，也不管你有沒有病。反正所有學生，都千篇一律地做著同樣的動作，才好管理也。所以說到最後，也不過是一群羔羊而已！

不作運動，單以靜坐法，脈障也會慢慢疏通的；

將疏通時，或會感應出對應的動作來

現代有很多人對運動，很有興趣，故對教運動者，乃抱以很大的期待。但在這課程裡，我不可能教很多運動。因為我既沒有那麼專業，而且這得花非常多的時間。然就我的經驗來說，雖不作運動，也有辦法排除脈障的─只是時間要稍長一點。因為禪坐久了，待氣養足已，就能慢慢疏通也。

甚至待氣將通過脈障時，還會作出匹配之運動。不是作意要自己這麼作，而是到時候它就自己動了。所以禪坐到今，我乃不得不承認「我們的身體，其實比心智還敏感哩！」故它自己會調整的，不用你擔心，更不期待你來干涉也。

這也就說：如有一位很高明的瑜珈老師教，那你還不妨跟他學、跟他作。反之，若只能千篇一律地裝模作樣，還是不學也吧！否則，必將得不償失也。

結論：對於運動，既不迷信，也不排斥；

有用則多作，無用則存疑，

功夫純熟了，不作亦無所謂

所以我對運動的看法是：既不迷信，它有多重要。也不排斥，而一無所取。因為有效沒效，乃要靠驗證爾！怎麼驗證呢？譬如現在胸悶，如作運動後，胸悶得以改善；則這運動乃對胸悶有用爾，至於非胸悶者，就未必有用也。既禪坐的過程中，身體脈障的現形，乃各階段不同；故非可一套運動作到底也。

如只是單純地禪坐，而不作運動，我認為也沒什麼大問題。因為坐到最後氣養足了，脈障自然就能通也。這也就是說，就禪法而言，運動本就是輔助的，而非主課也。然在目前法鼓山的禪法中，運動的比率乃越來越高，而有喧賓奪主之勢。說穿了，也不過是因為眾生的根器不利，坐久了，或腰痠背痛，或昏沈無記。

倒是動禪既輕鬆，又清明。但就更細微的調心，與更深處的脈障而言，用動的方式乃無法去對治消除也，這在「於隨息中調脈」的單元裡，才會說得更仔細。故數息的部分，便在此告個段落也。
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