
止 妄
止的原意

息止一切造作與妄想

然而凡俗之人，卻非欲止，即能止也

首先講到「止」的原意，就是息止一切造作與妄想。造作乃指比較粗重的身業和語業；即身體所做的或嘴巴所講的。至於妄想，則是比較細微的意業；即心中所浮現的感覺、思惟、判斷或抉擇等雜念。)

對於止息，如果能夠想停就停，欲止即止，這問題就簡單了。但事實上，我們都不能想停就停，欲止即止。我們知道很多人雖於上班時，覺得辛苦、忙碌；但等退休了，又覺得無所事事而更難過矣！

以一般人的心，其實還習慣去抓著一些對象，才能安心。所以雖想息止，還是要有方法、次第，才能漸息止也。

止的法門

於天台《小止觀》中，乃云修止，略有三種：

一者繫緣守境止─所謂繫心鼻端、臍間等處，令心不散
天台智者大師於《小止觀》裡，謂修止乃有三類典型的方法：第一類稱為「繫緣守境止」，即是把心專注在一個對象、一種境界上，而能漸止息妄念也。前述的數息、隨息，即屬此類型的方法。

「所謂繫心鼻端、臍間等處，令心不散。」其次是將注意力，安置在身體中特定的部位，譬如眉心、鼻端、臍間、丹田等處。其實我個人不太贊成用這樣的方法，因為如將注意力安置在身體的任何一個部位，便會有「氣血集中」的後果。

譬如將注意力安置在眉心，氣血便會偏集於眉心，而造成上重下輕的狀況。反之，如將注意力安置在臍間，則下重上輕也。這就氣血的分布和循環而言，反造成不平衡。如短時間，為了對治某種症狀，還無可厚非。但長時間使用，必對身體的健康，有不良的後果。

其實，專注於數息、隨息、誦經、持咒、念佛等，亦皆屬於「繫緣守境止」

以制心一處，而止息餘妄念也

但就廣義而言，繫緣守境止乃是把「緣和境」當做對象，而將心專注在此。譬如數息，上次已說過：當將注意力集中於數字上，而不是呼吸上。因為是數字爾，就不會因著意於身體的某個部位，而有「守竅」的偏端。至於隨息，上次也說過，我比較偏重隨內息，而非隨鼻息；因為若隨鼻息，還會有「守竅」的顧慮。至於隨內息，以內息的部位會隨著調脈的過程而不斷遷移，所以不會有「守竅」之虞也。

至於誦經、持咒、念佛亦然，誦經即把注意力安在經文上，持咒安在咒語上，念佛安在佛號上，都屬於「繫緣守境止」也。這緣境，既是心專注的對象，也是用來檢驗「我們心中，是否還有其它妄念」的參考點─這即是數息法中，兩列火車對照的比喻。簡單講：以制心一處，而止息餘妄念也。

二者制心止─所謂隨心所起，即便制之，不令馳散

第二類「制心止」的方法，即是說：如警覺到「心中正在打妄想」，一旦發覺了，就馬上截止，而不讓妄想繼續打下去！這方法似乎很簡單，其實不然！

三者體真止─覺悟隨心所念一切諸法，悉之皆從因緣生，無有自性；若心不取，則妄念自息

第三類方法是「體真止」。關於體真止，我們後面還會詳細解釋。簡單講，如能覺悟到真理，則隨真理而現的一切境界，便都是真的；包括我們所謂的妄念，其實也是真的。但若未覺悟，則會被它所騙，而成為妄念也。

既覺悟後，一切皆真。即無所謂當止、或不止的問題了。

制心止

不再把心專注在任何方法或對象上

而只是用心內觀，如察覺到心有任何念起，即截止之

制心止，只是把心內觀於「我們心中，是否起了妄念？」而不再把心專注於任何對象上。最初，我們是一面數息，一面反觀。既順著呼吸，數一、二、三、四；也反觀看是否起妄念？剛開始對妄念的覺察力比較差，故打了很久，才察覺到自己在打妄念。而訓練久了，即可在妄念一起的當下，即覺察到了。

若用「制心止」的方法，即不再數息、隨息，而可直接內觀妄念也。因為經前述的訓練後，我們對妄念的覺察力，乃比以前敏銳很多。甚至不需要再把心安置在任何對象上，而可直接用心內觀，就能檢點「我們是否在打妄想？」如發覺在打妄想，就馬上停止而已！

時 機

既任何專注的對象，本身都是妄念；則不用之，豈非更直接

於數息和隨息中，已用到氣息微弱，而不方便再用也

在什麼時候，才用這種方法呢？上次說過，每種方法本身，其實也都是妄念。若是較複雜的方法，則是較大的妄念與較大的篩子也；其無法濾出更小的妄念也。

故如一切方法都不用，何非較小的妄念與較小的篩子呢？就制心止而言，還非一切方法都不用；但對一般人而言，這「作意去觀」已是最細微的方法了。

另一種時機是：有些人用數息法，數了一段時間後，乃覺得呼吸愈來愈微弱，甚至到很難分辨現在是否在呼吸？或呼吸是進、還是出？有些人到此狀況後，乃以「刻意呼吸」，才能數息。然而刻意呼吸，第一、既容易控制呼吸，第二、也本身就是一個更大的妄念。以此心反而更不能安定也。故改用「制心止」的方法，才可「百尺竿頭，更進一步」也。

制心止的方法，其實很簡單明瞭。但是：
1.察覺的能力，夠不夠敏銳？

剛開始禪修的人，對妄念的覺察還不夠敏銳；常打了很久的妄念，才發覺到。而經禪修的訓練後，便當對妄念的覺察能敏銳些，可以在打妄念的當下，就察覺到了。甚至功夫更好者，可以在將打妄念之前，就覺察到了。何以故？因為妄念將動之前，都會有一些徵兆的。故能在徵兆形成時，就將妄念煞住也！

這過去，我曾用一種比喻：就像我們初看到水中有氣泡，然後氣泡慢慢上升而浮出水面，最後才「啵」的一聲變成浪花。變成浪花者，妄想已現行也。至於氣泡乍現者，乃其徵兆也。

故若能在氣泡乍現時，即將它截止；它即不會冒出水面而現成妄想。這是說到：我們對妄念的覺察力，是否夠敏銳？

2.
對妄念的判斷，是否嚴謹？

一般人對於粗妄想，都還確認那是妄想。至於細妄想，則不然。譬如對外界的覺知，對身體的感受，反省到功夫用得好、不好，這些其實也是妄念；但很多人就不認為它是妄念。甚至只意識到「我在用方法」也還是妄念爾！

所以如對妄念不能勘察得很細，用功到某種程度就無法繼續提昇了。甚至有些人，禪坐到一半，因想到幾句佛法，就覺得很感動。其實就方法而言，只要離開方法，就是妄念爾！那有什麼可感動的呢？

所以我們須把妄念的粗細，觀照得明明白白；因為只有將妄念，像剝芭蕉似地層層剝盡，心才能真定也。


有念皆妄，無有非妄念者

所以在此方法中，不會有「什麼是妄念？什麼非妄念？」的問題，因為有念，皆妄也。所以也不必用「漸修禪觀」的層次，來審視自己已到什麼層次？

因此下面這個問題，其實也無意義。「若察覺有妄念時，當去除妄念；至於無妄念時，當如何？」其實既無妄念了，那還會有這個問題呢？既有念皆妄，即有念當捨也。捨之又捨，待妄念剝盡即成定也。

3.能否一覺察到妄念，妄念即能自止


或尾大不掉如蒼蠅，驅之復來

功夫好的人，當一察覺到妄念，妄念馬上消失矣！就像晚上作夢，既警覺到「我在作夢」，即當下醒過來矣！然有些人剛好相反，如在夢饜中，雖奮力掙扎還是醒不過來。

所以如已察覺到妄念，但妄念還是停不下來；像蒼蠅一般，驅之又來。這表示你修止的功夫還不夠，即用「制心止」的時機未成熟也。

故前三項者，若用之不力；即表示你修止的功夫尚差。得再回到「繫緣守境止」中去練習；待功夫純熟了，才堪用「制心止」的方法也。

體真止

前云：有念皆妄。其實只是對治方便，而非真諦

否則，如佛之說法，豈非也是妄念耶

如前所謂「有念皆妄」，故我們不必再去分辨什麼是正念？什麼是妄念？反正只要看到「有念」，便皆掃掉而已！其實，這只是對治方便，而非真諦也。

因為既佛菩薩當為不同的眾生，而說應機的法。則這為眾生說法者，當是有念，還是無念呢？其實既不能說有念，也不能說無念。但至少不會無所覺知、無所反應也。

故如對外界的覺知，便是妄念；則佛陀豈非也打妄念呢？因此以下，我們得進一步去釐清：云何是妄念？云何非妄念？

如《六祖壇經》云：

著境生滅起，如水有波浪，即是於此岸

以眾生的心都是隨著所攀緣的境界，而產生貪愛、瞋恚、是非、取捨等情緒，這即是「著境生滅起」。像水因風、因河床而起波浪，大浪、小浪，甚至漩渦、瀑布等，這即是於此岸之眾生也。

離境無生滅，如水常通流，即名為彼岸

下面這句「離境無生滅」，並不是當離開境界，心才能安平；而是當不被境界所轉，心即能安平。云何不被境界所轉？雖覺知而不起情緒也。「如水常通流」，水是要讓它流動的，但流得非常平順，而無任何波浪，此即名為彼岸也。

故在佛法上有謂「等持」，即心與物能完全平衡也。或問：「於什麼狀況下是不平衡的呢？」第一是境界在變化，但心不覺知；這即是昏沉無記也。第二是心中異想紛飛，但與境界不相干；這即是妄想、雜念爾！故心都像蹺蹺板一般，不是偏向這邊，就是偏向那邊。

而等持者，既境界變化，心即覺知。或心念一動，境界隨即反應也。故「如水常通流」者，不是不覺知，而是沒有妄想、雜念爾！既對境界能清楚了別，又不會產生情緒的波動。

故非將水堵塞不流，既不覺知，也不反應，才能至彼岸。

將水堵塞不流，即類似築壩的方式，用壩把水硬擋住。於是擋得愈久，壓力愈大；到那天擋不住了，水就奔洩而下，反泛濫成災也。所以用「防堵」的方式是不可能解脫的，甚至會將問題累積得更誇張、更嚴重。而這關鍵，乃在對「妄念」的認知不同爾！

所謂妄者，非念便妄；而是「作意」成妄也

因所謂妄念者，不是有念即妄，而是「作意」成妄也。云何「作意」呢？此意，即是指第七之末那識；而第七識其實就是自我意識。故從我見、我愛而起的分別意識，即稱為作意也。

例如我們在打妄想的當下，一定認為「是我在打的」。腿痛時，也一定會確認「是我的腿在痛」。所以這個「我」，乃在任何動心起念當下，都會起現行的。所以作意，並非須「刻意」去造作才有的，而是眾生從生下來以後，乃經常都是存在的、經常都在現行的。

在唯識學乃謂：我執又分兩種，一是「分別我執」，這是經過錯誤的思惟、或邪知邪見的熏染，才形成的我執。一是「俱生我執」，從生下來就存在的。包括低等動物，也是有俱生我執的。俗謂「螞蟻尚且偷生」，即是俱生我執的作用也。

於是以「我執」現行，所以我們於見聞覺知當下，總會再區分：我是能知者，而境是所知也。能、所對立，心物隔絕。

而作意者，若再區分，還有「作」與「受」之不同

關於作意，如果我們再詳細分析，其實還有「作」與「受」的差別。例如：我打人–這是「作」；我被人打–這是「受」。有時候，是我們刻意去聽什麼聲音，這是「作」也。有時候乃為聲音太大了，不聽也不行，這是「受」爾。所以，我執雖時時刻刻在起現行，但表現於「作」和「受」時，還是不同也。

以為內在中，有個「能作」者；故能見、能聞、能知、能覺，能打妄想也

這「能作」者，即是主動也

首先講「作者」，我們都認為：內在中有一個能作者。例如想看時，眼睛一睜開就看到了。是誰指使要眼睛睜開呢？是我也，一般人都這麼想。同樣，聽聲音亦然，好像我們可以控制：要聽前面的聲音，或後面的聲音！在見聞覺知的過程中，都覺得：內在有個主控者、操作者。包括打妄想亦然，不管打了多少妄想，總是「我」去打的。

故「作者」，在經典上乃比喻如國王一般，能事事主宰也。既能控制著我的六官，也能控制著外在的情境。

反之，若以為內在中，有個「能受」者；故成見聞、覺知之作用

這「能受」者，即似被動也

反之，也以為內在有個能受者。如天氣變冷了，我們即可覺知也。甚至有的地方很臭，而我們也無法將臭的感覺關掉。所以這能受者，乃似被動也。

總之作與受，皆不出「我見」與「我慢」的現行爾！「我見」者，乃認定有個與眾不同的我也。「我慢」雖不見得認定自己比別人尊貴，但至少得維持自我的尊嚴。這「我見」與「我慢」，其實是非常深細的。

返妄歸真

然而，眼非能見，耳非能聞；而是為具足眾緣故，得成見聞

如唯識學所謂：九緣生眼識。九緣者，乃：1.明 2.空 3.根 4.境 5.作意 6.根本依 7.染淨依 8.分別依 9.種子
這從「能作、能受」而形成的「我見、我慢」，其云何為「妄」呢？

其實非眼即能見，非耳即能聞。例如大殿外的景觀，因為被牆擋住了，所以就看不到了。同樣把燈關掉，也就烏漆巴黑的什麼也看不到了。有的人因色盲，而看不到某種顏色。甚至死人雖眼睛還在，卻看不到了。我們睡著時，也是看不到的。所以，不是有眼睛就能看。同理，也不是有耳朵就能聽。

而是為「種種因緣具足」故，眼才能看，耳才能聽。所以在唯識學上，乃分析：要具足九種因緣，眼才能產生「了別」的功能。這九緣，詳細地說：第一是明緣，即要有光明也。如於晚上，又不開燈，便會因太暗而看不到。第二是空緣，即沒有阻隔。大殿外的景觀，因牆阻隔，即看不到也；若無阻隔，才看得到也。第三是根緣，就是要有眼睛，且官能是正常的。第四是境緣，即被看的對象。第五是作意，就是心注意到了；否則就會因心不在焉，而視不見也。

第六是根本依，即藏識，我們看到後，能分辨它是蘋果或梨子，乃牽涉到過去的觀念。第七是染淨依，即前所謂的末那識也。第八分別依，其實就是指第六識。最後有種子緣，種子與根本依，似有點重疊。故要具足九緣，才能產生眼識的作用。至於耳識，則少一樣，不需要「明」也。

是以眾緣未具，雖作意欲見，而不能見

同理若眾緣具足，雖作意不欲覺知，而不能不覺知

故「為具足眾緣，得成見聞覺知的作用也」。以此來破除「眼即能看、耳即能聽」的執著。事實上，眼即能看、耳即能聽，即意謂「我即能看、我即能聽」也。

是以若眾緣未具，雖心欲見，而不能見也。如晚上天黑，以未具明緣，所以雖想見，仍見不到也。或有一物，被裝在盒子裡；以不具空緣，所以也看不到爾！

反之，若眾緣具足，則不能不覺知也。如外面很吵，影響到我看書、思考、禪坐，你能全不受影響嗎？大部分人是作不到的。同樣，肚子很餓了；你能要它暫時不餓，等回到家後，再好好賞它嗎？不！腿還是餓得發軟。甚至禪坐時，你能要它不打妄想，即不打了嗎？不！它還是妄想紛飛哩！

所以內在中，根本沒有一個能掌控者。因為一切都操之在因緣的聚散中，因緣具足了就成形，因緣不具足就烏有。頂多說這「四大五蘊的我」只屬於因緣中的一小部分而已！

故從以上的經驗中，即可體認「本無我」也

若更從「眾因緣生法」的理則中，更能肯定無我

以上從眾因緣生法的理則，來分析即可肯定「本來無我」爾！「眾因緣生法」是說一切存在的現象，都是從和合各式各樣的因緣才有的。譬如我們的身體，既從父母生下後，又得透過各式各樣的飲食，去補給營養才能成長。得避過各式各樣的危險與禁忌，才能安然無恙。所以這身體的存在，是眾因緣生法，乃很明確也。

其次，我們心理所能想的，其實也不是自己憑空思考的，而是在種種教育、種種社會暗示，或種種成長的經驗中，慢慢形成這樣的觀念與心態。所以個人的觀念與心態，也是眾因緣生法。

所以內在中，那能孤立、主導、掌控的我，從來就未存在過也。所以要理會「無我」，從眾因緣生法的理則去分析，乃最容易入門也。且無我者，乃眾生本就是無我的，而非修行到最後，才轉變無我也。故將「本來無我，惑為有我」者，即是「無始無明」也。

以無我故，內在之作意者本不可得

於是乎，因作意而成的妄，亦不可得矣

既眾生本就是無我的，那我們一向認為「內在有掌控者和作意者」，亦本不存在也。故如謂妄者，乃作意成妄；現作意者既不存在，妄即不可得也。

例如打妄想，是誰在想呢？最初認定「是我在想」，所以名其為「妄想」也。現經過分析，則知「乃很多因緣，共同促成這想法的現起。」於是從因緣所生法去看，一切皆非妄想矣！何以故？有因有緣，是法現；無因無緣，是法盡。妄想既非我打的，亦非我能決定其去來。所以能從這個角度去看，問題反而簡單多了。

既無妄可得，豈非一切皆真矣！故諸法本真，非覺悟、證得後，才為真。因此對於一個覺悟者而言，這世界本來就是真的。因為既覺悟前，是因緣所生法；覺悟後也是因緣所生法。只是覺悟前，自以為了不起，忙著搞東搞西；而覺悟後，就一切隨順因緣去也。

從「眾緣生法」的觀點來看，既無妄可除，亦無真可求

於是，既體認得真諦，還需去止息妄念嗎

故從因緣所生法，來看這個世界，其實既無妄可除，也無真可求。然而眾生就是習用「二分法」來看世界，於是有真有假、有愛有恨、有取有捨，每天忙得不可開交。如一切看淡了，反覺得沒趣。就像看水，或者看瀑布，奔瀉而下；或者看急流、漩渦，或者看驚濤拍岸，才夠壯觀，才夠刺激。如是平緩直流，便沒什麼好看的。所以很多人寧可辛苦煩惱，也不願解脫─解脫後，豈非太單調了嗎？

然一旦覺悟後，想要再去愛恨分別，大概也不容易了。就像因把草繩看成蛇，所以有的人忙著打蛇，有的人忙著逃走。然一旦看清楚，它只是草繩爾！還須忙些什麼嗎？

於是既一切都是真的，還須再去止息妄念嗎？過去很用心覺照，妄念一起馬上除掉，不斷地起，又不斷地除，每天都很精進。其實你根本不須要去除它，因為只要能覺悟到：既因緣所生法，即非妄念矣！

既無妄念可得，當無妄念可除；一切乃安於當下而已

而既已安於當下，又有什麼妄念可打的呢

或問：「如不除妄念，難道讓它繼續打下去嗎？」

答云：「其實不會的！」雖「體真止」本質上，無所謂「當止或不止」的設定。但事實上，體真之後，還是會趨向止的。以體真後，一切乃安於當下；而能一切安於當下者，還有什麼妄念好打的呢？

我們就是為不能安於當下，所以才會千般計較而打那麼多妄想。明天要怎麼應對，後天要怎麼賺錢…想很多很多。如果想：隨便啦！反正船到橋頭自然直。反沒什麼妄想可打的。甚至直不了，就死了隨它去，那就更沒妄念可打也。

其次，眾生乃為「有我」而百般計較、千樣妄想。若已覺悟無我，則復為誰妄想、計較呢？
小  結

總之，於體真止中，主要是止妄，而非止念

若悟妄性本空，則不止自止，不除自除矣

故「體真止」者，主要是止妄，而非止念也。不是當斷除一切念頭，而變成跟石頭一樣，什麼都不分別，什麼都不反應。如此唯愈學愈愚痴，而非愈修愈智慧也。然妄當如何止呢？其實妄，本來就不存在也；但得透過覺悟，才能確認其本來不存在也。

從因緣所生法的理則去思惟，則內在中作意、掌控的我，其實本不存在也。於是妄性既消失，妄念即不復起了。於是像火一般，若不再加薪，不久便熄滅矣。故不用刻意去滅火，只是斷然不再加薪而已！以此即能不除自除，不止自止也。

故這不當只是修定的功夫，並且是慧觀的成就

以慧來成就定，這才合乎「八正道」的修學次第
事實上，這樣的修止功夫，不是修定的成就；而是從正知見去調心，而得觀慧之成就也。關於「從慧來成就定者」，首推「八正道」。各位都知，八正道的修行方法，是從「正見」入手的。

正見就是先給我們一個明確的方向，故建立正見後，即可消除很多的妄念。甚至正見本身，就是一種蠻深的定力；因為在生命過程中，即可減少很多的徬徨猶豫。

因此以慧來成就定，才是佛教正確的修行方法。然很多行者，雖有心修行，既對正見未有較深的理會；於實修時，更不會將正見應用於方法中。所以常理歸理，用歸用，兩者如雙頭馬車，各走各的；而不易成就也。

故嘴巴講的是佛法，實修時修的是外道法。這在佛教裡，其實是非常普遍的現象。或問：先用外道法修定，再轉成佛教的正見，行嗎？答曰：雖可，但太紆迴了。所以直接從正見切入，才能事半功倍也。這是講到止妄的部分。
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