禪悅過生活

前 言：

大家好！在開講今天的主題之前，有幾點要再補充說明的：

第一、關於禁語的規定：在進禪堂講規矩時就已表明，於禪修期間，一律禁語。但是剛開始，各位可能因對環境不熟悉，或對工作不熟悉，所以偶而問答一下，也就罷了。但目前已至第三天了，大家對環境、工作都已熟悉了，就不可以再彼此交談。因為這樣除了自己散心外，也會影響到其他同修。是以禁語，不只是在禪堂裡禁語，禪堂外的齋堂、衛浴、寢室，都一樣禁語。

第二、關於飲食方面：我說的不是指三餐，而是有些人在一支香、一支香之間，洗手、喝水時，有吃零食的習慣。在上〈初級禪訓班〉時，不都說過：正常來講，要在吃過飯後，至少半個小時，甚至一個小時後再禪坐，才比較穩當嗎？因為食物下肚後，氣即下沉。氣既下沉，禪坐乃容易昏沉。所以，有經驗者都知道，在禪坐前，最好不要吃太飽。連正餐都不要吃太飽，更何況於正餐間，又吃零食呢？

雖然，西醫對某些病，主張「少量多餐」。我不知道各位是否有此病況？但是，我也看過瑜珈的書，他們對「少量多餐」就非常不以為然。因為這樣，我們的腸胃就不得休息。以不得休息故，反更會抗議、罷工。所以，瑜珈主張三餐正常吃就好，尤其晚上不得吃宵夜。因此，就禪修而言，也是三餐正常吃就好。既對健康有利，也對禪修有益。

第三、到目前為止，我相信，整個生活大體都還過得去，當然也不免有些干擾，比如有時候，外面的聲音會吵雜些，甚至飲食、衛浴、睡覺，還不覺順心─因人而異。

記得在《菜根譚》上有一句話：「風拂疏竹，風過而竹不留聲；雁度寒潭，雁過而潭不留影。」我希望各位，多把注意力放在禪修的方法跟目標上。至於生活細節，過得去就好，不要太用心；否則，反會增加障礙。

禪五，目前已是第三天了，剩下的時間會越跑越快。所以，大家要把注意力放在方法和目標上，好好用功，才不會辜負這番進禪堂的因緣。

下面就講今天的主題「禪悅過生活」：
定義：悅者，並非覺受中的喜樂或輕安。
若心有所求，不是退轉，便將著魔。

首先講「悅」，一般人對於悅，會直覺的以為：在禪坐中，得有輕安或喜樂的覺受，才稱為「禪悅」。如用這樣的定義來看禪悅，事實上，我們在禪坐中，禪悅的時間非常少，而大部分都是苦多樂少也。甚至有時候，你剛覺得不錯，念頭一閃，禪悅就消失不見了。

是以，用此定義來論禪悅的話，第一、容易退轉。因為事實上，真的是苦多樂少呀！第二、如果你還很執著，期求要有喜樂的覺受，則容易著魔。然所謂「著魔」，未必是外魔，而是很容易留戀在某些「自我暗示」的境界中。因此，我首先要說：禪悅的悅，不是覺受中的「輕安、喜樂」也。

何謂「打坐？」

不以覺受論功夫，而是行蘊中的明朗、篤定。

曾有人問我：「法師！我們盤腿而坐，稱之為靜坐，我可以瞭解─因為身不動、心不動呀！稱之為禪坐，我也可以意會─行、住、坐、臥都是禪嘛！但為什麼叫『打坐』，我就不懂了？」

我也沒想過這個問題。後來，勉強答曰：「我們禪坐時，不是從頭到尾，都要跟酸痛打仗、要跟妄想打仗、要跟無明業障打仗嗎？所以名為『打坐』呀！」問者一聽，馬上回應：「說得好！」既從頭到尾都要打仗，打硬仗，云何來定義「禪悅」呢？

因此，我過去曾寫過一篇文章，各位可能都看過─〈不以覺受論功夫〉。我們不要錯以為：覺受好，就代表有進步；覺受變壞，就代表退步了。事實上，覺受好，有時候是因為業障還未現形故。尤其剛開始修行的人，因業障還未現形，反都坐得挺挺直直，安安穩穩的；然過了一段時間後，業障現形了，或坐得歪七扭八，或坐得分秒難熬。

所以，覺受變壞，甚至辛苦萬端、頹廢不起。乃是因為又逼到下個關卡了，所以覺受才會變壞。因此，在禪修的過程中，覺受的好好壞壞，應不是主要的問題。

因此，我們今天的主題「禪悅過生活」，卻不從受蘊去定義，而是從行蘊來定義也。行蘊就是「抉擇」，為什麼抉擇得禪坐呢？當然是為禪坐，對我們有種種的好處。至於禪坐對我們有什麼好處呢？

或對禪坐的理論、禪坐的目標，能清楚地明瞭。或於實際的修持中，能有刻骨銘心的體驗，於是更加強我們對禪修的信心。以此而產生非常明朗、篤定的抉擇，這稱為「禪悅」也。下面我們就先從理論上，來了解禪修對我們的好處：
禪修的好處：最經濟實惠的休閒方式。

何以最經濟？將近不花錢！
何以最實惠？為有以下種種利益。

禪坐對我們現代人而言，也是最經濟實惠的休閒方式。我們的國家現在也奉行「週休二日」，但很多人於週休日，卻比上班時還忙、還累。因為要到郊區旅遊，但郊區卻常塞車；要到餐廳用餐，餐廳也人滿為患。所以雖名為「休閒生活」，乃經常花錢、受氣而已；何曾休閒呢？

但如果我們今天改變方式，休閒不向外找，而向內求─好好在自己家裡禪坐，不就是最經濟、最實惠的休閒方式嗎？ 

過去有位祖師，坐破了七個蒲團才開悟。我想我們這輩子，大概一個蒲團也坐不破；就算再坐破幾個，也花不了什麼錢。所以，這真是非常經濟、實惠，經濟是不用花什麼大錢，實惠是對我們身心實有種種好處。

因此，我們要在平常之中，就養成禪坐的好習慣。不用像現代人實在很矛盾，工作時既恨忙、叫累；於不工作時，又閒得發慌。於是就得趕快去找些有的沒的，來打殺時間。事實上，如養成禪坐的好習慣，不僅工作忙時，能一心工作；無事忙時，也能寬心自在。

有位信徒很喜歡禪坐，她的兒女最初很不以為然。於是她就跟兒女說道：「因為我這麼喜歡禪坐，所以將來老了，也就不會再跟你們嘮叨、碎碎唸了。」兒女們一聽，就隨她去坐了！

所以，將來我們老時，也不用擔心會變成「孤獨老人」，至少有一個蒲團，可以陪伴你從黎明到午夜；且永遠不會拋棄你的。

這是第一點，首先講到：這是最經濟、實惠的休閒方式。其次，再以「五蘊」─色受想行識，來說明禪坐對我們身心，實有種種好處。

色蘊：對身體而言，能有益於健康、美容。

尤其對慢性病，或功能失調等雜症。

禪坐對身體最直接的好處，當然是對健康有幫助。尤其現代人，患的多是慢性病；而「慢性病」者，常是：不看醫生，也不會死；看了醫生，也不會好。因為慢性病，很多都是源於「氣血循環不好」。

何以現代人，多會氣血循環不好呢？第一、因為在我們的飲食裡，所呼吸的空氣裡，即有很多污染。而污染日積月累了，氣血循環的管路就會愈來愈不順暢。

第二、現代人運動量太少，除工作多半是文件處理外，上樓就有電梯，出門就有轎車。一天之中，聽說有人統計，包括上廁所，腳步不會超過三百步。如不另作運動者，只有這麼少的運動量，氣血循環當然不好。

第三、現代人的情緒，或常緊張，或多壓抑。緊張久了，壓抑深了，氣血當然循環不好。

然而慢性病，如用西醫的方法去治療，既要花很多時間，也不一定能治好，甚至還可能有其它的後遺症。至於禪坐則不然，禪坐對很多慢性病和功能失調等症狀，都有直接的療效。為什麼呢？

根據我禪坐的經驗，我認為一切氣血循環不良的病，都和「脈障」有關。是以禪坐久了，氣養足後，「脈障」就能慢慢疏通。脈障疏通了，那些病況，就能得到改善。

而且用禪坐的方法，還不必擔心會有什麼後遺症。是以既不用詳辨病因，也不用打針、吃藥，即能將病治好矣！否則，有時候雖看醫生，還得擔心醫生如果不高明，診錯病、開錯藥，本來小病，還會變成大病。但如用禪坐的方法，你絕對放心。因為它對我們的身體，乃只有正面的幫助，而不會有負面的損傷。

當然，這裡也牽涉到一種狀況：如果病很急，而你的功夫不夠；還是先去看醫生吧！至少把症狀先穩住了，才能用禪坐來慢慢調理。因為禪坐雖對我們的身體，能有全方位的療效；卻得「日久見功夫」才能發揮出來。不可能在短時間內，即有療效的。

其次，再看禪坐對美容的功效。現代流行減肥，聽說價碼是：減一公斤，得付一萬元的代價。

各位看禪堂，有幾個胖子？少之又少！為什麼呢？事實上，很多人的胖，不是因為身體強壯，而是氣血循環失調、含污納垢的結果。過去人錯以為「胖是發福」，而現代人已確認：胖，是垃圾肥─台語。

於是如何才能享“瘦”一生呢？其實禪坐的方法，也是最經濟有效的減肥祕方。因為氣血循環若調理好了，贅肉自然會慢慢消失。

不必忙著賺錢、養病。好好禪坐，即能免於老病。

過去有人曾說：「且趁著年輕時，多賺點錢；免得將來老了，生了病，沒錢看醫生！」我聽了，立刻奉勸他：「你還是趁著年輕時，好好禪坐吧！因為好好禪坐，即能免於老來多病。我相信，這是比較划算的。否則既忙著賺錢，也忙著養病；不必到老，就非看醫生不行。」

禪坐，能幫助我們健康，能幫助我們青春。這過去已說了很多，所以今天，就點到為止。下面再講受蘊：

受蘊：感官較靈敏，眼、耳、鼻、舌、身。極致成五神通。

感受較平淡。不苦不樂、非喜非憂。

既不緊張、也不壓抑。

“受”主要分作兩點來講：一是感官比較靈敏，二是感受比較平淡。我們先講感受比較平淡。

經典上說受有五種：苦、樂、憂、喜、捨。苦受、樂受，是指有關身體方面的；憂受、喜受，則是指有關心理方面的。最後的捨受，乃是指不苦不樂，也就是已平淡矣！
一個人如果經常禪坐，對於苦樂和憂喜的覺受，原則上會變得比較平淡一些。不是完全沒有，但苦既沒有那麼煎迫，樂也不會那麼誇張。所以有些現代人，平常的生活較緊張，經過禪坐後，緊張的心結都能得到舒緩。

第二、感官會比較靈敏。感官就是指眼、耳、鼻、舌、身，且這靈敏發揮到極限，即成經典上所說的五神通。眼有天眼通、耳有天耳通等。

然世間人若太靈敏，可能變成神經質。為什麼呢？不只是敏感，而且又很執著。所以，就很容易變得神經兮兮的。反之，若太平淡了，又可能變成遲鈍。常人看到的、聽到的，都恍恍惚惚，似呆頭呆腦的。以上皆非修行人的常態，真禪坐得力者，當既靈敏，又平淡才是。為何能既靈敏，又平淡呢？以開放的心，來涵容一切而已！

不必期待有神通，先求能以「開放涵容的心」來看待一切吧！

不必期待有好覺受，先求能以「明朗篤定的心」來安心禪坐吧！

所以，不必期待有神通。因為如果我們的心不夠平淡，若有神通，倒會變成精神異常。如有天眼通，看到那邊錢很多，心動得不得了；或者有他心通，知道這傢伙心裡明明就在罵我。所以，對這些放不下者，沒有神通還是比較好的；否則因為知道太多而放不下，心理的負擔反就愈多了。

所以，不必期待有神通，先期待把我們的心練好吧！如何是好呢？能既開放、又平淡。其實，心如能既開放、又平淡；反不在乎有沒有神通。就是愈執著的人，才愈期待自己有神通。

事實上，在這個時代中，真從實修而練出有神通者，乃微乎其微。有一些人，雖沒有經過刻苦的修證過程，就有一些小神通。這些，我們不用羨慕他，因為這些人，據我所知：多少都有「附身」的問題。

這些附身的現象，最初都是因心有所求，且又不經正當的努力去尋求，就想撿便宜。於是內外相應，就很容易讓外魔、小鬼等趁虛而入，而變得有些小神通。事實上，這對他們而言，還是不好的。

所以，我們不求神通；先求有個開放涵容的心，能平淡地看待一切周遭的現象。於是乎，其它的便都不是問題了。

同樣，我們也可以說：在禪坐過程中，先不求有什麼好覺受；而先求有一個清明、篤定的心，能繼續坐下去。剩下的，就等水到渠成吧！ 

想蘊：記憶、理解、創造、統合

禪坐後，能否增加記憶力？

對我個人而言，稍有增加，但不是很明顯。

對於想蘊，我分四點─記憶、理解、創造跟統合，來說明：

禪坐之後，能不能增加記憶力？對我個人而言，似不太明顯，大概是為我從小記憶力就不是很好。但至少有一點值得安慰的是：目前我已年過五十，記憶力還沒有明顯地衰退，而且好像還有些增長。比如：過去電話號碼還是五碼、六碼時，我都記不了；而現在號碼已增加到八碼、九碼，卻還記得幾個。所以，記憶力似比以前，還稍好一點。這是講到「記憶」。

然在禪坐的過程中，有時候記憶力似會衰退。這我先前即已講過，如果在禪坐時，氣卡在肩膀或頸椎，而上不了頭部，禪坐時既容易昏沉，下坐也後會呈現記性不好的現象。但這只是一個階段，如繼續坐下去，待氣上了頭部，則不只昏沉的現象會消失，而且記憶力，還會比以前好一些。

思考：如於混動的水中看物，雖見而不清。然待靜止沈澱後，再觀則清楚多了。

我們在禪坐用功時，當只能專心用方法，而不能思考的。但禪坐之後，思考能力能否提昇呢？我們用一種比喻：一般人的心，就像一盆水一樣，這水還不是靜態的，而是經常因風吹而震動。尤其裡面又含污納垢，故連污垢也一起滾動。於是以此心要觀外界的景象，或要返照自己的內心，都是雖看而不能明。

但如果將水安置在比較安靜的地方，風不吹了，過一段時間後，它就慢慢靜止、沉澱。這時候，再觀照萬物，就清楚多了；輪廓既清晰，脈絡也分明。故一個人經過禪坐之後，思惟能力自然會比以前增加很多。

相信很多人，都有這樣的經驗：最初看佛書，還看不太懂；但經過一番禪坐之後，回頭再去看，就清楚多了。甚至禪坐後再聽開示，能吸收的程度，也會比未坐前好很多。所以我講課以來，都是要求聽者，先禪坐半小時、一小時以後，才開講。

比喻：一般人的思考能力，如繪畫。

禪坐後的思考能力，像攝影。

所以，下面我們再用一種比喻：一般人的思考能力，像繪畫一般。是一筆、一筆慢慢畫的，畫得愈久，輪廓才愈清楚。而一個人禪坐之後，他的思考能力，就像攝影一般，可以把整體直接映進去。

為什麼呢？如前所說，一般人的思考能力，就像在動盪含糊的水波中去看物，不只片片斷斷，又閃閃爍爍。這時勉強看到一點，等下子再勉強看到另一點，故要花很多時間，才能把點點滴滴的印象湊合起來。所以說像繪畫，且畫出來的還未必與實物能完全吻合也。

然如果我們的心平如鏡般的湖面，則山光秀色，一下子就映進去了。不只迅速了當，還能鉅細靡遺。

所以，有些我們雖用心去思考，還想不通的事，待靜坐一會兒，即一切現成矣！所以，像我這種偷懶的人，是不喜歡繪畫的。我還是用攝影的比較快，只啪的一聲，就好了。

或曰：繪畫，是創作。而攝影，只是撿現成的？

於是我們再看：禪坐後的創作力。

有人會反駁說：「法師，這你就不懂了，繪畫不只能創作，而且還能無中生有；至於攝影，則只能撿現成的；有才能攝，無即不能也。」

相信，一個攝影的玩家也會反駁道：「其實，攝影也可以創作，有的可以變無，無的可以變有；尤其現在，透過電腦的影像軟體，真是天馬行空，無所不能！」但是，有關比喻的部分，暫且擱下。

我們直就禪坐之後，為何思考能力，不只是印象，而且更能統合、創作呢？在過去，我常用「鼓風爐」的比喻，這大家當都已熟悉，故不再贅言。因此禪坐後的創作、統合，不只輕鬆容易，而且高明許多。

問：既要寫小說，云何能不打妄想？

記得有一次，我到馬來西亞時，有位信眾是個作家─寫小說的。他問：「法師，寫小說不是要打妄想，才寫得出來嗎？你叫我們禪坐，什麼都不想，那我的小說還寫得出來嗎？」

我答曰：「只是靠打妄想，當然可以寫小說；但寫不出超水準的小說來。你要把一些素材，先準備好；再用禪修的方法去鍛鍊，待百鍊成鋼，保證寫出來的是曠世的作品。至於靈不靈呢？當然，只有靠自己去鍊了！」

目前有很多企業家、藝術家，也都來學禪坐，未必是求解脫，求開悟、入定。而是想在創作與統合中，能有突破性的啟發。以上是講到禪坐，對記憶、思考、創作、統合，都有很大的幫助。下面再講「行蘊」：

行蘊：判斷、抉擇。
云何作判斷、抉擇呢？

先確認一個「具智慧」的參考座標─時間通三世，空間遍四方。

行蘊是什麼呢？乃是判斷和抉擇。

人活著，時時刻刻都要作抉擇和判斷；然現在很多人卻說要「隨緣」，其實隨緣本質上是有問題的。因為我們活著，雖時時刻刻都有緣來聚會；然有的緣跟我們相應，有的緣不相應；有些是善緣，有些是惡緣。所以，不是一切緣都能隨的。否則，殺人放火也是隨緣造業哩！故較究竟的說法，當是既隨緣不變，也不變隨緣。

因此真有智慧者，不在於隨緣，而在於化緣。緣怎麼化呢？把染的緣變成淨的，把惡的緣變成善的。故要有不變的智慧，才能去化緣。否則，便只能隨波逐流，而稱為「隨緣」也。所以如何能化緣呢？就是要用智慧去作抉擇和判斷。

因此，一個人在面對境界之前，就必須建立一個「空間能遍四方，時間能通三世」的參考座標，以此參考座標而能快速有效地作抉擇。

凡人多以個人、或少數人的利益，為判斷、抉擇的標準。

因而多作損人利己的抉擇，於是便免不了衝突與報復。

如一般的人，大部分是以個人，或少數人的利益，而做為判斷、抉擇的標準。因此，多作損人利己的抉擇，唯對自己有好處，至於對別人有沒有好處或壞處就管不了。

如大家都作這樣的抉擇，彼此間就免不了有衝突和矛盾。有衝突之後，有些人比較惡霸，弱肉強食。於是被壓榨、被剝削者，就伺機報復。

所以，人間都是在衝突跟報復中，不斷造業受報，不斷輪迴生死。有些人雖福報好，能捱過這一輩子，但下輩子還是得受因果業報的。

凡夫多以眼前、或短時間的利益，作為判斷、抉擇的標準。

其次，一般人多以眼前、短時間的利益，作為判斷、抉擇的標準。於是以短視近利故，未來便免不了有後遺症和尾大不掉。所以一般人不可能「不受後有」的，因為很多抉擇，都只顧眼前，而不顧未來。

因此，有些哲學家形容人類處理問題的方式，乃拿大石頭來砸小石頭。於是小石頭雖砸碎了，卻留下一個更大的石頭。如再去找一個更大的石頭來砸此石頭。這樣砸來砸去，石頭就愈來愈大了。

修行，「修」的重點，乃是行蘊也。

所以在佛教裡，雖經常開口閉口都說要「修行」，但何謂「修行」呢？很多人卻把修行講得太廣泛了，其實修行，重點就在「修理行蘊」。也就是我們在面對境界時，當如何去作抉擇、判斷。因為如抉擇的好，即能福慧雙修；抉擇的不好，就難免損己害人。

所以行蘊，既是世間人造業受報的樞杻，也是出世者超凡入聖的關鍵，所以說：當善修理行蘊也。

行蘊，云何修？從整體、永續的視野，而作最明智、最圓滿的抉擇。

不是默照不分別而已！

至於行蘊，如何修理呢？乃從「整體、永續」的視野，而作最明智、最圓滿的抉擇。整體：是謂遍四方，兼顧個人與多數人的利益。永續：是謂通三世，從過去、現在延續到未來。

因此，我對某些─「以不分別為主」的禪法，便不太以為然。因為唯有運用抉擇，才能有智慧。如果只是不分別，只是默照，雖能使我們的業障暫時不現行，但不等於業障已消除了。

最明智、最圓滿的抉擇標準，乃整體的均衡與和諧。

下面還有一個問題：前既說要作最明智、最圓滿的抉擇，那什麼才是最明智、最圓滿的抉擇標準呢？我認為是整體的均衡與和諧。

為什麼這麼說呢？我們從大自然來看，為何風在吹呢？乃是高壓的空氣往低壓處流。其次，水為何流呢？也是從高壓處往低壓處輸送。至於溫度呢？也是從高溫處往低溫擴散。

所以大自然的運行，就是以達成「整體的均衡與和諧」為原則。故老子乃曰：「人法天，天法道，道法自然。」人在作抉擇時亦然，要從整體去看，那個地方有餘，那個地方不足。然後調整之，以維持著整體的均衡與和諧。

但在人間，總多是聰明者欺負駑鈍者，強勢者剝削弱勢者。

甚至多錦上添花，而非雪中送炭；像買名牌或趕流行，不也是錦上添花嗎？

但是在人間，大都不是這樣。我們總見到：聰明者欺負駑鈍者，強勢者剝削弱勢者。比如沒有幾個老闆，不剝削員工的。員工做得很辛苦，還賺不了幾個錢；而老闆，垂手即得很多錢。於是員工想：「我拼命，也得自己去當老闆。」然即使當了老闆，依舊剝削員工爾！

從另個角度去看，在人間，我們也是見到：錦上添花的多，雪中送炭的少。有些人，已經很出名了，還一大堆跟屁蟲蜂擁而至。至於不見媒體親睞者，就是快死了也沒有人理。

像昨天說的，有的人執著買名牌，有的人忙著趕流行。從另一個角度來看，這也是錦上添花，而非雪中送炭也。

松下幸之助「賣燈泡」的故事。

視野不同，切入的角度有異，則成為不同的抉擇取向也。

記得，以前看過「松下幸之助」的書，裡面有個故事，可提供各位作抉擇的參考：

松下電器最初曾生產一種電燈泡，因為那時他們剛創業不久，所以技術還不夠純熟，製造的燈泡不夠好。故他要北海道的經銷商，幫他們促銷時，大家都按兵不動，沒有人理他。松下幸之助知道實情後，就找這些經銷商溝通。然而他只講了一番話，情勢就完全改觀了。這番話是怎麼講的呢？

他說：「諸位不賣我們的燈泡，乃因為我們的燈泡品質不夠好，這點我完全接受，因為這是不爭的事實。然而，我絕對相信：我們的燈泡，不可能永遠這麼差勁，我們一定會設法改進、提高品質的。但是要改進，還得有經費作後盾。如果你們皆不賣我的產品，我那有經費去改善呢？」大家一聽，果然是有道理。

然後，他再說：「目前燈泡做得最好的，就是某一家；所以大家都去買他的、賣他的。讓某一家壟斷市場，其實對整個產業來講，都是不好的。最好是有更多競爭的對象，就像相撲大賽，如果強弱懸殊，老是同一個人贏，這相撲有什麼好看的呢？要勢均力敵，你來我往，那相撲才好看。所以你們一定要幫助我，成為它競爭的對手！」大家聽了，都拍手鼓掌，無異議通過。這也就說，松下幸之助是以更寬廣的視野，而博得經銷商們的肯定和幫助。

是以修行的樞杻，乃在於行蘊的轉折、迴向。

所以，我們常說：修行者，當迴向。如何迴向呢？迴狹隘、局限、自我中心的思考模式，而向於整體、寬廣、永續的視野，以達到全體的均衡與和諧。

對於重大問題的抉擇，乃要先於「聞、思」的過程中，作初步的評估；然後再用修定的方法去沈澱。

而待水清魚現、心定神明後，即能胸有成竹矣！

或問：這抉擇，跟禪坐有關係嗎？還是有關係的！因為對於比較重大的抉擇，我建議：還是先用「聞、思」的方法去蒐集資料，並作初步的評估；然後再用禪坐的方法去沈澱、統合。

待坐到一段時間後，自然水清魚現、心定神明；這時候要如何抉擇，就能胸有成竹了。當然如能有更多的人來「集思廣益」，必能更圓滿也。

這是講到「行蘊」，主要是講抉擇。下面再分析「識」：

識蘊：非第六識，而是第八識；或稱為阿賴耶識、藏識、種子識。

簡單講，就是心態爾！

很多人以為這「識」，是認識的識；其實認識的識，是屬於「想蘊」。若用唯識學來講，認識的識乃是「第六識」而已！至於受想行識的識，我認為是第八識。第八識又稱為阿賴耶識、藏識、種子識等。簡單講，就是「心態」而已。

心態，即是一切種子識之集成。

然又有靜態和動態之異。

我們常講：這個人心態不好，那個人心態有問題。但是，我們對於什麼是心態？卻沒有好好想過。心態，以唯識學的講法，就是一切種子識之總合。人，不管於過去世、現在世，都薰習了很多種子。故一切種子總加起來，就是藏識，也就是「心態」也。

所以心態，其實是千變萬化，無所不有的。如再用一個更現代的比喻，心態即是電腦硬碟裡的資料。硬碟裡的資料，當然很多、很多。

且心態，還可分為兩種：一是靜態的，一是動態的。在時間的橫斷面上，有多少種子識，即是靜態也。就像人走路一般，瞬間的攝影，即是靜態者。動態則為從過去、現在，向未來的趨勢。然趨勢，不是固定不變的，將隨緣、隨願，而有轉折。

是以修行的切要處，在於轉識成智爾！

如經典常謂：當轉阿賴耶識為大圓鏡智，轉末那識成平等性智等。然重點還只在：識是局限、狹隘，而智乃開放、寬廣。識是偏端、執著，智為中道、不二。

所以說，修行主要是從行蘊去修的。而修後，最重要的就是改變心態。因此，一個人修行有無成就，主要是從心態來論，也就是從「種子識」的淨化程度去論也。

然而「種子識」的淨化程度，是果而非因。

那因呢？從正見中去作最明智的抉擇。

所以，在唯識學上有一句話：「六七因中轉，五八果上圓。」最初的修行，是從第六識中，去建立正知見，這即是「六的因」。而正知見的重點，其實也只在從緣起，去覺悟「無我」爾！既覺悟無我，就不會再以自我中心而作抉擇，這即是「七之因」。至於「轉」者，如前於「迴向」中所說。

故能一次又一次地用正見去作抉擇，用智慧去作迴向，則我們第八識裡的種子，就能慢慢淨化。故淨化的程度愈高，即對應修行的成就愈大也。既第八識已淨化了，則現行於前五識的，當然也就跟著淨化了。這稱為「五八果上圓」。

於是乎，我們從這句話，再回頭看禪修的意義，會更清楚。禪修乃為增長「六七因中轉」的效果也。至於將禪修應用於生活中，則是「五八果上圓」也。

以上是從「色、受、想、行、識」來分析，禪坐對我們的好處。

小結：

然而只是理會，還不夠；必有切身的體驗才行。

於此，再回顧我最初何以謂「悅者，並非覺受中的吉祥安樂；而是行蘊中的明朗、篤定。」因為事實上，在禪坐的過程中，吉祥安樂的日子乃不會太多。但如我們對禪坐的理論已很清楚，或在實修的過程中，慢慢有體驗、有受用。我們便能對這樣的修行方式，既愈來愈有信心，也愈來愈能落實在我們的生活中。

然而切身的體驗，非一朝一夕即可成就，也非三年五載即可全功。甚至「切身的體驗」，也非如禪宗所謂，非頓悟不可。因為坐久之後，禪坐對我們的健康、情緒、思惟、創作，到底有多大的幫助，乃是「如人飲水，冷暖自知」也。 

以此不僅理論愈清楚，體驗也愈深刻。最後禪坐對我們，竟像「倒吃甘蔗」般地，愈來愈貼切，愈來愈紮實。
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