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禪定度 
前言： 

在經典上謂：培福有三要行，布施、持戒、禪定也。所以這題目是延續前面

所講布施、持戒而有的。很多人雖認真地去布施，也非常嚴謹地在持戒，包括

修禪定亦然。但他真覺得有福了嗎？未必！所以在講云何培福前，首先得確認：

什麼是福？因為已確認什麼是福，才能精準地去培福。否則，如連福的基本定

義都不清楚，唯只照本宣科，很多時候是會荒腔走板的。 

就像昨天所講的，持戒一定要以法為前提，才能如法去持戒。同樣，也得先

確認什麼是福，才能精準地去培福。然關於云何是福？以前已講過，故今天只

是再重述一下。 

福，非相爾，乃「和諧性」也。 

一般人很容易錯認為，有錢就是福，其實不見得。很多人雖有錢，但煩惱也

很多。也有人認為長壽是福，然長壽也不一定是福，有些人年紀很大，身體病

了，兒孫又不孝，哪裡是福呢？過去人認為兒孫滿堂便是福，現代人卻不認為，

因為兒孫不一定有成就，也不一定孝順。 

也有些人自覺工作辛苦，看別人都閒閒無事，覺得他們都很幸福。其實整天

無所是事，未必更好過。所以非富貴、長壽、兒孫滿堂，也非養尊處優、吃喝

玩樂、坐享其成即是福也。 

我想了又想，才確認：福，非相爾，乃「和諧性」也。不是處在某種相中，

即是福；而是很多相裡，彼此是和諧的，這才稱為福。由是何為「享福」？我

們的身心能經常處在「和諧性」當中！以下分述。 

a. 心是和諧的： 

心是什麼呢？很多人都認為心，是個單體！如果是一個單體的話，就不

會有衝突矛盾、不會有煩惱了。故我們的心，其實是包括很多的觀念與

抉擇。並且很多時候，觀念和觀念之間是互相矛盾的，抉擇與抉擇之間

是彼此衝突的，如所謂「魚與熊掌不可兼得」。以一般人的心都不是和

諧的，所以才會有種種的煩惱。 
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如果觀念和抉擇是一致的，而沒有矛盾衝突，心就是和諧的。這說似容

易，其實很難，尤其在此百家爭鳴、資訊橫流的時代裡，我們接受了太

多互相矛盾的觀念，接受了太多彼此衝突的訊息。或自己未發覺，或發

覺之後，仍沒辦法去消除，故心理經常是在矛盾衝突的狀況中。既活著

即是受苦，也活著即受災難。 

為大部分人雖心求和諧而不可得，故稱為「娑婆世界」也！何以故？既

資質不夠好，又親近惡知識。 

所以說到「享福」，乃以「心是和諧的」為第一福也。 

b. 身是和諧的： 

簡單講，健康即是福也。感受、功能都是一致而無矛盾，該發揮的功能

都能發揮出來，身體也無任何不好的感受。然而健康，有人得自「先天

的體質好」，有人得自「後天的保養優」。 

君不見，醫藥、保養的書如汗牛充棟，必看得你頭暈目眩；最後，竟忙

壞了、嚇壞了！因為很多的講法，是互相矛盾的；很多的說法，三五年

就被推翻了，到最後，乃什麼也不敢相信。 

有的人雖辛苦地照顧身體，卻不見得健康。連帶著心裡也有很多的矛盾

與衝突。所以說到「享福」，乃以「身是和諧的」為第二福也。 

c. 人與人間的和諧： 

我覺得現代人的煩惱，來自經濟的貧窮，是有，但不會太多；尤其在台

灣，大部分人的資生受用，其實都還過得去。故基本的物質生活，應該

都沒有問題。來自身體的負擔，老了、病了，是有，比率也不會太高。 

因此現代人的煩惱，我覺得多來自人與人間的不和諧。如夫妻、父子、

兄弟、婆媳、同事間的不和諧。因為很多人，眼光都很小，「自我」的

執著很重，常為自己的利益、自己的見解而爭辯不休，故離「和諧性」

乃愈來愈遙遠。 

中國人常說「家和萬事興」，所以說到「享福」，乃以「與人能和諧相處」

為第三福也。 

d. 與大自然是和諧的： 
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中國人常說「風調雨順」，即是指我們與大自然常處在和諧的狀態中。

除了天氣好之外，我覺得更重要的是觀念的協調。中國人一向主張「天

人合一」，天者即大自然，和大自然是統一和諧的。故我們不會說「人

定勝天」，更不敢奢言「征服自然」。 

其實，人類何曾「征服自然」呢？因為人也只是自然的一小部份，大自

然的力量，遠比人類大太多了，故只要它一反撲，人類就四腳朝天了！ 

今天「征服自然」的論調，已慢慢轉成「環境保護」了。但嚴格講，是

大自然保護人的多，人保護大自然的少。總之，不要心存對立衝突的思

考模式。故能與大自然和諧相處，即是第四種福也。 

在佛教中有很多法師，都勸人要布施、持戒，得修福、培福，但未有勸人「享

福」的。然而若不是為了「享福」，又何必忙著修福、培福呢？ 

為何未有勸人「享福」的呢？因多數人皆錯以為：吃喝玩樂、養尊處優、奢

侈浪費，就是「享福」。其實，那只是「損福」，哪裡是「享福」呢？因為與和

諧性根本是相違背的，培福是培養更大的和諧性，享福是身心經常處在和諧性

當中。所以我倒是勸你：應當經常「享福」也。 

既活著是福，也學習、工作是福，要把學習當樂趣，把工作當興趣，用這樣

的角度去看，不管動或靜，身心都經常能在和諧性當中，這才是真正的享福。

甚至禪修時，身雖痛，心也妄想如麻，卻是很多人羨慕而得不到的「福」哩！  

以和諧性看三福行 

云何布施能培福？布施者，內捨慳貪，外施財物；因為捨除慳貪，故能達成

更大的和諧。如果心是既慳又貪，當然常是衝突矛盾的。進而外捨財物，損有

餘補不足，富者先幫助貧窮人自力更生，更進一步能貢獻社會。這樣在貧富之

間，就能達成更大的和諧。而不會像現在，很多人有深重的仇富心理，因為富

者拚命壓榨，窮人永不得翻身，故使兩者之間的差距愈來愈大，仇恨也就愈來

愈深，這社會當傾向於更不和諧。所以必外施財物，內捨慳貪，才能達成更大

的和諧。 

還有像前天講的，因為富者布施，所以能讓社會的整體效用遞增，因此也能

達成更大的和諧。所以布施培福，不是因為捨後想再得。如果期待「捨後再得」，
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根本就是慳貪的心理，哪可能達成和諧呢？這是講到布施能培福。 

云何持戒能培福？持戒一般人很容易想到「不殺生、不偷盜、不邪淫」。故對

人尊重而不欺犯，就能達成初步的和諧。其次，不只是對人，昨天我強調的其

實是對事，若很多事情，心裡都有預設的常軌──像現代人所謂的「SOP」標準

作業程序。故碰到任何境界都能處之泰然，心既不會亂，做了也不會有過失，

不會產生懊悔，所以因遇事不亂也不悔，才能保持原來的和諧。如果用常軌去

應對，基本上都能做到迅速精準，故能趨向更大的圓滿，能達成更大的和諧。 

云何禪定能培福？很多人對於培福，常以為必須去布施，或去當義工，做一

些向外的工作。而想不通云何禪坐亦能修福、培福？為和諧與否，不只關乎境，

更關乎心。以禪定乃直接修心，心是根本，根本如能和諧，枝末就跟著協調。

所以禪定其實是能夠培更大的福，以下分述。 

a. 禪定云何達成心的和諧？ 

在修禪定時，最重要的就是不起妄想。我們心中所有的矛盾衝突，都是

隨著妄想出現，而形成焦慮和煩惱。至少在修定時，專注在方法，就不

會因起妄想雜念而形成衝突、矛盾。念念在方法，心就慢慢趨向於統一

和諧。 

很多人無法想像，為什麼只是禪坐用功，就能得到身心的寧靜。這是因

為把妄想雜念去除了，故使任何矛盾、衝突都無法現形。 

b. 禪定云何達成身的和諧？ 

雖然都坐著不動，但因禪坐的姿勢、禪坐的方法，都能夠養氣。氣是能

量，因為我們平常都是在消耗能量；故若能以禪坐的姿勢、方法而減少

能量的消耗，則能量就能慢慢累積，這稱為養氣。 

氣養足的話，才能把身體原來氣脈不通的地方，慢慢疏通；故氣足脈通，

即能達成身之和諧。 

脈通，身體才能輕鬆。有很多人，你教他放鬆，其實他是沒辦法放鬆的，

因為脈不通，身體就不能放鬆；作意去放鬆也是沒有用的。但若坐到脈

慢慢疏通了，身體自然就已放鬆了。 

初從局部的放鬆，到全身都能放鬆。放鬆即成寧靜、和諧。所以從養氣
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到調脈，以致達成身的和諧。故經典上常說，身體最大的樂受，是在三

禪。至於四禪，則唯捨受、身心不動也。 

c. 禪定云何達成人的和諧？ 

人和人間，其實都存意氣之爭，攀緣或忌諱，反正都和妄想雜念有關，

尤其與「自我的執著」有關。當我們很專注在用方法時，既漸放下自我

中心的執著，也能慢慢放下人跟人間的計較、怨尤，心因此就能變得比

較柔軟，而漸達成與人之和諧。 

尤其在心較安定後，再去啟修「慈悲喜捨」，必能達成與人更大的和諧。 

d. 禪定云何達成與大自然的和諧？ 

因為剛開始用方法，用到最後能夠慢慢忘我，使人和大自然的對立慢慢

消除。一般人有我，內是我，外是非我，我和非我的界限若非常明顯，

當然無法達成真正的和諧。然於禪修時，從初專心用方法，到慢慢把身

心忘掉了，界限就不會那麼明顯。 

於是能從入定到引發三昧、神通。神通其實只是與大自然更和諧後，所

啟發的功能爾！ 

所以用修禪的方法，就能達成心的和諧、身的和諧、和人的和諧、和大自然

的和諧。雖然只是坐在那裡用方法，但就和諧性而言，反而比布施、持戒更殊

勝。 

故於培福三要行裡，乃禪定最殊勝，其次為持戒，最末才是布施。因為布施

乃包含於持戒中。昨天講到持戒，乃有作持和止持；布施，即是作持之一。可

是很少人會想到禪定是修福，自己不知道，講經的法師也不說。故於現實的世

間裡，最被鼓勵、推薦的修福方式卻是布施，尤其是財布施。何以故？為勸募

爾！ 

但平心而論，反而是以禪坐調息、方法調心者，才是最高的修福。以生天而

論，布施持戒頂多能生欲界天，只有修禪定，才有可能上生色界天或無色界天。

於色界天和無色界天的福德，當然比欲界天大太多了；壽命也長太久了。 

就算不生天，下輩子再生人間，往往是國王大臣。因為修禪定，心力一定比

一般人強很多。所以在人間，不是國王大臣，就是企業家。所以不管從現世看
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或從來世看，修禪定其實是最有福報者也。 

我再補充一點，這福報主要來自「無所累」，而非「有所得」。「無所累」者，

就是把我們所有的衝突矛盾、緊張憂慮都消除了，故使身心皆無罣礙。而「有

所得」者，則是希望證得什麼境界。 

如禪坐時，當然希望能減少妄想。可是如太急著減少妄想，反而會對妄想非

常厭惡，甚至仇恨。平常打妄想時，都甘之如飴；而現在一上座，就對它恨之

入骨，反而不能夠和諧了。如果我們想，雖然還會打妄想，但至少比原來少很

多。故從減法來看，反而更和諧。 

有些人說，我身體很痛，痛到快不行了。我再三說到一個觀念，身體會痛，

是因為有氣脈不通處，現氣要通過，而有「正逆交戰」，待正氣慢慢把邪氣逼出

去，脈才會通。所以身體會痛，表示你有本錢，能作修復的工作，你應該覺得

欣慰才是。 

以福報是來自「無所累」，而非「有所得」；故不當一直期待要證什麼境界。

因為既有所求，反而會變成我們的負擔，而失卻和諧矣！ 

尤其若「強求不得」，就會變成更大的負擔和煩惱，那還能和諧嗎？故當從「無

所累」的見地，才能得到真正的和諧與安樂。 

定非心一境相 

說到禪定，很多人皆以「心一境相」為定，即專心在方法上而無餘妄想為定。

比如數息時，就專心在數息的方法及當下的數字，而沒有其它的妄念，即稱為

定。念佛時，唯專心在佛號，只有佛號沒有其它妄想，亦稱為定。即把心定在

預設的境相上，即稱為定。 

但是三法印中，不是說「諸行無常」嗎？既「諸行無常」，又如何可期待「心

一境相」呢？所以希望把心定在一個境界上，本質上是和法不相應的，因為那

有「常見」的嫌疑。 

所以真正的定，不是心一境相，而是以「遇境而不亂」為定也，即碰到任何

境界，心都不亂，這才是定。如常謂的「八風吹不動」，八風是指八種或順、或

逆的境界，於各種境界中心都不亂，即稱為「八風吹不動」。 
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為心不亂，才能用智慧去抉擇。如果心亂的話，則不管你原有什麼知見，原

有什麼策略，到時候必煙消霧散而手忙腳亂。以心不亂才能冷靜地用智慧去抉

擇，而稱為「以定發慧」或「以定證慧」。 

所以真正的定，是碰到境界仍心不亂才算定；未碰到境界之前，都只是練習

而已。就像各位現在坐在蒲團上，只聽開示而無它事，心雖很定，但不算真正

的定。要碰到境界，尤其是你最在意的境界，還能維持心不亂，這才是真正的

定。 

定乃降伏業障也 

為什麼很多人於說理時，能頭頭是道；但對境時，卻煙消霧散、兵敗如山倒

呢？因為定力不足，不能降伏業習也。所以碰到境界，是什麼在亂呢？不是境

界在亂，而是我們的業習在亂！業習是慣性反應，如看到某個人就驀然生起厭

惡之心，對他就只想到厭惡，而看不到任何優點，這是業習使然。 

所以真正的定力，是指能降伏業障、扼止慣習，讓它在碰到境界時，至少不

會現行。如《遺教經》所喻，像牧童看緊蠻牛，不讓牠亂吃草也。這隻牛即是

指我們的無明業障，牠隨時隨地，都想跑出去亂吃草，隨時隨地，都想跑出去

踐踏秧苗等；所以我們要把這頭牛看緊，既不讓牠亂跑，更不讓牠亂吃草。 

制心一處的練習 

或問：那真正的定力，又是從何而有？從「不打妄想」而有。何以故？因為

我們的業習，都是隨著妄想才現行的。故如你能根本不打妄想，就能制止業習

的現行。尤其在對境時能不打妄想，就能使業障不現行。 

譬如有人問我：「搭飛機時很緊張，當念哪個聖號才好？」我答：「最好是一

切都不念！」 

然這「一切都不念」不是教他不念佛、不念觀音菩薩的聖號而已！而是不要

打那麼多妄想！坐飛機又不是你一個人坐，其他人都不緊張，你為何那麼緊張

呢？就是為打了太多的妄想，才把自己搞得緊張兮兮的。於是才來問我要念什

麼好，如果你還是繼續打負面的妄想，保證你念什麼都沒有用！俗話說：解鈴

還歸繋鈴人，所以能一切都不念，即無任何負擔也！ 

但各位也知道，「一切都不念」有這麼容易嗎？非也！因為我們的念頭，從來
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沒有停過，如長江大河，既浩浩蕩蕩，又波濤汹湧。經云「阿陀那識甚深細，

一切種子如瀑流」，我們的心念，不是一個落、一個起而已，而是無窮的大浪裡，

又夾雜著無數的小浪、細浪，浩瀚汹湧，不斷地向前推。但一般人都無法察覺，

因為習慣了，所以麻木也；雖也覺得有妄想，但不會太多。事實上，我們的妄

念從來沒有停過，包括睡著無夢時亦然，用儀器一檢查，還是有波動的，只是

沒有那麼大而已。所以妄想不只是有，而且還無量無邊。於是既察覺不到妄想，

云何又能制止妄想的現行呢？連賊在哪裡都不知道，怎麼有辦法抓賊呢？ 

因此為了察覺妄想，才用「制心一處」的方法。就以靜為標竿，而能察覺到

妄念之動也。故不動的是方法，不管數息法、還是念佛法，基本上都是靜態的。

然後以此靜態的標竿，而能很靈敏地覺察到我們妄念是否在動。如果不用方法，

則對妄念的察覺，既不會那麼敏銳，也不可能那麼細膩。 

所以是為了察覺妄念才用制心一處的方法，而非為了證得心一境相，才用方

法。所以真會修定的人，不是希望心很快地安在一處，而是要更精準、更細膩

地去察覺到我還有很多的妄想在動，然後再想辦法將這些妄想一一去除。 

於是以「能察覺到妄想之動，而將之去除」為修定之心要；而非以「心一境

相」為入定之證量。 

有人會問：這兩者不是差不多嗎？既因不打妄想，心才能專注在方法；也因

專心用方法，所以能不打妄想。 

其實這兩者乃不一樣，說明如後： 

不以有所得為證量 

此因為用心不同，所以會有很大的差異。如有些人在心未定時，往往會以「自

我暗示」的方式，讓自己覺得心已很定了。這也就說，他根本未認真去看是否

還有妄念，有的話也視而不見，便一廂情願地判定：我的心已經很定了。 

譬如有人曾問：我用數息法，數到心很定了，下面當用什麼方法？ 

如果你的心很定了，就不應該還有這個問題。甚至有人還跟我說，數到心很

定了，卻覺得有點無聊。其實，覺得無聊已是很粗重的妄念，故在無聊時云何

能謂心已定了？ 

他以「心已定了」為有所得，故為求更大的「得」，而問下面當用什麼方法？
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其實只為對妄念的察覺不夠敏銳，才有這種錯覺。事實上，自覺得「心很定了」，

也還是妄想雜念爾。何以故？有知有覺，有作有受，皆是妄想爾！ 

粗的妄想大家都知道，想過去、想未來。細的妄想，它不是你去打的，而是

自己浮現的，像作夢一樣。夢不是刻意去想的，而是自己浮現的，故較難防範。

所以白天作得了主的，晚上未必作得了主！  

其次，對外界的覺知，比如聽到聲音。一般人認為，因有聲音所以被聽到，

這有什麼錯呢？然覺知，也是妄想！尤其是身上任何的覺受，不管冷熱通塞，

只要有知有覺，有作有受，便都是妄想！ 

或自覺得心很靜了，這也是妄想；為當下已不再用方法，才會回想到我心很

靜了。所以只要離開方法，就是妄想！不管是覺知、感受，也不管是粗妄想或

細妄想，反正只要離開方法，那就是妄想！所以還有哪個不是妄想的呢？除了

繼續用方法外，其它的都是妄想！  

所以問「下面當用什麼方法？」者雖不高明，卻猶有救藥；因為還求更高明

的方法。反之，若覺得我的心已很定了，故可以放鬆、休息了，可以自我陶醉

了。於是以不再用方法故，妄想即漸浮現而不能自覺。便以得少為足，成增上

慢矣！所以各位一定要記住這兩句話：第一、離開方法，就是妄念；第二、既

有境界，即非證量。 

很多人喜歡講境界，但如果還有境界，表示你的心還未真安定，因還在「能

所對立」的狀態中。所以不管有什麼境界，都不是真工夫。因此我講禪坐，從

不界定何為輕安境？何為未到定？何為統一境？何為初禪、二禪、三禪、四禪？

有些人能用很多名相去形容，而把境界描述得很清楚。說實話，不會用功的人

才會在這上面瞎費工夫。 

尤其是有些學者，從來就不禪坐用功，卻也跟著拾人牙慧地講著初禪、二禪、

三禪、四禪的境界如何、如何，其還只是禪修的門外漢爾！何以故？既有境界，

即非證量。尤其還都只在名相裡打轉，哪能與定相應呢？以有覺有受，即還是

妄念。既有境界，即應繼續內銷──即放下任何境界與覺受，而回到方法。故

哪需要去問這是什麼境界呢？  

這有點類似中國禪所講的「佛來佛斬，魔來魔斬」，所有的境界都是錯的，你

只能單純地回到方法。沒有其它的選擇，沒有其它的顧慮。所以只要有心，就
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應該繼續用方法。前已謂：以「能察覺到更細微妄想之動，而將之去除」為修

定之心要也。 

於是經努力精進後，能將粗妄念、細妄念，覺知、感受、境界等，都放下了。

然再下去猶有一種妄念，是一般人更察覺不到的：知道我還在用方法。數息數

得再好而沒有其它妄念時，你卻還知道「我在用方法」，這也是妄念。甚至知道

前面數二，後面是三，有時間的前後相，猶都是妄念。能夠確認這是妄念後，

又怎麼去消除呢？ 

據我所知，數息一般人再怎麼數，很難超過第四層次，因為更細微的妄念既

無法察覺，更庸言消除。所以禪修三年、五年，頂多到第四個層次，沒有幾個

能到第五、第六的。唯有不斷地檢查到更細膩的妄念，並將之消除，包括知道

我在用方法，覺知時間的前後相，到最後才能「能所雙泯、物我兩忘」。既沒有

時間的前後，也沒有空間的對立。這是什麼境界呢？當然就沒有境界啦！ 

與昏沉、無記，有何不同 

或問：這「能所雙泯、物我兩忘」與昏沉、無記，有何不同？ 

答云：一、因為數息的層次是漸進的。不可能從第二層次直接跳到第五層次，

或從第三直跳到第六，一定是一關過一關非常清楚的。所以入定必是從第四、

第五層次再提昇後，才得入。因此未到達第五層次之前的忘我，一定是昏沉無

記，絶不會是入定。很多人才到第二、第三層次就不醒人事了，那當然只是昏

沉、無記。 

二、出定時，方法應還在。如果你真的已經入定，用到不覺得自己在用方法。

故從定中出來時，方法應該還在。回復到意識，乃還在繼續用方法；數息的繼

續數息，念佛的繼續念佛。若剛好相反，不知道從哪個鬼窟黑洞裡鑽出來，方

法早就忘光光了，那當然是昏沉無記。 

其實，一般人都是昏沉無記，而非入定。何以故？脈未全通者，即不可能真

入定。因為氣走到某個地步，就阻塞了；因走不過去而停頓下來，那當然是昏

沉無記。所以只要脈未全通，就一定是昏沉無記。 

就算滲透，而未暢通，便像塞車一樣，雖非完全不能動，但走得很慢，這是

什麼狀態呢？乃昏沉兼散亂。頭腦其實不太清楚，可是又夾有很多小妄想，就
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像作夢一般。 

故除非脈真正通了，而且是暢通，才可能真進入定境；以真入定者，如水常

流而無波，而非滯流而不動。如果是滯流不通，那當然就昏沉無記也。所以脈

未調順，云何入真定呢？ 

有的人修定的方法是注意身體某個部位，俗稱為守竅。如以類似守竅的方法

而修定者，難免會昏沉無記。因為注意在某點，氣就集中在這點而不動；而非

全身順暢的流動。所以用守竅方法而修定者，不可能是正定！ 

因此，我也不認同南傳某些的修定方法，因為他們常把注意力集中在鼻端或

什麼地方，集中之後再取禪相、光明相等。若以類似守竅方法而取的相，必是

假相而非真相。因為氣集中，就有對應的境相；且此相和心定不定，未必有任

何關係。且用久的話，首先會因氣不流通，而昏沉無記；甚至，身體會變成上

實下虛，因為氣都往上集中，故下部是虛的。 

以前我都不相信，打坐坐久會使身體衰弱。但現在可意會，因為若用類似守

竅的方法以修定，身體的氣脈是不會順通的，時間一久即對身體的健康有負面

的影響。反之，禪修時讓氣順其自然地去運行，它會慢慢把不通的部位疏通，

因此對身體的健康是有幫助的。 

從數外息到數內息 

大致而言，任何方法都可用到底，因為所有的方法都是用來檢查我們的妄念。

像篩子或像濾網一樣，能把大小的妄念篩出來，當然每個方法還是會有差別。

在農禪寺為什麼先教數息法呢？在我的經驗裡，我覺得數息法是一個最細的篩

子。何以故？因作意最少故！以呼吸本來就是存在的，數字從一到十，根本不

用注意它就會繼續數下去。因為作意最少，所以是最小的篩孔；篩孔小才能把

更細微的妄念檢查出來。反之，作意才能修的其它方法，其實也只是以大妄念

去蓋小妄念而已！心不可能完全放空。故用好的方法，才可以用到底──用到

慢慢把所有的妄想平伏了，而進入定境。 

有人會問：用數息法，如數到呼吸非常細微，以至於似需要刻意呼吸，才可

以數息。這時是否需要改用其它方法？ 

答云：其實，就算外息停了，也還有內息可數。外息是指鼻端的呼吸，外息
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慢慢微細，甚至停了，其實還有內息──如腹息或身息。故外息太弱，可改數

內息、數身息，不會無息可數的！ 

簡單講，既還有心，即應繼續用功，再把更細微的妄想檢查出來，才讓我們

的心愈來愈定。云何能因得少為足而劃地自限？ 

以上是制心一處的練習，主要是為篩除出更細微的妄念。但這靜態為主的用

功，還非真正的禪定；真正的禪定是對境而不亂。 

對境而不亂 

對境的話，即是在我們生活當中。如我們在靜態時能練得很好，而使妄想愈

來愈少；故在動態的生活中，才能對境而不亂。 

然於靜態的用功時，對境界的了別是妄想；但在動態的生活中，對境界的了

別就不算妄想。因為你走路時，至少要知道路在哪裡？路有什麼狀況？但不能

因此起貪瞋慢的妄想。比如看到一個人來，知道他是老張，這不是妄想。但如

想到他欠我的債，為何至今不還？這就有分別、情緒了。 

就「對境而不亂」而言，可分幾種層次： 

一、 最好對境時皆不起妄想，故業障不得現前，安心不亂也。境界其實有

很多種，有些境界，根本就不關痛癢，故習氣不會現前。有些境界，

比如看到痛恨的人，看到最可愛者，即使業習立刻現行。故能不使現

行，這是最高明的。 

二、 對境時雖起妄想，但能很快覺照並降伏，亦能使心不亂也。然於很快

覺照並降伏者，還是有分層次的： 

a. 有的人只要一察覺，妄念就消了。如修定時，只要一察覺到妄念，

妄念就消了，而自動回到方法上。以此，妄念逗留的時間，乃非常

短，而無罣礙。 

b. 雖已察覺到妄念了，然妄念賴著不走。所以必須刻意起思惟、作觀

法，才能消除這妄念。比如貪心貪境，用不淨觀。同理，瞋心瞋境

用慈悲觀。 

如果能慢慢把妄念去除，也能使心不再亂。不過這比第一種人差多
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了，因為很多時候，我們根本來不及去作思惟、對治，即得對境界

作反應，便來不及也。 

c. 第三種人更差勁了，雖知道業習已現行了，但自己沒辦法對治。所

以必須去尋找善知識來幫忙對治，或找好朋友來諮商，最後終能夠

消除。所以這種人又比第二種人更不安全，因為花的時間必更長，

而你未必有充裕的時間讓你等待。 

總而言之，皆從覺照之後，再慢慢去對治、降伏。 

三、 對境時起了貪瞋慢的妄想，雖能覺照但不能降伏。就像有些人，看到

仇人分外眼紅，自己也知道瞋心起了。可是他想：無論如何！這次要

跟他拚了！所以沒辦法，雖然覺照可是沒辦法降伏；因為定力不敵業

力故也，於是隨業障的現行而造惡業。 

四、 對境時雖起了貪瞋慢的妄想，但不能覺照。以不能覺照，當更不必談

降伏，於是隨業障的現行而造惡業。 

以上一二為不亂，三四為亂。為何會亂？定力不敵業力故。 

所以真正的禪定是對境而不亂，至於制心一處只是練習；練習的重點在能對

妄念的起落，看得非常清楚。所以真正的用功是在日常生活中，於六根對六塵

時，能清楚覺照當下起的是什麼念頭。當然能不起妄念是最好的；其次，如果

起了妄念，要能很快將之打消，或起對治觀門。 

云何《雜阿含經》於〈五蘊相應〉後，接著即是〈六入相應〉呢？五蘊相應

主要是能覺悟到「諸法是無我的」。至於實際用功，主要是從六入──即六根對

六塵時，去檢查我們的動心起念，是否與法相應。要檢查一定要有修定的工夫，

不然打了妄念，還是無法返照。 

若檢查與法不相應，即應內銷或迴向！迴向者，回到與法相應的方向，回到

與法相應的抉擇。這樣不斷地練習，才能使我們的心既愈來愈安定，也愈來愈

與法相應。 

所以真正的禪，是動態而非靜態爾。然若未有靜態的功夫，何有動態的證量？

一個真會修行的人，對自己念頭的起落，要比別人敏感，要比別人清楚。這樣

才能時時刻刻保持在清楚而不亂的狀態中。 
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行住坐臥皆是禪 

所以中國禪宗常云：行住坐臥皆是禪。不只是坐，才能稱為禪。然行住坐臥

皆是禪，也非指於日常生活間，還能保持著「心一境相」；而是就「對境而心不

亂」才能稱為禪也。 

如果在生活當中，還希望守著「心一境相」，則對外境的覺照能力，可能是遲

鈍的，反應也會比正常人慢。甚至有人說，如果只經常持名念佛而不動腦筋的

話，還容易得到「老人痴呆症」也。 

以真正的禪，是要在動態中去成就的，於是有人就將之標示為「禪不在坐」。

當然禪，不只是在坐；然而既行住坐臥都是禪，云何謂「禪不能坐」呢？勉強

說是「禪，不只是在坐爾」。必從坐去著手練習，才能於動態中去昇華、成就。 

最後，制止妄念的現行，其實是不究竟的。就像風不吹，所以水中的泥沙慢

慢沉澱了，似平靜清澈。可是泥沙終究還是存在，若風一吹，它又開始混濁了，

所以修定是不夠究竟的。真正有辦法將泥沙濾除者，得靠智慧的工夫。 

修定只能讓妄想不起現行，而不能斷除妄想的根。真要斷根者，一定要用智

慧法門。所以明天繼續講有關「證慧」的部分。阿彌陀佛！ 


