禪與人生

引言

在講這題目之前，我們首先看一個公案：有龐蘊居士問馬祖曰：「不與萬法為侶者，是誰？」這就是問，若一個人修行到能超乎一切人、一切境界之後，又是何種境界？馬祖答曰：「待汝一口吸盡西江水，再向汝道！」於是龐蘊言下頓悟。龐蘊問的是什麼問題？馬祖為何要這麼回答？以及龐蘊到底悟了些什麼？這等我們演講告一個段落後，再回頭處理。或許各位也可以在演講的過程中，慢慢去理會這公案的深妙處。

生的定義

一、應變的彈性度：現首先就〈禪與人生〉這題目中，講「生」的定義，這兒我們先不提及佛法，先不拘泥於禪法，就照一般人所定義的。「生」，首先要有隨環境而不斷調適的能力。即環境不斷變動，它要能不斷地去作調節適應。這也是說生命要有相當的彈性。

（一）、非生物：在科學上有所謂生物與非生物。什麼叫非生物？譬如桌上這個杯子，早晨看、下午看，它都是這個樣子，今年看、明年看，它還是這個樣子。這個世界已歷經了很多變化，但它仍沒什麼相應的改變。或者如一張桌子，一塊石頭……等等，我們都稱之為非生物。主要都因為它沒什麼大變動。它們不能隨環境的變動而作調整，故沒有生命的彈性。

（二）、植物：其次我們再看植物，植物的生命，從種子、發芽，然後生長茁壯，愈長愈大，它有明顯的生命歷程。或者在春天開花、在秋天結果。春、夏、秋、冬，不同的季節皆能對應出不同的現象。甚至在一天之中，白天有光合作用，晚上有呼吸作用，白天和晚上還是不一樣的。這也就說，環境在變，生命的形態也跟著變，當然植物能變化的範圍還是很有限的，因為它還是被束縛在土地上而不能移動。

（三）、動物：再看動物，牠早上出去覓食，晚上回窩裡睡覺，不止活動的空間擴大了，甚至對外界，也有一般人所說的本能反應。又動物也有恐懼、也有愛恨。除情緒作用外，更有對外界的知覺作用。

（四）、小結：所以我們在觀測生命時，總會認定，植物比礦物能表現出生命力，而動物又比植物更具生命力。這都是就能隨著環境變動而調適的能力而言。

 二、維持內在的屬性：生的第二種屬性，即要在變化之中，還能維持它生命的特質。譬如說這杯子，如被打破了，它雖也隨著環境而變化，但已變得不是杯子了。一棵木瓜樹，從發芽起到慢慢成長，它於變動中，乃有一個最後的目標，就是要長成木瓜的樣子，要開出木瓜的花，要結成木瓜的果。如果變動已離開這個軌道，它就已失掉生命原本的形態。譬如說木瓜因受到強風、大雨、烟火、病毒等的侵害，它變得無法生長，變得無法開花結果。雖說它還是在變，但已不是木瓜了。

這也是說，生物的變，乃為完成它的目標，才有意義。否則，非生物也在變，但非生物的變，就無目標可言。石頭，被鎚子一敲，碎掉了，它能完成什麼內在的目標嗎？總之，「生」的定義：一是能隨著環境而有變動的彈性，二是在變動中，要能維持本來的目標。

人生面面觀

一、生命的外觀：於是我們再談到「人生」，何以在所有生物中，我們認為人是萬物之靈呢？這是因為他在「生」的兩種定義中，表現得比其他動物更顯著、更圓滿。首先我們看，人隨著環境而變動的彈性：現代有些科學家認為人的特質，乃在於人有雙手，可以製造工具。他們還說，人雙手的大拇指可以握，而其他動物不能握，故唯有人能製造工具。這講的當然也有道理，但未免掛萬漏一了。也有人認為，人的特質，乃在於人可以用語言溝通，可以用文字來傳達他的意見，這也是一部份的道理吧！但還不完全。

如果我們回歸到剛才的定義，人和所有的生命一樣，都具有隨著環境變動而調適的彈性，只是人的彈性比其他動物、植物，表現得更完整罷了。這彈性的表現方式，我們可歸納為兩類作用：第一是知性作用，第二是感性作用。

（一）、知性：從我們對外界的認識而有。有人說老鷹的眼睛特別好，牠可以在幾千公尺的高空上，看到地面上正在奔跑的兔子、老鼠之類。可是事實上，老鷹所看到的世界，絕對不會比人廣，因牠看來看去，大概只看到牠所要尋找的食物吧！人的耳朵沒有蝙蝠靈敏，人的嗅覺也沒有狗好！但是，人所有的感官加起來，就是比其他動物所知道的還多。若所知道的範圈愈寬廣，則牠的生命就必然愈殊勝。

既要隨著環境變動而調適，那首先要知道環境是什麼？環境又產生了何種變動？這些訊息皆是通過我們的感官：眼睛、耳朵、鼻子、舌頭、身體，而能明瞭 的。因此，如對周遭的一切不能善加明瞭，則我們的生命就不可能完整了。

除了認識這些經由眼、耳、鼻、舌、身等感官所映入的表象外，人進一步地乃從表象裡，去探究它更深層的道理。現象的存在，現象的變化，都有它不變的理在。這個理一般動物是沒辦法去瞭解的，而只有人透過他知性的作用，透過他理性的作用，才可以明瞭。接著再用思考，把他所知道片斷的理，更歸納成完整的系統來，這終成為哲學的體系。因此，要表現出人的生命力，首先要應用我們對外界的知覺能力。

（二）、感性：其次於感情也是一樣。在種種的變動中，人有各式各樣的感情變化：喜、怒、哀、樂、憂傷、恐懼、嫉妒、傲慢......等等，其他動物雖也有類似的變化，但沒有人這麼多。

（三）、非封閉、壓抑：這也是說，如不能把以上兩種特質發揮出來，那便不成為人的生命了。有的人老是希望把自己封閉在一個很小的世界裡，他或者覺得外面不安全，或者覺得外面太雜亂，於是把自己封閉起來。然一經封閉，便把自己的生命給限制住了，他變得非常狹隘、非常可憐。同樣，也有另一種人是以壓抑的方法，來處理自己的感情，喜、怒、哀、樂種種情緒，都不讓它有所外露，這種作法跟生命的原始本能是相違背的，說難聽一點，像找死一樣，自斷生機。因此，做為一個人，要表現出完整的生命力，首要從知性和感性去發揮。

二、內在的目標：如前所說生命的第二種特徵為邁向自我成長。那人的目的又是什麼呢？我想人不只是要長成人的樣子而已！如果只為了長成人的樣子，甚至只為了繁殖下一代，那跟一般動物便沒什麼差別。所以在生命的變化裡，人必然有他很深刻、很內在的目標。

但這個目標是什麼呢？這倒是一個很抽象的問題，目標雖存，卻不甚明瞭。古今多少哲學大師、宗教大師都在說，說到現在好像也沒有定論。有的說人生的目標乃在追求財富，或追求名譽、追求健康、知識、藝術……等。似乎各有各的目標。但是，就我個人的觀察、體會，我可以說，人生的目標其實只有兩類，第一是求自在，第二是求圓滿。

（一）、求自在：首先講何以要求自在？前面講到，人一定會隨著環境變化而做某種程度的反應。這反應，或者是知覺，或者是情感。但我們也經常在那變動中，覺得不自在。肚子餓了，不自在；口渴了，不自在；身體冷了，不自在。在環境裡我們未必皆能自在。

為什麼要爭取財富呢？其實更深層的目的，就是要求自在。肚子餓了，要有東西吃。身體冷了，要有衣服穿。天氣風雨，要有房子住，這些都是為了保持身體的自在而必備的工具。人又為什麼要囤積糧食，也是為了求得更大的自在。因為在安全感裡，人才能自在。或者說，我們希望有人關心我，希望有人尊重我，這也是希望在別人的關心裡，在別人的尊重裡，以求得自在。甚至說我們努力於追求知識學問，也是躭心如對萬象不能瞭解，我們就會迷惑，會恐懼、覺得不自在。

這一點「求自在」希望大家能善加留意！很多人已忘了他的初衷是為了求自 在，而往往把求自在的手段，當做目的。有些人企求財富，但財富只是手段，而不是目的。至於名譽、健康、知識、學問......等都一樣，錯把手段當目的。所以他們即使求得很辛苦，結果還是不自在。各位可想一想，是不是我們這麼辛苦，從早上忙到晚上，從年初忙到年尾，就是為了求個心裡的自在呢？

（二）、求圓滿：人除了求自在外，就是求圓滿。自在有時候還簡單一點，就在這兒，沒事了，我便得自在，但這還未必圓滿。自己有飯吃是自在，但須連別人也有飯吃，那才圓滿。有時候多知道一些事情，對你而言未必需要，但我們還寧可多知道一點，這也是為了求得更大的圓滿。這圓滿從自己到他人，從少數到多數，從外表到事相、到比較深刻的道理，我們活著就是不斷地在追求一個更大的圓滿。

所以，人生任何一種思想、任何一種行動，不管是政治上、經濟上或宗教上， 據我的看法不過是為求自在，為求圓滿的方便而已。因此，於環境的變化中，愈能夠心安，愈能夠自在，那你就愈覺得幸福美滿了。

三、人在纏中：（一）、逃避、拒絕：從前面講到這裡，重點在講人生就是安在種種環境的變化中，去求得自在與圓滿。這本來也沒什麼好渲染的。可是，人往往發生一些錯誤，就是用南轅北轍的方法去求自在與圓滿。

剛才已講到很多人錯把手段當目的，這是一類的錯誤。其次，就是用逃避的方法去求自在。譬如說，在公司裡做了一件不好的事，你就想到，或許老板會責怪，那我今天請假好了。如外面聲音很吵，就想躲在房子裡不要出去好了。都市裡太吵了，趕快到山上去吧！一想到什麼事情、什麼境界，會讓我們不自在？一般人的反應就是；我趕快拒絕，不讓它來；如不能拒絕的話，那就乾脆自己逃掉算了。

所以很多人對自在的定義是：「只有我在，別人不在，那我就自在了。」如果我們經常用這種心態來求自在，那就很容易形成封閉的現象。很多境界不敢接觸，很多事情不想知道，這樣我們的世界，就愈縮愈小，就跟剛才所講要對環境產生覺知照見的原則相違背了。這是一種偏端。

（二）、爭取佔有：另一種偏端是，人往往又以爭取佔有的方式來求圓滿。我没有錢！怎麼辦呢？去賺錢啦！把它賺成我的錢。這件衣服很漂亮，很希望擁有！那傢俱頗可愛，也希望持有！我們已看上、將看上的東西很多很多，然後就拚命去爭取掠奪，總希望愈多愈好。於是求自在是用逃避、拒絕的方法，而求圓滿卻是用爭取佔有的方法。因此，在這兩端間，便有很大的矛盾。

（三）、纏的人生：不是嗎？每個人從早上到晚上，都常在這矛盾裡打轉。這個客戶你要不要見他？也許一方面想，還是不要見他，那個人好囉唆！可是另方面又不禁想到，若這樁生意做成了，也挺不錯的。這真是矛盾呀！人從早到晚常在好不好？要不要？的念頭裡打轉，似有很多矛盾、衝突。其實，說穿了也不過如此。

我們再看一國的政黨也是一樣，有的趨向於保守，保守的就說不要變動，通通不動好了。而急進的就說要動，及時趕馬上陣，衝鋒去了。

在面對任何境界時，這樣的衝突，就很容易被引發出來。要，有要的理由；不要，有不要的理由，於是我們就常常被卡在那個地方，不能動彈。這個時代，為什麼那麼多人要學禪呢？那不過是因為被纏住了，想要逃脫而已。

在農業時代裡，世界還很簡單，即使有這矛盾在，也不會造成太大的衝擊。但在這個時代裡，我們每天接觸到太多的人、事，如每次都要這樣問一下，好不好？要不要？這還得了！而且，即使是自己作成的決定，自己都未必滿意。雖說好，但不好的理由還存在；雖說不要，可是要的理由也不能漠視。所以，這個時代很多人精神分裂，那就不足為奇了。

今天，很多人學禪，但如不能看到問題的真相，則學了一大堆口頭禪，也是沒有用的。學禪是為瞭解決自己的問題，然如自己的問題都不清楚的話，別人也沒辦法幫助你的。

禪出纏外

一、不迎不拒：禪如何能解決此矛盾呢？其實原則很簡單，即你既不要逃避， 也不要營取，所謂「不迎不拒」是也。對一切境界、人事，不要用逃避或拒絕的方法來求自在。不要想只有自己獨在，而別人不在。事實上，如以禪法而言，求自在，反而要「自己不在」。自己不在即是說，不要有太強烈的主觀意識，不要有太凌利的分別心。我要什麼！我不要什麼！自己的意見太主觀了，必容易造成跟外界的衝突、矛盾。

所以自在，要自己不在，或者反過來說，要「與他同在」。對一切人或境界， 要想辦法跟他達成和諧、完成共榮。同時也不用佔有和掠取的方法來求得圓滿。如果我們用邏輯的思辨來反省這些作為，便知道那必離題愈遠。假如於貧富之間，我取富，不取貧，或者是取貧不取富也好，反正你用二分法，分開之後任取其一，則再怎麼取、怎麼捨，都不可能達成圓滿。因為你已至少先刮掉了一半，而另一半，即使你能究竟得到，也無法圓滿的。各位想一想，是不是這個樣子呢？

所謂的追求，都是相對於另一種你不要的東西而說的，譬如希求聰明而不願意笨，聰明即使被你追求到了，但是對笨的體驗，你還是不知道的，因此，這還不圓滿。
二、安於當下：不用逃避的方式來求自在，不用佔有的方式來求圓滿，這就是禪宗常講的一句話：「不迎不拒、安於當下。」對於一切已來的境界我們不要加以抗拒，對於還沒來的，也不要去攀緣迎求。所謂當下，是指我們感官所觸及到的境界，包括眼所見到的、耳所聽到的，以及種種境界。所以禪宗的修行，不在於去鍊出什麼神祕境界來，它只是跟一般人不同的心態──用「不迎不拒、安於當下」，則於無為中便得自在與圓滿。

三、和諧之樂：於是，根據這個原則，我們可剖析幾個問題：第一什麼是痛 苦？什麼是安樂？痛苦是從矛盾中產生的，而安樂是在和諧中才有的。很多人把快樂跟幸福，定義在某一個需求上。以為我如果擁有什麼東西，便可以得到快樂。其實重點不在東西的擁有，而在於你跟它到底產生怎麼的關係。關係若是和諧，即有安樂可言。而生病算不算痛苦呢？那就要看誰在生病？有的人喜歡生病，生病的時候可以不用上班，可以得到多一些人的關心，於是生病對他反而是安樂事了。因此痛苦或安樂，全看你接納的程度。若全能接納，那就不是痛苦了。

很多人都不免用先入為主的觀念，去認定某個東西不好，我不能接納！如此你只有自討苦吃的份！因為你不能接納，所以讓你痛苦，而非一般人所謂的：因為它就是痛苦的，所以我不能接納？

我們在教打坐時，也常講到這個態度，很多人打坐時，都會有腳痛、腰痠的現象，而一般人對於痠痛的直覺就是：痠痛不好，我害怕，我想逃避！於是乎，這只有兩種後果：一、雖也繼續打坐，但辛苦地忍痛。二、是放腿下座吧！

但如我們對痠痛能用接納的態度去看待它──痠痛是正常的過程，每個人都會痠痛，不是只有你痠痛而已。當我們用接納的態度來看待它時，那痠痛的感受即使還在，也跟原來的淒楚無助大不一樣了。很多人生所謂的逆境，如能用另一種角度去接納它，則它已非逆境。

四、恬淡之美：其次，我們再談到感情的問題，如我們也用「不迎不拒、安於當下」的原則去看待人生，則在環境變動中所產生的情感，反將趨向於平淡！一切都接受了，反而不會走極端──各式的情感，酸甜苦辣、加加減減反而互相抵消而平衡了。這在佛法裡常譬喻為「大海一味」，在無數的江河中，每一條江、每一條河，都各有它不同的味道，但是大海全部予以涵容，則最後反變成一種味道，那就是海的味道。

所以禪宗的修法，絕不用壓抑或造作的方法來修，而是用更寬鬆更開闊的態度來面對一切身外的境界，來面對所有心內的境界。很多人修行得很苦，都只為用錯心而已。接納的態度，除消極地不自找苦吃外，也能積極地讓我們心胸打開，增長更多的見聞。這如同鑑鏡一般，若鏡子的面是無限的平坦，既沒有凹凹凸凸，也沒有各式各樣的污垢等；於是，鏡子便能很清楚地反映出這世界的本來面目。

「禪」，一般人把它講得太神妙了，但事實上，「禪」反而是最平常的。這就 像醫學裡講到健康的的定義，大概就只是功能正常，身心平衡吧！反而沒什麼好說的。但如講到病理學、講到藥理學，那可就精彩萬分。因此，很多人講禪，講得太龐雜了，他其實只是把病理學、藥理學當作禪而已。

五、惺惺寂寂：禪最後總說「惺惺寂寂」，前面說到生命就是有兩種作用：（一）、知性作用，是對外界現象的明白暸解。（二）、感情作用，是對外界刺激的反應。因此，惺惺是指我們對外界能看得明白，而寂寂是指因感情的開放明朗，反將趨向於穩定平淡、安然不動。總之，能以「不迎不拒、安於當下」這種心態來立身處事，那我們就能在一切時、在一切處，皆得自在跟圓滿，這是禪出纏外的妙方。

以上的結論，我相信不一定要通過很深刻的佛理，很專精的禪修才能理解到的。很多現代心理學也有類似的說法，雖這也是來之不易，但不足謂為禪法的究竟義。因此，以下我們將更講到「禪的形上學」。

禪的形上學

「不迎不拒、安於當下」的心態，其實是通過比較深刻的哲學思辨而領悟到的──這就是佛法中的「因緣法」，因緣法是說一切現象、一切生命，都是由很多因緣共同和合而有的。就像今天能有這場盛會，成形的因緣，當然是無量無邊。你今天為什麼長成這個樣子？我現在為什麼又坐在這裡？我們好好想一想都知道，那牽涉到太多太多的因緣。既然一切現象都是因緣所生，都不是單一的存在，你存在你周遭的因緣中，我也存在我周圍的因緣中。因源自於過去的因，緣遍及於現在的緣。因緣牽涉，如網無邊。

從此因緣法再推衍下去，更可得到另一個結論──即一切萬物本都沒有界限 的。即你中有我，我中也有你，互相牽涉，互相成就。這在心理學上，也常講到互動關係，你影響著我，我影響著你。事實上不只人互相影響，天地萬物，林林總總，都是互相影響的。所以我們跟萬物本就沒有界限，因此，「生命皆有隨著環境而變動的彈性」，其本來就當是這個樣子。不只是生命，一切萬物也本來就該是這個樣子。一切現象必在因緣變化中，才能展現出它的特性。

既然一切法是因緣所生，於是它就有兩種特性。第一、從個體看，有不斷的變化性。第二、從整體看，在變化中又有它的統一性，有它的協調性。因此，前面說到，人如果用逃避的、抗拒的方法，想由此求得自在，那是不可能的。因為人本來就活在這個世界中，活在這些因緣中。怎麼可能讓他脫開這些因緣，而逃到另一個世界去呢？所以很多人想逃，逃不了，反而增加無謂的痛苦。所以應從因緣法裡去了悟，我們本來就植根在這個世界中，才得安心落實。

前面已講到自在，是「自己不在」，我們如認為生命是一個不變的實體，那這個自己就在了。反之，我們確認生命本是由很多因緣錯綜複雜形成的，這不變的自己便被消融了，於是因為自己不在，所以才能夠「與他同在」。求自在如此，求圓滿亦然。萬物本無界限，如我們能去除掉以分別心所造成的侷限，則當下就圓滿了。這也是說從因緣觀來看，生命於環境中的變動性，自在性和圓滿性，都是它本來就有的。

但是人為什麼會這麼辛苦？會有這麼多的煩惱和衝突呢？這都是因為人習於用個體的思想來認識自己，來認識這個世界。所以在本來無「礙」的世界裡，橫生界限，界限太多了，反把自己綁住了，這就是無明。我們學禪、修行，也只是要恢復本來的樣子而已，並不是要我們到另一個世界裡去安身立命。因此，「不迎不拒，安於當下」，不是要我們安於無明迷惑與貪、瞋的習氣裡，而是讓我們安於明淨、開朗、自在圓滿的世界裡。

公案指歸

現在我們再把剛才所留下的公案處理一下：龐蘊問說：「不與萬法為侶者，是什麼人？」他的意思是說，在人生中難免碰到一些令人心煩的境界，我如何才能逃到一邊去，而不受那些討厭境界的干擾；或說，我希望修行到一種最高境界，且這境界只有我能，其他的人都不能，這最高境界到底是什麼？馬祖答：「待汝一口吸盡西江水，才與汝道。」西江水到底多大呢？至少比淡水河還大些吧？那怎麼可能一口吸盡西江水呢？這「口」，其實是指腹量、心量而言。我們常說：「宰相肚裡可撐船。」就是指他的肚量很大。這肚量必須廣大如海，才有辦法容進西江水。否則，即使吸進去了咕嚕一聲，又被咳出來了。所以「待汝一口吸盡西江水」的意思是說，等到你能心大如海的時候再告訴你。為什麼呢？你不要老想著高高在上，或遠在天邊。你能用心大如海的態度，去接納一切現前的境界、去待人接物、去觀察萬象時，你心中早沒這個問題了。因為你已跟萬化合一矣。於是龐蘊言下頓悟，哦！原來不需要辛苦，跑得老遠，爬得多高，原來現在一切都OK的。龐蘊已悟了，而你還悟不悟呢？

