禪修與八正道

序言

修行最容易─把垃圾丟出去

佛法，從釋迦牟尼佛成佛說法到現在，其實沒有很大的改變。故每次請法師開示，也只能「老生常談」而已！因為佛法本質上，不會有太多的新奇，所以如果你常有很多偉大的發現，這反才是問題。然眾生在修行的過程中，雖是同樣的道理、原則，還得經常地耳提面命，不斷地再提醒，才不會不經意地又被習氣業障抓走了。

記得好幾年前，曾在嘉義某次的禪三開示說道：「修行最容易─把垃圾丟出去！」一般人都認為修行很難，要把三藏十二部經釐清楚，就很不容易了。何況還得精進修行，既禪坐，也念佛，更持戒，甚至還得參禪、開悟。而悟的話，又有小悟、大悟、徹悟，破初參、透重關、過牢關的差別。因此大乘佛法乃說：從發心修行到圓滿成道，要經過三大阿僧祇劫。真是愈說愈難了！

然我還是認為：修行很容易─把垃圾丟出去！這垃圾當是指心理的垃圾。垃圾能丟得愈多，身心就愈清淨。待將垃圾丟光了，事實上就已成道了。掃地、丟垃圾，我們從小習以為之，所以這並非什麼困難的事，也非什麼新奇、神祕的事。

如要你開車，你卻不會；因為開車也是一項專門的技術。如要你用電腦，你說不會；因為用電腦也是一項較專門的技術。但如說連掃地、丟垃圾也不會；這就說不過去了。

然而難在那裡？難在把垃圾當寶貝。故不只丟不出去；且還繼續製造、收集更多的垃圾。

然而又何以我們從無始以來修到現在，卻未有什麼成就呢？甚至還暈頭轉向地搞不清楚要如何修呢？這關鍵乃在很多人根本分不清楚，什麼是垃圾？什麼是寶貝？於是若把垃圾當寶貝，則不只丟不出去，且還繼續製造、收集更多的垃圾。所以很多人貌似很努力、很認真地在修行，但以明眼人觀之，卻唯南轅北轍、離途愈遠而已！

因此修行的首要任務：就是得先清楚分辨：何者是垃圾？何者非垃圾？如果已能判定何者為垃圾，雖不能即時將垃圾清除乾淨；但至少已不會再製造、收集垃圾矣！

於是乎用什麼原則來判定：何者是垃圾？何者非垃圾？便是修行首要的課題！故我們今天就以「八正道」為原則，來判定何者是垃圾，以及如何丟出去？

八正道

正見：關於何為正見？其實眾說紛紜！我們且從世尊何以出家說起！

關於何為正見？從原始佛法到大乘佛教，甚至各宗各派的說法，皆有參差。至於何者最正確？我想我們還是先回歸到世尊最初何以出家吧！

生老病死與四聖諦

眾所皆知：世尊最初是一位太子，因見人生有「生、老、病、死」等眾苦而發心出家的。於是乎：認清生老病死的現象，探討生老病死的成因，以及如何才能對治消除，便是學佛修行始終一貫的宗旨。

關於認清生老病死的現象，這一部分乃相當於「四聖諦」中的苦諦。然這一部分，我卻不想作詳細的描述。

其次，生老病死苦的成因為何？這一部分乃相當於「四聖諦」中的集諦。以原因確認了，才能進一步去對治消除。生老病死的原因，其實真看透了，也只是為「諸行無常」而有「法爾如是」的現象也！既有成、住，就有壞、空，既有生，就有病、老、死。這乃法爾如是而已！

既法爾如是，而人為何又以之為苦呢？為「求不得」故苦！求什麼而不得？求免於老病死的現象而不得。這從我們本身及周邊的人去看都一樣：人年紀愈大，就愈怕老。雖然心裡明知：人總是會老的。但輪到自己時，總還是有罣礙。同理，心裡也明知：眾生無有不死的。但輪到自己時，總還是害怕和求免。但不管用什麼辦法求免，終究還是難逃老病死的到來。於是乎，既有所求，即已是負擔；更何況求不得，乃苦上加苦爾！

至於如何對治消除？這相當於「四聖諦」中的道諦和滅諦。既生老病死的現象，乃法爾如此，即不可能對治消除也。然現象雖不能對治消除，但由之而產生的苦，卻可對治消除。問曰：「何以對治消除？」

答云：「從確認諸行無常的原則，而接受、順從之；即能對治消除也。」這也就說：既覺悟生老病死的現象乃法爾如是，即順從之，而不復求免！以無所求故，即無「求不得」之苦矣！

以上的原則，聽起來似很容易；但事實上，真要相應還真難哩！所以不管於禪修時，或日常生活間，都要經常提起「諸行無常」的法印，用來對治消除眾生對老病死的畏懼與抗拒。

後來的佛法，卻以順應眾生畏懼、抗拒老病死的心態，而說有「平安燈」或「延壽法」等，即非正見也。

貪瞋痴慢

人生的苦，除了有「生老病死」之外；其實更切身的是，人有「貪瞋痴慢」等纏繞不休的煩惱。「生老病死」的苦，雖然從學佛以來，即耳熟能詳，但感覺上，還沒有那麼切要、逼迫。以我個人而言，雖年紀也有五十多了，但身體還算健康；既未有病，也不覺得有多衰老。死雖不知那天會降臨，但至少目前也沒什麼跡象。所以對老病死的感受，未覺得有那麼切身。

但如就「貪瞋痴慢」的煩惱而言，可能一天之中就會現行了幾十次，甚至上百次。於是乎，更進一步去認清貪瞋痴慢的現象，探討貪瞋痴慢的成因，以及如何去對治消除，即是學佛修行始終一貫的課題。

關於貪瞋痴慢的現象，如前所謂，我不想作詳細的描述。至於貪瞋痴慢的成因，表面似有很多。然根本的原因：乃為眾生有「我見」爾。於是從「我見」而更衍生有「我愛、我慢」等煩惱。

首先說「我愛」，如前所謂：人不只消極地求免於老病死，不只要繼續活下去，而且要活得更健康、更舒適、更快樂，甚至更體面。於是為了更健康，就必與老病死抗爭。為了更舒適，就得與大自然的冷、熱、濕、燥等抗爭。為了更快樂，就得擁有更多的生活享受。 

其次，說到「我慢」，常言：活著，就是為爭一口氣。故人活著，不只為圖社會所接受、認同；更且還希望得到眾人的愛戴、尊重、羡慕。所以人活著，就得經常地「比來比去」。

於是乎，老病死乃是與大自然的抗爭；而貪瞋痴慢，則多是與人抗爭。尤其是慢心，我不會去跟天比，不會去跟地比，而是與人比！在過去的時代，人口較稀疏，互動也非那麼頻繁，因此而滋生的煩惱也就有限了。

而今不只人口愈來愈密集，且互動更加頻繁。過去的農村，多保持著「自給自足」的生活方式，故不須與他人有太多的互動。而今的工商時代，很多事情，都得靠眾人的同心協力才能完成。很多物品，也得靠與他人交易才能取得。因此人際的互動，不僅愈來愈頻繁；人際的溝通協調，也愈來愈重要。

而在溝通協調的過程中，如果每個人都以「自我」為中心，極力地為自己爭名、爭利；這因抗爭而有的煩惱，便愈發不可收拾。所以在這個時代中，來自食衣住行等資生受用的煩惱，雖有但不會太多。而來自與人溝通協調所產生的煩惱便多得太多了。

至於如何對治消除？煩惱的根源既來自「我見」。則對治者，也不過從觀五蘊的緣起，而消除我見爾！人都直覺地以為、錯誤地以為：內在中，有一個本存、孤立、不變的我。然透過緣起的分析，我們所謂的我，乃包括肉體、感覺、認知、思惟、意志、抉擇等因素所組合而成。且這些因素，還得與外在不斷地交互作用。因此既非本存，亦非孤立和不變也。

所以透過緣起的分析，我們所謂的我，乃是無常、無我爾！於是我見既消，附帶的貪瞋痴慢等煩惱，也就跟著瓦解矣！於是乎，能有助於「消融自我」的知見才是正見。反之，則為邪見。

疑惑矛盾

其實更緊迫盯人的煩惱，乃是人於動心起念中，常不免有疑惑和矛盾。譬如生從何來？死往何去？譬如生命的意義為何？人間有是非的標準嗎？社會的禁忌，其來有自嗎？人活著，應以自利為先，還是以利他為尚？尤其在此資訊泛濫、百家爭鳴的社會中，我們每天所接受的訊息裡，就有很多矛盾與疑惑，真是「剪不斷、理還亂」。

於是乎，有關生老病死，乃人要跟天爭。有關貪瞋痴慢，乃人要跟人爭。至於疑惑矛盾者，卻跟自己爭也。跟天爭，天未必逼得那麼緊。跟人爭，如跑到深山、孤島去隱居，庶幾能免。但跟自己爭者，卻如影隨形地緊跟著你。

至於如何對治消除？從正觀緣起中道，即能消除。然何以從正觀緣起中道，即能消除矛盾與疑惑？今天因時間的關係，無法詳細說明。各位有興趣者，請參考有關「中觀」的書籍。

因此，何為正見？相應於「緣起中道」者，則為正見。反之，則為邪見爾！

小結：

為何修行，就要學佛呢？因為佛陀是過來人。透過佛陀的慈悲教誨，能讓我們觀察得更仔細，探究得更徹底，也對治得更直接、俐落。簡單講，因學佛能幫助我們建立正見，故有益於修行也！

但事實上，皈依的佛教徒雖多，有正見的卻微乎其微！譬如對種種的疑惑與矛盾，我們真有能力去面對和抉擇嗎？如不能，即表示正見尚未落實也。問：「何以皈依的佛教徒雖多，有正見的卻微乎其微？」

答云：我認為主要有兩個原因。一、從信仰的觀點而皈依，故不肯多聞熏習。有的人以佛菩薩很靈驗，能「千處祈求千處應」，所以來皈依。是以皈依後，多以念佛、誦經、拜願，而祈求更多的感應道交；因未深入經藏故，所以正見不足也。

二、因偏於行門，而未曾多聞熏習。很多人相反地以為：學佛後，就得「老實修行」。也就是努力於一些所謂「行門」的功課，譬如念佛、禪坐、數息、持咒等，而不肯深入佛法的知見。其實這些「行門」的功課，卻非佛教所獨有。譬如數息，外道也數息啊！持咒，外道的咒才更多哩！誦經，外道就無經可誦嗎？甚至默照，也非禪家所獨有。故行門卻非佛法的特勝，唯正知見才是佛法的特勝。也唯有以正知見為前提，而深入行門的功課，才能證果、解脫也。

於是乎，若不從深入聞思而建立正知見，則很多佛教徒乃名不符實─因為他的觀念、行為和修行方法，和外道沒兩樣。以上乃略述正見而已！至於詳細的解說，則非短時間所能為也。

但對於八正道之首務，我要說：沒有正見者，便非真正的佛教徒！沒有正見者，也不可能成為腳踏實地的禪修者。
正思惟（正志）

依正見的原則而作的思惟，即稱為正思惟─在經典上亦有稱之為正志也。云何謂：依正見的原則而作的思惟？譬如：

1.因「諸行無常」，而不作常的期待、常的憂慮：如見到一位姣好的異性，一般人初希望有機會去親近認識，繼而期待能天長地久地廝守在一起。這期待能天長地久地廝守在一起，便是常的期待。又如那年事業順利，一切得心應手。於是我們又期待，這情景能永遠維持下去；這也是常的期待。

相反地，如碰到身心不順，逆障重重時。我們又擔心：它是否會永遠如此？這便是常的憂慮。事實上，不管順逆之境，都是無常的。

2.因「諸受是苦」，而能堪忍一切逆障：譬如天氣的冷熱變化，甚至颱風或地震，交通紊亂或物價上揚等，若從諸受是苦的原則去看待它，反沒什麼可抱怨的。

3.因「諸法無我」，而不作自我中心的主宰或界別：如前所謂的貪瞋慢等，乃是多從自我中心而作的思惟。故既順「諸法無我」的知見而作思惟，即能減卻貪瞋慢也。

故我們得經常地自我檢點：我是順「貪生怕死」的習氣而作反應？還是依「了生脫死」的正見而作思惟？比如我們每天都得飲食，甚至每餐都得飲食。我們是為了貪求享受，而受用飲食呢？還是為了維持色身的健康，以作為修道的工具，而受用飲食呢？

同樣，我們每天都得工作，甚至我也每天都在工作。但是我們是為何工作呢？是被「貪名、貪利」的業習所左右？還是從「出離、斷滅」的知見，而作考量呢？甚至真的是為佛法、為眾生而奮不顧身呢？

有很多佛教徒，開口也慈悲，閉口也慈悲。然而我是真發慈悲心？還只是好管閒事、不甘寂寞的習氣在作祟？甚至高唱慈悲，卻是要脅別人得慈悲我呀！

在人間常不免有一些爭執，而形成「公說公有理，婆說婆有理」的現象。於是在爭執當下，我們能否虛心檢點：這意見是合乎中道？還是屬於偏執、或極端？

事實上，要作正思惟並不容易。一方面因正見不具足，二方面人又常將自己的習氣、業障合理化。但若能掌握一個大方向，庶幾能無惑矣！這大方向，即是所謂的「正志」─正確的人生方向、正確的人生規劃！

大致而言，眾生能作的思惟，只有兩個大方向：一是順生死流，一是逆生死流。云何為順生死流？從「增長自我」的前提，而作的思惟與造作。云何能逆生死流？從「消融自我」的前提，而修的出離與斷滅。因此以逆生死流為導向者，才是正確的人生方向，正確的人生規劃！

故何以學佛要從「聞思」中著手呢？首從聞中，建立正見。其次於思中，確認其為正思惟也。正見如大綱，正思惟則為細目。正見乃重點的突破，正思惟則是地氈式的搜索與掃蕩也。

正語、正業、正命

既從正見而知宇宙、人生的真理，復從正思惟而確認生命的方向，即應將之確確地落實在生活中；這即是「合律」的行為。故戒定慧三學的戒，非僅於持五戒、八戒、比丘戒或菩薩戒等逐條列示的戒法。而是泛指一切合乎正見、正思惟的行為。何以我們常將「法、律」並用，而稱為「法律」呢？因為法與律，乃一體的兩面。法是形上的準則，而律則是落實的行為。

在佛法中，乃將生活的行為，簡分為身口意三業。因此下面就從身、口、意三業來分別說明：

身者，為「正業」，粗略說就是不作殺、盜、淫等行為。如更精確地說，乃是不作妨礙修行、無益修行的事。於是這範圍就很廣了，近如云何飲食、穿著之類，遠如交何種朋友，到何處旅遊等，都得重新思考、重新定位。

如飲食者，乃為維持身體的健康，以作為修行的道具。而衣著者，乃為保暖或蔽身而已。至於交朋友，當以有助於修行者為尚。有些人雖口若懸河、滔滔不絕，但談的僅是「好行小慧」而已！這種人就不值得交往。同樣，目前因經濟繁榮、交通方便，所以很多人流行到各處去觀光旅遊。然觀光旅遊對修行究竟有何助益？這就少人去深思矣！

口者，為「正語」，粗略說為不妄語、不兩舌、不惡口、不綺語。如更精確地說，乃是不說妨礙修行、無益修行的話。譬如有些人好聊天、說八卦。也有些雜誌專門在搬弄是非、挖人瘡疤。說這些、聽這些，不只無益修行，甚至會惹人情緒；但很多人還是趨之若鶩，窮追不捨。

又如好炫耀、愛抬槓，甚至只是說笑話等，皆非正語也。問曰：只是說些笑話，又不傷人，有什麼關係呢？答：雖沒什麼大關係，但仍屬「綺語」也。

生活者，為「正命」。雖傳統上都說：要有正當的行業。然除有正當的行業外，還要有正當的消遣與娛樂。而所謂「正當的行業」，除了能被社會所認可外，還得不妨礙修行。

故我以前曾說：就修行的立場而言，乃不鼓勵作尖端的行業。何以故？因競爭較激烈，身心不容易放鬆、安定；又何有餘力，在修道中更上一著呢？而傳統的行業，雖賺不了大錢，但身心較悠閒、安定，而有餘力用功也。

其次，說到正當的消遣與娛樂。很多人都把看電視，當作日常中主要的消遣；其實我很少看電視，可以說幾乎不看電視。除非有什麼颱風過境，才關心一下各地災情如何！同樣，我也幾乎不看報紙，因為如體育版，誰輸誰贏關我何事呢？如影視娛樂版，也只是一片「風騷」而已！而政治版者，殆不出「口水戰」的爭端；至於社會版，殺盜淫者看多了，也就麻木不仁了！

故很多人雖常問：「如何將佛法落實於生活當中？」表面上似問得很迫切。但仔細想想，也問得很荒唐。為什麼呢？因為我們學佛的動機，本就是為了解決生活中的煩惱、生命中的迷惑。豈有學了佛後，還不知如何來應用呢？

如你還是要問：如何將佛法落實於生活當中？則我只好回答：過著正見、正思惟的生活。故所謂「正信的佛教徒」，不只要皈依三寶，並要從聞思中建立正見與正思惟，且能將之落實於生活中，而有正語、正業與正命。  

於是乎，從正見到正命的過程中，身心就能一次比一次地安定、和諧。因為正見既能消除我們的迷惑，也能減免貪瞋痴慢等較粗重的煩惱、和對死亡的恐懼等。尤其生活有條理、有規律，身心即能更安定、和諧也。

正方便、正念、正定

正方便、正精進：選擇最有效的禪修方法去練心。正念：於禪修時，不離當下的方法。正定：方法用到「不用而用，用而不用」時，即為正定。

其實嚴格說來，要從正見的前提去抉擇方法，才會是「正方便、正精進」。於動心起念中，不離「正見、正思惟」，才會是「正念」。最後，心始終不離「正見、正思惟」，才會是「正定」。

相信，各位對如何以正方便、正精進而入禪修之門，會有更大的興趣；但這卻非我這次演講的重點！因為從「八正道」的修行次第來看，當先有正見、正思惟，其次能過著安定、和諧的生活；然後再精益求精，才有禪修的功課。

而現在很多人的修行次第，卻剛好相反。在完全無正見的基礎下，就去參「話頭」。以為參得話頭，就具足一切正見了。或為生活太緊張、紊亂，所以去禪修；以為禪修後，一切生活就能改善了。當然在禪修時，能得到一時的壓抑與迴避；但如再回到生活中，則必原形畢露爾！

尤其我們日常生活的時間長，能專心禪修的時間少。因此冀望以禪修來改善生活的品質，便如「杯水車薪」般地渺不可及。這種情況，即使親近、教導的是名師，也不可能得到更好的結果。

以建築作比喻

對於八正道的修行次第，我們且以建築作比喻：「正見」為藍圖中的總圖，乃略作格局與配置也。「正思惟」則為藍圖中的分圖與施工圖。雖皆屬於圖面作業而已！然而若圖面作業，皆已清楚明了；則以下的施工，才能按部就班也。

其次，「正語、正業、正命」則為按圖施工，而完成結構中的「粗胚」。為何說是粗胚呢？因為身業、語業，比起動心起念，乃更為粗糙而易於控制。比如我們於人際互動中，雖難免有瞋心的現行；但至少能控制在不打人，甚至不罵人的範圍裡。或者見到姣美，甚至淫蕩的異性，也難免有貪念的現行；但至少能控制在不唐突、不攀緣的範圍裡。至於「正精進、正念、正定」，則為完成粗胚後的細部裝潢。

故未能將正見落實於生活中者，雖則很努力禪修，也無從著落。這就像於建築未完工前，就急著去買名貴、典雅的傢俱。於是乎這些傢俱，也只能暴露在曠野中，任其日晒與風吹雨打；故不久這些傢俱，也就很快斑駁而失去光彩，甚至脫落而不復原形。

有些人雖於禪修時，能得一時的寧靜、安樂。但重新面對生活時，心裡卻更不能適應。於是長此以往，禪修勢必與生活脫節。而禪修既與生活脫節，則你愈精進於禪修，生活必愈草率、混亂。於是乎，寄望從禪修來改善生活的初衷，便愈渺不可得矣！雖一再地進出禪堂，也只是重蹈覆轍而已！甚至還是惡性循環哩！

生活禪、動中禪

於是有人謂：非只有盤腿禪坐，才是禪。以「行、住、坐、臥」都是禪故，乃另提倡「生活禪」或「動中禪」。然如離開現實的生活，另去修者，即非生活禪也。同理，在生活的活動外，另去修者，也非動中禪。因為結果還是與生活脫節爾！其次，若離開正見而修者，即非禪也。

說到這裡，我似乎全然不贊成初學佛者，修習禪定。其實不然， 因為心裡的安定、專注，乃有助於聽經、聞法，以及沈澱、統合。故對正見的建立及正思惟的敷演，還是有極正面的幫助，此即所謂「由定發慧」也。

其次，禪修的訓練也使我們對起心動念，能有更靈敏的內省能力。前云：要將正見落實於生活當中，於是乎便得對動心起念，能有靈敏的觀照和內省能力。故若起了不合正見的思惟，才能立即「迴向」也─迴到正法的方向。而能迴向者，才有功德也─與解脫相應，故有功德。

總結

簡言之，初期禪修的訓練，不以入定，或心專一境為目標。而是要以建立正見，落實生活為目標。尤其在這動盪的社會中，要從修定的覺受或體驗中，來建立起對修行的信心，更是不容易。很多人反會因此而退轉。甚至因為知見不正、心態偏差，而容易著魔發狂。

但是要從正見的理則，及正業的生活方式來建立起對修行的信心，應該是比較容易的。尤其現代人所受思想的訓練，如有善知識的教導、啟發；則對正見的建立，應比過去人更方便才是。同樣，如能不斷地去觀照、迴向，則我們的行為也必和佛法愈來愈相應，身心也能愈來愈安定、和諧也。於是乎，就不必擔心：參禪是否能開悟？

當今雖很多人曾精進於禪修，但十有八九是不得力的。主要為不合乎八正道的修行程序也。反過來說，如以八正道為標竿，而按部就班地去努力；則既道路能愈來愈寬廣，也能如「倒吃甘蔗」般地，愈來愈甜。
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