禪修

─從健康到覺悟之路
前  言
祈願迎向更光明．更安樂的生活方式

唯有禪法，能成就也
開　題
既可說是，從健康而邁向覺悟

也可說是，因覺悟而更健康
以健康的身體為基礎，而更以尋求覺悟

 身安而道隆
若心理不健康，身體也難以均衡發展

 而健康的心理，乃從覺悟而有
因禪修而健康
講者健不健康呢？自實行全民健保以來，未赴診也
從看病團到禪坐會─將省下的醫藥費，拿來供養三寶，便綽綽有餘也
減肥秘方─省錢省事，又無後遺症
中醫師的感嘆：甘脆帶病患禪修好了

禪修能治病

禪修能治什麼病呢？

能治一切病─身病．心病．業障病．無明病

治身病
病的起因：非細菌感染，非營養不足爾

而是為「氣脈不通」故
  氣脈與穴位
氣，即能量也；如更詳細分，則有電能．熱能．動能．位能等不同
而能量乃從食物的精微，經氧化後所生

  食物的精微與氧氣，乃因氣血的循環而遍佈全身
1.所以食物的精微．肌肉與脂肪，即是能量之能生或所儲存，而為位能也

2.動能則內如氣血的循環，外如身體的語言．動作等
3.電能，即神經系統，負責知覺的收納與指令的傳達

4.熱能，以維持正常的體溫
脈，乃氣所通行的管道

其包括血管．神經．筋腱．內分泌．肌肉．骨骼等

  十二正經與奇經八脈，皆非單純的一脈爾
穴位，乃指管路中的瓶頸─即易阻塞的部位

末端．關節處．骨肉交接處．管路分合處
若管道不通，則病生焉

或機能的喪失．萎縮，疼痛，變形
  實病，過盛而生的病，如水庫滿溢

  虛病，不足而生的病，如下游乾枯
中醫針炙．推拿．氣功的療法

瑜珈治病的效果
  靜坐治病
從養氣以調脈

  氣足則脈通，氣虛則脈塞
  靜坐能養氣
1.身體的姿勢：跏趺坐

似三個圓或金字塔─愈內斂，則愈能減少能量的消耗

冬天或老年人的動作
2.口不語

舌頭頂上顎
3.心不打妄想

置心一處，集中專注
以靜坐時的身口意三業，皆有助於養氣故

上座不久，即身體發熱，甚至汗流浹背
若氣足且專注，即能通脈；而脈通即能治病

所以靜坐能治一切病
  專注的功能
氣雖足，若不專注，則不能穿透也

  生病時的厭倦．消沈，乃為專注作準備也
以靜坐禪修，才能既養氣又專注也

  放鬆心情，不緩不急
以放鬆休息，即能治病也

  免疫系統的功效

  以無為勝有為
  身體比心智靈敏

對身體的病，身體乃能自我調節

  我們只要不防礙．不干擾，即可矣

從不作意．不分別，而能治一切病─事緩則圓

從作意分別者，乃能治特別的病─急功近利

且還需要很專精的知識才行

否則藥不對症，更有惡化之虞

醫學進步的假相？

故雖針炙．推拿．氣功．瑜珈，皆有治療的功效

  但以靜坐最單純．最安全，且無誤用之虞

不只能治已病，更且能治未病

  不只能治身病，更且能治心病

治心病

   情緒不穩

因氣之偏頗，而造成情緒的失常

  因心為境轉，而造成情緒之波動

從調脈而穩定情緒

  從守一而心不被境轉

在資訊社會中，求新．求變．求刺激的病態心理

  唯有用禪修，才能對治

  妄想紛飛

眾生本來就習於攀緣．造作，故不免妄想紛飛

  尤其在資訊社會中，更必如此

但若妄想紛飛，必然心力不濟，事倍功半

  這唯有以禪修，能匡正之

  成見太深

所謂成見，未必來自於自己的思考或經驗

  很多時候是來自於人云亦云的報導

甚至是媒體廣告．渲染的結果

  在資訊社會中，只是豢養一批更盲目的跟屁蟲而已

資訊的流通，未必能增長智慧

  以禪修能匡正之

像雨後初晴的天空

  從創意的枯竭到靈感的湧現

  從禪修到覺悟

覺悟乃從雜亂的事相中，而歸究得統一的原理

  有世間的覺悟與出世間的覺悟

譬如冶礦，而得純金

  譬如醞釀，而成醇酒

  因內斂的功夫，而得覺悟

先前的收集素材

   禪坐的內斂功夫

   所欲參究的主題─疑情

  參話頭

雖提疑情，而不可思惟．計度

  如母雞孵蛋，不急不緩，持之以恆

待因緣成熟時，自水落石出

  悟境現前─得統一的原理

  勘破問題的虛妄不實

  出世間的覺悟

先前的收集素材，即是從親近三寶而多聞熏習也

  禪修，不只是盤腿打坐，或數息練心而已

從正知見而正思惟，以建立正確的觀念及平穩的心態，這才是佛法最殊勝之處

佛教，乃以智慧為主導

而正確的觀念及平穩的心態，不只有助於心理的覺悟

亦將有助於身體的健康，以心平則氣和，氣和則脈順．身安．體健也

總  之

唯佛法與禪修，才能為資訊時代的中流砥柱

這乃是亂世中，唯一的「諾亞方舟」也






1
6

