
攝心與消心
禪修與生活：

1.加拿大的「甘呢住」，生活太閒未必好過日。

若由此而以逛網路．養寵物．包打聽，來打殺時間，也未必適宜。

其實，最適宜．最經濟的方略為禪坐也。

既不必花錢，又不受天氣影響。坐得好的話，一天半天就很快打

發了。

2.尤其對年紀漸大的人而言，禪坐又是最好的養生之道。

無病預防，有病調養。

若待大病臨身，再想禪坐；便常已是「心有餘，而力不足」也。

3.或曰：我們不是太閒，而是太忙。

答言：太忙的人，更應禪坐。何以故？休息，是為走更遠的路。

若不適時放鬆休息，一旦身心超載過多、過久。便很難再恢復

矣！

現代過勞死的病例，已愈來愈多。相信，未來還會更多。

現代老年痴呆症者已不少，相信未來時還會更多。

4.其次，太忙者更應冷靜去思惟：

一、 忙這些事，真有意義嗎？

二、 就算是有意義，云何能更有效率？

如果忙到只能機械式地去作反應，那就如動物，只能馮「本能」

去反應了。那忙！還有意義嗎？



5.還有不少的憂鬱症者，用藥治療，多效用不彰。然若加以禪修，

便往往能事半功倍。何以故？我認為憂鬱症，跟「氣鬱在胸部」

會有相當的關係。

故能以禪修，調理好「氣鬱胸部」的脈障；憂鬱症便能不藥而癒

也。

以上所說，禪修對任何人的身心，都會有相當大的好處。又不會

以耗損地球的資源作代價。故相當值得推廣。

妄想與方法

眾所皆知：禪坐的心要之一，便是得控制身心，使不打妄想。

1.於是有些人，便有此偏端的心態：若警覺到心有妄想，便心生恨

意。尤其若妄想如蒼蠅見血，揮之不去；更將恨到坐不下去。

你自以為很無辜嗎？其實，若非你平日，常撓著妄想打轉；它們

也不會於你禪坐時，還纏綿不捨呢！

這就像有人平日交遊廣闊，門庭若市。一旦有急事要處理，他們

竟還賴著不走。這時，你怎麼辦呢？拿掃把直接將他們掃出

去嗎？相信，還不敢！怎麼辦呢？只好一方面虛與委蛇，略

事周旋；一方面呵欠連連，頻頻看錶，暗示他們快點走路。

所以妄想多者，要有些耐心。否則，你愈急，妄想反而更多哩！

多到最後，卻是自己走路─坐不下去了！

2.有些人不急著去請朋友走路，便甘脆眼不看．耳不聽，假裝朋友

都走光了。

用自我暗示的方法，告訴自己：妄想很少了，將近無妄想了。快

到「統一心」的境界了。



然而你問他：將近無妄想時，是什麼境界？他便說：身體輕鬆、

心裡愉快，頭腦清楚等。

真是「文人說禪，鬼話連篇」。何以故？

以我個人的經驗：任何人用方法，不可能用到能自察覺到「心已

無妄想」的境界。

因為若真無妄想，即無任何境界可覺察也。

因此，既有境界，既可察覺，即代表還有妄想！

所以更不必奢言什麼：內外統一、心物統一等名相。

事實上，就我所知：一般人修定，情況再好，也很難超越「第四

個層次」─方法不會掉，然仍有細微的妄想。

對外界的覺知，對身體的覺受，以及對方法的認知和反省，其實

都是細妄想也。

於是乎，若細妄想不得除盡；那可能提昇到第五．第六的層次呢？

3.一般人在教授修定的方法時，常強調要「置心一處」。專心於所

用的方法。

然而就我的體驗：光「置心一處」─專心於所用的方法。其實是

不夠的。

何以故？還得去「察覺到有更細微的妄想，並消除它」，心才能

愈來愈定。

這就像有兩列車，一是固定不動的，另一個是動靜不定的。於是

用固定不動的列車，當參考。則另一列，是動是靜？就很容

易被檢定出來。



於是既不斷地「察覺到有更細微的妄想，並消除它」，消到無妄

想可察覺時，理論上：這時，心已入定了。

但是，若心真已入定，你是不可能察覺的。於是既有察覺，乃總

是妄想連著妄想。

問曰：那入定與不入定，有何差別呢？

答言：唯時間的感受不同爾！心已定者，時間一下子就划過去了。

簡言之，既有能覺．所覺，心即不入定，未統一也。

4.以返照妄想，而能精準對治。

一般人於用方法時，多將妄想當作負面的看待。因為妄想多，所

以心不能定。

事實上，從妄想的認知，對我們的修行，還會有極大的幫助。

記得以前有人問：「能否直接告訴我們：我是誰呢？」

我答曰：「回去，照照鏡子便知道了！」大家聽了，都笑得前翻

後仰。

其實，這鏡子是指六塵境界。返照我們於六塵當下，曾起什麼妄

念？便能對自我．妄我，有更精準的認識。

尤其在根塵驀然觸對，所現起的第一念。尤其精準。

能精準的認識妄我的所在，也才能去作適宜的對治消除。



禪修時，雖根塵驀然觸對的可能性是少了。但於粗妄想減少後，

所現起的細妄想中，即有不少平日被壓抑的情結。

於是能對細妄想的情結標記．分類，對治．消除，便能改變我們

的人格、心態等。

所以還得用正面的態度，來面對種種的妄想。

進入狀況與退出狀況：

1.很多人都說：方法如用得好，便能漸進入狀況中。

然而又有什麼，不是在「狀況中」呢？

所以當言：便能漸進入「預設」的狀況中。

於是乎，既有「預設」；便免不了會有「自我暗示」與「自我催

眠」的嫌疑了。

2.其次，既狀況與「預設」的相符合；便免不了因相應，而產生了

「貪心」與「慢心」。

反之，如用得不好；或雖一度用得好，後又退失。便免不了因不

相應，而產生了「瞋心」與「恨意」。

所以修來修去，最後便皆只進入「貪瞋痴慢」的狀態中而已！

3.這癥結究竟何在呢？

其實，既以「有所求．有所得」的知見與心態來修行，便唯與世

間的「貪瞋痴慢」相應爾！



既唯與世間的「貪瞋痴慢」相應爾，則不著魔發狂，便屬僥倖。

那還奢求能成道呢？

4.所以真修行者，當求退出狀況，而非進入狀況。

退出什麼狀況？退出「貪瞋痴慢」的狀況！

5.或說：不先進入，那得退出？

答言：其實，我們一向都在「貪瞋痴慢」的狀況中；所以不必先

求入，再退出。

6.那又當如何，才能退出？

常自覺照：我今身心是在那種狀況中？

既察覺了，便截斷當下的妄想，而得退出。

7.若退到無情況可退時，又當如何？

答云：若退到無情況可退時，早涅槃寂靜矣！那還會有「又當如

何？」的問題呢？

總之，能進入狀況，是方便爾！能退出狀況，才究竟也。


