攝心與消心

禪修與生活：
1.加拿大的「甘啦住」，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，更未必適宜。
今天，我所要講的題目是「攝心與消心」。攝是收攝的攝，消是消除的消。攝是收攝妄想，消是消除執著。攝者偏於修定，消者重於修慧。故禪坐用功，當以「消心」為正途，而非止於「攝心」爾！然大部分人都偏以「攝心」來論功夫也。

記得剛到這個地方，有人說：加拿大，如用台語唸即是「甘啦住」，意思是大家住在這裡，都只閒閒無事。於是為閒閒無事，就得想辦法去打發時間。若以此而看電視、逛網路、養寵物、包打聽，來打殺時間，雖也無可厚非，但總覺得未盡合宜。

其實，最適宜、最經濟的方略為禪坐也。

事實上，如欲打發時間，最好的方式就是禪坐。當然，於禪坐的過程中，有些人不免會腿痛。如果腿痛的話，我已聲明在先：如果腿很痛的話，是可以換腿，但不要放腿。放腿是把腿放下、不坐了，而換腿是說本盤左腿的，變成盤右腿，本雙盤的變單盤。以此而能繼續坐，能把時間熬久一點。以此而來禪坐，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。

以上所說，似乎未將「禪坐」當作非常莊嚴、慎重的修行功課。其實，對初學者而言，建議暫不把襌修當做太嚴謹的功課。因為如把它看得太嚴謹的話，有些人反而坐得更不安穩。何以故？求好心切！

就如很多人教授、指導襌修時，就教大家先放鬆。怎麼放鬆呢？從頭部開始放鬆，然後再頸部、腰部等。其實，還得這麼「正經八百」才能放鬆嗎？才怪哩！你只要聽我一句話就放鬆了：把這個身體、臭皮囊當垃圾丟出去，你就放鬆了。

反之，先把這個身體、臭皮囊看得很重要，你怎麼可能放鬆呢？因為在做那些放鬆動作的當下，你心裡還是很執著、很在乎，那可能放鬆嗎？所以，放鬆當從心裡肇始，如心情放鬆了，身體就不會再用力。而不再用力，就放鬆矣！

同理，襌修亦然。有些人就因生活太忙碌、太緊繃了，所以希望藉禪修來調整一下。結果一禪修，又以「正經八百」而讓心情閒置不了，甚至挫折連連。結果，本欲寬鬆，適得其反矣！

所以，對於禪修先不把它當作偉大的修行功課，而把它當做「打發時間」的方法爾！且這個方法，應該是最經濟而沒有後遺症的。既不必花錢，又不受天氣的影響。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。
若待大病臨身，再想禪坐，便常已是「心有餘，而力不足」也。

其次，在座有很多人年紀大概都跟我差不多了。就世間法來說，可以做阿公、阿嬤了。在年紀慢慢增大後，健康的情況多半會走下坡，故這時候養生之道對我們而言，便愈來愈重要也。

然而，今天的醫學裡有關養生之道，真是滿目琳瑯，看也看不完；就算看了，也不知何種說法，較為正確，或者較適合我。但是對我而言，我卻什麼也不看，因為我相信只打坐就夠了。何以故？

因為禪坐坐久，坐到氣足脈通了，很多的病就能慢慢調好；尤其是有關氣血循環的病。故禪坐對健康而言，可說是「無病預防，有病調養」。因此，在年紀愈來愈大時，更要養成禪坐的好習慣。

否則，等到生病時，再想用禪坐的方式來調理，便只能慨嘆：心有餘而力不足。以上是對比較閒的人講的。

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。
於是有些人會反駁道：我哪是這麼閒呢？我正好相反，很忙、忙到根本沒有時間禪坐。答云：對於忙的人，我也得奉勸，忙的人更需要打坐。何以故？休息，是為走更遠的路。

因為，如果只短時間忙，還不覺得有什麼問題。但如是長時間的操勞、忙碌，其實是透支體力、傷害身體的。故如不適時放鬆休息，一旦身心超載過多、過久，便很難恢復矣！現代「過勞死」的病例，已愈來愈多。相信，未來還會更多。

所以我在台灣竹科帶工程師禪修時，往往警告他們：你們現在若不禪修，未來會很慘的。因為他們的心力、體力，其實都是在透支的狀態中。現在三、四十歲，還不覺得難堪。等到五、六十歲再發覺時，往往已經來不及了。

所以更忙的人，更需要禪修。因為藉著禪修，才讓我們的身心得到一點點的放鬆跟安頓。

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？
還有，對於很忙的人，如果每天都忙到已經沒有時間，去反省你在忙什麼時，更得當心。因為最後往往忙到，只能憑慣性去作反應；而憑慣性反應，就跟動物沒什麼差別了。

人類之所以偉大，在於我們能夠自覺、能夠反省。所以雖然很忙，還得抽出一些時間，來對我們到底在忙什麼，作一些省思。這些忙的事，到底有沒有意義？其次，就算有意義，云何能更有效率呢？

而禪修，就是最佳的反省時刻。因為先用方法將自己抽離出來了，才能以「旁觀者清」的心態，作更公正、客觀的反省

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。
還有在這個時代裡，很多人都患有「憂鬱症」。而「憂鬱症」的治療，往往既曠工費時，又效用不彰。

然以我禪坐的經驗判斷，我認為「憂鬱症」跟氣一直鬱在胸部有很大的關係。因胸部有脈障，故氣一直鬱在那邊，既沒辦法通過、又沒辦法消散。於是因此就影響到他的情緒，影響到他的觀念。

目前西方已有不少「用禪修治好憂鬱症」的案例。所以用禪修來治療憂鬱症，已慢慢被西方的醫學所接受。因為禪修不管用什麼方法，大致都能對氣血的調理、脈障的疏通有正面的幫助。故若能以禪修，而把導致氣鬱胸部的脈障消除掉，「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。這是第一部分「禪修與生活」。其次。我要講的是：

妄想與層次

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，便有此偏端心態：若警覺到心有妄想，便萌生恨意。尤其若妄想如蒼蠅嗜血，揮之不去；更將恨到坐不下去。
然有些人平常妄想就打得很厲害，現在要襌修了，才覺得自己妄想很多，多得像蒼蠅一般，揮之不去。於是竟對自己產生莫明的恨意：你為什麼一天到晚在打妄想呢？

有人告訴我：妄想太多，多到坐不下去。我說：會嗎？妄想會把你趕下去嗎？不會！但你的恨意卻會把自己趕下去。

就妄想很多的人而言，你自以為很無辜嗎？妄想一直來找你、來害你嗎？其實，若非你平日，常繞著妄想打轉；它們也不會於你禪坐時，還纏綿不捨呢！平常妄想打習慣了，現在一下子就要不打妄想，哪是這麼容易的事！

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！只好一方面耐心地虛與委蛇，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！多到最後，卻是自己走路─坐不下去了！

2.有些人卻用自我暗示的方法，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。

第二種人乃剛好相反，不急著請朋友走路，便只得眼不看、耳不聽，假裝朋友都走光了。故妄想雖也很多，卻假裝著沒有妄想的樣子。也就是用「自我暗示」的方法，告訴自己：妄想已很少，將近無妄想了。

事實上這種人蠻多的，因為我們禪坐時，本就期待自己的妄想能減少，也一直都往這個方向去努力。結果，過了不久，真覺得自己的妄想已比較少了，甚至錯以為已修到什麼境界。然而很多時候，妄想的減少卻是「自我暗示」出來的。因為對當下的妄想，如不細心去察覺，就會自以為沒妄想了。

曾有人問我這樣的問題：「法師！如果禪坐，已坐到妄想很少時，再下去該怎麼辦？」我說：不是該怎麼辦？而是那時候，你的妄想還很多哩！因為如果妄想真的很少了，你就根本不會有「覺得自己妄想很少」和「下面該怎麼辦？」的念頭也。

如果不信，那我反問你：「禪坐時，時間過得快不快？」似乎也還好，不是很快，但也不覺得慢。其實，如果妄想很少了，時間應過得特別快才是。反之，若不覺得時間過得特別快，即是有妄想而不察覺，非將近無妄想也！

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，又可察覺，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。真是「文人說禪，臆想紛飛」！
以我個人的經驗，任何人用方法，不可能用到「能夠察覺自己已經沒有妄想」的境界。為什麼呢？因為沒有妄想的境界是察覺不到的。只要還能察覺，就離不了妄想。因為既「有能察覺的心」是妄想，「有被察覺的對象」也是妄想，哪可能沒妄想呢？

所以很多人都在奢談一種境界「統一心」。我對其定義一直很納悶，因為真統一，就沒心；有心識，就非統一。故不可能有「統一心」的境界，而能被察覺。這些名相，只能說是「文人說禪，臆想紛飛」。是臆想爾，而非證量也！

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、以及對方法的反省，其實都是細妄想也。
於是乎，若細妄想不得除盡；哪可能提昇到第五、第六的層次呢？

所以就我個人所認知的，一般人打坐很少超越第四個層次。相信各位對法鼓山所教授的七個層次應該還有印象。第四個層次是什麼呢？方法不會掉，可是在方法跟方法間，還會夾雜一些細微的妄念。

為何很多人一直停留在這個地步呢？因為對很多細微的妄念，卻不把它當妄念處理。譬如對外境的覺知，我們現在可聽到室外車子的聲音，這在一般人來講，乃屬正常的。但如心已很定了，對外境的聲音是可以不覺知的。故不只眼睛不看，耳朵不聽，甚至對身體的覺受，不管覺得身體冷、覺得身體熱，覺得身體怎麼樣。如果身體的覺受還在，即表示我們還有細微的妄想也。

甚至反省到：我現在用方法，用得好、不好，其實也都是妄想。所以如以認知有誤，而不把這些當作妄想處理，你當還夾雜著許多小妄想在打坐。以還夾雜著許多小妄想在打坐，當不可能超越第四個層次！ 

3. 光「置心一處」，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」，心才能愈來愈安定。
這也就是一般人在教授修定的方法時，常強調當「置心一處」，專心在我們當下所用的方法上。然就我的體驗而言，光專心於我們當下所用的方法上是不夠的，還得去察覺：我們當下是否還有更細微的妄想？

所以不是一直期盼：我已經快沒妄想了。如果單這麼期盼，便無法去察覺到有更細微的妄想。故用方法的目的，乃是為了對照、檢查出一些細微妄想的存在，並消除它，心才能愈來愈安定。

這就像有兩列車，一是固定不動的，另一列是動靜不定的。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。
這我們可以用一種比喻：我們經常在火車站上，看到兩列班車，一列是固定不動的，另一列則或動、或不動。故如果從固定不動的這列車，去看另一列車，則它是動、是靜，就很容易對照、檢查出來。

此固定不動的列車乃比喻我們所用的方法，如數息法或念佛法。而或動、或不動的列車則比喻我們的妄想雜念。是以要用固定不動的方法，去檢查出有沒有妄想雜念。於是妄想雜念一動，就能很快被檢查出來。如果只是呆看著這固定不動的列車，則另一列車是動、或不動，哪能知道呢？

有些人用方法用到最後，卻說：可以一面打妄想，一面用方法，兩個並行不礙，這是因為沒有把方法用來檢查妄想，才可能如此。這即表示你的方法根本是白用了。

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。
用方法的目的主要是為了檢查妄想，不斷地檢查到有更細微的妄想，並消除它。檢查到最後呢？如果檢查不到妄想時，理論上應已入定了。

在講到數息法的第五個層次，即三條線，我還知道：我在用方法，而無其它妄想。但「還知道我在用方法」，這本身也是妄念。進一步的話，再把這個妄念也消除掉，才能到達一心的狀態。妄念從粗到細有很多不同的層次，除非把所有的妄想一一檢查出來，並消除它，否則心不可能入定。

然而就我個人的經驗，我們不管什麼時候，當總發覺：自己還有妄念，而不可能發覺已無妄念了。為什麼呢？沒有妄念的狀態，是不可能察覺的。既沒有妄念的狀態是不可能察覺的，於是有妄念的狀態，便都連在一起。

問曰：那入定與不入定，又有何差別呢？
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。
於是有人便將問：那入定和不入定，又有什麼差別呢？不入定，你打了很多妄想，時間還難捱哩；入定了，雖未打什麼妄想，時間就划過去了。

所以只有時間快慢的差別，而非在覺受上能有什麼差別也。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。故如妄想打多的話，心裡就會厭煩，會覺得自己兵敗如山倒。事實上，從妄想的認知，對我們的修行還會有極大的幫助。為什麼呢？

記得很多年前在農禪寺參話頭，都習慣參「我是誰？」於是就有人問：「法師！你就慈悲，直接告訴我們吧！」我乃回曰：「要知道我是誰，也不難，你回去照照鏡子，就知道了！」大家聽了都笑得前翻後仰。

然我說的照鏡子，卻不是那麼簡單。因為鏡子在哪呢？鏡子就是我們所面對的境界。看我們在境界中起的是什麼妄念，就能知道「我是誰？」有些人偏起貪的念，有些人偏起瞋的念，有些人偏起慢的念。尤其在根塵驀然觸對，所現起的第一念，更無從矯飾也。因為在第二念、第三念之後，我們就可能用一些觀念去修正它，甚至把它合理化了。

故於返照妄念中，便能對「我」，有更精準的認識。當然這「我」，是指妄我；然而若妄我不消除，真我云何能現前呢？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。於是若能對細妄想的情結，再加以標記、分類，又能對妄我有更深層的認識。

因這認識能有幾種功效：一、如果對妄我不明其所以，就很容易被妄我帶走而造業、作惡。如果很清楚知道其習性，則它對我的影響就沒那麼大了。二、如知道我是偏向那一類妄想，就佛法而言，就可以用不同的對治觀法。貪心者用不淨觀對治，瞋心用慈悲觀對治等。能對治、消除，便能改變我們的人格、心態、證量也。

甚至，有很多人要參禪、參話頭。其實我不贊成去參一個跟我們不相干的話頭。故要參的話，即要參「我們對生命的疑情」，而生命的疑情會在什麼時候現形呢？很多時候，是夾雜在許多的妄想裡。

所以如把一切妄想當負面看待的話，你就很難發掘到：自己真正的疑情。很多人打坐，坐到妄想比較減少時，疑情就會自然現前。如疑情現前了，就直接去參當下的疑情即可，而不用去搬個不相干的死話頭來參，參了半天，還是如嚼雞肋般地乏味。反之，如是自然現起的疑情，則便火上加油、按捺不住也。

以上第二點，乃講到妄想跟層次。重點在：當像用篩子一樣，去把更細微的妄想檢查出來，並加以對治、消除，才能究竟。而非用方法去壓制妄想，恰如以石壓草！表面看似沒有妄想了，實際上妄想仍很多。一旦不去壓制，便又原形畢露矣！

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。
下面再講到：很多人對於禪修用功，都期待能「進入狀況」。尤其方法用得好時，當更能「進入狀況」也。然如問他：是什麼狀況呢？他就東講西講，總講不清楚。那我反問你：「什麼不是狀況呢？因為好的，是狀況；壞的也是狀況，有什麼不是狀況呢？為何得特別標示『進入狀況』呢？」

其實，所謂「進入狀況」中，乃表示有一種「預設的狀況」，且以此「預設的狀況」為目標。故當身心慢慢調到預設的狀況時，就說已「進入狀況」了。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。

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！

事實上，真進入什麼狀況呢？我直接告訴你：唯進入「貪、瞋、痴、慢」的狀況中。為什麼這麼講？因為既符合預設的目標，當然心裡會歡喜！而歡喜，即貪心也！甚至自覺得不錯，修行得力了。這是什麼心呢？是慢心！

反之，雖努力了一段時間，卻沒有進入狀況中。這起的是什麼心？瞋心。或者雖進去之後，過一段時間又退出來了，這起的還是瞋心。以上不管是貪心、瞋心、慢心，總而言之，不出痴心而已！

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！
所以，很多人都不知不覺地就陷入這樣的圈套中：打坐用功有沒有進入狀況中呢？有啊！現在是愈來愈「進入狀況」了。再詳細問你什麼狀況呢？沒有人會說是「貪、瞋、痴、慢」的狀況中。

為什麼都如此呢？因一般人都是用「有所求、有所得」的心態而來打坐。所以總會有一些預設，期勉進入什麼狀態中，而這便唯與世間法相應爾！如果我們經常用這種心態來打坐，坐得愈久，則不著魔發狂，便屬僥倖。哪還能奢求成道呢？ 

4.所以真修行者，當求退出狀況，而非進入狀況。
所以，對真正會修行的人來說，卻非期勉自己很快進入狀況中，而是得很機警地「退出狀況」中。退出什麼狀況呢？退出「貪瞋痴慢」的狀況也！

或說：不先進入，哪得退出？

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。

5.那又當如何，才能退出？
常自覺照：我今身心是在哪種狀況中？
既察覺了，便截斷當下的妄想，而得退出。

那要退出狀況，便得有非常靈敏的覺照功夫，能對當下念頭的起落，看得非常清楚。一個真會修定的人，不是只將心按在方法上不動，就究竟了。因只按在方法上不動，若回到生活當中，就用不上了。但如果練到最後，能對當下的動心起念非常敏感，則在現實生活中，就非常有用。

因為對念頭的起落，能看得非常清楚；所以若對境起的是貪瞋痴慢的妄念，便能很快察覺，並把這些妄想截斷、消除了，才能退出狀況。

6.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？
若不斷地退出狀況，退到最後呢？退到一無所有的時候，就「寂靜涅槃」矣！何以故？如退到最後，連這個我也不見了，那當然就是「證得無我」的「寂靜涅槃」也！

總之，能進入狀況，是方便爾！能退出一切狀況，才究竟也。

