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生活中的禪修 
 

林崇安 

一、因果的原則 
 

禪修有一基本的原則，即任何的禪修開始的「因」若不同，後

面的「果」當然不同。所訓練的方式，其「因」若掌握正確，正確

的「果」自然呈現。一開始，心怎麼擺在所觀察的對象上，必須掌

握住正確的要領。傳統的禪修是強調專注，切掉外面的訊號，一開

始若是種下此「因」，後來的「果」一定偏向於一種安靜，排斥外

面的訊號。這樣就如世尊時代早期外道修定的方法，只專注於一

境，身心上產生一些喜悅，但「果」也只能停留在這裡。只專注於

一境，應用在生活上就有一距離。要前進的話，一定要有所轉變。

故一般的修法是到一階段，又要改變另一種方式、方法。用前面的

修法為基礎，後面改變另一方法。密宗也是如此，一開始修生起次

第，觀想一尊佛的形相，令心專注。接下來修圓滿次第，觀身體的

氣脈等，轉變另一方式來修。最後到大手印、大圓滿，就捨棄心的

專注，走入心的覺性本身。因不同，果不同。必須改變一下因，才

能呈現另一結果。以上先介紹第一個基本的觀念 : 因不同，果就不

同。 

 

二、專注行與覺知行的不同 
 

第二要好好分辨專注式的修行（以下簡稱專注行）以及覺知式

的修行（以下簡稱覺知行）的不同之處。專注（concentration）與覺

知（awareness）的不同，以走路為例子，專注行是走時內心專注一

點，未覺知旁邊。覺知行是心仍是開放的，可覺知旁邊的狀況。此

二者有一共通點，都是要求沒有妄念，但是覺知行可同時覺知外在

狀況。同樣是沒有妄念，但一種是專注一點，忘記旁邊。一種是心

是開放的，看到房子還是看到房子，但心沒有妄想。專注的譬喻：

如握緊拳頭，有緊張、壓力，禪修者易頭痛、身體不舒服，而且專

注行不能持久。握緊拳頭十分鐘就會不舒服，專注會有很多副作

用。覺知行的譬喻：如輕輕的握著拳，不費力，很舒服，要握多久

就能握多久。二者方式不一樣，專注會使內心有壓力，易出狀況的
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是專注行，而且專注一點，多少有排斥心理。例如，在禪修時有聲

音傳來，心就不舒服，不喜歡聲音，心是處在緊的狀態。而覺知行

是接受聲音的出現、經過、消失，心只覺知而不受其干擾。分清楚

二者的不同很重要，因為一開始所修的因不同，果就會不同。又

如，在禪修訓練經行時，來回走來走去。同樣是經行，因不同，果

也有不同。有一種走的很慢，每一動作皆非常慢，不知不覺即走入

專注，結果變成一種專注行，身心有一種壓力在。另一種正常地

走，但很注意腳接觸地面，無形中心走入專注了。也有注意腳動作

時的感受。這些專注的方法，皆進入專注行，身心容易產生變化，

也容易產生光、影等禪相。覺知行則只是輕鬆地知道肢體在位移，

不是固定在一小位置上，較不易產生禪相。 

 

三、生活中的禪修與覺知行 
 

生活中五根皆在起作用，因此生活中的禪修要運用開放式的覺

知。「因」對的話，「果」自然會在生活中呈現出來。此一重要觀

念即是，禪修需與生活結合，生活即禪修。訓練心的覺知並不是很

難。所謂心的覺知或覺性，是相同於密宗大手印、大圓滿所說的明

體，也相同於禪宗的佛性。動中禪便是強調覺性，一開始的重點是

訓練覺性及覺知力，使在生活中能成片、貫穿。一天一天增加覺

性，最後終能圓滿。這是第三個重要的觀念：以覺性的訓練可使禪

修與生活結合。 

 

四、動中禪修 
 

接下來說明動中禪修的訓練方式。如世尊所說，行時知行，住

時知住，坐時知坐，臥時知臥。表面看是很簡單，其實是很奧妙

的。走時要知道正在走，停住時知道停住，坐下知道正坐下，躺時

知道正在躺。這是一種很單純的覺知，走時單純知道正在走，過程

中無妄念。一伸、一舉，每一動作皆要知道，只是單純的覺知當下

的狀況。 

我們在動的過程中，覺性就在裡面。要使禪修結合生活很簡

單，因為整天人們皆在活動，因此可以時時訓練覺性。 
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在禪修訓練活動中，需要比較科學式的訓練，開始只知一部位在

動、在停。經行時只要一直持續知道左右腳在來回走動。第一天妄

念很快跑進來，不理會它，仍只知道肢體在動。持續下來，覺知的

時間就漸漸加長，妄念就愈來愈少。 

來回的走時，眼睛仍自然的張開著。如果前面有人經過，眼睛

看到而內心仍然覺知肢體的動作，但心不與外境斷絕。知道外境而

心仍保持覺知。 

第一天妄念多，覺知少。第二天知道妄念漸少了，覺知增長

了。第三天妄念更少了，覺性更強。這種開放式的覺知，在生活中

慢慢用得上。重點是持續、再持續的練習，覺性能持續愈長，就是

覺性強。可以自己檢驗一星期中覺性的增加與妄念的減少。有時若

想一件事想很久，表示妄念的時間長。訓練久了，想一件事會愈來

愈短。這是由於警覺到肢體仍在動，心很快就拉回來。覺性穩定的

前進，妄念相對就愈來愈少，不排斥妄念，知道妄念升起，但心擺

在覺性上，不壓制念頭，不隨念頭跑。禪修到第四、五天，覺性自

然提高，妄念自然減少。覺性愈來愈能成片，經行時覺知腳在動。

日常生活中手、腳皆在動，仍只選一部位覺知它。早上眼一張開，

覺知眼皮在動，起床知道身體在動，走路知道左腳與右腳在動，刷

牙知道手在動，從早到入睡一直訓練覺性。覺性與日常生活一體，

從早到晚訓練，如世尊所說:覺知行、住、坐、臥。故生活即禪修，

禪修即生活，這是開放式的覺性的訓練。 

 

五、處在中道 

 

先舉一例子：阿難尊者想參加五百結集，但大迦葉不允許，因

為當時阿難尚非阿羅漢。阿難尊者心有所求，想早點證得阿羅漢，

在結集的前晚不斷的來回經行，在經行時未能放鬆心情，其覺性不

夠強，走了整晚，又累又不能證得阿羅漢，到了早上，想休息一

下，此時內心沒有期待要證得阿羅漢，正在躺的那一剎，仍不斷保

持覺知動作，此時心無所求，不鬆也不急，於此狀態下就證得阿羅

漢了。那一剎那，果成熟了，從初果證得阿羅漢。由於覺知的持

續，果自然成熟，該來就來，不要先有期望，只要心一直覺知動作

即可。正確的因是，心不要專注於一點，才不會偏離了中道，若太

懶散也偏離了中道。故禪修中的中道是心不要太緊，也不可太鬆，
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要一直貫穿單純的覺知，這是實踐中的中道。一開始要將正確的因

就擺在中道上，一直維持它，果要來就來，如同種樹一樣，種子要

對，播種下去，一直灌溉它，成熟時果就來了。生活中的禪修，也

是同樣的道理，分分秒秒知道身體的動作，這就是灌溉，依據自然

的法則，果該成熟就成熟。這是一種簡單而合乎中道的原理，只單

純的灌溉，而不要把心弄緊，或散亂掉，果就來了。最初的覺性，

未經訓練就如一棵小的苗，慢慢灌溉它，就會變成一棵大樹。同

樣，從早到晚覺知自己的動作，漸漸能成片，最後達到圓滿就是成

佛。 

 

六、覺性與看念頭 

 

經由覺知一個部位，進而清楚知道身體的走動、起身、坐下，

覺知力更強之後，強的覺性自然會去看心的活動，即心的念頭。不

是我要去看念頭，是強的覺性去看念頭。此時即禪宗的看話頭，念

頭正要起，能覺照它。一切所有的煩惱貪、瞋、痴皆來自念頭，一

般人在煩惱升起的一剎那，往往不能覺知它，不知道自己正在生

氣，過一陣子才知道在生別人的氣，這是由於覺性弱。必須有強的

覺性，如光明一樣，馬上覺照念頭。強的覺性是「明」，相對於無

明、無知，「明」是強的覺性，這是訓練出來的。一步一步覺性提

高之後，自然會去看念頭，最後能拔除無明的根源。一以貫之，整

個生活中的禪修過程是一直培養覺性。是在根、塵接觸中來訓練。

覺性弱的人，心會被外在好吃、好看的對象所牽引而不自知。惑、

業、苦是在根、塵接觸後產生。禪修的訓練在於覺性。內心若有很

強的覺性，在根、塵接觸時，能夠看只是看，聽只是聽，對外境不

產生排斥或被吸引。從早到晚，不斷覺知肢體的動作，培養到高層

次的覺性，就如儲錢多了，就不必工作。覺性也如此，一直培養到

最後，覺性即能一直存在著。以上指出一個重點：當覺性強時才能

看念頭，否則會捲入念頭中。 

 

七、喜悅與禪相 
 

若一開始即採用專注行，即使能在禪修中產生很大的喜、樂，

但回到現實的生活還是一樣，對外境仍起煩惱。而生活中的禪修是
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採用覺知行，開始的因是開放式，知道外在的訊號，而不為訊號拉

著跑，其技巧是一直覺知自己的動作，培養覺知力，禪修幾天後，

雜念少了，當覺性成片後會產生身心輕安。但一般坐著不動的靜態

禪修，極容易掉入輕安喜悅中，跳不出來。如世尊之前，有很多人

修到四禪八定不能開悟，因為落在喜悅中，覺性顯現不出來。覺知

行不同，喜悅同樣產生，當下繼續覺知肢體仍在動，故此時喜悅只

是喜悅，痛苦只是痛苦，心一直保持覺性。以此方法能突破修行上

的障礙，不管狂喜、光明、佛等禪相出現，當下把它當成旁邊的東

西，只依靠自己的覺性，只知道肢體在動，這些禪相自然消失，禪

修者心不會被拉跑。 

 

八、自歸依與平等心 
 

生活中要以覺性為依靠，即佛陀所說：自己是自己的歸依處，

稱作自歸依，也就是依靠自性佛。死亡時唯一的依靠也是覺性，故

覺知行是很踏實的修行方法。眾生皆有佛性，動物因為條件不足，

無法訓練覺性，身為人則機會難得，可以在覺知身體的動作中來培

養覺性。只要持續的練習，覺性漸漸提高，喜悅自然會產生。覺性

高時，智慧也自然產生。覺知力強後，就能看清楚身體、感受、心

意、念頭（法），此時不會被感受及念頭牽著走，也就是說，此時

具有真正的平等心與平常心。 

 

九、修行的次第 

 

修行成聖的過程要經過五根、五力的加行道，進入見道、修

道。五根第一是信，要相信佛法、因果，正確的因即有正確的果，

要相信佛陀的方法。世尊說：行、住、坐、臥要正念正知。要相信

這是佛陀教導的方法，能致滅苦的目標。第二精進，對於方法要不

斷的去訓練。第三是念，念就是覺知，在行、住、坐、臥中要覺

知，選擇一個部位的動作來覺知。人整天在動，因此可訓練出無間

斷的覺知，能持續時即是定。這不是專注式的定，而是覺知式的

定，這才是正定，也是日常生活的定。覺知動作而無雜念，這是真

正的三摩地，覺性是全面開展、持續的，持續時就是第四定根。定

中包含前面的信、進、念。定中有覺性時，第五慧根自然生起。
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信、進、念、定、慧的次第是一種自然的過程，慧是來自於根塵接

觸中，以強大的覺性來觀察實相。無明在那裡？在根塵接觸中，沒

有覺性而被妄念牽走。無明如何斷除？在根塵接觸中，以強大的覺

性，看清實相。慧如何產生？在日常生活中，以持續的覺性來觀

照，因緣成熟時，慧即產生。此慧是修所成慧，非聞、思修慧，是

真正的般若。若心有所期待，念與定減弱，慧是不能產生的。念與

定必須平穩、持續，慧才能成熟。五根更成熟時是五力，五力更加

強後，進入七覺支，進入見道位，體證身心的實相，成為聖者。 

七覺支仍以念覺支開始，以覺性來貫穿，再來是擇法覺支，觀察身

心的實相。精進覺支便是不斷培養覺性。喜與輕安覺支，是由於覺

性而自然產生身心的喜悅與輕安。覺性成片時，便是定覺支。在很

強的覺性下，便有真正的平等心，這就是捨覺支，不黏著任何外境

或現象，不被感受、念頭拉著跑。例如，身體病痛時能不生氣，因

為有很強的覺性，習氣不再產生。七覺支之後是修道位的八聖道。 

八聖道是中道，是生活中的一種實踐。第一正見，要有正確的因果

觀念，正確的原因得到正確的結果。在生活、禪修中，使心有正確

的觀念，放在正確的位置，位置不要擺錯，一開始只要訓練覺知即

可，不要急著進入專注中。心有正確的位置之後，只要一直灌溉

它。正思惟不是妄想，是在生活中的正確思考。種種日常行為要在

覺性下來思考、規劃。正語、正業、正命是指日常的言行要伴隨著

強有力的覺性。正精進是在覺性中不斷的努力。正念是單純地覺知

自己的身心行為，覺性成片後是正定。佛法的訓練便是以覺性來貫

穿整個修行的過程。 

 

十、歸結到覺性 
 

佛法修行的核心在於覺性的培養，覺性圓滿時成佛。各宗各派

不同的只是技巧，但我在這兒推薦最簡單的方法是，走的時候知道

在走，同樣的，站著、坐著、臥著、舉伸時，當下要知道身體的動

作，把覺性一直貫穿並培養起來。這種方式在任何時候皆可以訓

練。人是動物，整天在動，利用這種自然的現象來訓練覺性，可說

是一種最簡單、最自然的方法。這便是生活中的禪修。 

(以上錄自《法光雜誌》第 126 期，2000 年) 
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