禪坐的步驟
─以法鼓山的禪修為例
1、 禪坐的定義
1、 禪與禪坐
1. 禪不離生活

《東西南北》：「什麼是禪？如何修禪？從念佛到參話頭。禪的目的是智慧的開發，雖有身心反應的神祕經驗，但不重視。禪不離開日常生活，能夠開悟當然有用，不能開悟也很有用。現代人需要禪的佛教。因為它是現實的、踏實的、平實的、智慧而清涼，不是盲從和狂熱。」 法鼓全集2005網路版 (第6輯第6冊, 頁109, 行10~13)
2. 禪是修行的重心
《學術論考》：「戒是修行的基礎，慧是修行的結果，而禪定才是修行的重心，所以天臺宗的集大成者智顗大師，將修習止觀，稱為「正修行」。在正修之前的預備 工作有二十五項，稱為二十五方便（註四）。可見，從佛教的化世功用來看，除了禪觀，就沒有佛教。」 法鼓全集2005網路版 (第3輯第1冊, 頁96, 行8~11)

3. 禪為什麼要「坐」？

《聖嚴法師教禪坐》：「參禪的重點雖不在「坐」，但以人體的結構、重心看，仍以「打坐」較為舒服、合適並且持久。」
4. 禪坐的三的層次

《禪與悟》：「禪有幾個層次：第一個層次，我們稱為靜坐；第二個層次叫作定；第三個層次名為禪。真正禪的核心，是第三個層次。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第6冊, 頁279, 行9~11)

2、 禪坐的功能
1. 禪修的三種功能

《聖嚴法師教禪坐》：「禪修的功能，有三個層次：(1)身體的健康。(2)心理的平衡。(3)精神、人格的昇華，以及智慧的開發。如果只在方法上用功，欲達到頭兩個目標是不太困難的，至於第三個目標就不容易了。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第9冊, 頁40, 行2~4)

2. 自我覺照

《禪門》：「修習禪坐固然可以使我們的身體有一個坐得比較穩定持久的姿勢，但是最主要的還是在使我們的「心」能夠安定下來。而且光坐也不是容易安定，要用方法來使心安。用了方法之後，會發現自己的心好亂；心是不容易讓你自己來指揮的，不容易使它安靜下來的。坐的工夫越深，越能發現自己的動亂頻率越高。沒有修行，沒有觀照自心之活動能力的人，會認為自己的「心」沒有問題」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第11冊, 頁74, 行11~16)

3. 讓自己身心安定

《禪的世界》：「用禪的修行方法和觀念，能安定我們的身心，如果學會放鬆身心，這種感受，要比麻藥和酒的刺激更舒服。用禪坐時，身體舒服，心裡平靜，如果一天有一次打坐時間的話，能使你覺得整天心裡平靜，身體舒暢。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第8冊,) 」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第8冊, 頁123, 行15─頁124, 行1~3)

4. 自我的轉化

《禪的體驗‧禪的開示》：「我們若能放鬆身心，則言行、舉止、觀念、氣質，都產生了變化，於己於人才更直接、更有「用」。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第3冊, 頁252, 行12~13)
5. 增加面對現實生活的能力

《禪的世界》：「禪坐能幫助我們得到身心的平和；開悟可讓我們的心得到自由和解脫，不受環境和自身的影響。所以若能親自體驗到「無心」，便可以解決一切惱人的問題；那就是面對事實，當怎麼做就怎麼做。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第8冊, 頁145, 行12~14)

3、 禪坐的目的
1. 提升專注力

《禪的世界》：「用功打坐是能將心中的妄想雜念沈澱下來，一心一意地用方法。什麼是方法呢？就是能使我們身心放鬆、安定，妄念漸漸減少。什麼是妄念？就是胡思亂想或是雜念。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第8冊, 頁12, 行5~7)

2. 鍛鍊意志力

《禪門》：「學禪坐的初步目的，就是鍊我們的意志力，這種意志力鍊成功之後，自信心必然堅定，自然「無事不辦」。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第11冊, 頁76, 行1~2)」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第11冊, 頁75, 行16)

3. 開悟解脫

（1） 減少自我中心所帶來的痛苦

《聖嚴法師教默照禪》：「禪修的目的，就是為了解脫的樂，即使在修行禪法的過程之中未得解脫，但是，在自我中心愈來愈淡時，痛苦也會愈少，漸漸就得到解脫的快樂。解脫之後，對任何一個人的愛，絕對是無條件的，沒有時間性，也沒有一定的對象，這種愛是平等的慈悲，是絕對的愛。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第14冊, 頁164, 行1~3) 」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第14冊, 頁163, 行15)
（2） 自在面對生死
《真正大好年》：「禪修的目的，在於開悟解脫，解脫了的人，是把生命作為修福慧的工具，既不貪戀生命，也不畏懼死亡；既不厭惡生命，也不逃避死亡，那就是生死自在。」 法鼓全集2005網路版 (第6輯第13冊, 頁147, 行9~11)
2、 禪坐的方法
1、 觀念與方法缺一不可

1. 理論對於禪坐的重要性

《漢藏佛學同異答問》：「必須找到一種可以說服自己和改變自己心理狀態的理論，再去信、去修。如果某些基本的信仰上的問題不解決，就坐在那裡修，很容易生妄想，無法說服自己，甚至出現了新的境界或觀點，也無法辨識。」 法鼓全集2005網路版 (第2輯第4冊, 頁86, 行5~7)
2. 要用觀念引導心理

《聖嚴法師教禪坐》：「禪修者，除了健康的方法，尚需有正確的觀念做指導，才能從身心平衡而進步到人格的昇華及智慧的開發。 很多資深的禪修者，打坐的工夫很深，心理卻很不平衡，貪欲心雖被控制，卻充滿自負、瞋恨、嫉妒、猜疑等心情。這都是由於未知佛法的「空」理所致。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第9冊, 頁40, 行4~7)
3. 禪修的方法與觀念

《禪鑰》：「所謂方法，就是從講解規矩到生活的運作、起居的方式，隨息、數息、念佛、禮佛，一直到參話頭或只管打坐；這裡面也包括了作運動、吃飯、走路、 睡覺等。但是，在講方法的過程中，也附帶著講觀念，禪修的基本的觀念，就是因果、因緣，苦、空、無常、無我。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第10冊, 頁70, 行9~12)
(1) 修行的方法─放鬆

《禪的體驗‧禪的開示》：「說明修行的方法，也有兩大要則： 第一是重心在下。身體的重心，當在腰部以下，…將重量感置於臀部與坐墊之間，便沒有任何副作用產生了。第二是身心放鬆。先練習把身體的肌肉及神經放鬆，然後將頭腦及心情放鬆。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第3冊, 頁332, 行3~頁331, 12)」
(2) 修行的觀念─放下

《禪的體驗‧禪的開示》：「修行的觀念，有三要則：放下自己、放下目的、放下過去與未來。所謂自己，是指自我的身心；所謂目的，是指禪修的利益；所謂過去未來，是指回顧及推想。這三個項目是構成自我中心，自我價值的要素，也正是給自我帶來煩惱與束縛的禍根，若不能放下，便無以獲得禪修的最大成果開悟的經驗。至少學著暫時放下，才能夠體驗到若干禪修的利益。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第3冊, 頁331, 行6~10)
4. 禪坐方法是與其他宗教共通的，但各自的理論觀念是不同的

《聖嚴法師教默照禪》：「修行佛法或禪法，必須要有理論，也就是要有觀念和方法。觀念是指出如何解脫的方向和原則，方法則是練心，從散亂心練到統一心。就方法而言，不論是不是佛教或禪宗，都可以用；但是理論的觀念，佛法與其他宗教的觀念是不相同的，不同之處在於解脫、無相、無我、空的觀念。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第14冊, 頁184, 行4~7)
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表2-1-1 禪修練習觀念與方法的內容

5. 觀念與方法要並行

《聖嚴法師教默照禪》：「修行，可以從兩方面著手：一方面從觀念的理解來糾正，另一方面則是用方法，將心從混亂的狀態變成清醒、清楚、安定。只有方法，那 是盲修瞎練；僅有觀念，那只是知識。禪修必定是方法配合觀念，方法和觀念同時並行，就如同鳥之兩翼，缺一不可。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第14冊, 頁87, 行7~10)
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表2-1-2 觀念與方法併行

6. 知識不等於實證
「學問的認識和修行的證量是有很大差距的，從觀念上知道無常、空、無我，不一定在體驗上能實證無常、空、無我。」 法鼓全集2005網路版 (第6輯第11冊, 頁93, 行10~11)
7. 修行本身即是目的

《禪鑰》：「修行的目的固然重要，過程更重要。禪的修行，如果觀念不正確，就會把目的當作追求的對象。事實上，正確的觀念是以禪修的過程為目標，才是最妥貼的。 」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第10冊, 頁70, 行13~15)
《學佛群疑》：「以無所求之心禮誦和靜坐，是最正確和安全的；否則容易引起幻相、幻景、幻覺，而引發身心的障礙。真正的修行是沒有條件的，當然，它是有目的的；而修行的本身就是目的。」 法鼓全集2005網路版 (第5輯第3冊, 頁68, 行7~9)

6. 禪可動可靜

《禪的世界》：「禪的方法，有動、有靜。對一個初學者，動的方法不太可能深入，而靜坐的練習，能獲得較深的經驗。日久經驗豐富且深時，在動的時候，不管做什麼，身體動，心還是安定的。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第8冊, 頁119, 行5~7)
2、 禪修的心理狀態
1. 三種心理狀態：從散心→集中心→統一心→到無心
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表2-2-1 三種修行的心理狀態

2. 禪定的三種境界：小我→大我→無我

《佛教入門》：「1.身心平衡是小我的階段。即是平常所感到的正常心理狀態之下的平靜安逸的自我感。2.物我合一是大我的階段。此我的存在和宇宙萬物的存在合而為一，不管上帝在我心裡或我在上帝裡面，都是大我的觀念。3.物我雙亡是無我的階段。既無小我，也無大我，只是清楚地、自然地、活潑地、無礙地存在。」 法鼓全集2005網路版 (第5輯第1冊, 頁189, 行5~8)
3、 禪坐的實際操作步驟
（1） 禪坐的事前準備：坐墊、場所、時間、飲食
《佛教入門》：「坐禪的準備 1坐墊：四方形寬大鬆軟及圓形高約四吋的坐墊各一個。 2場所：整潔、寂靜、肅穆莊嚴的室內。 3時間：精神飽滿之每晨，起床漱洗之後最佳。每日定時進行，每次二十分乃至四、五十分鐘。 在飽食、暴飲、性行為、激烈運動之後，以及疲倦欲睡、正午中夜之時，不宜坐禪。 4飲食：每餐以八分飽為佳，食後暫作三十分鐘休憩，開始坐禪。」 法鼓全集2005網路版 (第5輯第1冊,)」 法鼓全集2005網路版 (第5輯第1冊, 頁203, 行8~頁204, 行5)
（2） 禪坐的方法
《春夏秋冬》：「行的方法有三種：(1)日常生活中的身心放鬆，(2)禪觀的數息、觀小腹、觀心念、觀身不淨等，(3)禪宗的獨家法門──參話頭、修默照。」法鼓全集2005網路版 (第6輯第7冊, 頁266, 行2~4)
1. 調身
（1） 七支坐法

《禪與悟》：「根據歷代禪修者的綜合經驗，坐禪的姿勢稱為七支坐法：1.雙足跏趺，也就是盤雙腿；2.背脊豎直；3.手結法界定印；4.放鬆兩肩；5.舌尖微舐上顎；6.閉口；7.眼微張。（詳細內容請參考拙著《禪的體驗．禪的開示》的〈禪的入門方法〉）其條件是在清淨無人處或安靜不受打擾的房間，一個人單獨坐，要少欲、知足，然後才能達到所謂「心一境性」的禪定程度。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第6冊, 頁19, 行6~10)
（2） 閉眼v.s張眼的適用時機

《佛教入門》：「視線：1閉目─精神飽滿時。2注視正前方一公尺處或壁之一點─略感昏沈時。3閉目及注視交替使用。」 法鼓全集2005網路版 (第5輯第1冊, 頁205, 行2~4)
《聖嚴法師教默照禪》：「初學禪坐者，若閉上眼睛比較容易攝心、安心，也不妨閉目而坐，待能安定時便張開二分，以四十五度斜角的視線，投置於座前二或三呎處，那裡最好是柔和且單一顏色和形式，否則易分心而生幻影，然後便不再注意視線。若遇昏沉境及身心的幻境出現時，可把雙眼張開，甚至盡量張大，昏幻立即消失。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第14冊, 頁214, 行12~15)
2. 調息
（1） 調理身心，呼吸是關鍵

《聖嚴法師教禪坐》：「禪的修行方法，原則上不出乎調飲食、調睡眠、調身、調息和調心等五要素，而以後三者更重要，目的是為調理身心，關鍵則在不能離開氣息而談身心的健康和統一。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第9冊, 頁10, 行4~6)
（2） 方法─正常呼吸

《佛教入門》：「坐下後作數次深呼吸，最後一次吸入丹田（下腹部），便恢復平常呼吸。」 法鼓全集2005網路版 (第5輯第1冊, 頁205, 行6)
3. 調心
（1） 用數息法

《佛教入門》：「數息觀：調息後即由一數至十，反覆地默數呼吸。1出息觀。2入息觀。」 法鼓全集2005網路版 (第5輯第1冊, 頁205, 行8~10) 
《聖嚴法師教禪坐》：「打坐時候的動作、姿勢與調身有關；調息則與呼吸的出入有關。注意呼吸的出入，心自然而然會平靜下來。心息相通，心能平靜，各種胡思亂想，種種心理活動及衝動，自然也會穩定下來，是為調息、調心。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第9冊, 頁25, 行8~11)
（2） 專心在一個方法

《聖嚴法師教禪坐》：「可選擇適合自己的方法來做工夫，隨息法、數息法、念佛法、念佛數數法均可，但最好只選一樣，不要一下用此法，一下用彼法，要專心一意在同一個方法上調心。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第9冊, 頁25, 行4~6)
4. 放鬆的練習
《禪鑰》：「禪修者的第一個條件，是把身心放鬆。 頭腦放鬆、神經放鬆、肌肉放鬆；放鬆之後，再用方法，便能著力。用方法時，不要緊張，而是有意無意把注意力放在方法上，這樣，就不會消耗太多的體能。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第10冊, 頁84, 行3~6)
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表2-3-1  「放鬆」的定義

（1） 身體的放鬆

A.身體放鬆的狀態

《聖嚴法師教默照禪》：「我常教人在禪坐時，先把身體放輕鬆，從頭部到小腹均不用力。取好一個舒適的坐姿後，作頭部運動及三次深呼吸，然後確定坐得平穩， 將重心或重量感置於臀部與蒲團之間。此時下顎內收，頭頂向天，頭頸自然與脊椎成一直線，後腰挺直，此時除了腿膝或有一些緊張感之外，全身的關節和肌肉，都是放鬆的狀態。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第14冊, 頁213, 行10~14)
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表2-3-2  禪坐身體放鬆的方法

B.眼球放鬆的方法
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表2-3-3 眼球放鬆的方法

《禪的體驗‧禪的開示》：「眼皮放鬆下垂，不要用力緊閉，應當若有若無地看前下方四十五度，不是要看清任何東西，只是讓視線自然投放，這樣才不會眼花，也才不會產生幻相，眼珠也不用力，這樣頭上便沒有壓力。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第3冊, 頁227, 行14~16)
（2） 心理放鬆─好事不強求，壞事不拒絕
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表2-3-4  心理放鬆的狀態

《禪的體驗‧禪的開示》：「如何把心放鬆？簡單地說，好事不強求，壞事不拒絕。一切現象的發生必有其原因，要平心靜氣地接受它、處理它、完成它，這就容易放鬆了。 」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第3冊, 頁252, 行14~15)
（3） 體驗呼吸

1. 禪修的入門方法

《人間世》：「基礎的禪修觀念是讓我們知道，人人都有機會開悟成佛，只要消融了自我中心的執著，立即就是禪悅和法喜。入門的禪修方法就是體驗呼吸，把全部的注意力放在呼吸的體驗上，頭腦裡就不會有複雜的情緒；或者情緒依然複雜，但經由體驗呼吸，可以讓情緒漸漸穩定下來，這是可以隨時隨地練習的一種方法。」法鼓全集2005網路版 (第8輯第9冊, 頁80, 行13~15─頁81, 行1)
2. 可以調伏妄想

《聖嚴法師教默照禪》：「姿勢坐得正確、舒服、安定之後，開始時重心是放在臀部與蒲團之間，但是無法持久，雜念、妄想馬上就會起來。此時就體驗呼吸從鼻孔出和入的感覺。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第14冊, 頁92, 行1~2)
3. 簡易的放鬆方法

《動靜皆自在》：「我常常教人簡易的放鬆方法，就是注意自己的呼吸，在緊張的時候、有煩惱的時候都可以因此得到紓解。這一簡單的方法在平常的生活中已是夠 用的，但是如果要繼續深入，則要請老師另外指導。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第15冊, 頁36, 行6~8)
4. 有助於自我情緒的覺察

[image: image8.emf]
表2-3-5  呼吸與情緒之間的關係

5. 體驗呼吸的階段性層次

[image: image9.emf]
表2-3-6 從初階的體驗呼吸到高階的禪修法門

6. 如何避免控制呼吸

[image: image10.emf]
表2-3-7 避免控制呼吸的方法

（4） 打坐結束的按摩

1. 心先動、身再動

《聖嚴法師教禪坐》：「坐結束，要起坐（出定）之前，心要先動，告訴自己要起坐了，身體跟著慢慢搖動，雙手合掌，雙手放在膝蓋上，將身體做較大幅度的搖 動，把每一個關節都搖動後；把腿放開，然後做全身的按摩。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第9冊, 頁27, 行2~4)
2. 可以消除禪坐的疲勞

《聖嚴法師教禪坐》：「此自我按摩的運動法，可使初學坐禪而感到的疲勞，完全消除，身心感到柔和溫暖與舒暢。按摩時，必須將注意力集中於掌心或指頭。整套 按摩約十五分鐘可做完，如做得簡單些，則約三、五分鐘亦可做完。」 法鼓全集2005網路版 (第4輯第9冊, 頁28, 行1~3)
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打坐結束的全身按摩圖













�本表摘自常慶法師的《法鼓山默照禪教學的觀念與方法之研究》p.108.


�本表摘自常慶法師的《法鼓山默照禪教學的觀念與方法之研究》p.109.


�本表摘自常慶法師的《法鼓山默照禪教學的觀念與方法之研究》p.284.


�本表摘自常慶法師的《法鼓山默照禪教學的觀念與方法之研究》p.360.


�本表摘自常慶法師的《法鼓山默照禪教學的觀念與方法之研究》p.363.


� 本表摘自常慶法師的《法鼓山默照禪教學的觀念與方法之研究》p.405.


� 本表摘自常慶法師的《法鼓山默照禪教學的觀念與方法之研究》p.392-393.


� 本表引自常慶法師的《法鼓山默照禪教學的觀念與方法之研究》p.459。


� 本表摘自常慶法師的《法鼓山默照禪教學的觀念與方法之研究》p.83.


� 同上，p.461。


�複製自《聖嚴法師教禪坐》法鼓全集2005網路版 (第4輯第9冊)。
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