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禪修的目的，不外是苦的止息．苦來自無明，因此，只要有「明」就不會有苦．明就是覺性，就是正念正知．在日常生活中，要不斷培養覺性，使之相續不絕，這種禪修便是「生活禪」。在整天的動作中，不斷往內觀察自己身心的實相，對自己的一舉一動念念分明，這便是「動態內觀」．在行住坐臥中，能夠活在當下，使自己念念與佛性相應，這便是實相的念佛；能夠如此，當下便是身在淨土．一旦內心能夠覺性不斷，那麼，發之於言語，必然清淨，這便是正語；發之於行動，也必清淨，這便是正業與正命．因此，今日禪修的重點，不在於外在的形式、名稱（禪、念佛、內觀、大手印等），而是要以覺性貫穿其中，與生活打成一片，使自己能寓修行於生活中．如何培養覺性，可說是修行的樞紐。
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1、 禪修的基本目的

談到禪修，要先了解禪修的基本目的，如此才不會走到冤枉的路上去．佛法的禪修目的只有一個：滅除自己的痛苦，並進而幫助別人滅苦．這個目的也可以用＜證得涅槃＞、＜獲得心解脫、慧解脫＞等詞句來述，而內涵不外是苦的止息．在禪修的路途中，便要時時檢查自己：是不是執著於戒？是否定多慧少？是否定少慧多？自己的苦是否減少了？煩惱是否減輕了？覺性是否增強了？

只要禪修的方向正確，定慧會平穩地增長，煩惱會逐漸地削弱，痛苦會不斷地滅除．禪修過程中出現的光影、神通、喜樂等，相對地不值去執著，並能之放下而得到真正的自在．

2、 禪修的基本原則

禪修的方向雖多，但由滅除障礙的方式來看，可歸為二大類，只要掌握這二大類的基本禪修原則，就容易看清修行的方向．這二大類便是＜慧解脫＞與＜俱分解脫＞．《瑜伽師地》卷26說：

云何由障差別建立補特伽羅？謂慧解脫及俱分解脫阿羅漢．慧解

脫阿羅漢者，謂已解脫煩惱障，未解脫定障．俱分解脫阿羅漢者，

謂已解脫煩惱障及已解脫定障，是故說名俱分解脫．如是名為由障

差別建立補特伽羅．

云何慧解脫補特伽羅？謂有補特伽羅已能證得諸漏永盡，於八解脫

未能身證具足安住，是名慧解脫補特伽羅．云何俱分解脫補特伽羅

？謂有補特伽羅已能證得諸漏永盡，於八解脫身已作證具足安住，

於煩惱障分及解脫障分，心俱解脫，是名俱分解脫補特伽羅．

由上二段引述，可以看出在解脫的道上，有一類人不修四禪八定而直接滅除煩惱，稱作＜慧解脫補特伽羅＞．有一類人先修四禪八定而後去滅除煩惱，稱作＜俱分解脫補特伽羅＞．第一類人要修何種定呢？《瑜伽師地論》說：

若有苾具淨尸羅，住別解脫清淨律儀，增上心學增上力故，得

初靜慮近分所攝勝三摩地以為依止；增上慧增上力故，得法住智

及涅槃智．用此二智以為依止，……令心解脫一切煩惱，得阿羅

漢，成慧解脫．

由此可以看出，走慧解脫者的路線，最少要修到初禪（初靜慮）之前的近分定，此定又稱＜未至定＞，南傳稱之為＜近行定＞，有時稱之為，剎那定＞．南傳將慧解脫者又稱為＜純觀行者＞；將俱分解脫者又稱為＜止行者＞或＜止觀行者＞．至於走菩薩道的人，仿此也可以先修成四禪八定走俱分解脫的方式，或者先修近分定走慧解脫者的方式，最後再修四禪八定（成佛必然具足四禪八定，沒有定障，也沒有所知障＞．

因此，依個人的性向，禪修者的禪修原則可分成二大類．一為止觀行的原則：先以者摩他修成四禪八定，而後以毗婆舍那（內觀）來觀察五蘊的實相，故在修慧之前，先修成其深的定．一為純觀行的原則：不修四禪八定，只以適當程度的定（未至定或剎那定）來觀察五蘊的實相．故二者的顯著差異是，前者先訓練甚深的專注力，後者強調覺知力〈正念正知〉

。

了解了這二種不同的原則後，就易掌握在今日繁忙的工商社會中，人們如何來禪修。很明顯地，在家眾若想修成四禪八定，必須放下俗務，接受長期的禪些指導才有可能達成，且指導者必須是「過來人」，故知一般的社會大眾較適宜走「純觀行」的禪修方式。至於出家眾，由於沒有俗務的分心，要走「純觀行」或「止觀行」都可成就。

近期社會大眾對「生活禪」、「內觀禪修」較感興趣，實在是因為這些禪修並不須要甚深的禪定。佛使比丘在《內觀捷徑》中說：

修習專注的鋪的並不是為了證得色界定或無色界定，不是那樣，重要

的事正念或觀照本身就足夠了。這種一心專注(指近行定)是很好的，

世尊也曾讚歎它確實很殊勝，因為它能活用在我們的日常生活當中。

相反地，假如讓它進展到定的狀態，例如無色界定，就無法應用在日

常生活中，因為在無色界定中，感官不起作用，因此就無法應用在日

常生活中了。

因此，在生活中的禪修或動態內觀，便是依近行定(或剎那定)在日常生活中訓練自己的正念與正知，使自己在行住坐臥都能覺性不斷、了了分明。以下便側重這方面來談談不同的法門運用。

三、法門的運用

(1) 生活禪
生活禪是將禪結合在日常生活之中，於舉手投足、揚眉眨眼間透露著安詳自在。其訓練過程，則是遵循禪宗初期的方式，先直接由善知識指示本性(佛性)，而後善護己心，於日常生活中磨除習性，茲說明如下：

１、《令祖壇經》中記述著：

能云：汝既為法而來，可屏息諸緣，勿念一生，吾為汝說。良久謂明

曰：不思善、不思惡，正與麼時，那個是明上座本來面目？惠明言下

大悟。

此處便是六祖惠能向惠明直示本心。這一念不生處，了了分明的覺知就是本來面目。

２、三祖僧璨大師的《信心銘》說：

至道無難，唯嫌揀擇，但莫僧愛，洞然明白。

此處指出日常修行的基本禪修原則，在行住坐臥中，遇到順境逆境都不生起貪瞋之心，保箎內心的覺知而不執著，這樣就是走在大道上了。由此可知，禪不在遠處，而是在這當下。

３、《六祖壇經》說：

若見一切人，惡之與善，盡皆不取不捨，亦不染著，心如虛空。

用自真如性，以智慧觀照，於一切法不取不捨，即是見性成佛道。
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