
 
 
   

 

 

     
 著作：佛教演讲集下  
  

谈修禅及静坐法   

    在短期出家期内，有机缘与各位谈修禅及静坐法，共同研究禅理，使 我非常高兴！不过禅是一种唯证方

知的自悟境界，不是用语言文字可以讲 得出来，甚至用思想去分别亦嫌多事；那 现在要我来谈修禅，真

感觉到 谈何容易，不知从何谈起，只是随顺人情，仅就近来修禅的风气，及初步 静坐方法说说吧了！   

一、修禅的风气   

    近二三十年来，在欧美、亚、澳各洲的修禅风气，甚是昌盛；尤其是 在美国，有许多黄发碧眼的学佛

者，多数是爱好坐禅的。各学府各社团中 设有佛学研究会者，多以修禅的为主体。笔者十八年前在美檀弘

法时，已 知道美地人士的修禅热。去冬游化澳洲，又发现许多爱好修禅的人，其情  
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形与美地正相仿佛。造成西方人士修禅的风气，据笔者所知大约有五种原 因：  
    1.修禅能祛病延年：病痛与人生有切身的关系，急切需要调治。而静 坐亦为治病的好方法，老者静坐能

减少头痛、腰痛、血压高、麻痹症；少者静坐 可减少欲念，静坐生智、冲动争斗，血气方刚，戒戒在斗，

坐禅为息斗最 好的方法。有些人身体羸弱，或患怪病绝症，医药罔效，而往往从习禅中 恢复健康，才知习

禅为养生之道，有益卫生，故乐而趋之，因禅定内发， 全身运动，血液循环，转变生理机能，可返老还

童，有益身心，不是普通 局部运动可比。  
    2.修禅能集中心力：禅定的禅，焚语「禅那」，华语「静虑」，即静 静地「思惟修」，排除一切杂念妄

想，使心力集中趋于一境，即名为定。 所以由禅而定，集中精力，可以增加工作的速度。经说：「制心一

处，无 事不办」。因此，终日在都市中为尘劳纷扰，工作烦忙的人，往往为「爱 静宜习禅」，以图统一意

志，安定心神，使精神上获得轻安和怡悦，增进 生活的兴趣和工作的效率，而走上修禅的道路。  
    3.修禅能别开天地：我们人生的境界，可以说有两个，一个是现实生  
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活，一个是精神生活。现实生活，可从现实社会的衣食住行中求得美满就行 ，精神生活，必须要从禅定的

修养中去发现，因修禅息妄空心。出现灵境， 会在精神上另辟新的天地，进入超越时空的境界。像李太白

偶住碧山，心 情幽闲，便说：「问余何事栖碧山。笑而不答心自闲，桃花流水杳然去， 别有天地非人

间」，已有多少禅味；而苏东坡的「无尽空中无尽藏，有花 有月有楼台」，更从修禅的息妄空中显出不空

的境界，那些不空无尽的景 物，都成了修禅者精神上无限的享受，为追求这种禅悦的境界，许多人就 和修

禅结了不解之缘。  
    4.修禅能实践佛理：佛教的理论，不出谈空说有，但其空非世俗空无 之空，其有亦非世俗执实之有，那 

是什 样的空有呢？可说是真空妙有 ：真空不空，所以成为妙有；妙有非有，所以显出真空；亦是空有不

二中 道妙理。这种微妙的理境，由修禅的工夫可以践之履之，不如一般宗教意 境永远都是那 渺茫，难以

http://www.mba.net.my/NewsEvents/FaHaiYunJi/zhumo/zhumo-b20/zhumo-b20-52.htm?rr=1470&db=zhumo�


捉摸，也非一般哲学意境永远不能实现，不是 空理空论可比。因禅定的境界，是从实践修行中可以实现

的，好奇的新时 代人物试之有效，故不断地向禅学中生起问津的兴趣。  
    5.修禅能和乐世界：人类的面目丑恶，世界的不安现象，依佛法的观  
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察，是起於人类的贪瞠心理。内有贪瞠，外起争斗，这个道理是很明显的 。修禅能养成慈悲心、喜舍心，

正可对治贪瞠的仇恨，制造和平的空气。 因此，各人习禅，个人养成慈悲喜舍，息灭贪瞠仇恨，和谐合

聚；多人习 禅，多人养成慈悲喜舍，息灭贪瞠仇恨，和谐合众。习禅之风普及全人类 ，则世界一切战争不

安的祸害，都可以连根拔除，澄本清源。所以由修禅 所得盎然的定水，对这个烦燥热闷的不安局面，如服

下一剂清凉散；使对 现实社会失望而悲哀的一群，望著破晓的曙光，走向禅定的领域，亦是自 然的现象，

没什 值得惊疑的。  
 

 

二、坐禅的意义   

    修禅的静坐法，亦名坐禅；其实踏实的修禅，是要在行住坐卧四威仪 中恒常不断地修习，才会成功，不

是专在坐时修的，永嘉证道歌说?「行 也禅，坐也禅，语默动静体安然」。又古德禅师亦说?「行住坐卧，

不离 这个，若离遣个当面错过」。  
    从前江西有个马祖道一禅师，给茅山中潜修，终日不语，只是打坐。  
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怀让禅师见到他，即知是大法器，可惜他死坐未得门路，就用方便法子度 之。他拿一块砖头，每天到马祖

屋前去磨。马祖忍耐，初不与言；一日忽 忍不住而问：「你天天磨砖作什 」？让师答：「作镜子」。马

祖笑道 ：「磨砖岂能作镜，真是千古奇闻，你这人真笨」！让师反问道：「磨砖 不能作镜，打坐岂能作

佛，你这人真笨」。马祖不答，似有省悟。让师又 问：「车子不走时，打车呢？打牛呢？你是在打车呢，

跟我来，我教你打 牛吧」。马祖後跟让师修禅见性，成为一代宗匠。所谓「一个马驹儿，踏 煞天下人」！

证实了马祖这匹马是骏骥，不是凡马。  
    这样看来，修禅光是打坐，好像是不行，或不够的；但初步修禅，必 须要打坐，坐是正的姿态，因在四

威仪中的行、住、卧三个动作，行住属 动，卧落昏沉，皆不适宜修禅，所以唯取静坐的方式，作为初步修

禅的方 便。  
 

 

三、静坐的姿态   

    修禅必先调身，调身则以静坐为主。要使坐的姿态正确，须照下列各  
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种的动作来做实验的工夫：  
    (1)腿部的「结跏跌坐」?先将右脚屈弯在垫凳上，再将左腿压在右大 腿上，然後再把右腿翻上来，加在

左大腿上，这叫做「双盘」或「双腿」 。佛经谓之「结跏跌坐」，又名「吉祥坐」。若反此坐法，把右腿

押在左 腿上，再将左腿加在右腿上，则名「金刚坐」，亦名「降魔坐」。  
    (2)腿部半跏跌坐：先将右腿弯著安在垫凳上，再将左脚腿压在右大腿 上，左脚跟收拢靠近右边小腹，脚

底朝天，两膝盖距离约一尺六寸左右， 坐起来的样子正如一具钟。这叫做「单盘」，又名「单腿」。  
    (3)交叉坐：两小腿交叉坐，此乃方便年老骨硬或腿有病者，不得已而 用之的生法。  



    (4)手部：要结弥陀印，右掌置左掌上，两姆指端相接触，置於两腿中 间，使精神贯注而坚定，有魔怨不

入之作用，故亦名「结三昧印」。但亦 有说将左手放右手上，因身体主动的轴心在右边，左边是被动的。

故坐禅 时把被动的左手和左脚抑制主动的右边，助行者得到安定。此与佛坐右手 放左手上适反，原因是凡

夫尚须多受训练，而佛有修养工夫，已自然主动 地在普度众生了。  
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    (5)身部：要保持自然正直，不可前倾後仰，并把裤带钮扣等放松，使 气息无阻，血脉流通。又须头正颚

收，姿势端正，才易入禅。  
    (6)肩部：要保持平衡，不可左右倾斜。  
    (7)脊部：脊椎骨要挺直甚为重要，因身体不挺直而倾斜，使内脏受到 压力，难以履行它对各部份的任

务，使各种神经受到刺激，会引起神经过 度疲劳的症瘊；但太挺或靠背，气脉受阻，亦会受伤的。  
    (8)目部：双目以微闭为正，约留平时所见的三分之一，可以佛相为榜 样。亦有人说：目开易定则开，但

不可全开，要稍带敛意；或闭而易定则 闭，但不可闭到昏睡。又若半开半闭，系心鼻端，或脐下（俗谓气

海或丹 田）等处，方可得定。综之，初学眼目宜闭不宜开，开则心易散乱；老参 宜开不宜闭，闭则易入昏

沉。咸为经验之谈，各有道理。  
    (9)舌部：舌舐上颚，即令舌头轻按上龈两门牙唾腺之中，津液下咽， 有助消化，且极合卫生之道。  
    (10)全部：坐禅之前，把各部动作预备好，然後将身左右摇摆数次，全 身放松，坐定吐三口浊气，才静

下来欢心清清明明，不思善、不思恶，妄 念不生，澄虑自定。或观空心境，洗涤烦 ，自入净思，此皆为

得定之方  
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便。或观五停心，别想念和总相念，亦为小乘习禅之初阶。  
    (11)坐毕：坐後用双手搓热，摩擦眼眶、鼻梁、头面三下，吐气三口， 恐胸有热气，将之吐出，然後徐

徐起身下坐行走。  
    (12)经行：坐禅多少时候，可以起来经行数匝，即坐坐行行，行行坐坐 ，亦是初步习禅之一法。  
 

 

四、坐禅应注意的事项  
 
    (1)坐禅最好面对短墙或板壁，距离面前约三尺许，不远不近，心易收 摄；盖太远则景多心易被扰乱，太

近则局促不自然，会影响心理作用。  
    (2)坐禅不一定都在佛堂，在家中有净房，亦可静坐，但不宜坐在床上 ，床有软褥。坐不镇定，精神难以

集中专一；若坐硬板床，脚骨易麻而痛 ，亦难得定。如有病，或睡到夜半不寐，醒坐床上多少时候，亦是

可以。  
    (3)坐禅时要隔绝外界噪杂的声音，如车马声、收音机声、电视声、及 飞机声等声打扰；更须要防突然而

来的大响声，以免惊跳而受伤。  
    (4)静坐之处，光线不宜太强，会剌激眼神，不利坐禅；但如太暗没有  
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光线，则易入昏睡状态。  
    (5)静坐时间，宜在大清早或夜晚各坐一次；或午睡醒来坐禅半小时， 精神充足，静坐有效。  
    (6)初学静坐，时间可由十五分钟，渐增至二十分、三十分，一点钟、 两点钟；到工夫深究，时间越长越

会体验禅味，禅悦的意趣。  
    (7)坐禅之前，食物不可吃得超过八分饱。谚云?「肚饱八分养活人， 还有两分养医生」。昔道元禅师教

坐禅者，吃三分之二饱，也教人吃富有 营养的素食，如马铃薯、西米、黑豆、黄豆、酸梅、茹类、莲藕、

菠菜、 蕃茄、面筋、红萝卜等物。  
    (8)静坐到相当时期，在禅境中，可能另有一种境界出现，如见到各种 幻像，突闻空中有声，发现幻觉、



奇想等等，都是虚幻的妄境、魔境，会 搅扰你的禅心，置之不理便无事，一著其相会入魔，行者宜加以注

意！  
    (9)在止观卷八卷九中说：坐禅行者将得初禅定，身生八触?一曰动触 、坐禅时俄尔身起动乱之象；二曰

痒触，俄尔身痒，如无置身之所，不知 如何是好；三曰轻触，俄尔身轻如云、如尘，有飞行飘飘之感；四

曰重触 ，俄觉身重如大石，力不从心，动弹不得；五曰冷触，俄尔全身冰冷，如  
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置身於雪柜中；六曰暖触，俄而身如火焚，热不可当；七曰涩触，俄感身 似木皮，粗躁异常；八日滑触，

俄觉身柔滑，其润如乳。这八触发生的原 因，是行者在欲界修禅，欲得上界之初禅定，上界之极微入於欲

界之极微 ，新陈代谢，相互交替，地水火风四大发生狂乱，遂感动触等，身体跳抖 不已；但坐禅者不明此

动相之骤起，心中惊怖惶惑，思我今发病耶？发狂 耶？如此驰回不已，遂乱血道，变为狂气，易落魔道，

颇有其人。道元禅 师则说：坐禅之人，身体感到或冷或热，或似玻璃透明，或坚硬如木後， 皆由於行者之

精神与呼吸不太调和所引起，故宜小心调制。又说：行者感 觉一时模糊，一时惊醒，有些似得天眼通，能

看透固体之物，或觉自己全 身透明；或见到佛和菩萨诸多净境；或觉到自己突增深察之能力，向来不 懂的

经书，忽然都清楚明了。道元禅师说这些都是幻像和幻觉，由於呼吸 和精神不协调所致。但我认为这些幻

像幻觉发生在坐禅的过程中，对坐禅 者来说，是好的现象，因你若不发心生禅，根本便无从发生此种幻

境。所 以只要行者自有理智，看透此种幻境，不起迷执，不落魔道，那 你修禅 的工夫，便会逐步进益，

到「山回峰转疑无路」的时候，将有「柳暗花明 又一村」的奇迹出现。  
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    (10)佛教禅者固多坐禅之经验，其他宗教的神教徒，亦各有他们修静的 经验，如有些说自己见到天神，

或听到天上传来的声音，或见到神的形迹 ，或接到神的启示等等，若以禅者的观点看来，这些都是在静境

中意识所 浮现的妄境或魔境，只因行者对於此种境界无深体验和认识，又乏观空诸 法的空智，遂生妄执起

「增上慢」，「未得谓得，未证谓证」，谣言惑众 ，那都是由迷惘暗昧，所构成的一种错觉而已。佛陀历

劫修禅，至成道前 亦经过种种魔境，皆视作进道障得，量之不予理睬，续下苦功，自会在禅 境中获得真的

消息！  
 

 

五、调息是与调心 
 
    坐禅在调身後，更需调息。调息法有两种?即行动中的调息法、与静生时的调息法。行动中的调息

法，是在身坐定後，先用三口气吐三个「嘘」字；再由鼻中作出入呼吸，但不可张口呼吸，有伤气管。呼

之法，要从口中嘘出胸中的浊气：吸之法，要从鼻中纳入外面的清气，使身体舒畅，脑袋清醒。 
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    静坐时的调息法，其呼吸原有「风、喘、气、息」四种粗细差别之相 ，现在只说调息，不说调风、调

喘、调气三种，以此三种相粗，不能摄心 用功；唯息相微细，易於调和，依之可以静心澄虑，渐次导入禅

定的工夫 ，故独取调息。  
    「风相」为何粗呢？因鼻中呼吸听之如风，有声，不是用心之时，故 谓「守风则散」，是不易调和的。

「喘相」怎样呢？谓鼻中呼吸的声响， 渐渐停息平静，唯出入喘急，犹停滞不通，所谓「守喘则结」，亦

非用心 可调之处，故则不取。怎样是「气相」呢？调虽觉鼻中之声响止息，亦不 停滞，但出入之息，犹粗

非细，不能使心安静，所谓「守气则劳」，不易 调和，故亦非用心之处。那 「息相」呢？息相是鼻息至

此，已无声响结 滞，亦不粗重虚浮，只觉其息微细，绵绵密密，若有若无，神情安适，渐 趋定境，故谓

「守息则定」，正合修禅用心，易於调和。所以调息，正是 修禅入定的前方便。  
    至於「调心」的心，依佛法解释心，这心可分为五种：  
    （一）肉团心，即地水风火四大和合的肉体，如生理学上所称的「心脏」 ，原为无情的物质，如同草

木，并非是心，众生不知，认错为心。即楞严  
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所谓「众生颠倒，认物为己」。  
    （二）缘虑心：即第六意识能缘六尘前境的妄想攀缘，所缘的尘境，是虚 妄无体的，楞严所谓：「尘有

则现，尘无则亡，离尘无体，纯属妄想，而 非真心」；而凡夫暗识，误认为心。圆觉经说的「众生妄认六

尘缘影以为 心相」，即指此心。  
    （三）思量心：即第十染污意识，恒审思量计度五蕴假法，坚执有实我实 法，看不破，放不下，世间种

种由是而生，便是这执我的第七识在作崇。  
    （四）积聚心：即第八识心积集许多种子功能，变现起根身（人生）器界 （宇宙）现象诸法的心。这个

心是人生宇宙的本体，具有真妄二种原素。 起信论说「真如无明和合而成阿赖耶识」，真妄同源，即指此

心。  
    （五）坚实心：即吾人法尔本具的不生不灭的妙真如心。  
    上面所说的五种心，前三种心及第四心之一分无明，都是妄心；第四 之一分真心及第五坚实心，才是真

心。现在所谓调心，即调制所有的妄想 心，不令生起虚妄作用，则真心就会显现。禅宗所说的「参禅要离

心、意 、识参」，作的即是调心工夫。能依此法调伏妄心，则不论好事坏事，善 心恶心，都不用思量，一

片真境，湛然显露。六祖所谓「不思善、不思恶  
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、正恁 时，那个是明上座的本来面目」？已透露真心的消息。照这样去 做参究的功夫，渐次契入金刚经

说的「三心不可得」，达到「应无所住而 生其心」的境界，便是调心的工作有所成就，也是修禅的工夫由

初阶而臻 於化境了。  
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