
禪法即是安心的方法 

 

禪法，就是用來安心的觀念和方法。釋迦牟尼佛年輕時，因為看到人有生老病死

之苦，不知如何解脫，所以出家修行，悟得安心之道；他說法四十九年，都是專

為人類做安心的服務。他告訴我們，身體需要物質來幫助，需要醫藥來治療，但

心要依靠佛法的救濟。 

身體的健康固然重要，可是如果心理不健康，即使外表看起來健康，也仍是一個

有病的人。通常自認為身體健康的人很多，因為他們不知道身體是否有病，如果

沒有感覺不舒服，就認為是健康的；可是，自以為心理完全健康、完全沒有問題、

很正常的，恐怕就沒幾個了。 

如果想要身體的健康必須要有適度的運動，可是心理的健康正好相反，必須要有

適當的安靜；身體最好每天都有運動時間，心靈則最好每天都有安靜的時候；通

常，人們可能每天有運動的習慣，卻很少有讓心安靜一段時間的習慣。 

禪的心理治療，即是為人安心的方法，其中包括兩項：一是放鬆身心；二是放下

心中的牽掛。這需要練習，如果僅是知道而不去練習，是沒有用的。但是， 這

種放鬆和放下也只是暫時的，不是永久的，因為一般人做不到一次放下就永遠放

下，可能可以放下一、兩分鐘，但之後還是放不下。不過，人們多半需要先練習

暫時的放下，然後才能永久的放下；也就是說，永久的放下，通常是從暫時的放

下開始。 

中國禪宗有頓悟與漸悟之說，「漸」是經由方法的不斷練習而讓心理越來越健康；

而「頓」是不需要用方法，一下子就開悟，一下子就放下牽掛，所以很多人喜歡

「頓悟」。 

不需修行而突然頓悟是有的，但非常稀有難得，一般人還是需要在平常生活中練

習方法。例如：在一天中找出幾個時段，或者當知道自己心理發生問題的時候，

就用放鬆身心的方法來幫助自己。 

 

─  法鼓文化  《動靜皆自在》 

 


