卦面文字：
「內心」沒有個確切的位置嗎？
「摸摸你的內心」你會摸哪裡呢？

封底文字：
就像牙痛一樣，那個「痛」應該有個確切的位置吧？當然有的！而你那內心的傷痛與不安，也應該有個位置嗎？當然有的！少了這個確切的位置，如何去感覺及治療你內心的傷痛與不安呢？
失落的內心
內容摘要：

每個人都曾感受過自己的「內心」，那裡面總是充滿各種奇妙的感受，有喜悅的、有感動的、有傷痛的、有不安的…就是這些內心的種種感受，編織出我們的人生。然而我的內心究竟在哪兒呢？無數的人想進一步去看清它、認識它，甚至去淨化它，但我又該往哪裡去注視我的內心呢？它究竟躲在何處呢？
存在「內心」的那個憂傷、那個痛，應該有個確切的位置吧？就像牙痛一樣，那個「痛」應該有個確切的位置吧？當然有的！沒有確切的位置，如何去感覺及治療你的牙痛呢？同樣的，你那內心的傷痛、內心的不安，它應該有個位置嗎？當然也會有的！沒有確切的位置，如何去感覺及治療你內心的傷痛與不安呢？
你常聽到很多人喜歡引證楞嚴經卷一裡說：「既不在內，亦不在外，不在中間，俱無所在，一切無著，是名為心。」於是他們便根據這段經文下了一個結論說：「心是遍滿太虛無所不在的」！但這句經文被我們這樣解釋，究竟正不正確呢？

其實在佛教的大般若涅槃經第三十卷裡面，曾有六位外道的大師認為「心遍滿太虛無所不在」，而佛陀為了證明心不是無所不在，也不是遍滿太虛的，因而與他們進行了一段非常精彩的辯論，只是因為大藏經有五千多卷，就算你每天讀完一卷，也得花上十四年的時間才讀得完，所以很少人曾經看過這段經文，也因此才有機會讓這種似是而非的論調，至今仍然迷惑著無數的修行者！

剛聽到這樣的說法也許你會非常訝異，但以下這段精彩的經文就是最好的證明。看完這段內容，相信你必和我一樣，對於佛陀用簡單的比喻，就能破除了你我心中的迷惑，佩服得五體投地…

大般若涅槃經卷30：
六師言:「瞿曇（佛陀的凡姓，指佛陀），色亦非我，乃至識（感覺、想法）亦非我。我者遍一切處，猶如虛空。」

（譯：六位外道的大師說：佛陀啊！這色身終究不是我的，甚至你所感受到的感覺、想法也不是我的，真我遍佈在一切地方，就像虛空一樣無所不在的！）
佛言:「若遍有者，則不應言『我初不見』，若初不見，則知是見本無今有。若本無今有，是名無常。若無常者云何言遍？

（譯：佛陀回答說：如果你真的已經如虛空般遍滿在一切地方，那麼你就不應該說「這地方我以前沒見過」，如果這地方你未來到之前沒見過，那麼就知道你現在所見到的景象你本來沒見過，而是今天人到了這兒才見到的。如果這景象是你人到了這裡才見到的，這就叫做「無常」，也就是你並非當下就能見到宇宙間的一切事物。若是你的知見這樣的無常，怎能妄說你與太虛一樣遍滿在一切處呢？）

若遍有者，五道之中應皆有身，若有身者應各受報，若各受報，云何而言轉受人天？
（譯：佛陀又說：若是你真的已經遍滿在一切處，那麼六道除了你正在經歷的人道之外，其它天、阿修羅、地獄、餓鬼、畜牲等五道，也應該同時有你的身心存在，如果其它五道也同時有你的身心存在，那麼你應該同時感受而其它五道的苦樂果報，但如果你正同時在感受著六道的苦樂果報，又為什麼要勸人好好修行，以便從惡道裡面求生到天、人的善道裡面來呢？）

以上佛陀用了極簡單的比喻，就讓我們輕易的瞭解到，人的心並未遍滿太虛，而是只在每個人身中的某個位置，因此才有「直指人心」的教義存在。然而由於大多數的修行人對於「心遍滿一切無所不在」的執著，致使這直指人心的教義，淪為指不出位置的窘境，並且失傳了兩千多年！
如今在認識自己「內心」的道路上，到底人們失落了什麼關鍵？以至使它變得比登上月球還困難呢！且聽黃庭禪創辦人張慶祥先生娓娓道來…

本文：

「內心」！這是一個非常奇妙的字眼，它總是讓人感覺到既現代又古老，既熟悉又陌生，既單純又深奧！這是年復一年，從古到今，不論智愚貴賤，大家都喜歡談論的課題。小學生在談，大學生在談，博士也在談，禪師也還在談！人們整日都在追求它、談論它，但卻覺得越談越陌生！人們常努力想去揭開它，但又覺得越來越深邃！這就是我們的「內心」。一個看似平易，卻又遙不可及的「家」！

自古以來最有智慧的人都告訴我們，我們一生所追尋的一切，所夢想的一切，答案就在那兒，它是那麼的美好，而我對它卻是一無所知！它是那麼的親切，而我與它的距離卻是那麼的遙遠！筆者試圖以這篇文章把你的「內心」介紹給「你」！然而這必定是一項比登上月球還艱鉅的工程。
今日人類的智慧，已能克服很多非常艱鉅困難的事情，好比我們可以把人類送上月球，我們的視野可以擴展到更遙遠的星際，也可以清楚的看到海底最深處的真相，更已經研究出最尖端最快速的電腦，這麼多偉大艱鉅的工程，我們都一一達成了！

但還有一項最為重要的工作仍然沒有達成，這項工作似乎比方才所舉的那些偉大的成就更為艱鉅，那就是人們內心的「安寧」與「祥和」！看看這個世界吧！到目前為止，整個世界仍然處於躁動不安之中，大大小小的戰爭從未停息過：國家內外有戰爭，政黨內外也有戰爭；公司內外有戰爭，家庭內外也有戰爭；然而最重要的不是「你」的外面有戰爭，而是「你」的裡面更有著一場又一場的戰爭！不是只有昨天戰爭，今天也還在戰爭；不是只有剛剛戰爭，現在也還在戰爭！

你以為世界這麼亂是因為國與國的戰爭嗎？還是政黨與政黨的戰爭嗎？或是人與人的戰爭呢？不！只要你內在祥和，外面的戰爭根本摧毀不了你！這麼多場的戰爭中，比起一個人內在如火如荼的戰役，世界大戰根本就不算什麼！多數的人生並非毀於世界的大戰之中，也非毀於人與人的戰爭之中，而是毀於這一場場「內在的戰役」之中！只有發生在你內在的戰役才能摧毀你！

在這場內在的戰役中，我們安寧的時刻被犧牲了，我們祥和的時刻被犧牲了，我們一輩子中大多數的珍貴時刻，因為這些內在的戰役而全軍覆沒！在我們自己的戰場上，「我」被摧毀了！以及我的神性內所具有的安寧與祥和，也都一併摧毀了！

想想看，撇開身外的戰役不談，這一天之內，發生在人類「內心」的大小戰役，要是全部加起來的話，恐怕用那最先進的電腦，也還不一定計算得完呢！這些激戰的血淚故事，恐怕用盡全人類有始以來的所有紙張，也寫不盡的！這就是為什麼整個世界感覺如此躁動的原因。也就是說，真正需要安寧與祥和的不是世界，而是每個人的「內心」！人心安寧了，世界也就安寧了！

然而這是個簡單的工程嗎？想想看，我們有能力登上月球，卻無法徹底解決發生在一個人「內心」中的場場戰役，目前為止我們對它仍然束手無策！這個世界的每一個國家，每天投入多少教育家、心理學家、宗教家、慈善家去挽救人們的內心，但這項工程進行到目前為止，世界仍然一天比一天亂，可見這項「內在和平」的工程，其難度遠比登上月球還要複雜得多！

或者不是因為這項工作太難，而是由於我們對「內心」這兩個字的認識，仍然存在許多樸朔迷離的關鍵還未得到釐清！否則怎麼會全世界那麼多專家學者的一起努力，依然無法阻止它的每況愈下呢！然而這些專家卻常以為自己對「內心」這兩個字是瞭如指掌的，這才是最大的問題所在！

凡事想要得到好結果，最好先認清方向再開始奔跑，因此想要讓每個人都可以具體有效的去體驗他的內心，其首要工作就是要先釐清一些至今仍令人們感到撲朔迷離的關鍵，才能使這學問重現古人「直指人心」般的具體有效。

那麼一談到「內心」這兩個字時，一般人立即產生的錯誤方向是什麼呢？以下三點，正是致使世上的人們對「內心」感到撲朔迷離的困境所在：

（1） 「內心」與「外物」分不清：

一看到「內心」這兩個字，顧名思義，它當然存在我們的「內在」！如果我問：「一個人內心的安寧與滿足，是發生在他的內在？還是外在？」你馬上能回答「內在」！那麼一個人若失去它的安寧與滿足，是從他的內在失去呢？還是從外在失去？你可能想了一想，然後回答「內在」！如果我再問：「那麼要找回失去的安寧與滿足，是從內在去努力呢？還是外在？你可能會停幾秒鐘，然後勉強吐出幾個字「好像應該也是內在」！對的，這些答案都是「內在」！

然而仔細的看看世上的人們，每當他們的內心發生動亂或浮躁的時候，他們都是往內心去尋找失去的安寧與滿足呢？還是急著往外去擺平外在的事事物物呢？答案是…幾乎全部都急著「往外」！因為看起來此刻內心的不安，全都是因為外在的某個不如意的人事物所引起的！

這看起來好像是很對的，但人們忽略了一點，此刻那個「不舒服的感覺」，是發生在你的內在還是外在呢？談到「感覺」當然是發生在你的身上！而剛剛你說要找回失去那份安寧的感覺，應該往內在還是外在去努力呢？你也曾回答「內在」！而此刻當人們感到內心的不安時，他們都往內去安排還是往外呢？此時每個人卻都往外！這便是第一個令人陷入撲朔迷離的地方了！因此這點有必要再加以說明。

很多人以為等他們只要掌握了生活中的每一項元素，就會擁有安寧與滿足，但事實並非如此，因為事情總是層出不窮的，想要「掌控一切」這並不是他們能力所及的。世上沒有任何人能掌控一切，就算世上所有大小戰爭都被你熄滅了，大小事件都被你擺平了，你已非常成功了，但只要你內在的動盪與戰爭還在進行，那麼不論你多麼成功，你仍然得不到安寧與滿足，那些外在的成功對你而言，也都變得毫無意義了！

因此你要相信，你在身外所追求的一切意義，最後都得在你的「內心」中發生，你所追求的一切安寧與滿足，也要在你的「內心」去感受，否則它根本沒有意義，因此你一生所追求的並不在外！外在有可能是一個可以引起你不安或滿足的媒介，而不是不安或滿足的本身，它只是個會騙走你的注意力的幌子而已！因為外境的變化能不能造成不安或滿足，還要看你的「內心」去怎麼感覺，因此外在不是最根本的因素。反之，若是你的「內心」能存在著安寧、祥和，那麼不論外在任何的處境下，你都可以感受得到安寧、祥和。這點則是所有外在的努力無法比擬的。

因此想要得到你理想中的人生，你的首要工作便是明白你的「內心」！一旦你懂得在你的「內、外」間劃清界線，就非常容易看到外在的一切並非你所追求的，它只是一個幌子、一個媒介而已。將你所追求的滿足與安寧寄託在外物身上，那將是再動盪也不過的事了，因為外物的本質就是如此！

看看你的「內心」吧！真正的滿足只在你的內心發生，它當然也可以藉由外在的任何原因而得到短暫的發生，但你也可以不需要任何原因就能一直享有它，因為它是與生俱來的，它本來就存在你的內在，重點是你得要學習去認清它，去讓它發生在你的內心而已！

然而湊巧的是，大部份你感受到內在的安寧與滿足時，外在的境遇大多恰巧也都在你所滿意的情況下，這使得人們非常堅固的以為，要得到內心的滿足之前，必需將外在的一切都擺平、都安排妥當才行，正因這個錯誤的指引，使得我們不斷的往外物去奔忙了一輩子，最後仍然不能掌握到你所想要的那個安寧與滿足，因為外物的本質總是在變化、在動盪！

但你別誤會這個說法是叫你拋棄外在的一切，讓它隨意去潰敗，不是的！你應該盡量去安排、去追求外在的一切美好，但不應當在追求的過程中，或追求不到時，被煩惱所包圍，你有能力在外在未安排妥當前，就已經全程享受到那份安寧與滿足！這份滿足不必等到一切安排妥當後才能擁有！若是這樣的話，那你所能擁有它的時間未免也太短了！況且就算外物都被你一一擺平了，你一定能握有那份安寧嗎？這真是個大問號！因為那份感覺根本就不在外！而我們卻常常忽略這個唯一的目標，不斷的在錯誤的方向上努力。就如佛陀在「大乘本生心地觀經第九」裡面所說的：
爾時佛告彌勒菩薩摩訶薩言。汝善男子，當修學者，但有一德，是人應住阿蘭若（寂靜解脫）處，求無上道。
（譯：那時佛陀告訴彌勒大菩薩說：你們這些善信啊！正在修行的人，只要能行持一個好的法門，這個人就可以證入到非常寂靜解脫的境界，求得無比殊勝的道。）

云何為一？謂觀一切煩惱根源即是“自心”。了達此法，堪能住止阿蘭若處。

（譯：要行持哪一個殊勝的法門呢？即是“觀察到一切煩惱的根源，就只發生在自己內心的位置上”。找到了內心這個煩惱賊窟的位置後，才有辦法證入最寂靜解脫的境界。）

所以者何。譬如狂犬被人驅打，但逐瓦石不逐於人。未來世中住阿蘭若新發心者亦復如是。

（譯：修心為什麼一定要先找到內心這個煩惱的賊窟呢？譬如一隻瘋狗被人追打，但這瘋狗只追咬打在它身上的瓦石，卻不追咬丟出瓦石的人。未來末世發心想要追求寂靜解脫之道的修行人，也會犯了和那瘋狗完全相同的毛病。）

佛陀這段話的意思是：修心的人常常找錯焦點，一個修心的人沒有先在自身上，找到使他煩惱不堪這個內心的賊窟在哪兒，卻以為努力擺平外在的一切，就可以得到清靜解脫，最後當然是徒勞無功了。
不幸的是我們往往在這個重要的關鍵上混淆不清，因而使得這個「內在的主角」被混淆於外在的種種變化境遇之下，使你永遠無法發現它的存在，並也誘使你整日往外的去安排、去擺平、去追求…最後你發現始終還是無法真正的擁有它，就這樣，你平白浪費了你一輩子應該都能享受到這安寧的恩賜！

（二）「腦中的邏輯」與「內心的感受」分不清：

探索內心的過程，就是由辨明「邏輯」和「感受」的不同而開始的，我們除了要聽懂意念的聲音，更重要的是要去分辨出你「內心」的聲音！你得分辨得出多半什麼時候你會去聽從意念的指示，而什麼時候你卻聽命於內心的感受！看清真正擾亂你的，是腦中的邏輯思考？還是內心的感受？這對你來說，是非常重要的一堂課。因為「腦中的思想邏輯」與「心中的感受」雖然也常結伴同行，但它們根本是截然不同的！

這世間存在著兩種混淆式的安寧，有一種安寧是未曾去過那裡的人，依據一套邏輯的公式所製造出來的，就像人們常想：「如果我已擁有這個、已擁有那個，或如果我已擺平了這個、擺平了那個…那時我必定會感到非常地滿足與祥和！」這種滿足與祥和是根據一套思維邏輯所計算出來的。但到達那裡的富豪或成功人士們都知道，既使他們整天睡在金庫上，或整日生活在掌聲中，也不一定能擁有片刻的安寧與滿足！

而另一種安寧與滿足是超越邏輯與公式的，它不必依靠任何想法與計算，它是直接充滿在內心的，它是用「感受」去得到的，不是想像的，不是邏輯的，不是計算的，而是用「內心」去「感受」的。

你可以很會計算，也可以不會計算，但當你的內心感受到安寧的那一刻，它已經是你的了。你可以很富有，也可以是個窮光蛋，但只要你的內心感受到安寧的那一刻，它就已經是你的了。假如你想要擁有真正的安寧與滿足，那必需往你的「內心」所能感受得到的方向去努力才有用！

心靈的滿足不能只是用想的，譬如，我想要很平靜、我想要很喜悅；或我應該很平靜、應該很喜悅…不能只是光去想，而是要能去「感覺」到！因為平靜是內心裡的一份「感覺」，喜悅也是一份「感覺」！我不需要用推理去分析每一種感覺，而是要在內心裡真實的去「感覺」！

只有邏輯思維是解決不了你的渴求，你可以在腦中想像你正快樂的喝著水，但那是空虛的，那不能使你真正感覺到解渴！滿足是一種「感覺」，而不是一種思維！同樣的，平靜是一種「感覺」，也不是一種思維。感覺到那份平靜，才叫平靜；感覺到那份滿足，才叫滿足，而不只是去想那兩個字，不只是牆上掛著一個標語，寫著「我要平靜」！或是用計算式去分析「平靜應該是什麼感覺加上什麼感覺」，這樣掛了一輩子也不能瞭解什麼才是真正的「平靜」！

感受沒那麼複雜，但這「感受」不能透過語言，不能透過文字，不能透過邏輯思維，它是那麼的單純，它就只是一種充滿內心的「感受」！因此這件事的主軸是「感受」，而不光只是「思維」！進入「感受」，你才能接觸到「內心」的領域！

因此，不斷的加強你的腦袋中的邏輯能力，或使你的腦袋更充滿光明的想法，就能遠離不安或感受到那安寧與祥和嗎？或是像那些偏激的頑空者，試圖鍛煉自己的腦子，想要徹底的熄滅腦袋中所有念頭的發生，這樣就能遠離由「內心」不斷湧起的不安與躁動嗎？這便是使世人對這個「內心」的工程陷入樸朔迷離的第二大陷阱了！

很不幸的，也很湊巧的，實際上「思維」與你所追求的「安寧」，他們經常在一起發生，因而使得你再度陷入另一個錯誤的指引中！若是他們不會時常一起出現，那麼你便可以免除這層的迷惘！然而在你感受到安寧的某些時候，或是陷入不安的某些時候，「腦中的想法」與「心中的感受」確實是常常在一起的！這對我們這些混淆不清的眾生來說，真是個大不幸！

雖然這兩者有時這個先出場，有時那個先出場，但一般而言，總離不開結伴而行的模式，就好像是個連體嬰似的。以致人們常在這個關鍵點上混淆不清，使你很難分辨出「思維」與「感受」它們原來是有所不同的，使你無法分辨出他們誰才是「正在感受到不安的主角」！真是好狡滑的對手！

邏輯與感受常常混淆處就在於，有時我能去想像很美好的事物，因而得到短暫的美好感受，因此我們便誤以為只要想就行了。然而有時卻又不行，例如在很悶熱的太陽下，任你怎麼想「我不熱、我不熱」，但你的內心會說「真是太熱了！」這時你才發現原來他們是不同的，他們根本走在不同的軌道上！

然而他們常常結伴同行，這一招使得我們所要尋找的真正主角，再度找到了一個非常隱密的躲藏之處，上一次它選擇躲在「外境」的背後，而這次它選擇躲在「邏輯」的背後，使你一直以為是腦袋瓜裡的邏輯思維，或是念頭出了什麼問題，這招欺敵之計，再度使你失去安寧與滿足的主軸。使你再度被誘騙到一個完全錯誤的方向上，去浪費你畢生的生命與精力！

這過程中你可能找到一位很會開導人的老師，很會講哲理的老師，他能啟發你的光明思想，他告訴你面對生活時應該這樣，應該那樣，你就可以得到安寧與滿足了，使你聽得感動萬分；或是你找到了一位很有深度的禪師，它告訴你如何能一念不起，如何讓腦波停止，使你聽得既玄又奇、法喜充滿，然而短暫的感動與激情後，你發現你還是沒有得到期盼中的安寧與滿足。因為你與它走在兩條平行的鐵軌上，它們只是結伴而行，然而卻不可能有交集。

（3） 「身體感受」與「內心感受」分不清：

身體各部位的大小感受，總是時時在發生的，有些身體的感受使內心覺得舒服，有些身體的感受使內心感覺不舒服。像是勞動、流汗，就常使都市人覺得心情浮躁；而輕鬆的按摩、或吃些好吃的食物，常使人覺得心情很好。因此你那「內心」的感受好不好，也常與「身體感受」結伴同行。這回它選擇躲在「身體感受」的背後，使得人們不加思索的便以為，擁有安寧與滿足的辦法，便是在於去除身上那些不喜歡的感受，或是讓身體充滿很多好的感受。

是的，有時可以用這樣的辦法達到短暫的效果，但有時卻並非如此。試看那非常富有的人家，伸手一招就有好幾個傭人打點他生活的一切，穿得綾羅綢緞，吃得山珍海味，把他服侍得舒舒服服，但他的內心卻未因此就能得到安寧與祥和。可見這內心的安寧與祥和，與身體的美好感受是完全獨立的，不幸的是因為他們常常結伴而行，因此又使人們一再的被誤導了方向。

這樣的人常成為美食主義者，或享樂主義者，不斷追求感官的美好刺激；而其中亦有一小部份的人，因為瞭解了身體感受對人的影響，因而進入內觀修行的領域，但也因尚未覺察到「身體感受」與「內心感受」其實是有很大差別的，因此所觀照的範圍只停留在肢體各部位感受的實相上，而獨漏了最難以觀察、也是最需要觀察的「內心」這方寸之地的樞機，因而使得他們的努力修為成效大打折扣，也使得努力的方向，再度受到扭曲。

就如以上的三項分析，人們的「內心」常與外在的境遇、腦中的思想、或身體的感受結伴同行，故而導致人們常誤以為問題是出現在這三者身上，因此這三組連體嬰很難有機會被清楚的分割，當然藏在每個人「內心」中的單純真相，那個本自具有的安寧與滿足，也就遲遲無法被世人所認出，這便是今日眾生遲遲不能認識內心安寧的主要原因了。

那麼這個人們失落已久的「內心」，究竟是藏在身體的何處呢？它應該有個位置嗎？如來佛在楞嚴經卷一裡說「既不在內，亦不在外，不在中間，俱無所在，一切無著，是名為心。」而也有不少的古聖先賢曾說過「道心四大周流無所不在」，這樣看來心好像是無所不在的，是沒有位置的，這是古聖先賢的共識，因此你會質疑，為什麼你卻說心是有個位置的呢？

是的，這兩句話當然是非常正確，但也正因為對於這兩句話的片面誤解，造成今日眾生遲遲無法尋覓到我們「內心」的主要原因！為什麼我說這是個誤解呢？因為這兩句「心無所不在」這句話，指的是已經解脫所有「煩惱罣礙」的「道心」來說的，而不是指正在受煩惱枷瑣的「人心」！

悟透這「道心」的覺者，不論外境發生什麼變化，或身中升起什麼感受，對他們來說，總是未曾分別、未曾取捨，總是平等無二，不只外面發生的事罣礙不了他，身中發生的感受也罣礙不了他，就連「內心」這一方寸之內的起伏動盪也了無意義，也罣礙不了他！「身內」沒有能罣礙他的，「身外」沒有能罣礙他的，就連「心中」的發生也沒有能罣礙他的。

這「道心」不受任何內外位置的動盪所控制，再也沒有什麼動盪能罣礙得了它，它已無所不自在了。因此如來佛說一個解脫者的「道心」應該是「既不在內，亦不在外，不在中間，俱無所在，一切無著」的。意思是裡面沒有罣礙、外面沒有罣礙、心中也沒有罣礙，處處有真覺，無處不自在，任何地方都沒有一絲一毫的執著存在。因此「道心無所不在」這句話當然是非常正確的，也是我們終其一生所應追求的目標。

然而這句話用來形容正在被煩惱痛苦所束縛的眾生也適合嗎？不適合的！因為眾生的心是無所不執著的「人心」，而不是一切無著的「道心」！眾生一想到公司的不如意，內心便罣礙著公司；想到家庭的不如意，內心便罣礙著家庭；想到某個可恨或可愛的人，內心便罣礙著那個人；身中有好的感受或壞的感受升起，內心便起了貪嗔；尤其是內心一感受到起伏動盪，更是讓他久久不能自已！

也就是眾生的「人心」是「既執著內，又執著外，也執著心中，俱有所在，一切有著」的！因此，那煩惱罣礙的「人心」，並不適合「道心四大周流無所不在」，及「一切無著，俱無所在」這樣的句子。
若把我們這究竟解脫的句子，強加在初學掃心飛相的人身上，這就像我們用「武術的最高境界是沒有招式的」這樣的話，去取笑一個正在勤練招式的學武者一樣的不適合。這句話讓他看起來好像很內行，但其在真正內行人眼中，正足以暴露他的一無所知！然而長久以來，疏於觀察者，或是高談闊論者，總是助長這種張冠李戴的情況不斷發生，無怪乎「修心」這件事說似簡單，其實早已混淆得比登上月球還要難了！

那麼凡夫那個「煩惱罣礙」的心是有位置的嗎？是的，內心的「痛」是有位置的！內心的「喜悅」也是有位置的！不然你怎能感受到它的存在呢？而如何知道它是有位置的呢？只有一個辦法能解破這個謎底，那就是用你的「內心」去感受看看！

這件事不能用「想」的，不能用「思維」的，思維是腦袋的事，而內心的作用是用來「感受各種情感」的，內心是「感受」的領域，而不是「思維」的領域，他們雖然常常結伴而行，但他們是很不同的。因此，在你的內心有任何「感受」時，有任何「心情」時，用手去摸摸你的內心，你便能摸到它的位置！

感受一下，內心的「痛」沒有位置嗎？沒有位置便不在你身上，不在你身上你怎能感受到那個「痛」呢？這個「痛」若你能感受得到，那必是在你身上，在你身上就必定有個位置，不然你用哪裡去感覺呢？這聽來很令人迷惘是嗎？是的，這不是思維與邏輯可以解釋的，但你何不用你的手去摸摸看呢？仔細的體會看看…

當一個做錯事的人，說我的心頭好沉重、好內疚時，會用手按著哪裡呢？

當一個失戀的人，感到椎心之痛、痛心疾首時，會用手揪住那裡呢？
當一個受到屈侮的人，感到義憤填膺時，會用拳頭捶哪裡呢？
當一個受幫助的人，表達他的滿懷感動時，會不自主的用雙手抱哪裡呢？

當一個人忽然受到驚嚇，想去撫平那情緒時，會不自主的拍哪裡呢？
當一個人說這是我的「由衷之言」、「肺腑之言」，會用手指向那裡呢？

當一個人叫人「捫心自問」、「摸摸良心」時，會將手摸向哪裡呢？

當一個人喜悅的時候，內心「癢癢的」，那個感覺在哪裡呢？

當一個人發出慈悲心、愛心的時候，那個慈悲與愛的感覺在哪裡呢？
你有沒有發現，全世界不論哪個國度、哪個宗教、哪個年齡層的人，當他們形容自己各種好壞的心情感受時，都會不由自主的指向自己的「胸膛正中央」！難道這只是一個巧合嗎？不！這不是巧合，而是鐵的事實。它是全人類共同的「情感感應中樞」，也是全人類感受「內心」的所在！

就像其它的感受一樣，凡有“感受”是必有位置的，好比你用哪個位置去感覺你的牙痛？全人類牙痛時，很自然的都會指向「牙」的位置；你用哪個位置去感覺你的胃痛？全人類胃痛時，很自然的都會指向「胃」的位置；你用哪裡去思考？全人類思考時，自然會發生在「腦袋」的位置。而你用哪個位置去感覺你的「內心」呢？感受看看，摸摸看，你會發現全人類都用他的「胸膛正中央」這個位置去感受他們內心深處的情感！

因為這個位置有各種情緒的感覺，所以人們才會不由自主的往那個地方摸去。這是人性之本然，是人類共同的語言，身為「同類」的人們，沒有誰能例外的。既使是非常反對這個說法的人，當他受到自己「內心」的各種感受所衝擊時，他依然會不由自主的用手指向自己的胸中，他已用了非常明白的行動，來證明自己的錯誤！

是的，感受各種心情的位置，也就是「內心」的位置，確實是在我們的「胸中」無誤的！這存在人類胸膛正中的情緒感應中心，它不是一個有形的器官，而是一個「能量」起伏的感應場，是「氣」的感應場，因此既使是成了神佛，它的慈悲還是由這裡發出的；或是成了鬼魂，它的貪嗔還是由這裡發出的。這是人神鬼魂共同的情緒感應場，它正是古人所說的心頭、心地、方寸、寸衷、心坎、內心等名詞的所在地。
那麼這「人心」究竟在胸中的什麼位置呢？我們又要如何找到它呢？為了解開這個疑惑，佛陀特為眾生演說了「大乘本生心地觀經」，經文中真是「直指人心」，直接指出修行時觀照內心的位置，佛陀為了引起我們的注意，更在經文中盛讚這部經為「眾經中王」！可見這學問是如何的重要了！

顧名思義，這部經就是要指引眾生正確的去觀照心地（內心、人心）而設的，然而這馬上又碰到一個問題，那就是在茫茫的經海裡，大家都只讀金剛經、心經…究竟有多少人曾看過這部「心地觀經」呢？而看過的人中，又有幾人真得看出它的內涵呢？而經中佛陀究竟要我們觀照的內心位置，指的是身中的哪裡？以下這段文殊師利菩薩與佛陀對談的經文，便是唯一的答案了…

大乘本生心地觀經第十一：
爾時文殊師利菩薩白佛言：「世尊，心無形相，亦無住處。凡夫行者最初發心，依何等處？觀何等相？」

（譯：那時文殊師利菩薩請問佛陀說：「世尊啊！照我的理解，心是沒有形相的，也沒有一定的地方，但是凡夫或行者想要開始發心修行，要從哪裡開始觀照他的心呢？又要作什麼樣的觀照才方便入手呢？」）

佛言。善男子。凡夫所觀菩提心相（解脫自在的心），猶如清淨圓滿月輪，於胸臆（胸中兩乳之間）上明朗而住，若欲速得不退轉者。在阿蘭若（清靜處）及空寂室。端身正念（靜坐之意）。冥目觀察”臆中明月”。作是思惟，是滿月輪五十由旬（長度計算單位，可指極大，也可指極小），無垢明淨，內外澄澈最極清涼。月即是心，心即是月，塵翳（塵埃遮蔽）無染妄想不生，能令眾生身心清淨，大菩提心堅固不退。

（譯：佛陀回答說：想要修行的善男信女啊！眾生們想要觀照解脫自在的心，應當想像一輪清淨圓滿的月輪，在胸膛兩乳之間的位置朗朗的高掛著，如果想要快速讓心得到定靜而不再退轉，可以找一個清靜空曠的地方，端正身體靜靜坐著，閉上眼睛，往內觀察“胸中的那輪明月”，並作這樣想像：“那圓滿月輪的光芒可照到五十由旬那麼遠，足以遍照身中這個小宇宙，那月光絲毫沒有污垢，非常清明潔淨，那皎潔的月光使得身體內內外外都非常的清澄明澈，非常的清涼。此刻這月輪的位置就是你內心的位置，而你心中的能量就比喻為這輪明月的光茫，常常觀照著這股皎潔的能量與光芒遍照身心，沒有一點塵埃的遮蔽，也沒有一點分別妄想，這樣就能讓眾生的身心漸漸得到清淨，究竟的解脫自在也能堅固不退。）

觀照心地的經叫我們觀照胸中，那是因為人心喜怒哀樂發生的位置，就在我們的胸中。而佛陀要我們把內心想像成一輪明月，那是因為胸中情緒的起伏本是一股能量的變化，而能量本無貪嗔分別的意義，就像皎潔的月光一般，只是一種光的變化，何來貪嗔妄想呢？因此佛陀將月比心，將心比月，最後所希望的是眾生因此了悟心中能量本無意義，而解脫人心的枷鎖，得證清淨與自在。
由這段經文的指引我們可以知道，充滿煩惱罣礙的人心是有位置的，而這位置如來佛已經在經中用「於胸臆上朗朗而住」的話語，直指出它的位置就在我們的胸中了，眾生還有什麼好懷疑的呢？

古印度瑜珈行者知道人體中主要的能量場有七個輪，胸膛正中這個能量場被佛陀定名為「心輪」，因為佛陀深知這個能量場，正是負責感應人類一切正面、負面情感起伏的感應中心，也就是「內心」的所在。佛陀說「直指人心」，既然可以用手去「指」，當然是有位置的，而其所指的便是「心輪」這個地方。

這兩乳正中的位置，道家稱為「中丹田」，在古老的醫書上名為「膻中」。五千年前的醫書黃帝內經裡說：「膻中為氣海」，故知此處是人身中氣機最為精粹處，也是氣機起伏最敏銳處，當然也正是人們感覺最靈敏處，因此才足以成為人們的情緒中心；又云：「膻中者，臣使之官，喜樂出焉。」因性為君，心為臣，所以「臣使之官」指的就是「內心」所在的地方。此處的氣機一動，我們的內心立即感受到震盪與不安；而「喜樂出焉」這句話，更說明了它正是人類所有喜怒哀樂及七情六慾，及所有正負情緒發生與感受的地方。又云：「膻中者，心主之宮城也。」這句話更直接了當的說出人們終日所追尋的「內心」就在這個位置無誤了！因此想要認識內心的那個家，不從此處內的微微動盪的能量起伏來認識起，勢必陷入無的放矢的窘境了。
古老的中國有個修行人叫錄圖子（帝嚳時生），講黃庭經五十卷，其中的「黃庭」，指的也正是這個位置。而為什麼要稱這個內心為「黃庭」呢？「黃」是五色之中，象徵五行的「中氣」，也就是無極之真所賦予人者，這字代表它是人身最中正精華、感應最敏銳的一股「氣」；「庭」是象徵元神所居的神室，也就是這股精粹敏銳之氣所存在的地方，這就是「黃庭」這兩字的由來。

在「聖賢實學」這本書裡面，對於黃庭一竅的功用及位置，有幾段非常詳細的記載：「黃庭在何處？在脾胃夾中處也。脾屬土，因土之色黃，故曰『黃』；此穴是神明之舍，虛靈之府，元神之家庭，故曰『庭』。此穴乃脾胃夾中虛懸一穴，故儒曰腔子，又曰衷。因脾為土，故儒曰心地。此穴約廣寸餘，故儒曰方寸，又曰寸衷。此穴其形似田，故儒曰心田，道曰中丹田。此穴上通心，下通腎，此穴居中，故儒曰中，又曰中心。此黃庭諸般異名之義也。」

又曰：「後天父母五行之氣，散於周身，而統於黃庭；先天五行之氣，聚於黃庭，至虛至靈，主宰一身。黃庭一穴，一寸三分寬，在脾胃夾中處，離外肉皮三寸三分。黃庭為心田，心居黃庭。未發為中，發而中節為和，此中和之根源也。」
又修真捷徑這本書說：「元神識神居於黃庭，為神明之舍，虛靈之府。維皇降衷，降於此處；心存腔子裏，存於此處。」既然「維皇降衷降於此處」，也就等於「這就是我所在的地方！」因為我的憂傷在這個地方發生，我的喜樂也在這個地方發生！我的罣礙是起於對這裡小小發生的一場誤會，當然我的解脫也是起於對這裡小小真相的認識！
因為人生中內內外外的一切，最後都在這裡感應著，也都在這裡發生著！雖然這一股「氣」實際上從未代表什麼意義，然而由於它的感應是那麼的敏銳多變，給予人們太多的感受，因此長久以來，眾生在不知不覺中，早就習慣以這裡所有的大小感覺為「我」了！
好比這裡的氣稍微一動，人們就說「我心動了！」這裡的感覺稍微一酸，人們就說「我心酸！、我心碎了！」這裡的氣稍微一沉，人們就說「我好沮喪！」雖然這裡面存在著很多的誤會等待釐清，但此刻這裡在不知不覺中已經是眾生的「家」，是眾生「喜樂與安寧」的家，更是眾生所有「煩惱與罣礙」的家！它真是一個讓人百感交集、又愛又恨的家！然而卻鮮少有人曾經進過這個家的廳堂，因此一直無法揭開它的真相，更無法逃脫它的控制！
因為這個「家」一直躲在那三根巨大的柱子背後，使得自古以來的無數眾生，很少有人能夠發現它的存在。既使是習於觀察自己心思數十年的修行人，依然很少人感受到這小小的一方寸之地，對於修行到底有什麼重要性！它實在是躲藏得太緊密了！
希望經由以上幾則古人智慧的引證，有助於引領您去體驗黃庭這一竅，實是人類「內心」所在的共同事實，並非小子敢任意編篡。小子蒙天之佑，在微妙機緣下，有幸得窺此竅內的小小真相，因不敢私藏，欲揭盡所能公諸於世，然而很多前賢大德初次聽到這個說法，不是感到極為陌生，就是高唱「道心無所不在」的論調，而將這「直指人心」的學問批為無稽之談！此乃勢之必然，還望君子海涵莫笑。
我很喜歡「黃庭」這個名字，原因不僅因為這名字出現在五教創立之前，超越宗教派別的限制，更因為「黃」這個字，足以顯示出它是由一股氣、一股能量所組成的，又顯示出這股氣來自無極的中和、精粹、敏銳等意義；而「庭」這個字還顯示出這它原來是有「位置」的。因此我以「黃庭禪」來作為這個「直指人心」的禪學名稱。
古人所謂的「禪」，是以照見自性本來清靜的真相，而獲得自在解脫的學問。因此直接觀照罣礙於黃庭一方寸裡，那股感應敏銳的氣機起伏真相，解下深埋在這「人心」裡的所有捆綁與煩惱，享受無所不自在的喜樂與禪悅，進而與古人所謂「四大周流無所不在」的「道心」相接軌，這便是余之所以創辦「黃庭禪」這個直指人心的禪學內涵所在。
為什麼我要反覆的說明這個位置的重要，以及證明這個位置的存在呢？因為一切外在的境遇、外在的事物、及一切的肢體中的感受，它們之所以能夠煩惱人，那是因為它在發生的同時，已轉換成你「內心的動盪不安」才能煩惱你！若是這些發生依然存在，而你的內心卻無動於衷，或依然安寧祥和，那麼任由外境怎麼動盪，怎麼衝擊，你依然可以怡然自得，依然可以處在祥和、滿足之中。

由此可知，真正使你陷入各種情緒的煩惱罣礙，使你久久無法自拔的關鍵，只存在你那「內心深處」的一丁點起伏而已！這才是唯一的關鍵！雖然它一直以來都躲藏在外境、思維、及肢體感受這三支巨大的柱子後面，使得我們沒有機會一窺它的單純面貌。但也因為它有時與外境的變化一起出現，有時是與思維一起出現，有時卻與肢體感受一起出現，所以我們知道它其實是單獨存在的，它只是善於躲藏而已。
真正的「你」已躲藏很久了，通往你「家」的地址也已失落很久了，你的「庭院」已好久不曾清掃了，你被一連串的誤解所埋沒，你的單純、你的美、你的生命律動已埋沒在煩惱罣礙之下，因此你無法見證你的單純，無法看到你家裡的美，無法享受那源自生命的本來律動，無法享受無所不在的喜樂。

揭諦吧！揭開真諦吧！揭開那層層的誤會，直探本來的單純。為什麼我稱你那「內心」的本來面貌為「單純」呢？因為在那兒的實相只有簡單的能量律動，只有簡單的能量感應，而那能量的律動就像水的奔流一樣，它本無意義，本自清淨，本自活潑，但我們卻在那一丁點本無意義的能量起伏上，豎立起貪嗔痴愛的形象！

因為這「黃庭」深居胸中，感應非常敏銳，長久以來只要它一動，人們就認為自己已經動心，我們幾乎把它完全認作是我，認作是我的「心」，因此人們常摸著它說「我」！或指著它說「我的內心」！而實際上這又是一個更大的誤會！因為這裡面有的只是一股感應非常敏銳的氣而已，它的來去起伏本可以不代表任何的心情意義，而人們竟在這單純上面攀附無盡的對待取捨，造成今日不可收拾的局面。

只是一個誤會埋沒了真正的你，所幸那個單純的你依然存在，那個美、那個暢然的律動仍然存在。揭諦吧！揭開這真諦吧！只是學習觀照你的「黃庭」，揭開本有的真諦，在真諦下沒有對待取捨，沒有國界的限制，沒有宗派的差異。
好比研究「傷心」，我們不需要去區分這是基督教的傷心，還是佛教的傷心；研究「憤怒」，我們也無需要去區分這是猶太教的憤怒，還是道教的憤怒。而研究「內心」，又豈需要去區分哪個宗教的「內心」呢！因為這是全人類都共通的自然現象，它單純到絲毫不會因為種族、或教派的不同而有任何差異。甚至不會因為你的懷疑、辯論、誤會而有所差異。

請不要誤會「黃庭禪」這學問是要消滅你所有感覺，不是的！它只是要教導我們去認識它未攀附前的單純；也不是要使你的內心變得沒有感情，不是的！而是要教導我們如何不再受到它的罣礙；也不是要努力的把你的腦袋變成沒有任何想法，不是的！而是學習不再讓腦中的想法與內心的感受混淆不清；也不是要使你的心罣礙於黃庭，不是的！而是要教導你如何超越「人心位置內的限制」，而進入「無所不在的道心」。就只是這麼單純而已，而這「單純」也正是「黃庭禪」這學問的困難之處！
然而進入這個「返觀內心」的學問過程，你還會碰到三個堅強的困難。而這三個困難，正是黃庭禪所要陪著你一起渡過的：

（1） 對初學而言，「內心」這個情緒感應點的位置，在情緒平和時非常隱微，除非常靜下心來觀察，否則不易發現它的蹤跡。但在稍有情緒時，只要你一返觀，情緒立即就平復了不少，好像又回到喜怒未發前一般，故也難以掌握確切。而情緒很大時，雖然胸中那一團能量雖已非常明顯，但在情緒的挾持下，一般人根本無暇觀察，也不願觀察！因此如何仔細的去感受你「內心」的位置，這是你將面臨的第一個難題所在。幾乎所有不認同內心位置的人，或是那些高唱「心無所不在」的人，幾乎都是未能真正靜下來聆聽自己內心深處的人。
（2） 雖然你已微微感受到「內心」的位置，但由於他依然善於躲藏在外境、思維、與肢體感受的背後來擾亂你的視聽，因而在觀照黃庭的過程中，你的注意力將會不斷的被誘惑到這三根巨大的柱子上去，你可能會因為不斷的與這三根柱子混戰，而再度陷入迷惑與浮躁之中。

（3） 既使你已確切掌握黃庭的位置及情緒感應型態，然而你所感受到的，卻都是長久以來所堅實攀附的對待情識，而非清真單純的能量實相！因此你無法嚐到煩惱的當下，即是菩提當下的真義，你無法體驗到動盪中同時湧現的真靜。這必需經過一段時間的帶領及練習，但在這段尚未有所突破的過程中，你會對於能否透過觀照「內心」實相的訓練，而找到本自具有的安寧與滿足，一再陷入巨大的懷疑與掙扎。
這三大難題將使你一再的質疑「返觀黃庭」這個學問的可行性，因此我們設計了黃庭禪這樣的短期禪修課程，在動靜態中不斷的體驗練習，為的就是幫助你能克服以上這三個難題。
雖然目前科學還無法檢驗出你內心的渴望，但你可以感覺看看！若是這個基本的呼喚，能引起你「內心」的共鳴，或是你已可隱約觸摸到「你」的位置，那麼黃庭禪能指引你一步步回到自己的「家」，讓你再度認識你本來的單純、你的安寧、你的祥和。帶領你由這一方寸的罣礙與誤會中，去看透在這小小心田裡，本自安寧的真相。

首先你得確定，你的束縛一直都只在你的「內心」發生，一直都只在這一方寸中發生，因此認得出這一方寸內的所有發生，解脫得了這一方寸內的束縛，才有機會邁向「一切無著，俱無所在」的解脫真境。現階段若忽略了你「內心」中已存在的所有罣礙，而卻想要證得那無所罣礙的道心，這就像空中樓閣一般，一切都將淪為空談！因此現階段來說，找到那個「煩惱人心」的位置，是你修心路上的第一要務！
就像楞嚴經裡如來佛對阿難說：『阿難，汝等必欲發菩提心，於菩薩乘生大勇猛，決定棄捐諸有為相，應當審詳「煩惱根本」！阿難，汝修菩提，若不審觀「煩惱根本」，則不能知虛妄根塵何處顛倒。處尚不知，云何降伏，取如來位？』
如來佛所說的「煩惱根本」即是你那一切煩惱所上演的地方…「內心」！若不找到你內心煩惱顛倒的位置，便無法看穿煩惱顛倒的種種真相。如來佛語重心長的說，一個人連自己內心的煩惱位置在哪兒都不知道，如何能降伏煩惱而步上究竟解脫的道路呢？
認出你內心的位置來，看穿內心中的煩惱真相，解脫煩惱的束縛，進而開啟性命中的本然造化，這是「黃庭禪」所能陪你一起渡過的。
回「家」吧！聆聽你的內心！這將是你一生中最似曾相識的選擇！

黃庭禪創辦人　張慶祥　
發表於新店中嶺山禪院　
2007/3/26
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