看話禪與默照禪
1、 緒言
    禪是現成的，禪的世界是無礙的；而禪是用來修身養性的法門，是佛教徒追求的最高精神境界。佛陀依禪觀開悟成佛，佛教是依於禪觀修証而開展出來的宗教。自「釋尊拈花、迦葉微笑」的機緣後，禪法的傳承，從西方到東土，從達摩到惠能，惠能到五家七宗，乃至到宋代的文字禪、看話禪、默照禪的發展，禪法的生命，仍然是源遠流長的。
禪法的修持方法，也隨文化、地區、時代，不斷應時應機而改變，所謂「如來禪－祖師禪－文字禪－看話禪－默照禪」。縱然禪的修行方式有所改變，但禪境的本質是不變的。
看話禪、默照禪，是宋代臨濟宗與曹洞宗，兩種不同的參禪方法。臨濟宗人大慧宗杲，主張從公案中，提出某些語句，作為話頭來參究，以掃蕩一切思量、知解，在語言文字、邏輯推理之外，力求獲得真正的禪悟。利在激發創造思惟，弊在導至過度妄想，他所創立的禪法被稱為『看話禪』。曹洞宗人宏智正覺，主張無言無說、忘情默照；默是為了照，默坐是形式；以默照、觀照來明心見性，這種的觀行方法，稱為『默照禪』。
大慧宗杲的「看話禪」是在與宏智正覺的「默照禪」對抗中產生的。並且在「默照禪」長期對立中，逐漸壓倒對方，取得優勢地位，後世禪家，大都以宗杲的看話禪為準則，展開禪的傳承。與這兩種禪法，在參禪的形式上是對立的；如何從禪法的契機、應用上，找出其特點，提供給現代的參禪者作參考，此為本文的探討動機。
2、 禪觀方法的默照禪
    默照禪是曹洞宗宏智正覺所提倡的。他的禪法是復古、淵源於達摩的「壁觀禪」，

一、宏智正覺與生存環境

宏智正覺(西元一Ｏ九一～一一五七年)又稱天童覺，著有《從容錄》，是南宋初期對禪宗有影響力的大德。自宋高宗渡江南遷後，四處是流寇盜匪，百姓民生疲弊，明州天童山之景德寺亦遭匪寇掠奪一空，住眾剩不到二百人，宏智正覺禪師被禮請至此後，開田、修屋、募資重建，逐漸使天童住眾增加到一千二百人。他在「僧堂記」中記載道：「建炎之未，人病亂離，湘漢江淮兵火燔掠，尊宿叢林蕪沒十之八九，……予住山四年，十方來，雲趨水赴，屋不能容……。」所以，正覺禪師親自領眾作務，外出募化物資，終於能安頓大眾：「窗牖床榻，深明嚴潔，萬指食息超搖客興，謀始於紹興壬子之冬，工畢於甲寅之春……。冬溫夏涼，晝香夜燈，開盔而飯，洗足而坐。耕牧其間，警導以寂，秋涵古井春人化機，淵兮用光。」以上所描寫的景況，在爭戰連年，國力微弱的南宋來講，天童山無異於是個小型天堂，住眾沒餓死，反而能在一個安定的環境裡清心修行，這其中當然是有一股力量在維繫人心；從客觀的立場講，曹洞宗的默照禪在當時如此盛行，是因為它正符合人心的需要─一種渴望安寧、平和的內心祈求。默照禪有它的正面功效。
二、緣由

北宋末至南宋初，林下心態大多求速求簡，好走聰明捷徑，腳下不肯紮實做功夫，不願接受動心忍性的磨練偏又自高自大，以為根器高、慧力足……宏智才嚴肅且專精地教授一種紮實的工夫─從靜默而坐開始，守住本心，少說空說。
默照禪的內容
    (一)默與照
 宏智正覺的「默照禪」其實是一種禪觀工夫，不是參禪的方法，它把達摩的「壁觀禪」與「迴心返照」相溶合，成為靜坐修定的工夫，不同於參禪開悟的入路。「默」指沉默專心坐禪；「照」是以智慧觀照本自清淨的靈知心性。宏智正覺強調，默與照是禪修不可缺少的兩個要件，他說：「緘默忘言，本光自照」＆，默是照的體(本)，照是默的用，兩者是體用合一；並且，宏智正覺以「默」代表心體，意指心思意念己被收伏，不再燥動。以「照」表示作用，意謂此心有覺知之能，有反照之能，有鑑察之能。可以說這是已入聖位的境界．作用神奇奧妙，值得眾人努力體取。
他在《默照銘》中說：「默默忘言，昭昭現前。….妙存默處，功忘照中。…默唯至言，照為普應。…照中失默，便見侵凌。…默中失照，渾成剩法。…如蜂採花，默照至得，輸我宗家，宗家默照，透頂透底。」＆這句話是說，默中即有照，照體而現默，默照相即；照中不能失默，默中不能沒有照，只有默照宛轉回互，相輔相成，才能理事無礙；且默照理圓，才能透頂透底，達到完全解脫。
(二)四借說
宏智正覺還把默照修持與體用學說結合起來，提出了〝四借〞＆來指導學人禪修要路。四借法：1.借功明位：功，指用；位，指體；這是透過現象界萬物的作用，以顯明其本體。2.借位明功：以萬物的本體來說明其作用。3.借借不借借：萬物的本體與作用，皆空寂無物。4.全超不借借：超越前三項境界，而一念不存(無念)的自由境界。這也是默照禪修持的過程。
(三)心空的目標
在唯心論與般若學的思想基礎上，宏智正覺以〝心空〞為默照禪追求的目標。「空」是心的特性，是法界、真如、佛性的內在本質，也是自我修行的最高境界。而〝心空〞，就是心地一切皆空、一切皆盡；也就是眾生的本來面目。他說：「一切諸法，皆是心地上的妄想緣影，一切的現象、形相，都是心的產物。心是萬法的本體，也是解脫的樞紐，你但只管放，教心地一切皆空，一切皆盡，個是本來時節。」＆

如何達到〝心空〞的境界？他說：「真實」宏智正覺提出兩個要點：1.參究〝空劫前事〞。所謂〝空劫前事〞是指靜坐觀照，如何是空劫以前的自己。在《正覺宏智禪師塔銘》上說：「蓋師初以宴坐入道，淳以空劫自己示之，廓然大悟。其後誨人，專明空劫前事。」＆2.
宏智正覺以禪觀工夫指導弟子：「學佛究宗家之妙，須清心潛神，默游內觀，澈見法源，無芥蒂纖毫作障礎。廓然亡像，如水涵秋。皎然瑩明，如月奪夜。正恁麼時，昭昭不昏，湛湛無垢，本來如如，常寂常耀。其寂也，非斷滅所因。其耀也，無影事所觸。虛白圓淨，曠劫不移，不動不昧，能默能知。」
    前半段話指導工夫，後半段話由作用掌握心體。心體有兩種相狀：有時寂，有時耀。寂時並非空無斷滅，生命的形態改變，但生命的實質不變。耀時照萬物，能知諸事，能知諸事，但不為塵垢所雜染。
   以上大略是宏智正覺的默照禪觀工夫，這套工夫當然是精深奧妙，所到達的定境亦為超絕。不過，真正做得來的人不多，大多數人都陷落入「昏沈」的茫昧狀態，既不「明」也未「通」，所以宏智禪師講了許多奇妙境界，對眾徒弟而言，「心嚮往之」，但「實未能到」，多半是中途困陷在枯槁禪寂中，能「默」而不能「照」，所以大慧宗杲以不同的角度指出默照禪的疏失。
肆、看話禪（參禪開悟的方法）
1． 略傳：宗杲俗姓奚，安徽宣城寧國人（AD1089～1163），十七歲
事慧齊披剃為師，十九歲遊太平杯度庵，庵主迎之，日：「昨夜夢伽藍神告以雪峰文悅禪師來……」並示文悅禪師遺物，故書示宗杲，師過目能誦，人謂之雪峰悅之後身。
   宗杲到郢州大陽，在見元首座、堅首座、洞山微和尚三人座下二年，
曹洞宗旨。見師徒授受之際，每於臂上燃香，以示不妄付。心私疑而
2． 去。後參訪圓悟克勤禪師（《碧嚴錄》的作者）而悟。時年三十七歲。著述有《禪林寶訓》、《辯邪正論》、《宗門武庫》、《正法眼藏》等。
3． 反對默照禪的理由：
大慧宗杲所遺留下來的著作，主要有：《大慧普覺禪師語錄》三
十卷、《大慧普覺禪師宗門武庫》一卷。其中，在《語錄》裏，針對宏智正覺之「默照禪」反對照的理由有五項，條述如後：
1. 「此心無有實體，如何硬收攝得住？擬收攝向甚處安著？」
2. 執著靜處，豈非壞世間而求實相？修行固然是要努力精進，但
若太執著於精進又成為一種成見。修行的法貫在調心，倒不一定要計較外在形式的什麼六時禮佛、求懺悔、積功德，每日一食，長坐不臥，累得身形疲弊、體力衰竭。其實開悟與否的關鍵在心靈，不是外在形體的機械化勞動，縱然再克己厲行地修頭陀苦行，充其量只是做到消極的少造惡業，與智慧的開發了無交涉；甚至於更增長了固執之見，自以為是，還在有為法中打轉，未能識得無為境界之奧妙。闍夜多曰：『我不求道，亦不顛倒。我不禮佛，亦不輕慢。我不長坐，亦不懈怠。我不一食，亦不雜食。我不知足，亦不貪欲。心無所希，名之曰道。』
3. 教人休歇，是為剃頭外道（習定外，尚服務人群，行菩薩道）
4. 默照禪不以開悟為目標，反而以默照為極則，這就是徒務禪觀、
禪定，而非參禪。
   5.固執於某一觀念，就是法執。修行的要旨就是要除去我執、法執。現在不但我法二執未除，反而再增加一執──默照之執，這真是病上加病。
(3) 看話禪的思想重點
    若是在唐朝或五代以禪宗大師眼光來看，這「看話禪」也不是什麼高明的妙招；不過用在宋朝，專門對治「默照禪」，而且能使許多人開悟，「看話禪」就有它相當的價值，它的出現與被推廣，是宗杲的苦心經營，不得已而然的手段。
    參看話禪時自己先選擇一則公案，針對其中一句簡單的話語，集中心思精神於其上，不去思索它的含義，而是心心念念地盯著它看，其實它沒滋味，但你必須要時時刻刻地念著它，不可以意識分析推理，也不可存心體會、揣測，將第六意識暫時停止，只留存第七識中的淨念，單純地關注著，終有澈底打散疑團的時刻。
    公案的選擇很自由，可以看趙州和尚狗子無佛性的「無」字，也可以看馬祖道一的「即心是佛」、「非心非佛」。無論你怎麼挑選，公案內容與參禪無關，它只是一件工具，用以堵塞住第六意識。話頭選取可一字或一句，他說「如須彌山，放下著，狗子無佛性話，竹篦子話，一口吸盡西江水話，庭前柏樹子話……。亦如此做工夫，更不得別生異解，別求道理，別作伎倆也。」
    任何話頭都不准去亂下結論，節外生枝，大作文章，這些話頭只是工具，沒什麼高深道理好講。古來著名公案據估計至少有一千七百則，在宗杲看來只要能入道，都沒什麼差別，不過他最經常勸人看的頭是下列數則：1.雲門～僧問雲門：「殺父殺母，向佛前懺悔。殺佛殺祖時，卻向什麼處懺悔？」雲門云：「露！」僧問雲門：「一念不起時，還有過也為？」雲門云：「須彌山。」僧問雲門：「如何是佛？」雲門云：「乾屎橛。」2.趙州～僧問趙州：「狗子還有佛性也無？」州云：「無。」 僧問趙州：「如何是祖師西來意？」州云：「庭前柏樹子。」 嚴陽和尚問趙州：「一物不將來時，如何？州云：「放下著。」嚴陽問：「一物既不將來，放下個什麼？」州云：「放不下，擔取去！」馬祖～僧問：「和尚為什麼說即心即佛？」 馬祖答：「為止小兒啼。」僧又問：「啼止時，如何？」馬祖云：「非心非佛。」龐蘊居士參馬祖，問曰：「不與萬法為侶者，是什麼人？」祖曰：「待汝一口吸盡西江水，即向汝道。」
以上這些公案都是宗杲向徒弟推荐的話頭，它不是用來理解的，也不必體會滋味，只要人很單純地去「看」，心無雜念地提持在胸日日夜夜地阻斷意識思維。若是這些公案話頭都不行，還有一招絕計─想想自己的生死大事吧！任何公案都比不上自己的生死更重要。
宗杲的這一段教導比起其他處頗為不同，他完整地列地出三個階段：起疑情→看話頭→澈然大悟。悟前是困惑在心，有困惑才有動機參禪，所謂「大疑大悟，小疑小悟。」這三個階段是必經的歷程。
先對自己的生死問題感到關心，常自問：「生從何來？死後往何處去？」想來想去，找不到答案，這種狀態就是「交加之心」。
其次，既然找不到答案，就不必鑽牛角尖，或許它根本沒答案呢！也可能問題問得不得當？不要再尋煩惱了！現在改變思路，莫再讓它暫時停止，專注看一字「無」，或看一字「露」，「須彌山」，「放下著」……皆可，只要能轉移注意力，不再讓第六意識習慣性奔騰即可。
現在第六意識的「交加之心」已經停息了，似乎原本關切自己生死的那一念心也將要消失了，其實內心深處還有一股力量，這就是不滅的第七意識，它依附在阿賴耶識上，不會斷絕，但可轉化；以這不會斷絕的第七意識清淨心念來盯住一字話頭，讓精神集中。
時機成熟時，當下了悟心體本空，何曾有垢有淨？什麼代心稠林？止心不善？這一切若非自己雜染分別，也根本不會有善惡染淨的區別啊！  

看話禪的方法是先平伏騷動的第六意識粗心，這個意識心經常無謂地喜歡東想西想，有思維、分析、推理、判斷的各種慣性作用，又稱作妄心、妄想心，它雖然能審思，但有間斷性，是第七識的工具，所以當第七識（即自我意識）下定決心要參禪要打坐、要放下一切時，就可以慢慢平伏第六意識，百不思想，漸入靜境。
第七識是本體自我的意識心，沾染有許許多多的各種毛病，了解妄心之虛幻不實這全都使自我變得奇形怪狀，修行人亦必得要返觀自己的各種毛病，了解妄心之虛幻不實，逐漸抖落情塵，讓這個自我淨化為不善不惡，還原作清淨的本心。
發現中性帶色彩的本心後，可以參看話禪了，第七識以第八阿賴耶識為根，附著在八識生命本體上，自我的心念可以轉化、提昇，不必擔心它會斷絕。純淨不 間斷的清淨心來直觀，平靜而不斷地關注這一對象─話頭，不可撒手不管，休去、歇去，這些是默照禪的錯誤；若是撒手不管的話，就不是主人翁，而是活死人了，直觀話頭是很沒趣、很沒滋味的過程，但它的用意是：要以話頭為導火線─引爆那原始本心的一團火花。
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