
1

 ’95葛榮居士禪修講座錄（六）

日期：一九九五年十月二十四日

地點：佛教黃鳳翎中學
 南傳佛教叢書編譯組譯

第五講：無所緣境禪修

歡迎各位再次參與今天晚上的禪修講座。今晚是第

四個禪修講座。第一個講座，我提到修習正念的益處。

第二個講座，我講到出入息念的技巧。昨天的第三個講

座，我講的是修習出入息念所遇到的一些問題和困難。

昨天我說今天講的是慈心禪，我弄錯了，應該是明天講

慈心禪才對。今天講的是無所緣境禪修。禪修有兩種類

別，一種是有所緣境的禪修，正如我們所探討過的，那

個所緣境可以是呼吸。我要指出的是正念或覺知一個所

緣境是很有利益的，但是無所緣境禪修也是很重要的。

這兩種禪修的方式──有所緣境禪修與無所緣境禪修

──他們確是互相關連，互相聯繫的。有些禪修者習慣

於有所緣境的禪修，如果沒有所緣境，他們可能不懂得

禪修。所以，這就是學習有所緣境禪修，以及學習無所

緣境禪修的重要之處。再且如果你能夠學習無所緣境禪

修，那麼對於日常生活的禪修是非常有幫助的。以上是

我想講的第一點。

我想說的第二點是，當我們觀察、觀看的時候，我們

批判的習性很牢固──這個好，這個壞；這個美，這個醜

等等。當我們批判的時候，尤其是當我們批判內心所發生

的事情，我們壓抑、操控內在的事情。那個時候，意識裡

發生甚麼事情呢？我們所壓抑的，我們所操控的可能走進

我們可稱之為「未被處理的意識」（unprocessed mind）。

這樣會做成意識與潛意識之間的衝突──所以有些時候，

我們並不知道為甚麼自己會有異常的行為，我們為自己的

行為感到訝異和震驚。了解潛意識，正視我們的陰暗面是

很重要的。無所緣境禪修能夠幫助我們。如何做呢？禪修

的時候，學習觀察，學習觀照，學習不批判的覺知。我們

學習對身心所生起的所有事情，只是保持觀照，沒有批判

的觀察，沒有壓抑的觀察。如果能夠這樣做，潛意識裡的

東西會被意識覺察，我們所壓抑的事情能夠被引帶出來。

只有這樣，意識與潛意識之間才能夠有真正的和諧；只有

這樣，我們才能夠真正經歷內在的安寧。這可能是非常困

難的，正如我說過的，因為我們的習性非常牢固。從某個

角度來說，我們可以視禪修為習性的處理。所以，當我們

批判，當我們試著壓抑，當我們操控的時候，應該知道我

們在批判、壓抑和操控。當我們沒有批判，當我們沒有壓

抑，當我們沒有操控的時候，只需知道我們沒有批判、壓

抑和操控。看看兩者有甚麼分別。以上是我想講的第二

點。

無所緣境禪修，這個方法的第三點是，它幫助我們

學習如實地看待事物。「如實地看待事物」這句句子，這

種說法，在佛教的經典裡是常見的，尤其是談及修「觀」

的篇章。這個修習是擁有如鏡子一般的心，只是反照事物

本來的樣子。我在道家的典籍裡也找到有關的記載。讓我

們看看擁有一面心鏡在實修上的應用。對於我們來說，其

中一樣很切實的用處是：學習對治不愉快的情緒。當我們

憂慮、恐懼、忿怒、感受壓力的時候，要如實地觀照它們

是很困難的。當我們忿怒的時候，我們忿怒生起的忿怒；

當我們恐懼的時候，我們恐懼生起的恐懼。不愉快的經驗

總是引發不愉快的反應。我們喜愛某些事物，當它們出現

的時候，亦總是引發我們喜愛的反應。生活之中大多數的

時候，我們不是喜愛，便是厭惡；不是接受，便是排拒。

苦惱便是這樣生起的。我們執取愉快的事物，認為它們不

應該改變，認為它們應該永遠如是。我們厭惡不愉快的事

物，當它們出現的時候，我們認為它們應該走開。但是，

事實並不是如我們所想的。所以無所緣境禪修，正如我說

過的，就像一面心鏡，只是反照事物本來的樣子。愉快的

經驗生起，它如實反照愉快的經驗；不愉快的經驗生起，
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它如實反照不愉快的經驗。我知道這聽起來很簡單，但是

做起來並不容易，因為我們喜歡或不喜歡的習性非常牢

固。所以如果我們要真正認真地對待我們的感受，認真地

對待我們的苦惱，我們必須漸漸地、柔和地把心轉化成一

面心鏡，學習開放地對待不愉快的經驗。當忿怒生起的時

候，我們只需知道忿怒的生起；當恐懼生起的時候，我們

知道恐懼的生起。如果它們想停留，讓它們停留；如果它

們想離去，讓它們離去。我將會有另一個講座，專題講述

如何對治不愉快的情緒。現在講述的是無所緣境禪修，這

個方法其中一個很重要的面向便是學習如實地觀照事物。

在修習出入息念的時候，我們所做的有些不同。不愉快的

情緒生起，我們放下它們回到呼吸；思想生起，我們學習

放下它們回到呼吸。這樣做，我們學習培育調控的能力；

我們學習培育覺知；我們學習變得醒覺、強健、穩定和平

靜。所以修習出入息念的時候，我們學習培育強健的心、

平靜的心、穩定的心。當我們有了強健、穩定、平靜的

心，我們便有能力讓任何怪物生起，我們能夠讓內心任何

陰暗的一面呈現出來。當它們出現的時候，正如我剛說過

的，只需如實反照它們本來的樣子。我想，以上便是第三

點。

接著的一點是，無所緣境禪修幫助我們培育很重

要、很深邃、很超卓的觀慧。去體證「我」只是一個概

念──這種觀慧在佛教裡是非常強調的。概念生起的時

候，你會想：「我在想。」悲傷的時候，你會想：「我感

到悲傷。」無所緣境禪修是去體證這個過程之中並沒有

「我」，或這個過程只有思想。聆聽的時候，只有聆聽，

沒有「我」在聆聽；感受的時候，只有感受，沒有「我」

在感受。這個修習能夠令你對「無我」有深邃的體驗。你

能夠洞悉以下句子的意思：看的時候，只有看的過程；聽

的時候，只有聽的過程；想的時候，只有想的過程；感受

生起的時候，只有感受的過程。這些句子的意旨是：學習

去體證除了經驗的過程以外，並沒有「我」。無所緣境禪

修另一個很重要的面向是，它能夠幫助我們在日常生活之

中修習。日常生活的修習，要完全地覺知呼吸並不可能，

並不容易。在辦公室工作的時候，過馬路的時候，如果你

專注於呼吸，你可能不會知道外邊發生的事情。所以修習

出入息念，我們需要特定的姿勢，我們需要特定的時間，

內心需要安靜、平和等等。但是這個只是知道正在發生的

事情，只是保持覺察的修習──正如佛教的典籍裡所說的

──可以在日常生活中修習。有些時候，我對斯里蘭卡人

講述這個方法。我告訴他們等公共汽車的時候，可以用這

個方法修習；在車廂裡也可以用這個方法修習；即使趕不

上車也可以用這個方法修習！以上是無所緣境禪修另一個

很重要的面向。

現在我總結一下有關的要點，接著的時間大家可以發

問問題。我講述的第一點是， 禪修有兩種類別：一種是有

所緣境；另一種是無所緣境。我說兩種修習方法都同樣重

要，因為它們是互相關連，互相聯繫的。

接著的一點是，當我們壓抑、批判的時候，那些被抗

拒的意念會走進潛意識，所以意識與潛意識之間總是存在

著衝突。如果你想體驗安寧，體驗內在的和諧，你必須讓

潛意識顯現，使意識與潛意識之間的衝突消失。

第三點是，無所緣境禪修幫助我們學習如實觀照事

物。嘗試經歷所有的經驗，向所有的經驗學習，不帶有只

要愉快經驗，不要不愉快經驗的想法。我亦說過這個方法

幫助我們對治我們不喜歡的不愉快情緒。

我提到的另一點是，無所緣境禪修有助於我們日常生

活的修習。我亦說過這個方法幫助我們體證除了經驗的過

程之外，沒有「我」。

最後一點，當我們以這種方法修習的時候，我們沒有

甚麼應該發生、甚麼不應該發生的想法，因為當我們預期

甚麼應該發生，甚麼不應該發生的時候，我們便為自己製

造了苦惱。當我們沒有預期的時候，我們便是學習對所生

起的事情保持沉默。

請大家提出問題。接著我們以這個實用的方法來修

習。

問答

聽眾：是不是說我們不應該喜歡或不喜歡某些事物？

導師：當我說不要有喜好或厭惡的時候，正如我經常提

到的，我們還是普通的人，還未覺悟，所以在某

些情況下，我們一定有喜好，我們一定有厭惡。

我們一定有接受事物的時候；我們一定有排拒事

物的時候。重要的是去了解接受事物、排拒事物

所帶來的結果，以及苦惱是怎樣因為我們的接受

與排拒而開展的。同樣地，即使只是幾分鐘，當

我們的內心沒有喜歡或不喜歡，沒有接受或排拒

──只是存在，只是容納的時候，我們可以看看

內心的感受是怎樣的。所以我們的修習，應該只

是去看出兩者的分別。

 

還有其他問題嗎？還有時間，大家可以提出問  

題。

聽眾：無所緣境禪修跟完全沒有禪修有甚麼分別？

導師：對的，這個方法的疑難正在於此。所以禪修者需

要學習出入息念，然後需要學習無所緣境禪修。

隨著我們的修習，我們便會明瞭兩者的分別。

                  有沒有其他問題？

聽眾：你先前說過，當意識判別事物，或想操控事物的

時候，那些悲傷的情緒會逃進潛意識，然後會造

成意識與潛意識之間的衝突。兩者之間的衝突是

甚麼？
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導師：以「你不喜歡生氣」這個簡單的例子來說明。當

生氣的時候，你試圖推開它，你試圖壓抑它，你

試圖操控它。我們所壓抑的，我們所操控的，我

們所推開的便走進潛意識裡。白天的時候你可以

花很大的力氣把這些事物推開。但是夜裡那些事

物會在夢裡重現。另一方面，你曾經操控的，在

某些情況，你操控不了。曾經被推開的事物重新

浮現的時候，你會以一種很強烈的方式反應，你

對 自 己 的 反 應 亦 會 感 到 吃 驚 。 這 就 是 為 甚 麼 當

一 些 事 情 在 某 些 人 身 上 發 生 的 時 候 ， 他 們 說 ：

「我對自己的行為感到驚訝！」這就像我們是兩

個 人 似 的 。 我 們 都 有 這 種 「 兩 個 人 」 、 「 三 個

人」、「四個人」的內在經驗。隨著我們不斷的

修習，「兩個人」、「三個人」會消融，剩下一

個整合、和諧的人──生活的時候安寧，睡夢的

時候也同樣安寧。另一方面，我們所壓抑的，我

們所否認的陰暗面，在我們死亡的時候，臨終的

時候，身心都很脆弱的時候，我們不能再推開它

們。所以，如果你的內心還未癒合諧和，你便難

以活得安寧，睡得安寧，死得安寧。

聽眾：我想知道多一點。這個機制是不是與業力一樣，

貯藏在潛意識裡？

導師：關於業力的問題，我們可以改天再談。

還有時間可以多答一個問題。

聽眾：禪修是不是一種自我的改善？

導師：首先是自我的改善，然後你體證到沒有自我。

坐禪

[坐禪的導引]

現在讓我們以這個方法來修習。修習之前，你可以

站起來，或者轉轉身等等。對於無所緣境禪修這個方法

來說，姿勢並不太重要。所以你可以以一個舒適的姿勢

坐著，重要的是保持腰脊正直。可以合上眼睛，也可以

張開眼睛。

請容許你的心做它喜歡的事情，就像讓一個小孩子

做他喜歡的事情一樣。不用告訴孩子甚麼應該做，甚麼

不應該做。不需要操控任何事情。……

你能夠讓任何思想、任何情緒、任何感受生起嗎？尤

其是你所操控的；你所壓抑的；你所推開的。讓它們生起

──如果它們需要生起的話。……

請開放地容納不愉快的情緒，看看你能夠做到甚麼程

度？只需如實地反照它們本來的樣子──無論是思想、情

緒、感受，或者是聲音。……

唸誦

現在讓我們一起以巴利文來唸誦，接著是中文的唸

誦。巴利文唸誦與中文唸誦之間有停頓的時間，每一句

的唸誦之間亦有空隙。在這些間隙中，只是去覺知講堂

的安寧和靜寂。唸誦的時候會產生廣闊的空間──為內

心製造廣闊的空間。停頓間隙的時段，你的內心會經歷

更大程度的的安寧、靜寂和空間。

慈心禪

[慈心禪的導引]

多謝大家。現在我們修習慈心禪。慈心禪的修習，

先從我們自己開始──學習友善、柔和地對待我們自

己。當你能夠對自己友善，你可以把那種友善擴展至相

識的人，擴展至所有的生命。……

學習開放心靈給自己；學習開放心靈給別人。……

慈心禪是學習友善地對待自己，以及友善地對待別

人。……

慈心禪是學習原諒自己，以及原諒別人。……

慈心禪是學習去看自己美好的一面，以及去看別人美

好的一面；去看我們內心的佛性，去看別人內心的佛性。

……

十分多謝大家。我們明天晚上再見，明天的講題是慈

心禪。

多謝大家。晚安。




