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禪修一日營﹙上﹚ 

 

南傳佛教叢書編譯組譯 

1997年 10月 12日全日 

志蓮淨苑 

 

禪修一日營﹙上﹚ - 葛榮居士主持 

 

歡迎大家到來參加這個為期一天的禪修

活動。以下有一些關於今天修習的建議想提供

給大家。 

 

首先在座每一位都應該為能夠到來參加

這次的禪修活動而感到高興。今天是假日，在

辛勞工作了幾天之後大家仍決定到來，實在應

該替自己高興。通常我們只會認為自己做得不

好，但其實我們亦要看到自己的優點，這是非

常重要的。所以我想強調這一點：為自己能夠

到來參加禪修而替自己高興。 

 

第二點是去為自己能夠到來而感恩。我知

道有些人今天想來參加但因種種的原因而不

能來。大家應該要為自己現在能夠坐在這裡而

感恩。正如我說：在禪修中修習覺知、正念，

去知道當下所發生的事情，這是非常重要的。

所以在今天整天的禪修裡我們會嘗試去培養

這重要的質素。我們盡量在每一刻去覺知自己

的身心，即使在身體上或心靈上經驗到不愉快

的經歷，甚至是一些你認為奇怪的事情，只要

覺知到它的存在而不必去顧慮：我做對了嗎？

有這些情況是正常嗎？其實我們不用這樣想，

只需知道這些是自己的感受，是自己正在經歷

著的感覺就夠了。與此有關的另一個要點就是

正念，帶有慈心的正念，友善地覺知所發生的

事情，就好像一位母親慈祥地看顧及觀察著自

己的獨子那樣。今天就讓我們學習如同母親看

顧她自己的獨子那樣友善、溫柔、開放地去看

顧、觀察及探索自己的身體和內心吧。 

 

還有一個和正念有關的建議，就是讓動作

慢下來。我知道這裡的生活節奏是非常快的，

所以你們的動作習慣上很快。今天我們修習的

其中一點，是學習輕鬆及放慢地去做事情── 

放慢和輕輕鬆鬆地去做。 

 

另一個建議是修習止語。我知道對一些人

來說止語是十分困難的，因為愛說話是我們很

強的習氣。所以今天就讓我們努力嘗試靜止下

來，之後你將體會到覺知、正念和止語之間的

關係；你越是覺知的話便越能做到止語，越是

能夠靜默下來的話，正念便會自然地出現。你

將會享受到由止語在你心裡所創造出來的空

間。 

 

止語的另一面是學習獨處。今天，請嘗試

寧靜地跟自己獨處。正如我有次在講座中所說

那樣，我們已經變得太倚賴外在的事物了。所

以今天我們會嘗試友善地對待自己，學習去做

自己最好的朋友。看看能否跟自己獨處和享受

這種獨處。跟自己建立起一個最好的朋友關係，

把自己看成是最珍貴的朋友是非常重要的。 

 

今天會有分組討論，當中我們可以討論大

家所遇到的問題和困難。但在禪修中最重要的

還是靠自己，用自己的方法來解決問題。佛陀

說自力是最好的努力。另一個很重要的建議是

今天讓我們去建立自信心。有了自信心，我們

便能夠處理身心上所生起的所有事情。在修習

的過程中，我們要依靠自己。對自己有信心，

覺知道身心正在發生的事情，然後向它們學習，

開放地去面對它們，這點是非常重要的。 

 

今天就讓我們像小孩子一般嘗試去認識，

去發現自己身心的一切，好奇地去學習和探索

在自己身心上所發生的事情－－ 一些我們視

作理所當然的東西。懷有這份童真是非常重要
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的。所以我們應該把禪修看成是自我發現的旅

程。若能抱著這種開放的態度，我們便可以從

今天的任何經歷中去學習。正如我說，這些經

歷可能是愉快的，也可能是不愉快的；但只需

問自己：從中我學到了什麼？它給我顯示了什

麼？抱持這種態度來禪修是非常重要的。 

 

最後我建議大家不要期待自己會有什麼

特別的收穫。禪修沒什麼特別，只不過是坦誠

開放地去對待一些平凡的事物而已。請記著並

且明白這點－－禪修並不是做一些特別的事

情。這亦是禪修的美麗之處。我們不需去取得

成果，禪修的過程本身就是成果，覺知當下發

生的事情，這就是成果。請大家記著這點。或

許這裡的文化多強調達到目的和追求成果，但

在禪修裡，過程才是成果。這亦是禪修非常有

趣的地方。以開放的態度去覺知每一刻身心上

正在發生著的事情，經歷著當下每一刻就是禪

修的成果了。 

 

對於今天將要做的事情，以上是我提供給

大家的一些很實用的建議。你們從程序表裡可

以知道，今天會有瑜伽、行禪和站禪，還有小

組討論和唸誦。今天要做的事情頗多呢。就讓

我們把每個環節都看成是修習的一部份。即使

在午飯時也把進食看成是修習的一部份。我會

告訴大家怎樣以禪修的心來進食。 

 

現在讓我們來一節坐禪。在坐禪之前，若

大家想站立一下或活動一下身體的話，請隨便。 

 

【坐 禪】 

〔在坐禪中的導引〕 

 

現在請以一個舒適的姿勢坐下來。 

 

請大家閉上眼睛，花少許時間嘗試放鬆自

己；放鬆自己的身體。讓自己感到自在就是

了。…… 

 

請花點時間去為自己現在正在禪修而感

到欣喜，為將要學習到的事情而感到高

興。…… 

 

跟著下來要做的事情非常簡單，就是直到

磬響之前請覺知自己每一刻聽到的是什麼，想

到的是什麼和身體生起什麼感覺就是了。這是

一些每個人都能夠做得到的簡單事情。重要的

是你要保持警覺，保持清醒，生活在現在，活

在當下的每一刻。…… 

 

如果你有睡意，或是感到昏沉，就請張開

眼睛。…… 

 

我們聽得到聲音，會有念頭，有感覺，或

許還有情緒。只要覺知到它們每一刻的存在就

是了，跟它們交朋友，學習對它們說 OK。…… 

 

假如你身體有著不愉悅的感覺，接受這些

感覺，跟它們做朋友，覺知到它們存在就是

了。…… 

 

若聽到一些嘈吵的聲響，學習對它說聲

OK。…… 

 

知道自己心裡面生生滅滅的每一個念頭

嗎？…… 

 

〔響  磬〕 

 

請張開你的眼睛。在你轉換姿勢的同時，

要知道自己正在轉換姿勢，並去感受身體裡那

些不同的感覺。請繼續覺知自己每一刻的身心。

我們可以用四種不同的姿勢來禪修：坐、站、

行和臥。今天我們嘗試用三種姿勢來修習，就

是坐、站和行。 

 

【站禪和行禪】 

 

現在讓我們來做一節站禪。請慢慢站起來，

要覺知自己將要站立起來，並觀察自己要站立

起來的意圖。現在感受一下站起來是什麼的一

回事。感受一下身體不同的感覺和移動。假若

你正經歷著一些不愉快的感受，或是身體有痛
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楚的感覺，只要覺知它們存在，開放地接受它

們，對它們說聲 OK便可以。又假若你體驗到

任何愉快的感受，只要覺知你正有這些愉快的

感受就是了。 

 

〔站禪中的導引〕 

 

嘗試去感受一下身體每一部份不同的感

覺及不同的動靜。學習友善、溫柔、仁慈地去

感受身體。當思想出現時，學習讓它們離去，

然後把注意力放回身上去。請利用你的身體去

體驗當下此刻、此時和此地。…… 

 

請學習去感受身體而不是去思考身體，看

看其中的分別。…… 

 

感受一下完全靜止地站立是什麼一回

事。…… 

 

學習溫和地讓思想離開，然後返回到你的

身體上。藉著身體的感覺和不同的動靜去活在

當下。…… 

 

你會發現身體的感覺比你的思想更有

趣。…… 

 

〔響  磬〕 

 

現在讓我們來一節行禪。行禪即是醒覺地

走路。大家可以慢慢地步行，正念地步行。在

步行時要感受身體不同的感覺。思想可能會出

現，但請你學習讓它離去，然後返回當下－－

－ 步行之上。現在我們需要安排一下怎樣去

行禪。我建議大家分成兩組。一組可以在台上

行，另一組可以在台下行。兩組人可以一個跟

著一個地圍成兩個圈。在你們步行時，我會給

你們導引。 

 

〔行禪中的導引〕 

 

無論你正在做什麼，請放慢你的動作，醒

覺和正念地去做。…… 

請慢慢、覺知地行，感受你腳部的感覺，

利用步行去體驗當下此刻。…… 

 

請將手 著垂放在身前。…… 

 

請慢慢地行，好讓你能覺察到身體在步行

時所有的移動與感覺。放下你的思想，藉著步

行回到當下。只需輕鬆地步行就是了。…… 

 

學習去享受步行這些簡單的動作。…… 

 

請看著你前面那個人的腳而不是到處張

望。…… 

 

當你提腳時，要知道自己正在提腳。…… 

 

用你雙腳去感受地面。…… 

 

學習以步行來放鬆自己。…… 

 

學習醒覺地行路。…… 

 

你的腳步能夠像踏在蓮花上那般輕柔

嗎？…… 

 

讓我們對每一步都保持醒覺。…… 

 

〔響  磬〕 

〔站禪中的導引〕 

 

現在請站在原地。…… 

 

請完全靜止地站立，眼睛閉起來。…… 

 

你可以用聲音去體驗當下。…… 

 

用聽覺去幫助自己活在當下。…… 

 

你聽到那些聲音，能否像第一次聽到那般

的鮮明和清晰呢？…… 
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〔響  磬〕 

【瑜  伽】 

 

現在是做瑜伽的時間。我想提出幾點禪修

與瑜伽之間的關連。在做瑜伽的時候，我們學

習去對自己的身體保持覺知和正念，學習去放

鬆身體，友善和慈心地對待自己的身體，運用

修習瑜伽來活在當下。這些都是做瑜伽與禪修

之間一些共通的地方。你們當中要是有人不打

算做瑜伽的話，請保持寧靜。你可以找個地方

來行禪，找張椅子或是任何地方坐下，平靜地

觀察自己的心，看著它每一刻所生起的東西。

不做瑜伽的朋友請好好利用這個機會。現在將

時間交給瑜伽導師。謝謝。 

 

【坐  禪】 

 

希望大家繼續對身體保持醒覺。你可以合

上眼睛，感受一下身體內不同的感覺和動靜。 

 

〔坐禪中的導引〕 

 

學習去感受身體。學習對它友善。…… 

為我們能擁有這個身體及能夠利用它來禪修

而感恩。…… 

現在讓我們來感覺一下這個坐的姿勢。…… 

在這個姿勢中你是否能夠放鬆呢？…… 

如果你能放鬆身體，你就能放鬆你的心。…… 

放鬆就是不去壓抑身心上所呈現的任何東

西。…… 

現在讓我們花點時間在呼吸上。請容許你的身

體自然地呼吸。…… 

讓身體愛怎樣呼吸就讓它怎樣呼吸好了。…… 

當身體呼氣時，你知道它在呼氣。當身體吸氣

時，你知道它在吸氣。…… 

把注意力完全放在呼吸上。…… 

有思想出現是自然的事，只要知道自己有思想

就是了。不要壓抑它們、不要討厭它們；多放

些注意力在呼氣和吸氣上。…… 

假如身體出現些不愉快的感覺，請學習對它們

保持正念，保持覺知，和它們交個朋友，對它

們說聲 OK。…… 

〔響  磬〕 

【午  飯】 

 

跟著下來我們便會吃午飯。讓我來告訴大

家吃飯怎樣可以成為禪修吧。再一次地，請大

家吃飯時要盡可能保持正念、有意識在吃的當

下。請慢慢、用心地去咀嚼食物。在吃的時候

觀察心中可能出現的喜歡和厭惡，只需知道它

們的存在就是了。另外，若沒有喜好厭惡時亦

要知道自己沒有喜好厭惡。唯有當你寧靜地吃

時，你才能夠發現和知道這些東西。 

 

我們亦要學習避免走極端：吃得太多或是

太少。知道什麼是適當的份量對禪修者來說是

十分重要的。要知道自己適當的食量，唯一的

方法就是在吃飯時聆聽自己的身體。 

 

現在你起身時，不要起得過急，要慢慢來。

覺知身體站立過程中的一切動作，並觀察要站

立起來的意圖。請大家有正念地從這裡步行到

用膳的地方去。請慢慢地、完全寧靜地前去。 

 

一小時後我們再聚集作小組討論。多謝大

家。 

 

大家可以耐心等待午餐到來，這也是一項

十分重要的修習。 

 

【分 組 研 討】 

﹝與甲組的研討﹞ 

 

我想跟大家討論有關在坐禪、行禪和做瑜

伽等時候所發生的事情。就今天上午所修習過

的，請大家分享經驗或提出問題。 

 

大家可有一些坐禪的疑難和問題嗎？今

早我請大家單是坐著並嘗試覺知自己的身心。

對這方面有任何問題或困難嗎？ 

 

問一：我想知道在禪修時是否有什麼應該和不

應該的。例如我坐禪時無法停止左思右想。行

禪時情況似乎好一點。但每當坐禪時出現思想，
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心裡便起衝突，不知應該去制止它或是應該由

得它。 

 

導師：很高興你提出了這個問題，因為這是一

個非常普遍的問題。要停止思想是不可能的，

我們越想制止它，思想就越會來得更多。所以

我在禪修導引中告訴大家，思想的生起是很自

然的。因此在第一節的坐禪中，我們要做的就

是去覺知思想，還有去覺知身心中任何的思想、

聲音和感覺。所以在那節的修習裡若果你有思

想生起的話，是不必要和它衝突的。 

 

第二節坐禪中我們要做的是覺察自己的

呼吸。當有思想來時，我們應覺知到思想正生

起了；無需要抗拒思想，跟它交個朋友，然後

返回呼吸上去。但覺知放在呼吸不到一會兒，

思想可能又再來了。這就是心的本性，它是不

受我們控制的。禪修就是去了解自己的心如何

運作，去跟自己的心做朋友。不論發生什麼事

情，都是訓練自己慢慢、輕輕地回到呼吸上去。 

 

即使不在坐禪時也繼續對思想保持覺察，

這是非常重要的。我們坐下也好，吃東西也好，

思想一直不停生起。所以無論我們在做什麼，

不單在坐禪時才是，對思想保持覺醒是一項非

常好的修習。 

 

觀察思想，了解思想能讓我們學到很多東

西。自己的心裡有什麼思想呢？大部分思想不

是和自己有關就是和別人有關的。有時我們會

生起一些有關自己的負面思想，有時我們會生

起一些有關他人的負面思想，這時我們只需知

道自己是怎樣生起這些負面思想的。還有，當

有負面思想時，負面的情緒是怎樣生起的。另

外，我們生起有關過去的思想多還是有關將來

的思想多呢？為什麼生起過去的思想比較多

呢？如果我想到將來的話，我會感到焦慮嗎？

我們應要這樣去認識思想，認識思想怎樣帶來

情緒，認識我們怎樣為自己製造苦惱。這是在

修習中非常重要的一點－－ 不是去止息思想

而是去認識、了解和探究思想。 

問二：我在禪修的時候，有時有很多雜念。這

些雜念很明顯，明顯得不用特別留意去觀察都

知道的。但有時一些很微細，請問我需要特別

去觀察這些微細的雜念嗎？ 

 

導師：我們應該嘗試去觀察每一個思想。我曾

經在一次禪修的導引中說過，你們能覺知到心

中每一個思想嗎？學習不加批判地去觀察思

想是非常重要的。不需分辨這個微細，那個粗

顯；這個好，那個壞…….；不加批判、不加正

面或負面的評價。我們能否只是觀察思想的生

生滅滅呢？ 

 

問三：我在坐禪時比起行禪和站禪較容易定下

來。我想知道怎樣可以將學到的禪修套用於日

常生活各種的動作之中呢？。 

 

導師：今晚的講座我會講述這個非常重要的題

目。將禪修融入日常生活之中是非常重要的。

晚上我就會講到這一點了。 

 

問四：我修禪經已有一年多了。但常有許多問

題。如有時身體會擺動、腳痛等。我有時坐禪

後要站起來時感到困難，直至行走一陣子後才

恢復過來。現在我的右肩感到有些痛楚。我想

知道自己用的方法是否正確呢？ 

 

導師：我不認為這些是問題呢。今早我已經很

清楚告訴大家，禪修是去覺知自己身心的狀況，

而不是去憂慮：我做對了嗎？我做錯了嗎？這

樣是否不正常呢？我重覆了幾次，只需要覺知

當下的狀況就夠了。你可否跟這些狀況，不論

是什麼樣的狀況，特別是不愉快的感受說聲

OK呢？無論是怎樣也好，我想再說一遍：學

習跟身體不愉快的感受相處，這是極端重要的。

不論這些感受以何種形式出現，只要覺知它們，

和它們交個朋友就是了。不要視它們為問題而

視它們為一種修習就好了。因為在禪修時若你

學會了處理不愉快的感受，那麼在日常生活中

當它們出現時我們便知道怎樣做了。所以當在

禪修時出現不愉快的感受反而是非常有幫助

的。 
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還有時間回答最後一個問題。 

 

問五：站禪時身體會有擺動，我想知道這是什

麼的一回事。 

 

導師：就正如我在剛才說過的，只需要知道身

體在擺動就行了。 

 

現在我要見下一組人了。多謝大家。感謝

大家的提問。請各位繼續觀察思想。請剛才和

我談話的一組在行禪時持續保持正念去覺知

自己身心上的一切。 

 

〔下期續〕 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


