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禪修一日營﹙下﹚ 

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﹙下﹚ - 葛榮居士主持 

 

﹝與乙組的研討﹞ 

 

導師：我想知道大家今早坐禪的情況怎麼

樣。 

 

問一：我一直在思惟著焦慮的問題。我的焦

慮情緒已有好一段時間了。但當我想請焦慮

的情緒出來觀察時，它卻不出現；或是出現

了卻沒有平日那麼強烈。這是我第一個的問

題。第二個問題是：假如一個人對某些難題

感到焦慮，但當主動去面對那個難題時焦慮

卻不呈現，那麼當那難題突然出現時，豈不

是沒有時間去練習，亦沒有足夠的經驗去面

對難題和審察焦慮，也不能正確地面對難題

及消除焦慮嗎？ 

 

導師：你想焦慮出來時它卻不來，這有什麼

問題呢？當有焦慮時我們覺得有問題，當沒

焦慮時我們又覺得有問題，這不是很有趣

嗎？ 

 

問一：我的問題是這樣的：當我們有像焦慮

這些問題時，它會不時地出現。我希望可以

得到一些如何去處理它們的經驗，但當我想

要拿它來作練習時，它卻不像平時那樣出現，

於是我就沒足夠的準備和經驗去解決這困難

了。 

 

導師：上次我講述對治情緒的方法時你也在

場，我看見你做了筆記。請你回家翻翻筆記，

然後把答案找出來，並去試試那些方法，去

看一下你能如何對治焦慮。因為我知道你們

當中有些人沒有出席那次的講座，現在就讓

我在這裡簡略地說一下，當這些情緒出現時

該如何去對治它們吧。 

 

  今天我們學會了一件事：無論是焦慮也

好，恐懼也好，憤怒也好或是身體上的痛楚

也好，只要知道它們的存在就夠了。就如我

建議大家去處理身體上的痛楚一樣，學習對

這些焦慮或恐懼說 OK，學習友善地面對這

些不愉快的情緒，這能幫助我們去對治它們。

這是對治情緒的其中一個方法。如果你們對

其他方法有興趣的話，或者可以拿一份講座

記錄的副本看看。 

 

問二：這是我自己個人的經驗。一次我讀完

佛經後去坐禪，大概過了十分鐘，發覺眼睛

裡有些金光在閃動。然後無論我睜開眼睛也

好，閉上眼睛也好，那光都在閃動，維持了

半個小時有多。對這個現象我感到有點兒害

怕，不知道這種現象是正常還是不正常，我

想知道該怎樣去處理它。 

 

導師：看見一些境象或類似情況是禪修的不

同的階段。有時所看到的境物或圖象是令人

十分愉悅的，有時是十分不快的。今天我提

及過多次：不論它是愉悅的還是令人不快的，

只要知道自己見到這些光，自己有這樣的體

驗就行了；而不用去想：這是異常嗎？這是

正常嗎？如果你這樣去問，你便是糾纏著所

發生的事情。你需要做的只是去知道它而不

是去和它糾纏。對它說聲 OK，然後過一會

兒，那些光或是其他東西便會停止下來。 

 

  我想聽聽你們做瑜伽的體驗。 

 

問三：我覺得有些姿勢難度比較高。今早做

瑜伽時，由於太多人擠在這個禮堂內，空間

不夠，當我身旁的人把腿伸到我的身邊時，
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我心裡就會不滿，對自己說：“為什麼他要

把腿伸得那麼開呢！” 

 

導師：就是這原因，所以今早我跟大家說，

我們必須開放地從各種的事情中學習，學習

去把一切事情都看成是禪修的一部分。當你

憤怒、厭惡，或是有情緒反應時，只需去觀

察我們是怎樣因為別人的行為而為自己製造

苦惱。在這情況下憤怒就成了禪修的對象了；

你把憤怒作為禪修的對象，然後看看自己能

夠放下多少的憤怒。之前我亦說過，這些不

愉快的身心體驗，不單會在做瑜伽時出現，

也會在其他的情況下出現。所以，只是去覺

知它們並和它們交朋友是十分重要的修習。

若你能這樣去修習，任何事情都能變成一個

學習經驗、任何事情都可以是禪修了。假若

你抱持這種開放的態度，你不單不會生旁人

的氣，反而會感激他，因為他給了你一個機

會去對治憤怒。那時候，那個使你討厭、令

你生氣的人就變成了你的老師。這是一種美

好的生活方式。在講座時我會談及這方面

的。 

 

  還有其他嗎？或許大家可再說說瑜伽及

和它有關的體驗吧。瑜伽導師亦在這裡呢。 

 

問四：我想問在修習瑜伽或出入息念時，應

該用肺部的呼吸還是丹田的呼吸呢？ 

 

導師：我說過讓身體自然地呼吸。如果你嘗

試用身體某個部位去呼吸，那就是不讓身體

自然地呼吸了。讓身體自然地呼吸是十分重

要的。當身體自然地呼吸時，你只需覺知著

呼吸這就行了。就好像我們行禪時會讓身體

步行，然後對步行保持正念那樣，我們不會

嘗試用不同的方式去步行。在禪修中，無論

步行也好，呼吸也好，學習讓它自然地進行，

不干預自然所發生的一切事情，這是十分重

要的。 

 

  還有其他問題嗎？ 

 

問五：大約在七八年前我的肺部後面有輕微

痛楚，過了一段時期後便沒有了。這星期我

在這裡修禪，昨夜和今早它又痛了。這是不

是舊患？這是不是由於呼吸所引起的？還是

我做得不對呢？ 

 

導師：我感到你禪修時用力太猛，或許你用

不同於平時的方式來呼吸吧。當以一種不自

然的方式來呼吸時，可能會帶來肺部緊張。

所以要用一種很放鬆的方式去禪修，切勿太

過著力，這是很重要的。假如著力過猛，身

心都會緊張。下次禪修時請嘗試以放鬆的姿

勢去坐，不要讓身體任何部位過份緊張。無

論怎樣，假若你的痛楚再次出現，就停止去

覺察呼吸，轉而對你的肺部散發慈心、善意

和溫柔吧。 

 

  還有其他嗎？ 

 

問六：坐禪、站禪或行禪時，我們可以對自

己的妄念有覺知和正念。但在日常生活中我

們怎樣能夠做得到呢？ 

 

導師：在今晚的講座中，我將會談及到在日

常生活中的禪修。 

 

問七：我想回應剛才那位女士提到肺部痛楚

的情況。在兩年前，我也曾因病導致背部有

痛楚。最初我在這裡坐禪時，那部位也是痛

的，但我忍受了幾天之後，現在已經不再痛

了。所以我想這或許只是一個舊患而已，和

禪修沒有關係吧。 

 

導師：很多謝你和我們分享了你的經驗。這

帶出了非常非常重要的一點，就是當我們遇

到不愉快的經驗時，去經歷它們，對它們抱

開放的態度，它們可能便會消失。你跟我們

分享的實在是一個很珍貴的經驗，謝謝。 

 

問八：我坐禪時身體會前後左右地擺動。我

曾問其他人該怎樣做，他們教我不要理會，

繼續坐好了。我不知道這樣是對或錯。這是

第一個問題。第二個問題是：我坐禪時背部

不直，當我想把背部伸直時，那些擺動就會
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加劇，在這情況下我不知道該怎麼做。 

 

導師：當身體開始擺動時，正如我曾經說過

的，只需去知道身體正在擺動就可以了。你

也可嘗試去控制那些擺動，看看它能否停下

來。就如剛才所說，這不過是修習過程中的

某一些階段。假若你把它看成是問題，你就

會被它卡住了。若要進入下一個禪修階段，

就如剛才那位女士所說，我們要學習對這些

情況說 OK，友善地對待它們，而不是問：

這樣是對嗎？或是錯嗎？這樣是正常嗎？或

是不正常嗎？這樣做只會令我們被這些問題

纏上了而卡在那裡。這是我的一個建議。 

 

  至於你想把背部伸直，那是很好的嘗試。

但請放鬆地去做，自然地去做，無需緊張。

請找出一個你覺得舒適及自然的姿勢，而不

是一個緊張和不舒適的姿勢。因此你需要對

坐姿進行多些的嘗試和探索。 

 

  十分感謝大家。現在到最後一組了。 

 

〔與丙組的研討〕 

 

導師：我想知道你們吃午飯時的情況。靜靜

地、醒覺地進食，可有什麼深入的發現嗎？ 

 

問一：很感激為我們預備飯菜的人，我事前

是不知道有午膳供應的。當我正念及不說話

地吃飯時，覺得飯菜特別好味。這是第一點。

另外，我亦想分享我的禪修經驗。我禪修不

是很久，也有一些經驗可以分享的。初開始

禪修時，身體有些部位可能會痛，特別是一

些曾經受過傷的部位。另外禪修也可能會見

到一些境象，若果我們不貪著亦不憎厭這些

境象，它便會逐漸離開的了。若果想對治身

體的搖擺，你是可以試一試控制身體的搖擺

的，假如你想停止擺動，只需叫你的身體停

下來便可以。多練習便成了。 

 

導師：十分感謝你跟大家分享以上的兩點。

第一點很有趣，當我們有正念地吃東西時，

才能真正嚐到食物的味道，這樣的話，進食

便會成為另一種的體驗，否則我們會像機器

那樣地進食，甚至完全不知道在進食時所發

生的事情。很高興你提出了這一點，亦很高

興你提到那份感恩的心意。感恩是我們必須

培育的一項十分重要的質素。事實上，在傳

統的佛教國家裡，我們進食前都會花點時間

去感恩，感謝為我們預備食物和提供食物的

人。所以我建議大家在進食前用幾分鐘或幾

秒鐘去感謝為我們預備和提供食物的人，為

自己能夠吃食物而感恩。 

 

你說的第二點正就是我指出應該控制身

體擺動的意思。我們可和身體有一個很好的

連繫——給身體一個非常友善和溫柔的指令：

現在請你停止擺動。當我們這樣作出指令時，

身體是可能會停下來的。所以，我建議大家

有時候由得身體去擺動，只要對它保持正念

和友善就可以；有時候則可以對身體說：現

在你已經擺動夠了，請停止吧。它也許會停

下來。不過若要它停下來，就必須先跟它有

一份很好的連繫，及體貼照顧它的感受才成。

十分多謝你提出這兩點。 

 

問二：多謝你這幾堂內教了我們很多面對情

緒和不愉快經驗的禪修方法。這些情緒和不

愉快的經驗出現的時候，我曾嘗試開懷和善

待它們，之後它們便消失掉了，這種感覺非

常好。你亦提及到我們要從不愉快的情緒那

裡學習一些東西。但是我怎樣才知道自己所

學的是否正確呢？ 

 

導師：若簡單來說：能沒有抗拒，跟它說OK，

跟它交朋友這就是了。若從另一角度來說，

在佛教中提到：當我們有不愉快的情緒出現

時，我們是自然地連隨生起苦惱的，但現在

我們令不愉快的情緒變成學習經驗，我們學

會不去受苦，把苦惱看作為自己的導師，並

感謝它們，因為如果它們不出現的話，我們

怎可以學習去對治它們呢？ 

  還有其他問題嗎？ 

 

問三：這是我第一次禪修。導師說坐禪的姿

勢自然便可以了，而我用傳統的盤腿方法來
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坐，有時候雙腿會發痲。當雙腿痲痺時，我

該立即停止還是繼續下去呢？另一個問題是

我怎樣才知道應該要坐多久？要坐多久才足

夠呢？ 

 

導師：關於第一個問題，我曾說過，當你雙

腿痲痺時，只要覺知到雙腿痲痺，跟它們說

聲OK便可以了；假如腿痲痺得不能忍受時，

你可改變姿勢。某程度上問題不是出在痲痺

之上，而是在於我們怎樣去與它相處，以及

對它作出什麼反應。所以我們應該對發痲感

恩，因為它的出現使我們有一個學習的機會。

學習即使發痲存在時也不對它生起情緒反應。

所以我說一切不愉快的經驗都是我們珍貴的

導師，因為如果你沒有痲痺，你就不知道如

何去處理它，如何去對治它了。 

 

至於第二個問題，事實上，禪修應該就

是一種生活的方式，這一點我將會在講座裡

告訴大家。禪修是沒有開始亦沒有結束的，

禪修不應局限於某個姿勢或某個時段，因為

從我們睡醒的一刻直至入睡，我們的內心都

在活動，有各樣的思想，產生不同的精神狀

況。所以，最理想的就是我們能整天都對這

些心念保持正念、警醒和審視。這樣子，如

我先前所說，禪修就成了一種生活的方式。

生活和禪修不是兩樣事情，它們是同一回

事。 

 

問四：你提過我們要喚起一些不愉快情緒來

跟它做朋友，然後送走它。所以在禪修時我

嘗試想起一個我十分憎恨的人，嘗試去令憤

怒出現，但結果憤怒卻沒出現。這可以應用

到日常生活裡去嗎？如果我繼續禪修，到後

來我會沒那麼憎恨那個人嗎？ 

 

導師：好多謝你跟大家分享這經驗。這就是

我在說及情緒時所提供的方法之一。多麼有

趣，當我們邀請這些厭惡的情緒來時，它們

偏偏不來；但當不想它們出現時，它們卻出

來了。這顯示出心靈開放的重要。我們越是

開放地等待這些情緒的出現，它們就不會出

現。所以非常之高興你有這份重要的內觀。

你可以應用同樣的道理去處理思想。當我們

不想有思想時，它們就會出現；但如果你去

邀請它們，不論什麼樣的思想也好，你會發

現它們偏偏不會出現。就如你所說的，我肯

定這樣的練習會使你對那人的恨意越來越輕。

之前我談過慈心禪，我建議你多去想起那個

人，嘗試去原諒他，接受他人性的一面；否

則，你會繼續背負那個人給你的傷痛。我們

應該學習寬恕這一種重要的心靈質素——原

諒自己亦原諒他人，因為一切都發生在過去，

既然我們無法改變過去，為什麼還要背負著

過去的重擔，為自己帶來不必要的苦惱呢？ 

 

問五：今早禪修時，我發覺背部冒許多汗，

整個人都濕了。第二個問題是，當我集中注

意力在呼吸時，它就變得很急速；當我嘗試

把注意力放到別的地方時，呼吸就回復正常

了。 

 

導師：關於背部出汗的問題，你只需覺知到

它在冒汗就行了，跟它交個朋友吧。至於第

二個問題，你把注意力放在呼吸上，呼吸就

變快；把注意力放到別的地方去，它就回復

正常。所以在剛開始時我便建議大家讓身體

自然地呼吸。無需在意呼吸，就只單純地坐

著，讓身體愛怎樣呼吸就怎樣呼吸好了。這

叫作“不做作”，請用一點時間去修習，讓

身體用它喜歡的方式去呼吸。不要視這為

“禪修”，只把它看成是一個練習就好了。

只是不做作，讓身體自行呼吸就好了。有一

位斯里蘭卡的禪師說過：“當我們把坐禪看

成是一項特別的事情，我們就會有特別的問

題。”所以當你特別去注意呼吸時，它就表

現得不正常，當你不理會它時，它就回復正

常了。所以不要把禪修和呼吸視為一些特別

的事情，內心只需安住在呼吸上就是了。即

使你離開了這裡，認為自己沒有在禪修，你

都可繼續和呼吸保持連繫，在其他的任何時

候亦可對呼吸保持覺知。 

 

十分感謝三組朋友問了很多實際和有用

的問題，亦感謝那些和我們分享正面經驗的

朋友。能夠這樣一班善知識坐在這裡，分享
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大家的經驗是十分美好，十分珍貴的。 

 

現在大家可以預備做瑜伽。希望你們在

做瑜伽時會遇上挑戰和困難，然後視它們為

禪修的對象，就如我之前所說那樣。同時希

望你們做瑜伽時能使身體放鬆，那麼到坐禪

時，就能以放鬆的身心去坐，看看會怎樣。

多謝大家。 

 

【瑜 伽】 

  

【坐  禪】 

〔在坐禪中的導引〕 

 

現在請讓我們的心喜愛怎樣做便由它怎

樣做。任由思想昇起，關於過去的也好、關

於將來的也好。讓我們學習去觀察它們而不

對它們評價，沒有正面評價，也沒有負面評

價，只有思想的呈現和消失…… 

 

  請時刻保持警覺和清醒。…… 

 

  學習跟自己的思想交個朋友，學習給自

己的思想一些空間。…… 

 

  要是你被思想所困擾的話，請認識到若

你能夠有正念，若你能明白思想只是些生生

滅滅的東西的話，那麼有思想出現是沒有問

題的。…… 

 

  在這一節禪坐中，不需要制止思想，也

不需要控制思想；請騰出一些空間讓任何思

想昇起。…… 

 

  我們現在學習去培育一顆對思想不作反

應的心。…… 

現在讓我們學習去和不喜歡的情緒交朋友。

請容許那些不喜歡的情緒出現，看看能否像

和思想那麼樣，和它們交個朋友，騰出一些

空間給它們，並容許它們的存在。…… 

 

  要是你感到睡意或昏沉，請張開眼睛，

因為保持警覺和清醒是十分重要的。…… 

 學習不去推開，不去控制不愉快情緒，

容許它們的出現，和它們交個朋友，給它們

一些空間這是十分重要的。就讓我們來作這

項重要的修習吧。…… 

 

  現在讓我們學習以同樣的方式去對待不

愉快的身體感覺，包括剛才在研討時提到的

感受。容許不愉快的感受在身體出現。…… 

 

  讓那些你認為是奇怪的，不尋常的或不

正常的感覺生起。在身體任何部位生起都可

以。…… 

 

  我們可否不給這些感受負面評價嗎？我

們可否視它們為只是一種感受嗎？…… 

 

  學習看待思想、情緒和感受就只是思想、

情緒和感受，不給與它們正面或負面的評

價。…… 

 

  這樣是學習以慈心去對待自己的思想、

情緒和感受，使它們不再是我們的難題而變

成了我們的朋友。這亦是在這一節禪修中我

們所做的事情。…… 

 

〔響  磬〕 

 

  現在我將談及如何把禪修融入日常生活

之中。請用心細聽。 

 

我們必須弄清楚在日常生活之中重要事

情的優先次序，並認清楚禪修是放在這次序

中的哪一個位置。一個人若下定決心去禪修，

就決不會說沒時間去禪修。所以請先弄清楚

這一點。 

 

第二點是對身心上所發生的事情保持覺

知，這也就是今天我們嘗試去做的事情，亦

是我今天一直所強調的。否則你會愈來愈像

機器。機器亦可以十分有效地運作，但是機

器不知道自己正在運作，對自己全沒理解，

也沒有認識。要知道和理解自己的身心如何

運作，必須在日常生活中去觀察。那些我們
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慣性、機械式地做的事情，例如擦牙、梳頭、

打扮等微細的動作，請大家都用心、有覺知

地做，全心全意地去做這些事情。不論你在

家中，或是在車上，或是在工作間裡，都盡

可能持續地覺知自己身心當下所經歷著的事

情。這是把禪修融入生活中的唯一方法。 

 

另一點我要強調的就是思想。在一日當

中我們要覺察到：現在我有些什麼思想？是

關於過去的還是關於將來的？是關於自己的

還是關於別人的？從醒來後直到入睡，這些

思想一直在我們的心裡出現，從不間斷。所

以我們必須作出努力去從中學習。通過學習，

我們能夠瞭解自己是哪一種性向的人，從而

認識自己、了解自己。在禪修中這是極之重

要的。 

 

在日常生活中遇到的另一個問題是情緒。

不愉快的情緒為我們帶來苦惱和衝突。除非

我們是禪修者，否則我們不會知道這些情緒

是如何製造出來的。對於那些正在受情緒困

擾而受苦，但卻不知道自己怎樣受苦及為什

麼受苦的人來說，他們將一直在這世界繼續

受苦。假如你明白了這些情緒產生的模式，

當中的關係和條件，以及它們是如何直接和

思想有關的話，你就能夠對治情緒。令情緒

成為你的禪修對象了。 

 

我一直強調的另一點，就是去找出和認

識那些使你不愉快和困擾著你的事情，並使

它們成為你禪修的對象。這在日常生活中是

極之重要的。或許你仍記得今天我們禪修時

外面有些很大的聲響，那時候我建議大家細

聽那些聲響，就如第一次聽到這樣的聲響一

樣。否則，如果我們視它為噪音或是騷擾，

我們或許會變得憤怒，會因外面的聲響而受

苦。當我們將它看作是禪修的對象時，我們

就能從生活裡任何的情況和經驗中學習。我

們亦可以把這個道理應用在跟我們相處不來

的人身上。人際關係是日常生活中最大的挑

戰之一。在家裡有人際關係，在工作的地方

也有人際關係，我們逃不開人際關係。就讓

我們拿一個在日常生活中令自己生苦惱的人

來做實驗吧。一個有趣的和他相處方法就是

把他看作是自己的導師。利用他去審視自己

的內心，看看自己對他的反應。然後你會發

現問題不是在那人的身上，而是在於你怎樣

看待他以及你對他有什麼樣的反應。這就是

佛陀教導的美好之處，假如苦是外在的，我

們就永遠不能擺脫它了；正因為苦是我們自

己製造的，所以我們才能夠將自己從苦惱之

中解脫出來。有時候我形容禪修為“替自己

製造出來的疾病尋找藥物”。既然病是自己

製造出來的，就必須自己去找解藥了。當發

現了禪修就是解藥之後，我們就得服用它，

把它用在日常生活之中。大家都知道，藥物

不一定是甜的、好吃的，有時是會很難入口

的，但如果你要治療自己的疾病，就得要吃

下去。這些不愉快的經驗——身體上或心靈

上的痛苦一定是不好受的，正如我之前所說

過，我們必須從中學習，使這些不愉快的經

驗成為我們的禪修對象。 

 

在日常生活中物質主義和消費主義是我

們的另一項挑戰。當你生活在這個富裕的城

市裡，就無法分辨清楚亦不能知道什麼是自

己的真正所需，什麼是自己的貪欲。因為社

會會替你製造出不必要的欲望和需要。在生

活中禪修的另一個重點是學習過簡單的生活。

過簡單的生活是一件美麗的事情。當有一種

強烈的意欲感到有需要去買東西時，你應該

先問自己：現在這東西對我來說真的有需要

嗎？為什麼我真的需要它呢﹖是因為別人都

在穿著它或正使用著它嗎？還是我真的需要

它呢？當我們生活在一個鼓吹消費的社會裡，

實在需要認真地去問問這樣的問題。然後你

會發覺你的喜悅、快樂及輕快不是源自於外

在的東西，不是源自於商品，不是源自於你

所擁有的東西，不是源自於你所購買的東西，

而是源自於自己的內心。這就是禪修美妙之

處。你對外物的需求會減薄，因為你已經不

再依賴它們了，就如我所說，喜悅和輕快都

是源自內心的。 

 

慈心禪對禪修，尤其是生活禪非常重要。

修習慈心的其中一點是學習去做自己最好的
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朋友。如果你能夠真的這樣做的話，你永遠

不會對自己作出不恰當或不善的行為，這些

行為是為自己和別人帶來苦惱的。只有我們

能夠對自己友善時我們才能真正地對別人友

善。我們必須先開放心靈來對待自己，然後

才能開放心靈去對待別人。慈心是有多方面

要點的，我在談及慈心的講座中曾提及過這

些要點。那天我們派發了一本《慈心的修習》，

現在這本書仍可供你們索取，請大家讀讀這

本書。現在讓我來說說慈心其中的兩點，一

是原諒，二是感恩。在日常生活中我們需要

原諒自己及原諒別人。如果我們不能原諒自

己和他人，那麼我們可能會緊執著某些經歷

或某些心靈創傷不放，而這樣會令我們的日

常生活充滿苦惱。由於我們是凡人，就必然

會犯錯。當我們犯了錯，我們無需要感到苦

惱和內疚，也不用因此而斥責自己；而是要

學習原諒自己並從這些錯誤中學習。其他的

人亦都是凡人，亦不是完美的，也必然會犯

錯。所以如果你無法原諒他人，你便會緊執

著憎恨和敵意，這對你是極為沒有益處的。

我們越是對自己友善，就越是會對別人友善；

越能夠原諒自己，就越能原諒別人。之後我

們就懂得善待他人，與別人的交往就會充滿

慈心了。世上有許多人在承受著不必要的苦

惱。當看見別人受苦時，我們應嘗試柔和及

友善地去對待他們。有時候一個微笑，有時

候一個友善的舉動已經足夠使自己和別人帶

來不同的感受了；要是你真把慈心散發開去

的話，將會看到在生活上、在社會上你會有

很多作出慈心行為的機會，這能為自己帶來

許多快樂，也能為別人帶來很多快樂。 

 

慈心的另一種重要的心靈質素是感恩。

我們常把該感恩的事情視作理所當然的事情。

在來這裡之前，我到過印度的菩提伽耶一段

時間。在那裡我憶念佛陀在成道之後所做的

事情。據流傳下來的記載，佛陀在那裡悟道

後用了七天去凝視那棵給他遮蔭的菩提樹。

試想想佛陀花七天時間去表示他對一棵樹的

謝意，這顯示了感恩是何等重要的心靈質素。

我們可有對事物感恩嗎？可有對別人感恩嗎？

可有對能夠認識佛法而感恩嗎？可有對能認

識一班善知識而感恩嗎？我們曾否作出努力

去培育感恩這種心靈質素嗎？我們有否為自

己能夠看見東西而感恩嗎？因為有些人是失

明的。我們有否為聽得到聲音而感恩嗎？因

為有些人是失去了聽覺的。我們有否為自己

擁有健康的身體，可以亳無障礙地禪修感恩

嗎？這都是些微細而瑣碎的事情，我們往往

認為是理所當然的。我們應該到一些非常窮

困的國家，例如印度和斯里蘭卡去看看，就

會曉得應該為自己在這裡享用到的事物而感

恩了。在那些國家裡，有些人是沒有東西吃

的，所以我們在吃飯的時候是否應該要感恩

呢？ 還有一點關於感恩的，就如我剛才在小

組研討時說過的，當我們有不愉快的情緒時，

我們亦應該感恩，因為我們可以向它學習，

它是我們的導師。 

 

關於在生活中禪修的另一點，就是跟善

知識一起，這也是很重要。很高興在這裡有

好幾個禪修的團體，大家可去到這些禪修的

團體裡，花點時間和他們一起，一同去禪修

和討論。所以我們應為能夠有這些互相幫助

的善知識而感恩。 

 

你若能在日常生活裡這樣修習，就能夠

看見成果，你會明白到佛陀給我們的藥物是

真正可行及有療效的。之後你會對這藥物有

更強的信念、更大的信心，亦會對自己會越

來越有信心。你會對發現這藥物的人——佛

陀感恩，亦會為自己認識到這藥物、懂得用

它和見到它的效用而高興。佛陀的藥物最美

妙之處是它適用於生活中的任何情況，遇上

生病時可用它，在死亡時也用得著它；在我

們傷心的時候、沮喪的時候或是失望的時候

都可以用它；當我們遇上非常重大的困難或

是非常嚴厲的衝突時也可以用得著它。只是

一件事情，正如在開始時我說過的，就是對

於修行我們必須要很清楚地知道：自己是否

下了決心去禪修呢？是否下了決心去服用這

藥物呢？當我們在服用藥物的時候，亦應該

透過分享去鼓勵其他人服用，這亦是很重要

的。這就是我現在所做的事情，請你們自己

去體會吧。 
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到現時為止，我給大家如何將禪修融合

到日常生活去的建議會不會太難呢？會否不

合理呢？會否超出你們的能力範圍呢？佛陀

從來不說普通人做不到的事。你只須弄清楚

一件事就夠了，就是對這些教導有一份清晰

的理解，並知道如何把它應用到生活中的不

同情況裡去。我所強調的就只有這一點，關

於這一點我認為沒有更多東西需要再說明的。

希望你們現在花點時間去思考一下我所說過

的東西。這樣的反思亦是一項十分重要的禪

修。反思一個特定的題目能幫助自己及他人，

能夠幫助我們審視自己，找出自己在人生路

途上的位置，能夠幫助我們找出自己是否正

在浪費人生。根據佛陀的教導，能夠生而為

人是非常寶貴的，我們有沒有好好利用這個

寶貴的人身呢？我們可以怎樣去利用它呢？

讓我們用一些時間去反思這個重要的題目吧。

在思考的過程中，我們可以下決心：從今以

後我定要服用這藥物，使我從自己所製造出

來的苦惱中解脫出來。同時亦要有這個志願：

讓我亦有機會與人分享這藥物，讓別人得到

快樂。現在讓我們閉上眼睛一起來反思吧。 

 

希望你們繼續使用這藥物，從自己製造

的病苦之中解脫出來。 

 

【反 思】 

 

這是最後的一講了，我想感謝所有有關

的人。首先我要感謝主辦的工作人員，他們

的工作非常出色，所安排的各項事情都是那

麼恰當和美好，這令我留下深刻的印象。還

有感謝傳譯人員，他們的工作十分不容易。

我覺得有時候他們翻譯的比我說的還要好。

我亦要謝謝我們的瑜伽導師，感謝他教導我

們瑜伽。對於這樣好的工作人員，我們實在

要心存感恩。我們亦應該感謝志蓮淨苑讓我

們使用一個這麼好的地方。最後，感謝各位

用心聆聽和參與今天這個活動。看見大家對

佛法和修行的熱誠和決心，實在令我感到高

興。希望大家繼續保持這種決心去禪修。現

在就讓我們來一些唸誦，並以慈心禪來完結

今天的活動吧。 

 

【唸 誦】 現在我們以慈心禪作為完結。 

 

〔在慈心禪中的導引〕 

 

  請感覺一下你心房的一帶，請用一點時

間只是去感受這個部位。…… 

 

  你能否感受得到你的內心像花朵一般地

開放嗎？能否感受得到那份柔和、柔軟和溫

柔嗎？…… 你能否感受得到自己是自己最

好的朋友嗎？你能否真正在身心的每一處都

感受得到嗎？…… 

 

  既然是自己最好的朋友，能否真心原諒

自己過去所犯的一切過錯呢？假如你不用原

諒自己，就為自己沒有背負著任何創傷而感

到高興吧。……  

 

  作為你自己最好的朋友，你可以原諒他

人嗎？不論他們曾犯過什麼樣的錯，是否可

以放下對他們的憎恨和敵意呢？……  

 

  願大家健康、快樂和平靜。願一切眾生

健康、快樂和平靜。…… ﹙完﹚

 


