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禪修營第六天 

南傳佛教叢書編譯組譯 

1998 年 10 月 20 日晚上 

大嶼山地塘仔華嚴閣 

 

導師：很高興看到你們開心的臉容，這顯示出

禪修這藥物是有效的。現在我想聽聽你們的經

驗分享。 

 

P.B.：你建議我們在吃飯時留意自己的貪欲之

後，我便往樓下吃午飯。我到樓下的時候，食

物已經擺放在餐桌上。在我的眼睛和食物接觸

之前，我的鼻子已經搶先接觸食物了，貪欲就

是這樣子擴大起來。我覺得自己有如一隻動物

那樣。我很少就這樣停下來，用昨晚一位同修

的方法：“用第三者的角度來看它。”我看到

那些吃的衝動升起然後消失，那時候我是一隻

對食物有強烈反應的動物。在吃完了第一碗之

後，真正的觀察情景來了，對我來說，就像逆

流而上那樣費力才能令自己不再吃第二碗。我

要運用意志力及對自己說：“不可以，已經夠

了！” 

 

導師：我很欣賞你這樣誠實地分享自己的經驗。 

 

S.H.：（ 問 P.B. ）你今天只吃一碗，比昨天會

否餓一點呢？ 

 

P.B.：在午飯後我觀察過，發覺完全沒有分別。 

 

導師：所以，這顯示出很多時候，我們的胃口

都是取決於我們的腦子及我們的概念，而不是

取決於我們胃部或口部真正的感覺。 

 

P.B.：在香港我參加過一些宴會（ P.B.是西方

人士），食物的款式及分量簡直令人目瞪口呆。 

 

導師：很可惜，對貧窮的斯里蘭卡人來說沒有

這回事。 

 

R.C.：觀念影響飲食習慣。健康是我選擇食物

最主要的考慮，而不是食物的味道。我喜歡喝

湯，尤其是這裡大廚弄的湯。在家裡，無論湯

的味道怎麼樣，我都會喝兩三碗，因為我認為

喝湯有益。今天吃午飯的時候，我喝過一碗湯，

想多添一碗。當我盛第二碗的時候，我看到剩

下的湯不多，我有點猶豫，因為我想起你說過

要關顧別人，但我最後還是盛了第二碗，因為

我覺得自己需要。 

 

  接著我看到桌上有很多道菜，但我最先吃

的都是蔬菜，因為我的觀念告訴我蔬菜是很有

益的。之後我才吃什錦粒，那些什錦粒很美味。

然後我發現，我選擇食物是基於它對身體是否

有益，而不是它好不好吃。這是我對自己的新

發現。 

 

  當 J.C.走過來盛什錦粒的時候，我把碗拿

到他的面前，要他給我盛一匙。我知道這有點

頑皮，我不是要多吃一些，而是我也想像一個

小孩子般受到寵愛，就像我們寵愛你一樣。 

 

導師：關於生活在一個像香港這樣物資充裕的

地方，我有一個小小的建議：一個有趣的修習，

是去分清真正的需要和貪欲。我認為禪修者在

分清兩者之後，便能夠在一個鼓吹消費的社會

裡恰當地生活。 

 

  還有沒有其他的東西分享呢？ 

 

C.Y.：今天在個別戶外禪修的時候，我去了溪

澗旁邊的大石上。當時我在享受著大自然的風

景，大自然的景色十分美麗，周圍有很多翠綠

的大樹。突然間我看到在翠綠的大樹之間有一

條枯死了的藤，這條枯藤並不美麗，我覺得真

是大煞風景。但是很快我又想到，為什麼我會

討厭看到這條枯藤呢？我豈不是跌進了喜好
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和厭惡之中嗎？跟著我又想，如果在眼前的不

是這些翠綠的樹木，而全都是枯藤的話，這種

景象豈不是會令我很不開心嗎？其實大自然

就是佛經所說的“生、住、異、滅”那樣，藤

會生長亦會枯死，即使是眼前的樹木也是會生

長，也會枯死的，這是一個循環。我再想，如

果能夠明白，能夠接受，即使遇到一些不喜歡

的事物時，都會覺得是接受得來的，因此不會

製造這麼多的痛苦給自己，而且大自然的真相

就是這樣的。還有，我的身體和那些樹木一樣，

我將來都會老，都會死的，如果我真的能夠接

受這些事情的話，我便不會製造那麼多痛苦給

自己了。很奇怪的，當時我在這樣思惟時，突

然間我覺得很開心、很喜悅、很輕鬆。更奇怪

的是，這時有一隻蜜蜂飛到我的面前──我平

時也是很害怕蜜蜂的──我和牠很接近，我們

互相對望了一段時間，我很清楚看到牠的樣子，

牠是鮮黃色的，有兩個圓圓的大眼睛。牠定在

空中望著我，我又望著牠，但我並不害怕牠，

我反而覺得原來蜜蜂是這樣趣怪的。我想是因

為我的內心是在一個喜悅的狀態，所以即使看

到本來害怕的東西也不會受到影響。在我接受

大自然的規律後，我便有一種喜悅，即使是眼

前的樹木都枯死掉，即使是看到蜜蜂，也不會

有一種不好的感覺。所以，有蜜蜂也不一定是

不好的。 

 

Y.C.：S.K.在來這裡的途中被蜜蜂螫了一次。 

 

S.K.：一隻蜜蜂螫了我一下，然後咬我，第二

次牠沒有螫我，只是咬我。 

 

N.A.：你有沒有向那蜜蜂散發慈心呢？ 

 

S.K.：還沒有，但我沒有憎恨那隻蜜蜂。這次

和以往不同，我不知道是什麼原因，周圍都有

很多蜜蜂，牠們總是圍繞著人們的頭飛來飛去。 

 

J.C.：這裡的蜜蜂真是教導了我們很多東西。

在我上來禪修營之前，我看過一篇關於蜜蜂的

文章，作者提到，香港初秋的時候蜜蜂最煩躁，

那篇文章提醒遠足人士在這個時候要小心蜜

蜂。 

 

R.C.：牠們為什麼會煩躁？ 

 

J.C.：文章沒有提到。但它提到蜜蜂有兩種活

動：一種是圍繞著你來飛的，那是巡邏的蜜蜂，

牠們在監視著你，看你會否搗毀牠們的家；另

一種是直線飛的，那是在工作的蜜蜂。所以當

你看到直線飛的蜜蜂時便沒有問題，那篇文章

提醒我們，若見到圍繞著我們飛的蜜蜂時，最

好是趕快離開，因為牠們正在監視著你。文章

最後提到，現在到郊外，最好穿著淺色的衣服，

因為有一種稱為胡蜂的蜜蜂最喜歡襲擊深色

的東西。 

 

導師：我也想分享一下有關蜜蜂的經驗。在這

裡我經常遇到那篇文章所說的巡邏蜜蜂，到現

時為止，牠們都是圍繞著我飛一會之後便放過

我，沒有進一步的行動，但我不知道跟著的幾

天又會怎樣。 

 

J.C.：這是因為你的慈心，所以蜜蜂不會襲擊

你。 

 

導師：讓我們回到之前有關大自然的經驗吧。

我想談談有關的幾個要點。第一點是我們可以

從大自然之中學到很多東西。這一點 C.Y.在分

享的時候說得很好。 

 

  第二點是有關怎樣去反思的，這種反思式

的禪修便是建設性地運用思想。這對我們是非

常有幫助的。 

 

  第三點是，正如 C.Y.所說的，如果內心處

於輕鬆喜悅的狀態，那麼我們便有能力去面對

任何負面或不愉快的經驗。 

 

  第四點是，當我們對蜜蜂或其他東西有恐

懼的時候，我們是永遠看不到他們美麗的一面

的。因為你沒有恐懼，所以你能看到蜜蜂美麗

的地方。 
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  最後一點是關於無常和死亡的。這是一個

十分重要的反思，在佛教的禪修中，反思死亡

佔著一個重要的位置。在斯里蘭卡，當你去到

森林裡的禪修道場時，你會看到比丘用骷髏來

提醒自己無常的事實和人會死亡的事實。事實

上，死亡是生命中肯定會發生的事情，可惜人

們都忘記這一件在生命中肯定會發生的事情，

而捲入其他不肯定會發生的事情之中。當我們

能夠容受這一件在生命中肯定會發生的事情

時，那麼無論這件事情發生在自己的身上或別

人的身上，都影響不了我們。正如你的領悟，

在大自然之中，生與死是一起並存的，它們不

是分開的，它們是相關的，相互連接的。我們

應該這樣來看生與死，不是視它們為分開的東

西，而是去明白它們是怎樣連接在一起，它們

是怎樣息息相關的。 

 

  最理想的是無論是生或死，你都不會感到

有什麼分別。然後你知道怎樣去生活，你知道

怎樣去面對死亡。 

 

  還有沒有其他的東西分享呢？ 

 

V.C.：導師常常提醒我們要做自己最好的朋友，

但你沒有告訴我們有關的細節，所以我想：怎

樣跟自己做好朋友呢？我想起，好朋友有困難

的時候，我會靜心聆聽；如果我有快樂的事情，

我會與她分享。這使我對這方法有了一些掌握。

在過去的一兩天，我能夠處理所升起的念頭，

不會被它們打擾，因此我就這樣隨喜自己，對

自己說： “你做得真好！”這種感覺是很好

的。 

 

  今天在戶外禪修的時候，我照著你所說的

去觀察苦，當我反思四聖諦，反思苦的時候，

我體會到苦，但被它卡著不能解脫出來。我覺

得很無奈，我的不愉快情緒來了。這時我想起

了這位最好的朋友，於是我找她來一起分憂。

但這時候，這位“好朋友”也不知怎麼辦，唯

有“兩個人”一起坐了下來。過了一會，情緒

過去了，我開始笑自己，笑自己原來還沒有真

正懂得做自己的好朋友。 

導師：在密集禪修營，通常我會嘗試講解佛法

之中不同的主題。但這一次我只是邀請大家來

分享經驗。這一次的經驗使我感到十分鼓舞，

我可以肯定大家也和我一樣感到十分鼓舞。大

家的經驗也成了我的學習經驗，因為從這些佛

法的體驗、觀慧和發現之中，我也能夠學到一

些東西。這清楚顯示出佛陀的教導的美妙之處。

所以，我們每個人都應該對自己能夠發現到佛

陀的教導而感到欣喜。我認為對佛陀感恩也是

一個很好的修習。禪修的其中一個方法是反思

佛陀的質素，這種修習在一些上座部佛教國家

是很流行的。反思佛陀的心懷、智慧和慈心及

這些質素是怎樣從他的教導表露出來。這種修

習可以很有力量，是可以帶來令人十分鼓舞的

體驗的。 

 

  還有沒有其他東西分享呢？ 

 

M.L.：今天在吃飯之前導師很嚴肅地吩咐我

們做幾件事情：要觀察自己，要感恩，要觀察

食物的味道等。當時我心想，在吃飯之前要做

那麼多東西真苦。之後，另外一個思想生起：

導師只是叫我們去觀察，並不是叫我們不要吃

飯。想到這裡我又再開心起來了。在那段時間

我體驗到苦又體驗到樂。在吃飯的時候，那些

食物很美味，我一口一口慢慢吃，那時候我能

很好地感覺得到食物的味道。這是我第一次體

驗到將禪修應用在日常生活的事情當中。以前

我覺得“禪”是很抽象的，現在我感覺到禪是

一種藝術，禪令我去體會當下，無論當下是苦

是樂。我不知道這樣來形容禪修對不對。 

 

     我們中國人有句說話，就是“苦盡甘

來”。在苦過去了之後，當我們過後想起來時，

會發覺其實那是一個難得的人生經驗。 

 

導師：這句說話充滿智慧。 

 

S.K.：我的感覺有些不同。我發覺當我正念地

吃東西時，食物是沒有那麼美味的。在失念時

吃東西會感到美味一些，因為內心放大了美味

的感覺；但正念地吃東西時，味覺是會平淡下
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來的，它只是一種味覺而已。 

 

M.L.：我今天和平時一樣都是吃那麼多。因為

今天是慢慢吃，所以覺得特別飽。 

 

導師：我經常聽到禪修者這樣說。 

 

A.C.：我想說一說因為憂慮所引起的一些事情。

黃昏六時許，我去了附近的寺院探望一位朋友，

她是一位出家人。大約六點半我便回來。在回

來的時候因為太陽已經下了山，天開始黑了。

那時候我想，我沒有電筒，路上又沒有街燈，

如果在天黑之前還回不到來怎麼辦呢？其實

在當時天色還未算很黑，我還可以看到路；我

只是在想像著將來的事情，這一個不切實際的

想像已經為我帶來了一些苦惱。我當時所做的

是叫自己盡量不要擴大這個憂慮，快些走回來。 

 

導師：很好，很好。 

 

Y.C.：昨天我也有一個類似的經驗。昨天下午

在戶外禪修時，我一個人獨自走了出去。走過

了一間寺院，我看到路旁有很多很高的樹。忽

然間樹叢中傳出一些很大的聲響，好像有一個

人向著我衝過來那樣，但我又看不到有人。當

時我害怕得只是站著不動，我又知道如果有人

衝過來傷害我的話，我一定跑不過他。於是我

索性站在那裡，向著樹叢看個究竟，但是什麼

人也看不到。忽然間，又有腳步聲衝過來，一

會兒之後，因為我看不到有人，我已經沒有那

麼害怕了。再過一會兒，我看見在樹叢裡走出

來的，是隔鄰寺院的黑狗。但之前我想到有人

會傷害我，我因此而感到害怕。 

 

A.C.：很多苦惱和擔憂都是從想像製造出來的。 

 

Y.C.：因為我的思想，我一直認為那是一個人，

一個會傷害我的人。 

 

R.C.：但這也是有可能的。這種恐懼也有它合

理的地方。 

 

導師：但在這件事情中， Y.C.發覺並不是原先

所想像的那一回事。 

 

J.C.：我們常常因此而擔憂。 

 

S.K.：我們應做的，是對它理性回應而不是情

緒反應。 

 

導師：我認為恐懼可分為理性的恐懼和非理性

的恐懼。明白這兩種恐懼的分別是很重要的。

假如你清楚知道當時有人在附近，這種恐懼可

視為理性的恐懼，因為這是有它的根據的；但

是非理性的恐懼──正如我們剛剛所討論過

的──是由想像和思想製造出來的，是完全沒

有任何事實根據的。 

 

  有一篇有趣的經文，佛陀提到他在覺悟之

前怎樣去對治恐懼。當時他在森林中禪修，在

晚上行禪的時候，他聽到一些聲音，根據經文

清楚的記載，他的內心生起某些恐懼。佛陀說，

當時無論他用什麼姿勢來禪修，若有恐懼生起

時，他是不會改變姿勢的。如果他正在行禪的

話，他會繼續行禪而不會奔跑，他會看著、觀

察及面對這個恐懼，嘗試去了解這個恐懼及超

越這個恐懼。 

 

  在剛才的那個經驗之中，如果你逃跑的話，

也許你會想像那個人在跟隨著你，那麼你便會

越來越驚慌，你甚至會驚惶失措。但你所做的

和覺悟前的佛陀所做的一樣，你沒有驚惶失措，

沒有逃跑，只是站在那裡觀察和探索，於是你

有一個深入的發現。 

 

  我想分享一位禪修者告訴我的事情。在這

裡有一位禪修者，去年她向我提出很多問題，

她在個別會見的時段來了很多次，但今年她沒

有問任何的問題，也沒有個別來見我。我心裡

想：“她怎麼樣呢？”當我問她的時候，她的

回答很有趣及令人鼓舞。她說：“我是有些問

題在心中的，但我想嘗試自己去找出答案。”

學習自己成為自己的老師，學習自己成為自己

的好朋友，這是很美好的。 
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  還有沒有其他經驗分享呢？若沒有的話，

我想談談有關明天的修習。 

 

J.C.：我想回到怎樣應付恐懼的問題。如果被

蜜蜂圍繞著的時候，我們應該是站在那裡對治

恐懼還是走開呢？因為有兩個可能：牠也許真

的會螫你；也許不會螫你，只是你想像出來的。

在這樣的情況下，我們怎樣能辨別理性的恐懼

及非理性的，從想像所帶來的恐懼呢？ 

 

導師：很好的問題。悉達多太子在森林裡禪修

和我們剛才所討論的樹林中的聲音，兩種恐懼

都是沒有任何客觀事實根據的，所以我們可以

嘗試去找出這種恐懼究竟是從想像所帶來的

還是有事實根據的。至於被蜜蜂圍繞這種情形，

事實上真是有蜜蜂圍繞著你的，因為這是一件

事實，那麼我們便要採取行動，至於採取什麼

行動便要由自己來決定了。 

 

S.H.：我以前不知道有圍繞著人們來飛和直線

飛行兩種蜜蜂的分別。今天有兩三隻蜜蜂跟著

我，我發覺無論是理性的恐懼或非理性的恐懼，

依然都是一種恐懼，兩者對我來說沒有分別。

今天有一隻蜜蜂飛進我的頭髮裡，我不知道怎

樣去處理牠──我不知道這是哪一種恐懼，當

時我不知道是有兩種恐懼的──那時我把

“這隻蜜蜂會咬我”，“這隻蜜蜂會螫我”這

些想法停止下來。我又想起 S.K.曾被蜜蜂螫，

我想這隻蜜蜂不一定會同樣地對待我吧。之後

蜜蜂在我的頭上爬，牠令我發癢，我笑了起來

──不是因為我喜歡那樣而是因為我在發癢。

我不知道這隻蜜蜂會否螫我，我不知我的恐懼

是理性還是非理性的，我覺得兩種恐懼對我來

說都是一樣的。 

 

導師：我覺得分辨出這兩種恐懼有時是會有幫

助的。在斯里蘭卡，有些地方還有戰爭。去到

一個有戰爭的地方，生起恐懼是自然的，是有

根據的。但是如果有人想到斯里蘭卡有戰爭，

於是留在家裡不敢到康堤市去，而事實上康堤

市並沒有戰爭，那便是非理性的恐懼。 

 

  非理性的恐懼和理性的恐懼還有另一點

分別，就是遇到非理性的恐懼時，我們可以利

用這個機會來對治想像出來的恐懼。作為禪修

者，這一點是重要的。正如之前提過的，我們

可以非常清楚看到思想怎樣去製造恐懼，這是

一個十分重要的發現。有時只是一個單純的意

念升起，而我們便開始去想像這樣想像那樣，

到最後甚至帶來恐慌。去看清生起恐懼的各種

因緣條件，看清製造恐懼的惡性循環，這是一

個非常重要的認知。所以，運用禪修，運用正

念，我們將會有這些發現，而重要的是用這些

方法來對治恐懼。 

 

  關於理性的恐懼，你只需知道有一個客觀

事實的存在，只此而已。 

 

  關於 S.H.所說的，在某種程度上她是對的。

無論理性的恐懼或非理性的恐懼，對我們的影

響也是一樣的。 

 

  如果沒有其他東西分享的話，我想談談我

們明天的修習。明天我們嘗試去修習佛陀兩個

重要的教導，你們當中有些人已經有了一些體

驗。在我們所找尋和服用的藥物之中，佛陀有

兩種很有力量的教法：一種是事物不停變化的

事實，無常的事實；另一種是無我的事實。明

天我們盡量去嘗試修習佛陀這兩個十分重要

的教導。 

 

  開放地去接受任何的無常變化，包括所有

身體上、心理上以及外在事物的變化。如果我

們堅持變化一定要符合自己心意的話，當變化

和自己心意不一樣時，便會帶來苦惱了。當明

白到變化是宇宙萬物的本質，明白到我們是沒

有控制變化的能力的，再加上我們能夠開放地

面對任何內在或外在的變化時，便會帶來一分

解脫自在。 

 

  根據佛陀所說，無常變化的事實跟無我的

義理是有緊密聯繫，互相關連的。佛陀提出一

個很有趣的論證：如果我們真的能夠擁有事物，
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如果是有一個“自我”的話，那麼我們便能夠

主宰事物，事物也應該和我們的預期一樣，但

是因為無我，所以我們做不到。所以我們必須

看清事物無常的事實，在無常變化的流程中沒

有“自我”，沒有一個“造作者”。 

 

  有趣的是，每當有苦惱生起的時候，都是

因為我們對事物有自己的要求而產生的。這些

“你的要求”、“我的要求”是由“自我感”

所帶來的。所以，在明天每當我們有苦惱的時

候，只需去找出自己正在緊執著哪些違反現實

的構想和期望。你一定會看到自己的心內有一

些跟自我有關的要求：“事情應該要這樣”，

“事情一定要那樣”。 

 

  因為明天和後天是最後的兩天，我們會嘗

試更加集中在我們的日常修行，我們的日常生

活。所以明天和後天，我們會去討論在日常生

活中大家遇到的任何問題和困難，然後去看看

我們所討論過的方法，看看我們所體驗過的方

法怎樣應用在日常生活之中。 

 

  很可惜，明天和後天不會有經驗分享。但

我很希望大家提出在日常生活中一些實際的

處境，實際的困難，然後問：“在這樣的處境

下禪修怎樣能夠幫得上忙呢？” 請大家反思

這類問題。如果你不好意思親口說出問題，你

可以將它寫下來，交給另一個人讓他讀出來。 

 

  在這裡是比較容易服用藥物及看到藥物

的益處的，但更重要的是當我們回到市區後，

在日常生活之中我們怎樣服用這些藥物。 

 

多謝各位。

 

 

 

 

 

 

 


