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	葛榮居士禪修講座錄1996（二）

很高興再次見到大家。昨晚我講解了禪修的重要。今晚我將講解禪修中十分重要的部

分，就是修習正念。

「正念」一詞譯自巴利文sati一字，梵文是smrti。修習正念在禪修中非常重要，經典中有

一篇稱為「念住經」(Satipatthana Sutta)的經文專門講解如何修習及培育正念。因此，在今日

的講座裡，我會講解正念對我們修習的好處，及佛經中闡釋正念不同方面的例子和譬喻。

讓我們看看當下這一刻發生的事情。我在對你說話，你可能在望著我，你的耳朵可能是

打開的，但如果你沒有覺察力和正念，你不會真正明白我說甚麼。你的身體在這裡，但你的心

可以完全在別處跟你的思想在一起。如果你觀察和留意現在心裡發生的事情，你會發現在聽我

說話時你仍有思想，你內心的說話、思想在心中經過，這是有趣的。這顯示出我們的心、我

們的專注力處於甚麼狀態呢？這顯示我們的覺察力、專注力是分散的。這是一種心的分裂。因

此，我們要逐漸凝聚心的覺察力，使它得以完整、合一，這是十分重要的。在佛經中有一個與

此有關又很有趣的譬喻：我們的六根就如六隻動物把我們往不同方向拉扯。在這情況下我們難

以知道當下發生的事情。如果沒有正念，我們的心會常常散亂。正如我所說，正念其中一方面

就是整合散亂的心。

正念另一極之重要的方面就是經驗當下──此時此地。很有趣的，日常大部分時間你不是

擔憂過去已發生的事，就是未來將發生的事。可以這麼說，我們大部分的思想都是跟過去已發

生或未來將發生的事有關。然而我們不知道自己在想着未來、想着過去，思想只是機械地、慣

性地出現。有趣的是，由於這些思想的出現，我們生起了情緒，生起了苦惱。當你憶起你以前

所做的錯事，或者以前有些人以不好的名稱稱呼你，又或者有人曾經說過傷害你的話，你在那

一刻會感受到某些情緒，可能是忿怒或內疚。同樣地，當我們想起將來，有時我們會感到焦慮

和缺乏安全感。如果我們想着未來、將來發生的問題，焦慮、恐懼和苦惱就由此產生。正念幫

助我們知道、認識這情況。這並不表示我們不需要想過去和將來。如果你完全忘記過去，你就

不懂歸家。如果你完全忘記過去，你就不認得人、不懂說話。有時我們需要計劃將來。如果我

們之前沒計劃將來，今日就不會來到這裡。重要的是認識到我們怎樣運用「過去」和「未來」

，這是重點所在。正如我所說，我們要清楚自己怎樣運用「過去」和「未來」，及「過去」和

「未來」怎樣為自己製造情緒和苦惱。正念幫助我們把這些情況看得一清二楚。

很有趣的，有些禪修技巧能幫助我們經驗當下，例如我們明日將會做的覺察呼吸練習，

因為呼吸發生在當下這刻。這是很有作用和直接的方法，讓我們至少能經驗片刻自在、片刻沒

有苦惱，因為當我們與呼吸同在，經驗當下，經驗「此時」「此地」，我們就是在經驗實相。
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在正念的幫助下，我們或許是第一次學習放開跟過去有關的思想，放開跟未來有關的思想，學

習發展心的控制力。我們通常被思想控制，但現在有了正念和禪修，我們第一次能學習控制心

裡發生的事，培育掌控心的能力，這就是我們為自己帶來自在的方法。另外極之重要的一點

是：修習正念幫助我們把禪修與日常生活結合。我很有興趣聆聽禪修者向我訴說各種問題，而

大部分問題跟坐禪時發生的情況有關。事實上，人們普遍認為禪修就只是坐禪。坐禪時，你是

禪修者；但坐禪完畢，你就忘記自己是禪修者。可是如果你真正認真地對待禪修，你不可這

樣。我想強調，知道日常生活中發生甚麼事情更加重要。看看我們怎樣對待自己、對待別人。

知道日常心中生起什麼情緒。你是杞人憂天的人嗎？你會否為小事而十分焦慮不安？你是否很

在意別人對你的看法？你是否對別人十分多疑？你經常猜想別人怎樣看你或謀算你嗎？你有沒

有關顧你的身體？你有付出努力關顧你的心嗎？只是注意這些日常生活中十分重要的事情。

正念幫助我們在日常生活中發現這些事情。那麼禪修便成為一種生活方式。然後坐禪變得自然

和不費力。否則，坐禪就變成特別的事情。一位斯里蘭卡的禪修導師說：「如果你認為坐禪是

特別的事情，你就會遇到特別的問題。」從某方面說，我們坐禪就是嘗試培育正念。我們坐禪

時學習培育正念，並在日常生活中運用正念。那麼無論你在坐禪、在工作、於巴士上、或在生

氣，都沒有分別。

接着我會講解禪修中運用正念另一十分重要方面。時常有禪修者（或許特別是這兒的禪

修者）對我說：「當我坐禪時，我感到前額有些特別感覺又或者身體有些特別痛楚。我是否做

得對？我做錯了嗎？我看見一些東西，為甚麼我會看見那些東西呢？」禪修時出現的簡單東西

變得多麼重要！因此你明白到正念的重要。當你坐禪時，如果在不尋常的位置出現痛楚，你只

是知道那裡有痛楚，只是感受那痛楚。如果你感受到前額有不尋常的感覺，只是知道自己正在

感受前額的感覺。很有趣地，當那些感覺在非坐禪時出現，我們不會理會它們。J這顯示甚麼

呢？這表示我們有一種觀念，就是坐禪時只有某些情況應該出現。如果其他情況或一些奇怪的

事情出現，我們就認為自己做錯了，也許是自己瘋了或有別的問題。J因此請明白「單純的知

道」是極之重要，這顯示正念如何重要。我喜歡「知道」這個詞語。單純地知道這事情正在發

生在自己身上，單純地知道自己正在生起這個思想。單純地知道。當我們只是十分簡單地知

道，我們給予那些事情和思想的力量就會減少。

正念在禪修中另一非常重要的方面是，無論我們在坐禪或在日常生活中，同樣可以運用

正念去探索和研究任何生活中的經驗，因此面對生活中任何經驗也可以禪修。請明白這一點。

我現在會講解幾個實際例子。當我們生病有可能禪修嗎？我會說這是禪修的極佳時機。

當我們生病，身體有痛楚時，我們能學習跟這些不適的痛楚感覺做朋友到甚麼程度？我們能以

甚麼程度去觀察痛楚？我們能以甚麼程度運用正念對待痛楚及學習只是向痛楚說OK？我們能

做到甚麼程度？生病時我們通常會感到憂傷和消沉。我們想：「我的病會痊癒嗎？如果病情惡

化會怎樣？」我們真的可以為疾病編造一個大故事，而這樣會引起一些非常負面的情緒，並阻

礙疾病的治療。

昨日我講解過慈心禪。生病時我們可以向身體修習慈心禪嗎？如果你能這樣做，你會發
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現你可能藉著慈心治療自己的身體。當其他人生病，我們也會感到焦慮、恐懼、缺乏安全感。

我們開始擔憂。同樣地，我們能以甚麼程度減少這些情緒？如果自己或他人的病是無法治癒，

我們有多能夠認識這事實？在這情況下，我們有多能夠向這病者發放慈愛的思想？有時我遇見

一些失去摯親的人，他們受哀傷悲痛困擾。因此我會給他們簡單的建議，就是每當想起離去了

的人，只是說：「願他自在、安好、快樂、平靜、遠離苦惱。」每次你想起離去了的人，你都

經驗到慈心，不再哀傷悲痛，這不是很美好嗎？那人或許可以接收到那份慈心，誰知曉？你明

白到生活中任何境況也可以禪修。

在日常生活中，我們可能被傷害、感到失望，我們對自己或別人的行為感到沮喪。在這

情況下，我們可以如何運用正念？我們可以如何以禪修應付這情況？我見到的一種現象是，人

們對自己非常、非常挑剔，對自己非常嚴苛。這現象在世界各地很普遍，這是令人感到十分十

分痛苦的。我認為這是我們其中一個最大的問題。在這裡這情況普遍嗎？你們時常這樣做嗎？

如我昨日所提及，我形容這情況是給自己減號。有時我遇到很好的人、很卓越的人，我不明白

他們為何想給自己減號。J事實上，他們是值得給予更多加號的人，但他們傾向覺得自己做得

不好，對自己懷有敵意，認為自己是失敗和沒有價值的人，沒有半點自信。昨日我說過，我們

是自己最大的敵人。我們認為別人給我們製造苦惱，但有了正念和禪修，我們便十分十分清楚

自己如何製造苦惱給自己。J這是你要找出的一個非常重要發現。那麼正念如何幫助你呢？如

果你有正念、有覺知，你給自己減號時你就能覺察到。J給自己減號是一種很強的習慣。事實

上，有時我們因被這習慣糾纏而受苦。所以我們要戒除這習慣，而正念和覺知是戒除這種極大

自毀性的慣性思想的有力工具。然後你可以開始反省，為何我這樣對自己？為何我對自己過份

嚴厲？為何給自己製造不必要的苦惱？你因此明白到正念、覺知及了解自己是如何重要。當你

清楚明白上述情況，正如我說過，治療自己的藥物就是禪修。當你運用禪修，你會了解到禪修

如何治療我們及幫助我們得到自在。

我已經講了約四十五分鐘，我一直在講解正念在禪修中有多重要。我提及到正念的五至

六個方面。很有趣的，佛法說修習正念是達致解脫的唯一之道。這顯示修習正念是何等重要。

我現在跟大家分享佛經中一個很有力的譬喻來總結今晚的講座。這個譬喻說明我們應該多麼警

覺、覺醒、覺知。譬喻是這樣的：如果你和一條有劇毒的眼鏡蛇共處一室，在那個境況下你會

發白日夢嗎？J你會想別的事情嗎？相反，在那一刻你會真真正正地清醒、警覺、覺醒。我們

正是要培育這種質素的正念和覺知。

接著是十五分鐘的小休。小休時，如昨晚一樣，只是嘗試時刻知道、覺察身心正在發生

的事情。經驗是愉快或不愉快也沒有關係。即使身體有不舒適的感覺，身體出現緊張，只是知

道正在發生甚麼事，看看你有多能夠放開它，不去為那感覺而苦惱和憂慮。只是如實看待它為

一種感覺。因此在以下十五分鐘，只是在靜默中修習正念。之後有問答時間。再次十分多謝各

位這麼覺知及留心地聆聽。J十分多謝大家。請隨便站起來和走動。

〔小休〕
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問答

我很高興大家提出那麼多問題，這表示你們對修習可能感興趣。因為我們只有約十五至

二十分鐘，包括靜坐時間，所以我會簡短解答部分問題，希望各位不介意。

聽眾：	如果有家庭成員做出違反家庭意願的事，例如酗酒和婚外性關係等等，我想知道可以

怎樣做。禪修如何幫助我們處理這問題？特別是幫助我們平靜地生活及幫助犯錯的家

庭成員改過。

導師：	或許我們部分人也會面對同樣的問題。有趣的是在這情況下如何運用禪修。我想講的

第一點是，在這種情況下你自然會感到苦惱、受傷害、失望及無助，這是可以理解

的。一個人在這種情況下感到苦惱是自然的事。如果你面對這樣的情況，因為家庭成

員的不正當行為而困惱是很自然的。這是要明白的第一點。我只是凡人，所以會感到

苦惱，明白這是自然的事是十分重要。

		  第二點是，區分反應( reaction)和回應( response)，這是很重要的。反應引致我們苦

惱。回應則是你只嘗試做一些事去處理問題，而當中沒有苦惱。因此，盡可能回應而

不是反應事情。在回應或處理問題時，我們可以用十分柔和友善的方式。在回應時，

有時我們也可以做一些十分堅決的事情，但要知道我們的堅決是為了他人的利益。請

了解到禪修是要行動的，而不只是被動，這是很重要的。用覺知去行動，用清明的心

去行動，思考你應該採取甚麼行動，反省這個行動。另一重點是，當你行動，當你做

事情，不要有「我會成功」的想法。誰知曉會否成功？在嘗試幫助別人時知道自己的

限制是很重要的。明白自己所做的可能會成功也可能會失敗，然而你可以盡力去做。

如果成功了，你會高興；如果不成功，你同樣可以感到高興，因為自己已盡了力。請

明白，幫助別人時，我們會受制於自己的限制。

		  人的行為是有趣的。有時我們以為其他人知道他們自己為何那樣做。但有時那

人可能不知自己為何那樣做，為何傷害自己。他可能不清楚是甚麼一回事。因此，我

們要以慈心、覺知和敏銳來問他一些問題，引發他反省自己的行為。這是很有趣的

練習。這些帶有慈心及沒有批判性的問題可能幫助他第一次反省自己的行為。你就只

做那人的一面鏡子。你只是運用這類提問方法去幫助那人了解自己，可能了解自己行

為的原因。否則，如我之前所說，他可能不知自己為何那樣做。這類提問方法至少能

幫助他了解為何那樣對自己。當所有方法也失敗，你唯一可以做的可能就是盡量向那

人發放慈心。這是第一點。另一點是，不是用你的角度去看他，而是用他的角度去看

他，那麼你對他行為的看法將完全不同。這也是很有趣的練習。嘗試進入他人的內心

世界去看他人的行為，因為我們大部分時間都是站在自己的世界來看待他人，用自己

的是非標準來看待他人。忘記自己的角度，從其他角度去看事物，這是十分有趣的練

習。

	 我很抱歉給了長的答覆，因為在這個重要問題上作簡短解答對你幫助不大。
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聽眾：	我曾經有這樣的經驗。在靜坐時我忽然想起重要的事情，然後我感到全身發熱。發生

甚麼事？我應該怎樣處理？

導師：這跟我之前所講解的有關連。如果你有正念，只是知道自己正在感到熱。如我曾經說

過，日常生活中沒有靜坐時，你沒有感到熱的時候嗎？你沒有感到冷的時候嗎？你看

到了，我們認為靜坐時我們不應該感到熱或冷。J然後你開始擔憂，為何我感到熱？

是否只有我感到熱？你看看四周，別人似乎不感到熱。因此，單單感受到這種感覺，

你已能夠編造一個大故事。靜坐時很多感受可以在心中生起，很多事情可以在心中發

生。在這裡你明白到正念的重要。只是知道，就是如此。如果你在注意呼吸，只是回

到呼吸，知道它。否則，你只是知道那感覺，覺知它，就只是如此。

聽眾：	我在日常生活中很忙碌，引致靜坐時心沒法靜下來，有很多思想生起。請問怎樣對治

那些思想？

導師：	正如我說過，我非常強調日常生活中當你認為自己不在禪修時，也要學習保持正念，

這極之重要。當你在日常中保持正念，你就會覺知在心中經過的思想。我將會在另一

個講座中講解如何對治思想和情緒，但在這裡我要十分強調一點：在日常中請努力覺

知在心中經過的思想。靜坐時就只是觀察，只是覺知正在發生的事。那麼靜坐和不靜

坐並沒有分別。

聽眾：	靜坐觀察呼吸時，我是否應該數呼吸（數息）？

導師：	如果數息能幫助你注意呼吸，請繼續數息。但有時數息對某些人來說可能是一種干

擾，沒有幫助。因此，請你實驗一下數息對你有幫助或沒有幫助。明日的講座是關於

出入息念，我會進一步講解這種禪修技巧。

聽眾：	靜坐時我可否先開始數息，然後進行觀想？唸誦是否一種禪修？

導師：	其實我對觀想認識不多，因此我想了解觀想時確實做些什麼，我想了解多些詳情。如

果你能在講座後跟我談談，我很樂意。多謝。

		  沒有足夠時間解答其他問題，以後我會嘗試解答多一些問題。十分多謝大家。現

在我們會坐禪一段時間，然後唸誦。

坐禪

我們將會嘗試一個十分十分簡單的練習：只是時刻注意、覺知身心正在發生的事情。請

選擇一個舒適的坐姿。姿勢不是很重要，重要是放鬆你的身體。因此，請選擇一個舒適及放鬆

的坐姿。只是時刻知道身心正在發生的事情。請不要預期甚麼應該發生或不應該發生。只是知

道正在發生的事情──無論是否愉快、是否異常，這都不緊要。無論發生任何事情，請跟它們

做朋友，請安然處之。
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〔坐禪中的導引〕

只是時刻知道正在發生的事情。愉快或不愉快並不緊要。

你可以對身心發生的任何事情時刻保持開放的心嗎？

重要是知道正在發生的事。

你能感受到禮堂裡的寧靜嗎？

如果你感到冷或感到熱，只是知道你感到冷、熱。你可否用幾分鐘只是享受，只是放

鬆，沒有憂慮？

我們可否用幾分鐘只是為自己感到快樂？

我們可否用幾分鐘對發生的任何事情，不給予減號？

你能感受到禮堂裡的安祥和寧靜嗎？

唸誦

十分多謝大家，多謝。我們現在做一些唸誦。之前有聽眾問：「唸誦可否是一種禪修？」

我曾經說過，如果我們唸誦時能活在當下，如果我們唸誦時有覺知，那麼唸誦本身就是禪修。

因此，聆聽唸誦時，請用全部的注意、覺知、留心去聆聽。唸誦時只是用心地唸誦，時刻保持

覺知。當唸誦之間出現靜默時，只是覺知那靜默。

巴利文唸誦

Buddhaṃ saraṇaṃ gacchāmi    Dhammaṃ saraṇaṃ gacchāmi 
Saṅghaṃ saraṇaṃ gacchāmi

(自皈依佛  自皈依法  自皈依僧)

Buddhaṃ saraṇaṃ gacchāmi    Dhammaṃ saraṇaṃ gacchāmi 
Saṅghaṃ saraṇaṃ gacchāmi

(自皈依佛  自皈依法  自皈依僧)

Buddhaṃ saraṇaṃ gacchāmi    Dhammaṃ saraṇaṃ gacchāmi 
Saṅghaṃ saraṇaṃ gacchāmi

(自皈依佛  自皈依法  自皈依僧)

Sādhu    Sādhu    Sādhu    Sādhu    Sādhu    Sādhu ……

(善哉  善哉  善哉  善哉  善哉  善哉 ……)
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Santi     Sant i     Sant i     Sant i     Sant i     Sant i  ……

(寂靜  寂靜  寂靜  寂靜  寂靜  寂靜 ……)

中文唸誦

我們現在請以優美的中文唸誦完結唸誦環節。

南無釋迦牟尼佛……

釋迦如來……

慈心禪

我們以慈心禪作完結。只是對自己感到友善、柔和及仁慈。讓我們學習成為自己最好的

朋友。

你嘗試禪修，因此請你為自己感到高興。請給自己一個大加號。

願你們安好，願你們快樂，願你們平靜，願你們遠離苦惱。願一切眾生安好、快樂、平

靜和遠離苦惱。

〔慈心禪完結〕

我想請你們明日來這裡之前做兩件事。第一，正如我剛才說過，請你在日常中，無論做

着甚麼事都保持正念。第二，因為我們將會探討出入息念、對呼吸的覺知，你可以嘗試練習一

下，五分鐘或十分鐘也不緊要。我會教你如何十分十分簡單地做。這技巧是十分簡單的。出入

息念就是正念於吸氣和呼氣，所以整個重點是知道你在吸氣和呼氣時發生的事情。無論身心發

生甚麼事情，只是知道正在發生甚麼事情，只是回到呼吸。請不要嘗試達至平靜的心、集中的

心。如果心是平靜，只是知道心是平靜；如果心是不平靜，只是知道它不平靜。嘗試在其他時

候繼續保持靜坐時經驗到的正念。然後，無論靜坐或其他時候做任何事情，你會學懂視它們沒

有分別。

十分多謝各位。接著我會逗留一會兒，嘗試解答你們的問題。如果你有問題，現在請到

我這裡來。多謝。

譯按：	J代表了葛榮導師的笑聲。葛榮導師的講話經常充滿他的笑聲，即使談及艱澀的教導或

人生困難，他有時也會以笑聲拍和。講笑話時他更經常是未說出笑話自己就已先笑一

頓。認識他的人都充份感受到他的輕鬆、幽默及隨和。笑聲也顯示了他柔和的禪修方

法的特色。譯者於講錄中加入J，希望讀者能以心來聽到葛榮導師的笑聲，感受到他的

輕鬆和幽默。




