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為何我們需要禪修 

 

南傳佛教叢書編譯組譯 

1997年 10月 06日晚上  

志蓮淨苑 

 

首先非常歡迎大家。我很高興能夠在這

裡看見一些熟悉的面孔和老朋友，亦很高興

看見這麼多的新面孔。今晚的程序是首先由

我講述“為何我們需要禪修”，之後會來一

個研討及禪坐練習，最後會以巴利文及中文

的唸誦來完結今晚的聚會。今晚我將會和大

家探討“為何我們需要禪修”、“禪修有什

麼重要性”、“為何在佛陀的教法當中那麼

重視禪定的修習”等問題。 

 

“禪修”一詞源自巴利文 bhavana，意

思是心靈的培養，心靈的開展、心靈的鍛鍊。

這全都是著重於談及內心的。當我們閱讀佛

教經典時，會驚歎佛陀能於二本六百年前對

人類心靈作出如此深入及細緻的描述，事實

上，現代一些心理學家及精神學者也因佛陀

的描述而深受啟發。一位作家曾這樣來形容

禪修：了解內心、開展內心、解脫內心。我

喜歡重述這句話：“禪修是去了解內心、開

展內心和解脫內心。”了解內心就是去明白

內心是怎樣的運作。如果我們不了解認識自

己的內心的運作，我們就活像一部機器。所

以去了解我們內心的運作是極其重要的。能

夠了解內心後我們便可以開展它，開展內心

就是去發展駕馭自己內心的能。若我們不發

展駕馭自己內心的能力的話，那情況會怎樣

呢？我們將成為自己內心的奴隸──各種的

思想及情緒便會控制我，結果是令我們遭受

更多更多的苦。因此，開展內心是非常重要

的。當我們學習去開展內心，便能夠令內心

從各重苦惱中解脫出來而達到心的解脫。而

禪修的目的就是使心達到解脫、充滿喜悅、

祥和及慈心。 

 

一個值得我們反省的問題：為了要令我

們的身體健康，我們做很多的事情來保持身

體健康──進食食物，清潔身體；身體生病

時，我們找醫生診治及服藥。我們做這麼多

的事情來維持身體的健康，但究竟我們去做

一些什麼事情來保持自己內心的健康呢？我

們曾否思考過這個非常重要的問題嗎？我們

必須弄清楚：是什麼令到我們的內心生病？

是什麼令到我們的內心不健康？內心生病時

會有什麼症狀？禪修就是學習了解這些事情

及要達到一個完全健康的內心。有時候內心

生病的原因可視為內心正被一些情緒所困擾。

我可肯定在座的每一位都曾經經驗過以下的

情緒：焦慮、緊張、恐懼、缺乏安全感、悲

傷等，我相信我所說出而大家都曾經經驗過

的情緒是可以列出一張很長的清單來。我們

很多時候不明白是這些情緒令到我們內心生

病，以致不能找出治療的方法，使到內心的

疾病不斷地持續下去。 

 

在以後的其中一講中，我將說及禪修怎

樣幫助我們去處理情緒。到時我希望聽你們

說出在香港這個城市中，大家經常會被什麼

情緒所困擾，繼而我會因應這些情緒去介紹

一些實用的對治方法，希望可以幫助大家從

這些情緒中解脫出來。 

 

禪修另外非常重要的一點，是通過禪修

能夠助我們親身地體驗佛法。有些人雖然認

識很多佛理，知道很多佛教的知識，但他們

從未經驗過真正的佛法，原因就是他們沒有

去禪修。就像一些人他們很清楚餐牌上的內

容，知道餐牌上有什麼菜式，但從不去品嚐

那些食物。禪修能幫助我們去品嚐味道──

心解脫、心自在的味道。之後，我們便明白

如何能夠解脫自己的內心。同時，禪修能幫
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助我們完全成為自己的依靠。在修習禪修的

過程中，你會明白到自己須要對內心所發生

的事情負責任。有時我會將禪修視為：為我

們自己製造的內心疾病找尋藥物。由於是我

們自己製造的疾病，當然需要由我們自己找

尋藥物，當我們生病時，若要痊癒的，是不

能請別人代為服藥的。佛陀非常強調這點：

要依靠自己，要依靠自己的努力。佛陀說自

力就是最好的力量。當我們發展自己的努力，

當我們越能依靠自己，便能逐漸對自己完全

充滿信心。當我們能培育出這自信心時，便

明白藥物對我們是有效用的，便會對這些藥

物更加有信心。同時，對發現藥物的人（佛

陀）自然生起敬仰之心和信念。 

 

以上，我已告訴各位一些禪修的利益及

禪修的重要性，亦探討、“為何我們需要禪

修”。現在我打算暫停下來，對於剛才所說

的內容，大家若有問題的話，請提出來讓我

們一起去討論。在教導禪修時，我會告訴他

們禪修有時是向自己提出問題及去找尋答案。

一些問題如：“為何我會忿怒”、“緊張是

怎樣生起”等等。因為提出問題和尋找答案，

所以禪修可被視作一種不斷的嘗試和學習。

所以希望大家能提出一些問題，然後我們嘗

試自己去找出答案。 

 

聽眾：為什麼當我坐禪後去睡覺，於睡著時，

感到頭內有些震動，就好像有人在敲打我的

頭部，但是又不會感覺痛楚，究竟是什麼原

因呢？ 

 

導師：在禪修時，我們的內心和身體會有很

多事情出現，有時甚至是十分不尋常和奇異

的。但在禪修中，重要的是要去學習無論在

我們身心中發生任何事情，只需要知道它們

的生起，同時學習去接受它，學習不被它們

打動。禪修有很多不同的階段，你可能在經

驗著某些階段，有時候，去找原因未必帶來

幫助。倒不如像我經常提及的一樣：學習去

和它們做朋友，或把它們視為一些學習的經

驗，不要把它們看為一些問題或困難。所以

我建議當禪修中無論有甚麼事情生起，有時

可能是一些不愉快的經驗，都只是覺知它們，

知道它們只是一些感覺，只需要和這些感覺

說 OK，把它們作為朋友般看待，然後就讓

它們自然消失。希望你能繼續修習，在星期

日會有一個整天的禪修活動，到時我們可以

看看是否還會有這些事情生起。 

 

聽眾：對於你提到兒童怎樣做禪修的問題，

我覺得很有趣味，我想知道多些教導兒童禪

修的事情。首先想問：小孩子們怎樣接受禪

修的概念和如何去實習禪修呢？第二個問題

是你剛才提及學習禪修的方法是學習提出問

題及自己去回答這些問題，但當我們向自己

發問問題後，跟著應該怎樣做呢？ 

 

導師：第一個問題是關於教導兒童禪修的。

教導兒童禪修十分有趣，這使我能夠向他們

學習，因為他們具有非常簡單和直接的內心。

令我感到很有趣的是教導成人和小孩子禪修

的分別。在某角度上，禪修是去發展如童真

般的內心；學習去看待一切事物都像初次接

觸的一樣，學習對事物產生好奇心及非常率

直和純真地看待它們。我十分喜愛與兒童在

一起和教導他們禪修，至於回答你的問題，

我從不告訴他們這是禪修，我只是問他們要

不要一起來和自己的呼吸玩遊戲。大家都知

道小孩子都喜歡玩耍的，於是我告訴他們這

是一個十分有趣的遊戲，就是問他們能否每

一刻都感覺到自己的呼吸呢？有時我會要他

們和呼吸玩捉迷藏──一會兒知導呼吸在哪

裡，一會兒可能不知道呼吸跑到哪兒去。讓

他們玩十至十五分鐘，看看會怎麼樣。結果

令我非常鼓舞，在這十至十五分鐘內，他們

完全靜止地安坐下來，像在享受這個遊戲，

面上都露出非常愉快、友善的微笑。而成人

在禪修時，則會看到不同的面部表情。最令

我鼓舞的，是當我問小孩子們對於這個遊戲，

是否有任何問題或困難時，他們大多數都會

說沒有。於是乎這裡生起一個問題，就是我

們究竟對自己的內心做了些甚麼？這是一個

非常嚴肅的問題，是我們須要去探究的。事
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實上，這問題和禪修是有緊密關連的。 

 

以上回答了第一個問題。第二個問題是

“當我們向自己提出問題後，跟著要做些甚

麼？”這是個很好的問題。舉個例子，後來

成為佛陀的釋達多，你知道曾經有甚麼問題

走進他的內心嗎？非常簡單的問題──“為

甚麼人們會老？為甚麼人們會生病？為甚麼

人們會死亡？為甚麼人們會出家修行？”就

是這些簡單的問題驅使他去找尋答案，而最

後使他成為佛陀。我再舉個例子，科學家牛

頓，也是因一個十分簡單的問題──“為甚

麼蘋果會掉下來？”結果令他發現一個非常

深奧的科學原理。從一個十分簡單的問題而

最後成為一個非常深奧的科學發現。曾經有

人說過，天才是一個不斷擁有像小孩子般好

奇心的人。我們全都擁有這像小孩子般美好

的質素，但作為成人的我們已經失去這種求

知的心態了。 

 

至於涉及禪修的問題如忿怒──“為甚

麼我會發怒？”當你問自己這個問題及去找

尋答案時，會發現甚麼答案呢？我很想聽聽

你們的答案。 

 

聽眾：我的朋友令我發怒。 

 

導師：問題總是因為別人的。問題在於我朋

友的行為並非依照自己所期待的方式去做。

從這簡單的問題中，你會發現到，問題並不

出自朋友，而是出自於自己對朋友有一個期

待。正如剛才我說及禪修令我們學習對自己

的忿怒負上責任，而不是去責怪他人。當我

們開始去承擔責任時，就是一個很大的轉變。

一個很簡單的問題──“為甚麼我會發怒？”

使我們從責備別人轉變為開始學習承擔責任。

很高興大家提出問題，我希望聽到更多的問

題。 

 

聽眾：我現在的心境很平靜，但當我的孩子

在學校的成績不好時，我就變得很忿怒，雖

然我很疼愛我的孩子。 

導師：我很喜歡這類實用性的問題。我想很

多父母都會遇到這類問題，在斯里蘭卡其實

亦有同樣的情況發生。在這種情況下，禪修

可以怎樣幫助我們呢？剛才你說感到心境平

靜，但有一點要記著的，是我們不應期待任

何時候都心境平靜。我們可從一個平靜的內

心去學習，亦可從一個不平靜的內心去學習。

若你期待任何時候內心都要平靜的話，一旦

內心變得不平靜時，便會感到苦惱──你埋

怨自己，對自己失望，給自己負面評價。在

你所說的情況，我建議當你忿怒時，就只需

覺知“內心正在忿怒”。在明天的講座中我

會說及修習覺察力或正念的重要，這是禪修

中非常重要的環節。而我提供的第一個建議

是要覺知忿怒。如果你能覺知忿怒的生起及

與忿怒共存而不受其影響，你將不會用一些

猛烈的方式來表達忿怒。這樣的話，我們便

能培育出一種超越忿怒的能力。第二個建議

是當你這樣修習一些時間後，你將會從忿怒

之中平靜下來。當你不再忿怒時，請嘗試去

問自己一個問題：為甚麼我會對自己的兒子

發怒呢？我是這麼疼愛他，我這樣地忿怒可

能亦都會令他發怒。因此當你探討這個問題

時，會明白到你對兒子在班上的表現有某些

期望。父母對自己的子女有合理期待是一件

事，但這些期待能實現到甚麼程度又是另一

回事。自己孩子的能力是否能夠達到我的期

待呢？是否應該嘗試去找出他表現不好的原

因呢？在禪修的過程當中，有一點是非常重

要的，就是學習去明白他人，嘗試從他人的

角度去了解事情而不是將自己的期待投射到

別人身上。所以你可嘗試用一種友善、體諒

的態度，耐心地對兒子說：“親愛的兒子，

究竟你在課堂上遇到甚麼困難呢？”佛陀曾

強調，和所有的人維繫心靈上的友誼是非常

重要的。作為父母與子女們建立這種友好的

關係是更加重要的，這使孩子們能夠誠實地，

如好友般與父母傾談自己所遇到的困難。在

斯里蘭卡有些小孩子是完全孤立無援的，因

為他們不敢誠實地與父母傾談，也害怕對老

師們說出自己的困難。當孩子們遇上困難而

又不能夠對別人傾訴時，這是真正悲哀的事
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情。所以我想強調，在這種情況下，和小孩

子溝通及嘗試了解他們的處境比起只是發怒

更有幫助及更有意義。我想現在只可再多問

一個問題。 

 

聽眾：我們有思想、欲望和煩惱。是否禪修

能夠止息這些思想、欲望和煩惱？ 

 

導師：這不是一件容易的事情。剛才你提到

思想，我覺得這是人類內心最重要的東西。

因為從我們早上起床至晚上睡覺，思想總是

不斷地經過我們的內心，我相信在座每一位

都會經驗得到。當我現在說話時，你也會有

你的思想在內心經過。我常常提出這個問題：

“從早到晚我們的內心想著些甚麼呢？”在

座是否有人能提出答案？是否明白到提出簡

單問題的重要性？“我們從早到晚不斷地想

著些甚麼呢？” 

 

聽眾：大部分時間我們都是在想著自己。 

 

導師：確實是這樣。即使我們在想著別人時，

這全都是和自己有關的。這是否很有趣呢？

另外一點是關於自己和他人的，究竟我們的

思想一直在做著些甚麼呢？我們總是在給評

價：正面的評價或負面的評價。當想起自己

做了一些好事時會感到愉快，便給自己一個

大的加號；但當想起自己做了些錯事，一些

處理得不當的事情或一些壞事時，便給自己

一個大的減號。我們亦都同樣地對待其他與

自己有關的人，當別人有些不適當的行為，

做了些錯誤的行為時，我們便給別人減號；

而當別人做了些好事時，我們便給加號。這

是否很有趣呢？我們竟然變成了老師，從早

到晚在給加號和減號。我認識一些人是生活

在一個由自己創造出來的地獄裡面的，當中

只有減號的存在。在他們的思想中只有自己

和別人的錯處及缺點。若我們的思想是這樣

時，我們亦會創造一個地獄給自己而令自己

生活於沮喪和悲哀中。這就是我們如何從思

想中創造痛苦。從這裡可使我們明白到思想

和情緒是有關連的。一個有趣的問題是：“究

竟思想與情緒是哪一樣先出現的呢？”你能

否找出這答案呢？所以你可明白到禪修重要

之處。我跟著這幾天還會去討論這些問題的。

明天我將會談及有關正念的重要性，如何運

用正念去觀察當下內心所生起的念頭，及明

白到破壌性地使用思想會製造痛苦給自己和

別人，和我們亦可以有建設性地運用思想。

有關這些問題我都會於稍後的幾天談及。至

於你問及欲望的問題，同樣道理，請你嘗試

去看看思想和欲望的關係便能得到答案了。

正如我剛才所說，這就是禪修的重要之處，

這亦都是為何佛陀會那麼重視及深入地陳述

內心的運作的原因。通過正念去了解內心，

便可明白到我們怎樣給自己製造出問題和痛

苦，亦可明白到怎樣從苦惱的人生中解脫出

來，這就是禪修。 

 

明天的講題是關於正念的，我提議各位

於明日整天內盡可能時刻地去覺知當下身體

和內心所發生的事情：嘗試去覺知思想的運

作，留意我們是怎樣給自己及別人正面和負

面評價，亦留意思想和情緒之間的關係；我

亦建議各位嘗試友善、柔和、仁慈地去對待

自己的身心。若你能如我所說般去修習的話，

對於我明天說及到的內容，你會有更深刻的

體會。 

 

再一次非常感謝各位的發問及對我的提

議作出回應。很希望明天能夠再和大家見面。

願大家健康、快樂、平靜，願大家學習從痛

苦中解脫出來，願大家睡時安穩、及祥和地

醒來。 

 

 

 

 


