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禪修營第六天 

南傳佛教叢書編譯組譯 

1997年 10月 18日晚上 

大嶼山地塘仔華嚴閣 

 

導師：由於這是最後一次的研討，我們的坐禪

時間會短一點，好讓多些時間來討論。我們將

會重溫一下在這裡修習過的方法。對於這些方

法，若果你們有任何困難，請提出來。我介紹

不同的修習方法是因為人們有不同的性向。雖

然方法有不同，但修習的原理都是一樣的。我

嘗試去做的，是因應個別的禪修者，找出更適

合他們的方法。 

 

在我們談及各種禪修方法之前，應先要弄

清楚為什麼我們要禪修。禪修的目的是讓自己

從苦惱中解脫出來。佛陀常說，他教導的是苦

的實相與離苦之道。所以禪修是要讓我們的心

得到自由和解脫。禪修的方法是很簡單的，但

我們那顆複雜的心卻把這些方法弄得複雜。人

類是擅於把簡單的事情複雜化的，我常問一個

問題：人生中有什麼事情是沒有被人複雜化的

呢？ 

 

出入息念是其中一個禪修方法，對於這個方法

你們有困難嗎？ 

 

GC：我觀察呼吸時，發覺呼吸急促而內心沒

有平靜下來。 

 

導師：跟著下來我會談談關於出入息念的一些

事情，無論你的問題是什麼，我所說的內容也

許可以弄清你的問題。這個方法要做的事情很

簡單，就是學習覺知。我們要覺知的不單只是

呼吸，還要覺知我們身心上所發生的事情。如

果你有思想，就知道自己有思想；如果呼吸快

了，就知道呼吸快了；如果身體有不舒適的感

覺，就知道身體有不舒適的感覺，這是十分簡

單的。我一直強調，整個方法的重點在覺知每

一刻所發生的事情。如果我們的心平靜，就知

道心是平靜的；如果心不平靜，就知道心是不

平靜的。若禪修是為了要內心達到平靜，那當

內心平靜的時候，我們就會執著它，結果因此

而帶來苦惱。那麼，即使內心平靜，我們也是

有苦惱的。這個方法要做的事情十分簡單，就

是覺知著所發生的事情，亦是我經常說的：只

需友善地對待正在發生的事情，無論身心上有

什麼東西呈現，都對它說聲 OK。如果你能夠

這樣去修習，那麼在禪修的時候你就是解脫自

在的了。 

 

我們不單在坐禪時才運用呼吸，這點亦很

重要。跟呼吸要保持連繫，在日常生活中任何

時候，只要你返回呼吸這位朋友處，它就能幫

助我們活在當下。坐禪的目的是去培育覺知，

然後把這覺知運用到日常生活去。我認為正念

在日常生活比坐禪的時候來得更重要，因為在

日常生活中苦惱會生起，各種困難會生起，我

們需要面對各種的挑戰。 

 

有些禪修者問我：“我做得對嗎？我怎樣

才能知道自己的修行有進步呢？”我告訴他

們，禪修的進步不是在坐禪之中，而是視乎你

如何對待日常生活中所發生的事情。斯里蘭卡

有些很富有的人對待僕人是很苛刻的。當他們

來學習禪修時，我對他們說，想了解自己有沒

有進步，看看自己如何對待家裡的僕人就知道

了。他們是不大高興聽到這樣的說話的。請明

白，禪修的進步是在於我們如何對待日常生活

中的事情。禪修是一種生活的方式、是一種生

活的藝術、是一種思想的方法，亦是一種對生

命的態度，就像那中國故事裡的那位智慧老人。

請認識清楚這一點。待重溫完禪修的方法之後，

我或許會再談談關於日常生活這方面的問題。

讓我說多一次，請不要將禪修局限於某一種姿

勢、某一些時段或某一種禪修方法之內。 
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另一種我介紹過的方法是慈心禪，那是我

十分強調的。慈心跟任何一種方法都有關連，

因為若你能友善地對待任何正在發生的事情，

這一刻你就是解脫自在的了。事實上很簡單，

當我們在抗拒事物的時候，煩惱便會生起，無

論在禪修當中或在日常生活中也是一樣。而慈

心、友善、柔和、開放能夠使我們不抗拒，只

是開放地順應著正在發生的事情。 

 

無論怎樣，大家對於修習慈心禪會有什麼

困難嗎？這是一個很風趣的問題。 

 

ML：有時你對別人好，但別人未必對你好的。 

 

導師：問得好，這是一個很好的問題。這是在

日常生活裡常常會遇到的問題，亦是我們生活

裡其中一個最大的考驗。這些對我們不友善、

不仁慈或不講道理的人全都是我們的導師和

老師。就如我的一位朋友說那樣，他們是我們

的一面鏡子。若你遇到這樣的人，你應該對他

們感恩，因為他們在考驗你。他們的行為並不

重要，重要的是去觀察我們內心所生起的事情，

只是去覺知當下所發生的事情。我們一直在強

調修習覺知就是這個原因。當我們明白到問題

是源自於內在而不是外面所發生的事情，那麼

別人作出什麼樣的行為，我們也不會有情緒的

反應了。 

 

這亦是我一直在強調的，人就是有人性的

弱點。依佛陀所說，人除非已經覺悟，否則都

是瘋狂的。活在一個瘋狂的世界裡，我們的問

題在於對瘋狂的人太認真。要在一個瘋狂的社

會中明智地生活，就必須要明白和理解這一點，

同時去悲憫身邊那些瘋狂的人。我們若能這樣

與他們共處，他們就是我們的導師了。希望你

會遇到更多這樣的導師。這樣的大師和這樣的

導師，比我這個從斯里蘭卡來的所謂導師要好

得多呢！ 

 

關於慈心禪還有其他問題嗎？  

 

AC：有時候覺得別人做錯了事，比方說在辦

公室見到別人浪費紙張，就會有點兒生氣。雖

然知道他們或許不曉得自己的錯誤，但自己仍

然會生氣。 

 

導師：我對你舉的例子很感興趣。在斯里蘭卡，

食物是珍貴的東西，人們看到別人浪費食物就

會生氣。而你看到別人浪費紙張就生氣，很有

趣呢。那麼，一個禪修者該如何利用這種處境

來修習呢？  

 

其中一個處理方法，就是看看自己對這樣

的情況生起了什麼情緒反應。不高興，忿怒，

還是激動呢？你以什麼方式去反應呢？有時

候拿這種事情來做實驗是頗有趣的。改天你見

到這些人時，然後看看，現在那忿怒的情緒會

停留多久，半小時？一小時？是因為那一點點

紙張嗎？你應該去尋找這些人，然後看看自己

對這情況所生起的反應，那麼它就成了你的學

習經驗了。 

 

這不是說禪修者要時時被動，只往內看。

有兩個十分重要的詞語：“反應”和“回應”。

反應是對一個處境生起帶有情緒的反應，而回

應則是不帶情緒地去做一些有意義的、有建設

性的事情。你可以嘗試用一種開放和友善的方

式跟他們傾談，嘗試去了解他們這樣做的原因。

但這要來得十分善巧，說話的語調不要帶有怒

氣，不要帶有批判性，不要仿似在說自己對、

他們錯的那樣子。不然的話，那你便是在生起

情緒反應了。我們絕不可以有自以為是的想法，

當看見別人犯錯時，該想想，我或許沒有犯過

同樣的錯，但我可能犯過更嚴重的錯，心裡想

過更壞的事情。之後對於別人的過錯、別人的

人性弱點，你將會以一種完全不同的方式來對

待。如果你願意的話，和他們談談，令他們反

思一下也是好的。這樣做不一定有效。有效的

話固然是好的；若無效的話，你該明白到這是

人性的弱點，事情本來就是這樣的。重要的是

讓對方看清楚自己的行為，所以盡可能提問一

些問題來讓對方反思，而不是將自己的想法強

加在對方身上。我建議在這情況下不要用自以

為是的態度，而是謙虛一點，坦白告訴對方：
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“我知道自己亦有缺點，還有許多不完美的地

方，因為我仍未覺悟。我只是奇怪為什麼你會

這樣做呢？”比起自以為是的方式，這種方式

更能打動對方。 

 

關於慈心禪還有其他問題嗎？ 

 

PL：我的問題和上一條問題有關，是關於和犯

了錯的人相處時不可自以為是這一點的。我和

太太之間出了問題，我嘗試用你剛才說過的方

法去令她明白自己的缺點，但我愈友善，她就

愈自以為是。我真是沒有辦法。 

 

SK：（打趣地說）我不相信 PL所說的。 

 

導師：我想我是同意 SK的，因為我也認識 PL

的太太。（大家都在笑） 

 

那麼我只好被迫再說那個眼鏡蛇的故事

了。那故事你們都聽過了吧？無論怎樣，也有

人不曾聽過的吧？  

 

故事是這樣的，有一條眼鏡蛇獨自在森林

裡修習慈心禪。一位老婦人經過，以為牠是一

條繩，便拿牠來綑扎收集到的柴枝。由於眼鏡

蛇在修習慈心，於是容許老婦人這樣做。待老

婦人回到家後，眼鏡蛇才艱辛地逃脫，並弄得

滿身傷痕。牠去禪師那裡把一切都告訴了他。

眼鏡蛇說：“我修習慈心禪，結果卻因此而受

苦。”禪師說：“你修的不是慈心禪，而是愚

蠢禪！”有時候我們需要發出“嘶嘶”的聲

音來表明自己強硬的態度。 

 

不過在你心裡要很清楚知道，這樣做的動

機是出自真正的悲憫心。我想指出的是修習慈

心不是要忍讓地任由別人欺詐，你需要運用智

慧去衡量何時需要堅決，何時需要柔順。另一

方面，你亦要容許你的太太做眼鏡蛇。 

 

另一個禪修方法，我認為是極之重要的，

叫做無固定所緣境的禪修。一旦我們培育出一

定程度的覺察力，內心變得穩定，那時候就到

了另一個階段，就是可以讓任何思想，任何感

覺，任何情緒生起，尤其是那些我們不喜歡的

情緒。學習只是去觀察及以一個有空間的心來

接受任何生起的東西。在日常生活之中這禪修

方法是十分有用的。在日常生活各種不同的情

況裡，只是知道自己有什麼思想，有什麼情緒，

有什麼感覺，把它們看清楚，嘗試不對它們作

出反應，讓它們成為禪修的對象，成為學習的

經驗。那麼在日常生活中我們所生起的情緒如

忿怒、恐懼、壓力都變成我們禪修的對象了。

雖然禪修有不同的層次，至少我們要盡量將禪

修融入日常生活裡去。我們之所以用了整整兩

天來修習，一天處理情緒，一天處理思想，就

是因為兩者都是日常生活中必須面對的。 

 

對於這個修習方法，你們有什麼問題嗎？ 

 

JC：是關於無固定所緣境方法的。請問我們在

實修上怎樣在心裡製造空間來作這種禪修呢？  

 

導師：我們可利用一些方法如出入息念來培育

正念，學習培育一顆不起情緒反應的心，學習

開放地接受事物。透過這些方法，當知道自己

的心頗穩定時就可以開放地面對任何生起的

事情了。無固定所緣境這方法美妙之處是，即

使有些時候你的心沒有空間，或生起了情緒反

應，這亦可成為禪修的對象。正如我所說，當

你有情緒生起的時候，這情緒可成為禪修的所

緣境，你可以從中去學習，你可以從中探索。

從情緒中學習是不容易做到的，如果你在情緒

生起時未能做到，至少可以在事後反思所發生

的事情，從中去學習。於是我們可以從我們的

錯誤和失敗中學習，它們都變成了我們的老師，

我們修行路上的養料。這是一種極之美妙的生

活方式。通常我們犯錯時，會給自己大大的減

號，感到內疚、忿怒和生起各種不同的反應，

令自己受苦。但運用這禪修方法，我們無需再

對自己的過錯生起情緒反應，我們從發生在自

己身上的的事情中學習，因此而認識清楚自己。

我們將對這些情緒和反應感恩。我這麼強調這

點，是因為在這裡的文化，很多苦惱都是由犯

錯、失敗而造成的。此後，請不要再為自己的
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失敗和過失受苦，而是把它們作為禪修的對象，

努力從它們身上學習，利用它們作為鏡子，因

為它顯示出我們修行去到哪個階段。請認識清

楚這一點。之後你去到另一階段――無論愉快

或不愉快的情緒生起，對你都沒有分別。你不

會給愉快的經驗加號，也不會給不愉快的經驗

減號，就如佛陀所說的，學習去如實地看待事

物。 

 

對於這個禪修方法還有其他的問題嗎？ 

 

RC：你教導我們在禪修時不要打仗，因為人

生已經有很多仗要打的了。在坐禪的時候，當

我坐了半小時之後，雙腿便會感到很痛，於是

我便要和這些感覺搏鬥。我不知應該換姿勢還

是繼續接受這些感覺。如果接受這些感覺，我

便要用全副精神來接受痛楚。在這時候我的內

心很矛盾，不知放棄這姿勢還是繼續下去。我

時常受這一點困擾。我應怎樣做好呢？ 

 

導師：這裡有幾點會談到的。第一點是利用痛

楚來禪修，這是一種十分有用的修習。在日常

生活裡當我們身體感到痛楚的時候，我們會怎

樣做呢？我們會馬上轉換姿勢或做些事情來

令它消失，因為痛楚是令人不快的。這樣做令

我們永遠認識不了痛楚，我們不知道將來會遇

到什麼樣的痛楚，但痛楚是人們必然會遇到的

事情。所以我反覆強調，禪修是學習去開放地

面對不愉快的經驗。請不要把不愉快的經驗看

成是一種打擾或是令人分心的事情。這是其中

一點。無論是思想或是其他的事情等，沒有比

痛楚本身來得重要，因為那是你在當下經歷著

的事情。你該要對那痛楚感恩，因為它讓你能

夠在禪修的狀態下來認識痛楚。 

 

我們應要避免走向兩個極端。對身體言聽

計從是其一，那是對身體的溺縱。在香港這裡

人們是否過份縱容身體呢？這是個值得反思

的問題。身體說：“我要這些。”人們就會馬

上滿足它，因為身體想要的東西是隨手可得的。

學習有些時候對身體說“不”是極之重要的。

對身體只是說“是”是縱容，只說“不”則是

對自己太苛刻了。要緊的是知道平衡，知道何

時說“是”，何時說“不”，這是十分重要的。

關於坐禪時感到痛楚，如你立刻改變姿勢，那

是溺縱身體；若果你要超越痛楚，不肯轉換姿

勢，咬緊牙根地強忍下去則是另一極端了。而

中道的方式，就是去探索和認識那痛楚，當痛

楚難以忍受時就改變姿勢，或是站起來，就是

這樣簡單。 

 

RC：我認為要找出一個中道是很困難的。 

 

導師：你只需跟它玩玩、做做實驗就可以了，

並不是你想像中那麼尺度分明的，不需對此看

得太認真。昨天你說有些人像石頭，如果你太

認真，結果就變成石頭了。所以我一直強調要

以輕鬆、喜悅、試驗和遊戲的態度來禪修。這

又帶到另一個我想說的重點去了。這點亦是與

這裡的文化有關的，這裡的人都傾向於要確立

目標，追求成果。這點是很有趣的，在日常生

活需要追求目標，達致成果，於是當我們禪修

時，馬上又要追求目標了。因為你想要追求目

標和成果，於是自然地亦會感受到和日常生活

一樣的壓力、緊張和不安。佛陀說了一個非常

有趣的比喻，他說禪修就像做一位園丁。園丁

喜愛種樹、種菜、種花，但他不會為何時開花、

何時結果而煩惱，他只是享受自己的工作。我

還想起另一個比喻，就是爬山。在爬山的過程

中若心裡只想著到達山頂後會看到什麼風景

的話，就會錯過了爬山過程中的樂趣了。爬山

過程中會遇到什麼呢？跌跤、險境、困難和一

切可能遇上的事情，而不是山頂的風景。所以，

修習是面對當下發生的事情，而不是一些未發

生的事情。無論是愉快或是不快的經驗，都視

它為一種修習，不需逃避它。 

 

還有其他問題嗎？ 

 

VC：你的教導主要分兩個範疇，一是出入息

念，二是無固定所緣境。你建議我們先修習出

入息念，然後才修習無固定所緣境？還是反過

來修習呢？該先修習那種方法呢？ 
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導師：我認為要視情況而定。不過，我先前說

過，出入息念可幫助培育正念和一顆不作情緒

反應的心與及其他質素，先掌握了這些技巧之

後，便能修習無固定所緣境的禪修。我希望大

家明白，其實兩種方法都該要修習，持續各別

地去修習。在某方面來說，它們能相輔相成。 

 

我亦希望大家明白，一直以來我所說的或

許會使你們誤以為禪修只是修習一些技巧，但

其實禪修還有另外一個非常重要的範疇，我在

這裡有幾次也曾介紹過的，就是學習反思和審

察。尤其是反思和審察我們的行為，這是十分

重要的。以一種十分友善柔和的態度去反思自

己的行為，所說的說話以及對事物所作的評價，

從這些行為模式中去反思，我們能學習到很多

東西。如果我們能夠培育出這種反思的質素，

生命裡任何經驗都可使我們徹見佛法，一切經

驗都變成了禪修。無論是生病、失望、挫折抑

或是快樂，什麼事情我們都可以從中反省、審

查和了解，這是十分重要的。關於這一點，讓

我介紹一個可以在日常生活中修習的方法給

大家。這是在每天黃昏下班回到家裡後做的，

我知道每個人下班後身心都很疲累，但請嘗試

從疲累中恢復過來，例如先來一個淋浴，或是

花數分鐘做些事情。當心回復過來後，反思一

下這一天是如何度過的。回想從早上睡醒到做

反思的時候所經歷過的所有事情，看看這天之

內自己生了多少次氣，在什麼情況下感到有壓

力，在什麼情況下情緒失去控制。這不是要像

老師般去責怪自己，而是以一種友善、溫柔和

諒解的態度去回顧所發生過的事情。更重要的

是反思在什麼時候沒有這些東西出現，反思一

下自己做過的好事，慷慨大方的事情，曾說過

的好說話，友善地對待別人等。這些正面的事

情亦要包括在反思之內，這比反思負面的事情

更重要，或是同等重要。如果你亦能夠開放地

面對這些正面的事情，你就會驚訝自己是何等

的一個好人。這樣的反思能令我們認識自己更

多，客觀清晰地去認識自己的行為。當你這樣

反思之後，無需要去做任何事情，你的行為也

會自然地有所改變。 

 

我們還有修習瑜伽。請別忘了每天做點瑜

伽。不是說一定要做一小時，而是每天睡醒之

後用五分鐘、十分鐘做做這些身體動作。這樣

做能使你身心都真正清醒過來。傍晚回家後，

淋個浴，做少許練習，身心就能立即回復過來

了。 

 

有什麼問題是關於瑜伽的嗎？瑜伽老師

就在這裡。 

 

RC：如果瑜伽老師能給我們一份筆記就好了，

否則我回家後就會把學習過的都忘記了。 

 

導師：（打趣地說）對，立刻給他們筆記吧。 

 

JC：我已經準備了一些，明天會分派給大家。

我不想事前給大家是希望大家能集中精神在

實際的練習上。 

 

導師：大家想要他來示範一下嗎？你們可以要

求他來做給你們看，就來個倒立吧！不開玩笑

了。請嘗試把禪修和瑜伽結合起來，因為放鬆

身體是極為重要的。有時候我發覺你們禪修時

並不放鬆，從你們的面容來看就知道。你們太

認真，太緊張了，也許是你們想要達到一些目

標吧。其實，當身體放鬆時，心就會跟著放鬆；

身心都放鬆了，你就能輕鬆自在地禪修。我跟

這裡一些禪修者傾談，發現他們大都關注自己

的腦袋多於自己的身體。和身體連繫是十分重

要的，我們要感受身體，學習去聆聽自己的身

體，盡量時常把注意力放回身體上去。 

 

YC：我做瑜伽時想起、“我所”的問題，那

個“我”的概念。因為我發覺身體的動作是不

受自己控制的，它的移動並不是完全依照我的

意願的。我想好像 JC那樣把腰彎下來，但是

做不來，根本由不得我來控制，身體有它的

“自主性”。 

 

導師：清楚自己受條件限制是件非常好的事。

你說得對，我們不可以控制身體，如果我們是

身體的主人的話，我們便能夠對身體說要這樣
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做，身體便這樣做，但是我們辦不到。所以我

們需要學習接受當下發生的事情。基於這個原

因，我曾說我們必須開放地面對無常，因為對

於生命，對於環境，與及身心上所發生的一切，

我們都沒有絕對的支配。 

 

還有其他嗎？今晚是最後一次研討了，我

們可以多談一些時間。 

 

ML：我不大同意對身體沒有支配權這一點。

因為就算是 JC，他今天能做到的也不是他從

第一天開始就做得到，所以對身體要逐步來。 

 

導師：是的。不過，這不表示 JC可以指令身

體不生病、不死亡，不要有像葛榮那樣的白頭

髮。甚至佛陀也不能這樣控制自己的身體。佛

陀的身體也曾生病、衰老和死亡。唯一的分別

是他不會為身體所發生的事情而苦惱，因為他

不執著身體為“我所”。 

 

GC：你叫我們在外面的時候要聆聽、要觀看

事物。我想你多說一些該怎樣觀看事物。 

 

導師：通常我們看東西時並不是全神灌注的，

對於這方面，有時候大自然會很有幫助。在大

自然中，當你非常清楚，非常接近地仔細觀看

事物時，你便能夠培育出全神灌注地觀看的質

素。那時候你全部的注意力、全部的正念都放

在所看的東西上。如果懂得這樣去看的話，我

們的感官會真正地喚醒，整個人都充滿清新、

輕快的感覺。我想我們小時候都曾擁有這樣的

特質，只是現在的內心被很多東西佔據，被憂

慮佔據，被思想佔據，導致我們甚少清楚注意

事物。當培育出這份質素之後，我們能更清晰

地看清楚細小的、微細的事物，那麼一些平凡

不過的東西都變得不平凡了。 

 

佛經裡面提到一些住在森林中的比丘和

比丘尼，他們描述所看見的和所聽見的事物是

多麼的美麗和細膩。換句話說，我們是在培育

一種正面而敏銳的觸覺去看、去聽、去嗅、去

感受，這讓我們活得有生氣、新鮮、清新和單

純。在一部很重要的佛典《法句經》裡說過，

如果不培養這份正念和覺醒的質素，我們就像

死人一樣。是這些質素令我們活過來的。你們

或許有過以下的經驗，唸誦之前，我們先聆聽

外面的聲音，看看我們能否很清晰地聆聽，能

否像第一次聆聽這聲音那樣，我們就是這樣將

這些聲音作為禪修的對象。這時我們內心的空

間全是讓予聲音的。這份正念和覺醒的質素也

可應用在任何事情上，如在吃飯時，我們能清

醒地活在吃的當下。這就是我要強調的。 

 

NA：當我坐禪時，有時候身體會顫抖擺動，

那該怎麼辦呢？ 

 

導師：有時候容許它擺動好了，有時候你需要

控制它，跟身體說，現在就停下來。有時候容

許身體擺動，有時候則要控制它，要它停下來。

你只需不對它生起情緒反應，不需說：“這感

覺很奇怪、很特別，我是否做對了呢？”這是

不必要的。坐禪的時候，身心都會有許多東西

生起。無論什麼東西生起也好，我們學習去對

它保持正念，學習去跟它說聲“OK”就是了。 

 

我想聽聽有關唸誦的事情。你們有什麼唸

誦的體驗嗎？ 

 

RC：回答你之前我想先提出一個問題。 

 

導師：（打趣地說）可是我想先聽到你的答案，

然後才讓你提問題。覺得唸誦怎樣呢？ 

 

RW：我覺得中文唸誦得比較快，比較長，唸

誦時我沒有平靜的感覺。 

 

導師：在這裡的唸誦又怎樣呢？ 

 

ML：我今早聽到隔鄰寺院裡的唸誦時，感到

非常舒服。 

 

PL：我不談這裡的唸誦，我想談談中國傳統的

唸誦。那些法器聲總是響過不停，我好像被這

些聲音控制著似的。 
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RC：我想談談在這裡的唸誦。 

 

導師：謝謝。 

 

RC：我認為那些叮叮聲對我十分騷擾。很有

趣的，有時候我專心唸誦，覺得那些叮叮聲很

遙遠；但有些時候，我不知道是什麼時候，因

為我的正念仍未夠強，有時候卻覺得那些叮叮

聲十分騷擾，好像是敲打在我的頭上似的。我

不喜歡這樣。 

 

導師：在唸誦時你聽到自己的聲音嗎？ 

 

RC：我感覺的是整個氣氛。 

 

導師：當中有你自己的聲音嗎？ 

 

RC：有時候聽到自己的，有時候又聽到全部

人的。我只是覺得那感覺很奇怪，因為它有時

候擾亂我的心，有時卻不。 

 

導師：許多經驗都有正面和負面的，所以我們

說，這個經驗是正面的、愉快的；這個經驗是

不愉快的，對它說 OK。其實，生命就是如此，

唸誦顯示出生命的本來面目。生命沒有一定的

模式，生命是美麗的。我們可以從一切的事物

學習，這就是我所說的生活方式。好事會來，

壞事亦會來，我們能開放地接受它們嗎？ 

 

我想和大家分享一下我對唸誦的感覺。我

喜愛中文唸誦。我不知道該如何表達，總之，

我很欣賞中文唸誦，它使人活在當下。有時候

我的身體會不自覺地跟著唸誦來搖動，真是美

妙。同時我喜歡那引磬聲，因為在斯里蘭卡是

不用引磬的。對我來說，那引磬聲實在很吸引。 

 

YC：其實那引磬聲亦是幫助我們培育正念的

工具，因為磬聲非常清晰，其次它會慢慢地消

失，聲音愈來愈小。正念可以跟隨著磬聲，從

敲響的一刻開始，直至聲音最後消失為止。 

 

導師：這一點說得非常好。還有其他問題嗎？ 

 

RC：我仍有一個問題，是關于正念的。當在

大自然中保持正念的時候，我察覺到我有許多

幻想，幻想帶來很多思想及其他東西。它帶給

我快樂的感覺。我想知道這是否正念的特性呢？ 

 

導師：你可以舉個例子說說，什麼是使你快樂

的的幻想呢？ 

 

RC：譬如我望向草地，看到那些小植物在擺

動，我感到自己好像和它們一起跳舞似的。這

是其中一種幻想。不知道這是不是思想。 

 

導師：如果你要跳舞的話，就跳舞吧，並享受

你的跳舞。不管那是什麼也沒有關係的。 

 

RC：即使我看天上的雲也會看出許多許多東

西來，我想知道幻想是思想的一種嗎？ 

 

導師：你自己去尋找答案吧。這是我一直鼓勵

大家去做的。當你在幻想時，你便可以去找出：

我在思想嗎？發生著什麼事情呢？我希望明

天你去做個實驗，然後來找我分享你的發現。

我一直鼓勵大家這樣做。事實上，過去的幾天

就是讓你們去找尋自己的發現。如果你們學懂

了找尋自己的發現，那麼離開這禪修營之後，

對生命、對任何事情你們都會繼續找到自己的

發現。至於幻想的危險之處是你可能分不清什

麼是幻想、什麼是真實。我認識一些分不清幻

想和真實的人最終精神崩潰了。 

 

RC：昨夜我告訴你關於草蜢的事情，我不知

道草蜢是否在修禪，但我想像牠們是，而且覺

得很真實的。 

 

導師：這就是我所指的危險了。你可能有一天

會分不清幻想和真實，那時候就會有很大的問

題了。禪修美妙之處就是當中是沒有幻想，而

面對的是真實的、客觀的事物。若是一些不真

實或是幻想的事物出現時，放下它們然後返回

現實之中。聲音是當下的，人人都可以聽得到，
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身體的感覺亦是。當我遇到一些有心理病的人，

就教他們這些禪修方法，使他們第一次分辨出

什麼是真實、什麼是不真實。 

 

大家都知道明天的程序會有些不同。我們

會有很多執拾打掃的工作禪要做。我知道一些

人並沒有好好地修習止語，但明天你們可以自

由地說話。但我有個建議是對你們的日常生活

十分重要的，就是當說話時，看看能夠對自己

的所說的話有多醒覺，因為不適當的語言說話

往往造成日常生活中許多問題、困難和苦惱。

所以止語是重要，正語亦是重要的。請大家用

心試試，這是在日常生活中一項很好的修習。

明天當你說話時，要知道自己在說話，要觀察

自己的語氣。當別人說話時，自己是否用心聆

聽，是否聽清楚話中的意思。還有，明天工作

時，看看能否把工作看成是禪修，而不是把它

看成禪修以外的事情，在這方面我們一直有用

功的。好了，明天晚上會有最後一次的總結。

如果有需要的話，大家仍可說多一些關於日常

生活和禪修各方面的問題。 

 


