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禪修營第七天 

南傳佛教叢書編譯組譯 

1997年 10月 19日晚上 

大嶼山地塘仔華嚴閣 

 

導師：在這最後的一次研討，我想和大家分享

一下過去幾天與禪修者面談時所發現到的一

些事情。雖然這些事情我之前也談及過，但我

想再強調它們，好讓大家能認真地作出努力去

對治它們。 

 

有很多和我面談的禪修者都遇到一個問

題，就是因內疚而受苦。可能是一些歷史或社

會的原因，這裡的文化似乎容易令人生起很多

內疚。在一些古老的文化如西藏、斯里蘭卡和

一些其他的文化中，甚至沒有內疚這個詞語。

我曾看過一些書本，當中說到達賴喇嘛看到很

多西方人有內疚的苦惱時，他感到很驚訝。那

些常受內疚或往事困擾的人，他們想起的大多

是自己曾經做錯的事情。他們是選擇性地記憶

過去的事情――只記起自己的缺點和錯誤，而

完全忘記曾做過的好事。他們不知道自己一直

緊執著這些內疚來懲罰著自己。在某程度來說

是不幸的，傳統佛教有時也在強調這一點，尤

其關於業報的教義。這亦是我從來不談業報的

原因。當人們想到自己曾做了一些錯事時，便

會想到將要遭受苦的業報。很多時候佛教的教

義令人產生更多的苦惱，這真是令人感到遺憾

的。當然，這些人只會想起自己的惡業而從不

會想起自己的善業。我一直都強調，佛教的整

套理念是去開展更多的喜悅及解脫痛苦，因此，

若我看見佛教令人產生出更多苦惱時，我是感

到很可惜的。舉個例子，我在香港遇見一位心

地非常善良的女士，一位佛教的師傅告訴她有

魔鬼上了她身上，這位師傅還對她說他能夠在

她的面上看到這隻魔鬼。她因這位佛教師傅的

說話而非常苦惱。這件事情帶出一些與傳統文

化有關的問題，我們須要分清楚什麼是傳統文

化，什麼是佛陀真正的教導。即使在斯里蘭卡，

我遇見的佛教徒都是較為強調苦的方面。我對

他們說，這只是第一個聖諦，還有其他的聖諦

呢？這一點是我所強調及希望大家去反思的。

請以慈心、善意學習成為自己最好的朋友，去

發現自己的價值、潛能及內在的覺性。 

 

另一點是害怕犯錯。這並不是說我們要故

意去犯錯，我一直強調的，是當犯了錯時，我

們應該學習怎樣去看待做錯了的事情。把犯錯

看為一種學習經驗，一個寶貴的經驗；感謝所

面對的處境，因為我們能夠向它學習。 

 

我在這裡發現的另一件事情，就是把禪修

局限在坐禪或局限在一個特定的時間、特定的

姿勢中。這一點之前我亦談及過的，若大家是

真正認真地去禪修的話，禪修便是一種生活的

方式。尤其是在日常生活中工作的地方、家裡

或任何地方的人際關係裡，都是禪修的地方。

禪修是一種對事物洞察和了解的方法，一種開

展智慧的方法，我們該嘗試把這些方法融入日

常生活中。這裏有些禪修者只在坐禪時禪修，

坐禪對他們來說是一件特別的事情。在坐禪的

時候，若認為這是一些特別的事情，那便一定

會遇上特別的問題。即使是呼吸，在坐禪的時

候，你會用些不同的方法來呼吸，希望能得到

平靜和一些特別體驗，但在平時就不會理會這

些問題。從這點可清楚看到這樣的禪修是分割

的，是把坐禪時和起坐後分作兩件對立事情。

就正如我所說，看看我們能否把禪修看作為常

常都做的事情，它只是去保持正念，覺知當下

所發生的事情。若是這樣的話，當坐禪時就只

是把它延續而已。我建議大家一天去觀察思想，

一天去觀察情緒，目的是要我們看清楚自己是

如何破壞性地運用思想和情緒，看清楚思想和

情緒的運作及在什麼情況下生起。有了這種體

驗後，在日常生活中當有思想和情緒出現時，

我們將會懂得如何去處理它們。有些老師說在

我們坐禪時，要知道坐禪不是一件特別的事情，
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因為不會有特別的事情發生，只是和平時一樣

有思想、感覺、情緒、聲音。哪有什麼不同呢？

不同的只是我們知道它、明白它；我們清楚知

道當下正在發生的事情。 

 

我所發現的另一件事情，就是壓抑、推開、

否認和不肯面對不愉快的經驗。我必須指出，

這些都是人的自然反應，我認為這是與這裏的

文化有關的。這使我們再次把禪修的心靈生活

分作對立的兩部分――要得到愉快的經驗，不

要有不愉快的經驗。再次地，這又成為一種搏

鬥、分裂、分歧和對立。請不要感到驚訝，我

認為愉快的經驗並不是那麼重要的，不愉快的

經驗更加重要。在愉快的經驗中是沒有問題的，

我們的問題是在那些不愉快的經驗中出現的。

我們不知道，在壓抑、推開、不肯面對不愉快

的經驗時會令它們變得更有力量，這是一種互

為因果的惡性循環。由於不明白這一點，令我

們生起更多的苦惱。這就是我一直強調要開放

地面對一些不愉快的經驗，讓它們呈現和不要

推開它們的原因。我們因為害怕，所以壓抑或

抗拒這些不愉快的經驗，因而使它們更加有力

量，但當我們容許它們存在時，便會明白它們

是沒有問題的。 

 

在某程度來說，這和我建議大家在大自然

的修習是有關的。在大自然中，我們學習非常

敏銳、清晰地觀看事物。當我們懂得敏銳及清

晰地觀察外在的事物時，那麼對於所有事情，

一切你所看見的事情，無論是愉快與不愉快的

都會沒有排斥，沒有揀擇，只是如實地去觀察。

在佛法中有一對詞語是很有意思的，那就是

「外在」與「內在」。若我們學習去觀察，便

會留意到自己內在是有這麼多事情生起的。當

我們看到內在所發生的事情越多，我們便越能

看到自己更多真正的質素及自己的缺點，這些

東西亦很清晰地展現在我們眼前。正如我說，

深入及完全地看清楚自己的內在，及看清楚苦

惱是如何被製造出來是非常重要的。佛陀是非

常強調：要深入及完全地體會這些事情和觀察

它們怎樣製造出苦惱來。我們甚至現在也不知

道這些東西在製造苦惱，我們只是接受佛陀的

說話或因為它是某人所說的。因此當我們生起

了忿怒、恐懼、嫉妒等的時候，我們必須觀察

它們是怎樣製造苦惱給我們。如果我們抗拒它

們、不喜歡它們，這便不是真正體驗它們。很

簡單的一點，若不去體驗它們，那麼我們怎樣

可以去對治它們呢。然後，當它們不在時，只

是知道它們不存在，並知道它們存在和不存在

時的分別。之後，我們自然知道兩者的分別。

正如佛法所說的，事物的本然是會在我們的修

行中呈現的。 

 

另一方面是縱容，我其中一位朋友說用

「縱容」這個詞語太溫和，或者我們應該說我

們在「溺縱」自己。在志蓮淨苑的講座中，我

曾說到有關消費主義和物質主義。生活在這種

文化裡，我們是十分容易溺縱自己的，我們是

十分容易縱容自己的。有時候甚至乎連對自己

做了些什麼也不知道，毫不自覺地放縱自己。

所以我建議大家，有些時候需要友善地對一些

事情說「不」，有些時候我們是需要說「可以」

的。當我們認為需要一些東西而說「可以」的

時候，應該要問自己：「我是否真正需要這東

西？還是受社會的影響而令自己想擁有它或

穿戴它？」這是十分可笑的，我們竟然給別人、

社會及社會價值觀這麼多力量，使自己成為受

害者而不自知。我們不知道社會在操縱著我們，

使我們分不出什麼是貪婪，什麼是需要，更不

知道我們真正需要的是什麼。在我們禪修中心

的廚房裡貼有一首詩：「能分別出需要和貪婪

的人，無論他的信仰是什麼，他都是一位真正

的聖者。」這首詩是我的一位朋友所作的，他

在印度看到一件事情後令他作出這首詩。他說

有一次他正要去一間印度的廟宇，看見一個乞

丐坐在廟宇的門外行乞，他閉起眼睛，前面放

著一塊布讓人把錢放在布上。當我的朋友看見

這乞丐的面容時，被他那種安詳、平靜所吸引。

於是好奇地在乞丐旁邊站了一會。突然，這乞

丐站起身來，他撿起布上其中一些硬幣之後便

把其餘的硬幣棄掉在地上，然後到附近的店舖

買了些食物和飲品，吃喝完之後他便消失了。

這小插曲給我的朋友很大的震憾，在他反思這

件事情時心中出現了這首詩。我不是叫大家拋
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棄自己的金錢，只是建議大家有效地使用金錢。

我們需要金錢和需要擁有物質，但問題是我們

正在被它們所支配。我們須要學習去控制金錢

和物質而不是被它們操控。當我們的內心有所

改變的時候，一種非常美麗的心靈質素－－知

足就會在我們的內心生起。我很少遇到一些能

真正地滿足於自己，能真正地滿足自己所擁有

的人，在佛法中是非常強調這種心靈質素的。

巴利文有一句美麗的句子形容這種心靈質素

－—（知足是最高尚的財富）。這是很有意思

的。 

 

另一點與知足相關的是不抱怨。人是善於

抱怨的，我們能夠抱怨任何事情。甚至別人在

幫忙我們時犯了一點錯，我們也會埋怨他。若

我們能以一種不抱怨的生活方式過活，在面對

死亡時，我們便能夠說：「我不抱怨。」有一

個有趣的故事，一位禪修者跟隨一位禪修大師

學習多年，有一天這位大師請這位禪修者到來

並對他說：「我已經把我懂得的東西全部教了

給你，現在你須要去找另外一位老師了。」然

後他給這位學生一位禪師的地址。當他去到那

地方找尋那位老師的時候，那裡只有一位毫不

起眼的貧窮女人。他想可能是找錯了地方，但

後來他知道自己沒找錯地方，她便是那位禪修

老師。這位老師沒有教導他任何東西，只是如

常地做著她的事情。於是，身為禪修者的他開

始去觀察這個女人。在觀察這個女人一段時間

之後，他只想到這幾個字：不抱怨。 

 

這都是一些我想和大家分享的修習建議。

同時我很高興告訴大家，你們有一個十分好的

組織――一個工作小組和一位好老師，還有一

班善知識。這樣的小組一定會令人得到利益的，

因此我希望每一個人都去幫助這個團體，對這

個小組提供協助。這樣亦是在幫助自己，亦是

在幫助其他人。 

 

現在我來談談另一件事情，這與佛陀的教

導也是有關的。你們其中有些人一直稱我為導

師，我是讓你們對我這樣稱呼的，但事實上在

巴利語系傳統的佛法之中，是不用「導師」這

個詞語而用「善知識」這個美麗的詞語的。所

以，我喜歡自己被視作為善知識。這是一種非

常美好的關係。當說自己是導師時，在導師與

學生之間就會有一條大分界。但當我們是一班

善知識時，那麼我們可以一起去探索、審查，

一起去學習，可以和每個人去分享，這是一種

和人相處的美好關係。若把對方看作是一位導

師時，這會有另一方面的危險，那便是你會認

同他的權威，無論導師說什麼你都只會接受。

在佛陀的教導中是不存在權威的。我引用一篇

著名經文的內容來結束今晚的研討：有一班伽

藍磨人，他們接觸過不同的老師後找佛陀說：

「我們很困惑，這麼多老師他們說的都不同，

我們該怎樣做呢？」在當時來說，佛陀所說的

是劃時代的，他告訴那些伽藍磨人：「不要因

為它是傳統上所說的而接受這些事情；不要因

為它是寫在經典裏的而接受這些事情；不要因

為它合符邏輯的，看似合理的或合符推理的而

接受這些事情；不要因為是老師告訴你的而接

受這些事情。在你的經驗中，什麼是帶來快樂

的，便接受它們；什麼能幫助超越痛苦的便接

受它們。」當從自己的經驗中知道這是帶來益

處的時候，便去接受這個經驗，因此經驗就是

我們的老師。我想用一句話來完結今次的禪修

營，那就是「生活就是我們最好的老師。」 

 

現在我要多謝一些人。首先我要多謝在座

的每一位。我認為這裏每個人都是真正投入地

去修習的，一班善知識聚在一起是能夠營造出

一種美好的氣氛。我亦感謝主辦團體。作為一

個團隊，他們做得非常出色。不像斯里蘭卡，

這裡的安排事事恰當，所有事情都十分清楚，

一切事情都寫在紙上。對一個從斯里蘭卡來的

人來說，這令我留下非常深刻的印象。 

 

JC：（打趣地說）這是我們苦惱的原因。 

 

導師：我感到這團體是不會苦惱的。特別感謝

那位在廚房經常掛著微笑，和藹可親的女士。 

 

EL：她同時沒有抱怨。 
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導師：我亦特別多謝那些協助她的人，她們的

工作態度令我印象深刻。看到她們在幫忙廚房

的工作時，我的感覺是她們真正享受地去做的。

就正如我所說，在工作中禪修。工作能帶給我

們很多快樂，這可視作慈心的行動。當然我要

多謝瑜伽導師。 

 

JC：請不要稱我為導師，我只是瑜伽善知識。 

 

導師：非常之好！非常之好！那麼我們應該多

謝我們的瑜伽善知識。我亦要特別提及那幾位

傳譯員，這是一份不容易的工作，因為有時候

他們甚至要暫停自己的修習來做個別接見的

傳譯，有時候又要聆聽別人的苦惱。我感到他

們的工作非常出色，沒有抱怨。 

 

現在讓我們來做一些唸誦然後做慈心禪。

 


