
 



我們都開始一段

　　旅程。

一個深入自我內心的
　　旅程。
一個深究「自己是誰」
　　　　和
　　　「自己為何」的旅程。

踏出第一步並不容易,
修行的第一天, 
通常都會掉舉,
　　　　昏沈,
　　　　厭倦,
　　　　懶惰,
　　　　疑惑,
也可能會徹底後悔。
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要我們著手去

訓練和淨化
心靈

並不是件容易的事。

32

除了我們自己之外,
沒有人可以
替我們修行。
每個人都必須
自己去實踐。
每一刻都保持覺醒,
對於當下的狀況
要全面覺醒。
修行一點都不神秘,
它　如此單純
　　直接而了當
但　却必須親自去實踐。

禪坐就是如此而已。

 



第一步
對每個人而言,

都很困難,
我們所從事的精神追求,

是一件稀有而珍實的工作,
所以 , 要柔軟,
要堅忍不拔地

突破初步的障礙。

認識自我禪坐中心

善加利用
禪期

的機會
不要浪費時間

或
　認為自己已經做夠了。
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最高的喜悅
是

毘婆舍那的喜悅
也就是內觀智慧的喜悅,

每一個當下
都能煥然一新般地
珍惜初發之心,

那就是一種極喜的狀態。
因此,

喜悅的存在,
是來自於初發之心,

無習氣之心
和

一顆
不胡思亂想
直接經驗 的

心。

禪期中的第一天,
　　似乎很困難,
　　那是因為
　　定力仍未增長。

爬山
　必須
　　要有
　　　一定的體力。

如果你仍不夠強壯,
剛開始時,會覺得不舒服,
可是,隨著體力日益增強,
爬起山來就會變得更容易了。
禪坐也是如此,
隨著定力的增長,

安住於當下　　便不會如此困難。
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因為對感官的愉悅不斷地
貪戀,使心處於煩亂與困頓當中。

學習放下
心

便會變得輕安

如果沒有困擾和緊張,我們
便能漸漸地脫離習性的倉庫
和感官的欲望。

修習和領悟佛法
　是件稀有而珍貴的事。
世上少有人
　能珍惜這個機會。

大多數人　都在反覆打轉,
被無明與欲望所驅使,
不知道　解脫輪迴
　　　　解脫貪愛,瞋恚的

　　　　　　可能性。
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所謂

慧觀的增長
是去經驗自我內心的
無常之流。
因而能開始於下,
而不拼命地去
執著身心。

這是個探討自我
　和
找尋「自己為何」的
最佳環境。

別錯失了這個機會！

沒有任何人
可以保證
修行的機會還會到來。

在這個環境裡,
我們擁有了
非常殊勝的條件。
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我們目前正在做的
自我探究
是

最神聖的事。

它是將心裡的
　　　　　貪,
　　　　　瞋,
　　　　　癡,
　　　　　連根拔除。

　　　　　它是……

…..難辛的,稀有的,
而且需要

　毫無瑕疵。

毫無瑕疵的意思是
觀察心的本質
進而無時無刻地

　　專一覺醒。
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不要用任何方法
來控制或強制呼吸。

只需　專注於

　　　　腹部的起伏。

只要……
將注意力
放在
腹部的移動上。

不是想像,
也不是幻想,
而只是
去經驗腹部
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如果心無法安定,
或受到干擾,

輕輕地
將它帶回原點上…

即使
你在整個小時裡,

除了一再地將心帶回來之外,
什麼都沒做
也沒有關係

雖然
心一再地跑掉,

可是,
你已充分地利用了

這一個小時。

~St. Francis de Sales ~

我們的起.落
也許…..

　有時　長
　有時　短
　有時　清楚
　有時　不清楚
　有時　深
　有時　淺

無論如何,
切記！

這不是呼吸的練習,
而是初步的
正念練念。
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一天的活動

從起床到睡覺,
一切所做所為,
都要保持覺醒,
這是非常重要的。

一清醒,
就要開始覺知
　腹部的起伏,
從那一刻起,
　也要正念所有起床,盥洗,散步,坐下
　　　　　　　　　然後,
　　　　　　　　　又再開始散步,
　　　　　　　　　以及用餐中的
　　　　　　　　　一切行動。

躺下來睡覺時,
都要覺知腹部的
起伏,
直到入睡前的
最後一刻。

這種專注
　對禪修將是一種非常大的助益。
假如你認為
　修行只是坐或行,
　其餘的時間則不重要,
那麼,在這段休息的時間裡,
我們已失去了剛剛
　建立起的動力。
在每日的行動中,
培養強而有力的覺醒
能協助心保持
　安靜與專注。

這種堅定而平衡的心,
來自於

　覺悟的產生。
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我們必須去
覺知

一切的狀況。

突然
深奧而直覺的真理

可能在
覺悟的因素
成熟和形成時

於
一剎那之間

　發生。

這中間並沒有任何人存在,
沒有人在吃飯,
而只是意念.移動.品嚐.接觸
　和感覺的過程罷了。

正念整個過程的流動,
便能遠離自我的意識。

看見.看見
意念.意念

移動.移動
接觸.接觸

打開.打開
放下.放下
關上.關上

感覺.感覺
咀嚼.咀嚼

品嘗.品嘗
吞嚥.吞嚥

請覺知整個過程。
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我在印度時,住在一家
聚會所二樓。

一天當中,必須上下樓梯
許多次,每一次我都會去
探究每一步攀登的結構,
膝蓋的運作和重量轉移
的情形。

　這是個有趣的過程,
我們必須對所有的活動
都持有這種興致。
洞察,探究一切事物,
是如何發生的。

我們通常都漫不經心地吃,
味道迅速地來去。

當食物還在嘴裡時,
　因為對味覺的欲望和貪愛,
　所以伸手再攫取更多,
　通常我們都無知整個發生的過程。

在吃完一口後
　再吃下一口。

如此一來,
我們會對自己的身體及食量更加敏銳,
當你很正念地吃時,
　是不容易吃過量的。

將食禪併入生活的修行中,那麼
在相續的覺醒裡,就不會有空隙了。
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禪坐
　　 是依靠

正念

無明之雲
何時會消失
我們並不知道。

但是
在躺下的過程中
也可能會發生。

要正念！

在每一秒中,
都要警覺
覺知當下正在發生的一切。
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專注

這是心的本質中的其中一種,
也就是心靈探索的基礎。
　　專注的意思是
　　審視事物的本然,
　　　　不去選擇
　　　　不去比較
　　　　不去分別
　　　　不去推測或預期
　　在當下發生的情況中,
　　去長養　無分別
　　　　　　無困擾
　　　　　　的
　　　　　　覺醒。
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一顆未經訓練的心,
　通常都很敏感,
　執著快樂,
　排斥不快樂,
　執取所喜愛的,
　跟著貪欲與瞋恚一起反應。

　一顆疲憊不平衡的心。

當正念提起時,
　我們會逐漸地去學習經驗
　念頭和感覺,以及
　外境與他人,
　而不常
　執著或瞋罣。

我們會開始以一種
安靜.平衡的心.
來全然地經驗.

當下正在發生的事。
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　　我們應該在
　　　一切外塵,
　　　一切心境,
　一切的情況中,
培養專注的狀態。

每一刻都應該

全心全意地

生活

專注的覺醒
並不只限於
　早晚的打坐時間。

認為　打坐才是
　覺醒的時間,
而其他時候則不是,
這是將我們的生活分段,
並暗中地破壞了正見的成長。

不論是：
▲行
▲住
▲坐
▲卧
▲食
▲談話
正念在一切時中,都適合運用。
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在這段訓練的時間裡,
一切都須緩慢下來,
如此,我們才有機會
　審視當下的狀況。
當正今增長有成時,
　做事便能確實又迅速。
可是,現在是訓練的階段,
一切都不需急燥。
安靜,覺醒地從容行事。

從起床的那一刻起,
一天中所需做的一切,
都要保持正念,
都要把它當作禪坐的對象。

將所有的行動
　都緩慢下來,
有其珍貴的意義。
不急燥.
不亂跑.
不做他事.
只是
單純地

回歸當下.
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鬆容地行事.

在行事中,
要精進不間斷,
不懈怠地修行,
但是要穩地,要平和。
要充滿和保持精進之心,

但是,也要保持
放鬆和平衡的心情。

朝向

解脫.平靜
的

光明
境地

走出

黑暗
的洞穴
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人們都是在不同的方式下
成長.

可是,無論如何,
只要我們是
朝著正確的方向行去,
我們只需繼續走下去。

如果需要一年,
　　或六十年,
　　或五輩子,

只要我們朝向光明,

那才是最重要的。
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整個
覺醒的
增長
來自於以

平靜的心境
去經驗事物,
而不是
固持根深蒂固的
思想
和
概念。

　　　　仔細地觀察
　　　念頭　是
　　如何從無生有,
　又如何從有歸無,
深入地往疼痛裡觀察。

無畏地
訓練你的心,
平靜地覺醒
要心無雜念。
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darkness.

我們只需

　朝向解脫的方向,

　不往後退
　也不趨向黑暗。

在修行的過程中,
除了諸多的疼痛,
　　　　　掉舉,
　　　　　煩惱 和
　　　　　疑惑 之外,
似乎沒有其他的了。

但是,實際上,
每一刻的覺醒,
每一刻的正念,
都將協助我們
削減執著的鎖鏈。
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柔軟地　對待自己,
但　要堅定不移。

雖然
它對你而言
不是很清楚,
但是
這之中也許有極大的轉變,
正在發生中。

猶如果實
在樹上成熟

　當陽光
　　照耀在水果上時,
　雖然
　　它一天天逐漸成長,
　也許過程很緩慢,
　但它終究會成熟。
同樣的道理,
　我們內心的轉變和成長
　也繼續地在進行。
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切記…
佛陀
只指點出道路來。

我們每個人
　都必須親自去履行。

沒有任何人
　可以讓別人開悟。
　　貪,
　　瞋,
　　癡,
　三毒就存在我們的內心。

不是別人將它放進去的,
也沒有人可以將它拿出來。
我們必須
　自己淨化才行。

修行道上
最大的障礙之一

就是

疑惑的心.
除非我們徹見它

否則

疑惑

將剝奪我們的心,
並

阻擋我們對清月的追求。
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我們的疑惑
通常是：
「我們在做什麼？」
和
「我們有能力辦得到嗎？」

打從你來到這裡,
念頭　便尾隨而來…..

我在這兒
做什麼？

我為何要
到這兒來呢?

修行太困難了,
我辦不到！
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這就是
疑惑的心,
一個道上的

巨大障礙。

覺知
是對治障礙的
最佳能量
　和
最具影響力的方法。
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要對治修行道上
所面臨的障礙的
方法之一,就是
認識它們,
在每一剎那中,
徹見它們。

欲望.懈怠.懶惰. 瞋恚.疑惑.掉舉.憂慮.

如果欲望生起,
要馬上覺知心中的欲望。

不論是瞋怒,懶惰,掉舉或疑惑
要立即覺知它們的生起。
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要耐心待人

最重要的還是
對自己要有耐心。

不要因自己有缺陷　而
意志消沈,
反之,
要時時激勵自己。

要達到精神生活
除了持續不斷地
重新開始,並
從不自認為滿足外,
就沒有更好的方法了。

所謂的耐心是

不論發生什麼事,
都安住於
　平衡的狀態中,
安定,放鬆
　且
保持警覺。
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不要被欲望所左右,
如果
無法耐心下來,
每一個進入
　我們內心的欲望,
將迫使我們去行動,
使我們
　永遠被束縛於
　貪愛的輪迴之中。

耐心………….

沒有人
　會替我們修行,
沒有人
　能使他人開悟,

佛陀的覺悟
　解決了他自己的問題,
　他除了指點出方法外,
　並沒有替我們解決問題。

我們每個人,
　都必須

　自己去實踐。
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別胡思亂想,

　或
被白日夢給妨礙了。

每一次
覺知到心在
　胡思亂想
就輕輕地把它帶回來。

不論發生多少次,
如果
　胡思亂想的心
　每次都被帶回來,
那麼

　你已善加利用了這個時辰。

不應將念頭
　視為障礙　或
　　　　阻礙物。

相反地,
它們正是
　　正念的對象,
　　禪觀的對象。

別讓心懈怠 或 散亂了。

提起精進心
以致能清晰地
洞見當下
　正在發生的事。
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禪觀念頭時,

只需覺知心在想時,
所起的念頭
而不陷入其中。
　不要去分析
　念頭和其生起的原因,
　只需覺知「念頭」
　　正在發生。

每次念頭生起時,
心中持念「念頭.念頭」
　是很管用的。

審視而不批判,
　　　不做反應,
　　　不視它為「我」或「我的」
　　　也不去認同它。

試圖在
念頭生起時,

　馬上覺知.

不要等到事過幾分鐘後才覺知。
一旦它們
被盯得緊緊時，
就沒有力量能干擾心了。
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坐禪中
　讓身體保持靜止,
　有助於達到
　　心的靜止。

一個讓定力增強的方法,
　是在坐禪的一開紿
　就下定決心,
　在那個鐘頭裡,

　絕不更換姿勢。

剛開始的前幾次,
　也許會很困難,
不過,
　如果意志堅定,
就可以於禪坐中
　靜觀一切了。
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即使
　發現心
　　　　掉舉,
　　　　敏感,
　　　　緊張　或
　　　　充滿對痛苦的厭惡。

我們必須
　下定決心,
並且去

身體力行。

定力和精進心
都將增強,
然後,
最初幾小時的坐禪後,
你會發現,
更容易安住於
　　平靜之中。
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除非
我們能使

精進心持續到底,
否則

永無結果。

精進
是

一切證道的根本,
一切成就的基礎。
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決定
在一小時內
毫不移動。

這種決心
將多方面地
強化我們的心。

精進與精力
會變得非常強,
除此之外,
身體的靜止
也強化了
定力與正念。

藉由
一小時內
絕不移動的決心,

我們必須
去覺知
　每一分鐘的不快樂

以及
　對它們習慣性的反應。
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掉舉與煩憂？

要警覺它們。
觀察它,
審視心的一切,
加緊注意
掉舉的本質。

如果你在打坐,
就把它當作覺知的對象,
靜靜地生活,
然後.觀
　　「掉舉.掉舉」

觀察
不要認同它

要覺醒
覺知事情是
如何發生的。
要保持警覺

和
平衡

也要保持正念。
不執著,
不厭惡,

也不視事物為
「我」或 「自我」。

心
將逐漸地
從煩惱中

　 解脫出來。
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MEDITATION

通常
深夜是
禪坐的
最好時刻。

如果夜深
仍不覺得疲憊
就

繼續修行……
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真的很累時,
才去睡覺。
而不是
習慣性的休息。

絕不能
墮入
習性的圈套。

認為
沒睡足七.八個小時
就會
過於疲憊。

這只不過是
習慣罷了！
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提起精神
來對治
懶惰與遲鈍。

如果
每次睡意都
溜到腦袋裡。
我們就想：
「好吧！休息一下！ 」
這樣會使得睡意
更加強盛。

要下定決心,
並
　奮力去對治它！

需要變換姿勢時,
要保持警覺。

如果不覺得疲憊或睏頓,
就

繼續修行
直至天明
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我們所經驗的

欲望程度

和

耽溺食物與睡眠之間
有很大的關連。

節制
飲食和睡眠
能削減欲望
　　並
　　且
　　帶
　　來

更大的

清明
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一旦

回歸當下
並覺悟過去和未來,
不過是
當下的念頭時,
我們便已
解脫
﹁
時
間
﹂
的
束
縛
。

我們能夠
沒有任何事物
　　可以執著,
　　可以握持,
因為
　一切都在剎那間
　　　變遷。
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通常
我們的身體
對於
每一個微細的不適
　或
不愉快的感覺,
都會有反應。
我們通常
都忽視這整個過程：
感到一點不適
　就變換姿勢。

當身上疼痛的感覺很強時,
身和心
對痛的反應
通常都是緊繃而不鬆弛的。
這是一種
　　　瞋怒,
　　　厭惡,
　　　逃避的表現,
並且

會造成不平衡的心境。
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當我們發現
　自己因疼痛而緊張時,
要仔細地去觀察
　不愉快
　　和
　疼痛　的本質。

對感覺

　保持正念.
　　　心
　將自然地達到
　　平衡的狀態。

當心平衡時,
　是輕鬆而敏銳的。
疼痛將不再是
　一個牢固的東西,
反而將變成

　　　　一道流
在剎那間生滅。

以一顆放鬆,
　　　平靜的心來打坐,
以不瞋怒
　也不期盼什麼的心情,
去觀察

　　感覺之流。
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勇氣

忍痛打坐,
　不逃避,也不掩飾它
需要很大的

　　　　勇氣.
我們必須
　　坐著….. 全然地面對
　接著去對治我們的

　　　　恐懼.

追根究抵
　也需要很大的勇氣。
然而　藉著追根究抵
方能發現　身心的基本元素。

起初　都會無法安定下來,
因為　許多習氣都被推翻了。
要放下
我們昔日為了確保安全,
而執著的一切事物,
也需要很大的勇氣。

放下吧！去經驗無常之流。

要面對
　這身心基本與天生的不穩定過程,
也需要有勇氣。

要去面對
　我們在剎那間
　不斷消失和毀滅,而且
　無一是處的事實,
也需要很大的勇氣。
　死.也需要勇氣。

要經驗「我」的概念的死亡,
和在生存狀態時,就去經驗死,
是需要如戰士般的勇氣和
　　　無畏的精神的。
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內觀
是

來自於領悟
觀照時

沒有觀者.
洞察時

沒有洞察者.

　疼痛
　　是
禪修的最佳對象。

定力
是

在身上疼痛非常時增強的。

　 心
　不會
　胡思亂想,
而且自在地安住。
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聊天

會干擾我們的專心,
並且
驅散我們的精力。

毫無疑問地,
通常我們並沒有清楚地看到
　　心裡當下的狀況。

正念
MINDFULNESS

安住於平靜的心境
是

美麗而安詳的。

可是,這需要很強的正念力,因為
我們已習慣散心雜話。
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雜話太多,
會使我們懈怠。

我們會變得散亂,
而開始散心雜話。
於是
便愈來愈難安定下來,
愈來愈加散亂。

時時
提起精進心
以保持

平靜。
精力得自於平靜的心。
它能引生一種清明,
使我們能清楚明晰
心的所有面向。
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平靜

使我們
能夠

專注於一切
起伏的狀況

保持
平靜

整個
身心的活動

都
將
變

得
非常清晰

藉由
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轉變
是在
平靜
與
修行
中

完成的。
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精力
是

藉由禁語而得以保存的,
我們可以用它來做

覺醒
與

正念
增長的工具。
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保持安靜
並
將動作緩慢下來,
不僅
有益自己,
也對
我們周遭的

每一個人
有益。

…… 看到別人
保持正念,
我們自己也會
更加謹慎。

當我們
看到他人急燥時,
也會驚擾到我們。
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要知道
你對他人的價值
　　　　　與
　　　　　助益。

禪期
　是一個美麗的平衡：
　自我在安靜中,
　　獨自修行,
　又處於
　　大眾共修的氣氛裡。

提起
精進心和精神來,

製造
周遭獨處的環境,

能夠
增強我們的修行。
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時時
保持最強的

精進心 ~

不強迫
也

不緊張.

走在
清淨的道上,
我們每一個人

都必須　提起精神來。

精力
　是力量的來源,
　一旦它被培養和增長時,
　便能 克服
　　　　懈怠,遲鈍
　　　　　　和
　　　　　懶惰的心。
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精力
必須和平靜
保持平衡。

猶如彈弦般

太緊或太鬆
音調都會不對。

緊張,焦慮不安
是一個很大的障礙。

　即使如此,
我們的修行也必須
　堅持到底,
　不屈不撓,
可是　要保持一顆

　輕鬆.平衡的心情。
在精進中　同時能

　不急不緩。
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如果
我們將水壼放在爐子上,
每分鐘　我們都去掀它,
水
便需要更長的時間
才會燒開。

如果
擱著不去動它,
水
就會較快煮沸。

即使如此……

….. 藉由

持續修行
　從不間斷。

那麼,不久以後,
心將增長

　強盛的力量
　　　和

徹見的能力。
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温柔地
對待你自己。
　要堅持到底。

對你而言,
雖然沒有明顯進步,
但是
蛻變却已在冥冥中發生。

心
可以變得非常柔軟。

如果
你拿一塊黏土
來做陶器,

黏土會很柔軟,
且易於塑造。

當

覺醒與定力
增長時,

心一樣會有這種
可塑性與柔韌性。
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問：
當我因用功過度,
而感覺憂心忡忡時,該怎麼辦？

答：
當你覺得你太緊張,
或在修行中自我要求過度時,
就到外頭去看看樹,看看藍天。
這一切是如此美麗與珍貴啊！

以一種輕鬆的方式,
到外頭走走,但是
你的一切行動仍要保持覺醒。
在很短的時間裡,
大自然的環境
便能使你的心冷靜下來。

佛陀
時常提醒我們,
要居於大自然中
因為 它能使心平靜下來。
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我們通常都忘記自己的命運,
所以過於在意收集東西,
執著財產和想標新立異。
我們太過於在意「小心」
的活動,把我們的野心,
欲望和自我看得很重。

我們
失去了

對「大心」的透視
也

失去了
對

死亡的透視。
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有一天
我們終將獨自死去,
因此
去面對這孤獨,
與接受這事實
　是很重要的。
有了這樣的領悟,
心　便能
堅強而寧靜,
與他人
更能和諧相處。

假如

能將 死 作為座右銘,
我們
在世上的每一刻
都將活得
　充實而有力。
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不曾有人
見到
周遭的人死去,
因而相信
有一天
自己也會
死亡。

當我們將

死
牢記於指尖時,
就不會太在意,
也不會太強求　或
追求瞬間欲望的

滿足。

當
欲望與愚癡的蒙敝
漸漸清明時,

就比較不會去執著事物,
而且 更能接受

愛與寬容。
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覺知死亡

會提供
清明的空間,
使我們明瞭
　我們是誰
　　 與
　死亡的是誰。

子宮 → 墳墓
墳墓 → 子宮
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「想像」

回歸當下
最大的障礙是
對自我的執著,
對「我們是誰」以及
「我們要做什麼」的執著。

人們費事地
將單純的當下經驗
複雜化。

通常,走在心靈道上的人
都中了想像的陷阱 ---
一個對瑜伽行者,禪修者,
修行者的假象,
而試圖仿傚預想的
行為模式。

執著成見
是一個

使我們
無法看清
事物的本然。
執著　藉由
我們習氣的有色眼鏡
將真理做了過濾。
對
關於　我
? 於　修行
以及佛陀教法的成見。

很大的束縛
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洞穴之喻

洞穴裡,
有一排人被鏈子鎖著,只能背對著
牆。
　這排人,
背後是一把火,以及一排表演著所有
生命形態的人。

　這些人，
在洞穴的牆上製造一些影子。被鎖
著的人只能看到影子移動的影象,
因為這是他們唯一見過的,所以
他們將影子視為真理。

　有時
人被如此束縛時,藉由精進,試圖鬆
綁鎖鏈,方能轉過身來,看見火和
那一列活動的影子,進而明瞭影子
並非真理,而只是牆上的反射影像罷了,
也許,藉由更加精進及努力,終能砍
斷鎖鏈,朝向光明,重獲自由。

　我們的處境,
很類似被鎖在洞穴裡的那些人。那些
影像就是我們所生活的世界的概念。

　我們被執著所繫縛,
而且我們透過觀念,想法和構思來認
識這個世間,將這些概念視為真實的。
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透過
正念的修行
不執著
不報怨,

不認同事物。

心
就會變得
輕安自在。
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如果有一個人要過江,
有一艘無人的船
　　撞到他的船,
即使他的脾氣再怎麼不好,
他也不會生氣。
但是,如果他看到船上有人,
便會大聲唾罵,叫他讓開,
如果對方沒聽見,
　　他會再罵一次,
然後開始詛咒對方。
這都是因為
　　船上有人的緣故。
然而,船上若無人,
他就不會生氣,
　　不會破口大罵。
如果你在渡過世間之流時,
可以空掉你自己的舟,
就沒有人會跟你敵對,
沒有人會想傷害你了。

學習放下

施予我們的所有
是與人結緣的最佳方式。

透過布施,
我們的友誼會更加緊密。

更重要的是,
無貪的培養會
成為解脫的強大力量。

使我們受縛而
不得自在的是
自己內心的貪愛執著。

我們在修習布施之際
同時也是在學習放下。
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放下

一切我們
對事物的
　成見與期盼。

放下

對自己
根深蒂固的
　觀念的執著

放下

對一切事物的
　　觀念,
　　成見, 和
　　想法,
如此一來,
　「法」
自然會顯現。
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並不在

傳統中,

也不在

法門中,

乃至

宗教裡。

佛陀
只

教導一種
清淨,

那就是

解脫的清淨,
心 的清淨,

解脫了
貪,
瞋,
癡。
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內觀
是

突然而超越
世間理解的。
這種直覺是
穩固的，

因為它並非
念頭或幻想的

產品,
相反地,
它是一種

對事物本然的
清明覺知。

問：
我們應如何清淨自我！

答：
整個莊嚴的修行,
就在於覺知會做自我的清淨。

並不是要給自己建立什麼計畫,
如「我要清淨」,
這樣反倒是個矛盾。

覺知當下情況的覺醒,
方是清淨所在,
因此,並沒有可「得」的或可「是」的,
世沒有什麼特別
可做的或可擁有的,
唯一有的是-------

　　 回歸覺醒。
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行或意念

是心的要素,
存在於每一剎那的「識」裡。

心的驅策與訊號,
是所有行動的先導。
當它們出現在
　　　　　坐和站，
　　　　　站和走
這些基本動作的更換之間時,
　　　　　要正念它們。

當我們正念行和意念時,
便具備抉擇是否要行動的自由。
只要我們繼續無知的意念,
我們的行為
　便會無知地盲從。

失去正念時,
話
會在無知意念的
　情況下,
說出口。

這是非常機械而呆板的。

但是
當正念
　愈來愈敏銳時
我們會在
開口前
　就覺察到了。

說話的意念生起時,
要正念它。
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意念

並非一定是心的,
也不一定是語言文字。
它們有時只是
一種心的驅策,
一種即時發生的訊號。
不必要到心裡
　去找文字或句子。

只須去覺知那個
　想行動的衡動即可。

當你開始覺察到
因,果關係
是如何在身,心裡運作時,
自我的概念
會逐漸消失
進而變成一種
簡單而自然坦開的元素。

例如
走路時,要停下來以前,
會有停止的意念,
要轉身以前,
會有轉身的意念。

腳本身並不做
轉身的動作,
而是因前導的意念而轉身。

其中
並無任何人,
也無任何人在「轉身」。
這只是一個
因果關係。

但是
如果在開始轉身時
對發生過程的情形無知,
就很容易去認同
有一個「人」在行動。
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坐禪時
在每一個動作前,
都必須先覺知意念。

如果你改變姿勢,
這必定是意念的意思。

如果你? 嚥,
這也是意念的意思。

如果你睜開眼睛,
這也是意念的意思。

要去覺知所有的
意念。

為

無為者,
做

無做者,
苦

無受者,
覺

無覺者。
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明靜

對於
當下發生的事
不能迷糊

或
混淆。

猶如一間晦暗的屋子,
如果將燈打開,
一切便變得
明晰可見。

當心中暗淡無光時,
就無法看清事物,
唯能見到雛型,
却無銳利的覺知。

心充滿光明時,
一切事物將明晰可見,
所有過程都會變得很清楚,
因而易於明瞭。

這光正是

覺醒之光
正念之光。
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唯有當舊有的汚水
倒掉後,

杯子方有利用的價值。
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天空

天永遠都是
　潔淨無染的。
雲來雲去,
風來風去。
陽光,雨水也是一樣,
可是,天空卻依然保持如此
　　　　　　清明。

將心觀作
潔淨遼濶的天空,
讓一切事物
自然生滅。

如此一來,
　心將安住於
　平衡,輕安的感覺,

　並能靜觀生滅之流。
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談到

身
談到

心

要覺知姿勢,
以及
身體元素的相互作用,
並警覺實際所需的
飲食和睡眠。

平衡你體內的種種精力。

情緒,
念頭 以及
種種不同的心境。

不要被心的紛亂所束縛,
相反地,
要清明,平衡
安住在其紛亂之流中。
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當
心清明時,
會經驗到
微細層面中的
不斷變化 ----
我們在剎那,剎那間的
生生滅滅。

雖然如此
我們必須去
覺知清明,
不去執著或認同它。

清明
只是過程中的部分。
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障礙

通常障礙生起時,我們會責罵
它,但責罵的心本身便是瞋怒的
因素。

任何責備障礙的行為,反倒
會增加敵人的力量,並不是好
方法。

不評判.不分別.

障礙生起,審視即可。正念會
使它們完全起不了作用。

它們也許會繼續生起,但却無
法干擾心,因為我們並沒有做任
何反應。

所有的障礙
都是
無常的心靈元素,
它們
生起,消失,
猶如天上的流雲。

如果我們保持正念的話,
當它們生起時,
便不會去認同或有所反應,
那麼
當它們從心中游過時,
就不會造成任何困擾了。
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試著去

保持精進和相續的覺醒。

制伏了
障礙力的心,
是
　如如不動地
　安住於平衡與柔軟之中。

沒有任何魔術
可以使我們
免於痛苦。

我們每一個人,
都必須清淨自心,
因為我們內心的執著,
是束縛我們的罪魁禍首。
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掉舉

事實上
根本「無人」在掉舉。

相反地,
它
是一種特殊心靈元素的
　　運作,
會生會滅。
如果
平衡的覺醒存在,
它便無法干擾心了。

瞋恚

解脫憎惡
也就是

解脫瞋恚。
它在心中燃燒,

然而,
一旦它表現出來,

也會給他人
帶來痛苦。

能夠看清
瞋恚

而能放下,
是相當有益的。

如此一來,
心會變得很輕安,

並表露出其
本具的慈悲。
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覺悟的因素之一
　就是去

　　思惟法

一種心的思惟特質
會去審視,
探究
身心的元素是
如何運作的。

思惟法
是指心的特質

在
審視,
探究
和
分析

身心的過程,
而不是以思考,

或
概念的層面來思惟,

它
是以一顆

平靜,安詳的心。
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直覺.直觀
與

幻覺的分別

直覺來自於平靜的心,
幻覺則是屬概念上的,
兩者的差異極大。

　這就是為何直觀的增長,
並非來自思考。
而是得自於平靜心的增長，
其中,
一種清明的眼光將會產生。

　整個直觀的過程,
以及領悟增長的過程,
會在心平靜時到來,
接著突然一聲：

　　　　　　啊哈！原來如此！

不要以文字
　　　思想 和
　　　概念
來思惟（觀）
而要試著去感受
意識與所緣境
一起發生的過程。

這種經驗能使禪觀者
從執著中

　解脫出來。
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「覺醒與禪觀之間,有其差異

之處。假若全神貫注於音樂之
中,而無正念,雖然你非常專注,

却沒有覺知當下。」

定與正念的

不同
就在於此。

你可以非常專注
於音樂上,
雖有正念,

但却不是很強。
不過,重要的還是

要專一,而不浮動。
加上敏銳的正念,

你便擁有完整的修行了。
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最後
將你的雙眼
凝視於

道的頂端,
不過,

可別忘了要
注要

你的前方。

最後的一步
要歸功於
第一步。

注意你的腳步。
請確認你的下一步,

但是,
千萬別因而干擾了你

最終的目標。

願
一切眾生
祥和寧靜

Sadhu! Sadhu! Sadhu!
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