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大家好。我在尼泊爾，正在閉關中。很開心有這樣的機會，在這樣一個疫情肆虐的時

候給予大家一些教學。現在，新冠病毒在整個世界蔓延。很多我的弟子和朋友們都受

到影響，起初在中國，現在擴及到歐美及亞洲其他地方的一些弟子們。如今這個病毒

已經蔓延到世界各地。我聽到各種請求祈請、修法，特別是為了那些已被感染的朋友

或弟子們。盡管我在閉關，但每天修持之後，我都會把每個人放在祈願中，特別是那

些正受著影響遭遇問題的人們。我為他們祈請並將自己禪修的功德迴向給所有人。 

 

這段時間的確對每個人都非常艱難，我們正在面對這個叫做苦的真理——「苦谛」。

就禅修的傳統來說，佛陀所教導的第一個教法就是這句話：「比丘啊！人生是苦！」

「比丘」是追隨佛陀的僧人弟子。「人生是苦。」這是很重要的一點：第一步首先要

知道苦，去面對並覺知到苦。這是很重要的。現在各地都因為新冠病毒而出現各種問

題，有很多受限、禁足，也造成糧食的問題。另外，一些人的身體健康也出了問題，

從肺開始，然後擴散到整個身體。 

 

在這樣的情況下，有兩件事很重要。就禪修而言，任何事情都需要保持平衡：見地，

禅修，還有行持，這三件事必須取得平衡。在見地上，首先要知道苦是遍在的。當

然，現在每個人都知道這點。而且，不僅僅是知道，還要瞭解苦的成因。當然，有些

人現在身體上或行動上受到了影響，但主要的痛苦是來自於心。我們感受到焦慮和恐

慌，而這會影響身邊的家人以及社會各界。要在見地的層面上找到平衡，重要的是要

接受人生就像大海的波浪，因此我們說，「人生是無常的。」生命中有無數的起伏，

但最重要的是不要放棄，要接受，然後放下，而放下並非放棄。同時，我們要運用智

慧，覺知，和慈悲。我們都具備很多優秀的技能。我們有各種能力、各種力量，我們

內在具備許多美好的特質。所有人都是如此。所以我們要盡力用上這些美好而且本具

的智慧。盡你所能去解決問題，在自己的能力範圍內盡力而為。同時，內心不要太固



著於結果。不要執著結果如何，因為它是會起伏和變化的。如果不放棄，並且繼續成

長，我們就可以把它當成一個學習的過程。就像我自己，我的生命中不時也會出現許

多困境。也許很多人也聽我講過我小時候曾得過恐慌症。即使去了寺院出家，也不時

有緊急的狀況和危機。在遊方閉關開始時，也因為食物中毒而差點死掉。人生時刻有

許多起伏。但是⋯⋯我從來沒有放棄過。我嘗試學習，不斷地去轉化。 

 

我小時候曾聽我父親說，「如果你前往某個地方，途中走到了一個死胡同，被一堵高

牆擋住去路，那麼你要做的就是摘下背包把它丟到牆的外面。」一旦你的背包丟到了

牆外，你就得翻牆而過。或許直走過不去，但有其他許多方法可以幫助你穿越而過。

因此，不要放棄。從見地上來說，要接受它是無常的。有時候有些事情我們是做不到

的，這種方法行不通，但它並非唯一的方法。有各式各樣不同的方法，我們可以從中

學習和成長，也能夠轉化這個問題。這也是一個機遇。 

 

現今，我們正在經歷著痛苦。痛苦分為兩種：一種是「自然」的痛苦，另一種是我們

所說的「自己造作」的痛苦。自然的痛苦包括生、老、病、死。這些都是自然的痛

苦。有時候你無法改變它們，能做的很少；有時候卻可以做點什麼而轉化它們，當這

樣的問題、障礙或痛苦出現的時候，你可以克服它。有時候你能夠找到解決辦法，但

有時候卻找不到。 

 

另外一種痛苦，我們稱它為自己造作出來的痛苦。它很有力量。它實際上是一種心的

狀態，心製造出的痛苦。對我而言，我小時候有恐慌症，而恐慌是一種心的狀態。恐

慌大部分是一種情緒的問題。但對我來說，主要的問題是對恐慌的恐慌，對恐慌的恐

懼。我不喜歡恐慌，厭惡恐慌，那種感覺很強烈。我用了五年的時間才放下那種對恐

慌的恐慌，對恐慌的厭惡。我嘗試找辦法解決這個問題。因為恐慌，我才去學習禪

修。我七、八歲開始有恐慌症。當時不知道是怎麼一回事，但是到了八歲的時候，那

年年尾，我開始感到很不舒服，心跳加速、流汗、睡不好，一切看起來糟糕透了。我

害怕雷雨，暴風雪，還有巴士。那時我們坐的巴士是一種很大的車子，巴士每顛簸一

下，就感覺心臟好像要爆炸一樣。後來在九歲時，我開始學禅修，而目的就是為了消

除恐慌，因為我不喜歡恐慌。 



 

我的第一位禅修老師是我的父親。他對我說：「不要試圖與恐慌對抗。你要說，『歡

迎你，恐慌！』你要接受恐慌。」我嘗試這麼做。我說，「你好，恐慌，歡迎你！如

果我說『歡迎你』，那你就不會再回來。」於是我的動機又變成了同樣的動機；我說

「歡迎」其實是因為想要擺脫自己的恐慌。即使我試著說「歡迎」，我並不是真正地

歡迎它。而是假裝歡迎它。不過即使只是假裝，還是對我很有幫助。我仍然禪修，但

是恐慌變得更糟。那時候我在進行傳統的三年閉關，那是閉關第一年第一個月的時

候。之後恐慌變得非常嚴重於是我考慮，「我是要留下來還是離開？」如果離開，我

會覺得很丟臉，因為我已經告訴每個人我能夠完成閉關。最後，我決定留下來，而且

真的想要接受這樣的狀況。我真心地說，「你好，恐慌，歡迎你！」我決定要跟恐慌

共處，決心要學習如何跟它一起生活，以恐慌作為禅修的對境。 

 

我用了三種禪修方法：覺知、慈悲和智慧，透過三種禪修技巧將恐慌轉化為覺知、慈

悲和智慧。恐慌轉化爲這三者。在覺知的禪修中，恐慌成為覺知的助緣，或者說恐慌

成為了覺知。在慈悲的禪修中，恐慌成為了慈悲。在智慧的禪修中，恐慌成為了智

慧。這樣的修持，我們稱之為「轉毒藥為良藥」，或叫做「自對治」：問題成為了解

決方案。我真的嘗試這樣做，之後雖然症狀還在，但是對恐慌的恐慌，或說對它的厭

惡和憎恨，那些都消失了。恐慌變成了我禅修的助緣。幾個星期後，恐慌就完全消失

了。一般我會說自己很想念這個朋友。恐慌成了我的朋友和老師。我從恐慌學到了很

多。現在我在這裡給予大家教學，也是因為恐慌。恐慌為我的生命帶來很多契機。 

 

所以說，自心造作的痛苦是很強大的。比如說你身體有疼痛，那麼對疼痛的恐懼，或

是不安，或是對疼痛的厭惡，其實比疼痛還要強烈。疼痛本身可以是快樂的因，也可

以是痛苦的因；這取決於你如何看待它，以及你的心態。比如說你去做按摩，你會覺

得痛一點是好的，它讓你開心。但是，假如你意外撞到了，撞到牆或類似這樣的意

外，你就會覺得很不舒服，疼痛就真的變得好痛苦。因此，自造的苦來自於心，一種

心的狀態。其實，一切的苦——我們說的苦——是一種感受。感受來自於我們的心，

而心，從某方面說，是掌握在自己手上的。對此，你可以有很多方法去應對，很多方

法去轉化。一旦你的心開始轉化，內在轉化了，進而會影響你的身體、你的行為、周



遭的環境，以及周圍的人，甚至整個社會。因此我們的心其實非常強大，非常有力

量。 

 

舉例來說，你現在正在觀看這段教學影片，你的心說，「好，我要看這影片。」接著

身體行動，於是你走過去打開電腦、手機或其他裝置，開始觀看。一切都由心開始。 

如果心不想這麼做，身體就不會產生行為，你就不會聽到這堂課。而現在，你在螢幕

前看著影片。等我講完課之後，如果你的心不說，「好了，下課了，關掉影片，我可

以去⋯⋯」——無論是哪裡——如果你的心不這樣說的話，你就會一直在這兒坐下

去，一動也不動地像尊雕像。所以，心很重要，它影響著我們的身體、語言和行動。 

 

此時，我們正經歷著大流行病，但有時我們的心會把它誇大了。當然，問題實際發生

了；這是苦的真理。我們面對的各種問題的確存在，但同時，我們的心有時會把問題

誇大。這樣的情況可能會影響到我們的行爲以及心的承受力。有時過度擔憂無濟於

事，甚至還會犯很多錯誤。所以有時候我會說要自在一點，但不要大意，不要不在

乎，清楚看到情況的發展，試著接受，但不要放棄，試著尋找方法，試著轉化，和運

用這個情況。如果前面出現一堵牆，你也許沒辦法穿過，你不能直走，但還有很多其

它不同的方法。 

 

這就是我們所說的「無常」。無常意謂著變化。無常有很多的可能性，有很多途徑、

很多出路的機會——有各種不同的事物。我們要跳出框架來思考。不只是身體是如

此，內心也同樣有很多鍛鍊的方式，例如：覺知、慈悲和智慧。我們能夠做很多不同

的練習。我真的鼓勵大家找到這樣的平衡：放下，接受人生是起伏不定、是無常的，

但不要放棄，試著轉化、找到解決辦法。試著盡己所能地去做，去幫助自己、幫助別

人，也幫助整個社會。 

 

之前說過的三件事：見地、禪修與行持，見地上，我們要找到一個中道，不要太極

端，也不要太松懈，這是很重要的。這是對見地的簡短解說。「不要太緊」，就是要

接受人生是起伏不定的，就像股市一般。我聽說現在股市大跌，但未來還會漲起來。

不要擔心，它一直會漲跌地變化著。人生就好像海浪，有起有伏。要接受這一點。另



外，「不要太鬆」。我們都有非常棒的能力、智慧、覺知、慈悲和潛力，所以試著去

找到解決辦法，試著保護好自己，試著盡力地給予幫助。不只如此，也試著將問題轉

化爲覺知、慈悲和智慧。那麼，你就可以取得平衡。 

 

有時候，我會遇到一些參與許多慈善公益也很有善心的人。其中有些人真的很想幫助

他人，但當他們看到自己無法立刻產生效果時，就會覺得很有壓力。他們問我該怎麼

辦。通常，我會告訴他們要找到平衡：盡我們所能去做，但不要執著結果。事實上，

一旦我們找到平衡，就能夠更好地幫助別人。他們說這對他們很有幫助。不但你助人

的能力會更好，而且你能夠更好地保護自己、善待自己。一旦能夠保護自己、對自己

友善，你助人、善待他人以及保護他人的能力也更加強大。這就是雙贏——你贏，他

人也贏。第一件事——見地——真的很重要。 

 

現在我要講第二件事：禪修。有三件事，還記得嗎？我再次提醒大家：就是見地，禪

修和行持。我之前提到有三種禪修技巧，或說轉化，接下來的幾週內，我會逐一介紹

這些禪修技巧。你們有些人可能很久以前已經學過禪修，是很有經驗的禅修者，也有

些人是新手，從未禪修過，所以我想從頭開始教。這對大家都有益，無論你是長期禪

修者，或是初學禪修的新手，雙方都能得益。已經學過的人可以作為複習，我會以略

有不同的方式來教導。而從未學過禪修的人也會受益。 

 

要能夠轉化，就像之前提過的——能夠轉化焦慮為覺知、慈悲和智慧——首先我們需

要我們稱之為「舍摩它」的禪修。「舍摩它」是梵文，中文翻譯為「寂止」。我們需

要做一些準備。你無法立刻就轉化焦慮、疼痛與痛苦。如果你被感染了，可能會有疼

痛、困難，或者是焦慮——各種身體、心理或情緒上的痛苦——因此要立刻轉化它是

做不到的。首先，對於止的禪修，我一般會教三種方法：一種用呼吸，一種用聲音，

還有一種是默念的禅修，就是在心中默念。那麼今天要教什麼？先用呼吸好了。你們

很多人可能對呼吸禅修比較熟悉，那麼就用呼吸來做禪修。 

 

通常我們說禪修的精髓是覺知。禅修的風格有很多，但基本上可以歸為兩类禪修風

格。一種是「以對境為導向」的禪修，或說「以對境為導向」的風格，而第二種是



「以主體為導向」的風格。「以主體為導向」的意思是覺知更為重要。禪修的對境不

太重要。這就是「以主體為導向」的禪修風格。另外一種是「以對境為導向」，意思

是當你用呼吸作為對境時，呼吸就很重要。你必須跟呼吸在一起不能讓心跑來跑去；

重要的是禪修的對境。這兩種禪修風格，我們的方式是「以主體為導向」，與覺知同

在。主體是感知者，而對境是被感知的對象，所以我們的風格是「以主體為導向」。

當然，我們需要對境，但對境不是那麼重要。之後大家對此會有更多的了解。 

 

在這裡，既然我們採用的方式中主體很重要，那首要之事就是要知道覺知是什麽。禪

修者通常藉由任何對境，例如呼吸，讓心認出覺知，與覺知同在。那呼吸就成了禅修

的助緣。因此你要知道覺知是什麽。從一方面講，這很容易，因為覺知——如果你想

知道覺知是什麽——它就是你的心，你自己的心，即是意識、知道或認知——基本上

是這些。覺知就是知道——知道你看到什麼、想著什麼、感覺著什麼，或是做著什

麼。能看到我的手嗎？可以，對嗎？那就是覺知。這外面有很多狗。我現在在尼泊

爾，周圍有很多鄰居和狗。能聽到狗的叫聲嗎？那就是覺知。你聽到我的聲音嗎？如

果你聽到我的聲音，那就是覺知。你知道自己所聽到的，所看到的，所想到、感受

到，以及感知到的；基本上，那就是覺知。很容易的。現在你認出覺知了。這很重

要。禅修的精髓就是我們所說的「覺知」。與覺知同在就是禅修的修持。 

 

現在我要教你們呼吸禪修。在教導呼吸禪修之前，我先問大家一個問題。問題就是：

有多少人現在正在呼吸？此刻當你正看著這段錄影時，你在呼吸嗎？如果你現在正在

呼吸，請舉手。你們當然在呼吸。這是肯定的——大家都活著！所以你應該在呼吸

著。有些人因性格不同，要用呼吸來做禅修，並不太容易，那可以聽聲音。此刻能夠

聽到任何聲音嗎？可以聽到嗎？當然，你有耳朵，如果有聲音的話，你就能夠聽到，

這是肯定的。你聽得到嗎？當然聽得到。那就是覺知。那就是禅修。做完了。其實你

已學到兩個禅修技巧：呼吸和聲音。呼吸禅修就是你知道自己在呼吸——就這樣而

已。而聽聲音的禪修，就是你能夠聽到聲音——那就是了。很容易的。一般來說，對

於聽聲音的禅修，我們會說心跟耳朵一同去聽聲音，一旦你聽到聲音，耳朵聽到，心

也聽到了。那就是禅修。當你呼吸時，心覺知到呼吸。就是這樣。 

 



現在我們來一起練習。你可以選擇用聲音或是用呼吸；你自己決定。如果你能夠輕鬆

地打直脊椎，那會很好，如果沒辦法坐直，也可以躺著。你躺下來的時候也把身體打

直，就像我們所說的「吉祥臥」這種特殊的姿勢，身體向右側臥，整個身體保持平

衡、放鬆。這也是可以的。你們有些人是坐在椅子上。如果你坐在椅子上，讓你的雙

腳平放在地面，如果可以的話。這就是身體姿勢的部分。這裡有兩個重點。一是保持

脊椎輕鬆的打直，不要太緊繃。你不用太擔心姿勢一定要完美。只要輕鬆地打直脊椎

就好，坐或躺的姿勢——由你自己決定。接下來就是放鬆。第二個重點是放鬆身體的

肌肉。放鬆，並且將脊椎輕鬆地打直；這是關於姿勢的兩個重點。 

 

現在我們來一起練習。你自己選擇——如果你想要用呼吸做禪修，我們可以做呼吸禪

修，或者做聲音禪修。那麼，哪一個比較好呢？我們兩種都試一下，好嗎？首先來嘗

試呼吸禪修。保持身體輕鬆打直，閉上眼睛，就單純的覺知到自己的呼吸。無所謂你

的呼吸方式是怎麽樣的——呼吸淺，或呼吸深，呼吸很容易，或者有困難，不太容易

——都沒關係，自然就好。和心在一起，要做的只是知道自己在呼吸。你可以給呼吸

上標籤。「我在吸氣，我在呼氣。」你可以這樣標註自己的呼吸。你也可以感覺一下

氣息的感受。吸氣的時候，感覺涼涼的；呼氣的時候，感受到鼻孔周圍有暖暖的感

覺。你也可以這樣做。或者有的人會看到呼吸有形狀顔色——那也沒問題。 

 

【禪修練習】 

 

好。覺得怎麽樣？當你的心去看呼吸的時候，或許出現很多念頭，像是對大流行病的

擔憂，或是過去的事情——想到過去的經歷，或未來的計劃，例如待辦事項清單。我

們一些人有很多待辦事項，對嗎？或者當你觀呼吸的時候，「噢，有隻狗在叫」，或

者「有人在下面吵鬧」，「我感到暖」，或者「我感到⋯⋯冷」——等等。有各種的

嘰哩呱啦。這些都可以，都沒問題。這都是正常的。 

 

這裡有很重要的一點。就像之前提過的，見地、禪修、行持——對於這三者，你都要

找到平衡。這是中道。就禪修而言，重點是當你有念頭的時候，有各種嘰哩呱啦，或

有焦慮，你應該怎麼做？不要試圖對抗或阻擋它。讓它們出現，讓它們來。但是⋯⋯



重要的是試著記得你的呼吸，與呼吸同在。我們說：「不要丟失」，在呼吸的當下。

當下是重要的。只要你記得呼吸，當嘰哩呱啦出現時，這也可以的，完全沒問題。我

通常會用這個例子來說明：當你看著呼吸時，如果披薩出現了，就讓它來。你的心繼

續與呼吸同在，吸氣，呼氣，吸氣，呼氣⋯⋯而披薩就像是這樣不停地從這邊來，往

那裡去。都可以。只要你仍然記得呼吸，那就沒問題。哪怕出現兩個披薩——一個披

薩在這兒，另外一個在那兒，都沒關係。五個、十個披薩出現了，這也沒關係，只要

你記得自己的呼吸。 

 

當然，你沒有辦法長時間跟呼吸在一起。只是幾秒鐘，一次次瞥見。一瞥間，一瞥間

⋯⋯開始你覺知著呼吸，然後你想到要覺知呼吸，然後它就成了一個記憶，接下來你

就丟失了。「喔，再回到呼吸上面。」你瞥見呼吸，然後它又再次成了記憶，你又再

次丟失了。你瞥見呼吸，然後它變得模糊，你又丟失了。這些都是正常的。我們對此

叫做「短時間，多次數」的練習。「重複，不斷地重複。呼吸⋯⋯呼吸⋯⋯跟呼吸在一

起。與呼吸同在。與呼吸同在。回到呼吸，回到呼吸⋯⋯」如此，你就能夠找到平

衡。你在學習接受。你在學習如何從我們所說的厭惡中解脫出來。我之前恐慌症的主

要問題，是對恐慌的恐慌，那就是厭惡，或者說不喜歡恐慌。我憎恨我的恐慌。我想

要對抗恐慌。而實際上卻由厭惡制造出來更多的問題。我們的心把痛苦的問題放大

了，內心或自造的痛苦，正是來自反感厭惡。 

 

或許我們可以做另外一個練習。一般我會做一個披薩禪修，你知道嗎？大概很多人如

果聽過我的課，都對這個禪修有所了解。那我們來做披薩禅修。要做披薩禅修，我們

在一分鐘內都不可以想到披薩，可以嗎？不可以想披薩！請大家，保持脊椎放鬆拉

直，閉上眼睛。接著我會數一、二、三，當你一聽到三，就不可以想披薩了，好嗎？

一⋯⋯二⋯⋯三！不可以想披薩！ 

 

【禪修練習】 

 

不可以想披薩！ 

 



【禪修練習】 

 

好，覺得怎麽樣？想到很多披薩了嗎？ 

 

一般來說，會發生的就是當你說「不要想披薩」，心裡就會出現更多披薩，這是正常

的。我們的心通常就會這樣。我們的心通常會反著來。當你說「不要」，心就說

「要！」「不要想披薩」會製造出更多披薩。不僅披薩如此，恐慌也是如此。「不要

恐慌」就會製造出更多恐慌。「不要擔心，不要擔心」就會製造出更多擔心。「他做

的不好。她做的也不好。」「你必須要做好。你應該這樣做，不該那樣做。」於是就

發生爭執了。很多家庭成員，他們的心變得非常敏感，對彼此期待很高。「你必須要

在那裡。你必須要聽我的。你必須支持我。你必須要理解我」——所有這些。結果發

生的是他們製造了很多清單：「你這些那些都沒有做到⋯⋯」接下來，甚至很小的問

題都變成大問題。一個人說，「好吧，我把手表放在這裡」，另一個人說，「不可

以，不可以！這裡不行，手表應該放那裡。」然後另外一位說，「不可以！我告訴過

你手錶要放在這裡。」於是小問題發展成一場大戰。這並非只在家庭層面，乃至國

家，國際的層面也是如此。這就是我們說的憎惡。憎惡就好像在火上澆油。痛苦就像

是火，而一有厭惡，就像是在火上澆油，讓火勢變得越來越大。那要如何從憎恨厭惡

中解脫出來？只是想著「我不要有憎惡」是無法讓你從憎惡中解脫出來的。「不要憎

惡，不要憎惡！」這與「不要想披薩」是一樣的。「不要恐慌！我不想要恐慌。」這

是行不通的。「如今我必須平靜；這是很重要的時候。嘻嘻！【仁波切假裝擠出笑

容】」這是行不通的。它會製造更多問題。 

 

那麼，我們怎麼才能自由？你沒有辦法直接就這樣自由。你不能夠直接對治厭惡。你

可以間接去面對它並釋放它。間接的方法就是把你的心帶到呼吸上面，或者帶到聲音

上面。我們會一起練習聲音的禪修。那麼，當你覺知自己的心在呼吸上時，覺知到厭

惡出現了：「噢，我的心無法跟呼吸在一起。」「我又在想東想西，這可不好。」

「有聲音。」「上回，有人告訴我不好的事情。我想起來了。」「發生了什麼事？」

「如果我得了這個病⋯⋯」很多事情會冒出來。那時候，不要抗拒這些。你要做的就

是讓它們來。「嘰哩呱啦，嘰哩呱啦。」沒有問題，但是⋯⋯不要陷入其中。你的心



要記得呼吸。一瞥間，一瞥間，一瞥間⋯⋯如果你記得呼吸，像我之前所說的，即使

有兩個、三個，還是十個披薩出現都沒關係。無論有什麼樣的嘰哩呱啦， 就讓它們

來。 當你一再這樣做，你就會建立一個新的習慣。事實上，這非常有力量。你是在自

心的微細層面做修持。你在自心無意識的層面做修持。你從微細的層面放開了厭惡。

但放下厭惡的同時，你並非否定它，而是歡迎它，允許它們來來去去，但你仍然回到

呼吸上面，持續在呼吸的當下。用間接的方式放下厭惡，一開始這麼做很重要。你無

法今天就從中解脫；這只是第一步，好嗎？ 

 

第二個重點是我們所說的「貪執」。心會有執取或貪著，因此我們想要得到最好的。

我們想要平靜的覺受，想要平和的覺受。我們想要清明，想要無概念的覺受。我們想

要快樂，有各種各樣的期待。一般，會發生這樣的情況：當我們禪修時感覺到平靜，

我們就把禅修跟這份平靜或喜樂的覺受連在一起。這些也是我們需要放下的。之前我

說過，禅修的精髓是⋯⋯禅修的精髓是什麼？大家可以重複說一次嗎？之前我告訴你

們了，對嗎？禅修的精髓就是覺知——不是平靜、不是喜樂、不是清明、不是平和，

也不是快樂。所有這些我們叫做禅修的覺受。有時候會有平靜、喜悅、平和、喜樂或

快樂。但有時候沒有。它是起伏不定的，就像股市一樣。有時候昏沈、躁動、氣惱、

疼痛或者一大堆念頭湧現，你可能會想，「我以前都沒有這麽多念頭。自從開始禪

修，我就想東想西，比以前還糟。」有時候是會有這樣的經驗。這就是我們所說的

「起伏」。但這些都是禅修的覺受，並不是禪修的精髓——即使是平靜、平和和喜悅 

也只是覺受。覺知才是禅修的精髓。所以要跟覺知同在。尋找覺知，意思是與覺知同

在。當你知道自己在呼吸，就表示你與覺知在一起。那就不用在乎是否有平靜，是否

有喜悅。這些都無所謂。當你不去尋找平靜或喜悅，它們反而會更經常的出現。如果

你刻意去尋找平靜或喜悅的經驗，它們會說，「我很忙，你得先跟我預約，假如我心

情好的話，那我就來。」所以不要在意這些。你真正要在意的是覺知。一再一再地瞥

見覺知。 

 

這裡有兩件事。你要歡迎任何的念頭、感受、感知或情緒——只需歡迎它。只要你記

得自己的呼吸，那是從厭惡和反感中解脫出來的第一步。第二步就是，不要在意有沒

有平靜、平和或喜悅，做得好還是不好。只要你記得自己的呼吸，就沒有問題。這就



是開始從執取貪執中解脫出來。當我們開始從抗拒與貪執中解脫出來，我們的心就會

更加平靜、開放、自信、有中心感、快樂、有創意、有彈性、調柔、可塑。目前當你

說「不要想披薩」，就會想到更多披薩，對嗎？但當你的心變得更加調柔可塑，「不

要想披薩」就真的會不想披薩。這才是來自內在真正的快樂。而那就是禪修的體驗。

但不要刻意去尋找它。真正要去找的是覺知。事實上，覺知才是真正的自由，真正的

快樂。之後我會更多地講解這點。 

 

現在我們一起來做一點聲音禅修，好嗎？請把脊椎輕鬆地打直，閉上眼睛去聽周圍任

何的聲音——狗叫聲，周圍有人講話，鳥叫，你的電腦的聲音，電話的聲音——不論

什麼都沒關系。再一次，你可以給聲音上標簽。你可以感覺聲音，也可以有聲音的圖

像。 

 

【禪修練習】 

 

第三點要說的是行持。你需要運用所學到的。現在很多國家都關閉了。尼泊爾這邊現

在關閉了，所以我們好像就有了一次自然的閉關。特別是當你感到焦慮，疼痛，不悅

或任何感受時，回到呼吸上面。讓它們來，你只要回到呼吸或聲音上面。記得聽聲

音。回到聲音上來。你也可以使用一些比較溫和的音樂或是大自然的聲音；試著去聽

這些。它就會成為一個新的習慣。我小時候感受到恐慌時，有時就會去聽聲音或做呼

吸禪修。所以當我覺得恐慌，我就回到聲音或者觀呼吸。這很有幫助，不僅是對焦

慮，而是對任何痛苦、任何感受都有幫助。就只是把心帶到呼吸或聲音上。通常，我

們會把鼴鼠丘看作大山；都是我們心的造作。所以，專注在呼吸或聲音上，這對你開

展禪修，開展心與對境共處的能力很有幫助。 

 

禪修有正式和非正式兩種。就正式的禪修而言，如果禪修對你來說還很新，那麼每天

練習五分鍾，在那五分鐘之內，不要用電話，什麽都不要做。把時間只用在做禅修

上。至於非正式禪修，你可以在任何地方，任何時間禪修，講話的時候看電視的時

候，鍛煉身體的時候，走路，喝水，吃飯或者煮飯的時候。 

 



這些就是見地、禅修和行持。試著這樣去修持，我們下一個星期再見。我會持續為大

家祝福，而現在我們要迴向功德，願每個人都健康，往生的人能夠找到生命旅程的道

路，而我們的生活能夠再次變得喜悅。我會這樣祈願。 

 


