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觀看開示片段請瀏覽：
https://www.youtube.com/watch?v=1AOYP1X5Eto&list=PLaX_vxb
hs8fjIA8UUvpXsOTaku4VAA10r&index=1

翻
譯
：
梅
村
僧
團

一
行
禪
師
︵1926-2022

︶
出
生
於
越
南
，16

歲
出
家
，
是
臨
濟
禪
師
第42

代
傳
人
。
禪
師
畢
生
致
力
於
更
新
佛
法
及
教
導
正
念
生
活
的
藝
術
，
出
版
著
作

超
過100

本
。1982

年
，
禪
師
在
法
國
建
立
梅
村
禪
修
中
心
，2011

年
於
香
港
成
立
亞
洲
應
用
佛
學
院
定
期
舉
辦
正
念
禪
修
活
動
。

梅
子
禪

我們害怕回到內在之家，接觸自己

的痛苦，接觸內在的戰爭。有時我們發

現自己與另一個人「交戰」，對方也許是

我們的家庭、社會，或是我們的傳統。

我們也許知道，我們與他人「交戰」時，

可能是由於我們內在的「戰爭」。所以我

們不希望回到自身之家。當然，我們內

在和周圍都有「戰爭」，但也有其他，有

和平與喜樂。我們應該學習「回家」，以

接觸內在和周圍的喜悅與和平。這一點

非常重要，因為所有人都需要滋養，需

要安穩。這樣才能進一步幫助身邊的人。

我知道你們當中許多人都致力於和

平與社會公義，但有時會感到迷失、

憤怒和絕望。我們周圍和內在的巨大痛

苦，讓我們不知所措，為了平衡，我們

需要力量、和平與喜悅之源。 我們知

道，如果沒有和平、喜悅和幸福，我們

無法實現理想，無法繼續下去。「我已到

了」這個修習，有助我們接觸內在的和

平與幸福，獲得滋養。這項修習幫助我

們培養正念的能量，從而幫助我們接觸

內在和周圍的「戰爭」。如果沒有內在的

力量，沒有正念的能量去觸碰那些「戰

爭」，那是危險的。我們將無法承受，

被其淹沒。因此，在學習接觸內在和周

圍的「戰爭」之前，我們應該培養正念的

能量。

我們能夠培養這些能量。當我們學

習回到自己，我們能夠接觸到內在的和

平與喜悅。 在佛教傳統，我們以種子

（Bijas）來談論意識。我們擁有和平、快

樂、幸福的種子，也有戰爭、憤怒、

絕望和仇恨的種子。我們需要學會接

觸和平、喜樂和仁慈的這些種子。我

們應引導我們的朋友，幫助他們接觸

這些種子，這是我們的修習。

我總是鼓勵我的朋友們，通過接

觸和平來開始修習，接觸我們內在正

面積極的種子，接觸他人內在正面積

極的種子，這會帶來喜樂的感受，滋

養彼此。我們知道，最深刻的接觸是

以正念的能量去觸碰那些種子。在佛

教禪修中，培養正念能量以達至祥和

平靜，非常重要。我們鼓勵你先不接

觸「戰爭」，先不觸碰痛苦、絕望和

苦難。我們作為個人、社群和國家都

可以實現和平，那會給人帶來喜樂。

我們也可以通過正念的能量來接

觸自己雙眼。我們有正念的能量，通

過修習正念呼吸產生的念力。吸氣，

我知道我在吸氣；呼氣，我知道我在

呼氣。這就是正念呼吸的修習。現

在，我以正念能量來接觸自己雙眼。

吸氣，我覺察自己的眼睛；呼氣，我

對雙眼微笑。當我以正念能量接觸自

己雙眼時，我發現自己的眼睛仍處於

良好狀態。如果我深刻地接觸雙眼，

就會覺察到雙眼狀況良好是美妙的事

情。 沒有雙眼，沒有觀看的能力，

我會深深受苦。你只須睜開眼睛，就

能看到周圍生命的許多奇蹟——藍

天、美麗的日落、親愛的人的臉龐、

眼睛、微笑。你以正念接觸這一切。

你覺察到你活着，能夠深刻地看着它們，這就是幸

福。幸福可以很簡單。當你有正念時，這些事物能滋

養你。當你以正念接觸你的雙眼時，你會知道眼睛是

和平、幸福和快樂的條件。你知道和平在某程度上存

在。

當你發現有樹木在枯死時，你會受苦。但當你接

觸到其他仍然健康美麗的樹木時，你意識到仍有這些

樹木在身邊是多麼美好，當你接觸到這些美麗的樹木

時，你會感到滋養，希望盡力保護它們。因此，接觸

和平，就是給和平一個機會。

讓我們一起修習接觸自己的心臟：

吸氣，我覺察自己的心臟
呼氣，我對心臟微笑

當我這樣深深地接觸自己的心臟時，我知道心臟

仍在運作，這是個好消息。對我而言，心臟是和平與

幸福的條件。但如果我沒有正念覺知自己的心臟，我

也許會作出傷害心臟的行為，那樣我不會快樂。

心臟日夜不停地工作以維持我的生命和健康，將

血液送到身體的每個細胞。 當我深深地接觸這事實

時，我感恩自己的心臟。我的心臟具有生命。當我以

正念、慈愛的心去接觸它時，我的心臟能夠感覺到，

心臟會感到舒服。 如果我們這樣深深地觸及心臟，

我們就會知道該做什麼和不該做什麼，以支持我們的

心臟。我們會懂得在日常生活中該吃什麼，不該吃什

麼，該喝什麼，不該喝什麼。我們發現吸煙並非對

心臟友好的行為；我們知道飲酒並非對心臟友好的行

為。如果我們持續正念接觸心臟，我們將停止吸煙和
飲酒，以保護自己內在的和平、幸福和快樂。

我們也許會花很多時間思考其他事情，但沒有足

夠機會接觸內在的和平與幸福的條件。我們生活在失

念中，失念是正念的相反。我們的生活方式破壞了自

己的和平、安穩和喜樂，我們將「戰爭」的元素帶入

自己的身體。正念是覺察當下所發生的事物的能力。

如果我們注意飲食，如果我們正念做事情，我們就處

於正念的光芒下，我們懂得如何做才能將和平與喜悅

的元素帶給身體和感受。我們知道不應攝取什麼，以

防止毒素進入自己的身體和意識。

我們可以一起如此修習。 如果你愛我，請幫助

我修習正念，幫助我接觸內在正面、療癒和清新的元

素；接觸我和平的種子、喜悅的種子，接觸我慈愛的

種子，接觸內在幸福的種子。請不要觸碰我內在的憤

怒種子，請不要觸碰我內在絕望和暴力的種子。我會

痛苦，你也將受苦。所以，我們應該一起修習。

有時我們的痛苦太大，我們責備對方是造成痛苦

的原因，我們責怪自己的伴侶、兒子、女兒、父母，

認為他們是我們痛苦的原因，事實上，他們也像我們

一樣受苦。


