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【 第9期 目錄 】
‧巧把塵勞作佛事／張慈田
‧呼吸禪／張慈田
‧內觀禪修法(六)／護法法師主講　陳艷美整理
‧遊心法海(下)／張慈田訪問  蔡毖濡、曾俊凱譯
‧行腳八大覺知／張慈田
‧緬甸、寮國、泰國的禪修概況(上)／傑克‧康菲爾德著　林武瑞譯
‧菩提夏令營一日記／張素珍 

‧好書介紹(心靈的資糧、朗波田動中禪、史念原始佛法)
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巧把塵勞作佛事

／張慈田
　　世事多忙、茫、盲，佛事多閒、明、慧，若能把事佛的心情奉事世間，那麼處世就能多一點閒逸，少一點急著、趕著；多一點平和、安靜，少一點煩躁、不安；多一點慧思的時空，少一點盲目行為；若能夠這樣轉變真是太好了。

　　世人多迷茫顛倒，世人認為好的，佛子卻認為不好的，世人認為不好的，佛子卻認為好的，世間與出世間的價值觀常有天淵之別。佛子因為多一點醒覺的心，較能看清世間本來面目。「找女人重要，還是找心重要？」佛陀這麼一問，立刻喚醒迷罔者的心。「失去親屬、錢財不可悲，失去智慧才可悲！」這是要點化那些有傷感、失落感者。又如我們在日常生活中，是否會爭是非曲直，而失卻更重要的平靜心或觀照的智慧？能夠這樣往較高心靈品質的方向反省思惟，大有助益醒覺及轉化顛倒心。

　　在多欲、多苦的世間偶然能即刻醒悟，但要時時保持醒覺、清明、觀照、敏銳的心是不容易的，要了知世間無常、苦、緣生緣滅的實相更不容易，這是要透過不斷地努力、用功才能達到。若能在任何時地經常醒覺、提正念，那麼就會呈現初步的成績，如較有耐心、不易煩躁、內心平靜安穩。若能進一步了知染愛生必然有苦生，了知味著必然有痛苦、過患，離染、離纏才能寂滅痛苦，若能善巧由溺苦而知苦而後離苦是值得慶幸的事，就像把世間貪瞋痴熊熊火焰，化成清涼的蓮花。(《嘉義新雨雜誌》第9期 ﹐1995.9.)
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呼吸禪

／張慈田
　　以鼻息出入作為覺知對象的禪修法，稱作安那般那念（出入息念或入出息念），也可以稱作呼吸禪（觀）。每個人一出生就開始呼吸，直到停止呼吸死亡為止。呼吸是本能的，可以覺知地呼吸，也可以不覺知地呼吸，但是覺知地呼吸可以穩定情緒，增強喜樂、覺察力、離執力，甚至還可以敲開解脫之門。

　　覺知呼吸的方法是，端身正坐，正念現前，除卻欲望，注意氣息的吸入或呼出，注意氣息的長或短，注意隨息出入產生的喜樂及其消失，注意隨息出入產生的念頭或意欲及其消失，注意無常、生滅、苦之緣生緣滅。修呼吸禪是不離四念處，即修習呼吸禪的同時也覺知了身體、感受、心念、法念（了知解脫法或非解脫法）；修呼吸禪也不離七覺支，即念覺支（即四念處）、擇法覺支（分別善惡法）、精進覺支、輕安覺支（身心輕快）、喜覺支（身心喜樂）、定覺支（專心專注）、捨覺支（心之平等平衡）；所以經典說「安那般那念，多修習已，能令四念處滿足。四念處滿足已，七覺分滿足。七覺分滿足已，明、解脫滿足。」

　　修呼吸禪若能增加幾項助緣，必然可以加速成就，第一項是守威儀，持淨戒。第二項是少欲望，少事務。第三項是節飲食。第四項是不貪睡。第五項是離憒鬧，處閒靜。由於多修習呼吸禪的緣故，漸漸遠離煩惱，並增強知苦、滅苦的能力，乃至進入解脫門。
    (《嘉義新雨雜誌》第9期 ﹐1995.9.)
◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇
回第9期目錄回首頁

                                                 回總目錄
內觀禪修法(六)

／護法法師　主講  陳艷美　整理

◎ 敬禮三寶

　　靜坐好像爬山一樣，攀登山頂、鳥瞰全貌。所以靜坐的人對於身體的奧妙瞭若指掌，蘊、處、界的觀察非常的清楚。許多人相信，靜坐的方法如果不對，將導致走火入魔甚至精神錯亂。但是，有個辦法：靜坐之前尊敬、禮拜三寶，問題就不致產生了。為什麼要禮拜三寶呢？簡單敘述如下：
一、佛陀是個覺者，他的功德無量，他說的法非常的多，好像海水那麼多。他要我們發慈悲心，讓一切眾生快樂，不要有敵人。

二、我們的肉體是不可愛的，裡面充滿著臭臭的東西。每一個人都在往生的同一條上，誰也不例外。

三、佛陀是聖人的國王，我們是佛陀的弟子，我們看到國家、社會、人類的痛苦，應互相鼓勵、相互幫助，一直到解決問題，熄滅煩惱。

　　每次靜坐前這樣念著，激發慈悲心、愛心和增長智慧。因為我們有注意呼吸，警覺性提高，觀照能力增強，了解宇宙間一切無常、苦、空、無我。大家能為了眾生散播慈悲心，這股能量非常大，所以靜坐的人，任何外境的干擾或催眠都不能影響到我們，更何況著魔。

◎ 十二因緣

　 生從何來？死從何去？各位想過這個問題嗎？過去的事情不知道，未來的事情不曉得，宇宙中地球是怎樣產生的也無法解釋，這樣的第一個念頭就是「無明」，什麼都不知道。因為不知道而會有所造作，例如一粒芒果的種子，它裡頭有一棵芒果樹嗎？沒有。一粒種子只要給它土壤、陽光和水份，就能夠發芽而慢慢長大成樹了。從一粒種子變化成一棵樹的過程，我們稱為「行」。無明緣行、行緣識、識緣名色、名色緣六入、六入緣觸、觸緣受、受緣愛、愛綠取、取緣有、有緣生、生緣老死，稱為十二因緣或十二緣起。緣起就是隨著因緣一直在改變的，所以，我們的肉體，我們的煩惱也是隨著因緣而改變的。一個不好的念頭、煩惱起來了，這個煩惱是從哪裡來的？不知道。它是從無明來的。從無明而來，緊接著造作、感受、喜歡不喜歡、抓取執著、生起了又變化，整個十二因緣就成立了。十二因緣像個環狀的鍊鎖，因此，只要把當中的任何一個環節截斷了，一個煩惱就終止了。所以我們的六根與六塵和合接觸時，不要馬上有分別心，眼睛看只是看，耳朵聽只是聽，鼻子聞只是聞，舌頭嚐只是嚐而已，不要加入喜歡或不喜歡的感覺，否則，喜歡的貪愛，不喜歡的討厭（瞋），貪瞋變成惡緣而有所要求、執取，於是產生了煩惱。從觸或受下手，斷煩惱比較容易，如果到取（執著）之後才發現就比較不容易了，因為我們一定有不好的念頭，也一定有記憶起來。所以，多多少少我們必須要有十二因緣觀，看看它們之間的關係。煩惱現起了，立刻觀照：我的煩惱在哪裡？從無明到老死，找到一個就夠了。煩惱的感覺怎麼樣？找到一個「受」字就夠了，提醒自己一下，一個字就行了。煩惱尚未完成就發現，隨時觀照隨時調整。十二因緣是「自覺」的一條路，是「解脫」主要的一條路，它給我們的觀念非常強，把它當做工具，它像一把刀子，可以一下子切斷煩惱。

問：靜坐時會注意呼吸，可以什麼都不想，比較能夠靜下來，但好像還是有想，請問這是不是一種轉移？

答：什麼都不想，算不算也是一種「想」？（眾笑）共產黨認為宗教是迷信的，所以他們不拜任何神像，但必需念「毛語錄」和拜毛澤東、列寧、馬克斯等人的畫像，這樣也是拜呀！不過改變個形象而已。所以，什麼都不想還是一種想。想和注意並不一樣。想，做白日夢也可以想，而且想的時侯可以意念紛飛，過去的、未來的，儘是一些已經無用或尚未發生的事。注意，雖然可能也有想的味道，但它是比較安全的，因為它是有警覺心的，而且是「活在當下」的。靜坐的目的就是：當下活著夠了。一直看著每一剎那，活在每一剎那，讓心變成自由的心，那是非常奧妙、輕鬆的。你有警覺心的話，無論吃飯或看待事物都會不一樣。幾天前，我到警察局辦理簽証，警察問我為什麼回去尼泊爾？我告訴他們：「尼泊爾山明水秀，翠綠的草木間夾著流水，清澈沁涼的水從山下奔流下來，速度很快，奏出動聽的交響樂，浪花跳著曼妙的水舞，真像一副有組織的圖畫，很美很美。能夠享受這樣的大自然，的確非常難得，所以我要回去欣賞。」說完全場哄堂大笑。警察住在城市裡，沒機會看到這種景色，聽了我的回答，心情馬上會輕鬆。

　  前天晚上，我帶禪學院學生到室外草坪上靜坐，這天正巧是月圓夜，我要他們眼睛瞪著月亮看十五分鐘，看看感覺怎麼樣。禪學院旁椰子樹很多，鳥也多，在月光下看著鳥兒到處飛來飛去，非常漂亮，聽著牠們的叫聲也格外清脆悅耳。我們都感受到身體與月光接觸的感覺很涼快，有人情不自禁的躺在草地上，感覺非常舒服，心裡一點壓力也沒有。十五分鐘後，月亮看來好像太陽一樣的光明，我要他們拿來報紙，大家竟能在月光下清晰地閱讀起來。有個學生問：「月亮怎麼掛在上面？」月亮掛在上面嗎？不是。月亮不掛在上面也不掛在下面，它掛在我們的心裡面。

    想想看，地球是圓的，台灣的背面是美國，那麼，到底是台灣在下面或是美國在上面？都不是啊！所以說我們的心裡想什麼就是什麼。假如把我們的肉體當成錄音機，當我們聽到不喜歡的音樂帶時怎麼辦？把錄音機關掉或打壞嗎？不恰當吧，換條帶子就行了。所以，靜坐的人第一個要務是觀察自己的身心；從「受」下手。看著自己每天有多少煩惱、多少矛盾、多少問題？我的念頭健康嗎？感覺愉快、輕鬆、舒服嗎？剛才生起的貪瞋痴現在還存在嗎？每天反反覆覆，來來去去的情緒這樣透過「受」就能了解無常、苦、空，然後看到受的本身是無我的，它一直在變化。這一層一層的體驗，心愈來愈趨向微細。如能維持一顆清楚、明白、平等的心，也就可度一切苦厄了。

問：怎麼處理憂慮和苦惱？

答：如果苦惱太多的話，觀照身體是否健康？如果身體並不健康，那就看看會不會死掉。如果快死掉了，但是還沒有死，那麼，煩惱就解決了。因為還沒有死沒關係，一點點煩惱算什麼，是不是？我有個同修，出家已經很久了，二十天前手部受傷，腫了起來。看他每天在傷痛處捏捏摸摸，一副痛苦難當的表情。昨天我告訴他：「人總有一天會死掉，不必太在意這些小毛病。」他聽後大笑出聲，一掃三週來的陰霾，他說忘記自己會往生。現在想到往生已經忘掉傷口，腫腫的手也不再劇痛了。

    今天滿臉笑容，特地送我兩個粽子吃，稱讚我說的話很有效果。所以心情放鬆，愈不執著愈能解決苦惱。

問：觀照和想有什麼不同？

答：兩者是不一樣的。現舉一例：在我們講話的時候，不會有觀照，但可以有想。只有在心沈靜下來的時候才能觀照。觀照是警覺心提高的意思，這是一種能量──當身上有某種感受時，它能如實的當下知道。所以，它可以否定一切由心所創造出來的錯誤觀念。譬如，我現在人坐在這裡參加共修，心卻想到家裡，請問這樣正常嗎？又如我想要當台灣的國王。這個國王夢當然可以想，但透過觀照的話，知道它是錯誤的，因為目前台灣並沒有國王呀！所以觀照可去除許多煩惱和妄念。

問：靜坐的時候感覺身體累，這樣是不是無法達到你所謂的觀照？

答：靜坐時身體累，表示你對靜坐不感興趣或懶惰，又因為心裡有不喜歡，所以會導致全身痠疼，這種累比較不好。喜歡靜坐的人不一樣，即使坐整個晚上也不累，萬一身體累了或如肚子餓或者某個部位痠了，身體自然的會告訴你，因為你有觀照的關係──身累心不累，所以兩者的境界不一樣。

問：靜坐十五分鐘，精神好像比睡一個小時好，什麼原因？

答：靜坐時念頭比較少，尤其心理上不喜歡的念頭可藉由察覺而改變。煩惱少，精神自然好。

問：煩惱來的時候，晚上睡不著覺，但是有歡喜的事時，為什麼也睡不著覺？

答：這是正常的現象，人在哭的時候會掉眼淚，笑的時候同樣也掉眼淚。當你看到不喜歡的東西是不是也一樣的苦惱？一切事物都是具有兩面性的。所以，當快樂來時，不要忘記痛苦，因為你已知道：他們是相互依存的。喜歡、討厭兩面都是執著，只有放下執著才得輕鬆自在。所謂喜悅，所謂法都在我們的身心裡面，這奧妙的東西外面找不到，用警覺心仔細地看，有貪有瞋必定有苦果。

問：靜坐時一切放下，非常輕鬆，但下課後立刻又有煩惱，怎麼辦？

答：你知道放下執著就輕鬆舒服是不是？有這樣的經驗非常好，能放下就輕鬆快樂是事實。至於放下執著的方法很多，可以利用走路的時候看到剎那無常變化。將腳跟慢慢提高、離地、移動、降地、觸地、放下，反覆練習，我們知道腳跟一提高就不能還原了，它必須往前移動。每一個步伐都是在慢慢產生，慢慢消失中，一點也不能停留。想想看，在提高、離地、移動、降地、觸地、放下等等幾個點中，到底要執著哪一個點？當你想要執著某一個點時，它不曉得又已經到了那個點了，所以世間上還有什麼東西可執著的？在這裡我們看到了無常、苦、空、無我。能如實的看著一切的變化無常，則不靜坐時也能沒有煩惱。

問：對身體做白骨觀，不知要怎樣練習？

答：人體是一個很奧妙的東西，一層濕濕薄薄的皮膚，把我們不喜歡也不敢看的各種內臟器官、骨骼、肌肉全部覆蓋起來。骨骼斷了可以銜接，肌肉裂了可以縫合，而全身則可供我們做不淨觀以對治貪欲。我曾經看屍體，由膨脹、破裂、腐爛長虫到只剩白骨，白骨很潔白很漂亮。我的感覺很漂亮，但是別人看了也許會恐懼緊張。

    現在我講一則《清淨道論》的故事：一對夫妻吵架，太太負氣離家出走，先生到處尋妻不著，心裡很著急。一天早上，先生在路上碰見一位靜坐後出來托缽的比丘，立刻向前問道：「您見到一個女人經過此處嗎？」比丘答：「剛才曾見一堆白骨路過，但不知是男是女，你可繼續前往尋找。」先生聽了嚇一大跳，心想這位比丘有問題，莫非精神不正常，那有一堆白骨會走動的？回家後，經過思惟，終於佩服比丘如此深度的觀察能力。我們做白骨觀訓練，第一個從牙齒開始，因為牙齒是最容易看得到的東西，其次是頭骨、脖子、雙手……一直往下看。我們全身有許多骨骼、身體動一動就可觀察，或者藉由圖片也可以。每天訓練，看到人就看到骨骼，眼睛好像X光一樣，能夠透視全身。

問：靜坐以後，可以按摩嗎？

答：可以。本來靜坐後會很輕鬆，不必按摩。如果你身體放直的話，除了腳痠以外不會有不舒服。腳痠也是輕微的，只要輕輕動一動就夠了，可以不用按摩，因為靜坐等於是休息。

問：傳統的按摩是搓和捏，在鍚蘭是否也同樣方式？

答；鍚蘭沒有按摩。中國是融合「氣功」來練習的，事實上，身體輕鬆，正常的坐著就行了，佛陀時代原始佛教也是這樣教的，不必按摩。

　  對我來說，靜坐最大的益處是「轉化」，心裡面一切煩惱、壓力都可以藉著靜坐轉來轉去的轉化掉。以前沒有辦法，現在因為靜坐的關係產生能量，什麼事情都沒有壓力，考試不緊張，上課聚精會神，遇事臨危不亂，一切慢慢來，問題自然迎刃而解。

問：如何轉化？

答：所謂轉化是指念頭的轉變：世事無常嘛！我們要建立一個「不確定」的觀念，譬如與朋友有約，在等朋友來臨的時候，心裡默念著：「不確定，每件事情都不能確定」。這樣，朋友早到、遲到甚至不來都無所謂。心中已有不確定的念頭，認為也許在他來這裡之前有偶發事件需要處理，或者途中車子誤點、出車禍、有意外。有了這個觀念。你就不會因而感到緊張、失望或憤怒，心情常保平靜。靜坐的人有觀照的功夫，心情比較輕鬆，凡事不急躁，對於朋友的爽約也能一笑置之。他知道失約，遲到是因為「不確定」，因緣隨時會改變。知道是無常、生氣、懊惱照樣是會無常。所以有無常觀念就能轉化，使生活過得沒有壓力沒有煩惱。

　　今天我們的課程將告一段落，謝謝大家參加，更感謝張慈田老師的安排。《寶積經》說：「知一切法無我，而於眾生起大悲心。隨所聞法，以清淨心廣為人說，不求一切名聞利養，是為菩薩大法，得大福德智慧。」願以此共勉之。請大家告訴大家，有空常來此共修，讓我們的生活平安，喜悅。祝福大家，再會！（1994.6.26講於嘉義新雨道場）
   (《嘉義新雨雜誌》第9期 ﹐1995.9.)
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遊 心 法 海(下) ──訪達米卡法師
／張慈田 訪問   蔡毖濡、曾俊凱譯
◎ 對克里希那穆提的看法

▲談談您對克里希那穆提的看法？

□我想，克里希那穆提是一個完全不同的人。很明顯地，他是一個很有智慧的人。他關於「念」的思想和佛教很像，而且他能很明確說明它。所以我想佛教徒可以從克氏的思想中獲益很多，尤其是無念的思想。但是他有一些缺失，那就是他沒有講出實修的方法，實証的道路。

▲您認為克里希那穆提的哲理接近智慧，而奧修沒有？

□不。奧修是每一樣東西都有。它是這個，這個，這個，所有都放在一起和混在一起，這是為什麼它廣受歡迎，它是供給每一個人，還有他沒有戒律，你可以有性、抽煙、偷竊，那都沒關係。

◎ 對老莊的看法

▲你為什麼欣賞老莊的思想？您由老莊思想學到什麼？

□首先，如果你夠警覺、夠注意，你會發現，生活不是一個具體的東西；百分之六十四的這個，百分之二十五的那個……，生活不是這樣子的，它是非常不可思議的，你沒有辦法觸摸到它。這是老子和莊子發現的一件事情，他們探索存在神秘部份。

  生活和思思想是非常奇妙的東西。你認為你得到它，事實上你沒有得到，你認為你看到它，事實上你沒有看到。當你深切注意時，你會發現生活是多麼複雜，多麼神秘，《道德經》和《莊子》發現了一件美麗的事。

　  另外，老莊思想中，有一點是我很喜歡的，那就是它的輕鬆。有時候，佛教對人生的態度有一點沈重，用一個比較嚴肅的眼光來看它，像死、無常、苦。老莊思想也是認為人生是嚴肅的，但你仍然可以微笑，這是很重要的一點。但老子本身也有缺點，因為它並沒有一個架構，也沒有告訴你該怎麼做。

▲如同克里希那穆提？

□是的，我完全同意你所說，老子很像克里希那穆提，而老子更有智慧、更實際，但他就像克氏一樣，沒有一個具體的結構，這就是為什麼道家很快衰敗下來。它在一、兩百年內就衰敗下來，因為它沒有一個具體的結構。

　  如果你學習佛法，再來看看道家，把它們融合起來，你會發現它們是可以互補不足的。佛法的戒律、次第、嚴謹，可以補償道家的神秘和不嚴密；而道家的輕鬆可以補償佛教的嚴肅。這就是為什麼禪是很有用的，因為禪可以說是佛法和道家的融合。

◎ 對自稱阿羅漢的看法

▲在上座部佛教國家中是否常有人宣稱自己是阿羅漢？

□在斯里蘭卡，這不常有，但在泰國，這是很常發生的事。每一位老師都是阿羅漢，數以千計。當然在藏傳系統，他們就是活佛了。

▲如果有一位比丘宣稱証了阿羅漢果，你會怎麼看待他？

□我並不理會這些。如果他們認為這是真的，那很好，沒意見。成為阿羅漢是有可能的事，因為我們都在練習成為阿羅漢。但如果人們只是在爭辯某人是不是阿羅漢，那我覺得沒什麼意義。如果某人有一些東西是對你有好處的，那你把它學過來，並感謝他。但我不認為你應該坐下來，推測他開悟了沒，他到什麼果位了，這只是一種遊戲而已。

◎ 布薩活動

▲您曾經參加過布薩活動嗎？

□我從來沒有參加過。我想在斯里蘭卡已經沒有這樣子的活動了。我不知道在哪裡還有。在泰國的寺院還有，但那只是一個儀式罷了。如果它能很如法地進行，那對僧團因的鍛鍊是很有幫助的，可惜已經沒有普遍的實行。發露懺悔之類的事，對僧團生活是很有幫助的。

▲對在家人布薩呢？

□在經典中，佛陀一直提到「善友」這個觀念。人們聚在一起，討論一些事情，是非常有幫助的。但是，對在家人而言，這就不需要有一個特定的架構，你只要把它看做一個心靈社交活動。一個月一兩次，人們聚在一起，非正式地討論、交談，大家都非常坦誠、開放的相處，這是很棒的事，這對精神生活、心靈生活、社交生活都非常好。

◎ 對森林行者的看法

▲你喜歡像阿迦曼那樣的森林生活嗎？

□這和我的本性不合。我喜歡森林也喜歡村莊。我想這一點每個人都不一樣，但在森林是比較危險的。佛陀也談到這一點。所謂危險在於當你走入森林，沒有人打擾你，沒有任何干擾，你可以把你的心智發展到很高的程度。你可以非常平靜，非常靈敏，然彷也許你就會誤認為你的程度很高了。所以，一段時間的獨處是很好的，但如果你總是一個人獨處，這是很脆弱的修行。這是很多僧侶身上都發生過，當他們遠離干擾，他們的心靈可以非常平靜，但一旦他們遭遇干擾，這些平靜都消失了。

  所以，我想較好的做法是：一段時間獨處來強化自己，一段時間要回到人群。

◎ 不成為老師

▲您沒有指導團體共修嗎？

□是的。我的意思是：朋友們在一起做一些事是很好的，一起去野餐，一起去吃館子，一起打坐，或一起坐下來討論事情。但是如果今天有一個人是「專家」，他要指導別人該怎麼做，我想這不是一件好事。也許這對別人有好處，但對我而言是不好的。我這麼說是為了一個自私的原因，那就是：如果我指導別人靜坐，別人會認為我很行，然後我就無法自然。我只好整天想著：「我必須這樣子坐」，或「我不應該打呵欠，因為他們認為我是專家。」於是我就被束縛了，然而我並不喜歡束縛。

  　　如果你願意和我交朋友，那我們可以結為好友；如果你是想找一個老師，那你最好去別的地方找，因為我並不完美。我就和你一樣，也正走在修行的路上。我並不希望人們認為我是一個專家，因為他們會把我高估了。然後我就必須假裝出一些品德，否則會讓他們失望。佛陀可以當個好老師，因為他開悟了。如果你開悟了，那就另當別論。否則，你不該在聲譽、讚美中墮落。
◎ 未來計劃

▲您對未來有何計劃？

□多寫一些書，多禪修。我想寫一本關於打坐的書，檢討傳統的修法。探索佛陀說的意思，並包括我自己的觀察、想法。（本文訪問於1993年6月間）
   (《嘉義新雨雜誌》第9期 ﹐1995.9.)
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行腳八大覺知

／張慈田
按：此八大覺知是為行腳者有具體覺知的目標而撰寫，可作為行腳者自我提醒或團體行腳念誦、講解之用。

第一覺知：為自己行腳，非為他人。鞭策自己，調伏自己；養成獨立自主，好養好活。

第二覺知：為法行腳，長養道心。不為名利，不為好走、好吃、好住。

第三覺知：以腳為主要覺知對象。身體放鬆，腳步放柔。放開習慣性、個性的身姿，只要自然地走，自然地覺知。

第四覺知：放下重擔，放下苦樂。不留戀來程，不向望去程。

第五覺知：一步一腳印。觀察腳的放下──踏實性，及提起──不留住性。

第六覺知：覺知自己與眾生及大自然共同體。諧調與關照同伴及足跡所至的大地。

第七覺知：相互提醒收攝六根。以愛心提醒，不以傲慢或指責；以感恩心接納，不拒絕、不排斥。

第八覺知：警覺所見、所聞、所覺、所知之人事物，畢竟是無常、苦、因緣生因緣滅。
    (《嘉義新雨雜誌》第9期 ﹐1995.9.)
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緬甸、寮國、泰國的禪修概況(上)

／傑克‧康菲爾德著   林武瑞譯

　　我們現在可以從緬甸、泰國以及其他東南亞國家看到許多佛教的風貌。首先是它的宗教形式為大多數人所喜愛，如做功德、供養出家人、參加法會以祈來生更好；或是以傳統的修行方式，如致力於梵文、巴利文和佛教經典的學術研究，也有傳統的社會服務，像出家人在村莊從事教化和日常生活的協助工作。把這些總和起來，佛教在東南亞所發揮的功能，和世界其他地區有組織的宗教有許多相同點。

　　此外，另一項傳統是，為了靈性的提昇，出家人和在家人秉持佛陀所描述的清淨之道而修行。雖然在寮國和高棉有一些禪修中心和道場，不過當前的政治環境並不容許西方人士前往參學，而這些地方未來可能不再延續下去。在泰國幾千個道場當中，有好幾百處是專門從事禪修的，其中很多大的禪修中心是由著名的大師和弟子們所主持。我們看到，禪修在整個社會和宗教裡只佔很小的一部份，但對於佛教基本教法的保存卻扮演極為重要的角色。

　　緬甸的佛教氣氛可能較泰國濃厚。緬甸人更關心他們的宗教，並願意花更多的時間在寺廟裡。在此，經由禪修以提昇自我的傳統，也僅限於少數的出家人和民眾，其餘的佛教徒致力於儀式、學術研究和社會奉獻。緬甸超過一萬間寺廟當中，也只有少部份是禪修道場，它們有好幾種形態，有些專屬在家人，有些只限出家人，有些則兩者皆有。

　　禪修中心和寺院有某些重要的差別。禪修中心主要為從事密集禪修的出家人或在家人而設計的。在緬甸，人們利用年度的假期去禪修中心，是稀鬆平常的事，他們找個禪修中心待下來，從事十天到數個月，或者更長時間做密集的禪修。他們努力修學是為了獲得通達內觀和智慧的高度禪定和正念。

　　禪修中心的傳統早已深植於緬甸，不過在泰國也可以看到一些。這些中心是極為安靜和特別的環境，除了就教於老師之外，社交活動不是嚴格限制就是完全禁止。每個人全心致力於禪修，一天當中大部份的時間獨自用功，有的時段也許有團體共修。

這裡的環境是專為特別的任務──即正式的靜坐和經行而設計的，所有外在的干擾都審慎地減到最低限度。

　　禪修寺院相對照之下，則為比丘或尼眾（東南亞有許多尼眾）長期居住的地方。

在寺院裡，禪修被視為生活中不可分離的一部份，一天當中不論任何時間都該修學。

其教授方式是：在日常生活每個層面，如用餐、穿衣、縫紉、走路、洗滌、以及僧眾中的社交活動中，培養警覺性。這種生活形態是為了培育開悟要素而設計的。在這些禪修寺院裡，禪修變成一種生活的方式而不是一項特別的練習。不過其教法也包括日常定時的靜坐和經行。最好的寺院就是極為和諧的僧團，他們根據佛陀為比丘、比丘尼所制定的戒條來運作，在整天的作息當中是，以覺悟的要素來仔細省察。事實上，寺院的一位法師說，他就是在接待很多訪客及回答他們問題的當中培養正念和慈悲。

由此所學到的佛法不輸於其他方式的禪修。他鼓勵每天好幾小時長的正規靜坐，不過也感覺到，在人際往來中用功夫是同等的重要，我們可以學習在各種情況下開發智慧。
　　短期密集訓練的禪修中心和在生活中鍛鍊修行的常住寺院，都是有助於精神提昇的特殊環境。它們提供了師資和安靜的環境，除了致力於個人內心的探索之外，並沒有太多的事要做，生活方式簡單，整個團體的價值觀都是一致朝向心靈的提昇。

　　在禪修中心裡，整天的活動幾乎都花在禪坐上（一人獨坐或團體安靜共修），也許一天，也許十二小時到二十小時。這通常指交替的靜坐和經行，而不是從頭到尾坐二十小時。每天或隔一天跟老師當面晤談，僅花最少的時間處理生活必需的事務。若出家人必須托缽，中午以前吃一餐或兩餐，然後沐浴，最後就寢，一個晚上也許只睡四小時。在禪修中心所有的人作息無非是要人培育禪定和正念。

　　寺院的日常作息和禪修中心相對照之下則更為充實。每人在清晨天色未明的時候起床，參加團體靜坐，或者朗誦巴利經文。然後出家人托著缽去收集在家人早為他們準備好的食物。稍後整理寺院，一起用餐，也有的寺院一天用兩餐。這些都必須在中午以前完成。洗完餐具後，也許師父來個簡短的開示。其餘的時間則從事禪修、閱讀、或者分擔一些屬於僧團的事務，像去井邊汲水、協助建造所需要的新建築物、清掃、洗滌等。這些工作通常平均分配給所有的出家眾，所以一天當中有幾個小時是在打坐，一兩小時用來研究或閱讀，還有幾個小時則用來做僧團的工作，此外，有些出家人可能會去教導信徒禪修。在叢林寺院也要自己縫補或染製僧袍。出家人可以完全自主地照顧日常生活所有的需求。最後在晚上時，出家眾還有在家眾，再度集合唱誦，團體靜坐一小時或更久，以及師父的佛法開示。接下來討論僧團事務，然後回到茅蓬或住處靜坐直到就寢。這裡強調的是，寺院整天作息都是禪修的一部份。不論是正式數息靜坐，或者井邊汲水，以及討論僧團事務，每個人都要求儘量保持正念和專注。

　　密集禪修中心和寺院另一個不同點在於跟師父面談的方式。在禪修中心的密集訓練裡，它鼓勵學員每天或每隔一天跟老師晤談，有時甚至更頻繁。學員向教師報告自己練習的狀況，並接受老師的指導以免偏差。因為這些場所的特性就在於密集練習，所以這種方式是指導學員的重要環節。相反的，在寺院或修學佛法的團體裡，雖然有問題也可向老師請教，但師生並不常面談。其指導方式是向全體僧團開示佛法，因為這裡修行步調並不緊湊，個別面談也就不這麼強調。事實上，在某些寺院裡，瑜珈行者或者「禪修者學習解決自己的問題和疑惑，觀察內心整個疑惑和思索過程，這讓人感覺是生活中更有價值的一部份。這種方式導引他們回到自身的體驗，並學習自我突破困境。把這個當作修行的一部分，而不執著於每日的面談和需要老師的直接指導。

在此我們又看到這兩種親近老師的方式都是精神修鍊的有效方法。究竟哪一種方式較適當，要看你是從哪裡開始修行以及衡量目前的狀況而定。
　　這些禪修中心和寺院細心設計的環境還有哪些優點呢？為了深度專注所需，它們不但塑造一個安穩的相貌，除了讓人不分心的陳設外，也防止我們逃避面對自己。我們必須面對自己的念頭和變化多端的心態，往內注意看，讓心呈現出一切真相。你可以發現有趣的是，我們對環境強烈執取的習氣，即使是在簡樸的出家生活裡也絲毫未減。我們雖然只擁有三、四件東西，對於個人的衣或缽卻非常在意，心想著它們比別人的更漂亮或者更好，於是變得耽心失去它們。即使在簡樸的生活裡，心仍繼續執取新的事物緊握不放。發現這個你會驚訝不已，也唯有看清楚整個過程，我們才能由其中解脫出來。

　　在東南亞，跟幾十萬個出家人相較之下，禪修大師算是少數，不過他們仍屬於社會上著名和受人尊崇的份子。他們之備受尊崇是由於其清淨無染的心靈特質，有些則是人們相信他們擁有特殊的力量。在本書，我幾乎不提經由禪修產生的神奇力量。這是遵守東南亞修行的傳統，即使最有修行的法師也不特別談論神通或奇異功能。對神通和奇異現象的迷戀會偏離慈悲和智慧的常軌，而所有的大師們是全神專注在一件事上──即加深一切眾生究竟解脫的內觀智慧。

　　由於西方人不能獲得緬甸兩星期以上的簽証，以及寮國和高棉仍處於政治的大變革中，大部份想學在東南亞所傳授上座部佛法的西方人都到泰國去。目前約超過五十或者八十位，人數是過去幾年的兩倍。

　　要到泰國出家有些困難，除了不易獲得簽証之外，政府也要求你很快剃度，要不然就得定期離境再入境。此外，語言也是個問題，假使要到緬甸參加為期一星期的密集禪修，那裡有很多人會講英文，因為緬甸曾是英國的殖民地，在泰國則僅有少數的禪修法師會講英文。你必須學會泰語或者找個有翻譯的中心，而翻譯人員通常不易找到。

　　事實上，泰國允許也鼓勵認真修學的西方人剃度出家。在最好的寺廟裡，想出家的人首先必須在寺廟做勞役服務一段時間，然後成為沙彌，學習戒律、社會禮儀、出家人的威儀，經由這些，逐漸瞭解剃度後嚴格遵守出家人作息和戒律的重要性。（待續）
(本文收錄在《當代南傳佛教大師》﹐電子檔可至〈法雨道場〉網站下載)
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菩提夏令營一日記

／張素珍

1995年7月28日

　　幾天前陰雨綿綿，一直擔心天氣若不放晴，夏令營的活動會受影響，甚至紮營不成。所幸今日一大早起來一看，是個太陽高照的好日子，內心生歡喜。

　　七點半逐一將野炊用具與四子的行囊放上車後，立刻趕往新雨圖書館，見到堆滿六台車的帳篷、食物、衣服、被毯後，我才驚覺到：這三天二十三個小朋友吃、住、用、玩種種，將全靠我們這幾個沒啥經驗的熱心人士來擔當了，此責任何其重大啊！

　　在桃源村下車，照個團體照後，張老師提醒大家禁語，只要注意腳步與呼吸，叮嚀之後就開始步行上山。而我則搭大嫂的車，先上山以便準備午餐。誰知在半路上，卻見林師兄的車子拋錨在陡坡上端，心想這下小朋友的午餐可要泡湯了，因為所有的用具與果菜全在他車上，而我和大嫂均是弱女子，根本推不動這台老爺車。正不知所措時，來了一台廂型貨車，三人均喜出望外，並訝異這樣偏僻怎會有來車？原來車主葉師兄也是要下佛寶寺，而且是因為聽聞有兒童夏令營，專程自備帳篷和蔬果來支援與參與的，多麼令人振奮的消息啊！大家將物品從老爺車上全搬下來，合力將車子推到另一條叉路上，再一起把東西搬上葉師兄的貨車，終能照原訂計劃如時到達目的地。

　　到了佛寶寺，馬上受到大眾熱誠的接待，住持如一法師親手搭雨棚，並拿出道場的廚具借用，還幫忙裝置，如此親切、和善，讓人如沐春風，法師慈悲為懷，不分彼此、親疏的作風，令人仰慕不已。

　　今天的午餐是水餃，很多小朋友動手幫忙作素肉餃及包水餃，發揮此次活動目標之一：互助合作的精神，這是可喜的現象。當一盤盤熱騰騰的水餃上桌，大家早已飢腸轆轆，等不及的品嚐起來。飯後，午休片刻，就步行到露營區，營地旁有一片竹林，我們戲稱「竹林精舍」，這片竹林正好可避開暑氣，我們在裡面舖上鋁鉑墊後，就地坐下，就在林內上起課來了。原本只有二十三個小朋友參加，臨時加上寺院的信徒之子十七個，煞是熱鬧。張老師耐心的解釋本營隊的四大目標，及醒覺的道理，中間還穿插靜坐，講故事。

　　下課後，如一法師詳細的教我們如何搭蒙古包，才一教完，大家就迫不及待要親手搭看看，只見五小組在地各個角落迅速的搭起色彩鮮明的蒙古包，想不到二十年前視為畏途的帳篷，如今連小朋友也能在短短數分鐘內輕易搭成。

　　山上入夜之後，非常寧靜、涼快，是辦營火晚會的好時機。佛寶寺提供了許多乾柴，大伙兒走到預定地，很快的就升起了營火。晚上夜色真美，有些風，還有滿天星斗，小朋友盡興的玩團康，我則躺在路上看星星，陶醉在全身放鬆、緩緩呼吸的詳和狀態中，體驗無公害的自然景觀。

　　營火晚會有動態的活動，也有靜態的內容。動態的熱鬧、快樂、笑聲不斷，在靜態方面則有介紹星座與聆聲自然的聲音兩項。今天剛好是陰曆七月二日再幾天就七夕，可以清楚看到牛郎星與織女星隔著銀河相看兩不厭，向左移則看到北斗星與北極星離幾指之遠，看得正起勁，忽然間湧起一團雲霧，把整個夜空遮住了，只好暫停看星座的節目。

　　另一個靜態活動很特別，令我懷念不已。那就是在大家玩得很興奮時，請所有小朋友閉眼聽聽看，能聽到什麼？然後請舉手說出來。剛開始小朋友發表得很少，經帶活動的何師兄解說、鼓勵之後，你想他們聽到了什麼？風聲、呼吸聲、虫鳴聲、蟬聲、腳步聲、材火爆破聲、心跳、肚子咕嚕聲、吞口水聲、樹枝搖動聲……，各種聲音全發表出來了，可見只要靜下心來，耳根敏銳度是超強的，我們的心也何嘗不是如此呢！這點和活動另一個主題：開發醒覺的心，不謀而合，挺有意思的呢！

　 九點多活動到了尾聲，大家拖著疲憊的身子，爬坡回營地，我忙碌了一天，躺下休息，有帳外的涼風、晴空、竹林、虫鳴伴著，很快的就進入夢鄉。
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好 書 介 紹

心靈的資糧

作者：阿姜查
出版：法耘出版社
　　阿姜查（1918-1992），泰國東北著名法師，年輕時研究過基礎佛法、戒律以及經典，之後隨當地禪修大師修習，和本世紀偉大的禪師阿姜滿參學過。阿姜查的教導方式簡明，含意卻深遠，他善用日常周遭事物，引出佛法實意，令弟子們心開意解。

　　本書是法師在泰國為僧團開示的集子。這些開示本身都是自發性的省思和訓誡，也因此，聽眾需要當下付予全然的注意力，並在自己的修行下反省，而不是藉由機械的背誦來記憶這些教導，也是以邏輯觀點來分析分它們。依這種方式，聽者變得能夠警覺自己的缺失，且學習如何盡可能的，將老師提供的善巧方法，放入精進禪思中。

　　本書中也有法師個人修行的許多軼事，這些都能單純地當作傳記題材來讀，或是當作對修行的教導，這全都是心靈的資糧。
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朗波田動中禪

編輯：林毓文

　　朗波田（Luangpor Teean 1911-1988﹐按：「朗波」為長老之意）是這個世紀泰國佛教的一位重要的禪師。他將一種不同於傳統的，相對於「靜態禪坐」方式的，所謂的「動中禪」方式，做為禪修的指導方法。他以一種非常活潑而如實的方式，闡明佛教徒修行的目的。在當代的佛教界裡，他的「動中禪」算是一動很特殊的修行法門。

　　朗波田的「動中禪」，其修行方式是透過有規律的手動作，來培養覺性。這種覺性會直接的面對我們的念頭或意識活動。這種心理意識活動就是人類痛苦煩惱的根源。朗波田的教法指出了如何培養覺性的方法，經由此覺性，切斷如瀑流的念頭思潮。

一旦覺性力量強大，且強過念頭及心理意識活動，立刻就可察覺到一些細微的心念，如吸引力、排斥力、迷惑及痛苦，到底是怎麼一回事。如此一來，在超越了妄念的束縛之後，心裡的痛若煩惱也跟著消失了。

　　本書彙編詳細的朗波田「動中禪」禪法資料，包括朗波田禪師簡傳，「動中禪」修行方法，「動中禪」禪修開示及學員修行心得等，是修習「動中禪」的很好資料。
Luangpor Teean Jittasubho (Pann Intapew) Foundation
52 M.5 Buddhamonthol 4 Rd. T. Taweewatana
A. Talingchan Bangkok  Thailand  10170
Tel:4292119    Fax:81400236
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史念原始佛法

/ 希爾伯列克
　　作者希爾伯列克，由時間的公元前五六○年左右到公元一九九○年之間，以特定的人物為核心，以當時的人文地理背景，探討原始佛法在印度、西域及中國歷史上的流變、隱微，乃至於復興的契機。內容引用了許多中、外學者的歷史考証和學術論文，然後基於「四聖諦」的堅定信念，針對史實做法義的比較和批判。作者深願智慧、正直、誠懇的人們能夠上溯歷史的洪流，跨越時空的障礙，正確地皈依原始佛法。

　　本書包含有三十七篇核心人物的介紹，其中第三十五篇─「曾銀湖」(銀Silver 湖Lake, 希爾伯列克)，似乎是作者的自傳。此篇敘述曾銀湖的學佛因緣，心路歷程與體認。尤其對他何以深入瞭解原始佛法，並有了明確而堅定的信心，有詳細的說明。

　　作者特別在封面加了一段文字：「誠懇地提示讀者，若非「預流向」，慎勿讀本書。若因本書而生起任何煩惱，請讀者自行負責。」作者也以此書向現在人間天上的預流向（趨向正法流）學人致意，並祝福他永不懈怠於真理的追尋與實証。由此可見作者寫作此書的用心良苦，有心的讀者何不找來此書，一窺其究竟。
本書可至迎福村下載：http://www.infs.idv.tw/
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