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正　念　禪

／張慈田
　　正念是對當前正在發生的事物念念分明的警覺、覺知，最簡易練習正念的方法是經常覺知「呼」「吸」一至三次。若把正念融入生活中就是「正念禪」。

　　正念禪在任何特定場合或領域應用可以有特別的稱呼，比如說用在走路就是走路禪，用在吃飯就是吃飯禪，用在喝茶就是喝茶禪，用在騎車就是騎車禪，用在聽電話就是電話禪，用在睡覺就是睡禪，我們可以依需要開展百千種正念禪。

　　正念(禪)的教說，佛陀在《念處經》有重要的提示，經上說到要清清楚楚注意「呼」、「吸」及其長短氣息，要注意行、立、坐、臥等身體的當前狀況，也得注意感受、心念、法念(四聖諦等)，這樣可以時時刻刻不忘正念，不忘正法，以便體悟真理。《華嚴經》〈淨行品〉140句「當願眾生」的偈頌，如在適當的場合（如家庭聚會、走路、靜坐、吃飯、澡浴、睡覺、睡醒、大小便……等），對提昇正念、善意也很有助益。

　　我們的心經常背負著過去的惡念、不善業及未來的幻覺、雜念，這些重擔透過正念(及其他道支)來消化，可以消弭重擔於無形，使真實、美妙、快樂全然地呈現在此時此刻，這樣才有足夠的能量接受道法。正念是智慧與慈悲的搖籃，應把正念的培育當作修行的首要目標，讓它化身千百億，融入生活的每一個角落。(《嘉義新雨雜誌》第7期 ﹐1995.5.)
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走　路　禪
／張慈田

在一天之內，有很多時候走路，若能在走路時勤於覺知走路的輕重、快慢、樣子、感覺，必能經常保持警覺、安詳。

　　「在走路時，須要明明白白走路。」這是佛陀的教示。走路時，注意每一步腳的動作，及與地的接觸、感覺，就是「明明白白走路」。你可以在左腳觸地時，默念「左腳」，右腳觸地時默念「右腳」，這樣默念「左腳」、「右腳」可以加強警覺度，可以收攝心念不易散亂。

　　你也可以用另外一種方式來走路，就是注意呼吸與腳步的配合，如吸一口氣可以走三步，就走三步，呼氣若可以走三步，就走三步，吸氣或呼氣不一定要走多少步，也不一定要相同的步數，隨個人的速度及呼吸習慣而有差異。這也是保持正念走路的方法。

　　練習走路禪，不拘於在家裡、路上、辦公室或郊外曠野，只要你願意，任何走路的時候都可以進行，如果你不想引人注意，那麼就用正常的速度走路，只要內心明明白白。練習走路禪應多注意身體放輕鬆，腳步放柔和，讓自己與別人都能感覺你的祥和與親切的身姿，這份祥和可以經意或不經意散播給周遭的人，在炎熱的天氣可以提供清涼，對浮躁、散亂的人心也有沈靜、收攝的效果。(《嘉義新雨雜誌》第7期 ﹐1995.5.)
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內觀禪修法（四）
／護法法師  主講    陳 艷 美  整理
◎安靜可增強六根能量

　　整個星期有練習吸氣到左腳右腳，左手右手嗎？感覺怎麼樣？吸氣吐氣有沒有比較清楚一點？它雖是手、腳四個地方，但事實上是整個身體都有影響。吸氣時全身非常平靜，我們的六根能量愈來愈大。眼、耳、鼻、舌、身、意愈來愈清楚。比如這裡有風吹，我們感覺不到，但閉上眼睛就可感覺得到，像眼前若有玫瑰花，當我們眼睛睜開的時候，可能不會注意到，但眼睛閉下來就會想得到。當六根能量愈來愈大的時候，眼睛看東西，耳朵聽聲音，鼻子聞味道，會愈來愈清楚。

◎以自我中心生出比較心

　　我們第一次用眼睛的時候，會分別美麗或醜陋，為什麼看到一個人我們就感覺美不美？美麗的、強壯的人看過嗎？聰明的、愚笨的、發瘋的人看過嗎？我們為什麼知道呢？這裡有個秘密：為什麼看到美麗的人，心裡就會感覺他美麗，強壯的知道他強壯，發瘋的知道他發瘋，是不是因為我沒發瘋而知道他發瘋？看到美麗的人是因為我比不上他而感覺他美麗，看到聰明的人也如此。全部都與我自己有關係。如果看到一個比自己差的人，就不會覺得他美麗、聰明及強壯了。我們是以自我為中心。上個禮拜有個外國人，他每個月來看我一次，見面時對我說：「這個月你修行得比較好一點」。我微笑的告訴他：「你說的沒錯。」他聽後很高興。後來又來一個天天見面的人，他一到就開始罵，他沒指名罵我，但是是為了我而罵的，他說：「不一定穿袈裟的就是好人，出家的不一定就是好人，袈裟與出家沒有關係，酒是一樣的，只是酒瓶改來換去而已，沒啥意思。」我回答他說：「對。你說的一點都不錯。」這個人聽了覺得很懷疑：怎樣可能我們兩個人說的都對呢？他知道上面那些話是沖著我說的，他擔心我會生氣。我說：「這地球不是只一個人對，可能有千萬個人都對呀。剛才你們說的都與我不相干，你看到我的笑容感到快樂而讚嘆我是應該的，這是你的念頭來告訴我的，所以你說的沒有錯，你的念頭我怎麼可以批評你？另外這個人對出家人沒興趣，有不喜歡和討厭的心，所以他的念頭來我的面前告訴這些話，沒關係，我不參加就夠了。這些話也不值一塊錢，為什麼我要為它忙呢？他說的沒錯呀，因為他本身的念頭是這樣的，所以說出來的就是這樣子的。我不需要傷心嘛。你們說的是你們自己創造的，與我根本沒有關係嘛，是不是？你們不曾和我共住過，你們連自己都不認識，那能認識我？所以你們的念頭怎麼拉走我的心呢？不可能的。不需要罵什麼，不要理他就行了。

　　被稱讚或辱罵時，馬上高興或生氣的話都是不對的。「心」要知道對方說的對不對，對的話可以接受，微笑著接受，這樣身心比較輕鬆。兩個外國人為什麼都對，因為他們都與我沒有關係。我們身體的中心在哪裡？對於別人的讚嘆、毀罵、輕視都影響不到你。我們每人每天的念頭都要考驗自己。

◎你是誰？

　　如果有人問：你是誰？你怎麼回答？先自我介紹名字嗎？我們出生時有帶來名字嗎？名字是父母給的。有人或許會介紹自己的事業，但這些一點都沒關係著你。對靜坐者來說，這些都是錯的。天下相同名字的人有很多。現在是我們的心和名字連在一起，沒辦法離開，生的時候的名字死後還有名字嗎？有人問我：「你是誰？」我告訴他：「在台灣人們叫我護法，但是我還沒有確定，當我離開台灣之後，就沒人知道護法了。我在尼泊爾和泰國都有不同名字，我的名字和我的心的關係，有時候我自我解嘲會比較會緊張，其實不是這樣的。很多人很執著在名字，執著就會痛苦。不執著的話，有人罵在你名字時，你會說沒關係，他罵的是錯的。你可以看到他是怎麼樣的人。

　　我們吸氣吐氣會知道名字是外在的東西，你可以注意到身體沒有住在這個名字，耳朵裡沒有住在這個名字。名字住在嘴裡嗎？鼻子裡嗎？吸氣吐氣裡嗎？沒有。住在哪裡不曉得，原來那是看不到的東西。我們的心執著在名字上，為了這個名字太累了，沒辦法輕鬆。所以靜坐要清清楚楚整個身體裡面的智慧，練習與身體有關的很多奧妙的東西。有人罵你、批評你在你的名字上，你會傷心，因為罵在你的名字上。這名字改變來改變去的。我們有個習慣叫做「自我觀念」。這個習慣從小一直積壓在心裡面，變成真正的念頭，你的觀念，你的樣子，都變成自我存在。自我觀念太多了。可以不要有自我的觀念。我們知道肉體裡面有吸氣吐氣和六根，眼睛要看，耳朵要聽，鼻子要聞，舌頭要嚐，身體要觸，心裡要想，它們沒說要執著，執著就會痛苦。我們所有的習慣錯了。有一次我看到一位非常漂亮的小姐，但卻開口罵了三字經，我聽了差點暈倒，這麼漂亮的人說出來的三字經，真是從來沒聽過的。可以說，用眼睛看外表是漂亮的，但是用心用感覺來看就不一定漂亮了，尤其用警覺的心來看更完全不一樣，它是一層一層的。透過六根，眼睛看的喜歡，耳朵聽的不一定喜歡，耳朵喜歡的鼻子不一定喜歡，舌、身、意也是這樣。因為它有一層一層的。

　　各位知不知道我們有念頭，我們的煩惱是怎樣輸入的？從耳朵、鼻子或從身體進去的？想過嗎？我們的煩惱、念頭怎麼樣進去這個肉體裡面的？現在我說這些話是從這裡（嘴巴）跑出來的是不是？它會不會存在？它還是有聲音。我們的肉體很奇怪，一句話聽進去還可以存在。錄音機可以存在，它有錄音帶，收音機就不能存在。人身體的部份是那樣的，聽的時候聽，看的時候看，聞的時候聞，這樣自然會輕鬆、平靜、快樂，這樣的平靜快樂和外面的不一樣，外面的快樂不能比較，差很多。

　　我們身體的中心在哪裡？想想看在哪裡？有一個人說心裡。當有人罵你的時候，你要想是不是？想是你的錯或他的錯。這時你不要參加，那是他的念頭，他的念頭不一定是真的。我們反應的速度很快，反應的速度愈慢愈好，慢就會知道不會產生問題，我們的身體就是有這麼奧妙的東西，所以今天我們要訓練吸氣吐氣，像上次那樣：

左腳右腳，左手右手，每一處五分鐘，清清楚楚的從腳底到頭部，吸氣吐氣，整個身體清清楚楚的。吸氣吐氣的時候，有念頭來了，念頭從哪裡進去的？從哪一個地方產生的？它住在哪個地方？所有的煩惱念頭在身體的哪個部位？看看能不能找得到。它能住多久，在哪裡跑來跑去？不舒服的時候在哪個地方，注意看看。如果全身清清楚楚的吸氣吐氣，這個東西可以抓得到，如果不輕鬆的話就抓不到，因為我們的心跑出去太遠，它跑的速度很快。現在快下課了，是不是抓不到心？心拉來拉去的，心拉回去家裡了嗎？

◎名色與感受

　　今天比較涼快，有沒有比較舒服的感覺？我今天非常舒服，下了雨，心裡非常安靜，天氣會影響肉體，下雨天，花草翠綠新鮮，身體不需調整會自然的一塊一塊連結起來。我們的身體需要什麼東西是：空氣？水？呼吸？食物？我們身體最重要的兩樣東西是：心和樣子（形相）。樣子在佛法裡是「色」的意思。如生氣的樣子、肚子餓、快樂、富有、貧窮、可憐等等的樣子都稱為「色」。佛法所稱「名色」，「名」是知道的意思，是知道有心（精神），我們的身體自然的會產生名色。

　　看到東西喜歡或討厭，身體能量消耗很多，要是看了不苦不樂，不在乎的話會比較輕鬆，所以喜歡和討厭都會累，這些東西在形式及心，感覺得出來喜歡或不喜歡。

◎四聖諦與五蘊

　　佛法第一看的是色。第二心。第三感受，苦、樂、不苦不樂的感覺。第四，四聖諦，為什麼從苦說起？因為我們記得牢的統統是苦的，大部份是煩惱的東西，所以佛法要解決的以苦為首。第五，五蘊，色、受、想、行、識。
　　四聖諦是苦、集、滅、道。為什麼我們要說苦集滅道而不說樂集滅道？因為人對於煩惱、苦、難過的事物記得較牢固，甚至記憶一輩子，樂的事物較快忘記。感覺存在的東西都是苦的，它佔據著心裡，所以是苦的。有了苦，集是怎麼產生的，現在不要馬上去處理這個問題，將所有苦、壓力、煩惱，一切不好的東西先清楚知道一下，檢查一下這些東西是從哪裡來的，何時產生的？一直到知道原因了，再慢慢去處理。

如果是已經好久了，不曉得是什麼時候的東西，還是存在的，原因知道，苦還是存在，有個辦法用八正道可以解決。

　　五蘊是苦，我們身體上有五個東西，色、受、想、行、識，「色」是形式、樣子。「受」是感受，有眼的感受，耳、鼻、舌、身的感受，過去的、未來的很多感受。佛法裡受有108種的受。我們身體裡面有八種的苦，這八種苦包括世界上所有一切的苦。心理學家比不上你，因為你可以接觸108種的受。「想」是心理照相(取像)的意思，「記憶」最接近原來的意思，因為有受的關係，把好的、壞的都記憶起來，而且大部份能記的東西都是苦的。「行」是造作的意思，造出來的記憶起來之後，確定又有造作出來的意思。「識」這是比較深的東西，像是阿賴耶識有警覺性的。這東西被蓋起來，所以我們很少接觸到識，我們心理警覺性愈接觸到愈會輕鬆。識有眼識，耳、鼻、舌、身、意識，識是知道。眼睛知道是眼識，耳朵知道是耳識，如果我們靠這個識的話，比較會清楚。一般人以形式(外相)來確定苦，沒有受、想、行，只用外表看的，雖可確定但較不一樣，外表看起來喜愛的人，感受不一定會喜歡。

　　想有好多種，行、識也有好多種，如何解釋？自己慢慢去讀較好，我們可以把身體當作一本課本，不要讀外面，原來的東西都是假裝的，肉體當課本，整本書都在這裡，奧妙的東西都在肉體裡面，快樂的東西都在肉體裡，其他的書都比不上我們的肉體，這些書都是人創造的。像電腦雖然什麼都有，但還是人創造的，不能與肉體比較，電腦的儲存是有限的，人腦的記憶是無限的無固定的。比起地球上所有電腦，我們的腦筋真是偉大。人的細胞能量非常大，靜坐的人向內看生命力非常偉大，真不簡單。

　　我們今天一點點認識六根，身體裡哪一根用最多？眼根。眼根用得多，會累，所以晚上睡覺要閉起眼睛，眼睛開著會累，耳朵鼻子較不累，想的也較不累。眼根消耗能量為80 ％，所以我們看東西時眼皮要一眨一眨的，不能一直瞪著，看人時不得超過三秒，否則就不禮貌。看東西也不能超過五秒，從眼根進來的念頭較多，而且不容易忘記，聽的馬上會忘記。眼睛看的多，欲望、煩惱也較多，所以靜坐時閉著眼睛，煩惱比較少。靜坐閉起眼睛時，內心還一直想像(幻想)，為什麼？

　　我們人坐在這裡閉著眼睛，還能很清楚的「看到」家裡的整個房間，因為眼根有這些的印象，這是「想」。

問：呼吸是不是愈長愈深愈好？

答：呼吸自然最好。吸氣吐氣愈長身心愈能安靜。一般未靜坐的人，如在親人死亡時才容易注意到呼吸，因為已經產生問題了。即使沒有察覺，肉體也會知道必需輕鬆而自動的調整呼吸了。

問：吸氣吐氣時要用力嗎？

答：不要用力，自然就好，如果身體有毛病，吸吐氣可稍長稍深一些，但不必太深。

問：靜坐時，開始的15～20分鐘，吸氣吐氣較粗，20分鐘以後漸慢漸細，心是否較能平靜下來？

答：對。靜坐時吸、吐氣有兩種：粗、細。呼吸不只鼻子而已，全身肉體都可呼吸，愈深的話，每個器官及手腳也能吸、吐氣，而且影響到每一個細胞。身體不好時，吸氣吐氣也不正常，但可以調整，快調慢、慢調快。平時則宜保持自然。

    手腳會動來動去是因為氣的關係，科學以為氣只到肺部，靜坐能感覺到氣在全身跑來跑去，清清楚楚的使身心輕鬆、安靜、喜悅、涼快。身體輕得好像會飛那樣，非常舒服，甚至科學找不到的「心 」，靜坐可以看到。

    (1994年6月5日講於嘉義新雨道場「靜坐班」) (《嘉義新雨雜誌》第7期 ﹐1995.5.)
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參加＜菩提班＞見聞

／張素珍
　　帶著我家三子趕來上第一堂＜菩提班＞的課，我抱著姑且一試的心情，讓他們上上看。沒想到上完課後，有出乎意料的效果。

　　第一次，雖是報名三位，卻是全家參與，勞動外子百忙之中抽空載我們一起來上，而不足三歲的幼女小蕙慈，竟也吵著要上課，並且和姐姐坐在最前排，仰著頭專心的聽課。

　　上課時，老師先教大家合掌微笑，合掌就像開一朵蓮花，當做彼此的見面禮，新鮮又不落入宗教色彩。課堂上，老師講一些道理及故事，問了一些問題，要小朋友回答，若答對了，可加一分，答錯了則不扣分。我因無舉手權，只好默將答案懸在腦中，不意我自認對的答案皆非正確，有時還有偏誤的，內心真感羞赧，也佩服小孩子的機智、見解。課中所教乍聽似乎簡易的道理、方法，其實就是生活禪、步行禪、呼吸禪，完全不帶痕跡悄悄的植入小朋友的腦中了。還有啟發敏銳的觀察力，觀察周遭的情形，幫忙做家事等等。另外還教飯後、吃糖後，要刷牙、漱口的生活常識；每次上課坐下來先深呼吸3～5次等等，都讓我深覺受用無窮。

　　最後璧滎、雁文得到獎品，最高分、次高分皆在我家，讓我既喜亦憂，喜的是：上次的＜靜坐班＞大概打下了良好基礎，使他們能拔得頭籌。憂的是：在生活中，擔負了如何實用這些方法的責任，內心感到惶恐，萬一自己無法身體力行，又如何教孩子去實行呢？

　　領了獎品：牙刷，下了課後，璧滎將牙刷轉贈給小蕙慈，但回到家，她即吵著要回刷牙，那天起幾乎每天都刷一次至二次，並且重複說：「那個叔叔老師說吃很多糖果要刷牙，不然會蛀牙哦！」好久以前，我想教她學刷牙皆無效果，而上了一堂＜菩提班＞的課後，毫不費力的，就主動要求刷牙。

　　第二週，上課當天，一早玥琪特別叮嚀我一定要提早去載她，以免來不及上課，想不到又是全家一起行動，課中有一題：「如何對媽媽表達謝意」，每個小朋友都踴躍發表而雁文的一句：「媽媽，謝謝你照顧我。」令我感動得心軟掉一半。奇怪的是：打從那天起，我幾乎沒有再對他們大發雷霆，而且，愈來愈覺得他們都長大了，很可愛、很懂事，頗感欣慰。

　　這幾天，多多少少都提醒他們：「不要急，慢慢來」，「沒有注意呼吸？」有天過地下道前，我突然靈機一動，教他們從地下道起算呼吸看看共幾次？四個一起體會專注呼吸的感覺，真不錯呢！早上，也曾請他們飯前合掌微笑，開朵蓮花，深呼吸三次，才開動，餐中，看看是用左邊的牙齒嚼，還是右邊，一口飯嚼了幾次才吞下？有沒有注意姿勢、呼吸？比起以前嚴厲的要求坐姿、拿筷子、端碗的方法，這種方法自然、平實多了。

　　在這段日子，無論騎車、過紅綠燈，做家事，我若想到，便提起正念，觀察呼吸。上班時，俗緣俱放，只顧專心打電腦與傾聽用戶的需求，才發覺自己竟可以靜靜的上完一天班，並且打電腦的正確度提高，速度也快多了。用戶來電較少時，也不再心浮氣躁或時時東張西望，整個人似乎全變個樣子。誰說佛法高深莫測？佛法就在每個人行、住、坐、臥，動、靜、語、默之間，不是嗎？

　　上＜菩提班＞，更拉進了親子的關係，也多了個共同話題，而且讓我見到孩子家居生活之外的另一面。連續三次，璧滎都得最高分，雖足以令人欣慰，卻也不代表她的優秀，我想大概是因她年紀最大，又較內斂較能冷靜思考，還有平常喜好閱讀各種書刊─佛教童話、簡易佛典、課外讀物的原因吧！

　　當然，非常感謝新雨圖書館提供這樣的機會讓小孩子有另一種發展空間，也感謝張老師辛苦的教導，更謝謝外子處處包容，每次撥空專程接送，成就這樣的機緣，不只我一人學佛、學靜坐、上讀書會，而是全家一起參與，一起成長，這樣的福報，已讓我連作夢都忍不住要微笑了呢！(《嘉義新雨雜誌》第7期 ﹐1995.5.)
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參加「菩提班」感想

＜按：1995年4月12日起四次課程，小朋友多少都種下菩提（覺）的種子＞

李佳蓉：參加菩堤班，學會了靜坐，和全身放鬆的方法，也有了愛心、責任感，還有一些生活小細節的壞習慣，都改了過來，這都是平時沒注意到的。此趟有收穫！

陳思蓉：我覺得，能夠上這樣的班級，我真快樂，因為可以聽故事，還可以學到學校學不到的，我覺得很有趣。

黃欣怡：我上課時很快樂，也學到很多的學問，還學到靜坐，很好。

黃欣怜：很好玩，還可以靜坐，可以練習走路，還有故事可以聽，還有好多好多可以玩的東西。

黃昱翔：我覺得菩提班很好玩，很刺激，有學到呼吸、靜坐、走路。

黃怡儒：我覺得上菩提班很好玩，還可以聽故事、呼吸、走路、靜坐。

張芮琦：覺得很好玩，也有故事，也有獎品，也可簽名在白板，也有發表的機會。

莊璧滎：1.學到很多東西且很實用。2.交到許多朋友。3.參加菩提班很快樂、高興。4.聽到許多的故事。

莊玥琪：很好玩，希望下次能比這次好玩。

莊雁文：1.可以學到很多東西和知識。2.可以變聰明。

蘇秋文：很好玩，很刺激，學會很多東西。

蘇政雄：很刺激。

張孝琳：上菩提班很快樂、安祥。

張婷婷：上菩提班知道的都忘光光了，所以空空。

(《嘉義新雨雜誌》第7期 ﹐1995.5.)
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