
用心在日常生活上（第六个星期） 	
  

各位晚安，欢迎你们回到这第六周的课，这是本课程最后一堂课，乘我们在等大家到齐之前，利

用这段时间来问问大家静坐修练的情况，如果你们有些关于静坐课程中的指示或修练的问题，请

你们提出来。	
  

第一位学生： 	
  在我静坐闭上眼睛时，我的心思常会到处徘徊，如果我睁着眼睛，似乎比较能专
心点。因此静坐时，有时我是睁着眼睛，也有时是闭着眼睛，这样做是好还是不好？	
  

Gil	
  ： 	
  两种情形都可以，请采用对你来说比较有效的方式。有些老师教学生睁着或半闭着眼睛
静坐。对我来说，有些情况睁开眼睛比较好。哪一种方式你做得比较好就用那个方式。大部

分时候，当我们专心或稳定到一个程度，闭上眼睛来减少视觉上的刺激，应该会更有效。你

也可以睁着眼睛做到相当程度的专注，不过，当你很专心的时候，可能很自然地会闭上眼睛

来达到更深入的专注。就好像我们在聆听远方传来微弱的声音，我们通常会很自然地闭上眼

睛来听。	
  

第二位学生： 	
  由于静坐的修练，我发现我渐渐能够分析自己的体验。不过，在某种情绪出现时，
会带给我一种紧缩的感觉，这时，我就无法很开朗地分析当时的体验，这种情绪所造成的排斥感

就好像是个大黑箱把我所有的体验都盖住了，有没有什么办法把它打开呢？	
  

Gil	
  ： 	
  或许有吧！不过，很重要的一件事是，当你静坐时，不要对自己能修练到的程度有任何
期望。静坐时，你应该做的是细心地面对所有呈现在眼前的事。如果你很注意地去面对，这

些事会自然而然地显现出它所拥有的各种因素。假使这种情形没有发生，也不要去分析它，

你的工作是好好地面对它。因此当事情没有任何改变时，应该很心满意足地面对它。这听起

来有没有道理？	
  

第二位学生： 	
  好，观察自己的情况是一个很基本的步骤，那么接下去，有没有什么该做的步骤
使自己能够了解当时的体验呢？	
  

Gil	
  ： 	
  不见得是这样子。大体上来说，在用心修练中，我们要培养两方面的能力，一个是能看
清呈现在眼前的事情，另一个则是能够不被眼前的事给纠缠住，能很自在的生存。譬如说，

我现在看着这把敲钟的槌子，好好地把它看清楚，这把槌子是用木头、牛皮、还有其他材料

做成的，我把它看得很清楚，这样我才知道如何用它来敲钟。	
  

很可能我从来也没看也过这种槌子，并不知道它是用来做什么的，那么我只要把它看清楚。

在我用心把它看清楚时，我同时也在修练自己用心的能力，增强自己面对某事、与其建立关

系、与它共存的能力。这种有心地增强自己面对事情的能力是用心修练中很重要的一部分。

当这种能力越来越强时，你与自己生活上各方面、你的自我、还有各种体验将有很不一样的

关系。你将学会如何在不被纠缠住或压抑住的情况下来面对事情。	
  



当我们面对当下，有时是注重于把当时的情况看清楚；然而也有时是要利用那个机会来增强

我们用心的能力。因此，在你无法把自己的体验分析清楚的情况下，不要去勉强地分析它，

而是利用这个机会来培养面对当下的能力，好好地面对它。	
  

第二位学生： 	
  那么你能不能告诉我们如何去了解呈现在眼前的事情？还有如何自在地与其共存？	
  

Gil	
  ： 	
  有时，你能经由对事的了解而从中得到自在；但是，有时你怎样也无法了解事情发生的
原因，仍旧可以获得自在，不被纠缠住。你没有办法明白发生的原因，这也许会激怒你，这

时试着去看清生气的原因，会对你有很大的帮助。当你眼看着愤怒逐渐孕酿出来时，如果你

能运用坚强用心的力量去面对它，你可能不会被这愤怒纠缠住。在这种情况下，你可以感到

很自在的。有时当我感受到自己的愤怒渐渐冒出来时，我想象自己的心像 Teflon的不黏锅，

愤怒能冒出来，但是无法附着在我的心中，我能很用心地保持非常镇定，即使愤怒的念头出

现了，即使我无法了解愤怒的来源，我还是可以很自在。	
  

但是有些时候，当我生气时，我会出去走一走，来面对自己的愤怒，来体验一下气愤停留在

身上的感受。如果我能花足够的时间来观察，最后我会发现自己的愤怒都是来自于恐惧和创

伤。当我能注意到这些创伤和恐惧时，这时，我对自己的愤怒会有很不一样的看法。	
  

因此，有时我们对事情能有更深的了解；但是也有时候，我们无法了解，那么就应该利用这

个机会来增强自己面对当下的能力。我们一生中，将会有很多际遇是没有办法解释或解决的。	
  

对于一位处在困境中的朋友来说，你最能做到的是陪着他度过难关，你的朋友是会感受到你

的力量的。我目前参予一些训练医院牧师的工作，这些牧师主要的工作是在医院里提供精神

上的支持，对他们来说，最大的挑战是学习怎样控制自己，不要老是想要进入病房里去改变

病人的情况，因为陪伴着病人是件很深奥的事。当人感受到有他人在旁陪伴支持时，很多事

跟着会有进展或能解开的。因此，用心的训练是着重于生存在于此刻、面对当下，而比较不

着重于了解所有事情。虽然对事情的了解是出于面对当下，不过，我宁可把用心的训练重心

放在面对当下，而不放在于对事的了解。听起来，你是把重心放在对事的了解，如果你能转

换一下，也许自然而然地你会对事情有所了解，并不需要费力去找解答。	
  

第二位学生： 	
  上个星期你讨论关于心态的质量，我开始联想到自己的经验，每次我注意到自己
勉强地要把事情搞清楚时，想到这跟你所教的不一样，我就退一步，不去勉强自己。	
  

Gil	
  ： 	
  很好！这样你就可以保持比较轻松的状态。	
  

第二位学生： 	
  是的。	
  

Gil	
  ： 	
  太好了！恭喜你做到这一点！谢谢。	
  

对有些人来说，我这五个礼拜所教的东西好像太多了，好像有一大堆规定的事项，你心中可能想：

我必须注意身上很多方面，我的呼吸，我的感受，我的思虑，还有我的态度，这么多事情，我的

天啊！好多事要做的！其实这些并不是规定的事项，而是对静坐的一些情况的描述。也就是说，

如果你很用心时，通常会注意到生活中这些方面，全是要靠你本身来注意。如果你做到真正地面



对当下，那么你就会注意到你的呼吸、你的身体、你的感受、你的思虑，甚至你的态度，还有你

的心态。	
  

传统的佛学把人比喻成一间单房的屋子，这屋子有五个窗子和一扇门。佛学中包括了六个识觉，

其中有西方所谓的五个知觉(味觉、嗅觉、听觉、视觉、触觉)，还有这一扇门则是代表第六个识
觉，是我们心中或思虑中所认知的感受。在屋子里的中间有一把很舒适的椅子，你想象自己很轻

松很自在地无所事事地坐在这把椅子上，所有窗户和门都开敞着。这时，有只猫来到门前，它把

头伸入屋中，东看看西看看后就离开了。有只小鸟飞到窗台上，看看你之后就飞走了。又有只小

松鼠从门前跑过，然后又有一只鹿在庭院里，有各种动物来来去去，还有邻居们来来去去从门前

走过。	
  

这时，你可以坐在这把舒适的椅子上观看，你也可以跟随着这些事物走出庭院，或许你会站起来

从门口探头往外看，看看到底有什么事发生，你也可能卷入外面正发生的事情。不过，静坐练习

的指示要求你坐在椅子上，任由这些事物出现或发生。当有事物出现，只要注意到它们的存在，

当它们消失时，就让它们消失。我们要强调的是自在的存在，不要想着完成任何事，不去强迫使

静坐达到某个目标，而是要很自在地让事物自然地出现和消失。	
  

静坐时会有各种情形出现。你可能听到外面的声音，让声音传到你这里，你没有必要去找声音的

来源；身上某些地方可能会痒，让这痒的感觉显现出来，不要采取任何行动，只要观察它的存在；

当某个思虑出现时，注意到它的存在；身上任何感觉出现时，只要面对它。最重要的诀窍是稳稳

地坐在椅子上。有些人无法坐稳，他们很不安，老是想改变一些事情或想达到某种目标，接着就

被卷入了。也有些人用别的方法，他们把椅子转过来面对墙壁，想避免面对所有发生的事物。我

们所教的基本观念是要存于当下，当事物出现在门前或窗口，留意地去面对它，允许它的存在，

观察它。当这事物消失时，你也就让它走。懂吗？所以坐在房子里是个很好的比喻。	
  

不过，假使心思很杂乱，那么这个坐在屋中椅子的比喻就行不通了，因为你的心思必须达到某程

度的安稳才能自在地坐在屋中的椅子上。这就是为什么我们把呼吸当做静坐的基础。注意呼吸的

功能之一是帮助我们稳住心，使我们的心思不会到处徘徊。这可能需要花点功夫才能做到，一旦

你的心安稳下来，那么你就可以如同坐在这屋中的椅子上，自在地任由事物出现和消失。	
  

传统上，我们称这种作法为“无选择性的意识”。你不去选择将要意识到的事，也不选择想要注

意的事，一旦静坐下来面对当下，就全无选择地面对所有出现在你眼前的事。你不会与这些事有

所冲突，也不试着去改变任何事，或紧抓着任何事，而是让自己处在一种完全不被干涉的状态下。

多数人很少有这种随遇而安的经验，我们总是试着纠正自己，改进自己，或维护自己等等。我们

静坐的要求是要我们面对此时此刻，做到这一点之后，你静坐的经验将会随着这种随遇而安的状

态而扩展深入。	
  

引导静坐：	
  

好，现在我们来试着静坐。采用一个安稳的姿势，我刚刚提到的比喻是坐在一把舒适的椅子上，

那不过是个比喻，静坐时，你应该采用一个挺直的有警觉性的姿势。部分原因是，当你静坐一段

较长的时间，如果你采用一个挺直的姿势，反而比斜靠着椅子坐还能放松。这听起来好像跟我们



想象的相反，不过实际的经验是如此的。稍微多注意一下你的坐姿，注意你的脊柱，使它比平常

时稍微挺直些…有些人觉得稍微前后左右摆动一下能帮助自己安顿在身体上，跟自己的身体相沟

通。	
  

经过一个忙碌的一天	
  ,大家的心思可能很杂乱，有好几种方法能帮助我们安顿于此时此刻，其中之
一是用深呼吸几次来跟自己的身体相沟通…当你彻底地呼气时，放松下来，放下一切…当你呼气

时，安顿在自己的身体里，安顿在你的座位上…我们要做到的是，让自己的身体和心思能存在同

一个时候。如果你心中想着早些时候发生的事情，或是明天的事，甚至异想天开了，那么你的心

已经离开这里了，不是在你身体所在的地方。你是无法把身体带到过去或未来，你可以做到的是

把心带回到你的身体所在，使你的心和身体存在同一段时空…接着恢复到正常的呼吸…有时扫描

一下全身能帮助你放松，看看有没有任何地方你能松软下来…你可以放松你的肚子，让肚子往外

凸…有些人觉得放松肩膀和肩膀周围能帮助自己放松下来…如果你心脏的周围感到有点紧，试着

让它松懈下来…有些人常常紧绷着脸、下巴、头额，如果可以的话，将这些地方放松下来。如果

你无法放松下来，看看是否能让这些地方稍微软下来。	
  

保持挺直的脊柱，看看能不能从身体的内部让自己放松下来…让自己轻松地安顿在自己的体内…

至少对身上不舒服的地方，持着轻松的态度…让自己轻松地安顿在心中…	
  如果有任何感到不自在
的地方，试着放松下来，对于任何不自在之处，抱着很轻松的态度。	
  

接着注意到你的呼吸，看看身体是如何感受呼吸…看看你能不能安顿在这里，从一个呼吸跟随到

另一个呼吸，让呼吸帮助你安稳下来、平静下来、把你带到此时此刻…当你的心徘徊在各种思虑

上时，轻轻地将它带回到呼吸上，继续用心地呼吸…就好像一块小石头，在水中慢慢地沉到湖底；

让自己观看着呼吸，随着呼吸，像这块小石头一样地，就在此时此刻渐渐地沉下、安顿在自己的

心底。	
  

安顿在你的呼吸上，就好像你面对着一位好朋友很专心地聆听一样，专心地跟随着呼吸。	
  

继续跟随着呼吸，当有任何感受变得比较强烈时，看看你是否能安稳地坐在我们刚刚所比喻的屋

中的椅子上，让这些干扰出现在门前或窗口，允许这些干扰的存在…不管它存在多久，好好地面

对它，当它消失时，就让它走…听到外面交通的声音，越来越大声时，当你注意到这些声音，明

白它的存在之后，让它去…如果一些身体的感受、情绪、思虑出现，而且变得很强烈时，安稳地

坐在椅子上，知道它们的存在，但是不要卷入其中，如果能做到的话，让它们走。看看自己能不

能安稳地坐在椅子上面对这些感受或干扰。	
  

如果你发觉自己在思虑中徘徊，注意一下，当你徘徊于思虑中，跟当你很确切地观察自己的心思

时，有什么不同呢？好好地把它们分辨出来…尽可能地将自己拉回到当下，把意识拉回到此时此

刻…同时很专心地吸进、呼出。	
  

注意自己目前的情况…心思的情况…看看当你很无心地任由自己的心思到处游荡，任由自己持着

各种态度的情况…或是很有心地观察自己的心思， 这两种情况有什么不同？用心地去观察…	
  

钟响	
  



回到讲课：	
  

这里所给的提示是，如果我们在生活中能有心地面对当下，我们的生命就能够比较顺利地展开，

不但生命中会充满了自由与智能，而且比较没有所谓的压力。这正是静坐能帮助我们达到的目标：

帮助我们面对当下，而不让自己随着心思到处游荡；静坐帮助我们用心呼吸，我们越能够跟自己

的呼吸相联系，越能感受到呼吸在心灵上一种微妙的作用；静坐帮助我们注意到自己的身体，如

何生存在自己的躯体里，如何跟身体相联系；静坐帮助我们面对自己的情绪，跟自己的情绪相沟

通，但是不被纠缠住；静坐帮助我们看清自己的思路，面对我们的思虑，明白它的存在， 然而不
被它卡住。前五个礼拜，我们讨论到呼吸、身体、情绪、思虑、心态。那么我们接下来应该如何

往前走呢？除了面对当下，还有什么呢？	
  

在你对静坐有了一些基本的认识之后，有两个主要的发展方向，一个是将我们学到的应用在日常

生活上；另一个则是继续加强自己专心的功夫和稳定的能力。	
  

如果我们把刚刚坐在屋中观看周围发生的事物的比喻运用到日常生活上，好像不太行得通，因为

你只是坐着任由周围的事物发生，让人觉得用心的训练是非常消极的，你是不可能坐在椅子上过

生活。用心在生活上，主要的目的是，学着如何保持一种轻松开通的态度，来面对正在发生的事

情，而不被其纠缠住，或因其感到压力。这并不是退缩，而是使我们能更进一步地跟生活相沟通，

更进一步地面对生活。我喜欢用“接触”或“相接”的字眼，就好像我们把两只手拍在一起，两

手是相接触，但没有纠缠在一起，没有互相卡住。我假如把手分开来，那么它们就不相关联了。

当你很用心时，会有一种很踏实地存于此刻的感觉，就好像你能摸到你正经历到的事。当你很用

心地听人说话，并不是实际上摸到说话的人，而是你呈现在这人的面前注意地听，你的心不会在

自己的思虑中流荡，或忙着准备接下去要说的话，或心中批判正在说话的人，而是彻底地专心听。	
  

当我们能确切地面对生活，我们的生活会进行得比较顺利比较没有压力。加强用心静坐训练的一

个很重要的部分是要把它运用到日常生活中，而不是只把学到的道理运用在静坐中。事实上，静

坐中的心和日常生活中的心是很难分别的，没有什么不同，是同样的心。当我们经由静坐开始改

善心的状况，使我们的心比较放松，也比较能够面对生活中各种情形。因此要将用心训练带入日

常生活中，好好地面对我们的生命，专心注意当下正在进行的事。	
  

有好几个方法能帮助我们将用心的训练带入日常生活中，让我举一个实用小例子：有些人在家里

各处贴小贴纸，例如在电话上、电灯的开关上、抽屉口、门把上等处。当他们看到这些小贴纸，

就对自己说：「喔！要注意，我现在感觉如何？」	
  

也有人是利用电话铃响时来提醒自己。有些人对电话铃声持有很奇怪的态度，电话一响，就要赶

着接。以用心的态度来接电话的话，就让它响几声，打来的人不会在三四声内挂断的。在电话响

两三声时，利用这个时间查看一下自己，现在如何？你有什么感觉？有什么事让你担忧的？当你

搞清楚自己的状态之后再接电话，你才能跟对方沟通得比较好。有一段很长的时期，我用门框当

做提醒我的信号。每次我走过一道门，就是进入一个新的空间，我会自问：「现在如何？」有时

我会对自己的状况感到惊讶，“我并不知道自己感到很焦急”，我不知道自己心不在焉等等。有



时我会利用这个机会注意一下刚进入的房间，看看房间内有什么状况。不同的人用不同的东西来

提醒自己去面对当下，去注意当下的情况。	
  

另外有些人每天花很多时间开车，那么他们可以用红绿灯来提醒自己。当你在等红灯时，除非是

在讲电话，并没有在忙什么，你可以注意一下当下的情况，你这一刻感觉如何？练习去注意一下，

练习用心。你不会很深入地平静下来，只要稍微注意一下。很可能你会发觉，当你能时时注意到

自己的状况，你的生活会变得比较丰富，你能挑起更多的责任，同时你比较能够主宰自己的生活。

有太多人在生活中没有担起应有的责任或采取健康的选择，而只是随意地让心思指引自己到处奔

波。如果你能停下来，观察一下，你就会有选择的机会。比如说，你正开着车，遇到红灯停下来，

这时你注意到自己正很不耐烦地等绿灯，如果你能注意到自己的状况，你可以问自己，“我是要

如此地过我的生活吗？”假使你的答案是“是的”，那么你可以继续如此不耐烦地过下去，不过

希望你不是在我的旁边开车；或许你会跟自己说，“我不愿意这样过，这么不耐烦并不会解决任

何事，也许我可以深呼吸几下，利用这几秒钟轻松一下。”	
  

当我们越能注意到现状，就越能看到生活中的一些选择，一旦有比较多选择的机会，就能做比较

明智的决定，就这样，我们比较能主使自己的生活，比较有机会决定怎样处理事情。	
  

有些人喜欢利用跟他人谈话时作用心的练习，你可以从自己跟别人对话中学到很多关于自己的事，

有些人可能会发现在对话中自己是听得很少。有时我们把聆听跟用心看成是同义词，因为专心聆

听跟好好地用心是需要同一种修养。你可以在跟朋友谈话时，试着多花点时间聆听，尽量多听少

说。注意自己有没有常常插嘴？自己的意见是不是比别人的还要重要呢？你谈话时有什么样的状

况？	
  

当你用心在谈话上时，偶尔注意一下你将要说某些话的原因，为甚么你说这些话呢？很多人在说

话之前，从来没有想过他们要说的话，他们可能认为自己要说的话很重要，于是开口就说了。让

我举个例子，例如我说，“我今晚到一家最棒的中国餐厅吃饭”，我到底在说什么？我为甚么说

这句话？很可能我觉得这家餐厅的菜实在是太好了，因此我特意夸张地说这家是“最棒的”，谁

知道这家到底是不是最棒的；也许我想留给你一个好印象，让你觉得我很会选餐厅，所以故意表

现出我吃得很痛快。这些对话表达出我是怎样的一个人，跟吃饭其实没有什么关系。也许这个例

子有点好笑，不过我们要了解一下自己为什么会说某些话。	
  

当你能时时意识到自己的状况，注意到自己的思虑和感受，你能侦查到很多关于自己的数据，经

由这些数据，你可以避免掉很多的错误。有句话说，“一句话就能毁掉一段经由多年来建立的友

情”。请用心于当下，做明智之举。	
  

有些人觉得将静坐时的用心修练带到日常生活上非常有益，因为这能使他们的生活更平静更安详。

有些人选择某一项生活上的活动来做用心修练。有些人喜欢用开车的时候来练习用心，关掉收音

机和手机，你能有一段修练用心的好机会，这或许对你周遭的驾驶员也很有好处的。	
  

有些人利用很简单的日常活动来修练用心，例如你每天开车上班，可以把车停得稍微远一点，利

用你从停车的地方走到办公室的那一段时间来做用心的练习，专心地走路，意识自己的现况，不



要任由你的心思匆促地赶你进入这一整天，很用心地面对此一刻，这样一来，当你到达你的办公

室，你能很清醒地意识到现况，能采取较明智的选择，而不至于马上被卷入生活中的混乱。	
  

有些人觉得每个礼拜选不一样的活动来进行用心训练很有用。譬如说洗碗筷，当我在洗碗筷时，

要很用心！如果心思游荡到别处时，我会把它带回到此一刻，来完全地注意洗碗的经验。另一个

活动是打扫，当我打扫房子时，我要全心以注。有些人喜欢利用吃饭的时候练习用心，有些人觉

得一个星期中至少独自吃一次饭很有用，能在沉默中练习用心吃饭，你将会有个全新的经验。对

有些人来说， 他们对吃东西持有各种复杂的情绪。如果你能很平静地面对此一刻，然后慢慢地吃，
很多这些复杂的情绪会逐渐地化解或澄清。你也可以利用购买东西的时候或其他各种活动来练习

用心。如果每个礼拜你选不一样的活动来练习，每过一个星期，你就能比较容易地用心进行所选

的活动，这将会成为你的习惯。几年如此练习下来，你的日常生活就会变得更丰富，你与你生活

中各种事物会有更密切的关系。你越是能够在日常生活中进行用心训练，你的静坐修练越能达到

更高的境界，这有互相扶持的作用，非常好。	
  

这是锻练用心一套很完整的方式，也就是除了静坐练习之外，还要将其运用到日常生活上。另一

个方式则是培养一种很深入的专注能力，这样一来，当你对某事用心时，不只是以平常所谓的专

心来对事，而是运用一种非常平静十分专注的能力，很细心地面对眼前的事物。就好像当你和朋

友在一起，你大概能在跟朋友相处时分辨出，谁是似有似无地陪着你，谁是全心全意很专注地跟

你在一起。有时用心训练所能带给你较深入的效果是在你很专注的时候才能发挥出来。用心就像

是一台望远镜，而专注就像是稳住这台望远镜的三角架。如果用手拿着望远镜来看一颗很遥远的

星，你可能无法看清楚。你必须用三角架来稳住望远镜才能看清楚，而专注的能力就是这把三角

架。	
  

那么如何培养这种帮助我们用心的专注能力呢？一个方式是有规律性地静坐。一个很重要的习惯

就是每天静坐。我刚开始学静坐时，每个礼拜天我休息一天不静坐，那是因为我当时是在旧金山

一所禅学中心学静坐，不知道为什么中心里的人礼拜天不静坐，我也就跟着休息一天，每个星期

静坐六天。很规律性地静坐对我们的心思很有益处，我们的心就像两三岁的小孩需要有规律性的

作息，每天静坐能扶持你的心，使你的心照着你的意思执行。因此请你们很有规律地定时静坐。	
  

另一种传统上培养专注能力的方式是去参加静修（静修是离开你平常的生活，到一座静修中心，

全力静坐，静修时期可长可短，短的有一两天，长的可达几个月）。对很多到这里上课的人来说，

参加静修是件很平常的事，因为很多来内观静修中心的人已经有这方面的经验。大多数各地的信

仰传统中都有类似静修的仪式，例如，美洲土著在沙漠中自处 40天左右的习俗。在佛教中，静修
是一种很古老的传统。当你花一段时间远离你的日常作息，这会帮助你把事情看得比较清楚。有

时当你深埋在生活中，你是无法看清事物的。这就是为什么有些人休假一段时间，出去呼吸些新

鲜空气，回来之后才会有新的见解。我们参加静修时，每天会花相当长的时间静坐。由于静坐得

久一点，会帮助我们把心稳定下来，渐渐地去除一些日常的忧虑烦恼。当这些忧虑烦恼化解了之

后，我们就更能够专心地平静地安稳于当下，能解脱日常的忧虑烦恼是人生中的一大喜悦，你的

心不再去想些关于未来、过去、烦恼、或各种欲望追求，你的心终于能安静下来。这并不是一种

困倦的状态，而是一种很清新透澈的感觉。你的心就安稳于此，不再到处游荡，这是一种很满足

愉快的感觉。我不知道要用什么来比喻才能使你们了解，我心中想到的一个例子是，好像你在这



湾区住了好几个星期或好几个月，从来没有注意到这边空气的质量，直到有一天气候爽朗空气新

鲜，你突然看到海湾对面的一座山，感到非常兴奋。因为平常空气污染，你根本看不远，一直不

知道那座山就在对面。相似的道理，当你去除了心中像空气污染的杂念之后，然后很实实在在地

安稳于当下，会是个很美好的经验。如果你每天静坐，过一段时间，慢慢地你会有这些经验的。

如果你去参加静修，你会早点而且更加深刻地体验到这种感觉。	
  

传统上，有几种不同的静修方式。在我们禅修中心，最短的静修是半天，每个星期三早上从九点

半到十二点十五，有些人只能参加这种短的静修。我们也有一整天的静修在星期六从九点到四点

半。我们也有依照内观传统的住宿静修长达一整个周末，或一个礼拜，或十天，甚至一个月。在

这种传统静修中，全是在沉默中修练的，对很多新生来说，这种较长的静修听起来有点恐惧的，

很多人心里想，“我有没有办法做到呢？我真的要参加静修吗？”，刚开始时，可能会有点难。

不过，过了十天之后，几乎所有人，包括新生在内，都不想放弃沉默。想当初他们都是很不耐烦

地参加，很有趣。	
  

很多时候，言语会带动很多关于我们与其他人之间的各种牵挂，譬如，别人是怎样看我的，我是

怎样表现自己的，我是要达到哪些目的，还有许多其它的牵挂。我们的社交世界是非常复杂的。

如果不说话一段时间，能让我们舍弃很多社交上引起的烦恼和困扰，这样一来，就比较容易安稳

在心里更深更平静更亲密之处。	
  

我们会在沉默中静修，而且尽量把各种活动减少到最低的程度。除了帮忙做点禅修中心里的杂务，

我们几乎不做任何事情。中心里没有电视，也不读书，不写日记，也不打高尔夫球，你就只是在

那里静修。	
  

有些人做很长时间的静修，我做过最长的静修是 8个月，对我来说，那 8个月是我一生中很美好
的一段时间。这听起来好像是不可能的，在那几个月内，我完全不知道电视上有什么节目，生活

好像被剥削了不少，但是我却很快乐。我经历了我一生中连续最持久的欢欣喜乐，而且时间好像

过得很快。我简直无法相信会过得那么快，因为我几乎什么事都不做，只是静坐，又静坐，再静

坐。我不见得会推荐你们做那么长的静修，只是想让你们知道长期的静修能帮助你达到一个更高

的境界。如果你没什么经验，可能还不想马上去静修，那么只要有规律地静坐就行了。当你有规

律地做了一段时间之后，或许你会开始想要做更深入一点的静修，那时再考虑这种长一点的静修。	
  

我们把用心和专注合并起来，专注的能力使我们能对事物看得更深入，不仅是运用安稳的心思看

得比较透彻，而且会比较深入。它能帮助我们看清自己用来判断解析事情的一些根深蒂固的观念。

生活中，我们大部分时间是根据自己所持有的观念想法来判断事务。这些观念或想法有时是很适

当无害的，譬如我们对男女之间不同的观念。但是有些看法就比较复杂一点，例如有人以你是某

某人的配偶的角度来看你，我知道很多人不喜欢别人采用这种看法来看他们，很多人心里会想，

“我是我，我不只是我先生或太太的配偶！”，他们不愿意被认定只是某某人的配偶，他们要别

人用比较宽的角度来看他们。也可能由于过去的一些事，你被别人认定你是个什么样的人，很可

能就那么一次，有件事情让你很生气，被你的朋友看到了，结果他们就认为你是个很容易生气的

人，你却是有苦说不清。社会上由于人们的观念、偏见、认定造成了很多痛苦，我们时常认定事

情是应该怎样发生的，我们也时常戴着有色眼镜看事情。所有的意见、观念、自我解说的故事都



是由自己的心思酿造出来的。用心的功用之一是帮助我们看穿这些观念，这些所谓的“应该”，

还有所有那些自我的解说，只有这样我们才能把事情看清楚。	
  

我现在要示范一下来解释我所讲的意思，使你们不会忘记，希望你们将来能在有需要的时候记起

这个例子，这会为你们省去不少烦恼。我要用几片叶子来示范，看这里有一片叶子，大概五公分

长。佛教里，我们很注重以事物的本相来看事物，看看你能不能依着这片叶子的本相把它看清楚，

而不把它跟你以前看过的叶子，或想象中的叶子，或一片很完美的叶子作比较，这片叶子就是这

么一片叶子。有趣的是，当我拿起另一片叶子摆到原来这一片叶子的旁边时，新的叶子是大约十

三公分长，而原来的这片叶子只有五公分长。那么我现在可以说些刚刚不能说的话，我可以说，

第一片叶子是小叶子，第二片叶子则是大叶子，对不对？这很清楚，这不是什么复杂的观念。好！

现在看我变魔术，我把这片大叶子放下，捡起另一片新叶子，这片大概是两公分长，那么现在那

一片是大的？哪一片是小的？原本是小叶子的这一片，现在变成是大叶子了，这是不是很奇妙啊！	
  

我们所谓的大或小并不是事物的本质，事物的本质没有大或小这个观念，这个大小的观点是经由

比较后产生的。大和小的观念是我们添加在经历过的事物上的，跟这事物的本身无关，有很多的

观念不是原本就有的，而是我们添加上去的。很多时候“好”与“坏”的观念也是我们添加上去

的。结果很多人因为自我的看法而受苦，而这些观点很多是经由比较后产生的。例如，“我太高

了”，或“我不够高”。我在日本住一段时间，我显得太高了一点，感到很不自在。我也认识一

些人觉得自己太矮了。	
  

在 1967那一年，我才十三岁，那个夏天我是住在意大利的一个小镇。我原本是住在美国加州，你
们有些人可能还记得那段时期，当时我跟其他男孩一样留着长头发，身穿牛仔裤。在那意大利的

小镇里就只有我这个男孩是留长头发穿牛仔裤的，看起来是很时髦很先进很酷的，我可以感到自

己身上有一股力量，又酷又有活力。那一年夏末我回到洛杉矶时，发现自己远离美国一段时间后

不再是走在时髦尖端的人了。在洛杉矶学校里的朋友留的头发都比我长，他们穿的牛仔裤可不是

简简单单的牛仔裤，他们想尽办法补补贴贴，洗过几百次，又洗又漂白，有些人甚至把他们的牛

仔裤放在路上让车子压过。而我呢？我只有一些很单调的牛仔裤，因此我的自信心就慢慢地减低

了。只不过是跨过一个大西洋，我居然就变得很颓丧。当时我常拉拉头发，想把头发拉长一点。

其实我当时感到很消沉都是由于拿自己跟别人比而产生的。“我的鼻子太大了，或太小了？”，

“我够不够聪明呢？是不是不够聪明？”，这些都是跟他人比较的结果使我们烦恼。	
  

用心能帮助我们看清自己到底有什么样的观念，才不会被无益的观念所困住。如果我们能很专注

很稳定的话，那么用心的能力就会很敏锐。专注的能力帮助我们看穿自己的观念，如果没有很稳

定的心，这是很难做到的。	
  

能放开自己所拥有的观念会使你很自在，很多观念是包括了各种比较、批判、还有所谓的应该或

不应该。没有了这些观念，你将能够很自在，将能有一种更高质量的生存，有一种更美好的生活。

同时，面对各种观念时，你也将会有更多的选择自由。除非我们很用心，很多观念看起来好像是

真实的，譬如，“我本来就是笨手笨脚的”，“这世界就是这样的，本来就应该如此”，还有

“大家都应该让我的，这有什么不对”，等等。我们常常以为很多事是理所当然的，但事实上并

非如此。这些观念往往都是我们自己在心中酿造出来的，如果能看穿它们，你将会变得很自在。	
  



用心和专注结合起来，能帮助你扩展所谓的智能，是一种很深入的智能。当我们能看穿自己所持

有的观念，然后透澈地了解事情的整体情况，这就是智能。这听起来合不合理？	
  

问答： 	
  

第一位学生：我不了解这个“看穿”的观念。	
  

Gil 老师 	
  ：这情形会自然发生的，当你很稳很静地面对事情，你的心就能打破一些观念来把
事情看清楚，你不用特地去做任何事。	
  

分析或研讨事情，并没有错，不过大部分人都会分析过头，以至于接连地骚扰操作自己的心。

对很多人来说，如果能踏出某种想要改变或造成一些结果的心态，还有分析研讨的心态，然

后很完全地面对此刻，将会使我们的用心修练发展得更好。一个有趣的现象是，如果你老是

在分析或想要改变现状，你多多少少会暗中自我强调自己具有掌控能力的观念，也就更增强

你的自傲跟你的小我。当我们排除心中自认为事情是在我们的掌控之下的信念，将会有一些

很微妙的作用。当你不再老是觉得事事都在你的控制中时，你反而能静修得更深入，更能进

入智能和自由自在的领域中。这听起来有没有道理呢？	
  

有没有其它问题呢？有没有人反对这个说法？你们有些人可能对这个看法不以为然，“放弃

所谓的应该是什么意思？应该就是应该嘛！”  	
  

第二位学生：用你刚才那个房子的比喻，我坐在房中的椅子上，有时思虑出现就像你比喻中的松

鼠跑出来，结果我因为这些思虑而分心，等到我注意到分心的情况，然后把自己拉回来时，已经

过了好几分钟，遇到这种情形，我很懊恼，二十分钟的静坐只剩下十二分钟了。自从今年一月开

始，我很规律地每天早上静坐二十分钟，晚上也静坐二十分钟，不过现在我的静坐变得很无聊，

每次分心之后总是责怪自己，我想知道你有没有什么建议或方式能改进我的静坐？	
  

Gil 老师 	
  ：好问题！进行用心训练时，没有任何一分钟是浪费掉的，每分钟都是好的。如果
你的思虑游荡了二十分钟才返回，那么你回到当下的那一刻是很好的。宁愿去庆贺你返回的

那一刻，而不要去想“我又迷失了！”。很有趣的是，当你一注意到自己分心了二十分钟的

那一霎那，多半是没有受苦或责备的感觉，不过我们的责备会很快地跟着出现。刚返回用心

的那一霎那是很纯净的，在责备出现之前，我们要试着延长这纯净的一刻。不过刚刚你形容

你的静坐情形听起来是，你是看到一只松鼠在窗边出现，而你分心的情形则是另外一回事。	
  

换个方式来解说，你的分心就好像是另一只松鼠从另一道窗户中出现，而你对自己的责备则

是从第三道窗户中出现的第三只松鼠。这些都是不同的事从不同的窗户中出现，与其跟自己

提醒不要责备，倒不如跟自己说，“看！有只松鼠出现了，有点责怪的味道，责备看起来就

是这个样子。我能不能面对责备呢？	
  Gil要我好好地面对责备，好！我一向对责备有敌意，也
许我一直相信自己的责备，让责备控制我。不过我现在必须面对责备，看看它到底是个什么

样子，我要观察一下自我责备时的样子。哇！我的下巴有这样的感觉，我可以在我的肩膀感

受到它，我的脑子觉得很紧缩，我的思虑变得很快，我的责备跟我的担忧有关的。哇！我从

来没发现责备能牵扯到这么多事。”	
  



这里我们试着做到的是，与其让事情在幕后恶化，我们要将所有事都带到用心的台上。也就

是说，当我们被任何事干扰时，我们要转过头来好好看看它。我猜你还没有做到这一点。你

只是应付它，而没有面对让你分心的事，也没有面对你自我责备的现象。这个说法你听起来

有没有道理？你想你能不能把这些事都包括在你用心的练习中？	
  

第二位学生：我愿意试一试，不过我还是有个没有解决掉的问题，那就是脑子里的声音老是跟自

己说，“喔！我又到处游荡，我忘了专注在呼吸上，我忘记面对当下，我又想到过去、将来、或

计划未来、或回忆到以前的事。”有时我可以察觉到这种情形，但是在过了六分钟之后才察觉到，

我想要做到的是能马上察觉到。	
  

Gil 老师 	
  ：这需要时间的，这就是所谓的修练。有两件事你要注意的：第一是当你注意到自
己的心思到处徘徊时，你是如何看待自己如何处理的。这是修练中很深奥的一处，很重要的

地方。多数人碰到这一刻，都会引发所有对自己的期望和各种责备。这时你必须以很慈祥的

心来面对自己，来包容自己。当你能比较宽容地接受自己，这不但对你的静坐会有好的影响，

也会间接地影响到静坐以外的事。实际上，你的心思到处游荡了十二分钟并不重要，重要的

是当你觉醒过来时，你是持有怎样的态度。我要一再地强调，你要去注意的是，当你刚察觉

到自己的心思没有专注在当下，你对自己是持着什么样的态度，你应该很高兴自己能察觉到

才是。如果你渐渐能做到这一点，你会发现自己越来越能够用心，比较不会分心。	
  

当你慢慢地解脱了这种责备的倾向，你将会以比较宽容和蔼的态度来看待自己分心的现象，

这时你能转过头来看看是什么事使你分心的。你可能发现自己的心是很紧张的，你甚至能从

身体上感受到。不只是放下你心里所想的事情，你还要花点时间来放松点，放松你思考的头

脑。如果气愤、忧虑、压力、紧张像是燃料，这思考的头脑就像是一座思考的工厂。那么当

你丢下一些思虑，你的思考工厂还是继续生产更多的思虑。当你一改正自我责怪的情形，所

有的责备和负面的想法都会脱落掉，那么你就有机会从情绪上或身体的感受上来看看这头脑

思考的情况。这时你面对你的心思，才是真正地面对当下，那么你就能安稳下来。你懂不懂

我的意思？	
  

当然了，我所讲的并不容易做到。当老师是很简单的，我可以很简单地跟你们说“就是这么

做”，但是做起来并不容易。如果你下点功夫去试一试，我将会很高兴地跟你再多谈一些，

我很愿意听听你还有什么问题。	
  

我们常说，“用心是很简单的，难的是要记得做。”	
  

第三位学生：对我来说，我在呼气时很容易分心。	
  

Gil 老师 	
  ：你的意思是，你能专心吸气，但是呼气时心思就会乱跑。你观察得很好！多数人
在经历呼吸的整个过程中，会觉得某一阶段比其它阶段清楚，有些人觉得吸气时比较明确，

有些人则觉得呼气时比较明确。当呼吸的某个阶段不是很明确时，很容易分心。如果你注意

观察自己，你可能会看到这个现象。如果你在呼气时容易分心，你可以在呼气开始之前提醒

自己“要坚持下去，直到呼完气为止”，然后吸气时，你可以稍微放松顺着做。这样做应该

会帮助你。有些人偶尔会觉得呼气时比较难专心，因为呼气有一种放开的感觉，一种放开掌



控的感觉。对一些人来说，放开掌控是件很难做到的事，他们会有点怕，因此无法透澈地呼

出来。我不知道你是不是有这种感觉。多数人比较不会意识到自己的呼气，呼气比吸气不明

确，这是个常有的现象，如果你观察到这个现象，那么你就能纠正自己，每次呼气时记得去

注意它。	
  

第三位学生：谢谢，我是个狮子星座的人，总是要掌控所有事，你给我的这个提议是很好的，我

要提醒自己去放开。	
  

Gil 老师 	
  ：有时当你静坐得很平静，在呼气跟吸气之间会有个相当长的空隙，在这个空隙间，
我们的心思没有寄托在任何事上，那么闲着的心就会出问题。重要的是，在呼气跟吸气之间

的空隙我们要记得逗留在当下。有个方法也许对初步课程的学生来说有点复杂，当你来到呼

完气而还未吸气之间的空隙，试着去感受一些身上具体的感觉，譬如你的手的触觉，或膝盖

后面接触到座垫的感觉，这样你的心会注意到一些具体的感受，就不会闲着到处游荡。当你

一开始吸气时，再把注意力转回到呼吸上。	
  

第四位学生：当我们静坐时，你跟我们说，“面对当下，与你的心和身体共存”，于是我吸气时，

跟自己说，“我的心在此”，呼气时，我专心地注意自己的身体。这样子过了一阵子，我觉得很

不错，但是一下子，我又分心了。于是我想，“好！我做得不好，不过没关系”。因为我的牙齿

刚给医生看过，还有点疼，于是我心中念着，“疼！疼！疼！…”，我试着要回到刚开始时那种

情形，但是并没有做到。我的问题是，照你所说的，不要批评自己，这好像变得比较消极，如果

我没有做到逗留于此刻，而且不去责怪自己，我怎么知道自己是不是消极地让自己的心到处游荡

呢？	
  

Gil 老师 	
  ：我不知道你有没有用心于此刻，你应该观察一下。我不知道有什么简单的方法可
以搞清楚，你问我怎样搞清你的心是逗留在此刻或是到处徘徊？如果你不知道的话，你就不

会问这个问题了。有个简单的回答，如果你多练习，你就能慢慢地明白了。你练习得越多，

你的意识力会越强，你越能注意到很多事，你越能面对这些事，也越能平心静气地面对所有

事。你越能注意到身体的感受，你就越能使自己的心思存于当下。你越是能安稳在自己的身

体上，你的心也就越能安稳在此刻。听起来好像跟我们的直觉相反，大部分人认为越能把心

安稳下来，才能把身体安稳下来。因此当我说，“把你的心和身体安稳在同一处”，意思是

说，你要把注意力放在你的身体上，而不要让你的注意力到处游荡到昨天或明天。	
  

回到讲课： 	
  

让我再说一两句话后，我可以留下来回答问题。首先我要欢迎一些新的同学来参加这堂课，我们

这里没有所谓的正式会员，任何人都可以来上课，很欢迎大家来参加我们的活动。我们有意将我

们的静修中心设计得很随意，主要是要让大家能很容易地来参予各种活动。一年到头，这里有各

种课题，随时欢迎你们来，而且全是免费的，请踊跃参加。	
  

	
  


