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我們每天都在動 

  我們整天都在動著，就像在呼吸、眨眼睛、吞口水、身體伸屈等等。再深一

點講，我們每天都有念頭在想，人人都要去想。而這個想或這個念頭有兩類，一

類是自然的，就是能作主的一種念頭；一類是我們不能作主的念頭，也就是妄念。 

  不能作主的念頭，就是妄念這一種呢，就是我們不想這樣想，但是它偏偏去

想，這種妄念使我們哭啦！笑啦！都是這種妄念而來。我們不想去想，但是它偏

偏就是讓我們去想它。而這種妄念，亦即就是這種不能作主的念頭呢，就是有時

候高興，有時候悲傷，有時候憂鬱，有時候感到沮喪，甚至讓我們睡不著覺。 

  而一般人也知道，這一類不能控制的妄念不好，但是他不知道如何去控制

它，如何去把這一些妄念丟掉。我們不知道如何把它丟掉，把它剃除掉。因為我

們不知道這技巧，如何把它去掉丟掉。所以這就是我要介紹一個方法，讓你們能

夠把這個應用在日常生活之中。 

發現你的覺性 

  一般的人在動，但是他並不知道自己在動，不能跟自己的動在一起。大多數

人都是活在過去、活在未來，就是想著過去、想著未來，而沒有活在當下。如果

一個人能夠活在當下，他不會迷失自己，他可以充滿自己的覺性。我們這裡所教

的主要就是覺性這一部分，自己的覺性。而其它的老師沒有強調的覺性這一部

分。因為很多人沒有提到自己的覺性，結果呢！大部分大家都忘了自己。 

  大部分的時間我們都沒有跟自己肢體的動作在一起，這就是我希望大家回到

自己，也就是回到自己的身和心。如果我們能夠回歸到自己的身和心的話，我們

就有真正的寶藏，或者說是真正的歸依。佛陀說的很好，一個人是自己的歸依處，

不要依賴於別人。在巴利文的經典上有次提到，自己是自己的歸依處，自歸依。

因為我們忘了這一句，所以就往外追尋自己的依靠。 

覺性就是自己歸依處 

  我們不能發現自己，不能看見自己，所以就往外面去找歸依。結果呢，就變

成許多佛教徒在外面尋找東西，像個乞士一樣在外面尋找東西。結果呢，我們看

到大樹，就期待大樹來保護我們；我們看到石頭，就期待石頭來保護我們；看到

佛塔，就期待佛塔來保護我們。而佛陀說，這種由外找來的歸依，不是永久的歸

依，從長期看來這沒有永久的意義。而真的歸依處，當然就是佛法僧。如果我們

對自己的動作有覺知的話，這種覺性就是自己的歸依處。而這歸依就變得永久，



而生命就有意義了。 

  因為我們對自己的動作知道，就是有覺性的話，這就可以真的變成一個歸依

處，就是能夠解決掉我們的問題。而這樣之後，我們對於佛法僧就不會有任何的

疑惑。因為我們經由實踐來體驗了真理。而佛法的真正意義呢，是我們自己的覺

性，而涵蓋著戒定慧。我們從我們的身心來研究佛法，那我們就可以看到佛法僧。

我們就可以體會到佛陀真正的面目。如果我們從我們的身心來研究佛法，那麼我

們可以看到真理，而且是活著的時候體驗到真理。在我們這一世就可以體驗到真

諦真理。 

  如果我們到身外去追尋的話，我們就看不到真正的佛陀。在外面我們可以看

到佛陀的象徵、佛陀的外表，不能看到真正的佛陀。真正的佛陀在我們的內心之

內，所以從外面來看佛陀是看不到佛陀的真正面目。所以如果你要見到真正的佛

陀，你必須對於自己的肢體動作充滿覺知，充滿覺知才能夠看得到。或者說就是

要把存在於我們內部的佛性弄醒，當佛性被喚醒之後，我們將看到真正的實相。

看到如實的樣子。 

  佛法傳到現在已千年之久，但是我們所看到的都是外表的實相。我們執著於

外表所設定的東西，執著於它。一般人反而盲目地相信這些自己所設定的東西。

如果我們能夠回歸自己，觀察自己身心的話，那麼我們心的品質就可以不斷地往

上提昇。我要做的就是介紹這種提昇自己覺性的方法。使大家在日常生活之中能

夠練習。如果人們能夠持續不斷地，像鍊子一樣地練習下去，我保證一定可以滅

掉苦。你對自己就會有自信，而且你能夠保證自己。 

動中禪的實踐 

  這個方法可用在行住坐臥的時候。在坐著的時候我們靜止不動，我們動這個

手。當我們坐著的時候，我們自然地張開眼睛，而不閉著眼睛。我們如果閉著眼

睛練習，你就不能運用在日常生活之中，而且張開眼睛，你還是會忘記一些事情。

就是說，平常你要是閉著眼睛，張開眼睛處理一些事情的時候，你還是會處理不

好，會有一些錯誤的。在特別的一段時間，自己做規律的訓練，而此外在日常生

活之中，就是覺知自己的動作就可以了。 

  這個技巧是順著自然，我們不違抗自然。我們不違抗自然，我們不跟自然作

對，我們就是順著自然。我們坐的時候，我們不強調自己坐得很久。我們可以改

變姿勢，我們也不是說站要站很久，或坐要坐很久，我們就是順著自然。當我們

對自己的肢體動作能夠覺知，越來越能夠覺知的時候，我們就能夠看到看清我們

的念頭。 

  一般人只知道有念頭，卻不能看清楚念頭，結果就被念頭拉著跑，像水流一

樣被拉著跑。沒有其他方法能夠比這個方法會直接讓你能夠看清楚念頭。其實念

頭越多越好，但是我們要看清它。同時呢，不壓抑念頭。 

  這個方法是從粗的肢體動作覺知它，從覺知粗的肢體動作下手，然後我們的

覺性越來越強，最後就可以看清我們的念頭。我們先觀察粗的肢體動作，當覺知



越來越強之後，就可以看到越來越細的這種現象，自然而然就可以看到越來越細

的身心現象。你自己親自這樣來練習，你就自己可以親自看到，親自體驗。而佛

陀也說過，這種體驗是你自己親身體驗，自己知道的，而這種體驗是個人的，它

不受時間限制，而是自然到了的時候，智慧就呈現出來。 

  剛剛就是一個簡單的介紹，大概就夠了。大家大致可以知道這個教導的核

心。因為大家都是成年人，剛才一講大家都應該知道這個法的核心在哪裡。接著

師傅要示範如何來練習。 

  示範的時候，大家可以先看著，或者同時跟著做。可以以任何舒適的姿勢坐

著，呼吸則是自然的呼吸。放鬆，眼睛自然的張開著，但是不要專注在前面的任

何一點，就是張開眼睛就對了。坐姿要直但是要很放鬆。因為坐得直的時候，身

體的血液循環會比較好，而且背後比較不會酸痛。這個方法，背靠著牆壁也可以

做，坐在椅子上也可以做，兩腳往前伸也可以做。準備好之後，就把兩隻手掌擺

在大腿上，就是膝蓋的上方，不要弄在膝蓋，就是大腿上平擺。 

動的時候要覺知肢體的動作 

  當你這個手動的時候，或舉起來的時候，或者停的時候，你就是要覺知它，

覺知你的肢體的動作。而心中，只要心裡知道就好。只要知道自己的肢體在動，

這就夠了。而動這個手的時候呢，以規律性來動作，但也不要動得太快，也不要

動得太慢。慢，但是不要太慢。由右手開始，然後是左手，但是有時候忘記了，

不要緊，再重頭開始。 

  如果有學過的人，在這中間也跟著學著做。在現在這個教導的期間，大家就

把以前的方法放在一邊，就是不要閉著眼睛等等，照著師父所交的方法，就這樣

來實行。因為這個方法一定要大家張開眼睛來練習。在開始時，因為有人習慣閉

著眼睛，要張開眼睛會覺得不大適應。 

  當我們的手在動的時候並不是用肉眼去看自己的手，而是用你的心眼知道我

的手在動就對了。眼睛自然張開看著前面，自然張開。因為我們沒有訓練我們的

內眼，就是我們心中的心眼，結果我們就沒有智慧。我們有兩種眼睛，一種是我

們的肉眼，一種是我們內在的心的眼。因為我們沒有培養自己的覺性，結果我們

沒有內在的眼，我們的智慧沒有出來，就是我們沒有訓練它。我們能夠培養內在

的眼，這個心的眼，而這種心的眼就是天眼，當我們有天眼或這種神聖的眼，我

們就可以了解自己、看清自己。 

看清自己就能夠看到佛陀 

  要發現自己，是一個困難的工作。當一個人能夠看清自己，就能夠看到佛陀。

或者就如同佛陀一樣的覺悟。這一個部分是正規的部分，大家都會練習吧。當你

在練習的時候，覺知到你手的動作嗎？當它動的時候，心裡知道嗎？當它停的時

候，心裡知道嗎？ 

  大家練習的時候，如果知道的請舉手。這樣看來，我們有比較多的人知道自



己。有的人在開始的時候，一點也不能知道自己。當你不斷地練習下去，你的覺

知的要素就會越來越增加了。而這覺知的要素，就是覺性，會一點一滴地增加起

來。有的人在開始訓練時，對這個不了解，所以就沒有繼續再做了。當你一直不

斷這樣練習的話，你會體會到自己的覺性就一點一點慢慢地增加了。 

  只要你種下正確的因，自然正確的果就會呈現出來。而這個成果就是自然地

就會呈現。有的人只想得到這個結果，但是卻不想去種下前面這個因。這個方法

呢，就像是開頭我們種下一顆種子，然後灌溉水分等等，它自然就會成長。就像

我們的覺性一樣，一點一滴去覺知動作，慢慢覺性就會非常強。 

  這個方法，我們不是要大家去期待這個成果，而是要大家在因的階段，就要

好好地播種、灌溉就對了。因為我們不必去期待結果，只要種下的這個原因是正

確的，好的結果自然就會呈現。你如果在做的時候，不要期待結果，反而會得到

結果。我們如果有練習，當然結果就會呈現。而這個成果，它自然會呈現出來，

在我們期待之外。該呈現時，它自然就呈現。不用事先去期待它，只要好好做就

對了。因為我們有所期待，就是有一種念頭。而我們的念頭是在念頭之外，就是

要超越這個念頭，成果才會呈現。 

覺知每一個小動作 

  除了剛剛的規律的動作之外，還有簡單的一次一隻手動，像師父一樣一次右

手一次左手這樣翻，這也是禪修的一部分。一次動一隻手，不要動兩隻。這個教

法的核心，就是要覺知自己肢體的動作。用這種方式把我們的覺性喚醒，而這個

覺性，這個知道的要素呢，就是使我們開悟的要素。所以能夠覺知自己的姿勢，

這就很好。也可以改成很輕鬆輕柔的合掌或放掌，輕輕地不要太急，輕輕地一次

一隻手，一次一隻手，覺知。 

  有時候也可以做更小的動作，就是動動小指頭，也是一樣一次一隻手。我們

覺知到我們的拇指、食指這樣動。我們一次一隻手，一隻手停了，再動另一隻手。

有時候我們也可以覺知自己的呼吸，只要知道這樣是進來，這樣是出去就夠了。

而不需要知道它是長短，只要知道它是進來或出去就夠了。也不需要辨別到這個

是粗的呼吸或細的呼吸，知道進出就夠了。 

  或者我們動這個頭，往左、往右、往上、往下，自己清清楚楚地知道就對了。

而這種自然的動作，我們忘記我們自己在動，所以我們要拉回來，覺知自己自然

的動作。一般的人就像機器人一樣，動作的時候，不知道自己在動。因為它不知

道自己在動。我們常常都是把注意力移到外面，就像是注意到佛像、唱頌這些，

而這些並不是佛陀教導的重點，因為我們不知道覺知自己的動作，我們即使沒有

對外在的佛像、儀禮、供養，只要我們能夠往內覺知自己的動作，把這個覺性培

養出來，這個才是真正地供養佛陀。 

  我們坐久了腳會酸痛，你可以隨時換個姿勢，你要換姿勢的時候，你要知道

你的姿勢在改變，結果我們這個覺性就沒有間斷，一直持續而且一直持續，越久

越好，而且就像一個鐵鍊一樣不要斷掉。我們可以坐在椅子上，用這個方式來訓



練，就像這樣做，一樣的方式，就是規律訓練的方法。 

  站著以及正躺在床上睡覺的時候也一樣。站著，就不要靜止不動，就是動這

個手，正躺在床上睡覺的時候就是這樣做，保持一直在動，覺知。這個方法可以

從一個姿勢改變到一個姿勢，從一個動作改變到一個動作，移到下一個活動，把

這個覺性一直貫穿著，不要斷掉。如果你左側臥的話，右手這樣動，如果右側臥

的話，左手這樣動。會一直動到你睡著為止。覺性一直持續下去。 

  這個方法非常簡單很有彈性。有時候我們可以站在一個地點，但是還是要

動，這個腳踩著一上一下，在一個點上動。再原地打轉也是一樣，一次一個動作。

左轉的時候，心裡知道，右轉的時候，心裡知道，心裡知道就好。 

行禪或經行的方式 

  走路也是一樣，手固定起來，在練習的時候，手要固定起來，不要晃來晃去，

輕輕地固定就好。來回走的距離不要太長，也不要太短。走時，自然地走。不要

算自己是走一步還是兩步，不要算。也不要說左右，當你準備好就開始走，走的

時候你要知道現在是哪一隻腳在動，覺知它就夠了，知道。 

  到路的端點，你就要知道停止，心裡知道停止。然後轉過來的時候，你要知

道有再轉，然後再繼續往前走，步伐都是很自然的。眼睛就看著自己所要走的路，

不要看太遠也不要看太近。到盡頭的時候可以馬上轉過來，但是你心裡知道現在

沒有停在那裡，現在馬上就轉，而這觀念就是知道我此刻正在做什麼。手放在前

面或放在後面都可以。就是很自然地輕鬆地走就對了，但是你要一直覺知自己腳

的動作，持續一直練習。而這個叫做行禪或是經行，這是最簡單的方式， 

  因為大家都知道這是自然的走，不像手部的動作，稍微難一點點。但是觀念

都是相同，就是覺知一個部位在動。整個方法，就是規律性地訓練，這個方法，

眼睛動一下，手動一下，你都要知道，你那覺性就沒有斷掉。改變姿勢也要知道。

我們還有一點時間，你們認為可以練習嗎？我們有自學手冊，上面還有圖片說

明，大家可以看一看。 

讓心回到自己美麗的家 

  這個方法很簡單，忘了的時候可以再看看手部動作怎麼做。其實這些手部的

動作，是讓我們的心有個工作給它做，我們的念頭整天都不想待在自己的家裡，

就是身心，總是東跑西跑，我們用這個方式讓心有個工作，讓它不亂跑，回到自

己美麗的家裡，回到你身心上。 

  因為我們的心都一直往外跑，總是離開家，結果你的家就會變得很骯髒，現

在把心拉回來，你的家就開始可以弄乾淨了。因為我們的心都是跑到外面東想西

想，只有得到傷害而已，所以我們要把這個心拉回來，當我們能夠把心拉回到家

裡，一直在心中充滿覺性的話，人家就會看到你的家非常乾淨。 

  因為我門是這個家的主人，所以如果有壞人要來，就不可以讓他進來，我們

只邀請好的朋友到我們家裡。當我們不再邀請這些生氣、傷心，這些不好的情緒，



不再邀請這些壞朋友進來，那麼我們的家就開始不一樣了。現在大家知道怎樣待

在家裡，知道把家裡弄乾淨的方法，所以大家這樣一直練習下去，以後就可以體

驗到真理。 


