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最近，我在阿姜查的一次演讲中看到了一段有趣的文字，他讲述了他从

阿姜曼那里学到的教诲之一：我们应该把修行的形状变成一个圆圈。圆圈

没有结尾（end）。你沿着圆圈一圈一圈地转，永远不会到达尽头（end）。换
句话说，修行是你应该持续不断的事情。坚持下去，日复一日，没有周末休

息，没有假期。你要持续坚持下去，因为那是积累动能的方式。 

现在，当你看看自己的修行，你会发现它确实有涨有落。所以也许更

好的形状是椭圆——泰语中表示圆形的单词也包括椭圆——有时它离中心

更近，有时离中心更远，但它仍然保持基本相同的形状。它没有断点（end
）。换句话说，有些日子你有更多的精力投入到修行中，有更多的时间投入

修行，而其他日子你则没有那么多。但你有多少资源，你就把多少投入到修

行中。 

在这里，有必要思考一下我在一本如何学习游泳的书中看到的一

课。当你练习游泳时，有些日子你会投入更多的精力，有些日子你投入的

精力较少，有些日子你投入的时间较多，有些日子你投入的时间较少，但无

论如何，你总是小心地保持正确的姿势。换句话说，当你进行正式禅修时，

试着投入全部的注意力。即使你一天只能抽出五分钟，也要确保你全副精

力都给了这五分钟。在一天的待人接物中，都尽量与呼吸保持接触。努力

培养想要「坚持修行的动机」，不要把它推到一边。很多时候，你让你的其

他「动机」插队进来，它们就挤掉了你最初的「动机」。它们对它冷嘲热讽，说

风凉话，但基本上，它们挤掉它之后，那个可怜的「动机」就被晾到一边。它

就习惯了被推来推去。 

但是如果你始终在心底忆持着：这才是你真正想要坚持的「动机」，这

才是你起码要在意识的某个部份中坚守的「动机」，它就为其他一切发生的

事情提供了一个不同的视角（想）。它帮助你不被汹涌而来的任何情绪或思

想世界完全淹没。你的心中应该总有某部分挺身而出提醒你：“这是「无常」

的，这是有「苦」的，这不是「自我」。你在这里真的找不到任何真正的幸福。”



把这个想法记在脑海中。有时，你不想被思想世界完全吞噬，这点想法就足

够了。 

换句话说，正确的形式并不一定意味着你得坐着进行正式的禅修，但

你扎扎实实在心底有这样的想法：无论发生什么，你的一部分都燕处超然。

努力保持这种置身事外的意识，让它延绵不断。 

阿姜查在另一段经文中说，只要你提醒自己这三种「想」——这三种

「禅思」（contemplation），关于「无常」、「苦」、「非我」——就足以扑灭所有

不善巧的「欲望」（desire）、所有不善巧的「渴贪」（craving）。「禅思」本身来

自一种「欲望」。为了获得它，你得想要「智慧」来获得它。为了到达它，你必

须想要走完整条路，直到到达路的尽头。你在这里着手处理的是一种「欲

望」，所以你可以说「禅思」源出于那个「欲望」。或者用阿姜查的形象语言来

说，它就像从欲望之树上长出的一根树枝。它是一根大树枝，它就待在那儿

，它不需要做任何事，但它会把树压向那个方向，最终把它连根拔起。 

如果你能牢记这个想法——无论心中升起什么，它都会消失，你不能

让自己被它完全吸入其中，只要将这个想法牢记在心：那有助于防止你完全

被你的思想世界捆绑成一团而完全忘记修行。只要你有那么一点点「动机」

，那么一点点的心理提示，牢记在心，这就是「正念」的意思：你牢记某事。所

以请记住这一点，你的一部分总是可以超拔于你的思想世界之外，你的一

部分总是可以超拔于你身处的任何一种境地之外，无论包围我们的是思想

世界、感官世界，还是你与他人的关系。你的一部分总是凌驾超然。 

这就是你如何让你的修行循环起来，在一个椭圆中运行，直到你到达

那个正确的位点，它才会结束，就像月球绕地球或地球绕太阳的椭圆轨道

一样。月球或地球不会永远在那里。数学家发现，如果月球运行到其轨道

上的某个特殊的点，它将永远完全脱离该轨道。地球也是一样：任何有三个

或更多物体相互作用的地方，力会变得非常复杂，以至于在某个位点时，某

个物体会离开这个系统。这个椭圆，这个圆圈也是如此。总会到某个点点

时候，你最终刚刚好会让你可以完全离开这个系统——这个「苦」的系统，

这个「无常」、「苦」、「非我」、受条件制约、不可靠的系统。你不必去别的地

方，只要呆在圆圈里，呆在椭圆里，总有一天你会彻底自由，甚至摆脱这个

椭圆。 

所以请记住这个想法，你要在一整天中都保持这种妥当的状态，保持

心中的某个部份能够站出你的思想世界之外，搞清楚它们是怎么回事儿的



状态。它可以站出感官世界之外并了解它是怎么回事儿。就是这点「想」就

可以让你「自由」。 

 


