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如果你禪修夠久，你就會撞進高原地帶。有時，尤其是一開始，那時候

你覺得你好像在爬山。有時候，山很陡，你能夠看見你的進度，這很鼓舞人

心。但接下來，就會有一段時間，你一直禪修、禪修再禪修，感覺怎麼總是

沒什麼變化。你總想知道，什麼時候才走到下一座山？但這不是你能預知

的。好比是你身處一片迷霧之中。你不知道你是在朝一座山峰走去，還是你

在一個小丘頂上？但其實你已經到頂了。 

你該怎麼辦？你可不想下山去。你得探索一下你所到之處。如果你想

要更敏銳地察覺當前的狀況，就要把那些細微之處找出來。往山上爬的時

候，你一直在找那些大的地標，顯眼的東西。靠它們判斷方向你才爬上來

的。然後你進入了一個高原地帶。 （這時）你能做的是，去非常仔細地觀察地

上的土壤。 

亞利桑那州有一條高速公路通往大峽谷北側的底部，那是一條非常漂

亮的公路。他們打廣告說這是全美國風景最漂亮的駕駛行程。你會穿越森

林，經過草原，我去過多次。有一次他們在修路。有人搖旗要我們停下，說

我們得等。所以，我們得等大約15、20分鐘，他們才會讓我們通過。所以，我

決定下車，走過那片草地。這時我才發現那裡有非常小、非常小巧的花，整

片草地都是。開車經過的話，你就看不見。它就像是草。但如果你停下，留

意看，你發現的會更多。 

很多東西都值得看。因為，畢竟你心裡正發生的就是「身行」，你的呼吸

方式；「語行」，你與自己對話的方式；「意行」，你心中憶持的畫面，你的「想」

，然後還有你留意著的「感受」。你無時不刻都在做這些事。但你對你正在做

的這些事情有多少覺察呢？注意到了哪些細節？你心中憶持的「想」是什

麼？通常情況下你都不知道，因為這些事情被深埋在許多地層之下。除非

你剝掉這些土層，才能探到底下。 

這些不是靠你四處找下一個斜坡在哪裡就能看到的。你要注意看你手

邊已經有的東西，你正在做的事情。佛陀畢竟是在哪裡開悟的呢？他是透

過觀察他自己的呼吸成就開悟的。他的呼吸和你的呼吸有什麼不同嗎？區

別為零。唯一的區別是他的觀察比我們更仔細得多。他問了一個真正的問

題：「我是怎麼把這一切組裝起來的？我當下的動機是什麼？它們基於的
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「看見」是什麼？ 「我們被不同的思緒，不同的心態推逼著度過一生，但我們

並沒真正地理解過它們。雖然有些東西隨著你爬上山的高度越高，你會看

得越清楚，但其它的東西，除非你非常仔細地觀察你腳下有什麼，才會發現

到。 

所以，當你撞進高原，抓住這個機會對自己說：「我得要更仔細地觀

察。」回過頭去走你走過的地方。一來一回，一來又一回。阿姜李創造出了許

多這樣的畫面──我們正在修行的道路，它就像一條行禪的小路。你來回走

，來回走，就是同一條路。但有時候，你會發現一些小東西是你沒有註意過

的。它一直就在那裡的。但你沒發現，因為你看的還不夠仔細。所以，所有

你為了達到「開悟」所需要知道的東西，都在這裡。 

常提到的一個問題是：哪裡才是禪修最好的場所。答案當然就是現在，

你的此時此地。只需要非常仔細地去看。佛陀給的那些地圖，按圖索驥地告

訴你內心正在發生的是什麼的。當他描述「緣起」的時候，他不是在顯擺自

己的知識有多淵博。他刻意點出的那些個不同的鏈條，將來是會派上用場

的。現在，當你向內看，你看到的『哪個鏈條對你來說是最有意義的』將因人

而異。從頭到尾讀一遍這些「緣起」不同的「支」，問問自己，我知道我現在心

裡的這個是什麼嗎？ ，我知道我現在心裡的那個是什麼嗎？空缺的地方在

哪裡？如果你不只是把它當做一道填空題，那你就要看仔細。那個空缺裡

面有什麼？因為這些心裡川流不息的念頭，它們的速度要快過電視裡打出

的字幕。所以，你得讓心裡的東西慢下來，考慮一下什麼東西才是你想看

的？你要持續不停地只觀察一件事情，努力保持警覺（正知）。 

我以前提到過，許多森林阿姜們喜歡用的畫面是當自己是獵人。我沒

做過獵人，但打獵是一門技術。它需要你保持警覺同時又一動不動。如果你

到處走動，那你把獵物給趕跑了；如果你一動不動卻又睡著了，獵物就在你

鼻子底下你都不知道。所以，問問自己，你夠安靜了嗎？你夠警覺了嗎？ 

而且要問不同的問題。我曾經讀到對我來說最有啟發的一本佛法書是

阿姜摩訶布瓦給一位患癌症去世女士的講法。他提到他自己處理疼痛的做

法。他從他提出的各種問題和他觀察內心所看到的事情開始談起。有些問

題我從來沒想到居然也可以這樣問。我發現當我問出這些問題的時候，它

打開了內在的某些東西。雖然，他的問題可能不見得會幫你打開你的內心，

但你還是得問你自己，我現在預置的假設是什麼？有些東西因為我漫不經

心地就這麼漏過了，從旁邊跑過去了，所以那些小巧的花兒我就看不見了。

我看見的全是一片草地。我怎麼能質疑那些假設？那裡邊有許多「分別智

慧」在發揮作用。是不是找到了答案還不是那麼重要，重要的是知道了那個

正確的問題是什麼。我讀完阿姜摩訶布瓦的書之後，過了一段時間，我偶然
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讀到佛陀對呼吸禪修的講法，發現佛陀幾句話就非常精準地交代了阿姜摩

訶布瓦建議的方法。 

你正在接觸到的是身體內什麼樣的「感覺」？然後你問自己，你是怎麼

「想」這個東西的？ 「受」和「想」，這些都是「心行」。問題多大程度上是出在

「想」上面的？我如何才能讓這些「想」沉靜下來？換句話說，我如何才能找

到某種「想」，既能保持同樣的真實性，但又能讓內心更加的平靜？例如那

種認為『痛苦正衝著你來』的「想」。把它想成是『離你而去』會不會好一點？

換句話說，它是生起了，可是它一生起的時候，同時就離你遠去，跑走了。

因為畢竟時間都在流逝。一切生起的現像都在消逝。他們說時空以光速行

進。所以，想想這些，看看它對「心」會產生什麼影響？而你看到了，它對

「心」是有某種影響的。當你深挖下去時，你能夠換換其它的「想」嗎？除非

你發現你撞見了‘某些事情原來是基於你所作出的“假設”’，但你一直都沒想

到——這就是為什麼，“洞見”，那些真正深刻的“洞見”，都是出乎意料之外的

時候發現的——否則你不能斷定哪一種“禪修”技巧是完全行得通的。當他

們告訴你，你要去看這個、那個、這個。當然，你的確是想辦法讓自己去看

這個、那個、這個。但是真正重要的「洞見」都是始料不及的。而你是讓自己

慢下來，更小心地去看，才發現的，就在這兒，就在這個高原的地面上，可

能正是你所需要的。 

所以要仔細看清楚。慢下來。尋找細微之處。因為那些才是把事情打開

的東西。當你抓個正著，看到你正在做著的事情，是你之前一直都沒注意到

的，記住，佛陀關於「洞見」的畫面是一面鏡子。我想起我在法國的時候提到

過這一點。有人提問，當你禪修的時候，該怎樣幫助自己看見「存在的本

質」？我不得不回答說，佛陀沒讓你去看什麼是「存在的本質」。佛陀讓你看

的是『你正在做的是什麼動作，其結果是讓自己「受苦」的』？要看到這一點

，你得加倍小心地看。這無時不刻都在發生著。但我們把細節都丟掉了，所

以我們看不見。 
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