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试着找到一种让你舒畅的呼吸方式。你可以把这个问题放在心里：现在

的我，该怎样呼吸才好呢？然后看看身体怎么反应。也可以主动去试验：先

把呼吸拉长一点，看看感觉如何。如果长呼吸感觉好那就继续；感觉不好，

那就试试短呼吸。你可以试一试深一点、浅一点、重一点、轻一点。 

你要给心一个能安住当下的好住处。我们禅修的一个原因，就是要有一

种随取随用的快乐，不必花大钱，也不必靠外面的那一堆东西。你要在当下

培养起一种不依赖外缘的快乐。因为我们都是需要休息的。人生艰难，看看

我们周遭乱哄哄的情景，心特别需要有一个地方能让它沉下去、能静得下

来。 

一开始，你的这个当下的幸福感可能看起来一点都不起眼。可是当心学

会住在这里，学会顶住那些诱惑——一会儿跑去想这个、想那个，想出个聪

明的点子、弄点好玩的——你就只是待在这口呼吸的感觉上，你会发现你能

定得进去，那个幸福感会变得更大，从四面八方涌来，遍及全身。你要学会

珍惜这个。这需要时间，但时间花得值。你这样就有了一个力量的源泉、一

个歇息处，走到哪里都能带着它。 

我们这样做，不只是为了当下感觉好一点而已。这种内在的幸福感，它

是不依赖外界的，这也意味着：你如何度过你的一生的方式，也可以是不依

赖外界的。 

当你看见某件事值得去努力、值得为此牺牲，再对照佛陀的教法，佛法

也鼓励这样做时——做这种事情，你是需要力量的。因为这个世界往往不会

立刻奖赏你。常言道：没有好事不多磨。有许多东西得需要牺牲，我们才能
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走上我们心目中的那种人生正道，才能争取得到我们知道必须要去争取的

东西。不是要你去杀人，而是要去拼搏，和自己搏斗：要去克服那种想走捷

径的诱惑，克服只想随大流的诱惑。 

世上有许多行为其实是很不光彩的，而且这越来越变成常态。但你有自

由选择：要不要把它们变成你的常态。你有这种由内而来的幸福。有人做过

研究，想用「正念」或「禅定」来训练士兵更好地去杀人、让商人做交易时更加

敢冒风险，但禅修不是拿来干这个用的。你是有选择的。世界也许要往一边

走，「法」往另一边走，你可以选择跟「法」走。 

佛的一位在家弟子，是入流者，已经尝到觉悟的初味。有人问他：若全世

界都站在佛的对面，你站哪边？他说：站佛那边。哪怕全世界，哪怕其他的

家人都站对面。因为他看见佛所教的是真的：真正的幸福是可以在内心找到

的，那比禅定都还要深。 

这也意味着，过日子、与人相处时，我们要确保我们做的事情是光荣体

面的。这种荣耀感需要相当大的内力。禅修给你的，就是这种幸福感、这种

内心稳如泰山之感。我们常常需要这个去作出光荣的选择。 

「荣誉」这个词，我们的社会里已经不常听到了。它的名声被那些美国南

方老电影搞坏了：电影中的人物生气了，要么是因为自己的，或者是他敬重

的女人的名誉受损了，他就得出去杀人来维护他/她的名誉。这种被人挖苦

几句就能被黑掉的荣誉，不是这里说的那种。 

另有一种荣誉，完全是内在的事情，与别人怎么看你的完全没有关系。

它只和一件事情有关，那就是：你知道自己做事凭的是良心；哪怕外边看起

来前途是一片渺茫，哪怕你都怀疑这件好事你能不能够看得见结果，你仍然

愿意作出牺牲。 

有时业果来得快，有时要很久。但你内心要有这条原则：你所做、所说、

所想，都要发自一个愿望——无论做什么、无论说什么、想什么，都要按照

善巧的方式去考虑。要基于慈悲，基于智慧分别，基于你的是非感。 

所以你要检察自己的是非感，确定它真的是光荣体面的，然后学会坚持

下去。这需要力量。我们在这里禅修，不只是到一个好地方闲逛而已——虽
然那也是禅修重要的一部分，更要学会欣赏待在这里是多么的好，这也很重

要——但你得学会如何用上这份力量。 
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智慧是不会从禅定里自动蹦出来的。禅定，加上一种强烈的是非对错感

，两个合在一起，才真的有帮助。 

所以问题来了：何必费这个劲呢？因为你心里知道，这是一件该做的好

事。当你禅修的时候，你自己内在的自我感觉会越来越灵敏，对不同的行为

「做起来是种什么滋味」也越灵敏。 

我们太容易忽略掉这一点了。我们往外跑啊、往外跑、往外跑，在外边找

东西，却不知道是我们自己把那个「是非感」，把『对自己真的好、对周围人

真的好的那种感觉』踩得一塌糊涂。 

禅修时，你要有种感觉，去把对外面那些东西的欲望放下，只看这里有

什么：呼吸的时候，这里面是什么感觉？把觉知留在里面，你是什么感觉？

你对什么敏感起来了？长期以来，这部分的觉知一直被你荒弃不管都变麻

木了。一旦灵敏起来以后，你会有种感觉：体面地做人做事，真的才对劲了。 

你从不知道，你做的一件善事，什么时候忽然成了别人的一个榜样。有

时这个榜样你身旁的人会立刻注意到；有时要过很久才为人所知。但你要坚

定地安住在这个信念之上：即使好人好事好像总是没好报、被嗤之以鼻、被

打压，但到头来赢的还是它。 

我翻译阿姜李的书时，经常碰到他的一个固定用语：『我们得关心自己的

善，要护持自己的善，要增长自己的善』。译成英文感觉很别扭。这逼得我回

头去看我自己的原生文化。我父母一直有很强的道德感，也这样教我。可是

一般情况下不会听见有人在身边说：“看好你的善心，照顾好你的善意。”真
这样说的人，才是真正关心你的福祉的人。 

经文中，佛陀说过这样一种人：他的努力既是为自己的利益，也为着别人

的利益。有意思的是：杀生、偷盗、欺骗、邪淫，佛陀说这是在害自己；若怂

恿别人去做这些，那是在害他们。若你为自己的利益而不做这些事情，又为

别人的利益而劝他们也别做——也就是说，你关心着他们的善，也关心着自

己的善。这是我们最贵重的财产之一。 

阿姜曼过去常说：人生真正贵重的东西，是别人偷不走的，这真是太好

了。你的那份荣耀——按照你的良知去做事、哪怕再难、哪怕要作出牺牲，

也要去做——这就是你最贵重的财富。 
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