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训练智慧之思考
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5温暖人間 2024.03.28

文：麥農    圖：麥農 ／部分圖片由受訪者提供，特此鳴謝。

從 古 惑 仔 到 出 家 弘 法
阿贊高爾夫（Ajahn Golf）

的名字既是陌生，又令人感到親
切。之所以感到陌生，是因為
阿贊甚少來香港弘法，大家對他
的認識不多；之所以對他感到
親切，是因為他的名字「高爾
夫」。早前阿贊來港弘法，有位
對他毫不認識的長輩，就因為阿
贊的名字，一個人從沙田趕到尖
沙咀聽他的講座。
阿贊與他的名字一樣十分親

切、平易近人，他所展現的大抵
是一種「回頭是岸」的佳典寫照。
出家前，他縱情聲色，吸毒、賭
博、酗酒無一不精，以浪盪不覊
塑造出斷滅論者的生命形態；當
他宣布出家時，大家都說他是吸
毒吸壞了頭腦，即使是出了家，也待
不了三天。究竟出家至今十八年的
他，為何會從聲色場所進入寂靜
森林，化身成佛門比丘呢？

年少時的乖謬

初中時期的阿贊氣宇軒昂、
丰神俊朗，加上不俗的成績，故
深受朋輩的喜愛，結交了不少同
窗好友。中學三年級選科後，好
友之中有一些選讀職業學校，而
阿贊則選擇留在原校繼續升讀中
四。「好友們雖然各散東西，到
別處求學，但是每逢學校假期，
我們還是會齊聚一堂。」
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5温暖人間 2024.03.28

文：麥農    圖：麥農 ／部分圖片由受訪者提供，特此鳴謝。
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森林，化身成佛門比丘呢？

年少時的乖謬

初中時期的阿贊氣宇軒昂、
丰神俊朗，加上不俗的成績，故
深受朋輩的喜愛，結交了不少同
窗好友。中學三年級選科後，好
友之中有一些選讀職業學校，而
阿贊則選擇留在原校繼續升讀中
四。「好友們雖然各散東西，到
別處求學，但是每逢學校假期，
我們還是會齊聚一堂。」

香港佛教杂志

温暖人间  
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文：麥農    圖：麥農 ／部分圖片由受訪者提供，特此鳴謝。

從 古 惑 仔 到 出 家 弘 法
阿贊高爾夫（Ajahn Golf）

的名字既是陌生，又令人感到親
切。之所以感到陌生，是因為
阿贊甚少來香港弘法，大家對他
的認識不多；之所以對他感到
親切，是因為他的名字「高爾
夫」。早前阿贊來港弘法，有位
對他毫不認識的長輩，就因為阿
贊的名字，一個人從沙田趕到尖
沙咀聽他的講座。
阿贊與他的名字一樣十分親

切、平易近人，他所展現的大抵
是一種「回頭是岸」的佳典寫照。
出家前，他縱情聲色，吸毒、賭
博、酗酒無一不精，以浪盪不覊
塑造出斷滅論者的生命形態；當
他宣布出家時，大家都說他是吸
毒吸壞了頭腦，即使是出了家，也待
不了三天。究竟出家至今十八年的
他，為何會從聲色場所進入寂靜
森林，化身成佛門比丘呢？

年少時的乖謬

初中時期的阿贊氣宇軒昂、
丰神俊朗，加上不俗的成績，故
深受朋輩的喜愛，結交了不少同
窗好友。中學三年級選科後，好
友之中有一些選讀職業學校，而
阿贊則選擇留在原校繼續升讀中
四。「好友們雖然各散東西，到
別處求學，但是每逢學校假期，
我們還是會齊聚一堂。」
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7温暖人間 2024.03.28

俗語說「學壞三日，學好
三年」，升讀職業學校的幾位好
友，未幾便相繼學壞，有的甚至
感染吸毒等陋習。在好友的慫恿
下，阿贊開始無心向學，先是逃
學，繼而退學，跟着那班朋友一
起嘗試吸毒，晚上不是在酒吧裏
流連，就是沉迷於賭桌上；除了
四處勾搭女生，他還會改裝電單
車，與人作非法賽車。
染上毒癮的阿贊，為了追求

及延續那種瞬間興奮、飄飄欲仙
的感覺，更不惜以身試法，向他
人兜售毒品，以賺取金錢。正所
謂「上得山多終遇虎」，十七歲
的阿贊被警方拘捕，但由於當時
尚未成年，所以警方只將他送往
教導所囚禁。

監獄能關住阿贊的身，卻關
不了他的心。在拘禁期間，阿贊
並沒有藉此省思己過，反而盤算着
如何在釋放後重出江湖。「雖然經
歷過囚牢之苦，但我的毒癮及惡習
並沒有因此而改變，反而是變本加
厲。媽媽保釋我出獄後，我又找
回以前的朋友，做回那些不法的
勾當。」年少的阿贊就這樣在欲
海中浮沉，從十七到十九歲的三
年間，他共入獄三次。
阿贊之所以憶述這些荒唐往

事，「並不是想將道德責任推給
他人，或是去怪罪那些朋友。」
他要強調的是：「在社交中，我
們應該要好好保護自己。」

從喧譁的酒吧步入沉寂的森林

沉醉於聲色犬馬生活之中的阿贊，又如何從這種
享樂的邊見，邁向出世間的中道生活？原來這與一單
毒品交易有關。
炎熱的天氣，令午後的曼谷變得懶洋洋，可是阿

贊為了收取「毒品數」，只好頂着火紅的太陽、騎着
改裝過的電單車到另一區「收數」。「我晚上回家，
路經同學的家門口時，看到他的家人正舉行聚會，慶
祝他披剃出家。他是我的好友，與我同年，也沒有學
壞。我看着他單純如昔的氣質，內心迸出一個念頭  

— 我是時候出家了。」
「我之所以萌生出家的念頭，並不是為了成佛作

祖，而是希望在自己離世之前出一次家，然後將出家
的功德回向給父母親。」回家後，阿贊將出家的計劃
告訴家人，「當他們聽到我想出家的打算時，大家都
不敢相信，覺得我應該是食毒品食壞了頭殼 — 要嘛
是頭腦出問題，要嘛是精神出狀況。」總之，大家對
阿贊出家的念頭感到匪夷所思。
為了彰顯出家的決心，阿贊於短時間內戒除了

一切陋習，從當天晚上便開始穿着白衣，在家中誦經
持戒禪修，後來經親戚建議，阿贊遠離了曼谷，選擇
了強調解行並重、重視戒律見稱的法宗派寺院出家。
「我在泰國東北部出家，那是一所森林傳承的道場。
道場每天的生活就是：早上三時起身做早課、打坐、
清潔大殿；到了黎明時分，我們會出外托缽。午飯
後，我們有一段各自用功的時間，直到午後三時，我
們才出坡打掃。之後，我們會禪修、聽師父開示，直
到晚上十點才回寮房休息。」

檢視自己的修行是否正確

修行並非易事，要嘛停滯不前，

要嘛出現偏差，我們如何確保自

己所修的方法正確呢？阿贊高

爾夫指出，可從自己貪嗔癡的指

數來判斷。「我們修行的時間越

久，貪嗔癡就會越少。如果我們

的修行方法是對的話，那麼我們

的貪嗔癡會越少。如果我們修行

了一段時間，卻發現自己的貪嗔

癡還很熾盛，這表示我們的修行

方法出問題。」

中學時代的阿贊與他的父親。父親在
阿贊出家前，已出家多年。
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俗語說「學壞三日，學好
三年」，升讀職業學校的幾位好
友，未幾便相繼學壞，有的甚至
感染吸毒等陋習。在好友的慫恿
下，阿贊開始無心向學，先是逃
學，繼而退學，跟着那班朋友一
起嘗試吸毒，晚上不是在酒吧裏
流連，就是沉迷於賭桌上；除了
四處勾搭女生，他還會改裝電單
車，與人作非法賽車。
染上毒癮的阿贊，為了追求

及延續那種瞬間興奮、飄飄欲仙
的感覺，更不惜以身試法，向他
人兜售毒品，以賺取金錢。正所
謂「上得山多終遇虎」，十七歲
的阿贊被警方拘捕，但由於當時
尚未成年，所以警方只將他送往
教導所囚禁。

監獄能關住阿贊的身，卻關
不了他的心。在拘禁期間，阿贊
並沒有藉此省思己過，反而盤算着
如何在釋放後重出江湖。「雖然經
歷過囚牢之苦，但我的毒癮及惡習
並沒有因此而改變，反而是變本加
厲。媽媽保釋我出獄後，我又找
回以前的朋友，做回那些不法的
勾當。」年少的阿贊就這樣在欲
海中浮沉，從十七到十九歲的三
年間，他共入獄三次。
阿贊之所以憶述這些荒唐往

事，「並不是想將道德責任推給
他人，或是去怪罪那些朋友。」
他要強調的是：「在社交中，我
們應該要好好保護自己。」

從喧譁的酒吧步入沉寂的森林

沉醉於聲色犬馬生活之中的阿贊，又如何從這種
享樂的邊見，邁向出世間的中道生活？原來這與一單
毒品交易有關。
炎熱的天氣，令午後的曼谷變得懶洋洋，可是阿

贊為了收取「毒品數」，只好頂着火紅的太陽、騎着
改裝過的電單車到另一區「收數」。「我晚上回家，
路經同學的家門口時，看到他的家人正舉行聚會，慶
祝他披剃出家。他是我的好友，與我同年，也沒有學
壞。我看着他單純如昔的氣質，內心迸出一個念頭  

— 我是時候出家了。」
「我之所以萌生出家的念頭，並不是為了成佛作

祖，而是希望在自己離世之前出一次家，然後將出家
的功德回向給父母親。」回家後，阿贊將出家的計劃
告訴家人，「當他們聽到我想出家的打算時，大家都
不敢相信，覺得我應該是食毒品食壞了頭殼 — 要嘛
是頭腦出問題，要嘛是精神出狀況。」總之，大家對
阿贊出家的念頭感到匪夷所思。
為了彰顯出家的決心，阿贊於短時間內戒除了

一切陋習，從當天晚上便開始穿着白衣，在家中誦經
持戒禪修，後來經親戚建議，阿贊遠離了曼谷，選擇
了強調解行並重、重視戒律見稱的法宗派寺院出家。
「我在泰國東北部出家，那是一所森林傳承的道場。
道場每天的生活就是：早上三時起身做早課、打坐、
清潔大殿；到了黎明時分，我們會出外托缽。午飯
後，我們有一段各自用功的時間，直到午後三時，我
們才出坡打掃。之後，我們會禪修、聽師父開示，直
到晚上十點才回寮房休息。」

檢視自己的修行是否正確

修行並非易事，要嘛停滯不前，

要嘛出現偏差，我們如何確保自

己所修的方法正確呢？阿贊高

爾夫指出，可從自己貪嗔癡的指

數來判斷。「我們修行的時間越

久，貪嗔癡就會越少。如果我們

的修行方法是對的話，那麼我們

的貪嗔癡會越少。如果我們修行

了一段時間，卻發現自己的貪嗔

癡還很熾盛，這表示我們的修行

方法出問題。」

中學時代的阿贊與他的父親。父親在
阿贊出家前，已出家多年。



168

D
h
a
m
m
a 

o
f 
P
h
ra

 A
ja
h
n 

G
o
lf

9温暖人間 2024.03.28

禪修時出現的可怕禪相

寺院的生活表面上看似重複、沉悶，但對於阿贊來說，純樸的寺院生
活卻為他帶來無比的平靜、安寧。阿贊表示：「這種感覺有別於在家時的
那種焦慮、恐懼。」
「在某次禪修，當我內心生起一種喜悅時，我的『眼前』忽然浮現

出一個可怕的畫面 — 我關在監獄裏，而我媽媽來探我，她悲傷地流着眼
淚。我看了這一幕場景，內心頓時生起一種莫名的恐懼與不安，我全身開
始不停地顫抖。於是我問自己，到底我在害怕什麼？以前我無惡不作，卻
從沒有害怕過，為什麼現在會如此恐懼？」
到底那個我在害怕的「我」是誰呢？什麼又叫做「我在害怕」？疑情

生起後，阿贊頓然略有所悟 — 這是因為害怕業力。他解釋道：「過去所
做的許多事情，經常會在我們禪修時呈現，而令我們的心產生害怕的，就
是那些惡業。為什麼我們過去在做壞事沒感到害怕？那是因為我們失卻正

念。當我們提起正念時，就會懂
得分辨什麼是善、什麼是惡；什
麼是好，什麼是壞；什麼是應該
做，什麼是不應該做。」
經過了這次的禪修體味，阿

贊對佛法的信心更加堅固。「過
去我不認識佛法，因而做了不
少惡行，這些惡行不單損害了自
己，亦傷害了他人，我媽媽更因
此而傷透了心。以前我想起這些
往事時，會感到十分懊惱。但現
在不同了，因為我認識了佛法，

我應該好好地依教奉行，以斷除
痛苦的根源。同時我應該將這種
離苦的方法，分享給大眾或者根
器與自己相近的人，以讓大家對
消除煩惱有所裨益。」
自利利他的行願確立後，

那麼該如何付諸實行呢？阿贊認
為，應從調伏我們的心開始。
「我們的不善業，是源自於我們
的不善心。」這顆不善心令我們
造作種種惡業。阿贊表示，想

父親的完美示範

阿贊高爾夫現年三十八歲，他在二十歲時出家，

出家至今已有十八年。在出家前，他有了一個女兒，

女兒今年二十歲。她與阿贊走在一起時，像是兩兄妹

一樣。「剛出家時，我常常會想念女兒，直到第一個

戒臘後，我才斬斷對女兒的牽掛。我們最終都會步入

死亡，不是她比我早離開，就是我比她先走，無論如

何，大家都會分離的。」

「儘管我們住在一起，直到大家離開，但在這期

間，我們都是會依照自己的想法、性格、業力去過自

己的生活。如果我因為思念她而返俗，內心沒有佛法

基礎，沒有把心安繫在佛法上，返俗後也可能會走回

舊路—吸毒、賭博等。即使她有爸爸在身邊，那也

是一個壞的爸爸。」

「相反，我出了家，好好修行，這可以給她做個好

榜樣，當她想起父親時，她想到的是一個好父親。在

家庭中，我所做的利益，可能只是利益到一個家庭，

但出家修行，利益到的可能是大眾。我已經做完了我

要淨化我們的不善業，就必須先
調御我們的心，而想調伏身心則
須靠修習禪定。為了修習甚深禪
定，阿贊摒除一切俗務及應酬，
與長老們遁入人煙稀少的森林中
禪修 —「有時住在山洞裏，有
時坐在墳墓旁，有時則止於樹蔭
下。」阿贊就這樣在森林中潛修
了多年。

想要做的事，就算這一刻死亡來臨，我也沒有任何遺

憾，我已為死亡做好了準備。所以什麼時候死亡，對

我來說都不是問題。在死亡來臨前，我會盡己所能，

做一些利益眾生的事情。」

阿贊與他的母親。

剛出家時的阿贊與他三歲女兒。
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9温暖人間 2024.03.28

禪修時出現的可怕禪相

寺院的生活表面上看似重複、沉悶，但對於阿贊來說，純樸的寺院生
活卻為他帶來無比的平靜、安寧。阿贊表示：「這種感覺有別於在家時的
那種焦慮、恐懼。」
「在某次禪修，當我內心生起一種喜悅時，我的『眼前』忽然浮現

出一個可怕的畫面 — 我關在監獄裏，而我媽媽來探我，她悲傷地流着眼
淚。我看了這一幕場景，內心頓時生起一種莫名的恐懼與不安，我全身開
始不停地顫抖。於是我問自己，到底我在害怕什麼？以前我無惡不作，卻
從沒有害怕過，為什麼現在會如此恐懼？」
到底那個我在害怕的「我」是誰呢？什麼又叫做「我在害怕」？疑情

生起後，阿贊頓然略有所悟 — 這是因為害怕業力。他解釋道：「過去所
做的許多事情，經常會在我們禪修時呈現，而令我們的心產生害怕的，就
是那些惡業。為什麼我們過去在做壞事沒感到害怕？那是因為我們失卻正

念。當我們提起正念時，就會懂
得分辨什麼是善、什麼是惡；什
麼是好，什麼是壞；什麼是應該
做，什麼是不應該做。」
經過了這次的禪修體味，阿

贊對佛法的信心更加堅固。「過
去我不認識佛法，因而做了不
少惡行，這些惡行不單損害了自
己，亦傷害了他人，我媽媽更因
此而傷透了心。以前我想起這些
往事時，會感到十分懊惱。但現
在不同了，因為我認識了佛法，

我應該好好地依教奉行，以斷除
痛苦的根源。同時我應該將這種
離苦的方法，分享給大眾或者根
器與自己相近的人，以讓大家對
消除煩惱有所裨益。」
自利利他的行願確立後，

那麼該如何付諸實行呢？阿贊認
為，應從調伏我們的心開始。
「我們的不善業，是源自於我們
的不善心。」這顆不善心令我們
造作種種惡業。阿贊表示，想

父親的完美示範

阿贊高爾夫現年三十八歲，他在二十歲時出家，

出家至今已有十八年。在出家前，他有了一個女兒，

女兒今年二十歲。她與阿贊走在一起時，像是兩兄妹

一樣。「剛出家時，我常常會想念女兒，直到第一個

戒臘後，我才斬斷對女兒的牽掛。我們最終都會步入

死亡，不是她比我早離開，就是我比她先走，無論如

何，大家都會分離的。」

「儘管我們住在一起，直到大家離開，但在這期

間，我們都是會依照自己的想法、性格、業力去過自

己的生活。如果我因為思念她而返俗，內心沒有佛法

基礎，沒有把心安繫在佛法上，返俗後也可能會走回

舊路—吸毒、賭博等。即使她有爸爸在身邊，那也

是一個壞的爸爸。」

「相反，我出了家，好好修行，這可以給她做個好

榜樣，當她想起父親時，她想到的是一個好父親。在

家庭中，我所做的利益，可能只是利益到一個家庭，

但出家修行，利益到的可能是大眾。我已經做完了我

要淨化我們的不善業，就必須先
調御我們的心，而想調伏身心則
須靠修習禪定。為了修習甚深禪
定，阿贊摒除一切俗務及應酬，
與長老們遁入人煙稀少的森林中
禪修 —「有時住在山洞裏，有
時坐在墳墓旁，有時則止於樹蔭
下。」阿贊就這樣在森林中潛修
了多年。

想要做的事，就算這一刻死亡來臨，我也沒有任何遺

憾，我已為死亡做好了準備。所以什麼時候死亡，對

我來說都不是問題。在死亡來臨前，我會盡己所能，

做一些利益眾生的事情。」

阿贊與他的母親。

剛出家時的阿贊與他三歲女兒。
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禪修時出現的可怕禪相

寺院的生活表面上看似重複、沉悶，但對於阿贊來說，純樸的寺院生
活卻為他帶來無比的平靜、安寧。阿贊表示：「這種感覺有別於在家時的
那種焦慮、恐懼。」
「在某次禪修，當我內心生起一種喜悅時，我的『眼前』忽然浮現

出一個可怕的畫面 — 我關在監獄裏，而我媽媽來探我，她悲傷地流着眼
淚。我看了這一幕場景，內心頓時生起一種莫名的恐懼與不安，我全身開
始不停地顫抖。於是我問自己，到底我在害怕什麼？以前我無惡不作，卻
從沒有害怕過，為什麼現在會如此恐懼？」
到底那個我在害怕的「我」是誰呢？什麼又叫做「我在害怕」？疑情

生起後，阿贊頓然略有所悟 — 這是因為害怕業力。他解釋道：「過去所
做的許多事情，經常會在我們禪修時呈現，而令我們的心產生害怕的，就
是那些惡業。為什麼我們過去在做壞事沒感到害怕？那是因為我們失卻正

念。當我們提起正念時，就會懂
得分辨什麼是善、什麼是惡；什
麼是好，什麼是壞；什麼是應該
做，什麼是不應該做。」
經過了這次的禪修體味，阿

贊對佛法的信心更加堅固。「過
去我不認識佛法，因而做了不
少惡行，這些惡行不單損害了自
己，亦傷害了他人，我媽媽更因
此而傷透了心。以前我想起這些
往事時，會感到十分懊惱。但現
在不同了，因為我認識了佛法，

我應該好好地依教奉行，以斷除
痛苦的根源。同時我應該將這種
離苦的方法，分享給大眾或者根
器與自己相近的人，以讓大家對
消除煩惱有所裨益。」
自利利他的行願確立後，

那麼該如何付諸實行呢？阿贊認
為，應從調伏我們的心開始。
「我們的不善業，是源自於我們
的不善心。」這顆不善心令我們
造作種種惡業。阿贊表示，想

父親的完美示範

阿贊高爾夫現年三十八歲，他在二十歲時出家，

出家至今已有十八年。在出家前，他有了一個女兒，

女兒今年二十歲。她與阿贊走在一起時，像是兩兄妹

一樣。「剛出家時，我常常會想念女兒，直到第一個

戒臘後，我才斬斷對女兒的牽掛。我們最終都會步入

死亡，不是她比我早離開，就是我比她先走，無論如

何，大家都會分離的。」

「儘管我們住在一起，直到大家離開，但在這期

間，我們都是會依照自己的想法、性格、業力去過自

己的生活。如果我因為思念她而返俗，內心沒有佛法

基礎，沒有把心安繫在佛法上，返俗後也可能會走回

舊路—吸毒、賭博等。即使她有爸爸在身邊，那也

是一個壞的爸爸。」

「相反，我出了家，好好修行，這可以給她做個好

榜樣，當她想起父親時，她想到的是一個好父親。在

家庭中，我所做的利益，可能只是利益到一個家庭，

但出家修行，利益到的可能是大眾。我已經做完了我

要淨化我們的不善業，就必須先
調御我們的心，而想調伏身心則
須靠修習禪定。為了修習甚深禪
定，阿贊摒除一切俗務及應酬，
與長老們遁入人煙稀少的森林中
禪修 —「有時住在山洞裏，有
時坐在墳墓旁，有時則止於樹蔭
下。」阿贊就這樣在森林中潛修
了多年。

想要做的事，就算這一刻死亡來臨，我也沒有任何遺

憾，我已為死亡做好了準備。所以什麼時候死亡，對

我來說都不是問題。在死亡來臨前，我會盡己所能，

做一些利益眾生的事情。」

阿贊與他的母親。

剛出家時的阿贊與他三歲女兒。
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簡易的禪修貼士

佛教禪修的目的是要去除我執，它有兩個重點：

一、讓自己的心平靜；
二、思惟無常、苦、無我的道理。
讓心平靜屬於「止」，思惟法義是「觀」。讓心平靜，並不是說要

讓心達到四禪八定的狀態，而是只要我們的心能夠不散亂，能夠覺知、

了了分明，不受外界事物影響便可以了。當我們的心平靜後，我們就要

去思惟無常、苦、無我的法義。

止和觀（或是定和慧）是交替修持的。當我們的心平靜，就去修

觀。這樣能令我們的心更加寧靜。心更趨平靜時，我們再修觀，這樣會

讓我們的智慧更趨微細、深邃。

學佛修行的目的

阿贊十六歲輟學，在江湖中渾噩了幾年，便遁入
佛門。他謙稱自己讀書不多，亦未曾深入經藏。在修
行的過程中，「我是依照大師父的教導、傳授而修持
的，譬如如何對治貪心，如何降伏嗔心。我讀的佛學
雖然不算多，但是我所學的都是根本的，譬如說關於
修習止觀、修持定慧，或是了解身心的實相等。我們
之所以會煩惱痛苦，是因為執着自己的身心有一個真
實的『我』存在。」
「如果我們了解身心的實相，就會消除對它的執

着。」也就是說，對身心的執着一旦去除，痛苦和煩
惱就會止息。「止息痛苦與煩惱，是我們修學佛法的
目的。」阿贊強調：「這些執着、痛苦、煩惱並不在
經典之中，而是在我們的身心裏。所以我們要如實 初學佛者的修行大綱

既然了解身心的實相與去除
我執是息息相關的，那麼初學佛
者應如何着手呢？
阿贊給初學者的建議是：持

戒及修定。「我們必須守持五
戒，再依此作為修習禪定的基
礎。」阿贊指出：「初學者較適
宜從修習覺知呼吸、佛隨念的方
法開始；當修習者的心達到平靜
時，再去思惟無常、苦、無我的
道理。」
簡單來說，佛隨念（或稱「默

念佛陀」），是一種培養定力的方
法，再藉此來如實觀照五蘊的
身心現象，從而開發解脫的智
慧。修習者只須覺知呼吸的出
入，在吸氣時，心中默念「佛」
（bud）；在呼氣時，心中默念
「陀」（dho）。修持者在修習
的初期毋須思惟佛法，只須覺知
自己的呼吸，以及默念「佛陀」
（bud-dho），直至內心平靜時，
再思惟佛法。

地了解身心的實相。事實上，任何一種善巧方便，只
要能夠對治我們的煩惱，去除貪嗔癡的話，都可稱為
『法』。」
這並非說我們不用學習佛學，而是說我們不應

將學佛當成是一門學問，研究一番便作了事。「學
佛講求解行並重，不能只是單純地了解佛法，如果
沒有如實地實踐、修行，這對我們的益處不大。就
好像只研究地圖，而沒有付諸行動一樣，無論我們
研究得再仔細，都無法幫助我們到達目的地。」總
之，僅僅把佛法當成是一種知識，無助於我們對治
內心的情緒起伏。

阿贊鼓勵修習者應每天練
習。他分享了他母親的修習經
驗：「我媽媽以前時時抱怨、胡
思亂想，容易產生焦慮，經常會
因一些雞毛蒜皮的小事而埋怨
幾個小時。媽媽沒有亮麗的學
歷，也沒讀過《阿毘達摩論》或
三藏經典，我只教她修習這個法
門。」
「初時媽媽只練習十至十五

分鐘，後來她的禪修時間逐漸增
加，每日早、午、晚三次，每次
半小時。之後，她便開始能夠體
味到內心的喜悅、清涼，不像以
前常常發脾氣、焦慮、不安。」
「某 ，修行的考驗來了，媽

媽在市場被車撞倒在地上，血流
如注。在等待救護車期間，她保
持着正念，沒有絲毫的恐懼或不
安。」阿贊微笑道：「媽媽說，
她不害怕死亡，沒有任何牽掛，
甚至連我也不想。她把身體交給
醫生，心裏保持正念覺知呼吸、

默念着『佛陀』。」
「我到醫院探望媽媽時，醫

生說她因為腦部受創有積血。這
情況通常要留院四至五天，不過
說來神奇，媽媽只呆了兩晚，就
可以出院。在住院期間，媽媽不
斷地修習這個禪修方法，她的傷
口很快癒合，身體也迅速地康
復。」
對於母親的禪修境界，阿

贊感到無比的欣慰：「意外、障
礙都是一種對禪修功夫的考驗。
從那次的意外可以看到媽媽修行
是有一定的程度，所以我不再擔
心她了！」面對意外時，禪修者
所經歷的苦只有一層 — 身體上
的苦，不會進入到內心，所以在
發生意外時，他們不會有任何恐
懼、害怕、內心的痛苦。相反，
沒有禪修體驗的人，在面臨意外
時，他們不單經歷身體的痛苦，
也要承受心理上的痛苦。

阿贊和稀師父赤腳、托缽、應供，呈現佛在時僧侶的生活方式。是次訪問是由稀師父翻譯，我們衷心感謝！
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簡易的禪修貼士

佛教禪修的目的是要去除我執，它有兩個重點：

一、讓自己的心平靜；
二、思惟無常、苦、無我的道理。
讓心平靜屬於「止」，思惟法義是「觀」。讓心平靜，並不是說要

讓心達到四禪八定的狀態，而是只要我們的心能夠不散亂，能夠覺知、

了了分明，不受外界事物影響便可以了。當我們的心平靜後，我們就要

去思惟無常、苦、無我的法義。

止和觀（或是定和慧）是交替修持的。當我們的心平靜，就去修

觀。這樣能令我們的心更加寧靜。心更趨平靜時，我們再修觀，這樣會

讓我們的智慧更趨微細、深邃。

學佛修行的目的

阿贊十六歲輟學，在江湖中渾噩了幾年，便遁入
佛門。他謙稱自己讀書不多，亦未曾深入經藏。在修
行的過程中，「我是依照大師父的教導、傳授而修持
的，譬如如何對治貪心，如何降伏嗔心。我讀的佛學
雖然不算多，但是我所學的都是根本的，譬如說關於
修習止觀、修持定慧，或是了解身心的實相等。我們
之所以會煩惱痛苦，是因為執着自己的身心有一個真
實的『我』存在。」
「如果我們了解身心的實相，就會消除對它的執

着。」也就是說，對身心的執着一旦去除，痛苦和煩
惱就會止息。「止息痛苦與煩惱，是我們修學佛法的
目的。」阿贊強調：「這些執着、痛苦、煩惱並不在
經典之中，而是在我們的身心裏。所以我們要如實 初學佛者的修行大綱

既然了解身心的實相與去除
我執是息息相關的，那麼初學佛
者應如何着手呢？
阿贊給初學者的建議是：持

戒及修定。「我們必須守持五
戒，再依此作為修習禪定的基
礎。」阿贊指出：「初學者較適
宜從修習覺知呼吸、佛隨念的方
法開始；當修習者的心達到平靜
時，再去思惟無常、苦、無我的
道理。」
簡單來說，佛隨念（或稱「默

念佛陀」），是一種培養定力的方
法，再藉此來如實觀照五蘊的
身心現象，從而開發解脫的智
慧。修習者只須覺知呼吸的出
入，在吸氣時，心中默念「佛」
（bud）；在呼氣時，心中默念
「陀」（dho）。修持者在修習
的初期毋須思惟佛法，只須覺知
自己的呼吸，以及默念「佛陀」
（bud-dho），直至內心平靜時，
再思惟佛法。

地了解身心的實相。事實上，任何一種善巧方便，只
要能夠對治我們的煩惱，去除貪嗔癡的話，都可稱為
『法』。」
這並非說我們不用學習佛學，而是說我們不應

將學佛當成是一門學問，研究一番便作了事。「學
佛講求解行並重，不能只是單純地了解佛法，如果
沒有如實地實踐、修行，這對我們的益處不大。就
好像只研究地圖，而沒有付諸行動一樣，無論我們
研究得再仔細，都無法幫助我們到達目的地。」總
之，僅僅把佛法當成是一種知識，無助於我們對治
內心的情緒起伏。

阿贊鼓勵修習者應每天練
習。他分享了他母親的修習經
驗：「我媽媽以前時時抱怨、胡
思亂想，容易產生焦慮，經常會
因一些雞毛蒜皮的小事而埋怨
幾個小時。媽媽沒有亮麗的學
歷，也沒讀過《阿毘達摩論》或
三藏經典，我只教她修習這個法
門。」
「初時媽媽只練習十至十五

分鐘，後來她的禪修時間逐漸增
加，每日早、午、晚三次，每次
半小時。之後，她便開始能夠體
味到內心的喜悅、清涼，不像以
前常常發脾氣、焦慮、不安。」
「某 ，修行的考驗來了，媽

媽在市場被車撞倒在地上，血流
如注。在等待救護車期間，她保
持着正念，沒有絲毫的恐懼或不
安。」阿贊微笑道：「媽媽說，
她不害怕死亡，沒有任何牽掛，
甚至連我也不想。她把身體交給
醫生，心裏保持正念覺知呼吸、

默念着『佛陀』。」
「我到醫院探望媽媽時，醫

生說她因為腦部受創有積血。這
情況通常要留院四至五天，不過
說來神奇，媽媽只呆了兩晚，就
可以出院。在住院期間，媽媽不
斷地修習這個禪修方法，她的傷
口很快癒合，身體也迅速地康
復。」
對於母親的禪修境界，阿

贊感到無比的欣慰：「意外、障
礙都是一種對禪修功夫的考驗。
從那次的意外可以看到媽媽修行
是有一定的程度，所以我不再擔
心她了！」面對意外時，禪修者
所經歷的苦只有一層 — 身體上
的苦，不會進入到內心，所以在
發生意外時，他們不會有任何恐
懼、害怕、內心的痛苦。相反，
沒有禪修體驗的人，在面臨意外
時，他們不單經歷身體的痛苦，
也要承受心理上的痛苦。

阿贊和稀師父赤腳、托缽、應供，呈現佛在時僧侶的生活方式。是次訪問是由稀師父翻譯，我們衷心感謝！

香港佛教杂志

温暖人间  
特别专访 2024.03.28
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