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我 们 从 喧 嚣 开 始
M

应

我 们 的 ⼼ 习 惯 于 游 荡 ， 思 绪 纷 飞 ， 规
划 未 来 或 追 忆 往 昔 。
我 们 常 常 与 这 些 念 头 认 同 ， 被 它 们 恐
吓 ， 甚 ⾄ 受 其 控 制 。
这 种 由 “ 我 执 ” 和 “ 概 念 增 殖 （ 戏 论 ） ”
驱 动 的 内 ⼼ 独 ⽩ ， 便 是 轮 回 的 背 景 ⾳ 。

“ 当 ⼼ 开 始 游 荡 ， 思 绪 纷 飞 ， 它 便 会 规 划 未 来 或 追 忆 往 昔 。
此 时 ， 觉 知 的 作 ⽤ 就 是 将 注 意 ⼒ 引 向 ⼼ 的 运 作 ⽅ 式 。 ”
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第 ⼀ 个 锚 点 ： 回 归 当 下 的 ⾝ 体
禅 修 的 ⽬ 的 ， 是 不 断 将 ⼼ 带 回 当 下 。 ⾝
体 ， 永 远 在 “ 现 在 ” 。
以 四 威 仪 （ 坐 、 站 、 ⾏ 、 卧 ） 为 所 缘 ，
成 为 ⾝ 体 体 验 的 见 证 者 ， ⽽ ⾮ 批 判 者 。
⾝ 体 是 ⼀ 个 相 对 稳 固 的 所 缘 。 它 沉 重 ⽽
敏 感 ， 是 ⼀ 个 具 有 意 识 的 敏 感 形 态 。

“ 请 全 然 信 任 ⾃ ⼰ ， 只 是 作 为 ⼀ 名 观 察 者 • • • • 学 习 信任 我 们 与 ⽣ 俱 来 的 能 ⼒ — 与 “ 所 是 ” 同 在 的 能 ⼒ ， 并
以 ⾝ 体 为 专 注 的 焦 点 。 ”
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永 恒 的 韵 律 ： 与 呼 吸 同 在

呼 吸 是 绝 佳 的 所 缘 ， 它 就 发 ⽣ 在 当 下 — 吸 ⽓ 与 呼 ⽓ 。
使 ⽤ “ B u d d h o ” （ 觉 醒 的 知 者 ） 话 头 ， 将 呼 吸 与 “ 知 ” 连 结 起 来 。
关 键 的 转 变 ： 这 不 是 “ 我 ” 在 修 ⾏ ， ⽽ 是 “ 佛 陀 了 知 法 ” — 觉 知 者 ，正 在 了 知 ⾃ 然 的 本 然 状 态 。 它 源 于 “ 存 在 ” 的 核 ⼼ ， ⽽ ⾮ “ 我 ” 的 个 ⼈ 剧 本 。
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真 正 的 皈 依 ： 坚 不 可 摧 的 觉 知

你 的 皈 依 之 处 在 于 觉 知 （ S a t i - s a m p a j a n n a ） 。
它 包 容 ⼀ 切 ， 从 未 缺 席 ， 只 需 去 “ 认 识 ” 。
觉 知 不 是 ⼀ 个 念 头 ， 不 是 ⼀ 种 需 要 获 取 的 状 态 ，
⽽ 是 ⼀ 种 与 ⽣ 俱 来 的 、 直 觉 的 能 ⼒ 。
它 能 包 容 ⼀ 切 ： ⾝ 体 、 情 绪 、 念 头 ， 甚 ⾄ 是 困 惑
与 不 安 。

“ 你 的 皈 依 之 处 在 于 觉 知 ： 觉 知 感 受 、 态 度 、 情 绪 、 物 质 与 情 感 的 变 化 。 安 住 于 此 ， 因 为 这 个 皈 依 之 处 坚 不 可 摧 ， 你 永 远 可 以 信 。 ”
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觉 醒 的 蓝 图 （ ⼀ ） ： 诊 断 现 实

第 ⼀ 圣 谛 ： 有 苦 存 在 （ D u k k h a ） 。 它
是 不 圆 满 、 不 满 ⾜ 的 体 验 。 阿 姜 苏 美 多
说 ： “ 苦 应 当 被 欢 迎 ” ， 将 其 视 为 学 习
的 机 遇 ， ⽽ ⾮ 敌 ⼈ 。

对 苦 的 实 践 ： 了 知 它 ， 愿 意 去 感 受 它 ，
拥 抱 它 。

第 ⼆ 圣 谛 ： 苦 有 其 因 （ S a m u d a y a ） 。
源 于 对 欲 望 的 ⽆ 明 “ 执 取 ” 。 问 题 不 在
欲 望 本 ⾝ ， ⽽ 在 于 执 取 它 的 ⾏ 为 。
对 集 的 实 践 ： “ 放 下 ” 是 实 践 之 道 。
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觉 醒 的 蓝 图 （ ⼆ ） ： 解 脱 之 道

第 三 圣 谛 ： 苦 的 息 灭 是 可 能 的
（ N i r o d h a ） 。 通 过 “ 放 下 ” 执 取 ， 我
们 能 体 证 “ ⽆ 欲 ” 的 ⾃ 然 状 态 。 息 灭 就
在 当 下 ， 是 可 知 的 。

对 灭 的 实 践 ： 息 灭 应 当 被 体 证 。

第 四 圣 谛 ： 存 在 导 向 息 灭 的 道 路
（ M a g g a ） 。 即 ⼋ 正 道 ， ⼀ 条 培 育 觉 知
（ b h a v a n a ） 的 完 整 道 路 。

对 道 的 实 践 ： 这 条 道 路 应 当 被 培 育 。
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聆 听 那 宇 宙 之 声
当 你 放 松 地 安 住 于 觉 知 ， 便 能 注 意 到 ⼀ 种 背 景 声 ⾳ ，
⼀ 种 共 鸣 的 、 ⾼ 频 的 振 动 — “ 寂 静 之 声 ” 。

它 并 ⾮ 由 我 们 创 造 ， ⽆ 始 ⽆ 终 ， 如 ⽆ 限 空 间 ， 包 容 ⼀ 切 。
聆 听 它 时 ， 思 考 便 会 停 ⽌ 。 你 安 歇 于 “ 流 ” 中 ， 体 验 到 纯 粹 的 专 注 ，
没 有 “ 我 ” 和 “ 我 的 ” 。 这 便 是 “ 空 性 ” 与 “ ⽆ 我 ” 的 直 接 体 验 。

“ 当 你 只 与 那 宇 宙 之 声 同 在 时 ， 只 有 纯 粹 的 专 注 ， 没 有 ‘ ⼈ ’ 或 ‘ 个 性 ’ 的 感 觉 ， 没 有 “ 我 ” 和 “ 我 的 。 ”
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你 的 皈 依 ， 就 在 ⾃ ⾝
我 们 真 正 可 以 信 任 的 ， 是 这 份 “ 觉 知 ” 。 它 简 单 、
⾃ 然 ， 始 终 如 ⼀ 。
⽆ 需 寻 求 完 美 的 境 界 ， ⽆ 需 等 到 “ 问 题 ” 都 解 决 。
从 你 所 在 之 处 开 始 ， 学 习 信 任 “ 它 就 是 这 样 ”
（ 如 是 ） 。
允 许 ⾃ ⼰ 体 验 ⼀ 切 ， ⽆ 论 是 平 静 还 是 混 乱 。 这 份 包
容 性 的 觉 知 ， 就 是 通 往 不 可 动 摇 之 ⼼ 的 道 路 。

“ ⼀ 个 ⼈ 可 能 ⾝ 处 地 狱 和 苦 难 的 深 渊 ， 却 仍 然 可 以向 ‘ 觉 知 ’ 的 体 验 敞 开 ， 从 ⽽ 允 许 哪 怕 是 最 令 ⼈ 不 安
的 状 态 也 ‘ 如 其 所 是 ’ 。
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愿 你 安 住 于 寂 静 之 中 。
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