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前言

　　葛荣居士是一位十分出色的禅修导师，他的教导方式平实、直接而又灵活，因此许多人跟他修学
后都有各种不同的得益。
他的教法有两大特点：一是强调慈心禅的修习，见过他言行举止的人都能感受到从他身上流露出来的
深厚慈心；二是强调将禅修融入生活之中。
他常常鼓励禅修者以正念的帮助，在生活之中来学习和超越现实生活的困难。
　　葛荣居士在港五次主持禅修活动，这些禅修讲话记录对禅修者以至非禅修者来说都十分宝贵，能
为寻求心灵提升的人士提供一个实用的指引。
这次我们出版的是一九九八年在志莲净苑的讲座和在华严阁禅修营的研讨记录。
此外，为了让读者更加了解葛荣居士，本书附录了多篇纪念葛荣居士的文章。
愿这本书能让读者对禅修及对葛荣居士有更多的认识。
　　最后，在此向每位为本书出版工作出过力的工作人员，包括打英文稿、翻译、修饰、校对、插图
等同修致以万分的感谢！
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内容概要

葛荣居士一共五次在香港主持禅修，这些禅修讲话对禅修者与非禅修者来说都十分宝贵，能为寻求心
灵提升的人士提供一个实用指导。
本书是一九九八年在志莲净苑的讲座记录和在华严阁禅修营的研讨记录，同时附录收取了多篇他的学
生纪念葛荣居士的文章。
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作者简介

葛荣禅师，1932年9月出生。
少年时受其母影响，开始归信佛教。
年轻时曾师从斯里兰卡公认的证悟禅师罗摩智法师学习禅法，其后参访各地高僧，足迹遍布印度、斯
里兰卡等国。
1979年开始任斯里兰卡尼蓝毗禅修中心驻院导师，时间长达20年。
曾先后被邀请到欧洲多个国家和中国的台湾、香港等地教授禅修，以其独特的禅修教授风格成为国际
佛教界的知名人士。
2000年3月于斯里兰卡圆寂。
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章节摘录

　　正如我昨天所说，在座各位应感到欣喜，因为大家已发心去行践心灵的道路，发心去成为禅修者
。
大家应随喜自己发心去过一种无害的生活：学习不去伤害自己及不去伤害别人。
大家也应随喜自己能够修习禅修来对治苦恼。
有时候或大多数的时候，禅修就是去对治我们身体上或心理上各种不愉快的经验。
试问世界上能有多少人打算这样做呢？
我们能够为自己发心处理不愉快的经验而随喜吗？
正如我说过的，无论这些不愉快的经验以哪种形式生起，尝试向它们学习。
问自己一个问题，我从中学习到了什么呢？
　　见到在座有些人这几晚都来，我感到很高兴。
你们应该随喜自己，如果没有这种决心，没有这种兴趣的话，你们便不会这样做。
所以，随喜自己有一个坚强的决心，随喜自己发心去听闻佛法及行践佛法。
　　对一些人来说，挑剔自己，苛刻地对待自己，给自己减号是一件很自然的事情。
因此我们需要作出努力，用心去培育随喜这种正面的质素，随喜我刚才所提及的那些事情。
　　有时我这样想，所有人都有解脱的潜能，解脱的质素都在我们的心中。
禅修可视为认知及体会这些质素的途径，让这些质素在我们的心中生长。
　　随喜心是天界众生的心灵质素，希望大家能够体会这种美善心——随喜自己及别人——的重要之
处。
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编辑推荐

　　一强调正念，二强调慈心，提倡在实际生活中进行禅修。
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