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前言

活在正念的观照中《太阳，我的心：观照的奇迹》这本书是一行禅师继《正念的奇迹》后，对正念的
修行理论和方法所做的更完整的推演。
禅师一秉他惯有的风格，就像在朋友面前分享，将其自身的禅观历程娓娓道来，平易抒情的文字背后
，有着深厚的佛教禅修基础和对佛教义理深刻的体会。
首先，禅师引导我们如何去修习正念，也就是如何面对我们自己内在各种不同的想法、情感和感受；
如何让这些纷乱的声音和谐共处，而不是在内心制造一个战场；如何才能不把这些想法、情感和感受
当作控制的俘虏或驱逐的对象。
禅师在此用了极为巧妙的譬喻——“觉知的河”比喻我们的意识流（念头的历程），“觉知的光”比
喻“正念”。
用这两个譬喻让我们了解“觉知的光”（正念）和“觉知的河”（念头）的关系。
河（念头）之所以被看到，是因为有光（正念）。
所有的东西可以被看到，都是因为有光（正念）。
生命也是如此，如果没有专注（正念），我们就会常常活在视而不见、听而不闻的状态。
如果我们有注意、有觉知（正念），就会清楚自身的想法、情感和感受。
禅师提醒我们关键处就在于你跟这些经验的关系是“不迎不拒”：不强化某一感受，也不抗拒某一感
受，就让“觉知的光”（正念）无所取舍地觉知所有我们觉知的事。
也许在很多细微、不起眼的层面上，通过“觉知的光”，我们就可能穿透粗重的表层经验，而看到无
限可能性的多重面向。
禅师所提出的，正是许多禅修传统使用的方法。
忧愁时，不是去排除忧愁，而是清楚“正念”和“正念的对象”的关系，如此就能以心观心，而不会
被觉知的对象所俘虏。
不用正念去压抑所缘，才不会产生反抗或被生起的念头所掌控。
但是，如何持续正念，如何将正念运用在生活的每一个片刻呢？
禅师延续《正念的奇迹》一书的重点，举了“洗碗”的例子，继续推演如何“保持觉知”。
对禅师而言，洗碗时，神圣和世俗是可以同时并存，相融不悖的。
洗碗时觉知手碰触碗和水的过程，是充满神圣和新奇的体验，但是关键点还是在于持续和专注于当下
地洗。
这是正念的原则。
从某个程度上来看，是禅师在帮我们复习什么是正念。
在这个基础上，如何持续保持正念和在生活上妥善运用呢？
对初学者而言，持续保持觉知并不是一件容易的事，所以必须选择“保护”的可能环境，也就是禅师
在第二章中所说的“不要将自己的命运交托于他人之手”，而要做自己的主人。
换句话说，就是要选择可以让自己修习正念的环境。
在传统的修法里，要保持正念就要辨识外来刺激的信息或自己投射的想法，要清楚怎样做才能利于自
己的修行，而不会误入诱惑的陷阱。
例如，我们找一个安静的地方打坐，就可以维持正念，但有人找我们谈话或换个场合，可能就无法继
续保持正念，而陷入另一种散乱的情境之中。
这么一个严肃的选择题，禅师却信手拈来一个诗意且生活化的例子：窗户被风吹开，冷风灌进来，房
间内的纸散落一地。
用来譬喻我们不知如何保护自己的心，继续保持正念，以至所接触的信息常常就是产生干扰的来源。
禅师以生活化的方式，教导我们面对日常生活中五光十色的信息，要如何收放自如。
不是将窗户紧闭、不和外界接触，而是像影评人一样，观赏电影，却不被电影情节席卷和操弄。
因为有“觉知”，即使接触外在世界的窗户是打开的，你的内心也不会受到摆布。
要“持续保持觉知”也就是“正知”，就得依靠辨识和抉择，这正是《沙门果经》中所说的“四正知
”，明了什么会妨碍我的正念修行而使我不能持续，要针对持续的问题在操练上设防和增强，才不至
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于无知地盲从外在环境。
换句话说，禅师回答了我们一个问题：在日常生活中，尤其在这个信息泛滥的时代，我们要如何过高
质量的生活，让心灵世界更加丰富。
在此，一行禅师不再采用传统特定的禅修方式如观呼吸、参公案等，地点也不再局限于禅堂，而是以
更方便、更生活化的方式进入实相世界。
他建议我们每个人找一个自己最感兴趣的主题作为正念的对象，如一条河、一朵花或小孩的眼睛等任
何环境或主题，因为以兴趣作为驱力才能持续，才能发展全然的专注。
借由这样的接触，就能融入经验无限的世界。
也许就在灵光乍现的一刹那，你就能穿透概念的局限而体验到非概念的觉知世界，而这就是传统修行
系统中的“不痴正知”，一个没有我，没有将经验或知觉框定化、异化为二元对立的境界。
接着，禅师引用了最难懂的龙树菩萨的概念——空观，引领我们玩“文字的觉知”：如何在文字中发
展“觉知”。
我们虽然还未到达那样的境界，但是他竟然能运用文字，解构概念的局限状态。
所以第三章有助于我们在“概念的了解”中，看到“我们的心”和“我们的概念”是合一的，而这正
是一行禅师最有创意之处。
如“风吹”，有“吹”就是有“风”，没有感觉到“吹”就不会感觉到“风”，虽然看起来是两个概
念，但其实只有一个，若没有觉知的“心”，也就没有风，也没有吹，所以吹和风都是心的作用。
禅师带着我们继续往前走，进入了第四章：能知和被知的对象是相互依赖的。
这无法仅凭概念去想象或思考，所以禅师说不要去想我说的，而是“亲自”去体验、去知觉。
这就顺势带入下一章的“空观”。
例如，椅子是个概念，但你可以在椅子上看到木匠、树、森林、水和云等，所以它不是一个独立的存
在，而是依赖环环相扣的缘起次第而存在。
而且，也不是对立的二者合而为一，而是无限网状的融合。
这样我们就被禅师引入了大乘的般若空观，也就是不二，亦即无边际的存在。
然而，那究竟是什么呢？
他以人的器官彼此相依共存为例来让我们了解：所有的存在都不是独立的存在，而是相互依存的。
第五章是在“空观”的基础上，继续引导我们进入佛教不二和大智、大悲、大愿的妙有世界，让我们
透彻地了解践行菩萨精神者的生命姿态。
这一章提供了面对冲突对立的另一个反思角度：战争和对抗是否是解决冲突的唯一方式？
或是可以借由“意识形态”的转换来更全面地解决彼此的对立、冲突？
借由不二的思维及禅修，禅师让我们了知了人与人、国与国之间相互依存、密不可分的关系。
因此，禅师提醒我们：不要偏袒弱者，而是对压迫和被压迫者的处境全部拥抱；不要紧抓着被害者的
苦而让自己成为另一个暴力的来源，这才是所谓的大悲。
如何能做到如此？
因为这就是他的生命经历，关键在于“不二”的心境——对于我们喜欢或不喜欢的都不执着，不把善
、恶、对、错概念化，从中看到因缘的情况，而不会只看到自己的生命活在某个时空点，也不会只看
到自己受压迫的一面。
禅师用水和浪的比喻，让我们看到不生不灭的实相，而不需执着生死泡影的短暂现象（如不用因为听
到一行禅师的死而哭泣），以超越生命的苦难。
这是以“意识转换”的方法来引导想致力于和平的人，先将二元对立的意识在内心化解消融。
最后，禅师仍然回到之前所提到的方法：专注在你生命中最感兴趣、最想投注的课题上，不管那是你
最痛苦、最喜欢还是最不了解的。
这也是现代人资讯和娱乐太多的悲哀，我们再也无法什么事都不做，只是单纯地坐一整个下午，全心
地拥抱那个课题，而把它彻底弄个清楚。
这就是融入所缘，与所缘共舞。
这不是禅师为了取悦我们，也不是给我们出一个新课题，他自己就是这样走过苦难之路的。
禅师让我们明了，一旦我们将全部身心投入一个对象，就能“欲静则静”，这是一种生命态度、一种

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<太阳，我的心>>

生活方式。
这却是和平运动人士、服务业人员或是任何行业中人常常遗忘的——保持内心的平静，用这种力量来
面对周遭的一切。
总括来说，本书的精彩之处就在于把四念处的修行方法和大乘龙树菩萨的般若空观不着痕迹地融合在
一起，前者是禅师一直弘扬的基础修行，后者则是禅师大悲大智的菩萨践行。
为何禅师可以如此呢？
因为他就是活在正念的观照中，因为他看到生命无尽的缘起而不忧惧生死，他没有选择性地慈悲每一
个对象，大圆满性也就因此产生了。
因为般若空观解构概念的局限，禅师能在更多重的宇宙中来看这世界。
当禅师将空观应用于精神物质层面，应用于善恶，应用于佛和众生间，就进入了华严森罗万象的世界
，那是“芥子纳须弥”的不可思议世界，亦是一花一世界、一尘一佛土的世界，万物相即相融、互相
依存，也是禅师费心地列举许多现代物理学的新发现来验证的实相世界。
无论如何，所有前面谈的若不愿落于概念思维，那只有一条路——亲身做功课，否则这就只是另一本
优美易读的散文罢了。
要将禅师所说的当成学弹奏乐器，要不停地练习，要将本书当成一本修行操练手册和与现代社会脉动
扣得极为紧密的实修手册，如此，你才能真正体会禅师为我们所描绘的高质量生活。
美国加州整合学院哲学博士、台湾香光尼众佛学院讲师自鼐法师

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<太阳，我的心>>

内容概要

　　一本关于提升自我认识，化解各种负面情绪的心灵成长励志书。
在生活中，我们总会因为各种问题而卷入到情绪的漩涡中，一不小心就沦为了悲伤、恐惧、焦虑、愤
怒等负面情绪的“奴隶”。
　　《太阳，我的心：观照的奇迹》开宗明义地指出，各种负面情绪的产生其实都是源于“我执”。
我们只有通过自我观照、加深对自我的认识，才会摆脱负面情绪的困扰，让自己实现心灵成长。
在书中，一行禅师处处播撒和平与希望的种子。
他认为净化人心才是解决一切问题的根本之道。
所以，《太阳，我的心：观照的奇迹》主要教大家怎样照顾、处理自己的情绪，摆脱“我执”的惯性
思维，化解各种负面情绪，进而让自己找到内心的平和、宁静。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<太阳，我的心>>

作者简介

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<太阳，我的心>>
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导读 活在正念的观照中 001第一章 从静坐中觉醒 001002 在静坐中让心止息片刻，心会变得清明005 越
急着让自己平静，就会变得越不安007 禅，就是去观照并且随顺所有的细微之处008 平静，不等于没有
思绪009 静坐，不需强行压抑内心的念头和情感010 阳光即是绿叶，绿叶即是阳光012 静坐时出现的双
重自我，哪一个才是真我013 快将理性之剑放下，别把自己砍成碎片014 别让你的心沦为战场015 禅，
不是要跟内心的问题奋战017 学会在一切活动中保持觉知019 我们的举止，就是禅的境界020 你会用多
少时间喝杯茶021 我们所洗的每一个碗都是奇迹022 神圣与世俗的疆界已泯除024 如何培养觉知？
你得自寻答案！
026 绽放一抹微笑，你就安住于觉知之中了028 数息，可以让你平静且专注029 身体本身就是真理030 一
株薄荷带来的影响，与一首诗完全相同032 每个人都必须找到一处心灵家园034 借由觉知，日常生活的
行动都会产生新意义035 保有觉知，我们就是“佛陀”038 行的目的在于看清实相039 伟大的发明经常
是通过直观而启悟040 在梦中也能保持觉知041 通过禅观，实相会慢慢呈现043 一粒盐溶入海洋第二章 
你得自己去看见 053054 不要将命运交托于他人之手057 让你的窗户开着，随时迎接生命中的奇迹058 学
习让感官之窗收放自如060 奇迹一直都在那儿063 我们就是自己所呈现的事物064 别让觉知和觉知的对
象分离065 这个世界真的在你身体之外吗068 实相是不能被界限的069 智慧是觉知的结果，而非思想的
结果072 从蜜蜂的舞蹈中感受到的启发073 智慧，是努力不受知识束缚的结果075 般若智慧，是一种直
接而当下的融入076 “知晓”，遍存于所有生物077 智慧无处不在079 我们把“心”落入了概念的陷阱
中080 实相，是无法被概念捕捉到的081 每个行为都是行为本身的主体085 无生物呀，你们有灵魂吗086 
“知晓”就是宇宙的生命本身087 切莫在恍惚中失落了自己第三章 一尘一世界 093094 禅，不是将自己
与思想情感的世界隔绝097 一即一切，一切即一099 其小无有内，其大无有外101 禅观自身中存在的整
个宇宙103 世间的万物都是相互依存的105 每一个个体对于整体都是不可或缺的108 禅并非模仿，而是
创造109 伟大深刻的领悟才会产生伟大的悲悯111 所有生命都必须为生存而奋斗113 和解源自悲心114 社
会若要改变，人类的意识就需彻底改变116 当下是唯一永无止尽的事物118 过去、现在、未来，三世现
于毫端120 时间和空间彼此含纳122 在橘子表面爬行的蚂蚁124 舍弃才能有新发现第四章 没有人能告诉
你答案 129130 松果之所以存在，不是为了供人类取暖132 了知实相的心灵创造了粒子世界133 观察者与
参与者135 见山又是山，见水又是水137 既非有形，也非不存在139 注视一把椅子，就能看见一片森
林141 否定椅子的存在，就是否定整个宇宙的存在143 即使在街上与佛陀擦肩而过，也认不出来145 与
其告诉他答案，不如请他亲自尝尝看147 佛陀在两千五百年前的回答148 生死之网可以被撕碎150 解脱
生死不能单凭知识上的理解153 一片树叶能直接引领我们进入非概念的真实156 宇宙万物的样貌，可能
都是心的投射而已157 心是一面让万物无所遁形的大圆镜159 实相本身永远处于流动状态161 以智慧之
眼看清实相162 每一个人的记忆并非专属自己的珍贵财产164 让觉知的太阳映照佛性165 通过一片叶子
，看见心和宇宙完美合一166 从相互依存到圆满真实167 在一个粒子中，我们能见到整个宇宙第五章 平
静的力量 175176 幸福从纯然的觉知中生起178 修习正念，你永远都能再开始180 我的爱，你是谁183 慈
、悲、喜、舍，是谛观万物相互依存的成果184 在觉知的瞬间，生命会以不可思议的实相呈现186 欲静
则静187 若你当下并非活在平静中，将来永远也办不到188 一切取决于你内在的平静191 慈悲的人会在
众生身上看见自己193 看着你的手，我的孩子195 你为何要哭泣呢，我的姐妹？
196 一切尽在“知晓”中后记在禅修的迷雾森林中披荆斩棘 201
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章节摘录

版权页：在静坐中让心止息片刻，心会变得清明今天有两个女孩和一个小男孩从村子里来找谭苏一起
玩。
他们四个人跑到我家后面的小山坡上玩耍，过了一小时左右，他们回来要些东西喝。
我拿出最后一瓶自制的苹果汁，给每个小孩倒满一杯，最后那杯倒给了谭苏。
由于她那杯是瓶底部分的果汁，所以里面有些果泥。
当她看到杯里有小果粒，就噘着嘴不肯喝。
不久，这四个小孩又跑回山坡上玩，但谭苏没有喝任何东西。
半小时后，我正在房间里静坐，听见谭苏在叫唤。
她想要喝杯冷水，但踮着脚都够不到水龙头。
我就提醒她，餐桌上还有杯苹果汁可以喝。
她看着苹果汁，发现里面的果泥已经沉淀，果汁看来清澈又可口。
她走到餐桌旁，两手捧起玻璃杯。
喝了半杯后，放下杯子问道：“这是另外一杯果汁吗，和尚叔叔？
”“不是，”我回答，“这就是刚才那杯。
它静静地坐了一会儿，现在就变得清澈又美味了。
”谭苏又看了一下杯子：“真的很好喝。
它是不是像你一样在静坐呀，和尚叔叔？
”我笑着拍拍她的头说：“应该说我在静坐时禅观着这杯苹果汁，才比较贴切。
”每晚谭苏就寝时，我都在静坐。
我让她和我睡在同一个房间，靠近我静坐的地方。
我们约好，当我静坐时，她就要乖乖去睡觉，不打扰我。
在那种宁静的氛围中，她通常在五到十分钟内就会安然入睡。
等我静坐完毕，就替她盖好毛毯。
谭苏是“船民”①的小孩，年纪不到四岁半，去年四月跟着父亲漂洋过海抵达马来西亚，她的母亲还
留在越南。
她父亲辗转来到法国时，就托我们照顾她几个月，他自己则到巴黎去找工作。
我教她越南字母，还有一些越南的通俗民谣。
谭苏非常聪明，两个星期后，就能够慢慢拼读托尔斯泰的作品（我将它从法文翻译成越南文）。
谭苏每天晚上都看着我静坐。
我告诉她，我正在“静坐”，但没有解释其中的含义，或是我为何这么做。
每晚当她见到我洗脸，穿上僧袍，并点燃一炷香让满室馨香时，她就知道我马上要开始“静坐”了。
她也明白，这是她刷牙洗脸，换好睡衣，然后安静上床睡觉的时间。
我从来不必提醒她。
毫无疑问，谭苏认为那杯苹果汁就像她的和尚叔叔一样，静静地坐了一会儿就清澈了。
“它跟你一样在静坐吗？
”我认为，不到四岁半的谭苏不需任何解释就能了解静坐的意义。
苹果汁在静止片刻后就变得澄澈，同理，如果我们在静坐中让心止息片刻，心也会变得清明。
这份心灵的澄明让我们身心轻安，带给我们力量和宁静。
当我们自觉轻安舒畅，周遭环境也会变得清新。
孩童喜欢亲近我们，并不只是为了拿到糖果或听故事，而是因为他们能感受到这股“清新”。
今晚有位访客到临。
我把剩下的苹果汁倒满一杯，放在静坐室的桌子上。
这时谭苏已经熟睡，我邀请我的朋友非常安静地坐着，正如那杯苹果汁。
越急着让自己平静，就会变得越不安我们大约坐了四十分钟。
我注意到朋友微笑地望着那杯果汁，它已经变得非常清澈了。
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而你，我的朋友，你是否也像苹果汁一样？
即使你不如苹果汁般沉淀得这么彻底，但你不觉得内心少了些焦虑、急躁和困扰吗？
虽然你仍然面带微笑，但我想，你在怀疑自己能否变得像苹果汁般澄澈——即使我们再继续静坐好几
小时。
这杯果汁的基础非常平稳。
而你呢？
你的坐姿并不是这么自在安定。
那些微小的颗粒只是依循自然的法则，静静地沉淀杯底，但你的思绪却不顺从这样的法则，相反的，
它们像一窝蜜蜂，兴奋地到处乱窜，所以你认为自己无法像苹果汁般沉淀。
你告诉我，有思考和感觉能力的人不能拿来跟一杯果汁相提并论。
我同意，但我也知道，我们做得到像苹果汁那样，而且可以做得更好。
我们不仅在端坐时能保持内心宁静，在行走和工作中也是一样。
或许你并不相信我的话，因为在你努力尝试了四十分钟后，还是无法得到你所企求的平静。
谭苏此刻正睡得香甜，她的呼吸很轻盈。
我们何不再点亮另一根蜡烛，好好地秉烛夜谈？
谭苏毫不费力地就这样沉睡了。
你明白那些夜不成眠的时刻是什么滋味，你越努力尝试，越睡不着。
你试着强迫自己内心平静，却感觉到内在有股抗拒力。
许多人在静坐的最初体验中，都感受到了这股抗拒力。
他们越急着让自己平静下来，就会变得越不安。
禅，就是去观照并且随顺所有的细微之处越南人认为，这是因为他们受到恶魔或恶业的控制。
事实上，生起这种抗拒正是由于我们急于获得内心的平静。
这些努力本身变成了一种压迫。
思维与情绪犹如河水般奔流，若想拦阻一条河的涌动，就会遭遇流水的阻力。
所以，较好的方式是随顺着流势，来引导它朝向自己所希望的方向。
千万不要企图围堵它奔流。
请记住，河水必须流动，我们要顺着它。
我们必须察觉沿途加入的每条小溪，察觉自己内心生起的所有思绪、感受和情感——看它们如何生起
、停留，然后消失。
你看见了吗？
现在这些抗拒力开始消失了。
这条念头之河仍然在流动，但不再隐身于幽暗之中，如今它在“觉知的阳光”之下奔流。
要让这太阳在我们内心永远闪耀，清楚照见每一条细流、每块鹅卵石，以及河流的每个转弯处，这就
是禅修。
最重要的是，禅修就是去观照并且随顺所有的细微之处。
平静，不等于没有思绪在觉知的当下，虽然那条河仍然奔流不息，我们却感到能够自主。
我们觉得身心平静，但不是苹果汁的那种“平静”。
处于平静中，并非意味着我们的思绪与情感是冰封僵固的，它跟麻木的情况不同。
一颗平静的心不代表心中没有思绪、感觉或情感，平静的心不是麻木不仁，不是心不在焉。
显然，单凭思绪和情感无法单独构成我们生命存在的全部。
愤怒、憎恨、羞愧、失信、怀疑、不耐烦、厌恶、欲望、悲伤和哀痛，都是我们的心；希望、抑制、
直觉、本能、潜意识和无意识，也是自我的一部分。
佛教唯识宗②对于八种心法和五十一心所有法③有详尽的讨论，你如果有时间，可以参阅相关著作，
这些讨论几乎涵容了所有的心理现象。
静坐，不需强行压抑内心的念头和情感初学静坐的人常以为，为了创造能够进入专注（定）和理解（
慧）的状态（“真心”），必须压抑内心所有的念头和情感（“妄心”）。
他们采用种种方法，如把意念集中在某个对象或数念自己的呼吸，试图摒除纷扰的思绪和情感。
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专注于某一对象或数息④都是极佳的方法，但它们不是用来压制妄念的。
我们知道，凡有压制必有反抗——压制必然伴随着反抗。
真心与妄心实为一体，否定此就是否定彼，压制此就是压抑彼。
我们的心就是我们自己，我们不能压抑它，而必须用一种恭敬、温柔以及绝对非暴力的态度对待它。
既然我们连“究竟什么是我”都不知道，又如何能分辨某一心念是妄是真，是否该压制及压制什么？
我们唯一能做的，就是让觉知之光照亮我们的“自我”，让“自我”觉悟，这样我们就能够直视本心
。
正如花朵和叶子只是植物的一部分，波浪也只是海洋的一部分，我们的知觉、感情和思绪也是自我的
一部分而已。
绽放的花与绿叶是植物外观自然的展现，而波浪是海洋呈现的自然现象，企图压抑或扼杀它们根本徒
劳无益，而且这是不可能的。
我们只能从旁观察，因为它们的存在，我们就能找到它们的源头，而这个源头正是我们自己。
阳光即是绿叶，绿叶即是阳光觉知的太阳源于自我最重要的部分，能让自我获得觉悟。
它不仅照亮了所有的思绪和情感，也照亮了自身。
让我们回到苹果汁，静静地“坐着”。
念头之河继续在流动，而今在觉知的阳光照耀下，平静地流动着，而我们也祥和平静。
这条念头之河与觉知太阳之间的关系，跟真正的河流与太阳的关系并不相同。
不论夜半或正午，不论浓云蔽日或金光万丈，密西西比河的水依然潺潺流动，一切都没改变。
但是，当觉知的太阳照耀在我们的心念之河上，我们的心就会转化。
这里的心念之流与觉知的太阳本质是相同的。
让我们思考一下叶子的颜色与阳光之间的关系，这两者的本质也别无二致。
在午夜时分，星光和月光只能映照出绰绰树影。
一旦阳光乍现，那叶子的绿色就会立刻显现。
四月时，树叶之所以嫩绿欲滴，是因为阳光照射的缘故。
某日，我独自在林中静坐，便仿拟《心经》⑤写下这首诗：阳光即是绿叶，绿叶即是阳光。
阳光不异绿叶，绿叶不异阳光。
一切形色亦复如是。
⑥静坐时出现的双重自我，哪一个才是真我一旦觉知的太阳开始照耀，当下便发生了巨大的变化。
静坐，让觉知的太阳更容易升起，我们得以看得更加清晰。
当我们静坐时，似乎存在着双重自我，一个是思绪和情感的流动之河，另一个则是照耀着它们的觉知
太阳。
哪一个才是真正的自我？
到底孰真，孰假？
孰善，孰恶？
请平静下来吧，我的朋友。
先放下你那把概念思维的利剑，别急着将你的“自我”砍为两半。
这两者都是自我，它们既不真，也不假；它们既真，又假。
我们知道光和颜色是息息相关的，同理，自我的太阳（觉知）和自我的河流（思绪和情绪）也没什么
不同。
跟我一起坐下来，让你的脸上展露笑容，让你心中的阳光闪耀。
假如有必要，你可以闭上双眼，好将自己看得更清楚些。
你的觉知太阳只是自我之流的一部分，不是吗？
它和所有心理现象一样，依循着同样的法则：生起，然后又消失无踪。
科学家用显微镜观察某物时，必须让光线照射在“被观察的对象”上。
要观察自我也必须这么做，让觉知的阳光照耀“自我”。
快将理性之剑放下，别把自己砍成碎片我要你快将理性之剑放下，别把自己砍成碎片。
事实上，即使你想要这么做也无能为力。
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你以为可以将阳光与叶子的绿色分开吗？
你不再能区分进行“观察”与“被观察”的自我。
当觉知的太阳照耀时，思想与情感的性质就转化了，它与观察的心是一体的，但它们就像叶子的绿色
与阳光般，依然有所区别。
不要由“二元”的概念骤然摆向“一元”观。
这个永远安住当下的觉知太阳同时也是自身的觉照对象。
当我们点亮一盏灯时，那盏灯本身也被照亮了。
“我知道自己知道。
”“我意识到自己在意识。
”当你心想：“觉知的太阳已经在我心中熄灭。
”就在这瞬间，它就会以超越光速的速度重新亮起。
别让你的心沦为战场在觉知之光的照耀下，观察内心发生的各种变化。
你会发现，就连呼吸也已经改变，与这个在进行观察的自我变得“不二”（我不想用“一”这个字）
。
借由觉知，你的思绪和情感也会在刹那间转化。
当你不再试图去评判或压抑这些念头，它们就会与观察的心融合。
你可能经常觉得烦躁不安，而这份烦躁又不会自动消失。
碰到这种情形时，你只要安静坐着，随着呼吸的韵律，面带微笑，并让你的觉知之光照耀着这份不安
。
切莫试着摧毁或评判它，因为这份不安正是你自己。
它只是生起，停留一段时间，然后就会自然地消失。
先别急着找出这种不安的源头，不要太奋力想让它消失，只需觉照它即可。
你将会看到它一点一滴地开始变化，最后跟你这个观照者融合成片。
只要在觉知的光明中，任何的心理状态终究会软化顺服，并获得跟“观察的心”同样的状态。
禅，不是要跟内心的问题奋战在整个禅修过程中，要让觉知的太阳不断闪耀。
就像真正的太阳能照亮每片叶子和草尖，我们内心的觉知之光也照亮每个念头和感受。
让我们观照它们，觉察它们的生起、停驻和消失。
在过程中不做任何评判或评价，保持不迎不拒的态度。
重要的是，不要将觉知视为自己的“盟友”，然后号召它来压制“敌人”——也就是内心难以驾驭的
念头。
别将你的心化为战场，别在那儿发动一场战争，因为你所有的感受——欢喜、悲伤、愤怒、憎恨，都
是自己的一部分。
而觉知犹如一位大哥哥或大姐姐，温和又专注，在那儿引导和照亮所有的心念。
觉知是充满包容力与清明的状态，是非暴力和无分别的，觉知只是在那儿密切观察思绪和情感，而不
评判它们的好坏，或将它们划分为不同阵营，陷入彼此的争斗。
好与坏两股相对势力常被喻为光明与黑暗，但我们假如以不同的方式来看待，就会发现，当光明照耀
之际，黑暗并未消失。
它没有离开，而是融入光明之中，它本身变成了光明。
刚才我邀请我的客人微笑。
禅修，并不表示要跟内心的问题奋战，禅修意味着观照，你的微笑证明了这点，它显示了你与自身和
谐相处，显示了觉知的太阳正在你心中闪耀，而你已经掌控自己的内心状态。
因为这时候你才是真正的自己，你已经获得某种程度的平静，而这份内心的平静正是吸引孩子乐于亲
近你的原因。
学会在一切活动中保持觉知我们能够做得比一杯苹果汁更好。
我们不仅在坐着不动时，可以平静地沉淀下来，即使是行住坐卧，甚至工作之际，也都能如此。
当你在散步时，冲一杯茶或咖啡，或洗衣时，是什么东西阻挡内心觉知的太阳闪耀生辉？
当我刚在慈晖寺⑦当学僧时，我学会在一切活动中仍保持觉知——不论是在园中除草，耙取池塘边的
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浮叶，还是在厨房洗碗，我都遵照读体律师⑧在他那本禅修手册《毗尼日用切要》中所教导的方法，
练习觉照。
这本小书上说，我们必须全然觉察自己所有的活动。
当一个人醒来的时候，要知道自己是醒着的；在穿衣服时，要知道自己是在穿衣服；洗手时，要知道
自己在洗手。
读体律师写了一首偈颂，以便我们在洗手或穿衣时能够诵念，好让我们一直保持在觉知中。
以下是他为我们在穿衣时背诵所作的偈：若着上衣，当愿众生，获胜善根，至法彼岸；着下裙时，当
愿众生，服诸善根，具足惭愧。
整衣束带，当愿众生，检束善根，不令散失。
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后记

在禅的迷雾森林中披荆斩棘自从开天辟地以来，禅修者就明白，他们必须亲身体会，并使用自己那个
时代的语言，来表达他们的悟见。
智慧犹如一条充满生命力的溪流，而不是被保存在博物馆中供人景仰的圣像。
唯有当修行者在自己的生命中找到那条智慧的河流时，才可能源远流长地传递给后世子孙。
修行者了解该如何在修道的迷雾森林中披荆斩棘，辟出一条不断前行的道路，更肩负让这智慧的火把
永远灿烂闪耀的使命。
我们的悟见和使用的语言，与生活的时代密不可分。
多年来，东方不断追随西方科技与物质文明发展的脚步，以至于盲目到忽视本身灵性的价值。
在我们的世界里，科技是推动经济和政治发展的主要动力，但科学界的先驱已经开始注意到某些近似
远古东方人在灵修中所发现的真理。
如果修行者能在自己的时代屹立不摇，就能消弭科学与灵性间的鸿沟，而东方与西方也将会在发现真
理的道路上相遇。
已在内心播撒这灵性种子的人，可以开始进行这份重要的工作，运用每天正念的生活，致力于东方与
西方的精神汇流。
写作这本小书的目的并非为了炫耀作者的学识（事实上，也没什么东西好炫耀的），更希望它成为你
的朋友，而不只是一本书。
你不妨像携带自己的外套或围巾般，在公车或地铁上随身带着这本书，让它随时为你带来喜悦的片刻
。
你可以读上一小段，然后合上书本，把它放进口袋里，过些时间再读几行。
若你觉得某些段落难以理解，就直接跳过去，往下读后面的文章。
你可以过一阵子再回头读这跳过的地方，或许会发现它的道理其实一点都不艰深。
本书的第五章就非常简单易读，如果你喜欢的话，可以从那章读起。
请依照自己的经验来理解这本书，切莫受其中任何的话语或想法所困扰。
唯有将自己化身为本书的作者，你才能在阅读时找到快乐和力量，支持自己从正念迈向真理的旅程。
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媒体关注与评论

一行禅师在字里行间弘扬佛陀慈悲的精神。
    ——《西藏生死书》作者索甲仁波切    一行禅师说的道理很简单，大家都曾听过，但是，不知道为
什么，简单的道理通过一行禅师说出来，却带来那么大的摄受力。
    ——著名学者 梁文道
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编辑推荐

《太阳,我的心:观照的奇迹》为世界著名禅宗大德一行禅师继的新作，回归本源、认识自我的首选读
本。
这是世界著名禅宗大德一行禅师的最新作品，是一本不可错过的经典之作。
本书是《正念的奇迹》实践读本，凝结了一行禅师的生活智慧。
在书中，一行禅师教我们最容易的正念训练法，帮助世人向内看，找到内心的平和、宁静，化解悲伤
、恐惧、愤怒、焦虑等情绪。
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