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内容概要

这里的图说，是根据萨姜米庞仁波切所著的一本禅修书籍《心的导引》，其中谈到， 如何寻回我们一
颗散逸的心，而作的一点整理：
1. 心的活动，就犹如向外辐射的光圈；让散乱的心趋向专注，是一种渐进的过程。
 在中心位置的宁静安住（Peaceful abiding, 即 Shamatha 奢摩他，修止），就如同将所有分散的光线聚集
到我们内部；当光线越聚集，中心就显得越加明亮。

首先，圆圈的最外围，代表我们纷纷扰扰、喜怒欣厌的日常生活。

2. 第二圈，幻想（Fantasies），我们第一次面对自己如瀑流般的妄念涌现， 往往觉得真是难以招架。
 从一般无尽烦琐的大小念头，到最根本的妄想「我执」，我们可以觉察种种的念头，然后， 跟它们
说再见，不被其左右。

3. 第三圈，情绪，有时，我们在禅修的过程当中，会遭遇非常强烈的情绪。
对治它们是困难的。
 我们可以回到呼吸、或以思惟的力量，来分析化解情绪。

4. 第四圈，散乱、狂野的念头，喋喋不休地在脑海里自言自语，让我们虚度禅坐的时光。
 如实观照它们，反复回到呼吸上，就能截断散乱之流。

5. 第五圈，微细的念头，如潺潺小溪的细微声音，只要专注于呼吸，不赋予它们更多的力量，这些念
头，便会自生自灭。

6. 第六圈，宁静安住，经由念头逐渐减少的过程，我们便能在光圈的核心，与自己安住于本初善的心
相遇。

（详细说明，请阅读《心的导引》，周和君翻译，台北橡树林出版，第72到87页。
）
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