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76 靜心是 靜心是

很多人追求靜心。

求定、求靜，追求成佛、空性，說得越來越

玄。

變相可能不過是在製造另一種慾望和執着。

很多人以為靜心，是把思想停下來，所以不斷

在坐禪或做瑜伽時，努力令自己平靜下來，去

掉思想，視停止思想活動為目的。

結果，製造了更大的心理壓力，可能一事無

成。

沒有人能停止一切思想，這個追求不切實際，

也違反腦結構的自然狀態。

靜心，是肯定內在的神聖。

很多人透過宗教、瑜伽、音樂、舞蹈、音頻等

方式平靜內心，卻忽略了原來我們內在早已蘊

藏能散發安靜的神聖資源。

靜
心
是
，
肯
定
內
在
的
慈
悲

01 安靜，原是一種進入定心的狀態，而這狀態接

近神聖。

定心只是手段，目的不是求定，否則不外是另

一種執着。

當我們說想得到平靜時，其實是指希望能進入

一個深邃的心定空間，在那裏，能感受當下的

存在是神聖的，不在意任何人性或外界的限制

或缺陷。

靜心，是在此時此刻，超越自己，不再想自己

應如何，希望自己變成怎樣。純粹專注感覺內

心的安定，此時此刻的這個你，會愛上自己。

不是說你要變成一個聖人、上帝或佛陀，而是

透過接受自己此刻的人性，看到生命的神聖。

靜心時，看到甚麼才是真、善、美，能感受

愛。
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靜心時，你有能力看到別人的神聖和美善，不

會只看到別人的惡。

靜心的關鍵，是愛。你要去愛，接受自己，愛

人性的一切，你將變得神聖美麗，才有提升人

生價值的餘地。	

這種愛，不是對外的，對象是你自己，相信你

有內在的慈悲，能接納屬於自己的一切，就像

不管你怎樣虐待自己，不愛自己，你的心臟也

沒有因而停止活動，你的腦、手腳還繼續運

作，你的身體從來沒有離棄你，身體默默地為

你做很多事。

靜下來，你能感應這內在的慈悲，和自己合

體，不再分裂。

自愛，是要感謝自己的身體，它從來沒有因為

你的自我放棄而放棄你，這是真正偉大的愛。

內在的慈悲，是一股力量，一直守護着你。你

做過甚麼都接受你，沒有停止愛你，像心跳一

樣養活你，滋潤你。

可是，大部分時間你都在拒絕你、忽略你，而

不是別人拒絕你、忽略你。

大部分時間，你都在拒絕對你好的能源，但你

的心仍然不打算放棄你，依然待你好，包容

你，繼續運作供養你。

如果你是以找一個愛人來守護自己作為人生目

標，卻老是埋怨不幸找不到的話，那你真是個

負心人。你忘記了，真正對你不離不棄的，從

來是你自己的心，你的身體。

不要急於去模仿做一個聖人，不要刻意追求達

到甚麼「空性」、「成佛」、「成道」等聽上去

很神聖的化境，當你還在努力否定自己，無法



1110 靜心是 靜心是

接受自己時，沒有資格和能力看到內在的神

聖。

從神聖的慈悲中，愛你自己的一切，讓自己變

得透明，讓一切流動、進出。你要收心、養

性，更新它，才能擁抱你的一切。

無論你有甚麼追求或訴求，首要條件是先學懂

自處，自己和自己相處，懂得平衡和協調自

己。

能自處，需要靜心，即是懂得穩定情緒，安靜

心寧。

安靜的心，是培育意志、智慧、平靜、喜樂和

愛的道場。

要保持心輕鬆，不沉重，因為你未必承擔得起

心的重量。

心未定，沒有條件質問愛在哪裏、神在哪裏、

生命為何。

心未定，一切都不過是大道理，卻不會給你成

熟和智慧，還未有能力知道應該做甚麼，不應

做甚麼。

心未定，未強壯，不要說「我是真心愛你」，

或者「請你相信我」。

靜
心
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很少人真有能力用穩定的心去愛人，讓人感到

無壓力，很自由。

世俗的愛，大多是捆縛式，透過壓抑或強迫，

製造折磨或虐待。這是亂心，不是靜心。

不是因為我們心術不正，立心要破壞愛，而是

心還未平靜，無法從容自在地感受愛，付出

愛。

愛最初的動機大都是正面的，不是立心為傷害

對方或自己而去愛。最終愛壞了，是因為用錯

心神，勞損了彼此的感情和精力。

原來，你一直以為正在愛着誰，只是用腦袋去

愛，是你認為很愛對方而已，心卻雜亂無章。

付出的愛，質素欠佳。

心的穩定指數遠也比你想象中低很多倍，難怪

你經常疲累，情緒不穩，百病叢生。

心亂，難安靜。心定，才能安靜地自處。這樣

的人，有資格追求愛，追求更高的心靈境界。

愛很重要。

愛和感情不相同。

感情有太多盲點，容易脆弱，執着對象。

愛可以很堅強，超越對象。

愛是生物的需要。

父母和孩子之間的關係，是建立愛的基礎。一

個人是否感受到愛，很大程度取決於父母的感

情投入，以及對孩子的情感需要的回應。

嬰兒時期的親子感情交流，能決定數年後孩子

的副交感神經系統的平衡發展。

副交感神經系統，是由心臟誘發，促進心率協

調，抗衡壓力及抑鬱的精密系統，能平衡心臟

和情緒，維持內分秘正常的功能。

靜
心
是
，
讓
愛
帶
來
成
長
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能穩定情緒，才能處變不驚，冷靜地應對萬

變，不易大亂陣腳。

可是，這並不容易。

每個人都有脆弱時候，我們有需要盡量減短脆

弱的時間，延長強壯開朗的時候。

有人問人都要時刻保持冷靜嗎？太清醒不是很

痛苦嗎？

問這些問題，並不能提升智慧，反而誤入詭辯

的陷阱，製造混亂多於釐清楚問題。

沒有人能永遠冷靜，因為太過清醒而痛苦。凡

是苦，都是不夠清醒的迷執。

凡人都有激動時候，不用費心神去抗拒它。

你要做的是靜觀，保存能量、覺知和平靜，先

平衡情緒，而非先從理性思維搞清楚問題。

定
心
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內斂眼神，是依然保持能量流動，只是把注意

力集中在丹田的呼吸節奏，尋找內在的聲音和

韻律。這樣的你，能保持清醒和覺知，這便是

觀照自己。

眼睛為何要望向下方？

原來，不同的視點位置代表不同的感官活動。

眼睛向上，代表你在回憶，尋找概念、主觀意

願的影像記憶。一切記憶都是主觀的投射，是

記憶體抽取情感上類似的影像，與當下的視覺

神經元匯合，讓你以為真的看到你想看到的東

西。

記憶的影像和感覺可以很真實，卻可以與事實

無關，更多是假象。

靠記憶達到定心和靜心是不可能的，只會愈想

愈亂。

觀照，是保持覺知，正念地察覺到細微，看到

自己正在想甚麼，做甚麼。

收心，可以內斂眼神，修煉定心，打開覺知。

內斂眼神，是眼睛沒有對象，稍向眼前下方約

45 度的位置，凝神投射望向丹田，將心神集

中在丹田。

就像貓在養息時的禪定眼神。

不要閉上眼睛，閉眼其實也是在看東西，沒有

真正閉上。

內斂眼神，留守丹田的位置，很容易能找到一

個定點，就在那個定點上，安定自己，腦袋便

不會亂遊蕩。

當你能定在一個點上，便難以想其他事情，但

這不意味停止思想或活動。

收
心
是
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養
心
是

眼睛向左右方位，代表你在聆聽，在細心注意

外間的動靜，但未能注意內心。

只有內斂眼神，把眼睛或意識重心放在丹田，

你才能馬上收斂心神，回歸內在定點位。

在任何地方和場合，都可以修煉，不用多久，

便能修出既敏感亦從容的靜心修為。
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先
看
自
己
，
才
張
看
別
人
。

是
最
偉
大
最
漫
長
的
愛
情
。

要
花
的
耐
性
和
愛
，
決
心
和
堅
持
，

世
上
只
有
自
己
最
有
資
格
治
好
自
己
，

誠
實
看
自
己
的
心
魔
，
比
期
待
療
癒
的
奇
蹟
更
務
實
。

讓
內
心
平
靜
，
變
得
溫
柔
，
愛
才
能
實
實
在
在
地
真
正
出
現
。

你要對自己的選擇、意願、情緒和喜好負全

責，沒有人，沒有天欠了你，放棄你，遠離

你。

方法走近了，你卻逃走了。

別埋怨痛苦。痛，不一定跟隨苦。苦是自己想

的，為自己準備的。

從來沒有容易的人生路，傷痛都是必經的關

口，不怕痛苦繼續向前走，便是修行。

你不是一個人在走。
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壞
記
憶
、
壞
思
想
，
只
是
執
着
的
別
名
。

放
棄
自
己
的
人
，
自
然
被
人
放
棄
。

看
穿
自
己
的
軟
弱
和
盲
點
後
，
謙
虛
，
接
受
，
沉
默
，
定
心
。

讓
悲
傷
進
來
，
穿
過
自
己
；
讓
悲
傷
離
去
，
清
理
自
己
。

管
好
自
己
的
，
親
愛
身
邊
的
，
感
謝
能
性
能
愛
，
人
生
已
經
足
夠
。

人
最
大
的
煩
惱
不
在
際
遇
，
而
是
你
腦
袋
裝
載
了
甚
麼
。

能
看
穿
愛
的
流
向
，
能
平
衡
和
平
靜
自
己
的
心
，
才
能
真
正
深
愛
。

問
題
都
在
自
己
處
，
不
在
別
人
。

豁
然
接
受
一
切
的
發
生
，
便
不
再
有
衝
突
和
煩
惱
。

讓
判
斷
和
執
着
穿
過
透
明
的
身
體
，
看
它
路
過
，
不
作
抗
衡
，
平
靜
觀
照
。


