
51

關
係
中
的
禪
修

Janet L
au

資
深
瑜
伽
導
師
、
《
瑜
珈
。
生
活
禪
》
及
《
黑
白
人
生
》
作
者
、
香
港
大
學
佛
學
輔
導
碩
士
課
程
客
席
導
師
，

致
力
將
瑜
伽
、
佛
學
及
靈
學
融
合
於
教
學
及
生
活
中
。w

w
w
.janet-lau.com

當老師第十六個年頭了，回頭看這段教學

路途，看到認真的修煉，同時會提升教學的質

素。本身比較自卑的我，剛開始教學時，希望

透過努力來換取學生的愛戴。還沒接觸禪修前

的我，不懂得觀察推動着身口意背後的習氣，

那時的教學方式非常嚴格，希望這樣能幫助他

人改變，但卻常讓人感到一份無形的壓力。

經過多年的觀照，慢慢開始將要「改變他

人」的想法，變成「做好自己就好了」。於是，

教學質素變得相對穩定，少了因為他人的想法

而有所起伏。

回顧這十五年裏，怕不被接納的習氣，

是最影響自己的教學質素。七八年前剛開始獲

邀到日本教學時，以往自己及同學在日本留學

所遇到的排華體驗再次浮現，很擔心自己因為

華人的身份而不被認可。有次跟友人談及這憂

慮時，她問：「究竟是他們真的不喜歡你，還

是你自己覺得他們不喜歡你？這個『不喜歡』

是出自你、抑或他們？究竟是你不給他們機

會？還是他們不給你機會？」這個問題給我一

個當頭棒喝，讓我看清楚原來這個分別心是自

己的！因為有了分別心，自己會有所保留，不

允許最純然的交流發生，就是因為交流並不自

然，所以就顯得「有問題」。有趣的是，自那

天起，在日本的教學開始變得順利，而學生人

數亦因而增加。

幾年前，我獲邀到香港大學擔任佛學輔導

碩士課程的客席教師，而那個「怕不被接納」

無分別心的教學
的習氣又隨之生起。自問不是一個「佛學研究

生」，只是一個很認真修行的人，站在那群優

質、高學歷的學生面前，表面就是怕自己的

學歷背景不足，但其實是對自己的智慧不夠信

心。

每一年努力學習調整教學方法，希望能對

應到學生的需要，而到了今年第四個學年，我

覺得是時候超越這份自卑與恐懼：「雖然無法

控制他人對我的看法，但身為一個老師，至少

能做到無分別的分享，這才對得起自己、對得

起學院及學員。雖然我不知道內在的智慧能否

幫助這群學生，但我必須承認這些智慧曾為我

和很多瑜伽學生帶來莫大的幫助，所以就算我

不相信自己，至少都要相信智慧本身。」今年

下定決心不再理會他人的想法，只專注做好自

己，說應該說的話（不隱藏），分享我覺得對

自己、對他人有用的課題就夠。

結果，今年是在香港大學裏教得最舒服、

最到位、同時亦收到最多正面回饋的一年。

原來，做人也好、教學也好，我們雖沒

辦法控制他人的反應，但只要無分別的、用心

對待面前一切人事物，盡了力，要來的就讓它

來，不來的，就先放過自己吧。

究竟是他們真的不喜歡你，
還是你自己覺得他們不喜歡你？


