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上星期進行了一個為期七天的

瑜伽佛學師資課程，在裏面講解「涅

槃」是超越生死、同時與事實共存的

生命流動狀態。

有位學生聽到「涅槃」後還是需

要「繼續」，她感到非常失望，因為

生生世世努力追求，到後是沒有停下

來的一天。的確，很多人會追求離

開輪迴，因為這樣就可以斷絕一切苦

痛。但其實所謂的「離開」並不是我

們所想的（從一個地方到另外一個地

方）。

用個例子會讓大家比較容易理

解，我問班中的同學們：「請問有哪

位同學非常嚮往自己的工作？」當中

有三分一的同學舉手，我於是抽問了

其中一位：

「這位同學，請問工作時你覺得

在工作嗎？」我問。

「不覺得。」他爽快的回答，眼神

充滿熱誠。

「那你工作時究竟在工作，還是

不在工作？」我反問。

「我不在工作。」他想了一下。

「但工作的定義為『謀生的方

法』、『一種用來賺錢的生活方式』，

那你的工作也符合這定義吧，那你究

竟是不是在工作？」我繼續。

看到他眼睛左右轉動，不斷嘗試

找出答案。

「我會說你既有工作但同樣也沒

有工作，因為你雖然表面上在工作，

但體驗上並沒有『工作的感覺』。對

此你認同嗎？」
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「嗯，是的。」他覺得很有趣。

「那你不就超越了『工作』與『非

工作』，不是嗎？」

他的眼神顯得更亮，好像明白了

一些重要道理。

這就是一個「涅槃」的例子，一

個超越「有」或「無」、「生」或「死」

的狀態。表面上一切並沒有差別，但

實際上，或者體驗上就很不一樣了。

而涅槃從來都不是關於改變外在，而

是一種內在蛻變的境界。

當你嚮往工作，其實已經不是在

工作；同樣地，當你深入接觸生命本

身，你已經超越了生與死。

其實，修行的目的不是要離開什

麼地方，不是找到一個「修行者的退

休生活」，因為生命的河流一直流動

着，我們離不開生命的河流。不過，

若果我們能夠深入接觸每一個當下，

深深體會到當下每一刻的美妙，當生

活能夠順着生命的河流走動，每一刻

盡自己身心範圍內努力，其他的就可

以放下了。

這樣，生命本就是一個奇蹟。

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


