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觀看開示請打開以下連接：
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一步都可以帶自己回家，像佛陀一樣行

走，你的行為舉止就像一個自在之人。

這是可以做到的。你重新發現自己，通

過每一步連接自己，自在是可能的。你

重新回到自己，不再迷失，和自己的身

體恢復連接。通過每一步連接自己的感

覺，每一步都可以為你帶來自在。而且

如果你能夠找到自己內在的家，也能夠

幫助你的伴侶找到他們的內在之家。因

為他們也是孤獨的，都在尋覓家園，尋

求些許溫暖和安全。一旦你能回到家，

你就可以面對你的伴侶，面對另一個人。

如果你有一個真正的家，也能夠幫

助身邊的人回家。而且你會有自信，因

為你知道怎麼與自己連接，為自己營造

一個內在的家。 因此回到內在的你，

也會激勵他們採取一樣的行動，他們能

夠在你的內在找到一個家，你也能由此

在他們的內在構建一個家。但是在你面

對和幫助他人之前，要先幫助自己，與

自己連接，當你能夠連接自己，下一步

才是可能的，你就能夠成功地與他人連

接。但是如果沒有第一步，第二步是不

可能的，而且你並不需要一部手機或者

其他電子設備來實現連接。你需要以慈

悲之眼看着對方，即使他和你不在同一

個地方，也可以很容易連接。因為你已

經是自己，已經回家，而且無論你說什

麼，無論你怎麼想，都可以幫到對方回

到自己。當他能夠回到自己，你們的關

係就會變成真正的關係，因為你們都有

家，由此你們能夠走到一起，在彼此之

我們對連接有錯誤的看法，我們以為有了科技，有了能夠

用於連接的設備，就可以連接。但這些並不是真正的連接。如

果你無法與自己連接，又如何與另一個人連接呢？佛陀回到

自心島嶼的教導，是療癒我們自己和療癒社會的方法。通過吸

氣，你回到內在，出路在內（The way out is in）。你邁出一

步就是回到自己，因為每一步都將你帶回當下此地的家，幫助

你連接自己的身體。你的身體就是你的呼吸，你的身體就是你

的雙腳，你的身體就是你的肺，你在連接自己的身體、雙腳、

呼吸和肺。你回家了，因為身體就是家的一部分。

當你使用電腦兩個小時，會完全忘記自己還有一個身體。

沒有身體，你可能活着嗎？在梅村，我們大多數人會在自己

的電腦上安裝正念鐘聲的軟件，每隔十五分鐘聽到磬聲，我們

就會停止工作、思考，回到自己的吸氣。我們享受吸氣，連接

自己的身體，微笑，再次活過來了。我們覺得自己擁有一個身

體，其實這是一個奇蹟。我們的身體是一個奇蹟，所以連接首

要的就是連接身體。

然後會有感受，不論這感受是悲傷、憤怒，還是孤獨，

它就是我們。

我們連接自己的吸氣和呼氣，然後通過

正念的呼吸，連接自己的感受，對自己的

感受微笑，並說：「別擔心，我在家，

會好好照顧你（感受）。」然後，用

溫柔擁抱自己的感受，無論它是恐

懼、憤怒，還是孤獨。通過這種練

習讓自己熱身，這就是真正回家的

做法，你並不需要科技設備來完成

這些。

讓自己成為自己的家。佛陀告

訴我們「當作自洲而自依」。照顧自

己，皈依自心島嶼，這就是佛陀建議

的練習。所以，當你從停車場走到辦

公室，何不讓自己步步到家？為何要繼

續思考呢？為何要繼續焦慮、受苦呢？每

內，也在對方之

中找到家。這是

你們共同的家，

你 之 內 有 一 個

家，對方之內也有

一個家，然後還有一

個你們共同的家。這是

所有一切的基礎，如果你想

要幫助社會，如果你想要為社群盡力，

如果你想要為自己的國家效力，你都可

以基於此，有了真正的家，你就有了幸

福、安全感、滿足感，進而就具備了與

他人連接的條件，無論對方是個人、社

群，還是整個社會。

這就是佛陀給予的方法，一切從自

己開始。佛陀教導的練習非常清楚，每

一個呼吸、每一個步伐、每一次坐下，

喝水、打掃的每一個動作，如果能夠在

正念中進行，就是在幫助自己回家，並

享受在你周圍和在你之內生命的奇蹟。

身體是一個奇蹟，高山流水都是奇蹟，

它們都擁有療癒的能量，修習「回家」可

以療癒自己、療癒世界。 （二之二）


