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一月份的香港，社會運動未見止息，人心虛怯，呼

吸微笑身心正念中心一連舉辦了兩場「步步平安正

念唱歌音樂會」，邀請觀眾一起透過歌唱一行禪師

的詩句，回到當下一刻，尋找心中的平安。

舉辦地點是劇場式場地，舞台地上擺放一彎銀河
般的燭光，燭光旁點綴着數盞蓮花燈，到場的觀眾都
很安靜，氣氛寧靜和穆，出場帶領大眾唱歌的，是主
辦中心的註冊臨床心理學家陳燕妮（Jenny），和她的
歌唱拍檔 Jacqueline、Gabriel。

為什麼會開這樣的音樂會？Jenny 解釋：前年他們
舉辦了一次正念唱歌音樂會，反應很好。準備今年重
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辦，適逢現在的社會環境，希望多些人能參加，讓更
多人藉着音樂會認識正念，尋回內心的平靜。又為了
讓有需要的人不致因經濟負擔而不能來，所以今次音
樂會採免費形式，門券大多派發給社福機構，長者、
學生、情緒病康復者等都是優先觀眾。其中一場還特
別為社工、老師、青少年舉辦，希望在如今大環境下
盡一分綿力，散發正能量。
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現場所見，男女老幼濟濟一堂，在悠和樂音中輕
柔的一同唱着歌、做着手勢，似時光倒流唱校園民歌
的歲月裏。

甫開場，Jenny 先給觀眾解釋什麼是正念？
「一行禪師說，正念是一股當下令你覺知、覺醒

的能量。吸入、呼出，透過覺察呼吸，訓練大腦觀察
此時此刻，將身心合而為一，回到當下。譬如這刻我
覺知有人進場。很多時我們身體坐在這裏，心卻不翼
而飛。當我們內心不斷追悔過去，擔憂未來時，就算
坐下來也不可能得到真正休息，而且很快又會覺得很
累。」

步步平安
那天的主題曲是「步步平安」（Peace is every step），我們

平常行路時可能滿腦都是煩惱，看不見路上的風景或障礙，正
念步行是一行禪師教導我們的一種重要修習方式，只需要平日
走路時覺察呼吸，覺察腳板接觸地面的感覺，接着是腳踭、腳
掌和腳趾的感覺，便可以讓思想煩惱放下，回歸自己當下每一
步，讓自己感覺安穩。一行禪師說，每一步都是平安（Peace is 
every step），每一步都可療癒（Every step heals）。

作為心理學家，Jenny 邀請每位來中心找她的人都學習覺
察呼吸、正念步行。她認為這些修習有助療癒，以及縮短治療
所花的時間。音樂會中，Jenny 邀請每位觀眾與左鄰右座點頭、
微笑、握手，一派和諧融洽，歌聲中，熒幕上播放了兩段影
片，一段是《河流追逐雲》的故事，一段是《請呼喚我所有真
名》。

唱歌也正念

什麼是正念唱歌？
「唱歌時必須要先吸氣，然後呼氣時唱出聲音。

我們可以練習一邊唱歌，一邊訓練大腦觀察呼吸。今
天我們唱的都是梅村的歌曲，大部分都是一行禪師的
詩句，禪師透過正念修習、靜坐，找到人生和宇宙關
係、幸福的方向。當我們唱這些歌時，讓身心融入歌
詞中，就能灌溉內心美善種子，令心中生起平靜、
愛、理解，減少讓外間訊息灌溉「眼耳鼻舌身意」不
善的種子，例如恐懼、不安、悲傷。今天大家坐在這
裏，就為自己的心田灌溉美善，汲取充足養分。」

唱歌前，Jenny 先帶領觀眾做一次正念呼吸練習，
覺察呼吸。吸氣，我感到自在；呼氣，我感到安穩。
當大家正在入，出；深，慢；微笑，呼吸的時候，
坐在我前排的一位觀眾可能太累了，很快已墮入了夢
鄉，不過，當音樂響起，他卻能及時醒來和大眾一同
歌唱。

觀眾碧華很感謝Jenny為
大家開這個音樂會，過程
中她好enjoy，感覺充滿了
愛，唱歌時她感受到Jenny在

她心裏，大家都在她心裏。在今
次的社會事件中，她自然感受到傷心和憤怒，希
望事情盡早平息，大家能找到平安，不過近年認
識了Jenny，聽她勸說，少看了新聞直播，心情
平靜多了，這個音樂會也讓她感受到平安寧靜。
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從前有一條小溪，源頭是山間的泉水，它很年
輕，心急想進入大海，所以從山間奔流而下，進入平
原，匯成一條小河。成為小河之後便慢慢流動，但它
很心急，怕自己到不了大海，又被迫放慢速度，所以
河水變得平靜了，平靜得像鏡子一樣，映照着天空
的雲彩，有粉紅、銀色、白……小河每天都追逐雲
彩，便開始愛上它們。一天，來了一場暴風雨，吹散
了雲彩，只剩下蔚藍晴空。因為再沒有雲彩讓它追
逐，小河便十分沮喪：「沒有雲彩，生命還有什麼意
義？」，「沒有了心愛的人，未來還有什麼希望？」
小河哭了一整夜，這個晚上，小河有機會聆聽自己的
哭聲。突然間它明白了自己的本性，原來和雲的本性
是一樣的，都是水。於是小河開始思考，為什麼我要
追逐雲彩呢？當清晨再現，小河又明白另一件事，他
知道天空是雲的家，天空的本質是不生不滅的。這份
智慧讓小河很安詳、平靜。午後的雲再次出現，小河
再不執着於某一朵雲彩，它欣賞及反映着每一朵雲
彩。每次當雲彩飄過，小河就對它說：「再見啦，希
望很快再見到你。」小河的心變得很柔軟，因為它知
道，這朵雲將以雪或雨的形狀重現。小河自由了，它
甚至覺得自己沒必要一定要流入大海。那晚，月亮映
照河底，月亮、小河、水一同靜坐。如果你曾經是小
河，追逐過雲，痛苦過、哭泣過，孤獨過，那麼請你
一同來深觀。原來你一直在追尋的東西，從未消失
過，其實你所追尋的東西，就是自己，你就是那個你
一直想成為的東西。那麼，你還在尋找什麼？

故事要說：

世上所有生命，不止是人，甚至一花一草

都有着連繫，一行禪師稱它為「相即」（inter-

being）的智慧，我們都不是獨立存在的個

體，當下此刻，現場觀眾一起修習，任何人的

舉動影響着場館內每一個人。所以，有時候當

我們覺得自己一己的力量太微薄，不知有什麼

作用時，卻原來我們是集體意識的一分子，當
我們有方法令自己平安，一個人的平安就可以
影響很多人。一行禪師說：Peace in oneself。 

Peace in the world。心安世界安，如果我們每

一個人都正念修習，把心安住在當下，我們追

求的世界和平便有機會實踐。
《河流追逐雲》的故事

明白這個「相即」的道理，
我們就知道如何愛自己、愛身邊的人和一切。
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Jenny 解釋：「你昨晚有吃過
菜嗎？你會感受到吃下體內的還
有陽光、雨露嗎？所以樹木的生
長、氣候的變遷，其實一直影響
着我們的生命。一行禪師說：太
陽是我們身體以外的心臟，樹木
是我們身體以外的肺部。所以我
們要愛地球，環保是愛身體以外
的大我，明白這個『相即』的道
理，我們就知道如何愛自己、愛
身邊的人和一切。」

另一段影片《請呼喚我所有
真名》（Please call me by my true 

社會上經常有對立和爭鬥，要分你是左是右。但一行禪師鼓勵我們
要當一顆鹽，嘗試跳進大海才知海水有多鹹，嘗試跳進河裏才知河水有多
淡，只有這樣我們才能明白對方，我們才有機會透過理解，平心靜氣的溝
通，達致和解而非對立。一行禪師提倡非二元對立思想，這樣我們才能看
見社會上不同角色的形成，他們的成長背景和困難，只有這樣我們才能將
心打開，以理解和溝通達致和解和平。

禪師另一首詩歌是《一棵樹的葉》

我們都是一棵樹的葉；
我們都是海洋的波浪；
我們都是天空的繁星，
在現在此刻讓我們在一起……

音樂會以 Jenny 帶領修習慈心禪作為結束：讓我們轉化內心的煩惱、
恐懼、擔憂；讓我們懂得以理解和慈悲看待自己；讓我們能接觸和滋養內
心喜悅和幸福的種子；讓我們懂得深入觀察自己，明白憤怒、貪欲和誤解
的根源；讓我們能安穩、自在地生活；願我們不會陷於極端的冷漠與愛惡
之中，讓自己有平靜，有愛和理解的心。

香港正在經歷一個艱難時刻，希望在這時刻我們能走在一起，不要
分不同意見對立，感受一下大家同是彼此。因為社會上每一個人都生活得
好，我們才能真正快樂，不但要祝福自己，亦要祝福身邊所有的人。

什麼是「相即」（inter-being）的智慧？

name），表達一行禪師在越戰時
寫的一首詩。詩句中禪師告訴我
們如何透過修習，感受和理解受
害者；同時也感受那些控制不了
自己情緒而傷害他人的施虐者，
為何會變成犯罪的狀態。詩中禪
師說：「我們可以是那個在難民
船上，被海盜強暴後投海自盡的
十二歲少女，亦見到我們是那個
未開心眼未能愛人的海盜。我是
河面上褪變的蜉蝣，亦是向河面
俯衝撲食蜉蝣的飛鳥。我是清澈
池塘裏暢泳的青蛙，亦是那條不

動聲色吞食青蛙的草蛇；我是烏
干達皮包骨瘦骨嶙峋的孩子，亦
是出售武器的軍火犯；我是手握
大局的政治局要員，亦是被困在
勞改營慢慢死去的人，我亦是那
個要償還人民血債者。我喜悅如
春天，溫暖得讓大地百花盛開，
我的苦痛如淚河，寬闊得注滿四
海，請呼喚我所有真名，讓我同
時傾聽所有哭聲與歡笑聲，讓我
知道苦樂本為一體。請呼喚我所
有真名，讓我覺醒，好讓我慈悲
心門長開……」
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又一山人也是這個音樂會的嘉賓。他表示很欣
賞此音樂會，內容與一行禪師與梅村的理念一
脈相承，只不過形式上以唱歌為主。在選歌
次序上，Jenny以個人出發，之後帶出今天
香港的狀態，需要大家的互相理解，互相包
容，互相一體，整個鋪排能帶動觀眾投入，
一同靜下來思考，他還希望這個音樂會能繼
續推廣出去，多些出外表演，接觸更多不同背

景和心態的觀眾，給予大家正能量。


