■【心的覺察】——聖嚴法師的大地禪修
◇本文摘錄自：《心在哪裡？》
當你在你家的範圍內，你可能會覺得是家中的主人，但是如果有一群人也住在那兒，那種屬於你的空間感會漸漸消失。而當你到鄉間時，你會覺得自己很渺小。同時，在這個廣大開放的空間裡，你會覺得大自然是你的，即使有很多人在那裡，你仍會覺得很廣闊。

人們獨自走到大自然時，會覺得些許孤單，因此，多數是群體出遊。但他們往往將自己的狹小世界移植到這個大世界中，依然感到隔離：我是跟這一群人的，不是那一群。我們不該像個蝸牛，把房子揹在背上走，當另一個動物靠近時就縮回去。不論我們認不認識這些人，最好不要以社交關係將他們分類。對身邊的動物要友善親近。就像煙囱裡的煙消失在空中一樣，我們應該要消融「團體」或「家庭」的意識，真正融入我們所處的生活當中。
當我們來到大自然中，應該放下每天的瑣事雜話，放下主觀的心理活動、判斷和分別心，將心胸打開，觀察大自然。

自佛陀時代，出家人到山中靜修蔚為風氣。他們住的小茅屋，通常是易於搭建又能很快拆除的，便於他們移往下一個地方。這樣的生活不會養成群居的心態，而會孕育出與宇宙萬物同為一體、相依相存的感受和態度。釋迦牟尼佛原本無意形成特定的團體，或待在某一個地方，因為那會助長特定的思惟，區別內與外、大與小、你的與我的。

《阿彌陀經》說在淨土中，青草綠樹都非常的清淨莊嚴，微風和鳥鳴都在宣說佛法。如果人們能祛除自我中心，把自己視為大自然中的一部分，那當微風吹動，百鳥齊鳴時，他們就會聽到佛法。只要心清淨、平等無分別，無一處不是淨土。

◎延伸閱讀1：【正念】——愛與被愛的共振頻率

◇本文摘錄自：《愛的花園》
到風景美麗的地方散步，靜靜地享受每一個步伐，享受雙腳與土地互相連繫的感覺。吸入新鮮的空氣，然後再將氣吐出來。吸入陽光、綠樹及空氣接觸臉龐的感覺……大約五至十分鐘後，停下腳步，環顧四周，看看有什麼東西特別吸引你的注意，也許是一隻蝴蝶、一朵花、一棵樹、一朵雲或一片樹葉，花幾分鐘全心感受生命，用內在的耳朵傾聽「愛」。

海倫․凱勒（Helen Keller）在自傳《我的一生》中，清楚地回憶起：蘇利文老師（Miss Sullivan）在她的手心寫下「我愛妳，海倫。」海倫反問：「什麼是愛？」蘇利文指著她的心。她仍不了解。她碰觸一朵花，問老師那是否是愛？又問，溫暖的陽光照在身上的感覺，是不是愛？蘇利文一直搖頭……然後寫出「思考」這個字，同時碰觸她的額頭。

海倫困惑不解。當天稍後下了一場陣雨，接著太陽穿破雲層，綻放出萬丈光芒。「那不是愛嗎？」她又問，蘇利文仍搖頭，告訴海倫：「愛是摸不到的，但你會感受到它在一切事物間注入的甜美。沒有愛，你不會快樂，不會想要玩。」海倫敘述這段話讓她了解了愛——美麗的真相猛然打開我的心，彷彿有無數看不到的線，將自己與別人的靈魂連接起來。

除非我們愛自己，否則能給予別人的愛將非常有限。佛陀說：我們應學習大地，不管人們倒什麼東西給它——牛奶、香水、花朵、珠寶、尿液、糞便或鼻涕，大地全部毫無分別地接受。因為寬廣的心，才有懷抱和轉化的能力。

◎延伸閱讀2：【簡約】——深植人心的無為力量

◇參考資料：【聯合新聞網】賈伯斯印度禪修，成就蘋果極簡傳奇
           【人間福報】東方佛教在美成主流話題
           《揭密：透視賈伯斯驚奇的創新祕訣》
天文學家凱普勒（Johannes Kepler）說：大自然熱愛簡約和一致。蘋果創辦人賈伯斯（Steve Jobs）也是如此。

消費趨勢策略家傑夫․楊（Jeff Yang）指出：蘋果的成功，與賈伯斯對佛教、禪學的信念關係密切；禪學強調「無為的力量」，因此「極簡」是蘋果創新產品與品牌的核心價值。

1996年賈伯斯接受《Wired》專訪時說：佛教有一個說法叫做「初心」——保持初心是很美好的事。賈伯斯進而引述禪宗觀念：「初心」意味著敞開心胸、熱中學習、拋棄成見，像個孩子一樣面對人生，充滿了好奇、疑惑與驚歎。

我們具備與賈伯斯同樣的觀看能力（Vision），但是他覺察事物（Perception）的敏悟力獨樹一格。而覺察才是區別創新者與模仿者的關鍵。從實體到精神層面，賈伯斯都是一位實驗家。他對禪一直有高度興趣，原因在於禪宗看重的是體驗，而不是思辨理解。

舊金山美籍學者蓋瑞․賈許（Gary Gach）認為，來自東方的佛教雖然尚未成為美國主流文化，但已成為美國主流社會中的重要話題。除了賈伯斯，加州州長布朗（Jerry Brown）也是著名的佛教徒，最近還抽空拜會他的師父——越南裔的一行禪師。

賈許說：當年佛教傳入中國時，這個文明大國有很多繁文縟節。現在的美國文明也很發達，與當時的中國一樣，非常需要佛教的簡約與活在當下的智慧。

