
大師其後教授學生大師其後教授學生 「「觀察呼吸觀察呼吸」」，學生需先將雙腳放平、閉，學生需先將雙腳放平、閉
上眼睛，大師上眼睛，大師提醒學生將雜念放下，並以緩慢節奏與學生一提醒學生將雜念放下，並以緩慢節奏與學生一
同同 「「一呼一吸一呼一吸」」。。 （朱永倫攝）（朱永倫攝）

禪修靜行逐步觀禪修靜行逐步觀

99名大師先與學生打成一片，以對話及唱歌，教導學生感受名大師先與學生打成一片，以對話及唱歌，教導學生感受
喜悅和平靜。由於歌詞是簡單的英文詞語組成，學生很快便喜悅和平靜。由於歌詞是簡單的英文詞語組成，學生很快便
朗朗上口。朗朗上口。 （朱永倫攝）（朱永倫攝）

在靜修和講道完結後，大師再敲響鐘聲，以提醒學生繼
續保持平和心境，並由法應大師（左一）以腳步配合呼
吸速度，教導學生 「禪行」。 （朱永倫攝）
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一行禪師九弟子帶領

師生千人禪修 觀呼吸釋壓力

今次 「校園版」 正念修持，着重讓學生感受活在當下，並
讓生活得到喘息空間，鍛煉年輕人覺察力和專注力。大師們
沒要求學生座禪或保持肅靜，只從生活化講道和靜修中讓他
們學習放下情緒和壓力。

「從未試如此安靜地欣賞校園」
歷時3小時的修習，以簡單的跪拜佛像儀式展開。9名大

師首先關心學生的學習狀况，幾乎全體學生甚至教師均舉手
表示自己 「面對考試有壓力」 。法應大師隨即向學生推介妙
法，指在法國梅村禪修之地，僧侶很多時候會藉着唱歌一同
感受喜悅，然後以簡單英文歌與學生一起大合唱。大師表
示，見到不少同學面帶笑容，正是修持的重要目的。

除了唱歌，大師又提到在梅村禪修時，每當僧侶聽到鐘
聲，便會停下來靜修，透過感受呼吸，找到心靈安定。大師
隨後在禮堂示範，在敲鐘一刻，鐘聲在禮堂不絕於耳，不少
學生低下頭來靜默思考和呼吸，等嚴大師引導學生將 「雙腳
踏在地上」 ，並根據佛陀在《安般守意經》的教導，引領學
生 「觀呼吸」 ： 「吸氣，我知道我正在吸入，呼氣，我知道
我正在呼氣。」

勉勵學生感恩 靜默繞行校園一周
靜修過後，等嚴大師不忘引用生活化例子，勉勵學生正面

處理壓力和負面情緒（見另稿），又提醒學生應對擁有事物
存感恩之心， 「世界上有很多兒童沒機會享有舒適環境」 。
而在最後一小時，9名大師教導學生配合呼與吸圍繞學校一
周 「禪行」 ，全校師生在數十分鐘後，分佈在校園各個樓層
及操場之中靜默行走，場面壯觀，整個 「修習」 過程亦在禪
行後結束。
新高中一年級許同學坦言，自己並無宗教信仰，但在過程

中也感受到內心平靜，認為同學之間平時忽略了欣賞校園和
身邊事物，只顧忙碌溫習和生活。通識科教師陳子釗亦笑
言，很喜歡這樣寧靜的校園，認為教師因學制改變和照顧學
生，有不少工作壓力，慶幸全體師生能一同減壓。

結束佛教大雄中學之行後，一行禪師率領的僧侶團稍後會
到西貢區另一間中學舉行「正念修持」，而在本月14日，一
行禪師會在會展主持講座，已有逾8000名市民領取門券。

國際著名佛學大師一行禪師上周來港，並帶同80

名僧侶同行，昨日他首次安排9名徒弟到佛教大雄

中學舉行 「正念修持」，在3小時的禪修活動中，

向學生示範跪拜、講道，帶領他們唱歌和靜修，其

後更分批帶領他們在校園內 「行禪」。逾1000名

師生一同參與禪修，在3小時過程中一直保持靜

默，學生與教師都坦言過程讓他們拋下內心壓力，

「從未試過心境和氣氛如此安靜地欣賞校園」。

明報記者 鄭穎瑩

【明報專訊】現
於赤柱監獄服刑的
「新賊王」 季炳雄
（圖），被指聯同
獄中兩名重犯，企
圖阻止另一名囚犯
於一宗謀殺案中出
庭作證，被控妨礙

司法公正罪，但案件在區院經審訊
後，法官昨基於囚犯證人的證供與懲

教人員的證供有出入，裁定3人罪名
不成立。

季炳雄原被控串謀林錦江及黃宗
廉，指他們於去年3月在獄中妨礙司
法公正，在監房工場的 「師傅房」
內，向囚犯陳家進及侯景洋提出要
求，向另一囚犯柳應達施壓，企圖阻
止柳應達為1997年發生的寶勒巷卡拉
OK縱火案出庭，指證案中主謀蔡錦
輝。

官指懲教員與囚犯證供不一
然而法官在裁決中指出，根據懲教

人員的證供，指陳及侯所說的情况不
可能發生，因為囚犯不能自由進出
「師傅房」 ，更不可自由交談，法官

指雖然不能說控方證人的囚犯說謊，
但由於他們的證供與懲教人員的證供
不一致，在疑點歸於被告下，裁定3
人妨礙司法公正罪不成立。

惟林錦江及黃宗廉，以及另外3名
囚 犯 李 承 洪 、 王 文 濤 及 Gurung
Rajendra Bikram，分別被控在去年3月
28日在獄中毆打柳應達及另一囚犯李
偉文，法官昨裁定各人毆打導致他人
受傷罪成，雖然兩人已康復，沒有永
久創傷，但由於毆打發生在高度設防
的地方，而且襲擊手法兇殘，故判各
人入獄10至15個月。

【案件編號：DCCC410/10】

涉串謀阻證人出庭 季炳雄脫罪

【明報專訊】女侍應為籌募7萬元
供胞弟還債，在社交網站 facebook刊
登廣告，訛稱可代買台灣藝人羅志祥
（小豬）演唱會門票，騙取4名歌迷
近6000元。她早前承認4項欺詐罪，
昨被判監4個月，緩刑2年，並須罰款
及賠償受害人合共約2.4萬元。

被告郭婉嫻（28歲），在薄餅店兼職
侍應。主任裁判官練錦鴻早前表示，
網上欺詐屬新興罪行，傾向判監，不
過昨日考慮案情及律師求情後，判處

被告緩刑令，每項控罪罰款5000元，
另需賠償4名事主共3980元。

案情指出，被告的 facebook用戶名
稱為Cat Kwok，她於網頁上聲稱可代
買小豬演唱會門票，20至26歲的3女
1男歌迷不虞有詐，於今年3月27日
至5月15日，先後存款入被告銀行戶
口，惟各人事後均未能聯絡被告提取
門票。警方接報調查後拘捕被告，警
誡下她報稱要替胞弟償還7萬元債務
始犯案。【案件編號：TWCC2766/10】

【明報專訊】油麻地一間由黑幫操控的樓上酒吧涉嫌
無牌賣酒，警方根據線報，前晚深夜突擊搜查目標酒
吧，檢走大批酒精類飲品，拘捕酒吧負責人，並帶走13
名顧客返署協助調查。

被捕的22歲姓黃男子為酒吧負責人，他涉嫌 「藏有酒
類作販賣用途」 及 「無牌賣酒」 ，其後獲准保釋候查，
12月尾返署報到。而帶署的8男5女顧客，年齡由21至
32歲，協助調查後已獲放行。

警方消息稱，被搗破樓上酒吧位於彌敦道496號晉利
商業大廈一單位，面積約1800呎，有吧枱及貴賓房，酒
吧由黑幫操控，店外無任何招牌，只招呼熟客。油麻地
警區雜項調查小隊指揮官陳子熙表示，巡警早前發現該
單位可疑，警方深入調查後，前日深夜採取行動，在單
位內檢獲134支與189罐啤酒及35支烈酒，遂拘捕姓黃
負責人，以及光顧無牌賣酒場所13名顧客。被捕者連同
證物稍後一併帶署調查。

警搗黑幫無牌樓上酒吧

拍攝妻私處威脅上網 夫判感化 騙代買演唱會票 女子緩刑
【明報專訊】地盤判頭因 「包二

奶」 決定拋妻棄子而被妻子嘮叨，判
頭不知悔改更強行拍下妻子私處，威
脅會將之上網，後來一次爭執期間又
恐嚇妻子 「睇下警察救你先定你死
先」 。判頭早前承認兩項刑事恐嚇
罪，昨被官斥行為無恥，令人羞愧，
但因認罪判接受感化1年。

案情指出，被告劉志文（38 歲）
與結婚20年的妻子育有一子，但因
與人在內地誕下一女而決定與妻子離

婚。今年8月11日凌晨，被告突脫去
熟睡中妻子的睡衣及內褲，拍下其私
處，並指摘妻子自大，威脅再被罵便
把裸照放上網。今年9月15日，妻子
和兒子發現大門被鎖頭鎖上，妻子找
被告回來開鎖，但他隨即向妻子咆
哮，妻驚惶下欲報警，被告卻收起其
手機及拔掉家中電話線，更對妻子說
「睇下警察救你先定你死先」 ，後來

妻子偷偷取回手機報警。
【案件編號：KTCC6213/10】

一行禪師的9名弟子昨到佛教大雄中學主持 「正念修持」，在完結前，全校師生被帶領
一同 「行禪」，不少學生指出，一呼一吸地配合腳步行走，有助他們消除內心雜念，亦
有學生笑言，學校從未如此安靜過。 （朱永倫攝）

逾千師生圍繞學校 「禪行」，場面壯觀。學生一個接一個跟着佛學大師行走，感受
腳踏實地的喜悅。大師表示，希望學生從活動中學懂 「活在當下」。（朱永倫攝）

9名一行禪師的弟子在主持 「正念修持」前，先將鞋子
脫下，並跪拜於地上向佛祖禱告。 （朱永倫攝）

警方在無牌賣酒的樓上酒吧，帶走13名顧客返署調查。
（蔡方山攝）

在生活中，每個人也會受到不同程度誘惑，例如看到智能產
品廣告會有購買慾；看到暴力或色情電影，會潛意識想效法。
等嚴大師說，如果各個感官只不停接收外來刺激，而不加以思
索判斷， 「長期開放」 下終有一刻會 「爆發」 ，代價或許不止
是金錢。她舉例說，美國不少少女求學期間懷孕，其實可反映
年輕人在生活上面對不同誘惑時不懂控制。

等嚴大師認為，學生應留意自己的思考方向，日常多給自己
冷靜空間作為 「關閉通道」 時刻，然後靠靜止的呼與吸消除雜
念，而每次靜止時可 「雙腳踏實地」 ，讓自己全身放鬆下來。

港人生活和工作壓力巨大，等嚴大師形容，人的情緒就像大
海波浪，起伏不定，當受壓時，人並不知 「情緒波浪」 已在內
心累積，普遍人需待情緒爆發，才知自己感到憤怒或難過。

大師認為，都市人生活忙碌，自身沒花時間了解內心思想。
她說，透過了解呼吸，人可知道自己的情緒轉變，如憤怒時呼
吸會較急促，甚至會發出聲響。而出家人靜坐修煉時，會花很
多時間聆聽呼吸，這樣的靜止可令人的情緒巨浪在到達頂峰前
已被壓止，變回平靜。

聆聽呼吸 了解情緒聆聽呼吸 了解情緒

等嚴大師將人的不同情緒結合比喻為風暴， 「憤怒時便會
下大雨」 ，但人卻不懂得躲於風眼處。大師表示，要長期處
於平靜的 「風眼處」 不是一朝一夕可做到，但最重要在日常
生活中，找到時刻讓自己回歸靜止。她說： 「在法國梅村的
傳統，僧侶聽到鐘聲便會靜止及專注呼吸至少3次。」 建議大
家在日常生活中借助手機鈴聲或升降機的提示聲作為 「內心
靜止的提示」 ， 「能做到一次的呼與吸已很好」 。

手機鈴聲提醒心靜手機鈴聲提醒心靜

情緒壓力儼如巨浪，修習者在巨浪
頂峰形成前已能知悉，並加以控制。

等嚴大師說生活禪

身體各感官通道會接收外來
刺激，人有責任管理通道，不
應時刻開放。

人的不同情緒就如內心大風暴一
樣，心境平靜的人，總能躲在風眼
處，令內心平安。

關閉感官 多留空間關閉感官 多留空間

特稿

行禪

「活在當下」


