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「不要浪費時間」、「最緊要

快」……都市生活有個無形的鞭子抽

着我們往前衝，為求「達標」，稍歇

一口氣也帶有罪惡感。處處都是「起

跑線」，這些程序化的設置就像蜘蛛

網一樣覆蓋着我們的五感，令人只看

那遠處的小小目標，既失去全景，亦

對周遭視若無睹、充耳不聞，脫離了

活在「此時此刻」的意義。 

只有慢下來，才能看、聽、聞、

嘗、觸到更多細節。

一場探索五感的的深度旅程，讓

我們換一種節奏，體驗身心合一之狀

態。當五感變得敏銳，內心便變得澄

明，更能清晰察覺生活中細微的變

化，真真實實地活在當下。

採訪／撰文•陳伊敏 
攝影•周耀恩
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此刻，你聞到什麼？什麼氣味會在剎那

間撲入你的鼻子？你忠於自己的嗅覺嗎？

 
記者在中環鬧市一隅尋香，經驗一場香

席，靜室焚香，取閒中雅趣。

 
好友三、四人入席，圍桌輕鬆端坐，默

契不語。大家不噴香水，不塗濃厚味道的化妝

品，給身上的味道做減法。

 
香道老師周竹君邀請大家「關掉」腦袋，

先靜一靜心。「品香要懷着一顆喜悅恭敬的

心，放掉頭腦的評判，只用身心去對話。」

聞香之前，先品幾道有年份的好茶，藉由老

茶的茶氣鋪路，氣脈通暢，更能感受到香的

氣韻。
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清代文人沈復《浮生六記》描述「徐徐

烘之，其香幽韻而無煙」。周竹君神清氣定地

將燒得通紅的香炭埋入香爐中，嫻熟地把香灰

理成小丘狀。她用香箸開的一個火窗氣孔，透

出微微的紅光，儼然一個小火山。她溫柔地以

手心輕觸香爐，探試着炭火的溫度，然後用銀

葉夾把雲母片置於小丘上；最後，以香匙將削

好的沉香舀起放在雲母片中心。香韻就這樣一

層一層散佈空氣中。

品香須清淨心

香爐開始在香友的鼻尖輪轉。右手掌托

住溫熱的香爐，左手攏在香爐口緣，聞香時以

腹式呼吸法，先吐氣再吸氣，吸飽氣後閉氣一

下，讓沉香之氣充滿體內，而後臉轉向側邊慢

城 市 拾 香

慢吐氣，如斯者三。千年古沉香與時間交換

出來的氣韻和能量，一層層地蕩漾入心。一息

香，醍醐灌頂。聞過三息之後，便傳給下一位

香友，閉目安神感受片刻。

 
每一種老沉香都在香桌行香三巡，細細

品味，會覺察每一巡之間的變化，隨着炭火溫

度的改變，香氣變幻莫測，令人心馳神往。

 
待老沉香謝幕後，又隔火熏香品印度老

山檀。最後打一個香篆，焚一爐香，觀一縷

煙。芳香四溢，既可欣賞梵煙縹緲，亦可靜

思，調和身心。

  
香席結束前，香友自由揮毫抒發心中所

思所嘆。

周竹君（左一）主持香席。各自

聞過三息之後，便傳給下一位香

友，閉目安神感受片刻。

（左）香爐在香友的鼻尖輪轉

（右）香友蔣靄齡揮毫抒發心中

所思所嘆
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萬物有靈

「好的味道，首先是天然純正無人工污染

的；再者要契合自己的感受，有舒服及愉悅

感。另外就是要具有能量的補充，而不是刺

激和削弱自我能量。」周竹君堅持以明火聞

香，她認為這樣才可以完全感受香品的內涵與

能量。明火的溫度有高有低，所出的香氣是活

的。反觀很多非天然的香一旦遇到高溫會釋

放出刺激的味道，有的還會冒出如柏油般的物

質。而電子香爐品香在恆溫控制下，香品很難

表現出其香韻。

 
「一百個人品香有一百種感覺，好的香席

是大家各有覺察及感悟。」她強調，聞好香在

感受身心舒暢之外，還能培養靈性，是一種精

神上的追求。所以中國古代的文人雅士聞香並

非停留在香味分辨的層面上，而是透過感受香

氣的滲透而有了新的精神領悟，正如北宋書

法家、文學家黃庭堅在詩中寫道：「隱几香一

炷，靈臺湛空明」。

相傳黃庭堅被貶後輾轉搬至市集內殘破

不堪的小室，四周鼎沸吵雜，面對殺牛屠肉，

殘餘的渣滓腐敗氣味，拂之不去的蚊蠅嗡嗡作

響，黃庭堅卻安詳地焚香坐在臥榻上。焚香所

形成的氣味像無形的防護罩，隔絕了外界種種

不安的侵擾，淨化身心。

十幾年前，周竹君從上師那裏傳承了一

批原生態野生古老的沉香，從此踏入了香界。

「沉香令我感受到天地萬物的自然規律法則，

敬天愛人，好香滋養身心靈，她不時提醒我要

靜心覺察當下。」 

 
尋香之旅，常有驚喜。什麼是最美的香？

她憶起，有一天獨自走在四處無人的地方，突

然吹來一陣風，帶着非常熟悉的沉香味，「那

麼柔美的香，那份感動是言詞無法形容的，這

就是『心香』。」令她難忘的還有在北京一間

酒店開香席，一樣起炭，一樣的香品，磁場不

對，居然就不出香，「萬物皆有靈，更何況是

上百年上千年的香呢？那是有靈性有脾氣的

呀！」

幸福之味

周竹君天生嗅覺敏銳，隔着桌子就聞到

記者護手霜的味道。她對香的通曉是在經年累

月的喝茶品香中悟出來的。她說，這多虧了先

生的支持，每天很早起牀點炭起火燒水泡茶、

點香。

她分享，要訓練嗅覺，除了放輕鬆、心

靜下來之外，閉目也是很好的方法。關上眼

睛，鼻子就變得非常靈敏，例如身處於菜市

場，試着閉上眼睛，就會聞到魚檔、賣雞的、

賣菜的、燒臘檔，各種味道了了分明。再聞書

店的書香，花店的花香，茶葉店的味道，又如

在餐廳吃飯閉上眼睛去辨識有什麼菜的味道。

注意到生活中的小細節，吃口白飯或麵包之前

先聞一下，洗手乳的味道，小童的乳臭味還有

童年回憶中的味道，幸福的味道……

 
急躁的鼻，聞不到真香。「嗅覺是直接連

心的，不是嗎？」

香席五件銀製器具：香箸、羽

掃、灰押、香匙、銀葉夾。

（上）好的沉香是天然純正無人工污染的

（中）明火的溫度有高有低，所出的香氣是活的。

（下）燒得通紅的香炭埋入香灰小丘中，火窗氣孔透

出微微的紅光。

聞香之前，先品幾道有年份

的好茶，藉由老茶幫助氣脈

通暢。
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香道   造極於趙宋

「行爐多用於宮廷或作為法器，一襲沉香

行過後，整條路都是香的。」承真樓創辦人蔣

靄玲手持唐代「鵲尾爐」，身姿優雅地邊走邊

描繪古代行香的畫面。

這銅柄香爐白銅精鑄，飾以鎏金工藝，

在古代禮佛時由侍女手持燒香所用，最早見於

南朝，至唐宋時期仍沿用，敦煌壁畫中的菩薩

形象也出現過。

燒香、點茶、掛畫與插花被稱為宋代

「文人四般閑事」。蔣靄玲感歎，古人讀聖賢

書前焚香沐浴，敬惜字紙，聞香是文人生活中

重要的一部分。箇中引人入勝之處，非三言兩

語所能道盡，可惜今日都市人生活節奏急速，

少見有人願意付出時間與耐性去了解此門學

問。沉香、香爐等雖然在市場上備受注目，拍

賣場上屢創高價，卻不怎麼見人提及其文化內

涵，遑論其背後的宇宙觀和生命哲學。

很多人誤以為香道來自日本，其實中國人

用香可追溯到上古。宋代的香文化可謂登峰

造極，文人墨客不僅以香會友，還研製藥用

香方，充滿創意和智慧。而宋代出現的 「香

譜」可謂是古人用香的百科全書，收錄歷史

典故、香具、香材產地、香方、詩詞等。其

中，北宋洪芻《香譜》是現存最早且保持較

完整之香譜；陳敬《陳氏香譜》為宋代香譜

之集大成者。

然而，自宋代以來傳世香譜有數十個版

本，經過戰爭和改朝換代的洗禮，已有流散，

錯漏亦多。有感於此，蔣靄玲四處尋訪專家學

者，並出資梳理出這兩部經典的點校本。精細

而繁瑣的校注工作歷經五年時間才完成。這在

外人看來，可能是一件偏門小眾的事，而她卻

希望能讓研究者從中受益，並為古代香文化研

究鋪下堅實的基石。

寄身衣褥   伴夢留香

蔣靄玲對味道的情感記憶，源於小時候的

衣物熏香。在她年幼時，外婆總會點一爐香，

將竹籠罩在香爐外，衣服牀單披在竹籠上，到

晚上睡覺時，感覺與天然的香味同眠，連做夢

都是香的。這種香氳至今仍珍藏在記憶深處。

古代上層社會衣褥熏香的習俗，早已被

一噴即有的化工芳香劑所代替。

許多香港人的生活總在超乎尋常的高速

轉軸中。她認為，歸根結柢，是租金貴、生活

成本高、社會無充足福利保障，人人為生計奔

忙，社會過於聚焦金錢，追趕每分每秒，連小

朋友也被焦慮的家長安排密集的時間表，從小

就被灌輸分秒必爭的競爭心態。

她慶幸，成長中父母給予充分空間，海闊

天空任鳥飛，可肆意爬上樹看藍天白雲。「我

現在還是很喜歡在露台放空遠望，玄思妙想一

番。」她自嘲，天性心急，容易緊張，所以喜

歡寫書法、慢跑，睡覺前焚香，淨心調神。

「慢下來，內心才有空間反省，好好梳理

自己。」她削下一塊沉香，放入唐代塔頂豆式

盒。一千年時光，方能淬鍊出這樣的銅綠？

（左）大概一百年的老沉香，

產地是越南。

（右）承真樓創辦人蔣靄玲

手持唐代「鵲尾爐」，描繪

古代行香的畫面。

唐代塔頂豆式盒，器呈豆形，

塔式蓋，球形腹喇叭形底座，

佛教禮器。
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禪門中有個關於某個人和一匹馬的故事。有

匹馬急馳而過，騎馬者似乎正趕往某個重要之地，

有個路人朝着騎士大叫：「你要去哪裏？」騎士回

答：「我不知道，你問我座下的馬吧！」

一行禪師曾說，這故事是我們的寫照：我們

正騎着馬，不知要到哪裏去，卻也無法停止。這

匹馬就是我們的習氣，正拉着我們到處跑，而我

們毫無招架之力。我們總是在奔跑，這已變成了

一種習慣；我們始終在掙扎，即使在睡夢中也不

例外。我們與自己的內在交戰，跟別人之間的戰

火也可能一觸即發。

 
「我們必須學習『停止』的藝術，即停止自己

的思考、習氣、失念，以及主宰自己的強烈情緒。

我們可憑藉正念地呼吸、步行、微笑以及深入觀

察而停止下來，以求了解。當我們正念分明，並

深深觸及當下此刻時，其結果總是了解、接納、

愛，以及拔苦予樂的渴望。 」一行禪師說。
 
「我們在喝茶，卻渾然不覺自己正在喝茶；坐

在摯愛者的身邊，卻不知對方的存在；走路，卻

未真正在走路。我們魂不守舍，想着過去與未來。

習氣這匹馬正拖着我們到處走，我們成為自己習

氣的俘虜。我們必須把馬停下來，重拾我們的自

由。 」

為了停下來，我們是不是應該先修習慢下

來？

慢 即 自 由


