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    祝大家新年快乐！

    今天来到这里，我感到非常高兴。不过坦白说，我对乌拉圭了解得不多——大概只知道苏亚雷斯，还知道国家队非常厉害。

    今天下午，我打算讲的内容适合不同程度的听众，无论是刚接触佛教的初学者，还是略知一二的人，还是已经深入研习过的人，都应该能有所收获。我准备讲的主题是"意图"，也就是"动机"。

    在开始之前，我们需要对某些词汇非常谨慎。严格来说，"印度教"这个词并不是印度教徒自己发明的，是后来才有的，现实中其实并没有这样一个固定的术语。"佛教"这个词也是同理。

    那么，佛教最显著的特质是什么？意图——或许就是佛教最独特的东西之一。这是一个非常非常重要的话题，在许多教法中都有大量论述。

    需要强调的是：对于佛教而言，意图是一种手段，而不是目的本身。佛教徒认为，意图就像是一种重量、一种负担。我们在理解这一点时必须非常谨慎，因为从表面上看，它可能与其他宗教的某些观念非常相似——但仅仅是在表面层次上相似而已。

    拿"业力"这个词来说，印度教也用，佛教也用，但两者的含义大相径庭。印度教非常重视行动与业力；佛教同样谈业力。在浅层的理解上，善业引向善处，恶业引向恶处——行善的人会走向更美好的地方，作恶的人会堕入地狱。这一层面上，佛教与某些其他宗教看起来确实非常相似。

    然而，真正的佛教超越了善与恶。这才是佛教的精髓所在。

    从整体来看，佛教接受因果法则，也就是原因、条件与结果。佛教并不认为事情是偶然发生的，也不认为万物是由某位全能的创造者所创造的。佛教相信：事物的发生与存在，皆由原因、条件和结果所构成。

    不过，对这些因果条件的深入探究极其复杂，难以预测。举一个简单的例子：种下玫瑰长出的是玫瑰，种下雏菊长出的是雏菊——在这个非常表浅的层面上，我们可以理解因果的运作。但实际上，事情往往并不这么简单。在事物的发生过程中，牵涉到太多太多的原因和条件，隐藏在表面之下。就拿种稻子来说，同样的稻种，有些会生长，有些不会，病因和条件实在太多了。

    那么，在所有的原因和条件当中，最重要的是什么？答案是：心智。

    心智是最重要的原因和条件。如果没有心识，就没有人去感受，没有人去经历。没有了这种意识，所发生的一切便等同于什么也没发生。心智就像地基一样，是一切因缘运作的根基。

    所以，佛教走的是这样一条路：理解心智。佛教徒认为，如果我们了解了心智，我们就了解了一切。这也正是"意图"如此重要的原因——意图，说到底，就是心智的动向。

    正确的意图有许多层次。最低的层次就像幼儿园水平，往上一层一层递进。而最高层次的正确意图或动机，就是：真正渴望了解心智本身。

    遗憾的是，即使是佛教徒，真正渴望理解心智的人也并不多。很多人去寺庙，但真正以了解心智为目标的，少之又少。

    很多人去寺庙，各有目的——有人祈求丰收，有人希望在现代世界中获得更好的条件、更好的居所。还有很多人，是希望自己变得更平静、更平和，或者更好地掌控自己的心智。但真正想知道"心智究竟是什么"的人，却少之又少。

    如果一位学生真的想知道心智是什么，那是非常崇高的发心。然而，大多数人对于了解心智并不感兴趣，因为在他们看来，这并不实用。

    这里有一个非常有趣的例子。有一位藏族瑜伽士名叫米拉日巴，长年在山洞中修行。有人曾问他："你待在那山洞里，难道不觉得无聊吗？"他回答说："不，因为有太多精彩的表演可看。"他所说的"表演"，就是观察人的心智。对他而言，观察心智，就是最伟大的娱乐。

    好，现在我们回到正确动机这个话题。

    最基础的层次——姑且称之为"幼儿园水平"的正确动机——就是避免给自己惹麻烦。谁都不想惹麻烦，所以大家都在努力逃避问题。佛陀在这个层次上教导弟子如何避免烦恼，过得更顺遂。

    再往上一层，佛陀教导我们看清自我执着的本质——我们是如何紧紧抓住"自我"不放的。一旦人们看清这一点，就能看出普通人与解脱者之间的区别。我们之所以制造种种问题，正是因为执着于自我。这就是"自我"或"我执"概念的来由。而在更高层次的教法中，一切概念都被彻底消融。

    现在，我们来谈谈正确的动机，就最概括的层面而言。

    总体上说，正确的动机，根本上是不伤害他人。但问题来了——"伤害"究竟是什么？我们该如何衡量何为伤害？这涉及到一切有情众生乃至一切有意识的生命，是一个值得深思的问题。

    落实"不伤害"，最基础的方式是以自身为参照：我们不喜欢某件事，就不把它施加于他人。比如，我们不喜欢被批评，所以就不去批评别人。从这一表面层次来看，这个原则非常简单直白，在许多宗教中都有体现。

    然而，问题在于我们的决定往往模糊不清。情绪会腐蚀我们的动机——愤怒、嫉妒这类情绪，会让我们无法判断自己的意图是否真正出于善意，是否真的符合不伤害的原则。

    因此，正确的动机，首先应该是非常普遍、适用于一切情境的"不伤害他人"。为此，佛陀传授了一套戒律，向我们展示具体的行为准则。这就是为什么佛教徒有自己的修行戒律。

    现在，让我们更深入地探讨。

    为了真正实践正确的动机，有两个要素至关重要。第一个要素是自制力——不因外部条件而失去对自身的掌控。第二个要素，也是最重要的，是看清真相的能力，是对诚实的专注。即使我们拥有自制力，如果无法看清真相，一切也毫无意义，控制力本身是不够的。

    为了培养这两种能力，有一些修行技巧可以运用。这些技巧看起来非常简单，比如：观察一块石头几分钟，或者只是观察自己的呼吸。当我们分心时，把注意力重新拉回到那个对象上。这样的练习，能帮助我们在清醒时更有可能保持正确的意图。

    在佛教看来，如果我们容易分心，正确的动机就难以维持。这里说的分心，不只是看电影、刷网页这类普通的走神，而是愤怒、嫉妒这类更深层的情绪干扰——这些才是真正严重的障碍。

    那么，如果有人问：保持自制更重要，还是渴望拥有正确的动机更重要？答案是：渴望拥有正确的动机，才是最重要的。

    我想特别强调这一点，因为在当今社会，佛教往往被归类进"冥想"、"内观"等范畴。但实际上，正确的动机比冥想更为重要。举个例子：你参加了一个冥想周末，学会了控制压力，变得更加自律——很好。但是，周末结束后，你回到日常生活，很快又投入到贪婪、瞋恨等各种行为中去。这说明，如果脱离了正确的动机，佛教的修行技巧很容易被误用。

    更进一步说，意图比行动更重要。但最终，我们还必须超越"意图"本身，真正发愿对一切众生都希望给予最好的——这才是对一切有情众生的真正慈悲发心。

    这是关于正确意图第一层次的内容。

    最后还值得一提的是：判断一个人的意图是否真的出于善意，是相当困难的。每个人都有自己的成长背景、文化教育，这些都影响着他们的决定。我们人类总有一个习惯：认为自己要分享的东西非常重要，觉得对方必须听我们说，因为"这对你一定有用"。我们总是不知不觉地，把自己认为正确的方式强加给他人。

    这种心态并非宗教人士独有——政客们同样如此，坚信自己的主张是不可或缺的，比如"我们需要民主"，然后便不由自主地将这种理念强加于人。这，正是我们今天要探讨的核心主题：内观，也就是正确动机的问题。

    我们为什么需要建立正确的意图？拥有正确的动机，就好比走正确的路——它会让一切都好得多。

    还有一个值得注意的现象：当一个人真正祈祷时，祈祷本身会立刻唤起一种谦逊的感觉。这正是祈祷比许多其他修行更为重要的原因之一。静坐冥想亦然——当你真正坐下来修习时，那种谦逊感会自然生起。

    然而，正确的动机是非常难得的。傲慢会斩断某种根本性的东西。有一种颇为有效的方法：我喜欢接受批评，这样我就不会去批评别人了。但事情会变得更加复杂——如果我们真心关爱对方，有时会想批评他，正因为我们在乎他。这时，动机必须先调整到位：只有当动机是正确的，批评才能真正帮到对方，我们也才能以积极、有益的方式表达。

    事情到这里就进入了下一个层次。我们现在进入第二级。

    举个例子：假设这里有一位精神科医生，他在名校求学，受过良好的专业训练，又读了大量相关书籍。他具备了充分的知识条件，然后他去会见一位来访者，根据他所学——包括弗洛伊德的理论——他断定对方必然患有某种疾病。没错，知识是有的，动机或许也是善意的。但他不知不觉地陷入了一个固定剧本：他的判断是基于自己的知识体系，而不一定是真正看见了眼前这个人。也许，真正需要看医生的，是我自己。但这并不意味着我就此放弃帮助他人。

    那么，更高层次的动机是什么？更高的动机，是渴望理解真相——理解空性，理解实相的本质。如果说动机有高低之分，那么更高的动机，便是去理解真相。

    所以，什么才是正确的动机？正确的意图，至少是希望他人得到快乐，或至少希望他人从痛苦中解脱。众生之所以受苦，根本原因在于看不见真相。不是因为没有房子，不是因为没有食物——这些当然也是苦——但根本的苦，在于无法看清实相。

    因此，更高的愿望与抱负，是希望其他众生能够真正看见、理解真相。这，才是最高层次的动机。

    在佛教的某一修行层次——也就是被称为"大乘"的道路上——最核心的修行叫做菩提心。菩提心分为两个层面：胜义菩提心与世俗菩提心。世俗菩提心的愿望，是希望一切众生都能明了真相。

    那么，在大乘佛教中，布施的动机是什么？布施、忍辱、持戒——这一切修行的动机，最终都必须朝向对真相的理解与证悟。因此，在佛教中，最重要的修行是智慧；其余如布施、持戒、忍辱，若缺乏智慧的引导，便是不完整的。

    这也是为什么，在大乘佛教的修行中，与习气打交道变得至关重要。所谓习气，就是我们惯常的模式，以及这种模式的延续性。事实上，我们所知道的这种生活——或者更广泛地说，轮回——不过就是习气的延续。

    当我们试图控制习气时，控制本身又会产生新的习气，新的习气又会带来更多的预期与反应。最终，一切不良习气的根本，归结为两样东西：希望与恐惧。习气的本质，正是这种二元对立。我们所有的习气模式，以及它们所制造的种种纠缠，都可以归结于此。

    那么，我们该如何面对这些习气？正如之前提到的那些修行技巧，处理习气的方法，正是接下来我们将要讨论的内容。

    他表示，最实用的技巧，实际上也是最强大的力量，就是动机。动机正确，修行便正确——这本身也是一种习气的转化。

    我们基本上采用以模式攻击模式的策略，其中一类是身体觉知的练习。而我们所依赖的核心方法，是运用与惯常倾向相反的手段。例如，修心（洛容）中那些关于发愿与实践的修习，正是逆着我们的自然倾向而行。我们平时总想要得到自己想要的东西——追求荣耀，渴望幸福；我们不想失去，不想成为不快乐的人，那些让我们痛苦的事，我们通常巴不得留给别人承受。然而，通过修心训练，我们学习以正确的动机去承担他人的苦难与失去，并将自己的快乐、荣耀与富足回向给他人。这便是洛容，亦称修心，本质上是一种动机层面的训练。

    所以，我们基本上是在违背自己的习惯——我们本能地倾向于封闭自己，而这些技巧则借助动机，将惯常的倾向反转过来。

    在大乘佛教中，所谓正确的动机，就是让我们更接近真相的动机。举个例子：如果我们通过禅修变得更加平静、压力减少、睡眠改善，但这并没有让我们更接近真相，那么这表明我们走的并不是正确的道路，或者说，并没有具备正确的动机。反过来，如果我实际上压力巨大、情绪激动，甚至有些歇斯底里——尽管这听起来不合常理——但我所做的一切都让我更接近真相，那么以大乘佛法的语言来说，这表明我的动机是正确的，我所走的这条路是正确的。

    当我们谈论"真相"时，说的不是什么奇特或神秘的东西。我们谈论的是真实的事物——例如，一切由因缘和合而成的事物都是无常的，现象只是投影，外表并非实质。这些，就是我们所说的真相。所以，如果我们的修行技巧没有让我们更接近这个目标，那我们就要反省自己是否走在正确的道路上。

    请大家稍作提问，然后我们休息一下。

    关于聆听、思维、修习这三者——通过聆听教法、深思熟虑，真相会逐渐显现。例如，先对四圣谛形成理性的理解，然而仅有理性的理解是不够的，因为习气依然如故。因此，建议将理性的理解付诸实践。所以，首先推荐的修行，正是正确的动机——而不仅仅是为了了解真相而产生的动机。

    以第一次转法轮为例——佛陀开口说的第一件事，就是让弟子们了解苦。在真正了解之前，我们无从知晓苦究竟是什么。我们应当具备的正确动机，就是尽快认识苦的存在。佛陀说，他们必须亲历苦——这句话必须着重强调。了解苦，无疑有助于激发正确的动机。

    关于"动机"与"意图"这两个词，它们有些像同义词，意思相近，但并不完全相同。仁波切也提到，或许英语的描述并不完全准确，但关键在于：这是一种能够调动力量的精神因素，以意志的形式表现出来。这种意图可能是智识层面的，也可能带有情感色彩。

    佛教中有三种苦。"苦难"这个词通常只涵盖第一种类别，也就是感受层面的苦。我们所有的感受，可以分为痛苦的、快乐的或中性的，而"苦难"一词通常指的就是这一部分。然而，当佛陀谈及苦时，他还提到了快乐本身也是苦——因为根据佛陀的教法，一切我们所理解的幸福，都是苦。不仅如此，即使是中性的感受，同样也是苦。原因在于，根据佛陀的说法，一切事物都受时间、原因和条件的制约，任何受时间限制的事物，都是无常的、不确定的。例如，拥有某种快乐或许能让我们在某一刻感到满足，但到了下一刻，同样的东西可能成为我们苦难的根源。面对如此浩瀚的教义，了解苦并非微不足道，这确实有助于激发正确的动机。

    正确动机的下一个层次，是认识苦的根源。苦因是什么？是情绪——那种基本上不经审视的情绪反应。正确的认识方式，是看清这种想法本质上具有欺骗性：将无常的事物视为永久，将依缘而生的事物视为独立自存。这就是佛教对情绪的描述——从更深的层面看，情绪本质上是一种欺骗性的想法。就好像稻草人看着另一个稻草人，却以为那是个真人；或者看见海市蜃楼，以为那里有水，走近想去饮水，结果只是徒劳失望。佛陀的意思是：我从这颗充满欺骗的心中所领悟到的一切，都只会让我失望。

    因此，正确的做法是把这些情绪全部清除——不要因为有所偏爱就留下一两种。我们通常喜欢为自己保留一两种情绪，这正是一种执著。而在这之上，还有更高层次的正确动机，那便是智慧——这也是我们接下来要谈的。

    我们现在讨论的是苦。佛陀说，我们所遭受的苦并非只关乎我们自己——我们正在受苦。这里有一点极为重要：佛陀并不是在说"你以为自己很愤怒，但其实你并不愤怒"——而是说，你确实生气了。这个区别非常非常重要。

    这就好比一个脏盘子——正因为我们有信心能够将它洗干净，所以才要如此清楚地认识这一点。

    盘子有灰尘，并不意味着盘子本身就是灰尘。正因如此——如果情绪真的是我们的本质的话——我们只需把污垢清除掉就可以了。

    而情绪是有暂时性的，有其因缘和合的条件。

    我们往往感觉自己就"是"那个情绪，觉得"我就是那个愤怒、那个嫉妒、那个羡慕"。但那不是我们，我们不是那样的人。即便我现在深陷其中、难以自拔，那也只是暂时的状态。

    最高层次的动机恰恰就在于此：能够"看见"，本身就等于在说"我其实并不是这个情绪"。我有这个情绪、我经历着这个情绪，但我不就是这个情绪，也不被它所定义。纵然它看起来根深蒂固、习以为常，我仍然可以从中解脱出来。

    这便将我们引入了下一个阶段——正确的动机，以及修行的道路。这条道路之前已经讨论过了。接下来我们将稍作介绍这类修行技术，称为"内观"（毗婆舍那）。

    以上便是我们的整体架构：正确的见地，以及正确的动机。

  