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    《禅修：佛教入门》第四部分
宗萨钦哲仁波切，2017年7月21-22日，印度尼西亚雅加达

    ---

    好，我想我们已经用三节课讲了佛陀的智慧，只是一个初步了解。是的，它简单，但也非常深广。所以它简单，却不能被简化。这次我想做的，是让大家真正对佛法智慧有个概念，而不依赖、不使用传统佛教的那些术语套话——但话说回来，最终你总还是需要一些文化背景的想象力。佛教真的很难分类。有人说它不是一种宗教，但你也不能完全这么说，它有很多看起来像宗教的面向。不过从那个意义上讲，佛教徒确实不相信一个全能的造物主，不相信这个。

    我说话太多了。你知道，如果你问我……我学习佛教哲学，而佛教研究的一部分就是鼓励我们保持批判性，甚至对佛陀也一样。所以在五十多年里，我一次又一次地尝试非常客观地审视，我必须说，释迦牟尼佛依然持续地令我深受启发和钦佩。我想了想，大概有几个原因让他令我印象深刻。也许我可以跟你们分享——所以在休息时间我列了个清单，在这里那里写了写，列出了他让我印象深刻的十个理由。

    第一个："色杰答哇色新度，郎哇佳义固去民。"佛陀说：一个人必须同时分析教法和讲法者，你永远不应该不加思考地接受他的教导。你知道他是什么时候说这话的吗？那是在牛津大学、哈佛大学出现之前很久很久，那时候欧洲人和西方人甚至还不知道怎么刷牙。两千五百年前，这个人说："好，我说了，但你要去分析，不要相信我说的每一句话。"就连在他之后很久才出现的那些宗教，也说："这是上帝的启示！你必须相信！只有这个！""你不得解释！"我觉得这相当了不起，你们不这么认为吗？这个人在两千五百年前说了这句话！好不好？

    如果这还不够，我再说一个理由。"让尼让吉贡银记，向达苏些贡杜久。"他说："你是自己的主人！还有谁能是你的主人？"这很了不起！在两千五百年前说出这句话。我们说的可是民主的核心！就连在他之后很久才出现的宗教和哲学，都还是要给你另一个主人、另一个神，巴拉巴拉。了不起！

    还不够？我再给你一个理由。这个很简单，也很实际。"让吉律拉贝龙拉，先拉诺巴玛吃几。"怎么定义……你知道，可能有人问他：什么是有害的，什么不是？你怎么判断一个行为是好还是不好？他的回答是："让吉律拉贝龙拉，先拉诺巴玛吃几。"——"以自己为例。"如果你不喜欢感受痛苦，那么很可能别人也不喜欢被伤害。这非常重要，我必须更详细地解释一下。这就是佛教道德的衡量方式，也就是标准。佛教道德与某某人说的那些没有关系——不要做这个，要做那个，要遵守这个。它的基础是：凡是你不喜欢的，别人可能也不喜欢；凡是你喜欢的，别人可能也喜欢，你根据这个来行动。所以如果你发现自己在木星上，比如说，那里的人打招呼的方式是狠狠地给对方一拳，而你不想这么做，那这就是有害的！不是吗？因为你想让他受苦，因为你没有跟他打招呼！

    我在这里停一下。我们来谈禅修！经过三节课讲智慧之后，我认为我们现在应该谈谈禅修了。今早我们确实稍微谈了一点实修，但我想更详细地解释这一点。正如我今早说的，我猜这里有很多新来的人，所以我会更多地照顾到他们。但我也想面对那些喜欢佛法、被佛陀的逻辑所打动、真心仰慕佛教，但是却抽丁香烟、打麻将，还有出去泡夜店、吃各种各样的东西，而且完全不想改变这一切的人——而且他们很懒。如果你不在上面描述的范围里，那这些对你没用。但如果你是那种永远不会停止打麻将的人，或者你不想戒酒，未来连一分钟都不会坐下来，想到处去泡夜店，而且你就是懒，你想睡觉，但是对佛法感到自在的人——是的，我说的就是这些人。我必须说，我应该对此感到没问题，因为我自己就是其中之一。好不好？

    那么，回到我们想要什么的问题。让我们觉醒，知道真相。记住这个——我们要知道真相，简单、赤裸的真相，不是什么奇异的、宗教性的、神秘的真相。现在，是什么阻止你看到这个真相？习气！我说习气，不是指喝酒、泡夜店、刷脸书这些习惯，不是这些，那些是一般性的，其实没那么险恶。我说的是一些真正根本性的、强大的习气，比如：认为我们会活很长时间，认为我们是永恒的、独立的——你知道，这些是所有习气的祖宗。所以习气就是我们要下功夫的地方。你有一台叫做"习气"的机器，我们所有人都有它。我们是习气的生灵，当一个习气很强的时候，要摆脱它或者改变它是非常困难的。

    那么，你怎么跟习气打交道？怎么克服习气？好，我们就说习气是我们的敌人，你要怎么办？你必须让敌人变弱，让习气挨饿。如果你的敌人饿着，那他也就非常虚弱了。所以，不要喂养你的习气！如果手机是你的习气，你就必须给手机充电、充电池，那就不要给手机充电。那"喂养习气"是什么意思？分心。我说分心，不是指电视和各种节目、脸书、社交媒体，那些是一般性的分心。我们直接去到分心的源头，直接面对它。好不好？

    你和我，我们时时刻刻都在分心。比如，当你在厕所里，你很可能在想些什么或者在做些什么，你从来没有纯粹地、就只是为了如厕而如厕过，是吧？当你喝一杯茶的时候，你有没有真正地喝过，完全不想着别的事，没有分心？

    好，实际一点。我说话太多，我必须实际一点——这是我的习气。好，各位，去感受一下你的屁股是什么感觉，感受一下你坐在什么上面，一个垫子，一把椅子，随便什么。现在，我数数然后你们去做，好不好？但请——不要坐得背脊挺直！不要！随便怎么坐就怎么坐。好不好？五、四、三、二、一，开始！

    好了！你们做到了，做完了！这可能是你第一次真正禅修。明白吗？好，再来一次，这次我们听听空调的嗡嗡声。三、二、一。

    好，就是这样。这么短，这么精准，就在这个当下，然后你做完了。我没有发明任何东西，这不是什么新的禅修方法，这是一种有两千五百年历史的禅修。但因为我们被告知要这样坐上好几个小时，当你听到这个的时候，你会想："哦，仁波切在教我们一种新方法。"不！我不是在教你们什么。明天早上，请带一块饼干或者任何你想吃的东西来，然后我们用味道来做，就是去觉察那个味道。好不好。再来一次，这次让我们看着墙，你们右边那面墙——我的左边，你们的右边。好不好？任何一面墙，左边、右边都没关系，就是墙。好，我们来做。三、二、一。

    好了，你们做到了，你们应该认为自己做到了。我知道你们不会相信，因为你们会想："哦，怎么他没教我们观想？比如，光从那里射过来，或者咒语，或者……"还记得吗，你想要什么？觉醒。是什么阻止你？习气。什么喂养了那个习气？分心。怎么对付那个？视觉、声音、味道，不管你在做什么，就那么几个瞬间，纯粹地觉察它。

    通常发生的是这样的：一个念头来了，又一个念头来了，然后下一个念头，下一个念头，就像一列火车，一条链条，你就被占满了。而这一次，就那么一会儿，当你看着那个的时候，通常的那条念头链条就乱了。它们通常是随意地列队行进着，这次你凝视它了，你没有想过去，没有想未来，你只是看着，然后心的其余部分就慌了："嘿，今天这是怎么了？"

    让我更详细地解释一下。我的嘴唇干了，我的口腔干了。如果我有觉知——好！当然，我想喝水，然后我有觉知（仁波切喝水）。很好！但是接下来，某处开始了："这是什么水？""印度尼西亚生产的？""希望不要像印度的矿泉水一样，那边他们把水龙头的水装进去，然后装上一个新瓶盖。"看到了吗，你迷失了。"那些印度的水！"——愤怒！你在为印度的水生气。"但是，你知道，依云，法国的水，贵得要死。""人们怎么能靠卖水赚钱，这是犯罪！""现在的人会开始卖空气的！""在新加坡已经在发生了。"你看，我现在很忙，而且这一切都跟布什总统有关，或者跟这个那个有关，我现在忙着谈政治了。分心，分心，分心，你的习气机器装得满满的。当你的习气机器满载的时候，你对现实、对真相完全是盲目的。希望、恐惧、期待、假设、失望，全都在生长，而你所需要做的只是：保持觉知。

    我告诉你们，实实在在地说，三摩地，禅那，三摩地和禅那的精髓就是觉知。如果你有觉知，无论你觉察的是佛陀的头，还是觉察的是某个人的屁股，只要你有觉知，就够了，就是这样。这是一个重要的论断，注意听！一个佛教徒看着佛陀的头，"哇！"——完全分心了；另一个佛教徒看着某人的屁股，但觉察到正在发生什么——后者会得金牌。我是认真的！觉知对于习气来说是坏消息。如果你有觉知，分心就少了；分心少了意味着习气在挨饿；习气饿着，就非常虚弱了；那时候，真相就变得更加清晰可见。明白了吗？

    好，再几分钟。我跟你们说了什么？你不能跟我说："哦，你知道，我丈夫是锡克教徒或者印度教徒，我没办法禅修。"你没有这个借口。"我没有时间。"你怎么会没有时间？就只是看着那面墙，保持觉知，连那个时间都没有？做饭的时候，淋浴的时候，刷牙的时候，熨衣服的时候，任何时候你都可以把这个塞进去。当然，一开始，也许一天三四次，然后慢慢地、慢慢地、慢慢地，越来越多，越来越多，然后几年之后，任何东西一打扰你，那一刻觉知就出现了。

    当你拥有这种觉知的能力之后，这个世界对你来说会变得很好笑。我们做的那些事——百货公司，真是可悲，如此缺乏创意。时尚真的好无聊。我不是反对时尚，不是反对百货公司，也不是反对设计之类的，我其实很赞成——但我希望真的做得好，我希望有创意，我希望这个世界真的有趣。但你看，把某人的眼睛蒙上，放进新加坡的一家商场，再转移到雅加达的一家商场，摘掉眼罩，我确定你不会知道自己在哪里——它们看起来都一样。好无聊。这个世界变得如此无聊。不过那只是我在说。比我修行好得多的人，会对无聊本身感到深深的趣味——无聊，反而会让他们觉得如此好玩。

    还有最后一件事：你越有觉知，就越不会执念于某件事。而我们很多人都非常执着。执念可以是各种各样的东西——比如，我对巴塞罗那痴迷不已，脑子里全是那支足球队。你们中有些人，我相信，痴迷于熨衣服。熨衣服——一个人能蠢到什么地步？洗衣服、熨内裤？但你越有觉知，过几年，你就不会在乎衣服有没有熨过了；再过几年，你甚至不会在乎有没有洗过了；又过几年，你反而会去洗衣服、熨衣服了；再过几年，你又在洗衣服、熨衣服了——不是为了自己，而是为了启发他人。这就叫做慈悲。菩萨们，比如观世音菩萨，我相信，正在为我们熨洗衣物。请不要把这话告诉我认识的那些大乘修行人。

    总之，我想我已经跟你们说清楚了习气与觉知是怎么运作的。好，再来一两个问题，然后我们就结束。——这里有个问题？

    "当下的临在与对无常的觉知是同一回事吗？"你怎么说的？当下的临在，和觉知无常，是同一回事吗？哦，是的，可以这么说。

    后面有人有问题。"仁波切，今早我因为一个粗心的错误，得罪了我所有的同事。如果事情在理智上是无常的，那这件事也会过去，但我该如何应对所有同事的愤怒以及我自己的感受？我已经等不及周一回去上班见到他们了，但我一部分也觉得这没什么大不了的。"我认为我们今天下午谈到的——保持觉知——也许会有帮助。好，就这样。

    "如果开悟是我们追求的目标，而在此生成就开悟的道路是金刚乘，修金刚乘必须做加行、依止上师，那么，您愿意做我的上师吗？"我不知道……请人做你的上师，其实是请人来摧毁你。我不是一个好的摧毁者，因为我骨子里其实是个懦夫——我想我会向你的自我妥协、臣服于你的自我。好吧，如果你是认真的，我可能不是合适的人。但话虽如此，如果你想赌一把，为什么不呢？反正我们一直都在赌，不是吗？

    好，最后一个问题，然后休息。"如果一个人只学习佛教哲学，不参与任何仪轨，他或她可以被认为是佛教徒吗？如果一个非佛教徒问什么是佛教，我们该怎么说？我们佛教徒又该如何面对这个问题？"最后这个问题可以留到明天吗？也许我明天再来讲。

    好，我们就到这里。祝大家晚安！请带点吃的来，也许带点甜的。我们的义工已经为大家准备了一些食物，希望不是会弄脏场地的东西，请注意一下。好，更正——你们想带什么就带什么。如果你真的想表个态，带山葵来。

  