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首先，我想说一点：时隔多年，能再次来到印度尼西亚——确切地说是雅加达——我感到非常高兴。

对佛教徒而言，印度尼西亚是极其重要的国家，至少曾经是。显然，我是密宗佛教的修学者，而印度

尼西亚与密宗佛教有着深厚的渊源。我记得有一次在雅加达的博物馆里，我看到了古爪哇的喜金刚和

金刚杵雕像，当时欣喜若狂。对我来说，香港、上海、新加坡、吉隆坡……这些地方并不能让我产生

什么特别的感觉。但印度尼西亚，尤其是巴隆班地区，对我而言意义非凡。所以，我来这里，有着非

常个人的理由。

你知道，我据说是某位喇嘛的转世。说实话，我对此始终持怀疑态度——因为一个人应该会有某种感

觉吧，你懂的。我今年五十六岁了，却从未有过"我就是那位喇嘛转世"的感觉。但是，你知道，我就

是我，我知道自己活过，在这一世之前，我还经历过许多世。我确实有一些隐隐约约的感受：当我在

伦敦，看着泰晤士河的某处时，不知为何总有一种感觉——我曾经是一个郁郁寡欢的英国人。然后当

我去秘鲁，接触到印加人和印加文化时，又有另一种似曾相识的感触，让我感到莫名的伤感。第三种

感觉，就是我在这里的时候——听到甘美兰音乐，那爪哇的乐声，真的能让我沉醉其中。谁知道呢，

也许我曾经在某世，是爪哇某座宫廷里一个糟糕的宫廷舞者。

总之，基于以上种种原因，每当我身在印度尼西亚，我都会感到非常非常放松，感觉很好。甚至从踏

上这片土地的那一刻起，空气中飘散的丁香烟气味，闻起来都那么好。应该说恰恰相反——按医嘱我

应该克制，但我觉得我做不到。所以，是的，我非常高兴来到这里。

我这次来，是为了讲授《佛教与冥想入门》。我非常乐意，也希望这两天的时间对大家有所裨益。既

然这是一个入门性质的讲座，我想我主要是面向那些对佛教和冥想的概念相对陌生、甚至完全陌生的

朋友来讲的。当然，对于那些已经有佛教经验的人，其中有些内容你们可能已经非常熟悉了。不过话

虽如此，我也希望在这次讲座中，对于那些已经熟悉佛教的听众，我们也可以一起来审视一下——我

们是否养成了某些习惯？这些习惯经过数个世纪的积累，是否让我们最终失去了佛教的本质？

佛教历史上有过许多问题和挑战。就像我前面提到的，印度尼西亚曾是一个繁荣的佛教国家；阿富汗



曾是一个繁荣的佛教国家；巴基斯坦也曾是一个繁荣的佛教国家——而当代的阿富汗人，或许永远无

缘了解佛陀的本质了。还有其他许多逆境与障碍，比如中国的文化大革命。

但实际上，正如人们常说的，这些并不是最大的挑战。我所提到的那些——战争、政治迫害——其实

并不是最狡猾、最阴险的威胁。**文化**，才是对佛教最大、最阴险、也是最难对付的挑战。因为文

化是人类的习惯，而人类的习惯极其难以改变，甚至难以被察觉。

举个例子，我今天早上一直在想：我该穿这个来讲课，还是穿牛仔裤来？说实话，如果我穿牛仔裤，

我想我会更有自知之明一些。但后来我看到地上铺着这些花瓣，穿着牛仔裤踩在上面——那不行，做

不到。至于你们：如果我穿着商务套装来讲课，我不知道你们会如何接受这次讲座。这就是我说的那

种东西——文化总是在悄悄劫持佛教。

但文化确实是个复杂的问题，因为它同时也很重要。文化是为人而存在的。仪式、语言，这一切都很

重要，是不可或缺的媒介。就好比你想喝水，你需要一个杯子。同样，如果你想传递佛陀的智慧，你

就必须有文化的语境作为载体。

文化成为问题，是当人们开始过分强调**杯子**，而忘记了**水**的时候。文化是人类创造的，它是

有限的、主观的、不断变化的。而佛陀的智慧——我们稍后会谈到——是现实，是真理，是一种科学

。因为缺乏更好的词，我姑且称它为"科学"。

藏人完全沉浸在他们的文化之中；泰国人、缅甸人也有自己的文化；他们总是过分强调那些源自佛法

的文化形式。比如中国，有强大的儒家文化——我对儒家了解不多，但有时我确实看到儒家思想在劫

持佛教。我在这里也看到了很多穿藏袍的喇嘛，我想他们是驻扎在印度尼西亚的，说明这里也许有一

些中心。恕我直言，很多这样的中心，看起来更像是藏式寺庙。这些主要是藏族人，他们周游世界传

播佛教，但同时也在传播**藏传文化**。这让我的翻译——他是印尼人吧？——本来有机会在这一世

获得觉悟，却被迫先变成一个藏族人……那机会就白白浪费了。这是千载难逢的机会啊！

所以，是的，文化很重要，但在很多方面也是大问题。这个问题牵涉甚广，也将是我们接下来两天里

会不断涉及的话题。

---

好，我们现在来谈谈：**我们究竟想要什么？**

不过，在提出这个问题之前，还有一个更基本的问题：佛教现在还有意义吗？佛教能帮我治失眠吗？

——我说：能。佛教能改善我的管理能力吗？——能！佛教能帮助我成为更好的父母吗？——佛教与

此高度相关，毫无疑问。不要说"佛陀给的是对一群印度农民的教导，只在那个时代那个地方有用"—

—那不是事实，这一点我们稍后会探讨。

好，回到这个问题：佛教徒究竟想要获得什么？目标是什么？做一个佛教徒要追求什么？



通常的答案是：**涅槃**。

好，现在我们要小心了。"涅槃"这个梵文词，即便在今天，也有着多种不同的含义——它可能是某个

品牌的名字，某种香烟，某种香水。总体而言，人们对"涅槃"的笼统印象，是某种美妙绝伦的圣地。

这同样源于文化的影响。

我来自不丹，我的很多不丹同胞都曾就读于基督教学校。当然，他们回来后继续做佛教徒，但那几十

年的基督教教育，让他们把"涅槃"理解成了佛教版的"天堂"。你看，这就是文化在发挥作用的方式。

当然，几个世纪以来，佛教对某些净土的描述——比如有泳池、瀑布、天鹅游弋、莲花昼夜盛开……

总之就是人类想象中的理想状态，像一家五星级酒店。我的意思是，我不是说这些描述是错的，我只

是想让你看到——就在这其中，我们失去了本质。

那么，一位觉悟者的外貌是什么样的？我们有种种描述：金色的皮肤，各种特殊的身体特征，比如头

顶上有个隆起的肉髻。人们总喜欢光，于是觉悟者就有了光环。还有各种神通——人类从来都对透视

能力着迷："如果他是觉悟者，他一定知道我现在在想什么，对吧？"人们也一直着迷于神奇的力量，

比如飞行、各种魔力——希腊人喜欢，埃及人喜欢，印度人喜欢，中国人喜欢，直到今天我们也还是

喜欢。这一切逐渐演变成了文化。那些热爱光环的人、热爱透视术的人，因为这些文化习俗，把这些

特质统统放进了"佛陀的品质"里。其中有些人走得更远——有人甚至认为，觉悟者应该有多个头和手

臂。

那么，**我们**想成为那样吗？你和我？

好，让我们回到这个问题：我们究竟想要什么？我们想要获得觉悟，我们想要达到涅槃。那么，我们

在追求什么？我们是在努力获得金色的肤色？是要拥有透视他人心念的能力？是要不买机票就能飞去

新加坡？这就是我们在追求的吗？

好，我们来看一看。佛教是释迦牟尼佛的教法，他是我们的榜样、我们的偶像。我们来看看他这一生

究竟做了什么。他放弃了宫廷生活，走向了另一个极端——苦行数年——然后他说，那也不对。最后

，他在菩提树下。那里并没有什么特别的东西：一棵树，树下一块草地，周围几块石头……就这样。

我们最常赞美佛陀的，我们真正引以为豪、津津乐道的，其实并不是他的透视能力，不是他的金色肤

色，也不是他会飞之类的东西。那么，在菩提树下的草地上，究竟发生了什么？

他证得了涅槃——我们再次用了这个词。但它究竟是什么？

很简单：**他理解了真相。** 这才是我们应当追求的。他彻底地、圆满地理解了真相。

好，我们再回到文化这个话题。与此同时，我们的头脑会问：哇，什么真相？发生了什么非常神秘、

非常神奇的事情吗？



不，绝对不是什么惊天秘密。他所发现的，是一个原始而简单的真理——一个始终存在的真理。让我

先给你举几个例子来说明。

比如，他了解到：**一切复合事物都是无常的。**

这有什么神秘的吗？这跟宗教毫无关系。一切都是无常的——这不是什么宗教主张，它从来都是这样

，始终如此，简单而原始。

像你我这样的人，其实一直都生活在这个真理之中。我说的不仅仅是死亡——当然，那是最显而易见

的例子：我们的父母去世了，叔叔、姑姑、朋友都去世了，这谁都看得出来。但还有更多。我们的心

情在变，而且一直在变。你现在心情不好？也许今天下午就好了。心情好？那也会变。我们的价值观

在变。小时候，我们最爱自己的布娃娃，谁要是抢了你的玩具，你会哭得天崩地裂。但现在，我看你

身上可没带着娃娃；今天要是有人划了你的法拉利，你才会痛哭流涕。价值观变了，观念变了。曾经

喜欢的，不再喜欢；曾经觉得难闻的洋葱味，现在说不定反而喜欢上了。我们不知道——情况一直在

变。这是佛陀所领悟的真理之一。

好，先别急着想"这有什么了不起的"。其实，这非常、非常了不起。它非常简单，简单到显而易见。

但问题是：你真的意识到了吗？我相信你们当中很多人买东西的时候，就好像自己还能再活一千年一

样。完全盲目地相信：你计划下周要见的那个人，你一定会见到。丈夫理所当然地以为，他回到家的

时候，妻子的心情还是好的；妻子理所当然地以为，丈夫依然浪漫如初——大概五周后就不一定了。

我们不明白。也许在理性上，读到这里你会说："对对对，没错。"但那个认为"事物是永恒不变"的习

惯，力量非常强大。所以你依然、依然在盲目地做着一切——就像蒙着眼罩四处走动一样。

好，回到我们这次的主题——佛教与冥想入门。

当人们谈到佛教，基本上理解的就是这一点：一切复合事物都是无常的。但这不只是智识层面的事。

这并不意味着你要停止购物——事实上，你可能会买更多。区别在于：你现在买东西，是以为自己不

会死、还能活一千年的心态在买；还是以"我明天就可能死"的心态在买——后者，你也许会对人说"再

见，明天见"，但心里清楚"也许这是最后一次见面了，谁知道呢"。

好，那么最重要的问题来了："好吧，我明白了，一切都是无常的，从理智上说得通。但我能怎么办？

我还是要付账单、要做计划，整个社会就是建立在这种假设上的——大家都默认你会在这里，某种意

义上永远在。那我们该如何处理这件事？"

这时候，冥想就派上用场了。

其实，"冥想"这一个英文单词是不够的。梵语里有"禅那（dhyāna）"，它蕴含着更深的意义。好，就

在我说出"冥想"这个词的那一刻——你们脑海中浮现出什么？还记得我今天早上在最开始说的吗？我

说文化是最大的挑战。我现在还在说这件事。就在我说"冥想"的时候，你们大多数人肯定都联想到了

某种坐姿。比如，如果我这样示范冥想——（仁波切端坐挺背）——你们会想"哦，对，就是这样"。



但如果我这样示范——（仁波切拿出手机看）——你们会想"什么？这也算？"

而且，在很多人看来，冥想还需要配套：要有坐垫、冥想垫。如果我在雅加达某个冥想中心，躺在吊

床里，大家一起喝着玛格丽塔——他们会觉得这简直不正常，甚至是亵渎神灵。对佛教徒来说，那就

像犯了罪。上座部佛教徒、来自泰国的、缅甸的，都会把我轰出去；中国大乘佛教徒——哦，天哪；

藏传佛教徒会说"真可惜，这个藏族人教的是什么东西！"

但重点在于：**冥想，与坐着无关！**

这两天，如果你只记住这一点，我就已经非常满意了。如果你认为冥想就是盘腿静坐，那你就把佛法

这片无比宽广、无比深邃、无比富饶的大地，限制得太死了。我们很多所谓的佛教徒，都在限制她的

财富。

再说一个实际问题：假设你是花旗银行的董事，或者某部队的将军——你每天能坐多久？也许最多两

小时。那剩下的二十二小时呢？如果你认为静坐才是冥想，那两小时对二十二小时，你永远无法开悟

——绝对不可能。

顺便说一下，我刚刚谈到了育儿。作为父母，我们当然希望孩子幸福，我们想给他们某种获得幸福的

方法，让他们自信，也帮他们变得好看——按照最新的时尚。但我们也需要告诉他们："美丽是好的，

但如果你穿着范思哲裙子、Prada

衬衫，趾高气扬地走路，没有人会喜欢你，那又有什么意义呢？"我们需要从小就影响他们。但现在，

从六岁开始，我们就让他们坐下来——我们在谈文化，在绑架智慧。

好，回到佛教。无常的智慧——从理智上说得通，但该如何真正运用？藏语里，"冥想"这个词——"go

m"——只有一个含义：**习惯化**。

所以，每天，至少在开始阶段，两到三次，提醒自己。比如，你挂断电话的时候，告诉自己："这也许

是我最后一次和这个人说话。"或者你正在规划一件大事——创业、组建家庭，或者只是订圣诞节去夏

威夷的机票、预定酒店——心里保留那个念头："这也许不会发生。过去我许下的很多计划都没有实现

。也许这次也不会。我希望会，但谁知道呢。"这，就是冥想。

不一定非得正襟危坐。切洋葱的时候、刷牙的时候，如果你这样想，你就在冥想。而且不只是面对负

面的事——当我们遇到麻烦、问题接连不断时，大多数情况下，正是因为我们忘记了这个无常的智慧

。但我想让你知道的是：如果你突然对自己说——很多问题，都已经过去了，或者正在改变、正在转

化……那也是一样的道理。

所以，总结一下：

- **佛教**——无常的智慧；

- **冥想**——让自己习惯于这一智慧的方法。



关于佛教教义中的其他智慧，我们稍后再谈。现在，要不要休息十分钟？


