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    【音乐】
欢迎大家回到
今天的教学，今天的教学主题是个人修行。
我们正在
收集大家的问题，并聆听
Rampage的建议和回答，所以请继续
提问，
无论您是通过Zoom、YouTube、
问答框还是聊天框提问，我们都会尽力解答。
接下来，
这里有一个来自新加坡的Marco的问题：
仁波切，您能否慈悲地
提供
一些
关于如何在现代世界中，秉持“
一切众生皆佛，
一切显现皆
佛场”的观点，并继续修行？
【音乐】
好的，这又是一个
非常复杂且重要的问题，对吧？
您听起来有点远，
但您确实在山里，好些了吗？
我想是的，
我也这么认为。嗯，
我刚才说的是一个非常重要的
问题，
而且我认为这是一个非常
【音乐】
密宗教义的问题。
这里
时间有限，我没法好好回答这个问题，但我还是想说说我的
看法。
我觉得，当我们说把
一切都看作佛陀，把
所有地方都看作佛田时，
可能存在一种观念，认为
我们需要看到每个人都拥有
金色的皮肤，就像
我们
佛龛里的佛像那样，你知道，比如青铜雕像，
佛像周围充满了……我不知道，所有那些
古老、想象、纯净的事物，还有
游泳池、
莲花池等等，
比如
许多会说话的云朵、会说话的
树木、
乐器等等。
也许当我们
想到佛田时，我们就会
想到这些，
但这
并不是……我的意思是，
很多时候，
所有
佛教传统，特别是
大乘和金刚乘，都
大量运用象征手法。
当我们使用象征时，我们通常
首先会选择
人类可以想象
和理解的事物。
当然，
我们无法
解释
佛田究竟是什么。
对青蛙来说，
或者对蜘蛛来说，佛陀可能把
蜘蛛想象成一片布满蛛网的土地。
总之，
佛田，你知道，对人类来说，
佛田必须是
美好的事物。
在我们看来，一个
好地方
必须要有游泳池，还有
乐器、
大量的食物，
我想还有一些野生鸟类，比如孔雀等等。
所以，我不想让你这样想。
这
不仅在金刚乘中如此，在
大乘中也有记载。如果你
读过《摩诃迦提经》，在
开头，
佛陀的一些弟子，比如
舍利弗，就说过，
你知道，我记得是这么说的，
我现在忘了，
他看到的不是佛田，
只有石头、
尘土等等。佛陀
说，那是因为你的
视角如此狭隘，你的心智有限。
但是，
其他人…… 可以看作
不同的东西，
所以我认为你现在需要
稍微理解一下这一点，
才能回到你的主要问题，即
如何做到这一点。
嗯
[音乐] 再说
一遍，
这非常重要，
有一些
我认为
相当重要的建议。我可以给你的建议
是，
我们需要习惯于
接受
一切都是我们自己的感知，
一切，
我不是排除任何东西，一切。
顺便说一句，这很重要。
你知道，即使在我们平凡的世界里，
我们有时也会说“这是你的观点，
这是我的观点，这是
我的投射”，
但这非常有限。通常情况下，
实际上没有什么不是
你的观点，没有
一件事不是
你的观点，没有一件事不是
你的投射，没有一件事
不是你的感知。
接受这个事实已经是朝着
理解一切迈出的相当好的一步，就像
佛场一样。
我们需要知道，
现在，无论
你在哪里，你都必须是人。
所以
每个提出这个问题的人，我的
意思是，
你和我，
呃，看着这个，这是
一瓶水，对吧，这瓶水。
嗯
[音乐]
因为我们是人，所以这是
我们的感知。
我们就像
鱼或青蛙，对
水的感知各不相同。
一旦你接受了这一点，
它就会为你创造一个空间，让
你
理解
为什么在密宗中，
他们说
水实际上是
女性的。
我想
你可以说水是女性的佛陀，我想你
可以说
密宗对
世界的看法是这样的：
他们对
水的看法是黑暗的，
他们对火的看法是
什么来着？是熊猫、拉瓦西、拉基尼，他们
对地的看法是黑暗的佛陀、洛查尼。
所以
基本上一切都是
空行母。
所以我想这就是你理解的方式。是的，
我认为最好的方法，
最好的开始，就是真正接受
一切都是你自己的投射。顺便说一句，
这很难，
这
很难，尤其
当
人们开始有共同的投射时，
比如地球是圆的，
这不可能只是我的投射。
你知道，
水是湿的，
如果你不会游泳，你会淹死在水里。
这不仅仅是我的
观点，这不仅仅是我的投射，
这是真实的，对吧？所以我们确实
倾向于忘记。好的，
下一个问题。
这个问题
来自
一位Zoom参与者，他问： 您能否就
如何
在日常生活中运用洞察力提供一些实用建议？
我们所处的世界
运行的原则与此截然相反。
我们如何在不评判
他人的情况下观察事物？
嗯，
我不太明白您说的“不评判他人”是什么意思。
其实，我只是想稍微逗逗您。
我认为在这种情况下，您
应该做出判断，您
应该
观察这个世界，
真正地认识到，认为事物永恒不变的想法是错误的，认为事物能带来
满足感的想法也是错误的。这完全是错误的。
您知道，我看得对，
没有什么是永恒的，事物会变化，事物充满不
确定性，事物取决于
因果关系。记住，即使咖啡里多加一点点
水，也
可能毁掉整段
关系。这种情况会发生，
没有什么能真正让我们感到
满足。我想
现在，
更重要的是，是的，您是
对的，
我们的
系统，
整个
网络的设计，而且越来越如此，
实际上与人本身是相反的。您
说得对。我的意思是，
哇，看看
保险这个概念，
我的意思是，这是最大的
谎言之一，对吧？谁能给我们提供
保险？
这就像我们
生活在阳光下一样，
但我们都信以为真，
因为他们确信
无疑。
保险公司的宣传单设计精美，
很多时候都令人惊叹，上面甚至有阳光照射的图案。
你知道，
想象一下，如果保险公司的宣传单上
画着致命的坠落，没人会选择
这家公司；如果画着
日出从
云层后升起，那就奏效了。这就是
我们的思想多么容易被操控的原因。
我想，
我们像这样
不时地交谈，
即使是这三个小时，我的意思是，
我不是说
我要说的都是
非常自由的，我说的一切都
来自我的老师、佛陀
和菩萨，我当然不能声称
我
说的一切都源于我，
但
我应该小心，我不应该声称
这一点。你知道，
在这些
讨论中，
即使是三个小时的讨论，都在戳破
世人描绘的永恒图景，
这会让你感到满足，
这就是真相，你知道，而不是
其他什么，这才是真的，
你知道，这是在
戳洞，
我认为这很重要，它会给我们
一些
[音乐]，
你知道，不同的角度，我
不指望
如果你在听……
第一次练习内观时，你会一下子看到一个完整的角度，
但
至少
你知道你一直在观察
生活，也许最初只是一个角度，但也许
从今天开始，你会从另一个角度、
两个角度、三个角度来看待它，
这很好。
这就是为什么
我说，
即使是
许多大师也说过，即使是在
讨论内观，甚至是在阅读内观时，都
应该把它看作是一种内
观修行，一种个人
修行。
我想说的是，你知道，
很多时候当我们说内观冥想或内
观修行时，你立刻会想到
静坐
几个小时、九天等等。当然，
作为一个人，当然，
你一年做一两次，对吧？
记住这一点很好，
我不是在阻止
你这样做，
但
我想说的
是，无论我们如何
讨论，如何像这样戳破自己的
一些漏洞，
我都会把它看作是一种个人
修行。好的，那么
下一个问题是，
如果
冥想是有意图的，那
不就是一种想要
达成某种目标的欲望吗？
难道不是吗？让
心灵清空自己，保持空灵，这难道不重要吗？
哦，当然，
渴望开悟是一种愿望，
渴望
摆脱痛苦也是一种愿望，
你知道，
这就是愿望。
嗯，
你知道，这有点像
这样：
如果你生病了，你需要吃药。
所以你的问题有点像，
但是，嗯，
你知道
[音乐]
为什么要吃药？
因为
如果你吃药，那就意味着
你生病了。
你必须拥有力量，我的意思是，你必须
有一条道路，因为你有一个
相反的方向。无论如何，你都应该
有这个问题，因此你需要
一个解决方案。而所有的解决方案
实际上都是有问题的，包括想要
冥想的愿望。
这就是为什么
在教义的最后，
你必须超越
甚至超越
解脱的愿望，也就是冥想的愿望，也就是被
赋予的愿望。
但我们现在
谈论的是一个非常非常高级的
层面，我想，
实际上，
这种解脱的愿望，
这种冥想的愿望，将会是最
艰难的
挑战。
好的，那么问题是
我们是否有多个意识？不，
我们没有，
但我们总是会感觉自己
有很多意识，
但我们没有。
嗯，
好的。 下一个问题，
好的，
这个问题
你能听到我说话吗？是的，好的。
这个问题来自
一位YouTube上的朋友，他说：“读读这个，
我已经修炼了一段时间，但当
我遇到一些事情时，我仍然
觉得我的心智不够强大，我
仍然想回到舒适区，
我该怎么办？
嗯，我只是……你知道，我认为
问题是……
我已经修炼了一段时间，但当我
遇到一些事情时，我仍然觉得
我的心智不够强大。嗯，
这是
你必须经历的事情，
我想也许……
你知道，
不要一开始就对自己期望过高。
处理心智，
训练心智，
从某种意义上说，是很
容易的，
但因为
进步是无形的，
因为它是精神层面的，
而我们习惯于
评判和衡量那些
有形的、显而易见的、可见的东西，
有时
我们会变得不耐烦，
所以
我认为我们很容易感到
沮丧。
所以，
即使你
每周只做一点点，比如说一周一次，用Anita Duke的佛性问题来鞭策自己，就
已经起到作用了。” 这么
说吧，我觉得你真的需要
学会
一方面满足于现状，
另一方面，
你知道，要尝试多做一些。
好的，
谢谢大家。嗯，
差不多结束了。
如果他们能听到的话，没关系，就把
这个问题给我看看。
好的，下一个问题。
这个问题是，
我该如何帮你改掉坏习惯，比如
总是换手机？嗯，
不如你发个誓，
每次
你
看手机的时候，比如说
一天
至少10次，
手机都会提醒你一些事情，
至少10次。
然后你就应该尽可能
多地拿起手机，
因为它很可能
会提醒你。
好的，这
很好，
我会练习的。
嗯，接下来这个问题来自
通过Zoom加入我们的Deathman，关于
过去的承诺。
她说，
自我认定因
创伤而永远受到伤害，并
随后寻求
修复，
我们如何将
内观的方法融入到我们的对话中，
不仅安慰和鼓励这些
人，还能
帮助他们建立
信心，勇敢地去做……
鸟瞰视角
[音乐]
好吧，
过去的创伤，
你知道，我对心理学了解不多，但
我认为向那些
真正投入大量
精力研究童年创伤的专家寻求帮助是件好事。
你知道，童年创伤
在我们的生活中扮演着重要的角色。
我认为
在现代
心理学
研究中，
当他们谈到
童年创伤时，他们
所能探讨的极限，我认为就是
童年时期
与父母、兄弟姐妹、霸
凌者等相关的创伤。
但我认为在佛教中，
过去的创伤被探讨得更深入，
因为在佛教中，
我们多次谈到前世。
创伤的残留，
或者
我们在前世积累的习惯模式，对
我们
今生的心理状态有着非常重要的影响。这非常非常
复杂，
但我们
多次注意到，有些孩子被
完美地养育出来，我的意思是，
在世俗方面，一切都按照教科书来。
有很多年轻的
父母
按照教科书来养育孩子，
他们付出了很多努力。就我
个人而言，我知道他们从头到尾都遵循着所谓的教条。 无论是
处方药还是其他什么，然后还有
一些，
你知道，难以言喻、
难以想象的
心理问题。
既然我们更多地谈到了
心理问题，
比如缺乏自尊、
缺乏自信，
或者
完全感到疏离，
我的意思是，我
觉得养育孩子真的非常非常
困难，因为这是一个
生命，你
无法完全
控制它，
即使你尽了最大的努力。
这个生命拥有所有的历史，可以
说，它有其
成因和条件，这不仅仅是指
童年早期，我们
谈论的是前世。
所以他们拥有所有这些惊人的、
难以置信的、
不可思议的思维方式，
我不知道该怎么形容，
心理因素，一些
甚至父母都没有的，
环境也没有的，但他们却有。
我亲眼
目睹过
很多孩子，尤其是在他们
成长的过程中，他们
有这些。
再加上现在
21世纪的世界，这让
生活变得更加艰难。
你带着孩子
走出家门，
整个世界都在等着他们。
意思是等待让他们……
我不知道，比如让他们
想要这个、需要这个，
或者让他们感到
害怕
或
疏离。
嗯
[音乐]
但
回到内观禅修，既然我们
谈论的是每个人，
如果
我们是
父母、
成年人，
如果我们对无常、不确定性、因果关系等事物有了一些信心，
没有什么能真正给我们
百分之百的满足感。
如果我们有……
你知道，
不一定是
完全领悟，但……
即使在理智层面
理解得相当不错，我认为
我们就不会对自己太苛刻，
因为我认为
很多父母都非常害怕某种
失败，
这种失败指的
是
某些人写的书，或者社会的
某种
期望，对吧？
我再次强调，拥有
出生时的视角来看待
人格
肯定会让……
你知道，我认为
家庭，父母可能会感到更轻松，
当父母
更轻松时，这可能会
为孩子们创造一个非常好的空间，让他们不会太
偏执、太焦虑、
太好胜。
嗯，
是的，这些都是
我们这个时代真正的挑战。
看起来情况不会好转，
但
好消息
是，
信息
也存在，有信息可以帮助我们疗愈
这些问题，理清思路。
只是正如
我从一开始就说的，
关于内
观禅修的信息还
不够多，应该多一些。
好的，
下一个问题是
关于
负面想法的。
如果我无法控制自己的负面想法，我该怎么办？
这是一个非常好的问题，
我认为有很多答案。
我不知道这个问题是
从哪里来的。
我的意思是，
如果你认为自己有很多
负面想法，
这本身就值得庆祝，
因为这相当难得。你知道，
大多数时候你甚至意识不到自己有
负面想法。
我们大多数的负面想法来来去去，却不被察觉。
很多时候，即使是负面
想法，我们也会认为它们是正面
想法，
因为我们已经习惯了
自欺欺人。所以，
如果你
已经达到这样的境界：如果
你认为这些想法是负面的，那就非常
好了。这
实际上是
你在进行某种自我
调节的标志，因为
你知道…… 从某个角度来看，
嘿，这是一个负面想法。
如果是这样的话，我的建议
是
不要对它妄加评判。是的，
这是一个负面想法，
但
不要谴责自己，不要责备
自己，
只需承认、承认、
承认。
这实际上是他们在
九天里所做的。我希望他们在有想法的时候也能这样做。他们
应该做的就是
不要责备自己，
只是观察、观察、再观察。这样
做
有
很多好处，
实际上是无穷无尽的
好处。
首先，
当负面想法出现时，
如果你试图谴责它、责备
自己、
评判它，那就
相当于给
这些负面想法充电。它们就是想让你这么做。
没错，它们就是想让你这么做，它们
几乎想让你谴责它们。
但
如果你什么都不做，只是观察，那么它们
的能量就会被消耗殆尽。
如果
你谴责自己、
评判自己，你就是在给它们充电。
所以，这是其中之一，这是其中之一，这是
你所谓的“影响”。
如果你继续这样做，
你会看到越来越多的好处。
好吧，我们来选择
一个负面想法。 比如说
愤怒，好吧，愤怒，
你知道，乍一看，
愤怒通常是一种非常糟糕的情绪，一种
仇恨，愤怒确实如此。
但是，愤怒会逐渐显现，
就像我之前说的，一开始就像
能量耗尽。所以，
当愤怒
出现时，
愤怒本身就
具有一种自信的特质。顺便说一下，
这更像是密宗的教义，
自信，坚定，
自信，
这种自信也与清晰密切相关，不是那种
迟钝的、
昏昏欲睡的，而是非常
精准、非常清晰的。
现在，你开始将
所谓的负面情绪——愤怒——转化为
有用的东西。
所以，你开始学习如何“
回收利用”，就像把
垃圾回收成有益的东西。还有很多很多，
但我
想现在就讲到这里吧。
我听说过
一个说法，叫做“
转化情绪”，
我想到的就是这个，这有点像
你说的，这就是“回收利用”。
好吧，这个
是……
嗯，
我只是意识到时间紧迫，我们
还有时间回答最后一个问题吗？
我们学会了利益其他受
认可的众生，但随之而来的是
一些感受，比如对某些众生的恐惧。
意识到
这些感受，我无法完全
利益其他古老的众生。我该如何
克服这些感受呢？
嗯，
我认为
你更应该努力利益
众生，
因为
是的，众生中有很多都
害怕其他众生，
而这正是
你更应该努力利益
众生的原因。
帮助他人的愿望，
以及你是否能够参与到
帮助他人的活动中，
好的，
这是最后一个问题吗？
嗯，如果时间允许，我还有一个问题。好的，
仁波切，您已经解释过，
思想不是我们的敌人，
但在觉悟的状态下，思想呢？
佛陀和菩萨有
思想吗？
这是第一部分，实际上也是
第二部分。也许我在
这里停顿一下。
[音乐]
好的，这是一个
相当
困难的问题，但无论如何，
佛教的菩萨
没有思想。好的，
首先我想说的是，
首先我们需要就“
思想”和“
心”的含义达成共识。但我认为这需要很
长时间，所以我想我们不会就此
结束。
但我认为，
一般来说，当我们谈论……当我们——我指的是
我，作为一个佛教徒——当我们谈论
心，当我谈论思想时，
我指的是二元性，二元
思想，
各种各样的二元论。
二元思想有这种倾向，
二元思想是…… 就像蜂蜜一样，
你知道它有粘性，
你知道它很甜很舒服，但
你知道
它有一种黏糊糊的
特性，
蜂蜜洒到哪里，就会把
你身上
黏糊糊的。
思想也是如此。
好吧，我有一个
更好的例子，我记得一个更好的例子，
实际上是
密宗大师们说的，
所以我引用一下。
如果把思想比作
水，水洒出来会
立刻被吸收，而尘埃则代表
主观和客观的
实体。我的意思是，菩萨的概念有点太大了，
我们甚至不知道该怎么形容。他们
非常非常……
你知道，就像幼儿园级别的
菩萨，基本上就是
有情众生。但我们说说
佛陀吧。
佛陀的思想不
像水一样，
他们拥有所谓的
智慧，也就是禅那，就像
水银一样。
水银落在地上
不会吸收任何东西，它能
很好地融入泥土。你可以把水银和
泥土混合一千年。
它像水银一样保持
完好无损，
所以……
但是，
我想是的，下一个问题是
心智
和智慧之间的区别等等。我
认为这
确实引出了一个非常非常大的话题，
也许以后有机会再谈。
好的，这个
问题还有第二部分，可以
继续吗？是的，
现在
我们别无选择，
我们只能从动机
开始，
我们只能带着
渴望去做。
但
我更多的是在对
年轻一代说，你知道，那些
忙碌的人，他们没有太多时间
静坐，也
没有意愿静坐，让
他们瞥见
我建议
去
思考、
讨论和
分析的那个人。
我说这也可以被
视为一种个人修行。
当然，
一旦你的内观成熟了，
所有这些
主观的、客观的、分析性的事物都
必须
超越。这就是为什么在《心
经》中，
你必须超越，你必须
超越。
好的，我想
这次就到此为止吧。
感谢大家
这个
周末的到来。
嗯，
我希望
目前的状况……
世界
将会变得更加……
我不知道，
我不知道，
不确定，我不知道。
现在我们已经谈了很多关于
阿尼查的事情，
甚至这样想都显得有点傻。
但是
[音乐]
与此同时，
请照顾好自己。
嗯，
因为我正在对我们
这里的许多佛教僧团成员讲话，而且我注意到
很多来这里的人都
与
[音乐]
我有着某种联系，所以我想借此
机会
谈谈最近发生的
这件
不幸的……
损失，也就是他的
转世。
我认为
这是一个巨大的损失，
因为
你知道，
他不仅非常聪明，而且
[音乐]
在他这个年纪就成就斐然。
我们
通常
认为，所有佛法
或佛教传统，
特别是
金刚乘，
如今都面临着
缺乏
下一代
传承持有者的严峻形势，人们
对他寄予厚望，所以
他的突然
离世令人
震惊。[音乐] 对很多人来说，
这是一个巨大的损失。
当然，
我们会
祈祷，祈愿
诸佛菩萨的慈悲和行动持续不断，
指引我们前行。同时，
我也
想说，
你知道，
障碍
虽然令人沮丧，令人灰心丧气，但
我认为现在也是
我们重新
振作的时候，特别是那些与
这个特定
传统和传承有联系的人，我们需要重新团结起来，互相鼓励，
互相提醒，
现在正是我们
更加
勇敢、更有远见、更有
魄力的时候，
培养
永不放弃的精神。当然，
佛法
盛行时，
也必然会
遇到许多障碍。当
障碍来临时，
我们需要
更加坚定决心。所以，
对于所有人，特别是
那些与佛法传承有联系的人，
我想借此机会，
因为我是在公开场合发言，
传递一些信息。 传递信息，
不要失去
希望，要
更加
坚定，
更
有远见，
思考
得更
长远、更宏大，
好吗？
[音乐]
你

  