
你是自己的上师

来源：https://www.youtube.com/watch?v=OUnANr6_E80

讲师：宗萨蒋杨钦哲仁波切

[音乐]

好的，我想

我们开始吧，会有

三段

翻译，所以

[音乐]

让我们看看如何

协调一下。

首先，

我想

表达一下我很

高兴能以这种方式与大家连线。

我还在适应对着

自己的笔记本电脑说话。

这段时间非常具有挑战性，

但我认为

很多人

也利用了这个机会进行

反思。

我们将要……

我选择这个标题是“你是

你自己的主人”，这

实际上是一句经典的佛教

格言，

出自佛陀之口。

对于一些新朋友来说，这可能听起来

像是我编造的，

但实际上并非如此。这句话

在佛​​教教义中多次出现，



而且非常

重要。但是……

[音乐]

我想……

我们还会进行问答环节，

所以请把你们的问题发给我们，我

会尽力回答。

翻译员，好的，我的语速太快或太慢了吗？好的，好的。

现在，

佛陀…… 佛法，出于种种

原因，

最终被

归类为宗教。

嗯，在某种程度上，

这是可以理解的，因为它

起源于印度，

包含许多

印度的细微差别、

符号和仪式。当然，之后

它传播到中国、

日本等地，也吸收了这些

文化的影响。所以，

经过2500年的发展，

人们

现在将佛教视为某种

古老的

宗教，这在某种程度上是可以理解的，

尤其是在看到图像学的时候。

可能你会看到我身后的

这些东西。

对于那些刚接触佛教的人来说，它

甚至可能看起来像

巫毒教之类的东西。

但



佛教本质上是一条

道路，

一种方式，

它充满了理论和

技巧。从根本上讲，这些

理论和

技巧都是

为了研究

生命，这就是它的本质。

它已经经历了2500年的考验，

但

很多人，你知道，

非常适应 从博学多才、

知识渊博的人，到那种

盲目虔诚的人，佛教在

科技领域也

发挥了重要

作用，例如印刷术。

据说最早的印刷品是

在中国发明的，而最早

印刷出来的东西

据说是《

金刚经》，也就是我们现在所说的《

金刚经》。

但是，更重要的是，

佛教拥有

2500年的内省经验，这非常

重要。它强调的是一种

内在的冥想文化，一种内在的分析，这

实际上是佛教的核心，

也是佛教

方法中非常重要的一部分，

尤其是在冥想和

系统分析我们现在所说的“心”方面。



这非常重要，

不仅仅是佛教。

在中国，在

印度，还有数

论派和

耆那教。

两三千年前，就有很多人

在内省。我

有时会拿内省来取笑我的西方朋友。 我

说我不知道

西方究竟何时开始进行心灵研究，但我认为可能只是在

18世纪左右。

我指的是真正全面的

研究，你知道，那种

写满一页又一页的书籍，进行无数小时的

讨论，以及

建立各种学派的那种。

比如说，像那

兰德大学（Naland University）这样的大学，它是最

古老的大学之一，而

那里最重要的学科就是

心灵研究。那么，

为了开始

我们

今天的[音乐]聚会，

让我们先来问这个问题：

我们为什么要研究

生命或心灵？

广义上讲，你可以说，因为作为有

感知能力的生命，不仅仅是

人类，作为有感知能力的生命，我们都在

寻求某种

满足感，直至

幸福。



我想这就是为什么，因为

生命就像是承载这种满足感的容器。

几乎每个月我都会

被问到这个问题：生命的目的是什么？

我对这个问题非常怀疑，

这在

我看来是一个非常非常亚伯拉罕式的问题。 作为

一个佛教徒，我对这个问题非常怀疑。

你甚至可以问，人生的目的是

为了快乐吗？

当然，如果你

在街上问我这个问题，

我别无选择，只能说是的，我还能说什么呢？

但问题是，我们所说的“

人生”是什么意思？我们所说的“

目的”是什么意思？我们所说的“快乐”又是什么意思？

这些词，人生、

目的、快乐，都太

模糊了，

实际上意义不大。

严格来说，我会说

佛教中人生的目的是研究人生，就像我

之前说的，

研究目的，

研究快乐。

当然，你们有些人可能知道，

你们可能会想，哦，所以你们是佛教徒，难道

你们不是在追求快乐吗？难道你们不是在追求

满足吗？当然，总的来说，

我会说是的，

我们当然在追求

满足。

我强调这一点是因为，

有时候，



佛教或佛教会被视为……哦，

那些…… ...

想找点乐子，但这根本不是

真的，

你知道吗？我想这其中是有原因的，

因为很多时候

我们把这些

事情描绘得好像……你经常看到

有人在山洞里

冥想，比如米拉热巴

只喝荨麻汤，所以我们美化了

这些，于是

我们想，天哪，佛教徒也必须

这样做。你知道，

有一种想法认为佛教的一切都必须

被接受，但这其实并不正确。

苦行僧的生活，简单的生活，

你知道，对于那些

认为这就是他们人生目标的人来说，

我的意思是，这就是他们的满足感。你

知道，很多人

通过

简单的生活获得了满足感。

有些经文中，佛陀实际上

拒绝为想要出家的人授戒，

他告诉他们，

你应该继续做

商人。

所以，

佛教当然并不反对幸福和

满足感，

但是让我们来定义一下幸福，我们该如何

定义幸福呢？

嗯，从广义上讲，



我把“广义”这个词划了出来，

你必须强调这个词。从

广义上讲，这

就是香塔·迪瓦对幸福的定义。

当你独立自主时，如果

某件事独立存在，

那才是幸福；

如果你的处境必须

依赖他人或事物，

那就不是幸福了。

在藏语中，我们用“独立”这个词，

这里我们可能也用“主人”这个词。

如果你是自己的主人，那么

你可能就很好，你会很

快乐，

你是自己的最高统帅，你拥有完全的

自由，

你拥有完全的

自我控制，

然后你就会感到满足。

佛陀还有很多其他的言论，比如“

你

是你自己的主人”，以及“

即使是佛陀本人也无法让

你摆脱痛苦”。

换句话说，数百万

佛教徒的

幸福并不依赖于

佛陀。

如果数百万佛教徒的幸福都

依赖于佛陀，那我们就麻烦了，佛陀已经

不在了。

因此，佛陀说“

你



是你自己的主人”，除了佛陀，还有谁能成为你的

主人呢？

这是一项浩瀚而深奥的研究，它涵盖

了所有84000卷不同的教义，教

你如何成为自己的主人，

以及如何获得

这种能力。

顺便说一句，你知道，这有点

跑题了，但

我们人类也

想成为自己的主人，你知道，我们

知道这是

权利，

我们都想成为自己的主人，

无论如何，我们

认为

每个人都想成为管理者。有多少关于

管理的书？有

多少关于

领导力的书？每个人都想成为

领导者，

我认为没有，

甚至没有一

本书是关于如何成为被

管理者，或者如何成为被

领导者。这是一本非常

重要的书，应该有人写。

总之，

我们喜欢控制别人，是的，我们

笑着说，

父母想成为孩子的老板，

孩子也想以截然不同的方式成为父母的老板。

当然，我们想控制我们的敌人，

敌人想控制我们，



但更糟糕的是，我们想控制我们自己。

朋友，这真的很糟糕，

朋友们也想控制我们，

朋友之间

互相控制就是为了这个。

但正如我之前所说，

即使在广义的佛教中，

佛法的一部分，也就是佛陀之道，也是

如何掌控自己，如何成为

统帅，或者说，如何成为统帅。

但是，正如你们许多人所知，

当我们谈到控制，

比如

佛教中的控制，当我们谈到管理、控制、领导时，我们谈论的

与通常的

控制、领导和管理不同，

我们谈论的是

控制自己的思想，驾驭自己的思想，

引领自己的思想，管理自己的思想。是的，这

实际上

就是佛教徒有时总结事物的方式。

如果你问什么是佛教，

我们会这样总结：

不要做坏事，要做好事，

但要驯服你的思想，或者说

控制你的思想。

因为如果你能控制你的思想，

就像圣迪瓦说的那样，如果

你愿意，如果

你穿一双柔软的皮鞋，那么

无论你走到哪里，你都会

感受到柔软。

同样地，如果你…… 控制你的思想，

你就会知道一切都在掌控之中。



但你知道，我们大多数人都

没有控制自己的计划，

我们只想控制别人，不仅仅是

人类，

不管是市场、

汽车，还是你的笔记本电脑，总之所有的

一切，花园、厨房、

洗衣房，所有的一切。

所以这就是为什么我说，

你知道，我的意思是，我们所有人都有点

控制狂。

我想在英语里，“freak”（怪胎）这个词

意味着

某种畸形，你

知道，畸形，对吧？

所以你知道，控制狂，

你知道，我们这种控制他人的热情，实际上包含着某种畸形的元素。在

我去维基百科查“

控制狂”这个词之前，

有一个定义说控制狂与

人格障碍有关。

所以，是的，在成为

控制狂的过程中，我们

所有人都会发展出

人格障碍。那么，

为什么我们会变成这样？为什么我们

痴迷

于控制一切？为什么我们

想要改变一切？为什么我们想要

控制一切？

基本上，从根本上来说，这就是

佛陀所说的。

根本上说是因为

你对生活没有真正的



认识，

藏语里有个很美的词

叫“妄想”，

意思就是

总是持有错误的观点、错误的

想法，你知道，基本上就是妄想。我们总是

关注一些并不完全

令人满意的东西，却误

以为那就是幸福，所以

迟早会

失望。

我们总是关注那些转瞬即逝的事物，却

想象它们会永远延续下去，

诸如此类。

我们总是关注事物的各个部分，却从不把它们看作部分，而是把

它们看作一个

整体。

你什么时候记得你见过你的

朋友？你有没有只记得你

见过

你的朋友，比如

他们的指甲、

头发，还有鼻毛之类的？他们

有十个手指，就是这样。

不仅如此，

我们自己也把自己看作一个整体，一个

完整的事物。

你知道，即使我们

不会去想脚趾、

鼻孔之类的东西，

我们也不会那样思考。 就

我们自身而言，

你知道，

很多瞬间的集合，还有一点



非常重要：

我们总是看到某种

幻象、某种

投射、某种

表象，但最终总是认为那

是真实的。

所以从一开始，我们就持有

错误的观点，一种

错误的认知，一种错觉，一种妄想。

我想

你知道，就像我们认为

海市蜃楼是水，稻草人是

人一样。不仅如此，

我们还习惯了这种错误的

观点。

你知道吗？稻田里的乌鸦

日复一日地飞来，当

稻草人

稍微移动一下时，它们仍然很

害怕。它们应该明白，啊，

那没什么，那只是个

稻草人。但它们没有，

它们不会这样。就像

蜜蜂一样，蜜蜂被困

在一个玻璃罐或

窗户里，几个小时又几个小时地

试图飞到

另一边。它们应该明白，这样做

行不通。

但它们没有，它们仍然执迷不悟。 这样做，

我们就会用

希望

和恐惧来毁灭自己，

不仅仅是希望和恐惧本身，还有



希望和恐惧的习惯。

你可以思考我们所做的一切，就像

那些乌鸦和

蜜蜂一样。

现在我们应该真正吸取教训了吧？

好吧，这样做

行不通，但

你知道，大多数时候我们并没有吸取教训。顺便说一句，

这也是我们

失去基本善良的方式，

因为我们太忙了，

所以我们根本不考虑别人，

没有同情心，没有同理心，

没有帮助别人的愿望。

所以，我的意思是，当我们

变成

控制狂时，我们最终也会

损害他人。你知道，这是

一样的，对吧？

损害他人。然后

我们就变成了自恋者，然后

我们认为

自由、解放、

个人权利是某种

特权，

在这个过程中，

我们失去了

看待生活的视角，

我们只从一个角度看待生活，

并且被困住了。那么，

我们如何才能成为有远见的人呢？在

这种情况下，

你知道，你想成为一名经理，

你想成为一名…… 领导者，你需要愿景。



如果你脑子里没有一个基本的真理，

我们又如何成为一个

有远见的人呢？

因此，

我们应该真正

学会掌控自己。

好的，我们去趟洗手间，

10分钟，也许15分钟。15分钟后，

好的。现在，

嗯，

那么，我们该如何掌控

自己呢？

嗯，

我认为，

首先，最重要的是

要

知道并相信我们

能够掌控自己。

这是根本。

我们

拥有所有必要的品质，我的意思是，我们

拥有所有必要的要素，比如说，

成为自己主人的要素。

如果我们能关注这一点，

投入一些

时间和精力，

它就在那里，

你不需要从任何地方下载。

而且，没有人能给

你这种权利或控制权，

没有人，上帝，政府，任何人都不行。

嗯，

对我们很多人来说，这可能

有点难，我的意思是，



首先承认

我们拥有全部的潜能，是的，

我们拥有全部的潜能，

我不知道成为自己主人的要素是什么。

嗯，

你知道，我认为 有句谚语

叫“

活在当下，让别人活在当下”，

还有一句谚语叫“

做你自己”。

是的，我们说这些，也经常把它印出来，

你知道，我们把它当成

口号、

座右铭，或者某种

激励人心的东西。但

我们从来没有真正给自己

时间和精力，

投入时间和精力，

先活自己，再让别人

活。

嗯，我觉得对很多人来说，当我们说“活在当下，让别人活在当下”或者“做你自己”的时候，

他们可能想到的是……

关上门待在房间里，

其实还不错，但仍然不够好；或者

去

散步，尤其是在森林里，这也

不错，但这

取决于你的散步方式。

然后我们又想到“

做你自己，让别人活在当下”，意思是

读书、听

播客，或者……

我不知道，

当你这样做的时候，你真的在​​“



活在当下，让别人活在当下”吗？做你

自己，我

不知道，还

需要思考吗？ 关于这一点，

听新闻、听观点、

读文章

等等，可能并

不能真正帮助你做到“与人为善”，

因为新闻媒体

或社交媒体

都有各自的既得利益，

而且它们的大部分

既得利益都是

为了阻止你自由生活

而设计的。没错，就是专门设计的。

所以，无论你

读的是《纽约时报》

还是《平壤

时报》，

它们都有各自的既得利益。

所以，你知道

你究竟有多少是在真正地生活，又有多少是在被他人左右吗？

在佛法中，当

我们说“生活”时，广义上指的是

身体、

感觉和意识的延续。

所以，如果你想“与人为善”，

或者你想做自己想做的

事，你必须让你的

身体、感觉和心灵摆脱

一切虚构，摆脱

一切人为的

评判、世界观和

参照系。这就是你需要



学习的。

我不是说你不应该读《

纽约时报》，

我是说你应该读《纽约时报》。 虽然《

纽约时报》值得一读，但你也应该读读《平壤

时报》，

尤其是那些自由派人士，

你们肯定会对《

纽约时报》抱有偏见。我知道这一点，

我自己也是其中之一，因为

从

幼儿园起，

你就被灌输了这种思维模式，被洗脑、被

操控。所以，

如果你读《纽约

时报》

或《平壤时报》，最终会变成一个

控制狂。《

平壤时报》并不比《纽约时报》更能让你变成

控制狂，

事实上，《纽约时报》会让你变成一个

非常老练的控制狂。

你知道控制

狂是什么意思吗？读《纽约时报》会让

你变成一个

非常非常老练的畸形

人；

如果你读伦敦的《卫报》，你会

变成一个非常非常

老练的

人格障碍

者。

所以我们真的需要

精明、聪明、睿智、



理智地生活，让别人也过自己的

生活。

这实际上是

佛陀的基本教义之一：

如何精明、聪明、睿智地

生活，

而这只是一个副作用。 这样，

你也会获得慈悲，

你知道，就像善良一样，

你会开始同情

那些沉迷于平壤

时报的人，

是的，你会开始不贬低

他人，

然后你会，是的，然后你会越来越少地……

他们称之为“狂热

症”吗？就像

唐纳德·特朗普那样，

只考虑自己的人，或者类似的东西。

好的，那么现在，

我们该如何根据经典的佛教结构来做到这一点呢？

我相信这里有很多新人，

你知道，我是个佛教徒，所以

最终你只会听到

与佛教有关的事情，所以你现在必须

忍受这一点。为了

真正遵循基于

佛教

结构的体系，我给你举个例子，你知道，我

告诉你，

首先你需要真正

看到

我们现在所有做法的缺陷，

你知道，就像



你喜欢的一切，比如说，嗯，

好吧，如果这里有《纽约

时报》的记者，我很抱歉。 对不起，

这件事一直萦绕在我脑海里，

所以我想我得一遍又一遍地重复。

你知道，

你必须明白，

看到你…… 现在把《纽约时报》视为

言论自由的象征，却

抱有偏见，把《

平壤时报》视为

宣传工具，

这本身就是一种缺陷。顺便说一句，

我在这里并没有做任何个人评判，

所以不要曲解我的意思。我

不是说《平昌时报》

比《

纽约时报》好，我只是说它们

都有既得利益。

记住，我们就像那只蜜蜂和

那只

乌鸦，日复一日地看着

稻草人，仍然感到害怕；

几个小时过去了，我们一直在努力

寻找逃离罐子的方法，但

我们仍然希望能够摆脱

困境。所以我们需要

承认我们存在这种缺陷，

而且不仅要承认，我们还

需要努力摆脱

这种困境。

我们应该，我们应该，嗯，

我们应该勇敢地走出

现代世界的舒适区。我认为这



叫做跳出思维定式。

在佛教中，我们称之为弃绝之心。

弃绝之心才是真正的跳出思维定式。

弃绝之心

与

剃发无关，你知道的。 就像去洞穴探险

等等，这

真的需要跳出固有思维模式。

好的，接下来

你需要真正

学会欣赏的是，

你应该

学会欣赏那些未经雕琢、

不加修饰的事物。

这可能比……

你知道的，感受某种……

流动……感受

我们……你知道的，记得我之前说过，那可能已经

很难了，但这比那更容易，

因为我们从未

真正体验过，甚至从未在

理智上理解过那种未经雕琢、不加修饰的

状态。

所以，你需要做一些

倾听，一些

思考，一些

分析，

你知道，它可以从

非常非常小的事情开始。顺便说一句，有趣的是，

我们都渴望

体验这种状态。

你为什么喝酒？

因为当你微醺的时候，你会

开始做一些你通常



不想做或者

不好意思做的事情，你知道我的

意思。所以，

那种……你知道的，不加修饰的状态，

我们喜欢这种感觉。而且，

看到一个孩子……也真的很好。

看到光着身子的孩子真好，你知道，就像

在餐厅里那样，

完全不在乎

别人怎么想，我们挺喜欢这种感觉的，

你知道，虽然我们自己不会这么做，

但我们

并不介意，而且觉得很有趣，

有时甚至很高兴，你知道，他们这样做真

可爱。

我不是建议你喝酒，

也不是建议你

在餐厅里裸奔，请

不要曲解我的意思，

我只是想说，你知道，我们感觉就像在参加

锐舞派对，你知道，

就像那种音乐，你知道，我们做一些

事情，你知道，我们喜欢这种不加

修饰的状态，

你知道，这就是为什么我们喜欢周六

和周日，也因为

只要有机会，就应该自由自在地

生活，

穿睡衣，而不是燕尾服，

甚至更好，你们巴西人，我敢肯定

你们会

裸奔。

所以，我想说的是，你真的

需要渴望这种不加修饰、不矫揉造作、不加修饰、不受任何



限制的状态，你真的需要

渴望它，

这很重要。

不矫揉造作，不人为制造，是的，

在现代世界，

也许

你可以称之为自由；在

佛教中，

这被称为涅槃。

但我说的不仅仅是睡衣

涅槃，

我说的是更广阔的境界。好的，

这是第二点。

好的，现在，

我们该如何做到这一点？我们该如何开始

看到缺陷？

我们该如何

开始看到人为

世界的流动？我们该如何开始获得并为

不矫揉造作的世界而努力？

为此，

你需要习惯

某种

生活方式、态度或动机。是的，

[音乐]

嗯，

所以我们在这里谈论的是

练习，比如说练习，或者说

家庭作业

练习。

现在，这个术语“练习”——

佛教式的家庭作业——

真的被误解了，或者

说被曲解了。我觉得



几乎每次

提到冥想或练习之类的词时，

我们都会陷入某种公式，

而这些公式，你知道，

它们可能是…… 它们确实很好，你

知道，我完全不是建议你

扔掉它们，

但它们确实有

很多用途。但

我想要建议的是，

顺便说一句，这真的

不是我编造的，而是

基于经文和

经典，

你需要

思考

万物瞬息万变的本质，

不仅仅是你的生活，而是所有的一切，

不仅仅是季节，不仅仅是

思想、

价值观，所有一切都在不断变化。

事实上，不仅仅是在

理智上认识到这一点，而是

真正地将其融入

你的意识，

你的良知，

或者将其融入你的

日常生活，

比如，当

你对别人说“再见”的时候，你会告诉自己，

不要告诉对方，

而是告诉自己，也许

这不可能，

你知道，我说的就是这种事。



顺便说一句，我们的一些

执念可能非常……

比如，我

固执地不喜欢午后的

阳光，

午后的阳光总是让我感到

难过，我也不知道为什么，就是

感觉不舒服。

这种感觉已经持续很久了，

几乎成了我的习惯。还有我对

日本文具店的喜爱，也一直挥之不去，

我也不知道为什么。

除此之外，我的很多

喜好都发生了很大的变化，

你知道，各种

因素都在变化，一切都在不断

改变，

年龄也会迫使你

改变。

我二十多岁的时候根本没时间去

英国花园，

现在我却很喜欢。我

对食物、音乐等等的品味也像这样

波动。

所以，无论你的生活中发生了什么，你在

想什么，你在重视什么，或者我不知道，

你都需要意识到这一点：这

是暂时的。

你可能一辈子都不会静坐一分钟，

比如像冥想那样静坐，

你可能

不会念诵咒语，

你可能不会像佛教徒那样行事——我不

知道佛教徒是什么，但



无论如何，

如果你能有意识地记住

这一点…… 暂时性，

顺便说一句，当我

再次谈到暂时性时，请

不要往坏处想，

它不一定是悲伤或糟糕的，

你知道，消极的也可以是好事，

因为事物是会变化的，所以

才有希望。

如果你能将这种意识融入到你

平凡的

日常生活中，是的，这是一种练习，一种

锻炼。更

重要的是，

如果你审视你的生活，包括你的

内心世界，并

意识到这一切都无法给

你带来百分之百的

满足感，

我并不是说你不应该参加

聚会，

不应该闲逛，

不应该

做你所谓的“逛街”，

所有这些你都可以做，不要停止

你正在做的任何事情，

但是不要像那只

被困在罐子里的蜜蜂一样。要

意识到，

最终没有什么能真正让你感到满足，并且要

完全接受这种意识，

无论

你是站着、走路还是



切洋葱，都要保持这种意识，不一定

非要坐着。

这

真的是一项至关重要的功课或

练习。

现在，最重要的是，无论

出现什么情况。 或者反复体验

你所

听到、听到、

尝到或感受到的一切，

并意识到

它们只是

表象。

在藏语中，我们称之为“表象”，这是一个非常

好的词，

意思是表象，也指

接近。

我并不是说它们不存在，它们确实存在，

但它们只是

表象。

这样教育自己，这样告诉

自己，

不仅仅是每个星期三或

满月之日，而是每时每刻，如果

可能的话，每小时都这样做，哪怕只有几

秒钟，哪怕只有片刻，无论

你是坐着还是慢跑，无论你用什么方式，都可以这样

做。

然后时不时地去购物中心，

观察人们，看看

他们是如何不理解“

无常苦”（anichia

dukkha）和“无我”（anata）的。你知道，就是

一切皆是暂时的，



一切永远

无法真正给你带来完全的

满足，一切都只是

表象，而非真实。他们

真的不明白这一点。有了

这种认知，

你会感受到一种……我不知道该用哪个词来形容，我想是

慈悲，或者说是

爱，你知道，就像……

比如，如果你是一位独生子女的母亲，你的

孩子遇到了……

幻觉？

你不会去告诉

孩子一些科学事实，说他根本

没有幻觉。那样太傲慢了。

事实上，很多时候，作为母亲，你会顺着

孩子所见所闻的引导。

但你知道，作为母亲，你对这个孩子

有着格外深厚的

爱，

因为

如果孩子只是

头疼或牙疼，情况就

略有不同。但这个孩子的

问题

实际上并不存在，但

同时它又确实存在。你知道，这真的是一件

大事，真的很难。你要时刻提醒孩子注意这

一点，反复强调

这些信息，贯穿

你的每一天、每一周。

你可以在浏览

Facebook、

社交媒体或其他社交媒体的时候这样做。



这是一种练习。

好的，我想我们应该休息一下。

好的，休息10分钟。然后，

我们将从

一些问题开始。好的，好的，

现在我们

来看一些问题。

好的。

[音乐]

好的，

嗯，这个问题……嗯，

我的意思是，有很多问题。 嗯，很多

问题都相关，所以我打算一一

解答，希望能够

解答

你们的很多疑问。

好的，现在，

很多人的问题是

如何真正地运用

这些

技巧，即使他们

知道

无常、

无满足、表象

只是表象而非

真实存在，但他们仍然觉得

很难将这些技巧应用到日常生活中。

这正是我

试图

指出

所谓“练习”的定义的原因。

当人们谈到

他们感到懒惰、

昏昏欲睡、缺乏动力去练习时，你真的需要注意一下。



我认为他们似乎认为

练习必须有某种

形式，

而形式可以是任何东西，

比如你认为“哦，我需要

练习，

所以我必须坐着”，

这样的想法是错误的。

当然，如果你有机会、有

方法或有空间，那就另当别论了。

有时候确实需要坐着，

这是因为坐着是有利的

因缘。佛经中并没有

规定修行只能

坐着进行，或者只能

在寺庙前、

清晨进行，也

没有这样的限制。

但有些因缘

确实有帮助，比如坐着。坐着冥想或许

比躺在吊床上更容易领悟真理，

尤其对于初学者而言。

修行者的另一个问题是，他们总是认为

修行必须持续

一个

小时、半小时或更长的时间，或者某种固定的

形式。这已经

成为

现代修行者的一大障碍。

这就是为什么我说，

你

真正需要达成的，是领悟

音乐的

真谛，



以及如何

通过坐着领悟真谛。 站着或走动其实都

无所谓，

嗯，我应该，我应该赶紧结束这个，嗯，

你知道，坐着当然有帮助，而且有很多

方法都很有用，比如

你应该在山顶冥想，你知道，这确实有

帮助，

有时也可以在流水边冥想或练习。

佛教徒最喜欢的修行地点之一是

树下，

据说对某些人来说，我不知道，

对某些人来说，嗯，

元素能量什么的，

佛教历史上很多重要的事情都

发生在树下，你知道，

从佛陀的成道到

佛陀的涅槃，所有

这些都发生在树下。

[音乐]

嗯，

经常练习，坚持练习，每次

时间短，对初学者来说至关重要。

当你不依赖

某种形式或地点，

比如时间安排时，它就给了

你更多

机会去

习惯这个真理，

所以这就是为什么，嗯，

[音乐]尽可能多地

我绝不反对任何

形式和仪式，

如果你觉得某种形式或仪式能激励



你，那就去做吧。

但同时，你也应该

高度重视

非正式的修行方式。

现在这里有一个很有意思的问题，而且这些问题也与此

类似，所以我

来回答一下。嗯，

你们有些人说，所有这些关于洞察真理、

思考真理的方式都会

带来悲伤。

我不知道你们

指的是哪种悲伤，但我

现在要告诉你们，这

对很多初学者来说是有益的。这种洞察

真理的方式，

对很多人来说，可能会带来

某种忧郁的悲伤

感，

我认为这是好事。

[音乐]

实际上，佛陀在《

般若波罗蜜多经》中就将

这种悲伤誉为一种

高贵的财富。

你知道，很多虔诚的佛教

修行者

甚至祈祷自己即使

在世俗层面也能拥有这种悲伤。如果你有

这种

悲伤——这是

洞察真理的副产品——

我认为你已经成为一个敏感的

人了。

我觉得现在这样挺好，你应该好好培养这种感觉。



然后，这种悲伤，

你知道，作为另一种复合现象，

也会消失。

如果你理解

没错，

你说的这种悲伤就是我

说的这种，那么

这种悲伤就会孕育出

伟大的慈悲。

我认为这种悲伤也能

带来很多勇气。

我希望你说的是同一种

悲伤，

我想是的。所以我的重点是，这种

悲伤，

我会珍惜它。

[音乐]

记住，佛法的

最终目标

是解脱，而不是

快乐、幸福和喜悦。快乐、幸福和

喜悦是额外的收获，是自然而然

发生的，这很正常。

如果你是一个农民，你会

努力种植稻米而不是干草。

当你收获稻米的时候，干草自然也

包含在内。是的，

这可能也是因为很多

人

冥想、做正念练习，是为了让自己

放松、快乐、

平衡、健康。但这并不是

佛法的最终目标。

好的，现在有一些



问题，

他们想让我谈谈菩提心，

因为这是一个非常重要的请求，我

不能

忽视它。

由于这是一个非常大的话题，

所以

几周后我们会再举行一次类似的线上

会议。如果

你有时间，

也许……实际上，我将要

谈谈

菩提心。

然后还有一些

关于

艺术的问题，

特别是什么是法艺？嗯，我

不知道

艺术是什么，你知道，在藏语里，我想它被

称为……

你知道，这个词是“ju you you”，意思是

类似幻象的、

神奇的、

不真实的，基本上不是真实的艺术。

而“sun”指的是天赋或

展示。

为什么我们需要艺术？

实际上，从佛教的角度来看，

一切都是艺术，

但特别是当我们谈论

佛法时，

说实话，

很多时候

表达或确立这种真理的唯一方法



是说一些稍微有点谎言的话，

你知道，就像用一些不正当的

语言，

你知道，这取决于情况。 这

取决于你用这种艺术形式与什么样的人

交流。

你知道，

如果观众是高雅的，那么

你所使用的艺术形式自然就不同了。

例如，你知道夏克提牟尼

佛陀（Shakti Muni Buddha）

赤脚乞讨走

在曼加达特街（Mangadath Street）上，

以苦行僧、流浪隐士的身份示人。

这本身就是一种非常高雅的行为艺术，

因为有很多

观众喜欢这种

宁静祥和的形象：老师、

救世主、赤脚乞讨的苦行僧。

很多人喜欢这种

形象。而

有时，

他又会以蓝色的装束出现，戴着耳环、鼻环、手镯、

脚镯和王冠。

在不丹，人们喜爱他们的莲花生大师（Guru Rinpoche），

部分原因是据说这位莲花生大师

曾

骑着老虎来到不丹，他们非常崇拜他。

他们甚至还有一座

叫做虎穴

寺（Tiger's Nest Temple）的寺庙，那是

他艺术作品的一部分。这是一种

非常高雅的

行为艺术，同一位莲花生



大师，同一位莲花生大师。

莲花生大师

有胡子，你知道，胡子，

而且我不知道，他

几乎赤身裸体，浑身涂满灰烬。是的，

我想

在印度，莲花生大师可能更受推崇，莲花生大师，

你知道，是的，

这都是

艺术，我想，

但我想问

这个问题的人

具体指的是

我们现在所说的佛教艺术，比如

绘画。

[音乐]

你知道，如果你研究

佛教艺术史，你会发现非常

有趣的是，

在阿育王时期，

你很少能看到真正的佛像，

他们有空宝座之类的东西，

或者空宝座旁边有一只鹿。是的，

那是他们用来

真正描绘

佛陀的艺术。我认为这是最好的之一，

因为佛陀在《八支经》中说过：“

那些把我看作形象的人，他们的

见解是错误的。”

所以，空宝座旁边有一只鹿，

这真的很好。当然，

随着时代变迁，人类与

生活的关系也发生了变化，

你知道，雕像……



最早出现的佛教佛像之一

很可能是希腊人创作的，

我个人很喜欢这些佛像。

但是你知道，艺术是非常非常

个人化的，对吧？

即使在佛教时期，

图像学也被

用来教导人们，

比如你知道的，

生命意志的艺术，它被

描绘得

非常巨大。不同的

文化，不同的

文化，他们有自己与

这种内在真理或佛陀建立联系的方式，

通过不同的艺术形式。

我喜欢日本寺庙中那种宽敞、

简洁的方式来呈现

佛法和僧伽，

但这并不意味着我

不喜欢那些混乱的、无序的

西藏或

不丹寺庙。

总之，准确地说，我认为

佛教艺术必须以某种方式描绘真理。

现在我要总结一下了，我想有

很多问题，但

我已经尝试概括地回答了它们。

现在我来

总结一下。  “

你是你自己的主人”这句话

意义深远，非常广泛。

我们今天讨论的，可以

说是从最外在的角度出发的。



我的意思是，归根结底，如果

你能学会摆脱各种

因缘，哪怕每天只有一两分钟，当然，

最初可能需要通过

理性的分析

等等，

但最终…… 所以有时候，更

实际一点来说，就是要意识到你

拥有一个身体。

其实，嗯，我觉得

我不应该那样说，并不是说

你拥有一个身体，而是要意识到你的

身体。

我们多久才会这样做一次呢？

你知道，我们很少这样做。

如果我们总是想着

自己的身体，我们总是会把它和某些东西

联系起来，比如

体重、身材、

健康，或者

整容什么的，都无关紧要，但总有一些

参照物。

只是简单地觉察你的身体

、感受和你的思想，

不要评判。

如果你每天能花几分钟时间这样做，

你就是在给自己一个机会，让

你成为自己的主人。

好吗？但正如我所说，这只是最

外在的

表达方式——你是自己的

主人。

但还有

更深层次的理解——



你是自己的主人。

也许我们可以以后再谈，但

只是想让你略窥一二，

因为昨天有人发给我一段

经文，我读了之后深受

启发。

你知道，经文里谈到了欲望、

愤怒、嫉妒等等这些烦恼。

烦恼的

真正解决之道

在于这些发展本身，

这就是我们所说的。

你是你自己的主人。

所以通常我们会想，哦，我有个

欲望，

哦，天哪，我需要找个地方来

处理它，我感到

愤怒，我需要做点什么。

于是你试图从别处找到解决方案或

解药。

好吧，现在我谈的是一个更高的

层面，对吧？

所以不要和外在层面混淆。

当你试图从外部寻找解决方案时，

你从很高的层面来说就显得很自大，

你正在变成一个控制狂。

记住我说过，控制狂

意味着

你有人格障碍。

佛陀说过，实际上，

如果你沉溺于这些烦恼，最终只会让你陷入烦恼之中。你

知道，就像，

我该怎么说呢，比如说，

假设你在新西兰，嗯……



（音乐）好吧，

请原谅我的指法。你

知道的。 我的地理

知识……好吧，假设你从新西兰飞，

然后往南飞，

最后你会到达澳大利亚。不管

你喜不喜欢，

我就是想逗逗这些新西兰人。

如果你深入挖掘这些

情绪，

最终你会找到智慧。

这就是为什么发展的最佳方案

就是发展

本身。

但我们现在谈论的是一个非常高的层面，

你是你自己的主人，

我希望你有一天能做到这一点。

哦，今天就到这里吧。嗯，如果

我说话太多，或者

我的声音真的那么刺耳，我很抱歉，

因为我不知道为什么，每次

我对着电脑说话，我都会不自觉地大声喊叫，

这真的很奇怪。嗯，

最后，

你知道，

就像我一开始说的，这段时间充满

挑战。是的，当然，

有时候我们确实希望

回到

疫情之前的状态，但这在

技术上或科学上是不可能的，对吧？

但是，

情况可能已经发生了变化，

你知道，讽刺的是，也许变得更好了。



所以，我们应该始终保持积极的心态。 关于

这件事，

很多人死了，很多人

失去了工作和家园，

我不知道，很多人经历了

太多苦难。

他们的苦难

不应该被浪费，我们应该

努力从中

吸取教训，

努力……

回到我们今天的话题，

你是你自己的主人。

改变真的很难，

也许你是市长、州长、

总统、总理或其他什么人，

但让我们努力改变自己。

请学会坚韧，

你确实有能力变得

坚韧，你只需要像对待

灌木和杂草一样，

给予它们机会，你的韧性就会生长。不要

盲目地抱有希望，也不要

完全

恐惧，这可能是保持韧性的好方法。

如果你碰巧是佛教徒，

请相信

因果关系、

佛法和僧伽，

当然还有勤

洗手、戴口罩。如果你不是

宗教信徒，或者

不去清真寺，那么这些可能也不错。

[音乐]



而且，如果你恰好身处一个可以保持

社交

距离的环境，

为什么不呢？

最重要的是，要

相信良好动力的力量。

我认为我们把太多精力放在

所谓的行动上，而

轻视

想法或动力。

我们真的应该重视它，

你知道，即使我们有“

思想重要”这样的说法，对吧？

请

关注动力，它真的很

重要。在

这里，我想借此

机会

感谢我的朋友们，他们为

庆祝我的生日做了各种各样的事情。

我一直保密，不知道我已经

60岁了，但现在你们泄露了秘密。就这样，

非常感谢。

还要感谢在座的三位女士，她们分别用

葡萄牙语、西班牙语和中文进行翻译。

谢谢。

[音乐]


