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介绍佛教，从一个角度来说非常困难，但也可以非常简单。

这就像介绍计算机科学，可以变得非常非常非常复杂，但我想……也可以只是教你怎么开机。

有人说佛教是印度教的一部分，这个说法非常微妙，非常非常微妙——因为"印度教"这个词，在所有

印度古典经典里根本找不到，根本没有这个词。"印度教"是英国人创造出来的词。他们把所有从辛度

河那一侧发源的宗教都叫做印度教，而河这边的都是亚伯拉罕宗教，你知道，基督教那些。

从这个意义上来说，佛教也可以算是"印度教"。但莫迪先生有时候说的"印度教"，听起来像是"我们信

奎师那、信湿婆"那种意思——如果莫迪先生正在听，也许我说错了，但有时候他说的话让人感觉就是

这个意思。

好吧，这个……很难，真的很难接受。

但我必须告诉你，在过去，佛法和耆那教，它们之间确实有很多关联。是的，关联很深。但也有那么

一段时期，佛教和耆那教都曾受到很多苦难，来自其他，也许是数论派、正理派这些学派的追随者。

好吧。

正如我昨天说过很多次的，所谓的印度教神灵，比如因陀罗、火神、风神、湿婆、毗湿奴，有时候他

们会出现在佛陀的教法里，尤其是在大乘经典和密咒乘里。

所以，印度教和佛教不能（被视为同一事物）……这里有好几个原因，但我先给你说一个，就是佛陀

涅槃之后……

接受佛教最多的一个国家，是中国。就算是今天，中国的佛教徒人数，比全世界所有其他地方的佛教

徒加起来还要多，还是更多。如果你去看中国的大乘佛教，你根本找不到湿婆、奎师那、毗湿奴的影

子，根本没有。

其他接受佛教的国家，比如日本、韩国、老挝、柬埔寨、斯里兰卡，也没有印度教的痕迹。不过在那

些地方，佛教更多是用来求世俗的加持，比如长寿、生意兴隆之类的。

日本有很多非常美丽的大寺院，其中有一座寺庙里有一万尊佛像。在下方有十位护法神像，有因陀罗

、风神、火神……所有这些，作为弟子，作为护法——不是作为主尊，这没问题。

好了，我只是想简单说一下这些。那么……这是佛教哲学……不，我们从头说吧——佛教是不是一种

宗教？



佛教是不是宗教？这个问题……你真的需要认真思考。你对宗教的个人理解……对于印度的智慧传统

，比如佛教、耆那教，西方所定义的那套"宗教"标准，根本就不适用。所以说，就连印度教在这个意

义上也不算是真正的宗教。

但是，佛教……所有这些人，他们使用各种各样看起来像宗教的善巧方便。好，举个例子——坐直，

你知道，挺直腰背。现在，如果有人坐在那里挺着背，人们立刻就会觉得这是一种宗教行为。但其实

，这是最科学的行为。

在实验室里，科学家用放大镜，用这用那，就像这个一样。你看，现在这个行为被当成宗教行为，但

其实在古代印度，这是一种分析行为——你是在试图分析最重要的东西，也就是心。

所以对于古代印度人来说，去修习佛法，真的就等于去普林斯顿大学或牛津大学读书——真的是这样

，那是实验室，是科学研究。有些人聚在一起做分析，就像那烂陀大学那样；有些人不想在这种环境

里，他们想要……穿着大鞋的僧侣，你知道，去森林里——但所有这些，都是在证悟真理。

这就是为什么古代印度的伟大国王们会给他们资助——就像今天那些很有钱的人给大学项目资助一样

，古代的国王王后们也给这些项目提供资助和奖学金。

那么，佛教是不是宗教？我不给你答案，你自己想想。好吧，行。

佛教是不是一条灵性道路？这个也很难回答。首先，"灵性"这个词是基督教的词。基督教有灵魂的概

念……

如果你用"灵性道路"的定义来套，佛教也不算是灵性道路。我只是给你一些思考的材料。现在流行这

么说——"佛教就像科学"。我不这么认为。有些人非常自豪地说，哦，佛教和科学非常兼容。他们可

以自豪，但这不是一个值得自豪的好理由。

说实话，我倒想告诉科学家，他们应该试着向佛教学习，应该是他们努力与佛教相兼容，而不是反过

来。

也许十年后，科学说，哦不，鸡蛋是有害的——但那时候你已经吃了一千打鸡蛋了。都是这样。而佛

教早就有了定论——一切有为法皆无常。这个定论，在佛陀之前、佛陀在世时、佛陀之后，都成立。

二元对立的现象没有百分之百的满足感。你知道，基本上我在讲无常，你知道，记得我们昨天谈过的

。好，所以佛教，我会说，你可以说它是宗教、科学、哲学、灵性道路——这些它都有，我会这么说

。

好了，因为有很多新朋友在听，我就给你们几句话——比如说，你的朋友今天问你：佛教是什么？你

需要一个简短的回答，没有两个小时来解释。

这取决于你在跟谁说话。如果跟一个学术型的、有哲学思维的人说话，那你可以讲无常、苦、无我—



—我觉得这会有用。

但这很难，尤其是那个问你的人只有两分钟，他问你：佛教是什么？那你就应该这么说：佛教是让自

己成为自己的老板。

尤其对年轻人，这可能非常管用。谁不想当老板？在轮回里，每个人至少都想当自己的老板。佛教教

你怎么成为自己的主人，我觉得这样说就够了。

我是说，对那些完全是新手的人，千万别说"佛教就是吃素"，那没用——那99%的肉食者都会说，好

吧，这跟我没关系。而且，这本来就是个错误答案。

有些人喜欢说，"佛教就是非暴力"。这听起来很好……不错，这是个温馨的答案，但不是个好答案。

因为有很多非暴力的人并不是佛教徒——他们没有意识到自己不是佛教徒，但他们不暴力，非常非常

好地践行着非暴力。日本佛教……非暴力也是很主观的——有时候非暴力可以非常暴力。

我是说，说佛教是非暴力也行，不是最好的答案，但也行。

还有几点我已经说过的——修行佛教不一定意味着你要出家，成为比丘或比丘尼，或者放弃一切。不

是的，好吧。

佛陀的弟子并不全是出家人，也不全是出离者——我想他就坐在这里。在那部经典里，有很大一部分

是在讲财富。对我们来说，财富通常是什么？钻石、金钱、黄金……我不知道，这是非常非常非常幼

儿园水平的财富观，非常小家子气。

还有，是佛教徒并不意味着你要行为端正、说好听的话。有些（佛教修行者）非常狂野，非常出格，

非常非常出格，有些人极度狂野。

她就站在这里——你去裸体游行？现在你可做不到。她几乎就是裸体的——这不是好行为，对吧？她

是佛教徒吗？她为什么裸体？是的，还有更多，就像这样——所以，行为端正，并不等于是佛教。好

，我只是在给你呈现佛教的各个维度。

佛教不是一种文化，佛法也不是，但它接纳所有文化。

文化是人类心智的产物，是人造的。通常在佛陀面前会有供品。第一或第二个碗里供的水是洗脚水—

—这来自古代印度的洗脚习俗，他们把这个采纳进来了。

然后每年新年……我遇到过一些人非常自豪地说，哦，我保持得很干净，我一周洗一次澡——这是供

品、文化，文化的影响非常强大，就像这样。但这不是佛教，这是非常浓郁的印度文化。

这里很多人一定都在唱诵。在西藏，几代人都没有见过莲花。所以如果你看古老的西藏绘画里的莲花

，你知道，那是朵花，但根本不像莲花——文化被接纳了，但这不是佛教。



这对在座的父母们非常重要，因为很多时候，你们也许是在教文化，而不是在教佛教。

如果你叫孩子去洗脚，他们会非常不情愿。但如果你告诉他们，你知道，你是自己的老板——就像这

样——然后讲无常和无我，听着，兄弟……

这非常非常重要，我的意思是，这大概就是关于（无我）的课程。

理解无我有很多层次，很多层次，因为……

就像……你能接受多少。如果你有一个小婴儿，才出生一天，你不能给这个婴儿吃硬食，因为……

所以所有食物都要做得非常软。有软版本，然后越来越硬越来越硬，最硬的版本。但无我的软版本，

对于很多其他宗教来说已经非常难以接受了。

你知道，很多这些……苦……是可以接受的。是的，这个真理非常非常柔软，像牛奶一样，但它稍微

难一些去听受。

因为在另一个教法里，我们讲的是：没有自我——这非常难以接受。什么意思？我在这里！我有成就

！我在这里，我能感觉到！你昨天也看到我了，我还是同一个人，我在这里——那你怎么能说（没有

自我）？这是个难题。

然后还有更难的。你们都是佛教徒，你们说，如果你做了坏事，你就会有恶业；如果你做了好事，你

就会有善业。那么，是谁有这个业？是我，我有业。所以当然有"我"。

正是因为这个教法的多样性，才有了许多不同的……教法。好，这是个非常复杂的话题，如果我用更

学术的方式来教，不仅可能让你困惑，也可能不实用。

好，所以我来说，你们去思考。

好，现在想一想那个"我"，想想它，只是去感受这个"我"。当你动的时候……好，当你这么想的时候

，最可触摸、最可感知的"我"，就是你的身体。

那么，究竟哪个是你？婴儿时的你，现在的你，还是老年时的你？哪个部分才是你？有时候是你的脚

趾，很多时候是你的心脏——如果你失去一根手指，比如说手指被切掉了，那是否意味着……

你少了一点点"你"嗯……如果你剪了指甲、剃了头，是不是意味着你少了一点"你"？嗯，如果你认真

想想，说"这个身体就是我"其实很难站住脚——除了某种"这就是我"的习惯之外，根本没有一个真实

的"我"藏在哪里，只是一个习惯。你得撑着这个习惯才行。

好，有时候你应该这样做：坐直，现在就坐直，在我说停之前不要动，在我说停之前不要动。只是观

察你的身体，不要去想它美不美、丑不丑，什么都不要想。你可以观察整个身体，也可以只观察某个

部分，比如嘴唇或鼻子。好，放松。



你应该这样练习。这样看的话，你会理解另一件事——因为通常你只是觉得"好，这就是我"，就这样

，是一种习惯，而习惯是一种非常强大的力量。其实所谓轮回，不过就是习惯而已。好，这是第一点

。

好，先不要再想"我"了。这是谁？是男是女？我有一个名字，那个名字是我吗？对我女儿来说我是父

亲，对我父亲来说我是儿子，对某人来说我是兄弟，对另一个人来说我是朋友，对另一个人来说我是

敌人。

好，下一个。继续身体之后，下一个最实在、几乎摸得着的"我"，是我们的感受——也许你知道的，

比如感到悲伤、感到懒散、感到兴奋，总之就是感受、感受。也包括身体上的感受，你知道，当你觉

得想咳嗽的时候——当你感觉到想咳嗽，内心有什么东西在那里——不要咳嗽，只是观察那种感受，

不要咳嗽。结果你已经在咳了……

好，这次我真的要检查你们说的是英文还是尼泊尔文了。我说不要来，你只需要观察那种想咳嗽的感

受——能做到这个就是成功。有点太害羞不敢站起来，那就观察害羞的感受。好，我们来做，很短，

好，现在可以咳嗽了，咳，咳，咳。

好，我们开始。大家好，提醒一下，我们正在讨论的是，我在以无常、无我的脉络来介绍佛陀的佛法

，我们现在正在最基础的层面上探讨无我。无我的意思是无自性，但在讲无自性之前，我们先试着找

找"我"本身在哪里。

你应该时常这样做。下一个更难，但我们还是应该做——当你这样做的时候，你就会知道：我，自我

，只是一个标签。

这有点整洁，就像这样，"我"本身只是一个标签。当然，在这之上你还有其他标签，比如多吉扎西塔

芒，自一九八〇年以来。

特别厚、特别滋润、格外呵护。你看，有三个"特别"——特别厚、特别滋润、格外呵护——听起来不

错，听起来很好。我们喜欢好听的名字，就好像听起来很棒你知道的。帕玛，你看起来不像蝙蝠侠，

但你还是得了这个名字。很多人有各种各样的名字。"辛格"的意思是狮子，对吧？但他们的胆子估计

跟老鼠差不多。"多吉"的意思是金刚不坏，结果只要在他面前晃一块肉，他的尾巴就这样摇起来了。

所以，自我只是一个标签。

你是国大党的吗？不是先生，你是国大党的吗？国大党，你知道吗，他是BJP的，就像这样，标签。

美国也有，共和党和民主党，就像两个家，他们就是不来往。共和党……美国……那些竞选总统的人

对大家说，"我不是共产主义者。"在孟加拉，政客会说，"我是共产主义者。"

所以有好多好多好多好多标签，现在真的太多了。就连性别，现在也有这么多道德标签了。你去尼泊

尔，在尼泊尔，先生，填表，移民表，有男、女和其他三个选项——这其实挺好的，真的挺好的。我



想现在他们说可能超过五十八种不同的性别，你知道你属于哪种性别吗？具体地说……嗯，我读过之

后，我也不太确定我算不算一个男人。你真了不起，我觉得不是，我也不是百分之百的男性，好好想

想。我相信你如果认真想，也会有点疑惑的。

好，所以"自我"确实存在——以标签的形式存在。下一个，我要说一些稍微偏学术性、偏思想性的东

西，但非常重要，所以你们必须听。我认为这很重要，即使对完全初学的人来说有些难，但我认为你

们应该听一听。

好，标签这个词，这个标签是印在这块塑料上的。好，这个标签是一种有香味的浆糊，贴在这块塑料

上。按照中观派的说法，像月称、龙树这些非常非常伟大的佛教哲学家——至少这个标签还有这块塑

料可以贴上去。而你的名字——这个"自我"的标签，我们根本找不到任何东西可以贴上去，根本没有

地方。

通常我们说"自我"，好像是把它贴在身体或感受上——但记得吧，你如果仔细检查，它们根本没有任

何实质性的东西。所以，自我完全是一种幻觉。不过当我说幻觉，不是说它很软弱、没有力量，不是

的。幻觉是非常非常强大的。你在看着幻觉，然后以为它是真实的，这就是妄念——它实际上根本不

在那里，但你以为它在，真的在那里。就像你用手指压眼睛，去看月亮，你会看到两个月亮，真的能

看到，但实际上不在那里。"我"就是这样。

这在哲学上是受过训练的观点，但这是非常重要的信息。好，我们还有十分钟，如果你们想问问题，

可以问。

你之前在上半场说，佛教并不真的是一种宗教，但你认为它现在的修行方式——各种仪式、法会、戒

律、等级、派别等等——你觉得它在西方意义上已经变成一种宗教了吗？

是的，这始终是最大的挑战。佛陀证悟之后说，"我已经找到了真理，但我无法言说，也没有人能够聆

听并理解，所以我就待在森林里保持沉默吧。"这是他说的话。这实际上是一个非常重大的陈述，人们

应该花很长时间研究这句话。

我是说，先不说仪式，就连使用语言，语言本身已经在稀释真理了。语言确实会扭曲真理。这就是为

什么那些大师们在教你的时候，会告诉你必须修三摩地——不用语言。但随着时间流逝，我们需要使

用更多不同的语言、更多工具、更多仪式、更多象征，然后这就成了一个两难困境——你需要这些，

但它们同时也在腐蚀真理。所以这是一件很难的事。

比如在佛教传统中，皈依这个仪式——念诵誓言、观想等等，真正的皈依，是完全接受你的本性就是

佛陀。这对人们来说太难了，他们更喜欢认为，"他是一个更好的人，我还不够好，我想变得像他一样

。"——这样会比较自在一些。

这是一个很单纯的问题，你在昨天的回答中也稍微提到了这一点。我只是想问，当下这一刻有什么意



义——就是"现在"这种感觉，一般来说，它是很特别的，以前从没出现过，以后也不会再来，所以你

如何理解"现在"这一刻的意义？你在日常生活中如何运用它，如何在修行中利用它？

这是一个非常非常重要的问题。可以说佛陀的八万四千法门，其实都是在回答这个问题。既然我们在

日本寺院里，就从日本说起吧。

日本有一个叫"侘寂"的东西，非常有佛教意味——它肯定受到了非常非常深厚的佛教影响——它跟不

完美的美有关。这就是为什么在日本禅寺里，有时候有一块石头，或者一棵树，没有上漆、没有抛光

，什么都没做，就是粗糙地摆在那里，就这样装饰着。我想他们所说的是：万物本来就是完美的。一

旦你试图去做什么，它就失去了它的美。"侘寂"这个词的另一层含义是：短暂即是美。这也是的，短

暂的"现在"，这朵花是短暂的，所以它是美丽的。试想如果这朵花永远不会凋谢，那就没有人会去看

它了。

好，这是日本的说法。现在我们到喜马拉雅来，有非常非常多的方式来欣赏这种"当下性"、"现在性"

。这是非常深奥的教法，非常非常重要的教法。但我们刚才做的那个练习——就是观察身体——不思

考美丑，什么都不想……


