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【音乐】

我收到了好多问题。我想我们不会有时间全部回答，但是呢，也许可以回答几个。那我们今天就先从

几个问题开始吧。

>> 我看到您在吃槟榔。佛教徒可以吃槟榔吗？

>>

这其实是个非常非常重要的问题。我觉得这正是我昨天讲的那件事——佛法被文化绑架了。哦，这里

有个别针。好的。

这种事其实是难免的，因为呢，佛法需要运用很多方法，而这些方法永远都跟文化有关。佛法的智慧

本身，和文化没有半点关系。打个比方，一个对引力科学了解很深的科学家，假设他有一个一岁的小

婴儿，婴儿快要从悬崖上掉下去了。这位科学家会怎么做？跟婴儿讲引力，讲引力的真理吗？当然不

会。更好的办法是——我不知道，给他看什么，那种熊，那叫什么？泰迪熊，毛绒泰迪熊，然后发出

各种完全不科学的声音，因为当下最紧迫的事是把婴儿从悬崖边救下来。等婴儿高中毕业了，这位科

学家父亲再来讲引力不迟。所以这就是我昨天讲的那件事——我们要小心，很多人以为做佛教徒就意

味着成为一个好人，但"好人"这个概念是非常非常相对的。不同的社会对"好人"有不同的定义，就算

在同一个社会里，"好人"的定义也因人而异，随时在变。所以，我认为"佛教徒不应该吃槟榔"这件事

，有点像那只毛绒泰迪熊——对某些人管用，对另一些人就不见得了。好，下一个问题。

>>

您好。我们一直在谈论"常态"，您昨天也提到世界上根本没有所谓的常态。我想请问，您作为一位…

…作为一位仁波切，您的日常生活是什么样的？

>> 道德？是道德吗？

>> 常态。

>> 哦，常态。好的。但她的问题是，你每天怎么过？

>> 好的。

>> 【轻笑】

>>



我觉得用这个问题来开始今天的讨论，其实非常贴切，因为嘛，这里，你们来这里，整个这个课程，

讲的就是回归"正常"，而你们是从我这里听到这些的——而我呢，可以说是一个相当"不正常"的人。

就像我昨天说的，我是被"卖掉"的，对吧，这可不太正常。而且【轻笑】，你们当中很多人可能已经

有点麻木了，所以你们看待我的眼光，不再带着那种……足够的好奇心。

另外，我觉得"转世祖古喇嘛"这整件事，对很多人来说实在太抽象、太晦涩了，它很大程度上是喜马

拉雅山一带文化里的东西。

我昨天就是在说这个。打个比方，如果有人告诉你，今天下午你要去听的演讲者，是……我不知道，

猫王埃尔维斯·普雷斯利的转世，你一定会充满强烈的好奇心，不是吗？

>>

但无论如何，在很多方面，我的成长经历确实不那么寻常，你完全可以质疑我说："你懂什么叫正常生

活？"

>>

你完全可以这样问我，可以这样挑战我——我也必须承认，是的，很多像我这样的人，我们大概真的

不太了解什么叫"正常"。那种世俗意义上的平凡日常——当然，请注意，我不是在说我有多了不起，

我说的"不正常"不是那种高高在上、超凡脱俗的"特别"——我只是说，我从很小的时候起，就被不同

的人以不同的眼光看待，这有时会让我陷入非常尴尬的处境。

第一次去四川的时候，有一位老人来见我，我问他："你是谁？"他说："你不认得我吗？还我名字来。

"他对此有一种……完全的、总体的【笑声】……接受，就是那种完全信以为真的接受——因为他的名

字据说是我的前世给起的。

还有一次，我在那边待了一段时间，那时候那个地方实在太偏远了，得骑马进去，而我非常不喜欢骑

马，因为没有安全带，什么都没有，你懂的，我就是不喜欢。有一个人一路帮我骑马，扶着我，有时

候要沿着悬崖边走，非常吓人。到了行程快结束的时候，我们已经快走到公路边了，我把我的手表送

给他，作为礼物，感谢他一路的帮助。我不记得是什么牌子的表了，但应该是个相当好的品牌。我把

表递给他，说："你应该戴上这个，这是个好牌子。"

过了几天，我发现他没有戴。我问他："我给了你一块表，你为什么不戴？"他说："哦不不不，我有戴

的。"然后他取下他的护身符盒子——那个盒子比表小多了——打开来，原来他早就把表拆了【笑声】

，里面放着一块东西，看起来像是表的"核心"，表带和其他零件都被他剪开来，分给了家人。他有点

不好意思地解释说，他留下了"最好的部分"——表芯。

我告诉你们这个故事，是因为我就是这样一个……也被很多人这样看待的人。所以，我的"日常"，是

另一种意义上的日常。



你知道，我昨天讲过，对一个人来说的正常，对另一个人来说可能就是混乱。我有时觉得，我还算没

有被太多地腐化——这里有很多机会，可以用这种身份去蒙骗人、欺诈人，而我没有，这在某种程度

上也是因为我的老师们对我的塑造，很多老师都非常严厉，有些人没完没了地骂我："你以为你是谁？

你敢玷污这位伟大的人和这个传承的名声！"比如，有位老师对我说，他给我最重要的建议，就是要向

钦孜确吉罗卓——那位据说是我前世的祖古——祈祷，愿自己能够无愧于他的名号，真正延续他的愿

景，等等等等。

顺便说一下，这条路并不总是那么美好。我之前讲那些故事，什么手表啊什么的——其实大多数时候

都不美好，不是那种让你感觉一切顺遂的那种。因为当你拥有这样一个头衔，这样一个位置，你同时

也成了被审视的对象。千双眼睛，时刻注视着你。你做什么？如果你做了好事，他们说："当然了，你

本来就应该那样。"而即使你做了一点点不那么好的事，他们会说什么？"怎么了？你不是应该是那样

的人吗？"

我之所以花这么多时间回答这个问题，是因为像我这样的人，"日常"确实是不一样的。但正如我刚才

说的，处于我这种位置的人，对于别人眼中"正常的日常"，确实常常缺乏理解——而这大概是藏传佛

教老师最大的弱点之一。当然，这并不是说他们过得多么惬意。这是一份非常非常辛苦的工作，非常

枯燥，非常孤独，非常消耗人，而且你必须时时刻刻保持谨慎。时时刻刻都要小心。你总是被期待着

……当然，这也取决于一个人有多少自信，在多大程度上向社会期望低头，取决于你有多少"议程"。

这真的因人而异——你想要获得什么，就决定了你会跟谁合照，应不应该微笑，所有这些都构成现象

。

好。那"日常"，到底意味着什么？我们来讨论一下。我觉得"日常"有一种规律性的意味，就是某种固

定的东西；然后还有一种"普遍被接受"的意味，我觉得也是的；也许你还可以把"日常"理解为"典型"

——典型的、典型的一天。你甚至可以说，台北有点地震这很"正常"，因为这是台北的典型状况；或

者伦敦阴天，这也很"正常"，对吧？所以从这个角度来看，当我们谈论正常的人类生活时，我们在谈

论什么？我觉得这才是最重要的问题，不是吗？

我跟一些孩子，年轻人，就是十几岁的青少年聊过。他们心里认为，读完书，从好学校毕业，然后找

一份工作——这些是正常的，这是他们认为的正常。但正如我昨天说的，这是他们被灌输的，是他们

被条件化而产生的想法。

我就举这个例子——好，读完书，找到工作，这就是大家普遍认同的"正常"。这是非常非常危险的。

同样，普遍认同的还有：父亲一定爱孩子，母亲一定爱孩子、爱爱爱——这是正常的，这是……你知

道，这是正常的。

这也是非常危险的。我跟一位十几岁的女孩聊过，她一直在说想找一个"懂她"的伴侣，大概是男朋友

吧。这真的是……不过当然，我那时候没有这样回应她，我说："真的啊，好啊，这听起来不错。"我



必须这样说——这才是正常的反应方式。我不能——【清喉咙】——对着一个15岁的女孩，当她说她

多么希望有人真正懂她的时候，我不能用佛教哲学家的口吻回答她说："懂你？你自己早上晚上都在变

，我怎么跟得上，任何人怎么跟得上？"这种话是不能说的。

直到最近，我都还以为那种"父母理所当然爱孩子"的认知困境，还只是一种理论上的讨论——但现在

在现代社会，我们真的有很严重的问题：孩子感觉被孤立，感觉不被爱、不被在乎、不被家人理解；

而父母也有很大的压力，他们也有自己的理由，为什么没能按照期望去做。

对不起，我有点跳来跳去——昨天我讲过，就在这一刻，静观这个当下，10秒、20秒，请你们一定要

做这个，就算你是一个15岁的男孩或女孩，正在寻找那个完美的人，在那个时刻，也请做这个。这会

很有帮助的。

总之，我是在说，这种家庭张力，家庭压力，在非常非常发达的国家，是一种极其普遍的、主导性的

痛苦与焦虑。

而且，就算在一个推崇孝道的社会里，现在，因为有了新的条件化——对个人主义、对创造力的推崇

，诸如此类——我觉得，亲子之间的紧张关系，反而可能在加剧。因为我注意到，我的中国朋友们，

他们和子女之间，几乎存在一种……"爱是一种责任"的感觉。但是，你的另一部分条件化，以及现实

，是父母【清喉咙】也会忽视孩子，所有这些都在真正扰乱那种……惯常的日常。

好。我刚才是用"规律"和"普遍"来框架"日常"这个概念的。但现在让我们深入得多——尤其是在佛法

的语境下。

佛教谈论"正常"的时候，通常不是指那种普通意义上的、大家约定俗成的正常。我们说的正常，是在

自然与健全这个意义上的正常。哇，这可是个很大的话题，对不对？嗯，不过我们先回到那个十秒钟

的问题上。好，"健全"——我们说的健全是什么意思？这个话题我们可以聊上好几个小时，你知道，

从理论上讲。我跟你们说过，印度人和中国人真的在这上面花了大量的篇幅、时间和精力去写。

但我真的很想做一件事。我一直在回到那个……那个非常实用的东西——这个十秒钟的事情。因为问

题是这样的：当我一开口谈健全、谈健全的状态、谈自然，我就要用到语言。哇。而语言——语言本

身就不正常。当你一投降于语言，健全就消失了。所以在这些问题里，有一个问题是关于"什么是心"

的。我们之后会回到这个话题。这有点像是……我在回答你"什么是心"这个问题，我说：你为什么不

自己去发现呢？千万别给它贴标签，绝对不要评判，只是观察。就连这个"观察"这个词，暂时为了我

和你之间的对话我才用它，其实这个词本身也已经被污染了，你看。

为了点亮这个东西——为了点亮这盏灯，我们需要光；但要点亮那个灯泡，我们不需要另一盏灯。所

以，为了认识某个东西，比如一颗槟榔，我需要心；但为了认识心本身，你其实不需要另一个心。这

就是佛教的说法……好，我又在搬弄语言了，抱歉，但我们没有别的选择。这就是为什么那些伟大的

菩萨、古代的伟大上师们保持沉默——这些令人惊叹的故事——是多么了不起。



我知道……你们懂的……这个意象，对你们来说，已经永远消失了。那种大山一样的……什么来着，

韩……还有什么地方的小茅屋，就独自一人。这种意象现在只存在于客厅里，以画作的形式挂在墙上

。这种隐居的方式在两千年前、也许三千年前是管用的。今天是2020年，我们需要不同种类的山，不

同种类的隐居。

所以，最好的方式就是：十秒钟，不贴标签，不评判，只是保持觉知。而且不要期待什么特别的事情

发生——那是最糟糕的一种心态。很多人说："没有什么，我观察了这么多年了，什么都没有。"如果

你坚持下去，你会超越那个阶段，然后回头说："哇，有好多东西。"所以最好的方式，就是不要让我

用语言文字来污染这种自然的状态。好。

但你们来这里是为了听我讲的，我想……是的，我会……我觉得我有必要解释，也许这能帮助你们对

这十秒钟产生某种……食欲。因为我想，好吧——我现在是这十秒钟的商人，我在卖给你们这十秒钟

。我现在的工作，在一开始，就是要让你们想要这十秒钟。这是我要做的事。所以我才需要做这些叭

啦叭啦叭啦叭啦，诸如此类的。嗯，是的，尤其是年轻人，请你们渴望这十秒钟。你们不必在寺庙里

才能做——我又忘了那个地方的名字了——你们可以在华纳村的门口做，可以在热闹的市场里做，随

便哪里都行。

你们应该去做。有时候你可以把它搞得很隆重。无论什么能帮助你欣赏它、渴望它，就用那种方式。

有时候，不把它搞成什么大事也有帮助。随时随地做就好。

也许你是个很依赖社交媒体的人，而且你可能是那种已经意识到这样不太好的人——你知道，沉迷于

社交媒体，因为你意识到这真的浪费了太多时间。但是上瘾，习惯性的上瘾，你就是没办法，你就是

会去刷。我自己也意识到了这一点。我最近跟人说，你知道，当我去上厕所的时候，那个……那个东

西好像出不来了，就算我手边没有手机——这已经成了一种条件反射了。这就是上瘾的作用。

当你在跟人互动、聊天的时候，你可以做那十秒钟。我甚至不是要求你在打字打着打着突然停下来，

做十秒钟——我没有说这个。我说的是：在你聊天的同时，就只是十秒钟地觉知此刻正在发生的事情

。我觉得一开始你会忍不住笑话自己。能够笑话自己是一件好事。你不那么执着了，你不那么陷进去

了，你不那么痴迷了——缺少痴迷，这一切都会慢慢出现。好。现在我又跑题了，让我们回来——

正常的状态是什么？当我们谈论正常的状态、健全，是什么意思？

其实这根本不是什么神秘的事情，完全不是什么神话。它就明晃晃地在这里，在当下。你就活在其中

。你其实一直都和它在一起，只是你没有好好利用它。嗯，是的，除非你是那张桌子，那我们就没什

么可聊的了。你有感受，你记得事情，你是那个希望得到这个那个的人，你有不安全感。这就意味着

你有一个叫做"心"的东西。好，所以现在——

这个心，它投射出一切。是这个心投射出了围绕我们、超越我们的一切现象。



这有点像……一台放映机。如果放映机被砸碎，立刻，十万个投影，全部熄灭。所以有放映机——心

，好，我现在开始讲理论了——还有投影，也就是整个现象界。

我说的这些，即便我也许在顺序上有所不同，也许用了不同的术语或不同的说法，但这些都是经典的

佛教教义。没有什么是我发明的。

好。所以你有放映机，有心，有投影——整个现象界。

抱歉，我需要说这一点，尽管这很学术，就这一点：在佛教里，很多时候放映机和投影是同一回事，

或者说，为了让它更好理解，它们是一体的，但是是不同的面向——所以这就是为什么在佛教里，他

们从不相信有独立于主体之外的客体。好，这个我现在不往学术方向走了。我们来聊一聊投影、现象

界。

所以这就是我过去这几个月一直在做的事情。我一直在研读佛陀关于三种特性的教义。我知道以前在

台湾我相当详细地讲过四法印，它们非常非常接近。

当你读佛教经典——是的，经典的佛教经典，我相信在中文经典里也有——有那么多美丽的表达。其

中有一个藏文叫做"德蒙"，意思是"见到真理"。通常在经典里会有这样的故事：某某人去见佛陀，或

者佛陀去了某人家里吃了午饭，然后佛陀给他讲了教法，然后这个人"见到了真理"。这其实是一个非

常非常重要的表达，但它受到的重视远远不够。这也是为什么我昨天说的，非常奇怪，很久以后人们

才把佛教归入宗教这个类别，真的太遗憾了。

比如"开悟"这个词，其实不太好。不太好。我觉得正是"开悟"这类词，让佛教看起来像一种宗教。如

果你是一位天体物理学家，你突然发现了另一颗行星，看到了另一层真理。或者你是一位看到了万有

引力定律的科学家。那就是"见到真理"。还有另一个表达我必须告诉你们——意思是：没有了……"D

ul"在有些语境里是灰尘、遮蔽或障碍的意思……你和现象之间不再有任何灰尘、障碍或遮蔽了。多么

美丽的表达——基本上就是"见到真理"的意思。

好，真理。好，三种特性——三种特性基本上就是：无常、苦、无我。"无常"是指那种不断变化的、

不确定的性质。"无我"——还有"苦"，我想巴利语传统里翻译为"不满足性"——以及"无我"，即无自我

，或者说无我性。

这个特性……你知道，当我们说"哦他的性格就是这样"，我们总是把性格说成是他或她是什么样的，

你知道，一种定义了……嗯……那个个体的本质的属性。火的特性是热，大概就是这个意思，诸如此

类的。

好，所以佛陀说的是：基本上，一切，所有的现象，都具有这三种特性。所以，一个十五岁的女孩渴

望遇到她的灵魂伴侣——如果她对无我、苦、无常有一点点了解，那么寻找男友或女友、乃至维系感

情的过程，会有趣得多，更……不知道该说什么……更广阔，更像我昨天说的那种"翱翔"的感觉。



你们很多人肯定都是商界人士，所以你们肯定在不断地参加各种婚姻管理课程、领导力培训。一个领

导者最重要的素质是什么？是远见，对吗？那么想想看，如果一个领导者知道一切都具有无常、苦、

无我三种特性，那就是最大的远见。这个领导者不会被蒙骗，你知道，这就是真正的鸟瞰视角。这也

是我昨天说的——西德哈拉（悉达多）把这个运用于一切事物：养育子女、领导力、商业、政治、一

切。养育子女——如果我们至少在脑海中存有这三种特性的一点信息，能对我们有多大帮助？

那么我们休息一下，回来之后我们会再多聊一些关于这三种特性的内容。另外，休息期间我也不会浪

费这……
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