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【笑声】【音乐】嗯，这三个特征其实非常简单，而这恰恰是难点所在——因为太简单了，我们就…

…我们就理所当然地忽略了，对吧。我们基本上就是一直错过它。但如果你错过了，如果你看不见这

三个特征，你基本上就是在一团混乱中打转，完全没有方向，不知道往哪里走，你就这样瞎转悠……

【音乐】对吧，你让自己变得脆弱、依赖、随波逐流，因为你没有看清真相。当然，你就会非常脆弱

。嗯……总之，无常、不确定性……【音乐】

什么是确定的呢？没有任何东西是确定的。你只需要接受这一点。你真的必须接受这一点，你必须承

认这一点。顺便说一句，佛陀并不是把一切都"变成"无常的——诸行无常这个道理本来就是如此，这

就是为什么它是真理，它是一切的真相。但尽管如此简单，接受起来却并不容易。【音乐】

也许某些粗显的无常我们能接受，某些粗显的无常我们甚至还会去鼓励——但有些无常非常非常微细

。【音乐】

嗯……总之，没有无常，世界就无法运转。人类的思维和行为方式实在是荒唐透顶、复杂得一塌糊涂

。然后他们又……我们喜欢，我们喜欢"进步"这件事，你知道，改善、提升，所有这些——如果你听

到"改善"这个词，它本身就在敲响无常的警钟。所以其实，你们要知道，当佛教徒谈论无常的时候，

那完全不是在谈论什么负面的事情，什么悲观主义，就只是事物本来的样子，就是真相。但我想，也

可以说真相是苦涩的，所以有些人没办法接受。

有时候，我们会……你知道，我们会很方便地选择去享受某些不确定性，同时又选择为另一些不确定

性而忧愁——这是非常非常矛盾的，叫什么来着……矛盾修辞法。哎，看到你这张脸真是让人沮丧，

但这就是我们会做的事。养老计划——我们应该为退休养老做计划，保险，保险……保险这件事本身

就在暗示：如果发生什么事怎么办？所以在这里面，其实是有一个接受不确定性的成分的——但然后

呢，一切都买了保险，都有保障了。这就是那种矛盾，某种……【音乐】

我的朋友，这个少女大概会……【音乐】别的事情，当另一个人给她戴上戒指的时候，她大概会既兴

奋又放心。但你看到这个矛盾了吗？戒指是为了确保，但它同时也代表着那个"万一"——这就是为什

么你需要一枚戒指。你知道……【音乐】

不过，也许我说得太悲观了。也有很多好消息，也有很多好事。【音乐】你知道，有些事情，尤其当

我们身处痛苦之中，可能会觉得它会永远持续，但事实从来不是这样。所以，如果你能想到无常，它

真的会很有帮助——对那些觉得"我永远完蛋了"的人来说：你永远不会永远完蛋。

这三个特征也是相互关联的。好，第二个，要复杂得多，也广阔得多，我认为……【音乐】



苦——什么能让你真正满足？能让你百分之百信任的事物，能给你真正满足感的事物——基本上，佛

陀想说的是：一切都无法百分之百令人满足。当然，比如头疼或者肚子疼，你不会……那就是疼，那

就是苦。【音乐】【音乐】

还有一种复杂得多的不满足现象。比方说哈根达斯冰淇淋，多好吃啊，多美味啊——但那一勺里满满

的都是不满足，都是痛苦和烦恼的根源，血糖啊、高血压啊，所有那些，因为……【音乐】

当她遇到自己梦想中的另一半，最终……【音乐】改变了。我希望她意识到，这个梦想中的另一半还

带着很多其他元素。因为我们真的不知道那只狗在说什么，对吧？有个人路过，我们只是解读说：那

只狗喜欢我。那个女人说：但我有机会，于是就去了……不管怎样，那个伴侣会有嘴巴，伴侣会有心

思，伴侣会有这些特质——这不会是容易的事。就像熊猫一样，你知道，但同时也有很多很多美好的

地方，有很多快乐，也许有人帮你提购物袋，我不知道，各种各样的事情，有人可以聊聊废话，有人

可以倾诉你的感受。但基本上，没有任何东西是百分之百令人满足的。

成就感——好，第三个，大概是最……某种程度上最深刻的，也是最重要的一个特征：没有任何东西

是如其所显现的那样。换句话说，它们没有坚实独立的存在……当你……它没有，你知道，那种独立

坚实的自性存在。【音乐】

所以，就像我说的，这三个特征本身其实相当简单，在某种意义上并不复杂。所以，这就是……不过

，在这里我想花一些时间谈谈"修行"这个概念，因为这只是我的……我来过……【音乐】

我想花时间谈修行本身，是因为我一直……在感知和发现一些对修行的误解。看起来，一旦"修行"这

个词被提及，尤其是在佛教的语境里，它立刻就变成了某种努力、某种精进的意思——精进听起来就

像……【音乐】

好，即便在打坐的层面上，所以……这是一个念头……【音乐】坐是一种技巧，它也是一种老师，它

是数千万种技巧之一，据说……用英文来翻译"冥想"这个词，根本没有做到这个词应有的公道，因为

它带有"专注于某事"的含义，所以这里面就有了某种……

所以我们在谈论的是：你在百货公司、购物中心或任何地方闲逛，同时与这三个特征同在——就是在

闲逛的时候，去反思事物如何是无常的、如何不是完全令人满足的，以及它们从来不是如其所显现的

那样。这就是修行的精髓所在，这才应该叫做修行。不是看谁能坐在蒲团上坐最多小时数的马拉松比

赛，坐了一小时又一小时——但没有无常、没有苦、没有无我，你只是在把问题熨平而已，如此简单

。所以，这就是……【音乐】

我认为，这个问题真的需要被提出来。是的，这个问题真的需要被提出来。因为一旦你明白了这一点

，我想你会改变你的态度——你改变对世界的态度，意味着你看到了更多，看到了世界真实的颜色。

非常遗憾，内观总是与打坐搅在一起，因为这种坐着的执念其实正在扼杀内观，把人逼成……



但当然，我并不是在完全否定打坐，它是一种仪式。【音乐】而且，比任何人都更懂这一点的应该是

中国人——孔子就是把仪式当作焦点的，不是吗？仪式帮助你专注，仪式帮助你不分心。所以你……

有时候，当你端端正正坐着，真正了知无常与苦的可能性，大概比你，你知道，懒散地摊着的时候要

高一些。【音乐】【音乐】【音乐】

好，所以真正发展这种习惯——在不同的……基本上，就是发展在不同情境下看见这三个特征的习惯

，这样做会改变你看世界的方式，改变你的见地与角度，进而改变你与世界的关系方式。这完全不意

味着你会跑去山里隐居，变成某种遁世者——就像《维摩诘经》里那位亿万富翁菩萨，他才是真正的

出离者，出离在于你的心态。我想你的心态确实会改变。所以你需要试着去衡量……所以，你的伴侣

因为无常与苦而发脾气，你与之互动的方式，你在其中游走的方式，会改变——并不是说你会保持沉

默，但基本上你是清醒的，你没有发疯，你从没失去那个神志清明的宝座，因此，你在继续与世界互

动，因为那是你一直以来的方式。【音乐】【音乐】

佛陀，你知道，当他……他说，好，我想要一杯茶，也许还有别的东西……他称自己为"如来"——就

是"如此而来"……这个词在中文里翻译得应该很好，怎么说来着？如来——对，就是它！就是这个！

这完全是……这是多么美好的一个词啊。这个字——也许虽然只有这些……只有印度人才能想出这种

词——基本上，它可以意思是"如此而来"，也可以意思是"如此而去"，基本上就是那个已经抵达真相

的人，也就是我们一直在讨论的这些，抵达之后，你继续与众生互动——这是可以做到的，真的是可

以做到的，这不是什么遥不可及的事，真的真的可以做到，是在自身能力范围之内的。我会说，只需

要几年，就能达到某种程度的稳定，没有任何理由不去这样做，所有的理由都告诉你应该这样做。

好，也许有些问题，对吧？之前有些问题，是吗？【音乐】

——我可以问一下，修行是什么，我们应该怎么修行？

就是我们刚才一直在讨论的，就是这个工作——了知事物是无常的，它们……

——好，对不起，我坐太久了，腿有点没感觉了。好，我想先说谢谢，虽然你做了很多奇怪的事情，

比如吃槟榔，但我真的想说，你给了我很大的影响。因为我觉得我一直是个很坏的孩子，但我知道像

我这样的坏孩子也可以学佛法，因为你给了我很多……面子。所以我的问题是这样的，就像仁波切刚

才提到的，我现在也在银行工作，你知道银行里有很多很多不太好的事情，我们卖了很多保险之类的

。我现在也是银行里的一个小领导，就像仁波切说的，我有愿景，我想改变这些事情，但有时候会觉

得非常沮丧，因为有太多太多事情是很难改变的。所以我想请教仁波切，像我们这样的普通人，应该

怎么面对这些未知的处境，也许什么样的心态是……面对这类事情比较好的心态？谢谢。

好，好。那么，我这两天谈的都是很基本、很接地气的东西。我们可以加几样东西，让它更有力量，

因人而异。那么就你的情况，既然你在银行工作——我需要一些数量……我建议你每天早上发菩萨愿

。这只需要一分钟，别担心……它通常是超越……就是发菩萨愿，愿所有来到你那个不太正常的环境



里的人，愿他们以某种方式遇见这三个特征，每次他们看到你……这样你就可以……用这种方式你可

以断除对僧团的执著。通过这样做，你也许不用离开那个地方，而且你的上司会非常高兴，因为他们

会认为你工作得非常努力。这部分是个玩笑。【音乐】

因为，我要把我这一生中听到的很多人提出的几个问题放在一起回答。很多人认为动物比人类更好—

—其他动物物种，因为动物不会仅仅为了取乐而伤害别人，不会破坏环境，而动物们会照顾彼此。所

以很多人其实会转向他们的宠物，转向YouTube视频寻求灵感和情感慰藉，他们觉得对宠物更容易产

生爱意。

比起对人，因为宠物不会评判，不会说我们不想听的话。所以我想问，为什么会这样？我们怎么去理

解这件事？怎么对人——对人类那种……那种处境，对我们自身所有的负面情绪，生起慈悲？怎么对

那些难相处的人也生起慈悲，用对待我们完美宠物那种善意与温柔去对待他们？谢谢。

好，先简短回答第二个问题，然后再讲第一个。佛教……对于第一个问题，佛教把人道排得非常高，

说到投生排名的时候，人道甚至高于天道。

这跟你作为一个有情众生的种种特质没什么直接关系。你说得对，很多时候动物做的比我们好太多了

。

我们要祈愿蜜蜂长寿，对吧？因为没有它们，我们五年内就死光了。但佛教认为人身最珍贵，是因为

人有潜力、有能力去理解真相。

能问一下，佛教的价值体系和修行，能怎么帮助我们的日常生活？

好，日常生活怎么受益——我想我们讲过这个。关键是要有一个"鸟瞰"的视角，你知道吗。日常生活

会运转得更好。所以如果你有了正确的整体图景，你就不会被虚假的希望和虚假的恐惧所困。

最近金刚乘里有很多争议性事件，您觉得金刚乘是越来越堕落了吗？

金刚乘一直都有堕落，我不是在开玩笑。一千年前没有社交媒体，谁知道那时候发生了什么？现在我

们什么都知道了。金刚乘……它在佛教徒之间一直有争议。大乘的人不接受金刚乘，他们觉得金刚乘

是佛教的耻辱——甚至根本不认为它是佛教。

很多时候他们有他们的道理，听起来也很有道理。

还有一点，学习密续的问题——人们来到金刚乘，总是直接去学方法，从来不真正深入研究金刚乘的

理论基础。举个例子，就在这个场合吧——你们大多数是华人，如果你们从小信佛，读过像《华严经

》开篇几章那样的经典，你会发现很难接受密续。但如果你读过一点点《金刚经》，你就会发现一点

空间——哦，密续人说的跟这个有点像。或者如果你读了某些论典，你会更加……我不知道，更开放

，对密续哲学会开放得多。所以，有一点理论基础是很有帮助的。



结果你直接一头撞进去，迎面而来的是一个深色皮肤的女性，头顶上还长着一个猪头——你怎么可能

接受这是佛教？对孩子来说，这简直就像某种萨满巫术，对吧？

而且我想你说的还涉及近年来，我这个行业里的人种种不当行为。是的，这种情况一直都有，所以这

是彼此的问题。遗憾的是，恐怕还会继续，因为他们在不断踩红线。但我认为人们也应该看到，历史

上有过非常非常多了不起的修行者。只是……人性就是这样，我们从不关注好的那些，坏消息、金刚

乘喇嘛的丑闻，才是人们热衷的。

我个人觉得，在很多方面，这种曝光反而是好事。因为这真的是一份礼物，金刚乘是最美的礼物之一

——它让你在框框内去突破框框。但因为它的教法性质，确实很容易引起误解。

下一个问题。

把佛陀的话翻译成中文和英文，有没有可能做到最精准的翻译？

大概不可能。但你知道，发心才是最重要的，不是吗？在这种情势下，我们有发心，要尽可能广泛地

分享佛陀的智慧与方法。

我们会努力保持这个发心，也会谦虚地承认我们的工作永远都是未完成的进行时。

翻译是非常非常困难的工作。我跟一些日本朋友谈过，他们说我读的英译村上春树翻译得很烂，他们

读到的日文原版远比英译高明——这让我沮丧了好几个月。何况佛陀的话语，不像村上春树这种畅销

书那么好处理。但佛陀说，哪怕只是珍视一部经典、向它献上一朵花，也有无量功德。那么努力去翻

译，功德岂不是更大！

我们现在英文翻译人才严重不足。玄奘——就是那位法师，你知道他叫什么名字——他步行了几个月

到印度，在那里待了十六年、还是十九年？难以想象！还有，中国人对食物是出了名的挑剔，他却不

得不吃了十六年的印度饼！

所以拜托了，在座的各位，我们有一个项目——从中文译成英文、从英文译成中文、中文到藏文、藏

文到中文，随你选一个方向——请把玄奘、义净、那些前辈们的精神传承下去！

顺便说一句，从商业角度看，我认为这也有光明的前途。我们在谈人工智能时代——大概三十年后，

我们很多人的工作都会被AI取代。当那一天到来，写在经典里的这些教法，将变得比任何时候都更切

身相关。所以我想，你们的孩子，三四十年后，会非常感激你们今天做的这一切。

现在，这位女士一直想提问，一直没有机会，所以她借这个机会问一个私人问题。他向在场和远程的

所有人道歉——今年年初，她读了您的《生死中阴》，读完立刻按照书中的方法制作了咒轮，做了一

千个，并且请一位堪布加持过了。但她现在不知道怎么用。她手里有一千个咒轮，该怎么办？

你做了件好事！可以送给已经去世的人——说白了就是所有人嘛，看情况而定。他们可以保存着，放



在身边。嘱咐他们告诉家人或朋友，在火化或土葬时不要取走。

好，我想就到这里了。如我所说，能再次来到台湾，真的非常好。这是个多么美丽的地方，到处都能

感受到那种温暖与温柔。

这一点，我比你们在座任何人都清楚——台湾是什么样的，我自己一个人以游客身份到处走过。一旦

他们发现我是外国人，就会格外热情、格外友善。

最让我惊喜的是，我当时甚至没穿僧袍，只是去剪头发，那位女士没有收我钱。这是一件大事。

你们很多人已经皈依了，今生来世都无需担忧。话虽如此，我想……多洗手之类的，也许是好事，因

为……

还有，我们这两天讨论所积累的这点小小功德，回向给众生的安乐。非常感谢大家。


