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禅修 

我们要谈一下实修，尤其是当今所谓的禅修。现在对梵文 dhyan 或

dhyana（禅那）这个字的诠释、翻译和理解都非常不正确，令它完全失去

了原意。我想梵文 dhyana 在中文被翻译成“禅”，之后日本的汉字演变

成 Zen，所以我们一 Google“Zen”这个字的时候，就很吓人地遍地开

花，会看到禅乐之类的东西。禅乐通常是大自然的声音，让人放松的音

乐，但是对于日本的伟大禅师小林一茶来说，他会把放屁声也算在内。 

禅是关于认识自己，是关于你自己的知识，是知道自己。当我说到认

识自己、了知自己的时候，一个人很容易会马上把外在世界给排除掉，

认为“我”仅限于自己身体里面某处的这个我。 

我觉得今天想要读些诗。这是禅宗诗人小林一茶，他棒极了，他写下

了这些俳句。顺便说一句，俳句总是三句的形式。 

在此世间， 

我们行走在地狱的屋顶上， 

凝视花朵。 

明白吗？那就是禅，因为那是一种观察。 

然后再来一首： 

不知道人们， 

但是所有的稻草人 

都是歪的。 

这其中蕴含了非常大量的观察和省思。 

这是其中最美妙的一首： 

在春雨中， 

一个美丽的女孩， 

打哈欠。 
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这就是禅。 

这一首也很棒： 

假装的智慧， 

一个男人告诉一个女人 

全部关于日蚀。 

这又是完全处于当下。 

接着再一首： 

别担心蜘蛛， 

我以随意的方式 

打理房子。 

大家可以发现，一般人很难掌握其中的妙义。但我说的一般人不是指

农夫或没受教育的人，这里讲的普通人是哈佛毕业生和台大毕业生，是

那些无法跳脱自己框架的人，他们实际上只是一部机器，大部分是

Android 操作系统，另一半是 iOS。他们热爱舞台，他们喜欢步骤——他

们爱极了。如果你对他们念任何一首小林一茶的诗，他们马上会问：

“那又如何？接下来呢？然后呢？”总是会有一个“然后呢？”因为他

们完全欠缺对于观察当下这一刻的理解和欣赏，所以我们需要告诉这种

受过教育的白痴们：坐直，把手掌放在一起。他们非常喜爱这样的指

示。 

大家有多少次看着一大块白布或者白纸上的几滴墨汁说：“啊！这就

是禅的艺术。”很多人这么说，但是没有太多人会在台北看到一个垃圾

时跟你说那是一个禅的艺术品。然而禅从来不把混乱排除在外。我们称

之为禅的这个简单化实在是让人非常痛苦的一件事，非常难维持。 
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因为有人问我什么是禅修，这些是我今天的想法——明天也可能改

变，我们永远不知道。 

现在让我们花一分钟的时间做禅修。因为你经常在做“微信”这个禅

修的机会比较大，请拿着你的手机，打开微信，让我们来发一些信息 ，

当然你要知道你正在发信息。我们时间有限，就只做一分钟。好，现在

开始。 

时间到。我想这可能是你这辈子做的第一次禅修。如果你认为我在夸

大，之后我们总是可以就此争论。 

如何证得空性 

有人非常希望了解空性，不止智识上了解，而是真正的了解。为此，

我们应该做些什么呢？这听起来或许有点不合逻辑，但这是佛陀亲口所

言：证得空性的唯一方式是通过虔心。非常渴望证得空性，如此渴望已

经是一个非常好的起步。就此，我们可以不断地反复进行听闻与思维，

这总是会有帮助。 

此外，我们现在没有办法对空性感到自在的其中一个主要原因，是因

为我们的心非常容易散乱，所以要做修心的训练。修心可以让你不散

乱，并且要记住，修心也是为了让你了知实相。 

要试着做些让自己不散乱的事情，甚至是非常世俗的事情，像是昨天

我有建议你们去注意七个裂缝。这里讲的是针对一个真的非常初学的

人。还有，基本上要运用止的原则，其实就是不散乱。而且实际运用那

个技巧的时候，要有点创意。比如说你可以随机选择一个景象、一个声

音、一个想法或一个味道。例如我现在非常随机地选择这个纸杯，然后

就只是看着这个纸杯一分钟的时间——我心里正想着现在大家心里在想

什么，所以我尝试把心再带回到纸杯上。现在我又想到了自己今晚的行
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程，现在我在想接下来要讲什么，非常努力地把心带回来……现在一分

钟就结束了。我是认真的，要做这样的修持。当然如果你一天能这样做

上比如说二十次，会很好。所以对于非常普通的一般人来说，这是可以

做的一件事。 

你能做的第二件事是渴望理解空性，仅此而已。对初学者来说，这就

足以作为你的内观修持：渴求了知实相。 

脱离自我憎恨 

我刚才讲的这些，也是对另一个问题的回答。这位提问者非常严肃地

告诉我，她对自己感到非常不满，基本上她是在憎恨自己，所以该怎么

办呢？我们是会有憎恨，但是憎恨自己未必比热爱自己更糟糕，所以不

要对此感到太过沮丧。人之所以会自我憎恨，我想可能是因为我们有一

个理想上的自我，我们认为自己应该是那个样子，然后你试图将这个理

想作为参照点，以此衡量自己，继而认为自己没有达到那个理想，于是

开始憎恨自己。换句话说，你是因为自己在书中读到或从其他地方得来

的参照点而变得散乱。所以对此的答复也一样，只要看着一个杯子、一

个门把或是一根牙签之类的东西，看上一分钟的时间。我真的认为，我

刚才告诉你们的这个方法是最可行、最经济也是最容易操作的一个方

法。 

担心自己会下地狱怎么办 

还有一个提问者，不知道他做了什么 事情，但是他非常忧虑自己让

佛教蒙羞，于是担心会下地狱。我不认为你真的能令佛教蒙羞。我相信

你可能做了一些不太善良的事情，但是要知道，你是一个有情，这就是

为什么你被称作修行人，否则你会高高坐在那里让人膜拜。话虽如此，

这个问题让我觉得有些感动，因为这显示你非常关心佛法，你这么做是

正确的。承认你的作为并且忏悔，这是最好的方式。 
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解开习气的结缚 

这里也一样，我今天和你们讲的这些话是昨天所讲的一个延伸。我们

在这里尝试做的是什么呢？基本上，我们是在试图解开习气的结缚。你

可能会想：这有可能做到吗？这非常可能做到，你已经做过非常多次

了。我的意思是，你们大部分人并不会带着一个芭比娃娃走来走去，但

是过去曾经有个时候，你认为芭比娃娃就是你的整个世界，而你已经把

那个习气的结缚解开了。所以这证明了习气的结缚是可以解开的，只是

你必须把这个过程加快一些，并且让它更系统化一些。如果你能远离习

气的结缚，那真的就是一种解脱。真正束缚我们的，即是习气之结。 

当我说到习气的时候，不要马上认为那是一个十分抽象的东西，像是

嗔、贪等等的；不要想成什么抽象的东西，而是要想那些我们实际会做

的事情。譬如说交了新朋友之后，我们会有这样的习气：我们慢慢开始

假定一些事情，然后有所期待的这个习气悄然而至，接着你不知不觉地

生起占有的习气，之后还有其他各种习气也悄悄出现，例如把事情视为

理所当然的习气。这很棘手，因为我们没有这样的习气，就是在看着自

己的亲友、恋人时，心想这可能是最后一次看见他们了，于是我们最终

沦为具有做长远规划的习气。 

我并不是说你不应该做计划。你应该要做计划，但是你也应该让自己

习惯这样的想法：“我所有的计划都可能不会实现。”然后当情况没有

如你的计划发生、你的计划没有实现时，你就可以对自己说：“我早就

知道会这样了。”然后用大拇指给自己比个讃，你做得很好——“我早

就知道了！” 你智取了自己的习气。 

请和自己的习气玩游戏，那会非常好。要刻薄对待你的习气，要引诱

你的习气，要和你的习气调情，但是有时候也要恶劣对待你的习气，也

要当你习气的老板。 
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这实在是一个糟糕的例子，不过这是我唯一能想到的。猫抓老鼠的时

候，会把老鼠抛来抛去，不会让老鼠马上死掉。那就是你应该对习气做

的事情，因为你有点是在玩它，你让它稍微活一些时间，然后把它勒

死。你也可以对你的习气玩经济制裁的禁运游戏，那真的管用。处理习

气的其中一个最佳方式就是和一个会让这个习气不爽的人待在一起，那

些人称作“真正的上师”。 

内观 

有很多人想要多了解毗婆舍那（观）。毗婆舍那可以翻译成“看见额

外的东西”，这可能不是最好的译法，因为它可能造成误导，听起来好

像有什么额外的东西。毗婆舍那也可以被理解为“如是地观看”；日本

人可能也经常用“只是看着”；我往往喜欢说它是“看见实相”，基本

上就是“认出实相”。无论你用哪一个说法，它都是最重要的技巧。 

因为这是一个非常博大精深的主题，所以有很多很多不同的层次和方

式来教导它。例如，可能上座部传统会想要你看见一切的无常，即一切

都一直在变化，那本身即是实相，即是如实的状况。有时候他们也可能

建议你看苦——英语 suffering 可能不是正确的字眼，可说是某种不悦，

或者还是说 suffering 或 pain，这里的 pain 指一切受苦方面的痛苦。在佛

教中，“苦”（dukkha）这个字含义太广大了，非常难理解。我的意思

是，乍看之下，你可以说苦就只是头疼之类的痛苦，但它不只是那样的

痛苦。上座部也可能谈到一切事物无我的那个面向——实际状况就是这

样，一切事物都没有实存的我。 

大乘则可能用一种不同的方式来探讨。像是他们可能谈到空性，这与

上座部讲的无我非常接近。他们也可能用“看见佛性”这个技巧，这也

是一种内观的修持。这里有太多的词语了，抱歉我讲得不是非常简洁和

具实修性。无论如何，我想大家知道这些不同的趋近方法也很重要。 
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那么如何进行真正的实修呢？无论你是否相信，实际上，谈论这个已

经是一种修行。谈论、思维，还有像是争论，是趋近内观的一种方法。

不过，不同传承也会使用不同的方法，最热门的其中一个方法就是所谓

的禅修。但是我真的希望各位不要自我设限；我真的希望大家一听到禅

修这个词的时候，不要限制自己认为禅修就只是直挺挺地坐在一个蒲团

上一两分钟或一两个小时。 

对于非常新的初学者，我们昨天已经讲过，基本上是用这样的技巧：

选择一个对境，没有任何参考点或评判地处在那里。作为一个样本，让

我们就别坐直了，按你现在的坐姿坐着，然后只要听着这个空调的嗡嗡

声即可。 

如果你的心思突然飘到别处，像是飘去 101 大楼，只要注意到你的心

思飘走了就好。基本上就是，如果生起恶念，不要拒绝它；如果生起善

念，不要兴奋，也不要把它写下来之类的。对于一个非常新的初学在家

人来说，作为一种幼稚园程度的内观，这样做就可以了。但这是很重要

的基础。好，现在让我们这么修持一分钟，不限定姿势。 

［静坐］ 

刚刚是不限定姿势的一分钟，现在再做一分钟有姿势的练习。你注意

自己的念头，你观看自己的念头，可以从注意到冷气的声音开始。这次

也一样，其他什么都不做，你就只是观看自己的念头。只是观看，不要

追随，不要评判，不要被带走。只是观看，就好像一个老人在看一个小

孩玩玩具，不带评判地。好，开始。 

［静坐］ 

好，那就是有姿势的一分钟练习。我感觉你们以后不会这样做，或者

你们不会相信这个。即使你这样修，我觉得你也不会相信这个修法。你
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应该要信任这个修持，不要问“然后呢？”没有然后，就只是观看。这

就像个钥匙，会打开八万四千佛法的潘朵拉盒子。 

因为如果你持续地观看、观看、再观看，你的念头就不知道如何才能

纠缠你，因为念头一来，你就在那里观看它。如果你的念头不知道该拿

你怎么办，你就成为它的老板，那就相当接近解脱了。 

这已经回答了各位提出的很多问题。像是有这样的问题：常年打坐之

后，依然有很多的执着。我不认为你应该担心那个，你应该要担心的是

自己能够多么不散乱。你有多么纠缠其中或不被缠扰，那才是你要担心

的。 

这个问题也很类似：我会对许多小事感到沮丧，那么我要如何培养菩

提心或发展内观？真的，请继续对小事沮丧，不要担心这个。取而代之

的，你真正应该要担心的是自己是否散乱。从一两分钟开始修起。 

结合修行生活与世俗生活 

有一个问题是如何将我们的修行生活与世俗生活整合起来。这永远是

一个重要的问题，因为其中有一个因素是我们会把佛法修行与地方文化

混淆在一起，像是认为佛教徒就必须去拜庙之类的。有时我们也会把某

个特定的行为规范或仪式当成修持之道，例如不吃肉或家里要有佛堂等

等。 

还有举例来说，我们甚至会做这样批判：“你的脾气这么差，怎么可

能是一个佛教徒呢？” “你会撒谎，你会骗人，你不诚实，你怎么可以

自称是佛教徒？” “我不是佛教徒，我什么宗教都不信，但是我心地善

良……”或者“那个人不善良、不诚恳……”我想这类事情有些不可避

免，会持续发生，而且有时候也有其用处。像是行为准则、某些行为、

饮食、穿着等等，这些全都可以象征某个特定的佛教修持。 
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对于如何结合佛法与生活的这个问题，我想最重要的是必须具有正确

的心态。例如，听闻无常的教法之后，如果你对生活的总体态度有一些

转变，有不同的见解，那就是在整合了。 

比如你去上了一堂佛法课，在听过关于无常的教法之后，非常信服，

认为它合乎逻辑，确实是真理，但是出于习气，你仍然会抽烟喝酒，你

仍然会偷窃，你仍然会说谎骗人等等，然而一切无常的这个资讯真的深

入你心，那么你就是实际上在结合佛法与生活。将来你就不会真的去偷

盗或说谎，因为几乎没有意义要那么做了。 

或者你听到一切如幻、一切都是自心投射的教法，并且真的把这个教

法铭记于心，我想那就是真的把精神生活——至少是佛法的生活——与

世俗生活融合了。这个人也许不会做任何的闭关、持咒或禅修，但是以

这个例子的方式来融合二者会更加重要。 

还有，如果你已经做过皈依，时时刻刻景仰佛陀即是修行生活与世俗

生活的真正结合。不管你身在何处，不管什么时候，都尽力这么做。我

们必须面对现实，我们大部分人都不会去闭关。可能大家在这次法会之

后，会受到激励而做些修持，或许修个十天吧，然后那份兴奋之情会慢

慢退减。这个情况我是知道的。然后如果你刚好在台湾或香港等地，你

会去参加许许多多不同的灌顶，又变得亢奋，于是承诺要修持什么特定

的仪轨或咒语。等你再碰到下一位喇嘛或仁波切的时候，你会奋力试图

去除某些咒语修持，因为那时你没有更多的时间和精力。 

我也是在讲我自己。我非常非常懒惰，我应该修得比目前多很多。我

会安慰自己，跟自己说：我会有“我需要修持”的这个想法就很好了，

我认为大家也应该这样做。或许我这个人唯一的优点就是我真心仰慕这

位称作释迦摩尼的人。是的，我承认有时候是以一种非常世俗、爱国者
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情操的方式，这可能不是最好的方式。但是也有很多时候是因为他讲的

话很有道理，于是我景仰他。 

还有，我真的要告诉大家，不管你做什么，念了多少咒，持守多少行

为准则，有多少次性行为或没有性行为，拜托不要费心告诉我。 

有一件事情希望大家不要忘记，如果你刚好是个佛教徒，请景仰佛

陀。这个景仰并不是说你一定要做个仪式，因为一旦你使用仪式，你就

是在设定限制，譬如说你马上会想说我必须有一朵花，然后你会等到有

花的时候才去景仰他。即使你在擦屁股的时候对佛陀生起景仰之心，也

完全是可以的。 

或许不太可能时时刻刻做到，但这也一样，需要经过训练。一个月一

次如何？这样一年也不过十二次，要求不多。如果你愿意，可以一周一

次。在任何地方，在一切处所都景仰佛陀。我是认真的，这是最基本

的。因为如果你喜欢这个人，就会想要效法他。你会想要看起来像他，

行为像他，头发也染得像他。人心就是这样运作的。 

情感关系 

有非常多关于情感关系的问题，这些人有很多情感关系方面的障碍。

这是一个自古以来的问题，不是新东西。我觉得这个问题会越来越恶

化，对于情感关系的挑战也将会有所转变。 

例如，我相信你们有些人读过最近的分析，说现在的年轻世代鲜少有

性行为，想要从事性行为的冲动正在下降。我想现在只有中年人做这

些，等到这些人走了以后，就完了。这表示方方面面都会有所改变，像

是保险套的生意会衰退，这世界就是这么在转变的。情感关系的问题将

会改变，因为我们现在有的 WhatsApp、微信等这些东西，在唐朝并不存

在，而很多想要拥有一段情感关系的人虽然生活在二十世纪，却想要有
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唐朝的情感关系。 

这很困难，所以不要对你自己那么严苛，以为这只发生在你身上。你

现在必须跟随潮流，因为世界在变化。有人说不死是有可能的，但那不

代表我们不需要修这个佛顶尊胜佛母法会，因为这些说有可能不死的

人，也说自杀率正在急速上升，所以我们需要佛顶尊胜佛母。 

不能帮助别人的罪恶感 

有个人说，他因为不能帮助别人而有罪恶感，这是一个相当令人感动

且深奥的问题，所以我要就此做些解说。 

你能够因为不能助人而感到内疚，这是好事，这是非常稀有的珍贵念

头，请维持这样的想法。我希望有更多人能这么想。如果我们之中有些

人能够因为不能助人而确实感到内疚，会让这个世界变得更好。 

然而帮助是非常主观的一件事，而且也确实非常困难。唯有成为圣者

之后，才能真正知道别人的需求、欲想等等，所以只有初地以上的菩萨

才能给予人真正的帮助。这实在很困难，像是你好心给别人的良药却可

能引起大问题，所以你能够做的最好事情就是祝福别人。 

其实在佛教中，特别是在大乘佛教中，有特别修持祝福的法门，所有

的发愿都属于这一类修持。不要轻视这种修持，它的威力非常强大。我

曾经研读过好几年的中观、因明、般若波罗蜜多等等，它们听起来都很

令人赞叹、符合逻辑，可是谈到实修的时候，祝福或发愿是我唯一真正

仰赖的法门。 

我们来定义一下，根据大乘佛教，祝福是什么意思？它必须是关于用

某种方法让你自己和另一个人了知实相。你祝福别人长寿，是为了他可

以用某种方法了知实相或者有更多的机会了知实相，不是为了让他可以
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吃更多的汉堡而愿他长寿。如果是为了吃更多的汉堡，那还不如短命一

点好。祝福应该像这样：愿某人远离病痛，从而以某种方法证得实相。 

建立自信 

大家提了这些问题：我在生活中如何更有智慧？如何更容易的找到爱

情？如何更受人喜爱？我怎么知道这个人适不适合我？这些是非常重要

的问题；我不是开玩笑，这些真的是很重要的问题。 

作为佛教徒，对于第一个问题“如何有智慧？”答案很明显，就是应

该学习佛法。 

第二个问题总是很复杂，因为爱情非常魔幻，就像魔法；因为爱情不

属于理性的范畴，和 4+4=8 不同，所以非常复杂。我想，对自己有些自

信或许能有点帮助。但是我们往往总是试图做一些外在的事情来建立自

信，像是受教育、打扮自己，用 Prada、Versace 和香奈儿把自己包裹起

来，然而我们其实并不知道做这些事情是否真的能让自己比较容易找到

爱情或是受人喜爱。有时候这些事情可能让你变得更加没有安全感，因

为你潜意识里知道你在展示的并不是真正的你。 

建立自信事实上非常容易、非常简单，也因此变得很困难。再次地，

我要尝试引入一些止观的内容。缺乏对自己的认识真的会消减你的自信

心，这个认识自己是指不依靠外在的参照点来了知自己。我们人类具有

很多很多的参照点，如果你使用这些参照点来试图建立自信，我不知道

它能有多大的帮助。但是这里一样要请大家不要误解，我不是说你只要

做自己就好。我们说“做自己”、“忠于自己的本性”时，这个“做自

己”有时会惹恼很多人。因此，了解自己、了知自己是至关重要的。 

要做到了知自己，有什么方法比只是观看自己的念头更好呢？ 比方

说你现在想要让人对你留下深刻的印象，所以你穿上鞋子、擦上口红，
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你穿戴上各种各样的参照点，带着兴奋、紧张、期待、恐惧等等的所有

这一切。在这个过程中，如果你能够只是知道正在发生什么——在察觉

的同时，并不需要做什么，不需要使用对治。假如你刚好在做一件好

事，也不需要因为觉知而去做的更多。就只是知道正在发生什么，比如

说知道自己在紧张、发现自己比平常更经常地撩动头发等等，就只是知

道正在发生什么。实际上，这相当简单，但是它的简单也可能使它变成

一件难事。 

再次强调，当我说“知道”的时候，不是在谈知道某个不平凡的东

西，像是某个内在的自我；我说的“知道”是指完全不做任何评判，毫

无取舍，仅此而已。比如说你发现自己在咬指甲，就只是知道你正在咬

指甲，但是不一定要停下来不去咬它。 

如果你持续这么做，会开始感觉自己蛮好玩的，于是接受你自己，变

得对自己感到自在，然后变得自信。当你有自信的时候，别人会觉得和

你相处很舒服，因为你不紧张。就像你坐在计程车里的时候，假如司机

很紧张，你也会跟着紧张起来；但是假如司机有自信，你会觉得放松。 

我不知道要怎么告诉你让你变得更受人喜爱，但是我想如果你使用这

个方法，即使有人可能不会觉得与你在一起很舒服，至少他们不会因为

跟你在一起而感到紧张。 

真的出家修行或是逃避 

有一个提问者说，他时不时会想要放弃一切世俗生活，出家为僧，但

他不知道这是真诚的想法，还是只是想要逃避世俗而已。确实可能这

样，所以你这样扪心自问很好。 

我之所以选择这个问题回答，是因为我听说在亚洲文化，特别是在华

人社会中，变成佛教徒好像言下之意是你选择做一个懒惰无用的人。我



 

©悉達多本願會·版權所有（轉載請註明出處）    14  

  

最近学到一个中文词“佛系”，“佛系”似乎带有不负责任的意思。甚

至连佛陀也被人怪罪说他对耶输陀罗、罗睺罗和他的王宫不负责任，他

竟然就这么走掉了。 

很久以前，当我告诉我父亲说我想要出家的时候，他说那么我应该要

先结婚。这句话让我思索了很长的一段时间。其实确实如此，因为和结

婚相比，出家至少和结婚一样不容易，甚至可能更难。 

但是当然请不要误解我的意思。比丘和比丘尼的生活很宁静，如果你

知道怎么做，出家是最好的，所以尽管去做。如果你出家，我会是第一

个志愿替你染僧袍的人。出家为僧或为尼即是成为释迦的继承人，所以

我绝对鼓励你出家。但是就如你说，它也可能是想要暂时逃避某个特定

责任而已。逃避心不必然是出离心，逃避只是心里想要放假，所以那是

你必须观察的。 

不过，再说一次，如果你有真诚的出离心，那么当然应该追随释迦摩

尼的步履，舍弃一切。但是我也要强调，如果你认为在家就不能修持佛

法，那是错误的想法。如果你看看佛法的历史，会发现有同样多的在家

居士修行、成就和获得证悟。有一条完整的法道让在家居士获得证悟，

知道这一点很重要。 

职业冲突 

有个提问者是做经理人辅导之类的职业，他觉得好像有个矛盾：辅导

这些经理人怀抱野心是否与佛教的义理相冲突？在我们现在这个世俗生

活中，你不会找到太多符合佛教原则的事情。我会建议你，无论做什

么，在开始着手的时候，都要带着正确的动机；如果可能，甚至是带着

菩提心来做。这样的话，无论你做什么，你和这个人的结缘迟早都会以

某种方式带给他精神方面的利益。 
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儿童教育 

有个关于孩子的问题，在中国学校教育中，竞争性非常大。我没办法

给大家一个完整的回答，我也真的没有一个合适的答案，我自己还在思

考这个问题，因为我发愿要创造一个给未来世代的学校教育。我所知道

是，我们现有的教育系统在很多方面都已经过时，而且也非常西方化。

让人惊讶的是，有更多的印度人知道莎士比亚而不是龙树，有更多的中

国人知道马克思或爱因斯坦而不是老子或庄子。 

而且我们现有的教育真正着重的是让大家找到工作，而不是变得有自

信。不过时代的潮流或者说风向有利我们，因为我听说以后不会有太多

工作了。由于人工智能革命等进展，未来不会有太多的工作机会，所以

到时或许政府、社会、父母会开始思考如何试图建立孩子的自信心。 

如何在日常生活中修持佛法 

再概括性地回答一些问题。很多问题都是关于如何在日常生活中修持

佛法。诸位必须真正知道的是，永远不应该把修行变成一种习俗或纪

律。虽然它是一种纪律，可是不应该把它看成自己必须做的一种纪律，

而是应该视之为某种承诺或誓言。其实应该把它看成是要让自己习惯的

一个技巧，这真的会管用。 

我现在岁数这么大，却想要画画。我不小心看到了这个十分钟教你画

画的网站。说是学十分钟，可是我大概只看了两三分钟。我真的每天画

两三分钟，只是想要让自己养成绘画的习惯。我必须说，过一阵子后，

我甚至认不出这是我自己的画，我画得还蛮好的。因此，要把修行想成

是让你养成习惯的一个技巧。 

我讲过很多遍了，我相信听过几千遍的人一定觉得很无聊，而且我还

写过这一点：运用技巧来养成习惯，这件事不应该被时间、地点或某种
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仪式限制住；你一有时间，不管任何时间、地点，都可以做。前几天我

说过，可以只花一分钟的时间注视门把；还有昨天谈到了一个更重要的

做法：只是观照自己的念头，不做任何批判或改变。这两个做法都很

好。 

有一个问题是问我可不可以给他们一个修持去做。我想我已经给大家

很多修持了，不过既然你们做了这个要求，我有一个想法：花一分钟的

时间，把你心中的念头全部一一写下，然后放在一个信封里，封起来，

承诺十二年之后阅读。这是一个建议，你不是一定要这么做，但是或许

十二年后你会明白无常的意义。 

我没有办法回答这里的很多问题，不过我想讲一下，我们作为释迦摩

尼的追随者，在这个世界上应该如何思维、如何生活。我们作为释迦摩

尼佛的追随者，必须接受自己生活在一个有问题而且没法修复的世界

中。这个世界从一开始就坏掉了，是永久性的受损，而且未来还会有更

多的损坏，这些损坏会来的比诸位想象的还快。记得这一点很重要。不

要认为这是悲观主义。这是所谓的好好规划、好的生命管理，因为我们

不是在粉饰太平，而是在接受很多的事实。这样做能让你远离千千万万

种不必要的荒谬痛苦，那些痛苦是你自己出于盲目期望和盲目假设而制

造出来的。 

还有就像我最近一直在说的，景仰佛陀是至关重要的。你可以出于理

性的原因而景仰佛陀，也可以只是因为你感觉想要这么做。这是你的种

子，要好好珍惜这粒种子。 

因为有太多的散乱，以致我们忘记景仰佛陀，所以应该做任何你认为

有助提醒自己景仰佛陀的事。你可以用佛陀的图片作为你的手机壁纸，

甚至那也是一个足够好的做法；或者在你的冰箱门上贴一张佛像的图
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片。不过，这些做法顶多提醒你两天，然后你会又忘了，于是你应该再

做些别的事情来提醒自己要忆念佛陀，像是你可以打电话给你的佛友，

即使他很烦人。当然还有阅读佛经、论典，这是不用讲的；还有要时不

时地给自己对“一切和合事物皆是无常”等信念重新充电。 

作为一个佛教徒应该做的下一件重要事情就是，我们应该努力记住，

我们的所见所闻、我们经验的一切，全都只是自己的投射：“这只不过

是我的想法，这只不过是我的投射。”如果你能这样做，就已经做到了

八成的空性禅修。我刚刚告诉你们的这些，真的很重要。 

此外，也许在座有一些十分认真的佛教徒，他们对佛陀非常虔诚，真

的将自己生命的很大一部分投注于修持佛法。对那些自豪地自认为是佛

教徒的人，我有几句话要说——事实上，我也是在对我自己说——我们

不应该让其他人觉得修持佛法就表示必须做出很大的牺牲。我想，这是

我们犯下的一大错误。我一直在观察，我们从很久以前开始就一直在犯

下这样的错误。 

很多父母在小孩去寺院时都会担心：“我的孩子最终会出家，或者会

去闭关，他会把工作辞掉……”甚至孩子花半个小时修持内观而不是在

街上捡垃圾丢到垃圾桶或者擦地、切菜，父母都会认为他一无是处，因

为他在修持内观。人们觉得佛教就代表要做很多的牺牲，这是可理解

的，一个十几岁的小孩最不想听的就是“坐下”。我们这些所谓的佛教

老师、出家僧尼、非常支持佛法的人，我们很多人都把佛教变成让青少

年听起来非常无聊枯燥的东西。他们怎么会想要坐下禅修呢？之后还变

得更难，像是要出离等等，因为我们会使用这类词语。 

密勒日巴曾说，我们佛教徒修持佛法是为了让我们不会对自己感到羞

愧。下一代佛教徒很重要，而佛陀教导的佛法非常先进，非常适合下一
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代人的心思，没有其他宗教有这种开放性与先进的心态，所以请不要把

佛法变成对年轻世代来说是复杂、无聊或者无趣的，这样反而是在帮倒

忙。 


