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这里有一个书面问题。有一位——我想他是英国作家——叫做罗布桑·仁波且，他声称自己是藏人、藏

传上师，写了很多关于神迹和各种奇异体验的书。提问者想问：这个人，如果你知道他是谁，他到底

是不是真正的藏人或喇嘛？他的书跟现实相符吗？

我很久以前买了他的一本书，就一直放在印度的桌上，已经放了十五年了。我想我从来没能读完它。

好，我们继续讲佛教修行之道。

我基本上还在讲同一个话题，因为这个主题实在太宏大了。你们可能听说过"智慧与悲心"、"智慧与方

便"这样的说法，它们非常重要，是佛教修行道的核心。但在讲这个之前，我想先给你们一个比喻。

磨刀的时候，需要一块磨刀石，把金属在湿石上来回摩擦。那会发生什么？两种磨耗同时发生——石

头在磨损，金属也在磨损。当金属被磨损到一定程度，就叫做锋利的刀。佛教修行之道与此非常相似

。有一个问题，比如烦恼情绪；有一个对治，比如慈悲禅修；两者相互摩擦。但最终的结果，并不是

所有问题都消失了而解决方案还留着——因为那是不对的。如果解决方案还在，就意味着问题还在。

当问题消失了，解决方案也随之消失，那才意味着你自由了。我在努力向你们稍微介绍一下密法，这

就是密乘智慧的切入点。

在密法里，可以想象一下整体的佛教修行道：解决方案与问题之间有清晰区分的，我们称之为因乘道

。当解决方案和问题越来越接近，道就越高。最终在密法里，解决方案就是问题，问题就是解决方案

。[笑声]

这就是为什么像那洛巴这样的大成就者说：束缚愚者的，正是解脱智者的。

对于我们这样的普通人，欲望会束缚我们，让我们陶醉其中，让我们深陷其中，让我们麻木。但如果

你能生起智慧，那么我们的欲望本身，也可以成为解脱我们的力量。这就是密乘智慧的超胜之处。如

果你有一公斤水，你就有一公斤的湿润。同样，在密法里，一公斤的欲望就是一公斤的智慧。这，就

是现象的神奇之处。

就好像——真相必须在虚假之中被找到，光明必须在黑暗之中被找到。当然，这需要智慧；如果你没

有智慧，你当然就是在玩火。

所以，如果你看一看佛教的图像和造像，看那些人物形象——



是的，我们崇敬像迦叶或舍利弗这样的人物。我想在基督教里，他们喜欢的是像亚西西的圣方济各那

样的形象——非常宁静、谦逊、托钵乞食、赤脚，诸如此类。但与此同时，甚至更多，我们也崇敬像

观世音菩萨或文殊菩萨这样的形象——戴着耳环，金手镯，王族服饰，穿鞋，极为华丽。我们同样崇

敬他们。我们也同样崇敬那洛巴或帝洛巴这样的人——哦，如果他们今天走进这里，我们是不会让他

们进来的。他们从来不洗澡，指甲也不修，不一定表现得谦逊，通常出没在酒吧里，生吃活鱼。他们

真的是佛教徒吗？诸如此类。但我们同样地崇敬他们。这种精神从何而来？正是来自于佛教修行道上

智慧与悲心、智慧与方便的合一。

智慧在佛教中极为重要，戒律远比智慧次要。正如寂天所说，没有智慧的戒律是个头痛的玩意儿，会

让你便秘。没有智慧的戒律会让你傲慢，会让你失去悲心，会产生一种僵化的心。

所以，智慧与方便的结合才是佛教修行道的核心。

因此，所有那些看起来非常仪式性的修行——供香、供灯、向佛陀顶礼——之所以存在，是因为它们

都契入智慧与方便合一的体系之中。比如，我们甚至向佛陀献浴，这绝对不意味着佛陀需要偶尔洗个

澡；我们向佛陀供食，也绝对不意味着佛陀会饿。

事实上，正如我昨天所说，在《金刚经》中，佛陀说："以色见我者，是人行邪道。"那我们为什么还

这么做？为什么要供花、供香，做这一切？从根本上来说，因为我们还在做梦，还在做噩梦——我们

害怕梦里的蛇，任何能把我们从这场噩梦中唤醒的方法，都是值得欢迎的。

那它是怎么运作的？比如顶礼。我们为什么顶礼？现在很多人只是把顶礼当成一种文化习俗来做，这

正是我所说的，文化总会劫持佛法。但顶礼的本质，是在身体上也臣服——把你身体上最珍贵的部位

，比如额头和双手，放在地上，在佛陀或某人的面前。你弯腰，你俯首，真正地弯下你的自我。但现

在，这已经变成了一种文化仪式，只是做那个手势姿势，而不是真正地去做。

在密法里，有一种方法，你可以请一位上师当众践踏你的自我十万次，甚至更多，真正地俯首于此—

—那才是真正的顶礼，而不是那个外在的动作。但在当今世界，上师与弟子之间的这种密法修持，从

世人的眼光来看，简直是犯罪。上师虔敬法这种密法修持，在当今世界几乎是不可能实现的。所以这

种外在的顶礼——弯腰把额头触地——可能至少比什么都不做要好。我只是想告诉你们，为什么这些

仪轨会存在——尽管在过去几个小时里，我们一直以非常学术性和哲学性的方式谈论佛法，那么仪轨

究竟适合在哪里。

还有一种仪轨，是祈请教师、佛陀和菩萨前来教法、请转法轮。这被认为非常重要，因为这又是一种

谦逊的修行——承认自己不知道，请求教导。[清嗓子]

还有一种仪轨，是随喜修持。我们有嫉妒和羡慕的习气，为了对治这种习气，我们随喜他人的好运、

善行等等。所有这些仪轨都与空性的哲学观见非常契合。



在所有这一切之中，我要单独拿出禅修来讲，因为这可能是最便捷、最经济的事情了。即便是禅修—

—我要告诉你们，没有智慧的禅修，你去五星级度假村的水疗中心就好了。在那里你可以放松，让所

有的负面情绪好好休息，然后再充满更多的无明，这样周一你可以更加凶猛无情。当然。

但佛教禅修，必须两者兼备，必须有智慧的面向。这就是为什么奢摩他——纯粹是训练让心变得堪用

——之后还有毗婆舍那，也就是智慧，真正是为了洞见一切的本质而设计的。这就是我们禅修的原因

。

即使每天只有三分钟，你也应该禅修。三分钟，每天去做，它就会成为一个习惯，就不会觉得困难了

。事实上，我强烈建议你不要一次性禅修一个小时、两个小时或三个小时，除非你有一位好的指导老

师。我建议你短时禅修，但要持续、持续、持续地做。如果你禅修，至少你会开始认识到一些东西，

会开始觉察到心的运作方式，这本身已经非常重要了。

就在现在，你们可以试试，我们来试试。这需要一些纪律，任何事情都需要纪律，即使泡一杯咖啡也

需要纪律。好。在这里你可以咽口水，如果有必要的话；我想你也可以呼吸；如果必要可以眨眼。除

此之外，不动，不抓痒，不打哈欠，不咳嗽，[清嗓子]

什么都不行，什么都不行。如果你的手机突然响了，不要关掉它。如果一只蚊子慢慢落在你的鼻子上

，那就算你倒霉。所以现在赶紧咳嗽，赶紧打哈欠。

好。

我们只做三分钟。在这三分钟里，你只需要坐直，不需要任何观想，没有咒语需要念，没有任何奇特

的东西需要想，就叫做"只管坐"。这"只管"二字非常深奥，二十年里它的含义……好，坐得非常直，

然后我们开始。

[禅修]

[笑声]

好。

正如你们可以看到的，在这三分钟里，你开始注意到一些事情。觉察，就像是觉知的起点。我们平时

不够用功思考，而思考观察是一件非常有力量的事情。正因为我们不够思考，我们也不够觉察，觉察

事物的能力极度匮乏。这么多事情在我们没有注意到的情况下发生，而且情况越来越糟——当我们没

有觉察时，就意味着我们被某件事分心了。分心总会把你缠住，过一段时间就变成一种庞大的、无法

控制的情绪。

你们刚才所做的，已经具备了一点点智慧和方便。方便是什么？不咳嗽，不抓痒，坐直，这些就是方

便。方便通常是一种技巧，是一个诀窍，你只需要习惯这种方便。过一段时间，也许你正在一个锐舞

派对上跳舞，但你也可以完全地觉察到一切事物。



是的。其中也有一点点智慧，非常非常少的一点点。当然有智慧，因为你什么都没有做——我没有要

求你做任何事，只是坐着。我没有要求你数数，没有要求你观想什么。这有智慧，因为通过完全不参

与，变得无明的机会就减少了。

不管怎样，这只是让你们知道，我们所讨论的佛教哲学，不仅仅是用来阅读的，而是可以运用的。

最后，第四法印：证悟超越我们的概念。因为证悟超越了我们对时间、空间以及所有各种分别的概念

。当我们谈论涅槃时，我们并不是在谈论某个非常美好的地方去住——尽管我们之中许多人似乎很可

能正以此为目标。

从我们人类的迷妄情感的角度来看，证悟是不是非常无聊？是的。

如果你想要保留你的情绪、你的迷妄，以及所有这一切，你就不应该修行佛法，不应该试图证悟。

但如果你认为这些情绪、这种二元对立的心、这种评判性的心是一个问题，想从中解脱出来——那么

觉悟是可能的。但与此同时，觉悟也不是某种可以……怎么说……可以被辨认出来的东西。

这就是我想告诉你们的——觉悟不是一个实体。

记得那个做噩梦的人吗？觉悟就是噩梦的终结。觉悟是蛇和无蛇的双重终结。在这种情况下，觉悟就

是回到床上，只不过这一次没有噩梦了。而当你看到身边那些还在经历噩梦的同床人，你会生起悲悯

——大概就是这样。

你们可能已经注意到，这些题目有点……是那种很难的题目。但尽管如此，我很高兴这次我们讨论了

这些，因为我认为这很重要——你们要知道，佛教不仅仅局限于非暴力、素食或禅修之类的东西，不

只是这些。同样重要的是，你要意识到，成为一个修行者，并不一定意味着要跑去山洞里剃光头之类

的。

佛教也谈出离。最重要的出离，是出离你的概念。而这只有在智慧与方便法门双运的时候才会发生。

只要你还有概念，只要你还被概念所束缚，你就不是自由的。不管是被金链子锁着还是铁链子锁着，

你都是被锁住的。

所以要时刻做好准备。成为一个佛教徒——成为一个好的佛教徒——意味着，他们会一次又一次地把

你脚下的地毯抽走。

这有点像剥洋葱。你通过禅修和各种修持剥掉一层皮，然后你以为——就是这个了。五年后，你发现

那不过又是另一层皮。于是你再剥掉那层，继续剥，一层又一层，每次都以为：就是这个了，这是最

终的，这就是果实。而当你终于把所有的皮都剥完，当你到达那个叫做觉悟的东西，你甚至不会记得

自己曾经是一个有情众生。你永远无法向任何人讲故事说：从前，当我还是个有情众生的时候，我做

了这个做了那个……



这就叫做轮回与涅槃的无二性。然后，你就做到了。

佛教伟大之处就在于，它不被某种文化或某种习惯所束缚。

你们乌克兰人、俄罗斯人，不管是谁，如果你有愤怒、贪欲、嫉妒、傲慢——我相信你们都有——那

你就有希望。如果你没有这些，那我是在跟一块鹅卵石说话。石头。没有人能让一块木头或一块鹅卵

石觉悟。

所以不要对自己太苛刻。放松一点，喝点伏特加，活得长一点，快乐一点，不断地告诉自己那个东西

并不存在。要知足，因为知足才是真正的财富。还有，要时时刻刻告诉自己，你只剩两天可活了。

简而言之，所谓灵性，就是无用。如果你一心想要有用，你就会受苦。放下想要有用的目标，也放下

目的。当你变得无用，你才成为真正的艺术家。

不管怎样，这些话大概不太会受你们祖父母的欢迎。

谢谢大家。

〔掌声〕


