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前言

　　我不知道如何介绍这位我所见过的最有智慧的人。
只要有他在的地方，就有机锋与活力、率真与实话、庄严与亲密，以及幽默与严肃的戒律、动人的悲
心与自然的解脱。
阿姜阿玛洛(Ajahn Amaro)对本书精彩的导读，将他描写得很传神。
　　阿姜查的多数教导，是借由举例、譬喻与活泼的对话所作的即时开示。
他的教导直接而诚恳，没有任何保留。
“观察人世间的苦因，它就像这样。
”他会如此说，而将我们的心导向实相。
因为他是个拥有十八般武艺的巧师，他与每位访客都坦诚相见，对眼前的处境皆保持幽默与直观，因
此，很难完全用语言捕捉他教学的活力。
所幸他的遗产还包括近两百座寺院、许多活生生的优秀传法弟子、数百卷泰语录音带以及数百万个被
其智慧感动的人。
　　在这些篇章中，你将发现阿姜查的另外一面，有条不紊与略微严肃的一面，它们主要是针对比丘
、比丘尼与访客团体所作的比较有系统的长篇开示。
在这些教导中，他邀请我们所有人省察教法的本质，思维它们，并将之谨记在心。
在这本书中，他不厌其烦地提醒我们，无论我们是谁，生命的状态都是不确定的，“如果死亡在你里
面，那么你可以逃到哪里去呢？
无论是否害怕，你都一样会死：死亡是无法逃避的。
”以这个事实为基础，他举出超越生死轮回的解脱之道。
“这是重点：你应该持续思维，直到放下为止。
那里一无所有，超越善恶、来去与生灭。
训练这颗心，安住于无为法中。
”他宣称，“解脱是可能的。
”　　那些遵循这位亲爱导师教导的人，都一定愿意探索他们自己的心，把结松开，放下执著、恐惧
与我见。
“如果你真的了解，则无论你过的是哪种生活，你时时刻刻都可以修行。
为何不试试看呢？
”阿姜查建议，“它将改变你的生命！
”　　愿阿姜查所传达的慈悲佛陀的祝福，能充实你的心灵，并利益十方一切众生。
　　献上我诚挚的敬意。
　　杰克·康菲尔德　　2002年于加州灵岩禅修中心
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内容概要

　　阿姜查不断地重复强调：修行的道场就是我们的身心，在我们的六根里，在我们接触外境中去观
照。
我们必须在眼、耳、鼻、舌、身接触外境的当下，去仔细觉察，心如何被这些外境对象引发出不同的
反应，而这些反应又如何构成我们一连串的行为，以及一连串的喜恶分别的制约反应。
　　阿姜查以非常浅显活泼的比喻，让我们知道如何在这个修行道场里用功，如何在这个过程中找到
内心的光明、清静与喜悦。
他的方法归纳起来，就是戒、定、慧三学。
这三个步骤好像是一个连续、互相关联的过程。
把观察我们自己的内心作为起始和核心，阿姜查指导我们如何超越、放下和不执著。
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作者简介

阿姜查·波提央（chah Phothivan，1918-1992），近代泰国最著名的法师之一。
9岁出家，20岁正式受戒为比丘。
1946年通过最高级正规佛学课程考试后，开始托钵行脚，寻师访道。

    1948年，他在森林中与20世纪伟大的森林禅师阿姜曼相遇，获得重要的启发，改变了他的修行方法
。
1954年回到家乡吴汶省巴蓬森林，追随者日多，于是有了著名的巴蓬寺。
2002年，在泰国境内与世界各地，巴蓬寺的分院共计超过两百座。

　  阿姜查的修行方式有两大特色：头陀行与禅定体验，两者都是延续迦叶尊者重视苦行的精神而来
。
他的教导方式简明深远，吸引了不少西方人士前来受教。
其中包括杰克·康菲尔德（Jack Kornfield）、保罗·布里特（Paul Breiter）、阿玛洛比丘（Ajahn
Amaro）等。
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章节摘录

　　第1章　与法同住世间　　大部分的人仍不知禅修的本质，他们认为行禅、坐禅与闻法即是修行
。
那也没有错，不过这些都只是修行的外在形式。
　　真正的修行，发生在心遇到感官对象时，感官接触的地方才是修行的所在。
当他人说到我们不喜欢的事时，嗔恨便生起；若说的是喜欢的事，我们便感到快乐。
这就是修行的所在，我们应如何利用它们来修行呢？
这才是重点。
若只是一味地追逐快乐、逃避痛苦，我们可能至死都见不到法。
当欢乐与痛苦生起时，如何运用佛法而从中解脱呢？
这才是修行的要点。
　　哪里有迷妄，哪里便有平静　　当人们遇到不如意事时，通常会封闭自己。
例如受到批评时，可能会回答：“别烦我！
为什么责备我？
”这是封闭自我者的反应，而那正是修行之处。
当他人批评时，我们应该聆听。
他们所说是真的吗？
我们应该敞开心胸去思考他们所说的话，也许其中是有意义的，或我们自身确实有值得批评之处。
他们可能是对的，但我们当时的反应却是恼怒。
当他人指出我们的过错时，我们应心怀感激，并努力改进自己，这才是智者的作风。
　　哪里有迷妄，哪里便会有平静生起：当以智慧洞察迷妄时，留存的就是平静。
有些人非常自大，无法接受批评，且还会反唇相讥，这尤其常见于大人应付小孩时。
事实上，小孩有时可能会提出聪明的见解，但若你正好是他们的母亲，将无法让步；若你是老师，学
生有时会说些你不懂的事，但你会因身为老师而听不进去。
这不是正思维。
　　有智慧的人不盲目相信　　舍利弗尊者——佛陀的十大弟子之一，非常有智慧。
有次佛陀正在说法时，突然转而问他：“合利弗，你相信这点吗？
”舍利弗回答：“不！
我还未相信。
”佛陀赞叹他的回答：　　很好，舍利弗！
你是具有智慧者，是不盲目相信的智者。
智者以开放之心聆听，然后衡量其真实性，再决定是否相信。
　　在此，佛陀树立了教师的典范。
舍利弗所说是真实的，他只是说出自己真实的感受。
对某些人而言，若说不相信，就会被视为质疑教师的权威，因此不敢说而只会附和与同意。
但佛陀并不以为忤，他说你无须为不是错误或邪恶的事感到羞耻，对不相信的事表示不相信，这并没
有错。
佛陀在此的作为，为身为人师者提供了很好的示范。
有时你也可能从小孩的身上学到东西，不要盲目执著于权威的身份。
　　以开放的态度对待一切事物　　无论行、住、坐、卧，你都可能从身边的事物中学习。
以一种自然的方式学习，采取开放的态度对待一切事物——色、声、香、味、触、法，智者会思维这
一切。
在真实的修行中，我们将做到不使内心再为任何挂念而苦恼。
　　当喜欢和厌恶的感觉生起时，若我们仍无法觉知，心里就会有焦虑。
若知道它们的实相而省察：“哦！
喜欢的感觉是空的，它只是种生灭无常的感觉；厌恶的感觉也同样生灭不已。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<关于这颗心>>

为何要执著它们呢？
”若认为欢乐与痛苦都属于我们，就免不了烦恼。
问题就如此辗转相生而永无止境，大多数人的世界就是如此。
　　但现在老师们在教导法时很少谈到心，也不谈实相，若我们说实相，他们甚至会生气地说，他不
知道适合的时间与地点，也不知如何婉转地表达。
但人们应该聆听实相，真正的老师不会只谈记忆，而应该说实相。
社会上的人通常都根据记忆在说话，也常以自吹自擂的方式说话。
真正的比丘不会如此，他说实相——事物的本来面目。
　　了解如何修法，出家与否并不重要　　若你了解法，就应照着修行，不一定要出家，虽然那是修
行的理想形式。
真的想修行就必须出离迷妄的世间，放弃家庭与财产，进入森林，这是理想的修行方式。
但若还有家庭与责任，我们应如何修行？
有人说在家人不可能修习佛法。
但是请想想，出家人和在家人哪一个团体比较大？
当然是在家人要大得多。
现在，若只有出家人修行而在家人不修，那意味着将会有更多的迷妄。
这种理解是错误的，是否成为比丘或比丘尼并非重点！
若不修行，成为比丘并无任何意义。
若真了解如何修法，那么无论处于什么地位或从事何种行业，不论老师、医师、公务员或其他身份，
都能善用每一分钟去修行。
认为在家人无法修行，这是完全迷失正道的。
为何人们能找到做其他事的动机？
若觉得有所欠缺，他们就会努力去得到它。
只要有充分的欲望，就可以做任何事。
有人说：“我没有时间修行。
”我说：“那你怎么有时间呼吸？
”修行，不是你必须大费周章或疲于奔命的事，只要留意心中生起的感受。
当眼见色、耳闻声、鼻嗅香时，它们都来到这同一个心——觉知者。
现在，当心认知这些事物时，发生什么事？
若我们喜欢就会愉悦，若不喜欢就会不悦，一切的反应就是如此。
　　因此在这世上，你应该向何处寻找快乐？
你期望这辈子人人都只对你说愉悦的事吗？
那可能吗？
若不可能，你能到哪里去？
这个世界就是如此，我们必须要能世间解——了知这世间的实相，我们应该清楚了解世间。
佛陀生在这世上，经历过家庭生活，但因看见它的限制而从中出离。
现在，身为在家人的你应该怎么做？
若想要修行，就必须努力遵循解脱之道。
若坚持修行，你就会了解这世间的限制而能放下。
　　不了解戒律，修行不会有结果　　喝酒的人有时会说：“我就是戒不掉。
”为何戒不掉呢？
因为他们还不了解喝酒的弊害。
若你不了解其弊害，就意味也不知戒酒的利益，修行将毫无结果，只是以游戏的态度在修行。
但若你清楚地看见它的利弊，就无须等待别人告诉你它的一切。
　　想想发现筌中有鱼的渔夫的故事，他晓得里面有东西，能听到它拍击的声音。
他以为那是一尾鱼，便把手伸进筌里，却发现那是另一种动物。
他看不到它，心中便揣测它可能是鳗鱼或蛇。
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若丢掉可能会后悔，因它可能是鳗鱼；若是蛇的话，去捉就可能被咬。
他陷入疑惑中，但欲望如此强烈，因此便伸手去捉，期望它是鳗鱼。
然而，当他取出的那一刻，看见皮上的花纹，立刻就抛开它。
他不必等人呼叫“那是蛇，快放手”，看见蛇的那一幕比别人的警告更加管用。
为什么？
因为他看见危险——蛇会咬人！
还需要别人告诉他要放手吗？
同样的，若能修行直到看清楚事物的实相，我们就不会再与有害的事物纠缠不清。
　　只谈不老和不死，培养不出正确的修行观　　人们通常不如此修行，不反省老、病与死，而只谈
不老与不死，因此培养不出正确的修行观。
他们前去闻法，但并未真地聆听。
有时我应邀在重要集会开示，但那经常对我造成干扰。
当我看聚集的人群时，我了解他们并未在闻法。
有人满身酒味，有人在抽烟或聊天，看起来丝毫不像是信仰佛法的人。
在这种地方讲话，成效可说微乎其微。
那些放逸者心想：“他到底要讲到什么时候？
这不能做，那不能做⋯⋯”他们完全心不在焉。
 有时他们甚至为了客套而邀请我讲话：“法师，请给我们一段简短的开示。
”他们不希望我谈太多——那可能会惹恼他们！
我一听到这么说，就知道他们并不想听闻佛法，那会惹恼他们。
若我只说几句话，他们是不会了解的。
若你只吃很少的食物，那会饱吗？
　　有时我正在讲话，刚准备进入主题，就会听到一些醉汉在大喊：“好了！
让路！
给法师让路，他现在要走了！
”试图将我赶走！
遇见这种人，能提供我很多省思的食粮，让我更加洞悉人性。
就如瓶子已装满水，人却还要求更多，瓶子已无空间再容纳，倒再多水也只会无效地溢出来。
这种人不值得浪费时间与精力去教导，因为他们的心已经满了。
当人提不起精神来接受时，我也提不起精神去给予；若他们的瓶子还有空间装更多的水，则施者与受
者都会获得利益。
　　现在的开示慢慢变成这样，情况一直在恶化中。
人们并不追求实相，他们研读只是为了寻找能谋生、养家糊口与照顾自己的知识，是为了生计而研读
，并非为了法。
现在的学生拥有更多知识，生活条件也比以往更好，每件事都更方便，但同时也拥有更多的迷妄与苦
恼。
为何会如此？
因为他们只追求那种谋生的知识。
　　甚至比丘们也是如此。
有时我听到他们说：“我不是为了修法而出家，我是为了研究而成为比丘！
”这是彻底自断修行之道，那是条死路。
这些比丘只是根据记忆在教导，他们可以教一件事，心却在另一个完全不同的地方，这种教导是不真
实的。
　　世间的情况就是如此。
若你想单纯地生活，想修法与平静地生活，他们会说你怪异、反社会或阻碍社会进步，甚至会胁迫你
。
最后，你可能会开始相信他们而重新回到世俗的生活方式，一步步陷入世间，直到求出无门。
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有些人说：“我现在出不去，我已陷得太深！
”这就是社会的趋势，它不认同法的价值。
　　了悟法即了悟自心　　法的价值无法从书本中找到，那些都只是法的外表，它们并非个人对于法
的体悟。
“若你了悟法，就了悟自己的心。
”你在那里看见实相，当实相清楚地显露时，愚痴之流即被斩断。
　　佛陀的教导是种不变的实相，他在两千五百年前就揭露了这实相，它一直都未改变。
这教导不该被增删，佛陀说：“凡是如来所制定者，不应该被舍弃；不是如来所制定者，不应该被增
加。
”他将教法封锁起来。
为何佛陀要将它们封锁起来呢？
因为这些教法是漏尽者(即完成者)所说。
无论这世界如何改变，教法都不会受影响而随之改变。
若某件事是错误的，谈论它就能减少其错误吗？
若某件事是正确的，它会因别人说它错而改变吗？
世代会交替，但这些教导不会改变，因为它是实相。
　　现在我们要问，是谁创造实相？
实相本身创造实相！
佛陀创造了它吗？
不，他没有。
佛陀只是发现实相——事物的本来面目，然后率先说出，无论佛陀出世与否，实相始终是真实的。
在这层意义下，佛陀只是拥有法，并非真的创造出它，法一直都在这里，不过以前无人寻找并发现。
佛陀是寻找并发现不死，然后再以法为名教导它的人，他并未创造它。
　　实相从未离开，法也没消失　　在历史上，实相曾显耀，法的修行也曾盛行。
时光荏苒，世代更迭，修行逐渐没落，直到教法完全消失。
一段时间后，教法再次被发现与盛行，其追随者与日俱增，进入辉煌时期，然后，再次屈服于世间的
黑暗而衰退，几至荡然无存，迷妄再次获胜，接着又是重建实相的时间。
事实上，实相从未离开，诸佛去世后，法并未随之消失。
　　世间如此周而复始。
它有点像芒果树，会经历成熟、开花与结果的阶段。
它们腐烂后，种子掉落地上，长成一棵新的芒果树，循环又重新开始。
世间就是如此，不会偏离轨则，它只是周而复始，旧调重弹。
　　我们现在的生命也是如此，今天只是在重复过去做过的事。
人们想得太多了，他们有那么多感兴趣的事，却一事无成。
其中有数学、物理学、心理学等科学，你可以随意钻研，但唯有在觉悟实相后，事情才会结束。
　　想象牛拖着牛车，当牛前进时，车轮便会留下车辙。
车轮也许并不太大，但沿路会留下长长的车辙。
当牛车静止时观察它，你看不到什么，一旦牛开始移动，就会看到身后留下的车辙。
只要牛往前拉，轮子就会持续转动。
但有天牛累了，挣脱牛轭走开，独剩牛车，车轮不再转动。
最后，牛车腐朽了，零件重新回到地、水、火、风四界。
　　在世间寻求安稳时，你的车轮不停转动，车辙也会在身后无限延伸。
只要遵从世间，你就无法停下来休息。
若就此打住，车子就会停止，车轮也不再转动。
造作恶业就是如此，只要重蹈覆辙，就不可能停止；但若你停止，它就会停止。
这就是我们修行的方式。
　　第2章　使心变好　　现在，人们四处求功德，似乎总是会于往返的路程间在巴蓬寺短暂逗留。
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有些人行色匆匆，我甚至连和他们见面说话的机会都没有。
多数人都是来求功德，我很少看到他们前来寻求断恶之道。
他们急于得到功德，却不知该将它摆在哪里，犹如想为脏布染色，却不先清洗它一样。
　　虽然比丘们如此直言不讳，但对多数人而言，却不知如何将这类教导付诸实践。
之所以困难，是因他们不懂，若能了解就会比较容易。
想象有样东西在洞底，伸手够不到底的人可能会说洞太深，成百上千的人伸手进去可能都会如此说，
却没有人会说是自己的手太短了！
　　这些求功德者迟早都必须开始寻找断恶之道，但很少有人对它有兴趣。
佛陀的教导如此简洁，多数人都忽略了它，就如他们经过巴蓬寺一样。
对多数人而言，法只不过是个中途休息站而已。
　　不肯断恶，永远求不到功德　　这是诸佛的教导，只有三行字。
第一行是“诸恶莫作”——断一切出于身、口、意，无论大小之恶，这是诸佛的教戒、佛教的核心，
但人们老是忽略它，他们不想要这个。
　　若要染布，必须先清洗它，但多数人不这么做，无视布料的情况，直接把它浸入染料中。
若是块脏布，取出后反而会比先前更糟。
想想看！
染块肮脏的破布，效果会好吗？
　　你了解吗，这就是佛教的教导，但多数的人都忽略它。
他们只想做好事，而不想断除恶行。
犹如只会说洞太深，而不检讨自己手太短一样。
我们必须反求诸己，根据这教导，你必须退一步反省自己。
　　有时他们借由搭车求功德，甚至可能在车上争吵或喝醉。
问要去何处，他们会回答说要去求功德。
他们想要功德，却不肯断恶，因此永远求不到功德。
　　人们就像这样，你必须看好自己。
佛陀教导我们，在任何情况下都要保持正念、正知。
恶行从身、口、意生起，一切善、恶、福、祸都存在于行为、言语与思想里。
这是你必须观察的地方，就在这里，看看自身的作为是否正确，而无须搭车到远处求功德。
　　人们并不真的在乎这些，就如家庭主妇板着脸洗盘子一样，她只是急于洗盘子，而未觉察自己的
心并不清净！
她看得太远了，不是吗？
人们如此在意洗盘子，却放任心变脏。
这不好，他们正在遗忘自己。
　　及时看见自己，就可停止作恶　　因为不了解自己，人们可能犯下各种恶行。
当他们计划作恶时，会先环顾四周，观察是否有人注意。
“妈妈会看到我吗？
”“先生会看到我吗？
”“孩子们会看到我吗？
”“太太会看到我吗？
”若无人注意，就会放手去做。
他们是在侮辱自己，自以为没有人注意，趁别人看到之前赶快做完这件事。
但他们自己算什么呢？
难道不是某个人吗？
　　你了解吗，他们如此轻视自己，所以永远无法发现真实的价值，找不到法。
若你看着自己，就会看见自己。
当作恶时，若能及时看见自己，你就可能停止。
若希望做些有意义的事，就看着自己的心。
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若知道如何看自己，就会知道对错、祸福与善恶了。
　　这些事若我不说，你不会知道自己的心中有贪与痴。
若你一直向外看，就不会知道任何事，这是不知自省的麻烦。
向内看，就会看见善恶，看到善法，就可以记住它，并照着修行。
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编辑推荐

　　平静祥和的心是人类成就的真实表征。
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