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活得安祥
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生命中充满痛苦，但它同时也充满了很

多奇迹，像蓝天、阳光、婴儿的眼。痛苦不是

全部，我们还必须去认识和体验生命中的奇

迹，它们就在我们心中、我们周围的每一个角

落、每一分钟。

如果我们既不愉快，也不安详，我们就不

能与其他人分享安详和愉快，即使那些我们

热爱的人，乃至我们的家人。如果我们既安

详又愉快，我们的生命就能像一朵花一样地

绽放，我们家里、社会上的每个人，都将得到

我们的安详的濡润。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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因为我们不能走出自我，所以痛苦。如

果我们与世界上的苦难接触，受到触动，就可

能进一步去帮助那些正在受苦的人，而我们

自己的痛苦就在此间消失了。

我们的日常生活、饮食方式都与世界政

治形势相关。禅定就是为了深入地观察事

物，为了弄清我们怎样才能改造我们的环境。

改造环境就是改造我们的心，改造我们的心

也就是改造我们的环境，因为环境就是心，心

就是环境。觉照是重要的。
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痛苦不是全部

生命中充满痛苦，但它同时也充满了很多奇迹，像蓝

天、阳光、婴儿的眼。痛苦不是全部，我们还必须去认识

和体验生命中的奇迹，它们就在我们心中、我们周围的每

一个角落、每一分钟。

如果我们既不愉快，也不安详，我们就不能与其他人

分享安详和愉快，即使那些我们热爱的人，乃至我们的家

人。如果我们既安详又愉快，我们的生命就能像一朵花

一样地绽放，我们家里、社会上的每个人，都将得到我们

的安详的濡润。欣赏蓝天的美，我们需要做什么特别的

努力吗？我们必须练习怎样才能欣赏它吗？不，我们不

需要，我们本能地就会欣赏它。我们生命中的每一分钟、

每一秒种其实都可以过得像欣赏蓝天时那样舒畅惬意

的。无论我们处身何地、何时，我们都有能力欣赏蓝天、

彼此的存在、甚至呼吸的感觉。我们不需要到中国去欣

赏蓝天，我们不需要到未来去欣赏呼吸，我们可以马上去

体会、欣赏这些事物。如果我们仅仅对痛苦保持清醒的

意识，那将是很遗憾的。

在今天这种社会中，我们太忙了，几乎没有时间去关

注我们所爱的人、哪怕我们自己的家人，也没有时间去关

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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注我们自己。偶尔有些闲暇，我们也不懂得如何利用它

使我们回归自我。我们有很多方式可以打发掉这些宝贵

时间：打开电视、拎起话筒、开上小汽车到某地去。我们

不习惯与自己相处，我们的所作所为就仿佛我们不喜欢

自己、试图逃避自己似的。

禅定就 我是对正在发生和进行的事情保持觉照

们体内的、感觉上的，心中的、世界上的，所发生的形形色

万儿童死色的事情：每天有 于饥饿；超级大国们已拥有

万枚核弹头，足以把地球毁灭很多次。然而日出是美

丽的，沿墙的玫瑰今晨开了，开成了一个奇迹。生命既令

人恐惧，又精彩绚丽。习禅就是去充分地体味这两者。

请不要以为为了习禅我们就得板起面孔，不，事实上，为

好好习禅，我们必须多多微笑。

前不久我同一群孩子坐在一起，一个叫蒂姆的男孩

甜美地笑了。我说“：蒂姆，你的微笑很美”，他说“：谢谢

你”，我告诉他“：你不用谢谢我，我应该谢谢你。因为你

的微笑，使生活变得更亮丽了。不必说‘谢谢你’，你应该

说：‘不用谢’。”

一个孩子微笑了，一位成年人微笑了，这是一件重要

的事情。在日常生活中，如果我们能够微笑，能够有安详

愉快的心境，那么不但我们自己身心受益，而且每个人都
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将受到感染和滋润。这就是和平工作最基础的一项工

作。当我看到蒂姆微笑时，我是那么快乐，如果他意识到

他正在使别人感到快乐，那么他完全可以说“：不用谢。”

有时，为了提醒我们自己放松下来，拥有安详的心

境，我们会希望专门留出些休整时间，比如纯粹、自然地

过一天，在这一天里，我们可以悠闲地散步、微笑，与友人

品味清茗，庆祝彼此的欢会，就好像我们是这个地球上最

快乐的人。这不是逃避，而是一种治疗和康复活动。行

禅坐禅中，厨房和花园劳作中，从早到晚，我们都可以练

习微笑。开始你也许觉得微笑是困难的，那么我们就不

得不思考一下为什么。微笑意味着我们是自己，意味着

我们对自己拥有主权，意味着我们没有被淹没于无明当

中。这种微笑，我们可以在佛菩萨的脸上见到。

我很乐意奉献一首小诗给诸位，当你练习呼吸和微

笑的时候，你可以时常地默诵一下：

吸进来，我身心安爽

呼出去，我面带微笑

安住于当下吧

这一刻真美妙
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“吸进来，我身心安爽”，念这一句就像喝了一杯冰水

你会感到清凉，一种清爽的感觉扩散到全身。当我

吸气念这一句话的时候，我真的感到呼吸使我的身体放

松、心情宁静。

“呼出去，我面带微笑”，你知道微笑的效果，它可以

使脸上的几百条肌肉和神经系统放松。微笑可以使你把

握自己，这就是为什么佛菩萨总是微笑的原因。当你微

笑的时候，你会认识到微笑创造的奇迹。

“安住于当下吧”，当我坐在这儿的时候，我不想其它

任何地方，不想过去，不想将来。我坐在这儿，而且我知

道我在哪儿，这是非常重要的。我们习惯于活在将来，而

不是现在。我们常说：“等我毕业了，拿到哲学博士学位，

那时候我就可以好好地活了。”等我们好不容易拿到博士

学位了，我们会对自己说：“要想好好活，我得找个工作

哩！”找到工作后，该买小汽车了。汽车买了，该买房子

了。 我们总是不能活在当下，我们习惯于将好好地活着

推向遥远的、不可知的未来。如果现在这一刻不能好好

地活，那么我们可能终其一生都不曾好好地活过。因此，

生活的技巧 如果我们不得不提及“技巧”这个词儿的

话 就是：活在当下；清醒地意识到我们活在此时此
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地；人可以好好地活着的唯一一刻就是当下这一刻。

“这一刻真美妙”，当下一刻是唯一真实的一刻。活

在此时此地，品味当下一刻，是我们最重要的任务。“安

爽，微笑，当下，美妙”，我希望诸位都来试一试上述这种

做法。

尽管生活是艰难的，尽管有时很难微笑，但我们还是

不得不努力去做。就像我们彼此祝愿“早上好”，那么这

一天早晨就有可能成为美好的早晨。前不久一位朋友问

我：“当我内心充满痛苦的时候，我怎么能强迫自己微笑

呢？这太不自然了。”我告诉她，她必须能够面对她的痛

苦微笑，因为痛苦不是我们生命的全部。人就好像一台

很多频道的电视机，我们拧到佛的频道，我们就是佛；拧

到痛苦的频道，我们就是痛苦；拧到微笑的频道，我们就

是微笑。我们不能让一个单一的频道占领了我们。我们

心中有一切事物的种子，我们一定要把握局势，恢复自己

的主权。

当我们安详地坐下来，在觉照下呼吸和微笑的时候，

我们成为真正的自己，拥有了对自己的自主权；当我们向

一台电视节目开放自己时，我们就是在听任自己被这台

节目所侵略。当然电视节目有时是好的，但大多数时候

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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它们是极嘈杂无意义的。因为我们想要自我以外的其它

东西，所以我们就呆坐在那里听任一台喧嚣的电视节目

侵略我们、毁灭我们。即使我们的神经系统很紧张很难

受，我们也没有勇气站起来关掉电视，因为一旦这么做

了，我们就不得不掉过头来直面自己。

禅定则与此相反。它可以帮助我们回归真正的自

我。习禅在当今这种社会是很困难的，所有的事物似乎

在联手使我们远离真正的自我。我们有很多消遣工具，

像录像带、音乐等等，都使我们与自我保持着距离。习禅

则是保持清醒、微笑、呼吸。这些都是与沉溺、麻木、被

动、消极的行为和心态相反的举措。为什么要回归自我

呢？回归自我是为了看清楚正在发生的事情，而习禅正

是要对正在发生的事情保持清醒意识 眼下正在发生

着什么，这是非常重要的。

设想你在期待着一个孩子的降生，你要为他（她）呼

吸和微笑。请不要等到孩子生下了才开始关心他（她），

你可以从现在就开始关心他（她），甚至更早。如果你不

能微笑，那将是很严重的。也许你会想“：我太伤心了，微

笑恰恰是现在最不应该做的事情”，也许哭泣或喊叫最符

合你的心情，但你的孩子会受到影响，故而你的任何情
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绪，所做的任何事情，都要考虑到你的孩子，为他（她）着

想，以他（她）为出发点。

即使你的子宫中还没有孩子，一个孩子的种子却早

已在了。即使你还没有结婚，即使你是个男人，你也应该

认识到：一个孩子早已在那里了，下一代的种子早已在那

里了。请不要等到医生告诉你你要有孩子了你才开始关

心它。它早已在那里了。不论你是什么、你做什么，你的

孩子都会受到影响。你吃下的任何食物、心中的所有焦

虑都会影响到他（她）。你还能跟我说你不能微笑吗？想

想孩子，为他（她）微笑，为下一代微笑。请不要告诉我微

笑与你的悲伤不协调：痛苦是你的，与孩子何干？痛苦不

是他的，也不是她的。

孩子们能很好地理解每个男人和女人都有一种觉

醒、理解和爱的能力。很多孩子告诉我他们找不到一个

人是没有这种能力的。一部分人容许它发展了，一部分

人没有。但是每个人都拥有它。这种觉醒的能力、能够

清醒地认识到你的体内、感觉上、知觉上、世界上正在发

生的事情的能力，被称作佛性，也即理解与爱的能力。既

然佛的胚胎在我们心中，我们就应该给他（她）一个发展

机会。微笑是很重要的。如果我们不能微笑，世界上就
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没有和平。和平不是由我们去举行一场反对核导弹的示

威游行带来的，它是由我们微笑、呼吸和活得安详的能力

缔造的。

三 宝

我们很多人忧心世界形势，我们不知道哪一天炸弹

会爆炸，我们感觉自己处于时代边缘。作为个体，我们无

助而绝望。形势是这样地危险，不公正现象是如此普遍，

危险是这样地迫近。在这种形势下，如果我们惊慌失措，

事情只会变得更糟。我们需要保持冷静、清醒。禅修就

是为了保持清醒并试图提供帮助。

我喜欢举一只小船穿越暹罗湾的例子，越南有很多

被称为“船民”的人，他们乘着小船去国离乡。船经常会

被困在汹涌的大海中或狂暴的风浪中，人们如果惊慌失

措，船就沉没了。但是如果甲板上哪怕只有一个人能够

保持冷静、清醒，知道该做什么、不该做什么，他（她）就有

可能使整只船脱离危险。他（她）的面部表情、他（她）的

声音传达着冷静、清醒的信息，于是人们就不知不觉地信

任了那个人，听从他（她）的命令。如此一来，这样一个人

就能拯救很多人的性命。

在某种程度上，我们的世界就像一条小船。与宇宙
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相比，我们的行星是一条非常小的小船。我们会很惊慌，

因为我们的形势比汪洋中的一叶小舟好不了多少。你们

大家都知道，我们已拥有 万多枚核武器，人类已经变成

了一种非常危险的动物。我们需要能够静坐、能够微笑、

能够安详地走路的人。我们需要具备上述能力的人，以

拯救我们自己。大乘佛教认为，你们正是这样的人，你们

每一个人都是这样的人。

，他六我有一个学生叫 岁就出家

了，十七岁开始跟我学习。后来他成为青年社会服务学

校的第一把手，在那里，在越战期间，他领导着几千名青

年人重建被战争毁掉的家园，安顿了数万名从战区逃出

来的难民。在一次事件中他遇害了。听到他的死讯时，

我在哥本哈根。他是一个非常温和的出家人，非常勇敢。

当他还是沙弥的时候，大概六、七岁，他看到人们带

着糕点和香蕉到寺庙里供佛。他想知道佛是怎样吃香蕉

的，所以直到所有的人都回家了，他还在等。寺庙关门

了，他透过门缝往里盯着看，等着佛伸出手来，拿一根香

蕉，剥了皮吃掉。他等啊等啊，可是根本不见动静。佛看

起来不想吃香蕉，除非他意识到有人在窥视他。

还告诉了我他童年时代的另外几个小故事。
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当他发现佛像不是佛的时候，他开始产生了疑问：佛在哪

里？他觉得佛似乎并没有生活在人群中间。于是他得出

一个结论：佛一定不是特别慈悲的，因为人成了佛以后，

他们就遗弃了我们，到一个遥远的国度去了。我告诉他，

佛就是我们，他们是用血肉骨头做的，而不是青铜或金

银。佛像只是佛的象征，就像美国国旗是美国的象征一

样。但美国国旗并不是美国人民。

这个词根的意思是觉醒、明了、智慧。那个

觉悟了、具有智慧的他或她，就被称作佛。就是这么简

单。觉悟、智慧和慈悲的能力被称为佛性。当佛教徒说

“皈依佛”时，他们是在表达对他们自身所具有的理解和

觉醒能力的信任。中国人和越南人说：“我回过头来，皈

依自性佛。”加上“自性”，事情就很清楚了，说明你自己就

是佛。

佛教中有三宝：佛、法、僧。佛，是觉悟的人；法，是培

养智慧和慈悲的方法；僧，是和合觉醒的共住团体。三宝

是互相联系的，有时很难将它们生硬分开。每个人都有

觉悟、智慧和慈悲的能力，所以在我们心中既可以发现

佛，也可以发现法，发现僧。对法和僧，我将多作些解释，

但是首先我想说点关于佛的知识。佛是将他（她）的智慧
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慈悲的能力发展到最高阶段的人。（梵文中，智慧是

，慈悲是“ ，和“

智慧和慈悲不是两种东西，而是一种。假设某天早

晨你儿子醒了，看到时间很晚了，于是他决定叫醒妹妹，

好让她上学前有足够的时间吃早饭，可是恰巧妹妹很烦

躁，她不但没说“谢谢你把我叫醒”，反倒说“：闭嘴！让我

一个人呆会儿！”，还踢哥哥。于是哥哥很生气，想“：我好

心好意把你叫醒，她还踢我？”于是他想到厨房向你告状，

甚至想回踢妹妹，可是当他想起夜里妹妹咳嗽得很厉害

时，他意识到妹妹一定是病了，或许是感冒了，这大概就

是为什么她举止这么粗暴的原因。于是哥哥不生气了。

那一刻“ （觉悟）在他心中产生了，他理解了，清醒

了。当你理解了以后，除了爱，你没有其它更好的办法去

帮助人了。你不能生气。为了提升智慧，你必须练习用

慈悲的眼睛看待一切众生。当你理解了的时候，你就是

在爱。当你爱着的时候，你自然就会以一种能减轻人们

痛苦的方式来做事。

觉醒、明了、智慧的人叫做佛。佛在我们每个人心

中。我们都可以觉醒，富有智慧和慈悲。我经常告诉孩

子们，如果他们的妈妈或爸爸非常有智慧和爱心，很有爱

心，努力工作，认真顾家，笑得很可爱 像朵花一样，那么

他们就可以说“：妈妈（爸爸），你今天一整天都是佛。”

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


