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早上好，下午好，晚上好。 今天我希望能够早点结束。 这样我们才能够继续做一些分
享的时间。 今天能分享我们前两次的经书是如何修习的。 我收到了一些问题，关于前

两次分享的问题。 在我们今天要学习的这个经书实际上是最难的一部经。 这个经是要

真正的能够了解大乘里面的般若波罗秘经。 我们有一些特殊的佛法词汇在里面。 如果

我们看这个原文的话，这个经是佛陀最早的一个经。 最原初的佛法是由佛陀自己来亲

授的。 那么在多少年以后我们才有了后来的一些经书和不同的传统。 发展出了有24个

各种不同的传统。 那么如果我们回到原初的佛法。 那么最早的这个佛法呢，它是由不

同的传统佛陀的弟子 继续的来修行佛陀所教导的传统。 那么当时也有很多其他的佛法

传统。 那么这种不同的佛法传统后来慢慢的就学习这种不同的经书。 就是不同的传统

对佛陀的教导有不同的理解。 那么在公元前，那个时候有一个比较大的传统出现，也

就是大乘佛教的出现。 那么大乘佛教的出现是融合了多种的传统。 那么这个是一个很

大的一个运动。 大乘佛教的出现之所以被称为大乘，一开始的时候也是受到很多的反

对和阻碍。 当你说大乘的话，那么你就意味着说你是大乘的话，可能就会有小乘。 所

以没有属于大乘的那些传统，他们就不喜欢这种所谓的大乘的说法。 那么大乘佛法就

不断的在调整自己，他们不仅仅要自己的修行，而且还要救众生。 那么因此就有很多

的辩论，在佛陀所在的时候，那个时候有很多的辩论。 那么佛陀教导我们如何能够转
变痛苦，这种的教法是非常的实际的。 但是呢，他的弟子有一个趋势，就是会去分析

佛陀的教法。 佛教徒非常注重如何去解释佛陀的教法。 那么随着时间的推移，所以才

会出现了各种不同的解释，跟佛陀原初的教法有不同的解释。 那么佛陀的弟子和在家

众一起共同的来修持，来编写这个佛经。 那么当时有一个年轻的弟子，他有机会能够
用一个比较科学的方法来解释佛法。 那么一行禅师当年在索邦大学的时候，他有机会

研究了佛法，他研究了佛经的原着。 那么他发现有一个非常深入的研究，他做了非常

深入的研究，来发现哪些经书是在什么时候出现的。 那么他发现了其实所有的经书最

早都是根据佛陀的教法来编写的。 通常都是佛陀对着一个非常多的弟子讲法。 那么阿

难弟子呢，他当时在场，所以他会说，后来在编写他会说，如是我文作为经书的开头

。 那么是阿难，阿难他记住了教法，然后把它编成经书。 但是也有不少的经书并不是

由阿难弟子编写的。 因此异形禅师也发现了一些不是由阿难弟子编写的这种佛法的经

书。 那么在佛陀圆寂之后，阿难弟子可能会说，啊，我曾经听到佛陀讲过这个法。 那

么这样的话，如果在经书里有写上如是我文的话，那么就是比较确切的是从佛陀那边

的教法。 那么今天，我们在读这些经书的时候，我们要从经书里面看到是不是有这个



如是我文的这个说法。 如果是的话，我们才知道是从佛陀的教法，所以这个变成了一

个传统。 那么现在，真德法师也接过这个传统，他研究异形禅师是不是曾经讲过一些

话。 如果有的话，他就会说这个是异形禅师讲过的，所以真德法师现在也在接受这个

传统。 根据他的说法，根据真德法师的说法，如果是异形禅师说过，那么这个就是确

切的是来自异形禅师。 那么在第三课里面，我曾经也讲过，我会很具体的讲到某一个

经书是来自哪一个传统。 如果是来自原初的佛法，那么我就会指出这个是原初的佛法

。 在最早的经书里面，他们不用菩萨这个词，后来才出现了一个趋势。 慢慢慢慢在创

建大乘佛教的时候，才有了菩萨这个词的说法。 菩萨是能够帮助众生减少痛苦的人的
觉者。 就像观音菩萨或者等这些先贤，他们是真正要救众生的，所以他们就是大菩萨

。 在大乘佛教里面，跟小乘佛教不一样的地方就是，小乘佛教主要就是只是为自己而

修行。 大乘佛教是除了救自己还救众生，那么我们在修习的过程中要有一个平衡。 我

们不仅仅要救自己，还要救众生。 救众生其实也是为了救自己，但是也可能在我们修

行的过程中，我们会觉得非常的累。 就像社会工作者一样，他们做了很多任务作，但

是他们没有照顾好自己，那么这样的话，他就无法继续做社会工作。 因此，要不断地

回到自己，必须在每一个当下，我们都能够想办法能够回到自己。 如果没有修习回到

自己的话，并且要不断地休息，不断地巩固自己，我们就没有办法继续地去从事这种

救众生的工作。 我们的趋势是，往往是会走极端，当佛陀灭寂和进入到涅槃的时候，

我们需要百分之百地去休息。 我们不要走极端，我们不要被外境所打扰，如果我们要

是走极端的话，我们就会出现其他的一些绝对的情况。 因为绝对的情况也是相继的。 

那么，大乘佛教的教法就是，我们要跟这个世界不仅要入世，而且还要回到自己。 如

果我们发愿要改变自己的痛苦，这是我开始出家的时候的一个愿，就是要解脱自己的

痛苦，那么我后来就成为了一个小弥撒。 我刚开始的时候看到有其他的esperant,就是

他们做了很多服务的工作，对我来说，他们这种服务的精神对我来说有很多的启发。 

当我当时看到我自己的缺陷，就是我只是为了解脱自己的痛苦而没有去帮助他人，那

么在梅村，我每天都得到了禅师的教法的敬圣，他教会了我如何要有大的宏愿。 我在

梅村的社群里边也学到了很多，从我的兄弟姐妹那里学到了很多的滋养，从禅师那里

得到很多滋养，我后来才慢慢的发生了变化。 那么现在我的修行就是要去帮助其他的

兄弟姐妹，对我来说这变成很自然。 我看到别人的时候我都是微笑，我休息，就是我
当时就是特别有这种要服务于其他兄弟姐妹的这种愿望。 但是很多年轻的兄弟姐妹，

他们在得到禅师的教法之后，他们就慢慢的成长起来，所以我们必须要不断的回到自

己，然后要不断的巩固自己的修习，才能够帮助别人。 但是我们的兄弟姐妹中也有一

些人离开了僧团，因为他们有其他的事情要去做。 而且没有被这样的一个集体围绕着

，重要的是是平衡。 老师总是在这个传统中有不同的一些宗派，有南传的，北传的，



有禅修，有一些唱诵的仪式，我们可以说有很多的唱诵，背诵，念佛号，我们没有那

么多，但是我们也仍然唱诵。 我们后来念经，培养，理解，还有心经，另外一部经好

像是四念处，心经是在第一世纪，后来翻译成了汉文的经典，在第三世纪，是很后来

了。 有一些，我听得不是很清楚，有一些佛经的翻译，在现在的有一个网站，叫做

Live Gem,活着的珍宝，我不知道有多少人已经知道这个网站了，你们看过吗？最近我

们颁布了一个新的网站，它是一个图书馆，一个文库，有老师的教导，所有的这些教

导，有英文的，有越南语的，法语的，当你聆听这些教导的时候，旁边就会有字幕，

当然也有经文。 已经有数千人观看过这个Live Gem的网站了，我们也可以翻译经典，

练习最高的理解。 因为我们行走在一个道路上，要沉思，然后发现这个经典最高的理

解，练习我们的心，我们的意识，走在这样一条路上，带着完美的理解。 因为理解是

幸福的基础，是智能的基础，在第七世纪的时候，开始见她，开始有女性的形象，女

性是所有佛陀的母亲，所有的佛陀菩萨，当我有懂得读字生活，我们读经典，我们在

有一些经文，你知道为什么呢？因为在佛陀的时代，这样的一些教导，有很多的背诵

和传递，当中可能在传送的时候有一些措施，这就是为什么有一些句子。 我们开始读

第一句。 所有菩萨为世间灭除盖章法脑构，发尽信心助寂静，当行至度彼岸行。 在第

一句，我们可以看到，这是大乘的传统，因为讲到菩萨，菩萨所做的一切都是为了这

个世界，而不是为了自己，为了世间的幸福安好，消除所有的障碍和烦恼，这是菩萨

的第一首要理想抱负，除了除烦恼还要消除很多的障碍，因为在修行的道路上会遇到

很多的障碍，我们讲到烦恼也是障碍，那你执着一些你的境界也是障碍，这是非常大

的烦恼，这是所以菩萨的第一个理想就是为了世间的安好，然后就是要消除烦恼。 在

这两句，看起来没有什么特别的，因为在很多的经典之中都会有这样的句子，所以这
两句好像没有很特别的意思，可是在那时候佛陀之前的那个世纪，那是关于菩萨这个
概念，那菩萨是什么呢？是什么意思呢？那菩萨是发愿为世间的安好而存在，没有为

个人利益而存在，他们所做的一切都是为了这个世间的安好，世间的幸福。 那我们读

这个经文的时候，你知道在那个时代，这个经文所说的时代，这句就非常的重要，因

为很多人都是第一次听到菩萨，他们听到障碍，听到烦恼，在第二句，也没有什么特

别，我们知道佛陀的教导有十圣谛，有关于苦谛，苦极灭道，都会有这些的词汇，佛
教的词汇。 那当我们回到自身的时候，我们每天观察自身，那即使是我，我也可以看

到，当我迷失的时候，在身团感到迷失的时候，我跟我的自己的心同在，我会想到我

的愿望是为我们的身团的安好而存在，可是如果我不够安稳的时候，我的理念，我的
理想都会有所改变。 我在身团之中，可能我会想，我想这样做，我想那样做，我希望

是按照老师所指导的传统，可是我感到愤怒，可能我跟我的师妹们会有矛盾。 我想赢

了对方，赢了我的师妹，那这样的时候，我就失去了我的初心，那我会看到我的情绪



的起伏，我的愤怒。 我想希望在我们对辩论的时候，我希望我赢，那我就失去了我的

初心，然后我就会受苦，所以这是非常的重要的。 我们读到这一句，然后我们回到自

心，观察自己，我的内在正在发生什么，我们不能只是在脑、知识层面，我们必须去

观察，看我的生活，我的生命，问自己，我还记得自己的初心吗？是什么让我开始受

苦？那这样，会在这一句，发尽信心助济尽，这一句的意思是，我们有完全的信任，

有时候在我们的家庭，在生存之中，我们会以为我们的另一半不会改变，我们的妻子

、丈夫不会改变，可是，如果我们这样的话，那就是意思我们不相信有涅槃济尽，我

们不相信会改变，那我们不相信无常，我们不相信人是会改变，我们不相信每个人都

有佛性，我们不相信涅槃济尽，所以菩萨他们有这样的理想，就是让自己投入这个当

行制度比安行最高的智能，就是要觉醒，没有其他的路，所以，在这一两句，就好像

一个定义，一个指出关于菩萨的意思，关于菩萨的定义是什么？就是什么是菩萨，还

有就是大乘佛教的定义，因为菩萨是大乘佛教产生的，那我们再继续 现在已经一个小

时过去了 第二诵 在这个法的结束之后，其实有一些角度的，但是可能在中文里面没有 

越南文里面是有的，我们还有法文版和英文版 当我编这本经书的时候，当我不了解其

中的一些词的时候，我会去看英文版，来了解他们的解释，是如何的解释他们的这些

词的含义 那么现在也许我想听听大家有什么分享 那么首先，我再先总结一下，在今后

的两个星期里面，我们会休息，如何关照自己 来发现，我们是不是像这个经书里面的

第一诵里面所说的，像菩萨一样的去修行，来关照我们的意愿，我们的最优先的愿是

什么？我们的最重要的愿就是要消除所有的痛苦和烦恼 我们对涅槃有深厚的信心 一堂

课，有一位朋友提出了一个问题 当我们在学习中观的经书，因为有此即有彼 因为我们

有做出了这个行为，我们就会对他人造成后果和痛苦 在佛教里面，有一些其他的教法

，他们会说我们回到这个自然的法则，而不要去烦恼 那么如何我们才能够超越这种烦
恼呢？这个问题可能是跟中观有关 如何才能够修习中观？我们必须要学会不要执着 主

要的还是要正念，所有的一切都是通过正念来修习 同时，我们可以对这个随性这个词

有不同的理解 随性这个词是这个问题的一个内核 随性这个词对有些人来说，就是不假

思索地说话或者做事 没有正念地说话和行为 但随性这个词也意味着自然的流露 当我

们休息的时候，我们会去思考一些教法 或者会想到我们的祖先，会想到我们的老师 我

认为很多的这种老师，他们的这种随性是像孩子一样的 那种很自然的表现出来 因为对

于这些大师来说 正念对于他们来说就是一种生活的方式 正念并不是一种他们需要专门
去修习的方法 而是成为他们生活的一部分 所以正念对于他们来说也是一种自然的流露 

所以他们才会做出，他们才有正见 才能有做出的行为都很正确 这就像八正道一样 当

你有正确的正念的时候，你就会有正语，正行 就我来说，当我随性的时候 我有的时候

做不到 因为我有的时候会失念 我没有办法一直保持着正念 因此需要有更多的休息 才



能够始终保持正念 即使我随性的时候也能做到正念 这个才是我要努力的方向 因此，

休息正念是非常重要的 并不是说我不要去做任何事情 而是它实际上体现了一种非常高

深的修行状态 当你啥都不做的时候 你的灵在和你的能量仍然能够被别人感受到 叫

Stephanie 敬举手 谢谢定言法师的开示 我的问题是，在哪里我们能够找到异形禅师的
所有开示 是不是到梅村的网站上就能找到 你当然要到梅村的网站 现在有一个新的网

址叫做 这个网站的名字中文应该是叫做 活着的珍宝 这个是新开设的一个网址 在里面

能够找到所有一形禅师的开示 你首先要注册，然后你才能进去，才能看到 回头我把这

个链接提供给大家 网址应该就是英文的梅村Plum Village 然后斜杠就是Living Jain 如果

没有其他问题的话 我们可以接着换下来解释这个经里面的其他几诵 有三个人举手要提

问 我在听 如果可以的话我就可以开始提问 非常感谢你的开示 我不见得是一个问题 而

是我的一个想法 对我来说 你分享了你是怎么修习 你是如何解脱自己的痛苦 如何回到

自己的内心 回到当下 有的时候当我们遇到挑战 有的时候我们在生活中遇到的挑战 我

们首先要回到自己 首先要能够照顾好自己的痛苦 所以我非常感谢你提醒了我们 我们

首先要从自己开始 才能够帮助别人 这样子的话 我们不要感到有什么不好意思 如果我

们要先回到自己 先减少自己的痛苦 才能去帮助别人 我听到你的声音 你在哪里 其实这

是一个很好的问题 我是在哪里 你的名字是什么 是我的名 谢谢你 那么请下一位 来提问 

现在能听得见吗 亲爱的太亲爱的朋友们 谢谢 定言法师的开示 我的一个问题是 在第一

诵里 我一直有一个个人私人的问题 很久想问 刚才你讲到了 佛法最早开始的时候的一

些故事 你讲到了整个佛法的演变的过程 那么今天我们如何 我们是要回到最初的佛法

去修行呢 还是 根据我自己的经验 我认为 我们并不是只是根据一种 或者两种传统来修

习 我们是要跟别人说 我们是修行大乘还是修行小乘 因为其实大乘和小乘之间 他们也

是有相互关联的 所以我觉得只要对众生有帮助 这个就是我修习佛法的愿望 当然也是

要对自己有帮助 我们才去修行 那么大乘和小乘之间的这种差异 我们是要了解 当我们

开始修习的时候 我们可能需要知道怎么去做 那么到后来我们慢慢也许会知道 在帮助

自己解决痛苦的同时 也许可以去帮助众生 但是有的时候 我们没有意识到自己的痛苦 

除了我们自己能感受到 自己身体上的疼痛之外 有时候我们内心的痛苦 并不完全能够
了解 比方说我们的一些心理的痛苦 有的时候会感觉 不见得是自己还是别人 那么有的

时候是在一些情境中 能够发现一些冲突 或者说在跟家人在一起 发生的一些冲突 有时

候我们会认为是 我们家里的人 其他人有痛苦 比方说我跟我的姐姐 我的兄弟之间发生

了一些冲突 有时候会觉得是他们的痛苦 因此我今天了解到 这种佛法传统上的 有不同

的传统 那么在实际的修习过程中 我们其实不仅仅是要救自己 也会去救众生 我不太清

楚 是我把这两种传统混在一起 混而一谈呢 还是说别人也有这个问题 我们会在分析问

题的时候 做出分类 我们会去区分这个教派 和另外一种教派的差异 那么在我过去几十



年的修习过程中 我们会说 如果我们是走的 我们如果是引用 佛陀最早的教法的话 我们

就是要说明 在我学习 在过去四十五年学习佛法的过程中 如果我们只是执着于某一个

教法 或者某一个说法 我们很难区分说某一种说法 某一种教法是原初的佛法 因为所有

的这些教法 都是让我们不要执着 同样的 一旦我们开始区分 我们把它分成不同的类别 

我们就必须要记得 这是只是为了学习的方便 但并不是真实的实相 即使对于佛陀来说 

他也很少分得这么清楚 这种画风 不见得都能够 只是为了帮助我们更好的学习 那大乘
佛法里面的所有教法 都是在早期的佛法里面 那么在小乘佛法里面 也是有很多都是原
初的佛法里面都有 那么我们要 今天这个佛法里面所说的 所有的教法都是来自于佛陀 

这个从今天的 我们所学习的这个经文里面也能看出来 所以没有什么明确的划分 过去

呢有人会 会执着于 某个教法 那么其实造成了很多的痛苦 我们应该要知道 我们的老师

太一心禅师 都是去经过研究之后 从不同的教传统里面 不同的教法里面 找出最好的来

跟我们分享 大乘佛法呢 可能是从来到了中国来到了韩国 那么小乘呢去了泰国 但是一

心禅师从这种大乘和小乘佛法里面 去做研究之后呢 把最好的精华告诉我们 那他主要

是跟我们展示 最重要的这种般若 般若就是最重要的智能 现在很清楚 我们修习的基础 

是最基础的 佛陀的教法 一个就是 两个最基本的 佛法就是 一个是关于呼吸的 那个经书

还有一个关于独处的经书 这两部呢是我们最基本的 梅村里面最基本的修习的基础 那

么我们说我们到底是在修习哪个传统呢 我们只能说 我们是修习由佛陀所开创的传统 

然后又结合丹夏 形成了一个路式的佛法 这就是我们现在梅村所修习的佛法 我也许不

太清楚我的这个回答 对你的问题是不是有一定的 使你的问题能够更清楚了 谢谢 谢谢

老黄刚才提出的这个问题 亲爱的太 我是来自香港的僧团 我叫叶子 谢谢定言法师的开

示 我有个问题 我们的僧团里面有很多成员 有很多痛哭 我们邀请了不少的人来参加我

们的修习 但是他们会说 他们经常会感到很羞愧 尤其是他们在半夜醒来的时候 他们常

常会感到很羞愧 那这种想问问看定言法师 就我们经常会跟这些朋友 分享一心禅师的

一些说法 他们说 白天的时候 他们已经非常的繁忙 只有在晚上 他们可以去经过自己的

这种修习 也许才 我没有听清楚 你刚才说这些人是谁 为什么他们会感到羞愧 可能是他

们 就是成敏于一些 我知道有一些朋友 他们也许可以通过一种修习的方法 来帮助这些

人 不成敏于这种感到羞愧的状态 每天晚上在上床睡觉之前 也许我们会有一些消极的

想法 比方说 我们老觉得自己做错事的这种羞愧的想法 他们可以拿出一个笔记本 把自

己白天所有的事情 写三件事情 写一两件事情 我们真正能够感到快乐的事情 今天我们

所说的事 或者我们所做的事情 或者我们所想到什么事情 能够让我们自己感到快乐 或

者让我们自己能感到骄傲的事情 把它写下来 我们需要很具体的一些事情 如果我们感

到快乐 或者感到骄傲的 很具体的事情 我们要把它写下来 当我们写下来的时候 然后我

们去反思之后 把这样写下来 这个就能够进入到我们的身心 这样就能够不断的 能够进



入到我们的意识里边 能够停留在那里 能够与我们的自信和快乐的总之连接 而不是去

看电视啊 或者说去玩手机啊 或者玩游戏啊 而是花五分钟的时间 不是很多的时间 来真

正的确认 这种积极的美丽的事情 发生在我们自己的身上 那么我们把它写下来 当我们

在睡觉的时候 我们所写的这些 让我们快乐的事情 能够在我们睡觉的时候 也能进入到

我们的意识中 能够接触到我们的这种快乐的种子 使我们的这种快乐的种子能够生起 

然后我每天晚上都这么做 我相信会出现 


