
2026-03-28 佛法开示 - 定嚴法師 - 欣然分享功德 -
佛說佛⺟寶德藏般若波羅蜜經

⼤家好，我注意到2⽉28⽇我们研习《独居经》时，我提出了两个问题。关于未来，

我即将开始⼀份新⼯作。我记得这个问题。

我肩负的责任更重了，这让我感到焦虑。会有⼀些挑战。在⼯作开始之前，我该如

何保持超然？我该如何做好准备，然后去完成⼯作，同时保持超然？当时是我问的

这个问题。

是的，当时没有回答。这个问题没有得到解答。好的。

然后你开始了你的……不，其实，当时我问这个问题，是因为我觉得很容易去……好

吧，不是很容易，但我能做到，你知道的，我能回望过去，并利⽤它——我这么说吧

——利⽤过去，让我怀着感恩之⼼活在当下。

但对于未来，考虑到职位和⼯作带来的责任，很难……就是这样，这就是我的问

题。我觉得很难“运⽤”——我⽤“运⽤”这个词——很难通过未来时态来活在当下，你

知道吗，我该怎么……嗯，可能现在说得不太清楚，不过就这样吧。

是的，很清楚。是的，这并不容易，因为这会引发焦虑，毕竟我们在⼯作中肩负着

责任。我收到⾹塔尔发来的⼀段很棒的⽂字，对我很有帮助，但我很想知道您对此

有何⻅解。

是的，所以我觉得你问的问题是：在事情开始之前，如何保持超然？如何做好准备

，然后去完成⼯作，同时保持超然？对你来说，需要保持超然，但有时你不需要超

然，你可以全身⼼投⼊，保持⾼度专注，但要⼀次只做⼀件事。当你不够专注时，

恐惧、焦虑和担忧就会趁虚⽽⼊。但当你全神贯注时，恐惧、焦虑等负⾯情绪就再

⽆容身之地。

那么，我举个例⼦。⽐如，演戏的时候，上台前会⾮常紧张。我⾄今还记得，我的

⽼师对我说：“深呼吸三次，什么都别想。

深呼吸三次。”那时我还在上⾼中，根本不知道什么是冥想。我想我的⽼师当时应该

也没在冥想。
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我什么都没想，真的什么都没想。我做了三次深呼吸，全身⼼专注于⾃⼰的身体，

焦虑感便⽆处容身。然后，我⾛上舞台开始表演。

当我们肩负责任时也是如此，我们会全神贯注地⼀次只做⼀件事，⼀件接⼀件，不

仅专注，还带着喜悦、存在感与好奇⼼。这样⼀来，恐惧和焦虑便⽆处容身。⼤家

同意我的观点吗？我听到了。

是的，我同意。谢谢。在家中进⾏准备时也是如此，⽆论⼀天中的任何时刻，都要

练习全身⼼投⼊，让身⼼百分之百专注于当下正在做的事情，带着好奇⼼、带着喜

悦，我说的“好奇⼼”是指以完全开放的⼼态去观察和发现接下来会发⽣什么。

因为当我们做同样的事情时，如果我们在⽇常⽣活中重复，就会形成⼀种惯例，我

们重复做着同样的事情，然后我们就失去了这种好奇⼼，失去了这种“在场感”，我们

不再是百分之百投⼊，因为我们认为“我知道这个，总是同样的事情在重复”。

因此，我们的身⼼都⽆法全情投⼊。就是这样，⽆论我们做的是洗碗，还是从⼀个

房间⾛到另⼀个房间，如果我们像第⼀次做这件事⼀样，怀着好奇⼼去深⼊观察，

去看看会发⽣什么，那么就会有“互在”，会有喜悦，会有好奇⼼。

冥想的练习之⼀，就是⽤全新的眼光，仿佛是第⼀次那样去观察或做某件事。另⼀

种练习则是，仿佛这是我们⽣命中的最后⼀次那样去观察或做这件事。怀着深深的

感激，我们为此欢欣，因为我们知道这是最后⼀次。

如此⼀来，我们便能全神贯注，⼼中再⽆忧虑、恐惧或焦虑的容身之处，也不会感

到⽆聊。⾮常感谢。不客⽓。

现在，我们将继续讲《圆满解度⾏经》。你们知道，为了开启这⼀周的传承，我开

了⼀场法谈，同时也重申了菩萨的修⾏、作为“互在”成员的修⾏，

因为当时在场的……⼤家都是“互在”的成员或求道者，⽽第⼆天就不是了。下午，他

们全都成为了“互在”的成员，共有23⼈，还有那些来接受法灯的⼈。

正因如此，在开示中，我谈到了菩萨的修⾏，以及“共⽣体”成员的修⾏。得益于之前

与你们的那次交流，我想提醒我们所有⼈，⾸先要为了世间福祉⽽修⾏，
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其次是为了消除⼀切障碍与苦难。我认为这两个要素⾮常了不起，因为⼏个⽉前，

有位来与我们⼀起修⾏的护⼠和医⽣，在交谈中她告诉我，她看到了新⼀代⼈的不

同。

她们那⼀代⼈⼯作勤奋，耐⼒⼗⾜，对帮助患者、帮助医院⾥的⼈们充满热忱，但

她们注意到年轻⼀代的耐⼒已不如从前。她们⼯作量较少，也⽆法像她们那⼀代⼈

那样刻苦⼯作。

接着她们提到，这确实是因为她们那⼀代上学时都骑⾃⾏⻋，所以在⽇常⽣活中，

她们在不知不觉中通过骑⻋上学获得了⼤量锻炼。

但如今的年轻⼀代，他们坐⻋出⾏，⾛路少了，骑⻋也少了，因此运动量⼤⼤减

少。正因如此，身体运动量不⾜，耐⼒也就随之下降。此外，年轻⼀代⾮常注重她

们所说的“活在当下”。

我们应当好好享受⽣活，尽情体验⽣活所赐予的⼀切。在她看来，年轻⼀代当然很

懂得照顾⾃⼰，活在当下，品味眼前的⼀切，享受⽣活所提供的⼀切。但他们较少

考虑他⼈，较少为他⼈着想。

正因如此，当我们谈论“安住当下”的修⾏，谈论如何在当下过上幸福⽣活时，如今这

可能会引发误解。

如果我们要并⾏探讨这⼀修⾏，就必须提及⼤乘佛教的第⼆个要素，即为了世间福

祉，为了他⼈的利益。这不仅仅是为了我⾃⼰，不是总是只顾着⾃⼰。

⽽且在过去，前⼏代⼈习惯于为他⼈付出⼀切，却不顾及⾃身。⽽许多、许多通过

冥想修⾏来学习的⼈，正在学会如何照顾⾃⼰。照顾⾃⼰意味着缓解内⼼的痛苦。

看到这两者并⾏不悖，真是不可思议。为了世界的福祉或他⼈的福祉，我们需要保

持平衡，同时也必须⽌息内⼼的执着，⽌息⾃⼰与他⼈的⼀切苦痛。因为否则，否

则就不对了，正如我们上次所说的那样。

并在此处⽌息⼀切障碍。这⾥的障碍指的是由执着所形成的障碍。在佛教中，佛陀

曾将执着与苦痛视为障碍。
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因为当我们被苦痛淹没时，便⽆法修⾏。当我们被愤怒、绝望所吞噬时，便⽆法进

⾏坐禅，也⽆法实践正念。因此，苦痛在修⾏中可能成为障碍。

此外，还有⼀种⽐苦痛更重要、更巨⼤的障碍，那就是“知”。当我认为“我知道”或

“我了解这个”，认为“我懂修⾏，懂这种修⾏，是的，我懂”，这种“知”对我、对我的

修⾏来说，同样是⼀种障碍。

因为我以为⾃⼰知道，正因如此，我便以为⾃⼰⽆所不知。当我⾃以为⽆所不知时

，便不再保持开放的⼼态去学习、去接纳、去修⾏、去精进。正因如此，知识才是

巨⼤的障碍。

“我当初还是个初学者的时候，我已经跟你们讲过那件事了，当时师⽗问我：‘那你读

过哪些佛教书籍？’ ”我反问：“你读过什么书？”我脑海中迅速盘点，想告诉师⽗：

“我读过的所有书，所有佛教的书。”

当时我为⾃⼰读过这么多书⽽感到有些⾃豪。结果最后，师⽗没说什么，但后来在

同⼀次谈话中，师⽗说了⼀句话，让我明⽩师⽗其实希望我什么都不懂。

因为如果我什么都不懂，我就像⼀张⽩纸，修⾏会快得多，⽽且师⽗……这样对师

⽗来说，指导我、给予我僧侣训练会容易得多。

就像⼀张⽩纸或⼀块⼲海绵，师⽗可以在这张⽩纸上写下他认为重要、必要的内

容。⼜或者像⼀块⼲海绵，师⽗可以注⼊他希望海绵吸收的⽔。

你们都听过这个故事，很多⼈都知道师⽗为何写下“喝茶”这幅书法——因为有个学⽣

去拜访⼀位禅师，⽽这位学⽣学识渊博。

当他有幸坐在禅师⾯前时，他兴奋不已，向禅师提出了许多问题。⽽禅师⼀⾔不发

，没有回答任何问题，只是⻓时间保持沉默。

后来，为了打破沉默，禅师对学⽣说：“喝你的茶吧”，因为学⽣学识渊博，⽽这恰恰

成了障碍，⼀个巨⼤的障碍，学⽣被这些概念束缚住了。结果，他失去了所有

这位学⽣，正因他的学识，完全沉溺于那些概念之中，他没能意识到这其实是⼀个

机会，⼀个机会，对他⽽⾔与禅师共处的绝佳机会，他没能享受禅师在场的时刻，

也没能品味那杯奉上的茶，
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本该安然静坐，本该与禅师同呼吸，享受师⽗在场的时光，他却问了⽆数问题，最

终⼀⽆所获。直到某⼀刻，禅师提醒他：“喝你的茶。”这是⼀个故事。

还有，当我们学习“⼗⼆因缘”——万物多重因果关系时，我本想讲⼀句，本想告诉⼤

家⼀句话，但课后我才意识到：“哦，我没说那句话。”

有⼀次，佛陀讲完⼗⼆因缘——万物的多重因果关系后，问阿难尊者：“你明⽩了

吗？”阿难⽴刻回答：“尊者，是的，我明⽩了。”

佛陀说：“阿难，要⼩⼼，关于多因多果的开示⾮常、⾮常深奥，需要花很⻓时间，

甚⾄很多年才能真正理解。不要太肯定，不要⽴刻说你已经明⽩了。”我记得当师⽗

在⼀次开示中教导我们这⼀点时，从那次开示起，我便再也不敢对师⽗说“我明⽩了

这个，我明⽩了那个”。因为我们所理解的，有时仅仅停留在智⼒层⾯

我们尚未付诸实践，却以为⾃⼰已经明⽩了。⼀旦以为明⽩了，我们就不再寻求理

解，那份好奇⼼便消失了，我们可能就此⽌步，不再前进。正因如此，知识本身便

成为了⼀道巨⼤的障碍。

消除⼀切障碍与苦难。我记得，在Thay开示之后，或者某位佛法导师开示之后，如果

有⼈分享说：“是的，我完全、⾮常⾮常赞同”，她通过分享来表明⾃⼰已经完全理解

了，她知道，她早就知道，她明⽩，她通晓这⼀切。

在听课之前，她就已经知道了，⽽且她⾮常赞同，完全赞同，⽽师⽗说这个⼈什么

都没明⽩，并没有多明⽩什么。

因为如果她觉得我同意，我就同意，因为她已经知道，⽽且这符合她的信念、符合

她所知的⼀切，那么这次教导对她毫⽆⽤处，因为她已经知道了⼀切，因为她已经

体验过了⼀切。

如果我们抱着这种⼼态去听教导， “啊，对，我同意，他说了这⼀点，我同意。”然

后如果他说了别的，那我就不同意。

所以，如果抱着这种⼼态去听教法，我们就学不到什么，因为我们没有开放的⼼态

去真正倾听，⽽是总拿⾃⼰的知识去⽐较，说“我同意”或“我不同意”。
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我们可以根据⾃⼰所受的苦来衡量⾃⼰的菩萨境界。如果随着时间的推移，我们通

过修⾏获得了更多的喜悦、更多的幸福，减少了痛苦，减少了愤怒，那么我们就知

道⾃⼰正⾛在正确的道路上。我们可以以此来衡量⾃⼰修⾏的境界。

如果我们跟僧团的关系越来越融合，投⼊，但是如果我们有更多的分歧，更多的愤
怒，这个⼈练得好，那个⼈练得不好，我喜欢练习的好的⼈，我跟练习不好的⼈不
玩，我跟好的⼈才在⼀起练习。 那么当这样的现象增加的时候，就有更多的痛苦跟
烦恼和愤怒，我们知道⾃⼰没有⾛在正确的路上。 我们没有带⾛去除烦恼痛苦，我
们是为僧团做这些事。 这样的时候太常常会说，我没有要求你来保护我，你不需要
保护我，或者保护整个僧团。 他会笑着说，他经常说，经常笑着说。 让我们继续来
，第六个，上⼀次我们学习了四句经⽂。

所以现在在英⽂跟法⽂的名字当中有⼀些区别，但是是同⼀部经典。 法⽂的是从中
⽂经典来的，但是英⽂的佛经是从巴黎经典过来的。 所以佛经的名字中⽂跟英⽂跟
法⽂略有区别，但是内容是⼀致的。 第⼀段很清楚地说到精神，这是⼀个⼤乘佛教
的经典。 第⼀段在说那些要成为菩萨的⼈，他们要完全地涅槃，这个菩萨不会放弃
信⼼，不会绝望，因为他们有很深的信仰在涅槃中，信服他们对于终⽌痛苦有很深
的信⼼。 这样的信⼼是不可动摇的。在涅槃中，⼋证道带领我们去信服真正的真
谛。 所以这些菩萨哪怕有很多的痛苦，但是在最后的时候他们也没有放弃信⼼，因
为他们有很深的信仰，涅槃和解脱痛苦。 这些菩萨都在很深的信仰的智能的路上。
第⼆段提到这个教导的起源，这个最⾼的智能的经典的经⽂的起源。 在印度，相信
在喜⻢拉雅⼭上有⼀个湖，是⼀个在⼭顶，这样的⼀个湖，总是⾮常的清凉，有⼲
净的⽔源。 所有的⽔都是从这个叫做玛纳萨瓦拉的湖⾥⾯来的。 ⼋旁雍措湖。 刚才
⼀讲，这部件叫佛说佛梦岛的藏菩萨密经。 提到说巴黎英⽂的这个标题是从巴黎⽂
翻译的。 然后现在讲到第三段。 第⼆段讲到这个池，湖热池，叫做玛纳萨瓦拉池。
它的⽔是⾮常清凉的，流在这个印度的整个⼤地。

所有的这些草，花，树，药草等等，都被这个江河，江流，江河的⽔滋润着。 因为
所有的⼀切都被这条江河照顾着，关照着。 所有的众⽣可以存活着，就是感恩有这
条这个湖热池。 然后⻰王就是住在这个湖热池⾥。 所以他有这个池跟江河。 然后我
们读到第三段。 亦如佛⼦⽣⽂等，就是所有的这些⽣⽂弟⼦，他们可以听到佛陀的
说法，也是因为有这个法义。 然后第⼀部经，是这个⼤葱佛教第⼀部经。 然后很多
年以后就变成了⼼经。

这部经是⽐较⻓的，但它也是般若波罗妙经，所以它是⽐较⼤部的⼀部经，般若
经。 在般若经，⼤藏经⾥⾯，有很多不同的经⽂，都讲到这个⽆上的智能，⽆上的
般若。 然后有很多的这些仪式，法会，他们⽤了很多年去写，去理解，去读，去修
识这些法义。 然后这部经，是在最早期的其中的⼀部经。 然后在这⾥的经⽂，有讲
到说，这个北传，⼤葱佛教，这些经⽂就变成了⾮常新潮的，但都还是来⾃佛陀的
教。 然后有这些所谓的弟⼦，也有这些所谓的师⽗们，来⾃佛陀这样的传承。 每个
⼈都可以这样⼦的休息，很安稳的活着，都是因为感恩，有这些教法，教育，还有
所有⼀切的善巧⽅便，能够帮助其他⼈，也学习这些法义，能够幸福的过活。

然后印度整个⽚⼤地都享受这些花果，或者是药草等等，都是来⾃这个⽆乐祠⾥，
这个祠，刚才讲到这个喜⻢拉雅⼭的这个 Manasaravara的祠，这个⽆乐祠，也感恩这
些教法，这些经⽂⾥的教育，都是来⾃佛陀，可是在这⾥却说，这些其实并不是新

MPC-MIAM, page 6



的教育，都还是来⾃佛陀的教法，就好像我们师⽗⼀⼼禅师，他常常强调说，如何
幸福安住在当下，此时此地，讲了⼏⼗年，然后很多佛教徒也是这样⼦的修习，他
们可以重⽣在这个佛陀净⼟中，佛陀也是有讲到这个安住在当下，佛陀也讲到，还
有⼀些祖师们也是有讲到这些，所以我们师⽗⼀⼼禅师并不是刻意的，并没有特别
的发明这个教育，这些都是从佛陀祖师们传承下来的教育，所以现在不管是新闻，
报章，杂志，⽂章等等，都有把我们师⽗⼀⼼禅师称为正念之⽗，可是我们师⽗⼀
⼼禅师会说，不是，不是我，是来⾃佛陀的，我们师⽗⼀⼼禅师只不过是传承其中
⼀个法师，就好像其中⼀个佛陀的弟⼦，僧⽂的其中⼀个弟⼦⽽已，但是他也就⽤
这个⼀⼼禅师就⽤这些善巧⽅⾯，把这些教育重新的讲，⽤这种光带出来，⽤这种
善巧⽅便说出来，好让当代的⼈可以理解，听得明⽩和吸收。

这⾥的善巧⽅便，常常讲到这个⼤创佛教育，⽐如在法华经，就有⼀部⼀品是提到
这个善巧⽅便的品，在法华经⾥有⾮常美的这些故事，美好的故事，⽐如讲到⼀个
⾮常棒美的医⽣，他可以把所有的疾病都治好，可以帮助很多⼈治好他们的病，可
是他⾃⼰的孩⼦却从来不听⽗亲的话，他们不要听⽗亲的话，并不去喝⽗亲开给他
们的药，所以他们⾃⼰在室内⾥玩，他们也不懂得照顾⾃⼰，只是不断地在那⾥嬉
戏，有⼀天他⽗亲看孩⼦们不听⽗亲的话，⽗亲失踪了，孩⼦们看到说原来⽗亲的
存在那么重要，他们为什么不听⽗亲的话，我们病的时候要吃什么药不记得了，所
以他们去尝试记起⽗亲讲过的话，去尝试做⽗亲曾经讲过的⼀些话，尝试去记起⽗
亲曾经给他们的指示，要怎么样照顾好⾃⼰等等，照顾他们的健康等等，所以当⽗
亲失踪的时候，失踪后他们才开始愿意记起⽗亲的话，照顾⾃⼰，吃药等等，所以
当这些孩⼦听了，吃回这些药的时候，⽗亲回来了，所以同样的，佛陀也是做这样
的事情，佛陀试记，就是好像也是去试云记，其实也是⽤这样的善巧⽅便，像这个
⽗亲⽤善巧⽅便，失踪了孩⼦才愿意去想起⽗亲的话，所以佛陀试记也是这样的⼀
个善巧⽅便，试记就是往⽣云记去世的意思。

还有另⼀个故事，是讲⼀群⼈，他们需要过这个沙漠，超越越过这个沙漠，然后这
个导游呢，这个群主⾥的导游，说你在那边，你⾛前转左，那边有⼀个绿洲，我们
到了那边，我们可以休息，可以喝⽔，其实是他⽤着他的魔术，他的这个魔术来营
造，好像有⼀个绿洲，好像可以去休息的地⽅⼀样，那其他这群⼈，他们在超过沙
漠，痛苦热闹，不能够，觉得疲累，不想⾛的时候，就会有这个动⼒去⾛下去，是
因为这个魔术的幻影，让他们提起了⼼⼒⾛下去，所以他们可以超越这个沙漠，是
因为这个导游的帮忙，利⽤这个魔术，变幻术出来，激励他们，引导他们⾛下去，
所以佛陀也是⽤这样的善巧⽅便，来教导众⽣，教导⼈们，⽐如他教导孩⼦们，他
的孩⼦们，或者很多⼈以为说念佛，佛号，念佛的话，你往⽣后，只要你去世那个
当下，你能够记得念佛，佛陀就会来接引你，到这个佛陀的净⼟，极乐世界，这其
实也是⼀个善巧⽅便来的，因为有些⼈，没有办法静坐，也不能⾏禅的⼈，但他们
就是能够念佛，所以佛陀就是这样⼦的，带出⼋万四千法⻔，所有的善巧⽅便，善
巧是具体的指，在⼤乘佛教⾥⾯，善巧是指，就是佛陀在他⽣前，所采取的各种善
巧的⽅法，他把僧团眼，当作我们修习的⼀个⽅法，僧团眼是指僧团⾥⾯的，集体
的智能和⼒量，是指僧团⾥⾯的，集体的智能，所以我们必须要跟随的，这种集体
智能来修习，能够帮助他⼈，能够觉醒，这种善巧的⽅法，是要带有慈悲和深切的
理解，这⾥是指，这部经书⾥⾯的⼀段诵，善有⽅便令知觉，使⽂佛⺟不经不恶有
同⾏，即化他坏⽓圣⽔，⾮煎熬，也就是说，我们要能够有智能来理解佛陀，云和
得名摩柯撒得低义，义众⽣众，断众⽣界，诸邪⻅世故得名摩柯撒，⼤师⼤慧⼤威
德，佛成最善⽽得成，发菩提⼼度众⽣，世故得名摩柯撒，这⾥边是指，所有的分
别⼼都会给我们带来痛苦，因此，我们要，云和佛说，此法也，令诸弟⼦，如佛学
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，⾃证教他，即⽅便，此亦佛⼒，⾮⾃⼒。 那么，如果我们要休息的话，我们必须
要集体的来休息，才能够觉醒。

如果，如果我们在听这⼀段的话，这⼀段诵的话，我们如果能够理解，就说明说，
如果我们知道什么是法也，或者是僧团也，如果我们⽆法掌握某样东⻄，我们不能
够⽤我们的⼿来掌握，我们⽆法⽤我们的⼼来掌握，我们如果⾮得要想抓住某样东
⻄的话，其实是很难的，但是，我们却很执着的要抓住某样东⻄，我们所习惯的东
⻄往往是我们要执着的，我们在这⼀段⾥⾯很清楚的看到，就是，当我们离开这个
世界的时候，我们并没有带⾛任何东⻄，我们花了⼀辈⼦的时间，⼯作很努⼒，想
要成名，但你去世的时候，你却没有办法保留住这个名声，你没有办法把它带⾛，
因此呢，我们要意识到，我们不要去试图去抓取任何东⻄，所以，这⾥的经书⾥⾯
说，我最善般若不可知，⾮⼼可知，⾮菩提，如是闻⼰不经不，彼菩萨⾏知佛智。
因此呢，在这⼀段⾥⾯，就是提醒我们，所有的五蕴都是空的，⾊，受，想，⾏，
实时皆⽆，不择成⽆处所，彼落不住⼀切法，⾏⽆受想，得菩提。 菩萨若求出家⾄
，照⻅五蕴，⽆宝相，知此不求，与寂静，彼是菩萨之⾏⾄。

也就是说，我们的五蕴都是空的，那么，我们脑⼦⾥⾯有很多各种各样的情绪，万
念，⽐⽅说，我们脑中会有愤怒的情绪，那么就会转化成我们的⾏为，转化到我们
的身体的各个部位，所以我们⼤家都是由五蕴组成的，因为我们实际上是由这个宇
宙中的所有各种元素构成的这种因缘，那么这个因缘使我们成为当下的⾃⼰，例如
，如果我们的⼼脏要是停⽌跳动，那当然我们的身体就没法再运作，如果我们的⾎
不再循环，我们的身体也是⽆法运⾏，所以这五蕴要相互的合作，我们的身体才能
够运作，那么我们身体的所有这些元素要相互的运作，才能够使得我们的身体运作
，所以呢，这所有的这些元素呢，五蕴呢，它不可以独⽴的存在，所以说它是空的
，那么《⼼经》⾥边对于这五蕴空的说法讲得很清楚，如果我们升官的话，我们会
能看出来，我们的愤怒实际上是由很多其他的因缘造成的，但是呢，愤怒本身⼜是
空的，因为这种感受的本质是因为我们的执着，我们的担⼼造成的，在《⼼经》⾥
，观⾳菩萨说五蕴皆空，当我们能够意识到五蕴是空的时候，我们才能超越我们的
痛苦，我们不要执着于这五蕴，否则我们就会受苦，那么在这⼀段⾥边讲到，执着
会给我们造成恐惧，会给我们造成痛苦，如果我们，当我们执着的时候感到很恐怖
，我们担⼼会失去⼀切，会失去我们所执着的这些东⻄，正如《出路⻄经》⾥边所
说的，要让我们升官，要升官，就是这些东⻄都是不值得去执着，要放下，我们要
知道我们所执着这些事物的本质，因为执着是恐惧和痛苦的根源。 我们会对⼈有执
念，我们会对物质⽬标有执念，对概念，我们会对很多东⻄有执念。

接下来的两周，我对你和⼤家提出，⾃⼰提出建议，我们每个⼈可以深⼊地观察，
我们⾃⼰的执念，我最重要的那个执着是什么？是对我所爱的⼈，对我的房⼦，我
的⼀个舒适区，我的责任，我的⼯作，还是我的那个地⽅，就像我的职位，我们可
以深⼊地观察，来确认⾃⼰三个最重要的执着，如果我跟这个⼈分开，跟这个⽬标
分开，我会怎么样⼦⽣活呢？执念是我们痛苦的原因之⼀，⽽恐惧也是我们痛苦的
根源，我们害怕什么？我们最害怕什么？这是我们接下来两周，⼤家共同可以沉思
观想的⼀个题⽬，现在如果你有⼀些问题，可以提出来，我们还有⼗分钟，我⾮常
感恩您的教导，我希望这个暑假可以在梅村看到您，我们会说所知障，知识是⼀个
重要的障碍，知识是障碍，⽆知识障碍，知识也是很⼤的障碍，我希望您再解释⼀
下，烦恼障和所知障，我希望您再解释⼀下，当我们说所知障的时候，也是提到⽆
知，我们⽆知，但我们以为⾃⼰了解，什么都了解，我们知道的很少，我们可能有
⼀些知识，但是我们以为⾃⼰知道所有的⼀切，就像佛陀问他的弟⼦，你以为我⼿
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中的树叶和森林⾥的树叶哪个多呢？然后弟⼦们回答，当然你⼿上的树叶少，森林
⾥的树叶多，知识少的⼈，他们就是⼀样的，有很少的树叶，但是他们以为⾃⼰有
全部的树叶，知道所有的事情，因为这些知识，如果是⾃⼰的⼀个动静，那么它不
是障碍，它是练习的结果，它不是概念或者想法，如果它是动静，那么它会带给我
们⾃由，它不是障碍，我们说的是知识上⾯的障碍，知识性的知道，这些才会成为
障碍，还有其他的问题吗？今天我意识到了我不明⽩，你说愤怒是有很多⼩的感受
聚集起来的，但是它的受是空的，但我不是很明⽩，我有些困难，我说的是愤怒是
⼀个感受，愤怒也是⼀种⼼情，愤怒本身也是空的，这就是为什么它是有很多不同
的元素构成的感受，构成了身体，构成了意识，构成了⼼识，因为它是空的，是没
有独⽴的⾃我的，这也是为什么它是有不同的各种元素构成的，愤怒是⽆法独⾃存
在的，是由其他各种元素构成了愤怒，愤怒没有独⽴的⾃我，愤怒是感受，也是⼼
情，当你不能够控制所有的这些元素的时候，这些元素在不断地改变，有⼀些元素
没有了，然后失去了这种控制权，它由不同的元素来构成，所以我们说这是空的，
现在好⼀点吗？我⽼是听到说空的，没有独⽴的⾃我，愤怒是有许多东⻄构成的，
许多元素构成的，它不能够控制，它们是有其他元素，有其他因缘构成的，并不是
独⽴存在的，所以当我们要想去巡捕愤怒的时候，我们要去了解它的因缘，有许多
不同的因缘，我们不能够控制所有的因缘，我们可以做的是在你的程度上⾯，呼吸
，⽤你的呼吸，呼吸愤怒进来，重新转看，改变看问题的⽅法，这样你可以慢慢地
平静和转化愤怒，⽐如说有⼈让你⽣⽓，你没有什么好做的，对这个⼈，你没有办
法控制这个⼈，让这个⼈按你喜欢的⽅式⾏动，但是你可以做的是，你可以吸进来
身体，你看问题的⽅式，可能还没有处理⾃⼰，这就是为什么我们要训练，成为⾃
⼰的主⼈，知道⾃⼰如何去感受，去看⾃⼰，去看⾹⽓，把⾃⼰放在正确的⽅向上
⾯，我们有⼀种考虑痛苦的⽅法，可能不⼀定对，谢谢你，我现在理解得更好了，
谢谢你，谢谢你感觉好⼀点，这也让我感觉好⼀点，现在时间差不多了，可以停下
来了，你可以接下来的活动继续，下⼀次我们相遇的时候，我希望你有时间沉思，
分享，当你认识到，照料到了⾃⼰的执着，你更清楚的时候，你知道我的梦想，我
们去年没有机会做，但我希望是，7⽉，你可以帮我写⼀张纸，两张纸，半张纸，你
学习经典的，对你的⽇常⽣活有什么帮助，就两个问题，它对你的⽇常⽣活有帮助
吗，它帮你带来了什么，我希望，4⽉，5⽉，我们还有三个⽉，然后有暑假的休息
，我希望，把这个沉思的种⼦放在⼼⾥⾯，
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