尊者阿薑．查介紹，及其問答錄
　　　　耐心修學，
　　　　奉持戒律，
　　　　生活簡樸，
　　　　保持自然，
　　　　觀照內心。
　　　　這是我們的修行方法，
　　　　它將引導你證入無我，
　　　　達到寂靜安詳的境界。
 
　　阿姜查（Achaan Chaa）出生於泰國北部寮國人區的一個溫馨的農村大家庭。年
幼即剃度受沙彌戒，二十歲具足比丘戒。當沙彌時即研讀基本經教，這已超出當時鄉
村的四年教育水準。長大後追隨幾位元寮語系統的師父修學，過著傳統的叢林苦行生活
。他苦行和雲遊數年，夜宿林間樹下，並且在阿薑曼（Achaan Mun，泰寮地區本世
紀最重要的著名大師）門下待過短暫的時間，但卻在那段因緣裏豁然開悟。幾年之後
，阿姜查回到自己的家鄉，住在附近一處濃密叢林裏的墳場。這個地方荒無人跡，眾
人皆知，是個佈滿毒蛇，藏有老虎以及是鬼魅出沒之處，但對在山裏修行的出家人而
言，是個極理想的場所。由於日益增多的男女出家眾以及在家居士前來請益並留下來
跟他修學，一間很大的道場就在他的四周圍設立起來。目前在泰國北部叢林裏，約有
三十座以上的分支道場，裏頭都有他的門徒在指導人們修行。
　　阿姜查不強調任何特別的打坐方法，也不鼓勵人們參加快速成就內觀或者開悟的
精進課程。在正式的靜坐裏，他教人先觀出入息以調心，等心安住了，繼續觀察身心
的變化。生活簡樸、保持自然，以及觀察心念是他的修行要訣。此外，還強調要有耐
性。我在他的道場剛出家時，對於修行上的困難以及一些似乎無法理解的規矩頗為懊
惱，於是開始批評其他出家人的懈怠，甚至懷疑阿姜查的教法是否有智慧。有一次，
我注意到他的說法有前後不相符，以及常處於恍如未見道的矛盾狀態，於是就去向他
表示我的不滿。他聽後哈哈大笑，指出我為了評判周圍的人們而苦了自己，接著解釋
：事實上他的教法只是保持一種平衡。他說：「這好比人們走在一條我所熟悉的路上
，我★頭一望，看見他們快要掉進右側的水溝，或者正要走入右手邊的岔路，於是就
告訴他們：靠左走！靠左走！同樣的情形，若有人快要岔入左邊的小徑，或者掉進左
側的水溝，則叫他：靠右走！靠右走！所有的修行無非要培養一種平衡的心境，它既
無所執著，也是無我的。」無論是靜坐或者是日常的生活作息都是修行，只要有耐心
地觀照，智慧和祥和也會在自然的情形之下產生。這是阿姜查的法門。
　　阿姜查歡迎西方人士跟他修學，而且已經有二十多人追隨著他，他們往往一待就
是很多個月或者好幾年。智慧是一種生活和生命存在之道，而阿姜查為今日佛法的修
學保存了佛陀當年組織僧團的殊勝和簡樸的生活方式。
 
　　以下是阿姜查在巴蓬寺回答人們有關修行問題的摘要。
 
　　問：我很用功修行，但似乎尚無一點消息。
　　答：修行不能有所求，凡有求解脫或求開悟之心即成解脫之障礙，這一點非常重
要。你可以日夜精進不懈，但若仍有企求心，則永遠不能獲得涅盤，此求解脫之欲會
導至疑惑和掉悔。無論你修行多麼長久多麼賣力，智慧決不會從欲望中產生。因此，
只須很單純地放下，警醒地觀照身心，不可有有所得之心，甚至不可執著修行或要開
悟。
　　問：關於睡眠，該睡多久？
　　答：別問我這個問題，我無法告訴你。對某些人而言，平均每晚睡四個小時就好
了。不過，重要的是，你要觀，並且瞭解自己。若故意少睡一些，會感到全身不舒服
，也很難保持正念。睡太多會令人昏沈或掉舉。因此，要發現自己原本的步調。這必
須仔細觀照身心，弄清楚真正需要的睡眠時間，才能把自己調整在最佳的狀態。醒來
以後又翻身小睡片刻是有害修行的；當眼睛一睜開就要保持清醒了。
　　問：關於用餐，該吃多少？
　　答：這個問題跟睡覺一樣，你必須瞭解自己。食物應適合身體所需，當視之為醫
藥。你會不會在餐後感到昏沈？或者日益增胖？若有的話，當停下來，觀察自己的身
心。毋需吃得太快，要檢查自己吃的份量，然後找出生理自然的需求。遵照頭陀行（
苦行），把所有的食物盛於缽內，這樣就可以容易的看出自己取量的多寡。用餐時當
保持清醒、要瞭解自己。修行就是這麼一回事，毋需別出心裁，只是觀照。觀照自己
，觀照內心，自然會瞭解自己修行最適當的步調。
　　問：亞洲人和西方人的根器有沒有不一樣？
　　答：基本上是沒有差別的。外在的習俗和語言也許各異，但所有人類的心性是相
同的。東西方人的貪瞋都一樣，痛苦以及苦的止息也是人人皆同。
　　問：修行是否須研讀很多經論？
　　答：佛法不從書中求。你若想要親證佛陀所說，不須埋首書堆中。看著你自己的
心，檢視身體、感覺和念頭是怎麼地生起和消失。不要去執著任何事物，只要清醒地
觀照著。這是直探佛法真相的方法。修行要自然，生活中每一件事都是修行的機會，
都是佛法。當你做生活中的瑣碎事情時，試著保持清醒。像在倒痰盂或打掃廁所時，
不要覺得這樣做是在利益任何人。倒痰盂裏也有佛法，不要以為兩腿一盤，端坐不動
才是修行。有些人抱怨他沒有足夠的時間打坐，請問：你有沒有足夠的時間呼吸？修
行是自己的事，無論做什麼事，要保持清醒和自然。
　　問：我們為什麼不能每天跟老師面談？
　　答：你若有疑問，歡迎隨時來問他們，但毋需天天面談。你的大大小小問題，我
若逐一不漏地解答，則永遠無法弄清自己內心的疑團。你必須自我檢證，自我諮詢，
這是最重要的一點。每隔幾天的開示要仔細聆聽，然後拿它跟自己的修行對照。兩者
為同？為異？我為何有疑問？起疑情的是誰？唯有透過自我檢證才能瞭解自己。
　　問：有時候我擔心犯了比丘戒，若不慎殺了蚊蟲是否有過失？
　　答：戒律和道德是修行的基石，但不可盲目地執著條文。關於不殺生或者持其他
的戒條，重要的是其動機，對自己的心裏要一清二楚。毋需過度憂慮比丘的戒律，若
善加護持是有益修行的，但有些出家人竟老擔心那些瑣碎的條文而寢寤不安。戒條不
是要成為負擔的。我們這裏的修行，戒律是個基礎，好的戒律加上頭陀行，然後親身
力行。對於很多輔助戒律以及二百二十七條戒都能了然於心，細心遵守，會有莫大的
利益。戒律使我們的生活簡樸。不要對行持戒律有疑惑以免思慮紛飛，只要單純地保
持警醒。戒律使大眾和諧相處，使僧團順利運作，從外表看來人人所表現的都一致。
戒律和道德是進入定慧的敲門磚。我們善持比丘戒和頭陀行，約束自己的生活簡樸，
限制個人擁有的物品。因此在這個道場裏，我們完全奉行佛陀的教法：去惡向善，生
活簡單，僅足以維持基本的需求，淨化內心。也就是，不論行、住、坐、臥，不管什
麼姿勢，都要注意觀察自己的身心，都要瞭解自己。
　　問：有懷疑時該怎麼辦？前些日子我懷疑自己的修行，或者懷疑是否有進步，不然就是懷疑指導我的老師，使自己陷入煩惱當中。
　　答：懷疑是自然的現象，每個人修行都從懷疑開始，你可從中學到很多。重要的
是，不要與它認同而陷入其中。懷疑會使你的心在原地打轉，相反地，要觀察整個懷
疑的過程，看是誰在懷疑，看它怎麼來又怎麼去的。這樣你就不會被疑心牽著鼻子走
，你可以跳出它，內心趨於平靜，並且看清一切現象的來去。只要把你所執著的放下
，放下懷疑，單純地觀察。這是對治懷疑的方法。
　　問：關於其他的修行方法，應如何看待它們？這幾天見到了很多的老師，聽到了這麼多不同的禪修方法，令人感到眼花撩亂。
　　答：這好比進城，有人從北方，有人從東方，還有其他人從很多條道路皆可抵達
。這些方法通常只是表像的不同，無論你走那一條道路，走得快或慢，假使你是清醒
分明的話，那麼它們的結果都是一樣的。重要的是，所有好的修行方法都指向去掉執
著。最後，連所有修行的方法都要舍掉，對教導你的師父也不可執著。若有一種方法
能導致煩惱的止息，去掉執著，那它就是正確的方法。你也許想雲遊參訪其他的老師
，修學其他的法門，而且有的人已如此經歷一番了。這是一種自然的需求。你將會發
現，即使問過一千個問題，知道很多不同的法門，也不能帶你到達真理的岸邊，然後
，你會厭倦的。你將會發現，唯有停下來，觀照自己的內心，才能發現佛陀所講的，
毋需往身外去追求。你勢必回過頭來面對你自己真實的本性，在此你才能瞭解佛法。
　　問：很多次我看到這裏的出家人都沒有在修行，他們看起來既邋遢又不保持正念，讓我感到不舒服。
　　答：光注意到人是不恰當的，這無益於你的修行。你若起煩惱，要看的是自己的
煩惱，假使別人沒修行，不是個好比丘，也毋需你來批評論斷。智慧不會從注意別人
的過失中產生。出家戒是個人修行的工具，不是要拿來當作批評挑剔的利器。無人能
代你修行，你也不能替他人用功。重要的是，觀照自己，這才是修行之道。
　　問：我一直非常仔細地練習收攝六根，眼睛時常保持低視，每個微細的動作都做到警醒分明。譬如說，用餐時，從咀嚼、品嘗到吞咽，都花好長的時間去觀察每一動作的觸受。每走一步也都小心翼翼、慎重其事。這樣做是否如法？
　　答：收攝六根是適宜的修行法，我們應整天都保持警醒，但不可做得太過火。吃
飯、走路以及任何動作都要保持自然，這樣才能從當下的狀態中培養自發的覺察力。
不必刻意造作，把自己逼成怪模怪樣的，否則，這也是另一種貪。修行要不緩不急、
細水長流，你若做得自然而清醒，智慧也會自然產生。
　　問：打坐有必要坐很久嗎？
　　答：不必要。坐上好幾個小時是沒有必要的。有些人認為坐得愈久一定愈有智慧
，我曾看見雞在雞窩裏坐上好幾天呢！智慧來自於，無論你的身體做什麼動作，你都
是警醒而清楚。修行應該從清晨醒來那一刻開始，持續到你晚上睡覺之前。不要在意
你能坐多久，重要的是能否保持清醒分明。每個人都有他自己自然的壽命，有的人六
十歲會死，而有的人到九十歲才死。所以，你們每個人修行步調也不必一致，不要去
想或擔心這一點。試著保持清醒，讓事物依它自然的法則進行，這時無論你處在怎樣
的境界，內心都會愈來愈寧靜。它好比森林裏一泓清澈的池塘，所有美麗和稀有的動
物都跑來喝水，你清醒地看見萬事萬物的本來面目，看到美麗稀奇的動物來了又走了
，但你仍寂然不動。煩惱會產生，但你能立刻透視它們。這是佛陀獲致的安詳和幸福
。
　　問：我的雜念仍然很多，當我想保持清醒時就妄念紛飛。
　　答：不要擔心這一點。試著把心安住在當下。無論什麼念頭生起，只須看著它，
隨它去，不要想袪除妄念，這時心自然會回復它原本的狀態。不要分別好壞、冷熱和
快慢。無人亦無我，根本沒有一個能主宰的我。讓一切自然展現。托缽時，毋需特別
造作，只是安詳地走著，看著心。毋需執著要閉關或隱遁。無論身處何地，保持自然
，警醒觀照，藉此認識自己。疑心若生起，看著它的來去。就是這麼簡單，一切無所
執。這好比你走在街上，每隔一段時間就會碰到障礙。當你遇到煩惱，只須看著它、
放下它，就超越過去了。別留戀已經歷過的煩惱，也別預期尚未出現的困難。專注於
現在，一切皆在變化當中，無論遇到什麼境界都不要執著它。當修行自然湧現時，心
靈就會趨於它原有的和諧狀態，一切境界都將只是生起和消失。
　　問：你看過六祖惠能《壇經》嗎？
　　答：惠能的智慧是很敏銳的，初學者不容易體會得到。不過你若遵照我們這裏的
方法耐心修習，練習不執著，終究會瞭解的。以前我有一位徒弟，住在茅蓬裏用功。
當時適逢雨季，而且雨下得特別多，某日刮起一陣強風，吹掉半邊的屋頂，他也不理
不睬，讓雨水打進來。過了幾天，我經過他的住處，看到開了天窗的屋頂，就問他是
怎麼一回事。他回答說是在修習不執著。這是沒有智慧的不執著，其安靜的程度就像
水牛一般。你若遵守戒律，生活簡樸，不自私自利，終有一天會領悟惠能的智慧。
　　問：你曾說奢摩他（Samatha）和毗婆舍那（Vipassan^a）或者禪定和內觀是無差別的。這一點能否進一步說明？
　　答：這個道理很簡單，禪定和智慧是相輔相成的。當你閉目靜坐，制心一處，心
祥和寂靜了，這就是禪定，接著它又是智慧或者毗婆舍那生起的因緣。此後，無論是
閉目靜坐或者行走於鬧巿，心都能安住不亂。這就像你曾經是個孩童，現在已經是個
成年人了，兩者是否同一人？你可說是，但從另一角度來看，又不是。因此，從另一
方面來講，三摩地有別於毗婆舍那。或者好比食物和糞便，兩者可說為同一物。不要
光相信我所說的，要身體力行，親自證得，沒有什麼特別的法門。你若觀察到禪定和
智慧是怎麼生起的，即能自知自證。很多人最近幾天一直執著在字面上，稱他們的修
行是毗婆舍那，而貶抑三摩地。又有的人稱他們的修行是三摩地，認為它是毗婆舍那
的基礎。凡此皆戲論，不要在這上面傷腦筋。只要好好用功，自然會明白。
　　問：修行是否有必要做到渾然忘我？
　　答：不必要。應該培養少許的禪定和專注，然後拿它來觀察自己，毋需特別造作
。若修行時，恰好進入渾然忘我的狀態，那很好，只是不要執著它。有些人們迷上渾
然忘我，玩這種遊戲是很過癮的。當知，它有適當的限度，你若聰明的話，就知道渾
然忘我的作用和極限，正如你知道，和成年人相較之下，小孩也有他的能力限制。
　　問：如何遵循頭陀行，譬如說，用餐時只能從自己的碗內取食？
　　答：頭陀行是為了斷除內心的雜染。持頭陀行，以從碗中取食為例，這樣做使我
們更警醒，視用餐為藥食。假使內心沒有貪欲，那怎麼吃都無所謂，佛陀並沒有為所
有的比丘制定頭陀行，不過他准許那些想嚴格修行的人這麼做。它們訓練我們外在的
行持，有助於增強我們的心力。戒律是要拿來自己持的，不要管別人有沒有修持。要
觀察自己的心，然後檢視何者有益於己。像有一條規矩：無論分配到什麼樣的寮房都
要接受。也有助於修行，它使比丘們免於貪執住處；若因故離開，再回來時就必須住
到另一房間。這是我們修行的要求──一切都不可執取。
　　問：若把所有的食物都放入碗內一起食用是重要的事，你當老師的怎麼自己沒照著做？難道不覺得以身作則是很重要的嗎？
　　答：沒錯，老師應當做徒弟的好榜樣，我不介意你的批評，有何疑難儘管問。但
重要的是，不要黏著你的老師，我若在外相上完美無瑕會更糟，因為你將更執著我。
即使佛陀有時也會教他的弟子做某件事，而自己所做的又不同。對老師有所疑問是有
助於修行的，你該觀察自己對這些疑問的心理反應。你想有沒有可能我從碗中取出部
分飯菜到盤子，以留給在寺中工作的在家人吃呢？智慧是要自己去觀察和培養的，因
此，要留意自己的修行。假使我閑著休息而你們卻都必須徹夜靜坐，這樣會不會使你
們生氣？我若是非顛倒，男女不分，你們就不要盲目跟隨我。
　　我的一位老師吃飯很快，而且發出巨聲，但他叫我們用餐時要緩慢且保持警醒。
我以前看了心裏就不舒服，是我自己在煩惱而他並不會，因為，我老注意外在的。後
來我明白，有些人們車子開得快，卻小心翼翼的；有的人即使慢慢地開也常東碰西撞
的。不要執著規則或外相。你若拿一分心力看別人，九分心力觀察自己，這樣修行是
妥當的。以前我觀察我的老師阿姜東瑞（Achaan Tong Rath），滿肚子的疑惑，有
的人甚至以為他瘋了，他常做些奇怪的事情，或者對徒弟大發雷霆。在外表上他是在
生氣，其實內心空無一物，無我相。他的修行是很好的，直到他臨終前一刻都一直保
持清醒的狀態。
　　往外看，是自我在那裏計較、分別，你不可能由此找到安樂之道。但把時間花在
尋找完美的人或老師，也不可能獲得安詳，佛陀教導我們要見到法，見到真理，而不
是把注意力放在別人身上。
　　問：修行如何克服情欲？我有時候覺得自己簡直是性欲的奴隸。
　　答：修厭離想可去除貪欲。執著色身為一極端，可用另一極端來對治，當觀身如
死屍，以及種種腐敗污穢之相，憶念肺、脾、血、肉、糞便、種種器官和不淨之相，
牢記它們，每當貪欲生起時，就觀想這些影像，這樣就可遠離。
　　問：如何克服瞋恚？當它生起時，如何對治？
　　答：你必須有慈悲心，打坐時若瞋恚心生起，當修慈悲觀。若別人行持不好或發
脾氣，不要因此而生氣，否則，你比他更無明。要心懷慈悲和智慧，因為對方正在受
煩惱的煎熬。要內心充滿慈悲，把他當作你親愛的兄弟，在打坐時，專注在慈悲的感
受上。要散發慈悲心於整個世界，唯有慈悲才能化解瞋恨。
　　有時候，當你看到其他的出家人舉止粗暴，可能會心生懊惱，是自討苦吃的，這
樣不是佛法。你可能這麼想：「他們不像我這麼嚴謹在修行，不是好的出家人。」這
就是自己的大錯了。不要做比較、批判，放下想法，觀照自己。修學佛法是自己的事
，你不能叫別人的作為合你的意或像你一樣。這種期待只會為自己帶來煩惱，修行人
常有此通病，但是看別人的缺點不會產生智慧。不要自尋苦惱，只是單純地觀察自己
及內心的感覺。這樣做，你將會明白的。
　　問：我覺得很愛困而不能打坐。
　　答：有很多方法可以克服睡意。若坐在暗處，可以移到亮的地方，或者睜開眼睛
，起來洗洗臉、拍拍臉，或者沖個澡。很想睡時，可改換姿勢，多經行，或者倒退走
，怕碰到東西會使人清醒過來。若還無效，可站著不動，清淨內心，做光明想。或者
坐在懸崖邊、深井旁，你就不敢睡了。一切若真的無效，只好去睡覺了，但要小心翼
翼地躺下，儘量保持清醒直到睡著了。一旦醒過來，就要立刻起身，不可再看時鐘，
或轉頭翻身。保持清醒是從一醒來就要開始的。
　　假使每天都想睡，嘗試少吃一點。自己試驗看看，要是再吃五湯匙就會飽了，就
此打住，然後喝些水直到覺得剛剛好為止。去坐下，觀察自己的昏沈和饑餓。一定要
學習調整飲食，當一直修行下去，你會自然地感覺到更有精力，也不必吃那麼多，不
過這必須自己去調整。
　　問：為什麼要禮佛？
　　答：禮佛很重要，這個外在的形式是修行的一部分。姿勢要正確，前額完全著地
，手肘靠近膝蓋，兩膝打開約八英寸。要慢慢地拜，觀察身體，這是對治我慢的良方
，因此要常禮佛。拜三拜時，內心憶念佛、法、僧三種德行，也就是內心純淨、光明
、安詳。我們藉外在形式訓練自己，使身心和諧。不要看別人怎麼拜，這是錯誤的，
若年輕的沙彌或年老的比丘漫不經心，也不用你來評斷。人是很難調教的，有的學得
快，有的根器鈍，評判別人只會增加我慢，相反地，要觀察自己。常禮拜可袪除我慢
。
　　已經與法融為一體的人是超越外相的，不論他們做什麼──走路、吃飯、大小便
，都是在禮拜，因為他們已經超越自私我相了。
　　問：你的新弟子們最大的問題是什麼？
　　答：意見。關於修行上，佛陀的教法，以及自己本身，他們都有一大堆的想法和
意見。他們有些來自社會高階層，有些是富商、大學畢業生、教授，以及政府官員，
每個人腦子裏都裝滿了一大堆自己的想法，太聰明了，別人的話根本聽不進去。這好
比一個杯子，若裏面裝滿污濁腐臭的水是派不上用場的，除非你先把舊有的東西倒掉
。你一定要先清除自己的成見才能見到真理，修行是超越智愚的。你若自認為：「我
天資聰敏，我家財萬貫，我是個了不起的人物，佛法我全都懂了。」那你已自絕於無
我真理的門外了。你所見到的無非是自我、我、我所，可是佛法是袪除自我、空、涅
盤。
　　問：貪欲和瞋恚等煩惱純是虛幻的，或是實在的？
　　答：兩者皆是，我們把煩惱稱作貪欲或瞋恚或無明，這些都是外在的名相。正如
我們說一個碗是大的、小的、好看的，隨你怎麼稱呼它，這都不是事物的本來面目。
我們從概念中產生貪欲：假使想要一個大的碗，就把眼前這個碗叫做小的。貪欲使我
們分別，而真理純粹是事物的原貌。我們用這種方式來看：你是一個人嗎？你會說：
是。這是事物的表像，其實你只不過由各種元素，或者一堆變化不居的五蘊所構成的
。假使內心是解脫的，就是沒有分別計較，沒有大或小，也沒有你和我。一切皆空，
我們稱它為無我。的確，到後來，無所得，也無我。
　　問：請你對業力稍加解釋？
　　答：業是一種造作，一種執著。我們一有執著，身、口、意都在造業。我們養成
種種的習性使將來受到苦報，這是我們的執取，以及過去染汙行為的結果。所有的執
著導致造業。假使你以前是個小偷，現在出家了。你曾偷竊別人的財物，使他人以及
你的父母憂愁苦惱，現在雖然出家了，但只要一想起以前如何造成他人內心的焦慮痛
苦，你現在也會覺得憂悔而承受這個苦果。記住，不只是身體的行為，言語和心念也
在造作來日果報的因緣。假使你以前做了些善事，現在回想起來，仍然會喜悅，這種
喜悅的心情就是過去所造的業的結果。一切事物的形成都是有因有緣的，若去觀察它
，會發現因緣即是源遠流長，也是片刻相續，前後影響的。但毋需在過去、現在以及
未來上費心思，只是單純地觀照自己的身心，即可知道自己的業。只看著自己的心，
自己的修行，你會清楚地見到法的真相。切記，別人造業是他自己的事，不須你來執
著，也不要管他人的事。我若吃了毒藥，受苦的是我自己，你不必來陪我一起受苦。
要擷取你老師的優點，這樣你會愈趨祥和，你的心也會愈來愈像你老師的心，將來檢
證，自己就會明白。即使現在體會不到，只要開始做，這個道理也會愈來愈清楚，你
可以自知自證的。這才叫做修持佛法。
　　我們小的時候，父母教導我們並且也會對我們生氣，他們是真正在幫助我們，經
過很久以後，你才瞭解到這一點。父母和師長指責我們，我們心裏不高興，但後來也
瞭解到他們為什麼這麼做；修行也是如此，經過很長的一段時間，你才會領悟到它的
好處。那些太聰明的人，才學了一陣子就動身離去；他們永遠學不到東西。你必須放
棄自己的聰明才智，若自認為高人一等，來日唯有自嘗苦果，這是多麼悲哀啊！切記
，不要心生懊惱，只是單純地觀照。
　　問：有時候，我似乎覺得自從出家後，煩惱和痛苦反而增多了。
　　答：我知道你們當中，有些人以前的生活是優渥的物質享受和外在的自由。相較
之下，現在過著清苦嚴刻的日子。在修行時，我往往要求你們一坐或者一等就是好幾
個鐘頭，而且這裏的食物和氣候也有別於你們家鄉的。但是每個人都必須經歷過這一
番，因為現在的艱苦將導致來日煩惱的止息。這是你們應該學習的。當生氣或自憐時
，就是了解自己內心的大好機會，佛陀也曾說，煩惱就是我們的良師。
　　所有的弟子就像我的孩子，我內心唯有慈悲和以他們的利益為念，若我使你們受
苦，也是為了你們好。我知道你們當中有的人受過良好的教育，博學多聞。那些沒念
過多少書，世俗知識不豐富的，可以很容易地來修行。但好比你們西方人有很大的房
子待清理，等你把房子打掃乾淨了，將會有很大的活動空間，你可以使用廚房、圖書
室等。你要有耐心，耐心和長遠心是我們修行所必備的。我小時候出家，不像你們現
在碰到這麼多的困難，我懂得本國語言，吃土產的食物。即使如此，也曾失望挫折，
想要還俗，甚至自殺。這些煩惱和痛苦都來自錯誤的見解，你一旦見到真理，就會從
知見中解脫，這時萬事萬物都顯得和諧寧靜。
　　問：我的內心已因禪坐而變得很安詳，接下來該怎麼用功？
　　答：很好。使心寧靜和專注，然後用來觀照身心。當心不寧靜的時候也要看著它
，這時你才能體會到真正的寧靜。為什麼呢？這樣才能瞭解無常，即使寧靜也要以無
常看待它，不能執著，否則一旦失去它又要苦了。什麼都要放下，即使寧靜的心。
　　問：你是否說過，你害怕太用功的弟子。
　　答：沒錯。太用功的，我會怕。他們過於努力而缺乏智慧，逼自己受沒必要的苦
。有些人下定決心要開悟，咬緊牙關，隨時在拼命。他們太操之過急了。人的本性都
是相同的，他們不知道事物的本來面目，所有的形色、身、心都是無常的，只要觀察
它們，不要執著就好了。
　　有些人自以為懂，到處批評，注意別人，品頭論足。這沒關係，隨他們怎麼說。
評斷分別是很危險的，這好比一條路有急轉彎，我們若認為別人比我差，或比我好，
或跟我不相上下，那我們會沖出彎道。批評比較，唯有受苦的份。
　　問：我已靜坐多年，無論處在什麼境界，內心幾乎都能保持明覺和安詳。現在想要嘗試從頭練習高層次的禪定或者進入完全融入的狀態。
　　答：很好，這是有益的心靈訓練。你若有智慧就不會執著在禪定上面。這好比想
要坐久一點，它當然是一種好的練習，不過真正的修行與姿勢無關，它是直接觀照內
心。這才是智慧。你一旦檢視並瞭解自己的心，就有智慧知道無論禪定或者書本都是
有限的。假如你修行並且體驗到不執著的道理，這時可以回到書本上面，它們將好比
甜美的點心，有助於你去幫助別人。或者你也可以回來練習全神融入。你將有智慧知
道一切皆不可執著。
　　問：關於我們今天所討論的，你可否將某些要點再提示一遍？
　　答：你必須檢視自己，只是單純地觀照自己的身心，知道自己的本來面目。在吃
飯、睡覺、或者坐著的時候，知道自己的缺點。要用智慧，修行不是要完成什麼，只
是清醒地知道事物的原貌。整個禪修的要點是直接觀照內心，你將清楚地看到苦的生
起因緣以及滅苦之道。但必須要有耐心，要有極大的耐心和長遠心，久而久之，自然
有所成就。佛陀住世時，教導他的弟子至少要追隨老師五年以上。你一定要瞭解施捨
、忍耐和奉獻的價值。
　　修行不可操之過急，也不要執著外相。看別人的過失是壞的修行法，只要順其自
然地觀照。出家戒和道場規矩很重要，它們創造了一個純樸、和諧的修行環境，因此
，要善加遵循。記得，比丘戒的精髓是注意動機，觀照起心動念。要用智慧，不要分
別批評。你會對森林中的一棵小樹生氣，怪它沒有長得像其他的樹又高又直嗎？這是
愚蠢的，不要評判別人，人各有特色，毋需擱負著想要改變所有的人的包袱。
　　因此，耐心修學，奉持戒律，生活簡樸，保持自然，觀照內心。這是我們的修行
方法，它將引導你證入無我，達到寂靜安詳的境界。
