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尽管佛陀的教义非常精深，但什么是智慧，他用一个简单的实验来衡

量。他说，你自己要去学会做那些——虽然你不喜欢，但知道结果会是幸福

的——事情，并且要避免去做那些——你喜欢做，但知道结果会是痛苦和

伤害的——事情，要做到这个地步，你才算是有智之士。 

他是因为洞察到了，由「动机推动的行为」对塑造我们的幸福与悲伤、

快乐和痛苦的体验，具有如此极端重要的意义，才得出这个「智慧」的标准。

「行为」如此重要，却又如此频繁地被误导，所以「智慧」必须同时从战术性

和战略性下手，才能培养出真正有益的「行为」。「智慧」必须战胜短视的偏

好，才能带来持久的幸福。 

因为佛陀用「由动机推动的行为」及「行为的结果」来看待一切经验层

面的问题，无论是粗浅的还是精深的经验，因此他衡量智慧的「战术性标

准」也适用于所有层次，从简单的「心胸宽广的智慧」到「空的智慧」和「究竟

的觉悟」。「智慧」之所以在所有层面上都配得上称作智慧，那是因为它一点

就亮。它改变了你的行动以及由此带来的快乐。要想做到这一点，它需要

诚实正直的品格：愿意诚实地看待你行为的结果，承认你造成了伤害，并改

变你的方式，这样你就不会再犯同样的错误。 



这一智慧标准最惊人之处在于它是如此开门见山和直接地气。咋一听

到听到可能会令人感到惊愕，因为我们大多数人并不认为「佛教智慧」会是

如此的贴近常识和直截了当。相反，「佛教智慧」一词让人联想到更抽象、矛

盾重重的教义，完全与「常识」背道而驰——「空」就是一个典型的例子。我

们听说过这样的说法，「空」的意思是，任何东西都没有内在固有的存在（

inherent existence）。换句话说，从终极层面来看，事物并不是我们传统上所

认为的「某种东西」。它们是「过程」，与它们所依赖的所有其它的「过程」都

是分不开的。这是一个哲学上很诱人去思索的话题，但要想鼓励你寒冷的

早晨早起打坐，或者说服你放弃伤害性的瘾好，它没多大用。 

例如，如果你有酒瘾，不是因为你感觉到那酒精里面有什么固有的存

在。这是因为，根据你计算出的结果，酒精带来的即时愉悦超过了它对你生

活造成的长期损害。这是一个通用的原理：执着和上瘾不是形而上学的问

题。他们是战术层面的问题。我们执着于事物和行为，不是因为我们认为

它们「是什么」（what they are)，而是因为我们认为它们可以为我们的幸福

「做些什么」（what they can do)。如果我们一直高估它们带来的快乐并低估

它们带来的痛苦，我们就会继续粘在它们上面，无论我们从终极意义上理

解它们是什么。 

因为问题属于战术层面，所以解决方案也必须是战术性的。治疗上瘾

和执着的方法在于，通过扩大你对行动的力量感和可能成就的幸福的认识

，来重新训练你的想象力和动机。这意味着学会对自己的行为及其后果变

得更加诚实和敏感，同时放飞自己的想象力，去掌握通往缺点更少的、更大

幸福的新路径。形而上学的思想有时可能会拿来用一下，但重要性最多只

摆在第二位。很多时候它们是无关紧要的。即使你认为酒精及其带来的快

乐「不实在」，但只要你认为它伤害不大，你仍然会去追求快乐。有时，用形

而上学角度来理解「空」的思想实际上可能是有害的。如果你开始钻进这种

想法中，认为饮酒造成的伤害以及因饮酒而受到伤害的人是「空无实质」的

，你就可以找到继续饮酒的理由。因此，形而上学的「空性」（metaphysical 
emptiness)1教义无法通过佛陀自己的智慧标准测试。 

这里讽刺的是，把「空」解释为“没有实质性存在”的观念与佛陀本人所

说的「空」没有丝毫关系。他关于「空」的教义——正如最早的佛教典籍《巴利

1 译者注：这里的字面意思可以翻成“形而上学的空”，但是根据汉地佛教传统上的使用习惯，这完全等同与「空
性」一词。 



文经典》中所记载的那样——直接涉及「行为、以及行为的结果」，与快乐和

痛苦的问题相关。想要根据这些教义来理解和体验到「空」，不需要复杂的

哲学思辨，而需要的是一种个人诚实正直的品格：愿意承认自己行为背后的

实际动机以及它们所造成的实际利益和伤害。由于这些原因，这种「空」的

解释版本才与「智慧」的培养密切相关，这种智慧才能达到佛陀测验你智慧

高低的那项常识性标准。 

佛陀关于「空」的教诲（体现在两部大经和几部小经之中）对「空」有三种

显著不同角度的定义：进入禅定的方法，意识及其对境的属性，以及某种

「定境」。尽管这三种「空」的定义各不相同，但它们最终都指向同一条路径，

从痛苦中「解脱」。要了解为何如此，我们需要逐一研究「空」的三种定义。

在这个过程中，我们会发现，它们每一种定义都将佛陀测验智慧的常识性

标准应用到内心的细微动作中去了。但要理解这个测试标准是如何应用于

细微层面的前提是，我们必须先了解它是如何应用于更粗浅层面中的行为

的。关于这一点，我们如何在日常生活中如何培养智慧，没有什么比佛陀给

他儿子「罗睺罗」的建议更好的开场白了。 

生活中的智慧 

佛陀告诉当时七岁的「罗睺罗」，以他的思想、语言、身体行为作镜子。

换句话说，就像你用镜子来检查你脸上是否有污垢一样，罗睺罗也应该用

他的行为来了解他的内心是否还有不纯净的东西。在他采取行动之前，他

应该尝试预测行动的结果。如果他看到这些行为会对自己或他人造成伤害

，他就不应该继续采取行动。如果他预见到不会造成伤害，他就可以继续

采取行动。如果在做某事的过程中，他发现该行为造成了意想不到的伤害

，他就应该停止该行为。如果他没有发现任何伤害，他可以继续这样做。 

如果在他做完之后，他发现该行为从长期来看，还是会造成某种伤害，

他应该参考另一个修行中人的做法，了解他以前是怎么做的，以及他是如

何不再这样做的，然后决心不要重犯这样的错误。换句话说，他不应该因

为向他尊敬的人坦白自己的错误而感到尴尬或羞愧，因为如果他开始向他

们隐瞒自己的错误，他很快也会开始向自己隐瞒。另一方面，如果他看到



该行为没有造成任何伤害，他应该为自己在修行中的进步而感到高兴，并

继续他的训练。 

这种反省的正确名称不是“净化自我”。这就是“净化行动”。你将对好

坏的判断从你的「自我的感觉」那儿绕开，因为它们会用自满和内疚来捆住

你。相反，你直接关注「动作」的本身，围绕在那个点上的判断可以让你从错

误中吸取教训，并从你做对的事情中找到健康的快乐。 

当你不断以这种方式反思时，它的用途很多。首先，它迫使你诚实地面

对自己的「动机」和「行为」造成的影响。这里的「诚实」是一个简单的原则：

你不会事后添加任何合理化理由来掩盖你实际做过的事情，也不会试图通

过否认来减损实际发生事实。因为因为人们通常对真相的反应是感到尴尬

或害怕，而你将这种诚实应用于这一块心域，所以它不仅仅是简单地记录

事实而已。它还需要道德上的「正直」。这就是为什么佛陀强调「道德是智慧

的先决条件」，并宣布最高道德原则是「绝不说谎」的戒律。如果你不养成

承认令人难堪的事实的习惯，那么整个真相就会离你而去。 

这种反思的第二个目的是强调了你行动的重要性。你会发现你的行为

确实会带来快乐和痛苦。第三，你获得了不背负羞耻感或悔恨感地从错误

中学习的修行经验。第四，你意识到，你越诚实地评估自己的行为，你就越

有能力朝积极的方向改变自己的行为方式。最后，你会培养善意和慈悲心，

因为你决心只按照不伤害任何人的「动机」行事，并且你不断专注地培养这

种「不伤害」的技术，当作你的首要任务。 

所有这些功课对于培养智慧都是必要的，而且是能够通过佛陀智慧测

试标准的那种智慧；你最后会发现，它们与「空」的第一个定义直接相关，即

它一种禅修的要领。事实上，这种定义之下的「空」只是将罗睺罗所接受的

观察日常行为的教法直接扩展到去观察内心世界中「想」（perception）的动作

之上而已。 



「空」——禅修的要领 

「空」作为禅修的一种要领，是三种「空」的定义中最基本的一种。以这

种要领为背景，「空」意味着“没有扰动不安”，或者换句话说，没有苦。你把

心导入禅定，然后检查你的定境，检查该境界中是否存在微细的扰动不安

或压力。当你发现某种扰动不安时，你顺藤摸瓜回到「想」上面来——那个

内心给境界贴的标签或认知的动作——也是该禅定的基础。然后，你放弃

这种「想」，是为了启用另一种更精微的「想」，这种「想」会导向一种内在更

少不安干扰的定境。 

在解释「空」意义的经文中（中部MN 121），佛陀以一个直接的比喻开场

来说明，「空」是一种禅修的要领。他和阿难当时正住在一座废弃的宫殿里

，现在那里是一座安静的寺院。佛陀告诉阿难，要留意并懂得欣赏这座寺院

是如何摆脱了它旧时作为宫殿时的喧嚣——金银、象马、男女聚集时的扰

动不安。唯一剩下的扰动只是僧侣们在共同禅修所引起的。 

佛陀把他的思想见解打成一个比方，来展开说明「空」是一种禅法。（巴

利语中“修道院”或“住所”一词vihara也有“态度”或“方法”的意思，因此强化

这一明喻。）他描述了一位在森林中冥想的僧人，他心里只留意一个想法：

他自己现在身处林野之中。僧人让自己的心专注并享受“林野”这一种「想」。

然后，他在心里退后一步，观察并欣赏着这种「想」中没有了他远离的村里

的生活（「村落想」）所带来的扰动不安。唯一剩下的是与「林野想」相关的扰

动不安——例如，对森林暗藏危险升起的任何情绪反应。正如佛陀所说，

僧人精准地看到了该「想」之中哪些扰动不安是没有的；至于那些剩下的扰

动不安，他精准地看到，“就是它了”。换句话说，他没有增加任何东西，也没

有减少任何东西。这样，他就进入了一种纯净的、不扭曲境界的「空」的禅境

之中。 

然后，注意到专注于「林野想」所固有的扰动不安，僧人放弃了这种

「想」，并用一种​​更精微的「想」取而代之，一种更少引起扰动不安的「想」。他

选择了“地”这一元素（「地大」），从脑海中排除了大地上的丘陵和峡谷的任

何细节，只是简单地注意到它是「土」这一件事。他重复了他对「林野想」的

https://www.dhammatalks.org/suttas/MN/MN121.html


处理过程——融入「大地想」，完全沉浸其中，然后退后一步，发现其中没有

与「林野想」相关的干扰，而剩下唯一的干扰是那些基于「大地想」的单一心

境造成的。 

然后，他以更加精细的「想」重复同样的过程，进入无色界禅那或禅定

中：「空无边处定」，「识无边处定」，「无所有处定」、「非想非非想处定」，「无

想定」。 

最后，他意识到，即便是这种「无想定」的意识状态也是架构出来的、需

要意志用力的，于是他放下了在内心继续上造作任何东西的欲望。这样，他

从「漏」中解脱——「欲贪」、「有」（再形成）、「见」、「无明」——这些都会

“冒泡泡”一样地涌出来，形成进一步的「有」。他观察到，这种「解脱」仍然有

六根世界的运作带来的干扰，但它已经没有任何的「漏」（empty of 
fermentation)，任何进一步的痛苦和压力的潜力都消失了。佛陀总结说，这

就是进入了那个纯净、未经扭曲的「空」，它是非凡的、无与伦比的。这就是

他自己所安住的「空」，亘古以来，从未有过，也永远不会被超越。 

在整篇描述中，「空」意味着一件事情：没有扰动不安或压力。禅修者要

学会把没有不安的扰动视为一项正面的成就，任何剩余的心所造成的扰动

，无论多么微细，都要当作问题去解决。 

当你将扰动不安理解为一种微细的伤的时候，你就会发现这种对「空」

的描述与佛陀对「罗睺罗」的教诲之间存在的联系。僧人没有将「定境」视为

衡量「自我身份」或「自我价值」的标尺——认为修出了一种更纯净、更广

阔、更与存在基础合一的「自我」——而是简单地从「动作及其结果」的角度

来看待「定境」。就像佛陀通常对「罗睺罗」关于「行为动作」（action）方面的

评论一样，同样的原则也适用于禅修层面。 

在这里，「动作」就是那个「想」，它是你「定境」的基础。通过不断重复

「想」这个动作，直到你完全熟悉它，你才能进入这种境界。正如「罗睺罗」

通过观察对自己或他人造成的明显伤害来发现其行动的后果一样，在这里



，你通过观察内心动作产生的扰动不安有多少来发现专注于此「想」的后

果。当你感觉到有扰动和不安时，你可以改变你的内心动作，将注意力转移

到更精细的「想」之上，直到最终你可以完全停止心境的架构。 

从对「罗睺罗」的教导中可以推导出禅定修行核心的两个重要原则。

第一个是「诚实」：不加修饰或掩盖的能力，不为实际存在的扰动不安找理

由解释，同时也不去掩盖它的存在。这种「诚实」其中的一个不可或缺的部

分是：将事物简单地视为行动和结果的能力，而不用“我是”的「慢」（conceit）
来解读它们。 

第二个原则是「慈悲心」——结束痛苦的愿望——因为无论你在哪里找

到压力和烦恼的根源，你都会不断努力摆脱它们。这种「慈悲心」的结果不

仅延伸到你自己，也延伸到他人。当你不用压力来压垮自己时，你就不太可

能成为别人的负担；你也更有能力在需要的时候帮助他们分担压力。这样，

「诚实正直」和「慈悲同情」的原则就为通往解脱的智慧打下了基础，哪怕是

最精深的智慧表现形式。 

培养空无烦恼的过程不一定一帆风顺。它一直都需要意志力来放弃任

何的粘着。这是因为，要慢慢了解禅修中的「想」是某种「动作」，其中一个重

要的步骤是要学会安住于它，沉迷于它——换句话说，尽情地享受它，甚至

达到执着的程度。这是宁静在禅修中起到的作用之一。如果你没有学会享

受禅修，享受到一直不停地想修下去的程度，你就不会熟悉它。你不熟悉它

，就不会对其结果升起洞见。 

然而，除非你已经用（佛陀对）罗睺罗的那一段教导来修行过，有过克

服更粗糙执着的经验，否则就算你知道执着禅定会造成负面影响（

disturbance），你的洞察力也会缺乏完整性（integrity）。因为你没有过任何处

理粗大执着的修行经验，所以你无法以一种可靠的方式挖松你细微的执

着。你首先需要养成审视自己行为及其后果的道德习惯，在亲身经验中坚

定地奉行避免伤害的价值，无论那伤害多么微细。只有这样，培养「空」所

需要的技术你才具足了，而「空」又是以纯净和不扭曲境界的方式进入禅定

的方法，这将带你一路达到预期的目标。 



「空」——所有意识与其对境的属性 

「空」作为一种属性，被用作修行的分水岭时，它会导向类似的进程，但

途径有所不同。「空」，从它是一种禅法的角度看，关注的是扰动不安和压力

（苦）的问题，而「空」，从它是一种属性的角度看，它关注的是「我」和「非我」

的问题。「空」作为一种禅修方法，下手之处是宁静，而「空」作为一种属性，

其源头是基于洞见。 

佛陀在一篇短经中描述了这种「空」（相应部SN 35:85）。阿难再次作为

对话者，以一个问题作为开场白：世界以何种方式是「空」的？佛陀回答说，

所有六种感官意识（六识）及其对象（尘），从一个人的自我（「我」）和任何

属于自我的东西（「我所」）的方面来说，​​都是「空」的。 

该经文没有给出进一步的解释，但相关的经文表明，这项洞见可以通

过两种方式之一付诸修行实践。第一种方法，首先是去思索佛陀关于“我”的
说法，以及如何将“我”的各种观念理解为内心活动的不同形式。第二种方法

，我们将在下一节中讨论，是去修一种『任何事物中皆空无「自我」』（all 
things being empty of one’s self)2的知见（perception「想」），以此作为某种甚

深禅定的基础。然而，正如我们将看到的，这两种修行的战术动作最终都

会回归到第一种「空」的定义形式，也就是要把「空」看作是某种角度切入的

修行方法，以完成觉醒之路。 

佛陀在谈到“自我”时，拒绝说它是存在还是不存在，但他详细描述了心

是如何发展出「自我」的观念的，它是一种建立在「贪」（craving）之上的战略

格局。为了追求幸福，我们反复地进行着佛陀所说的“建造自我”（I-making
「建造我」）和“建造我的所有”（my-making「建造我所」）（的心行），试图对快

乐和痛苦加以控制。因为「建造我」和「建造我所」都是动作，所以它们属于

佛陀对「罗睺罗」的教导范围。每当你做这些事时，你应该检查它们是否会

导致痛苦；如果是，你应该放弃它们。 

2 译者注：此处并不是指「万物空无自性」的形而上学的判断。换句话说，这里说的意思是：不要把「自我」代入一
切境界之中去，只把一切境界看作是境界本身，和「自我」无关。 

https://www.dhammatalks.org/suttas/SN/SN35_85.html


这是我们小时候就学到的显而易见的道理。如果你非要说姐姐的一块

糖是你的，你就会和姐姐打架。如果姐姐比你块头大，你最好不要把糖说成

是你的。我们成长过程中有实际意义的教育大部分都放在，去发现在什么

情况下围绕某样事物建立「自我感」是有益的，在什么情况下则是无益的。 

如果你得到「罗睺罗」受教内容的启发，来处理你「建造我」和「建造我

所」的动作，你就会极大地完善你这一方面的教育，因为你发现自己被规范

着变得更加诚实、智慧和富有慈悲心，看得清楚「我」在哪一块儿是一种负

债（liability），又哪一块而是一种资产（asset）。在粗浅的层面上，你会发现，

虽然在很多领域，「我」和「我所」只会导致无益的冲突，但在其他领域，它们

却是有益的。引导你在行动中慷慨大方、有底线原则的「自我感」是一个值

得塑造、值得掌握的技术。 （另一种）「自我感」也是如此，它为你的行为承

担责任，并且愿意牺牲当下的小小快乐来换取未来更大的幸福。这种「我」，

通过修行，将会远离痛苦，走向更高层次的幸福。这就是最终引导你修行

「禅定」的「我」，因为你会看到训练你的「正念」、「定」和「慧」的力量所带来

的长期利益。 

然而，随着禅修，你的敏感度越来越精细，你开始注意到「我」和「我所」

的心行架构（I-making, my-making)在心中制造出的微细的「苦」和不安。它

们会让你执着于安静的状态，所以你讨厌任何对这个“我的”平静的干扰。

它们会让你执着于你的洞见，接下来你围绕着“我的”洞见产生傲慢。这会阻

碍进一步的突破，因为“我”和“我的”的感觉会挡住你的视线，让你对这些平

静和洞察底层之下细微的「苦」视而不见。然而，如果你经历过罗睺罗受过

的那种训练，你最终慢慢会欣赏到把平静和洞见看作是跟「自我」和任何与

「自我」相关议题无关之事（empty  of self and aything pertaining to self)的好

处。这就是第二种「空」的定义的精髓所在。当你从自己的洞见和内心境界

中去除（这是）“我”或“我的”的标签时，你会如何看待它们？就当它们只是

「苦」的生和灭就好了——不安升起了又消失了——不去给它增加或去掉什

么内容。当你按照这种「想」的模式修行时，你其实用的是「空」的第一种定

义形式，它是一种禅修的法。 

「空」——一种定境 



佛陀教导的第三种「空」——一种定境——本质上是另一种利用「空」是

一切意识及其对境的属性这一洞见，来作为获得解脱的手段。一篇经文（中

部MN 43）对此进行了如下描述：一位僧人在一个安静的地方打坐，有意地

「想」：把六种意识及其对境都看作是空的，里面没有「自我」或任何与「自我」

有关的东西。当他修这种「想」时，这没有把他的心直接带到「解脱」，而是进

入「无所有处定」，这种定有很强的平静感。 

另一篇经文（中部MN 106）进一步探讨了这个话题，经文说，僧人享受

着这种平静的滋味。但如果他只是继续享受它，他的禅修就不会更进一步。

但如果他学会将这种平静视为一种「动作」——是架构出来的、是由意志支

撑的——他就能去寻找它所引起的细微的「苦」。如果他能够观察到这个

「苦」，只是按照其（苦）本身的方式生起和消失，既不添加任何的「想」，也不

带走任何东西，那么他就是再次启用了「空」作为一种禅法要领的定义。当

他在定中发现任何「苦」的原因时，只要将其放空，他最终会达到最高形式

的「空」，从所有的心行架构中解脱的自由。 

「空」的智慧 

因此，后两种「空」最终会回归到第一种——「空」是一种禅修的要领

——这意味着这三种「空」最终都会走向同一个目的地。无论它们解释「空」

的角度是空于（痛苦/压力）还是空于「自我」，无论他们鼓励的是通过平静培

养洞见还是通过洞见培养平静，它们最终都会汇归到一个顶峰，，完成契合

「四圣谛」要求的修行任务：苦谛当知（全面理解苦），集谛当断（断除苦因）

，灭谛当证（体验到苦的息灭），道谛当修（完善苦灭之道）。完成这些任务

将实现「解脱」。 

这个过程独步天下之处在于，佛陀教导「罗睺罗」的「行为净化的原

则」，通用于到从最初级出发到最高深层次修行的每一步。正如佛陀告诉

「罗睺罗」的那样，这些原则是实现「清净」的唯一之道。尽管大多数对这

句话的解释都将「清净」定义为「戒清净」，但佛陀将「空」定义为禅法要领

的经文表明，这里的「清净」也意味着「心清净」和「智慧清净」。修行训练

的每个方面都通过从「行为及其后果」的视角来净化，这有助于培养诚实正

https://www.dhammatalks.org/suttas/MN/MN43.html
https://www.dhammatalks.org/suttas/MN/MN106.html


直的人格，愿意承认不善巧的行为，以及不断追求结果更少伤害、更少不安

和更少苦的成熟善意。 

这就是这种「空」与形而上学将「空」定义为“无实质性存在”3的「空性」的

不同之处。然而那种对「空」的解读（「空性」）的观点并不一定牵扯诚实真正

的品格——它尝试的是想要描述事物本质的最终真理，而不是想如何评估

行为——而这种「空」的解读就需要（一个人）能够诚实地评估你的内心行为

及其结果。因此，诚实正直对于「空」的修行圆满来说，就是不可或缺的。 

如此一来，最高层次的智慧与明辨，主要不来自辩论与逻辑分析中所

培养的知识，也不是来自「纯粹的觉知」或「单纯的知道」4所培养的知识，而

是由诚实、无慢（conceit）、慈悲与善意所培养的知识中成长而来。 

其原因太明显不过了，却常常被视而不见：如果你要结束痛苦，你需要

「慈悲心」来认识到这是一个有价值的目标，并诚实地承认过去历史上你一

直放逸和不必要地造成的痛苦。「无明」导致痛苦的发生，并不是因为你知

识不够多，或者哲学修养不够精深，所以不知道「空」的真正含义。它来自

于不愿意承认你眼前所在做的事情显然就是在造苦。这就是为什么「觉醒」

摧毁了「我慢」（conceit）：它不断把你摇醒，直到你明白其实是你故意扭头不

看（willful blindness），所以才一直与不善巧的行为同流合污。这是一次洗

礼的历程。走过这趟旅程，如果你诚实的话，唯一能做的就是把心向「解脱」

敞开。那就是殊胜、无上的「空」。 

佛陀构建的道路——无论是通往「空」，还是通往更初级的「行为净化」

层次——所依据的都是相同的原则，从而避免了在修行中人为地在世俗真

理（世俗谛）和终极真理（胜义谛）之间制造二分法。因此，他教的终极智

慧的修法也有助于检验更基本层次的修行。当你意识到对「空」的理解要想

是不变形的，这取决于你有没有在对所有行为采取负责任、诚实和善良的

态度时，所训练出来的技术动作，明白这一点，你就更有可能将这种态度带

到你所做的每一件事上——无论粗细。你会更加重视你所有的行为及其后

果，更加重视你的正直感，因为你意识到这些事情与实现「彻底解脱」的技

4 译者注：这里指的是「直观」，或者只是保持觉知，保持「知道，知道...」的不正确修法 
3 译者注：历史上普遍的形而上学对「空」的用词和定义是：「空性」，「性空」，了无自性。 



术直接相关。你不能对自己的行为及其后果养成一种扔掉不管的态度，因

为如果你这样做，你扔掉的是在你获得真正无条件幸福的机会。你说服自

己在寒冷、黑暗的早晨打坐，或者某个懒洋洋的下午不碰酒杯的方法，和保

证你最终能不扭曲地证悟最高宁静的技术是一样的。 

「空」鼓励你于一切事上都要磨练智慧，佛陀就是这样教的。 

​​  

​​  

​​   
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