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巴利文中禅修这个字“Bhāvanā”的意思就是「开发」。就像

我们现在正在专注呼吸的同时，所开发三种「品质」： 

第一是「正念」（mindfulness）—— 能够记得把「心」放在呼

吸上的能力； 

第二是「正知」（警觉 alertness）—— 能够看清楚自己正在

做什么，观察呼吸正在做什么，观察「心」正在做什么，确保两者

保持呆在一起的能力； 

第三是「热忱」（ardency）—— 全心全意想要把这件事做好

的强烈欲望。 

我们培养这些「品质」的方法是（你）要做出「选择」。就像

现在，你已经「选择」了要安住于呼吸，你想要坚持这个「选

择」。当然，每一次呼吸、每一个念头发生的时刻，都会出现其

他「选择」的可能性。你可能会想到别的事情，可能会去注意鸟

叫声、远处飞机的声音、刚吃过的饭、今天下午要去的地方

……各种各样的事情都可以成为你注意的对象。但正如佛陀所



说，这些事情的大部分都与「世间」有关。如果你想要培养「正

念」，就必须把所有与「世间」有关的念头搁置一边，或者说降

伏它们。你得告诉自己：『此刻，这个世界关你什么事，外面那

些人正在做什么，关你什么事，你现在根本不需要去管。你现在

全部该做的事情就是一直守着呼吸，好好认识呼吸，让自己能

和呼吸在一起，感觉就像在家里一样』。 

去检察呼吸，看什么样的呼吸感觉起来是舒服的；去实验不

同的呼吸方式——短或长、快或慢、重或轻、深或浅——看看

现在哪一种方式的感觉是最好的。当你越来越觉得呼吸有门道

的时候，对花花世界的那些兴趣就会自然淡去。你会逐渐懂了：

那些事情现在真的不关你什么事。你手头有更重要的事要做

——你得把自己的心置于自己的掌控之下，能让它去想你要它

去想的念头，而放下那些你不想让它想的念头。这种能力非常

重要，尤其当你年纪大了、开始生病、接近死亡的时候。如果心

不受控制，它可能会把你带到各种稀奇古怪的地方去，真的有

可能因为一个突然冒出来的念头控制了你的心，就把你带到一

个你根本不想要去投生的对方。 

所以在修行时，你得学会画出一条清楚的界线：哪些事情与

修行有关，哪些无关。与修行有关的，我们要牢牢地「执着」为

「你」，当作是「你的」——比如现在这个作为禅修者的「你」，以

及你「注意力」的对象：「呼吸」。至于其他那些「你在外边世间扮

演某些的角色」的「你」，就先放到一边。这也是非常好的一课，

这是关于「非我」（not-self）这个内容的一课。它指出：你在任何



时刻生成「自我感」的方式，往往是非常随机的。一个念头跑进

来，攫取了你的注意力，你就变成了「想那个念头的人」，却很少

去质疑『这个「自我」够好吗？到底值不值得钻进去承担起来』。

关于这一点，佛陀说，你一直在进行着他称之为「制造我」和「制

造我所」的过程——你创造出一个「我」，以及这些东西属于

「你」的感觉来。你可以随机、杂乱无章地去做，也可以更有秩

序、更有目的性地去做，好让你选择去认同为「自我」的东西真

的是有所裨益的。 

因为关于佛陀「非我」的教法，佛陀并没让你一开始就一股

脑地对什么事情都全部从头套用到尾。正如他说的，如果你在

思考「造业」的问题时，有这种观念『反正没有「人」的存在，也

没有「业」的承担者』，那干嘛还要这么麻烦地要在「你的行

为」上做出什么改变呢？这就是为什么佛陀要你以「修行」为中

心开发一种「健康的自我感」来：『这个目标是你想要追求的，为

了达成目标需要完成的功课你有能力去完成，之所以你要做这

个事情是因为你有一种感觉——你喜欢你自己，你希望看到你

找到「真正幸福」的那一天，给自己所经验过的「痛苦」画上句

号』。所以这些种类多「自我感」在修行之道上真的是有极大帮

助的。 

至于其他那些“希里古冬”随便为了什么就建立起来的「自我

感」，你得说：『不。那真的不是我。』你可以选择不钻进那个「自

我」的套子里面去。重要的是，你要认识到自己有这个本事。否



则，任何念头一跑进来，你就把自己套进去，把它当成是「你的

念头」，以为你要对它负责，不管它跑到哪里去你都得跟着去。 

但如果你把这些念头看成只是「什么东西生起来了」，那你

就有「选择」了——就像去商场买菜，有些水果蔬菜卖相好，有

些不好，你不必把卖相不好的捡起来。这个原则不只适用于外

在世界，也适用于你内在的「心」。特别是那些会把你拖离修行

道路的东西，你要学会不去与它们认同。当佛陀谈到「德行」时，

他指出有三件事世人事非常「执着」的，会把你从「戒律」中拉走

，你得它们看成「不重要」： 

1.​失去财富 
2.​失去健康 
3.​失去亲人 

世间把这些看得很重要，你觉得『这些东西真的是你的；你

的财富就是你的财富、你的健康就是你的健康、你的亲人就是

你的亲人』。但如果因为担心财富损失而让你破戒（例如，用说

谎来保护财产）、或为了健康而偷盗、或为了亲人而说谎，那

你就必须看清楚：你的健康、财富、亲人，都是来来去去的，但

你所完成的「行为」，却会真正地变成了「你的」，而且可能会跟

着你很久很久一段时间。这些事情你不能够说「我可不负责，

随它去吧」。一旦你做了这个「行为」，它就完成了。它就成了你

的一部分的「业」。这就是那句经文所说的：『我们是自己行为

的主人』。 



因此，你要确保不要往这个收藏夹里添加坏的东西。你得明

白，你的财富，来来去去的，它太依赖经济环境，也很容易被别

人偷走、骗走；你的健康，取决于太多你无法控制的外在因素。

如果这里来一场糟糕的森林大火，一连好几天，烟越来越浓，你

能做什么呢，它损害你的健康；至于我们的亲人，佛陀说，谁知

道他们从何处来的，他们出生前你不认识他们，他们死后也会

去其他地方，把你全忘了。所以你无法靠这些东西获得真正的

安全感。最好告诉自己：『他们其实不真地属于我的』。这不代表

你要对他们不好，你还是要好好照顾、尽量关心他们，但你要

明白，最终他们都得离开，那你要做好心理准备。所以，你要意

识到：『哦，这些是你暂时借来的』。你扮演着一个暂时的角色，

但只有你做好了在任何时刻要放下的准备，它们才会变成「临

时的」。这才是日常生活中「非我」的含义。 

同样的道理也适用于世间的各种「主宰」：财富、地位、赞

誉、感官的快乐。这些是我们喜欢的东西，但每一项都有其反

面——失财、失势、毁谤、痛苦。你不可能只要好的一面而不

要坏的一面。只要你执着于好的一面，当它被拿走时，你就会痛

苦，感觉好像自己的一部分被夺走了。但如果你把它们看成只

是路边的装饰摆设，可以暂时用一下，但最终还是要放下，那么

到该放下时候就会容易得多。 

所以，好好思考一下财富。如果你从口袋里拿出一张纸币，

问自己：“上面写着谁的名字？”你的名字没写在上面。就算是你

的信用卡，虽然上面有你的名字，但信用卡上更重要的名字是



银行，他们才是说了算的人。你账户上的数值也会上下波动，它

并不真的属于你。当你明白它不真的属于你时，怎么把它转化

成真正对你有价值的东西呢？这个嘛，就是要学会用你的财富

去培养「布施波罗蜜」和「慈心波罗蜜」。这样它才更稳固地变成

是「你的」。 

地位也是如此。地位是别人给你的，他们可以拿走。有个在

泰国的例子。好几年前，有位僧人在皇宫中很有名气。然后爆发

了一场误会。他做一次佛法开示，传到国王耳朵里觉得不怎么

中听，结果他的称号立刻就被撤掉了，僧职也被罢免。过了一阵

子，国王意识到他搞错了，于是职位又回到这位僧人名下。你没

法控制这些事情。所以你意识到当人们把你抬上去，也可以把

你拉下来。它不关你的事，那是别人给你挂上去的。你可能觉得

这个位置是你挣来的，但是，再说一次，那是别人眼中的位置。

而且他们可能突然改变他们的标准，改变他们的观念，然后那

个位置就不再是你的了。 

赞誉和批评也是一样。你可能为你的名字感到骄傲。你的

名字一旦在别人嘴里或别人的电脑里，他们想怎么用就怎么

用。你管不着。你不能说：“关于我，你只能够说我说过的话。”

换句话说，你的名字是「非我」的，它不真的是你的。所以当别人

批评你时，你可以站到一边，不必成为他们批评的靶子。当你置

身事外，这时你才能看清楚：他们为什么要开始攻击我的名

字？有时候你会发现，这其实跟你没多大关系，而是他们自己

的问题。但如果你强烈地把你的名字和你等同起来，你就不能



够看到这一点；如果有人盯上你时，你就不能够从那种难过中

解放出来。 

至于感官的快乐，这个世界的快乐你能真正抓到的有多少

呢？绝大多数不过是你对过去快乐的回忆，而甚至那些回忆也

开始剥蚀风化。阿姜苏瓦特说过，“上个礼拜的感官快乐，现在

它们在哪儿？它们现在早就跑到爪哇国去了。”前一阵子，我读

到一本书解释说，「时空」在以光速运动。意思就是，我们只感

觉到一点点的快乐，猛然间，下一秒下一分钟，它就跑出去非常

远了。所以，你怎么能把这类的东西等同起来认为是自己呢？

你要学会使用快乐，那些对心有正面影响的快乐，而对心负面

影响的快乐，你就放下。 

通过这样的方式，你开始运用「非我」的教法，把心从日复一

日的生活中的一大堆痛苦中解脱出来。你不需要一下子就做到

古时候那些佛陀的阿罗汉弟子那样的程度——他们到达了能放

下一切的地步。但如果你学会有技巧地、选择性地放下，那你也

能从这个教法中获得很大的利益。 

多年前，我有一个学生，他曾经跟另一位老师学习。他们开

了一个关于死亡与临终关怀的系列课程。老师告诉他：“没关系

，你可以假装自己已经死了，然后又回到这边来，你在用一种不

同的视角和人们说话——在这个视角之下，你不会再觉得自己

是他们言行下的受害者，你不再会投资什么项目，你抛下这个

世界，然后你有机会回来跟身后的这个世界上的人对谈，站在



一个解脱了的角度来看事情。”他发现，用这种心态去讨论时，

感觉自己投入得更多，也享受得更多。但当他回到平常的自我

设定时，就又变回原来那个老样子。这时班上有人说：「我还是

比较喜欢你死了的样子。」 

这其实就是「非我」很大的一部分的内涵：对以前被你紧紧

执着而你又明白它们正在伤害你的那些东西而言，你已经死

了。所以，为什么要让它们继续活着呢？为什么让那个「自我」

活着呢？你让那个「自我」死去，结果你会变得轻松许多。 

 


