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我們在這裡閉著眼睛，尋找內心某種可以仰賴的快樂。可能看起來很自

私。畢竟，世界上有那麼多蓄意的不幸正在發生──戰爭、種族滅絕、不公

義。或者說，我們並沒有出去外面與之抗爭。 不過，我們要記住，「可仰賴的

快樂」這個詞有兩層意義： 
一是，它對我們自己而言，是可以仰賴的； 
二是，它對他人而言，也是可以仰賴的。換句話說，它不會讓我們做出任

何傷害他們的事。 
這種快樂本身是穩靠的。 
它是「無條件的」，也就是說，它不需要依賴外在條件該如何。 一旦找到

這種快樂，你就不必對世界提出各種要求：“這個得如何，那個該怎麼辦。” 
你不需要做任何傷害別人的事。 
即使通往那裡的道路，也是一條無害的道路。 
你可不是靠從別人身上踩過去才獲得這種快樂的。 
你是透過慷慨、積德、培養慈心、培養信念的力量、精進、正念、禪定、分

別智慧來獲得它的。 
這些全都是既利益自己、也利益他人的事。 像慷慨和積德，這很顯然。

慈心，也很明顯。 
當你正念地在向內尋找某種快樂時，你並沒有從別人那裡拿走任何東西

，而且你正在變成一個更好的人。 
同樣，你傳遞到世界上的能量，也是一種更好的能量。 
而你出於正念、禪定和明辨智慧所做的事，全都是好事。 所以，我們所

尋找的快樂，在「因」上是快樂的、在「果」上也是快樂的。 
在「因」上是可信賴的，在「果」上也是可信賴的。 
一旦你嚐到「不死的法味」，你就會成為一個可以仰賴的人。 
巴利文叫 niyata —— 你是確定的，也就是說，你注定會抵達「涅槃」。 
但，你的為人也是可以信賴的。 
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你絕對不會有意地去違犯五戒。 如果你還沒到那個點，你還不是可仰賴

的人。 
這就是為什麼這也是給他人的禮物。 
正如佛陀所指出的，心可以做各種各樣的事。看看動物界，各種不同種

類的動物，都代表著各種不同的不善巧行為、不善巧的「動機」。 
數量這麼多。 
如果我們沒有好好訓練自己的心，我們就什麼都做得出來。 
而心變得如此之快，佛陀說沒有恰當的比喻能形容它有多快，就連一眨

眼的時間都太慢了。  
因為當你努力幫助別人時，總會到某個點就撐不住了。 
我剛開始跟阿姜放修習「禪定」的時候，那是好多年以前，我會凌晨三點

醒來在山邊打坐。我聽到轟炸機從頭頂飛過，它們從烏汶府過來，要飛去轟

炸柬埔寨和越南。 
我突然覺得自己在山上坐著，光是這樣好像一點用都沒有、多麼愛莫能

助。 
我跟阿姜放說了，他說：「如果你想把全世界的「因」都扛在自己身上，你

的善就會崩潰。你沒有強大到能擔起世界上所有問題的程度。就算你只承

擔一個大問題，也可能某一天因為你的「無明」，它們會變得像是泰山壓頂，

你的好心會崩潰，你再也做不下去了。 你看，多少人、多少人突然轉變他們

的觀念，180度轉彎，變得非常自私。他們也幫了別人這麼多忙——『誰來幫

我呢？ 』我得為自己蹭點兒什麼，給自己多撈幾把，因為誰會來幫我啊。 」 
這種心態可能來得非常快。 
這意味著，即使是好心的人，也未必那麼可以仰賴。 
如果你不可仰賴，那你對世界而言就是某種危險。 
所以，透過修行佛法，你就把這種危險從世界上移除了。 在修行的過程

中，它變得只是暫時的──你正在朝著正確的方向前進。 
但當你證得「法眼」時，你就可以確保自己對世界不再是危險。你不會給

世界製造危險。 
你是可以信賴的。你表裡如一。 
這個世界需要更多這樣的人。  
否則，你做好事做了一陣子，然後就變成不那麼好的事兒了。 
這就是為什麼我們在「輪迴」裡滾來滾去，過了有多久誰也不知道—— 
我們的善是不可靠的，做好一陣子，然後就變味兒了，整個倒轉過來了。 

所以，只要你還是一個潛在的危險，你就需要修行佛法。 
因此，這不叫自私。 
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你是在努力把一個潛在的危險從世界上拿掉。 當你找到真正可靠的快

樂之後，如果你還有餘力，你給予他人的那種幫助，它是「純粹」的。 
因為太多時候，人們做得非常好的時候，他們是在為了別人而否定自

己。 
他們必須對自己一直說，直到心裡開始想著“我是個多麼好的人”，然後

她們開始靠他們的“我慢”（conceit）這個念頭來餵養自己。 
於是，他們提供的幫助就被這種「我慢」污染了。 
他們行善是為了讓自己感覺良好，而不一定是真正是為了『這事兒真的

需要人去做，那就去做』。 但如果你內在的快樂需求已經被滿足，而且你還

有能量去幫助別人，那你就會去找當務之急的事情來做。 
你不需要靠「我是個好人」「我是個樂於助人的人」「我是個慈悲的人」這

種念頭來餵給自己吃。 
 多年前有一位法師說過，他不想生在一個沒有「苦」的世界，因為那樣他

就無法練習他的慈悲了。 
表面聽起來如此高大上。 
但你越細想就越覺得：你其實是想透過你的慈悲來感覺良好，所以你需

要找到受苦的人。 
祂的快樂要建立在他們的痛苦之上。  
理想的情況是，你應該有種完全獨立的快樂。 
然後你給予他人的禮物，才是真正的雪中送炭──盡你所能去判斷，而

不要被『我想讓自己感覺良好』這種念頭所污染。 
 所以，我們要尋找的可以仰賴的快樂，它在兩個意義上是可靠的： 
一是它不會變成任何其它東西，它是堅固的，因為它不會依賴變幻不定

的條件； 
二是它讓我們成為可以信賴的人，不會給任何人帶來危險。 
 這就是為什麼『應該把別人的幸福需求放在自己前面，還是把自己的放

在前面』這種小小不言的問題，其實是一個偽問題。 
透過好好照顧自己的需求，你同時也在幫忙照顧別人的需求。  
泰國有一位著名的法師，晚年把所有佛法濃縮成一句話：“不要自私。” 

在泰文裡，這句話字面意思是“不要照顧自己，不要照顧自己的需要。” 
阿姜查對此有不同意見。 
他說：「你確實需要照顧自己的需求，但要智慧地去做、用「明辨力」來

做。而這種善會向四周擴散。 」 
 如果你真的好好照顧自己的需求，你就要讓自己讓人信賴。 
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因為如果你自己不可靠，你會把你帶往何方呢？你會自己沉下去，也可

能把別人一起拖下水。 
我看過有些人因自己的不善巧行為的結果而受苦，他們卻不知道這和他

們不善巧的行為是連在一塊兒的。 
他們眼中只看到自己在受苦，卻沒有學到任何東西，於是把自己越拖越

深。  
所以，現在你聽到了佛法，你知道不善巧的行為會帶來什麼，善巧的行

為又會帶來什麼。盡力走這條善道吧。 
當你對『什麼是「對」、什麼是「錯」，「苦」從哪裡來、「苦的止息」從哪裡

來』，有了清晰的認識時，你就要去挖掘內心的這些資源——它們就在那

裡。 
不會說，你挖的越多，它們就變得越來越少了。 
這就像鍛鍊肌肉、培養好習慣一樣——你越練習，它就變得越強。 
當然，運動也需要加強營養──用「佛法」來滋養，用「正見」來滋養。 
你的心就會變得越來越可靠， 
最後達到那個地步：你可以靠你自己了，別人也可以依靠你了。 這就是

為什麼僧團是我們的一座「庇護所」。 
你名列聖僧中的一員。 
別人可以信賴你──既以你為榜樣，也可以放心於你絕不會故意傷害他

們這個事實。 
你為他們指明通往真正快樂的那條道路。 當該走的時候，你就走，身後

留下的是一個好的榜樣。 
想想佛陀。 
他發現，他能給我們最好的禮物，就是──走，不要再回來── 
把那個危險從世界上移除，同時留下一個可以仰賴的榜樣。 
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