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導師：再次歡迎大家。今晚的講題是「佛法

的重要」。在開始今晚的講題前，我們先來探

討一下，看看大部分人會對什麼有興趣，認

為什麼東西是重要的。我們都可以看得到現

今社會正出現物質主義氾濫的問題。我從斯

里蘭卡來到這裡，看見香港是一個物質充裕

的社會。物質主義的思想在很久以前甚至佛

陀時期已經存在。物質主義的內容是什麼呢？

就是一切的幸福、快樂都是來自於對物質的

滿足。擁有這種思想的人，畢生之中就只是

的亦只是祈求得到金錢和物欲滿足，內心充

滿著對物欲滿足的渴求。但問題是：究竟他

們是否感到快樂呢？因為當得到越多物質的

東西時，內心便越難得到滿足；越是不能得

到滿足時，便越是要追尋更多物質的東西。

結果他們一生都是在追求滿足，但總是生活

――

知足。如果一個人在不斷地追求物欲的話，

他便永遠不能滿足，永遠都希望得到更多。

在這一點佛陀說出一個很有意思的比喻：就

頭不但不能填飽肚內的飢餓，更因為怕失去

 

 

與物質主義這個令人擔憂的現象相關的，

是消費主義。對於現代人來說，如何生活在

這個消費主義的社會中而不被影響是一項真

正的挑戰。消費主義帶來多方面不良的影響，

但我認為其中有兩種是比較令人擔憂的。第

一種是使人們弄不清楚什麼是生活所需要和

什麼是貪欲。在佛法中提到，我們生活是需

要某些必需品的。食物、衣服、居所，藥物

是四種必需品，稱為「四事」。這四種物質的

東西是有它們的用處的，但正如剛才所說，

若我們只是以追求這些物質為人生的目標時，

我們便難於看清什麼是生活所需和什麼是貪

欲，這令我們不能感到滿足及生活在苦惱之

中。第二種就是你開始被社會的潮流所操縱

而不能自覺。你變得像傀儡般生活，社會潮

流之手替你創造個人的欲望、替你創造個人

的貪念及導致帶給你接二連三的挫敗。這可

不是人類悲哀的生活方式嗎？人類有潛力去

達至解脫及開悟，我們都具有覺性；但若不

能看破這個問題時，我們就會成為社會潮流

的受害者。這情況令我想起雖然我們都已經

長大，但仍然依賴著一些「玩具」。我所指的

玩具是一些被認為能帶來快樂的外在東西。

而當一旦獲得後，便要不斷去轉換這些玩具；

你將虛耗畢生的精力在追求各種玩具之上，

但最後還是得不到滿足。我想知道在這個城

市的文化裡，人們熱衷於那些玩具呢？可否

告訴我一些大家想得到的玩具呢？ 

 

聽眾：購物。 

 

聽眾：房屋。 

 

導師 ：房屋是需要的。但若我們不能滿足

於一間小房屋，那麼屋子便會變得越來越大

而最終可能成為一種玩具及仍然感到不滿足；

可能擁有一間美麗的新屋但仍感到不滿意；

又可能當住進一間較大的房屋時又會遇到另

外的問題。 

 

聽眾：電腦。 

 

導師：斯里蘭卡現在亦都開始流行這種玩具。

我們是可以列一張很長的玩具清單出來的。

一個有趣的問題：禪修是否也是一種玩具呢？
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禪修和玩具是否有關呢？ 

聽眾：是有的。 

 

導師：我建議大家通過禪修使自己成為自己

的玩具，當你成為自己的玩具時，便能夠快

樂、滿足地和自己相處。然後你會停止對外

在的玩具及物質東西的追求，因為你找到了

內在的快樂和喜悅。這是佛法的重要之處。

學習去享受獨處是非常重要的。當一些禪修

者來到斯里蘭卡我所居住的禪修中心時，我

會建議他們花一些時間來獨處，然後去觀察

一下當自己獨處時會有些什麼情況出現。這

是一件有趣的事情，有些人從來沒花過時間

在沒有任何玩具下完全獨處的。那會怎樣呢？

他們感到寂寞、無聊。這告訴我們什麼呢？

這使我們明白到我們不能和自己相處超過十

或十五分鐘﹔我們在逃避自已。佛法的重要

之處就是使我們明白到這一點及去對治這個

問題。正如我所說，我們將學會成為自己最

好的朋友――能夠容納自己、滿足於自己。

在佛法中形容這樣的人無論在任何的地方，

都會像是在自己的家裡一樣；無論獨處或群

居內心都是一樣的快樂。 

 

佛法另一點的重要之處就是透過在生活

中去實踐佛法的時候，你便能夠在日常生活

中的任何情況之下都能看見佛法。正如我昨

晚所說：就算是一些不愉快的經驗都會成為

學習的對象。我知道在這裏的文化強調追求

事事完美，因此人們都害怕犯錯。當一旦犯

錯時我們便會責怪自己、憎恨自己、失去自

信及覺得自己是沒有用處的。在我而言，你

只看見自己的負面。當你只會去看自己的負

面時，你亦都只會去看別人的負面。就是這

樣，你為自己製造了一個只有負面存在的地

獄。佛法的重要之處是使我們不會因犯錯而

製造痛苦，取而代之，我們學習去反問自已：

在錯誤中我能學習到些什麼呢？這顯示自己

出現了什麼問題呢？這種反問需要很友善、

柔和、諒解及沒有批評的態度下來進行。若

能這樣，我們的犯錯本身便能幫助我們在心

靈道路上成長。這可不是一種美好的生活方

式嗎？若懂得從自己的錯誤中學習，當看見

別人犯錯時，你便會以一種完全不同的態度

去面對別人的錯誤。我們學會去體諒自己亦

有人性的弱點而不是要求自己完美無瑕；之

後亦會懂得體諒別人的不完美。所以佛法的

重要之處是使我們看清楚我們是如何製造自

己的煩惱的。當我們看清這點後更會清楚明

白到：只有自己才能使自己從苦惱中解脫出

來。然後，我們便能發揮自己的力量，變得

更有自信；無論任何事情出現都能如法地去

處理，學會成為自己的老師。這就正如佛陀

所說：學習成為自己的明燈。 

 

最後要提到一點，我很幸運地遇過很多

不同宗派的長老、宗教領袖、老師等。你知

道是哪一位最能激勵我嗎？就是生活本身，

生活成為我們最好的老師。感謝佛法！當你

明白佛法的重要之處時，生活便會成為你的

老師。有時候生活是非常嚴厲的，但它永遠

是一位好老師。它能告訴我們什麼才是真實

的自己。談到這裡我要停下來，若有任何問

題請提出。在過去幾天大家提出過一些非常

實用的生活問題，我希望今晚都是一樣。請

隨便發問，讓我們看看佛法能怎樣幫我們去

處理這些問題。 

 

聽眾：我記得在《阿含經》中佛陀常教導他

的弟子要成為自己的島嶼。甚至他臨終最後

的教誨亦都是一樣：要成為自己的島嶼。這

就正如你所說，我們須要常常向自己學習。 

 

導師：沒錯。同時亦要從生活中去學習。在

我們生活當中，若能真正發揮自己的觸覺、

開放自己的心靈，同時真正去行踐佛法，這

就是剛才我所說的，你在去學習正確對待一

切無論發生在自己及他人身上的事情。利用

這些生活上的經驗去幫助我們心靈的成長。

曾經有一位老師將這些生活上的經驗叫作

「肥田料」。肥田料是一些沒用、骯髒被人棄

掉的東西。若把它們收集起來，是可以用來

種植蔬菜和水果的。正如我們在生活中的學

習，犯錯本身被可視為肥田料，能用作滋養
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心靈的成長。唯有這樣，我們才能成為自己

的島嶼，我們才能發揮自己的力量。懷有「不

懂得」的學習態度是非常重要的，那才可以

向任何人或事情去學習。當你認為已經懂得

一切的時候，那就是你學習的終結。這是佛

法中非常重要的一點。還有其他問題嗎？ 

 

聽眾：我們怎樣能夠令自己成為自己的玩具

和滿足於自己呢？怎樣能夠成為自己的好朋

友呢？ 

 

導師：由於不同的原因，我們成為自己的敵

人，還認為敵人是外在的。我們嘗試去尋找

外在的敵人，卻不知道最大的敵人就是自己。

其中一點令自己成為自己的敵人的，是只去

看自己的錯處、缺點和負面。這是非常毀滅

性的。和這有關的另一方面，是你看不見自

己的優點；你看不見自己曾做過的善行。我

遇過很多在心靈道路上實踐的人，由於有這

種自毀的傾向，他們看不見自己的長處，不

認同自己的價值，拒絕去認識自己的覺性。

當你了解到自己才是自己的敵人時，便會學

習去處理這種情況。這就是我們昨天所討論

過正念的重要性，當具有正念時，你能把捉

及怎樣使到自己成為自己的敵人。 

 

另一點是和慈心禪有關，我是非常重視

這種禪修的。在星期五，我將會講及慈心禪。

慈心禪在心理的角度來看是非常有趣的，它

是首先由對自己生起善意來開始的。這表示

除非我們能友善地對待自己，否則我們是不

能友善地對待他人的。所以慈心禪能夠幫助

我們和自己溝通，令自己成為自己一個最好

的朋友。慈心禪亦使我們能夠原諒自己。正

如我剛才所說，學習接受我們有人性的弱點；

當我們懂得接受自己的不完美時，我們亦都

會接受別人的不完美。這樣便能夠幫助我們

友善地對待自己和他人。 

 

當成為自己最好的朋友後，我們便會明

白到：若不能善待自己時會對自己的行為帶

來不良的影響；當你友善地和自己溝通時，

你的行為便會得到改善――無論身體行為、

語言說話及思想都與善法連接起來。這能幫

助我們在心靈道路的成長。在我講慈心禪的

那一天，將會更加詳細講解，到時會派發一

本非常重要的小冊子――《慈心的修習》。

還有其他的問題嗎？ 

 

聽眾：導師提及到消費主義和物質主義的危

險，明顯地某些東西是須要捨離的。導師可

否提供一些方法，使我們能夠遂漸捨離這些

難於抗拒的誘惑嗎？ 

 

導師：正如剛才所說，我們最大的挑戰，就

是處身一個消費主義的物質社會裡而不被四

周環境所影響。我嘗試提出一些實用的建

議。 

 

第一點是當看見一些你認為自己需要的

東西時，把捉當下及反問自己：我是否真的

需要它？問一個很具深意的問題：為什麼需

要它？當你著迷地想擁有某些東西時，我們

從不會問：我是否真的需要它？為什麼需要

問時，你會認識到是因為其他人正在使用它。

他們一樣而不自覺地跌進一個競賽的陷阱。

你的一生變成一場不斷和別人競遂的比賽。 

 

第二點是學習對一些事情說“可以”和

對某些事情說“不”。基於各種原因，我們

一直在縱容自巳，對自己身心的各種要求總

是說“可以”。這個修習的重要之處，是去

分辨出自己是否在縱容自己及去柔和、友善

地對自己說“不”。在日常生活中，學習於

某些事情對自己說“不”是非常重要的。這

是對治誘惑的唯一方法。 

 

第三點是一個補充，由於不斷地修習，

學會成為自己最好的朋友；學會和自己溝通。

之後自然不費力地處身於消費社會中而不受

其影響。這就正如象徵著佛教的蓮花，雖然
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之處是它能夠使我們內在發生轉變，即使生

活在各種環境之中，都能夠堅定自己的方向

而不受外在環境所影響。現在的時間還可回

答多一個問題。 

 

聽眾：當我獨處時總是感到煩悶。可否告訴

我們你是怎樣享受獨處的呢？ 

 

導師：當我們獨處時有孤單、煩悶的情緒生

起時，我們總是被它屈服，要找些事情來做

藉以改變這些情緒。簡單的答案是當你感到

孤單、煩悶時不要逃避它們，要超越孤單、

煩悶這些情緒。昨天我提及到禪修非常重要

的一點，是去學習超越身體或精神上的不愉

快經驗，在開始的時候會是很困難的；這是

修習的重要之處，當經過修習後你便能夠超

越這些不愉快經驗。這時，你能從孤單當中

體驗到獨處是完全不同於孤單的。然後便能

從獨處中得到快樂，懂得去享受獨處。很多

謝提出一些非常實用的問題。

 

 

 


