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这个经典不是很难，那是关于愤怒，那就是教我们怎样去掌握我们的愤怒，那我们怎

样去培养我们真正的自己。 如果我们的角色是一个妈妈，那我们怎样去培养我们的无

我，放松，让你的子女自由自主。 这样就是因为你在全地传递你所有的一切，通过你

的会话谈话，因为孩子从婴儿开始就跟你有谈话对话，当你跟你的孩子讲话的时候，

你明白理解的话，你不会对他们这么抓狂。 当我看到我的姐姐的孩子，他们没有休息

，他们一直对着电脑，那我无法传递我所学习到的东西，那我无法去滋养他们，我问

我自己，那我可以做一些什么，可以让环境更好，对孩子来说更好。 那我是这个环境

的其中一个元素，我有责任，其中负一个责任，让周围的人变成现在的样子，那我们

是集体的责任，我们每个人都有责任，那如果我们把我们的觉醒，那觉醒也是一个无

常的，我们不能执着那个觉醒，那个觉醒只是刹那，那个觉醒就是刹那的来刹那的走

，那他们不会持续这样，所以那个洞进来的时候，它不会一直存在，不会一直延续，

那每个东西都在转化的，那科学家也是这么证实，如果科学家理解到，那他们的行为

就会跟着真理而去，那我们只持续，因为理解不是全部，理解是来自我们的洞见，那

个洞见可以持续多久，那那个觉醒，那正念的常营，那我们有了那个洞见，那我们也

不执着这个洞见，不执着，如果我执着我的洞见，执着我的觉醒，那那个理解，那那

个洞见离去的时候，我就会很愤怒，那有时候很深刻的洞见，那我等会儿因为有些事

，我要讲一些话，跟我身边的人讲一些话，对，佛法开始完到，所以我请我的sister们

去带了歌，如果我们执着于，执着于自己不再有这样的洞见，为什么我没有这样的状

态呢？这就是一种执着，但是如果我们想要转换痛苦，我们需要保持这样的正念的状

态，理解和爱，如果不是这样的话，就会有对痛苦的执着，有一种状况是，痛苦烦恼

成为了一种习惯，我们以家庭生活为例，是非常暴力的，这是一个邪恶的循环，我们

没有勇气去创建一个状态，离开那个环境，我见过一些人，执着于自己的痛苦，而且

如果有人执着于自己的痛苦，那么僧团也会练习痛苦，我们要保持一个平衡的状态，

要看哪一样带来更多的痛苦，哪样带来更少，这个地方我在回答那个问题，我们是不

是可以练习完全没有执着，还是可以保留一些执着，如果我们什么执着也没有了，那

么，那我们就已经觉醒了，所以每个人多多少少都有一些执着，执着于正念，执着于

负念，但是我们去衡量的时候，哪一种执着，帮助我们显现更少的痛苦，那我就选择

这个执着，我明白这个问题，之前我们说，有人非常执着于太太就笑了，他说这比执



着于让你痛苦的事情好，如果我们还没有完全的觉悟，我们总会或多或少有一些执着

，我们可以这样来看，最好是执着于觉悟，我们已经有一些觉醒在我们之内，不然的

话我们就不会执着于觉醒了，不好意思，我可以再有一个接着的问题吗？我说佛陀也

是人，在现实生活中，他的觉醒的身体可能不是永远的觉醒，那不然他怎么还是人呢

？作为一个人是不可能完全觉醒的吗？这是你在问的吗？是的，我是在问这个，我们

可能取得了一些很完美的，然后怎么又会是我们人的状态，日常人的生活，这是佛陀

是以人的状态完全觉悟的吗？带着我们完全的理解能力，我要去问一下佛陀，我不能

回答，我只能从自己的经历来回答这个问题，如果我不能转化自己所有的执着了，那

么我深入地观察他，我的每一个执着，如果有其他的执着，在一个好的环境里面，我

的僧团，我的老师，他们都有多少的执着，都可以帮助我保留在这条路上，但是这个

执着带来痛苦，嫉妒，那这个就不能工作，这个执着让我痛苦，当然我要不断地练习

，是因为我有很多执着，所以我看他们每一个，我会找到那个最让我痛苦的，我继续

回答下一个问题，我们为所有人来休息，不是为自己的，但是第一个驱动力常常是，

常常是为了我自己来静坐，去变得更加安静，去处理一个处境，当我处理自己问题的

时候，才能处理下一个，我自己的练习也可以帮助其他人，我的回答是是的，我跟其

他人当中并没有区别，是的，你看，在问题里面我们已经找到了答案，五蕴是不很久
的，是一个不真实的，我会希望更加的深入到最后一个问题，因为有人已经跟我说，

他不能上一次聚会，他有一个很大的困难，老师的生活是一个幻化，不真实的，而且

，当我读到分享，我会看到，我们每个人对虚幻不真实的定义，每个人有自己的认知

，感受，理解，对于这个虚幻不真实，当我们有一个痛苦的时刻，我们接受老师的生

活，这里提到的不真实，如果我们把不真实，当作不真实，如果这个，那不是不能改

变的，如果你知道，你看到这个幻象，是一种无常一直改变的，看到我们是灰心参识

，也是无常，也不断地改变，转化，在他所做的一切，他的教法，教义，也是无常，

一直在变化当中，他的这个教义，教法不断地改变，是因为通过这个时间，我们僧团

也一样地不断地在改进中，这样才可以真正地适应当代的社会的需求，这个当下社会

的需求，所以我们是灰心参识，也是无我的，没有一样是常稳在那边，不改变，不能

定在那边，不能变的，所以我们看到这个妄想，或者是幻象，并不是说一种很悲哀的

事情，然后如果我们看回去的话，看回过去，我们看到说，我们的是灰心参识，也不

断地修，不会说被他的困境，被赶出国外，赶出这个越南而悲哀，反而他可以知足地

，幸福地过着他剩余的生命，然后如果是这样的话，他就没有留下任何东西，他这个

精神上的修习给他的弟子们了，所以如果我们看回去，越南的战争已经不在了，所以

每一件事情不断地在改变，如果他只是困在他这种悲哀生活当中，我们肯定也会变得

很悲哀了，是的，这个越南战争不在了，你看到这个不断地转变，所以一切正因为是



幻化，我们才不会被困于这种悲哀当中，因为不断地在改变，否则的话就会变得很悲

哀了，因为不能改变，正因为是无常能够改变，所以我们修习，我们练习，好让我们
不困在痛苦当中，当事情在变化的时候，当一切都是幻化的时候，也就是说一切都在

那边不断地在变化当中，这就是所谓的无我，我们有提问，谢谢你回复我的提问，我

觉得清楚多了，所以一切都变得有连接，谢谢您的回复，所以我们会继续调伏愤怒经

，调伏愤怒的这一篇，它的这个标题，我们就已经可以讲很多了，调伏愤怒是和压抑

我们的愤怒不一样的，不是说去拒绝排斥，或者是从愤怒中逃避出来，因为愤怒就在

那里，我们并不是要把它排除这个愤怒，我们只是单纯地休息，练习，好让我们可以

调伏，可以包容，而不是说摧毁这个愤怒，而造成更多的痛苦，这样才不会造成痛苦

给自己或他人，所以礼敬佛师尊，在这里是讲我们这个佛陀就像调育丈夫一样，可以

带我们到安稳之岸，有这个平安，有这个稳固的，长久以来我们感到迷惘，也没有机

会学习修学，然后时常愚昧地处事，让愤怒和暴力的种子不断地在心事中被灌溉，恼
怒和愤怒，愤恨的种子生起时，它不断地带给自己和他人，带来伤害和怨恨，所以我

们转向佛陀，因为我们对佛陀有这个信心，我们知道佛陀可以降伏自己的愤怒，可以

调伏，转化他自己的愤怒，乃至帮助其他人做一样的修习，我们很重要的可以亲眼看

到那些人，能够这样降伏愤怒，要不然的话，我们所学习的都变成了一个 只是theory,

而不是真实的，现在政治上有很多的愤怒，有很多的这种不满，愤怒，乃至绝望，然

后我们很多人觉得很难相信，我们是可以生气的，他们觉得现在的状态太过糟糕，充

满暴力，他们认为他们是有权利生气的，可是如果你深入去观察我们的祖先们，我们
知道在第二次世界大战，我们的这些祖先们，也是有很多的这种自尊要去面对，这种

爱，因为有这些祖先们，然后我们可以有这一份对人类的信心，可以看到人类是可以
做到的，人类是可以面对最糟糕的这种状态，然后以慈悲以爱的来面对，这种非暴力
的方式来面对，所以愤怒并不是唯一的这种反应，因为现代的年轻人相信说，我如果

不想赞同某一件事情，我需要有公平的话，我就可以证明给其他人看，我是以行动来

，我要证明给其他人看，我爱，热爱某一件事，我就要以愤怒来回应，因为他们认为

说，愤怒是唯一的方法来表达他们的爱跟这种行动，如果我没有愤怒的话，我就变得

目不关心，这现在很多人都带着这样子的想法，这种相信，他们反而觉得我们是有权
利生气的，我们是有理由生气的，这就好像变成了一种权利，他们可以这样子生气，
但是也很有信任，我们看到过去的一代，他们也有能力去面对战争，屠杀，所有的一

切暴力，以非暴力的态度来面对，以爱的态度来面对，所以在这里这篇文章，这份经

文，我们是祈请这个佛陀，如果你想要以第一句，你不想放佛寺尊的话，你可以放你

认识的人也可以，然后你说你这个接下来的句子是，我把头俯首，这某个人可以是有

这种勇气，在困难的困境中却显出勇气跟慈悲，然后我们希望这个人像佛陀一样，可



以伸出慈悲的双臂，带我们到安稳之岸，我们看过这样的人，他们能够有平安，也有
稳固这份安稳，在非常困难的这种处境中，我们长久以来不断地活在迷惘中，因为没

有休息，学佛法而时常愚昧地处事，我们并不想说造成破坏，或者是造成痛苦，但是

我们就是很愚昧地去处事，来自于那份愚昧与愚痴，而造成了这些恼怒，愤恨的种子

被灌溉，并让这个种子生起来了，所以这些种子包括了愤怒，愤恨，恼怒，所以它不
断地带给自己和其他人伤害和怨恨，很多人大概都读过，或者是听过佛教的心理学，

为事学，或者是为表学，当我们谈到这个为表学的时候，我们有这个心所，心事，有

这个理解，深入理解的种子，在我们藏史里，当这些种子被灌溉的时候，他们显现出
来，就会把我们跟人与人之间的关系，可以很好地取代，当我们现在想回，当代社会

，现在社会，我现在面对现在的社会，我是有权利生气的，然后我允许自己生气，我
并不需要去调伏，降伏这个愤怒，然后我让所有的外在的事情，来灌溉我内在愤怒的
种子，并让这颗种子越来越长，增长，乃至也开始造成周遭的家人也被影响了，如果

周遭的家人，任何人做了一件，让我不高兴的事，我就马上生气了，可是可能后来我
们又后悔，可能只是那么一句话，我们就变成火山爆发式的愤怒，因为我们相信当代

社会的处境，必不生气，所以我不断地让这个有权利生气，有生气的权利的种子，所
以这份愤怒的种子不断地冒出来，然后越来越增长，就算是在不需要的处境，闯进的

情况下，也生气了，因为已经习惯了让它被灌溉，让它增长。 依从佛陀的教导，我发

愿从今开始，每当父母生气时，回归正面的呼吸和步伐，所以当我们去辨识到愤怒生

气，那并不是压抑，而是回归正面的呼吸和步伐，来照顾好拥抱和守护内在的愤怒，

我们的练习是如何降伏愤怒的话，就必须先认清楚，这个愤怒的根源根本就是，我们

不逃避，不去吃东西，或者是做种种事情来逃避这个愤怒，而是深入地，清楚地看清

，看着这个愤怒被灌溉了，然后对它微笑，这个愤怒是我的一部分，我对它微笑，因
为我不需要和内在有这个战争，我可以去深入地观察，为什么我生气了，还是我不需

要再有更多的战争，内在有更多的冲突，我不需要逼迫自己，以这个愤怒暴力来回应

，所以我认清楚这个愤怒，以正面的呼吸，正面的能力，我拥抱这个愤怒，这就是我

深入地观照它，看着它，对着它微笑，然后我照顾好它，这个愤怒的能力量，以正面

的呼吸来照料，并以这种微笑和正面的呼吸来照料这个愤怒，我看到，看着的话就不

会被这个愤怒完全地掌控，完全地带走，成为了我的主人，相反的，以正面的呼吸，

正面的能量，我可以掌控我自己的情绪，我也可以掌控这个愤怒，我们有一个墨宝，

上次我提过了，我们是复义心禅师，有这个会刊登它的一系列的墨宝，然后那个出版

商选了80份墨宝，是以法文写的，然后可能会有法文，荷兰文，德文，还有其他语言

，然后这个出版商选了90份的法文墨宝，然后也选了两项越南的墨宝，你知道那个出

版商选了哪两个越南语的墨宝吗？你知道吗？我看到一个丝的 如果你看到一个莲花，



在花下面是有一个 你撕开它，你会看到里面，那个莲花里面非常 就是看到莲花的内核

，然后我 抛掉它，放下它，然后我才能够有无畏的那个老虎，那个莲花的心就是我们
正面的呼吸，当我们呼吸，当我们的呼吸慢慢的柔和，当我们的呼吸慢慢柔和平静，

就是在掌握了我们的愤怒，因为我们开始平静下来，那现在我们无论到哪里，那如果

你是非常的紧张的时候，看医生的时候，或者牙医的时候，看牙医，牙医就会说呼吸

，因为呼吸让你的神经系统会柔和平静，那我不知道那个我们的神经系统，那我们的

正面呼吸是非常有力量，可以非常有用，有效，是我们生命的一个基础，它的力量无

限，可是我们却常常忘记了它的力量，当你在做运动的时候，今天我们讲过四个健康

的基础，第一就是你的运动，那你做运动的时候，你的呼吸就是那个基础，如果你做

运动做得非常好的时候，关键在于你的呼吸，你如何呼吸，呼吸就是对运动的人来说

非常重要，运动的人知道这个呼吸就是他们的基础，呼吸也是我们生命的基础，那为

了让我们的神经系统和身心平静下来，就是需要我们的呼吸，那有呼吸我们可以看到

，辨识到我们的愤怒，然后拥抱我们的愤怒，照顾我们的愤怒，当我们让愤怒平静下

来，然后我们可以深观我们的愤怒，深入去观察我们的愤怒，那我再继续读下去，那

我将谨记深观，以照见仇恨与愤怒的真实本质与根源，遵从佛道的教导，我将懂得如

何守护自心，那当我内心生起愤怒，在我内心生起时，在我能掌控它之前，我绝不动

手或动口，我将深观，以看清自己痛苦的真实面貌，那有时候深观，我们看到那些细

节，那如果有人跟我们来到了，跟我们讲一些话，那我们看到那个真实的情况，那个

真实的情况，那原来那个现实，跟我们所想的是完全的不同，那我们就会放下愤怒，

不再愤怒，那老师，在他的教导之中，老师说到一个真实的故事，那他的学生，有一

对夫妇，他们有孩子，那在这些孩子之中，有一个他们的儿子，那他的父亲在想，他

的儿子，没有其他的别人的孩子这么聪明，所以就有这样的信念，他对这个儿子的行
为，他觉得这个儿子不是他的儿子，是其他人的儿子，所以他对这个儿子跟他的妻子

，就有不同的行动行为，那有一次有个朋友来他的家里，他看到那个人的儿子就说，

他说你的儿子很像你，跟你真像，那这个父亲非常的惊奇，奇怪，觉得很惊讶，他就

问了，他问这个亲戚，那这个事实就是，他在怀疑，他的怀疑在他的内在，已经在他

的家里，对他的妻子和他的儿子造成了很大的伤害，他以为他的儿子是其他人的儿子

，那这样的想法让他常常会愤怒，那这个愤怒是根本没有一个基础，没有一个真实的

事情产生，他的愤怒是一个错误的想法，来自一个错误的咨询，所以我们需要很深入

地去沟通，跟那个能够帮助我们了解现实的人去沟通，我们常常认为那个人令我痛苦
，带来痛苦，我们要跟他去对谈，去沟通，我们需要打开我们的心扉，去找出那个事

实出来，而不是完全相信我们看到，听到，或者我们想的事情。 好的，我们现在继续

，博多的教导让我懂得如何保护自己的思维，所以愤怒和暴力的种子没有得到灌溉，



没有得到持续的灌溉，我们决意不去说，或者行动，直到我掌握了自己的愤怒之前，
我们没有压抑，我们只是学习如何照顾，当我们还不能够掌握自己的愤怒，我们不去
说任何的话，因为我们知道一旦我们在愤怒中开口，说不出什么好话，会伤害他人，

损害我们的关系，而我们自己会很后悔，所以需要花很多年，重新创建关系和好，所

以在掌握之前，愤怒之前，不说话，不动手，去升官，看清楚自己痛苦的面子，读到

这段，是在于我痛苦的根源，这个根源太深，所以我们以为那个让我们生气的愤怒的

人，他自己也有痛苦，让我生气的人也有很多的痛苦，这样的人没有机会学习如何保

护自己，如何回到自己的家园，去照顾深入内心的喜气，这个是经文中的内容，师尊

曾说，当我们能够降服自己的愤怒，我们便能为自己和他人带来双重的胜利，愿全心
全意的休息，以回应这份深广的恩典，祈愿三宝赐予我能量与祝福，使我们能迅速抵

达平静和快乐的一岸，如果没有掌握愤怒，那么我之内和他人的愤怒，他们就会集合

在一起，一旦我掌握了自己的愤怒，不只对我好，对对方也好。 我记得在90年代，

1990年我们人还不多，很少的僧团，很少的人练习在全世界，在西方不是很多人练习

，然后我们在走路上面，正念步行，大家并不是很了解，并不像今天这样广为人知，

只有很少的一点人在练习，我记得老师说，这个练习，怎么样子去掌握愤怒，我们行

动就像一个治疗，去释放痛苦，去了解释放痛苦，所以去打一个枕头，去打一个东西

，会让正念的能量爆发出来，才是解释到，如果这么做的话，你就是在浇灌这个愤怒

的种子，愤怒的种子会成长，这不是一个正确的练习，当你的愤怒很强的时候，你从
房间里出来，你就会一拳打在你的儿子，他说了什么你就打他，就像你去打枕头一样

，很多年很多年过去，我看到很多人练习正念，有很多的僧团，很多的人在全世界，

我有一种感觉，很多人明白了这个练习，在各地有本地的僧团，还有网络，感觉回到

八十年代，九十年代，愤怒是被掌控的，我们会去讨论你有愤怒的权利，应该愤怒，
所以非常感谢，非常感谢我开始提到的，我们的祖先，我们有一些祖先，他们想办法

去培育了理解和爱和慈悲，在面对战争的困境当中，所以我有信心，有信念，作为人

类，我们是有这样的能力，我们的老师有三个词，他用了三个越南的词语，他被压制
，被拿走了任何东西，他仍然跟随着非暴力的步伐，慈悲，从不，从不，他的学生，

包括我在内，我们从来没有听到过他说，那些在他国家战争的人，他从来没有对他们

有愤怒，或者仇恨，或者暴力，或者憎恶，老师总是，他的看问题的方式，他的看问

题的方式在他的行为和语言当中反映出来，没有暴力，仇恨，对人，让他非常痛苦，

这一生当中痛苦，我们还有十五分钟，我想知道，谁有一些问题吗？我会倾听，谢谢

法师，我希望你给我一个建议，就是我作为一个祖母，我有个四岁的孩子，那我不想

控制他们，可是我的愤怒，就是会出来，那除了呼吸，还有其他的建议吗？这是非常

有趣的问题，你有佛法分享的环节吗？你在佛法分享的时候，你就可以提出这个问题



，那这是一个非常好的分享，那为什么有些孩子，他们，为什么有些孩子一出生的时

候，他们就有愤怒呢？当我们学习这个意识，或者佛教的心理学，那我们看到在我们

内在的内心，有不同的种子，有小小的种子，或者更小的种子，有些比较大的，他们

成长，我们从我们的祖先那里，承继了这些种子，那当我们持续地从环境之中，接触

到这些条件，那我们的父母可能灌溉了这些种子，我们到学校，老师，朋友，也是这
些非常紧密的一些关系，也是在灌溉我们这些种子，所以如果我们，如果你的孙子，
他已经内在有很多的愤怒，因为他从祖先那里承继了很多的愤怒，那可能是很远古的

祖先，也可以是很紧密的联系的祖先，那我们最好的方式就是拥抱，用你的正念的爱

的能量，耐心去拥抱你的孙子，他的愤怒，你的忍耐，耐心，用爱的能量可以拥抱你

的孙子，那你要去避免，避免去让他，要停止他的愤怒，因为有时候，他们的有些父

母，其实有时候我假装愤怒的时候，孩子已经感到很害怕了，他们会很害怕会退缩，

就是让他们孩子看到愤怒是什么，那对愤怒的恐惧，加到这个愤怒，那个愤怒里面还

有他们的恐惧，所以如果那些父母，作为父母，如果我们必须要培养我们的爱，耐心

去拥抱愤怒，这个题目是关于，他的外甥就是小小年纪，一定有很多的愤怒，那所以

，这个孩子的父母，已经常常用正念的方法，教孩子去呼吸，正念的呼吸，可是，那

我们是不是要去发现，孩子是不是有一些苦，还是继续用这个正念的呼吸，那法师说

，如果我们是一直用正念的呼吸，去拥抱孩子，无论他的母亲，或者他的奶奶，那我

看到我的孙子，好像他的内在的愤怒，是非常的根深蒂固，非常的难清理，好像这些

愤怒的种子，在这个孩子的身上，已经非常的久远，他很难去转化，那如果你几个星

期，无法去转化孩子的愤怒，我们是要继续坚持，那只有一天，那我们的祖先，祖先

，我们的父母，我们的祖父母，祖父母的父母，因为他们一直在传递着这样的愤怒，

所以我们要去学习去转化，因为这些愤怒，已经是经过几代人的传递，来到这个孩子
的。 


