
阿 姜 苏 美 多 选 集 （ 第 五 卷 ） ： 真 理 之 轮
修 ⾏ 不 是 为 了 获 得 什 么 ， ⽽ 是 为 了 保 持 觉 醒 。

⼼ 若 不 再 挣 扎 ， 即 是 苦 的 ⽌ 息 。

阿 姜 苏 美 多   尊 者 (Ajahn Sumedho)
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轮 轴 ： 根 本 真 理 始 于 我 们 共 通 的 经 验 — 苦 （ D u k k h a ）

•   佛 陀 的 教 法 并 ⾮ 始 于 宣 称 ⾃ ⼰ 是 觉 悟 者 ， ⽽ 是 揭 ⽰ 了 四 圣 谛 ， 其 中 第 ⼀ 圣 谛 便 是 关 于
“ 苦 ” 的 真 理 。

•   这 并 ⾮ ⼀ 个 信 条 ， ⽽ 是 需 要 我 们 当 下 就 去 亲 证 的 实 相 ： ⽣ ⽼ 病 死 、 爱 别 离 、 求 不 得 。
•   即 使 你 拥 有 ⼀ 切 — 财 富 、 家 庭 、 尊 重 — — ⼀ 种 存 在 性 的 苦 恼 （ e x i s t e n t i a l

a n g u i s h ） 依 然 会 贯 穿 所 有 ⼈ 的 ⽣ 命 。 它 源 于 活 在 这 样 的 ⾝ ⼼ 状 态 中 ， 却 不 理 解 其 所
以 然 。

• 修 ⾏ 的 第 ⼀ 步 ： 不 是 逃 避 苦 ， ⽽ 是 转 ⾝ ⾯ 对 它 ， 洞 察 你 ⾃ ⼰ 的 苦 、 痛 、 恐 惧 和 忧
虑 。 认 识 到 “ 这 就 是 苦 ” ， 第 ⼀ 圣 谛 便 得 以 亲 ⾝ 实 证 。
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转 轮 ： 修 ⾏ 之 道 在 于 忍 受 我 们 不 愿 忍 受 之 事
阿 姜 查 的 教 导 ⽅ 式 ： 我 的 ⽼ 师 阿 姜 查 ⾮ 常 善 于 让 我 们 去 忍 受 我 们 不 愿 忍 受 之 事 。 他 教 导 我 们 ， 智 者 从 ⽣ 活 本 ⾝ 学 习 ， ⽽ 愚 者 则 等 待
完 美 的 时 机 。

故 事 ⼀ ： 通 宵 的 庆 典
情 境 ： 嘈 杂 的 扩 ⾳ 器 和 整 夜 的 讲 语 声 让 我 感 到 极 康 綠 和 憶 怒 。
挣 扎 ： 内 ⼼ 呐 喊 ： “ 我 再 也 受 不 了 了 ！ 我 不 想 待 在 这 ⾥ ， 我 想 要 去 别 处 。 ”
洞 见 ： “ 我 惊 讶 地 发 现 ， 即 使 当 内 ⼼ 呐 喊 时 ， 我 总 能 再 多 忍 耐 ⼀ 刻 。 这 让
我 认 识 到 ， ⾃ ⼰ 的 ⼼ 是 多 么 会 撒 谎 。 愤 怒 、 贪 婪 和 思 痴 都 是 骗 ⼦ 。 ”

故 事 ⼆ ： 混 合 的 ⾷ 物
情 境 ： 阿 姜 查 将 村 民 供 养 的 美 味 咖 喱 全 部 倒 进 ⼀ 个 ⼤ 益 ⾥ 混 合 。
反 应 ： 起 初 这 让 我 作 呕 ， 我 靠 芒 果 和 糯 ⽶ 饭 度 ⽇ 。
转 变 ： 最 终 ， 我 学 会 了 适 应 并 吃 下 这 些 ⾷ 物 。 在 ⼀ 次 托 钵 中 ， 为 了 保 住 ⼀
块 ⼩ 蛋 糕 ， 内 ⼼ 的 执 着 和 焦 虑 让 我 看 清 了 ⾃ ⼰ 。

核 ⼼   t a k e a w a y ： 停 ⽌ 挣 扎 ， 即 是 苦 的 ⽌ 息 。 修 ⾏ 需 要 耐 ⼼ 、 谦 卑 和 不 断 重 新 开 始 的 意 愿 。
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戒 律 如 镜 ： 照 见 那 颗 制 造 问 题 的 “ 抱 怨 的 ⼼ ”
故 事 ⼀ ： 三 件 僧 袍
• “ 情 境 ” ： 必 须 穿 着 三 件 僧 袍 在 炎 热 的 早 晨 托 钵 ， 回 来 时 汗 流 浃 背 ， ⽓ 味 难 闻 。
• “ 抱 怨 ” ： 我 觉 得 这 规 定 毫 ⽆ 意 义 ， 纯 属 浪 费 时 间 ， 并 向 他 ⼈ 抱 怨 。
• “ 顿 悟 ” ： 阿 姜 查 知 道 后 ， 我 盛 到 ⽆ ⽐ 羞 愧 ， 并 顿 悟 ： “ 为 什 么 要 为 这 点 ⼩ 事
制 造 问 题 ？ 我 可 以 忍 受 。 真 正 毁 掉 我 ⽣ 活 的 是 我 那 抱 怨 的 ⼼ 。 ”

故 事 ⼆ ： 失 败 的 隐 居
• “ 渴 望 ” ： 渴 望 像 个 隐 ⼠ ⼀ 样 独 ⾃ 禅 修 。
• “ 现 实 ” ： 脚 部 严 重 感 染 ， 躺 在 炎 热 的 铁 ⽪ ⼩ 屋 ⾥ ， 伴 随 着 粗 劣 的 ⾷ 物 、 肮 脏
的 环 境 和 ⾃ 怜 。

• “ 解 脱 ” ： “ 唯 ⼀ 的 解 脱 来 ⾃ 于 顺 从 和 不 抗 拒 。 我 只 是 全 然 地 放 ⼿ ， 然 后 我 了
悟 到 ： 啊 ！ 原 来   来 苦 是 我 ⾃ ⼰ 创 造 的 ， 它 源 于 我 对 ⾝ 、 ⼼ 和 世 界 的 反 应 。 ”

阿 姜 查 的 核 ⼼ 教 导 ： “ 视 快 乐 与 不 快 乐 为 同 等 价 值 。 ” 所 有 经 历 都 在 教 导 我 们
⽆ 常 的 实 相 。
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展 景 ： 不 死 之 门 已 敞 开
(Aparuta tesam amatassa dvara)

“ 不 死 之 门 已 敞 开 ” ： 佛 陀 告 诉 我 们 ， 解 脱 就 在 此 时 此 地 。 它 不 是 ⼀ 个 需 要 相 信 的 形 ⽽ 上 学 概 念 ， ⽽ 是 ⼀ 个 要 去 认 知 和 证 悟 的 实 相 。
“ 愿 间 法 者 ⽣ 正 信 ” （ y e   s o t a v a n t o   p a m u r i c a n t u   s a d d h a r ） ： 这 扇 门 为 那 些 微 开 ⼼ 扉 、 专 注 聆 听 的 ⼈ （ s o t a v a n t o ） ⽽ 开 。

何 为 “ 聆 听 ”
它 是 ⼀ 种 开 放 、 接 纳 的 临 在 状 态 。 你 可 以 聆 听 外 在 的 声 ⾳ ， 也 可 以 听 ⾃ ⼰ 内 在 的 思 想 和 感 受 — 抱 怨 、 怨 恨 、 恐 惧 。
当 你 信 任 这 种 聆 听 的 能 ⼒ ， 仅 仅 通 过 专 注 地 聆 听 它 们 ， 我 们 与 它 们 的 关 系 就 改 变 了 ， 不 再 执 取 ， 于 是 它 们 便 会 消 散 。
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觉 醒 的 回 应 ： ⼼ 的 四 种 ⾃ 然 品 质 — 慈 、 悲 、 喜 、 舍
当 ⼼ 从 贪 、 嗔 、 痴 等 ⾃ 私 的 烦 恼 中 解 脱 出 来 时 ， 四 梵 住 是 其 ⾃ 然 流 露 的 品 质 ， ⽽ ⾮ 需 要 刻 意 创 造 的 情 感 。

舍 （ U p e k k h a ）
内 ⼼ 的 沉 着 、 平 静 与 情 绪 的 平 衡 。 慈 慈 （ M e t t a ）

对 所 有 境 界 的 耐 ⼼ 接 纳 ， 普 遍 的 友
善 和 不 挑 剔 。

舍 悲
喜   （ M u d i t a ）

对 世 界 的 美 好 与 善 良 的 随 喜 ， 是
嫉 妒 的 对 治 。

喜 悲（ K a r u n a ）
对 不 幸 和 不 公 的 ⾃ 然 回 应 ， 感 同 ⾝
受 的 怜 悯 。

实 践 应 ⽤
⾯ 对 世 间 的 苦 难 ， 我 们 通 常 的 反 应 是 愤 怒 和 愤 慨 。 但 当 我 们 保 持 正 念 时 ， 我 们 能 够 选 择 “ 回 应 ” ⽽ ⾮ “ 反 应 ” 。
这 种 回 应 就 像 “ 扎 根 基 层 ” ， 我 们 能 掌 控 的 是 ⾃ ⼰ 这 ⼀ 叶 草 的 健 康 。 从 这 个 状 态 ， 我 们 可 以 散 播 慈 、 悲 、 喜 .
舍 。
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成 为 能 知 者 （ B e i n g   t h e   K n o w i n g ）
阿 姜 查 的 ⼀ 位 ⽼ 师 龙 婆 考 ， 曾 指 着 ⾃ ⼰ 的 ⼼ 说 ： “ 法 的 真 理 就在 这 ⾥ 。 ” 你 是 在 ⾃ ⼰ 的 ⼼ 中 见 到 和 了 知 佛 法 ， ⽽ 不 是 从 书
本 中 。
从 “ 境 界 ” 到 “ 知 者 ”
• “ 境 界 （ T h e   K n o w n ） ” ： 我 们 的 情 绪 、 思 想 、 感 受 、 ⾝ 体
状 态 。 它 们 是 ⽆ 常 的 ， ⽣ 起 后 终 将 灭 去 。

•   “ 能 知 者 （ T h e   K n o w i n g ） ” ： 那 个 观 察 、 觉 知 境 界 的 临 在 。
它 清 净 、 正 念 、 了 知 ， 并 ⾮ 个 ⼈ 所 有 。 在 警 觉 中 ， 没 有 “
⼈ ” 的 存 在 。

“ 不 要 成 为 境 界 的 主 ⼈ ， 要 成 为 境 界 的 知 者
并 ⾮ ⼀ 个 境 界 。

实 践
当 你 沮 丧 时 ， 从 沮 丧 中 学 习 ； ⽣ 病 时 ， 从 疾 病 中 学 习 。 保 持
静 默 的 聆 听 和 观 察 ， 以 此 作 为 ⽣ 活 ⽅ 式 。
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趋 向 宁 静 的 中 ⼼ ： 聆 听 “ 寂 静 之 声 ”
什 么 是 “ 寂 静 之 声 ” （ n a d a ） ：
• 阿 姜 苏 美 多 在 早 期 修 ⾏ 中 发 现 的 ⼀ 种 始 终 存 在 的 背 景 ⾳ 或 振 动 。
• 它 是 ⼀ 个 可 以 被 认 知 的 中 ⼼ 点 ， 你 ⽆ 法 创 造 它 ， 只 需 向 它 敞 开 、 认 知 它 ， 并 随 之 放 松 。

它 的 作 ⽤ ：
• 当 你 调 频 到 这 个 振 动 时 ， 思 维 会 停 ⽌ 。 这 就 是 当 下 的 ⽌ 息 。
• 它 能 截 断 内 在 批 评 者 — “ 豺 狼 ” — 的 ⽆ 休 ⽌ 的 怀 疑 和 ⾃ 我 批 评 。
• 在 寂 静 中 ， 有 明 晰 ， 有 智 慧 ， 有 了 知 。 它 并 ⾮ ⼀ 个 死 寂 的 ⿊ 洞 。

“ 当 我 与 寂 静 之 声 同 在 时 ， 我 注 意 到 我 没 有 在 思 考 。 那 ⾥ 有 ⼀ 种 寂 静 … 这 有 助 于 认 识 到 空 性 。
空 性 并 ⾮ 关 闭 或 否 定 任 何 事 物 ， ⽽ 是 放 下 躁 动 不 安 的 习 惯 性 倾 向 。 ”
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拓 圆 ： 以 感 恩 之 ⼼ 回 归 ， ⽡ 解 坚 硬 的 ⾃ 私
核 ⼼ 观 点 ： 感 恩 （ k a t a n n u   k a t a v e d i ） 是 对 ⽣ 命 的 ⼀ 种 积 极 回 应 。 没 有
感 思 的 ⽣ 活 是 毫 ⽆ 喜 悦 的 。
阿 姜 苏 美 多 的 转 变 ：
• 之 前 的 状 态 ： 修 ⾏ 总 是 以 “ 我 ” 为 中 ⼼ ： “ 我 ” 要 解 脱 ， “ 我 ” 要 觉 悟 。
• 转 折 点 ： 在 ⼀ 次 印 度 朝 圣 后 ， 深 刻 认 识 到 阿 姜 查 对 我 的 慈 爱 与 帮 助 。
• 领 悟 ： “ 报 答 他 的 唯 ⼀ ⽅ 式 就 是 成 为 ⼀ 名 好 ⽐ 丘 ， 回 去 帮 助 他 。 当 我 怀
着 感 恩 之 ⼼ ， 将 ⾃ ⼰ 奉 献 给 ⽼ 师 时 ， 我 发 现 我 的 禅 修 进 步 了 。 那 坚 硬 的
⾃ 私 ⼼ 开 始 ⽡ 解 ， ⽣ 活 变 得 喜 悦 。 ”
感 恩 的 智 慧 ：
• 感 恩 意 味 着 不 批 判 、 不 记 恨 ， ⽽ 是 选 择 并 铭 记 他 ⼈ 的 善 ⾏ 。
• 对 于 那 些 曾 伤 害 过 我 们 的 ⼈ ， 慈 ⼼ 是 ⼀ 种 宽 恕 的 ⽅ 式 ， 提 醒 我 们 放 下 。
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法 的 语 ⾔ ： 将 古 ⽼ 智 慧 带 ⼊ 当 代 世 界
核 ⼼ 教 法 不 变 ： 阿 姜 查 的 教 法 核 ⼼ 即 是 法 的 核 ⼼ ： 四 圣 谛 、 四 念 住 和 四 梵 住 。 这 种 超 越 ⾔ 语 的 “ 法 的 语 ⾔ ” 源 于 对 共 通
⼈ 类 经 验 的 觉 醒 。
⽂ 化 上 的 善 巧 调 整 ：
• 西 ⽅ ⼈ 的 挑 战 ： 杰 克 • 康 菲 尔 指 出 ， 西 ⽅ ⼈ 内 ⼼ 带 着 很 多 挣 扎 、 痛 苦 、 创 伤 、 ⾃ 我 贬 低 和 内 疚 感 。
• 教 学 的 侧 重 ： 因 此 ， 教 学 上 更 强 调 慈 ⼼ （ M e t t a ） 与 悲 ⼼ （ K a r u n a ） ， 以 及 从 “ 奋 ⽃ ” 转 向 “ 放 松 和 发 现 ” 。
阿 姜 查 的 智 慧 ： 当 阿 姜 苏 美 多 考 虑 在 美 国 弘 法 时 ， 阿 姜 查 问 他 ： “ 美 国 难 道 没 有 善 良 的 ⼈ 吗 ？ ” 这 意 味 着 ， 只 要 有 善 良
和 慷 慨 的 ⼈ ， ⽆ 论 他 们 是 否 是 佛 教 徒 ， 僧 侣 ⽣ 活 都 能 在 那 ⾥ 建 ⽴ 。
寺 院 的 意 义 ： 寺 院 提 供 了 ⼀ 种 与 传 统 的 连 接 感 ， 证 明 了 佛 法 并 ⾮ ⼀ 时 的 潮 流 ， ⽽ 是 在 历 史 长 河 中 被 证 明 为 有 益 的 教 法 。

A NotebookLM



不 断 扩 ⼤ 的 圆 圈 ： 回 归 起 点 ， 但 带 着 更 深 的 智 慧

“ 我 们 从 起 点 出 发 ， 最 终
又 回 到 起 点 ， 只 是 这 个 圆
圈 在 不 断 地 扩 ⼤ 和 深 化 。 ”
修 ⾏ 并 ⾮ 绕 性 的 终 点 冲
刺 ， ⽽ 是 对 ⽣ 活 实 相 不
断 加 深 的 洞 察 。

从 “ 成 为 ” 到 “ 是 ” ：
只 要 你 还 认 为 ⾃ ⼰
是 ⼀ 个 需 要 做 些 什
么 才 能 成 为 另 ⼀ 个
⼈ 的 ⼈ ， 你 就 被
“ ⾃ 我 ” 所 困 。

真 正 的 修 ⾏ ， 是 从
" 是 佛 陀 “ （ B e i n g

B u d d h a ） 的 ⾓ 度
来 看 待 事 物 ， ⽽不 是 为 了 “ 暰 为 佛
陀 ” (becoming
B u d d h a ） ⽽ 做 些
什 么 。

没 有 什 么 可 怕 的 。
没 有 什 么 你 需 要 获 得 的 。
也 没 有 什 么 你 需 要 摆 脱 的 。

阿 姜 查 最 后 的 教 导 ：

⽆ 法 前 进 也 ⽆ 法 后 退 ， ⽆ 法 上 升
也 ⽆ 法 下 降 时 ， 你 该 怎 么 办 ？ ”

最 终 邀 请 ： 活 在
觉 醒 的 觉 知 中 。
安 住 于 那 份 了 知 ，
， 信 任 它 能 引 领
你 穿 越 ⼀ 切 。
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