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吸進⋯，我覺得自己像一朵花，

呼出⋯，我感到清新。

吸進⋯，我覺得自己像一座山，

呼出⋯，我感到厚實。

吸進⋯，我覺得自己像一池靜水，

呼出⋯，我如實映現萬物。

吸進⋯，我覺得空間遍佈身心內外，

呼出⋯，我感到自在。

在羅德尼．王遭到圍毆的那晚，全世界都看到洛杉磯所發生的事了，

我也看見了。我的第一個反應是那個被打的人就是我！說不定是明天或後

天，那可能就是我，也可能是我們大家。事實上，我就是那個被五名警察

所打的人，我因為暴力、憤恨和恐懼而感到痛苦。

但是再往深處觀察時，我看到自己就如同那五名警察當中的一個，因

為我們的社會充滿了暴力、憤恨和恐懼。如果我是剛要進入警專受訓的年

輕人，我極可能很容易就成為那五名警察之一。一開始，想要服務社會、

想要加強法律和秩序，而一旦你用功想成為一名警察，教練會告訴你：街

頭充滿了暴力，你必須保護你自己；你很有可能被任何一人擊昏，那可能

是個窮人或富人，或是個騎摩托車或開凱迪拉克的人。這就是警專的訓練

修 練祥和

我們生命的每分每秒都是顆鑽石，藉由作意觀息，你可以很快樂。

你發出的每一個表情、每一個微笑、每一個動作，就是一顆足以讓他人快樂的鑽石。

如果你祥和，如果你快樂，那麼你所做的一切，都將會是給你周遭人們的一份供養。

一行禪師（Thich Nhat Hanh） 釋見寬譯

【森林法音】教理
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—因為可能被殺，所以你必須小心翼翼。每天清晨，警察開始一天工作

時，他可能這樣修練：「吸進⋯，我清楚知道我有可能被殺；呼出⋯，在

被射殺前我必須搶先開槍。」這是在「修練恐懼」。而當有警察或女警被

殺時，警員們整體去參加告別式，宣示他們的恐懼和忿怒。我覺得我可以

理解他們，而我也可能變成那五名警察當中的一人。

《中部尼柯耶》中，佛陀說：「因為如此，所以如彼。」因為我們的

社會是這樣，所以警察是那樣，我們彼此相關。將警長革職或把警察關入

監獄，都無法解決問題。我們必須從根本解決問題，而不是從枝末。

讓我們想想伊拉克戰爭，讓我們觀想駐紮在沙烏地阿拉伯準備攻城略

地的五十萬大軍。在法國電視上，我見到一名握著刺刀的美國兵跳上跳

下，像野獸一般大叫著，然後他猛然將刺刀刺入那代表伊拉克士兵的沙

袋。他同夥的士兵們也必須每天如此演練，因為他們知道戰場就近在眼

前。他們知道：為了要能夠回家，他們必須殺戮。他們的母親、妻子、孩

子正在家裡等著他們回家。但是，如果你自己也是個人，你又怎麼能夠將

刺刀刺入另一個人的腹腔呢？你必須把自己鍛鍊成一隻又叫又跳的野獸，

這就是「修練忿恨」。很多士兵就是這樣受訓六個月，不只是白天，甚至

是夜裡、夢中—「我要回家，所以我必須學會殺戮！」而在另一邊，一

百萬伊拉克士兵也正如此受訓。

我們所有人都正集體修練著暴力、忿恨和恐懼，如同一僧伽。美國有

很多人支持這種訓練，我聽說他們有百分之八十的人支持戰爭。美國人看

得不夠深刻到士兵們的心靈深處、到那最根本處。他們可能一直是認為：

戰爭是乾淨的；戰爭是道德的；戰爭是迅速的。破壞不大、傷亡不多。電

視上，只看見一些橋樑和房子遭到破壞。

很少人修練深刻的觀察，去見到那五十萬士兵們所帶回家的真正傷

害。我們能像士兵們那樣受訓，同時還能保有自己的本性嗎？不能！在八
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識田裡，你受傷深重。解甲歸來的士兵們因茍活而痛哭，他們的母親、妻

子和孩子則是喜極而泣，但是過一、兩星期之後又如何呢？戰爭將會從他

們的八識田底層慢慢浮現出來，誰必須去承受這些呢？他們的家人，還有

整個社會！

我曾經在美國引領過越戰老兵們的禪修，因此我知道美國越戰老兵們

所需承受的巨大痛苦。一位老兵告訴我：足足有十二年時間，他無法忍受

和孩童同處一室。每當房中有孩童，他就必須遠離那房間，因為他曾在越

南殺害過小孩。他告訴我：因為他同連的幾個戰友遭到伏擊被殺，這使得

他忿恨難抑，因此他在一個小村莊裡發動突擊。他埋伏著，見到五個小孩

跑出來玩，被他所設下的陷阱殺害了。這一幕深深印入他的意識裡，讓他

在回美後無法忍受與孩童共處。這也讓他花了多過十二年的時間參加禪修

營，經由修習觀息、行禪、內觀來轉化痛苦的種子。這非常的不容易！轉

化是需要時間的；但是將痛苦種子植入八識田，卻是那樣的輕而易舉！

一位跟隨美軍到波斯灣的醫生告訴我：在心靈深處，他受傷慘重。他

並沒有參戰，但是他的所見所聞，令他受傷慘重。他的任務是將受傷的士

兵送往後方。他說：當一名士兵手持自動步槍開始射擊，他已完全被恐懼

征服，因此一旦扣下板機，就無法停止。他必須持續開火，直到逃離射程

之外，因為他害怕一停下來，就會被射中。這位醫生還說：從前，當人用

劍或刺刀殺害另一人時，殺人的震動會傳回殺人者，因此他知道他殺人。

但是，在投炸彈或發射自動武器時，你不會有類似的返饋震動。當士兵發

射自動武器時，他甚至聽不見任何聲音，包括上級所下的命令，他只聽到

自己的恐懼。這就是戰爭的後遺症。越戰至今仍然嚴重扭曲美國人的心

靈，種下太多痛苦的種子，而現在他們還必須苦於波斯灣戰爭。

我們須要用一種可以清楚洞悉的方式來修練。假如你是位心理學家，
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假如你是位劇作家，再假如你是位小說家、作曲家、製片者、調解和平

者、環境保護論者，請你深刻審視歸鄉老兵們的心靈深處，以便透視戰爭

對他們、對世界每個人所帶來的巨大痛苦。而後，你便能將這影像投射到

國人能看見、能學習的大銀幕上。如果你能見到伊拉克戰爭的真相，我認

為你將不會要再引發另一場類似的戰爭。你如何能高談闊論勝利？而又有

誰得勝呢？

就在布希總統宣佈攻打伊拉克的那天晚上，我無法入眠，我感到憤

怒，無法自已，對我而言，這太超過了。那時，我在法國梅村冬安居講

《華嚴經》。隔天清晨講經時，我無法自已，發自八識田深處，我說：「朋

友們！我想，今年春我不會再去北美，我沒法去。我不想去那兒帶禪修、

講經！」至此，我才了解我講經時打岔了，於是我重新繼續講經。

之後，我們行禪，過堂用齋。下午三點，我們飲茶禪。飲茶禪時，一

位住在梅村的美國學生告訴我：「師父！我想您必須到美國去。許多佛友

認真安排了這次禪修講經，我想您必須去那裡，告訴我們的同胞您的感

受。」那時因為還不確定，我沒有說什麼，我只觀察著息入、息出、行禪

和坐禪。幾天之後，我終於決定來北美。我理解到你和我，我們是同一個

人。我也理解到我與美國人民是一體的，我與布希總統是一體的，我與薩

達姆．海珊是一體的，我並沒有將他視為敵人。當然，我曾生氣布希總

統，但在觀修息入、息出之後，我視自己如同布希總統。我是布希總統，

我是薩達姆．海珊。

戰爭與我們的快樂息息相關。因為我們不夠快樂，所以我們引發戰

爭。因為我們不快樂，所以我們依賴很多東西，像酒精、藥物、股票和戰

爭。我曾引導許多年輕人，在許多國家帶領青年禪修營。他們告訴我：

「父母能給孩子最珍貴的禮物，就是他們自己的快樂。如果父母知道如何

讓自己快樂，孩子們的八識田中就會植入許多快樂的種子。長大之後，他

們就會知道如何讓自己、讓別人快樂。結婚以後，他們也會知道如何讓他
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們的伴侶快樂。」我認為這些年輕人的話很重要。每當父母吵架、彼此折

磨，他們就在孩子的心中種入痛苦的種子。在這陰影下，孩子們成長得不

快樂，而這就是戰爭的根源了。因為不快樂，他們轉而尋求其他與戰爭相

類似的東西。因此，酒精是戰爭！藥物是戰爭！電視是戰爭。

我們知道如果飲食不當就會生病。為了治療身體，我們必須遵守飲食

禁忌，以避免吃進更多的毒素。我們如果知道如何深呼吸，就能吸入更多

氧氣來提昇血液的品質，然後血液就能排除體內的毒素。如果我們推拿，

將血液導引到身體病痛的地方，血液會沖刷掉那兒的毒素，轉化那兒的病

痛。我們須要小心飲食、修練深度呼吸和推拿，血液循環對我們的健康實

在很重要。

從心靈健康的觀點，我們也需要有好的循環。我們把很多毒素攝取到

意識裡，我們消費許多「文化產品」，把毒素帶進意識裡。而「修練和平」

就是遵守飲食禁忌，以免攝取更多有毒物品。為了個人，我們必須學習這

麼做，而且必須教導我們的孩子、我們的社區、我們的城鎮、我們的都會

和我們的國家這麼做。—如果你是劇作家、小說家、製片者或是教育

者，就請這麼修練。—如此我們就都能遵守飲食禁忌，用以轉化我們的

意識。因為轉化我們的集體意識，是帶來祥和、免除戰爭的唯一道路。

在工作一天之後，我們感到疲累，但是回到家裡，卻不知道如何放鬆

來恢復精力。於是打開電視，我們希望消費更多，因為我們內在空虛。這

是我們文明的產物，我們總是覺得缺少了點什麼，因此想要竭盡所能來填

補它。一位來到梅村的婦女告訴我：「師父！每當恐懼、憤怒襲來時，我

就打開冰箱來吃東西。」很多文化產品讓我們在消費之後感到饑渴，甚至

讓我們想要消費更多。這種我們置身其中的文明，讓我們疏離了自己。我

們不願回頭去面對真正的自己，因為我們害怕。我們的內在有太多的憤
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怒、憎恨和恐懼，我們想要壓抑它。為了壓抑這些，我們便以毒素來餵食

自己。雖然電視很吵，尖叫、槍擊、恐懼和強烈情緒都讓我們疲憊不堪，

可是我們沒有勇氣關掉它，因為我們害怕回到自己，而這就是戰爭的根

源。

如果我們分分秒秒以電視和其他文化產品來填充自己，我們如何能轉

換自己的意識？轉換我們社會的集體意識呢？這就是為什麼我們必須接觸

能讓我們健康、清新和喜悅的修練。這非常重要！行禪時，我們接觸到大

地之母的泥土、空氣、樹木和我們自己；我們為自己、也為社會，灌溉了

祥和與喜悅的種子。

「佛教」是由「不是佛教」的元素所構成的；「一朵花」是由「不是

花」的元素所組成；而「布希總統」則是由「不是布希」的成分所形成。

—那就是「你和我」。如果我們關照那些非布希的元素，我們就關照了

布希。你可能認為：如果在白宮的是別人，情況可能不同。但是，因為社

會本質如此；因此政府就如彼。所以，情形不會和現在有太大的不同。因

此，我們必須從根本改變起，而這個根本就是阿賴耶識。

為了要能幫上忙，我們必須「理解」：我們都有痛苦，但傾向於壓抑

它，因為我們不希望它從底層浮現到表層。最重要的是，我們需要被了

解，我們需要有人能傾聽、了解我們，如此我們就能減輕一點痛苦。但是

人人都痛苦，卻沒有人願意傾聽。我們不知道如何表達自己才能讓人了

解，也因為我們很痛苦，我們表達自己痛苦的方式傷害別人，讓他們不願

傾聽。

傾聽是一種很深的修練，觀世音菩薩有很深的傾聽能力，他名號的意

思就是「傾聽世間的哭喊」。你必須先空掉自己，預留出空間以便傾聽。

一個人太過痛苦可能會死亡、可能會像炸彈一樣爆炸，他需要我們傾聽。

「親愛的，我知道你非常的痛苦，我知道那情形，我知道我造成了你的痛
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苦，我感到抱歉、有責任。因此，請給我機會，告訴我你的痛苦，我想要

聽！」如果你開始以這種方式說話，另一個人的痛苦就開始減輕。在家裡

我們須要傾聽；然後在社區裡我們須要傾聽；我們須要傾聽每一個人，尤

其那些我們認為是敵人的人—那些我們深信他們將情況搞得糟透的人。

我們的政府也是如此。當你展現傾聽和理解能力時，對方也會開始聽你

說，你就有機會告訴他：你的痛苦，這就輪到你治癒你的痛苦了。而這就

是「修練祥和」。

祥和與歡樂每分每秒隨時可得，在某種程度上，你可以幫助自己。吸

進、呼出，接觸優美的天空；知道自己還活著：眼睛還在，心臟還能好好

工作，自己還能行禪和坐禪；自己所喜愛的人還健在，花兒仍舊清新，山

巒仍舊厚實。⋯⋯我們生命的每分每秒都是顆鑽石，都包含有泥土、藍

天、白雲、輕風、雨露、鳥和樹。藉由作意觀息，你可以很快樂。然後，

你發出的每一個表情、每一個微笑、每一個動作，就是一顆足以讓他人快

樂的鑽石。如果你祥和，如果你快樂，那麼你所做的一切，都將會是給你

周遭人們的一份供養。

【編者註】本文摘譯自一行禪師1991年4月16日在加州柏克萊劇場的

演講。


