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「相信」需要我們培養。信任基於我們的體驗，信任是相信，

相信某些東西，而我們只相信證據。例如你說相信修行、相信佛

法，但我們真的相信佛法嗎？我們可以依靠我們的修行嗎？

有時你會質疑，質疑你的修行、你所學的佛法。但是那些質

疑並不完全是負面的，因為有些疑問可以幫助你進一步去探討，

以獲得更深刻的理解。因此質疑是可以有幫助的，可以是正面

的。所以當我們有疑問時，我們可以呼吸並覺察它，不要馬上認

為它是負面的。

禪宗有個說法：大疑大悟。那是我們必須做的第一件事情，

之後我們必須學習如何看到證據並建立我們的信任。就像修習正

念呼吸時，有人試圖說服你正念呼吸是好的，可以幫助你很多，

但你不需要馬上相信他，你要自己去實踐，確認它是否真的可以

幫助你。那就是佛陀所說的，不要立刻相信，即使它是一位著名

老師所說的，即使那說法出自於經典。

當你聽到美妙的教導，你要學習如何實踐它。 如果它適合

你並且看到它也適用於其他人，你就可以相信它。這就是佛陀在

《卡拉瑪經》（Kalama Sutta）裏的開示。當時佛陀向一群卡拉瑪

族的年輕人開示。因為有很多老師到他們那裏，所有老師都聲稱

自己的修行是最好的，他們問佛陀應該相信什麼。

佛陀說不管是什麼，都不要馬上相信，即使是一位偉大的老

師所說的或經典所記載的。

有關答問的視頻可瀏覽：
https://www.youtube.com/watch?v=KyVzykB35Ac
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你必須像一位科學家一樣，

要依據證據。所以當你修習正念

呼吸時，你堅持修習，你一定會

從中學到某些東西。 你會體會

到修習正念呼吸對你的健康有幫

助，可以幫助你意識到你已經擁

有讓自己幸福快樂的條件，可以

幫助你處理痛苦的情緒和感受。

開始時，你或許無法馬上做

到，但你必須真正去嘗試修習，

這樣你才能知道自己的修習是否

有效，然後你才會相信這修習。

當你對修行有信任，你也會相信

自己。因為你體驗了這修習。所

以你可以說：我是可以做到的。

當你看到有人受苦，你可以
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敬愛的老師，親愛的僧團，我如何才能相信自己？問

答

實踐第四項正念修習：愛語和聆

聽，說或做些什麼來幫助他或她

減輕痛苦。你這樣試着做幾次，

有一天你看到它的成果，那麼你

也會相信第四項正念修習，相信

自己是可以做到的，你有能力讓

一個人減輕痛苦，有能力讓自己

減輕痛苦，「信任」就這樣建立起

來了。體驗、修習⋯⋯

我們理論上知道，我們的

祖先傳承給了我們很多美好的東

西，很多美好的種子，這在於我

們如何去發現這些美好的東西，

並讓它們顯現出來：理解的種子、

喜悅的種子、寬恕的種子、慈悲

的種子都在我們之內。我們聽到

佛陀說我們有這些美善的種子，

但是我們必須修行，才能真的意

識到它們已經在過去顯現；你必

須修習好，它們才會在未來繼續

更好地顯現，這就是培養信任的

方法。

在我們的社會，每個人都把日程規劃得滿

滿，包括兒童。兒童也過度安排日程了，我們因

此受到壓力、抑鬱症等等的影響。我認為我們已

經推使孩子太努力了、我們推使自己工作太辛苦

了。這不是文明，我們必須改變這個狀況。

在梅村，我們每周都有一天稱為「懶惰日」，

懶惰日不是讓你去做你喜歡做的事情。通常你有

很多想做的事情，你有很多喜歡做的事情，因為

在其他日子裏，你必須為僧團做一些事情，完成

日常的事務，因而你需要一些時間做你喜歡的事

情。你可能有一個關於懶惰日的想法：懶惰日是

我可以做我喜歡做的事情的一天，但那不是懶惰

日。懶惰日是你不做任何事情的一天；你抗拒做

事，因為你已經習慣做事情，這已成為一個壞習

慣；如果你不做任何事情，你會想死，你不能忍

為何要有「不做什麼」的時間？問

答 受什麼都不做，這已經成為一種習慣。因此，當

你不做任何事情的時候，你受苦。

「懶惰日」是對付那種習氣的強烈措施。 在

「懶惰日」，你避免、你盡力避免嘗試做一些事

情，你試圖什麼都不做。這很難、很難，但我們

必須學習。我們必須開放，開始一個新的文明，

因為我們傾向以行動思考，而不是存在。 我們

認為，當我們不做事情時，就是在浪費時間，這

不是真的。我們的時間首要是讓我們存在，「成

為」。成為什麼呢？成為活力、成為和平、成為

喜樂、成為愛，都是這個世界最需要的。所以，

我們訓練自己，讓自己真正存在。

如果你懂得和平的藝術，安穩的藝術，那麼

你就有了每個行動的基礎，因為行動的基礎就是

存在，而存在的質素決定行動的質量。行動必須

以非行動作為基礎。


