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這四天以來我們學到，如果有些事情發生了，只有你真的在

當下，才能覺察得到。所以，首先是要覺察憂鬱，和它打招呼：

「你好，我的憂鬱。」我知道你在這裏，你要深觀以能看到憂鬱是

否真的存在。如果真的感到憂鬱，它會奪去我們的安詳、喜悅和

安穩。覺察它、深觀它，需要有足夠的時間深觀它，甚至擁抱

它，去發現是什麼原因。憂鬱來到你身上。也許因為你接觸了很

多不同的東西，聲音、視覺、感受，可能你吸收這些事物的方

式為你帶來憂鬱。可以的話，你可以請其他人幫助你這樣做，老

師、朋友、心理治療師，他們能夠幫助你、深觀你的憂鬱以找出

其根源，是什麼食糧？是怎樣的消費？你一直用了什麼來餵養

它，讓它來到你身上？這非常重要，這是修習第一聖諦和第二聖

諦。當你看到是什麼原因，憂鬱的原因和根源，是什麼「食糧」

帶給你憂鬱，你就會知道要做什麼，不做什麼。

也許你需要轉換環境，你要改變消費的方式，你周邊需要更

加正面的元素和人。如果你得到新的食糧滋養、健康、美善，你

不再餵養你的憂鬱，它會自然離去，你無須趕走它。這是你在過

去幾天學到的，你可以自己做到，也可以依靠朋友幫助你，讓修

行中的兄弟姐妹幫助你，因為他們懂得怎樣做。

有關答問的視頻可瀏覽：
https://www.youtube.com/watch?v=QY99Ekk3URc

一行禪師答問 美國密西西比木蘭寺  二〇一三年九月

如何對治憂鬱 ?

我的問題是：你會如何對治憂鬱？問

答

我認為環境起着非常重要的作用。

我們的細胞中有各種各樣的種子，我們

的細胞中有各種各樣的基因：抑鬱的基

因、快樂的基因。是由環境觸發抑鬱的

元素，或終止抑鬱的元素，選擇一個環

境或創建一個環境是答案。

當國家（越南）分裂為北方和南

方，我的母親也去世時，我患上抑鬱

症。 醫生們幫不了我，我只是靠正念

呼吸和正念行走療癒自己，把自己置於

有利康復的環境中。當快樂的種子和慈

悲的種子得到足夠澆灌，你就可以恢復

平衡。你繼續修習， 這樣別的種子就不

會再得到澆灌，這非常重要，然後，你

繼續傳遞這種積極、美善的元素給下一

代。

這也是老師（一行禪師）的修習。

老師最深切的願望是傳遞他已經能夠實

在我的血緣家族中，有很多世代都遭受抑鬱和焦慮之苦，這已經傳給了我和我的女

兒。因此，我的問題是關於那些患有抑鬱症和精神疾病的人，可能不僅來自我們如

何消費和攝取反芻以往困難的處境，還有來自祖先傳給我們的基因種子。我們應如

何修習以改變基因種子？

問

答 現的、最好的，並嘗試轉化他不滿意的

元素，這是持久長遠的修習：時刻讓美

善的種子在良好的環境中得到澆灌，時

刻保護自己，不去澆灌負面種子。因為

即使你成佛後，負面種子也始終存在。

佛陀不是沒有負面種子的人，佛陀是知

道如何保護自己的人。 佛陀懂得保護

自己，讓他的負面種子不會被自己或他

人澆灌，佛陀是懂得如何每天澆灌自己

的美善種子的人，讓幸福和慈悲每天增

長。

我確實有抑鬱症的種子，我們所有

人都有抑鬱的種子，但是，如果你懂得

修習正精進，也許我們明天會有時間學

習正精進，那麼你會好起來。 其他種

類的種子，將沒有機會顯現並把我們帶

走。
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有關答問的視頻可瀏覽：
https://www.youtube.com/watch?v=Yz_iEIXqlBU
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