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這個問題應該向家長和學校老師發

問。如果家長和老師有足夠的時間，他們

會發現，環境是導致青少年出現這些情況

的原因。也許在家裏孩子們沒有機會學習

如何愛護自己、照顧自己。如果父母懂得

愛護自己、照顧自己，孩子自然會向他們

學習，因為父母也是老師。所以，父母是

有責任的。如果父母受苦，讓彼此受苦，

卻不懂得如何處理痛苦，這是讓孩子得不

到滋養的家庭環境，令孩子內在受到很多

創傷的地方。

孩子們上學時，老師也無法幫助他

們，因為老師可能就像學生的父母一樣，

在家裏遇到問題，然後把問題帶到學校。

在家裏，他們與孩子相處有困難；在學

校，他們和學生之間也出現問題。如果學

校老師不懂得處理自己的痛苦，不懂得愛

護和照顧自己，他們無法幫助學生做同樣

的事。

有快樂的老師，有懂得愛護和照顧自

己的老師，孩子才有第二次機會。 第二

次機會是指好的環境，學校的老師們有慈

悲、安詳和愛護學生的能力。如果老師們

不懂得處理自己的痛苦，就無法給予學生

第二次機會。還有，教育部的人應該意識

到學校的環境和家庭的環境，如果不利於

和睦、互相尊重、愛護和理解，他們應該
有關答問的視頻可瀏覽：
https://www.youtube.com/watch?v=3zZtuiaczPI

一行禪師答問 2014年夏日禪營

如何停止對自己的負面看法 ?
親愛的老師及僧團，這個問題我是代整個青少年組發問的：「我確信我不是唯一感到孤獨

或悲傷、對自己感到憤怒的人。最近我一直憎恨自己，在對自己要求過高、不耐煩、漠

不關心和苛刻中掙扎。我沒有照顧好自己的身體，在情感和身體方面傷害自己。經歷了如

此深刻的悲傷，而它已成為我的慣性能量，我如何能學會照顧和愛護自己，停止對自己的

負面看法？」

問

答

在我們的身體裏。因此，如果我們不善待身體，也

表示沒有善待自己的祖先。我們的父母也在我們的身

體，我們是父母的延續。修習能讓年輕人再次覺察自

己的身體，並開始尊重它、保存它和愛護它。

我們還會學習一些非常具體的修習，比如讓身體

平靜下來。我們的身體有壓力、緊張和疼痛。在梅

村，我們修習正念呼吸和走路，以釋放身體的緊張。

我們還會學習如何平息內心的感受和情緒，從而得到

平安。這些事情，父母和老師沒有教過我們，但現在

我們有機會學習。

青少年可以做很多事情改善自己，五項正念修習

很有幫助。 如果你按照五項正念修習去生活，就能

保護自己。你不允許你的身體和思想被環境摧毀和破

壞。如果你不尊重自己的身體，別人也不會尊重你的

身體。如果你不尊重自己，其他人也不會尊重你。你

必須先尊重自己。

你的身體是美麗而神聖的，它是宇宙的傑作，充

滿平安、幸福和喜悅。如果我們懂得修習，就可以幫

助身體受到保護和療癒，並成為我們和其他人喜悅的

源泉。在梅村，我們學習如何愛護和尊重自己，以及

我們的身和心。

在梅村，我們也修習皈依僧團。這裏的修習者懂

得如何修習平靜和喜悅，當你遇到問題時，你可以尋

求幫助。我們有「第二身」的修習。每個人都有第二

身，一位照顧你的人。當你遇到問題時，你可以找

他，向他或她尋求幫助。那位守護天使可以是一位僧

尼，或者是一位擁有平和、安穩、自由、喜悅的朋

友。每個青少年必須找到這樣的人，我們稱他們為我

們的第二身。當我們遇到煩惱的時候，我們可以隨時

去找對方尋求保護和幫助。而最好的，就是可以找到

一個群組成為我們靈感和得到保護的泉源。青少年可

以跟隨僧團一起修習，就像梅村的僧團一樣。

或者你可以在你居住的城市建立一個共修團，當

你遇到問題，受苦或是感到困惑的時候，你可以尋求

幫助、意見及保護。每個人都需要這樣的社群。老師

（一行禪師）也一樣。雖然他的修習很紮實，但他總

是需要僧團，他也修習皈依僧團。

梅村有很多年輕僧尼，他們修習正念，懂得保護

身體和心靈，他們是純潔的、是清新的、是安穩的。

因為他們修持戒律，所以產生了神聖的能量。你知道

嗎？神聖是可能的。當你修持五項正念修習的任何一

項時，就會產生神聖的能量。例如：你懂得如何保護

人類、動物和植物，你有了慈悲心，這就是你內在神

聖的元素。

當你修習正語和慈悲聆聽來幫助人們減少痛苦

時，你的內在會產生神聖能量的元素。神聖元素是一

種能夠保護你的能量。當你修習五項正念修習時，你

只食用健康的食物，你不喝酒、不吸毒、不服用大

麻、可卡因，你也避免喝酒。這樣，你就可以保持身

體健康和安全。

梅村是一個樸素的地方，這裏不華麗，但是這裏

的環境是健康的、健全的，這裏有兄弟姐妹情誼，有

一種平和的氛圍，因為每個人都在修習安樂地走路、

禪坐、談話和進食。這個氛圍非常有利於療癒。你

們年輕人可以幫助創造這樣的環境。你們也可以一起

幫助在學校和家庭創建這樣的環境。一個人可能無法

創建它，但你們三、四、五個人在一起，如果你們有

平和及手足情誼的集體能量，無論到哪裏都會帶着這

種能量，你們就可以改變其他人，改變你們所到之處

的氛圍。所以請不要絕望。我們可以養成一個新的習

慣、好的習慣，一個慈悲及平和的習慣，我們也可以

療癒自己的憤怒和絕望。

請不要放棄。 五項正念修習並不是強加於你們

的東西。 你們覺醒之後，發現不再喜歡以前那種生

活了，不再喜歡那種總是在摧毀身體和情感的生活方

式。你們意識到，按照五項正念修習生活可以療癒自

己，所以全心全意地修習，藉以療癒自己、家人和群

組。我建議你們建立一個小組，去討論並找出方法，

共同創造一個新的習慣、一個好的習慣。你們重新學

習如何走路、安坐、禪食以及講說愛語，讓平和、慈

悲和手足情誼得以實現。我有信心年輕人能做得到，

祝你們好運！

嘗試改變教育制度。他們應該將一些能夠

幫助年輕人愛護自己、照顧和療癒自己的

教學方法帶進學校，讓年輕人把這些方法

帶回家，並幫助父母。

年輕人也可以表達自己，尋求幫助。

就像今天早上，當你問這個問題時，你其

實已經是在幫助作為家長和老師的我們了

解情況。 我們可能太忙於處理自己的痛

苦、憤怒和問題，沒有時間聆聽你們的心

聲，你提出這個問題，幫助了我們了解正

在發生的事情，讓我們有機會考慮改變教

學方式，讓你有更好的機會去改變。

在梅村，我們提供幫助我們照顧、愛

護和珍惜自己的身體，帶來療癒的修習。

當我們能夠做到時，就可以幫助父母和老

師們。梅村有為年輕人或小孩而設的正念

營，讓他們可以修習和療癒，然後回家幫

助父母。父母們也可以參加正念營修習和

療癒。所以，年輕人不要感到無助，你可

以做一些事情作出改變，也幫助老師和家

長作出改變。

我們的身體是一個奇蹟，是宇宙的傑

作。 生物學家、神經科學家們都一致認

為人體是一個奇蹟，我們必須學會如何珍

惜、愛護、保存這個宇宙的傑作。 我們

也了解到，這個身體是歷代祖先傳給我們

的，我們的祖宗並沒有死去，他們仍然活


