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親愛的老師、親愛的僧團，我的爸爸讓我受很多

苦，對我來說很困難。和他見面已經變得有危險了，

我不想再見到他。我已給他很多改變的機會，我曾經

強迫自己去見他，現在我做不到了。我的問題是，我

還需要去嘗試改變他，或試着去和他見面嗎？

問

答 要找出正確答案，我們必須先深觀自己和另外一

個人的關係，不論你們是父子、母女，或是伴侶的

關係。如果你面對另一個人有困難，你想要改變他或

她，首先我們必須做的是深觀自己和那個人，並了解

你們之間的關係，以及彼此之間的連繫。

通常我們認為另一個人是在我們身外的，那不是

正見。 剛才的提問是認為爸爸是在我們之外，我們

需要的是改變外在而不是內在。我們必須看到我們的

父親是在我們之內的，父親存在於我們身體的每一個

細胞裏。父親在我們之內，我們是父親的延續。或

許先改變我們內在的父親會比較容易，我們可以每天

二十四小時去那樣做。我們不需要去見他，和他說話

以帶來改變。我們自己的呼吸方式、走路的方式，都

可以改變我們內在的父親。

我們邀請父親和我們一同步行，和我們一同坐

下，和我們一同微笑。我們內在的父親就會改變了。

不然，你長大後，你的言行舉止就會像他現在的模

樣。有很多小孩憎恨他們的爸爸，他們承諾長大後，

不會像他們的父親那樣做事情和說話。但當他們長大

後，他們的舉動就會和他們的父親一模一樣，說話也

會像他們的父親一樣，這樣的情況一直在發生。你恨

你父親這樣子，你不想那麼做，你不要那麼說，但是

你和父親還是做得一模一樣，還是說得一模一樣。那

就是我們在佛教裏說的「輪迴」，不斷重複地輪轉。

你延續你的父親，不只是你的色身，還有你的生

活方式。因而當你學佛後，你就有機會，你得先改變

你內在的父親。當你做到改變你內在的父親時，他就

不會再輪迴，你也不會傳遞那種習性給你的孩子了。

你停止了輪迴、停止了不斷地重複輪轉。當我們內在

的父親被轉化後，外在的父親就比較容易被轉化了，

那是我的體驗。

我有一些難以應付的法師們，他們是權威者，他

們很保守，在佛教寺院裏，不讓僧團有轉化。你知道

要服務社會就得重建僧團，不論你的社群是基督教、

佛教、回教或是猶太教，對不對？而我們很多人都積

極地要重建我們的傳統，更好地服務我們的社會和人

類，對不對？但是在教堂裏有許多保守元素，我的情

況也是如此，我很早就注意到這一點了。 

我說：「他們在我們之內，我們得先改變自己。」

所以，如果你是一個伴侶，而你的伴侶沒有改變，

不要認為你的伴侶只是在你之外，你的伴侶也在你之

內，即使你和對方已經離婚了。

昨天我收到了一個問題：「我們可以和解，可以

與我們離了婚的人建立友好的關係嗎？」這正是我們

要回答的問題。起初，你相信離婚後你可以完全做你

自己，可以將對方從你之中完全移除，那是錯的。你

是不可能從你之內移除對方，不可能的。所以，當

你嘗試為他人在外做些什麼之前，嘗試幫助他轉化內

在、嘗試幫助她轉化內在。

有了這個修習，我們可以成功地轉化自己，並成

為一個模範，我們變得清新，我們成為了想對方成為

的模樣。通過說話、行為舉止和生活，你開始改變對

方。你不是通過說話來改變他，可能通過說話改變不

了他的。但是你的反應、你的行為舉止、你的回應方

式，會幫助那個人改變，因為他也有他的智慧，他是

會注意到的。

你知道，要成功改變自己和改變另一個人，你需

要一個僧團，需要朋友來支持你，因此我們要皈依僧

團。我們要懂得如何善用僧團的集體能量來支持我們

轉化、療癒，以及幫助我們轉化另外一個人。別太

急於立刻去轉化對方，我們得先接受他或她。接受了

之後，你就已經感到很好了，你心中的他已經開始改

變。這是一個很深的修習。

提出這個問題的朋友，她自小就會每年到梅村和

我們一起修習，我相信她可以做得到的。而我們嘗試

支持她去做，不要失去我們的希望。不失去希望的方

法是，每天都有進展，通過修習，每天的修習。

謝謝你問這個問題，很好。

圖  梅村網頁


