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导语：阿姜查·波提央（1918-1992），近

代泰国最著名的法师之一。9 岁出家，20 岁

正式受戒为比丘。1946 年通过最高级正规

佛学课程考试后，开始托钵行脚，寻师访道。

1948年，他在森林中与20世纪伟大的森

林禅师阿姜曼相遇，获得重要的启发，改变

了他的修行方法。1954 年回到家乡吴汶省

巴蓬森林，追随者日多，于是有了著名的巴

蓬寺。2002 年，在泰国境内与世界各地，巴

蓬寺的分院共计超过200座。

阿姜查的修行方式有两大特色：头陀行

与禅定体验，两者都是延续迦叶尊者重视苦

行的精神而来。他的教导方式简明深远，吸

引了不少西方人士前来受教。其中包括杰

克·康菲尔德、保罗·布里特、阿玛洛比丘等。

阿姜查是泰国历史上非常著名的僧侣，

他早期的僧侣生活，遵循一种研习佛教教义

及巴利经文的传统模式。在他出家第五年

时，他的父亲得重病而逝，人命的脆弱和不

确定，直接提醒了他。这促使他去深思有关

生命的真正目的，虽然他已有多方面的涉猎

并且精通巴利文，但对于痛苦的灭除，似乎

并没有更进一步亲身的了解。厌离之感开

始在心中升起，终于（在 1964 年），他放弃了

学业，并开始了托鉢行脚。

他走了大约 400 公里到达泰国中部，沿

途睡在森林，行乞于村落。他在一座能够用

心地学习和修习毗奈耶（僧侣戒律）的寺院

住了下来。那时，他听说了有关阿姜曼禅师

的故事，于是出发步行往东北部去寻找他。

这时，阿姜查正与一项有决定性的问

题做挣扎。他研读过戒、定与慧的教理，虽

然那些内文陈述详尽且细节精细，但他却

不知如何将它们实际地付诸实践。阿姜满

告诉他，虽然这些教化的确广博，但在本质

上却很单纯；有了“正念”的安置，如果看到

了在内心生起的每件事物，当下便是真正

的 修 行 之 道 了 。 这 种 简 洁 而 又 直 接 的 教

导，对阿姜查来说，是一种启示，也因此改

变了他修行的方法。这条路是明确的。此

后，他依循佛教森林比丘的传统，进入森林

地区独自修行。

接下来的七年间，阿姜查以这种简朴的

森林传统方式修行；为了开展禅坐，行遍乡

间，寻找安静而隐蔽的地方。他住在老虎和

眼镜蛇出没的丛林，甚至停尸场；利用对死亡

的省思来克服恐惧，并洞察生命的真正意义。

经过多年的流浪，他受邀返回故乡的村

子，就在一处热病横行、鬼魅出没，称作“巴

蓬”的森林附近住了下来。不顾疟疾的折

磨、简陋的住处以及稀少的食物，追随他的

弟子，人数愈来愈多。现在被人称为巴蓬寺

的寺院就是设立在那儿的，而最后地，分院

也在别处被建立了起来。

阿姜查寺院的训练是十分严厉且冷峻

的。阿姜查经常将弟子们推到最极限，去测

验他们耐久的能力，期使他们能开展耐心和

决心。他有时发起费时且表面上看起来毫

无意义的工作计划，由此去顿挫他们对平静

的执著。这重点经常放在屈服于事物的本

然样子，而最大的强调点着重于严格的毗奈

耶（戒）之遵守上。

1977 年，阿姜查应邀访问英国，并留下

一些比丘僧团在那儿。阿姜查于 1979 年回

到英国，随后转往美国、加拿大去访问并教

学。1981 年，再度出游后，由于糖尿病所致，

阿姜查的健康逐渐走下坡，也因此无法于雨

季时在巴蓬寺安居。

当病情恶化，他以自己的身体作为一种

教导“万物皆无常”的活生生的示例。他不

断地提醒人们，要努力在他们自心里处找到

一个真实的皈依处，因为，他不再有很多的

时间能教他们了。

1981 年“雨期”结束前，他被送往曼谷做

手术。几个月内，他停止了说话，并逐渐失

去了对四肢的控制，终致全然瘫痪而卧病在

床。从此以后，他被比丘弟子们全心全力地

照顾和服侍；他们都感激且乐于有机会服侍

曾经如此有耐性和慈悲地引导一条正道给

那么多人的一位老师。

1992 年 1 月 16 日上午 5 时 12 分，阿姜

查在他的寺院，泰国乌汶的巴蓬寺，于随侍

的比丘们面前，安详地离开了人间。

（王源源）

丛林中的

『阿姜查』

阿姜查不断地重复强调：修行的道场就

是我们的身心，在我们的六根里，在我们接触

外境中去观照。我们必须在眼、耳、鼻、舌、身

接触外境的当下，去仔细觉察，心如何被这些

外境对象引发出不同的反应，而这些反应又

如何构成我们一连串的行为，以及一连串的

喜恶分别的制约反应。

阿姜查以非常浅显活泼的比喻，让我们

知道如何在这个修行道场里用功，如何在这

个过程中找到内心的光明、清静与喜悦。他

的方法归纳起来，就是戒、定、慧三学。这三

个步骤好像是一个连续、互相关联的过程。

把观察我们自己的内心作为起始和核心，阿

姜查指导我们如何超越、放下和不执著。

修行之所以困难 在于执持邪见

法的修行违反我们的习气，实相违背我

们的欲望，因此修行起来才会有困难。有些

我们认为错的事可能是对的，而以为对的则

可能是错的。

为何会这样？因为我们的心在黑暗中，

看不清楚实相，什么都不知道，才会受到人们

谎言的愚弄。他们将对的说成错，我们相信；

将错的说成对，我们也相信。这是因为我们

还不是自己的主人，经常受到心情的欺骗。

我们不应以这颗心和它的想法作为向导，因

为它并不知道实相。

有些人完全不想听别人的，这并非智者

之道，智者聆听一切。闻法者无论喜欢与否，

都必须同样地倾听，而非盲目地相信或不相

信，必须保持客观与中立，不能心不在焉。他

们只是聆听，然后思惟，最后才能得到正确的

结果。

智者在相信所听到的事情之前，应亲自

去思惟与了解其间的因果关系。即使老师说

的是实相，也不要一味地相信，因为你尚未亲

自觉知它的实相。

这对所有的人都是如此，我比你们还早

修行，听过许多谎言。例如：这个修行真的很

困难！修行为什么会困难？它之所以困难是

因为我们的想法错误，我们持有邪见。

我们始终不平静 问题出在哪里？

从前我和其他比丘同住，但感觉不太对

劲。于是我逃离群众，远离比丘与沙弥们，跑

到森林与山上去。我认为他们不像我一样用

功，他们太懒散了，某些人像这样，某些人像

那样。这些事情真的让我困惑不已，遂成为

我持续逃避的理由。

不过，无论是独居或与人同住，我都静不

下来。我对自己不满，也不满意大团体，我认

为这不满是由于同伴、心情、住处、食物和天

气的关系——由于这个或那个，我一直都在

寻找适合内心的东西。

身为头陀比丘，我四处行脚，但事情还是

不对劲。我该怎么做才对？我质疑，我能做

什么？和很多人共住，我不满意；和少数人同

住，我也不满意。到底是为什么？我就是不

了解。

我为何会感到不满？因为我有邪见，如

此而已，因为我还执著错误的法。无论去到

哪里，我都不满，心想：这个不好，那个不好。

有诸如此类的想法。我责怪别人，责怪天气

太热、太冷，责怪一切！就如疯狗遇到什么就

咬，因为它疯了。若心像这样，我们的修行就

永远无法安定下来。今天觉得好，明天又不

好，我们一直都这样反反覆覆，达不到满足或

平静。

佛陀有次看见一只豺狼或野犬跑出森

林。它先是站着不动，不久之后，跑进矮树丛

中，躺下片刻，再跑出来。接着跑进树洞中，

再出来，然后跑进岩穴中，又再跑出来。它才

静立了一分钟，下一分钟便跑进来，然后躺下

来，接着又跳起来。原来那只豺狼患有疥癣！

当它站着不动时，感到很痒，因此便奔

跑；奔跑时，它还是不舒服，因此又停下来。

由于站着不舒服，所有它又躺下来，然后再跳

起来，跑进矮树丛与树洞中，永远都无法安定

下来。佛陀说：

比丘们！你们今天下午有看到那只豺狼

吗？无论站着、奔跑、坐着或躺下，不管在矮

树丛、树洞或岩穴中，它都感到痛苦。它责怪

站着让它不舒服，又责怪坐着，责怪奔跑与躺

下；它责怪矮树丛、树洞与岩穴。其实问题和

这些事都无关，那只豺狼病了，患有疥癣，问

题是出在疥癣上。

心中有邪见 无论到哪里都不满

我们就如那只豺狼，由于邪见才会感到

不满，我们不练习根律仪，遂将痛苦归咎于外

在环境。无论住在巴蓬寺、美国或伦敦，我们

都不满意。不管是住在国际丛林寺，或任何

其他分支寺院，我们也都不满足。为什么不

满？因为我们心中还存有邪见，无论去到哪

里，我们都不会满意。

但就如那只豺狼，一旦它的疥癣痊愈，无

论去到哪里，它都会很满意。我经常反省这

点，并经常教导这点，因为它非常重要。若我

们 知 道 各 种 心 情 的 实 相，就 会 比 较 容 易 满

足。无论是热或冷，不管是和很多或很少的

人在一起，我们都能知足。知足的关键不在

于和多少人同住，而是完全在于正见。

但我们多数人都持有邪见，就如一只蛆，

蛆的住处很脏，它的食物也很脏，但却是最适

合它的，若你拿根棍子将它从粪堆拨开，它会

奋力挣扎爬回里面。

同样地，当阿姜教导要有正见时，我们会

抗拒，它让我们觉得不舒服。我们溜回自己

的“粪堆”，因为那里才有家的感觉，我们都是

如此！若不了解一切邪见的弊害，就无法舍

弃它们，修行也会变得很困难。

若 有 正 见 ，则 无 论 身 在 何 处 都 会 很 满

足。我已如此修行，并看清这些事。如今许

多比丘、沙弥与在家众来看我，若我还不了

解，若还有邪见，我早就被烦死了！比丘们正

确的住处——清凉地，就是正见本身。除此

之外，不应寻找其他东西。

心若不取苦与乐 就能抵达涅槃的达海

因此，即使你们不快乐，没关系，这不快

乐也是无常的。难道那不快乐是你的自性

吗？我一点也不认为它是真实的。不快乐只

是 瞬 间 即 逝 的 感 觉 。 瞧 ！ 它 出 生，然 后 死

亡。喜爱也只出现片刻，然后就消失。爱、恨

或愤怒可能一直持续吗？

事实上，根本没有任何不变的实体，它们

只是心中一闪即逝的法尘。它们一直都在欺

骗我们，没有任何东西是确实不变的。就如

佛陀所说，当痛苦生起时，它短暂停留，然后

就消失。当痛苦消失时，快乐生起，短暂停

留，然后又消失。当快乐消失时，痛苦再次生

起……如此辗转不已。

我们最后只能这样说：除了痛苦的生、住

与灭的过程之外，什么也没有，如此而已。但

愚昧无知的我们，却经常追逐与执著它，永远

看不到无常的实相。若了解这点，无须想太

多，我们就可以很有智慧。但若不了解，我们

的妄想就会多于智慧——甚至可能完全没有

智慧！除非我们真的看到错误行为的弊害，

并放弃它们，否则情况不会改善。同样地，除

非我们看到修行的真实利益，并遵循它，积极

投入修行，使心变好，否则也不会有智慧。

砍下一段木头抛进河里，若它不沉下去，

或卡在河岸，它终究会抵达大海。修行也是

如此，若你们依照佛陀指示的道路修行，亦步

亦趋，就能超越两件事——耽著欲乐与耽著

苦行。它们是河的两岸，这边是爱，那边是

恨，或这边是快乐，那边是痛苦。

木头就是这颗心，当它在河里漂流时，会

经历快乐与痛苦，若信不执著乐与苦，就能抵

达涅槃的大海。你们应了解，除了苦与乐的

生灭之外，什么也没有。若不被卡在两端，你

们就是走在真实禅修者的中道上。

这是佛陀的教导。乐与苦、爱与恨，都只

是我们所设立的假想。智者不遵循或鼓励它

们，他们不执著它们。这是放下耽著欲乐与

耽著苦行之心，是正确的修行，就如那段木头

最后会流入大海，不执著两端的心也必然能

获得平静。
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