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《这个世界的真相》

内容概要

《这个世界的真相》内容简介：继克里希那穆提、奥修之后，又一位智者之书为我们点亮人生的智慧
之灯。作为风靡全球的伟大禅师，阿姜查被称为我们时代的伟大智者，他在世界各地受到广泛的欢迎
，他用最通俗的语言对困扰我们的最深奥的问题进行了解答。我们活着为了什么？生活的真正归宿是
什么?怎样才能快乐地生活？这些近乎终极的问题，在《这个世界的真相》中都能找到答案，在阿姜查
看来，这些问题只是存在于呼吸之间的简单问题。如果你能呼吸，你就能找到这些问题的答案。
他的书超越了时间与空间的距离，能以一种格外简单的方式自然地融入我们的心灵。与生活在都市中
奔波、劳碌的人们能轻易地发生对接与碰撞。他的书，是献给都市心灵的田园牧歌，是进入疲惫心灵
的一捧甘泉。
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《这个世界的真相》

作者简介

阿姜·查，20世纪最伟大的禅师之一。1918年6月出生于泰国东北部乌汶省的一个小村庄。9岁剃度受
沙弥戒，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年回到家乡乌汶省巴蓬森林，并建立巴蓬寺。阿姜·查的修行方式有两大特色：头陀行与禅定
体验。他的教导方式简明深远，吸引了全世界无数信众。
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《这个世界的真相》

书籍目录

序 森林中的功课 第一章 我们为何生于此 　非男非女的身体 　寻找我们的归宿 　暮色早已降临 　从
内而生的痛苦 　世俗生活的牢笼 　染一块肮脏的布 　观察我们的心 　一颗清净的心 　如此而已 第二
章 生活在世界的真相中 　嫁接与种子 　如何改变心 　大苹果与小苹果 　快乐的本质 　世人的行为模
式　日常生活中的修行 　装满水的瓶子 　牛车的痕迹 第三章 今生解决问题的方法 　谁在痛苦 　正确
的想法 　最伟大的法门 　自我的观念 　无常中的真理 　没有师父的佛陀 第四章 人世间的局限 　获
得解脱的“圣道” 　一把禅修的钥匙 　为什么要训练心 　肉眼与心眼 　事物的本质 第五章 不确定的
世界 　跑来跑去的心 　心是什么样子 　训练心的正确方法 　猴子都是一样的 　圣者的“安全阀” 　
静止的流水第六章 生活的佛法 　与“法”同在的人 　有为法与无为法 　贪欲的奴隶 　世俗的概念 　
随时随地疗救心 　无法隐藏的善与恶 第七章 佛法真的很简单 　正常状态下的心 　亲自体验 　身心内
的真谛 　全部放下 　观察的力量 　心中之贼 第八章 纠正我们的知见 　歧途与正见 　烦恼像老虎 　
猴子的骨头 　稻田中的水牛 　人世间的问题 第九章 生活即修行 　苦乐如捉蛇 　为什么要持戒 　自
然生起的智慧　感官的节制 　独自奋斗 　请放下经典 第十章 觉醒之路 　谁是真正的主人 　了解每一
位访客 　每天的行禅 　世界与镜子 　忍耐与坚持 　让心自由自在 　学习放下 　事物是如何分开的 
第十一章 心的证悟　僧侣的生活 　安静地修行 　只有这颗心 　捡芒果 　证悟的时刻第十二章 问师父
的问题 　附一：我们真正的归宿 　附二：来自森林寺院的阿姜&#8226;查　附三：阿姜&#8226;查略传
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《这个世界的真相》

章节摘录

　　世人的行为模式　　当你发现一切事物都是不完美时你会想要出离，心会变得无动于衷并会寻求
出离之道 出离心是来自于发现事物的本质，如实知道事物和爱恨的本质，无动于衷，指我们不再执著
，从执著中出离，以平静的心观察，可以去除执著，这种平静是修行所致。　　大多数人仍然不知道
禅修的要点，他们认为行禅、坐禅和听佛法的开示就是修行，这些只是外在形式。当心碰到外尘时，
才是真正修行的开始，这是修行之所在，此时，有感官的接触 当人们说一些我们不喜欢的事时，我们
会生气 ；如果他们说我们喜欢的事，我们就高兴，这就是修行的地方。我们如何修行呢？如果我们只
是跑来跑去，想追逐快乐，远离痛苦，如果这样修行，即使到了老死，我们仍然无法了解法，这是没
有用的。当苦乐生起时，我们如何用佛法来解脱痛苦烦恼？这是修行的要点。　　通常人们碰到不如
意的事，他们会不开心，例如，有人会说：“不要打扰我，不要打扰我！为什么责备我？”这是自我
封闭的人。这正是修行之所在：当人们批评我们时 我们应该反省他们说的是实话吗？我们应该敞开胸
怀和想想他们说的内容 ，或许言之有理 或许我们有该责备的地方，他们可能是对的通常我们会立刻
生气 。如果有人指出我们的缺点 ，我们应该努力改正、改进，这是聪明人修行的方式。　　混乱的
地方正是让我们平静下来的地方 ，当我们以智慧观察混乱的外境时，心会平静下来。有些人不能接受
批评，他们自大、傲慢，他们会替自己辩护，如果你是一位教师，有时你的学生或许会告诉你不知道
的事，因为你是老师，你听不下去，这不是正确的心态。　　佛陀在世时，有一位弟子非常聪慧。有
一次，当佛陀在说法时，佛陀问这位弟子：“舍利弗，你相信这个吗？”舍利弗尊者回答说：“我还
没有完全相信。”佛陀赞许他的回答：“非常好，舍利弗，你是有智慧的人，有智慧的人不轻信，在
相信或不相信。”　　之前，他会敞开心怀去倾听，然后仔细思量那件事情的真相。佛陀为为人师者
做了很好的典范 ，舍利弗的话是真的，他只说他的真实感受。有些人认为，说你不相信老师说的话好
像是，在质疑老师的权威，他们会害怕，不敢这样说，　他们会赞同老师的说法，这是世人的行为模
式，然而佛陀不会生气。佛陀说：“你无须为那些不是错误的事或恶事感到羞耻。如果你不相信 ，就
说：你不相信 ，这是对 的。在这里 ，佛陀的行为是为人师表的典范。　　有时，你甚至可以从小孩
子身上学到一些事情，不要盲目地相信权威。　　无论是站是坐或是在不同的地方走动，你总是可以
观察周遭的事物，我们以，自然的方式，以色、声、香、味等感受或想法来接触所有事物 ，聪慧的人
会去思考。真正修行时，我们不再关心任何外境。
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《这个世界的真相》

媒体关注与评论

　　阿姜?查的书超越了时间与空间的距离，能以一种格外简单的方式自然地融入我们的心灵。与生活
在都市中奔波、劳碌的人们能轻易地发生对接与碰撞。他的书，是献给都市心灵的田园牧歌，是进入
疲惫心灵的一捧甘泉。
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《这个世界的真相》

编辑推荐

　　继印度最伟大的灵性导师克里希那穆提、台湾佛界宗师星云大师之后，又一位智者之书为读者指
导人生迷津，破解生活烦恼。　　风靡全球的伟大禅师阿姜?查被称为我们时代的伟大智者。　　最深
奥的人生哲理，最通俗的文字表述，最经典的心灵导修著作。
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《这个世界的真相》

精彩短评

1、这本书让你找到心灵的宁静
2、阿姜?查的书超越了时间与空间的距离，能以一种格外简单的方式自然地融入我们的心灵。与生活
在都市中奔波、劳碌的人们能轻易地发生对接与碰撞。他的书，是献给都市心灵的田园牧歌，是进入
疲惫心灵的一捧甘泉。心灵得到很大的成长
3、真正修行人，都该读读这书。
4、这本书成为我的生活指导性用书，当我迷茫的时候我经常拿来看。
5、书写的简单易读，对于没有接触过这类书的读者也很容易接受，很实用。。。
6、直指人心，很值得看一看
7、...
8、挺好的一本书，刚开始看，内容很好，可是因为最近心境不佳，想等等再看⋯⋯或许我不该把希
望寄托在任何一本书上，因为人生太过复杂，有的问题，书中找不到答案的⋯⋯
9、大概两年前接触了阿姜渣的书，无意中购买的“关于这颗心”，读后感觉非常好，禅与哲理的结
合，帮你揭开心中的迷雾，这样的好书不该只读一遍，反复学习会有意外的收获。“真相”是从中节
选整理的，针对不同需求的读者，选择所需，总会找到心灵的慰藉。
10、不如奥修
11、阿姜查用一贯的平实的语言，却道出了这个世界的真相。
12、挺有意思，闲暇时可以看看，不知不觉中多少一些收获。
13、零零散散看了三分之一，总不能进入境界。还是期待大师弟子阿姜布拉姆的禅悦呼吸方法。
14、非常喜欢这本书，也买来送同学
15、又一个特别的生活角度。。很好哦，谢谢
16、书不错，使人若有所悟，但是有一点，对作者是不赞同的。正所谓空不异色，色不异空，作者似
乎过于执着于空，对色有意的忽视是走偏的节奏。
17、很好，谢谢老板
18、真相其实都是在我们的心中，只是你要看那一面。
19、是师父推荐的南传佛教大师的书，看了一定受益匪浅，愿大家早成佛道！
20、还在看，意义深刻。
21、翻了几页，比较感兴趣。以后慢慢看！
22、阿姜查的实修典籍一直是我非常推崇的大师也是我非常崇拜的，在这样的时代，让我们亲近正法
，努力修行吧在这个缺乏信仰的年代。
23、我怎么知道好
24、很好很好⋯
25、法师的书充满智慧,令人茅塞顿开
26、由于当当网的评价期缩短了，我只得先写评价了！应该是不错吧
27、不仅仅是宗教，个人修炼应该算是一个哲学的事情。看完应该再看一遍。可惜翻译好像有的地方
容易费解，能感觉是语言表达而不是内容本身不好理解的问题，不知道原文是怎样的。。所以翻译真
的很重要！
28、佛書總是看不厭
29、说理说得平实、深刻。

公案讲得幽默、富有启发意义！
30、在看第二遍。。。
31、看过他一个西方弟子写的忆，有点儿敷衍了事。这是阿姜查本人说的东西，还挺有意思，幽默。
可惜中有这一本是他本人写的。
32、好书，一口气看了一本，直接好懂简单，修行的指导。看了后觉得修行不是那么复杂，只是需要
坚持融入生活中，
33、真正学佛的，还是应该看些实修人写的书，比如阿姜查法师和一行禅师。一个人不能永远带着无
数的标签生活。当你抛下在人生中所扮演的所有角色的标签，所有的好坏善恶，最后甚至是年龄与时
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《这个世界的真相》

间的标签时，你会发现自己与整个宇宙是一体，你会觉得你不在只局限于你的躯体之中，而是一种更
广阔的存在着。
34、 强力推荐。正法到处都是一样的，只是采取的具体方法不同而已，看阿姜查的书，看他到达的境
界，我觉得自己很幸运走在正法的道路上。
35、阿姜查是一位智慧的上师。
36、一切因缘和合都是苦、空、无常的不要太执着
37、这个世界真相，读了令我很受启发，值得购买，明白真理。
38、买了好多了
39、信仰，需要一点一滴的找回！
40、是本能让心静下来的好书，语言质朴。
41、一个证悟者的书，可以带领更多人获得证悟，让迷途中的我，心情的认识这个世界，如果可以将
自己的觉知融入此书，必和获得与写书人同样的感受和利益。
42、很适合秉烛夜读的心灵书
43、小乘

44、超级值得大家去买来看一看，当初决定买它是因为一句话，大概意思是痛苦或是不快乐，源于我
们对于一件事的执着
45、头一天有些看不下去，但第二天慢慢看进去的时候，就感觉相见恨晚，灰常喜欢。
46、静心感受世间.
47、具体还没读，以后好好仔细的阅读一番
48、诸行无常。因果。
49、挺好的
50、阿姜查的书真的都挺不错的   获益匪浅   
51、喜欢。可以慢慢看。
52、没有华丽的词藻，认真的告诉我们很多真相。
53、今天拜云南室友所赐，花几个小时翻了一下。其实我的初衷是想一探究竟如何达到无欲无求也不
用吃饭也不用睡觉的境界的，后来介于书中一直强调的达到心灵解脱的方式就是放下，所以想达到如
此境界的这层“欲”也是需要“放下”的。
54、应该好好读读，思考人生
55、书的厚度和内容不是很成正比，大概一篇文章能讲完的东西整整写了一本书。
56、还未很好地研究
57、在阅
58、这本书不错可以净化心灵，但是只看了一点点，妈妈说会使人失去凌厉的感觉，我还年轻，等我
老点在看吧
59、这本书名符其实！
60、内容比较飘。我不适合禅修，苦行，禁欲。观念不同，与佛无缘。
61、心是所有问题的根源
62、适合每个人彷徨的人，希望走向解脱的人看。
63、书挺薄的，不过还是蛮用的
64、邮寄速度稍慢
65、很不错，纸质非常好，封面很美，参禅悟道！！
66、已看两遍，推荐给同事，愿她有所收获。
67、这个世界的真相
68、好书！追求心灵成长的人都会喜欢的。
69、希望看完有帮助
70、禅师阿姜·查为我们破解世界和生活的真相
71、章节明晰，条理清楚，没有过多的佛学深奥枯燥教义。深入浅出～
72、: �
B946.5/4010
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《这个世界的真相》

73、好。
74、每个来我家的人都免不了把书架上的所有书名都看一遍。表情不一，态度不一。唯独看到这本书
时，都被其牛逼闪闪的书名震慑，抽出来翻翻看，然后问询到底是讲什么的。大概他们以为这里面写
的会是宇宙的终极秘密，看了之后直接满级⋯⋯我说，这是个泰国和尚写的，就是讲，人生无常，因
果无妄，是非不安，想要一生平和，唯一的办法就是不恋爱不结婚，早早出家，寻务正果。所有人敬
重地都把书放下，动作和眼神，都仿佛刚才拿在手里的是《葵花宝典》
75、喜欢，高境界
76、值得一看的好书，学会在生活中修心，活在当下。
77、心是一切根源。像流动的水，然而它是静止的，心好像完全静止，然而却在流动。静止的流水。
智慧就在这里生起。
78、阿姜查是一位佛学大师，其语言带有心灵的力量。
79、释怀了，豁达了，解脱了，萌芽了！
80、伟大的森林禅师阿姜查拨开佛教种种的形式，遵照的佛陀当年的修行并获得证悟，他一生的开示
中，反复告诫世人，观察这个世界的真相，无常，苦，无我，一旦你了解了三圣谛并坚持不懈的修行
，那么最终将得到真正的宁静，这就是法。
81、佛学散文，心灵漫笔，禅语结集。静下心来，让你在心灵的平静中感悟，体味快乐和满足。烦躁
时，使你脚步平缓，逐离焦躁，一剂灵丹妙药。
82、顶礼大师，本书是大师的开示合集，用平常的语言，将佛法娓娓道来，不管是没接触佛法的人，
还是学佛者，将法应用于生活中，必将收益。
83、阿姜查的书真的很不错，清澈入心！
84、这本和阿姜&amp;#8226;查的《无常》、《证悟》、《宁静的森林水池》、《关于这颗心》一样好
，都是教导我们如何抬升人生境界的。洗净手，把心平静下来，认真阅读，不管是只读一部分，还是
全读完，都会有所收获。但更重要的是，在实际生活中践行我们的收获，一遍，两遍.....无数遍，直到
成为我们生活的一部分。如此，我们就会越过越好，这才是真正的生活——今天比昨天好，明天比今
天好。这样的生活才有奔头，才是生而且活。
85、慢慢的阅读，慢慢的将心静下，让疲惫的心灵得以休息。
86、帮助我们认识世界的真相，明白佛法是我们解脱的途径。
87、不好意思  我的收件电话写错了  幸好同事帮忙代收了 很不好意思哈   快递员 嘻嘻   书很不错  朋友
介绍的
88、深圳报业《宁静的森林流水》的另一个翻译版本。其中的一部分商务以《我们真正的归宿》单独
出版。每次重看导师们的开示，验证自己的情况，每次都有新内容。若全部都知道“是这样”，可以
不用再看了。
89、20130826--，印度佛学是不是都这样啊，倒是更想深度学习下《心经》了
90、无论是站是坐或是在不同的地方走动，你总是可以观察周遭的事物，我们以，自然的方式，以色
、声、香、味等感受或想法来接触所有事物 ，聪慧的人会去思考。真正修行时，我们不再关心任何外
境。
91、优美的书，重树人生，非常喜欢
92、泰国人的实修，牛
93、大国学基金会于2010年5月31日捐赠
94、伟大的阿姜查尊者，用通俗的语言直指人心。告诉我们，观注念头，管心，安住当下最为要紧。
95、阿姜查的又一本好书
96、感觉在劝人们不信佛
97、高僧写的！~阅读有点吃力！~
98、有幸见到此作万分荣幸，顶礼大师
99、我是被这个书名吸引的，可是内容有点枯燥
100、书籍页面偏黄，好在内容很不错，阿姜查的话浅显易懂，有很多故事，读起来还是很引人入胜，
不会觉得枯燥
101、翻译差了点
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精彩书评

1、《非诚勿扰二》里的名言，活着即修行。　　活着的人很多，但是以活着为修行的人却甚少。　
　迷信，迷与信，其实相隔并不远，我素来是反对一味的迷，但却一直力的在迷中去寻找相信。或者
，　这个世界，真的有一些真相，是在神圣与虔诚的信仰的背后，需要由我们静心去体会的。　　也
或者，当我们静心，我们或者根本发现不了这个世界的真相，但我们却可以籍由静心，感悟到生活种
种复杂的追求背后，生命仅作为生物体最简单实在的需要。　　我们需要静心，即使不为这个世界的
真相，不为生命的修行，而仅仅只为我们自己，只为找到一种我们自己以为舒适的方式。　　作者，
阿姜查，一个自称“我只是一个观察者，一个觉醒的人”与他的师付，著名的印度森林禅师阿姜曼相
遇，作为本世纪的著名觉者，在本书中讲述关于静心，修心，禅定的方法与体验。　　觉者在书中有
如下开示：　　当我们不了解死时，生命可能会非常困惑。　　训练你的心，直到它非常坚定，并放
下所有的经验。你的心会变得宁静，像一潭清澈的森林水池一样，各种动物会来水池喝水，而你会很
平静，这是觉者的喜悦。我们的生命像生长和掉落的叶子一样，当我们真的能了解落叶，我们便能每
天清扫道路，并且在这不断改变的世界中，拥有大乐。　　一旦我们出生，我们注定会死亡，我们的
生和死只是一件事，它看起来像一棵树，当有根时，一定有树枝，当有树枝时，一定有根，你不能只
有其一，而没有另一个，人去世时，亲人们常常非常悲伤，哀恸，而婴儿出生时，人们又是多么愉快
和喜悦，事实上，这是愚痴，没有人清楚地观察生与死。我想，如果你真的想哭，最好是当某人出生
时哭，生即死，死即生，树枝是根，根是树枝，如果你必须哭，为根而哭，为出生而哭，仔细观察，
如果没有生，就没有死，你了解吗？　　佛陀说，无论贫富，年轻或年老，人类或动物，在这世间，
没有任何生灵能长久保持相同状态，一切事物都会改变和灭去，这是我们无法改变的事实。　　所有
禅修法均可以培养正念，重点是用正念去观察背后的真相指无常，苦，空，由于有正念，　我们可以
观察心中生起的所有欲望，好恶，苦乐，知道它们是无常，苦，无我，我们把它们放下，以这种方法
修行，智慧会取代无知，智慧会取代疑惑。
2、在这本书的封面上，写着这样的话，“放下经验，直接体验”；这句话切中要点，不是吗? 我们所
谓的学习一直是知识经验的积累，然后思想成为自我化的经验而反复地被运作，我们用这些时间所积
累下来的东西对生活里的林林总总做判断、权衡利弊、分别好坏、割裂什么是应该的什么是不应该的
，不断地如此这般制造矛盾和冲突。这就像自己在挖一个坑，反而越挖越有兴趣，后来发现其实是不
得不继续挖了，已经形成了习性，等到死的那一天才发现自己已经成为了十足的井底之蛙，而这个井
这是自己花了一生的时间挖给自己的。放下你的经验，而是直接去体验这个世界。当我们说“体验”
这个词的时候，很多人不自觉的想到了享受；然而，体验这次是个中性词，你要体验生活里的快乐也
要体验生活里的痛苦。当你觉得这是享受的时候，已经不自觉地用过去的经验评定了什么是快乐什么
是痛苦，不是吗? 所以要认清体验是个什么样的东西，最终我们会走向这条路的终极：活在当下。实
相都是在当下的，下一刻跟这一刻是不同的，每一刻都是崭新的，无论是外界还是你自己。这不是要
你强加给自己这样一个意象，你心里会想着，“嗯，每一刻都是新的，我已经不是刚才的我了”；你
真的明白了吗? 如果不是，你最好不要这样，因为你把这样的形式当成了自己智慧的一部分，然而这
仅仅算是知识，你从未体验过这些，所以你无法洞见这里面的真相，你只是读到了觉得很新奇很智慧
，拿过来用，不是吗? 这是大部分人做得事情，这在我看来，简直就是个定时炸弹。你把它当做是你
的，你就失去了谦逊，你失去了体验它的机会，你放弃了对自我的警觉；不懂装懂或者纸上谈兵就是
这样的道理，你不是在骗别人，而是在骗自己，而且这是更高级的骗术，你没有超越它的知见就难以
把它扳倒。所以，我们要保持警觉，检视自己的话语自己的用此，常常问问自己，“我真的了解这个
词吗，我真的看到了实相了吗，我真的懂这句话的意思了吗”，如果不懂，那么我是不是已经把它当
成了我的一部分了呢?好，我开始说这本书的内容。阿姜查老先生虽然已经往生，但是他的思想一直长
存。我读过很多书，阿姜查老先生的话语简易平实易懂，他没有什么架子，也不会只讲什么高深的佛
理，他只是在教会你如何体验它。在这里，你唯一需要做的，就是保持谦逊和十足的耐心，然后跟着
阿姜查一起实修，这会让你看到这个世界的真相。【1.无常：一切都是不确定的，这是唯一能确定的
事】“如果我们有这样的想法：不希望事物改变，那么我们必定受苦。如果我们认为：这身体是我们
的或者属于我们的话，当我们看到它改变时，我们就会害怕。”我们的不安全感，毫无疑问，都是来
自对无常的抗拒；然而，无常确是这个世界唯一的真相。有个例子很有道理，你买了一个玻璃杯子，
你在买这个杯子的时候，你可能只看到了它的功用性、是否漂亮、是否合适，但是你却忽视了它是玻
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璃的，是玻璃的就有可能被打碎，而且这是很常见的。但是你太喜欢它了，甚至视它为珍宝，可能大
部分家庭主妇都是如此看待自己对家的精致的安排的。结果有一天你的孩子不小心把它打碎了，你开
始生气恼怒，内心有一种失去的感觉，责备孩子。然而，这都是不必要的，不是吗，在你买它的那一
刻你就应该意识到它不知道哪一天就因为某种原因（可能是人为也可能是自然原因）打碎，因此没必
要纠结在这样的事情上，不是吗? 关系也是如此，人本来就是聚散无常的，何必强迫一定要在一起永
不分离呢，这个世界没有永远这个东西。还有个就是猴子的例子。如果你房间里有一只猴子，它窜来
窜去，打翻了许多东西，你可能会很生气。但是如果你是个动物饲养员，你知道猴子的本性就是这样
的，因此你可能觉得这很正常。然而，我们大部分人不是猴子饲养员，我们不了解这样的实质这样的
真相，所以让我们生气的并不是猴子，猴子只是在顺其自然做他自己，你总不能希望猴子安分地如贤
惠的女人一般吧。因此让我们生气的就是自己的无知。如果你知道受觉，我们的感受像猴子一样，就
不会为之烦恼。感觉是没有根的，它无法永驻，来了一会儿自己就走了，不需要执著于它们。【2.实
修：放下经验，直接体验】“佛法的价值在书本里是找不到的，书中写的只是文字波若，而非个人证
悟的经验。如果你了解佛法，你就了解自己的心，你在那里看到实相，当实相变得明显时，他会斩断
烦恼之流。”这个世界书籍太多，知识太多，经验太多，很多人成了“拿来主义”。然而，智慧这个
东西远远不是如此。三界之中，独来独往。不是说你去找个上师，找个有智慧有觉悟的男朋友，他们
可以帮你做到，这是不可能的。我见过不少女人要找有智慧的男人做丈夫，她们觉得这样可以过上好
的生活，或者自己也会变得智慧和聪明，这是完全实实在在的妄想，难道不是吗? 那么多先哲圣人苦
口婆心说了那么多，又有几个人开悟完全觉悟呢? 更不要说所谓的爱情这种关系的造作。你必须要有
这样的觉悟，这条路注定了只是你一个人，别人智慧不代表你智慧也不代表你有智慧的可能。你必须
放下一切依赖，自己走起来。不是简单的读书，而是实修，放下你的经验，放下你对他人智慧的占有
，那不是你的，你必须独立去体验这一切。很多人读书读了很多，动不动冒出几个时髦的词汇，诸如
实相、本质、无我、物我合一，等等等等，你真的明白吗，你真的看到了体验到了证悟了这些吗? 如
果不是，那么这些词已经成了你的知识和经验，进而成为你思想造作的一部分。这就好比，找女朋友
，找美女和找贤惠的并没有差别，找贤惠的没有比找美女要高尚很多，它们都是一样的，都是造作。
实修，随时都可以进行。就像阿姜查所说的，如果你视佛法如生命一般重要，只要你还在呼吸，你就
可以修行。我们随时都在呼吸，难道不是吗，我们有足够的时间来修行。【3.正见：如何看待你的欲
望】“只要你贪恋这个世间，就不可能平静，不得休息。人是欲望的奴隶。”以因缘法所示现的真理
，我所看到的就是，欲望是动力（因），执著是助缘（缘）。每一件事情你都可以这么看，当然你必
须保持诚实，这样你才可以看到自己的阴暗面，承认自己的欲望。欲望的存在并不可怕，可怕的是我
们的执著，不是吗? 欲望这个东西像是感觉一样，是无常的，它来了，一会会儿自己就走了，但是如
果你执著它执著于所缘境，你就会被它所左右。我们需要那么多的欲求吗，财色名利睡都是必须的吗
？安心自在，我们远远不需要那么多那么多。就像我所说的，“如果不是他，至今我都不知道自己是
个流浪的人” 。这里的“他”指的就是净饭王之子乔达摩·悉达多太子。然而，流浪很好，不是吗，
要比逃亡好得很多。逃亡也可以很酷，不是吗，但它再帅也还是逃亡。流浪再凄苦也是自由的流浪，
不是吗? 当你在嘲笑流浪的人的时候，你可能都未曾发觉自己一直在逃亡。【4.世界是你内心的投射】
“噪音、汽车等都是让我们分心的事物，然而到底是谁在干扰谁呢？事实上，我们才是去干扰他们的
人，汽车和噪音只不过是在顺应本性地运作着，我们却误以为他们是外在的，执著于保持安静和不受
干扰的想法。学习和去观察这样的思路，是我们在干扰他们而不是他们在干扰我们。世界就是一面镜
子，整个世界都是你的心的反射。”世界是个幻象，投射才是真实的。你如何看待这个世界，表示你
的心就是这个样子的。你觉得别人猥琐那么事实上就是你自己猥琐，难道不是吗? 有关这个世界的真
相，证悟了空性后会有更加深刻的体认。以下是读书笔记，摘录了书里面的一些经典的话：视食物为
药，吃的太少没有药效；吃的太多，饭后就会昏沉，会越来越胖。试着少吃一点，你必须学着吃得均
衡。假设有个洞，底部有财宝，所以很多人都伸手去摸，但探不到底部，他们全都说，这个洞太深了
，却没有人说他自己的手臂太短了。佛陀谈到两种修行方式:通过智慧或者禅定获得解脱。通过智慧，
是那些听到法并立刻了解的人，没有许多努力或定。另一种就是根据他们的背景，需要许多定，长期
以有纪律的方式打坐和修行。不要挑剔别人的毛病，如果他们行为不当，没有必要自寻烦恼。如果你
告诉他们什么是对的，而他们不照着你说的去做，那就到此为止。只要你想开悟，你会永远无法开悟
，不要想任何事情。如果心没有力量，智慧就不会升起，因为散乱的心就是没有定的心。如果苦升起
，必定起于执著五蕴，并不是五蕴本身苦，而是执著他们为自我所产生的苦。厌离心会使得你对事物

Page 13



《这个世界的真相》

产生厌倦，你会放下对他们的执著和迷恋。如果你以这种方式放下的话，你的内心就会越来越平静。
了解佛法的人如果拥有财富和地位，它们就只是财富和地位，不会成为他们的身份，不会为之所动。
当心执著痛苦时，就像被蛇咬了一般。当执著快乐之事时，它只是抓住了蛇的尾巴，过了不久便会转
过来咬你。我们追求的不是快乐生活，而是内心平静。你无法在山林里找到，也无法在师傅那里找到
。你经历的痛苦之处就是能找到解脱的地方。想要逃离痛苦其实就是往痛苦跑。观察痛苦观察它的因
，而不是去处理苦的结果。任何心念都是假象。身体是需要休息的，但是心是具足正念的。即使人在
睡觉，心也可以是一直清醒的觉醒的。如果你做了坏事而想着不被发现，这是不可能的，因为你的业
一直在看着你。你之所以无法了解事物的本质，是因为你一直相信虚假不实的事物。这就像是由一个
盲人带路，你如何能安全旅行？一个盲人可能会带你进入森林和灌木丛。当他看不见时，他如何能使
你安全？如果你的心是平静的，那么它就像是静止的流水一样。人们只是在是非对错里面打转，却不
知如何超越是非对错。人们只会分辨是非对错善恶，对如何超越他们一无所知。他们分辨长短，却对
非长非短一无所知。世间就是如此，如果我们生活简朴、能修行佛法和平静地度日，他们就会说你怪
异和脱离社会，会说你妨碍社会进步，甚至威吓你。最后你可能相信他们的话，并回到世俗的方式，
在世间越陷越深，直到无法自拔。这是社会的常态，人们无法体会佛法的价值，它不在书本里，那只
是文字波若，非证悟的体验如果你无法持戒，那就是还不知道不持戒的坏处。如果你不知道某件事的
缺失，这表示你还不了解放弃它的好处，你的修行会毫无结果，你只是在游戏人生；如果你清楚地了
解了某件事物的优点、缺点，你不需要别人来告诉你。我洞察人性，就像有人有个装满水的瓶子，却
要求更多的水，没有地方容纳，不值得花时间和精力去教他们，因为他们的心已经满了，倒更多的水
进去，只会溢出来；如果她们的瓶子是空的，就会有空间容纳水，施者和接收者都能获益。当没有人
想“接受”时，你不能把许多精力花在“给予”上。大多数人只是追求谋生的知识，而不是追去解脱
痛苦、烦恼的佛法。一个有智慧的师父不会只谈“记问之学”，他会说真理。社会人士通常凭借记忆
说话，他们用这种方式来抬高自己。本分的僧侣不会这么交谈，他们谈论真理、真相：事物的本质。
当享受美食的时候，不要想太多关于它的味道如何，想想你的胃，并想想吃多少是适当的。如果吃太
多，你就会自寻烦恼，所以你必须知道节制，节制是最好的方式。不要想太多，如果你一定要思考，
那么请保持觉知。你必须使得你的心平静，只保持觉知，不要去想，这觉知会转成智慧。一般的念头
不是智慧，它是毫无目的和没有觉知地到处乱跑，这种心会导致不安，这不是智慧。如果你的心很平
静，“想”是没有必要的，智慧会自然升起。一切都是不确定的，这是唯一能确定的事。如果你有智
慧，无论你观察哪里，哪里都有佛法；假如你缺乏智慧，即使是好事也会变成坏事。 
3、学习不是教育知识本身，是知识以外，比知识层次更高，通过观察生活得到的一种智慧。修行更
是一种观察的智慧，观察世界的自然规律，抛弃那些无妄的臆想，生活之路就会越走越宽，因为我们
打开了观察内心的大路。
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章节试读

1、《这个世界的真相》的笔记-第88页

        不要迷失在情绪和忧虑中，而是不断地训练自己，清楚地观察心和世界的本质

2、《这个世界的真相》的笔记-第88页

        

3、《这个世界的真相》的笔记-NOTE

        P.172-173
问：如果我们不追求任何事物，那什么是法？
答：你所见到的都是法，建造一座大楼，走在路上，在浴室里，或坐在禅堂里，所有这些都是法。当
你正确地了解它们的本质，法就在那里。当你能够清楚地观察时，每一刻的经验都是法。大多数人对
任何令人愉快的事物的反应都是言目的：“噢，我喜欢这个，我要多一点。”而对不喜欢的事物的反
应是：“走开，我不喜欢这个，不要了。”相反的，如果你能以最简单的方式，完全接受任何事物、
经验的本质，你将与佛（觉者）同在。
一旦你了解，你会发现它非常简单、直接。当令人愉快的事物生起时，知道它们是空的，当不愉快的
事物生起时，知道它们也是空的。如果你不与外在的事物在一起，不把它们视为你，或视自己为它们
的拥有者，那么，你的心会是平衡的。
这种平衡是正道，是佛陀的解脱的教法。人们经常非常兴奋地说：“我可以获得这种或那种定吗？”
“我可以开发哪些神道？”他们完全忽视佛陀的教导，而去追求其他没有用的境界。如果你愿意去找
，你可以在你面前最简单的事物里发现，而内心的平衡就是有一颗不执著的心。
当你开始修行时，有适当的方向感是很重要的，而不是只想找一条路在那里兜圈子，或到处游走。为
了让自己有方向感，你必须参考地图，或请教到过那里的人。佛陀是第一位教导解脱之道的人，解脱
之道是介于沉溺于欲望和苦行的中道。对所有的经验，我们必须是开明的，不会失去平衡和陷入极端
，这样你观察事物不会有情绪反应，不会执着和排斥。
当你了解这平衡时，那么，道会变得更清楚。你的智慧增长时，当令人愉快的事物生起时，你知道它
们不会持续太久，它们是空的，它们无法提供保障。令人不快的事物也会生起，你会发现它们也不会
持续太久，它们同样是空的。最后，当你在修行道上更近一程时，你会发现在这个世界上，没有任何
东西有不可或缺的价值，没有什么值得紧抓不放。一切事物就像老的香蕉皮或椰子壳，你不需要它，
对它没有强烈爱好。当你发现世上的东西就像香蕉皮一般，没有大的价值，那么，你可以自由自在地
生活在世上，不会被打扰或伤害。

P. 180-181
问：我仍然有许多念头，即使我努力保持正念，我的心仍到处跑，怎么办？
答：别担心，请试着让你的心保持在当下，无论什么在心中生起，只要观察它，把它放下，甚至不要
想去除念头。那么，心就会回到它的自然状态。不要去分别好坏、冷热、快慢。没有我，也没有你，
根本没有自我。当你行走时，不必做任何特别的事，只是走和观察脚的移动，无须执着单独或离群独
居。无论你在哪里，透过不造作和观察来了解自己。如果疑惑生起，观察它们的生灭。这非常简单，
什么也不执著。
这好像你正在路上往下走，你会遇到一些障碍，当烦恼生起时，观察它们，并通过放下来对治它们。
不要想你已经通过了多少障碍，不要担心你尚未看到的障碍，把握当下。不要担心道路或目的地的长
度，一切事物都在改变。无论你经过什么地方，不要执着它，因为所有的事物都会生灭，最后，心会
自然平静，此时修行时自动自发的。
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4、《这个世界的真相》的笔记-第88页

        如果你爱上别人，你得不到你想要的，爱会带来痛苦。爱与恨两者都是苦，想要得到是苦，得不
到更苦。想得到某些东西，即使得到了，也是苦，因为你怕失去它们所以我特别喜欢那些敢爱敢恨又
无所畏惧的人。

5、《这个世界的真相》的笔记-第88页

        如果你们老是往外看的话，你们就不会了解自己，这就是人们不观察自己的缺失。
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