
不指責 
 

無明是最嚴重的垢染 
淨化了無明你就是解脫者 

 

法句經第二四三首 
 

 
  我們一起來思考指責是怎麼發生的好嗎？最近我常聽到「指責文化」這個

字眼。好奇怪，用這個表達方式的人們，顯然是覺得「外在」的某人，該為這

個文化的存在負起責任。 
 
  透過修行的如實知見，我們來對指責展開自我的探究，我們首先會找到的

是什麼，我們首先會找到的就是，我們是促成自己痛苦的人。一旦我們能承認

是自己的責任，那麼接下來，我們就可以比較正確無誤地覺察到痛苦生起的原

因。 
 
  讓我們思考幾個例子。上個星期，推土機的司機在我們禪修中心的建築工

地施工時，挖斷了主要的水管，所以寺院以及周圍的鄰居，有四個小時沒有自

來水可以用。為此指責聲浪四起。有些人以為這件事是司機的過錯，因為他不

夠小心；有人以為是工程主任的錯，因為他沒有做好足夠的探查；有人以為是

工地主任的錯，因為他讓工人自行動工而沒有監督。有些鄰居甚至提出是他們

自己的錯，因為他們過去所造的惡業，才有這種困境！ 
 
  還有，我們惡劣的氣候也被拿出來討論。責任已經歸咎於造成全球暖化的

人。而那不可能是英國造成，因為英國太小。一定是美國人，全球百分之四的

人口就製造百分之二十五的污染！指責美國人是很容易的。 
 
  可是指責能得到什麼？表面上，如果我們有個對象可以指責，我們會覺得

比較好；當我們以為，自己知道誰是錯誤的，我們會覺得正確。有了可以指責

的對象，也能消除焦慮，讓我們感到一切事情都在控制當中。可是，有個對象

可以指責──那個對象可能會是我們自己──讓我們沒有了痛苦嗎？找到指責的

對象，能暫時帶來一點快感，可是那麼做即是滿足嗎？此時我們已經製造了一

個敵人，我們這種做法又是一種痛苦了。而且如果我們指責的對象是自己，那

麼我們的痛苦和內在分裂，就會更甚於前。 
 
 

正確的動機 
 
  當然，我們想要找出問題起因的動機，是一種我們喜歡沒有痛苦的天性，

這樣做並沒有什麼錯誤。不過，我們所提到的那種指責，並不是純淨心所喜歡

的。在這種情況之下，未經馴服的憤怒（譯註︰心識活動），把想要找出苦因



的健全念頭（譯註︰心識）限制住了。我們生命的能量，成為人類憤怒的感

受，勃然大怒侵入心臟並燃燒心識。 
 
  生命能量（life-energy）的本質既不是好的，也不是壞的，它是中立的。可

是，生命能量顯現的狀況會造成好的，或壞的感覺；在我們怎麼樣對待自己的

這些感覺的時候，我們就會開始（怎麼樣）承擔自己的痛苦。我們怎麼樣看待

自己的經驗，決定了我們在遭到痛苦的時候，是否會過著指責的生活；我們怎

麼樣看待自己的經驗，決定了在痛苦發生的時候，痛苦是否會增強我們對解脫

的承諾。 
 
  因此我們能做什麼？在我們對戀愛的反思中，我們探究過戀愛是怎麼一回

事，在激情和活力達到極致的時候，我們可能就會，越來越不把覺知心的原貌

發揮出來，因此而喪失了「愛」的美及自由。我們認為事情會有這樣的發展，

是由於我們無力照顧到整個生命以及生命的能量。無力感生起是源於慣性的恐

懼，這麼一來，就造成我們習慣性地限制自己全心生活的能力。我們非但沒有

從那個保證會為自己帶來永恆幸福的愛，得到自由；反而因為執取而變得相互

依賴，喪失自由。 
 
譯註︰沒有覺知心，就不會有真愛。 
 
  這跟指責不是很相似嗎？當我們沒有得到我們想要的，或是得到我們不想

要的，或是失去我們所喜愛的，我們就會為失望的痛苦、懊悔的痛苦和絕望的

痛苦而苦惱。能量之火點燃，我們開始燃燒。我們最初的反應轉成憤慨及憤

怒。當憤怒的風暴加劇，竄上了我們的頭，我們就開始想找一個可以指責的地

方。因為覺知無力去約束痛苦的感覺──就像一座地殼控制不了的火山一樣──
我們的能量爆發出來，落在我們所要指責的對象。由於我們覺得挫折的壓力難

以忍受，我們就把心的能量投射出來。 
 
  光是能察覺到這個情況，就可以看清事情可以改變的點在哪裡。如果就這

些反應事先準備好自己，我們就比較不會死板地執取自己想要的，反而願意去

包容憤怒。以這樣的沈思來準備好自己，是可以增強念覺知的；當我們需要念

覺知的時候，它就會出現。 
 
 

正確的準備 
 
  我們都知道沈溺在憤怒的感覺是怎麼樣的，所以我們不需要等到生氣了，

才要開始處理生氣。正確的準備是保護自己的方法，免除自己遭到自我的有害

習性的危害。事先建立這種的了知，我們大大地減少了，落入習性的機會。念

覺知可以約束（收攝）習性的力量。這種透過考量而來的約束，完全不同於我

們所害怕的盲目壓抑；約束將會導引能量回歸，成為未來行動潛在的基礎。 
 



  培養約束力，我們就有看清痛苦表相的機會。我們發展出克服慣性的能

力，超越慣性一再束縛我們，造成我們「控制不了生氣」而惱羞成怒的狀況。

在我們體驗毫無畏懼的時候，我們知道那就是愛的狀態，我們為此而不由自主

地想要抓住愛的美麗──相信抓住愛將會讓愛長久留存。可是，有了正確的約

束，觀察的智慧會產生，觀察智比舊有的煩惱習性更卓越，然後淨化了愛。同

樣的道理，當我們受到了傷害，我們的反應通常是傾向於拒絕，尋找某人或是

某事來指責。但是，把自己的憤怒發洩到一個外在的對象，會造成自己虛弱而

依賴。如果，我們能有足夠的時間跟這個能量共處，拒絕屈服於想要對外發洩

憤怒的誘惑，這個能量會增強，直到束縛和慣性地限制著我們的高牆粉碎為

止。我們長期培養的覺知擴展開來。具有約束和敏銳的覺知，即是轉化的功

課。警覺的約束，是解脫自我的動力。 
 
  在清醒地經歷過覺知的擴展以後，我們自知，自己是可以在心火燃燒時不

成為犧牲者的。透過覺知，狂怒得以轉化，也就是說，對於勃然大怒，我們感

到完全不同的感受。我們發現，對憤怒有比較多一點的空間──這個發現會持續
到我們發現自己又受限了。我們不需要永遠繃緊自己，把憤怒當成敵人來提

防。從這一刻開始，我們可以對痛苦另眼相看。「對痛苦正念覺知，讓我們免

於痛苦」的教導變成真實的（可行的），嶄新的歷程。從此以後，在痛苦失望

產生的時候，我們有一種自動約束指責念頭的覺知──而不會有煩煩惱惱，無窮

無盡的忍耐（譯註︰盲目壓抑）。在保持平靜以及專注的時候，以充滿熱情的

態度，允許內心裡憤怒的壓力增強，就是一種嶄新的領悟之道。換句話說，以

這個新的觀點來看，我們的痛苦變成鑰匙，打開一扇又一扇，一直讓自己覺得

受限的門（譯註︰痛苦成為轉煩惱為菩提的鎖鑰）。 
 
  還有更深的一點，是我們應該要注意的，事情是這樣的，當我們品嚐了修

行的果實，為增強的寬闊覺知感到高興的時候，別忘了，自大的毛病有可能會

來傷害我們。我們可能會覺得：「我已經轉化了我的憤怒。」這個感覺就是我

們再次迷路了。真正讓我們沒有心胸狹窄的能量，並不是我們誤以為是個性的

能量。轉化的過程不是「我」完成的，而是自然發生的，是法完成的。我們覺

得是自己完成轉化的，其實是執取的習性再次抬頭。不過，我們也可以從這個

感覺中吸取教訓。我們會比較清楚地看到，未覺醒的自我，是怎麼樣持續地試

圖透過執取來找到安全感。不過，覺醒的念頭只朝向真理：執取當中，是不會

有解脫的。 
 
  我希望這樣的探究，幫助我們學到小心謹慎。 


