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一切众生皆有佛性，因妄想执著不能证得。
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压力让我与这个时代不脱节
其实，有压力不一定就是坏事。正常的压

力，还是需要的，否则，一点压力也没有，每天
过得浑浑噩噩，人生不一定有什么收获。毕竟
人的潜能和智慧，25%可依靠自力开发，75%
则要靠压力挖掘。就像有些老师，如果没有讲
课的压力，不一定会看很多书。有些学生，没
有考试的压力、将来就业的压力，也不一定去
认真学习。所以，适当的压力需要具足。压力
越大，有智慧的人收获越多，这叫“拍球效
应”——皮球压力越大，弹得越高。对此我就
深有体会。我为什么经常出来讲课？如果不
愿意，谁也无法强迫我。但我觉得，与各种人
见面的过程中，可以学到一些东西，对我而言，
稍微有一点压力会让我与这个时代不脱节。
因此，在压力当中成长，是非常有必要的。人
生就像钉子，若没有任何东西对它锤打，钉子
不可能自己钻进墙里。同样，没有压力的话，
人也激发不出潜在的智慧。当然，压力如同气
球，在一定范围内可以转化为动力，就像气越
多、球越大。但气球容量是有限的，人对压力
的承受也是，超过了这个限度，气球会爆炸，人
也会倒下。

如果是一棵树倒下了，没把它扶起来，它
会一直躺着，不像人那样有灵魂。而人在生命
的旅途中，如果倒下去，这时候一定要自己爬
起来，心要坚强，要有抗压能力。

人死并不如灯灭，面对压力的方法，在佛
教中有很多。一提起佛教，有人也许会想到迷
信，这是认知上的一个误区。你们都有独立思
考能力，佛教讲的是否有道理，可用自己的智
慧观察。

有些人认为，佛教承认前世后世、业因果
等，这不符合科学。我要说的是，佛教的这些
道理，一部分科学已经论证过，一部分正在论
证中。比如前世后世的问题，佛教中讲，我们
今生的福报，一部分源于前世积善，一部分则

是即生努力而得到的。前世的“因”怎么在今
生成熟“果”，就牵涉到人有前世后世。然而，
到了 20世纪后期，通过医学、心理学、量子力
学等论证，人死后并不是什么都没了。比如，
1963年得诺贝尔生理和医学奖的约翰·艾克
尔斯爵士，他在一本书中写道，人身体里有一
种没有形状、没有颜色的心识，它就像人控制
电脑一样，会控制我们的大脑。当大脑死亡
后，这种心识或“自我”永生不灭。他经过分析
认定，人死并非如灯灭、水枯般毫无延续。还
有现代科学之父爱因斯坦，晚年开始对佛教理
论感兴趣，爱因斯坦晚年时讲到释迦牟尼佛的
功德以及佛陀如何看待世界。一些不承认前
世后世的人，其实既不懂传统文化，也不懂现
代科学的来龙去脉。他们认为，人是突然来到
这个世界上的，来了以后死了，死了什么都没
了。这样推论下去，就是自己今生中遭受的压
力、痛苦，全都来自无缘无故。

有些年轻人在恋爱时，根本不讲因缘，只
是一味追求。结果越是执著，失去越快，就像
手捏沙子，抓得越紧，流失越多，最后可能什么
也得不到。若能明白凡事都有前因，那在面对
有些问题时，心态和处理方法，会跟没有这种
概念的人完全不同。你们在学校里学到的知
识，以后在人生中能用上的不一定多，据统计
只有15%左右。关于如何调心，教科书里也讲
得比较少，但这些是最基础、也是最需要的知
识。年轻人一定要补充这部分内容，若能掌握
其中的窍诀，就会减轻很多压力，而且是从根
本上解决。这种缓解压力的效果，是看书、听
音乐等其他方式所达不到的。此外，还有一种
减轻压力的方法，就是要常有满足感。

现在许多人喜欢攀比，其实，很多东西并
不是你真正需要的，攀比和虚荣导致了过高的
需求压力。比如，普通的房子、车子就够用了，
但多数人认为这些要越贵越好，为了满足虚荣

心，给自己造成巨大的压力。相比之下，也许
农民更快乐。虽然他们物质上可能不如城市
里的人，但也没有那么大的压力。城里人住豪
宅、开好车、穿名牌，内心却没有安全感，他们
的幸福不一定真的多。

当然，不同时期的人，对幸福的定义也不
同。有人曾问获得诺贝尔文学奖的作家莫言，
刚开始写作的原因是什么。莫言说，当年他听
说济南的一个作家比较“腐败”，一天竟然吃三
顿饺子——那是 1957年的中国，多数人一年
吃不上一次饺子。他想，作家的生活这么幸
福，如果自己能写本小说，是不是也能一天吃
上三顿饺子。这就是他写作的起因，也是当时
对幸福的理解。

几十年前，物资匮乏的时候，人们觉得最
幸福的事就是随时可以吃上东西，各种食物唾
手可得。但物质所带来的幸福，一旦得到就会
变淡，甚至慢慢消失。这种幸福，是相对且不
恒定的。1993年我去美国时，50%以上的美国
人有私家车，去哪儿都自己开车，我觉得他们
很幸福。但后来跟更富有的人聊天时，发现这
些人也有苦恼，因为没有买私人飞机的能力。
人的物质生活水平越高，对自己的要求就越
高，这时候，压力会越来越重。或许对有些人
来说，只有到死的时候，所有希求才能真正放
下。当然，佛教讲“放下”，不是让你什么都不
做，而是让你别太执著。

大华府观音堂 ：
网上佛经学习：周一至周五每晚7:30pm-

8:30pm《佛说观无量寿经》讲座；每周六 9:
00am-11:30am《地藏菩萨本愿经》讲座。

电话参加：1307158592 再拨 ID 号码:
97869843406#

Zoom登陆 ：ID: 97869843406，密码：498；
欢迎大众随缘学习！咨询电话：301-683-
8831，240-621-0416

她被宗萨仁波切称为她被宗萨仁波切称为““最好的女性入世修行者最好的女性入世修行者”，”，读懂她就读懂了爱读懂她就读懂了爱
宗萨仁波切称她为“最好的女

性入世修行者”，
丈夫称她是“天塌下来了也

能过得很好的那种人”。
台湾著名综艺主持人张小燕

如此评价她：“如果这时候房子
烧起来了。

她也会说，‘嗯，也不错。烧
完还可以重盖’。”

她冷静平和，同时又不乏勇
气和力量。

她是戏剧导演赖声川的太
太。

是第一代“云之凡”（《暗恋
桃花源》女一号）的扮演者——
丁乃竺。

丁乃竺出生于香港。
她出生的时候，本来叫丁乃

蕾，
结果她的爷爷从云南写了一

封信到香港，
信里说，此孙女与佛有缘，

请改名为乃竺。
可爷爷从没有见过她。大概

她的佛缘从儿时就有了。
回忆与佛法的初次相遇，
丁乃竺说，大学时她一听佛法

就深深地被吸引，
那是1970年代，信众很少，
一开始她觉得佛法笼罩着神

秘的气息，
直到随着深入学习她却觉得：
「有什么神秘的？没有一样比

生命来得更神秘，
只是很多人都忽视了生命的

神秘性。」

0101
奇妙的佛缘奇妙的佛缘

她说，生命就是一连串不断觉
受的经验，一种不断经验的状态，
包括生还有死。而每个剎那，既
是生也是死。

当走过至亲的死亡后，她深
刻地感受到如果心中真的了解
死亡，当死亡来临时就能不惧。

她说：死亡不是天人永隔，
构成身体的四大元素地水火风
没有一瞬间不在改变，但整体生

命的能量却是不断流动。如同
眼前的这座山看似真实存在，但
每一秒它都在变化。『山脚』是它
吗？『山顶』是它吗？而「『山中的
山』也是它吗？还是『我脑海中
的山』是它呢？

读懂了生死的丁乃竺对佛法
有了更加深入的认识，她和佛法
有着很奇妙的缘分，生活中总是
能碰到和佛法有关的事情。

刚到美国时，她就读于伯克
利，那里也有个佛法中心。

后来搬了家后，总听到一个
奇怪的声音，发现那是孔雀的声
音，打开窗户看出去，对面就住
着一个喇嘛。

后来她和丈夫从美国回到台
湾，就陆续请一些活佛到家传佛
法，一传就是一两个月。

1980 年代，丁乃竺认识了宗
萨仁波切。

那时仁波切才二十出头，第
一次到台湾来，丁乃竺的身份是
翻译。

别人将藏文翻译成英文，她
再从英文翻译成中文。

多年以后，丁乃竺的大女儿
长大成人，嫁给了宗萨仁波切的外
甥，缘分总是这样奇妙。
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停不下来的利他心停不下来的利他心

在丈夫赖声川的眼中，丁乃竺
是个极其有利他心的人，

赖声川回忆：
她开始时在电脑公司上班，还

要搞剧团，还要为佛法的活动筹
款，还要翻译。有一次，大概是
1990 年，她为宗萨仁波切一个很
大的活动筹到很多款，我心想，
可以了吧，你这么累，他们有基
础可以盖庙了。可是我发现，不
断有新的人有新的要求找她，她
就会去继续做。太多人碰到事
情就找她，她就是万灵丹，传说
中的如意宝。谁有任何问题找
她，她一定放下一切细心又耐心
地解决你的问题。”

1980 年 ，在 美
国读书的赖声川与
丁乃竺生活中常见
的一个场景是：赖
声川回到家中，看
到又有人在客厅，
他们很小声地和丁
乃竺在谈话——又
有一个朋友因人生
中碰到问题找到她
谈话。赖声川说丁
乃竺为太多人做事
情。

对一无所有的
人、大财团的人，她
都没有分别心，不
论他是什么人。

0303
读懂了她就读懂读懂了她就读懂

了亲密关系了亲密关系
丁乃竺和赖声川的相遇、相

识、相爱、相伴
多年也充满了几分命中注定

的味道。
他们相识在咖啡馆，丁乃竺

回忆“我走进去的时候，他抱着吉
他坐在地上，阳光很灿烂地照在
他脸上，像个小孩。

我第一感觉，哇，好纯啊，这
个人！

他见到我，回头嗨一声，好
像和我很熟。”

两人第一次聊天，一聊就是
四个小时，情投意合。

大一时相识，大二时相爱，
工作两年后举办佛化结婚，然后
一起去美国深造。

他们的人生很奇妙，戏剧、
佛法和家庭是完全连在一起的。

虽然从外在看来，赖声川与
丁乃竺两个人在生活上很多地
方是很不合的，比如两人吃的不
一样，一个爱吃辣，一个不吃辣；
一个喜欢累积东西，一个喜欢丢
东西；玩的也不一样，爱好也不
同。

但这些生活中的不协调一点
都不影响到两个人的关系。

究其原因，他们给出了答案：
“我们有一种更深的东西是在一起
的，一种追寻。那种东西在一起，
就什么都搞定了。那种更深的追
求就是一切。那种东西是什么
呢？就是追寻生命的本质，追寻人
活在世上到底是在干什么。

所以，如果夫妻之间没有更
深的追寻，很容易散掉，很容易
瓦解。如果彼此关系是建立在
金钱或者简单的吸引力上，那个
东西很快、几年内就可能散了。”

曾经有人向丁乃竺请教，如
何才能更好地去爱？如何才是
有爱的能力？丁乃竺给出了她
的爱的密码：

一、主动给予的能力。很多
人说，我都在给啊，但是有没有
注意到，很多人在给的时候，都
有一个隐藏着的钩子，都在要，
想得到。主动给予就像母亲爱
孩子一样，就是给出去；

二、能不能给真心的关怀和
关心。好多人说喜欢猫和狗，但
我很少看到他主动去照顾猫和
狗，当你真正爱一个东西的时
候，你会想去照顾 Ta，你会希望
Ta 好，你会付出劳力。

二、在爱当中，必然有一种
知识。一无所知的人是一无所
爱的。尤其在两性相处当中，大
家会说我太了解 Ta 了，Ta 就是
那样的，当一个人在讲这个话的
时候，其实是很危险的。因为人
是个有机体，Ta 随时都在变化，
在这种改变当中，我们其实对自
己的改变都不是很了解，我又怎
么 能 了 解 另 外 一 个 人 的 变 化
呢？所以，我如果真的爱对方，
我需要每天都有一种新鲜的眼
光看 Ta，就像看着我自己一样。

三、在爱当中，有责任。在
爱当中，有责任责任不是义务性
的 ，而 是 因 着 爱 ，我 愿 意 去 承
担。“

因此，当我们问自己能不能
爱的时候，当我们真正去检查自
己的时候，我们可能会发觉，某
一方面我具备，但另一方面是不
具足的。

在不具足的部分，我们就把
它加强，因为爱的能力也是需要
学习和练习的。

在最后，她说，如果我们具
备爱的能力的话，我们会像一朵
花一般绽放。
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