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前言

当佛教传到西方，碰撞出无数思想的火花，其中的一个灿烂火花就是和女性主义的激荡。
虽然这样的激荡有时会有些荆棘，然而这样的接触事实上是丰富了彼此的内涵。
艾雅·凯玛(AyyaKhema)比丘尼是西方第一代的女性导师，对佛教与女性主义的融合，有着非常重要
的贡献。
她出生于北欧，后来成为美国公民，她最为人所怀念的，是她对西方比丘尼僧团的促生。
艾雅·凯玛是个非常坚强、独立的女性，她的童年可说是相当的艰辛，由于是出生于第二次大战时的
德裔犹太人，艾雅·凯玛从小就饱尝偏见和监禁之苦，而她父亲也在她相当幼小的时候就过世了。
婚后她在澳洲的一座农场养儿育女。
之后她出家，建立了一座上座部传统的森林寺院。
她的法名凯玛(Khema)，源自于佛陀时代，一位以对佛法的深切了解和出色的说法出名的比丘尼，佛
陀曾称赞她是个正行的模范。
凯玛法师本身有着很扎实的修行功夫，这使得不论是她的说法还是个别的指导都让人觉得十分真切。
然而上座部的传统并不承认她的出家身份，因为在东南亚国家，比丘尼的地位不是很高，而且一直不
受重视。
凯玛法师于是决定站出来，但她并不是要选择战争，她只是为了自己和所有女性的尊严而站出来。
作为一个认真的修行者和著名的发言人，她在这个国度里真的实现了一些改变。
在准备这本书的出版时，我想起在十二年前出版凯玛法师著作的情景，那时我在斯里兰卡的罗加马
湖(RatgamaLake)旁，一个叫ParappuduwaNunsIsland的地方。
那时要出版的凯玛法师的说法开示，是由一群斯里兰卡的大德们赞助的。
在潮湿、酷热的环境里，身旁遍是巨大的丛林植物，我坐在阳台上校对着书稿，耳边不时传来沙沙的
声音，我知道是一只大蜥蜴从旁边的灌木丛里走过；或是听到栖息在树上的鸟儿对同伴发出尖锐的警
讯。
有时凯玛法师就坐在我身旁，她身穿僧袍，头发净剃，跟我讨论那些看来很不像英文的句型，好像是
那种不懂英文的排字工人所排出来的句子一样。
法师常常对着我们改得乱七八糟的句子皱着眉头专心地看，当想到要如何表达其中的意思时，我们就
会对着彼此大笑。
我一天作校对的时间只有几个小时，身为近事女(anagarikas)的我，每天早上四点钟起床，穿上我们的
白袍，拿着煤油灯，半睡半醒地在黑暗中走到禅堂。
远远地，隐约中我们总是看到在禅堂中凯玛法师那磐石般的身影已经在那里静坐。
等到我们到了禅堂门口，禅堂旁在树上栖息的鸟因我们的灯光惊醒而尖叫，凯玛法师才会从甚深的禅
定中出来，脸上带着微笑，像是为我们的到来而祝福。
就这样，我们的一天开始了，首先是跟着凯玛法师读经，接着我们就会吃一天中唯一的餐点，这一餐
有时候是附近的居民布施的，有时候是由斯里兰卡籍的厨师煮的。
当太阳躲到湖泊边缘的大树后时，就到了我们第二次禅坐的时间，接着凯玛法师会为我们开示佛陀的
教法。
最后，我们会以诵经来结束这一天，凯玛法师的声音引导着我们唱诵着较不熟悉的巴利文，然后是英
文的翻译。
我们会唱诵：如母亲奉献生命，为了保护子女。
我们应以无量心护持众生，让慈悲心照遍世界。
凯玛法师的伟大贡献之一，是她成立了许多佛教中心。
她的一位学生说：“当佛陀出生后，他每走一步，地上就长出一朵莲花。
而每当凯玛法师走到一个地方，她就成立一所禅修中心。
”1978年，法师在澳洲新南威尔士成立了一座丛林寺院——佛法中心(WatBuddhaDhamma)。
之后在20世纪80年代，法师在斯里兰卡成立了国际妇女佛教徒中心，而且应斯里兰卡政府的邀请，
在ParappuduwaNunsIsland成立了一个教育比丘尼的中心。
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她是希望西方妇女在佛教国家能有住在寺院的经验：寂静、安详、专注、内省的生活经验。
在德国，她和她的弟子成立了佛陀之家(BuddhaHaus)。
在她的晚年，她成立了慈心精舍(MettaVihara)，这是德国第一个同时容纳男性和女性的上座部寺院。
她也愿意牺牲恬静的寺院生活，特别是在结夏安居的时候，离开ParappuduwaNunsIsland，飞到美国，
在浓厚的佛教与基督教文化的学术圈中，谈妇女与佛教的问题。
当她回来后，我们希望听听她的演讲，所以她就把录音带拿出来跟我们分享。
在录音带中，凯玛法师简单地说明了妇女在传统佛教中的地位，她的语词直率尖锐言之有物，而我在
想：她的作为是如此的勇敢与不凡。
特别是在提问时间，她更是让我们由衷地连连鼓掌。
当时与会的一位男性，觉得这样的议题并不是个很重大的议题，就问为什么大会要特别独立出女性与
佛教的议题，而不放在其他的议题底下。
刚开始由一位发言人用一种平稳、谨慎的口气来回答，可是凯玛法师马上插进来，语气激昂地建议那
位先生，其实他的问题可以换个方式问——为什么与会学者所发表的议题只和男性有关，而不包含女
性的议题——或许这样问会比较有建设性。
整个会议室顿时掌声如雷，而这个议题就在这问答中结束了。
我可以想象那位先生当时脸上的表情。
凯玛法师并不是讨厌男性，事实上她有一些忠实的男性弟子，她是厌恶某些区域性佛教中，男性会以
不平等的方式对待女性。
在这一方面，她立场坚定、毫无畏惧，运用她的智慧，让她的对手知道她是很难应付的。
她的率直或许造成了她跟某些学生在某些关系上的分歧。
有些女性同胞来到这个比丘尼中心，希望能有个温馨、能照顾她们的师父，但是她们所看到的却是一
位坚强的传法者，一位要求很高的老师和一位不断进步的心灵同修者。
凯玛法师会毫不犹豫地说出她的想法，而且认为我们这一群初学者一定有办法处理任何困难，而继续
专注修行。
有些人认为法师的态度过于专制和权威，而且有时她的做法会伤害到其他人的感情。
但我相信法师并不是针对个人，因为她的目标永远是解脱、和平等，而她也常常强调要斩断一切来修
行。
这样的态度使得她有时会远离复杂的人际关系，导致别人对她有不同的想法和看法。
当然凯玛法师和我们一样，也是会犯错的，但对凡夫俗子的我们来说，她这样的生活方式具有极大的
意义。
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内容概要

若是你知道了一些佛教义理和名相，对禅坐也有相当的兴趣，但就是觉得无法把这二者完全结合在一
起的话，那《心的依止》就值得一读！
传统上，对一个刚学佛的人来说，或多或少都会想要了解佛教的义理，所以或是通过阅读经典，如《
金刚经》、《法华经》等一类大乘经典；或是通过一些介绍佛法的书籍；或是通过师父的开示；或是
跟师兄、师姐请益，来慢慢学习一些佛教的义理。
当然除了对佛法的理解外，宗教上的实践也是很重要的一环，也就是修行，所以可能开始有自己的固
定早课，或是诵经，或是拜佛，或是禅坐，或是行菩萨道。
这两方面合起来就是佛门所谓的“解行并重”。
不过从语言的角度来说，“解门”和“行门”是配合不起来的，因为就目前佛教徒的学习模式来说，
宗教的实践——“行门”，用的是我们日常所用的语言，也就是白话文；然而在理解佛教义理——“
解门”上，就大部分的佛教名相来说，用的是古文，如三法印、四圣谛、八正道等。
所以有时候会有一种现象，就是知道了某种义理，但是不会运用。
也就是说在教义理解和实际宗教活动的结合上，似乎较薄弱了些。
在西方，因为佛教传入西方只是最近两三百年的事，所以没有古文的问题，只是在早期有些用语是从
基督教而来，不过近年来他们在想办法产生适合这个时代的佛教用语。
就我所接触的经验而言，一般西方人学习佛法往往是因为觉得自身有太多的烦恼，生活无法快乐，所
以想要找一种能够减少自身烦恼的方法。
所以当他们接触到佛教的义理时，他们会希望了解如何运用佛教的教义，来帮助自己减少烦恼。
因此就一般西方的学佛人，或者是学习禅坐的人来说，佛教的理论是为了能帮助修行。
　　而这本艾雅‘凯玛法师的开示录，可说是典型的西方开示方式的展现。
用句老话来说，凯玛法师的开示真的是“深入浅出”。
我觉得最重要的——特别对我们东方的佛教徒来说，是她想办法让我们将原本觉得是学理上的东西，
能够配合实际的生活，或者是在修行中加以运用。
例如第一篇 ，凯玛法师就以另类的恋爱来比喻我们皈依时的信仰，她认为对三宝的宗教情感，其实很
像我们在谈恋爱一样，不同的是这种情感比一般的感情更纯粹而长久，而且绝对不会失恋！
在另外一篇“我们的随眠习性”中，法师从实际的禅坐经验，来说明五盖跟随眠的不同。
她提到在禅坐中，五盖是比较容易察觉的，而随眠是比较细微的，它们是五盖的秘密支持者，要除去
它们就需要极为敏锐的专注力和许多观察的功夫。
书中像这样的例子相当多，值得读者去细心品味。
　　由于这是凯玛法师的演讲开示，所以它的英文相当简单。
虽然是简单的字眼，但是简洁中透露出一股生命力和说服力。
书中到处可见凯玛法师鼓励我们应该多花时间在修行上，而且强调修行跟日常生活应该配合起来，即
使是做世俗的工作，还是可以训练自己的专注力。
所以在翻译的过程中，我有好几次因为受到鼓舞，放下手上的翻译而跑去禅坐。
若是读者在阅读《心的依止》时，感受不到这样的活力的话，那恐怕是译者的拙劣，无法表现出法师
的感染力！
　　所以我觉得这不是一《心的依止》，它应该像是一本手册，一本不应放在书架上，而应该放在蒲
团边的书。
或者是一本放在床边的书，做完一天的事，洗去一身的灰尘，再让这《心的依止》洗涤我们的心灵！
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作者简介

艾雅&#8226;凯玛（Ayya K1aema），西方第一代女性佛学导师，对佛教与女性主义的融合，做出了非
常重要的贡献。
她于1923年出生于柏林一个犹太族家庭，后来移民美国。
1960到1964年间，她跟丈夫和孩子在亚洲旅行，在此期间开始学习禅修。
10年之后，她在欧洲、美国和澳洲教导禅修。
1979年，她在斯里兰卡由那拉达大长老授戒为比丘尼，并在斯里兰卡的科伦坡，成立了国际佛教徒妇
女中心。
1989年，她于德国创立了佛陀精合，并担任精神导师。
1997年11月2日，在德国圆寂。
 
　　艾雅&#8226;凯玛写过二十多本有关禅坐和佛教教理的书，较有影响的有《禅与自在解脱》、《以
法为洲》、《我是谁》、《给你我的一生》等。
其作品已被翻译成七种语言。
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书籍目录
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　道与果
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章节摘录

很奇怪，大部分的人都不太会爱自己。
或许有人会想，这是世上最简单的事了，因为我们随时都在关心自己。
我们总是关心能赚多少钱，有多少成就，过得多舒服。
佛陀在一部经中说：“自己和自己是最亲近的。
”这也就是为什么爱自己会那么难。
爱自己并不是指放纵自己。
大部分人并不真正爱自己，因为他们有一些不太好的习惯。
每个人都有无数的反应——喜好或厌恶。
我们在喜欢某些事物的同时，也会讨厌某些事物，而且会压抑它们，不想承认。
以这样的方式对待自己，会妨碍我们对真理的追求。
另一种不善巧的行为是把我们的过错归咎于别人，这会使结果更糟糕。
伴随而来的常常是恐惧和攻击的欲望。
假如我们要使自己更平衡的话，假装看不见那些不愉快是没有用的，包括我们的攻击、愤怒、物欲和
欺骗。
伪装会使我们远离事实，分裂自己的人格。
有时候我们会遇见友善得有些虚伪的人，其实那只是伪装和压抑的结果。
责怪别人也是行不通的，这无疑会把我们的反应发泄在别人身上。
我们会责怪别人的无能，不管是否真的如此；或者是不把他们当一般人来看。
每个人都活在不真实的、自我欺骗的世界里，但是评判和责难的世界更加不真实，因为它不是把一切
想得太美好，就是想得太丑陋。
我们心中有六种根：三毒和三善根。
三毒是贪、嗔、痴。
而与它们相反的是三善根，即无贪、无嗔、无痴。
假如我们心平气和地观察，可以很容易接受心中这六种根。
它们影响着我们的行为。
然后我们可以比较真实地观察自己，不去责难心中不好的根器，而对善根也不过分赞许，只是承认它
们的存在。
我们会更清明地接受别人，也比较容易和他们相处。
黑白分明的世界，也就是只有善根或不善根的世界，是不存在的；只有阿罗汉才是完全清净的人。
至于其他人，只是程度不同而已。
我们都有同样的工作要做，那就是增长善根，铲除不善根。
我们似乎看起来都不一样，但这只是个假象而已。
我们都有相同的问题，也有相同的心理机能在处理它。
所不同的是我们所受训练的时间。
当我们花了好几辈子去训练心性以后，就会有一些清晰和专注。
清晰的思惟是来自情绪的净化，这是相当难的事。
只有当我们不落入情绪的旋涡时，才有可能成功地净化情绪。
当我们清楚且直接地观照情绪，视之为生命的常态，自我认同的葛藤就会被铲除，也就不会再认为“
我是如此的伟大”或是“我实在是很糟糕”。
每个人都有他的潜力和局限。
假如我们能爱这个人，这个有着各种作用和习惯的“自我”，也同样能务实且利他地去爱别人。
但是假如我们起了分别心，只爱那美好的层面，而厌恶其他的部分，将永远见不到真理。
总有一天，我们会见到事物的本来面目。
我们是自己业报的“作坊”。
假如我们能用这样的方式来看待自己，就会以圆满的方式来爱自己，就像佛陀所说的：“母亲会以她
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的生命来保护她的孩子。
”假如我们想真实地对待自己，让自己有成长的机会，那我们必须成为自己的母亲。
一位细心的母亲会了解什么对她的小孩是好的，什么对她的小孩是有伤害的，但她不会因为小孩做错
事就不再爱他。
人们总是会犯错，在思想、语言和行为上。
念头最容易犯错，其次才是语言和行为。
那么我们应该怎么做？
若是一位母亲，她会怎么做？
她会告诉她的小孩不要再犯，然后还是同样爱她的小孩，呵护他。
或许我们也可以这样开始照顾自己。
这种学习是个成熟的过程。
成熟会带来智慧，但和年纪没什么关系。
假如有关系的话，那就会比较容易些，因为我们就会有点保障。
事实上这是件很困难的事，是我们每个人都必须投入的事。
我们先要学会承认，然后确信自己并不是在自责，而是接受“事情原本就是这样”。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<心的依止>>

编辑推荐

《心的依止》二十四讲的说法内容，就是以《大般涅槃经》为精神，“以法为我们的洲岛和依止处”
，借着依止佛法，我们可以抛弃自我的牵绊，作为他人心灵的船锚。
两千五百年前，佛陀即将涅槃之际，教导了最后的教法，这教法就记载在《大般涅槃经》这部目前保
留于巴利文的经典中。
在四十五年的说法中，佛陀教导了所有趋向解脱的方法。
而在晚年，佛陀则告诫他的弟子们，要把他所教导的法运用在实际的修行中。
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