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压力无常自生灭 无我无著便是乐  

受访者：小山林禅师快慧法师 
 

 
 
  

  

 放、防、修、保去烦恼 
  
"师父，你有压力吗? 

"有!我的压力很大，而且来自四面八方。" 

"师父如何解除压力?" 

"把它拿掉罗，它来压我，我就跑掉罗!" 

"压力迫上来怎么办?" 

"我敲它的头。" 

 

吉兰丹小山林禅修中心住持快慧比丘(Rev.Javana)句句禅机，妙人妙语的回答像是让

人参话头。 快慧比丘是土生土长的吉兰丹人，从小就有佛缘，因母亲曾向一位老和尚

学习，他也常随母亲到寺庙去，23 岁寸因缘成熟礼吉兰丹 Wat Mai 寺庙住持蒲占地

比丘出家，并向他学习了 4、5 年，过後又到泰国各个寺庙去参学，包括一小岛上的

阿占博学习禅修。 

 

除了在小山林禅修中心指导禅修，快慧比丘每年都会出外巡回弘法，足迹踏遍整个大

马半岛，甚至远至美国、印度、泰国等地，但大部份时间，他还是留在大马巡回 教导

智慧禅(Vipassana)。智慧禅或称为内观禅是其中一种禅修法门，以通过观察自身来净

化身心，并培养正见正念，转化哀怨、悲伤、恐惧等等烦脑。 

 

站走坐修禅解压谈到解决烦恼，快慧比丘解释，一般人遇到烦恼时的反应是，第一，

与烦恼搏斗。若赢了就可以开开心心回家去。若输了则随烦脑而去，"念佛变成 念

魔、禅修变成不修"。第二，因力越想越烦恼，就装不懂不理会它。但这只是暂时的止

息烦恼，过後烦恼又会浮现。 

 

请教快慧比丘如何能跑得比压力还快，"这就要相信因果，相信善有善报、恶有恶报；

一份耕耘、一份收获。要有正念，念这身体会脏、会老、会病、会死。还要修 正精

进，即是放、防、修、保四大精进。放，是放掉不好的习惯；防，是装进好的素质，

预防坏习惯的产生；修，是修行正道；保，保持恒心，不断修行八正道。要 知道烦恼

也是无常的，会生会灭。" 

 

快慧比丘强调观因果的重要，一般人只是用肉眼来看，却不晓得还有法眼、慧眼、天

眼及佛眼。修行就是生活要有规律，像有的人晚上该睡时不睡，反而是白天在做"白日
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梦"，这也是本地车祸率偏高的因素! 

 

一般人要如何以禅修解除压力、烦恼?他说："讲没有用，要修。要如何修?用站、走、

坐修。"说著人就站起来，眼睛半闭，动作放缓，身教口授："边走边心中 提起正念：

站、站、站；要走、要走、要走；左脚抬起，踏；右脚抬起，踏。。。。。。停，

站，要转，转，走。。。。。。" 

对於平时百般思索、很难静心者，快慧比丘教导以行禅开始。脚步不太阔不太小，动

作不太快不太慢，行到心静了才开始坐禅。注意呼吸，色声香味触都要放掉。 "有些

人心如大猴子，跳来跳去静不下来。心不定就站起来行禅，平静了再坐。我们的心是

充电电池，没有电力寸可以补充，不要丢掉。尤其初学者妄念会很多，更要常训练，

修到不漏为止。" 

猴子蝴蝶没烦恼 

快慧比丘并不强调宗派，他指出若观呼吸困难可以改观腹部，人人都可以学习禅修，

不过精神病患者必需先接受治疗。 

 

询及若没有时间参加禅修，自己能否独自在家修行，快慧比丘当头棒喝："能，躺在棺

材也可以修呵! 

 

"学习禅修後，更重要的是如何将之运用在日常生活中。许多时候我们就好像一个有枪

弹却不会作战的兵士，因为缺乏训练，常常打败仗，所以有了禅修知识後还要常常练

习，才台巨运用自如。" 

 

对於无法以静坐来调伏压力者，快慧比丘建议可到野外感受大自然的辽阔，看看鸟兽

的自由自在，他说："你看猴子哪有什么烦恼、花草蝴蝶哪有什么压力?猴子什 么财产

都没有，却快快乐乐，人类东西太多，统统都是"我"、"我的"，太执苦所以不快乐。

压力是自找的，自己不找哪有压力?不要怪别人给你压力，要怪就怪 自己。压力未了

就放下它，看你舍不舍得罢了。很多时候我们有压力也是因为有要求，所以佛陀教导

我们不贪、不瞠、不求、不自私、不自利。" 

 

指了指屋外的天气，快慧比丘说："天气热也是压力。"我们又不能改变天气，该怎么

办? "能!每个人没有贪嗔痴就能。"与同事一同向快慧比丘顶礼退下，才一转身就听到

他对身边的弟子打趣说："看，他们给我压力了。"常保一颗幽默的心，或许就 是快慧

比丘面对压力的办法。 
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