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天下无争 

第二次世界大战是人类历史上规模最大、死亡人数最多的战争。无论是战败国还是战胜国

的人民，都承受了极大的痛苦、都不愿再有第三次世界大战。战争从来就没有真正的赢家。

胜败只是暂时的、而痛苦才是长久的。谨以此文献给所有在战争中直接或间接受到伤害的

生灵。愿亡者得安息、伤者得医治、幸存者的平安。也愿那些曾今为了自身利益而挑起或

鼓动战争的人们能深信因果、真诚忏悔、弥补过失。 

虽然绝大多数的人都厌恶战争、喜好和平，但是据说从人类有历史记载至今，没有战争的

日子加起来还不过一年。因此正确、全面、深入地认识战争，能帮助我们缓解，甚至根治

人类社会的这个痼疾。注意，这里所关注的是如何消灭战争，而不是打赢战争。这两者是

不同的。打赢战争可能会带来新的战争。 

任何事物的产生都必须具足两个因素：内因和外缘。比如种玉米，就得先撒种（内因），

再时常浇水、施肥、除草（外缘），才能有所收获。作为最具杀伤力的人为事件，战争的

产生也有其内因和外缘。正如经济学有宏、微观之分，生物有群体、个体、细胞和分子之

分，战争的因缘也可以从不同的层面去认识。且认识得越深入，我们对战争的理解也会越

全面。 

战争的内因 

战争一般被定义为由一个以上的团体或组织因为相互利益的问题而发生的武力冲突。战争

起因的表象是千差万别的。在原始社会，氏族或部落之间往往因为争夺一片山林而发起战

争。而现在，战争的起因就复杂多了。正如人是社会的细胞，人也是战争的细胞。导致战

争的团体或组织之间的利益冲突正是人与人之间利益冲突的宏观表现。这一点也形象地体

现在“争”这个字上。“争”字最早出现在甲骨文中。“争”在甲骨文和盛行于西周的金

文中都由左右两只手加中间一条竖线组成（ ）。中间的竖线代表所抢夺的东西。其实那

两只手( )在甲骨文里是爪（通“抓”）字。由此可见人与人之间产生利益冲突都是因为

人们爱抓住东西而不愿放下的缘故。而这个“爱抓住，不放下”的习惯的始作俑者，也就

是战争的真正元凶，正是隐藏在我们每个人里面的那个“自我”(ego)。 
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究竟什么是自我呢？自我(ego)在不同的领域，有着许多不同的定义。最常见的定义是指

个体对自己存在状态的一种认知。这种认知在日常生活中能使我们觉察到区别于周围其他

事物而独立存在的自身及其生理与心理的活动和感受。比如当你快乐时，你会很清楚地意

识到这快乐正发生在自己身上，而不是发生在他人身上。这种认知就是自我意识。要想真

正根除战争，就必须认清它的真面目。 

“自我”具有以下三个特性。其一，“自我”是一种认知，是属于意识形态的范畴。通常

我们都认为“自我”是一个实体存在于我们当中。但若仔细想去就不难发现我们一直确信

无疑的那个“自我”似羚羊挂角，无迹可寻。“这是我的脸，我的车，我的想法，我的工

作，我的名誉，我的财产。”但这个所谓的“我”在哪里呢？若整了容，换了车，改变了

想法，丢了工作，名声扫地，家财散尽，那个“我”难道变了吗？当然没有。因为这个

“自我”并非一个实体，只是一种认知。有了这个认知，我们就会将所有的人和事物划分

成两类。所有和这个躯体有关联的，如肢体、感觉、意识、情绪、活动、及所拥有的外在

人和事物等，都被贴上“我的”的标签。其他的都被贴上“不是我的” 的标签。 

其二，“自我”不是真实的。“真实”在这里的意思是指能永恒存在的。比如肥皂泡是不

真实的，因为它的存在是很短暂的。我们的自我意识在深度睡眠(有梦境的睡眠不是深度

睡眠)和昏迷时是不存在的。如果有人在我们熟睡时辱骂我们、或偷窃我们的财物，我们

不会感受到任何伤害。这是因为“自我”是依赖于五感（视、听、嗅、味、触觉）和意识

而存在的。在熟睡时，当五感和意识都停止了，“自我”认知也就消失了。那什么才是我

们的“真我”呢？再以睡眠为例，如果有人在我们熟睡时叫醒我们，我们是如何知道我们

刚才是在睡觉呢？是什么让我们确信睡前的我和醒来的我是同一个我呢？这是因为有一个

“真我”，即超越意识形态的觉知，像太阳那样恒常地照耀着每个角落，即使是在我们的

五感和意识都停止时。这个“真我”并非是人们假想出来的一个概念。人们在打坐、静心、

禅修时，“真我”就会得以显现。有趣的是当“真我”显现时，我们平时信以为真的“自

我”也就消失了。从这个角度来讲，静心和深度睡眠是很相似的。不同的是前者是有意识

的而后者是无意识的。且当我们从睡眠中醒来，除了精力得到了恢复，知见和智慧并没有

任何增长。 
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其三，“自我”具有扩张性。“自我”会随着越来越多的事物被贴上“我的”的标签而变

得越来越强大。通常人从婴儿到成人的过程是“自我”不断扩张的过程。首先被贴上“我

的”的标签的是身体。然后是感觉、情绪、父母、玩具、名字、性别、年龄、相貌、朋友、

学习成绩、性格、习惯、说过的话、观点、欲望、理想、工作、家人、事业、财产、荣誉、

民族、政党、国家、等等。随着“自我”的不断扩张，必然会导致人与人、民族与民族、

政党与政党、国与国之间的矛盾产生，从而引起战争。虽然地球的资源能满足所有人的基

本需求，但却无法满足人们日益膨胀的欲望。所以要根除战争，使天下和平，就得从 

“自我”着手，克制“自我”的扩张和欲望的膨胀。 

四书之首的《大学》里就有“物格而后知至，知至而后意诚，意诚而后心正，心正而后身

修，身修而后家齐，家齐而后国治，国治而后天下平。”《大学》将“格物”作为起点，

“平天下”为最终目标。因为《大学》中并没有对“格物”作过解释，所以历史上对“格

物”的意思是有争议的。但影响最大的是朱熹的解释，即“研究事物的规律（格物）而获

得知识和道理（致知）”。但是我觉得朱熹的解释并不全面。“格物”中的“格”应该作

动词来解释。“格”作为动词的意思大致有以下四种。1：攻击，格斗 （格字最初的本

义）。2：由本义引申为抵挡，阻碍。3：推究，研究。4：纠正。朱熹显然是取第三种意

思来解释“格物”中的“格”字。但是我认为从“物格”到“天下平”的这些步骤中，

“心正”是枢纽。如果按朱熹所说的意思来解释，是很难让人信服的。因为“研究事物而

获得知识”的人未必是意诚的，更未必是心正的。关于这一点，看看当前科学界中所发生

的一些事就可以知道了。所以，我认为将“格物”解释成抵挡物欲更为恰当，也更令人信

服。因为淡泊名利，清心寡欲才能使人看清世物的本相（知至）。正如诸葛亮所讲的“非

淡泊无以明志，非宁静无以致远”。如此下去才会“意诚”，“心正”，“身修”等。由

此可见“格去我们心中的物欲”乃是“平天下”的第一步，也是最关键的一步。然而格物

的准备工作是要对“自我”有所了解，知道其外强中干的面目。若对“自我”毫无知解而

强压物欲，这样很有可能会使物欲变得更强大。其实每个伟大的宗教都十分强调“格物”。

例如伊斯兰教中的“圣战”是指心的圣战，是精神上的完善，努力摆脱私欲，从而获得高

尚的品格。而不是针对持有其他信仰的人、团体、民族和国家的攻击。 
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战争的外缘 

战争的外缘有很多，涉及政治、经济、文化、人权、宗教信仰、地理、历史、等方面。这

里还是从战争的细胞，即个人，的层面来探讨有关战争的一些外缘。 

每个人都需要食物。身体状况和饮食是密切相关的。有益的食物会使身体健康，有害的则

使身体不舒服，甚至生病乃至死亡。其实“食物”不仅可以从口进入，也可以从眼睛和耳

朵进入。平时所看、所听的都可以是我们的食物。当看到表现真、善、美的画面或听到平

安、祥和的悦耳声音时，身心就会变得健康。反之，经常接受充满暴力、人类的低俗欲望、

假、恶、丑的影视节目、网页、游戏、新闻、音乐等，身心就会扭曲、变得阴暗、丑陋、

狡猾、麻木、刚硬。 

其实早在两千多年以前，孔老夫子已经意识到这一点。所以在《论语》中有“子不语怪、

力、乱、神。”看看现在的影视作品，许多是靠宣扬“怪、力、乱、神”来吸引大众的眼

球。怪异即邪(不纯正的意思)，使人变得阴险狡猾而失去原本单纯的天性。《论语》中孔

子对《诗经》的总结是“思无邪”。而现今许多以恐怖和阴谋为题材的电影可谓“思无不

邪”。力即蛮力和暴力，这正是导致战争的罪魁。当今许多动作和科幻片都宣扬以暴易暴，

用武力解决问题的精神。乱即叛乱和淫乱，使人失去道德、信义和规矩。神指超自然的鬼

神之事。现在许多科幻类的影视作品、书籍、游戏里充斥着各种各样荒诞无稽的鬼怪魔幻

故事，使得人们，尤其是青少年，迷失心智，沉迷于不着边际的幻想而逃避现实人生和人

类社会。 

如何才能使我们的身心得到健康的，远离有害的“食物”呢？有以下三点供参考。其一， 

学习中国传统文化和阅读经典。孝、悌、忠、信、礼、义、廉、耻、温、良、恭、俭、让、

仁、爱、和、平，都是中华民族传统文化几千年来遗传下来的优良基因，包含着古圣先贤

的智慧精华，对身心和品格的健康成长，民族的团结，国家的稳定，世界的和平有着积极

的作用。读诵中国经典作品则是学习中国传统文化和塑造良好品格的主要的途径。 

其二，深信因果报应。因果报应的观念不是某个地区、国家、信仰所独有的。在人类文明

刚出现时，各地的人们就不约而同地发现了这个规律。人们大多认为因果报应之说只有在

东方才有，其实西方文明也很早就有了。下面仅举三个例子来说明。对西方文化影响深远
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的古希腊神话里就饱含着因果报应的观念。比如古希腊神话中的大英雄赫拉克利斯就因一

时冲动，误杀好友伊菲托斯，而遭到报应，不得不卖身为奴，在翁法勒服役，以消除罪孽。

作为西方文明的重要根基和经典的《圣经》里也十分强调因果报应。从《旧约》的亚当夏

娃的堕落到《新约》的耶稣降世，因果报应无处不在。《圣经》更明确指出“人种的是什

么，收的也是什么”。对西方政治、经济和伦理学有重大影响的柏拉图的不朽名著《理想

国》中就提到:“凡人在世有一罪者, 在死后受十倍的惩罚; 凡人在世公道而勇敢者, 在

死后每一项亦受十倍之报酬。”在中国作为传统文化的三大支柱，儒、释、道，三教也都

十分强调因果报应。佛家和道家就不必说了。若想了解，可以阅读《地藏菩萨本愿经》和

《太上感应篇》等。儒家经典关于善恶报应的话也是比比皆是。例如,《周易》言“积善

之家，必有余庆；积不善之家，必有余殃。”《尚书》言：“作善，降之百祥；作不善,

降之百殃。” 由此可见相信因果报应是早期人类社会的普遍现象。现在有一些人讥笑因

果报应乃迷信和愚昧无知之见地。但不知他们是否意识到自己对因果报应不甚了解而将之

拒之门外的行径就是迷信呢？另外，在世风日下、道德沦丧、良心泯灭、人心不古的今天，

我们是否该反思一下，究竟什么才是愚昧无知呢？纵观历史，不难发现凡深信因果之人，

即使没有丰功伟绩，也绝不会做出伤天害理之事。 

其三，要培养时常正念觉照(mindful awareness)的生活方式。正念觉照就是时刻观照自

身的肢体感受、动作、心思意念、情绪、及周围的环境和事物。若没有受过专门训练，我

们经常会在对自身状况毫无了解时作出伤害他人和自己的事情。佛家有句话：“不怕念起，

就怕觉迟。”当我们处在身心疲惫或烦怒时，抑或遇到对身心有害的事物时，我们亟需提

起正念觉照来保护自身，并升起慈悲心使他人少受伤害。看看你是否经历过类似以下的情

形。下班回到家，忙完家务后，身心俱疲。打开电脑查看电邮，发现一封来自朋友的信。

因为言语的误会或观点的不同，信中的一些言辞刺激了本已疲惫的我。在完全没有意识到

自身的状况下，草率地回复了一封措词强硬的信，并带着愤怒就寝去了。假如当时能正念

觉照，同样的情形就会有很不同的结局。因为它不仅使我觉察到自身的愤怒和疲惫的身心，

也意识到与朋友之间的误会。因此我并没有马上回信，而是放下一切思虑，专心在自己的

呼吸上。渐渐地呼吸平缓了，心情平和了，思维更清晰了，精力也有所恢复。当再读这封

信时，对误会产生的缘由和如何消除误解有了清晰的认识。在此基础上，使用恰当的言辞
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和友善的语气来回复朋友的信。虽然多花了一些时间，但会多一分安宁，睡得更踏实。正

念觉照不仅使自己的身心得到保护，也使他人免受伤害。若把我们的身心比作一座城池，

有害于身心的事物乃是敌人。则正念觉照就是我们的侦察兵，时时关注着自身和外面的情

况。通过学习中国传统文化和阅读经典而形成的品格则是我们抵御敌人入侵的第一道防线。

而深信因果报应则是我们牢不可破的第二道防线。 

交流(communication)是人类社会最常见的活动之一。国家之间缺乏健康的交流就会产生

矛盾甚至导致战争。反之，则会避免战争、增进了解、达成共识。对人来说，交流更是象

空气、阳光、水和食物那样必不可少的。健康的交流能使人们化解误会、消除隔阂、心情

愉快、关系融洽。 

科技的发展使我们比以前有了更多、更快、更方便的联系方式和工具。数据显示 2014年

全球平均每天有大约一千九百亿封电子邮件的收发，其中 45%是私人信件。除了电子邮件，

还有许多其它联系方式层出不穷，比如电话、短信、脸书等各种社交网、微信、微博等。

据 2013年的一项统计，美国成年人平均每周有 23小时花在浏览和写电子邮件、短信、各

种社交网和网上沟通(不包括煲电话、看电视、读报时间)。然而先进的联系方式和频繁的

沟通却没有使人们觉得更加幸福，反而有越来越多的人感到孤独和抑郁。数据表明在美国

成年人中，抑郁症(depression)患者的比例从 1991年的 3%飚升到现在的 9%。由此我们不

难发现即使成天和朋友们保持联系，也无法真正消除内心的孤独和空虚。这是一个很紧迫、

也很严重，关系到几乎所有人的大问题。 

真正的交流是以真诚为基础的，心与心的沟通。以喝汽水为例，各种各样的联系方式和工

具好比是吸管。若交流时缺少了真诚心，就好似没有把吸管放在汽水中。这样无论多好的

吸管，无论吸多久多用力，也不会喝到汽水。因为那只是头脑与头脑之间的交往。头脑之

间的交往是无法替代心与心的沟通。它们是两个不同层面的交流。前者好比是人们见面，

寒暄几句，交换名片。后者好似张开双臂，相互拥抱。前者交换的是头脑中的信息，而后

者是毫无保留地敞开自己和完全地接纳对方。前者说得可以是实话、假话、废话、笑话、

气话等等。而后者是“用爱心说诚实话”（《以弗所书》）。想想当一个诚实而体贴的丈

夫被太太问及她是否变胖了时，他会怎样回答呢？ 
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许多人以为只有通过语言表达自己的想法才是交流。其实交流的方式有很多。有时一个微

笑，一句问候，一个眼神，或一个拥抱能胜过千言万语。聆听也是一种交流。尤其是在别

人对你诉苦、抱怨、甚至谩骂时，聆听也许是最好的交流方式。曾有一位长辈对我说：

“看一个人的属灵修养，并不是听他说的如何，而是看他是否会聆听别人的意见。”有一

首很好听的歌叫《轻轻听》。歌名似乎有点怪。何谓“轻轻”地听？只有“轻轻”地说嘛。

其实人有两种“说话”的方式。一种是通常大家所认为的用嘴说。还有一种是在头脑里说。

人的许多心理活动是通过第二种说话方式来完成的。“轻轻听”就是聆听，是单纯的，安

静的听。就象是在宁静的深夜，在完成了一天的重担后，精疲力尽地回到家，放松地躺在

床上，听着一曲悠扬的歌曲那样。聆听不仅能避免许多争吵和伤害，也会消除误会、增进

了解、相互信任。《雅各书》上有一句很有用的话：“要快快的听，慢慢的说，慢慢的动

怒”。 

真正的交流是从“与自己交流”开始的。许多人成天忙于和朋友的联系，却忘记了与自己

的交流，不知道什么是自己真正所需要的，也没有意识到自己所做的、说的、写的，对自

己和他人的影响和后果。如果人对自己都不了解，如何去了解别人呢？对自己的了解，也

能帮助我们体谅别人的处境和感受。这也正是爱和慈悲心的基础。“父啊！赦免他们，因

为他们所作的，他们不晓得。”每当我想起耶稣在被众人钉在十字架上时所说的这句话时，

都能实实在在地体会到什么是真正的爱和慈悲心。 

其实“与自己交流”就是正念觉照。正念觉照的操练可以分为四个步骤：觉照肢体的感受，

呼吸，心念和情绪，周围的人和事物。觉照肢体的感受可以从一些简单的动作开始，比如

打坐，行走，洗澡，简单家务等。呼吸是联系身体和心理意识与情绪的丝线。情绪的波动

会影响呼吸的轻重缓急。反之通过调节呼吸的强弱和节奏，也能控制情绪和意识。印度的

瑜珈术和中国的气功在这方面都有很深入的研究。这里所说的不是去控制呼吸，而仅仅是

觉知呼吸这个过程，不用去打扰它。当我们觉知它后，渐渐地它会变得平缓，思绪也会变

得清晰。有助与第三个步骤的开始，即觉知自己的心理意识与情绪。最后将觉知扩大到周

围的人和事物。这里要提醒读者一点，许多人都误以为静心、禅修，正念觉照等灵修方法

是在某段时间的操练，而忽略了这些方法都是扎根于生活的，是一种生活方式。所以不要

在操练完后就马上就将之放下。尽量保持和延续它，使它成为生活的一部分。 
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关于“争”，《道德经》上有一段我很喜欢的话：“曲则全，枉则直，洼则盈，敝则新，

少则得，多则惑，是以圣人抱一为天下式。 不自见故明，不自是故彰，不自伐故有功，

不自矜故长。夫！唯不争，故天下莫能与之争，古之所谓曲则全者，岂虚言哉！诚全而归

之。” 尤其是“抱一”这个词。抱和争( )是这么的像，所差的只是两只手不再你争我

夺，而是合二为一。但结果却有天壤之别。最后用几句话把全文的大意概括一下。  

认识自我，战争元凶。非真非实，心净自空。 

财色名食，黄粱一梦。喜怒哀乐，如影似风。 

格物修身，太平之本。怪力乱神，祸害心身。 

纯真善美，健康六尘 1。读诵经典，学贤从圣。 

深信因果，幸福之门。正念觉照，统领六根 2。 

弃恶纳善，去伪存真。相互交流，贵在真诚。 

慈悲仁爱，有情众生。圣人抱一，天下无争。 

 

1： 六尘是指色尘、声尘、香尘、味尘、触尘、和法尘。尘即染污的意思。 

2： 六根是指人的眼根、耳根、鼻根、舌根、身根、意根。根即功能的意思。 

 

写于 2015年 6月 18日，修改于 2015年 9月 5日。为纪念抗戰和世界反法西斯戰爭勝利

七十週年。 


