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前言

　　现代社会发展迅猛，物质日益丰富。
而很多人往往由于功利心的涌 动而很不安定，有很多的烦恼纠缠不清。
其实，这是我们的“心”生病 了，受了贪、嗔、痴、傲慢、嫉妒等侵蚀。
 心病需要心药医，而佛法就是最好的心灵良药。
佛教是真正对人内 心世界的各种变化进行探讨的，佛法是解决心灵烦恼的根本方法。
 佛教强调向内求，主张自我调节、自我反省、自我解脱，认为人只 有向内求才会彻底觉悟，一切外
力不是最根本的解脱之道。
佛教以最平 和的方法解决了人最根本的需求。
 即使是释迦牟尼佛祖，在佛教中也是导师的角色，他也不是万能 的，不是所有的事情都能帮你化解
。
他曾经说过：解脱的道路我可以指 引给你们，但是怎么样解脱确实靠你们自己。
 再好的老师也只能是老师：都不能代替学生自己去探索。
佛法可 以清净我们的不良思想和行为，因为通晓佛法，大家可以主动对自身 进行检讨和反省，由此
身心变得越来越和谐，我们的生存环境也会越 来越美好⋯⋯
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内容概要

　　这是一本生命修行指南：在生命的旅程中，我们难免会遇到很多不顺心、不如意。
我们总是要付出很多辛苦和努力，极力想从外面的世界寻求，却往往会无功而返。
不妨试着用佛教看待生命的方式观照内心世界：如果你的内心混乱，体会到的也是混乱迷茫；如果你
的内心清净不染，体悟到的却将是清净祥和⋯⋯藏传活佛嘎玛仁波切引导大家切实修行，化解烦恼！
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作者简介

　　嘎玛仁波切(祖古颜班），1968年生。
四川省阿坝藏族羌族自治州马尔康人，藏族。
自幼闻思修之学习速度与圆满异于常人，获大堪布土登·曲吉扎巴仁波切颁授堪布之称号，又被宁玛
巴噶陀寺莫扎法王认证为玉札宁波之转世、噶陀寺祖师旦巴德协三大闻法顿悟弟子之一希热将参的转
世。
现任宁玛巴昌列寺(位于马尔康)住持。
著有《用好你的富缘》《与心对话》《大圆满前行释论》《法界心髓》《解惑之智》《妙宝菩提心》
等。
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章节摘录

　　在此过程中，若别人给予我们的是真挚的爱，则我们的成长可 能比较健康；若是我们所得到的关
爱并非他人真心的付出，只是虚 伪的敷衍，抑或在富裕的环境中享有极大的自主权主导自己的生命，
而无人在旁提供正确的指引协助时，我们的成长过程可能会不太健 全，会对往后的性格造成相当负面
的影响。
 虽然众生是因为不同的业力来到世间，也都需要关怀，然而面 对随时都在改变的事物时，一样都会
习惯性地执著自我，导致将一 切爱护、关怀的焦点都集中在自己身上，当行有余力时再扩及他人。
 只要对自我的执著存在，对自己是理所当然地疼惜爱护，这是佛法 所说的“我执”。
 在父母为我们取名字之后，我们便将这个名字当做是“我”，而 对一切与“我”有关联的对境产生
执著，包括自己的肉体、亲人或 外在的事物。
当别人与我们有所接触，如果我们认为对方的作为可 以带给“我”快乐，就会心生欢喜而贪恋，且会
因为不满足而想拥 有更多；当我们认为对方的作为将有损于“我”的快乐时，就会产 生强烈不满的
情绪，这就是嗔恨之心。
 其实，对自己的爱护与关怀，无所谓对错，我们处于外在的二 元对立中，自然喜欢能为自己带来好
情绪的作为。
就个人而言，关 爱自己是正常现象，但是，若是将我们自认为的快乐或幸福强加在 别人身上（也许
这不是有意识的期待，但潜意识里却希望借此达到 自己认定的理想境界），因而引起别人痛苦的感受
，那么我们的作为 就是错误的。
对自己的关怀，应该是在不伤害他人的情形之下将快 乐、幸福、平安等愿望实现在己身。
 爱与嗔恨，这两者的分别相很难拿捏。
为了表示爱，有时我们 会产生强烈的嗔恨，有时我们自认为处处替别人着想，实际上却以 肢体动作
或语言责骂的方式伤害了他。
尤其是，我们常常以言语伤 人却无所警觉与节制，往往不承认自己有所缺失。
西藏有句俗语： “语言虽然不带刀，但可将他人之心碎万段。
”伤害他人的事，身体 动作能做的有限，用言语却可无限延伸——只要不满意，我们就会 用恶毒的
言语攻击、挑拨，或说绮语，让别人从快乐落人无明，渐 渐远离幸福。
 因为我们很少正确地反观自己，让爱或关怀掩饰了自己的私欲， 无法优先考虑他人的利益，而让自
己所付出的爱或关怀扭曲变形。
 常有父母说打骂孩子是为了孩子着想，希望他的学习能更上层楼， 最好是每次考试都能考第一名，
能被录取到最优秀的学校。
事实是， 一个学校或一个班级的第一名只能有一个，大家都希望得第一，不 可能都实现。
适度关心子女是必须的，而过于执著，到最后其实所 爱的并不是孩子，而是自己，因为是我们希望孩
子达到自己所预设 的目标，来满足自己的欲望和傲慢心。
 同样，对待家人或朋友，我们也常常自认为“我是为你好”，而 往往是对方的表现必须如自己的意
，才会对他好；如果对方的作为 不如己意，我们就会产生非常大的反感或怨气。
这种关怀方式，似 乎不是在关怀别人，而是关怀自己。
因此，如果没有正确的观念， 我们的关怀不但达不到预期，反而带来伤害。
 你愿意对别人付出，必须先清楚自己是真的为他着想，还是为 了个人着想而去关怀他。
当能够正确而清楚地分别这两种心态，我 们可以发觉：往往我们所谓的关怀别人都是以关怀自己为第
一目的， 别人只是次要的考虑对象，而当我们首要目的达成后才会对别人付 出。
对于这种关怀心态，我们必须以正知正念好好检视一番，以便 能有深入的理解以及正确的作为。
 不只是在家人要有这种自我检视的习惯与分辨的能力，出家法 师也须如此。
法师们常说“我要面对众生，我要利益众生”，这是种 很好的利他心态，但若没有清楚检视自己的动
机，原本内在利益众 生的初发心有可能随着外在利他事业的不断向前运作，而被“自我” 善巧地蒙
蔽转化，变成是为了自己的名利而付出。
如此一来，便与 世俗法没有任何差别。
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所以，对别人付出关怀时，不断地检视自己 的发心动机非常重要。
 有些人外表长得斯斯文文，穿着干干净净，相貌又端庄，可常 有强烈的嫉妒心。
一个心胸狭隘的人，你的脸蛋身材再好，别人也 不会赞美你，反而会批评你，说你的性格不好、脾气
恶劣等等；只 有第一次见面时可能会给人一点表面的好印象，过后大家都忘了你 长得什么样子，只
记得你让人厌恶。
相对地，一个人不管他长得多 难看，只要有善良的慈悲心，虽然给人的第一感觉不是很好，但是 慢
慢地印象会愈来愈好，让人愈来愈喜欢，愈看愈顺眼。
 只要有善心，在生命的道路上，在心中成佛的道路上，都会很 顺遂，前途平坦；如果带着恶念，做
什么事都会不顺。
宗喀巴大师 曾说过：“如果你有颗善心，那么见和道都是平坦的；要是你有恶劣 的嗔恨心，那么见
和道都是凶恶的。
”所以，善和恶的主要来源在于 心，而不是言语和行为，因为心是主导，言行则是配合心的意念来 
行事的。
 当然，如果一个人心地很善良，但常常嘴巴不饶人，也会让人 很讨厌。
若有人对你说“我对你的心意是好的”，但每次都对你恶 口相向，久而久之你也会讨厌这个人。
所以，我们不但要有美丽的 心，同时也要改善我们的语言。
佛陀教导我们该说的话语叫“善巧 语言”，也就是美好的语言。
借由自己心念的转变，而改变自己的言 行；尽量让自己的言语和身体随着善良的心走，这样就避免伤
害别 人。
你不伤害别人，别人也不会无缘无故地伤害你。
如果别人伤害 你一次，你对他不起嗔恨心，第二次、第三次之后，他会很愧疚的； 而如果别人伤害
了你一次，你反过来伤害他一次，对方又来伤害你， 像这样冤冤相报，就像古人讲的“何时了”啊！
P7-10
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编辑推荐

　　人生不觉醒，活着就会&quot;难上加难&quot;。
　　化解烦恼，喜悦生命，活佛教我们答案，教我们方法。
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