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前言

　　随手可读的修行书 本书结集了佩玛·丘卓数本著作中的一百零八篇教诲。
它们是大乘佛 法的精髓，也是引领我们人生的智慧。
“大乘”意味着更大的乘具，这条 道路能引导我们逐渐脱离自我沉迷的紧缩状态，进入一个与全人类
建立深 刻情谊的宏大世界。
本书拣选出来的教诲，能让我们一瞻大乘佛法的堂奥 ，品尝到它所提供的修行方法，以及能够在生活
里实际应用的洞识和禅修 。
 佩玛汲取的教诲源自于一个长远的传承和师承。
她的风格相当独特， 不过她的教诲没有一则是独创的。
她的教法尤其受到她的根本上师创巴仁 波切的影响。
创巴仁波切是第一位用英文传授佛法给西方人的西藏人，他 结合了噶举与宁玛这两个藏密传承的教法
，并且引介了香巴拉的教诲。
香 巴拉是传说中的一个解脱社会，它的精神根植于本善、禅定、菩提心、友 爱和慈悲的觉醒之心。
据说香巴拉王国的第一个国王从佛陀那儿听闻到佛 法之后，便身体力行地开始修持，然后将佛法传给
了他的子民。
创巴仁波 切称这个适合在家修持的传承为“勇士菩萨的圣道”，这条道路强调的是 我们与生俱来的
觉醒本质(“本善”）。
修行就是要发现我们的本善，培养 菩提心。
如果抱持这个观点，那么修行、各种的活动，甚至最世俗的情况 ，都能变成觉醒的工具。
 因为这些教诲是奠基在宇宙法则及日常的实际情况之上的，所以它们 能够一直存留下来——至少有
两干五百年的历史了。
它们绝不是教条。
老 师总是鼓励学生要亲自去实验它们，体证个中的真理。
基于这个原因，这 些教诲具有高度的适应性。
它们适用于任何一种语言和任何一种文化。
佩 玛·丘卓承继了创巴仁波切的香巴拉传统，将这个古老的修持方式和香巴 拉的勇士传承，融入现
代文化和精神之中。
 在本质上，这些教诲乃是要告诉我们，如果能培养正念和觉察力，我 们就能体认到自己与生俱来的
资粮，而将其与人分享。
这个内在的宝藏便 是所谓的菩提心。
它像是深埋于我们心中的一颗珍宝——只要条件成熟， 它就会显露出来。
菩提心通常有两种面向：绝对与相对。
绝对菩提心是我 们最本然的状态，它是令我们和地球众生产生联结的根本善I生。
它拥有许 多称号：开放之心、终极真理、我们的真实本性、柔软地带、温柔之心， 或是“真如”。
它结合了慈悲的品质、无条件的开放性以及睿智。
它是没 有任何概念、意见和自他之分的解脱之心。
 虽然绝对菩提心就是我们最本然的状态，我们仍然被它那无条件的开 放性所威追。
我们的本心是那么的脆弱和温柔，因此我们必须虚构出一堵 墙来保护它。
即使是看见这堵墙的存在，都需要下极大的内在工夫，若想 除掉它，却必须温柔相待。
诚如佩玛所言，我们不需要立刻拆解掉它，或 是“拿起大铁锤来击垮它”，因为安住于开放的本善是
终生要学习的功课 。
这些教诲为我们提供了温柔而精确的方法，帮助我们持续地修行下去。
 相对菩提心指的是以勇气和慈悲来探索我们的仁心，尽量安住于其上 ，并逐渐拓宽它。
培养相对菩提心的关键，就在于继续敞开心胸面对痛苦 ，而不去封闭它。
慢慢地，我们将学会揭露内在无限量的爱、慈悲、喜悦 和平等心，并将其拓展到他人身上。
把我们的心拓宽到这种程度，是需要 勇气和善意的。
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 有几种修持方式可以帮助我们敞开心胸面对自己和他人。
其中最基本 的训练就是坐禅，它能使我们熟习自己的空性和无所依傍的本质。
另一项 重要的修持，是由十一世纪佛教大师阿底峡尊者传授下来的修心七要。
修 心七要包括了两个部分：一是自他交换(藏密的施受法），亦即将痛苦吸进 来，将快乐呼出去；二
是熟记修心口诀，并利用这些简单的口诀来倒转自 我中心的习性。
这些方法教我们把那些看似最严重的障碍——愤怒、嫌恶 、恐瞑、嫉妒——当成是觉醒的燃料。
 在本书中，佩玛教我们坐禅的方法、施受法、修心七要、发四无量心 ，来觉醒内在的菩提心。
借着每日的坐禅练习，我们会越来越熟悉自己的 开放本质。
我们会更有定力，更能安住于其中。
下座之后进入日常生活里 ，我们要开始进行实验，看看自己能不能敞开心胸面对最不愉快的情境。
 借着施受法和修心口诀，我们才开始品尝到令我们害怕的事是什么滋味， 并且开始有能力趋向以前
一直在躲避的事物。
若想进一步地突破自己的局 限，敞开我们的心胸，就必须透过四无量心——友爱心(梵文称为慈心）
、 悲心、欢喜心和平等心——为其他众生发愿。
 此外，我们还可以勤修六度波罗蜜，来超越人类奇特的自保本能，以 及逃避觉醒之喜悦的本能。
佩玛称六度行动为“六种慈悲的生活方式”： 布施、持戒、忍辱、精进、禅定、般若或智慧。
这些修持方法的基础，都 是要培养慈心，也就是对自己的一份无条件的友爱，我们要告诉自己，“ 
就从目前的条件开始修起”。
 在佛法中，这条道路便是菩萨道。
简而言之，所谓的菩萨，就是发愿 从觉醒的本心采取行动的人。
按照香巴拉的教诲，此即勇士之道。
为了结 合这两种观念，佩玛比较喜欢采用“勇士菩萨”这一词汇，因为它暗示着 一股鲜活而勇往直
前的能量，以及甘愿为众生的利益而受苦的心胸。
这样 的行动还涉及克服自欺，克服自我防卫以及试图让自己安全的所有惯性反 应——由概念形成的
监狱。
温柔而精确地突破自我的障碍，我们将直接体 验到内在的菩提心。
 这条路上的每一个人都发愿安住于未知——满怀欣喜地。
痛苦的根由 就是不肯接纳未知，无论面对的是什么情况，“未知”才是我们真正拥有 的东西。
佩玛的教诲鼓励我们以安适的心情面对未知，看看会发生什么事 。
我们所谓的未知，其实就是每个当下的开放性。
如果能安住于这份开放 性——它永远都在我们的眼前——你会发现自己关爱别人的能力，其实是 无
穷无尽的。
 如果读者已经接受过坐禅的训练，本书的教诲就可以当成日常或每周 、每月的修行警训。
至于那些尚未开始禅修的人，本书可以带给你一些新 的信息—但不是要取代你原先的修行方法。
 这一百零八篇的教诲，都是从佩玛以往的著作中摘录下来的。
在编这 本书的时候，我将它们观想成一颗水晶念珠的一百零八个面向。
但愿它们 能带来无限的裨益。
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内容概要

本书集结了佩玛-丘卓数本著作中的108篇教诲，提供了简明而各自独立的短文，它们是大乘佛法的精
髓，也是引领我们人生的智慧，帮助我们在日常生活的挑战中培养慈悲心和觉察力。
    本书并不预设任何既定的佛教思想或方法，它注重的是佩玛·卓先前著作里最核心最令人振奋的精
髓，帮助读者深入探索友爱、禅定、正念、当下、放下，以及如何面对恐惧和各种痛苦的情绪。
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章节摘录

　　001 永不消逝的爱 心灵觉醒经常被描述成一趟登山涉岭之旅。
我们舍弃了对世俗的执著 ，缓步迈向山顶。
到达顶峰时，我们已经转化了所有的痛苦。
这个比喻只 有一个问题：其他人似乎被我们置之度外了。
他们的苦难还在延续着，不 会因为我们的出离而得到纾解。
 勇士菩萨之道则是朝着山下行进，似乎山顶的方向是在地面而非天空 。
与其超越众生的苦难，不如反过来尽量深入于内心的骚乱和困惑。
我们 探索危险和痛苦的真相及其不可逆料的本质，而不企图将它们推开。
就算 花上一辈子的时间，也在所不惜。
我们按着自己的节奏，不疾不徐地朝着 山下一步一步地行进。
与我们同行的有数百万人，他们都是逐渐从恐惧中 觉醒的道友。
 到达山脚时我们发现了水源——富有治愈力的菩提心泉。
菩提心就是 我们那颗柔软易感而受创的心。
在水深火热之中，我们发现了永不消逝的 爱。
它是平和而温暖的；它是清澈而灵敏的；它是开放而宽大的。
觉醒的 菩提心就是众生最根本的善性。
 002 菩提心的治愈力 菩提心在梵文里指的是“高尚或觉醒的心”，如同奶油源自牛奶，香 油取自芝麻
，“菩提心”这个柔软地带，也潜藏在你我的心中。
有人将它 与爱的能力等同看待。
不论我们有多么无情、自私或贪婪，真诚的菩提心 永远也不会丧失。
它就在众生的身上，从未毁损，一向完整无缺。
 据说面临困境时，只有菩提心能治愈伤痛。
当心灵得不到任何启示时 ，当我们正准备彻底放弃时，我们很可能在心中那痛苦的脆弱地带，发现 
这股疗愈的力量。
有人也将菩提心与慈悲心——与众生同悲共苦的心一等 同看待。
若是不能发现到它，我们还是会继续护卫自己，不去面对那令我 们害怕的恐惧。
因为生怕自己会受伤，于是我们竖起了由偏见、对策、情 绪和论断所构筑的围墙。
然而就像埋在土里上百万年的珍宝一样，这颗高 尚的心是不会褪色或受损的。
纵使我们用尽各种办法不去发现它，这颗珍 宝任何时刻都能重见天日，它将若无其事地绽放出耀眼的
光华。
 如果我们不再企图掩盖自己的脆弱，不再遮蔽生存易碎的本质，这颗 仁慈的菩提心就会觉醒。
 OO3 安住于无常 全力觉醒菩提心的人，便是所谓的菩萨或勇士——不是打打杀杀的战 士，而是闻声
救苦的和平勇士。
勇士菩萨涉入困难的情境里，为的是减除 众生的苦难。
他们愿意看穿内心的反应和自欺。
他们致力于揭露那根本而 真实的菩提心。
 勇士愿意承认，自己对未来将发生的事是一无所知的。
我们总希望凡 事都能平安，而且在预料之中；我们总想活得舒适而安全。
但人生的真相 却是：我们永远无法躲避无常变易。
这份未知的感觉，本是这趟冒险之旅 的一部分。
这也是令我们恐惧的原因之一。
 不论我们身处何方，都可以训练自己成为一名勇士。
我们的工具就是 禅定、施受法、修心七要、培养四无量心——友爱、慈悲、欢喜、和平等 。
有了这些修持方法的帮助，我们将会在痛苦与感恩里，在盛怒与惊恐的 战栗之中，发现那颗柔软的菩
提心。
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在孤寂和仁慈的感受里，我们将会揭 露自己与生俱来的善性。
但菩提心的修持并不能保证快乐的结局。
这个一 直想得到安全感，一直想抓住什么的“我”，最终也许什么都没找到，却 因为这场追寻而长
大了。
 倘若我们怀疑自己是否真能成为一名勇士，不妨深思以下这个问题： “我愿意以成熟的态度直接面
对人生，还是宁愿老死于恐惧之中?” 004 不逃避的智慧 勇士的训练并不是要教会我们如何闪躲无常及
恐惧，而是要学会与不 舒畅的感觉共处。
我们该如何与困境、自己的情绪和日常不可预料的遭遇 共处呢?对我们这些急于想得到解答的人来说
，痛苦的情绪就像高高竖立的 一面旗帜，上面写着：“你又卡住了!”我们应该将失望、丢脸、焦躁
、嫉 妒和恐惧的时刻，当作是一种提醒，让我们看见自己正在退缩，正在以某 种方式封闭住内心。
这些令人不舒服的感觉可以提醒我们：要振作起精神 面对眼前的情境，虽然我们宁愿屈服和退缩。
 当旗子高高竖起时，我们的机会就出现了：与其陷入妄想中，不如安 住在痛苦的情绪里。
只有学会安住于痛苦，我们才能温柔地察觉，自己正 企图将嫌恶之心硬化成归咎、自以为是，或是一
种疏离的心态。
我们有时 也会制造出一种心灵启示或解脱的情绪，让自己舒服一些。
要能觉察到这 些心态，总是说易行难的。
 我们通常都会被自己的习性牵着走。
我们一点也不想干预自己的惯性 模式。
但精神修持可以使我们安住在破碎的心、无名的恐惧、想要报复的 欲望之上。
安住于无常，可以让我们学会在混乱的情境里放松下来，在脚 下无立足之地时，让心情平静下来。
每天我们都可以不断地把自己领回到 心灵的道路上，只要我们心甘情愿地安住于当下的无常——一次
又一次地 安住。
 P19-24
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编辑推荐

《与无常共处》中，丘卓的话幽默而仁慈，似乎蕴藏着无尽的智慧。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——洛杉机时报丘卓的《与无常共处》证实了佛法的观点
可以有效地将秩序带入混乱的生活里。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——《出版者周刊》
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