
第一图书网, tushu007.com
<<根道果>>

图书基本信息

书名：<<根道果>>

13位ISBN编号：9787807001737

10位ISBN编号：7807001739

出版时间：2010-5

出版时间：海南出版社

作者：咏给·明就仁波切

页数：246

译者：江翰雯

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<根道果>>

前言

　　能为心师，则得安乐。
　　在《宝云经》里，除盖障菩萨问佛陀：如何才能得到真正的自在、快乐？
佛陀并没有直接回答方法如何，倒是要菩萨先去思考心的状态、作用与功能。
　　对于心的状态，凡夫的我们是再熟悉不过了。
今天喜欢着某人，改天也许就不喜欢了；过去肯花时间等候的甜甜圈，没有新鲜感后就不再愿意排队
；明明现在感到新奇、有趣的事，过没多久就又觉得了无新意、枯燥乏味。
面对随时都可能改变的人心和事物，我们却常在当下坚持要强做主宰。
如此的心，使得我们的认识错谬、颠倒。
不仅如此，心念的活动就像下雨一样，一滴接着一滴，没有间断，光是观察这些念头就十分累人，何
况是在生活上去跟着它跑、跟着它转呢？
　　不受控制的心，其造作的结果使我们产生负面的心态，进而制造许多不善的业，让我们的来世沦
落到恶劣的环境。
那样的处境没有多少思考的空间，只会使得修行更加困难。
狂放不羁、随时跟着环境而转的心，对我们实在没有任何好处。
有些人执著于外在物欲的追求，却失去了心的自由和安宁，实在是非常不值得的事！
如果能善加控制自己的心念，这颗听话的“好”心就可以帮我们很多忙，让我们即使生活困顿，仍然
能拥有自在的心情，享受人生中的闲情逸致。
唯有停止制造心灵垃圾，才能避免一大堆麻烦，带给我们真正的喜悦！
要获得安乐，就必须从心出发。
　　佛陀“不随于心，能为心师”的教导，传承千百年至今，一直是修行者努力修学的准则。
在当代能够统御心，而有所成就的法师里，咏给·明就仁波切即是其中的代表人物之一。
仁波切不仅是一位心师——心灵导师，在本书里也告诉我们如何训练自己成为“心师”——心的主人
。
　　作者依据传统根、道、果的修行次第来编排此书。
“根”篇，从认识“心”开始，提供了一些欧美心智科学研究的成果，帮助我们从不同于传统佛法的
角度，来深入认识心的作用。
由于仁波切是实修出身，因此在叙述抽象概念和理论之余，也让我们练习观察心是如何自然单纯地呈
现其本来面目。
这是空性的体验，是大手印(Mahamudra)教法的特色。
　　佛法修行的核心，的确是心。
了解这一点，才算是踏人修行的开始——“道”，即本书的第二部。
心，是我们修行路上的重要伴侣，如何使心一路上安稳且忠诚地陪伴我们，必须花时间训练、锻炼心
。
而锻炼心的方法，唯有禅修。
禅修有许多种方式，书中也枚举了一些方法，从中不难看出仁波切要学习者多去体会修止的心法，掌
握禅修的要诀。
　　修心之目的，最主要还是在于彻底转化我们的心念、思想，进而以慈、悲来保护自己，善待众生
。
因此，作者也提到慈心与悲心的培养是禅修的重点。
若能以一颗调伏、温驯的心为基础，运用它来生起其他德行就容易多了。
慈悲是修行者最大的财富，心存慈悲者比缺少慈悲者的心更柔和、更懂得付出与宽容。
　　最后的成“果”，则说明一切正确无误的努力，只会导致一个目标——究竟的喜乐。
平静是真正的快乐，这是透过见到实相与根除烦恼所获得。
不管结果如何，所花费的时间、心力，都会带给我们极大的利益，这是一项非常值得投资的菩萨事业
。
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　　咏给·明就仁波切相貌庄严，而且年轻有活力，弘法更是辩才无碍。
此书行文轻松活泼，所述故事生动幽默，更重要的是，处处有着仁波切充满智慧的慈悲话语，慈心与
悲心正是成就者外在的显露。
仁波切实为幽默智慧的转世大成就者，由衷祝福咏给·明就仁波切的弘法事业顺利！
也祈愿所有众生，于心得自在，于法得自在！
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内容概要

《根道果》是咏给·明就仁波切的亲身学习经验。
在本书中，幽默的明就仁波切不仅以自身科学试验为例，结合佛法心要与科学原理，以最尖端的实验
研究成果证明恐惧、不安、迷惑等大脑神经元之间的信息交流，可以通过心的禅定修持加以转化；而
且还以非常亲切、轻松的叙述方式，用简单却清晰、浅显且丰富的故事和比喻，生动地表达出深奥抽
象的佛教名相与科学术语的内涵，更以自己切身的经验描述禅修的初始与进程状态。
即使是从未接触过佛法书籍的读者，也能深切领会明就仁波切这位世界上最快乐的人所要传达给社会
大众的追求快乐的根本之道。
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作者简介

咏给·明就仁波切    　
　　1976年生于尼泊尔的咏给·明就仁波切，父亲是20世纪禅修大师祖古·乌金仁波切。
第十六世噶玛巴认证他是佛法高阶方便道大师咏给·明就仁波切的第七世转世。
顶果钦哲仁波切则认证他是伟大的实修实证禅修大师恰杰·甘珠尔仁波切的转世。
 
    咏给·明就仁波切不仅精通藏传佛教传统的实修训练与哲学训练，对现代科学文化也极为熟悉。
至今已在全球巡回讲学近10年，并广泛与各阶层人士接触和交谈，包括国际知名的科学家、摇滚歌手
、电影明星，以及所有想要超越与生俱来的痛苦而获得恒常喜乐的人。
 
    聪敏、机灵的明就仁波切常以真诚和幽默的方式描述自己所亲身经历的禅修困境与状态，深受全球
无数佛教与非佛教学生的喜爱。
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章节摘录

　　如果你是受过训练的佛教徒，那么，你就不会把佛教当作一种宗教，而会把它当作一门科学，一
种透过技巧探索自身经验的方法。
这些技巧让你能以非批判性的方式检视自己的行为和反应，而这些见解能让你逐渐认清：“哦，原来
我的心就是这样运作的！
我必须这样做才能体验到快乐，不要那么做才能避免痛苦的产生。
”　　基本上，佛法是非常实用的。
佛法告诉我们要从事能够助长平静、快乐和自信的事，并避免会引发焦虑、绝望和恐惧的行为。
佛法修持的重点，并不在于刻意改变想法或行为，以使自己成为更好的人，而是要认识到，无论你如
何看待影响自己生命的那些遭遇，你原本就是良善、完整，且圆满具足的。
佛法修持是去认出自心原本具有的潜能，换句话说，佛教注重的并不是让自己变得更好，而是认识到
此时此刻的你，就如你自己一直深切期望的，是完整、良善，且本质上是完好健全的。
　　你不相信，是吧？
　　其实，有很长一段时间我也不相信。
　　首先，我想坦白告诉大家一件事。
打从童年开始，恐惧感和焦虑感就不断困扰着我。
每当身处陌生人群之中，我就会心跳加速，冷汗直流。
这种状况发生在一位转世喇嘛身上似乎很奇怪，因为转世者累世以来不是已经累积了许多善根（Gewa
）善行吗？
当时我所经历的不安根本毫无理由可言。
我住在一个美丽的山谷，身边围绕的都是亲爱的家人、男女出家众，还有那些致力学习如何唤醒内在
平静与喜乐的人。
然而，焦虑感却与我形影不离。
　　大约6岁时，我这种状况才开始有所缓解。
在孩童好奇心的促使下，我开始爬上村落附近的山巅，探索历代佛法修行者终生禅修的各个山洞。
有时我会爬进山洞假装自己在禅修，可想而知，当时我对禅修根本就一窍不通，我只是坐在那儿，心
里不断持诵“喳嘛呢叭咪畔”——这是几乎所有西藏人，无论佛教徒与否，都耳熟能详的密咒。
有时我一坐就是好几个小时，心里不断默念这个密咒，虽然我并不了解自己在做什么。
但即使如此，我还是开始感受到一股平静感悄悄潜入心中。
　　往后三年，我就经常在山洞中静坐，试图搞清楚到底该如何禅修。
但是，焦虑感仍然持续增强，到最后演变成可能是西方医学所说的恐慌症。
有一阵子，祖父会随意地给我一些简单的教导。
祖父是一位伟大的禅师，但不愿公开自己的成就。
后来我终于鼓起勇气，请母亲代我向父亲祖古·乌金仁波切请求，让我正式跟随他学习。
父亲答应了，于是在接下来三年之中，他教导我各种不同的禅修方法。
　　一开始我其实并不十分明白，我努力试着依照父亲所教导的方法安住自心，但我的心就是无法安
住。
事实上，在正式修学的最初那几年，我发现自己的心竟然比以往更加散乱。
让我心烦意乱的事情真的是不计其数：身体的不适、背景的声响，以及和他人的冲突等。
多年之后我才逐渐明了，当时的我其实并没有退步，而是变得更具觉知，更能察觉到念头与感官知觉
之流相续不断地来去，这是我过去不曾认出的。
看到其他人也经历同样的过程时，我终于了解，这是初学者以禅修方法审察自心时大多会有的经验。
　　虽然我开始有一些短暂的平静体验，但恐惧和忧虑却依然如鬼魅般纠缠着我，尤其是在那段期间
，我每隔几个月就会被送到印度的智慧林，和一群陌生同学一起跟随新老师学习，然后再被送回尼泊
尔，继续向父亲学习。
智慧林是第十二世泰锡度仁波切的主座，而泰锡度仁波切是藏传佛教当代最伟大的大师之一，也是对
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我影响最深的老师之一，他深广的智慧和无比的恩德引导了我成长，我实在无以回报。
我就这样在印度和尼泊尔之间来来去去将近三年时间，接受父亲和智慧林老师们的正式指导。
　　12岁生日前不久，最恐怖的时刻终于来临了！
我被送到智慧林去完成一个特别的仪式，也是我长久以来最最担忧的一件事：以第一世咏给·明就仁
波切转世者身份正式升座的坐床典礼。
与会者有好几百人，而我明明是个吓得要死的12岁小孩，却得像个大人物般，要在那里连续坐上好几
个小时，接受大众的供养，并给予他们加持。
好几个小时就这样过去了，我的脸色愈来愈苍白，站在身边的哥哥措尼仁波切（Tsoknyi Rinpoche）以
为我就要昏倒了。
　　回顾这段时光，想到老师们对我的仁慈，我实在不明白自己当时怎么会如此恐惧。
现在分析起来，我当时的焦虑其实是因为我还没有真正认识自心的真实本性。
虽然我对自心本性已经具有知识性的了解，但缺乏直接的体验；唯有对自心本性的直接体悟才让我真
正明白：任何的不安和恐惧只不过是我自心造作的产物，而自心本性不可动摇的宁静、信心和喜乐，
其实比自己的眼睛更贴近自己。
　　在我开始正式修学佛法的同时，一些奇妙的机缘也随着到来。
虽然当时我并不知道这些新发展对我的生命将有深远影响，并将加快我个人成长的速度——我开始慢
慢接触到现代科学的观念和新发现，尤其是关于脑的原理和运作方面的研究。
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媒体关注与评论

　　“心性超越语言和文字，但是想了解又必须从语言和文字开始。
明就仁波切的书像一把充满智慧的钥匙，我诚意地推荐朋友们拿起这把钥匙打开你的心。
”　　——国际影视巨星　　李连杰
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编辑推荐

　　禅定的心，是苦痛绝望的指引、快乐人生的锁钥。
　　以禅定克服深度恐惧的科学证明与解答藏传最年轻闭关上师的禅修经验与方法。
　　美国《时代》《国家地理》杂志报道他被科学证明是“世界上最快乐的人”。
　　《根道果》一书特别适合以下三种人阅读——　　第一种是追求知识的人，对科学、哲学、文学
、文艺、生命⋯⋯充满无限好奇，而且以各种方式追求；　　第二种是不快乐的人，即使看到外在世
界混乱不堪，但内心苦闷却又无可奈何；　　第三种是已经接触佛法的人，却不知道佛法真正的道理
在哪里。
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