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总是有人会问，如何将佛法融入日常生活。你们听到的很多这类问题，其实都是在寻求指引——祈求

加持，让我们的心能够沉浸于佛法之中。这是莫大的加持，也是殊胜的加持。那些真正博学多闻、心

沉浸在佛法中的人，这是非常罕见、非常罕见的。

当我们谈到上师的品质，谈到我们应该寻找什么样的上师或导师，简而言之，通常人们会说，上师必

须博学多才，然后要自律，但最重要的是，上师必须仁慈。

仁慈这个词——即使上师不那么博学，不那么自律，如果他或她仁慈，你就会受益。如果你跟随一位

学识渊博却缺乏仁慈的师父，你可能会买很多书；如果你跟随一位纪律严明却缺乏仁慈的师父，你可

能会偷偷地【……】，假装自己是世上最伟大的人。

所以仁慈非常重要。当然，衡量仁慈的方式有很多种。仁慈与微笑无关，也与冗长的谈话无关。真正

的仁慈，取决于师父对三宝和因果法则的信任程度。

这很容易理解，就像一位好国王——衡量好国王的标准是什么？一位好国王真正信任他的法律，即使

他可能凌驾于法律之上，他也真正信任法律，因此受人尊敬，即使他可能不受约束，无需特别在意，

也能成为一位好国王、一位好的领导者。而一位师父，当学生行为不端时，他会高举业报的旗帜，自

己却不相信因果；这会影响他自身的业力，无论他走的是哪条路，这真的不太好。这意味着这位师父

的心并没有完全沉浸在佛法之中。

很难描述这一点，让我再多谈谈这个话题。

你知道，当我在不丹的时候，人们问我，不丹人该珍惜哪些价值。作为一个佛教王国，价值观不多，

但我认为其中之一是——尽管时代变化很大，人们通常不会轻易踩死一只小虫子。这与你的心沉浸了

一点佛法有关，当然只是非常非常非常微小的层面，但这其实是一个非常重要的价值观。

例如，看看藏族人。如果你了解西藏的历史，你就会明白佛教对西藏的影响有多深远。我不知道，这

可能与地理环境有关。在那个地区，山脉崎岖不平——你知道，普什图族和阿富汗人所在的那一带—

—藏族人过去是，现在仍然是，实际上非常非常非常血腥，过去是，现在仍然是非常狭隘。如果地球

上有什么奖项是颁给制度化种族主义者的，那恐怕每年都会颁给他们。

当我们听到你们表达某种罪恶感，你知道，那种必须去理解这件事的感觉——这要感谢释迦牟尼佛的

教义。藏人原本真的不在乎他人的生命。但佛教是从印度引进的，这真的很神奇，对吧？这是一个从

印度引进的概念，它拥有如此强大的力量，以至于藏人甚至觉得杀死一只小昆虫都有些尴尬，你明白



吗？就是这样——要感谢来自印度的释迦牟尼佛，是他的这种理念被引进了，藏人从来没有自己发明

过这些东西。我只是想举个例子，好吧。

然后回到西方，我开始听到西方人说：该死，内在的修行，哦，你知道，我没有做到那些教导……那

种愧疚感——无法友善、善良、勤奋的愧疚感。好消息是，这意味着心正在慢慢融入佛法。你需要一

些时间才能将它融入我们的体系中。我认为这真的很好——当我听到"我应该修行却没有修行"，这意

味着他们感到担忧，这意味着他们感到愧疚。你知道，如果你仔细想想，难道你不觉得因为没有做到

爱与慈悲而感到愧疚，是一件很美好的事情吗？这意味着你珍惜它，这很棒，这就是开始将心融入佛

法的迹象。

是的，我们中的许多人仍然很肤浅。我相信我们会被自己在这里留下的痕迹所左右——如果受到一点

点批评就激动，如果有人直截了当地说了些不好的话。即使你了解众生的种种面貌，很多时候就在你

眼前，你却视而不见；即使慷慨的馈赠——无论是物质上的庇护，还是佛法——就在你眼前，你或许

就在那里，但随后可能因为一点小事而退缩。然而，当你的心开始被佛法所扰动，过一段时间后，你

就会明白：放弃吧，不要小题大作。这就是开始出现的转变——是加持让我们能够归属于此、能够放

下执着。放下对生命的执着，意味着放下对生命中所有细节的执着，例如舒适、关注、认同等等。

否则，即使你知道所有这些世俗的东西都没有价值，我们最终还是会认为它们有价值，为了每天微不

足道的利益——食物、衣服或他人的关注——我们会愚蠢地舍弃真正的财富。即使我们拥有一切，我

们仍然不断地思考"我需要这个，我需要那个"，不断地被这虚幻的世俗生活所欺骗。所以请加持我，

让我不再有这种想法，放下这种认为此生就是此生、以及随之而来的一切都重要的念头。

其实，经文中有一个非常好的词，它实际上是"有情众生"的同义词。这是一个非常优美的词，包含着"

永恒时间"的意味。它就像"孩子"的意思，有一种边界的含义，对吧？"孩子"指的是只看到这一边的人

，"多摩"指的是看到这一边的人，"春虎"指的是看到这一边以及两侧之外的人。是的，这是一个非常

优美的词，但它不是指特殊的有情众生，也不是指人类，也不是指普通人——你也可以将其理解为只

看到这一边的人，基本上就是没有鸟瞰视角、看不到更远之处的人。

所以，什么是佛法修行者？该死，修行者应该是试图看向另一个方向的人，至少你必须对背后的事物

感兴趣。一般人对背后的事物毫无兴趣——就算只是思考一下，都会认为这是在浪费时间。是的，在

佛教中，佛法修行者是指那些有兴趣超越这一边的人，当然，理想情况下，他们应该真正看到此岸的

彻底徒劳。

好的，下一个。请上师们加持我们，让我们对因果法则有信心。你现在一定常常听到"业力"这个词—

—业力、佛教、印度教、瑜伽，它们都被联结在一起。但要知道，业力从根本上来说，是一个指涉因

果活动的术语。一般来说，业力很容易理解：在合适的条件下，如果没有障碍，如果所有因果条件都

正确，结果就会如此发生，我想我们都能理解。



但因果并非如此简单——它变得如此浩瀚和微妙，例如轮回、心识的延续等等，人们往往缺乏足够的

工具去判断。通常，当我们缺乏判断能力时，我们就会说"哦，它不存在"。

有一首非常优美的诗，大意是说：天空没有尽头，所以鸟儿们飞翔，它们喜欢不停地飞，但最终还是

会回来——并非因为天空有尽头，它们飞到天涯海角，只因为翅膀再也承受不住了。同样，自然现象

的本质也没有尽头，所以我们才会得出结论，引发各种各样的争论。就是这样。我们没有合适的语言

和模型，所以是的，因果关系与业力，其深度如此难以测量。

我相信我们对业力是有信心的，但有时我们会开始自欺欺人——"我已经做对了一切，我做了这个那个

，但结果仍然不如所愿"——这是缺乏对因果法则的信任。如果你缺乏这种信任，后果是什么？你就会

像豌豆公主一样，遇到一些小问题便无法享受，于是各种不善业会自发地产生。所以，上师们，请加

持我们，让我们对因果法则有信心。

对因果关系的信任，尤其是在微妙的层面上，也可以这样理解：不信任你那有限的逻辑，不信任你通

常粗略的推算和计算，不要太过狂热地相信你的理性。理性已经证明了很多东西，但它也一直在变化

。所以一开始，真的不要盲目信任——或者至少不要再狂热地相信你的逻辑。

我认为这尤其适用于对敌人及其信仰的敌意，甚至包括他们穿衣服的方式，甚至包括他们强迫别人穿

衣服的方式；还有对自己的朋友、亲戚和自己团队的执着，就像执着于巴塞罗那队一样。然后是不知

道该做什么、放弃什么、接受什么的无知。这对我来说尤其如此——每当你应该修行的时候，你就变

得迟钝、困倦、懒散；每当与修行无关的时候，你就精神百倍地坐在沙发上。每场比赛九十分钟，乘

以三，就是四个半小时，连热身的时候也是如此精神。

所以是的，修行需要连续数小时专注，不犯困，不去注意谁犯了什么错、发生了什么不公平的事，只

关注自己，这样所有的烦恼——这些内心的敌人——都会被降伏。

这类似于米拉日巴被问到他属于哪个宗教时所说的：不管怎样，我属于一个不自欺的宗教。所谓不自

欺，基本上意味着，一旦心中有所觉察，就需要如实地面对自己。

如果不加以驯服，我们看起来都差不多。越是传统，我们就越是精心打扮自己，让自己看起来像个完

美的修行者——包括你知道的，特制的念珠，有些人甚至以那种稍显邋遢的加德满都风格为荣，不修

指甲。说到底，这些不过是为了让自己看起来像个淡泊名利的小人物。辞掉工作去"修行"，也堂而皇

之地成了对家人尽的一份"责任"。

之所以把这称为"寻求灵性之道"，正是因为我们的心并没有真正沉浸于佛法之中，所以情绪就像蛇一

样，悄悄沉睡于我们心底。一旦某种境况出现，这层伪装便会显露原形，我们真实的本性也随之暴露

无遗。

这一点极为重要。如果我们的心没有真正被佛法所转化，那么多年的禅修、独居与苦行，也不过是徒



劳无功。是的，多年的禅修，若心未沉浸于佛法之中，一旦有人言之凿凿地跟你说你的上师不好，你

说不定还会点头称是。因此，驯服我们内心的这些把戏至关重要。

我们真正应当奉行的座右铭，应该是：「让自己发光，而不是盯着我如何消灭对手。」嗯哼，你应该

时时审视内心——这由你自己决定——不要让遮障蒙蔽你太多，如此，我才能看清自己的过失。

理解这一点有许多不同的层次。其中一个层次是：当过失显现时，能够认出它。而另一个层次则是：

有些我们习以为常、并不认为是过失的想法或习性，实际上可能是有缺陷的、不好的。要认识到这一

点本身就极为困难——辨别那些细微隐藏的过失，本来就是难事。

此外，正如之前讨论过的，我们有一种习惯：表面上俨然是持不二见的行者，骨子里却实实在在地活

在二元对立之中，把它当作我们生命中不由分说的准则。我们早已太习惯于一切不如法的事物，因此

，即便偶尔生起一点如法的心念，也会一而再、再而三地被压制下去。道德的心念一次次升起，又一

次次熄灭。

所以，请加持我，让我能够如实看清并认识自己的过失。

（藏文祈请）……请加持我，让我的心能够调柔。我认为这非常重要，因为调柔的心不像一块木头或

一块坚石，坚硬无比、无法被穿透。想想看，若非如此，将会是多么可怕——就这样，日复一日，我

们离死亡越来越近，而我们的心也一天比一天僵硬。当我们依止上师时，我们的虔诚日渐消退，清净

的观见与理解也随之减弱，与法侣的陪伴也越来越少。

（藏文祈请）……这真的非常殊胜。请加持我，让我无论做什么，最终都能成为真正的佛法修行者，

也就是说，能够圆满成就修行。因为就眼下而言，即便我们皈依了佛门，或决意修持祈祷，往往也缺

乏发自内心的虔诚或悲悯。我们大部分的修行都流于口头念诵，佛法修行因此只是一种象征性的形式

，并没有真正深入内心。所以，请加持我，让我无论做什么——直接也好，间接也好，归根结底——

都能真正成就佛法修行。

好了，我们再休息一下。


