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我们谈到了"悲伤"——这意味着我们需要开始培养这种悲伤。不过这里要小心，不要搞错了，就像我

昨天说的，那种因为无法实现期待、无法完成某些假设，或者失去某人而产生的悲伤——那种悲伤我

们不需要刻意培养，我们已经多得很了。这种我们所感受到的悲伤，这种我们正在祈请加持以获得的

悲伤，是非常重要的，因为它真的能打开通往许多美好事物的大门，比如慈悲心。我们之所以从来没

能真正从内心深处、完完全全地生起慈悲心，原因之一就是缺乏这种悲伤。也许这里语言成了一点障

碍——"悲伤"这个词，藏文叫"乔夏"，是直接的，属于不定类的语言。"乔夏"翻译成悲伤是没错的，

但我觉得需要解释一下。

我们所有的这些体验——你知道，喜乐、痛苦、关系、成功、失败——这一切，当然都只是我们根深

蒂固的巨大习气。不就像纸牌屋吗？就像用扑克牌搭起来的东西，把它们都垒在一起，一切都是那样

——只需要一点点边缘的扰动，把地毯从下面一抽，它就瞬间塌了。是啊，你知道的，不管你怎么…

…通常我们在世间游荡时，因为认为这些东西是真实的、严肃的、值得认真对待的这种习气太强了，

我们根本看不穿它。所以这需要时间……这就是为什么，就像佛陀曾对那位菩萨所说的，悲伤是一种

高贵的财富——并不是那么容易积累的，需要时间。正是因为这个原因，我们才祈请上师，祈请上师

（在这里指的是上师）赐予我们加持，让我们能拥有这种悲伤。当你真正拥有它时，那真的是一种加

持——但从世俗的角度来看，你不会快乐。你将游荡在轮回之中，在这个世界里，跟周围的人相处就

像跟小孩玩一样。如果你有个孩子，你就得陪他玩沙堡，假装那是真实存在的——为了孩子，你就得

这么做。这就是你与世界其余人相处的方式。当你这样做的时候，那就是慈悲与善意，因为你明白人

们有各种各样的问题——没有足够的时间修行，没有合适的修行条件，等等等等。我想他们说的是生

活中没有合适的条件和时间来持咒，或者没办法在蒲团上打坐很多很多小时——但说真的，我是认真

的，这不是我说的，而是一切教法所说的：当你走过这一生，努力做一切能够生起这种悲伤的事情，

你应该真正把它视为修行的一个非常重要的元素。

当我们谈到无常，或者拿纸牌屋给你们举例子，那个例子适用于一切，没有例外——甚至是你所珍视

的某些所谓美德、美好的价值观，这些也是纸牌屋。你知道，像民主、社会主义——当然，这些已经

非常明显地证明了它们有多脆弱——但甚至连某些佛教价值观也是如此。"我是佛教徒，我是不二论者

，我是不走极端的人"——这一切都是和纸牌屋一样巨大、一样脆弱的东西。所以这是我们正在祈请的

加持——就把它放在最顶端，放在最开始。就像我说的，一旦你做了任何能够生起这种悲伤的事——

比如像这样的对话也是好的——无常这个主题，轮回的虚妄……所有这些主题，你们这些佛教修行者

，肯定已经听了好几百万遍了，但你们应该一遍又一遍地听。这个，你永远不会听够。佛陀曾说过："

就像所有的脚印中，大象的脚印是最有力量的，一切思维与讨论中，对无常和轮回虚妄的思考与探讨



是最有力量的。"

而且，如果你追求的是更高级的、更神秘的禅定技法，比如大圆满或者大手印，即便是为了那些，直

接或间接地，这种悲伤——对无常的理解和感受——都是重要的。大圆满和大手印的修行技法中，最

重要的技法，最关键的技法其实是：只要你还有一个稳固的结论，只要你还有一个确定的判断……有

了那个，就不对了。你知道为什么吗？因为每一个结论都是纸牌屋——它们都是人造的，都是复合的

。既然是复合的，你就不能信赖它，因为它依赖于别的东西。任何依赖于其他东西的事物——表面上

看起来非常稳固、非常牢靠，就像钉死了一样、像混凝土一样——但实际上什么都不是，就像纸牌屋

一样，瞬间就塌了。

然后我们当然也谈到了如何让这一生变得有价值、有意义——让这一生变得丰盛和有目的。我们昨天

讨论到，要让生命变得有意义，你需要做两件"没用的事"。记住——从世俗的角度来看，如果你坐在

那里打坐，就像这样，在那十分钟里，道琼斯涨了还是跌了你全不知道，你是在浪费时间。你得一直

追着跑，得跟着它睡，得比所有人快一步，不是吗？所以，第二件事——你通过做完全没用的事来让

生命变得有目的、有意义。这其实很奇怪。周六周日，周末，人们喜欢什么？因为这实际上是唯一两

天你们会做没用的事。所以我们得瞄准这个——我想，如果我们能开始这样做，对地球的生态也会有

帮助的。

然后是我们昨天谈到的下一点——我只是在回顾一下我们昨天讨论的内容。好的，所以这一次你们在

学的东西真的很奇怪——我让你们去培养悲伤，让你们去做没用的事，第三件事是：你要偏执。时间

不多了，在变老，人人都在死去，你知道——你要偏执。这里用一段非常美的文字来表达，大意是："

看看你，你这颗烂透了的心，还在计划着要在这里活很长很长时间……"好的，想象一下，这真的很重

要——下一分钟就走了，别让它再等了。我们祈请加持，让我们能拥有这种态度。我们有这种习气，

认为这是必要的——是的，朋友是必需品，占有物是必需品，我们就是这么想的。但是，你看，一次

又一次地证明，所谓的友谊、关系并不长久；一次又一次地证明，我们积累的东西最终是别人在使用

；一次又一次地，我们最亲爱的东西——甚至这具身体——我们也必须舍弃。所以要生起这种"够了"

的感觉——藏文叫"解忡玛"——大致上就是：够了，如果有当然好，但并不是必需品，那种态度。要

唤醒这种感觉，然后祈请加持。

再下一段，祈请获得加持，理解所有世俗的荣耀、财富、名声——一切这些——就像深渊：容易掉进

去，却很难爬出来。很容易掉入追求名利、获得关注的深渊，但一旦掉入批评的深渊、被人忽视的深

渊，就很难爬出来了，因为你会被所有那些……纠缠住。比如说，你喜欢被称赞，喜欢受人瞩目——

他在这里解释：一旦你拥有了赞美，在你所收到的赞美面前，前路是非常不确定的。可能你正在成名

，可能你正在收到大量赞美，你在往上爬——但在你面前，那深渊变得越来越长、越来越深。所以前

路一切都是未知，因此有恐惧。无论我们做什么，我们实际上对自己在做的事没有控制权，也没有发

言权——我们以为我们掌控着很多事情，但实际上根本不是。我们完全受条件所控制——换句话说，



那就是业力，就是因缘。无论业力之风、因缘之风从何处吹来，往哪个方向吹，你就只能随风而走，

最终就这样被卷着走。而一般来说，它总是结出难以承受的痛苦之果。所以，祈请加持，让我们从这

深渊中得到解脱。

从这些深渊……现在几点了？……这些偈颂可以在很多不同的层面上解读。初学修行者读到这里可能

会相当沮丧，因为它在某种程度上告诉我们自己是怎么运作的——但就像我们说的，最深刻的教法是

那些令你不安的，而不是激励你的。这些确实是让人不安的，因为这里写的一切——很显然，因为我

们还没有拥有它，所以我们才在祈请加持，希望能拥有它。

接下来这一段是在祈请加持，让我们能认清自我执著……当然，一切烦恼对灵性道路都同样是障碍，

但其中有些可能比其他的更成问题——比如慢心，尤其是对于一个寻求灵性道路的人来说，傲慢绝对

是一种障碍，真的是一种很麻烦的……是的，是一种障碍。还有疑惑，以及错误的见解、偏见——我

们都知道，傲慢这东西很有趣，因为从根本上说，傲慢植根于——尽管表面上看起来非常自负、非常

强势、非常"男子汉"——实际上，它植根于完全的不安全感。你可以说，它是自我执著的一张脸。这

是一种特别难以去除的情绪，因为很多时候……傲慢和自信混在了一起。低自尊和没有傲慢可完全是

两码事——事实上，低自尊可以说是傲慢的祖父，傲慢的老爷爷，从一开始就挺立在那里，一直如此

。

我觉得关于佛教所说的自信、勇士般的气概，和傲慢之间，有很多误解——这是可以理解的，因为两

者之间的界线非常非常细。好的，自信就像……我们都相当有把握我们不是鹦鹉——就是这么简单。

傲慢是"我很厉害"，后面跟着一堆形容词。实际上两者的区别非常简单，但它变得非常复杂，因为关

于我们真正是谁的信息是非常模糊的，而且总是错的。所以，自信其实是认清我们真正是谁——就只

是承认这一点。但这恰恰就是问题所在：我们真正是谁？这是最根本的问题，但没有多少人有时间去

问这个问题，更别说去听答案了——根本不感兴趣。如果你正在问……

如果你真的在问"我们究竟是谁"这种问题，那你就属于极少数群体了。你知道，有个例子是这样的—

—我们总是习惯用自己拥有什么、跟谁来往、去过哪里这些东西来衡量自己，诸如此类。这就是慢心

。总之，最根本的你需要知道：慢心的脊骨、慢心的核心，是不安全感。而慢心的功能，就是让你变

得像一颗蛋——这是大师所说的，蛋倾向于被打碎。所以，如果你往蛋上倒水，没有任何一个地方能

把水留住哪怕一点点。

如果你对灵性道路感兴趣，你就必须有勇气，必须对各种信息保持开放——尤其如果你是一位修行者

，立志成为像穆桑提或穆罕默德那样的修行者。如果有人告诉你，"嘿，今天早上九点，整个柏林城都

颠倒了"，你应该……嗯，你懂的，而不是来这里参加这个……你懂，但你又把自己装进那些框框里。

所以，如果你认真修持某条灵性道路，你就真的必须腾出空间——而慢心呢，它始终是客满状态，没

有空间，"无空缺"——它根本不懂"空缺"是什么意思。



所以这就是为什么我们向上师祈祷、作supplications，为的是让我们的慢心得以平息。这其实是……

对治我们一直在谈论的这一切——拥有悲哀感、拥有紧迫感，还有真正摧毁慢心——这一切，在《现

观庄严论》、大乘的种种教法中都有大量的教导。但金刚乘据说是威力强大的捷径，这并非随意的说

法，是有原因的。原因就是这样：与其真的去做那些观察和心灵训练，不如直接向上师祈祷——这是

一种方法……非常快速，某种程度上你不会拥有它，你只是与他们建立了连接，不多不少，恰到好处

……加持我们，让我们能够斩断对"自我"的执著……

我不打算做那些手势……这个词用"隐藏"很对，这是一个非常好的比喻，因为这里有非常深的教法。

我不知道这个例子是否对你有帮助，但我是在另一个容器里找到的……是"吉祥道歌"，非常特别，我

不知道这个例子是否管用，但让我们试试看。

藏人在西藏会做很多财神法会，你知道的，人们特别喜欢做这个。而在做财神法会之前，有另一个法

会，是为了驱除那种让你贫穷的能量或精灵——也就是制造贫困的能量。通常他们会做一个朵玛，像

个老乞丐，拿着乞讨的碗，周围跟着一群光着身子的孩子，做成这样一个偶像，然后把那个让你穷困

的负面精灵请进去。这其实是个很好的法会，你们有时应该做，有时候真的有效。还有那些……你怎

么称呼它……家里会保留一些东西，你知道，有时我们留着一些觉得以后会用但最终很久都没用过的

东西，那些东西据说也是这些精灵的藏身之所——尤其是那种，比方说，一个杯子配一个碟子，杯子

碎了，但碟子因为好看就留着，想用又没法用，因为总觉得怪怪的。通常按传统，这类东西也会放进

那个朵玛里，然后把它们驱赶出去，随后马上观想财神的坛城，就像香巴拉、金瓶地母这样的……

而这首道歌的结论——这大概只是用一个颂词描述了一个事件——他是在嘲弄那种东西，就是说，你

把这些东西都扔掉。但这首道歌真正说的是：你真正应该扔掉的，是那颗想要拥有的心——那才是让

你流转轮回的东西。你看，在这个颂词中，你隐藏了那个"想要拥有"的心——那才是真正的罪魁祸首

。但这里说你隐藏了、藏住了真正的罪魁祸首，也就是自我珍爱，然后你去做什么慈悲观、爱心冥想

，诸如此类……所有这些，以这样或那样的方式，最终只会让你的烦恼不断增长，让你的负面行为不

断累积。所以，加持我，让我能够斩断这执著于自我的根本。

好了，我们休息十五分钟。


