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如果需要的话请用伞。不用……你们其实不用看着我，能听到就行。好，继续昨天的内容，我可能需

要说清楚，为什么我一直在强调——仅仅是欣赏、赞叹佛陀的言教有多重要。就算从一个修行人的角

度，就算从一个佛教徒的角度来说——经典和论著里都有记载：见到佛陀、听到佛陀的声音，甚至只

是路过一处与佛陀有关的地方，都会在你的心续上留下印记。

我们很多人，还是要继续过日子的。很多人还是得赚钱。很多人梦想着赚很多很多钱，成为亿万富翁

。我们不应该阻止这件事。你应该——这很重要——你应该盖房子，我不知道，盖个有十个游泳池的

房子，如果你需要的话。没有任何理由要停下来。如果你有机会从政、治理这个村子，去啊，当然应

该去。

我觉得，不管在哪里，似乎都有这样一种对佛教或佛教徒的印象：哦，你信佛？那你就是那种被边缘

化的人。我想……我问过一个人，我想在中国他们甚至有个专门的词……有人帮我念一下，怎么说？"

废柴"。你……我想这个词的意思是不负责任的人。你几乎可以这样说——哦，我老婆是个"废柴"嘛，

"废柴"老婆。就是说老婆没有尽到老婆的职责，不管那是什么……在中国这个标准比……比其他地方

多得多。比如你的孩子学习不好，那你就是"废柴"。是吗？是这个意思吗？"废柴"就是这样的意思？

就是……如果你工作做得不好……嗯，总之就是那种啥都无所谓的感觉，但带着一种……

昨晚一位中国男士向我提了一个问题，这让我突然意识到，我们其实在谈几种不同的懒惰。事实上，

我觉得这个世界——总体来说，人们看待这件事的方式是——尤其在亚洲——一旦你开始信佛，你就

是在变懒、变得不负责任。我不知道西方那边是什么印象。我觉得更像是"loser"——对吧？我得问问

这里的专家。"Bum"？什么？——"Bum"——对，bum，什么意思？不遵守社会规范的人。对，loser

，废物。嗯？对，那个……那个……那不好。

所以我想说的是，你有什么梦想就继续追——如果你想读书，如果你想成为一位学者、科学家、政治

家，你应该继续去做。你同样可以是佛陀教法的一位欣赏者。或者更好，你还可以通过受持某些戒律

，成为一名真正的佛教徒——就像我们昨天谈到的——同时继续过你该过的生活。这样真的很好。

我之所以一遍又一遍地说这个，是因为像我这样的喇嘛，似乎对人们有着某种影响力——我在这里看

到很多人——会告诉人们："哦，轮回不好，所以你应该放弃工作，放弃感情关系"，诸如此类。他们

误解了。然后他们辞了工作，却并没有真正出离轮回。

其实这在教法里是有说的。教法说：没有人想要受苦，每个人都想出离苦。所有人。但真正想出离轮

回的人，非常非常少。苦与轮回是不同的。苦，没人想要。轮回，我们大多数人是想要的。因为轮回



里有轮回的快乐，轮回的收获，轮回的关注，轮回的……我不知道，各种看似美好的东西。没有多少

人准备好要放下这些。你得非常认真地问自己这个问题。就算你是最老练的修行人，我也不会感到惊

讶，如果你还是想把一只脚牢牢踩在轮回的价值观上，你明白我说的吗？

如果你做不到，如果你没有那种能力，如果你不是那种探险家，不想要那种冒险，也完全没关系。你

仍然可以欣赏佛陀的教法，或者在一个非常可行的层面上成为一名佛教徒。这对你的习气仍然有很大

的影响。所以，如果你有计划、有毕生的计划，不要停下来。如果你有梦想，继续做梦。

当我说欣赏佛陀的教法很重要……当你欣赏佛陀的教法时，会有一定程度的闻法与思维，哪怕只是一

点点。这会带来什么呢？首先，它会生起我们藏语叫做"当哇"的东西，就像……我忘了怎么翻译了。

向往？灵感？我想是的。"当哇代巴"——在三种信心中，就像那种被激励、被欣赏的感觉——它会生

起这个。然后这会引发"益切贝代巴"，意思是"哦，我相信这个"，某种确信，某种信念，会引向那个

。然后是"多贝代巴"——你想要。然后慢慢地引向想要那种你曾被激励过的东西。

我知道有些人参与了弥兰陀项目，他们希望能把自己的了解分享给那些想了解佛法的人，等等等等。

我觉得很重要的一点是，他们要知道，我们不要轰炸别人……我不知道，轰炸别人各种不合时宜的佛

教信息。这没什么用，帮不了太多忙。要么把那些实际上有潜力走入佛法的人给吓跑了，要么他们听

到了像空性这样的教法，从理智上来说可能会搞糊涂，也没什么实际作用。

就算我们谈到禅修，有多少……我想我昨天已经谈过这个了，但再强调一下：禅修其实被认为是……

禅修现在变得很时髦。什么是禅修？禅修基本上就是习惯。它是习惯化的艺术。是尝试让自己习惯某

种正确的见地、正确的行持、正确的思维方式。这就是禅修的目的。所以对佛陀教法的欣赏、对佛陀

教法的向往，至少跟光是坐在那里一样重要，甚至更重要——这是我们昨天谈过的。我只是想对昨天

谈到的内容做个简单的回顾。

因为当我们谈到让自己熟习某件事时，我们究竟在做什么？是在熟习某种善法。我们藏语里甚至有个

专门的词："格哇拉贡"，"格哇拉贡"的意思就是熟习、串习某种善的、有益的东西。当然，在究竟层

面，佛教对善的定义是当我们不再有"三轮执著"——比如说，当你在做布施，"布施是善法的一种行为

"，大乘佛教中最高的善法，是当你不再执著于乞者、你所布施的东西、以及布施者。换句话说，当你

把它们仅仅看作是投影、幻象、海市蜃楼，那当然是最高的善法。但要真正熟习这一点，甚至从理智

上真正认识到这一点，都是很难的。你必须从第一步开始。怎么做？没有比从佛陀的教法中获得灵感

更好的办法了。

所以……让自己串习善法，任何一种善法。为此，欣赏佛陀的教法。然后，受持你能持守的戒律，约

束自己。换句话说，也就是皈依佛、法、僧。好吗？

有了这些，希望我已经做了一个总结——我们还会回到这里——就是两个类别：单纯的欣赏佛陀及其

教法，以及成为一名佛教徒。



现在，让我们来谈谈成为一名修行者，一名法道上的修行者。这一类也有三种。我用的是噶当派的"士

夫三类道次第"，那有三种分类。我们称之为"士夫三类道"，也就是……三种……三类，我想，三种类

型。大概可以说是最普通的修行者，然后是较高的，以及最高的。好吗？

现在，尽管"最高修行者"这个说法听起来……非常好听，先别急着往那里跑。拜托，真的，为了你自

己好。先别去那里。让我们先满足于做一个普通修行者的思维方式就好了。

好，我在这里列了一些要点。萨迦派的大德历来都说："此生若贪着，非是修法者。"你怎么定义自己

是否是一名修行者？还记得吗？第一类：欣赏佛陀及其教法的人，以及只是佛教徒。现在是修行者。

怎么定义？怎么区分？修行者的定义，在于你对这一生是否有强烈的执取。这一世，你明白吗？

你看，欣赏佛陀教法的人和普通佛教徒——记得我说过，你可以做生意，可以做任何你想做的事——

可以对这一生、这个当下可见、显而易见的生命有强烈的执取。但当你开始成为一名修行者，你就不

应该……到那个时候，这个人就不再……至少，对吧，不再太多地想这些——尤其是在普通层面——

你不应该……你至少应该有……好吧我想大概是这样的。

好，比如你已经五十多岁了——我在说我自己——你现在是中年人，说白了，基本上快玩完了，你懂

吗。半个世纪就这么过去了。所以现在你得考虑下一世了——这是普通层面，啊——不是证悟，别想

证悟了，先想下一世。你现在必须考虑下一世了，因为这一世基本上差不多了。

所以，"士夫下道"，普通的……普通的……普通人的……普通修行者，他们的目标是"往上善趣"，就

是更高的、更高的投生，更高的转世。好，这里我们也可以讨论——如果我们后面有时间——你知道

，我们必须区分你是否相信轮回、时间等等这些世俗教法。但这个我们留到后面再讨论，如果你们需

要的话。

不管怎样，现在这个修行者，可以说，不是完全地，但大体上已经放下了这一生，在考虑下一世。但

你说的下一世，是指更高的转世。什么意思呢？就是能投生到一个有百服宁的地方。我是认真的。你

懂吗，止痛药。我觉得你们没意识到我在说什么。想象一下，你投生在一个没有百服宁、没有任何止

痛药的地方——你懂吗？任何能……基本上就是希望能转生在一个有工具可以让你麻木的地方。麻木

？能让你麻木的东西。这就是更高的转世。在那里有技术、有物质、有各种东西能让你麻木、让你分

心——优裕的生活，基本上就是优裕的生活。优裕的生活？就是有滑翔伞的地方，你懂吗，滑翔伞，

那是一种优裕的生活。你知道，人们来到这里——这个叫做比尔的荒僻地方，现在已经变得非常热闹

、交通拥堵——都是为了滑翔伞。所以，滑翔伞，对。有机会做瑜伽的地方。这些都是更高的转世。

还有人寿保险，有一种叫做人寿保险的制度。以及套间浴室和热水淋浴，我想。以及真正可以冲水的

厕所。还有时髦的咖啡馆，天哪，这真的、真的非常重要。太重要了。还有，对，个人权利，法律与

秩序，民主——这些都是更高的转世。这就是我们的目标。我们不想转生在没有百服宁、没有滑翔伞

的地方。隐私权，以及能够投生在一个可以读乔姆斯基这类人所写的书的地方。这真的是很高的转世



。还有——啊，这个很精彩——

能够投生在一个可以选举领导人的地方，而且从他当选的那一天起，你们就开始剥夺他的权力，批评

他，把所有的事情都怪到他头上。你知道吗，我们很享受这个。这些就是……这些就是……这些就是

高等转世的功德相啊。每天你都可以拿他的发色、他的手势来开玩笑，哦我的天，真的……太好玩了

。你知道吗，如果你证悟了，佛教所说的那种证悟，这些东西你全都不会有了。那该多无聊啊。所以

当我们说"修行者"，当我们说我们想要证悟，我们到底在说什么？其实他们嘴上说想要证悟，但实际

上这些东西才是……暗地里，这些才是我们真正渴望的东西。比如滑翔伞、百服宁……这些才是我们

真正想要的、真正在追求的东西。好，所以这叫做"共业众生之道"，共道修行者——修行者需要想清

楚：好，我这一生是为下一生做准备的，这样你就能在我给你列出的那张清单上，拥有更好的一切。

那为了这个，你该怎么做呢？贡确杰珍——忆念佛、法、僧。我……你知道，对于那些自认为是比较

高级的修行者、不是普通修行者而是"上等"甚至"最上等"修行者的人，我知道你们会觉得：修行佛法

只是为了下辈子有百服宁用……这也太浪费了吧？你们可能会这么想。但你们必须这样去理解。佛法

，佛陀的教法，其设计本来就是这样的。经典里是这么说的，我们自己也引用过，有一句话叫"索南玛

因当波多"。佛陀的教法，总体上都是这样设计的。是的，大多数共道教法，乍看起来，是为了把你引

导到我所说的那种状态——拥有那张清单上的一切。但它的设计是这样的：它会在你的心识中留下某

种……"永久"这个词也许不太准确，但可以说是非常深刻的印记。这样，等你经历了无数辈子的百服

宁之后，你明白吗，许许多多辈子，然后不知为何你就……好，想象一下，五十年——不，五十辈子

之后，再加五十辈子的百服宁、滑翔伞、咖啡馆，诸如此类，而你获得这一切成果，是通过修行佛法

、通过忆念佛法僧得来的，因为它的因是忆念佛法僧三宝。不知为何，这种影响会让你……有一天，

你坐在同样一家时髦咖啡馆里——这已经是四十九辈子都在这种美丽咖啡馆里喝咖啡之后了——你点

了你最喜欢的那杯咖啡，然后突然间，你有一种……空洞的感觉。不，不是空性。我说的是……我说

的是那种抑郁。我说的是一种别扭的感觉，真的非常……那种感觉就像——非常非常强烈的似曾相识

，而且是悲伤的那种似曾相识。你会觉得：我好像已经这样过了五十辈子……四十九辈子了。然后你

会想，接下来怎么办？还有别的什么吗？你懂的，那种感觉就像——非常非常别扭。四十九辈子都拥

有最棒的厕所、最棒的淋浴、最棒的……什么都是最好的，读了四五十辈子的乔姆斯基，内心深处开

始动荡不安。你几乎想要，我不知道，你想……上吊。我是认真的。但你同时又意识到，如果我上吊

，我只是会带着第五十条命回来，然后又回到咖啡馆。你明白吗？就是那种真正令人不安的感觉。动

荡不安。原因就在于，忆念佛法僧有一种……有某种病毒在里面。它现在可能不会在你第一、第二辈

子产生影响，但它已经印入了你的脑海。这就是月称菩萨所说的，你知道——那些泪水和鸡皮疙瘩。

所以大约到了第四十九辈子，每次有人谈到无常，有人谈到幻象、感知、投射——一切都是你心的投

射——这就说得通了。反而让你更难过。反而让你更加不安。然后你就走向……更高层次的修行者了

，你明白吗。不管怎样，我们先不讲更高层次的。我们先讲共道的。在共道阶段我们该怎么做？好，

作为一个共道修行者，你该做什么？好，是的，忆念佛法僧。甚至有经文可以读诵。当我说忆念佛法



僧时，不需要有什么固定顺序。你可以先忆念僧，再忆念法，随你便。你也不需要……忆念没有什么"

完整"的概念。你可以只忆念法的其中一部分，比如"一切有为法皆无常"，那就够了。你不需要把八万

四千法门全部记住。那根本不可能。我不知道那些都是什么，你们也不知道。当我们想到佛陀时，不

必去想最最最根本的、最精髓的佛陀，也就是法身，因为大多数时候我们根本不知道那是什么。我们

可以想象佛陀赤脚走在某片森林里。为了帮助增强这种忆念，当然可以去看看你贴在冰箱上的佛像，

或者去菩提伽耶，或者在寺院里转一转——只是为了提醒自己。这是最根本的。尤其是忆念法，因为

它会产生影响，留下印记——那个印记，太重要了。

现在，就像昨天说的，如果你想做得更多，我来给你列几条。首先是发愿。我之所以提到这个，是因

为我在一部经里读到，有一位国王请问……我不记得那部经的名字了。那是一部很短的经，其实已经

翻译出来了。国王问佛陀他该修什么，他是国王，有很多事情要处理，所以他该修什么？佛陀赞叹了

愿菩提心。所以根据这个，我说发愿是非常重要的。这是做得到的。但由于你是一个共道修行者，记

住，你的愿心也是共道层面的。我已经给你列了清单。除此之外，你对其他事情并不真正感兴趣。过

去的阿罗汉、比丘、上师、菩萨们留下了非常非常多的愿文，你随时可以使用。但你不必非得这样做

。你也可以发自己的愿，用自己的语言说出你的愿望。但请记住，你的发愿主要还是以获得高等转世

为驱动力。换句话说，你的愿心的根基并不深植于这一生的建设。记住，你多少已经放下了这一生—

—那就是修行者的定义，还记得吗？不过你也不一定非得这样做。你随时可以选择第一种或第二种。

我已经给过你选择了。那样也很好。

在这之上，如果你想做得更多，你还可以修持我们所说的六波罗蜜多，但这里说的不是什么完整意义

上的波罗蜜多修持。不过没关系——布施：修持布施。在所有布施当中，法布施——真理的布施——

是最殊胜的。那怎么做呢？哪怕是赠送一本书，比如包含佛陀教法的书，比如四圣谛、八正道、奢摩

他毗婆舍那，因为这些都包含真理。哪怕是花时间和那家时髦咖啡馆里的人们谈论佛法、讨论佛法、

争论佛法、尝试说服对方，或者分享关于慈悲、菩提心的知识——这就是最殊胜的布施，也被视为对

一切诸佛菩萨最殊胜的供养。

然后下一种布施是给予帮助与庇护，比如那个非常传统的放生修持——保护生命，保护动物、保护人

类、保护任何无力自保者。无论是给予片刻的庇护，还是发愿守护众生直至证悟，都是如此。当然，

由于我们处于共道修行者的层次，我们说的是共道层面的保护。基本上就是给予庇护。我想这也包括

给予帮助、提供便利——从各种病苦中、从各种不利处境和情况中给予帮助。

再下来就是财物布施。可以是一个空间，可以是一朵花，可以是一支香，可以是一支笔和一张纸，一

直到整个王国都可以。但这一点很重要。我注意到在我们佛教世界内部，我们谈大手印、谈大圆满，

却忘了布施的修持。真理的布施、庇护的布施、财物的布施。很多时候我们自称在修持更高的教法，

但如果没有这个基础层面、根基层面的修持，是不可能播下高等智慧种子的。所以我认为这个基础层

面非常非常重要。



还有，就像寂天菩萨说的，布施也非常非常取决于你有多大能力。不要勉强自己。在寂天的《入菩萨

行论》中他说，最开始，甚至可以从布施微不足道的东西开始练习，比如一棵蔬菜、一张纸——慢慢

来。因为一旦你习惯了给予的行为，单纯地给予，不执着，不吝啬，一旦你真正习惯了这一点，那么

舍弃你所爱的财物，乃至你的身体，不仅不会是一种痛苦，反而会产生喜悦。就像你知道，哪怕是现

在，在我们最基本的普通层面上，当你给某人东西，不管是一支笔、一份礼物，不管多小——你可以

感受到。给予的时候，给予者，我们这个施者，很多时候比接受者更快乐。给予这个行为会立刻产生

喜悦，立刻带来极大的幸福。所以你想想，如果你能慢慢慢慢习惯于这种行为，有一天，把你的房子

、你的财产、所有的一切都送给别人，将会带来多么巨大的喜悦。这样我们就能理解并体会到，当菩

萨们将身体布施给他人时，菩萨们有多么欢喜。

所以……不管怎样，对于我们这样懒惰、胆小的初学者、共道修行者，我们应该习惯于给予的行为。

如果可能的话，每天都这样做。比如点一盏灯，点一支香，如果不是每月或每年——至少一次。这被

认为是……好，布施的修持之所以受到特别赞叹，尤其是作为初学者的修持，是因为这是所有善行中

最容易做到的。对于在家人而言，这也是佛陀特别赞叹的修持。

如果你更有雄心，想要再加上更多修持，接下来就是持戒。我们昨天已经稍微谈到了持戒，简单说一

下：不伤害他人的戒、饶益他人的戒，以及使自己习惯于正道与真理的戒，这三者都必须具备。为了

维护戒体完整，发誓受戒——尽你所能。无论是"我不杀人"，还是"我不取任何生命"，都可以。这很

重要，你要知道。佛陀的教法中从来没有说过，从一开始修行者就必须受持所有可能的佛教戒律。就

像我昨天说的，有一种修持是只受一条戒，它叫做"纳棍觉佩根雅"——我记不起梵文了。

优婆塞只受一条戒。有些戒律乍看之下，你甚至可能觉得它不见得是善行，比如受持过午不食戒。但

戒律的根本意义是把你的心引向正确的方向。所以只要这个行为或这种形式能把你引向正确的方向，

它就叫做戒律。因此，不管什么方式，只要你能做到，就尽管去用。

现在，如果你想做更多……你就在增添更多。然后你加入忍辱。这些都是非常非常深广的主题，我只

是在做一个概括，没办法完整细致地讲完所有内容。不过我很快会让大家提问，如果有不清楚的地方

可以厘清。但让我先讲讲什么是——忍辱。忍辱也有许多不同的层次。通常忍辱被定义为：mi tro wa

zöpa  dzin——mi  tro

wa的意思大概是不被激怒，或者说基本上是承受某种……忍耐。这是一种重要的戒律，或者说……这

是一种重要的修持。对各种境况和处境的忍耐。而且我们不仅仅是在说忍耐敌人、忍耐批评你的人，

而是对一切的忍耐。忍耐这个村子里没有止痛药，忍耐4G信号不好，忍耐各种各样的——我也不知道

，距离啊、条件啊、处境啊。当然，忍耐另一个人是非常非常高的境界。忍耐环境和处境是一回事，

但忍耐另一个人、另一个生命——一个好像说着和你一样语言、好像理解你、和你有着相似价值观的

人——那要难得多。再往上……忍耐敌人是非常非常难的。而更……最难忍耐的是你的朋友。真的很

难——那是最难的。然后，更难的是忍耐真相。这个咱们就不深入了。那个属于第三类修行人，还记



得吗？我们现在还在谈普通层次。所以我们能做的是普通层次的忍耐。

好，也许可以问几个问题。我们接下来是这样……我很快会停下来，大概再过半小时我们休息，然后

今天下午四点左右回来，可能四点半开始，到五点半左右，这样可以吗？好。

——仁波切，我有个问题。您说您会建议弟子不要辞掉工作、不要放弃自己的抱负。这是一个方便说

法吗？是否到了某个时候，经过五十世之后，当我们终于准备好……准备好舍弃这一生、下一生和整

个轮回的时候，就应该把这一切都放下了？

——是的。嗯，我说的是……你知道，关键在于……你在追求什么？如果你是那种普通人——就是普

通的修行者——他们通常追求的目标，我已经列出来给你们了，还记得吗，叫做"ngön

to"，意思是"善趣"，基本上就是好的转世。就是一种高品质的生活、好的处境。大概像是天界那种感

觉。所以如果你……好，但如果你根本不追求那个……因为你根本不相信轮回。你当然也不相信什么

难以言说的觉悟。但你相信、你某种程度上欣赏佛陀的教法，然后你就……我也不知道，你只是想…

…你受到佛陀教法的启发。所以我说的基本上是第一类和第二类人——只是想成为佛教徒的人。对他

们来说，绝对没必要辞掉工作，没有任何理由。但即使是第三类修行者，其实也不需要辞掉工作。我

认为辞掉工作来修行佛法……除非……如果你……如果你真的觉得你的工作……好，假设你是第三类

修行者，而且不只是修行者，你真的在追求的，不只是来世的好转世，而是真正在追求觉悟，而且你

追求的是在短暂的生命中……在短时间内就要证悟。那么你就要看看你目前的处境有多少在真正妨碍

你。而且……如果辞掉工作、离开家庭——这真的能帮助你达到这个目标吗？它真的在障碍你吗？如

果真的在障碍你，而你又真的确定自己有能力修行，能在这一生或短时间内成就什么，那当然可以，

应该这样做。这方面的建议有很多。事实上到目前为止这方面的开示比其他的还要多。这是你问的意

思吗？我只是不想看到太多这样的人……我忘了那个词……骗子？那种不真正修行佛法、只是不想洗

碗的人——你懂吗？因为那样不太好，不只是对自己不好，其他人看到我们佛教徒也会说，你看那些

人，都是废物，都是混吃等死的。是吗？谁，好，说吧。

——仁波切，我想问什么是获得觉悟最懒的方式？

——什么是……

——最懒的方式获得觉悟。

——最懒的方式得到觉悟？

——是的。

——什么？

——五十世，听起来并不算懒，要花那么长时间。



——关于……好，我们谈到了几种不同的懒，还记得吗？昨天一位中国朋友问到——我们有那种懒。

我觉得那其实不算真正的懒，而是……然后我们说到那种真正的懒，就是什么都不想做、只想放假的

那种。有人放假是因为假期太多了，我遇到过这种人。比如有一周我……我遇到一个人，"你在干吗？

""哦，我在度假。"下一周再见到，"你在干吗？"他说："哦，你知道，我需要从去海滩这件事里休息

一下。"太多这样的人了——那种懒。你说的是哪种懒？你说的最快的方式是……

最懒的方式。你不要最快的，对吗？什么？说什么？看情况。好，我来回答你。不过你知道，我建议

你们都别这样做，但我还是告诉你。最懒的方式得到觉悟——这是个很刁钻的问题。我想我已经告诉

过你们了。最懒的方式得到觉悟就是……好，我有一个真的很好的回答。这来自《贤愚经》。你们今

天为什么不去摩挲一下那座佛塔呢？不，我说真的。什么？就这样，没有任何怪癖。我知道你们芬兰

人都很饥渴，但……有的，这在《贤愚经》里有记载。有一头猪摩蹭了一下，我也不知道，就是那个

……这是最懒的方式。然后什么都不做！就这样。其实我们来说……我们不仅仅说最懒和最快，或者

更快更快。最懒又最快的方式就是去摩蹭那座佛塔，然后相信这会起作用。你们懂吗？如果你没有这

种信念和信心，那它……它还是会起作用，只是需要一些时间。但如果你相信，好，我去摩蹭那座佛

塔，这件事会起作用，那就相当快了。那么……好，现在我给你们说另一件事。最懒也最快——不只

是更快，而是最快。我真的建议你们连想都不要想这件事。如果你想……好，这是在金刚乘层面了，

金刚乘层面。如果你……好，这个人，就说在场的某人吧。假设你认为我是你的金刚上师。"他是我的

金刚上师。他告诉我，我需要做的就是去摩蹭那座佛塔，从现在起直到觉悟，我对此毫无疑问。"我们

说的是非常快。但这很难，真的很难，非常非常难。你知道为什么吗？因为各种各样的疑惑都会生起

。有一天你会想……比如说，你今天就去做了，我相信你今天肯定会去做。好，你摩蹭了佛塔，然后

你说，好，他是我的上师，他这样告诉我，我毫无疑问。但大约一年后，你听说鹿野苑这边有法教在

进行，你就想来，然后我说："哦，我告诉过你，你不需要这些，你已经摩蹭过那座佛塔了，还记得吗

？你干嘛要来？你为什么还想来？"然后你说："哦，我感觉我真的在虚度光阴。"因为从那时到现在你

什么都没做。然后你就会觉得……因为你是人，你觉得你需要念咒，你需要端正身姿，你需要去比尔

接受法教——诸如此类。这种疑惑就会毁掉一切。所以真的很难。我真心建议你们不要这样做。我合

掌恳请你们不要这样做。不要走那条路，那会制造极大的混乱。

好，还有其他问题吗？有，说吧。

——我在想关于普通修行者的问题，当您说一切都是无常的。那我们应该如何把注意力放在下一世，

而我们对此并没有多少影响力？

——不，你有很大的影响力。这是……这是佛教的信念。不只是你……你对明天的生命有极大的影响

力，就像你对今天的生命有一些影响力。你知道，你能影响明天的生命——就是这样，你拥有这种能

力。

——但是下一世感觉很遥远，而且……



——啊，不，并不遥远。

——看情况。

——并不遥远。

——那么对于那些不想把注意力放在下一世、只想活在当下的人呢？

——是的，你可以，当然可以，完全可以。这正是我说的那种只是欣赏佛陀教法的人，那一类人。这

非常好。

——但这能让我到达最高或更高的层次吗？

——哦，最终会的，是的。我可以给你签字保证，因为我相信印记、业力因缘、因果条件。这就是为

什么你知道，当Espy在问——是你吗——说如果你只是在智识层面受到佛陀教法的启发和震撼，这够

了吗？大概是这样。是的，在那个层次，够了。因为我们……我们是在那个层次上谈论。当然，如果

我们在修行者的层次上谈，我会说："不，你必须修行。"在非常高的修行者层次，即使你说，我在修

这个修那个，这够吗？永远不够，永远不够。所以我们可以一直这样谈下去。好吗？那是什么？

——他在问，对我们这些懒惰的中国人……

——中国人不懒。好。

——我们和阿弥陀佛、观世音菩萨有因缘……（听不清）对我们来说什么是修行的方式？

——哦，他提出了一个非常好的问题。阿弥陀佛……你知道，这是我最在意的事情之一——在中国和

日本，他们有着美妙的净土宗传承。来自中国的朋友们，你们要好好守护这个教法，非常重要。这有

点像我们刚才说的摩蹭佛塔。因为在芬兰，他们没有阿弥陀佛的概念——没有净土宗教法，所以他们

只能理解摩蹭佛塔。是的，阿弥陀佛，真的太好了。非常重要，真的非常重要。阿弥陀佛，净土宗，

基本上——我相信在座很多人都了解——净土宗太了不起了。因为对极乐净土的描述……你知道那里

有游泳池吗？有天鹅，有游泳池，真的很好，还有止痛药店，非常时髦的咖啡馆，还有很棒的书店，

所有这一切。然后当你越来越深入净土宗……这在……我在试着想。好，我不知道你们当中有没有人

读过阿弥陀佛经。《阿弥陀经》里对极乐净土有描述，其中有一段说那里的鸟儿也在说法。现在，这

就……现在我们谈到……就是这样，回到止痛药的比喻——现在……我以为我这里有止痛药的。止痛

药看起来是个东西，你们懂的，明白吗？但当……随着你……随着你的需求……有点像，怎么说，"需

求"。当需求变得越来越精细，供给也必须变得精细。所以首先你有需求——因为像你们这样的人

和我一样，我们都喜欢游泳池，所以阿弥陀佛的净土里也有游泳池，你懂吗。然后你在那里游泳，你

懂，过了一段时间，你对游泳池的需求变得更……怎么说……更高了。所以，其实……我现在记得不

太清楚了，这是噶玛恰美——一位伟大的噶举和宁玛传承大师——非常美妙的描述。我想在那个游泳



池里，或者说应该是湖里，莲花在生长，而莲花中每时每刻都有众生诞生。这就是更高层次的需求了

。所以《阿弥陀经》……净土……《阿弥陀经》试图描述的是……也许午休的时候我来查一下经文。

大意是这样的：菩萨们看待众生的方式是……当他们看……高阶的菩萨——"高"的意思是他们的需求

更高——当他们看待众生时，并不只是……他们不只是把众生看作一个染污的存在，而是真正看到了

他们作为潜在佛陀的可能，或者说是"佛陀成品"，这么说吧。这就是莲花所代表的——你懂吗？净土

宗总是描述的那个游泳池，就是轮回的苦海。而整片苦海里，莲花处处生长，你懂吗。然后……你懂

，在莲花丛中游泳是多么美好，所有的莲花就漂浮在你面前。所以……你的需求变得更高，因为到那

时……一个需求更高的人，意味着你不懒惰，对吧。你更精进了。这是一部非常重要的经典。好了…

…还有什么问题吗？好的。

——仁波切。——嗯？——那种不安定的感觉非常令人不舒服。我们该怎么对待这种不安定，它会持

续多久？就是您之前提到的那种不安定感？——是的，它应该持续多久？——比如，我们该怎么对待

它，它会持续多久？——这种不安定……你说的是一种感受——你说的是哪种不安定，比如像是搬家

的那种？——就是什么都感觉不对。——哦好的，那种啊，好。有几种方式。你可以把它当作加持来

接受，这种持续的不安定感，你可以把它看作是一种加持。有很多教法说到这个。噶当派的大师们说

这是加持，这种不安定的感觉——你难道不觉得，如果一个人神志清醒，在没有必要的情况下……如

果没有必要，你不会在公共厕所里坐超过五分钟，这不正说明你是清醒的人吗？你明白我的意思吗？

如果你想待在一个公共厕所里，又臭又脏，而如果你神志清醒，你会想尽快离开那个地方。如果有人

强迫你待在那里，比如从外面把门锁上，你会很难过，感觉非常不舒服。所以你满脑子想的就是……

尽快离开。所以这是加持。因为如果你生了那种觉得很舒适的病，你就不会有离开的愿望……

——仁波切，我有想离开的愿望。但我有点懒。我非常懒。——嗯，如果你有这种不安定的感觉，你

就不是……你并不是真的懒。或者就算你懒，你的懒惰已经被动摇了。是的。你的懒惰不是那种真正

健康的懒惰。因为有什么东西在困扰着你。现在，如果你想要那种懒惰，你就是在进入第三种，第三

个类别。是的。有话筒的那位，请说。

——仁波切，您好——你在翻译吗？是的？你想听……——她非常懒，但她非常想得到觉悟。她听到

您讲摩擦佛塔的教法时非常兴奋。所以她想知道这是否适用于她。如果您说适用，她愿意摩擦任何东

西，她会真心相信，下次她还会来鹿野苑，但下次来的时候，她的心态会更像是来度假之类的。——

是啊，这是个好主意。是的。——那她可以摩擦吗？——你们听到了吗？这次你摩擦一下，下次来听

法就当作度假。你有这种心态，哦，我已经得到我需要的了。我只是……就当好玩，我在这里。你懂

吗。这是相当好的心态。但我说的……这有点……我已经给过你们警示了……这有点……我们正在谈

……我们会到达那里的。我想也许明天我们会谈到这个。但我们现在谈的是密续乘。

——仁波切您好。——嗯。你好。——是的，我能听到。——我是来自中国的李白，首先感谢您的开

示，很高兴能来到这里。我想表达我对您深切的信心。您对我来说就像真正的文殊菩萨。我相信您所



说的一切。我现在在修加行，我知道您可能不喜欢听到这个，但我已经完成了超过五万……超过五万

次大礼拜和皈依。而就在刚才您说有一种更有效的方式，或者最懒的……——最快的……——……最

快的成佛之道。在我听来，知道得越多好像是通向觉悟道路上的一种障碍。我的问题是，如果我仍然

相信那种更有效的方式，比如每天只持诵阿弥陀佛名号来求得觉悟，我是否应该选择这条捷径，放弃

我的金刚乘道路？

——哦，这是非常好的问题。是的，这很有价值。我想我们过去的修行者——瑜伽士、僧侣、尼姑—

—他们过去所做的，是两者都修：更懒的方法、更快的方法和最快的方法，这样你就全覆盖了——就

像美国人会说的那样。我认为这是……这是最好的方式。所以是的，继续你的加行，同时去追随那位

芬兰人吧。其实我对这座佛塔了解不多，但你知道，也许你知道菩提伽耶，肯定你甚至……——我会

去的，我一定会去。——……连摩擦都有。摩擦，顺便说一句，你可能以为我在开玩笑，但实际上在

经典里……【藏语对话】有几个版本，其中一个涉及"擦"，是的，就是摩擦。确实是。

——所以我可以两者都修。——是的，是的，你应该。全部——什么都修。你知道，是的是的，你应

该做所有的事情。你应该瞻仰佛像。这叫做——尤其在宁玛传统中称之为"见解脱"。聆听教法，"闻解

脱"。还有，绕行佛塔、佛像，所有这些你都应该做。好吗？还有其他人吗？是的。

——仁波切，您谈到了发菩提心，她一直想知道什么是菩提心，我们为什么要发菩提心？——哦，菩

提心，尤其在大乘中，它是佛法的心脏、灵魂、双眼、肺——是佛法的一切。有很多很多原因。什么

东西真正在毁掉我们？二元对立，二元分别心。二元分别心一直在毁掉我们。所以我们该怎么办？我

们需要分析，需要实证无二无别。怎么做？是的，当然读一些……读一点，做一点分析，这些都有帮

助，但这些都只停留在理智理解的层面。所以我们需要找到某种方式来亲身尝到不二的滋味。要做到

这一点，最好的方法是生起慈与悲。比这两者更好的，是菩提心。因为当你拥有菩提心时，那里已经

有了平等心……平等，无偏见，这种平等与无偏见的态度就像肥料，就像不二的种子，或者说它本身

就已经是不二了。比如说，现在我们大多数时候所说的悲悯，我们只对处境悲惨、一无所有、贫穷饥

饿的动物和人类生起悲悯——这是偏颇的，这是派系性的，这不……这不平等。所以我们要升级，对

每一个人都生起悲悯：富人、权贵、有影响力的人、富有的人，等等等等。仅仅从这个角度来看，菩

提心就非常重要。好的。

——仁波切，您之前谈到了愿望，以及希求更高投生、不执著于此生的愿望，怎样将这与利益一切众

生、或为众生觉悟而服务的愿望调和起来呢？——怎么……——仁波切，为自己求得更高投生的愿望

…………我们如何将它与利益他人的愿望调和？——哦，好，我这里只是做了一点分类。所以普通层

次的人不会想到他人。你知道，我说的是佛法修行者——普通的、稍微不普通的，以及最不普通的。

我说的是第一种。我认为他们没有令一切众生觉悟的愿望，没有。他们甚至没有希求自己觉悟的愿望

。我……我说的是"界怙穷古南"——普通人，最普通的那种。第二种：他们考虑觉悟。第三种：他们

不是为自己寻求觉悟，他们是为所有其他众生寻求觉悟。我们也许今天下午会讨论这个。



——仁波切，您能谈谈最不懒的成佛之道吗？——最不懒的？好，让我想想。好的。对不起，我用这

么多分类把你们搞混了。其中有些是我自己编的。今天讲的其实我没有编。比如对佛陀和他的教法的

仰慕——那个算是我编的，但有根据可循。然后是佛教徒与修行者。还有今天的三类——普通、不普

通、最不普通。这实际上是在教法中有的，尤其是噶当派的教法。我这样做的原因——对你们的修行

和参考来说可能没那么有用。但我只是想让你们知道，有很多年轻人，也有很多正在学习如何教导的

学生。我想让你们知道……你知道……我再多说一点。太热了吗？——不热。——好的。你们去过星

巴克咖啡吗？我觉得这是现代世界的一个问题。什么都……怎么说……有公式，公式。公式，他们创

造了一个公式，你懂吗。这某种程度上是舒适的，因为你知道，世界上任何一家星巴克，你都会得到

那种特定的星巴克冰咖啡。星巴克冰咖啡就是星巴克冰咖啡，不管你是在香港、新加坡还是德里点的

——都一样。你懂，某种程度上标准化了。我想在这个什么都与营销、品牌有关的世界里……我们人

类也喜欢这样。我们感觉更舒适，更容易点单……其实很多人把整个星巴克菜单都背下来了，因为他

们一直就这样点。所以他们知道自己会得到什么。你知道，付同样的钱，同样的样子——你感觉安全

。我感觉佛教也在走这条路。公式化。这也是为什么我昨天建议……也许今晚看电影？所以我也想给

你们看一部电影，因为连电影也是这样，像好莱坞电影一样。我觉得现在宝莱坞也在跟随好莱坞，中

国也在跟随。因为不知为何，美国人在创造公式和包装方面非常厉害，看来美国有一所学校专门研究

这些东西。于是他们创造了这个公式，然后就很舒适了。你知道，你知道会是什么。比如《谍影重重I

V》——你知道你会得到什么。我也喜欢这种。你知道会发生什么——你知道。而且你知道这类电影

也会获奖。比如……那个水……什么来着？《水形物语》。我相信你们很多人会很感动，因为它有点

浪漫。它不会出错，你懂。但你知道那里有一个公式：爱情、奇异生物、不可能在一起但还是凑在一

起，然后非常非常凶残的障碍，你懂，非常凶残的障碍。再加入一些六十年代的爵士乐，你懂，所有

这些……就像茶包，甚至像Fortnum&Mason，对吧？Fortnum&Mason？英国有这么好的一家茶店，

他们现在也公式化了，你知道吗，全部包装好了。有些电影，我希望你们中的一些人能去看，我感觉

有些电影是不遵循那个公式的。但当然它们通常在票房上都很惨，没人看，而奇怪的是，连影评人…

…

连影评人都不理睬。当然那些电影节也不关注，因为它们……它们不符合那个公式。我真不知道，我

们这么依赖那个公式，究竟让自己错过了多少佛法那无边无际的丰富宝藏。所以我基本上是想给你们

一些思考的食粮。好，那我们四点钟再见？


