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佛教中有个实修法，可以消除我们日常生
活中的痛苦，让我们保持心情愉快。

痛苦，是每个人都不陌生的字眼。
印度伟大学者圣天论师，将人类的痛苦归

摄为两种：身苦与意苦。上等人的痛苦，是心
理上的苦受，比如工作压力、竞争忧虑、“高处
不胜寒”的辛酸等；小人物的痛苦，则是身体上
的苦受，比如缺衣少食、超强度劳动等。这两
种痛苦，恒时不断地损恼着芸芸众生。

人生本来就多苦，但很多人不明白这一
点，遇到一点挫折就怨天尤人：“老天太不公平
了！为什么我这么倒霉，所有的不幸全落到了
我的头上？”却不知轮回的本性即是如此。

那么，我们在遇到痛苦时，应当如何面对
呢？佛教中讲了很多方法，通过这些，消除痛
苦轻而易举。即使有些习气根深蒂固，无法一
下子完全断除，但只要持之以恒经常串习，痛
苦也迟早会离你而去。

第一、利益众生，断除自利。
当你特别痛苦时，首先要认识到痛苦的来

源是我执，也就是自私自利的这颗心。若想断
除一切痛苦，就要先斩断它的来源；而要斩断
它的来源，理应学习一些佛教经论，以大乘的
无我精神改变自私自利的心态。

有些人以前有很多烦恼、痛苦，但后来学
了大乘佛法，经常做些有利于众生的事，比如
做慈善、当义工，原来的痛苦不知不觉就消失
了。所以，断除痛苦的方法，就是要利益众
生。假如你有大乘的慈悲心、菩提心，那是再
好不过了，但即使没有，至少也应培养仁爱的
传统道德。

第二、苦乐皆转为道用。
佛教中还有一种方法，可以将痛苦转为道

用。也就是说，这个事情本身是一种痛苦，但
只要你念头一转，就可以不把它当做痛苦，而
把它利用起来。

有病是一种快乐，依此可消除往昔的很多
业障；没病也是一种快乐，用健康的身体可以
多做善事。

有钱是一种快乐，用它能上供下施，积累
资粮；没钱也是一种快乐，可以断除自己对财

物的耽著。
有些出家人对钱没什么贪执，自然就有很

多钱了，这时你也不必太烦恼：“有钱了，我该
怎么办啊！”佛陀在《毗奈耶经》中讲过，倘若你
前世福报很大，今生不需要勤作就腰缠万贯，
就算是一个出家人，所住的房屋价值五百金
钱，也是允许的；所穿的衣服价值一亿金钱，也
是可以的。所以，无论发生什么，我们都应该
快乐。

其实，一个人若想获得成功，经历痛苦也
是必需的。真正有智慧的人，根本不会畏惧痛
苦，反而会将生活中的每一次磨难，都转化成
通往解脱的基石。

曾有一个故事，就讲了这个道理：从前，一
个农民的驴子掉到了枯井里。农民在井口急
得团团转，就是没办法把它救出来。最后农民
断然决定：这驴子已经老了，这口枯井也该填
起来了，不值得花太大精力去救驴子。于是就
把所有邻居都请来，开始往井里填土。 驴子很
快意识到发生了什么事，起初，它在井里恐慌
地大声哀叫。不一会儿，它居然安静下来了。
农民忍不住朝井下一看，眼前的情景让他震
惊：每一铲砸到驴子背上的土，它都迅速地抖
落下来，然后狠狠地用脚踩紧。就这样，没过
多久，驴子竟然把自己升到了井口，在众人惊
讶的目光中，纵身跳出来，快步跑开了…… 实
际上，生活也是如此。纵然许多痛苦如尘土般
降临到我们身上，我们也应将它统统抖落在
地，重重地踩在脚下，而不要被这些痛苦掩
埋。若能这样，到了最后，我们定会像驴子逃
离枯井一样，从轮回的苦海中彻底脱身。

第三、修持自他交换。
观修自他交换，对消除痛苦也很有帮助。

比如，当你重病在床、名声受损、穷困潦倒时，
可以发愿：“世间上也有许多跟我一样的受苦
者，愿他们的痛苦成熟于我身，由我代受，他们
全部离苦得乐。”

然后当自己向外呼气时，观想自己的一切
安乐，变成白气施给众生；当向内吸气时，观想
他们一切痛苦，变成黑气融入自己。

这是除苦的最佳方法。当我们在遭受痛

苦时，若能经常这样观修，所受的痛苦就有了
价值，对自我的爱执也会日益减少。

第四、修持安忍。 安忍，就是世人所说的
坚强，有了它，面对痛苦便不会轻易屈服。

我曾翻阅过一些有影响的人物传记，发现
许多人之所以成功，是因为内心极其坚强，就
算面对难忍的逆境，也能迎难而上、从不言退；
而有些人之所以失败，是因为内心十分脆弱、
不堪一击，即便是微不足道的挫折，也能让他
终生一蹶不振。

像美国总统林肯，终其一生都在面对挫
败：八次竞选、八次落败，两次经商、两次失败，
甚至还精神崩溃过一次。好多次他都可以放
弃了，但他并没有这样做。也正因为这种坚
强，他才成为美国历史上最伟大的总统之一。

所以，成败的关键在哪里？就在自己的心
力强大与否。苏东坡也说过：“古之立大事者，
不唯有超世之才，亦必有坚忍不拔之志。”

第五、麦彭仁波切的“心情愉快法”。
藏传佛教中还有个实修法，可以消除我们

日常生活中的痛苦，让我们保持心情愉快。
方法很简单：首先双目直视虚空，不执著

一切而自然放松，心胸尽量放大，在这样的境
界中坦然安住。然后念诵“达雅他嗡措姆迷勒
那德卡踏母索哈”，这个咒语念7遍、108遍都可
以。如此观修，有助于我们天天好心情，人际关
系趋于改善，许多不顺迎刃而解。

当然，以上所讲的几种方法，你们不一定要
全部都用，毕竟每个人的根基不同，选择适合自
己的就可以。就像生了病以后，有些人吃中药能
好，有些人用按摩也行，有些人还可以打针，但不
管选择哪一种，目的都是为了断除痛苦。
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如何才算是把握好当下如何才算是把握好当下？？

有人问，一个人如果作了恶终
归受报的，对这个不好的果报我们
应该怎么看待它？佛教经常说“缘
起性空”。这个果报也应该当作没
有发生过吗？

理论上，“缘起性空”是佛教对
于“存在”意识的终极指向。在这
个观点上，轮回和因果，甚至是六
道简直是不存在的。就如同释迦
摩尼佛陀在开悟后说，没有成佛和
修行，他也没有说过法，那棵大树
也不是真实的，就是那样。

显然那是最终觉悟的境界显
现，而对于在二元世界之内的人们
来说，实在不应该探讨这类问题。
如同告诉你我是没有性别的，你大
概会当作一个笑话来听，但是实际
上，在这之前非但是性别，就连躯
体也无处可寻。我们很确定的是
在不久的将来，仍然会是这样。

但是我们应该多说一些因果
这件事情。因果并不是接受某一
个指示从某一处车站发出的一辆
火车那样有一个特定的开始和结
束，严格意义上因果并不是这样。
因果是一个客观陈述，建立在二元
内的相对存在，你可以视它为一个
关于认识“缘起性空”的启发。在
汉地我们几乎视因果为司法机关，
带有很强烈的情绪色彩，而在绝对
意义上，因果没有色彩。藏人会视
因果为轮回，这似乎更加客观一

点。
我们曾讲述过一个关于“缘起

性空”的例子。假设一个偶然的机
会，工人将一截胶带贴在了墙面
上。当然我们知道这个世界不存
在偶然，否则工人确实有很多事情
可做，或者不做。仅仅工人和胶带
同时呈现在那里就需要很多的缘
起成熟来配合。

现在我们只关心墙面上粘有
一片胶带这件事情。我们知道这
个现象本身就是一个果，它是由各
个缘起成熟和合而成的。工人的
念头、胶带、合适的温度和湿度、胶
带的质量，至少还需要一面墙，它
们共同达成一个现象。我们必须
要强调这些因素，因为现象和时间
是一个果的全部。就拿温湿度和
墙面的质量来说，它们对这个现象
维持的时间尤为重要。

但是我们同时也应该知道，这
个果并不是结束，因为各个因素的
缘起还在持续的变化，比如温度会
降低，墙面会潮湿，工人突然变得
爱干净等等，甚至风的缘起也成熟
起来，没过多久胶带会自动从墙面
上脱落。它并不是接受了某个指
示那么去做，仅仅是关于这个现象
的因缘已经完全成熟，促成了新的
果。在整个事件当中，没有指挥
者，也没有一个机构操纵它，一切
都是缘起的和合。就像我们在足

球场向观众席上丢出一个皮球，它
必然会落地，或者可能落在一个脑
袋上，然后你会因此多一个朋友或
者大难临头；更重要的是，在几千
人当中总有那么几个人跳出来鄙
视或者赞扬你，你要相信相比其他
人来说，这些人和你有着更为深厚
的缘起。

缘起会成熟，当然也会衰亡，
就像那个胶带最终脱落一样。胶
带事件其实是“缘起性空”的表
法。在这个基础上建立的爱恨情
仇、主义和色彩没有一个能够持
久。没有内幕操作，没有人制定这
一切，没有评分和态度，也没有属
性。在世俗谛上，你要知道基于当
下的所作一定会有缘起的成熟，它
将促成一个现象发生，这是无可避
免的，在果上生出的嗔恨和观点毫
无意义，因为我们没有一个具体的
嗔恨对象。整个事件当中没有导
演，没有编剧，没有加害者，也没有
受害者。如果我们认为有这样一
个对象，实际是你建立的二元经验
之心在辨识、领受和判断现象之后
得出的结论，而作为一个修行者而
言，那是清净往昔业力、积蓄福德
最好的道场。

相对于“常有”之心来说，针对
当下发生的“不好”的果，放下、饶
恕和缘起观本身是一种相对布施，
布施自己的慈悲之心，拔出的是习
气之盛，这是一种法性布施。这样
的布施同样是在积蓄福德，而你所
积蓄的福德资粮总是在未来启发
你做出智慧的决定。因此，越清净
的布施越快乐。

在我们面对一切果时，如上胶
带粘附和脱落的观想，将会带给我
们平等和安住的最初印象。

当然，如果我们抱有着人天福
报的想法，就可以在每一个即成的
果上下功夫，那么这个面向未来的
因就时刻在建立着。当下发生的
一切是缘起使然，没有态度和属
性，但是我们的分别之心会赋予它

一切，于是因总是连绵不断。
因此，把握每一个当下，是寻

求证悟和抱有人天乘追求的修行
者都十分重要的时刻。

大家在问，如何才算是把握好
当下。在上面我们已经讲过了胶
带事件，各个因素的缘起成熟则现
象显现，各个因素的缘起不共或者
退失，现象也将转变。这其中没有
内幕操作，没有指挥人员，也没有
编剧在运筹什么，当然也没有一个
具体的嗔恨和怀疑对象。“如何把
握当下”的实质是“在当下的对境
中如何安立”的问题。

其实就是你是否会在胶带粘
贴在墙面上这件事情耿耿于怀，你
是否做着胶带永不脱落的春秋大
梦，你是否在这个胶带事件中充当
了鼓手、夸父、困兽和战斗狂的角
色。最好的情况是，你清楚这一切
正在自然的发生和结束。我们的
看法从来都是一场主观经验的内
斗，你需要的是自我平息与和解。

正如之前所说，我们需要学会
和每一个对境相处，绝不是加剧斗
争。我们也不能要求自己逃离。
我们不认为逃离就真的是解决了
问题，就像分手的男女闭口不谈对
方一样，这绝对不是真正意义的放
下，它只不过以一种更隐秘的方式
介意着。理想的情况是这样的，当
你们相遇时，不再尴尬和愤怒，也
不需要躲避对方，你甚至可以和对
方大方的相处，一起喝咖啡，谈论
那些幼稚的过去。那样做一点都
不影响现在的心情，不追忆也不讨
厌，那就是放下之后的内在平等。

或者看另外一件事情。在藏
区山里的路上正好遇见一坨牛
粪。因为在汉地能够见到那么一
大坨牦牛粪的机会不多，于是我把
它捧起来。它摸起来松松软软的
像孩子的脸庞一样，还有一点青草
的味道。旁边的人就会惊讶并且
善意的提醒，“那不会令人恶心
吗？你还怎么用手取东西吃？”是

啊，稍微有些卫生常识的人都会要
洗手,然后吃东西。

但是青草走进牛肚子供养了
生命，剩下的部分将回归元素或者
供养其他的生命。我们不得不深
思“恶心”的元素究竟从哪里生出
来。最后有可能会发现我们误会
了牛粪，简直想要情不自禁的亲吻
它以表示歉疚。在我们的生活中
有各种各样的胶带事件、不理想对
象或者牛粪，那就是寻求解脱的契
机。整个过程看起来你什么都没
有做，但实际上伟大的和解正在进
行。如果没有这个和解之道，按照
原来的路径，当对境来临，你早就
做好了战斗的一切准备，你会成为
中国神话里逐日的夸父，直至耗尽
你所有的福德去追逐，直至堕入地
狱。

那么，如何把握当下？我们还
要说另外一个窍诀，就是充分的袒
露和敞开，就像将胸膛敞开给太阳
那样，自信、勇敢而毫无遮掩，在每
一个对境来临的时刻敞开自己。
我们已经在前面的课程里讲过敞
开的福德。我们应该在“胶带事
件”和“牛粪”面前完全揭露自己隐
秘的私心和揣测，将这层迷雾和猪
油彻底拨开，让内在的太阳突破而
出与外面的太阳会面，这简直令人
振奋！

但是我们还是会有许多的人，
在“胶带事件”和“牛粪”面前保持
隐秘，费力的维持着自我经验的正
确性。我们总是想将那块遮羞布
藏起来，或者努力的捍卫着经验正
确这面旗帜，除了习气爆棚，我们
还做过很多事情，比如憎恨、占有、
劫掠、嫉妒、掩饰和自我荣耀等
等。你看，新的因果时刻在建立
着。所以，每一个对境都是一个战
场。最富有觉悟精神的勇士一定
不是与外在搏杀，而是勇于和自我
和解，和外在这个不速之客握一握
手，道一声珍重，“请你照顾好自
己。”就是这样。


