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编辑推荐

 
佩玛�
丘卓继承了无惧的智慧传承，她的五本著作使她成为西方世界少数受人尊崇的女性佛教
导师。佩玛凭着女性特有的细腻体察，以信手拈来、才华横溢的弘 法风格，将藏密大手
印直下觑透的立断智慧，融合西方心理学对内心现象的诠释技法，帮助现代人在日常生
活中以激进、慈悲而又充满着幽默的无求之智，勇敢面对生命陷落时的悲苦与困窘。 

——胡因梦 

著名导师佩玛�
丘卓在这本饱含温和鼓励的书中，教读者运用佛学智慧来应对根深蒂固的积习。她的长
处在于对人类生存困境的悲悯，并乐于承认自己的失败经历。这本薄薄的指南为我们应
对未知时刻的无常变化提供了有价值的方法。 

——《出版人周刊》（Publishers Weekly） 

内容简介

人类的普遍困境是，我们容易陷在一种狭隘而可怕的模式中，所做的一切都是为了避开
生命中的不确定感，逃避一切痛苦，不断追寻舒适。而这是一个摆脱困境也许比获得快
乐更重要的时代。 

在这本书里，佩玛�丘卓分享了她的上师们教给她的摆脱困境的知识，援引她自己和别
人生活中的例子，给出了许多简单易行的建议，指明我们需要的皆已具足，我们天生就
有破除使我们受困的积习的能力，可以唤醒天生本具的智慧、温暖和开放，醒觉地全然
活在当下，从而勇敢地向新生活飞跃，并给我们所处的混乱世界带来积极的变化。 

作者简介



佩玛�丘卓(Pema
Chdrn)
，西藏金刚乘比丘尼，创巴仁波切最杰出的大弟子之一，北美第一座藏密修道院甘波修
道院院长，是现代人身心修持的精神导师。她出家前曾结婚生子，后因先生有外遇而离
异。由于经历过痛苦的洗礼，她对佛法的体悟和诠释非常生活化，贴近现代人的内心需
求和渴望。自1974年持戒以来，常常在欧洲、澳洲、北美演讲，主持工作室。 

著有《当生命陷落时》、《转逆境为喜悦》、《与无常共处》、《生命不再等待》等颇
有影响力的著作。 

 

  谭耀智，文学硕士，编辑，译者。编辑《世界在你心中》、《改变，从心开始》、《
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个面向》、《字里藏医》、《为了报仇看
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在线试读部分章节

1 喂养正确的狼
作为人类，我们是能够摆脱积习，彼此关爱的。我们有清醒地带着觉知生活的能力，但
你也许注意到了，我们也有一种强烈的沉睡习性。我们似乎不断站在十字路口，不停地
做着走哪条路的选择。每一刻，我们都能做出选择，是变得更清明、快乐，还是更迷惘
、痛苦。
为了能巧妙地做出选择，许多人转向了各式各样的心灵修行，希望能够找到对治困境的
力量，让人生变得轻松起来。不过在选择如何生活时，重要的也许是不要忘记那个更宏
大的背景：我们热爱的地球以及它所处的危困状况。我们是在这个大背景下做选择的。
对许多人来说，心灵修行代表了一种放松之道，一种获取内心平静之道。我们想要在疯
狂而充满压力的生活中，感到更平静，更专注，谁能责备我们呢？但我们现在有责任思
考更宏大的事情。如果心灵修行能够让人放松，为我们带来内心的平静，那很好，但是
这种个人的满足能帮助我们应对世界上发生的各种问题吗？主要问题是，我们以什么方
式生活呢？是给混乱的世界带来更多的攻击性和自我中心，还是一些亟需的清明和智慧
呢？
我们许多人十分关心世界的状况。我了解人们多么真诚地希望事情能有所改善，众生能
从痛苦中解脱出来。不过，如果我们对自己诚实，不妨想想当这些事情发生在自己身上
时，我们知道如何将这种愿望落实为行动吗？我们能认识到自己的言行可能正在制造痛
苦吗？我们即使意识到自己正在把事情弄得一团糟，也知道如何停下来吗？这些一直都
是重要的问题，在今天尤其如此。这是一个摆脱困境也许比获得快乐更重要的时代。在
自己身上下工夫，对自己的思想和情绪更为觉知，也许是我们找出解决众生福祉和地球
存继之道的唯一途径。
在2001年9月11日的恐怖袭击事件发生后的几天里，有一则故事广为流传，描绘了我们的
困境。一位印第安人祖父跟孙子讲述了世界上的暴力和残酷及其成因。他说，那就像有
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两匹狼在他的内心搏斗，一匹狼狂暴而报复心重，另一匹狼友善而有同情心。年轻人问
祖父，哪一匹狼会赢得他内心的这场战斗。祖父回答道：“我选择喂养哪匹狼，哪匹狼
就会赢。”
这就是我们所面临的挑战、我们的心灵修行所面临的挑战，以及世界所面临的挑战：我
们如何现在就练习喂养那匹正确的狼，而不是以后再说？我们如何召唤自己天生本具的
智慧来分辨利弊？什么会增加我们的攻击性，什么能让我们显露善心？目前全球经济陷
入混乱，地球环境岌岌可危，战事不断，民众苦难加剧，是我们每个人在自己的生活中
跨出一大步，尽自己所能帮忙扭转局面的时候了。即使只给那匹正确的狼喂一点点东西
，也会有所帮助。我们都在同一条船上，过去如此，现在更如此。
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