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编辑推荐

作者相关作品：《转逆境为喜悦》、《当生命陷落时》、《与无常共处》。         
                                            《转逆境为喜悦》基本上
仍承接着精神勇士修心的传承，但是就实修方法的解析而言，本书可以说是更深一层地
以现代化的诠释技巧，翻新了藏密体系中*重要的《阿底峡修心七要》，以及寂天《入菩
萨行论》中的四无量心法。

我在翻译此书的过程中，日日觉得法喜充满。一股源源不绝的爱，透过菩提心的教诲，
灌溉了我和伴侣Jimmy的心田，使我们的关系更进一步地朝着心灵默契的方向拓展。
但愿每一位与此书有缘的读者，都能逐渐熟习菩提心法的修持，释放出内心深处的友爱
、慈悲、喜乐与平等心，改善人我的关系。只有站在这样的基础之上，才能踮起双脚远
远眺望着世界和平的朦胧愿景！

内容简介

《转逆境为喜悦》就现代人普遍经验的恐惧和困境，分享如何在日常生活中通过看清真
相，了解无常、苦、无我的基本人生事实，觉察身心变化，做到有勇气面对进而安住当
下，让友爱、慈悲、喜悦自然发生。

作者阅历丰富，语言风趣平实，在行文中结合自身经历、亲身体悟，以女性特有的细腻
敏感，将心理过程的细致剖析和培养勇气、转逆境为喜悦的方法，娓娓道来。阅读本书
，如同行路有亦师亦友的同道相携相伴，温暖而踏实。

作者简介

佩玛�丘卓是创巴仁波切最杰出的大弟子之一，西藏金刚乘比丘尼，北美第一座藏密修
道院甘波修道院院长。



经历过先生外遇、离婚等痛苦的洗礼后她开始接触佛法，这使她对佛法的体悟和诠释非
常生活化，非常贴近现代人的需求。

自从1974年持戒以来，佩玛?丘卓常常在欧洲、澳洲、北美讲演，主持工作室。著有《当
生命陷落时》《与无常共处》《生命不再等待》《不逃避的智慧》等书。
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前 言

圆满的情绪疗愈
  （台湾）慧炬出版社社长 郑振煌
人生充满苦痛，苦痛的来源有二：一是自己的身心，二是外在的世界。因此，解除苦痛
的途径就有两个，一是圆满自己的身心，二是圆满外在的世界。人类的进化都是沿着这
两条路线。圆满的个体身心和整体世界，在现实人生中几乎是不可得的，于是出现宗教
的理想世界，成为古往今来人类的终极目标。
在众多宗教之中，佛教是最贴近人生、最人本的。佛教唯识宗认为“一切唯心造，万法
唯识观”，外在世界皆系个人心识所显现；如来藏思想更认为一切万法都源自“本来清
净、本来具足、本来圆满”的佛性。因此，佛教解决痛苦的根本之道，便是“止息妄心
，证悟真心”。
妄心受到无明和烦恼的熏习，暴起如四十里流，因而覆盖真心，轮回不已。佛教八万四
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千法门，无不在力求“止息妄心，证悟真心”。大乘佛教倡导践行菩萨道，内涵包括四
无量心、六波罗密、四弘誓愿、菩提心。历来诠释菩萨道的论点甚多，寂天菩萨的《入
菩萨行论》是藏传佛教最常引用者。
显示全部信息

在线试读部分章节

第十章发欢喜心
让慈悲的土壤中生出友爱的花朵，
并以清新而喜乐的平等心泉来灌溉它。
——龙钦巴
如果持续修习菩提心，我们会逐渐发现心中的喜乐。我们愈是能珍惜自己的本善，就愈
感到快乐。虽然我们仍然会经验强烈的情绪冲突及人我之分的幻觉，不过已经开始信赖
心中那份清新而毫不偏颇的本质，将带给我们无法限量的喜悦——完全超越执著和渴望
的一份快乐。这样的喜乐是不会造成宿醉的。
要如何才能扩大心中的喜乐？答案是训练自己安住于当下。在静坐中，以正念和友爱来
训练自己：稳定自己的身体、情绪以及思维。我们安住在那块小小的心田中，并且相信
它是可以培养的。如果细心地培养它，有一天它一定会充分开发它的潜能。即使它布满
着石块，土质干硬，我们还是以耐心来开垦它。我们就这么自自然然地让它演化。
起初我们所感到的喜悦，只是单纯地觉得自己的情况是可以改善的。我们不再寻找一个
更能安心立命的地方。我们已经发现，不断地寻找一个更好的东西，这样的方式是无效
的。但这并不意味着岩石上会突然长出鲜花。这句话的意思是，我们相信心中一定会生
出什么东西来。
假如我们持续地照料自己的心田，它的情况就会愈来愈有利于菩提心的生长。喜乐来自
于绝不放弃自己，以正念观照自己，并开始体会我们那份勇士菩萨的精神。我们还可以
提供另一种扩大喜乐的条件，那就是发欢喜心和感恩。如同其他几种无量心的修持一样
，我们也是以七个步骤来练习发愿。
传统上感恩和发欢喜心的练习如下：“愿我和众生永不离无苦之乐。”这意味着永远安
住于开放而无偏见之心的本质，即和内心本善的力量连结。一开始发愿时，我们试着去
找出人类所享有的福报，譬如健康、本慧、良好的居住环境，这些身而为人的幸运条件
。作为一名觉醒中的精神勇士，最大的优势就是处在一个可以听闻和修习菩提心的时代
。如果我们还能遇到精神上足以引领我们的善知识，那就更有福报了。
我们不妨先从自己的好运开始学习感恩，即使是最小的恩宠，都要学着去感激。我们很
容易就会忽略自己的福报；快乐经常以我们无法察觉的方式降临。就像我以前看过的卡
通影片中某位吃惊的男士所说的，“那到底是什么？”影片的字幕打出了一句话：“鲍
勃正在经验片刻的幸福。”平凡的幸福有时是很难领会的。

让慈悲的土壤中生出友爱的花朵，
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——龙钦巴

要如何才能扩大心中的喜乐？答案是训练自己安住于当下。在静坐中，以正念和友爱来
训练自己：稳定自己的身体、情绪以及思维。我们安住在那块小小的心田中，并且相信
它是可以培养的。如果细心地培养它，有一天它一定会充分开发它的潜能。即使它布满
着石块，土质干硬，我们还是以耐心来开垦它。我们就这么自自然然地让它演化。

假如我们持续地照料自己的心田，它的情况就会愈来愈有利于菩提心的生长。喜乐来自
于绝不放弃自己，以正念观照自己，并开始体会我们那份勇士菩萨的精神。我们还可以
提供另一种扩大喜乐的条件，那就是发欢喜心和感恩。如同其他几种无量心的修持一样
，我们也是以七个步骤来练习发愿。

我们不妨先从自己的好运开始学习感恩，即使是最小的恩宠，都要学着去感激。我们很
容易就会忽略自己的福报；快乐经常以我们无法察觉的方式降临。就像我以前看过的卡
通影片中某位吃惊的男士所说的，“那到底是什么？”影片的字幕打出了一句话：“鲍
勃正在经验片刻的幸福。”平凡的幸福有时是很难领会的。

在禅宗的传统中，老师指导学生向其他人以及各种平凡的事物鞠躬行礼，藉以表达内心
的尊敬。他们甚至要学会照料寺院里的扫帚、厕所和植物，以表达他们对这些东西的感
恩。观赏创巴仁波切布置餐桌，准备让大家吃早餐，那种感觉就像是在观赏花道或是装
置舞台一般。他是那么周到而喜悦地照料着每一个细节，摆设桌垫、餐巾、刀、叉和汤
匙，安放碗盘和咖啡杯。他花了好几个小时才完成这项任务！从那时候开始，每天即使
只有几分钟的时间可以让我布置餐桌，我仍然怀抱着感恩的心情，视其为一种安住于当
下和找到喜乐的神圣仪式。

第二个学习喜乐的步骤，乃是忆想一位我们心爱的人，然后为他或她感谢他们所具足的
福报。一开始忆想的对象应该是我们喜欢的人。我们可以想象这个人的脸孔或颂念此人
的名字，这么做可以让自己的修持更具有真实感。然后我们以自己的话语来发欢喜心：
某位生病的人现在已经恢复健康，而且感觉充满着欢愉，某个孤立无援的孩子现在已经
找到了朋友。我们的观想要尽量单纯。重点就在自自然然地为另一个生命感到喜悦，不
论这份感觉是一闪而逝的或坚定不移的，我们都要如此行持。

当我们为邻人的好运发欢喜心的时候，会出现什么感觉？我们嘴里说的是：“我为亨利
中了彩票而感到高兴。”然而真正的心境是什么？如果我们说：“我很高兴塔妮娅找到
男友了。”但心中真正的感觉又是什么？比起心中的嫌恶、忌妒或自怜，我们的欢喜心
很可能显得微不足道。我们很清楚自己多么容易执著于某种情绪而封闭了内心。我们应
该问问自己为什么会紧抓着心中的怨恨不放，就好像它能为我们带来快乐、减轻我们的
痛苦一般。自己吃下了老鼠药，还以为老鼠会因此而毒死。我们对解脱的渴望和为了达
到这个目的所采用的方法，是绝对无法相互调和的。

为漠不相关的人发欢喜心时，我们的感觉是什么？在街上为其他众生发欢喜心时，心中
可能会想着：“我为那位坐在阳光下享受日光浴的人感到开心。”“那只流浪狗能找到



新的主人，真是替它高兴。”心里在想着这些话的时候，有什么感觉？当我们感激别人
的时候，心中的籓篱会放下，还是会树起？

这时，就在那一个当下，我们不妨深入探测一下剧情底端的情绪经验。那一刻，我们的
心、双肩和胃部，会生起什么样的感觉？安住在生理上的觉受和执著于心中的剧情是两
种截然不同的状态，前者必须对当下这一刻有所觉察。那是一种放松的方式，一种训练
自己温柔而非僵固的方式。它能培养出无限的喜悦——本善。

“永远保持欢喜心”是修心七要中的一则口诀。这句话听起来几乎是不可能办到的事，
就像某位男士曾经对我说过的：“永远”是非常久远的一段时间啊！但是只要能释放心
中的本善，我们就会发现，每一个剎那都含容着流畅无阻的空性和温暖，而它们都是无
限喜乐的特征。

甘波修道院里的一位厨师，有一天心情非常不愉快。就像大部分人一样，她不断地用自
己的行为和思想来喂养郁闷的情绪；她的心情随着时间变得愈来愈糟。于是她决定烤一
些巧克力小饼干来振作自己，结果却适得其反——她的饼干全烤焦了。那一个倒霉的当
下，她非但没有把饼干倒在垃圾桶里，反而把它们塞进袋子里，然后背着袋子走出屋子
散步去了。她步履蹒跚地走在泥土路上，头垂得低低的，心里充斥着嫌恶感。她自言自
语地说道：“这里哪像人们说得那么美妙啊？”

⋯⋯
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