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前言

点燃生活的明灯 郑石岩 (台湾政治大学教育学系教授、作家) 这是一本很具启发性的书，能为你解开心
中的无明，除去烦恼的障碍，从而发展正确的生活态度，让生活过得透脱自在。
生命是一个艰辛的历程，它既须具备活下去的能耐，又需要清明的智慧。
尤其生活在现代这个社会，缺乏知识技能，不能抱持积极坚毅，当然，就无从发展，缔造幸福的人生
。
不过，人并非仅靠聪明和坚毅就能活得好，因为这个自由开放的社会，有太多的诱惑、冲突和纠葛，
缺乏看清楚的智慧，就容易失衡和迷失。
什么是生活的智慧呢?简单地说，就是凡事看清楚，面对真实去生活，不被虚假所困。
看清本末，知道回归生活，珍惜生命，而不纵欲、追逐和占有，这就是智能。
这本书能帮助读者开启“法眼”，看清生活与生命的真实，活在“如来”之中。
多年来我从事助人的工作，发现痛苦的根源，是生活偏离真实所致。
生活本来是现成的，每个人注定要依自己手中所握的资材，来实现其生活；随自己的根性因缘，走他
的人生路。
每一个人都是唯一的、独特的，都值得肯定。
但大部分的人，不愿意接纳自己、实现珍贵的自己，反而要把自己变成别人的样子，抄袭别人的生活
和人生。
放弃了自己，荒芜、背叛自己的生活，这样怎么可能活得愉快呢? 现代人的欲望受到过分的刺激，汲
汲于争夺和占有，发展出如饥似渴的追求态度，疲于奔命，而使生活变得枯燥、令人厌倦和沮丧。
生活失真是现代人苦难的根源，忧郁、空虚和颓废正是现代人的心病。
我们往往抱着既有的成见来看待生活，用虚妄不实的野心忖度世事。
错误与偏见蒙住了双眼，于是看错了人生的方向，陷入生活的僵局，喜乐和幸福渐渐被痛苦吞噬。
我们对生活看得越清楚，就越能作正确响应和调适，从而获得幸福。
反之，若无法认清生活的本质，则越容易错误和迷失，而无法选择正确的行动。
许多人惧怕面对现实，找了许多理由来曲解现实，为的是逃避它的挑战。
结果，不但造成疏离与挫败，心智成长的机会也断送了。
我相信心灵的不幸，就肇端于此。
人们最常犯的错误是： 用成见或主观的想法，一厢情愿地奉为圭臬。
曲解现实，然后依错误的解释来看待生活。
人若不能觉察生活中失真的问题，就会偏离正轨，失去幸福和快乐。
明智的生活态度，是看清真实，避免成见与曲解。
这不但能提升生活与工作的效率，累积成功的经验和生活的经验，同时能开展宽阔的人生视野，看出
生活的喜悦和希望。
面对真实的生活就是觉者。
这本书能打开你的慧眼，让生活更踏实、喜乐。
它是西藏金刚乘比丘尼丘卓对弟子的开示记录。
全书共二十二篇，看起来是一篇篇独立的开示，实际上是一盏盏精神生活的明灯，能照亮你心中的晦
暗，打开无名的心结，相信你会从中寻获亮丽的生命珠宝。
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内容概要

本书能打开你的慧眼，让生活更踏实、喜乐。
它是西藏金刚乘比丘尼佩玛t丘卓对弟子的开示记录，全书共22篇，看起来是一篇篇独立的开示，实际
上是一盏盏精神生活的明灯，能照亮你心中的晦暗，打开无名的心结，是最具启发性的现代实修经典
。
    佩玛·丘卓以信手拈来、才华横溢的弘法风格，将藏密大手印直下透视的立断智慧，融合西方心理
学对内在现象的诠释技法，帮助现代人在日常生活中以平和、慈悲而又充满着幽默的无求之智，勇敢
而对生命陷落时的悲苦与困窘。
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作者简介

作者：(美国)佩玛·丘卓 译者：胡因梦佩玛·丘卓是创巴仁波切最杰出的大第子之一，是西藏金刚乘
比丘尼，同时也是甘波修道院院长。
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章节摘录

　　一、亲近恐惧 接近真相，自然会感到恐惧 展开精神旅程，就像乘小舟进入汪洋大海寻找未知国
度一般。
诚心的 实修会带来心灵启示，但我们迟早都会遭遇到恐惧。
大家都知道，一旦接 近地平线，我们就会从边缘地带掉下去，所有的探索者都一样，都很想知 道那
里到底有什么东西等着我们，可是却不知道自己有没有勇气面对那些 东西。
 我们对佛法产生兴趣，决心一探究竟，但我们很快会发现，大家在如 何修持这件事上往往充满着各
种偏见。
我们借着洞见禅修（内观）来练习 正念，彻底意识到自己的行为与思想。
我们聆听禅学演绎的空义，接受挑 战，和那开放而又广大无限的清明之心相连。
金刚乘给了我们一种概念， 要我们处理各种情境的能量，观察那觉醒状态和这些能量是不可分离的。
 这些方法随便哪一个都可能吸引我们产生动力，怀着热情向前探索。
但如 果我们想深入表相之下，毫不犹豫地修炼，到了某个时刻，我们不可避免 的会经验到恐惧。
 恐惧是一种普遍性的经验。
即使是最小的昆虫都会感到恐惧。
譬如我 们跑去海边弄潮玩水，看到海葵，用手一摸它，它立刻缩起来，每一种生 物一有恐惧都会自
动收缩。
一面对未知就感到恐惧并不是什么可怕的事， 那是活着的一部分，所有生命共有的一部分。
我们一感觉有孤独的可能、 死亡的可能，感觉没有东西可以让我们抓住，内心就会产生恐惧反应。
接 近真相，自然也会感到恐惧。
 碰到任何经验，如果我们努力安住在经验中而不逃避，经验就会变得 非常强烈。
没有地方可以逃避时，事情会变得非常清楚。
 在某次闭关中，我深深体悟到一件事，我发现我们不可能既安住在当 下，而又同时任由妄念编撰剧
情。
我知道这听起来没什么，可一旦亲自领 悟到这一点，你一定会变。
眼前这一刻你是这么清楚见到无常，这么清楚 见到慈悲、惊奇、勇气，也这么清楚见到恐惧。
事实上，一旦站在未知的 边缘，完全意识到当下，却又没有任何寄托，这时每个人都会觉得双脚落 
空。
然而就在这个时刻，我们的理解会深化，会发现当下是非常脆弱的一 刻。
这一刻实在令人焦躁不安却又完全温柔。
 我们刚开始探索时总是怀抱着许多理想和期待，总想寻找答案来满足 我们长久的饥渴，却一点也不
想认识心中的妖魔鬼怪。
当然，一定会有人 提醒我们这一点的。
我还记得第一次聆听禅坐开示时，那位女老师就告诉 我说：“不要以为打坐像是消愁解闷的渡假。
”可就算全世界的人都提醒 我们，我们还是不相信。
事实上，打坐确实会让我们更接近心中的妖魔鬼 怪。
 我们现在所说的是了解恐惧、熟悉恐惧、直视恐惧，这并不是说要将 其视为解决问题的方法，而是
要完全去除我们以往看、听、闻、尝及思考 事情的方式。
真相是，我们只要一开始这样做就会越来越谦卑，因为执着 理想而产生的傲慢，已没有存在的余地。
只要勇于向前迈进一点，随着理 想必然生起的傲慢就会被照见。
修行中种种发现与死去的勇气有关，和不 断死去的勇气有关。
 正念、体悟空性、处理能量全都指向同一个东西，那就是要安住在原 地不动，钉牢在原来的时空点
上。
我们如果待在原地而不形成造作，既不 压抑，也不归咎他人或谴责自己，就会面临一个不明确的问题
。
这个问题 是无法从概念上获得任何解答的。
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另外，我们还会跟自己的真心相遇。
有 一个学生说得很好：“佛性巧装成恐惧，踢我们的屁股，要我们学会接纳 。
” 有一次我去听一个人演讲。
那个人谈到他60年代旅居印度的修行经验 。
他说他决心去除自己内心的负面情绪。
他努力的克制愤怒和色欲，他努 力的对治懒惰与骄傲。
不过他最想克服的却是恐惧。
老师一直告诉他不要 那么努力，他却以为老师又是在教他另一种克服障碍的方法。
 后来老师要他到山脚下的一间茅屋里打坐。
他关上门，开始打坐。
天 黑以后，他点了三支蜡烛。
到了半夜，他突然听见角落里有一些声音，黑 暗中定睛一看，竟然是一条很大的蛇在他前面摇摇晃晃
。
他觉得那是一条 眼镜蛇，他很害怕，一直坐在那里盯着蛇，不敢动也不敢睡。
这一整夜， 茅屋里存在的只有他、蛇和恐惧。
 天亮之前，最后的一支蜡烛也熄灭了，然后他哭了起来。
他哭，不是 因为绝望，而是因为内心终于柔软了。
他终于能体会世上所有人、畜的渴 望，他领受了他们的疏离和挣扎，他发现只是一味的打坐是不会得
到什么 东西的，只会更加孤立，更加挣扎罢了。
于是他接受了“全心全意的接受 ”自己的愤怒、自己的忌妒、自己的抗拒、自己的挣扎和自己的害怕
。
但 是他也同时体认到自己的珍贵，体认自己既聪明又愚蠢，既富有又穷困， 但是又深不可测。
他满心的感激，于是就在黑暗中站起来向蛇走过去一鞠 躬，之后他就睡着了，而且睡得很熟。
醒来以后，蛇不见了。
他不知道这 到底是他自己的想像，还是当时真的有这么一条蛇。
不过这已经无关紧要 。
讲到最后他说，亲近恐惧使他自己的“戏码”完全崩解，他周遭的世界 也彻底了结了。
 从来没有人告诉我们不要逃避恐惧，很少有人告诉我们要接近恐惧， 要在恐惧之中熟悉恐惧。
有一次我问千野古文禅师怎么对治恐惧，他说： “我承认，我承认。
”但是别人给我们的建议通常都是化解、安抚、吃药 、消遣，总之就是要摆脱掉它。
 其实我们根本不需要这种鼓励，因为与恐惧解离是我们自然会去做的 事。
我们习惯性的回头就跑，只要看到一点恐惧的迹象便惊愕不安。
如果 感觉恐惧快冒出来了，我们不妨检查一下自己。
这么做是好的，不是要打 击自己，而是要培养无条件的慈悲心。
最令人心痛的事莫过于当下自欺了 。
 然而，有时候我们真的会走投无路，什么都瓦解了，再也没有逃避的 可能了，这个时候，最深奥的
真理突然一下子变得非常明白而平常，我们 是无处可逃的。
我们和其它人一样看见了它，比任何人都看得更清楚，迟 早我们会明白我们无法再美化恐惧，它终究
会让我们见识到以前听过或读 过的教诲。
 所以，下一次再遇见恐惧的时候，要认为自己很幸运。
 勇气就是从其中诞生的。
通常我们都认为勇者无惧，其实勇者只是亲 近恐惧罢了。
我刚结婚的时候，我先生对我说，我是他认识的人当中最勇 敢的一个。
我问他为什么，他说我虽然是个彻底的懦夫，但是碰到问题， 事情总是照做不误。
 关键就在继续探索而不要逃避，纵然发现某些事情不是我们想象的那 般，还是照旧探索。
我们会一再的发现事情根本不是我们想像的那样。
世 上没有一样东西和我们想像的一样，我可以非常确定地这么说。
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空，不是 我们想像的那样；正念、恐惧，不是我们想像的那样；慈悲也不是我们想 像的那样。
爱、佛性、勇气，这些都只是密码，真正的涵意我们心里并不 明白，然而我们都可以去体验一下。
我们一旦能静观事物的崩解而丝毫不 逃避当下，我们就能明白这些密码是直指人生真相的。
 P24-28
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