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笔者从十八岁开始，进入四川阿坝州朵登寺大圆满闭

关中心闭关，按照传统方式滋养自己的心灵。自那时起，

我就养成了每天写日记的习惯。我原本的想法，是把自己

的心得和心灵旅程中的成长都记录在日记本里，期待日后

能分享给身边的每一位朋友，并对更多的人有所帮助。但

是，谁也无法预测未来的事。二十四岁那年，就在在出关

的那天，我不小心把日记本给弄丢了，而写日记的习惯也

就暂时停留在了那一刻。

出关后，我返回炉霍易日寺，担任堪布一职，负责管

理寺院的教学。二十七岁时，我对大圆满的历史渊源产生

了兴趣，开始研究西藏博大精深的文化与悠久的历史。为

了进行深入的研究，我遍访各界人士，包括出家人、在家

居士、学生、老师及政府领导。他们的人生阅历各不相

同，生活环境、背景与信仰也各有分别。我从他们身上学

到了很多东西，也因此在心灵成长上得到了很大帮助。

我始终认为，作为一个注重心灵成长的修行者，应该

积极地关注自己，静下心来发现自己、提高自己，才能认

识真的我———即“无我”，通过认识“真我”，达到忘我。

而忘我的境界是心灵成长的终极目标。要知道，事实上，

我们现在所看见的、听到的都不是真实的、独立的、实际

存在的“我”，而是“虚我”，是自我意识的产物。我们因

前

言
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侣为无明，不知万物的真相，才导致执着于“自我”，为了自我而烦恼，做出

很多傻事和蠢事。西藏佛教告诉我们：我们的一切不好皆来自心理的不健

康———即“坏习惯”，佛教里称为烦恼。烦恼来自“我执”，即执着于自我

意识造成的。我执是无明造成的，一切不健康的根本就在于无明———即无

知。通过大圆满的静修和观修来帮助自己达到圆满祥和的境界是一个很好

的方法。

在2009年一年的时间里，由于一些个人原因，我一直留在成都讲课、

说法、翻译经书。也正因为呆在成都，我才有了写博客的时间。于是，我

便把人生旅途中所有的成长过程都写在博客里，分享给更多对心灵成长感

兴趣的人们。

此次，我把刚刚过去一年中的心灵感悟集中起来，编成此书。希望和

每一位读者分享我的心灵旅程，但愿能够给同样追求实修生活的行者带来

一点启发……
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什么是爱自己？

怎样爱自己？

我们可能不太了解如何爱自己！

许多人认为，我们能够穿名牌、住豪宅、开名车，把

自己的生活和工作安排得井井有条，不用父母和亲朋为自

己操心，就是爱自己。但我认为这不代表“爱自己”的全

部。

那什么叫爱自己？怎样才算爱自己呢？

爱自己就是爱这个世界，爱所有的人。爱自己是一种

内心的状态、内在的品质。爱自己的人，内心对自己会有

非常深刻的接纳与欣赏，无论成功与失败都和自己站在一

起；爱自己的人从来不需要借助表现自己来得到他人的认

可；爱自己的人不会自责，没有罪恶感，没有悲伤感和孤

独感；爱自己的人不骄傲、不浮夸、不鄙视他人、不排斥

他人；爱自己的人觉得全世界的人都是可爱的，全世界的

生灵都是可爱的；爱自己的人不需要通过买名牌、住洋房

的方式来表现对自我的爱，也不会迷恋各式各样的娱乐方

式；爱自己的人，内心会充满仁慈、包容，容易接纳新鲜

一

爱
自
己
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侣事物，有一种爱与美的品质，让所有和他相处的人都能感觉得到，都愿意

亲近他。

可是这个世界真正爱自己的人很少。因为现实社会教育我们说“你还

不够好”，于是，我们永不停歇地改造自己，同时用自己的意图去改造他

人、改造世界。其实，所有的改造都缘自内心对自身的不接纳、不满意和

不自信。

爱自己，就是希望有一天，当面对自己的欣赏与感激时会说：“我是爱

自己的。”

爱自己的人是一个不存在任何疑问的人；爱自己的人是一个可接纳世

间万物的人；爱自己的人没有怨恨的对象；爱自己的人不会有不满意和不

满足；爱自己的人没有执著与偏袒。

那些总觉得自己是第一的骄傲自满之辈所表现出的是不是爱自己呢？

“一个过分自大的人内心都充满自卑”，一位心理学导师如是说。自大是借

由一些外在的名声、地位、成就、学识等假相来掩盖内在的自我否定，并

以此来自我安慰，始终认为我是好的，我是值得被爱的，或者，认为别人

是应该来爱我的。所以，自大之人并没有真正爱自己。

佛教告诉我们要祛除“自我”———“我执”。但是，很多人却把这理解

为是否定自己，这是个天大的误解。在我看来，这是因为不了解“自我”，

即“我执”和“无我”———即“本我”的含义之故。

“我执”是对自我的执着，是执着于自我的产物。而“自我”是假相，

是不存在的、虚幻的，没有独立和实际的存在，执著于它当然无益。但另

一个“我”却不同，这个“我”现在人把它翻译成“真我”———佛教称为

“无我”———即是真正的我。所以说，我们要爱的不是自我，而是真我,是我

们内在的闪闪发亮、充满包容的“我”。当祛除了“我执”，即祛除了“执

著于自我”之后，自然就不会再有对名声、地位、金钱等外相的执著。

我们要认识自我的虚幻性，才能认识到真我。

每个人内在的本质是相同的，皆具备平等、圆融的佛性，所以佛教经

典中说：“众生本是佛，暂时受污染，染净便是佛。”当领悟“真我”，认
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识到“无我”的时候，我们就是佛，我们心灵的很多潜能就会展现出来。

真正爱自己的人，也一样会爱他人、爱世界。这种爱是自然的，无条

件的。

如果这个人不再需要证明给别人看“自己是值得被爱的”之时，他的

内在就已经是在爱自己的身体、爱自己的心。这颗心散发着无条件的爱的

光芒，这样的爱也会赢得别人的爱，很多人都会来爱他。

真正爱自己的人，是爱世界的人，也被世界所爱。
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在我们的日常生活里，会遇到很多道理上讲不通、感

情上放不下的事，以致出现跟人相处不好的状况。而相处

是最重要的。如果与他人相处不好，就算有一万个道理都

没地方跟人讲。那些不懂得如何与他人相处、又喜欢讲道

理、凡事都要较真的人，是不可能与他人相处好的，恐怕

连吃一顿饭都可能会吵架呢。那如何才能与人良好地相处

呢？我来谈谈我的心得。

相处之道的首要条件就是尊重。

首先要知道我们都是生活在这个地球上的人，要尊重

每个人的生活方式和生活规律。在这个蓝色星球上，有很

多不同肤色的人，生活在不同的国家，隶属于不同的民

族，在生活方式、文化背景、信仰方面虽有不同，但我们

都同属于人类。佛教告诉我们：人与人之间相互尊重、理

解和包容是做人最基本的道理。如果你不懂得尊重他人，

也同样得不到他人的尊重。尊重他人，就要尊重他的文

化、思想以及生活方式。要想与人相处好，就必须尊重他

的生活方式，生活方式就是他的生存之道。尊重他人也就

二

相
处
之
道
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是尊重自己。

信仰也是一种生活，只是生活的模式不同而已。如果人缺乏信仰，就

如同身体里没有了心脏，找不到人生的方向和生活的目标。其实赚钱和爱

情也可以算是一种信仰，也是一种追求，只是这个信仰的空间很狭小、很

敏感，因此不长久。

人除了赚钱、工作以外，应该还有自己制定的目标，那就是人生的归

宿，否则，很难找到人生的方向。我相信每个人都有自己追求的幸福，至

于如何追求幸福、追求什么样的幸福，则因人而异。

我们是中国人。做好了地球人之后，还要做一个完整的中国人。

作为一个中国人，就应该了解和尊重中国文化。中国文化是我们的祖

辈代代相传的宝物。她包含各个时代、各个民族、各个地区的生活经验，

成为习惯性的生活方式，被称为传统文化。这个生活方式就是我们的生存

之道。她孕育了数不尽的有识之士，我们应该尊重她、了解她、相信她。

中国文化历史悠久，内容博大精深，就像宇宙一样无边无际。每个民

族都为其作出了巨大贡献。由此可见，中国文化灿烂夺目，她不仅是在漫

长岁月中逐步累积起来的优秀文化，也是我们祖先们代代相传的传统教育。

中国文化是中国人的生活，也是我们的信仰和追求，包含了各民族、

各时代的文化思想，吸取了无数修行人和大学者的思想观点及人生信仰，

成为习惯性的传统教育。她让我们形成了个人的价值观，还让我们了解到

人生的归宿是什么；她让我们团结起来，打造了和谐共存的大道，使我们

成为中国人。

你也许不喜欢西方人，因为你不是西方人，不懂西方文化的思维模式

和生活方式，你也接受不了他们的文化。就好像人在饮食方面有不同的喜

好，有喜欢吃辣的，有喜欢吃酸的，也有喜欢吃甜的。如果他不喜欢吃辣

的，有人强迫他吃，就是不尊重他的生活方式。但是也不要因为别人喜欢

吃辣的，而强迫自己跟着他吃辣的，这样对自己是没有好处的。我们需要

尊重西方文化，尊重他们的思想和行为，但没有必要去模仿他们，转变自

我的思想以迎合他人。因为再怎么模仿，他还是他，你还是你，你永远成
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有的西方人也很喜欢中国文化，他们来到中国学习中国文化，但这并

不代表他就能完全接受中国文化。就像有的年轻人，年幼时察觉不到信仰

和生活习惯的威力，轻易跟着老外跑到国外，但他最终还是要回来的———

因为对故乡和亲人的眷恋。当他回来了，就要跟他的家人一起生活，这时

候他们在信仰和生活方式方面肯定会存在很大的冲突，也许你那时才知道

信仰的威力有多大。

还有就是感情的问题。我觉得人最难处理的就是感情问题。因为感情

是两个人的事情，既敏感又狭隘，会发生碰撞的地方很多。

感情也是一种信仰、一种生活、一种追求。通常我们会把这个作为我

们的目标，并向着目标而努力。既然制定了这个目标，认定了这个就是我

们的生活，就应该好好珍惜这种生活，不应为了小事而斤斤计较。然而，

很多人在拥有的时候不懂得珍惜，为了小事情伤害对方的心。其实伤害别

人就是伤害自己。只有失去的时候，才会懂得珍惜，但那时，一切都已经

来不及了。

爱情，一般在交往之后的三年内是热恋期，时而让人伤心难过，时而

让人感到幸福，这叫做三分热，三分冷。过了两三年，当两个人的爱情开

始变得现实，就要考虑很多事情了，譬如两人将来的生活、孩子上学、找

工作等问题。此时此刻，浪漫的爱情过去了，两人心里想的都是生活、工

作的问题。有的人会让人看见自己最好的一面，因为他的内心非常脆弱，

害怕别人瞧不起自己。他会把自己伪装起来，通过不同的方式说服自己。

其实不是别人瞧不起你，而是你自己瞧不起自己，才会导致那样的防备心。

如果两人生活条件好一点了，就开始享受生活，比如旅游、按摩、踢足球、

打高尔夫等等。通过这些方式让自己满足，甚至发生婚外情，这些都是人

们的欲望造成的。

爱情也是一种信仰，因为它也有追求、有目标。我以前是不相信爱情

的。看见有人为了爱情伤心难过，就从心里瞧不起他。这是因为当时自己

不懂什么叫爱情。现在，我相信爱情了，但不相信永恒不变的爱情。当你
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认定他就是你的另一半时，你已经把自己的幸福寄托在他的身上了。你心里

认定“他是我的追求”，但是这种信仰是不会长久的。带着这样的信仰进入

婚姻之后，却会因为两人的生活方式、家庭背景、生活态度不尽相同，导致

出现很多问题。但如果你能包容他的缺点，宽恕他的不是，这实际上就是容

纳了你自己，两个人的世界就会突然变得像宇宙那么宽广，两人就会过上幸

福的日子。而当你真的执著地爱上一个人的时候，会不停地要求他对你好，

那人再怎么努力你都不满足，这就是过度苛求的爱情。

这时候，我们会发现佛法就在生活中。想想，种种虚幻来自于哪儿？不

都是来自自己的执著吗！而只有认识佛法才能认识真正的自己；认识真正的

我，才能突破这一切。
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人们对自己的要求很高，为了自己能过得好，便希望

把一切都安排妥当，以为只有把自己的生活、工作都安排

妥当时才会安心地生活。其实，这个世上没有不变的生

活，我们的生活都在永不停歇的变化中。安排得再好，还

是离不开无常的变化。

我们为什么会对自己有如此高的要求？为什么会对自

己如此不满意？其实都是因为内心的欲望，是它不让你接

纳自己，是它让你觉得自己应该过得更好。我们时刻都在

想着自己生活要好，但从来也没有想过要好到什么程度才

到头。因为对自己好的要求标准不停地在浮动。譬如：你

会看见很多有钱的人或者有权的人，他们开着奔驰、宝

马，住着洋房、别墅，穿着名牌衣服，进出高档餐厅，就

会认为他们很幸福，同时就会不满意自己，觉得自己不够

好。这些不好都是因为家境，于是就开始埋怨自己的家境

不好，责怪父母无能。我们也许能改变环境，但会发现为

了改变环境，就要失去很多珍贵的东西。

我们常常对环境不满，其实这是对自己不满。对家境

和工作的不满也是对自己不满。

三

接
纳
自
己
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如果能放下这一切，接纳自己，我们便会过得比较幸福。“知足常乐”，

知足才能快乐，知足是快乐之源。佛法告诉我们，“少欲知足”是修行的基

础，是幸福的源泉。少欲知足就是对自己满足，对自己没有过多的要求。

如果对自己没有过多的要求，我们就会接纳自己。譬如：在学校时，你

努力看书，精进学习，觉得自己不够好，严格要求自己。或者你把自己与别

人做比较，觉得别人如何优秀，自己却那么不堪。其实每个人各有所长，各

有特色，否则就不存在形形色色的芸芸众生了。就好像飞在空中的鸟，有翅

膀能越过山山水水，但是能到达的地方却是有限的。人虽没有翅膀，没办法

在空中飞翔，但能走遍万水千山。再举个例子：我就是我，再怎么模仿杰克

逊也不会变成他，因为这是生来就注定的。所以你要接纳你自己，这就是现

实。

如果我们真的接纳了自己，就会发现其实我们有很多别人没有的东西。

当你发现自己的优点时，就不会对自己有过多的要求，到那时你也就真的接

纳了你自己。在做错事的时候，要知道错在哪儿，要勇于承认错误，你才会

接纳自己的过错，才会接纳自己。

世上无完人，无论你是百万富翁还是至高无上的领袖，都会有缺点和过

错的。佛曰：“过不为过，真正的过是不认过。”知错是智慧的根本，知错是

修行的起点。如果做什么都从知错做起，事情一定会做得更好。
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如今很多弟子虽然在上师前受了皈依，领了皈依证，

但却不知道皈依后要做什么。有人总是一刻不停地找寻上

师，遇见一位上师就皈依一位，换上师如换鞋；有的人总

执著于此师父优于彼师父的念头；有的人从不检讨自己的

行为，不觉察自己的过失，将一切责任推给上师。如此总

总对一个佛教徒毫无益处。

皈依不是让我们跑遍各地，皈依也不是令我们可以获

得什么，而是让我们静下来内观自己、心不外散。皈依不

是为除灾祛病，也不是为获人天福报，更不是用来让自己

升官发财，而是为获觉悟和解脱，彻底认清自己的本质。

我们之所以具有自我、我执、无明，正是因为我们还没有

觉悟，还没有成佛。正如著名大圆满上师贡佐巴所言：我

之所以成不了佛并非因为我没有听闻佛法，而是听闻佛法

后自己并未认真实修。

1. 如何皈依三宝

若要知道如何皈依三宝，首先得了解什么是三宝。对

四

浅
谈
皈
依

系
列
之
一

010

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


