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发现自己

泽绒洛吾堪布自皈依佛门以来，学修觉悟道精神，并取

得了很大成绩。他对古藏文化、象雄文化有深入研究，著有

《本教文化百问》、《佛教故事集》、《中阴简介》、《因果不

虚》、《古藏文化探源》、《大圆满实修》、《如何得到别人

的心》、《人生觉悟奥妙》等很多蓍作。他的各类著作，对

于古藏文化方面的研究，起到了促进作用。

他以客观的态度对待西藏各大教派，研究多元的西藏文

化，以简单易懂的语句来描述具有相当圆融性、和谐性、哲

学性的大圆满精神指导。他把西藏各类观点纳收于西藏大圆

满精神指导，写出通俗易懂的作品献给世人，让世人了解西

藏文化的深厚以及好处。

泽仁洛吾堪布勤奋好学、聪慧伶俐、才智过人，更具仁

慈心地，因此热心于把自己精进所学的知识传授给更多的

人，利益无尽的众生。他以西藏觉悟道至高无上的慈悲心，

把善法布施给芸芸众生，认真践行了佛门布施度的精神。我

相信读者在阅读完这部书之后，心必将会得获安宁，对自

己、对万物皆会有更深的认识与了解。

土丹尼玛活佛

于 2009年元旦
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泽绒洛吾堪布自幼依皈佛门，对本教教法和本教文化很

有研究，博览藏学书籍，能够客观公正地看待藏传佛教各门各

派文化，具备多元文化观，圆融汇通各类宗教文明。

泽绒洛吾堪布以朴素的语言阐释藏族文化和藏传佛教，

以简单易懂的语句解释大圆满教义，给热爱西藏文化、藏传佛

教和西藏大圆满的人们，献上了多部通俗易懂的读物。

《发现自己》是泽绒洛吾堪布献给读者的又一部通俗读

物，这本书从多角度向读者展示了作者的成长经历，告诉读者

自己的学习和修行经验，让人们找到学习和修持藏传佛教与

藏密大圆满的捷径。在阐释大圆满中阴教法的部分，他给临终

读者指明坦然面对生死轮回，欣然迎接死亡过程的经验方法，

告诫临近死亡和所有认真对待生命过程的人们，把握实现生

命价值的全部机会，创造开心快乐的今生与美丽圆满的来生。

泽绒洛吾堪布勤奋好学，喜欢把学来的知识传授给更多

的人，他以佛家至高无上的慈悲心把善法布施给芸芸众生，平

实地实践了佛门布施度。这一点，相信阅读这部书的人们，所

得的体会将比我更深。

泽仁吉美

于 2009年元旦
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我们为什么成不了佛，一直在轮回中流转，延续生死

呢？我们又为什么那么痛苦、不自在，心中充满烦恼呢？主

要是因为我们没有发现自己。我们总将你我分得很清楚；总

认为某物属于他，不属于我；那不是我的，所以我不喜欢；

这个属于我，能滋润我、养育我，所以我喜欢。那么我们为

什么要发现自我呢？难道现在所见、所闻及所思者都不是我

吗？我们所谓的“我”到底是指身体还是身体以外的东西？

或者是摸不到、靠不住、多面孔、多变幻的感觉，还是感觉

以外的呢？对此我们都要加以观察。我们所谓的“我”其实

并不是本我，而是自我，是自我意识的产物。

就算我们的身体化为微尘，都找不到有任何主体性、独

立性和自性的我；心的每个动念都没有所谓的我。既然身口

发
现
自
己
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意三门都没有我，身口意以外也没有我，那么我们为什么还

要如此执著于这个我，为其卖命和效劳呢？为什么甘愿成为

其奴仆呢？这正是由我们的无明导致。

我们为什么要发现自己、放下自己呢？我们要发现的自

己不是自我，而是真我即本我。很多人为了抓住我而执著

我，不但发现不了本我，反而造成执著心。要了解有舍才有

得，低调才能发现自己的问题，才能发现自己的本性。众生

因为不知真相而陷入无知、无明，也因此产生执著、贪念。

很多事情，并非放不下就能抓得住。万法缘生缘灭，放不下

终会成为过去，放得下也一样会成为过去。有的人执著、分

别于教派、民族，也有人为佛、菩萨而争论、执著，这毫无

意义。学佛是为了发现自己、更新自己、提高自己，不是为

了争论、争斗。如果坚持争论、争斗、执著，则违背了佛法

的宗旨与原则。

所有烦恼之根、痛苦之源在于执著，为何执著呢？是因

为无明而生的自我。为谁而执著？是为了这个陌生、靠不住

的假我，是因为没有发现自己的本来面目。如今很多人对

“佛”一词并不陌生，但真正能体会到佛的智慧的人却非常

稀有。所以这里不得不重提“佛”一词。佛既不是人，也不

是神、皇帝、造物主，佛是觉悟的精髓、智慧的结晶、仁慈

之究竟。在这个地球上，有很多觉悟者先后出世，包括印度

的寂静佛、灭累佛、燃灯佛、释迦牟尼佛以及藏地的辛饶弥

沃佛、多杰耶钦佛、二十六位虹化大士等。他们都是通过无

限的仁慈、智慧并修而觉悟、认证自性而展现的化身。凡是

觉悟自心、证悟宇宙万物真理的所有贤哲，皆可称为觉悟
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发现自己

者。

“布达”是印度梵文中对佛陀的称谓，藏语称“桑吉”，

汉文译为“觉悟者”或“觉醒者”，象雄语称为“阿德”，有

无生无灭、不增不减、无取无舍之意。觉悟即由无明而清

醒，经睡眠而苏醒，从模糊到清晰。首先要弄清楚我们所处

的现实状态，要清楚地认识到自己现在正处于模糊不定、不

理智、无明黑暗的状态，已完全忘记了自身的本性。从无明

黑暗中获得清醒，从模糊不定的睡眠中获得苏醒，成就“觉

悟”，就是佛。

不管是显宗还是密宗，无论是印度佛教、汉传佛教还是

藏传佛教，也无论是科学还是哲学，只要是能够觉悟自心、

觉悟自己本性的所有方法，皆可称为佛法。如果所言跟本性

没有关系，和觉悟没有关联，那就不是佛法。我们誓愿度化

芸芸众生，是因为芸芸众生都曾做过或将做我们的父母、妻

子、丈夫、子孙和亲朋，所以我们不能袖手旁观。但我们现

在没有能力度化他们，因为我们自己也处于无明所致的生死

轮回当中，延续生死，非常不自由。若要度人，先度自己。

我们现在并不清楚自己的真实状况，被模糊不定的感觉所欺

骗，被靠不住的意识蒙蔽了本性，覆盖了我们的本来面目，

使我们显现不出自己的本能，导致离觉悟有关的教导越来越

遥远。

西藏觉悟道方法中提到中阴、梦瑜伽、明修、光修以及

寻心之诀窍，引起世界各地有识之士的兴趣，使他们越来越

喜欢、敬重藏传佛教。西藏觉悟道的精髓在于大圆满，即明

空不二的大智慧。大圆满诞生于岗仁波切山脚，有着上万年
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的历史。浩如烟海的哲学教育，使无数人得获虹化成就，觉

悟自心，所以我们应对其加以了解、认识。

004



发现自己

由于人与人的生活条件、环境与学习环境不同，所以，他们的缘分、资

质、思考方式、人生经历都不一样。我是个出家人，自幼在寺院成长，接触

的大部分都是僧人，受的教育也是寺院教育，由此让我变成珍惜寺院教育和

佛学文化之人。从踏入寺院的第一天起，我就感觉到出家人不仅只是盲目信

奉、诵经，还要学习各种社会道德与人生道理，成为有利于社会的人。

修行和信仰都是一种生活，只是生活模式不一样。学佛其实是学自己，

是为了发现自己的真面目，培养自己的人格和素质。佛教不同于佛法，佛教

要求通过佛学理论培养我们的人格，提高人品素质，最后发现万物的真理与

自己的本来面目，否则难以打下学修觉悟道的基础，成不了合格且优良的修

行人。佛法跟社会没有关系，其阐述的正是宇宙真理以及本我。不管好坏、

善恶，明白即可。佛教跟人有关系，跟社会有关系，跟教育有关系。佛讲的

虽然是真理，真理虽无大小之别，但真理是讲给人听的，而不是讲给佛听

一

我
的
人
生
经
历
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的，自然受到各个时代的影响，因而吸取了各种文化的影响。佛教不单纯是

佛的智慧，是为引导众生产生的各种教理和教育。佛教是佛法的应用，佛法

是佛教的理论，两者是应用和认识的关系。

1. 家乡

我叫泽绒洛吾，法名贤彭洛珠加木措，是雪域康巴人。藏族聚居在西

藏、康藏、青藏三大区域。我的故乡位于康巴北部炉霍县境内，今为四川甘

孜州康北中心。炉霍县环境秀丽、风景优美，北连色达县，西达甘孜县，南

到新龙县，东连道孚县。县内经县政府批准的寺院共二十二座，此外还有很

多清净舒适、风景秀美的修行处、庙宇等弘法道场，包括本教、宁玛派、萨

迦派与格鲁派等西藏四大宗派。各寺佛教文化深厚，建筑艺术非凡，通过优

良的传统教育培育了无数弟子，实在令人赞叹。

炉霍县位于甘孜康北中心县城，它寒暑交叠、四季分明、清净舒畅，既

是风景优雅的旅游景地，也是灵验加持的殊胜净土。炉霍县为甘孜州十八个

县之一，是康巴九大下部之首。鲜水河、尼巴河两条大河流经这里，缓缓流

向东方，其中，鲜水河由甘孜经过炉霍，往道孚县流去；尼巴河经炉霍县城

与鲜水河汇合，流向道孚县。炉霍的藏文对应的字为“扎果”。在炉霍史料

中“扎果”有两种解释：一是因其地形处于岩石上所以名为“扎果”；二是

因县城恰在两山门之间。

县内有数不尽的巍峨高峰、满山遍野的珍禽异兽、广阔无垠的草原、清

澈透明的湖水、潺潺流淌的河水、香气四溢的花朵，到处充满吉祥，实在是

清净舒畅、远离烦恼的净土。此外，这里还有很多奇特、迷人的神山，洁白

巍峨的雪峰。山里的很多岩石、雀石上，留有诸多大德高僧的足迹、手印，

以及天然形成的文字、符号、佛像、各种动物形象等吉祥特征。这里，数不

尽的牛、羊、骏马等家畜与人类和谐共存、互利互助、相依相存。
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发现自己

我的家乡位于炉霍县的东南角，靠近新龙县。这里有一条美丽的山

沟———易日沟。易日沟拥有原始森林、矿物、奇珍异兽、药材等无价之宝，

给当地百姓带来了无尽的生活资源、享不尽的幸福与快乐。当地百姓虽不是

很富裕，但没竞争压力，没生活压力，内心纯正而善良，人与人之间相处得

非常愉快。易日沟有两座寺院：一座名玲珑寺，为宁玛派寺院，有一百余位

僧人；另一座叫易日寺，是本教院寺，有六十多位出家人。两座寺院相处融

洽，始终保持着友好的关系，成为真正的和谐共存典范。

2. 出家的寺院

我在易日寺出家，经过十几年的努力最终成为该寺的堪布，即寺院的老

师。易日寺有上千年的修密历史、数百年的寺庙历史文字记载，是历史悠

久、教理独特、环境幽雅，有存在于地球的三十三天界之称的吉祥之寺。该

寺四周有文殊忿怒神山、铜色山、兜率天神山等不胜枚举的著名神山，有灵

验加持、清静舒畅的道场，养育了数不尽的成就者与虹化大师。据本教史记

记载：真巴南喀、莲花生大师、象雄东江土青、白若大译师以及雍仲耶西、

雍仲丹增、宋吉林巴等多如繁星的大德高僧，皆曾出世于此。大师们实修密

宗与大圆满心法，发掘了浩如烟海的伏藏精品。

3. 成长经历

每个人的出家因缘不一，有的是为消除寿障、累积福报，有的是依照父

母意愿，还有的是为消病消难。按佛教理论，出家应该是出于自愿，且以看

破、看淡的出离心为基础。但我出家为僧起初并非出于自愿，只因我身体孱

弱、病症累累、生命垂危之时，恰好有一位活佛对我母亲说：“只有让小孩
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出家才能救他的命。”于是为了活命我被母亲送入寺院出了家。出家时我只

有七岁，不懂何谓出离心，也不知为何要出家，只知道我有病在身、生命垂

危。刚到寺院的大雄宝殿时，我见到很多披着红色袈裟的出家人站在门口正

在谈论问题。后来我才知道他们谈论的正是人生的道理、如何找到人生归

宿。当我走进大雄宝殿，殿内有四位老僧人正襟危坐，念诵经文。当时我并

不知道他们是在为我诵经，只知道他们是出家人。就这样糊里糊涂地我成了

一名出家僧人，后来在不断的修行中我慢慢体会到，当时有病是我的福报，

若非得病，则无出家之缘分。

我的父亲名耶西坚参，出身于农民家庭。由于业缘，我三岁时父亲被

杀，死得很冤枉、很无辜。家里有一哥哥，由于上学，顾不上家里的大小事

情；妹妹年幼，承担不起任何责任，所以自十一岁开始，我不得不负担起家

里的很多事情，承担起该是成年人承担的所有责任，帮助母亲赚钱养家。其

实当时我也在上学，但农村学校的管理一向不那么严格，所以我就可以边学

习边做家务。当时我的藏文成绩十分优异，每次考试都是满分，大概是因为

我在寺院里读过书的原因吧。

十三岁时，当代著名虹化大师尼玛次成来到新龙县，传授阿赤大圆满前

行引导论，我有缘拜其为师。顺带一提，很多人也许不知道什么叫前行，所

谓“前行”，是修大圆满的前提条件，从皈依到上师相应法有九个修持方法，

或是五个加行即基础法。每个法门都有成佛之道、脱离苦海之法。若无此出

离心引发的前行，则无法得到大圆满心法。能拜谒尼玛次成大师并成为他的

弟子，是我一生中最荣耀、最值得骄傲的一件事；是大师改变了我的一生，

改变了我的想法，让我成为修大圆满心法的善缘弟子！大师管教弟子很有方

法，他天天去弟子的宿舍，观察弟子的修行，但他从不打骂弟子，总是很慈

祥地对待每一位弟子，让弟子们感到很安心、很幸福。“一句话改变一个人

的思路，一支笔拯救一个世界。”大师正是那样的大德，当地无人不敬佩他。

我的妈妈名叫她洛，她诚信三宝，乐于积善。她虽未上过学，没有文

化，不懂大道理，但从三十岁到现在，一直坚持磕头、修行，以精进的精神

来鼓励我，让我精进工作，精进学习，面对自己的人生。母亲现在已经年逾
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