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《如何面对痛苦》

内容概要

顶礼无忧如来！
我们生活的这个世界，有着各种各样的事物。然而，人们有一个共同之处，那就是不论其民族、性别
、意识形态、生活方式等有什么不同，但都希望幸福平安，而不愿意遭受苦难与不幸。因此可以说，
人们彼此之间都具有共同的目标，同时也具有共同的愿望，都希望自己的生活充满幸福和美好，可是
人们在这个世界生存期间，又难免地要发生一些不希望出现的事情，因而人们的期望往往会落空。虽
然人们的地位有高有低、能力有强有弱，不过都有自己的相应位置，高者可掌握国政，而低者可以是
乞丐，甚至更低；但是高者也罢，低者也罢，都会遇到人生中许许多多大大小小各种各样的痛苦，这
是不可避免的。在这种情况下，大多数人的日子都处在愁闷和焦虑的境地，时常会觉得忧虑、压抑、
无奈、寂寞，有时甚至是灰心丧气，完全失去了生活的勇气。作为人，一生随时都会感到劳累和困倦
，这就不能不让人经常去思索、去探讨人究竟应该选择什么样的道路，怎样更好地度过这一生。
现今社会，物质文明的飞速发展的确解决了人们生活中的许多问题，然而，很显然，并非所有问题都
能解决的。假设人类科技真的是一切问题的终极答案，那么，现代科技发达国家的人们的脸孔都应该
洋溢着幸福的笑容。但事实并非如此，在那些国家里确实存在着许多社会问题。例如，离婚、暴力和
自杀等的比率仍高居不下。我们能够清楚地看到，现在仍有许多人类最基本的问题没有得到妥善地解
决。因此，仅仅依靠物质文明的发展是不够的，还必须依靠内心世界的发展才能会找到圆满的解决方
案。进而言之，人类有着其它动物无可比拟的崇高智慧，我们若能训练自我内心，就会发现心灵的力
量是不可思议的。通过这种方法，我们可以正确面对自己生活中的种种问题和困难。甚至，可以积极
地面对即将来临的死亡。所以为什么不在这一领域去探索追求呢？
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作者简介

莲花生大师将密法传入西藏已有一千多年的历史。在此期间，仅康藏与安多地区就出现过数以万计的
人通过修持大圆满法获得殊胜的成就。
近代，美瓦地区（位于四川省阿坝州红原县）曾有三位修习大圆满法获殊胜果位之大成就者，即：智
悲光尊者的化身诺日丹增仁波切、虹身成就者切旺仁真仁波切、无垢光尊者的化身索南贡布仁波切。
这里所讲的就是索南贡布仁波切——丹增嘉措活佛之前世，全知无垢光尊者，是西藏公认的三大文殊
化身之一。尊者在修学当时的各宗派最重要传承的教法时，成为最有学问、最有辩才的著作家和教授
师，而被称为“语自在”。
（无垢光尊者）
丹增嘉措活佛的前世索南贡布尊者，生于美瓦地区。他不仅是全知显密教法无垢光尊者的化身，也是
西藏“实践佛法”的代表米拉日巴尊者的化身。
他在山洞闭关苦修时曾深受米拉日巴尊者的无上加持与感化，几乎变成了米拉日巴尊者瘦骨嶙峋的形
象。所以，索南贡布尊者被幼时依止修学显密教法的上师拉拉秋珠称为米拉日巴大师的化身。
尊者依照上师言教，前往竹青寺随学于扬嘎仁波切。因俱生智慧卓绝，显现出非凡的才智学识，因此
被金刚道友一致推举为：“若广行著书立传，则可有与全知麦彭仁波切并驾齐驱”的成就。然而，尊
者由于非常注重实践佛法，实现了安住于自性光明大乐镜中，无碍通达了甚深密续义境及大小五明等
学问，也显现了获证辩才无碍之成就。
有一次，尊者的弟子秋丹喇嘛到赤诚桑波尊者（龙多活佛的前世）面前求《大幻化网》法。赤诚桑波
尊者问到：“你曾经有没有得到过此法？”秋丹喇嘛说：“我曾在至尊上师索南贡布面前听授过”。
赤诚桑波尊者说：“既然如此，那就不必再于我这里听授。我曾经拜读过尊者为我兄长撰写的一部论
著，从中可以看出尊者是一位智慧深广、学识渊博的大成就者，甚是令人敬佩。”
尽管如此，尊者却非常谦恭随和。有一天，格鲁派的一位大格西前来拜见尊者。其人欲顶礼尊者足时
，尊者起身阻止道：“不要顶礼！切莫顶礼！”之后，两人展开了激烈的辩论。最后尊者诚恳地说：
“阁下确实广闻博学，日后我们有机会再相互切磋探讨”。那位格西在返回途中，对弟子说：“索南
贡布尊者果然名不虚传，他的确是无与伦比的超人——文殊菩萨的化身”。
尊者在一首道歌中写道：“我先后于十三、二十一、二十三、三十三岁时亲赴铜色吉祥山，面见了与
上师拉拉秋珠无二无别的乌金第二佛莲花生大师，并得到莲师的亲自授记。即应于何处修行、施主为
谁，如何修持等，一一明示。现在回顾过去，我从未违背过莲师的教言”。
他曾在一首歌中写到： “住于灭念之禅中，见到离戏之智慧， 不要束缚任自在，任何事物不执着， 
无性哄骗如阳焰，执着如象沉大海。”
尊者依照莲花生大师的授记，舍弃美瓦寺住持的位子，独自一人，于狮子头等山洞，闭关苦修，最后
获得了共与不共之成就。有一天，尊者在自性光明境界中，贝玛目扎（即贝玛拉美扎，五大印度祖师
之一）上师赐于《四心滴》等并为之灌顶；同时他圆满获得了全部灌顶并通达大圆满一切甚深之窍诀
。
“文革” 期间，尊者屡次示现不可思议的神变和神通，使众人生起无比的信心，名声远扬。有一次，
有些人来到尊者面前气势汹汹地问：“你有什么武器，赶快交出来！”此时，尊者从容不迫的拿出金
刚撅说：“我只有这个”。于是，他们将金刚撅扔到了外面，举起上了子弹的枪，对着尊者的胸口开
了一枪，谁知道，竟然没有听到枪响，尊者也安然无恙，泰然而坐。而这些人惊疑的望着尊者，一句
话也说不出来，只好悻悻的走了。从那天起，这些人再也不敢到尊者住地胡作非为了。
在尊者的生平中，有许多令人心碎之事，其中莫过于他妹妹凄惨的死。尊者的妹妹心地善良，是典型
的贤妻良母，而她的丈夫性情粗暴，妻子和可爱的女儿，经常受到呵斥和责骂。十多年来，她的每一
足迹，都渗透着悲伤的泪水。她从未得到过纯真的爱，有的只是精神上的刺激和肉体上的折磨。她曾
经多次想对哥哥诉说自己悲惨的境遇，可她实在不忍心连累自己爱戴的哥哥，更不愿意影响他的精进
修行，只好默默忍受这一切痛苦，终于，在绝望挣扎中无法承受命运的残酷，含泪丢下最心爱的女儿
，在一根绳索中凄惨地离开了人间。
她的丈夫，在失去了妻子后才体会到妻子的珍贵。他非常心虚和胆怯，不知如何面对尊者，如何向尊
者交代。当尊者听到妹妹的悲惨消息时，内心深处充满不可言喻的悲伤，他向前来诚心忏悔的妹夫哽
咽地说到：“为什么妹妹会如此狠心的与你决缘？你在我面前苦苦跪地忏悔，求情告饶，难道这是真
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的吗？⋯⋯不过，无论怎样，事已至此，你也不要过于伤心，只希望你以后照顾好自己的女儿，这是
我对你的唯一的要求”。听到这些宽宏大度的话，尊者的妹夫羞愧交加，感悟到尊者确确实实是一位
具德的大成就者。此后，尊者回顾过去的往事，想到他未能关照唯一的妹妹和她的惨死，心中痛入骨
髓，情不自禁凄然泪下。为了弥补往昔的过失，他犹如慈母般的关怀失去母亲的苦命的外甥女，温暖
着她那思念母亲的心灵。
60 年代，索南贡布尊者被关在监狱里。有一次，他身上生满了虱子。常人难以忍受，而他却把它们视
为自己的孩子，以强烈的怜悯心、仁慈心，让他们啖饮自己的血肉。可没有几天，这些小东西竟然全
部消于法界了。监狱里的人亲眼目睹这一莫测的情景后，对尊者生起强烈的信心，并为他博大的慈悲
心所折服。
多年来，凄风苦雨的生活使尊者完全了解众生的痛苦。离开监狱时，他紧紧握住狱门的铁锁，向狱友
们发誓到：“愿正身险牢狱的所有的同胞将要经历的一切痛苦，都落在我身上，由我一个人代受。愿
借助我的一雪善，使你们彻底免除惨狱痛苦和苦因，从而获得幸福和无上喜乐，并愿此牢狱片甲不留
地消于法界之中”。
尊者出狱后，由于当时的环境缘故，他很难见到他一直牵挂的外甥女。当尊者最后一次和外甥女相见
时，脸上露出了悲喜交织的慈悲笑容。外甥女也像见到了母亲一般无比欢喜。在安慰她的同时，尊者
也为她讲了许多做人的道理。在两人即将分开之即，尊者把自己贴身内衣送给了外甥女，并语重心长
地说：“孩子，不久的将来，我们会相聚的，那时我会让你高兴和快乐的”。
1966 年，藏历的十二月二十八日，尊者对侍者说：“麻烦你，请帮我脱掉上衣好吗？”侍者紧张地说
：“这怎么可以呢？如此寒冷的季节，您会冻感冒的。”尊者微笑着说：“那么你说石头会被冻感冒
吗？”说完，尊者便结金刚珈跌坐，于光明法界中安详如定圆寂。限于当时的历史背景，遗体很快被
土葬。 80 年代后才取出，取出时丹增活佛在场，亲眼目睹整个过程。虽然遗体已经腐烂，却呈现咖啡
色，并散发出芬芳的檀香味。
尊者圆寂后，有一位妇女（尊者的亲戚）梦到尊者外出，她问尊者：“堪布老人家，您这是去哪里？
”尊者说：“我到四地村秋易家族去”。从睡梦中醒来后，她情不自禁地想：这是否预示着尊者将会
转世到秋易家呢？不久，有一个喇嘛也做了一个同样的梦。
丹增活佛的母亲在怀孕期间的一个晚上，曾梦见来到一片茂密的森林，索南尊者出现在她的面前，郑
重地将两颗纯白无瑕、晶莹剔透的舍利子交到她手中，她感到欣喜无比。醒后，梦中的情景依然历历
在目，她苦思冥想，不知意义何在。后来，她忽然领悟到，这一定意味着我将会得到两个心肝宝贝。
不久，她把这件事说给叔公听，叔公也这样认为。
在母胎中，丹增活佛就被美瓦寺的几位高僧大德（秋丹、丹秋上师）根据前世索南贡布尊者的授记，
认定为尊者的转世。后来大成就者顶果钦哲仁波切（被认为是大圆满教法的最伟大的导师、莲花生大
师精神宝藏的发现者）和萨迦教主达青仁波切也认定他是尊者的转世。有些大德不仅认为丹增活佛是
索南贡布尊者的化身，也认为他是诺日丹增堪布的化身（近代美瓦地区修习大圆满法获殊胜果位之大
成就者之一），所以诺日丹增家族的人，至今仍与丹增活佛保持着联系。此外，有一位瑜伽士的预言
说到：“丹增嘉措仁波切即是莲花生大师二十五位心子中玛垛仁尊者的化身”。
公元 1968 年藏历一月七日，丹增活佛诞生于美瓦的秋易家族，父亲邓德日（降魔），母亲南噶日（极
善，索南贡布尊者的外甥女）。据说他的父亲英俊潇洒，而母亲相貌平平，父亲本不愿意这门婚事，
但由于丹增活佛的祖父、祖母对索南贡布尊者具有强烈的信心，所以非常赞同，他的父亲只好尊从父
母之命，与南噶日成亲。
丹增活佛从小是祖母抚养长大的。因为他的父亲年纪很轻就离开了人世，祖父也不幸离开了人间。这
一切给祖母的内心造成了巨大的创伤。从此以后，祖母就把全部的希望和慈爱赋予了孙子。她爱护孙
子就象爱护自己的生命一样，祖母的这种大慈大悲的博爱，对他幼小的心灵产生了极大的影响。由此
，他懂得了何谓慈悲心的真谛，懂得了如何以爱去报答祖母，去经受苦难的人生。
孩童时，他特别喜欢与小兔子、小狗、小猫等动物玩耍，当然它们也对他唯命是从，并尽力保护他。
有一次，他与小朋友跌交时，小猫在一旁急的团团转，并突然扑向对方，不料却扑到了他身上，抓伤
了他的肩膀，小猫立刻跑到他的面前，望着他，显出极其难过的样子。他非常感动，觉的小猫比任何
时候都懂事。他每次见到宰杀牛羊时，就会流出眼泪，然后跑到很远的地方，不忍心看下去。有时还
喊着对大人们说： “你们不要杀它，它会很疼的”。
虽然他的年纪很小，这种感人的举止却让邻居们非常感动。从此以后，邻居们再也不在他的面前宰杀
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牲畜。
据他的叔公说，他年幼时常常发生一些不寻常的事情。每次见到空中出现五颜六色的光芒和与佛菩萨
形像相似的奇妙景象时，他都要跑到祖母面前，扯着她的衣襟说：“祖母，你快看呀！”祖母试着眼
睛说：“你在说什么呀，我怎么什么也没有看到呀！”而他感到非常奇怪，说：“我看的那么清楚，
您怎么什么也没有看到呀！”还有一次，当他玩耍时见到一位奇人，身体比正常人高出 2 — 3 倍。他
眨者有神的眼睛看着那位奇人，心里想：这是谁？为什么如此高大？那人很和蔼的对他说：“我的孩
儿，你不要因为父亲去世而悲伤，以后我会代表你的父亲，形影不离的保护你”。说完，他就消失于
空中了。一位大成就者阿克乐珠说，那位奇人就是丹增活佛的护法神。
童年时，他就智慧超群，聪颖绝顶，他和表哥一起修习藏文和显密经论，叔公每次只教他一遍，他就
能记住，可他表哥却恰恰相反，怎么教也教不会。叔公因此称他“白智慧”，称他的表哥为“黑智慧
”。他还擅长绘画，未经勤学便无师自成。 16 岁时，他依止具德大成就者晒桥堪布和其他几位上师。
17 岁时，丹增活佛正式剃度出家。就在这一年，他听到晋美彭措仁波切的盛名和事迹，不由的产生了
无比的信心，萌发了去色达拜见如意宝的愿望。对于他来说，这是一件最重要的事。因此，经过反复
考虑，终于向年迈的祖母表明了自己的心迹。祖母经过考虑，对他说：“我的年纪已高，而你到异地
他乡，以后恐怕再难相见。在我死之前，不愿与你分开；然而，这次你是佛法度众的缘故离开我，你
不要半途而废”。听了祖母的话，他非常惊喜。他甚深感到祖母的慈爱和崇高的信仰对自己是多大的
鼓舞和支持。但是，他决定在祖母弃世之前，不离开她。两年后， 74 岁高龄的祖母身患重病。他对在
身旁伺候的孙子说“我已经不可能与你长久在一起了，我心里唯一不放心的是，我死后再没有像我这
样照顾你的人了，你会不会照顾自己呢？”他听到祖母的这些话，心中产生极大的悲痛，但还是以平
静的语气对祖母说：“祖母，请您不要为我操心，我会快乐的。您的病情如此沉重，虽然我心里十分
难受，但是相聚的最后就是分离，这是人人无法逃避的自然规律。我知道您做了不少善业，我相信您
即使在死亡的路上也不会恐惧。不过，最关键的是这一时刻，应该舍弃滋生爱欲的意识，您对我也不
应该有任何依恋，应把自己的善业和慈爱带到极乐世界去。应该相信，在那里我们祖孙二人一定会有
相聚的的一天。祖母，请您放心吧，我会为您祈祷的，我和阿克曲增两人会用破瓦法超度您的”。祖
母听了他的这些话语，便放心了。１９８７年正月初一，他的祖母离开了人世。从此，他孤零零的地
，独自一人走上了一条新的人生道路。
于是，他前往五台山拜见妙吉祥的化身如意宝晋美彭措。法王如意宝对他说：“你一定要到五明佛学
院来！”为增强他的信心，日后一起弘法，法王如意宝为他写了一部殊胜教言。有位伏藏大师曾在给
法王如意宝的预言偈中写到：汝前将现一心子，宛如灵猴机智童，尽情饱餐野果后，欢然跃至雪山顶
。为此，法王如意宝在僧众面前解释道：“此偈诵所言的机智童子，即是我的心传弟子丹增嘉措活佛
”。由于种种特殊的因缘，丹增活佛放弃了美瓦寺坐床的机会，来到五明佛学院，跟随法王如意宝上
师学习大圆满教法。在学院，他通达了大小五明等诸多显密经续，短期内就担任了堪布之职。他还先
后撰写了佛学理论、散文、诗歌，如《法界宝藏论辩析》、《分析雪域佛教文化发展》、《藏传佛教
放生文——动物欢喜园》、《如何面对痛苦》、《探索梦的奥秘》等著作，有的已经翻译成汉文，受
到大量读者的喜爱。尤其在诗歌方面，独具匠新，受到法王如意宝及许多学者的赞赏，被誉为“雪域
语自在”。
有一年，丹增活佛为法王如意宝写了一首词句优美的回文诗。为表达赞誉，法王如意宝把自己的上师
丹噶仁波切传下来的珍贵佛像赐予了他。 1994 年，他在上海养病，当他坐在大海边，望着一望无际的
太平洋，对远在天边的法王如意宝，情不自禁地写出了一首思念的诗歌。当法王如意宝慢慢地吟味远
方的心子传来的歌声，感动的泪流满面，哽咽难止。后来，法王如意宝为祝愿他早日康复，长久住世
，便和全体僧众一起念经、祈祷，并回向给他。正象佛陀在一部密续中所说的：“在已觉悟的一切诸
佛中，没有一位不是依赖上师而证悟的；在即将出现这一劫的一千尊佛中，也都得依赖上师才能证悟
”一样，丹增活佛就是这样义无反顾的追随法王如意宝。
在修行方面，他经常强调爱心和悲心的无限力量，同时也强调对上师的信仰和恭敬心，这些都是证悟
无上大圆满不可缺少的必备的条件。他在新著《如何面对痛苦》中说：“若欲趋入大圆满法，则自己
必修具有猛烈而恒久的信仰，依靠具足圆满传承上师之诀窍，在上师的加持下，方能契入无上大圆满
法门”。正如顶果钦哲仁波切曾经说到的犹如太阳和月亮，映照在清澈、平静的水面上一样，一切佛
陀上师的加持，总是呈现在具有虔诚信仰的人身上。太阳光平等遍照一切处，但只有透过放大镜的地
方，才能让干草生火。当佛陀上师慈悲的遍照光芒通过信仰和恭敬心时，加持的火焰就会在你的生命
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中燃烧。因此，我们必须经常记住上师的殊胜品质，尤其是上师对我们的慈悲”。
有一年，法王如意宝在印度朝圣时，丹增活佛犹如孩童思念远方的慈母一样，无法平静。他独自一人
迈着孤独的脚步，走到学院的山顶，安坐在绿绿的草地上。当他听到远处传来一只小鸟凄切叫声时，
心中更加清冷、凄凉，更加思念自己的上师。于是，一首思念上师之歌，油然而生。他抬头望着飘来
的云，祈祷着法王如意宝的早日归来。他对白云道：“亲爱的云儿，假如你能非常喜欢我，那么希望
你能理解我这个孤独的小喇嘛，将这首歌传送到印度的索蹲喇嘛的手中，让他恭恭敬敬的交给我最惦
念的上师如意宝。恳求你答应我的请求，好不好？”
丹增活佛不仅对法王如意宝至诚恭敬，而且对有情众生也非常谦恭慈爱。他曾经为一位将要别离的挚
友写了一首密语教言歌。歌中写道：
梵穴大乐顶轮妙严饰，无比信心当依具德主；诸佛本体无等法王尊，乃至菩提果间恒护您。
曲曲折折人生旅途中，不可避免喜忧交替现；一切无常幻化之游舞，故应转为修法之助伴。
具足讲修妙法功德者，任慈道友聚集之行列；片刻同住难得此善缘，故当反反复复常忆念。⋯”
他对于各式各样的有缘者，总是以无限的慈悲和方便去教导，没有攀缘心，没有分别心，替代众生的
难忍之苦，给予众生无上法乐。最令人钦佩的是，他总是以不衿不慢，解脱自在的神态静迎众生，对
罪障沉重的人更加怜悯、疼爱。他在《如何面对痛苦》一书中说道：“祖母那无私的慈爱对于我今天
所形成的品行产生了很大的影象，因为慈悲之心是每一个人不应该缺少的，假如没有慈悲心，一切生
命就无法生存，特别是对于一个修持佛法的人来说，这是真正的无价之宝。这样的大慈大悲是争抢不
到的，他需要依靠各自的心灵来滋润，才会出⋯⋯”。他的这种慈悲，就像伟大的月称论师所说的“
在修道的初期，慈悲心犹如种子；在中期，则是滋润的水分；到了最后，慈悲心就是开悟证道的实际
的果实”。
活佛总是教诫弟子们不能退失对上师的信心，要诚心祈祷法王，求得加持。活佛非常强调修持大悲心
、菩提心和对上师的信心，这样才能证悟大圆满。活佛乘愿再来，跟他接触过的人，不难从他身上发
觉与众不同之处：从他的言行中自然流露出安详、柔和、自在，丝毫没有捆缚凡夫心灵的烦恼习气之
踪影；感受到他的亲切和庄严，既是如此平易近人，又是那么遥不可及。“高山仰止，景行行止。虽
不能至，心向往之。”他那博大的胸怀、自在解脱的心地光明、慈悲的笑容、严谨的行持、谦和的态
度，令人终生难忘：世间竟有如此的人格！有些弟子们说：“活佛极具加持力，只要见到活佛，一切
烦恼就会烟消云散⋯⋯”
以上仅为冰山一角，因为虽然有很多弟子想了解活佛的经历，请他口述自己不平凡的传记，但是很难
听到活佛介绍自己，他常说自己年轻，没有什么修行和功德⋯⋯
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精彩短评

1、非常好。

2、没有读到这本书之前，我一直不知自己活在无明之中。
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章节试读

1、《如何面对痛苦》的笔记-第81页

        
一个人在孩提时代，如果养育他的人是一个具有大慈大悲和博爱之心的人，那么这个人的品行就容易
对孩子幼小的心灵产生非常有益的影响。许多的智者都对此有过论述，这是一个真理。

如果我们再深入地分析，就会发现，我们所谓的漫漫人生路，其实就是沉痼之长梦。这期间所经历的
幸福与欢乐，却是一场美梦，而经历的痛苦，却是一场噩梦⋯⋯

以智慧观察它的来龙去脉——它始从何处而来、现在住于何处、最终又去向何方，它有无形状、有无
颜色、有无指定性质⋯⋯如此等等分析，是寻觅不到实有的存在。因此，从内心之中也是找寻不到“
我”的存在。这样推究下去，最终观察与被观察之间的对立也荡然无存。从而可以知道内外有情事物
都是空性的。

愈是接近事物本来面目，智者们愈是保持缄默，这是很自然的。

追求外在物质所产生的快乐并不可靠。一切外在的物质，都是虚假的世俗法，它们往往欺骗着我们从
眼识（以及耳识、鼻识、舌识、身识）乃至到意识间的感官。那些未证悟的人们，会经常跟着外在物
质的假相跑，变得迷惑彷徨⋯⋯
我们所处的这个花花世界极具诱惑力，而人们的心也是飘摇不定毫无主见，导致心识被外境物质所控
制，极不稳定，变化很大。
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