转苦乐为道的指示
吉美丹悲宁玛
连德礼译
礼敬具大悲心者
他因别人的快乐而快乐
亦因别人的痛苦而痛苦
他已成就大悲心的品质
全然置己身苦乐於度外
在此，我将叙述转苦乐为道之要旨。这是在此世上最为无价之珍宝，亦是心灵生活上的有效工具。
一、转苦为道之方
（甲）依世俗谛转苦为道
 当人或非人加诸痛苦於您时，如果您的心习惯於将此遭遇视为痛苦或逆境时，那麽即使是一件小小的挫折亦将带给您极大的心灵痛苦，而快乐将没有机会生起。如果您不了解此咎原来自自心之经验或捏造而只一味的责怪外境，则永无止境如憎苦之火焰将会增长，这就称为「有的外表皆以敌人的形式展现」。
您必须彻底地了解到，末劫众生之所以因逆境而痛苦之主因，源於他们的分别心。所以，在诸困境如敌人、疾病、非人的损恼中不被击溃，并不意味着您必须将之驱离，使之不再发生。而是在菩提道上，它们不再成为障碍。为了成功地转痛苦为道，您可运用两种方法来训练自己。
（一）拒绝只要顺境不要逆境的心态
　　不断地要培养一种信念：将逆境或痛苦视为全无利益而不安、忧虑、感到厌恶将是无益且有害的。不断地要有坚强的决心，这麽想：「从现在开始，无论遭受任何痛苦，我都不会感到忧虑不安。」且从此累积经验。
１．将逆境视为不利的是无用的。
如果您能解决痛苦，那麽您并不需要不快乐。如果您没有解决之方，您不快乐亦不会带给您任何利益。
２．将逆境视为不利会带给您很大的损害。
如果您不觉得忧恼，则您的心力将足以使您轻易地承受较大的伤害，他们会像棉花般轻淡而无实质。如果您忧恼，则即使是微小的伤害也会变得无法忍受。例如，当您怀念一位佳人时，即使您想免於欲望缠身，您终将欲火自焚。相同地，如您集中注意力於伤害之痛苦特质时，您将无法忍受它。故在「关闭攀缘心之门的教示」中谈到，您的心不应执着在痛苦的负面特质上，而应串习於保持心平常的状态（-Nal-Dubzhag）及其本然的面目。
（二）发展出面对逆境时保持快乐的态度
这是一种将逆境视为菩提道支助而转为欣悦的练习，当痛苦生起时，您必须依据您的心力将之转为功德之行。否则，如您只是理论上的了解，您会这样想：「如我有某种巧妙的技巧可将此痛苦转为这种或那种利益」，那将使您永远无法达成目标，因为，如所说的：「这目标比天空到地面之距离还远」。
１．将痛苦视为脱离轮回的训练
应这麽想：「只要我还无力的在三界之内轮回，痛苦的生起并非是件不可理喻之事，因它起因於我流浪三界的本质。」由此，生起对三界的厌离而这麽想：「如我在三善道的一点点痛苦都不能忍受，那我怎能忍受三恶道的痛苦呢？嗳呀！这轮回真是无尽痛苦的深渊呀！」用这种思惟，转心求解脱。
２．运用痛苦作为皈依三宝的训练
生起坚强的信念来皈依三宝并这麽想：「这三宝是有情无数受生中各种恐惧的唯一佑护所。从今天起，我将永远依靠三宝，永不放弃。」
３．运用痛苦作为降伏我慢的训练
自傲或轻视他人是与累积功德不相容的。了解到自己无法掌握自己的命运及尚未脱离三界的牢狱，将可消除您傲慢的态度。
４．将接受痛苦当作净化恶业的方法
仔细地这麽想：「现在我受的痛苦及其他更多更钜的痛苦，都是恶业导致的结果。」并以下列四种方向来思惟：
1.业果决定
2.业果增广的倾向
3.不作者不受　
4.业果不失
同时，您应这麽想：「如果我不想要苦果，就应放弃苦因，那就是恶行。」并以四力忏悔，不造次。
５．将接受痛苦当作培养善法欲的一种训练
仔细地这麽想：「如果我希望获得快乐痛苦的相反，我应去种善因。那就是善行。」并用各种方法去力行。
６．将接受痛苦当作是培养悲心的一种训练
想一想其他生命，他们也承受，即使不更多，和您一般的痛苦。如果他们能远离这些痛苦，那将是多麽快乐的一件事情呀！用这种思惟方式，您将可了解到练习慈爱的方法，那就是去帮助那些失去快乐的人。
７．将接受痛苦当作是培养「爱他胜自」的一种训练
这麽想：「我之所以受到痛苦，无法从痛苦中解脱，是因无始劫来只关心自己的缘故。现在，我要练习爱护他人，这是功德与快乐的泉源！」
结论
当您真正面对逆境时才练习ⅸ转苦为道ⅹ将是十分困难的。所以事先将此珍贵的训练思惟熟悉是十分重要的。如您运用已有相当经验的训练，那结果将有显着的不同。
再者，光只将痛苦转为积功累德之行是不够的。您必须了解到痛苦已转化成道业的展现，且您的了解将带给您一种强烈又安宁的喜悦之流。
在利用前面所谈的方法来训练时，必须这麽想：「就像是以前我所遭受的痛苦能带给我三界的快乐如三善道及解脱乐等，这些都是不容易得到的。同样地，我现在所遭受的种种痛苦也将助我达成相同的结果。所以，即使我的痛苦是如此艰钜，那都是合理且可接受的，就像是辣甜的食物一般，愈吃愈好吃！」如此不断的思惟以学习悦乐的经验，用这种方式来训练，则丰富的，难以抗拒的内心悦乐之源将使感官所受之痛苦变得微不足道。故以忍辱克服疾病者，都具有不为痛苦所困扰之心灵。同理，那些能克服敌人及非人之困扰者亦真有此种特质。
如上所述，更正不喜欢痛苦的思惟是转苦为道的基础。因为，当您的心被干扰
及您的勇气因焦虑而丧失时，您将无法转苦为道。
同时，藉由「转苦为道」的训练亦可增进面对痛苦而将之转化为悦乐的能力，因为，当您因痛苦而增长您的功德时，您将变得更有勇气且内心更加安乐。据说，如果您慢慢地经由小痛苦而训练自己，您终将轻易地将钜苦转化为道。
所以，根据这个指示，您应逐渐地训练自己，因为，如您强要转化超过您心力的痛苦为道，您将很难累积经验。
在禅坐的期间，您应向三宝祈求您能转苦为道，直至您的心力增长，您应向三宝及非人祈求：「为了我能在此训练中获得功德之增长，请给予我逆境。」您必须在任何场合均能保持悦乐的自信。
当您初次学习这种法门时，能尽量远离世俗的欲乐是很重要的。因为在世俗欲乐中，您的朋友如问您：「您怎麽能忍受这种痛苦及轻视呢？」那时您可能变得很脆弱。各种敌人、亲戚及财富会带给您各种忧虑而扰乱您的心，养成不好的习性，还有其他诱人的外境会击败您的心。独居，远离诱人的干扰，您的心会变得清晰，您将更容易集中心力，从事这种功德之行。基於相同的理由，即使是「觉」的修行者，当他在禅修中践踏或控制痛苦时，他首先也避免在世俗有害的娱乐或恶行中练习。相反地，他是在有神鬼幽灵出现之孤墓中进行。　　简言之，您必须预防不喜欢内在疾病、外在敌人、魔鬼精灵的态度及不安详的囗业生起。除了要对不幸及痛苦无动於衷外，您甚至要从生命的种种起伏中获得安乐。您必须习惯於生起喜欢它们的觉受，为了达到这个目的，您必须停止视逆境为负面的看法，而尽各种可能的努力视它们为有价值的。因为外境是否带给您快乐，完全决定於您是从那种角度来诠释它们。例如，人们如惯於视世俗欲乐为过失，则当其随从人员及财富增加时，人们对它们的厌离也会增加。相反地，如一个人视世俗之追求为有利的，那麽这将趋使他更进一步的追求世俗的欲乐。
利用这种方式来训练自己，您的心将变得十分柔软，您的态度与心胸会变得很宽广。当您不为痛苦而忧虑时，不仅其他痛苦会像敌人的武器从手中落下般消失，甚而其他负面的力量诸如疾病等亦会自动不见。诚如过去诸佛所说：不对任何事情不高兴或不满，则您的心将不受干扰，当您的心不受干扰时，您的能量便不会受到干扰，而身体的各种元素也因此不受干扰。届时，您的心将可保持平静，悦乐将源源不绝的自心境中自然产生。
他们也说，就像鸟可很轻松容易地伤害背部受伤之马及骡子，非人或负面的力量也很容易找到机会来伤害内心恐惧的人，但如要伤害心性稳定、坚强的人将很困难。
有智识者了解到所有的快乐及痛苦皆源於心，故从心的本身中寻找快乐。因他们已了解到快乐之因就在我们自己身上，故不向外境寻求快乐。基於这种了悟，无论是从人身或物质世界所带来的任何苦恼，都不能伤害我们。这种心力在我们死亡时亦跟着我们。我们将可在任何苦恼下都能免於为外境所控制。有一种「以悦乐击败一切负面因素」的菩萨三摩地，即是用这种方法修成的。愚笨的人不在自心上用功夫，却冀望以追求外在的事物来获得快乐。但是无论外在事物的大小，它们总是带给追逐者沮丧的结果，诸如或者没达到，无法与它们结交；或者无法保持平衡。对於这些愚笨的人，有句谚语说得好：「控制在他人手上，就像是头发缠在树枝上一般。」
敌人及强盗将轻而易举的伤害那些愚笨的人，即使是一丁点的评语也能将快乐自他们心中驱离。他们的快乐是如此的不可信赖，就像是乌鸦在哺育小的布谷鸟一般，无论这乌鸦再如何哺育，这小的布谷鸟亦不可能成为小乌鸦。
此心要教授是百种重要奥义的精华，还有其他多种教授，诸如如何运用头陀行以修道，或如何转疾病及负面影响力为道，但是我在这里所介绍的法门，是根据寂天菩萨及他的教义渊博的弟子的教授，以浅显易懂的方式写成的。
（乙）依胜义谛转苦为道
这种方法乃是将您的心安於无上祥和的空性上，在此这些逆境乃至它们的名言都不见踪迹，或是用思辩诸如「用离四不的智慧观照现象的生起」的方式来对治。即使是在下座的期间，您亦应用视逆境为虚幻的，仅有名言的，而非像以前为恐惧或胁迫所苦般地去克服它们。
二、转乐为道之方
如您在不知不觉中耽迷於顺境中，您将会变得自傲、自满，而这些将成为您成正觉的障碍。然而，不为顺境所转是不容易做到之事，诚如发当巴所说：「人们可忍受巨大的痛苦，却耐不住一丁点的快乐。」，因此，应思惟各种顺境及其来源都是无常且充满痛苦的，尝试去发展出对它们的厌离心且谨言慎行。
再者，您应该这麽想：所有的财富及快乐都是没有实质利益的，且隐藏着苦因。虽然如此，但有些快乐仍是有它的价值的，如同佛说：「如果一个人的自由为痛苦所拘，欲成正觉将是一件很难之事：但一个人如果身心安乐，则欲开悟并非难事。」
能在顺境中修习佛法是件幸运之事，现在我必须以快乐来购买法义，且从法义中，我的快乐将不断地生起。我必须使此两者彼此相依增长。否则，就像是煮沸的水置於木锅中，终无实义。您必须以此两者结合的方式以达成您一生中最重要的目标。
如果您很快乐但无法认知到此点，则您的快乐无法成为您修法的教材。如此，您的宝贵人身将在期望外在的快乐中虚度。您应运用以上适当的方法来训练自己而获得满足的悦乐。当然，还有其他方法可转乐为道，诸如发心及皈依等，但现在这些教授已足够了。再者，为了使您能如在痛苦的情况般转乐为道，您应独居以忏悔、积资。
结论
如果您因逆境所遭受的痛苦而无法修习佛法，或因顺境而快乐得无法修习佛法，那麽您将永远没有机会修习佛法。所以您在修习佛法时没有比这个训练更重要的。
如果您接受这个训练，则无论您在何方，在关房或城市；无论是与何人交往，好的或是坏的；无论处於何种地位，富或穷，快乐或痛苦；无论是听到何种评语，是赞或毁，您都不再害怕它们能伤得了您。所以这种训练被称为「狮子般的训练」。
届时，您的心将是安逸而轻松的，您的态度必然纯净，您最後的成就也必定是卓越的，即使您的肉身是居於秽土，但您的心却能如净土中的菩萨般享受不可思议的悦乐。就如同噶当巴喇嘛所说的：如果您能运用此法来训练自己，则快乐可以获得控制，痛苦可获止息。如您独居，它将成为您忧伤之伴侣，如您有病痛，它将为您疗愈。
冶金者用不断熔化金块及用水洗濯的方式来净化黄金。修心亦同，如果我们用转乐为道来增进我们修学佛法的热忱，及用转苦为道的方式来净化我们的心，那麽您将很快且容易地进入三摩地而依此完成您的愿望。
我可了解到这个训练是圆满万德之基～戒律最深奥的教授。因为它使您不执着於快乐，如此出离的特殊戒律基础便已建立。更由於它使您能免於痛苦之畏惧而使您的律行纯洁无瑕。诚如所说的：布施是戒律的基础，而忍辱净化戒律。
倘若您依此指示修行，当您证悟更高的境界时，您将了解经中所说的：菩萨了解一切现象皆如梦似幻（注：与智慧相应），视在轮回中转世如进入赏心悦目的花园般（注：与悲相应）因此，无论是得或失，荣或辱，都不会陷入情绪的执着或痛苦的危险中。
我们可从佛陀的本生事迹中发现一些实例：
在达到究竟证悟前，他弃王位如草芥，在尼连河旁过着刻苦的修持。这显示出对苦乐平等一味的态度，是他达到究竟证悟所必备的条件。在他达到究竟证悟後，一方面，人间及最高界的天神首领们，向佛陀顶礼并致上他们最高的敬意；另一方面，婆罗门用一百种罪状诋毁他，其女儿亦用邪淫罪名恶意中伤他，并在阿腻达他城以马秣为食达三个月等等。然而，面对这些，佛陀既不兴奋也不悲伤，就像须弥山般不为所动。这显示为了利益众生，发展出苦乐平等一味的态度是必须的。
结语
这个教授如由那些像噶当巴大师般有「不为痛苦哭泣」及「当快乐生起时能发展出坚定出离心」的人来讲授应是适当的。如像我这般的人来教授，我担心我的舌头会轻视我。但为了能达成世间八法一味的态度与习惯，我这穷老头天北宁玛写於多鸟林。
编按：吉美丹悲宁玛（1865～1926）是第三世杜竹禅仁波切，为十九世纪末宁玛巴重要取伏藏者及大修行者。
