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尊圣的第 42 任萨迦 • 赤津法王——大宝金刚仁波切在德国法兰克

福萨迦卡登岭的祈请下，于 2021 年 12 月 3 日通过视频赐予此开示。

“萨迦传承”于 2022 年准备、编辑和出版此文字稿的英文版，同时“萨

迦传承”翻译小组亦把此文翻译成中文。“萨迦传承”是非盈利组织，

致力于保存和广泛传播荣耀萨迦派的珍贵法教。由于直接或间接参与

此开示整理或编辑的人的付出，本开示的英文版和中文版得以面世，

这使许多人得以与此至为珍贵的开示结上缘份，并能获得暂时与终极

的利益。 

以此功德，愿尊圣的第 41、42 任萨迦法王健康长寿、长久住世、

法轮常转。 

鸣  谢



尽管佛陀的教法始终强调善心，

但是，

志求证悟万法实相的行者，

绝不该裹足于此。

那么，

达到证悟的关键是什么呢？

如何练习方能达到？

过程中要注意的事项是什么？

让我们一起阅读

由萨迦 •赤千法王著的《心的本性》，

来寻找真相。
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                       如何在日常生活中实践佛法

引言

一切有情众生皆相同。在释迦牟尼佛成佛前，他和我们一样，

是一名普通的众生。佛陀在未成佛前，不仅仅在一世，而是累生

累世、千劫万劫中，尝试通过透彻的审察和研究，来找寻真相，

找寻幸福的真正源泉，找寻获得幸福的真正方法。最终，他发现

了一个方法，而那就是“法”——现实、事实和真相。通过“法”

之践行，后来，他成为了释迦牟尼佛。

事实上，在作为悉达多王子现世的无量劫以前，释迦牟尼佛

就早已证得佛果；而在普通人的理解中，他是从兜率天降生至人

间，并在蓝毗尼出生为悉达多王子。

二十九岁时，一天，他到了宫外，在街上见到一个病人，即

刻地，他感受到了那位病人正在经受着的身体上的疼痛和心理上

的痛苦。他真真切切地在内心体验到了这种感受，他决定要找到

一个解决方案来克服此等痛苦。

经过多年的禅修，在菩提伽耶，他发现了法道。然而，随后

的七周时间里，他都未教授如同甘露般的佛法，他宣称无人能真

正理解此等珍贵且甚深的法教。
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如何在日常生活中实践佛法

之后，具力的神灵帝释天和梵天向佛陀恳求，请求他教授佛

法。同时，佛陀观察到有获授珍贵法教的合适人选在场。所有这

些缘起（另译：条件）都一并显现了，最终，佛陀在藏历六月初四，

即现今所谓的“转法轮日”，赐予了首次的佛法教授。

从那刻起，释迦牟尼佛授予了无数教法，来契合不同根基和

意乐的追随者。举例而言，一种药无法治愈所有种类的疾病，而

一名医生需要根据他或她的病人的需求开不同种类的药。我们可

以视佛陀为医生、法为药物、我们为病人，而诸如愤怒、执着等

等我们的负面情绪，则是各种各样的疾病。获授法教之后，随即

将教法付诸实践，就如同获得医嘱且遵而行之。因此，佛法宛如

药物一般。
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注释：

[1] 佛以一音演说法，众生随类各得解，皆谓世尊同其语，斯则神力不共

法。——参见《维摩诘经》第一品。

尽管佛陀显现上是以一种声音给予教授，事实上，他是在

同一时间把相应的三乘法教，给予着不同地方的各种追随者。换

言之，一种声音能以不同语种、课题，向不同地方的不同追随者

传达（另译：佛以一音演说法，众生随类各得解，皆谓世尊同其       

语）。[1] 这是佛陀的众多品质（另译：功德）之一。
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何为佛法

佛陀给予了无数教导。随后，伟大的学者们——他们是佛陀

的追随者，聚在一起并集结这些法教。该集结的成果在藏语被称

为“甘珠尔”（即：佛语部、教说翻译）。目前，有约数百函的

法本收录在了藏语版的《甘珠尔》。

“达摩”是一个梵文词（直译为“法”）。正如伟大的阿阇

黎 [2] 世亲菩萨曾清楚说明的：“法”这个词其实有十个不同的含

义。但是，当我们在这里提及“法”时，是指佛法，即三宝之一。

此法是神圣的、秘密的、甚深又珍贵的。

佛法是可以将庸凡的有情众生转为佛陀的方法。佛法可以将

充满负面思想的人，转为没有任何障碍却只有一切究竟品质的优

秀者（意即：佛法能转凡夫成佛陀。）[3]。一旦获得了这些品质，

它们将永远存在且不可逆转。换言之，一旦佛果被证得了，这个

成就将永存。
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注释：

[2]  阿阇黎：又译为阇梨、阿阇梨、阿舍梨、阿祗利、阿遮梨夜、阿遮梨耶，

是佛教与印度教术语，意译为轨范师、正行、悦众、应可行、应供养、教授、

智贤、传授。

[3] 佛法能把一个充满烦恼的众生，转成彻底消除了烦恼障、所知障等一切障

碍，且具备如所有智、尽所有智等一切究竟功德的优秀者。
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真正地践行

那么，什么才被认为是真正的、可靠的、纯净的佛法践行呢？

有些人或许认为，只是出席一场重要的法会——并不专注于法的

实际文字和含义——就是真正的佛法践行。然而，这并非真正的

佛法践行。

要践行佛法，首先，重要的是要知道佛法的含义。不知道、

不理解佛法含义，就不可能践行真正的佛法。

此外，当我们获授且践行佛法时，具有正确的动机是重要的。

缺乏正确的动机，即便我们形式上在做佛法践行，也仍然不是在

践行真正的佛法。

古时候，有一位名为仲敦巴的大师，他看到一人在做某种佛

法践行，就向该行者劝道：“你应该践行佛法。”

听到这句话，行者认为他在践行的并非真正的佛法，于是做

了另一种佛法践行。随即，仲敦巴又说了同样的评论：“你应该

践行佛法。”
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于是，行者改变了践行，做了另一种不同类型的佛法践行。

然而，仲敦巴再次说道：“你应该践行佛法。”

我并不记得该行者做了哪三种佛法践行。无论如何，仲敦巴

提出的关键是：仅仅行持所谓的“佛法践行”，比如顶礼、阅读

佛法书籍、禅修、闭关，或遵循仪轨练习，都不被视作佛法践行。

因为真正的佛法践行应是发自我们的内心，通过具备正确的动机

而生起的。没有生起正确的动机，不论我们践行什么，不论该践

行如何甚深，都不是真正的佛法践行。
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正法的践行、正确的目的、正确的动机

开启正法的践行

当我们开始一项佛法践行时，首先，重要的是：要有正确的

法去践行。

然而，仅仅有正法践行是不够的。虽然将要践行可靠的、纯

净的真实正法，但不理解“可靠的、纯净的佛法践行”之义，我

们便无法恰当（另译：如法）地践行。

即使知道何为可靠的、纯净的佛法践行，但若在散乱的状态

下，或没有恰当观想下践行，仍不被视为正法。

虽然法本是可靠的，但若你不恰当践行——“恰当”是指若

不知道、不理解法义，也没有以恰当的观想专注地践行，那不是

在做真正的、可靠的、纯净的佛法践行。

再者，虽然法本是可靠的，同时我们也以可靠的方式做身体

和语言两方面的践行，但却不具备正确的动机和意乐，则依然不

是真正的佛法践行。正如一切诸佛智慧的化身——伟大的圣文殊
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菩萨，在向萨迦派五祖中的主要创始祖师，即伟大的萨千·贡嘎 

宁波（法力高深·众喜精华）所传授的完整教法中提到的第一句

就  清楚说明：“若执着此生，则非修行者。”我们身体上和语

言上的佛法践行，无法决定我们是否在做着真正的佛法践行，唯

独我们的正确动机才能决定。
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具有正确目的来践行

除此之外，当践行佛法时，我们应知道为何我们在践行佛法。

不知道践行佛法的真正目的，若我们只是盲从他人而践行着，也

不是真正的佛法践行。

有些人或许有个目的，若此目的是世俗的，虽然世俗目标有

时看似正面，却不被视为真正的佛法践行。为什么呢？因为世俗

目的对佛法践行而言，并非是正确的动机。例如：若我学习佛法

多年的意图是要传授佛法，希望将佛法远播广传给不同的人，如

此的意图表面上看是好的、正面的和正义的，可是当我们谨慎地

检思和思考时，这类的意图并不正确！

另外，我们践行佛法的目的不是为了保存某个学派、宗教或

我们可能感兴趣的群体、事项。这类想法是基于自私的想法或我

执。不管我们做什么践行，若是基于自私或我执的想法，则不被

视为真正的、可靠的、纯净的佛法践行。因此，对我们而言，重

要的是要了解践行佛法的正确目的。

始终怀有正确的动机

此刻我正在授课。然而，若我教授的意图是为了赢得更多名

气或追随者，那我的意图是不对的。虽然我在教授的是真相，依

据也是佛法，但是由于我怀有想获得更多名气、追随者的世俗意

图，即不正确的动机，那我并非在践行佛法。

10
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所以，不管我们是否在学习、禅修或践行佛法，不管我们在

做任何践行，仅仅能被定义为“真正的、可靠的、纯净的佛法践

行”，是唯有在我们的动机是正确之时。举个例子，我现在看起

来似乎在做善业——按照佛陀的教法而给予佛法教授，但仅这样

的一个行为并不能确定我是否真的在做可靠的、纯净的佛法践行。

唯有我的心、我的意图或我的动机，才能决定此时此刻我是否真

的在做可靠的、纯净的佛法践行。

我们或许认为我们是为了帮助、利益和服务有情众生来践行

佛法，我们可以称这种意图是正确的动机。然而，若我们的意图

局限于只想帮助“我的群体”，即此群体包括成百上千或成千上

万的人，或那些在追随着佛法的人，若我们以此意图来践行和弘

扬佛法，依然不是可靠的、纯净的佛法践行。这是因为我们没有

将慈悲心毫无例外和偏袒地伸延至一切有情众生。我们只是专注

于一小群人——如佛陀的追随者——这是狭隘的想法。

佛陀的追随者是有情众生，可是，他们并非一切有情众生。

“一切有情众生”和“所有的佛陀追随者”之间是有巨大差别的。

与“一切有情众生”相比，“所有的佛陀追随者”在数量上要少

得多。当我们说“所有的佛陀追随者”时，是指约数百万人，这

只是全部人口的一小部分，目前世界总人口是八十亿。当提及“一

切有情众生”时，这包含了此世间的所有人类众生、陆生、水生

和其他地方的所有旁生，以及其他道的一切众生。“一切众生”

意即六道轮回中的一切有情众生。

11
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除非且直到我们已对一切众生生起了出离心、慈悲心和菩提

心，否则不论我们有何意图，我们依然无法将我们的佛法践行变

成真正的、可靠的、纯净的佛法践行。

目前，我们不可能时刻都拥有真挚无伪的动机和慈悲心；然

而，我们可以从短时间开始生起这种正面想法，比如从几个瞬间

或几分钟，然后逐渐延长时间，最终我们可以一天二十四小时、

很多天都怀有正确的动机，直到我们的动机一直都强大。

12
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真正的佛法践行应源于心

我们有三类行为：身体的、语言的和心的行为。概括而言，

我们的心比身体和语言更强而有力，因为心如同老板，而身体和

语言则听命于心。

心没有局限性，它可以被改善和改进。比方说，我们的心此

刻只有百分之一已改善或改进，有百分之九十九的空间待改进。

若佛法践行主要是指身体上的践行，那由于提升的空间有限，我

们将无法大大改善或改进。

专业的竞跑者为百米竞赛练习和训练，不管受了多少训练，

完成百米跑的记录保持者最快速度是 9.58 秒。我们将来可能会

打破这项记录，但只会比这快几毫秒左右。换言之，百米比赛的

完成不可能远远少于 8 秒，可供进步的空间不大。

另一例子，跳远的世界记录是 8.95 米，未来我们也许会打

破这项记录，但不会有大幅度的增加。选手不可能从一座山跳到

另一座山。

所以，我们可看到身体的践行有所局限，而心意的践行则否。

13
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佛法践行主要是心之践行，故此没有局限。我们或许无法在

一生内通过佛法践行，来圆满所有的改进。可是，进步会持续生

生世世，直到证得佛果为止。一旦证得佛果，我们心的品质变得

如同虚空般无尽。因此，我们应恒常忆念：真正的佛法践行该是

源于心，而非仅源自身和语。

当“佛法”被提及时，有些人或许认为佛法书籍或佛法教学

就是佛法。是，这些可以被视为佛法，但这些是能够帮助我们获

得佛法的方法。真正的佛法是证悟，即内在的品质。虽然佛法教

学是佛法，但在获得了法教后，若我们的心没有被影响、改善或

进步，那这些法教对我们是无效的——仅凭这些法教，无法将我

们转化成为真正的佛法践行者。再次重申，我们必须了解：真正

的佛法践行应来自我们的心，且以正确的动机而行。

当我们的心是清净的或怀有正确的动机时，那来自身体和语

言的佛法践行亦将是可靠的、纯净的。正如树根具药性，源于此

根的所有其他部分也具药性。同理，我们一切由清净心所致的身

行和言行，都将是具善和正面的，也因此被称作佛法践行；相反，

当心不净，被世俗意图所印持时，不管我们做任何践行，都将不

会是可靠的、纯净的佛法践行——可能看似真正的佛法，即所谓

的“表面佛法”。

14
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以逻辑原由相信完整的业因果法则

我们不可能决定心的大小、形状或颜色，但它非常强大有力。

由于心，我们方有前世和来世。眼下这副身躯将在此生结束时，

以这样或那样的方式被处理。然而，这颗心没法像处理我们身体

那样被处理。这颗心会不断地持续着，尽管它会瞬间改变。此心

不停息地连接着过去与现在，从现在至未来……生生世世。

我们的佛法践行是基于我们过去的、现在的以及未来的生生

世世。若你不相信转世，那就无法成为真正的佛教徒，即真正的

佛陀追随者，因为佛陀的法教是基于业因果法则或者说行为法则。

若我们行善，我们会得到好的结果；相反，若我们造下恶行，那

就会引向恶的结果。

业因果法则是基于前世、今生和来世生生世世的投生。仅仅

接受此生，意味着你不接受完整的业因果法则。因此，相信完整

的业因果法则是必须的。但是，我们应该以逻辑原由来相信业因

果法则，而不是仅仅因为佛陀如是说。

15
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有逻辑原由来阐释业因果法则。如前所述，由于“心”，我

们与过去世、此生和来世的生生世世有连接。这颗心不能通过任

何其他的因、条件，或者其他外部的因素或物质而产生。“当下

的这颗心”之因，是“过去的那颗心”本身；“此时此刻的这颗

心”是由“前一刻的心”所致——诸如此类。因此，无论如何，

基于这些原因，我们可以相信心相续永不止息——基于逻辑原由，

我们可以相信这一点。

16
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何时何地我们都控制着心

不管在何时何地，我们都应控制自己的心。我们应保持警惕，

我们该时刻有意识地警觉。这也是极为重要的。

佛法践行并不意味着我们只有在佛堂里、在导师们面前，或

在做仪轨践行时，才应该践行佛法。确切地说，不管我们身在何

处，抑或进行任何活动，即便是在家中或忙于工作、世俗活动的

参与，我们都应该总是在践行佛法。我们尽全力控制我们的心，

比如不要有嗔恨心或其他负面想法，不要造下任何恶行等等。事

实上，伴以正确的动机来控制自心、不生气，就是佛法践行。这

就是我们如何将佛法融入到日常生活中。

偶尔有学生可能会宣称：“我正践行佛法，因为我多年甚至

几十年来，都在做着很多仪轨，念诵着很多咒语，同时也从很多

伟大的咕噜处获授了法教，我也做了很多善行。”事实上，仅仅

做所有这些事情是不足够的；相反，我们应该尝试将法教在我们

的生活中落实，不仅在践行和教学期间，也不仅在课后和践行仪

轨后，而是在我们生活的每时每刻当中。
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践行佛法，诸如在教学或练习仪轨期间践行耐心和宽容，并

非难事。要在这些期间控制我们的负面情绪并不难。然而，当我

们在其他地方从事世俗活动时，当我们和家人一起或在工作时，

要践行耐心却具有更多挑战性。那时，要控制我们的心就没那么

容易了。因此，关键是要时时刻刻知道如何控制我们的心并时刻

保持觉知。

除此之外，我们试着做尽可能多的善行，始终记得什么要采

纳、什么得摒弃。

若我们不把教法落实在日常生活中，那法教对我们不会有用。

就如同一个人经年累月地学烹饪技巧想要成为大厨，然而，若他

并没有实实在在地去烹饪，又或食物并未被我们或他人食用，就

违背了为学烹饪所付出努力的目的。学习佛法就像学烹饪，而进

食如同通过践行去真正体验佛法。

因此，非常重要的是要在学习（即：闻）和审思（即：思）

佛法后，基于正确的动机和正确的道德操守来践行和禅修佛法，

并一直在我们的日常生活中践行。如果我们真的践行佛法，那此

生以及未来的生生世世，都会有巨大利益。

当两人面对着同样的挑战或问题时，相比起不践行佛法者，

那位理解且践行佛法者可以更好地克服困境和压力。

18
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我们都活在梦里

真正的佛法践行者知道：整个世界皆有苦的本质。所以，他

们一般不会有悲伤或兴奋的感觉——他们的情绪状态是稳定的。

即使中了百万彩票，对于真正的佛法践行者，他们的心也不会感

到兴奋；同样，若践行者损失了百万元，他们也不会感到伤心。

理解了轮回的本质，了解到这些现相是生活或轮回的部分，

不是超越轮回的，真正的践行者便不会对所有这些现相执着，也

因此不会有诸如高兴或悲伤的世俗情绪。

我并不是在宣称我是一个真正的践行者，因为我也有很多世

俗的念头。但是，那些真正的佛法践行者，没有世俗的情绪。不

管他们赢或输钱，他们的情绪都保持不变。

在一部经典，即佛陀的教义中，有一篇祈祷文描述了一位做

了两场梦的年轻女子。在第一场梦中，她梦见自己生了一个健康

的婴儿，因而感到很快乐；在第二场梦中，她梦见自己的孩子死

了，而这使她感到极度哀伤。这两起“事件”发生在她的梦境，

但她却经历了快乐和悲伤的感觉，仿佛它们真的发生在她身上一

样。同理，我们该知道生活中的一切现相，都像是一场梦。赢了
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的时候感到兴奋，或者输了的时候感到沮丧，都是没有意义的，

因为我们该知道一切皆如梦。

不论我们有多少钱，都无法购买佛法，无法买到佛法践行，

甚至不能买到不死之身。不论我们多富有，最终我们都不得不死。

钱亦无法帮到我们的来世。我们将不得不在此生完结时，把我们

所有的金钱和财产弃之身后。我们甚至无法将现在的身躯——这

个我们已如此执着之物——带到来世。唯有心，心相续，才会去

到来世。

就这点而论，至关重要的是要知道：例如，当我们说“我的

家人”“我的房子”“我的公司”“我的寺院”“我的尼师院”

等等时，我们应该想到“我最多只能如此宣称几十年”，在接下

来的两百年或更长时间里，我不能声称拥有这些东西。无人可以

拥有房子、公司、寺院、汽车等两百年，因为我们的生命没有那

么长，那么我们怎么能拥有这些财产一百年或更长呢？那简直就

是天方夜谭。

当我们认为我们永远拥有我们的财产时，届时我们就会对

所有这些东西有更多的执着和执取；相反，如果我们了解所有这

些——包括我们自己，都只是暂时的或无常的，我们可能拥有它

们最多几十年，这样的想法将帮助我们减少贪执、执着。

如果我们仔细思考，一般而言我们的生命是短暂的，即便  

活到一百岁。当还年轻时，我们感觉一年极为漫长；然而，随着

20



                       如何在日常生活中实践佛法

年龄的增长，会觉得光阴飞逝。所以，我们应想到所有这些外在

现相，都是暂时的，都仿佛一场梦——我们活在梦中，而因此没

有什么是真正存在和永恒的。

有了这样的理解，若我们伴以正确的动机，尽可能多地运用

我们的身体、语言和心意去尝试践行佛法，定会为我们带来巨大

利益。我们也可以影响他人趋入正确之道——获得解脱和圆满证

悟之道。
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有正面之心

重点是要有正面之心。有的人可能认为通过改变居所，他们

的问题就能被解决，他们就会有更好的生活。当然，从一个不发

达国家迁移到一个具有更好设施的发达国家，也许会解决我们部

分的基本需求，比如稳定的电力供应、净水系统、较好的路况，

等等。然而，这些并非我们在生活中面临的仅有问题。

当我们在一个超发达国家时，虽然我们可能没有电或水的问

题，却依然面对着身和心两方面的许多其他问题。曾有报道，发

达国家的自杀案例居高，这清楚地表明，生活在发达国家并不能

给我们带来真正的幸福。

真正的快乐源自我们的心。
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总结

归纳而言，为了有一个更好的人生和未来，我们一定要改变

自心——不只是改变我们的身体状况，而是改变我们的心态，从

负面转向正面。我们必须要将我们的心从负面转向正面。

佛法践行是帮助我们改变或转化心的真正方法，因为佛法具

有终极的（另译：究竟的）和正面的心念。真正正面之心不是别

的，正是可靠的、纯净的佛法践行。所以，我们应试着践行佛法，

并且时刻将其融入我们日常生活中：控制我们的心、尝试做个善

良的人，比如不批评、不使用刺耳言辞，而是有着礼貌，心里不

怀任何嗔恨或其他负面想法，同时具有正面之心。

事实上，嗔恨总是不好的，它也是我们佛法践行之敌；嗔恨

是和平、和谐和幸福之敌。若我们想要击败所谓的怨敌，我们的

怨敌即是嗔恨，而非其他。我们应该永远有要击败怨敌的意乐，

即我们的嗔恨。嗔恨不在他处，我们的嗔恨只在自己内在，在我

们心中。这就是为何控制我们的心是重要的。很多负面想法会在

不受控制的心中生起，其结果是，我们和他人会出现问题。
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通过上述方法，我们可以伴以正确动机，将可靠的、纯净的

佛法践行真正落实。通过持续这样做，总的来说，我们会从轮回

中解脱，特别是从三恶趣中解脱出来，并最终为了一切有情众生

而获得证悟。
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