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尊聖的第 42 任薩迦 • 赤津法王——大寶金剛仁波切在德國法蘭克

福薩迦卡登嶺的祈請下，於 2021 年 12 月 3 日通過視頻賜予此開示。

“薩迦傳承”於 2022 年準備、編輯和出版此文字稿的英文版，同時“薩

迦傳承”翻譯小組亦把此文翻譯成中文。“薩迦傳承”是非盈利組織，

致力於保存和廣泛傳播榮耀薩迦派的珍貴法教。由於直接或間接參與

此開示整理或編輯的人的付出，本開示的英文版和中文版得以面世，

這使許多人得以與此至為珍貴的開示結上緣份，並能獲得暫時與終極

的利益。 

以此功德，願尊聖的第 41、42 任薩迦法王健康長壽、長久住世、

法輪常轉。

鳴 謝



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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如何在日常生活中實踐佛法

引言

一切有情眾生皆相同。在釋迦牟尼佛成佛前，他和我們一樣，

是一名普通的眾生。佛陀在未成佛前，不僅僅在一世，而是累生

累世、千劫萬劫中，嘗試通過透徹的審察和研究，來找尋真相，

找尋幸福的真正源泉，找尋獲得幸福的真正方法。最終，他發現

了一個方法，而那就是“法”——現實、事實和真相。通過“法”

之踐行，後來，他成為了釋迦牟尼佛。

事實上，在作為悉達多王子現世的無量劫以前，釋迦牟尼佛

就早已證得佛果；而在普通人的理解中，他是從兜率天降生至人

間，並在藍毗尼出生為悉達多王子。

二十九歲時，一天，他到了宮外，在街上見到一個病人，即

刻地，他感受到了那位病人正在經受著的身體上的疼痛和心理上

的痛苦。他真真切切地在內心體驗到了這種感受，他決定要找到

一個解決方案來克服此等痛苦。

經過多年的禪修，在菩提伽耶，他發現了法道。然而，隨後

的七周時間裡，他都未教授如同甘露般的佛法，他宣稱無人能真

正理解此等珍貴且甚深的法教。
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如何在日常生活中實踐佛法

之後，具力的神靈帝釋天和梵天向佛陀懇求，請求他教授佛

法。同時，佛陀觀察到有獲授珍貴法教的合適人選在場。所有這

些緣起（另譯：條件）都一併顯現了，最終，佛陀在藏曆六月初四，

即現今所謂的“轉法輪日”，賜予了首次的佛法教授。

從那刻起，釋迦牟尼佛授予了無數教法，來契合不同根基和

意樂的追隨者。舉例而言，一種藥無法治癒所有種類的疾病，而

一名醫生需要根據他或她的病人的需求開不同種類的藥。我們可

以視佛陀為醫生、法為藥物、我們為病人，而諸如憤怒、執著等

等我們的負面情緒，則是各種各樣的疾病。獲授法教之後，隨即

將教法付諸實踐，就如同獲得醫囑且遵而行之。因此，佛法宛如

藥物一般。
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如何在日常生活中實踐佛法

注釋：

[1] 佛以一音演說法，眾生隨類各得解，皆謂世尊同其語，斯則神力不共

法。——參見《維摩詰經》第一品。

儘管佛陀顯現上是以一種聲音給予教授，事實上，他是在

同一時間把相應的三乘法教，給予著不同地方的各種追隨者。換

言之，一種聲音能以不同語種、課題，向不同地方的不同追隨者

傳達（另譯：佛以一音演說法，眾生隨類各得解，皆謂世尊同其       

語）。[1] 這是佛陀的眾多品質（另譯：功德）之一。
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何為佛法

佛陀給予了無數教導。隨後，偉大的學者們——他們是佛陀

的追隨者，聚在一起並集結這些法教。該集結的成果在藏語被稱

為“甘珠爾”（即：佛語部、教說翻譯）。目前，有約數百函的

法本收錄在了藏語版的《甘珠爾》。

“達摩”是一個梵文詞（直譯為“法”）。正如偉大的阿闍

黎 [2] 世親菩薩曾清楚說明的：“法”這個詞其實有十個不同的含

義。但是，當我們在這裡提及“法”時，是指佛法，即三寶之一。

此法是神聖的、秘密的、甚深又珍貴的。

佛法是可以將庸凡的有情眾生轉為佛陀的方法。佛法可以將

充滿負面思想的人，轉為沒有任何障礙卻只有一切究竟品質的優

秀者（意即：佛法能轉凡夫成佛陀。）[3]。一旦獲得了這些品質，

它們將永遠存在且不可逆轉。換言之，一旦佛果被證得了，這個

成就將永存。
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注釋：

[2]  阿闍黎：又譯為闍梨、阿闍梨、阿舍梨、阿祗利、阿遮梨夜、阿遮梨耶，

是佛教與印度教術語，意譯為軌範師、正行、悅眾、應可行、應供養、教授、

智賢、傳授。

[3] 佛法能把一個充滿煩惱的眾生，轉成徹底消除了煩惱障、所知障等一切障

礙，且具備如所有智、盡所有智等一切究竟功德的優秀者。
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真正地踐行

那麼，什麼才被認為是真正的、可靠的、純淨的佛法踐行呢？

有些人或許認為，只是出席一場重要的法會——並不專注於法的

實際文字和含義——就是真正的佛法踐行。然而，這並非真正的

佛法踐行。

要踐行佛法，首先，重要的是要知道佛法的含義。不知道、

不理解佛法含義，就不可能踐行真正的佛法。

此外，當我們獲授且踐行佛法時，具有正確的動機是重要的。

缺乏正確的動機，即便我們形式上在做佛法踐行，也仍然不是在

踐行真正的佛法。

古時候，有一位名為仲敦巴的大師，他看到一人在做某種佛

法踐行，就向該行者勸道：“你應該踐行佛法。”

聽到這句話，行者認為他在踐行的並非真正的佛法，於是做

了另一種佛法踐行。隨即，仲敦巴又說了同樣的評論：“你應該

踐行佛法。”
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於是，行者改變了踐行，做了另一種不同類型的佛法踐行。

然而，仲敦巴再次說道：“你應該踐行佛法。”

我並不記得該行者做了哪三種佛法踐行。無論如何，仲敦巴

提出的關鍵是：僅僅行持所謂的“佛法踐行”，比如頂禮、閱讀

佛法書籍、禪修、閉關，或遵循儀軌練習，都不被視作佛法踐行。

因為真正的佛法踐行應是發自我們的內心，通過具備正確的動機

而生起的。沒有生起正確的動機，不論我們踐行什麼，不論該踐

行如何甚深，都不是真正的佛法踐行。
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正法的踐行、正確的目的、正確的動機

開啟正法的踐行

當我們開始一項佛法踐行時，首先，重要的是：要有正確的

法去踐行。

然而，僅僅有正法踐行是不夠的。雖然將要踐行可靠的、純

淨的真實正法，但不理解“可靠的、純淨的佛法踐行”之義，我

們便無法恰當（另譯：如法）地踐行。

即使知道何為可靠的、純淨的佛法踐行，但若在散亂的狀態

下，或沒有恰當觀想下踐行，仍不被視為正法。

雖然法本是可靠的，但若你不恰當踐行——“恰當”是指若

不知道、不理解法義，也沒有以恰當的觀想專注地踐行，那不是

在做真正的、可靠的、純淨的佛法踐行。

再者，雖然法本是可靠的，同時我們也以可靠的方式做身體

和語言兩方面的踐行，但卻不具備正確的動機和意樂，則依然不

是真正的佛法踐行。正如一切諸佛智慧的化身——偉大的聖文殊
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菩薩，在向薩迦派五祖中的主要創始祖師，即偉大的薩千·貢嘎

寧波（法力高深·眾喜精華）所傳授的完整教法中提到的第一句

就清楚說明：“若執著此生，則非修行者。”我們身體上和語言

上的佛法踐行，無法決定我們是否在做著真正的佛法踐行，唯獨

我們的正確動機才能決定。
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具有正確目的來踐行

除此之外，當踐行佛法時，我們應知道為何我們在踐行佛法。

不知道踐行佛法的真正目的，若我們只是盲從他人而踐行著，也

不是真正的佛法踐行。

有些人或許有個目的，若此目的是世俗的，雖然世俗目標有

時看似正面，卻不被視為真正的佛法踐行。為什麼呢？因為世俗

目的對佛法踐行而言，並非是正確的動機。例如：若我學習佛法

多年的意圖是要傳授佛法，希望將佛法遠播廣傳給不同的人，如

此的意圖表面上看是好的、正面的和正義的，可是當我們謹慎地

檢思和思考時，這類的意圖並不正確！

另外，我們踐行佛法的目的不是為了保存某個學派、宗教或

我們可能感興趣的群體、事項。這類想法是基於自私的想法或我

執。不管我們做什麼踐行，若是基於自私或我執的想法，則不被

視為真正的、可靠的、純淨的佛法踐行。因此，對我們而言，重

要的是要瞭解踐行佛法的正確目的。

始終懷有正確的動機

此刻我正在授課。然而，若我教授的意圖是為了贏得更多名

氣或追隨者，那我的意圖是不對的。雖然我在教授的是真相，依

據也是佛法，但是由於我懷有想獲得更多名氣、追隨者的世俗意

圖，即不正確的動機，那我並非在踐行佛法。

10
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所以，不管我們是否在學習、禪修或踐行佛法，不管我們在

做任何踐行，僅僅能被定義為“真正的、可靠的、純淨的佛法踐

行”，是唯有在我們的動機是正確之時。舉個例子，我現在看起

來似乎在做善業——按照佛陀的教法而給予佛法教授，但僅這樣

的一個行為並不能確定我是否真的在做可靠的、純淨的佛法踐行。

唯有我的心、我的意圖或我的動機，才能決定此時此刻我是否真

的在做可靠的、純淨的佛法踐行。

我們或許認為我們是為了説明、利益和服務有情眾生來踐行

佛法，我們可以稱這種意圖是正確的動機。然而，若我們的意圖

局限於只想幫助“我的群體”，即此群體包括成百上千或成千上

萬的人，或那些在追隨著佛法的人，若我們以此意圖來踐行和弘

揚佛法，依然不是可靠的、純淨的佛法踐行。這是因為我們沒有

將慈悲心毫無例外和偏袒地伸延至一切有情眾生。我們只是專注

於一小群人——如佛陀的追隨者——這是狹隘的想法。

佛陀的追隨者是有情眾生，可是，他們並非一切有情眾生。

“一切有情眾生”和“所有的佛陀追隨者”之間是有巨大差別的。

與“一切有情眾生”相比，“所有的佛陀追隨者”在數量上要少

得多。當我們說“所有的佛陀追隨者”時，是指約數百萬人，這

只是全部人口的一小部分，目前世界總人口是八十億。當提及“一

切有情眾生”時，這包含了此世間的所有人類眾生、陸生、水生

和其他地方的所有旁生，以及其他道的一切眾生。“一切眾生”

意即六道輪回中的一切有情眾生。

11
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除非且直到我們已對一切眾生生起了出離心、慈悲心和菩提

心，否則不論我們有何意圖，我們依然無法將我們的佛法踐行變

成真正的、可靠的、純淨的佛法踐行。

目前，我們不可能時刻都擁有真摯無偽的動機和慈悲心；然

而，我們可以從短時間開始生起這種正面想法，比如從幾個瞬間

或幾分鐘，然後逐漸延長時間，最終我們可以一天二十四小時、

很多天都懷有正確的動機，直到我們的動機一直都強大。

12



如何在日常生活中實踐佛法

真正的佛法踐行應源於心

我們有三類行為：身體的、語言的和心的行為。概括而言，

我們的心比身體和語言更強而有力，因為心如同老闆，而身體和

語言則聽命於心。

心沒有局限性，它可以被改善和改進。比方說，我們的心此

刻只有百分之一已改善或改進，有百分之九十九的空間待改進。

若佛法踐行主要是指身體上的踐行，那由於提升的空間有限，我

們將無法大大改善或改進。

專業的競跑者為百米競賽練習和訓練，不管受了多少訓練，

完成百米跑的記錄保持者最快速度是 9.58 秒。我們將來可能會

打破這項記錄，但只會比這快幾毫秒左右。換言之，百米比賽的

完成不可能遠遠少於 8 秒，可供進步的空間不大。

另一例子，跳遠的世界記錄是 8.95 米，未來我們也許會打

破這項記錄，但不會有大幅度的增加。選手不可能從一座山跳到

另一座山。

所以，我們可看到身體的踐行有所局限，而心意的踐行則否。

13
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佛法踐行主要是心之踐行，故此沒有局限。我們或許無法在

一生內通過佛法踐行，來圓滿所有的改進。可是，進步會持續生

生世世，直到證得佛果為止。一旦證得佛果，我們心的品質變得

如同虛空般無盡。因此，我們應恒常憶念：真正的佛法踐行該是

源於心，而非僅源自身和語。

當“佛法”被提及時，有些人或許認為佛法書籍或佛法教學

就是佛法。是，這些可以被視為佛法，但這些是能夠幫助我們獲

得佛法的方法。真正的佛法是證悟，即內在的品質。雖然佛法教

學是佛法，但在獲得了法教後，若我們的心沒有被影響、改善或

進步，那這些法教對我們是無效的——僅憑這些法教，無法將我

們轉化成為真正的佛法踐行者。再次重申，我們必須瞭解：真正

的佛法踐行應來自我們的心，且以正確的動機而行。

當我們的心是清淨的或懷有正確的動機時，那來自身體和語

言的佛法踐行亦將是可靠的、純淨的。正如樹根具藥性，源於此

根的所有其他部分也具藥性。同理，我們一切由清淨心所致的身

行和言行，都將是具善和正面的，也因此被稱作佛法踐行；相反，

當心不淨，被世俗意圖所印持時，不管我們做任何踐行，都將不

會是可靠的、純淨的佛法踐行——可能看似真正的佛法，即所謂

的“表面佛法”。

14
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以邏輯原由相信完整的業因果法則

我們不可能決定心的大小、形狀或顏色，但它非常強大有力。

由於心，我們方有前世和來世。眼下這副身軀將在此生結束時，

以這樣或那樣的方式被處理。然而，這顆心沒法像處理我們身體

那樣被處理。這顆心會不斷地持續著，儘管它會瞬間改變。此心

不停息地連接著過去與現在，從現在至未來……生生世世。

我們的佛法踐行是基於我們過去的、現在的以及未來的生生

世世。若你不相信轉世，那就無法成為真正的佛教徒，即真正的

佛陀追隨者，因為佛陀的法教是基於業因果法則或者說行為法則。

若我們行善，我們會得到好的結果；相反，若我們造下惡行，那

就會引向惡的結果。

業因果法則是基於前世、今生和來世生生世世的投生。僅僅

接受此生，意味著你不接受完整的業因果法則。因此，相信完整

的業因果法則是必須的。但是，我們應該以邏輯原由來相信業因

果法則，而不是僅僅因為佛陀如是說。
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如何在日常生活中實踐佛法

有邏輯原由來闡釋業因果法則。如前所述，由於“心”，我

們與過去世、此生和來世的生生世世有連接。這顆心不能通過任

何其他的因、條件，或者其他外部的因素或物質而產生。“當下

的這顆心”之因，是“過去的那顆心”本身；“此時此刻的這顆

心”是由“前一刻的心”所致——諸如此類。因此，無論如何，

基於這些原因，我們可以相信心相續永不止息——基於邏輯原由，

我們可以相信這一點。
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如何在日常生活中實踐佛法

何時何地我們都控制著心

不管在何時何地，我們都應控制自己的心。我們應保持警惕，

我們該時刻有意識地警覺。這也是極為重要的。

佛法踐行並不意味著我們只有在佛堂裡、在導師們面前，或

在做儀軌踐行時，才應該踐行佛法。確切地說，不管我們身在何

處，抑或進行任何活動，即便是在家中或忙於工作、世俗活動的

參與，我們都應該總是在踐行佛法。我們盡全力控制我們的心，

比如不要有嗔恨心或其他負面想法，不要造下任何惡行等等。事

實上，伴以正確的動機來控制自心、不生氣，就是佛法踐行。這

就是我們如何將佛法融入到日常生活中。

偶爾有學生可能會宣稱：“我正踐行佛法，因為我多年甚至

幾十年來，都在做著很多儀軌，念誦著很多咒語，同時也從很多

偉大的咕嚕處獲授了法教，我也做了很多善行。”事實上，僅僅

做所有這些事情是不足夠的；相反，我們應該嘗試將法教在我們

的生活中落實，不僅在踐行和教學期間，也不僅在課後和踐行儀

軌後，而是在我們生活的每時每刻當中。
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如何在日常生活中實踐佛法

踐行佛法，諸如在教學或練習儀軌期間踐行耐心和寬容，並

非難事。要在這些期間控制我們的負面情緒並不難。然而，當我

們在其他地方從事世俗活動時，當我們和家人一起或在工作時，

要踐行耐心卻具有更多挑戰性。那時，要控制我們的心就沒那麼

容易了。因此，關鍵是要時時刻刻知道如何控制我們的心並時刻

保持覺知。

除此之外，我們試著做盡可能多的善行，始終記得什麼要採

納、什麼得摒棄。

若我們不把教法落實在日常生活中，那法教對我們不會有用。

就如同一個人經年累月地學烹飪技巧想要成為大廚，然而，若他

並沒有實實在在地去烹飪，又或食物並未被我們或他人食用，就

違背了為學烹飪所付出努力的目的。學習佛法就像學烹飪，而進

食如同通過踐行去真正體驗佛法。

因此，非常重要的是要在學習（即：聞）和審思（即：思）

佛法後，基於正確的動機和正確的道德操守來踐行和禪修佛法，

並一直在我們的日常生活中踐行。如果我們真的踐行佛法，那此

生以及未來的生生世世，都會有巨大利益。

當兩人面對著同樣的挑戰或問題時，相比起不踐行佛法者，

那位理解且踐行佛法者可以更好地克服困境和壓力。
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如何在日常生活中實踐佛法

我们都活在梦里

真正的佛法踐行者知道：整個世界皆有苦的本質。所以，他

們一般不會有悲傷或興奮的感覺——他們的情緒狀態是穩定的。

即使中了百萬彩票，對於真正的佛法踐行者，他們的心也不會感

到興奮；同樣，若踐行者損失了百萬元，他們也不會感到傷心。

理解了輪回的本質，瞭解到這些現相是生活或輪回的部分，

不是超越輪回的，真正的踐行者便不會對所有這些現相執著，也

因此不會有諸如高興或悲傷的世俗情緒。

我並不是在宣稱我是一個真正的踐行者，因為我也有很多世

俗的念頭。但是，那些真正的佛法踐行者，沒有世俗的情緒。不

管他們贏或輸錢，他們的情緒都保持不變。

在一部經典，即佛陀的教義中，有一篇祈禱文描述了一位做

了兩場夢的年輕女子。在第一場夢中，她夢見自己生了一個健康

的嬰兒，因而感到很快樂；在第二場夢中，她夢見自己的孩子死

了，而這使她感到極度哀傷。這兩起“事件”發生在她的夢境，

但她卻經歷了快樂和悲傷的感覺，仿佛它們真的發生在她身上一

樣。同理，我們該知道生活中的一切現相，都像是一場夢。贏了
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的時候感到興奮，或者輸了的時候感到沮喪，都是沒有意義的，

因為我們該知道一切皆如夢。

不論我們有多少錢，都無法購買佛法，無法買到佛法踐行，

甚至不能買到不死之身。不論我們多富有，最終我們都不得不死。

錢亦無法幫到我們的來世。我們將不得不在此生完結時，把我們

所有的金錢和財產棄之身後。我們甚至無法將現在的身軀——這

個我們已如此執著之物——帶到來世。唯有心，心相續，才會去

到來世。

就這點而論，至關重要的是要知道：例如，當我們說“我的

家人”“我的房子”“我的公司”“我的寺院”“我的尼師院”

等等時，我們應該想到“我最多只能如此宣稱幾十年”，在接下

來的兩百年或更長時間裡，我不能聲稱擁有這些東西。無人可以

擁有房子、公司、寺院、汽車等兩百年，因為我們的生命沒有那

麼長，那麼我們怎麼能擁有這些財產一百年或更長呢？那簡直就

是天方夜譚。

當我們認為我們永遠擁有我們的財產時，屆時我們就會對

所有這些東西有更多的執著和執取；相反，如果我們瞭解所有這

些——包括我們自己，都只是暫時的或無常的，我們可能擁有它

們最多幾十年，這樣的想法將幫助我們減少貪執、執著。

如果我們仔細思考，一般而言我們的生命是短暫的，即便  

活到一百歲。當還年輕時，我們感覺一年極為漫長；然而，隨著
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年齡的增長，會覺得光陰飛逝。所以，我們應想到所有這些外在

現相，都是暫時的，都仿佛一場夢——我們活在夢中，而因此沒

有什麼是真正存在和永恆的。

有了這樣的理解，若我們伴以正確的動機，盡可能多地運用

我們的身體、語言和心意去嘗試踐行佛法，定會為我們帶來巨大

利益。我們也可以影響他人趨入正確之道——獲得解脫和圓滿證

悟之道。
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有正面之心

重點是要有正面之心。有的人可能認為通過改變居所，他們

的問題就能被解決，他們就會有更好的生活。當然，從一個不發

達國家遷移到一個具有更好設施的發達國家，也許會解決我們部

分的基本需求，比如穩定的電力供應、淨水系統、較好的路況，

等等。然而，這些並非我們在生活中面臨的僅有問題。

當我們在一個超發達國家時，雖然我們可能沒有電或水的問

題，卻依然面對著身和心兩方面的許多其他問題。曾有報導，發

達國家的自殺案例居高，這清楚地表明，生活在發達國家並不能

給我們帶來真正的幸福。

真正的快樂源自我們的心。
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總結

歸納而言，為了有一個更好的人生和未來，我們一定要改變

自心——不只是改變我們的身體狀況，而是改變我們的心態，從

負面轉向正面。我們必須要將我們的心從負面轉向正面。

佛法踐行是幫助我們改變或轉化心的真正方法，因為佛法具

有終極的（另譯：究竟的）和正面的心念。真正正面之心不是別

的，正是可靠的、純淨的佛法踐行。所以，我們應試著踐行佛法，

並且時刻將其融入我們日常生活中：控制我們的心、嘗試做個善

良的人，比如不批評、不使用刺耳言辭，而是有著禮貌，心裡不

懷任何嗔恨或其他負面想法，同時具有正面之心。

事實上，嗔恨總是不好的，它也是我們佛法踐行之敵；嗔恨

是和平、和諧和幸福之敵。若我們想要擊敗所謂的怨敵，我們的

怨敵即是嗔恨，而非其他。我們應該永遠有要擊敗怨敵的意樂，

即我們的嗔恨。嗔恨不在他處，我們的嗔恨只在自己內在，在我

們心中。這就是為何控制我們的心是重要的。很多負面想法會在

不受控制的心中生起，其結果是，我們和他人會出現問題。
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通過上述方法，我們可以伴以正確動機，將可靠的、純淨的

佛法踐行真正落實。通過持續這樣做，總的來說，我們會從輪回

中解脫，特別是從三惡趣中解脫出來，並最終為了一切有情眾生

而獲得證悟。
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