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鳴 謝鳴 謝

尊聖的第 43 任薩迦·赤津法王——智慧金剛仁波切於 2021 年 8 月

11 日，應新加坡薩迦中心之請求賜予此開示。“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、43任薩迦法王健康長壽、長久住世、

法輪常轉。
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當我們踐行瑪哈嘎拉（即：大黑天）時，同在踐行任何本尊

時一樣，我們皆是為了一切有情眾生的利益而踐行。鑒於我們每

日都在做儀軌踐行，因此，重要的是，要時時刻刻地檢查你踐行

佛法的方向 [1]  ， 還要檢查你的每日踐行，不要變成“缺少靈魂

地例行公事”——雖然我們在“踐行”著，卻不知道在踐行什麼、

為何在踐行 [2] 。

在所有踐行中，本尊的儀軌踐行是最重要的踐行之一，這

是所有的加持和法教薈萃之處。假如你不做儀軌踐行，那做的所

有其他踐行，比如法會儀式，其力量和意義會減小。獲授灌頂僅

僅是開始，而從來都不是我們踐行之道的終點——當然，獲授

灌頂也是一種加持，因為我們是從偉大導師們那裏獲得灌頂。

踐行本尊儀軌對於我們來說至關重要。重要的是，要時不時

地憶念我們接受灌頂的原因。我們皆欲獲得加持和灌頂，比如長

壽灌頂，但是有時我們已然忘卻了要這樣做的原因。反思我們接

受這個灌頂的原因，也對我們的日常生活有所助益，因為我們的

踐行不僅對自己有助益，也有益於他人。

我們要記得，儘管咕嚕 [3] 告訴我們，我們是為了一切有情眾
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生在踐行，但事實上，我們自己獲得了最大的利益。你為越多有

情眾生而踐行，得到的加持就會越多，而因此所累積的福德就更

大。所獲的福德越多，就越接近佛果；沒有福德的積累，就無法

成佛。

按照我對佛陀和其他大師們之教導的理解，不論是關於空性、

悲心抑或其他課題，所有這些教法的精髓皆是讓我們控制我們的

情緒、我執。當法教上提及“所有現相都不存在” 時，也意味著 

“你” 不存在，若 “你” 不存在，那意味著 “我” 亦不存在；

同理，當有 “右” 時，就有 “左” 。此即相互依存（即：緣起

依他）。當佛陀談論空性時已闡明，若你視自己之外的一切都不

存在，那意味著你也不存在。然而，若我們被告知我們並不存在，

我們會馬上質疑：“你說我不存在是什麼意思？我就在這裏。我

當然存在！”所以，我們難以理解和接受這個概念。

但是，如果我們證明這座建築物、這個佛龕、這個物體甚至

這個人皆不存在，我們就會漸次地乃至究竟地理解這個概念。事

實上，佛陀所關注的，是教導我們“我們並非實存”[4] 。他嘗試

向我們闡釋，若外在的現相並不存在，本質上是空的，那自然而

然且符合邏輯原由地，“我們”也不是真實存在。佛陀以此方式

解釋了關於空性。有趣的是，他善巧地引導我們去理解證悟“我

們並不存在”，而不是直接告訴我們。瞭解到外部現相並不是固

有存在，我們會了悟到我們在本質上同樣是“空”的，而我們的

我執和所有的負面情緒亦如是。

佛陀以同樣的方式，給予關於慈悲心的教導。若我們仔細觀

察會發現，當我們對某人感生悲心時，就不可能會對這人生起諸

如嗔恨的煩惱，這是因為，悲心和煩惱是無法攜手共存的。當我
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們對另一個眾生懷有悲心時，我們會發現自己非常謙卑和渺小 [5] 。

悲心讓你自感謙虛且微不足道——這是幫助我們控制負面情緒的

另一種方法。

當我們提及“一切有情眾生”時，是指無量的有情眾生，不

僅僅是人類眾生。當我們出席一場足球賽或音樂會，當我們在人

潮人海中，我們會感到自己是多麼渺小啊，我們不會覺得自己是

那麼巨大。

幾年前，我受邀到肯雅觀看動物大遷徙，即所有的動物都從

一處遷移到另一處尋找水源。野生動物園裏有眾多種類的大批動

物，卻只有稀稀落落的幾個人在耳聞目睹它們。身處這種環境裏，

會讓你覺得自己相當微不足道、十分渺小。

我們都想要幸福，而若我們可以控制自己的負面情緒，我們

將會幸福。概括而言，我們想著我們並不幸福、我們在痛苦中，

是因為我們自己的心、因為對他人所設的期望，不論他們是我們

的父母、伴侶、孩子、親戚、朋友……。我們所有人都有 “我執”——

我們都想有話語權，我們想實現自己的願望和計畫，我們想設定

目標並實現自己的計畫。當事與願違時，當他人反對我們時，我

們會傷心，也因此而痛苦。

假如我們一開始就沒設定任何期望，那麼不論結果如何，我

們都會泰然接受。例如：當我們和直系親屬外出就餐，一位家庭

成員要吃中餐，而另一位可能更喜歡義大利菜。兩位都在努力說

服全家人，用盡各種理由，比如食物的味道、餐館的氛圍等等，

讓家人覺得他們的提議遠勝其他人的。

假如他人反對我們的提議，我們便感到難過和失望，而這就
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是苦。我們必須要審查為何我們有這樣的感受。大部分時候我們

會發現，若我們可以降低自己的期望，那麼無論發生什麼事情，

對我們而言都不會成為問題，由此我們就不會感受到太多的痛苦。

自孩提時起，我們便一直在渴望某些東西，無論是糖果還是玩具；

成年後，我們渴望更多，諸如更多的錢財，更漂亮的衣服，更大

的車子……，我們一直在追求著我們缺乏的。這世上沒有人不需

要任何東西，貧者以為富者擁有一切，富者認為更富有者擁有一

切，更富有者卻認為最富有者擁有一切……我們欲壑難填——我

們都知道這一點。事實上，重要的是我們如何思考“我們為什麼

受苦”。如果我們好好想一想，就可以找出我們痛苦之因，且能

更多地活在當下，那麼，我們就能更加自在、更加快樂。

然而，我們從來沒有活在當下——我們總是在想著未來。我

們經常在想，明天要吃什麼，並為次日、數月甚至數年後制定計

畫。中學生想著他們將進入哪所學院或大學；大學生琢磨著他們

將獲聘的工作；那些在工作中的人們總是計畫著未來的專案和任

務……。我們總是在籌謀計劃著未來，卻忽略了要活在當下。

這就是為何省思死亡是重要的，特別是對於佛教徒而言，因

為它給我們機會去專注於現在，而不是不可預測的未來。審思死

亡為我們提供了一個思考當下處境的機會，讓我們將自己錨定在

當下（即：專注於當下）。當死亡發生之時——它即將發生，不

會再有 “明天” 了。我們死後不會再作出計畫。確切而言，不

斷地憶念 “死亡的確定性” 會把我們帶回到當下——專注於我

們當下正在做的事，因此，無論當下正在發生什麼，我們都會更

加冷靜、更加自在。

同理，審思苦對於佛教徒也極為重要。在輪回的六道中，人
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道被認為是最有利的，因為人類眾生有機會應對苦。我們有應對

苦的優勢，例如我們生病的時候。在接受治療時，我們會想要在

生活方式上做出積極的改善，比如保持更健康的飲食、更規律的

鍛煉等等。如同審思死亡一樣，審思苦會讓我們專注於當下。

當下，就是我們此時此刻應該安住之處。然而，大多時候，

我們都沉溺於過去或未來。審思空性、悲心也會幫助我們錨定於

此時此刻。若明天死亡來臨，我們不會為後天安排計畫。若超越

這個點便無路可行，我們不會籌畫著去超越這一點；相反，我們

只會專注於當下。

一旦我們思維當下，那麼，例如今天的大黑天灌頂，或諸如

度母法會、觀音或文殊菩薩儀軌等其他踐行，都會發揮作用。通

過本尊的加持，我們可以做這些踐行——這就是我們的目標；我

們的目標不是獲授灌頂，而是獲授灌頂後我們可以做的禪修踐行。

即使是禪修的踐行，也是幫助我們專注於當下，從而有更平靜的

心。這是咕嚕或許能夠引導我們的時刻。

當我們宣稱我們在做佛法踐行時，比如悲心或空性的踐行，

我們卻在想著世俗事，沉溺於過去和未來，而不活在當下，那這

些都不是佛法踐行，也無法利益我們。

我留意到人們往往會問他們的咕嚕，很多關於他們輪回生活

或世俗事務的問題，而非關於他們的佛法踐行。咕嚕們總是想著

我們，向我們展演著悲空之道，引導著我們為了一切有情的證悟

而學習（即：聞）、審思（即：思）和踐行（即：修）。

雖然我們聲稱我們在學習和踐行，但是我們大多數人都專注

著俗務和未來。在我們未認識到何為踐行前，我們或許會迷失於
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虔敬心——虔敬心也有被無知、嗔恨和貪執所染汙的可能性。因

此，我們依然得檢查我們的虔敬心。我們不能宣稱單憑有虔敬心，

就可以為所欲為。這是我們必須要思考的課題。

對我們咕嚕的最無上供養就是我們的佛法踐行——除了你的

踐行外，沒有其他更好的供養可以獻給你的咕嚕了。所以，我們

的日常踐行必不可少，這樣我們才能獲得功德。日常踐行，即我

們每日做的踐行。我並不是說我們必須每天做數小時的踐行，或

者在洞穴中禪修。即使我們只是做幾分鐘的踐行，這也會對我們

和我們的咕嚕有所助益。我們的咕嚕化現在這世上，是因為我們

需要他們，不是他們需要我們。我們必須在心中確立：咕嚕們降

生此世間、授予我們教導以及趨入涅槃，都是要為我們教導和開

顯法道。

我對你們唯一的要求就是做每日踐行，即使你每天只能念誦

一遍咒語——你需要以一顆清淨的心這樣做，專注當下，想著一

切有情眾生。如前所述，當我們想著一切有情眾生時，我們變得

謙卑，自我減少了，我們所有的負面情緒也終將消逝。即使我們

每日只能抽出片刻來踐行，只要我們天天都踐行，我們就會注意

到一個變革性的轉化。缺乏經驗，我們無法在任何一個領域成為

嫺熟老手，我們也不會一夜間變得經驗老到。不管是運動員、廚

師或任何一個職業，都需要時間來磨練技能。

當沒有身體上的疼痛，或未受干擾之時，我們踐行悲心。然而，

當我們經受著疼痛，而這終將發生；或者，當有人在沖著我們呐喊，

或辱罵、污蔑我們時，那無疑也會發生——若我們的心習慣了審

思悲心，在那段時間我們會更容易想著悲心，因此不會被任何負

面情緒壓垮。在聽到對我們的批評或關乎我們的惡言時，我們能
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輕而易舉地抵擋住它們，我們的嗔恨也會被壓制，甚至不會生起。

如前所述，我們的踐行往往會變得“庸常化”。舉例而言，

我們每一位都知道嗔恨、貪執以及其他負面想法對我們無益。但

是，我們多少人每天都為了無足輕重、雞毛蒜皮之事而生氣呢？

如果我們注意到自己在感受著嗔恨或貪執，這意味著我們並沒有

在真正恰當地踐行；如果我們的踐行做得恰當，將有效控制自己

的情緒。我們或許在第一天，以純淨的動機、恰當的觀想和回向，

做正確的踐行。然而，隨著時間的推移，我們或許失去興趣，變

得漫不經心，或者視我們的每日踐行為例行公事，而趕著完成儀

軌踐行。沒有仔細想著儀軌的字句，並伴以恰當的觀想，我們反

而趕著完成儀軌的踐行。

時不時地，我確實發現自己處於這種情形。我並不是在說，

我感受著的就是你們每一位正感受的或將要感受的。基於我對咕

嚕們所給予的法教和勸誡的理解，在此，我僅僅是在此分享自己

的理解和結論，並希望會對你們有幫助。



注釋：
[1] 這裏的“方向”指我們踐行佛法的動機、態度和目的是否始終正確。

[2]“不知道在踐行什麼” 說明缺少專注，也失去了覺知。“不知道為
何踐行”說明是無記的動機、發心。無記的動機既非善也非惡，是一
種無明現前的狀態，與行苦相應。墮入旁生的因往往來自無記業。由
於無記業本身並非善業，因此行者若造無記業會浪費生命和機會，雖
有種種方便，但轉無記業為善業並不容易。

[3]“guru”（梵）音譯為“咕嚕”，“老師”的意思。在佛學術語中，
一般譯為“上師” 。

[4] 這裏“實存”要表達的是“實際存在”， 也就是單一、獨立、不
依賴因緣、不隨著因緣變化而變化 （即：恒常） 的存在。

[5] 這裏是指，當利他的大悲心生起， “自我中心”“我比他人重要” 
的觀念就削弱了，兩者的關係猶如光與暗。此外，真正的大悲心，平
等涵蓋所有的有情眾生。
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第43任薩迦•赤津法王——智慧金剛仁波切，是薩迦•赤千法王（第
41 任薩迦法王）的次子。他生於高貴的昆氏家族——這一家族從未
間斷的世系傳承，一代又一代地湧現出了眾多傑出佛法大師。

仁波切從幼年時代，便學習薩迦傳承的主要法會和祈請儀式。仁波
切從第41任薩迦法王那裏，獲授了大部分薩迦傳承主要的大小灌頂、
口傳、加持以及竅訣指示。此外，仁波切還在當代一些著名的藏傳
上師座前獲授了諸多共與不共的傳承。


