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鸣 谢鸣 谢

尊圣的第 42 任萨迦·赤津法王——大宝金刚仁波切在西班牙德尼亚

的萨迦卓衮岭的祈请下，于 2012 年 3 月 26 日赐予此开示。“萨迦传承”

于 2023 年准备、编辑和出版此文字稿的英文版。“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，同时“萨迦传

承”翻译小组亦把此文翻译成中文。

本篇由 Maria Julia Silva、谢宝萍慷慨赞助。我们亦要衷心感谢所有

的发心人员为整理本篇开示所付出的贡献和努力。

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。



榴莲，爱之者赞其香，厌之者怨其臭。为何对于同一事

物，有的人爱不释手，有的人却弃若敝屣？为何面临同

一事故，有的人痛不欲生，有的人却处之泰然？

一切唯心，仅仅四个字，就一语道破所有这些现相。若

对这四字有深知灼见，能让我们在寻觅快乐、远离痛苦

之途中，不再隔靴挠痒。

然而，知难行更难。本篇，法王以生活中的例子，将此

甚深之真相述说得鞭辟入里，让我们都能更好地掌舵自

己的人生。



心因何举足轻重：认识世俗谛与胜义谛

一般而言，我们可以说，痛苦的体验取决于“自己如何应对

所遇到的问题或挑战”，即“我们如何处理情况”。举例而言，

假如两个人经受同样的痛苦，或者面临同样的挑战，但一个是佛

法践行者，另一个只是普通人，那么尽管他们面对相同的问题，

但应对情况的方法会不同，所以其痛苦也不尽相同——那个以佛

法知识来应对挑战的人痛苦会较少。诚然，这需要的不仅仅是佛

法知识，还得将佛法付诸实践。欲以善巧方式处理问题、面对挑

战，首先你需要通过学习来获取佛法知识，再将智识层面的理解

付诸行动。

佛陀给予了浩如烟海的教导，所有法教的目的，都是要制服

此心（即：降伏其心），或说调伏此心（即：掌控此心、调御此心）。

大阿阇梨寂天菩萨在其著作《入菩萨行论》中说：“如果调伏了

自己的心，就会免于一切恐惧并具有一切善德（即：若调伏此心，

离怖具功德）。”依照寂天菩萨所说，若能控制自心，就能战胜

一切令人惧怖的众生。我们能克服障碍，例如降伏或怀摄老虎、

狮子、大象或其他可怕的动物，我们也能调伏怨敌和恶灵。控制

住自己的心，我们就能轻而易举地战胜所有这些障碍与怖畏。[1]
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心因何举足轻重：认识世俗谛与胜义谛

寂天菩萨说：“我们无法用皮革覆盖整个宇宙，但我们可以

用它裹住双脚。”[2] 这意味着，我们能通过改变自己的心，轻而

易举地战胜障碍与问题。我们无法逐一战胜所有的外在障碍，却

能达至与之等同的效果，就像“把皮革穿在脚上”就达成了与“用

皮革覆盖整个宇宙”一样的效果。快乐与痛苦，并不取决于外部

因素，而是取决于我们自己的心与精神状态。

如果我们对世俗领域有强烈的执着 [3]，就会对自己的问题感

受更深、更强；如果没有强烈的执着，即使我们遇到巨大艰难，

也不会感到有多痛苦。举例而言，若丢失了一些对你而言毫无价

值之物，你不会感到难过；但若丢失了珍爱之物，你会感到悲伤。

这种感觉取决于心，不取决于对象（即：对境）。例如：你买了

一次性塑料盘或塑料杯，扔掉亦不觉得难过，因为你对它并无执

着；但若你买了对你而言是珍爱之物，比如车子或房子，若失去

它，因执着你会感觉悲痛万分。执着越多，痛苦越多；执着越少，

痛苦越少。执着对境意味着执着轮回。根据文殊菩萨在名为《远

离四执》的四句教言中所说：“若执着轮回，则无出离心。”

有时，我们会因环境原因，而对同一对境产生不同的执着感

受。在西班牙，西红花并不稀奇罕见，到处都买得到。若你在西

班牙弄丢了西红花并不会伤心，但若你在西红花稀缺之地弄丢了

它，就会感到痛苦。同一个对境——西红花，仅仅因为你执着的

程度不同，就会产生不同的感受。这也表明我们所经历的痛苦并

不取决于对境，而是取决于自己的反应。痛苦取决于心以及自己

如何看待对境。

2
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一切唯心，这就是为何学会调伏或掌控心是关键。尽管佛陀

传授了浩如烟海的教法，来帮助我们调伏自心，但我们可概言之，

他传授了两个真相（即：二谛）——相对真相（即：世俗谛）和

究竟真相（即：胜义谛）。如果我们懂得并禅修二谛，就能战胜

此生与来生乃至整个轮回的苦和问题。禅修二谛，会帮助我们为

了利益一切有情众生而证悟佛果，获得究竟的快乐、究竟的智慧、

究竟的力量，以及一切优良的品质（即：功德）。

世俗谛的实相，指的是我们当下看作“存在”的一切现相，

尽管它们并非真实存在，它们如同镜中倒影、魔术秀或梦境，但

此刻，我们不明白这点，因此，我们把“显现”执着为“真实

存在”。我们对这些现相有着强烈的执念和执着，看不出世俗谛

的实相。执着现相为真实存在，我们变得唯物主义，并且专注于

外部世界，而不是关注自己的心。

世俗谛的现相并非真实存在。我们经历或看见的一切现相，

都出自它们自身的因素与条件（即：因与缘）。一切现相的显现，

都是缘起相依的结果。我们说现代世界变小了，这意味着我们现

在能看到我们是如何互相依存的。这与现相的缘起相依一样，意

味着现相并非真实存在。如果某个事物是真实存在的，那它就会

独立存在，而不是依赖由因缘支配的其他事物来呈现；相反，一

切事物都依赖缘起而起现，一切都取决于因与缘。
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问题：仁波切说，在现今的世界，我们更能感受到相互依存的事实，

但这真的与佛教缘起相依的法义是一回事吗？

法王：确实如此，现今的世界是缘起相依的，我们要知道这一点。

缘起相依，意味着事物（即：诸法）是和合而成的，而且不是真

实存在的。每当事物是和合而成时，就意味着它们皆为无常，缺

乏固有存在，即它们依靠其他因素显现或生起。以这种方式生起

的任何事物，都会止息、终止，换言之，所有和合事物，皆是无常。

例如，任何生于这个世界的众生，都会死。没有一个生下来的人

永远不死，这也适用于物质。缘起相依而生的事物，最终都会止

息、终止或被破坏，没有什么是恒常的。即使最坚固的钢铁建筑，

也会不复存在或被毁于一旦。

一切皆无常，亦如梦幻。佛陀在经典中说，假如一位年轻的

女子梦见自己生了儿子，她会在梦中喜出望外；后来，如若这个

儿子在她梦中死去，她就会伤心欲绝、悲痛万分。事实上，没有

儿子出生，也没有儿子死去。佛陀在经典中说，此女子的快乐和

悲伤，都是梦之产物；他还说，一切现相亦如是。

同理，我们有好梦与噩梦，会因之产生快乐和悲伤的感觉。

当我们从睡梦中醒来，我们便停止去感受这些事件了，因为我们

能认识到梦是不真实的。在清醒状态中，我们能明白梦中境相并

非真实。同样，明白世俗谛的实相仿佛一场梦，明白我们对现相

的凡夫之见仿若一场梦，也是可能的。然而，尽管我们此刻能够

认识到自己的梦是梦，但我们依旧会认为平常醒着的生活是真实
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的。这是由于我们有一种强大的习气让自己这样做，这也解释了

我们为何会有如此不同的观念。

重要的是，要发现世俗谛的实相，因为这肯定会减少我们的

痛苦。伴有这种洞察力，我们肯定可以控制自己的心，减少负面

想法；然后，以这种觉知为基础，我们就知道了胜义谛的实相，

这会彻底消除自己心相续中的负面想法。

认识胜义谛，意味着获得了超越极端的境界。这起始于分析，

这项分析表明了没有“固有的自我”与“固有的存在”。假如你

仔细地分析你的身体去寻找自我，将无处可寻。寂天菩萨在《入

菩萨行论》中说过“牙齿不是我，头发不是我，指甲不是我（即：

齿发甲非我）”等等。当你有一辆车，你说“我的车”时，意即

你不是这辆车；同理，当你说“我的自我”时，你怎么能既是所

有者又是所有物呢？事实上，我们找不到独立存在的“我”。

在世俗谛的实相中，“我”如梦、如幻术般存在；在胜义谛中，

“自我”根本不存在，找不到“我”，这被称作“空性”，但并

不意味着简单的空无。胜义谛超越了“存在”与“不存在”的极

端。如果我们执着空性是一种“不存在”的状态，就会落入虚无

主义的极端中。真正的胜义谛超越了“永恒存在主义”（即：常见）

与“虚无主义”（即：断见）这两个极端。

简言之，通过了知世俗谛的实相，我们能够压制导致痛苦的

负面情绪；通过了知胜义谛的实相，我们能够从“心”或“心识”

中把这些负面情绪完全清除，“心识”这个词或许更贴切。
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注释：

[1] 参见《入菩萨行论》第五品：若以正念索，紧拴心狂象，怖畏尽

消除，福善悉获至。虎狮大象熊，蛇及一切敌，有情地狱卒，恶神并

罗刹，唯由系此心，即摄彼一切，调伏此一心，一切皆驯服。

[2] 参见《入菩萨行论》第五品：何需足量革，尽覆此大地，片革垫

靴底，即同覆大地。

[3] 执着，与“执著”同义。固执事物而不离之妄情，谓之执。心情

缠绵于事物而不离，谓之著。古语佛经多用“执著”，近现代汉语多

作“执着”，故从“执着”。
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版权归“萨迦传承”拥有版权归“萨迦传承”拥有

第 42 任萨迦·赤津法王——大宝金刚仁波切，是萨迦·赤千法王
（第 41 任萨迦·赤津法王）的长子。以其学识之渊博、教导之清
晰而闻名于世。大宝金刚仁波切被认为是藏传佛教传承中最为具相
的传承持有者之一。他属于高贵的昆氏家族，这一家族从未间断的
世系传承一代又一代地涌现出了众多杰出佛法大师。

从年轻时开始，大宝金刚仁波切便从萨迦·赤千法王及其他博学且
极富成就的上师处领受了如海般的经部和续部的法教、灌顶、传承
和窍诀。在印度萨迦学院历经数年严格的佛法学习后，他被授予了
卡楚巴学位。从 12 岁开始，仁波切完成了包括喜金刚在内的多次
闭关禅修。以至极之谦逊，应全球弟子们请求，仁波切巡游世界各
地广泛地授予佛法教学及灌顶。
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