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鸣 谢鸣 谢

尊圣的第 43 任萨迦·赤津法王——智慧金刚仁波切应西班牙巴塞罗

那塔韦泰特比瓦巴楼（Casa Virupa）的祈请，于 2021 年 8 月 14 日赐予

此开示。“萨迦传承”于 2024 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。

本篇是由 Olli Hartikainen、Isabella Fehler、Maria Julia Silva、谢宝萍、

谢宝琼慷慨赞助。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、43 任萨迦法王健康长寿、长久住世、

法轮常转。



何为真正的智慧？得了文殊菩

萨灌顶，我们就能当下显现一样

的智慧吗？

为何佛陀教导我们看向内心，而非

向外驰求或与他人对抗呢？

为何说佛法其实是一种生活方式？

我们该如何将“老生常谈”的佛法知识，融会贯通，实实在在落

实于生活之中呢？

本篇犹如一台强劲的推土机，能为我们扫除道上的障碍，帮助我

们准确掌握佛法践行的真正意义与方法。
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文殊师利是一切诸佛智慧的化身。通过践行文殊师利，你会

获得更多的智慧，会更容易理解佛陀的教法。然而，在提及“智慧”

时，我们应该清楚意旨何为。我们在寻求何种智慧？从某种意义

上而言，这个世界上任何一种知识，无论是烹饪知识还是其他知

识，都可被视作是一种智慧，但佛法意义上的“智慧”远高于此。

在比瓦巴楼这里，我们大多数学生都很年轻——顺便说一句，

这是喜闻乐见、鼓舞人心之事。我认为对于这些学生而言，重要

的是：明白自己践行佛法的原因。我确定这里的大多数年轻人已

经知道目标是证悟，他们亦知道需要举止得体、做好事、行善业；

然而，重要的是，要明白比这更深层次的事。其中一个原因，我

们需要了解自己的情绪——尤其是贪欲（即：贪）、愤怒（即：

嗔）和无知（即：痴）——是如何导致我们经受所有痛苦、苦难、

不满的。昨天和一位喇嘛交谈，我得知这里有刚入门的学生，也

有已经学了很多年的学生。我认为，对于后者而言，提醒他们已

经了解的关于业因果、负面与正面行为的知识，是有用的。

在佛教中，我们相信一切痛苦、苦难、不满，皆由自己的情

绪造成，并且相信有一种方法可以摆脱这种苦。我们也相信转世。

文殊灌顶前后的佛法建言
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我们投生其中的这个轮回，犹如一个轮子——“实存”幻觉之“轮”。

我们生、老、病、死，又再转世……，这个过程一直持续下去，

无有止境。当然，并不是每个出生的人都会变老，有些人英年早逝。

重点是，生、病、老、死的过程就是生命的循环。脱离这个循环

的方法，即出离轮回之法，是了知与觉醒。

我们需要明白，受苦的原因是自己内心的负面情绪和自己的

负面行为。我们因嗔恨、贪欲和无知而经受轮回之苦。无知既会

驱使对他人嗔怒，也会驱使对自己和所爱之人贪执，这些情绪是

我们陷入轮回的主要原因。

这三种情绪、烦恼——愤怒、贪欲和无知的产生，是因我们

有希望和怀疑。如果你审视它们，就会发现希望和怀疑都在未来。

如果你怀有希望，就意味着你在考虑可能发生却尚未发生的事。

怀疑也一样，若怀疑某事，你就不确定，你在担心可能发生的事。

因为感到怀疑和怀有希望，所以我们就有了愤怒、贪欲和无知。

这三种负面情绪会产生十恶行：三身行、四语行、三意行。

身体所造的三种恶行是：

1. 杀生，无论杀的是人或旁生。

2. 偷窃不属于自己的东西（即：不与取）。

3. 不道德的性行为（即：邪淫）。
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四种语言上的恶行是：

1. 说谎（即：妄语），即带有欺骗的动机，某件事没有发生

却说它发生了，或者某件事发生了却说没有发生。

2.分裂的言论（即：离间语），无论是与配偶还是兄弟姐妹，

在其他家庭状况中抑或在社区、社会或国家中，都会造成麻烦或

不和谐。如果你制造争论或者导致一些人不喜欢另一些人，那就

是在制造分裂。

3. 刺耳的言论（即：恶语），包括责骂、辱骂、谩骂，以及

带着伤害他人的动机而造的其他言论。

4. 闲聊（即：绮语），包括闲聊战争及其他负面或不愉快的

事情。作为佛法践行者，我们不应闲聊关于战争或他人的问题、

痛苦或其他负面的事情，因为这会加重愤怒。我们也不该参与

谈论会增加贪欲的闲言碎语，例如男人谈论女人或女人谈论男

人。

三种心意上的恶行是：

1. 贪心，就是想要不属于自己的东西，无论是房、车还是其

他不属于自己的任何东西。
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2. 害心，指希望某人发生不好的事情，例如希望他们腿断、

生意失败、死亡等。

3. 错误的观点（即：邪见），这包括不信佛、不信法、不信

僧，特别是不信佛语。

怎样才能断除这十种恶行呢？恶行是通过智慧克服的。反之，

若缺乏智慧，我们就无法摆脱恶行。

我们倾向于认为自己在自己的掌控之中，认为自己是稳定的，

不是疯狂的。你也许这样想你自己，但如果仔细审视你的心，就

会发现你所做的大多数事情，皆由你的愤怒或欲望引起，而不是

因为你一切皆在控——你对某事或某人微笑，是因为你喜欢他；

又或者，你不喜欢他，所以你带着厌恶心去回应。

这些反应和情绪造成了自己所有的想法。同样，我们的心充

满了永不止息的念头。我们认识到“进入自己觉知的事物数量是

有限”的。举例而言，现在你在听我说话，你可能会想“哦，是，

这是好的，这是真的”；但同时，还有吊扇产生的噪音，你可能

会短暂地注意到它并想“啊，这里有一个风扇”。很多事情都在

我们的心中充斥着，尽管我们未必意识到它们或关注它们。

如果你认为自己的心已在你掌控中，那可以自己检查一下。

现在是上午 11 点 54 分，有人能告诉我今天下午 2 点整他们会想

什么吗，或者，也许是一周后——这并不重要。如果你能告诉我
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2 点钟你的心里会闪过什么念头，那我会说你控制了自己，或者

说你控制了你的心；但如果你不知道答案，无法告诉我，那我不

得不说你没有控制自己和你的心。也许你会注意到一朵花，或者

看着一些食物，或者想到餐馆，你的心中可能会发生着各种各样

的事情。我们无法真正知道自己会有什么感受。

无论在轮回中发生什么，皆是通过我们的心而被经历、体验

到的，“我们的心”即我们如何思考、如何感受。一切事物皆由

自心而生，这就是为什么佛陀的教导，都是关于内心的控制或内

心的训练。为了控制自己的心，你必须先了解它。在你可以开始

训练心之前，你必须了解它是如何运作的。这在任何情况下都是

一样的：如果想解决一个问题，那你首先需要了解它，识别它，

理解它。

佛陀的所有教导，都是旨在达成目标的方法（即：方便），

无论是本尊仪轨、仪式，还是像今天这样的灌顶。我们说自己的

目标是证悟、成佛等等，当我们说这些话时，归根结底是想要被

唤醒，想要获得理解、知识或智慧，这是我们的目标。一旦我们

获得了其中一些，即使是以一般的方式，我们的心也会变得更加

稳定。我们不会那么兴奋、悲伤或快乐，而是会体验到更多的稳定。

想象一下你在看一部以前从未看过的电影，因为还不知道这

个故事，所以看到有趣的部分会笑，看到悲伤的部分会哭，你会

经受到各种不同的情绪；然而，若看第二、三、四次同一部电影，
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你就不会那么兴奋了。一旦熟悉了心，你就会只是看着它。基本

上，这就是你开始了解自心时的情况。

了解外部世界的方法就是了解你自己。明白你的心，你就会

明白一切，你就更加能够保持稳定。即便在这个二三十人的房间

里，如果我试图了解你们每一位，也需要很长时间，我不知道要

多少年；但如果我试着去了解自己，这会更容易。假如有人试图

征服困扰自己的整个外部世界，这会是困难的；但，此人若转而

调伏了自己的心，那他就会成就善妙之事，与调伏整个世界一样。

如果我快乐，世界就是一个快乐的地方；若我悲伤，世界就

是一个悲伤的地方。同理，当一个人快乐时，他周围的人也会快

乐。你可以在你的朋友身上明白这一点。如果你的其中一位朋友

是悲伤的，那其他人也会有同样的情绪，变得不太快乐了。我们

会感知他人的感受且参与其中。过去，我对藏族和喜马拉雅群体

谈话时，我会以视同一个群体的方式，来告诉他们一些事情：“你

们应该彼此友善，你们应想想社会，你们该作为一个团体做这或

那。”但后来我意识到，像一个群体一样思考是非常困难的——

我们都是个体。举例而言，假如你和家人一起去商场，孩子们会

想去游乐场，你的妻子会想去你不想去的商店，等等。每个人都

想要不同的东西。

如果你决定吃饭，有人会想要意大利菜，其他人会想要汉堡。

即使在一个小家庭里，控制自己的心使之与社会同步，也是极为

艰难的；在更广大的社会层面上，要做到这一点是多么困难啊。
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我想，在寺院或比如比瓦巴楼的层面上，若每个人都尽力而

为，尽力在自己的所及范围内行事，这会是一个更容易的目标。

若你告诉人们想想社会，那么，我们永远不知道其他人在想什么，

或者他们心中装着什么，或者他们可能想要什么，所以这会是极

度困难的。

出于这个原因，我才一再强调觉知自心如何运作的重要性。

生气的时候，你应该总是尽力找出生气的原因。假设有人说了一

些激怒你的话，也许当你审视这些话语时，会找不到生气的充分

理由，这是克服愤怒的一种方法。像这样去思考并审视这里那里

的小情绪反应，看起来像是小范围的短期解决方案；但是，我们

必须在这个层面上运作。我们以这种方式训练来趋向目标——学

着越来越长时间地保持稳定和平静心态的目标，这就是我们践行

佛法的运作方式。

每一个佛法践行、每一次仪轨、每一场仪式法会的践行，都

从“我”与“世界”开始。我们当中的一些人做仪轨，而另一些

人是不做的——例如，你的孩子就不做仪轨，但他们会念诵祈祷

文。每当我们践行佛法时，都需要记住，我们是为了一切有情众

生在做这些的——这意味着轮回中的每一位众生，不仅仅是人类，

也无论动物、地狱众生还是天人——这就是我们所有的佛法践行

如何涵盖“我”与“世界”。

重要的是要明白，如果没有“我”，就没有可以体验的世界，

这就是为什么当你了解自己时，就可以对自己有一些控制，从而
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以此方式控制整个世界。佛法践行中“方法（即：方便）”的这

一边，是以无量的慈悲为基础的。没有慈心，就无法践行悲心；

没有悲心，就不会获得福德；没有福德，就无法证悟、觉醒或成佛。

今天是文殊菩萨的灌顶。文殊菩萨是诸佛一切智慧总集化现

的一尊佛，正如观世音菩萨是诸佛一切大悲的总集化现，金刚手

菩萨是诸佛一切力量的总集化现。智慧是必要的，因为没有智慧，

你就无法学习或理解任何事情；如果无法获得理解，你就无法做

任何事。这非常重要，正如我刚才所解释的，这是因为佛陀教法

的基础是悲心的践行。

我刚才告诉你们十种恶行，以及我们为何会基于负面情绪而

造恶。若我们明白了这一点，就会明白为什么我们一而再、再而

三地做这些事情，犯下错误并羁留在轮回中。我们都知道吸烟对

自己不好，但我们当中一些人却吸烟；我们都知道喝酒对自己不

好，但我们有些人依然喝酒；我们都知道超速驾驶是危险的，但

即便如此有时还是会这样做。

从这里你可以看出，仅仅知道某件事对或错是不够的，我们

需要去训练、去实践以改变自己。通过练习与践行佛法，我们会

更容易控制自心并保持情绪稳定。就像从事烹调的人需要练习才

能成为厨师，从事运动的人需要训练才能成为运动员一样。在这

个世界上，无论一个人想要实现什么，他们都需要练习。要获得

证悟亦如是。
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你需要训练对小事的悲心。如果你在新闻或街上看到一些事

情，譬如动物互相打架或人们争吵，或若看到有人处于痛苦中，

都应该对他们生起悲心。想着你为他们感到难过，或者，你可以

念咒语。如果不念咒语，那就只是怀着悲心想“愿他们不打架”

或者“愿这个正在痛苦中的动物或人免于痛苦”。

当自己没有痛苦时，这会更容易做到。若你在没有痛苦、苦难、

不满时能够这样训练自己有悲心，或说习惯于悲心——这是更恰

当的词，那在遇到痛苦、苦难或感受不满时，就更容易在当时控

制你的心。每当有人对你做出伤害你的行为时，你可以怀着慈悲

心去思考“对方正在犯下过失、造恶业”来克服这种情况。你该

想“我为因愤怒而造下那么多恶业者感到难过”，这样我们就能

克服困难。

你可以做的第二件事就是，尝试了解情况。你对情况了解得

越多，你的情绪化反应就会越少。举例而言，若有人叫你“鸡”

或“狗”，你的第一反应就是生气；但若你仔细想一想，无论此

人叫你多少遍“鸡”或“狗”，都不会把你变成鸡或狗。你可以

练习理解：他们生气只是因为他们完全被自己的负面情绪控制了。

若你能够在无人对你大吼大叫的时候，提前思考且训练你

的心，那么，当有人对你大吼大叫时，处理这种情况就会容易得

多——其实这是他们在客服呼叫中心的培训方式。很多人打电话

是因为他们很生气，当然，并不是所有的人都会大声叫嚣，但有

些人会。这种情况发生时，呼叫中心职员会训练他们的心去想一
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些有趣的事情。他们就是这样处理难缠顾客而不生气的——他们

不能对顾客还以大喊大叫。我们应该这样做，因为生气和报复对

我们而言是一件坏事。

我们一定不能忘记，如文殊菩萨、观世音菩萨、金刚手菩萨

等一切诸佛、本尊都是来引导我们，为我们展演法道的。然而，

他们并不能把我们带到佛果，或者简单地让我们证悟。很多人告

诉我他们的佛法践行情况，我感觉到他们认为只要做了仪轨或闭

关，就会在某天致使文殊菩萨出现在他们面前，然后他们就会证

悟——不是这样的运作方式。文殊师利会加持你，但不能像给礼

物般使你证悟，这是你必须为自己做的事情，没有其他人能让你

证悟或觉醒。

当人们告诉我，他们希望有一天文殊师利会到他们身边，他

们会见到文殊师利时——显然他们有很强大的信心，他们百分之

百地相信文殊师利——这是毫无疑问的，但我还是感觉这种态度

缺乏对自己的信心、信念。人们在不相信自己的时候却要求别人

相信他们。当然，当我要求师兄弟姐妹以这种方式相信他们自己

时，重要的是他们不要太过头、走极端。你不应因为你的导师对

你说“你必须相信自己”，就认为自己强大或重要。你需要知道

自己的局限（即：所能所不能）。

相信自己，相信法教。你所做的仪轨，念诵的咒语，所做的

练习、践行、闭关、仪式——所有这些事情，对你作为精神践行

者而言，都应有意义。我觉得人们想太多了，他们认为自己只是
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简单的普通人，他们做什么真的不重要——这就是我认为很多佛

法践行者需要对自己更有信念、更有信心的地方。正如我一开始

所说的，一切都与你的心有关——你“怎么想”和“行为举止如

何”。获授法教一百次的人，也已听闻了一百次“法教最重要的

部分是动机”；如果没有正确的动机，如果有人认为“我的努力

或我的练习、践行并不重要”，那就会缺失了一些东西，这就是

我所相信的。

举例而言，你失去挚爱时，无论失去的是父母、孩子、宠物

还是其他人，你都会感到非常悲伤，你会哭泣，你会经历所有与

哀悼有关之事；然而，当你最终承认且接受他们已经逝去之时，

你就不再哭泣，停止哀悼了。一开始，面对失去，你的心无法接

受亡者已逝，所以会悲痛。这向我们展示了心的力量与了解自心

之重要性，这就是为什么相信法教很重要。你越重视法教，它们

就越具义；法教对你越具义，它们就会变得越有力；法教越有力，

对每个人就越有助益。

 [ 灌顶 ]

就此我们圆满了灌顶。虽然灌顶已经圆满，但这仅是你佛法

践行的开始。如同这样想：如果你想从这里去往巴塞罗那，你需

要一辆车。好，现在你就有了这辆车。获授加持不是结束，而是

开始。从现在开始，为了达至证悟的境界，你必须践行佛法。在

学校，接受指导的目的是学习一些可以在生活中使用的东西，无
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论是用于工作还是你想做的其他事情。上学的目的不仅仅是为了

去学校。同理，获授佛陀教导的整个目的，就是要践行它们。

获授了文殊菩萨的加持，并不意味着你不能练习其他本尊践

行。你可以有许多不同的本尊践行，例如，你可以有文殊菩萨、

金刚手菩萨、观世音菩萨、莲师及其他等等的践行。本尊有很多，

你可以践行全部本尊；但要记住，本尊的存在是为了加持你、引

导你、激励你改善提升自己。

基本而言，佛教是一种生活方式。我们学习教法并不只是为

了思考它们，我们学习佛法的践行就是要去做的。我们要时刻铭

记于心：佛法是为日常生活所用的，践行佛法的目的是为了过上

更好的生活。

我无需再说一遍，关心你所爱之人——你的邻居、亲戚、无

论你身在何方的身边人——以爱与慈悲心与他们相处极为重要；

但我认为，同时保持平衡亦很重要。我想这也是佛陀教法的一面

向。我们必须明白，任何事情太多了对我们就无好处。药多了会

成毒。若你试图练习太多太快，则可能无法消化这一切。你可能

无法这样练习。试图表现出太多的爱、太多的关怀、太多的其他

练习，皆不可取，这就如同吃太多、睡太多或跑太多一样。无论

是你的工作、你的佛法践行、你的家庭，都需要保持平衡。从长

远来看，这会使其可持续，同时你会更快乐。
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你应该尊重他人。以前有人问我：“我如何与其他人尤其是

非佛弟子相处？”我想答案就是——尊重。如果你尊重他们，那

在家人、朋友之间，在社会里及其他任何地方，都能与佛弟子或

非佛弟子一起生活。你应该尊重每个人的信仰，无论他们相信什

么，那都是他们的选择。你有你的选择，他们也有他们的选择。

记住，正如你希望自己幸福安康一样，每一位也都如此。我们想

要的是同样的东西，也都在追求同样的东西。

我们是第 41 任萨迦赤千法王的学生，他总说，每种宗教都

各有其美；他强调，每种宗教都谈论慈悲心、爱与尊重。我们不

应该看不起别人，认为自己的宗教最好。我们必须明白，这种“佛

教最好”的感觉，已经意味着“自我”在作祟了；再者，如果你

不能尊重别人，那别人亦无理由尊重你。

如果做到这两点——保持平衡且以慈悲心尊重他人——那我

相信我们能获得更快乐的生活、更健康的人际关系。如果你和每

个人都有良好的关系，就可以去任何想去的地方；如果你和某些

人的关系不好，那就无法这般做了。某些地区、某些地方你不去，

就会有更多的问题。如果你认为自己像其他人一样，想要在生活

中幸福快乐，这是好的；但如果你以负面评判去思考“嗯，我喜

欢苹果，为什么此人不喜欢苹果呢”，那你就没有尊重他人和其

选择，他人可以喜欢草莓或巧克力或随便什么。无论对于一个社

区、一个家庭抑或一个社会而言，尽可能尊重他人并找到平衡，

这样生活就会变得更加容易，这样会更好。
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并非一切都是按照自己的计划和期待进行。你应该牢记某些

准则，但随后你必须根据个人、团体或社会来调整自己的行动计

划。你不能到哪儿都带着一成不变的心态。

最后，我还想再补充一点。你可能会想，我刚说的一切听

起来都极好、极为合理，但是你也必须相信它们。你可能认为这

位导师既具智慧又完美，他说了所有的好事，所以他一定是飘浮

在空中的。嗯，我也是佛法践行者，我也在努力。当我感受情绪

时，我也会尝试去思考它们，思考我在感受什么以及我的导师曾

说过的。我也是一个初学者，这是一个漫长的过程，理解这一点

是重要的。我并不是说我已经达到了很高的水平，完全不是这样。

但我相信你必须根据自己的喜好和倾向，将这些教导变成你自己

的。做饭的时候，当然应该根据自己的口味——盐、油、调味料

的量——来烹调。例如，你不应该仅仅因为别人喜欢甜的就把菜

肴做成甜的——并不是这样操作的。

我们都想生活在一个完美的世界里，但完美的世界并不存在。

有一个关于湿婆和雪山女神的故事。湿婆是印度教的神，根据印

度教的说法，整个世界都是湿婆创造的。

他的妻子雪山女神看到富人和穷人、战争和各种苦难等世间

所有的问题，就问丈夫：“若你创造了世界，为何不创造一个完

美的世界，让每个人高兴呢？”
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湿婆对她说：“好吧，我们一起下到凡间，就会明白了。” 

他们骑着水牛下凡了。他们牵着水牛走，遇到一些人批评道：

“多么愚蠢的夫妇！他们有一头水牛，却不骑。” 

湿婆说：“噢，好，好。我会骑水牛的。” 

他们继续赶路，又遇到其他人说：“真是个狠心的丈夫！他

骑在水牛上，妻子却在地下走路。” 

湿婆说：“嗯，好主意。” 

随后，他携同妻子雪山女神骑上了水牛。他们继续前行，又

遇到了其他人，他们道：“如此狠心的夫妇！他俩都骑在那头可

怜的水牛身上。他们是多么无情又残忍。” 

湿婆说：“嗯，说得好。” 

他下了水牛，让妻子继续骑，后来遇到人说：“多狠心的妻

子！丈夫步行走路，她却骑在水牛上。”

经历这一切之后，雪山女神说道：“我现在放弃了！你不可

能让所有人都幸福。我们尝试骑马、不骑马、你骑、我骑，总有

人不高兴。你无法让这个世界成为完美世界。”就这样，他们回

到了天界。
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我想说的是，我们必须根据情况调整自己，这是基于我自己

的观察与了解。这是我想与大家分享的个人观点，就像我今天已

与大家分享的一切一样。概括而言，当我们有争执时——无论是

夫妻之间、亲子之间，还是其他关系，这种情况发生，是因为我

们重视自己，我们是自私的人。此外，我们想象自己了解他人。

妻子想：“我的丈夫会这样做，或者想要这样，或者像这样。”

丈夫对妻子亦有大同小异的看法。父母会想“我的孩子会有这样

那样的行为”或者“他们会做这做那”，所有这些都是想象。你

希望有人做这做那，或者说这说那，在所有这些情况下，当他人

没有说，或者没有做到与你想象一致的事情时，你就会感到失望，

同他们争论。但问题是，对方看不见你的想法，你也看不到他们

的想法，他们不知道你所想象、期望、希望或怀疑的是什么。

通常，在家庭里、在社会中，这类问题非常普遍。然而，正

如我所说，完美的世界并不存在，所以我们必须相应地调整自己。

我们可以调整自己的行为、说话的方式等等。我认为这是我们可

以过上更好生活的一种方式。

当然，假如认为仅仅祈祷佛陀或文殊师利，一切就会自然发

生，这是错误的。事实并非如此。是的，你必须祈祷，必须获得启发，

阅读指示且理解法道，之后，你必须自己去做。做的时候，你会

遇到障碍，或者随便你怎么定义它们。你必须努力克服这些事情。

仅仅因为你已开始追随佛陀，并不意味着现在就不会有任何不愉

快的事情发生在你身上。
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事实上，我们作为佛弟子而言，痛苦、苦难或不满可成为一

种礼物或珍贵之事。没有痛苦、苦难或不满，就没有佛法；没有

所遇到的问题，就没有机会应用解决方案。这样，我们的痛苦、

苦难或不满，就成为佛法践行的一个非常重要的工具。当然，践

行佛法的方法有很多，但我知道一些佛法践行者其实在为自己祈

求受苦。他们为何这样做呢？因为当恶业耗尽，一切都百分之百

清净的时候，这就是获得证悟或觉醒的时候了。每个人都积累了

恶业，如果我们想恶业清零，那受的苦越多越好。减少我们恶业

的天平端之唯一方法，就是通过恶业的耗尽，这就是业因果法则

的运作方式。因此，我们受的苦越多，过去的恶业就会消除得越

多；而且，这种情况发生时，我们会有更多的机会积累福德和践

行慈悲心等等。

如果没有疼痛、痛苦、苦难或不满，就没有机会践行慈悲心。

如果无人对你尖叫、大喊大叫，就没有机会对他们践行爱、理解、

耐心。我并不是说你应该去找那些会对你尖叫的人，但通常而言，

对方给你带来的问题越多，你自己克服这些挑战且践行佛法的机

会就越多。

重要的是要明白，痛苦、苦难或不满并不全是负面的，不要

这样想。每天二十四小时、每周七天，每时每刻都有积累功德的

机会。假设你在闭关，尽管在那时意味着你不与他人来往，但并

不是说你无机会以这种方式（即：以他人为对象）来积累功德。

你可以想象或观想你在做的一切——吃饭、睡觉或其他任何事情
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都是为了他人，你应该想你在将这些东西回向给全世界——我们

所说的“回向功德”也是一回事。

我今天给你们的灌顶来自《成就法总集》。我是从第 41 任

萨迦赤千法王那里获授的，我很高兴能将之传递给你们。

现在，我们念诵回向文。
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