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鳴 謝鳴 謝

尊聖的薩迦·赤千法王（第 41 任薩迦法王），於 1991 年應英國倫

敦 Jamyang Buddhist Centre 的祈請，賜予此開示。 『薩迦傳承』於 2024

年準備、編輯和出版此文字稿的英文版。『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，同時『薩迦傳承』翻譯

小組亦把此文翻譯成中文。

本篇由 Olli Hartikainen、Isabella Fehler、Maria Julia Silva、謝寶萍及

謝寶瓊慷慨贊助。我們亦要衷心感謝所有的發心人員，為整理本篇開示

所付出的貢獻和努力。

以此功德，願尊聖的第 41 任薩迦法王健康長壽、長久住世、法輪

常轉。



『輪迴皆苦』是經常被人瞭解和提及

的佛法主題，許多人根據自己的理解

推斷，認為佛教是消極的。事實上，

恰恰相反，正是因為知苦和探尋苦樂

之規律，我們才有可能離苦得樂，從

而有機會體會到真正的樂——這是一

種非常智慧和真正積極的態度。

想像一下，如同一些幼兒天真無知，

以為糖果唯是美味，貪多不已終致蛀

牙。又比如，眼睫毛刺到眼睛裏，但

自己卻不自知其因。這些例子表明，

我們可能常常誤以為某些事情是『正

常的』、『快樂的』、『理所當然的』，

實際上卻因不了解它們是苦的本質 ,

從而一再不自知地遭受痛苦。

每個人都渴望快樂，這無可厚非，而

掌握真正快樂的本質，並能夠獲得它，

才是明智之舉。本篇就像黑暗中的燈

塔，為我們提供指引，引領我們走向

真正快樂之所在。
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除了苦之外，輪迴什麼都不是

身為人類，我們在生活中需要很多東西。有些事我們覺得必

須實現，有些事則是我們願求的。但無論我們擁有多少，無論我

們成為怎樣的人，總會覺得永遠不夠。我們總是需要更多，永不

饜足——無關我們身在何處，在發達國家還是發展中國家，無論

我們做什麼或擁有什麼，總是感到無法滿足。我們自己的經驗顯

示，亦如佛陀所說的——輪迴不是別的什麼，唯一是苦。輪迴的

本質是苦，就像火的本質是熱的一樣。

無論我們受沒受過教育、有沒有宗教信仰，無論我們的傳統、

哲學或觀點如何，所有人都有個共同點：每個人都希望從苦中解

脫，每個人都希望幸福。為此，每個人都以世俗的方式和在精神

的層面，忙著為自己的幸福而努力，每個國家也在追求發展，以

創造更多幸福並減少痛苦。然而，不論我們做什麼，我們的苦永

無止境，最終幸福也渺無蹤影。那我們怎樣才能實現離苦得樂呢？

輪迴唯苦，離苦得樂
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佛性與精神踐行的重要性

根據世尊佛陀的教法，每位有情眾生皆具佛性。這意味著心

的真實本性是本然清淨的，不被任何障蔽染汙。這就是若我們努

力就可能證悟的主要原因。但此刻，我們還未認出佛性，它完全

被障蔽所遮。然而，障蔽並非佛性的一部分；如果是，那障蔽就

永遠不會被消除。煤的本質是黑色的，無論怎麼洗煤，也永不會

變白；然而，煩惱或障蔽並非如此。它們只存在於外層，只要方

法得當，就可以消除，就像一塊白布，可被徹底洗淨。如果我們

努力且遵循佛法之道，就能成為圓滿證悟的佛。

因此，我們生命中最重要之事，就是自己的精神踐行；其他

的一切——物質事物、權力等等——都只能在今生中對我們有益。

在我們離開此世界的那一天，就不得不將一切棄之身後：我們的

財富、我們的朋友，甚至我們如此關心的這副身軀——在母親子

宮受孕那日起就擁有的身軀……。當我們離開這個世界時，唯有

神識會繼續。死亡時，我們唯一可依靠的就是自己的精神踐行。

此生中的困難

即使在此生中，我們的精神踐行亦能幫到自己。當一切順利

時，我們可能察覺不到這一點；但重大問題或悲劇出現時，『可

依靠精神援助的人』與『不能依靠精神援助的人』之間存在著巨

大差異。沒有精神援助的人，在面臨悲劇和苦難時，會在絕望中
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被迫鋌而走險或採取極端手段；但有精神援助的人，就有所準備，

所以他們的心理負擔會少一些。佛陀的基本教導一直告訴我們：

一切皆無常——一切由因和條件（即：緣）所造的事物皆無常，

而每個被煩惱染汙的行為皆是苦。因此，當面對悲劇或巨大困難

時，有精神幫助的人會明顯意識到：這並非意想不到的意外，亦

非針對個人之事，而僅僅是輪迴的本性。當面對同樣的悲劇，『有

這種認知的人』會比『沒有這種認知的人』更能應對困難，因為

他們明白困難的真正本質，從而減輕心理負擔。

心為主導，而身體如僕。這就是為何當心理負擔減輕時，外

在的苦也會減少。若心是快樂的，那麼即使是生活在最貧窮、條

件最差的國家中的人，也會快樂；但若心不快樂，即使是生活中

擁有各種設施的人，也會有痛苦。心是最重要的因素——即使在

面對今生的挑戰和苦難時——這就是為何我們能做的最重要之事

是佛法踐行。

佛法之道

這個世界上有很多宗教，每一種都各有千秋，各有幫助人類

除苦之道。最初，世尊為了無有例外的一切有情眾生而生起菩提

心；然後，在中間，他積累了巨大的福德和智慧；最終，他證得

圓滿的正覺，即斷除了一切形式的障蔽，並具足了一切可能的優

良品質。因為他最初的動機是利益有情眾生，所以他所有的身、

語、慧的事業都是為了利益有情眾生。佛陀最重要的事業是語事
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業，即轉動法輪。佛陀用言語表達了他所獲得的證悟和圓滿知識，

他教導眾生，向他們展演如何消除痛苦、苦難或不滿，如何趨入

解脫與證悟之道。

如同虛空無邊無際，眾生亦是無量，這些無量的眾生各不相

同。在座的每一位都是人類眾生，但我們每個人卻有不同的想法、

不同的喜好、不同的煩惱等等。為了契合各種心理傾向，佛陀予

以了種類繁多的法教。正如我們需要許多不同的藥物來治療不同

的疾病一樣，佛陀也予以了許多法教來幫助無量眾生。這些無量

的法教可依其主題、年表和其他方式進行分類。但概括而言，與

我們相關的分類，是從追隨者的角度出發的。追隨者有兩種：希

望遵循較小的道路並尋求較小目標的人；希望遵循更大的道路並

尋求更大目標的人。此乃小乘與大乘二乘之間的區別。

二乘

小乘法道中雖然有很多教法，但最重要的精髓是不傷害任何

有情眾生，無論是身、語還是意方面。在大乘道中，除了不傷害

有情眾生之外，還應盡可能地利益他們，這是因為每位有情眾生

都和我們一樣。從個人經驗中，我們知道自己多麼希望遠離痛苦、

多麼希望獲得快樂。從最小的昆蟲上至最聰明的人類，再到天人，

每個有情眾生皆有此相同的願望。因此，只為自己著想是不對的。

我只是一個人，而其他眾生無量。在『一』與『多』之間，顯然

『多』更為重要。
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此外，美好的事物和品質永遠不會從自私之心中生起，從自

私之心中生出的，唯有痛苦。印度大智者寂天說：『世間一切的

痛苦、苦難、不滿，皆源於自我珍愛。（即：一切世間苦，鹹由

自利生）。』當我們想到自己時，會經受嫉妒、競爭、傲慢、吝嗇、

欲望、仇恨等等，所有不淨的念頭都生起了，而任何由不淨念頭

產生的行為，都會導致痛苦。如果樹根有毒，那麼從樹上長出的

任何枝條，也都是有毒的。同樣，由煩惱生起的行為，只會帶來

痛苦、苦難、不滿。

寂天菩薩還說：『世間所有的快樂，都源自於希望他人快樂

（即：所有世間樂，悉從利他生）。』如果你希望他人快樂，那

麼一切美好的事物和品質都會生起，就像有藥性的樹，其根亦會

生藥性一樣。任何肇自慈悲心和希求幫助其他有情眾生的行為，

都會產生快樂。這就是為何大乘佛法根本是慈悲，慈悲是一切快

樂和一切利益的源泉。

我們必須以種種方式努力長養慈悲心，但僅僅想要利益眾生

是不夠的，我們必須以行動將他們從輪迴中救度出來，我們必須

將他們置於幸福之道。但，目前我們無法自如地這樣做，我們沒

有全然的知識或力量，我們完全被業和煩惱所束縛。唯一能有效

且全然地幫助有情眾生的方法，就是成就圓滿的證悟。一旦我們

成就圓滿證悟，就能在一刹那間救度無量有情眾生。我們必須成

就圓滿證悟，不僅是為了自己，也是為了一切有情眾生。即便僅

有一刹那這樣的念頭，都有不可思議的福德。我們必須盡力以種
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種方式生起真實、誠摯之願，即為了一切有情眾生的利益而成就

圓滿的證悟。

方便與智慧

沒有因和緣，圓滿的證悟就不會生起。適合生起圓滿證悟的

因緣皆能在大乘道中找到。誠然，此道是廣闊的，也包含很多東西，

但重中之重的是動機，即『為何要遵循此道』。動機應該是要成

就圓滿證悟的真誠願望——這是我們踐行佛法的基礎。在眾多的

佛法踐行中，根本唯二：證悟智慧的方法（即：方便）與智慧本

身。如同鳥需要雙翼才能在天空中飛翔一樣，我們需要方便與智

慧的雙翼以成就證悟。要走路，我們需要雙腳移動，需要眼睛看

路。沒有眼睛，就看不到往哪里走；沒有腳，即使能看得見路也

走不動。

方便是指通過如慷慨（即：佈施）、持戒、忍耐（即：安忍）、

盡力（即：精進）和專注（即：禪定）等踐行來積累福德。然而，

所有這些，包括慈悲心的踐行，都只是壓制我們的過失，包括主

要或根本的過失，即我執。所有其他過失均由我執產生。方便的

踐行是壓制我執，但要從根本上挖除它，則需智慧。智慧能夠徹

底根除我執。要長養這種智慧，我們必須練習專注的禪修（即：

寂止）或奢摩他。以寂止為基，我們可以增進智慧，能夠見到一

切現相——包括自我與外在的現相——究竟真相的智慧。

如此，智慧與方便結合，便可成就圓滿證悟。
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忙碌的生活

很多人，尤其是生活在大都市的人，說踐行佛法對他們而言

有難度，說有很多干擾、太多喧囂，或他們的生活很忙，等等。

然而，世尊佛陀給了我們許多教法，所有這些教法的目的都是為

了調伏此般狂野的心。因為自己的狂野之心，我們才與煩惱糾纏，

被縛於輪迴三界，從無始以來就經受著痛苦、苦難、不滿。過去，

我們受過巨大的苦；現在，仍在受苦；若現在不努力改變自己的心，

我們將繼續受苦。

有許多不同形式的佛法踐行，包括念誦、供養、頂禮、寂止、

轉繞、學習（即：聞）、審思（即：思）、禪修（即：修）等等，

所有這些都是為了能調伏自心。『達摩』一詞本身在不同的語境

中就有不同的含義，但它通常指的是改變不淨心的教法，或是將

與煩惱糾纏的狂野之心轉向正確的法道。

佛法踐行應正確進行，以使其真正奏效，如能正確，即使是

簡單地模仿或通過動作也會有一些利益。瞭解佛法踐行是否奏效

的方法，是觀察踐行是否正在改變你的心。一切都取決於我們如

何將佛法付諸實踐。如果以正確的方式去做，即使你是生活在最

繁忙城市中最忙碌的人，也可成為一位非常好的佛法踐行者。這

是因為我們遇到的每一件事，所做的每一件事，以及所交往的每

一個人，都是踐行佛法的機會。在大城市裏，你可以看到一切都

在變化，這該提醒到你——一切都是無常的。在大城市裏，你也
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能看到諸多痛苦，而這也可以是佛法的一份體驗。佛陀告訴我們，

一切都是苦；我們可以用肉眼切實看到苦，而不僅僅是從法教中

瞭解到苦。你與某人交往的每一刻，你都有機會去幫助他們，去

踐行慈悲心。當人們讓你心煩的時候，當他們生你氣或擾亂你心

時，你都有機會踐行耐心。在日常生活中，尤其是在城市裏，無

論你要去往哪里，無論忙於工作還是宅在家裏，都有很多踐行佛

法的機會。城市生活的經歷和體驗，可以幫助你更深入地瞭解佛

法，更強烈地需求佛法。

有體驗的見解

像是寂止與勝觀等更高的禪修踐行是重要的，但要達到這個

層次，我們必須先建立一個基礎。四項共同的基礎踐行（即：四

共加行）是：觀修得珍寶人身之難、無常、業因果法則和輪迴之苦。

你可以從導師那裏學到這些東西，或在書中讀到它們，但僅獲取

知識是不夠的。我們可能已聽過一百次關於獲得珍寶人身的困難，

但若我們仍有憤怒，那麼它便沒有使我們做出任何改變，我們仍

停留在同樣的層次，有著同樣的煩惱。

當我們知道法教，卻沒有通過審思體驗它們時，就會發生這

種情況。知道和體驗是不同的兩回事。有些人可能知道很多經典

和法教，但若他們不踐行所知，若他們不在日常生活中運用所知，

就是不正確的。如果你做了美味的食物但不吃，那做食物就沒有

意義了。同樣，學習佛法是為了在我們的日常生活中使用它。要
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做到這一點，我們可以依靠許多方法，包括我們日常經歷中所呈

現出的機會。如果我們正確應對，那我們所看到或遇到的一切，

都可以是佛法教導。

如果你有這個基本的基礎——不僅是你的理解，還有一種內

在的感受——那麼你就不會在佛法踐行中浪費任何時間，你將盡

一切努力獲得解脫和證悟。一個人在監獄裏只有一個念頭，就是

要出獄。同樣，當你對輪迴之苦、無常、死亡等有了真正的瞭解時，

你就會有真正發自內心的衝動，要去踐行佛法，逃出輪迴。若你

有踐行佛法的真誠內在願望或驅動力，那麼更高的禪修——寂止

和勝觀，也會生起。

擁有此般堅固的基礎——意即一種內在的感覺或驅動，而不

僅僅是知識——取決於我們的福德。在我們的過去生中，我們通

過做善行和特別的祈禱來積累福德，因此，我們此生投生為人。

不僅如此，我們還有幸聽聞佛法、踐行佛法等等。我們必須通過

祈禱及對咕嚕、佛、法、僧的虔敬心，同時還有對一切有情眾生

踐行慈悲心來積累福德。當我們的福德增加時，我們的智慧也會

增加，這兩者是齊頭並進的。兩者皆具，我們就能在法道上成功。

我的講話就此結束。祝願所有人長壽健康，在精神之道上圓

滿成功。願三寶的加持現在及永遠皆與你們相伴。謝謝。
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問答

問：您剛才說，遇到問題時，『沒有精神踐行或背景的人』會比『有

精神踐行的人』更難地面對問題。我認為自己有一些精神背景，

但我仍然發現這些問題非常大，這是否意味著我做錯了什麼？

答：當一位精神之道的踐行者面對痛苦、苦難時，並不是容易的。

當然，一般而言，我們面臨的問題對每個人來說都是一樣的。但

是相比之下，沒有任何精神背景的人，在面對困難的時候，會比

沒有精神背景的人經受到更多的苦。如果一個人的精神層次低，

或者對佛法的理解層次低，那麼他的問題當然會顯得很大。

問：您說有無量眾生，這怎麼可能？ 我們怎樣才能對他們生起

悲心呢？

答：現代世界也這樣認為。在科學中，有伴隨著許多行星的諸多

世界，等等。此外，時間是無有起始的。我們一直在這個無有起

始的輪迴三界中，而且我們也不可能說一個人的心是從這一時或

那一時開始的。我們的心從無始以來就有了，這就是為何通過無

盡的轉世，每個人都被連系起來，無論是作為母親、父親、朋友

等等。
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我們基於『一切有情眾生都曾是自己母親』的想法，來踐行慈悲心。

對於大多數人而言，對他們的母親生起慈悲心的感覺是容易的。

每個孩子，在他們面臨問題時，都會呼喚自己的媽媽。我們對母

親有著非常親切的感情。因此，踐行的方法是：首先，對自己的

母親長養真正的慈悲心；然後，是對親人；然後，對陌路人；接著，

是對難以相處的人和敵人。將這些人視為自己的母親會使慈悲心

的踐行更容易。

問：您能多談一下『我執』嗎？

答：正如我說的，有情眾生有許多不同的心態。但從精神的角度

而言，我們都有這種對自己的關懷心。一般而言，這是自然的。

此刻，我們體驗到自我與他人之間的巨大差異，雖然我們可能對

他人有一些關心的感覺，但這些感覺不如我們對自己的感覺強烈。

例如：如果你生病了，你會全力以赴治療自己的疾病；但是，如

果你看到別人生病了，雖然你可能會幫助他們，但對你來說，治

癒他們的疾病不會像治癒你自己的疾病那麼重要。

想要幫助其他有情眾生，有很大的利益。這是一個正面的想法。

在大乘法教中，我們將這種願望擴展至一切有情眾生。我們生起

菩提心，或證悟之心，即幫助無量有情眾生從痛苦、苦難、不滿

中徹底解脫出來的願望。目標不是解決一種問題或只幫助一種眾

生，而是解決所有有情眾生的所有的問題和所有的苦。有這個念

頭，即使一瞬間，都有巨大的福德。
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