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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，应西班牙蒙罗

约桑前诺布岭（Sangchen Norbu Ling）的祈请，于 2023 年 8 月 15 日在

该闭关中心赐予此开示。“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 Sue Strong、曾自评、麦瑞斌、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。
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有人请我谈谈“平衡的践行”。若你仔细思考一下，就会发

现这是佛法践行的重要部分，因为佛教是一种心灵训练的形式。

比如在今晚的灌顶中，我们供养了本尊，承诺守持身、口、意及

其他方面的三昧耶戒等等，这些都是帮我们获得证悟境界的心灵

训练。要弄清为何佛法践行在根本上是一种心灵训练，我们需要

弄懂“证悟是什么”及“如何实现证悟”。

最易之事

作为佛弟子，我们说为来世而努力比较好。我们相信转世，

因此应关注来世而非今生。我们往往试图改善今生的境遇——为

了晚年、家庭或孩子；然而，此生短暂且脆弱。我们不知道明天

是否会活着醒来，我们对此没有任何的控制力。我们也许会跌落

楼梯，也许会横遭车祸，也许会被动物袭击——许多事都可能发

生，生命脆弱的原因有很多。

内在的平衡
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依照佛陀的教导，为“确定的事物而努力”要胜过为“无法

依赖其结果的事情而努力”[1]。如果我现在的付出是为了六十或

八十岁时颐养天年，但若明天我就死去了，那所有的付出便是竹

篮打水一场空。许多人误解了这一点，因为佛教中有帮助我们维

持健康的药师佛、财神尊等本尊。他们以为践行药师佛、无量

寿佛、赞巴拉财神或白玛哈嘎拉的法门是为了实现世俗的幸福。

但是，所有这些践行的目的不仅仅是要有健康、长寿、富有的生

活。如果你以这种方式践行，那就是不理解佛法，你会有更多的

烦恼——依此而造的恶业大于依此而积累的善德。践行这些本尊

的真正目的是为了证悟。比如，若想帮助他人，需要自己先健康；

若自己不强健，甚至不能自理，那就无法帮助别人了。这些本尊

赋予我们长寿、丰衣足食与富足的力量，以便我们能够遵循法道。

我们的目标是跳出轮回，如果缺乏这种见地与理解，那你所

有的一切健康、财富、长寿只会制造更多让你留在轮回的罪业。

佛法中不存在造物主，我们因自身业力而存在于轮回中。我们会

在轮回中一再地重生——生、老、死、重生——除非我们跳出这

个循环。我们说轮回就像一个无始无终的圆圈。你们有多少人知

道一种关于蛇与梯子的棋盘游戏吗？如果最后你遇到蛇，就要返

回起点。轮回就像这游戏一样，如果你做了坏事或恶行——由贪

嗔痴驱使的行为——那你将留存于这个循环中，但善行能帮我们

脱离轮回。

制造轮回的材料，除了你的心之外，再无其他。心就像流动

的河或瀑布。当你看到一条绵延宽广的河流时，你看见的是一条

河，而非构成河流的不断运动的水滴，尽管你知道河流是由什么
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构成的。这些小水滴融合一起并流动着，但当你看到这条河流时，

却只看见“一条河”。同样，心是念头之流——由许许多多念头

不停融汇在一起流淌：你也许想着食物，然后想到睡觉、购物、

度假，所有这些念头汇聚在一起然后平稳地流动，所以它看上去

像一个念头或心，而事实上是很多的念头。轮回的循环由我们不

同的念头组成，由我们的印记连接在一起。

证悟的另一个词叫觉醒。如果你在午夜醒来，眼前一片漆黑，

你小心翼翼地向前伸手，以防跌倒。路上可能有坑，或石头，或

桌子，你不知道前方是什么，因此要小心前行。日光下则无需

如此，因为你看得见。证悟或觉醒就好比你清晰地看见一切的那

一瞬间。我在此尽量简单地解释证悟，因为事实上佛法本身就是

至简的。许多老师都说过这一点，但人们仍旧不相信。

是什么让我们看不清楚呢？假设外面阳光明媚，但我用一块

厚布遮住眼睛，就什么也看不见了，仿佛是夜晚一样。如果我戴

上红色墨镜，一切都会变成红色，尽管事实是五颜六色的。同理，

我们的情绪——愤怒、贪欲、无知——扭曲了我们的觉知。它们

就像我们脑海中的三位球员在踢足球，阻碍了我们看到事物的真

相、真正的颜色。佛法践行意味着停止这些情绪。如同摘掉眼镜

之后，我们会看到黄色就是黄色，红色就是红色，绿色就是绿色，

蓝色就是蓝色。我们会看到事物的本来面目。

根据法教，这三种情绪源于我们的希望与怀疑。希望是渴望

得到某物，怀疑就是担心不想要的事情发生。我们被困在希望与
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怀疑这两种心态中，而它们制造出所有的情绪。反过来说，希望

与怀疑源于自私的念头或自我意识。当你有了“自”，自然就有

“他”。就跟左与右、贫与富一样。无左便无右，有人富则定有

人穷。世间万法皆如是：有“英俊”是因为有“丑陋”，诸如此类。

当你爱恋你自己及所有物时，就会产生与其他人对立的不同想法。

总之，证悟最终归结为超脱自私的念头和自我意识。粗略而言，

这就是证悟。

这就是为何佛说，当你了悟自我的那一瞬间即是佛法。佛法

不是学习任何新东西，这一点非常重要。在座诸位都有手，有些

人知道如何烹饪，而有些人则不知，但我们都具备烹饪的潜能。

如你原先不知如何烹饪，而某天学会了，这并不意味着你的老师

给了你一双新的手。

山羊和狐狸不去商店

我最近在想，即使我们住在偏远的地方——比如闭关房或寺

院——我们仍然需要如干净的水等东西，需要购物，我们不能只

呆在某处不出门。我认为这说明了我们在知识上是有些匮乏的。

山羊和狐狸不必去商店，为什么我们不能在被树木环绕的环境中

生存？比如，现在环绕我们的橄榄树就可以作为生存的例子。
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如果我们不知道橄榄是可食用的，或者如果你找到一颗种子，

然后想“哦，我不知道此乃何物”，那么你就永远不会吃它。树

的种类繁多，我确定有许多东西可以食用的，但如果我们不知道

它们是什么，就无法生存了。因此，我们不得不去商店，因为我

们的知识匮乏。如你让一个从未在偏远地区生活过的人，即一个

城市人，来到这里，他会很难在这儿生存；但这并不是说在此生

活不可能，只是说明此人不知如何在此生存。教会那个人如何在

偏远地区生存，并不是供给他余生所需的一切物资，而是传授他

知识或智慧（即：授人以鱼，不如授人以渔）——你正在唤醒他。

佛法正是我们需要的知识或智慧。佛陀不会说：“如果你祈

祷我，我会保佑你、加持你，好事就会马上发生。”佛法意即唤

醒我们的智慧，或长养佛性的种子。即使你把水倒在地上，保持

适宜的温度，并照顾好土壤，然而，除非土壤中有一颗种子，否

则什么也不会长出来。像这样，我们已具备了佛性，我们只需认

识到这一点，否则无法证悟。不仅人类，一切有情众生都具备

佛性，旁生与地狱众生都具备佛性。我们只需努力，然后就会看

到成果。

为此，我们需要在生活中保持平衡。我们无法立即改掉所有

习气而马上成佛。这是行不通的，因为即便我今天办了健身卡，

也并不意味着今天我就会拥有一个健康的身体——我们需要努

力，或许需要经年累月、日复一日地在健身房锻炼。虽然心不像

身体，但它确实需要训练，我们需要做一些可行之事让训练更加

简单有效，其中最重要的一点就是平衡。
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生活中任何事情过多了对你都没好处，而这也包括佛法践

行。如果你想“哦，但佛法践行是好的呀”，然后一周七天、每

天二十四小时奋力践行，这对你是没有好处的。你需要休息，上

厕所和进食，不能像个短跑选手那样去跑马拉松。要慢慢来，这

样才能完成。同理，你应该在佛法践行、家庭生活和工作中保持

平衡。由于每个人的能力不同，我无法告诉每个人每天该花费多

少时间来践行。两小时对某些人合适，对另一些人则不合适，你

必须找到自己的平衡点。

和家人相处时间太多也会具有挑战性，药物过量会变成毒药，

睡得太多有害，站得太久也无益。我喜欢举爱人——你的孩子或

配偶的例子，若你告诉他们你喜欢他们、爱他们并拥抱他们，这

样两秒钟是好事；但若超过这个时间，就可能让人感到不适。如

果你太频繁拥抱他们，他们一见你就会想逃。所以你要明白，即

使是爱，太多也不是好事。世界上没什么东西会因过量而变得更

好，过多的财富和权力只会让人疯狂，世间一切皆如此。

平衡是通往更轻松生活的钥匙。我不想说什么“快乐”的

生活，因为我们的目标是保持心的真正稳定。快乐意味着激昂，

而悲伤意味着低落。我们无法一直快乐，拥有更为安稳的生活更

为重要。当过于快乐或悲伤时，你就无法做出良好的决策，因为

这些情绪无法基于真相或逻辑。心稳定的好处在于能够做出理智

的决策。
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就在昨天，我们乘船去往地中海。如果你想游泳，可以从船

上跳进水里。现在，对于熟悉大海或以前曾在海中游泳的人来说，

他们跳入水中时感到非常放松；尽管我知道没有什么危险，但我

还是不习惯在海中游泳。在泳池里，你能看到池底，你也可以轻

松游到泳池边；然而，大海却不是这样，海底或许有十六米或百

米深，而且海洋是广阔无边的，这对我而言是人生的一课。那些

熟悉大海的人内心波澜不惊，既不过度快乐也不过度害怕，但在

这种情况下，我的情绪却不稳定，因为我缺乏下海游泳的经验。

就像我之前提到的在黑暗中行走一样，这表明了稳定和理智思考

的重要性。

要理解佛法，现在，就在此时此刻，你已万事俱备。只是回

想一下生活中你理智做过的事，并思考这些对于身为佛弟子的你

有多重要。切记，你所做的一切都会影响来世。我们通常会说：

“为了拥有更好的生活，我们应该赚更多的钱或取得更大的权

力。”不过仔细想想，假设你倾尽一生来赚钱——借口是为了家

人，这样他们若遭遇困境就不必痛苦挣扎——但是在生活中，我

们时不时就会看到，财富往往是家庭破裂、彼此纷争，甚至自相

残杀的主因之一。我并不是说“不要工作”，我知道并不是每个

家庭都会为钱财而同室操戈。重要的是要明白，如果你的孩子和

家人没有这个处境的业因果，那么再多的工作或钱财也保证不了

什么——你的孩子或其他家人也许会犯错误，许多事情也可能出

错——比如一笔赔本的买卖或一项糟糕的投资。业力是关键，如

果孩子并无享有财富的福德或业，那么一切都会败光。
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看清真相：稳定与接受

重申一遍，我不是说财富不好。只要你对它理解正确，一切

都是可以的（即：只要不执着于财富，拥有金钱本身不是问题）。

我们应理解财富与权力为何物。佛说有两件事一直形影不离、无

二无别，却包含了几乎所有不同的世界，这两件事是：你所见的

世界与真实的世界——这是相对实相（即：世俗谛）与究竟实相

（即：胜义谛），而佛法则全部基于此主题。比如说，酒精饮料

本身并不坏，但一旦你喝醉了，问题就来了。我们不该因酒精饮

料能醉人而说它不好，酒精饮料本身并不坏。只有当我们未能适

度饮用它时，它才会导致我们疯狂、斗殴、大喊大叫等等。重要

的是得知道我们生活在相对真相中，但绝对真相是空性的。如果

你已经明白这一点，就会对正发生的事减少执着和情绪，你将拥

有更加平静、放松的生活，即良善、平衡的生活。

我常试着建议的第二件事是接受你的生活，无论过得怎样，

这会把你的心从过去和未来带回当下。我四十岁了，我必须接受

这个事实。我不会想着“我想要回到二十或二十五岁”，如果那

么想，我绝不会开心。如果我活得够长，可能会活到六十岁，但

再说一次，那是未来。如果你仔细想想，我们常常把问题从未来

带到当下，然后说“我不开心，未发生的事情可能会发生”，这

种来自未来的痛苦毁了当下。因此，无论你是怎样的，都该接受

自己，这并不意味着你不该提升自己。接受你现在的样子，无论

胖瘦、肤色黑褐或其他什么。如果你富裕，别想着“我要更富”，
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更加富裕不意味着更幸福。现在你就可以幸福，更加放松——你

只需接受现实。

举个失去挚爱的例子，你变得情绪化，痛哭流涕，身体烦躁

不安，茶不思饭不想；当你接受那个人已经离开，所有这些困难

就停止了。阻止你接受这一点的是你对那个人的执着——你没有

放下。要过上平静美好的生活，理智的思考是秘诀，这是让生活

更加稳定的关键。

稳定和接受就是我们所说的平衡。我在此分享的是自己个人

对佛法的理解，我并不是说这是绝对或唯一的佛法道路，不过我

觉得这两点会让我们的生活更有意义。这不是说你一定要照我说

的做，这只是我自己的发现而已。如果你觉得你能运用这当中的

一部分，并认为它可能会对你的生活有益，那你当然可以去实践。

佛法全都是关于智慧或知识，这就是为什么我们称佛法践行

的目标为觉醒或证悟。达到证悟境界后，并不意味着你会飞或到

天堂，证悟比天堂更好。我们的心是强而有力的，大多数人低估

了自己的心。我们必须相信自己，要更加理智地训练心。佛知道

每个人都有证悟的能力，这就是他教授佛法的原因——否则，他

就不会费心了。许多人认为他们需要保护自己的宗教或传承，但

对传承最大的威胁就是你。这是我的演讲，现在我们念诵回向祈

祷文。
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编注：

[1] 无法依赖其结果的事情：意指此事的结果不确定、无法指望和

依靠。
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