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第 42 任薩迦法王大寶金剛仁波切，於 2014 年 8 月 9 日應邀在國

立臺灣大學發表演講。本次活動由臺北薩迦文殊佛學會主辦，財團法人

語言訓練測驗中心與國立臺灣大學中國文學系共同協辦。「薩迦傳承」

於 2025 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 Katherine Gaston、Erickson Santos、謝寶萍、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、42 任薩迦法王健康長壽、長久住世、

法輪常轉。
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心具有極其強大的力量。是心造作了我們所有的善行，也是

心造下了我們所有的惡行；是心體驗了快樂與痛苦，也是心墮入

惡趣或生於善趣；最終，是心獲得解脫與證悟之境。

在佛教中，我們不相信造物主，而是相信業因果法則。根據

法教，我們所看到的一切現相與所經歷的一切，皆由自身的行為

引發。行為的核心要素是心。心如主，身與語似僕。無論心欲何為，

身與語皆隨之。無心則無行為。一具屍體，雖仍具身體，卻無法

造作任何行為，因為已無心識。

這就是為何佛法專注於心。據說，若我們希望控制自身行為，

首先應掌控自心。作為凡夫，我們無法降伏世間一切可怖之事，

但若能掌控自心，便能控制自身的反應，使我們在遭遇可怕的境

遇時不生畏懼。若我們是高證量的行者，即便是獅虎等猛獸，也

無法傷到我們。

你的心既可以是你的救度者，也可能成為你最大的敵人。最

好的朋友與最壞的敵人並非在外，而是在你的內心中，以善念和
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惡念的形式呈現。這就是為何佛法雲「你是自己的守護者，也是

自己最壞的敵人」。

你的心之所以能成為你的救度者，是因為正面之心與善念能

使你脫離痛苦。當你懷有正面之心時，他人不太可能會成為你的

敵人或攻擊你。長養正面之心將帶來這種暫時的安樂，更能帶來

究竟安樂——佛果。正因善念的長養能帶來究竟的安樂，故心能

成為你的救度者。

另一方面，心亦可成為你最兇惡的敵人。那爛陀大學的大班

智達寂天在《入菩薩行論》中寫道：「即便一切諸天與非天皆成

吾敵，亦不能令吾受地獄中不可思議之苦。」

生而為人，此生無論如何都不可能經歷惡趣之苦。縱然承受

再深重的人間苦楚，亦遠不及惡趣尤其是地獄之苦痛。沒有外在

的敵人能給你地獄之苦，唯有你自己的心可以。因諸如嗔怒等惡

念會將我們引向地獄道，那裏有不堪設想、難以言喻的苦痛，故

而自己的惡念才是我們最可怖的敵人。

若能降伏內心之敵，自然便能降伏外在之敵。寂天在《入菩

薩行論》中說，我們雖然無法以皮革覆蓋整個宇宙，但卻可以用

其裹住自己的腳底。如此一來，無論行至何處，雙足皆被皮革所護，

這便如同皮革遍覆整個大地一般。
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一旦戰勝內心的敵人，外在的敵人亦消失；即便他們意欲加

害，也無從下手。所謂敵人，即能傷害你或令你痛苦的存在，然

若再無人能使你受苦或受害，那你便真正擺脫了敵人。

當偉大的釋迦牟尼佛在菩提伽耶禪修時，許多惡魔試圖擾亂

他。他們化作美麗女子以令他分心，又化作猙獰魔眾揮舞銳器試

圖加害。面對魔眾如雨般傾瀉擲來的兵器，釋迦牟尼佛始終如如

不動。

佛陀能夠降伏這一切襲擊，並非憑藉嗔怒，而是通過慈悲之

力。憑藉正面之心，他將魔的利器化作花朵，鮮花如雨般灑落，

仿佛是對他高證量的承認。通過調伏並消除負面之心所獲得的這

種內在力量，便是我們獲得真正幸福安樂的方式。

許多人認為真正的幸福會通過物質發展而來，但這是一個誤

解。自 1974 年我出生以來，全球的物質發展取得了巨大進步，

尤其是過去四十年，全球發展遠超過去百年甚至更久。然而，這

並不意味著今天的人們比四十年前的自己更快樂。

人們追求物質和外在發展，以期獲得更多更大的幸福，過上

更美好的生活。然而，儘管物質確實有益，但它卻並非真正的「幸

福之因」。

	 在現代社會，有著大量的痛苦和苦難。諸如異常暴力等問

題層出不窮，這清楚地表明，物質發展絕非內心寂靜 [1] 與人們所
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追尋的精神幸福的真正「因」。你不能說，「生活在發達國家或

現代化大城市的人」比「生活在欠發達地區和郊區的人」更幸福

或更好。

2009 年，我在悉尼的一座橋上走著，前面大約四五十步遠的

地方有一個人，我看到他正在系鞋帶。然後，他跳下橋自殺了。

由於我們距離太遠，未能及時救援他。

發展帶來了更多物質生活上的舒適，使旅行和溝通變得更容

易；但有時，這些東西也會帶來痛苦。科技和機械已使我們可以

輕鬆地遠途旅行，甚至在幾小時內就抵達遙遠的國家，但有時汽

車和飛機也會發生事故。這些現代化因素既有優點，也有缺點。

我們不能斷言窮人一定比富人經歷更多的精神痛苦。窮人沒

有什麼可失去的，也沒有官司纏身。他們不必過多擔心財富和財

產的安全、免得有人圖謀偷竊——而富人則常有這些擔憂。有時

候，富人是如此的不快樂，甚至需要安眠藥才能入眠，或依賴其

他藥物來應對困擾和心理上的痛苦。

從苦中出離、獲得自在的最佳方法，並非通過獲取大量財產。

當你擁有許多東西時，心就容易被各種干擾所佔據。雖然理論上

富人可以用自己的財富來幫助許多眾生，但是否真正能幫助他人，

取決於他們自己——他們自身的動機。
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內心的寂靜來自我們的思維方式，而非來自我們之外。當我

們面對生活中的問題或挑戰時，一切都取決於我們如何應對它們。

若我們具備智慧，問題就完全影響不到我們的心態。當我說「智慧」

時，並非指世俗的精明，而是指擁有真正的智慧。擁有智慧的人

處理生活中的挑戰會有所不同，他們看待事物也與眾不同，沒有

什麼事物能影響他們的精神安樂。

那麼，如何才能學會控制和調伏自己的心，使得沒有什麼能

夠影響我們的幸福呢？我們可以通過長養慈悲心來做到這一點。

每個人都有獲得幸福、消除痛苦的願望。同樣，宇宙中的每一位

有情眾生也都有著相同的願望。輪迴中的每一位有情眾生都在為

實現這一願望不斷努力，然而，大多數人卻無法得到他們想要的。

有情眾生無法實現獲得幸福和消除痛苦的願望，是因他們不

了解痛苦和幸福各自的真正原因。許多人未意識到，善行是樂因，

而惡行則是苦因。人們常常認為財富能帶來快樂，而貧窮導致痛

苦。由於這種誤解，大多數人都首先致力於追求財富。然而，如

果不實踐慈悲心，即使獲得了巨大的財富，也永遠無法擁有內心

的寂靜。

若欲擁有真正的寂靜並克服痛苦，接受業因果法則至關重要。

若你理解了業因果法則，那就能明瞭樂因與苦因。事實上，業因

果法則是佛教的根本教義。若你不相信業因果法則，那就意味著

你不是佛弟子。對我們而言，重要的是根據對業因果的理解而知

道應當取捨什麼。
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釋迦牟尼佛曾說：「我已為你們展演瞭解脫之道，能否獲得

解脫，現在只取決於你們自己。」[2] 佛陀引導有情眾生從痛苦和

不滿走向暫時與究竟的快樂，他通過展演正確與錯誤的道路來實

現這一點。但佛陀無法用手滌去我們的惡業，也不能神奇地將他

的證悟或究竟智慧轉移給我們。他能為我們展演通向真理的道路，

告訴我們現相的真實本質。[3] 然後，如果我們學習、審思並禪修，

那麼通過他的教示，我們可以獲得解脫。

這就是為什麼反思業因果法則至關重要。一旦你真正明白快

樂之真因是善行，痛苦的真因是惡行，那麼你便能開始遵循正確

的法道，避免步入歧途。

當然，這並不容易，因為我們的心已經習慣了負面情緒及其

引發的行為。作為凡夫，我們的心大多處於憤怒、貪欲等負面念

頭的控制之下。若不付出巨大努力，要斷除這些負面念頭並非易

事，僅僅知道它們會給我們帶來傷害是不夠的。看看吸煙的人，

煙盒上明確寫著「吸煙有害健康」，但即便煙民知道吸煙有害並

有戒煙之志，仍難抗拒煙癮。同樣，要停止貪欲、憤怒和其他負

面情緒談何容易。

即使我們強烈而堅定地誓言不再生氣，憤怒依然會不由自主

地生起，極難降伏或令其停止。我們並非因為計畫或決定要生氣

才生氣的，而是當某些因素出現時，就立刻感到憤怒。其他負面

情緒也同樣如此，即使我們不願意，貪欲、嫉妒、驕傲等也會在
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心中生起。負面情緒控制了我們的心，因為此時我們的心靈懦弱

且不穩定。若我們的心強大、穩定，負面情緒就難以有機可乘。

憤怒會導致痛苦，因為憤怒時，我們往往會做出惡行，而惡

行又帶來痛苦。但即使是憤怒本身，也不是一種愉悅的情緒。我

們在生氣時並不快樂，而憤怒也讓他人感到不愉快。憤怒甚至會

讓我們醜陋，當你生氣時，你會失去溫和、微笑的面容，臉會變

得通紅、眉頭緊鎖、表情猙獰、變得面目可憎。沒有人願意變成

這樣，但由於負面情緒正控制著我們的心，有時我們不由自主，

對他人展現出這種醜陋的面容。

心可以分為兩個面向：智慧和庸常心識（神識）[4]。我們本

具智慧，但目前它比我們的識更加微弱。我們的心往往被識控制，

而智慧卻未能有力地降伏負面情緒，因此，我們難以成為更好的

人。

當我們想要幫助他人，或學習並踐行佛法時，這源自內心的

智慧部分。然而，我們的心同時也被負面和有害的念頭所控制。

薩迦五祖之一，偉大的薩千·貢嘎寧波（歡喜·心髓）曾說：「若

智慧受念頭控制，則無解脫；若念頭受智慧控制，則無輪迴。」 

我們應當遵循這一教言，努力以智慧掌控念頭，而不讓念頭反過

來掌控智慧。

如果我們想要獲得內心的寂靜，就需要付出努力。長養諸如

慈悲心等正面之心並不容易，正面之心不會在我們決定需要它時
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就自然生起。我們需要努力訓練心智，長養這些正面之心，因為

當前，我們的心識遠比智慧 [5] 更為強大。

我一開始提到，心是最重要的，因為獲得解脫與覺悟的正是

心。要證悟究竟實相、達到證悟的境界，需認識到心的本性。而

我認為，首先應當理解兩種真相——世俗諦與勝義諦。

這兩種真相各有其實相。在世俗諦中，我們所聽到、感受到

和看到的所有事物——在世俗諦中，事物是存在的；但在勝義諦

中，並無這樣的存在。世俗諦的這種現實，就像是夢境或魔術表演。

我們雖能看見、聽見、觸摸到事物，但它們並非究竟真實。

在夢中，我們看到許多事物，體驗到許多逼真的情感。有時，

我們在夢中體驗到極大的快樂，有時又陷入深深的悲傷。然而，

當我們醒來時，夢中的一切便隨之消失，那些快樂或悲傷的感覺

也不再延續。因為清醒後，我們意識到，夢中的所有經歷和體驗

都不是真實的。

就如同夢境一般，我們凡庸生活事實上如幻似夢，這說明其

並非究竟實相。萬法無常，皆由各自因緣所生。萬事萬物依緣起

而生，且無自性。任何依賴因緣而生的事物，都易消逝，它們是

變化無常的。相比之下，任何有著究竟實相的事物，是不依賴於

因和條件（即：緣）的。
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就如同夢境一般，當一切因緣彙聚時，夢境的經歷或體驗就

會顯現。同樣，當適當的因緣於凡庸情境中聚合時，我們便會經

歷凡庸的幻相。

我們的凡庸狀態似乎比夢境更真實、更真切，因為我們「對

凡庸視角的執著」，遠比「對夢境視角的執著」更強烈。[6] 這也

是為什麼人們能將夢境視為夢境，卻難以將凡庸的現實視如夢境。

有時，當我們身處機場等公共場所時，可以坐著，看著許多

面孔經過，我們並不認識他們。我們不與他們交談或互動，這有

點像是在看電視中的人。或者，追憶過去也是如此：回憶就像是

在看機場裏的人，或者像看電視一樣。電視上的人彼此沒有什麼

區別，我們不了解他們的任何細節，機場裏的人也是如此。當我

們回憶過去時，體驗也類似。我們無法真正辨別或真實地看到回

憶中的人或事，因為這一切都已成為過去。

如果我們仔細思考並詳細分析我們的體驗，會發現此生的凡

庸視角，如同夢境中的景象，或如同電視螢幕上的畫面。這正是

我們所說的世俗諦的實相。

然後，是勝義諦的實相。當我們分析並檢視在世俗諦中所見

所曆的事物時，會發現其中無法找到任何究竟的實相，即使一粒

微粒亦無自性可得。[7] 勝義諦超越了存在（即：有）。更重要的

是，如果我們遵循偉大的班智達（即：大學者）龍樹的邏輯推理，

就會瞭解到實相超越了存在與非存在（即：無），超越了這兩種
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極端。尤其重要的是，我們要將這一洞見應用於心。當我們試圖

找到心時，無法找到它——它無色、無形、無大小，在勝義諦中

亦無任何實存。

我們可以通過佛法踐行和禪修的力量來了悟這兩種真相。若

能以佛法踐行調伏自心，並認識到這兩種真相，便能輕易克服負

面之心，長養正面之心。實現真正的內心寂靜與精神快樂的主要

方法，是通過禪修來了悟心的真實本性，這不僅能帶來今生與來

世的安樂，更將成為最終證得覺悟的因。
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問：您已講述大乘的教義，請問能否談一談金剛乘，它的內容是

什麼？

答：對於那些尚未接受過金剛乘灌頂的人來說，講太多金剛乘的

內容不合適，但我會用一些通俗的辭彙來解釋。

事實上，大乘是一個泛稱，包含了金剛乘。大乘有兩個分支：

波羅蜜多乘和金剛乘，金剛乘也稱為密乘。這是學者們的理解，

但如今，當人們提到大乘時，通常只指波羅蜜多乘。

所有乘的法教都是佛陀親自教導的。普通人可能會將某些乘

視為優等，其他乘視為劣等，但這只是我們負面之心和情緒的結

果。所有乘，皆是佛陀作為引導有情「從痛苦與不滿走向暫時和

究竟幸福」的方法。我們應當努力理解各乘的不共之處，看到它

們之間的差異，而不是認為某一乘比另一乘更優或更劣。

波羅蜜多乘（因乘）與金剛乘（果乘）有許多共通之處。兩

者的究竟見地相同，最終目標——成就佛果——亦一致；其動機，

問答
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即出離心、無量慈悲心、願菩提心和行菩提心，也相同。

然而，金剛乘有四個獨特的特點或不共之處，這些特點與波

羅蜜多乘不同：

1. 在金剛乘中，有額外的方法（即：方便）來證悟實相的

真實本性。金剛乘採用了波羅蜜多乘的所有方法，並且還擁有一

些獨特的方便，例如在灌頂時本初智慧的降臨。

2. 金剛乘有更多的方便，來實現暫時和究竟的成果。所謂

暫時的成果，指的是長壽、增智、財富等。在波羅蜜多乘中，也

有方便來達成這些目標，金剛乘則增加了其他特殊的方便。例如，

在金剛乘中，可以踐行長壽本尊，包括接受如法的灌頂、踐行本

尊法門、閉關、火供等。要增長智慧，有智慧本尊，如文殊菩薩等，

通過灌頂、閉關等方式踐行的。對於財富，財富應當為一切有情

眾生所得，而非只為自己，有像聖贊巴拉等財富本尊。波羅蜜多

乘主要強調六波羅蜜多，而金剛乘也包含這些內容，但尤為強調

兩大次第——生起次第和圓滿次第。

3. 金剛乘是成就佛果的更為簡易之道。儘管波羅蜜多乘是

成佛的簡易之道，但金剛乘則更加簡易。

4. 金剛乘是成佛的更快速之道。據說，如果以正確的方式

踐行，並且是合適的人，那麼可以即生成佛。
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還可以提到有另一個區別：波羅蜜多乘主要強調心與心的練

習，而金剛乘則更強調身體方面的踐行。在波羅蜜多乘中，當我

們談到圓滿的佈施（即：佈施度）或圓滿的持戒（即：持戒度）等時，

重點在於心與動機。

例如，圓滿的佈施並不意味著消除貧困，而是意味著願意毫

無例外地給予一切有情眾生。即使沒有乞丐或貧困者，我們依然

可以踐行圓滿的佈施，因為它的重點在於心。相比之下，金剛乘

有許多通過身體而做的踐行，例如內部四大的踐行。

問：在講座中，您提到曾親眼目睹一個人從悉尼大橋跳下。如果

我們遇到類似的情況，我們可以通過怎樣的佛法實踐，幫助那個

人在來生獲得幸福？

答：首先第一件事，你應該盡力去救那個人，儘管你可能無法親

自去做。在我的案例中，我的妻子向一些當地人詢問了如何撥打

報警電話。我們被告知撥打三個0，她於是撥打了這個號碼。警車、

直升機和警艇很快趕到，他們嘗試營救那個人，但不幸的是，已

經沒有可能挽救了。幾個小時後，他們找到了屍體。我和一位僧

人是主要目擊者，警方向我們詢問了他的衣服顏色、外貌以及他

從橋的哪一段跳下去的。我們盡力提供了所有資訊，並指認了他

跳下的地方。儘管如此，我們還是未能挽回他的生命。

如果我們無法通過營救來幫助那個人，就應該為他的來生祈

禱。我認為，在這種情況下，也就是營救未果時，祈禱是幫助不
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幸之人的主要方式。我們可以通過心念為亡者祈禱：「願此人得

到珍貴的人身。」

這是因為珍寶人身將為人提供踐行佛法的最佳機會。人類比

最聰明的動物更能展現並培養智慧——這一點可以從海豚的例子

中看出。人們說海豚聰明，但它們無法做到人類所能做的。海豚

不能成為偉大的學者，也不能研究任何事物。人類比最聰明的海

豚更加智慧。因此，我們祈禱亡者能夠獲得珍寶人身，這樣他們

將有機會踐行佛法。通過佛法踐行，他們可以獲得智慧；通過智

慧，他們可以減少或淨化障礙，積累福慧二資，最終為了一切有

情眾生而證得佛果。這是我們為每一個亡者所做的普遍祈禱。

在發現那人已經去世後，我們應該這樣祈禱。即使你對這個

人的背景或家庭一無所知，依然應該對他感到哀傷和有大悲心。

祈禱之後，你應將所做的功德迴向給此人。
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注釋：

[1] 寂靜最根本的意義，是苦的止息——無論是暫時的，還是究竟的。

同時，它也包含了苦滅之後所顯現出的平靜、平和與安寧。

[2] 吾為汝說解脫之方便，當知解脫依賴於自己。

[3] 參見《集法句經釋》，般若伐曼造：諸佛非以水洗罪，非以手

除眾生苦，非移自證於餘者，示法性諦令解脫。

[4] 六識或者八識，統稱為心識或神識。經向法王確認：智慧代表

那清淨無染的一面；而庸常心識（或稱神識）則是被無明所染的部分。

每一個五根具足的有情眾生，皆具八種識（藏語：namshe）。這

八識中，有些屬於「有念」的識，有些則是「無念」的。例如，「阿賴

耶識」雖不具念頭活動，卻仍屬於識，因為它不涉及明確的主體與客體；

而其餘七識則涵攝了各種念頭，如嗔恨心等，皆屬「有念」的範疇。

概括而言，八識之中同時涵蓋了念頭與無念頭的意識。當智慧能夠

掌控這些念頭時，輪迴便無從生起，也就是說，負面的心念將不再現行。

[5] 經向法王確認：根據薩迦派的見地，智慧有不同種類，比如聞

思後生起的智慧（後得智）、在金剛乘裏提及的俱生智。本處的「智慧」

是指後得智。「正面之心」與「智慧」等同這一說法，是指此時的正面

之心即是光明，而負面之心則是無明。此處的「光明」涵蓋了兩種清淨——

主體的俱生智，以及客體的法界究竟實相。實際上，這兩者本為一體。

從相對層面來說，當主體的俱生智能徹底無礙地認知到客體——法

界的究竟實相時，就稱為「智慧之眼」完全無遮蔽，也即「俱生智」。

當煩惱障與所知障尚未完全清淨時，智慧之眼仍有遮蔽，因此只能稱為

「智慧之眼」，尚未圓滿成就俱生智。
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那麼，什麼時候「正面之心」與「智慧」並不等同呢？譬如在日常

層面，貪嗔癡是負面之心，其對立面如不貪、不嗔、不癡、慈悲、耐心

等，被視為正面之心，但這類正面之心不一定等同於智慧。因為它們是

在現相層面上成立的，是對五毒的對治。而在實相層面，真正的正面之

心就是智慧本身。

簡言之，現相層面上的正面之心，可能是智慧，也可能只是五毒的

反面；唯有在實相層面，正面之心才與智慧無別。

[6] 這句話的意思是：我們習慣把醒著時看到、感受到的一切，當

成「真的」；比起夢裏的情境，更容易執以為實。而這裏的「執著」，

指的是「實執」——也就是誤以為事物確實存在、不變。

[7] 這句話的意思是：從勝義諦的角度來看，世間萬物都沒有一個

固定、獨立存在的本質。就像我們用顯微鏡觀察一張桌子，最初看見的

是木頭，再細看是纖維，再進一步看到分子、原子，最終我們會發現「桌

子」這個東西根本沒有一個可以指認的、恒常不變的核心存在。它只是

許多因緣聚合而成的一個「概念」。

再比如，我們常說「我」是誰，但仔細分析時，這個「我」到底是

身體、思想、記憶還是感覺？——都不是「我」的全部。從佛法的角度

看，這個「我」不過是五蘊（色、受、想、行、識）的暫時組合，沒有

一個獨立不變的「我」存在。

透過這些例子，我們可以理解佛陀所說「即使一粒微粒亦無自性可

得」——意思是所有事物，哪怕極微小的單位，最終都無法找到一個實

在不變的本質。這就是勝義諦中「空性」這一面的智慧。
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