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鸣 谢鸣 谢

尊贵的萨迦·赤千法王（第 41 任萨迦法王）于 2014 年 4 月应纽

约市当地团体之邀，赐予了此场公开开示。“萨迦传承”于 2025 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 Katherin Gaston、Maria Julia Silva、谢宝萍及谢宝琼慷慨

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 任萨迦法王健康长寿、长久住世、法

轮常转。
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今天能与你们共处并分享佛陀的教导，这于我而言是真心欢

喜，此教导乃是所有快乐和利益的源泉。作为人类，我们在生命

中有很多不同的需求，但最重要的是精神上的指引与支持，这些

会给予我们继续自己生活的力量。虽然世上存在许多文化和思想

各异的人群，但有一件事是所有众生共同的——不仅仅是人类，

而是一切有情众生——那就是没有谁愿意受苦。每个人都渴望获

得快乐，而为了追求快乐，人们会做很多事情，有好有坏。

在二十一世纪，科技取得了巨大的进步，这些发展在诸多方

面对我们的生活带来了帮助。例如，在医学领域，我们如今能够

轻而易举地治愈许多过去束手无策的疾病；我们也能轻松前往以

往难以抵达的地方旅行。然而与此同时，单靠外在的物质发展，

并不能带来真正的快乐。真正的快乐无法在物质层面上找到，而

只能在精神层面找到。只要我们的心仍受控于负面情绪，我们就

无法获得持久且真正的安乐。因此，我们需要精神导师与精神帮

助，从而改变自心。

引言
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珍视所有的精神传统

世界上有许多不同的宗教。我相信每个宗教皆具其独特之美，

也各有其利益众生的独特方式。即使是在佛教之中，佛陀也并非

只传授一种教法。我们常说佛陀传授了八万四千法门，但这个数

字并非佛陀传授教法的实际数量，而是佛的弟子们所领受的数量。

佛陀给予教导时的唯一目的，是帮助有情众生，而有情众生是无

边无际的，因此，教法也是无边无际的，这些无边无际的教法被

被归类为不同种类。我们都知道小乘佛教和大乘佛教的传承，还

有其它许多传承。每个传承之中，有众多的宗派，这就向我们表

明单一种类的教法并不足够。

我们还有许多不同的本尊：有寂静尊，忿怒尊，由众本尊围

绕的本尊，多面多臂的本尊，以及形色简洁的本尊，等等。这并

非本尊本身有所不同，而是因为有情众生的心各有差异。有些人

偏好寂静尊，有些喜欢忿怒尊，有些倾向于半忿怒的形色，有些

则钟爱精致复杂的形色，还有些偏好简洁的表现形式。

这说明，为了适应各种各样的众生，需要诸般不同的精神践

行。所以，我们应尊重所有传统，也应交流观点和技巧。

持久的快乐源自精神之道

每个人都希望在世俗层面与精神层面上都能获得快乐与成

就，然而，世俗的成功与快乐终究只是暂时的。若在精神层面上
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无法获得成就，持久的安乐就无从生起。佛陀说，一切和合之法

皆是无常。任何依于因缘而生的事物，皆是无常的；只要其中任

何一个因或缘缺失，纵然只是一个缘不具足，事情便无法发生。

故而，所有世事都是无常的。

审思四种尽头

我们说无常拥有四种尽头（即无常四际）：

1. 聚集的尽头是分离（即：聚际必散）。无论人们何时聚集，

终将各奔东西，终归离散。我们往往以为家庭是恒久不变的，或

者以为自己将一生被家庭所牵系，但家庭其实也是暂时的。不久

之后，年长者逝去，其他人也将搬走。最终，每个人都会分开。

父亲、母亲与孩子，只是短暂相聚。下一生，这个家庭已不复存在，

将会有其他家庭。

2. 积聚的尽头是耗尽（即：积际必尽）。人们积累财富、权力、

土地以及资财，但是这些事物无法永存。历史上曾有伟大的帝王，

几乎拥有整个世界，但他们的帝国没落覆灭，随着时间流逝，不

复存在。

3. 高的尽头是坠落（即：高际必堕）。获得浩大的权势、

巨大成功或显赫的名声时，你登上了巅峰，但这也不会永世长存。

曾经的显贵之人，终会归于默默无名，甚至被遗忘；权势者将变

得弱势，富有者亦可能陷入贫困。
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4. 生的尽头是死（即：生际必死）。凡生于世者，终将以

死亡为归宿。从出生的那一刻起，我们便在流逝的每一秒中和死

亡越发靠近。没有众生会生而不死。或早或迟，每一个人都不得

不面临死亡，这一点毋庸置疑。

由此可见，世间一切存在，尽皆无常。
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我们做决定时，常常被情绪左右。例如，愤怒时容易做出非

常极端且具伤害性的决定。人们在愤怒时做出的大多数决定都是

错误的。冷静下来后，就会对做出的行为感到后悔：“啊，这真

是个错误，我本应这样做、本不该那样做。” 即便在世俗层面上，

保持正念也至关重要，而对精神践行来说，正念更是不可或缺。

心，极其强而有力。万法唯心，正是心，在造作万事万物。

人类之心，尤其复杂且威力无穷，远非动物之心所能比拟。人类

有能力行诸多利益无数众生的善行，但人类的心亦能作出极其恶

劣的行为——远甚于任何动物。有些动物被视为极其危险，例如

毒蛇猛虎，它们确实能伤害人类，但所造成的伤害有限，通常一

次只会伤及一两人。而我们人类，尤其是在当今时代，能制造出

瞬间夺走数千人命的武器。由此可见，我们人类之心，极其强大。

正因为我们的心如此强大，我们更应非常审慎认真地思考：

如何让此生更有意义。所谓“有意义”（即：具义），是指让自

己获得快乐，同时也能利益他人。若能如此，我们的人生便具足

正念
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意义——无论我们的思想或宗教信仰为何。生命的真正意义，便

是在这一生中获得内心的喜悦，并尽己所能帮助他人，因为一切

众生，本质上都是一样的。

在佛法中，由于我们相信轮回，因此认为当人死时，现有的

肉身虽然会以种种方式被处置，然而，心或神识并不会被摧毁——

它既无法被火化，也无法被冲洗或埋葬。

这是因为心是无形无质不可见的。虽然无法以大小、形状或

颜色来描述心，也无法指认出它确切的方位，但是心极强有力——

主导一切作为者是心，而非身体。当心不在时，身体便只是一具

没有生命的躯壳，什么也无法做。心不会消失，因为它本来就是

没有形质、不可见的。不可见且非实体之物，并不会就这么凭空

消失。因此，心会继续。

佛法认为，由于轮回之故，一切有情众生在过去世中都曾做

过我们的父母、亲人或眷属。正因如此，我们应当对一切众生生

起慈悲之心。即使不从佛法的观点出发，仅从世俗层面来观察，

都能够发现：若无其他有情，我们就无法续存。

当你出生时，尚无法自理，是父母照顾了你，使你得以存活，

小心呵护你，给予你成长所需的一切——食物、温暖与关爱。

随后，作为孩童，你仍无法独立生存。你需要他人的照料、

伙伴的陪伴、朋友与老师的引导，才能逐渐成长、接受教育而得

到其成效。
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及至成年，我们依然无法独活于世。我们都需交谈或倾诉的

对象，以分享我们的喜乐与忧愁。

尤其当我们年老时，只会越来越需要依赖他人的协助。

从宗教角度而言，佛陀教导说，一切有情众生皆曾为我们的

母亲；即便从世俗的层面也能清楚看见：我们自出生以来，如何

被抚养长大，如何在他人帮助下不断成长，如何始终依存于他人

而度过自己这一生。

由于我们一生都仰赖他人而活，若只考虑自身的利益与福祉，

实为错误。概言之，没有人欣赏以自我为中心且只考虑自己的人。

而那些设身处地为他人着想、关怀他人、心怀慈爱与悲心的人，

却能赢得万众之心。

著名的佛教学者寂天大师说过：“宇宙间一切痛苦，皆源于

自私，源于只图一己之乐。”若你只想让自己一人快乐，便永远

无法真正得到它，你只会收获更多痛苦。当你以自我为中心时，

贪欲便随之而起，愤怒也会滋生，嫉妒、傲慢、吝啬等种种负面

情绪接踵而起。一旦有这些负面情绪时，你没法快乐的。

寂天大师还说过：“宇宙间一切快乐，皆源于‘令他人快乐’

的愿望。”如果你渴望快乐，就需要为他人着想；若你希望人人

皆能快乐，并为此付出努力，那么你也会在其中找到属于自己的

快乐。
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从佛法的角度来看，我们愿一切众生皆得安乐；即便你只是

希望你的家人、邻居，乃至更广大的环境得到快乐，并为他们的

快乐努力付出，那你也必能找到快乐。

这只有在你具备正念时才有可能。若能保持正念，你就不会

仓促地做出决定或贸然采取行动，而是能仔细思考眼前与长远的

利益及后果。如此一来，你所做的决定也更可能是正确的。即使

结果未必成功，至少你不会因匆忙行事而感到懊悔。这正是忆念

与正念之所以重要。

佛法中指出，接受法教时，首先应当避免如三种器皿般的三

种过失。

第一种过失是覆器之过。就像一个盖着盖子的器皿，无论你

试图倒入什么，都无法倒进其中。同样，当人们听受法教时若缺

乏正念或专注，法义便无法进入他们的心中。

第二种过失是漏器之过。就像一个破裂的容器，无论你倒入

多少东西，都会从破口流失。同样地，有些人虽然听闻了法教，

但心中无法留存，毫无记忆可言。一旦教学结束，便什么也记不

得了，正如人们常说的：“左耳进，右耳出。”

第三种过失是秽器之过，即容器虽正置且不漏，却内盛污秽，

如骄傲、欲望等烦恼。有些人听佛法，仅为增长知识、谋取名声，
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或妄图借此牟利、聚众，其动机源于贪心。法教本为调伏烦恼、

安顿身心而设，但在此情形下，却被异化为激发烦恼的工具，此

实大谬。也有人为求博学，意在争胜、批评他人，或在辩论中压

倒他人，这是出于嗔心。

若此人的动机源于贪欲、愤怒等烦恼，则即便领受珍贵法教，

就像服错了药治病，只会加剧痛苦而已。践行佛法之本意，在于

调伏内心烦恼，使自他皆获安乐。然而，若如第三种容器者，接

受法教反而会给自己和他人带来痛苦。

在教学伊始，便提醒我们当警惕三种法器之过，其中之一，

便是缺乏忆念和正念。忆念与正念至关重要，因为我们所造的诸

多恶行、过失与误行，皆源于忆念和正念的缺失。是故，培养正念，

避免被嗔怒、傲慢、嫉妒等强烈烦恼所劫持，至关重要。具足且

秉持忆念和正念，不但能改善我们的世间生活，亦能助益我们的

精神之道。

戒除由负面情绪驱使的行为

无论你是否有宗教信仰，也无论持有何种信仰，没有人愿意

受苦。我们所有人，无论从事的是世俗事务还是精神践行，其根

本目的都是为了远离痛苦、获得快乐。因此，没有人会故意去做

错误的事情，因为这给我们会带来痛苦与困境。
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我们常说，精神践行的基础是良好的戒律与德行，它们是一

切品质的根本。欲建造一座宏伟的建筑，必须先打下坚固的地基 ；

同样，如果佛法践行缺乏坚实的戒律与德行作为根基，尤其是在

进行较高阶的践行时，那样的践行将难以稳固，也难以持续进步。

良好德行的首要体现，是远离错误的行为。因为违背正行，

不仅无法得果，反而会带来痛苦。

许多人会吸烟或饮酒，这些行为对身体有害。每包香烟都会

对健康造成负面影响，尽管人们明知有害，但仍会继续，只因已

习以为常。

就像吸烟一样，我们也习惯于烦恼，或称负面情绪，比如愤怒、

执着、嫉妒等。从无始以来，我们的心就与烦恼相连，因此很难

断除。法教中说，心是无始的——每个人的心念从无始时就持续

存在，而这种“无始”本身就是一种奇迹。也正因为自无始以来，

我们的心与烦恼相依，所以即便知道愤怒、执着等情绪有害，我

们仍会不由自主地生起它们。

当我们愤怒时，会面露愠色，脉搏加快，血压飙升，食欲不振，

甚至夜不能寐。愤怒对身体有害。然而，一旦愤怒升起，我们往

往无能为力、难以自控，哪怕心里并不想发怒。我们之所以会爆

发情绪、作出愤怒的举动，是因为未能保持正念。
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若我们具足正念，能小心谨慎地忆念某些事实——比如“愤

怒是有害且错误的”——那么即使当下难抑怒火，至少也能减轻

它的强度。但要做到这一点，首先必须分辨清楚什么是对的、什

么是错的。
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我们说佛陀的教法有三种品质（即：功德）：初善、中善、末善。

1. “初善”是指通过听闻法教，了知何为正确、何为错误。

比如，愤怒与嫉妒就是错误的情绪。但很多人并未觉知此理，他

们认为愤怒不过是人生的一部分，因此理所当然地顺着怒意去行

动。

然而，当你听闻佛法后，就会逐渐明白：愤怒、嫉妒、傲慢

等情绪本质上是错误的——即使你当下还无法完全控制它们。

2. 教法所说的“中善”是指，当你对教法进行审思与分析，

并将其运用于日常生活时，所体现出的佛法践行阶段。在这个过

程中，你会学到：即使暂时还无法彻底断除烦恼染污，你依然能

够压制它们，令愤怒等负面情绪不再轻易生起、泛滥。

3. 佛法也体现了“后善”，因为通过禅修，你最终能够彻

底断除烦恼，获得真正的寂静安宁。践行的次第是：首先听闻

法教，其次深入审思；而唯一能彻底消除烦恼的方法，只能是通

过对你最初学到和审思的内容，进行禅修。

佛法：初中末皆善
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生起骄傲、嫉妒、欲望、愤怒等负面情绪是非常容易的，而

长养真爱、悲心、宽容和其他美好品质却非常不易。但只要我们

愿意去尝试和努力，任何事都会变得越来越容易。也许第一次不

会成功，甚至第二次、第三次也未必如愿，但随着不断地练习，

你最终一定能做好的。

这些法教极其珍贵而神圣，但光是这样说，并不能真正确立

它们的神圣与珍贵，也无法确定佛陀就是神圣的导师。唯有通过

我们自身躬行实践、亲身体验，才能真正明白这一点。我们会在

实践中发现，这些法教确实能帮助我们消除烦恼，带来恒久的寂

静。正因如此，我们才能由衷地确认：佛陀，这位给予我们如此

不可思议法教的导师，是真正伟大而珍贵的老师。

善、爱与慈悲

戒律或良好德行的第一部分，是避免错误的行为——这些错

误往往源于我们自无始以来与烦恼的深厚关联，因而在日常生活

中不断重复。但良好德行不仅仅是避免恶行，它还意味着积极地

行持善业，利益和帮助众生。在大乘法教中，菩萨戒具备三个面向 ：

1. 断除恶行的戒律。

2. 总摄诸善的戒律，意即做那些与恶行相反的善行。

3. 利益有情众生的戒律。
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从自身的体验中，我们可以体会到自己是多么渴望脱离痛苦、

多么渴望获得幸福。而每一个有情众生，都有着与我们相同的感

受。因此，仅仅思考自身的福祉是不够的，我们也应当关心无量

无边的众生，发愿为他们谋求利益。

实现这一点的另一种方式是从数量上思考：我只是一个人，

而有情众生却是无量无边。在一位众生与无量众生之间，孰轻孰

重，显而易见。因此，我们应尽己所能，去帮助其他众生，哪怕

是最微小的昆虫。我们应努力保护他们的生命，因为生命是极其

珍贵的。正如我们的生命对我们而言无比宝贵，哪怕是一只小小

的昆虫，也同样将自己的生命视为珍贵。

当我们缺乏正念时，常常会做错事、说错话。即使我们并无

恶意，也可能因一句刺耳或不当之言，无意中伤害他人，从而造

下深重恶业。言语虽非利器，却能深深刺痛人心。有时我们明知

故犯，有时则是因缺乏正念而无心犯错。这正是为何正念如此重

要。

践行佛法的基础是良好的戒律，也可说是德行，它是我们提

升并维持内在品质的根基。而唯有具足正念，我们才能真正践行

戒律。良好的戒律是为了我们的福祉与安乐，但负面情绪却可能

摧毁这一安乐之因。若能保持正念，便能控制烦恼情绪，最终找

到持久的快乐。
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我们的精神践行是否能成为真正的精神之道，关键在于自己

的动机。动机必须纯正、清净。作为凡夫，我们的动机可能会导

致佛法践行变得无记，甚至是恶。我之前举过例子：有些人因世

俗动机，如追求财富或名声而接受教法。在这种情况下，佛法践

行反而可能变得有害、不善。佛法践行也可能变为无记，即既非

善也非恶，只是普通的活动，类似吃饭、睡觉等日常的中性行为。

要使一个人的践行成为真正的精神之道，需具备两个要点：

第一是出离心，第二是慈悲心。出离心意味着认识到整个轮回——

即转生的循环——不值得我们对其有任何的执着。

轮回分为两部分：恶道和善道。恶道中除了剧烈的痛苦，别

无他物，这一点容易理解。但我们通常认为善道是痛苦与快乐的

交织。然而，如果仔细思考，即便在善道中，也没有真正的快乐。

我们所体验到的所谓“快乐”，其实只是相较于苦苦 [1] 的一种暂

时缓解，因此显得像是快乐。它实际上并不是真正的快乐，因为

它依赖于因缘，无法持久。这就属于我们所说的“变苦”（又称：

坏苦）——三种苦之一。

动机
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除了身体上的痛苦和“变苦”，还存在第三种苦，我们称之

为“行苦”。仅仅是存在于这个世界，本身就是一种苦。不论我

们身在何处，做什么事，接触什么人，都难以感到真正的满足。

我们可以这样思考：在贫困的国家，有形的痛苦仍然普遍，例如

饥饿、口渴和寒冷；而在富裕的国家，虽然有形的痛苦较少，精

神上的痛苦却更多。无论是哪一种情形，都是苦的体现。

此外，没有人能永远活着。正如我之前所说，每一个投生于

轮回的众生，最终都将以死亡为结局。无论他们多么成功，生活

多么快乐，这一切都无法持久。一个人最多也不过活到百岁，而

真正活到这个年纪的人也极为稀少。之后，我们终将离开这个世

界。那时，无论你曾多么成功、多么富有权势，拥有多少亲人、

朋友和支持者，全都无济于事。因为在我们离世的那一刻，这一

切都不再有任何意义。所以，整个轮回并不值得我们执着。
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我们之所以被困于轮回，根本原因在于对“我”的执取。我

们没有任何逻辑依据，却深信不疑地执着于一个“自我”。一旦

执着于“我”，自然就会有“他”的对立，由此便生起了欲望、

愤怒、嫉妒等负面情绪，也就是所谓的烦恼，而烦恼正是痛苦的

根源。

若要彻底出离轮回，就必须以智慧洞见轮回的虚妄，斩断它

的根本——也就是对“我”的执着。换言之，我们需要证悟“无

我”的智慧。

这种智慧，正是我执的对治法。证悟“无我”的智慧，起于

对“我”所在之处的审察。当你细致探寻所谓的“自我”，便会

发现无论从身体、感受、思想还是意识中，根本找不到一个真实

存在的“我”。

虽然我们习惯性地执着于一个“我”的存在，但当以智慧加

以审视时，这种执着便会动摇。正是凭借这种洞见无我的智慧，

我们才能断除轮回的根本。

证悟“无我”的智慧
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然而，出离轮回而达到涅槃也非正确。我们还必须关照其他

所有有情众生，尤其是我们此生中的众生，比如家人，他们需要

被救度脱离痛苦。将他们从痛苦中救度的愿望，我们称为悲心；

希望他们获得安乐之道的愿望，我们称为慈心。怀抱这两种心，

我们便能生起证悟之心。

有言道，一切佛陀教法之根本都在于悲心，这一点在大乘教

法中尤为重要。大乘意指广大宽广，之所以如此称呼，是因为大

乘的践行不仅仅为了个人的利益，而是为了无边无际的有情众生。

为了拥有这样的动机，我们需要广大的悲心。

我们所有人都有一定的悲心，即使根本未曾走上精神之路。

比如，当看到动物或人类处于极大疼痛和苦难时，我们会感到怜

悯与悲伤，并想要伸出援手。我们内心都有悲心的根源或种子，

这一点非常重要。但仅有这些还远远不够，我们需要发起同体大

悲与无缘大慈。我们现有的悲心往往带有自私的缘由，而真正的

大悲，是为了所有有情众生而生——无论是朋友还是敌人，无论

是熟悉还是陌生，一切有情众生皆平等无二。

由慈悲心所生的即是证悟之心，这意味着一个人意识到，真

正切实帮助有情众生的唯一途径就是获得证悟。作为普通众生，

我们无法帮助所有有情众生。即便我们怀有爱与慈悲心，渴望去

帮助他们，但我们的智慧、知识和力量都是有限的。我们自身也

处于轮回之中，业力将我们带往何处，我们就随之而去。因此，
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我们无法真正拯救他们。唯一能够救度一切有情众生的方式，就

是获得证悟。为了一切众生而立志获得证悟，这种愿望称为证悟

之心。

出离心与证悟之心，是推动你的践行之道成为真实法道的两

个关键因素，它们确保你所行的法道真正通向证悟。因此，我们

所做的每一个佛法践行，都应具足出离心与证悟之心这两个动机。

若以此二者为引导，无论所做的践行多么微小，皆能成为成佛的

直接因。

只要一个人具备正念与忆念，我刚才提到的一切便皆有可能

成功实践。若能时常忆念所接受的教法与指引，便会从中获益，

最终也会迎来相应的果报。无论我们从事什么活动、造作何种行

为，只要以正念行善，便能顺利走在通往法道的路上。

加行的重要性

对于那些希望走上法道的人而言，加行极为重要。这里所说

的，并非不共加行，而是共同加行，如前文提到的出离心、慈悲

心等。这些修持不应只是机械地背诵祈祷文、完成一定数量，而

应融入日常待人接物的行为之中。即使身处忙碌的大城市中，也

应不断省思：生命是无常的，世间充满痛苦。我们应反观：对轮

回的执着是否值得？执着带来怎样的后果？若能放下，又将获得

什么样的解脱与利益？
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如果我们始终如此思考，就会获得深刻的洞察和理解。由此，

我们就能生起出离心和证悟之心，通过这两种心我们能够确立正

确法道，法道将逐步带领我们向前。最终，我们会为一切有情众

生而获得证悟。

我就先讲到这里，祝大家一切吉祥。

编注：

[1] 苦苦，指我们通常视为苦的苦：身体疼痛、精神焦虑等事。
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