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論自我認知與根本性質疑之重要性

在開始灌頂之前，傳統上是要解釋為何我們要接受這個灌

頂。我確信你們當中多數人已從不少咕嚕那裏獲授過許多灌頂與

教導。若你們曾留意，會發現所有佛弟子——尤其是藏傳金剛乘

的導師們——都喜歡講解「苦」。這是前行教法，或說是正行教

法之始章。前行教法，是我們走上證悟之旅最艱難的一部分。

開端是法道上最具挑戰、最為艱難的一部分，這正是我們務

必最多地予以練習的部分。

不能僅僅因為我們正在進行某種踐行，就以為我們已經在這

項踐行之道途上了。

也許我們身體正在做著它，或可能認為自己在這一傳承的踐

行之道上；然而，若仔細思考一下我們內心是如何運作的，我想

大多數人都會發現——其實我們仍處於踐行的初階，或者說，還

在起點上。

法道開端，最具挑戰
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論自我認知與根本性質疑之重要性

明瞭自己，是開啟佛法的鑰匙

我想說，證悟就源自你瞭解自己的那一刻。簡單而言，或用

世俗術語來說：你瞭解自己的那一刻，正是你證悟的時刻。

許多人研究各種動物、人群，以及亞洲、歐洲、美洲等社會，

但一旦你瞭解了自己，也就能瞭解每一個他人；反之，若不了解

自己，便難以真正理解他人。

認識自己，就像是一把通往宇宙法則的鑰匙。一旦你擁有了

這把鑰匙，也就是對自心的真正掌握，便開啟了通達萬法的方便

之門。若你真正明白了一切，那一刻你將會體悟到：無苦、無樂、

無輪迴。這一點，對我而言，實在意味深長。

我自己作為一名行者認為，學佛首先應盡力明瞭自己：我們

的心如何運作，我們為何感到快樂，為何受苦，又為何感到憤怒

與渴望。

停止臆斷

我們往往以為自己瞭解他人——也許不是全部，但某些方面

自認為懂了。比如，我可能會說「我瞭解我的家人」，或是「我

瞭解這個人、那個人」。但我們是如何知道的呢？因為他喜歡吃

蘋果、喜歡穿某種衣服、喜歡喝某種飲料，喜歡做某些事。然而

這些，不過只是他所思所行的百分之五而已。
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論自我認知與根本性質疑之重要性

若你據此判斷，那不過是看著百分之五，就自以為瞭解這

個人。

如果我們親近自己的傳統，或是家庭成員，可能會說「哦，

我瞭解我父親的一切」「我瞭解我母親的一切」，或者「我瞭解

自己孩子的一切」。

這一點對我來說非常有意思——想再說一遍——這是因為我

們其實只知道他們的某些事。比如，你或許知道你的孩子喜歡吃

巧克力，知道你父親喜歡吃麵包，諸如此類——我們以為自己對

他們瞭解而已。如果仔細觀察，就會發現自己其實只是自以為瞭

解人生中的一切。其實我們在臆斷著一切。這一點非常重要。

世界是簡單而渺小的，但瞭解它卻是巨大挑戰。

到目前為止，我們在談論的都是別人，比如家人。可最終的

問題是：我們知道自己是誰嗎？我們又對自己瞭解多少？

就我個人的經驗而言，當我以這樣的方式反觀自己時，真的

起了一身雞皮疙瘩。我震驚了好一會兒。那一刻我在想：我其實

對自己一無所知，正如我對他人一樣。我一直在臆斷著關於自己

的事。我以為，知道自己喜歡足球、游泳或運動，喜歡某種食物、

某些地方，那就算是認識自己了。
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論自我認知與根本性質疑之重要性

你必須問問自己：「幸福是什麼？」

當你開始以這種方式思考，並試著去認識自己時，你就會開

始提出這樣的問題：「雖然我們都渴望幸福，無人願意受苦，那

『幸福』到底是什麼？」

我第一次思考這個問題時，內心感到非常震撼。我是在

四十三歲那年才開始意識到，我們一直以為自己想要幸福，或者

說，這是每個人都想要的東西。但當你細細思量，就不得不問自

己：「幸福是什麼？什麼才能給我帶來幸福？」

比如，上個月有一場世界盃比賽，大家為這隊贏了、那隊輸

了而激動不已。有人憤怒、有人快樂，甚至有人哭了出來。

但若你理性地想一想，這不過是 22 位成年人——不是孩

子——圍著一個球跑來跑去，卻讓人們尖叫、呐喊、憤怒、開心，

甚至流淚。我們為何會如此激動？某支球隊贏了或輸了，對你個

人究竟有什麼幫助？他們甚至不知道你的存在。

當你加以思考，就會覺得看到人們那樣激動有些可笑。

這只是個簡單的例子，但我確實喜歡提出這樣的問題。我只

是分享自己的經歷，並不是在告訴你不該追你喜歡的球隊，也不

是說他們贏了你就不能高興。
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論自我認知與根本性質疑之重要性

我想表達的是：如果你仔細思考，就會發現，苦與樂都是有

條件的。當特定條件具足時，你就會快樂；當這些條件不具足時，

你就會覺得不快樂。

如果你喜歡蘋果，認為吃蘋果是快樂的原因，那你無論何時

吃蘋果，理應感到快樂。但事實並非如此，只有在某些條件恰好

符合時，你才會覺得快樂。

又或者，你可能有一種模糊的感覺，某些情緒，而你將這種

情緒貼上「快樂」的標籤。

宇宙間最有趣的就是「自己」——那正是我們應當踐行之處。

我認為，這既是踐行最簡單的方式，也是最有趣的。

對於他人，你可以思考他們做了什麼、沒做什麼，也可以加

以想像和猜測。但在這個世界上，你真正擁有的那一點點掌控力，

不在於控制他人，而在於掌控你自己。你能直接檢驗、觸手可及的，

只有你自己。

話說回來，無論一個人聲稱多麼瞭解自己，有誰能說「一小

時內我將這樣想」？又有誰能斷言「在五點、六點或七點整，我

的心念將會是這般那般」？——沒有人能這樣說。

這說明，我們對於自己的內心，還同樣毫無掌控力。
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執著

我一開始提到，佛弟子和佛法導師都喜歡談苦與輪迴，是因

為我們希望引導人們斷除執著。

執著最好的對治方法，是無我與悲心。悲心更容易讓執著

減少。

執著會讓一切變得更加複雜。

我們都知道，在這個世界出生的人，最終都會死去。我們都

知道這一點，但當我說出這句話時，心裏其實並沒有特別的感覺，

也沒有任何恐懼。可是一旦生病，或身處險境，那時我就會對死

亡感到極度的恐懼。對佛法行者而言，這一點尤其重要，因為知

道有一個終點，了知必死無疑，反而能鼓舞我們去踐行佛法。

然而，我們為何害怕死亡？因為我們不知道死後會發生什麼。

當我們進行最後一次呼吸之後，心識、精神或靈魂將會發生

什麼？身體會以這樣那樣的方式被處理；但對於心識會發生什麼，

我們卻一無所知——這正是我們害怕死亡的原因。

如果我們確切知道，死後心識將如何流轉、靈魂將歸於何處，

那就不會感到恐懼了。
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論自我認知與根本性質疑之重要性

我常說，佛弟子擁有一種「受苦的『特權』」。

對佛法行者而言，苦是重要的，因為正是它讓我們有了想踐

行佛法、消除苦及苦因的理由。

若沒有苦，沒有死亡，我們也就不會被激勵去踐行佛法了。
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論自我認知與根本性質疑之重要性

時間有限，我想和大家分享幾件事，希望大家思考，因為這

對我們瞭解「為何要踐行佛法」非常重要。

也許你正在進行金剛手、文殊或喜金剛的本尊法練習，你可

能會想「哦，我在修這個那個本尊儀軌」，但你必須明白你為什

麼想做這件事，對吧？

對一位行者來說，這才是最重要的問題。

如果你從未問過自己這個問題，那你踐行佛法的意義究竟是

什麼？

如果不知道自己為何要踐行佛法，也就無法明白，自己究竟

在進行哪一種踐行。

而一旦你確切知道自己為何想要踐行佛法，那你的踐行就會

更有深度、更有力量，也更加堅定。

行者最重要的問題
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投射

此外，這與當前話題關係不大，但我還是想分享另一點。前

幾天我在思考一件事：我們有各種不同的本尊，有寂靜尊，也有

忿怒尊。

我一直覺得有趣的是，我們會把在俗世間看過的電影、聽過

的故事聯繫到我們的佛法踐行上。比如，我們有像文殊菩薩或觀

音菩薩這樣的寂靜本尊，他們顯得平和、正常；但我們也有像大

黑天、金剛手這樣的忿怒本尊，他們看起來很嚇人，人們在踐行

時往往會更加小心謹慎。因為他們的外觀，我們往往會投射出一

種感覺：這些本尊更有威力，更「嚇人」。

這是一個錯誤的觀念。金剛手與大黑天是佛，是菩薩，從任

何角度來看，都不可能是「嚇人」的存在。

當我們踐行忿怒尊時，必須將他們視為佛陀本身與菩薩。忿

怒尊與寂靜尊之間並無任何區別。

然而，在日常生活中，我們視某些人為壞人、危險人物、黑

幫分子等，並將這些世俗印象投射到我們的本尊身上。我們必須

意識到自己正在這樣做。

但事實是，我們對人的判斷標準，不能用來評斷本尊，說他

們是好人、壞人，或因為他們手持法器，就說他們是危險人物，

等等。這是我們必須清楚認識到的重要事情。
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為何我們有不同的傳承與本尊

灌頂已經圓滿，現在大家可以念誦蓮師七句祈請文和咒語。

如前所述，我們所踐行的諸本尊間，真的沒有區別。之所以

有所不同，只是因為個人的感覺以及與某些本尊之間的業緣聯結。

本尊是忿怒相還是寂靜相，本身並不重要。在藏傳佛教的各

大傳承——薩迦、寧瑪、噶舉等等之中，甚至在薩迦傳承或寧瑪

傳承內部也存在不同的支系或流派。但從根本上來看，這些傳承

之間並無差別。

試著思考自己的心如何運作

重要的是，你能夠感受到聯結，而這份聯結帶給你領悟。即

使佛陀親自前來教導，若你無法理解，對你也就沒有益處。

這就是為什麼，努力去瞭解自己正在做的事情，是最為重要

的。

這也是為什麼我再次提醒大家：當你感到內心快樂時，試著

去觀察你的心是如何運作的，思考自己為何會感到快樂，然後問

問自己——什麼是快樂呢？

概括來說，當你試圖以這種方式去理解快樂時，不會見到終

極的快樂；同理，你也不會找到痛苦。
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論自我認知與根本性質疑之重要性

最簡單的方法是：每當你心生疑問，只要認真思考你的疑問，

就能自行發現答案。

探尋寂靜與平衡多過探尋「幸福快樂」

與其說是追求「幸福快樂的人生」，我更願意強調，我們應

該追求一種寂靜、自在、放鬆的生活。我相信，這比追尋「幸福快樂」

更為重要。因為「幸福快樂」依賴太多因和緣，而寂靜、放鬆則

更為穩固持久。這也是我通常給他人關於追求更有意義生活的

建議。

然後，首先是在生活中找到平衡。如果你做運動，運動過多

不好，運動過少也不好。藥物過多不好，藥物過少也不好。愛過

多不好，愛過少也不好。禪修過度，也非良策。你必須瞭解自己

的身體，比如你的膝蓋，還有自己的內心。我無法告訴你，一分鐘、

五分鐘還是一個小時的禪修才是剛剛好。

每個人的內心各有不同，但除此之外，我們之間並沒有那麼

大的差異。我們或許會覺得彼此之間存在極大的不同，認為歐洲

人與亞洲人截然不同，或認為美國人與澳洲人存在差異，甚至因

為膚色，覺得非洲人與其他人不同。但這些並不是真正的差異，

它們只是次要的。

即便在飲食方面也是如此。印度咖喱、美國漢堡、義大利面、

法國可頌——你可能覺得我們差異巨大。雖然食物口味各異，但
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論自我認知與根本性質疑之重要性

我們常常忘了，吃東西的目的，是為了補充能量和營養。從這個

視角來看，食物其實是一樣的。更進一步，從基本成分上講，食

物本身並無太大差別。幾乎每個國家的每道菜肴都會加一點鹽來

調味，雖然你可以選擇海鹽、粉鹽、碘鹽等不同種類，但本質上

大家用的都是「鹽」。同樣，我們都使用穀物，無論是大麥、米飯，

還是其他穀物品種。全世界的人們都在享用同樣的四五種基本食

材及其不同組合變化，可我們卻依然說彼此截然不同。

這樣思考就是破圈思考，會讓生活變得更加輕鬆自在。如果

你能夠看見每個人之間的相似之處，就更容易與他人建立連接，

而這在當今社會尤為重要。當我們覺得自己與眾不同，或自視高

人一等，會引發問題。
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每個國家都有所謂的好人和壞人、富人和窮人、俊男靚女等

等，在任何社會單位，下至你所住的那條街，或是你住的大樓裏，

這都是事實。

如果你住在一棟公寓樓裏，會有人是「本棟樓最有錢的」，

有人是「最窮的」，有人被認為是「最帥的」，也會有人被視為「最

醜的」等等。

這其實取決於提問者是誰，以及我們如何選擇去看待這些

事情。

我知道，這些是簡單的問題，但正是思考這些，能幫助我們

內心更加寂靜。

我們常常努力成為並非真正的自己。雖然我們都說自己在盡

力成為一個更好的人，但究竟什麼才是「更好的人」？我們想依

據什麼樣的價值觀，去成為一個「更好的人」？

我們必須超越這些
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我曾遇到過許多人，有成千上萬的人為他們工作。一般來說，

富有常被視為「好」，他們也被稱作「幸福的人」。但我親眼所見，

他們反而常常憂心忡忡——為公司擔心，為工作擔心，為別人擔

心，也為自己的未來擔心。即使以世俗的標準來看，我也很少見

到他們所謂的「快樂」。

反過來，我也見過一貧如洗的人，窮到連明天的飯都沒著落，

但我看到他們是快樂的、笑顏逐開的，更放鬆的。

我們對「富有」與「貧窮」的種種概念，其實都是放在心上

的障礙。我們必須超越這些，跳脫社會和我們原本所擁有的規則

去重新思考。

我並不是說要打破一切規則。請不要那樣做。請遵守規則。

絕不要做任何違法的事。

我想表達的是：我們必須思考。

為了迎合社會的標準，我們幾乎全天候工作。我們以為自己

需要某種房子、某輛車、某些衣服。為了達成這些目標，我們傾

盡一生，努力追求某些「標準」。多麼可惜啊。

若想放鬆、更舒適，就必須先看清你究竟是什麼。
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接納你是誰

人生中第一件事，是找到好的平衡；第二件事，是接納。你

必須接納自己是誰。

我是亞洲人，四十三歲，藏族。無論你是什麼膚色、發色，

或身體狀況如何，只要如其所是地接納自己，就會更加知足，焦

慮也會減少。如果我想有六塊腹肌、肌肉發達的好身材，可能會

花上一生的時間去追求，卻永遠達不到那個目標。

再說一次，我並不是說你不該注意飲食或鍛煉身體，也不是

叫你不去健身房。工作、上學、健身，但也要記得：你就是你。

如果你總是拼命追趕比現在的自己更遠的兩步，那這「兩步」

永遠會在你前面。你將始終無法放鬆，永遠不會感到滿足。

想要過得更輕鬆、更快樂，平衡和接納是非常重要的。

我分享這些，是基於我自己的體驗，以及對佛法、導師和咕

嚕們教導的理解。無論我的理解如何，我都盡力將它傳遞給大家。

我並不是說這是唯一或最好的方法。對於必須親自走這條路

的你們所有人，我並不是在說「這是唯一或最好的方法」。

我只是分享自己的體驗。如果你覺得合適，願意嘗試，那就

去做吧；如果不行，也至少可以思考一下。
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當然，從佛法的角度來看，我們並沒有思考，也完全沒有運

用自心。而證悟，正是要真正善用我們的心。

我們內在本就已經覺悟，因為每一位眾生的身心中都具足覺

性。因此我們本來就是佛，這不僅適用於人類，對動物、天界眾生，

甚至地獄眾生也是千真萬確的。一切有情眾生皆具佛性，這意味

著每一位有情眾生的內在本就已覺悟。

我不知道你們當中有多少人玩電子遊戲，我年輕的時候也玩

過。電子遊戲的內容其實早就被安裝好了，只是當你操作、完成

目標時，就會解鎖下一階段。就像這樣，我們的內在已是佛，但

必須親自去認識、去了悟我們是什麼，也要認清自己本具的力量。

這是用世俗語言來解釋佛果最簡單的方式。

缺乏這種了悟，就不可能成佛；有了這種理解，即便是今生

之中，也有成佛的可能。有許多故事講述過，人們在踐行佛法，

或是在與導師交流時，當下獲得了證悟。

唯一阻礙我們成佛的就是自己

依據法教，我們都清楚佛法踐行的次第，也知道自己目前所

處的位置。我們也知道通往證悟的法道，例如如何斷除煩惱、如

何積聚福德等。既然我們都知道這些，那為什麼我們還不是佛？

我們為什麼還沒有證悟自己本來就是佛？
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唯一阻礙我們獲得證悟的就是自己。我們雖然知道法道，但

必須相信——我不知道該怎麼表達，也許可以說是「堅信」或「深

信」。我們必須具足毫無懷疑餘地的堅定信心，才能獲得證悟。

我們知道法道，但必須相信，我不知道該如何表達這點，或許可

以說是堅信、深信吧。我們必須有毫無懷疑餘地的堅定信心。

我們常說「哦，我想成就佛的覺悟」，但內心深處卻充滿疑

問和懷疑。我們必須除去所有疑問和懷疑，才能擁有確信和百分

百無疑的信念。所有修行的目的，正是為了達到這一點。為了實

現這一目標、達到證悟，我們需要審視所有內心的「門」——那

些疑問之門，並將它們一一關閉。

想像你面前有許多扇門，你說「好，我要走第三扇門」，

但內心卻想著：「第一扇門是什麼樣的？第四扇門呢？第五扇門

呢？」這些疑問讓你心生執著，這些門會讓你陷在問題中。為了

避免這種情況發生，在你選擇進入任何一扇門之前，必須先檢查

所有的門。

最近，我聽到一位宇航員的訪談。他說宇航員不會祈禱「哦，

希望火箭一切順利，我們能安全抵達太空」，而是會檢查火箭的

每一個部件、每一寸地方。只有當他們確認一切正常時，才會出發。

如此一來，他們的心中沒有疑問，沒有懷疑，確信一切都百分之

百完美無缺。宇航員不會說「哦，我希望今天燃料夠用」。
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我們也應該像他們一樣，仔細檢查生活中的每一件事，做到

毫無疑問、百分之百確定。

一旦成佛，就不會再輪迴了，對吧？
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我不想佔用大家太多時間，非常高興能把這些教法傳達給大

家。這些教法是我從第 41 任薩迦法王那裏獲授的，而法王則是

從藏地的阿旁伏藏師處傳承下來的。

我希望大家能踐行這些教法，也歡迎你們對我的講述提出問

題，或分享其他疑問。提出問題是好事，這樣才能得到解答。到

了一定層次，就不會再有疑問了。最重要的是，我希望大家學會

對自己和自己的感受有疑問、能提出問題。我們遵守社會規則已

久，以至於習以為常。

舉個簡單的例子：如果我指著自己的鼻子說「這是我的眼睛」，

再指著眼睛說「這是我的鼻子」，你一定覺得難以接受，對吧？

因為從出生以來，你一直被教導那是鼻子，那是眼睛。

如果導師跟你說「這是鼻子，那是眼睛」，你可能會表面應

和「嗯，對對，沒錯」，但內心卻難以接受——這需要時間。你

必須每天不斷努力去說服自己，就像這樣。我們之所以仍在輪迴，

是因為過於習慣這些感受與念頭。這也解釋了為何明知有坑，我

結語：為何我們總是掉進同一個坑
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們依然會掉進去。每一代人、每一個有情眾生，都在同一個地方

栽跟頭。為什麼？因為我們遵循著相同的規則，走著同樣的道路，

卻都以為自己走的是正確的路。正因如此，這些基礎性的問題才

尤為關鍵。如果你渴望證悟，這一點尤其重要。

證悟，其實就在我們自己的心中。嚴格來說，沒有所謂的「證

悟」；這全然是心的現象——一切都發生在這裏。你們看到我

指著自己的頭說「這是我的心」，其實我只是遵循了剛才提到

的「規則」。

這些事情雖然簡單，卻正是每個人都必須提出的非常重要的

問題。

非常感謝大家！
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