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鳴 謝鳴 謝

第 43 任薩迦赤津法王智慧金剛仁波切，應「薩迦法友」祈請，於

2023年1月25日線上上賜予白度母灌頂，並於灌頂前後為弟子開示建言。

「薩迦傳承」於 2026 年準備、編輯和出版此文字稿的英文版，同時「薩

迦傳承」翻譯小組亦把此文翻譯成中文。「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。

本篇是由 Katherin Gaston、Maria Julia Silva、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、43 任薩迦法王健康長壽、長久住世、

法輪常轉。





目  錄

引言                                                                                                   1

禪修                                                                                           4

關於灌頂                                                                                     12

附言：成為更好的行者                                                           16



1

白度母灌頂前後之建言：關於自知、平衡與接納

我想先以簡短的禪修開始。因為我們心中常有許多念頭流轉，

所以在接受灌頂之前，重點是讓心平靜並放鬆下來。

我們也應該明白，自己「為何」要接受灌頂。

灌頂本身是比較容易的部分，但真正需要思考的是：我們接

受灌頂的原因是什麼？在這之後，我們又要做什麼？

我相信，你們所有人學習佛法都已有相當時日了。你們知道

自己身處輪迴，也希望出離輪迴。而這樣的願望，不僅是為了自己，

更是為了一切有情眾生。你們明白，踐行佛法，是為了自身能夠

成就佛果，也為了令一切有情眾生同樣成就佛果。

因此，我們也應理解「輪迴」究竟是什麼意思。通常，輪迴

被喻為不斷轉動的輪子：生、老、病、死，然後再次投生……如

此周而復始，無有盡期。這，正是我們心中應當具備的輪迴圖像。

然而，我們需要有更進一步的理解。我們應當明白：輪迴究

竟由什麼構成？它又是如何運作的？

引言
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白度母灌頂前後之建言：關於自知、平衡與接納

輪迴本身並非心外之物。構成輪迴的原料，正是我們自己的

念頭——即念頭之流。此流由無數微細的念頭組成，並被習氣所

連接。

輪迴之所以能不斷循环，是因為我們的念頭如水流般相續生

起。當你看見河流或瀑布時，常會將其視為一個整體：水量豐沛

時，你看到的是一道大瀑布，或一條大河。然而事實上，瀑布只

是由一滴又一滴的水相繼彙聚、流動而成。

同理，當我們審視自心時，起初並不會將其視為一系列獨立

的念頭片段；但若仔細觀察、深入分析，便會發現：輪迴正是由

我們的念頭之流構成，而此流被我們的習氣所連接。

而從此境中脫離而出，正是我們所面對的最大挑戰。

與此同時，我們也應當瞭解，佛陀的教法其實非常簡單。他

希望我們明白：自己的一切行為與念頭，是如何將我們系縛於輪

迴之中的。

因此，我們需要真正去思考。

當我說「我們還沒有真正思考」時，你也許會反駁：「可我

無時無刻不在思考——想接下來要做什麼、晚餐吃什麼、明天做

什麼、去哪里度假……還有很多。」
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白度母灌頂前後之建言：關於自知、平衡與接納

但這樣的思考，恰恰是將我們系於輪迴的思考。而我所說的

思考，與此不同。
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白度母灌頂前後之建言：關於自知、平衡與接納

通常，當我們談到禪修時，往往會將它與平靜或放鬆聯繫在

一起。有些人會說：「今天我做了禪修，所以現在覺得放鬆，感

到平靜與快樂。」但禪修並不止於此。

當然，禪修的第一階段，是讓心變得平靜且受控，上述看法

正源於此。在此階段，我們學習將心安住於一處。

然而，禪修還有第二個層面。在禪修的第二部分——亦即其

主要部分——我們開始逐一分析內心的一切。禪修並不僅僅是安

靜地坐在某個地方；當你坐在寂靜之處時，你的心應當一一持續

分析你生命中的種種經歷，以及世間的一切。

禪修是極具力量的踐行；若無禪修，則無證悟。

我們必須明白，若無禪修作助緣，便無法理解實相的本質，

無法明悟究竟實相。

禪修
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白度母灌頂前後之建言：關於自知、平衡與接納

或許，我們在智識上知道自己身處輪迴，也知道一旦斷除一

切煩惱，便能證悟。倘若我們真的已經明瞭此理——若已知如何

成佛——那為何仍深陷輪迴中？

答案就在於我們的念頭，在於煩惱。正因如此，我們尚未成

佛：我們的心還不夠強大，對心的訓練仍然不足。

佛陀，意為「覺悟者」。此「覺悟」，並非指通曉世俗事務，

而是指對終極真相的圓滿證達。

這就是證悟之道。正如佛陀所言，真正認清輪迴，就如同從

夢中醒來。

在夢中，你所經歷的一切都顯得無比真實——你可能感受到

風的吹拂，也可能體驗到喜悅——無論夢中發生什麼，你都能切

實感受，甚至身體也會隨之反應。然而醒來時，你才明白那不過

是一場夢。

同樣，這個世界及其中萬有，都是我們的想像。所謂的好事、

壞事，乃至我們所經歷或體驗到的一切，皆只是影像。本無所謂

好壞之分，是我們的心，為其安立了這些分別。

我們正是這樣為萬事萬物貼上標籤。例如在社會中，富有或

成功被看作是「好」；而貧窮或失敗被認定為「壞」——整個世
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白度母灌頂前後之建言：關於自知、平衡與接納

界都依照這種心智模式運作。然而事實上，「貧窮」與「富有」

都只是內心所安立的標籤，快樂也是如此。

那麼，快樂究竟是什麼？

這或許是個基礎問題，卻也至關重要。我們都說自己想要快

樂，至少我們都是這樣認為的；但若真正追問「快樂是什麼」，

便會驚訝地發現，我們其實無法清楚而確切地指出它。

如前所述，一切都被貼上了標籤：我們把這個標為酸，那個

標為苦，有些則標為甜。「快樂」也是一種標籤——當你做了某

些事，或感受到某種情緒，這便被稱為快樂；而當你感受到其他

情緒，則被稱為痛苦或煩惱。

認知這一點非常重要。因為一旦真正明白，你就會發現：在

輪迴之中，其實並無任何事值得執著或追求，沒有任何事值得你

傾注關注與精力，也無任何事值得你刻意去達成。

我們畢其一生都在勞作。如今我 43 歲，已工作了很久。若

我問自己：過去這四十三年，我到底做成了什麼事？我能明確指

認出一件嗎？

這些都是我們每個人只能向自己提出的問題。我們無法向他

人求得答案，必須自己去求解。
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白度母灌頂前後之建言：關於自知、平衡與接納

我一直在思考：當我們說「認識他人」時，究竟是什麼意思？

當然，這世上有許多人我完全不認識。但當我們談及生活中

認識的人——比如同事或家人——我們總傾向於認為自己是瞭解

他們的。但我們真正瞭解什麼呢？

你或許知道某人氣質高貴，或有某種膚色；或許知道他喜歡

蘋果，喜歡麥當勞，或諸如此類之事……這些都是你能明確指認

的細節，於是你說：「我對此人非常瞭解。」可若再深入思考，

就會發現，這根本不能算是真正的瞭解。

若真正完全瞭解某人，你應能預測他或她下一刻會做什麼、

生起何種念頭。但事實上，即便在當下此刻，我們也對其一無所知。

或許，你至多能將此人歸於某個大致範疇，但卻完全無法說出，

此時此刻他正在想些什麼。

現在，讓我們把目光轉向最親近的人——你的孩子或父母。

你或許會說「我對他們瞭若指掌」，你知道他們喜歡什麼、不喜

歡什麼，但你真的瞭解嗎？

若果真如此，為何家庭中仍會有那麼多爭吵？若每個人都如

此瞭解彼此——包括對方的所思、所好、所欲——又為何還會產

生爭執呢？
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白度母灌頂前後之建言：關於自知、平衡與接納

這恰恰說明，我們其實並未真正瞭解彼此。在許多情境中，

我們常會發現：父母所思所欲，並非孩子所思所欲；而孩子所思

所欲，也並非父母所思所欲。事實上，我們對自己家人的瞭解，

實在談不上多。

我們可以把這條探究之線拉得更近——問自己：「我瞭解自

己嗎？」

當第一次想到這個問題時，我竟起了雞皮疙瘩。真的，這讓

我覺得相當有意思，但同時，這也是個令人不寒而慄、甚至有些

可怕的念頭。我不僅並不真正瞭解同事、家人、父母和孩子，我

甚至連自己都不了解。

當然，我們總傾向於認為，在所有人之中，我們必定是最精

確地瞭解自己的那一個。我們以為知道自己想要什麼，不是嗎？

「我想去那裏，想在這裏吃飯，想做這件事，想擁有那樣的東西。」

但事實上，我們對自己根本一無所知。今晚我到底幾點會睡

著？我不知道。三個小時後我會在想些什麼？我也不知道。你能

斷言「嗯，三小時後，我的心必定是在想著這件事或那件事」嗎？

我們其實無法預知，自己的心在將來任何一個特定時刻會思

考什麼。我們對自己的心，真的是一無所知。
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白度母灌頂前後之建言：關於自知、平衡與接納

我發現，這一點非常吸引我——這些都是至關重要的問題。

我們日復一日、夜以繼日地都在為某個對象工作，對嗎？我們通

常以為是在為自己工作，因為在這個世界上，「我」對自己來說

最為重要。

然而，若你連這個「我」是誰都不知道，問題就變成了：「我

們自己究竟在為誰工作都不知道，那又為何要做這麼多呢？」

我認為，向自己提出這些問題，會有助於你更好地掌控自心。

或者，用一個我不太喜歡的西方式表述，就是變得更腳踏實地——

亦即更加平靜，更能安住於當下。

否則，我們的心總是在漂向未來。我們總是在試圖觸碰未來，

但當未來的那一刻真正到來時，又會有下一個未來的瞬間又已在

誘惑我們。這是永不停息、無止境伸向未來的心念之流。正因如此，

心才難以滿足。

你或許以為，只要得到了心心念念想要之物，獲得了晉升或

去到嚮往之地，開心就會隨之而來。但事實上，所謂的「滿足」

本身就根本不存在。

但請不要認為，我此刻是在向你們宣示某種不容置疑的真理，

或要求你們必須將我的觀點奉為權威。我只是在分享自己的經驗，

希望你們也能自行對自己提出這些問題。
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白度母灌頂前後之建言：關於自知、平衡與接納

比起聽我來預告你將有這樣或那樣的感受，親自去「做」[1]

要重要得多。說到底，這個世界上最重要的人是你自己。每個人

都有自己的小世界；我們都是各自生命中最重要的人。

我們每個人都曾擁有生命中最美好的光景，也都品嘗過其中

最甘美的滋味，諸如此類。每個人都有一套自己的標籤：這是最

美好的事物，那是最美麗的人，如是不一而足。

重要的是理解這一點：我們的心是在實際地為萬物貼上標籤，

而事物本身並不依我們的標籤——無論美麗或醜陋等等——而真

實存在。是我們在投射。正是我們的心，使事物顯得美麗，或讓

某人顯得富裕或貧窮。

這些都是值得深思的重要問題，它們能幫助我們認清自身踐

行佛法的目的和意義。若不了解輪迴，不明白為何要出離輪迴，

那麼我們從佛法踐行中又能獲得什麼呢？

為此，我們應瞭解心是如何為一切貼上標籤的。我們往往抱

有模糊的概念，總覺得自己瞭解他人，也瞭解自己。比如：「他

在澳大利亞的坎培拉，是位好老師，英語說得非常棒。」或談到

自己時，我可能會說：「哦，我瞭解自己。我喜歡板球，喜歡某

些食物，喜歡去某些地方，喜歡某些顏色。」

然而，這些都不是完整的「我」。一旦悟及這一點，你便能

獲得對佛教、對佛陀所欲教導之事的真知。
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白度母灌頂前後之建言：關於自知、平衡與接納

這本質上非常簡單，以至於對許多人來說難以置信。同時，

若你願意，也可將其複雜化，投入數年乃至數代人的光陰去鑽研。

但要理解佛陀教義的核心，你只需要瞭解自己。

用更簡單或更通俗的話來說便是：在你真正了悟自己是誰、

是什麼的那一瞬間，便獲得證悟。

尤其是在金剛乘或大乘中，我們知道自己應當努力去獲得

證悟，但成佛並不意味著必須投生到另一個星球，或需先經歷死

亡——並非如此。瞭解自己，即獲證悟。

當你真正瞭解自我，執著便消融無存。這也是我們踐行禪修

的原因。禪修正是向自我發問並深入探究的最佳途徑之一。

佛陀所授所有教法，都旨在讓我們能獲得這一成果：真正瞭

解自己。一旦達成這一點，我們便已證悟。

如我所說，這些都是非常簡單的問題 [2]，但卻至關重要。
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白度母灌頂前後之建言：關於自知、平衡與接納

今天我們將進行白度母灌頂，這本質上是一種長壽灌頂。所

有已踐行佛法者皆知，咕嚕 [3] 與大師們一再教導我們：人身非常

珍貴。

他們教導我們，眾生於六道中輪迴，而對於佛法踐行者而言，

人道最為重要、也最為美好。然而，僅僅生而為人，並不必然意

味著珍貴——初次領受法教時，我也曾這樣想過，但事實並非

如此。

世上有許多種不同的人，各自身處不同的境遇，而並非所有

的境遇都是珍貴的。

人身珍貴，因它是過去善業的結果，但唯有在身心健全時，

人身才真正珍貴。

所謂「身體健全」，是指我們能夠聽聞法教；「心智健全」，

是指我們能夠理解法教。如果無法聽聞或理解法教，那麼即便坐

在導師或咕嚕身邊，甚至坐在佛陀身邊，也無多大幫助。

關於灌頂
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白度母灌頂前後之建言：關於自知、平衡與接納

真正珍貴的是，投生於身心健全的狀態，並處在有利於踐行

佛法的環境之中。若生於戰亂地區，或其他艱苦環境中，因旱災

或類似困苦而受苦，那便幾乎無法領受並踐行教法。同時，遇到

合適、可靠且具格 [4] 的老師，能夠與他們親近、交流、學習並領

受教法，也至關重要。

成就珍貴人身，須具備許多重要條件，而這些條件缺一不可。

一旦所有這些條件全部具備，此人的人身便真正顯得極為珍貴，

這正是我們希望盡可能延續的生命類型。

因此，接受長壽灌頂的目的，是為了讓我們能夠踐行佛法，

而非為了在輪迴中獲得更多享受。

獲授灌頂就如同獲得了許可證。領受灌頂之後，你必須去實

踐。想像一下，醫生給了你藥方，但若你不按照醫囑服藥，壽命

並不會因此自動延長。

在佛法踐行中亦是如此，有許多因素與條件（即：因緣）必

須俱足，一切因緣都需要跟上，方能成就。

現在我們將開始灌頂。如果你們踐行 [5] 今天的灌頂，壽命

將會延長。

我希望你們能理解我所盡力表達的意思。我的英語辭彙非常

有限，我擔心你們可能無法完全理解我的意思，尤其是因為你們

曾從確紮喇嘛那裏領受過教法，而他的英語特別好。
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憶念一切有情眾生

在開始、主要部分和結束時，你都應當牢記：你並非僅僅為

了自己而接受這次灌頂，而是為了一切有情眾生。	

有了這次灌頂，你可以延長壽命，以便更好地為一切有情眾

生踐行佛法。你不應忘記這一點。

若缺乏這一正確的動機，無論接受多少灌頂，都無法獲得真

正的福德。從灌頂中能獲得的加持，取決於你領受時懷有的心念。

[灌頂 ]

結語

在最後，我們將灌頂中所獲得的所有功德，迴向給一切有情

眾生。此模式在我們進行任何佛法踐行時皆相同，包括本尊法。

如果你從灌頂中領受了任何三昧耶 [6] 戒，但只想把福德留

給自己，那麼所獲福德將會非常微小。福德本身就是這樣一種東

西：你傳播得越廣，或者你的見地越廣大，它就會變得越大。

因此，我們將福德迴向給一切有情眾生，而非特定的某個人

或某些人，也不僅限於人類。
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例如，如果你祈禱只是為了自己所愛的人，或僅僅為了自己

的家人，那麼力量將會非常有限。

無論何時，請記住：當你領受加持或祈禱時，如果是為了一

切有情眾生而做，自然也包括了那些特定的人群。

作為佛弟子，我們永遠不應只為某個特定的人祈禱。

例如，你的家人生病了，或者事業不順，抑或遇到其他困擾。

如果你祈禱時只是想著「哦，請讓我擺脫這個問題吧」，那麼祈

禱的力量將非常有限。

但若你的祈禱是為了一切有情眾生而發，則力量無限，會變

得更加強大，你也會獲得更多福德。

沒有福德，就無法證悟。

如我開頭所言，你必須立即踐行佛法。同時，生活中的本分

之事也不能忽略：該吃藥就吃藥，該運動就運動，吃健康的食物。

如果僅接受這次灌頂，而不去踐行這些生活上的要務，是無

法帶來長壽的。你應當完成本就必做的事情，包括所有的運動和

散步。
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有人曾問我，這次灌頂是否包含三昧耶戒。

我期望你們盡力成為更好的行者，多問自己那些我所提出的

關於自我、快樂與痛苦的問題。這些思考將對你們有很大幫助。

永遠不要這樣想：「哦，我只是普通人，只是有家庭的人，

在辦公室上班，或生活在村莊裏。」

若你抱有這種心態，便難以領會佛陀的教法。你需要具足自

信。在開始任何佛法踐行之前，你必須確信自己能成就佛果。事

實上，沒有任何事物能阻止你證得佛果。你們全都具足成佛所需

的一切能力與力量。

我進行這些教學時，從未覺得自己要教給你們什麼。

作為佛弟子，我的信念是：導師無法真正教給你任何東西；

他們所能做的，是幫助你證悟你本已具足、能夠成就的潛能。而

那種力量與潛能，始終存在於你自身之中。

附言：成為更好的行者
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舉例來說，假設你餓了，想吃煎蛋。你有雞蛋、平底鍋和燃

氣灶，但如果你不知道如何操作，仍然會挨餓。

如果有人告訴你如何將雞蛋打進鍋裏、如何加鹽、如何翻炒，

那麼你就能做出煎蛋，也能吃到了。那個人並沒有給你雞蛋或平

底鍋，但你現在可以自己完成煎蛋。

知識，只是幫你解鎖本自具足的潛能而已。

平衡與接納的重要性

若你有任何問題——無論家庭問題或其他困擾——我認為有

兩件事可以幫助你獲得更平靜的心境。我無法說這就是「快樂」，

但卻可以讓你更平靜。

第一件事，是在生活中保持平衡。

比如，在飲食上，吃得過多或過少都不好；在工作上，投入

過多或過少也都不理想；鍛煉過度會損傷健康，不鍛煉則對身體

不利。即使是良藥，服用得當能幫助身體，但超劑量服用，就會

成為問題。

即使是愛，也需要保持平衡。如果你愛某人，但愛得過於濃

烈，就可能變成跟蹤狂，或者讓對方不想靠近你。我常說，在家

庭中擁抱孩子或父母，最初的五秒鐘是美好、愜意而幸福的；但
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如果總是抱著他們，或抱得過久，你就會成為他們想要遠離的人，

他們甚至會從你身邊逃開。

做任何事情，都存在一個平衡點，始終應保持這個平衡。

有一次，有個人來找我，說：「請加持我，因為我的佛法踐

行中遇到了相當多的阻礙。」

我問他遇到的是哪種問題，他說自己一直昏昏欲睡。於是我

又問，他的踐行持續了多久，他說每次練習 24 小時。

我告訴他：「你不能一次練習24小時，身體是不可能承受的。

你需要休息才能繼續踐行佛法。」練得太少不好，但練得太多也

同樣不好。

所有事情都需要保持平衡，無論是家庭、同事、飲食，還是

健康等。當然，這也是非常個人化的事。我無法斷言什麼樣的平

衡適合你，因為每個人都不同。人們有不同的心性和極限，這也

是為什麼你們必須瞭解自己。

第二件事，你們需要接納自己。

我們總是試圖成為自己所不是的人。為了向別人展示某些東

西，我們常假裝自己更厲害、更強大或更聰明。但如果能接納真

實的自己，心就會更加平靜和放鬆。
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比如，我 43 歲了，如果無法接受這點，總想著自己要變成

20 歲，那我永遠不會快樂。我無法改變自己的年齡。需要接納的

是，很多事情我已經無法像青少年那樣去做了。我不能整天奔跑，

因為膝蓋和後背會疼。青少年的身體更強壯、更有活力。儘管我

還沒有那麼老，但我仍需瞭解自己的極限，接納自己的年齡。

無論你是否富有，無論你擁有多少錢，那不過是個數字。

我在生命中遇到過形形色色的人：既有極為富有的人，也有

連三餐都難以果腹的人。富人快樂、窮人不快樂，並非必然。事

實上，我見過一些較富的人，反而問題更多，承受巨大壓力，生

活頗為艱難。

例如，這些富人身邊的人未必總是真誠的，因此他們常常無

法確定自己能否信任對方，諸如此類。

無論身處何種境遇，如果能夠踐行平衡與接納，我想你會成

為更好的行者、更好的人，也會成為對家庭和社會更有益的人。

這些年來，我接受了許多教法，但自認是個遲鈍、愚笨的人。

儘管如此，我盡力把自己所理解和經歷的一切分享給你們。

如果你們願意，並且覺得這些對你們有幫助，請嘗試去做這

兩件事——平衡與接納。這並不是說，因為你們從我這裏接受了
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灌頂，就必須做什麼、必須去踐行某些儀軌。你選擇的本尊踐行，

無論是否進行，也無論持續多長時間，最終都是你自己的決定。

作為佛教徒，我可以盡力幫助你們，但終究，我只能分享我

所見、所體驗到的。
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注釋：

[1] 此處指親自探究這些問題的真相，自己觀察、瞭解、辨析並踐行，

從而獲得確知。

[2] 此處對應上文「這本質上非常簡單，以至於對許多人來說難以置信」。

[3] 喇嘛（藏語），實際上指的是佛法老師。

[4] 英文原文 「Right」 意為「符合資格」，但符合資格未必適合自己，

適合亦未必符合資格，因此增補「可靠」。「Right teacher」翻譯為「合

適、可靠且具格」。

[5] 「踐行」有兩層含義：一是如法接受灌頂，二是在觀修自身灌頂時

依佛法方法行持。此處指前者。

[6] 三昧耶，梵文的音譯，意為密乘的戒律。
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