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བཤེས་གཉེན་དམ་པར་བལྟ་བར་ཤོག །
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修心八頌

朗日塘巴尊者 著

文言譯版

願我以勝如意寶，饒益他眾之意樂，

時時刻刻倍珍愛，輪迴一切諸有情。

願我交往何人時，視己較眾皆卑下，

誠心誠意又真摯，尊重他人獻愛心。

願我恒常觀自心，煩惱妄念初生時，

毀壞自己他眾故，立即強行而斷除。

願我目睹惡劣眾，造罪遭受劇苦時，

猶如值遇珍寶藏，以難得心愛惜之。

願我於諸以嫉妒，非理誹謗本人者，

虧損失敗自取受，利益勝利奉獻他。

願我於昔曾利益，深切寄予厚望者，

彼縱非理而陷害，亦視其為善知識。

願我直接與間接，利樂敬獻諸慈母，

老母有情諸苦厄，自己默默而承受。

願我所行此一切，不為八法念垢染，

了知諸法皆如幻，解脫貪執之束縛。
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修心八頌

朗日塘巴尊者 著

白話譯版

為了實現那個比如意寶珠更偉大的目標——成佛，我將要求

自己在任何時刻，面對任何眾生時，都把他們看作最珍貴的寶藏

去愛護。

每當與他人共處，我都會要求自己保持謙卑，視自己為地位

最低的人，並真誠地將他人放在心中崇高的位置。

在一切行為中，我會時刻省察自己的內心。一旦煩惱生起，

因其將傷害自己和他人，我會訓練自己當下直面並制止它。

當我遇到那些性格古怪、或者正深陷於劇烈痛苦和惡業折磨

的眾生時，我將要求自己像發現無價之寶一樣去珍惜他們，因為

這種磨煉自心的機會實在太難得了。

若他人出於嫉妒，以辱罵、誹謗等非理加害於我，我將修學

獨自領受虧損，而將所有的勝利與利益奉獻給他人。
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即使是我曾傾力相助或寄予厚望之人，若其忘恩負義、非理

加害於我，我仍將訓練自己，視其為引領修行的殊勝明師 [1]。

簡而言之，我將修學直接與間接地為一切如母眾生奉獻利益

與安樂，並心懷恭敬，默默代受眾生的一切苦難與折磨。

願此一切修持，均不為世間八法所垢染，恒常保持清淨。我

將觀照諸法如幻，以此訓練自心，從執著的縛結中徹底解脫。

版本說明：本書每一頌均收錄兩個譯版：首篇為索達吉堪布所譯文言版，

旨在保留法教的音韻與傳承加持；次篇為「薩迦傳承」翻譯小組參考土

登·晉巴（Thupten Jinpa）的現代譯本轉譯而成，側重於現代語境下的

精確理解。
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我想向揚色仁波切、在場的僧尼以及今天下午聚在這裏的

所有法友，道聲「扎西德勒」。我非常高興能夠來到麥翠帕學院。

今天，應大家的請求，我將盡力對大成就者朗日塘巴格西所著

的《修心八頌》這部教法作一些講解。

為何調伏心如此重要

我們每個人都希望獲得快樂，也都希望克服痛苦，這是所

有人的共同目標。既然這個目標是所有人共有的，我們就不應只

顧自身福祉，而忽略他人的。為了利益眾生，我們需要生起幫助

他們的誠摯之願——將一切眾生從輪迴之苦中解脫出來的誠摯之

願。

我們大多數人都只關注今生，以及世俗的行為與意圖。正因

如此，我們將難以獲得解脫與證悟境界。相反，我們需要做的，

是專注於佛法踐行。通常，我們以為通過發展物質世界或外在環

境，就能獲得快樂，但事實並非如此。

引言



2
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在過去的幾十年裏，物質世界有了巨大發展。但這並不意味

著人們變得更幸福快樂了。這說明，僅物質層面的發展，無法給

予我們正尋覓的真正安寧、和諧與幸福。要實現這些，我們需要

把重點放在內在世界，也就是我們的心上。除非訓練內心，否則

沒有辦法獲得快樂；也沒有其他途徑，能令安寧與和諧盛行於此

世間及更遠之處。

訓練自心，就是征服自己的心，或說調伏自心。若能調伏我

們狂野的心，便能獲得快樂、寂靜與和諧。不僅如此，我們還能

夠成就終極幸福——為了一切眾生證得圓滿佛果。這樣的訓練，

意味著我們需以開放的心態包容他人；我們需要照顧他人。

調伏自己的心，就等於調伏心外的一切。如寂天菩薩在《入

菩薩行論》中所說：「以皮革覆蓋整個大地是不可能的，但若能

以皮革保護好自己的雙足，則無論行至何處，都如同踏在皮革之

上。」調伏內心即是如此。我們無法戰勝所有外在的敵人，這是

不可能的。但調伏我們的心，戰勝憤怒和其他負面念頭，就如同

戰勝了所有外在的敵人。

如果我們訓練自心，即便如獅子和老虎等兇猛動物，也不會

攻擊我們。在心已調伏的導師面前，哪怕兇猛動物也會平靜，不

會傷人。例如，釋迦牟尼佛禪定時，有許多魔羅試圖通過顯現毀

滅性的事物來干擾。他們使武器如雨傾落而下，但所有這些武器

都化作花雨。佛陀戰勝魔羅，並非通過暴力，不是憑藉自己的武器，
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不是依靠憤怒或其他負面念頭，而是憑藉心已被調伏後的智慧、

慈悲心與菩提心。調伏我們的心具有極大的利益，不僅在現世生

命中如此，在未來生中亦然。最終，它將幫助我們獲得解脫與證

悟境界。這就是為什麼調伏內心如此重要。

某種程度上可以說，佛陀所有教法都是直接或間接調伏我們

心的方便，尤其這部教法，是直接訓練心的有力方法。它是一部

非常著名的教法，雖然篇幅簡短，卻是大乘佛法的精髓，極為有效、

有利益。如果我們能將這些法教體現在行動和日常生活中，那將

對我們的心產生深遠影響。



4

解讀《修心八頌》

第一頌

願我以勝如意寶，饒益他眾之意樂，

時時刻刻倍珍愛，輪迴一切諸有情。

「願我以勝如意寶」即成就佛果之願。這是我們渴望達成的

目標，它甚至勝過「如意寶」。這一頌說明了將每一位眾生視為

最尊貴至高者是多麼重要，這意味著我們應該視他人比自己更重

要。我們應專注於服務他人，並思維：相較於自身一人，他人才

是更為重要的。

有情眾生與如意寶相似。如果如意寶珠被埋在地下，就無法

散發光芒；但如果我們妥善地清洗、淨化它，將其安放在合適的

地方並進行供養，它就能滿足我們世間的願望。同樣，有情眾生

被負面之心與業力所埋沒，他們無法自己從輪迴中獲得解脫。對

於佛法踐行者而言，珍愛一切有情眾生至關重要，因為不關注一

切眾生，就無法踐行大乘的皈依、慈悲心或菩提心。

正文詮釋
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皈依時，我們是為了一切有情眾生的利益而皈依；練習慈悲

心時，我們會思維「願一切眾生具足安樂及安樂因，願一切眾生

永離痛苦及痛苦因」。因為慈悲心的對境是無邊無際的眾生，所

以這些心念被稱為「慈無量心」「悲無量心」。我們是否練習無

量的慈悲心，取決於我們以什麼為對境，即是否以「無邊無際的

有情眾生」為對境。

除非我們關注一切眾生，否則無法生起無限或無量的慈悲心

與菩提心。同樣，如果不依靠有情眾生，我們也無法踐行佈施、

持戒與忍辱。因此，法教中說：「有兩種田，即佛田與眾生田。」

踐行佛法，二者皆需。如果缺少了一者，就無法踐行正確的佛法，

即世尊佛陀的正法。

有情眾生使我們能夠踐行佛法，他們是令我們獲得解脫、成

就圓滿佛果的主要因素之一。因此，我們應將每一位有情眾生視

為最尊貴至高者而加以珍惜。唯有通過有情眾生，我們才能成就

偉大的目標。

「每一位有情眾生」並不僅僅指這個世界上的每一個人。世

界上有八十多億人口，「每一位有情眾生」意味著這八十億人，

加上陸地和水裏的所有動物，以及六道中的所有其他眾生——沒

有任何例外，沒有任何分別。我們應當將所有這些無量無邊的眾

生視為最尊貴至高者而加以珍惜，因為他們是使我們能獲得究竟

安樂、成就圓滿佛果的主要因素之一。
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《入菩薩行論》雲：「所有世間樂，悉從利他生；一切世間苦，

鹹由自利成。」這也是我們應當將每一位眾生視為最尊貴至高者

而加以珍惜的原因。

第二頌

願我交往何人時，視己較眾皆卑下，

誠心誠意又真摯，尊重他人獻愛心。

在心意上，我們應專注於一切有情眾生，將其視作最尊貴至

高者而加以珍惜。在身行上，無論身處何地、與誰相處，我們都

應視自己比所有人低微，並從內心深處視他人更加優越、尊貴。

如果我們認為自己比他人地位更高、更優秀或更強大，便難以生

起敬意，從而滋長驕慢。若僅僅認為大家是平等的，則容易產生

競爭之心，這同樣會讓我們難以對他人產生由衷的尊敬。

競爭心、驕慢、自大以及其他負面念頭，都在強化自私之心。

它們穩固了自私的念頭，而這種念頭正是輪迴中一切苦的根源。

我們說苦是由惡業造成的，而惡業又是由諸如「三毒」之類的煩

惱所導致或驅動的。這一切煩惱的根源，正是我們自身的自私之

心。因此，我們可以說自私之心是輪迴中一切苦的根源。

然而，如果我們能視自己比所有人謙卑，當面對他人的批評

時，我們就能踐行安忍；無論他人做什麼，我們亦能包容。這不
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僅有助於我們克制嗔心，還能制伏驕慢、自大以及其他負面念頭。

例如，當我們視自己為謙卑時，便不會有嫉妒心。因此，認為自

己比一切眾生謙卑，具有極大的利益。

法教中雲：縱使你嚴守一切戒律——無論是皈依戒、菩薩戒，

還是出家眾的比丘、比丘尼戒，若心存驕慢，這份傲慢便能摧毀

持戒的功德。[2]因此，「視己較眾皆卑下」，這樣去思考至關重要，

它能為我們帶來巨大的益處：能幫助我們控制負面想法，調伏

自心。

第三頌

願我恒常觀自心，煩惱妄念初生時，

毀壞自己他眾故，立即強行而斷除。

隨處審察自心，這也至關重要。

我們無論在做什麼，都應時時審察自心。有時我們或許會想：

「我已從大師們那裏領受了這麼多珍貴而深奧的法教，且已學習

踐行了這麼多年，還做了很多閉關。所以，我現在是優秀的佛法

踐行者了。」

然而，僅僅從大師們處領受珍貴教法，或者對深奧教義進行

學習、審思、禪修（即：聞思修），並不能使我們成為真正的行者。
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如果動機不正確，即使做了其他所有事，也不是真正的佛法踐行

者。這就是為什麼「審察自心」至關重要。

能否積累廣大福德，並不取決於身體與語言的行為，而是取

決於心的行為，也就是動機與觀想。

有時你或許會想：「我需要研習佛法，如此方能廣弘正法，

為他人傳法佈道。」這聽起來似乎是善德，但除非具備圓滿的出

離心、慈悲心與菩提心，否則這些行為仍被視為非佛法。

例如，現在我正坐在法座上教學。可能看起來我在積累大福

德，因為我在傳法並盡力向你們傳遞佛陀的資訊，似乎正在積聚

廣大福德。然而，僅僅通過傳法，我不會積聚廣大福德，這取決

於我的意圖與動機。如果動機是為了增加名聲、招徠更多信眾或

獲得更大的權力，那即便我在傳法，也並沒有在積聚福德——我

並非真的在行持善法。

此類行徑被稱作「表面善行」，或僅僅是善行的「虛影」。

行為看似良善，實非如此，因其動機是世俗的。

這一頌說：「煩惱妄念初生時，毀壞自己他眾故」。煩惱一

生起，就折磨自己也折磨他人。內心煩惱如同家中極壞的客人，

總是帶來痛苦，總是造成傷害。煩惱一旦滋生，便會危害自他。

因此，我們應努力控制它。
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煩惱一旦萌生，它就會不斷滋長。一種煩惱還會導致其他煩

惱生起。對他人發怒，從長遠來看，遭受更多痛苦的其實是動怒

者本人，而非發怒的對象。那一刻，發怒的對象或受害者看似更

痛苦，或其痛苦似由發怒者造成。但事實上——或者說從因果長

河來看——發怒者將比受害者經受更多痛苦。這便是任由嗔心滋

長所帶來的嚴峻後果。

因此，我們應當視內心煩惱為首要敵人 , 不惜一切代價，時

刻與之對抗。內心煩惱乃萬苦之源，更是感召地獄及諸惡道苦果

的主因。它會粉碎我們所有的希望，瓦解我們所有的心願，也會

摧毀我們所有的正向目標。因此，當煩惱萌發時，我們應當竭盡

全力直接對治，並斷除它。

如你所知，法教有「四魔」[3]。其中，「煩惱魔」便盤踞在

我們自身的心相續中。嗔恨及種種負面心念皆屬此類，是我們為

了成就佛果需要戰勝的「四魔」之一。若不能摧伏煩惱魔，即便

想從世俗的重重憂苦中解脫出來，也絕無可能。

這就是為何我們必須戰勝此魔，但這絕非易事。從無始以來，

我們便與這些煩惱糾纏，心也一直受其控制。然而，目標越是難

以達成，我們越應付出更多努力。我們不應輕視它，而應加倍努力。

徹底戰勝並斷除心相續中的一切煩惱，是完全可能的，因為

它們並非心之本性的一部分。
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煩惱皆是暫時的，外來的——謂之「客塵」；正如布料上的

污垢，只要運用正確的對治工具——如肥皂與清水，便能將其洗

淨。污垢不屬於布的本性，因此只要方法得當，必能清除。

同樣，嗔心和其他煩惱亦非自心本具。如果我們有正確的對

治、正確的方法或「解藥」，便能以同樣方式清除所有這些煩惱。

因此，我們應加倍努力，訓練自己直面煩惱並斷除它。

第四頌

願我目睹惡劣眾，造罪遭受劇苦時，

猶如值遇珍寶藏，以難得心愛惜之。

若每個人都始終善良、和藹且溫柔，我們便沒有機會踐行安

忍了。為了踐行安忍，我們正需要遇到那些示現憤怒的人。

當然，這並不意味著我們應故意向他人發火，好讓他們有機

會踐行忍辱。《入菩薩行論》中說，菩薩如同醫者，其唯一天職

便是救治並利樂眾生。

在此頌中，特別提到了三類眾生，無論何時相遇，我們都應

當倍加珍惜：性情不良者，造作極重惡業者，以及正遭受巨大痛

苦者。

「惡劣眾」，特指那些性情暴戾、易生嗔恨或傲慢自大的人。

我們應當將此類眾生視為「難遭難遇」的珍寶，因為正是他們，
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為我們提供了踐行安忍的絕佳契機。就此而言，他們便是我們的

老師。

「造罪」，指的是那些造下滔天重罪、失毀律儀或違犯三昧

耶戒的人。簡言之，此類眾生即是造作了極重惡業的有情。

「遭受劇苦」，特指那些身患重病、飽受劇痛煎熬，或正深

陷饑渴、貧困等重重苦難之中的眾生。

當我們與這三類眾生相遇時，應想自己獲得了至寶。事實上，

他們比世間任何物質寶藏都更有價值。

即便發現了珍寶，也能助我們獲得食物、住所等世俗所需，

僅此而已。物質能助益今生，卻無法助我們獲得解脫或證悟，也

不能帶來更好的轉生。然而，若能在遇到這三類眾生時踐行法要，

便能助我們獲得上述這些。正是因為他們，我們才能滿足世俗願

望，並達到解脫與覺悟。

正因如此，遇到這些眾生時，我們不應負面看待他們，他們

是我們踐行佛法的殊勝契機。

須知，踐行佛法不單指研讀書籍或靜坐禪修，而在於將教導

付諸行動。
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第五頌

願我於諸以嫉妒，非理誹謗本人者，

虧損失敗自取受，利益勝利奉獻他。

所謂「非理誹謗本人者」，意指他人出於錯誤認知和煩惱，

基於不實之事或沒有正當理由，直接或間接、當面或背後地對我

們進行批評、指責或譭謗。即使這些不對，有時人們出於嫉妒也

會這麼做。有時，甚至在我們沒做錯任何事時，他們仍會這麼做。

在此情形下，我們應當踐行「虧損失敗自取受，利益勝利奉

獻他」的教言。然而，你可能會心生疑念、如此抗辯：「若我無

過錯而遭受誹謗，在這情況下踐行安忍並不妥當，因那些指控都

是假的，此時我的隱忍，看似是在支持謊言和錯誤，而非捍衛真

相和真理。」

為回應上述疑慮，須知行善或造惡有三種方式：自作、教他

作、見作隨喜。

我認為，在此這樣區分至關重要：我們不應縱容非理謗辱的

行為，但應容忍那位謗辱者或傷害我們的人。我們可以寬待此人，

而不認可其行為。在法教中，佛陀教導我們要將錯誤行為或負面

煩惱視作敵人，卻從未教導要將他人視為仇敵。
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所謂「利益勝利奉獻他」，其真義是把「勝果」讓予那個「人」，

而非其傷害之行。

將勝利讓給對方的負面之心或煩惱，並不正確，那是在支持

煩惱（如嗔心）和惡行，這不對。因此，將勝利讓給「人」，意

味著我們不恨他們；我們容忍那個懷有嫉妒、嗔恨並謗辱我們的

有情眾生。。

第六頌 

願我於昔曾利益，深切寄予厚望者，

彼縱非理而陷害，亦視其為善知識。

即使敵人惡劣對待我們，也無法傷害我們的心。這好比兩軍

在戰場交戰，一名士兵受傷後，仍會樂於返回戰鬥。他不會因手

足受傷而深感痛苦，因輕傷並非大事，仍願重返戰場。

士兵從敵人那裏遭受的傷害，不會傷及其心。因為攻擊本就

是對手的天性。同樣，若陌生人傷害我們，也不一定會傷害我們

的心。因他們對我們無足輕重，我們對陌生人不會過於介懷。

然而，另一方面，這裏談論的，是那些我們曾施以援手，並

對其寄予厚望、深信不疑乃至全心信賴的人，反過來給予我們的

傷害。若這樣的人傷害或苛待我們，那真的可能會傷到我們的心。
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然而那時，即便如此，我們仍應視其為我們的善知識。儘管

難以想像如此受信任之人會攻擊我們，我們仍應踐行佛法，視其

為我們善知識。若能將此境遇也視為踐行佛法、砥礪心性的契機，

便意味著我們的心堅強、穩定且訓練有素，不為負面情緒所擾，

而是平靜且安穩。

此頌也表明：我們幫助他人不應附帶任何條件。我們應無條

件地幫助和關愛他人。

學會無條件地利益他人至關重要。若能如此，我們的德行愈

發增強，所獲福德亦更為廣大。無論行持何種善業，包括幫助他人，

都應不求回報。我們應從內心深處，無條件地行善以利益他人。

第七頌

願我直接與間接，利樂敬獻諸慈母，

老母有情諸苦厄，自己默默而承受。

「諸慈母」指的是一切有情眾生。因為我們在輪迴中已轉生

了無數次，無數的其他眾生都曾是我們的母親。因此我們說 , 一

切眾生都是我們的母親。

所謂「直接與間接」：我們需要直接地向他人奉獻利益與安樂，

這指的是通過身語層面幫助他們；也需要間接地奉獻，這指的是

心意或精神層面。
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在心意上，我們應將自身所有的利益與安樂給予一切有情眾

生 , 並承擔他們所有的的傷害與痛苦。這便是「自他互換」的踐

行——它是菩薩道的核心踐行之一，也是為了一切有情證得圓滿

佛果的根本正因。

第八頌

願我所行此一切，不為八法念垢染，

了知諸法皆如幻，解脫貪執之束縛。

最後一頌實為迴向，即通過世俗與勝義菩提心所作的迴向。

「願我所行此一切，不為八法念垢染」指的是世俗菩提心。

所謂世間八風，即：利、衰、毀、譽、稱、譏、苦、樂。「世

間法」意味著：願自己、家人和朋友得利，並願對手失利；願自

己有好名聲，願對方或對手有壞名聲；願自己受稱讚，對方受指責；

願己方快樂，對方痛苦。

無論我們作何佛法踐行，皆應遠離這八種世俗法。為一切眾

生發願以此方式踐行，即是世俗菩提心。

「了知諸法皆如幻」，此乃勝義菩提心之見地。世間一切顯現，

本質皆為幻相 [4]。

正如我們睡眠時，在夢中看見許多不同地方，遇見許多人。

但實際上，他們並不在那裏——我們正睡在自己房中。夢中的景
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象是自心的投射，這些景象並非自性存在。它們是幻相。同理，

白晝所見之萬象，亦如夢境一般，虛幻不實。我們之所以執著白

晝為真、夢境為假，僅是因為白晝景相的「串習力」更為堅固深重。

實則二者本質無異。

萬法皆由因緣假合而生。當因緣彙聚，景相隨即顯現；而這

如幻的顯現，便正是我們白晝所面對的「現實」。

有時在特定情形下，即便未證悟的凡夫普通人，也承認白

天的景象是幻相。例如，有人患黃疸病時，會將白色之物看成黃

色——因視神經受染，看到的顏色變了。雪本是白色，但因此疾病，

人們會將其看成黃色。

同理，一切白天的景相皆是幻相 , 但由於心之病，我們認為

它們真實存在。

我們應了知 , 萬法乃至一切現相 [5] 皆是煩惱所生之幻相 ,

並訓練自己從執著的系縛中解脫出來。我們不應將這些現相執著

為真實存在。
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我至此，關於《修心八頌》的簡短開示圓滿結束。

我曾於根本咕嚕 [6]——第 41 任薩迦法王（金剛持貢瑪·赤

千仁波切）足下，親領此法之口傳心授。

第41任薩迦法王則是直接從尊者處，親領此法之口傳心授。

這便是清淨法脈代代相傳、燈燈互映之軌則。

在開示的最後，我們應當集結自無始以來所積攢的一切功德，

悉數迴向於法界：願一切有情眾生，皆能因之證得圓滿佛果。

尤為重要的是，我們應將所有功德至誠迴向給我們的根本咕

嚕——嘉瓦仁波切和第 41 任薩迦法王，以及十方三世一切具德

導師善知識——祈願諸大導師法體康泰、長久住世、常轉法輪，

令正法久住，利樂無窮。

結語
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編注：

[1] 關於「導師」與「善知識」的譯名，在本頌的呈現中，我們特意保

留了兩版翻譯：

1. 文言版採用了更嚴謹的術語「善知識」（藏文：bshes 
gnyen）。在佛法定義中，善知識指的是能引導我們向善、對佛

法踐行有裨益的益友或老師。這種譯法保持了藏文原意中那份

平和與謙卑，強調即便面對背叛，對方依然是我們的修行助緣。

2. 白話版則參考了 Thupten Jinpa 等現代譯者的英譯，採用了「殊

勝導師」（Sublime Teacher）。雖然在術語層級上，這比原詞

有所「拔高」，但在佛法踐行功能上，它精准捕捉了《修心八頌》

的震懾力——它要求修行者在遭受最極端的「恩將仇報」時，

完成一次徹底的心態反轉：將眼前的仇敵，直接等同於能傳授

你最深法教（忍辱與無我）的至高老師。

[2] 此處引述之法理在多部經論中均有記載：

•  經據：《大寶積經》載，清淨持戒者應「無憍慢、不以戒自高」；

《優婆塞戒經》明確，見他人毀戒而生「我勝彼」之心，即得「失

意罪」，令戒體不淨。

•  論據：薩迦班智達在《三律儀決定論》中進一步闡明：「若持別

解脫淨戒，然懷『我淨』之慢心，彼已失壞大乘道。」

• 義理：蓋因傲慢與「自他平等」之菩提心相悖，縱外相嚴謹，若

內在滋長優越感，則如《佛所行贊》所雲「如日隱重雲」，功德

因慢心而壞滅。
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[3] 四魔，指蘊魔、煩惱魔、死魔、天子魔。一、蘊魔，指眾生接受五蘊（色

蘊、受蘊、想蘊、行蘊、識蘊）後，而產生執著，故稱為魔。色蘊，四

大（地、水、火、風）及四大所生的眼根等一切色法，屆時痛苦的來源、

基礎、依處，故魔；受蘊，無論是樂受抑或苦受等，產生受之後，就不

能獲得自在，故魔；想蘊，所有的分別念，都會帶來執著，故魔；行魔，

因喜愛產生貪執，因厭惡產生嗔恨等心相應與否法，故魔；識魔，六識

（眼、耳、鼻、舌、身、意）所帶來的一切相狀、感受、分別心，會給

眾生帶來苦，故魔。二、煩惱魔，又作欲魔，指惱害眾生身心的貪嗔癡

等煩惱。三、死魔，指能斷眾生命根的死。四、天子魔，又作天魔，對

解脫和成佛製造障礙的魔王，即魔王波旬。他看見有人希求解脫和成佛，

就心生不悅，經常對眾生放射貪嗔癡慢疑五種毒箭，讓眾生相續中產生

貪心、嗔心、癡心、傲慢心、懷疑心等煩惱。這些煩惱是解脫成覺的障

礙。總而言之，能奪走眾生的解脫慧命，毀壞道法、功德的，即魔。蘊

魔、煩惱魔、死魔為內魔，天子魔則為外魔。

[4] 本文中的「Illusion」，編者特譯為「幻相」。此譯法旨在精准表達

中道智慧：即不否定現象之顯現（有相），唯破除對其真實本體之妄執（如

幻）。若譯為「幻象」，則語義偏向純粹的視覺錯覺或虛構，易導致讀

者誤以為外部世界完全不存在，從而陷入「虛無主義」（斷滅見）的誤區。

[5] 一般情況下，「phenomenon」翻譯為「現象」，但「現象」一般

被定義為「心所觀察、研究的對象」，這表達的是二元對立下的概念，

而佛法裏，它往往是指「本質的一種顯現」，有著一元化的涵義，故參

考歷代大譯師在漢譯佛經的用詞，在此譯作「現相」（以與「實相」相對）。

[6] 「guru」（梵）音譯為「咕嚕」 ，藏文為「喇嘛」，意為「老師」，

尤其是金剛乘的精神老師 。在佛學術語中，一般譯為 「上師」 。本書，

法王提及「咕嚕」時，通常是指傳授金剛乘教法的老師。





第 42 任薩迦·赤津法王——大寶金剛仁波切，是薩迦·赤千法王
（第 41 任薩迦·赤津法王）的長子。以其學識之淵博、教導之清
晰而聞名於世。大寶金剛仁波切被認為是藏傳佛教傳承中最為具相
的傳承持有者之一。他屬於高貴的昆氏家族，這一家族從未間斷的
世系傳承一代又一代地湧現出了眾多傑出佛法大師。

從年輕時開始，大寶金剛仁波切便從薩迦·赤千法王及其他博學且
極富成就的上師處領受了如海般的經部和續部的法教、灌頂、傳承
和竅訣。在印度薩迦學院歷經數年嚴格的佛法學習後，他被授予了
卡楚巴學位。從 12 歲開始，仁波切完成了包括喜金剛在內的多次
閉關禪修。以至極之謙遜，應全球弟子們請求，仁波切巡遊世界各
地廣泛地授予佛法教學及灌頂。
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