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在金剛乘的道路上(二)  

(翻譯：項慧玲) 
從2001年一月至三月期間，宗薩欽哲仁波切在加拿大溫哥華附近的

海天閉關中心傳授龍欽心髓四加行之教授。在上一期的柔和聲中，仁

波切談論菩提心及謙遜。本期則進一步刊載四加行教授的問答。 

 

談驕傲與忌妒 

弟子：仁波切，什麼是對治驕傲與忌妒的良方？ 

仁波切：如七支祈禱文所建議的，隨喜乃是對治驕傲與忌妒的良方！

驕傲與忌妒很難應付，尤其是驕傲。我建議你們戒除驕傲，避免去產

生驕傲的地方。經過多年的修行之後，你們仍然會察覺驕傲、忌妒與

憤怒從心中升起，但是你也會發現，它們出現的時間變短了。此刻你

明白自己有驕傲與忌妒，其實已經相當不錯了。你應該承認，那確實

是驕傲與忌妒。當然這些與自信心大有關連。如果你充滿信心，你就

不會驕傲，不會忌妒。 
 

談散亂 

弟子：仁波切，某些修持或許因為繁複的形式和咒語，反而讓心更加

興奮，升起更多的念頭。我發現，光是靜坐，就可以讓心平靜下來。

特別是供曼達的修持，因為它的趨勢，可以讓我完完全全地分心，而

且是長時間的分心。 

仁波切：我認為，修持獻曼達而分心，仍然比自以為在修持禪定，而

實際上心不在焉所冒的險更小。禪定有很多的漏洞和歧路，而這些歧

路又很細微而難以察覺。禪定者最大的困難即在於，不知道自己究竟

是分心，還是專注。尤其當禪定的工夫比較成熟的時候，這種困難更
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大。 
 

弟子：那麼你如何知道自己是分心，抑或是專注？ 

仁波切：一旦你禪定的工夫相當不錯，你就會知道。如果是半生不熟，

那就很難分辨。然而，當你明白的時候，又會面臨另一個難題：你不

相信你所知道的事物。然後，老習慣告訴我們：「喔，去看書，分析

它。」於是，我們分析它，閱讀有關中觀的東西。這就是一條歧路。

中觀有助於建立見地，但是實修的時候，我們也需要某種程度的信

任。我想，這也是為什麼上師們總是強調四加行的重要性。帕楚仁波

切（Patrul Rinpoche）以一頭野生難馴的犛牛做為例子：你用一條長
繩繫住犛牛，然後把繩子綁在牢固的木樁上。諸如獻曼達之類的修

持，正如同木樁。在這樣的修持中，你可以輕易分辨自己是不是在供

養身、語、意，或供養須彌山，或清泉，或美麗的花環，或花鬘女、

燈女、媚女等等。相反的，如果盡想著羅馬和巴黎，你就分心了。這

很容易去分辨。 
 

談祈禱  

弟子：關於如何面對心中的疑慮，你有什麼忠告？當我修持的時候，

總覺得在作假，因此心中充滿許多疑慮。 

仁波切：有很多方法。別以為疑慮會減少；事實上，它會越來越多。

修行的越多，你的疑問會變得更聰明銳利。此刻，這些疑問都非常愚

蠢，很容易回答。如果真有需要的話，你只要讀一些書，就可以解除

這些疑惑。但是我建議不要讀書。我所知道最好的方法是，當疑慮升

起的時候，如果你正在修持皈依，那麼就再度向皈依境或上師祈禱，

祈禱將疑慮轉化成為智慧。這是最好的，也是最容易的方法，不要尋

求其他的方式。你可以分析，閱讀所有關於中觀的書籍；這方法今天

管用，但明天又會有新的疑慮。然後，你又得去讀另一本書。 

我給你一個忠告：當我們修行，當我們請求加持的時候，我們往往想

到諸如清淨染污等巨大又遙不可及的問題。你應該為此時此刻所面臨

的問題祈禱，例如，失去靈感、心思散亂、不瞭解佛法等等，而非籠

統的事物。你明白我的意思嗎？ 

 

弟子：你是指清淨正在發生的問題嗎？ 
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仁波切：是的。這樣做總是比較好。當然，籠統的事物也可以。你甚

至可以想：「願我清淨過去、現在、未來所有的一切染污。」事實上，

人們真的這麼做。法本上也這麼說。但是，我總是喜歡把我現在所面

臨的問題囊括進來，不論是什麼樣的問題。我們的問題可多了！你不

能想，「這個問題很世俗，我不應該拿這些俗務來煩擾蓮華生大士。」

你不應該這麼想。蓮華生大士包辦所有的事情。如果廚房的爐灶壞

了，你也可以向蓮華生大士祈請。蓮華生大士看管從證悟到爐灶等所

有事情。或是兩個人之間的爭端，特別是以下的情況：一個名叫傑森

的人可能祈請：「蓮華生大士，請你讓海瑟聽我說話。」而海瑟也祈

請：「蓮華生大士，請你讓傑森聽我說話。」然後，兩個人就能夠傾

談了。如此，你可以把每一件事都囊括進去。經常憶念虛幻不實的一

面，每件事物都是虛幻的，沒有一件事物擁有真實存在的本質。如此

一來，當祈請沒有立即獲得回應的時候，你就不會感到氣餒沮喪。 
 

談觀想 

弟子：仁波切，我很難觀想。對觀想你有何建議？ 

仁波切：如果你很難觀想，那麼開始時學習建立信心，相信他們（本

尊）就在那裡。與其觀想他們頭髮的細部、頭髮落在頸項上、肩膀上

的樣子、他們持劍的方式等等，倒不如算了吧！只要想他們就在那裡。 

 

談座下修行 

弟子：座下修持的時候，你把身體或周遭世界視為法身嗎？ 

仁波切：理想上，我們應該把每一件事物視為本尊。但是對我們而言，

這非常困難。因此，如我們這般的初學者應該學習去把他們視為幻

象。把現象視為本尊，以及把現象視為幻象，這兩者之間關係密切。

但是如果你問我：「哪一種積聚較多的功德資糧？」那麼我會說，把

現象視為本尊積聚較多的功德。此乃金剛乘精純練達之處。然而，這

又帶出一個問題：「為什麼要把現象視為本尊？」因為現象是虛幻的。

你看著海瑟。她純粹是一個幻象，你看待她的方式，是你的心的投射。

因此，無論她在你心中是什麼模樣，都不是真實的她。以此為基礎，

你想像她不是你所認為的凡夫俗子，而是金剛亥母。於是，你和她之

間的互動變得更有意義。上座部的老師希望把你從痛苦哀傷中解脫，

因此他們教導你，把她想像為醜惡，一具骷髏。大乘佛教的老師教你

把她視為幻象。在金剛乘，她則是本尊。 
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談本尊 

仁波切：當偉大的薩迦派上師談論心的時候，他們說：「觀察心。心

的明相是僧；心的空相是法；明空不二是佛。」明空不二是無法言說，

超越語言的，它是上師，不可言傳，亦即大樂。它離於言說及分別造

作。本尊就是大樂。當然，我們必須暫時地創造本尊，但是究竟上，

他們超脫形色。他們雖有形有色，但又超脫形色。與本尊合一的空行

母則是：明、空，離於言說，充滿大樂，不中斷的心。薩迦派對於本

尊的概念，與寧瑪派或噶舉派之間，沒有太大的差異。 
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2001年西藏遊歷 

 (翻譯：何念華) 
 
一天，宗薩欽哲仁波切以他一貫隨興的方式說道：「明年你們應該去

西藏一趟‧」聽到之後，我們都雀躍不已‧和仁波切一同參訪宗薩寺

的夢想真得要實現了‧自 1985 年首次拜訪西藏以來，仁波切在無數
場合中提到宗薩寺，因此激起我們前往該地的興趣，只為雙腳踏在以

往許多偉大成就者所走過的土地上‧ 

位於西康德格的宗薩寺，歷史悠久‧它起初以苯教的寺廟建於 746
年，佛教傳入西藏後，它成為寧瑪巴的寺廟，而後屬於噶舉巴‧西元

1275 年，一位元朝皇帝的宗教使者來到宗薩寺，宣布宗薩寺成為薩
迦的寺廟‧蔣揚欽哲汪波〈1820年至 1892年〉整合不同的佛教傳統，
使宗薩寺成為利美運動或不分教派運動的主要法座‧蔣揚欽哲確吉

羅卓(1893年至 1959年)於 1918年創立宗薩佛學院，其宗旨即是：不
分教派的宏揚佛教哲理、辯論與其他傳統的教法，以及至今仍延用，

超過 40部各派大師所寫成的重要論著‧ 

出發前往西藏之前不久，一位同行的朋友發了一封電子郵件給我，詳

細敘述旅途中可能需要勇敢面對的困境‧「我很興奮，卻也被可能遇

到的情況嚇到。仁波切對這些情況的描述相當恐怖：糟糕的道路和司

機；旅館的床鋪很髒；廁所的糞便未清；食物與飲水嚴重不足；更甭

想用水洗澡；再加上有兩整天騎沒有馬鞍的馬走在危險的山路中；還

有高山症的問題。樂吧！ 當仁波切被問到這些經歷的回報是什麼，
他說：『你所見過最藍的天空。』」真的，以上提到的大部份情況，我

們都經歷過。 

我們這一行共十九人。其中七人先到成都停留一天，為前往西康做最

後準備。到德格需要兩天各十五個小時馬不停蹄的趕路。我們穿過西

藏村莊，越過超過 4900 公尺的高地苔原：遠處山頂積雪，變幻莫測
的雲霧中可見帳篷、犛牛、以及偶而出現的遊牧人。從德格到宗薩則

是一段令人愉快的旅程。我們越過佈滿峽谷兩岸的高地針葉樹和松樹

的原始森林，峽谷中的溪流清澈湍急。四個小時的車程之後，我們離

開了峽谷，進入卡傑谷。這是一片遼闊肥沃的高原，四方聳立著山脈，

河水像銀色的帶子奔流在山谷。遠方，矗立山丘上，威嚴地俯視這片

盆地的，正是宗薩寺。這壯觀的景象令人震懾，我們停下來，沉浸於

此情此景中片刻，並流下歡喜的淚水。這初抵宗薩寺所產生的悸動和

情緒，令人難以忘懷。 
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1959 年，宗薩寺毀於第一批文化大革命的紅衛兵。1983 年，中國開
始執行恢復宗教活動的政策。那時起，仁波切就為重建宗薩寺與宗薩

佛學院籌募基金，同時收留五百多位僧侶和喇嘛。宗薩寺不分教派的

立場，對藏傳佛教的發展具有重要意義。在佛教修行方面，宗薩寺則

提供了偉大密宗上師的教授和指導。 

一抵達宗薩寺，住持羅卓彭措以溫暖熱情和他明亮的微笑歡迎我們。

他帶領我們來到仁波切的住處，沿途經過彷若迷宮的碎石窄道，和內

有寺廟、佛龕、佛塔、僧眾寮房、以及藏醫診所的壯麗建築。 

隔天，我們趕到達倉的宗薩醫學中心和仁波切會合。我們慶幸此時有

個新的交通工具。我們騎上馬背，年輕的西藏男人和婦女，一邊牽領

我們的馬匹，一邊聊天唱民謠。當地的小孩在旁咯咯地笑，他們一定

認為這群騎馬的「白種人」很奇怪。後來才知道，我們是第一批來到

達倉的西方人。 

達倉是一個七世紀的洞穴，在藏傳佛教歷史上佔有特殊地位。它不僅

親受蓮師和佛母依喜措嘉的加持，其他諸如米旁仁波切、蔣揚欽哲汪

波、蔣揚欽哲確吉羅卓、以及其他偉大上師也都曾在此地閉關。米旁

仁波切曾在達倉上方的山洞內閉關 13 年，期間寫了超過 26 部著作
(teachings)，他同時也寫詩和捏陶器。和仁波切一起拜訪這聖地中的
聖地，真是一個殊勝的經驗。 

遊牧人群紮營在山邊，以便接近仁波切。年輕女孩在繞山時唱著虔誠

歌曲，歌聲回盪群山四週。一如從前，仁波切沒讓當地的信眾失望。

在我們停留的期間，仁波切給了許多教授和灌頂。一個多霧有雨的日

子，仁波切帶著我們騎馬到山上的青努湖邊（由獅子淚水結集而成的

藍綠色湖泊）。蔣揚欽哲汪波與秋吉林巴曾在該處發現許多巖藏。有

一次，秋吉林巴把自己的僧袍綁在一條長繩的尾端，丟進湖裡。當他

把袍子從水中拉起，卻發現裡面什麼也沒有。仁波切說：「然後秋吉

林巴顯得有些發瘋，他走在水面上，到湖的中央，將袍子再一次丟進

水裡。當他拉起袍子，這次他發現珍貴的教授在袍子裡。「智慧之光」

即是當時發現的巖藏之一。 

我們停留在達倉的期間，最重要的活動（而且還很多呢！）就是於蓮

師的紀念日在達倉蓮師的洞穴中，接受宗薩欽哲仁波切的灌頂。十七

世紀時，蓮師和佛母依喜措嘉將加持過的甘露丸、佛像、以及無數珍

貴物品，以泥土和石塊掩埋在洞裡。十八世紀時，蔣貢康楚和蔣揚欽

哲汪波發現這些伏藏。為消除有關巖藏來源的疑慮，他們邀請許多人

一起來挖掘。一本三頁的根本續連同許多其他物品被挖掘出來，其中

包括一本手繪的路徑指南和一幅記錄著蓮師和佛母依喜措嘉駐留在
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達倉的唐卡。 

接下來的一天，我們備馬回宗薩。雖然仁波切事先告訴我們，回卡傑

谷的路上可能會遇見的情況，我們仍然對接下來發生的事感到非常驚

訝。騎了一段時間後，我們來到最叫人目瞪口呆的場面。整片原野是

數以百計的從四面八方湧來、等待護送仁波切回宗薩的康巴騎士。他

們高舉著旌旗，穿著傳統的慶典服裝（只有在大喇嘛蒞臨或表演康巴

舞時才穿的衣服），並且騎上華麗裝飾的馬匹。這蜿延於山路的緩慢

行列，真是獨特而難得的一幕。 

接下來幾天，仁波切導覽宗薩寺和宗薩佛學院，他說了許多關於這兩

個地方的歷史故事。我們還到杜波野餐。杜波是個高原，文化大革命

時，許多藏人藏身於此。再一次，數以百計的當地人來到我們身邊，

和我們一起坐在樹蔭下。我們很感興趣地看著藏人賽跑、比賽拔河、

還有許多我們從未見過的奇特又好玩的遊戲。 

一生中難得一次像這樣的旅遊，慢慢地接近尾聲。我們離開的前一天

舉辦了一場薈供。晚間，我們向主辦人及西藏朋友道別。隨後仁波切

喚我們到他的房間，送我們一項獨特的禮物：一人一隻西藏靴子。他

說，「沒空做一雙。」隔天我們離開宗薩，展開回成都的漫長旅程。

一方面我們很高興曾在這段時間來到西藏，另一方面又為離開這迷人

的地方而難過。湛藍的天空，鮮綠的山丘，白雪覆蓋的頂峰，原始森

林，以及波光粼粼的湖水，還有我們所遇見的藏人，都不是美所能比

喻的。 

離開宗薩，開車幾個小時後，我們在一個如畫的湖邊停下來野餐。仁

波切告訴我們，這湖的藏名譯意是「我的心靈掉落之處」。很久以前，

一位中國公主在前往西藏的途中，曾在這湖邊駐足許久。湖的美麗景

緻觸動了公主，公主於是說道，她的心靈掉落在那裡。這個湖，以及

我們去過的許多西藏的湖，都讓我們有類似的感動。希望有幸能再回

到西藏，「掉落」更多心靈，並拿回另一隻靴子。 
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日噶康楚仁波切禪修開示（1）  

(口譯：張惠娟居士；整理：張和惠) 
 

學佛的動機 

不管是聽法也好，修法也好，或任何時刻，都要觀察自己的動機。如

果發現動機有過失，即應將有過失的動機去除，並調整其成為一個好

的動機。要有好的動機，則必須要有一顆善良的心。如何才能有善良

的心呢？就是當我們聽法時，或是修法時，要想到：我們並不只為利

益自己而來聽法、來修法；而是為了要利益無邊的眾生，所以來聞法、

或者是修法。必須要在內心深處，真正的升起「為了利益一切眾生，

我要聽法」，這是非常重要的。 

今天所要聽的法，是導師釋迦牟尼佛所說的正法。佛陀所說的正法，

是無量無邊的；但是就修行上來說，都總集為出離心、菩提心以及純

淨的見地。 

出離心 

什麼是出離心呢？在這世間，沒有一個人是不會死亡的。所謂的人

生，不管有多長，常受著很多的、各種的苦和樂。雖然我們常受著種

種的痛苦和快樂，可是這一切都是無常的；而這受著種種快樂者是誰

呢？就是我們的心。因為我們的心並沒有獲得到自在，所以會常受著

種種的苦和樂。而這一切的根本是什麼呢？就是我們對於「我」的重

視、愛惜。重視我、珍視我的這個心念，使得我們的內心，不斷升起

了貪、瞋、我慢、忌妒、競爭等等的煩惱，因為這些的煩惱，讓我們

的心，感受到無比的痛苦，而這些痛苦是自己以及其他眾生都有的。

為了要讓自他，都能夠遠離這些痛苦--是不是能將產生種種痛苦的珍
視我、重視我的這個心，慢慢地去除呢？所以此時，我們要反觀，要

向內看，是否能慢慢的將重視我的這顆心去除掉。這個向內看，想將

重視我的這個心念去除，就稱做是出離心。 

要成為修行者，首先就要調整我們的心，改變我們的心。如果說重視

自己、重視我的這種執著，不稍稍地去除，那要改變自己的心會非常

困難。比如說，我們是那麼的執著「我」，重視「我」，因此心中就會

生起「我要財富」、「我要受用」等貪欲，這種貪欲，會擾亂我們的內

心。因為這緣故，要成為修行者，會很困難。所謂的出離心，如心中

想要像密勒日巴尊者一樣完全地捨棄世間，到寂靜處去修行而成佛，

能夠做到，當然是最好的；但是處於現代，要像密勒日巴尊者一般，
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是蠻困難的。然而我們要是沒有出離心，是不是有成佛的道路呢？答

案是沒有的。因此一定要有出離心。 

為什麼要有出離心呢？因為我們有著痛苦的因，所以一定要有出離

心。雖然珍視我、重視我的心念難以根除，還是要儘量地想：「我要

儘量地減少讓我產生很多痛苦、很多煩惱的我執」。如能儘量減輕重

視自我的心念，會給自己帶來寧靜、快樂，並且讓自己所做的事情，

都合乎於正法。因此自己心中要常想，「這一生當中我一定要盡力地

修行，使重視自己的心，慢慢減輕、慢慢減少。」這就是所謂的出離

心。 

當我們產生痛苦的時候，應馬上反觀自己的內心，為什麼會讓自己產

生那麼多的痛苦呢？讓我們產生痛苦的因很多，我們必須追根究底，

到底這些原因的根本在那？ 

透過這樣地觀察，我們能夠認識到所有一切痛苦的因，其根本就是重

視自我、執著自我。寂天菩薩在《入菩薩行論》中講到，世間種種的

不快樂，種種的痛苦，其根本就是重視自我，除了這個之外，再也沒

有其他的因了。寂天菩薩這麼說，佛陀也是這麼講的。 

當我們去看、去觀察、去找的時候，就會發覺我要一、我要二、我要

三、我要四，而這個一對我不好、這個二對我也不好、三呢也對我不

好、四呢也對我不好。內心當中，都只是在想著我、我、我、我、我。

這個就是重視自我，執著自我。這個執著自我、重視自我的心念緊繫

著我們的內心；如能將緊繫著內心的執著自我，稍微地放鬆，稍微減

輕一點的話，不管怎麼樣，我們的身體也會快樂、內心也會快樂，也

能夠改變我們的內心。 

如果無法改變內心，即使想令心轉向佛法，也是辦不到的。即使心能

稍微地轉向法，但自我也會非常的大。心轉向法，但是自我那麼重的

話，心中就會想「我要修行」，「我會很好」，在這個時候，我慢會在

心中慢慢升起。我慢一升起，這樣的法，就不是純淨的法。所謂的法

是什麼？所謂的法就是幫助我們的內心。修行時，我慢增長了，心中

想著我在修行，我慢一大起來，可以說是糟蹋了修行，這個法根本就

沒辦法利益到你的心。 

我慢在心中升起，雖然開始時，對上師三寶稍微有一點點的信心，對

於眾生有一點點的悲心，對於輪迴世間有一些些的出離心，但是這些

信心、悲心、出離心也會漸漸地消失。漸漸地你就會想，這個法我得

到過，也聽過，我也看過，也修過，這個我也會，那個我也會，這樣

的想法會在心中升起，像這樣在經過一段修持之後，你就會變得非常
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油條。 

產生這種事情，是令人感到難過的。為什麼？因為要是變成這種情

況，就會虛度了暇滿的人身。我慢產生後，到了某個時候，你就會想

要做一些世間輪迴的事情，不會想要修持正法，那時，你就會捨棄正

法。我們是一般的凡夫，這種情況是會產生的。 

當這樣的惡緣產生時，內心絕對不要隱暪、隱藏，我們要善加的觀察。

觀察時，一發覺到有這樣的缺失，應立即起懺悔之心，我們要向上師

三寶祈求。產生這樣的情況，是修行上的一個障礙，我們應很真切地

祈求上師三寶，幫助自己去除這樣的障礙。我們是絕對沒有辦法隱暪

上師三寶的，因為上師三寶對我們的情況是清清楚楚的。要是我們能

夠不隱暪上師三寶，打從心底誠心加以懺悔的話，是能夠將我執的根

去除的。讓我們嚐受到艱辛萬苦的是我執，能去除多少的我執，就能

讓我們轉向多少的法。也就是說對我執能夠去除的越多，轉向法的心

就越多。 

一開始，我們發心純淨，之後，我們向上師三寶祈求時，自然不會被

我執給左右。祈請時，不被我執左右，我們發心的純淨度就會更加提

高。所謂的發心是什麼呢？就是「想要自己以及其他的眾生能夠遠離

痛苦及痛苦的因（就是造惡）」。就是能夠遠離造惡的話，不曉得有多

好？為了要遠離痛苦及痛苦的因，要是能夠進入到清淨的道路，要是

能這樣做到的話，不曉得有多好？要是自己以及其他的眾生都能夠獲

得最究竟快樂佛陀果位的話，不知道有多好？像這樣的心念，在自己

的心中升起，就是所謂的發心，也就是所謂的發菩提心。 

總括來說，什麼是出離心？就是首先必須要對輪迴及輪迴的苦因，要

產生出厭離；要是沒有厭離心，就很難產生出離心。到底什麼是厭離？

我們要曉得輪迴是沒有真實的意義，輪迴是痛苦的自性，不管我們從

哪一方面，哪一個角度去看，輪迴都是沒有真實意義的。心中有這樣

的想法，就是所謂的厭離。我們心中要想：「這一生是沒有真實義的，

不管地位高也好，地位低也好；不管是碰到樂境也好，碰到苦境也好；

碰到順緣也好，碰到惡緣也好；不管怎麼樣，它根本就是沒有真實義

的」。心中有了這樣的厭離產生出來，佛法自然就會來，自然就能夠

去修行。剛才提到，厭離心，就是心中要想：輪迴是沒有真實意義的，

並不是說心中要去累積這樣的苦楚。各位只要仔細地、好好去觀察，

會慢慢知道、慢慢發現到，輪迴，還有我們這一生，真的沒有真實的

意義。對這個了解愈深，心就越能轉向佛法。 

菩提心 
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每位有情眾生都想要快樂，雖然想要快樂，可是卻不知道去行快樂的

因，也就是不曉得要去行善；每一位眾生都不想要痛苦，可是卻不知

道要去除痛苦的因，也就是不知道要斷惡。我們不管任何時刻，都在

造痛苦的因，也就是在造惡。因為這樣，眾生就在輪迴當中，嚐受到

各種的痛苦。輪迴中的痛苦是沒有邊際的。輪迴的六道當中，每一道

都有各自的痛苦，所有的眾生所感受到都只是痛苦而已！這一切眾生

所受苦的因是什麼呢？就是重視自我的這種我執。重視自我是怎麼產

生的呢？就是無明。 

透過思惟一切眾生的苦、苦因，我們會看到：「我跟所有一切眾生，

是沒有差別的」。當看到自己及一切眾生是沒有差別的時候，那麼我

跟一切眾生要是都能遠離痛苦的話，不曉得有多好？要是我及一切眾

生都能夠遠離所有痛苦的因，不曉得有多好？要是我及一切眾生都能

遠離無明，不曉得有多好？我及一切眾生遠離無明之後，要是都能夠

證得佛果的話，不曉得有多好？這樣心念的升起，就叫做菩提心。 

要讓菩提心升起，首先要讓慈心升起。慈心到底要怎麼修持呢？是要

對於「願一切眾生具足樂及樂因」這句話一再思惟，然後在這一句話，

以及這一句話的意義裡面來觀修。當我們實際修慈愛心時，不只是心

中不斷地唸誦，願一切眾生具足樂及樂因而已，我們必須是真正地要

讓心門打開，真正對眾生升起慈愛心。就像父母對子女或子女對父母

的這種慈愛心，並且要加以增長、擴大，擴大到對一切眾生。但真正

要在內心深處，升起對眾生的慈愛心，卻不是那麼簡單。 

要怎樣才能在自己內心深處升起慈愛心呢？我們可以去看，父母對子

女的愛心是怎麼樣？我們對眾生要升起如父母對子女的慈愛之心。還

要再思惟，所有一切眾生是自己的父母。有了這一層了解，心中也要

想，自己要對所有一切曾經是自己父母的眾生，升起像父母對子女的

慈愛之心。透過這樣子，將心門打開，然後對所有一切眾生升起慈愛。 

怎麼樣叫做慈愛心呢？就是想到有情眾生，要是能獲得快樂，不曉得

有多好？必須要感受到，他要是能獲得到快樂，不曉得有多好？這個

感受必須在自己內心當中，真正升起的。父母對自己的子女都是有慈

愛之心的，那麼就以父母對子女的慈愛之心來擴大，不單只是對自己

的子女而已，還必須將這個對自己子女的慈愛心擴大。要試著去做，

是不是也能夠將對自己子女的慈愛心，擴大到其他眾生身上？ 

我們如何知道自己是有慈愛心的呢？我們能夠感受到父母對我們的

慈愛心，並且我們也能夠對父母升起慈愛心，也想要父母都能夠快

樂。就是在兄弟姐妹間呢，也是一樣的，希望自己的兄弟姐妹，能夠

獲得快樂。還有對其他親戚、其他的友人，都是彼此有這樣的慈愛心。
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甚至有些跟我們沒有關係、不認識的人，有時候我們也會對他升起慈

愛心。上面所講的慈愛心，不是修來的，而是很自然的慈愛心。但是

當我們修菩提心時，慈愛心是要去修持。透過修持，有了慈愛心，讓

它增長，然後將它擴大。並且試圖讓這個慈愛心不要離開自己，讓心

中都具有對眾生的慈愛心。 

並且這種慈愛心，必須是對所有一切眾生都沒有偏私的升起。這修持

方法，就是心中必須一再地思惟，思惟眾生要是能夠快樂，能夠一切

順利，一切都很好的話，不曉得有多好？必須一再地思惟，一切眾生

要是能夠具足快樂的因，具足善的因，不曉得有多好？那透過這樣的

思惟來學習，使慈愛心能夠增長，讓慈愛心不要跟自己分離。 

為什麼我們要對一切的眾生修慈愛心呢？因為我們要知道，自己跟所

有一切眾生是沒有差別的。自己想要快樂，其他的眾生也想要快樂；

自己要具有快樂的因，其他的眾生也是要具有快樂的因的。對於這一

層的道理呢，我們必須要知道，不只是要知道而已，且必須要深植到

內心當中，真正地知道，要去體會到，自己跟所有一切眾生是沒有差

別的。要對眾生升起慈愛心，我們會有什麼樣的障礙呢？這個障礙就

是我執。因為我和我所這兩個執著、心念，會導致偏私。不但會使我

們對眾生產生偏私，也會糟蹋我們心中原來有的慈愛心。 

透過修慈心，對於一切眾生都能夠沒有偏私的升起慈愛心，能夠減輕

讓自己產生痛苦、產生種種煩惱的我執，能夠讓因為我執所產生的痛

苦減少。 

舉個例子來說，我們可以看看，有些人對其他的眾生有很大的慈愛

心，那樣的人，我們會看到他心中很少有畏懼，他心中很少有痛苦，

很少有煩惱，他的心量是廣大，開闊的，不是狹小的。為什麼會這樣？

是因為慈愛心的恩德，是慈愛心的加持，讓這個人的痛苦，讓這個人

的畏懼、煩惱去除了。我們的心中，常受著種種的痛苦，像恐懼的痛

苦，因心量狹小而產生的痛苦，因心中生起了貪瞋癡我慢嫉妒這些煩

惱，而產生的種種痛苦。為去除心中的痛苦，就必須讓心中的慈愛心

增長。 

各位要是越能夠修持慈愛心，所有的痛苦就會越少、越小。為什麼呢？

痛苦的根本就是我執，我執跟慈愛是相對的，因為我們的慈愛心越增

長的話，自然的我執就會越小、越輕，所以各位要不斷地修慈心。那

慈心的修持，是大乘極為深奧的教法。我們要一再地唸誦願一切眾生

具足樂及樂因，不斷地唸誦然後來禪定觀修慈愛心。 

各位必須要承諾發誓，從今以後，我要儘量對所有一切眾生修慈心；
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不只是我的心要對一切眾生升起慈愛心而已，我的身體也要對眾生要

行慈愛的行為；不只是我的身體要對眾生做慈愛的行為，我的語言，

也必須以慈愛語對他人說話；不只是我的語言對他人說慈愛語，甚至

用我的眼睛，在看其他的眾生的時候，也必須是以慈愛的眼光來看其

他的眾生。必須在自己的心中要做這樣的承諾、發誓，因此將這個教

法，慈愛心的修持成為自己的一個很精要的法門。 

同時要向十方諸佛祈請，祈請十方諸佛菩薩加持，讓自己的心中能夠

升起清淨的慈愛心。我們要知道，慈心是大乘教法的精華，我們一定

在自己的內心當中升起大乘教法精華的純淨慈愛心。當我們還沒有升

起純淨之心之前，我們就是需要向諸佛菩薩一再地祈請，祈請因為祂

們的加持，讓自己的心中真正地能夠升起。 

祈請是很重要的。那要祈請什麼呢？因為我們沒有辦法左右自己的內

心，內心往往被習氣左右著，沒有辦法自主，我們的心隨著過去很重

的習氣而走，此時向具大悲的上師三寶祈請，祈請上師三寶的加持，

讓我的內心，能夠獲得到自主。當我們祈請時，因著上師三寶的慈悲、

加持的力量，只要我們對上師三寶具有強烈堅定的信心，自然的，內

心中的痛苦，還有難以忍受的感受，會獲得到平息。就好像是沸騰的

水，加一瓢冷水，沸騰馬上就會停止。 

在我們未實證空性或說未實證無我之前，深具信心的向上師祈請，是

非常重要的。各位要是祈請過的話，就能夠體會到我們真正的對上師

深具信心，祈請時會有怎麼樣的感受，會有怎麼樣的覺受生起。祈請

完之後，再繼續地修慈心。 

再來各位要想，慈愛心就像太陽，我執有如黑暗一般，太陽出來之後，

黑暗就被驅除。藉由我們修持慈愛心，將自己內心中的我執去除了。

我們心中原來就有非常重的我執，那麼現在透過修慈愛心的力量，將

心中有的我執的黑暗去除。 
 

問：我們都是凡夫，都有自利的想法，譬如說身體生病，或者是心中

痛苦，因而想要修持以去除這些痛苦，這是從自己想要獲得利益的出

發點，進入到佛法的道路；修行過程當中我們也發菩提心，可是在發

菩提心的時候，我們仍然還有自利的想法，在自利的想法沒有去除之

前，說我們發菩提心豈不是在欺騙嗎？ 

答：凡夫眾生都有自利的想法，自利的念頭，這是我們內心當中經常

有的。雖然心中經常有自利的想法，但是彌勒怙主，也就是慈氏怙主

在《寶性論》中講道，到底是什麼原因會讓眾生想要快樂不想要痛苦？

是因為眾生具有如來藏。並不是因為眾生有我，而想要快樂不想要痛
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苦；如果眾生沒有如來藏，那麼他就不會知道要求快樂，不會知道要

脫離痛苦，所以有如來藏自然就有這樣的智慧產生出來。如來藏覺醒

得愈多的話，想要獲得快樂、不想要痛苦的力量就會愈強，這個智慧

會愈來愈大，然後內心會愈來愈清明。你因為身的疾病，或因為心的

病，進入到佛門中，想要修行，這並不是因為我執而生起想要修行，

而是因為你的如來藏產生這樣的想法。所以心中要是有多強烈的厭

離，我們就會有多大的出離心生起。每個眾生心中都有如來藏，出離

心愈大就表示如來藏覺醒的程度愈高的。 

我們的心是一個相續流，在某一個剎那，它是不可能同時具有兩種想

法、兩種感受，所以們在修慈愛心的同時，或是說我們在追求利他的

時候是沒有我執的。雖然說我執的種子還在，但是我執於修慈愛心的

時候並不現行，這樣不斷地修持，有很好的習氣，它就會對治我執。

我執會讓我們產生種種痛苦，透過慈心與悲心的修持，慢慢的有一天

我們能夠因為慈心、悲心而證得空性。在我們證得空性的時候，我執

不只不現行，而連種子也一併消除而獲得解脫。 

問：當我們修慈愛心時，有時候內心會生起瞋恚心，雖然在表面上沒

有展露出來，但是內心中會有兩股力量，一個是慈愛心，一個是瞋恚

心在拉扯著，此時，身體會覺得非常的不舒服，好像有內傷的感覺，

有沒有什麼好的方法來去除這種困境？ 

答：先舉一個例子來講，要是有人有酗酒的習慣，突然間有人對他說，

你喝了那麼多的酒，早晚肝會不好，肝不好，可能會導致死亡。此人

仔細一想，的確是這樣子，決定要戒酒。但是剛開始戒酒時，會感到

很辛苦，因為過去長時以來，自己的身體已經有很多的酒精成份，不

但身體已經有喝酒的習慣，心中喝酒的習氣也是很重。因此一開始戒

酒，心會不安樂，身體也感到不舒服，這是因為過去有很重的習氣、

習性，所以會很辛苦。但是當自己痛苦的時候，不斷的想：我要是把

酒戒掉，會有怎麼樣的利益；如果不戒的話，會產生怎樣的傷害。自

己不斷地反覆思維，心中對這樣的利弊關係，知道的愈多，心念愈深

的話，辛苦就會不斷減少，也會加深自己的決心，無論如何一定要戒

酒。戒酒的頭七天可能會非常的辛苦，但是如果堅決一定要斷，決定

不喝的時候，到了第二個星期，辛苦程度會減少、會減低，不像第一

個星期那麼樣的辛苦，第三個星期的時候又會減輕。像這樣子，第一

個月，所感受到的艱辛在第二個月，就不再會感受到；第二個月感受

到的艱辛，第三個月的時候，又會減輕。透過知道這種利害的關係，

心中的信念愈深，酗酒習慣，就會愈來愈輕，到最後自己完全能夠確

定的說，從此以後，真的是不會再喝酒，身體也不會因為喝酒而生病，
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酗酒習慣就能去除掉。 

有如這個例子，長時以來，我們瞋心的習氣非常的重，為什麼會導致

瞋心呢？它的根本就是我執。我執一直深藏內心深處，現在知道了它

的害處，為了要對治瞋恚心，所以我們修慈心，對治我執。所以當我

們修菩提心，或是修空性的時候，沒有辦法馬上讓我們的身心獲得安

樂；但我們對於慈心，對於菩提心，對於空性有多少信念，也就是說，

這個信念對於你的內心深處加持多少，瞋恚心就會減輕多少。我們知

道瞋心的害處，慈心的利益，菩提心的利益，且這個信念深植內心。

所謂的信念也就是法。信念的加持或是法的加持，深植在你的內心深

處，你就會很樂意的來修慈愛之心，想要將我們的最大敵人或是稱作

魔鬼的「我執」，要將它去除。開始修的時候，因為很重的瞋恚習氣，

所以在頭一個星期，會感到很辛苦，可是你繼續修下去，因為有很深

的信念，曉得瞋心的害處、我執的害處，不怕辛苦繼續再修下去；在

第二個星期，辛苦的程度，艱辛的程度會減輕、會減少；到了第三個

星期的時候，艱辛的程度，就不像第二個星期那麼樣的強、那麼樣的

大；同樣的，第一個月所感受到的艱辛，在第二個月，不斷的減輕。

透過這樣子不斷的、很深的這種信念，心中就會漸漸的平靜下來，甚

至到最後獲得到解脫。所以講到要去除內心的瞋恚，或是說當瞋恚生

起，然後慈心與之搏鬥時，是沒有一個方法可以馬上將它斷除，必須

要不斷的將瞋恚心的習氣減弱、降低，也就是透過精進、再精進。我

們必須要有一種意願，我們想要精進。那麼要想要精進的這種意願之

心，必須要是歡喜之心。想要精進的歡喜之心是怎麼來的呢？它從信

念來的。有了信念之後，自己就會感到想要歡喜去做、去行；當你有

了這種很深很強的信念生起的時候，艱辛的情況就不會障礙你！ 

心中要是對法有懷疑，修行就會產生障礙；對於所修的法沒有懷疑，

道路就非常純淨，就會毫無懷疑的努力去做。不管修任何法，最主要

的是，我們的心要歡喜、要滿足。當心歡喜滿足的時候，任何的艱辛，

自然都可以去除。因此心的歡喜滿足，是修持上的一個助伴、一位良

友；也因為心的滿足，使我們對於法意的了解，會更加深入，能夠讓

我們真正了悟法的含意。當我們對法的含意有所了解時，不單只是想

這個法的利益，而是真正的按照法的含意去修持，能按照法的含意真

正修持，心自然能感到滿足，能感到喜悅。 
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