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鸣 谢鸣 谢

尊圣的第 43 任萨迦·赤津法王——智慧金刚仁波切于 2021 年 8 月

11 日，应新加坡萨迦中心之请求赐予此开示。“萨迦传承”于 2022 年

准备、编辑和出版此文字稿的英文版，同时“萨迦传承”翻译小组亦

把此文翻译成中文。“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。由于直接或间接参与此开示整理或编辑

的人的付出，本开示的英文版和中文版得以面世，这使许多人得以与

此至为珍贵的开示结上缘份，并能获得暂时与终极的利益。

以此功德，愿尊圣的第 41、42、43任萨迦法王健康长寿、长久住世、

法轮常转。
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当我们践行玛哈嘎拉（即：大黑天）时，同在践行任何本尊

时一样，我们皆是为了一切有情众生的利益而践行。鉴于我们每

日都在做仪轨践行，因此，重要的是，要时时刻刻地检查你践行

佛法的方向 [1] ， 还要检查你的每日践行，不要变成“缺少灵魂地

例行公事”——虽然我们在“践行”着，却不知道在践行什么、

为何在践行 [2]。

在所有践行中，本尊的仪轨践行是最重要的践行之一，这是

所有的加持和法教荟萃之处。假如你不做仪轨践行，那做的所有

其他践行，比如法会仪式，其力量和意义会减小。获授灌顶仅仅

是开始，而从来都不是我们践行之道的终点——当然，获授灌顶

也是一种加持，因为我们是从伟大导师们那里获得灌顶。

践行本尊仪轨对于我们来说至关重要。重要的是，要时不时

地忆念我们接受灌顶的原因。我们皆欲获得加持和灌顶，比如长

寿灌顶，但是有时我们已然忘却了要这样做的原因。反思我们接

受这个灌顶的原因，也对我们的日常生活有所助益，因为我们的

践行不仅对自己有助益，也有益于他人。

我们要记得，尽管咕噜 [3] 告诉我们，我们是为了一切有情众

如何使每日仪轨践行如其所是



如何使每日仪轨践行如其所是

2

生在践行，但事实上，我们自己获得了最大的利益。你为越多有

情众生而践行，得到的加持就会越多，而因此所累积的福德就更

大。所获的福德越多，就越接近佛果；没有福德的积累，就无法

成佛。

按照我对佛陀和其他大师们之教导的理解，不论是关于空性、

悲心抑或其他课题，所有这些教法的精髓皆是让我们控制我们的

情绪、我执。当法教上提及“所有现相都不存在” 时，也意味着 

“你” 不存在，若 “你” 不存在，那意味着 “我” 亦不存在；

同理，当有 “右” 时，就有 “左” 。此即相互依存（即：缘起

依他）。当佛陀谈论空性时已阐明，若你视自己之外的一切都不

存在，那意味着你也不存在。然而，若我们被告知我们并不存在，

我们会马上质疑：“你说我不存在是什么意思？我就在这里。我

当然存在！”所以，我们难以理解和接受这个概念。

但是，如果我们证明这座建筑物、这个佛龛、这个物体甚至

这个人皆不存在，我们就会渐次地乃至究竟地理解这个概念。事

实上，佛陀所关注的，是教导我们“我们并非实存”[4]。他尝试

向我们阐释，若外在的现相并不存在，本质上是空的，那自然而

然且符合逻辑原由地，“我们”也不是真实存在。佛陀以此方式

解释了关于空性。有趣的是，他善巧地引导我们去理解证悟“我

们并不存在”，而不是直接告诉我们。了解到外部现相并不是固

有存在，我们会了悟到我们在本质上同样是“空”的，而我们的

我执和所有的负面情绪亦如是。

佛陀以同样的方式，给予关于慈悲心的教导。若我们仔细观

察会发现，当我们对某人感生悲心时，就不可能会对这人生起诸

如嗔恨的烦恼，这是因为，悲心和烦恼是无法携手共存的。当我
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们对另一个众生怀有悲心时，我们会发现自己非常谦卑和渺小 [5]。

悲心让你自感谦虚且微不足道——这是帮助我们控制负面情绪的

另一种方法。

当我们提及“一切有情众生”时，是指无量的有情众生，不

仅仅是人类众生。当我们出席一场足球赛或音乐会，当我们在人

潮人海中，我们会感到自己是多么渺小啊，我们不会觉得自己是

那么巨大。

几年前，我受邀到肯尼亚观看动物大迁徙，即所有的动物都

从一处迁移到另一处寻找水源。野生动物园里有众多种类的大批

动物，却只有稀稀落落的几个人在耳闻目睹它们。身处这种环境

里，会让你觉得自己相当微不足道、十分渺小。

我们都想要幸福，而若我们可以控制自己的负面情绪，我们

将会幸福。概括而言，我们想着我们并不幸福、我们在痛苦中，

是因为我们自己的心、因为对他人所设的期望，不论他们是我们

的父母、伴侣、孩子、亲戚、朋友……。我们所有人都有 “我执”——

我们都想有话语权，我们想实现自己的愿望和计划，我们想设定

目标并实现自己的计划。当事与愿违时，当他人反对我们时，我

们会伤心，也因此而痛苦。

假如我们一开始就没设定任何期望，那么不论结果如何，我

们都会泰然接受。例如：当我们和直系亲属外出就餐，一位家庭

成员要吃中餐，而另一位可能更喜欢意大利菜。两位都在努力说

服全家人，用尽各种理由，比如食物的味道、餐馆的氛围等等，

让家人觉得他们的提议远胜其他人的。

假如他人反对我们的提议，我们便感到难过和失望，而这就
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是苦。我们必须要审查为何我们有这样的感受。大部分时候我们

会发现，若我们可以降低自己的期望，那么无论发生什么事情，

对我们而言都不会成为问题，由此我们就不会感受到太多的痛苦。

自孩提时起，我们便一直在渴望某些东西，无论是糖果还是玩具；

成年后，我们渴望更多，诸如更多的钱财，更漂亮的衣服，更大

的车子……，我们一直在追求着我们缺乏的。这世上没有人不需

要任何东西，贫者以为富者拥有一切，富者认为更富有者拥有一

切，更富有者却认为最富有者拥有一切……我们欲壑难填——我

们都知道这一点。事实上，重要的是我们如何思考“我们为什么

受苦”。如果我们好好想一想，就可以找出我们痛苦之因，且能

更多地活在当下，那么，我们就能更加自在、更加快乐。

然而，我们从来没有活在当下——我们总是在想着未来。我

们经常在想，明天要吃什么，并为次日、数月甚至数年后制定计

划。中学生想着他们将进入哪所学院或大学；大学生琢磨着他们

将获聘的工作；那些在工作中的人们总是计划着未来的项目和任

务……。我们总是在筹谋计划着未来，却忽略了要活在当下。

这就是为何省思死亡是重要的，特别是对于佛教徒而言，因

为它给我们机会去专注于现在，而不是不可预测的未来。审思死

亡为我们提供了一个思考当下处境的机会，让我们将自己锚定在

当下（即：专注于当下）。当死亡发生之时——它即将发生，不

会再有 “明天” 了。我们死后不会再作出计划。确切而言，不

断地忆念 “死亡的确定性” 会把我们带回到当下——专注于我

们当下正在做的事，因此，无论当下正在发生什么，我们都会更

加冷静、更加自在。

同理，审思苦对于佛教徒也极为重要。在轮回的六道中，人
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道被认为是最有利的，因为人类众生有机会应对苦。我们有应对

苦的优势，例如我们生病的时候。在接受治疗时，我们会想要在

生活方式上做出积极的改善，比如保持更健康的饮食、更规律的

锻炼等等。如同审思死亡一样，审思苦会让我们专注于当下。

当下，就是我们此时此刻应该安住之处。然而，大多时候，

我们都沉溺于过去或未来。审思空性、悲心也会帮助我们锚定于

此时此刻。若明天死亡来临，我们不会为后天安排计划。若超越

这个点便无路可行，我们不会筹划着去超越这一点；相反，我们

只会专注于当下。

一旦我们思维当下，那么，例如今天的大黑天灌顶，或诸如

度母法会、观音或文殊菩萨仪轨等其他践行，都会发挥作用。通

过本尊的加持，我们可以做这些践行——这就是我们的目标；获

授灌顶，以便我们可以做所有这些践行——这不是我们的目标。

即使是禅修的践行，也是帮助我们专注于当下，从而有更平静的

心。这是咕噜或许能够引导我们的时刻。

当我们宣称我们在做佛法践行时，比如悲心或空性的践行，

我们却在想着世俗事，沉溺于过去和未来，而不活在当下，那这

些都不是佛法践行，也无法利益我们。

我留意到人们往往会问他们的咕噜，很多关于他们轮回生活

或世俗事务的问题，而非关于他们的佛法践行。咕噜们总是想着

我们，向我们展演着悲空之道，引导着我们为了一切有情的证悟

而学习（即：闻）、审思（即：思）和践行（即：修）。

虽然我们声称我们在学习和践行，但是我们大多数人都专注

着俗务和未来。在我们未认识到何为践行前，我们或许会迷失于
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虔敬心——虔敬心也有被无知、嗔恨和贪执所染污的可能性。因

此，我们依然得检查我们的虔敬心。我们不能宣称单凭有虔敬心，

就可以为所欲为。这是我们必须要思考的课题。

对我们咕噜的最无上供养就是我们的佛法践行——除了你的

践行外，没有其他更好的供养可以献给你的咕噜了。所以，我们

的日常践行必不可少，这样我们才能获得功德。日常践行，即我

们每日做的践行。我并不是说我们必须每天做数小时的践行，或

者在洞穴中禅修。即使我们只是做几分钟的践行，这也会对我们

和我们的咕噜有所助益。我们的咕噜化现在这世上，是因为我们

需要他们，不是他们需要我们。我们必须在心中确立：咕噜们降

生此世间、授予我们教导以及趋入涅槃，都是要为我们教导和开

显法道。

我对你们唯一的要求就是做每日践行，即使你每天只能念诵

一遍咒语——你需要以一颗清净的心这样做，专注当下，想着一

切有情众生。如前所述，当我们想着一切有情众生时，我们变得

谦卑，自我减少了，我们所有的负面情绪也终将消逝。即使我们

每日只能抽出片刻来践行，只要我们天天都践行，我们就会注意

到一个变革性的转化。缺乏经验，我们无法在任何一个领域成为

娴熟老手，我们也不会一夜间变得经验老到。不管是运动员、厨

师或任何一个职业，都需要时间来磨练技能。

当没有身体上的疼痛，或未受干扰之时，我们践行悲心。然而，

当我们经受着疼痛，而这终将发生；或者，当有人在冲着我们呐喊，

或辱骂、污蔑我们时，那无疑也会发生——若我们的心习惯了审

思悲心，在那段时间我们会更容易想着悲心，因此不会被任何负

面情绪压垮。在听到对我们的批评或关乎我们的恶言时，我们能
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轻而易举地抵挡住它们，我们的嗔恨也会被压制，甚至不会生起。

如前所述，我们的践行往往会变得“庸常化”。举例而言，

我们每一位都知道嗔恨、贪执以及其他负面想法对我们无益。但

是，我们多少人每天都为了无足轻重、鸡毛蒜皮之事而生气呢？

如果我们注意到自己在感受着嗔恨或贪执，这意味着我们并没有

在真正恰当地践行；如果我们的践行做得恰当，将有效控制自己

的情绪。我们或许在第一天，以纯净的动机、恰当的观想和回向，

做正确的践行。然而，随着时间的推移，我们或许失去兴趣，变

得漫不经心，或者视我们的每日践行为例行公事，而赶着完成仪

轨践行。没有仔细想着仪轨的字句，并伴以恰当的观想，我们反

而赶着完成仪轨的践行。

时不时地，我确实发现自己处于这种情形。我并不是在说，

我感受着的就是你们每一位正感受的或将要感受的。基于我对咕

噜们所给予的法教和劝诫的理解，在此，我仅仅是在此分享自己

的理解和结论，并希望会对你们有帮助。



注释：

[1] 这里的“方向”指我们践行佛法的动机、态度和目的是否始终正确。

[2] “不知道在践行什么” 说明缺少专注，也失去了觉知。“不知道为何

践行”说明是无记的动机、发心。无记的动机既非善也非恶，是一种无明

现前的状态，与行苦相应。堕入旁生的因往往来自无记业。由于无记业

本身并非善业，因此行者若造无记业会浪费生命和机会，虽有种种方便，

但转无记业为善业并不容易。

[3]  “guru” （梵） 音译为 “咕噜” ，“老师” 的意思。在佛学术语中，一般

译为 “上师” 。

[4] 这里 “实存” 要表达的是 “实际存在”， 也就是单一、独立、不依赖因缘、

不随着因缘变化而变化 （即：恒常） 的存在。

[5] 这里是指，当利他的大悲心生起， “自我中心”“我比他人重要” 的

观念就削弱了，两者的关系犹如光与暗。此外，真正的大悲心，平等涵盖

所有的有情众生。
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第43任萨迦•赤津法王——智慧金刚仁波切，是萨迦•赤千法王（第
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切从第41任萨迦法王那里，获授了大部分萨迦传承主要的大小灌顶、
口传、加持以及窍诀指示。此外，仁波切还在当代一些著名的藏传
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