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尊圣的第 43 任萨迦赤津法王——智慧金刚仁波切，应萨迦法友的

祈请，于 2023 年 2 月 4 日在线上赐予哎旁伏藏师传承的莲师灌顶。在

灌顶前，法王向弟子们开示了宝贵的建言。“萨迦传承”于 2025 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。

本篇是由 Erickson Santos、 Katherin Gaston、Maria Julia Silva、Sue 

Strong、谢宝萍、谢宝琼慷慨赞助。我们亦要衷心感谢所有的发心人员

为整理本篇开示所付出的贡献和努力。

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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论自我认知与根本性质疑之重要性

在开始灌顶之前，传统上是要解释为何我们要接受这个灌

顶。我确信你们当中多数人已从不少咕噜那里获授过许多灌顶与

教导。若你们曾留意，会发现所有佛弟子——尤其是藏传金刚乘

的导师们——都喜欢讲解“苦”。这是前行教法，或说是正行教

法之始章。前行教法，是我们走上证悟之旅最艰难的一部分。

开端是法道上最具挑战、最为艰难的一部分，这正是我们务

必最多地予以练习的部分。

不能仅仅因为我们正在进行某种践行，就以为我们已经在这

项践行之道途上了。

也许我们身体正在做着它，或可能认为自己在这一传承的践

行之道上；然而，若仔细思考一下我们内心是如何运作的，我想

大多数人都会发现——其实我们仍处于践行的初阶，或者说，还

在起点上。

法道开端，最具挑战
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论自我认知与根本性质疑之重要性

明了自己，是开启佛法的钥匙

我想说，证悟就源自你了解自己的那一刻。简单而言，或用

世俗术语来说：你了解自己的那一刻，正是你证悟的时刻。

许多人研究各种动物、人群，以及亚洲、欧洲、美洲等社会，

但一旦你了解了自己，也就能了解每一个他人；反之，若不了解

自己，便难以真正理解他人。

认识自己，就像是一把通往宇宙法则的钥匙。一旦你拥有了

这把钥匙，也就是对自心的真正掌握，便开启了通达万法的方便

之门。若你真正明白了一切，那一刻你将会体悟到：无苦、无乐、

无轮回。这一点，对我而言，实在意味深长。

我自己作为一名行者认为，学佛首先应尽力明了自己：我们

的心如何运作，我们为何感到快乐，为何受苦，又为何感到愤怒

与渴望。

停止臆断

我们往往以为自己了解他人——也许不是全部，但某些方面

自认为懂了。比如，我可能会说“我了解我的家人”，或是“我

了解这个人、那个人”。但我们是如何知道的呢？因为他喜欢吃

苹果、喜欢穿某种衣服、喜欢喝某种饮料，喜欢做某些事。然而

这些，不过只是他所思所行的百分之五而已。
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论自我认知与根本性质疑之重要性

若你据此判断，那不过是看着百分之五，就自以为了解这个

人。

如果我们亲近自己的传统，或是家庭成员，可能会说“哦，

我了解我父亲的一切”“我了解我母亲的一切”，或者“我了解

自己孩子的一切”。

这一点对我来说非常有意思——想再说一遍——这是因为我

们其实只知道他们的某些事。比如，你或许知道你的孩子喜欢吃

巧克力，知道你父亲喜欢吃面包，诸如此类——我们以为自己对

他们了解而已。如果仔细观察，就会发现自己其实只是自以为了

解人生中的一切。其实我们在臆断着一切。这一点非常重要。

世界是简单而渺小的，但了解它却是巨大挑战。

到目前为止，我们在谈论的都是别人，比如家人。可最终的

问题是：我们知道自己是谁吗？我们又对自己了解多少？

就我个人的经验而言，当我以这样的方式反观自己时，真的

起了一身鸡皮疙瘩。我震惊了好一会儿。那一刻我在想：我其实

对自己一无所知，正如我对他人一样。我一直在臆断着关于自己

的事。我以为，知道自己喜欢足球、游泳或运动，喜欢某种食物、

某些地方，那就算是认识自己了。
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论自我认知与根本性质疑之重要性

你必须问问自己：“幸福是什么？”

当你开始以这种方式思考，并试着去认识自己时，你就会开

始提出这样的问题：“虽然我们都渴望幸福，无人愿意受苦，那

‘幸福’到底是什么？”

我第一次思考这个问题时，内心感到非常震撼。我是在

四十三岁那年才开始意识到，我们一直以为自己想要幸福，或者

说，这是每个人都想要的东西。但当你细细思量，就不得不问自

己：“幸福是什么？什么才能给我带来幸福？”

比如，上个月有一场世界杯比赛，大家为这队赢了、那队输

了而激动不已。有人愤怒、有人快乐，甚至有人哭了出来。

但若你理性地想一想，这不过是 22 位成年人——不是孩

子——围着一个球跑来跑去，却让人们尖叫、呐喊、愤怒、开心，

甚至流泪。我们为何会如此激动？某支球队赢了或输了，对你个

人究竟有什么帮助？他们甚至不知道你的存在。

当你加以思考，就会觉得看到人们那样激动有些可笑。

这只是个简单的例子，但我确实喜欢提出这样的问题。我只

是分享自己的经历，并不是在告诉你不该追你喜欢的球队，也不

是说他们赢了你就不能高兴。
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论自我认知与根本性质疑之重要性

我想表达的是：如果你仔细思考，就会发现，苦与乐都是有

条件的。当特定条件具足时，你就会快乐；当这些条件不具足时，

你就会觉得不快乐。

如果你喜欢苹果，认为吃苹果是快乐的原因，那你无论何时

吃苹果，理应感到快乐。但事实并非如此，只有在某些条件恰好

符合时，你才会觉得快乐。

又或者，你可能有一种模糊的感觉，某些情绪，而你将这种

情绪贴上“快乐”的标签。

宇宙间最有趣的就是“自己”——那正是我们应当践行之处。

我认为，这既是践行最简单的方式，也是最有趣的。

对于他人，你可以思考他们做了什么、没做什么，也可以加

以想象和猜测。但在这个世界上，你真正拥有的那一点点掌控力，

不在于控制他人，而在于掌控你自己。你能直接检验、触手可及的，

只有你自己。

话说回来，无论一个人声称多么了解自己，有谁能说“一小

时内我将这样想”？又有谁能断言“在五点、六点或七点整，我

的心念将会是这般那般”？——没有人能这样说。

这说明，我们对于自己的内心，还同样毫无掌控力。
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论自我认知与根本性质疑之重要性

执着

我一开始提到，佛弟子和佛法导师都喜欢谈苦与轮回，是因

为我们希望引导人们断除执着。

执着最好的对治方法，是无我与悲心。悲心更容易让执着减

少。

执着会让一切变得更加复杂。

我们都知道，在这个世界出生的人，最终都会死去。我们都

知道这一点，但当我说出这句话时，心里其实并没有特别的感觉，

也没有任何恐惧。可是一旦生病，或身处险境，那时我就会对死

亡感到极度的恐惧。对佛法行者而言，这一点尤其重要，因为知

道有一个终点，了知必死无疑，反而能鼓舞我们去践行佛法。

然而，我们为何害怕死亡？因为我们不知道死后会发生什么。

当我们进行最后一次呼吸之后，心识、精神或灵魂将会发生

什么？身体会以这样那样的方式被处理；但对于心识会发生什么，

我们却一无所知——这正是我们害怕死亡的原因。

如果我们确切知道，死后心识将如何流转、灵魂将归于何处，

那就不会感到恐惧了。
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论自我认知与根本性质疑之重要性

我常说，佛弟子拥有一种“受苦的‘特权’”。

对佛法行者而言，苦是重要的，因为正是它让我们有了想践

行佛法、消除苦及苦因的理由。

若没有苦，没有死亡，我们也就不会被激励去践行佛法了。
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论自我认知与根本性质疑之重要性

时间有限，我想和大家分享几件事，希望大家思考，因为这

对我们了解“为何要践行佛法”非常重要。

也许你正在进行金刚手、文殊或喜金刚的本尊法练习，你可

能会想“哦，我在修这个那个本尊仪轨”，但你必须明白你为什

么想做这件事，对吧？

对一位行者来说，这才是最重要的问题。

如果你从未问过自己这个问题，那你践行佛法的意义究竟是

什么？

如果不知道自己为何要践行佛法，也就无法明白，自己究竟

在进行哪一种践行。

而一旦你确切知道自己为何想要践行佛法，那你的践行就会

更有深度、更有力量，也更加坚定。

行者最重要的问题
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论自我认知与根本性质疑之重要性

投射

此外，这与当前话题关系不大，但我还是想分享另一点。前

几天我在思考一件事：我们有各种不同的本尊，有寂静尊，也有

忿怒尊。

我一直觉得有趣的是，我们会把在俗世间看过的电影、听过

的故事联系到我们的佛法践行上。比如，我们有像文殊菩萨或观

音菩萨这样的寂静本尊，他们显得平和、正常；但我们也有像大

黑天、金刚手这样的忿怒本尊，他们看起来很吓人，人们在践行

时往往会更加小心谨慎。因为他们的外观，我们往往会投射出一

种感觉：这些本尊更有威力，更“吓人”。

这是一个错误的观念。金刚手与大黑天是佛，是菩萨，从任

何角度来看，都不可能是“吓人”的存在。

当我们践行忿怒尊时，必须将他们视为佛陀本身与菩萨。忿

怒尊与寂静尊之间并无任何区别。

然而，在日常生活中，我们视某些人为坏人、危险人物、黑

帮分子等，并将这些世俗印象投射到我们的本尊身上。我们必须

意识到自己正在这样做。

但事实是，我们对人的判断标准，不能用来评断本尊，说他

们是好人、坏人，或因为他们手持法器，就说他们是危险人物，

等等。这是我们必须清楚认识到的重要事情。
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论自我认知与根本性质疑之重要性

为何我们有不同的传承与本尊

灌顶已经圆满，现在大家可以念诵莲师七句祈请文和咒语。

如前所述，我们所践行的诸本尊间，真的没有区别。之所

以有所不同，只是因为个人的感觉以及与某些本尊之间的业缘

联结。

本尊是忿怒相还是寂静相，本身并不重要。在藏传佛教的各

大传承——萨迦、宁玛、噶举等等之中，甚至在萨迦传承或宁玛

传承内部也存在不同的支系或流派。但从根本上来看，这些传承

之间并无差别。

试着思考自己的心如何运作

重要的是，你能够感受到联结，而这份联结带给你领悟。即

使佛陀亲自前来教导，若你无法理解，对你也就没有益处。

这就是为什么，努力去了解自己正在做的事情，是最为重要

的。

这也是为什么我再次提醒大家：当你感到内心快乐时，试着

去观察你的心是如何运作的，思考自己为何会感到快乐，然后问

问自己——什么是快乐呢？
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论自我认知与根本性质疑之重要性

概括来说，当你试图以这种方式去理解快乐时，不会见到终

极的快乐；同理，你也不会找到痛苦。

最简单的方法是：每当你心生疑问，只要认真思考你的疑问，

就能自行发现答案。

探寻寂静与平衡多过探寻“幸福快乐”

与其说是追求“幸福快乐的人生”，我更愿意强调，我们应

该追求一种寂静、自在、放松的生活。我相信，这比追寻“幸福快乐”

更为重要。因为“幸福快乐”依赖太多因和缘，而寂静、放松则

更为稳固持久。这也是我通常给他人关于追求更有意义生活的建

议。

然后，首先是在生活中找到平衡。如果你做运动，运动过多

不好，运动过少也不好。药物过多不好，药物过少也不好。爱过

多不好，爱过少也不好。禅修过度，也非良策。你必须了解自己

的身体，比如你的膝盖，还有自己的内心。我无法告诉你，一分钟、

五分钟还是一个小时的禅修才是刚刚好。

每个人的内心各有不同，但除此之外，我们之间并没有那么

大的差异。我们或许会觉得彼此之间存在极大的不同，认为欧洲

人与亚洲人截然不同，或认为美国人与澳洲人存在差异，甚至因

为肤色，觉得非洲人与其他人不同。但这些并不是真正的差异，

它们只是次要的。



12

论自我认知与根本性质疑之重要性

即便在饮食方面也是如此。印度咖喱、美国汉堡、意大利面、

法国可颂——你可能觉得我们差异巨大。虽然食物口味各异，但

我们常常忘了，吃东西的目的，是为了补充能量和营养。从这个

视角来看，食物其实是一样的。更进一步，从基本成分上讲，食

物本身并无太大差别。几乎每个国家的每道菜肴都会加一点盐来

调味，虽然你可以选择海盐、粉盐、碘盐等不同种类，但本质上

大家用的都是“盐”。同样，我们都使用谷物，无论是大麦、米饭，

还是其他谷物品种。全世界的人们都在享用同样的四五种基本食

材及其不同组合变化，可我们却依然说彼此截然不同。

这样思考就是破圈思考，会让生活变得更加轻松自在。如果

你能够看见每个人之间的相似之处，就更容易与他人建立连接，

而这在当今社会尤为重要。当我们觉得自己与众不同，或自视高

人一等，会引发问题。



13

论自我认知与根本性质疑之重要性

每个国家都有所谓的好人和坏人、富人和穷人、俊男靓女等

等，在任何社会单位，下至你所住的那条街，或是你住的大楼里，

这都是事实。

如果你住在一栋公寓楼里，会有人是“本栋楼最有钱的”，

有人是“最穷的”，有人被认为是“最帅的”，也会有人被视为“最

丑的”等等。

这其实取决于提问者是谁，以及我们如何选择去看待这些事

情。

我知道，这些是简单的问题，但正是思考这些，能帮助我们

内心更加寂静。

我们常常努力成为并非真正的自己。虽然我们都说自己在尽

力成为一个更好的人，但究竟什么才是“更好的人”？我们想依

据什么样的价值观，去成为一个“更好的人”？

我们必须超越这些
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论自我认知与根本性质疑之重要性

我曾遇到过许多人，有成千上万的人为他们工作。一般来说，

富有常被视为“好”，他们也被称作“幸福的人”。但我亲眼所见，

他们反而常常忧心忡忡——为公司担心，为工作担心，为别人担

心，也为自己的未来担心。即使以世俗的标准来看，我也很少见

到他们所谓的“快乐”。

反过来，我也见过一贫如洗的人，穷到连明天的饭都没着落，

但我看到他们是快乐的、笑逐颜开的，更放松的。

我们对“富有”与“贫穷”的种种概念，其实都是放在心上

的障碍。我们必须超越这些，跳脱社会和我们原本所拥有的规则

去重新思考。

我并不是说要打破一切规则。请不要那样做。请遵守规则。

绝不要做任何违法的事。

我想表达的是：我们必须思考。

为了迎合社会的标准，我们几乎全天候工作。我们以为自己

需要某种房子、某辆车、某些衣服。为了达成这些目标，我们倾

尽一生，努力追求某些“标准”。多么可惜啊。

若想放松、更舒适，就必须先看清你究竟是什么。
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论自我认知与根本性质疑之重要性

接纳你是谁

人生中第一件事，是找到好的平衡；第二件事，是接纳。你

必须接纳自己是谁。

我是亚洲人，四十三岁，藏族。无论你是什么肤色、发色，

或身体状况如何，只要如其所是地接纳自己，就会更加知足，焦

虑也会减少。如果我想有六块腹肌、肌肉发达的好身材，可能会

花上一生的时间去追求，却永远达不到那个目标。

再说一次，我并不是说你不该注意饮食或锻炼身体，也不是

叫你不去健身房。工作、上学、健身，但也要记得：你就是你。

如果你总是拼命追赶比现在的自己更远的两步，那这“两步”

永远会在你前面。你将始终无法放松，永远不会感到满足。

想要过得更轻松、更快乐，平衡和接纳是非常重要的。

我分享这些，是基于我自己的体验，以及对佛法、导师和咕

噜们教导的理解。无论我的理解如何，我都尽力将它传递给大家。

我并不是说这是唯一或最好的方法。对于必须亲自走这条路

的你们所有人，我并不是在说“这是唯一或最好的方法”。

我只是分享自己的体验。如果你觉得合适，愿意尝试，那就

去做吧；如果不行，也至少可以思考一下。
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论自我认知与根本性质疑之重要性

当然，从佛法的角度来看，我们并没有思考，也完全没有运

用自心。而证悟，正是要真正善用我们的心。

我们内在本就已经觉悟，因为每一位众生的身心中都具足觉

性。因此我们本来就是佛，这不仅适用于人类，对动物、天界众生，

甚至地狱众生也是千真万确的。一切有情众生皆具佛性，这意味

着每一位有情众生的内在本就已觉悟。

我不知道你们当中有多少人玩电子游戏，我年轻的时候也玩

过。电子游戏的内容其实早就被安装好了，只是当你操作、完成

目标时，就会解锁下一阶段。就像这样，我们的内在已是佛，但

必须亲自去认识、去了悟我们是什么，也要认清自己本具的力量。

这是用世俗语言来解释佛果最简单的方式。

缺乏这种了悟，就不可能成佛；有了这种理解，即便是今生

之中，也有成佛的可能。有许多故事讲述过，人们在践行佛法，

或是在与导师交流时，当下获得了证悟。

唯一阻碍我们成佛的就是自己

依据法教，我们都清楚佛法践行的次第，也知道自己目前所

处的位置。我们也知道通往证悟的法道，例如如何断除烦恼、如

何积聚福德等。既然我们都知道这些，那为什么我们还不是佛？

我们为什么还没有证悟自己本来就是佛？
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论自我认知与根本性质疑之重要性

唯一阻碍我们获得证悟的就是自己。我们虽然知道法道，但

必须相信——我不知道该怎么表达，也许可以说是“坚信”或“深

信”。我们必须具足毫无怀疑余地的坚定信心，才能获得证悟。

我们知道法道，但必须相信，我不知道该如何表达这点，或许可

以说是坚信、深信吧。我们必须有毫无怀疑余地的坚定信心。

我们常说“哦，我想成就佛的觉悟”，但内心深处却充满疑

问和怀疑。我们必须除去所有疑问和怀疑，才能拥有确信和百分

百无疑的信念。所有修行的目的，正是为了达到这一点。为了实

现这一目标、达到证悟，我们需要审视所有内心的“门”——那

些疑问之门，并将它们一一关闭。

想象你面前有许多扇门，你说“好，我要走第三扇门”，

但内心却想着：“第一扇门是什么样的？第四扇门呢？第五扇门

呢？”这些疑问让你心生执着，这些门会让你陷在问题中。为了

避免这种情况发生，在你选择进入任何一扇门之前，必须先检查

所有的门。

最近，我听到一位宇航员的访谈。他说宇航员不会祈祷“哦，

希望火箭一切顺利，我们能安全抵达太空”，而是会检查火箭的

每一个部件、每一寸地方。只有当他们确认一切正常时，才会出发。

如此一来，他们的心中没有疑问，没有怀疑，确信一切都百分之

百完美无缺。宇航员不会说“哦，我希望今天燃料够用”。
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论自我认知与根本性质疑之重要性

我们也应该像他们一样，仔细检查生活中的每一件事，做到

毫无疑问、百分之百确定。

一旦成佛，就不会再轮回了，对吧？
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论自我认知与根本性质疑之重要性

我不想占用大家太多时间，非常高兴能把这些教法传达给大

家。这些教法是我从第 41 任萨迦法王那里获授的，而法王则是

从藏地的阿旁伏藏师处传承下来的。

我希望大家能践行这些教法，也欢迎你们对我的讲述提出问

题，或分享其他疑问。提出问题是好事，这样才能得到解答。到

了一定层次，就不会再有疑问了。最重要的是，我希望大家学会

对自己和自己的感受有疑问、能提出问题。我们遵守社会规则已

久，以至于习以为常。

举个简单的例子：如果我指着自己的鼻子说“这是我的眼睛”，

再指着眼睛说“这是我的鼻子”，你一定觉得难以接受，对吧？

因为从出生以来，你一直被教导那是鼻子，那是眼睛。

如果导师跟你说“这是鼻子，那是眼睛”，你可能会表面应

和“嗯，对对，没错”，但内心却难以接受——这需要时间。你

必须每天不断努力去说服自己，就像这样。我们之所以仍在轮回，

是因为过于习惯这些感受与念头。这也解释了为何明知有坑，我

结语：为何我们总是掉进同一个坑



20

论自我认知与根本性质疑之重要性

们依然会掉进去。每一代人、每一个有情众生，都在同一个地方

栽跟头。为什么？因为我们遵循着相同的规则，走着同样的道路，

却都以为自己走的是正确的路。正因如此，这些基础性的问题才

尤为关键。如果你渴望证悟，这一点尤其重要。

证悟，其实就在我们自己的心中。严格来说，没有所谓的“证

悟”；这全然是心的现象——一切都发生在这里。你们看到我指

着自己的头说“这是我的心”，其实我只是遵循了刚才提到的“规

则”。

这些事情虽然简单，却正是每个人都必须提出的非常重要的

问题。

非常感谢大家！
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