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本书提供了一种的方法，指导我们通过开发自心的能力，提升我们人类

的本质与品德。近年来，我们对于现代科技的知识有着相当可观的增长，其结

果是，我们亲眼目睹了物质方面的显著进步。但是，人类的幸福并没有相对的

提高。 当今世界的苦难并没有减轻，问题也从未减少。 甚至可以说，我们现在

面临的重大问题与危机却是前所未有的。 这显示出，快乐的原因与解决问题

的方法， 并不存在于我们对于物质的知识中。 快乐与痛苦都是心的状态，因

此，快乐与痛苦的主因无法在心之外找到。如果我们想要得到真正的快乐，远

离痛苦，就要学会如何调伏自己的心。

当生命出差错而面临困境时， 我们经常习惯把这个处境本身视作问题。

但实际上，任何我们经历的问题，都来自于自己的心。 当我们以积极、平静的

心态面对困境，它对我们来说就不再是问题；甚至还可将其视作有助于成长

与发展的挑战或机会。 只有当我们抱着负面的心态来面对困境时，问题才会

产生。 因此，我们想要摆脱问题，就务必要转化自己的心。

佛陀教导说，心有力量创造一切悦意与不悦意的对象。 这个世界是居住

序序
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于其中之众生的业或行为的结果。 清净世界是清净行为的结果，不净世界是

不净行为的结果。 既然一切行为皆源自于心，究竟而言，万事万物，连同世界

本身，也都是由心创造出来的。 除心之外，别无其他的创造者。

我们通常会说：这个这个是我创造的，那个那个是他创造的，但事实上，所

有事物真正的创造者是我们的心。我们如同自心的奴仆，每当它想要做什么，我

们都只能别无选择地照着做。无始以来，我们一直就处于自心的操控下，没有任

何自由。 但如果能诚心地将本书所示的指导方法付诸实践，我们便有可能逆转

这一局面，获得对自心的掌控权。 也只有这样，我们才会拥有真正的自由。

学习大量的佛教经典或许能让我们成为知名学者，但是，如果不能将佛

陀所讲的法用于实际修行，我们对佛法的理解将是空洞不实的，无力解决自

己或他人的问题。 只凭对佛法知识性的理解就指望能解决问题，如同病人只

读药方不服药，就想治好病一样。 诚如佛教大师寂天菩萨所说的：

应将佛法付实修，

仅读文字无成就；

病者若唯诵药方，

其疾永难得痊愈。

各个及所有的众生都真心希望从一切痛苦和问题中获得恒常的解脱。 通

常我们都想藉由外在的方法来达成这个目的。 但是，无论从世俗的角度来说，

我们有多么成功──变得多么富有、多么有权势或受人尊敬，我们也无法从

问题与痛苦中获得恒常的解脱。 事实上，所有我们日常经历的问题，都源自我
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们的“我爱”与“我执”，也就是，我们心中夸大自我重要性的错误概念。由于不

明此理，我们常把自己的问题怪罪他人，这只会使问题变得更糟。基于这两个

根本性的错误概念，所有其他的妄念，诸如嗔怒与贪执，一一生起，导致我们

经受的问题源源不断。

我祈求， 愿本书的每一位读者都能体验到深深的内在安宁或平静的心，

成就人生的真实意义。 我尤其要鼓励大家研读“训练究竟菩提心”这一章节。

如果以正面的心，仔细研读并一再深思，你会获得甚深的知识或智慧，而这将

为你的生命带来极大的意义。

格西格桑嘉措
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前行解释

何谓佛教？

佛教是指：佛陀（梵音“布达”）的教法之修持，又称为佛法（梵音“达玛”），

其意为“保护”。通过修持佛陀的教法，众生将得到恒常的保护而免于痛苦。佛

教的创始者是释迦牟尼佛，他于两千多年前在印度的菩提迦耶，示现了达成

人类究竟目标──成就正觉──的方法。 在帝释天与梵天的请求下，佛陀开

始阐述他的甚深教法，或称“转法轮”。佛陀共讲授了八万四千种法教，从这些

珍贵的法教开始，佛教于此世界中广泛流传开来。

今天，我们可以看到许多不同形式的佛教，例如禅宗与南传佛教。这些都

是佛陀教法之修持的不同面向，彼此同样珍贵，只是表达的方式有所不同。在

本书中，我将依据我所学、所修的噶当巴传承来讲释佛法。此一讲释不以知识

性理解为目的，而是为了获得甚深的证悟，这样我们便能够解决自己日常的

妄念问题，成就我们人生的真正意义。

佛陀教法的修持有两个阶段──显法（梵音“苏措”）与密法（梵音“坛

措”）的修持，两者都将在本书中予以解释。 虽然书中所讲法义皆来自释迦牟

尼佛、阿底峡尊者、宗喀巴等佛教大师以及我们现在的诸位老师，本书以《现

代佛法》为名，是因为其对佛法的演示方式是为现代人特别设计的缘故。我写

本书的目的是：希望鼓励每一位读者，发展并保持慈悲与智慧。如果每个人都

诚心修持慈悲与智慧之道，所有的问题都将迎刃而解，不再出现。

我们需要练习佛陀的教导，因为要解决人类的问题，没有其他的真正方

法。譬如，现代科技经常导致更多的痛苦与危险，所以它不可能是解决人类问

题的真正方法。虽然我们希望时时都快乐，但却不知该如何才能办到。我们常
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常因为生起嗔怒、负面想法及负面意图，进而破坏了自己的幸福。我们总是想

摆脱问题，连睡梦中也不例外，但却不知该如何才能让自己从中解脱。因为我

们不了解事物的真正本质，所以经常作出不适当或不善的行为，为自己制造

痛苦与问题。

我们日常经历的所有问题的源头是我们自己的妄念，例如贪执。 无始以

来，我们因为强烈执著于实现自己的愿望，进而作出各种伤害其他众生的不

善行为。 其结果就是，我们一世又一世，无穷尽地饱受各种痛苦与悲惨的处

境。 当愿望受挫时，我们通常会体验到不愉快的感觉，比如不开心或沮丧。 其

实这是我们自己的问题，因为我们太过于执著要实现自己的愿望。 当我们失

去了一位挚友时，我们会感到痛苦与不快乐，这只是因为我们心中对这位朋

友有了贪执。当我们因失去财产、地位或名声而感到心烦沮丧时，也全是因为

我们心中对这些东西有很强的贪执。 如果我们没有贪执，也就没有了经历这

些问题的基础。 许多人作出打架斗殴、违法的行为，甚至是战争，所有这些行

为都源自于他们想要实现自己愿望的强烈贪执。 从这里我们可以看出，众生

经受的各种问题，无一不是源自于他们的贪执。由此证明，除非我们调伏了心

中的贪执，否则问题永难止息。

调伏贪执以及其他妄念的方法，就是修持佛陀的教法。通过练习佛陀“出

离心”的教法，我们可以解决日常生活中因贪执而引发的问题；通过练习佛陀

“同体大悲心”的教法，我们可以解决日常生活中因嗔怒而引发的问题；通过

练习佛陀“空性甚深见”的教法──究竟真理，我们可以解决日常生活中因无

明而引发的问题。 本书将解释如何发展出离心、同体大悲心以及证悟空性的

智慧。

我们的贪执及所有痛苦的根是我执无明──无知于事物真正存在的方

式。如果没有依止佛陀的教法，我们将无从辨认出这个无明；如果没有练习佛

陀的空性教法，我们亦无从断除它。如此一来，我们将没有机会从痛苦和问题

中解脱。 通过这一解释，我们将理解到，所有的众生──无论是人类或非人

类、佛教徒或非佛教徒──每个人都希望从一切的痛苦和问题中解脱，因此

大家才需要练习佛法。

我们应了解到，我们的问题并不存在于自身之外，而是我们那个感受到

了不愉快的心的一部分。 例如，当我们的车子出问题时，我们通常会说“我有
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问题”。 但实际上，这是车子的问题而非“我们的问题”。 车子的问题是个外在

的问题，我们的问题是自己有了不愉快的感觉，这是个内在的问题。两者是全

然不同的两个问题。 我们必须藉由修理车子来解决车子的问题，并藉由调伏

我们对车子的贪执来解决自己的问题。 即使我们能够持续解决车子的问题，

但要是我们不能够控制自己对车子的贪执，我们将继续经验到与车子相关的

新问题。 我们的房子、金钱、人际关系等等，也都是如此。 因为错误的相信“外

在的问题”就是他们自己的问题，导致大多数人在错误的对象上寻找究竟的

皈依。 其结果是，他们的痛苦与问题从未停止。

只要我们还无法控制自己的妄念，例如贪执，我们就必须在这一世，以及

无数的未来世当中，无穷尽地持续经受各种痛苦与问题。 因为我们被贪执之

绳紧缚于不净生命的流转──轮回（梵音“山撒拉”）之中，除非我们练习佛

法，否则不可能从痛苦与问题中获得解脱。明白了这一点，我们就应发起强烈

的愿望，要断除一切痛苦的根———贪执与我执无明，并保持此一愿望。这个愿

望被称为“出离心”，它来自于我们的智慧。

佛陀的教法是能够恒常地解决众生问题的科学方法。通过将佛陀的教法

付诸实修，我们能调伏自心的贪执，从所有的问题与痛苦中永远解脱。仅凭这

点即可知佛陀的教法──“佛法”，对我们每个人都是何等珍贵与重要。 如前

提到，我们所有的问题都源自于心中的贪执，除了佛法，没有其他任何方法可

调伏贪执，由此可见，只有佛法才是解决我们日常所有问题的真实方法。

佛教徒的信心

对佛教徒来说，对释迦牟尼佛的信心是他们的精神命脉，此信心亦是所

有佛法证悟的根本。 如果我们对释迦牟尼佛具有很深的信心，自然会生起强

烈的愿望要修持他的教法。以此愿望，我们必定以精进心来修持佛法；以强大

的精进心，我们将能够从这一世及无数未来世的痛苦中获得恒常的解脱。

从痛苦中恒常解脱的成就，取决于精进修持佛法，这取决于修持佛法的

强烈愿望，这又取决于我们对佛陀的深信心。由此可知，如果真心想要体验自

己修行佛法的广大利益，我们需要对佛陀生起深信心，并且保持此一信心。

要如何生起并保持这种信心呢？首先，我们应该知道，为何需要从痛苦中

5



现代

获得恒常的解脱。仅只是经验到某些痛苦的暂时解脱是不够的；所有众生，包

括动物，都经验到某些痛苦的暂时解脱。动物经验到人类之苦的暂时解脱，人

类经验到动物之苦的暂时解脱。 此刻我们可能暂时免于身体之苦与心灵之

痛，然而这一切都仅只是暂时的。随后，我们还要在这一世以及无数的未来世

之中，持续经受各种不堪忍的身体之苦与心灵之痛，没有尽头。于此不净生命

的流转──轮回之中，没有任何人享有恒常的解脱；每个人皆必须一世接着

一世，无穷尽地持续经受着病、老、死、无法自主之投生的苦。

在这不净生命的流转中，有各种道或不净界，是我们可以投生的：下三道

──动物道、饿鬼道与地狱道，以及上三道──天道、阿修罗道及人道。 在所

有这些不净界之中，地狱的情况最糟，此为显现于最劣心识上的世界。动物的

世界比这稍微纯净些；而显现于人类的世界又比显现于动物的世界还要再纯

净些。 然而每一界都存在着痛苦。 当投生为人时，我们必须经受人类的种种

苦；当投生为动物时，我们必须经受动物的种种苦；当投生为地狱众生时，我

们必须经受地狱众生的种种苦。通过这些，我们就会领悟到，仅只是暂时脱离

某种痛苦是远远不够的，我们一定要从这一世与无数未来世的痛苦中获得恒

常的解脱。

我们要如何达成这个目标呢？ 唯一的方法就是将佛陀的教法付诸实修。

因为只有佛陀的教法是能断一切痛苦之源──我执无明──的真实方法。佛

陀（布达）在《禅定王经》的教导中说：

魔术师创造出了各种物，

如马儿、大象等等。

然其所造物并非真实存在；

你当了知，一切事物皆如此。

仅此教法本身， 就全然具备了让一切众生从痛苦中获得恒常解脱的力

量。 《训练究竟菩提心》这一章，对此有全面深入的解释。 通过修行、证悟这一

法义，我们即能恒常断除一切痛苦的根──我执无明。这时，我们将体验到心

之无上恒常的安宁，又称为涅槃（梵音“涅哇那”）──从痛苦中恒常的解脱，

这是我们心中最深切的愿望，也是人生的真正意义。 这正是佛陀讲法的主要
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目的。

明白了这一点，我们应深深感念佛陀对一切众生的大恩德，他为我们教

授了甚深的方法，让我们能够从生、老、病、死之苦的流转中获得恒常的解脱。

即便我们的母亲也没有这种希望我们出离所有这些苦的慈悲。 只有佛陀，无

一例外地对一切众生都怀有这种大慈悲。 佛陀实际让我们解脱的方法是，通

过揭示智慧道，引导我们迈向人生的究竟目标。我们应当反复思维这一点，直

到心中对佛陀生起至深的信心。 这一信心即我们的禅修对象；我们应将自己

的心转为对佛陀的深信心，并保持一心专注于此信心之上，尽力持久。在持续

练习此思维与禅修后，我们将能够日夜保持对佛陀的至深信心，贯彻生命之

始终。

佛陀（布达）的主要作用之一，就是透过加持来赐予各个及所有的众生心

之安宁。众生自己无法培养平静的心境。唯有透过佛陀加持众生的心相续，所

有的众生，包括动物，才能够体验到内在的安宁。 当众生的心平静安详时，他

们才会真正快乐；要是心不平静，即便拥有绝佳的外在条件，他们也不会感到

快乐。 这证明了，快乐依赖于心的安宁，而心的安宁则依赖于佛陀的加持，因

此，佛陀是一切安乐的泉源。体会并深思这一点，我们就应该培养且保持对佛

陀的深信心，以及生起强烈的意愿来练习他的教法，尤其是噶当朗林（道次

第）的教法。

谁是“噶当巴”？

“噶”指的是佛陀的教法，“当”指的是阿底峡所传的“朗林”教授（即菩提

道次第，又称噶当朗林）。 因此“噶当”之意为：佛陀之教法和阿底峡之教授这

两者的结合。 噶当朗林的虔诚修行者， 被称为 “噶当巴”。 噶当巴传承有两

派———新派与旧派。 古代的噶当派行者较着重于修持噶当朗林的显法 （苏

措），胜于密法（坛措）。后来，杰·宗喀巴和他的弟子们则同等看重噶当朗林的

显密二法的修持。 杰·宗喀巴创立的这一新传承，称为“新噶当巴传承”。

噶当巴修行人虔诚地依止释迦牟尼佛， 因为噶当朗林的法源来自于佛

陀。 他们也虔诚依止慈悲佛观世音及智慧护法，这显示了噶当巴修行者的主

要修持是慈悲与智慧。 他们也虔诚依止圣度母，因为圣度母曾对阿底峡承诺
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过，会在未来之时特别照顾噶当巴修行人。由于这个缘故，这四位正觉圣者被

称作“噶当巴的四位上师本尊”。

噶当巴传承的创始人是伟大的佛教大师阿底峡尊者。尊者于公元 982年

出生在印度，是印度东部邦葛尔国的王子。 他的父亲名为卡亚拿须（光耀善

德），母亲名为帕芭威替须马蒂（吉祥光）。尊者在国王的三个儿子当中排行第

二，出生后得名羌卓嘎巴（月藏）。 “阿底峡”这个名字（其意为“寂静”），是后来

藏王蒋确欧（菩提光）给予尊者的称号，因为阿底峡尊者总是显得那么安详与

平静。

当羌卓嘎巴（月藏）还是个孩童的时候，他的父母带着他去参访一座寺

院。 途中聚集了成千上万的人想一睹小王子的容貌。 羌卓嘎巴看到他们时便

问道：“这些人都是谁啊？ ”父母答道：“他们都是我们的子民。 ”从王子的心中

自发地生起了慈悲心， 他祈求着：“愿所有这些人都享有和我一样的广大福

报。每当遇见任何人，在他的心中自然涌现这个愿望：“愿这个人获得安乐，从

痛苦中解脱！ ”

羌卓嘎巴在小时候就能亲见圣度母———一位女性的正觉佛陀。 有时候，

当他坐在母亲的膝盖上时，蓝色的优婆罗花就会从天而降，尊者便开始讲话，

仿佛是对着花儿说话一般。 后来有瑜伽士对他的母亲解释说，她所看到的蓝

色花朵，其实是圣度母出现在她儿子面前和他交谈的一种迹象。

当王子即将成年时，他的父母开始想为他筹办婚事。 可是圣度母劝告王

子：如果你一旦对你的王国生起了贪恋执著，你就会像陷入泥塘的大象一样，

因身躯之庞大、笨重而无法自拔。勿贪恋此生。你应当学习并修持佛法。在许

多过去世之中，你都是一位精神导师，这一世你也当成为一位精神导师。受到

这些话的鼓励，羌卓嘎巴对于学习与修持佛法生起了强烈的意愿，并下定决

心要证悟佛陀所有的教法。他知道，要想实现自己的这个愿望，需要找到一位

完全具备资格的精神导师。最初，他亲近了一位住在附近的知名法师杰塔里，

并请教他关于如何从轮回中获得解脱的佛法教授。杰塔里给了他关于皈依与

菩提心的指导，并告诉他，如果想要清净修行，就应该前往那兰陀，师从于精

神导师菩提巴卓（菩提贤）门下。

当他见到了精神导师菩提巴卓后， 王子说：“我领悟到了轮回是毫无意义

的，只有解脱与圆满正觉才是最重要的。 因此，恳请您赐给我能够超越忧伤之
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