
 

 

初機學佛者：基本指南第二部分：利益與實修 
 
2019年12月19日·公開 
 
這是尊貴的 康薩仁波切於2015年7月5日教授佛法初學者系列的第三部分。 
 
慈悲的利益 
 

今天，我演講的主題是“慈悲的利益和實修”。大家都知道，慈悲是佛教的主要內容之一。 佛

教談論很多的同理心、慈悲心，我們需要瞭解慈悲是多麼的重要，換句話說，我們需要瞭解

慈悲的利益是什麼？以及如何實修慈悲。 總的來說，當我們回顧自己的生活時，我們可以
看到一直重複出現令我們感到痛苦難受的情況。 首先，我們沮喪因為我們沒有得到想要的
東西。 這是很普遍的問題。 第二種難過痛苦的情況很有意思， 是因爲獲得了我們想要的東
西。 所以，我們生活中有兩種痛苦，一、得不到的苦，二、得到了也苦。 
 
有一個非常著名的故事，有一位貪婪的國王要求神讓他將任何他所接觸到的東西都變成黃

金， 他總是渴望獲得很多的財富。 一天，當國王正在祈禱時，一位神出現在國王面前，問
道：“你想要什麼？” 這貪婪的國王要求神賜予他神力，將他接觸到的所有一切都變成黃金。 
神同意並賜予國王他所希望的奇蹟，將他觸及的一切變成了黃金。 因此，當國王觸碰到城
堡時，城堡變成了黃金， 國王所觸及一切物品也都變成黃金！ 國王欣喜若狂。 然後，國王

坐在桌旁，他觸摸的蛋糕、食物都變成了黃金， 國王無意間伸手踫觸到他的女兒，公主立
刻變成了金色的雕像。 國王痛苦地哭泣，要求神收回賦予他的神力，然後請讓她的女兒回
復到原來的樣子。相同的，在我們的生活中，有時我們為了達成想要的目標卻可能會導致悲

劇。 若想要擁有完整圓滿的生活體驗，我們就需要擁有無暇且正確的生活方式和觀點。 
 
我去過很多地方，經常問人們：“你如何定義完美的生活？” 許多人提出了完美生活的定義，
例如健康、幸福快樂、成功 [聽眾笑]。 一方面，對於理想生活的這些觀點是非常正確， 我
完全同意這些觀點， 健康、幸福快樂、成功可以帶來完美的生活。 但另一方面，慈悲在我
們生活中帶來幸福快樂扮演著什麼樣的角色呢？ 例如，慈悲能讓我們變得更健康嗎？ 這是

一個值得思考的問題。 
 
大約兩三週前，我在歐洲的一次演講中提到：“如果你問人們如何快樂地過生活，那麼你肯

定會獲得很多答案。如果你使用Google谷歌並輸入查詢如何快樂地過生活這個問題，那麼你
更會找到成千上萬個有關於此問題的答案。” 但是Google谷歌無法與你分享人們的經驗，就
像在生活中一樣，許多的知識我們只能透過經驗來積累。 因此，當我問到“你如何定義完美
的生活？” 許多人會儘自己最大的努力來回答。 大多數人認為擁有健康、幸福和成功會帶來
完美的生活。 我非常同意這一觀點。 但是，今天我提出的問題是：“在我們幸福和健康的生
活中，慈悲是扮演著什麼樣的角色？” 我們需要瞭解，我們不能強迫自己變得幸福，我們無
法勉強也不能強迫自己保持健康。 所以，問題來了，我們需要找出慈悲能讓我們更快樂，
更健康所扮演的角色。 請記住，我即將要講的實際練習是與宗教無關。 這個主題主要是關

於一種方法，一種生活方式，來幫助你擁有幸福快樂的生活， 簡單的說，就是當我們談到
愛和慈悲時是與宗教無關。 
 
當我們談論愛和慈悲時，你可以暸解這是一種需要的感受，即使在動物王國中也是一樣的。 
動物沒有宗教信仰，也不需要信仰，但是他們仍然需要愛和慈悲。比起宗教信仰，動物們更



 

 

需要的是愛與慈悲。 一般而言，我們所有人也不是天生就有宗教信仰， 當我們出生來到這
個世界時，對宗教一無所知，但隨之而來的是我們對他人的愛與關懷的需求。我們需要母親

的愛與慈悲， 這是非常不可思議的，但確實如此，當嬰兒接受母乳喂養時，我們雖然只看
到母親餵奶，而同時母親對嬰兒傾注了她的愛與慈悲。 例如，有兩個同時出生的嬰兒，一
個是母乳喂養的，另一個是配方奶餵養的。 這兩個嬰兒的發育會有什麼不同嗎？科學家已
經證明了， 孩子除了需要營養才能生存，孩子也需要愛和慈悲。 因此，由於母親愛與慈悲
的關注，孩子才能茁壯的成長。 愛的重要性至關重要， 不僅母乳或配方奶可以幫助孩子成
長，還需要母親的愛和慈悲。 
 

還有另一件事需要思惟、想像一下，如果你只剩下一天可以活的話， 那在這二十四小時內

你會做什麼？ 但是，請不要誤解我，我不是說你只剩下一天可以活 [聽眾笑]，我的意思

是，假如你只能夠活一天的話，你將如何度過？ 最有可能的是，你會直接去找你心愛的

人，對嗎？ 請回家思考這個問題。 我認為大多數的人都會回家親近自己的父母、子女或最
親近的人， 他們會感到需要這樣做，因為這些人是他們關心和愛護的人。 
 
關於慈悲的重要性，我們需要瞭解兩件事。 首先是同理心、慈悲心在帶來幸福快樂方面起
著極大的作用，其次是慈悲心和身體健康息息相關。 那麼，慈悲能給我們帶來快樂嗎？ 總

的來說，當你想過幸福的生活時，有一些關鍵要點：一、要確定你是否過著幸福的生活，你
需要察覺並控制生起的負面情緒。你擁有諸如憤怒，自私之類的負面情緒越少，你就會越平

靜快樂。 二、你需要保持非常健康的人際關係，例如與家人，配偶和朋友之間的關係。 
三、你必須自律，因為這也會帶給你幸福快樂， 這意味著你必須設定明確的生活目標以及

實現這個目標的正確方法。 這裡有一個比喻，有位男子沿著道路行駛至交叉路口時， 他問

一位路人這條路通向何方？路人問他：你要去哪裡？ 那位男子很快地回答說：我不知道要

去哪裡？ 於是路人說：那麼就沒有關係，你可以開往任何一條路，都是一樣…。 所以，我

們需要設定目標，以便知道應該前進的方向。 
 
如何實修慈悲 
 
要維持與父母，配偶，朋友，孩子等健康的關係，你需要什麼呢？ 當你想建立良好的關係
時，首先，你需要做出犧牲，這是非常必要的， 犧牲是指與豐富你的人際關係有關的犧
牲。 例如，有一次當我坐在台灣一家餐館時，我看到一對男女熱情地坐在一起聊天，親密

握著手，在餐館的另一個角落裡，我看到另外一對男女坐在一起，但是他們說話並不多， 

他們只是專注於自己的智慧型手機。 那時我想著這兩對男女中，一對肯定已經相處了很長
時間，因為他們幾乎不關注對方。 因此，為了維持良好的關係，全心關懷對方是需要做出
犧牲的，即使是需要犧牲自己使用智慧型手機的時間。 這讓我想起了一個簡短的故事，一
個男孩每週從父母那裡得到十美元的零用錢。 有一天，他決定問父親，他一天的工作薪水
是多少？  “我每天上班賺五十美元。”他父親回答。 聽到這個消息，男孩再次問父親：“父
親！ 你能再給我十美元嗎？” 父親生氣了，因為他的兒子剛剛知道了他的工資，他想兒子在

知道了他一天的收入後，就想要更多的零用錢。 但男孩充滿愛意地解釋說：自己已經存了
四十美元的零用錢了，如果父親再給他十美元，他就可以支付父親一整天的工資，這樣父親

今天就可以和他在一起過生日。 所以，良好的人際關係主要是在於犧牲，但問題在於只有
在瞭解慈悲時才能犧牲， 如果不明白慈悲，犧牲就會變成一件艱苦的工作。 一旦暸解了並
有了同理心，你可以做出很多犧牲，然後你的人際關係就會持久。 這些可以是友情，夫妻



 

 

之情，也可以是父母與孩子之間的感情，但是你必須先要有慈悲才能夠犧牲。 我為何這麼

說？ 因為在我一生中做了很多的犧牲，我親身經歷過很多次不得不的犧牲。請不要在

Google谷歌上查詢犧牲的定義，因為Google谷歌只會給你這個詞的意義，但它不會為你提供

你所需的經驗！  [聽眾笑]。 小時候，我父親總是引用一西藏諺語：“懶惰的人總是覺得修行

很容易，但是真正的修行者卻沒有足夠的時間休息。” [聽眾笑] 這句話很真確，因為成為一

名真正的佛法修行者，你必須犧牲付出很多。 要成為僧侶，我必須服從二百五十三條戒
律，這意味著我必須為遵守二百五十三條戒律有所犧牲。  [聽眾笑]。 最重要的是，我們需

要有智慧知道哪些值得犧牲，哪些是不值得犧牲。 
 
其次，慈悲是幫助我們減少所有負面情緒的主要實修方法之一，因為這些負面情緒會給我們

自己帶來很多問題，並且往往會摧毀我們的快樂和幸福。 當我們在工作中或個人生活中做
決定時，會從不同角度以大願景為重而做出決定，對嗎？ 不過我們大多數人都不是那樣
做， 我們大多數人做出的決定是為了滿足「自我」。 當我們與其他人爭論時，經常會用嚴
厲的詞語，而這些詞語常常會造成傷害，這是因為我們的「自我」，而不是因為涉及事情更

深更廣的範圍。 我們所做的決定只是為了「自我」的滿足。 
 
以我在東南亞一些國家的經驗，我從未見過任何東南亞的人，在討論事情時回答我 “我不知
道”，  [聽眾笑] 人們總是企圖表現自己的知識和思想。 然後，在瑞士時發生了一件有趣的事
情。 當時，我與一小組人討論一系列有關如何最好地管理和操作不同事物的主題， 我們大

家聊了很多，小組中一位瑞士的先生跟我說，他不知道該怎麼做， 他說他真的不知道該如
何做。 這讓我感到驚訝，同時也令我很震驚。 有時，由於「自我」我們似乎覺得對所有的

一切都非常的瞭解。 用一個有趣英語諺語來說：“認為自己最瞭解一切的人是最需要學習的

人。” [聽眾笑] 因此，有時候比起我們的謙虛，我們心中感到難受，諸如驕傲和憤怒等，會
讓我們犯很多錯誤。 因此，為減少犯錯誤的風險，我們必須修習慈悲心。 
 

當我談論修習慈悲時，許多人會有一個誤解， 我並不是說你必須把東西給別人， 我不是說

你要這樣做。 有個故事是關於一個男人嚐試練習實修慈悲心但誤解了慈悲的涵義。 這個人

告訴他的朋友，他想增長慈悲心。 他的一位朋友聽到了這個消息，對他說：“喔，太好了，

你想要修習慈悲心！” 他繼續問：“如果你有兩匹馬，你願意放棄其中一匹馬給沒有馬的人
嗎？”  那個人回答：“是的，當然，因為我正在修習慈悲心。” 這位朋友繼續問那個人，“如
果你現在有兩頭牛，你願意把一頭牛給沒有牛的人嗎？” 那個男人回答：“是的，當然，因為
我正在修習慈悲心。”  朋友又再繼續問：“如果你有兩隻驢子，你願意捐一隻給沒有驢子的

人嗎？ 因為你正在修習慈悲心？” 但那個人馬上回答說：“不，我不願意。” 這位朋友感到驚

訝，為什麼這個答案和之前的兩個答案不同？ 如果你有兩隻驢子，你為什麼不願意放棄你

的一隻驢子呢？”這個人回答說：之前的問題都只是假設，但因為我確實有兩隻驢子，而我
也不想放棄它們。” [聽眾笑] 
 
因此，當練習實修慈悲心時，這並不意味著我們必須立即採取行動，並嘗試放棄擁有的財

產。 在這方面，你無需做任何事情，只需開始用心地修習慈悲心，你的行為自然而然地就

會轉變。 我的意思是說，透過用心地思惟練習實修慈悲心，善用你的心，慈悲心就會在心
中生起，也可以減少煩惱痛苦。你必需知道，如果我們對我們不喜歡的人或敵人生氣，那麼

憤怒總是會先傷害我們自己，而不是敵人。 我們大家都知道這一點！ 憤怒不僅破壞你自己



 

 

的幸福，並且會摧毀整個家庭的安樂。 雖然我們對此都非常的瞭解，但是我們仍然無法停
止造作！ 我一直記得我小時候，父親下班後帶著很大的壓力回到家，所以他心情很不好， 
但他不會保持沉默安靜，父親會因此將氣出在我母親身上。 這並不是一個單一的案例，因
為這在其他家庭中也很普遍。 即使我們是一個常常持咒誦經及做許多儀軌修法的傳統藏族

家庭，如果我們生氣和不實修慈悲心，持咒、誦經、修法對我們來說並沒有多大用處。 請

記住，修習慈悲和從實修中獲得慈悲心的利益與宗教信仰本身無關。 當佛陀談論慈悲，從
來沒有將慈悲與宗教或教義連結在一起， 佛陀談到慈悲及慈悲與我們心之間的關係，是為

了幫助我們找到內心的平靜，並幫助我們幸福健康快樂地過生活， 讓我們在日常生活中創

造幸福的一種方式。 佛陀根本無意創立一種宗教。 
 
如今，現代醫學和科學家也進行了實驗，發現我們的思維方式和心境對我們的身體有著重要

影響。 我們的心理健康與身體健康密切相關著，因為在二十一世紀，每個人的工作量很
大，並且承受著極大的工作壓力， 如果我們始終將這些壓力放在我們的心裡，它們將嚴重
影響我們的身體健康。 今年年初，我在班加羅爾－印度的一個發達城市，一個專門從事資
訊技術工業的城市， 在那裡我遇到了一個人，他告訴我一位醫師的故事，這位醫師被任命

為一家IT公司的首席醫生。 該醫生負責對公司所有員工進行身體健康檢查， 令他驚訝的是

該公司的所有員工都患有心臟病， 除了兩個人以外，一位是司機，另一位是工讀生。 這個

故事中最令人擔憂的是，所有員工的年齡都在二十五歲到四十歲之間。如果我們想避免這種
情況，我們必須瞭解，我們的情緒對我們的身體健康有非常大的影響，這一點已經獲得世界

廣泛的認同也有許多的記錄。 大多數人認為我們吃的食物是最重要的，在一定程度上這是
正確的，但是除了食物以外，還有許多其他方面與我們的健康有直接關係。 我去過的每個
國家，都被告知他們的食物對我們的健康是非常有益的， 例如，當我在南印度時，印度人

經常說他們所吃的食物對健康非常有益，每個國家都說相同的話。 但是壓力呢？ 要如何減

少壓力呢？ 答案是：透過修習慈悲心。 
 
 
如你們所看到的，我們的心理健康和身體健康同樣受到我們情緒的影響， 諸如憤怒之類的
負面情緒會給你的健康帶來很多問題。 如果我們知道如何實修和增長慈悲心，它將對我們

的健康產生極大的正面影響。 我認識一個人非常活躍於社會公益活動，他推動幫助愛滋病

毒帶原者的公益活動。 他告訴我接觸到晚期愛滋病患的一些信息，以及在這關鍵時期愛滋

病患者的情緒和精神狀態如何影響他們的身體健康。 據這位朋友說，在愛滋病毒HIV或愛滋

病AIDS同期發展的婦女和男人，婦女的壽命似乎比男子更長， 同時在最後階段，婦女的壽
命也是比男子長。 他告訴我他不明白為什麼會這樣， 他想知道這是否由於女性的免疫系統
可能比男性的免疫系統更好，所以女性比男性更長壽並且具有更好的抗病能力。 我個人認
為，還有另一個原因是女性的心理狀態， 女人比男人有更大的慈悲心，而女人確實比男人
有更多的慈悲心。 有慈悲心的人會影響免疫系統，讓免疫系統更好地對抗疾病。 那是我個
人的意見。 
 
如何禪修慈悲心 
 
對於今天新來的聽眾，我想告訴你們幾個練習襌修慈悲心的步驟， 你們回家後練習一個
月。如果你們回家練習後發現這對自己有幫助的話，可以繼續練習此方法。 如果練習一個
月後，看不到任何變化，可以停下來不再練習。 對於這些簡單的步驟，每天你只需練習十
至十五分鐘，而不需要練習太長時間。 即使只需要十到十五分鐘，有人可能會認為：“喔，
十到十五分鐘太長了，一天中找不到十到十五分鐘的空閒時間！” 那麼就減少上網時間十分



 

 

鐘或少看電視十分鐘！  [聽眾笑]。 說到時間，有時候我發現自己沒有什麼時間，有時候我

發現自己有很多的時間。 當你說自己有很多時間或沒有很多時間時，這無關乎你用了多少
時間，而是你如何管理運用安排時間以完成自己想做的事情。 如果時間安排得當，你將永

遠有時間； 如果你無法安排善用時間，你將永遠沒有足夠的時間。 
 
在練習禪修慈悲心的第一步中，我將講解一些重要的練習步驟，一個月中你每天需要花費大

約十到十五分鐘， 早上五分鐘， 晚上五分鐘， 在工作中五分鐘。 就是這樣每天花十五分鐘
練習，然後持續一個月，看看這種方法是否有效。 一個月後，如果你覺得此方法有正面效

果，例如你發現自己更放鬆、更平靜，並且內心感到寧靜，那麼請繼續練習這方法。 如果

你認為差異不大，請停止。 但是我們需要知道的一件事是，嘗試練習比什麼都不做要好得
多。 我在這裡所教導的關鍵練習方法是針對那些剛開始學習佛法的人。 
 
第一步是閉上眼睛，觀想我們愛的人，例如家人，父母，孩子，朋友等，願他們生活幸福安

樂，沒有任何苦難， 也希望他們的痛苦消失， 請這樣做， 願大家幸福快樂這是第一步。 當
你這樣做時，請想著你可以給他們帶來多少的快樂， 接著將他們的苦難觀想為一團黑光進

入你的體內， 然後將自己的幸福和快樂給予你所愛的人，以白光的形式融入他們。 因此，

現在請閉上眼睛，想著你所愛的人，例如父母，家人，朋友……等。吸氣時觀想將他們所有

苦難以黑光吸進來，他們的痛苦以黑色的光穿透你至你的體內； 呼氣時觀想將你自己的幸

福和安樂化為白光呼出，觀想著白色光芒融入你所愛的人體內， 當你想到所愛的人時，請

以光照耀融入他們的身體， 請這樣練習。 
 
當你覺得自己承擔了所愛的人所有的苦難並將你所有的幸福快樂給予他們時，你不必害怕，

因為你所觀想的不是現實，就是說他們所有的苦難不會進入你的身體影響到你。 因此，不

要害怕而是繼續這樣練習實修慈悲心。 例如，如果你看到一個富有而快樂的國王，你閉上
眼睛觀想你將國王的幸福快樂都吸入擁有，你會因此獲得國王的所有幸福快樂而滿足嗎？ 
是這樣嗎？ 不，當然不是。 所以，當你觀想某人並假設自己將承擔他或她的所有苦難，這
並不意味著你真正承受了他們的所有痛苦。 
 

有兩個偈頌：“祈願六道如母有情得殊妙安樂，並願六道一切眾生得解脫離苦。” 請思惟這兩

個偈頌。 當你遇到任何遭受痛苦的人、動物和有情時，請為那有情祈福，祈願那個人、那
個動物或昆蟲遠離痛苦，並為那些眾生祈求幸福快樂、平靜安寧。 當你回家或去辦公室
時，每當有空閒時間時都應這樣思惟，你應該為所有人祈求幸福快樂，並願所有人免受痛

苦。 修習慈悲心的最終目的不是要瞭解他人的感受，而是能夠感同身受。 這些是練習慈悲

心的關鍵點，你可以嘗試練習一個月，每天練習十至十五分鐘。 請練習這不會造成你任何
損失的方法。 這樣持續練習一個月，試試看這會為你帶來什麼樣的結果？ 
 

電燈泡的發明者科學家湯瑪斯·愛迪生（Thomas Edison）曾說：“我沒有失敗過。 我只是發

現了一千種不起作用的方法。”他嘗試了很多次，從沒想過他會失敗。 當他的實驗失敗時，

他說他並不是失敗，只是他發現了上千種無效的方法。 同樣地，當你持續一個月每天練習

十到十五分鐘，若是沒有效果並不表示你失敗了。 只是你知道了所使用的方法不成功罷
了。  [聽眾笑] 因此，如果你發現這種練習有效，那非常的好，如果不成功，那也非常的
好，因為你知道這種方法並不適合你。 但是，我認為這種方法的成功率很高！ 
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