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堪布仁波切 格桑尼玛 直播开示 

“真正快乐之本:  调伏自心” 

2020年 8月 25日晚上 7时半 

简体中文文字稿 

 
 

各位法友兄弟姐妹： 

 

尊贵的堪布仁波切 格桑尼玛于 2020年 8月 25日晚上 7时半于“Wake Up with 

Dharma 觉醒法语”的 Facebook专页就“真正快乐之本:  调伏自心”给予直播开

示，并由侯松蔚教授将堪布仁波切的藏语法教翻译成广东话，以下为该线上教

学经整理后的中文文字稿供大家阅读和分享。谢谢! 

 
******** 
 

真正快乐之本:  调伏自心 

 

首先堪布仁波切向各位透过网络直播闻法的男女法友问候: “吉祥如意! Tashi 

Delek! ” 
 

今天要为大家作出的开示是，我们要获得真正的快乐便需要修正自心、调伏自

心，仁波切会为大家讲解为何有此需要。 

 

所有拥有生命的有情众生的身体活动、口中所说的话，以及心中所思所想都是

为了要获得快乐、远离痛苦。我们从小开始从父母的怀抱中会叫或喊，那是因

为我们希望得到快乐，然后慢慢长大从小学至大学慢慢去学习种种知识，其实

也是为了要获得快乐的方法。那么我们完成学习后，每天都会去工作，有些人

会结婚，有些人会致力赚取更多金钱，简单来说，所有一切都是为了要获得快

乐和远离痛苦。除此之外我们唱歌跳舞，或早晚去做运动，或花费心神打扮整

理仪容，全部都是为了获得快乐的方法。所以我们行住坐卧的一切活动，乃至

我们晚上睡觉，总之，所有的一呼一吸全都是为了相同的愿望，就是要获得快

乐和远离痛苦。 

 

当我们小时候在父母身旁，刚学会走路那段时间，我们的心是非常清净、寛

广、平静、非常快乐。在那段时期，我们有着和别人不一样的安乐。 

 

但是我们一边长大学习和工作，我们需要辛劳地从事工作，令到我们担忧越来

越多，困难越来越多，痛苦越来越多，与我们小时候比较，我们长大后的痛苦

增加达百倍、千倍多。 
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有很多人会问，为何小时候自己身无分文、生活贫困，但还是很快乐，和家人

相处和洽，而自心是非常寛广、平静，但是反而现在是那么的不快乐呢？很多

人都会有此一问。 

 

那其实是因为我们的思维方式、工作方式都存在很大的谬误，因此我们越艰苦

办事，困难反而越来越多；我们学习越多，忧虑越多，这统统都是因为我们的

学习方式错误，工作方式也是错误的。 

 

那么有哪些错误呢？我们心中想着，各自的快乐都是跟外在事物有关，建基于

外在有形、有相的物质，有相的色、声、香、味、触这一些的事物，于是我们

便会想着，假若自己能够获得更多外在的事物，我们便会越快乐；自己能够获

得更多物质的话，痛苦便会越来越少了。于是我们所有的期望、思维都是朝着

这个方向发展。 

 

我们因为有这个色身的缘故，故需要进食食物、穿上衣服、居住于房子里、金

钱作乘搭交通工具用、支付生活开支，我们都有以上的需要。 

 

但是更重要的是，我们心中所具备的良好素质包括寛广、知足、安忍、慈悲、

智慧都需要开展与增长，但是我们不但不懂得这样去做，反过来我们对于心中

的过失如贪执、瞋恨、愚痴、嫉妒、我慢这些五毒烦恼，会令到我们痛苦的，

但是我们却不知道要断除、舍弃这些烦恼，结果是我们的痛苦与困难越来越

多。 

 

但是我们不懂得去增长内心的功德，也没有致力断除心中的过失，于是我们的

心便有如一个愚蠢的人、疯子一样，一旦心想起甚么，心中出现甚么欲望，我

们便会跟随这些念头和欲望，被它们牵引着走，于是我们的烦恼、过失就会变

得越来越多，而无论外在物质是如何的丰盛，我们都不会感到满足。 

 

那正如一个饥饿的乞丐来说，当时他只需要食物，但是当他有了食物之后，他

便需要钱；那对于钱的需要，起初可能是一百元，那他有了一百元之后，可能

便希望有一千元，然后再想要一万元、十万元、一千万元等，那所以无论他得

到多少物质，他都只想着希望可以有更多，所以当我们像他一样的情况下，我

们便会越来越痛苦，所以便有说我们的心好像一个疯子一样。 

 

在世上有很多富有和有名望的人都可能会与家人有争执，可能会为了少数金钱

便会与人争吵，甚至会为此与人对薄公堂，最后那管这些人是多么的富有，他

们的欲望都无法得到满足，并反而会令他们变得更忧心，最后还可能因此而患

上癌症之类的疾病，又或者会伤害自己的家人。 
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当我们未能管好自心，让它好像一个愚蠢的人、疯子一样的时候，只要我们未

有的事物，我们都希望可以拥有，而我们并对自己已经拥有的事物，统统都觉

得不满足。 

 

譬如有一个人并不太富有，他最初只拥有一部平价的手机，那时候他会很希望

可以有一部苹果手机，之后让他得到一部 iPhone 2，而苹果的手机又有 iPhone 

5、6等型号，他便可能会觉得自己拥有的手机型号级数较低不够，因为自己的

手机跟其他更高型号的手机比下去了，于是便希望可以拥有一部更高型号或更

新一代的苹果手机。 

 

又譬如有些人有男朋友、女朋友，可能最初会觉得对方很吸引，希望能够和他/

她一起，到了大家真正一起数周或几个月之后，又觉得对方没有那么特别，结

果便想去找第二位恋人，那是由于我们的心无法满足。为何我们的心无法满

足？因为我们没有作自心的主人，任由自心变成一个疯子一样。 

 

又譬如亚洲人很向往可以到美国、欧洲，觉得欧美好像净土一样，于是想方设

法、很努力的要到欧美，但是欧美的人会觉得亚洲很好，希望能够到亚洲，那

是因为在实际上大家都很想拥有自己未拥有的事物，对于自己已拥有的事物，

却觉得没有那么特别、不好，我们没有认识到这一点，令到自心失落、迷失。 

 

美国有很多白人，肤色都很白晳，于是为了要令到肤色看起来黑一点，便会经

常走去晒太阳。而亚洲人肤色偏黄，但是会为了令自己看上去白晳一点，便会

于脸上涂抹很多。 

 

为甚么会这样？那是因为我们自心对于自己所拥有的事物都会觉得不好，并且

不会觉得足够，我们对于所拥有的自在、自主不会觉得满足，看轻、漠视自己

已经拥有的事物，反而将期望转移到其他事物上，觉得其他事物更加美好，于

是我们便不会快乐，反而还会变得痛苦。 

 

因此，我们便会不断尝受到痛苦，就好像水流一样，痛苦连绵不断，因为我们

无法满足自己的欲望，由于欲望实在太多，所以我们会有大量的希冀，但是当

我们获得一些事物时，我们又会担心会失去它们、它们会损坏，会有疑虑，因

为有这些欲望和疑虑，所以我们的心无法很轻安自在、无法安乐，尤如海面的

波浪冲擦不断。 

 

我们希望都自己好、拥有得多，但是假如他人拥有比自己更多，他人更有学

问、更有智慧、获得权势地位时，我们便会不快、生起嫉妒，又会去说他人的

坏话，如是者我们的心无法放松，无法达致轻安，而充满着痛苦。 

 



4 

 

同样地，我们看到一些令我们不悦的事物时，便会生起瞋恨，可能会敌视、鄙

视对方，那时心中的感觉便有如被火燃烧一般痛苦。 

 

假如自己有学问、名声、地位时，便会觉得自己很厉害、很了不起、与众不

同，生起我慢；而同时当对于他人拥有良好的素质时，我们便会产生嫉妒，因

此我们不会恭敬他人，反而会轻视、鄙视他人，最后我们心有如置于沸水中沸

腾一般痛苦。 

 

为甚么会弄到如斯田地？那是因为我们世间之中的学问或学科主要都是围绕着

外在有形的事物，即外在的色、声、香、味、触诸法，讲解如何增进外在的事

物，但当中并没有教导心的重要性、如何修正自心，没有教导如何断除过失，

没有教导我们如何去开显心中的功德、良好的素质，因为没有注意到这些学

习，因此我们不懂得如何这样子去修习 。 

 

那是因为我们能够真实见到、接触到有形的事物，所以便很容易明白它们。但

是心是非常细微，我们由于无法见到、听到、接触到，因此便将心当成并不重

要，于是便会造成刚才所讲及到的痛苦。 

 

有些唯物论者完全不承认心的存在，他们觉得我们所谓的心其实只是大脑的作

用而已。但是事实上，我们所讲的苦、乐、好、坏全部均由自心控制和制造出

来，无论是何种事物和任何情况，所有的苦乐都是由我们自心控制和制造。 

 

我们所遇到的人到底是好抑或坏，都是由我们自心掌管，由我们自心塑造；因

此我们学习的好坏主要都是依靠自心。 

 

因为无论我们如何造作任何好坏的事情都是先由自心发起，首先我们的心要有

动机产生，然后有计划，在我们心中作了大量盘算安排后，才会能够发动身和

语，所以一切都是从心开始，如果心没有走任何一步，那么便不会有任何事情

可以做出来。 

 

到我们真正行动的时候，如果自心不散乱的话，而能够精神专注于事情上，这

份工作便会做得很好。相反当自心跑到另一处的话，我们一定不能够将事情好

好办妥，所以办事是否成功也是取决于自心。 

 

我们所作的事情能否利益其他众生也是取决于自心。如果我们的心中有善念、

利他的念头，那么我们所做的事自然便能够自利利他。但是如果心中是怀着鄙

视、仇恨、瞋恨，被这些恶念控制着，我们所做的事会带给其他人痛苦和伤

害。 
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所以我们自心是最主要、最大力，不论我们做任何好坏的事情，都是由我们自

心来控制，所以管好我们的心、修正我们的心，其他一切便自然跟随着同一方

向发展 。我们的心有如国王一样，国王是好的话，所有臣民都会安乐；那么国

王是坏的话，所有的臣民都会痛苦。 

 

譬如三个人一起进食午餐，大家都吃同一款的食物，而食物的价钱是相同，但

是随着三人各自心中产生不同的想法，他们三人便感受到各自不同的苦乐。 

 

其中一人认为自己当天的际遇很差，尤其是被人批评，事情又办不好、办不

成，他也觉得食物不可口，于是他便只是感受到痛苦，感受不到任何的快乐。 

 

另一个人觉得虽然食物算不上为美味，但是他觉得肚子饿，那只要有食物能够

填满自己的肚子便算了，总之吃饱后，内心的痛苦便觉得减轻了一点。 

 

然后第三个人便觉得自己当然仍然存活着，没有死去，真是十分幸运，也意会

到这个世间很多人都要捱饿，而当自己仍然可以享用食物，觉得自己有很大的

福报。能够获得这些食物便需要有农夫、畜牧的人、商人卖货、厨师做菜等，

那这些人全都对自己有很大的恩德，如是者他怀着一份欢喜心进食食物，所以

便吃得很高兴。 

 

这三个人所进食的食物价钱都是一样，并在同一时间进食，三种食物的味道都

是一样。但是三个人当中，其中一位边吃边感受到不可思议的痛苦，跟着另一

人吃过了饭，但是痛苦只是稍比第一位人少一点，而第三个人却是吃得十分高

兴，这结果完全是在于他们三人不同的思维方式。 

 

所以大家都看看刚才所描述的状况，假若我们希望得到快乐的话，是否做自心

的主人、将自心转往好的方向去想会更为重要？抑或是食物本身才是最重要

呢？ 

 

又再譬如假若有天您有一位朋友提升至与众不同的地位，或者做生意做得非常

顺利或出色，或者变得很有名气，他身边有三位朋友都各自有不同想法的话，

亦会有三种情况出现。 

 

这位忽然发迹的人平日与这三位朋友(总共四个人)相处融洽，其中一位朋友却想

道，这位朋友平日和自己一样，大家教育程度一样、学识一样，可是他却忽现

崛起，变得名成利就，觉得那有这样的道理来，便生气起来，并且十分嫉妒。

当这样子生起嫉妒时，他的心便会变得非常不快。他对于这位朋友变得成功有

名气感到不快，于是便对其他人说：“这个人其实平平无奇，不是那么的出色，

又没有知识，他都只是依仗暪骗他人而变得成功而已。” 
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因此这个人由于嫉妒缘故，所以无法看到自己忽然发迹朋友的功德与素质，只

是对他产生不敬，轻视他，于是反而讲了很多恶言中伤对方。两个朋友其中一

方讲对方的坏话让第三者听到，于是便将情况汇报给这位发迹的人，那对方当

然是会感到生气，于是这两位本来是和洽相处的朋友接着便闹番了。所以这位

朋友在报纸上看到自己已发迹朋友的消息时，自己却觉得心如刀割，十分不高

兴。 

 

然后第二位朋友见到这位发迹的人十分好景，便只是心想他现在多么的好，自

己现在又无法可以达到他的成就，心里有点不快，但还未到生起嫉妒的情况出

现，第二位朋友的状况较为中性。 

 

至于第三位朋友见到这位发迹的人时，便觉得太好了，他本人经常为一切众生

祈愿，希望一切众生尤其是自己的朋友能够离苦得乐，现在自己有朋友不用依

靠自己的帮忙，能够凭着他艰苦的付出，已经能够得到安乐，所以这第三位朋

友感到十分欢喜、十分随喜、赞叹他已发迹的朋友，尽管实际上无论在地位和

名气上，都是自己已发迹的朋友获得，但是这第三位朋友心中仍然有大量喜

乐。 

 

所以当对方[已发迹的]好的时候，这第三位朋友感到非常欢喜、赞叹，对其他人

说：“我这位朋友[已发迹]真的相当不错，很了不起，他读了很多书，学问很

好。”其他人又辗转将这些说话流传给这位已发迹的人听，对方又同样地在别人

面前赞叹这第三位朋友，所以这两位朋友便会越来越亲近，变成亲密好友。 

 

所以大家看看刚才所描述的情况，有些人不懂得好好地去思维，不懂得管理自

心，而被瞋恨牵着走，于是他的朋友发生好事的时候，自己反而会觉得痛苦。

反过来看，对于懂得好好地思维的人，当他的朋友发生好事的时候，他自己也

会感到十分快乐，虽然实际上获得名誉和地位的是对方，但是这位朋友能够内

心获得比其他朋友更大的快乐，这完全是取决于各自本身不同的想法。 

 

然后有三个人在同一家公司工作，有一天他们的主管把他们骂得狗血淋头。 

 

其中一位被骂的三人认为这位主管很差劲、下流、贱格，平时已经对自己很

差、看轻自己，觉得对方很讨厌，并且不断重复有此想法，由于自己难以忍耐

此盛怒，因此感觉到自己有如置身于火坑之中。这个感到越来越生气，并且无

法控制自己的怒火，因此他便冲入房中对主管说：“您刚才在说甚么？其实不是

我的错，错的是您啊!”结果他和这位主管争吵，之后主管干脆便辞退了他。他

被辞退之后，无法找回一份类似的工作，再找另一份新的工作也十分困难。 
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第二个人虽然感到有点生气，有点不快，但是还没有生起很大的瞋恨，所以他

没有跑去跟主管吵架。 

 

第三个人平日已有修习安忍，他被主管骂完之后，起初内心都有点不快，但是

因为他平日已经有修习安忍，因此他能够想到自己或许过往生曾有用恶口责骂

别人的恶业，现在这个恶业在自己身上成熟起来，因此这不单只是主管的问

题，自己也有问题。因为一切诸法需要很多因缘和合才能够生起，所以主管责

骂自己是因为有自己存在才会发生的，假如自己不存在的话，主管便无法责骂

自己，于是自己今天被主管责骂也是需要依存诸多条件才会发生，不单只是主

管个人的问题。 

 

尤其是不懂得佛法，不懂得修习安忍的人，只要瞋恨一生起时，便会被瞋恨控

制着，人好像疯了一样，所以就算是这位主管他也或许是被瞋恨所控制着，所

以应该要对这位主管观修慈悲。 

 

他也会想起今天这位主管用恶口责骂自己，让自己有一个修习安忍，是一个修

行大好的机会来，因此这位主管对自己有很大的恩德。 

 

他还会可以观修施受法，也可以观想自己今天被主管骂，这个世界都有很多人

被上司责骂，其他人或许比自己更痛苦，所以趁着自己现在被主管骂，希望所

有人被责骂的痛苦于自己身上成熟，让自己代他人承受他们的痛苦。 

 

所以他获得人生当中去观修安忍、观想施受法的一个十分重要的机会，是一个

非常好的修行机会，因此他思维主管对自己有很大的恩德，他这样子思维反而

能够生起欢喜心。 

 

由于他这样观修安忍和观想施受法，因此净化了大量恶业罪障，也获得了很广

大的福德。 

 

所以他没有发怒，反而走去跟这位主管道歉，表示自己犯了点错，并于未来将

会作出改善，于是这位主管的瞋恨亦减低，将来这位主管和员工的关系变得非

常良好。 

 

当这位主管的怒火得到平息时，这位员工走去解释事情的来龙去脉，让主管发

现原来自己的理解错误，主管认清这一点后，反而向这位员工道歉。 

 

所以大家看看刚才所描述的情况，有人没有修习安忍，于是便怒火生起时便跟

自己的主管争执，然后使到自己失去了工作。至于另一个人能够保住自己的工

作，并且能够和自己主管的关系越来越好，诸事圆满。 
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以上举了数个小小的例子， 大家要将这些例子举一反三引伸至各种不同的情况

上。 

 

我们不同的人会在各自获得不同的名声或好处时会有不同的反应。我们的衣食

住行是十分重要，我们的食物财富等等都是很重要，但是更重要的是，要去学

习自心，致力于提升自心进步的方法，以及减少心中过失的方法。如果希望可

以离苦得乐的话，再没有比这些更重要的了。 

 

所以要真正获得快乐的方法就是要调伏自心，所以我们希望可以释除自己的痛

苦的话，也要致力于调伏自心。 

 

如果希望自己能够一直安住于和平、平和、安乐当中的话，也需要致力于调伏

自心。 

 

如果我们希望能够成办自利他利的广大义利的话，也请致力于调伏自心。 

 

如果我们希望可以减少人生中的痛苦、困难、麻烦，那请致力于调伏自心。 

 

如果我们希望可以透过金钱、学问名誉、地位去自利利他的话，也请致力于调

伏自心。 

 

如果我们遭遇到他人的批评、被他人非议，或被他人看轻轻视，我们希望能够

减低这些痛苦，甚至能够将这些痛苦转化为安乐的话，就请致力于调伏自心。 

 

如果我们希望身体健康、有力气、长寿的话，亦请致力于调伏自心。 

 

为甚么？我们的所作所为是善或恶，好或坏完全是由自心控制，而我们的心与

身体内的气有很密切的关系，当自心能够和平安乐的时候，我们的身体内的气

便能够平和，继而使我们体内的血、气力、精力亦会变得平和。 

 

假如心是混乱的话，气便跟着乱起来，然后身体内的血和所有精力都会跟着错

乱起来，结果我们的身体又会很多疾病和痛苦出现，就算我们不想生病，那时

候也会病倒。 

 

我们的世尊佛陀无上正等正觉宣说了八万四千种法门，八万四千种法门归摄起

来就是全部都是调伏自心的方便。 

 

今天晚上堪布仁波切的开示便到此为止，吉祥如意! 

 

- 完 - 


