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《不是為了快樂：前行修持指引》讀書心得 
 

國立臺北商業大學資訊管理系二年級 

潘云甄 

 

一、童年的寺廟與我對「安心」的疑問 

 

我的修行起點其實很普通，不是什麼天降啟示。只是小時候，媽媽經常在下班

時間會帶著我手拉手一起去寺廟，空氣裡都是香的味道、耳朵充滿著佛樂繚繞。在

我國小國中的童年記憶中充滿了廟裡的聲音和味道。 

 

我依稀記得，每當考試失利，或和朋友爭執後有任何不愉快，媽媽便會拉著我

去佛前上香。她總說：「佛祖會保佑你，多聽師父的話，心裡就會平靜。」那時候

的我，對修行的想法很單純也很無知：反正就是去拜拜、求個心安。心情差、考不

好，就去念幾聲佛號，好像按個鈕就能順利一樣。我以為，只要我多念幾聲佛號，

多做一些表面上的「善行」，我的煩惱就會像灰塵一樣被拂去，換來一種持久的、

甜膩的快樂。 

 

在懵懂的心中，佛陀對我來說就像是一個慷慨的大家長，隨時準備發放獎勵，

無論是考場的順利、身體的健康，還是情緒來臨時的即時療癒。這份誤解，正如宗

薩仁波切在《不是為了快樂》一書中所揭示的，將修持當成了滿足世俗自信心、追

求「曇花一現的幻覺」的工具。我那時並不知道，真正的佛法，從來不是為了讓我

們活得開心快樂，更不是為了迎合我們對世間快樂的膚淺貪求。 

 

然而，隨著年歲增長，城市的霓虹燈火逐漸蓋過了佛堂的微弱燭光。在我國中

以後，書本的重量遠超乎佛經。當「成功」的定義被量化為分數和排名時，我自然

而然地將那些看似「無用」的靜坐與念誦，輕輕地擱置在了記憶深處。我忙著追逐

世間的遊戲，忙著應付學業、友誼、以及對未來名利的幻想。我完全活成了被世間

八法（稱、譏、毀、譽、利、衰、苦、樂）所牽引的凡夫，心中充滿了對「名聲與

利益」的渴望。那時，我堅信世俗的成就才是唯一的救贖，而佛法，僅僅是窮途末

路時的備用方案。 

 

二、回到禪堂，再次面對自己的卡點 

 

一路升學的那段與佛法疏離的時光，並沒有讓我獲得預期的自由，反而帶來了

巨大的疲憊。大學前兩年，我陷入了一種深刻的內耗：對未來職業的焦慮、對人際

關係的敏感，以及對自我價值的極度不確定。那些曾經被我視為「快樂」的積累，

此刻都顯露出其「和合而成的現象」本質是脆弱且無常。 

 

在一次因緣際會下，我報名了法鼓山的禪修課程。這是我在相隔多年後，首次

正式重返禪堂。我原本預期自己能像電影裡演的那樣，一盤腿坐下，心靈便自動進

入清淨無染的狀態。然而，現實是殘酷的。一坐下去不到三分鐘，我腦子就像有人

開了十個分頁：作業、訊息、明天要吃什麼，全都跳出來。呼吸根本抓不住，心裡

吵到我內心真想把大腦開啟勿擾模式卻靜不了音。 
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憤怒、羞愧、過去的悔恨、甚至是未來的恐懼，各種情緒以驚人的速度輪番上

演。我發現自己並非一個有意識的觀看者，而是被狂野又混亂的念頭拖曳著，像一

個被惡意操控的木偶。 

 

我當時心裡充滿挫折，忍不住懷疑自己是否是個無藥可救的失敗者。我在課後

向師父請教：「為何我的心如此散亂，連五分鐘都靜不下來？」師父沒有給我一個

深奧的玄學解答，她只是溫柔地提醒：「修行不只是坐在這裡，搭捷運、公車、吃

飯、睡覺都可以練習。」她教導我，每一個日常的片刻，都是我們訓練心神、覺察

自我的機會。 

 

這句話讓我意識到，我先前一直把修行視為某種特殊的、被區隔開的「儀式性

面向」，以為它只屬於山林或禪堂。但師父的教導卻指出，真正的挑戰在於我的心。

我的心被「散亂」這個根本問題所困擾，它像木頭一樣僵硬，習慣於被情緒和習氣

所奴役，無法專注於任何一事。那堆積在心底深處的「舊習氣」，如果不去處理，

即使身在加德滿都或洞穴裡，心靈也無法進步。 

 

三、原來修行是在拆掉「我」的堡壘 

 

就在我對修行的定義感到迷惘之時，我遇到了宗薩仁波切的《不是為了快樂—

—前行修持指引》。這本書如同一記響亮的耳光，徹底粉碎了我對佛法的浪漫幻想。 

 

仁波切開宗明義地宣告：「修持，不是要讓你『自我感覺良好』」，它不是一

種靈丹妙藥，而是「專門設計用來翻轉你的生命」、暴露你的缺失，讓你感到極為

糟糕的教授。讀到此處，我全身一震，那些過去在禪堂裡升起的強烈挫折感，突然

間有了意義。那不是失敗的徵兆，而是佛法開始結成果實的證明。 

 

書裡說，修行的重點不是為了讓自己一直快樂，而是看清生命本來就不可能完

全順利。你要先認清「世界不可能照你想的走」，才有辦法真的開始練心。一切積

聚的事物終將潰散，追逐世間的榮譽、利益（世間八法）終將是徒勞無功的。這份

對「徒勞無益的覺察」，正是驅動我們積極修行的迫切感（傷悲之心）。 

 

我意識到，我過去之所以輕易放棄修行，正是因為我內心深處還相信輪迴中有

某個小部分可能還會有用。我沒有將死亡視為迫在眉睫且無可逃避的事實，因而總

將修行拖延到明天。 

 

仁波切將佛法修行視為一場對治我執的戰爭。這份自我珍愛的習氣，是我們所

有痛苦的根源。而前行修持，正是用來對抗這種衝動的重要基本功。雖然我沒有進

行正式的五加行數量累積，但我理解到這五個階次所代表的精神： 

 

1. 皈依（Refuge）：真正的皈依，是心轉向覺悟之道，而非尋求外在的救世

主。 

2. 菩提心（Bodhicitta）：讓自己的願望從「自我解脫」轉向「為一切有情

眾生證悟」。 
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3. 金剛薩埵（Vajrasattva）：淨化我們身語意的容器，關鍵在於對惡行真誠

的懺悔，並下定永不重蹈覆轍的決心。 

4. 供養曼達（Mandala Offering）：為了增長能聽聞、思惟與修持佛法的福

德（能力）。 

5. 上師瑜伽（Guru Yoga）：認知上師是佛性的體現，是引導我們認識心性、

挑戰我執的關鍵。 

 

這些修持，其目的都是為了削弱我執，讓我們那顆像手作陶罐一樣僵硬的心變

得柔順、可塑。修行不是在追求「成就」或「好的體驗」，而是持續地調整我們的

心態，將「壞習慣轉為修持的好習慣」。 

 

四、學著在日常雜音裡保持覺知 

 

師父「搭捷運、吃飯、睡覺都可以練習修行」的教導，與仁波切強調的「佛法

的核心在日常行持之中」徹底印證。修行不再是正襟危坐在蒲團上的半小時，而是

將覺知滲透進生活的每一個碎片。當我身處城市，面對喧囂的日常生活，我開始實

踐「以情緒為道」的方法。 

 

1. 在捷運車廂中：動中禪的練習 

過去，搭乘擁擠的捷運總是令我煩躁不安，心裡充斥著對擁擠、擔心遲到

的煩悶。現在，我試著將這段通勤時間視為一種「無有目標、無有終點的過程」，

實踐仁波切所說的「正念（不散亂）」。我練習不讓心隨散亂而遊蕩。 

當煩躁的念頭生起時，我試著不將其「壓抑」或「追隨」。我只是「看著」

它，認知到這份情緒是和合而成的現象，它終將會耗盡。在擁擠中，我發起微

小的悲心（雖然我知道自己只是初學者，心態還很造作），觀想自己正在承擔

這些城市旅人因奔波忙碌、被生活重壓所生的急躁與不耐，這便是菩薩乘「轉

化」情緒的方法。 

2. 在日常飲食中：佈施與虔敬 

仁波切提到，修行者可以將一切行為都引導至佛法，例如吃飯。我開始練

習「供養曼達」的精神：將碗裡簡單的米飯、蔬菜，觀想成豐盛的供品，回向

給資糧田中的聖眾，以及一切有情眾生。這並非是為了讓自己感覺高尚，而是

為了對治我那根深蒂固的貧困心態，練習知足。當我對食物生起感恩，並將其

視為對佛性體現的供養時，我不再是單純地「滿足口腹之慾」，而是將凡俗的

行為轉化為積聚福德的因緣。 

3. 在自我懷疑中：上師與瓦解我執 

雖然我並未有正式金剛乘的上師，但通過閱讀這本書，我對「師父」的角

色有了更深的理解。上師不是一個需要被崇拜的美好偶像，而是那位會「攪亂

你的生活」、會否定我執的每個願望的挑戰者。當我感到疲憊、想要停止修行

時，仁波切的話就會浮現：佛法不是治療，它是專門用來翻轉生命的。 

這種觀念的轉變，讓我對待自己的「不足」不再苛刻。當我發現自己又在

比較、嫉妒他人的成功時，我練習「了知」這個情緒，並意識到這份嫉妒只是

我「我執」在作用。我提醒自己要修持隨喜，因為他人的成功是他們過去世修

持安忍與佈施的結果，隨喜他人，便是最簡單的積聚福德的方法。 

 



4 

這正是修行最難卻也最美妙的部分：它要求我像一個真正的勇者，不斷地揭露

自己最羞恥的缺失，並運用佛法提供的智慧（三乘的方法：捨棄、轉化與了知），

來將情緒變成修行的養分。 

 

五、這一趟不以快樂為名的旅程，依然想走下去 

 

我的修行路，是一條無止境的遠行。它起步於童年對「快樂」的誤解，在青春

的浮躁中迷失，最終藉由智慧的引導，重返觀照自心的正途。 

 

我不再期望修行能帶給我一種持續、永恆的平靜或無憂無慮的生活，因為那本

質上是一種世俗的虛妄幻覺。我的目標，已經堅定地轉向證悟，轉向了知現象的如

幻本質，並將所有的福德回向給一切有情眾生的解脫。 

 

我深知自己仍然是個初學者，心仍容易散亂，常常處於一種「虛弱、有病」的

狀態，但正如仁波切所言，即使只是動動嘴皮子，發一個「願我帶領一切眾生證悟」

的宏願，其力量也遠超乎我的想像。 

 

我像童年故事龜兔賽跑中的烏龜一樣，用龜速繼續前行，無論士氣如何低落，

我都會持續地遵循自己的修持進程，不中斷也不減少。那份進步的唯一真正徵兆，

並非來自於任何超凡的夢境或大樂的覺受，而是對佛法修行日益增強的胃口，以及

對世俗追逐的徒勞無功的清晰覺察。 

 

這條路不一定快樂，也沒有什麼保證，但我覺得值得。就算只是每天提醒自己

多呼吸幾次、少一點比較心，那也是一點一滴在靠近真正的自在。因為在每一次呼

吸、每一個擁擠的捷運車廂裡，我都在努力卸下那些讓自己糾結的念頭，慢慢學著

把混亂變成清明。當我能安穩地待在當下，用一點悲心和一點智慧去面對日常，這

就是對我這趟「非樂之旅」最好的註解。 


