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《不是為了快樂·前行修行指引》心得 
 

國立臺灣大學歷史學系四年級 

羅淑媛 

 

前言：我理解了，然後呢？ 

 

我去年閱讀《佛陀的啟示》一書後，對佛陀的言教有了更全面的理解，總覺

得自己只要牢記這些方法便能面對生活中的各種挑戰。然而我卻發現，我們的心

無時無刻都以極複雜的形式遷流不息。我們在面對別人的評價時，心中便會依此

情境湧升出不同的情緒，佛陀將這些依不同境界升起的情緒稱為「八風」。我理

解佛法必須要通過實踐才能彰顯其背後的意義並改變自己。但是我們該從何下

手，又該如何在面對境界時保有「八風吹不動」的浩然正氣，是我在閱讀本書前

所欲提問的。 

 

我曾經一度認為依循佛法學習的我將會是毫無瑕疵的並引以為傲。但是欽哲

仁波切在書中提到，佛法並不是為了讓我們快樂，而是毫無保留地揭露我們心中

最深處的醜陋面和習氣。因此過去我所學習的，很有可能是在掩蓋缺點之下看到

的幻影，這並不是真正的我。 

 

最近的我正在通過不同模式的人際關係，逐漸「真實地」意識到自己的缺

點。原來我在團隊中賣力付出不僅是為了自我提升，更深一層的原因其實是為了

獲得別人的關注。因此，我才會參加不同的團體活動，希望從中覺察到自己自我

中心背後的我執是多麼強烈。 

 

前行：找到修行的初心 

 

欽哲仁波切在本書第一章便帶領讀者探討個人修行的原因和目的。尊者以學

習語言為例，指出開始做一件新事情時必有奠定基礎的功課需要完成，而前行的

功課會依每個人的文化經驗和生長背景有所差異。雖然佛陀教導我們各種對治煩

惱和障礙的法門，但是每個人的根器和需要並不同。 

 

由此看來，修行前的重要功課便是了解自己是誰、是一個什麼樣的人，才能

找到合適的修行方式。以我為例，我發現自己在面對情緒的洪流時，總是不免俗

地受其衝擊難以止息。抑或是當我在團隊中無法得到我所期待的評價時，我會感

到非常失落。因此，我必須從自己的缺點中找到對症下藥的辦法。「打掉我執，

減少煩惱」便是我走向修行之路的初心。 

 

欽哲仁波切也針對修行的起點補充到：當我們理解佛法並不只是禪修和念

佛，而是每時每刻不斷與自己的煩惱傲慢對峙，那麼我們便會即刻開始修行。經

過近些日子的閱讀、聽聞和思惟，我更能深刻感受到內心波瀾的壯闊需要我用不

同的方式面對。我不否認禪修、念佛、參加法會等行為對精神和行為的重要影

響，但是當我們脫離了那個清淨、善美的環境後，我們又如何回到自己的生活中

在沒有同儕的幫助下解決自己心中的困境，是我們需要處理的功課。 
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佛法的好處：有次第地找到真正的快樂 

 

欽哲仁波切說到：當我們認為自己能從輪迴中找到一點可以為之奮鬥的價

值，我們就無法以完全真誠和投入的心情修行，便無法拿到離開煩惱的門票（出

離心）。出離心的培養需要對世間的本質——苦有所體驗。因為只有切身體驗自

己所愛的毀壞或離開，我們才有辦法升起想要離開的念頭。但是，修行的起點真

的需要在面對極大苦難時才開始嗎？那倒也未必。我們生活中的心念起伏，實際

上也是苦的表現，因此從這點去觀察也是修行的極好下手處。 

 

不僅如此，尊者也指出我們必須要真心接受自己的缺點，以及擁有面對真諦

的意願，才能真正學習佛法的真正價值。不過尊者又再次補充，修行並非毫不費

力的事。面對自己的缺點這一件事本身就不容易，要將此根深蒂固的習氣連根拔

除便需要一個巨大的鏟子才行。而這把巨大的鏟子依照個人習氣的不同而有所變

化，如果能精確地找出根本問題，那麼我們的下手處便會簡單明瞭許多。 

 

中文有一句成語叫「量力而為」，意即我們只做能力範圍所能及的事。我認

為這句成語也非常有佛法。身而為人的我們，還不具備阿羅漢、菩薩、佛等的境

界，再加上人群中又依修學佛法與否而有根器上的差異。佛陀教導我們要依「中

道」行事，彈琴的琴弦不宜太緊或太鬆，才能彈出優美的音樂。因此欽哲仁波切 

提到「依照自己的能力修行」便呼應「量力而為」這一成語，找到適合自己的

修行法門，start small 才能 go far。 

 

煩惱的因和果 

 

在了解自己的能力後，我們便要開始詢問自己的心為何如此，是什麼原因導

致我們情緒起伏不定？尊者指出「散亂」是背後的根源，而正念（止息）則是對

治的方法。如果這中間再加上戒律的引導，我們的覺察之路必能更加順暢。 

 

我們常常聽到：「人總是被情緒牽著走」，「我們不要做情緒的奴隸，要做情

緒的主人」。之所以會成為受情緒控制的工具，是因為我們沒有足夠的定力（簡

單來說，是靜下來觀察變化的能力），在看到表象的變化後沒有給自己一些時間

冷靜觀察它的變化。 

 

有一次我的媽媽和我提起弟弟的駕駛技術有多好，在拿到駕照後便可以很平

穩的在路上行駛，除了適應車子機能外幾乎毫無可挑剔。我聽到這裡卻無法為弟

弟感到高興。我事後想一想才發現，原來駕車是我非常在意的事情。我認為自己

有勇氣駕駛已經是值得嘉獎的事情，況且我的駕駛經驗不比弟弟少，為何我卻沒

有得到父母的肯定？這背後是嫉妒心在作祟。 

 

過去的我不太認為自己是個嫉妒心強的人，是因為我還沒嘗過自己在意的事

情被人遙遙領先的滋味。通過這件事，我清楚地觀察到自己對個人長處的執著，

以及我對讚美和肯定的執取，才會讓我有嫉妒的反應。由此可見，我們的修行不

在精心安排的環境當中，而在生活的每時每刻。無論我們心情好或不好，或是波
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瀾不起，皆是我們觀察自己的好時機。不過我也必須了解，打掉嫉妒心是一個漫

長且不容易的過程，因此需要有充足的耐心和信心助我度過難關。 

 

心——萬法生滅的處所 

 

佛光山叢林學院的院長妙南法師曾說過：「我們的心就像一部精彩的電影，

每天都在上演不一樣的劇情，比電影院裡的劇目還精彩」。事實上，很多祖師大

德和佛經皆說明「心」是我們煩惱的來源。「若人欲了知，三世一切佛，應觀法

界性，一切唯心造」是我們耳熟能詳的偈語。佛法從來不是教導我們改變外在的

世界，而是通過覺察自己的念頭改變自己內心所映照出的世界。 

 

「心如工畫師，能畫諸世間」。我們的心念是真善美的，那我們的世界也會

是真善美的，反之則否。唯識學也告訴我們：我們往阿賴耶識裡放入什麼樣的種

子，我們會逐漸成為什麼樣的人。此時，我們便應該問自己，如何調整我們的

心，讓它所到之處皆是蓮花遍地開，而非火燒功德林？或許我們無法完全改變這

個由諸緣組合而成的世界，但或許我們在盡力以行動改變它的同時，也可以嘗試

調整我們的心態。減少一點執著，多一點祝福，也是減少內心煩惱的方法。我們

身在由緣起緣滅組成的網絡中，任何人的一舉一動皆和我們有關。因此，我們給

予別人和世界的祝福，都會以不同的形式回到我們身邊。 

 

我是一個極容易受到別人的讚美或批評影響的人，就像身材纖柔的芒草，受

到風吹以後便四處搖曳。我的心每天都受到外界的評價起起伏伏，而我從未想過

改變這樣的現狀，甚至以此作為我做事的準則。只要我得到別人的讚美，那這件

事情就是有價值的，反之則否。也正因如此，我無法接納比我更傑出的人事物，

因為這會讓我覺得自己的作為毫無價值。 

 

欽哲仁波切在書中提到：對治嫉妒心的修持方法是「隨喜別人」。別人今天

所擁有的成就，都是他努力的成果。無論是今世或過去的努力，皆是成就他的重

要因緣。而我們對一個人好壞的評價，皆由我們的內心做出分別。因此從中可

見，心乃是萬法之王，是我們修行最重要的下手處。 

 

菩提心是慈悲無二的智慧 

 

菩提心或許是一個佛教徒耳熟能詳的名詞，其義為助人解脫的心願。但是欽

哲仁波切也說到，菩提心並不僅有對人溫和柔軟的含義，其中「無二」更是菩提

心最重要的內涵。我們必須先深刻地體認世間萬物的「不二」，才能引導大家理

解並解脫。 

 

《大智度論》裡提到菩薩的修行可以得到三種功德——陀羅尼、三三昧、等

忍。菩薩會努力守持善法且有遮蔽惡升起的能力（陀羅尼），更能在觀察到緣起

和諸法實相後，明白自己的起心動念並不起造作（三三昧）。最後，菩薩也對世

間的一切有平等的認知，能忍辱不同時間的因緣狀態（等忍）。所以，菩薩不僅

僅是無條件地對每個眾生溫和柔軟，而且還看清了世間和眾生的實相後，了解他

們的所作所為是緣起的體現，並以平等心諒解和對待他們。 
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道理說來容易，實踐起來依舊有難度。我們可以先問問自己，是否能以平等

觀去理解和同理與自己想法相左者的行為。今年暑假期間我擔任 3場營隊的隊

輔，深刻地感受到同理和包容孩子的困難。我總是覺得自己無法融入小孩的圈

子，很難跟他們有共同話題，因此有時候會無法理解他們的行為和看法。孩子們

很在乎小隊的分數多寡，而很多時候我覺得孩子需要再更努力調整自己的行為，

才能為小隊爭取更多榮譽。 

 

但是，這些孩子們正處於對同儕競爭十分敏感的年紀。他們非常清楚是非對

錯的對立，卻還無法理解一件事情具有多個緣起而並非他們想的如此簡單。我也

會因小孩當下的秩序或情緒不佳，而變成一個兇巴巴的「老師」而非他們的「朋

友」。這也是我無法更靠近小孩的內心世界的重要原因之一。 

 

因此，我也從小朋友的身上深刻體會到自己還不夠慈悲，無法完全照顧到小

朋友的需求並給予適當的引導。我們常說：孩子是一張白紙，我們給他什麼他就

會變成什麼。所以，小朋友現在的狀態也不會永遠不變。再調皮的小朋友只要被

賦予善美的養分都可以成為成熟的人。所以，一名修行菩薩道的人應該有眾生佛

性平等和緣起的覺悟，這才是正確理解菩提心的條件。 

 

儀式和修持背後的意涵 

 

我在本書中讀到不少藏傳佛教的修行特色，如觀想、灌頂、供養曼達拉、修

持古薩里。這些都是我過去不曾接觸過的修行方式，讓我覺得有點新奇而不禁想

問：為什麼藏人會使用這麼多儀式作為自己修行的方法？這樣的修行方式最後會

不會導致對神奇感應的過度執取，而沒有從中獲得心靈之道？ 

 

藏傳佛教的觀想法與大乘佛教相似。我們經常在法會時觀想佛菩薩、天人等

降臨法筵為我們加持。但欽哲仁波切說到，我們觀想完畢後必須清楚的認知，這

一切都是我們心的倒影，像滿月映在水中一樣不可取。每個人的心對世界的認識

方式不同，其中映照的外相必然不同，因此也不必過於執著和追求這樣的感應。

因為這些僅是增加修行信心的一部分並非全部。 

 

所以，這些修行和儀式也可以讓我們回過頭思考修行的本質為何。雖然本書

列舉的各種修行方式看似需要花費大量的時間和資源，尊者卻提醒我們修行最重

要的是管好自己的心，外在的物質只是用來增強我們的內心力量，並讓我們清楚

的觀照無常和空性的條件。 

 

不僅如此，尊者也強調，修行者最大的徵兆不是獲得吉祥的感知，而是對外

顯相的執取逐漸減少。從中可見，儀式只是幫助我們增加內心禪定和信心力量的

方法，並非成佛的唯一要道。我們需要從儀式中培養自己的專注力和對佛法的信

心，如此才不枉費佛法的用心良苦。 

 

雖然欽哲仁波切在書中提供很多不同的修持方法增加初學者的信心，但是這

些外在形式的背後，都需要我們以一顆覺知的內心去完成，否則這一切便會流於
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形式。例如：若我們每天持咒 10 萬遍，卻沒有從中發願或一心一意的持誦，那

這樣的修持便是白費功夫的。 

 

總結：佛法是心法 

 

上大學後，我開始接觸很多佛教歷史或思想的課程，曾經一度思考到底佛教

的什麼法門是最正確、最原汁原味的，甚至一度因為老師的發言對佛法失去信

心。不過隨著時間的流逝，我開始思考佛陀說法的本意，以及佛教在發展的過程

中形成的各種文化產物具有何佛法意涵，我才稍微釋懷。原來這些儀式的正確性

和正統性並非我們應執著的重點，而是背後能如何幫助我們解脫煩惱，甚至是度

眾生，才是其存在最重要的目的。 

 

我的爸爸經常提醒我「佛法是心法」。佛陀不會教導我們去追求外在的事

物，而是要我們回到自己的內心觀察它的生滅，並不隨之起伏。正是因為我們的

心無時無刻都在變化，所以修行並非僅在蒲團或拜墊，而是每個當下都可以完成

的事。不僅如此，修行的法門並無絕對的正確性，因為每個人都是獨立的個體，

具有不同的認知模式。佛陀針對不同根器的人說了五乘法，讓不同程度的人受

益。但是，大家最後都有一個共同目標——趣向佛道。因此，這也提醒我要謹記

佛陀說法的初心和我們修行的最終目標，一步一腳印努力朝著解脫的彼岸前進。 


