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梭巴格西 

l 前言 

在薩嘎達瓦期間是正逢佛誕日、佛出家日，以及佛涅盤日，因此是一個非常
好的日子，在一年當中薩嘎達瓦就只有這麼一個月，它是不同於其他的日
子，把握這個機會來行善是非常好的，所以我們要好好的利用這一個月來行
善。薩嘎達瓦的期間看自己要怎麼樣的集聚資糧行善，你們可以針對一種功
課來修，其他的功課就不用做那麼多，比如說針對唸誦百字明咒，以具四力
來念誦百字明咒或者是大家唸誦六字大明咒或者是獻曼達，就針對一種功課
積極的做，要念誦什麼都可以的，但是在首先我們要先緣念一下--我在薩嘎
達瓦的期間我要做什麼，然後我們就能夠每天的按時的去行持，即使沒有辦
法每天做，在這個薩嘎達瓦的期間，即使只是做一天，那功德也是極大的。
你今年在薩嘎達瓦這期間這樣子的去行善，明年也是這樣子的去行善的話，
變得是非常的好。 

l 問答 
1. 問：若覺得腳酸痛，可以如何對治，讓禪坐時間能拉長？ 

答：當然在腳痛的時候你不要硬坐，你可以稍微走一下或者是坐在椅子
上，基本上我們在禪修的過程當中不一定就要結跏趺坐。所謂的禪
修，我們可以邊走邊禪修，邊講話邊注意自己的念頭邊禪修，所謂禪
修就是要去注意到自己的念頭。所以當我們在禪修的時候，如果身體
不舒服，你不要硬修，你就暫時先休息，休息好了，然後再去修，這
樣子做會非常好。 

2. 問：上次仁波切說去尼泊爾的人暫時放下功課專注禪修， 
我們現在又有固定功課，又想禪修，還要上課、複習課程，應該怎麼抉
擇呢？ 

   答：仁波切會說去尼泊爾的人暫時放下功課做禪修，這個是針對那時候要參
加破瓦法的課程，所以才會說暫時放下功課專注修習破瓦法，應該是這
樣子，所以仁波切才會做這樣子的開示。對於說現在有固定功課，然後
又想要上課，我們要怎麼樣抉擇？格西他的回答說，他自己有時候也會
覺得功課很多，然後又要閱讀經論會有時間不夠的感覺產生。我們可能
會有各種不同的功課，但是如果可以專注於一種功課，專修一種功課，
就針對一種來修是能夠獲得成果的，你如果需要太多的話，反而在思維



上會造成困擾。所以如果在課誦的儀軌很多的話可以減少，還有一點就
是你要針對一個本尊來修習，譬如說你就針對文殊師利菩薩、針對觀世
音菩薩、針對皈依來做修習。總而言之，針對一個本尊來修習來努力，
還有可以多去思惟關於菩提心、輪迴的苦、三惡道的苦等等，這些部分
可以多花時間來去思惟。 

3. 問：奢摩他是解脫的基本條件之一嗎? 
答：專注於一境的奢摩他，它不是可以讓我們獲得解脫，為什麼？因為即

使是獲得奢摩他的人也有投生於輪迴，也有投生於上二界，所以就修
習奢摩他不是可以讓我們獲得解脫，最主要就要看你的意樂，如果你
是為了獲得解脫來修習奢摩他，透由修習奢摩他專注的心來思惟輪迴
的苦，修習菩提心、出離心、空正見，那你所修的這一切就能成為解
脫之因。如果你不是有一個為了獲得解脫的心，為了獲得佛果位的
心，而去修習奢摩他的話，那你所修的奢摩他就不能成為成佛以及解
脫的因，一旦你持著未來要獲得解脫，未來要成就佛果，所以我來修
習奢摩他，那你所修的奢摩他就能夠成為解脫的因。 

4. 問：觀修本尊生起次第是屬於修止，還是修觀？或是都有？都不是？觀修  
生起次第的要領是什麼？ 
答：觀修本尊的生起次第，最主要是止修，其中還有一點觀修，但是也就

那麼一點而已，最主要是止修。觀修生起次第最主要、扼要是在哪
裡？就是三身轉道用。生起次第最主要的要修的點也就是在三身轉道
用，也就是用我們臨終的死心來觀作法身，所以說死有作法身的道
用;以及中有作報身的道用;還有生有作化身的道用，所以說生起次第
最主要就是在三身轉道用這個部分。 

5. 問：有時候遇到比較霸道的人就算低聲下氣的說話，對方反而得寸進尺，
應該怎麼辦？ 
答：不論是對於那些比較霸道或者是謙虛的人我們都是要修忍辱，但是對

於霸道的人，當然不是一味的就是忍，最主要就是在不起瞋心的狀況
之下，我們要跟對方說明原因跟理由，我們要跟他好好的說明，如果
你生氣的話，對於我們自他都是沒有任何利益的，所以說我們遇到這
樣霸道的人就是在不起瞋心的狀況之下，我們要好好的跟他說明原因
跟理由，真的好好地跟他說明理由的話，他也霸道不起來。譬如說我
們遇境的時候，首先我們要告訴自己是不可以起瞋心的，在你要跟對
方做一些說明理由跟原因的時候，你首先要給自己跟對方有一點空間



一點時間去消化、去思惟，留一些空檔的時間去思惟了以後，再去跟
對方做溝通、說明，這樣子可以修的起來，然後別人也不會傷害到自
己。 

6. 問：在家人可以給弟子做灌頂嗎？ 
答：基本上灌頂不是那麼容易的，你要灌頂的話，你就必須達到某一個標
準的量，那個量是非常高的，你要看內在是不是有那個證量，這個標
準是很高的，所以不是說隨隨便便就可以灌頂的。 

7. 問：格西之前教導的上師觀音相應法的時候，六字大明咒後面有列出誦百
字明，這時候可以插入金剛薩埵的觀修並結合唸誦嗎？ 
答：我們在修習上師觀音相應法的時候，你這時候要插入修金剛薩埵也是

可以的，但是最好是修完了以後，然後再來針對金剛薩埵來作觀修，
這樣子對於內心上面會更有幫助，當然我們在念誦六字大明咒之後或
者我們在修上師觀音相應法的時候會修七支供養，七支供養裡面就有
懺悔，在懺悔的時候，當然我們可以唸誦百字明，但是最好是整個修
完了以後，再來修金剛薩埵的觀修，這個是最好的。 

8. 問：打座時雙手放的位置是否是靠著雙腿？手放的位置很重要嗎？ 
答：基本上是右上左下，就是剛剛格西拉他放掌的那個位置。其實沒有硬
性規定一定要這樣子，你可以很輕鬆地放在膝蓋上也可以，譬如雙掌
朝下放在放在膝蓋上，這樣子也是可以的。 

9. 問：想請問格西拉背誦經論，對於修行有什麼利益或者是好處? 
答：你要背誦經論嘴巴能唸的出來，還有我們心中要思惟嘴巴所唸出來的
內涵的話，那就會對我們是有利益的。我們平常都會唸上師薈供，修
一些儀軌、兜率百尊等等修這些，你們知道為什麼要做這些功課嗎？
基本上我們能夠去唸誦佛經，這個也是很好的，但是我們要的不是只
有去唸誦佛經，就好比說我們在念誦皈依發心偈的時候，「諸佛正法眾
中尊 直至菩提我皈依 以我所行諸資糧 為利眾生願成佛」不僅僅只是
這樣子唸，而是我們在念誦「諸佛正法眾中尊 直至菩提我皈依」的時
候，我們內心要生起皈依的心，唸到發心偈頌時，我們內心要真的生
起為了眾生我要成就佛果位的這一種感覺，這種覺受要在心中生起。
不論你是在念誦《普賢行願品》或是做其他的什麼功課也好，你要思
惟它的內涵，也就是你邊唸誦邊思維內涵，那麼你的功課就算是做得
很好了。我們在唸誦功課的時候，其實最主要是我們要去思惟它的內
涵，而不僅僅只是唸誦，最主要要思維它的內涵，然後來去禪修才能



發揮我們唸誦功課的力量。譬如我們在唸誦六字大明咒，其實是有每
一個字的內涵，唸誦六字大明咒可以讓惡道眾生脫離地獄、餓鬼、畜
生道的這些苦，總而言之有非常大的利益，因此我們在唸誦六字大明
咒的時候，我們可以先思惟唸誦六字大明咒的利益了以後，然後以一
顆信心來對觀世音菩薩祈求而來唸誦六字大明咒的話，這樣是非常
好。我們在唸誦功課的時候，可能都沒有什麼特別的感覺，但是其實
我們所做的儀軌功課裡面，它其實有講關於出離心、菩提心、空正
見，在講這些的時候要努力讓我們心中生起覺受。 

10. 問：觀修佛像總現不起所緣境，這時候應專注於眼前的景象或努力憶起佛
像呢？ 
答：這也是難免的，剛開始我們在修習的時候要清楚所緣境是困難的，有

一個方法就是你所要的緣的那個所緣就放在我們可以看得到的地方，
我們走來走去都可以看得到的地方，常常看、常常看熟悉那個我們的
所緣境，之後我們正式禪修的時候就比較容易憶念起來，然後你修個
一次、兩次漸漸的就越清楚，你的所緣境就會越清楚以及越穩固。譬
如說你的所緣境是一個東西的話，你不要那個東西放到哪裡你都忘
了，然後你真正要禪修的時候，還要去找你的那個所緣境的物品，不
是的！譬如說你要禪修的那一個所緣境的物品，你一定要放在平常沒
有在禪修的時候你眼睛可以常常看到的地方。 

11. 問：百字明咒以及 35 佛懺哪一個對懺悔比較得力？ 
答：這是沒有差別的，最主要是要以一顆信心來修，都要用四力來去懺
悔，這個才是最重要的。35 佛懺是為了要做懺悔佛陀所開示的，百
字明也是佛陀開示懺悔的法門，所以能夠獲得的利益都是一模一樣
的。龍樹菩薩著作了關於 35 佛懺的註釋本，其中就有提到如果是犯
了無間罪的人，你以極為強烈的懺悔之心，再加上具足四力而來作懺
悔，你每天懺悔個五六遍的話，一年就可以把你的這些無間罪懺淨;
如果你是犯到中等罪，你每天懺悔個四五次也就是要有強烈的悔心跟
四力的懺悔的結合之下，每天懺個四五次，一個月就可以把你的這一
些罪業懺淨;如果你犯的罪是屬於比較下品的這些罪的話，你每天修
個幾次了以後，3 天之內就可以把你的這一些下品罪業懺淨，他有這
樣的開示。龍樹菩薩所說的語都是具量語，所以他有講到你怎麼做的
話，在一年之內、一個月之內或者 3 天之內可以懺淨，所以我們只要
努力好好去做就可以懺淨這些罪業，所以說是容易去行持的。 



12. 問：在禪修當中，如何分辨是在定中，還是在沉沒？ 
答：當我們在禪修的時候，對我們的所緣的本尊能夠不忘失，在這不忘失
之上，還要內心會感到厭煩違逆、心力下降、不瞌睡，如果是這樣就
是在沉沒的時候。所以我們的心緣在我們的所緣境上，再加上心十分
的精神而有力的緣在所緣境，這個是非常好的。 

13. 問：請問為了淨障而做大禮拜，在做禮拜之前有什麼前行要做？ 
答：在還沒有開始做大禮拜之前，我們要先思惟前世所造的這些惡業，以

及今生所造的大小不一的這些惡業，然後去緣念、思惟我們所做的這
些罪業，做這一些行為是不對的，接著我們再生起一個我絕對不再犯
的心，生起這個絕對不再犯的心了以後，我們就緣念我為了要清除這
一些罪障，所以我要來修皈依發心，接著再生起一個為了淨除罪障，
我要來做大禮拜，能有這樣子的心而來做大禮拜等於是具足四力來做
大禮拜。 

14. 問：什麼是淨罪集資，有什麼樣相狀？ 
答：淨罪集資是心上的功德，比如說在我們的心上有多少善是很難用嘴巴

講出來一個量。我們可以就一些狀況來推知你有淨罪跟集資，就譬如
說我們在修行的時候十不善的心不太會生起而且會減少，再加上在修
行的時候我們善心能夠增長，這時候也就是你的罪有淨，資糧也有集
到。 

15. 問：在家人是否可以給口傳？在家人長時間學佛給口傳有加持力嗎？（格
西瑪：是這個意思嗎？） 
答：基本上不太能夠看得到在家人給予口傳，即使是因為上師他還俗了以
後，他也不太會做口傳這件事情，除非這個上師他身上擁有一個非常珍貴
的口傳，基本上不太能夠可以看得到在家人給予口傳。可能有一種狀況就
是上師他本身就是在家眾，然後他授予口傳。口傳還勉勉強強，最主要就
是在灌頂，你要能夠傳灌頂的話，你一定要有證量的這些功德，內心當中
一定要有菩提心以及空正見的這一些功德。 

l 結語 
如果功課真的是很多的話，你就把它減少，最主要多去思惟輪迴的苦或者是
讓自己內心生起一個我要獲得解脫的心，然後去思惟其他眾生的苦，生起一
個希望眾生都能夠離苦得樂，然後我要為了眾生願成佛的心，如果你有這一
些心，你功課沒有辦法做得很完整、做得很多也是沒有關係，因為你已經掌
握了佛法的重點，修行的一個扼要、精華了。其實當我們功課比較多的時



候，我們可以減少，我們可以持誦六字大明咒或者是持誦名號咒或者是持誦
文殊師利菩薩的咒語，我們邊持誦邊思惟出離心、邊思惟菩提心以及空正
見，思惟了出離心、菩提心、空正見之後，我們也可以唸誦這一些咒語，所
以邊唸誦邊思惟這二者是沒有相違的，不會互相危害到。當我們在做功課或
者是禪修的時候，我們對法的信心越來越強烈，這個就是我們已經掌握到修
行的扼要。很多人在修的時候，總是希望能夠親見本尊，但是對嘎當派的格
西是這樣子講的，如果你在修持的過程當中，你能夠產生信心以及勝解心，
對業果生信心的話，那就是得到了本尊的悉地以及加持，也就是造下成佛的
因。我們獲得這樣的人身，我們也知道如何修習，我們就要好好努力去修，
我們是可以獲得解脫以及成就佛果位，當然我知道大家都有在修，但是我們
一定要繼續保持下去，這個是很重要的。 
我們現在所修習的是道次第，所以我們要好好的思惟出離心、菩提心、空正
見的這些道理，對於這三主要道做努力，即使我們功課沒有辦法唸很多、修
很多也是沒有關係的。我們內心當中要生起這些證量的話，我們首先一定要
去行善，所以對於小的善我們要去行持，小善漸漸的就累積大善，大善慢慢
的就變成強力的善，所以在平時不論有大的善行或小的善行，我們一定要盡
力的去行持。 


