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雖然我受到傷害，但他也不見得好過，

甚而比我更痛苦，教我如何去怪他呢？

更何況到最後，在無常下大家都是輸家。

    芸芸書本及說法者中，我們該如何去選擇，釐定其為「善」法，正如善知識，都需要我們去仔

細尋求。

    尋求善法亦即尋求智慧，法為主，因此要依法不依人，不能夠因為說法者名氣大、學識好，或

修行功深就跟，雖知法無定法，契理契機最重要，適合別人的法，由於根器不同，未必適合自己，

好好了解自己，再審度那種法適合自己，一門深入。

    佛陀說法極度靈活，可長可短，長期宣講完整的整部經典，或是路上偶遇的短暫說法都能揮洒

自如，巧喻引譬，且貼合當時環境，沒任何障礙。不會錯失機會或浪費時間。他的對象深入各階層，

平等慧施，上至貴族、外道、宗教師，下至農夫、平民、牧童、妓女、賤民等。

    佛陀說法內容簡潔，直接，且對應問題，郤不失條理，穩定性。內容必然導向修行、解脫性的

目標，或是煩惱的對治性。對於知識性的東西只會輕輕帶過，而一些形而上或「言不及義」的問題

索性不作答，他極鼓勵人珍惜生命、時間，邁向解脫，離苦得樂。他說五蘊、六入、十二處、十八界，

目的導向解脫，不像時下一些說法者在名相上轉。對一些愚夫愚婦他只會教生天之法，不會奢求每

個人深入法義。

    尋求善法跟尋求善知識差不多，須具備以下各點特質，同樣，如未能全具備，需憑我們的智慧，

去蕪存菁，客觀開放地吸取養分：

1.出離心 － 法的指向非為名、為利、離貪，遠離各種顛倒，最重要是去除執著，達到清淨和諧的          

  境界。

2.菩提心 － 法以利他為主，不計較能利益多少或盡多少力，要有慈、悲、喜、捨四無量心。

3.空性見 － 體解空性、緣起，因緣果報

4.虔皈三寶 － 對三寶的讚嘆，投靠，親近

5.戒具足 － 對私慾的克制，善法的履行

6.定具足 － 導向澄明無染的境界

7.慧具足 － 對世間及出世間的善巧智慧

    善法跨越時空，歷久彌新，每一個人生階段皆有另一番感受，每一處或每一新環境皆有所啟發。

尤有甚者，稍一接觸即能改變一生。
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               尋 求 善「法」    勝軍

索取菩薩藏方法

如欲索取菩薩藏，可用以下方式:

1.往各佛哲書舍索取

2.請留下郵寄地址及姓名，待寄上

3.請留下電郵地址，待email上

buddhisattva@buddhist-bookshop.com
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          自我教言  

   『自我教言』不只是入門的導引，更是久修行者的一面好鏡子，去反省及自我教言，為佛學
及修行態度的明確指引，去除很多謬誤及修道上的倒見。書內一再強調聞思的重要性，正是建立
『正見』的要素。

作者 : 晉美彭措法王   
譯者 : 索達吉堪布     (連載8)  

    我們狂亂的心就好比熊熊烈火、飛捲的狂

風、海中的波濤或山上滾下來的石頭，直接制

止和對抗它則是困難重重，讓它自然停止也不

可能，所以我們應該依靠種種的善巧方便來對

治自己的心。

    修心的方法應該是不緊不鬆，希望大家對

三寶應該生起信心，特別是對自己的根本上師

要作猛厲祈禱：祈禱上師您心中的智慧完全融

入我的心間，願我將來能弘法利生，請好好地

加持我的相續。這樣，哪怕是一剎那祈禱自己

的傳承根本上師，上師的大悲加持也會對我們

有很大的意義。

    分別念猶如空中的雲霧，漫無邊際，也像

無有阻擋、不斷下流的河水一樣連綿不絕，如

是我們不應追隨未來的分別念，而應自然安住

於當下內心之本性。分別念，猶如空中飛禽或

平原上豺狼的腳印，既尋覓不到，跟隨它又有

何義？也如夢中的買賣，雖然有時贏利、有時

虧本，但這都沒有什麼意義。所以我們要全部

斷盡這些無義的分別念，就必須觀察自心，然

後自然安住。

    若自己的分別念如風起雲湧，越來越增上，

則好像連整個虛空界也無法容納，但只要我們

以觀察的智慧去斷除它，那分別念在剎那間將

全部消失無蹤。作為一個大修行者，當他一開

始觀察自心時，所有的分別念就都融入於心的

本性虛空當中，一切煩惱也就消失於法界。

    心如幻化的軍隊，與這個幻化軍隊對壘的

時候，希望大家不要畏懼，應充滿信心，因為

它本無自性。如果沒有調伏自心，則在三界中

會感受無量痛苦，而今生又像閃電，非常短暫、

不可靠，所以希望大家再也不要往後拖延，應

該儘快去行持。

    如果心中存有世間八法，這樣僅在表面上

修持正法，持守戒律或是具有一定的智慧，那

實際上並無太大意義，所以我們應當一心一意

地觀察自己的心。若自心不能安住，就注視釋

迦牟尼佛的心間，若產生沉掉，就往上觀他的

肉髻，在大手印當中，也有觀文字或標幟，這

樣觀想佛在心裡面，就容易調伏自己的心。

    在大圓滿和大手印當中，心安住時要觀察，

心散亂到外面時也要觀察，總之隨時皆應觀心，

這樣就能將所有的煩惱、分別念全部斷除，能

取和所取自然消於法界，顯現出覺性的本來面

目。

    當我們安住的時候，那就像水泡融入水中，

所有的分別念全部融入於心的本性當中。以前

惹瓊巴與密勒日巴相逢的時候，密勒日巴就幻

化出一百匹野馬，然後又從中幻化出了成千上

萬的野馬，接著一剎那間這些野馬全都變成一

匹，最後這匹馬也融入了法界。當時惹瓊巴已

經看楞了，密勒日巴就給他唱了一首金剛歌，

意思是講凡夫的一切分別念即是如此。

    若心真正能安住，那所有的分別念就會消

失於法界；我們若沒有認識其本性，那分別念

就會越來越強大。比如，對一個年輕的女子，

最好一開始就不要看她，然後不要去想她，也

不要與她講話，不要跟她接觸，當內心產生小
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小的貪心時，就應該立即斷掉。否則若你跟她

接近，與她說話，然後與她一起做一些不清淨

的行為，最後你們的後果就會越來越嚴重。所

以，在一切分別念萌發之際，我們就應立即加

以斬掉。若有分別念，就不能成就寂止，因為

所謂的寂止，就是指斷滅分別念而言。

十七歲    那羅

十七歲

黛綠的歲月，維特的煩惱

沉默

於不何知的未來

寂寞

在現實的起點

怯懦，木納

是無言的抗議，反叛

還是歸順

忘掉那胸懷大志

躲進課本中

或闖入那花花世界

和光同塵

耳際的喋喋

正是那純真的終結

且讓安然酣睡

三寶慈恩中

    生於天地，我深感慚愧，無時無刻，皆在耗費資源，

製造廢物。

    身在香港，每天晚上我倒垃圾時，發覺每天製造的垃

圾頗驚人，如長年累月計算，使我吃驚，嗅到那些反胃的

氣味，我感到歉疚。當收到電費單、水費單時，發覺耗用

的資源也不少。再計算每天吃數餐、喝水、穿衣服、洗濯、

乘車往來，生病吃藥，住宿（尤有甚者，更要開揚，景緻

等）等，可知人於天地間，耗用之大。

    若由人的一生計算更有趣，由嬰兒到小孩階段，可說

是純消耗期，不單在物質方面需父母勞心勞力撫養，還要

師長的教導，其他人的呵護才能成長。一生中，只有從約

廿歲到五十歲的時間發揮自己的才能。五十歲以後進入老

年，到病到死，都需要別人照顧。如需加護，則耗用的人

力物力更大。

    我們的語言，也在污染這個世界。每天不是要求這些

就是那些，從不滿足。或是唉聲嘆氣、埋怨、吵嚷，尤有

甚者，責罵、散播謠言、中傷，或是廢話連篇，浪費他人

時間。如反省我們的言語，可能發覺一天之中，沒多少句

能利益他人，所說的千百句話，不說也沒有損失。

    在思想方面，所需的滿足很大，要求很多。如要別人

的讚賞，要聽動聽的說話；要有安全感，不斷籌謀賺錢，

要舒適，有品味，優雅，吃得有排場，住得有風格，更要

有琴、棋、書、畫靈性的滿足。沒想到這些美貌的背後有

多少辛酸，多少別人的奉獻！

    綜觀一生，我們謀取多少？奉獻多少？有否在完全成

長的階段仍然蹉跎歲月，吃、喝、玩、樂？有否反省做了

多少？回饋多少？

    人於天地間，是否愧對他人？愧對自己？

人於天地間    提舍
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          地藏經法要  賢護     (連載6)  

    （八）修持 ― 地藏經的修持法，最簡易

不過，他不像其他修持法門，需要繁複的修法，

或是嚴格的師承。唯其太簡易。太不可思議，

故需很大的信心才能成就。地藏菩薩累劫為眾

生，構思出最簡易，功効最大的修法。更引導

眾生禮讚其他諸佛菩薩、大乘經典，或對一偈

一句，發殷重心。

    1.身 ― 瞻禮地藏像、彩畫、刻鏤、塑漆形

像，乃至簡單合掌。或對菩薩像，作諸伎樂及歌

詠、讚嘆、香華供養。或常以飲食、衣服、繒

綵、幢旛、錢、寶物等供養。或對諸佛、菩薩像

前，高聲轉讀此經一遍，或取病人可愛之物，

或衣服、寶貝、莊園、舍宅或對病人前高聲唱

言：「我某甲等為是病人，對經像前捨諸等物

或供養經像，或造佛、菩薩形像，或造塔寺，

或燃油燈，或施常住。」

    自書此經，或教人書，或自塑畫菩薩形像，

乃至教人塑畫。

    或一念讚嘆是經，或恭敬者。

    或聽受妙法，必能令離三塗苦，減少受業。

    如遇先佛塔廟或至經像毀壞破落，乃能發

心修補，或勸他人布施結緣。

    地藏水 ― 「有宿業障未得銷除故，於大

乘經典無讀誦性，如是之人聞地藏菩薩名，見

地藏菩薩像，具以本心恭敬陳白，更以香華、衣

服、飲食一切玩具供養菩薩，以淨水一盞，經

一日一夜，安菩薩前。然後合掌請服，迴首向

南，臨入口時，至心鄭重，服水既畢，慎五辛、

酒肉、邪淫、妄語，及諸殺害，一七日或三七日。

是善男子、善女人於睡夢中，具見地藏菩薩現

無邊身，於是人處授灌頂水，其人夢覺，即獲

聰明，應是經典一歷耳根，即當永記，更不忘

失一句一偈。」――見聞利益品

    2.語 ― 讚嘆佛菩薩，經典

    讀誦，轉讀尊經

    勸於一人，多人受持

    高聲轉讀或請人讀

    念菩薩名 ― 「至心恭敬念滿萬遍，是諸

不如意事，漸漸消滅，即得安樂，衣食豐溢，

乃至於睡夢中悉皆安樂」――見聞利益品

    「若未來世有善男子、善女人或因治生，

或因公私，或因生死，或因急事，入山林中，

過渡河海，乃及大水，或經險道，是人先當念

地藏菩薩名萬遍，所過土地，鬼神衛護。」

――見聞利益品

    3.意 ― 當然，最佳的修持法該從心去做，

即至心，至誠的心，恭敬的心，戀慕的心，歸敬

的心。不管瞻禮、讀誦、讚嘆等，如缺此至心

，恐難與菩薩感應。有修法者埋怨未能受到經

中提及的利益而有所懷疑，郤不去反省有否具

備此至心？還是自己的作法敷衍了事。

    發願 ― 發願弘揚地藏法門，流布是經，

鼓勵眾生修持地藏法，發地藏大願。

    迴向 ― 「若能以此布施福利迴向法界，

是大國王等於十劫中，常為大梵天王。」

    「更能於塔廟前發迴向心，如是國王及諸

人盡成佛道，以此果報無量無邊。」

    「若未來世中，有諸國王及婆羅門等能作

如是布施，獲福無量，更能迴向，不問多少，

畢竟成佛。」

    「未來世中，若有善男子、善女人遇佛形像、

菩薩形像、辟支佛形像、轉輪王形像，布施供

吾觀地藏威神力，恒河沙劫說難盡；見聞瞻禮一念間，利益人天無量事。
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供養，得無量福，常在人天受勝妙樂。若能迴

向法界，是人福利不可為喻。」

    「未來世中，若有善男子、善女人遇大乘

經典，或聽聞一偈一句，發殷重心，讚嘆恭敬，

布施供養，是人獲大果報無量無邊。若能迴向

法界，其福不可為喻。」

    「未來世中，若有善男子、善女人於佛法

中，所種善根或布施供養，或修補塔寺，或裝

理經典，乃至一毛一塵，一沙一渧，如是善事，

但能迴向法界，是人功德，百千生中受上妙樂，

如但迴向自家眷屬，或自身利益，如是之果，

即三生受樂，捨一得萬報。」 ――校量布施

功德緣品

                                  給亡靈的信  寂慧

致亡者：

    抱歉不能出席你的喪禮，我不想找借口說忙，說別的理由。實在我太傷心，難受，如此場合恐

怕吃不消。往者已矣，我的到來意義不大，謹以至誠心在他方哀悼，不願執著於儀式，表象，或是

趁熱鬧。送來這封致亡靈的信，可誦可不誦，完後請將它化掉，希望能撫慰心靈，聊表悼念。

    你無須害怕，在生死大海中我們已浮沉無數次，只是我們太健忘，太逃避。死亡，沒什麼可怕，

除了陌生及變化外，它沒有什麼。每個人都要面對，我也會，因此你必有尊嚴。「因有生老病死苦，

故佛出世間」，釋迦牟尼佛為此大事因緣，放下一切求道；阿彌陀如來為十方世界眾生建造極樂淨

土；地藏菩薩為一切亡靈作皈依；觀音菩薩尋聲救苦，十方三世諸佛菩薩為苦難眾生作救贖。如今

你面對死亡，別忘念佛、念法、念僧，不管生前作了何事，請來一次至心的皈依，你必獲其利益，

無有恐怖，遠離顛倒夢想，度一切苦厄。此刻，三寶的加持力最重要，亦是你唯一依賴之處。

    生前種種你該放下，名利，錢財，眷屬，事業等與你無關，且是你的掛礙，使你執著，痛苦。

別回望過去，期待未來，不要徘徊踟躕，貪戀世間事物，「色不異空，空不異色」「受、想、行、

識不異空，空不異受、想、行、識」。身後種種莫大變化，你該欣然接受，願以生前善行功德，迴

向往生淨土，遠離八難。

    有智慧的人，知道這個世界只不過是一種幻象，不會視為真實，故能避免憂苦。

    一個終結是另一個開始，正如一個開始正邁向終結。

    一切萬物依緣而有生滅，故離有與無。愚者雖或見有，或見無，但正確智慧之所見，乃為離有

與無，這就是中道的正確見解。

    身與周圍之物，皆由因緣所生，故時常變化，片刻也不停止。

    請你保持正念正知，讀誦無常經，看破塵世執著。如覺得複雜為難，就請專心念佛，放下萬緣，

期能往生他方國土，聽經聞法，生生世世得值三寶。
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行  山    浮生
  

    小李約我行山，的確有些突然，想想我們

沒有見面的日子，當不會少於十年吧！回憶少

年時我經常於星期天約他一起攀過慈雲山到沙

田去，原因那既是一種運動，也是一種省錢的

娛樂，更是有益身心的接觸大自然機會。小李

不大願意常重複這活動，但我懶得想其他活動

。沒想到這次他竟主動約我出來行山，使我感

到意外。

    我們如昔相約在慈雲山下，小李顯得有點

蒼老，前額頭髮不見了，腦後也很疏落，畢竟

他已年近六十，那種憔悴也分不出是年紀大還

是病容。

    以前，我們邊走邊討論如何結識異性，工

作的喜與樂，夢想如何賺大錢發達，享受人生。

計劃買六合彩，不會覺得累，或缺乏話題，但

這次不知是否年紀大了，我不斷喘氣，遑論談

話，況從前的話題已不適合如今。小李雖然沒

有我那麼喘氣，但我看他臉色怪怪的，比以前

談話少多了。

    突然他問：「是否每一個人都是求學、追

女仔、結婚、生子，一生平淡而過？」

    每次他嚴肅說話時，我總嘻皮笑臉，「那

有什麼不好，過程也可多姿多采，生活也可美

滿，不一定追求別的刺激就是精采的人生吧！」

    「那你追求什麼？」他追問。

    「不追求什麼！也不會不追求什麼！隨緣

隨己。」

    一路上，風景沒有變，氣氛仍然那麼寧靜，

偶爾山風隨來，來到觀音廟前，仍是那種破落

的感覺，但發覺骨灰盦已重建，遷往旁邊一座

精緻的建築物裏。

    「想不到死人也要遷居。」小李感慨地說：

「世間無常，不論生死，該如何面對？」

    「有生必有死，死後自然重生，不必面對，

到那裏，就是那裏，安住當下，不！也無須安

住。就像乘車，車到那裏就是那裏。風景、人

物、站頭，是什麼就是什麼！」我用眼尾瞟過

小李，想他大概有點氣吧。

    越過山頂，往山下走，我們覺得輕鬆多了，

氣喘漸平復過來。山腰處，經過一段巨石林，

我忍不住躲到石後小便，回來時，小李說：

    「那麼多年，看來你沒怎麼改變，仍是那

麼愛嘻笑，餓了便吃東西，累了便躺下來，要

小便便像狗般躲起來提腿，苦惱就像與你絕緣

。」

    「誰說我沒有煩惱，只是無暇去計算而已

。我要求不多，容易滿足，得不到不會強求，

心無掛礙。」

    「從前的日子真好。」小李望著遠處，若

有所思地自語。

    「也不見得，」我反駁說：「過去的或是

遙遠的總叫人錯看。」

    「假如你患了絕症，你會怎樣？」小李突

然問。

    這時我們已來到山下，進入沙田，從前的

樹林不見了，換來的是幢幢大廈森林，一條大

馬路橫亘在前，車輛風馳而過，前面的景像跟

從前完全不同，我們進入一個嶄新的境界，迷

失於一片大廈中。

    那天晚上，我搖電話給小李，對方一個女

子的聲音回說他病了，馬上掛斷電話，我提著

聽筒楞在那裏。
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十 七 歲    浮生     

    這條長長的斜路，兩旁盡是花草樹木，很寧靜，加上天朗氣清，走起來一點也不覺得累。路

向上伸延，盡頭是蔚藍的天空。

                       +                   +                  +

    回想昨天母親喚我到茶樓吃飯，也不告訴我會有一個中年男人到來，他是數間餐廳的老板，

微胖，肚子特別肥大，要數他不好我郤數不出來，但也沒有好感。我吃東西時，知道他不時偷偷

打量我，而當我望向他時，他總是怱忙將目光收回，向著母親找話題，坦然很喜歡我，喜歡我乖，

不作聲，害羞。

    晚上，母親不斷誇讚這男人如何老實，勤力工作，富有，事業有成，最要緊是他對我印象極

好，母親認為是前生因緣吧，他才對我讚不絕口。

    「媽，我才十七歲啊！」

    「有什麼關係呢？女孩子總要找個歸宿，早一點有所委託，老來也不用担心。」

    母親停止手中塗甲油的動作，眼中泛著淚光說：「我沒用，沒法養大你，也想留你在家中，

朝夕相對，但寡母婆能有幾大能耐呢？」

    我真的有點憎恨母親，自小到大，她不是迫我讀書，就是迫我工作，如今竟迫我．．．．但

我知道抗議也沒有用，她響亮而急促的聲音，排山倒海而來，我根本沒有喘氣的餘地，遑論辯駁，

雖然她的態度很虛假，但她的身世我是很同情的。

                        +                   +                 +       

    利安黝黑的皮膚充滿青春活力。頭髮泛著烏光，說話爽朗風趣，常常帶著笑容，他潔白的牙

齒總伴著豪邁的笑聲。叫人怦然心動。和他一起叫人清新。但他的缺點是窮，常常要我請吃東西

看電影。如果叫他和我一起私奔，他應該會答應的，他常說我這危險的十七歲，寂寞的十七歲，

應該由他來照顧。但如何照顧？往後的日子怎辦？住在那裏？吃什麼？生活費如何負擔？

                        +                  +                   +

    斜路的頂處是一座巍峨的寺廟，中央寫著三個大字「燈明寺」，母親曾說，如有疑難可來走

走。走進大殿，但見一個比丘尼對著三尊大佛徐徐拜下，雙手反開，合隴，緩緩站起來，合掌，

仰望大佛。如是重覆多次，比丘尼轉向我走來，我正要開口，她阻止我說：「你什麼都不用說，

請跟我來禮佛。」

    我跟著她慢慢走向大殿中央，徐徐拜下，雙手反開，合隴，緩緩站起來，合掌，仰望大佛，

如是重覆多次。

    那比丘尼轉向我說：「我現在教你持一句咒，請跟我念『唵嘛呢唄美吽』」

    我跟她念了多次後問：「這句咒語是什麼意思？」

    「清淨蓮花，無染的蓮花。」

    我正要說話，她郤阻止我說：「有人的地方，總會上演同樣的事故，千年百載，就是那樣老

套。世間人就是這樣！」

    我倆靜默了一會，她續說：「你跟我好嗎？」
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