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今天要講的是一部與修行有關的論著—《以

苦樂為道》，這是由第三世多竹千法王所寫的。多

竹千法王的第一世是尊聖吉美林巴的首座弟子，第

三世的名字叫做朵竹布‧登貝‧尼瑪。藏語中的

「登貝」是指佛法，「尼瑪」是指太陽，所以按照

字面上的解釋是「佛日」之意。第三世多竹千法王

無論是在修行或學識上都非常卓越傑出，他的論著

也非常的多，在眾多論著中最有名的就是一部關於

對《祕密精義續》所做的闡釋，它等同是開啟密法

精要寶庫的鑰匙，是部非常重要的論著。為什麼會

這樣說呢？因為《祕密精義續》非常深奧難以瞭

解，有了第三世多竹千法王所寫的這部論加以解釋

後，就可以非常的清楚、正確且容易的瞭解《祕密

精義續》，正因為如此，這部論著也被稱為《寶藏

之鑰》。除了這部論之外，他也寫了許多有關寧體

儀軌的整理，此外有關大圓滿法修行的部分，他也

是許多修行口訣的持有者。今天所要講的《以苦樂

為道》這部論著，就是第三世多竹千法王眾多著述

中的其中之一。

我們知道在輪迴當中就只有「苦」、「樂」

二件事情，一般人對於樂的事情總是汲汲的去追

求，相對於苦則是想盡辦法要去掙脫，那要如何將

「苦」與「樂」二者當成一條修行的道路呢？一般

凡夫對於「苦」、「樂」雖只是有感覺卻不會把它

和修行連接在一起，只是想盡辦法知道，並盡力的

去追求快樂。對於苦，都知道它並不好受，所以想

（一）

14∣ 雜誌 526期



盡辦法要遠離，我們對於苦和樂除了想要去掙脫和追求之外，沒有其

他的想法。因此，一般的人在得到快樂之後，最害怕的就是失去快

樂，同時也害怕煩惱和苦會降臨到自己頭上。而在這裡談到的《以苦

樂為道》卻是以此為修行的工具，能夠知道以苦樂為修行之道的口訣

是無價的。在此我們要以簡單的方式來講述，當然這個主題要分二個

部分來說；第一個是如何以苦為道，第二個是如何以樂為道。

壹、「以苦為道」的部分

當我們遇到障礙及痛苦的時候，很容易深陷其中，一點兒也提不

起勁兒來從事修行。最明顯的例子就是六道輪迴中的三惡道眾生（地

獄、餓鬼、畜生），因為痛苦太大，沒有其自主性，以致於無法修

行。我們人道眾生雖不似三惡道眾生般痛苦，但也是有人道中大大小

小的痛苦，一旦人們遭遇這些痛苦，也會如同三惡道眾生般，整個人

陷落到痛苦當中而無法做任何的事情—不論是世間法或是出世間法

都沒有辦法去做。

《以苦樂為道》這部論著又可以分為「世俗義諦」、「勝義諦」

二個部分。就「世俗義諦」來看，會導致我們痛苦的對象有「眾生的

傷害」以及「非眾生的傷害」。

一、所謂「眾生的傷害」，是指當我們碰到人與人之間的爭鬥，

或者遇到獅子、老虎等毒蛇猛獸的威脅，這些屬於看得見的有情眾生

對我們造成傷害所帶來的痛苦。

二、所謂「非眾生的傷害」，是指地、水、火、風四大所造成的

傷害，以及我們自身的病痛、煩惱、魔障……等都屬於此類。

會造成我們痛苦的原因很多，而且有大有小。當我們遭受到這些

傷害的時候，都認為這些痛苦是外來的，而幾乎沒有想過這其實是自
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己內心裡的恐懼。這種預設性的恐懼總會造成我們看到某些狀況、某

些人的時候，心中生起一種感覺：「喔！他（它）會對我造成傷害，

這個我會怕，那些我也害怕！」，這種預設性被傷害的感覺，往往是

被我們所忽略掉的一部分。其實最大的痛苦就是我們內在的恐懼，因

為我們老是恐懼會遭受這樣的痛苦，或是會遭受到那樣的傷害或是困

難，因此內心預先存在的恐懼才是最大的痛苦。照這樣看來，真正的

痛苦及傷害並不是來自於外界，而是我們自身意識中強烈的恐懼感，

這才是痛苦最大的來源。

比方說有很多精神病患，他們的精神上之所以會出問題，大多和

外界無關，而是由於自己內心的恐懼和混亂所導致，而外緣則是令其

發病的導火線。其實要造成一個人的精神異常，光靠外緣還是非常困

難，因為我們習性的力量是非常強大的。因為我們隨順著習性而使得

快樂和痛苦增長，也就是說快樂和痛苦的強度會隨著我們的習性而增

長，這是一種自然的定律。所以我們可以知道，如果隨順著自己的習

性將會加強感覺的強度，這是一種自然的現象。因此有時候當你看到

一些精神病患，他心裡的恐懼很大，以致於對外界生起種種的疑慮和

不安全感，這份不安全感其實是來自於他的內心，而非外緣。由於內

心有如此的恐懼和疑慮，所以他就會覺得越來越不安全，以致於所見

到的人、事、物都是對他有威脅而且是不安全的。

這是心裡的一種習性，特別是當我們到某些地方，例如墳場、

殯儀館、尸陀林、車禍或命案現場……等等，比方說到了墳場，由於

心中有了一些預設的想法，如：「啊！這裡有死人呀！」或是「唉

呀！這裡有鬼呀！」等等預設性的想法，以致於一到了那個地方，心

裡就先感到害怕，即使那個地方沒有鬼也會被認為有鬼。所以在西藏

修「施身法」（藏語：倔巴）的修行者要到墳場去修，按照傳統要修

持這法門前，在白天就要先去勘查墳場的情形，而不能直接在晚上到

以苦樂為道（一）
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墳場進行修行。原因在於如果白天沒有先行勘驗墳場情形而直接去的

話，可能會因為你對當地的情形並不是很清楚，原本心中就有鬼，

再加上這個地方又是墳場，在種種因素都不是很確定、很清楚的情況

下，原本不是鬼的東西也很可能會把它當成鬼。所以修行者在白天就

先要選定修法的地點，地點選定之後，還要仔細察看四周的情況：哪

邊有樹？哪邊有石頭？哪邊有……，這些都要勘查清楚，以免到時自

己嚇自己。一般人對墳場都會有非常根深蒂固的成見，因為平常聽多

了有關墳場的傳說，就算沒有鬼，心中還是隱約覺得會有鬼出現，由

此可見既定成見的影響之大。因此修「施身法」時，必須要有上面所

說的這些前置作業。當你很客觀的去勘查周遭環境，並且很篤定的知

道這裡什麼都沒有而去從事修行時，即使是碰到鬼現身，也不會有太

大的恐懼。

在西藏過去有位修持「施身法」的修行者，他白天實際去勘查

環境之後，到了太陽下山，就到墳場準備修「施身法」。當他在修法

時，皎潔的月光慢慢升起，他見到了一個和鬼一樣的身影伴隨著月光

升起，正當此時，一陣風吹起，那伴隨著月光升起的鬼影居然也搖晃

起來，修行者一見到這景象，頓時嚇得拔腿就跑。像他這樣，雖然是

觀察了，但還不夠仔細，以致於最後還是讓樹影給嚇跑了。這就是很

典型的認為墳場有鬼、鬼會害人、鬼容易在墳場裡被人看到……的

例子。這位修行者遇到一個小小的外緣，就直接聯想到是鬼而嚇到自

己，在自我驚嚇的情形之下，對本身也造成了不好的影響和傷害。如

果心中能夠很篤定的知道就是沒有鬼，縱使真有鬼類現身也加害不了

我們的。

同樣的，在西藏過去也有一位修持「施身法」的修行者，他是位

非常優秀的修行者，可以將外界所見到的相，證悟到都是沒有自性、

是非常真實的實相。有一次夜裡，當他在墳場修法時，來了幾個到墳
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場偷東西的小偷，他們看到有人在修施身法，為了滅口的緣故，就將

他的頭給割了下來。由於這位修行者常常觀修一切法都是虛幻的，並

了知一切外在所顯皆是空性，並非真實，所以當他的頭被砍下來的時

候，他也認為：「喔！這不是真實的，這是幻化的一個假象。」因此

不在意的隨手將被砍下的頭顱往頭上一放，繼續的修持他的施身法。

結果小偷們一看他竟然好好的，都嚇得跑掉了，後來他們看見這位頭

顱被砍下的喇嘛居然沒事，心中於是生起了極大的恐懼心，就到他跟

前去懺悔說：「對不起！我們把你的頭顱砍下來。」這位喇嘛心中一

想：「喔！原來這是真的呀！」當下他就圓寂了。

這裡是說我們心裡預設的一種成見、一種習氣，它的力量是非常

強大的。如果你常常去訓練這個心，知道一切都是幻化虛假的話，那

麼外界對我們的傷害是不會產生力量的。當你遭遇到困難和痛苦的時

候，如果可以不以為意的忍耐，那麼痛苦就會自然的變小減弱。如果

你無法忍耐這些痛苦，反而越想越氣，那麼心裡就會越忍受不住，所

以重要的是我們怎樣去看待一件事情。可惜我們對這一點毫無認識，

都不曉得該怎樣去看待事情，反倒讓外在的力量牽引我們，影響我

們，所以我們會認為一切都是外境所造成的。 （待續）

本文由龍欽極密林提供，特此致謝。
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