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亲爱的朋友， 

 

今天是藏历木龙新年第一个莲师日，首先我要向各位法友致上诚挚的祝福，祝福大

家新年愉快、吉祥如意！ 

 

这篇莲师日讯息主要是为那些已经在法道上认真修持佛法，或者对于释迦牟尼佛和

莲师所传授之转化道，有兴趣了解者所准备的。为了让大家都能步上这条解脱轮回

之道，首先我们要明白 “轮回” 的意义。因此，在这篇讯息中，我想和大家说明轮回

的外、内、密这三个面向。 



 

要了解什么是 “外轮回” ，首要必先认知到自身的一切体验、觉受皆缘于我们的心。

无论我们看见什么、听到什么，或有什么感受，都跟我们的心境有关：如果我们的

心处于正面、积极状态，我们的觉受也会是正面的；如果我们的心处于负面、消极

状态，那么我们的觉受也将是负面的。这清楚表明了我们的心境决定了自身的觉受

世界。那么，这个我们可以清楚感知到的觉受世界，正是所谓的 “外轮回” 。因此，

为了让自己能渐渐有所改进、摆脱这样的情况，就必须学习去观察、反思自己的心

如何影响自身的一切体验、觉受。 

 

一旦我们能透过观察自心来减少负面念头与烦恼情绪时，便能开始看见 “内轮回” ，

也就是由我们的自我与身分感所形成的内世界。透过观察觉受所形成的外世界，我

们能够明白事实上里面没有一丁点实质存在的成分，全都是我执所创造出来的；这

就是所谓 “内轮回” 。 

 

经由禅修练习，我们能够让这种自我意识稍微松绑，进而透过内轮回去看，存在于

我们所有念头生灭过程当中的 “密轮回” 。每个念头生灭的过程在细微层面上都自成

一个世界；因此，只要我们与念头纠结，我们就处在轮回当中。但是，一旦我们能

观照、清楚觉知每个当下，那么每一个念头、感受或情绪都将立即自行消融；此时

我们也就看见了 “密轮回” ，了悟其空性的本质。 

 

以上就是随着我们在修道上进步，对轮回体会的转变，以及如何往更细微层次推进、

如何看穿所有轮回，进而解脱自己。修持佛法不是鹦鹉学舌，持诵一些字句，或是

坚守某些信仰；而是沿着这条法道，让自己的体会与了悟能更加深。要怎么在这条

道路上持续获得进步，就要仰赖祈请来获得加持、聚集有利的助缘，以及修持真诚、

无私的悲心。 

 

因此，值此藏历新年之际，我想和大家分享我对轮回更深层意义的体会。同时，我

也祈愿大家都能获得实证与了悟，并在修道上寻得指导。 

 

寄予我所有的爱与祝愿， 

一切吉祥 

 

 

帕秋仁波切 



请阅读以下讯息： 

 

 

亲爱的朋友， 

帕秋仁波切与桑耶翻译团队衷心感谢大家对桑耶翻译的慷慨赞助。您的布施对佛法

的保存与传播发挥了极重要之作用。若您希望在神变月（福德倍增十万倍之殊胜月）

期间进行供养，可透过成为定期赞助者或单次赞助来完成布施。 

以上敬祝 平安， 

桑耶翻译团队 
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