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菩提心修法，包括了四无量心的修法、世俗菩提心的修法、广略

不同的菩提心修法、自受菩萨戒的方法，以及自他平等、自他相换和

自轻他重等修法。此处讲一讲后三个修法，至此，有关菩提心的修法

就比较完整了。

一、总义

（一）修法的重要性

自他平等、自他相换和自轻他重，可以说是人类有史以来最伟大、

最崇高的思想。

为什么这么说呢？从历史的角度来看，在古代，虽然除了佛教以

外，也有许多原始宗教，其中的很多宗教也是提倡爱心（慈悲心）的，

但没有一个教派能够说出这么伟大的思想；在近现代，虽然也有许多

宗教和哲学派别，也涌现过大批的思想家，其中的很多人都提出了自

自他平等的修法
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己的伦理道德观，但没有一个人能够说出这么伟大的思想。不但过去、

现在没有，即使在将来，也不会有人提出更崇高的思想。

从古至今，唯有佛陀才能宣讲如此殊胜的思想和修法。因为这三

种修法已经达到利他境界的巅峰，任你再怎么冥思苦索，也不可能找

到超越其上的利他思想。特别是自他相换和自轻他重，简直就是一种

纯粹的、毫无自私的奉献。虽然口头上很多人都会说“要无私地奉

献”，而实际上，却往往只是徒有其表而已，名副其实的这种奉献精神

及其修法，只有在大乘佛教里才能见到。由此可知，在大乘佛教中，不

但其胜义谛的见解，如空性、如来藏、光明等等，是无比殊胜的，其世

俗谛的自他相换等思想，也是举世无双的。所以，这三个修法至关重要。

佛说，不但发起菩提心是稀有难得的，而且仅仅听闻自他相换等

菩提心的修法，也是难值难遇的。现在我们有机会来学习这些思想，

进而去修行———体会、感受、向往这样的境界，真可谓千载难逢啊！

所以，我们一定要去修。

可是，尽管近年来我讲的菩提心修法已经详细得不能再详细了，

而你们修持菩提心的深度、精进度，却可能还差得很远，若是这样，

则自然不会有什么明显的进步。究其原因，只有两个，与这两个原因

相应的，就有两种不愿意修菩提心的人：一种人是因为非常重视世间

的圆满，如升官、发财等，而忽视了这些珍贵的修法。当然，在家人

为了生存，肯定要适当地考虑钱财等等，但如果将这些作为人生的全

部意义和目的，就实在是太可惜了。另外一种人也想修行，却因为轻

视加行的修法，认为它们不值得修，所以不想修菩提心等法，而只愿

意修大圆满、大手印、大中观，以及生起次第、圆满次第等高深大法。

例如，有些人本来正在修加行，却在修加行的过程中停了下来，原因

就是有某某上师已经开许他可以不修。这两种人的最后结果是什么呢？
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他们的结果是一样的，都是没有任何成就！

第一种人根本不修行，自然不会有何成就；第二种人虽然想修行，

却因根机不够，又缺少基础修法，最终也不会有何成就。所以，闻法

后一定要去修！而修行的重点，就是出离心、菩提心和空性见。这是

宗喀巴大师等所有的高僧大德和成就者们所共同提倡的，也是我们反

反复复讲菩提心的原因所在。

一直以来，在佛学院的教学课程以外，我总是不太愿意讲密法，

而最喜欢讲的，就是出离心、菩提心之类的法，这是为什么呢？

我们应该想一想，闻法或传法的目的是什么？是希望借由听闻或

传讲佛法，而令每一个人的心中得到相应的法益，这是所有佛教徒的

共同期望。然而从目前的情况来看，大家距离大圆满或其他生圆次第

还很遥远，对这些深奥的密法最多只有一个概念而已，只知道大圆满、

生圆次第很殊胜，却不知道该如何利用这些殊胜的法。既然是这样，

传讲这些密法对我们又能起到什么作用呢？实际上不会有什么作用！

这样讲既不意味着大圆满或其他生圆次第有什么过失，也不意味

着无论我们再怎么努力地修生圆次第，都没有希望获得一点儿法益。

毫无疑问，这些法都是非常殊胜的，但我们距离生圆次第太远了，再

说又缺少加行的基础，所以想缩短这个距离，几乎是不可能的。

总而言之，如果根机不够，即使修再殊胜的法，也很难获得真实

的法益。

相反的，虽然大家离出离心、菩提心等法也有一定的距离，但只

要肯花一些时间精进地修习，就可以拉近此距离，就可以在较短的时

间内生起出离心和菩提心。这是一个原因。

还有一个原因是，很多高僧大德都说过：“凡是能够断除烦恼的，

都是佛法；凡是不能断除烦恼的，都不是佛法。”那么，大家不妨反省

自他平等的修法
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一下，在传完大圆满、生圆次第等密法后，你们有没有办法依靠所传

的法来断除烦恼呢？如上所讲，这是极不容易的；相反的，传讲出离

心、菩提心等法，对于你们断除烦恼却是大有裨益。

比如说，如果我们能修好四个外加行，从而生起出离心，则贪恋

轮回之心就会有所减轻，这是很有可能的。因此，传讲出离心的这堂

课，便对控制我们的烦恼起到了作用。另外，在讲完世俗菩提心的修

法后，如果我们能够精进修持，把修法融入自己的心中，则即便未能

彻底断除无始以来所培养、串习的极端严重的自私心，但至少也会有

所减轻。所以，传讲菩提心的这堂课，也对控制我们的烦恼起到了作

用。这就是我比较喜欢讲基础修法的两个原因。

（二）修法的次第

至于何时修自他平等等三个修法，存在着两种观点：一些大德认

为，在真实的世俗菩提心尚未生起时，就需要修这三个法，由此而令

相续生起菩提心，这是一种观点；另外一种观点是，待世俗菩提心生

起以后，再修这三个法，由此而令已发的菩提心不断提升，并越来越

稳定。

这两种观点看似矛盾，其实不然。因为自他相换等三个修法，本

身就具有两种能力：其一，在未发菩提心时，通过这三个修法的锻炼，

就可以使自心产生真实无伪的菩提心；其二，在已发菩提心后，通过

这三个修法的锻炼，就可以使已经生起的菩提心得以发展———更加成

熟、稳定、不易动摇。所以，这三个修法是非常重要的。

（三）自私心的过失

不论是否学佛，大多数人都认为：最可怕的东西，是存在于外面
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的魔鬼。

其实，即使在饿鬼道中确实存在着所谓的鬼，他们也只是某一类

众生而已，并非真的那么可怕。那最可怕的、对我们伤害最大的是什

么呢？大乘佛教认为，对我们伤害最大的魔不是在外面，而是在内心

深处，也就是自私心，以及与自私心密切相关，与慈悲心、菩提心完

全相违的嗔恨心，这些才是真正的魔。这是我们首先需要认识的一点。

为什么说自私心是魔呢？因为，虽然人们把能够伤害众生、令人

恐惧的有情称作魔，但自私心对我们的伤害力，实际上却是外在魔、

鬼的成千上万倍。从无始以来直至今天，因为有了自私心，我们才会

始终自重他轻：一切都以自己为中心，一切都为自己着想，而纯粹地、

诚心实意地为他人考虑的利他之心则少之又少，有些人甚至在一生当

中，也从未生起过这样的念头；即使偶尔会为他人着想，也都是有目

的、有条件的，而不是像佛陀所讲的那样———纯粹地无自私地奉献。

正因为我们缺少了纯粹利他的心行和习惯，一切都为自己打算，才会

造下无量无边的罪业（因）；既然有了因，肯定就会有果，于是因果便

循环不息，我们也无休止地流转于生死轮回之中。所以说，正是自私

心，才让我们流转轮回，并在轮回中承受了无量无边的痛苦。内在的

自私心，才是真正的魔。

（四）断除自私心的方法

既然我们心里存在这样可怕的魔，那需不需要把它驱逐出去呢？

当然需要。如果现在不想办法赶走此心魔，则在以后的生生世世中，

它还会令我们感受无边无际的痛苦。

那么该用什么方法赶走它呢？譬如，念诵很多密宗仪轨时，都需

要观想把魔、鬼赶出坛城，是不是用这种方法呢？这是行不通的。又

自他平等的修法
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如，能否依靠磕头、布施、放生等方法赶走它呢？这也是很困难的，

因为做这些事也可能是出于自私自利之心。

真正可以驱除自私心的方法只有两种：一是世俗菩提心；二是证

悟空性的智慧。虽然空性的智慧能够彻彻底底地解决自私心，然而证

悟空性却是我们现在难以办到的事情。所以，目前驱除自私心唯一有

效的方法，就是自他相换等三个修法。

（五）赶快行动

从无始以来，我们在轮回里已经经历了无数次生死，但是到今天

为止，仍然是一无所得。仅就这一生来看，很多人已经三四十岁、五

六十岁了，大家都是从小就开始上学读书，学业完成后，为了养家糊

口又不得不工作，辛辛苦苦几十年，可是今天我们得到了什么呢？我

们所得到的，只是在人世间没有饿死而生存下来而已。如果今天我们

死了，则真正能够带走的、对自己有真实利益的东西又是什么呢？我

们仔仔细细地想一想，里里外外地看一看，家里的哪样东西是真正有

用的？一样也没有。

为什么会是这样呢？这既不是造物主的安排，也不是无因无缘的

偶然，而是因为从无始以来，我们自始至终只为自己打算，不但对自

己非常执著，而且对自己的亲友和财产也有着非常强烈的贪欲心，对

伤害自己及亲友的人或非人则有着非常强烈的嗔恨心，所以我们才一

无所获，空手而归。对此，大家必须要有正确的认识。

既然如此，我们就不能再这样继续下去，现在应该是回头的时候

了。无论这辈子还能活多久，我们都要让余生变得有意义；不但这一

世如此，而且要想办法令生生世世的生命都变成有意义的。那么，用

什么方法可以使生命变得有意义呢？就是自他平等、自他相换和自轻
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他重三个修法。

总之，想走大乘道，就要从现在开始，努力地往无私利他的方向

迈进，这是我们每一个人必须要做到的事情。虽然在大圆满的法本里，

“成佛”讲起来很容易———上等根机者只需要六个月，但像我们这样的

人，肯定是不可能在六个月里成佛的。所以对我们而言，学佛、成佛

应该有一个长远的计划。

可是再长远的计划，也总得有个开始。如果始终没有开头，根本

不往这个方向努力，就会永远为自己打算———这一世就这样过去了，

下一世、下下一世也会如此。如果是这样，则永远都不可能踏上大乘

菩提道；相反的，只要我们肯迈出走向菩提大道的第一步，就一定能

够成就。因为，在有了一个开始以后，尽管各人的精进程度不同———

有的人进步快一些，有的人稍微慢一点儿，但是，我们都可以将大乘

佛法的所有功德，包括最微小的功德逐渐地累积起来，只要能够这样

坚持下去，就总有一天可以成就。

所以，现在不谈各人的境界有多高，只要求每个人都必须有一个

往这方面努力的打算，必须有一个这样的开头，这是至关重要、必不

可少的。

二、自他平等的修法

（一）自他平等修法的标准

华智仁波切以一个譬喻说明了自他平等的标准：下了一场大雪后，

“我”和某人一起走在路上，此时“我”穿着一双鞋，那人却光着双

脚，“我”就脱下一只鞋送给他。于是，“我”的右脚和他的左脚都

自他平等的修法
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没有鞋穿，同样地受寒冷之苦；而“我”的左脚和他的右脚都有鞋穿，

同样都避免了寒冷之苦。如果在一切实际行动当中，都能够这样做，

就是真正的自他平等心。

值得注意的是，“雪中让鞋”只是一个小小的譬喻而已，有人肯

定会想：“这很简单，我也办得到。”而实际上，假如路途不是很远，

时间不是很长，而且只是偶尔一两次，有些人也可能会把自己的一只

鞋让给别人。可是在所有的事情上，我们都能这样做吗？做不到的！

既然如此，那我们所发的菩提心是不是很虚伪呢？也不是。虽然我们

发起了为利众生愿成佛的决心，而现在却尚未达到自他平等的境界，

还需要一个锻炼的过程。佛也没有要求在发了菩提心后，必须立即全

盘接受大乘菩萨的所有思想和行为。因为即便这样要求，我们也是做

不到的。

从无始以来，我们一直在培养自重他轻的念头，此念在心里早已

根深蒂固，所以要立即做到自他平等，自然不是一件轻松的事情；但

是，只要能够坚持不懈地朝这个方向努力，就很不错了。往昔所有的

佛菩萨、高僧大德，也都是从我们这样的凡夫位走上去的，如果从现

在起，我们能够在打坐时和出座后如理地思维、修习，则一定可以达

到菩萨的这些境界。

（二）自他平等的具体修法

做完打坐前期的预备工作后，就静下来正式入座。这时，要反复

地观想、思维知母、念恩、报恩等修法，并深深体会到：“天下所有

众生都是我的母亲，在做我母亲的时候，对我都是恩重如山。他们是

我的母亲，是我的家人；我是他们的儿女。我们是一家人，我们母子

俩应该同甘共苦。”

212

PDF 文件使用 "pdfFactory Pro" 试用版本创建 www.fineprint.cn

http://www.fineprint.cn


即便在出座以后，当我们看到人或动物的时候，也要立即如此观

想。在日常生活中，就要这样反复地锻炼。这些观想内容不是无中生

有，而是符合事实的，只是由于无明的暗覆，才使我们不能明见而已。

在此基础上再思维：既然我是他们的儿女，众生是我的家人，那

么我就有责任为他们遣除痛苦、创造利乐。（“利”是指暂时的利益，

如在轮回中享有健康、长寿、无病等福报；“乐”是指解脱的利益，

如成佛、获得阿罗汉的果位等。对此也有相反的解释，“乐”是指世

间的圆满，“利”是指出世间的圆满。）

这样做的原因有两个：其一，我非常希望自己能享有幸福，其他

众生也跟我完全一样；我非常希望自己能远离任何痛苦，其他众生也

跟我一样。在趋利避害上，我和他们是平等的。其二，既然所有众生

都是我的父母、亲人，那么我是怎样对待家人的，也应该同样地对待

一切众生。从今以后，我不能再像以前那样———一切都以“自我”为

中心，而至少要将自己一半的快乐分予众生，为众生承担一半的痛苦，

这就是自他平等的核心思想。

此后，再加上四无量心的修法。

1．慈无量心

这时要观想：以前，我做的很多事情都仅仅是为了自己一个人的

幸福；现在，即使我做不到根本不为自己打算，至少也要将百分之五

十的幸福送给其他众生，将百分之五十的幸福留给自己。譬如，如果

工作了两天，就把第一天挣的钱留给自己，把第二天挣的钱无条件地

送给他人。以此类推，如果在所有的事情上都能够这样做，这就是修

自他平等的结果；在没有达到此标准之前，如果有心朝这个方向努力，

这就是正在修自他平等。此时算不算是菩萨呢？如果具备世俗菩提心，

则也算得上是一个初步的菩萨，因为不一定所有的菩萨都层次很高。

自他平等的修法
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2．悲无量心

这时又要修知母、念恩、报恩，并由此深深地体会到一切众生都

是母亲。然后，再按照外加行轮回痛苦的修法，观察众生的痛苦，从

而体会到一切有情每时每刻都在感受不同层次的痛苦。这时再思维：

“既然他们是我的母亲，我是他们的儿子，我就应该为他们遣除痛苦。

无论我现在的能力怎样，都要根据自己的能力去做，不做是不行的。

我有这个责任！”

大乘菩萨必须要有责任感，这是最关键的。如果看到众生的痛苦

不生悲悯之情，看到佛菩萨的功德不起羡慕之心，没有任何责任感的

话，就不是大乘菩萨。

比如说，有些居士听到一些禅宗公案，就说这个不能执著，那个

不能执著，连放生也不能执著。可是，作为凡夫，如果什么也不执著，

什么都无所谓，就会没有责任感；如果没有责任感，就没有动力，就

不会积极地修行。这样一来，人家肯定会说佛教是消极的。因为你这

也不做，那也不做，什么都不做，觉得这也没有意思，那也没有意思，

什么都没有意思，这样的思想和行为当然是消极的。

大乘佛教认为：并非世间的一切作为都没有意义，只有一切都为

自己打算的，类似于争权夺利等等之类的做法，才是没有意义的；而

为了利益众生，无私地奉献自己的一切，却是很有意义的事情，是我

们必须积极努力去做的事情。这一点是至关重要的。

在打坐观想时，一定要感觉到“我有这个责任”，即使在出座以

后，我们也要培养这样的责任感。平时，在看到任何众生时，都必须

想到：“他是我的母亲，我是他的儿子。”从世间伦理道德的角度来

看，儿女有没有责任来减轻、断除母亲的痛苦呢？肯定是有责任的！

这是最起码的道理，任何人都知道。不过，一般世人却只重视这一世
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的父母。例如，中国传统文化很讲究孝道，但其所要孝顺的对象，却

仅仅是这一世的父母而已，并未涉及前生后世。而大乘菩萨却把父母

的概念扩大到前世、后世，乃至生生世世，这样推理的结论是———所

有众生都是自己的父母，这个结论是有根有据，一点儿也不过分的。

如果对现世的父母应该孝顺的话，那么对生生世世的父母，为什么不

该孝顺呢？为什么可以没有责任感呢？所以，必须要有责任感！

现在我们有没有责任感呢？这很难说。如果有人能够做到完全不

为自己着想，只为众生打算，愿意承担为众生减轻痛苦、创造幸福的

责任，那么他就是菩萨。但是，如果再严格一点儿来看，仅仅这样做

还是不够的。比如说，一些基督教徒建立了很多慈善机构来利益大众，

虽然这也属于无自私的奉献，可是其结果却并不理想，因为这样做只

能帮助对方减少一些人世间的痛苦，却根本无法解决最关键的生老病

死之苦。所以，我们不仅要有责任感，而且要以佛陀的智慧来利乐有

情，这样，利益众生的层次和范围就大不一样了。当然，即使现在我

们不能立即或在短时间内全盘接受菩萨的所有行为，也没有太大的问

题，但我们要有往这方面努力发展的决心，要向往、羡慕菩萨的境界。

在最开始的时候，最关键的就是一个认识问题。如果我们认识不

够，不觉得所有众生都是父母，不能推翻、超越心里那些早已根深蒂

固的旧观念，而始终认为：“我只有一个父亲、一个母亲，哪儿会有

那么多的父母呢？”那么，我们就没有办法走上大乘菩提道。

用现代的语言来说，大乘佛教就是教我们如何解放思想。解放什

么思想呢？一个是一切为自己打算的自私心；另外一个是无明，又叫

愚痴。正是这两样东西把我们紧紧束缚在“自我”的小圈子里———从

不为他人着想，只考虑自己，而且只知道计划自己现世这几十年的事

情而已。现在，我们静下来反反复复地修自他平等，就是在解放思想，

自他平等的修法
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慧灯之光（叁）

其结果就是培养责任感。因为，如果我们有了这样的责任感，自然就

有了动力，才会愿意积极地为实现一切众生的利乐而精进，并且不会

因为任何人的阻碍而退缩；相反的，如果我们没有这样的责任感，就

没有动力，即使经人百般劝导，也不愿意为众生奉献自己的一切。

总之，若从为众生创造利乐的角度来观想，就是修自他平等的慈

心；若从为众生遣除痛苦的角度去观察，就是修自他平等的悲心。

３．喜无量心

这时也要从知母、念恩、报恩修起，最后要思维：一切众生是我

的父母，为他们创造利乐、减轻痛苦，是我的本分、我的工作。但是，

如果不需要我的帮助，他们已经有能力为自己创造幸福、遣除痛苦，

那么这不正是我所希望的吗？我为什么还要嫉妒他们呢？

譬如，某项工作本来是要我来做的，如果另外一个人帮我做了，

那我有没有道理嫉妒他呢？当然没有道理！从这个角度进一步扩展，

我们就可以意识到：当众生享有幸福的时候，我们不但不应该嫉妒，

而且还要发愿———祝愿他们永远不离开这样的幸福！如此深深地思维，

就是修自他平等的喜心。

4．舍无量心

此处又叫做平等心。自他平等的舍无量心，是指不片面地对所有

众生修慈、悲、喜心，同样地善待所有的生命。凡夫的观念与平等心

正好相反。比如：有些人坚持以人为本，以人为中心，从而忽视了动

物等其他生命的幸福和利益；进而又把人划分成很多种族，再把一个

种族划分出很多阶级，又把一个阶级划分出亲友和仇人。但是，在大

乘菩萨的境界中，却要将所有这些差别全部化为平等，这就叫做修自

他平等的舍心。

这里的四无量心与其他修法中的四无量心有何不同呢？修自他平
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等四无量心的特点是：第一，修慈无量心，即给予众生安乐。此时要

观想，至少要把自己一半的安乐分给众生。第二，修悲无量心，即遣

除众生的痛苦。比如，以前我们的一切努力都是为自己减轻痛苦，而

此时要观想，至少要把以前一半的精力用来为众生减轻痛苦。第三，

修喜无量心，即对众生的安乐心生欢喜，就像自己在远离痛苦、享有

幸福时心里会无比高兴一样，此时也应观想：愿将自己一半的喜悦之

心分给众生，即众生幸福快乐时，我也非常欢喜。第四，修舍无量心，

即指对一切众生修自他平等的慈、悲、喜心。这就是自他平等的四无

量心修法。

还需要注意的是，修四种无量心时，都必须修四个具备。如修慈

心时，这四个具备即指：具备想望———强烈地希望每一个众生都能获

得利乐；具备发愿———在想望的基础上，祝愿一切众生都能获得利乐；

具备发誓———发誓从现在起，要根据自己的能力为众生创造利乐；具

备祈请———祈请上师三宝加持我能够为一切众生创造利乐。修慈、悲、

喜、舍四无量心时，都不能离开这四个具备。

最后再强调一下自他平等的原则：在没有修自他平等之前，我们

的一切所作所为都是为自己考虑；在修好自他平等之后，则是百分之

五十考虑自己，百分之五十考虑其他众生，简单地讲就是———我是怎

样对待自己的，也要怎样对待其他众生。这时还没有完全放下自己的

事情，因为修菩提心也需要次第，如果一开始就要求我们完全放下自

己的一切，是不切实际的，所以只要求我们一半为自己，一半为众生，

这就是自他平等的原则。

在起座前，如果有可能，就修一修空性，在空性的状态当中安住

一段时间，五分钟、十分钟都可以，之后再回向、起座。这就是自他

平等的修法。

自他平等的修法
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