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一、总义

（一）修法的重要性

前面讲过，自他相换等三个修法具有两种作用：其一，在未发菩

提心时，虽然不容易产生真实的自他平等、自他相换、自轻他重的念

头，但通过这三个修法的锻炼，却可以生起真实无伪的菩提心；其二，

在已发菩提心后，通过这三个修法的锻炼，可以使已经生起的菩提心

更加稳固和发展。

另外，前面也曾经讲过，菩提心和自他相换等修法是非常伟大的。

虽然没有单独修忏悔的法，但在菩提心生起来的同时，就连五无间罪、

谤法罪之类非常严重的罪业都会得以减轻，而杀生、偷盗等一般的罪

业则能从根本上得以清净。所以，菩提心自身就具备了清净罪业和积

累资粮的两种能力；同样的，自他相换等修法也具有相同的作用。
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从目前的情况来看，虽然许多人可能尚未生起无伪的、不造作的

菩提心，但正如前面所讲的一样，对我们这样的凡夫而言，菩提心的

修法并非是高不可攀的，只要我们肯下工夫精进修行，就一定可以生

起菩提心，这是非常重要的。

现在，虽然许多学佛的人每天都在打坐、修行，但其中一些人实

际上是很盲目的。比如，有些居士只懂得念诵一些密法的仪轨或本尊

的心咒，根本不理解仪轨的含义，却自以为在修生起次第或圆满次第。

其实，仅仅念诵仪轨的词句与修生圆次第是有天渊之别的。如果不具

备菩提心，则其所修之法也不会成为有实质意义的生圆次第。

在宁玛派里，其密宗修法的着重点是什么呢？比如，在每一个生

起次第本尊修法的前面，都有两个修法是绝对不能缺少的，那就是空

性和大悲心 （菩提心）。每次修本尊法之前，首先，不但必须精通空

性，而且要或长或短地实修空性；之后，还要修大悲心。只有修完这

两个法后，才能正式进入本尊的修法。当然，其圆满次第的修法也有

同样的要求。

宁玛巴的经续中有这样的记载：在没有证悟空性和没有生起菩提

心的前提下，即使将愤怒本尊观想得再清楚，也不一定能得到修法的

真实利益，反而有可能会引起一些解脱的障碍。由此可知，空性见和

菩提心是修习密法的基础，而菩提心又是证悟空性的基础，所以我们

要从菩提心开始做起。当然，在修菩提心之前，还必须具备出离心。

只是有关出离心的修法，我们已经讲得很多了，这里就不再重复。

正因为菩提心至关重要，所以就不能简单地认为，打坐时仅仅念

诵仪轨，就是在修生起次第或圆满次第，绝对不是这样的。现在对我

们而言，不要谈修什么生起次第或圆满次第，就是让我们准确地说出

生圆次第的意义，也是很困难的。由此可见，我们现在离生圆次第尚
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有一定的距离，所以万万不可操之过急，而要先修菩提心。

不过，菩提心和自他相换等修法的要求也是很高的，我们要想马

上达到这个要求，几乎是不可能的。尽管在修菩提心的过程中，我们

无法立即达到修法的真实境界，但若能在每一座中都造作地发菩提心，

或者造作地修自他相换等法，其功德也是不可思议的。

在一座当中，以造作之心修菩提心的功德，已远远胜过了以自己

为中心所行的布施、放生、念咒等等的功德；在缺乏菩提心的情况下，

即使行持成千上万次念咒、顶礼、绕塔等善行，都不如修一座自他平

等、自他相换的善根。这不是我信口说的，佛陀就是这样告诉我们的。

所以，你们在每一座中，都一定要认真地修，这一点非常重要。

（二）修法的最佳时机

该于何时修自他相换呢？严格地讲，只有在基本上修好自他平等

以后，才能考虑自他相换的修法。因为，在修好自他平等之前，只可

能造作地修自他相换。虽然从积累资粮、清净业障的角度来讲，这样

造作地修也有很大功德，而且有一定的必要和意义，但从修行进步的

角度来说，此时若想修出真实不虚的自他相换之心，几乎是不可能的。

所以，首先应该修自他平等之心，在有了一定的体会之后，再修下一

个法———自他相换。

以前，藏地的那些高僧大德都是这样教导弟子的。每当弟子们向

上师请求换一个修法的时候，上师往往不会同意，而是要求他们花很

长时间在同一个修法上。其原因就是我们反复所讲的———尚未修好前

面的法，便去修后面的法，这是标准地修好每一个法的最大违缘。因

前前是后后的基础，所以不能忽略前面的基础修法，否则后面的修法

便会受到影响。故而，修自他相换的最佳时机，是在基本上修好自他
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平等以后。

（三）自他相换的标准

华智仁波切以一个譬喻说明了自他相换的标准：有五个放牧的人，

其中却只有一个人有一件仅够四个人使用的雨衣。当他们遇到一场大

雨时，雨衣的主人就把雨衣让给其他四个人，而甘愿自己挨雨淋。如

果在一切实际行动当中都能够这样做，就是真正的自他相换之心。

华智仁波切讲过，自他平等之心虽然达到了自他的“平等”，但还

是比较偏重于自利，其中的自私心还是比较重的。比如：我只有一双

鞋，当自他平等的心生起时，我只愿意给别人一只鞋，另外一只还是

要留给自己；当自他相换的心生起时，我就完全舍弃了自私心，而纯

粹以他人为中心，那时就会把两只鞋都送给别人，丝毫不考虑自己。

值得注意的是，正像上次所讲的一样，这仅仅是一个譬喻而已。

若只是让雨衣这件小事，那我们肯定也做得到。另外，在某些事情上，

我们也有可能做出相似的自他相换。比如，对于一些比较轻微的痛苦，

如果需要两个人中的一个来承受，那么其中对大乘佛法稍有概念的人，

就很有可能站出来说：“我可以替他受苦。”

但实际上，只有在所有的事情上都能够这样去做，才是真正的自

他相换。比如，必须杀死两个人中的一个，而且是可以选择的，此时

一个人就毫不犹豫地站出来说：“我可以去死，不要杀他。”如果有这

种不造作的发心，并且在每一件事情上都能够这样做的话，这就是自

他相换之心。它的要求是非常高的。

那么，我们现在能不能做到自他相换呢？非常难！不过，现在做

不到也没有关系，我们可以把它作为修行的目标。

什么时候才能真正达到这个目标呢？只有在登地以后。当我们证
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入第一地时，便完全破除了我执，那时就不在乎自己，而能够完全做

到自他相换。但在此之前，作为一介凡夫，要真正做到自他相换，的

确不是一件简单的事情。因为，正如我以前所说，自他相换等修法是

世界上最伟大的思想。这样讲有什么根据吗？

我们对古印度的宗教、西方的宗教和哲学伦理道德等，都有一点

儿概念，它们之中有没有这样的思想呢？没有！古往今来，唯有佛陀

才倡导、宣扬了这样的思想。

《入菩萨行论》中也讲过：一般凡夫对于这些无私利他的心行，不

但是为了他人想不出来，即便是为自己，也连做梦时都不曾梦到。因

为这些崇高的思想与凡夫的自私心差得太远了。

然而，现在的关键问题，不是达不到标准，而是不往这个方向努

力。请大家想一想：我们每天都在做些什么？很多人不但做世间法是

为了自己，而且连出世间的闻、思、修，也全是以自己为中心，这就

是当前我们修持大乘法的最大障碍。

所以，尽管我们现在不能完全接受这些思想，但仍要往这个方向

努力，大乘菩提道本来就是需要一步一步走上去的。而所谓的往这个

方向努力，就是指修习自他相换等菩提心的修法。

其实，修行就是一种锻炼。譬如，一个运动员在开始锻炼的第一

天，可不可能马上达到其最终目标呢？这肯定是不可能的。他只有经

过长时间的锻炼，才能最终实现自己的理想。同样的，“现在”就是

我们修自他相换的第一天。因为从刚刚开始到最终达到上述标准，肯

定需要一段时间，所以我们要从现在做起，而且要持之以恒，这才是

最关键的。

自他相换的修法
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二、自他相换的具体修法

该怎样修自他相换呢？其入座的方法和以前所讲的没有任何差别。

在打坐的前期工作全部做完以后就静下来，首先要按照四无量心的修

法，详细地修一遍知母、念恩、报恩，并由此深深地体会到：一切众

生都是我的母亲；而且每一个众生做我母亲的时候，对我都有这么大

的恩德；由此又进一步想到，今天就是轮到我去报答母亲深恩厚德的

时候了。

因为，以前曾经做过我父母的那些众生，现在绝大多数都堕落在

恶趣里，正在忍受着剧苦的折磨。虽然他们中的一些也能暂时享有某

种安乐，比如说，野生动物在没有受到人类侵扰、猎杀的时候，也能

相对自由地生活；但他们还是有无明 （所谓无明，即指什么也不懂、

愚蠢）的痛苦，以致没有修行的机会。而我现在已经明白了这些道理，

并且也有修行的机会（如有适当的时间、自由等等），总之，各方面的

条件都已经具备了，所以，现在就是我来报答母亲恩德的时候了。

那么，该如何报恩呢？此处首先需要修两点：其一，是以大悲心

领受众生的痛苦；其二，是以大慈心布施自己的快乐，也即以大慈心

将自己的幸福带给众生。

1．以大悲心领受众生的痛苦

（1）思维。首先，我们需要观察一下，以前曾经对我有这么大恩

德的父母众生，他们现在是幸福还是痛苦呢？这就需要从外加行中的

轮回痛苦的角度去观察，由此就会发现：所有众生都在经受着不同层

次痛苦的折磨，没有一个众生是没有任何痛苦的；不仅如此，他们不

但正在感受痛苦的果，而且同时又播下了痛苦的种子（因），所以他们
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的苦难将是永无休止的。在了知父母众生的现状和未来后，我们又该

怎么修呢？

接下来，就应该修一遍四个具备：具备想望，即非常渴望每一个

众生都能远离一切大大小小的痛苦；具备发愿，即从内心深处真诚地

祝愿所有众生都能够远离一切大大小小的痛苦；具备发誓，即发誓从

现在起，我一定要根据自己的能力去减少乃至断除众生的一切痛苦；

具备祈请，即祈请上师三宝、诸佛菩萨加持我，能够遣除众生的痛苦、

清净众生的罪业。与此同时，还要念诵相应的偈颂。

然后，就开始修自他相换。这时应当思维：这些罪苦的父母有情

是多么可怜啊！虽然我已经发誓为他们断除痛苦，但到目前为止，这

还只是一种发心而已，并没有产生什么实际的效果。既然我做得这么

不够，现在我就必须真诚地发愿———但愿一切众生的所有痛苦及痛苦

之因都能够同时迁移到我的身心之上。

需要说明的是，实际上这是不可能实现的。因为众生的痛苦，不

是无因无缘产生的，而是“自作自受”的结果，即因自己所造的罪业，

而令自己感受相应的苦果，从这个角度来讲，我们是不可能代替众生

受苦的；另外，如果某人的痛苦真的能够迁移到另外一个人的身心上，

那么六道众生的所有痛苦，肯定早已迁移到释迦牟尼佛的身心上了，

然而这却是不可能的。

也许有人会有这样的疑惑：“我们为什么要发不可能实现的心愿

呢？”在大乘经典里也记载着类似的问题：“菩萨所发的一切誓愿，是

否都能实现呢？”答案是：“不能，菩萨的某些心愿是不可能实现的。”

“那么，他们为什么要发这种不可能实现的心愿呢？”答案是：“这不

但不是菩萨的过失，反而恰恰反映了菩萨的精神和勇气。”这也是我们

所要培养的一种精神。

自他相换的修法
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因为，只有当具备了这种“连不可能办到的事情都愿意去做”的

精神和勇气之后，我们才能够真正地做到无自私地奉献，真正地去实

践大乘菩萨的六度万行，也才能够义无反顾地度化众生，这就是我们

修习自他相换的原因所在。

反之，如果内心没有这种勇气和精神，就很难克服自私的心理，

并很容易发生这样的事情：虽然一开始时说的、做的都挺好，但是最

后却依然是为自己打算。譬如，我们首先纯粹是为了众生而布施，可

是当看到自己没有饭吃的时候，就仍然会为自己着想：“看来我不能

把全部财产都送给别人，否则我自己会饿死的！”为什么会出现这种情

形呢？就是因为锻炼的工夫还不到家的缘故。

所以，我们修自他相换时，就要在心里诚心实意地反复思维：祝

愿对我恩深似海的父母众生身心上的一切痛苦及痛苦之因，都能够在

这一座当中，立刻成熟在我的身心上。而且这样思维时，也要加上四

个具备。一是具备想望：非常希求所有众生的痛苦及痛苦之因，在这

一座当中，就于此时此地，快速地成熟于我身心上。二是具备发愿：

祝愿一切有情的所有痛苦及痛苦之因都能够立即成熟于我身心上。三

是具备发誓：这时该怎样发誓呢？若是发誓让所有众生的痛苦及痛苦

之因立即成熟于我身心上，则此誓言必然是无法实现的；但我们可以

这样发誓———当众生受苦的时候，我愿意根据自己的能力去做一些事

情，帮助其他人解决一些问题、承担一些痛苦，这些都是我们可以办

到的。譬如，一个人生了病，却无人照顾，那我们就应该去照顾他。

又如，某人十分贫穷，那么即便是在自己的条件不是很好的情况下，

也可以适当地与他分享自己的财产。因为这些财产原来是属于我的，

而布施之后，它们就不属于我了，虽说我所能承受的只不过是如此，

但这也算是领受了他人的痛苦。总而言之，我们要点点滴滴地去做，
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甚至连这么一点点的小事也不能忽略。藏地有一句俗话：“小善 （功

德）不屑做，大善（功德）不会做，最后无一善。”实际的情形也是这

样。所以，千万不能因为善小而不为，而应尽己所能、实实在在地替

别人承担责任和痛苦。此时就是要这样发誓。四是具备祈请：祈请诸

佛菩萨加持我，能够真正实现以上誓言。

以前在讲四无量心时，每一个无量心的修法都离不开这四个具备；

现在修自他相换时，这四个具备也同样是不可或缺的。

（2） 观想。观想的目的，是为了使思维的能力更强，也就是说，

是为了更容易生起自他相换的心。此时，先要观想自己的母亲，她正

在经受着内心和肉体所有痛苦的煎熬，而且烦恼炽盛，并正在造作恶

业。简单地说，就是观想母亲痛苦的因和痛苦的果都变成一股黑色的

气体，并随着空气被排出体外；这时再观想，当自己吸气时，这股黑

色的气体就随着吸入的空气进入自己的体内，于是，母亲就因此而远

离了一切痛苦和痛苦的因，而她所有的痛苦和痛苦的因，便都成熟于

我的身心之上了。要这样一遍又一遍地反复观想。

如果在观想的过程中觉得很累，就停下来，并依照以前所讲的休

息方法休息一下，然后又从头开始，时而思维，时而观想，在一座当

中这样反复锻炼。这就是第一个修法———以大悲心领受众生的痛苦。

在一座中即便只修这一个法，也是可以的。

需要补充的一点是：在对母亲观修好之后，还要对父亲等其他亲

友进行同样的观修；这样修好之后，还要将观想的范围逐渐地扩大，

从素昧平生的路人到冤家仇敌，从一村、一县到全国乃至全世界。最

后，在开始起座时要观想：众生所有的痛苦和痛苦的因，都变成黑色

的气体融入自己的身体，从而使一切众生远离所有的痛苦及痛苦之因。

所谓观想黑色气体融入自身，是指观想黑色气体从自己的鼻孔进
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入身体，并完全融入住在心脏里的我执。其实我执是不可能住在心脏

里的，之所以这样观想，是为了故意破坏我执的缘故。这就是观想的

方法。

2．以大慈心布施自己的幸福

（1）思维。这时，要从内心深处一心一意地思维：祝愿在这一座

当中，即就在此时此地，自己所有的幸福和幸福的因，如闻、思、修，

或持戒、布施、忍辱等善业，都能立即成熟于父母众生的身心上。

但是，值得注意的是，如果缺少了前面的知母、念恩、报恩等修

法，便很难产生这些念头。因为，只有在修好知母、念恩以后，才能

深刻地体会到：所有众生是我的母亲，而且他们对我的恩情比大海还

要深。

虽然作为一介凡夫，我自己都不得不流转于轮回之中，自然我也

不会享有太多的幸福、具备很深的善根，而且令众生离苦得乐的能力

也是很微弱的，但尽管如此，我仍然愿意把所有的善业和幸福都送给

母亲。

这样思维以后，还是要加上四个具备。首先是具备向往———非常

希望能够将我所有的幸福和善业都迁移到母亲的身心上；其次是具备

发愿———一心祝愿我所有的幸福和善业都能够成熟于母亲的身心上；

再次是具备发誓———其方法与“以悲心领受众生的痛苦”中的发誓方

法相似；最后是具备祈请———祈请诸佛菩萨加持我，能够真正实现自

己的誓言。

（2）观想。此时的观想方法与前面的恰好相反，即把自己以前所

造的善业，出离心、菩提心等善的心念，还有所有的幸福，包括内心

的快乐，都观想为白色的气体；再观想，当自己呼气时，此白色气体

就随着空气一起被排出体外；又观想，当母亲吸气时，此白色的气体
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就跟着空气一起进入母亲体内；然后再观想，就像把自己的衣服脱下

来给别人穿上一样地，将自己所有的幸福和善业都送给母亲。

具体修行的时候，在一座当中要反反复复地思维、观想，观想、

思维，除此之外，没有别的修法。如果觉得累了，就可以休息一下，

然后再从头修起。

还需要补充的是，观想时，在对母亲修好之后，也要将观想的对

境慢慢地扩大：父亲等其他亲友→陌生人→仇人；一村→一县→全

国→全球。最后，在开始起座时要观想：自己所有的快乐和快乐的因

都变成白色气体，并融入所有众生的身体，从而使一切有情离苦得乐。

这就是观想的方法。

3．两首偈颂

前面讲了自他相换的思维和观想方法，打坐时还要念诵相关的偈颂：

接纳得瓦错色哦

若幸以乐转诸众

潘帝南夸岗瓦效

祈愿利乐遍虚空

德纳先机德阿可

若苦领受他众苦

德阿加措干巴效

祈愿苦海尽干涸

自他相换的修法

*A. - / -  2.J - 2-  5 S$ ?-  ?- 2 }R, , 

1/ - 2. J? - / 3-  3# :-  $ %- 2< - > R$ , 

#$ - / - $ 8/ - I A? -  #$ - 2 }=-  #<, , 

#$ -2} =-o - 3 5 S- { J3-  0< - >R$ , 
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另外还有一首偈颂是：

夸念卓沃德阿界当觉

愿普天众离苦及苦因

扎尼达各界拉门界戒

悉皆成熟于吾之相续

达各盘递给错玛丽巴

吾之一切利乐之善资

玛界卓唯托尼桑吉效

愿宿母众获而成正觉

这两首偈颂具有非常殊胜的加持，哪怕是以造作的发心来念诵，

其功德也远远超过了只为自利而念诵成千上万遍本尊心咒的功德。

虽然所有的佛法都很殊胜，但其殊胜程度还是有所差别（这主要

是由于修法者发心的不同而造成的）。既然是这样，我们就应当了知哪

一个法是最殊胜的。因为，在不那么殊胜的法上，即使下再多工夫，

其结果也不过如此；然而在非常殊胜的法上，哪怕只有稍许的精进，

其收获也是非同寻常的。

4．三个相换

下面要讲的，是自他相换中十分重要的修法———三个相换，即执

著的相换、疼爱的相换、苦乐的相换。无论是在打坐中，还是在日常

生活里，我们都要进行这三个相换的锻炼。

3#: -  3* 3-  : PR-  2: A- # $-  2} =-o- . %- 2 &?, , 

V=-  /?-  2. $-  $ A- o.-  =-  (A/ - I< - & A$ ,  

2.$ - $A-  1/ - 2 .J: A- .$ J-5 S$ ? -3-  =? - 0, , 

3-  I< - :PR -2? -, R2 - / ? -? %? - o? - >R$ , 
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（1）执著的相换。何为执著的相换？从无始以来，我们从来不曾

把其他众生执著为我，而始终执著自己的身心是我；所以从今以后，

我们就要反过来，对所有众生生起我执心，即把天、非天 （阿修罗）

和人等三善趣有情当作自己的上半身，把旁生、饿鬼和地狱等三恶趣

有情当作自己的下半身，要以六道众生作为自己的身体，并且要像以

前执著自己的身体那样来执著所有众生。

由于有了这样的观想，我执的范围就与以前大不一样了：从前是

自己一个人，现在是所有众生。若能反复锻炼“执著的相换”，最后就

的确可以待他如己般地对待一切众生。

可是，很多人在刚开始时，不要说对这个想法有什么体会，甚至

连理解它也相当困难。我们的心里难免会生起这样的疑问：天、非天

和人怎么可能是我的上半身呢？旁生、饿鬼和地狱有情又怎么可能是

我的下半身呢？

当然，这是不可能实现的。这仅仅是一种精神上的观想，并不意

味着三善趣众生真的是自己的上半身，三恶趣众生真的是自己的下半

身。然而从究竟的意义上讲，自己的身体其实也不是“我”。

虽然人们总认为身体是“我”，可是，对轮回稍有认识的人都知

道，我们现在的身体不是从前世带来的，而是由另外的因缘所产生的，

因此，我现在的精神，肯定也曾经（如前世）是属于六道中另外一个

“有情”的，而不是属于“我”的（这里所说的“有情”和“我”，都

是指有情和我的身体），由此就可以得出这样的结论：我的身体并不是

我。而且由中观的推理，也能得出相同的结论。

既然在这个身体上根本不存在一个我，而我们却可以把它执著为

我的话，那么为什么不能把六道众生的身体执著为我呢？这是同样的

道理，只是我们从来没有这样的习惯而已。所以，我们要从现在起，

自他相换的修法
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开始逐渐地去习惯这种“执著”，这样做是很有道理的！

下面再以一个事例来说明“执著的相换”是十分合情合理的。

譬如，当全村的人集中在一起的时候，我们会视自家人为我方，

视其他人为他方，而且会对自己生起我执，并对自己的亲眷生起我所

执（我所执，是指对我所拥有的人或物的执著）。这时，如果有人对我

方不好，我就会生起嗔恨心。

接着，再将范围扩大。比如，当全县的人集中起来举行比赛的时

候，则我所执的范围也随之扩大到我们全村的人，如果我们村在比赛

中输了，那我肯定会不高兴的。

同样的，当全省的人集中在一起的时候，则我所执的范围又扩大

到我们全县的人。

而在奥运会等世界级的比赛中，自己所执著的，就会是自己国家

的人。

其实，这些执著都是毫无根据的。因此，现在我们所要执著的，

不是一个村、一个县或者一个国家的人，而是执著所有众生是我的身

体。若能这样精勤思维，最后就可以打破国家、县、村和他家、我家

的界线，而对所有众生生起我所执。这就是执著的相换。

佛经里也有这样的说法：“众生头痛，故菩萨心痛。”意思是说，

无论是哪一个众生感受痛苦，菩萨都会心痛的。

有些人听到这话，就情不自禁地担心起来：“我现在连全家人的

痛苦都承受不起，如果要把所有众生的痛苦都加在我的身心上，我又

怎么承受得了呢？”

当然，在证悟空性以后，就不会有这种担心了；而在证悟空性之

前，有一些压力和痛苦，是在所难免的。

古人云：“生于忧患，死于安乐。”对我们来讲，目前的这些痛苦
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同样也是十分必要的。因为这样的痛苦，是我们修行的动力和勇气，

它可以使我们在修行的道路上勇往直前、毫不退缩。

譬如，学生在校读书时，也会面临各种各样的压力和困难。比如

说，他如果不好好学习，就会考试不及格，将来也找不到工作，若是

这样，他就没有了生活的保障等等。可是，如果没有这些压力，他就

不会用功读书。正因为有这些痛苦，他才有了学习的动力，从而发愤

图强，并取得优异的成绩。

又如，在生活中常常可以看到这种人：平时，他在各方面都一帆

风顺，于是他就高枕无忧地沉醉在这些“幸福”之中。但是，当不幸

到来的时候，他往往会痛苦得难以自拔。这时他才感觉到，原来生活

也不是那么美好。如果以前能够居安思危的话，现在他至少会有一些

心理上的准备。

同样的道理，我们也需要一定的痛苦和压力，否则就会懒散、放

逸地混日子，最后只会落得个一无所获、悔恨交加的下场。

不过，当修行到了一定程度的时候，就不再需要这种动力了。因

为在证悟空性以后，内心就有了非常大的、自由自在的空间，那时即

便没有这样的动力，也会精进地修行。但在没有达到这种境界之前，

对于大乘修行人而言，痛苦就是必不可少的良师益友。

这是第一个相换———执著的相换。

（2）疼爱的相换。何为疼爱的相换？以前，我们每一个人都十分

疼爱自己而不顾别人；所以从今以后，我们就要反过来———不再那么

疼爱自己，而是疼爱其他众生，一心为其他众生着想。

这是第二个相换———疼爱的相换。

（3）苦乐的相换。何为苦乐的相换？以前，即或是在一件小小的

事情上，我们也是尽量把好的留给自己，不好的才送给别人，一切都

自他相换的修法
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为自己着想，这是所有凡夫人的基本原则；所以从今以后，我们就要

反过来———把世出世间的一切快乐、善根、光明等利乐都送给众生，

把一切痛苦、烦恼、黑暗等衰损都留给自己。

这是第三个相换———苦乐的相换。

以上修法非常重要，我们不但在打坐时需要这样思维，而且在日

常生活中，无论是吃饭、睡觉的时候，还是走路、工作的时候，都不

能离开这两首偈颂和三个相换的精神内涵，而且要根据我们的能力去

做。即便我们不可能在第一天就做得很好，但这也不成问题，可以一

步一步来。

因为这三个相换是至关重要的，如果有人想修大乘佛法，并想成

为一个标准的大乘修行人的话，就必须做到这三个相换。如果不能实

践这三个相换，仍旧像以前那样，一切都是为自己打算，就永远都没

有资格做大乘修行人。

5．三个发愿

下面再讲三个发愿。这三个发愿有什么作用呢？

作为一个菩萨，应该使所有与自己结缘的众生都能因此而变得有

意义，而所谓的“意义”，主要是指在解脱上的意义。虽然菩萨也希望

有缘众生都能够健康、长寿等等，但此处所说的“意义”内涵，却远

远不止于此。简单地说，作为一个菩萨，凡是与他有缘的众生都应该

能够从他那里得到利乐。

虽然现在我们不是菩萨，但将来我们也要像菩萨那样，使所有与

自己有过接触的众生都能够获得解脱的利益。那么，我们该如何去实

现这个目标呢？

要想将来实现这个目标，现在就要发三个愿：第一个愿是有关身

体的；第二个愿是有关受用（财产）的；第三个愿是有关三世善根的。
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第一个是有关身体的发愿。即祝愿：从现在起乃至生生世世当中，

无论我是做帝释、梵天等众生当中伟大的人物也好，还是做蚂蚁、蚯

蚓等微贱的生命也罢，凡是听到我声音，看见、接触或者思维、观想

过我身体的所有众生———不管他们是以信心、恭敬等与我结成善缘，

还是以贪心、嗔心等与我结成恶缘，总之，凡是与我结缘的一切有情，

甚至于总有一天，当我的身体被扔到尸陀林中，并且因腐烂而散发出

臭气的时候，哪怕是那些闻到我尸臭之气的众生，都能够暂时远离内

心和身体的痛苦，并最终得到究竟的解脱。这是第一个发愿。

第二个是有关财产的发愿。即祝愿：从现在起乃至生生世世当中，

我无论是做腰缠万贯的亿万富翁也好，还是做食不果腹、流落街头的

乞丐也罢，凡是听到我财物的声音，看见、接触或者思维过我财产的

所有众生，而且，不管与我结的是善缘还是恶缘，他们都能够因此暂

时远离身心的痛苦，并最终得到究竟的解脱。这是第二个发愿。

第三个是有关三世善根的发愿。虽然凡夫是不会拥有无漏善根的，

但作为一个修行人，我们还是会拥有一些有漏的善根，比如出离心、

菩提心等大善根，以及缺少出离心和菩提心的世间小善根，所以我们

就要祝愿：但愿依靠我三世所有的善根，能够令一切众生暂时远离身

心的痛苦，并最终得到究竟的解脱。这是第三个发愿。

这三个发愿也是非常重要的。无论是在任何时间、任何地点，每

次我们都要这样发愿，特别是在放生的时候。佛经里多次讲到：当救

了一个众生的性命之后，无论发什么样的愿，都是能够实现的。佛无

虚言，我们对此也应该深信不疑。故而，在我们救了成千上万的生命

之后，若能这样发愿，则此愿在不久的将来必定会实现。

当修完以上这些修法之后，出座时，还要像以前在出座入座的方

法里所讲的那样回向。这就是自他相换的修法。

自他相换的修法
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6．如何面对各种顺缘和逆缘

在《修心七要》和《普贤上师言教笔记》中还特别强调了一点，

那就是：无论是面对生活或修行的各种顺缘还是违缘，大乘修行人与

凡夫的反应都是截然不同的。

（1） 如何面对顺缘。在人的一生当中，不可能没有任何的幸福。

当享有世间的幸福或修行上的圆满 （如在闻、思、修上的进步） 时，

凡夫的表现往往是：首先无休止地拼命追求幸福、快乐，当事业、家

庭等各方面都非常圆满时，却不去修自他相换等修法，从而让幸福白

白地消逝。因为没有什么压力，即没有为救度一切众生而发誓成佛的

决心，这时就会得意洋洋，无所顾忌，而不会去考虑其他众生的幸福

和解脱。

而大乘修行人的表现却与此迥然不同。虽然大乘修行人不曾费尽

心机地谋求自利，可是当福德因缘具足的时候，他们仍然会享有世间

的幸福和出世间的圆满，但他们却不会浪费这份幸福和圆满（所谓的

浪费，是指像凡夫那样让幸福白白地过去），而是抓住这些机会，使它

们成为修行的资粮。具体的办法是什么呢？

具体的办法，就是要随时随地发起这样的心念：虽然我所拥有的

幸福和圆满是有漏且微不足道的，但我仍愿一心一意、诚心实意地把

它们全部无条件地送给一切众生，就像毫不犹豫地脱下自己的衣服，

并让别人穿上一样。实际上，这种发心比回向还要深一些。

（2） 如何面对各种违缘。在人的一生当中，不可能完全是幸福，

多数都是不同层次的痛苦经历。当我们遇到各种违缘，尤其是在造作

犯戒等罪业之后，我们应该怎么去面对呢？

此时，如果是用世俗的方法去面对，就不是修行人的做法，而只

是一般人面对违缘的方式而已。这样做只会让这些痛苦白白地过去，
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最终它除了会伤害我们的身心之外，不会起到任何作用。

那么，一个修行人应该怎样应对这些痛苦呢？是不是以空性的见

解来应对呢？虽然这是很好的办法，但是对于没有证悟的人来说，这

种办法就很难见效。

那么通过其他途径，比如说，请僧众念经来解决问题，行不行呢？

虽然它可以起到作用，但其效果却不一定是立竿见影的，而且也不一

定十分理想。就算它能很快奏效，其作用也只限于帮助我们忏悔了这

个罪过而已。

实际上，作为一个大乘修行人，在遇到各种难忍的痛苦时，特别

是在违犯了密乘戒或别解脱戒之后，他一定不会悲伤沮丧，但这并不

代表他没有忏悔之意。

因为，当凡夫遇到相同的痛苦时，就会立即想尽一切办法远离痛

苦，而大乘修行人却会勇敢地面对并承受各种痛苦及痛苦之因：既然

事已至此，我就应该把它们转变过来———不但不能让这些痛苦或破戒

等罪业成为我修行的障碍，更要把它们变成我修行的顺缘。

对于这种做法，很多人都难以理解：犯密乘戒怎么可能成为修行

的顺缘呢？

因为菩萨有善巧的方法，所以就能做到世人无法理解的事情。这

个善巧的方法又是什么呢？就是以上所讲的自他相换的修法。

比如，当我们破戒之后，就要这样思维：我不应该太难过，而要

把它变成修慈悲心的顺缘。虽然现在我事事不顺，而且罪业缠身，但

是在这个世界上，还有多如牛毛的人造了更为严重的罪业。既然是这

样，我就应该就此而发愿：但愿以我现今所造的犯戒等罪业，能代受

所有众生所造的犯密乘戒以及出家、在家别解脱戒等数之不尽的罪业；

但愿在我接受这些罪苦之后，他们就能摆脱痛苦的折磨；祝愿我的违

自他相换的修法
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慧灯之光（叁）

缘能够真实地代替他们的违缘。若能诚心实意地这样发愿，则这些违

缘一定不会成为修行的障碍，反而会变成前进的顺缘。同样的，这时

也可以修三个相换或三个发愿。

如果能以这种方法将痛苦转为道用，那么对于一个大乘修行人来

说，痛苦和快乐也就没有什么差别了。因为对他而言，哪怕再大的违

缘，都不再是违缘，反而变成了在修行道路上前进的因缘。这样一来，

他的修行就只会进步而不会退步，所以，这是很重要的。

但是，在将痛苦、罪业转为道用之时，特别要留意自己的发心是

否真诚。比如在生病时，我们若是因为修法里讲过“观想代受众生的

痛苦，会有很大的功德”，便为了自己早日恢复健康而去修所谓的“自

他相换”，假如真的是为了达到这样的目的而修自他相换，那么很显

然，这种发心与自他相换之心就是完全相违的。因此，以这样的发心

而修自他相换，不但是毫无功德，而且会增长自私心。佛经里讲过，

这样修是不管用的。

所以，我们首先必须作好充分的准备，即在健康顺意时，就提前

锻炼自他相换。但是，不管何时修自他相换，我们都必须诚心实意，

不能有半点儿虚假，否则就是自欺欺人，这就是修行最重要的窍诀。

三、结语

总而言之，我们不仅要在静坐时这样思维、观想、发愿，而且还

需要把这些修法落实到日常生活的起心动念、一言一行之中。若能这

样去做，则我们在生活中、工作中的人际关系就会因此而完全改观。

最后会变成什么样子呢？会不会变得没有任何原则呢？答案是：不会。

改变之后我们不仅没有丧失原则，而且还有了更好的原则。

240

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

http://www.fineprint.cn


因为，凡夫的原则就是———我一定要想尽一切办法让自己活得非

常快乐，为了达到这个目的，无论给别人造成多大的伤害，我都愿意

去做，也就是，为了自身的利益可以不择手段。而大乘菩萨的原则却

与此完全相反———只要能为众生带来任何利益，无论让我奉献什么，

我都心甘情愿、乐此不倦。修好自他相换以后，我们就会变成一个这

样的人。

请大家不妨设想一下：如果一个企业的职工，全部变成这样的人，

这个企业会是什么样子？如果一个国家的上上下下，包括普通的老百

姓在内，全部变成这样的人，这个国家会是什么样子？姑且不说那么

广，只假设我们自己变成了这样的人，那么我们的人生价值会有怎样

的改变？最后我们又会获得何等的收获？！

从这些角度来看，就可以明白这些思想、修法的价值和功德。它

们就是大乘佛法的精髓，所以是极其重要的。

我们应当了知：谁能够做到自他相换，谁就是大乘修行人；谁做

不到，谁就不是。这是判断自己是否已经成为大乘修行人的一个比较

严格的标准。

虽然自他相换的修法要求很高，不过在上述的所有修法中，都没有

强求我们必须立即达到修法的标准。但是，如果想做一个大乘修行人

的话，这就是我们奋斗的目标。所以，现在我们要做的，就是树立起

远大的志向，并脚踏实地地为实现这一志向而精进，这才是最重要的。

自他相换的修法
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