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一、总述

自他平等、自他相换、自轻他重的修法，是按照深度逐渐加大、

难度逐渐加强的修行次第来排列的。仅是自他平等的修法已不容易做

到，后面的修法就更是难上加难。但无论多难，只要我们努力，就一

定能够成功。

以前那些真正实实在在地修出来的善知识、成就者们，都是从凡

夫开始，经过点点滴滴的积累，从而走到巅峰境界的，没有一个是先

天的佛。

大家都知道，像米拉日巴那么伟大的人，当初也可谓罪恶滔天，

但依靠佛法的力量，也最终获得了成就。他们是我们的榜样，如果能

以他们为表率，仿效他们进行修习，就肯定会获得成就。

无始以来，我们在世间法方面费了很大的劲儿，操了很大的心，

花了很长的时间，最后却劳而无功。我们都知道，一个世俗人仅仅这

自轻他重的修法

245

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

http://www.fineprint.cn


慧灯之光（叁）

一世，从小到老，为了读书、婚姻、工作、生活、儿女等等，也是不

遗余力，不惜工本，付出了极大的代价，这些代价也不仅仅是一些身

外之物，我们的青春、情感以及时时刻刻的生命等珍贵之物，都不止

一次地奉献在这些方面，但所谓的收获和回报却是微不足道的。比如

说，虽然我们终日操劳、费尽心机，但在生病、衰老、死亡时，却只

有独自一人去面对，既不可能由亲人、儿女来分担，也不可能由科学、

哲学来解决。孑然一身、六亲无靠，没有任何人、任何学问可以给我

们提供任何援助，唯一能够帮助我们解决这些难题的，就只有佛法。

关于这一点，大家应当深有体会。

在世间法方面，我们可以说是付出了巨大的代价，却只不过是没

有饿死、冻死地活在了人世间。如果将拥有的一点儿财产看作回报，

那与我们所付出的代价是不能相提并论的；如果将得到的名利作为回

报，但世间的名利究竟有多大的用处呢？我们每个人都知道，平时人

们将名利财产当作了不起的东西，但在功成名遂之后，如果真正要面

临痛苦，这些东西都是毫无意义的。

但是，如果我们能在修法方面，付出用于世间法的哪怕百分之五、

百分之十的精力，我们现在就已经获得成就了，即使没有成就，也肯

定达到了很高的境界。但遗憾的是，我们在修习佛法方面，几乎没有

花过什么时间、下过什么工夫，没有付出过什么，一直都在争权夺利、

斤斤计较，所以到如今仍然一无所获。

请各位反省一下，如果现在马上要离开人世，我们是否有掌控自

己命运的把握呢？我相信大多数人的答案都是否定的。

那么该怎么办呢？虽然我们不可能一下子放下所有的世俗事务，

却可以对世俗生活进行重新安排，改弦易辙，使我们的生活变得有意

义。如果能在深奥、殊胜、伟大的修行中投入少量的精力，即使不成
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就，起码也有把握生生世世不堕恶趣。

很多佛教徒已接近或超过中年，谁都不知道自己剩下的时间有多

长，也许几天，也许几年，也许几十年。但无论多长，都总有一天会

过去。在短暂的人生过去之后，我们是否还有选择的自由空间呢？绝

不可能。如果不好好修行，与来之不易的人身失之交臂，从此以后就

再也没有可以选择的机会了。

虽然我们现在也面临着生活等世间压力，却可以抽出一定的时间

来修行，拥有着主宰自己来世去向的权利。因此，抓住现在的大好时

机，尽量忙里偷闲地安排时间用于修行是十分重要的。

众所周知，古代人虽然也有烦恼，但与现代人相比，却显得很轻

微。末法时期，众生的烦恼是极其粗大的。在有限的生命已经耗费了

百分之三十、四十甚至五十，生命的乐章已经接近尾声，属于我们的

时间已经不多的时候，我们必须对症下药，修持一种立竿见影的殊胜

之法。

虽然修行的道路有八万四千条，但一般的法门却很难解决我们的

问题。所以，我们必须提纲挈领、抓住重点。所谓“重点”，就是两

个———方便和智慧。所谓方便，就是指方法。总而言之，就是以菩提

心为中心，其他的方法都围绕在其周围。如果有了菩提心，无论做什

么都不为过。所谓智慧，就是证悟空性的智慧。能够拯救我们的，就

是这两个。除此之外，根本不存在什么救世主，也不存在什么挽救我们

的其他方法。所以，我们要将自己的一切希望都寄托在这两点上，通

过它们，就能使我们获得自在。因此，我们必须要在菩提心上下工夫。

有些小乘的修法，是既严肃又严格，在言行方面的要求也很高，

但最终的效果却不是很理想，即使修到顶峰，也只不过是令自己获得

了一种不究竟的解脱而已。但在有了菩提心的前提下，虽然在行为方
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面没有小乘的要求那么保守、严格，可在比较开放的条件下，也可以

获得远胜于小乘的结果———快速地获得究竟的解脱。

有了菩提心以后，还要具备证悟空性的智慧，才能将我们的我执

彻底摧毁，但这是下一步的任务。就目前而言，我们虽然也可以修习

空性，但从严格的要求来说，还是先不急于修空性，在将菩提心踏踏

实实地修起来之后，再进入修空性的程序。

作为一个大乘修行人，应当将菩提心当作一生修行的重点。千万

不要认为在修习五加行的几个月中，念诵完十万遍发菩提心的偈颂，

就算完成了修菩提心的任务，从此以后就万事大吉，可以与菩提心修

法诀别，转而修习生起次第、圆满次第、大圆满等修法。这是荒唐之

至的愚蠢之念！要知道，在我们的一生当中，始终都不能离开菩提心

的修法。

作为一名凡夫，在一生当中既没有永恒的幸福，也没有永恒的痛

苦。但无论是痛苦还是幸福，都不能将其作为修行的障碍，而应当像

我们以前所讲的一样，将所有的幸福与痛苦都作为修菩提心的顺缘，

化作利益众生的动力。虽然就本质而言，它们既不一定是修行的顺缘，

也不一定是修行的违缘，但我们却可以将它们变成顺缘或违缘。

比如说，如果一个人感觉自己非常幸福，就会安于现状、不思进

取，从而失去了居安思危、未雨绸缪的紧迫感，这样一来，就会在碌

碌无为当中错过所有的修行机会。另外，如同《中观四百论》 所说：

“有情无慢少，有慢则无悲。”凡是有钱、有地位的人，都有不同层次

的傲慢心，傲慢心绝对可以不同程度地影响慈悲心。

阿底峡尊者在进藏时也曾经说过：“你们藏地这些所谓大德的做

法，会影响、破坏我的慈悲心。”如果有了名利地位，就会因傲慢而使

慈悲心受损，既然慈悲心已经受损，菩提心又从何而起呢？因为基础
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已经动摇了的缘故。由此可见，幸福并不一定是修行的顺缘。

我们都害怕痛苦、逃避痛苦，将痛苦视为洪水猛兽。但如果能善

加利用，也可以转祸为福，将其化为菩提心的顺缘，这就是大乘修法

的善巧方便，小乘修法中就缺乏了这一点。如果真正能够做到这点，

就是不折不扣的大乘修行人。

有些所谓的修行人，只是在平时没有痛苦、没有折磨、没有压力

时，才心不在焉地做一些形象上的修行。一旦遇到麻烦，就将佛法扔

到一边，像普通人一样地怨天尤人，这样就不会有进步。即使有，也

是暂时的、不稳固的进步，虽然在几个月、几年当中显得有一些成效，

但在遇到困难的时候，就前功尽弃、功亏一篑，很快就退转了。但是，

谁能保证自己一生都不会遇到痛苦呢？所以，大乘修法就竭力提倡将

菩提心应用于日常生活当中，将痛苦转为道用，将痛苦变为修持菩提

心的动力。

有一个比喻可以很恰当地说明这一点：森林大火在遇到狂风时，

可以借助风力而变得更加猛烈，风刮得越大，火焰就燃烧得越旺；但

炉灶中的微弱之火，却会因一阵微风的吹动而熄灭。痛苦就像风，而

菩提心就像火，如果善于利用如风一般的痛苦，就能使其成为修菩提

心的助缘；如果不会利用，就会因极小的痛苦而一蹶不振。

比如说，如果一个长期修持自他平等、自他相换、自轻他重等修

法的人，在遇到工作上的一些意外、困难以及不公待遇的时候，仍然

顽梗不化地认为：我已经修持了这么久的菩提心，积累了这么多的福

报，凭什么还要受到这样的侮辱，遭遇这样的处境？这种愤愤不平的

嗔恨心，具有极强的破坏力，足以令前世的善根毁于一旦。

作为一个合格的修行人，即使遇到强烈的痛苦，也能将其化为勇

气和力量，不但可以战胜痛苦，还可以使菩提心日益增长。问题的关
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键，就在于方法。所以，我们千万要加以重视。

轮回是无始无终的，哪怕这一世做得再多、再好，也不能保证下

一世可以坐享其成。就算在此生，也是直到体力衰竭、精力不济的时

候，忙碌的生活才算告一段落。但修行却不是如此，即使利用几个星

期的时间，精勤地修持一种法，也可以收到意想不到的明显效果。如

果能将修行的时间加长，其效果更是可想而知。

以上内容，是针对所有修法而言的，下面转入正题，讲一讲自轻

他重的具体修法。

二、自轻他重的修法

（一）修法的标准

阿底峡尊者的一位上师的感人事迹，就是自轻他重修法的标准。

这位上师虽然是一介凡夫，所修学的理论也属于小乘一切有部的

经典，而没有接触到大乘经典，但由于长期熏习慈悲心的缘故，所以

就产生了十分强烈的慈悲心。

一次，他身边的一个人患了疾病，生命垂危，奄奄一息。医生说，

只有用活人的新鲜肉才能治疗他的病，如果找不到，就别无他法了。

人们四处寻找，却始终没有找到所需的新鲜人肉。这位专修慈悲

心的上师在知道这个情况之后，便亲自割下自己大腿上的肉送给了病

人。在服用了新鲜人肉之后，患者的病很快就痊愈了。

但因为这位上师并没有证悟空性，只是一名普通凡夫，所以也深

受剧痛的折磨，感到苦不堪忍。得知真相的病人走到他的床榻前，满

心歉疚地说：“非常感谢您的无私奉献！因为治疗我的病，让您承受
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了如此的痛苦，实在是过意不去。”上师和蔼地回答说：“没有关系，

只要你的病能够康复，就是对我最大的安慰。”

当晚，因为伤口烧灼般地疼痛，上师一直辗转反侧、难以入眠，

直至凌晨，才朦朦胧胧地进入梦乡。在梦境中，来了一位身穿白衣的

人，慈祥地对他说：“善男子，修菩提道的人，就是应当如此！”说

完，又轻柔地抚摸了一下他的伤口，剧痛不止的伤口当即恢复如初。

等上师醒来之后，发现伤口果然已经复原。原来梦中的白衣人，是观

世音菩萨的化身。正是因为慈悲心的力量，才打动了观世音菩萨，而

使这位上师能够获得如此神奇殊胜的加持。

虽然自轻他重修法的标准是这样的，但我们目前肯定无法做到。

即便如此，我们也应当将其作为一个前进的目标、努力的方向。最关

键的，就是要往这个方向走。

（二）具体的修法

前面的自他平等、自他相换修法，主要是在打坐时精神上的修行，

而自轻他重就要落实到实际行动上。因此，自轻他重的修法就包括思

想与行动两个方面。当然，行为上真正完全彻底的自轻他重，只有在

证得第一地以后才能实施。因为在获得第一地之后，即使把自己的肉

割下布施于人，也不会有任何痛苦；即使有人前来砍下自己的头颅，

也如同斩割外面的石头、树木一般毫不在乎。在慈悲心十分炽烈的时

候，就像前面所说的那位上师一样，凡夫也有可能做到自轻他重，可

这是很不容易的。对于登地菩萨而言，舍弃自己的身体、头颅是易如

反掌的事，所以不足为奇，但作为一名凡夫，如果能忍受痛苦，做到

自轻他重，就的确是令人感动。此处所讲的，就是打坐时在精神上的

一种锻炼。首先我们必须经过精神上的培训，才能适应下一步的要求。

自轻他重的修法
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1．打坐时的修法

打坐之初，也像其他修法的程序一样，在准备工作做完，使心平

静下来以后，就修持知母、念恩、报恩三个修法，之后就是以大悲心

接受别人的痛苦，以及以大慈心布施自己的幸福，每一点上都应该有

四个具备。这些内容前面已经讲过，此处就不再重复。

这些修法结束之后，就进入自轻他重的正式修习。首先思维：之

前我在修习菩提心方面，只是意识上的思维与观想，但从现在起，即

使我自己不能获得解脱，如果真有这样一个身临其境的机会，可以将

他人的痛苦以及痛苦之因———恶业转嫁于自己，将自己的幸福以及幸

福之因———善业赠送于他人，我也义不容辞。在我身强力壮的时候，

如果看到一个病人，就必须当仁不让地代受对方的苦痛，将他人的病

痛完完全全地迁移到自己身上。作为一名大乘修行人，我必须要做到

这一点。如果我的死亡可以消除或者代替一切众生的死亡，我就应当

义无反顾地去领受死亡；如果我的病痛可以减轻众生的病患之苦，我

也理所当然地应该去承受病痛。就这样将轮回世间的生老病死等所有

痛苦以及痛苦之因一一进行观想。不能仅仅将其作为一种观想，而应

发自内心地想：如果现在遇到这样的情形，我也一定要真正地去做。

当然，现在只是一种思维而已，实际上我们是做不到的。但经过

天长日久的锻炼，让自轻他重的念头生根、发芽，并逐步成长到十分

强壮之后，总有一天，我们在行为上也能够做到。

刚开始的时候虽然可以这样思维，但却是很虚假的，只有经过反

反复复地修炼，才能够学会并付诸实践。以上是思维的部分，下面讲

观想的部分。

观想的时候，将自己的上半身观想成三善趣的众生———天人、非

天（阿修罗）以及人。然后观想：为了令善趣众生远离痛苦，我将由
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自己的上半身去承受善趣众生的痛苦———生老病死等等，因为我的上

半身承受了这些痛苦以及痛苦之因，善趣众生的痛苦也就因此而灰飞

烟灭。接着，又将自己的下半身观想成三恶趣———地狱、饿鬼以及旁

生道的众生。然后观想：为了令恶趣众生远离痛苦，我将由自己的下

半身去承受它们的痛苦以及痛苦之因。

经过日积月累的熏习，就能逐步培养出一个坚定不移的决心：如

果有一天真有这样的机会，我也一定能做到为了断除众生的痛苦，而

去接受它们的痛苦。这样再三地反观自心，看自己能否真实地生起这

样的念头。

刚开始的时候虽然有这样的愿望，也会心血来潮地做一些虚伪的

观想，但一想到这是真真切切的事实，就会临阵脱逃、退缩不前。此

时，就应当意识到自己的不足，将隐藏起来的自私心、贪欲心都彻底

暴露于光天化日之下，让它们无地自容，然后又继续修持。

要知道，哪怕在一刹那间，我们心里能昙花一现般地生起这样的

想法，也是不可多得的福报，顷刻就可以积累无量的资粮，清净无量

的罪业，这是毫无疑问的。因此，我们一定要想尽一切办法让自己生

起这样的念头。

但勉强是没有用的，而需要有因缘。这里的所谓因缘，就是指知

母、念恩、报恩以及四个具备，这些修法是所有菩提心修法必不可少

的程序、框架以及重要结构，其他修法都是在此基础上增加了一些不

同的内容而已。

我们也可以将自己的身体观想成与天下众生的数量等同的无数身

体，然后由观想而成的每一个身体分别去替受每一个众生的痛苦。

这种一再反复的观想方式，就是以大悲心领受众生痛苦的内容。

以大慈心布施自己幸福的修法内容，与以前所讲的差不多，就是

自轻他重的修法
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慧灯之光（叁）

要培养出这样一种念头：如果有一天真正有这样的机会，可以将自己

的幸福及幸福之因———善业赠送给他人，我也必须毫不犹豫地做到。

现在我们不可能有这样的念头，否则就不会是一名凡夫。正因为

我们缺少了这样的概念，才会从无始以来漂流轮回至今，付出了无以

数计的代价，却没有得到任何回报，以至于沦落到今天的地步。

江山易改，本性难移。要改变长劫以来养成的自私恶习，从现在

开始，我们就必须以滴水穿石的精神，持之以恒地修习以大悲心领受

众生痛苦，以及以大慈心布施自己幸福的两个修法。

刚一开始，只能强迫自己去观想，但我们的心根本不愿意真正地

接受这种理念。此时，就应当查找原因，我为什么不能这样做呢？就

是因为在知母、念恩、报恩的修法上有所欠缺的缘故。然后又回过头

去再次修持知母、念恩、报恩的修法，直到有把握真正做到的时候，

才算达到了修法的标准。在没有达到标准之前，就决不能轻言放弃。

至于出定以及回向的方法，以前已经讲过，此处就不再重复。以

上是打坐时精神上的训练，下面宣说日常生活行为中的修法。

2．行为上的修法

在日常生活中，我们必须每时每刻提醒自己：从现在起，我要为

断除众生的痛苦而努力，无论自己是否能获得解脱，也始终将利益众

生放在第一位。哪怕为了一个众生的解脱，而奋斗成千上万个大劫，

也心甘情愿。我们必须要有这样的勇气，并在这种勇气的基础上，去

做利益众生的事业。虽然因每个人的能力不同，而在利益众生的深度

方面有所差别，但只要尽己所能地去做，就是行为上的自轻他重。

这些说起来轻松简单，可要落实到行动上，就有很大的难度。但

无论如何，我们都必须锲而不舍，全力以赴。我们以前可以在面临人

与人之间的钩心斗角，遇到官场中的尔虞我诈时不低头、不屈服，并
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自以为是地将其看作勇敢。其实，这只不过是自欺欺人，并不是真正

的勇敢。如果能直视，甚至战胜在修持自轻他重等修法上所遇到的困

难，才是真正有意义的勇敢，这样的人，才是当之无愧的勇士。作为

修行人，我们应当将自己培养成这样的勇士！

无始以来，我们一直将好的东西当作不好的，将不好的东西当作

好的。世人想望追逐的钱财、名利等等，往往是在没有给自己带来任

何利益的时候，一夜之间就不辞而别了。

我们大家都知道，张国荣在临死的时候，拥有三亿港币的身家，

但万贯家财却不能化解他的苦楚；而继韩国现代集团创始人、富可敌

国的大亨郑周永扔下偌大家业去世之后，今年八月，其爱子、韩国现

代集团总裁郑梦宪，也选择了以跳楼来结束自己的生命；今年５月，

菲亚特总裁翁贝尔托·阿涅利因患肠癌医治无效而辞世；麦当劳公司前

总裁吉姆·坎塔卢波也是赤条条地猝然离开了人间，除了因制作“巨无

霸”、炸鸡腿等等而欠下的累累血债之外，没有带走一分一厘、一针一

线……这样的事例简直是举不胜举。他们当初所挣的这些钱财，并不

是像下雨一样，不费吹灰之力便到手的，他们也为此付出了相当的代

价。但这些金钱、名利不但不能拯救他们，反而往往成为他们葬送性

命的根源。

有一位心理医生曾经讲过，生活在大城市中的人，无论从哪一个

角度看去，每二十个人当中至少有三个精神病人。虽然他们享受着卫

生、绿化等方面的优厚待遇，享受着衣食无忧的生活，但在光鲜精致

的外衣、养尊处优的面孔下，却隐藏着纷纭的烦恼，隐藏着杀盗淫妄

等恶业。

因此，物质上的享受并不能解决我们的问题，只有用大乘佛法的

甘露来洗涤自己的内心，力争将肮脏的自私心彻底洗刷干净，才算走

自轻他重的修法
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慧灯之光（叁）

上了菩提道。

只要工夫深，铁杵磨成针。如果我们能坚持不懈地修持，就一定

会取得成功！
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