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一、皈依的修法

南无上师及文殊师利菩萨！

大圆满龙钦心髓修法，有前行和正行两种修法。前行包括共同外前

行，即人身难得、死亡无常、因果不虚、轮回痛苦。不共内前行，即皈

依、发心、金刚萨埵修诵、曼荼罗、上师瑜伽，另外还有一些特殊前行。

这些前行非常重要，其修行目的，是为了使自心清净，调伏自相

续，使自续成为法器。因为，众生从无始以来流转轮回，所积累的习

气很严重，如果直接修正行，就很难证悟法性；即使偶尔证悟，也会

因为见解不坚固，而在一段时间后消失。但是，认真修习过前行的人，

即使尚未来得及修正行而匆匆去世，也肯定能得到解脱。上师瑜伽修

好后，必定能往生莲师刹土，在其刹土中可与持明者及空行母共同修

道，并速得成就。

若不修外前行，就不能生起出离心。所谓的出离心，为晓知一切
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轮回充满痛苦并欲从其中得究竟解脱之心。没有出离心，便会追求世

间圆满，就不会生起求解脱的念头。若无出离心，即使进入修佛之道，

其所行十善六度等一切善业，亦均成为世间之福，不成解脱之因，最

后又堕轮回而流转无边。无出离心也不能得别解脱戒（注：别解脱戒

包括在家戒和出家戒）。别解脱戒为诸戒之基，无其戒很难得菩萨戒和

密乘戒。若有坚固的出离心，就会对修行越来越感兴趣，不会被困难

所吓倒。无戒便无禅定及智慧，亦谈不上解脱。

是故，初期最重要的，是以外前行的修法修出离心；然后再修皈

依、发心等内加行，使自相续生起皈依戒和世俗菩提心，进入大乘正

道；最后才依靠正行的修法，证悟明空无别之法界，如此进入五道十

地而得佛果。这是修道的次第，要如次而修，不能颠倒。

现在很多人不愿意修前行而首先就修正行，这是错误的。如同小

孩不会站立就不可能会跑步一样。因此，对初修者来说，加行是唯一

的基础，必须要修圆满。

下面先讲皈依修法。

（一）皈依的目的

不能为得世间圆满，也不能为了自己一人得解脱，而必须要为度

脱一切罪苦众生发心成佛。为了成佛皈依三宝，这是大乘修行者皈依

的目的。极为重要。

（二）皈依处

即佛、法、僧三宝。佛宝指法身、报身、化身。法身是具足圆满

无量无漏功德的法界，也是佛的智慧；报身是十地菩萨所见的金刚萨

埵等五部佛；化身为释迦牟尼等三世十方佛陀。法宝指教证二法：教
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法为三藏的经典；证法为戒定慧三学。僧宝指证得初地以上的大乘菩

萨，如文殊、观音等，以及四位比丘以上的僧团。在密宗中，金刚上

师为第四宝，也是三宝总集。

（三）皈依的本体

皈依是一种决心：“从今起乃至证得菩提之间，决定把佛作为自

己的导师；决定把佛法作为道；决定把僧众作为助道之友；决定把上

师作为究竟的怙主。”此四种决心就是皈依佛、法、僧、上师。

（四）皈依的区别

皈依有果皈依和因皈依。果皈依指欲得究竟的佛、法、僧果位；

因皈依指分别以佛、法、僧三宝为导师、道及道友之决心，其决心是

得究竟三宝之因，故称因皈依。

（五）皈依的修法

先观想皈依处。把自己所住的四方观想为由各种珠宝所成的宽广

大地，具足无量净土的装饰。自己的对面观想一棵如意树。此树有五

枝树枝遍于东南西北中的上空，果实累累，枝叶丰茂。树叶间有各种

珠宝的单垂和双垂璎珞、铃、拂等装饰，随风摇曳发出美妙之声。

中间的树枝顶端，八只狮子所抬宝座之上，有各种莲花及日月坐

垫，其上安坐体相为三世诸佛聚集的总体———自己的根本上师，形象为

莲师，身色白里透红，一面二臂，两足国王游戏式，右手以期克印持五

股黄金金刚杵于心口，左手结定印，持充满无死甘露的天灵盖，其内有

长寿宝瓶，瓶口有如意树装饰。身着从内到外依次为白色的金刚密衣、

红色的上衣、蓝色的咒衣、藏红色的祖衣、红色的丝绸大氅，头戴莲花
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帽，与胜海空行母双运。空行母其身白色，右手持弯刀，左手持天灵盖。

莲师面向自己而坐。其头顶上空为法王如意宝晋美彭措之上师土

登曲彭、堪布所曲、华珠仁波切、无畏佛芽、智悲光尊者、无垢光，

其头顶中间为法王赤松德真，其右边为大译师毗卢遮那，法王之左为

胜海空行母，法王头上为莲师，其头顶为布玛目札、伽那斯匝、悉尔

桑哈、妙吉祥知识、极喜金刚、金刚萨埵、普贤如来等层层而坐。这

些本传承的传承上师及根本上师，诸身均发出智悲力无比的光芒。在

他们周围观想四续部及六续部的无量本尊及勇士空行母。

前面的树枝上为释迦牟尼佛，其周围由贤劫千佛围绕，皆为梵行

出家的服饰，具足三十二相、八十随好，两足金刚跏跌坐，身色有白

黄红绿蓝五部之色；右边的树枝上为文殊、金刚手、观世音等三怙主，

周围为八近子等菩萨僧众围绕，都为报身服饰，身五色，两足站立；

左边的树枝上为目犍连、舍利子两尊者，周围是声闻、缘觉僧众围绕，

身白色，着三法衣，手持杖及钵，两足站立；后面的树枝上为法宝经

典，在彩虹网内自然发出梵文的音母及字母之声。

这些树枝之间充满智慧和业所成的护法，男性护法面朝外，表示

遣除外面的障碍；女性护法面朝内，表示阻止内悉地外流。每一尊佛

菩萨都具足智慧，慈悲能力的功德不可思议，是将自己和一切众生从

轮回苦海中救度的唯一怙主。各自身上发出同于自身色之光。

这些叫做皈依处，要观想得一清二楚，如现量见到一样。

观想方式为先请一张标准的皈依处之图像，放置在供桌上，其前

供好五供等供品；自己坐于供桌前两足跏趺，两手定印，身正直，两

眼专看皈依境而不动；有时专看中间的莲师，有时看左右的僧众等等，

有时看全境，直至离开皈依境也能在心中很清楚地显现为止。此观想

法不但是皈依处，而且一般本尊等观想方式也如此。
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此皈依处中，前边树枝上的千佛为佛宝，后为法宝，左右为僧宝，

中间为第四宝———根本上师。要知道，我们所皈依的佛不仅是贤劫千

佛，而且是十方三世寂怒诸佛。法也不是片面的法，不分大小乘、显

密宗、藏汉传、南北传，都要作为皈依处，因这些都是佛陀亲自传的

正法，无一不能利济众生。僧也是所有僧众，不是一位法师或少许僧

人，但均为应供及福田。观想上师的时候，形象要观想莲花生，因上

师三门本来清净，体相要观想自己的根本上师，因为根本上师与自己

有很深之法缘，所以，观想上师便能很快得成就。一般本尊的修法也

是这样观想的。

接下来再观想皈依者自己。自己右边观想现世之父，左为母，前

为能害之仇魔，周围以三界六道所有众生围绕着。自己和一切众生皆

身恭敬同时礼拜，语恭敬念诵皈依偈，意恭敬发誓：“从此时起乃至

得菩提，上师永作引导者，佛及本尊作为导师，佛法作为道，空行母、

护法、僧众作为道友，除此三宝外不寻任何皈依处。我等生生世世一

心一意只求三宝，依止三宝，供养三宝，除三宝外再无依处。故从今

起，受苦受乐全靠三宝。”如是从内心深处发起猛厉的信心和坚定不移

的决心，心里要生起能使毛发竖立、泪如涌泉的信心。如此之心便是

皈依的本体，也是皈依戒。

口诵皈依偈、取法名、发证件等不是真皈依，而是形式上的皈依，

真皈依是如上所述的决心。

古印度有一位佛门居士，曾被外道抓去。外道说：“你若舍弃三

宝就不杀，不舍三宝就杀死你。”居士说：“我口头上可以舍三宝，但

心里绝对不舍三宝。”后来被外道杀死了。这位居士虽然舍弃了自己的

生命，却没有舍弃三宝。同样，皈依三宝的众生，都应有虽遇命难亦

不舍三宝的决心，否则就不是佛弟子，更谈不上比丘、菩萨等等。光
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是自己认为是佛的弟子，那是不行的，应该往里观察一下。譬如说，

如果今天有人把我抓去，并告诉我：“如果你们舍弃三宝便释放，不

舍三宝就要杀掉！”这样让我们选择的话，舍三宝还是舍生命呢？若能

舍生命的话，才是佛的四众弟子之一；若舍不得生命，却准备舍三宝，

则根本不属于佛教徒。这样一边发誓，一边观想，一边诵皈依偈：

三宝善逝三根本，风脉明点菩提心，

自体本性悲坛城，乃至菩提誓归依。

此偈最少念诵十万遍。在念诵及修皈依过程中，要时刻观察自心

是否已生起虽遇命难亦不抛弃三宝的决心。如果皈依偈诵满十万遍时

尚未生此决心，则不算圆满了皈依修法，就要反复修炼，直至生起此

决心方可停止。

若于善知识座前受皈依戒，需于释迦牟尼圣像等三宝座前供供品，

再向三宝和善知识顶礼，心里发誓，从此以后将埋头苦干、精勤修习，

并跟随善知识诵此仪轨：“请大德僧垂念，我名(法名或俗名)……”等

诵三遍。若是心口一致，第三遍终获得皈依戒体；如果仅有口诵而无

决心，则只是形式而已。

最后起座时，再次以发起勇猛信心为因缘，由皈依处发出无数光

芒，普照自他一切众生，此时一切众生渗入皈依处。皈依处亦从边缘

化光，融入中间的上师，上师亦化光融入离戏法界之中。自心安住法

界不起杂念，这是胜义皈依。

出定时回向善根，念诵回向偈：

愿以此善根，吾速成三宝，

无余一众生，安置其果位。
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起平等心，这叫做舍无量心。

修习四无量心，要依靠历代祖师高僧大德所传授的窍诀、要

领———首先，在次第方面，最先要修舍无量心，然后才修慈无量心、

悲无量心和喜无量心。这是因为，如果舍无量心没有先修好，纵使能

生起慈心和悲心，也都是片面的，不能成为无量的慈心和悲心，也就

不能算是四无量心中的慈心和悲心。其次，在修法方面，修四无量心

时，分别都有观想和观察思维两个层次。

（一）舍无量心的修法

舍无量心的“舍”字，含义是舍弃，是针对两方面来说的：对亲

属舍去贪心，对怨敌舍去嗔心。修法时，首先在自己左边，观想以现

世父母为首的亲属；右边观想现世对自己修行作障碍的魔障，以及陷

害自己的仇人。只要这样观想就可以，很简单的。然后就分别从过去、

未来与现世三时来进行观察、思维。

先由过去开始对仇人加以观察、思维。现世虽然他们是仇人，曾

经害过自己，但是，从无始以来在流转轮回的过程当中，他们都曾经

做过自己的父母，而且不止一次，在那些时候，他们对自己都有很大

的恩德。再观察左边的父母和亲人，虽然现世他们对自己恩德深厚，

不过同样的，从无始以来，在流转轮回的过程当中，他们也成千上

万次地做过自己的仇人，那些时候也害过自己。对过去世，就这样作

观察。

之后，再观察现世和来世，也同样包含亲怨两方面。先观察亲属。

他们在现世固然是亲属，对自己有很大恩德，不过，他们不会永远是

自己的亲属，就算以现世来说，他们可能有一天也会变成仇人，那时

候就会害自己；而且，当我们再经流转轮回到了未来世，这些亲属一
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定会成为仇人，那时候肯定会害自己。所以，就算现世亲属对自己有

恩德，但是将来也一定会害自己，因而是功德和过失兼而有之。

其次再观察仇人。现世虽然他们是仇人，害过自己，不过，他们

并不一定永远都会害自己，哪怕就在现世，可能有一天他们也会对自

己有恩德；再从未来世进行观察，如果我们不修行，得不到解脱的话，

将来还要在轮回中流转很长的时间，而在这一过程中，现世的这些仇

人，一定会成为自己的父母亲属，那时候一定会对自己有慈心和悲心，

有很大恩德。所以从仇人方面来说，同样也是既有过失亦具功德。

经过以上仔细观察，深深思维以后，可以很清楚地知道，无论亲

怨全都无常，亲属不一定永远是亲属，仇人也不一定永远是仇人。这

时，舍心，也就是平等心，就可以生起来了。舍心修成以后，会是什

么状态呢？那时候，对亲属不会有特别的贪心，对仇人也不会生起特

别的嗔心。换句话说，既舍去对亲属的贪心，更舍去对仇人的嗔心，

两方面都能断除、能舍弃，这时候的心就叫平等心或舍心。

不过，这样修起的舍心，只是普通的平等心，还不属于四无量心

中的舍心。那么，舍无量心还需要具足什么条件呢？舍无量心不但是

平等心而且还必须更深一层，要对一切众生都能生起同样的慈心、悲

心，能平等地慈悲一切众生，这样的舍心，才真正是四无量心中的舍

无量心。

（二）慈无量心的修法

真正的舍无量心修成之后，第二步是修慈无量心，也是分观察和

观想两个层次。

1. 观察

首先讲观察思维的方法，分三种修法：一是知母，二是念恩，三
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是报恩。其中念恩又可分为四种或五种，总共包括了七种或八种修法。

这些修法全都修好的时候，自己的心相续必定能生起前所未有的慈心

和悲心。

（1）知母。所谓知母，是指知道遍天下的所有众生都曾经做过自

己的母亲。这样的修法有什么依据呢？有两种：一是教证，一是理证。

所谓教证，就是以释迦牟尼佛的教导为证明。在经典中，释迦牟

尼佛曾说过，从无始以来，在流转轮回的过程中，我们在三千大千世

界的每一寸土地上，都曾经生过成千上万次，也死过成千上万次；从

无始以来，我们在流转轮回时所舍弃过的肉体，包括我们所做过的小

如蚂蚁之类的小动物的肉体，如果可以堆起来测量，也会高广如须弥

山；从无始以来，在流转轮回的过程中，我们遇到痛苦时所流下的眼

泪，如果集中起来，会比印度恒河等四大江河的河水还要多、还要深；

我们从无始以来流转轮回的过程中，曾经堕在地狱和饿鬼道，那些时

候所喝过的脓血和铜汁，如果能收集起来，会比四方的海洋还要深、

还要广。

释迦牟尼佛以上的教导，可以让我们清楚地知道，轮回是无始无

终的。既然轮回无始无终，当然生死也是无始、无数，而只要有生，

大多数是要依靠母亲的，所以在这无始无终、冗长繁复的过程中，每

一个众生都必定曾做过母亲，而且，每一个众生都曾经做过自己的母

亲，这也是毫无疑问的。这便是知母在教证上的依据。

第二个依据是理证。释迦牟尼佛有位大弟子叫嘎德雅纳，是小乘

的大成就者，有关他的传记记载于释迦牟尼佛的律藏中。嘎德雅纳常

常以神通、神变到地狱和饿鬼道，也经常朝山拜佛，在人间到处走动。

有一次，他见到一位妇女，手里抱着个孩子，正在吃鱼，有一只狗在

她面前，她一边吃鱼肉，一边把鱼骨头往狗身上扔，那只狗就吃着她
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甩下来的鱼骨头。于是，嘎德雅纳运用神通，观察他们之前的因缘。

原来，这位妇女手中的孩子，是前世杀她的仇人，所吃的鱼前世是她

的父亲，那只狗是她前世的母亲。依据嘎德雅纳的观察，亲怨无常确

实是轮回的现象；而在无始无终的轮回流转过程里，一切众生都做过

我们的母亲，也是毋庸置疑的。只不过我们没有嘎德雅纳这样的神通，

又不能回忆前世，所以无法直接知道轮回真相罢了。

不止是释迦牟尼佛时代有人能知往世，就是现在也有这样的人。

譬如，在印度新德里有一位小女孩叫项谛·德碧，自从会说话，便常常

讲她前世在姆特拉的生活过程。

有一天，家里来了一位客人，她很亲热地说，这是我前世丈夫的

堂兄，也住在姆特拉。这位客人确实是从姆特拉来的，她所说的丈夫

现在还在。客人对此深感奇怪，在与小女孩的父亲商量之后，决定在

不让小女孩知晓的情况下，安排小女孩和前世的丈夫及三个孩子作一

次会面。

不久，丈夫及三个孩子来到少女的家，小项谛一见到他们，便非

常高兴地叫道：“我以前的丈夫来了！”又不顾一切地投入那位先生的

怀里，并哭了起来。项谛又跑到三个孩子跟前，流着眼泪说：“毗哈

里长得多大呀！”……

这件奇事立即在新德里传开了。科学家们组成了特别调查委员会，

把项谛带到姆特拉实地调查，她说出的一切都是千真万确的事实。对

此，除了轮回转世可以解释以外，科学家们根本不能找出任何其他的

原因。后来项谛毕业于印度旁遮普大学，曾任德里女子文理学院哲学

讲师，当她三十多岁时，还能回忆前世的情形。

不仅仅有人转为人，而且包括人转为旁生、旁生转为人的事例，

在世界各地也屡见不鲜。
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曾经有一人死后转为猪，它的前左足尚为人手之形，这一奇闻曾

轰动上海，其照片现在还有。如今，轮回问题已经引起了国外科学家

的普遍兴趣，很多人参与了这方面的研究，最终的研究结果，都无法

否定佛教的六道轮回学说。

我们一般众生，并没有回忆前世的能力，因而无法回想起以往流

转轮回的经历；同时更没有神通，除了眼前那么一点点事以外，对其

他一切世间、出世间的事，都毫无所知，不必说到前世、后世那么久

远，就是明后天自己的前途，也不一定知道得清楚。那么，前世、来

世谁是自己的母亲，当然是绝不可能知道的。不过，依据这些特殊人

士记忆犹新的亲身经历，我们可以确信，轮回确确实实是无始无终的；

从无始以来，一切众生都曾经做过我们的母亲。

有些人否认前世、后世的理由，是因为他们认为，心只不过是随

着人的肉体而存在的附属品，若肉体不存在，则大脑不存在，因此就

不会有心识，也不会有灵魂；思维是大脑所产生的作用，当人去世的

时候，大脑是带不走的，既然没有大脑，思维就无从产生，所以不会

有灵魂，不会有心。

然而，最近世界各地陆陆续续发现了十多个没有大脑的人，他们

的思维能力却比一般人来得更强。前面这种说法，当然也就不攻自破，

所以属于不究竟的学说。

又有学说认为：原始大气中的无机物合成有机物；这些有机物随

着雨水流入大海，海水的保护作用使它们免遭紫外线和宇宙射线的破

坏；有机物逐渐增加，不久形成核酸和蛋白质，并最终形成生命；海

洋生物向陆地迁移，先是低等的羊齿类植物登上陆地，进而像蜘蛛那

样的动物也登上陆地；鱼逐渐进化为肺鱼，进而演化为两栖类，以后

又分化为各种生物；最终，人类出现了。
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其实这种学说也很难成立，假如能成立的话，充其量也只是说明

了人在肉体方面的演化过程罢了，至于心的产生和存在现象，则完全

是另一回事，不能混为一谈。

现在海内外许多再生人的存在便是最好的事实证明。轮回是这些

再生人的亲身经历和体验，绝非胡思乱想的虚构故事，更不是无凭

无据的谈玄说怪。他们的肉体产生在现世，并不是前世带来，但是他

们的心识都清清楚楚知道自己是再生人。所以，心和物质躯体两者的

领域各有范畴，不相混淆。纵使进化论所说属实，也仅限于人的物质

躯体范围之内；至于心的领域，则完全未曾涉及，所以自然也是不究

竟的。

此外，目前有些高级知识分子，虽然不信宗教，不信轮回，不过

他们明白，中阴的这些灵魂的确存在，并且还立了一个科学名词，称

之为“生物场”。最初他们发现这些现象时，感到非常惊讶，在报告书

中说：“见到这种稀奇现象，晚间辗转反侧，难以入眠。”也难怪他们

会睡不着，以前他们一直执著人没有前世，没有后世，现在却知道了

所谓“生物场”，也就是中阴灵魂的存在，不觉得稀奇才怪，睡不着那

是理所当然的啦！

这一点在我们佛教徒来说，不过是最基本的佛学知识而已，只要

学过显宗或密宗，连八岁小孩都会知道。因为释迦牟尼佛在显宗和密

宗的教导中，对轮回的解说，比现在再生人所说出来的过程更详细、

更深广。所以，在我们来看，再生人的出现、生物场的存在，并不是

什么稀奇的事。

无论是再生人的亲身经历，或是科学生物场的发现，都足以证明

轮回是推翻不了的事实。所以，在无始以来流转轮回的过程中，众生

的确都做过彼此的父母子女。因此，如大乘经典所说，天下所有众生
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都做过自己的母亲，就不仅仅是宗教上的说法而已，而的确是一个可

靠的事实。以上属于知母的理证。

依据上述释迦牟尼佛的教证，以及现世知识的理证，我们可以很

清楚地抉择出，天下所有众生都曾经做过自己的母亲。

经过清楚地抉择，我们就可以开始修法。先修完皈依、发心之后，

在静处坐下来，闭上眼睛，一个一个深深思维，是不是这些众生的确

都做过自己的母亲？这样经过深深思维之后，就会对“一切众生都曾

做过自己母亲”的观点，生起特别的信念。这样的修法就称为知母。

（2）念恩。念恩就是回忆、忆念、追念母亲不可思议、难以计量

的恩情和功德。这些恩德又可归纳为四种或五种，在一般人而言，有

赐给躯体、赐给生命、赐给财物与教世间法等四种，而对有机缘修出

世间法的人来说，再加上赐给人身而得以自在修出世间法，即成五种

恩德。

①赐给躯体的恩德。我们知道，前世的肉体，无法带到后世，是

必须舍弃的，舍去之后便到了中阴。在中阴的时候，并没有可依靠的

躯体，只有一个心造的意体，也可以说是意身，那是犹如梦中一样的

身体。这个意身，在中阴当中毫无目的、无依无靠地流转，直到有了

母亲，才再度获得一个肉体；如果没有母亲，要得到这个人身是绝无

可能的。所以，赐给躯体是母亲对我们的第一大恩德。②赐给生命的

恩德。人刚生下来的时候，是没有能力靠自己活下去的。如果母亲不

养育我们，生下来之后第二刹那，我们立刻就会死掉，哪里能活到今

天呢？所以，我们的生命也是母亲赐给的。③赐给财物的恩德。呱呱

坠地的那一刻，我们身上连一件衣服都没有，更不用说财物了。母亲

耗费了她所有的财物，来抚养我们成长。特别是在有些偏僻的山区、

农区或者牧区，做母亲的要养育一个子女，实在是件非常不容易的事。
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她们每天辛勤劳作，受了很多痛苦，造了很多业障，然后才能得到一

点点的财物，还舍不得自己吃，舍不得自己穿，舍不得供养，舍不得

布施，全都拿来养育自己的子女。而更穷苦的那些乞丐，每日三餐全

无着落，身为母亲的，在天天辛辛苦苦讨到一点点的饭里，如果有一

点好吃的，自己也舍不得吃，都留给自己的子女；如果找到一件衣服、

一块布，比较好的部分，都用来做衣服给子女。这些贫穷的母亲，吃

了很多苦，造了不少业，才能获得那么一点点的财物，也全都用来养

育自己的子女。不但人类的母亲如此，就算是一般被我们认为比较凶

狠的动物，如毒蛇、老虎、豺狼等等，它们对自己的子女，也同样有

不可思议的慈心和悲心。它们杀死成千上万的众生，造了不少的罪业，

为的就是养育自己的子女。这些我们一向认为没有慈心和悲心的动物，

对自己的子女尚且有如此不可思议的恩德，更何况其他动物和人呢？

其实，普天之下的所有母亲，同样都是将自己的辛苦所得，无私地赐

给子女，使他们得以成长，对子女都有不可思议的恩德。这样讲母亲

的恩德，只能算是很肤浅的，每个人最好能就自己的体验，认真观察

体会———从小到大，母亲怎样养育、照顾、教导与疼爱我们，每项恩

德，都慢慢回忆、一一追念，这是赐给财物恩德最好的修法。④教世

间法的恩德。人刚生下来的时候，什么也不会，连穿衣和走路都不会，

母亲教我们怎么走路、怎么说话、怎么吃饭等等。因此母亲也就是我

们来到人间后的第一位老师。⑤赐给人身，使我们可以自在修出世间

法的恩德。由于得到母亲赐给的人身，只要我们愿意得到解脱，经过

修行，即身就能成就，最迟下辈子也会成就。而且，无论声闻、缘觉、

菩萨道或密乘道，想修什么法都自由自在；如果母亲没有赐给我们这

个人身，就听不到法，见不到佛和菩萨，闻思修更谈不上了。所以，

我们能修出世法，完全是靠得到人身，而这个人身正是母亲赐给我们
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的恩德。

一一思维以上五种恩德，便是念恩的修法。念恩修好之后，就会

对母亲生起一份特别的慈心和悲心，每个人对自己的母亲本来就充满

了慈心和悲心，现在再依靠这些殊胜的窍诀、要领来修，则必定会对

自己母亲生起更加广大、深远的慈心和悲心。

（3）报恩。念恩修好之后，接着修报恩。既然经过以上深深的思

维，体会出母亲对自己的恩德是如此深厚、如此不可思议，那么，这

些对我们有不可思议恩德的众生，如今都在哪里呢？如果他们都已经

得到解脱，已经成佛，那就用不着我们再报恩，但是我们敢保证，大

部分曾经做过自己母亲的平凡众生，一定还在恶趣里面，可能是地狱、

饿鬼道，或者是旁生道。这是为什么呢？因为，前世大多数母亲为了

得到财物来养育子女，造了不可思议的恶业，所以现在一定堕在恶趣

中，正受着猛厉的果报。而且，由于前世因缘，他们特别会出现在我

们经常见得到的众生当中，尤其是现世杀生的人所杀的那些旁生。例

如，钓鱼的人所钓到的鱼、猎人所能打到的猎物等等，一定都是他们

前世的母亲，这些母亲前世曾经对他们有过不可思议的恩德。

正是由于前世因缘，现世在我们附近出现的众生，一定是自己前

世的父母，而这些对我们有不可思议恩德的众生，全是为养育我们而

造下了恶业，如今受报堕入旁生，正在我们眼前受苦。我们该怎样救

度他们才好呢？该怎么报答他们对自己不可思议的恩德呢？布施钱财

当然可以报恩，不过并不是最好的办法，因为钱财布施总有穷尽的一

天，到那时候，他们还是会继续受苦，所以，修法报恩才是最殊胜的

方式。我们先修法，得到佛菩萨的果位之后，再来救度他们，那时候

就非常方便了。证悟初地菩萨果位之后，一刹那就能度化一百个众生，

那么一天之内，初地菩萨能度化的众生有亿万之数；进一步证得第二
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地菩萨果位时，一刹那可以度化一千个众生。以此类推，菩萨果位的

层次愈高，度众生的能力就愈强；当然，证悟佛果时的殊胜，就更不

可思议了。即使未证佛果，能证初地菩萨的话，救度众生就已经非常

方便了。

因此，要报恩，首先要学佛，然后成佛。在没有成佛之前，就将

自己所造一切善根回向众生。能以菩提心、大悲心回向众生，不但是

自己造善根，同时也一定能利益众生，因为有大悲心的人回向，众生

必定能得到这个善根而离开痛苦。假使我们回向时，一点点悲心都没

有的话，众生能不能得到利益就很难说了。慈悲心是度众生的一个方

便，同时也是清净自己业障最殊胜的方法。只要有悲心，一定能度众

生。一切法之中，最重要的就是菩提心、慈悲心。由以上的思维，我

们可以很清楚地知道，报恩最殊胜的方法就是成佛。

依靠这七种修法，一一观察，修成以后，会得到什么体会呢？会

得到一个诚心诚意度众生的心念。

经过以上观察、思维，深深体会到母亲的恩情之后，进一步开始

观想。

2. 观想

首先，在自己的面前观想现世母亲，形象就是现世母亲，不必像

密宗其他修法那样观想本尊。观想清楚之后，开始回想，现世母亲对

自己的恩德正如前面所观察的那样深厚。接着再想，从无始以来，她

已经做过我无数次的母亲，每一次赐给我的恩德，都是同样地不可思

议。这样观想之后，一股异乎寻常的慈悲心自然会油然生起，本来每

个人对自己母亲就有很强烈的慈悲心，再经过这样观想以后，更容易

对现世母亲生起特殊的慈悲心。

当特殊的慈悲心修起来的时候，就不用继续观想自己的现世母亲，
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开始观想一个普通人，一个既非亲属，亦非怨仇，和自己没有任何关

系的普通人。由于前面我们已经抉择过，一切众生都曾经不只一次做

过自己的母亲，所以面前这个普通人，当然也曾做过自己的母亲，那

时候他对自己的恩德，和现世母亲是完全一模一样的。这样再三观察，

直到对这个普通人，也能生起极大的慈悲心为止。

接着又将一个经常陷害自己的仇人观想在自己面前，然后观察现

世他虽然是仇人，曾经害过我，但这是我自己的业障，一定是我前世

害过他，否则，无因无缘这世他不会害我；任何现象都有因有缘，没

有因缘就绝对不会发生，因此，这世他这样害我，当然是我自己的业

障。再说，在无始以来流转轮回当中，这个仇人也曾无数次地做过我

的母亲，那些时候，他也像现世母亲一样，对我有同样深厚的恩德。

就这样观察，最后对仇人一定也能生起很大的慈心和悲心。

无论对自己母亲、普通人或仇人，都能修起慈悲心之后，再将天

下所有一切众生都观想在自己面前，也对他们修起同样的慈悲心。一

旦我们对天下所有众生都能生起相同的慈悲心，普天之下就再也没有

任何一个人是我所恨的了。最后，天下所有众生都真正像自己母亲一

样。能这样修起来之后，无论见到任何人，心里都只有高兴、感激，

而不会起嗔心。

一旦能抵达这种境界，则无论到什么地方，众生都一定能受益，

见到他的众生、听到他声音的众生以及与他结缘的众生，都会蒙受利

益，对他们都会成为有意义的事。于是，我们可以说，他就是菩萨了。

如果我们没有修起这份悲心，内心并没有什么感应、感受，只是

到一位上师面前去受一个菩萨戒的仪轨，自己就以为得到了菩萨戒，

具足了菩提心，就根本是妄想！只靠形式上的一个仪轨，又怎么可能

真正生起菩提心呢？又怎能得到菩萨戒呢？我们必须依靠这七种修法，
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一一修习，直到内心修起了这份悲心，再到一位持戒清净的上师面前，

接受菩萨戒的仪轨，这样，才能真正具足菩提心，得到菩萨戒。

以上是慈无量心的修法。

（三）悲无量心的修法

其修法也有观想和思维二者：（1）于自己前面，观想一个正在承受

非常难忍之痛苦的众生，譬如，地狱里的众生、饿鬼道的众生、人间

屠宰场的众生等等，再把这个众生观想为自己或自己的母亲。（2）复

次思维。我或我的母亲虽然毫无罪过、清白无辜，但被抓到此处以后，

现在马上就要被杀死，在此生的最后一刹那，将要忍受一生最大的痛

苦———舍弃生命和肉体。那么，现在我应该怎么办才好？要逃也逃不

出去，要搏斗又没有能力，想求救于人，又向谁求？谁愿意救？……

现实生活中，如此事例层出不穷。有人吃活猴的脑浆，有人把活

生生的动物扔入沸腾的开水或油汁里烫杀而食……如果这些众生是我

或我的母亲，又怎么样呢？如是反复思维，就会生起恐怖感及大悲心。

这时应当继续思维：我刚才虽然只是观想，都有如此深切的痛苦，

但实际上却有无数的众生正在蒙受这些痛苦。这些众生都是自己前世

的父母，和现世的父母一样，对我有极大的恩情。前世父母为了养育

我而造业，现在正感受着此业的苦果……如是思维，会生起愿这些众

生离开一切痛苦的念头。见到众生受苦时，心里会很难忍，并为其悲

伤而流泪。如果为众生能够舍弃自己的一切，即使对自己的生命有利

也绝不害众生，并且日夜都生起愿一切众生离苦的心愿，就是真正的

悲心。

悲心即是正法的根本，大乘的基础，证菩提的唯一之因。刹那的

悲心也能够清净无数的罪过，是故非常重要。
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（四）喜无量心的修法

把自己的母亲观想于前面，母亲的世间和出世间方面所有的圆满

处作为所缘境。譬如母亲长寿、无病、发财、工作顺利等世间圆满，

和具大智慧、大悲心及其他修道功德等出世圆满之处。由此自己生起

欢喜之心。然后思维：祝愿我母亲恒时不离这些圆满，祝愿我母亲还

有更好更殊胜的圆满，并且生生世世都不离其圆满。这就是喜无量心。

无论是修悲心还是喜心，都要先从自己母亲修起，其次对自己的

其他亲属修，然后对普通人修，之后再对自己的仇人、对一切众生修习。

悲无量心及喜无量心也同于慈无量心，依知母、念恩、报恩的次第

来修。先对自己的母亲，最后对一切众生，如是一步一步修出来的慈、

悲、喜、舍是很可靠的。否则，如果初期就对一切众生修四无量心的

话，表面上像是有慈悲心的样子，但实际上没有慈悲心。所以，慈悲

的所缘境从一个到无数，从亲到怨渐渐扩大，就容易生起并坚固不退。

（五）复次修四无量心的禅定

当修习四无量心反复观想思维，心里感到劳累而不想修的时候，

心专注于空性之中休息。开始起杂念的时候，再重新修舍等无量心。

修无量心的同时，要知晓修行者自己、所修的无量心、修行的对境众

生等三轮乃如幻如梦无实有，否则，所修的无量心会成梵天之福，其

亦为轮回之因。

无量心广的要修舍、慈、悲、喜四者，中等的要修慈、悲二者，

略的仅仅修悲无量心，如是反复修行。

真实菩提心之本体。最后能对无量的众生生起猛厉的慈悲心，此

时一心欲救度众生。而度化众生的殊胜方便，就是成佛转法轮，是故
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可把佛菩萨观想于面前空中，于其前受戒亦可。受戒时必须要具有菩

提心，否则，仅仅诵传戒仪轨是不可能得到菩萨戒的。

另外，需每日早晨自受菩萨戒，观想福田并于座前发誓：“往昔

佛陀怎样发菩提心，我也如是发菩提心；往昔佛陀怎样行菩萨之学

处，我也如是行菩萨之学处。”并诵受戒仪轨：“祈请安住十方诸佛出

有坏……”等等。

菩提心的学处分二：愿菩提心之学处；行菩提心之学处。

1. 愿菩提心之学处

愿菩提心之学处分三：自他平等；自他相换；自轻他重。

（1）自他平等。自己欲受快乐、不愿受苦，他人也是如此，是故

应当做自他共同离苦得乐之事。若生起贪自嗔他的邪想，要当下断除，

而视自他平等。

（2）自他相换。在亲眼见到受苦的众生时，或自前观想受苦众生，

呼气的时候，将自己的所有受用、善根等圆满变为白色气体融入受苦

众生之身，使其获得无上安乐；吸气时，受苦众生的一切病魔痛苦变

为黑气吸入自身，自己代受他的痛苦，该众生也由此而远离一切痛苦。

如是诚心修持，口亦诵：

若乐施诸众，愿使乐满天，

若苦代诸苦，愿干痛苦海。

自己遇到病痛等痛苦时，应思维：世上有无数的众生正在受如此

或比此更苦的痛苦，非常可怜！愿我能代受他们的一切痛苦，愿他们

离苦得乐。遇到快乐的时候，应思维：愿以我此快乐能够使无边众生

幸福，能使无边众生离苦得乐。自他相换乃入大乘者的究竟所修，此

心若生一刹那，也能清净多劫之罪，能圆满广大福慧资粮，能使恶趣
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邪道者得以解脱，是故非常重要。

（3）自轻他重。应思维，如果众生能得解脱的话，宁可我一人代

一切众生受苦并常流转于轮回之中。如是一心发愿后，专注于无缘之

中，应知晓自他皆如梦如幻般显而无实有。

2. 行菩提心的学处

行菩提心的学处，即为行持六度。

（1）布施。布施财、法、无畏，使众生满愿。

（2）持戒。持别解脱戒、菩萨戒以及密乘戒，不害众生而广利众生。

（3）忍辱。①忍受他人的伤害；②为法苦行；③不怕妙法之深义。

（4）精进。①誓精进，即如同所见闻的往昔大德精进苦行一样，

发誓自己也如是精进修行；②行精进，即发誓后当下行善断除懒惰；

③不知足的精进，即自己造作少许善业时，不宜以此为足，乃至证菩

提之间，均有所得所断，故需继续精进。

（5）禅定。①异生所行定，即贪于禅定的乐、明、无念，为此而

修禅定；②义分别定，即虽离贪觉受之执著，然对空性有贪著的禅定；

③如来所喜之定，即贪著空性而安住于无缘的禅定。

（6）智慧。①闻智；②思智；③修智。以闻思之智抉择诸法本性，

以修智显现诸法本性继而达至彼岸。总而言之，常修智悲双运，由空

发悲心，悲而证空性，二者不离为双运。

（八）菩提心的利益

何人有其心，从此称为菩萨，乃人天应供处，并进入大乘资粮道，

往菩提道踏出了第一步，清净了无量罪业，一切善业皆成菩提之因。

若无其心，修何法亦不成大乘法，不成成佛因，修生圆次第与外道相

似，毫无功德。
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若见本尊及护法神后，增长对三宝的信心及菩提心，便可认定为

真本尊护法；若见其后退失信心及菩提心，则一定是魔障之变化，绝

对不是本尊护法。必须要把使人退失悲心及菩提心的善知识及表面的

行善者当下舍弃，要把使自心生起悲心及菩提心的善知识及道友当作

真佛。修行之人应当始终强调皈依及菩提心，千万不可轻视。应常常

发愿：“祝愿我生生世世纵遇命难亦不害众生一根毫毛；愿我生生世

世中的身体、受用、知识等一切，均能成为利益众生之事业。”

每日受菩萨戒之仪轨

祈请安住十方之诸佛出有坏，安住十地之菩萨大菩萨及上师金刚

持垂念我：（诵一遍）

（皈 依）乃至菩提果，皈依诸如来，

正法菩萨众，如是亦皈依。（诵三遍）

（正式发心）如昔诸善逝，先发菩提心，

复此循序住，菩萨诸学处。

如是为利生，我发菩提心，

复于诸学处，次第勤修学。（诵三遍）

（自 随 喜）今生吾获福，善得此人身，

复生佛家族，今成如来子。

尔后我当为，宜乎家族业，

慎莫染污此，无垢尊贵种。

犹如目盲人，垃圾中获宝，

生此菩提心，如是我何幸！

（使他随喜）今于一切怙主前，恳请众生为贵宾，

宴飨成佛及余乐，愿天非天皆欢喜！
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（发 愿）胜宝菩提心，未生者愿生，

已生愿不退，日日其增上；

愿不舍觉心，委身菩提行；

诸佛恒提携，断尽诸魔业；

愿菩萨如愿，成办众生利；

愿有情悉得，怙主慈护念；

愿众生得乐，诸恶趣永尽；

愿登地菩萨，彼愿皆成就。（诵一遍）

“祈请安住”等一句乃垂念佛菩萨作发心之证人，复次“乃至菩

提”等四句是皈依词，复次“如昔”等八句为正式发菩提心之词。次

“今生”等十二句是自己随喜生菩提心，“今于”等四句是使他随喜发

菩提心，“胜宝菩提心”等十六句是发愿词。

大圆满龙钦心髓前行讲义中发心修法终。

三、金刚萨

金刚萨埵修法，是忏悔罪过最殊胜的方法。此法不但是忏悔罪过

的修法，而且也是本尊及上师瑜伽的修法。因为修金刚萨埵时，金刚

萨埵的本体观想为自己的根本上师。金刚萨埵又是一切佛和菩萨本尊

的总体，所以，修金刚萨埵的修法，也就是修一切本尊坛城；念诵百

字明和六字金刚萨埵真言，也就是念诵一切本尊之坛城的密咒。续部

云，多世累劫中没有积累福资粮的众生，不但修不成金刚萨埵，而且

也听不到、遇不到金刚萨埵的修法，因此，我们能遇到此修法，也是

一个很大福德的果报。
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修前行的目的，是为了使自心成为正行的法器，修正行的目的，

是为了证悟诸法的实相；而罪业却是证悟的最大障碍，所以，在修正

行之前，必须要清净罪业。

我们从无始以来流转六道轮回直到现在，其间已造了不可思议的

罪过；不仅是无始以来的罪业，即便这一生从小到现在所造的罪业，

也是不可思议的。大家仔细想想，我们每天杀生、偷盗、妄语、粗语

等，身及口所造的恶业那么多，心上的贪嗔等恶念更多，这一切都是

很严重的恶业。然而，我们每天所造的善业却很少，而且这些善业又

多数是力量微弱的。如果不做忏悔而死去，我们的前途是什么样的呢？

用不着具有神通的人观察，自己就能知道，一定是恶趣。所以，忏悔

罪过是非常重要的。

具体修法：

首先在静处坐垫上以毗卢七法而坐，放下一切杂念，而如此思维

并发誓：“这一生我以多世累劫的福报，得到了很难得的人身大宝，

也听到了很难闻的佛法，遇到了很难遇到的善知识，圆满了一切修行

正法的顺缘，若我此时不修法而错过这个机会，就会很难再得这样的

机会，因此我必须修此殊胜之法。”

再发菩提心：“为了从轮回苦海里度化无边无际的众生，我发誓

成佛，为了成佛，今天修金刚萨埵的修法。”

复次，观想自身与平常一样 （无须像观想本尊一样观想其他形

象），从自己的头顶空中观想一朵莲花座，其有八个或十万个花瓣，均

是白色，花蕊是藏红色。有四指长的花茎对准自己的头顶。在如同压

平的白芥子般大小的花心上，有同等大小的白色月轮；月轮很圆，是

平面的；月轮中间观想一个白色的藏文吽字（ ），其字极小，好像一

根毫尖所写的一样，这就是金刚萨埵的种子咒字。复次，其种子一刹
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那变成金刚萨埵。金刚萨埵的本体要观想为自己的金刚上师，因为金

刚上师现世给我们灌顶和传法，具有很殊胜的法缘，体相观想根本上

师，就很容易成就。不但是金刚萨埵的修法，一切本尊的修法都是这

样的。

金刚萨埵的形象是一面二臂，身色如白水晶般，身上具备十三种

报身之服饰。十三种服饰，即五丝绸服及八种珠宝饰。五丝绸服：①

从头冠吊于背后的小飘带；②飘带；③没有袖子的白色上衣；④丝绸

的腰带；⑤红色裙子。八珠宝饰：①头冠；②一对耳环；③项链；④

舍母朵，是中长的项链；⑤朵夏，是长达肚脐处的项链，这样一共有

三种项链；⑥一对臂环；⑦一对手镯；⑧一对足环。右手持五股金刚

杵于心口，左手持铃于软腰间。金刚杵及铃分别表示明空与现空。两

足金刚跏趺而坐。

复次，再观想白色佛母，一面二臂，右手持弯刀，左手持充满甘

露的天灵盖，与金刚萨埵双运。观想时，首先找一张标准的金刚萨埵

双身像，开光过后，把佛像供在供桌上，如前供五供。然后自己坐于

供桌前，两眼直视佛像，心也不散乱而专注于佛像。如是耐心修持。

若全身不能同时观想，则先观头部，再观想右臂、左臂、右足、

左足等，一一仔细观想。直至闭上眼睛的时候，也能像睁开眼睛正看

着佛像时一样，可以一清二楚地显现。

观看佛像时，要注意现空两个要领：现象方面，要清楚地观想头、

手、足、服饰，甚至眼球的黑白色都要观想清晰；空性方面，应观想

如幻如梦的金刚萨埵显而无实有。也就是说，不能执著所观想的本尊，

实执本尊也是证悟空性的障碍，何况其他之法。

清净罪业必须要具备对治四力。四力即依止力、破恶力、恢复力、

对治力。上述的观想叫依止力，皈依金刚萨埵及发菩提心也属于依
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止力。

第二力就是破恶力。破恶力是对罪过生起后悔之心。譬如说，有

一人误服剧毒后，肯定会生起很大的悔心，因他将要感受难忍的痛苦

甚至要舍弃生命。如是，我们在无始以来流转轮回的过程中，已经造

了不可思议的罪业，若现在不忏悔，恐怕就要堕落恶趣，受非常难忍

的痛苦，所造的恶性果是永远也不会错乱的。由此，我们必须在金刚

萨埵的座前，一心一意地对往昔所造的罪业发起猛厉的悔心及羞愧、

恐惧之心。如果对罪过没有悔心，就绝对不能清净罪业。

第三力是恢复力。恢复力

就是发誓将不再造恶性业，也

就是断除将来的恶性业。在金

刚萨埵的座前，应这样发誓：

“往昔我不知善恶及其果报，是

故造了无数的罪业。如今以善

知识之恩，使我明白了善恶性

因果，知晓了所取所舍，从今

以后，我纵遇命难也不再造这

些恶业。”如是由心灵深处一心

一意发起猛厉的决心。律经云：“若临终时无法做忏悔仪轨，心里发

心纵遇命难也不再犯戒，如是发誓便能清净一切犯戒之业。”

第二、三力极为重要，如果对往昔的罪业不以为然，且乐意继续

造业，则即使再三忏悔，也只能减轻而不能消净罪业。

第四力是对治力。对治力是清净罪业的主要方式———诵经、顶礼、

转塔、布施、供佛、持戒等等，均可作为对治力。在这里，就是观诵

百字明及金刚萨埵心咒。上述是四力的略意。

大圆满龙钦心髓内加行修法
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慧灯之光（肆）

对治力的修法。于金刚萨埵父母无别的心间观想一月轮，大小如

一粒白芥子压平一样，是平面的。于其中央，观想一白色吽 （ ）

字，面向前。复次，观想百字明，百字明的一百个字于月轮上从内到

外往右旋绕三圈。也即，“巴杂尔萨埵萨嘛雅”等其余的字从中间

“吽”（ ）字前方开始往右旋绕，最终排成内外三圈。中心的“吽”

字，百字明的第一个字“嗡”（ ）字，以及最后的一个“啊”（ ）

字这三个字，观想于一条直线上，“嗡”字和“啊”字均位于“吽”

字前面。这些字全是藏文，均于月轮上站立，小如一根毫尖所写的字

一般细微。

观想时先反复观看一百个字母，直至能观想清楚时，再排于月轮

之上，并诵百字明。同时对金刚萨埵发起猛厉的信心而祈祷：“加持

我清净从无始以来所造诸罪，能获得共同与不共同的成就。”

此时，月轮上的每个咒字上流降智悲甘露，犹如火融冰块滴水一

样。此甘露经佛父佛母身形流至莲花座花梗，由花梗流入自己和一切

众生的头顶而入体内。身上的一切病痛变成脓血之形，诸魔障变为蝌

蚪、青蛙、蛇、鱼等动物之形，一切罪业变为烟汁、炭汁、红蓝气体

之形，如洪水冲洗尘土一样，以其甘露从大小便道及诸毛孔中排出体

外，以此甘露清净自身。

此时，自身下的大地开裂，于其底端有死主，为红牛之形，其周

围有自己需偿还业债的男女张着口、伸着手，自己体内所排出的脓血

等流入他（她）们的口中及手里，他们因满足而心生欢喜心及菩提心，

回归各自居处。如此而清净自己的业债，地裂也复合恢复原形。如是

反复念诵百字明，需诵十万遍。

这些观想如果不能同时观想，就分开观想。譬如，先观想莲花座

及种子咒，观想清楚后再观想其他部分。最后自体非常清净，内外透
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明，现空无别。于其体内再观想三脉四轮。三脉者，中为中脉，左右

各一脉。脉轮者，头顶大乐轮，具有三十二脉瓣，如伞辐，瓣端朝下；

喉间受用轮，十六脉瓣，瓣端朝上；心口法轮轮，有八脉瓣，瓣端朝

下；脐处幻化轮，有六十四脉瓣，瓣端朝上。

复次，再观想从头顶流降甘露，其甘露先充满顶，次满喉、心间、

脐轮，最后甘露遍满全身，甚至手指足趾尖。甘露降满顶轮等四轮时，

如次得宝瓶、秘密、智慧、句义灌顶；如次清净业障、烦恼障、所知

障、习气障；于自续如次生起喜、胜喜、极喜、俱生喜等四智慧；如

次自在修生起次第、修气脉、修明点燃滴、修大圆满；如次于自心相

续种下化身、报身、法身、体性身的种子。

复次，念诵前行仪轨中的忏悔词：

怙主我从无明故，

破又违犯三昧耶，

上师怙主垂救护，

金刚总持大悲尊，

吾者皈依众生主。

发露及忏悔一切违犯身口意根本及支分誓言，祈请赐予清净一切

罪障堕过之垢。此时金刚萨埵慈而笑曰：“善男子，你的一切罪障堕

过，皆已清净。”如是赐予许可清净而化光融入自身，此时自身也变为

金刚萨埵。己身观想金刚萨埵时，要有三个要义，即明、净、稳。明

者，己身观想金刚萨埵父母形色服饰等清清楚楚为明；净者，己身观

想金刚萨埵不是把非清净的物质观想清净，而是诸法的本性本来就是

清净的，其有很多理论证据；稳者，己身及金刚萨埵究竟是无二无别，

对此应有坚定不移的信念，此为稳者。

复次，金刚萨埵父母心间观想月轮，大小同上，月轮中心有蓝色
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慧灯之光（肆）

“吽”字（ ），前方有白色“嗡”字（ ），右方黄色“巴杂尔”字

（ ），后方红色“萨”字（ ），左方绿色“埵”字（ ），字小如毫

尖所写许。心专注其咒并诵“嗡班匝尔萨埵吽”。诵咒时最重要的是信

心，要相信百字明等咒文即是金刚萨埵，金刚萨埵也就是百字明等咒

文。因为，金刚萨埵及咒文二者都是佛之智慧显现，二者都是度化众

生的方便，所以根本没有差别。其信心是使咒文发挥能力的唯一方便。

六字金刚萨埵咒文发各自颜色的光，光上端有各种供品供十方佛

菩萨，圆满资粮，清净罪障。佛菩萨的大悲加持变为光融入咒文，而

得共同和不共及学道、无学道之一切成就。

之后，又发射无量之光照射六道众生，清净其一切罪障，器世间

变为现喜净土，即金刚萨埵的刹土，诸有情世间变为五部金刚萨埵。

观所有金刚萨埵诵咒，所有声响都变为五部金刚萨埵咒文音，并念诵

六字咒文。

因这些修法是金刚乘的善巧方便之要，是故一刹那间也能圆满不

可思议的资粮，能做对遍天众生有益之事。如是随力念诵。

最后起座时，观想一切器、有情世间都化光融入自身，自身莲座

一起化光融入心间的“嗡”字（ ），“嗡”字融入“巴杂尔”（ ），

其融入“萨”字（ ），“萨”也融入“埵”字（ ），“埵”字（ ）

融入“吽冶 字的下音母 （ ），其融入“小阿”字 （ ），其融

入“哈”字母 （ ），其也融入“弯月形”字 （ ），其融入明点

（ ），明点融入“那达”（ ），心专注于“那达”一段时间，最终

“那达”也融入于空性中，犹如彩虹消失于空中。

复次心安住于明空无别之法性，然后又从空性中显出金刚萨埵及

其刹土并回向善根。
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略回向词：

我今速以此善根，

成就金刚萨埵尊，

令诸众生无一余，

悉皆安置于此地。

诵其他回向文也可以。

诵咒方式有声念及意念二者。声念乃用声念诵，其诵法要断除六

过失而诵：①声音太大；②太小；③太快；④太慢；⑤少念文字及音

母；⑥多加文字或音母。后二者是发音不准之过。意念分二：①金刚

诵为观想咒音，以呼、吸、住气三者而诵；②意念者，不动舌根，唯

用心而念。无论何诵法，心不外散，内沉而专心，于咒文的能力发起

坚信，诵时与人不说话。《无垢忏悔续》云：“金刚萨埵承许：一切

善逝之精华，清净一切违誓言及执障者，一切忏悔之王百字明者，若

一时诵一百零八遍，即能恢复一切违誓之罪，解脱于三恶趣中。任何

瑜伽者专心常诵，此人三世诸佛视为长子而救护，亡已定成诸善逝之

长子也。”每日早上尚未与别人说话之前诵二十一遍，便能控制罪业的

增长。否则，诸罪每日增长，善业亦如此。若诵十万遍，一切堕罪完

全清净。

不能如是观想的钝根者，要认为金刚萨埵之身、智慧、百字明三

者决定一体无二无别；流降甘露时，于金刚萨埵座前发露罪过，发勇

猛之悔心；自身观想金刚萨埵时决定诸法本净；百字明作为祈祷词而

诵，并坚信不疑即可。

所有得灌顶者皆是入密乘者，入密后需护持誓言戒，破誓言罪过

极为严重，每个入密者都会有破誓言之过；入佛门而未入密乘者，也

有犯其他戒之过及无始以来所造罪业。是故，每个人的罪业是不可思
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慧灯之光（肆）

议的。金刚萨埵修诵法，是唯一殊胜、快捷而彻底的清净罪业之方便。

因此，此修法非常重要。

大圆满龙钦心髓讲义中金刚萨埵修诵法终。

四、积累资粮的方便曼荼罗修法

（一）供曼荼罗之目的

经云：“未满二资粮，不证胜空性。”成佛的主因乃智慧，智慧不

会无因无缘而证得，是从闻思修及福德资粮而生。积福资粮有很多不

同方便，其中最殊胜的为供曼荼罗。福慧要双运，若无慧资粮，仅积

福资粮也不能成佛，若不积福资粮也不能证悟空性。是故，首先要积

累福资粮。

（二）曼荼罗修法

曼荼罗基盘有上、中、下三等，上等为黄金或白银做的，中等为

青铜、铜等做的，下等用木板或石板所做，但皆应面平美观。所供的

供品，金、银、珍珠等各种珠宝为上等；诃子、毛诃子等各种药材为

中等；各种粮食为下等。实在没有粮食等供品，小碎石及砂子也行。

这些供品先用水洗净，次晒干，再用克什米尔的藏红花水及檀香水或

酥油汁涂上，染成藏红色。

供曼荼罗之房屋要打扫清洁。内设供桌，其需有三层。上层放置

释迦牟尼像、《大幻化网颂》和《般若波罗蜜多摄集经》、佛塔及铃。

中层放置“修曼荼罗”，其曼荼罗一直放置供桌上不动，至修完曼荼罗

为止。下层供上五供，即食物、花、水、灯、香。供时从佛像的右边
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开始，先供食物，再供花，次供水，其后供灯，最后供香。收供品时

从佛像的左方，也即自己的右方开始收。其中水供要供七杯，如果是

大供杯，每杯距离留一指，小供杯每杯距离一粒青稞或大米的宽度，

其中水不能太多或太少，杯内有限度线。水不宜倒在外面供桌上，供

杯放置要整整齐齐。

中层的曼荼罗叫“修曼荼罗”。此基盘上供五堆或九堆米或其他供

品，其供品观想为修皈依时所说的皈依境，中为上师莲师，前为佛宝，

左右为僧宝，后为法宝以及护法等等。

复次供曼荼罗，其有三者：三十七堆曼荼罗；三身曼茶罗；七堆

曼荼罗。供时左手拿着曼荼罗基盘，用右手手腕前面反复擦曼荼罗基

盘面。这样做不是因为曼荼罗基盘上有什么不净物要擦，而是为了清

净自己的业障，所以只用手腕不宜用布等其他物擦拭。

往昔大德在供曼荼罗时，都是不畏艰辛、吃苦耐劳的。手腕前面

破而生疮，就用手腕右侧，其破后用后面，其也破而生疮时用左侧擦。

如是竭力忍耐诸苦，这些叫做苦行。苦行不一定要去荒无人烟的地方
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慧灯之光（肆）

不吃饭、不饮水。如是边擦边念诵百字明和七支供词，然后再诵曼荼

罗词。

1. 三十七堆曼荼罗修法

修三十七堆曼荼罗初诵“嗡巴杂尔布美阿吽”时，用右手无名指

把香水涂上曼荼罗之基面，诵“嗡巴杂尔日克阿吽”时，用右手拇指

及无名指持执米右旋而放置基盘中心，其意为观想须弥山种子或除魔，

若有铁围山（圆圈）即放置于基上。诵“须弥山”时，中央放置一大

堆米。复次继续诵曼荼罗词并供米等供品。东胜身洲等从东起安置四

方，朝自己的方向或朝供桌的方向为东方。身及胜身洲等八小洲安于

1. 中央须弥山王 2.东胜身洲 3. 南瞻部洲 4. 西牛货洲 5. 北俱卢洲 6. 身洲

7.胜身洲 8.拂洲 9.别拂洲 10.行洲 11.胜道行洲 12.恶音洲 13.恶音对洲

14. 珍宝山 15.如意树 16.如意牛 17.自然稻 18.金轮宝 19.如意宝 20. 玉

女宝 21. 大臣宝 22. 大象宝 23. 绀马宝 24. 将军宝 25. 宝藏瓶 26. 嬉女

27. 鬘女 28. 歌女 29. 舞女 30. 花女 31. 香女 32. 灯女 33. 涂香女 34. 日

35.月 36.珍宝伞 37.尊胜幢

三十七堆曼荼罗分布图
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各大洲的先西后东，譬如，身洲在胜身大洲的西方，胜身小洲在东方。

珍宝山、如意树、如意牛、自然稻安于东南西北。轮宝、如意宝、玉

女宝、大臣宝也安于东南西北。大象宝、绀马宝、将军宝、宝藏瓶如

次安于东南、南西、西北、北东之间。嬉女、鬘女、歌女、舞女又安

于东南西北。花女、香女、灯女、涂香女安于东南等四隅。日安于东

方，月安于西方，珍宝伞安于南方，尊胜幢安于北方。

复次诵“人天受用无不圆满”，于其上堆满米无空隙而成顶，并观

想以上述三十七种供品为主的一切人天受用，供养皈依境中所讲一切

佛菩萨等。此广曼荼罗于每座初供三或七遍左右。

2. 三身曼荼罗修法

擦好曼荼罗基后用无名指涂香水，再安置铁围山，供九堆米：中

央、四方、四隅，先东及东南起。并诵：

藏音：东松及等雪瓦茶居响

仁青那登拉咪觉违达木

达李隆雪决巴雍布尔吉

曲吉可尔陆借尔畏指托学

汉意：三千大界百俱胝之刹，

充满天人受用及七宝，

己身一切受用皆供养，

愿获转法轮王之王位。

曼荼罗观想为无数之三千大千世界中所有的七宝、近七宝、八瑞

相、如意树、藏瓶、如意宝、药物、甘露、山水森林等合意美观的一

切人天受用及己身三世善根等所珍惜的一切，皆毫无贪著吝惜，供养

上师化身之坛城。此为化身曼荼罗。
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慧灯之光（肆）

报身曼荼罗。放置第二铁围山，里面供五堆米等供品，即东、南、

西、北、中各一堆。并诵：

藏音：哦门德青杜波贵比响

唉巴阿旦柔唉措布尖

唯永雀比正碰桑耶巴

普丰龙古幸拉学巴尔学

汉意：非低大乐密严之刹土，

具足五定五部坛城者，

供养无量妙欲赞供云，

愿能受用报身之刹土。

曼荼罗观想于化身曼荼罗之上空自境密严刹即报身之刹，其中所

有智慧之相无量殿及任运自成的妙欲供女等不可思议的供云，恒时供

上师报身坛城。

法身曼荼罗。放置第三铁围山，里面只供一堆米，位于中央，并诵：

藏音：浪指浪达匈尼布木比格

头吉玛嘎雀尼若比尖

古当吐李整巴浪达章

普韦曲格幸拉学巴尔学

化身曼荼罗 报身曼荼罗 法身曼荼罗
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汉意：诸法清净童子宝瓶身，

法性游戏无尽悲庄严，

供养持身明点清净刹，

愿能受用法身之刹土。

曼荼罗观想于报身曼荼罗上空，于无生本来清净中，无尽光明的

现象作为供品供养上师法身坛城。

如是不能观想的初修者应思维：于不可思议三身刹土中有何妙欲

供品均供养上师三身佛。无论是何者，应祈请三宝加持圆满自他一切

众生的资粮，清净罪障，证悟法性，究竟获得三身之果。

3. 七堆曼荼罗修法

擦基盘涂香水同上。基面上供七堆米，中央、东、南、西、北，

再东和西并诵：

藏音：沙昔福及修章美多杂木

日绕林昔尼列尖巴德

桑吉幸得目德布乐洼尔吉

卓根浪达幸拉学巴尔学

汉意：大地涂香散妙花，

日月四洲须弥山，

缘为佛刹供养故，

愿诸众获清净刹。

藏音：峨当古汝那曼杂拉岗尼尔亚达亚目。

章格绕那曼扎拉勃匝梅嘎萨莫扎萨巴绕那萨玛意阿吽

大圆满龙钦心髓内加行修法
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慧灯之光（肆）

七堆米即须弥山、四洲、东日、西月，供养给清净的佛刹。

最后福田及曼荼罗均化光融入自身，增长福寿智总受用，复次专

注空性中。起座后诵《普贤行愿品》等回向文而回向善根。

修五加行中的曼荼罗在计数时，最好是三身曼荼罗供十万遍；中

等的三万遍三身曼荼罗，七万遍七堆曼荼罗；下等的十万遍都供七堆

曼荼罗也可以。如果有条件，米和药物每次都供新的，不宜反复供旧

的。若无此条件，则根据自己的情况而尽量换新的。实在没法换新的，

反复用也行。已供过的粮食可以布施给鸟类或乞丐，也可以堆集在佛

像之前，自己不能用。

（三）供曼荼罗之利益

现世成就心所愿望之事，究竟获得佛果皆为圆满资粮之果。圆满

有缘福资粮而获佛之色身，圆满无缘慧资粮而获佛之法身，世间及出

世一切事有福报均成，无福不成，是故当对此生起耐心和欢喜心，及

为度无边众生而供曼荼罗的菩提心。菩萨佛子积累资粮及忏悔罪业皆

为利他，不为自己现世圆满。

大圆满龙钦心髓前行讲义中曼荼罗修法终。

五、使自相续生起证悟智慧之上师瑜伽修法

欲即生成就的有缘修行者，最初应依止根本上师，若能找到多世

与自己有法缘的上师最好。若找不到便依止表里如一、稳定可靠、有

一定三学功德的善知识。其法相为别解脱、菩萨、密乘之三戒清净，

多闻而精通显密之法，对诸有情具大悲心，知晓显密之仪轨，修持正法

而获得特别的断烦恼及证法性的功德，能以“四摄”摄受有缘弟子者。
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没有依止之前，必须要观察，若有这些功德便可依止，若无此功

德则不宜依止，否则会被邪师引入邪道。是故，莲花生大师云：“不

观上师如饮毒，不观弟子如跃渊。”受灌顶及听法后，无论有无功德皆

应恭敬。

现在不少人初不观察，盲目依止，而后又谤师，其二者都不如法。

大乘上师最起码要有无伪之世俗菩提心，若有菩提心，则与他结缘的

所有众生都会得其利益。遇到具法相的善知识时，应像米拉日巴依止

玛尔巴上师那样以“三供养”依止。

这样的上师与佛从功德方面来说是一样的，但从恩德方面来说是

不一样的。善知识的恩德比佛的恩德还大。因为，佛广转法轮虽度无

数众生，但是现已涅槃，我们无缘无福的众生见不到；善知识在末法

时期，以种种善巧方便度化我们这些难以度化的众生，为我们开示、

灌顶、传窍诀，是故《续经》云：“谁于俱胝劫，观想十万佛，刹那忆

师胜。”又云：“诵修百万遍，祈师一遍胜。”大圆满修法中，证悟法性

和遣除其障碍的唯一方便，就是上师的加持。因此，观想其他本尊和念

诵其他心咒，都不如上师修诵法。修行时发现什么违缘，修上师瑜伽，

并祈请金刚上师都能消除。其法虽名为前行，但生圆次第都不如上师

瑜伽，根本没有比上师瑜伽更殊胜的法；仅修上师瑜伽，也一定能证

悟而解脱。往昔米拉日巴等很多大德，都是以上师加持而开悟解脱的。

其修法分三：观想；积累资粮；专心祈祷。

（一）观想

观想器世间为莲师刹土铜色吉祥山及莲花光宫殿，于其中央，观

想自己本体乃智慧胜海空行母，形象为金刚瑜伽母，于莲花日轮座上，

身红色，一面二臂，三目以喜悦之心注视莲师心口。右手执持能唤醒

大圆满龙钦心髓内加行修法
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慧灯之光（肆）

无明愚痴昏睡的摇鼓于右耳处摇动，左手持能断除三毒之根的弯刀于

软腰处，身体裸露，以骷髅及花鬘为饰，显而无实有，如幻如梦。

其头上四指许的空中，有以各种珠宝所成之白莲花，具十万花瓣，

花蕊藏红色。其上有日轮和月轮，安坐着自性即无比大悲之根本金刚

上师，形色同皈依境时所说。其身相好之光辉普照三界，大悲显现之

彩虹及明点中，有无数化身及复化身。其外五色彩虹中，由根本上师

的智慧，显现印度及吐蕃 （西藏）的大圆满传承上师及本尊护法等，

显而无实有。

复次以悦耳之音诵七句祈请文：

藏音：吾景叶吉尼向参

巴玛格沙尔东波拉

亚村确哥恩珠尼

巴玛勇列西斯杂

科尔得康卓盲布各尔

切及吉斯达珠吉

幸吉劳写尔夏斯所

格日巴玛斯地吽

汉意：乌金西北隅

莲花花茎上

获奇妙成就

名为莲花生

空行众围绕

我随汝修行

为加持降临

莲师赐成就
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此祈请文是一位殊胜成就的空行母所传，具有特殊加持，何人诵

此文祈祷莲师，莲师定至其前为他加持，遣除违缘。是故，遇危难时

也诵此文祈祷。

此时，从化身、报身、法身等三身刹土中迎请无数的莲师及菩萨

空行母融入自己和莲师。

（二）积累资粮

显宗修行者多劫中所积累的资粮，密宗的善巧方便一时即能圆满。

尤其是密宗的最殊胜福田就是金刚上师，是故在这里于上师莲师座前

积累资粮是无上善根。另外，七支供也是殊胜的积资之方便。

1. 顶礼支

观想自身变为无数之身，这些身体及六道众生同时向上师莲师磕

头，并诵七支供词。磕头时，先于心口合掌，乃表示恭敬之义。掌心

含空。合掌有莲花苞式及小嘎屋（方形的小法器）式。莲花苞式左右中

指按于食指及无名指尖合掌；嘎屋式左右十个手指指尖各自接合即可。

复次，将手举至头顶百会处，

再依次落至喉间、心口。然后五

体投地 （即额处、二手掌、二

膝），或者全身伏地。前为曲礼，

后为伸礼，即短头和长头。手举

至头顶时，观想向佛及上师莲师

的身顶礼，清净身所造恶业；于

喉间时，观想向佛及上师莲师的

语顶礼，清净语所造恶业；于心

大圆满龙钦心髓内加行修法
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慧灯之光（肆）

间时，观想向佛及上师莲师的意顶礼，清净意所造恶业。五体投地时

观想向身、语、意、功德、事业顶礼，清净自己身语意共同所造之业。

顶礼时每一个都要认真顶礼，否则不仅没有善根，反而会成为恶业。

身不投地，不合掌，为了方便而往斜上坡磕头等方式均不如法。顶礼

时要诵：“我身刹尘数，变已敬顶礼。”

2. 供养支

自己陈设的五供等供品为观想的所依处，再观想无数供养天女捧

着各种无尽供品，连同歌舞恒时供养十方诸佛及佛子。

平时所见之山水花果等合意美妙之物，也应以意取而供十方诸佛

菩萨。

3. 忏悔支

对无始以来所造之罪发猛厉悔心，而于佛前发露，发誓再不造业。

观想，往昔所造诸罪堆集舌尖，由福田发光照其而皆使清净，后入于

自性光明中。

4. 随喜支

随喜诸佛转法轮，诸菩萨行利他之事，众生所造之善业等等。见

他人行善时不嫉妒，而对此真正生起欢喜心为随喜。若诚心随喜他人

的功德，随喜者一定会得同样的善根。因此，此是积累资粮非常殊胜

的方便。

5. 请转法轮支

观想自体变为无数之身，于十方刹土中的佛及佛子以及善知识未

说法者之座前，供养金轮及右旋海螺，请求转法轮。

6. 请不涅槃支

十方刹土中佛及佛子暂已圆满利生事业而欲涅槃者，于其座前己

身化为无数，猛厉请求不涅槃，最终诸佛菩萨答应———乃至轮回穷尽
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之间，度众生而不涅槃。

7. 回向支

把上述的六支所积的资粮及三世所造一切善业作回向，回向是把

善业归给一切众生。回向时，要了知所回向的善业、回向者自己、所

回向的众生三者，皆是如幻如梦无实有。并且思维：我以此善根愿使

一切众生暂得人天福报，而究竟成佛。若不会广回向，也可以如是思

维：“往昔诸佛菩萨如何回向善业，我亦如是回向。”这样的回向也等

于清净三轮的回向。一般的回向时念《普贤行愿品》等愿文。若不会

诵全文，便诵“文殊师利勇猛智，普贤慧行亦复然”等八句也可以。

这里是要诵前行仪轨中的回向文。

七支积资粮与十万遍礼拜同时做是最圆满的。

（三）一心祈祷

欲得解脱及佛位者，必须证悟诸法本性；证悟本性的唯一殊胜方

便，乃上师的加持；而得上师加持，完全要依赖于自己的信心。具有

上等信心者，证悟上等智慧；有中等信心者，证悟中等智慧；有下等

信心者，证悟下等智慧；无信心者不能证悟。印度的那诺巴尊者和藏

地米拉日巴尊者，禅宗的慧可和慧能祖师，均为以上师加持而开悟的。

金刚上师乃一切坛城的主尊。见者、闻其名号者、忆念者、触者

等之心田中，皆会种下解脱种子。金刚上师的智慧、大悲、能力等每

一个功德，都是不可思议的，他可赐给自己即身成佛的灌顶及窍诀。

我们仅仅祈祷，也能获世间及出世间的成就。是故对金刚上师发起无

比的信心，能使汗毛竖立，眼泪涌流，如是以猛厉的信心念诵仪轨中

的“尊者古汝宝”至“大尊莲师智”，并诵“莲师咒”至少一千万遍。

每一百遍咒之后，诵一遍上述的“尊者古汝宝”等祈请文。诵完所诵

大圆满龙钦心髓内加行修法
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也要修上师瑜伽。走时观想上师于右肩之上空，作为转绕的所依处；

坐时观于顶上，为祈请处；饮食时观于喉间，为供处；睡时观于心脏

内，其光遍满自体，心专注于上师之脸部等；将入眠时，观想其光照

于体外的有情及器世间，彼等均化光而融入自身，自己也融入上师，

上师亦化光渗于无缘法界中。醒时不让起杂念而祈祷上师，复入无缘

中。如是修持能成就眠光明及梦化等。早晨起床时，身端直除垢气，

清醒后，将不净之器世间观想为莲师刹土，有情世间观为与上师无二

无别的菩萨及空行母，其手执持摇鼓举空中而摇动，鼓声显为音母及

字母咒音，使一切众生从无明痴睡中惊醒。并诵音字母咒和缘起咒至

少七遍。复次诵前行仪轨。修加行时前行仪轨最好每一座诵一遍，至

少每日一遍。

清净戒及密乘誓言者，若修好以上加行，则即使没有修正行，也

能往生莲师刹土，于其刹土中修行，便迅速能得成就。

莲师心咒须闭关六个月专诵，最少也要诵一千万遍。

依止善知识的利益及其方式的详细内容，请阅读龙钦心髓之前行

《普贤上师言教》及《心性休息》等引导文。

大圆满龙钦心髓内加行讲义中上师瑜伽终。

如是初修共同外前行：

思维暇满难得，知晓人生价值。

思维死亡无常，鞭策迅速修行。

思维轮回之苦，生发出离大悲心。

思维因果决定，显现均为业力故。

依止正善知识，学其见解与行为。
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慧灯之光（肆）

再修不共内加行：

皈依三宝，进入佛门而建立解脱道的基础。发菩提心，进入大乘

之门而学菩萨之伟大学处，广利众生。

修金刚萨埵修诵法，以四力清净一切罪障。

供献曼荼罗，圆满福慧资粮。

祈请一切成就之源———根本上师，得加持使成熟自相续。

如是圆满内外前行后，再修大圆满特别的加行，而进入正行修法。

如是精进修行，一定能即身成就。

吉祥圆满!

后曰：

暇满难得如昙花，

人生无常似秋云，

百劫因果不错乱，

轮回苦海恒无尽。

三界海涯连天边，

生死潮音几时休？

古来多少行法人，

依此法船渡苦海？

时光如电易消失，

万年世事皆如梦，
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虚度暇满难复得，

是故迅速当精进。

往昔我由何处来？

将我又往何处去？

匆匆忙忙我为何?

皮肉血骨何为我？

慈诚罗珠

一九九六年元月于成都
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