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学习笔记｜《前行广释》第91课－重点&难点&

脉络 

智悲学子 

本课重点 

 

一、修菩提心的具体方法 

 

（一）晨起修行 

https://wemp.app/accounts/230b72fc-2913-4927-988e-7626f623c7d8


 

◎ 念诵内容：先念“喇嘛钦”修上师瑜伽，或者念21遍百字明。 

◎ 观察梦：做了善梦就随喜，做了恶梦则进行忏悔。 

◎ 清洁个人及佛堂：先洗脸、刷牙、打扫佛堂。 

◎ 顶礼：在三宝所依面前磕头。 

 

（二）日间正式修行 

 

1、前行阶段 

 



（1）身要：毗卢七法——这种坐式可令迅速生起所修的境界。 

 

（2）语要：排出三次或九次垢气，再念元音咒、辅音咒、缘起咒（也可直接念“嗡啊吽”）——以此令语言得

以清净。 

 

（3）心要： 

① 发心： 

a. 应舍之发心： 

◎ 世间发心——希求今生的利益故成为应舍之发心： 

■​ 救畏心：即害怕自己生病、出现违缘等 
■​ 善愿心：即希望自己得到名声、身体健康等 



◎ 出世间发心： 

只求自我解脱的小乘心 

b. 应取之发心： 

为利众生愿成佛之发心 

 

② 祈祷： 

a. 必要：发心要想实现，按照阿琼堪布的窍诀，必须要祈祷。 

b. 对境：皈依境 

◎ 祈祷的时候，自己的佛堂里最好有佛像、佛经、佛塔三宝所依。 

c. 程序： 



◎ 方式一：祈祷之前，应于三宝所依面前陈设五供，先修一下七支供，随后修四无量心，接着施舍三种自

己最执著的事物——身体、受用、善根，以此来积资净障。 

◎ 方式二：先修上师瑜伽（观想皈依境全部融入上师，上师融入自己，自己的心与上师的智慧无二无别，

在这种境界中稍微安住一下。）然后，再次观想皈依境，在皈依境前开始念诵发心偈。 

 

2、正行阶段 

 

（1）念诵发心偈颂前的念诵 

① 方式一：先念三遍无垢光尊者《三处三善引导文》中的文字： 

■​ 我某某从今乃至菩提果之间，皈依诸大金刚持上师，皈依二足至尊诸佛出有坏，皈依离贪寂灭至

尊正法，皈依诸众之至尊不退转圣者僧众。 
■​ 祈求摄受我为菩萨，祈祷诸大金刚持上师、诸佛出有坏、住地诸大菩萨垂念我。 
■​ 如往昔诸佛出有坏、住地诸大菩萨为一切众生而发殊胜菩提心，我某某也自此乃至菩提果之间

为一切众生而发广大菩提心，未救度者救度之，未解脱者令解脱，未得安慰者安慰之，未得涅槃

者令得涅槃。 



② 方式二：念《开显解脱道》，从开头念到“发心”那里。 

 

（2）念诵发心偈颂 

◎ 所念偈颂： 

选择一：  



 

选择二： 



 

  

（3）念诵要求 

◎ 语言：最好用藏文来念，念汉文也可以。 



◎ 心态：无论是老少，我都把他们当作自己的父母，没有得救度的，我来救度他；没有得解脱的，我来令

他解脱，一定要让他们获得究竟安乐。 

 

3、后行阶段 

 

（1）观想及安住 

念完回向时，观想皈依境从外围开始，圣尊们依次化为光，融入中间的莲师佛父佛母，莲师再融入自己，

自己的心与上师莲花生大士的智慧无二无别，在此境界中安住片刻。 

 

（2）略说安住之方式 

◎ 方式一：直接安住于大圆满、禅宗的境界。 



◎ 方式二：依靠中观正理将万法抉择为空性，在此境界中安住。 

 

（3）念诵 

 

 



（4）把后面的仪轨念完 

◎ 若有时间，最好把发心仪轨后面的偈颂也念完，然后再用“文殊师利勇猛智，普贤慧行亦复然……”作

回向。 

◎ 若修的是《开显解脱道》，那结座之后，接着念《开显解脱道》的剩下部分，再作回向。 

 

（三）强调要实实在在实修 

 

1、念诵中的发心 

 

（1）以四无量心摄持而念诵 

◎ 有时候可以观想众生平等，亲人和怨敌没有差别，安住在舍心的境界中； 



◎ 有时候愿通过自己的能力，让一切有情获得彼岸的快乐，在慈心的状态中念诵； 

◎ 有时候愿众生离开所有的痛苦，住于悲心的状态中； 

◎ 有时候看到众生离苦得乐，内心由衷欢喜，处于喜心的状态中。 

 

（2）一定要缘众生 

不缘众生的话，修法不能利益自他。 

 

（3）以四无量心摄持的必要性 

◎ 口头上念过十万遍发心，但若没有以四无量心摄持，付诸于实践相当困难。 

◎ 念发心偈时若能一直想“三世诸佛怎么发殊胜菩提心，我今天也在十方三宝面前发这个愿，要发菩提

心度化众生”，每一次都这样观修，那久而久之，当遇到任何众生时，自然就想去利益他。 



 

2、减少散乱而修 

 

◎ 多看窍诀书：《前行备忘录》的发心部分。 

◎ 尽量减少琐事和分别念而修。 

 

3、修发心时渐渐打开心量 

 

先将关系最不好的众生观在面前，以他为对境修四无量心，这个修成了以后，再一个一个众生增加。 

■​ 若能如此，你以后无论见到什么众生，都会发自内心地爱护他，哪怕是看到一条小虫，对它的悲

心也会油然而生。 



 

二、教诫实修 

 

最好能保质保量地完成十万遍发心； 

 

即使质量上不过关，数量上也一定要圆满。 
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本课难点 

 

一、修持发心的前行阶段中，祈祷之前的布施自己的身体、受用、善根之修法 

 

（一）涉及到的原文 

 

◎ 祈祷：发心要想实现，按照阿琼堪布的窍诀，必须要祈祷。 

◎ 祈祷的时候，自己的佛堂里最好有佛像、佛经、佛塔三宝所依，这些不可缺少。阿琼堪布在《前行备忘

录》中说，祈祷之前，应于三宝所依面前陈设五供，先修一下七支供，随后修四无量心，接着施舍三种自

己最执著的事物——身体、受用、善根，以此来积资净障。 

 



（二）布施身体之修法 

 

1、《前行备忘录》中的修法 

心里这样思维：我以往的所有身体都是毫无价值枉然空耗过去了，从今天起到证得究竟圆满佛果之间，

大到巍巍梵天帝释，小至区区蝼蚁在内，但愿我所受生的上上下下的任何身体，不管是以信心、清净心

结善缘还是以贪嗔痴结恶缘的一切众生，无论是眼见色相、耳闻声音、身体接触、心里忆念，甚至仅仅领

受到腐烂尸体的气味，也愿他们当中有病的病愈，着魔的除魔，身痛的消痛，内心痛苦的解除痛苦，意愿

有违缘的消除违缘，总之愿消除三有三界轮回的一切痛苦，也但愿能灭除作为痛苦之因的贪嗔痴等烦恼

及烦恼引发的一切不善业，简单一句话，但愿能使一切有情离开苦因及苦果！再者，但愿凡是眼见、耳

闻、忆念、接触我身体的众生相续中产生增上生人天之乐直至圆满佛陀之间的大乐——乐果，以及萌生

信心、出离心、珍宝菩提心——乐因。 

 

2、其他方式 

◎ 《前行广释》中自轻他重、极大布施、古萨里施身修法等； 

◎ 《入行论广释》忏悔品之供养支的供身等。 



 

（二）布施受用之修法 

 

心里思维：以往的一切受用都是毫无意义白白浪费掉，从现在起，从今日起，凡是我所拥有的下至乞丐手

拿的木棒直至最终虚空藏的受用之间大大小小的一切受用，不管是以信心、清净心结善缘还是以贪嗔痴

结恶缘，凡是结善缘、恶缘的众生以六根见闻觉知等，但愿都能灭除他们的苦因及苦果，有病者病愈，

着魔者除魔，消除身体的疼痛，去除内心的痛苦、解脱意愿的违缘，消除贪嗔痴分别念的苦因，获得增上

生直至佛陀之间安乐的乐果，相续中萌生信心、出离心、珍宝菩提心的乐因。但愿一切受用成为见解脱、

闻解脱、触解脱。愿依靠三宝谛实力加持使这些发愿能得以实现。 

 

（三）布施善根之修法 

 

从小至微乎其微的随福德分善直到究竟一切种智浩如烟海的无漏善之间的善根，不管是以信心、清净心

结善缘，还是以贪嗔痴结恶缘的众生，凡是他们以六根结上缘，都如前一样发具有实义的大愿，虔诚祈

祷三宝。 



 

二、修持发心收座的观想时，到底是谁融入谁 

 

（一）涉及到的原文 

 

念完回向时，观想皈依境从外围开始，圣尊们依次化为光，融入中间的莲师佛父佛母，莲师再融入自己，

自己的心与上师莲花生大士的智慧无二无别，在此境界中安住片刻。 

 

（二）按照仪轨观想就好 

 

1、不同修法、不同仪轨要求不同 



皈依修法中的融入修法：最后收座时，自己要以满怀恭敬作为缘，观想皈依境的所有圣尊，身体放射出无

量光芒，普照自他一切众生，自他一切众生犹如鸟雀被石簧惊动“扑棱棱”地飞起一样融入皈依境的诸位

圣尊当中，皈依境的所有尊众也从边缘逐渐融入光中，之后，融入中间集三宝于一体的上师中，头顶重

楼式的一切尊众也融入下面的上师，上师又融于光中，光也消失于法界，最后自心尽可能地安住在远离

分别散收的离戏法身本体中。 

 

2、按照仪轨修就好 

不同的修法仪轨，有不同的要求，所以修持不同修法时，按照不同要求修持即可。 

 

3、补充何为结座 

念到一定数量不准备继续念诵打算起座时。 

 

三、我是不是具有大乘种姓 



 

（一）涉及到的原文 

 

那么，什么样的人有大乘种性呢？有两种情况：按照《入中论》的观点，当你听到般若空性的法音，欢喜

得汗毛竖立、眼泪直流，这是大乘种性苏醒的一种标志；还有，根据《大乘庄严经论》中所说，当你体会

到众生的痛苦，发自内心地流下悲悯之泪，这也是大乘种性复苏的一种象征。 

 

（二）什么是种姓 

 

谓住种姓补特伽罗、有种子法。由现有故，安住种姓补特伽罗、若遇胜缘；便有堪任，便有势力，于其涅

盘，能得能证。 

 



（三）为什么种姓有差别 

 

◎ 界性有差别：一切众生界不同种种，有些行贪，如是有些行嗔、有些行痴、行我慢等严重，有些是声闻

种姓，有些是缘觉种姓，有些是大乘种姓，各不相同，因此种姓必定有不同。众生贪等各自严重的差别也

成为众多种种不同。 

◎ 信解(爱好)有差别：由种姓或界性使得信解也有种种不同，对一个食物，有些人爱甜的，有些人特别爱

酸的，以此为例，信解有无量。 

◎ 能不能修行波罗蜜多有差别 

◎ 解脱之果有差别：有声闻的小菩提、缘觉的中菩提与大乘大菩提的差异。 

 

（四）种姓分类 

 



◎ 断灭种姓：常造恶业，对他人的善行功德无欢喜心，对自己的恶行丝毫不觉忏悔，也不想做任何善行

或有益之事。这种心态导致一个人的证悟潜能，完全由其心识之流中断除无余。 

◎ 不定种姓：此等种姓之众生与成佛较有缘，但这种缘有时并不稳定。举例来说，假如他们受到小乘老

师的感化，便行小乘道。但如受到大乘老师的吸引，便会突然又改修其法道。 

◎ 声闻种姓：此类种姓的众生由于害怕轮回的一切，因此立志获得解脱。但基本上，他们只求自己的解

脱，而且迫不急待马上就要。 

◎ 缘觉种姓：缘觉与声闻相类似，只不过他们的我执以一种特别的方式更加强化。他们否认自己需要老

师，觉得自己不必要有老师。他们在法道上拒绝听从老师的指导，独居它处，希望能靠己力修成佛果。 

大乘种姓：为利众生愿成佛之种姓。 

 

（五）大乘种姓之相 

 

◎ 加行前悲心：行持或趋入大乘之前，是指没有发殊胜菩提心之前，行者见到众生痛苦自己生起悲心。 



◎ 于深广法有信解：仅听到大乘深广之法，尽管不了知其义，但自然生起信解。 

◎ 安忍：听到为利他而苦行也不会生起“这岂能做到”的怯懦想法，而感到稀有，心里能安忍。 

◎ 真实行善法：自然愉悦欢喜真实（毫不拖延）行持六度善法。 

 

（六）以远离四种障碍来保护、苏醒自己的大乘种姓 

 

◎ 远离习惑：远离长久熏习贪嗔痴等烦恼。 

◎ 远离恶友伴：随罪业的恶友所转而行不善。 

◎ 远离因贫困而造恶：资具贫乏不行善行而造罪业。 

◎ 远离随他转：被国王、大臣、盗匪等他人所控制，无有断 恶行善的自由。简略而言，应当了知，种姓的

过患有以上四种。 



 

参考资料：《大乘经庄严论生西法师辅导》、《法相辞典》、《众生的五种种姓（蒋贡康楚仁波切）》 
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