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诸法等性本基法界中，自现圆满三身游舞力， 

离障本来怙主龙钦巴，祈请无垢光尊常护我。 

为度化一切众生，请大家发无上的菩提心。 

发了菩提心之后呢，请道友们也继续一起学习《修心七要~耳传

略释》。 

甲四、（归结终生之行持）： 

一辈子终生的行持的方法窍诀是什么？ 

总摄窍诀要 应修习五力 

我们归结一生的修持的窍诀要点，此处说应该修持五种力，在注

释中一个一个出现了。 

首先是引发力： 

五力中第一个力就是引发力，这个引发力是什么呢？我们在做

任何一个事情之前的强烈的决心。为了说明这个引发力，上师在讲

这个问题的时候也举了很多例子。比如我们在今天晚上睡觉之前，

就很强烈地去作意：明天早上五点钟的时候一定要醒过来，这样睡了



之后第二天五点钟肯定会醒。这就是心的特殊的功能，使劲地想了

之后，到了那个时间它就发挥效应了，这叫做引发力。 

还有一种引发力。比如有些小乘修行人入灭定之前想要入涅槃

，这时候有个心在，入定之后一切心和心所都消失，是处于无心状态

，他怎么出定呢？这就要依靠一个引发力，就是在入定之前要强烈

地作意，或者下一个强烈的决心：我这次入定是七天，到时候一定要

从定中出来。有了这个引发力之后就开始入定，到七天后肯定出定。

引发的力量很强大，相当于是一种强烈的决心，这个强烈的决心就

有一种特殊的功能。 

这个地方的引发力和菩提心有关，原文是这样讲的： 

就是反复强烈地在心中发愿：“从现在开始，但愿在这个月，或者

在今年，或者在尚未死亡之前，或者直至尚未成佛之间，自己始终也

不离开世俗菩提心和胜义菩提心”； 

就是这样强烈的作意，心中发这个誓愿：从现在开始我在这个月

中不离开两种菩提心。或者在今年中不离开，或者在死亡之前不离

开，心力更大一点的会乃至成佛之前始终不离开世俗菩提心和胜义

菩提心。 

如果每天都这样以引发力来进行修持，这个会变成一种特殊的

功能。以后我们即便没有发愿，比如这一世死了，下一世没有遇到大

乘善知识之前，这个力量还是起作用的，不会忘失菩提心。即便是下

一世变为旁生，因为有这个强大的引发力的缘故，内心中还是经常

会产生菩提心，不会忘失。所以这个引发力非常关键。 

有些时候我自己也有体会，比如我要去开会，那么在开会的过

程中我要注意什么方面？开会的时候人多，讨论的时候就比较容易

忘失正念，我强烈得作意发愿，在这个场合中一定要保持正念，这样



作意之后，在这个场合当中，这个念头就会从始至终地提醒自己。这

个力量是非常强的。 

我们在修持这种引发力的时候，尤其是早上起床一睁开眼睛，

或者还没睁开眼睛的时候，就要强烈地想：我今天的一切所作所为，

都是为了利益众生而奋发，这样有一个很强大的作意。那么在白天

中，这个念头就会时常跳出来提醒你：你的所作所为应该利益众生，

应该发菩提心。 

这就是引发力，是我们终生要修持的教言。怎么修持？要通过

强大的决心，刻意地作意。初学的时候，可以发愿今天一天或者上午

一定要这样。随着修行不断进步，就发愿一个月或者一年中不忘

失。当然这个修法是每天都要修的，要经常做任何一个善事之前都

要串习：我不忘失菩提心。 

如果有这个强烈的作意，我们在做任何善法的过程中都不会忘

失菩提心。这样以来这个善法就彻头彻尾成为我们成佛的资粮。如

果没有菩提心，《华严经》中讲“忘失菩提心，修诸善法，是名魔业”。

做的善法充其量只能成一个善法，不能成为成佛的资粮。因此要在

菩提心的摄持下，做的事情才能成为成佛的资粮。我们要生起菩提

心，要让它有力量，这些窍诀是一定要实行的，这就是第一个引发

力。 

第二是串习力：就是一再地修持世俗菩提心和胜义菩提心； 

第二个就是串习力，就是一再地修持世俗菩提心和胜义菩提

心。比如我们要给自己安排早上修半个小时，实在不行就早上修十

分钟，晚上修十分钟，中间的时候再修十分钟。有时间就串习世俗

菩提心和胜义菩提心，或者像前面讲的见缝插针，有两分钟就修两

分钟，有三分钟就修三分钟。任何一个修法都是这样，只要串习多



了就熟能生巧。我们修菩提心串习的熟了，逐渐就会变成你心的一

部分。 

现在我们修法是什么状态呢？法是法、心是心。对于法本中的

法我们一看就认为讲得太好了，但是我们的心是什么状态？充满了

自私自利和烦恼。法和心二者之间有很大的距离，我们串习就是让

法融入心中，或者让心变成法。比如说我的心通过不断串习就变成

了菩提心。如果这样你想想看，那还得了？一起心就是菩提心了，这

就是法融于心、心融于法了。 

我们要通过串习力来达到这个目标，修行就是不断地串习，串

习了很多之后就形成了力量，你的心就变成了菩提心的状态，一生

心的时候自然而然就把这个力量带起来了。所以就不用刻意想着要

发心，只要一动念头就和菩提心相同。如果我们起心动念都是菩提

心，那就没有这些杂念，烦恼就很少。因此串习力是相当重要的。 

第三是善种力：就是为了让菩提心能够生起并不断增长，而尽力

地积累资粮； 

要让菩提心生起和不断增长，资粮必不可少，这个内容前面我

们讲过了。菩提心是一种很清净的善法，这种清净的善法需要很大

的资粮来辅助它，如果我们的资粮少了，这么清净伟大的心就只是

一个果，缺少了因，没办法成熟这个果。 

只要我们资粮非常深厚，它的果就容易生起来，修行菩提心的

验相就容易生起来，很容易相应。在修持菩提心的过程当中，除了

观修菩提心的修法之外，平常应该励力地去积累资粮。比如给道场

做事情，经常供养上师三宝、供花、供水，经常去帮助人，积累资粮

到一定程度，加上我们平常的观修，这两种因缘一和合，菩提心在相

续中就产生了。这个善种力非常重要。 



第四是破斥力：当珍惜自己、执著自己的心念生起时，我们就应

当思维：从无始以来，这种我执让我饱尝了种种痛苦。连我今世所遭

受的痛苦、所造作的恶业，以及未能如愿以偿地修法等等，都是因为

我执而产生的。因此，我应努力将执著自己、珍惜自己的这种心念赶

尽杀绝； 

破斥力就是破斥自私自利、破斥我爱执。当我们产生珍惜自己

的念头时候就想：这种念头无始以来让我饱尝种种痛苦，过去就因为

这个念头让我堕地狱，现世这种念头也让我感受种种痛苦，乃至于

我现在想要修持菩提心的教法，这个我执也成了一个最严重的干

扰。因为有了我爱执，就没有办法生起他爱执的菩提心。要想如愿

以偿地修行菩提心，就应该把这种执著自己的心念想方设法赶尽杀

绝，我们做一切修行都是为了灭除我爱执。 

第五是发愿力：在每一次行善之后，都应当发愿祈祷：“但愿自己

从今日起直至成佛之间，都能不离开修持世俗菩提心和胜义菩提心

，但愿自己在遭遇任何违缘障碍时，都能将这些恶缘转为修持菩提

心的良伴。” 

发愿力就是每一次做完善法之后要想：从现在开始乃至成佛之

间，都不离开两种菩提心，但愿自己在遇到任何违缘的时候，也能够

把恶缘转为修菩提心的良伴。发愿自己永远不忘失菩提心、不离开

菩提心，发愿自己遇到恶缘的时候，首先想到的是把恶缘转为修菩

提心的助伴。 

这种窍诀是非常殊胜的，但是因为众生无始以来的习气所干扰

，有时候我们出现恶缘的时候，可能脑袋里面冒出的第一个念头并

不是怎么样以菩提心去对治，把它转为修道的助缘，而是想要赶快

把恶缘解决掉。如果修行没有上路，修行这一方面的关注很少，要很

直接地产生正念非常困难。 



在敬供上师、三宝，供养护法食子之后，都要虔诚地祈祷：“请加

持我能够实现这一切！” 

平时我们在敬供上师、供三宝或者修完法、供完护法之后都要

祈祷：以上师三宝护法神的威德力，加持我能够实现这一切。什么是

“这一切”？就是前面讲的要终生修持五力，通过这种修持来实现菩

提心。 

这五力可以说是总集了所有修心的教法。 

前面讲的五力，我们思维这样的论典词句的时候会发现，所有修

心教法的精要都已经包括在内了。我们平时不管修什么法，都应该

以五力作为核心来进行修持。 

那么，依照这一教法，在临终之时的诀窍又是怎样的呢？ 

前面所讲的基本都是日常的修法，临死或者中阴的教言应该怎

么样？现在开始讲在临终时候有用的窍诀。 

大乘死教言 五力重威仪 

大乘修行者死亡的时候的教言也是五力，和前面的五力是一样

的。“重威仪”，著重的地在各种威仪、各种行为中去实践。只不过在

临死的教言中五力的顺序和前面的五力顺序稍有不同。 

当一位修持此法门的补特伽罗罹患致命疾病的时候，首先要依

靠善种力来修持。 

比如一个人得了严重疾病，首先要依靠善种力来修持、积累资

粮。 

也就是将自己的一切资具受用供养给上师三宝等功德最大的福

田，并且要对自己所供养的财物没有一点贪恋执著； 

首先是断除贪恋，而且把自己名下的资具财富供养给最大的福

田即上师三宝等等。如果能够断除贪恋，而且这样做供养能够积累



起最大的善根。有了善根的支撑，在临死的时候就能够得到最大的

助益。 

第二、要依靠发愿力来修持。即观想在上师三宝前行七支供，并

至真至诚地一再祈求与发愿： 

发愿力是首先在上师三宝面前做七支供养，《普贤行愿品》的前

面部分都是七支供的内容。如果有时间就念诵完整的七支供，如果

时间有限就念最后一个颂词：“所有礼赞供养福，请佛住世转法轮，随

喜忏悔诸善根，回向众生及佛道”。这个颂词包括了全部七支供的修

法。平时我们如果能以七支供的方式来做供养或者顶礼，经典中讲，

七支供能够迅速积累广大的善根，所以首先在上师三宝面前做七支

供。然后以最真诚的心祈祷发愿。 

“请上师三宝加持我，让我在中阴以及未来的生生世世中，都能

够修习两种菩提心，并加持我能遇到传授大乘修心教法的上师！ 

这个发愿很重要，首先我们做了供养之后，请上师三宝加持自

己在中阴的时候能够修行菩提心。中阴的时候意识相当敏锐，如果

能在中阴的时候修持世俗菩提心和胜义菩提心，这也是最好的往生

法。在未来生生世世都能够不忘失菩提心，都能够修持两种菩提心。 

第二个愿是加持我能遇到传授大乘修心教法的上师。总的来讲

，遇到佛法很重要，但是遇到能够传授大乘修心教法的善知识尤为

重要。这个善知识就是让我们修行苏醒的最大助缘。而且这不是名

相上的大乘善知识，他一定是通达并传授修心的窍诀，遇到这种殊

胜的善知识尤其重要。 

弥勒菩萨所造的《大乘经庄严论》中讲，菩萨的其中一个前世和

后世，或者生生世世能够连接不断地行持大乘教法的一个主要的修

法就是发大愿。 



有一种说法是，发愿的时候不能太谦虚。平时可以谦虚——这个

我做不到、那个我做不到，发愿的时候一定不要谦虚，有多大愿就发

多大愿。就是要发愿生生世世弘扬佛法、生生世世度化众生，生生世

世都值遇菩提心、值遇殊胜的善知识。 

如果有这个愿力连接，每一世都能够遇到最好的上师，每一世

都能够尽快地遇到大乘的修法。在所有的老师中，没有比大乘的老

师更好的了，所以我们遇到这样好的上师，他一定是引领我们走菩

提道的。所有的法当中没有比菩提心的法更好的了。每一世中都有

这样的愿力连接，保证我们每一世都能遇到、都能串习，那就很快可

以成佛利益一切有情。 

第三、要依靠破斥力来修持。正是对自己的珍惜以及执著之念，

才使我们在过去饱受了无量无边的痛苦。如果现在还不弃离这种心

念，就不但不会有任何快乐，而且还会像这样因为珍爱自己的这副

身体而继续受苦。 

破斥力和前面是一样的，就是因为珍惜自己的这样的念头，才

使我们在过去和现在饱受无量无边的痛苦。如果现在不抛弃珍惜自

己的念头，以后不但不会有快乐，而且还会因为珍惜这个身体而继

续受苦。实际上珍惜身体也是一种我爱执。 

有的时候我们不愿意修法的原因是什么呢？就是觉得如果这样

辛苦，身体会受不了而垮掉。为了身体不受苦，加行也不修、其它的

善法也不做。都是以身体舒适为标准，如果身体舒适那肯定什么都

做不成。如果我们想在舒舒服服成天睡大觉中成佛，那是不可能的

事情。我们想要有所成就，就不能够顾忌身体的感受。要让它感受一

些痛苦。 

在大德的教言中讲，我们在修佛法的时候，身体如果感受一些

痛苦，会清净很多戒律。还有一种说法是，如果听佛法的时候很热，



或者很冷，或者很累，而我们为了听法去忍受这些痛苦，它可以清净

无始以来的很多罪业。所以为了清净罪业，也是要努力地去修持佛

法。 

其实，一旦我们进行观察就会发现，所谓的身心根本就没有任

何可执为我的理由。既然我们已经通达了这一切，就应当抛弃我执，

并安住于这一境界； 

我们对身心观察的时候就会知道，实际上在身心上面根本找不

到一个我，所谓的我，只是安立在身心上面的一个概念而已。不观察

的时候，就会觉得我是存在的。但如果以胜义的理论、用中观的道

理一加观察，这个我不管是在整体上面，还是分支上面都找不到。既

然这个我不存在了，为什么还要执著于它呢？安住于我不存在的境

界当中，就能够做到破斥力的修持。 

第四、要依靠引发力来修持。就是要再三地以猛烈的意愿提醒

自己：即使我已经处于中阴状态，也必须修持世俗菩提心与胜义菩提

心！ 

这个很重要，如果在平时或者临死之前，强烈地以引发力来作

意，通过猛力的意愿来提醒自己：即使处于中阴状态也必须修持世俗

菩提心和胜义菩提心。按照《俱舍论》来讲，开始死亡的那一刹那是

属于无记的，那个时候不忆念善、也不忆念恶。如果在死之前有很

强烈的善心，比如死之前有很强烈的往生极乐世界的心念，依靠这

个心念可以引导自己的神识去向极乐世界。 

如果我们在死之前强烈地作意，即便是处于中阴状态的时候，

也要通过这个引发力特殊的功能，自然而然地忆起修菩提心的窍

诀。如果在中阴身的时候能够修持菩提心，在中阴的教法来讲，中

阴的神识非常敏锐，所以那个时候要修任何法都很容易。 



如果我们在中阴的时候能够忆念阿弥陀佛，刹那就可以往生。

当然最好在临死时候就可以见阿弥陀佛，这样不经历中阴就往生

了。如果我们临终时没有见到阿弥陀佛，到了中阴身怎么办？中阴

身还有一个好处，它没有粗大的身体、意识相当敏锐，要做什么事情

很容易。 

如果我们有一个引发力，不论如何在中阴身的时候都要忆念往

生极乐世界、都不忘失阿弥陀佛，这样到中阴的时候自然就回忆起

来，稍微作意就就可以往生，所以这个方面引发力也是这样告诉我

们说，即便是到中阴也不要忘失，这是大乘临死的时候的窍诀，是很

好的一个教言。 

第五、要依靠串习力来修持。就是要回忆自己以往修持两种菩

提心的方法，并按此进行修习。 

串习力就是要回忆自己修持过的两种菩提心，然后按照这样的

方式修行。 

至于我们的行为，则应当是：在进入死亡之际，首先右侧而卧，

然后用右手托着右脸颊，将小指塞住右鼻孔，让气息从左鼻孔进出。

然后以前面所讲的修持慈悲心的方法，借助气息的呼出和吸进，来

修持施与领受的自他相换之法。 

这个方法是当我们要死亡的时候，首先采取狮子卧，即右手托

着右面颊，这个地方讲是左手塞住右鼻孔，这样右鼻孔就不出气了，

要通过左鼻空来呼吸。有些地方是按住，这个地方是塞住，自然就不

透气了，然后通过前面讲的修持慈悲心的方法，借助一呼一吸，呼气

的时候把自己的功德善根布施众生，吸气的时候把众生的痛苦，把

众生的无明烦恼自己来代受。通过这样的方式来呼吸修持施受法，

这就是真正在临死的时候这样串习。 



随后，在了知一切生死轮涅等等都是心之所现，而心的本性也

是无论如何也无法成立的境界中，无有任何执著而安住。 

这段话讲的是胜义菩提心，前面一段讲的是世俗菩提心，胜义菩

提心是了知一切轮回和涅槃都是心的所现，心的本性无论任何也不

成立，没有任何执著。我们死的时候就处于狮子卧的状态，在很多地

方都讲，如果自己在死亡的时候，这样右侧狮子卧不会堕恶趣。 

慈诚罗珠堪布在解释这个问题的时候说，通过这个方式可以一

世或二世不堕恶趣，在轮回的时候太长了那就不好说。但是有至少

保持一世不堕恶趣的功德，有这个利益。 

不仅仅是人，即便是旁生，如果能够右侧卧，也能够有这个功

德。因此有道友要去世的时候，如果我们能够帮助他做狮子卧，那是

最好的。为了让我们养成这个习惯，佛陀也告诉弟子，每天睡觉的时

候最好是用狮子卧，左手放在左大腿上面，然后就这样睡觉，这个地

方是讲要塞住鼻孔，其它的教言说不塞也可以。 

如果睡觉的时候除了狮子卧之外，也可以在串习菩提心当中慢

慢入睡，如果习惯了自然而然成功率就高了。否则平时都不串习，只

是临终的时候做一下，有没有成功的希望了？有可能有希望，但是

希望很小。 

比如有些人就认为现在可以尽情玩，只要临终的时候生起往生

极乐的心就可以了。这个理论上也可以行得通，不是说完全不行。假

如平时我们不做，到了临死的时候有没有机会去念佛，有没有神识

去忆念很难讲。 

因此对凡夫修行人来讲，如果平时串习得很多了，临终的时候

自然会想到，这样做最保险。很多教法都有讲，临终的时候，一生中

很多乱七八糟的念头全部都会出现，那到底是安住在哪一种念头当

中死去？这不好说。 



所以我们平时就是专心忆念往生极乐世界，一心一意地串习这

个，到临死的时候就是这个念头。如果能够保持这一念头，就可以

有很大的往生的把握，因此修持菩提心的原理和往生极乐世界的修

法是一样的。 

就这样以轮番修持世俗与胜义两种菩提心而死去。 

如果能够没有任何自私自利的心，在世俗菩提心和胜意菩提心

中死去，这就是最好的往生法。 

古德云：虽然被吹捧得天花乱坠的临终教法多如牛毛，但却没有

一个教法能比这个教法更为神奇。 

很多教法中都说自己的临终教法是最好的，但是没有一个教法

比这个教法更好，什么意思呢？并不是否认其他的临终教法没用，

而是说其他的临终教法也必须要有菩提心作基础，其核心还是菩提

心。不管修破瓦法还是修其他临终法要，这些法都是以菩提心为核

心，所以这个地方直接就是修持菩提心。 

如果离开了菩提心的修法，临终教法说得再好，也没有最大的

利益。如果教法当中有菩提心的教义，那就是最好的教法。我们学大

乘尤其是学习修心七要每天都在强调菩提心的重要性，的的确确作

为大乘修行人来讲，大乘所有的修法都是世俗菩提心和胜义菩提

心。 

愿菩提心就是为利众生发愿成佛，行菩提心就是六度，这里面

就把所有的善法都包括了。胜义菩提心就是空性。所有的修法包括

在里面，密宗的修法也是不离开世俗菩提心和胜意菩提心。因此，千

方百计地引发菩提心，这的确是极为重要的。 

诸法摄一要 

甲五、（修心圆满之标准）： 



我们修这种菩提心，要达到什么样的验相？就算是我们修行有

了进步，这方面的标准什么意思呢？不是说到了这个标准之后再不

修了，下面还要讲所谓的标准，就是当我们经过这么多的努力之后，

终于进步了，有了这个验相，就是这个意思。 

修行圆满之标准，并不是象佛那样那么高的标准。“诸法摄一要”

，这是其中一个标准，就是把一切的修法都归纳在对治我执中。否则

如果任由我执去滋长去壮大，这就不是修心圆满的标准。 

无论所修持的是小乘还是大乘教法，统摄其最根本的目的，都

是要对治我执。 

无论修持的是小乘的法还是大乘的法，都是要对治我执这个轮

回根本。 

如果不能对治我执，则一切所修都是没有意义的； 

小乘的教法之所以和外道修法不同，最大的区别就是小乘的教

法中有无我的空性见，而外道虽然也有很多善妙的修法，比如外道

的修行者也有很高深的禅定，共同的四禅八定外道也有，修的最好

的可以达到非想非非想这个有顶的禅定，但他就是超越不了。 

而且外道可以通过禅定引发很多神通，很多外道的仙人通过修

持禅定可以住世几万年，所以如果说现在真的来了一个外道，在我

们面前有这样的功德，又显现飞行、显现不吃饭和他心通，可能没有

几个不皈依的。 

外道和内道最不共的地方，即外道怎么修持也没有解脱的原因

是什么？没有无我的正见、没有证悟空性。因为一切轮回的根本是

我执，外道所有的修法中，不但没有去我执的修法，反而是在加固我

执。所以说外道修法暂时看起来有一些眼花缭乱的成就，但实际上

他出离不了轮回最根本的原因，就是没有空性见、没有无我见。 



小乘有部属于小乘的修法中比较低的一个宗派，但是小乘有部

都可以解脱，就是因为他有无我正见，所以他可以出离轮回。大乘的

修法也是一样的。因此没有对治我执的修法都没意义。 

反之，如果一切所为都能够对治内心的我执，则是修心教法在

心相续中已经扎根的征兆。 

反之，如果一切的所作所为都能够对治内心的我执，那么就说

明修心的教法已经在我们的相续中扎根了。我们的修行已经初见成

效，因为我们相续当中已经有了对治我执的对治力的缘故。 

因为这二者当中存在着所修之法是否行于正法轨道的差别，所

以这也是衡量修行者的一杆秤。 

“二者”就是前面讲到的对治我执和不能对治我执知二者，能够对

治我执的就符合于正法的轨道，否则就不符合于正法的轨道。尤其

作为一个求解脱道的人来讲，这就是他的标准。所有皈依佛门的人

是不是都要以这个作为标准呢？不一定。为什么？ 

有些人皈依佛门就是为了追求现世的利益，为了追求人天福报

，我们没有必要拿这个标准来衡量。但是为什么我们要以这个标准

来衡量在坐的修行人呢？因为在坐的修行人是为了追求解脱道的，

那就要看有没有真正在对治我执方面下功夫，这个就作为衡量修行

者的一杆秤，原因就是这样。 

二证取上首 

这是衡量修行进一步的标准，“二证取上首”，什么叫二证？第一

是他证明，第二就是自证明，在他人证明和自己证明二者当中取上

首。取上首就是自己证明自己就是对的，是主要的一种证明，而他人

的证明则是次要的。我们通过学习下面的注释这个意思就很明确

了。 

首先讲他人证明是什么样的呢？ 



如果他人以赞叹的口吻评说道：“这位尊者的所有行为都表明，

佛法已经融入了他的相续，他真是一位了不起的大圣贤、大修行者

啊！” 

这个就是他证明，其他人通过观察你的某种贤善的行为，就认为

你的心已经融入了佛法。比如说通过观察你的行为，认为你是一位

真正的修行者、是一个大圣贤，乃至于说你是一个大菩萨，这是他人

的证明。 

即使在这种情况下也要知道，虽然没有受到他人的指指点点、

拥有良好的口碑，也是鉴别修行的一种见证，然而却不能将其作为

最主要的见证。 

他人的见证不能作为最主要的见证。如果自己行为很注意，或

者稍微有一点点修行，没有受到别人的指指点点。你自己拥有一个

好的口碑，别人都认为你修行好，是真修行人。虽然这个也是鉴别修

行的见证，但这不是主要的见证。 

为什么不能以他人为凭说作为自己修行好坏的见证呢？下面讲

这个根据。 

因为，一般的世间俗人并不能通晓自己的心理状态，所以就会

仅仅根据自己所看见的外在个别贤善行为从而予以褒嘉。 

因为一般的世间俗人并没有他心通，没有照见别人内心活动的

神通和能力。所以他们只能够根据自己所看到的外在各种行为，比

如一个人走路、说话很注意，或者有亲和力，或者守持着夜不倒单的

善行，就认为这个人一定是个很好的修行人。通过外在的个别贤善

行为进行褒奖，开始以他的认定说这是一个好的修行者。为什么不

能以这个作为主要的根据的原因也就是这样的。 

反过来讲也是这样的，世间人很容易通过一些人外在的不好的

行为，就开始下结论——这个人是坏人，不是个好修行人，因为什么



原因等等这样讲。所以他只能看到外在行为看不到里面行为，有可

能通过外在的个别好的行为给一个人作出正面评价，也有能通过个

别不好的外在行为，而做出另外一种评价。因此别人的评价、别人的

见证，不能作为主要的见证。 

由此可见，最主要的一种见证，是要无愧于自己的内心。 

这里讲得很清楚，不管别人说你好还是不好，你自己有观察的

能力：你是不是一个好修行者？你是不是在众人面前一套、背着众

人是另外一套？或者说你的表面上显的很贤善，内心当中充满着贪

嗔痴？这个只有你自己最清楚，所以说最主要的见证是无愧于自己

的心。 

如果自己的修行的确不好，别人说你修行好，这个时候你要心

生忏悔。不要别人说你是菩萨，你就认为自己一定是菩萨了，你没有

笨到这个程度吧？是不是菩萨自然会有标准，第一你的菩提心生起

了没有？或者你的出离心有没有生起来？ 

《入中论》、《十地经》中讲，初地菩萨的十二种百功德一刹那间

震动一百个世界。你不要说震动一百个世界，可能站在这个地方，连

这个房子也震动不了。因此菩萨一定有菩萨的功德，如果自己没有

这个功德，别人说你是大菩萨，没有任何用处。除了滋长自己的浮

华心态之外，没有任何益处。 

因此别人怎么样看，就让他去看，别人说你好也是别人的事情，

别人说你坏也是别人的事情，关键是自己要无愧于自己的心，自己

按照佛法来修持，那就足够了。所以“二证取上首”，二种见证当中，

自己能够了知自己的心态，能够自我见证是最好的。有的时候我们

很在乎别人的说法，别人表扬一下自己很高兴，如果别人骂你几句

说你修行不好，自己就会很难过。 



有什么好难过的呢？这里面讲得很清楚，这个论典的作者恰卡

瓦尊者，六年当中忍受了很多人的挖苦讽刺等很多恶缘，最后修心

成就了。关键不在于别人怎么样，而是自己是不是真实在修行，这个

是最重要的。 

如果在客观公正地观察评价自己的时候，自己也能真正做到问

心无愧，就是修心圆满的标志。 

最好的公正客观，就是拿着法本来对照自己的行为。不能认为

自己有一个标准，自己觉得自己修行好、问心无愧，必须是佛或者是

祖师讲的作为正量，你的行为和这个书比较起来怎么样？有的时候

听上师讲课，或者我自己在讲课的时候，一看这个书，我就比较习惯

于对照我自己有没有这样。 

结果一对照发现功德几乎都没有了，这个过失我也有，那个过

失也有。不对照时觉得自己怎么样了不起，但真正把这个法本、把这

个论典，尤其是讲这些窍诀的能够揭露我们过失的法本，对照的时

候简直是不能看。自己的过失和书里面的一条一条全部对得清清楚

楚，所以有的时候看自己的修行差得非常远。不管怎么样自己愿意

朝这方面努力。当然真正要做到问心无愧还是困难的，但是要做到

二证取上首，应该以自己认证自己是最好的。 

所以，作为修行者应当厉行对治，并尽己所能地做到无愧于自

己。 

恒当依欢喜 

“恒当依欢喜”，就是说尤其是遇到障碍的时候，也能够通过欢喜

心去对治，经常产生欢喜心，即便是遇到违缘的时候也是有欢喜心，

这是修心成功的一个标志。而不是今天发了财，或者别人赞叹我的

时候很高兴，但是遇到违缘的时候一下子就很沮丧，这就不是修心

圆满的标志。 



“恒当依欢喜”，遇到任何情况自己的心不为所动，都能够安住在

菩提心的修法当中，这是很重要的。 

当自己从今以后能够凭借修心的力量，哪怕在碰到任何违缘障

碍时，都有十足的把握能依靠修心教法而将恶缘转为道用，则可以

说是修心圆满的标记。 

不管遇到任何障碍，通过自己修心的力量，都有十足的把握，能

够把这些恶缘全部转为自己滋生善法的修道之用，这是修心圆满的

标准。 

因此，无论遇到任何恶缘，我们都应当努力地去尝试对这些恶缘

生起欣悦之情，并在此基础上毫无怯懦地领受他人的一切违缘。 

我们遇到任何恶缘的时候，都要尝试对这些恶缘产生欣悦之情。

因为平时一般的众生，遇到恶缘都不高兴，很少有人遇到麻烦的时

候很高兴的。但是修心的人遇到恶缘的时候就知道，这就是能够转

为道用的良好机会。他就不仅根本不惧怕，而且有的时候盼望恶缘

能够生起来，因为他可以依此来修心。 

有一句话是这样讲的，当吃得好、穿得好、天气好的时候，每个

人都是修行人。但是关键是看出现违缘的时候，如果你还能有这么

好的心情，那就是修行者。所以平常都很顺利的时候能够保持好心

情，这没什么稀奇，旁生遇到好吃的东西，比如狗找到好骨头也会摇

尾巴表示高兴的。关键是当我们遇到违缘的时候，还能够保持欢喜

的心情，这的确的是通过修心达到这个标准，这就是修行进步的表

现。所以说在这个基础上，还毫无怯弱地领受他人的一切违缘 

还有一个标准。 

能散即圆满 

能散就是散乱的意思，这个散乱也包括遇到重大违缘的时候，

在遇到散乱的时候也能够修二菩提心，这就是一种圆满的标志。所



以说字面上意思散就是能够遇到重大违缘的时候，也能够轻易地忆

念起这种修心的教法。 

下面就是以比喻说明什么是散乱的状态也能够圆满。 

犹如一个精通马术的人，即使心不在焉地骑着马，也不会从马

上摔落一样，当损伤、陷害等恶缘，在措手不及的情况下突然降临，

如果我们能自然而然地不生瞋恨之心，并将这些恶缘转为修心的助

伴，就可以算得上是修心圆满的标志。 

首先看这个比喻，我们刚开始骑马的时候，因为不精通马术，所

以很僵硬。骑马的时候要放松才能骑得很好，但是不懂马术的人刚

上去的时候很僵硬。我们学很多东西比如开车、游泳都是一样的，

要游得很好就必须要适当放松。 

一个人如果对马术很精通，他就不会很刻意、很僵硬地去骑马，

即便是他心不在焉，他骑在马上在想其他事情的时候，也不会从马

上摔下来。虽然我们很多人没骑过马，但自行车骑过，你的技术很熟

练的时候，胡思乱想东张西望地也不会从车上摔下来。因此我们要

达到这种标准，这是个比喻，那么表示的意义是什么呢？ 

当损伤、陷害等恶缘在措手不及的情况下出现了，不是说你在

想：违缘要出现了，我要准备。如果提前有预期，违缘一出现，你早

就有准备，对你不会产生什么样的影响。但关键你在措不及防的时

候，突然违缘降临了，你还能保持那种心态，还能自然而然不生嗔恨

心，把恶缘转为修道的助伴，这个是真正的修行圆满的标志。 

在禅宗的一些公案当中也有这样的，有些禅宗预先知道一些答

案，以前的高僧大德在斗机锋的时候，就会备很多答案，别人在拷问

的时候，他就把以前大德的讲出来，好象是他已经证悟了。我听到一

个故事，有一个大德，据说他修行已经开悟了，他睡觉的地方是佛龛

下面一个小窝洞里。另外一个也是修行有成的人，他就是提前埋伏



到佛龛旁边，当那个人回来一探头的时候，他马上抓住他说道一句。

毫无准备的情况，这个大德是自然说出那句话，那他真是有证悟的，

因为他根本没有准备说自己要这样回答那样回答。这个地方也是一

样的，在毫无防备的情况下遇到违缘，自己还能够不生嗔恨心，还能

够将恶缘转很自然地转为菩提道用，这就是修行圆满的标准。 

弥勒菩萨在《经庄严论》中讲，一个是突然性地出现重大的违缘

能够转，还有一个是非常严重的违缘出现的时候，仍然能够不动发心

，也算是修行圆满的标志。因为小的违缘比如说今天掉了十块钱就

算了，就觉得就是好象自己修心圆满，不是这样的。而是比如突然之

间在你面前别人把你的父亲杀死，这样的事情出现了，很多人就忍

不了。但是即便是这样的事情出现，他也自然而然地转为道用。所以

这里面有两种，一个是突然性，一个是严重的，如果这两种情况下都

能够很自然转为道用，这个是修行圆满的标准。 

我们应当废寝忘食地努力修持，力争达到以上标准。这些修心

圆满的标准，只不过是修心法门在相续中刚刚生起的征兆而已，所

谓的“圆满”并不表示从今往后可以不再修持此法。 

科判当中有一个修行圆满的标准，这个地方讲得很清楚，所谓

的修行圆满的标准，只不过是我们修持这种法门刚刚生起的征兆。

并不是说达到了这个标准，以后再不修了，因为你离菩萨的境界、离

成佛的境界还远得很，只不过是刚刚修行有一点点修动的感觉。 

因此，即使出现以上这些修心圆满的迹象，我们仍然还是要持

续不断地修持。 

这节课就讲到这里。 



所南德义檀嘉热巴涅 此福已得一切智 

托内尼波札南潘协将 摧伏一切过患敌 

杰嘎纳齐瓦隆彻巴耶 生老病死犹波涛 

哲波措利卓瓦卓瓦效 愿度如海诸有情 

 


	发了菩提心之后呢，请道友们也继续一起学习《修心七要~耳传略释》。 
	甲四、（归结终生之行持）： 
	总摄窍诀要 应修习五力 
	首先是引发力： 
	就是反复强烈地在心中发愿：“从现在开始，但愿在这个月，或者在今年，或者在尚未死亡之前，或者直至尚未成佛之间，自己始终也不离开世俗菩提心和胜义菩提心”； 
	第二是串习力：就是一再地修持世俗菩提心和胜义菩提心； 
	第三是善种力：就是为了让菩提心能够生起并不断增长，而尽力地积累资粮； 
	第四是破斥力：当珍惜自己、执著自己的心念生起时，我们就应当思维：从无始以来，这种我执让我饱尝了种种痛苦。连我今世所遭受的痛苦、所造作的恶业，以及未能如愿以偿地修法等等，都是因为我执而产生的。因此，我应努力将执著自己、珍惜自己的这种心念赶尽杀绝； 
	第五是发愿力：在每一次行善之后，都应当发愿祈祷：“但愿自己从今日起直至成佛之间，都能不离开修持世俗菩提心和胜义菩提心，但愿自己在遭遇任何违缘障碍时，都能将这些恶缘转为修持菩提心的良伴。” 
	在敬供上师、三宝，供养护法食子之后，都要虔诚地祈祷：“请加持我能够实现这一切！” 
	这五力可以说是总集了所有修心的教法。 
	那么，依照这一教法，在临终之时的诀窍又是怎样的呢？ 
	大乘死教言 五力重威仪 
	当一位修持此法门的补特伽罗罹患致命疾病的时候，首先要依靠善种力来修持。 
	也就是将自己的一切资具受用供养给上师三宝等功德最大的福田，并且要对自己所供养的财物没有一点贪恋执著； 
	第二、要依靠发愿力来修持。即观想在上师三宝前行七支供，并至真至诚地一再祈求与发愿： 
	“请上师三宝加持我，让我在中阴以及未来的生生世世中，都能够修习两种菩提心，并加持我能遇到传授大乘修心教法的上师！ 
	第三、要依靠破斥力来修持。正是对自己的珍惜以及执著之念，才使我们在过去饱受了无量无边的痛苦。如果现在还不弃离这种心念，就不但不会有任何快乐，而且还会像这样因为珍爱自己的这副身体而继续受苦。 
	其实，一旦我们进行观察就会发现，所谓的身心根本就没有任何可执为我的理由。既然我们已经通达了这一切，就应当抛弃我执，并安住于这一境界； 
	第四、要依靠引发力来修持。就是要再三地以猛烈的意愿提醒自己：即使我已经处于中阴状态，也必须修持世俗菩提心与胜义菩提心！ 
	第五、要依靠串习力来修持。就是要回忆自己以往修持两种菩提心的方法，并按此进行修习。 
	至于我们的行为，则应当是：在进入死亡之际，首先右侧而卧，然后用右手托着右脸颊，将小指塞住右鼻孔，让气息从左鼻孔进出。然后以前面所讲的修持慈悲心的方法，借助气息的呼出和吸进，来修持施与领受的自他相换之法。 
	随后，在了知一切生死轮涅等等都是心之所现，而心的本性也是无论如何也无法成立的境界中，无有任何执著而安住。 
	就这样以轮番修持世俗与胜义两种菩提心而死去。 
	古德云：虽然被吹捧得天花乱坠的临终教法多如牛毛，但却没有一个教法能比这个教法更为神奇。 

	诸法摄一要 
	甲五、（修心圆满之标准）： 
	无论所修持的是小乘还是大乘教法，统摄其最根本的目的，都是要对治我执。 
	如果不能对治我执，则一切所修都是没有意义的； 
	反之，如果一切所为都能够对治内心的我执，则是修心教法在心相续中已经扎根的征兆。 
	因为这二者当中存在着所修之法是否行于正法轨道的差别，所以这也是衡量修行者的一杆秤。 

	二证取上首 
	如果他人以赞叹的口吻评说道：“这位尊者的所有行为都表明，佛法已经融入了他的相续，他真是一位了不起的大圣贤、大修行者啊！” 
	即使在这种情况下也要知道，虽然没有受到他人的指指点点、拥有良好的口碑，也是鉴别修行的一种见证，然而却不能将其作为最主要的见证。 
	因为，一般的世间俗人并不能通晓自己的心理状态，所以就会仅仅根据自己所看见的外在个别贤善行为从而予以褒嘉。 
	由此可见，最主要的一种见证，是要无愧于自己的内心。 
	如果在客观公正地观察评价自己的时候，自己也能真正做到问心无愧，就是修心圆满的标志。 
	所以，作为修行者应当厉行对治，并尽己所能地做到无愧于自己。 

	恒当依欢喜 
	当自己从今以后能够凭借修心的力量，哪怕在碰到任何违缘障碍时，都有十足的把握能依靠修心教法而将恶缘转为道用，则可以说是修心圆满的标记。 
	因此，无论遇到任何恶缘，我们都应当努力地去尝试对这些恶缘生起欣悦之情，并在此基础上毫无怯懦地领受他人的一切违缘。 

	能散即圆满 
	犹如一个精通马术的人，即使心不在焉地骑着马，也不会从马上摔落一样，当损伤、陷害等恶缘，在措手不及的情况下突然降临，如果我们能自然而然地不生瞋恨之心，并将这些恶缘转为修心的助伴，就可以算得上是修心圆满的标志。 
	我们应当废寝忘食地努力修持，力争达到以上标准。这些修心圆满的标准，只不过是修心法门在相续中刚刚生起的征兆而已，所谓的“圆满”并不表示从今往后可以不再修持此法。 
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