
《入菩萨行论》第146节课 

下面继续学习《入菩萨行论》。下面的内容是讲第二个科判：断

除珍爱自己。 

“断除珍爱自己”就是说，因为我们无始以来对自己非常珍爱，为

了让自己获得利益、避免痛苦，伤害了很多众生的安乐。现在我们

要断除珍爱自己这个罪魁祸首，必须要通过一系列完整的、系统的

学习和观修才能做到。认知“珍爱自己是一切问题的根源”本来就不

容易，有了一定的认知之后，还要通过行为和不断的观修来进行调

正。所以第一步是观念上的认知，第二步才是对习性的改正过程，这

方面我们必须要清醒认知。 

《前行》中观察菩提心的时候，包括了自他平等、自他相换和自

轻他重。自轻他重就是观修自己不重要、其他众生才重要，可以为了

众生的利益牺牲自己的利益。断除珍爱自己，就是要把自己放在次

要的位置上，而把众生放在很重要的位置上。通过自轻他重的方式

进行修炼，就可以断除珍爱自己。 

丑二（断除珍爱自己）分三：一、以意乐自我嫉妒；二、以行为代

他苦；三、以心行置低位。 

“以意乐自我嫉妒”，就是在意乐和心方面，自己对自己嫉妒，从

而改变珍爱自己的心态；其次“以行为代他苦”，通过实实在在的行为

来代受其他众生的痛苦；第三，通过心和行把自己置于低位，把众生

置于高位，这是自轻他重、自低他高，或者说断除珍爱自己在精神上

的一种显现。 

寅一、以意乐自我嫉妒： 



我乐他不乐，我高他卑下， 

利己不顾人，何不反自妒？ 

“我乐他不乐”：我很快乐，而其他众生不快乐；“我高他卑下”：我

高高在上，其他众生很卑下。虽然我很快乐高高在上，但我却只是利

己而不顾众生，没有想到利益众生。如果是这样，为什么不反过来自

己嫉妒自己呢？意思就是应该自己嫉妒自己。 

如果我们不进一步地去观察，就觉得这个颂词不太好理解。一

方面，自己嫉妒自己的情况基本上是不会发生的，自己的功德再大，

因为没有一个对比，我怎么可能嫉妒自己呢？对于自己高高在上的

地位或者自己很快乐，我们对自己嫉妒的情况几乎是没有的。为什

么这个地方要讲到自己嫉妒自己，“以意乐自我嫉妒”呢？其实这也

是一种修法，因为要断除珍爱自己。 

首先我们看“我乐他不乐，我高他卑下”，这两句是比较重要的。

“我乐他不乐”：就是我和众生对比，我具有快乐而众生不具有快乐，

我就比众生高。“我高他卑下”也体现了我比众生高。一般来讲，如果

我们具有快乐或者快乐的资源、高高在上的财富、智慧等等，我们就

有一定的能力可以去帮助众生，只要心念一转，就可以去利益众生。

但第三句讲“利己不顾人”，而我们的行为是什么呢？虽然我很快乐，

有财富、有地位，可以帮助比我卑下的众生，但我的心态一直是“利

己不顾人”，只想到自己的利益而没有顾及他众，没有想到去利益众

生。 

按照现在一般人或普通人的想法：我快乐是我的事情，我高那是

我自己的能力，凭什么我就一定要利益众生？我有什么责任、义务



去帮助众生呢？一般普通人肯定会这样想，如果站在普通人的角度

来思维也无可厚非。但关键是，我们学讲这个颂词并不是站在普通

人思维的角度，或者完全按照普通人的习性去学习。 

“断除珍爱自己”是在修菩提心，已经通过小乘到了大乘修利他

菩提心的阶段。学到这个时候，如果我们还在习惯以学大乘之前或

者普通老百姓的思维方式来看这个颂词，那是永远理解不了的，永

远想不通为什么《入行论》当中一定要这样想，会觉得不符合逻辑、

不符合情理。这个所谓不符合逻辑、不符合情理，只是观待于不学

习大乘教法、内心当中没有这个观念的人而言。如果站在菩提心的

高度看，就非常合情理，而且必须这样做，只有这样我们才可以自利

利他；如果没有这样做，我们就永远不可能自利利他。 

我们在学习大乘教法的时候，比如《入行论》这种大乘论典，千

万不要把颂词拉低到我们的接受能力去看。如果把颂词拉低到我们

的接受层次，就根本没有它的利益和价值了。只有把我们的思想提

高到和颂词差不多平齐的水平，我们才能体会到它的价值，或者说

我们应该要达到这个标准。如果我们的心一下子达不到这个标准，

就必须要通过不断地学习、思维来让我们的心放弃一点我爱执，不

要完全从自我的角度或者从纯粹的轮回世间的心态去考虑，逐渐提

高到以高标准的方式去考虑，大概就能够逐渐接受颂词所讲的道

理。 

“利己不顾人”按大乘菩萨的标准来讲肯定是不对的。“何不反自

妒？”这时为什么不反过来嫉妒自己呢？主要是“何不反自妒”这句话

不好理解。前面讲过，真正自己对自己嫉妒是不可能的事情。但是我

们知道，一个处于卑下的人，他对高高在上的人会有嫉妒心，前面我



们讲自他相换的事宜时已经学过，而且我们还换修过嫉妒，所以我们

知道下面的人对上面的人会有嫉妒心。但是在嫉妒的同时，他其实

对上面的人也有一种希望，渴望上面的人来帮助自己，拉自己一把，

帮助自己一下，他会有这种渴求。而且如果上面的人不管他、鄙视他

，他还会有抱怨。 

现在我们高高在上，那就处于低下者去看一下，其实这种行为

是很不应理的，“我乐他不乐、我高他卑下”，在这种情况下利己不顾

人是不应该的。我们应该嫉妒自己，就像以卑下者的身份去嫉妒上

面的人一样，我们应该“反自妒”，自己嫉妒自己。当我们从下面人的

心态来看高高在上的自己，自己嫉妒自己的时候，就会引发一种心

态：对于只顾自己快乐不顾及他人，或者是只想自己解脱不考虑众生

的利益，就会觉得这是不对的。 

通过这个“反自妒”、自己嫉妒自己的方式来提醒自己，我们可以

假想自己处在下方来嫉妒自己，一颗心站在两个不同位置来思考。

现在我们高高在上，没考虑众生，我们如果站在下面的位置再看一

下自己的行为，那就是不对的。这个观念其实前面讲过了，这时就不

需要解释太多，如果前面没有学过的话，这个地方就很难解释，要花

很多口舌。 

我们站在下面人的角度来嫉妒自己，一颗心考虑两种不同的情

况和心态，一方面我们具有快乐、很高，一方面我们在嫉妒自己，这

样一对比之后，我们就很容易直观地知道，我们的做法是不对的，我

们应该在有能力的时候去帮助众生。至少现在入了大乘，虽然我的

钱财、财富、智慧、福德还达不到真正能够像佛菩萨那样利益众生

的层次和阶段，但是现在我毕竟在学习，观念上一定要转变，要断除



珍爱自己，考虑到众生的感受。 

利己不顾人其实就是没有考虑到众生的感受，我们只考虑到我

们自己获得利益，只考虑到我们怎么样获得快乐，众生怎么获得快

乐我们没有考虑过。或者有的时候我们为了自己获得快乐，不惜把

痛苦让别人去承受，这样也是不对的。我们以前只考虑自己，当然考

虑不到别人了，那现在我们要断除珍爱自己，刻意地去考虑别人的

感受，所以说要用“反自妒”的方式，用自己嫉妒自己的方式让我们转

移注意力，让我们看一看还有很多众生是需要帮助的。 

虽然众生自己不一定承认需要帮助，要自己靠自己，但是在整

个轮回的道路上，靠自己走出解脱的情况几乎没有，还是要靠菩萨

发心，而现在我们在学菩萨道，所以要断除珍爱自己的这部分，要考

虑到众生的感受、众生的利益。当我们考虑到众生利益的时候，在做

任何事情时我们就会想：我是为了利益他们去做的，我是为了利益众

生去开始闻思修行、开始积累善根的。所以我们的观念从这开始就

转变了，从珍爱自己慢慢转变成利益众生，考虑众生利益。 

佛陀在因地的时候，有几次心态也是这样。《前行》当中讲，佛

陀因地的时候，还没有明显地修菩萨道。一次他堕入地狱，和一个同

伴一起拉马车，拉不动狱卒就用鞭子等武器打击他们的身体，让他

们感受加倍的痛苦。过了一段时间，有一次他的同伴拉不动又被狱

卒打的时候，他就说：不要打他了，把他的绳索套在我身上，我来拉。

他的意思是反正他拉不动，让我来承受他的痛苦，只是没说出来。狱

卒当然很不高兴，发怒说：众生自己的业力谁能承担？谁能来替换？

说完就使劲用铁锤砸他的脑袋，他一下子就在地狱中死去而转生到

了天界。公案中讲，那就是世尊开始生起利他心、开始利他的开始。 



我们开始修菩萨道，也是从考虑到众生的利益、开始顾及到他

人的感受开始的。当然我们也会想，我有过啊，我曾经考虑过众生的

利益，但是“我们有过”还不行，或者“我们有过”是在和自己的利益不

冲突的前提下，可以做些让步。如果和自己的利益冲突了，我们还愿

不愿意做呢？就像佛陀因地在地狱拉马车的时候，可以牺牲自己去

帮助众生，这样的话可能还不行。所以我们不能满足于我曾经生起

过，我也有一点利他心，我也有一点好心，我也有一点菩提心。这是

不够的。 

《入菩萨行论》教导我们的是：一心一意或者没有任何造作的利

他思想，必须通过串习，最后让我们心中充满了菩提心、充满了珍爱

他人的心，这才足够。要断除珍爱自己而开始珍爱他人。《修心八

颂》也教导我们，看到可怜众生的时候，要像看到如意宝一样去珍

爱。只有在珍爱众生、顾及众生利益的时候，我们的心才和菩提心

和菩萨道相应。如果我们还在考虑自己、珍爱自己，可以说到目前

为止（不能说永远不能）还没有和真正的菩提心、菩萨道相应。直到

我们改变这种情况，开始断除珍爱自己、开始珍爱他人，从这开始，

我们就慢慢和菩提道相应了。 

寅二、以行为代他苦： 

通过行为来代受他人的痛苦。 

吾当离安乐，甘代他人苦。 

我应该离开安乐，然后心甘情愿地去代受、领受众生的所有痛

苦。 



颂词中说“行为代他苦”，但是行为也是建立在心态的转变上面。

首先我们要修心，第一步是修心，第二步才是行为。所以我们刚开

始要反复观修、串习“众生的利益至高无上”，然后必须再再去打击我

爱执，生起利益众生的心。当我们内心产生了非常强烈的利他心，产

生了“众生的利益高于一切”这种心态时，一旦时机成熟，我们就会义

无反顾，马上去代受众生的痛苦，不会有思想斗争。 

我们想要去帮助众生、想去利他的时候，有时总是很犹豫，畏畏

缩缩的、小心翼翼的。为什么？因为我们怕——如果我付出了，那我

损失了怎么办？受到伤害怎么办？考虑很多，就会有心理斗争。可

能从我们自己的眼光看可以找很多理由，但是从修心的角度来看，

主要还是因为内心当中利益众生的他爱执、或者珍爱众生的想法不

够强烈。所以一旦遇到事情，我们就首先考虑：做这个事情对我有没

有伤害？还是以自我为前提去考虑问题。如果观察到对我可能没有

伤害，在这个前提下我们才愿意去帮助他人。 

现在我们看到这种情况：有些老人摔倒在路上，很多人想做好事

去扶，但也担心万一被讹上怎么办等等。从世间人的角度也可以理

解，因为出过很多事情，大家显得更加小心。我们分析，这还是出于

首先考虑自己，然后再考虑他人。假如旁边有人作证，或者用手机拍

了，他就去做好事了，其实还是想做，但有顾虑。 

修持菩提心首先要通过观修断除珍爱自己，这可能是一个比较

漫长的过程，但是不管漫长不漫长，困难不困难，反正是必须要去观

修的，必须要去做的。通过不断观修、不断串习，当我们的心态非常

强烈，时机一旦成熟，碰上机会我们就会去做。只要是对众生有利益

的事情，我们就应该去做。所以首先是心态，然后是行为。 



在这个行为的过程当中，有些时候自己不受苦，也能够解除众

生的痛苦，让众生快乐的同时自己也快乐，这种情况也有。但是如果

遇到极端的情况，自己必须要舍弃安乐、代受他人痛苦，才能让众

生离苦、让众生快乐，遇到这样的情况怎么办？这个时候寂天菩萨

就给出了这样的答案：“吾当离安乐，甘代他人苦。”即便出现了这样

极端的情况，要让我以离开自己的快乐、代受他人的痛苦为代价，

才能利益众生，也应该选择。这就是修心到量、修心圆满的一种标

准。标准就放在这，我们把它作为我们的目标去靠近。 

这个目标对很多人包括我来讲，还是很高的。要让我们以离开

快乐、代受他人痛苦为代价，然后去利益他人，按照我们当前的心

态来讲，还有点接受不了。虽然从心里讲应该这样做，如果我能达到

这个标准应该很好，这种心态肯定有。但是要让我们现在就做到，可

能有点困难。但是不管怎样，我们把它作为一个目标，慢慢去靠近。

修一段时间，再对照这个颂词看一下，我的心态有没有达到这个标

准：离开自己的快乐，代受他人的痛苦，我能做到吗？损失自己的快

乐，让众生去快乐，然后我离开安乐，去代受本来应该由众生承受的

痛苦，让他以完全没有痛苦、以完全快乐的方式生活、工作、修行，

我们能不能做到这一点？修一段时间再去对照，修一段时间又去对

照，当我们发现离目标越来越近了，就说明我们在进步。可以把这个

颂词作为我们的参照、印证。 

有些大德也是这样，上师讲过晋美郎巴的一个弟子，叫做晋美

格桑上师，他曾经做过这样的示现。一次，他和一些弟子在接近汉

地的一个城市中，看到一个小偷被抓起来了，当地人很残暴，把小偷

五花大绑地捆在铁马（中空，里面可以放柴火烧）上，正在用火烧，



想把他活活烫死。小偷非常恐惧、苦苦哀求，但是这些人没有动心，

一边笑一边数落他的过失，说你为什么偷东西，小偷无助地嚎叫着。

当时上师对小偷生起了无法遏制、无法堪忍的大悲心，他站出来说，

其实他才是小偷，偷东西的事和小偷无关。当地人就把小偷放下来，

把他捆上去了。随着加热，上师关注心性而圆寂，心识离开身体而融

入到法界当中。 

从一个角度来讲，他是证悟者；从另外一个角度来讲，真正菩提

心圆满的人就是这样的，自己离开安乐，代众生受苦。本来小偷和他

没有任何关系，按照我们的标准来讲显现上和他没关，但从菩萨的

角度和眼光来看，没有任何一个众生的痛苦是和他没关系的。按照

一般道德观念来讲，他完全可以不管，他可以看看热闹，不忍心的话

可以走开。但菩萨的眼光永远不是这样，从菩萨的眼光看这个众生

和他有关，是他的众生，所以要帮助他解除痛苦。那么怎么办呢？通

过其他方式显然不行，所以他就舍弃了自身的安乐，代受了小偷的

痛苦：坐在烧红的铁马上面，承受痛苦离开了人世间。小偷就得到了

安乐，离开了痛苦。所以这也是菩提心圆满的一种示现。 

我们要发愿，总有一天我们要做到这样。看到这个事例，对我们

有没有一种震动呢？如果有一种震动，就说明还是很向往这种境

界。如果看了之后没有什么感觉，觉得这个不很稀有或者觉得很傻，

那么目前的心态可能是大乘种姓还没有真正苏醒，还要等一段时间

或者积累一段时间资粮，才能体会到这个公案的感人之处。就不会

从其他方面考虑了：要么认为他很傻；要么想为什么让小偷逍遥法外

；为什么要纵容这些坏人；如果他代受小偷的痛苦，其他人把他烧死

了，他们也造罪业。这个地方考虑的主要是他那颗无私的心、平等



的心、有大菩提心摄受的心。 

从某些角度或以我们的眼光来看，会有些我们觉得有瑕疵和不

应理的地方：比如让这些众生造罪业怎么办？其实大菩萨的菩提心

是很圆满的，他的菩提心把所有的人都摄受了。可能有些人会因为

让菩萨受苦的原因，暂时受一段时间的痛苦，但是从长远的利益考

虑，这些人也是被菩萨的菩提心和悲心摄受的。而不是说这个大德

只考虑到小偷的利益，他自己坐上铁马的时候，对烧死他的人产生

了诅咒或者忿恨，菩萨没有这样的心态。他既以悲心面对这个小偷

，也以悲心面对烧小偷的人。既然他的悲心是平等的，所以他在现前

暂时救了小偷，从长远来讲他救了所有这些人。所有的人都和他有

因缘，所有的人都因为此事最终能够得到他的救度。 

我们有的时候眼光太狭窄了，只盯到眼前的事情，看不到长远

的事情。菩萨不是这样，菩萨是眼前的事情也看，长远的事情也看，

而且眼前的事情和长远的事情看起来肯定选择长远的事情。所以会

以行为代他苦，“吾当离安乐，甘受他人苦”，菩萨有这样一种心态。 

当然我们说每一次菩萨转生，是不是都是以这样一种大的行为

示现呢？不一定。但是他内心中早有准备，他的菩提心是圆满的。只

不过是相应于因缘，怎样的因缘对众生最有利他要观察。所以并不

是所有的菩萨都一定要做这种行为——每个上师、大德都要去代小

偷受苦等等。但他内心当中的大悲心、代众生受苦的心早就圆满了，

存放在相续当中，在不同的因缘下就做不同的显现而已。 

寅三、以心行置低位： 

通过心行把自己置于低位。首先是第一部分内容： 



时观念起处，细察己过失。 

他虽犯大过，欣然吾顶替， 

自过纵微小，众前诚忏悔。 

“时观念起处”：时时应该观察我们的起心动念之处。“细察己过

失”：详细观察我自己的过失。“他虽犯大过”：其他众生虽然犯了很大

的过失。“欣然吾顶替”：我很高兴地、没任何勉强地去顶替众生的过

失。自己的过失虽然非常微小，但是我也不保留，在众生面前诚恳忏

悔。这是把心性、心行置于低位的显现，自己的心处于低位，行为也

是处于低位的。为什么这么强调置低位？置低位其实就是断除珍爱

自己的一种表现。如果自己置于高位，高高在上，其他众生自然就

是很低的，我了不起，那其他众生肯定不如我，所以在这样的情况下

还是珍爱自己，还是走轮回的老路。但是现在要反过来，把自己置于

低位。 

要回的老套种表现。因为心，他，怎么，所以说有时我们的行为

处于低位，但是我们的心很高，这个不行。有些时候我们故意让自己

显得很卑微，弄出很谦虚的样子，比如只坐在最后一排、角落，走路

也跟在别人后面等等，但内心是为了显示自己了不起。如果这样，不

但没有什么用处，而且恰恰是一种比较谄诳、狡诈的心态，因为自

己想要用这种所谓卑微的行为来博取别人的尊敬。它是我爱执膨胀

的显现，当然是不鼓励的。 

首先是心处于低位，然后才是行为处于低位。佛菩萨的心是永

远处于低位的，没有丝毫的傲慢，行为处不处于低位要看情况而定。

佛陀的心处于低位，但是佛陀在显神通、度化众生和讲法的时候，会

坐在很高的位置上，这时行为不一定要处于低位。但是他的心永远



是没有丝毫傲慢的，没有对众生产生任何不敬的想法。此处颂词对

我们是一种教言，我们自己的心和行都容易傲慢，都容易膨胀，很容

易把自己处于高位，所以这时以“心行置低位”，通过这样的行为来断

除珍爱自己。 

“时观念起处”：时时观察起心动念之处。这个地方很重要，它的

前提、基础一定是“时观念起”。如果我没有时时观察，或者所观察的

地方不对——观察别人的过失。我们应该时时观察，观察的地方就是

“念起处”，自己的心念、每一念。当我们起每一念的时候，我们观察

自己的心：这个心是什么？是功德还是过失？ 

对一个从来没有训练过的人来讲，“细察己过失”是很困难的。我

们每天生起无数的念头，没有统计过有多少，可能十万，也可能一百

万。当我们起心动念的时候，在这么多念头当中，有几个念头是观察

过的？很少。但是如果习惯禅修、观修的人，他就要观察念头，刻意

地训练自己。在打坐的过程当中，比如说打坐半小时，他就在观自己

的心念，起一个念头是什么，又起一个念头是什么。他上座的时候很

专注，把所有的注意力放在观察自己的心念上面，下座之后力量还

不会马上消失，一段时候中他刻意再忆念一下，就比较容易保持这

种状态。这样不断修行，到非常纯熟的时候，念头一起他就习惯观

察，这是一个什么样的念头。所以“时观念起处”也是一种禅修的基

础。 

“细察己过失”的“细察”是详细地观察自己的过失。因为只有细察

自己的过失才知道自己有什么过失，才谈得上改正自己的过失。如

果都没有观察过，都不知道自己的过失，那就不行。 



“观察己过失”也需要一定的条件。作为凡夫人，如果没有学习过

佛法，分不清楚什么是过失，什么不是过失。有时这种心态是好的，

但我们认为不好；有时这个心态是过失，但是我们认为不是过失，因

为大家都说这个想法没有错，是对的。很多时候，即使是过失我们都

不认知。所以必须通过学习佛法，认知佛陀在经典，菩萨在论典当中

所讲的哪些心态是过失。虽然它很微细，在老百姓、普通人心态中不

一定是过失，但是在修行的角度，尤其是菩萨乘的高度就是过失，这

方面我们要细察。比如说为了自己的利益去听法等等，我们会说这

是对的，为了让自己过得更好，我去听法、作布施、放生。但从菩萨

乘的角度、高度看，这种心态就是有过失的，因为你没想到众生利益

的缘故。所以必须要通过学习才知道什么是过失，什么不是过失。学

得越多、越广、越深，理解得越透，才能对自己的过失认得更清楚。 

不学习我们就不知道什么是过失、什么不是过失。不学习的人

往往会说：我没有过失，我很清净，我一辈子都很善良。我们经常碰

到这种情况。其实以前不学佛法的时候，我们都这样，在遇到违缘的

时候总是报怨：我没有做过任何对不起人的事情。其实是不是真的没

有做过呢？他根本不知道自己是不是有过失。 

我们发现一个规律，以前和佛学院的道友经常讨论这个问题，刚

开始学了一点点佛法的时候，很容易说大话：这个境界生起来了，怎

么怎么样。但越学胆子越小，越学越不敢说话，很多以前随随便便

敢说的话，后面都不敢说了。因为学得多以后，智慧增长了，知道这

是过失、那是过失，所以越学越谨慎，越学越胆小，这是个好事。 

有的人行为很粗放，话也说得很大，经常说自己是证悟者、成就

者，当然不排除有真正证悟者的可能性。但作为一个凡夫初学者，刚



学了一点点没有彻底精通的时候，很容易滋生傲慢在别人面前炫耀

，这就很危险。所以说必须要学得很深、很细，我们才知道过失，否

则不知道什么是过失，怎么去改正、去调服呢？这很困难的。 

“细察己过失”之后（所讲是心，“以心行置低位”中的心），然后下

面讲行为。“他虽犯大过，欣然吾顶替”：其他众生虽然犯了大的过失

，“欣然吾顶替”：我去顶替他，不让众生承受这样的过失，让他去感受

快乐。“自过纵微小”：我自己的过失虽然很小很小，但是我要在“众前

诚忏悔”，这是把自己置于低处的一种表现。 

如果自己自高自大，别人犯过失我们就会宣扬或幸灾乐祸：你看

他的过失这么大，我比他厉害，我没有过失，他的过失好大。我们经

常喜欢说别人的过失，我们正在说别人过失的时候，这时的心态可能

是我们自己没有这样的过失，我们才愿意去说别人。如果别人有过

失，我也有这个过失，可能我去说别人就没有底气。有底气去指责别

人，一定是我们没有这种过失。这时的心态是什么呢？“他不如我”。

我在这个事情上比他厉害，这就是珍爱自己，他不如我，我比他高，

这就是没有把自己处于低位。 

“自过纵微小”，以前自己的过失虽然小，不可能在“众前诚忏悔”，

为什么？如果在众前诚忏悔，我的过失不就暴露了吗？我的过失一

暴露，我就没办法处在高位，就会被别人看不起，就抬不起头来。现

在因为要断除珍爱自己，所以要把自己的心行置于低位。自己的过

夫虽然很小，也要在众前忏悔，当然大的过失更加要忏悔，在众前忏

悔之后，自己自然而然就处于低位，因为他们是我忏悔的对境，他们

比我高，我比他们低，有这种关系。这里最关键的还是通过这样的心

和行为，调伏珍爱自己的心态。 



“顶替”也有心理上的顶替。比如经常看到报道说众生杀人、偷

盗、妄语、邪淫、杀害父母亲造五无间罪，或者诽谤佛法等等，犯了

很大的过失。虽然众生犯了很大的过失，但是在心理上我们要顶替

他们，他们的过失由我在我的相续当中承受。我顶替之后，就在心里

愿这些犯了大过失的众生不要再承受过失，因为他们一切的罪业、

烦恼、过失都已经由我顶替了。从心里观想他们的相续已经清净了，

已经没有这种过失。这是心上面的一种顶替。 

行为上面的顶替，比如前边我们讲过晋美桑给上师的公案。他眼

看小偷要被烧死，就承认自己是小偷，顶替小偷被烧死。这样的事迹

是非常多的，修行人和不修行人当中都有。 

以前我们有过失，再小都是推给众生，巴不得自己一点过失都

没有，即使有过失也要显得没有过失，大过失就更不用讲了，更加不

愿意承担。现在是反过来，大过失绝对不能推给众生，小过失也不能

推给众生，要在佛和大庭广众面前诚忏悔，让自己处于低位。这方面

是调服自己的内心，断除珍爱自己的一种表现。 

显扬他令誉，以此匿己名， 

役自如下仆，勤谋众人利。 

这个颂词承接上一个颂词。 

“显扬他令誉”：我们要显扬他人的功德，让他获得名誉。然后“以

此匿己名”：通过这样方式来藏匿自己的名声。“役自”，把自己作为众

生的奴仆，给众生服务。“勤谋众人利”：开始精勤地为了让众生获得

利益而去给众生当差或者当仆役等等。这也是彻底放弃珍爱自己的

修法。 



“显扬他令誉”：显扬众生的功德，让众生获得名誉。一方面是对

治自己相续中无始以来养成的不良习惯，因为我们无始以来总是习

惯把自己推到前边，让自己获得名誉，为了自己的名声获得显扬，做

了很多不合理、不合法的事情。为了对治习气的缘故，现在我们要

“显扬他令誉”。第二，要让众生获得安乐。“令誉”是众生获得安乐的

一种方式，除此之外还可以类推，还有很多让众生获得快乐的行

为。众生想获得快乐，我们就帮助他们获得快乐。 

“匿己名”对自己来说也是最好的保护。如果自己名声很大，就

容易高傲自满，或者也容易遭到违缘和伤害。所以“匿己名”有很多直

接和间接的必要。 

“役自如下仆，勤谋众人利”：这两句主要讲一心利他，不求回

报。一般来讲，忠实的仆人会一心一意为主人做事，自己的辛苦是

不考虑的。所以要把自己当成仆人一样，一心利他，不求回报，处于

最低位。在一个家庭、家族当中，如果自己处于最低位，除了看所有

人的脸色，为所有人服务好之外，基本上没什么非份的想法，自己要

求不多，也不敢有什么要求。当然我们不能去较真、钻牛角尖：这个

仆人内心还有别的想法，也有忿恨。这里不是从这个角度讲，而是从

整体的角度分析，处于最低位的人基本上没有其他的想法。 

我们作为众生的仆人，主要是要一心一意利他，不要考虑自己，

所有一切都是为了谋求众生的利益而奋发。这里的关键是我们处于

最低位时没有丝毫可傲慢。有什么可以值得傲慢的呢？所有人都比

自己高，所以自己不可能生起傲慢。我们自动把自己处于最低位时，

就可以从这个方面逐渐断除傲慢。处于最低位，并不是什么都得不

到，其实众生得到利益就是对我们最大的奖赏，就是对菩萨最大的



奖励和最大的好处。 

可能一般人不容易体会得到这个方面，但是菩萨的确就是这样

思维、安住的，也的确从中得到了最大的好处和奖赏。众生快乐他

就快乐，众生得到利益就是他的利益。当我们的心修到这个程度的

时候，可以说非常可喜可贺的一种境界已经生起来了。如果是这样，

当然已经断除了珍爱自己，因为对自己的利益根本不考虑了，完全

是考虑众生的利益。我们是自动把自己处于最下的阶位，而不是被

别人置于最低位。如果被别人置于最低位，或者被迫置于最低位，内

心当然会有想法，总有一天我要翻身，怎么怎么样。 

这是我们观察到有各种必要，观察到要打破珍爱自己是修持菩

萨道、打破傲慢的一种方法，所以从修法上要把自己处于一切众生

之下，然后一心一意贯彻为众生服务的理念。在比喻和意义之间，不

是方方面面都对得上的，某个地方对得上就可以作比喻。所以这个

地方我们把自己当作仆人，主要是从要一心利他，不考虑自己的利

益，没有自己的利益可考虑这个方面来讲，以心行把自己置于低位，

然后把众生置于高位，珍爱众生，断除珍爱自己的理念。 

今天的课就学习到这里。 


