
《入菩萨行论》第149节课 

发了菩提心之后，今天我们再来学习寂天菩萨所造的《入菩萨行

论》。前面我们说要为了利益一切众生而发菩提心，每天我们都在

念、都在想发菩提心，具体怎样从内心中生起殊胜的菩提心？要系

统地学习《入菩萨行论》这样殊胜的论典。因为在这个论典当中，讲

到了发菩提心的非常完整的修法，把它的体系、理论都讲得非常清

楚，我们真正发菩提心，生起菩提心非常重要。 

华智仁波切在《前行》中也再再提过“发心不重要，生心才重要。”

其实并不是发菩提心不重要，而是在心里想一下或者嘴里说一下“我

要发菩提心”都很简单，但我们在说、在想的时候，内心当中有没有

生起菩提心？和内心当中生起菩提心比较，如果我们只是在嘴巴上

讲一讲，或者劝别人发菩提心，就显得不重要了。 

我们要通过各种修法或者理论引发内心中的菩提心，从内心深

处真正地生起度化众生的菩提心。如果真正要度化众生，我们必须

要知道度化众生的根据，我们和众生之间到底有怎样一种关系？所

以我必须要对他们发菩提心？我必须要做他们自己应该做的事情？

如果这些问题没有想清楚，我们在发菩提心或者利益众生的过程当

中，肯定会有一些怀疑。我们在发心的时候就没那么决断，也不会全

身心地投入利益众生的修法和事业中去。 

只有通过不断地、系统地学习，才会知道：虽然在显现上我和众

生是不同的相续，但《入行论》讲了成百上千个理由告诉我们，其实

执著自他都是一种虚妄分别念。认为我是我，他是他，我管我的事，

不管他的事等，都是错误颠倒的想法。只有通过学习这些论典，我们



才会真正清楚：虽然表面上我和众生好象是不一样的，但其实应该真

实度化一切众生，像利益自己一样去利益一切众生。 

我们从第一品到现在已经学了很多的内容。学习比较精进、认

真的道友，可能内心当中已经有了一个初步的轮廓或者定解，知道

自私自利的发心很不好，一定要利益众生，而且也知道它的根据，其

实这很重要。如果有了这种理由，再不断地串习，利他思想、利他的

心，就会真正地变成我们的思想，变成我们的心，当我们一起心动念

的时候，自然而然就是生起利他心，自然而然就是为了利他愿意成

佛。 

这里讲的内容，对我们的修行、对我们的生生世世、对一切众生

来讲，其实都相当重要，是非常关键的修法和窍诀。《入菩萨行论》

十品中现在我们学到了第八品，第八品的名字是静虑。如果我们没

有学习第八品的内容，我们会认为静虑肯定是讲怎么安住的一些技

巧，怎么修寂止、修禅定的一些方法，其实里面没有过多地讲这些内

容。比如传统的修寂止的方法，是盯着一块石头、木头或者专注一

尊佛像，训练自己的心如如不动，但第八品里几乎找不到这样的内

容，讲的主要是怎样断除修寂止、静虑的违品。真正的静虑，或者作

为菩萨静虑的内容，在第八品中是怎样体现的呢？专注一处不动摇

的思想是有的，但第八品中静虑的主要思想是修持自他平等和自他

相换。 

修静虑的内容是什么呢？静虑的正行，其实就是修世俗菩提

心。第八品主要是世俗菩提心能增上，静虑的主要内容，就是观修自

他平等和自他相换，通过这种方式，让我们内心的世俗菩提心再再

地增上，因为只有它再再增上，我们积累的资粮才会够，然后才能让



我们的心更加接近于真实的菩萨道。如果我们的世俗菩提心没有生

起，或者虽然生起了但是很微弱，没有再再增上的话，我们修习菩萨

道会非常缓慢。 

现在我们再进一步宣讲世俗菩提心的内容。前面我们讲了以行

为主宰心这个科判，分三个问题：对治主宰；视为所断违品；第三是精

通对治方便。现在我们讲到的是第二、视为所断违品这个科判，有两

颂，第一个颂词上堂课已经学完了，今天学习这个科判的第二个颂

词： 

如是汝屡屡，弃我令久苦， 

今忆宿仇怨，摧汝自利心。 

科判是视为所断违品，就是把爱护自己的心视为所断的一种违

品，这是我们修菩萨道、修菩提心的一个很大的违缘，我们必须想方

设法把它视为所断违品，之后我们才可以去断除它。前面我们讲了，

如果我们稍稍放逸，没有把我们布施给众生，那么这个自私自利的

我，一定会把我给卖给地狱的狱卒，让我感受非常强烈的痛苦。 

“如是汝屡屡”：“汝”就是这个自私自利的心，你屡屡地抛弃我、欺

骗我，让我在轮回中久久感受强烈的痛苦。现在我回忆起了“宿仇怨”

——就是以前你对我做的这些伤害，所以现在我为了报复的缘故，

要“摧汝自利心”，一定要摧毁你这个自利心。这里面有“仇怨、摧毁、

报复”这样的词句，但其意思是针对烦恼、我执，虽然看起来好像是

世间的名词，但完全相合于修行的殊胜意义。 

下面我们再进一步地分析。“屡屡”从字面上就可以知道不是一

次两次，如果是一次两次还可以忍受。从我们开始轮回，在数不清的



大劫和时日当中，如果现在不修行，有可能从现在到无有边际的将

来，还会一而再、再而三地感受痛苦。我执无数次地欺骗我们，让我

们受痛苦，次数非常多，时间非常长。 

“弃我”，就是抛弃我或者欺骗我的意思。为什么说我执欺骗、抛

弃了我们呢？平时我们在造业和起心动念的时候，这个我执都好像

是为了我们好。比如我们为了得到一个东西，内心会想：得到这个东

西肯定对我有好处；或者我做某件轮回的事情，我们会想肯定对我有

好处；或者我要去打击别人、伤害别人的时候，肯定认为对自己是有

好处的。 

我执是通过一种相当于对话的方式来说服自己。一个是具有智

慧的心，学了《入行论》之后的修行心，一个是以前的我。虽然以前

的我是我的心识，现在修行的心，还是我的心识，但因为我学了《入

行论》，站在新思想的角度来观察以前的旧思想，以前的旧思想就

是我爱执，是一心一意想自利的这种观念、烦恼和无明。我站在智慧

心的角度，观察以前的我执，它都是说我们应该这样做、那样做，为

什么？因为这样做肯定对我好。所以我们在杀生、偷盗、说妄语的时

候，在生起贪欲、嗔恨心的时候，给自己的理由都是为了自己好，或

者为了保护我，让我相信的确是为了我好，所以我们的五蕴跟着我

执去做了很多事情，结果是什么呢？就是“弃我令久苦”，结果正好相

反——自我、我爱执一而再、再而三地向我们保证：你这样做一定是

为自己好，因为我们每个人都喜欢自己，喜欢自己获得安乐，喜欢自

己离开痛苦。我们都是基于这种出发点，从这个角度出发，好像自我

在保证说：你这样做一定会对自己好的，但结果是屡屡弃我令久苦。

所以这里有很大的欺骗性和抛弃的问题。最初承诺利益我们，但我



们受苦的时候就把我们的利益抛弃了；或者说欺骗了我们，虽然答应

说让我们安乐，让我们离开痛苦，实际行动却是一而再、再而三地舍

弃、远离了安乐，然后就是“久苦”。我们学习过《前行》和很多经论，

很清楚久苦这样的道理。 

比如在轮回当中，整个轮回的相续就是痛苦的过程。分别来讲，

比如堕到了地狱道，堕到了无间地狱，受苦的时间是没有停止的。从

堕入地狱开始，乃至最后从无间地狱里出来，整个过程没有一刻停

息，完全都是痛苦，而且这个痛苦是现在根本无法忍受、没有办法想

象的。 

用世间人的痛苦比喻，比如炼钢厂熔化的铁水、钢液温度特别

高，掉进去马上就烫死了，但佛经论典上讲，地狱当中复合地狱的高

温，其热度远远超胜人间的铁水。想想看堕入这样的环境当中，而且

不是一秒钟、两秒钟，如果真正是自己的身体掉到这样的炼钢炉里

，可能在短暂的一两秒就死掉了。在地狱当中，虽然感受比这还要强

烈的痛苦，但却不会死。如果我们掉到炼钢炉里面，神识一直在身体

上死不了，或者一个小时或者一两天，简直无法想象。堕地狱不是一

两天、一两年、几百年、几千年的问题。有时候时间太长了，比如说

不可思议的劫，因为已经超过了我们分别念能够接受的范围，就没

有感觉了。如果说我们在地狱当中要呆一两天，或者一两个月，一直

在里面受苦出不来，我们就会感觉受不了。地狱当中的痛苦是远远

超胜人类痛苦的，时间特别久。有的讲地狱是人间半个中劫这么长时

间。或者说，八热地狱中最短的是复合地狱，有种算法是相当于人

类的九百万年，这是最短的——九百万年，九百万年是什么概念？

一直在里面受苦，出不来，所以受苦非常长。 



我们每个人都堕过地狱，只不过重新转成人之后，以前受苦的

经历可能就忘掉了。我们想不起来今生出生的时候、婴儿的时候、在

小时候做的一些事情。上师经常讲，乃至昨天中午吃的是什么，有些

人都想不起来。昨前天的事情，吃什么东西都想不起来，所以我们怎

么可能想得起以前这种受苦的经历呢？就是因为我们想不起来了，

所以我们会觉得没有前后世、没有因果，如果想得起来倒好了，我们

就不会这么逍遥自在、这么随便地造业了，我们就会非常精进。 

现在我们是想不起来了，我们必须要依靠另外一种途径，什么

途径呢？依靠佛菩萨在经论当中宣讲轮回痛苦、地狱痛苦的这些文

字，我们去看、去学习，观修之后，让我们大概产生一种近似的感受

，但真正的感受绝对没有。如果我们这样想想都觉得难以忍受，何况

真正堕入地狱道中受苦，那就更加难以忍受了。我们的实际情况是

什么？的确无数次地堕过地狱、转过恶鬼、旁生，在人世中所受身

体和心灵上的痛苦，简直多得无法计算。 

所以这个地方讲“弃我令久苦”，这一切都完全来自我爱执的欺

骗和抛弃，我爱执把我们屡屡抛弃。我们以前很相信自己的心，很相

信自己的我爱执。上师让我们修法的时候，我们就找个理由说：我要

去做这个事情、那个事情。理由可以随便去找，找很多理由不学习、

不修行。当时觉得好像自己赢得了短暂的所谓自由，不需要去听课，

不需要去学习，好像很轻松、很自由，没有什么束缚了，但真正来讲

，在受苦的时候、在观察的时候，我们就会发现，其实我们是被当初

觉得很舒服快乐的那一念分别念给骗了，被我爱执欺骗了、抛弃了。 

以前不知道，也许现在还在生起这种心；我们现在不知道，还会

认为这个是对的。当以后我们受苦的时候，我们也许会发现，也许不



会发现。不管怎么样，就是当初自己不愿修行、偷懒的这种心欺骗

了我们，抛弃了我们“令久苦”。这种情况如果不加以制止，以后还会

出现，不但会出现，而且还会一而再、再而三地出现，因为轮回就是

这样，这就是轮回的自性。以前出现过的，现在还会出现，现在出现

过的，以后还会出现。它就是在造相同的、类似的业，所以造了这个

业，有了这样一种行为，肯定会为这个行为负责，这个行为肯定会有

后果。所以，只要还在轮回当中，只要还存在我爱执，一定会不停地

受苦。“如是汝屡屡，弃我令久苦”这一切的来源，就是我爱执。 

“今忆宿仇怨”：“今忆”，我们通过什么回忆起来？其实对于大多

数众生和道友来讲，我们没有办法回忆前世，我们是借助佛菩萨的

智慧知道的。因为佛菩萨在经论中、在《入行论》中告诉我们，我们

曾经无数次转生轮回，无数次感受很多痛苦，甚至于今生当中感受

的不如意、爱别离、生老病死等一切痛苦，其实也是因为我爱执引发

的。当前所受的痛苦我们可以发现，而以前的痛苦、仇怨，我们要借

助佛菩萨的智慧，依靠相信佛菩萨的教言来了知。 

我爱执无始以来给我们造成了很大的麻烦，很多人不可思议的

痛苦都是这样造成的。所以今天了知、回忆起了这种宿仇，就要“摧

汝自利心”——我绝不再和你共存！自己首先要发起这样一种誓愿。

当然发誓愿比较容易，坚持就有点困难。 

依靠佛菩萨和金刚语的加持——很多道友在上师座下听法时都

有这个感觉：在听法的时候很容易产生一种“我一定要修法、我一定

要摧毁烦恼、我一定要怎么怎么样”的决心，这个决心在这种场合和

环境中很容易引发。一方面我们的心专注在法义中，一方面再加上

讲者的语气、方式，很容易引发誓愿:我一定好好修法。但是发起容



易，如果我们没有再再串习，没有反复看书，没有去思维，没有通过

很多方法来断除怀疑、生起定解，这种在听课时产生的震撼或者决

心，过不了两三天就会没有了。甚至于有些时候，刚刚下完课，一把

书本放下，那种感觉就没有了。所以通过听闻得到智慧也好，或者我

们在听法的时候发起决心也好，都是不太难的，只要稍微有一点点

善根能听懂的人都会，关键是这种心态一定要坚持，而坚持是不容

易的。 

我们不能认为听完就可以了，我曾经生起过这种心,就觉得自己

怎么怎么样了,其实远远不够,就算听过也不行。曾经发起过，只能代

表你曾经发起过,现在有没有呢?可能早就没有了。所以要让它一直

保存、一直增长,唯一的途径就是不断地学习佛法,不断地闻思修。事

情就是这样的，当你反复去串习某个事情的时候，越串习越熟悉,最

后就能习惯成自然。当习惯成自然的时候，真正是习惯性地去发起

摧毁自私心的这种念头，还不能说是完全地认识了，只能说稍微地

有一点点进步，但现在我们连这个都没有的话，就更加应该进一步

地加深学习，认认真真地去学习思维，在学习思维的过程当中通过

不断地祈祷、积累资粮，通过一切可以用的手段来让自己内心当中

产生一种坚不可摧、永远不动摇的定解是非常关键的。 

现在我们要认定我爱执就是所断的违品，而且这个我爱执并不

是其他的东西，就是现在我们这个心、现在我们这个喜欢自己的这

种心、现在我们这个自私自利的心，就是这个颂词当中所讲的我

爱。我们在听颂词的时候，觉得的的确确是这样的。但是如果反过头

来说，这个怨敌到底是谁？其实怨敌就是现在我们为自己去追求安

乐、为了自己去离开痛苦的这个心念。如果是这个的话，有些人就



不干了，你就再缓一缓吧，因为我们太熟悉这个心了，有时还会认为

这种心会给我们带来快乐，这是因为福报不够，或者对含义还没有深

刻了达的缘故所导致的。 

下面我们看第三个科判：“精通对治方便”。因为它已经视为所断

违品了，我们就要去对治它，我们就要去对治我执，那么对治我执也

不能说我要对治它，但我根本没有方法，想要对治他是一回事情，但

是你要找到方法。比如说这个人是我的怨敌，我终于找到他了！我

找到我的杀父仇人，或者我找了他三四年，今天终于找到了。找到了

怎么样呢？我把这个怨敌认定了怎么样呢？按照世间的说法——你

怎么样去杀死他？你怎么样去报仇？这个方法你还是要懂，懂了之

后你还要抓住时间去用才行，现在我们最多是锁定了我们在轮回当

中的一切的痛苦的原凶，它是什么？就是这个我爱执，把这个所断

违品锁定了，但锁定之后要怎么样去断除它呢？用什么样的方便去

断除它呢？还是必须要学习。 

丑三（精通对治方便）分二：一、略说；二、广说。 

必须要了知、精通对治我爱执的、能够真正断除所断违品的方

便、方法，精通之后我们才可以运用这个方法逐渐去断除相续中的

我爱执。 

寅一、略说： 

若汝欲自喜，不应自爱执， 

若汝欲自护，则当常护他。 

这是整个精通对治方面的总说、略义。字面意思是：如果你想

要让自己永远欢喜的话，就不应该爱护自己；如果你想要自己保护自



己的话,就应该经常保护他人。把整个内容做了高度的归摄，用浓缩

的方式进行宣讲。如果是利根者的话,看到这个颂词就不用看下面

的了，就知道应该怎么做了。如果看完之后还不知道具体内容，就要

在下面通过广说来展开。 

我们看这个很关键的略说的意义：“若汝欲自喜，不应自爱执”。

我们每个人都想要自己欢喜，都希望自己永远欢喜、永远快乐，要想

让自己真正地永远欢喜、快乐，也不得不精通它的方法，方法是什么

呢？“不应自爱执”——不要太过于地执著自己、喜爱自己。 

“若汝欲自护”:如果我们想保护自己不受痛苦，怎么办呢？就要

保护他人不受痛苦，这是它的窍诀。我们觉得这是矛盾的，为什么

呢？我想要自己欢喜，放弃自我欢喜的念头，我就不能自我欢喜，这

就是个矛盾。如果要保护自己，一切所为肯定是应该围绕自己而做，

才能够保护自己——比如我披上铠甲、躲在房子里或者找一个靠

山。想要保护自己，但保护他人却是窍诀，他认为这是一个矛盾。 

寂天菩萨说这个问题不矛盾，这是一种因果的秘密，是一种缘

起的秘密和规律,其实这是很自然的,不管我们懂不懂,一切万法的规

律、因果的规律就是这样。虽然是一切万法的规律，但是众生并没

有发现。这个规律不是佛陀发明的,而是佛陀发现的。因为因果规律

本身就是这样存在的，如果我们发现了它,去随顺它，我们自然而然

就可以获得它的结果。但因为众生不了知，自以为是按照自己的想

法去做,但自己的想法往往是错误的,所以众生的想法和结果之间才

是真正的矛盾,而不是与窍诀是矛盾的。 

下面我们分析一下里面的含义,再找一找为什么众生的执著是



矛盾的原因。“若汝欲自喜,不应自爱执”：“欲自喜”就是说，我们想要

获得永恒的快乐,按照凡夫人的作为,就想方设法去挣钱；如果我想要

永远保持快乐，就要把竞争对手全部打倒,没有人和我竞争；或者让

我赚够了足够多的钱，有了足够多的资源我就永远快乐了。他就是

这样认为的。 

如果自己这么强烈地想要“自喜”，因为自私自利心太强了，为了

保持自己这种所谓永远快乐的希望或目标，如果遇到别人的干扰，

与别人的利益起了冲突，怎么办呢？因为他自己的我爱执，这个自

私自利的心特别强烈，所以想要保护自己、想要自己欢喜的心特别

强烈，所以在遇到这种情况的时候，基本上不需要经过什么思考，不

需要犹豫，肯定会以伤害别人的利益为代价来保护自己。 

以自己为中心，他才不管众生的快乐是什么，痛苦怎么样，反正

只要我能够得到快乐，我自己永远保持欢喜就可以了。他通过伤害

别人的利益、把自己的痛苦放在别人身上来保持自己永远不苦，保

持自己永远快乐。 

但是从缘起规律来讲，第一，非常强烈的我爱执，本身是一种烦

恼，本体就是不清净的。通过我爱执去伤害别人是造恶业。发心是我

爱执，再生起烦恼，通过伤害别人造了恶业，过程也是不清净的，果

报肯定也是不清净的。 

我们虽然想要自己永远欢喜，但却做了让自己永远得不到欢喜

的行为；所想是自己永远得到欢喜快乐，但是所做是做了伤害自己的

因。我们认为伤害了别人，但真正来讲是把自己伤害了，因为因果是

永远不会虚耗的，你伤害了别人，你自己得到了恶业，恶业只能成熟



痛苦，这个痛苦成熟在谁身上？肯定是谁造成熟在谁身上，因果规

律如此。只要是我们发恶心伤害了别人，这个苦果肯定是在我们身

上成熟。 

我们最初的发心是什么？我要永远快乐，但最后的结果是什

呢？我永远得不到快乐。原因就是因为太过于自爱执了，所以寂天

论师说了“精通对治方便”，怎样摆脱这种情况，怎样从这种恶性循环

当中解脱出来，我们必须要走一条新的道路。 

这条新的道路就是“若汝欲自喜，不应自爱执”，反其道而行之。

如果你真正想要永远得到欢喜，就不应该自爱执，必须要放弃我

执。上堂课我们讲了，如果一个人的心越自私，我爱执越强烈，造的

恶业就越大；我爱执的心越轻微，造恶业的机率就低。如果他“不应自

爱执”，没有我爱执，对自己的执著真正放弃了，其实就是相应于利

他，我爱执的直接对治就是利他心。 

如果我们对自己的利益不考虑了，或者慢慢地放弃了自己的执

著，那么我们帮助别人的心就多一分，伤害别人的心和行为就少一

分。在我爱执放弃得越多，利他心越来越强的时候，他会不会因为众

生的利益和我的利益冲突，要以牺牲别人的利益做代价，然后让我

获得利益呢？不会。为什么不会呢？因为他的我爱执，为了自己利

益的心很淡。如果和众生利益冲突了，如果我的利益没有了，他无所

谓。他没有想到一定要保护我自己的利益，他能够放得下的缘故，

当他和众生的利益、和其他人的利益冲突的时候，他不会为保护自

己的利益去伤害众生，他的心是比较清净的。 

而他的行为就是为了利益众生可以放弃自己的利益。放弃自己



的利益，很多时候就把利益让给众生了，其实这也是自他相换的一

种修法，把利益让给众生，想方设法让众生得到快乐、让众生离开

痛苦。他的心很贤善，他的行为很清净、很伟大。他的本体清净，他

的行为过程清净，他的果一定是清净的。 

当他完全抛弃了自己，一心一意利益众生的时候，他没有很强

烈的我执，没有很强烈的贪嗔痴烦恼，也没有轻微的乃至很重的罪

业，这些引发痛苦的因都不存在，他又做了这么大利益众生的善法，

最后，虽然自己不想要，自己放弃了自我保护的念头，但是最后得到

的是什么？就是永远的欢喜和快乐。随顺于因果法则而行，这是很

自然的事情。这就是相合于因果规律的，不矛盾的。 

我们想要自己欢喜的话，就应该放弃自爱执，这就是一种因果法

则。这种因果法则、缘起的规律和秘密是佛发现的，佛发现之后就

在佛经中讲出来了，大菩萨和传承祖师们一代一代地造论，放在论

典当中或者口耳相传到我们这里，我们现在非常幸运，有福报听到

了这个教言，终于发现了能够彻底改造自己命运的方法。这不是在

一般层次上，像社会上说的改造命运——要不然你就去上个好学校

，之后你就可以找个好工作，你可以有很多机遇赚很多钱，可以怎么

怎么样，好像自己就从贫穷到富裕了。这也算是一种方法，但这是一

种暂时的、浅层次的改造方法，问题的根源还在，只不过是得到局部

的缓解，它的根还没有真正拔掉。如果要真正从轮回中永远去掉让

自己不欢喜、痛苦的因，就必须彻底根除我爱执。 

就像我们看病的时候，你是想局部镇痛止痛呢？还是彻底把病

灶拔掉？止痛是比较容易的，让你不痛的话，打一个针或者吃点止

痛药，稍微处理一下，暂时几天就不痛了。但不痛了又怎样？病还没



有真正去掉，要让它永远不痛，就必须把病根除掉。在我们修法当中

，病根就是我爱执、自爱执。这个地方讲了“不应自爱执”，如果你想

要自己永远快乐的话，就不要“自爱执”，这是它的一种规律。 

当然我们现在还不习惯放弃贪爱自己，但是不管习惯不习惯，可

以说，它是让我们彻底根除病灶的唯一方法。有些道友福报或智慧

比较深，已经接受了这个理念，开始每天打坐、观修这个问题。或者

通过积累资粮、清净罪障的方式，让自己早日和这个法相应，也就是

祈祷上师三宝加持，让自己的心通过上师三宝的加持，早日生起这

样的定解。 

下面讲另外一个方面：“若汝欲自护，则当常护他。”如果你想要

“欲自护”，真正保护自己不要受痛苦、不受伤害，窍诀就是“则当常护

他”。这唯一的窍诀就是：你一定要经常地保护他人，恒常地保护他众

，不要让他众受到痛苦。如果你想要免除自己的痛苦，你就去发心

——发菩提心也好，善心也好；行为上经常去保护众生，让众生免除

痛苦，这个时候自己就可以免除痛苦了。 

这和前面的原理是一样的，表面看起来矛盾，但其实根本不矛

盾，真正矛盾的是众生自己的想法。我们如果为了“自护”不保护“他”

，为了自护而保护自己的话，会怎样呢？反过来讲，我们想要自护就

去保护自己，在保护自己不受伤害的过程当中，假如谁想要故意伤

害我怎么办？这个时候我肯定要去以牙还牙，肯定要伤害对方，通

过伤害对方来保护自己。但是这样就生了恶心，造了恶业，最后肯定

是自己去承受的苦果，这是很明显的。 

所以我们想要自护，就要保护他。保护他的意思其实也就是放



弃自己，把重心从保护自己移到保护他人，当我们把重心从保护自

己移到保护他人的时候，保护自己的心不就弱了吗？自我保护的心

弱了，我爱执就弱了，自我的观念就弱了，这个以前很强烈的自我观

念，因为把我们的重点移到了保护众生上——怎么样让众生离苦，

就不会再关心自己了，不会再想自己了，也不会花很多时间来保护

自己，这就是一种很好的保护自己的方法。 

很多人从局部、暂时的角度来讲：如果经常去保护他人，不保护

自己，自己不设防，别人伤害自己怎么办？表面上看起来可能会发

生这样的事情，但从长远和根本利益的角度来讲，如果真正想要长

久地保护自己、究竟地保护自己的话，就应该真正放弃自我保护的

这种想法，然后经常性地去保护他人。 

当然，经常保护他人还有不同的阶段。首先是从发心、修心开始

，转变自己的心，当自己的心转变之后，再慢慢从行为方面去保护众

生。如果我们真正去保护“他”，一心一意地去发起拔除众生痛苦的

心、让众生获得安乐的心，其实我们就开始生起了利他心，然后再生

起利他的行为更好地保护他人。我们要修布施、持戒、安忍这些能够

究竟关照众生、保护众生的方法。我们再修空性、修六度，修完这些

之后，我们在保护他人的同时，在这个过程当中，最后我们自己的资

粮也圆满了，心也清净了。比如说生起了利他菩提心，然后通过修资

粮逐渐登地、成佛。 

当我们最终成佛的时候，那不是一种究竟的自护吗？除了这种

最究竟的自我保护——成佛之外，还有什么自我保护呢？成佛之后

，谁伤害得了自己？成佛之后的金刚身永远不会受任何伤害。最究

竟、最了义的自我保护，超不过成佛，佛是怎么成的？就是因为发了



利他心保护他人。从最初发起保护他人的心开始，其实佛陀已经把

保护自己的念头，转移到了保护众生上面去，开始刻意地去帮助众

生，刻意地去空掉或者减弱对自己的我爱执，为了实现保护众生的

愿望，他开始积累资粮，最后资粮圆满了，自己就成佛了。 

所以我们说最究竟的自我保护，除了佛果之外没有其他办法。

我们真正看的时候，成佛的过程，就是一直在修持利他，把所有的重

点、重心、关注，全部放在众生上面，他只关心众生安乐与否，只关

心众生是不是离开痛苦了，然后想要用什么方法让众生离苦得乐。

暂时的方法要用，究竟的方法也要用，他用一切方法来做这个事情。

他的心完全为众生考虑，内心当中哪里还找得到自我的影子呢？刚

开始是刻意的，但后来就是自然的，在修利他的过程当中，他的我执

的种子、自我的种子，慢慢就在融化、就在消灭，最后修到圆满的时

候，他的自利心就没有了。自利心一没有了，他就获得了最究竟的保

护。为什么呢？因为如果你有一丝的自利心、自我心，就找得到被

伤害的点，不管你身上是哪一个地方有痛点，只要有一点点，就会通

过这个痛点让你痛苦，如果全身找不到痛点呢？一点痛点都没有，

当然就不可能再痛苦了。 

我们身上的痛点，就是自私自利的我执、我爱执。当佛陀所有

的我执已经消尽了之后，哪里还找得到让他痛苦的、让他自我保护

的心呢？根本就没有了。所以说“若汝欲自护，则当常护他”。最好的

自护就是不自护，不要再保护自己了，应该去保护他人，这的确是一

个很深的因果的秘密，这种秘密以众生的分别念没办法了解，它是

通过佛的智慧发现的，寂天菩萨宣讲了，我们作为后学者才学习到。

知道原来是这么一回事之后，我们以前的思想就开始动摇了，逐渐



想要去修利他，想去发利他心。为了生起利他心，我们努力去克服我

爱执，生起利他的思想。其实我们正在一步一步靠近这个目标，通过

上师不断的护持、道友的帮助，很多力量扶着我们往前走，帮助我们

不要丧失这个善心、利他心。如果我们的总原则是朝这个方面去努

力，相信总有一天修法会成熟。 

“若汝欲自护，则当常护他”，还有一个暂时的意思：如果我们真

正一心一意生起了利他心，虽然没有考虑自护，但是因为经常生起

慈心、利他心的缘故，因为慈心有八种功德，他自然而然会获得种种

利益。还有我们经常生慈心，诸佛菩萨、护法神、天人就会保护我

们。我们常护他、生起利他心的话，就会受到这些外缘的保护。当

然最了义的保护，就如前面所讲的一样，相续当中的我爱执没有了，

我的观念打破了，这个就是最了义的自护，最好的护轮。前面讲的

是略说，下面我们看第二、广说。 

寅二（广说）分二：一、断除贪身；二、善用此身之方式。 

广说把重点放在贪身上面，因为缘身体而产生的我执是比较严

重的，最粗大。并不是说我爱执除了身体之外没有其他的，你的心识

怎么办？你的受怎么办？其实是以身体为例来宣讲，或者说我们对

身体的执著，在身体上花的时间、造的罪业是很重的。所以从最主

要的、最粗重的断除贪身开始讲。其他的可以以此类推，不是这么

严重的缘故，就更加容易断除。 

卯一（断除贪身）分二：一、贪执之过患；二、贪执不合理。 

我们要断除贪身，必须要了知它的过患，所以首先讲到了贪执

的过患，第二就是贪执是不合理的。 



辰一（贪执之过患）分二：一、真实宣说；二、旁述知足之功德。 

第一个科判是真实宣说。第一个颂词是这样讲的， 

汝欲献殷勤，护此不净身， 

彼愈趋退堕，衰朽极脆弱。 

“汝”，其实就是讲我们的这个自我爱执的心；你越对身体献殷勤

，“汝越献殷勤”，想要保护这个不清净的身体；“彼”，就是这个不净身

，就是愈趋退堕，越来越衰朽，越来越脆弱；“极脆弱”，所以我们越保

护它，就导致我们越容易受苦；越容易受苦就越保护它，越保护它就

越容易受苦，堕入一种恶性循环当中。为什么这样讲呢？我们对这

个身体很好，经常对它献殷勤，经常不惜手段去保护它，如果对我们

有好处、有利益，那么这样做当然也无可厚非。但是从很多的事实

看起来的时候，其实并不是这样。 

我们对身体非常执著，所以想方设法想要保护它，让它获得快乐

，因此做了很多事情，但是我们越殷勤地想要保护这个不净的身体，

效果却是适得其反的——越保护这个不清净的身体，它就越不争气

，越趋退堕。就像父母溺爱子女，只要一提要求就满足他，他已经养

成习惯了，越来越溺爱的话，最后就没办法管教了。小孩子就会非常

任性，根本不能说他一句话，也不能让他有一点点的不开心，或者受

一点点的违缘，但这是绝对不可能的。虽然父母不愿意他受到一点

点的打击，但是只要一走出家门，碰到的人又不是你的父母亲友，张

三这个小孩这样想，李四那个小孩也这样想，两个碰到一起，肯定会

发生冲突。因为根本没有受到过挫折，因此越保护他，他的忍耐力就

越弱，如温室里的花朵。 



我们对待身体也是一样，有时就堕入极端，想方设法满足它的

一切需求，对身体献很多的殷勤。从小时候到死之前，都在想方设法

地保护这个身体。当然我们并不是说学了颂词之后对身体什么都不

用管了，佛陀讲过永远行于中道，不能过度地虐待身体——完全不

照顾它，不去洗、不穿衣服，有病也不去看等等，这是一种极端；第二

种极端就是过度地去满足它的要求。为什么佛陀不讲第一个极端，

要讲第二个极端呢？因为第一个极端我们几乎没有去做过，除了有

些修苦行的人，通过苦行去折磨身体之外，绝大多数人根本不会走

那条路。大多数人都是第二种极端，所以根本不用讲第一种，讲这个

是因为大家对这个太执著了。 

假如说我们所有的人都堕到苦行的极端，佛陀肯定会讲：你们不

要对身体这样折磨，这是走极端，你要保护身体。那时就要说保护身

体，但现在我们没有那样做，所以根本不用讲。讲的是现在我们对

身体的过度保护，古代印度、汉地是这样，现在外国、中国也是这样

，基本上对身体都非常看重，就是“护此不净身”。 

我们看现在有很多医疗中心、保健中心、美容院，它们卖化妆品

也好，做广告也好，反正都是在说你应该这样保护身体，你应该去健

身；这个不能吃，那个不能吃；你应该抹这个东西，抹那个东西；或者

抹这个不好，抹那个好。没有一个不是围绕身体说的：你要坐什么样

的车，你要睡什么样的床，你要穿什么样的衣服，夏天你要涂什么样

的防晒霜，你要怎么怎么样，你的头发应该用什么样的油，从头发一

直讲到脚趾甲。你住的东西、你吃的东西、你用的东西，哪一个不是

围绕身体而讲的？我们对这个身体献的殷勤太多了，我们这么对它

好，但它一点不争气，越来越脆弱了。 



“护此不净身，彼愈趋退堕，”身体越来越退堕，越来越衰朽，越

来越脆弱，所以最后根本经不起打击，我们越保护它，它就越脆弱，

越经不起打击，这就是我们贪执身体的最后结果。 

还有另外一种解释是，现在我们对身体太过于执著了，为了满足

身体所谓的需求，生烦恼造了很多罪业，因罪业我们会堕到地狱中。

第七品讲过，地狱众生的身体承受力是非常弱的，皮肤像婴儿那么

嫩，这么嫩的皮肤要感受那么高的温度，怎么受得了？所以一点点

的疼痛他都非常难忍。造的恶业越重，堕得越深，堕得越深，越容易

受到痛苦的折磨和影响。 

即便从地狱当中出来转成人，有些人的忍耐力很弱的话，一句

话就可以伤害他。以前如果我们经常生害心，比如《前行》当中讲因

果，虽然我们没有骂人打人，但是经常生起不好的害心：这个人出事

就好了，这家人衰败就好了，最后会产生什么果报呢？异熟果是堕

入恶趣，即便转生成人，胆子也特别小，胆子大的人没什么事，但他

就很容易受惊吓，这个门关重一点，他都会特别难受。 

其实这是什么？一方面可能他胆子小，但一方面也是他经常生

起害心的缘故。因为害心就是害别人、让别人痛苦，所以今生当中他

受到伤害的因缘就很多。相对害心少的人来讲，他虽然也有痛苦，但

在很多的因缘当中：比如粗大的因缘、中的因缘、小的因缘，可能小

的因缘对他根本造不成什么痛苦，中的因缘可能产生一点点痛苦，

大的因缘才可能会让他很苦。但是如果我们以前害心很重的话，大

的因缘和中的因缘不用说了，其实有些很小的因缘，说话重了一点

点，他马上就很痛苦了。我们和这种人打交道也很痛苦，他自己其实

更痛苦，永远活在这种痛苦当中，本来别人看起来根本不值一提的、



鸡毛蒜皮的小事，在他就能够产生很大的痛苦。这也是一种越保护

他，他就越退堕、衰朽极脆弱的另外一种理解方式。 

前面讲，我们所追求这些东西都是为了保养身体，所以这就是

一个过患，贪执到底会引发哪些过患呢？如果我们对教义、修行、

解脱不感兴趣，或者这个思想没有生到我们心中，我们可能就不以

为然：讲是这样讲，好是好，但我现在做不到。他会给自己找很多理

由，但找不找理由最后都是自己承受果报，毫无疑问。上师们也经

常讲这个问题，你到底要不要为自己负责任？如果你对自己不负责

任，随便来都可以，如果你要对自己负责任，那就必须要注意。 

就像在世间当中一样，你想不想你的身体好？哦，我想。如果你

想你的身体好，就要控制你的饮食，这个东西不能随便吃，随便吃对

你的身体肯定不好，你不负责任可以随便吃。虽然这样讲了，或者自

己却不以为然，或者的确克制不住就是想吃，吃了之后，最后自己要

承担这个后果的，到时候你呼天喊地也没用。 

同样的道理，佛菩萨告诉我们，你这样保护身体很不好，这样会

越来越退堕、衰朽、脆弱，最后让你感受很强烈的痛苦。如果我们听

了之后相信了，慢慢去改变自己，减少对身体的执著多修善法，慢慢

我们就可以从这种状态中走出来。虽然时间有可能长一点，但绝对

是正确的方向，毫无疑问。如果我们不听，虽然短时间内，可能不管

吃的、穿的、用的都有快乐，但必定是埋下了痛苦的因，就好像吃了

慢性毒药，虽然现在不发作，吃起来不会感觉什么，但是毒性慢慢发

作的时候，身体会越来越痛苦。这是佛菩萨悲心给我们做的教诲。 

这个过程当中也是看自己的福报如何了，有福报的人听了之后



也会相信、会实行；有的人有听的福报，但是没有听进去的福报，或

者没有修行的福报，没有改变的福报，虽然有一点好处，但是好处不

会大。其实修习佛法也没有谁捆着你，或者用鞭子抽你——如果不

修法就用鞭子抽你，或者把你关起来怎样，没有这样的。佛法都是给

你讲道理，最多有时候上师给我们一点点压力，但是这个压力又怎

样呢？最终还是要靠自己。但有时候我们连上师给的压力也想摆脱

，那可能上师也没办法，佛也没办法了。上师给我们点压力，有时候

感觉到这是上师的慈悲，感觉到的确是我们不做不行，如果这样，不

管是上师的压力也好，爱护也好，逐渐我们就可以相应于上师、佛

菩萨的教化，开始修持，最终可以获得真正解脱。 

下面我们再看： 

身弱欲爱增，大地一切物， 

尚且不餍足，谁复惬彼欲？ 

逐欲未得足，生恼复失意。 

颂词字面的意思是：我们的身体越弱，欲爱越增长，就像大地上

的一切物品全部归自己所有了，“尚且不餍足”，还是不满足，所以谁

还想去满足他所有的贪欲呢？“逐欲未得足”：众生追逐这样的欲妙，

没得到满足的时候，他会生起忧恼，大失所望，就是“复失意”的意

思。 

这里讲到贪欲心的特质：“身弱”，前面讲“衰朽极脆弱”，这个身体

越来越脆弱，他想得到的东西就越来越多，想得到的东西越来越多，

欲望就越来越增长。欲望增长是无穷尽的，有时我们说得到就可以

收手了，但是往往得到之后，欲望心还是无法满足。只有你的心停止



追求，满足了，心终止的时候，欲望才会终止。 

“大地一切物，尚且不餍足”：即便得到了大地上所有的人、所有

的物，所有欲妙都归自己了，他满不满足呢？还是不满足。古代的皇

帝，整个国家都是他的，人民也是他的，所有的财富都是他的，他的

东西多得不得了，但是他有没有满足呢？没有满足。虽然国家很富

有，但他还是觉得不够：我的地盘还是不够，我还要南征北战，去赢

得更多的疆土，得到更多的财富。即便把整个地球都征服了，他是还

不满足。 

就像佛经中讲我乳转轮王的故事：我乳转轮王已经是金轮王了，

统摄四大部洲还不满足，还要去四大天王天，四大天王天也征服了，

他还要去三十三天，到了三十三天，已经和帝释天平起平坐了，他还

不满足，还想把帝释天干掉，独霸三十三天，结果生起这种恶心之后

，福报用尽，一下子就从天上摔下来，欲望得不到满足而死了。 

欲望就是这样的，怎么可能满足呢？即便最后得到了帝释天还

这样，所以说“人心不足蛇吞象”，永远得不到满足。所以我们千万不

要想，等我拥有了什么东西：地位、赚够足够的钱，那个时候我就满

足了，就静下心来学佛。很少有人能通过满足欲望而真正知足，因为

贪欲心的特点就是这样，越贪就越不知足。不知足就是贪欲心的本

体、特色。所以贪欲心怎么可能满足呢？绝对满足不了，它是个无底

洞。只有知道它的过患，停止贪欲才会满足。 

无垢光尊者讲过，世间的琐事是做不完的，你觉得我今天把这

个事情做完了，我就怎么样，当你把这个事情做完之后，突然脑袋里

又冒出一个念头，那个事情要做一下。所以世间的琐事你是永远做



不完的。放下即了。你什么时候放下了，事情就做完了。以前觉得这

个该做，那个该做，真正放下之后，什么事情都可以不做，唯一要做

的事情就是修行佛法，获得解脱。 

贪欲心的本体绝对不可能通过得到来满足，永远不会餍足。有

的小孩子不想要玩具了，虽然耍了三天，他对这个玩具满足了，但他

的贪欲心没有满足，他想要更好、更新奇的。以前有些人在吃不饱的

时候，想着只要吃上大米饭就好了，后来我们吃上大米饭了，是不是

满足了呢？刚开始一两天可能觉得很舒服，但在这个阶段停留不了

多久。你觉得有一个菜就更好，只要我能吃上咸菜就可以了。好了，

又吃上咸菜，吃上咸菜还不行，还要再提高一点，再提高一点就够

了。结果永远没有底线，没有止境。所以当穷人已经脱贫致富了，摆

脱穷人的身份到了富人的阶段了，到了富人阶段之后，富人那种新

的境界又出来了，然后就开始去享受，享受完之后，厌烦了，他又去

找一个更新奇、更刺激的东西。 

以前中国还没有富起来的时候，有人老是想不通老外怎么要去

探险，到底要干什么。当中国人富起来之后就知道了，探险是很刺

激、很新奇的东西，因为其他的东西已经满足不了他的需求，所以他

就去寻找一些更刺激的，让心得到一种满足。满足之后又怎么样，他

又会找一个更满足的：上太空去，花钱去火星，然后在月球上定一个

旅店，然后经常去了之后又不行。通过观察，虽然短暂的、个别的东

西可以得到满足，局部是可以满足的，但总的贪欲心永远无法满足。 

有些人想不通，比如贪官拿几十套房子干什么？十几、二十几

辆车拿来干什么？但是从他的逻辑来看，他想得通：我就想要多，多

就好。就是心喜增长，永远满足不了，所以我们不能再去走这条路。



有很多人现在还没走到头，我们跟着他走下去还是走不到头。 

佛菩萨告诉我们，这个时候就停下来。你不要去追求，心感到满

足就可以了。最主要是修法，修持佛法不是通过佛法得到短暂的安

慰、平静，这也不是学习佛法的目的。我们学习佛法之后，主要是了

知一切万法的本体、本性，了知无我，断除我的贪欲心。真正从根本

断除贪欲心下面还要讲，那时才获得无有穷尽的福报和快乐。否则

我们通过世间轮回这条道路走下去，那是绝对失败的。 

我们无始以来到现在都没有满足，该玩的、该看的，全都已经看

完了，但是现在还是不满足。再下去还是永远满足不了，这是一条不

归路，永远走不到头。第四句“谁复惬彼欲？”了知这个情况之后，谁

还去满足他的贪欲呢？谁能够满足得了他的贪欲呢？如果满足不了

为什么要去满足呢？这不是一个很愚蠢、很傻的想法吗？明知道满

足不了，我们还要去满足它。所以应听从佛菩萨的教诲，财物足够我

们生活、开销就可以了，把主要的精力放在解脱和利益众生上，这方

面才是真正有意义的事情，否则你要从物质上去满足，永远也满足

不了。 

最后两句“逐欲未得足，生恼复失意。”从另一个角度讲，你的贪

欲心很大，想获得欲妙的想法是很大的，但你的能力非常有限，虽然

很多人都想我怎么变成亿万富翁，我变成亿万富翁后我怎么办？但

就是没有这个能力、智慧和福报，没这种善巧方便和资源，所以虽然

想法很大，但是没办法获得。 

“逐欲未得足”：在追逐的过程当中没法得到满足，如果没有得到

满足。“生恼复失意”：经常生起嗔恼，然后非常失望。失望肯定是很正



常的，因为你没有福报，怎么可能得到这么好的东西。所以观察贪著

欲望的过患，的的确确我们必须通过学习佛菩萨的教言，了知它的

本体。该警醒、该回头的时候一定要回头，不要通过这种方式隐瞒住

自己，有一点点就应该知足。旁述知足的功德下节课再讲。 

第一堂课我们就学习到这个地方。 


