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以父母和作害魔怨为首，自他一切众生在大地上双手

合掌，心作是念：从现在起乃至无上菩提，依止您、供养您，

除您之外无有其他归依处、指望处。如此以猛利的渴望念诵： 

三宝真体善逝三根本，脉气明点体性菩提心， 

本体自性悲心曼荼罗，乃至得证菩提我归依。 

观想以今生的父母与加害者为首的自他一切众生，都

在归依境前恭敬合掌，心想从现在起直至证得无上菩提之

间，唯一依止您、供养您，除了您之外再没有别的归依处、

希望处。关键要认识归依境无上殊胜圆满，如果对此发生了

定解，就一定会有这个唯一归依的内涵，因为他对自己和一

切众生具有最大的利益，所以又会起极度的渴望，想对这样

的归依境作诚心归依。由这样的心推动，边念偈颂边作承诺，

数数地承诺，就是这里归依的实际修持。 

念修归依偈时，前三句一分一分过来，心里要清楚地

现出四层归依境。首先“三宝”两字，指显密共通的归依境

三宝；之后“三宝”连到“真体”，是指示果归依境；然后

再连到“善逝”，是指示究竟的果归依境唯一是无上果位的

佛；之后再到三根本，就进入内层密乘共通的归依境，从善

逝连到三根本上，也就是从善逝无上果位佛分出了上师、本

尊、空行作为三大根本。接着，第二句第三句属于密层与极

密层的无上密归依境。首先是脉气明点体性，这是殊胜方便
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金刚藏大道的归依处，实际就是清净的脉气明点这三身。最

后菩提心本体自性悲心曼荼罗，这是极密层大圆满的归依

境，菩提心就是本觉真心，按照莲师大圆满的法规，以本性、

自性、悲心三行相无别的曼荼罗作指示。 

所有这四层归依境摄归为一，就是三宝总集、三根本

总集、三身总集、四层归依境总集的莲花生上师。再看到佛

与众生无别、自他无别，它就是我们的本觉真心，是我们的

本来佛、我们的身心实相。这样在归依的时候，有所谓的外

归于佛、内归于实相，外归于佛就是要借助三宝三根本的佛

力，以全心的信托引来佛力悲心加持，希求开发本性。真正

明白了身心的实相，回归于本来佛，这就是内归实相、内归

自性佛。由于通过闻思已经发生了大胜解，认识到这是我乃

至得证菩提的无上归依处，从而起大信任、大希求，哪怕失

掉生命也要归依，这样就有大勇心承诺“乃至得证菩提我归

依”。这样在莲师一体三宝无上的归依境前非常郑重地作承

诺，依着仪轨文一遍又一遍地承诺，一遍又一遍地发誓，就

进入了世俗有缘归依的实际修持当中。 

这里要修十万遍以上的归依，内含就是四种誓愿，指

总体佛教归依的誓愿、特别密咒共通的归依誓愿、密咒生圆

次第的归依誓愿、密咒大圆满的归依誓愿。如果有志于修证

一生成佛的大道，就要勤奋努力，引发出这四种归依的誓愿
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作为大道前行正行修持的依处，不然就入不了门。这就需要

有一个闻思引起的定解来作为根本，有定解的眼睛就会走真

正的归依之路，所以需要闭关努力修持至少十万遍的量。在

这个量当中，要引出归依的誓愿，引动起来的誓愿次数越多

越好，要让这个誓愿越来越坚固，最后达到哪怕死也不舍弃。

有这个根本，然后一切时处都要再修誓愿，以它作为最前因，

带动着心进入修道。 

丁二、胜义实相归依 

如是随力修办归依，最后自己与一切众生融入三宝等

归依境，他们又入于中央的三宝总集根本上师，根本上师入

于本来离戏法身，随后于胜义实相的归依境界中随力安住。 

一座中随力修持归依后，最后收座时，观想自他一切

众生向上归入归依境圣众当中，这表示迷乱界回归于觉悟

界。之后所有归依境按照从边缘往内部的次序逐渐化光，入

于中央归处总集体的莲花生上师，这样种种归依境色身归于

上师总集体，就是万类归于一体。接着，总集体的上师化为

光，消失在光中，一切归于离戏的光明，在离戏法身本来的

状况中随力而住，这是密教的果归依，是实相义归依。 

乙三、思惟利益 分三：一、正说利益；二、旁述学处；

三、劝修归依 

丙一、正说利益 
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归依是一切正法的依处，即仅仅归依便种下解脱种子，

远离诸恶，增长众善，成为一切律仪依处、一切功德来源，

暂时得蒙白方诸天守护，如意成办所愿，常时不离三宝光明，

能忆宿命，今生安乐来世安乐，究竟证得佛果位等，具有无

量利益。 

一、总说利益 

这里讲到归依的利益，一句话来说就是：归依是一切

正法的依处。由于龙钦宁体法门包含外内密极密的一切修法

精要，引导极具善缘者速疾成佛的大道，它的归依包括外内

密极密的四层誓愿，每一层誓愿就入一道门，成为这个范畴

里一切妙法的依处。 

比如首先是共通的归依三宝，它就是大乘的归依，成

为发生大乘一切道谛灭谛功德的依处，这是共通层面。再进

入内层，归依三根本，成为密咒道共通所有戒定慧功德、四

持明果等正法的依处。再进入密层，誓愿归依清净的脉气明

点三身速疾成佛的妙道，那也就成了无上密生圆次第一切道

功德的依处，成了现前道谛和灭谛的妙法的依处。再发誓归

依这样本体、自性、悲心三相无别的大曼荼罗，这是大圆满

法的归依，它成了大圆满见修行果一切妙法的依处。 

二、分别广说 

（一）种植解脱种子 
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就外层共同三宝而言，只要众生以胜解信相信三宝具

有救护的能力，全心地依托，这样一念归依偈就和三宝的悲

心相连，三宝的加持入到他的身心上，就种下了解脱种子。

按照公案来讲，就连旁生无心转绕佛塔，由于它是一种顺转，

向着三宝的缘起，也因此三宝的悲力加持在心上，就已经种

下了解脱种子。又像过去公案里说的“一称南无佛，皆共成

佛道”：有个樵夫砍柴的时候碰到老虎，吓得爬上树去，他

在惊恐当中不经意喊出了一句“南无佛”，虽然他对于佛法

没有多少了解，但也已经在他心中种下了种子，永远也不会

消失，到后面成熟时，他就因此得到了解脱。 

像这样，一个无记状态顺着三宝都能种下解脱种子，

何况我们有了胜解信，全心托付来投靠归依三宝，那决定能

种下极殊胜极好的解脱种子。又何况发动起大善根，要作四

层归依，想即生证到佛果，走的是显密圆融的大道，直接从

归依外在的三宝三根本到归依身心的实相，要彻证清净的脉

气明点三身和本体自性悲心三无别的心的实相，这样一种誓

愿，决定种下了极其殊胜的速疾解脱的种子。 

（二）远离诸恶，增长众善 

从外层三宝来说，一旦诚心归依以后，得到三宝悲心

的摄持加被，过去所积的业障都会变得轻微乃至灭尽。《集

学论》显示归依有净除业障的功能时说到“要以诸因缘作为
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例子来了解”，公案里说到往昔有个天子，他看到自己即将

要投入猪胎，恐怖之下他归依三宝，以这个力量致使没有堕

入猪胎。可见一旦归依三宝，以三宝的力量就能遮止堕入恶

趣，实际就是能清净恶趣的业因，能令我们过去所造的业障

有些转成轻微，有些彻底灭尽等等。 

为什么归依能远离诸恶呢？我们在归依以前胜解恶师

恶法恶友，造了很多恶业，一旦归依三宝，这样的邪胜解障

就变得轻微乃至灭尽了。比如归依三宝以后，过去的一些恶

习，诸如抽烟、喝酒、赌博、嫖娼，各种不清净的妄语、绮

语、恶口、两舌等等就会远离，种种的贪婪、谋害、邪见等

的心理行为都会减轻。有些转化得非常快，归依以后这些恶

就都不做了，这样就进入到行持高尚法规的善士行列，昼夜

不断地增长各层的善法，这是就外层归依来说的。 

进入龙钦宁体内前行的法门，它的起步高，一起步就

是大乘的归依，为了一切众生，我归依三宝、归依三根本、

归依清净的脉气明点、归依心的本性。如果能发起真实的誓

愿，那在各个层面上就能迅速消除违品的诸多恶心恶念。比

如说，进入大乘归依，一直想着为了一切众生归依大乘三宝，

这个时候心趣入到大乘的修行当中，就能够消除各种自我主

义、自我意识，整个一套以私欲为主的心态和行为就可以逐

渐减轻乃至灭尽。或者已经趣入到密乘，修行密咒法门，心
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依着身心的实相，种种庸常的错乱执著会直接消减乃至灭

尽。 

所谓增长诸善是从正面来讲，发起归依誓愿就会增长

各种菩提心所摄的善法，无量无边的菩提行海会由此逐渐展

开；或者安住本性，出现了各种自性功德的妙用显发等等。

像这样，一定会出现离恶增善的良好效果。 

所谓诸恶，再广义化地来理解，包括一切内外的怖畏

损害、内在的各种烦恼染污等等。如《胜幢经》所说：诸比

丘，你们无论住在寺院、尸陀林或旷野等何处，归依三宝吧，

这样会远离那些怖畏苦恼和汗毛耸立的恐惧。 

总之，依靠归依，凡是烦恼、损害、劣乘之道以及轮

回恶趣等的各种粗细违品，都能得以救脱，凡是增上生和决

定胜各种层面的利益，都可以获得。正如《大乘庄严经论》

所说：“一切烦恼聚，一切罪恶行，一切老及死，佛常普救

脱。普救诸损害，恶趣及非处，劣乘坏聚见，佛为胜归处。” 

（三）一切戒律依处、一切功德源泉 

以龙钦宁体四层归依来说，如果这样作四层归依，它

就成为一切戒律的依处。首先是具有波罗蜜多乘的归依，当

然这里面已经包含了菩提心的内涵，在归依的等起上已经具

足怖畏心、信心、悲心三个要素：自己陷在轮回的苦海毫无

实义，不仅自己想出离，而且推己及人，想到所有众生都是
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父母，正陷在生死无穷无尽苦的循环当中，于心不忍，就想

要救度他们出离轮回，因此是以利他为主，这个当中就已经

包含了出离心和菩提心的内涵。就是以这样的大心推动，誓

愿修出大乘之道，再去受取菩萨律仪，所以它是菩萨律仪的

依处。 

再者，如果有更深的警觉，怖畏陷入到庸常的错乱执

著当中，也就是我是本性佛，一切本来清净，都是佛境界，

可我却迷失了，陷入到这样迷梦般的颠倒当中，自己有所畏

惧，心想我一定要归依三宝，归依实相，这样就趣入到密乘，

所谓共通的三根本归依、不共的脉气明点归依以及大圆满本

性的归依。像这样，以它为依处，可以受取密乘当中外密、

内密所有的密咒律仪。 

进一步，在受持三乘律仪的基础上，就会出现显密大

乘的三摩地及其慧学，这样将会成为所有戒定慧功德的源

泉。 

再者，从横向来说，归依以后，我们心中会出现许多

无漏功德，比如出现深广智慧、陀罗尼门，惭愧、正念、不

放逸等各种修道善根，以及梦中不离三宝、忆念宿命，一直

在佛法上行进，具有种性和富足的庄严。正如经中所说：归

依佛者，一切善法极为增长，知惭有愧；归依法者，心不放

逸，得众多功德聚，常能忆念宿命，具有佛法善缘；归依僧
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者，心得堪能，得诸多三摩地门、陀罗尼门，常为尊贵种姓，

梦中亦不离佛法僧。因此，归依就成为无量功德的依处。 

（四）暂时受白方诸天守护，所愿如意成办 

归依以后，蒙受白法诸天的护卫，人和非人不能为难，

修道会非常顺利。护法善神都爱乐善法，如果我们作龙钦宁

体四层归依，会得到显教密教各类护法神的拥护、保卫，使

得我们外、内、密、极密四层修行的善根辗转不断地增长。

正如公案中所说，念三归依的时候，鬼神就不能扰乱，或者

诸魔不能侵害。在修习殊胜道时，有外、内、密、极密各层

的魔障，由于坚固的归依誓愿和各层面的三宝体系相互融

通，得到三宝悲心的加被摄持，因此，一切外、内、密、极

密的障碍都无法侵扰，得到守护。 

其次，能如意成办如法的所愿。因为龙钦宁体归依境

极其圆满，他是无上的如意树，能够赐予我们世间出世间一

切利益安乐。得到归依境的加被以后，我们修法上的各种所

愿，比如想要生起菩提心、趣入大乘菩萨道，积资净障、开

发本性，修习生圆次第、大圆满等等，各种法上的所愿都能

如意成办。 

再者，凡是需要成办如法的事业，首先供养这样殊胜

的大归依境，诚心祈求帮助成办，那就很容易成功，因此这

样作归依有一切意愿皆得成办的利益。 
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（五）常时不离三宝光明，忆念宿命 

归依就是大道心，龙钦宁体的这个归依就是外内密极

密四层的大道心，为着遣除三组三大怖畏，一心信仰三宝能

作救护，这样全心地归投，达到了不退信的地步，这样自心

与上师三宝就建立了密切的关系。由于这种甚深的连络，从

外三宝来说，三宝的光明照在自身上恒时不离开，一切生不

论生到哪里，三宝的光明都不会舍开我们，而且常常得加持；

从内在归依身心实相果归依的方面，自己不离开自性的光

明，这是真正内在的三宝光明，而且以誓愿摄持，一切生中

不会忘记宿命，生生世世会归入佛门做修道人，会趣入到四

层归依当中，修习显密联合、依无上密直证身心实相而成佛

的大道。 

（六）今生安乐，来世安乐 

有了归依的誓愿，就真正进入外内密圆通的大道，按

照这样的道走下去，可以说是从光明到更光明，从安乐到更

安乐。 

从外层共通归依来说，由于归依处有无比的救护能力，

使得行者一切生都被安置在善趣和解脱的安乐之道中。如经

中所说：“若有归依佛，彼不往恶趣，舍弃人身已，彼当得

天身。”对法和僧都是这样说的。可见归依三宝就能使行者

不趣往恶趣，得到善趣身。 
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再者，由归依能得极度的欢喜。如《念集》中所说：“若

诸日夜中，能随念诸佛，正归依佛者，此是人所得。”对法

和僧也这样说。意思是如果谁昼夜当中忆念佛、归依佛，他

是善得人身者，忆念法、归依法或者忆念僧、归依僧就是善

得人身者。行者进入到最殊胜的三宝门中，心里就会想：“我

实在是太幸运了，能够依止这么殊胜的三宝归处，我现在的

所得真正是善得。”由此，欢喜就会不断地增长。 

像这样来推，已经进入到大乘归依，而且是四层圆具

的龙钦宁体法门的归依，每个上面都会想：“这是得到人身

真正的意义啊，我已经入到这样殊胜安乐的大道上，而且一

层比一层殊胜，从外层来说，我已经归依了大乘三宝，自己

已经行进在成佛普度众生的大乘道上，昼夜都是安乐的。”

或者已经入了密乘，进入到内密的三大瑜伽的修道当中，能

趣入这样的法门，实在是无量生难逢难遇的一日，这样的归

依实在是善得，是最好的意义。按照这样的誓愿，日日夜夜

行进在显密联合速疾成佛的大道上，今生从安乐到更安乐，

不断地涌现修道的受用，当然来世就更安乐了。 

从外层归依来说，都是誓愿以佛为师、以法为道、以

僧为伴，走在大乘修道的路线上；从内层来说，进入密咒乘，

三门供养上师，依止本尊，不离空行，极其殊胜的速疾成佛

的缘起，使得我们今生来世出现迅速实现解脱成佛的受用；
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进入到密层极密层的生圆次第、大圆满的大道里，连心里想

一想都觉得是极大的善得，然后去修持的话，每一分都是大

安乐，结果是能够速疾成就佛果。 

（七）究竟证得佛果位 

用比喻来说，在信心的大地上修习世俗有缘归依和胜

义实相归依，将积集广大福德资粮和甚深智慧资粮，依靠福

慧深广资粮的雨水善为滋润，使佛性善种子获得增长，由此

将成熟正等觉佛的庄稼。《涅槃经》中说：“归依三宝者，福

慧胜资粮，世间佛法增，将获得佛果。”又说：“若归依三宝，

彼当速成佛。” 

（八）无量利益 

总之，如《无死鼓音陀罗尼经》所说：佛世尊不可思

议，正法不可思议，圣僧不可思议，诸信不可思议，异熟果

也不可思议。以至诚的信心归依三宝，会得到不可思议的果

报。再者，依止无量功德的归依处而修行，也就能圆满成办

利益。由诸如此类的道理可以了解归依具无量利益。 

丙二、旁述学处 

顺便为使归依戒住于相续，简要归摄其学处：自归依

佛，不寻求其他归依处，诸如自身尚轮转生死属于世间的天

神、其性质为难以依止且给予损害的鬼神等，对身所依，下

至碎片以上，无不同等恭敬供养，无有松懈；自归依法，乃
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至梦中亦断除损恼众生之念，下至文字碎片以上都发起恭

敬；自归依僧，不与具外道性颠倒见行者亲近结交，连黄色

补丁亦不踩踏。 

修学归依学处就是要护好归依戒，使得清净的归依律

仪住于自相续中。外支三宝救护的力量圆满，唯一看内支自

身归依的程度，如果能维持好全心信托三宝的归依道心，外

内感应道交，得三宝的助力，那么所有的怖畏都能脱离，所

有的衰损都能遣除，所有的利益都能成办，因此至关重要。 

如何来护归依戒呢？所谓的归依就是佛门的孝道，取

舍要非常分明，凡是让自己远离三宝母亲、破坏母子关系、

影响母子相连的都要远离，凡是能使自己亲近三宝母亲，心

心相融相合的都要行持，这样母子心连心，在母亲的呵护、

培养、加持之下，孩子就能走向成长。我们的法身慧命全靠

三宝母亲的护念，这里无论共显教的归依三宝、密教的归依

三根本、大圆满归依本性，都需要远离归依的违品，修集归

依的顺品，这样护好归依戒，就有成就的基础。 

祖师用最简捷的手法来指示，我们要领会其中的精神。

正反面放在一起，无非是要非常断定毫不含糊，反面要坚决

地远离，正面要从很小的地方努力行起。也就是，有关上师

三宝的方面，下至于表相都需要恭敬奉事供养，这样来维持

好孩子归投三宝母亲的心。 
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从共同方面来说，已经归依佛为导师后，再也不寻找

其他世间的归依处。也就是，我是为了解脱生死怖畏而下定

决心修解脱道的，我已经归依佛为导师，所以绝不再以轮转

生死者为导师。比如，那些自己还在生死中轮转、属于世间

范畴里的天神，绝不依止；又比如，那些性质上难以成为依

靠处、暂时有点帮助长远来看还会带来损害的大力鬼神，也

绝不依止。这在原则上是非常坚决的，无论外教领域里面有

多么高的能力，多么炫耀的成就、名声、徒众，多么引人注

目，我都绝不依止他为导师，这样就能护好归依佛的誓愿。

从积集顺品来说，我拜了佛为导师，所以要尊重佛，对于佛

的身所依佛像，下至碎片，都不敢轻视，以恭敬之心常常顶

戴、供养、奉事，不松懈，要这样维持住归依佛的孝顺之心、

尊重之心。 

归依法的原则非常清楚，我已经拜在佛门下，发誓要

学习佛法，那么我的行道原则当然就一定要随顺佛的圣教。

佛的圣教是慈悲的圣教，所以我作为佛的信徒，绝不能做任

何损害众生的事情，凡是损害众生的心态和行为都一概远

离，即使在梦中也远离损害众生的心念，像这样就能远离归

依法的违品。归依法以后不能行邪道，所有那些竞争、斗争

的道都是邪道，诸如所谓自身的利益要建立在损害他者上

面，哪怕心态上要贬低对方、压倒对方，这些都一概要远离。
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正面要修持对法宝的恭敬之行，下至佛语的一个字、一句话

都起恭敬心，顶戴在头上，因为就是佛所说的法在救我、在

给我开示大道，对于正法有一个由衷的恭敬，想到它具有无

上的恩德，一切的利益来源于它，而发起敬重之心；或者想

到它承载着整个大道，油然生起恭敬之心。 

归依僧之后，唯一与随法修行的僧伽结伴为友，此外

凡是见行颠倒的外道都不结交为朋友。虽然有时生活上、工

作上需要有共处，但心上绝不相契交流，因为他是颠倒的见

解和行为，一旦与之相联就违背了正道，向邪道发展，这不

是我拜三宝学圣道的方向，所以一定要远离。正面，下至僧

宝的表相都起恭敬之心，因为我已经拜了所有登地菩萨作为

修道的友伴，他们代表着十方三世具有明脱圣德的无数修道

成就者，因此要对他们起恭敬之心。下至于僧伽的表相，甚

至一块袈裟的补丁、一根表示出家相的黄色腰带，都恭敬顶

戴、奉事。 

总之，此大秘密乘中，归依境主要为上师，上师心为

佛、语为法、身为僧，因此若违反其心，则成舍离归依境。 

密乘里首要的归依境是上师，上师是三宝总集，心是

佛心，因为是法身佛所现；语是法语，说什么都是在指导自

己成佛；身随法修行是僧伽，在领着我向善，带动我修行。

这样的三宝总集体无论做什么，都要作清净观：心是佛心，
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正面慈悲、反面嗔恚等都是大智慧的游戏，语无论说什么都

是妙法，身无论示现什么都是楷模。 

再者，要有完全的信任来依止，恒常祈请，都是您知

我心，事事求上师加持、加被、观照，这样来依止三宝总集

体。如果以自己的身口意行为使上师生厌心，就脱开了归依，

而上师又是三宝总集，这样就等于舍开了一切归依境。因此，

缘起上非常重要的就是使上师心欢喜。无论身口意做什么都

要把握这个要点，一切时处都要努力行方便，令上师的心欢

喜。这个方便有三种，下等供养财物、中等身语承事、上等

如教修行，应当以大毅力、大决心按照这样来做，那就是修

学归依学处的大心要，这个要点展开来就是《依止善知识》

一品整个的内容，这里不再多说。 

丙三、劝修归依 

对于一切法之依处——归依的要领应切实而行。 

归依是一切法的依处，当然就是修道最前位打地基的

事情。它的要领就是要集聚好生长的因缘，要在因缘上努力

修作，因缘有了，自然就有归依的出生、增长与圆满。 

归依的要因是信心和怖畏心，这两个达到了切要处，

归依就会达到切要处。信心包括三种，其中以胜解信来打开

归依之门，对于三宝有全然的信任，所谓尊知吾心的大信心，

这样以一心信托来和上师三宝相通。修信心，关键在认识三



实修引导之念住讲记 17 

宝的功德，常常随念。 

像这样，诸多因缘聚合的时候，就要引出四种誓愿。

这又要知道四层归依的法则，按照那么去发誓，就会出现真

实归依。 

之后要实行归依学处，非常认真地去违品、集顺品，

使自己和上师三宝越来越相亲、相顺、相通。这样一来，自

己方面有真实道心，三宝有真实加持，所谓内力外力和合，

就能达成脱出恶趣怖畏、生死怖畏、庸常执著怖畏，回归到

三宝本地。 

这些就是归依的要领，在这些方面切实而行，就是真

正的修证归依。 

 

 

思考题 

1.（1）在归依境前如何实际修归依？ 

（2）解释归依偈的涵义。 

（3）归依偈为何要修十万遍以上？ 

（4）胜义实相归依如何修？ 

2.归依有怎样的利益？ 

3.归依的学处有哪些？密乘中特别的学处是什么？ 

4.归依的要领是什么？ 


