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辛二、观归依者 

接着这样观想，在自己右边有今生的父亲，左边有今生

的母亲，前面有嗔恨自己的怨敌和加害自己的魔障，以此为

首的三界六道一切众生，在地面上像大集会一样，聚集在一

起。 

法界有觉悟和迷失两个部分，前者是根本上师普贤王如

来圆满救度的体系——佛心大体系，他本身有智悲力要解救

一切陷在迷乱中的众生，所以，所有迷失的心灵——处在粗

细怖畏中的众生都应当归投他。但无量无边的众生由于迷失

过深，业障障蔽而归投其他地方，由此不会得到解脱和成佛。

现在我们具足善缘，明白唯一应当归向上师三宝，而且要推

己及人发大乘心，带领三界一切众生归依上师三宝，所以这

里观想归依者时，要带着所有众生来归依。 

对于一切众生来说，这是回归法界之路最重要的开端。

自己应当有大乘的愿力，从今往后不仅自己归依上师三宝，

而且要把一切众生都安置在归依中。以这样的发心，观想三

界所有众生像地面大集会一样聚集一处，自己带着所有的众

生作归依。 

众生当中以三大恩人居于首要位置，也就是具有生养恩

德的父母双亲和具有增上修道恩德的怨敌、魔障（嗔恨自己

的是怨敌，加害自己的是魔障，他们的恩德超过父母），像
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这样以三大恩人为首的三界六道所有众生，就是归依者。 

辛三、作归依行 分二：一、身语意行；二、念归依偈 

壬一、身语意行 

他们双手合掌，由身恭敬门顶礼，语恭敬门诵归依句，

意恭敬门心想：无论上升或者下堕，不管出现怎样的善恶祸

福、苦乐吉凶，除了靠定上师和三宝，我没有其他归依处与

救护者、怙主与援助、希望处与依靠处。因此从现今起直至

获得菩提藏期间，我一心信赖、全心托付您，任何事不向父

亲询问，不与母亲商量，也不自作主张，就依靠上师三宝您、

供养您、专修您，除您之外，别无归依处、指望处。 

归依时出现身口意三门恭敬的行为，有非常具体的表

现。就像一名罪犯即将被枪决时，只有忠诚地归依国王才能

免除死难，这时，处在极度怖畏中的罪犯，一定会身口意三

门恭敬地归顺国王，他的身体会恭恭敬敬地膜拜国王；口中

会恭恭敬敬地陈白：我诚心归依国王；心里会决定从今以后

我唯一以国王为怙主，不再归投其他。像这样，观想一切归

依者向着上师三宝救度体系身体恭恭敬敬地礼拜，口中说着

归依的言词，心里想着从今以后唯一归依上师三宝，全心托

付上师三宝。 

总的从全心托付的时间、原因、事情、状态四个方面来

解释。 
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一、全心托付的时间：从今天起直到获得菩提藏期间，

全心托付上师三宝。 

二、全心托付的原因：通过观察如实见到只有上师三宝

是真正的归依处、无上的归依处，因此不再寻找其他归依处、

救护者、希望处，这是自己全心靠定三宝的原因。 

三、全心托付的事情：不管出现什么善恶祸福、苦乐吉

凶，不管在上升还是下堕，总之在任何事情出现时都是全心

托付的心态。 

四、全心托付的状态：任何事情出现时，不是靠父母，

不是靠自己，而是靠上师三宝，从今以后，一心依着三宝，

供养三宝，亲近三宝，修持三宝。这个“所作您知”的大信

任是归依的要髓，由它打开归依之门，自己的心就和上师三

宝真正连通起来，从此以后就成为三宝的信徒了。 

壬二、念归依偈 

以猛利的渴望念诵归依偈： 

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。 

以极大的渴望，希求归依三宝，成为三宝门徒，有这份

心再念归依偈作承诺，就是真正的归依。有了归依承诺，以

后就会一心跟着三宝走，唯一以三宝为依处、为怙主、为希

望处、为救援处，自己唯一就是这么一个依处，做什么都是
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求三宝，暂时和究竟的一切事情都是靠定三宝，亲近的是三

宝，供养的是三宝，修学的是三宝。现在就要有这么一个极

度渴望入佛门的心、成为佛教徒的心，以这样的大希求心来

念归依偈作承诺。 

这里龙钦宁体前行依照归依偈修承诺归依，要把握三分

差别和四层归依。三分差别是归依境、归依时、归依心，其

中前三句是归依境，第四句中有归依时和归依心。归依境包

括外、内、密、极密四层，外层是三宝真体善逝，内层是三

根本，密层是气脉明点体性，极密层是菩提心本体自性悲心

曼荼罗。 

外层归依境暂时说的是三宝，究竟的归依境唯一是佛，

因此说到“三宝真体善逝”。“真体”二字，按照果归依解释，

指希求自相续中将来成就真实的三宝，以这种欲乐而归依就

是果归依。从善逝分为三根本，按照各个法则而作归依，属

于内层密咒法不共的归依境。密层和极密层两种归依境指身

心究竟的实相，色法方面，身体究竟的实相是金刚身，清净

的脉、气、明点对应法、报、化三身，明点性是法身；心的

究竟实相是菩提心，也就是本体、自性、悲心三相无别的曼

荼罗，它称为自然智。 

这四层归依境既是圆满的，又是融通的，也是可以渐次

趣入的。所谓圆满九乘次第的归依境，从暂时到究竟、从显



普贤上师言教讲记 5 

 

至密、从现相到实相，所有的归依境无不包含在内。 

所谓融通，比如以极密层的菩提心来说，就是从菩提心

自然智流现出三宝三根本的无量相。一切都是它的游戏，它

的依处是金刚身，所以真实的三宝是它，三根本是它，三身

也是它。以善逝来说，它是究竟的三宝，从它可以分出佛、

法、僧，进一步从充当三大根本可以分出三根本，脉、气、

明点金刚身就是善逝身的实相，本体、自性、悲心无别的曼

荼罗就是善逝心的实相。或者从三宝来看，按照意科喇嘛的

前行解释，有外、内、密、极密四层三宝，这里四层归依境

全摄在三宝中。 

所谓渐次趣入，首先从共同外三宝进入，再进一层就是

密乘不共内三宝，再归入身的实相，最终归于心的实相，也

就是归到自然智，是众生与佛平等的本性。我们首先进入显

密共同的大乘归依，依照师、道、友三分法则而行持；再进

入密咒乘不共的归依，按照三根本的法则来作归依；再进入

内三乘玛哈瑜伽、阿努瑜伽，修持生圆次第，以清净的脉、

气、明点为归依境，重点在开发金刚身，速疾成就。阿底瑜

伽大圆满的归依境是本体、自性、悲心三相无别的曼荼罗，

这里要彻证本觉菩提心本具的心的实相，也就是自性佛，这

是究竟的三宝。 

甚深广大圆满的归依境都摄在这里。自己对于四层归依
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境有真实的信心，发起猛利的希求，非常想归依这么殊胜的

三宝三根本，希求现前这样的身心实相金刚身与菩提心。再

者，发了度众成佛的无上心，以这个大志愿决定了归依的时

间，为了把一切众生安置于无上佛果，从现在起直到获得佛

智慧的期间，恒时归依这四层归依境，永远不归依此外的师、

道、友，不归依此外的身心虚妄之相，像这样承诺就算是最

圆满的归依。这就是龙钦宁体归依法门的殊胜之处。 

像这样，一次性作圆满的承诺归依，大圆满龙钦宁体法

门从前行到正行之间的归依，都圆满地包括进去了。 

承诺才是真归依 

归依的本体是承诺，有承诺就是归依，没有承诺就不是

归依，归依的修持就是在归依境前数数承诺。龙钦宁体的归

依修持就是作四层承诺，如果有承诺念一遍是一遍归依，念

十遍是十遍归依，念多少遍就是多少遍的归依，如果没有承

诺，哪怕念一亿遍也不是真正的归依，所以需要有承诺。 

所谓的承诺就是誓愿，它不是表面的模仿，作一种承诺

的言词和态度，或者凭一时意气认为好汉我就是可以这样承

诺，这些都不是真正的誓愿，而是由于对归依境有一个无上

的信心，非常渴望归依，拜在三宝门下。如果有这样的心发

动起来，那就是真正的归依。 

想要真正发起这个承诺，需要修积正确的因，因缘和合
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才会出现。这件事不容易但也不困难，说它不易，是因为如

果没有努力地修积因缘，也不可能无因出果，哪怕是再大的

智者，有再高的名声、再多的知识，也发不起来，真正追问

起来自己也心虚，会说“恐怕还没有吧”。这是所谓的人生

大事，是建立最大信仰的问题，它不是短时间就能看得清的，

这么一种深远的归依誓愿，也不是表面谈一谈、积累一点知

识就会突然出现的，需要我们按照正轨不断地勤奋修因，一

点点地开发，最后才会出现。 

再者，说它不难，是因为如果肯用功努力，几个月也能

开发出来。原因是这个归依境太殊胜了，内外教的差距太明

显了，就像天和地、黑和白那么明显，对此一旦认识到量，

就会产生唯一归依的心；其次，三宝堪为归依处的理由也十

分清楚，无论是念佛念法念僧哪方面的功德，都是直接起信

心的因素，这样方方面面都看得透彻、想得明白，之后就会

发起定解，一心归依。 

像这样，一旦把握了它的门道，就像点多少干柴就会出

多少火，只要肯修，持之以恒，逐渐积累，几个月就会出现

很明显的效果。如果能够多方面转动起心来，最后就会出现

一个综合的效果，到某个点上，心里自然会发起真切的誓愿：

“我从现在到菩提之间，唯一归依三宝，哪怕失掉性命也不

舍归依。” 
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辛四、说归依量 

每一座尽力修积归依数量，总数至少要达到十万遍，未

完成之前须闭关打坐专修。日常也应当修归依誓愿。 

每座中根据自己的能力尽力念修归依偈，积累归依念修

的次数，最低要求也是要累计完成十万遍归依偈，期间应当

闭关打坐专门修持。此外，日常也要坚持修归依誓愿，将归

依作为基本的修行。 

庚二、断疑 

或有人想：归依时，把自己的父母观在左右，怨敌和魔

障却观在前面，为什么观修怨敌魔障比父母还重要？ 

原因是：首先，作为入大乘门的人，我们应当对一切众

生修平等的慈悲菩提心。尤其是为了圆满广大福德资粮，以

及使一切修积的善根不致失坏，需要把修安忍放在主要位

置。而修安忍，正如所谓“若无生嗔境，于谁修安忍”，要

依靠怨敌魔障作损害，才能生起安忍的苦行。 

从正法方面而言，如果善加观察会发现，怨敌魔障比父

母的恩德更大。父母教我们的是成办现世利益的种种狡诈方

便，这会让我们来世深陷恶趣深渊，难以解脱，因此算不上

真正的恩德。而怨敌和魔障则不同，怨敌因对自己作颠倒邪

行，成为自己修安忍的所依；而且财物、享受等本是让自己

永远陷溺轮回、不得解脱的绳索，是一切痛苦的源泉，而怨
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敌能让自己被迫与它分离，因此具大恩德。魔障也充当了修

安忍的对境，它使我们遭受病痛和苦恼，依此净除了我们往

昔所造的许多罪业。特别是像米拉日巴，也是由叔叔、姑姑

掠夺一切财物受用这个缘，才值遇正法。华姆比丘尼因遭受

龙魔的侵害而修持观音法门，最终获得了殊胜成就。诸如此

类，怨敌和魔障成为值遇正法之因，因此具大恩德。 

这里提出了一个重要问题：在修归依时，将自己的父母

亲观在两边、怨敌魔障观在前方，魔怨安排在比父母还重要

的位置，这是什么原因？ 

这其中有它深刻的道理。总的来说，在大乘菩萨道上，

魔怨有极大的帮助成就的恩德，所以放在首位。具体分为四

个方面来讲： 

一、成为安忍所依，具大恩德 

首先，对于大乘行人来说，要有怨亲平等的观念，应当

对所有众生修平等的慈悲菩提心，因此对父母和魔怨不能有

偏袒之心。 

其次，从佛法方面衡量，怨敌、魔障实际促成了我们广

大福德聚的完成，他们做了我们修持安忍的对境，总是在帮

助我们提升道力、保护善根，这一点与父母教导恶法让我们

堕落相比，怨敌、魔障的恩德更大。 

具体来说，成佛需要积功累德、功行圆满，不能功亏一
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篑，因此需要稳定持续地增长，这又需要所修的善根不致损

坏才能积累起来；怎么能不致损坏呢？就要有安忍的德行；

安忍怎么练出来呢？就需要有对自己作害的对境，这个境就

是魔怨。有了怨敌的邪行、魔障的损害，自己在受打、受骂、

受害、受恼等时，才有修安忍的机会，所以这些魔怨是在帮

助我们成就安忍，帮助我们保全善根，升华德行，因此具有

大恩德。而父母教导我们的往往是成办世间法的狡诈方便，

比如说人不必太老实，可以通过这种手段、那种门道来搞到

名利等等，这样教导以杀盗淫妄等邪行来窃取名利财富，就

成了令我们来世堕恶趣不得解脱的因素，这样对于自己修道

来说就不算什么大恩。这样比较来看，实际上魔怨在助成我

们修道上的恩德更大。 

二、令远离险难，具大恩德 

生死的因缘、苦的根子就是财物享受等，本来我们都粘

著在这些上面，很难脱开，而魔怨用很猛厉的方法，使我们

不得不远离这些财物享受等等，这样就等于是把我们从造生

死业的圈子里拉出来了，有让我们远离险难的恩德。 

三、净除罪业，具大恩德 

享福、贪婪往往是增加业障，而魔怨施加给我们痛苦、

病苦，依靠这种受苦，就得以净除我们过去所造的罪业，所

以恩德大。 
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四、促成值遇法，具大恩德 

往往是由于怨敌、魔障而促成了行者往法上回归。所谓

“不受苦不受难不会回头”，人往往是在苦的逼迫下才转向

佛道。也就是，由魔怨的刺激，使我们陷在困境当中，这个

时候我们去寻求救护、寻求大道，转而才出现了相遇法的因

缘。如果没有这些魔怨制造苦，在世法上非常顺利，那就会

一直狂奔到底；现在依靠魔怨所作的这些损害，让我们头脑

清醒，深知这里是苦海，需要回头，寻求解脱的方法，这样

就促成了修道。 

就像米拉日巴尊者一样，因为他的家产被叔叔和姑姑掠

夺一空，以这个因缘，他才被迫去学法术来报仇。当时由造

诛杀和降雹的罪业，他感觉自己一定会堕恶趣，只有修持佛

法才有脱离的可能，因此就逼着他走上寻师访道、勤修正法

的道路，最终获得大成就，所以怨家对于他的恩德非常大。 

华姆比丘尼因为受到龙鬼的侵害，苦不堪言，就促使她

走到求助于观音圣尊这条路上，最终她依靠修持观音法门而

得到殊胜的成就。像这样，他们都是依靠魔怨的损害，被逼

到佛道上来，最终得到成就的，因此魔怨的刺激、促成有大

恩德。 

正如遍知法王所说：“受诸损害而遇法，得解脱道害恩

大；因苦厌离而遇法，得永乐故苦恩大；非人损恼而遇法，
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得无畏故魔恩大；人等嗔恨而遇法，得利乐故嗔恩大；由猛

恶缘而遇法，得无变道缘恩大；由他劝励而遇法，得坚实义

劝恩大，回向善根普报答。” 

这里遍知法王龙钦巴说到，由于各种逆境促成了行者修

道，因此逆境具有大恩德，不能将其视为有损害。比如，当

受到损害的时候，才遇到法，得到解脱的正道，所以作害的

因缘具有大恩德；因为受苦才想到要出离，这样就值遇了佛

法，最后得到永久的安乐，所以苦的恩德大；受到鬼神的损

恼才寻求佛法的救度，之后得到无畏的境界，所以鬼的恩德

大；人群中受到别人的愤怒攻击，很苦的时候才走到佛法上

来，然后获得利益安乐，所以对自己嗔怒的恩德大；在强大

的恶缘之下，弱小的自己会归投佛法，而归依了佛法后，又

证得了无有变易的大道，因此恶缘的恩德大；由于他人的催

促、劝勉才值遇法，之后获得了坚实之义，所以他人劝勉的

恩德大。这样想来，就不能以魔怨给自己带来了反面的刺激、

损恼，就认为这是真正有害的、没有利益的，实际上如果善

于观察就会发现，恰恰是怨敌的损恼帮助自己成全了佛道，

帮助自己往佛法上回归，帮助自己提升了道力，所以他们是

非常重要的。 

因此，怨敌魔障对于自己的今生有大恩德，又是前世的

父母，故应放在重要位置。 
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总结来说，一方面我们要眼光放长来看，知道这些魔怨

同样是自己前世的父母，在做父母时，对自己有生养的大恩；

另一方面从修道的助缘来看，魔怨对自己的帮助极大，所以

在修归依时将他们列在首要的位置。 

己二、收座 分二：一、归依者收于归依境；二、归依

境收于法身 

庚一、归依者收于归依境 

最后收座时，观想由自己恳切诚敬为因缘，感得归依境

圣众身中发出无量光明，照触自他一切众生，由此因缘，一

切众生就像鸟群被石簧惊动一样，“轰隆隆”地飞起，入于

归依境圣众。 

最后收座时，修持的内容是一切同归于法身。 

首先由自己对于上师三宝有恳切的归依心、大诚敬心，

这样具备感通上师三宝的正因，由此归依境圣众极其欢喜，

放光加持，表现为一切圣众身体发出无量虹光，照触到自他

一切众生的身心。 

这个加持的效果是离障显德，净除烦恼障、所知障和习

气障，使本有的如来藏转依，显发自然智。以此因缘，一切

众生都从迷梦中觉醒过来，如同甩石簧惊动了鸟群那样，都

“轰隆隆”地飞了起来，归入上方归依境圣众的身体，也就

是回到了本来是佛的境界。以上是迷乱界回归于觉悟界。 
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庚二、归依境收于法身 

归依境圣众从边缘次第化光，入于中间三宝总集体上师

身中，头顶重楼式圣众都入于下面的上师，上师也化为光，

消失在光中，随后于离戏法身本来的状况中，无有分别的起

灭，随力安住。 

归依境各类圣众，包括三宝、三根本、护法体系，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。也就是前方一切诸佛入于释迦佛，右方一切菩萨入

于观世音，左方一切声缘入于舍利子，这一切入于后方的法

宝，一切法宝入于中间的邬金上师，周围的上师本尊护法众

都入于邬金上师，头顶重楼式安住的圣众，也都入于下方的

邬金上师。像这样，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，也就是归于法身。在离戏法身本来的状况中没有

分别的起灭，随力而住，这是密教的果归依，是实相义归依。

到此，就回归了本源。 

法身是离一切戏论的自性光明，这是佛法僧的精要，实

际的圣，实际的天，实际的佛。归依境的实相是它，众生的

实相也是它。如果是他相续中现前的法身，那是因的归依处；

我们的本性住在三宝的自性中，这远离一切戏论的自性光明
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是密教果的归依处，安住它就是果归依。 

戊二、结行 

起定之时，回向善根利益无边众生，口诵： 

惟愿以此善，速成三宝尊， 

众生无一余，悉置三宝地。 

从离戏法身定中起来时，后得位依显现如幻回向善根。

回向的愿望是用善根利益无边众生，结合归依的修法，就是

将一座修持的善根回向自己速疾成就真实的三宝——离戏

法身，再将一切众生全数度到湛寂圆明的三宝地。 

 

 

思考题 

1.应如何明观归依者？归依者如何作归依？ 

2.（1）应以怎样的心态念归依偈？ 

（2）解释归依偈的涵义。 

3.修归依要达到何种量？ 

4.修归依时，为什么魔怨安排在比父母还重要的位置？ 

5.收座时应如何观想？ 

6.结行如何回向？ 


