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丁四、下座观修 

一切时处中，心不离正知正念的状况，行走时将归依境

圣众观在右肩上空，即是转绕之处；安坐时，观在头顶上空，

即为祈请所依；饮食时，观在喉咙中间，成为饮食献新之处；

睡眠时，观在心脏中央，是迷乱消失于光明的要领。由于归

依境是全能的所依，因此行者当发精进，于一切威仪中不离

归依境圣众明相，以“尊知吾心”的信任，唯一信托三宝、

靠定三宝。 

这里要认识三个方面：一、上座修与下座修的关系；二、

下座恒时不离归依境勤修归依的原因；三、开示下座修归依

的要点 

一、上座修与下座修的关系 

上座修和下座修应当互为助伴，相辅相成。上座时集中

火力观修归依，经过努力，会生起一些觉受体验，这就像持

续以火烧铁，烧了一段时间，火会烧得通红，如果下座期间

心离开归依境，不起归依的心行，而散乱在他处，那就像铁

离开了火又冷却变黑一样。所以下座期间要继续修归依，保

持上座时归依的心态、心行，让它的热气不断。 

二、下座恒时不离归依境勤修归依的原因 

用一句话来说：因为上师三宝是全能的所依、无上的资

粮田。所谓资粮田，就是依靠他可以种大善根、种大福德，



2 归依 

 

能积资净障，引发善心，开发功德，各方面具有大效验，而

他又遍在一切时处，随时可以作为我们的依靠之处。 

比如，走路时观在右肩，作我们转绕之处，这样就可以

一直转绕上师三宝，礼敬上师三宝；饮食时观在喉间，这样

我们不管受用什么，都成为修殊胜供养的所依；端坐时，观

在头顶，成为我们祈请的所依，可以缘着他作祈祷、求加持

等等；睡觉时观在心间，就会去除迷乱，是我们安心于光明

境界的依处。 

这里首先对上师三宝体系生起大信心是关键，越是体会

到他的无上殊胜圆满、智悲力不可思议，就越会想依着他，

就像孩子一刻也不想离开母亲那样，母子的心连在一起，就

时时有个极好的作用，母亲成了他人生的依处、怙主，以及

他流露天性、流露孝心的境缘，人生中随学随行的榜样、成

长的土壤，成了他的礼敬处、供养处、随行处，这样就是大

资粮田的意思。懂了这个道理就知道，这里有一个孩子依靠

母亲的做法，就像孩子应该时时不离母亲，以大信任靠定母

亲，来得到母亲的摄持帮助，这样就会茁壮成长那样。 

三、开示下座修归依的要点 

用比喻来说，恒时要在两个方面努力：一、孩子不离开

母亲；二、孩子的心依托母亲。对应意义有两个方面：一、

一切威仪中不离归依境明相；二、以完全的信任唯一靠定三
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宝。 

具体来说，就是要在归依境前积资净障，祈求帮助，作

种种修行，心不指望其他，不依托其他。就像孩子完全依靠

母亲，有什么困难就求母亲，解决问题靠母亲，心里恐惧靠

母亲，做什么有意义的事都靠母亲，连讲故事也以母亲做为

听众。像这样，我们有事就求三宝，消除迷乱求三宝，修礼

敬供养依着三宝修，重大的事请三宝观照，请三宝帮助。 

孩子就应当一切行动不离开母亲，一心信任母亲，总是

安心依托母亲，因为对孩子来说，母亲是万能的，哪方面都

靠得住，都会真正来帮助他。同样，我们就应该这样一切事

不离三宝，对三宝有大信任心，一心一意地依三宝，靠三宝，

拜托三宝，因为三宝是全能的，所以祈求时靠他、净化时靠

他、修学时靠他、发愿时靠他、各种积资净障都靠他，以他

为资粮田。 

三宝就是母亲，从现在起直到成佛，都靠着母亲，她是

真正能帮助我们的，我们应该努力的就是常常修心心相印，

修二力双修，常常借母亲的力量来修行、来做事、来度过生

命的分分秒秒。 

为什么要精进呢？比如孩子逃离母亲时间久了，所谓忆

母念母、依母求母反而成了非常陌生的事。同样，我们迷失

久了，不知道忆念三宝、归依三宝、依托三宝，所以现在初
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修的时候还没有这样的习惯，就需要着重培养、精进修持来

建立。 

修持的就是这个忆母念母、依母求母，做什么都是以大

信任心依托母亲。这样久而久之，习以成性就会上路，以后

不会再脱离母亲，事事都与母亲相连，事事信任母亲，从此

就恒时不离母亲，为了完成最高目的，永远都在和母亲合作。

这个母亲就是上师三宝，无论做什么都一定把母亲请出来，

所以她是真正的资粮田，法身慧命全在三宝母亲的怀抱里来

成长。文中讲了四条，这是举例，说明三宝母亲是万能的，

认识之后，就要时时依靠母亲，生命当中恒时不离母亲、依

托母亲，事事与母亲合作，这就是归依的大道。 

懂得这个要领之后举一反三，要处处懂得运用。比如遇

到急难恐怖的时候，一心依托母亲，患病时、死亡时依托母

亲，办什么事都先求母亲，修行时依托母亲，在任何行动、

任何威仪中都如此而行，就像婴儿唯一依母那样。 

像这样，如果在这两个方面精进修持，修到纯熟，当然

就成了真正的归依、永恒的归依、彻底的归依，这样就会引

来上师三宝神力的帮助。从现在起直到成就大菩提果，一路

地成长成熟，都是依着三宝母亲来完成，修任何道都是靠着

这个依处才能发展出来的。孩子的身心是依靠母亲成长成

熟，我们的法身慧命是依靠三宝的摄持，才有一段一段地成
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长成熟。归依最后要贯穿生命的每一时刻，就像婴儿恒时不

能离开母亲，离开了就无法成长，所以需要一切时处不离，

一切时处依托。 

对此首先应当生起大定解，然后就是唯一信托母亲，依

靠母亲，不再靠别的、找别的。这个“唯一”非常重要，到

一定程度，我们的心完全认定了，就有了真正的安心，从此

一心靠定上师三宝，无论出现什么事情，都是一心靠着上师

三宝，仰赖上师三宝，从此生命不离三宝。 

归依修法总结 

一、归依境殊胜性 

（一）上师三宝体系是最圆满的 

实际上，普贤王如来无上的救度体系有最圆满的内涵，

包括四层体系的三宝、三根本、三身都在里面。比如本土教

主化身释迦如来的三宝体系实际是这里面的一分，由此推展

开来，十方三世所有诸佛和他的体系都在这个大体系中。不

仅如此，还有内层密教报身佛体系，比如西方莲花部无量光

佛主尊眷属大海众、情与无情演说无量显密妙法、圣众修证

无量功德，都是这个三宝体系的一部分。依此类推，所有五

方五佛的三宝体系乃至十方三世无量寂静忿怒本尊主尊眷

属曼荼罗体系，全都是三宝体系内层的呈现。 

这样就知道，一切报身佛体系、化身佛体系、显教佛、
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密教佛，都在这个三宝体系之中。从僧宝来说，有外层声闻

圣僧和菩萨圣僧，包括声缘八地、菩萨十地，所有十方三世

外层的声闻僧、菩萨僧都在里面。往内层有持明内僧，所有

密教各层体系各持明地的勇士勇母、空行护法都是三宝体系

中的部分。比如文殊菩萨、观音菩萨、金刚手菩萨，分别在

五台山净土、普陀山净土、杨柳宫净土为无量菩萨海众所围

绕，这些都是三宝体系中的一部分。 

法宝方面，无论教法和证法都是最圆满的。教法包括因

法、果法，因法有经律论三藏，果法包括事部、行部、瑜伽

部、无上瑜伽部四续或者六续，九乘次第的一切教法都在里

面，依法修证所成就的戒定慧功德都在里面。十方刹海一切

报身化身佛体系的教法证法都在里面，因此有最圆满的内

容。 

（二）上师三宝体系是最统一的 

实际上普贤王如来一体救度，悲心一体，为了拯救无量

迷失的有情，从极密层到密层到内层到外层，都是他大智慧

的游戏，没有两个根源，没有两种本体，最极统一。要看到

三宝体系每一处每一分都是这个大智慧的妙用，无论现声闻

相、菩萨相、持明相、报身佛体系、化身佛体系、单色身、

五色身，说因法、说果法，表现大小、权实、顿渐、显密各

乘法的行仪、状态，都是这个大智慧的游戏。 
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（三）差别中的平等 

整个三宝体系从本源看，都是普贤王如来大智慧的妙

用，所以没有高下贤劣之别。为此，《备忘录》说，一切归

依境都是上师大智慧的游戏，都具一切种智之心，无有高下

贤劣之别。《言教》也说，所有归依境都具有无法衡量的智

悲力功德，都是引导我们的大商主。如果通达了这一点，那

么一切的相违矛盾都会化为乌有，将出现平等、全体的归依。 

（四）整体清净观 

对于整个归依境体系，如果能认识到唯一是根本上师大

智慧的流现，自然就会止息一切诽谤的恶行。 

所谓诽谤，就是对于本为同体的归依境偏执一者好一者

坏，从而褒贬取舍、是一非余。比如对于整个佛教体系大小

显密、顿渐权实种种法门赞此谤彼，支持一者排斥另一者，

执著一者好、轻毁一者坏等等；在各种归依境方面，有执事

弃理、执理废事；在佛土方面，有赞叹一者、轻毁另一者；

在诸佛方面，也有赞叹一佛、轻视另一佛；在各派传承方面，

有赞叹此、呵毁彼等等；各种三宝表相方面，也有执此弃彼

等等。当有了归依境的统一认识后，这些偏执的观念自然就

消失无余，转过来对于三宝的任何表相，下至一片碎佛像、

一句法语、一片僧衣都能观为上师大智慧的游戏，视为真实

三宝，进而任何事相都观为三宝的游戏，或观为佛陀大悲的
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显现，这样将出现整体清净观。 

（五）全事成理 

上师三宝体系是理事无碍法界、事事无碍法界。根本上

师随缘显现佛法僧三宝、显现上师本尊空行三根本、显现任

何显密归依境，都是佛心的妙用，所有这些归依境的事相就

是事法界，说到本源，唯一是根本上师大智慧身或者自然智

菩提心、如来藏、真心等等，一切归依境都是从这个本源流

出，一切事相都是由这妙理所成，它就是理法界。虽然同是

根本上师佛心，不妨随缘现种种相、说种种法，因此有受用

身、变化身、显密种种层次归依境。尽管在一切时空领域种

种众生心前显现千差万别的归依境，却不妨同是上师大智慧

的游戏，同是不二的佛心，如同真金随缘造成种种金器，虽

然金器千差万别，不妨本体唯是真金，本体真金不变，随缘

却造成千差万别的金器。像这样，平等的佛心妙理与千差万

别的归依境事相本来不二，即事即理，就是理事无碍法界。 

由于归依境任何一分都是普贤王如来全体、法界全体，

因此都具佛心一切种智，任何点上都具有全体的缘故，就有

所谓一即一切、小大相融、延促平等、广狭无碍、圆明具德。

比如普贤王如来化现无数上师善知识相，凡是与修行者有深

切因缘的就现为自己的根本上师，其实他就是普贤王如来全

体，也就是三宝全体、三根本全体、归依处全体，因此称为
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诸佛总集、三宝总集、三根本总集、归处总集。所以，在任

何一位根本上师的事相上，都有一切归依境的事相。 

从空间而言，在根本上师当处，本来会集十方刹海无量

寂静忿怒本尊曼荼罗全体。时间无碍方面，所有三世诸佛普

集会于上师一处，时空无碍圆融，所以十方三世尽虚空遍法

界，诸佛菩萨声闻以及上师本尊空行护法如海圣众都集于此

处，此时此处任何一点都有归依境全体。因此，行者只要具

足胜解信，在任何时空点上都可以接通上师三宝全体。 

再者，自他无碍方面，我心遍一切处，上师三宝全体在

我心中，当处祈求当处应；上师三宝佛心遍一切处，我与众

生都在上师三宝心中，因此上师三宝悉知悉见，尊知吾心，

凡有所求，自然满愿。以自他无碍故，全心托付，以神力无

碍故，自然成办，所谓“诚心相感定有应，信心无疑满所愿。” 

又上师三宝悲心神力无碍入我心，因此可以使我心顿同

佛心，三门顿同三密，我心无碍入上师三宝全体，因此与十

方三世三宝贯通无碍，可以遍入十方一切刹土、一切三宝处，

遍入一切本尊曼荼罗中，遍入一切法门、一切功德门。 

上师三宝菩提心遍一切处一切时，也就遍在此时此处，

事事本无自性，全以法界真心为体，所以任何时处都有上师

三宝全体，也就可以观当处是净土、当处是五枝如意树上师

三宝全体。 
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再者，小大相融，广狭无碍，在喉间、在心间、在顶上，

任何处都有上师三宝全体，也因此任何处都可依止，吃饭时

观在喉间，睡眠时观在心间，端坐时观在顶上。 

又时间上刹那与劫海本来平等，因此任何刹那上都可以

观上师三宝全体，因此，醒觉时可依，睡眠时可依，行住坐

卧任何时可依，此生、中有、来世任何位可依，从现在起直

至获得菩提藏的期间，念念都可依止上师三宝全体。 

又从数量看，一即无量，无量即一，一位根本上师一时

可化无量身，一一现在无数众生前，一一身都具真心全体，

所以一一信士前现一一莲花生，一一莲花生都是普贤王如

来。 

从悲心、神力来看，归依境一一圆明具德，如同《言教》

所说，都具有无法衡量的智悲力功德，都是引导我们的大商

主。因此，每一分都是如意宝王，可以赐给暂时至究竟的一

切利益。也就是大如意树的任何一个支分都具有如意树的全

体，圆明具德，因此说花叶果实圆满具德，空间上广狭无碍，

每一分都遍一切处，遍满虚空，每一分都圆明具德，都可如

愿出生暂时究竟的希欲，所以整个归依境是大如意宝王。 

又由归依境圆明具德，因此我和一切众生虔诚归依祈

求，就能得到充分的加持，净化一切二障和习气，使得寿命、

福德、教法、证法的功德增上广大，实现一切利益安乐。 
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（六）无上体系 

上师三宝体系从第一方便门连通，归依境的主体是根本

上师，在因缘上第一，由因缘第一，所以最易相应。以此本

体观为根本上师，形相观为邬金金刚持，化身佛以释迦佛为

首，菩萨僧以三怙主为首，声缘僧以第一双为首，法宝以大

圆满续为首，传承上师以大圆满宁体派传承为首，这些都是

各分因缘上的第一。 

从因缘衡量，现在到了五浊恶世，污染极其炽盛的年代，

修持其他归依境，由于违缘障碍极重，难以得到成就，此时

莲花生上师的悲心神力却显得尤其迅速、强大，所以与莲花

生上师相应，成为无上捷径门。所谓一门即是普门，从这里

将相应归依境全体，将得到共同和殊胜的一切悉地，因此从

因缘门衡量，本法的归依境是无上的体系。 

这样认识之后，再看世间各种宗教、学术领域，其功德

实在微不足道，或者就像萤火虫的光和太阳光相比一样，比

这样的差距还要大无量无数倍。无论从导师、法道、友伴哪

方面衡量，所有这些虚诳的外道，自身都没有得到解脱，像

盲人一样不知道解脱和成佛的道，哪里能与无上莲师归依境

体系相提并论？这样排除了世间外道的归依境，排除了其他

方式的归依境，从体性、功德、因缘上看到这是最圆满、最

无上、最捷径、神力最大的归依境，由此发起唯一归依、信
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仰的心。 

这样就知道，大圆满龙钦宁体法门归依境的殊胜，这是

最极圆满的归依境，在这一个里面已经圆满含摄了显密教的

所有归依境或者四层理趣的归依境。无论是药师佛法门、阿

弥陀佛法门、观音法门、文殊法门，或者生圆次第法门、大

圆满法门，所有法门的归依境全部含摄其中。说到其他归依

境时，只是讲到其中的一个面或者一部分，而这里龙钦宁体

的归依境包括了一切甚深、广大、秘密、极秘密的层面，它

是所有显密教归依境的全体，是化身佛归依境的全体、报身

佛归依境的全体，最终集中到莲花生上师双运报身清净的气

脉明点、大乐之身，这是秘密层面的归依境；再者，当体就

是本体、自性、悲心三相无别的大曼荼罗，这是极密层面大

圆满的归依境。 

从因缘上衡量，这又是最为有效、无上的归依境。其他

世间各种领域的归依境是虚诳的，不能实现所愿，佛教中其

他方式的归依境在当前末法时代也有各种障难，相应度差，

难以迅速现前成果，唯有莲花生上师的归依境最容易相应、

最容易趣入，这样理解后自然就会生起胜解。 

在忆念归依境的殊胜功德与恩德后，一定会生起信心，

把这个执为无上的归依处。然后，唯一信赖您，除您之外再

不寻找其他归依处，一切时一切处唯一依您、供您、亲您、
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修您。不管出现怎样的善恶祸福、苦乐遭遇，唯一祈求莲花

生上师三宝体系，一切都是您悉知，一切都全心地托付。 

就像病人完全信任一位医生，愿意把生命交给医生，无

论是打针、开刀还是其他治疗，都毫无保留地配合，哪怕有

生命危险，也一心托付给医生，是这样一种极大的信任，但

这只是一种世间的信任。而莲花生上师三宝体系具有无量无

边不可思议的功德神力，对此生起胜解信后，自然就会全分

地托付，发生最大的愿望，一心想趣入这个体系，成为其中

的一员。由此会发起真心地承诺，立誓从今直至获得菩提藏

之间，一心归依四层归依境。而且自然想着要带所有父母众

生一起来归依，这样就发生了大乘归依的动机。 

像这样，只要认识到这是最大的依止之处，再也没有比

这个更好的了，一切处都不能离开他，所有的加持都寄望于

他，成佛寄望于他，自然就会发起时时不离的愿望。有了这

样的心，自然会在行住坐卧四威仪、饮食、睡眠等当中，不

离莲化生上师三宝体系，所谓的供养三宝、随学三宝自然就

会做得出来，一切佛道的法都会从这里起来。 

二、归依修法殊胜性 

大圆满龙钦宁体前行的归依法门，上座的修行有两个部

分，前面修有缘的世俗归依或因归依，收座时修无缘的胜义

归依或果归依。世俗的修法就是观想归依境、归依者，至诚



14 归依 

 

念诵归依偈数数承诺，这些是座上修持的主题，最后收座入

离戏法身定，这是密教果归依的修法。 

这里要通达其中的理趣和表示法。前面有能所二相落在

虚妄当中，只是暂时的世俗归依；最终一切二相消失，归于

离戏的自性光明，就是究竟的胜义归依，前者有对境，后者

没有对境。现在我们修归依是一种世俗的方便法，一层一层

观起来，观出了虚空中归依境的相状，观出了归依者我和一

切众生，前者是所归依，后者是能归依，还有归依的行动，

身顶礼，口陈词，意承诺，念诵归依偈。其实，能归依、所

归依只是自己的心，没有别别他体，这样就知道，一切只是

这个心在变化，正当心变化时，二相了不可得。实际上心的

本性不住任何处，如同虚空，这就是离戏法身，心无所缘，

如是住，就是入法身定，这叫果归依。 

归依修法中，因归依和果归依的精要就是两点：第一，

依靠信心、诚敬来领恩，得到上师三宝的加持，远离障碍，

显发本性，这是借佛力见到自己本来是佛；第二，不离开本

性佛，不再迷失，这好比净土宗“忆佛念佛，现前当来，必

定见佛”以及“以念佛心，开佛知见，以念佛心，入无生忍”

“念佛是因，见佛成佛是果”等等，二者有异曲同工之妙。 

修法里用形象化的表达来让我们信解这一点。众生方面

有大信心、大诚敬，就能引来上师三宝放光加持，结果众生
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即凡心成佛心，表达为全数飞起，入于归依境圣众身中。它

的意思就是得到加持，脱离客尘，显发本性，由于本来就是

众生和佛没有差异的妙体，所以归在诸佛体中。这个表达就

是成佛的意思，得加持而见性，见性就是成佛。 

然后观想一切归依境都化为光，光光相融，归在上师体

中，上师消失于光中。到此能归依、所归依、归依这三者都

没有了。实际上，这才是真归依，就像经中所说，心不缘佛，

心不思法，心不思僧，是真实的归依。 

其中的道理很清楚，前面是心变出来的假相，心想出来

归依境、归依者，这样没有二现出二当然是假相，只不过这

个假相有好的作用，暂时需要借用。到这里归依境、归依者

都没有了，这表达离开了二，现前离戏的光明，这是众生与

佛平等的法身，它是究竟的归处，不离开它就是究竟的归依。 

住于离戏的光明中，没有分别的起灭，就是入法身定，

入心性无生定、离戏空性定，根本位中离戏如虚空。之后起

定就有后得位的修持，这时有种种相，见色闻声等等。这里

有作两种如实观：一、梦幻观，所有的二相都是心变的，正

变时也没有二相，所以都是虚妄不实的，就像幻梦一样，这

样观假相是共显教的观法；二、佛心游戏观，一切现相都是

三宝的游戏，现有万法观为归依境圣众的身相，这是密教观，

这和观一切都是佛、一切都是上师是一个意思，如云：“溪
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声尽是广长舌，山色无非清净身。” 

后得位的修持有结行回向和结合四威仪的观修两方面。

一座修积的善根回向一切众生，实际上能回向、所回向这样

的二法都是自心变现的，无而显现，犹如幻梦，在这样的定

解中作如幻的回向。为什么说是幻梦呢？因为就只是一个

心，没有二却现成二，都是心变的假法，跟幻梦一样。那为

什么还要作回向呢？因为虽然是假法，但缘起的作用不虚，

这样作如幻的回向，在缘起上可以帮我们往成佛的方向走。 

这里修持归依回向善根，就是显教果归依的内容，回向

之处唯一是一切众生皆成佛，都回到本有的家乡，不过修持

不同的法门，就换不同的名称。好比归依境说到究竟，佛法

僧三宝无非是根本上师离戏光明的法身，任何上师本尊空行

三根本无非是这离戏光明的法身，一切众生心的实相也就是

这离戏光明的法身，修什么法都要归到这里，作什么回向都

要回向到这里，不过修哪一尊就换成那一尊的名称来引导行

者回归，其实条条大道通长安，所到的长安并没有两个。既

然这里是修归依，因此就回向于究竟的归依处——离戏光明

的法身，它就是究竟的三宝，也就是众生究竟的本性。懂得

了愿菩提心的内涵是发起无上志愿，希求一切众生都成佛，

就会知道这里归依回向也是这样，所以一座修持的善根回向

自己速疾成就三宝尊，证到本来离戏的自性光明，然后回向



普贤上师言教讲记 17 

 

把一切众生一个不剩地安置于三宝地，使他们全都证到离戏

光明的法身。 

归依的修持要贯彻到座下，一直不离开归依境、归依心，

时时全心托付上师三宝，一心依止，这是修持的要点，这和

“忆佛念佛，净念相继”是一个道理，和“如子忆母，母子

历生，不相违远”是同一含义，实际上自己和莲花生上师要

连通一气，自心和佛心始终要连通一气。 

譬如修菩提心，按照《华严经·净行品》，配合种种威

仪、种种行事发种种的菩提愿，总是“当愿众生”，而不离

开菩提心。同样，在生活中要配合四威仪，使我们做什么都

归向三宝，走路时转绕三宝，安坐时祈请三宝，吃饭时供养

三宝，睡眠时心系三宝，一切威仪中都要明观归依境，就像

行住坐卧常念佛那样，一心靠定三宝，时时观着三宝，全心

托付给三宝，这是唯一要努力的地方。前面承诺了任何时候

唯一依赖您、供养您、亲近您、修持您，这个承诺要在日常

生活中实行出来，后得位中就应当这样修持不离三宝、依止

三宝。 

这样就会体会到，龙钦宁体归依修法极其圆满，既有座

上世俗有缘的归依、胜义无缘的归依，又有座下贯彻一切时

处的观修和学处。包括根本位无缘的修法和后得位如幻的修

法，显现都是三宝游戏的修法，三殊胜的修法，积集福慧资
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粮成就色身和法身的修法，显教密教中因归依和果归依的修

法等等，既有外求诸圣又有内归己灵，自心与佛心连成一片，

上座与下座连绵不断，念佛法门和见性法门的精髓都归摄其

中，因此，这样的归依法门极其殊胜。 

 

 

思考题 

1.座间应如何修归依？ 

2.为何座间要恒时不离归依境？ 

3.龙钦宁体归依境和归依修法有怎样的殊胜性？ 


