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悲无量心的修法 

分七个方面：一、悲无量心的本体——所缘与行相；二、

慈心与悲心的区别；三、修悲心的三个步骤；四、此处的身

份、关系、关怀之处以及怎样观苦发心；五、悲心的三种差

别；六、与本法的对应；七、举例说明 

一、悲无量心的本体——所缘与行相 

悲无量心的所缘是具苦众生，也就是处在三苦、八苦系

缚中的三界无量无边的众生。行相，即欲求其脱离苦难的善

心，这不只是一种愿望，还要增上发起悲心立誓。比如最疼

爱的孩子掉落在粪坑里时，父亲会毫不犹豫地跳进粪坑救

他，同样见到众生受苦于心不忍，就像苦落在自身上一样，

无法坐视不顾，放置不管，进而发起勇猛担荷心：“我一定

要独自担当起拔除众生一切苦难的责任。”之后将整个身心

奉献于尘尘刹刹的众生界，包括自己的身口意和所有资财、

受用，全部都用于救济众生，从现在起直至尽未来际，生命

的意义就是救度全法界的众生，要把一切众生一个不剩地拔

济出轮回苦海，全数安置于无上涅槃的佛果地彼岸。这是自

己的无上志愿，从今以后一切事情都是为了实现这个最伟大

的目标而做，自己的身口意和资财直接间接都是为了办成这

件大事，所谓“身口意业无有疲厌，念念相续无有间断。”

像这样就是增上意乐，立誓承担普度众生的大悲心。 
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二、慈心与悲心的区别 

我们或许有这样的疑惑：比如拿一个病人来说，对病人

的慈心和悲心都是希望他能去除疾病，这有什么差别？ 

回答：所缘和行相有差别。慈心的所缘是不具安乐的众

生，行相是希望他具足安乐；悲心的所缘是具有苦难的众生，

行相是希望他脱离苦难。以病人来说，慈心就是缘着他不具

健康之乐的情形，希望他尽快具有健康之乐；悲心就是缘他

身上患病的苦难，希望他尽快脱离疾病的苦难，同样是对病

人的利益之心，所缘和行相却有具体的差别，由此区分出了

慈心与悲心。当然，在想要利益他的善心上还要加上增上意

乐，也就是立誓要承担起拔济病苦的心是悲心，立誓给与他

健康之乐的心是慈心。 

三、修悲心的三个步骤 

要体会到自性中本来就有慈有悲，随不同的缘会出现相

应的行相。如果缘着不具安乐的众生，会自然启发出想给他

安乐的心、愿他得安乐的心，这就是慈心。看到具有苦难的

众生，自然会引起希望他离苦的善心、主动拯救他苦难的善

心，这就是悲心。所以，悲心的引发有三个步骤：第一，体

会他的苦处，设身处地为他着想，体会他到底是有怎样的苦

处、难处？第二，随之就会出现同情心、怜愍心，因为自己

有感同身受的体会，知道那种苦非常不好受，就希望他能尽



普贤上师言教讲记 3 

 

快脱离其苦。第三，起增上意乐：我自己要为他拔济苦难。

因此，总的就是三个步骤：第一、体会苦处，第二、起希望

心，第三、起承担心。 

《般若经》中说，如果见到有情苦，应当这样思惟：唯

愿这些有情脱离此苦。又说，应当修习与一切声闻独觉不共

的具足大悲的无量广博的大心。像这样指示了应当起希望心

和承担心，发起把自己的身口意、安乐、好事全部奉献给众

生的无量广博的大心。 

四、此处的身份、关系、关怀之处以及怎样观苦发心 

现在修悲心的身份，要换一下角色：自己是法界之家所

有众生父母的孩子，众生是我的母亲，有生我、养我、教导

我的深恩厚德。作为孩子，对于他们现在的境况不能漠不关

心，要从现在的状况和未来的命运两方面做一个深远的观察

体会。 

从现在来说，我的这些大恩父母们为了我造恶业，正承

受着难以忍受的苦难，遭受着饥渴、寒热、宰杀等各种苦难。

从整个前程来看，一直都陷在无休止的生老病死的大苦河

里，一浪接一浪地受着苦的袭击，极其困苦。 

从未来方面看，他们将会是什么样的命运？将来仍然是

一苦接一苦。这些父母们处在这样苦难的轮回里却不知道解

除它的方法，他们几乎遇不到善知识，按照这种情况，未来
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他们将无有尽头地漂流生死，受无穷尽的无量无数的苦痛。 

这样观察之后，对于父母们的这种情况不能弃之不管，

要奉献一切来救度众生，心中只有一个愿望：但愿众生得离

苦！一切都可以奉献在这上面，唯一希求众生尽快脱离这样

的大苦难。 

五、悲心的三种差别 

由所缘不同，悲心也有三种差别：缘造恶众生的悲心，

缘受苦众生的悲心和缘无缘解脱众生的悲心。这三种悲心分

别是缘着苦因起希望尽快解除苦因的怜愍心，誓愿拔济苦因

的大悲心；其次，缘苦果起希望尽快解除苦果的怜愍心，誓

愿由自己来拔济苦果的承担心；第三，缘总体的生死大苦起

希望尽快脱离轮回的悲愍心，誓愿拔济轮回苦的悲愍心。 

六、与本法的对应 

本法上面开示的修法可以与这三种悲心对应，其中悲愍

六道各处的苦果和引生它的苦因，对应前两种悲心；最后总

体誓愿拔除法界一切有情的苦因苦果，安置于无上佛位，对

应第三种悲心。这里第三种悲心，对应发菩提心中悲心缘众

生这一分的德相。 

在修大悲心的时候，要逐渐积累开发的因素。也就是一

处一处都有体会苦处、起希望心、起承担心三个方面，这样

具体地引发相应的悲愍心，下面举些例子具体说明。 
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七、举例说明 分三：（一）悲愍八苦；（二）悲愍三苦；

（三）悲愍无缘解脱苦 

（一）悲愍八苦 

修悲心包括悲愍苦因和悲愍苦果两个部分。悲愍苦果的

修法，就是要认识众生就像掉进陷阱里一样无法从苦中脱

出，非常可怜。悲愍苦因，指怜愍众生已经进入苦的机制，

如果没有修道，决定被这种机制所支配，由此涌现出那种苦

来。下面八种苦都从悲愍苦果和苦因两方面作思惟。 

1.悲愍生苦 

设想这位母有情中阴的神识被宿业推动，当时见到父母

行房，起贪爱为缘，一念入在精血中，就像掉进了陷阱一样，

可怜在九个月零十天当中被锁入苦的流程。要具体体会她的

苦处，生起怜愍之心。 

首先从羯罗蓝位开始，经过七天七天地孕育，到第二十

六个七为止，身体的肢节、手指、脚趾、气脉、头发、内脏、

血液、男女根等就已经形成。到诸根圆满具足时开始接纳外

境，这时开始就会发生非常强的感受，一直到出胎之间会感

受非常强烈的苦。 

首先是住胎环境的苦，母胎中漆黑一片，没有一丝光线，

嗅到的气味非常恶臭难闻，而且很狭窄，没有宽阔的空间，

就像待在牢狱里一样。其次，有饮食传入的痛苦，母亲饮食
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的精华通过胎儿的脐带传入胎身，如果母亲受用热的饮食，

胎儿就感觉像在火里烧一样，受用冷的饮食又像在冰水里一

样。再者，母体的举止动作都会对胎儿造成痛苦，母亲躺着

睡觉时，胎儿感觉像被山压着一样；母亲吃得太饱，胎儿就

感觉像被夹在山崖里一样；母亲饥饿时腹内空虚，胎儿就感

觉像掉落深谷一样；母亲行走时，又感觉像被风刮走一样。

像这样，要认识这位母亲住胎时就受着这样的胎狱之苦。 

之后住胎期满，出生的时候业风吹动，头脚翻转，就像

被大力士拉着拽出摔倒在墙壁上一样，通过产门的时候，要

强行从盆腔中间挤压出来，就像从铁孔中钻出来一样痛苦，

像这样要知道有很大的出胎之苦。 

分娩落地的时候，由于刚刚来到这个人世间，身体非常

娇嫩，他触碰到外境任何东西都有很大的苦。婴儿被放在垫

子上时，就像落在荆棘丛里；剥掉他背上胎膜时，就像被活

活剥皮一样；擦拭他身上不净物时，就像用荆棘鞭子抽他一

样…… 

就像牦牛一旦进入宰杀流水线，从第一步输入开始，就

要毫无自在地接受一切被切割、剖解等的大苦；同样，众生

母亲就是这样受着住胎出胎之苦，已经掉入异熟果报的流程

中了，这样心生怜愍：惟愿母亲立即脱离入胎出胎的大苦，

千万不要锁进去！由我来解除她的住胎出胎之苦。 
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其次，悲愍生苦之因：要看到母亲心相续中已经薰了无

数能生三有的习气，凡是由我执造作有漏业，就已经有了在

轮回某道中受生的种子，只要因缘和合就会入胎受生。这样

在轮回里要转多少生？只要没有消除这个机制，那么一个种

子就是一个生，无量种子就是无量生，那就无休无止地生死

下去了，这有多可怜！为此起怜愍心，心想：如果母亲能够

消掉这一切生的种子，得到无生无死的涅槃该有多好！我应

该担起这个担子，为母亲消除一切生死的种子。 

2.悲愍老苦 

观想一位老者，对他安立母亲想。按照上面所讲生起悲

心的三个步骤：一是看到她的苦处；二是怜愍其苦，起希望

心，愿她能立刻脱离老苦；三是起承担心，立誓由我亲自拔

除母亲的老苦。 

具体来说，首先设身处地地体会母亲有怎样的老苦，身

心各方面衰退是怎样的苦状：一、容貌衰退，腰弯曲如弓，

头发苍白，额头上充满皱纹，皮肤干瘪等等，容貌已经衰败，

变得丑陋难看；二、气力衰退，到了衰残之年，行动缓慢，

站起来像拔树一样艰难，坐下去像袋子断了绳索，扑通一下，

而且语言不利索，说话吞吞吐吐等等；三、诸根衰退，人到

了老年，眼睛看东西模模糊糊，耳朵听不清声音，舌头辨别

不了味道，意识记不住事情，刚说过的转头就忘等等；四、
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受用境界衰退，到了老年，饮食难以消化，各种美好的五欲

境界都没法随欲自在地享用，以前人生的种种享受到此就绝

缘了；五、寿量衰退，体会衰残老年的心情，人生就要结束

了，活不了几天了，一想到死，心里就十分恐惧。 

像这样，具体看到母亲受着难以忍受的衰老之苦，十分

可怜却又无奈，只能任由岁月的风霜渐渐地剥蚀她身上一切

的美好盛事，就像鲜花凋落、树木衰败、房屋朽坏那样。对

于母亲要在漫长的时间里逐渐地受这种老苦的逼迫、摧残心

生怜愍，起希望心：如果母亲能刹那间脱离衰老之苦，该有

多好！又起承担心：由我独自来解除母亲的老苦。 

其次，悲愍老苦之因：任何有为法都无法长盛不衰，因

为它是由因缘的势力所呈现，当因缘的势力消耗到一定程

度，就进入衰残、枯寂、凋落的老苦阶段。实际上，母亲取

得的这个有漏蕴身就是老苦的根源，当初生起每一个细节

时，就预示着将来有一个个衰残、消亡、瓦解的痛苦，所有

出生的因就是将来衰残老朽的因，到时老苦的鞭子会在数十

年里逐渐地抽打整个蕴身，痛苦达百千种，次数达千万，而

且越来越深重、频繁。对于处在这种无法避免的苦因中心生

怜愍，起希望心：如果母亲现在就能摆脱这个有漏蕴身，不

再受困于四大五蕴的衰残老病，永葆青春该有多好！愿我能

为母亲开示无漏妙法，接引她入解脱道，彻底拔除老苦之因。 
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3.悲愍病苦 

设想一位有情处在生病的苦难中，对他作母亲想，体会

他的苦处，起怜愍心，希望他尽快脱苦；起承担心，由自己

来解除这个病苦。 

设身处地地想到生病有这些苦处：一、身体变坏，由于

疾病的作用，身体变得消瘦，皮肤干枯，面色灰白憔悴，丧

失气力等等；二、心情不好，由于体内四大不调，增减过度

造成紊乱，身上有病苦的逼迫，心情忧愁不乐，整天都处在

忧苦当中；三、不能受用悦意境界，要体会母亲生病以后虽

然想要享受各种可意的境界，但是没有自由，而且行动不便，

不管行住坐卧哪方面都很不自在；四、受用不可意境界，在

生病的过程中，每天都要吃很难吃的汤药，又要受开刀、打

针、针灸等各种治疗的苦；五、速离命根，如果得了重病很

难康复，母亲自己也意识到这回是好不了了，在世上活不了

几天了，一想到死就有很大的忧苦，有一个极大的压力压在

心上。 

像这样，各方面去体会母亲处在患病中的苦难起怜愍

心，希望母亲早日脱离病苦；又起承担心，誓愿像药师佛一

样解除母亲的病苦。 

其次，悲愍病苦之因，也就是关心母亲身体的苦因情形。

母亲受了这个有漏之身，由四大假合暂时呈现身体的无病状
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况，但这里面实际上充满了忧患，因为地水火风四大种界就

像四条毒蛇一样互相牵制，只有暂时维持平衡才有一段健康

的时日。当一大有所增减，就会导致四大毒蛇不能平衡相处，

就造成体内四大种界紊乱，出生相应的病相，难忍的病苦就

逼上身来。再者，母亲的相续里有各种各样的宿业习气，某

一种发动就会造成人体某一种脏腑病、感官病等等。这样见

到母亲身上的病苦因素，知道这是很可怜的，这一个个的病

因一旦发作起来，就会出现一段段的病苦，有时几天几月，

有时几年，甚至一生，病魔时常肆虐折磨着她的身心。这样

悲愍母亲有漏体内有非常多的病苦因素，惟愿母亲立即脱离

这一切病苦之因，立誓由我来为母亲开示解除病苦之法，使

她修习解脱道等，消除业报身的各种病苦因素。 

4.悲愍枪决死苦 

设想一个死刑犯即将被拉出去枪决，对他作母亲想，体

会他的痛苦引发悲心。能够体会出一分苦，就会有一分怜愍

心，有一分希望她尽快脱离苦的悲心和一分立誓拔济其苦的

悲愿。 

这位母亲，她执著现世的一切，毕竟来到世上就把这个

身心和合体执为是我，最为珍爱，而且在这里生活了几万天，

形成牢固的我所执，对于亲人、朋友、家庭、事业、财产各

种生活内容都有执著。而这一死，这一切就全部没有了。想
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到马上就要被枪毙，人都要崩溃了，因为最执著的我要被消

灭了，而且今生的一切全部要被剥夺，处在极大的忧苦当中。

这时候心里还抱有幻想：能不能从这个窗户逃出去？有没有

神灵来保佑我？临执行枪决前是不是还有希望？会不会遇

到哪个恩人？……当时整个的心都集中在这里，非常焦急。

她无法面对一枪击中脑袋的大苦，想一想这个场面都惊慌恐

惧，心跳骤然加速，大小便失禁，全身的肌肉都紧张。要拉

出去的时候，整个身体瘫软，站不起来，只能被别人拖着走。

刚开始还想方设法逃脱，寄托种种希望；当发现没有任何希

望了，又处在极度的绝望中，这时只能一分钟一分钟地等死，

每一分钟都是极大的煎熬，那最后一枪的压力始终压在心

上，令人窒息。 

像这样设身处地地体会母亲是处在怎样的大苦中，非常

可怜，这时会起悲愍心：愿她尽快地脱离此苦！并且起增上

心：愿我独自解除母亲所受的枪决之苦！这样来引生悲心。 

5.悲愍怨憎会苦 

可以从五个方面体会众生的苦处：一、仅仅相遇就生起

苦恼和忧愁；二、怖畏制罚，很害怕被对方惩罚；三、怖畏

恶名，害怕对方流布各种恶言，使自己丧失名誉；四、怖畏

苦恼而死，害怕遭到对方的杀害悲惨而死；五、怖畏恶趣，

在这个过程中由于违背正法，担心死后堕入恶趣，万分恐惧。 
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可以这样来体会怨憎会苦：这位母亲与其他人结了怨

仇，彼此为敌，在见到对方时是一种仇视的态度，那种压力

自然压在心上，一见面的时候就剑拔弩张，连空气都是紧张

的。轻微的情况也是两人起心相冲，不和合，待在一起很难

受，却又不得不待在一起，这样就苦了，心就处在一种压抑、

忧恼、苦闷当中。严重的情况，比如三天两头时不时地就起

冲突、矛盾、相骂撕杀，两个对头之间总是没完没了地战争，

彼此冲突的时候又会有很多担忧，怕对方惩罚自己，怕他说

自己的坏话，怕在相斗当中悲惨死去，担心对方随时可能找

机会杀掉自己，或者陷害自己，时时都提心吊胆，极其恐惧。

这个过程中就像两只恶狗互相撕咬，完全没有理智，都是烦

恼用事，因此所做的事情不会随顺正法，而是造下很多嗔恚、

恶骂、伤害等的罪业，事后想起来又害怕将来会堕入恶趣，

像这样陷在大的恐惧当中。 

这样就知道母亲是一个凡夫，她与人结了怨仇又陷在彼

此斗争的苦当中，整天处在提防、躲避、害怕、紧张当中，

没有一刻安心、一刻放松，连睡个安稳觉都没有。当体会了

这样的苦时，自然就会起怜愍心，心想：如果母亲能立刻脱

离这样的怨憎会苦该有多好！而且起承担心：由我来解除她

的怨憎会苦。 

其次，悲愍怨憎会苦的苦因：怨憎会苦的起因在于区分
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自他人我，一旦对方违背自我和自我方的意愿，就立他为敌，

必然要打倒对方，才能使自我得胜，站在他的上面。由于自

我在任何情况下都不服输，不甘心被人打倒，不喜欢任何对

他不友好的态度，哪怕一个字眼没称心，就要表示不满，这

是极深的病。然而这个我执为了维护自我的尊严与对方斗

争，注定会使自己陷入怨憎会的大苦当中。 

要看到这个我执是怎么在制造整个苦的事件：由于我执

要保卫自我，抗击对方，所以时时处在临战状态，全身的细

胞都紧张起来，对对方对峙矛盾，让自己时时都处在厮杀的

苦当中。这有前位的冷战，遇缘爆发时的热战，有身心的各

种狂燥、不安、恐惧，各种嗔恚气恼，各种相斗打骂，又常

常害怕自己受到打击、受到惩罚，处在这样的恐怖状态里。

而且双方的纠缠一次接一次，每一次我执一起，不会让人服

输，一定要打倒对方，这样一起来就是非理冲动，不管身体、

言论、心态，各个方面只要能够压倒对方都直接去做，没有

任何理智，想一下这会造下多少堕三恶趣的因，未来要因此

领受多少被火焚烧、被刀砍截的果报。 

像这样，悲愍母亲们由于无明，尽是在制造怨憎会苦的

苦因，希望母亲能够尽早地脱离这种我执分别、烦恼用事。

而且立誓：由我来拔除母亲内心的苦因。 

 


