
归依实修引导讲记 1 

前面从本体、差别、功德三个方面认识了佛宝的内涵，

这里再进一步讲一下密教上师佛归于佛宝的涵义。 

纽西龙多尊者为了说明密教上师佛归于佛宝、不出其

外，在前面解释四身的时候，特别涉入了密宗的内涵。比如，

五部报身佛以及五圆满的内涵，归在报身佛宝当中；其次，

莲师在六道示现六格热，或者上师善知识为受生变化身，这

些内涵摄在化身佛宝里；再者，法身佛五圆满、化身佛五圆

满，都全摄在四身或者三身的体系当中而不出其外，不能认

为这些是脱离开佛宝的另一种内容。 

其次，诸如本师三身不二、莲师三身不二等的内涵，都

要从前面讲到的佛宝四身五智这个内涵去认识。也就是，四

身中，本体身和法身是就佛自分上安立的，受用身和变化身

是就他分清净和不净所化分上现起的色身而安立的，实际正

是佛陀大智慧身空寂法界和灵明智慧不二的本来实相，这是

佛宝本身的状况。那么，以大悲和愿力应着法界圣凡群机，

自然会现出色身来。如果所化清净，就现殊胜的色身，叫做

“受用身”，如果所化不清净，就现差一等的色身，叫做“变

化身”。而这样的三身本来就是不二的，它并不是分开成三

个不融的部分，而是本自圆融不二。从这里了解之后，就会

知道，诸如四身不二、三身不二的涵义。同样，认识莲师三

身不二、上师三身不二，通过这些就能够认识到。 
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再者，特别就上师瑜伽的修法而言，总体上是按照龙钦

宁体的前行修法，直接归到一个莲花生上师上，就自身有缘

的圆具德相的上师而言，他实际就是与莲师无二的。这样认

识上师本性的时候，诸如他的权义和实义不二，他不是这样

有漏的五蕴身、有为法的生灭心，而本身就是法身佛，或者

说就是本体身与法身不二，或者说就是这样的空寂法界与灵

明智慧不二，这些方面推到究竟上，都要从佛宝的层面上来

认识。再者，从因缘的层面来说，他会应着我们的根性状况

而出现各种的表现，这样就要放在受生变化身上面来领会，

实际上这样的受生变化身就是那个本体身或者智慧身，不是

两种。 

再就上师德等诸佛、恩胜诸佛的方面来说： 

从三身不二来看，其实一切佛都是一样的，佛佛道同，

所显发的法身二十一部功德全部都是这样的，没有高下之

别，这样就要知道，功德完全平等。假使是圆具德相的上师，

属于真佛再来的应化身，而这样映现的月影，其实就是天上

月亮的一种力量的反应。这样就能够会通，所谓的“功德等

同一切诸佛”，所谓的“是法平等，无有高下”，都是这么一

个圆明湛寂的本性彻底地显发，再也没有别的东西。 

从恩胜诸佛来说，实际上，眼前的上师就是真佛应我们

的因缘化现出的一种相。由于只有在这个因缘上，才能够最
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切近地接通，因此，在一切现出的变化身的佛里面，就以这

尊与我们在因缘上最切近、最重要，而且最能产生效果。我

们就是依着这样的变化身佛，才开始在解脱和成佛的道上

走。由于他具有最切近的法恩，因此说，他的恩德超胜一切

诸佛。 

再者，随着自身修行的程度越来越提升，对于上师的认

识也会越来越圆满。诸如常说的，假使业不清净，心前显现

的上师是一种凡庸相；业逐渐清净的时候，会感觉他是一个

菩萨相；或者再进一步示现，是一个殊胜的化身相；再进一

步，自身如果能够证悟的话，会见到上师是一个受用身佛，

就像益西措嘉空行母达到很高深的修行境界时，见到莲师不

可思议的处处都有的相那样；再进一步彻证到本性的时候，

会发现上师是法身佛，这也是基于上师是真实佛宝、本身三

身不二的缘故。 

就像这样，要会通密教上师佛的内涵就是归在佛宝当中

的。 

二、法宝 分三：（一）本体；（二）差别；（三）功德。 

（一）本体 

烦恼障、所知障、习气障三障的已断者以及能断的方便，

是正法的体性。所谓的“断”，说的是声闻、缘觉、菩萨三

者断除烦恼的殊胜灭谛以及能断烦恼的道谛。 
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烦恼障、所知障、习气障称为“三障”，这些就是病，

是我们自从一念无明妄动沦落生死流转后，发展出来的三类

大病，通常也说“二障”，因为习气障可以摄在所知障当中。

当这些大病完全解决了，就叫“灭谛”，能解决的方便就叫

“道谛”，正法的本体就是灭谛和道谛。 

文中后面一句说的“烦恼”，不是单指烦恼障，应作广

义理解。行出世间三乘之道的有声闻、缘觉、菩萨三类行者，

他们的相续中如果已经断掉了烦恼，出现了殊胜灭谛，这就

是法宝的体性；再者，他们相续中出现了能断烦恼的道谛，

这也是法宝的体性。 

当然，三乘菩提在道谛和灭谛上有相应的差别。 

具体来说，灭谛就是以修三乘菩提某种道作为因，依靠

这样的道因的力量，在某层面的真如上已经毕竟不生烦恼，

到了截断生死因果之流的地位，常作微妙的体性，它是修行

人最殊胜的所求所证。由于道有圆不圆满的差别，比如，声

闻缘觉只有圆证了人无我的空慧，没有全证法无我，因此他

在断障方面只能尽断烦恼障，不能尽断所知障；而菩萨有圆

证法无我的空慧，他能尽断三种障碍，像这样就可以决定，

灭谛有暂时和究竟的差别。暂时是指息灭粗品生死之苦的小

乘涅槃，究竟是指息灭一切最细的变易生死的无住大涅槃。 

道谛方面，又要知道为何要修习道以及道的内涵如何。 
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首先，为何要修道呢？这是由于按照这样的道，就能知

苦、能断集、能证灭，有这样的殊胜作用，因此要修习圣道。

它的内容按主次来分的话，主或者上首就是了达无我的空

慧，次或者助伴就是布施等前五度或者一切相应的修行道

品。依上进次第来分，就有资粮道、加行道、见道、修道、

无学道。 

首先说资粮道的内涵。先要成为法器，由“三具”出现

四个修道素质而成为现证和得解脱的法器。“三具”就是具

善、具慧和具戒。具慧，就是有闻思修三慧，而成为得菩提

之因；具善，就是指三慧以外还有其他的善行，比如要有深

厚的福德资粮；具戒，就是要具足凡夫戒。由此可以出现四

种修道品质，也就是密护根门、饮食知量、悎寤瑜伽、正知

而住。一、密护根门，平时能很严密地守护眼耳等根门，不

会随意地流浪在染污境中，有很好的自律能力；二、饮食知

量，饭食不过多、不过少，恰好合适；三、悎寤瑜伽，就是

初夜分、后夜分不睡等，非常勤奋精进修习四念住的瑜伽；

四、正知而住，平常很好地保持正知。有了这些修道素质，

就成了可以现证、可以得解脱的法器，由此入于资粮道的修

行。在下资粮道阶段，修习的是四念住；当已经极度地上进，

就提升到了中资粮道，这时会出现以四正断为自性的精进；

再提升到上资粮道，会出现以四神足为自性的三摩地。 
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其次，加行道的内涵。资粮道讲到的法义在这时候辗转

增上，由于他精进的力量，得到了诸种顺抉择分的善根，具

体就是指暖、顶、忍、世第一法位。“暖”，就是真谛方面获

得了明得定和相应慧，那么见道的智慧像火一样，而这时候

是得到了火前相的暖那样的智慧状况，因此叫“暖”位。“顶”，

就是在真谛方面进一步获得了明增定和相应慧，这在善根会

被违品动摇的阶段可以说达到了顶峰，就像登山至顶那样，

这叫顶位。暖位、顶位会出现对于清净能作主宰的信、勤、

念、定、慧五根。“忍”，就是随顺真谛忍，到此地位已经契

合了一分真谛，获得随心定和相应慧，虽然是凡夫，但以义

共相方式已经很好地通达了法性。“世第一法”，就是在真谛

方面已得到无间定和相应慧，这是见道之前的无间阶段，所

以叫“已经临近见道了”“达到了临界点”，这在世间法里面

成为第一，因为接着就出现了见道圣谛或出世间境界的缘

故。忍和世第一法两位当中，五根不会再被违品所凌夺，这

时已经成就了五力。这四位当中，当得到顶位以后，就永远

不会出现以邪见断善根的情况；得到忍位以后，就不会再堕

落恶趣。 

见道，是世第一法位末尾依靠无缘等持和相应慧现量照

见法性真谛，生起智忍十六刹那智慧。依大乘来说，当得到

初地极喜地时，如实照见圆满二无我的法界，见道位有现见
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法性真谛的择法智慧为上首的七觉支的体性。 

修道，指得到见道后修习更上面的瑜伽。按照小乘的轨

道，包括共同和不共两种道。按照大乘，在修道位继续修习，

渐次断除各种品类的修所断，登入第二无垢地、第三发光地

乃至第十法云地。住于圣道时，由于已经现见了法性真谛、

正见充满相续等，由此出生八圣道的内涵。 

无学道，指断尽了一切所断而获得这个乘的最高果位。

按照小乘来说，就是断尽三界烦恼及其种子，得阿罗汉果；

按大乘来说，就是指到达佛地，断尽一切障碍的种子和习气，

证得究竟大断的灭谛，完全显发了真如本体身，获得一切种

智佛果。 

五道具体的内容，可以说是三十七菩提分法，也就是在

资粮道中有四念住、四正断和四神足，在加行道暖顶二位有

五根，忍位和世第一法位有五力，见道有七菩提分，修道有

八圣道分，这些就是道谛的具体内容。无论声缘、菩萨、密

咒哪一乘，都是以三十七菩提分法来归纳整个道谛的内容，

只不过在见谛方便等方面有所不同。 

三十七菩提分法 

这是道谛的具体内涵，它是三十七种随顺菩提方面的

法，分为七个部分，下面都从所缘、本体、修习、果四个方

面来介绍。 
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一、四念住 

即身念住、受念住、心念住、法念住。 

（一）所缘 

所缘即是身、受、心、法。为什么选择这四个点呢？因

为身是粗重的主因，受是爱的所依，心是缘我的所依，法是

执著染净等的所依，为了在这四方面不愚痴，就着重在这四

个点上观修它的真相，通过如理地观缘身、受、心、法四方

面的真相，能趣入四谛。 

（二）本体 

本体是念相应慧。虽然取名为念住，实际四念住的体是

观慧，它是跟正念相应的观慧，也就是以观慧如理地观照身、

受、心、法这四个的真相。 

（三）修习 

以身念住为例，就是以一切色蕴，包括自己的身体、外

在的五根所对的色声香味触和其他生命体的身体为所缘境，

在观法上，声闻观苦、空、无常、无我苦谛四行相，菩萨观

这所有的色蕴名言中如幻，胜义中远离一切边、离绝戏论。

住在这样的观行中，不散在别的地方，不断地串习。其他受、

心、法方面也应当这样了解。 

（四）果 

断除颠倒后，见真谛之义。 
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以上四念住是下资粮道行者心中的正法。 

二、四正断 

即不善法未生者令不生、已生者令断除，善法未生者令

生起、已生者令不退。 

（一）所缘 

有四个方面：违品不善法的生和未生的情况，对治品善

法的生和未生的情况。 

意思就是检查自身心，在不善的违品方面，我有哪些生

了，针对它要作处理；有哪些没有生，也需要遮止不生。在

对治品的善法方面也要反观自身，这些方面生了还是没生？

如果生了应当如何？没有生应当如何？这是观察的所缘。 

（二）本体 

即精进。四正断也名四正勤，其实它是一种精进善心所

发动起来的修行。 

（三）修习 

指生起欲乐后，由发起精进等的途径，使得这样的断恶

修善辗转不断地增长进步。 

意思就是，要起一个大的志气：我现在要修行佛道，我

一定要一天比一天进步！在恶的方面，要努力地使没有生的

不生，已经生的断除；在善的方面，没生的要想办法发起，

已经生的不退失还要增长。就像这样，通过一种向上的志气
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起了精进等的途径，这样就一天比一天进步、一天比一天变

好。 

（四）果 

使违品断除，使对治品增长。 

以上四正断是中资粮道行者心中的正法。 

三、四神足 

指欲神足、勤神足、心神足、观神足。 

（一）所缘 

即修办三摩地的事务。这里道关注的地方，就是怎么来

修办等持的各项事务。 

（二）本体 

即等持。具体来说有四种：欲等持，就是欲求心住所缘

的恭敬加行，依此触证心一境性；勤等持，指它的持续加行，

依此而证得心一境性；心等持，依仗往昔串习，真正成了于

善所缘心一境性；观等持，指修办等持的简择慧。也就是说，

以前由别人开示了等持修法的教言，依靠遵循它而简择法，

证得心一境性。得到等持的时候，继续依靠这个相应慧，心

里了知怎样如法舍离等持的过失、怎样如法修办等持的功

德，依靠这四个因修办，从而转为心一境性，这就是等持或

三摩地。 

这里四种神足就是四种等持，只不过是就它发生的因来
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立名的。因有四种，就是欲、勤、心、观。 

所谓“欲等持”，就是先有一个非常大的希求心，想要

心住于所缘而得定。这个时候，他心里发生一种非常敬重的

加行，以加行的力量修成了心一境性，也就是发生了心住一

境的等持。 

“勤等持”，就是指修定的持续加行。依靠持续性地用

功的力量，证到了心一境性，也就是得定了，心能住于一境

而不散动。 

“心等持”，这是由过去的串习力，比如前世曾修过，

一上来要安住的时候，心自然就能住、能得定。 

“观等持”，就是在修定的时候他的慧力很大。比如，

以前由某师父给他讲过怎么修定，这些教言他记在心上，而

且有一个智慧能很明确地了达，在他修定的时候就遵循这个

法则，很好地简择法。也就是他慧的抉择力非常强，凡是等

持的违品、过失上都会舍离，等持的功德上都能修积，由因

缘和合就证得了心一境性而得定。 

像这样，在上资粮道的时候有这样四种因的情况。当然，

行者自身的情况不同，有的是从欲入手而得定的，有的是从

观慧入手而得定的，总之，在上资粮道就出现了得定的功德。 

（三）修习 

依靠八断行辗转不断地增上修习这些等持方面。 
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所谓“八断行”，就是要舍掉五种过失的八种修行，等

持就是由这个八断行作为因而得以出生的。 

“五种过失”，指懈怠、忘教言、昏沉掉举、不行对治、

过度行对治。这些是如何障碍等持的呢？先是由懈怠和忘失

修办等持的教言，障碍等持的加行；其次，由向内沉没和向

外发散落入掉举，障碍等持的正行；又由出现昏沉、掉举、

不行对治、依靠对治已经止息了还过度对治，障碍等持的增

长。 

意思是，等持在加行、正行的方面有五种过失成为它的

障碍。先是懈怠提不起劲头以及忘掉了怎么修，这会障碍进

入如理的等持加行。其次，在正行入定的时候，假使心往内

沉没了，不能很明了地住于所缘，这会障碍等持的正行。再

者，心往外发散、乱动，这是掉举状态，它也障碍心住一缘。

此外，在等持的增长上，在对治的方面存在没有提起和过度

两种情况：已经昏沉掉举的时候，没有行对治，就落入到不

良状态，障碍等持增长；其次，以对治已经止息掉了昏沉掉

举，这个时候应该放下了，但如果还继续作对治的话，也障

碍等持增长。 

这五种过失如何舍离呢？就是由八断行来舍离。八断

行，就是以信、欲、勤、安四者断除懈怠，以念对治忘教言，

由正知和思对治沉掉以及不行对治，由平等舍对治过度行对
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治。 

这个修道的内容，就是先要知道信、欲、勤、安是串连

发生的情况。也就是，信为欲依，由信会发生欲或希求心；

由欲会发生勤，也就是住在欲乐上就起了精勤；由勤会发生

轻安，这样透过信、欲、勤、安的串连发生，到了轻安的时

候就断掉了懈怠。其次，由正念力，也就是忆念修定的所缘

不忘记，断掉忘教言。再者，正知和思两个的作用，正知是

保持觉察力，当沉掉一出来的时候它就知道了；然后由思，

它有役使的力量，能够现起沉掉的对治行，所以这两个可以

断掉沉掉和不行对治。如果对治成功了，昏沉掉举的状态已

经没有的时候，依靠平等舍当下就放掉，不再做什么，这个

时候让心平等而流，它可以断除过度行对治的障碍。 

四神足的修行就是依靠这样的八断行，使得在修定的时

候能辗转增上地串习，不断地提高。 

（四）果 

依等持的力量，凡是希求证得的佛法诸事，都会得以圆

满，也就是所欲事成。 

行者想求得佛法各个方面的成功，比如想得神通、开智

慧，或者想证得佛法的各种境界等，那它的关键是要靠定力。

有等持的力量，就像一个人有了很好的工具能成办事务那

样，依靠三摩地的力量，可以使得所希求的佛法之事都得以
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成办。 

以上四神足是上资粮道行者心中的正法。 

四、五根 

即信根、勤根、念根、定根、慧根。 

（一）所缘 

即四谛。五根修行的所缘处就是苦集灭道四圣谛。 

（二）本体 

信等五法各自的体性。 

具体来说，信心是于真实处深忍的体性，精进就是勇悍

修善的体性，念就是明记不忘的体性，定就是心住一境的体

性，慧就是简择的体性。 

（三）修习 

指对于四谛深忍而信的状态、勇悍的精进状态、不忘的

状态、心专注的状态、简择的状态，就依着这些状况修习。 

在加行道暖顶二位要修行五根。也就是，对于苦集灭道

四圣谛得了深忍信，处在非常信任的状况当中，这个状况一

直要让它延续，不断地修习。其次，对于善所缘有一种勇悍

欢喜的精进状态，这个精进状态保持住，不断修习，或者对

于四谛有一种非常欢喜的精进状态，这个精进状态让它保

持、延续、不断地修习。再者，对于四谛处在明记不忘的状

态，这个要修习。还有，心专注于四谛所缘的状况，一直延
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续，或者说心处在简择四谛的智慧状况，就要串习这样的智

慧心。像这样就是在修行五根。 

（四）果 

由此成办速能证得四谛的暖相等等。 

上述五根是加行道暖、顶二阶位行者心中的正法。 

五、五力 

即信力、勤力、念力、定力、慧力。 

五力与五根的差别，就是这五种善心已经达到了违品没

法凌夺的地步，就像两个人摔跤，已经不会被对方摔倒而能

压倒对方，就是已经出现强力状态了。 

其他所缘、本体、修习、果等方面，都跟五根一样。 

以上五力是加行道忍、世第一法二阶位行者心中的正

法。 

六、七觉支 

即念觉支、择法觉支、精进觉支、喜觉支、轻安觉支、

定觉支、舍觉支。 

（一）所缘 

真实品四圣谛。这里不同于以往只是义共相缘四谛，此

时在见道位已出现现见真谛本身。 

（二）本体 

念等七支，就是明记不忘的念、勇悍作善的精进等本身
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的体性。 

七支可以归纳为五支： 

念是安住支，由过去数数串习的正念，此时生起了现见

真谛，这时就从以往无知而没有胜过的状态达到能胜过了，

就像轮宝那样，也就是轮宝所在之处能摧灭敌方，取得胜利。 

择法是自性支，现见真谛的智慧体性，破灭一切相，就

像大象宝踏断违品那样。这时有简择法的智慧，明了现见了

真谛，从而破灭了一切相。从前没有现见真谛的时候，起各

种妄想而执著，现在现见空性，使得一切相消失了。就像大

象宝有一个胜伏的力量，它能够踏断违品，同样，智慧有一

个大的力量，能破除无明妄执。 

精进是出离支，自身已出离到了或行到了所证的神通领

域上面，就像骏马宝能够到达所欲之处那样，这时已经到了

神通能无碍明知各种法的境界上去了。他像骏马一样有了能

力，想到哪里就可以到哪里，在见道以后，就能开启天眼、

天耳、宿命、他心等神通，也就是由这样的精进觉知，发生

无漏的道通。 

喜是利益支，增长现见真谛的法光的欢喜周遍身心，就

像摩尼宝的光明遍满空间那样。见道出现利益身心的大喜

乐，当时开悟见了真谛，这样的法的光明增长会出现大欢喜，

充满了全身心，好比轮王摩尼宝的光明遍满整个空间那样。 
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轻安、定、舍三支是无烦恼支，其中轻安是无烦恼住处

支，定是无烦恼所依支，舍是无烦恼本体支。具体来说，由

于身心轻安的快乐得了堪能性，就成了无染心的住处，好比

玉女宝给予接触的快乐那样，这时做什么都很堪能，这就是

一种无染心的住处，这种快乐使得不会再起什么烦恼了。处

在定当中，使得烦恼不生，心住一境，所以它是无烦恼的所

依支。而且，由此所想的一切事都得以圆满，这就好像典藏

臣宝，能随欲出生想要的财物那样。舍就是无烦恼的本体支，

也就是远离贪嗔等的体性状况当中，自己想什么时候安住圣

者住处，就能那样安住，所以就像将军宝能随意指挥军队，

让它行进、安住、后退那样。 

像这样，已达到了见道成为圣者的时候，他就成了转轮

王那样，拥有了像轮王国政七宝那样的七觉支的圆满。 

（三）修习 

每一支都有四方面，即苦寂灭、集离贪、灭安住、道转

变，实际上，就是由了悟而安住四谛法性的途径，辗转增上

地修习。 

这里说明了，修习七觉支就是了悟了四谛法行，住在上

面不离开，以这个途径就在辗转增上地修习妙道。这上面就

有四谛上相应的内涵，也就是处在这样的真谛法性当中，就

是住于灭，这时他就会离贪、会灭苦，而且这样不断修进的
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时候，他会不断地进步，这就是在道上不断地前进、不断地

转化。 

（四）果 

断除见所断。 

以上七觉支是见道圣者心中的正法。此时开始出现真正

的能断，见道以前只是随顺品，也就是成为获得见道之前的

积集资粮和加功用行。 

七、八圣道支 

即正见、正思惟、正语、正业、正命、正精进、正念、

正定八种圣道。 

（一）所缘 

所缘是真实品四谛。自从见道亲见了真谛后，到了修道

位，都是以真实品圣谛为所缘。 

（二）本体 

本体是八支本身。 

具体而言，见是决断支，也就是按照法性真谛如何而如

实决断的支分。 

正思惟是令解支。按照自己所了悟的开示给别人，心中

起分别要发起这样的语言，以此能让对方解了。 

正语、正业、正命三支是令他起信支。分别来说，以清

净语为别人开示法，由此让人们深信这位圣者的见是清净
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的。正业方面，已经做到舍离一切杀生等恶行，这样就使别

人对这位一切业清净者发生信任，深信他是持戒清净者。再

者，已远离一切邪命而获得正命，使人信任这是清净正命者，

也就是他的生活很清净。 

正精进、正念、正定是净障支。正精进净化烦恼障，正

念净化随烦恼障，正定净化获得自在等殊胜功德的障碍。 

八圣道还可以归纳在三学中，正见、正思惟是慧学，正

语、正业、正命是戒学，正念、正定、正精进是定学。 

（三）修习 

如同七觉支里所说的那样。所谓的修没有别的内涵，就

是了悟了万法的真谛，之后让它现起，时时觉照不离，像这

样使得道逐渐地增进。 

（四）果 

起决断等作用。意思是，就像前面所讲的那样，正见发

生决断的作用，正思惟起使众生解了法义的作用，正语、正

业、正命使众生生起信心，正精进、正念、正定断除自身的

障碍，就像这样，能出现圆满的自他二利。 

以上八圣道支是修道圣者心中的正法，总的是从不共的

方面来说的，实际上到后后位时，前前位心中的正法都以增

上的方式具有。 

以上介绍了三十七菩提分法，这样经过三十七菩提分的



20 备忘录 

修行，最终达到无学地，圆满佛果，这时现前无住大涅槃灭

谛的内涵。佛陀心中的正法，就是前面佛宝所说的一切内容。 

三十七菩提分就像大道，是一切三乘圣者共通所行之

处，只不过它们在所缘、作意、证得等方面有所差别。就大

小乘的差别来说，比如大乘菩萨的所缘非常广大，超过小乘；

作意方面，在胜义上远离二边，依无分别智入法性定，这样

不同于小乘只是按分别来作意无常、苦、空、无我等行相；

证得方面，大乘证得无住大涅槃佛果，远胜小乘。 

 

 

思考题 

1.法宝的本体是什么？ 

2.解释五道、三十七菩提分的具体内涵。 

 


