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庚三、归依心 

之后自己像维那师那样念归依文。这里不与顶礼相连

时，观想自他所有众生身恭敬合掌，语恭敬说归依文，意恭

敬发自心坎深处，心想：“从今天起，直到没有获得究竟佛

果期间，放到上面的佛地也好，抛到下面的地狱也好，心善

也好，心恶也好，病也好，疼也好，苦也好，乐也好，既不

向父亲询问，也不与母亲商量，不自作主张，上师三宝您知，

您观照，除您之外不寻求其他指望处、归依处，唯修您，唯

亲您，唯依您！”如是由全心托付门念诵归依偈。 

面对这样的佛心大体系，一切众生都身恭敬合掌，语恭

敬陈白，念归依偈，意处在胜解信的状况中全心地托付。 

这里要了解两点：一、阶段是完全的；二、托付是唯一

的。所谓从现在起一直到没有得到佛果位之间，唯一归依上

师三宝、归依佛心大体系。阶段就是不论我升往最高的佛地，

还是降至最低的地狱，不管自身上出现怎样的苦乐遭遇、善

心恶心的状况，或者在这生死之流里不论出现怎样的生老病

死，不管处在此生、中阴、来世哪个阶段，都唯一归依上师

三宝。 

其次，所谓托付是唯一的，就是不在世间方面寻求依处，

唯一依托三宝。从世间最亲的父母来说，当我需要寻求救度、

寻求解脱成佛的时候，既不向父亲询问，也不和母亲商量，

从最尊重的自己来说，也不自作主张，唯一全然地信赖上师
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三宝，深信上师三宝体系唯是佛心、唯是一切种智，我的一

切唯有上师三宝的佛心您知，您有大慈悲恒时愍念观照我，

除您之外，我再不去寻找其他的指望处和归依处。像这样，

唯一缘念上师三宝，唯一亲近上师三宝，唯一修持上师三宝，

这样全心地托付就是胜解信，在这样胜解信的状态里念归依

偈。 

以上都是源自莲师的教导，具体可参阅《金刚七句祈祷

文》《莲花佛王七品大祈祷经》等的相关内容。 

下面讲特别具师道友三分的归依： 

特别由师、道、友三门而归依。首先呼唤本师佛薄伽梵

后，口里说：“从本年本月本日本时起，乃至没有获得究竟

菩提藏期间，依止您为我的导师，除您之外，不依止其他导

师。” 

首先是归依佛。这里要有一种发自内心的表白，呼唤本

师薄伽梵。所谓随呼随应，心里如是呼唤，当然法界体系的

一切诸佛悉知悉见，听我表白。出于对于佛宝本体、功德、

事业的大信心、大胜解，而出现唯依佛为导师的大信仰，这

份心发之为语言，就这样表白：“从今年今月今日今时起，

乃至我还没有获得究竟菩提藏期间，发誓唯一以您为导师，

不再依止其他导师。”这是在导师方面唯依尊无他的大誓愿、

大原则。这个宣誓决定了以后，就不再以佛之外其他的天神、
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天仙、世间宗教家、学术权威等为导师。 

再次呼唤本师佛薄伽梵后，口里说：“您金口亲宣的圣

教，以教证为体性的正法，我承诺从今日起乃至没有获得究

竟菩提藏期间，以此作为我修办解脱菩提的道，除此之外，

不依止其余的邪道外道。” 

接着要有唯一归依法的承诺，也是呼唤本师佛陀薄伽

梵。本师是三宝的根源，因此祈请导师垂念就可以。这里呼

唤导师的原因是，由于正法是佛所说，因此呼唤导师立下对

佛所说法的誓愿。 

我们认识了道谛、灭谛的无上德相之后，发誓就以这样

的佛法作为自己的道路，不再依止其他种种邪教外道。这个

宣誓就是在佛面前表白：“对于您金口所宣的圣教——具有

教证体性的正法，我从今年今月今日今时起，只要还没有得

到究竟菩提藏，这期间唯一依止这样成办解脱菩提的正道而

不依止其他诸道。”这是归依法的大誓愿、大原则，是唯依

尊无他的信仰。 

又呼唤本师佛薄伽梵，口里说：“对您金口亲宣的圣教

正法，由讲修二轮门住持的引导者圣僧，我承诺从今日起，

乃至没有获得究竟菩提藏期间，依此作为我修道的友伴，除

此之外，不依止其余世间背弃誓约者、颠倒言论者、成办不

善者为自友伴。” 

这里归依僧也是如此呼唤，原因是，僧是佛弟子，是依
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佛的教法奉行的人，因此也请佛垂听我依止僧的誓愿。总而

言之，一个“佛”字就能统括一切三宝体系。 

之后，供献上师等容易理解。 

呼唤承诺归依三宝后，对上师敬献供养等容易理解，这

里就不多说。 

己三、结行 

到最后收座时，观想从归依境诸圣众的身体中发出红色

的光明，照到自他一切众生，以此因缘，得到断德证德，净

除一切烦恼障、所知障、习气障，众生界中本有的如来藏种

性或者界性转依而证得自然本智，一切如鸟群……最终上师

也从足、垫、座和头部次第收摄，消失于心间。在这样的境

界中入定，这是实相义的归依。 

收座时，归依境圣众身体发出红光照到一切众生身上，

加持自他一切众生断证圆满而成佛。断德圆满，是指清净三

种障碍，最后连烦恼障、所知障极细的习气都消光了。证德

圆满，是指众生本性住种性的如来藏彻底转依而无余显发了

自然智，悉皆成佛。 

苦海中的众生是归依者，具二清净的三宝佛心大体系是

救度者，由归依而使众生的悲仰与三宝的慈力连通起来，最

终迷梦中的自性佛全数会唤醒，彻底出迷梦，证得众生与佛

平等的自然本智。这形象的表达就是全体众生归入归依境佛
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心体系。 

接下来，依照《普贤上师言教》所说，三宝体系次第从

外向内收摄，最后收入三宝体系，收入根本上师，最终上师

也按照从足、垫、座以及头部逐渐收到心间，之后消失，在

这个状态中入定。这就是实相义归依。 

像这样观察修和安住修轮番而作。之后又开始出现一个

分别时，处在后得位，如前一样明观资粮田等，念诵“惟愿

以此善……”作回向，并发清净愿。 

像这样观察修和安住修轮番而行。安住的最后又会出现

一个分别，这时处在后得位，就再像前面那样祈请资粮田等

等。最后念回向偈回向，并作清净发愿。 

戊二、下座 

尔后座间吃饭、睡眠、行走、安坐等的一切时分里，明

观归依的资粮田…… 

座间的修行，指一切威仪当中明观归依的资粮田，作供

养、祈祷、转绕、迷乱化为光明境界等等，具体按照《言教》

中所说的相关内容来行持。 

准备再次上座时，首先解手、擤好鼻涕、洗好脸，关好

外门、内门，总之，一切该办的事都办好，做到不必中断打

坐。随后心想：“如果没有切断一切座间的杂乱妄念，那很

难决定后面这一座会好，所以现在这一座里，绝不放任自心

随错乱的烦恼而转，我立此誓言。”这样立誓后，心不追忆
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过去、不迎接未来、不接续现在的分别，随力而住。这相当

于观修生圆次第时先驱魔障、后观护轮。之后身要等与前面

相同。 

座间一段过后要再次上座时，需要做好各种该办的事，

保证中间不打岔中断修行。然后要把心收好，也就是在座间

有好多杂乱的分别，如果不截断的话，以它的惯性力量会影

响到后面一座，所以先要调整自心。要这样想：现在这一座，

我不能放纵自心随烦恼而转，宁死也不舍这个誓愿。由这样

的立誓，心不缘过去回忆、不缘未来预想、现在起的分别不

使它相续，像这样放下缘过去、未来、现在三时的种种妄想，

尽可能地安住。这相当于观修生圆次第时先驱魔再观护轮的

做法，首先把内心的杂念驱逐出去，再护好清净心的状态。

这样调整好了就进入下一座具足前行、正行、结行的修行，

前行身要等跟前面一样。像这样循环往复，不断进行。 

戊三、座后反省 分二：一、对治骄慢；二、对治自卑 

己一、对治骄慢 

在一座结束后，随后观察前面的誓愿是否兑现，如果誓

愿兑现，唯一生起善念，心便欢喜起来，那就再作它的对治，

内心自言：“哦！对你要说：无定性的福德者，该看它后面，

所以你是不是这样好，还要看你下一座如何。”按这样来截

断慢心。 
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一座结束后，要观察前面的誓愿是否做到了，如果做到

了，要防止骄慢情绪，没做到要防止自卑情绪。这里首先开

示对治骄慢的方法。 

假如这一座修得不错，都是善念没有别的念头，这时就

会做一个夸张的自我评价，认为自己很好，仿佛一直都是这

样，像这样缘着高相而转就起了骄慢。这样观察到后，就要

当下对治，也就是要这样认清自己的状况：“你不过是一个

福德流浪汉而已，一下这样一下那样，暂时有一种好的状态，

过后就没有了，又飘到别的地方去了，没有一种稳固，所以

不必把自己看得太高，一座好仿佛一直好一样的，你是不是

能坚持这么好，还要看下一座。”就用这样的方法客观地认

识自己，打消那种骄傲自满的心，使心冷静下来继续下面的

修行。 

己二、对治自卑 

如果没兑现誓愿，心跟着迷乱转，会认为现在我什么也

修不成，之后心很苦恼，那就应该这样想：“你有什么好悲

观？如果你最初没有错乱的话，为什么现在不成佛？虽然现

在落在错乱的控制下，下一座我誓死也不放任你随错乱烦恼

而转！”立下这样的誓愿，心又振奋起来。 

如果没有做到像先前的誓愿那样，心没法控制，一直随

着念头转，有时在座上妄念纷飞，甚至乱七八糟，出现这样

的情况时，不能悲观。如果发现自己不行，就走向极端，认
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为我肯定不是修法的料，就不再修了，这也是一种偏激。 

应该很理智地看到，修行是要跟无始劫来的习气作斗

争，跟各种的迷乱烦恼作斗争，常常是屡战屡败的，但是也

不应该气馁。要这样看清状况：我从无始以来就这样颠倒惯

了，这种习气不是一月一年而是无数生了，这么重的病哪里

一下子就能治好呢？常常会有反复，这个很正常，关键是要

不断前进。 

像这样，清楚地看到，这一路上总是跌跌爬爬的，跌一

次不要紧，关键是要再站起来，暂时战败不要紧，关键是再

提起劲头，要有一种越挫越勇的心振奋起来，提起修行的勇

气，给自己打气说：“我就是个轮回的老众生，如果当初没

有错乱的话，现在为什么不成佛？应该老早就是佛了。所以

这个状态出现也没什么可悲观的，这次失败了不要紧，我决

不放弃！”这样振奋起心来，再度发誓：“如果下一座还随烦

恼而转的话，我宁可死！”这样来提起心力。 

总之，我们凡夫无非是在悲观、乐观两种心态中转，有

时分别心有个极端的看法，一次好就认为永远好，一次坏就

认为永远坏。我们进入修行之后，等于是在迷乱中出现一个

正法，这就要让它不断地由生转熟，从前错乱的状况要由熟

转生，这需要有一个长期转换的过程，只要自己坚持正念向

正道上发展，就会逐渐地好转，要像这样理智地来看待。乐
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观过头了也要知道，这只是一次好，不必认为就如何如何，

这样经过客观地评价后贬低自己，然后很冷静地继续修行。

悲观主义也是一种偏激、幼稚的心，一次糟糕就认为彻底完

了，这样就彻底放弃，这是很幼稚的，应该要以一个很长远

的心来坚持修行，知道长夜的大病经常发作，这是众生的常

态，关键是在发作当中坚持正道，越挫越勇，提起心力，这

样就会逐渐脱离过去那种困难的状况，修行上越来越好。 

戊四、总结教诫 

如果不是闭关一座，那也不好断定，只要是闭关一座，

一切加行、正行、结行务必要完满具足。 

最后这里强调，凡是要闭关一座，就一定要具有加行、

正行、结行，这样才是具有三殊胜的内涵。 

早晨起床时，生起本尊佛慢，观想整个虚空界里有勇士

众、瑜伽母众敲长腰鼓和摇铃的声音，还有“阿立、嘎立”

的自然音声在作唤醒，上座的前行等内容一样。 

在一天四座或者八座结束后，第二天继续闭关修行。早

上起来，自己的本尊是哪一尊，就起那一尊的佛慢。之后，

观想整个虚空界里有很多勇士和瑜伽母，出现敲长腰鼓和摇

铃的声音，还有“阿立、嘎立”的自然之声，这两种声音唤

醒自己。接着就上座，如前一样继续做前行等的修法。 

丁三、归依学处 分三：一、向下缘众生学慈悲行；二、

向上缘上师学孝子行；三、一生彻底心连三宝 
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这里只是对《言教》的补充解释，完整的学处内容要看

《言教》。 

戊一、向下缘众生学慈悲行 

总而言之，由于“正法不害他”的缘故，因此别解脱、

菩萨、密咒三乘都需要断除害他及其根源，从没有说过需要

作损害。 

归依的学处中，这里解释不伤害有情这一条。佛法是慈

悲的法，三乘佛法都没说过可以损害有情。比如说从别解脱

律仪开始，说的都是身口意要断除损害众生，身体不做杀、

盗、淫，口不说妄语、离间语、粗恶语、绮语，意不起贪心、

害心等等。为什么要这样遮止损害有情呢？因为地狱、饿鬼、

旁生的所有惨烈果报都是由损害有情而来，因此要断除损害

众生。再进一步发展到要遮除以人我执所发生的种种烦恼

心，当然更要远离损恼有情。 

进入到菩萨律仪，是以大慈大悲菩提心作为根本，行持

如海的菩萨律仪，其中的根本点就在不损害有情上。不但不

损害有情，反而要以有情为重、以利他为重，视众生为如意

宝、前世父母，对任何众生都要行持慈悲的行为。六波罗蜜

多的学处中任何一条都是不损害有情，并且要将身、财、善

根全数布施有情；面对众生的各种邪行、损恼，不但不作报

复，甚至不起嗔心、不起自我为主的心，反而要起慈悲饶益
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的心。 

密乘律仪，是要有一切众生都是佛的见解，对于一切都

作清净观、对众生起慈悲心等等。 

像这样，只要是释迦佛所说的佛法，决定是慈悲的法，

是不害有情的法。 

再者，我们的天然本性本来就没有私我，只是沦落到轮

回里出现错觉，以为这上有我，而产生了私我的执著；进一

步，就出现了自他对立，分自党他党，然后合自己意的起贪

心，违自己意的起嗔心，为了维护自方打击对方，从而出现

了各种损害的行为，像这样就是流落到苦海中的状况。现在

既然归依三宝，以佛为师、以佛说的法为道、以僧为友，这

样归命于释迦佛的正法，就应当断除损害众生的行为和它的

根源。 

佛法没有说过还有必要作损害的行为。世间常常有各种

颠倒的观点，比如外道有专门行持损恼法的邪道，主张杀害

异教徒是有必要的，因为它具有大功德能够升天；或者世间

的学者建立邪论，说人类有种族优劣之别，高等种族可以消

灭低等种族；或者鼓吹竞争的论调，认为使用手段侵害对方

来让自己成功是合理的；或者认为动物是可以杀害的，诸如

此类，他们认为在某些情况下可以作损害之行、有必要作损

害之行。又比如，有所谓的报复主义，认为既然他对我不好，

那我损害他就是天经地义的，所谓以怨报怨、以牙还牙。这
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些都是世间的说法、外道的说法，按因果律去衡量、按三乘

佛道去衡量，都是颠倒的。 

因此，从成为一名佛教徒开始，就必须断除损害众生，

别解脱的律仪也应当从这个要点来完成。也就是说，必须断

除损害众生的意乐和加行。 

自从我们成为一名佛教徒开始，信奉佛为导师、视佛所

说的法为正道，所以，归依后就要断除损害众生的行为，别

解脱的律仪也应当从这个要点来完成。从最基本的十善开

始，断除损害众生；再细致地深入防范，远离一切损害众生

的心理和行为，包括种种打骂、摧残、压迫、欺负、干扰等

的心态和做法，这样来完成别解脱的律仪。 

戊二、向上缘上师学孝子行 分二：一、广大门；二、

要点门 

己一、广大门 

密咒教规，由于上师是一切归依处的本体，因此自己身

语意的行为凡是与上师的身语意相违的都要断除，凡是承顺

着上师身语意的行持都需要依止。 

密乘的根本归依处是上师，尊称为第四宝。由于上师是

三宝三根本的总集，与我们的因缘最为密切，所以，就有一

切归依摄在这一个上面的要道。 

这里的学处分为应断和应修两个部分。所谓应断，就是
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要断除不顺师心、师语、师身的所有身语意的行为，包括各

种违背、叛逆、颠倒法道伦理的心态、说法和做法。比如，

如果自己这么想、这么说、这么做违逆了上师的心，那就失

坏了归依，因此这样的想法、说法、做法就需要断掉。上师

的教导是法宝，对此如果自己起反感、口中说反对的语言、

身体不遵照而行，这些都属于叛逆、违反，就失掉了归依，

因此都需要断除。又如，对于上师的身体起不恭敬的心，口

里说他的缺点，脚踩踏身影、自居高位等等，这些都是不顺

上师，都是违背之行。总的来说，对于上师身语意的每一处，

自己凡是身有违背、语有违背、意有违背的地方，总共九种

情况都应断除。 

其次是应修。上师是归依处的总集体，一切归依处都可

以摄在归依上师上，这里就出现了“唯一”的特点，这个要

道就是所谓的唯一依止您、唯一信赖您、唯一修您等等。这

样的话，总的对于真佛上师身语意的一切显现都要视为善

妙，上师的心是佛宝、语是法宝、身是僧宝，要发自内心地

用诚敬之心来承顺上师。自己的身口意凡是顺从上师身语意

的行为，都要奉守、行持。比如，对于上师的教导，发起这

是法宝的信心，认为句句都是至理名言，都是教导自身的良

药；口里作赞叹，对于上师的言教作弘扬；身体做相关的服

务，所有这些都是弟子应当做的。又如，对于上师的身体起

恭敬之心，认为这是化身；口中说赞叹之语，或者做各种传
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话的服务；身体做种种承事。像这样，能承顺上师色身的行

为都要奉行。 

己二、要点门 

如果承顺上师的心，就承顺了如海归依处的心；违背上

师的心，就违背了如海归依处的心，如同断头不可医治一样，

所以必须断除令上师心不欢喜的事。 

这里是就要点门指示归依的学处，从总集性和首要性两

点说明必须承顺上师的心。承顺的道就是孝顺的道，就像《事

师五十颂》等教典所说，凡是令上师心欢喜的事就去做，凡

是令上师不欢喜的事就要断除。 

由于上师是一切归依处的总集，如果行为承顺了上师的

心，那就承顺了一切归依处的心；相反，如果违背了他的心，

也就违背了如海归依处的心。 

再者，由于他是归依处的首要，就像人体的头部一样。

手脚等其他部位如果断了还能医治活命，但如果头断了，那

就彻底没有办法，无药可救了；同样，如果与上师的心之间

出现了大矛盾、大叛逆，那就与一切归依处的心之间割裂开

来了，所以要以大坚毅、大决心，在任何情况下都要断除一

切令上师心不欢喜的行为，通过种种方便修作使上师心欢喜

的行为。这个承顺就像修孝子心那样，好比那若巴依止帝洛

巴、米拉日巴依止玛尔巴那样，并不是以自我为主，而是放
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下自我随师心而转，处处修上师欢喜之行。 

 

 

思考题 

1.应以怎样的心来归依？ 

2.如何作具师道友三分的归依？ 

3.收座时应如何观想？ 

4.座间如何修行？再次上座前应如何立誓？有何必

要？ 

5.一座修行结束时容易出现哪两种烦恼？分别如何对

治？ 

6.早晨起床时如何修行？ 

7.为什么“不损害有情”是所有佛法的根本？ 

8.如何缘上师学孝子行？ 


