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第⼗七世法王噶瑪巴 序

央袞巴⼤師說：「⼀般⼈只喜歡⾼深的法，不滿⾜於初階的法，

只喜歡那些空泛、虛無、深奧的法，但是法的厲害不能代表⼈的證

解，光是⼤圓滿法沒有⽤，還要有⼤圓滿的⼈才⾏，我看到很多⼈在

說著如同⾺⼀般有價值的法語，然⽽⼈本⾝卻⽐狗還不如。」

正如⼤師所說，很多⼈⼀聽到⾼深的法⾨，就會想要⾺上去學

習。但是，法⾨之所以⾼深，是因為有紮實的前⾏基礎，所以對於想

要修持⼤⼿印的⼈們，第⼀世蔣貢康楚・羅卓泰耶的這部前⾏教⾔

——《了義炬》甚為重要。希望想要修持噶瑪噶舉派四加⾏的⾏者們
好好地研讀此書，⼼跟法相應，奠定好基礎之後，才進⽽學習⼤⼿

印。這樣的修⾏次第才是如法的，才會有利益。

《了義炬》之前有從英⽂翻譯過來的中⽂版，幫助了很多⼈。這

次在妙融法師的努⼒之下，直接從藏⽂翻譯成為中⽂，我相信在⽂義

上會更加完整。我⾃⼰也花了⼀些時間，參與了校對的⼯作，希望這

⼀點點的貢獻，能讓這本書的翻譯更加正確、貼近原⽂。

《了義寶藏》系列性地將噶舉祖師的經典翻譯成中⽂，讓華⼈信

徒們能夠直接接觸傳承珍貴的教法。有時候我們會因為祖師們已經不



在，就覺得⽐較神祕，會有些密⽽不宣的東⻄，其實如果親眼⾒得到

祖師，他們講說的也就是這些教法，沒有⽐這更深奧的了。教⾔就是

祖師們的體現，閱讀教⾔，就是直接跟祖師們溝通。我相信這⼀系列

的法教，⼀定能夠讓有緣⼈法喜充滿。

祈願善妙吉祥！

第⼗七世⼤寶法王噶瑪巴 鄔⾦欽列多傑
2013 年 10 ⽉ 30 ⽇



第四世蔣貢康楚仁波切 序

現今世界各地的⽂化知識和物質⽣活，在以科學為主的引領下，

達到了⿍盛繁榮，但是，卻無法帶來安定、和平，這個問題的根源就

在於佛陀正法的匱乏。

因此，以正法豐富眾⽣的⼼靈，讓所有的衰敗不⾜，像是在太陽

光暈前的黑暗⼀樣消失無形，並且成就圓滿中的究竟圓滿，安置眾⽣

於圓滿⾃、他⼆利的果位，這就是⼀切諸佛菩薩最主要的⼼願。

為了⽤最好的⽅法來圓滿佛菩薩這樣的⼼願，於⼆種語⾔得⾃在

的妙融譯師，將闡明法王岡波巴所開創，匯集了噶當和⼤⼿印教法⼝

訣兩⽀源流傳承的論著，也就是這部蔣貢羅卓泰耶所著作的《⼤⼿印

了義炬》翻譯為中⽂。

我隨喜於此翻譯和出版的善⾏，並⼀⼼祈願：此論著成為解除眾

⽣痛苦的良藥，和⽣起⼀切安樂的基礎。

蔣貢羅卓確吉尼瑪

書於⻄元 2012 年 9 ⽉ 13 ⽇



編輯凡例

壹、《了義炬》正⽂

版本說明：

本書所採版本之⺟版，為⼋蚌寺印製之⽊刻⾙葉版，本書編輯過程中

已將⺟版中⼀些拼字上的錯誤予以修正。

原⽂在〈正⾏〉中引⽤第三世噶瑪巴讓炯多傑的〈肺腑⼀忠⾔〉。第

⼗七世法王噶瑪巴在徵詢⼤司徒仁波切和嘉察仁波切⼆位法⼦後，法

⼦們建議，依傳承的教導，這部分只有在上師教學時⽅可講授。因

此，為尊重教法之故，法王決定本書中不收錄此內容。

編輯體例：

⼀、藏⽂版：已依⽂義做適當分段。

⼆、中譯版：

1. 為清楚呈現本書架構層次以及⽅便讀者閱讀，已依⽂義做適當分
段，並且加上「部」、「章」、「標題」的編排。所有部名皆為編輯

所加，但不加半型⽅括號 [ ]；章名和標題的部分，加上半型⽅括號 [ ]
處，為編輯所加，無 [ ]處為原⽂本有的內容。
2. 內⽂中圓括號 ( ) 中的⽂字，為原⽂本有內容，表⽰對前⽂的說明。
3. 內⽂中半型⽅括號 [ ] 中的⽂字，是譯者為清楚表達或為⽂意流暢所
需⽽做的添加。

4. 內⽂中有條列式的內容處，為⽅便讀者閱讀，加上了⼀、⼆等數
字，但不另加半型⽅括號 [ ]。
5. 註腳名相解釋為編者所加。



貳、〈四加⾏修誦儀軌〉

版本說明：

本書所採之⺟版為⼋蚌寺印製之⽊刻⾙葉版。此版本被收錄在第⼗三

世法王噶瑪巴教⾔集中，⽬前為⽌，為現有之四加⾏儀軌中最古⽼的

⼀個版本。其中〈上師瑜伽〉的部分，第⼗七世法王噶瑪巴已略作增

補修訂。

編輯體例：

⼀、為令架構清楚，四不共加⾏及⾦剛瑜伽⺟修持皆加上章名標題，

但未加半型⽅括號 [ ]。
⼆、註腳說明為編者所加。



開卷語

༄༅། །�བ་བ�འ་ི�་ིམསེ་མར་མ་ི�གས་ག�མ་ནས། །
དཔལ་�ན་�ས་ག�མ་མ�ནེ་པའ་ིབཀའ་བ�ད་ན།ི །
ཡདི་བཞནི་ནརོ་�འ་ི�ངེ་འཛ�ན་�་ོ�་ེའཆང་། །
པ�་ཉནི་�དེ་དབང་པརོ་�་ིབསོ་བ�ད། །
�གོས་པའ་ིསངས་�ས་མཆགོ་�དོ་�སི། །
བདག་སགོས་སམེས་ཅན་མ་�ས་པ། །
�་ེདང་ཚ�་རབས་�སེ་བ�ང་ནས། །
གནས་�གས་�གོས་པར་�ནི་�སི་�བོས། །

百師之袓⾺密達波尊1，

傳⾄聖杜松虔巴噶舉，

如意珍寶珠鬘持有者，

頂禮⾙瑪寧杰2持⾦剛。

尊即最勝圓滿佛，

我等無餘有情眾，

⽣⽣世世為攝受，

祈加持了悟實相。

註1 此處「師」即成就者，「⾺密達波尊」為⾺爾巴、密勒⽇巴、岡波巴三位⼤師
註2 即第九世⼤司徒仁波切



ད་ེཡང་རང་ར་ེ�མས་མ་ི�ས་ཐབོ། ཆསོ་�རོ་�གས་པའ་ིདནོ་ག་ོད།ེ �་ོཆསོ་�་འ�་ོདགསོ། �་ོཆསོ་�་འ�་ོབར་
�དེ་པ་ལ་དཀནོ་མཆགོ་ག་ིཡནོ་ཏན་ཤསེ་ནས་ཡདི་ཆསེ་པའ་ིདད་པ་ཡདོ་དགསོ། དད་པ་དའེང་འཆ་ིབ་མ་ི�ག་པ་མ་
�ན་ན་�ང་�བ་པ་མ་ིའ�ང་བས་ཐགོ་མར་མ་ི�ག་པ་བ�མོ་དགསོ་པའ་ི�་མཚན་ད་ེཡནི། མ་ི�ག་པའང་དལ་འ�རོ་
�དེ་དཀའ་ཤསེ་པ་ལ་བ�ནེ་ནས་�་ེབས་�ན་མངོ་ག་ི�ནོ་ འ�་ོབཞ་ིཔའོ �་�་བ།

我們獲得⼈⾝並且進⼊佛⾨的⽬的是：要讓⼼向法。

為了⼀⼼向法，就要具備瞭解三寶功德後⽣起的勝解信⼼。

但是具有這樣的信⼼，卻沒有憶念死亡無常的話，信⼼就不會穩固。

這也是為什麼⾸先要修持無常的原因。對於無常的認識，

⼜必須透過瞭解暇滿⼈⾝難得才能產⽣。所以，

四共加⾏的根本頌⽂如下。



前⾏
四共加⾏

༈ དང་པའོམ་ཐགོ་མར་བ�མོ་�་ན།ི
第⼀、⼈⾝難得

མ་ིཁམོ་པའ་ིགནས་བ�ད་�་མ་�སེ་པས་དལ་བ་བ�ད་དང་འ�རོ་པ་བ�་�ན་�་ིམ་ི�ས་ཡདི་བཞནི་�་ིནརོ་�་
རནི་པ་ོཆ་ེལས་�ང་�ག་པ་འད་ི�དེ་པར་དཀའ་བའ་ི�་མཚན་བསམ་པ་�།ེ

⾸先或⼀開始要修持的是：要思維沒有投⽣在⼋無暇的境地，

⽽具⾜了⼋有暇、⼗圓滿的這個⽐如意寶還要珍貴的⼈⾝，

為什麼是稀有難得的。

[ ⼋無暇 ]

དའེང་ཚ་�ང་ག་ི�ག་བ�ལ་�ང་ཟད་�ང་བར་མཚམས་མདེ་པར་�ངོ་བའ་ིད�ལ་བ༡། �གོས་�མོ་�་ི�ག་བ�ལ་
ཁ་ོནས་གཟརི་བའ་ིཡ་ི�གས༢། �ན་ཅངི་�ངོས་པས་ཅའིང་མ་ིག་ོམ་ིཤསེ་པས་�ད་འ�་ོ༣། ཆསོ་དར་བའ་ིས་ཆ་ན་ི�་
�ང་། ཆསོ་མ་ིདར་བའ་ིས་ཆ་ཤནི་�་མང་བས་མཐའ་འཁབོ་ད་ེདག་�་�སེ་ནས་ཆསོ་�་མ་ིག་ོབ་�་�༤ོ། འདདོ་ཡནོ་
དང་ཏངི་ང་ེའཛ�ན་ལ་ཆགས་པས་གཡངེ་བས་ཆསོ་�་ི�ང་བ་མདེ་པའ་ིའདདོ་ཁམས་དང་ག�གས་ཁམས་ག�གས་
མདེ་ཁམས་�་ི�་ཚ�་རངི་པ༥ོ། �་�གེས་ཅན་དང་ཆསོ་ལ་རང་བཞནི་�སི་ཡདི་མ་ིདགའ་བའ་ིལགོ་�་ཅན༦། སངས་
�ས་མ་�ནོ་པའ་ི�ན་བ�ལ་དཀནོ་མཆགོ་ག�མ་�་ིམཚན་མ་ི�གས་པས་འཇགི་�ནེ་�ངོས་པ༧། �གས་པ་༨�་ེ
ཁམས་�ད་�་�ནེ་པ་ཞསེ་ཆསོ་ལ་�་ོཁ་མ་ི�གོས་པའ་ི�ན་པ་ོབཅས།

⼀、毫無間斷地飽嘗冷熱痛苦的地獄。

⼆、唯有被飢渴痛苦折磨的餓⻤。

三、因為愚癡蒙昧，⽽什麼都不理解的畜⽣。



四、佛法興盛的地區很稀少，沒有佛法的地⽅卻⾮常多，⽣在這種偏

僻的蠻夷，連法的聲⾳都聽不到。

五、因為沈溺於貪著欲樂以及禪定，⽽對佛法沒有感覺的那些欲界、

⾊界、無⾊界的⻑壽天。

六、外道或是天⽣就不喜歡佛法的邪⾒之⼈。

七、佛陀沒有降臨的黑暗時劫，連「三寶」的名字都聽不到的空蕩世

間。

⼋、瘖啞，康巴⼈稱為「連巴」，指的就是⼼無法趨向佛法的愚癡之

徒。

ད་ེ�མས་ཆསོ་�བ་པའ་ི�ལ་པ་མདེ་ཅངི་རང་རང་ག་ིལས་�སི་མནར་བས་ཁམོ་�བས་མདེ་པ་�།ེ རང་�ད་�ནེ་
�སི་མ་ིཁམོ་པ་བ�ད་�་ད་རསེ་མ་�སེ་པས་དལ་བ་བ�ད་�ན། ཆསོ་�དེ་�ས་པའ་ི�ས་ཐབོ་�ང་། ཆསོ་�མ་
པར་དག་པ་ཞགི་�དེ་ན་དའེ་ི�ངེ་�་མ་ིཁམོ་པ་བ�་�ག་གསི་མ་གསོ་པ་ཞགི་དགསོ་ཏ།ེ

以上這些情況，是因為無緣修持佛法，

⽽且因為⾃⼰的業⼒折磨，所以⼀點閒暇都沒有。

如今我們沒有投⽣本⾝條件不⾜的⼋種無暇[的處境]，

還具備了⼋種有暇。 雖然獲得有能⼒修學佛法的⾝體，

但是如果要正確地修學佛法，還需要不被⼗六種無暇

[修學正法的逆緣]所影響⼲擾。

[ ⼗六種無暇 ]

དའེང་�ག་�་ཤནི་�་རགས་པས་�ད་ད�གས་པ༡། �གི་པའ་ི�གོས་པསོ་ཟནི་པ༢། �་�དོ་�ནི་ཅ་ི ལགོ་པ༣། ལ་ེ
ལ་ོཆ་ེབ༤། �ནོ་ལས་ངན་པ་སད་ནས་བར་ཆད་�་ིམཚ�་�ལོ་བ༥། གཞན་དབང་ཅན་�ན་ནམ་གཡགོ་པ་ོ�་�ར་�ར་



པ༦། �་ོགསོ་སམ་འཆ་ིབ་ཙམ་�སི་འཇགིས་ནས་ཆསོ་ལ་�གས་ནས་ཆསོ་མནི་�དོ་པ༧། �དེ་བ�ར་དང་�ན་
�གས་�་ི�རི་�་ཆསོ་�ར་བཅསོ་པ་༨བཅས་འ�ལ་�ང་�ནེ་�སི་མ་ིཁམོ་པ་བ�ད་དང་།

⼋種無暇修學佛法的暫時因素：

⼀、被⾮常粗重的五毒擾亂⾃⼼。

⼆、受到不良朋友的影響。

三、有顛倒錯誤的思想和⾏為。

四、太過懶惰。

五、過去的惡業成熟，障礙的海⽔泉湧⽽出。

六、受外⼒主宰，如同奴僕⼀般。

七、為了⾐⾷或只是因為對死亡的恐懼⽽接觸佛法之後，做著不如法

的⾏為。

⼋、為了獲得恭敬和名聲，裝做如法的樣⼦。

�ས་ལངོས་�དོ་སགོས་ལ་ཞནེ་ཆགས་ཆ་ེབ༡། མ་ིགཞ་ིཤནི་�་�བ་པས་�ན་�དོ་ངན་པ༢། འཁརོ་བ་དང་ངན་སངོ་
ག་ི�ག་བ�ལ་ཇ་ིཙམ་བཤད་�ང་མ་ི�ག་པ༣། ཐར་པའ་ིཕན་ཡནོ་ཇ་ིཙམ་བཤད་�ང་མ་ིདད་པ༤། མ་ིདག་ེབ་ལ་རང་
བཞནི་�སི་དགའ་བ༥། �་ིལ་�་�ནི་པ་�ར་ཆསོ་ལ་མ་ིསམེས་པ༦། སམེས་བ�དེ་དང་�མོ་པའ་ི�་བ་ཉམས་པ༧།
�་མ་དང་མཆདེ་�གོས་ལ་དམ་ཚ�ག་ཉམས་པ་༨�།ེ རསི་ཆད་�འོ �་མ་ིཁམོ་པ་བ�ད་བཅས་བ�་�ག་པ་ོད་ེ�མས་
�སི་�ང་ཆསོ་�ད་ལས་མ་ི�་ེཞངི་ངན་སངོ་�་འ�་ོབའ་ི�་བ་�དེ་པས་�ར་རང་�ད་�་མ་གསོ་པ་ལ་དགའ་བ་དང་།
�ནི་ཆད་མ་ིའ�ང་བའ་ིཐབས་ལ་བ�བ།

與佛法無緣，在⼼上無暇修學佛法的⼋種情況：

⼀、對於⾊⾝以及財富等⾮常貪著。

⼆、為⼈粗魯，⾏為惡劣。

三、再怎麼向他解釋輪迴和三惡道的痛苦，也不感到懼怕。

四、再怎麼向他解說解脫的利益，也⽣不起信⼼。



五、天⽣就喜歡做不善的事。

六、對於佛法無動於衷，就像給狗吃草⼀樣。

七、毀犯菩提⼼以及根本戒律。

⼋、毀犯對上師以及法友的三昧耶戒。

以上這⼗六種無暇，也會成為⼼中⽣不起佛法和墮⼊三惡道的根源。

所以我們要對過去⾃⼼沒有被這些情況所⼲擾，⽽感到歡喜之外，也

要學習避免⽇後發⽣這些情況的⽅法。

[ ⼗圓滿 ]

མ་ིཁམོ་པ་བ�ད་ལས་ལགོ་པའ་ིམ་ི�ས་རནི་པ་ོཆ་ེཉདི་ཐབོ༡། ཆསོ་ཚ�གས་�་ིདབང་གསི་�ལ་ད�ས་ཆསོ་དར་སར་
�སེ༢། མགི་སགོས་དབང་པ་ོ�་ོ�་ཚང་བས་ཅ་ིབ�བ་ཤསེ༣། �་བ་ལགོ་པ་དང་མ་འ�ད་ཅངི་�ལ་བ�ན་�་ི�རོ་
�གས་པས་ལས་�་ིམཐའ་མ་ལགོ༤། གནས་དཀནོ་མཆགོ་ག�མ་ལ་ཡདི་ཆསེ་པས་དད་པ་༥�་ེརང་འ�རོ་�་དང་།

五種⾃圓滿：

⼀、獲得與⼋無暇相反的⼈⾝珍寶。

⼆、出⽣在佛法興盛的中⼟。

三、眼睛等五根具⾜，教什麼都能明瞭。

四、不遇顛倒邪⾒，進⼊佛⾨⽽沒有業際顛倒3。

五、因為理解三寶是真正的皈依處⽽⽣起信⼼。

註3 指能夠找到正確的好⼯作，沒有接觸到如屠夫等⾏業。

འཇགི་�ནེ་ཁམས་�་མ་ཆགས་ཤངི་ཞགི་�ང་སངས་�ས་ལན་ར་ེཙམ་ཡང་འ�ནོ་དཀའ་བ་ལ་ད་རསེ་སངས་�ས་
��་�བ་པ་�ནོ༡། རང་སངས་�ས་སགོས་�ནོ་ཡང་ཆསོ་མ་ིག�ང་བ་ལ་ད་རསེ་�ལ་བ་དསེ་དམ་པའ་ིཆསོ་ཟབ་
�ས་ག�ངས༢། ད་ེ�་བ�ན་པའང་མ་�བ་པར་གནས༣། བ�ན་པ་དའེ་ི�སེ་�་འ�ག་པའང་མང་༤། སམེས་ཅན་
གཞན་དག་ན་�་སགོས་�་ི�རི་ངསེ་འ�ང་དང་�ན་པས་ཆསོ་�དེ་�མས་ལའང་�ངི་བ�་ེབས་༥ཟས་གསོ་ཡ་ོ�ད་



�རེ་བ་སགོས་ཆསོ་མ�ན་�་ིའཚ�་བས་མ་ིཕངོས་པ་�་ེགཞན་འ�རོ་�་བཅས་བ�མོས་པས་འ�རོ་བ་བ�་དང་ཡང་
�ན།

五種他圓滿：

⼀、雖然[在這麼⻑時間中]很多的世界在形成與毀滅，但是要佛陀出

現⼀次都很難得。 

⼆、即使辟⽀佛等等降臨卻不說法，⽽如今世尊開⽰了深廣正法。

三、佛陀的教法⾄今沒有壞滅。

四、佛法的追隨者仍然眾多。

五、其他眾⽣由於⾒到⽼、病等情況，具有了出離⼼，能慈愛地給予

修⾏者⾐⾷⽤具，使如法的⽣活不虞匱乏。

加上了這五種他圓滿，我們就具⾜了⼗種圓滿。

སམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་ན་ི�གི་པའ་ིལས་ལ་རང་བཞནི་�སི་�དོ་པ་ཤ་�ག་ཡནི་ཞངི་། དག་ེབ་�དེ་པ་ཆརེ་�ང་།
དག་ེབའ་ིནང་ནས་�ང་མ་ི�ས་ཐབོ་�དེ་�་ི�ལ་�མིས་�ང་�བ་པ་ཆསེ་དཀའ་བའ་ི�་མཚན་�སི་ངན་སངོ་ག�མ་
�་ི�ས་ས་ཆནེ་པའོ �་�ལ་ཙམ་ཡདོ་�ང་�་མའི་ིའ�་ོབ་ཤནི་�་�ང་། ད་ེལས་�ང་ཆསོ་�ན་�་ིམ་ི�ས་ན་ི�དི་མཐའ་
ཙམ་ལས་མདེ་ད།ེ དཔརེ་ན་�་ོལབེ་གཅགི་ག་ིའགོ་�་འ�་ �ནི་�སི་མ་ིཐབེ་པ་ཡདོ། �ལ་ཁམས་གཅགི་ག་ིའགོ་ན་
�སི་མ་ིཐབེ་པའ་ིམ་ིམདེ། ད་ེལ་ཆསོ་�དེ་པའ་ིམ་ིཆ་ཤས་ཙམ་ལས་མདེ། ད་ེལས་�ང་ཆསོ་�ལ་བཞནི་�དེ་པ་ན་ིཉནི་
མའོ �་�ར་མ་དང་འ�།

⼀切眾⽣，都是⾃然⽽然就傾向造作惡業，⾏善的⼈很少。

在善中，要做到能夠獲得⼈⾝的持戒善業是很難得的，因此，

投⽣⾄三惡道的眾⽣有如⼤地的塵⼟⼀樣多，⽽能夠投⽣到⼈、

天的眾⽣就⾮常稀少了，⽽擁有佛法的⼈⾝，那更是少之⼜少，

就好像⼀個扁扁的⽯頭下⾯，有著數也數不清的蟲⼦，

但是⼀個國家裡⾯，卻不會有數不完的⼈⼝，這當中，



學習佛法的⼈只是⼀⼩部分，⽽其中真正如法修學的 ⼈，

就好像是⽩⽇的星⾠⼀般[難以⾒到]。

�ས་�ནེ་འདའིང་མ་ེ�་�ག་མཚ�ན་གཟའ་ཐགོ་གཡང་ས་སགོས་�་ིའཇགིས་པ་ནམ་འངོ་ཆ་མདེ་ཅངི་འཆ་ིབའ་ི�ནེ་
མང་། གསནོ་པའ་ི�ནེ་�ང་། ཤ་ིགསནོ་གཉསི་�་ིབར་ལ་ད�གས་ཧར་བ་འད་ི�་ི�ད་ནང་�ད་�་ི�ད་ལས་མདེ་
པས་�འ་ི�་�ར་ལས་�ང་འཇགི་�།

我們這個⾊⾝，由於不知何時會遇到⽕災、⽔災、毒藥、武器、

癲癇、雷擊、懸崖等等危險的情況，以⾄於導致死亡的因素⽐較多，

⽽⽣存的因素⽐較少，⽣與死的差別，只在呼吸的⼀進⼀出之間，

⽣命其實⽐⽔泡還容易消散。

དསེ་ན། བདག་ག་ིད་རསེ་ཐབོ་པའ་ིམ་ི�ས་རནི་པ་ོཆ་ེའད་ིའ�་བ་ན་ིགཏན་ནས་མ་ི�དེ། འད་ིདནོ་མདེ་�་བཏང་མ་ི�།
�ད་འ�འོ �་�ས་�་�་ཞགི་�ངས་ན་�ང་�བ་ཐབོ་ཐབས་ཕར་ཞགོ །མ་ཎ་ི�གོ་གཅགི་ཙམ་བཏནོ་མ་ིཤསེ་པའ་ི�ངེ་
ངན་སངོ་ག་ི�་མང་པ་ོཞགི་�གས་འ�ང་�་བསགས་འ�ག །

我們不可能再會得到這樣的⼈⾝珍寶，因此，

怎麼能捨得無意義地浪費它呢？就好像如果投⽣為畜⽣的話，

別說是明⽩證悟菩提的⽅法，牠連念誦⼀遍「嗡瑪尼⾙美吽」

也不會，更是⾃然連帶地積聚著墮⼊惡道的因。

མ་ི�ས་འད་ིལ་བ�ནེ་ནས་�གོས་པའ་ིསངས་�ས་�་ིག་ོའཕང་ཡང་�བ་�ས་པར་འ�ག་པས་དནོ་ཆནེ་པ་ོའད་ིད་ེ�་
ད་ེཙམ་དནོ་མདེ་�ད་ཟསོ་�་བཏང་འ�ག  འཇགི་�ནེ་པ་�མས་�ང་�ག་ག་ིབད་ེལ་བ�ས་ནས་འ�ལ་�་ས་ོནམ་
སགོས་ལ་དཀའ་�ས་ཇ་ིཙམ་�ས་འ�ག  བདག་གསི་�་ེབ་གཏན་�་ིའ�ན་མ་�བ་པ་ལ་དཀའ་�ད་�ངི་�ས་�ང་



ཟད་ར་ེཡང་མ་ི�ས་པ་འད་ི�ངི་�ལ། མད་ོཤརོ། བ�ད་�སི་བ�ས་འ�ག  ད་ན་ིཉ་ིམ་ད་ེརངི་ནས་བ�ང་�་ེདམ་པའ་ི
ཆསོ་ཁ་ོན་ལ་བ�ནོ་ནས་དནོ་ཡདོ་པ་མ་ི�དེ་ར་ེ�མ་�་ཡང་ཡང་བ�མོ།

藉由⼈⾝，才有能⼒成就圓滿佛果。這麼⼀件重要的事情，

我們過去卻讓它毫無意義地浪費了。世間⼈為了⻑遠的利益，

也能在眼前的務農等等事務上，克服了多少困難，

⽽我們對於究竟恆常的⽬標計劃[──解脫]，

卻⼀點也不能吃苦耐勞，真是⿇⽊、糊塗，被魔欺騙了。

所以要不斷地修持、思維：「現在，從今天開始，

我只在正法的修學上努⼒，要讓⽣命變得有意義。」

�རི་ཡང་�་བ་�དེ་འ�་ོཡདོ་པ་ལ་ལས་འ�་ོཟརེ་བ་�ར། �་ེབ་�་མ་ལ་ཆསོ་�དེ་པའ་ིལས་འ�་ོཡདོ་པས་འདརི་
ཡང་ཆསོ་དང་�་མ་གང་ལ་གམོས་པ་དའེ་ི�གོས་�་དད་ཅངི་�བོ་པ་ད་ེདཀར་པའོ �་ལས་སད་པའ་ི�གས་ཡནི་�ང་།
ད་�་�གི་པའ་ི�གོས་�་གམོས་ན་�་ིམ་དའེ་ིལས་འ�སོ་ངན་སངོ་མ་གཏགོས་མ་ི�ས་ཐབོ་པར་མ་ིའ�ར་ཏ།ེ

⼀般⽽⾔，留下未完成的事情，就稱為「餘業」。

由於過去⽣有修學佛法的餘業，所以此⽣對於佛法或是上師，

會感到熟悉，也容易⽣起信⼼和向學之⼼，這是善業覺醒的徵兆。

現在若是對造作罪惡這⽅⾯習慣的話，因為這個餘業，

未來除了到三惡道之外，是不可能獲得⼈⾝的。

སའ་ི�ངི་པའོ �་མད་ོལས། འཁརོ་བར་མ་ིཉདི་�་ེབར་དཀའ་བའ་ིགང་ཟག་བ�་ཡདོ་ད།ེ གང་ཞ་ེན། དག་ེབའ་ི�་བ་མ་ི
�དེ་པ་དང་། བསདོ་ནམས་ཚ�གས་མ་ིགསགོ་པ་དང་། �གི་པའ་ི�གོས་པའོ �་�སེ་�་�དོ་པ་དང་། ཉནོ་མངོས་པ་ཉངི་
མཚམས་�རོ་བ་དང་། ཚ�་�་ིམའ་ི�ག་བ�ལ་ལ་མ་ིའཇགིས་པ་དང་། ཉནོ་མངོས་པས་སམེས་འ�གས་པ་དང་། ལ་ེ
ལ་ོདང་གཡངེ་བས་ཆསོ་ལ་�ག་�་གཡལེ་བ་དང་། སངས་�ས་�་ིབཀའ་ལ་�གས་�ང་�སེ་�་མ་ི�དོ་པ་དང་།



ལགོ་པར་�་བའ་ི�སེ་�་འ�ག་པ་དང་། ལགོ་པར་�་བ་དམ་�་འཛ�ན་པ་�མས་ས།ོ །ཞསེ་ག�ངས་པས། ད་ེདག་ལ་
བག་ཡདོ་པར་�འ།ོ །

《地藏經》中說：「有⼗種眾⽣很難在輪迴中投⽣為⼈：

不培養善根，不積聚福德資糧，跟隨、仿效惡友，⼀再⽣起煩惱，

不怕來世受苦，因煩惱⽽錯亂⾃⼼，因為懶惰和散亂總是忘記佛法，

雖然聽聞佛法但是不去實踐，跟隨有邪⾒的⼈，執著邪⾒的思想4。」

以上幾點應該要注意。

註4 唐⽞奘⼤師所譯之《⼤乘⼤集地藏⼗輪經》〈有依⾏品〉中與此段相符的 內容:「善男
⼦！有⼗種補特伽羅，輪迴⽣死，難得⼈⾝，何等為⼗補特伽羅？⼀者、不種善根。⼆者、

未修福業。三者、雜染相續。四者、隨惡友⾏。五者、不⾒不畏後世苦果。六者、猛利貪

欲。七者、猛利瞋恚。⼋者、猛利愚癡。九者、其⼼迷亂。⼗者、守惡邪⾒。」

དསེ་ན་མ་ི�ས་འད་ིདནོ་ག་ོཆ་ེབས་ང་ཆ།ེ ང་མཁས། ང་རགིས་མཐ།ོ ང་བ�ན་ཞསེ་གཞན་ལ་བ�ས་པ་�་ཞགོ །ཐ་ན་
�ནི་�་ཙམ་ལའང་བ�ས་པ་མ་ི�ང་�།ེ འ�་ོབ་ཐམས་ཅད་ད་ེབཞནི་གཤགེས་པའ་ི�ངི་པ་ོཅན་ཡནི་པས་ས།ོ །

然⽽，也不能因為這個⼈⾝很有意義，就說⾃⼰最偉⼤、

最厲害、最⾼貴、最優秀，因此⽽輕視別⼈。我們不僅不能這麼做，

就連⼀隻⼩昆蟲都不能欺負，因為⼀切眾⽣都具有如來藏。

གཞན་བ�ས་པའ་ི�མ་�ནི་�སི་ཚ�་འདརི་འདདོ་དནོ་�མས་བ�ག་ཅངི་། �་ིམ་ཡ་ི�གས་�་�།ེ མརི་�སེ་�ང་�ན་
�་འ�ར་བར་ག�ངས། �ག་པར་འཕགས་པ་དང་�ང་�བ་སམེས་དཔའ་གང་ན་ཡདོ། �ལ་ཇ་ི�ར་�ནོ། འ�་ོཕན་
མཛད་�གས་ཅ་ིཡནི་ས་ོསའོ �་�་ེབ་ོལ་མངནོ་ཤསེ་མདེ་�རི་མ་ི�གོས་པས་གཞན་�་ིཚ�ད་བ�ང་བར་མ་ི�། �ང་
སམེས་ལ་བ�ས་པས་བ�ལ་པ་མང་པརོ་ད�ལ་བའ་ི�ག་བ�ལ་�ངོ་བར་ག�ངས་པས་�དེ་མ་ོམཚར་གཏམ་ཡནི་
ཡང་མ་ཐལ་བར་�་དགསོ་འ�ག །



經典中說：「欺侮別⼈的業果，

會使我們得不到此⽣所有的願求，來世還會投⽣⾄餓⻤道。

就算投⽣為⼈，也會⽣為奴僕。」經典還說道：

「那些聖者以及菩薩們在哪裡？做什麼⽰現？⽤什麼⽅式利益眾⽣？

關於這些，我們凡夫由於沒有神通所以無法瞭解，

因此千萬不要去衡量別⼈。輕視菩薩，

將會在地獄中經歷數劫之苦。」所以就算只是遊戲玩笑，

也不可以做得太過分。

མའི་ི�ས་�ནེ་�་ིགང་ཟག་དད་པ་མཐ་ོདམན་དང་གཉནེ་པ་ོ�ངོ་གཤངོ་ཅན། ཤསེ་རབ་�་ིཁབོ་�ང་། �གོས་�སི་
བ�ར་�། ཟབ་མའོ �་ཚ�ག་དནོ་ལ་�ག་པ་�་ེབའ་ིརགིས་ད་ེརམི་�སེ་པ་ཡནི་པས། ཐབས་མཁས་པའ་ི�་མ་དང་མ་ི
འ�ལ་བར་ལམ་རམི་པར་�ངས། ཚ�གས་གཉསི་�ང་འ�ག་བསགས། �་�མོ་ང་ོ�དོ་མ་�ས་པ་དགསོ།

有些⼈的信⼼忽⾼忽低，在對治煩惱上時強時弱，智慧淺薄，

容易被朋友影響動搖，害怕甚深⽂義，這是屬於漸次修的⼈，

所以應不離善巧的上師，有次第地在道上修持，

需要積聚福慧兼備的⼆資糧，不應過早給予⾒地、修持的指導。



ཤསེ་རབ་�་ིཁབོ་དང་�ངི་�་ེཆ།ེ དད་མསོ་�མེ་�ང་མདེ། ཞནེ་ཆགས་ �ང་། ཆསོ་ཁ་ོན་བསམ། ཟབ་མའོ �་ཚ�ག་དནོ་
ལ་དགའ་བ་�ད་པར་ཅན་�་ེབ་ད་ེཅགི་ཆར་བའ་ིརགིས་ཅན་ཡནི་འ�ག་པས་ཐབས་ལམ་དམགིས་པ་�་ཚ�གས་ལ་མ་
བ�བ་�ང་དནོ་�་ིང་ོ�དོ་ཐགོ་བབས་�་བ�ན་པས་ཆགོ་པའང་ཞར་�ང་�སོ་པའ།ོ །

[有些⼈]智慧敏銳，悲⼼廣⼤，信⼼意願堅定，貪著少，

⼀⼼向法，特別歡喜甚深⽂義，這樣的⼈是屬於頓修種性。

這類的⼈就算不教導他⽅便道以及各種觀想⽅法，

也可以直接給予⼼性的指引。

以上只是附帶的說明。



༈ གཉསི་པ་མ་ི�ག་པ་བ�མོ་པ་ལ།
第⼆、觀修無常

བཀའ་གདམས་�གས་�་ི�་བའ་ིཚ�ག་�་ན།ི
噶當派的五根本句

༡ དང་པ་ོམ་ི�དོ་འ�ར་བ་བསམ། །ཞསེ་�དོ་�་ིའཇགི་�ནེ་ཡང་དང་པ་ོཆགས། བར་�་གནས། མཐར་མ་ེ�ས་འཇགི་
ནས་ཐལ་བ་�ལ་�ན་ཙམ་ཡང་མ་ི�ས། ན་ནངི་། ད་ལ།ོ ཁར་སངོ་། ད་ེརངི་སགོས་ལ་ོ�་ཡང་�ད་�ད་ཟད། བ�ད་
�་ིའ�་ོབ་ཐམས་ཅད་�ང་མ་ི�ག་�།ེ བདག་དང་པ་ོ�་�ང་ག་ི�ས་ད་ེའ�་ཞགི་ཡདོ། ད་ེནས་�སི་པ་ད་ེའ�། ད་ེནས་
གཞནོ་པ་ན་ད་ེའ�། ད་�ས་པ་འད་ིའ�། ད་ན་ིའཆ་ིབ་ལ་ཞག་ར་ེ�་རསེ་ཇ་ེཉ་ེཇ་ེཉ་ེ�ག་ག་ི�ག་འ�ག་པས་ཅ་ི�ག །
གང་�ག་�མ་�་བ�མོ།

⼀、先思不住皆變化

要思維：「外在的器世間，⼀開始先形成，中間存在，

最後因為⽔、⽕的災害⽽被毀滅，連⼀點塵埃也不會留下。去年、

今年、昨天、今天等歲⽉不知不覺就消逝。

⽽情世間的⼀切有情眾⽣也是無常的，

就像⾃⼰幼兒時期是那個樣⼦，然後孩童時、⻘年時是另⼀個樣⼦，

現在⽼年的時候，⼜變成這個樣⼦，每⽉、每⽇越來越接近死亡，

這該怎麼辦，該如何是好呢？」

༢ གཞན་དག་ཤ་ིབ་མང་�་བསམ། །ཞསེ་པས་རང་བས་�ན་པ། གཞནོ་པ། ན་མཉམ་སགོས་ད་�་ཡདོ་པ་�མས་
ལས་�ང་། རང་གསི་�ན་ནས་ད་�་ཕན་ཆད་ཤ་ིཟནི་པའ་ིམསི་མང་། འད་ིན་འད་ིའ�་ཞགི་ཡདོ་པའང་ཤ།ི ད་ེན་ད་ེའ�་
ཞགི་ཡདོ་པའང་�ལ་ད་ེ�ར་�ར། �ས་ནས་ཤ་ིབ་ན་ིར་ེ�ང་ཙམ་ལས་མདེ། ཕལ་ཆརེ་བསམ་ལང་�ན་ལང་མདེ་
པར་�་ོ�ར་�ར་�མ་དགའ་ཤ་ི�དི་ཤ་ིད་ེའ�་ཞགི་རདེ། མ་ཤ་ིབ་འགའ་ཞགི་མཐནོ་པ་ོན་ིདམའ། དམའ་བ་ན་ིམཐ།ོ



�ང་པ་ོ�ག །�ག་པ་ོ�ང་བ་སགོས་ཅ་ིམཐངོ་ཅ་ིཐསོ་མ་ི�ག་པ་ཁ་ོན་ལས་མ་འདས་པས་བདག་ལའང་ད་ེའ�་ཞགི་
ནམ་འངོ་། ད་ན་ིལངོས་�བས་�ང་ཟད་ཡདོ་ཚ�་དམ་པའ་ིཆསོ་ལ་བ�ནོ་འ�ས་མ་ི�དེ་ར་ེ�མ་�་བསམ།

⼆、多思維他⼈已亡

要想著：「從我有記憶開始到現在，死去的⼈，

⽐現在還活著的⻑輩、晚輩、同輩們還多。

這裡的這個⼈也已經死了，那裡也變成了那樣的廢墟。

能夠⽼死的只有零星的幾個⼈，多數都是本來還快快樂樂、

好端端的，卻想也想不到地在驟然的勾召之下，突然就死去了。

還沒有死的，有些⼈從⾼位跌落⾄低處，⼜從低位爬升⾄⾼處；

從貧窮變得富有，⼜從富有變成了貧窮。我們的所⾒、

所聞都離不開這個無常，這樣的無常什麼時候會到我的頭上呢？

現在還有⼀點空閒的話，怎能不在正法的修學上精進努⼒呢？」

༣ འཆ་ི�ནེ་མང་བ་ཡང་ཡང་བསམ། །ཞསེ་པས་�བ། �བི་�།ི ཐགོ  �བི་ཁ། �ང་ཐབས་ལ་སགོས་འཆ་ི�ནེ་ཤནི་�་
མང་བས་ཅ་ིའ�་ཞགི་འངོ་མ་ིཤསེ། ནམ་ཙམ་འངོ་མ་ིཤསེ། ལས་ཡདོ་ན་མ་ིའངོ་བའ་ིཐབས་མདེ། ཟས་ནརོ་གསོ་
�གོས་འཁརོ་གཡགོ་སགོས་�སི་�ང་རང་འཆ་ིབའ་ི�ནེ་ཇ་ི�ར་�དེ་མ་ིཤསེ། ནམ་འཆ་ིཆ་མདེ་པས་ད་�་རང་ཡང་
ཇ་ི�ར་འ�ར་�མ་�ག་�་བ�མོ།

三、⼀再思維死因多

努⼒去思維：「懸崖滾下的⽯頭、坍塌、閃電、中⾵、

腸胃絞痛等死亡的因素⾮常多，所以不知道哪⼀個會發⽣，

什麼時候會發⽣。若是定業，也沒有阻⽌的辦法。我們不知道⾷物、

財富、⾐著、朋友、親眷等等，會如何成為我們死亡的因素。

由於不確定何時會死，真是不曉得當下⼜會發⽣什麼。」



�ང་�བ་སམེས་དཔའ་ི�་ེ�དོ་ལས། �་ོ�ར་འཆ་ིབའ་ི�་ད�་ག�ངས་པ་ན།ི ཁ་ཟས་མ་ིའ�དོ་པ་ཟ་བ། ཟས་
འ�ངས་�ང་མང་�་ཟ་བ། �་མ་མ་�་�་ིམ་ཟ་བ། བཤང་གཅ་ི�ས་�་མ་ིའདརོ་བ། ནད་པས་�ན་པ་དང་ནད་གཡགོ་
ལ་མ་ིཉན་པ། གདནོ་�ག་པསོ་བཏབ་པ། �གས་�ན་ལགོ་པ། མ་བ�གས་པའ་ི�ག་�ལ་�དོ་པ། བག་མདེ་པར་
འ�གི་པ་�དོ་པ་�་ེད་ེདག་ལའང་བག་ཟནོ་�་�།

菩薩的典籍中提到九種突然死亡的因素：

1. 吃了不適當的⾷物。

2. 吃飽了還繼續多吃。

3. 上⼀餐沒消化就吃下⼀頓。

4. 不按時排泄。

5. ⽣病時，不聽醫⽣和護⼠的話。

6. 被凶猛的邪魔所纏。

7. 吃錯催吐的藥劑。

8. 衝動地使⽤暴⼒。

9. 沒有節制地縱慾。

對於以上這些情況要多加警惕。

༤ འཆ་ིཁར་ཇ་ི�ར་འ�ར་�མ་བ�མོ། །ཞསེ་འཆ་ིབ་ད་ེམ་ིའདདོ་པ་ཐགོ་�་བབ་པ་མ་གཏགོས་འདདོ་པ་དང་�་�ང་བ་
མནི། གང་ཟག་�གི་པ་ཅན་དང་�ནོ་ལས་ངན་པ་བ�ང་བ་ལ་འཆ་ིཁར་གནད་གཅདོ་ཚད་མདེ་པ་དང་�ད་པར་�གོ་
ཆད་པའ་ིཚ�ར་བ་ཡ་ང་བ་ཡདོ། འ�ལ་�ང་ལགོ་པ་�་མ་འཆར། �ས་སམེས་གཉསི་ཀ་རང་དབང་�་མ་ིའ�ས་པས་
སམེས་ལ་ཅ་ི�ན་ཡང་ཚ�ད་མདེ། མ་ིདག་ེབའ་ིསམེས་�ང་�་�སེ་�ང་འཆ་ིཁའ་ིསམེས་�བོས་དང་�ན་པས་ངན་
སངོ་�་�་ེངསེ་ཤངི་དའེང་ད་�འ་ིགམོས་པ་ལ་རགས་ལས་པས་ད་�་རང་ནས་ཆསོ་ལ་གམོས་པར་�དེ་དགསོ། མ་ོ
གཏ་ོ�ན་ད�ད་རམི་�་ོཟས་ནརོ་སགོས་�སི་བ�་མ་ི�བ་པ་�་ཅ་ི�སོ། སངས་�ས་�་ིམ�ས་�ང་ཚ�་ཟད་པ་ལ་
�གོ་�་མདེ་པས་མ་ིའཆ་ིབའ་ིཐབས་ན་ིམདེ་�ང་། ད་ེ�ས་མ་ིའ�དོ་པ་ཞགི་ད་�་ཐནོ་དགསོ།

四、思維死時將如何



死亡，是不想要發⽣的事情，但卻⼜不得不發⽣，

這並⾮我們喜歡的事。那些罪業深重以及過去惡業現前的⼈，

臨終的時候會體驗到無盡的肢截痛苦，尤其會感受到死亡的恐懼，

⽣起很多顛倒錯亂的幻象，因為⾝⼼不受⾃⼰控制，

所以不知道⼼中會⽣起什麼念頭。雖然只是⽣起⼀個⼩⼩的不善⼼，

也會因為臨終時的⼼識⼒量強⼤，讓⼈必定墮⼊惡道。

這⼀切都將取決於現在的習慣，

所以現在就應該要養成熟習佛法的好習慣。不⽤說想要以占⼘、

驅邪、醫療、佛事、⾷物、財富等⽅法去騙過死亡了，

就連佛陀的⼒量也不能挽救壽命的耗盡，

所以根本就沒有不死的⽅法。但是還是要從現在開始，

就做到讓臨終時⼼中無悔。

༥ ཤ་ིནས་ཇ་ི�ར་འ�ར་བ་བསམ། །ཞསེ་ཤ་ིཚར་ནས་འཁརོ་ལསོ་�ར་བའ་ི�ལ་པ་ོཡནི་�ང་ཟས་ཁམ་གཅགི །
གསོ་�ས་གང་། ནརོ་�གོ་པ་ོགཅགི་�རེ་དབང་མདེ། �ན་�་ིཐ་མ་ཞགི་�ང་�དི་དབང་མདེ་པར། �ས་ར་ོགསོ་�་
བ�མས་ནས་ཐ་ེ�ས་�མོ། �ན་�སི་�ག་ལགོ་བ�། ཞག་ཤས་ནས་�ལ་ཡང་མ་ི�ས། སམེས་དབང་མདེ་�་�་
�ང་གསི་�རེ་བ་�ར་བར་དའོ �་འཇགིས་�ག་ག་ིའ�ང་ལ་འ�མིས། འཇགི་�ནེ་ཕ་རལོ་ཆ་མདེ་�ལ་�་�ས་མདེ་
འ�མས།

五、思維死後會如何

要觀想：「死後，就算是轉輪聖王，也帶不⾛⼀⼝飯、

⼀件裹⾝的⾐服、⼀⼩顆珠寶，甚⾄連最卑微的僕⼈也無法帶⾛。

⾝體被屍布包裹後，⽤繩⼦捆綁起來，所有⼈看了都覺得噁⼼，

幾天之後，⼀點痕跡也不會留下。那時，⼼無法⾃主，



就好像⿃的⽻⽑被⾵吹著⾛⼀般，⾛在中陰恐懼的險道上，

在陌⽣的陰間裡⽣疏地遊蕩著，只能跟隨著善業、惡業前⾏。」

ལས་དཀར་ནག་ན་ི�སེ་�་འ�ང་། �གི་པ་�ས་ཟནི་པ་ད་ེབ�ར་ཐབས་ན་ིམདེ། དམ་པའ་ིཆསོ་དང་དག་ེབས་ཕན་
�ང་ད་�་བ�ནོ་པས་མ་བ�བ་ན་ད་ེ�ས་�་ིས་གཡར་སའམ་�རེ་མཁན་ན་ི�་ཡང་མདེ་པ་སགོས་བ�མོ་�།ེ

「然⽽，過去造下的罪業已經沒有辦法拋下，

那時只有正法和善⾏才能有所幫助，現在若不努⼒⾏善的話，

到時候是沒⼈可以租借或贈送給你的。」

མདརོ་ན། ད་�་ནས་ཆསོ་མ་ི�དེ་པའ་ིཐབས་མདེ། ཆསོ་དའེང་རང་གར་བཞག་པས་མ་ིཆགོ །རང་�ད་ལ་�རོ་
དགསོ། �ད་ལ་འ�རོ་བ་ལ་བ�མོ་དགསོ། དའེང་བ�ན་པ་ཐབོ་ནས་འཆ་ིཁར་རང་དགའ་ཞངི་གཞན་�ན་�སི་ཆསོ་
པ་�མ་དག་ད་ེཟརེ་ནས་�ག་མཆདོ་�་ི�ལ་�་�དེ་པ་ཞགི་དགསོ་པར་འ�ག །

總之，從現在起，不修學佛法是不⾏的。

⽽佛法也不能就只是這麼隨便放著，還必須要將佛法結合到⼼中，

為了達到這個⽬的，我們要修⾏。這樣的修持獲得穩定之後，

能讓⾃⼰臨終時會感到歡喜，別⼈也會稱讚道：

「是個真修⾏⼈呀！」並且把你當作頂禮供奉的對象。

�་ཞགི་ཤ་ིསངོ་ཨ་ཁ་ཁ། ག་ཤདེ་གཅགི་ཚང་མ་ལ་ོ�ད་�་མ་མ�ནེ་ཟརེ་ནས་ད་ེའ�་རང་ག་ིཐགོ་�་�ར་�་འངོ་བ་མ་
ཚ�ར་བ་དང་། ནམ་ཞགི་ཤ་ི�་ཡནི་པར་ཤསེ་�ང་ར་ེཞགི་མ་ིའཆ་ི�མ་པ་དང་། ནམ་འཆ་ིཆ་མདེ་ག་ོཡང་བ�ན་པ་མ་
ཐབོ་པས། �ནེ་ངན་ར་ེདང་འ�ད་པའ་ི�ས་འཇགི་�ནེ་�་ི�ང་བས་�་ོ�དི་ནས་ཆསོ་འགལ་�་ི�དོ་པ་�དེ་པ་ཚ�་�ངི་
མདེ་པ་ཡནི་འ�ག་པས།



我們常常都在說：「哎呀呀，某某⼈死了呢！」或是：

「某家發⽣不幸的事啦！」雖然嘴上這麼說，

卻不覺得這樣的事情也會很快發⽣在⾃⼰⾝上，

就算知道總有⼀天要死去，仍然覺得⾃⼰⼀時是不會死的。縱然瞭解

「不知何時會死」這樣的道理，卻沒有堅定的認識。

在遇到⼀些違緣，⼼被世間的幻象所欺矇的時候，

便會做出違背佛法的⾏為，這真是太沒腦⼦了。

ད་ེ�་ཚ�འ་ི�དེ་ཆ་�ག་ཟད། ད་�་རང་འཆ་ིབདག་�་ོ�ང་ན་�བེ་ཚར་བའ་ིཚ�ད་�་འ�ག་པས་ཟས་ནརོ་�་ོགསོ་�ན་
�གས་སགོས་ལ་བསམ་�་ོབཏང་ལངོ་མདེ་ད་ོ �མ་ནས་�ས་ངག་ཡདི་ག�མ་ཆསོ་�་ི�ང་ལ་བ�ར་ཏ།ེ གཞན་
དག་སསོ་དལ་�་འ�ག་པ་དང་། �་ཆསི་�་ིཆསི་�་ོལ་བ�མ་པ་�མས་ལའང་འད་ིདག་ག་ི�ངི་ལ་ཅ་ི�ན། འཆ་ིབ་ལ་
མ་ིའཇགིས་པ་ཨ་ཙ་མ་�མ་པའ་ི�་ོ�ང་�ད་པ་དང་མ་ིའ�ལ་བར་�འ།ོ །

所以要想著：「過去⼀⼤半⼈⽣都已浪費。

現在閻羅王就快要來到⾨前，沒有時間再去想那些名聞利養了。

因此要趕緊讓⾝、語、意進到佛法的道路上。

看到其他⼈還在悠悠閒閒地待著，⼼裡盤算著過去、未來，

這些⼈⼼裡在想什麼呢？天啊，這些⼈難道不怕死嗎？」

要讓⼼不離這種緊迫的想法。

༈ ག�མ་པ་ལས་�་འ�ས་ན།ི
第三、業與因果

�ལ་བས་ཆསོ་�་ི�ང་པ་ོམཐའ་ཡས་པ་ག�ངས་པ་�མས་�་ིདནོ་�་ཡནི་པས་ཤནི་�་ཟབ་ཅངི་�་ཆ་ེབས་ར་ོགཅགི་
�གོས་ནས་ལས་�་འ�ས་ལ་འ�གི་�ད་པ་ཙམ་མ་གཏགོས་ཐ་མལ་པས་ཇ་ིབཞནི་མ་ི�གོས་�ང་། དག་ེབའ་ི�ས་



བད་ེབའ་ིའ�ས་�་དང་། མ་ིདག་ེབའ་ི�ས་�ག་བ�ལ་�་ིའ�ས་�་བ�དེ་པ་ལ་ཕལ་ཆརེ་འ�།

在佛陀宣說的無邊法⾨中，業與因果是根本的義理，

⽽且極為深廣，只有證悟⼀味的⼈，才能確定地明瞭業與因果，

⼀般的⼈無法真正瞭解。但是總歸來說，就是善因會得樂果，

惡因會得苦果。因果中，分為輪迴的因果以及解脫的因果這兩種。

ད་ེལའང་འཁརོ་བའ་ི�་འ�ས་དང་།
[ 輪迴的因果 ]

ཐར་པའ་ི�་འ�ས་གཉསི་ཡདོ་པ་ལས་ཐགོ་མར། འཁརོ་བ་ན་�ག་བ�ལ་བའ་ི�་བ་ལས་ངན་བསགས་པ་ལ་�ག །
ད་ེཉནོ་མངོས་པ་ལ་�ག །དའེང་བདག་གཅསེ་པར་འཛ�ན་པའ་ིམ་རགི་པ་ལ་�ག །མ་རགི་པའམ་ཉནོ་མངོས་ཐམས་
ཅད་�་ི�་བ་གཏ་ི�ག་༡ན།ི རང་ར་ེ�མས་�སི་འཁརོ་བ་གང་ལས་�ང་། འཁརོ་བའ་ིརང་བཞནི་ཅ་ིཡནི། ལས་�་
འ�ས་�སི་ཕན་གནདོ་ཅ་ི�དེ་སགོས་མ་ིཤསེ་པར་�ན་ཐབིས་ས་ེབ། གལ་ཏ་ེ�་མས་བཤད་པའམ་ཐསོ་བསམ་�་ི
ག་ོབ་�བ་�ང་�ནི་མ་�ངོ་བའ་ི�ལ་ལ་སམེས་གཏད་པ་�ར་འད་ིཞསེ་�་བ་མདེ་པའ་ི�མ་�གོ་ཡལ་ཡལོ་འད་ིཡནི་
པར་འ�ག །

⾸先，輪迴中的痛苦根源來⾃造作惡業，惡業的根源來⾃煩惱，

煩惱的根源來⾃執著以⾃我為中⼼的無明。

⽽所謂的無明或⼀切煩惱根源的愚癡是什麼呢？

它是對於輪迴從何⽽來，輪迴的本質是什麼，

業與因果會帶來什麼樣的利益與損害等等，完全不瞭解，

處在⼀⽚黑暗中。雖然上師解說了，我們也透過聞思去理解了，

但是就如同想像著沒有去過的地⽅⼀樣，無法明確指出

「就是這樣」。這樣⼀個沒有知覺的念頭就是無明。



འདསི་ང་ཞསེ་�་བ་མདེ་པ་ལ་ངར་བ�ང་། ད་ེལ་བ�ནེ་ནས་བདནེ་པའ་ིདནོ་ལ་ཐ་ེཚ�མ་སགོས་�་བ་�ནི་ཅ་ིལགོ་�་མ་
�སེ། རང་ག་ི�ས་ལངོས་�དོ་སགོས་ལ་བ�ནེ་པའ་ིའདདོ་ཆགས་༢དང་། ད་ེལ་བ�ནེ་ནས་ང་�ལ་�ག་དགོ་སརེ་�་
�མས་�ང་། གཞན་ལ་བ�ནེ་ནས་ཞ་ེ�ང་༣དང་། ད་ེལ་བ�ནེ་པའ་ི�་ོའཚ�ག །འཁནོ་འཛ�ན་སགོས་�ང་ཞངི་། ཉནོ་
མངོས་�ག་ག�མ་པ་ོད་ེམདེ་ན་ལས་བསགས་མ་ི�དི། ལས་མདེ་ན་འ�ས་�་མ་ིའ�ང་བས། འཁརོ་བར་འ�མས་
�དེ་�་ི�་བ་ད་ེག�མ་ཅ་ི�ས་�སི་�ང་དགསོ།

由於這樣的無明，將⼀個不實際存在的「我」執著為「我」。

由此，我們對於真實的道理，⽣起了許多懷疑等等顛倒錯誤 的認識，

並且依於⾃⼰的⾝體、財富產⽣了貪欲，然後⼜因 此⽣起我慢、

嫉妒、慳吝等各種煩惱。因為他⼈⽽⽣起瞋⼼，接著⽣起怒氣、

仇恨等⼼理。如果沒有三毒煩惱，是不可能造業的，沒有業因，

就不會有業果。因此，對於讓我們遊蕩在輪迴的這三個根本因素5，

應該要盡⼒去斷除。

註5 指貪、瞋、癡。

འཁརོ་བའ་ིལས་�ང་བ�་ན་བསདོ་ནམས་མ་ཡནི་པའ་ིལས་མ་ིདག་ེབ་བ�འ་ིཆར་གཏགོས་པས་ངན་སངོ་ག�མ་�་
�།ེ བསདོ་ནམས་�་ིལས་�ང་འདས་�་ིབསམ་པས་མ་ཟནི་པའ་ི�ནི་པ་སགོས་དག་ེབས་མཐ་ོརསི་�་དང་མརི་�།ེ
མ་ིགཡ་ོབའ་ིལས་འཛ�ན་པ་དང་བཅས་པའ་ིབསམ་གཏན་�སི་ག�གས་ཁམས་དང་ག�གས་མདེ་�་�།ེ

若歸納輪迴的業，有：

⼀、⾮福德業：屬於⼗不善業，會使⼈投⽣三惡道。

⼆、福德業：沒有求取涅槃的想法，透過布施等善⾏，使⼈投⽣⾄⼈

道、天道。

三、不動業：由於帶有執著的禪定，⽽使⼈投⽣⾄⾊界、無⾊界。



མདརོ་ན་�མ་�གོ་ག་ིབག་ཆགས་མ་ཟད་བར་�་ལས་བསགས་པ་�ན་མ་ིཆད་ཅངི་། དའེ་ི�ས་པས་འཁརོ་བའ་ི
འ�ལ་�ང་ཟད་མ་ི�དི་པས། �ན་ཟབོ་ཅན་�་ི�ངོ་�མོ་འགའ་ཞགི་ལས་འ�ས་ལ་བ�་ི�ང་མ་ིདགསོ་པར་སམེས་ང་ོ
�གོས་ས་ོ�ད་པ་ན་ིབ�ན་པའ་ིཆམོ་�ན་ཆནེ་པ་ོཡནི་ན།ོ །

總之，在還未滅除妄念的習氣之前，就會不斷地造業。

因為業的⼒量，輪迴的幻象是不可能消失的。

有些愚笨虛偽觀修空性的⼈，會說什麼⾃⼰已經證悟了空性，

再也不需要遵循因果的法則，這真是教法的⼤賊啊！

མ་ིདག་ེབ་བ�་ན།ི

⼗不善業

ཤསེ་བཞནི་�་བསད་ན་�གོ་ལ་ཆ་ེ�ང་མདེ་ད་ེ�གོ་�ར་�ན་�གོ་བཅད་པ། གཞན་�་ིནརོ་མ་�ནི་པར་�གོ་�་
བ�ས་པ། �མོ་�ན་དང་བདག་པ་ོགཞན་ཡདོ་པ་སགོས་�ལ་�་ི�་ོནས་བ�དོ་�་མ་ཡནི་པ། �མ་མ་ནད་�་ཅན་
སགོས་�ས་�་ི�་ོནས་བ�དོ་�་མ་ཡནི་པ། �་མའ་ིཉ་ེ�རོ་�་ཁང་དང་མཆདོ་�ནེ་�་ིཁང་པ་སགོས་གནས་�་ི�་ོ
ནས་བ�དོ་�་མ་ཡནི་པ། ཁ་དང་བཤང་ལམ་སགོས་ལམ་�་ི�་ོནས་བ�དོ་�་མ་ཡནི་པ་�་ེབཞ་ིཔ་ོད་ེདག་ལ་མ་ི
ཚངས་པར་�དོ་པ་བཅས་�ས་�་ིམ་ིདག་ེབ་ག�མ།

⾝體上的三種不善業：

⼀、[ 殺⽣：] 若是有意識地殺⽣，則無分⽣命⼤⼩，包括殺害螻蟻昆

蟲的性命。

⼆、[ 偷盜：] 別⼈沒有給予，就偷偷地取⾛他⼈的財物。 

三、[ 邪淫：] 四種不清淨的⾏為：

             1.⾮⼈⽽淫：不能跟已受戒律者以及他⼈的配偶⾏淫。

             2.⾮時⽽淫：不能跟懷有⾝孕的妻⼦⾏淫。



             3.⾮處⽽淫：不能在靠近上師、佛寺、佛塔等處⾏淫。

             4.⾮禮⽽淫：不能在⼝腔、肛⾨等器官⾏淫。

ཤསེ་བཞནི་�་མ་ིབདནེ་པར་�་བའ་ི�ན། འཁནོ་སལེ་�་ིགཞརི་�ར་པའ་ིད�ག་ཚ�ག་�་བའ་ི�་མ། �ན་མ་དང་ཞར་
བ་སགོས་གཞན་�་ི�ནོ་བ�དོ་ཅངི་དའེ་ིཞ་ེལ་ཕགོ་པའ་ིཚ�ག་�བ། དམག་དང་ཚ�ང་དང་�ད་མདེ་�་ིགཏམ་དང་། �་
�་ོ�དེ་མ་ོསགོས་ངག་འཆལ་ཏ་ེངག་ག་ིམ་ིདག་ེབ་བཞ།ི

⾔語上的四種不善業：

四、謊⾔：有意識地說謊話。

五、兩⾆：會引⽣怨恨嫌隙的挑撥離間。

六、惡⼝：說別⼈是⼩偷、瞎⼦，暴露別⼈的缺點⽽傷害他⼈的⼼。

七、綺語：閒聊戰爭、⽣意、⼥⼈，歌舞以及說玩笑話等等無意義的

⾔談。

གཞན་�་ིནརོ་དང་�ད་མདེ་�ན་�གས་སགོས་ང་ལ་ཡདོ་ན་�མ་པའ་ིབ�བ་སམེས། གཞན་�་ིབད་ེའ�རོ་ལ་མ་ི
དགའ་བའ་ིགནདོ་སམེས། ཚ�་�་�།ི ལས་�་འ�ས། དཀནོ་མཆགོ་ག་ིཡནོ་ཏན་སགོས་ལ་ཡདི་མ་ིཆསེ་པའ་ིལགོ་�་
བཅས་ཡདི་�་ིམ་ིདག་ེབ་ག�མ་�་ེབ�མོས་པས་མ་ིདག་ེབ་བ�་པ་ོདའེ་ིཆར་གཏགོས་བཅས་�དོ་པའ་ི�མ་�ནི་�སི་
ངན་སངོ་ག�མ་�་�་ེཞངི་།

⼼意上的三種不善業：

⼋、惡⼼：⼼裡想著要得到別⼈的財富、⼥⼈和名聲等等。

九、害⼼：看到別⼈幸福美滿，⼼裡感到不⾼興。

⼗、邪⾒：對於前世今⽣、業⼒因果、三寶功德等等完全不相信。



མརི་�སེ་�ང་�གོ་བཅད་པས་ཚ�་�ང་། མ་�ནི་པ་�ངས་པས་ད�ལ་པརོ་འ�ར་བ་སགོས་�ག་བ�ལ་�་མ་�དེ་
པས་�མ་པ་�ན་�་རང་གསི་མ་ི�དེ། གཞན་�དེ་པ་ལས་�གོ  �ས་པ་ལ་འ�དོ།

如果造作這樣加總起來形成的⼗不善業以及類似的不善業，果報就是

投⽣⾄三惡道。就算投⽣為⼈，也會因為殺⽣⽽短命，因為不予取的

偷盜⽽貧窮等等，產⽣很多痛苦。因此，這所有的不善業，我們⾃⼰

都不應該去做，看到別⼈做不善業時要勸導，對於已經做了的不善業

要⼼⽣懺悔。

⼗不善業的反⾯——⼗善業

མ་ིདག་ེབ་ད་ེལས་�གོ་པ་�གོ་མ་ིབཅད་ཅངི་�གོ་བ�་བ། མ་�ནི་པ་གཞན་ལས་མ་ིལནེ་ཞངི་རང་ག་ིཟས་ནརོ་�ནི་
པ་བཏང་བ། �ལ་�མིས་ང་ོ�གོ་མདེ་པར་བ�ང་བ། བདནེ་པར་�་བ། �་མས་�་ེབ་བ�མ་པ། ངག་འཇམ་པརོ་
བ�དོ་པ། གཞན་�་ིའ�རོ་པ་ལ་�སེ་�་ཡ་ིརང་བ། གཞན་ལ་ཕན་སམེས་འབའ་ཞགི་�དེ་པ། ཆསོ་�གས་�བ་
མཐའ་�་དང་�འ་ིཡནོ་ཏན་ཐསོ་�ང་ད་ེལ་མ་ི�དོ་ཅངི་�ལ་བའ་ིབཀའ་ལ་ཡདི་ཆསེ་པ་བཅས་བ�་པ་ོན་ིདག་ེབ་བ�་
�་ེརང་ཡང་ཅ་ི�ས་བ�བ།

⼀、不殺⽣且救護⽣命。

⼆、不經過同意不會拿取他⼈的財物，並且將⾃⼰的⾷物、財富布施

分享。

三、表裡如⼀地持守戒律。

四、說真實的話語。

五、調和因挑撥是⾮的⾔語⽽造成的不和。

六、⾔語溫柔。

七、[不綺語⽽⾔必及義。] 

⼋、對於他⼈的美滿由衷隨喜。 



九、對別⼈只有懷抱著利益的⼼。 

⼗、聽到任何宗教與教派的功德，都不譏毀謾罵，相信佛陀的教導。

གཞན་ལའང་�དེ་�་འ�ག །�ས་པ་ལ་�སེ་�་ཡ་ིརངས་བ�མོ་པའ་ིའ�ས་�ས་མཐ་ོརསི་�་ཚ�་རངི་ཞངི་འ�རོ་པ་
ཆ་ེབར་�་ེབ་སགོས་ཕན་ཡནོ་�་མ་དང་�ན་པ་ཡནི་ལ།

⾃⼰要盡量去實踐這⼗善⾏，要⿎勵他⼈去實⾏，

也要隨喜已做的善⾏，這樣的結果，是投⽣善道，⽽且得到⻑壽、

⼤富等等，有許多利益。

無記業

འ�་ོའཆག་ཉལ་འ�ག་སགོས་དག་ེ�གི་གཉསི་ཀ་མནི་པའ་ིལས་�ང་མ་བ�ན་�་ཚ�གས་པས་�ས་འདའ་བ་འདསི་
�ང་�མ་�ནི་བཟང་ངན་�ངོ་�་མདེ་�ང་མ་ིཚ�་དནོ་མདེ་�་ཟད་པས་�མ་གཡངེ་ལ་ེལའོ �་དབང་�་མ་ིབཏང་བར་�ན་
པ་དང་ཤསེ་བཞནི་�་ི�་ོནས་དག་ེབ་འབའ་ཞགི་གསི་�ས་འདའ་བར་�།

在⾏、住、坐、臥等各種沒有善惡的無記業當中度過時光。

雖然這不會產⽣善或惡的業果，卻也是虛度耗盡了此⽣。

因此不要任由⾃⼰耽溺與懶惰，要帶著正念與正知，

將所有時間⽤來⾏善。

�གི་པ་�ང་�་ལ་ཡང་བག་མདེ་མ་ི�་བར་འཛ�མ། �ག་�ང་�ས་�གོ་བཅད་པའ་ིདཔ་ེ�ན་པར་�། དག་ེབ་�ང་�་
ལ་ཡང་མ་ིབ�ས་པར་བ�བ། ནས་འ�་བསགས་པས་�དོ་གང་བའ་ིདཔ་ེ�ན་པར་�།

惡業再⼩，也要不放逸地去提防。要想起微量的毒藥，

也能致⼈於死地的例⼦。善業再⼩，也要不輕忽地去達成，

要想起⼀顆顆⻘稞穀粒在器⽫中漸漸積滿的例⼦。



[ 善趣⼋種功德 ]

གཞན་ཡང་ཚ�་རབས་གཞན་�་ཚ�གས་�་ཆནེ་པ་ོ�བ་པའ་ི�ནེ་མཐ་ོརསི་�་ིཡནོ་ཏན་བ�ད་�་�གས་པའང་ཞར་
�ང་བ�བ་དགསོ་པས། གཞན་ལ་གནདོ་འཚ�་�ངས་པས་ཚ�་རངི་༡། མར་མ་ེ�ལ་ཞངི་གསོ་སགོས་�ནི་པས་
ག�གས་བཟང༢། �་མ་དང་ཆསོ་�་ི�གོས་ལ་ང་�ལ་མདེ་པར་བ�ར་བ�་ི�ས་པས་རགིས་མཐ༣ོ། ཡནོ་ཏན་ཅན་
དང་ནད་པ་ད�ལ་ཕངོས་སགོས་�ག་བ�ལ་ཅན་ལ་འདདོ་ད�་�ནི་པས་ལངོས་�དོ་�་ིམངའ་དབང་�ག༤། ངག་
དག་ེབ་ཁ་ོན་�ས་པས་ཚ�ག་བ�ན༥། དཀནོ་མཆགོ་དང་ཕ་མ་སགོས་མཆདོ་ཅངི་�ནོ་ལམ་བཟང་པ་ོབཏབ་པས་
དབང་ཐང་ཆ༦ེ། �སེ་པ་ལ་དགའ་ཞངི་ཕའོ �་དབང་པ་ོགཅདོ་པ་ལས་བ�བས་པས་�སེ་པའ་ི�ས་ཐབོ༧། ཆསོ་�ན་
�་ི�་བ་ལ་ར་ེབ་མདེ་པའ་ིཕན་�གོས་�ས་པས་�བོས་�ན་�མ་ཚ�གས་པ་༨�་ེད་ེདག་ག་ི�་ལ་བ�བ།

另外，為了在來⽣能夠得到積集廣⼤資糧的所依⾝，我們同時需要成

就所謂善趣⼋種功德：

⼀、捨棄殺害其他眾⽣，所以能夠⻑壽。

⼆、供養燈燭、布施⾐物等等，所以外貌端好。

三、對上師與法友不⽣我慢⼼且恭敬侍奉，所以出⽣⾼貴。

四、能滿⾜有知識的⼈，以及⽣病、貧窮等受苦之⼈的所需、所願，

所以能夠富⾜。

五、只說良善的⾔語，所以說話會有權威。

六、供養三寶和⽗⺟等，且⼼懷善願祝福，所以能有威望。

七、喜歡⼤丈夫相並且解救⽣命免於閹割，所以能獲得男⼦之⾝。

⼋、不是為了履⾏宗教的義務⽽樂於利益幫助別⼈，因為這樣的⼒

量，所以⼀切圓滿。

以上這些因素，要盡⼒去學習。

ད་ེབས་འཁརོ་བ་མ་ིའདདོ་ཕན་ཆད་དའེ་ི�་མ་ིདག་ེབ་�ང་བ་ལ་བ�བ་དགསོ་པས་འདརི་བཤད་པ་སགོས་བསདོ་
ནམས་ཆ་མ�ན་�་ིདག་ེབ་དང་། �མོ་པ་དམ་ཚ�ག་སགོས་ཐར་པ་ཆ་མ�ན་�་ིདག་ེབ་ང་ོ�གོ་མདེ་པར་བ�བས་



ནས་རང་གསི་རང་མག་ོམ་གཡགོས་པར་�།

因此，不願意繼續輪迴的話，

今後就要學習捨棄造成輪迴的不善因素，

和對於這裡所提到的有助於累積福德的善⾏，以及戒律、

誓⾔等等有助於解脫的善業，都要表裡如⼀地去實踐，

不要欺騙愚弄了⾃⼰。

[ 解脫的因 ]

ཐར་པ་ཐབོ་པའ་ི�་དང་པ་ོའཁརོ་བ་ལས་ངསེ་འ�ང་ག་ིབསམ་པ་བ�ན་པསོ་ཟནི་པའ་ི�ལ་�མིས་�མ་དག་ཞགི་ཡདོ་
དགསོ། ད་ེལ་བ�ནེ་ནས་སམེས་�་ེགཅགི་པའ་ིཏངི་ང་ེའཛ�ན་�།ེ དའེ་ི�ས་བདག་མདེ་�གོས་པའ་ིཤསེ་རབ་�སི་མ་ི
�ག་པ་དང་�ག་བ�ལ་བ་དང་�ངོ་པ་ལ་སགོས་པ་�་ིདང་རང་ག་ིམཚན་ཉདི་ཤསེ་ནས་�བི་པ་�ར་བསགས་པ་དག
།�ནི་ཆད་འ�ས་�་འ�ནི་མ་ི�ས་པར་�ས་པས་འཁརོ་བའ་ི�ག་བ�ལ་ཟད་ནས་མཐའ་�ལ་�་ིརགི་པའ་ིངང་�་
གནས་པ་ལ་ཐར་པའ་ིམངི་བཏགས་པ་མ་གཏགོས་གཞན་ཞགི་�་འ�་ོསའམ། མ་ིའ�་བ་ཞགི་�་འ�ར་�་ཡདོ་པ་ལ་
ཐར་པ་དང་�ང་འདས་ཐབོ་ཟརེ་བ་མནི་ན།ོ །

[⾄於]能夠解脫的因素，⾸先，

需要具有堅定⽽想要出離輪迴之⼼的清淨戒律。由此，

⽣起專⼼⼀意的禪定，之後則能以了悟無我的智慧，瞭解到無常、

苦、空性等的總體概念以及各別的特性。

過去所積聚的覆障都會因此⽽淨化，使得未來無法再發⽣業果，

於是輪迴的痛苦將完全終⽌⽽安住在離邊的明覺中，這種境界就叫做

「解脫」。所謂的獲得「解脫」與「涅槃」，

並不是指到了⼀個新的地⽅，或是成為⼀個完全不同的⼈。



མདརོ་ན་དག་ེབའ་ིའ�ས་�ས་བད་ེབ་དང་། མ་ིདག་ེབའ་ིའ�ས་�་�ག་བ�ལ་ཁ་ོན་འ�ང་བ་ལས་ཕན་�ན་ག་ོའཆལོ་
མ་ི�དི་ད་ེནས་དང་�་བའོ �་ས་བནོ་བཏབ་པ་དང་འ�། བསམ་པ་དཀར་ལ་�རོ་བ་ནག་པའ་ིལས། དཀནོ་མཆགོ་
མཆདོ་�རི་སམེས་ཅན་གསདོ་པ། �ལ་གཉན་པ་ོལ་ཕན་�་ར་ེནས་�གེ་བཙ�ག་དང་ངན་�ས་�་�། བསམ་པ་ནག་པ་ོ
�རོ་བ་དཀར་བའ་ིལས། �གས་འདདོ་�་ི�ནེ་བཞངེས།འ�ན་འདདོ་�་ིབ�བ་�ངོ་། ང་ོཚ་ལ་�ག་པའ་ིབ�ན་�གས་
�་�་བ�ད་ནས་མ་ིདག་ེབ་ལ་གཏགོས་ས་ོཅགོ་�ང་�ག་བཞནི་�་�ང་དགསོ་ན་དངསོ་�་མ་ིདག་ེབར་འ�ར་བ་
�མས་�་�སོ་�ང་ཅ་ིདགསོ།

總之，善⾏的果是喜樂，不善⾏只會產⽣痛苦的果，

這兩者之間是不可能互相錯亂混淆的，

就如同種下⻘稞和⿆⼦的種⼦⼀般。[此外，]

有動機良善⽽⾏為不善所產⽣的業，⽐如為了供養三寶⽽殺⽣，

為了幫助惡劣的對象⽽予以打罵；

還有動機不善⽽⾏為良善所產⽣的業，

⽐如為了求取好的名聲⽽建⽴所依6，為了與別⼈競爭⽐較⽽修學，

因為害怕丟臉⽽裝作清⾼等，所有這些間接地屬於不善的⾏為，

都應該有如看待毒藥⼀般地去斷除，更何況對於真正的不善呢！

註6 所依代表⾝、⼝、意的所依，包括佛像、佛經和佛塔等等。

དག་ེབ་ངམོས་པ་དང་འ�དོ་པ་དང་། �གི་པ་ལ་བཤགས་པ་སགོས་གཉནེ་པསོ་མ་བཅམོ་ན་རང་གསི་�ས་པའ་ིལས་
རང་ལ་�ནི་པ་མ་གཏགོས་གཞན་ལ་མ་ི�ནི་ཅངི་བ�ལ་པ་�་མ་ལནོ་�ང་བརོ་�རོ་�ད་ཟསོ་འ�་ོམ་ི�དི།

如果炫耀或是懊悔⾃⼰的善⾏，

以及不能以懺悔等對治法來降伏罪惡，

那麼⾃⼰造下的業只會回報到⾃⼰⾝上，不會報應到別⼈⾝上。

這樣的業報，是經過許多劫數也不可能喪失或消盡的。



དའེང་�་ལས་�་ི�བས་�་�ང་�་ལས་མདེ་�ང་། ལས་�མས་འཕལེ་བ་འ�ར་དང་བཅས་པ་ཡནི་པས། ཞ་ེ�ང་
�ག་པསོ་�གོ་བཅད་པ་དང་། ཕན་སམེས་�མ་དག་གསི་འཆ་ིངསེ་�་ི�གོ་བ�བ་པ་�་�་ལས་ཚན་པ་ོཆ་ེལ་འ�ར་
ཚད་བ�ང་མདེ་ཅངི་། ཁ་ཞརོ་ལག་ཞརོ་�་ིདག་ེ�གི་�་�་འ�ར་�ང་ཤསོ་ལའང་བ�་�ངོ་�་འཕལེ།

另外有⼀種情況是：在⼀開始的時候，只是⼀個很微⼩的業，

但因為業⼒具有增⻑和倍增的特性，

所以也許會因為強烈的瞋恨⽽殺⽣，

或者因為⼀念清淨的利益之⼼⽽解救了將死的性命，

⽽造成的極⼤業⼒倍數增⻑是難以測度的。就像隨⼝說說、

隨⼿做做的善惡，⼀個最⼩的因，也會上百上千倍地發展。

རང་ག་ིབསམ་�རོ་གཉསི་ཀས་མ་�ས་ན་གཞན་�སི་�ས་པའ་ིལས་རང་�ད་ལ་འག་ོམ་ི�དི་པས་རང་ཉདི་�ལ་
བས་ག�ངས་པའ་ི�་འ�ས་ལ་�ང་དརོ་�བ་ན། གཞན་ཇ་ི�ར་ངན་�ང་ངན་སངོ་ག�མ་�་འཕནེ་ཐབས་�་བ་ནས་
མདེ་པས་�མ་པ་�ན་�་རང་�ནོ་ཁ་ོན་ལ་བ�གས་ཤངི་གཞན་ལ་དག་�ང་ག་ི�་�དེ་པ་ན་ིལས་འ�ས་�་ི�་བ་
གཅགི་ཡནི་པས་བཀའ་བ�ད་གངོ་མ་�མས་�སི་�སི་པ་ོཆརེ་གདམས་པར་མཛད་ད།ོ །

如果⾃⼰的⼼和⾏為都不去造作的話，

他⼈造的業是不可能沾染到我們⼼上的。

所以⾃⼰如果對佛陀所教導的因果道理能夠做取捨的話，

他⼈再怎麼惡劣，也根本無法將⾃ ⼰丟⾄三惡道中。

所以隨時隨地都只觀察⾃⼰的過失，擴⼤對別⼈的淨觀，這就是因果

[取捨]的關鍵，因此，噶舉傳承祖師們都⾮常重視地教導這個道理。



༈ བཞ་ིཔ་འཁརོ་བའ་ིཉསེ་དམགིས་ན།ི
第四、輪迴過患

[ 地獄道 ]

ཚ་ད�ལ་�་�སེ་ན་ར་ི�ང་ཐམས་ཅད་�གས་བ�གེས་མ་ེ�་ེ�ག་�་འབར་བ། �་དང་མཚ�་�མས་ཟངས་�ན་དང་
�་ོ�། ཤངི་�མས་�ང་རལ་�་ིསགོས་མཚ�ན་ཆའ་ིཆར་པ་ཅན། གཅན་གཟན་དང་གཤནི་�་ེམ་ིབཟད་པ་�་མས་�ད་
ཅགི་�ང་�དོ་དབང་མདེ་པར་གསདོ་གཅདོ་�དེ་པ།

若投⽣到炎熱地獄，所有⼭⾕都是燃燒著熊熊烈⽕的熱鐵，

所有的河流與湖泊都是銅漿熔液，所有的樹⽊都是⼑劍，

並且下著兵刃之⾬，

⼀刻也無法停歇地被許多恐怖的猛獸和閻王殺戮殘害。

ད་ེལའང་ནང་གསསེ་བ�ད་ཡདོ་པའ་ི�ག་བ�ལ་མཐར་�ག་མནར་མདེ་པའ་ིད�ལ་བ་ན་ི�ག་བ�ལ་བཅམོ་�ན་
འདས་�སི་�ང་ག�ང་མ་ིཕདོ་ད།ེ ད་ེག�ང་ན་�ང་�བ་སམེས་དཔའ་�ངི་�་ེཅན་�མས་ཁ་ནས་�ག་�ག་ནས་འཆ་ི
བའ་ིཉནེ་ཡདོ་ག�ངས་པ་ད་ེ�་�་དང་།

在炎熱地獄當中，還分為⼋種炎熱地獄，

其中最終極痛苦的就是無間地獄，

這裡的慘痛是連佛陀世尊也說不下去的，若是講出來的話會有危險，

因為那些有著悲⼼的菩薩們會因此吐⾎⽽亡。

�ང་ད�ལ་�་�སེ་ན་ར་ི�ང་ཐམས་ཅད་གངས་དང་�་འ�གས། �ང་དང་�་�ག་གསི་ཤནི་�་�ང་བས་�ས་འཁངེ་
ནས་�མ་�་ཚལ་པར་གས་པ་ད་ེ�མས་�ང་ལ་ོ�ངས་�་ེབ་�ང་�ར་རང་རང་ག་ིཚ�་ཚད་མ་�གོས་བར་ཡང་ནས་



ཡང་�་འཆ་ིཞངི་�ད་ཅགི་ལ་དརེ་�སེ་ནས་�ར་ཡང་�ག་བ�ལ་�ངོ་། ཉ་ིཚ�་བ་དང་། ཉ་ེའཁརོ་བ་�མས་ལའང་�ག་
བ�ལ་ད་ེམ�ངས་ཡདོ།

若投⽣到嚴寒地獄，所有⼭⾕都是雪和冰，

由於冷⾵和暴⾵雪⽽極度嚴寒，使得⾝體僵冷且凍裂成塊、成碎⽚。

直到上萬、上億年⾃⼰的壽命完結的那⼀天為⽌，都要⼀⽽再、

再⽽三地這樣死去，然後剎那間⼜在嚴寒地獄活了起來，

⾺上⼜會遭受痛苦。近邊地獄以及孤獨地獄等等的痛苦，

也和此同樣劇烈。

[ 餓⻤道 ]

ཡ་ི�གས་�་�སེ་ན་�ས་�ག་�་ཟས་�མོ་གཏན་ནས་མ་ི�དེ་ཅངི་བ�སེ་�མོ་ཆསེ་ཆ་ེབས་�བས་�ད་སགོས་
འཚ�ལ་ཡང་མ་ིཐབོ་པར་ངལ་ཞངི་ཐང་ཆད། གསོ་མདེ་པས་ད�ར་ཚ�ག །ད�ན་འ�ག །ཆར་པ་བབ་ན་མ་ེ�ག་བབ་�་ེ
ཚ�ག་�ང་འ�ང་། �་ལ་�ག་�ག་�་མཐངོ་། �ས་ཚ�ག་འ�གོ་པས་མ་ེ�་ེའ�ང་། གཅགི་གསི་གཅགི་ལ་ད�ར་བ�ང་
ནས་�ག་�་�གེ་བཙ�ག་�དེ། ཚ�་ཚད་མ་ིལ་ོ�ངོ་�ག་བཅ་ོ�་�བ།

若投⽣到餓⻤道，永遠都得不到⼀點飲⾷，由於太飢餓，

連想要找痰和⿐涕都找不到，因此極為⾟苦疲累。他們沒有⾐服，

所以夏天會曬傷，冬天會寒冷，下⾬的時候，

覺得有如下⽕⼀樣地感到燒灼，看到的⽔都是膿⾎，

關節扭曲且噴出⽕⾆。他們將對⽅都視為敵⼈，總是相互打⾾，

壽命等同⼈壽的⼀萬五千歲。

[ 畜⽣道 ]



�ད་འ�་ོཡང་�་མཚ�་ཆནེ་པ་ོན་ཆང་ག་ི�ང་མ་ཙམ་ཡདོ་ད་ེགསནོ་བཞནི་�་གཅགི་གསི་གཅགི་ཟ། �ག་�་འཇགིས་
�ག་གསི་མནར། �བས་�སི་�རེ་བས་ངསེ་མདེ་�་འ�མས། ཁ་འཐརོ་བ་ར་ིལ་གནས་པ་�མས་�ང་�ག་�་ད�་
�ང་དགོས་�སི་སམེས་ལ་བད་ེབ་མདེ། གཅགི་གསི་གཅགི་གསདོ། མསི་བདག་�་བ�ང་བ་�མས་�ང་�་ོབཀལོ་
དང་ཤ་�གས་�་ིཆདེ་�་གསདོ་པ་སགོས་�ན་ཅངི་གཏ་ི�ག་པའ་ི�ངེ་�་ཚ་�ང་སགོས་�་ི�ག་བ�ལ་ད�ལ་བ་ཡ་ི
�གས་དང་�གོས་མ�ངས་ཡདོ།

[⼤部分的畜⽣是]在⼤海中，數量有如發酵的酒糟，

⽽且活⽣⽣地⼀個吃著另外⼀個。牠們總是處在恐懼中，

被海浪沖擊沒有⽅向地飄蕩著。少部分的畜⽣在陸地上，

牠們從未放⼼，總是懷疑著敵⼈會來侵犯且互相殺戮。

被⼈類所主宰的動物必須耕作，或是因為⾁和⽪⽑⽽被殘殺。

牠們癡呆⼜愚昧，

再加上遭受的冷熱等等痛苦和地獄餓⻤的眾⽣是差不多的。

[ 天道 ]

འདདོ་ཁམས་�་ི�་�མས་གནས་�བས་བད་ེབས་གཡངེས་ཏ་ེཆསོ་མ་ི�ན་པར་ཚ�་�ད་�སི་ཟད་ནས་�འ་ི�གས་�་ི
ཞག་བ�ན་གངོ་�་འཆ་ི�ས་�མ་པ་�་འ�ང་ཞངི་�་ིམ་ད�ལ་བ་སགོས་�་�་ེབའ་ིགནས་མཐངོ་ནས་ཕམ་�ང་ག་ི
�ག་བ�ལ་ཉ་�་ེཚན་ལ་བ�་ེབ་དང་མ�ངས། བསམ་གཏན་བཞ་ིདང་ག�གས་མདེ་པ་�མས་�ང་རང་རང་ག་ིལས་
ཟད་ནས་ཏངི་ང་ེའཛ�ན་ལས་ཉམས་ཏ་ེརམི་པར་འགོ་�་�ང་།

欲界的天⼈沈溺在暫時的快樂中⽽不思佛法，

壽命不知不覺就過了。[從死前的]天界七⽇開始五衰相現，

並且會看到⾃⼰將會投⽣的地獄等處，飽嘗著墮落的痛苦，

有如⿂在熱沙上掙扎。四禪天和無⾊界的眾⽣，

在⾃⼰的善業耗盡之時，也會因為禪定的減弱⽽逐漸向下墮落。



[ 阿修羅道 ]

�་མནི་�མས་�ང་རང་བཞནི་�སི་�འ་ིདཔལ་ལ་�ང་བའ་ི�ག་དགོ་གསི་ག�ལ་འ�དེ་�་ིལས་ཁ་ོན་�དེ། བསདོ་
ནམས་�་ི�བོས་�ང་ཞངི་ཆསོ་ལ་མ་ིདགའ་བས་ག�ལ་ཕམ་�་ེགསདོ་གཅདོ་�་ི�ག་བ�ལ་ཤནི་�་ཆ།ེ

阿修羅天⽣就瞋妒天⼈的榮華富貴，只知道與天⼈爭⾾，

因為福德⼒微弱，不喜歡佛法，

所以戰敗⽽飽嘗著被殺傷的極度痛苦。

[ ⼈道 ]

མའི་ིགནས་འདརི་ཡང་། དང་པ་ོ�་ེབའ་ི�ག་བ�ལ་�སི་�ག་�ས་�རེ་བ་�་�༡། �ས་པའ་ི�ག་བ�ལ་�་མ་ོ�་
�རོ་བ་�་�༢། ན་བའ་ི�ག་བ�ལ་ཉསེ་ཅན་བཙ�ན་དངོ་ན་བ�ག་པ་�་�༣། འཆ་ིབའ་ི�ག་བ�ལ་ཤ་བཙ�ན་གཤདེ་
མས་བདས་པ་�་�་ཡདོ༤།

⼈道的眾⽣⾸先會有出⽣的痛苦，有如幼⿃被⽼鷹抓⾛⼀般；

[然後有]衰⽼的痛苦，有如駱駝丟失了孩⼦⼀般；

⽣病的痛苦有如罪犯被關進牢房⼀般；死亡的痛苦，

則有如被劊⼦⼿追殺的獄中仇敵⼀般。

[ 出⽣的五種痛苦： ]

ད་ེར་ེར་ེལའང་�ག་བ�ལ་�མ་པ་�་�་དང་�ན་ཏ།ེ �ག་�་�ག་པ་ོདང་བཅས་ཏ་ེ�་ེབས་�་ེབ་�ག་བ�ལ་དང་
�ན༡། ཉནོ་མངོས་�དེ་འཕལེ་ས་བནོ་�ག་པས་�་ེབ་གནས་ངན་ལནེ་དང་�ན༢། �སེ་པ་ལས་�་ན་འཆ་ིསགོས་
འ�ང་བས་�་ེབ་�ག་བ�ལ་�་ིགནས་�་�ར༣། ཉནོ་མངོས་པ་རམི་�སི་�ས་ཤངི་ད་ེཡ་ིལས་བསགས་པས་�་ེབ་
ཉནོ་མངོས་�་ིགནས་�་�ར༤། �ད་ཅགི་གཅགི་གསི་མ་ི�ག་པའ་ི�རི་�་ེབ་དབང་མདེ་�་འཇགི་པས་�ག་བ�ལ༥།
以上每⼀類痛苦中都各有五種痛苦：

⼀、出⽣之苦：伴隨著劇痛⽽出⽣。



⼆、⽣處惡劣之苦：引⽣增⻑煩惱的種⼦已經紮根。

三、⽣是苦的基礎：因為有「⽣」，所以隨之⽽來的就會有⽼、病、

死。

四、⽣是煩惱的基礎：煩惱⽇漸增⻑且因此⽽造作罪業。

五、出⽣便無法⾃主地壞滅之苦：⼀剎那間就會發⽣無常。

衰⽼的五種痛苦：

ཁ་དགོ་ཉམས་པ༡། ད�བིས་ཉམས་པ༢། མ�་�བོས་ཉམས་པ༣། དབང་པ་ོཉམས་པ༤། ལངོས་�དོ་ཉམས་པ་
༥བཅས་�་པསོ་�ས་པ་�ག་བ�ལ།

⼀、容⾊衰退。

⼆、形體枯槁。

三、氣⼒衰減。

四、五根退化。

五、受⽤減少。

⽣病的五種痛苦：

�ག་བ�ལ་དང་ཡདི་མ་ིབད་ེབ་འཕལེ༡། �ས་རང་བཞནི་�སི་འ�ར༢། �ལ་ཡདི་�་འངོ་བ་ལ་�ད་དབང་མདེ༣།
ཡདི་�་མ་ིའངོ་བ་མ་ིབ�ནེ་པའ་ིདབང་མདེ༤། �གོ་ག་ིདབང་པ་ོདང་�ལ་བར་ཉ་ེབས་༥ན་བ་�ག་བ�ལ།

⼀、痛苦和⼼裡的不舒服增加了。

⼆、⾝體⾃然地改變。

三、無法享受令⼈愉悅的事物。

四、想遠離令⼈不悅的事物卻做不到。

五、⽣命漸漸接近尾聲。



死亡的五種痛苦：

ལངོས་�དོ༡། དབང་ཐང་༢། འཁརོ་�གོས༣། རང་�ས་དང་ཡང་�ལ་༤ནས། ཡདི་མ་ིབད་ེབའ་ིཚ�ར་བ་�ག་པ་ོདང་
བཅས་༥ནས་འཆ་ིབས་ཤ་ིབ་�ག་བ�ལ།

⼀、離開財富受⽤。

⼆、離開權勢。

三、離開親屬友伴。

四、離開⾃⼰的⾝體。

五、⼼裡感到極度哀傷。

求不得苦：

གཞན་ཡང་�གི་�ག་གཏམ་ངན་�ད་�་བསད་ནས་དཀའ་�ས་ཆནེ་པསོ་བ�བས་�ང་། ཟས་ནརོ་�ན་�གས་
སགོས་འདདོ་པ་ཐགོ་�་མ་འཁལེ་བ་མདེ་པ་བཙལ་�སི་མ་ི�དེ་པའ་ི�ག་བ�ལ༥།

雖然我們不顧罪惡、痛苦、詆毀，⾮常⾟苦地追求飲⾷、財富、

名聲等等，卻還是得不到⾃⼰想要的。

患失之苦：

ད�་�ང་དགོས། �ན་མ་�ང་དགོས། བཙན་པསོ་འ�གོ་དགོས། �ར་མ་ལ་�། བ་མ་ོལ་�མ་�དེ། ལས་དང་�་བ་
མང་པསོ་ངལ་ཞངི་�བ། མ་འ�ངོས་དགོས། མ་ཉནེ་དགོས་པའ་ིསམེས་�ལ་�སི་ཡདོ་པ་�ངོ་གསི་མ་ིལངོས་པའ་ི
�ག་བ�ལ༦།

懷疑是不是有敵⼈、⼩偷來了，懷疑強盜會來搶劫；

披星戴⽉地⼯作，以霜為履地⾟勞，事業過多以⾄⾟苦疲勞；

擔⼼無法持續保持，擔⼼發⽣不好的事情。



愛別離苦：

ཕ་མ་�ན་�་འཁརོ་�བོ་སགོས་མདེ་ཐབས་མདེ་པ་དང་�ལ། མངའ་ཐང་དང་ལངོས་�དོ་ཉམས། ནརོ་ཚན་པ་ོཆ་ེ�རོ་
བ�ག་ཤརོ། ལས་�བས་ཉསེ་པའམ། �ག་དགོ་ཅན་�མས་�སི་བ�ར་པ་བཏབ་པས་སམེས་�ལ་འ�ང་བ་སགོས་
འདདོ་པ་དང་�ལ་བའ་ི�ག་བ�ལ༧།

離開了⾃⼰不能沒有的⽗⺟、兄弟姐妹、眷屬、弟⼦等等，

權勢和財富終將衰敗，損失龐⼤的財產，

擔⼼在⼯作上不⼩⼼做錯事或是受到嫉妒者的毀謗。

怨憎會苦：

ནད་དང་ད�་�དོ་�ལ་པའོ �་ཆད་པ། གསདོ་པའ་ི�གོ་ཆགས། མ་ིཁ་གཏམ་ངན། ཕན་ལན་གནདོ་�ལེ་འཁརོ་�སི་
ལགོ་�བ་སགོས་མ་ིའདདོ་པ་དང་འ�ད་པའ་ི�ག་བ�ལ་༨�་ེབ�ད་པ་ོད་ེགཙ�་བ་ོམ་ིལ་ཡདོ་ཅངི་།

疾病、敵⼈、官司、王法的制裁，被⼈殺害，謠⾔中傷，

幫助別⼈反⽽惹來災害，親眷混淆真相等等。

以上⼋苦主要是⼈類會有的痛苦。

མདརོ་ན་ངན་སངོ་ག�མ་དང་�་མ་ིལའང་ན་ཚ་གཏམ་ངན་ལ་སགོས་པ་�ག་བ�ལ་�་ི�ག་བ�ལ༡། ཚ�་དང་ལངོས་
�དོ་ཞ་ིགནས་སགོས་གནས་�བས་བད་ེབད་ེ�ར་�ང་ཡང་�ར་�་མ་ི�ག་པས་འ�ར་བའ་ི�ག་བ�ལ༢། ད་ེགཉསི་
ཀའ་ིགཞའིམ་�དོ་�་�ར་པ་ཉ་ེབར་ལནེ་པའ་ི�ང་པ་ོ�་ན་ི�བ་པ་འ�་�དེ་�་ི�ག་བ�ལ་༣ཏ།ེ

總之，[ 眾⽣有三苦：]

⼀、苦苦：三惡道以及⼈道、天道的眾⽣，會經驗到疾病、謠⾔等

苦。

⼆、壞苦：⽣命、財富、禪定等，眼前看來似乎是快樂的，但是很快



就會產⽣無常的變化。

三、⾏苦：以上兩種痛苦的基礎和容器，即是近取7的五蘊。

註7 近取：即近因、親因，能不斷引⽣、持續維持⾃⾝者。

�ང་པ་ོ�་ལ་བ�ནེ་ནས་ཁམས་ག�མ་�་ི�ག་བ�ལ་མཐའ་དག་འ�ང་ས། འཁརོ་བའ་ིགནས་མཐ་ོདམན་གང་�་
�སེ་�ང་�ག་བ�ལ་ག�མ་�་ིརང་བཞནི་ལས་མ་འདས་པའ་ི�རི། གནས་�ས་ལངོས་�དོ་�གོས་འཁརོ་གནས་
�བས་བད་ེའ�རོ་ཇ་ི�ར་�ང་ཡང་�ག་བ�ལ་ཁ་ོནའ་ིགཡསོ་ཡནི་པས་�གས་ནད་ཅན་ལ་ཟན་�ནི་པའམ།

五蘊會產⽣所有三界的痛苦，

因為不論投⽣在輪迴的⾼處或低處，都無法超越三苦的本質。

雖然眼前的住處、⾝體、財富、朋友、

親眷等等看起來再怎麼快樂富⾜，都只是⻑養痛苦的事物，

這就像是給嘔吐的⼈⾷物，

或是前往刑場的罪犯去參加劊⼦⼿所舉辦的宴會⼀樣。

གསདོ་སར་�དི་པའ་ིབཙ�ན་ལ་གསདོ་པའ་ིགཤདེ་མས་དགའ་�ནོ་�བོ་པ་�ར་ཞནེ་པ་གདངི་ནས་ལགོ །འ�་ིབ་�ད་
ནས་ཆདོ། འདདོ་པ་�ང་ནས་ཞགི་�་ེཉསེ་དམགིས་ད་ེལས་�གོ་པ་ཐར་པའ་ིཕན་ཡནོ་ལ་ཆ་ེཐང་�་བསམ་ནས་�ང་
�བ་�བ་པའ་ིཐབས་ལ་བ�ནོ་པར་�་དགསོ་ས།ོ །

我們應該要從內⼼深處感到厭離，從根斷除貪戀，

摧毀欲望的基⽯，⼤⼒地思維與以上過患相反的解脫的利益，

並致⼒於修學成就菩提的⽅法。

ད་ེ�ར་�ན་མངོ་�ནོ་འ�་ོབཞ་ིཔ་ོད་ེ�རི་�དི་རམི་�ན་ནས་འ�ང་མདོ་�ང་། འདརི་མཉམ་མདེ་�གས་པསོ་ཇ་ོབ་ོ
�འེ་ི�སེ་�་ག�མ་�་ིལམ་རམི་ནས་ཁ་བ�ང་བཀའ་�ག་�་བ་ོགཅགི་འ�སེ་�་མཛད་པ་ཡནི་ཞངི་། འད་ིབཞ་ིལ་�་ོ



�ས་�ང་ཟད་མ་འ�དོ་ན་དངསོ་གཞ་ིབ�མོ་པ་ཐམས་ཅད་ཆསོ་བ�ད་�་ིཁ་�ནོ་ལས་མ་ིའངོ་།

其實很多教⾔當中都提到了這四共加⾏，但是這裡的內容，

是無⽐達波拉傑[岡波巴⼤師]依據阿底峽尊者傳下的

「三⼠夫道次第」所做的補註。由此噶當派和⼤⼿印這兩個體系，

有如雙河匯流般地融合為⼀。

對於這四共加⾏，若不能稍稍紮實地去實踐的話，

那麼所有正⾏的修持，只會是助⻑了世間⼋法。

ཆསོ་ཐམས་ཅད་�་ི�་བ་ཚ�་འད་ི�སོ་བཏང་བ་ལ་�ག །ད་�་ཆསོ་�དེ་པ་�ན་ཚ�་འདའི་ིའ�་ིབ་མ་ཆདོ། འདདོ་པ་ལ་
�་ོམ་ལགོ །གཉནེ་�གོས་འཁརོ་གཡགོ་ལ་ཞནེ་ཆགས་མ་�ངས། ཟས་གསོ་གཏམ་�་ིའདདོ་པ་�ང་ཟད་�ང་མ་ཐངོ་
བའ་ི�བས་�སི་དག་ེ�རོ་གནད་�་མ་སངོ་བར་ཆསོ་དང་རང་�ད་འཛ�ལ།

⼀切佛法的根本，在於放下對此⽣的貪著，

但是現在很多修⾏者，由於沒有斬斷對此⽣的貪戀，

沒有對貪欲⼼⽣厭離，沒有斷除對於親⼈、朋友、眷屬、

僕從的貪著，⽽且⼀點也放不下⾃⼰對於⾷物、⾐著、名聲的欲求，

所以無法達成善妙⾏持的關鍵要點，使得佛法和⾃⼼背道⽽馳。

ཆསོ་�ས་ནས་ཉནོ་མངོས་པ་ཁ་�་ིམ་�་ིམ་ི�་བར་�བ་པ་�ས་�ན་�་ིལ་ོ�་བ�ང་། རང་�ནོ་མ་ིབ�ག་པར་གཞན་
�ནོ་བ�ག །ཡནོ་ཏན་�ང་ཟད་རསེ་�ད་ཁངེས། �དེ་བ�ར་དང་འ�་འཛ�་ལ་སམེས་ཤརོ། དནོ་མདེ་�་ི�ངེ་བ�དོ་�་
བ་མང་། བ�བ་�་ཆསོ་དང་འཇགི་�ནེ་�ང་འ�ག་�་བ�བ་�མ་ཡང་�བ་དནོ་གཅགི་�ང་མ་�བ་པ་ད་ེཐགོ་མ་ནས་
མ་ི�ག་པ་མ་�ན་ནས་�་ོ�དེ་པས་ལན།

不去觀察修⾏後煩惱有沒有減少，

只是去計算⾃⼰修⾏了多少年⽉；不看⾃⼰的過錯，



只看別⼈的過失；有⼀點功德就⼼⽣驕慢，

⼀下就迷失在恭敬利養和花花世界中；

很多時候都在說著無意義的閒談；

雖然想要同時達成佛法和世俗的⽬標，卻⼀個也沒完成。

這是因為⼀開始就不思維無常的道理，使得⼼變得油滑狡詐了。

དསེ་ན་�ལ་བ་འ�་ི�ང་པས། ཆསོ་དངསོ་གཞ་ིལས་�ང་�ནོ་འ�་ོཟབ། །ཅསེ་ག�ངས་གདའ་བས་�ནོ་འ�་ོབཞ་ིཔ་ོ
འད་ི�ད་ལ་�ང་ཟད་ར་ེ�སེ་ན་དངེ་སང་ག་ི�ས་�ད་�་ེབཞ་ིཡ་ིབ�ནེ་�བ་ཐམེ་ཡདོ་ཟརེ་བ་ལས་�ང་ཆསེ་དགའ་
བར་�ང་། རང་�ད་ཐ་མལ་�་�ས་པའ་ི�ས་�ས་�་ིཆསོ་ད་ེརང་གཞན་མག་ོབ�རོ་མ་ིཚ�་�ངོ་ཟད་ཡནི་འ�ག །

尊勝的直貢巴曾說：「前⾏⽐正⾏還要甚深。」就如⼤師所⾔，

這四加⾏若能在⼼中稍稍⽣起的話，

也⽐近來很多⼈說⾃⼰圓滿修念了四部密續，還更令⼈歡喜。

讓⾃⼼流於庸俗的無數修持，只是在⾃欺欺⼈，浪費⼈⽣⽽已。

མདརོ་ན་ངསེ་འ�ང་�ང་ཟད་ཞགི་མ་�སེ་ན་�མོ་�དེ་པ་�ན་ར་ིལ་�ད་གསགོ་རགོ་�ང་པ་རདེ་འ�ག་པས་འཁརོ་
བའ་ི�ག་བ�ལ་དང་ནམ་འཆ་ིཆ་མདེ་ར་ེབསམ་ནས་�་ོ�་ཅསི་�ང་བ�ང་བར་འཚལ།

總之，若不⽣起⼀點出離⼼，

這樣的修⾏⼈也只能算是在⼭上堆積糞便罷了。所以，

要思維輪迴的痛苦以及不知何時將死，盡量去減少紛亂的⼼緒。

དམ་པའ་ིཆསོ་ལ་�གས་�ས་བ�ད་�་ིབར་�་གཅདོ་ནས་དད་པ་འ�བི་པར་ག�ངས་པས། རང་ལ་བ�ད་�གས་
པའ་ི�གས་�་�་མ་དག་ེབའ་ིབཤསེ་གཉནེ་�་ི�ནོ་ལ་�གོ་པ་དང་། ཆསོ་�དེ་�འི་ིངན་�ནོ་ལ་�གོ་པ་དང་། ཐ་མལ་



�་ི�གོས་དང་འ�གོས་པ་དང་། ཉམས་ལནེ་�་ིབ�ནོ་འ�ས་�དོ་པ་དང་། འདདོ་ཡནོ་རང་དགར་�དོ་པ་དང་།
དཀནོ་མཆགོ་ལ་མསོ་�ས་མདེ་པ་�མས་ཡནི་པས།

經典中說，在修學正法的時候，會因為魔障⽽退失信⼼。

⾃⼰著魔的徵兆，就是思量上師、善知識的過患，

只是注意到⼤多數修⾏者的過失，與庸俗的⼈為伍，

讓修持的精進變散漫，放任享受著欲樂，不再虔誠恭敬三寶。

�་མ་དཀནོ་མཆགོ་ག་ིཡནོ་ཏན་བསམ། ཆསོ་�དེ་�མས་ལ་དག་�ང་�དེ། ཕ་རལོ་པ་ོངན་པར་མཐངོ་བ་ད་ེརང་ཉདི་
ལས་མ་དག་པའ་ི�གས་ཏ་ེགདངོ་པ་�་ིམ་ཅན་མ་ེལངོ་ལ་ཤར་བའ་ིདཔ་ེ�ན། ཐ་མལ་པ་དང་མ་ིའ�གོས། དའེ་ིངག་ལ་
མ་ིཉན། འདདོ་ཡནོ་�་ིཉསེ་དམགིས་�ན་པར་�་དགསོ།

[這個時候，]需要思維上師和三寶的功德，對修⾏⼈⽣起淨觀。

看到對⽅的缺失時，知道這代表⾃⼰的業不清淨，

想著有如髒臉映照在鏡⼦上的⽐喻。不要和凡俗的⼈為伍，

也不要聽他們的話，還要想著欲樂的過患。

�རི་དད་པ་མདེ་ན་དཀར་པའོ �་ཡནོ་ཏན་ཅའིང་མ་ི�་ེབས་ཆསོ་ཐམས་ཅད་�་ི�ནོ་�་དད་པ་འ�་ོདགསོ། ད་ེལའང་
ད�་ེབ་མང་ཡང་ཡདི་ཆསེ་ཤངི་�ངི་ནས་�ས་པ་ལ་ཐམས་ཅད་འ�། �་ེཤའི་ིའཕ་ོའ�ར། ནད་གདནོ་�ནེ་ངན། གངོ་
མའ་ི�མ་ཐར་དང་�ལ་བའ་ི�སེ་རབས་ཐསོ་པ་�མས་དད་པ་�་ེབའ་ི�ནེ་ཡནི་པས། ཉནི་ར་ེབཞནི་ཡང་ད་ེདག་ཡདི་
ལ་བ�སི་བ�ང་གསི་དད་པ་�དེ་དགསོ།

⼀般⽽⾔，若沒有信⼼，善功德是⼀點也不會⽣起的。

在修學⼀切法之前，要先有信⼼。信⼼有很多種分類，

由於理解⽽相信和由衷地恭敬，含攝了⼀切。遭遇⽣死變遷、疾病、



⾮⼈的違緣時，聽聞祖師傳記和佛陀本⽣故事，都會讓⼈⽣起信⼼，

所以應該藉由每天反複在⼼中思維以上的內容，讓信⼼⽣起。

ཁ་ཅགི་�་མ་དང་འ�གོས་པའ་ི�ས་�་དད་པ་ཆ་ེཆ་ེ�ར་ཡདོ་�ང་། �ལ་ནས་བ�དོ་པ་དང་། �ནེ་དང་འ�ད་ཚ�་ཡདོ་
ལ་ད་ེནས་མདེ་པ་དང་། ཆསོ་དང་ཟང་ཟངི་འདདོ་ཐགོ་�ང་བའམ་ནད་གདནོ་སགོས་�ནེ་ངན་�སི་གཙ�ས་�ས་དད་པ་
ཆ་ེལ། �སེ་ནས་མདེ་པ་དང་།

有些⼈與上師在⼀起的時候信⼼滿滿，⼀旦與上師分開，

就什麼都忘了。或者，在⾯臨違緣的時候有信⼼，

之後⼜沒有信⼼了。得到想要的法教和東⻄，或是遭遇⽣病、

魔障等違緣的時候就信⼼充滿，過了之後就沒什麼信⼼。

�་བའ་ི�་མ་གཅགི་དང་ཆསོ་ཟབ་མ་ོགཅགི་ལ་�ངི་�ར་བ�གས་པའ་ིདད་པ་མདེ་པར་གཅགི་བཞག་ནས་གཅགི་
གསི་དགའ་བ་�ར་�དེ་པ་�མས་�ངས་ནས་འ�ར་མདེ་�་ིདད་པ་བ�ན་པསོ། ཁ་�རི་བ�ས་�་མ་སངོ་བར་ནང་�་
ཉམས་ལནེ་ར་ེམཛ�ད་དང་རང་�ད་ལ་ཆསོ་�་ིཡནོ་ཏན་�ང་ཟད་ར་ེའཆར་�ས་གདམས་ངག་ད་ེཟབ་པར་ག ོ།

對⼀位根本上師、⼀⾨甚深教法沒有由衷地建⽴起堅定的信⼼，

總是放下⼀個⼜喜歡上另外⼀個地棄此就彼，

這樣的⾏為是應該要斷除的。如果能夠以不變的堅固信⼼，

不去向外追求，時時向內修持。有朝⼀⽇，

在⼼中能夠稍微感受到佛法的功德時，

就能瞭解到這些教導的深奧了。



དསེ་ཆསོ་ལ་ངསེ་ཤསེ་�།ེ ད་ེཙ་ན་�་མའ་ིབཀའ་�ནི་�ན་པས་མསོ་�ས་�ང་�གས་ལ་འ�ང་། དསེ་ལམ་�་ིཡནོ་
ཏན་ཐམས་ཅད་མ་འབད་�ན་�བ་�་འ�ང་བ་ཡནི་འ�ག །

這樣的瞭解，會讓⾃⼰⽣起對法的確信，到了那個時候，

會想起上師的恩德⽽⾃然地⽣起虔敬之⼼。這樣的虔敬之⼼，

將能無需刻意努⼒地任運成就⼀ 切修道上的功德。



四不共加⾏

第⼀、皈依與發⼼

[ 皈依 ]

༈ ད་ེནས་�ན་མངོ་མ་ཡནི་པའ་ི�ནོ་འ�་ོབཞའི་ིཐགོ་མར་�བས་འ�འོ �་དམགིས་རམི་ན།ི ས་�གོས་དག་པའ་ིཞངི་
ཁམས་ཡངས་ཤངི་�་ཆ་ེབ། མནན་ན་ནམེ་བཏགེས་ན་�ར་�དེ་པ། �་�ང་ན�ེ་སངེ་མ་ེཏགོ་�་མས་གང་བའ་ི
ད�ས་�་ཡན་ལག་བ�ད་དང་�ན་པའ་ི�་མཚ�་�འ་ི�་�ད་�ན་�གོ་པ་�་མས་གང་བ། མཚ�་ད�ལི་�་དཔག་
བསམ་�ནོ་ཤངི་རནི་པ་ོཆ་ེལས་�བ་པའ་ིལ་ོའ�ས་མ་ེཏགོ་གསི་�ད་པ།

四不共加⾏的⼀開始，是修持皈依的觀修次第：

在步步綿軟，踩踏後⽴即鬆彈回來的遼闊清淨廣⼤平原上，⻑滿了⻘

⻘翠綠的草，花朵繁茂盛開。在草坪中間有⼀池充滿⼋功德⽔的湖

泊，處處是天⿃悅⽿的鳴叫，在湖的中央有⼀株由珍寶所形成的如意

寶樹，樹葉茂密、果實累累、花團錦簇。這株如意寶樹有如傘⼀般分

成五個部分，有主要的枝幹以及四個分枝。

�ངོ་པ་ོ�་བ་གཅགི་ལ་ཡལ་ག་�གོས་བཞརི་ད�ས་�ར་�སེ་པ་ག�གས་�ར་འ�ལི་བའ་ིད�ས་�་ི�་ེབར་སངེ་ག་ེ
བ�ད་�སི་བཏགེས་པའ་ིརནི་པ་ོཆའེ་ི�།ི �་�ས་�་ིགསོ་རནི་ཐང་མདེ་པས་བཀབ་པའ་ི�ངེ་�་པ�་འདབ་མ་�ངོ་
�ན་དང་�་བ་ཉ་གང་བའ་ིད�ས་�། ང་ོབ་ོརང་ག་ི�་བའ་ི�་མ་�མ་པ་�་ོ�་ེའཆང་�་མདགོ་མཐངི་�ནོ་�ནོ་�་ིནམ་
མཁའ་�་�།

在主要樹幹的正中央，有⼋隻獅⼦抬著的寶座，

寶座上覆蓋著無價的天⼈綢緞，綢緞上⾯有⼀朵千瓣蓮花，



蓮花上有滿⽉座墊。在⽉墊上坐著根本上師，

雖然本質是⾃⼰的根本上師，但是外相上⽰現為⾦剛總持。

ཞལ་གཅགི་�ག་གཉསི་གཡས་གསརེ་�་ི�་ོ �་ེདང་གཡནོ་ད�ལ་�་ི�ལི་�་�གས་ཀར་བ�ལོ་ནས་འཛ�ན་པ། ཞ་ི
བའ་ིགཟགིས་�ངས་ཅན། ད�་�ན་�ན་�ན་སགོས་ཞ་ིབའ་ིཆས་བ�་ག�མ་�གོས་པ། དར་�་ཚ�གས་�་ི�དོ་
གཡགོས་དང་དམར་པའོ �་ཤམ་ཐབས། ཞབས་�་ོ�འེ་ི�ལི་�ང་གསི་བ�གས་པ། མཚན་དཔསེ་བ�ན་པའ་ི�་གཟ་ི
མདངས་འདོ་�་འབར་ཞངི་�གས་ད�སེ་པ་ཆནེ་པསོ་དགངོས་པ། །

上師全⾝湛藍有如秋⽇的天空，⼀⾯⼆臂，

右⼿拿著⿈⾦的⾦剛杵，左⼿握著銀質的搖鈴，兩⼿交叉放在胸⼝，

眼神平靜祥和，佩戴著頭冠、⽿飾等寂靜本尊的⼗三種裝飾，

穿著各種綾羅綢緞縫製⽽成的上⾐以及紅⾊的下裙，雙⾜結跏趺坐。

這相好莊嚴之⾝，⾵采照⼈、光輝燦爛，上師⼼意歡喜且垂顧。

དའེ་ིད�་ག�ག་ནས་ཡར་ལ་རམི་པ་བཞནི་པ�་ཉནི་�དེ་དབང་པ།ོ མ་ིཕམ་ཆསོ་�བ་�་མཚ�། བ�ད་འ�ལ་�་ོ�།ེ
ཆསོ་�་ིའ�ང་གནས། �ང་�བ་�་ོ�།ེ ཆསོ་�་ིདནོ་�བ། ཡ་ེཤསེ་�་ོ�།ེ ཡ་ེཤསེ་�ངི་པ།ོ

在上師的頭頂由下⽽上垂直排列著噶舉傳承祖師，分別是：

[第九世⼤司徒仁波切]⾙瑪寧杰旺波、[第⼗世夏瑪仁波切]

⽶滂確⽵嘉措、[第⼗三世噶瑪巴]堆督多傑、[第⼋世⼤司徒仁波切]

確吉炯內、[第⼗⼆世噶瑪巴]蔣秋多傑、[第⼋世夏瑪仁波切]

確吉敦珠、[第⼗⼀世噶瑪巴]耶謝多傑、[第七世夏瑪仁波切]

耶謝寧波、



ཆསོ་ད�ངིས་�་ོ�།ེ ཆསོ་�་ིདབང་�ག །དབང་�ག་�་ོ�།ེ དཀནོ་མཆགོ་ཡན་ལག །མ་ིབ�དོ་�་ོ�།ེ སངས་�ས་
མཉན་པ། ཆསོ་�གས་�་མཚ�། དཔལ་འ�རོ་དནོ་�བ། འཇམ་དཔལ་བཟང་པ།ོ མཐངོ་བ་དནོ་�ན། རགི་པའ་ིརལ་
�།ི ད་ེབཞནི་གཤགེས་པ། མཁའ་�དོ་དབང་པ།ོ

[第⼗世噶瑪巴]確映多傑、[第六世夏瑪仁波切]確吉旺秋、

[第九世噶瑪巴]旺秋多傑、[第五世夏瑪仁波切]袞秋衍拉、

[第⼋世噶瑪巴]⽶覺多傑、[第⼀世]桑傑年巴、[第七世噶瑪巴]

確札嘉措、[第⼀世嘉察仁波切]巴究敦珠、蔣⾙桑波、[第六世噶瑪巴]

通⽡敦殿、⽇佩若吉、[第五世噶瑪巴]德新謝巴、[第⼆世夏瑪仁波切]

卡覺旺波、

རལོ་པའ་ི�་ོ�།ེ ག�ང་�ནོ་�་ོ�་ེདཔལ། རང་�ང་�་ོ�།ེ ཨ་ོ�ན་པ་རནི་ཆནེ་དཔལ། �བ་ཆནེ་པ�ི། �མོ་�ག་བསདོ་
ནམས་�་ོ�།ེ འ�་ོམགནོ་རས་ཆནེ་སངས་�ས་�གས། �ས་ག�མ་མ�ནེ་པ། མཉམ་མདེ་�གས་པ།ོ �་ེབ�ན་མ་ི
ལ། མར་པ་ལ་ོ�། མཻ་�་ིཔ། ཤ་བ་ར།ི འཕགས་པ་�་�བ། ས་ར་ཧ། �་ོ�སོ་རནི་ཆནེ། �་ོ�་ེའཆང་�མས་ཐ་ོ
བ�གེས་དང་།

[第四世噶瑪巴]若佩多傑、雍敦多傑⾙、[第三世噶瑪巴]

讓炯多傑、鄔⾦巴仁千⾙、[第⼆世噶瑪巴]⼤成就者巴希、

彭札蘇南多傑、有情怙主⼤布⾐桑傑嘉、[第⼀世噶瑪巴]杜松虔巴、

無等達波[岡波巴]、尊者密勒⽇巴、⼤譯師⾺爾巴、梅紀巴、

夏⽡⽇、聖者⿓樹、薩惹哈、羅卓仁千，以及⾦剛總持在最頂上。

དའེ་ིབར་�ང་ག་ིནམ་མཁའ་ིཆ་དང་མཐའ་�རོ་�་འཛམ་�ངི་�ན་�ག །ཏཻ་ལ་ོ�་ར།ོ འ�་ིའ�ག་ཚལ་�ག་སགོས་�་
བདོ་�་ིམཁས་�བ་�་མ་�མས་�ནི་བཞནི་གཏབིས་ནས་བ�གས་པ།



在上師周圍的天空中，圍繞有世間的六莊嚴以及帝洛巴、

那洛巴、直貢、⽵巴、采巴、達⿓等印、藏所有學修兼備的上師們，

有如密佈的雲朵⼀般安坐在周圍。

དའེ་ིཤར་�་ིཡལ་གར་པད་ཉ་ིརའོ �་�ངེ་�་�་ོ�་ེཕག་མ་ོལ་བད་ེད�སེ་གསང་ག�མ། �་ཐདོ་གདན་ག�མ། ད�་
གདངོ་འཇགིས་ག�མ། �ས་�་ིའཁརོ་ལ་ོསགོས་�ད་�་ེབཞ་ི�ག་ག་ིཡ་ིདམ་�་རབ་འ�མས་�སི་བ�རོ་བ།

在[前⾯]東⽅的樹枝中，蓮花、⽇墊、屍體上，

有⾦剛亥⺟以及勝樂⾦剛、喜⾦剛、密集⾦剛等三尊，⼤幻化網、

佛頂⾦剛、四⾦剛座等三尊，黑敵作怖⾦剛、六⾯作怖⾦剛、

⼤威德⾦剛等三尊，

以及時輪⾦剛等等四部和六部密續的本尊聖眾等，

有無量本尊聖眾圍繞在主尊周圍。

གཡས་�་ིཡལ་གར་སངེ་�་ིཔད་�ར་བདག་ཅག་ག་ི�ནོ་པ་��་�བ་པ་ལ་བ�ལ་བཟང་སངས་�ས་�ངོ་�་སགོས་
�གོས་བ�་�ས་ག�མ་�་ིསངས་�ས་�མས་�སི་བ�རོ་བ།

右邊的樹枝中，獅⼦寶座蓮花⽉墊上，

有我等教主世尊釋迦牟尼佛，

周圍有賢劫千佛等等⼗⽅⼀切諸佛圍繞。

�བ་�་ིཡལ་གར་དམ་པའ་ིཆསོ་ག�ང་རབ་ཡན་ལག་བ�་གཉསི། �ད་པར་ཐགེ་ཆནེ་གསང་�གས་�་ི�ད་�་ེདང་
བཅས་པ་�གེས་བམ་�་ི�མ་པ་གསརེ་གདངོ་�་ཆམེ་མ་ེརང་ལ་བ�ན་ཞངི་�་ལ་ི�་ལའི་ིརང་�་དརི་དརི་�གོས་པ།

後⽅的樹枝中，有正法⼗⼆部經8，尤其有著⼤乘密續的經典，

以⾙葉經書的形象展現。朝向前⽅的是經書前端燦爛的⾦⾊書標，



且經典⾃⼰嗡嗡地發出「阿利、噶利9」的聲⾳。

註8 ⼗⼆部經：⼜稱⼗⼆分教，佛經依體裁及含義歸納為⼗⼆類，包括：契經、重頌、授
記，諷誦、⾃說、因緣、譬喻、本事、本⽣、⽅廣、論議。
註9 阿利、噶利：藏⽂元⾳字⺟組和輔⾳字⺟組，象徵智慧與⽅便。

གཡནོ་�་ིཡལ་གར་རགིས་ག�མ་མགནོ་པ་ོསགོས་ཉ་ེབའ་ི�ས་བ�ད། �ལ་བཟང་ག་ིསམེས་དཔའ། མཆགོ་�ང་།
�ན་དགའ་བ།ོ གནས་བ�ན་བ�་�ག་སགོས་ཐགེ་པ་ཆ་ེ�ང་ག་ིདག་ེའ�ན་�ང་སམེས་ཉན་རང་དཔག་མདེ་བ�གས་
པ།

左邊的樹枝中，有三部怙主10等等⼋⼤菩薩、賢劫的菩薩、

⼆勝11、阿難陀、⼗六羅漢等等無量⼤⼩乘的僧伽、

菩薩與聲聞聖眾。

註10 三部怙主：⽂殊菩薩、⾦剛⼿菩薩、觀世⾳菩薩。
註11 ⼆勝：舍利佛和⽬犍連。

འགོ་ག་ིབར་མཚམས་�་�་ོ�་ེབརེ་ཅན། རང་�ང་མ། �ག་བཞ་ིཔ། �ག་�ག་པ་གཙ�་བརོ་�ར་པའ་ིཡ་ེཤསེ་�་ིཆསོ་
�ངོ་དཔའ་བ་ོམཁའ་འ�་ོབསམ་�སི་མ་ི�བ་པ་བ�གས་པའ་ིམ�ན་ངསོ་ས་གཞརི་རང་ཉདི་འཁདོ་པ།

寶樹下⾯的空間中，有著以⾦剛黑袍護法、⾃⽣王⺟、

四臂瑪哈嘎拉、六臂瑪哈嘎拉為主的不可思議無量智慧護法、勇⽗、

空⾏。

དའེ་ིགཡས་�་�་བའ་ིཕ། གཡནོ་�་མ་གཙ�་བརོ་�ར་པའ་ིནམ་མཁའ་ིམཐའ་�བ་�་ིསམེས་ཅན་�མས་དང་། �ད་
པར་�་�ང་བའ་ིད�། གནདོ་པའ་ིབགགེས། ཐགོ་མདེ་ནས་ཤ་མཁནོ་ལན་ཆགས་�ག་པའ་ིའ�་ེགདནོ་འ�ང་པ་ོ
ཐམས་ཅད་�མོ་འཚ�གས་�་འཁདོ་པ་�མས་�་ིའ�ནེ་དཔནོ་རང་ཉདི་�སི་�ས་ཏ་ེཐམས་ཅད་�ང་�ས་�ས་པའ་ི
ཐལ་�ར། ཡདི་�ས་པའ་ིདད་མསོ།



在聖眾前⽅的⼤地上是我們⾃⼰，和以⾃⼰右⽅的⽗親、

左⽅的⺟親為⾸的遍虛空際的眾⽣，尤其是[⾃⼰]瞋恨的仇敵，迫害

[我們]的⾮⼈，以及無始以來等著向我們報仇討債的⼀切⻤、⾮⼈、

魍魎等，有如趕市集⼀般聚會⼀處的這⼀切眾⽣。

由⾃⼰帶領這些眾⽣，他們全部都跟著⼀起⾝體恭敬地雙⼿合⼗，

意念恭敬地虔誠信仰，⾔語恭敬隆隆震⽿地念誦著〈皈依⽂〉。

ངག་�ས་པས་�བས་འ�འོ �་�་�ར་ད་ིར་ིར་ིའདནོ་པར་མསོ་ལ་ཡདི་གཞན་�་མ་ཡངེས་པར་�བས་འ�འོ �་ཚ�ག་དནོ་
�མས་ཡདི་ལ་བསམ་བཞནི་�་བ�་�ངོ་སགོས་བ�དོ་མཐར། སམེས་བ�དེ་�ང་། �བས་�ལ་གདན་�་ིསགོས་
དང་བཅས་པ་འདོ་�་�་ནས་རང་ལ་ཐམི་པས་�་ག�ང་�གས་དང་�ས་ངག་ཡདི་ག�མ་ད�རེ་མདེ་�་�ར་པར་
བསམ་ལ་སམེས་རང་བབས་�་བཞག །དག་ེབ་བ�།ོ

在信受且專注⼀⼼地思維著〈皈依⽂〉含義的同時，上百遍、

上千遍地念誦〈皈依⽂〉。之後念誦〈發菩提⼼⽂〉，

想著從座墊到寶座等等整個皈依境都化光融⼊⾃⾝，聖眾的⾝、語、

意和我們的⾝、⼝、意合⽽為⼀，

然後⾃然地讓⼼處在它本來的狀態中。之後迴向。

略述皈依的意義

�བས་འ�འོ �་ག་ོདནོ་�ང་ཟད་ཅགི་བཤད་ན། འཇགི་�ནེ་ན་བཙན་པ་ོལ་སགོས་པའ་ིའཇགིས་པ་�ང་ག་ིདགོས་པས་
�བོ་�ས་�་ི�བས་སམ་མག་ོབཏགས་ས་ཚ�ལ་བ་བཞནི་�།

在這世間上，我們因為擔⼼可能發⽣有權勢者的傷害等等，

於是會去尋求保護和投靠的地⽅。



རང་ར་ེཚ�་འད་ི�་ིབར་ད་ོ�ན་�་འཇགིས་པའ་ི�མ་�ངས་དཔག་མདེ་�སི་གཙ�ས་ཏ་ེའཁརོ་བ་�ག་བ�ལ་�་ི�་
མཚ�ར་ཐར་�ས་མདེ་པར་�ངི་བ་ལ། ཕ་མ་གཉནེ་བཤསེ། �་�་མ�་ཆནེ་ལ་སགོས་པ་�ས་�ང་�བས་མ་ི�བ་
ཅངི་། རང་�བོས་�སི་�ང་�གོ་མ་ི�ས་པས་ན་�བས་ཞགི་མ་ིཚ�ལ་ཀ་མདེ་�་སངོ�

此⽣之後，在中陰的所有階段中，

由於被無量的各種恐懼所傷害，

以⾄於淪陷在輪迴的苦海中無有出期，⽗⺟、親友、天⼈、⿓族、

有威勢者等，誰都救不了，依靠⾃⼰的⼒量也無法轉圜，

我們不得不去找⼀個救怙的依靠。

འཁརོ་བ་ལས་འ�ནེ་�ས་པ་ན་ིདཀནོ་མཆགོ་ག�མ་མ་གཏགོས་པ་�་ཡང་མདེ། གཞན་�བོ་པ་ལ་རང་ཉདི་རང་
དབང་ཐབོ་པ་ཞགི་དགསོ།

能夠引導我們出離輪迴的，除了三寶之外沒有其他。

為了要救助他⼈，⾃⼰必須先獲得⾃在，於是才有能⼒去救助別⼈。

[ 三寶 ]

དཀནོ་མཆགོ་ག�མ་ཞསེ་པ་སངས་�ས་ཆསོ་དང་དག་ེའ�ན་ག�མ་ཡནི། �གས་�གས་ལ་དའེ་ི�ངེ་�་�་བ་
ག�མ་བ�ན་དགསོ་ཏ།ེ �ནི་�བས་�་ི�་བ་�་མ། དངསོ་�བ་�་ི�་བ་ཡ་ིདམ། �ནི་ལས་�་ི�་བ་མཁའ་འ�་ོཆསོ་
�ངོ་�མས་ཡནི། ད་ེག�མ་ཡང་དཀནོ་མཆགོ་ག�མ་ལ་འ�་ཞངི་། ཐམས་ཅད་�ང་�་བའ་ི�་མ་ཁ་ོན་ལ་འ�་བ་
�གས་�་ི�བས་�་ག�ངས།

所謂的三寶，就是佛陀、正法、僧伽。在密乘的傳統中，

還要加上三根本，也就是加持的根本──上師，成就的根本 ──

本尊，事業的根本──空⾏、護法。密乘中說，



這三根本也包含在三寶當中，⽽三寶、三根本這⼀切，

⼜都包含在⼀位根本上師⾝上。

དའེང་སངས་�ས་ན་ིཇ་ི�་ཇ་ི�དེ་མ�ནེ་པའ་ིཆསོ་�། ངསེ་པ་�་�ན་�་ིལངོས་�། བཟ་ོ�་ེམཆགོ་ག་ི�ལ་�་�་ེ�་
ག�མ་�སི་བ�ས་པ་ཡནི།

佛陀：是如其所有與盡其所有地曉悟[⼀切]的法⾝，

是具有五種決定12的報⾝，以及事業化⾝、受⽣化⾝、

殊勝化⾝等三種化⾝，佛陀包含了這三⾝。

註12 五決定：報⾝具有的五種特性，「處決定」為永住⾊究竟⼤密嚴淨⼟，「⾝決定」為化
現相好莊嚴圓滿，「眷屬決定」為只有菩薩聖眾圍繞，「法決定」為只宣說⼤乘法，「時決

定」為輪迴空盡前都將住世。

ཆསོ་ན་ིག�ང་རབ་མངི་ཚ�ག་ཡ་ིགའེ་ི�མ་པ་དང་ངག་�་བ�དོ་པ་�མས་�ང་ག་ིཆསོ། གཞ་ིཆསོ་ད�ངིས་ད་ེབཞནི་
ཉདི། འ�ས་�་འགགོ་པའ་ིབདནེ་པ། ལམ་བདནེ་�ང་�བ་�་ི�གོས་�མས་�གོས་པའ་ིཆསོ་ཏ་ེ�ང་�གོས་གཉསི་
�སི་བ�ས་པ་ཡནི།

正法：經典、名相、⽂句、⽂字以及⾔語都是屬於「教法」。

基礎的法界真如，結果的滅諦，菩提⼼等⽅⾯的道諦，這些屬於

「證法」。「法」就包含在教法和證法兩者當中。

དག་ེའ�ན་དངསོ་�ང་�བ་སམེས་དཔའ་�རི་མ་ི�གོ་པ་དང་། གནས་�བས་ཉན་རང་འཕགས་པ་�མས་ཡནི་ཞངི་།

僧伽：真正的僧伽是指獲得不退轉位的菩薩，

以及暫時的聲聞聖眾。



�ང་དརོ་�་ིགནས་�ནོ་མཁན་སངས་�ས་ཡནི་པས་སངས་�ས་ལ་�ནོ་པ་�། དསེ་བ�ན་པ་ད་ེཉམས་�་ལནེ་�་
ཡནི་པས་ཆསོ་ལ་ལམ་�། �ས་མདེ་�་ིལམ་�་བཞནི་འཕགས་པ་�མས་�་ིམན་ངག་ལག་ལནེ་གང་མཛད་�་ི�ན་
�ར་�དེ་དགསོ་པས་དག་ེའ�ན་ལ་�་�གོས་�་�།

指引我們知道如何取捨的是「佛」，所以要將佛陀看作是導師；

佛陀教導我們需要去實踐的道理是「法」，所以要將法作為道路；

就像⾛在陌⽣的道路需要指路⼈⼀樣，

我們需要聖者們留下的訣竅與修⾏事蹟，所以要將「僧伽」

看作是親近的友伴。

ལམ་མཐར་�ནི་ནས་ཆསོ་དང་དག་ེའ�ན་�ར་�་མ་ིམཁ་ོཞངི་། སངས་�ས་�མས་དང་དགངོས་པ་ར་ོགཅགི་�་
འ�ར་བས་མཐར་�ག་ག་ི�བས་སངས་�ས་ཁ་ོན་ཡནི། །

當完全圓滿了這道途之後，就不再需要正法與僧伽了，

由於已經與諸佛的意趣融成⼀味，於是最究竟的皈依對象，

就只有佛陀。

�བ་མཐའ་ི�བས་འད་ི�མས་ལ་ངསོ་བ�ང་�གས་དང་�བས་གནས་ཡནི་མནི་�་ི�ད་ཆ་མང་པ་ོཡདོ་�ང་ཉམས་
ལནེ་ཁ་ོན་�དེ་མཁན་དང་། དག་ེབའ་ིབག་ཆགས་བཞག་མཁན་ལ་དད་མསོ་�སི་�ད་ཅ་ིའ�ལ་�དེ་པ་ལས་ད་ེ
རགིས་མ་ིམཁ་ོབས།

各種哲學宗派在皈依這個部分，對於如何認定皈依境，

以及是不是皈依的對象等等⽅⾯有很多說法，

但是對實際修⾏的⼈以及為了建⽴良善習氣的⼈來說，

只要帶著虔誠信解的⼼就可以了。



གནས་�བས་དད་པ་�་ེབའ་ིདམགིས་�ནེ། མད་ོལས་མ�ན་�་བཞག་པའ་ིསངས་�ས་ཞསེ་�་ག�གས་དང་མཆདོ་
�ནེ་སངས་�ས་�་ི�མ་�ངས་�་མཛད་ཅངི་། དའེ་ི�གས་ལས་དམ་ཆསོ་མད་ོ�ད་�་ི�གེས་བམ། ས་ོ�འེ་ིདག་ེ
འ�ན་�ལ་�མིས་དང་�ན་པ་�མས་�ང་དཀནོ་མཆགོ་དངསོ་�་བ�མོ་�་ེ�བས་འ�་ོདད་མསོ་�།

[⾄於]現階段能幫助我們⽣起信⼼的所緣緣13，

就是佛經中所說的：「前⽅供奉的佛陀。」也就是將佛像、

佛塔等看成是佛，這句話也附帶[包含了]

正法的顯密經書典籍以及具有戒律的凡夫僧伽，

透過將這⼀切想像為真正的三寶，⽽去皈依與信解。

註13 所緣緣：四緣之⼀，能使⼼與⼼所⽣起的所緣境。

[ 真正的皈依 ]

དའེང་ཐགེ་�ང་དང་འཇགི་�ནེ་པའ་ི�བས་འ�རོ་སངོ་ན་�བས་འ�་ོ�མ་དག་�་མ་ིའ�ར་ཞངི་ཕན་ཡནོ་ཚད་�ན་མ་ི
འ�ང་བས། ནམ་མཁའ་ིམཐའ་དང་མཉམ་པའ་ིསམེས་ཅན་ཐམས་ཅད། �ས་འད་ིནས་�ང་�བ་མ་ཐབོ་�་ིབར་�་
�བས་�་འ�་ོ�མ་པའ་ིབསམ་པ་ད་ེཤནི་�་གཙ�་ཆ།ེ དསེ་ཐགེ་ཆནེ་�བས་འ�རོ་འ�ར།

此外，若作的是⼩乘以及世間的皈依，就無法成為真正的皈依，

因此要想著：「如同無邊虛空的⼀切有情眾⽣，

從今時起直到證悟菩提之前都要皈依。」

帶著這種思想是⾮常重要的，這也就是⼤乘的皈依。就像

《隨念三寶經》中所說的道理，若具備了四個特別的條件，

就是真正的皈依：

དཀནོ་མཆགོ་�སེ་�ན་�་ིམད་ོདནོ་�་�་ག་ོབས་དཀནོ་མཆགོ་ག་ིཡནོ་ཏན་ཤསེ་པ༡། �་ིརལོ་�་ི�ནོ་པ་དང་ལམ་
ལགོ་པ་དང་�་�གེས་�དེ་སགོས་ལས་སངས་�ས་ཆསོ་དག་ེའ�ན་�ད་པར་�་འཕགས་པ་ཤསེ་པ༢། ད་ེཤསེ་པའ་ི



�་མཚན་�སི་ཞ་ེཐག་པ་ནས་ནམ་�བས་�་འ�་ོབར་ཁས་�ངས་པ༣། �གོ་ལ་�ག་�ང་དཀནོ་མཆགོ་ག�མ་
ལས་གཞན་པའ་ི�བས་མ་ིའཚ�ལ་བ་༤�་ེ�ད་པར་བཞ་ིདང་�ན་ན་�བས་འ�་ོ�མ་དག་�་འ�ར་བར་ག�ངས།

⼀、透過瞭解去認識三寶的功德。

⼆、認識到佛、法、僧⽐起外師、邪道、外道還要殊勝。

三、因為知道以上種種原因，於是發⾃內⼼地承諾永遠皈依三寶。

四、⾯臨危及性命的關頭也不會皈依三寶以外的對象。

�བས་�་འ�་ོབ་ལ་�སེ་�སོ་དང་ཚ�ག་ཙམ་�སི་མ་ིཆགོ་�་ེཞ་ེགདངི་ནས་དཀནོ་མཆགོ་ལ་�་ོཁལེ་དགསོ། �་ོཁལེ་
ན་དཀནོ་མཆགོ་ག་ི�གས་�སེ་�བོ་མ་ི�ས་པ་གཏན་ནས་མདེ། ཚ�་འད་ིལ་ངསེ་པར་�ནི་དགསོ་པའ་ིལས་ངན་ལ་
དཀནོ་མཆགོ་ག་ི�གས་�་ེ�གས་པ་�ར་�ང་ཡང་དད་པ་ཁལེ་ན་ཚ�་�་ིམ་ཕན་ཆད་ལ་ངསེ་པར་�བོ་འངོ་།

皈依不能只是跟著念誦或是流於⽂字⽽已，

應該要發⾃內⼼地信任三寶。只要相信三寶，

沒有什麼是三寶的慈悲救護不了的，

在⾯臨此⽣必定要成熟的惡業時，

雖然會覺得三寶的⼤悲似乎也無能為⼒，但是若能保持著信⼼，

三寶定能在所有未來世中救護我們。

མ་ིའདདོ་པ་�ང་ཟད་ར་ེ�ང་ཙ་ན་དཀནོ་མཆགོ་ལ་�གས་�་ེམ་ིའ�ག་ཟརེ་བའམ། མ་ོགཏ་ོ�ན་ད�ད་ལ་ར་ེབ་ཐམས་
ཅད་�་ོ�ང་བའ་ི�གས་ཡནི། གནས་�བས་�་དཀནོ་མཆགོ་ག་ི�གས་�་ེམ་ིའ�ང་བའང་རང་ག་ིགསལོ་བ་མ་ཐབེ་
པའ་ི�ནོ་ཡནི། དཀནོ་མཆགོ་ལ་�ནི་�བས་མདེ་མ་ི�དི།

[有些⼈]在遇到⼀點不順⼼時就會抱怨三寶不慈悲，

然後把希望放在占⼘、驅邪、醫療上⾯，這真是愚昧的表現。



如果眼前沒有出現三寶的慈悲，那要怪⾃⼰沒有好好去祈請，

三寶是不可能沒有加持的。

དསེ་ན་�ས་�ག་�། མཆགོ་ག�མ་�་ིཡནོ་ཏན་�ན་པས་དད་པ་བ�མོ་ཞངི་གསལོ་འདབེས་ལ་བ�ནོ། ངག་འ�ལ་
དང་བ�ར་འདབེས་སགོས་�སི་�གི་མ་ིབསག །�་ག�ང་�གས་�ནེ་སརེ་གསོ་�ནོ་ཚད་ཐམས་ཅད་ལ་དཀནོ་
མཆགོ་དངསོ་�་ིའ�་ཤསེ་�སི་�ག་མཆདོ་དད་མསོ་�དེ།

所以任何時候，都要透過想著三寶的功德⽽修持信⼼，

並且努⼒祈請三寶，

不要再去造作說廢話以及毀謗別⼈等等的惡業了。

看到所有代表佛陀⾝、語、意的聖物以及穿著⿈袍的僧⼈，

都要將其視為真正的三寶⽽去敬奉和信仰。

�ནེ་ག�མ་�ངི་པ་གས།ོ གསར་པ་བཞངེས། ས་�ནེ་དང་འ་ོབ�ལ་བའ་ིགནས་�་མ་ིའཇགོ །བཙ�ང་ནས་�་�ད་ཟ་
བ་དང་། གཏའ་མར་འཇགོ་པ་སགོས་�ན་ཡང་མ་ི�ང་། ཐ་ན་�་�འ་ིཆག་�མ་དང་ཡགི་འ�་ན་གཅགི་ལའང་འགམོ་
�ག་མ་ིབཏང་།

要修繕壞舊的佛像等三所依14，修塑新的所依。

不要把這些聖物直接放在地上，

藉由販賣和抵押佛像聖物等等⾏為來換取⾷物，這是想都不能想的。

即使是擦擦15的⼀⼩塊碎⽚，或是佛經的⼀個字⺟虛詞，

都不能踐踏或跨過。

註14 三所依：佛像為⾝所依，佛經為語所依，佛塔為意所依。
註15 擦擦：以模型塑造的⼩泥像或⼩泥塔。



བཀའ་�ནི་�ན་པས་�ག་མཆདོ་བ�དོ་པ་སགོས་�ས་པའ་ི�དོ་ལམ་�ས་ངག་ཡདི་ག�མ་�་ི�་ོནས་�དེ། �ངི་�་ེ
�ན་པས་�་ེབ་ོགཞན་དག་�བས་འ�་ོལ་འགདོ་ཅངི་མཆགོ་ག�མ་�་ིཆ་ེབའ་ིཡནོ་ཏན་བ�དོ། ཕན་ཡནོ་�ན་པས་
ཉནི་མཚན་�ས་�ག་�་�བས་འ�་ོབ�མོ།

想著三寶的恩德，⽤⾝、語、意去做到敬奉、

讚美等虔誠的⾏為。帶著慈悲的⼼⿎勵他⼈都皈依，

並且宣說三寶偉⼤的功德。想著皈依的利益，晝夜六時都修持皈依。

ཉསེ་དམགིས་�ན་པས་�གོ་ལ་བབ་�ང་�བས་�ལ་མ་ི�ང་། ཡདི་ཆསེ་�ན་པས་བད་ེ�ག་མཐ་ོདམན་ཇ་ི�ར་�ང་
ཡང་�ར་ཡང་དཀནོ་མཆགོ་ལ་�་ོགཏདོ་པ་མ་གཏགོས་ཡ་ིཆད་མ་ི�།

想著輪迴的過患，

就算遇到性命交關的時候也不捨棄皈依的對象。想著勝解的信⼼，

不論發⽣痛苦、快樂、顯赫或是卑微等任何情況，仍然只堅信三寶，

絕不灰⼼。

མདརོ་ན་སངས་�ས་ལ་�བས་�་སངོ་ནས་འཇགི་�ནེ་པའ་ི�་གཞན་མ་ིབ�ནེ། ཆསོ་ལ་�བས་�་སངོ་ནས་སམེས་
ཅན་ལ་གནདོ་པའ་ིབསམ་�རོ་�ང་། དག་ེའ�ན་ལ་�བས་�་སངོ་ནས་�གོས་�་�གེས་ཅན་ནམ་ད་ེདང་ཆ་མ�ན་
དང་མ་ིའ�གོས་པ་�་ེཚད་�ན་ཞགི་ཉམས་�་ལནོ་ན་�བས་འ�འོ �་ཁངོས་�འང་མད་ོ�གས་�་ིལམ་རམི་ཕལ་ཆརེ་
འ�་ཞངི་།

總之，皈依佛陀之後，就不再去依靠其他世間的神祇；

皈依正法之後，就要捨棄傷害眾⽣的思想與⾏為；皈依僧伽之後，

不與外道以及和外道同類的⼈為伍。若能達到以上這些標準，

這樣的皈依，⼤概就算是包括⼀切顯密的道次第了。



�བས་འ�འོ �་ཉམས་ལནེ་ཙམ་ཡང་�ད་ལ་མདེ་པར་�ངོ་�ད་མཐནོ་པརོ་�གོ་�ང་ལམ་ནརོ་�་ིགཡང་ས་ཆནེ་པ་ོ
ཡནི་འ�ག །དསེ་ན་�ག་�་�བས་འ�འོ �་ཉམས་ལནེ་དང་མ་�ལ་བར་�ས་ན་ནང་པ་སངས་�ས་པའ་ི�ལ་�་�ད།
�གི་པ་�ང་བ་�མས་དག །

⾃⼰若沒有⼀點皈依的修持，就算能把「空」講得頭頭是道，

也只是步⼊歧途的險處。因此，若能永遠不離皈依的修持，

才算得上是佛教徒。

ཆ་ེབ་ཡང་ཞངི་�བ། མ་ིདང་མ་ིམ་ཡནི་པའ་ིབར་ཆད་�སི་མ་ི�གས། �མོ་པ་དང་ཁ་ཏནོ་སགོས་དག་ེ�་ཐམས་ཅད་
གངོ་ནས་གངོ་�་འཕལེ་བར་�དེ། དཀནོ་མཆགོ་ལ་�་ོགཤའ་མར་ཁལེ་ན་ངན་སངོ་�་དདེ་�ང་མ་ིའ�།ོ

由此，微⼩的罪業能夠淨化，⼤的罪業會減輕削弱，

不會受到⼈與⾮⼈的障礙侵擾，⼀切持戒和念誦等善根，

都將不斷增⻑。對三寶帶著純正的⼼懷，

縱使受到三惡道的催逼也不會墮落。

མད་ོ�་ེཔད་མ་དཀར་པ་ོལས། ངའ་ིབ�ན་པ་འད་ིལ་�གས་པའ་ིདག་ེབ�ནེ་ནམ། དག་ེ�ངོ་�ར་བཅསོ་པ་ད་ེདག་
�ང་བ�ལ་པ་བཟང་པ་ོའད་ིཉདི་ལ་�ག་མ་མདེ་པའ་ིད�ངིས་�་ཡངོས་�་�་ངན་ལས་འདས་ཏ་ེགཅགི་�ང་�ག་མ་
མ་ི�ས་ས།ོ །ཞསེ་ག�ངས་པའང་�བས་�་སངོ་བ་ལ་དགངོས་པ་�་ེཕན་ཡནོ་ཆནེ་པ་ོདང་�ན་པའང་�གོས་ཙམ་
�སོ་པའ།ོ །

《妙法蓮華經》說：「信仰我教義的居⼠，

或是裝作像是僧伽的⼈，

都會無⼀遺漏地在此賢劫無餘界中畢竟涅槃。」

此處佛陀的意旨是指所有皈依的⼈。以上略⽰皈依的廣⼤利益。



[ 發⼼ ]

༈ �བས་�་འ�་ོབ་ད་ེདང་�སེ་�་འ�ལེ་བ་�ང་�བ་�་སམེས་བ�དེ་པ་ན།ི

皈依之後是發起菩提⼼：

�རི་�་ོཆསོ་�་སངོ་ཡང་ཆསོ་ལམ་�་འ�་ོམ་ིའ�་ོ�ང་�བ་�་ིསམེས་�ད་ལ་�སེ་མ་�སེ་ལ་རག །ད་ེཡང་དག་ེབ་
ཆ་ེ�ང་གང་�ས་�ང་སངས་�ས་ཐབོ་པའ་ིཐབས་�་སངོ་ན་ཆསོ་ལམ་�་སངོ་ཟརེ་བ་ཡནི་ཏ།ེ �ང་�བ་སམེས་
�སི་ཟནི་ན་དག་ེབ་�་ཅ་ི�སོ། ཐ་མལ་�་ི�་བ་�ན་ཆད་སངས་�ས་�བ་པའ་ིཐབས་�་སངོ་བ་ཡནི་པས།

⼀般⽽⾔，即便⼼能向法，但法是否能⼊道，

就要取決於⼼中是否⽣起菩提⼼。再者，做任何的⼤、⼩善業，

若是能成為成佛的⽅法，可以說就是法⼊道了，如果懷著菩提⼼，

不⽤說是善⾏了，連⽇常⽣活的普通作為，都會成為成佛的⽅法。

མད་ོལས། མངནོ་པར་�གོས་པར་སངས་�ས་པར་འདདོ་པས་ཆསོ་མང་པ་ོལ་བ�བ་པར་མ་ི�་�་ེགཅགི་ལ་བ�བ་
པར་�འ།ོ །གཅགི་གང་ཞ་ེན་�ང་�བ་�་ིསམེས་ས།ོ །ཞསེ་ག�ངས།

佛經中說：「想要圓滿成就正等覺，不需要學習很多法⾨，

只要學⼀個法就好。那⼀個法是什麼呢？就是菩提⼼。」

ད་ེལའང་�ན་�བོ་དང་དནོ་དམ་�ང་སམེས་གཉསི་ཡདོ། འད་ིགཉསི་ཆསོ་�ང་བ�ད་�་ིབཞ་ི�ངོ་ག་ི�་བ་ཡནི་པས་
བཤད་པའ་ིམཐའ་�་ཆདོ་དཀའ་ཞངི་འཇགོ་�མོ་�་ི�བས་འདརི་�མ་བཤད་མང་པ་ོམ་ིམཁ་ོཡང་ཤསེ་པར་འདདོ་ན་
བཀའ་གདམས་ག�ང་�ག་སགོས་ལ་�ང་དགསོ་ཤངི་།

菩提⼼分為世俗菩提⼼以及勝義菩提⼼兩種。

這兩種菩提⼼是⼋萬四千法⾨的根本，想要扼要地講說是很困難的，



在安住修的這個階段也不需要說太多，若想要深⼊瞭解，可以去學習

《噶當六書》16等書籍。

註16 噶當六書：噶當派的主要實修典籍，包括《本⽣經》、《集法句經》、《菩薩地》、
《⼤乘莊嚴經論》、《⼊菩薩⾏論》、《集菩薩學論》。

མདརོ་བ�་ན་�ན་�བོ་�ང་སམེས་�་ིང་ོབ་ོ�ངི་�་ེཡནི། དནོ་དམ་�ང་སམེས་�་ིང་ོབ་ོགནས་�གས་�གོས་པའ་ི
ཤསེ་རབ་ཡནི། ད་ེགཉསི་�ང་གཅགི་ལ་བ�ནེ་ནས་གཅགི་�་ེ�།ེ

總歸來說，世俗菩提⼼的本質是悲⼼，

勝義菩提⼼的本質是了悟實相的智慧，

這兩種菩提⼼也是相輔相成的。

ཕ་དམ་པས། �ངི་�་ེམ་�སེ་ན་�གོས་པ་མ་ི�།ེ ཉ་�་ལ་འངོ་བ་ཡནི་�མ་ལ་མ་ིའངོ་ག�ངས་པ་�ར་�ན་�བོ་ལ་
བ�ནེ་ནས་དནོ་དམ་གནས་�གས་�ནི་ཅ་ིམ་ལགོ་པར་�གོས། ད་ེཙ་ན་མ་�གོས་པའ་ིསམེས་ཅན་ལ་བཅསོ་མ་མ་
ཡནི་པའ་ི�ངི་�་ེ�གས་འ�ང་�་�སེ་ནས་�་ོག�མ་གཞན་དནོ་�་བཀལོ་�ས་པ་ད་ེའངོ་བ་ཡནི་འ�ག །

就像帕當巴⼤師所說：「⿂會到有⽔的地⽅，

不會到乾枯的地⽅。沒有⽣起悲⼼就不會⽣起證悟。」

依於世俗菩提⼼，才能不顛倒地了悟勝義實相，

那時將會對沒有了悟實相的眾⽣，⾃然地⽣起無造作的悲⼼，

並會盡⼒運⽤⾝、語、意三⾨去利益他⼈。

དསེ་ན་ཐགོ་མར་�ང་�བ་སམེས་�སི་ཟནི་མ་ཟནི་ཟརེ་བ་ད་ེ�ན་�བོ་�ང་སམེས་ལ་ངསོ་བ�ང་�་ཡནི་པས་ཐགོ་
མར་ད་ེ�དེ་ཐབས་དགསོ། ད་ེལའང་�ནོ་འ�ག་གཉསི་ཡདོ་ཅངི་གཉསི་ཀ་ཆ་ོག་ལ་བ�ནེ་ནས་�་ེདགསོ།



⾸先，所謂有沒有帶著菩提⼼，指的就是世俗菩提⼼。所以，

⼀開始要有能夠⽣起世俗菩提⼼的⽅法。在世俗菩提⼼中，

⼜分為願菩提⼼與⾏菩提⼼，這兩種菩提⼼都要藉由儀軌⽽⽣起。

གང་ཟག་མཆགོ་ཁ་ཅགི་�ནེ་�་ི�ང་�་ཞ་ེཐག་པ་ནས་�ང་�མོ་བ�ང་བའ་ིཚ�ག་ལན་ག�མ་བ�དོ་པས་�་ེབའང་
ཡདོ། ཕལ་པ་�མས་�སི་ན་ི�མོ་�ན་བར་མ་ཆད་པའ་ིདག་ེབའ་ིབཤསེ་གཉནེ་ལས་�མོ་པ་ནདོ་དགསོ།

有些上根器的⼈，在佛像聖物前，

由衷地念誦三遍受持菩提⼼戒的⽂句，就能⽣起菩提⼼。⼀般的⼈，

則要從戒律傳承沒有中斷的善知識尊前領受菩薩戒。

གང་�ར་�སེ་ནས་རབ་ཉནི་མཚན་�ས་�ག  འ�ངི་�ན་བཞའི་ིཐགོ་མཐའ། ཐ་མས་�ང་ཉནི་མཚན་གཉསི་ལ་
བཤགས་�མོ་ངསེ་པར་�དེ།

總歸⽽⾔，最好的情況，是晝夜六時都能懺戒，

中等的是在四座修法的前後懺戒，最差的也必須要⽇夜修兩次懺戒。

ད་ེཡང་། སམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་�་ིདནོ་�་�མ་པ་ཐམས་ཅད་མ�ནེ་པའ་ིསངས་�ས་�་ིག་ོའཕང་ཐབོ་པར་�འ།ོ །
ཞསེ་ཡང་ཡང་བ�མོ་པ་ན་ི�ནོ་པ་�ང་སམེས་ཡནི་ཏ།ེ དཔ་ེའ�་ོབར་འདདོ་པ་དང་མ�ངས།

此外，願菩提⼼的修持是⼀再觀修「為了利益⼀切眾⽣，

⽽志求遍知⼀切的佛果」，這就好像是想要前往某地⼀樣。

དའེ་ིཆདེ་�་�ག་�་ཆནེ་པ་ོ�ན་ཅགི་�སེ་�རོ་�་ིགདམས་ངག་བ�མོ་པར་བ�འི་ོ�་�་�བས་དརེ་�་�འ་ིདག་ེབ་
ལ་དམ་བཅའ་�ནོ་�་འ�་ོབའ་ི�སེ་�་�བ་པ་ལ་�གས་པ་ན་ིའ�ག་པ་�ང་སམེས་ཡནི་ཏ་ེལམ་�་�གས་ནས་འ�་ོ
བ་དང་མ�ངས།



[要想著：]「為了成就遍知的佛果，

我要修持俱⽣⼤⼿印的教導。」

然後真正去實踐奉⾏承諾過要做的善⾏，這就是⾏菩提⼼，

就好像是已經⾛在路途上⼀樣。

�བས་འདརི། �བས་�ལ་མ་བ�ས་པའ་ིགངོ་�་�ང་མཆསི་མ་ལན་ག�མ་བ�དོ་ནས། ཞངི་མཆགོ་ད་ེདག་ག་ི
མ�ན་�་�ནོ་�་ི�ལ་བ་�ས་དང་བཅས་པས་�ནོ་པ་�ང་�བ་�་�གས་བ�དེ་ནས། འ�ག་པ་�ང་�བ་སམེས་�་ི
བ�བ་པ་ལ་ཇ་ི�ར་བ�བ་པར་མཛད་པ་བཞནི་�་བདག་གསི་�ང་ཕ་མ་སམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་�་ིདནོ་�་�ང་�བ་
�་སམེས་བ�དེ་ཅངི་བ�བ་པ་ཕར་�ནི་�ག་ལ་རམི་པར་བ�བ་ པར་བ�འི་ོ�མ་�་བསམ།

這裡，在還沒有收攝皈依境之前，要念三遍〈菩提願⽂〉17，

在殊勝的皈依境⾯前想著：「過去的諸佛菩薩發起了願菩提⼼後，

修學⾏菩提⼼的學處。我要向他們效仿看⿑，為了利益如⽗、

如⺟的⼀切有情眾⽣，要發起菩提⼼，

並且次第學習六度波羅蜜的學處。」

註17 即「直⾄菩提藏，皈命諸佛前......復於諸學處，次第勤修學。」

ད་ེ�ར་སམེས་བ�དེ་པ་ལ་རང་ཉདི་དགའ་བ་བ�མོ། གཞན་དག་གཟངེས་གཏདོ། �ནོ་ལམ་གདབ། མཐར་�བས་
�ལ་རང་ལ་བ�མི།

對⾃⼰能這樣的去發⼼感到歡喜，他⼈也會讚歎。由衷地祈願，

最後觀想皈依境化為光芒融⼊⾃⾝。

�ས་�ན་�ང་�མོ་ཁ་གས་ོ�་�འ་ིཚ�་མ�ན་�་ིནམ་མཁར་སངེ་�་ིཔད་�འ་ི�ངེ་�་�ནོ་པ་��་�བ་པ་ལ་ཉ་ེབའ་ི
�ས་བ�ད་དང་། གནས་བ�ན་བ�་�ག་སགོས་�ང་སམེས་དང་ཉན་རང་ག་ིདག་ེའ�ན་�སི་བ�རོ་བར་བ�གས་



པར་མསོ་ལ་�ང་�མོ་ལནེ། མཐར་མ་ིདམགིས་པར་བཞག །

平時在重新受菩提⼼戒的時候，可觀想在⾃⼰前⽅天空，

蓮花⽉墊獅⼦寶座上，有本師釋迦牟尼佛，

旁邊圍繞著⼋⼤菩薩以及⼗六羅漢等菩薩聖眾和聲聞僧伽眾。

在聖眾前領受菩薩戒，之後處在無所緣的禪修中。

[ 願菩提⼼的學處 ]

ཆསོ་�དོ་ཉམས་ལནེ་ཐམས་ཅད་སམེས་བ�དེ་�་ིབ�བ་�ར་འ�་ོབས་�་ཤནི་�་ཆ་ེནའང་། མདརོ་བ�ས། �ནོ་
སམེས་�་ིབ�བ་�། སམེས་ཅན་�སོ་�ངས་པ་དང་། མ་ིམ�ན་པའ་ིསམེས་བ�དེ་པ་གཉསི་�སི་�མོ་པ་�ད་ནས་
འཇགི་པས་�ང་�མོ་�ངས་�ནི་ཆད་འད་ིགཉསི་�ང་བ་གལ་ཆ།ེ

⼀切法的⾏為與修持都是發⼼的學處，因此它是⾮常廣泛的。

歸納起來，以願菩提⼼的學處來說，「捨棄眾⽣」以及

「⽣起不合乎菩提⼼的想法」這兩種⼼態會完全毀犯菩薩戒，

所以在領受菩薩戒之後，最重要的是斷除這兩種想法。

[ 捨棄眾⽣ ]

ད་ེཡང་སམེས་ཅན་�ངས་མང་�ང་གང་ཡནི་�ང་�ང་། རང་དང་འཁནོ་སལེ་�་�ས་�དོ་ལ་ཕན་ཐགོས་པའ་ི�ས་
�ང་ཡང་མ་ིབཏགས་བསམ་པ་སགོས་ཞ་ེ�ང་དང་�ག་དགོ་གསི་�ན་ནས་བ�ངས་ཏ་ེ�སོ་དརོ་ཞངི་གཞན་ལ་�་ོབ་
སམེས་ཅན་�སོ་�ང་ག་ི�ང་བ་ཡནི།

不論眾⽣的數量多寡，好像都跟⾃⼰有仇⼀樣，⼼裡想著：

「就算有機會能幫助你，我也不幹！」

這些想法多是帶著瞋恨與嫉妒的⼼態，這樣⼼胸狹隘和瞋怒他⼈，

就是犯下了捨棄眾⽣的墮罪。



[ ⽣起不合乎菩提⼼的想法 ]

ང་�་�ས་རང་དནོ་གཞན་དནོ་གང་ཡང་མ་ིའངོ་འཇགི་�ནེ་ཕལ་པ་རང་ལགེས་�མ་པའམ། �གོས་པའ་ིསངས་�ས་
ཐབོ་དཀའ་བས་དའེ་ི�རི་སམེས་བ�དེ་མ་བ�དེ་འ�་�མ་པ་དང་། སམེས་ཅན་�་ིདནོ་�བ་མ་ི�ས་�མ་ནས་རང་
དནོ་ཡདི་�དེ་ཉན་རང་ག་ིསམེས་བ�དེ་པ་དང་། �ང་�བ་སམེས་ལ་ཕན་ཡནོ་ད་ེཙམ་མདེ་�མ་ནས་�མོ་པ་བག་
ཡངས་�་�དེ་པ་སགོས་ན་ིམ་ིམ�ན་པའ་ིསམེས་ཏ།ེ

同樣地，認為當個世間凡夫還⽐較好，

所以不做任何⾃利或利他的事；認為成佛很困難，

所以覺得發不發⼼都⼀樣；認為⾃⼰沒有能⼒去利益眾⽣，

所以著意在⾃利上，當個⾃了漢，只有聲聞的發⼼；

認為菩提⼼沒有那麼⼤的利益，所以輕忽菩薩戒等等，

這些都是不合乎菩提⼼的想法。

ད་ེགཉསི་གཉནེ་པསོ་མ་�བེ་པར་�ན་ཚ�ད་གཅགི་འདས་ན་�ང་�མོ་འཆརོ་བ་ཡནི་པས་ཐགོ་མ་ནས་མ་ི�་ེབའ་ི�ན་
པ་�ན་ཆགས་བ�ནེ། དབང་མདེ་�་�སེ་�ང་འ�ལ་�་བཤགས་�མོ་�སི་བཅསོ།

若不能完全對治以上兩種錯誤思想，就會毀犯菩薩戒。

為了⼀開始就不要發⽣這種情況，所以要持續地保持正念。

⼀旦做不了主，失控了，就要趕緊去懺戒。

མདརོ་ན་�ས་�ག་�་རང་ལ་གནདོ་པ་�དེ་པའ་ིད�་གདནོ་�ན་ཆད་སངས་�ས་�་ིས་ལ་འགདོ་པར་འདདོ་པའ་ི�ག་
བསམ་ད་ེམ་ཉམས་�ནི། ཉན་ཐསོ་�་ིཕས་ཕམ་�་�འ་ིཉསེ་�ས་ཆནེ་པསོ་�ང་�ང་སམེས་འཇམོས་པར་མ་ི�ས་
པས། ད་�་དངསོ་�་ཕན་གདགས་�ས་ཚད་ལག་ལནེ་�་ཅ་ིཐབེས་�། མ་ི�ས་�ང་�གས་�་ཕན་གདགས་པའ་ི
བསམ་པ་དང་མ་�ལ་བར་�།



總之，無論任何時候，即便是對傷害我們的仇⼈、⾮⼈，

都不要失去想要對⽅成佛的熱忱意願。

即使毀犯了聲聞四根本重戒這樣⼤的罪⾏，也無法摧毀菩提⼼，

現在趁著菩提⼼能夠直接利益我們的時候，要盡⼒去修持，

就算做不到，也要保持著「菩提⼼是有⻑遠利益」的思想。

[ 不忘記菩提⼼的因 ]

�་ེབ་�ན་�་�ང་�བ་�་ིསམེས་བ�དེ་པའ་ི�་ནག་པའོ �་ཆསོ་བཞ་ི�ང་། མ་ིབ�དེ་པའ་ི�་དཀར་པའོ �་ཆསོ་བཞ་ིལ་
བ�བ་དགསོ།

要捨棄⽣⽣世世會遺忘菩提⼼的因素──四個黑法，

並且要學習不忘記菩提⼼的因素──四個⽩法。

[ 四個黑法與相對應的⽩法 ]

ད་ེཡང་�་མ་དང་མཆདོ་འསོ་བ�་བའ་ི�རི་ཤསེ་བཞནི་�་ི�ན་�་བ་༡�།ེ མག་ོའཁརོ་མ་འཁརོ་དང་། ཚ�ག་མང་�ང་
ལ་�ད་མདེ་པས། �དེ་མའོ �་�རི་�ན་ཚ�ག་�་མའོང་�་མ་ི�ང་།

⼀、為了欺騙上師和值得敬奉的對象⽽故意說謊，不論是否騙到了，

不論說多少謊⾔，都是⼀樣的，就算是開玩笑也不能說⼀點微細的謊

⾔。

�གི་པ་�ས་པ་ལ་འ�དོ་པ་བ�དེ་དགསོ་༢�ང་། འ�དོ་པའ་ིགནས་མ་ཡནི་པ་དག་ེབ་�དེ་པ་ལ་འ�དོ་པ་�་མ་ོཙམ་
ཞགི་བ�དེ་ན། གཞན་འ�དོ་�ང་མ་འ�དོ་�ང་འ�་�་ེཉསེ་པ་�དེ་པས། རང་གསི་ཅ་ི�ས་�སི་སམེས་ཅན་ཐམས་



ཅད་ཐགེ་པ་ག�མ་དང་། �ག་པར་ཐགེ་ཆནེ་དང་འ�ལེ་བའ་ིདག་ེ�་ཅ་ིའ�བ་�དེ་�་ག�ག  ཐམས་ཅད་�ང་�བ་
མཆགོ་�་�ནོ་ལམ་འདབེས་པ་ལ་བཀདོ།

⼆、雖然必須讓別⼈對於他⾃⼰做錯的事感到後悔，但是讓別⼈對於

不該後悔的善⾏⽣起後悔之⼼的話，不論對⽅是否真的感到絲毫後

悔，我們都已經產⽣了過失。所以我們要盡⼒讓⼀切眾⽣去做與三

乘，尤其是與⼤乘有關的善⾏，讓⼀切眾⽣都祈願證得殊勝菩提。

སམེས་བ�དེ་�་ིཚ�ག་ཙམ་བཏནོ་�ངོ་བའ་ིསམེས་ཅན་�་ཡནི་�ང་�ང་�ང་�བ་སམེས་དཔའ་ི�ངས་�་འ�་ོབས་
དངསོ་སམ་�གོ་�་�ནོ་བ�དོ་�་�་ེཙམ་ཡང་མ་ི�ང་བ་༣�་ཅ་ི�སོ། སམེས་ཅན་ཐ་མལ་པ་ལའང་མ་ི�དོ་ཅངི་བ�དོ་
པ་བ�དོ་དགསོ།

三、任何⼀個眾⽣，就算只是曾經念過發菩提⼼的⽂句，不論是誰，

他都算是菩薩。對於這樣的眾⽣，不論當⾯或背後，連說⼀點有如髮

梢[⼤⼩]的壞話都不⾏，更不⽤說不能辱罵普通的眾⽣，應該要去讚

歎眾⽣才是。

སམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་སངས་�ས་�་ི�ངི་པ་ོཅན་ཡནི་པས་ཚ�གས་གསག་�བི་�ང་ག་ི�ལ་ལ་སངས་�ས་དང་
�ད་མདེ་པར་ག�ང་། �ས་ངག་ཡདི་ག�མ་གང་�ང་ག་ི�་ོནས་རང་དནོ་�བ་པའ་ི�རི་གཞན་ལ་གཡ་ོ�་�མ་
ག�མ་ཐ་ན་�་ེ�ང་�ན་ཆད་ལའང་མ་ི�ང་༤། སམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་འད་ི�་ིགཉསི་ཀར་ཕན་བད་ེལ་འགདོ་པར་
འདདོ་པས་གཞན་དནོ་རང་ག་ི�ར་�་�རེ། ཐ་ན་གཏམ་�ངེ་ཡནི་�ང་ཕ་�་�ར་�ང་པརོ་�་དགསོ།

四、經典說：「⼀切眾⽣都有佛性，和佛陀⼀樣是積聚功德、 淨除罪

障的對象。不論在⾝、語、意哪⼀⽅⾯，都不能為了⾃利⽽對他⼈狡

詐、諂誑、欺瞞，甚⾄拿秤⼦去欺騙他⼈18。我們要承擔起讓⼀切眾



⽣此⽣來世獲得利樂幸福的利他之⾏，或者⾄少在⾔語上，要像⽗⼦

⼀般地說正直的話語。

註18 指古代的商⼈故意調整秤⼦，以騙取多餘的錢。

མདརོ་ན་ཁ་ེདང་�ལ་ཁ་གཞན་ལ་འ�ལ་ཞངི་�ངོ་དང་�བ་ཁ་རང་གསི་ལནེ་པ་ལ་མ་འ�ས་པ་མདེ། �ང་�བ་
སམེས་དཔའ་ི�མོ་པ་བསམ་པ་ཁ་ོན་གཙ�་བ་ོཡནི་པས་�ས་ངག་ག་ི�དོ་ལམ་ཇ་ི�ར་ཡང་ནང་�་སམེས་བ�ང་བ་ལ་
�ག་�་འབད། �ང་སམེས་གངོ་ནས་གངོ་�་�ལེ་བའ་ི�་ཚ�གས་གཉསི་�་ཇ་ེཆ་ེལ་བ�བ།

總之，「所有利益和勝利都歸於他⼈，

所有吃虧和損失都⾃⼰承擔」這⼀句包含了⼀切。菩提⼼戒，

主要都是看⼼態思想，不論⾝、語上的⾏為如何，

任何時候都要守護⾃⼼。讓菩提⼼越來越增⻑的因素，

就是學習廣為積聚⼆資糧。

ད་ེཡང་�་ོ�སོ་�་མཚ�ས་�ས་པའ་ིམད་ོལས། �ང་�བ་སམེས་དཔའ་ི�་བ་བ�ར་ག�ངས་ཏ།ེ དད་པའ་ི�་བ་ལ་
གནས་ནས་དག་ེབའ་ིབཤསེ་གཉནེ་བ�ནེ་པ་དང་། བ�ནོ་པ་�ག་པསོ་དམ་པའ་ིཆསོ་�གོས་མདེ་�་ཚ�ལ་བ་དང་།
འ�ན་པ་�ག་པསོ་དག་ེབའ་ིལས་ལ་བ�ནོ་པ་མ་ིའདརོ་བ་དང་། བག་ཡདོ་པས་ལས་དང་�་བ་�ད་མ་ིཟ་བ་དང་།
བདག་ག་ིདག་ེབ་ལ་མ་ིཆགས་པར་སམེས་ཅན་�ནི་པར་�དེ་པ་དང་། �ས་དང་�གོ་ལ་མ་ི�་བར་དམ་པའ་ིཆསོ་
འཛ�ན་པ་དང་། བསདོ་ནམས་�་ིཚ�གས་�སི་མ་ིངམོས་པ་དང་། ཡ་ེཤསེ་�་ིཚ�གས་ལ་ནན་ཏན་�་�དེ་པ་དང་། �ས་
�ག་�་ཡང་དག་པའ་ིདནོ་དང་མ་ིའ�ལ་བ་དང་། ཐབས་ལ་མཁས་པས་ལམ་གང་ཡང་ཡངོས་�་ཚ�ལ་བའ།ོ །ཞསེ་
ག�ངས་པ་ལ་ནན་ཏན་�།

在《⼤⽅等⼤集經》中說：「菩薩有⼗事：⼀、

以信⼼為根本來依⽌善知識。⼆、勇猛、精進、無偏頗地尋求正法。

三、帶著強烈的意樂努⼒⾏善，絕不放棄。四、謹慎做事，

避免浪費的⾏為與事務。五、成熟眾⽣道業，且不貪著此善業。六、



不惜⾝體性命持守正法。七、在積聚福德資糧上，總是都覺得不夠。

⼋、努⼒培養智慧資糧。九、永遠不離真實義。⼗、

善巧地尋求任何可⾏的辦法。」對以上⼗項要盡量努⼒。

⾏菩提⼼的學處

འ�ག་པའ་ིབ�བ་�། ལ་ོལགེས་པར་འདདོ་ན་ས་བནོ་ཙམ་�སི་མ་ིཆགོ་ས་ོནམ་ལ་འབད་དགསོ་པ་�ར་སངས་�ས་
ཐབོ་འདདོ་�་ིབསམ་པ་ཙམ་�སི་མ་ིཆགོ་�ང་�བ་�དོ་པ་ཆ་ེ�་ལག་ལནེ་ཅ་ིཐབེས་གང་ཐབེས་དགསོ། དའེང་�ནི་
པ་བཏང་། �ལ་�མིས་བ�ང་། བཟདོ་པ་བ�མོ། བ�ནོ་འ�ས་བ�མ། བསམ་གཏན་དང་ཤསེ་རབ་ལ་ལགེས་པར་
བ�བ་པ་�་ེཕར་�ནི་�ག་དང་། མདརོ་ན། �ལ་�ས་�མས་�སི་མ་ིབ�བ་པའ།ི། དངསོ་ད་ེའགའ་ཡང་ཡདོ་པ་མནི།།
ཞསེ་པ་�ར་དག་ེ�་�གོས་མདེ་�་བ�བ། གཞན་�སི་�བ་པ་ལ་ཡ་ིརངས་བ�མོ།

光是播種就期待豐收是不夠的，還要努⼒耕耘。同樣地，

光是有要成佛的想法也是不⾏的，

還要竭盡所能地去實踐各種⼤⼩的菩提⾏，好好學習布施、持戒、

忍辱、精進、禪定以及智慧等六度波羅蜜。總之，就像

「沒有什麼是菩薩不學的」所說的，要修持所有的善根，

隨喜別⼈的成就。

[ 四無量⼼ ]

སམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་�ར་མདེ་�་ིབད་ེབ་གསར་པ་དང་འ�ད་ཅངི་དའེ་ི�་དག་ེབ་ལ་འགདོ་པར་འདདོ་པའ་ི�མས་
པ་༡དང་། ད་�འ་ི�ག་བ�ལ་དང་�ལ་ཞངི་�ནི་ཆད་�ང་དའེ་ི�་མ་ིདག་ེབ་འགགོ་པར་འདདོ་པའ་ི�ངི་�་ེ༢དང་། ད་
�་གཞན་�ས་སམེས་བད་ེབ་ལ་ཡ་ིརངས་པའ་ིདགའ་བ་༣དང་། རང་དང་མ་�་�འ་ིསམེས་ཅན་གཅགི་ལ་གལ་ཆ་ེ
�ང་�ད་མདེ་པར་མཉམ། ད་ེདང་སམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་�ང་ཉ་ེརངི་མདེ་པར་གཅགི་ལ་མ་ཆགས། གཅགི་ལ་མ་ི
�ང་བར་ཐམས་ཅད་ར་ོམཉམ་པ་ན་ིབཏང་�མོས་༤ཏ།ེ



[慈⼼：]想讓⼀切眾⽣遇到前所未有的快樂，並且令眾⽣做到獲得快

樂的良善因素，這是慈⼼。

[悲⼼：]想讓眾⽣遠離眼前的痛苦，並且斷除造成未來痛苦的不善因

素，這是悲⼼。

[喜⼼：]對於他⼈⾝⼼的喜樂⼼⽣隨喜，這是喜⼼。

[捨⼼：]我和如⺟的任何⼀個眾⽣，沒有誰重要或誰不重要的差別，

都是平等的，⽽這個眾⽣和⼀切眾⽣也沒有親疏的分別，所以不去貪

著⼀⼈，也不去瞋恨⼀⼈，⼀切都是⼀味的，這就是平等捨。

ད�་གཉནེ་བར་མའ་ི�་ེ�ག་མདེ་པར་ནམ་མཁའ་ིམཐའ་�བ་�་ིསམེས་ཅན་ཚད་མདེ་པ་ལ་ད་ེ�ར་བ�མོ་པ་ན་ིཚད་
མདེ་བཞ་ིཞསེ་�་�་ེཐགེ་པ་ཆནེ་པའོ �་�ལ་འ�རོ་�་�གས་�ནི་ཆད་ཉམས་ལནེ་�་ིམཐལི་�་དགསོ་པའ་ིཆསོ་�་ིཉངི་
�་ཡནི།

若能沒有冤親以及介於此⼆者之間的⼈的分別，

對遍滿盡虛空際的無量眾⽣都可以這樣去觀修，

這就是四無量⼼的修持。進⼊⼤乘瑜伽之後，

需要修持的重⼼就是這四無量⼼，也是法的精華。

[ 七重因果教授 ]

འད་ིལ་བཀའ་གདམས་པའ་ིམན་ངག་�་�་འ�ས་�་ིའ�ལེ་བ་བསམ་ནས་�མས་སགོས་�ད་ལ་�་ེབར་�དེ་ད།ེ

此處，噶當派的⼝訣是透過思維因果的關係之後，

讓慈悲等四無量⼼在⼼中⽣起：



བདག་ཅ་ིནས་�ང་སངས་�ས་ཐབོ་དགསོ་པ་འ�ག །དའེ་ི�ར་�ང་�བ་�་ིསམེས་དགསོ་པར་འ�ག །དའེ་ི�ར་
�ངི་�།ེ �ངི་�འེ་ི�ར་�མས་པ། དའེ་ི�ར་�ས་པ་ཤསེ་ཤངི་�ནི་�་བཟ་ོབ། དའེ་ི�ར་སམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་ཕ་
མར་ཤསེ་དགསོ། ད་ེཤསེ་ནས་ཐགོ་མར་བ�་ེབའ་ིམ་དའེ་ི�ནི་ལ་བསམ་ནས་�མས་པ་བ�མོ། ད་ེདང་འ�་བར་
སམེས་ཅན་�གོ་ད�གས་�སི་བ�ས་པ་�ན་ལ་�་ཇ་ེཆརེ་བ�མོ།

⼀、我第⼀要務是成就佛道。

⼆、⽣起成就佛道的因素──菩提⼼。

三、⽣起菩提⼼的因素──悲⼼。

四、⽣起悲⼼的因素──慈⼼。

五、慈⼼的因素是知恩⽽報恩。

六、知恩的⼼來⾃認識到⼀切眾⽣如⽗、如⺟。

七、知道眾⽣如⽗⺟後，⾸先思維今⽣⺟親的恩德。

如此思維⽽觀修慈⼼。同樣地，也擴⼤⾄有⽣命的所有眾⽣做觀修。

མ་ིགཞན་�སི་ཆསོ་པ་བཟང་པརོ་མཐངོ་�་ར་ེབའམ། �་ོགསོ། �ན་�གས་སགོས་འདདོ་པའམ། གཞན་ལས་རང་
བཟང་བ་ཞགི་འངོ་�་ར་ེནས་�ང་�བ་སམེས་པར་བ�། �ལ་འཆསོ་�དེ། མངི་�གོས་�ན་དང་�བ་ཐབོ་�་བཏགས་
པ་ད་ེགཉསི་�ང་ག་ི�་བ་ཡནི་པས་དལ་འ�རོ་�དེ་དཀའ་དང་མ་ི�ག་པའ་ི�མོ་གཉནེ་པ་ོབ�ནེ་དགསོ།

為了希望被別⼈視為好修⾏⼈，希望得到⾐⾷、名聲等等，

希望⾃⼰⽐別⼈好⽽假裝有菩提⼼；裝模作樣，

給⾃⼰冠上了證悟者、成就者的名稱，以上是毀壞⾃他的根本，

這時就要⽤思維⼈⾝難得以及無常的道理來對治。

[ ⾃他交換法 ]



དག་ེ�རོ་དང་ཆསོ་�དོ་བག་ར་ེ�དེ་�ང་�་ིམ་�་མའི་ིབད་ེབ་ཙམ་ལ་�ནོ་ནའང་�ང་�བ་སམེས་དང་�བ་འགལ་
ཡནི་པས་འཁརོ་བའ་ིཉསེ་དམགིས་དང་ལས་འ�ས་�ན་པར་�།

雖然有⼀點善⾏和法⾏，但之後只是迴向得到⼈、天的快樂，

就是違背了菩提⼼。所以，這時應該要思維輪迴過患以及業、因、

果。

རང་དནོ་ཡདི་�དེ་ཁ་ོན་ལས་གཞན་ཕན་�་ིབསམ་པ་མ་ི�་ེན་�་བ་འ�ག་པས་བདག་གཞན་མཉམ་བ�འེ་ིསམེས་
བ�མོ་དགསོ། འད་ི�ག་པར་ཡང་གལ་ཆ།ེ

如果只有⾃利的想法⽽沒有利他之⼼，就會毀壞⼀切的根本，

因此要作⾃他交換的修持。這點是尤其重要的。

ད་ེཡང་བདག་དང་སམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་བད་ེབ་འདདོ་པར་མཉམ། �ག་བ�ལ་མ་ིའདདོ་པར་མཉམ། ཆསོ་ཉདི་རང་
བཞནི་མདེ་པར་ཡང་མཉམ། བདག་གཅགི་�་ཡནི་ལ་སམེས་ཅན་ན་ིམང་པ་ོཡདོ་པས་བདག་དང་མཉམ་པ་ལས་�ང་
ཆསེ་�ག །

⾃⼰和⼀切眾⽣想要獲得快樂的⼼是⼀樣的，

不喜歡痛苦的⼼是⼀樣的，法性本無⾃性的狀態也是⼀樣的。

由於我們⾃⼰只有⼀個⼈，眾⽣卻有很多，

所以我和眾⽣不只是平等⼀樣的，⽽是眾⽣⽐我們還更重要。

དའེ་ི�རི་བདག་སངས་�ས་ཐབོ་ནས་སམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་སངས་�ས་ལ་འགདོ་པར་འདདོ་པ་�་ེའད་ིཉདི་ག་ོ�ལ་
ཙམ་�་མ་�ས་པའ་ིསམེས་ཐགོ་�་ཁལེ་ངསེ་པ་དགསོ། དའེ་ིབགོ་འདནོ་�། བདག་མ་ིགཅསེ་ཤངི་། སམེས་ཅན་གང་
�ང་གཅགི་�ང་བདག་ལས་ཤནི་�་གཅསེ་པར་འཛ�ན་པས། གཞན་བད་ེབའ་ི�རི་བདག་ཉདི་�ག་བ�ལ་དསོ་�ག་
པ་ལའང་འ�ག་པར་�་ོབའ་ིབསམ་�རོ་གཉསི་ཀ་གཞན་དནོ་ཁ་ོན་�དེ་པ་དགསོ།



因此，不要只有知識上的瞭解，要在⼼上把握且堅定地想著：

「⾃⼰成佛之後，必定要讓⼀切眾⽣都成佛。」

為了更能發揮修持的效⼒，要做到不要太過珍愛⾃⼰，

要把任何⼀個眾⽣看作遠⽐⾃⼰還要珍貴，為了讓他⼈獲得快樂，

就算⾃⼰承受著劇烈的痛苦也歡喜願意，

讓⾃⼰的⼼意或⾏為都只為了利益他⼈⽽付出。

ད་�་རང་ར་ེཚ�ས་དག་ེབ་�ན་�་�དེ་ན་ཡང་། རང་གསི་�ས་པ་དསེ་རང་ལ་ཕན་པར་�དེ། གཞན་�སི་�དེ་བཅལོ་
བ་ད་ེབཅལོ་མཁན་དའེ་ིདནོ་ཡནི་�་�དེ་པ་འད་ིའ�ས་གར་ཡང་མ་ི�ནི། ཆསོ་�དོ་�་ཅ་ི�སོ་འ�་ོའཆག་ཉལ་འ�ག་
ཐམས་ཅད་�ང་གཞན་ཕན་�་ིསམེས་འབའ་ཞགི་པས་�།

我們現在所做的⼀點點善⾏，都是對⾃⼰有好處才去做，

就算囑託別⼈做的事，也是對囑託者⾃⼰本⾝有好處。所以，

再也不要這樣了，這怎麼算是佛法的⾏為呢？應該在⾏、 住、坐、

臥⼀切時候，只帶著利益他⼈的⼼。

ནད་དང་གདནོ་�་ིགནདོ་པ། མ་ིཁ་�ག་པ། ཉནོ་མངོས་ཆ་ེ�་འ�་ོབ་སགོས་�ང་ན་དའེ་ི�ངེ་�་སམེས་ཅན་�་ིམ་ི
འདདོ་པ་ཐམས་ཅད་བ�ས་ཤངི་�ངས། �ག་བ�ལ་�ང་ན་�ནོ་ལས་�་ཤསེ་པས་སམེས་�ག་མ་ི�་བར་གཞན་
�་ི�ག་བ�ལ་�ང་།

當⾃⼰遇到被疾病、⾮⼈迫害，被流⾔蜚語中傷，

煩惱越來越強等等的時候，要想著將眾⽣不希望遇到的⼀切狀況，

都收集堆積到⾃⼰⾝上。在苦難的時候，要知道這是過去的業⼒，

⼼裡不要悲苦，反⽽要將他⼈的痛苦也承擔起來。



བད་ེ�དི་�ང་ཚ�་ནརོ་དབང་ཐང་དག་ེ�གོས་�་བཏང་ཞངི་�མོ་ལས་�་མ་ི�དོ་པར་�ས་ངག་དག་ེལ་བ�ལ་ཞངི་
སམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་བད་ེ�དི་དང་�ན་པར་ �ནོ་ལམ་འདབེས།

當⾃⼰快樂的時候，要將壽命、財富、

權勢等等往善的⽅⾯去使⽤，不要懈怠懶惰，要讓⾃⼰的⾝、

語盡⼒⾏善並且祈願⼀切眾⽣獲得福樂。

མདརོ་ན་ཅ་ི�དེ་རང་དནོ་�་ིའ�་ིབ་མ་ག�ག་པར་ཆསོ་�ས་ཚད་བདག་འཛ�ན་�་ིགཉནེ་པརོ་འ�་ོབར་�།

總之，不論做什麼都不要⾃私⾃利，要以對治我執的程度，

來衡量⾃⼰的佛法修持。

ད�གས་ནང་�་�བས་པ་དང་མཉམ་�། སམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་�་ི�ག་བ�ལ་�གི་�བི་ཐམས་ཅད་ནག་�བ་�སི་
�་�་ོནས་�གས་ཏ་ེ�ངི་གར་ཐམི། རང་གསི་ཐགོ་མདེ་ནས་བསགས་པའ་ིདག་ེབ་དང་བད་ེབ་ཐམས་ཅད་�་�་ོནས་
དཀར་ལམ་�སི་སངོ་། སམེས་ཅན་ར་ེར་ེབཞནི་ཆ་ར་ེ�ནི་པས་ཐམས་ཅད་སངས་�ས་ཐབོ་པར་བསམ་�་ེདགའ་བ་
བ�མོ།

在向內吸氣的同時，想著⼀切眾⽣的痛苦、⼀切罪障，

都聚攏成黑⾊，從⿐孔處吸⼊進到⼼間，

將⾃⼰從無始以來所積聚的善業以及⼀切快樂，從⿐孔以⽩⾊

[的樣貌]呼出去，分享給每⼀位眾⽣，想著所有眾⽣都成佛，

並因此感到歡喜。

ངག་�། �དི་ན་དག་ེབ་ཚ�གས་�་བ�།ོ །ཕན་བདསེ་ནམ་མཁའ་གང་བར་ཤགོ །�ག་ན་�ན་�་ི�ག་བ�ལ་�ནི། །
�ག་བ�ལ་�་ི�་མཚ�་�མེ་པར་ཤགོ །ཅསེ་པ་འད་ི�ས་�ག་�་བ�དོ།



嘴上要時常念誦：「喜樂的時候，願善業迴向眾⽣，

願利樂遍滿整個虛空。痛苦的時候，願我代替眾⽣苦，

願痛苦的海⽔竭盡乾枯。」

འཆ་ིཁར་ཡང་ཉམས་ལནེ་གཞན་�སི་མ་�བེ་�ང་བཏང་ལནེ་�ན་གཅགི་དང་�གས་ནས་ད�གས་འ�་ོ�བ་པར་�།

臨死的時候，就算已經做不了其他的修持，

也要能夠配合著呼吸，修持⼀座施受法。

�ས་ལ་ན་ཚ། སམེས་ལ་�ག་བ�ལ། �དོ་ཁ་མ�། �ངོ་�བ་ཁ། མ་ིའདདོ་པ་ཅ་ི�ང་ཡང་གཞན་ལ་འཁནོ་�་མ་ི
འཛ�ན་པར། བདག་གཅསེ་འཛ�ན་འད་ིཁ་ོནས་ལན་�མ་�་ལ་ེལན་རང་ལ་བདའ། ད�་གཉནེ་བར་མ་ཐམས་ཅད་�་ོ
�ངོ་ག་ི�ནེ། �གི་�བི་�ངོ་བའ་ི�གོས་ཡནི་པས་ཐམས་ཅད་བཀའ་�ནི་ར་ེཆ་ེ�མ་�་བསམ།

⾝體的病痛、⼼裡的苦楚、爭吵訴訟、吃虧損失，

任何不喜歡的事情發⽣，都不要去怨恨他⼈。要想著：

「都怪⾃⼰太珍愛⾃⼰。」將所有過錯都歸咎於⾃⼰。所有仇⼈、

親⼈以及介於這兩者間的⼈，都是修⼼的對象，是淨除罪障的友伴，

要想到：「⼀切眾⽣都對我有著⼤恩。」

རང་ལ་གཅསེ་འཛ�ན་མདེ་པ་གཞན་�སི་ག་ོ�་ར་ེབའ་ིཚ�ག་དང་�དོ་པ་མ་ི�། �ན་�དོ་ཆསོ་འ�ལ་བ་དང་བ�ན་
ནས་གཙང་སངི་ང་ེབ་�། གཞན་�་ི�ནོ་མ་ིབ�དོ། �ནོ་མཐངོ་བ་ད་ེརང་ཉདི་�ང་བ་མ་དག་པར་ཤསེ་དགསོ། མའི་ི
མཚང་འ�་བ་དང་། ཚ�ག་�བ་བ�དོ་པ། མ་ིམ་ཡནི་ལ་�ག་�གས་བ�་བ་སགོས་�ང་�ང་། རང་ལ་བབ་པའ་ི�་བ་
དཀའ་བ་གཞན་ལ་བ�ར་བ་དང་རང་ག་ིཁག་ངན་གཞན་ལ་བཀལ་བ་སགོས་མ་ི�།

不要為了讓別⼈以為⾃⼰沒有我執，⽽說些什麼或是做些什麼，

所有⼀⾔⼀⾏都要遵照戒律⽽乾乾淨淨。不要說別⼈的壞話，



就算⾒到別⼈的過錯，也要知道那是⾃⼰不清淨的投射，

不要揭發別⼈，以粗⾔惡語或⽤凶惡的咒術來對付⾮⼈，

該⾃⼰去做的困難⼯作不推卸給別⼈，

不把⾃⼰的罪責誣賴到別⼈⾝上。

རང་�གོས་དང་མ་ིམ�ན་པ་ལ་ཕམ་ཁ་�ང་ན་དགའ་བ་དང་། ད�་ཤ་ིན་ལགེས་བསམ་པ་དང་། གཞན་ལ་ན་ཚ་�ང་
ན་རང་ལ་�དེ་བ�ར་འངོ་བསམ་པ་སགོས་�ན་ཡང་མ་ི�ང་།

與⾃⼰這⽅不合的若是失敗了就很⾼興，仇⼈死了⼼裡就想著:

「真好！」別⼈⽣病時，還想著要對⽅來服侍我們，

這是想都不能想的。

ཁམས་བཟང་ངན་དང་མ་ིཁ་�བ་མ་ི�བ་སགོས་གང་ལའང་མ་ི�སོ་པར་�ང་�བ་�་ིསམེས་བ�མོ་ཞངི་དའེང་ད�་
དང་བགགེས་སགོས་�ངི་�་ེ�་ེདཀའ་བ་�མས་ལ་�ར་�གས་�་བ�མོ།

我們應該不論⾝體是好、是壞，或者別⼈是否唾罵中傷，

就只是修持菩提⼼，並且對仇⼈和障礙等難以⽣起悲⼼的對象，

更專注地去觀修慈悲。

ཆསོ་ལ་ངསེ་ཤསེ་མདེ་པས་རསེ་�དེ་རསེ་མ་ི�དེ་པ་ད་ེ�ང་། ཆསོ་ཉམས་�་ལནེ་པ་རང་དནོ་ཡནི་པས་དཀའ་�ད་
ཇ་ིཙམ་�ས་�ང་གཞན་ལ་�ས་ཆ་ེམ་ིའཚ�ང་། མཚང་འ�་�་ཕབ་�གེ་བ�ང་ཁངོ་�་ོསགོས་�དེ་པ་ལ་ལན་མ་ི�དེ་
པར་�ངི་�་ེའབའ་ཞགི་བ�མོ། �ང་ཟད་ཙམ་ལ་དགའ་མ་ིདགའ་ི�མ་འ�ར་མ་ི�ནོ།

不要對法沒有確信，時⽽修持、時⽽不修，

修持佛法是⾃⼰的事，不要吃⼀點苦，就誇⼤地賣弄炫耀。

別⼈對我們作出揭發、羞辱、毆打、瞋恨等⾏為時，不要去回應，



只要繼續修持悲⼼，

對微不⾜道的⼩事不要表現出⾼興或不⾼興的樣⼦。

རང་ལ་གནདོ་པ་�་མའོང་མ་ིབཟདོ་ཅངི་གཞན་ལ་ཕན་པ་�་མའོང་མ་ིཐགོས་ན་སམེས་བ�དེ་པའ་ིདནོ་ག་ོ�རོ་བས་
བདག་གཞན་བ�་ེབ་འད་ིཐབས་མཁས་�་ི�ད་པར་�བས་པ་ོཆ་ེཡནི་པས་�་ོ�ས་ག�གས་པའ་ིཉམས་ལནེ་�འ།ོ །

如果不能忍受⼀點對⾃⼰的微⼩傷害，

也⼀點都不能利益到他⼈，那就表⽰忘失了菩提⼼的道理。

⾃他交換是⾮常善巧、了不起的⽅法，要紮實徹底地去修持。

སམེས་བ�དེ་པ་ཙམ་�སི་�ང་�གི་པའ་ིཚ�གས་དཔག་�་མདེ་པ་�ང་། དག་ེབ་�མས་ཟད་མདེ་�་འཕལེ། ག�འ་ི�་ེ
�དེ་�་ིཞངི་ཁམས་རནི་པ་ོཆསེ་བཀང་ནས་སངས་�ས་ཐམས་ཅད་ལ་ར་ེར་ེབཞནི་�ལ་བ་ལས། �ང་�བ་སམེས་
�ད་ཅགི་མས་བསདོ་ནམས་ཆ་ེབ་སགོས་ཕན་ཡནོ་དཔག་�་མདེ་པ་ན་ི�སོ་མ་དགསོ་ཏ་ེཆསོ་ཐམས་ཅད་�་ི�ངི་པ་ོ
ཡནི་པའ་ི�རི་ར།ོ །

僅只是發起菩提⼼，就能淨除無量的罪障，讓善業無盡增⻑。

僅只是⼀剎那⽣起菩提⼼的福德，

也⽐⽤鋪滿有如恆河沙數珍寶的國⼟，

⼀⼀供養⼀切諸佛的功德還要更⼤。

發菩提⼼的利益當然是無量無邊，因為它是萬法的精華。

དསེ་ན་ཕ་རལོ་�ནི་�ག་སགོས་�ང་�བ་སམེས་དཔའ་ི�དོ་པ་ཐམས་ཅད་�ངི་�་ེཁ་ོན་ལས་འ�ང་བས་�་�ངས་
ཞག་�ངས་འད་ིཙམ་བ�མོ་ཟརེ་བའམ། �ག་བ�ལ་བའ་ིསམེས་ཅན་གཅགི་ལ་�ངི་ར་ེ�་ེཟརེ་བ་ཙམ་མནི་པར་
�གོས་མདེ་རསི་མདེ་�་ིའ�་ོབ་ལ་�ངི་�་ེཆནེ་པསོ་�ག་�་�བ་པ་ལ་བ�བ་པར་�འ།ོ །



六度波羅蜜等⼀切菩薩的⾏持，完全是從悲⼼⽽⽣起的，

所以不要說：「我已經修了幾個⽉、幾天了。」或者只是說著：

「某⼀個受苦的眾⽣好可憐呀！」

應該要無分別地對所有的有情眾⽣，

去練習⽣起永恆普遍的⼤悲之⼼。

[ 需做到的兩種戒律 ]

ཡང་རང་�ད་�ནི་པའ་ི�རི་རང་ཉདི་དག་ེབའ་ི�གོས་ཐམས་ཅད་ལ་བ�བ་པ་དག་ེབ་ཆསོ་�ད་�་ི�ལ་�མིས་དང་།
སམེས་ཅན་�ནི་པའ་ི�རི་གཞན་དག་གང་ལ་གང་འཚམས་�་ིདག་ེབ་བ�བ་�་ག�ག་པ་སམེས་ཅན་དནོ་�དེ་�་ི
�ལ་�མིས་གཉསི་ལ་�ང་�བ་སམེས་དཔའ་ི�མོ་པ་ཐམས་ཅད་འ�་ཞངི་།

⼀、為了成熟⾃⼼，⾃⼰要修學⼀切善的⽅⾯，這是積聚善法的戒

律。

⼆、為了成熟眾⽣，要對眾⽣做適合對⽅的善⾏，這是利益眾⽣的戒

律。

以上這兩個戒律，包含了所有菩薩戒。

གཉསི་པ་ོད་ེལས་ཅ་ིརགིས་པ་འ�བ་�་�ང་བཞནི་མ་ི�དེ་ན་�ང་�བ་སམེས་དཔའ་ིཉསེ་པར་ག�ངས་པས་�བས་
�་གང་བབས་�་ིདག་ེ�་རང་གསི་བ�བ། གཞན་ལའང་བ�ལ་མ་�།

佛經說：「對於這兩條戒律，明明能夠依其所宜地去做到，

但是卻不做的話，就是毀犯了菩薩戒。」所以無論對任何的善根、

善⾏，遇到了就該去完成，並且⿎勵別⼈也去⾏善。



�་ར་ེརསེ་ཆགོ་པར་འཛ�ན་ནས་�ནེ་ངན་མ་ི�བ་པའ་ིཉམས་�ངོ་མག་མགོ་ཙམ་ལ་ཞནེ་པ་ན་ི�ལ་བའ་ིག�ང་རབ་
དང་དམ་པའ་ི�མ་ཐར་མ་ཐསོ་པའ་ི�ནོ་�་ཟད་ད།ོ །

有些⼈認為善法只要修⼀種就可以，

執著無法忍受逆境的模糊體驗，

這種過失是因為缺乏聽聞和閱讀佛經以及聖賢的傳記⽽發⽣的。



༈ གཉསི་པ་�གི་�བི་�ངོ་�དེ་ཡ་ིག་ེབ�་པའ་ི�དི་ལ།
第⼆、淨除罪障的百字明咒教導

�རི་ཡགི་བ�་ལའང་དམ་ཚ�ག་ག�མ་བཀདོ་�་ི�ད་ལས་ག�ངས་པའ་ིད་ེབཞནི་གཤགེས་པའ་ིཡགི་བ�་དང་།
�ད་�་ེ�་མ་ལས་ག�ངས་པའ་ི�རོ་སམེས་ཡགི་བ�་གཉསི་ཡདོ།

⼀般⽽⾔，百字明咒有兩種，第⼀種是《三三摩耶莊嚴續》

中提到的「如來百字明」，以及許多續典中所提到的

「⾦剛薩埵百字明」。

�རོ་སམེས་ལའང་། འཇགི་�ནེ་ལས་འདས་པའ་ི�འ་ིརགིས་མཐའ་ཡས་པའ་ིམཚན་�གས་�་ོཆགོ་པ་ཞ་ིབ་རགིས་
འ�ས་�་ིཡགི་བ�་དང་། མངནོ་བ�དོ་�་མའ་ི�ད་སགོས་ལས་ག�ངས་པ་�་ོབ་ོཧ་ེ�་ཀའ་ིཡགི་བ�་གཉསི་ཡདོ།
ད་ེདག་ཡགི་འ�འ་ི�ངས་བ�ར་ངསེ་མ་ིངསེ་ཅ་ིརགིས་ཡདོ་�ང་�གས་�་ིརགིས་གཅགི་པས་ཡགི་བ�ར་�གས།

⾦剛薩埵百字明⼜有兩種，第⼀種是「總集寂靜部百字明」，

這個咒語可以代替所有出世間本尊部族的咒語。第⼆種是

《真⾔無上續》當中提到的「憤怒黑汝嘎百字明」。

若去計算咒語的字數，並不⼀定都有⼀百個字，

但因為都是同⼀種類的咒語，所以通稱為百字明。

[ 觀修次第 ]

ད་ེལས་ད་ལམ་�རོ་སམེས་ཞ་ིབའ་ིཡགི་བ�འ་ིདམགིས་རམི་�ནོ་ཏ།ེ འད་ིལའང་ཡ་ོག་དང་མ�ན་པར་དཔའ་བ་ོ
གཅགི་པ་འཁརོ་ལསོ་�ར་བའ་ི�མ་པར་བ�མོ་པ་དང་། �་མདེ་དང་མ�ན་པར་ཁ་�རོ་�ན་�སེ་�་�དེ་པ་གཉསི་
ཡདོ་པ་ལས། འདརི་ཡ་ོགའ་ི�གས་ད་ེབ�མོ་པ་�ག་ལནེ་�་མཛད་པ་ཡནི།



這次教導的是⾦剛薩埵寂靜尊百字明的觀修次第。

觀修⽅⾯也有兩個部分，第⼀個部分，

是觀修在瑜伽密續中⽰現轉輪聖王形象的單⾝本尊；

第⼆部分是觀修無上瑜伽續中的雙運俱⽣本尊。此處

[修持四加⾏時]，傳統上會觀修屬於瑜伽系統的的⾦剛薩埵。

དའེང་རང་ཐ་མལ་པའ་ི�་ིབརོ་པ་ྃལས་པ�་དང་ཨ་ལས་�་བའ་ིགདན་�་ི�ངེ་�་�་ྃལས་�་ོ�་ེདཀར་པ་ོ�་ེ�་པ་�་ེ
བར་�་ྃགསི་མཚན་པ་ལས་འདོ་ཟརེ་འ�སོ། འཕགས་པ་མཆདོ། སམེས་ཅན་�་ིདནོ་�ས།

⾸先觀想⾝為凡夫的⾃⼰，頭頂上有種⼦字「邦」(པ)ྃ化成蓮花，

蓮花上有種⼦字「阿」(ཨ)化為⽉墊。⽉墊之上有種⼦字「吽」(�)ྃ

化為⽩⾊五股⾦剛杵。在⾦剛杵的中央有種⼦字「吽」放射出光芒，

供養諸佛菩薩且利益眾⽣。

�ར་འ�ས་ཡངོས་�་�ར་པ་ལས་�་བའ་ི�་མ་དང་ད�རེ་མ་མཆསི་པའ་ི�་ོ�་ེསམེས་དཔའ་�་མདགོ་དཀར་པ་ོཞལ་
གཅགི་�ག་གཉསི། གཡས་�་ོ�་ེ�་ེ�་�གས་ཀར་གཏདོ་ད་ེའཛ�ན་ཅངི་། གཡནོ་ད�ལ་དཀར་�་ི�ལི་�་ད�ར་
བ�ནེ་པ།

⽽後光芒收攝回來，

整個⾦剛杵完全化為與根本上師沒有差別的⾦剛薩埵。

⾦剛薩埵全⾝⽩⾊，⼀⾯⼆臂，右⼿拿著五股⾦剛杵對在胸前，

左⼿拿著銀⽩⾊的搖鈴放在髖⾻上[左⼤腿近⾝處]。

ཞབས་གཡས་བ�ང་གཡནོ་བ�མ་སམེས་དཔའ་ི�ལི་�ང་གསི་བ�གས་ཤངི་དར་�་ཚ�གས་�་ི�དོ་གཡགོས་�ད་
གཡགོས། རནི་པ་ོཆའེ་ིད�་�ན་སགོས་ཞ་ིབའ་ིཆས་ཡངོས་�་�གོས་པ།



雙⾜右腿伸出，左腿彎曲以菩薩坐姿安坐著。

穿著各種絹綢編織成的上⾐和下裙，

戴著珍寶鑄成的寶冠等等所有寂靜尊的裝飾。

ད�་�་ཐརོ་ཅགོ་�་ིབརོ་བཅངིས་པའ་ི�་ེམརོ་རང་རགིས་མཚ�ན་�དེ་�་མ་མ་ིབ�དོ་པས་མཚན་པ། མཚན་དཔསེ་
བ�ན་པའ་ི�་འདོ་ཟརེ་དཔག་�་མདེ་པ་འ�་ོཞངི་�ང་ལ་རང་བཞནི་མདེ་པ་�་�་�ར་གསལ་བའ་ིགནས་ག�མ་འ�་
ག�མ་དང་།

⾦剛薩埵的頭髮盤繫在頭頂，

髮髻之上有代表同族的上師不動佛。

⾦剛薩埵相好莊嚴的⾝體放射出無量光芒，雖然顯現卻沒有實質，

有如⽔中映射的⽉亮⼀般。

�གས་ཀར་པད་�འ་ི�ངེ་�་�་ྃདཀར་པའོ �་མཐའ་�རོ་�་ཡ་ིག་ེབ�་པའ་ི�གས་�ངེ་ཁ་དགོ་དཀར་པ་ོ�གས་ང་ོ�རི་
བ�ན་མ�ན་ནས་བ�མས་ཏ་ེགཡས་བ�རོ་�་�ལ་འ�ལི་བ་�ར་འཁརོ་བ།

⾝體三處19有三個種⼦字20，⼼間的蓮花⽉墊上，有⽩⾊的種⼦字

「吽」，周邊圍繞著⽩⾊的百字明咒咒鬘，咒語的字⾯朝向外，

從前⽅開始如蛇盤繞⼀般地向右旋繞。

註19 ⾝體三處：指額頭、喉間、⼼間。
註20 三個種⼦字：嗡、阿、吽。

ད་ེལས་འདོ་ཟརེ་འ�སོ། �གོས་བ�་�ས་ག�མ་�་ི�ལ་བ་�ས་དང་བཅས་པ་�ན་�ངས་ནས་ཐམི་པས་དཀནོ་
མཆགོ་�ན་འ�ས་�་ིང་ོབརོ་�ར་པར་བསམ་ལ་�གི་�བི་�ངོ་བའ་ིགསལོ་བ་གདབ་པས།



由此放射出光芒，迎請⼗⽅三世⼀切諸佛菩薩。

諸佛菩薩融⼊種⼦字，將其轉化為⼗⽅三世佛菩薩總集的本體，

如此想著⽽作淨除罪障的祈請。

�གས་ཀའ་ི�གས་འཁརོ་ས་བནོ་ལས་ཡ་ེཤསེ་�་ིབ�ད་�་ིབབ། �་�ས་ཐམས་ཅད་གང་། མ་ཤངོས་�ད་པའ་ི�ལ་
�སི་ཞབས་གཡས་པའ་ིཐ་ེབངོ་ནས་དཀར་ཏ་ལ་ལ་བབ། རང་ག་ི�་ིབ་ོནས་�གས།

祈請後，由於祈請，

⽽從⼼間的咒輪和種⼦字流出般若⽢露且盈滿全⾝。

⽢露盈滿後漫溢出來，從⾦剛薩埵的右腳⼤拇趾⽩亮亮地流出，

從我們⾃⾝頭頂灌注。

ཚ�་རབས་ཐགོ་མ་མདེ་པ་ནས་བསགས་པའ་ིདམ་ཚ�ག་ཉམས་ཆག་སགོས་�གི་�བི་ཐམས་ཅད་�ད་�་དང་སལོ་�།
ནད་ཐམས་ཅད་�ག་�ག་�་སརེ། གདནོ་ཐམས་ཅད་འ�་�ནི་�ན་�ནི་�་ི�མ་པ་གདསོ་བཅས་ཤ་�ག་དང་བཅས་
པ་�་�ས་�ར་མ་�རེ་བ་བཞནི་དབང་པའོ �་�་ོདང་བ་�འ་ི�་ག་ནས་དདེ་ཅངི་དབང་ཆནེ་གསརེ་�་ིས་གཞརི་ཐམི།
རང་�ས་དག་པ་ཡ་ེཤསེ་�་ིབ�ད་�སི་གང་བའ་ི�་�ག་ཡར་�ད་པ་�རོ་སམེས་�་ིཞབས་ལ་རགེ་པར་བསམ།

[我們]

無始以來⽣⽣世世所造作的毀犯誓戒等⼀切罪障有如黑煙炭汁，

⼀切病痛有如膿⾎，⼀切⾮⼈的障礙像是汙穢的昆蟲

(是有⾎有⾁的樣⼦)，好像剛剛噴出的⽔，前頭沖帶著蟲⼦⼀般。

這⼀切從五根⾨以及⽑孔被驅趕出來，

然後進⼊到廣闊⾦質的⼤地中。我們⾃⾝充滿清淨的般若⽢露，

多出的⽢露從頭頂冒出，並碰觸到⾦剛薩埵的尊⾜。



ད་ེ�ར་དམགིས་པ་ཤནི་�་གསལ་བ་ཡང་ཡང་གསལ་གདབ། གཞན་�་ཡངེས་པར་�ར་ན་ན།ི །བ�ལ་པར་བ�ས་
�ང་འ�ས་མ་ིའ�ནི། །ཞསེ་ག�ངས་པས། �ད་ཅགི་�ང་མ་ཡངེས་པར་�ས་ནས་ཡགི་བ�་ཡགི་�ག་དལ་�ལེ་
རན་པར་གཙང་དག་ས་ིལ་ིལ་ིབ�།

以上的觀想，要⾮常清晰地⼀再觀修，正如偈⾔所說：

「若⼼散亂於他境，持咒歷劫不得果。」因此，⼀剎那也不要散亂，

要不疾不徐、乾乾淨淨、聲聲清朗地持誦百字明咒和六字短咒。

མཐར་ཐལ་མ་ོ�ར་ཏ།ེ མགནོ་པ་ོབདག་ན་ིསགོས་གསལོ་འདབེས་དང་བཤགས་ཚ�ག་བ�དོ་པས། �་མ་�་ོ�་ེསམེས་
དཔའ་�གས་ད�སེ་ཤངི་ཞལ་འ�མ་པ་དང་བཅས། རགིས་�་ི�་�དོ་�་ི�གི་�བི་ཉསེ་�ང་ཐམས་ཅད་�ས་ད་ེརངི་
ནས་དག་པ་ཡནི་ན་ོཞསེ་ག�ང་ག་ིད�གས་ད�ང་�ལ་ནས་འདོ་�་�་�་ེརང་ལ་ཐམི་པས་�་ོ�་ེསམེས་དཔའ་ི�་
ག�ང་�གས་དང་རང་ག་ི�ས་ངག་ཡདི་ག�མ་ད�རེ་མདེ་�་�ར་པར་བསམ་ལ་མ་ིདམགིས་པར་བཞག །�ན་
འཇགོ་ན་དག་ེབ་བ�།ོ

最後雙⼿合⼗，念誦「怙主：因我無知與蒙昧......」

等祈請及懺悔的⽂句後，觀想上師⾦剛薩埵歡喜並帶著微笑說道：

「善男⼦，你的⼀切罪障墮犯，從今天起都清淨了。」

在⾦剛薩埵勸慰我們之後，要想⾦剛薩埵化為光芒融⼊我們⾃⾝，

⾦剛薩埵的⾝、語、意和我們的⾝、⼝、意合⽽為⼀，沒有分別，

之後安住在無所緣之中。如果要下座的話，就迴向善業功德。

�གི་པ་དག་པའ་ི�གས་ག�ང་�་གསལ། �ད་པར་�་ི�གས་�ས་ཡངས་ཤངི་གཉདི་�ང་། ཁམས་བད་ེརགི་པ་
གསལ། ཉམས་�གོས་ཐལ་ཐལོ་�་ེབ་སགོས་འ�ང་བར་ག�ངས།

在經典中清楚說明了淨除罪障的徵兆，[其中]特殊的徵兆有：

⾝體會感到輕盈，睡眠會減少，精神好，



⼼智清明⽽且會⽣起⼀些些覺證。

དའེ་ིག་ོདནོ་ན་ི�རི་�གི་པ་�ང་དགསོ། དག་ེབ་�བ་དགསོ། དའེ་ི�ང་�ང་ཇ་ིབཞནི་ཤསེ་ནས་གཞན་ལ་འདམོས་པ་
ན་ི�གོས་པའ་ིསངས་�ས་ཉག་གཅགི་ཡནི། དའེ་ིག�ང་ལ་ཡདི་ཆསེ་ནས་ལག་ལནེ་�དེ་པ་ད་ེཁངོ་པའ་ིནང་�་དནོ་
�ངི་ཡདོ་པ་ཡནི།

以上所說的道理，主要就是「諸惡莫作，眾善奉⾏」。然⽽，

只有圓滿的佛陀知道什麼該做，什麼不該做，應如何教導別⼈。

我們若能信解佛陀的教⾔並且去實踐，⽣命就有意義了。

[ 罪業的過失 ]

ལས་དག་ེ�གི་གང་ཡནི་�ང་། �འ་ི�ས་ན་�ང་ཡང་འ�ས་�འ་ི�ས་ན་འཕལེ་ཆ།ེ �གི་པའ་ིའ�ས་�ས་ངན་སངོ་
དང་། དག་ེབའ་ིའ�ས་�ས་བད་ེའ�་ོས་ོས་ོའ�ང་། རང་གསི་�ས་པའ་ིལས་�ད་མ་ིཟ། མ་�ས་པའ་ིལས་དང་མ་ི
འ�ད།

不論善業、惡業，在成因的階段雖然微⼩，

但是在結果的階段卻會增⼤。罪業的果報是[投⽣]惡道，

善業的果報會前往善趣。因果絲毫不爽，⾃⼰造作的業不會空過，

沒有造的業不會遭逢。

ད་ེཡང་འདདོ་ཆགས་ཞ་ེ�ང་གཏ་ི�ག་ག�མ་�སི་�ན་ནས་བ�ངས་པའ་ིལས་�ས་ངག་�་དངསོ་�་མ་ཐནོ་པ་ན་ི
ཡདི་�་ིལས། དངསོ་�་�མ་འ�ར་ཐནོ་པ་ན་ི�ས་ངག་ག་ིལས་ཏ་ེལས་ཐམས་ཅད་�་ི�ནོ་�་ཡདི་འ�་ོདགསོ་པས།
ཇ་ི�ད་�། འཇགི་�ནེ་ནག་པརོ་འ�་ོབའ་ི�རི། །ཡདི་ན་ི�ག་ག་ི�་བ་ཡནི། །ཞསེ་ག�ངས།

以由貪、瞋、癡引⽣的業來說，

如果在⾝體和語⾔上還沒有形成動作的話，就是意業；



若已經在⾝體和語⾔上形成動作，就是⾝業和⼝業。

由此可知⼀切業的前導是⼼意，這就是所謂的：「世間成黑暗，

意毒是根源。」

�གི་པའ་ིལས་ད་ེལའང་མཚམས་མདེ་�། ད་ེདང་ཉ་ེབ་�། མ་ིདག་ེབ་བ�། �་ིབཞ་ིལགོ་བ�ད་�་�གས་པ་སགོས་
དང་། �མོ་པ་ག�མ་དང་འགལ་བའ་ིཉསེ་�ང་བཅས་རང་གསི་བ�སི་པ་དང་། གཞན་ལ་�དེ་�་བ�ག་པ་དང་།

罪業⼜分為：五無間罪、五輕罪、⼗惡業、四重罪、

⼋捨正法等等，還包括違犯三乘戒律的墮罪，

⾃⼰犯戒或是叫他⼈犯戒，⾒⼈犯戒⼼⽣隨喜並且讚歎。

�ས་པ་ལ་�སེ་�་ཡ་ིརངས་ཤངི་བ�དོ་པ་བ�དོ་པ་སགོས་མདརོ་ན་རང་ར་ེ�མས་�སི་མ་ིཤསེ་མ་ིཚ�ར་བ་�་ེབ་
ཐགོ་མདེ་ནས་བསགས་པའ་ི�གི་�ང་ར་ིབ་ོཙམ་ར་ེ�ར་�་�ར་བའ་ི�ངེ་། ད་�་�ས་ངག་ཡདི་ག�མ་�་ིབསམ་�དོ་
�་�ར་ཚད་ཕལ་ཆརེ་�ག་ག�མ་ཁ་ོནའ་ིདབང་གསི་�གི་�བི་ཁ་�ནོ་�་བསགས་པ་�ང་རདེ་འ�ག །

總之，我們已經背負著無始以來造作的如⼭⼀般、

無法了知的罪惡。⽽如今⾝、⼝、意所體現的思想與⾏為，

⼤多是受到三毒的驅使，只是[在原有的罪業上]⼜再增添了罪障。

དའེ་ིཉསེ་པས་ཚ�་འདརི་ཡང་�་མ་ི�ན་�སི་འ�་ཞངི་�དོ། �ར་ཆག་མང་པ་ོ�ང་། �་�ང་�མས་གཡལེ་ཞངི་གདནོ་
བགགེས་�སི་�གས་�། �་ེབ་ོངན་པའ་ི�ལ་�་�ད། འ�ལེ་ཚད་ལ་�གི་པའ་ི�བི་�སི་ཕགོ་པས་བ�་མ་ིཤསི།

這樣的過失，讓我們今⽣受到⼈類與天⼈的譏毀辱罵，

發⽣許多災難，護法捨離，⾮⼈伺機，淪為下等階層，

所有相關的⼀切都受到罪業陰影遮蔽。



�་ིལམ་ཡང་ངན་པ་�་ཚ�གས་�།ི རང་ཡང་�་ོམ་ིབད།ེ འཆ་ི�ནེ་ངན་པ་དང་འཆ་ིནད་�ག་པ་ོའ�ང་། འཆ་ིབའ་ིཚ�་
གནད་གཅདོ་འཇགིས་�ག་�ག་བ�ལ་དང་། བར་དརོ་ཡང་འ�ལ་ཚབ་ཆ།ེ འཆ་ིབའ་ིའགོ་�་ཡང་�གི་ལས་ཆ་ེའ�ངི་
�ང་ག�མ་དང་མ�ན་པའ་ིངན་སངོ་ ག�མ་�་ི�ག་བ�ལ་དསོ་�ག་ལ་�ན་རངི་བ་�ངོ་།

什麼事都不吉祥順遂，就連做夢都是惡夢，⼼裡不安，

發⽣致命的惡緣與疾病，死時經歷可怕的割截恐懼和痛苦，

中陰時極度錯亂，死後隨著罪業的⼤、中、⼩前往三惡道，

⻑時間強烈地受苦。

ནམ་ཞགི་མཐ་ོརསི་�་�སེ་ན་ཡང་ཚ�་�ང་བ། ནད་མང་བ། ཉསེ་མདེ་�་ད�་�དོ་�ང་བ། �ལ་ལ་ལ་ོཉསེ་དང་ནད་
འ�གས་སགོས་འ�ང་། �་མ�ན་�་ིའ�ས་�ས་�གི་པ་ལ་དགའ་ཞངི་�ག་བ�ལ་�ན་མ་ིཆད་�་འཕལེ།

縱然有朝⼀⽇投⽣善趣，也是壽命短暫⽽且多病，

沒有做錯也會仇⼈多、官司多，所在的地⽅發⽣災荒、瘟疫、戰爭，

由於同類因的果報，⾃⼰也會喜歡造惡，

以⾄於痛苦沒有間斷地增加。

མ་ི�་ཀ་མདེ་རང་ལ་ཕན་ངསེ་པ་ཞགི་ཡནི་ན་�གི་པ་�་དགསོ་མདོ། ད་ེན་ིམ་ཡནི་ཏ།ེ ཡང་ན་ད�་འ�ལ་གཉནེ་�ངོ་།
ཡང་ན་ནརོ་ལངོས་�དོ་�ན་�གས། ཡང་ན་�་ོགསོ་སགོས་�་ི�རི་ཡནི། ད་ེ�མས་ན་ིཇ་ིཙམ་འཛ�མ་ཡང་རང་འཆ་ི
བའ་ིཚ�་ཕན་པ་ཏལི་འ�་ཙམ་ཡང་མདེ།

如果[⾯臨的]情況是不得不造作惡⾏，

⽽且這⼀定會有利益的話，就必須去做，然⽽情況並⾮如此，

因為造惡的原因，不是為了降伏敵⼈、保護親友，

要不就是為了得到財富名聲，要不就是為了⾐⾷[⽽造惡]。



但是這⼀切再怎麼具⾜，在⾃⼰死亡的時候，

這些東⻄連⼀粒芝⿇⼤⼩的利益都沒有。

�ན་�གས་ལངོས་�དོ། �་�ང་མ་སགོས་�་ཅ་ི�སོ། ཟས་ཁམ་གཅགི །གསོ་�ས་གང་ཡང་�རེ་དབང་མདེ་པར་
རང་གཅགི་�ར་ངན་སངོ་�་འ�མས་པའ་ིཚ�་�གི་པ་�ས་ཚད་�་ིའ�ས་�་�ག་བ�ལ་ད་ེགཞན་ལ་བག་ོབཤའ་�དེ་
ས་མདེ་པར་རང་ཁ་ོནས་�ངོ་དགསོ།

別說是名聲財富、妻妾⼦⼥了，到時候連⼀⼝飯、

⼀件⾐服也無法帶⾛。當⾃⼰⼀個⼈遊蕩在惡道的時候，

所有造罪的痛苦之果，沒有⼈能分擔，唯有⾃⼰獨⾃承受。

ད�་གཉནེ་�་འ�ར་བ་དང་། གཉནེ་ད�་བརོ་འ�ར་བ་ཡང་ཚ�གས་མདེ་པས་�གི་པ་�དེ་ཕདོ་པ་འད་ིབ�ད་�སི་
ཟནི། གདནོ་�སི་�།ོ �ནེ་ཅངི་མ་ིཤསེ་པ་ཆནེ་པ་ོཡནི་འ�ག་�ང་ད་ེ�་ཉསེ་དམགིས་�་གཅགི་�ང་མ་�ན་པ་འད་ིལ་
མ་ིཉན་མ་�ས་ཟརེ་བ་ཞསེ་�ང་མ་�ང་།

「仇⼈很容易變成朋友，朋友也很容易變成仇⼈，

所以還⼤膽費⼒去造作惡業是受到惡魔驅使，是厲⻤讓我瘋狂，

真是極其愚昧無知。對於過去所做的罪惡⼀點也不覺得不對，

也沒有⼈告訴⾃⼰作了不對的事情。

ད་ན་ི�ས་�གོ་ནམ་འཆ་ིཆ་མདེ་པས་�གི་པ་�ངོ་བའ་ིལངོ་�བས་�ང་ཨ་ིཡདོ་ན། �ང་ཟད་�ང་�ངོ་ལངོ་མ་�ང་
བར་འཆ་ིཤརོ་ཚ�་ང་ལ་ངན་སངོ་�ག་བ�ལ་ཅ་ིའ�་ཞགི་འངོ་ན་ཞསེ་སགོས་རང་གསི་རང་ལ་�ལེ་བདས། འ�ག་མ་ི
�གས། �་ོམ་ིབད་ེབ་ར་ེབ�མོ་དགསོ།

如今不知⽣命何時死去，還有時間淨除罪業嗎？

如果⼀點也沒有淨除罪惡就死去的話，



⾃⼰會遭受何等惡道的苦難呀！」必須要帶著慚愧之⼼詢問⾃⼰，

以致感到坐⽴難安，內⼼焦慮。如此去觀修。

ད་ེཡང་ཉསེ་པ་གསང་ཞངི་�ས་ན་ཇ་ེའཕལེ་ཇ་ེའཕལེ་�་འ�་ོ�་ེ�གི་པའ་ིས་བནོ་དང་གཡ་ོ�འ་ི�་�ད་འཛ�མ་པ་ཡནི།
མ་གསང་བར་�ནོ་�་ཤསེ་པས་གཞན་ལ་�་ཞངི་�གོས་ན་མ་ིའཕལེ་བར་�བོས་�ང་�་འ�་ོ�་ེབདནེ་པས་མཐའ་
བ�མོས་པ་ཞསེ་�།

此外，若是隱藏過失，會使得過患越來越⼤，

這是因為罪惡的種⼦遇到了欺誑的⽔和肥料。若能不隱藏錯誤，

⾃⼰知道是錯誤，並且向別⼈說出⾃⼰的過錯，

那麼罪惡就不會增⻑並且⼒量會減⼩。這就是所謂的

「真理能為錯誤劃下句點」。

[ 淨除罪業的⽅法 ]

དའེ་ི�ངེ་�་འ�དོ་བཤགས་�ག་པསོ་�གི་�ངོ་ག་ིཐབས་ལ་བ�ནོ་ན་�གི་�ང་�ད་ནས་�ང་བ་ལ་ཚ�གས་མདེ། ད་ེ
ཡང་ཐབས་མཁས་པས་ཟནི་ན་དག་ེབ་�་རསེ་�ང་�གི་པའ་ི�ང་པ་ོཆནེ་པ་ོའཇམོས་ནས།

在此之上，若能猛烈地發露懺悔，在淨除罪障的⽅法上去努⼒，

必定能夠毫不困難地將墮罪根除淨化。運⽤善巧的⽅法，

便能以⼀個善業消滅巨⼤的惡業。

བདག་གསི་ཉསེ་པ་འད་ི�་�་�ས་ས་ོཞསེ་པ་ན་ིམཐལོ་བ་ཡནི་ལ། ད་ེལ་འ�དོ་པ་�ག་པསོ་སམེས་ག�ང་བ་དང་
བཅས་པ་ན་ིབཤགས་པ་ཡནི། ཉསེ་པ་ད་ེདང་མ་ི�ན་པ་�མས་ལ་མཆགོ་�་ང་ོམཚར་ཞངི་�ས་པ་དང་བཅས།

「我造作了如此這般的惡業。」當這麼說時，就是發露。

對此強烈地感到後悔，⼼懷懇切，這就是懺悔。



རང་ཉདི་ཉསེ་པར་�ས་པས་སམེས་�མ་ཞངི་ང་ོཚ་ཡང་གསང་པརོ་�་བའ་ི�་ོནས། �དེ་�མས་�་ི�གས་བ�་ེབས་
དགངོས་ཏ་ེལས་འད་ིདག་པར་མཛད་�་གསལོ། ཞསེ་�ངི་ཐག་པ་ནས་བ�དོ་པ་ན་ིབཤགས་པའ་ིདནོ་ཡནི།

由於感受到沒有犯下同樣這種過錯的⼈的殊勝尊貴，

因⽽帶著恭敬之⼼，雖然為⾃⼰所犯下的過錯感到羞恥、慚愧，

但還是⽤清亮的聲⾳說道：「請您們悲憫眷顧，

淨化我這些業⼒吧！」從內⼼深處這麼說出來，這就是懺悔的意義。

懺悔需具備四⼒

ད་ེལའང་�ར་�ས་�་ི�གི་པ་ལ་ཁངོ་�་�ག་འ�ང་པ་�་�འ་ིའ�དོ་སམེས་�ག་པ་ོ�མ་པར་�ན་འ�ནི་པའ་ི�བོས༡།
�ནི་ཆད་�གོ་ལ་བབ་�ང་�དེ་ར་ེ�མ་པའ་ི�མོ་སམེས་�ག་པ་ོཉསེ་པ་ལས་�ར་ལགོ་པའ་ི�བོས༢། �བས་�་འ�་ོ
བ་དང་སམེས་བ�དེ་པ་�ནེ་�་ི�བོས༣། གཉནེ་པ་ོ�་ོ�ག་�་�གས་པ་སགོས་�གི་�ངོ་ལ་དམགིས་ནས་དག་ེབ་ཅ་ི
འ�བ་བ�བ་པ་གཉནེ་པ་ོ�ན་�་�དོ་པའ་ི�བོས་༤ཏ་ེ�བོས་བཞ་ིཚང་དགསོ།

⼀、破除⼒：對於過去所犯下的罪惡，有如喝下毒藥⼀般，⼼裡⽣起

強烈的悔意。

⼆、不再造惡⼒：往後即便是在⽣死關頭也不會再造惡，⽣起強烈的

約束之⼼。

三、依⽌⼒：皈依和發菩提⼼。

四、對治⼒：致⼒於「六對治⾨」等淨罪的各種⽅法，然後盡⼰所能

地從事善⾏。

དའེང་�ར་�ས་ལ་འ�དོ་སམེས་མདེ་ན་བཤགས་པའ་ི�མ་པ་ཙམ་�ས་�ང་�གི་པ་མ་ིདག །�ནི་ཆད་�མོ་སམེས་
མདེ་ན་བཤགས་པ་དང་དག་ེབ་�ས་ཚད་དནོ་མདེ་�་འ�།ོ �བས་འ�་ོདང་སམེས་བ�དེ་མ་�ས་པར་བཤགས་པ་



ལན་འ�མ་�ག་�ས་པ་ལས་�ང་�བས་སམེས་ཚད་�ན་ཡདོ་པ་གཅགི་གསི་བཤགས་པ་ལན་གཅགི་�ས་པས་
�གི་པ་དག་�བོས་ཆ།ེ

對於過去所犯下的罪惡，若沒有⽣起後悔之⼼，

就算做出懺悔的樣⼦也無法真正淨除罪障。

若沒有對於未來的約束之⼼，所做的⼀切懺悔和⾏善都沒有意義。

帶著達到標準的皈依發⼼⽽懺悔⼀次，

⽐沒有皈依和發菩提⼼的懺悔⼗萬遍，其淨除罪業的⼒量更⼤。

�བས་སམེས་ཐབོ་པས་ལ་ོམང་པརོ་�གི་པ་བཤགས་པ་ལས་�ང་དབང་བ�ར་ཐབོ་པས་ཉནི་གཅགི་བཤགས་པ་
�ས་པས་�གི་པ་འདག་ཚབ་ཆ་ེ�་ེ�ནེ་�་ི�བོས་གངོ་ནས་གངོ་�་�ར་པའ་ི�རི་ར།ོ། �གི་པ་དང་དག་ེབའ་ིའཕལེ་
བ�དེ་ལ་ཡང་འདསི་རགིས་འ�།ེ

得到灌頂的⼈只⽤⼀天的時間懺悔，遠⽐只有皈依發⼼的⼈，

⽤很多年的時間懺悔罪業，其淨化罪業的⼒量更⼤，

這是因為依⽌⼒越來越增進的緣故。以惡⾏與善⾏的增⻑⽽⾔，

也是同樣的道理。

六對治⾨

གཉནེ་པ་ོ�་ོ�ག་ན།ི འདོ་དཔག་མདེ། �ན་�། མ་ིའ�གས་པ་སགོས་ལས་�བི་�ངོ་བ་ལ་ཆདེ་�་བ�གས་པའ་ི
སངས་�ས་�ང་�བ་སམེས་�་ིམཚན་བ�ང་ཞངི་གཞན་ལ་བ�གས་པ་དང་གཅགི །�་ག�གས། �གེས་བམ།
མཆདོ་�ནེ་བཞངེས་པ་དང་གཉསི། �ནེ་ག�མ་ལ་མཆདོ་པ། དག་ེའ�ན་ལ་བ�ནེ་བ�ར། མ�ལ་མཆདོ་པ། གསང་
�གས་ལ་�གས་པས་ད�ལི་འཁརོ་དང་འཁརོ་ལའོ �་མཆདོ་པ། �ད་པར་�་�་མ་ལ་མཉསེ་པ་�མ་པ་�ས་མཆདོ་པ་
དང་ག�མ། ཤརེ་�ནི་དང་ཐར་མད་ོསགོས་�ལ་བས་ག�ངས་པའ་ིམད་ོ�ད་ཁ་ཏནོ་�་�དེ་པ་དང་བཞ།ི ད་ེབཞནི་
གཤགེས་པའ་ིཡགི་བ�་དང་། �ན་རགི །མ་ིའ�གས་པ་སགོས་�་ིག�ངས་�གས་ཟབ་མ་ོབ�་བ་དང་�། ད་ེབཞནི་



གཤགེས་པའ་ི�ངི་པ་ོལ་ཡདི་ཆསེ་ཤངི་བདག་མདེ་པའ་ིདནོ་བ�མོ་�།ེ �ང་�འ་ི�གི་�བི། �ངོ་�དེ་�་�གས།
�ངོ་མཁན་རང་བཅས་འཁརོ་ག�མ་དམགིས་མདེ་ངང་�་ལ་བ�་ཞངི་�ངོ་ཉདི་ཟབ་མའོ �་�ལ་འ�རོ་དངསོ་སམ།
�སེ་མ�ན་བདནེ་མདེ་�་མ་�་�འ་ིའ�ན་པ་བ�མོ་པ་དང་�ག་�།ེ

⼀、受到佛陀讚歎的阿彌陀佛、藥師佛、不動佛等等善能淨除業障的

佛菩薩，我們可以⾃⼰受持其名號，並且為他⼈朗誦。

⼆、塑⽴[印製]佛像、經書、佛塔。

三、要供奉以上所說的三所依，敬侍僧伽，供養曼達，密乘⾏者則可

以供養壇城、修薈供，尤其是要對上師獻上五悅供。

四、課誦《般若經》以及《⼤解脫經》等等佛陀所說的經續教⾔。

五、持誦如來百字明咒以及⼤⽇如來咒、不動佛咒等等甚深陀羅尼咒

語。

六、相信如來藏，修持無我的義理。在三輪體空(要被淨除的罪障，能

夠淨除罪障的本尊咒語，以及去實踐淨除罪障的⾃⼰)之中持誦咒語，

直接觀修甚深空性的瑜伽，或者想像相似於空性的「無實如幻」。

ད་ེདག་གང་ཡང་�ང་བ་ར་ེཡང་གནད་ལ་སངོ་ན་�གི་པའ་ི�་འ�ས་ད�སི་�ནི་པར་�ངོ་�ས་�ང་། འདརི་དངསོ་
གཞ་ི�ག་�་ཆནེ་པའོ �་ཉམས་�གོས་�་ེབ་ལ་བར་�་གཅདོ་པའ་ི�གི་�བི་རགས་པ་འ�ལ་�་�ངོ་བའ་ིདནོ་�་�རོ་
སམེས་བ�མོ་བ�ས་བ�ན་པ་ཡནི།

若能把握住要點去做到以上任何⼀⾨，

絕對能夠徹底淨除罪業的因果。但是在這裡，

為了要快速淨化在⽣起正⾏⼤⼿印的覺證上，

會遇到的粗重中斷罪障，所以教⽰⾦剛薩埵修誦法⾨。



ད་ེཡང་ཚ�་འདརི་བསགས་པའ་ི�གི་�བི་�མས་�ས་ཉ་ེབས་ཉམས་�ངོ་ལ་�བི་ཚབ་ཆ།ེ �ད་པར་�་�མོ་པ་ག�མ་
དང་། ཡང་�སོ་�་མའ་ི�་ག�ང་�གས་�་ིདམ་འགལ་�མས་ཉསེ་�ང་ཤནི་�་ཆ།ེ གསང་�གས་�་ིདམ་ཚ�ག་
གཞན་འགལ་བ་དང་། དཀརོ་དང་�་�ད་ཟསོ་པ་སགོས་�སི་�ང་ཉམས་�ངོ་�ར་ཡདོ་འ�བི། གསར་པ་མ་ི�་ེབའ་ི
གགེས་�དེ་པས་ད་ེ�མས་�ངོ་བ་ལ་�རོ་སམེས་ཡགི་བ�་འད་ིཁ་ོན་�ག་པར་བ�གས།

此⽣所積聚的各種罪障，因為時間較近，

所以⾮常障礙我們⽣起覺受。尤其是毀犯三乘戒律，

特別是違犯了上師的⾝、語、意的三昧耶，這是⾮常⼤的罪墮，

以及毀犯了真⾔乘的其他誓戒，或是享⽤信施和上師的財物等等，

這些⾏為會阻礙過去⽣起的修持體驗，障礙新體驗的⽣起。

為了淨除這類的罪業，⾦剛薩埵百字明是最值得推崇的。

[ 修誦百字明咒的利益 ]

ཇ་ོབ་ོ�འེ་ིག�ངས་ལས། གསང་�གས་�་ིཉསེ་�ང་�་མ་ོམང་པ་ོ�ག་�་འ�ང་། དཔརེ་ན་ས་�གོས་�ལ་ཆ་ེས་ཞགི་
�་མ�ལ་�སི་ཏ་ེབཞག་ན་ད་ེམ་ཐག་�ལ་�སི་འགངེས་པ་དང་འ�་ག�ངས།

阿底峽尊者說：「就真⾔乘的戒律⽽⾔，

許多微細的墮罪是⼀直都在發⽣的，正如將剛剛擦拭好的曼達盤，

放在⼀個滿是灰塵的地⽅，⽴刻⼜會蒙上了塵埃。」

འ་ོན་ལམ་�ད་ལ་�་ེབའ་ི�ས་མ་ིའངོ་ངམ་�ས་པས། འནོ་�ང་གསང་�གས་ཐབས་མཁས་ཤངི་མང་བས་ཉསེ་�ང་
�་མ་ོམང་པ་ོཡང་ཐབས་�་རསེ་�ད་ཅགི་གསི་དག་པར་འ�ར་ག�ངས་ནས་ཡགི་བ�འ་ིབ�མོ་བ�ས་�ས་པ་
ཞགི་གནང་།

有⼈問道：「如果是這樣的話，

證道的這⼀天是否就不會來臨呢？」尊者說：「雖然如此，



〔不⽤擔⼼，〕因為密乘有很多的善巧⽅便，

⽤⼀種⽅法就能在剎那間淨化很多微細的墮罪。」

所以尊者給予了⻑版的百字明咒修誦法⾨。

གཞན་ཡང་གནས་�བས་དང་མཐར་�ག་ག་ིཕན་ཡནོ་དཔག་�་མདེ་པ་གསར་�ངི་ག་ི�ད་�་ེ�མས་ལས་མ�ནི་
གཅགི་�་ག�ངས་པའ་ིདནོ་�་ག�ང་ལས་མདརོ་བ�ས་འ�ང་བ་ན།ི ཇ་ི�ད་�།

此外，印度論典中簡略地提到：新舊密續都⼀致認為，

修持百字明咒有⻑遠和暫時的無量利益。例如經云：

�བ་བདག་ཡ་ེཤསེ་�འ་ིརང་བཞནི། །ག�ངས་དང་�གས་དང་�ག་�་དང་། །
མཆདོ་�ནེ་ད�ལི་འཁརོ་བ�ག་པ་ཡང་། །ཡ་ིག་ེབ�་�གས་གཅགི་དང་འ�། །
ད་ེའ�འ་ིབསདོ་ནམས་ཡདོ་མ་ཡནི། །ཡ་ིག་ེབ�་པ་བ�དོ་པ་ལས། །
བསདོ་ནམས་གང་ཞགི་ལགེས་ག�ངས་པ། །�ལ་�ན་�་ིན་ི�ངས་�དེ་ན།ི །
སངས་�ས་�ན་�སི་བ�ན་པ་ཡནི། །ཞསེ་དང་།

遍主五本智體性，陀羅尼咒與⼿印，

佛塔壇城縱修造，等同⼀句百字明，

無有勝彼之福德，善說持誦百字明，

福德資糧得累積，猶如莊嚴數等同，

微塵沙數⼀切佛。

གང་ཞགི་ཡ་ིག་ེབ�་པ་འཆང་། །�ས་མནི་འཆ་ིབ་ཉདི་དང་ན།ི །
ནད་དང་�་ངན་མ་ིའ�ང་ང།ོ །

若持百字明，不遇⾮時死，

無病及憂苦。



གང་ཞགི་ཡ་ིག་ེབ�་པ་འཆང� །ད�ལ་དང་�ག་བ�ལ་སགོས་མ་ིའ�ང་། །
ད�་�མས་�ང་ན་ིཟད་པར་འ�ར། །འདདོ་པ་ཐམས་ཅད་རབ་�་འ�བ། །

若持百字明，無貧諸苦痛，

諸敵亦滅盡，圓滿⼀切願。

གང་ཞགི་ཡ་ིག་ེབ�་པ་འཆང་། །�་འདདོ་པས་ན་ི�་�དེ་ཅངི་། །
ནརོ་འདདོ་པས་ན་ིནརོ་ཐབོ་འ�ར། །�ལ་མདེ་པ་ན་ི�ལ་ཐབོ་འ�ར། །

若持百字明，求⼦得⽣⼦，

求財得財富，求地得⼟地。

གལ་ཏ་ེཚ�་ན་ིརངི་འདདོ་ན། །ཡ་ིག་ེབ�་པ་བཅང་བར་�། །
ཚ�་ཟད་�ར་པའང་བད་ེབར་ན།ི །ལ་ོན་ི�མ་བ�་འཚ�་བར་འ�ར། །
ཚ�་འདརི་བད་ེབར་འ�ར་བ་དང་། །ཤ་ིའཕསོ་བད་ེབ་ཅན་�་འ�།ོ །

欲此⽣⻑壽，當持百字明，

臨終亦安樂，復得三百歲，

此⽣皆喜樂，命終⽣極樂。

གང་ཞགི་ཡ་ིག་ེབ�་པ་འཛ�ན། །མཁའ་འ�་ོའ�ང་པ་ོར་ོལངས་དང་། །
�བི་གདནོ་དང་ན་ིབ�དེ་�དེ་�སི། །འཚ�་བར་�དེ་པ་མ་ི�ས་ས།ོ །
�ང་བ་ཆ་ེདང་�ན་�མས་�ང་། །སངས་�ས་ངསེ་པར་མཐངོ་བར་འ�ར། །

若持百字明，空⾏魔殭屍，

魔障忘失⻤，不能作損害，

犯⼤墮罪者，定能得正覺。



གསང་�གས་ཡ་ིག་ེབ�་བ�ས་ན། །�ན་པ་ོ�་ོན་ིའཕལེ་འ�ར་ལ། 
�ལ་ངན་�མས་�ང་�ལ་�ན་འ�ར། །�ར་དང་�ག་བ�ལ་�མ་པར་འཇགི །
མཚམས་མདེ་�་དང་�ན་པ་ཡང་། །ཡ་ིག་ེབ�་བ�ས་�ང་བར་འ�ར། །

若能盡持誦，密咒百字明，

愚者增聰慧，無福得福德，

災苦盡滅卻，縱具五無間，

誦百字得淨。

�་ེབ་ད་ེདང་ད་ེདག་�། །འཁརོ་ལསོ་�ར་བའ་ིརགིས་ཅན་འ�ར། །
ཐར་ན་ིཐར་པར་གཞལོ་འ�ར་ཞངི་། །སངས་�ས་ཉདི་ན་ིཐབོ་པར་འ�ར། །ཞསེ་ས།ོ །

願⽣⽣世世，成轉輪王族，

最後得解脫，得成正覺佛。

འད་ིལ་བ�ནོ་ན་ཉསེ་�ང་�་མ་ོདང་འ�ངི་པ་ོ�མས་�་བ་ནས་འདག །ཆནེ་པ་ོ�མས་�ང་མ་ིའཕལེ་ཤངི་མག་ོམནན་ཏ་ེ
རམི་�སི་�ང་བར་འ�ར་ག�ངས།

經典說：「若能精進努⼒修持⾦剛薩埵百字明咒，

必能根除微細與中等的墮罪，能夠制伏⼤的罪過令其不再增⻑，

⽽後漸漸淨化。」



�རི་ལས་འ�ས་ལ་ཡདི་ཆསེ་ཤགི་�སེ་ན་�གི་པ་ལ་འ�དོ་པ་མ་ི�་ེབའ་ིཐབས་མདེ། ད་ེཙ་ན་བཤགས་པ་ཚད་�ན་
ཞགི་འངོ་། དསེ་�ད་དག་ནས་ཉམས་�གོས་མ་ི�་ེབའ་ིཐབས་མ་ི�ང་ཡང་རང་ར་ེ�མས་�་སའ་ི�ག་བཞསེ་�་ི�སེ་
བ�ག་འདནོ་པའ་ིཁ་�ལ་ཙམ་ལས་ཡདི་ཆསེ་དང་འ�དོ་པ་སགོས་ཚད་�ན་མདེ་པས་ཉམས་�གོས་�ས་�ལ་�་ི�་
ལ་འ�ན་པའ་ི�་བ་འད་ིལ་�ག་པ་�ང་ང་ོ།

⼀般⽽⾔，若對因果⽣起信解，就無法不對罪業感到後悔，

到了那個時候就會做到真正的懺悔。由此淨除了⼼續的罪業後，

覺證不⽣起都不⾏。但是⽬前最關鍵的，

是我們只是按照寺院的傳統，⼝頭上跟著念誦，

卻沒有真正⽣起信解和悔意，這樣要想獲得覺證，

那就有如想要拔到烏⿔的⽑⼀樣，是不可能的。



༈ ག�མ་པ་ཚ�གས་གཉསི་�གོས་�དེ་མ�ལ་�་ི�དི་ལ།
第三、圓滿⼆資糧的獻曼達教導

[ 曼達盤 ]

མ�ལ་རནི་པ་ོཆ་ེསགོས་�་བཟང་ན་�ང་ཡང་�ནོ་མདེ། �་ཤངི་�་�་�་ངན་ན་�་ཆ་ེབ་དགསོ། འ�རོ་བ་མདེ་ན་
ཤངི་ལབེ་གཡམ་ལབེ་སགོས་དང་དའེང་མ་འ�རོ་ན་ཡདི་�ལ་ཁ་ོནས་�ང་ཆགོ །གཙ�་དམགིས་པ་ཆ།ེ

曼達盤如果是以珍寶等上好的材料製成，⼩⼀點也沒有關係，

如果像是陶⼟這樣的下等材質，那麼曼達盤就需要⼤⼀ 點。

若沒有物質條件的話，⽤⽊板、⽯板等也可以。如果這樣還做不到，

只⽤意念去想像出曼達盤也是可以的。最主要的還是在觀想。

མ�ལ་གཉསི་དགསོ་པའ་ི�་བཟང་བ་དང་ཆ་ེབ་ད་ེལ་�བ་པའ་ིམ�ལ་དང་། ཅགི་ཤསོ་མཆདོ་པའ་ིམ�ལ་�དེ། ཚ�མ་
�འང་རབ་གསརེ་ད�ལ་སགོས་རནི་པ་ོཆ།ེ འ�ངི་�ང་དང་འ�ནོ་�། ཐ་མ་ནས་འ�ས་སགོས་འ�་གཙང་མ་�་ི
བཟང་ག་ི�ན་�སི་གཤརེ་ཞངི་�གས་པ།

在修持獻曼達時需要有兩個曼達盤，材質較好、

較⼤的曼達盤⽤來作為「修持曼達」，另⼀個則⽤來作為

「獻供曼達」。在供品⽅⾯，最上等的是⽤⾦、銀等寶物，

中等的是⽤海螺或是海⾙，

最普通的則是⽤藏紅花⽔浸泡過的⽶粒等乾淨的穀物。

དའེང་འ�རོ་ན་ཚར་ར་ེར་ེབཞནི་གསར་པ་བ�།ེ མ་འ�རོ་ན་འ�་གསར་པ་�ར་�་བཞག་པས་ཁ་གས།ོ �སེ་ནས་
མཆདོ་འ�་�མས་རང་གསི་ལངོས་མ་ི�ད་པར་དཀནོ་མཆགོ་ག་ིམཆདོ་པའ་ི�ར་འ�ལ་དགསོ།



若是物質條件⾜夠的話，每次獻供時都要更換新的穀物，

如果無法這麼做的話，也可以先準備好⼀些新的穀物，

在每次獻供時加⼀點在舊的穀物中。之後，這些穀物不能⾃⼰享⽤，

應該要⽤來供養三寶。

[ 修持曼達 ]

�བ་པའ་ིམ�ལ་དམགིས་པ་བཅས་ལན་ག�མ་�སི་ལ་ཨ་�ྀ་ཏ་དང་། �་�་ཝས་བསངས་�ངས།

⼀邊觀想，⼀邊⽤⼿擦拭曼達盤三次，同時念誦

「嗡班雜阿密⽇達吽呸」以及

「嗡梭巴⽡修達薩爾⽡達爾瑪梭巴⽡修埵杭」，以咒語來滌淨。

�ངོ་པའ་ིངང་ལས་མ�ལ་ད་ེཉདི་རནི་པ་ོཆའེ་ིགཞལ་ཡས་ཁང་མཚན་ཉདི་ཡངོས་�་�གོས་པའ་ིད�ས་�་�བས་
�ལ་�་ཚ�མ་�བས་འ�་ོ�ར་བ�མོ། མཚ�་དང་དཔག་བསམ་�ནོ་ཤངི་བ�མོ་མ་ིདགསོ། ཆསོ་�ངོ་�མས་བར་
མཚམས་�་བ�མོ།

觀想從空性之中，曼達化為珍寶所建成的完美無瑕越量宮殿。

在宮殿壇城的中央觀想如同皈依時的五部皈依境，

不需要觀想湖⽔和如意寶樹，

將護法聖眾觀想在皈依境之間的空間中。

ད་ེ�མས་�་ིགནས་ག�མ་འ�་ག�མ་ལས་འདོ་ཟརེ་འ�སོ་པས་རང་བཞནི་�་ིགནས་ནས་ཡ་ེཤསེ་པ་དཔག་�་མདེ་
པ་�ན་�ངས། གཉསི་�་མདེ་པར་ཐམི་པར་མསོ་ལ་མ�ན་མཐ་ོསར་�གེས་�་ཁབེས་�ན་�་ི�ངེ་�་བ�གས་�་
གསལོ་ལ་འ�རོ་ན་མཆདོ་པ་�མ་�ས་བ�རོ། �བ་པའ་ིམ�ལ་མ་ིའ�རོ་ པའམ། �ན་�རེ་�་�འ་ིཚ�་མཆདོ་�ལ་
�མས་མ�ན་�་ིནམ་མཁར་བ�མོ་པ་ཡནི།



從這⼀切聖眾三處的三種⼦字，

放射出光芒照射⾄智慧尊本來的居處，並迎請無量的智慧尊降臨。

想著智慧尊降臨，與曼達中的聖眾⼆者合⼀無別，

然後將曼達盤放在前⽅鋪著墊布的⾼臺。若條件允許，

可以在曼達盤的周圍放上五供養21，若沒有修持曼達，

或者是平⽇經常修持獻曼達的⼈，

可以觀想要供養的對象在⾃⼰的前⽅虛空中就可以了。

註21 五供養：花、⾹、燈、⾹⽔、⾷物。

[ 獻供曼達 ]

ད་ེནས་མཆདོ་པའ་ིམ�ལ་ལག་གཡནོ་�་ཐགོས། གཡས་པའ་ི�་�ར་མ་ེཏགོ་བཅས་ཡགི་བ�་འདནོ་བཞནི་པར་�ལ་
གཡས་བ�རོ་ལན་ག�མ་�་ིབའ་ིཚ�། ག�ང་འཛ�ན་�སི་བ�ས་པའ་ིརང་གཞན་�དོ་བ�ད་ཐམས་ཅད་�་ིནད་གདནོ་
�གི་�བི་མ་ིགཙང་བ་ཅ་ིམཆསི་པ་སངས་སངས་དག་པར་བ�མོ།

左⼿拿著獻供曼達，右⼿拿著花瓣並且握拳，

在念誦著百字明咒的同時，右⼿以順時針⽅向擦拭曼達盤三圈，

並觀想：「能所⼆執所包含的⾃他⼀切有情眾⽣，

與外在器世間的疾病、魔障、罪業、汙穢都淨除得乾乾淨淨了。」

སམེས་�་ིརང་བཞནི་�་ིམ་མདེ་པར་མཚ�ན་པའ་ི�རི་ནག་ནགོ་�་�་ི�ང་ཟད་�ང་མདེ་པ་�་ིལགེས་�་དགསོ།

為了表⽰⼼的本質無染、無垢，曼達盤也不能有絲毫汙點塵垢，

所以要好好地擦拭曼達盤。



�རི་མ�ལ་འད་ི�ནེ་འ�ལེ་ཆ་ེབས་མཁསོ་ཀས་གང་�གོས་�སི་�་�་བཟང་ཞངི་ལག་ལནེ་གཙང་བ་ལས་གང་�ང་
མ་ི�།

由於曼達代表著極重要的緣起，

在材質上要以能⼒所及的最佳材質去鑄造，

在修持時要盡量保持乾淨清潔，不要亂七⼋糟。

[ 觀想⽅法 ]

ད་ེནས་དམགིས་པ་དངསོ་ལ། �རི་འཇགི་�ནེ་�་ི�མ་བཞག་�ས་འཁརོ་ནས་ག�ངས་པ་དང་མངནོ་པ་ནས་
ག�ངས་པ་གཉསི་མ་ིའ�། �ག་�་ཆནེ་པ་ོ�ད་�་ེ�ན་�་ི�ངི་པའོ �་མཐར་�ག་ཡནི་པས་དའེ་ི�ནོ་འ�་ོལ་ད་ེགཉསི་
གང་བ�མོ་�ད་པར་མདེ་�ང་འདརི་�གས་ཆ་ེབའ་ིདབང་གསི་མངནོ་པ་�ར་བ�མོ་པ་�ག་བཞསེ་�་འ�ང་�།ེ

在正式觀想上，⼀般⽽⾔，關於整個宇宙世界的構造，有來⾃

《時輪⾦剛》與《阿毗達摩俱舍論》的兩種不同說法。

由於⼤⼿印是⼀切密續的終極精華，

因此以修持⼤⼿印的四加⾏來說，無論觀修哪⼀種說法都是可以的。

然⽽在傳統上，還是會採⽤⽐較為⼈所知的《阿毗達摩俱舍論》

中所說的結構來觀想。

ཨ�་བ�་�་མ་ིསགོས་བ�དོ་པའ་ིཚ�་འ�རོ་ན་�ང་�བ་སམེས་�སི་�ན་�སི་�ན་པར་མཚ�ན་�རི་�་ིབཟང་ག་ི�ས་
�གས་ལ་མ�ལ་གསརེ་�་ིས་གཞ་ིཡངས་ཤངི་�་ཆ་ེཁདོ་�མོས་ལག་མཐལི་�ར་�ར་པའ་ི�ངེ་�་�སོ་�་ཡན་
ལག་བ�ད་�ན་�་ི�་མཚ�་འ�ལི་བར་བ�མོ། མ་འ�རོ་ན་མ་ེཏགོ་སལི་མ་བ�མ། འགོ་གཞ་ི�ང་མ་ེ�འ་ིད�ལི་
འཁརོ་མ་བ�མོ་�ང་ཆགོ །

在念誦「嗡班雜布⽶阿吽」的時候，為了代表菩提⼼露的滋潤，

有條件的話，可以塗⼀些⾹⽔在曼達盤上。



想像曼達盤是遼闊的⿈⾦⼤地，在有如⼿掌⼀般平坦的地⾯上，

匯聚著滿是⼋功德⽔的⾹⽔海。若沒有⾹⽔的話，就撒⼀些花瓣。

不⼀定要觀想⼤地之下有⾵壇城、⽕壇城、⽔壇城。

ཨ�་བ�་ར་ེཁ་ེསགོས་�་ིཚ�་མཐའ་བ�རོ་�་འ�་གཡནོ་བ�རོ་�གས་རའི་ི�ལ་�་བ�མ་པ་དང་བ�ན་�་གདངོ་མ་ེ�་ེ
ཅན་�་ི�གས་རའི་ིའཁརོ་�ག་�བ་པར་བ�མོ།

在念誦「嗡班雜惹喀阿吽」的時候，右⼿從反時針⽅向，

將榖物像圍欄⼀樣，沿著曼達盤的邊緣撒下。

觀想周圍有⾺⼝噴出的⽕焰22所形成的⾦剛圍欄。

註22 南⽅⼤海中⼀烈⾺⼝中噴出的⽕焰。

འདརི་�་ྃཞསེ་བ�དོ་ད་ེ�་ིབཟང་ག་ིཐགི་ལའེམ། མ་ེཏགོ་ག་ི�ང་བ་ད�ས་�་བཞག་པའང་ཡདོ་མདོ་�་ི�ག་བཞསེ་
འདའི་ི�གས་�་མ་ིའ�ང་། ད་ེབཞནི་�་ར་ིརབ་སགོས་ས་ོསའོ �་ས་བནོ་ལས་བ�དེ་པ་ཡང་ཡདོ་�ང་འདརི་�ད་ཅགི་
�ན་�གོས་�་བ�མོ་པ་ཡནི།

在念誦到「吽」的時候，有些傳統是要放⼀滴⾹⽔，

或是放⼀把花瓣在曼達盤的中央，但是⾃宗沒有這樣的傳統。

同樣地，還有⼀些觀想法認為，

要觀想須彌⼭等等分別從各個種⼦字所形成，在這裡則是⼀觀想，

⼀切剎那間同時就呈現了。

ད་ེནས་ཚ�ག་འདནོ་པ་དང་དནོ་བ�མོ་པ་རམི་པར་�གས་ཏ།ེ �་མཚ�འ་ིད�ས་�་ར་ིརབ་�ན་པ་ོབང་རམི་བཞ་ི�ན་
ད�བིས་�་བཞ་ིཇ་ེ�མོས་�་སངོ་བའ་ིཁ་གདངེས་གཡལེ་བ། ཤར་ཤལེ། �་ོབཻ��། �བ་པ�་�་ག །�ང་མ�ད་
ལས་�བ་པའ་ི�གོས་ས་ོསའོ �་མཚ�་དང་ནམ་མཁའ་�ངི་བཅས་དའེ་ིམདགོ་�་�ང་བ།



要依序不錯亂地結合念誦〈獻曼達⽂〉與觀想⽂義。

在⼤海中央有⼀座四⽅形的須彌⼭，下⾯有四層並且越往上越寬廣。

東⾯是⽔晶材質，南⾯是琉璃材質，⻄⾯是紅寶⽯材質，

北⾯是綠寶⽯材質。四周有湖泊、天空以及陸地，

反映著每⼀⾯的⾊澤。

དའེ་ིམཐར་�་མ་ལས་�དེ་�དེ་�་ིདམའ་བའ་ིགཉའ་ཤངི་འཛ�ན། བཤལོ་མདའ་འཛ�ན། སངེ་�ངེ་ཅན། �་ན་�ག །�་
�། �མ་འ�ད། �་�ད་འཛ�ན་ཏ་ེགསརེ་�་ིར་ིབ�ན་�་བཞརི་འཁརོ་བའ་ིབར་བར་རལོ་མཚ�་ཡན་ལག་བ�ད་དང་
�ན་པའ་ི�ས་གང་བ་ལ་ཡདི་བཞནི་ནརོ་�་སགོས་�འ་ིདཔལ་འ�རོ་�་ཚ�གས་�སི་གང་བ།

圍繞在須彌⼭四周的是七重⾦⼭，有持雙⼭、持軸⼭、擔⽊⼭、

善⾒⼭、⾺⽿⼭、障礙⼭以及持地⼭。

從最靠近須彌⼭的那⼀重⼭開始算起，每⼀重的⾼度都遞次減半。

七重⾦⼭以四⽅形的形態圍繞著須彌⼭，其間散佈著湖泊，

湖泊當中充滿著⼋功德⽔，遍滿如意寶等等⿓族的各種財寶。

དའེ་ི�་ིརལོ་ཤར་�་�ས་འཕགས་པའོ �་�ངི་དཀར་པ་ོ�་གམ། �རོ་འཛམ་�འ་ི�ངི་�ནོ་པ་ོསགོས། �བ་བ་ལངོས་
�དོ་དམར་པ་ོ�མ་པ།ོ �ང་�་མ་ི�ན་�ང་�་�བ་བཞའི་ིད�བིས་ཅན་ས་ོསའོ �་�ངི་གཡགོ་གཉསི་ར་ེགཡས་གཡནོ་
�་འཁདོ་པའང་ད�བིས་དང་ཁ་དགོ་གཙ�་བ་ོདང་མ�ངས་པ།

在七重⾦⼭與湖泊之外，東邊是⽩⾊半圓形的東勝⾝洲，

南邊是藍⾊梯形的南瞻部洲，⻄邊是紅⾊圓形的⻄⽜貨洲，

北邊是綠⾊四⽅形的北俱盧洲。以上每⼀⼤洲的左右各有著兩⼩洲，

每⼀個⼩洲的顏⾊和形狀都和主要的⼤洲⼀模⼀樣。



�ངི་ད་ེདག་ག་ིནང་དང་ར་ིརབ་�་ི�ངེ་། བར་�ང་ག་ིཆ་ལ་སགོས་པར། �་ོ�་ེཕ་ལམ། བཻ��། ཨ�ི་�་ིལ། མ�ད།
�་ཏགི་གསརེ་ད�ལ། �་ཤལེ་སགོས་རནི་པ་ོཆའེ་ིར་ིབ།ོ

這些⼤洲、⼩洲裡⾯和須彌⼭上以及虛空中，有由鑽⽯、琉璃、

藍寶⽯、綠寶⽯、珍珠、⿈⾦、銀和⽔晶等所聚成的寶⼭。

དགསོ་འདདོ་ཆར་བཞནི་�་འབབེས་པའ་ིདཔག་བསམ་�ནོ་ཤངི་ག་ིནགས་ཚལ། �་ཉག་ར་ེར་ེལས་�ང་ཅ་ིའདདོ་
འ�ང་བའ་ིའདདོ་འཇའོ �་བའ་ི�།

有如意寶樹森林，所有想要的東⻄，

都會從樹上像下⾬⼀樣地落下來。有滿願寶⽜，所有想到的東⻄，

都會從寶⽜的每⼀個⽑孔中湧現出來。有⾃⽣稻，

能消除飢餓且⽣⽣不息。

བ�སེ་པ་སལེ་ཞངི་ཟད་མ་ིཤསེ་པ་མ་�སོ་པའ་ིལ་ོཏགོ །ཛ�་�་བའོ �་གསརེ་ལས་�བ་པའ་ིའཁརོ་ལ་ོ�བིས་�ངོ་པ།
ཉ་ིམའ་ིའདོ་ཟརེ་�ར་གསལ་ཞངི་དཔག་ཚད་�་མར་འདདོ་ད�འ་ིཆར་པ་འབབེས་པའ་ིནརོ་�་�ར་བ�ད།

有千輻輪寶，由瞻部河的⾦⼦所鑄成。有⼋⾓如意寶，

有如⽇光⼀般光芒萬丈，經好幾由旬，降下滿⾜所有願望的⾬。

�ད་མདེ་�་ིཡནོ་ཏན་�མ་�་�་གཉསི་དང་�ན་པའ་ིབ�ན་མ་ོ�་ན་�ག་པ། ག�གས་དང་�་ོ�སོ་�ལ་�་�ང་ཞངི་
ས་འགོ་ག་ིགཏརེ་མཐངོ་བའ་ི�ནོ་པ།ོ ནམ་མཁར་ཐགོས་མདེ་�་འ�་ོཞངི་ཡན་ལག་བ�ན་པ་ོཤནི་�་བ�ན་པའ་ི�ང་
ཆནེ་ཐལ་ཀར་གསརེ་�་ི�་བས་གཡགོས་པ།

有悅意的后妃寶，具備⼥性的三⼗⼆種功德。有⼤⾂寶，⾝形、

智慧過⼈，能看⾒埋在地下的寶藏。有⼤象寶，

是七隻強健且佩戴著網狀⾦飾的純⽩⼤象，能無礙地⾛在天上。



�་ོ�ད་གཅགི་གསི་�ངི་བཞ་ིའཁརོ་བའ་ི�་མཆགོ་�་མདགོ་�་�འ་ིམ�ནི་འ�། �་�ལ་�ག་�་�་བཞརི་རང་དབང་
ཐབོ་པའ་ིདམག་དཔནོ་ཏ་ེ�ལ་�དི་རནི་པ་ོཆ་ེ�མ་པ་བ�ན།

有⾺寶，⼀個上午就能環繞四⼤洲⼀圈，⽑⾊有如孔雀頸。

有將軍寶，精通六⼗四種技能。以上是七政寶。

དབང་�ནོ་སགོས་རནི་པ་ོཆ་ེ�་བ�ན་ཟད་མ་ིཤསེ་པར་འཇ་ོབའ་ིགཏརེ་ཆནེ་པའོ �་�མ་པ། �གེ་མ་ོདཀར་མ་ོལག་
གཉསི་�་ོ�་ེ�་�ར་ད�ར་བ�ནེ་པ། �ངེ་བ་མ་སརེ་མ་ོམ་ེཏགོ་དང་རནི་པ་ོཆ་ེ�ངེ་བ་འཛ�ན་པ། �་མ་དཀར་དམར་པ་ི
ཝ་ཾའཛ�ན་པ།

還有鉅藏瓶，會無盡地湧出藍寶⽯等七種珍寶。有⽩⾊的嬉⼥，

雙⼿握⾦剛拳置於骻部⼆側。有⿈⾊的鬘⼥，

⼿上拿著花朵以及珍寶的珠鬘。有⽩紅⾊的歌⼥，⼿上拿著琵琶。

གར་མ་�ང་�་གར་�དེ་པ། མ་ེཏགོ་མ་སརེ་མ་ོམ་ེཏགོ་ག་ི�ན་པ།ོ ག�ག་�སོ་མ་�ནོ་མ་ོ�སོ་�དོ། མར་མ་ེམ་
དམར་�་མར་མ།ེ �་ིཆབ་མ་�ང་�་�་ིབཟང་�ས་གང་བའ་ི�ང་ཆསོ་བ�མས་པ།

有綠⾊的舞⼥，正在跳著舞蹈。有⿈⾊的花⼥，⼿捧著花束。

有藍⾊的⾹⼥，⼿捧著⾹爐。有粉紅⾊的燈⼥，拿著油燈。

有綠⾊的塗⾹⼥，拿著充滿⾹⽔的法螺。

�ང་ཤར་�་ིནམ་མཁར་ཉ་ིམ་མ་ེཤལེ་�་ིད�ལི་འཁརོ་འདོ་ཟརེ་ཤནི་�་འབར་བ། �་ོ�བ་�་ིནམ་མཁར་�་བ་�་ཤལེ་
�་ིད�ལི་འཁརོ་བསལི་བའ་ིངད་དང་�ན་པ།གཟའ་�ར་�་ིཕ་ོ�ང་རང་འདོ་�་ོབ་�་མ།

東北⽅的天上有太陽的⽕晶壇城，光芒萬丈。

⻄南⽅的天上有⽉亮的⽔晶壇城，清新涼爽。還有許多星星的宮殿，

放射著⾃⼰的光芒。



ར་ིརབ་�་ི�ངེ་ད�ས་�་�མ་པར་�ལ་བའ་ིཁང་བཟང་། ཉ་ེདབང་ག་ི�ངོ་�རེ་�་ན་�ག །�གོས་བཞརི་ཤངི་�་�་
ཚ�གས་སགོས་�དེ་ཚལ་བཞ།ི ཡངོས་འ�་ས་བ�ལོ་སགོས་�ནོ་ཤངི་། ཨར་མ་ོནགི་འ�འ་ི�་ོལབེ། ཆསོ་བཟང་�འ་ི
འ�ན་ས། དའེ་ི�ངེ་ག་ིནམ་མཁའ་ལ་རམི་པར་�ནེ་�་རནི་པ་ོཆའེ་ི�ནི་ལ་བ�ནེ་པའ་ིའཐབ་�ལ་དང་དགའ་�ན་
སགོས་�འ་ིགནས་དང་ཡ་ོ�ད་�་ིབཀདོ་པ་དཔག་�་མདེ་པ།

在須彌⼭頂的中央有全勝宮23、帝釋天的善⾒城，

四邊則有各種⾞輛匯聚的眾⾞苑等等四個林苑，

還有⼤⾹樹等等寶樹24、神⽯25、善法堂26，

在這之上的天空有珍寶雲彩，

雲彩上⾯是沒有征戰且歌舞昇平的天⼈住處，

那兒遍滿著無量的資財。

註23 全勝宮：帝釋的宮殿。
註24 ⼤⾹樹：三⼗三天善⾒城外的東北⽅，諸天匯聚的如意樹。
註25 神⽯：三⼗三天的神⽯，約藏制容量單位⼀合⼤⼩的黑⾊天然六⽅⽯⼦。
註26 善法堂：帝釋的住處。

ད་ེདག་ག་ི�ངེ་འགོ་བར་མཚམས་�མས་�། རནི་པ་ོཆའེ་ིག�གས། གསརེ་ཉ། �མ་པ། པ�། �ང་དཀར་གཡས་
འ�ལི། དཔལ་བ�ེ། �ལ་མཚན། འཁརོ་ལ་ོ�་ེབ�་ཤསི་པའ་ི�གས་བ�ད། མ་ེལངོ་། ལ་ི�།ི �ང་དཀར། ག་ིཝ།ཾ
��། བཝི། ཞ།ོ �ངས་དཀར་བཅས་བ�་ཤསི་པའ་ི�ས་བ�ད། རནི་པ་ོཆའེ་ིམལ་ཆ། �།ི �ན། རལ་�།ི མཆལི་
�མ། �ལ་�གས། གསོ་བཅས་ཉ་ེབའ་ིརནི་པ་ོཆ་ེབ�ན།

在這上上下下的天界之間，有⼋吉祥寶：寶傘、⾦⿂、寶瓶、

蓮花、右旋的海螺、寶結、寶幢、法輪；⼋吉祥物：寶鏡、⿈丹27、

⽩海螺、結⽯寶28、百節草、頻羅果29、酸乳酪、 芥⼦；七寶寢具：

寶床、寶墊、寶劍、寶鞋、蛇⽪、寶⾐這七種安寢的寶物。

註27 ⿈丹：朱紅⾊的顏料。
註28 結⽯寶：內臟的結⽯，是⼀味藥材，在⼈體中叫做⼈⿈，象體中是象⿈，⾺體中是⾺



寶，由⼟⽯變化的是⽯中⿈。

註29 頻羅果：葫蘆之類的植物，殼可以做器⽫。

བཟང་པ་ོ�ག་སགོས་ནད་སལེ་�ན་�་ིརགིས་�་མ། བ�ད་ལནེ་དང་�བ་པའ་ི�ས། བ�ད་�འི་ིབ�ད་དང་�མ་པ་
བཟང་པ་ོསགོས་ཚ�་བ�ངི་བའ་ི�ས་�་ི�་ེ�ག །རལ་�།ི ��།ི པ་ིཝ།ཾ རལོ་མ་ོསགོས་ཤསེ་རབ་དང་�ན་�གས་�དེ་
པའ་ི�ས།

還有六善妙等許多消除病痛的各種藥材、精華物、成就物、

⽢露精髓、善妙寶瓶等等延年益壽的物品，以及寶劍、經書、琵琶、

樂器等⽣起智慧以及名聲的物品。

འཇའ་འདོ་མ་ེཏགོ་ག་ིཆར། �སོ་�འ་ི�ངི་�། པ�འ་ིནགས་ཚལ། �ལ་པའ་ི�་དང་ར་ི�གས་སགོས་ང་ོམཚར་བའ་ི
མཆདོ་པའ་ིཡ་ོ�ད། ག�གས་�་�་ིར་ོརགེ་�་�་ེའདདོ་པའ་ིཡནོ་ཏན་�། རམི་�་ོཔ་�་དང་�་མ་ོ�་མ།

也有彩虹光芒的花⾬、⾹⽔盈滿的池⼦、蓮花園、

幻化的神⿃和動物等等稀有珍貴的供品，以及⾊、聲、⾹、味、

觸等等的五妙欲，還有眾多天⼈與天⼥侍從。

མདརོ་ན་�་མའི་ིདཔལ་འ�རོ་མ་ཚང་བ་མདེ་པས་�ར་�ར་བཀང་བ་དང་། �གོས་བ�་ན་བདག་པསོ་མ་བ�ང་བའ་ི
མཆདོ་པའ་ི�་ེ�ག་ཅ་ིམཆསི་པ་ཐམས་ཅད་�ང་�སོ་�ང་�་ེའ�ལ།

總之，

⼀應俱全地將天⼈所有的富貴以及⼗⽅沒有主⼈的⼀切供品，

⽤意念去供養。



�ངི་བཞ་ིར་ིརབ་སགོས་ད་ེའ�་བ་�་ེབ་�ག་བ�་�་ེ�ང་�ར་བ�་ལ་�ངོ་ག�མ་འཇགི་�ནེ་ཟརེ། ད་ེའ�་བ་�ངས་
མདེ་པའ་ིཞངི་ཁམས་ཐམས་ཅད་�ང་�ན་�་བཟང་པའོ �་མཆདོ་�ནི་�སི་བཀང་བ་དང་། བདག་གཞན་སམེས་ཅན་
ཐམས་ཅད་�་ི�ས་ལངོས་�དོ་ཕ་མ་གཉནེ་འ�ལེ་དག་ེབའ་ི�་བ་དང་བཅས་པ་ཐམས་ཅད་�ང་�་མ་དཀནོ་མཆགོ་
ལ་�སོ་པ་མདེ་པར་�ལ་ནས།

⼗億個四⼤洲與須彌⼭所組成的世界，

才構成⼀個三千⼤千世界。

像這樣無數的⼀切國⼟都遍滿著普賢供養雲，

將⾃他⼀切眾⽣的⾝體、財富、⽗⺟、親友、善業等⼀切，

毫無保留地獻給上師和三寶，

�ང་�བ་�བ་པ་ལ་བར་ཆད་མདེ་པ་དང་�ག་�་ཆནེ་པ་ོམཆགོ་ག་ིདངསོ་�བ་ཚ�་འད་ིཉདི་�་ཐབོ་པའ་ི�ནོ་ལམ་
གདབ། ད་ེ�ར་ཚ�མ་�་དང་ལག་པ་མ་ིའ�ལ་བར་དམགིས་པས་འ�ལ་ཞངི་ཡདི་�་ི�ནོ་ལམ་ཡང་ཡང་བར་མ་ཆད་
�་�།

並且為了能證悟菩提沒有障礙，

以及此⽣獲得⼤⼿印最殊勝的成就⽽祈願。

就這樣供堆不離⼿地觀想供養，並且⼼中不間斷地⼀再祈願。

བ�ར་བ�བས་�་ིཚ�་དམགིས་པ་མང་པ་ོ�སོ་མ་ི�གོས་ན་ས་གཞ་ི�གས་ར་ིར་ིརབ་�ངི་བཞ་ིཉ་ི�་བཅས་གསལ་
ཐབེས་ངསེ་�སི་ཞངི་ཁམས་ད་ེདང་ནམ་མཁས་གར་�བ་མཆདོ་པས་བཀང་�་ེ�ལ་ཡདོ་�མ་པའ་ིམསོ་པ་ཙམ་�།

如此⼀再重複時，如果因為觀想得太多⽽覺得⼒不從⼼的話，

只要去想像⾃⼰想得清楚的⼤地、須彌⼭、鐵圍⼭、四⼤洲、⽇、

⽉，並且觀想所有供品遍滿虛空⽽作供養。



ཚ�མ་�་�་མ་ནས་ས་ོབ�ན་མའ་ིབར་�ས་བ�ས་ཅ་ིརགིས་ཡདོ་པ་ལས་འདརི་ས་ོབ�ན་མ་མཛད་ཅངི་བཀདོ་
�གས་མཐངོ་བ�ད་ལས་ཤསེ་དགསོ། �ངས་གསགོ་པའ་ིཚ�་ཚ�མ་�་བ�ན་མ་ཁ་�ང་ཡནི།

獻曼達從五供堆到三⼗七供，有各種廣略的不同⽅式，

這裡的三⼗七供實⾏⽅法，需要真正看到實際傳統的作法，

才會知道如何實⾏。⽽計算次數時，只要作七供就可以了。

མཐར་�བ་པའ་ིམ�ལ་�་བ�མོས་པའ་ིམཆདོ་�ལ་�མས་ལས་འདོ་འ�སོ་བདག་སགོས་སམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་ལ་
ཕགོ་པས་ཚ�གས་གཉསི་ཡངོས་�་�གོས། �་�མས་འདོ་�་�་�་ེརང་ལ་ཐམི་པར་བསམ། དག་ེབ་བ�།ོ

最後，要觀想在壇城曼達上的供養境，

放射出光芒照射⾄我等⼀切眾⽣，使我和⼀切眾⽣圓滿⼆資糧，

想像所有本尊聖眾化光融⼊⾃⾝，然後作迴向。

ཚ�གས་གཉསི་�གོས་པའ་ི�གས་དངསོ་ཉམས་�་ིལམ་�་འ�ང་�ལ་ག�ང་�་གསལ། �ད་པར་�་ོ�་ཆསོ་ལ་
�གས་འ�ང་�་འ�།ོ ཆསོ་བཞནི་�་ི�་བ་འབད་མདེ་�་�བ་ན་�གས་ཡང་དག་པ་ཡནི་འ�ག་ག ོ།

⼆資糧圓滿的徵兆，會在實際、覺受或夢境中出現，

這在經典中都有詳細的說明。尤其，⼼會⾃然地趨向佛法，

⽽且如法的⾏持將⾃然不費⼒地⽣起，這就是資糧圓滿的真實徵兆。

༈ འ�སོ་དནོ་�ང་ཟད་བཤད་ན།
⼀些引伸的說明

�ག་�་ཆནེ་པའོ �་�མོ་ཚད་�ན་ཞགི་�སེ་ན་ཚ�གས་གསགོ་�བི་�ངོ་ཐམས་ཅད་དའེ་ིཁངོས་�་འ�་ཡང་། �ནོ་�་ི
བསགས་�བ་ཞགི་མདེ་པར་�མོ་ཚད་�ན་མ་ི�།ེ བསགས་�བ་དང་ལས་འ�་ོཡདོ་པ་ར་ེར་ེཙམ་ལས་མདེ།



如果⽣起合格的⼤⼿印修持，⼀切的積福、

淨障都已經包含在其中。如果不曾積聚⼆資糧，

就不可能產⽣合乎標準的⼤⼿印修持。然⽽，

能夠具⾜⼆資糧或是有⼤善根的⼈是少之⼜少。

ཆསོ་�རོ་�གས་ནས་དད་པ་ཐབོ་ཚད་ལ་དག་ེབའ་ིབག་ཆགས་ར་ེ�ད་ལ་ཡདོ་པ་གཞརི་བཅས་�ང་མ་ེ�ག་�་མ་ོལ་
�ནེ་མདེ་ན་འབར་དཀའ་བ་བཞནི་�་འ�ལ་�་སད་མ་ི�ས།

已經進⼊佛⾨⽽且對佛法獲得⼀些信⼼的⼈，

雖然⼼中是有⼀些善的習氣，但這就像⼩⼩的⽕花，

在沒有助⼒之下難以成為⽕焰⼀樣，微⼩的善根無法在⼀瞬間甦醒。

དག་ེ�་མ་སད་བར་�་ཉམས་�གོས་མ་ི�།ེ �ང་ཟད་�སེ་�ང་གངོ་འཕལེ་�་མ་ིའ�་ོབས་དག་ེ�་�ད་པར་ཅན་
གསར་�་བ�དེ་པ་དསེ་�ར་�་ིབག་ཆགས་སད་པའ་ི�ནེ་�དེ་ཅངི་། འ�ལ་�་�ད་�ནི་ནས་ཉམས་�ངོ་�བས་
ཆནེ་�་ེབར་�དེ་ད།ོ །

在善根還未醒覺之前，覺證是無法⽣起的，就算⽣起了⼀點點，

也不會增⻑。因此殊勝的善根之所以顯發，

主要是因為過去習氣的甦醒，

所以才能夠在突然之間成熟⽽⽣起強烈的覺受。

必須積聚的資糧

གསག་�འ་ིཚ�གས་ད་ེཡང་། སམེས་འ�ལེ་�མས་ལས་ཚ�གས་ག�མ་�་ག�ངས་ཏ།ེ �ནི་པ་དང་། ཐབས་དང་།
�ནོ་ལམ་�མས་བསདོ་ནམས་�་ིཚ�གས། �ལ་�མིས། བཟདོ་པ། བ�ནོ་འ�ས་ག�མ་�ལ་�མིས་�་ིཚ�གས།
བསམ་གཏན། ཤསེ་རབ། �བོས་དང་། ཡ་ེཤསེ་�མས་ཡ་ེཤསེ་�་ིཚ�གས་ས།ོ །



在《菩薩⼗地論》中說：「資糧有三種。」布施、⽅便、

祈願是福德資糧，持戒、忍辱、精進是戒德資糧，禪定、智慧、⼒、

本智是智德資糧。

མད་ོལས་ཚ�གས་གཉསི་�་ག�ངས་ཏ།ེ �ནི་པ་དང་�ལ་�མིས་གཉསི་བསདོ་ནམས། ཤསེ་རབ་ན་ིཡ་ེཤསེ་�་ི
ཚ�གས། བཟདོ་པ་བ�ནོ་འ�ས་བསམ་གཏན་ག�མ་གཉསི་ཀའ་ིཆར་གཏགོས་པ་ཡནི།

經典中則說：「有⼆資糧。」布施、持戒是福德資糧，

般若是智慧資糧，⽽忍辱、精進、

禪定三者都包含在這⼆種資糧當中。

ད་ེ�མས་�ང་�ང་�བ་སམེས་�སི་མ་ཟནི་ན་བསདོ་ནམས་ཆ་མ�ན་�་ིལས་ཡནི་པས་མཐ་ོརསི་ ལས་ཐར་པའ་ི�་
�་མ་ིའ�།ོ �ང་�བ་སམེས་�སི་ཟནི་ན་ཐར་པ་ཆ་མ�ན་�་ིལས་ཏ་ེསངས་�ས་�་ི�ར་འ�།ོ དའེ་ི�ངེ་�་འཁརོ་
ག�མ་ཡངོས་དག་ག་ི�་བས་ཟནི་ན་ཟག་མདེ་�་ིཚ�གས་ཡནི་པས་�ང་�བ་ཐབོ་པའ་ིཐབས་དངསོ་ཡནི།

從事以上的⼀切善⾏時，如果沒有帶著菩提⼼，

就是屬於福德同分業，只能投⽣善趣，不會成為解脫的因素。

若帶著菩提⼼，則是屬於解脫同分業，會成為成佛的因素。

若能再加上三輪清淨的⾒地，則是積聚了無漏資糧，

這才是真正證悟菩提的⽅法。

ད་ེཡང་�ནི་པ་ལ་ག�མ་�།ེ

布施有三種：

ཟང་ཟངི་ག་ི�ནི་པ་ཟས་གསོ་ཡ་ོ�ད་ཡ་ིག་ེའ�་ིབའ་ི�ག་ཤགོ་�ན་ཆད་ཅ་ི�གོས་ཅ་ིའ�རོ། ཐ་ནའང་�ངོ་མ་ོབ་ཁ་
�ངོ་�་མ་ིམངགས་ཙམ་ར་ེ�ནི། �སི་ནས་འཁརོ་ལསོ་�ར་བའ་ི�ལ་�དི་སགོས་བ�ང་ལ་�ས་ལངོས་�དོ་ཐམས་



ཅད་�ནི་�མ་པར་�།

⼀、財施：盡⼰所能地布施⾷物、⾐服、⽤具、寫字的墨⽔和紙張，

⾄少也不要讓乞丐空⼿⽽回，並且要想著：「將來我成為轉輪聖王之

後，要布施出⾃⼰的⾝體和⼀切財富。」

མ་ིའཇགིས་པའ་ི�ནི་པ་ནད་ལ་�ན། གདནོ་ལ་�ང་བ། གཡང་ས་ལམ་�ནོ། འཇགིས་སར་�ལེ་མ། �བ་པ་དང་
�ལ་�མིས་�་ིབར་གཅདོ་�གོ་པ། ཆད་པས་གཅདོ་པ་དང་ད�་�ན་གཅན་གཟན་འ�ང་བཞའི་ིགནདོ་པ་ལས་བ�བ་
པ་སགོས་དངསོ་�་ཅ་ི�གོས་ལག་ལནེ་�་བཏབ། �སེ་ནས་ངན་སངོ་ག་ི�ག་བ�ལ་�ན་ཆད་�བོ་�ས་པའ་ི�ནོ་
ལམ་གདབ།

⼆、無畏施：盡量做到直接給予⽣病的⼈醫藥，給遭遇⾮⼈〔侵擾〕

的⼈保護，為⾝處險處的⼈指引道路，護送⾝處恐怖之地的⼈，為⼈

消除修⾏和持戒的障礙，保護別⼈免於法律的刑罰、敵⼈、強盜、野

獸以及四⼤災害，之後要祈願甚⾄能夠救離所有惡道的痛苦。

ཆསོ་�་ི�ནི་པ་རང་ལ་ཆསོ་བཤད་པའ་ི�ས་པ་ཡདོ་ན་�དེ་བ�ར་ལ་མ་ི�་བར་ང་�ལ་མདེ་པས་གནས་�བས་དང་
མཐར་�ག་�་གཞན་ལ་ཕན་ཐགོས་ངསེ་པའ་ིཆསོ་ཅ་ི�གོས་བཤད། མ་ི�ས་ན་མ་ིདང་མ་ིམ་ཡནི་པ་ལ་ཆསོ་བཤད་
པར་མསོ་ཏ་ེཞལ་ནས་ག�ངས་པའ་ིམད་ོག�ངས་བ�ག །

三、法施：⾃⼰若有說法的能⼒，就不要冀求敬奉承侍，要沒有我慢

⼼地盡量去講說確定在暫時和⻑遠上能利益別⼈的法。若沒有說法的

能⼒，也要懷著樂意為⼈與⾮⼈說法的⼼意，⼝中放聲念誦佛陀說的

經典和咒語。

�ལ་�མིས་ལ་ག�མ།



持戒有三種：

ཉསེ་�དོ་�མོ་པའ་ི�ལ་�མིས་མ་ིདག་ེབ་བ�་སགོས་རང་བཞནི་�སི་ཁ་ན་མ་ཐ་ོབ་དང་། �མོ་པ་ག�མ་�་ིབཅས་
འགལ་སགོས་བཅས་པའ་ིཁ་ན་མ་ཐ་ོབ་ཐམས་ཅད་�གོ་�ར་བཙའ།

⼀、攝律儀戒：對於⼗不善業等⾃性罪以及毀犯三乘戒律的遮罪等這

⼀切罪過，要如保護性命⼀樣地去守護，不⾄違犯。

དག་ེབ་ཆསོ་�ད་�་ི�ལ་�མིས་དག་ེབ་�་ར་ེཙམ་ལ་ཐདོ་ག�གས་པ་མ་ཡནི་པར་�གོས་�རོ་མ་ོནས་ལག་ལནེ་�་
ཐབེས་པ་�མས་ལག་ལནེ་�་གདབ། མ་ཐབེས་པ་�མས་ལའང་ནམ་ཞགི་འ�བ་པའ་ི�ནོ་ལམ་གདབ།

⼆、攝善法戒：不要只局限於某⼀種善⾏，要能夠全⾯去實踐那些可

以做到的善⾏，對於沒有做到的善⾏，也要祈願有朝⼀⽇能夠達成。

སམེས་ཅན་དནོ་�དེ་�་ི�ལ་�མིས་�ང་�བ་�་སམེས་བ�དེ་�ནི་ཆད་གཞན་ལ་ཕན་པ་འ�བ་�་�ང་བ་ཅ་ི�ས་
བ�བ། མ་ིའ�བ་པ་�མས་ལའང་�ནོ་ལམ་�བས་ཆནེ་གདབ་དགསོ། རང་�ད་ལ་ཉསེ་�ང་གསི་མ་གསོ་པ་ཁ་ོནས་
མ་ིཆགོ །

三、饒益有情戒：在發起菩提⼼之後，如果能夠做到，就要盡可能地

去利益他⼈，對於無法做到的，也要發起將來能做到的廣⼤宏願。光

只是做到⾃⼰不犯墮罪，這是不夠的。

བཟདོ་པ་ལའང་ག�མ།

忍辱有三種：

གཞན་�་ིཚ�ག་ངན་�གེ་བ�ང་འ�གོ་བཅམོ་སགོས་གནདོ་པ་ལ་ཇ་ིམ་ི�མ་པའ་ིབཟདོ་པ།

⼀、耐怨害忍：能夠忍受他⼈的辱罵、鞭打、掠奪等等傷害。



ཆསོ་�བ་པའ་ིཚ�་མ�ན་�ནེ་མ་ིའཛ�མས་པ་དང་། ན་ཚ་�གོས་�མོ། ངལ་�བ་ཐང་ཆད་ལ་མ་ི�སོ་པ་�ག་བ�ལ་
དང་ལནེ་�་ིབཟདོ་པ།

⼆、安受苦忍：在修⾏的時候，能夠不顧條件不⾜、⽣病、飢餓、⼝

渴、疲勞等痛苦。

�གས་�་ིཐབས་མཁས་ཟབ་མ་ོདང་། སངས་�ས་�ང་སམེས་�་ིམཛད་པ་�བས་པ་ོཆ་ེདང་། �ངོ་ཉདི་�སོ་�ལ་�་ི
དནོ་སགོས་ལ་མ་ི�ག་པར་�རོ་�ད་�ས་པ་ཆསོ་ལ་ངསེ་པར་སམེས་པའ་ིབཟདོ་པ་བཅས་བ�མོ།

三、諦察法忍：對於咒語的甚深善巧、佛陀的廣⼤事業、空性離戲的

道理等等，能夠沒有恐懼並且能夠接受。

要去修持以上的忍辱。

བ�ནོ་འ�ས་ལ་ག�མ།

精進有三種：

དག་ེབའ་ིརགིས་�་མ་ོལ་འད་ི�་�་མ་�ས་�ང་ཆགོ་�མ་པའ་ི�ད་གསདོ་དང་། �་ཆནེ་པ་ོལ་འད་ིཙམ་�བ་མ་ི�ས་
�མ་པའ་ི�མ་པ་གཉསི་ཀ་མ་ི�དེ་པར་དག་ེབ་ལ་�་ོབའ་ིསམེས་དཔའ་མ་ི�མ་པ་ག་ོཆའ་ིབ�ནོ་འ�ས།

⼀、披甲精進：不輕視微⼩的善事，認為不做也⾏，也不對⼤善事⼼

懷膽怯，認為⾃⼰做不到。帶著歡喜⼼以及勇敢的⼼⾏善。

དག་ེབ་ལ་འ�ག་པའ་ི�བས་ད་ེཉདི་མཐར་མ་�ནི་བར་�་�མོ་ལས་མ་ི�དེ་པ་�རོ་བའ་ིབ�ནོ་འ�ས།

⼆、攝善精進：⾏善之時要堅持到底，絕不怠惰。



དང་པ་ོགང་ལ་�གས་པ་དའེ་ིའ�ས་�་མ་ཐབོ་བར་�་�དོ་�གས་ཕན་ཡནོ་འ�ལ་�་མ་�ང་�ང་ངང་�ང་མ་ི�དེ་པར་
དཀའ་བ་ཇ་ེཆརེ་�དོ་པ་�ར་མ་ི�གོ་པའ་ིབ�ནོ་འ�ས་�མས་བ�མ།

三、利樂精進：⼀旦開始從事任何善⾏，在獲得結果之前，就算暖兆3

0等有益的徵象都不曾短暫⽣起過，也不會因此⽽急躁，並且會更加努

⼒。要努⼒地精進。

註30 暖兆：修持有進展的成就或通達的徵兆。

བསམ་གཏན་ལ།

禪定[有三種]：

�ས་སམེས་ཤནི་�་�ངས་པ་མཐངོ་བའ་ིཆསོ་ལ་བད་ེབར་གནས་པའ་ིབསམ་གཏན། མངནོ་ཤསེ་དང་�་འ�ལ་
སགོས་ཡནོ་ཏན་མངནོ་པར་�བ་པའ་ིབསམ་གཏན། ཏངི་ང་ེའཛ�ན་�་ི�བོས་ལ་བ�ནེ་ནས་སམེས་ཅན་�་ིདནོ་�དེ་
པའ་ིབསམ་གཏན་ག�མ་ཀའང་ཞ་ིགནས་�ནོ་དང་�ལ་བ་ཞགི་ལ་བ�ནེ་དགསོ།

⼀、安在靜慮：⾝⼼輕安，此⽣安樂。

⼆、引發靜慮：成就神通感應等功德。

三、辦事靜慮：以禪定的⼒量利益眾⽣。

以上三種禪定，要建⽴在沒有過失的⽌禪基礎上。

ཞ་ིགནས་ན་ིཡནོ་ཏན་ཐམས་ཅད་�་ིགཞ་ིཡནི་པས་�་བ་�གས་ངསེ་ཞགི་མ་�ང་ཐབས་མདེ། དའེ་ི�་སམེས་དབནེ་
དགསོ། ད་ེཡང་�ས་དབནེ་ལས་འ�ང་། ད་ེཡང་དནོ་�ང་ཞངི་�་བ་�ང་བ་ལས་འ�ང་། དའེ་ི�ར་འདདོ་པ་�ང་བ་
དགསོ། ད་ེཡང་ཟས་གསོ་གནས་མལ་ངན་ངནོ་ཙམ་�སི་ཆགོ་ཤསེ་པ་�།ེ མདརོ་ན་ཞ་ིགནས་�་ི�་བ་འདདོ་�ང་
ཆགོ་ཤསེ་ལ་�ག་ག།ོ

⽌的禪修是⼀切功德的基礎，⼀定要打下這樣的根基，

這個基礎是不可或缺的。在進⾏⽌修之前，需要先讓⼼靜，



⼼靜來⾃於⾝靜，⾝靜來⾃於雜事活動少，雜事少來⾃於少欲，

少欲來⾃對⾷物、⾐著、住處簡樸等感到知⾜。總之，

⽌修的根源在於少欲知⾜。

ཤསེ་རབ་ལའང་།

智慧[有三種]：

གནས་�གས་�ངོ་ཉདི་�གོས་པས་དནོ་དམ་ཤསེ་པའ་ིཤསེ་རབ། �་འ�ས་�ནེ་འ�ལེ་ལ་�ན་�ད་པ་�ན་�བོ་
ཤསེ་པའ་ིཤསེ་རབ། བ�་བའ་ིདངསོ་པ་ོབཞའི་ི�་ོནས་འ�་ོདནོ་ཤསེ་པའ་ིཤསེ་རབ་བམ། ཡང་ན་ཐསོ་བསམ་�མོ་
ག�མ་�་ིཤསེ་རབ་�་ེད་ེདག་ཅ་ི�ས་�སི་བ�བ།

⼀、[無相智：]了悟實相空性，因⽽了知勝義諦的智慧。

⼆、[受⽤法樂智：]徹知因果緣起，了知世俗諦的智慧。

三、[成熟有情智：]透過四攝法⽽了知[如何]利益眾⽣的智慧。

此外，智慧度有聞慧、思慧、修慧三種，要努⼒去達成這些智慧。

ད་ེ�ར་ཚ�གས་བསགས་པས་གནས་�བས་�འང་�་མའི་ིབད་ེའ�ས་དཔག་�་མདེ་པ་འ�ང་། མཐར་�ག་ཚ�གས་
གཉསི་དང་ཕར་�ནི་�ག་ཡངོས་�་�གོས་པའ་ིཚ�་�མ་པ་ཐམས་ཅད་མ�ནེ་པའ་ིསངས་�ས་�་འ�ར་བ་ཡནི།

如此積聚資糧後，會產⽣暫時的無量天⼈福樂果報，

當究竟圓滿了⼆資糧以及六度波羅蜜的時候，

就是成就了遍知⼀切的佛果。

[ 積聚資糧的功德 ]



ཚ�གས་གསགོ་པ་ལ་ཡ་ོ�ད་དང་ཆ་�ནེ་མདེ་ད་ོབསམ་མ་ིདགསོ། ནང་�་དད་པ་ཞགི་དང་ཤསེ་རབ་ཅགི་ཡདོ་ན་
བསདོ་ནམས་གསགོ་པའ་ིཐབས་བསམ་�སི་མ་ི�བ་པ་ག�ངས། �ང་�བ་སམེས་�སི་�ན་ནས་བ�ངས་ཏ་ེཡན་
ལག་བ�ན་པ་ཁ་ོན་�ལ་ཡང་�བི་པ་མ་�ས་པ་ཟད་ནས་ཚ�གས་གཉསི་ནམ་མཁའ་དང་མཉམ་པ་�ར་ཡདོ།

在積聚資糧上，不要去想⾃⼰資財條件不⾜，經典說：

「只要有信⼼和智慧，

就會有數量不可思議之多的積聚福德的⽅法。」發起菩提⼼後，

就算只是做七⽀供養，也能夠淨除所有覆障，

積聚等同虛空般廣⼤的⼆資糧。

དའེང་�ག་འཚལ་བ་གཅགི་�་ལའང་ཕན་ཡནོ་བ�་ག�ངས་ཏ།ེ མདགོ་བཟང་མཛ�ས་དང་ཚ�ག་བ�ན་དང་། །འཁརོ་
�མས་ཟལི་གནནོ་�་མ་ིདགའ། །དམ་པ་དང་འ�གོས་གཟ་ིབ�དི་ཆ།ེ །ལངོས་�དོ་མཐ་ོརསི་ཐར་པ་ཐབོ། །ཅསེ་དང་།

此外，教導說頂禮⼀拜有⼗種功德：「⾊潤相好⾔威肅，

懾服眷眾天⼈敬，聖者為伴威德巨，富裕⾼貴得解脫。」

�ས་པ་ཆནེ་པསོ་�ག་གཅགི་འཚལ་བས་ཡན་ལག་�ད་�ས་ས་ལ་ནནོ་པའ་ི�་�ནོ་�་ིདབང་ཆནེ་གསརེ་�་ིས་
གཞ་ིཡན་ཆད་ལ་�ལ་�་རབ་ཇ་ི�དེ་ཡདོ་པ་ད་ེ�དེ་�་ི�ངས་དང་མཉམ་པའ་ིའཁརོ་ལསོ་�ར་བའ་ི�ལ་�དི་ཐབོ་
པར་ག�ངས།

經典說：「若能帶著極⼤的虔誠恭敬之⼼頂禮⼀拜，

就能多次⽣為轉輪聖王，其次數等同五體投地時，

所接觸到的廣闊⿈⾦⼤地的範圍中所有的微塵數。」

དཀནོ་མཆགོ་ལ་ཐལ་མ་ོ�ར་བ་ཁ་ོནས་�ང་། ག�གས་བཟང་བ། འཁརོ་མང་བ་སགོས་ཕན་ཡནོ་བ�་བ�་ག�ངས་
ཏ་ེའད་ིརགིས་ཤནི་�་མང་པ་ོམད་ོ�་ེལས་�མ་འ�དེ་�་གསལ།



也說：「僅只是向三寶雙⼿合⼗，也能夠獲得相好、

許多眷眾圍繞等⼗種功德。」在《分別因緣經》

中有⾮常多相關的詳細解說。

ཇ་ོབ་ོབཀའ་གདམས་པའ་ིདག་ེབཤསེ་གངོ་མ་�ན་�སི་ཆསོ་�དོ་གཞན་མ་ིམཛད་པར་ཡན་ལག་བ�ན་པ་ཁ་ོན་ལ་
ཉནི་མཚན་�་འ�ངས། མཉམ་མདེ་�གས་པ་ོ�ན་ཆད་�་ིབཀའ་བ�ད་གངོ་མ་�ན་�་ི�ག་�ལོ་ལའང་ཡདོ་�ང་
རམི་པར་བ�ན་པའ་ིབབ་ཡལོ་བ་�་�འ་ིདངེ་སང་རང་ར་ེཚ�་ལ་གཞ་ིནས་ཚ�གས་�གོས་དགསོ་པའ་ིའ�ན་པ་མདེ།

噶當派的祖師⼤都不做其他的法⾏，

只是⽇夜專⼼致⼒在修持七⽀供養上，

無⽐達波拉傑之後的噶舉祖師們也都有這樣的傳統。但是近來，

教法⽇漸式微，我們連想要圓滿積聚資糧的想望都沒有了。

�ང་ཟད་ཡདོ་�་ཟནི་�ང་དད་པ་བ�ནོ་འ�ས་གཉསི་ཀ་�ང་བས་ཚ�གས་གསག་ལག་ལནེ་�་མ་ཐབེས་པར། �་
ག�ང་�གས་�ནེ་ར་ེཡདོ་པ་�ལ་�སི་གཡགོས། �ངི་ཁམས་ཆ་ེབ་ཚ�ས་རང་གསི་�་�ལ་གསོ་�ལ་ཡན་ཆད་�་ི
ཞབས་�་བ�ང་།

就算有⼀點想要積聚資糧的⼼，也因為信⼼和精進都很薄弱，

以⾄於積聚不到資糧。⾃⼰有的⼀點⾝、語、意的所依[佛像、經書、

佛塔]，也讓其蒙上灰塵，⼀些粗⼼⼤意的⼈，

甚⾄將這些聖物放在⾃⼰的破帽、破⾐上以及放在腳下。

བ�་ལ་ཏངི་ཕརོ་དང་མཆདོ་�གེས་ཙམ་ཡདོ་�ང་ཐལ་བ་ཅམེ་མ་ེ�ས། མ་ིདགསོ་པའ་ིམག་ོ�་ི�ས་བདར་�དེ། �ངོ་
ཉདི་�ངི་�སེ་�ན་ནས་བ�ངས་པའ་ིམ་ེཏགོ་གཅགི་དཀནོ་མཆགོ་ལ་�ལ་མ་�ངོ་།



雖然難得有⼈會有些供燈與供桌，卻讓其蒙上了塵埃。

能夠花時間在⾃⼰的梳妝打扮上，從不曾真正帶著空性和慈悲去獻

⼀朵花給三寶。

ཡན་ལག་བ�ན་པ་ཚར་གཅགི་བཏནོ་མ་�ངོ་བར་རང་ར་ེལ་བསདོ་ནམས་མ་ིའ�ག་ཟརེ་བ་གདའ་�།ེ བསདོ་ནམས་
གང་ནས་ཡངོ་། བསདོ་ནམས་�་ི�་ལ་ཚ�གས་བསག་དགསོ་པ་ག�ངས།

還有⼈連⼀次七⽀供養都沒念過，卻說⾃⼰沒有福報功德，

這樣怎麼可能得到福德呢？經典說：「福德的因，

就是必須積聚資糧。」

ཐ་ན་ནས་འ�་ཞགི་ཡནི་�ང་ཟ་ཉན་པ་ད་ེརང་གསི་ཟ། ཟ་མ་ཉན་པ་དསེ་མཆདོ་ནས་�དེ། གསརེ་ད�ལ་དར་ཟབ་�་
�གས་སགོས་མ་ིཕངོས་པ་ཡདོ་བཞནི་�། བདག་ན་ིབསདོ་ནམས་མ་ི�ན་བ�ནེ་ཆནེ་ཏ།ེ །མཆདོ་པའ་ིནརོ་གཞན་
བདག་ལ་ཅང་མ་མཆསི། །

更糟糕的是有⼀粒可以吃的⽶就會⾃⼰吃掉，壞了不能吃的⽶，

就拿去供養。已經擁有⾦⼦、銀⼦、綢緞、⾺⽜等財物，並不匱乏，

卻說：「福薄我貧窮，無餘堪供財。」31

註31 出⾃《⼊菩薩⾏論.第⼆懺悔罪業品》，如⽯法師譯。

ཟརེ་ནས་མར་མ་ེཀངོ་�ང་གང་དང་། ཞལ་ཟས་མ�བ་མ་ོཙམ་ར་ེམཆདོ་པར་�མོས་ཏ་ེདཀནོ་མཆགོ་ལ་�ན་བཏང་བ་
�ན་ལ་བསདོ་ནམས་འངོ་བ་ཨ་ེའ�ག །དསེ་ན་འ�རོ་ཚད་�་ིཚ�གས་ར་ེགསགོ་པ་འད་ིཅསི་�ང་གལ་ཆ་ེབར་གདའ།

然後只是供養⼀⼩盞油燈，⼀⼩指頭⼤⼩⾷物，

還覺得⾃⼰做了供養。像這樣欺騙三寶的⼈，能有福報嗎？因此，

符合⾃⼰財⼒地去積聚資糧是⾮常重要的。



ཚ�གས་གསགོ་པ་ལ་ཡན་ལག་བ�ན་པ་ལས་ཟབ་པ་མད་ོ�ད་�ན་�་མ་ག�ངས། དའེང་�ག་འཚལ་བ་ལས་�ང་
མཆདོ་པ། ད་ེལས་�ང་�གི་བཤགས། ད་ེལས་�ང་ཡ་ིརངས་སགོས་�་མ་�་མ་ལས་�་ིམ་བསདོ་ནམས་ཆ།ེ

在積聚資糧⽅⾯，除了七⽀供養之外，

顯密經典中沒有提到⽐這還深妙的⽅法了，

⽽且七⽀供養是⼀項⽐⼀項功德⼤：⽐頂禮更有功德的是供養，

⽐供養更有功德的是懺悔，⽐懺悔更有功德的是隨喜等等，

以此類推。

འདནོ་�་�ས་བ�ས་གང་�དེ་རང་ག་ི�་ོདང་�ར་ཆགོ །དནོ་བསམ་�་ད་ེགནད་ཆ།ེ ཚ�ག་ཤར་ཙམ་རང་མག་ོརང་
གཡགོས་ཡནི།

不論是念誦短版的或⻑版的〈七⽀供養⽂〉，

都可隨⾃⼰喜歡去念誦，重點在於要思維其意義，

如果只是念誦⽂字，那真是⾃我欺騙。

མཆདོ་པའ་ི�བས་�་ལག་ནར་�སི་བ�ང་བའ་ིམཆདོ་པ་ཞགི་ལ་མ�ལ་ལས་བསདོ་ནམས་ཆ་ེབ་མདེ་ག�ངས། ཕ་
རལོ་�་�ནི་པ་�ག་ག་ིཆ་ཤས་�ང་ཚང་བས་ད་ེཐམས་ཅད་�་ིཕན་ཡནོ་�ང་�གས་ལས་འ�ང་།

在供養的時候，經典說：「順⼿的供養中，

獻曼達的功德是最⼤的。」獻曼達包含了六度波羅蜜的每⼀個部分，

⽽且也⾃然帶有⼀切六度的利益。

མ�ལ་�ལ་བའ་ིཕན་ཡནོ་དཔག་�་མདེ་པ་གཞན་�་གསལ། མ�ལ་�ས་པ་ཙམ་�སི་�་གནས་�མས་དང་�ངི་
བཞའི་ིདབང་�ག་�་འ�ང་བ་ཁང་�་བ�གེས་པའ་ིམད་ོལས་ག�ངས་ཤངི་། དའེ་ི�གས་ལས་�་ིབཟང་�གས་པ་
དང་། མ་ེཏགོ་�ལ་བ་ཙམ་�སི་�ང་�ལ་ཆནེ་རགིས་བཞའི་ི�་སགོས་�་�་ེབར་བ�ན།



有關獻曼達的無量利益，在其他地⽅有清楚的說明。《樓閣經》

中就說：「只是獻曼達，就能統御天界和四⼤洲。」除此之外，

也提到如果獻上塗⾹和供花，也能因此⽽轉⽣為四天王眾天。

མདརོ་ན་ཚ�གས་�ར་�་�གོས་པའ་ིཐབས་ཆསེ་ཟབ་པའ་ིམ�ལ་�དི་�་ི�ནོ་འ�རོ་བ�ན་པའ་ི�་མཚན་ད་ེཡནི།

總之，獻曼達是能夠迅速圓滿資糧的深妙法⾨，

這也是為什麼會在四加⾏中講⽰這獻曼達教導的原因。

ད་�་ཇ་ིཙམ་�་ིགཏངོ་ཕདོ་ཅན་�་�མོས་པ་�ན་�ང་བ�་�ངོ་�་ིའ�མ་སགོས་�་ི�ངས་བ�ང་བའ་ིའ�ལ་བ་ལས་
ཆ་ེབ་མ་ི�དི། ད་ེལ་ངས་འད་ིཙམ་�ལ་�མ་པའ་ིབདག་འཛ�ན་དང་�ན་�གས་�་ིར་ེབ་སགོས་�་ིམ་ར་ེཡང་ཅསི་�ང་
འ�སེ། �་མ་དསེ་�གས་ལ་བཏགས་འངོ་བསམ་པའ་ིར་ེདགོས་ཞགི་�ང་ཡདོ། འ�ལ་བའ་ི�ལ་ཡང་ཇ་ིཙམ་མང་
�ང་བ�་�ངོ་ལས་�ག་པ་ན་ིམདེ།

現今⼀些⾃誇樂施的⼈，就算供養的東⻄再多，

也不可能超過百、千、萬、⼗萬等數量，⽽且還混雜著

「我供養了這麼多」的我執⼼，

希望得到名聲等等的染污⼼念以及希望能在上師⾯前得寵的希懼之⼼

，供養的對境再怎麼多也不會超過上百、上千。

མ�ལ་ན་ི�་ི�དོ་ནང་བ�ད་ནམ་མཁས་གར་�བ་�་ིདཔལ་འ�རོ་ཡནི་པས་�་ཆ།ེ ང་ཡདི་�ལ་�་ིམཆདོ་པ་�ལ་
མཁན་ཡནི་བསམ་པའ་ིང་�ལ་སགོས་�་ིམ་ཡང་མདེ། དཀནོ་མཆགོ་ག�མ་�སི་�གས་ལ་བཏགས་མ་ིབཏགས་�་ི
ར་ེ�གོས་�ང་མ་ིའ�ང་།

但是獻曼達，

包含了遍虛空的外在物質世間以及內在有情眾⽣的所有資財，



因此在供品上⾮常廣⼤，

沒有覺得⾃⼰是⼀個意念供養者的我慢之⼼，

也不會有是否能取悅三寶的希懼⼼。

�གོས་བ�་�ས་བཞའི་ིདཀནོ་མཆགོ་ལ་དམགིས་ནས་འ�ལ་བའ་ི�ལ་བཟང་ཞངི་�་ཆ་ེབ་སགོས་�་ོཐམས་ཅད་
ནས་ཚ�གས་མ་ི�གོས་ཀ་མདེ་ཡནི་པས་ནན་ཏན་�་�འ།ོ །

以⼗⽅四世的三寶為對象的供養，這樣的供養境善妙廣⼤，

所以從任何⽅⾯來看，積聚資糧不可能不圓滿，因此要努⼒實踐。

གཞང་ཡང་�་ག�ང་�གས་�་ི�ནེ་དང་ག�ག་ལག་ཁང་གསར་པ་བཞངེས་ཤངི་�ངི་པ་གས་ོབ། དག་ེའ�ན་ལ་
བ�ནེ་བ�ར་�དེ་པ། འ�རོ་པ་མདེ་པས་�ང་ག�ག་ལག་ཁང་�ག་དར་དང་�ག་བ�རོ་�དེ་པ། བ�དོ་ཅངི་གསལོ་
བ་འདབེས་པ། ཐ་ན་སངས་�ས་ལ་དམགིས་ཏ་ེཐལ་མ་ོཡ་གཅགི་�ར་བའམ། མ་ེཏགོ་གཅགི་ནམ་མཁའ་ལ་བརོ་བའ་ི
བསདོ་ནམས་�ང་ཚད་མདེ་པར་ག�ངས་པས།

經典說：新建或是修復代表⾝、語、意的聖物以及寺院，

敬侍僧伽，錢財不夠就清掃或是禮繞佛寺，讚歎且祈請，

乃⾄觀想著佛陀⽽單⼿舉掌，拋⼀朵花⾄空中，

這些都是無量的福德。



རང་ར་ེ�མས་�ལོ་སངོ་�་�འ་ིདག་ེ�གི་མ་ིཤསེ། ཤསེ་�ང་མ་ཎ་ི�གོ་གཅགི་བཏནོ་མ་ི�ས་པ་ཅ་ི�་མདེ་པའ་ི�ས་
ངན་ན་ིམ་�ངས། དལ་འ�རོ་མ་ི�ས་ཐབོ། ཆསོ་�་�ས་མ་བཤལོ་བའ་ི�བས་འདརི་མ་ིཚ�་�ངོ་ཟད་�་མ་སངོ་བར་
དག་ེབའ་ིབག་ཆགས་�་ར་ེཙམ་བཞག་པ་ཅ་ིནས་�ང་གལ་ཆ་ེབར་གདའ། །

我們不是像畜⽣⼀樣，畜⽣不知道善惡，就算知道善惡，

也是連⼀句六字真⾔也不會念，在⾝體和⾔語上什麼都做不了。

我們既然已經獲得了暇滿的⼈⾝，在不缺修持法⾨的時候，

就不要浪費虛度了⼈⽣。無論如何，

培養⼀些善的習氣是⾄關重要的。



༈ བཞ་ིཔ་�ནི་�བས་�ར་�་འ�ག་པར་�དེ་པ་�་མའ་ི�ལ་འ�རོ་ན།ི
第四、令速獲加持之上師瑜伽

[ 觀修⽅法 ]

�་�་བས་�ངོ་པར་�ང་། �ངོ་པའ་ིངང་ལས་པ�་ར་ོདང་ཉ་ིམའ་ི�ངེ་�་རང་ཉདི་�་ོ�་ེཕག་མ་ོ�་ི�ར་བ�མོ།

念誦觀空咒「嗡梭巴⽡修達薩爾⽡達爾瑪梭巴⽡修埵杭」，

將⼀切淨化成空。觀想在空性中，

⾃⼰化現成為⼀般通認形象的⾦剛亥⺟，站在蓮花⽇輪之上，

腳踏⼀具屍體。

ད་ེཡང་རང་�ས་ཐ་མལ་པར་བ�མོ་ན་�བི་པ་མ་དག་པ་ལ་�ནི་�བས་མ་ིའ�ག  ཡ་ིདམ་�་བ�མོས་པས་�ནི་
�བས་�ར་�་འ�ག་�་བའ་ི�ནེ་འ�ལེ་ཡནི་པས་ཡ་ིདམ་ཡང་རང་ག་ིམསོ་པ་དང་�ར་ནས་བ�མོ་ཆགོ་མདོ།

若觀想⾃⾝是凡夫之⾝的話，

會因為我們還未淨化覆障⽽無法得到加持，

若以觀修本尊來修持上師瑜伽，

則是讓我們快速且容易獲得加持的緣起。

所以可以按照⾃⼰相應的任何本尊來作觀修。

སངས་�ས་ཐམས་ཅད་�དེ་པའ་ི�མ་�་ོ�་ེཕག་མ་ོཉདི། ང་ོབ་ོ�ག་�་ཆནེ་པ་ོ�མ་པ་�ན་ཅགི་�སེ་མར་ཤར་བ་
ཡནི་པ་དང་། �ལ་འ�རོ་མའ་ིརགིས་འད་ི�ངི་ཉ་ེབས་�ནི་�བས་�ར་བ་དང་། �་ེབ�ན་མར་མ་ི�གས་ག�མ་�་ི
གསང་བའ་ིཡ་ིདམ་ཡནི་པའ་ི�ནེ་འ�ལེ་�སི་�ང་འད་ི�ར་�ར་བ་�ག་ལནེ་�་མཛད་པར་གདའ།



但是⾦剛亥⺟是諸佛之⺟，她的本質是⼤⼿印，

外相展現為俱⽣⺟，因為屬於瑜伽⼥的族類，對[修法者]

特別親近⽽且加持迅速。她是⾺爾巴、密勒⽇巴、

岡波巴這三位祖師的秘密本尊，因為這樣⼦的緣起，所以在這裡，

有以⾦剛亥⺟作為本尊來實⾏觀修的傳統。

རང་ག་ི�་ིབའོམ་མ�ན་�་ིནམ་མཁར་སངེ་ག་ེབ�ད་�སི་བཏགེས་པའ་ིརནི་པ་ོཆའེ་ི�་ི�་�ས་གསོ་བཟང་གསི་
བཀབ་པའ་ི�ངེ་པ�་�་བའ་ིགདན་ལ་�ས་ག�མ་སངས་�ས་ཐམས་ཅད་འ�ས་པའ་ིང་ོབ་ོ�་བའ་ི�་མ་ཉདི་�མ་པ་�་ོ
�་ེའཆང་ག་ིཆ་�གས་ཅན་�བས་འ�འོ �་�བས་�ར་ལ་�་བའ་ི�་མ་ནས་�་ོ�་ེའཆང་ལ་མ་�ག་ག་ིབར་བཀའ་བ�ད་
�་ི�་མ་�མས་ཐ་ོབ�གེས་�་བ�གས་པའ་ིམཐའ་བ�རོ་�་འ�་ིའ�ག་ཚལ་�ག་སགོས་�བ་བ�ད་�བ་ཐབོ་�་
མཚ�འ་ིཚ�གས་དང་།

觀想在⾃⼰的頭頂上或是前⽅的虛空中，

有⼋隻獅⼦抬著的寶座，上⾯披蓋著天⼈的絹綢，

寶座上有蓮花和⽉墊，其上坐著本質是三世諸佛總集的根本上師，

上師外相裝束展現為⾦剛總持，就和皈依境的觀想⼀樣。

從根本上師直到⾦剛總持的中間，有噶舉傳承祖師排坐成柱形，

周圍海會雲集地圍繞著直貢噶舉、⽵巴噶舉、采巴噶舉、

達隆噶舉等實修傳承的成就者。

གཞན་ཡང་�གོས་ཆནེ། ཆསོ་�ག །ལམ་འ�ས། ཞ་ི�དེ་གཅདོ་�ལ། �་ོ�ངོ་བ�ད་པའ་ི�་མ་�མས་�ནི་�ར་
འ�གིས་པ། ཡ་ིདམ་སངས་�ས་�ང་སམེས་དཔའ་བ་ོམཁའ་འ�་ོཆསོ་�ངོ་�ང་མའ་ིཚ�གས་དང་བཅས་པས་བ�རོ་
ནས་བ�གས་པ་ད་ེདག་�ང་གདདོ་ནས་ཡངོས་�བ་དམ་ཡ་ེད�རེ་མདེ་�་བ�གས་པར་མསོ་ལ་ཁ་ཙམ་མ་ཡནི་པའ་ི
མསོ་�ས།



此外，⼤圓滿、那洛六法、道果、息解斷境法、

修⼼等法脈傳承的上師們，有如雲⼀般密佈著。

上師們的四周圍繞著本尊、諸佛、菩薩、勇⽗、空⾏、護法等聖眾，

要想像這⼀切聖眾本來就是圓滿的無⼆誓⾔尊與智慧尊，

要⽣起並⾮只是⼝頭上的虔敬。

�ངི་ཐག་པ་ནས་�ས་པའ་ི�གས་དང་ག�ང་བའ་ིང་ར་ོབཅས་ཏ།ེ �བ་བདག་དངསོ་པ་ོསགོས་�་ིགསལ་གདབ།
འགོ་མནི་ཆསོ་ད�ངིས་སགོས་�སི་ཡན་ལག་བ�ན་པ་�ནོ་ལམ་བཅས། �ག་ཆནེ་བ�ད་འདབེས་སགོས་གསལོ་
འདབེས་�ས་བ�ས་གང་འསོ།

從內⼼深處帶著誠摯的勁勢以及殷切的呼求，清晰觀想：

「遍主⼀切事法⾃性者......」，再以「緣⾃奧明法界之宮殿 ......」

等等來作七⽀供養與祈願。並且念誦〈⼤⼿印傳承祈 請⽂〉等，

不論⻑版的或短版的祈請⽂都可以。

མ་ནམ་བཞ་ི�རོ་དང་། �ད་པར་�་ེ�ས་མ�ནེ་�་ི�་ོ�འེ་ིག�ང་། གསལོ་འདབེས་ཚ�ག་�ང་�ག་པ་ོཡདི་གཞན་�་མ་
ཡངེས་པར་�ངས་བསགས།

還有，要念誦〈四⾝祈請⽂〉，

尤其是要⼀⼼不亂地念誦第⼀世⼤寶法王杜松虔巴的⾦剛語

〈六句祈請⽂〉，並且累積次數。

མཐར་དཔལ་�ན་�་མ་སགོས་�སི་དབང་བ�ར་བར་གསལོ་བ་གདབ་པས་མཐའ་བ�རོ་�་ིའཁརོ་�མས་འདོ་�་�་
ནས་བ�ད་པའ་ི�་མ་ལ་ཐམི། བ�ད་པའ་ི�་མ་རམི་པར་གཅགི་ལ་གཅགི་ཐམི་ནས་འདོ་�་�་�་ེ�་བའ་ི�་མ་ལ་ཐམི་
པས་དཀནོ་མཆགོ་�ན་འ�ས་�་ིང་ོབརོ་�ར་པའ་ིད�ལ་བ་ནས་འདོ་ཟརེ་དཀར་པ་ོའ�སོ།



最後念誦「具德正善上師諸尊眾......」祈請賜予灌頂，

然後觀想四周圍繞的聖眾化為光芒，融⼊傳承的上師眾。

傳承上師眾依次⼀位融⼊⾄另⼀位，然後化為光芒融⼊根本上師。

རང་ག་ི�ནི་མཚམས་�་ཐམི། �གོ་གཅདོ་སགོས་�ས་�་ི�བི་པ་དག །�མ་པའ་ིདབང་ཐབོ། ལམ་�ས་�་བ�དེ་
རམི་�མོ་པ་ལ་དབང་། འ�ས་�་�ལ་�་ཐབོ་པའ་ི�ལ་པ་ཅན་�་�ས།

由此，從本質為三寶總集的根本上師的前額，

放射出⽩⾊的光芒，融射到我們⾃⾝的雙眉之間，

淨化殺⽣等⾝體上造作的業障，由此獲得瓶灌頂，

被授權能夠在修道的過程中觀修⽣起次第，具有福緣成就化⾝果位。

དསེ་རགིས་འ�་ེ�།ེ �་མའ་ིམ�ནི་པ་ནས་འདོ་ཟརེ་དམར་པ་ོའ�སོ། རང་ག་ིམ�ནི་པར་ཐམི། �ན་སགོས་ངག་ག་ི
�བི་པ་དག །གསང་བའ་ིདབང་ཐབོ། �་�ང་བ�མོ་པ་ལ་དབང་། ལངོས་�་འ�བ་པའ་ི�ལ་པ་ཅན་�་�ས།

依此類推，觀想上師喉間放射出紅⾊的光芒，

融射到我們⾃⾝的喉間，淨化妄語等⾔語上造作的業障，

由此獲得秘密灌頂，被授權能夠做氣脈的觀修，

具有福緣成就報⾝果位。

�གས་ཀ་ནས་འདོ་ཟརེ་�ནོ་པ་ོའ�སོ། �ངི་གར་ཐམི། ལགོ་�་སགོས་ཡདི་�བི་དག །ཤསེ་རབ་ཡ་ེཤསེ་�་ིདབང་
ཐབོ། �མོས་འ�ག་�མོ་པ་ལ་དབང་། ཆསོ་�་འ�བ་པའ་ི�ལ་ཅན་�ས།

觀想上師⼼間放射出藍⾊的光芒，融射到我們⾃⾝的⼼間，

淨化邪⾒等⼼意上造作的業障，由此獲得般若本智灌頂，

被授權能夠觀修雙運道，具有福緣成就法⾝果位。



གནས་ག�མ་ཀ་ནས་འདོ་ཟརེ་དཀར་དམར་མཐངི་ག�མ་འ�སོ། ད�ལ་མ�ནི་�ངི་གར་ཐམི། ཤསེ་�བི་ཉནོ་�བི་
�མོས་འ�ག་གསི་བ�ས་པའ་ི�་ོག�མ་ཆ་མཉམ་�་ི�བི་པ་དག །དབང་བཞ་ིཔ་ཐབོ། �ག་�་ཆནེ་པ་ོརགི་�ངོ་
ད�རེ་མདེ་�མོ་པ་ལ་དབང་། ང་ོབ་ོཉདི་�་འ�བ་པའ་ི�ལ་པ་ཅན་�་�ས།

觀想上師的額間、喉間、⼼間三處⼀起放射出⽩⾊、紅⾊、

藍⾊的光芒，光芒融射⾄我們⾃⾝額間、喉間和⼼間，

淨化包含著煩惱障、所知障、禪定障的⾝、⼝、

意三⾨共同皆有的罪障，由此獲得第四灌，

被授權能夠修持覺空不⼆⼤⼿印，具有福緣成就法界體性⾝果位。

�ར་ཡང་མསོ་�ས་�ག་པ་ོ�ས་པའ་ི�ནེ་�སི་�་མ་ད�སེ་པའ་ིཞལ་འ�མ་མདངས་དང་བཅས་ཏ་ེའདོ་�་ིགངོ་�ར་
�་ནས་རང་ག་ི�་ིབ་ོནས་�ངི་གར་ཐམི། �་མའ་ི�གས་དང་རང་སམེས་ད�རེ་མདེ་�་�ར་པར་མསོ་ལ་�མ་པར་
�གོ་པས་བར་མ་ཆདོ་པར་སམེས་རང་བབ་བཅསོ་བ�ད་མདེ་པའ་ིངང་ལ་ཅ་ིགནས་�་མཉམ་པར་བཞག །

再來，由於⽣起強烈虔敬的因緣，上師露出歡喜的光燦微笑，

化成光團從我們頭頂融⼊我們的⼼間，

想像上師的⼼意和我們的⾃⼼合⼀無別，

在不受分別妄念中斷⼲擾的狀態下，在⾃⼼本然無造作、

無雜染當中盡可能地安住。

[ 下座的修持 ]

ད་ེལས་ལངས་ཚ�་�ང་བ་ཅ་ིཤར་�་མའ་ི�འ་ི�མ་འ�ར་�་ཚ�གས་པ། �་�་�གས་ཚད་ག�ང་�གས་�ངོ་�་དའ་ི
རང་�། ཡདི་�་ིའ�་�ན་ཅ་ི�ང་ཅ་ིཤར་�་ོ�འེ་ིཡ་ེཤསེ་�་ིརང་�ལ་�་མསོ་ལ་དག་ེབ་བ�།ོ

在出定之時，要想像任何⽣起的⾊相都是上師⾝體的各種形相，

任何發出的聲⾳都是聲空「那達」32的本然之聲，



⽣起或產⽣任何⼼意的馳動與思想，都是⾦剛智的本⾃能量。

最後迴向功德。

註32 那達：代表「精華、精髓」之意。

�ན་མཚམས་�་ཡང་། འ�་ོབའ་ིཚ�་གཡས་�གོས་�་ིནམ་མཁར་པད་�འ་ིགདན་ལ་�་མ་བ�གས་པ་ལ་བ�རོ་བ་
�དེ་པར་མསོ།

在每座修法下座的期間，當⾛路的時後，

要觀想⾃⼰繞⾏著在右⽅天空蓮花⽉墊上安坐的上師。

ཟ་འ�ང་ག་ིཚ�་མ�ནི་པར་པ�་དམར་པའོ �་ད�ས་�་མ་བ�གས་པ་ལ། བཟའ་བ�ང་བ�ད་�རི་�་བས་མཆདོ་པར་
མསོ། �་བ�དོ་ཐམས་ཅད་གསལོ་འདབེས། འ�་ོའ�ག་�་�དེ་�་མའ་ིཞབས་ཏགོ་ཡནི་པར་བ�མོ།

飲⾷的時候，要觀想⾃⼰喉嚨處，有上師安坐在紅蓮花之中，

所吃、所喝都成為⽢露⽽作供養，⼀切⾔詮皆是祈請，

⼀切⾏⽌作為都是對上師的承侍。

ཉལ་བའ་ིཚ�་�ངི་གར་�་མ་ཚ�ན་གང་པ་བ�གས་པའ་ིའདོ་�སི་�ས་དང་གནས་ཁང་བཅས་གསལ་བར་བ�མོ་ལ་
དའེ་ིངང་གཉདི་�་འ�་ོབར་�། སད་མ་ཐག་�་�་མ་�་ིབའོ �་ག�ག་�་བ�གས་པར་མསོ་ལ་དད་�ས་དང་གསལོ་
འདབེས་�།

睡覺的時候，要觀想⼀吋⼤⼩的上師安住於⼼間，

放射出光芒照亮我們全⾝和整個房間，在這⼀⽚光芒中安眠。

醒來時，⾺上想像上師坐在⾃⼰頭頂⽽⽣起信敬和祈請。



�དོ་པའ་ིཚ�་ཡང་ད་ེ�ར་བ�མོ། གནས་ཁང་དང་གསོ་སགོས་གསར་པ་�དོ་པའ་ིཚ�་ན་ཡང་�ད་�་མ་ལ་དངསོ་སམ་
ཡདི་�་ི�་ོནས་འ�ལ།

坐下來的時候，也要這樣去觀想。

當有了新房⼦和新⾐服等等時候，

不論是實質的供養或是⼼意的供養，第⼀步就要先供養給上師。

ནད་ན་སར་�་མའ་ི�་ཚ�ན་གང་པ་ལས་བ�ད་�་ིབབ། ནད་ཐམས་ཅད་བ�ས་ནས་དག །ནད་�གི་�བི་�ངོ་བའ་ི
ཐབས་�་�་མའ་ི�ནི་�བས་ལས་�ང་བར་མསོ་ལ་དགའ་བ་བ�མོ། གདནོ་�་ིཆ་ོའ�ལ་�ང་ན་ཡང་�་མའ་ི�ནི་
ལས་�་ིརལོ་པ་རང་ལ་དག་ེབའ་ི�ལ་མ་མཛད་པར་མསོ།

在病痛的地⽅，想像有⼀吋⼤⼩的上師流露出⽢露，

想像那個能夠淨除罪障的病痛，是因為上師的加持⽽來。

當魔障出現時，要觀想這是上師事業的化現，

是上師敦促⾃⼰向善的佛⾏。

མདརོ་ན་བད་ེ�དི་�ང་ན་ཡང་�་མའ་ི�ནི་�བས། �ག་བ�ལ་�ང་ན་ཡང་�་མའ་ི�གས་�རེ་བ�མོ་ནས་མསོ་
�ས་འཕལེ་བའ་ི�ནེ་�་�་བ་མ་གཏགོས་�ང་གཉནེ་གཞན་�་མ་ིའཚ�ལ་བ་ན་ིགནད་དམ་པའ།ོ །

總之，快樂的時候，要想像是上師的加持，痛苦的時候，

也要想像是上師的恩德，除了利⽤⼀切情況增⻑對上師的虔敬之外，

不去尋求其他的所斷和對治⽅法，這是真正的關鍵。

[ 以上師加持為道 ]

འདའི་ི�བས་�འང་ག་ོབབ་ན།ི �རི་གསང་�གས་�་ོ�་ེཐགེ་པ། �སོ་�གོས་རམི་�་ིགདམས་ངག་གང་བ�མོ་ཡང་
�་མའ་ི�ནི་�བས་ལམ་�་�དེ་དགསོ། �ནི་�བས་མ་�གས་བར་�་ལམ་གཤའ་མ་�ད་ལ་མ་ི�།ེ



在這裡應有的理解是：修持密咒⾦剛乘，

尤其是修持任何圓滿次第的⼝訣時，都必須要以上師的加持為道路。

在尚未得加持之前，⼼中無法⽣起純正的法道。

�་ོ�་ེ�བོ་དཔནོ་མཚན་ཉདི་དང་�ན་པ་ཞགི་ལ་�བོ་མ་དམ་ཚ�ག་དང་�ན་པ་ཞགི་གསི་མསོ་�ས་�ངི་�ར་བ�གས་
ན་ཐབས་གཞན་མདེ་�ང་མཆགོ་�ན་མངོ་ག་ིདངསོ་�བ་ཐབོ་པར་ག�ངས། �་མའ་ིམསོ་�ས་མདེ་�ནི་ཆད་ཡ་ིདམ་
�ད་�་ེབཞའི་ིབ�ནེ་�བ་ཚད་�་འ�ལོ་ཡང་མཆགོ་ག་ིདངསོ་�བ་�་བ་ནས་མ་ིཐབོ།

經典中說：「⼀個能持守誓戒的弟⼦，

若能對⼀位具德的⾦剛阿闍黎⽣起由衷的堅定信⼼，

就算沒有別的法⾨，也能獲得共通與殊勝的成就。」

若對上師沒有虔敬，就算在本尊四部密續的念修上達到了標準，

也根本不能獲得殊勝成就。

�ན་མངོ་ག་ིདངསོ་�བ་ལའང་ཚ�་�བ་ནརོ་�བ་དབང་�ད་སགོས་མང་པ་ོཞགི་ལ་ར་ེ�སོ་འཆའ་དགསོ། ད་ེདག་�ང་
འགའ་ར་ེམ་ིའ�བ། �ང་ཟད་འ�བ་པ་ལ་ཡང་དཀའ་ཚ�གས་ཆནེ་པསོ་�བ་དགསོ་པས་ལམ་མ་ིཟབ་པ་ཡནི།

在共通的成就上，必須要仰賴⻑壽、財富、權勢等，

卻有些部分仍然無法成就，就算成就了⼀些，

也是要歷經過巨⼤的艱難才能成就。這就是[所謂]的「⾮深道」。

མསོ་�ས་�ནི་ཅ་ིམ་ལགོ་པ་ཞགི་�ད་ལ་�སེ་ན། ལམ་�་ིགགེས་སལེ་བགོ་འདནོ། མཆགོ་�ན་མངོ་ཐམས་ཅད་
གཞན་ལ་�སོ་པ་མདེ་པར་འ�བ་པས་ལམ་ཟབ་མ་ོ�་མའ་ི�ལ་འ�རོ་ཞསེ་པའ་ི�་མཚན་ད་ེཡནི་པར་འ�ག །

若能毫不顛倒地在⼼中⽣起虔敬，便能消除法道上的障礙，

發揮修持效⼒，能夠不需要倚賴其他的⽅法，



就能達成⼀切共通與殊勝的成就，所以這就是為什麼稱為

「甚深道上師瑜伽」的原因。

�བོ་དཔནོ་དང་�བོ་མ་གཉསི་ཀར་ཡང་�ངི་�་ེམདེ་པ། �་ོ�ནེ་པ། ཞ་ེགནག་འཁནོ་འཛ�ན་ཆ་ེབ། ང་�ལ་�སི་ཁངེས་
པ། ནརོ་�ས་ཉ་ེའ�ལེ་སགོས་ལ་ཆགས་ཞནེ་ཆ་ེབ། �ས་ངག་ག་ི�དོ་པ་མ་བ�མོས་པ། རང་བ�དོ་�དེ་པ་�མས་
�ནོ་ཆ་ེབས་�ང་དགསོ།

無論是阿闍黎和弟⼦，都需要斷除的嚴重過患是：沒有慈悲⼼，

容易發怒，惡意怨恨深重，我慢驕傲，貪戀錢財和親屬，

不約束⾝語⾏為，⾃我吹噓等。

�ད་པར་�་�་�ང་�ག་�། �གས་དང་ལས་ཚ�གས། �གོས་རམི་ཟབ་མའོ �་གནད་�མས་�་ེབ་ོཕལ་པའ་ི�དོ་�་
བཤད་ཅངི་འདམོས་ཏ།ེ གཞན་ལ་མདེ་པའ་ིགདམས་ངག་ཡནི་པ་�ད་�དེ་ནས་གསང་�གས་�་ི�་�དོ་ཟབ་མ་ོ�མོ་
�་�རེ།

尤其是在世俗⼈中，講說氣脈、⼿印、咒語、事業33、

甚深圓滿次第的要點，並且揚⾔這是別⼈所沒有的教導，

將秘密的甚深⾒地和⾏持在市集群眾中傳播。

註33 指息、增、懷、誅的事業。

�དོ་པ་འཇལོ་ཉགོ་�་�དོ། �་བ་མཐ་ོབ་�ད་�དེ། དཀནོ་མཆགོ་ག་ི�ས་དང་ནརོ་ལ་ཤནི་�་�དེ། གཡ་ོ�་དང་�ལ་
འཆསོ་ཆ།ེ བ�ད་པ་མདེ་པའ་ིདབང་དང་མན་ངག་འཆད། ཆང་དང་གཉསི་�རོ་�་ིབད་ེབ་ལ་དགའ། ལམ་�ནི་ཅ་ིམ་
ལགོ་པ་�ནོ་མ་ིཤསེ་པར་ཆསོ་དང་མ་ིམ�ན་པ་རང་བཟའོ �་ཚ�ག་�ནོ་པའ་ི�བོ་དཔནོ་ན་ིབ�ད་�་ི�ནི་�སི་�བས་པ་
ཡནི་པས་�མ་པ་�ན་�་�ང་།



⾏為放蕩，⼝說⾼⾒，貪求三寶財物，諂取狡詐，

講授沒有傳承的灌頂和⼝訣，耽於酒⾊，

這種不知教⽰無顛倒的法道，卻講說著⾃⼰編造的不如法道理，

對這種受到邪魔加持的阿闍黎，任何時候都要捨棄。

�བོ་མའང་དད་པ་མདེ་པ། དམ་ཚ�ག་མ་ི�ང་བ། གསར་འ�གོས་དང་ང་ོབ�དོ་ཆ་ེབ། �་ོ�་མང་བ་སགོས་ལ་རམི་
�སི་�་ོབཅསོ་�་�ང་ན་མ་གཏགོས་ཐགོ་མ་ཉདི་ནས་འ�ལེ་ཟབ་པར་མ་ི�།

弟⼦沒有信⼼，不守三昧耶誓戒，喜新厭舊，阿諛逢迎，

三⼼⼆意等等，對於這樣的弟⼦，除⾮能夠漸進地調伏其⼼性，

不然在⼀開始時就不要有密切的關係。

�་མའ་ིམཚན་ཉདི་མད་ོ�ད་�ན་ནས་�་ཆརེ་ག�ངས་�ང་དད་པ་དང་དམ་ཚ�ག་མ་ཉམས་པ། བ�ནེ་�བ་ཐམེས་
ཤངི་ལག་ལནེ་ཤསེ་པ། ཆསོ་བ�ད་ལ་ཧ་ཅང་མ་ིཞནེ་པ། གཞན་ལ་བཤད་�འ་ིཆསོ་ད་ེ�ང་ཟད་ཉམས་�་�ང་བ་
ཞགི་དང་། �བོ་མའང་དད་པ་བ�ན་ཞངི་དམ་ཚ�ག་བ�ང་�ས་པ། �གི་པའ་ི�གོས་པ་ོདང་མ་ིའ�གོས་པ་ཞགི་ན་ིམ་
མཐར་ཡང་དགསོ་ས།ོ །

關於上師的定義，在經典和續典中都有廣泛的說明。

⼀位上師要有不壞的信⼼與誓戒，能完成修念⽽且懂得應⽤，

不會過度貪著世間⼋法，對於要向別⼈說的法，

⾃⼰多少都要修持過。⾝為⼀個弟⼦，起碼要有堅固的信⼼、

能夠持守誓戒以及不結交惡友。

དཔནོ་�བོ་�་ིམཚན་ཉདི་བ�གས་པ་དའེང་དབང་ཆསོ་མ་�ས་པའ་ིགངོ་�་ཡནི་�་ིདབང་ཆསོ་དང་�ལེ་ཟནི་ནས་
ཕམ་པ་བཞ་ིཚང་བ་ཞགི་ཡནི་�ང་མསོ་�ས་�་ི�ལ་�་�་བ་མ་གཏགོས་དད་ལགོ་ཁ་�དོ་བ�ག་ད�ད་སགོས་�་མ་ི



�ང་�།ེ

以上所說的師徒特質，是指在求法、求灌頂之前要去觀察的。

⼀旦結上了法和灌頂的關係，就算上師完全毀犯了四根本戒，

你仍然只能把他當做虔敬的對象，不可以做出退失信⼼，辱罵斥責，

審視觀察等⾏為。

ཚ�གས་བཅད་གཅགི་ཙམ་ཐསོ་པ་ལའང་། །གལ་ཏ་ེ�་མར་མ་ིའཛ�ན་ན། །�་ིཡ་ི�་ེབ་བ�ར་�སེ་ཏ།ེ །�་ེཤ་ཅན་�་�་ེ
བར་འ�ར། །ཞསེ་ག�ངས།

[正如]偈⾔所說：「僅聞⼀句偈，若不敬上師，百世轉⽣狗，

再⽣為賤⺠。」

�་མ་ཡང་�ནོ་�ན་�ངས་ཡནོ་ཏན་�ན་�གོས་ན་ི�ས་དབང་གསི་མ་ི�དེ། གལ་�དི་ར་ེར་ེཙམ་�དེ་�དི་�ང་རང་
�ང་མ་དག་ན་ཡནོ་ཏན་ལ་�ནོ་�་མཐངོ་�་ེབཅམོ་�ན་འདས་ལ་�ས་�ནི་�སི་�ནོ་�་མཐངོ་བ་སགོས་ཇ་ི�དེ་ཅགི་
�ང་བ་དང་འ�།

[想找]完全沒有過患、具⾜所有功德的上師，

以時節因緣來說是找不到的，假設可能偶爾會遇到⼀、

兩位這樣的上師，但是如果⾃⼰的感知不清淨，

反⽽會將對⽅的功德看作是過患，

就像有很多如同提婆達多看佛陀世尊有過患⼀樣的例⼦。

དངེ་སང་ག་ི�་ེབ་ོཕལ་ཆརེ་ལས་ངན་བསགས་པའ་ི�ལ་མཉམ་ཅན་འབའ་ཞགི་ཡནི་པས་�ནོ་ཡནི་�ང་ཡནོ་ཏན་�་
མཐངོ་། ཡནོ་ཏན་ཅན་�ནོ་�་མཐངོ་། ཆསོ་དང་མ�ན་པའ་ིཡནོ་ཏན་ང་ོ�གོ་�བ་པ་�་གཅགི་མདེ་�ང་�སེ་�་དམ་
པར་མཐངོ་བ་སགོས་ཡདོ་པས་བ�ག་ད�ད་ཇ་ིབཞནི་ཤསེ་�ང་དཀའ།



近來的⼈，⼤多數都是具有造作惡業的共同緣分，

因此會將過患看成功德，將功德看成過患，

就算⼀點也沒有如法的功德⽽且表裡不⼀，

也會把他看成是聖者等等，要真正知道如何觀察都很困難。

�ད་པར་�ག་�་ཆནེ་པའོ �་ལམ་�ནོ་པ་ལ་བ�སོ་ཕརོ་ར་ིམ་ོགང་ཡདོ་�་�་ལ་དདོ་པའ་ིདཔ་ེབཞནི་�་མ་�གོས་པ་
�ན་པ་ཞགི་མདེ་ན་�བོ་མའ་ི�ད་ལ་�གོས་པ་མཐར་�ག་པ་�དེ་མ་ི�ས། །

尤其是在開⽰⼤⼿印法道這⽅⾯，就像是有什麼圖紋的模具，

就能做出什麼樣的擦擦⼀樣，若沒有⼀位證悟的上師，

弟⼦⼼中也無法⽣起究竟的證悟。

དསེ་ན་མཉམ་མདེ་�གས་པ།ོ �་ེ�ས་མ�ནེ། ཞང་ཚལ་པ། �དོ་ཚང་པ་སགོས་ལས་བ�ད་པའ་ི�ང་ཐབོ་�ནི་ད་ེ
�མས་དད་པ་�་ཆ་ེལ་�་བའ་ི�་མར་བ�ང་ནས་གསལོ་བ་བཏབ་ན་�ནི་�བས་འ�ག་པ་ཞལ་�སི་བཞསེ་གདའ།

因此，若已經從岡波巴、杜松虔巴、祥采巴、

⼽倉巴等⼤師處獲得傳承的⼝傳，就看你對哪⼀位⼤師信⼼較⼤，

將其奉為根本上師⽽祈請，這樣做的話，就能獲得加持，

這是⼤師們許下的承諾。

�ག་པར་མཉམ་མདེ་�གས་པ་ོ�ལ་བས་�ག་�་ཆནེ་པ་ོ�ལེ་བར་�ང་གསི་བ�ན་པ་ཡནི་པས་�ག་ཆནེ་ལ་མསོ་པ་
�དེ་ཚད་�་ེབ�ན་�མ་པ་ོཔ་ལ་�་ོགཏད་འཆའ་བ་གནད་ཆ་ེའ�ག  ད་ེཡང་རང་ག་ི�་བའ་ི�་མ་ད་ེདང་ད�རེ་མདེ་�་
བ�མོ་དགསོ།

特別是無⽐達波拉傑[岡波巴⼤師]，

佛陀曾經授記他將弘揚⼤⼿印。因此，嚮往修學⼤⼿印的⼈，



重要的關鍵就在於要信任岡波巴⼤師，

並且必須觀想⾃⼰的根本上師和岡波巴⼤師無⼆無別。

ཡབ་�ས་�་�འ་ི�ང་ནས་�ནི་�བས་�་ིབ�ད་པ་ཐབོ་ནས་ད་ེལ་�་བའ་ི�་མར་བ�ང་བ་ཡནི་ན་ད་ེཁ་ོནས་ཆགོ་ག་ི
བ�ག་ད�ད་�ང་མ་ིདགསོ།

⽐如在噶瑪巴和他的⼼⼦尊前獲得加持的傳承，

並且將他們視為根本上師的話，僅是這樣，就已經很⾜夠，

也不再需要去觀察其德⾏了。

བཀའ་བ�ད་གཞན་ལ་ར་ེ�སོ་�ང་མ་ིདགསོ་ཏ་ེད་ེ�་�ནོ་ཚད་ཐམས་ཅད་�ང་ཟནི་�་ི�སེ་ཆནེ་�གོས་པ་དནོ་�་ིཡ་ེ
ཤསེ་གཅགི་གསི་གཅགི་ལ་འཕསོ་ནས་གཞན་�ད་�ནི་�སི་�བོ་�ས་པ་ཤ་�ག་ཡནི་པའ་ི�རི་ར།ོ །

噶舉之所以不需要依賴其他傳承，是因為過去出現的⼀切祖師，

都是被授記的⼤⼠聖者，能將證悟[⼤⼿印]

的真實本智從⼀位傳授⾄另⼀位，

他們都是有能⼒加持他⼈⼼續的聖者。

ཡབ་�ས་�་�འ་ིཡངོས་�་�གས་པའ་ི�་མའ་ིཞལ་ལས་ཆསོ་མ་ཐསོ་�ང་ཉམས་�གོས་ཡདོ་པའ་ི�་མ་གཞན་�་
བའ་ི�་མར་བ�ང་ཡང་�ནི་�བས་ན་ིའ�ག་�།ེ

就算沒有從如同噶瑪巴和他的⼼⼦這樣眾所週知的上師⼝中聽聞

到佛法，將其他有覺證的上師奉為根本上師，也能獲得加持。

�་མ་ད་ེདངསོ་གནས་ལ་ས་ོསའོ �་�་ེབ་ོཡནི་ཡང་�ང་། སངས་�ས་�ང་སམེས་�་ི�ལ་པ་ཡནི་�ང་�ང་། རང་གསི་
སངས་�ས་�་བ�མོ་ནས་གསལོ་བ་འདབེས་�ས་ན་སངས་�ས་�ང་སམེས་ཡ་ིདམ་�་ི�་�མས་�་ོ�་ེ�བོ་དཔནོ་



དའེ་ི�་ག�ང་�གས་ལ་�སེ་�་�གས་ནས་འ�་ོདནོ་མཛད་པ་ཡནི་ཏ།ེ

這位上師實際上是凡夫也好，是佛陀、菩薩的化⾝也好，

如果我們⾃⼰能觀想對⽅就是佛陀，並且向他祈請的話，諸佛、

菩薩、本尊聖眾就會進⼊這位⾦剛阿闍黎的⾝、語、

意中來利益眾⽣。

འཇམ་དཔལ་ཞལ་�ང་ལས། མ་འངོས་�་ོ�་ེའཆང་བ་�།ེ །ད་ེལ་བ�ས་�དེ་སམེས་ཅན་གང་། །ད་ེཡསི་ང་ལ་བ�ས་
�དེ་པས། །ངས་ན་ིད་ེ�ན་�ས་�་�ང་། །ཅསེ་དང་།

《廣布吉祥⼝授》中說：「任何眾⽣若是藐視未來的⾦剛持，

就等於是藐視我，我將捨棄他們。」

ང་ན་ིད་ེཡ་ི�ས་གནས་ཏ།ེ །�བ་པ་ོགཞན་ལས་མཆདོ་པ་ལནེ། །ད་ེམཉསེ་ད་ེཡསི་རང་ག་ི�ད། །ལས་�་ི�བི་པ་དག་
�དེ་ད།ོ །ཞསེ་ག�ངས་པས།

⼜說：「住在上師體內的是我，

從其他⾏者那兒接受供養的是我，他們取悅我，

因此清淨了⾃⼼的業障。」

རང་�་མ་ད་ེམཉསེ་ན་སངས་�ས་ཐམས་ཅད་མཉསེ། ད་ེལ་�གི་བསགས་ན་སངས་�ས་ཐམས་ཅད་ལ་�གི་
བསགས་པ་དང་�ད་མདེ། མཆདོ་ནའང་སངས་�ས་ཐམས་ཅད་མཆདོ་པའ་ིབསདོ་ནམས་ཐབོ་ཅངི་རང་ག་ི�བི་པ་
ཟད།

若能讓⾃⼰的上師歡喜，就是讓⼀切諸佛歡喜，若對上師作惡，

就和對⼀切諸佛作惡沒有差別。若供養上師，

就獲得供養⼀切諸佛的福德，⽽且滅除⾃⼰的覆障。



བཀའ་བ�ན་བཅསོ་མཐའ་ཡས་པ་ནས་མཆགོ་ག་ིདངསོ་�བ་�་མ་ཁ་ོན་ལ་རགས་ལས་ཤངི་ད་ེལ་མསོ་�ས་དང་
མཆདོ་པ་སགོས་�ས་པའ་ིཕན་ཡནོ་དཔག་�་མདེ་པ་ག�ངས་ཏ།ེ

所有的經典和論典都說，殊勝成就的獲得只取決於上師。因此，

對上師虔敬和供養等⾏為的利益是無量的。

�ད་ལས། གང་ག་ི�་�་འ�མ་�ག་�མོ་པ་ལས། །�་མའ་ི�་ལ་དམགིས་པ་མ་ཡངེས་ན། །བ�་�ག་�ངོ་ག་ིཆར་
ཡང་མ་ིའ�་ོལ། །བ�ནེ་�བ་བ�ས་པ་ས་ཡ་�ང་�ར་ལས། །�་མར་གསལོ་འདབེས་ལན་ག�མ་བ�ནོ་�ར་ན། །
�ས་པ་འ�མ་�ག་ཆར་ཡང་མ་ིཉ་ེཞངི་། །གང་ཞགི་�གོས་རམི་བ�ལ་པར་�མོ་པ་བས། །�་མ་རང་སམེས་ད�ལི་
�་ཤར་ཙམ་�སི། །�ངོ་�ག་ཉ་ི�འ་ིཆར་ཡང་མ་ིཕདོ་ད།ོ །ཞསེ་དང་།

密續中說：「若⼈觀修⼗萬尊，較之專想上師⾝，

其利百千分不及。若⼈誦咒千億數，較勤祈上師三遍，

其⼒萬分不及⼀。若劫修圓滿次第，較之⼼中僅現師，

其威萬分不及⼀。」

�ནོ་གསལ་ལས། རགིས་�་ི�་སངས་�ས་བཅམོ་�ན་འདས་�གོས་བ�་ན་ཇ་ི�དེ་བ�གས་པ་དང་། སངས་�ས་
བཅམོ་�ན་འདས་ད་ེ�མས་�་ི�་དང་ག�ང་དང་�གས་�་ོ�་ེལས་�ང་བའ་ིབསདོ་ནམས་�་ི�ང་པ་ོཇ་ི�དེ་པ་ད་ེ
བས་�ང་། �བོ་དཔནོ་�་ིབ་�འ་ི�་ག་གཅགི་ག་ིབསདོ་ནམས་�ད་པར་�་འཕགས་ས།ོ །ད་ེཅའི་ི�རི་ཞ་ེན། རགིས་
�་ི�་�ང་�བ་�་ིསམེས་ན་ིསངས་�ས་�་ིཡ་ེཤསེ་�་ི�ངི་པརོ་�ར་པའ།ོ །ཞསེ་ག�ངས།

《明燈》說：「善男⼦，盡所有⼗⽅佛世尊，

所有⼗⽅諸佛世尊⾦剛⾝、語、意所⽣之福德蘊聚，

阿闍黎⼀⽑孔之福德更勝於彼，何以故？善男⼦，

菩提⼼乃如來智藏故。」



ཐགེ་པ་ཆ་ེ�ང་ག་ིམད་ོ�་ེཐསོ་པའ་ི�་མ་དང་། གསང་�གས་�་ི�ད་�ང་མན་ངག་ནསོ་པའ་ི�་མ་གཉསི་ལ་�ལ་
གཉན་མ་ིགཉན་�་ི�ད་པར་�ང་ཟད་ལས་�་ིབབ་ནས་�ད་མདེ།

教導⼤、⼩乘經論的上師，與教導密乘的續典、⼝傳、

⼝訣的上師，這兩者除了在影響⼒上有⼀些差異之外，

在⼀般的情況下，⼀點差別也沒有。

�་�ང་དང་པའོ �་�ལ་དམ་ཚ�ག་ཉམས་མ་ཉམས་ཟརེ་བ་ཡང་རང་ངསོ་ནས་ཡནི་�སི་�་མ་�་བའ་ི�་མ་ཁ་ོན་ལ་ངསོ་
བ�ང་�་མདེ། རང་ཉདི་�གས་�་ིདབང་བ�ར་�ས་�ནི་ཆད་ཆསོ་འ�ལེ་ཡདོ་ཚད་�་ི�་མ་�མས་�་�ང་དང་པ་ོ
བ�ང་བའ་ི�ལ་ཡནི་པས་མད་ོཆསོ་�གས་ཆསོ་མང་�ང་གང་�ས་�ང་�ས་ཟནི་ནས་�གི་མ་ིབསགས་པ་ཉདི་
གལ་ཆ་ེ�ང་།

以密乘第⼀條根本戒34的對象來說，

所謂是否毀犯了三昧耶誓戒，取決於我們⾃⼰，

並⾮取決於對⽅是否為根本上師。在領受了密咒灌頂之後，

所有和⾃⼰建⽴起法緣的上師，

即是要持守勿犯根本戒第⼀條的對象了。

所以不論接受了多少顯乘或密乘的法，⼀旦受法了，

就要重視不能積造罪惡。

註34 第⼀條根本戒：詆毀上師。

ཆསོ་འ�ལེ་མདེ་ན་རང་ག་ི�་མ་མནི་པས་བ�ད་པའ་ི�་མ་�མས་�ང་�་�ང་ག་ི�ལ་ན་ིམནི་�ང་�དོ་�ར་སགོས་
གཏན་ནས་མ་ི�ང་།

然⽽，沒有法上聯結的傳承上師們，

雖然不是毀犯根本戒的對象，卻也絕不可以對他們做出詆毀等⾏為。



�རི་སམེས་ཅན་�་ི�ནོ་ལ་མ་ིབ�ག །མར་ཤསེ་�ནི་�ན་�མས་�ངི་�་ེབ�མོ། �སོ་ཆསོ་�རོ་�གས་ཚད་�་ི�ནོ་
ལ་མ་ིབ�ག །�་གཅགི་ག་ིམ་ིདང་འ�་བར་ཤསེ་པས་ཡནོ་ཏན་ཁ་ོནར་བསམ་ལ་�སེ་�་ཡ་ིརངས་དང་མསོ་�ས་�།
�ད་པར་�་མའ་ི�ནོ་མ་ིབ�ག །

整體⽽⾔，不要觀察眾⽣的過錯，要修持知⺟、念恩、慈悲，

特別是不要觀察進⼊佛⾨之⼈的過失，

要知道他們就像是在同⼀條船上的⼈⼀樣，只有想著對⽅的功德，

並且去隨喜和尊敬。尤其不能觀察上師的過錯。

འཕགས་པ་དད་པའ་ི�བོས་�དེ་པ་ལ་འ�ག་པ་�ག་�འ་ིམད་ོལས། �ངོ་ག�མ་�་ིསམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་�་ི
བདགོ་པ་འ�གོས་པ་དང་། མཆདོ་�ནེ་ཐམས་ཅད་བཤགི་པ་ལས། �ང་�བ་སམེས་དཔའ་གཅགི་�དོ་པ་ཉསེ་
དམགིས་ཆ།ེ �ང་�བ་སམེས་དཔའ་ལ་�ནེ་ཅ་ིཡང་�ང་བས་བ�ས་པ་བ�དེ་ད་ེ�སོ་ན་ད�ལ་བ་�་འབདོ་�་�ས་
དཔག་ཚད་�་བ�་པར་མག་ོཁ་�་ེ�མས་�་བ�་ར་ེ�ས་པའ་ི�་ེར་ེལ་གཤལོ་�་བ�་�་བ�ས་�དོ་པར་འ�ར་ར།ོ།

在《信⼒⼊印法⾨經》中說：「辱罵⼀位菩薩的罪過，

⼤於搶奪三千世界⼀切有情之財物，摧毀⼀切佛塔。

不論任何緣由輕視苛罵菩薩，將轉⽣嚎叫地獄，⾝⻑五百由旬，頭、

嘴、⾆各有五百，有五百⽀犁挖割每⼀根⾆頭。35」

註35 ⼤正藏《信⼒⼊印法⾨經》卷第五，元魏天竺三藏曇摩流⽀的譯本中，此段內容為：
「於⼀菩薩，乃⾄微少，隨何因緣，以欺慢⼼，罵辱毀訾，彼男⼦⼥⼈，墮⼤叫喚地獄之

中。⾝形⼤⼩，五百由旬，有五百頭，於⼀⼀頭有五百⼝，於⼀⼀⼝有五百⾆，於⼀⼀⾆有

五百犁，以耕其⾆。」

ཞསེ་ག�ངས་པས་�རི་�སེ་�་དམ་པ་ལ་�དོ་པའ་ིཉསེ་པ་དཔག་�་མདེ། �སོ་�ང་�བ་སམེས་དཔའ། ཡང་�སོ་
གསང་�གས་�་ི�ལ་འ�རོ་པ་�ལ་ཆསེ་གཉན། ད་ེཡང་�སེ་�་དམ་པ་དང་ནང་ག་ི�ལ་འ�རོ་ལ་གནས་པ་གང་ན་
�་ཡདོ་མ་ིཤསེ།



總之，辱罵⼀位聖者的罪過是無量的，何況是辱罵菩薩，

更危險的是辱罵密乘瑜伽⼠。再者，我們不知道誰是聖者，

誰住於內在的瑜伽，

�གོས་པའ་ིསངས་�ས་ཉག་གཅགི་མ་གཏགོས་གང་ཟག་གཞན་�སི་གང་ཟག་ག་ིཚ�ད་མ་ིཟནི་པར་ག�ངས་པས།
�་ཐདོ་ཐདོ་ལ་ངན་�ས་པ་དང་། �ར་པ་བཏབ་ན་རང་ག་ིཡནོ་ཏན་�ག་མས་འདབེས། གཞན་�ནོ་ལ་བ�གས་པ་
དསེ་རང་�ང་བ་ཆསོ་ཉདི་ཡནི་འ�ག་པས་རང་�ནོ་འབའ་ཞགི་ག་ི�་ར་ས་ོ�གོ་གལ་ཆ་ེ�ང་།

因此說除了圓滿的佛陀之外，⼀介凡夫無法度知另⼀個凡夫，

若是隨便道⼈⻑短以及毀謗他⼈，則會掃掉⾃⼰的功德。

觀察別⼈的過失，⾃然⼀定也會毀滅⾃⼰。所以，

只偵查警惕⾃⼰的過錯，這才是最重要的。

ད་�་མངནོ་�མ་�འང་�་མར་དད་པ་མདེ་ཅངི་ཆསོ་�དེ་ལ་དག་�ང་མདེ་པ་�ན་ལ། མ་ིའདདོ་པ་�་མ་ཐགོ་�་བབ།
གཞན་�སི་�ང་ད�ར་མཐངོ་། འཆ་ི�ནེ་མ་ིའཚམས་པ་དང་འཆ་ི�གས་ངན་པ་འ�ང་། �ན་�སི་�ར་འདབེས་�་ི
�ལ་�་�ར་པ་དང་།

那些對上師沒有信⼼，對修⾏⼈沒有淨觀的⼈，

我們現在都看得到、聽得到，這樣的⼈會遭遇到不希望發⽣的事情，

別⼈都把他們視為敵⼈，遇到不安樂的死亡因素，死亡的徵兆不祥，

成為⼈們毀謗的對象；

�་མ་�ས་པས་བ�ནེ་ཅངི་གཞན་ལ་དག་�ང་ཆ་ེབ་�ན་ལ་བད་ེ�དི་�ན་�གས་རང་�གས་�སི་འ�ང་། ཐམས་
ཅད་�སི་བ�དོ་བ�ར་བ�་ིམཐངོ་�དེ། འཆ་ི�ནེ་བཟང་ཞངི་�གས་ལགེས་པ་སགོས་ན་ིམགི་ལམ་�་མཐངོ་ཞངི་ཐསོ་
པ་འད་ིལགས།



那些對上師虔敬並且對他⼈較有淨觀的⼈，

⾃然就會福樂且有名望，⼈⼈都會讚歎、尊重、愛戴他，

也會遇到好的死亡因素，有好的死亡徵兆等。

བཀའ་བ�ད་གངོ་མའ་ིག�ངས་ལས། �་མ་སངས་�ས་�་མཐངོ་ན་སངས་�ས་�་ི�ནི་�བས་འ�ག །�ང་�བ་
སམེས་དཔར་མཐངོ་ན་�ང་�བ་སམེས་དཔའ་ི�ནི་�བས་དང་། �བ་ཐབོ་�་མཐངོ་ན་�བ་ཐབོ་�་ི�ནི་�བས། ས་ོ
སའོ �་�་ེབའོ �་དག་ེབཤསེ་བཟང་པ་ོཙམ་�་མཐངོ་ན་ད་ེདང་མ�ན་པའ་ི�ནི་�བས་འ�ག །མསོ་�ས་མདེ་ན་�ནི་
�བས་ཡ་ེམ་ིའ�ག་པར་ག�ངས།

噶舉祖師曾說：「視上師為佛，就能獲得佛的加持；

視上師為菩薩，就能獲得菩薩的加持；視上師為成就者，

就能獲得成就者的加持；看上師只是⼀位好的凡夫善知識，

就獲得相等⾝分的加持。沒有虔敬，永遠不會得到加持。」



[ 修持上師瑜伽應有的信念 ]

དསེ་ན་�་བའ་ི�་མ་ད་ེལས་�ག་པའ་ིསངས་�ས་གཞན་ཞགི་ལགོས་�་ཡདོ་པ་�་�་མ་ཡནི་པར་�གོས་བ�་�ས་
ག�མ་�་ིདཀནོ་མཆགོ་མ་�ས་པ་འ�ས་པའ་ིང་ོབ་ོཡནི། དཀནོ་མཆགོ་ག་ིཡནོ་ཏན་ལ་�་མཐའ་མདེ། ད་ེཐམས་ཅད་
�་བའ་ི�་མ་འདའི་ི�མ་པར་རལོ་པ་ཡནི། དརེ་མ་ཟད་ད་�་�གོས་�ན་�་འ�་ོདནོ་མཛད་པའ་ི�སེ་�་�མས་དང་།
ཉ་ི�། �་ི�ན། �་ཟམ་�ན་ཆད་�་མའ་ི�མ་རལོ། རང་ལ་དབང་�ང་�དི་དང་�སི་�གོ་�བོ་པ་ཡན་ཆད་�་བའ་ི�་
མའ་ི�འ་ིབཀདོ་པར་མསོ་ཏ་ེམདརོ་ན་སངས་�ས་�་ཐག་བཅད་པ་དང་གཅགི །

⼀、並⾮在根本上師之外另有他佛，上師是⼗⽅三世⼀切諸佛總集的

體性。三寶的功德沒有邊際，⽽那⼀切功德都是根本上師的化現。不

只如此，現今在各⽅利益著眾⽣的聖者們，包括太陽、⽉亮、滋補良

藥、⾈船、橋樑，這些都是上師的化現。給予我們灌頂、⼝傳、教授

以及教導我們書寫、念讀、學習的⼈，要觀想他們都是上師尊⾝的體

現。總之，要堅定確信上師是佛。

སངས་�ས་ཡ་ིདམ་བཀའ་བ�ད་གངོ་མ་སགོས་ང་ོམཚར་ཆ་ེཡང་རང་ལ་ཞལ་མ་�ནོ། ག�ང་མ་ཐསོ། གལ་ཏ་ེ
མཇལ་ཡང་�་མས་མཛད་པ་ལས་�ག་མཛད་�་མདེ། འདས་པའ་ིསངས་�ས་�ངས་མདེ་པ་དང་ད་�་�གོས་བ�་
ན་སངས་�ས་�ང་སམེས་�་མ་ཡ་ིདམ་དཔག་�་མདེ་པ་བ�གས་ན་ཡང་�་ིལམ་�འང་གཅགི་�ང་མཇལ་བའ་ི�ལ་
བ་མདེ་པ་བདག་ལ། �་བའ་ི�་མ་འདསི་ཚ�་གཅགི་�ས་གཅགི་ལ་འཚང་�་བའ་ིཐབས་ཚང་ལ་མ་ནརོ་བ་�ནོ་པས་
�ས་�གོ་�ལ་�་བ�ག་�ང་བཀའ་�ནི་འཁརོ་ཐབས་མདེ་ད་ོ�མ་པ་དང་གཉསི།

⼆、要想：「佛陀、本尊、噶舉傳承祖師們雖然殊勝，但是我們卻不

得⾒其⾯，不得聞其聲，就算⾒到了，他們也不會做出更勝於上師佛

⾏的事情。過去有無數佛世尊，現今也有住於⼗⽅的無量諸佛、菩

薩、上師、本尊，但是我連在夢中⾒到⼀位的福氣也沒有。可是這位

根本上師卻將即⾝成佛的⽅法，完全⽽且沒有錯誤地展⽰給這樣的

我。如此⼤恩，就算⾝體性命化為灰燼也無以為報。」



ཆསོ་དང་ཟང་ཟངི་ག་ིགནང་�ནི་སགོས་�གས་ལ་བཏགས་པའ་ིཚ�་�་མ་�ན། འ�ང་ནས་བ�དེ། ན་ཚ་�ནེ་ངན་
�ང་�ས་�་མ་�ན། བད་ེབར་�དོ་�ས་མ་ི�ན་པ་ད་ེའ�་བ་མནི་པར་འ�་ོའཆག་ཉལ་འ�ག་�དི་�ག་ཅ་ི�ང་ན་ཡང་
བསམ་�་�་མ་ལས་མདེ་པར་ཡང་ཡང་�ན་པ་དང་ག�མ།

三、我們不應該當上師關懷我們，賜予我們教法和物質時便想起上

師，但時間⼀久便忘記上師。當疾病惡緣發⽣時，會想起上師，當享

受快樂的時候，就不會憶念上師。⽽是應該不論在⾏、住、坐、臥、

快樂或痛苦等任何情況發⽣的時候， ⼀遍遍地⼼裡只有想著上師。

�བས་རརེ་�་མ་�ན་ན་ཡང་�བས་�་མཆའི་ོཟརེ་བ་ཙམ་མམ། གསལོ་འདབེས་སད་�ད་ར་ེབཏནོ་ན་མཚར་བར་
བ�་ིབ་ད་ེའ�་མནི་པར་བ་�་གཡ་ོཞངི་འཆ་ིམ་འ�གས་པའ་ིག�ང་�གས་�སི། རགི་པ་འ�ལ་�་བ�ར། ཐ་མལ་�་ི
�ང་བ་འགགོ ། ཉམས་གཏད་མདེ་�་�་ེ�ས་པའ་ིག�ང་�གས་�ག་པ་ོདང་བཞ་ིའཛ�མ་ན་�ནི་�བས་�ད་ལ་
འ�ག་ཅངི་�གོས་པ་�་ོ�ར་�་�དེ་�ས་པའ་ིམསོ་�ས་ཚད་�ན་ཡནི་པར་གདའ། �་མ་སངས་�ས་�་�མོ་པ་ད་ེ
�ནི་�བས་འ�ལ་�་འ�ག་པའ་ིགནད་ཡནི།

四、不應該偶爾想起上師，只是嘴上說著：「皈依啊！」然後少少地

念誦幾種祈請⽂就覺得算數了。⽽是要以全⾝汗⽑顫動、淚流滿⾯的

渴望，頓時拋開意識，滅卻凡俗的感知，⽣起無可指認的強烈虔敬覺

受。若能具備以上四點，則是有了能讓加持⼊⼼，且能夠豁然⽣起證

悟的標準虔敬。修習上師即是佛，是迅速獲得加持的關鍵。

ད་ེཡང་�ག་ཆནེ་�མོ་ན་�་མ་ཆསོ་�་�ནེ་པར་མསོ། ཚ�་བ�ངི་བར་འདདོ་ན་ཚ�་དཔག་མདེ་དང་�ལོ་དཀར། ནད་ཞ་ི
བར་འདདོ་ན་�ན་�་ི�། གདནོ་ལ་ད་ེདང་དའེ་ིགཉནེ་པ།ོ

此外，若修持⼤⼿印，應觀想上師就是⾚裸裸的法⾝；

要延⻑壽命，應觀想上師就是無量壽佛以及⽩度⺟；若要消除疾病，



應觀想上師就是藥師佛。若要消除⾮⼈的侵擾，

就要觀想上師就是那個對治的本尊。

�ད་�འེ་ིད�ལི་འཁརོ་གང་དང་གང་ཡནི་�ང་གཙ�་བ་ོད་ེདང་ད�རེ་མདེ་�་བ�་དགསོ་པས་འཁརོ་ལའོ �་མགནོ་པ་ོ
ཞསེ་�་བའ་ིདནོ་ཡང་ད་ེཡནི། དའེ་ིརགིས་འ�སེ་�ར་བས་�་མའ་ི�ལ་འ�རོ་�་ིལས་ཚ�གས་�་�་ཡང་འངོ་བ་ཡནི་
ན།ོ །

要視上師與任何續部壇城之主尊沒有差別，所以[稱上師為]

「壇城怙主」，也就是這個意思。同理，

這也就是為什麼會出現上師瑜伽的各種事業36法⾨。

註36 指息、增、懷、誅的事業。

བཀའ་�ནི་མ་ི�ན་པ་ད་ེཆསོ་ལ་�སི་མདེ་པའ་ི�གས་ཡནི། ད་ེམདེ་པས་འབད་པ་�ས་ཚད་དནོ་མདེ་�་འ�ར། རང་
�ད་ལ་ཡནོ་ཏན་མ་ི�།ེ ད་ེལ་�་མཚན་�་�ས་ནས་�ངི་ཁམས་ཆ་ེན་�་མ་དང་། �ང་ན་ཆསོ་མཛད་གཞན་ལའང་
ཡནོ་ཏན་ཡདོ་མ་ི�དི་�མ་པའ་ིལགོ་�་བ�མོ། དསེ་�་�ང་ཕགོ་ནས་�ར་བསགས་�་ིབསདོ་ནམས་ཐམས་ཅད་
�གས་མས་བཏབ་པ་བཞནི་འ�་ོབ་ཡནི་འ�ག །

不憶念上師的恩德，是不重視教法的表現，

因此所有的努⼒都是⽩費的，⾃⼼也不會⽣起功德。但也因為如此，

膽⼤的⼈會產⽣認為上師不可能有功德的邪⾒，

膽⼩的⼈會產⽣認為其他的修⾏者不可能有功德的邪⾒，

於是會毀犯根本墮罪，導致過去所積聚的⼀切福德被掃除殆盡。

བཀའ་�ནི་�ན་ན་�་མ་དང་ཆསོ་ལ་�ས་པ་རང་�གས་�སི་�།ེ དསེ་ཡནོ་ཏན་ཐམས་ཅད་མ་འབད་�ན་�བ་�་
འ�ང་།



若憶念上師恩德，⾃然就會⽣起對上師和法的恭敬，

於是⼀切功德會無須努⼒地任運⽽成。

མསོ་�ས་གཤའ་མ་�་ེདཀའ་ན་དཀནོ་མཆགོ་ལ་མཆདོ་པ། དག་ེའ�ན་ལ་བ�ནེ་བ�ར། �ས་ངག་ག་ིདག་ེ�རོ་
སགོས་ཚ�གས་ཅ་ི�ས་བསགས་ནས། བདག་ག་ིབསདོ་ནམས་བསགས་པ་འདསི། �་མ་ལ་མསོ་�ས་�ད་པར་ཅན་
�་ེབར་�ར་ཅགི །ཅསེ་�ནོ་ལམ་བཏབ་ནས་བ�མོ་པས་མསོ་�ས་མདོ་ལ་�་ེབར་ག�ངས།

經典中說:「若難以⽣起純正的虔敬，可以透過供養三寶，

承侍僧伽，⾝語做善⾏等等，盡量去⾏善積德，祈願：

『透過⾃⼰所積聚的福德，能夠⽣起對上師的特殊虔敬。』

透過這樣的發願和修持將能⽴刻⽣起虔敬。」

མསོ་�ས་རབ་ལ་དག་ེ�རོ་རབ། འ�ངི་ལ་འ�ངི་། ཐ་མ་ལ་དག་ེ�རོ་ཡང་ཐ་མར་འ�ར། �་ར་ོམཻ་�་ིམ་ིལ་�་�ལ་བ་
སགོས་�སི་�་མའ་ིདནོ་�་དཀའ་བ་ཆནེ་པ་ོ�ད་པས་ད་ེཁ་ོནས་དངསོ་�བ་ཐབོ་པ་ད་ེའ�་ན་ིརང་རསེ་མ་ི�ས།
བཅསོ་མནི་�་ིམསོ་�ས་�ང་�་ེདཀའ་བས་གསལོ་འདབེས་�སི་�་�དི་ནས་རམི་�སི་�བོ་བ�ག་པ་ཡནི།

上等的虔敬能有上等的善⾏，中等的虔敬會有中等的善⾏，

普通的虔敬，善⾏也會是普通的。那洛巴、梅紀巴、密勒⽇巴、

甲域⽡等⼈，為了上師⽽修苦⾏，僅僅如此便獲得了成就，

我們做不到像他們⼀樣，也難以⽣起無造作的虔敬，

因此要⽤祈請來引導，漸進地修學。

達成虔敬之道的四個部分

མསོ་�ས་ལམ་�་འ�་ོབའ་ིཡན་ལག་བཞ་ིཡདོ་ད།ེ �་མ་ལ་�ནོ་�་ི�མ་པར་མཐངོ་ན། སངས་�ས་ཡ་ེཤསེ་�སི་
འཇམ་དཔལ་�མི་བ�ན་�་�ད་ཅན་�་གཟགིས་པའ་ིཚ�་མ་དད་པའ་ི�མ་�གོ་�སེ་པས་མཆགོ་ག་ིདངསོ་�བ་ལ་བར་



�་གཅདོ་པ་�ར། བདག་རང་ག་ིསམེས་�ད་མ་དག་པས་ལནེ། སངས་�ས་ལ་�ནོ་ཞགི་གར་ཡདོ། གང་མཛད་
མཛད་�་�ག །

⼀、就像是桑傑耶謝⾒到⽂殊菩薩是⼀個有妻⼦家室的⼈時，由於產

⽣了沒有信⼼的妄念，以⾄於障礙到⾃⼰獲得殊勝成就的例⼦⼀樣，

看到上師有過失的樣⼦，要反省那是因為⾃⼰的⼼不清淨。佛陀怎麼

會有過失呢？無論上師做什麼，就讓他做吧！

མ་ིཚངས་པར་�དོ་པ་དང་�ན་མཛད་པ་སགོས་མཐངོ་ན་ཡང་། འད་ིཀ་ག�ལ་�་འ�ལ་ཐབས་�་ན་མདེ་པ་ཞགི་
ཡནི་ཡངོ་། འད་ིལ་བ�ནེ་ནས་སམེས་ཅན་མང་པ་ོཞགི་�ནི་�ལོ་ལ་འགདོ་པ་ཐ་ེཚ�མ་མདེ་པས་གཞན་དག་�མིས་
གཙང་མ་�ང་བ་ལས་�ང་འད་ིབ�་འ�ར་�ངོ་འ�ར་�་ིང་ོམཚར་ཆ།ེ གཡ་ོ�་�ལ་འཆསོ་མ་མཛད་པ་འད་ིཁ་ོནས་
དམ་པའ་ི�ན་�དོ་ལ་འ�ལ་པ་མདེ་�མ་�་བ�མོ།

就算⾒到上師做不淨⾏和說謊話等等⾏為，要想著這些都是調伏弟⼦

的無上⽅便法⾨。毫不懷疑上師能透過這樣的⽅式令很多有情眾⽣成

熟解脫，這是⽐其他那些持戒清淨的⼈還要殊勝上百、上千倍的，這

不是在做欺騙狡詐的⾏為，⽽是沒有錯誤的聖妙⾏為。

�ད་པར་�་རང་ལ་བཀའ་བ�ནོ་�ང་ན་ལས་ངན་ཟད། �ག་འ�ག་གནང་ན་གདནོ་བགགེས་འ�སོ། �ག་པར་
བདག་ལ་�གས་བ�་ེབས་འཇགི་�ནེ་ན་ཕས་�་ལ་�་བ་བཞནི་ཟལོ་འ�གོས་མ་ིམཛད་པ་བཀའ་�ནི་ཆ་ེ�མ་�་
བསམ།

尤其，當上師責罵我們時，要想那是在消除我們的惡業，當上師責打

我們的時候，要想著這是在驅趕我的魔障，特別是要想：「上師對我

的慈愛有如世間的⽗親對孩⼦⼀樣，不是虛假的朋友，⽽且恩德浩

⼤。」



མ་ིད�སེ་པའ་ི�མ་འ�ར་དང་�གས་མ་ིགཏད་པ་�ར་�ང་ན་རང་ག་ིལས་�བི་མ་དག་པས་ལན་�མ་�་�བི་�ངོ་
དང་། �་མའ་ི�་ག�ང་�གས་�་ིཞབས་ཏགོ་ད�སེ་པའ་ིཐབས་ལ་འབད་ད་ེམདརོ་ན་�་མའ་ི�ནོ་མ་ི�གོ་པ་དང་
གཅགི །

上師表現出好像不開⼼的樣⼦或是不注意我們的樣⼦時，要想到那是

因為我們⾃⼰業障不清淨，是在幫助我們淨除業障。侍奉上師的⾝、

語、意等讓上師歡喜的⽅法，都要努⼒去做。總之，第⼀點是不去思

維上師的過錯。

བཀའ་བ�ད་གངོ་མའ་ིཞལ་ནས། མཚན་�ན་�་མ་རནི་ཆནེ་འདསི། །གང་མཛད་ཐམས་ཅད་ལགེས་པ་ཡནི། །ཅ་ི
མཛད་ཐམས་ཅད་ཡནོ་ཏན་ཡནི། །མ་ིབསད་བཤན་པ་མཛད་ན་ཡང་། །ད་ེཁས་འཚ�ངས་ཤངི་ད་ེཁ་ལགེས། །སམེས་
ཅན་�གས་�སེ་འཛ�ན་པར་ངསེ། །ལགོ་གཡམེ་འཆལ་བའ་ི�ལ་�ནོ་ཡང་། །ཡནོ་ཏན་འཕལེ་ཞངི་ཡནོ་ཏན་འ�ང་། །
ཐབས་ཤསེ་�ང་�་འ�ག་པའ་ིབ�འ། །�ན་�སི་གཞན་མག་ོབ�རོ་བ་ན། །བ�་ཐབས་�མ་པ་�་ཚ�གས་�སི། །འ�་ོ
�ན་ཐར་པའ་ིལམ་ལ་འ�ནེ། །

⼆、噶舉祖師曾說：「具德上師仁千寶，所做⼀切皆善妙，⼀切作為

皆功德。縱⾏殺⼈屠夫業，此皆愜意亦善妙，定是慈憫眾有情。縱⽰

邪淫破戒相，能增功德⽣功德，悲智雙運之表徵。縱以妄語欺他⼈，

乃以種種⽅便語，引眾⽣⾄解脫道。

�་འ�གོ་ཆམོ་པ་ོམཛད་ན་ཡང་། །གཞན་�་ིཡ་ོ�ད་ཚ�གས་�་བ�ར། །�་ེབའོ �་འཕངོས་པ་ཞ་ིབ་ཡནི། །དནོ་ལ་འད་ི
འ�འ་ི�་མ་ཡསི། །བཀའ་བ�ནོ་མཛད་ན་�ག་�གས་ཡནི། །�ནེ་ངན་བར་ཆད་སལེ་བར་ངསེ། །བ�ངས་བཏག་
མཛད་ན་�ནི་�བས་ཡནི། །དངསོ་�བ་ཐམས་ཅད་ད་ེལས་འ�ང་། །མསོ་�ས་ཅན་ཚ�་ཉམས་ར་ེདགའ། །ཞསེ་
ག�ངས་པ་�ར་ཅ་ིམཛད་ཡནོ་ཏན་�་ཤསེ་པ་དང་གཉསི།



縱⾏劫掠偷盜事，亦使他財成資糧，息⽌眾⼈之匱乏。如此意義之上

師，辱罵即是威猛咒，必除惡緣與障礙。設若責打即加持，⼀切成就

由此⽣，令虔敬者⼼歡喜。」就像這樣，要知道上師所做的⼀切都是

功德。

�་མ་ལ་མསོ་�ས་�མོ་པ་དསེ་ཚ�་འདརི་�གས་ད�སེ་མ་ིད�སེ་ལ་མ་ི�སོ་པ་�་ཞགོ །མཆགོ་ག་ིདངསོ་�བ་ཨ་ི
ཐབོ་�་ིར་ེབའང་མདེ་པར་�གས་�སེ་འཛ�ན་�ང་མ་འཛ�ན་�ང་། དངསོ་�བ་ཐབོ་�ང་མ་ཐབོ་�ང་། རང་ལ་�་�་
མསོ་�ས་ལས་མདེ་པ་ར་ེདགོས་འགགོ་པའ་ིཐག་ཆདོ་དང་ག�མ།

三、在修持對上師虔敬時，不去顧慮是否今⽣讓上師歡喜，不去期望

是否能夠得殊勝成就。不管上師是否慈悲攝受，不管是否獲得成就，

⾃⼰所能做的，除了虔敬沒有其他。要決⼼斷除期望和疑懼。

འཇགི་�ནེ་ནའང་མ་ིཡ་རབས་ཞགི་གསི་རང་གསི་དཔནོ་ལ་ངསོ་�གོ་བར་ག�མ་�་ཞསེ་ཇ་ིཙམ་ཞགི་�དེ་�ས་པར་
འ�ག །ད་ེན་ིཚ�་འད་ིཔ་ལ་ོཤས་�་ཤས་�་ིདནོ་ཡནི། རང་རའེ་ི�་མ་འད་ིནས་�ང་�བ་མ་ཐབོ་�་ིབར་�་ར་ེས་�སོ་
ས་ཚ�་འད་ི�་ིབར་ག�མ་�་བད་ེལགེས་�་ིཡནོ་ཏན་ཆ་ེ�ང་ཅ་ིའ�་ཞགི་�ང་ཡང་�་མའ་ི�་�ནི་ཁ་ོན་ཡནི།

四、世間上有品德的⼈，是如何為⾃⼰的主管在裡裡外外和中間盡⼼

盡⼒，⽽這樣做，還只是為了此⽣幾⽉、幾年的利益。⽽我們的上

師，是直到我們證悟菩提以前的寄託與希望。此⽣、來世以及中間這

些時候，無論⽣起什麼祥瑞的⼤⼩功德，都是上師的恩德。

རང་ལ་ཆསོ་�་ིཡནོ་ཏན་ཅ་ིའངོ་�་མ་ཁ་ོན་ལ་རགས་ལས་པ་ཡནི་པས་�ས་ངག་ཡདི་ག�མ་�་ི�་�དེ་ཐམས་ཅད་
�་མའ་ིཞབས་ཏགོ་�་དམགིས། �་མ་ལ་�་ཚ�་མཛད་�ནི་�ས་པ་�ནོ་པ་�ན་ཆད་�སི་མཉནེ་གཤནི་པའ་ིབསམ་པ་
མ་ིའ�ལ་བ་དང་བཞ་ི�་ེབསམ་པ་ད་ེབཞནི་�སི་�་མ་བ�ནེ་ན་རང་�ད་�ནི་�ལོ་ཞགི་མ་ིའངོ་ཀ་མདེ་�་འ�ག །



⾃⼰要能獲得任何法上的功德，都取決於上師。因此，⼀切⾝、語、

意的作為，都要是為著侍奉上師。甚⾄只是祈願上師⻑壽且事業廣

⼤，也要永遠不離柔順敬慕的⼼。

若能按照以上的四種想法去依⽌上師，⾃⼼不可能不成熟解脫。

[ 應⽤的⽅法 ]

�རོ་བ་ལའང་བཀའ་ཅ་ིག�ང་�བ་པ་དང་། �གས་དགངོས་ལ་གང་ཡདོ་�དེ་པ་གཉསི་ལ་ཐམས་ཅད་འ�་�།ེ

在應⽤上有兩點：⼀、要做到上師的任何命令，⼆、

要完成上師的任何⼼意。這兩點就包含了⼀切。

�ས་�སི་�ག་བ�རོ། �་ི�བ་�ང་མ�གོས་ཐ་ན་�་ལནེ་ཐལ་�གས་�ན་ཆད་�། ངག་གསི་གསལོ་འདབེས་
བ�དོ་བ�ར། གཞན་ལ་�་མའ་ིཡནོ་ཏན་བ�ག །�གས་�་འཐད་པའ་ི�་ལནེ་དང་། ཚ�ག་འཇམ་ཞངི་ཞ་ེསར་བཅས་
པས་དནོ་གབ་�ས་མདེ་པར་�།

⽤⾝體去禮拜、繞佛、書寫、縫補、跑腿，乃⾄提⽔、打掃。

དངསོ་�གོ་གང་�འང་�ར་འདབེས་�་ིཚ�ག་�དེ་�་ལངོས་པའང་མ་ི�། ཡདི་�སི་མསོ་�ས་དག་�ང་མ་གཏགོས་
ལགོ་�་�ད་ཅགི་�ང་མ་ཤརོ་བར་�། གལ་ཏ་ེལས་ངན་བ�ངས་བ་སགོས་�སི་ཡདི་ལ་མ་ིའཐད་པར་�ང་ནའང་ད་ེ
མ་ཐག་�་�ན་པས་ཟནི་པར་�་�་ེ�ས་ངག་ག་ི�མ་འ�ར་�་ཡ་ེམ་ཐནོ་པར་�།

⽤⾔語去祈請、讚頌，向他⼈講說上師的功德，

說出合上師⼼意的問答，⾔詞謙恭，使⽤敬語，

毫無隱瞞地實話實說。



�ནོ་ལས་ངན་པས་�གས་འགལ་�་ིརགིས་ཤརོ་ན་�ས་ལངོས་�དོ་དང་བཅས་པས་བཤགས་པ་ཚབས་�་འ�་ོབ་
�། ཡགི་བ�། བ�ང་བཤགས་སགོས་བཤགས་�མོ་ལ་འ�ང་།

不論在⼈前⼈後，都不說半點毀謗的話語。

⼼意中只有虔敬和淨觀，⼀剎那也不讓邪⾒⽣起，

假使因為惡業的引發等原因，導致我們⼼裡不舒服，

⽴刻就要⽤正念覺察，讓⾝、語的表現在⼀開始就不致發⽣。

�་མ་དང་�གས་འགལ་ཡདོ་པའ་ིརགིས་དང་�་ོམ�ན་པ། ཟས་གཅགི་�་ཟ་བ། ཐ་ན་གཏམ་ལབ་�ང་མཉསེ་གཤནི་
པའ་ིབསམ་པས་�་མ་ི�ང་།

如果因為過去的惡業，不⼩⼼違反上師的⼼意，

就算捨棄⾝體和財富也要懺悔彌補，努⼒修持百字明咒、

酬懺儀式等懺悔法⾨。

རང་ག་ི�་མ་ལ་�ངི་ཐག་པ་ནས་�དོ་མཁན་ད་ེདང་རང་ཡང་�ངི་ཉ་ེབར་�ས་ན་�བོ་དཔནོ་ལ་རང་ག་ིདངསོ་�་མ་
�དོ་�ང་�བོ་དཔནོ་�དོ་པ་དང་�ད་པར་མདེ་པར་བཤད།

對於違背上師⼼意的⼈，不可以和他們⼼意相投，共進⾷物，

甚⾄說話時，都不能⽣起想與之親近的想法。

就算我們⾃⼰並沒有真的辱罵上師，如果和譏毀我們上師的⼈親近，

也和辱罵了上師沒有差別。

ཡ་ོ�ད་�་ི�་ོནས་རང་ལ་གང་གཅསེ་པའ་ིདངསོ་པ་ོ�མས་དང་། �་མ་ཉདི་�གས་ད�སེ་པའ་ིརགིས་གང་དང་ཅ་ི
ཡདོ་ཕངོས་པ་མདེ་པར་འ�ལ། དངསོ་པ་ོནམ་ཆནེ་དང་�ས་དག །�་�གས་བཞནོ་པ་སགོས་དནོ་ལ་ོབའ་ིཡ་ོ�ད་
�མས་རང་གསི་འཚག །རང་ལ་གང་མ་ཉན་ཚད་ད་ེ�་མ་ལ་འ�ལ། མངི་ཆནེ་པ་ོབཏགས།



在資財⽅⾯，

應該要將⾃⼰珍愛的物品以及所有上師喜歡的任何東⻄，

都沒有匱乏地供養給上師。但是，

我們卻是將貴重且精緻的東⻄以及幼⾺、

⽜犢等有⽤的資材留著⾃⼰⽤，

將所有⾃⼰不適⽤的東⻄拿去供養上師，⽽且還吹噓東⻄很好。

དབང་ཆསོ་�་བ་གང་ཆ་ེབ་ད་ེ�། �ང་ཟད་མ་�ང་བ་ན་མ་ིདགའ་�། �ནི་བ�་ི�ར་ལ་བདེ། ཆསོ་གདམས་ངག་
གནང་�བ་པ་ལ་�ནི་བ�་ིམདེ་པར་�་རགོས་ཉན་རགོས་�ས་པ་ལ་ཁ་�ནི་བ�་ི�་ཡདོ་པ་�ད།

哪個灌頂法⾨甚深就要哪個，稍微有⼀點不如意就不⾼興，

上師已經傳授了教法和⼝訣，卻不知感恩，以怨報德，還說什麼：

「我已經勉為其難地來求法，來聽法了喔！」

這種⾃以為施予恩惠的話。

འ�ལ་བ་ཞབས་ཏགོ་�ས་པ་ད་ེརང་ག་ིདནོ་ཡནི་པར་མ་ཤསེ་པར་�་མ་ལ་�ས་ཆ་ེདང་ང་ོས་ོའ�ར་བ་ད་ེའ�་ན་ིཐགོ་
མ་ནས་ས་ོསརོ་�དོ་�བ་ན་དགའ་བར་གདའ་བས་དསེ་ན་མསོ་�ས་ཕནི་ཅ་ིམ་ལགོ་པར་�སེ་པས་�ད་ལ་�ནི་
�བས་�གས་པའ་ི�གས་དངསོ་ཉམས་�་ིལམ་ག�ང་�་གསལ་བ་�ར་དང་།

不知道其實是為了⾃⼰的利益⽽供養侍奉上師，卻向上師邀功，

⾃滿且⾼調炫耀的話，還不如⼀開始就⾃⼰⼀個⼈好好待著。



�ད་པར་ཆསོ་བ�ད་�་ི�ང་བ་�ན་ལངོ་�་འ�།ོ ཚ�་�སོ་ཐངོས། ཤསེ་པ་གསལ་�ངོ་�ནེ་པར་�ད་ནས་�གོས་པ་
ཐལ་ཐལོ་�སེ་ན་མཆགོ་ག་ི�གས་ཡང་དག་པ་ཡནི་འ�ག །དངསོ་གཞ་ི�མོ་�་ེམ་ི�་ེའད་ིལ་རགས་ལས་པས། ཞ་ི
�ག་ལ་ཧབ་�ག་ག་ིམཐ་ོབ�བ་མ་ི�་བར་རང་�ད་ལ་ཡནོ་ཏན་�་ིགཞ་ི�་ར་ེཐངེ་བར་ཅསེ་ས།ོ །

所以透過⽣起不顛倒的虔敬，令⼼續得到加持的徵兆，

有如經典所說，在實際覺受、夢境中都會出現。

特別會有的清淨殊勝的徵兆是：⼋法的展現已然消散，放下今⽣，

⼼識明空⾚裸剝盡，豁然⽣起證悟。是否能⽣起正⾏修持，

即是取決於此。所以，不要急躁地追求⾼深的⽌觀修持，

要在⾃⼼上圓滿某些功德的基礎。



正⾏
༈ �དི་�་ིདངསོ་གཞ་ིན།ི
教導的正⾏

བཀའ་བ�ད་གངོ་མ་ཉམས་�གོས་�་ིདབང་�ག་�མས་�་ིག�ང་ག་ིགསང་བ་�་ིདང་། �ག་ཆནེ་ངསེ་དནོ་�་མཚ�་
ཉདི་ངསེ་དནོ་ཟབ་མའོ �་མཛ�ད་�་�ར་པས་ད་ེདག་ལ་�ས་པས་མཇལ། �ད་པར་མཚན་�ན་�་ི�་མ་མཉསེ་པ་�འ་ི
�་ོནས་བ�ནེ་ཏ་ེཞལ་�་ིབ�ད་�་ིནདོ། �་མའ་ིག�ང་ད་ེསམེས་ཐགོ་�་�ན་�ན་འངོ་།

總體⽽⾔，我們帶著虔誠，

拜讀了噶舉覺證⾃在祖師們的秘密教⾔，以及了義深妙寶藏的

《了義海》。尤其，是依於五歡喜37，從具德上師⼝中獲得了⽢露，

上師的教⾔就會明明⽩⽩地充盈在我們⼼上。然⽽，

閱讀書本所能獲得的理解是很死的，就算偶有覺受⽣起也不可靠，

沒幾天就會消失。這兩種情況本來就不同。

註37 令上師歡喜的五種⽅式：⾝、語、意、功德、事業。

དཔ་ེལ་བ�ས་པ་ད་ེག་ོབ་�མ་པ་ོཡནི། ཉམས་ར་ེ�སེ་�ང་�ལ་མ་ི�བ་ཞག་ཤས་རསེ་ཡལ་འ�།ོ ད་ེགཉསི་ཡ་ེམ་ི
འ�། འནོ་�ང་�་མ་མཚན་�ན་མ་�དེ། �དེ་�ང་བ�ནེ་�་མ་འ�གིས་ན་གདམས་ངག་ག་ིརགིས་མ་ིགཅགི་པ་མང་
པ་ོའཚག་ན་གཅགི་ལ་མ་ིགསལ་བ་གཅགི་ལ་ཡདོ་པས་དགསོ་�ས་ཕན་པར་འངོ་།

如果無法遇到具德的上師，[或者]遇到了，

⼜實在沒有辦法依⽌的話，⾃⼰若能收集許多不同的⼝訣，那麼，

在⼀個⼝訣上不清楚的，可能在另⼀個⼝訣上就會清楚，

這在有需要的時候是很有⽤的。



�ག་པར་�གོས་མདེ་རསི་མདེ་�་ིཆསོ་ཟབ་�མས་ལ་�ས་པས་མཇལ་ན་ལས་འ�་ོགང་ལ་ཡདོ་མ་ིཤསེ་པས། ཚ�ག་
གཅགི་གསི་དནོ་�་མའ་ིའགག་�ལོ་བ་འངོ་། ད་ེཙ་ན་བཀའ་བ�ན་བཅསོ་དབངིས་ཆནེ་མཇལ་ཡང་ག་ོདནོ་སམེས་
དང་འ�དོ་པའ་ིབགོ་ཆནེ་འངོ་།

尤其，如果能帶著虔敬⼼閱讀無教派分別的甚深法要，

你不知道會有什麼緣分發⽣，可能會因為⼀句話，就能通達很多

[原本]不明⽩的含義。因此，廣泛地閱讀教⾔經論，

能讓內⼼的領會有很⼤的進步。

�མོ་ཆནེ་�་�མོས་པ་ཁ་ཅགི་�་མ་ཡང་མ་ིབ�ནེ། བ�ནེ་ཡང་ཉམས་ལནེ་�ན་ཐར་མ་ིབདེ། གདམས་ངག་ག་ིདཔ་ེམ་ི
མཇལ། མཇལ་ཡང་དནོ་མ་ིག་ོབ་ད་ེརགིས་ལས་མ་དག་པ་ཡནི། �ན་པསོ་�ག་�་ཆ་ེབ�མོ་པ། །ཕལ་ཆརེ་�ད་
འ�འོ �་�་�་འ�ར། །ཞསེ་པའ་ི�ར་ཟ་ཡང་འད་ིའ�་ལ་དགངོས་པར་�ང་།

有⼀些⾃滿的修⾏者不去依⽌上師;就算依⽌了上師，

也不砥礪修持，不去拜讀⼝訣教導的書籍；就算閱讀了，

也不明其義。這類的⼈都是業障深重、不清淨的⼈，所以有句話說：

「愚蠢的⼈修持⼤⼿印，多數都成為墮⼊畜⽣道的因。」

雖然這是⼀句嘲笑的話，但指的就是這種⼈。

ཡང་�་མ་བ�ནེ། ཡནོ་ཏན་བ�བ། མཚམས་�བ་�ས། དཔ་ེཟབ་ད�་མཇལ་ཡང་རང་�ད་ལ་�་ེགཅགི་�ང་མ་
ཕན་པར་གཤསི་ཀ་ཇ་ེ�ངོ་། ང་�ལ་ཇ་ེཆརེ་སངོ་ནས་དག་�ང་ག་ིམགི་འ�བི། གཞན་�ནོ་�གོ་པ་ཁ་ོནས་�ས་འདའ་
བ་ཞགི་འངོ་བ་ད་ེབ�ད་�སི་�ནི་�སི་�བས་པར་�ང་།

還有⼀種⼈，他們依⽌上師，學習知識，也閉關修持，

並且對於甚深祕訣的書籍無⼀不讀，但是內⼼卻⼀點也沒有獲益，



性格越來越頑強，傲慢越來越熾盛，因⽽蒙蔽了淨觀之眼，

總是看到別⼈的過錯。像這樣過⽇⼦的⼈，應是受到了魔⻤的加持。

རང་ལ་ཉམས་�གོས་�་ེགཅགི་མདེ་པར་གངོ་མའ་ིག�ང་བ�ར་�སོ་�དེ་པ་ལ་དགསོ་པ་མ་ིའ�ག་�ང་མག་ོ�ང་
ཚང་བའ་ི�རི་ཞ་ི�ག་ག་ིའཇགོ་�ལ་ས་བཅད་མ་�ངོ་ཙམ་འདརི་ཡང་འ�་ིན།

我⾃⼰沒有⽣起⼀點覺證，

也沒有必要重複說著祖師們曾經說過的教⾔。

但僅僅是為了有頭有尾，以及讓「⽌觀的修持⽅式」

這個部分不⾄於空⽩，因此寫下了⽌觀的禪修法⾨。

[ 不同的修持⽅法 ]

�རི་�་ཐགོ་ནས་�མོ་པ་འཚ�ལ་བ་ཞསེ་�ནོ་ལ་ཐསོ་བསམ་�སི་�་བ་གཏན་ལ་ཕབ། �་བ་ལ་ངསེ་པ་�དེ་ཚ�་དའེ་ི
ངང་�་མཉམ་པར་འཇགོ་པ་ཞགི་ཡདོ་�ང་ལས་དང་པ་ོལ་ཁ་ཐག་རངི་བའ་ི�མོ་�ང་མ་ིཟབ་པ་ཡནི།

⼀般來說，有⼀種⽅式叫作「在⾒地上尋找修持」。

在進⾏這種⽅式之前，⾸先要透過聞、思來確⽴⾒地，

對⾒地獲得確信的時候，便安住在這⾒地之中。但是，

這樣的修持⽅法對初學者來說太⻑遠了，⽽且也無法深⼊。

རང་རསེ་�གས་པ་ོབཀའ་བ�ད་པའ་ི�གས་ལ་�མོ་ཐགོ་ནས་�་བ་ཚ�ལ་བ་ཞསེ་ཐསོ་བསམ་�་ིད�ད་པ་མང་པ་ོམ་ི
�དེ་པ་སམེས་ཐགོ་�་གདར་ཤ་བཅད་པས་�་བ་རང་�གས་�སི་�གོས་པར་འ�ར་བས་དབང་པ་ོམཆགོ་དམན་
ཐམས་ཅད་�་ིལག་�་ལནོ་ངསེ་ཟབ་པའ་ི�མོ་ཡནི།

我們達波噶舉的⽅式，是「在修持上尋找⾒地」。不需要在聞、

思上做過多的明辨慎思，⽽是直接在⼼上去確認，



如此將⾃然⽽然地了悟⾒地。

這絕對是所有⾼低不同根器的⼈都能夠落實，⽽且可以深⼊修持的。

ད་ེཡང་�་ེབ�ན་མ་ིལའ་ི�གས་�་ག�མ་མ་ོདང་�་�ས་ལ་བ�ན་པ་ཐབོ་ཙ་ན་པ�ག་ཆནེ་�་ིང་ོབ་ོརང་�གས་�་
�གོས་པས་ཐབས་ལམ་�ནོ་�་�དི་པར་མཛད།

另外，以密勒⽇巴的⽅式⽽⾔，

若能在拙⽕以及幻⾝的修持上達到穩定，

那時就能⾃然了悟到⼤⼿印的本質。所以他是先教導⽅便道。

མཉམ་མདེ་�གས་པསོ་�བོ་མ་�ན་མངོ་བ་�མས་ལ་བཀའ་གདམས་ལམ་རམི་�སི་�་ོ�ངོ་དང་། �ན་མནི་�མས་
ལ་ཐབས་ལམ་བ�ས་པ་ར་ེབ�ན་ནས་�ག་�་ཆནེ་པ་ོཐགོ་བབས་�་ང་ོ�ད་པར་མཛད།

但是無⽐達波仁波切對普通的弟⼦，

是⽤噶當派的道次第來教導修⼼法，對特別的弟⼦，

則簡略地教以⼀些⽅便道法⾨，然後直接給予⼤⼿印的指引。

འ�་ོམགནོ་ཕག་�ས་�་�ན་ལ་�ལ་འདནོ་མཛད་པས་ཡ་བཞ་ི�ང་བ�ད་�་ིབཀའ་�ལོ་�མས་�་�ན་ཁ་ོན་ཉམས་
�་བཞསེ།

有情怙主帕莫⽵巴則是著重在「⼤⼿印五⽀」的修持，

因此四⼤⼋⼩的傳承多是只專修「⼤⼿印五⽀」。

ཆསོ་�་ེ�་རས་དང་ལ་ོ�དོ་�མ་གཉསི་སགོས་�སི་ར་ོ�མོས་�ལ་འདནོ་མཛད། གང་�ར་བབ་དནོ་གནས་�གས་
�ག་ཆནེ་�གོས་པ་ལ་�ད་མདེ།



⾄於法王嘉惹以及羅惹巴和⼽倉巴兩位⼤師，則是著重在

「⼀味」法⾨的修持。總之，在證悟實相⼤⼿印這最終⽬的上，

這些都是沒有差別的。

སམེས་ཅན་དབང་པའོ �་རམི་པ་ཐ་དད་པ་ལ་�་གཅགི་དང་ཆསོ་གཅགི་གསི་མ་ི�ལ། ལས་�་ིའ�ག་པ་ཐ་དད་པ་ལ་
�བ་པའ་ིབ�ན་པ་ཐ་དད་�་�ང་། དའེ་ིདབང་གསི་�བ་མཐའ་ིའཛ�ན་�གས་ཐ་དད་པས་མཛད་�དོ་�ངོ་�གས་མ་ི
འ�་བ་�ང་བ་ལ།

由於眾⽣的根器各有不同，無法以⼀個本尊、

⼀個法⾨就調伏所有的⼈。也由於業緣的不同，

所以會有看起來不同的佛教教派，也因此產⽣了不同的宗派⾒解，

更因此有著不同的⾏為模式。

གཅགི་གསི་གཅགི་ཆསོ་མནི་�་མཐངོ་ནས་ཕར་གཤ་ེ�ར་གཤ་ེ�དེ་པ་�མས་དནོ་མདེ་�་ཆསོ་�ངོ་ག་ིལས་
བསགས་པ་ཡནི། ས་ོསའོ �་ས་ན་རང་རང་ལ་བདནེ་པ་ཡདོ་པས་གང་ལའང་གཤ་ེམ་ི�ང་། འནོ་�ང་མཐར་�ག་�ལེ་
ས་ོན་ི�ག་�་ཆནེ་པ་ོའད་ིཁ་ོན་ཡནི།

所以那些看別⼈都是⾮佛法，⽽且罵來罵去的⼈，

是毫無意義地在積造捨法的業。其實，各⾃都有各⾃的真理，

不能夠去罵任何⼈，因為究竟的終點，都是⼤⼿印。



[ ⼤⼿印五⽀ ]

ད་ེཡང་�་�ན་�ར་ཉམས་�་ལནེ་ན། �ནོ་ལ་�བས་འ�་ོསམེས་བ�དེ་ད�ས་�ར་�་�ད་ལ་འ�་ོངསེ་�་བ་དང་
གཅགི ། �་ོ�་ེཐགེ་པའ་ིབ�ན་པ་ཞསེ་�་བ་ན་ིབ�དེ་�གོས་གཉསི་ཡནི་པས་རང་�ས་�་ོ�་ེཕག་མ་ོ�་�འ་ིཡ་ིདམ་
གང་�ང་བ�དེ་རམི་མཚན་ཉདི་བཞ་ི�ན་�་བ�མོ་པ་དང་གཉསི། �་བའ་ི�་མ་�་ིབའོམ་�ངི་གར་གསལ་གདབ་
ནས་མསོ་�ས་�ག་པ་ོ�་བ་དང་ག�མ། དངསོ་གཞ་ིཞ་ི�ག་�ང་འ�ག་བ�མོ་པ་དང་བཞ།ི �སེ་འཁརོ་ག�མ་མ་ི
�གོ་པའ་ིབ�་ོ�ནོ་�སི་�ས་གདབ་པ་དང་�་�་ེ

如果按照「⼤⼿印五⽀」修持的話：

⼀、⾸先跟平時⼀樣，將皈依發⼼確實融合到⼼中。

⼆、所謂⾦剛乘的教法，指的是⽣起次第和圓滿次第這⼆種修持，以

四種合格的⽣起次第38，來觀修⾃⾝有如⾦剛亥⺟等任何本尊。

三、清晰地觀想根本上師在⾃⼰的頭頂或⼼間，⽣起強烈的虔敬。

四、觀修正⾏──⽌觀雙運修持。

五、最後要以三輪無概念的迴向和祈願，將修持加印封存。

註38 四種合格的⽣起次第：觀修⽣起次第時，應該要清晰、穩定、⽣起佛慢、強⽽有⼒。

མད་ོ�གས་�་ིབ�ན་རམི་མཐའ་དག་�་�ན་�་མ་འ�ས་པ་གཅགི་�ང་མདེ་པས་ཉམས་ལནེ་�་ིཆསོ་ལ་འད་ིཁ་ོནས་
ཆགོ  �ས་�སོ་མང་པ་ོམ་ིདགསོ། ཆསོ་�་ི�་ོམ་ོབ�ད་�་ིབཞ་ི�ངོ་ཤསེ་�ང་ཉམས་�་མ་ལནོ་ན་འཆ་ིཚ�་ཐ་མལ་�་
འ�་ོབ་ཡནི་འ�ག །

顯密的教導次第，無⼀不包含在以上的「⼤⼿印五⽀」當中。

若是真要修⾏的話，只有這個法⾨已經很⾜夠了，

不需要更多繁雜的修持。就算知道了⼋萬四千法⾨，若不去修持，

死的時候還是會庸俗地死去。



�རི་གསག་�ང་ག་ི�བས་�་�་མ་འགག་པར་ཆསོ་མཐངོ་ཚད་ཐསོ་ཚད་ལག་ལནེ་�་འདབེས་པ་�གོས་པ་ཅན་
�སི་ཟས་མཐངོ་བ་�་�་ཞགི་དགསོ། ཉམས་ལནེ་གཏན་ལ་ཕབ་པའ་ི�བས་�དེ་�་�ན་�་མ་ིམང་བར་�ངོ་བ་
གཅགི་མ་�སེ་བར་�་ཉམས་ལནེ་�་ེགཅགི་ལ་�ན་བ�གས་ནས་�ག་བ�ར་�ས་དགསོ་པ་ཡནི་འ�ག །

⼀般來說，在積聚資糧、淨除罪障的階段，不要阻擋任何機會，

要像飢餓的⼈⾒到⾷物⼀樣，將所有看到的、聽到的法都去實踐。

然⽽，當修持確定時，不要多事，也不要多想，

在⼀個覺受尚未⽣起之前，都要在⼀種修持上堅持下去，

要能夠堅韌不拔。

[ ⽌的修持 ]

ད་ེཡང་ཏངི་ང་ེའཛ�ན་�་ེབའ་ིཐབས་�་ཐགོ་མར་ཞ་ིགནས་བ�མོ་དགསོ། �་�གོ་མ་ཅན་ལ་�་བའ་ིག�གས་བ�ན་མ་ི
གསལ་བ་�ར། སམེས་�མ་པར་�གོ་པ་དང་�ད་ཅགི་ཀང་མ་�ལ་བས་�ག་མཐངོ་ག་ིཡ་ེཤསེ་ངསོ་མ་ིཟནི། རབ་རབི་
ཙམ་ཟནི་�ང་བ�ན་པ་ཐབོ་པ་མ་ིའངོ་། ལས་དང་པ་ོཔ་གཡངེ་བ་དང་འ�སེ་ན་�མོ་མ་ི�་ེབས་�ས་སམེས་དབནེ་
དགསོ།

此外，關於⽣起禪定的⽅法，⾸先要修持⽌的禪修。

就像在汙濁的⽔中，⽉亮的倒影不會清晰⼀樣，

如果⼀剎那也離不開⼼中的分別妄念，便不能體悟到勝觀的本智，

就算模糊體認到了，也不會穩定。初學者若染雜著散亂的話，

是無法⽣起禪修的，因此⾝⼼需要寂靜。

ད་ེཡང་ཚ�་�སོ་བཏང་གཤའ་མ་ཞགི་�་ེམ་�བ་ནའང་གནས་�བས་དརེ་འཇགི་�ནེ་�་ི�་བཞག་ཅའིང་ཡདི་ལ་མ་ི
བཀདོ། རང་ག་ི�་ོགསོ་�ང་ཅ་ིརདེ་རདེ་�་�ག་བསམ་པ་མ་གཏགོས་ཨ་ེའ�ལོ་མ་ིའ�ལོ་མ་ིབསམ།



另外，就算不能真正地放下此⽣，也⾄少要在修⾏的時候，

暫時不將世間作為放在⼼上。對於⾃⼰的飲⾷、⾐著，只想著：

「有什麼都可以。」不要去想：「這樣過得了嗎？那樣過不了吧？」

ཉལ་མལ་སགོས་ཉརེ་�དོ་�མས་�ང་ཅ་ིལ་ོགང་ཉན་མ་གཏགོས་འད་ིཡསི་མ་ིཉན་འད་ིའ�་དགསོ། འདསི་མ་ིཆགོ་
འད་ི�བ་�མ་པ་སགོས་སམེས་ལ་མ་ི�ན། དཔ་ེབ�ས་དང་ཡགི་འ�་ིསགོས་�ང་མ་ི�་ཀ་མདེ་�ང་ན་�ང་ཙམ་ར་ེམ་
གཏགོས་མ་ི�། �མ་�གོ་གཅགི་ག་ི�སེ་�་འ�ང་ན་ངན་ལངོ་ཤརོ་ནས་རམི་པར་རང་དབང་མ་ིཐབོ་པ་འ�ང་།

對於床和臥具等等⽣活⽤品，只想著：「隨便怎麼樣都⾏。」

⼼中不要帶著：「這個不好，應該要這樣的。」或是：「這不可以，

應該要那個。」等等的想法，就算是讀書或寫字等等，

也是在不得不做的時候，只做⼀點點，除此之外就不要再做了。

若跟隨著⼀個分別妄念的話，將會落⼊不好的習 慣，

然後漸漸地變得無法⾃主。

དནོ་མདེ་�་ི�ད་ཆ་འ�་ིབཤད་�ངེ་བ�ང་མང་པའོང་གཏན་ནས་མ་ི�། རང་�གོས་མ་ཉན་དགོས་པའ་ིསམེས་�ལ།
�་འ�་ོམདའ་�དོ་�་ི�་བཞག་སགོས་བ�་ིབ�ང་མ་ི�།

千萬不要說太多無意義的話或者問答和討論，

不要擔⼼⾃⼰這⽅會發⽣不好的事，

⼼裡不要去打算著東奔⻄跑的計劃。

མདརོ་ན་གནས་དབནེ་པ་ཞགི་�་ཚ�་འདའི་ི�་བཞག་ཐམས་ཅད་ལངིས་�སི་བརོ་ནས། �དོ་�གས་པའ་ི�ནེ་འ�ལེ་�་
མལ་སའ་ིའགོ་�་ས་དཀར་�་ིག�ང་�ང་རསི་�།ི མལ་བཅས་ཟནི་ནས་�་ོལནེ་མ་ི�། དཀནོ་མཆགོ་ག་ི�ནེ་དང་
མ�ལ་སགོས་མཆདོ་པ་གཙང་དག་མ་གཡངེ་ཙམ་བཤམ།



總之，在⼀個寂靜的地⽅，將此⽣的⼀切事務完全捨棄之後，

為了有能夠堅持待下去的緣起，要在臥舖下⽅，

以⽩⼟劃出卍字符號。已經安置好的臥處，就不要隨意搬動，

在供奉三寶的佛龕和曼達壇城等之上，要乾淨、簡潔地去陳列供品。

�ངོ་བ་�་ེགཅགི་མ་�སེ་བར་�་ཤ་ིནའང་ཡདི་གཞན་�་མ་ིགཡ་ོབའ་ིདམ་བཅའ་�ག་པ་ོཡང་ཡང་�ས་ནས་�་�ན་ལ་
ག�ང་བ�ང་།

要⼀再地發起「只要還未⽣起⼀個覺受之前，

死也不對其他事情動⼼」的強烈誓願，要將「⼤⼿印五⽀」

作為主要修持。

[ ⽌修的要點 ]

ཞ་ིགནས་ལ་�ས་གནད་དང་�་�ངས་གལ་ཆ་ེབས་�ང་པ་�་ོ�་ེ�ལི་�ང་བཅའ། ལག་པ་�་ེའགོ་སརོ་བཞརི་མཉམ་
བཞག་བཅངི་། �ལ་ཚ�གས་མདའ་�ར་བ�ང་། ད�ང་པ་�ངས། མ�ནི་པ་ཨལོ་མ�ད་ནནོ་པར་བ�ག ། མ�་
འ�དེ་འ�མ་མདེ་པར་�་ེཡ་�ན་ལ་�ར་ནས་རང་བབ་བཞག ། མགི་�་�འེ་ིཐད་སརོ་བ�ད་�་ིནམ་མཁར་ཟམི་
མརེ་བ�།

在⽌的禪修⽅⾯，⾝體的姿勢以及眼睛的視線很重要，

所以雙腳要採⾦剛跏趺坐，雙⼿結禪定⼿印，

垂放在肚臍以下四根⼿指距離的地⽅，脊椎要如箭⼀般拉直，

肩膀坦開，脖⼦朝喉結處向下微收，嘴唇⾮開⾮閉，

⾆頭碰觸到上顎⾃然地放著，眼睛看向⿐尖前⽅⼋指距離的空間，

雙⽬微視。



སམེས་གནད་འདས་པའ་ི�སེ་མ་ིབཅད་པ་�་ེ�ར་�ང་ཟནི་པ་ཅ་ིལའང་བསམ་མན་ོམ་ིབཏང་། མ་འངོས་པའ་ིམ�ན་
མ་ིབ�་བ་�་ེ�་ིནས་འ�ང་�འ་ིལགེས་ཉསེ་བ�་ིབ�ང་ཅའིང་མ་ི�། ད་�ར་�་ིཤསེ་པ་བཟ་ོམ་བཅསོ་པར་རང་
བབས་�་བཞག་པ་�་ེབ�མོ་ཨ་ེའངོ་ག་ིར་ེབ་དང་།

⼼的要點是：「不思過去」，也就是對於過去已經發⽣過的事，

⼀件也不去想；「不迎未來」，

⼀點也不去推算之後將要發⽣的是好、是壞；「現在的⼼識，

無修整地讓它⾃然地安放著」。

མ་ིའངོ་དགོས་པ་འད་ིཡནི་ནམ་མནི་ནམ་བསམ་པའ་ིར་ེདགོས་ཅའིང་མ་ི�་བར་ད་�ར་�་ིཤསེ་པ་ཧད་ད་ེབ་ད་ེལ་ངསོ་
བ�ང་བཅས་བཅསོ་དགག་�བ་མདེ་པར་རང་བཞནི་ངང་�་བ�ར་བ་�།ེ

不要有絲毫「會做到禪修嗎？」的期望，以及

「做不到禪修嗎？」的疑慮，也不要有絲毫「是這樣嗎？

不是這樣嗎？」的希求和疑懼等想法。

就直接留在這愣然的當下⼼識的本然狀態之中，不去辨別、

修改或破⽴。

དའེང་མ་ཡངེས་མ་ིབ�མོ། བཟ་ོམདེ་ཅསེ་པ་ག�མ་ལ་བཞག་ཐབས་�་ིགནད་ཐམས་ཅད་ཚང་ཞངི་�མ་པར་ཐར་པའ་ི
�་ོག�མ་ཡང་ད་ེཀ་ཡནི་པར་གདའ།

無散、無修、無作這三點，包含了⼀切安住法的關鍵，

這也就是三解脫⾨。

ལས་དང་པ་ོཔས་�ན་�ང་ལ་�ངས་མང་བར་བ�མོ། མཉམ་བཞག་ག་ིཚ�་རགི་པ་འ�ར་ལ་བཏབ་ནས་གཞན་�་མ་
ཡངེས་པར་བཞག ། �མ་�གོ་ཞགི་ཐལོ་�སི་�སེ་ན་དའེ་ིརང་ང་ོ�གི་གརེ་�་བ་ལས། �མ་�གོ་ད་ེབཀག་�ང་མ་ི



དགསོ།

初學者要短時間、多次數地去修練。在座上修的時候，

要圈束⼼念，令⼼不散亂，突然有個妄念⽣起的話，

便直接去看著那妄念的本質，不需要抑制那個妄念，

也不需要跟隨那個妄念。

དའེ་ི�སེ་�འང་མ་ིའ�ང་། �སེ་ཐབོ་�ན་མཚམས་�་ཡང་རང་ང་ོཤསེ་ཙམ་�་ི�ན་�་ིབ�ནེ་ནས་མ་ཡངེས་པར་
བ�ང་། ཡང་གཏམ་དང་གཡ་ོབ�ལོ་དཔ་ེབ�ས་སགོས་�་ིཚ�་ནའང་�ན་�་ིབ�ནེ་ཏ་ེམདརོ་ན་མ་ཡངེས་པར་�།

在出定下座的時候，只要微微覺知著本質，保持⼼不散亂，

連閒談、下廚、讀書等時候，都要有正念覺知。

總之要做到⼼不散亂。

མཉམ་�སེ་གང་ག་ི�བས་�འང་�འི་ི�ང་�གས། ནང་�ས་སམེས་གང་ལའང་ཡངེས་�་མ་ིའ�ག  ཧ་ཅང་
བ�མིས་�ག་ནའང་ད་ེགས་འ�་ོ�ནེ་�དེ་པས་རང་བབས་ལ་ང་ོཤསེ་ཡདོ་ཙམ་མ་གཏགོས་རང་གསི་རང་མ་ིབཅངིས་
པར་བཞག་པས།

無論是在座中與下座的任何時候，

⼼不要散亂於任何外在的形象與聲⾳或是內在的⾝體與⼼理上。

但是如果太過緊繃的話，⼜會成為導致渙散的因素，

所以只要⾃然地覺知本性就好，不要⾃⼰捆綁住⾃⼰。

�མ་�གོ་འ�་ོའ�་�ར་ལས་མང་བས་ཁམས་འ�གས་ཏ་ེསམེས་ལ་བ�་�ངི་མ་ིའདདོ་པ་དང་། ཡང་འ�་ོ�དོ་མདེ་
པར་ཆ་ིལརེ་གནས་པས་སམེས་�་དགའ་བ་དང་། རསེ་ད་ེ�ར་གནས་�ས་གཉདི་�་ོབའམ། �བས་རརེ་ད�གས་
འཚང་བ་དང་། �་ིལམ་ཡང་ལན་�ངས་མང་པ་ོརང་བཞནི་ཟནི།



在妄念的收放上，可能會⽐過去更多，

以⾄於⾝體不調⽽不想去觀照。另外，

會因為專⼼⼀意住於寂靜⽽⼼裡感到舒服，有的時候，

這樣安住會想睡覺，有時候會覺得呼吸阻塞不通，

在夢中能多次認識出正在做夢。

ཡང་གནས་པའ་ིའ�་ོལ་�མ་�གོ་ཅགི་ཤར། ཤར་མ་ཐག་�་�ན་�སི་གནས་པ་དང་། �མ་�གོ་ཤར་བ་ད་ེ�ར་བ�ག་
ནས་བཞག་�་ཡདོ་པ་འ�་བ་སགོས་ཉམས་�་ི�་ེ�ག་�་ཚ�གས་པ་འ�ང་བ་ན་ི�མོ་ཤསེ་པའ་ི�་�ས་ཡནི་འ�ག་
པས་མ་བ�ར་བར་�ངོ་ན་ག�ང་ནས་ག�ངས་པའ་ིགནས་པ་རབ་འ�ངི་ཐ་མ་གང་�ང་ཞགི་�།ེ

還有，在安住的過程中，安住得好好的時候，

會突然⽣起⼀個妄念，但是妄念⼀⽣起，⾺上就能安定下來。會⽣起

「好像能夠將妄念召集回來，放在那裡⼀樣」等等各種各樣的覺受。

這是懂得修持的初期徵兆，如果不放棄地繼續保持的話，

就會⽣起經典中所提到的上等、中等、⼀般這三種之中任何⼀種安住

[的成果]。

ཡང་ཞ་ིགནས་�ནེ་ཅན་ལ་བ�བ་ན། བ�བ་�ལ་ཤནི་�་མང་ཡང་། མ�ན་�་��་�བ་པ་བ�མོ་ནས་སམེས་གཏད་
པ་དང་། ད�གས་འ�ང་�བ་བ�་ིབ�ང་�དེ་པ་ད་ེ�ག་པར་ཕན་ཡནོ་�ང་ཆ།ེ

再講到有所緣的⽌禪，這部分的教學⽅法⾮常多，

但是透過觀修前⽅有釋迦牟尼佛⽽讓⼼專注的⽅式，

以及計數出⼊息的練習，這兩種利益最⼤。



ཞ་ིགནས་མཐར་�ག་པ་�སེ་ན་ཟག་བཅས་�་ིམངནོ་ཤསེ་�་འ�ལ་ཐམས་ཅད་འ�ང་བར་ག�ངས་�ང་�་རགིས་
བཟང་ངན་དང་དབང་པའོ་�ིད་པར་ཡང་ཡདོ། དངེ་སང་ད་ེཙམ་བ�མོ་�ས་མཁན་མདེ། �ས་�ང་�ན་མངོ་ག་ིདངསོ་
�བ་འ�བ་དཀའ་བའ་ི�ས་ཡནི། འ�བ་�་�ང་ཡང་ཞར་ལ་�ང་ན་མ་གཏགོས་འདདོ་པ་མ་ི�ང་།

雖然經典說⽌禪的究竟結果，能產⽣⼀切有漏的神通、神變，

但是這仍然要取決於氣脈的優劣以及根器的不同。

近來已經沒有⼈能達到這樣的修持了；就算有，

現在也是難以修成共通成就的時代；就算是成就了，

也只能讓它順其⾃然地發⽣，不能刻意去希求。

མངནོ་ཤསེ་སགོས་ཐལ་ཐལོ་�ང་ན་�སོ་མདེ་�་བ�ར་བ་མ་གཏགོས་ཆདེ་གཉརེ་�ས་ན་བ�ད་�་ིབར་གཅདོ་འ�ང་
བའ་ི�་ཡནི། ད་ེབཞནི་�་�ན་�གས་དང་�ས་པ། ཟང་ཟངི་ག་ིབསདོ་ནམས་སགོས་�ང་ཕལ་ཆརེ་ལ་འད་ིཙམ་ནས་
ས�་ེབར་ག�ངས་ཏ།ེ དསེ་�ང་དག་ེ�རོ་འ�བི་ན་བ�ད་�་ི�ནི་�བས་ཡནི་པར་གདའ།

若有⼀點神通⽣起，也要置之不理。如果專程去追求那些[神通]

的話，則會成為⽣起魔障的因。同樣地，經典中也說，

名聲和⼒量以及物質的福報等等，都會在這個時候出現。

但若這些福報減損了善⾏的話，那就是魔⻤的加持了。

འད་ི�བས་སམེས་�་ིལརེ་གནས་པ་དང་། �མ་�གོ་འ�་ོ�དོ་�་ིའ�་བ་ད་ེགཉསི་ཐ་དད་�་བ�ང་�་ེགནས་འ�ག །
འ�་འ�ག་བསམ་ནས་ང་ོབ�་�དེ་པ་མ་གཏགོས་རང་ང་ོ�་བ་ང་ོམ་ན་ིམ་ིཤསེ་པས་གནས་འ�ར་ཤསེ་ཟརེ་བ་ཡནི།

此時，要分別去把握住⼼是「平穩地安住」或是「散逸地馳動」

這兩種情況，在「是住」、「是動」的想法之後，

除了去看著⼼的本質之外，其實並不算真的認識到⾃性。然⽽，

這就是所謂「知道⼼的住與動」了。



ད་ེནས་�མ་�གོ་དང་རགི་པ་གཉསི་ཡ་�ལ་ཐ་དད་�་མ་ིའཛ�ན་པར་�་�བས་�་དང་ར་ོགཅགི་པ་བཞནི་རང་རགི་རང་
གསལ་�་ིངང་�་བཞག །

然後，不要將妄念和⼼這兩者區分為不同，

就好像⽔的波浪和⽔是⼀味的⼀樣，要安住在⾃覺、⾃明的體性中。

དའེང་མ་ིཤསེ་ན་གནས་འ�ག །འ�་འ�ག་བསམ་མཁན་ཁ་ོརང་ག་ིང་ོབ་ོལ་�གི་གརེ་བཞག་པ་མ་གཏགོས་�ན་པའ་ི
�་ེ�ལ་བ�ག་ད�ད་ཅའིང་མ་ི�་བར་གནས་པའ་ིཐགོ་�་�ན་ནརེ་བཞག་པས། ཡངེས་མདེ་འཁརོ་�ག་�་�འ་ི�་ོཁ་
ཚ�མས་པ། གསལ་�ངོ་�གི་ག་ེབ།

如果不明⽩這個道理的話，就只要直直安住在那想著「是住」、

「是動」的起念者本⾝的⼼的本質中，不要隨著念頭漂泊，

也不要做任何分析，坦然地處在安住上。

�མ་�གོ་གང་ཤར་�་ོཚན་ལ་ཁ་བ་བབ་པ་�ར་ཤར་ཤར་�་ཟནི་པ། མ་ིའད་ི�མས་�ང་འད་ི�་�་མ་ིབ�མོ་པ་ཅ་ིཡནི་
ན་�མ་པའ་ིརང་ལ་ཡདི་ཆསེ་དང་གཞན་ལ་ཡ་ི�ག་�ང་བ།

這樣做會感到持續的不散亂，內⼼感到滿⾜，明空清亮，

任何妄念⽣起都有如雪花落在暖熱的⽯頭上⼀樣，來多少，

認識多少，能⽴即敏捷地認出妄念。

ར་ིལ་གཅགི་�ར་བ�ད་�ང་གཅགི་�་ཟནི་�མ་པ། ཆསོ་བ�ད་ལ་�སོ་པ་མདེ་མདེ་འ�་བ། �བས་རརེ་ཚབ་�བ་
བན་�ན་མང་པ་ོལངས་ནས་བ�་�་བཞག་�་མ་ི�དེ་པ། �བས་རརེ་འད་ིཡནི་མདེ་པའ་ིམགོ་ག་ེབ་སགོས་འ�ང་
བར་�ང་�་ེཉམས་�་ི�་ེ�ག་ཡནི་པར་འ�ག །

有這種感受的⼈這時會想：

「為什麼這些⼈不去修這樣的法呢？」會對⾃⼰⽣起⾃信，



為別⼈感到懊惱。也會想著：「我好像能獨⾃⼭居了。」

看世間⼋法也覺得沒什麼，

有時候也會發⽣很多慌亂急躁或模糊恍惚的狀況，

覺得找不到什麼可觀看的，也找不到什麼可安住的[覺得不知所措]，

有時候會覺得灰濛模糊，什麼都無法判斷確認，

這所有的感受都屬於覺受的⼀種。

[ 觀的修持 ]

ད་ེནས་སམེས་�་ིདང་པ་ོ�ང་ས། ཐ་མ་འག་ོས། བར་�་གནས་ས། ད�བིས་ཁ་དགོ ། གཅགི་དང་�་མ་སགོས་�ད་
གདར་ཞབི་ཆ་ཡང་ནས་ཡང་�་བཅད་པས། གང་ནས་�སེ་མདེ། འད་ིན་འགག་ཟརེ་བ་མདེ། ད་�་འདརི་གནས་�་ི
�ལ་མདེ།

然後，從根本上⼀再地去細密分析：最初⼼從哪裡來？

最後⼼往何處去？中間⼼安住在哪裡？⼼的顏⾊、形狀？

⼼是單⼀還是多數？然後會發現⼼不從任何地⽅⽣起，

因此沒有滅去可⾔，沒有「現在住在這裡」的地⽅，

也無法確實找到⼼的形狀、顏⾊。

དབབིས་ཁ་དགོ་སགོས་ངསེ་བ�ང་�ར་མདེ། �སོ་པ་ཐམས་ཅད་�ལ་བའ་ིསམེས་�་ིང་ོབ་ོ�ལ་མདེ་རང་གསལ་ད་ེ
�ནེ་�ག་གརེ་མཐངོ་བ་ལ་�ག་མཐངོ་ཞསེ་�་བ་ཡནི་�ང་། ཉམས་�་ི�ངོ་བ་ཙམ་ལས་�གོས་པའ་ིརང་ང་ོམཐངོ་བ་
དངསོ་ན་ིམནི་འ�ག ། འད་ི�བས་བ�་�་�་�དེ་གཉསི་�་མདེ་པར་ངསེ་ཤསེ་�སེ་ནས་མ་བཅསོ་པར་ཞགོ་
ག�ངས་པ་ད་ེའད་ིཡནི་པར་འ�ག་�མ་པའང་འ�ང་།

能夠⾚裸了然地照⾒，這遠離⼀切戲論的「⼼之本質」

不在任何地⽅，本⾃清明，這就是所謂的勝觀。雖然說是勝觀，



這也只是覺受上的體會，並⾮證悟的[那種]真正⾒到⾃性。

這時也會想：「經典中說的對於『能觀所觀無⼆無別』

⽣起確信之後無造作的安住，指的就是這個吧！」

ཕར་ནམ་ཡངེས་མ་ིཚ�ར་བ་�བས་ཤགི་�ན་རགི་ཡ་ེར་ེའངོ་�ས་གསལ་�ང་ང་ེསངོ་འ�་ཞགི་�ང་ཡདོ། འད་ི�མོ་ག་ི
གཏད་ས་ོམདེ་པར་ཐ་མལ་�་རང་གར་བ�ད་པ་འ�་བའང་འ�ང་བས་�མོ་�ར་ལས་ཞན་�་སངོ་བ་མནི་ནམ་བསམ་
པའང་འ�ང་།

也有⼀種情況是沒有感覺到⾃⼰散亂了。然⽽⼀旦正念⽣起，

⼜能⽴刻清楚明朗，這種禪修沒有特別的焦點，

好像平常的時候那樣平凡地待著，這時會⽣起「修⾏⽐以前還差了」

的想法。

�མ་�གོ་ཤར་ཡང་�ར་བཞནི་དཀའ་ཚ�གས་མ་ིདགསོ་པར་རང་གར་བཞག་པས་ཆགོ་པ་�ར་�ང་བ་སགོས་འཆར་
�་ོམ་ིའ�་བ་དང་། མཐ་ོདམན་�ན་རངི་�ང་�་མ་འ�ང་ཞངི་ར་ེཞགི་�དེ་ཐནོ་�་ཅའིང་མདེ་པས་�བས་རརེ་ཡ་ི�ག་
�ང་�ང་།

即便妄念⽣起，也不像過去那麼困難，

平常⾃然地放著就可以了。境相等等各種感受會⽣起，

會有許多感覺到修持是⾼、是低、⻑時、短時的感受發⽣；

�བས་རརེ་འད་ིལས་�ག་པའ་ི�་�མོ་མདེ་འ�་བསམ། གཞན་ལ་�གོས་པ་མཐ་ོམཐའོ �་�ད་ཆ་བཤད་�ངི་འདདོ། �་ི
ལམ་�འང་�ར་�་ི�བ་ཐབོ་དང་ཡ་ིདམ་�་ི�། �བས་རརེ་མ་ིམཚམས་པ་མ་�ངས་པའང་�སི་ནས་ར་ེདགོས་�་
འ�གི་འ�ང་།



有時覺得⼀點也沒有進步，因⽽感到沮喪，

有時⼜會覺得沒有⽐這更殊勝的⾒解和修持了；

會想要跟別⼈說了悟⾼深的話，

做夢也是夢到過去的成就者以及本尊聖眾；

也有時會夢到不適合與不好的事，因為做夢⽽產⽣希懼與懷疑；

有時會混淆了懈怠和修持，以為：「我不會受懈怠所影響了。」

�བས་རརེ་�མ་གཡངེས་དང་ཉམས་ལནེ་�ང་འ�སེ་ནས་ང་�མ་གཡངེས་�སི་མ་ིགནདོ་པར་འ�ག་�མ་�་ེ�ན་
རངི་གཡངེ་ན་�ག་�་ཆསོ་བ�ད་�ར་ལས་�ང་�་བ་�ང་ནས་ར་ེཞགི་�ན་པས་�སེ་�བེ་མ་ི�བ། �བེ་�ང་མག་ོ
ནནོ་དཀའ་བར་འངོ་བས་བ�ན་པ་ཤནི་�་ཐབོ་ན་མ་གཏགོས་�མ་གཡངེས་�ང་ནས་�་ེགཅགི་�་བ�མོ་�ས་པ་ཞགི་
གལ་ཅ་ིནས་ཆ་ེབར་གདའ།

但是如果這樣⻑時間散亂下去的話，五毒煩惱、

世間⼋法將會⽐過去更猛烈地⽣起，⼀時之間正念無法跟上。

除⾮修證⾮常穩固，否則就算正念跟上了，也難以制伏煩惱。

因此能夠捨棄懈怠，專⼼⼀意地禪修是⾮常重要的。

ད་ེནས་མསོ་�ས་�་ི�ནི་�བས་སམ། �ནོ་�་ིལས་འ�་ོསད་པ་�་�ས་རགི་པ་�ནེ་ལ་�ད་ད།ེ �མ་�གོ་ཤར་ཤར་
�་ཟནི་པ་སགོས་མ་ིདགསོ་པར། རང་ང་ོབ�་�་དང་�་མ་ིགཉསི་གཅགི་�་འ�སེ། ཚ�གས་�ག་ག་ི�ང་བ་�མས་
ལའང་བ�ག་ད�ད་མ་ིདགསོ་པ་རང་ང་ོརགི་�ན་ཆད་ད་ེལ་བཟ་ོབཅསོ་�་�་ཟད་ནས་ཐ་མལ་�་ིཤསེ་པ་�སེ་ས་ེ
བ�ར་བ་མ་གཏགོས་�སོ་ད�ད་པའ་ིགསལ་རགི་�ངོ་ག�མ་གང་�འང་བ�དོ་མ་ིཤསེ།

此外，由於虔敬的加持以及過去業緣的甦醒，

使得⼼性⾚裸剝盡，不再需要去觀照任何⽣起的妄念。這時，

⾃性即所觀境與能觀的⼈這⼆者合⽽為⼀，

不需要去分析六識的感知，便能覺悟到⾃性，且不再有修整作為。



除了平常⼼識是怎麼樣，就這麼隨它去之外，

無法⽤⾔語去表達⼼所觀察到的任何明、覺、空。

ཐ་མལ་རང་གར་བ�ད་པ་དང་ཡང་�ང་མ་ིའ�་བ་རགི་�ངོ་�ངོ་�་�ད། དང་པའོ �་�ས་ནས་འད་ིམ་ིཤསེ་�་ཅའིང་
མདེ་འ�ག་པ་ལ་ད་རསེ་བར་མ་ཤསེ་པ་ཡ་མཚན། ད་ེ�་སམེས་ང་ོབ�ས་�ལ་�ས་པ་�མས་དནོ་མདེ་�་ི�མ་�གོ་
རདེ་�མ་པ་འ�ང་། ཆསོ་དང་�་མ་ལའང་ངསེ་ཤསེ་�།ེ རང་ལ་དགའ་�་ོའ�ང་།

這和平常、平凡地這麼待著有些不同。這時覺空得以鬆顯，

會想：「在⼀開始的時候，覺得沒什麼不懂的，

怎麼到現在才知道呢，好奇怪呀！過去佯裝著看⼼性，

真是沒有意義的妄念啊！」於是對上師和法⽣起確信，

對⾃⼰感到歡喜。

ཡངེས་�ངས་མང་བས་ཆསོ་བ�ད་�་ི�ང་བ་སགོས་�ང་འ�ང་ཡང་�ན་པས་�བེ་ཙམ་ཉདི་ནས་བཅས་བཅསོ་མང་
པ་ོམ་ིདགསོ་པ་རང་བབ་ད་ེཀས་ཆགོ་པ་ཞགི་�ང་ན་རང་ང་ོཕགོས་ཙམ་�གོས་པའ་ི�སི་བདེ་དགསོ་པར་�ང་�་ེད་
�ང་ད་ེཙམ་�སི་ན་ིགར་ཡང་མ་ི�ནི་པར་འ�ག་པས།

可能有多次散亂⽽產⽣⼋法的顯現等等，

但是只要⼀點點的覺知，也能讓正念跟上，

不需太多修整也能⾃然變好。如果能這樣的話，

可以說是⾒到⼼性的⼀部分了。

བ�མོ་�ན་ཤ་ིདང་མཉམ། �ངོ་�་ོགསོ་གཏམ་ག�མ་ལ་བ�ར། མསོ་�ས་ལ་�ངི་�ར་བ�གས། ཚ�་འདའི་ི�་
བཞག་ལ་�སོ་པ་�་ཙམ་ཡང་མདེ་པ་ཞགི་�དེ་�བ་ན་རམི་པར་ཆསོ་འག་ོཐནོ་པ་ཡནི་འ�ག །



但是這仍然是不夠的，應該要⼀⽣修⾏⾄死，⾐、⾷、

名聲如何虧損都可以。讓虔敬深住內⼼，

若能對於此⽣諸事連絲毫的興趣也沒有的話，就能漸漸圓滿修⾏。

�་ེ�དོ་ཚང་པས། ངས་�་མ་ལ་མསོ་�ས་�ག་པ་ོ�ས་ཤངི་བ�ནོ་འ�ས་མག་ོལ་མ་ེཤརོ་བ་�་�་�ས་པས་སམེས་
ང་ོལགེས་པར་མཐངོ་བ་གཅགི་ཞག་ཉ་ི�་ན་�ང� ཉནི་མ་ོ�ནེ་�སི་མ་ིགནདོ་པ་�་བ་ག�མ་ན་�ང་། ཉནི་མཚན་
འཁརོ་�ག་�་འ�་ོབ་ལ་ོགཉསི་ནས་�ང་ག�ངས་པས་མསོ་�ས་དང་བ�ནོ་འ�ས་ཡདོ་ན་ཧ་ཅང་ཤསེ་�་མཐངོ་�་
མདེ་པ་ཞགི་�ང་མནི་འ�ག །

⼽倉巴⼤師說：「我對上師有著強烈的虔敬，

⽽且透過有如頭上著⽕⼀般的精進努⼒，於是在⼆⼗天後，

能夠很好地看到了⼼性，三個⽉之後，能夠不受⽩⽇負⾯的⼲擾，

兩年之後達到了修持⽇夜不間斷。」只要有虔敬和精進，

不會不知道、看不到⼼性的。

[ 顛倒與歧途 ]

�་ོ�ངོ་ག་ིག�ང་ལས། ད་རསེ་གཙ�་བ་ོཉམས་�་�ངས། །ཞསེ་ག�ངས་པ་�ར། ད་རསེ་མ་ི�ས་ཐབོ་པའ་ི�བས་
འདརི་ཚ�་འད་ིལས་�་ིམའ་ིདནོ་གཙ�་ཆ།ེ ད་ེཡང་བཤད་པ་ལས་�བ་པ་གཙ�་ཆ།ེ ད་ེཡང་�་མའ་ིམན་ངག་�ར་�གས་
�་བ�མོ་པ་གཙ�་ཆ།ེ

就如修⼼的典籍中說：「今當修主要。」

如今在獲得了⼈⾝的時候，要知道來世的意義⽐此⽣還更重要，

修⾏⽐嘴上說的還重要，專注地修持上師的⼝訣最重要。



ཆསོ་�བ་པའ་ི�ག་བ�ལ་མ་ིབཟདོ་པར་ཚ�་འདའི་ིའ�ན་མ་�བ་པའ་ིདཀའ་�ད་�ངི་�ས་�ས་པ་བཟདོ་པ་ག་ོལགོ །
ཆསོ་ལ་འ�ན་པ་མ་ི�དེ་པར་འཇགི་�ནེ་ཆསོ་བ�ད་ལ་འ�ན་པ་�དེ་པ་འ�ན་པ་ག་ོལགོ །ཐསོ་བསམ་�མོ་ག�མ་
�སི་ཆསོ་�་ིར་ོམ་ི�ངོ་བར་ཟང་ཟངི་ལངོས་�དོ་�་ིར་ོ�ངོ་བ་ར་ོ�ངོ་ག་ོལགོ །རང་གཞན་�གི་པའ་ིལས་ལ་�ངི་�་ེ
མ་ི�དེ་པར་ཆསོ་�རི་དཀའ་�བ་�དེ་པ་ལ་�ངི་�་ེ�དེ་པ་�ངི་�་ེག་ོལགོ །རང་ལ་�སོ་པའ་ིམ་ིཆསོ་ལ་མ་ིབཀདོ་
པར་ཚ�་འདའི་ིཆ་ེཐབས་ལ་�རོ་བ་གཉརེ་སམེས་ག་ོལགོ །དག་ེབ་�དེ་པ་ལ་དགའ་བ་མ་ིབ�མོ་པར་ད�་ལ་�ག་
བ�ལ་�ང་ན་དགའ་བ་�སེ་�་ཡ་ིརངས་ག་ོལགོ་�་ེ�ག་པ་ོད་ེ�ང་།

要斷除這六個顛倒：

⼀、不能忍受修⾏佛法的苦，卻能吃苦耐勞地去達成此⽣的願望，這

是顛倒的忍辱。

⼆、不嚮往佛法卻嚮往世間⼋法，這是顛倒的嚮往。

三、不以聞、思、修去品嘗法味，卻品嘗著物質財富，這是顛倒的嘗

味。

四、不去悲憫⾃他造作罪業，卻悲憫為了法⽽作的苦⾏，這是顛倒的

悲⼼。

五、不令仰賴⾃⼰的⼈進⼊佛法，卻去指導讓此⽣如何過得更好的道

理，這是顛倒的管理。

六、不對善⾏修持歡喜，卻對敵⼈受苦感到歡喜，這是顛倒的隨喜。

�ད་པར་�་�བ་ཞབས་�སི། འཇགི་�ནེ་མ�ནེ་པ་�དེ་དང་མ་�དེ་དང་། །བད་ེདང་མ་ིབད་ེ�ན་དང་མ་ི�ན་དང་། །
བ�དོ་�ད་ཅསེ་བ�་ིའཇགི་�ནེ་ཆསོ་བ�ད་པ།ོ །

尤其，就如⿓樹菩薩所說:「利無利苦樂，稱無稱毀譏，

了俗世⼋法，⿑⼼離斯境。」對於這世間⼋法，不⽤說別⼈了，

就算那些⾃以為是具格⾏者的⼈，他們的⼼也會不知不覺地被染污，

所以務必要去制伏。



བདག་ག་ིཡདི་�ལ་མནི་པར་མག་ོ�མོས་མཛ�ད། །ཅསེ་ག�ངས་པ་�ར་འཇགི་�ནེ་ཆསོ་བ�ད་འད་ིན་ིགཞན་�་ཅ་ི
�སོ། ཆསོ་པ་ཚད་�ན་�མོས་པ་�མས་�་ི�ད་ལའང་མ་ཚ�ར་བར་གསོ་པ་ཞགི་�ང་བས་མག་ོམནན་ར་ེཅ་ིནས་�ང་
གལ་ཆ།ེ

任何時候都要捨棄阿諛奉承、欲得作讚、詐現威儀、⼤⾔求利、

贈微博厚這五種邪命39。

註39 邪命：因貪欲⽽產⽣的⾝、語⼆業。

ཁ་བསགས། གཞགོ་�ངོ་། �ལ་འཆསོ། ཐབོ་�སི་འཇལ་བ། �དེ་པས་�དེ་པ་འཚ�ལ་བ་�་ེལགོ་འཚ�་�་�མ་པ་�ན་
�་�ང་། རང་ར་ེལ་ཡནོ་ཏན་�ན་ཅངི་�གོས་པ་མཐ་ོབ་ཞགི་�ང་ན་དགའ་�་ེད་ེདཀའ། རང་མ་�ལེ་གཞན་མ་ིབ�་བ་
ཁ་བཤད་ལག་ལནེ་མ�ན་པ་ཞགི་�ང་ན་ང་ོམཚར་ཆ།ེ

要是我們具備功德，⽽且有較⾼的證悟，這當然很好，

但這也是很困難的。不要愧對⾃⼰，也不要欺騙別⼈，

若能⾔⾏合⼀的話，這已經很稀有難得了。

གལོ་ས་ཤརོ་ས་མང་�་ག�ངས་�ང་གནས་�གས་�་ི�་ོའདགོས་ནང་ནས་ཆདོ་པ་ཞགི་�ང་ན་ན་ིགལོ་ཤརོ་ཡནི་
མནི་དནོ་�སི་འ�དེ་ནས་འངོ་བས་�སོ་མ་དགསོ།

雖然經典中說明了很多歧路、迷途，

如果能夠由內解除對實相的增益虛構，那麼就是明辨了是否為歧路、

迷途，不需要再去談論是否會誤⼊歧途了。

ད་�་ན་ིགནས་འ�འ་ིགདར་ཤའང་ལགེས་པར་མ་ཆདོ་པར་�གོ་མདེ་�མ་རའེམ། �མ་�གོ་ག་ིརང་ང་ོ�གི་ཙམ་རགི་
པ་ལ་སམེས་ང་ོཡདོ་པར་�མོས་པ་�མས་ལ་ན་ིག�ང་ལས་ག�ངས་པའ་ིགལོ་ཤརོ་འ�ང་དགོས་མ་ིདགསོ་འ�ག །



現在連⼼的住、動是什麼都無法好好判斷，

只體會到⼀點沒有妄念，只是短暫看到妄念的本質，

就⾃以為看到了⼼性的這種⼈，不需要擔⼼經典中所提到的「歧途」

[，因為現在連歧途都還談不上]。

ཉམས་ལནེ་ཐམས་ཅད་ལ་འཛ�ན་པ་མདེ་ན་གལོ་ས་མ་ིའ�ང་། དའེང་མཆགོ་འཛ�ན་ཤནི་�་ཆ་ེན་མ་གཏགོས་�ང་ཟད་
རསེ་མ་ིགལོ་ཏ་ེ�་བ་འཛ�ན་ཞནེ་ལ་�ག །

對⼀切修持沒有執著的話，也不會有什麼歧途，

除⾮是極度的優越感，否則有⼀點執取是不會步⼊歧途的。

有沒有步⼊歧途，根本上是取決於貪執。

གལོ་ས་ཆ་ེཤསོ་ན།ི �་མ་ལ་མཉམ་འ�གོས་�དེ། མཆདེ་�གོས་ལ་དག་�ང་�ང་། �བ་མཐའ་གཞན་ལ་གཤ་ེ
བ�ར་འདབེས། རང་ལ་ང་�ལ་ཆ།ེ �ལ་�མིས་ང་ོ�གོ་�དེ། �ག་�་ཁ་ཡན་�་བཏང་། ལས་�་འ�ས་ལ་མ་ིབ�།ི
ཁ་�་དང་�ངོ་�ད་ཆ།ེ ཉམས་�ངོ་�མོ་�་�གོ །མ་ིཆསོ་�་མའ་ི�ན་�སི་�གས་དམ་�་ིམཐལི་�དེ་པ་འད་ི�མས་
ཡནི་འ�ག་�ང་།

最⼤的歧途是：與上師平起平坐，對法友淨觀少，

辱罵毀謗其他宗派，我慢強烈，表裡不⼀地持戒，縱放五毒，

不顧業⼒、因、果，愛說空理、空話，在⼈群中揚⾔覺受，以

「妄說上⼈法」40作為主要的修⾏。

註40 妄說上⼈法：四他勝罪之⼀，指雖然⾃⼰沒有神通等優於世間法的功德，為欺騙他⼈⽽
妄說⾃⼰證得了，最後終究為⼈識破。

རང་རང་ན་ིབ�ད་�སི་�ནི་�སི་�བས། ག�ལ་�་�མས་ན་ི�གིས་�ས་�་ི�ལ་དམན་འབའ་ཞགི་�་སངོ་བའ་ི
�བས་�སི་ཆསོ་�་ིགནད་དནོ་མ་ིཤསེ་པར་ཅལ་�གོས་ཁ་ོནའ་ི�སེ་�་�ག་པ་མང་བས་གལོ་ཤརོ་�་ིལམ་��་



�བ་པས་བཀག་�ང་མ་ིཁགོ་པ་འ�།

我們各⾃都被魔⻤加持了，

所謂的徒眾們皆是濁世沒有福緣的⼈，不知道法的重點，

只是跟著無稽之談後頭跑。因此，

似乎連釋迦牟尼佛親⾃來也無法阻擋他們誤⼊歧途。

མདརོ་ན་ཆསོ་�ས་པའ་ིའ�ས་�་ད་ེརང་སམེས་�ལ་བ་ཞགི་དགསོ་འ�ག་�ང་ཆསོ་�་ི�རི་�་འཐབ་མ།ོ བ�ན་པ་
ལ་བ�ད་ནས་འ�ག་�དོ། གཞན་དནོ་ཁག་བཞག་ག་ི�ན་�དེ་སགོས་ཆསོ་ནས་མ་ི�ང་ག�ངས་པ་�མས་ཆསོ་པ་
�ན་�་ིལག་ལནེ་གཙ�་བརོ་�དེ་པ་ཞགི་གདའ།

總之，修⾏的結果應該是調柔⾃⼼，但是為了佛法⽽起衝突，

以教法為藉⼝⽽起紛爭，嘴上說是利他，[實際上]

卻在牟取⾃⼰的利益等等，這種在佛法中不被允許做的事情，

卻是現在的修⾏⼈主要在做的事情。

[ ⾯對煩惱與違緣 ]

མཉམ་མདེ་�གས་པསོ། ལས་དང་པ་ོཔ་ཉནོ་མངོས་དང་འཐབ་པའ་ི�ས་མནི། �སོ་པའ་ི�ས་ཡནི་ག�ངས། རང་ར་ེ
ཚ�་ཉནོ་མངོས་པ་ལམ་�་�རེ་�ས་པའ་ིས་མཚམས་ད་ེན་�བེ་མ་འ�་བས་ཆང་དང་�ད་མདེ། ཁངོ་�།ོ �ག་དགོ །
བག་མདེ་ར་ོཉལ་སགོས་ལ་ཞ་ེཟནོ་དགསོ་འ�ག །

無⽐達波拉傑說：「以初學者來說，不是和煩惱對抗的時候，

⽽是避開的時候。」我們還沒到有能⼒將煩惱轉為道⽤的階段，

因此要對酒、⼥⼈、瞋恨、嫉妒、放蕩、[久臥不起如]

躺屍等等謹慎⼩⼼。



ཉནོ་མངོས་ལམ་�་�རེ་�ས་ཟརེ་བ་དའེང་ཏཻ་ལ་ོ�་ར་ོ�་�་ནང་ན་ཡ་ེཤསེ་�་ི�ལ་�གོས་པའ་ིརང་�གས་�་ིརལོ་�་
�་འ�ལ་�་ིཆ་ོའ�ལ་�ནོ་�ས་པ་ཞགི་ཡདོ་ན་མ་གཏགོས། རང་སམེས་རང་དབང་མ་ཐབོ་པའ་ིརང་�གས་ཉནོ་
མངོས་འཇལོ་ཉགོ་�་�དོ་པ་ཞགི་ལ་ག�ངས་པ་མནི།

所謂「有能⼒轉煩惱成為道⽤」，是要像帝洛巴、那洛巴⼀樣，

能夠將內在本智能量圓滿的真正徵兆，於外展⽰出神通、神變。

除此之外，這並不是為了那些⾃⼼無法作主，

呈現於外的徵兆是煩惱、混濁⾏為的⼈⽽說的[法教]。

རང་�ད་ལ་ཉམས་�གོས་ཅའིང་མདེ་པའ་ིགང་ཟག་གསི་སམེས་ཅན་ལ་ཕན་བཏགས་�ང་མ་ིཐགོས་པའ་ིཁར་རང་ལ་
གནདོ་པས་�ན་ཆནེ་པའོ �་�་�་�ང་�་མ་ིབཅད་པར་བ�ང་བའ་ིདཔསེ་རང་ཉདི་ཉམས་ལནེ་ལ་བ�ནོ་པ་ཁ་ོན་ཁབེ་
ཆ།ེ

⾃⼼沒有⽣起⼀點覺證的⼈，就算去利益眾⽣，

也無法真正利益到他們，甚⾄反⽽會傷害到⾃⼰。就像

「不應剪斷靈藥的幼苗，應予以守護」的⽐喻⼀樣，

唯有⾃⼰在修持上精進，才是利益⽐較⼤的。

�དོ་ཐབོ་ལ་བ�ན་པ་མ་ཐབོ་པའ་ིགང་ཟག་གསི་གཞན་ལ་ཕན་�ང་རང་ལ་གནདོ། ས་ཐབོ་ནས་རང་གཞན་གཉསི་ཀའ་ི
དནོ་འབད་མདེ་�་འ�ང་བར་ག�ངས།

佛經說：「得到了暖相，但是尚未獲得穩定的⼈，

就算是利益他⼈，也會傷害了⾃⼰。登地之後，

才能不費⼒地利益⾃他。」



ན་ཚ་�ནེ་ངན་གདནོ་བགགེས་སགོས་གནདོ་པ་�ང་ནའང་། ང་ནའ།ོ །ང་ལ་གདནོ་�སི་གནདོ་ད་ོསགོས་བསམ་
མཁན་ཁ་ོརང་ག་ིང་ོབ་ོལ་བ�ས་པས་ཉམས་དམའ་བའ་ི�བས་ད་ེམ་ཐག་�་ཕན་གནདོ་མདེ་�ང་ཡང་ནས་ཡང་�་
�ན་བ�གས་པས་རམི་�སི་�ངོ་ཡལ་�སེ་མདེ་�་འ�།ོ

當疾病、違緣、⾮⼈等危害發⽣時，對於覺得「我病了」、

「我被魔⻤傷害了」等等想法，要去看著起念者的本質。

這對修證⽐較⼩的⼈，雖然不會⽴刻有⽤，但若能⼀再忍耐，

堅持下去，就會漸漸讓障難煙消雲散。

ཡང་དའེ་ི�ག་ར་ོ�ངོས་�ང་ཚ�་ང་ོབ་ོལ་བ�ས་པས་ན་འཛ�ན་དང་འ�་ེ�གོ་སགོས་�་ིངར་ཇ་ེ�ང་�་འ�།ོ �ག་བ�ལ་
སགོས་ལའང་ད་ེདང་མ�ངས།

當那些隱藏的毒性⼜再發作的時候，如果看著其本質，

那執著有病、認為有⻤等等的⼒量將會減少，

痛苦等情況也是相同的。

ད་ེལས་�ང་�ག་པ་ན་ནད་སགོས་འཆར་�་ོམ་འགག་པ་ལ་ང་ོབ་ོ�ངོ་�ནེ་�ང་�ང་འ�།ོ �ན་པས་མ་ཟནི་ཚ�་ཐ་མལ་
པ་དང་�ད་མདེ།

證悟⼒⽐較好的⼈，不需要去阻⽌疾病等現象，

也能進⼊明朗⾚裸空性的本質中，若不能以正念去把握，

和凡夫就沒有差別了。

�ང་བ་རང་སམེས་ཙམ་�་ག་ོཡང་�གོས་པ་གདངི་ནས་མ་ཐབོ་ན་�ལ་སམེས་འ�ད་ཚ�་གཞ་ིམདེ་�་�ལ་�་�ལོ་བར་
མ་ིའ�ར་བས་ར་ེཞགི་ཚ�གས་�ག་ག་ིའཆར་�་ོཇ་ི�ར་ཤར་ཡང་ཞནེ་འཛ�ན་མདེ་པ་ལ་བ�བ།



就算瞭解顯相也不過是⾃⼰的⼼，但是還沒由衷獲得證悟的話，

當境與⼼會遇的時候，則無法解脫於無基離根的境地。

དའེང་རབ་�ད་ཅགི་དང་པ།ོ འ�ངི་�ད་ཅགི་གཉསི་པ་ལས་ཕན་�སེ་འ�ད་མ་ི�་བར་ང་ོཤསེ་�་ི�ན་པ་�ན་ཆགས་
བ�ནེ།

所以，暫時要學習不論⽣起任何六識的感受，也沒有貪執。

最好是在第⼀剎那能認識出，中等的是在第⼆剎那時認識出，

除此之外，不要讓妄念⼀個接著⼀個地繼續下去，

要持續地仰賴認識到本質的正念。

ཏཻ་ལ་ོཔས། �ང་བས་མ་ིའཆངི་ཞནེ་པས་འཆངི� །ཞནེ་པ་ཆདོ་ཅགི་�་ར་ོཔ། །ཞསེ་ག�ངས།

帝洛巴說：「現象不縛耽執縛，斷除耽執那洛巴。」

མདརོ་ན་�མ་�གོ་སམེས་�་ིརང་�ལ་�་དང་�་�བས་�་�་ཡནི་འ�ག་པས་�མ་�གོ་མདེ་འ�་ོབ་མ་ི�དི། �མ་�གོ་
ལ་ག�གས་སགོས་�ལ་�་ི�ང་བ་�་ཚ�གས་�ང་བ་ཤལེ་�ངས་པ་ལ་འཇའ་ཚ�ན་ཤར་བ་དང་འ�་བས་�གོས་པ་
མཐ་ོཡང་�ང་བ་མ་ཤར་མ་ི�དི་�ང་�མ་�གོ་དང་�ང་བ་ལ་ཞནེ་འཛ�ན་�སི་ང་ོལནེ་�དེ་མ་ི�དེ་ལ་�ག །

總⽽⾔之，妄念是⼼的本⾃能量，就像⽔和⽔波⼀樣，

所以不可能沒有妄念。妄念中顯現出⾊等各種境的現象，

就像是清澈的⽔晶中出現彩虹的光芒。證悟再⾼，

也不可能不顯現出對境的現象。妄念和現象的分別，

關鍵就在於是否⽤貪執去對待。



མ་ཡངེས་ཙམ་�སི་རང་ང་ོཤསེ་པ་ལ་�ན་ཆད་མདེ་ན་�མ་�གོ་�ལ་�ང་ཇ་ིཙམ་མང་ཡང་ཡ་ེཤསེ་ཡནི་པར་
ག�ངས། རང་ང་ོམ་ཤསེ་ན་མ་ི�གོ་པའང་�ང་མ་བ�ན་ཁ་ོན་ཡནི་འ�ག །

經典說：「僅僅不散亂地持續覺知著⾃性，

就算妄念的境相再多，那也是智慧。」若不覺知⾃性，

就算是無概念，也只是無記的狀態⽽已。

�མ་�གོ་�་�ང་བའང་�ངོ་པའ་ིརང་མདངས་�ང་�ངོ་ད�རེ་མདེ་�་ཤསེ་ནས། �མ་�གོ་འགགས་མ་དགསོ་པར་ང་ོ
བ་ོ�ངོ་པ་ལ་གདངས་མ་འགགས་པར་ལམ་ལམ་�་འཆར་བ་ཉདི་རང་གསི་རང་རགི་ན་བ�དེ་�གོས་ད�རེ་མདེ་ཟརེ་
བའང་དསེ་ཆགོ །

在了知妄念的顯相是空的本⾃光澤，是顯空不⼆之後，

就不需要阻斷妄念，本質空⽽任其光澤無礙、

閃亮地⽣起且⾃覺⾃證的話，就可算是所謂的「⽣圓無⼆」。

ཉམས་ལནེ་ལ་�་ོ�ས་འ�དོ་པའ་ིཚ�་�ནོ་�་ིལས་ངན་བ�ངས་ནས་�ས་ལ་ན་ཚ། སམེས་ལ་�ག་བ�ལ་སགོས་མ་ི
འདདོ་པ་འ�ང་ཡང་�དོ་བ�ས་ན་�་ིམ་�ངས་པ་བཞནི་�ད་དག་པའ་ི�་�ས་�་ག�ངས་པས་ཉམས་ལནེ་�ནེ་ངན་
�སི་མ་ིའ�གོ་པ་བ�ནོ་འ�ས་ཆརེ་བཏང་།

當修持徹底的時候，由於過去的惡業現起，會出現⾝體的病痛、

⼼理的痛苦等等不希望發⽣的事情，

這就像清洗容器時污垢浮現⼀樣。經典說，

這是⾃⼼清淨的初期徵兆，不要讓修持受到違緣所影響，

要更加努⼒地精進。



ལམ་�གས་�་ིཡནོ་ཏན་�ང་ན་དངསོ་སམ་བ�ད་�་ིབར་ཆད་ཅ་ིཡནི་མ་ིའ�དེ། དངསོ་ཡནི་�་�ག་�ང་མཆགོ་
འཛ�ན་�སེ་ན་ད་ེམ་ཐག་�་བ�ད་�་ིབར་ཆད་�་འ�་ོབས་བཟང་པ་ོལ་མ་ིཞནེ། ངན་པ་ལ་མ་ི�ག་པར་ར་ེདགོས་
ཐམས་ཅད་�ང་།

當⽣起修道徵兆的功德時，不要去分辨這是真的功德呢？

還是魔⻤的障礙呢？如果⽣起覺得⾃⼰很殊勝的執著時，

就算真的有徵兆功德，也會⽴刻變成魔⻤的障礙。所以，

不要貪執善妙的徵兆，也不要懼怕惡劣的徵兆，要放下⼀切希求、

疑懼。

[ 應有的作為 ]

�ལ་མཐ་ོསར་མ་ི�དོ། གསོ་བཟང་པ་ོམ་ི�ནོ། བཅའ་ལག་བཟང་པ་ོམ་ིའཚག །གཞན་�སི་བ�དོ་བ�ར་ལ་མ་ིདགའ།
ད་ེ�མས་�སི་ང་�ལ་�་ེབའ་ི�ནེ་�དེ་པར་འ�ག །�ས་�ག་�་དམན་ས་བ�ང་�ས་ན་ང་�ལ་དང་�ག་དགོ་�་ེ
བའ་ི�་མདེ།

不要坐在上位，不要穿好⾐服，不要保存好東⻄，

不要喜歡上別⼈的讚美和尊敬，這些都是助⻑我慢的因素。

若是任何時候都能謙虛的話，就不會有⽣起我慢與嫉妒的因素了。

ང་�ལ་མ་�སེ་བར་�་གགེས་མ་ིའ�ང་། �་མ་ལའང་འད་ིལས་�ག་པ་མདེ་བསམ་པ་དང་། སརེ་མ་ོབ་གཞན་�མས་
�སི་འད་ིཙམ་མ་ིཤསེ་�མ་པ་སགོས་ནམ་ང་�ལ་�ང་ཙ་ན་གགེས་འ�ང་བ་ཡནི་འ�ག་པས་མསོ་�ས་དང་དག་
�ང་�ན་མ་ཆད་པར་�།

只要不⽣我慢就不會有障礙，如果⽣起「上師也沒有⽐我厲害」

以及「其他出家⼈連這些也不知道」等我慢想法，就會產⽣魔障，

所以要不斷保持虔敬與淨觀。



ཁ་ཟས་�ང་བཟང་ཆསེ་ན་ཆགས་ཞནེ་དང་ཉནོ་མངོས་�དེ་�དེ་ཡནི་འ�ག་པས་མ་�གོས་ཙམ་ར་ེབཟའ། ཟས་གསོ་
གང་ཡང་འ�རོ་ན་མ་ིདགསོ་�ལ་ཡང་མ་ི�དེ། མ་འ�རོ་ན་ཆདེ་�་ཡང་མ་ིའཚ�ལ། གང་�ང་གང་ཉན་�། མ་�གོས་
མ་འ�གས་ཙམ་�སི་འ�སོ་�་�ས་ཅ་ིཡདོ་�་མ་དཀནོ་མཆགོ་ཞངི་�་བཏང་།

如果吃得太好，會促使貪執和煩惱⽣起，

所以吃東⻄時只要不餓著就⾏。獲得任何⾐⾷的時候，

不⽤裝作不需要的樣⼦，沒有獲得⾐⾷的話，也不要刻意去追尋，

應該有什麼就是什麼。只要不餓著、不凍著，

應將所有多餘的財富資產獻給上師、三寶等福⽥。

ད་ེཡང་�ང་�བ་�་ིསམེས་�མོ་པ་�་�འ་ིབསམ་པས་�ངོ་བ་ལ་ཞངི་བཟང་ངན་�ད་མདེ་�ང་�རོ་བ་ལག་ལནེ་�་ི
�བས་ལས་དང་པ་ོཔས་མཆདོ་པའ་ིཞངི་བཟང་པ་ོགདམས་དགསོ།

此外，在修持菩提⼼的時候，雖然在此動機的⾏持上，

福⽥境沒有好壞的差別，但是在實際的⾏動上，

初學者仍要選對好的福⽥⽽作供養。

འདདོ་པ་ལ་ཆགོ་ཤསེ་མདེ་ན་མངི་ཆསོ་པར་བཏགས་�ང་དནོ་ཟབོ་�ངོ་རང་ཡནི་འ�ག་པས་ཅ་ིལའང་ཆགོ་ཤསེ་ཞགི་
འཚལ། �་ོ�་རངི་བ་དསེ་ཆསོ་�ད་ལ་མ་ིའ�རོ་བའ་ི�་�དེ་འ�ག་པས་�་ོ�་ཡང་ཡང་བ�ངས་དགསོ་པར་�ང་།

若是欲求不滿，就算冠上「修⾏⼈」的稱號，也是空有虛名，

應該對任何事情都要知⾜。⼼思多計，會成為佛法不⼊⼼的因素，

所以要⼀再減少⼼思。

སམེས་གནས་འ�་དགའ་�ག་སགོས་གང་�ར་�ང་ཡང་རང་བབས་ག�ག་མའ་ིརང་འ�སོ་�ངོ་བ་ལས་དགག་�བ་
བཅསོ་བ�ར་གང་ཡང་མདེ་པའ་ིངསོ་ཁ་ཏནོ་བ�ས་བ�དོ།འ�་ོའཆག་ཉལ་འ�ག་སགོས་�དེ་པ་ལ་�དོ་པ་�གས་



འ�ང་ཞསེ་�གས།

⼼的住、動、喜、悲等等，不論如何呈現，

都要保持著⾃然真實的本有⽅式。沒有任何破⽴修造地進⾏課誦、

持咒以及⾏、住、坐、臥等，這就叫做⾃然的⾏為。

འནོ་�ང་བ�ན་པ་མ་ཐབོ་བར་�་�ལ་�མིས་མགི་འ�ས་�ར་བ�ང་། ལས་�་འ�ས་�་ཞངི་�་བ་ནས་བ�་ི�ང་�་
བ་མ་གཏགོས་ང་ོབ་ོལ་ཅསི་�ང་ཕན་གནདོ་མ་ིའ�ག་�མ་པའ་ི�ངོ་ཉདི་�་ིག་ོབ་�མ་པ་ོལ་གདངི་བཅས།

然⽽在還未穩固之前，要如守護眼珠⼀般的持守戒律。

不只要守護和重視微細的業⼒、因、果，更要從深處斬斷認為

「本質上沒有⼀點利益或危害的影響」的這種對空性的乾枯理解。

ཉམས་ལནེ་ཁ་�རེ་�་�ས་ནས་�ངི་ཆསོ་དང་�་ོ�དོ་�་སངོ་ན་ལས་མ་དག་པ་ཁ་ཅགི་གསི་�བ་ཐབོ་�་མཐངོ་�དི་
�ང་རང་གཞན་གཉསི་�ང་ག་ིགཞ་ིཆནེ་པ་ོཡནི་འ�ག་པས་གཟབ་པ་གལ་ཆ།ེ

若假借修⾏的名義，變成粗暴的⼈，或是⾏為瘋癲，

雖然有⼀些業⼒不清淨的⼈可能會把這種⼈看作是成就者，

但這會成為令⾃⼰和他⼈都遭殃的基礎，要謹慎⼩⼼，

這是⾮常重要的。

མདརོ་ན་བཀའ་བ�ན་བཅསོ་�་ིག�ང་�གས་ལ་ཐསོ་བསམ་དང་ལག་ལནེ་�དེ་�ས་པའ་ི�ལ་པ་མདེ་�་ཟནི་�ང་།
བཀའ་བ�ད་གངོ་མའ་ིག�ང་�སོ་དཔང་པརོ་བཀདོ་ད་ེ�དི་�ག་�མ་པ་མདེ་པར་ད་ེདག་ག་ི�མ་ཐར་�་རའེ་ི�སེ་
�འང་ཅ་ི�ས་�སི་འ�ག་པར་�ས་ཚ�་དནོ་གཉསི་�ན་�བ་�་འ�ང་བ་ཐ་ེཚ�མ་མདེ།

總之，就算沒有聽聞、思維、修持佛經和論典的福氣，

但是因為有噶舉祖師們的話語為證明，那些不懶散畏縮的⼈，



若能盡⼒去追隨和學習⼀些祖師們的⾏誼事蹟，

那麼毫無疑問地絕對能⼆利任運成就。

དསེ་ན་གཞ་ི�མོ་པ་དང་དམ་ཚ�ག་ག་ི�་བ་�མས་མ་ཉམས་པར་བ�ང་། ཚ�གས་གསག་དང་�བི་�ངོ་ལ་�གོས་
རསེ་ཆགོ་པར་མ་ིའཛ�ན་པར་ཅ་ི�ས་�སི་འ�ངས།

因此要守護基本戒律以及三昧耶的根本，不令毀犯，

不只是單⽅⾯的，⽽是全⾯性地盡全⼒去積聚資糧、淨除罪障。

འདདོ་�ང་ཆགོ་ཤསེ་དམན་ས་བ�ང་བ་གཙ�ར་བཏནོ། མསོ་�ས་དག་�ང་ལ་དག་ེ�རོ་�་ིམཐལི་�། �ངོ་ཉདི་�ངི་
�་ེ�ང་འ�ལེ་ལ་ནམ་འཆའི་ིབར་�་རསེ་འཇགོ་མདེ་པར་བ�བ།

最主要的作為是少欲知⾜和⽢於低下，

最核⼼的善⾏是虔敬與淨觀，

到死為⽌都沒有間歇地學習空性和慈悲雙運。

དའེ་ིཡན་ལག་�་བག་ཡདོ་�ན་ཤསེ་�ག་�་བ�ནེ་པས། ནམ་ཞགི་ག་ིཚ�་�་བ�མོ་�་ིང་ོ�དོ་དང་། ས་ལམ་�་ིབཤད་
པ་མང་པ་ོམ་ིདགསོ་པར་གནས་�གས་�ག་�་ཆནེ་པ་ོནང་ནས་འཆར། �སོ་པ་�ལ། ཐ་ེཚ�མ་ཆདོ། ར་ེདགོས་ཟད་
སར་འ�ལོ་བ་ཞགི་�ང་ཚ�་འ�ས་�་ཐབོ་ཅསེ་པའ་ིམངི་བཏགས་པ་ཡནི་འ�ག་ག།ོ །།

與這修持要⼀起進⾏的，是恆常依靠不散逸、正念、正知。

到了某個時候，你將不再需要⾒、修的指引以及許多地與道的解說，

實相⼤⼿印將會由內展現，到達離戲、斷疑、滅希懼的境地。那時，

就可稱之為「證果」了。



結語

�་ོ�་ེའཆང་ནས་�་བའ་ི�་མའ་ིབར། །
བཀའ་བ�ད་རནི་ཆནེ་�ངེ་བ་གཤགེས་པའ་ི�ལ། །
ཟབ་ཆསོ་འད་ིལ་�ནི་�བས་�དོ་མཆསི་པས། །
བ�ནོ་པས་ཉམས་�་�ངས་ན་དནོ་ཆནེ་འ�བ། །
གནས་�གས་གཞ་ིཡ་ི�ག་ཆནེ་�ངི་ནས་སད། །
�ང་འ�ག་ལམ་�་ི�ག་ཆནེ་བ�ན་པ་ཐབོ། །
འ�ས་�འ་ི�ག་ཆནེ་རང་ཞལ་མངནོ་�ར་ཏ།ེ །
�་ོ�་ེའཆང་དབང་ཚ�་འདརི་ཐབོ་པར་ཤགོ །
མཁས་དང་�གས་འདདོ་མ་ཡནི་�་མ་ཡ།ི །
བཀའ་བཞནི་�སི་ལས་དག་ེབ་གང་ཐབོ་པས། །
�བ་བ�ད་བ�ན་པ་�གོས་མཐར་�ས་པ་དང་། །
འ�ལེ་ཚད་ག�ག་མའ་ིགཏན་�དི་ཟནི་པར་ཤགོ །

由⾦剛持⾄根本上師，

噶舉寶鬘⾏過之道路，

此深法具加持之溫熱，

若以精進⽽修成⼤利。

實相基⼤⼿印覺於⼼，

雙運道⼤⼿印得堅定，

果⼤⼿印⾃性得現前，

願此⽣得證⾦剛持⼒。

⾮為成為賢哲或名聲，

乃依上師諭令⽽書寫，

祈願以此所得諸福善，



實修傳承教法弘四⽅，

願有緣登本然恆常剎。
ཅསེ་�ག་ཆནེ་�ནོ་འ�་ོབཞ་ིརམི་སགོས་�་ིདམགིས་རམི་ག་ོདནོ་བཅས་བ�་བད་ེའ�ས་གསལ་ཞགི་�་ིདགསོ་ཞསེ་�་ེབ�ན་�་མ་ཀ�་འདོ་གསལ་འ�ར་
མདེ་ཞབས་�་ིབཀའ་བ�ལ་�་ིབརོ་ནདོ་ད།ེ �་ེད�་པའ་ི�ག་ཆནེ་ངསེ་དནོ་�་མཚ�འ་ི�བ་�རོ་ཟནི་�སི་�་ི�ལ་�། རང་ལ་ཉམས་�གོས་མ་མཆསི་�ང་
གངོ་མ་�མས་�་ིག�ང་དཔང་པརོ་བཀདོ་ནས་རང་བཟའོ་གི�་�མ་མདེ་པར་�ངོ་བ་པའ་ིཟལོ་ཅན་ཀ�་ངག་དབང་ཡནོ་ཏན་�་མཚ�ས་རང་ལ་ོས་ོགཅགི་
པར་དཔལ་�ངས་ཡང་�དོ་�ན་བཟང་བད་ེཆནེ་�ངི་�་�སི་པ་བ�ན་འ�་ོལ་ཕན་པར་�ར་ཅགི  །།དགའེ།ོ།

⾄尊上師噶瑪偉瑟久美親⼝諭令，要以簡明易讀的⽅式寫下⼤⼿印四前⾏的觀修次第與涵

義，故頂戴奉⾏⽽寫下此筆記，作為第九世法王的著作《⼤⼿印：了義海》的補充。我雖然

沒有覺證，但引證了祖師們的教⾔，並沒有⾃⼰捏造杜撰。虛偽的修⾏者噶瑪阿旺雲滇嘉

措，時年三⼗⼀，書於⼋蚌寂靜處普賢⼤樂苑，願能利益佛教與眾⽣。善哉！



附錄：四加⾏修誦儀軌

四共加⾏

དཔལ་�ན་�བ་བདག་�་ོ�་ེའཆང་དབང་རགིས་�ན་གཙ�་བ་ོ�་མ་ཀ�་པ། །
ད�ལི་འཁརོ་�ན་�་ིའ�ང་གནས་�དི་ཞའི་ིདཔལ་�ར་ཡ་ིདམ་�ལ་འ�རོ་མ། །
�ནི་ལས་�ན་�་ི�དེ་པརོ་དབང་བ�ར་ཆསོ་�ངོ་བརེ་ཅན་�མ་�ལ་ལ། །
�ལ་འ�རོ་�་ེགཅགི་�ས་པས་འ�ད་ད་ོའ�ལ་མདེ་�གས་�སེ་�ངོ་བར་མཛ�ད། །
具德遍主持⾦剛諸部之主上師噶瑪巴，

⼀切壇城⽣源處有寂成瑞本尊瑜伽⼥，

統御⼀切事業者黑袍伴侶護法諸聖眾，

⾏者專⼀虔敬禮祈請⼤悲護祐莫捨離。

�བ་བ�ད་རནི་པ་ོཆ་ེཡ་ིལམ་�ལོ་ལས། །�ང་བའ་ི�ནི་�བས་�་བའོ �་�ན་ཆནེ་པ།ོ །
བདག་གསི་བཤསེ་གཉནེ་མང་ལ་བ�ནེ་�ས་ཏ།ེ །ཉམས་�་�ངས་ནས་�ང་�བ་སམེས་བ�དེ་�རི། །
�་ོ�འེ་ིག�ང་�མས་གསལ་བཀདོ་པ། །འཕགས་ལམ་བ�དོ་པའ་ིཤངི་�་མཆགོ །
ལམ་འདརི་�གས་པའ་ི�ལ་�ན་�མས། །མ་ཡངེས་བ�ནོ་འ�ས་�ན་པར་མཛ�ད། །
實修傳承珍寶之道統，所⽣源源加持⼤川流，

我因依⽌眾多善知識，實⾏修持⽽發菩提⼼，

是故明晰書寫⾦剛語，此為⾏於聖道勝⾞乘，

於此道中具福有緣眾，切應精勤努⼒勿散漫。

ད་ེཡང་�ནོ་འ�འོ �་ཆསོ་འད་ི�མས་�ན་�རེ་�་�དེ་པའ་ི�རི་�ན་�་ི�་�ས་བ�ལ་བའ་ིཚ�་ནའང༌�་ིའ�ལ་�མིས་�་ིདག་ེ�ངོ་དག་ེ�ལ་དག་ེབ�ནེ་གང་
ཡནི་པའ་ིབ�བ་པ་དང་མ�ན་པས་�ང་བ། ནང་�ནོ་འ�ག་ག་ི�ང་�བ་སམེས་བ�དེ་དང་�ན་པས་འཚ�གས་ལ་དཀནོ་མཆགོ་ག་ི�ནེ་ལ་�ས་པས་�ག་
འཚལ། །
為了能將這些前⾏法作為持續性的⽇課，因此當⼊座的⿎聲響起時，或晨起時，外在就要有

與具戒⽐丘、沙彌、居⼠任何⼀者的學處相應的⾏為，共聚修持時，內在要懷著願、⾏菩提

發⼼，來向三寶的所依虔敬地頂禮。

ི ེ ི ི ི ེ



གསང་བ་�གས་�་ི�་ོ�་ེ�བོ་དཔནོ་�་ིབཀའ་དང་དམ་ཚ�ག་ལ་གནས་པས་བ�གས་�ལ་�་�ས་བསམ་གཏན་�་ིཆསོ་�་དང་�ན་པས་འཁདོ། འཇགི་�ནེ་
ཆསོ་བ�ད་�་ིདབང་�་མ་སངོ་བར་འཆ་ིཆསོ་ཡང་དག་པར་�དེ་ད་ོ�མ་པས་ཞལ་འདནོ་�་ི�ས་�འང་རགི་པ་མ་ཡངེས་པར་�་དནོ་ད�རེ་མདེ་�་མཉམ་
པར་བཞག་ནས། །
遵守密咒⾦剛阿闍黎的教誡與三昧耶，⾝體以禪定五法安坐於座位上，⼼想著：「不要為世

間⼋法所動，這是我今⽣要修持的最重要的正法。」念誦的時候，⼼要不散漫地安住於聲⾳

與詞義無分別之中。

༈ མ་ི�ས་དལ་འ�རོ་�དེ་པར་དཀའ་བའ་ི�དི་�་ིངག་འདནོ་ན།ི
⽽後，念誦「暇滿⼈⾝難得」的教導：

དང་པ་ོབ�མོ་�་དལ་འ�རོ་རནི་ཆནེ་འད།ི །ཐབོ་དཀའ་འཇགི་�་ད་རསེ་དནོ་ཡདོ་�། །
倘波 拱洽 達就 仁千笛  透嘎 ⼰拉 達惹 敦約洽
先觀所修暇滿此珍寶，難得易壞今應令具義。

འཆ་ིབ་མ་ི�ག་པ་ན།ི
「死亡無常」

གཉསི་པ་�དོ་བ�ད་ཐམས་ཅད་མ་ི�ག་ཅངི༌། །�སོ་�་འ�་ོབའ་ིཚ�་�གོ་�་�ར་འ�། །
尼巴 紐聚 湯界 ⽶達京  軌素 卓威 策蒐 丘布札
次觀⼀切情器悉無常，尤以有情性命如泡沫，

ནམ་འཆ་ིཆ་མདེ་འཆ་ིཚ�་ར་ོ�་འ�ར། །ད་ེལ་ཆསོ་�་ིཕན་�རི་བ�ནོ་པས་བ�བ། །
南企 洽美 企策 若汝就  得喇 卻吉 ⽚企 尊⾙⽵
何時命終難料死成屍，於彼法能利故應精勤。

ལས་�་འ�ས་ན།ི
「業、因、果」

ག�མ་པ་ཤ་ིཚ�་རང་དབང་མ་ིའ�་བར། །ལས་ན་ིབདག་གརི་�་�རི་�གི་པ་�ང་། །
松巴 系策 壤望 ⽶督⽡  雷尼 達吉 洽企 底巴邦
三觀死亡之時難⾃主，業乃⾃造作故應斷惡，
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དག་ེབའ་ི�་བས་�ག་�་འདའ་བར་�། །ཞསེ་བསམ་ཉནི་ར་ེརང་�ད་ཉདི་ལ་བ�ག །
給威 洽威 ⼤篤 達⽡洽  協桑 寧惹 壤菊 尼喇⼤
以做善⾏恆常越諸惡，思此⽇⽇省察⾃⼼續。

འཁརོ་བའ་ིཉསེ་དམགིས་ན།ི
「輪迴過患」

བཞ་ིཔ་འཁརོ་བའ་ིགནས་�གོས་བད་ེའ�རོ་སགོས། །
息巴 闊威 內卓 得就蒐
四觀輪迴處、眷、樂、財等，

�ག་བ�ལ་ག�མ་�སི་�ག་�་མནར་བའ་ི�རི། །
篤阿 松吉 ⼤篤 拿⽡企
恆時為彼三苦逼惱故，

གསདོ་སར་�དི་པའ་ིགཤདེ་མའ་ིདགའ་�ནོ་�ར། །
雖薩 ⾚⾙ 謝每 噶敦搭
猶如誘⼊刑場屠夫宴，

ཞནེ་འ�སི་བཅད་ནས་བ�ནོ་པས་�ང་�བ་བ�བ། །
顯⾚ 界內 尊⾙ 強丘⽵
應斷貪著精勤修菩提。

ཞསེ་པས་�ན་མངོ་ག་ི�ནོ་འ�་ོབཞ་ིདང༌།།
此即四共加⾏。



四不共加⾏

皈依發⼼教授念誦

༈ ད་ེནས་�ད་�དོ་�་�ང་ཞངི་ཅ་ི�ས་ཐར་པའ་ིལམ་�་འ�་ོབ་�བས་འ�་ོསམེས་བ�དེ་�དི་�་ིའདནོ་�་ན།ི
之後，是教授讓⾃⼼成為具格法器，⼀切所⾏所為皆成為解脫之道的「皈依發⼼」念誦：

མ�ན་�་མཚ�་ད�ས་དཔག་བསམ་�ནོ་ཤངི་ག ི།�ངོ་པ་ོ�་བ་གཅགི་ལ་ཡལ་ག་�། །
敦篤 措烏 巴桑 卷⾏吉  董波 紮⽡ 記喇 亞卡阿
前⽅湖中如意之寶樹，由⼀主幹分⽣五枝椏，

�སེ་པའ་ིད�ས་མར་སངེ་�་ིཔ�་དང༌། །ཉ་ི�འ་ི�ངེ་�་�་བའ་ི�་མ་ན།ི །
介⾙ 烏瑪 森⾚ ⾙瑪倘  尼達 滇篤 紮威 喇嘛尼
中央枝椏獅座與蓮花，⽇⽉墊上根本上師尊，

�་ོ�་ེའཆང་ལ་བཀའ་བ�ད་�་མས་བ�རོ། །
多傑 羌拉 噶舉 喇美夠
噶舉上師圍繞持⾦剛，

མ�ན་�་ཡ་ིདམ་གཡས་�་སངས་�ས་དང༌། །
敦篤 以當 耶素 桑傑倘
前為本尊右⽅為諸佛，

�བ་�་དམ་ཆསོ་གཡནོ་�་དག་ེའ�ན་དང༌། །
甲篤 檔卻 淵篤 給敦倘
後為正法左⽅為僧伽，
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གདན་�འི་ིའགོ་�་ཆསོ་�ངོ་�ང་མ་�མས། །
滇⾚ 偶篤 卻炯 松瑪南
寶座下⽅護法御衛眾，

ས་ོསའོ �་རགིས་མ�ན་འཁརོ་ཚ�གས་�་མཚ�ས་བ�རོ། །
蒐蒐 ⽇吞 闊措 甲措夠
各各部會眷眾海圍繞，

མཚ�་མཐའ་ིན�ེ་སངེ་�ངེ་�་མཁའ་�བ་�།ི །
措踏 紐森 滇篤 康洽記
湖畔草坪之上遍虛空，

མ་�ན་ཐམས་ཅད་འཁདོ་པར་�ར་པ་ལས། །
瑪間 湯界 卻巴 就巴雷
安置⼀切如⺟有情眾，

�་ེགཅགི་ཡདི་�སི་�བས་འ�་ོསམེས་བ�དེ་�ར། །
則記 宜記 加卓 森皆就
⼀⼼⼀意皈依與發⼼。

བདག་དང་ནམ་མཁའ་ིམཐའ་དང་མཉམ་པའ་ིསམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་
達倘 南客 踏倘 釀⾙ 森間湯界
我及等虛空際⼀切眾⽣，

�གོས་བ�་�ས་ག�མ་�་ིད་ེབཞནི་གཤགེས་པ་ཐམས་ཅད་�་ི
丘聚 杜松吉 得⼼謝巴 湯界記
皈依⼗⽅三世⼀切如來之
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�་ག�ང་�གས་ཡནོ་ཏན་�ནི་ལས་ཐམས་ཅད་གཅགི་�་བ�ས་པའ་ིང་ོབརོ་�ར་པ།
固松突 元滇 欽列 湯界 記篤獨⾙ 哦沃就巴
所有⾝、語、意、功德、事業總集之體性，

ཆསོ་�་ི�ང་པ་ོ�ངོ་�ག་བ�ད་�་�་བཞའི་ིའ�ང་གནས་
卻記 朋波 東剎 解聚 紮息 炯內
⼋萬四千法⾨之⽣源處，

འཕགས་པའ་ིདག་ེའ�ན་ཐམས་ཅད་�་ིམངའ་བདག །
帕⾙ 給敦 湯界記 阿達
⼀切聖者僧伽之君主──

�ནི་ཅན་�་བ་དང་བ�ད་པར་བཅས་པའ་ིདཔལ་�ན་�་མ་�མས་ལ་�བས་�་མཆའི།ོ །
枕間 紮⽡倘 舉巴 界⾙ 巴滇 喇嘛南拉 加蘇企喔
具恩之根本及傳承具德上師眾，

ཡ་ིདམ་ད�ལི་འཁརོ་�་ི�་ཚ�གས་�མས་ལ་�བས་�་མཆའི།ོ །
以當 京闊吉 拉措南拉 加蘇企喔
皈依本尊壇城諸聖眾，

སངས་�ས་བཅམོ་�ན་འདས་�མས་ལ་�བས་�་མཆའི།ོ །
桑傑 炯滇得 南拉 加蘇企喔
皈依諸佛薄伽梵，

དམ་པའ་ིཆསོ་�མས་ལ་�བས་�་མཆའི།ོ །
檔⾙卻 南拉 加蘇企喔
皈依諸正法，
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འཕགས་པའ་ིདག་ེའ�ན་�མས་ལ་�བས་�་མཆའི།ོ །
帕⾙ 給敦 南拉 加蘇企喔
皈依諸聖眾僧伽，

དཔའ་བ་ོམཁའ་འ�་ོཆསོ་�ངོ་�ང་མའ་ིཚ�གས་
巴沃 康卓 卻炯 松每措
皈依具智眼諸勇⽗、

ཡ་ེཤསེ་�་ི�ན་དང་�ན་པ་�མས་ལ་�བས་�་མཆའི།ོ །
耶謝記 間倘 滇巴 南拉 加蘇企喔
空⾏、護法、御衛眾。

བ�ན་ནམ་ཉརེ་གཅགི་གམ་ཅ་ི�ས་བ�དོ།
以上念誦七遍或⼆⼗⼀遍，或盡⼒持誦。

༈ �ང་�བ་�ངི་པརོ་མཆསི་�་ིབར། །སངས་�ས་�མས་ལ་�བས་�་མཆ།ི །
強丘 寧波 企記琶  桑傑 南喇 加蘇企
直⾄菩提藏，皈命諸佛前，

ཆསོ་དང་�ང་�བ་སམེས་དཔའ་ཡ།ི །ཚ�གས་ལའང་ད་ེབཞནི་�བས་�་མཆ།ི །
卻倘 強丘 森巴宜  措朗 得⼼ 加蘇企
法及菩薩眾，如是亦皈依。

ཇ་ི�ར་�ནོ་�་ིབད་ེགཤགེས་�སི། །�ང་�བ་�གས་ན་ིབ�དེ་པ་དང༌། །
吉搭 溫吉 得謝記  強丘 突尼 皆巴倘
如昔諸善逝，先發菩提⼼，
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�ང་�བ་སམེས་དཔའ་ིབ�བ་པ་ལ། །ད་ེདག་རམི་བཞནི་གནས་པ་�ར། །
強丘 森⾙ 臘巴拉  得⼤ 仁⼼ 內巴搭
復次循序住，菩薩諸學處。

ད་ེབཞནི་འ�་ོལ་ཕན་དནོ་�། །�ང་�བ་སམེས་ན་ིབ�དེ་བ�་ིཞངི༌། །
得⼼ 卓拉 ⽚敦篤  強丘 森尼 皆吉⾏
如是為利⽣，我發菩提⼼，

ད་ེབཞནི་�་ན་ིབ�བ་པ་ལའང༌། །རམི་པ་བཞནི་�་བ�བ་པར་བ�།ི །
得⼼ 篤尼 臘巴朗  忍巴 ⼼篤 臘巴吉
復於諸學處，次第勤修學。

ཞསེ་ལན་ག�མ།
以上念誦三次。

དངེ་�ས་བདག་ཚ�་འ�ས་�་ཡདོ། །མ་ིཡ་ི�དི་པ་ལགེས་པར་ཐབོ། །
登獨 達策 哲蒲約  ⽶以 絲巴 雷巴透
今世吾⽣獲此果，幸得善妙此⼈⾝，

ད་ེརངི་སངས་�ས་རགིས་�་�སེ། །སངས་�ས་�ས་�་བདག་དངེ་�ར། །
得仁 桑傑 ⽇蘇介  桑傑 瑟蘇 達登就
今⽇得⽣佛家族，我今已成諸佛⼦。

ད་ན་ིབདག་གསི་ཅ་ིནས་�ང༌། །རགིས་དང་མ�ན་པའ་ིལས་བ�མས་ཏ།ེ །
達尼 達吉 記內將  ⽇倘 吞⾙ 雷藏得
從此之後我必定，所⾏皆宜佛家族，
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�ནོ་མདེ་བ�ན་པའ་ིརགིས་འད་ིལ། །�གོ་པར་མ་ིའ�ར་ད་ེ�ར་�། །
涓沒 尊⾙ ⽇笛拉  紐巴 ⽶就 得搭洽
於此無過尊貴種，慎莫使之受染污。

བདག་གསི་ད་ེརངི་�བོ་པ་ཐམས་ཅད་�།ི །�ན་�ར་འ�་ོབ་བད་ེགཤགེས་ཉདི་དང་ན།ི།
達吉 得仁 就巴 湯界記  間阿 卓⽡ 得謝 尼倘尼
我今於諸怙主前，直⾄眾⽣證菩提，

བར་�་བད་ེལ་མ�ནོ་�་བསོ་ཟནི་�སི། །�་དང་�་མནི་ལ་སགོས་དགའ་བར་�སི། །
琶篤 得拉 諄篤 朋僧吉   拉倘 拉明 拉蒐 噶⽡吉
請彼樂中為賓客，天⼈⾮天皆歡喜。

�ང་�བ་སམེས་ན་ིརནི་པ་ོཆ།ེ །མ་�སེ་པ་�མས་�སེ་�ར་ཅགི །
強丘 森尼 仁波切  瑪皆 巴南 皆就記
願勝菩提⼼妙寶，尚未⽣者令⽣起，

�སེ་པ་ཉམས་པ་མདེ་པ་དང༌། །གངོ་ནས་གངོ་�་འཕལེ་བར་ཤགོ །
皆巴 釀巴 沒巴倘  孔內 孔篤 沛⽡修
已⽣勿令其退失，⽇益進升得增⻑。

�ང་�བ་སམེས་དང་མ་ིའ�ལ་ཞངི༌། །�ང་�བ་�དོ་ལ་གཞལོ་བ་དང༌། །
強丘 森倘 ⽶哲⾏  強丘 聚拉 秀⽡倘
願能不離菩提⼼，勤奮致⼒菩提⾏，

སངས་�ས་�མས་�སི་ཡངོས་བ�ང་ཞངི༌། །བ�ད་�་ིལས་�མས་�ངོ་བར་ཤགོ །
桑傑 南記 永松⾏  獨記 雷南 崩⽡修
祈願諸佛盡護攜，斷捨種種魔障業。
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�ང་�བ་སམེས་དཔའ་�མས་�སི་ན།ི །འ�་ོདནོ་�གས་ལ་དགངོས་འ�བ་ཤགོ །
強丘 森巴 南記尼  卓敦 突拉 拱⽵修
願諸菩薩皆如意，利眾⽣願悉成辦，

མགནོ་པ་ོཡསི་ན་ིགང་དགངོས་པ། །སམེས་ཅན་�མས་ལ་ད་ེའ�རོ་ཤགོ །
袞波 宜尼 扛拱巴  森間 南拉 得就秀
怙主⼼意任所思，有情如是皆獲益。

སམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་བད་ེདང་�ན་�ར་ཅགི །
森間 湯界 得倘 滇就記
祈願⼀切有情具安樂，

ངན་འ�་ོཐམས་ཅད་�ག་�་�ངོས་པར་ཤགོ །
恩卓 湯界 ⼤篤 東巴修
祈願⼀切惡道恆空寂，

�ང་�བ་སམེས་དཔའ་གང་དག་སར་བ�གས་པ། །
強丘 森巴 扛達 薩修巴
聖眾菩薩任住何淨地，

ད་ེདག་�ན་�་ི�ནོ་ལམ་འ�བ་པར་ཤགོ །
得達 袞吉 ⾨朗 ⽵巴修
祈願彼等祈願皆成就。
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སམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་སགོས་ལན་ག�མ།

森間 湯界……
「願⼀切有情……」……等[四無量⼼]1，念誦三次。

註1：〈四無量⼼〉⁚願⼀切有情具樂及樂因，願⼀切有情離苦及苦因，願⼀切有情不離無苦
之妙樂，願⼀切有情遠離怨親愛憎，常住⼤平等捨。

ཐ་མར་�བས་�ལ་འདོ་�་བདག་དང་འ�སེ། །
塔瑪 加於 唯修 達倘哲
最後，皈依境化光與⾃⾝融合為⼀。

淨除罪障之⾦剛薩埵修誦

༈ �གི་�བི་དག་པར་�དེ་པ་�་ོ�་ེསམེས་དཔའ་ིབ�མོ་བ�ས་ན།ི
淨除罪障之⾦剛薩埵修誦：

རང་ག་ི�་ིབརོ་པད་�འ་ིགདན་�་ི�ངེ༌། །
壤吉 季渦 ⾙達 滇吉滇
⾃⾝頂處蓮⽉座墊上，

�་མ་�་ོ�་ེསམེས་དཔའ་�ན་�ན་དཀར། །
喇嘛 多傑 森巴 間滇嘎
上師⾦剛薩埵⽩端嚴，

ཞལ་གཅགི་�ག་གཉསི་གཡས་པས་�་ོ�་ེདང༌། །
俠記 洽尼 耶⾙ 多傑倘
⼀⾯⼆臂右持⾦剛杵，
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གཡནོ་པས་�ལི་�་འཛ�ན་ཅངི་�ལི་�ང་བ�གས། །
淵⾙ 只菩 增竟 基中修
左⼿持鈴雙⾜跏趺坐。

�གས་ཀའ་ིའདོ་ཟརེ་�སི་ཡ་ེཤསེ་པའ་ིཚ�གས་�ན་�ངས་ཏ་ེབ�མི་པས་དཀནོ་མཆགོ་�ན་འ�ས་�་ིང་ོབརོ་བ�མོ་ལ། ངག་�།
觀想其⼼間放光，迎請智慧尊眾融⼊，⾦剛薩埵即是⼀切聖尊總集的⾃性。⼝誦：

�་མ་�་ོ�་ེསམེས་དཔའ་རང་གཞན་ནམ་མཁའ་ིམཐའ་དང་མཉམ་པའ་ི
喇嘛 多傑森巴 壤賢 南客踏倘 釀⾙
上師⾦剛薩埵，

སམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་�་ི�གི་�བི་ཉསེ་�ང་ག་ི
森間湯界記 底質 涅東吉
祈求您淨除⾃他等虛空⼀切有情

ཚ�གས་ཐམས་ཅད་�ང་ཞངི་དག་པར་མཛད་�་གསལོ།
措 湯界 將⾏ 達巴則篤梭
所累積的罪業、覆障和墮罪。

གསལོ་བ་བཏབ་པས་�རོ་སམེས་�་ི�གས་ཀར་�་བའ་ི�ངེ་�་�་ྃག་ིམཐར་
梭⽡ 達⾙ 埵森記 突嘎 達威 滇篤 吽吉他
以如是祈請，從⾦剛薩埵⼼間⽉輪上吽字周圍的百字明咒

ཡ་ིག་ེབ�་པས་བ�རོ་བ་ལས་བ�ད་�འི་ི�ན་�ང་བ་དང་། �་ལས་བ�ད་�་ིབབས།
以給 甲⾙ 夠⽡雷 獨⾃ 均炯⽡倘  固雷獨⾃琶
流出⽢露之流，並從尊⾝降注⽢露，
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བདག་ག་ིཚངས་�ག་ནས་�གས་�ས་གང་བས་
達吉 倉撲內修呂扛威
從⼰⾝梵⽳流⼊，充滿全⾝，

�གི་�བི་ཉསེ་�ང་ཐམས་ཅད་དག་པར་�ར།
底質 涅東 湯界 達巴就
令⼀切罪業、覆障和墮罪都得到清淨。

ཨ�་བ�་ས�་ྭསམཡམ��ལཡ། བ�་ས��ྭནེཔོཏ�ི།
嗡邊紮薩埵薩瑪呀 瑪奴巴拉呀 邊紮薩埵 喋諾巴地叉

�ྀ་�་ོམ་ེ�བ། �་ཏ�ོ་ོམ་ེ�བ། �་པ�ོ་ོམ་ེ�བ།
則卓美巴⽡ 速埵卡唷美巴⽡ 速波卡唷美巴⽡

ཨ་�་ར�་ོམ་ེ�བ། ས�་ས�ི�ི་ེ�ཡ�།
阿奴惹埵 美巴⽡ 薩爾⽡悉地 美札呀擦

ས�་ཀ��་ཙ་མ་ེཙ��་ཾ�ཡིཿ་��་�།ྃ
薩爾⽡ 噶爾瑪 速紮美 積當希瑞呀 咕如 吽 

ཧ་ཧ་ཧ་ཧ་ཧཿོ �གབན་ས�་ཏ�གཏ།
哈哈哈哈霍 巴嘎問 薩爾⽡ 達他嘎達

བ�་�་མ་ེ��། བ�་�བ། མ་�་སམཡ་ས�་ྭ�ཿ
邊紮瑪美⽊紮 邊知巴⽡ 瑪哈薩瑪呀 薩埵阿
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༈ ཨ�་བ�་ས་�་�།ྃ
嗡 班紮薩埵 吽

ཞསེ་ཡགི་བ�་དང་ཡ་ིག་ེ�ག་པ་ཅ་ི�ས་བ�ས།
盡⼒持誦百字明咒及六字咒。

མཐར་ཐལ་མ་ོ�ངི་གར་�ར་ཏ།ེ
最後於⼼間合掌：

མགནོ་པ་ོབདག་ན་ིམ་ིཤསེ་�ངོས་པ་ཡསི། །དམ་ཚ�ག་ལས་ན་ིའགལ་ཞངི་ཉམས། །
袞波 達尼 ⽶謝 矇巴宜  當次 雷尼 噶⾏釀
怙主：因我無知與蒙昧，悖逆誓戒且違犯，

�་མ་མགནོ་པསོ་�བས་མཛ�ད་ཅགི །གཙ�་བ་ོ�་ོ�་ེའཛ�ན་པ་�།ེ །
喇嘛 袞波 加最記  奏沃 多傑 增巴碟
上師怙主祈救護。⾸要主尊持⾦剛，

�གས་�་ེཆནེ་པའོ �་བདག་ཉདི་ཅན། །འ�་ོབའ་ིགཙ�་ལ་བདག་�བས་མཆ།ི །
突界 千波 達尼間  卓威 奏拉 達加企
⼤悲憫⼼⾃性者，眾⽣尊主我皈依。

�་ག�ང་�གས་�་བ་དང་ཡན་ལག་ག་ི
固松突 紮⽡倘 演拉吉
對於違犯尊者⾝、⼝、意之根本和⽀分誓戒的⼀切衰墮

དམ་ཚ�ག་ཉམས་ཆགས་ཐམས་ཅད་མཐལོ་ལ་ོབཤགས་ས།ོ །
當次 釀洽 湯界 透樓夏蒐
我皆發露懺悔。
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�གི་�བི་ཉསེ་�ང་ག་ིཚ�གས་ཐམས་ཅད་
底質 涅東吉措 湯界
於所累積的⼀切罪業、覆障、墮罪，

�ང་ཞངི་དག་པར་�ནི་�སི་བ�བ་�་གསལོ།
江⾏ 達巴 錦吉 臘篤梭
祈求加持皆得消除清淨。

�་ོ�་ེསམེས་དཔས་བདག་ལ་ད�གས་�ང་ནས། །
多傑 森⾙ 達拉 烏瓊⾏
⾦剛薩埵⿎勵勸慰我，

འདོ་�་བདག་ལ་ཐམི་པས་གཉསི་མདེ་�ར། །
唯修 達拉 聽巴 尼沒就
化光融⼊⼰⾝成無⼆。

圓滿⼆資糧之曼達

༈ ཚ�གས་གཉསི་�གོས་པར་�དེ་པའ་ི�རི་མ�ལ་ན།ི
為圓滿⼆資糧⽽獻曼達：

�བ་པའ་ིམ�ལ་ཡདོ་ན་ད་ེཉདི་ན།ི �་ཾལས་གཞལ་ཡས་ཁང་�་ཚ�མ་�་�་དཀནོ་མཆགོ་�ར་བ�དེ།
若已備好修持的曼達，觀想其從「仲」字化為越量宮，五供堆化為五寶。

མ�ན་�་ིནམ་མཁའ་ིད�ས་�་�་མ་དང༌། །
敦吉 南客 烏素 喇嘛倘
⾯前虛空中央為上師，

ོ ི ི



མ�ན་གཡས་�བ་དང་གཡནོ་�་རམི་པ་བཞནི། །
敦耶 甲倘 淵篤 仁巴⼼
前右後與左⽅依次為：

ཡ་ིདམ་སངས་�ས་ཆསོ་དང་དག་ེའ�ན་དང༌། །
以當 桑傑 卻倘 給敦倘
本尊佛陀正法與僧伽，

རང་རགིས་འཁརོ་བཅས་གཞན་ཡང་གདན་མཚམས་�། །
壤⽇ 闊介 賢揚 滇倉素
⾃部眷繞復於各座隅，

ཆསོ་�ངོ་�་མཚ�་ལ་སགོས་དཀནོ་མཆགོ་�མས། །
卻炯 甲措 拉梭 袞丘南
海會護法等等勝珍寶，

ཚ�གས་�་ིཞངི་མཆགོ་དམ་པ་བ�གས་པའ་ི�ང༌། །
措記 ⾏丘 倘巴 修⾙中
正善最勝福⽥聖眾前，

མཆདོ་པའ་ིམ�ལ་ལག་�་�ངས་ནས་�ལ་གཙང་ཞངི་དག་པར་�་ིབའ་ིཚ�། ག�ང་འཛ�ན་�སི་བ�ས་པའ་ིབདག་གཞན་�ད་�་ི�གི་�བི་དག་པར་བསམ།
ཚ�ག་འདནོ་ཞངི་དནོ་གསལ་འདབེས་པ་དང༌། ཚ�མ་�་བཀདོ་ནས་འ�ལ་བ་�མས་�གོས་མ�ན་�་�།ེ
⼿持獻供曼達後，在淨拭灰塵時，要想：由能所⼆執攝集的⾃他⼼續當中的罪障，得到了清

淨。⼀邊念誦時，⼀邊清晰思維其義。安放供堆，供品分類放置。

ཨ�་བ�་�་མ་ི�ཿ �།ྃ
嗡 班紮 布⽶ 阿吽

ི ེ ེ ི ི



གཞ་ི�མ་པར་དག་པ་དབང་ཆནེ་གསརེ་�་ིས་གཞ།ི
息 南巴 達巴 汪千 ⾊吉 薩息
基為清淨⼤威⿈⾦之⼤地，

ཨ�་བ�་ར་ེཁ་ེ�ཿ �།ྃ
嗡 班雜 惹客 阿吽

�་ི�གས་རའི་ིའཁརོ་�ག་ག་ིར་བས་ཡངོས་�་བ�རོ་བའ་ི
企 架⽇闊優吉惹威 永素夠威
外部為鐵圍⼭所環繞，

ད�ས་�་རའི་ི�ལ་པ་ོར་ིབ་ོམཆགོ་རབ།
烏素 ⽇以甲波 ⽇沃秋惹
中央是勝須彌⼭王，

ཤར་�ས་འཕགས་པ།ོ �་ོའཛམ་�་�ངི༌། �བ་བ་ལང་�དོ། �ང་�་མ་ི�ན།
夏 呂帕波  洛 贊布令  努 琶朗倔  江 札⽶捻
東勝⾝洲、南瞻部洲、⻄⽜貨洲、北俱盧洲、

�ས་དང་�ས་འཕགས། �་ཡབ་དང་�་ཡབ་གཞན།
呂倘 呂帕  阿亞倘 阿亞賢
⾝洲、勝⾝洲、拂洲、別拂洲、

གཡ་ོ�ན་དང་ལམ་མཆགོ་འ�།ོ �་མ་ི�ན་དང་�་མ་ི�ན་�་ི�།
⼜滇倘朗秋卓  札⽶捻倘 札⽶捻吉達
⼩⾏洲、勝道⾏洲、惡⾳洲、惡⾳對洲、

ི ོ ེ ི ི ོ ི ི ོ ོ � ོ ི ོ ོ



རནི་པ་ོཆའེ་ིར་ིབ།ོ དཔག་བསམ་�་ིཤངི༌། འདདོ་འཇའོ �་བ། མ་�སོ་པའ་ིལ་ོཏགོ །
仁波切以⽇沃  巴桑吉星  對就以琶  瑪莫⾙以樓⾖
寶⼭王、如意樹、滿願寶⽜、⾃⽣稻、

འཁརོ་ལ་ོརནི་པ་ོཆ།ེ ནརོ་�་རནི་པ་ོཆ།ེ
闊樓仁波切  諾布仁波切
輪寶、如意寶、

བ�ན་མ་ོརནི་པ་ོཆ།ེ �ནོ་པ་ོརནི་པ་ོཆ།ེ �ང་པ་ོརནི་པ་ོཆ།ེ
尊莫仁波切  倫波仁波切  朗波仁波切
后妃寶、⾂寶、象寶、

�་མཆགོ་རནི་པ་ོཆ།ེ དམག་དཔནོ་རནི་པ་ོཆ།ེ གཏརེ་ཆནེ་པའོ �་�མ་པ།
⼤秋仁波切  瑪奔仁波切  得千波以崩巴
⾺寶、將軍寶、鉅藏瓶、

�གེ་མ་ོམ། �ངེ་བ་མ། �་མ། གར་མ།
給莫瑪  稱⽡瑪  路瑪  卡瑪
嬉⼥、鬘⼥、歌⼥、舞⼥、

མ་ེཏགོ་མ། བ�ག་�སོ་མ། �ང་གསལ་མ། �་ིཆབ་མ།
美荳瑪  篤⾙瑪  囊薩瑪  尺洽瑪
花⼥、燃⾹⼥、燈⼥、塗⾹⼥、

ཉ་ིམ། �་བ། རནི་པ་ོཆའེ་ིག�གས། �གོས་ལས་�མ་པར་�ལ་བའ་ི�ལ་མཚན།
尼瑪  達⽡  仁波切以篤  秋雷南巴甲威 蔣參
太陽、⽉亮、寶傘、⼗⽅尊勝幢，

ི ི ོ � ེ



ད�ས་�་�་དང་མའི་ིདཔལ་འ�རོ་�ན་�མ་ཚ�གས་པ་མ་ཚང་བ་མདེ་པ།
烏素拉倘 ⽶以 巴就 朋松措巴 瑪倉⽡沒巴
中央充滿天⼈與⼈的豐饒富⾜，無⼀不具，

རབ་འ�མས་�་མཚ�འ་ི�ལ་�་ི�ངས་ལས་འདས་པ་མངནོ་པར་བཀདོ་ད།ེ
惹江 甲措 獨吉 ⻑雷 得巴溫巴 桂得
其數多於廣博如海的微塵，⼀⼀莊嚴羅列，

�་མ་ཡ་ིདམ་སངས་�ས་�ང་�བ་སམེས་དཔའ་དཔའ་བ་ོ
喇嘛 以當 桑傑 強秋森巴 巴沃
悉皆供養上師、本尊、佛陀、菩薩、勇⽗、

མཁའ་འ�་ོཆསོ་�ངོ་�ང་མའ་ིཚ�གས་དང་བཅས་པ་�མས་ལ་ད�ལ་བར་བ�འི།ོ །
康卓 卻炯 松每 措倘介巴南拉 普⽡吉喔
空⾏、護法、御衛等眾。

�གས་�སེ་འ�་ོབའ་ིདནོ་�་བཞསེ་�་གསལོ། །བཞསེ་ནས་�ནི་�སི་བ�བ་�་གསལོ།
突介 卓威 敦篤 協素梭  協內 晴吉 喇篤梭
⼤悲利眾祈納受，受已祈請賜加持。

ཞསེ་དང༌།
上述，以及... ...

�གོས་བ�་�ས་ག�མ་བ�གས་པ་ཡ།ི །སངས་�ས་�ང་�བ་སམེས་དཔའ་དང༌། །
秋具 獨松 修巴宜  桑傑 強秋 森巴倘
安住⼗⽅與三世，諸佛以及菩薩眾，

ོ ེ ོ ོ ི � ོ



�་མ་�་ོ�་ེ�བོ་དཔནོ་དང༌། །ཡ་ིདམ་�་ཚ�གས་འཁརོ་དང་བཅས། །
喇嘛 多傑 洛奔倘   以當 拉措 闊倘介
上師⾦剛阿闍黎，本尊聖眾與眷屬，

�ས་ག�མ་བད་ེགཤགེས་མ་�ས་ལ། །�ངི་བཞ་ིར་ིརབ་བཅས་པ་དང༌། །
獨松 得謝 瑪呂拉  令息 ⽇惹 介巴倘
三時⼀切諸善逝，四⼤洲與須彌⼭，

�ངི་བཞ་ི�་ེབ་�ག་བ�་དང༌། །�་ེབ་འ�མ་དང་�ང་�ར་ཏ།ེ །
令息 且⽡ 剎加倘  且⽡ 崩倘 董秋得
百俱胝之四⼤洲，⼗萬俱胝億俱胝，

མ�ལ་གཅགི་�་བ�ས་ནས་ན།ི །མསོ་�སོ་གངོ་མ་�མས་ལ་འ�ལ། །
曼札 記篤 獨內尼  莫洛 孔瑪 南拉菩
匯集於⼀曼達已，虔誠供養諸聖眾。

�གས་�སེ་བ�རེ་དགངོས་བཞསེ་�་གསལོ། །བཞསེ་ནས་�ནི་�སི་བ�བ་�་གསལོ།།
突介 則恭 協素梭  協內 晴吉 喇篤梭
慈悲怙念祈納受，受已祈請賜加持。

ཨ�་མ�ལ་�་ཛ་མ་ེ�་ས་�་�་�་ར་ཎ་ས་མ་ཡ་ེ�ཿ �།ཾ
嗡 曼札布紮 每嘎薩⽊札 薩帕惹那 薩瑪耶 阿吽

མཉསེ་�དེ་མ�ལ་བཟང་པ་ོའད་ི�ལ་བས། །
涅且 曼札 桑波 笛菩威
供此善妙曼達令歡喜，

ི ི



�ང་�བ་ལམ་ལ་བར་ཆད་མ་ིའ�ང་ཞངི༌། །
強秋 朗拉 琶切 ⽶炯⾏
菩提道上障礙不得⽣，

�ས་ག�མ་བད་ེགཤགེས་དགངོས་པ་�གོས་པ་དང༌། །
獨松 得謝 拱巴 ⾖巴倘
證悟三時善逝之密意，

�དི་པར་མ་ིའ�ལ་ཞ་ིབར་མ་ིགནས་ཤངི༌། །
思巴 ⽶處 喜⽡ ⽶內⾏
不迷輪迴不住於涅槃，

ནམ་མཁའ་མཉམ་པའ་ིའ�་ོབ་�ལོ་བར་ཤགོ །
南卡 釀⾙ 卓⽡ 卓⽡秀
祈能解脫等虛空有情。

མ�ལ་�ངས་གསགོ་པ་ཡནི་ན།
若要計數曼達：

ས་གཞ་ི�སོ་�ས་�གས་ཤངི་མ་ེཏགོ་བ�མ། །ར་ིརབ་�ངི་བཞ་ིཉ་ི�ས་བ�ན་པ་འད།ི །
薩息 波秋 就⾏ 美荳⻑  ⽇惹 令息 尼得 間巴笛
⼤地塗⾹敷妙花，須彌四洲⽇⽉嚴，

ི ི ེ ི ོ ི ོ ོ



སངས་�ས་ཞངི་�་དམགིས་ཏ་ེ�ལ་བ་ཡསི། །འ�་ོ�ན་�མ་དག་ཞངི་ལ་�དོ་པར་ཤགོ 
桑傑 ⾏篤 密得 菩⽡宜  卓袞 南達 ⾏拉 倔巴秀
觀為佛國作獻供，有情咸受清淨剎。

ཅསེ་�ས་བ�ས་�བས་དང་�ར་ཏ།ེ
以上廣略，依各⾃情況⽽修。

�་ག�མ་ཡངོས་�གོས་�་མའ་ིཚ�གས་�མས་ལ། །
固松 永奏 喇每 措南拉
三⾝完全圓滿上師眾，

�་ིནང་གསང་ག�མ་ད་ེབཞནི་ཉདི་�སི་མཆདོ། །
企囊 桑松 得⼼ 尼記卻
誠獻外內密秘真實供，

བདག་�ས་ལངོས་�དོ་�ང་�དི་ཡངོས་བཞསེ་ལ། །
達呂 隆倔 囊思 永協喇
納受我⾝受⽤與萬有，

�་མདེ་མཆགོ་ག་ིདངསོ་�བ་�ལ་�་གསལོ། །
拉沒 秋吉 溫住 紮篤梭
祈賜無上殊勝之成就。

�ག་�་ཆནེ་པའོ �་དངསོ་�བ་�ལ་�་གསལོ། །
洽加 千波 溫住 紮篤梭
祈請賜予⼤⼿印成就。

ོ ི



�ག་འཚལ་བ་དང་མཆདོ་ཅངི་བཤགས་པ་དང༌། །
洽擦 ⽡倘 卻竟 夏巴倘
稽⾸禮拜供養與懺悔，

�སེ་�་ཡ་ིརང་བ�ལ་ཞངི་གསལོ་བ་ཡ།ི །
傑素 宜壤 固⾏ 梭⽡宜
隨喜請轉法輪祈住世，

དག་ེབ་�ང་ཟད་བདག་གསི་ཅ་ིབསགས་པ། །
給⽡ 炯⾊ 達吉 記薩巴
⼀切我所積聚些微善，

ཐམས་ཅད་བདག་གསི་�ང་�བ་�རི་བ�འོ།ོ །
湯介 達吉 強秋 契哦喔
悉皆為菩提故⽽迴向。

བདག་གཞན་མཁའ་མཉམ་བདགོ་པ་�ན་�ལ་ནས། །
達賢 卡釀 ⽃巴 袞菩內
獻供等空⾃他⼀切物，

འ�་ོ�ན་ཚ�གས་གཉསི་རབ་�་གང་�ར་ཏ།ེ །
卓袞 措尼 惹篤 扛就得
有情福慧資糧皆圓滿，

ཚ�གས་ཞངི་འདོ་�་བདག་དང་ར་ོམཉམ་�ར།
措⾏ 唯秀 達倘 若釀久
福⽥化光融⼰成⼀味。



令速獲加持之上師瑜伽

༈ �ནི་�བས་�ར་�་འ�ག་པར་�དེ་པའ་ི�་མའ་ི�ལ་འ�རོ་ན།ི
令速獲加持之上師瑜伽：

�ད་པར་�གས་པ་ོབཀའ་བ�ད་མསོ་�ས་�་ིབཀའ་བབ་ཡནི་པས་�སེ་འ�ག་�མས་�ང་�ནི་�བས་འད་ིཆ་ེབས་ཐ་ེཚ�མ་མདེ་པར་སམེས་�་ེགཅགི་པས།
達波噶舉之特殊之處，即在其為敬信感戴⽽奉受者，故諸隨學者亦具此極⼤加持，故應無有

疑慮，專⼼⼀意⽽修持……

�་ིབརོ་པ�་ཉ་ི�འ་ིགདན་�ངེ་�། །
記渦 ⾙瑪 尼達 殿滇篤
頭頂蓮花⽇⽉座墊上，

�་བའ་ི�་མ་�་ོ�་ེའཆང་དབང་པ།ོ །
紮威 喇嘛 多傑 羌汪波
根本上師持⾦剛聖王，

�ན་�ན་�རོ་�ལི་འཛ�ན་པའ་ི�ག་�་བ�ལོ། །
間滇 埵尺 僅⾙ 洽加耨
具嚴交執鈴杵⼿印持。

�་ོ�་ེགདན་བ�གས་བ�ད་པའ་ི�་མ་དང༌། །
多傑 殿修 舉⾙ 喇嘛倘
⾦剛座上傳承諸上師，

དཀནོ་མཆགོ་�་མཚ�་ཐ་ོབ�གེས་�མོ་�་ཚ�གས། །
袞丘 甲措 透則 充篤措
三寶勝海層疊⽽匯聚。

� ོ ོ ི ི



ཨ�་�བ་བདག་དངསོ་པ་ོ�ན་�་ིརང་བཞནི་ཅན། །
嗡 洽達 溫波 袞幾 嚷⾏間
遍主⼀切事法⾃性者，

གནས་མདེ་འ�་ོའངོ་�ལ་བ་ནམ་མཁའ་བཞནི། །
內梅 肘翁 者哇 曩咖⾏
無住遠離來去如虛空，

གཤགེས་དང་འ�ནོ་པའ་ིམཚན་མ་མ་ིམངའ་ཡང༌། །
謝倘 群悲 參嗎 ⽶啊揚
雖無駕臨遠去之性相，

�་�་བཞནི་�་གར་དམགིས་དརེ་�ང་བ། །
丘達 ⾏篤 卡咪 疊囔哇
然如⽔⽉隨緣⽽顯現。

བ�ད་ད�ང་འཇམོས་མཛད་དཔལ་�ན་ཧ་ེ�་ཀ །
底崩 忠則 吧滇 嘿嚕嘎
摧滅魔軍吉祥黑嚕嘎，

�་མ་ཡ་ིདམ་མཁའ་འ�་ོའཁརོ་དང་བཅས། །
啦嗎 以當 康卓 闊倘界
上師本尊空⾏眷屬眾，

བདག་ག་ིདད་པས་དངེ་འདརི་གསལོ་འདབེས་ན། །
達幾 得悲 滇笛 梭疊那
現今我以虔信誠祈請，

ི ེ ི ེ ི ི ི �



དམགིས་མདེ་�ངི་�འེ་ིདབང་གསི་འདརི་གསལ་མཛ�ད། །
咪梅 寧界 汪幾 底撒作

無緣悲⼒於此令明現2。

註2：以上⾃「遍主⼀切事法⾃性者」起之⼋句⺟本中無，經第⼗七世法王指⽰後增補

འགོ་མནི་ཆསོ་�་ིད�ངིས་�་ིཕ་ོ�ང་ནས། །
偶明 卻記 英記 波張內
緣⾃奧明法界之宮殿，

�ས་ག�མ་སངས་�ས་�ན་�་ིང་ོབ་ོཉདི། །
篤松 桑傑 袞吉 哦沃尼
三世⼀切諸佛之體性，

རང་སམེས་ཆསོ་�ར་མངནོ་�མ་�ནོ་མཛད་པ། །
壤森 卻固 溫松 敦則巴
直接教⽰⾃⼼即法⾝，

དཔལ་�ན་�་མ་དམ་པ་ལ་�ག་འཚལ། །
巴滇 喇嘛 檔巴 拉洽擦
頂禮具德真善上師尊；

དངསོ་དང་ལངོས་�དོ་ཡདི་�སི་�ལ་པ་ཡ།ི །
恩倘 隆倔 宜記 珠巴宜
物品受⽤⼼意所化現，

ོ ི ོ ི ོ ི



མཆདོ་པ་�ན་�སི་མཆདོ་ཅངི་བ�དོ་པར་བ�།ི །
卻巴 袞吉 卻竟 對巴吉
⼀切供品獻供並禮讚；

�ར་�ས་�གི་པ་མ་�ས་བཤགས་པར་�། །
阿且 底巴 瑪呂 夏巴夾
往昔所造諸惡悉懺悔，

�གི་པ་གཞན་ཡང་�ན་ཆད་མ་ིབ�དི་ད།ོ །
底巴 賢揚 練切 ⽶吉⽃
其餘諸罪今後亦不造；

འ�་ོ�ན་དག་ེབ་�ན་ལ་�སེ་ཡ་ིརངས། །
卓袞 給⽡ 袞喇 傑宜壤
隨喜⼀切眾⽣諸善德，

�ང་�བ་མཆགོ་ག་ི�ར་ན་ིབ�་ོབར་བ�།ི །
強秋 秋吉 久尼 哦⽡吉
普皆迴向殊勝菩提因，

�་ངན་མ་ིའདའ་བ�གས་པར་གསལོ་བ་འདབེས། །
釀恩 ⽶達 修巴 梭⽡得
祈請不⼊涅槃常住世，

ཐགེ་མཆགོ་�་མདེ་ཆསོ་འཁརོ་བ�རོ་བར་བ�ལ། །
特秋 拉沒 卻闊 勾⽡固
請轉勝乘無上妙法輪。

ི ེ ོ ེ ོ



�མས་དང་�ངི་�་ེ�གོས་མདེ་འ�ངོས་པ་དང༌། །
蔣倘 寧潔 秋沒 炯巴倘
嫻熟慈⼼悲⼼無偏私，

དནོ་དམ་�ན་ཅགི་�སེ་པའ་ིཡ་ེཤསེ་ད།ེ །
敦堂 練記 皆⾙ 也謝得
復於勝義俱⽣之本智，

�ལ་བ་�ས་བཅས་�མས་�སི་�གོས་པ་�ར། །
甲⽡ 瑟界 南記 ⾖巴搭
猶如諸佛菩薩之所悟，

བདག་གསི་མངནོ་�མ་�གོས་པར་�ནི་�སི་�བོས། །
達吉 溫松 ⾖巴 錦吉洛
加持弟⼦現前亦了悟，

�་�ས་�ལ་�ར་�གོས་པར་�ནི་�སི་�བོས། །
固呂 珠固 ⾖巴 錦吉洛
加持了悟幻⾝即化⾝，

�གོ་�ལོ་ལངོས་�ར་�གོས་པར་�ནི་�སི་�བོས། །
梭奏 攏固 ⾖巴 錦吉洛
加持了悟命勤即報⾝，

རང་སམེས་ཆསོ་�ར་�གོས་པར་�ནི་�སི་�བོས། །
壤森 卻固 ⾖巴 錦吉洛
加持了悟⾃⼼即法⾝，

ེ ེ ི ི ོ



�་ག�མ་ད�རེ་མདེ་འཆར་བར་�ནི་�སི་�བོས། །
固松 耶沒 洽⽡ 錦吉洛
加持⽣起三⾝無分別。

ད་ེནས་�ག་ཆནེ་བ�ད་པའ་ི�་མ་ལ་གསལོ་འདབེས་ན།ི
之後，祈請⼤⼿印傳承上師：

དངསོ་�ན་�བ་བདག་དཔལ་�ན་�་ོ�་ེའཆང༌། །
溫袞 洽達 巴滇 多傑羌
諸事遍主具德持⾦剛，

ས་བ�འ་ིདབང་�ག་�་ོ�སོ་རནི་ཆནེ་ཞབས། །
薩俱 汪丘 洛卓 仁千俠
⼗地⾃在羅卓仁千尊，

འཕགས་�ལ་�བ་པའ་ིགཙ�་བ་ོས་ར་ཧ། །
帕於 主北 奏沃 薩惹哈
聖境成就之⾸薩惹哈，

གསལོ་བ་འདབེས་ས་ོ�ན་�སེ་ཡ་ེཤསེ་�ལོ། །
梭⽡ 得梭 練皆 耶謝奏
祈請賜予俱⽣之本智。

ཆསོ་ཉདི་དནོ་གཟགིས་འཕགས་པ་�་�བ་དང༌། །
卻尼 敦息 帕巴 路⽵倘
照⾒法性實義聖⿓樹，

ེ ེ ི



�ག་�་ཆ་ེབ�སེ་དཔལ་�ན་ཤ་བ་ར།ི །
洽加 切涅 巴滇 夏⽡⽇
得證⼤印具德夏⽡⽇，

�ངི་པའོ �་དནོ་གཟགིས་ཇ་ོབ་ོམཻ་�་ིཔ། །
寧波 敦息 久沃 梅記巴
⾒⼼髓義尊者梅紀巴，

གསལོ་བ་འདབེས་ས་ོ�ན་�སེ་ཡ་ེཤསེ་�ལོ། །
梭⽡ 得梭 練皆 耶謝奏
祈請賜予俱⽣之本智。

མར་པ་མ་ིལ་�་ེབ�ན་�མ་པ་ོཔ། །
瑪巴 密勒 傑尊 岡波巴
⾺爾巴密勒尊者岡波巴，

�ས་ག�མ་མ�ནེ་པ་རས་ཆནེ་�མོ་�ག་པ། །
杜松 虔巴 惹千 朋札巴
杜松虔巴惹千朋札巴，

ཀ�་པ་དང་མཁས་�བ་ཨ་ོ�ན་ལ། །
噶瑪巴 倘 克⽵ 鄔⾦拉
噶瑪巴與賢哲鄔⾦巴，

གསལོ་བ་འདབེས་ས་ོ�ན་�སེ་ཡ་ེཤསེ་�ལོ། །
梭⽡ 得梭 練介 耶謝奏
祈請賜予俱⽣之本智。

ོ ེ ོ



རང་�ང་�་ོ�་ེ�ལ་བ་ག�ང་�ནོ་པ། །
讓炯 多傑 甲⽡ 雍敦巴
讓炯多傑聖王雍敦巴，

རལོ་པའ་ི�་ོ�་ེ�གོས་�ན་མཁའ་�དོ་དབང་། །
若佩 多傑 兜滇 卡覺旺
若佩多傑具證卡覺旺，

ད་ེབཞནི་གཤགེས་པ་ར�་�་�་ལ། །
德新 謝巴 惹那 巴札拉
德新謝巴惹那巴札尊，

གསལོ་བ་འདབེས་ས་ོ�ན་�སེ་ཡ་ེཤསེ་�ལོ། །
梭⽡ 得梭 練介 耶謝奏
祈請賜予俱⽣之本智。

མཐངོ་བ་དནོ་�ན་�ན་མ�ནེ་འཇམ་དཔལ་བཟང་། །
通⽡ 敦殿 袞千 蔣巴桑
通⽡敦殿遍知蔣巴桑，

དཔལ་འ�རོ་དནོ་�བ་ཆསོ་�གས་�་མཚ�་དང་། །
巴究 敦珠 確札 嘉措倘
巴究敦珠及確札嘉措，

བ�་ཤསི་དཔལ་འ�རོ་མ་ིབ�དོ་�་ོ�་ེལ། །
札⻄ 巴究 ⽶覺 多傑拉
札⻄巴究⽶覺多傑尊，

ོ ེ ོ ེ ེ ེ ོ



གསལོ་བ་འདབེས་ས་ོ�ན་�སེ་ཡ་ེཤསེ་�ལོ། །
梭⽡ 得梭 練介 耶謝奏
祈請賜予俱⽣之本智。

དཀནོ་མཆགོ་ཡན་ལག་དབང་�ག་�་ོ�་ེའཛ�ན། །
袞秋 衍拉 旺秋 多傑津
袞秋衍拉旺秋多傑持，

ཆསོ་�་ིདབང་�ག་ཆསོ་ད�ངིས་�་ོ�་ེམཆགོ །
確吉 旺秋 確映 多傑秋
確吉旺秋確映多傑尊，

ཡ་ེཤསེ་�ངི་པ་ོཡ་ེཤསེ་�་ོ�་ེལ། །
耶謝 寧波 耶謝 多傑拉
耶謝寧波耶謝多傑尊，

གསལོ་བ་འདབེས་ས་ོ�ན་�སེ་ཡ་ེཤསེ་�ལོ། །
梭⽡ 得梭 練介 耶謝奏
祈請賜予俱⽣之本智。

ཆསོ་�་ིདནོ་�བ་�ང་�བ་�་ོ�་ེདང་། །
確吉 敦珠 蔣秋 多傑拉
確吉敦珠蔣秋多傑尊，

བ�ན་པའ་ིཉནི་�དེ་བ�ད་ཚ�གས་འ�ལ་�་ོ�།ེ །
滇⾙ 寧傑 堆措 督多傑
滇⾙寧傑堆督多傑尊，

ོ � ི ེ



ཆསོ་�བ་�་མཚ�་པ�་ཉནི་�དེ་ལ། །
確⽵ 嘉措 ⾙瑪 寧杰拉
確⽵嘉措⾙瑪寧杰尊，

གསལོ་བ་འདབེས་ས་ོ�ན་�སེ་ཡ་ེཤསེ་�ལོ། །
梭⽡ 得梭 練介 耶謝奏
祈請賜予俱⽣之本智。

ཐགེ་མཆགོ་�་ོ�་ེ�་ོ�སོ་མཐའ་ཡས་དང་། །
特秋 多傑 羅卓 泰耶倘
特秋多傑羅卓泰耶尊，

མཁའ་�བ་�་ོ�་ེཔ�་དབང་མཆགོ་ཞབས། །
卡恰 多傑 ⾙瑪 旺秋俠
卡恰多傑⾙瑪旺秋尊，

མ�ནེ་བ�་ེའདོ་ཟརེ་རགི་པའ་ི�་ོ�་ེལ། །
欽哲 偉瑟 ⽇佩 多傑拉
欽哲偉瑟⽇佩多傑尊，

གསལོ་བ་འདབེས་ས་ོ�ན་�སེ་ཡ་ེཤསེ་�ལོ། །
梭⽡ 得梭 練介 耶謝奏
祈請賜予俱⽣之本智。

འདའི་ིམ་དཔརེ་�ང་བཞ་ིཔ་མ་ཚང་བས་ཁ་�ནོ་དང་། ཆསོ་�བ་�་མཚ�་མན་ཆད་�་ིཞལ་�ངོ་�ལ་དབང་ བ�་བ�ན་པས་མཛད།
以上因⺟本中缺第四世法王⽽做之補遺，以及「確⽵嘉措」以下之增補為第⼗七世法王所

作。
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གཞ་ིལམ་འ�ས་�འ་ིགནས་�གས་�ག་�་ཆ།ེ །
喜朗 哲菩 內路 洽加切
根道果之實相⼤⼿印，

ག�ག་མའ་ིརང་ང་ོ�དོ་མཛད་བཀའ་�ནི་ཅན། །
紐梅 壤哦 追則 嘎真間
指引本來⾯⽬具恩者，

སངས་�ས་�ན་འ�ས་�་བའ་ི�་མ་ལ། །
桑傑 昆督 紮威 喇嘛拉
諸佛總集根本上師尊，

གསལོ་བ་འདབེས་ས་ོ�ན་�སེ་ཡ་ེཤསེ་�ལོ། །
梭⽡ 得梭 練皆 耶謝奏
祈請賜予俱⽣之本智。

དངསོ་�བ་གཉསི་�ལོ་ཡ་ིདམ་�་ཚ�གས་དང༌། །
溫珠 尼奏 以當 拉措倘
賜⼆成就本尊諸聖眾，

�ནི་ལས་�ན་བདག་ཆསོ་�ངོ་�ང་མའ་ིཚ�གས། །
欽列 袞達 卻炯 松梅措
事業遍主護法御衛眾，

བཀའ་�དོ་དམ་ཅན་�་མཚ�འ་ིཚ�གས་བཅས་ལ། །
嘎對 檔間 甲措 措界拉
護法具誓海會雲集尊，
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གསལོ་བ་འདབེས་ས་ོ�ན་�སེ་ཡ་ེཤསེ་�ལོ། །
梭⽡ 得梭 練皆 耶謝奏

祈請賜予俱⽣之本智3。

註3：以上⾃「根道果之實相⼤⼿印」起之⼋句⺟本中無，經第⼗七世法王指⽰後增補

ད་ེ�ར་གསལོ་བ་བཏབ་པའ་ི�ནི་�བས་�སི། །
得搭 梭⽡ ⼤⾙ 錦臘吉
願以如是祈請之加持，

འཁརོ་འདས་དངསོ་�ན་བསལ་བཞག་�ང་�ང་དང༌། །
闊得 溫袞 薩夏 邦浪倘
輪涅有法破⽴與取捨，

ཡདོ་མདེ་ལ་སགོས་�ན་�ལ་�ན་�་ིགཞ།ི །
宇沒 拉梭 袞札 袞吉息
有無諸相盡離為遍基，

གནས་�གས་གཞ་ིཡ་ི�ག་�་ཆ་ེ�གོས་ཤགོ །
內路 息以 洽加 切⾖秀
願證實相基位⼤⼿印。

�གོས་�་�གོས་�དེ་�གོས་པ་མ་དམགིས་ཤངི༌། །
⾖洽 ⾖且 ⾖巴 瑪密星
不緣能證所證與證悟，
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བ�བི་�་�བི་�དེ་�བི་པ་�ང་མདེ་པར། །
只洽 只且 只巴 邦沒巴
不棄能障所障及障礙，

བ�དོ་�་བ�དོ་�དེ་ལམ་ལས་རབ་འདས་པའ།ི །
追洽 追且 朗雷 惹得⾙
超越能⾏所⾏與⾏道，

ལམ་�་ི�ག་�་ཆནེ་པ་ོམངནོ་�ར་ཤགོ །
朗吉 洽加 千波 溫久秀
願能現證道位⼤⼿印。

ཐབོ་�་ཐབོ་�དེ་ཐབོ་པ་མ་དམགིས་ཤངི༌། །
透洽 透且 透巴 瑪密星
不緣能得所得與證得，

�ང་ཐབོ་གཉསི་མདེ་གཞ་ིའ�ས་ད�རེ་མདེ་པ། །
邦透 尼沒 喜哲 夜沒巴
斷證不⼆根果無差別，

དངསོ་�ལ་དངསོ་པ་ོ�ན་�་ིརང་བཞནི་ཅན། །
溫札 溫波 袞吉 壤⼼間
離實乃諸實有法⾃性，

འ�ས་�འ་ི�ག་�་ཆནེ་པ་ོམངནོ་�ར་ཤགོ །
哲菩 洽加 千波 溫久秀
願能現證果位⼤⼿印。

ི



�བས་འདརི།
此時：

མ་ནམ་མཁའ་དང་མཉམ་པའ་ིསམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་
瑪 南卡倘 釀⾙ 森間 湯界
等虛空如⺟之⼀切眾⽣

�་མ་སངས་�ས་རནི་པ་ོཆ་ེལ་�བས་�་མཆའི།ོ །
喇嘛 桑傑 仁波切拉 加蘇企喔
皈依上師佛寶，

མ་ནམ་མཁའ་དང་མཉམ་པའ་ིསམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་
瑪 南卡倘 釀⾙ 森間 湯界
等虛空如⺟之⼀切眾⽣

�་མ་�ན་�བ་ཆསོ་�་ི�་ལ་�བས་�་མཆའི།ོ །
喇嘛 袞洽 卻記固拉 加蘇企喔
皈依上師滿遍法⾝，

མ་ནམ་མཁའ་དང་མཉམ་པའ་ིསམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་
瑪 南卡倘 釀⾙ 森間 湯界
等虛空如⺟之⼀切眾⽣

�་མ་བད་ེཆནེ་ལངོས་�དོ་�གོས་པའ་ི�་ལ་�བས་�་མཆའི།ོ །
喇嘛 得千 隆倔奏⾙固拉 加蘇企喔
皈依上師⼤樂圓滿報⾝，

ི ེ



མ་ནམ་མཁའ་དང་མཉམ་པའ་ིསམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་
瑪 南卡倘 釀⾙ 森間 湯界
等虛空如⺟之⼀切眾⽣

�་མ་�གས་�་ེ�ལ་པའ་ི�་ལ་�བས་�་མཆའི།ོ །
喇嘛 突介 珠⾙固拉 加蘇企喔
皈依上師⼤悲應化⾝。

ཞསེ་མ་ནམ་བཞ་ི�རོ་�་ིབ�ནེ་པའམ།
念誦以上〈四⾝祈請⽂〉，或者：

ཀ�་པ་མ�ནེ། །
噶瑪巴千

噶瑪巴鑒知我

སགོས་�འ།ོ །ཡང་ན།
等等誦畢，⽽後：

�་མ་རནི་པ་ོཆ་ེལ་གསལོ་བ་འདབེས། །
喇嘛 仁波切 拉 梭⽡得
⾄誠祈請上師仁波切，

བདག་འཛ�ན་�་ོཡསི་ཐངོ་བར་�ནི་�སི་�བོས། །
達僅 洛以 通⽡ 錦吉洛
加持⼼能斷捨我執念，

དགསོ་མདེ་�ད་ལ་�་ེབར་�ནི་�སི་�བོས། །
軌沒 局拉 皆⽡ 錦吉洛
加持⼼續⽣起無欲求，

ེ ེ ེ ོ ི ི ོ



རང་སམེས་�་ེམདེ་�གོས་པར་�ནི་�སི་�བོས། །
壤森 皆沒 ⾖巴 錦吉洛
加持了悟⾃⼼乃無⽣，

འ�ལ་པ་རང་སར་ཞ་ིབར་�ནི་�སི་�བོས། །
處巴 壤薩 喜⽡ 錦吉洛
加持惑亂原處得平息，

�ང་�དི་ཆསོ་�ར་�གོས་པར་�ནི་�སི་�བོས། །
囊系 卻固 ⾖巴 錦吉洛
加持了悟萬法即法⾝。

མཐར་�་མ་�ང་འབདོ་དར་�ག་ལ་�ན་རངི་�་�ང་བ་འ�ར་ངསེ་�་�།
最後，⻑時間努⼒⽽深切地念誦祈請上師的⽂句，直⾄⼼和感受有所轉變。

�་མ་དམ་པ་བདག་ལ་དབང་བཞ་ི�གོས་པར་བ�ར་�་གསལོ། །
喇嘛 檔巴 達拉 汪昔 ⾛巴 估篤梭
祈請真善上師賜我圓滿之四灌，

�་ེགཅགི་�ས་པའ་ིདད་པ་�ལ་བ་ལས། །
則季 古⾙ 得巴 菩⽡雷
專⼀虔誠敬信供養已，

འཁརོ་�མས་འདོ་�་�་ནས་�་མར་ཐམི། །
闊南 唯篤 休內 喇嘛聽
眷眾化光融⼊於上師，
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ད་ེཡང་འདོ་�་བདག་ལ་ཐམི་པ་ལས། །
得洋 唯休 達拉 聽巴雷
上師亦化光芒融⼊我，

�་དང་བདག་�ས་འ�སེ་པས་�མ་དབང་ཐབོ། །
固倘 達呂 哲⾙ 崩汪透
師⾝我⾝合⼀得瓶灌，

ད་ེབཞནི་ག�ང་དང་�གས་དང་ཡ་ེཤསེ་ན།ི །
得⼼ 松倘 突倘 耶謝尼
同此師語師⼼與本智，

བདག་ག་ིངག་ཡདི་ཡ་ེཤསེ་དང་འ�སེ་པས། །
達吉 阿宜 耶謝 倘哲⾙
我語我⼼本智合為⼀，

གསང་བ་ཤསེ་རབ་ཡ་ེཤསེ་བཞ་ིཔའ་ིདབང་། །
桑⽡ 些惹 耶謝 昔⾙汪
秘密智慧本智等四灌，

ཐབོ་ཅངི་�་ོག�མ་�་ིམ་དག་པར་�ངས། །
透京 苟松 尺瑪 達巴江
得已三⾨垢染皆清淨，
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�་བཞའི་ིས་བནོ་�ད་ལ་བཞག་པར་མཛ�ད། །
固昔 薩奔 舉拉 夏巴最
四⾝種⼦植於⼼續中。

ཅསེ་�ན་མཚམས་ཐམས་ཅད་�་མཉམ་གཞག་དང་དག་ེབ་བ�་ོབར་�འ།ོ །ད་ེ�ར་�ན་མངོ་མ་ཡནི་པའ་ི�ནོ་འ�་ོབཞའི།ོ ། ����ྂ། �་ཝ�།། །།
在修座的最後都應將禪定和善根作迴向。此即四不共加⾏。修巴 布⻄潭 巴宛度。

དཔལ་�ན་�་མ་དམ་པ་�དེ་�མས་�སི། །
吧滇 啦嗎 倘吧 切囔幾
具德正善上師諸尊眾，

བདག་ལ་�ནི་�དེ་དབང་བཞ་ིབ�ར་�་གསལོ། །
達喇 明伽 汪息 咕篤梭
祈賜令我成熟四灌頂，

�ད་བཞ་ི�ར་�་�ནི་པར་�ནི་�སི་�བོས། །
局息 扭篤 明吧 晴幾洛
加持四續旋即能成熟，

�ནི་ལས་�མ་བཞའི་ིདངསོ་�བ་�ལ་�་གསལོ། །
⻘列 囔息 溫珠 紮篤梭
祈請賜予四事業成就。

ཞསེ་པའ་ིགསལོ་བ་བཏབ་པའ་ིམདོ་ཉདི་ལ། །
諧⾙ 梭哇 ⼤悲 姆呢喇
如是懇切祈請之當下，

ོ ོ � ོ � ི



འཁརོ་�མས་འདོ་�་གཙ�་བའོ �་�་ལ་ཐམི། །
闊囔 偉修 鄒沃 咕喇聽
眷眾化光融⼊主尊⾝，

གཙ�་བ་ོདཀནོ་མཆགོ་�ན་འ�ས་བདག་ཉདི་ལ། །
鄒沃 袞丘 袞帝 打呢喇
主尊總集三寶之體性，

�མ་པ་�་མ་དངསོ་�་གསལ་�ར་པའ།ི །
囔吧 啦嗎 溫蘇 撒就悲
外相明晰⽴現為上師。

མཛ�ད་�འ་ིགནས་ནས་འདོ་ཟརེ་དཀར་པ་ོའ�སོ། །
左布 內餒 偉瑟 嘎波綽
由其眉間放射⽩⾊光，

རང་ག་ིད�ལ་བར་ཐམི་པས་�ས་�བི་དག །
攘幾 札哇 聽悲 呂直達
⼊⼰前額清淨⾝業障，

�མ་པའ་ིདབང་ཐབོ་བ�དེ་རམི་བ�མོ་ལ་དབང༌། །
崩悲 汪透 皆仁 鞏喇汪
獲瓶灌頂允修⽣起分，

འ�ས་�་�ལ་�་འ�བ་པའ་ི�ལ་�ན་�ར། །
者蒲 珠咕 ⽵北 嘎滇就
得證化⾝果位之福緣。

ི ི ོ ེ ོ ོ



མ�ནི་པའ་ིགནས་ནས་འདོ་ཟརེ་དམར་པ་ོའ�སོ། །
縝悲 內餒 偉瑟 嗎波綽
由其喉間放射紅⾊光，

རང་ག་ིམ�ནི་པར་ཐམི་པས་ངག་�བི་དག །
攘幾 縝吧 聽悲 啊直達
⼊⼰喉間清淨語業障，

གསང་བའ་ིདབང་ཐབོ་�་�ང་བ�མོ་ལ་དབང༌། །
桑威 汪透 紮⿓ 鞏喇汪
獲密灌頂允能修氣脈，

ལངོས་�དོ་�གོས་�་འ�བ་པའ་ི�ལ་�ན་�ར། །
攏俱 左咕 ⽵北 嘎滇就
得證圓滿報⾝之福緣。

�གས་ཀའ་ིགནས་ནས་འདོ་ཟརེ་�ནོ་པ་ོའ�སོ། །
兔嘎 內餒 偉瑟 溫波綽
由其⼼間放射藍⾊光，

རང་ག་ི�ངི་གར་ཐམི་པས་ཡདི་�བི་དག །
攘幾 寧咖 聽悲 宜直達
⼊⼰⼼間清淨意業障，

ཤརེ་དབང་ཐབོ་ཅངི་�མོས་འ�ག་བ�མོ་ལ་དབང༌། །
些汪 透今 扭就 鞏喇汪
獲智慧灌允修等⾄定，

ོ ི



འ�ས་�་ཆསོ་�་འ�བ་པའ་ི�ལ་�ན་�ར། །
者蒲 卻咕 ⽵北 嘎滇就
得證法⾝果位之福緣。

གནས་ག�མ་འདོ་ཟརེ་དཀར་དམར་མཐངི་ག�མ་འ�སོ། །
內松 偉瑟 嘎嗎 聽松綽
三處⿑放⽩紅藍三光，

གནས་ག�མ་ལ་ཐམི་�་ོག�མ་�་ིམ་དག །
內松 喇聽 苟松 只嗎達
⼊⼰三處清淨三⾨垢，

བཞ་ིཔའ་ིདབང་ཐབོ་�ག་ཆནེ་བ�མོ་ལ་དབང༌། །
喜威 汪透 洽千 鞏喇汪
獲第四灌允修⼤⼿印，

ང་ོབ་ོཉདི་�་འ�བ་པའ་ི�ལ་�ན་�ར། །
喔沃 呢咕 ⽵北 嘎滇就
得具成就體性⾝福緣。

ད་ེནས་�་མ་འདོ་�་རང་ལ་ཐམི། །
笛餒 啦嗎 偉修 攘喇聽
⽽後上師化光⼊⼰⾝，

རང་ག་ི�ས་ངག་ཡདི་ག�མ་�་མ་ཡ།ི །
攘幾 呂啊 宜松 啦嗎宜
我⾝語意三⾨同上師，

ོ ེ ོ ེ ེ ོ ི ི



�་ོ�་ེག�མ་པ་ོད�རེ་མདེ་ར་ོགཅགི་ཅངི༌། །
埵界 松波 耶梅 柔記今
三⾦剛⾨無別成⼀味，

�རེ་ས་ོག�མ་�ན་�ན་�བ་རང་�ལོ་ལ།ོ །
切搜 松滇 倫珠 嚷卓摟
具⾜三想任運⾃解脫。

ཅསེ་�ན་མངོ་མ་ཡནི་པའ་ི�ནོ་འ�་ོབཞའི་ིརམི་པའ།ོ

以上即四不共加⾏之次第4。

註4：⺟本中無以上⾃「具德正善上師諸尊眾」起之段落，經第⼗七世法王指⽰後增補
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