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第 42 任萨迦·赤津法王大宝金刚仁波切于 2022 年 6 月 21

日在美国纽约州沃尔登的大悲遍空寺赐予此开示，以纪念大成就

者毕鲁巴被无我空行母摄受为弟子的周年纪念日。

“萨迦传承”于 2026 年准备、编辑和出版此文字稿的英文版。

“萨迦传承”是非盈利组织，致力于保存和广泛传播荣耀萨迦派

的珍贵法教，同时“萨迦传承”翻译小组亦把此文翻译成中文。 

 本篇由 Maria Julia Silva、Sue Strong、陈氏家族慷慨赞助。

我们亦要衷心感谢所有的发心人员为整理本篇开示所付出的贡献

和努力。 

以此功德，愿尊圣的第 41、42 任萨迦法王健康长寿、长久住世、

法轮常转。 
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引言 

值此纪念大成就者毕鲁巴证得初地的殊胜日子，我想向大家

说一声“扎西德勒”。

一如既往，每次领受佛法开示之初，重要的是对整个轮回

生起彻底的出离心，然后对一切有情众生生起无量的慈心和悲心。

在此基础上，进而应生起菩提心，包括愿菩提心和行菩提心。我

们应当在心中确立这些心念，并以此领受佛法。

佛陀宣说法教，不只是为了让人听闻，也不只是为了让人研

习和审思。听闻、研习和审思法教，是为正行作准备的前行；而正行，

就是将法教付诸实践。

正如你会为了享用食物而研究食谱，然后准备一顿饭，我

们也应为了修持佛法而学习佛法。没有人会学习烹饪、研究食谱、

准备好食物，却既不自己享用，也不给别人吃。那样做毫无意义。

同样，如果我们听闻和学习法教，却不是为了将其付诸实践，就

是在浪费时间和精力。我们应当受用佛法的真实义，就如同在前
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面例子中享用自己准备的食物一样。唯有修持佛法，我们才会知

道佛法是何等深奥、何等珍贵。

阿阇黎世亲在《阿毗达磨俱舍论》中说，我们应以清净戒行

为基础，学习佛法、加以审思，然后禅修并付诸实践。如此，我

们才能从佛陀的法教中获得甚深利益。这一修学次第适用于所有

佛教传统，包括波罗蜜多乘、金刚乘，以及其他一切教法与传承。

若要使我们的日常修持成为真正的佛法，就需要具备正确的

佛法修持动机。这首先意味着，我们不应贪执今生。在古代藏地，

阿底峡尊者有一位名叫仲敦巴的大弟子。他看到一位行者正专心

从事转绕等佛法行持，便对他说：“你必须修持佛法。”那位行者

于是更加努力，仲敦巴又对他说：“你必须修持佛法。”那位行者

感到困惑，便问究竟应该怎么做。仲敦巴解释说，他必须断除对

今生的贪执。

要点在于，无论我们做何种修持，如果带着对今生的贪执，

或者期待这种修持能使我们在世俗生活中获益，那么，无论我们

所领受并试图修持的教法多么甚深、珍贵，我们的修持都不是真

正的佛法。这也正是圣文殊菩萨在名为《远离四执》的珍贵甚深

教法中所开示的。第一句说道：“如果执着今生，你就不是佛法

行者。”仲敦巴和圣文殊菩萨所表达的是同一个要点。我们越是

贪执今生，心中生起的负面念头就越多——不仅有贪执，还有愤
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怒、嫉妒及其他负面念头。生起这些念头的行者，不会得到自己

所追求的，反而会失去它，因为他们基于这些负面念头所作的行为，

只会带来越来越多的痛苦。他们所经历的，不仅有人道之苦，还

有三恶道之苦。

正在遭受痛苦或造作苦因的人，不能称为胜者。回顾二十

世纪的历史，那段岁月中曾有许多战争和暴力冲突。在这些争斗

中，有些是胜者，有些是败者。但如今，当时谁是胜者、谁是败者，

大多都只剩下一段记忆。胜者和败者都已经离世。若从佛法的角

度思考，既然胜者和败者都已离去，那这些战争和暴力冲突又有

什么意义呢？伟大的阿阇黎寂天在《入菩萨行论》中说道：

仇敌化虚无，

诸亲亦烟灭，

吾身必死亡，

一切终归无。 

既然我们最终都会死去，那么又为何要争斗呢？死亡之时，

我们什么都带不走，哪怕一分钱也带不走。甚至连伴随我们一生

的身体，也要被我们留下。因此，暴力、争斗或彼此仇恨都毫无

意义。寂天菩萨还说，真正的英雄是那些战胜自身烦恼或负面念

头的人，而不是那些战胜其他人的人。通过战胜烦恼这一英勇之举，

我们不仅能在今生获得安乐，还能生生世世获得安乐。最终，我



们能够从整个轮回中解脱，并无一例外、不作分别地为了一切有

情众生而达到圆满正觉之境。因此，我们应以清净动机学习甚深

典籍，不贪执今生，不怀不净之念，也不仇恨或贪执他人。
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毕鲁巴关于无上悲心的修心窍诀 

至尊毕鲁巴说道：

对有恩者修习悲心，

因为他们自无始以来曾慈爱地照顾你。

如今伤害你的人也曾是你的母亲，

并曾在过去一再利益你。

他们不能自主，如同疯癫之人，

将因自己的恶行堕入无间地狱。

如此忆念三有中的一切众生，

悲心便能成就。 

在前两句中，大成就者毕鲁巴说，我们应对那些从无始以来

直至如今，一直以深厚的关爱、慈爱与悲心呵护我们的人生起悲心。

这意味着，我们应对一切如母有情生起无伪而真诚的悲心。接下

来的几句说，尽管我们一生中会遇到怨敌——那些不喜欢我们或

试图伤害我们的人——这些有情也曾是我们的母亲。过去，他们

曾引导我们，并给予我们极大的利益。我们都曾在轮回中受生无

数次，经历过无数生世；正是由于我们的身体从一世到另一世不

断变换，这些如母有情才认不出自己的子女。
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接着，他说，他们的心受烦恼支配，如同疯癫之人一般。由

于他们无法控制自己的情绪和行为，便造下了许多不善业，其中

包括无间重罪。由于这些不善业，他们将遭受痛苦，甚至遭受地

狱道之苦。如果我们忆念这一切有情众生都曾是自己的母亲或至

亲之人，我们便能将悲心扩展到他们身上。

最后一句说，通过这种修习，我们将能够生起圆满而无量的

悲心。大悲心的如此生起，或者说这种无上悲心的瑜伽，在法道

上至关重要。

并非所有的悲心都是大悲心。例如，如果你看到一个人正在

遭受极大的痛苦，而只是说一句 “真可怜” ，这并不是佛法上指

的真正悲心。悲心意味着希望他们远离苦及苦因。当你将这样的

愿望扩展至某个人时，这属于普通的悲心。即使你将这样的悲心

扩展至数百名或数千名众生，也仍不是真正的佛法悲心，或称无

上悲心。无上悲心意味着将这一愿望无一例外地扩展至一切有情

众生。

我们可以读到，在第二次世界大战期间，有些人冒着生命

危险拯救数百乃至数千人。他们将这些人藏在自己的家中或地下

室里，为他们提供食物，竭尽全力、担着风险，使他们免于死亡。

这些行为极具悲心，但仍不是无上悲心，或无量悲心。
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无上悲心是真正的大乘悲心，是为了无一例外的一切有情众

生。我们可以从不同的角度来理解这一点，或认识“一切有情众

生”的含义。一种说法是，一切有情众生就是所有经历痛苦的众

生。接着，我们可以思考不同种类的痛苦。当我们说希望众生远

离痛苦时，应当想到，这并不只意味着人们通常认作痛苦的那种

痛苦，也就是我们所说的苦苦。我们希望他们远离全部三种痛苦：

苦苦、坏苦、行苦。

你或许会对声闻、缘觉和圣者菩萨有所疑问。他们不再经受

苦苦或坏苦，因为他们已经远离烦恼和第一重障垢（即：烦恼障）。

然而，他们仍有第二重障垢，也就是所知障。因此，他们仍会经

受行苦，亦即源自一切现相的有为本质之微细苦。[1] 若从这个角

度思考，那么，我们悲心的对境不仅包括轮回中的众生——那些

受业力和烦恼支配而住于轮回中的有情众生——也包括已经超越

轮回的众生，也就是声闻、缘觉和圣者菩萨。依照这一解释，我

们便能理解，为何除诸佛以外的一切众生，都是我们无上悲心的

对境。

我们无法以实际行动救助所有这些众生，甚至不可能亲眼见

到他们。然而，在心中，我们可以无一例外地将无上悲心扩展至

一切有情众生。我们的心不存在任何屏障或阻碍，悲心能被扩展

得如虚空一般广大无边。因此，在心中，我们可以无一例外地将

慈心与悲心扩展至一切有情众生。真正的无上悲心，不会因为宗教、
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文化或国家的不同，而对任何众生有所偏颇。它平等地扩展至世

上所有八十亿人，也包括世上所有的动物。我们可以在心中生起

这种悲心，并且应当在实际修持中成就它，而不只是理解这一解释。

真正的无上悲心是一切大乘佛法的根本。有一种说法：如果

你邀请一位伟大的转轮圣王，他的所有眷属自然会随之而来，无

须另行邀请。真正的无上悲心也是如此。如果你在心中生起无上

悲心，其他一切善妙功德都会随之而来，无须分别加以修习。这

便说明了为什么无上悲心是一切大乘佛法的根本。

这一点，我们也可以从撰写著名论典《入中论》的伟大阿阇

黎月称那里得知。论典开篇礼敬是作者们的惯例，他们通常会礼

敬诸佛菩萨，或者礼敬诸佛一切智慧的化现——圣文殊师利。月

称的做法则有所不同。他礼敬大悲心，并说四种圣者皆由这种无

上悲心而生。在礼敬文中，他说，声闻和缘觉通过修持佛陀的法

教而证得各自的果位，而诸佛则由菩萨而生。不成为菩萨，就不

可能成佛。凡夫具足三种因时，便能成为菩萨。这三种因是无

上悲心、菩提心和无二智慧。在这三者之中，根本因是无上悲

心。这是因为，如果不先行生起无上悲心，我们就无法生起菩提

心。具足无上悲心和菩提心，我们便能证得无二智慧。具足这些因，

我们便能成为菩萨；成为菩萨之后，便能成佛。

再次强调，无上悲心是一切大乘佛法的根本。没有无上悲
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心，就不可能真正修持六度；没有无上悲心，也不可能修持金刚

乘的生起次第和圆满次第。唯有具备无上悲心，其他一切大乘佛

法的修持才会成为真正的修持。这就是慈心、悲心和菩提心如此

重要的原因。这一切都不可或缺。慈心意味着希望有情众生获得

利益和安乐；悲心则意味着希望救他们远离会带来痛苦的有害行

为，以及这些行为之因。
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如何修持 

如果我们希望修持无上悲心，首先应找一处有助于修习无上

悲心的地方安坐。这意味着要找一处寂静之地，但寂静并不只意

味着外在的寂静。最重要的是内心的寂静，也就是内心远离散乱

和负面念头。到了适宜的地方后，我们应以正确的姿势安坐，并

修持皈依与菩提心。毕鲁巴继而说，接下来，我们应修持自生为

所修本尊，并观想自己的咕噜安坐于自己头顶。不过，如果你没

有领受过修持此类金刚乘法门的灌顶，便可以略过这一部分。

首先，我们观想一个曾对我们或他人犯下滔天罪行的人。对

此人，我们应当生起悲心，同时忆念我们为何应生起这种悲心。

有时，当一名罪犯被杀或被判处死刑时，人们会为此感到高兴，

但这是不对的。庆贺此事的人正在造作严重的不善业。随喜杀生

的人，实际上与自己亲自实施杀生或雇人实施杀生具有同样的过

失。亲自杀生、雇人杀生和随喜杀生这三者，都会使自己负有杀

生的过失。因此，当一名罪犯被杀或被判处死刑时，我们不应随喜，

而应生起悲心——对包括此人在内的一切有情众生生起无上悲心。
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我们或许无法实际救助众生，但在心中，无论对方是多么恶

劣的众生，我们都应始终无所分别地将悲心扩展至他们。“一切

有情众生”并不只意味着好人，而是指所有有情众生，无论善恶，

甚至包括那些犯下滔天罪行的人。当我们说“愿一切有情众生远

离苦及苦因”时，心中应当牢记这一点。

此外，仅仅念诵这些话是不够的。我们心中应当真正把握

这些话的含义，并尽力将其含义运用到日常生活中，从而在佛法

之道上取得进步。若只是念诵这些优美的词句，却没有内心的配

合，没有正确的观想，也没有将这些话付诸行动，就无法取得我

们所期望的进步。即使我们在数百万年中将这些句子念诵千百万

遍，除非我们真诚而有实义地念诵，使这些句子能够对我们的心

产生影响，否则仍不会在道上取得任何进步。

真正的进步来自真正的修持，而这种修持从根本上说在于

心，并不在于身体。没有内心的配合，我们就不会在道上取得进步，

因为佛法之道并非一条外在的道路。唯有我们的心能够行于佛法

之道，而一颗充满仇恨、嫉妒或其他负面情绪的心，则不会取得

任何进步。唯有生起无上悲心以及随之而来的其他善妙功德之心，

才能行于佛法之道。如果你以这种方式修持，就能在道上取得很

大进步，并最终获得解脱与圆满正觉之境。

同样，是否走在正道上，并不是由你的外表或世俗成就的外
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在标志决定的，也不是由你住什么样的房子、开什么样的车、是

否穿名牌衣服，或所吃食物的品质决定的。这些都与是否走在正

道上毫无关系。所谓走在正道上，是指具备内在的功德；穿着粗

陋或饮食十分简单，并不表示你没有走在正道上。

米拉日巴和其他大行者没有好衣服穿，也没有好食物吃。有时，

人们看到这些大行者过着如此清苦的生活，便因此对他们生起悲

心。但人们其实不必替他们担心。他们正走在正确的道路上，并

不断在道上取得很大进步。但事实上，情况恰恰相反。那些人反

而应当为自己担忧，因为他们专注于外在事物，因此没有与真正

的佛法相遇。那些人对大行者们的悲心是错位的；真正的悲心其

实来自相反的方向——这些大行者正在对他们生起真正的悲心。

所以，我们应当一心专注地念诵：“可怜那些伤害我的人（可

怜彼等，害我之众）。”这意味着，我们正将悲心扩展至那些伤害

我们的人。这些众生不应成为我们报复或憎恨的对境，而应成为

我们悲心的对境。我们应多次念诵这句话——一百遍、五十遍或

二十一遍。正如我所说，重要的是不能只是念诵这些词句。我们

应心中忆持其义，并保持观想。唯有以这种方式修持，才会有所

利益。我们应让悲心直接流向他们。

接下来，我们应思惟，这些曾经伤害我们的人，过去曾是我

们自己的母亲。思惟这一点时，我们应一边生起或扩展悲心，一
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边念诵 ：“可怜他们！此人多么值得悲悯啊（可怜彼等！此人何

其值得悲悯）！”我们应交替念诵这两句。一方面，我们应让悲

心直接流向他们；另一方面，应忆念这些如今伤害我们的众生曾

是我们的母亲，因此值得悲悯，并由此将悲心扩展至他们。

这些众生不只一两次做过我们的母亲，而是许多次——无数

次。每一次他们做我们的母亲时，都曾引导并照料我们。不仅如此，

他们还给予我们极为珍贵的身体。因此，如此思惟，我们应一次

又一次地对他们生起悲心。

现阶段，我们的心受烦恼控制，悲心不会自行生起。我们

需要通过修持，努力生起悲心。无上悲心不是可以从商店里买到，

或向别人借来的东西。一位具有无上悲心的咕噜，无法把自己的

悲心分给你，也无法通过心念将它传给你。咕噜可以通过教法帮

助我们生起悲心，也可以在修习方面帮助我们，但生起悲心的主

因必须来自自己。你必须亲自为此付出努力。

我们亲爱的母亲们给予了我们如此之多。尽管他们如今已经

换了身体，其神识转生于不同的生世和不同的环境中，我们仍应

对所有过去曾做过我们母亲的众生生起真正的悲心。有时，由于

他们无法自主其心，便把我们视为敌人，而非自己的孩子。他们

如同疯癫之人，也正因如此，伤害了本是自己孩子的众生。
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我们对此的回应应当是：认清他们过去曾是我们自己的母亲。

我们应思惟这一点，一次又一次地生起无上悲心。我们应当忆念，

他们所造作的伤害性行为，会使他们在未来遭受痛苦，甚至经历

地狱道中最深重的痛苦。他们将经历的痛苦极其深重。一旦某人

发现自己已经投生地狱道，便会在那里停留极长的时间。

我们应一次又一次地专注于这两点，交替修习：一是让悲心

直接流向他们，二是思惟他们曾做过我们的母亲。我们应一心专

注地从内心深处生起悲心，直到我们流下眼泪，或出现其他征相。

然后，我们应逐渐将悲心扩展至一切有情众生，并思惟：为

了他们，我们愿证得佛果。我们应观想所有正在造作有害行为的

有情众生，并观想他们将会证得佛果。[2] 最后，我们应尽可能长

时间地禅修无二智慧或究竟见。在结束时，趁其他任何念头尚未

生起之前，我们应作如法的回向。
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菩提心 

成佛之因是菩提心，菩提心有两个方面 ：世俗菩提心和胜义

菩提心。胜义菩提心是远离一切边的智慧，也就是无二智。第一种，

即世俗菩提心，有不同的修持方法。此处，本文讲解的是自他相

换的修持。

每当身体患病，或内心感到严重的焦虑或痛苦时，这两种痛

苦——身体和内心的痛苦——都可以通过将其转为道用而得以平

息。例如，如果你由于某种原因生起强烈的嗔恨，就应思惟：“以

我自身的嗔恨，愿他人心中生起的一切嗔恨，连同嗔恨的果报，

都成熟于我身。”应观想自己承担他人的嗔恨及其恶果。应思惟，

一切有情众生的烦恼及其所导致的痛苦，都是由自私的念头或爱

我执所造成的，并观想这一切都成熟于自己，而不是成熟于他们。

即使对于地狱道之苦、饿鬼道之苦、畜生道之苦、阿修罗道之苦、

天道之苦和人道之苦，也应如此思惟。应观想，以自己的嗔恨为

缘，愿他们的一切痛苦，以及其他一切障碍和违缘，都成熟于自己。

应以身、语、意尽力忆念他人的一切痛苦，并观想这些痛苦成熟

于自己。你应尽可能长时间地一心专注如此祈愿——一小时、两
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小时或三小时。这会大有帮助。

自他相换的践行非常重要。事实上，若没有这种修持，就不

可能证得佛果。寂天在《入菩萨行论》中也这样说道。他说，若

不修持自他相换，我们就无法获得真正的安乐，也就是成佛的究

竟安乐。我们应持续修持此法，直到烦恼或负面念头得以平息，

也直到身体上的苦、疼痛和疾病得以平息。

我们应长时间修持此法，并念诵：“愿他人的一切痛苦皆成

熟于我身。”完成之后，应观想福德与智慧二资粮，以及自己的

一切善德，如光芒般从心间放射而出，遍触一切众生。观想由此

将一切众生安置于本尊之位，或圆满佛果之境。然后，再次将心

安住于超越一切边的究竟见中而禅修。最后，在念头尚未生起之前，

应作如法的回向。

作为初学者，我们应修持此法。一旦熟悉之后，就可以将此

修持运用于各种恐惧和痛苦，无论是什么，也无论是粗大的还是

微细的。我们应一心专注地念诵：“愿一切众生皆由我的善德而

获得安乐。”我们可以找到准确的译文，并以其他语言念诵。此

外，也可以发愿，愿自己的善德和其他善妙功德成熟于他人，使

他们获得无漏大乐（愿我的身体、财富和善德成熟于一切有情众生，

愿他们皆获得无漏安乐）。这两句的含义基本相同，只是一句较长，

另一句较短。最后，如同之前一样，观想一切众生被安置于佛果



关于大成就者毕鲁巴之无上悲心的开示 

17

之位，并作回向。

通过世俗菩提心，你将能够平息分别念和烦恼，并使众生摆

脱疾病和邪灵。你将能够利益并怀摄有情众生。最终，通过世俗

菩提心，你可以成就佛的报身和化身，从而成办殊胜的利他事业；

通过胜义菩提心，你可以成就大手印的殊胜悉地，也就是成就佛

的法身。

如果通过你的修持，这些因缘得以汇聚，便会相应出现身、语、

意方面的不同征相。心将从二元分别念中解脱，并能安住于寂止

或奢摩他的修习中。此外，胜观智慧也会在心相续中生起。这称

为本初智慧自证的刹那。此刹那安住于五智的本性中。

空性的一面是不二法身，或称无分别法身；自证即是报身；

明性即是化身。此三者不可分离，即是自性身。这一自性身本身

远离一切极端，即是法界体性智；证悟我空，即是大圆镜智；自

证即是妙观察智，或称分别觉智；明性本身即是成所作智；而此

等诸慧之无差别，即是平等性智。



关于大成就者毕鲁巴之无上悲心的开示

18

结语 

无上悲心在大乘道的初、中、后都很重要。在最初，它如同

我们播种在肥沃土地中的种子；在中间，它如同帮助种子生长的

水和肥料；在最后，它是庄稼成熟的阶段。如此，无论是在我们

趋入大乘道时、行于道上时，还是最终证得佛果时，无上悲心都

很重要。诸佛仍然需要无上悲心。事实上，诸佛具足最高层次的

无上悲心。

至此，我结束这次简短的开示。最后，我们应将一切功德回

向于成就佛果，以利益一切众生。我们尤其应将一切功德回向给

我们的根本咕噜：愿他们法体安康，长久住世，恒久广转法轮。

注释：

[[11]] 这里的 “有为本质”（conditioned nature）是指一切现相皆依因缘条件而生起，
并受到这些条件的制约，因此处于不断变化之中。所谓 “微细苦”，并非通常意
义上明显可感的身心痛苦，而是指这种受条件制约、不能完全自主的状态本身。
佛教将这种层面的苦称为 “行苦”，它比一般所说的苦苦和坏苦更为微细。

[[22]] 此处并非意指造作有害行为本身会导向成佛。依大乘佛教的观点，一切有情
皆有成佛的可能，因此，悲心与成佛之愿不排除任何众生。即使是正在造作有
害行为者，也仍是悲心的对象，行者观想他们最终远离苦及苦因，并证得佛果。
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