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231014《入行論》08 筆記 

 

梭巴格西 

 

我們必須要將所學的法併入生活中，這是我們善加思惟佛法最重要的一部分。

我們要常常隨喜自己能夠值遇這樣殊勝的法，去隨喜自己，也是修行當中重要

的一部分，如果沒有常常去做憶念，有可能就會忘失，為了不忘失所學的法，

不忘失自己這樣的善緣，就要常常的去做憶念、複習。我們現在獲得的眾多條

件，就如同過去的十方諸佛一般，也就是說，我們現在所獲得的暇滿之身，與

過去的諸佛並沒有太大的差別，過去諸佛也是因為有這樣的暇滿人身而才獲得

無上菩提，因此勤加精進，勤勇的修行我們一定也能做得到！ 

 

雖然諸位都是在家居士，有很多家中事、工作，時間有限，但卻能夠在有限的

時間下抽出時間來學佛，如此是非常殊勝、不容易的，如果好好學習，相信一

定會有成就。特別是能夠聽聞到《入菩薩行論》，《入菩薩行論》可以說是諸多

圓滿的教授、學處都含攝在裡面的大論，而最主要的，是大家要學習去思惟，

在剛開始的時候，如果不藉由練習則很難轉變我們的心，那要怎麼去思惟呢？

就要學習教典中所說的內容，特別是《入菩薩行論》是寂天菩薩將祂修行的經

驗書寫成文字，慢慢轉譯過來成為我們現在所閱讀的內容，過去的大成就者，

將自己實修經驗、修心相關的內容都收錄在其中，所以我們只要好好學習這些

經驗教授，一定能夠有所收穫。 

除了菩提心、修心教授以外，還有空性無我的智慧，所以我們也要學習空性無

我的內涵。過去噶當派的祖師、種敦巴尊者的弟子、博多瓦等三位重要的大弟

子，曾經向種敦巴請問說：「成佛最重要的法是什麼呢？」。種敦巴尊者回答

道：「最重要的不外乎就是菩提心、空性慧。」因此，想要成就佛果位，這兩個

就是整個修行的大總集，所以必須要學習菩提心、空性等相關的內容。有關菩

提心的教授在《入菩薩行論》當中有提到，一開始要先去思惟菩提心的勝利，

再下來，要藉由七因果或者自他相換的方式來發起菩提心，並且能夠淨除罪

障。菩提心是具有這樣的勝利，一般我們講消除罪障，不外乎想到的就是拜三

十五佛懺，念誦百字明咒等等，而菩提心的教授則完全涵蓋了這些內容。 
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怎麼說呢？在第二品懺悔罪障品中除了提到供養三寶之外，也提到了有關懺除

罪障懺的內容。仔細學習第二品的內容會發現，有很多跟懺悔罪障相關的修心

教授是可以結合在一起修行的。像供養曼達累積資糧或懺悔罪障，都可以在每

日的課誦當中結合，一併的來修習。以供養來說，除了供養曼達，也可以按照

《入行論》當中所提到的這些和供養相關的修心教授去修持。懺悔罪障是很重

要的，縱使我們在無始以來累積了眾多的罪業，如果我們懂得懺悔，就能夠一

點一滴的消除，就好比冰山在融化，慢慢地讓它消融掉，當我們的罪業消除，

我們才有辦法感受到輕盈、有清新無罪的感受。有關懺除罪障，我們在上一堂

時有稍微解釋了一些，到哪裡呢？ 

 

「見此罪過已，對佛誠懺悔。」 

 

說到這個地方。我們要一面學習，一面隨文作觀思惟，這就是配合實修，現在

我們去思惟--我們己獲得了暇滿所依身，要對已獲得的這個暇滿所依身去修隨

喜，必須要在這個基礎之上，我們才有可能去做修行，要做這樣的一個思維。

所以我們花一分鐘的時間來思惟，獲得暇滿人身是極為殊勝的道理。 

 

…….觀修練習………………. 

 

接下來思惟，在暇滿人身的基礎上，希望能夠增上生，越來越好，去做這樣的

一個思惟。 

 

……觀修練習………………… 

 

 

再下來思惟，在每一生當中，我一定要努力地去斷除輪迴。 
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…….觀修練習……………….. 

 

 

接著思惟，如果只求自己個人的解脫是不夠的，因為衆多的如母有情都在輪迴

當中沉淪，受盡痛苦，因此，也希望自己能夠發起想要令一切有情解脫的心。 

 

……..觀修練習………………… 

 

 

我們所有人，不管在任何時候都要想到一切有情，把一切有情都當成我們的所

緣境，去思惟一切如母有情都想要脫離輪迴之苦，輪迴的之苦包含苦苦、壞

苦、行苦，除此以外，還有愛別離苦、求不得苦、怨憎恚苦，這些痛苦，在輪

迴中的有情都正在經歷，他們都希望能夠從這些痛苦當中解脫，所以在思惟到

有情的痛苦之後，就要發起，既然是如母有情，所以我希望能夠令一切有情都

脫離痛苦，如果要令一切有情脫離痛苦，那麼自己必須要獲得無上菩提，成就

佛果位，所以要朝著這樣相關的內容去思惟，去修持自己的心！ 

 

在某一堂課當中，有人問到關於四無量心的修持，這個問題非常好，所以現在

要稍微解釋一下四無量心要怎麼樣去思惟。所謂的四無量心就是慈無量、悲無

量、喜無量、捨無量，這也是我們平常課誦常常會唸到的內容。四無量心可以

做為任何修心的前行，也可以單獨做為修行的法門來去思惟，慈悲喜捨四無量

心的修持，如果會了，那之後在每日課誦時，都可以作為自己修心的其中一個

法。在此解釋一下其中的內涵，首先，慈悲喜捨四無量心當中第一個就是喜無

量，喜無量在修的時候，內心要先去思惟作意，希望無量的有情能夠獲得安樂

及安樂之因。 

 

第二個提到悲無量，也就是希望無量的有情，都能夠遠離痛苦及痛苦之因，這
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就是悲無量主要的思維; 

 

第三個慈無量，就是希望無量的有情都能獲得快樂;  

 

第四個捨無量，即是願一切有情遠離愛惡親疏住平等捨，一般情況下，我們都

會落在貪愛有情或者瞋恨有情的那個狀況，而希望有情可以遠離這種貪嗔墮黨

的情況，安住於平等捨的狀態就是四無量心主要的內涵，去了解四無量心是很

重要的，如果可以，就結合四無量心的偈頌來去作思惟！四無量的修持進一步

來說就是修菩提心，也就是為利一切有情願成佛的心。所以菩提心的思惟就

是，希望菩提心未發能夠發起;已發能夠增長，要常常去發這樣的願！現在我們

就花一分鐘來思惟菩提心相關的內容，然後再進入課程的部分。 

菩提心主要的內容就是希望自己能夠去利益一切的有情，因為一切有情過去都

曾作為我的母親，但他們現在正在輪迴當中受苦，所以我希望能夠利益他們脫

離輪迴及三惡趣的苦，因此，我要獲得無上正等正覺，去做這樣的思惟、發

願。 

 

……..觀修練習…………….. 

 

 

以上我們一面思惟修心相關的法門，另外一方面結合實修給大家做實際的練

習，這樣一來，我們在每一次的實修過程都累積了非常廣大殊勝的資糧，希望

對於大家的修心能有所幫助。菩提心的修持，縱使只有短短的幾分鐘乃至一剎

那，只要在心裡生起相應的念頭都可以累積殊勝的福德，並能夠迅速的累積廣

大的福德，這是一個殊勝的方法。在修菩提心之前，大悲心的串習必不可少

的。 

 

接著我們看《入菩薩行論》，大家可以結合文字，一方面了解內容，然後去作思

惟。我們在做供養或者修法時，首先要先將場域清潔乾淨，修法或供養，要在
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一個潔淨的地方來做，就好像我們要禮遇外賓，賓客來到之前，我們都會先做

打掃，這是一樣的概念，同樣的，我們在正式進入修心以前，除了外在環境的

打掃，內在的打掃也很重要，內在的打掃就是要將我們的罪業懺悔清除，所以

懺悔罪障是很重要的，而有關懺悔罪障的部分則有很多的方法！ 

 

 

30. 惑催身語意，於三寶父母，師長或餘人，造作諸傷害。 

 

這裡提到的「惑催身語意」指的就是煩惱，煩惱推動我們的身語意對三寶、父

母、師長或其他的有情造作了種種的罪業，這是在講追悔的概念，懺悔當中有

一個非常重要的，就是要具備追悔力，懺悔罪障最主要就是追悔力，追悔力的

部分就是要去追悔自己過去所造就的罪業，過去所造的罪業不僅是這一生，過

去生、過去生的過去生我們都累積了諸多的罪業，這都是我們要去追悔的。 

 

 

31. 因昔犯眾過，今成有罪人，一切難恕罪，佛前悉懺悔。 

 

當我們回憶過去所犯的眾多罪業時，我們會發現自己是具有罪業之人，這些

「難恕罪」指的是非常重的罪。我們要去觀想佛陀就在我們的前方，然後至誠

懇切地來追悔。「佛前悉懺悔」就是心中要去追悔過去所造作的罪業，首先要去

憶念罪業的過患，然後才能產生追悔之心。之前有說到四力懺悔，在四力懺悔

當中，最重要的就是追悔，「佛前悉懺悔。」除了追悔以外，還必須要在有依

止、皈依的情況下去追悔，在懺悔罪業方面，我們要知道業有哪一些？業有現

法受業、順生受業、順後受業不同種類的業。所以在懺悔罪業方面，就是剛剛

提到的，除了追悔力之外，還必須要有依止力，也就是皈依或發心的內涵。 

 

有關懺悔罪業的部分，跟大家分享一個故事，阿底峽尊者的眾多弟子當中也有

尼師，這個尼師弟子在見過尊者以後就往生了，其他的弟子就跟阿底峽尊者報
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告說：「前幾天有一位來見您的尼師弟子，她已經往生了，所以他要代為做一些

供養。」在眾多的供養當中，尊者特別提到修菩提心，如果去修菩提心，那麼

所有的罪業就都能夠淨除，這個故事最主要的重點是要說另外一個概念。現在

要講另外一個故事，阿底峽尊者有一次帶著種敦巴尊者去一個湖邊進行薈供，

這時種敦巴尊者就對阿底峽尊者說：「尊者您可能不適合到湖邊或者郊外，因為

尊者您初來乍到，如果就這樣隨意地去外面，會讓弟子感覺，您好像是比較喜

歡遊山玩水的」。可能會產生這種閒雜之話，總之，阿底峽尊者不管別人怎麼

說，他很確定自己就是想要到湖邊做薈供，於是阿底峽尊者就對種敦巴尊者

說：「如果你不去，那我就找別的弟子跟我一起去」當這麼講了以後，阿底峽尊

者就跟另外那位弟子準備要去了，而那位弟子可能是對尊者的信心不足，他就

想，尊者可能是要藝遊山玩水，當這些話傳到尊者那時＇尊者就說：「可能我對

佛法的道心還不堅固吧！那就如同你們所說的，所以我還沒成就無上菩提，還

沒成就佛果位！」阿底峽尊者祂也就是隨眾，然後就很謙虛，也不會擺出自己

是上師的架子。主要這裹是要說明供養的重要，尊者一開始是要去做薈供，也

就是供養，供養是很多成就者都非常重視的法。因此，在做懺悔時也可以結合

供養的相關內容一起來做，這是最完整的方式，甚至還要包括皈依的內容，就

像我們剛剛提到的，依止力裡面有皈依。 

 

 

32. 罪業未淨前，吾身或先亡，云何脫此罪，故祈速救護! 

 

「云何脫此罪，故祈速救護!」這就是皈依的概念，也就是希望能夠速疾速疾的

尋求皈依、尋求救護，為什麼要速疾的尋求救護呢？因為在我的生命未盡之

前，或者我的罪業未盡之前，死主就會到來，所以這裡說到「罪業未淨前，吾

身或先亡」，如果沒有積極的去悔罪、皈依，死無常有可能就會突然出現，基於

這樣的道理，因此我要迅速的懺悔、速疾的尋求皈依。 

去思惟《入行論》所說的，會發現它的內容非常廣大。如果能夠如實照著《入

行論》去思惟，肯定對於我們會有很大的幫助，例如在懺悔的時候會結合到一

些皈依或者祈求等等這些內容。過去的噶當派格西博多瓦也有這樣的教授，法

是要廣大思惟的，這樣才會有它的力量。很多噶當派的祖師他們每一天在早晨

的時候就會去思惟法，以這種廣大的多門的角度去作思惟。 
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33. 死神不足信，不待罪淨否，無論病未病，壽暫不可恃。 

 

死無常的到來就像剛剛講的，不管你罪清淨與否，不管你有病無病，不管你的

壽命是長是短，死主都會到來，雖然無常會到來，可是我們卻不了解，導致在

死亡未到之前，我們還是極盡所能地造作罪業。 

 

 

34. 因吾不了知，死時捨一切，故為親與仇，造種種罪業。 

 

由於我們不知道在死亡時，一切都是要捨掉的，帶不走的，所以我們現在還在

為了親人及仇人而去造作種種的罪業。 

 

 

35. 仇敵化虛無，諸親亦煙滅，吾身必死亡，一切終歸無。 

 

當死亡到來的那一刻仇敵都變成是虛無的了，諸親也湮滅了，在死亡到來的時

刻，我們跟他們就會斷絕關係，最終自己必然死亡，一切都是沒有辦法帶走

的。 

 

36. 人生如夢幻，無論何事物，受已成念境，往事不復見。 

 

當我們在死亡的時候，我們在存活時所經歷、所受用的一切就如同夢境一樣，

最終它都只會成為我們憶念的境。 
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37. 復次於此生，親仇半已逝，造罪苦果報，點滴候在前。 

 

再者，在這一生裡面，假設我們壽命稍微長一些，我們則可以見證周圍的親

人、仇人的死亡，雖然他們已經先走了，但是我們為他們所造作的罪業，在未

來所要領受的苦異熟，則會點點滴滴的守候在我們面前，出現在我們自己的前

面，所以我們要去理解、去思惟，我們為了親仇所造作的罪業，到頭來自己要

是要去承受。懺悔罪業主要就是去思惟菩提心，以往我們是對有情這個境去造

作罪業，現在我們反過來，則是要對有情這個境去累積福德，也就是要對有情

去修菩提心。雖然我們是為了其它有情去造作罪業，但實際上在死亡時，其它

有情是沒有辦法跟我們一起去面對死主，沒有辦法一起去面對這個罪業所帶來

的苦異熟，最終ㄧ定是我們自己去領受的。 

 

當我們以多種不同的理路去作思惟時，我們就會覺得，不應該再為任何有情去

造作罪業，因為這個苦異熟只有自己承受，反過來應該要對有情造作善業、修

菩提心。我們過去為有情造作罪業，不管他是仇敵或親人，所造作的罪業是相

當多，甚至沒有辦法計量的。 

 

 

38 因吾不甚解:命終如是驟，故起貪瞋癡，造作諸惡業。 

 

諸罪業就說明了，它的數量是無量無邊。有時候我們在做供養時會供養曼達等

等，我們可以用懺悔罪業的意樂來去做供養，所以懺悔罪業，不僅僅只是追

悔、皈依，也包含了供養的內容在其中。之前不斷的提過，當我們在唸誦觀音

願文時，也一定要結合供養曼達，多多的去做供養，去累積無上殊勝的福德。

因此累積福德的方式是多門的，除了供養曼達，也可以多多念誦六字大明咒，

多唸一些觀音法的願文，以這樣的方式，一方面懺悔罪業，一方面廣大的累積

福德，這兩者要雙管齊下，才有辦法做到完整的淨罪跟集資。 

 

過去噶當派很多的祖師們，他們在修行這條路上，也會用我們剛剛所說的這些
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內容，祂們都非常重視最基本的淨罪及累積福德的方法，每天努力的實修，這

是作為修行上一條很重要的路。至尊密勒日巴尊者常常說這一句話：「現在的人

一提到修法，就會說自己沒有時間，沒有閒暇。」以阿底峽尊者他個人來說，

每天也是以這樣的方式去淨除罪障、累積福德，比如供養曼達並藉由結手印等

等的方式，每天以三到六次的時段來完成這些供養。 

 

我們都說沒有時間，其實在一天中，只要有一點點空閒，哪怕只有幾分鐘，我

們結個手印做供養，或者在心裡默念一下、祈禱一下、唸誦皈依或六字大明

咒，這就都是在利用簡短的時間來修行，所以主要是我們要能夠善用時間，珍

惜自己的人生，所謂的珍惜自己的人生就是在閒暇有空時好好的去修一些供

養，起一些善念，如果能夠懂得善用時間，是能夠把我們這個暇滿人身義利發

揮到最大。雖然我們不一定能做到像至尊密勒日巴尊者那樣的精進，但我們可

以去效仿他修行的精神，也就是把閑暇的時間都拿來修法、課誦等等，如此，

則可以累積殊勝的福德。在這個過程當中對自己是有很大的幫助，當我們的福

德越來越增長，我們修心的力量就會越來越強，這些對自己是很有幫助的！

「因吾不甚解:命終如是驟，」死亡是如此的快速，而我們卻不了解，並且在活

著時生起了貪嗔癡，造作了種種的罪業。 

 

 

 

39. 晝夜不暫留，此生恒衰減，額外無復增，吾命豈不亡? 

 

這也是結合死無常的道理去做思惟。有時候懺悔也會結合修心法，譬如下士道

提到的死無常、暇滿的道理去做思惟，我們所得到的暇滿是非常難得義大的，

而且又非常容易失壞，藉由思惟暇滿跟無常，在懺悔時的力量會更強大，所以

這些內容都可以把它們全部結合在一起修行，對我們是很有幫助的。包含結合

菩提心的思惟，在懺悔法中也是很重要的，菩提心要常串習，如果能每天去思

惟菩提心的內涵，慢慢的串習，就會對菩提心越來越有感覺。菩提心是一個希

望能夠成就無上菩提的心，它的基礎就是出離心，或者悉求解脫的心，雖然還

沒有獲得解脫，但一樣可以產生悉求之心，就像我們還沒有成佛，也可以悉求
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成佛的心，這種發願或者悉求，雖然目前我們還沒有得到，但在內心裡面也要

常常去作思惟，它也會成為一種力量。我們現在雖然是在講懺悔，但是有關菩

提心的部分，大家也可以常常的去思惟，這也是很重要！生起一個造作，而非

真實的菩提心相對比較容易，可以藉由不斷串習而達到，另外一方面，我們在

每次思惟的時候也可以累積殊勝的善業。 

 

 

40. 臨終彌留際，眾親雖圍繞，命絕諸苦痛，唯吾一人受。 

 

41. 魔使來執時，親朋有何益? 唯福能救護，然我未曾修。 

 

 

這就是結合思惟死無常到來時，周圍的親友並沒有辦法幫助我去面對死亡，死

亡終究還是要由我一人來承受，當死主到來的時，親友也沒有辦法把我從他的

手上搶過來，在這個時候，唯有依靠平時串習的福德及懺悔，或者是修菩提心

所累積的福德才能夠真正救護我。包含過去的祖師們，也都常常對於我們有這

方面的教誡。以上就是寂天菩薩藉由個人修行的經驗，然後將自己修心的內容

用文字的方式記錄，所以如果我們能夠隨著這些文字去作思惟＇一定也有他的

加持力。 

 

以前我的朋友曾經問過我說：「你在修行的過程當中，這些思惟有辦法入心

嗎？」我回答說：「或許比較高的法門還沒有辦法入心，但是關於思惟死無常以

及思惟後世輪迴過患等相關的道理，這些內容則非常能夠入心，這些對我的修

心方面提供了很大的幫助！譬如像思惟死無常，我也都是要多多串習，慢慢

的，內心有些改變，有一些動轉，然後改變之後，我比較不會執著現世中的安

樂，往往會考慮後世。」 

所以要去思惟死無常將會到來，多多的去思惟，肯定是一定會有幫助的，這個

部分是過去噶當派上師們所留下來的修心的法要，對我們來說，我們只要數數

的串習，慢慢也能夠產生如同過去他們所生起的證悟。 
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有時候可以看一下過去噶當派祖師的傳記，就會發現他們在修行方面的證悟跟

體驗是非常深刻的，所以從他們所傳承下來的這些修心法類，完全是他們透過

實修，以他們的經驗來證成這些法是真正能幫助我們的內心，所以，我們去思

惟這些內涵也會鼓勵、策勵我們在修心的法上繼續去努力。如果沒有去閱讀教

典，憑空想要結合內心去思惟是做不到的，這就說明了閱讀教典的重要。修行

最主要的意義在於從未知慢慢了解，從了知以後開始去改變，這樣的一個過程

是必須要用一些心力去慢慢去完成的。像悲心、慈心的這種修持都是屬於修心

的法，悲心的修持就要依教典中提到的，要怎麼樣去成辦悲心的方便，因此，

首先我們要去做聽聞是很重要的！當我們自己花時間精力去修悲心或修慈心，

最大的收益肯定是自己，因為悲心會在我們相續中生起，不會說我們去修悲

心，而悲心卻在其他有情的相續中生起，不會的。只要我們好好的思惟這些內

涵就會真實改變到內心，使內心有一些動轉，這是產生實際幫助的一個現象。 

 

 

42. 放逸我未知:死亡如是怖，故為無常身，親造諸多罪。 

 

因為我放逸，不了知死亡有這樣的怖畏，因此，我為了這個無常體性之身造了

很多的罪業，最後在面對死亡時有什麼現象呢？ 

 

 

43. 若今赴刑場，罪犯猶驚怖，口幹眼凸出，形貌異故昔。 

 

 

44. 何況形恐怖，魔使所執持，大怖憂苦纏，苦極不待言。 

 

這也就是在面對死亡的時，就好像犯人在赴刑場，他的臉部、眼睛凸出、舌頭

吐出，形貌是非常驚恐的，更何況我在面對死亡，面對死主現前執持來抓我，
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那時我內心所產生的憂苦怖畏是更加的，死亡的現象在產生時是苦極難言的，

這個時候怎麼辦呢？ 

 

 

45. 誰能救護我，離此大怖畏，睜大凸怖眼，四方尋救護， 

 

 

46. 四方遍尋覓，無依心懊喪，彼處若無依，惶惶何所從? 

 

這個時候，我們內心會想尋求護衛，到處的尋找救護，可是卻沒有找到，如果

我們在活著時就能夠好好修法，好好累積福德，也不至於在死亡的時候產生這

麼大的痛苦，而在這個時候唯－只有皈依三寶的力量才能救護我們。 

 

 

47. 佛為眾怙主，慈悲勤護生，力能除眾懼，故我今皈依。 

 

 

48. 如是亦皈依，能除輪回怖，我佛所悟法，及菩薩聖眾。 

 

這個時候就提到皈依，皈依佛、皈依僧眾或者皈依菩薩，在這個時候只有藉由

皈依的方式才有辦法度越死亡的痛苦。我們今天主要講的是懺悔罪障，懺悔罪

障含攝了很多的法，包含念死無常、思惟暇滿、菩提心的勝利以及皈依等等。

所以今天主要講的就是跟懺悔有關的內容，結合了慈心、悲心、四無量心，對

於這些內容我們都要多多的去練習，對我們修心會有所幫助，之前上過的內容

大家記得多多複習！ 


