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二、以简要实修之理赐安慰： 

     要想修持佛法的话，千经万论浩如烟海，短暂的人生中不可能修完，因此，作者给

我们讲了一个关键且简单的窍诀。 

何假多陈述，除恼略呈言， 

事由情可伏，圣谈心是源。 

     颂文中的‘除恼’是龙猛菩萨对宝行王的敬语称呼即深明大义心无畏惧烦恼的一代

明君啊，何必需要借用诸多的教理来说明呢？ 

     总而言之，我们把窍诀归纳，就是在一切时处调伏自心烦恼即可。意思是说你要把

自己的心摄持不让自心犯作恶业但求善法，以此事业即可调伏自心。圣者佛陀谈说，如此

则可令身语意三门悉皆为清净离垢，调伏自心乃修习万法的本源。 

     龙猛菩萨在《宝行王正论——安乐解脱品》中云： 

恶修及诸苦，皆从邪法生， 

诸善道安乐，皆因善法起。 

常离一切恶，恒行一切善， 

由身口意业，应知此二法。 

     世尊曰： 

世间由心导，悉为心所牵， 

一切诸万法，唯逐心随行。 

     世尊在《诸法集要经——治心品》中说： 

若人随于心，则造一切业， 

善调伏心者，则证真常乐。 
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     华智仁波切在《自我教言》中亦说： 

如此窍诀尚众多，总之时时刻刻中， 

自观自己极为要，世出世法亦归此。 

     尊者还在其它一个菩提心教授中说过：如果没有能调伏自己的心，闭关百年亦是徒

劳无益的。所以，一切事情最根本的是调伏自己的心。圣者释迦牟尼佛已经谈到心是一切

万法的根源。如果不是为了调伏自己的心，即使整天闻法、诵经，都没有很大意义，只不

过是种下善根而已，所以随时都应调伏自心，这是很重要的。 

    《入行论——正知正念品》云： 

故吾当善持，善护此道心， 

除此护心戒，何劳戒其余？ 

    《劝发诸王要偈》云： 

明哲无畏王，领要不待烦， 

宜修正法桥，越度生死渊。 

    《龙树菩萨为禅陀迦王说法要偈》云： 

心为诸法之根本，若先调伏事斯办， 

我说法要略分别，王不宜应生足心。 

《亲友书》 

离畏何须更繁述，有益窍诀此义藏， 

汝当调心世尊说，心乃诸法之根本。 

     “离畏”是对国王的恭敬词，也是对他的一种赞叹。远离了外在怨敌攻击、内在烦

恼畏惧的国王啊，我不需用繁多的言辞给你说明，把所有的窍诀归纳，就是在一切时处调
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伏自心。倘若你无法掌握《亲友书》的全部内容，那只要学会调伏自心即可，不要被贪嗔

等恶心所转，而应恒常处于善心中，对众生心怀慈悲，内心寂静调柔。 

     什么叫做调柔呢？藏传佛教的大德用羊毛比喻说，羊毛上没有洒水时，它随时都在

动摇，哪怕一阵小小的微风，它也能随风飘走，但若在上面洒一点水，羊毛马上就不动

了。我们的心也是同样，假如没有听过佛法，起心动念会随烦恼所转，而听经闻法之后，

则可控制自己的心。所以一个人是否听过法，看他的行为就能知道。有的人一举一动、一

言一行很粗暴野蛮，那他肯定没有听过佛法，身体里不可能有一颗调柔的心。而有些人的

言行举止非常如法，那他的心也会比较调柔。 

     调伏自心非常重要，佛陀说：心是一切法的根本。如言：“内心调柔最善妙，内心

调柔引安乐。”心是解脱与束缚的关键，华智仁波切在《自我教言》中说，众多窍诀可归

纳成一条，即自己要观察自己的心，这是世间法和出世间法的精要。 

《自我教言》云： 

如此窍诀尚众多，总之时时刻刻中， 

自观自心极为要，世出世法亦归此。 

《大乘本生心地观经》中也说： 

三界之中，以心为主， 

能观心者，究竟解脱。 

     像乐行国王这样的在家人，日理万机、国务繁忙，一会儿来一个大臣启奏事情，一

会儿来一个大臣商量国策，有些故事中说，乐行国王统治着八百四十万人民，当时他的国

家挺大，事情也肯定非常多。所以，他不可能有时间修很多法。 
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     如今有些在家人也很忙，但每天忙的都是各种散乱。我有时候看到社会上的有些

人，从早到晚的语言，没有一句是有意义的。 

     ——“昨天打麻将，你打到几点钟？”“两点钟。”“没意思，我都打到四点钟

了。” 

     ——“那个单位有没有钱啊？钱不多的话，我才不去呢！” 

     ——“昨天你吃得如何？那个餐厅怎么样？” 

     …… 

     整天就是吃喝玩乐，还有很多不清净的话题，调伏自心根本谈不上。但是作为修行

人，即使你有做不完的琐事，抽不出时间念这个经、念那个经，也应该常常观自己的心。

龙猛菩萨在这里说了，你什么都不用做，什么经也不用念，只要观心就可以了。开玩笑！

不是这么简单，但还是要抓住修法之根本——即调伏自心。 

三、以力所能及实修之理赐安慰： 

如上所陈法，苾刍难总行， 

随能修一事，勿令虚夭生。 

     前面所讲的教言，整个《龙树菩萨劝诫王颂》当中所陈述的这些法要，它的内容非

常深，涉及面特别广，全部行持有一定的困难。不用说国王你那样整天国务繁忙，修法时

间短暂的人，就是我们这些舍家修行的清净苾刍（比丘），已经舍弃了世间一切的琐事，

还是无法将八万四千法门或上面所讲的法要全部修持。确实，如今有些国王也如此。例

如，以前法王如意宝给不丹国王晋美桑格旺修讲一些窍诀修法时，国王也说：“确实像我

这样俗务比较多的人，特别适合修持像‘金刚橛’这类的窍诀法，因为太忙，没有时间修

广的法。”因此，虽然不能修持全部内容，但也可以随情况选择一个适合于自己的法门，
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长时修持，随能修一事也能断恶扬善，务必勿令自己的人生虚度夭逝暇满人生。那样你得

到一次人生也算没有虚度浪费了。 

     同样，我们在座者，闻思了《龙树菩萨劝诫王颂》，对里边深广的内容全部修持很

有困难，只有成就后才能全部圆满行持，但现在对其中一个偈颂的内容能理解，恒时修

持，则此人生还是很有意义的，没有虚度！ 

    《劝发诸王要偈》云： 

如上诸深法，出家犹难精， 

况复御世主，而能具足行， 

随时渐修习，勿令日空过！ 

    《龙树菩萨为禅陀迦王说法要偈》云： 

若有大智更敷演，亦当至心勤听受， 

王今名为大法器，若广闻法必多益。 

《亲友书》 

如是奉劝汝教言，纵是比丘难尽行， 

随力能修其一德，当令人生具实义。 

     以上对大王你所宣讲的整部《亲友书》，不要说在家人，甚至是抛弃一切俗世的比

丘，也难以完全做到。龙猛菩萨可能有点害怕吧，所以语气很婉转。很多上师调化众生的

过程中，对一些领导也有特别慈悲的开许：“你这样的大菩萨，念观音心咒的话，一天只

念一句就可以了，没问题的！” 

     其实藏文版的《亲友书》只有一百二十三偈颂文，内容很简单，作为真正的比丘，

不一定受持不了，但龙猛菩萨说：不要说你这样繁忙的国王，我们受了近圆戒的比丘，已
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经舍弃了世间一切琐事，也难以全部行持《亲友书》的所有法要。然而，你在力所能及的

范围内，哪怕行持一个善法，也是非常有意义的，依此功德可令你得来不易的人身没有白

费。 

     佛法犹如浩瀚无际的汪洋大海，所有经论要一一修持的话，这有一定的困难，因

此，我们应掌握关键窍诀，选择性地行持。以前上师如意宝去不丹国家时，给国王桑格旺

修传了莲花生大士的一些略修法，还灌了金刚橛的顶，国王很高兴地说：“像我这样俗务

比较多的人，特别适合修这么简单的法，因为太忙，没有时间修广的法。”所以，我们虽

然不能修持全部内容，但只要根据自己的情况，选择一个适合自己的法门长期修持，也可

断除生活中的烦恼，得到人身也算没有虚度了。 

     记得《水木格言》中有这样一个教言： 

诸法纵难全知，少知亦得大利。 

江河虽难全饮，少饮亦能解渴。 

     我二十多年前读甘孜师范学校时，特别喜欢这个偈颂。确实，所有佛法和所有知

识，要全部了如指掌比较困难，但即便了知少许，对自己也有很大利益。例如，《萨迦格

言》的整篇你不一定能背，但只要背下一个偈颂，并经常串习运用，对你的生活也有大

利；《亲友书》的全部内容你不一定懂得，但只要懂得一个偈颂，用它经常来观察自己，

就像仲敦巴尊者那样，天天忆念摧毁世间八法的那个偈颂，这样完全可以调伏自己的心。 

    《龙树菩萨劝诫王颂》云： 

利无利苦乐，称无称毁誉， 

了俗世八法，齐心离斯境。 
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     以前恰卡瓦格西于六年中，专心修持“亏损失败自取受，利益胜利奉献他”这一

偈，最后完全断除了珍爱自己的执著。 

     从前，噶当派有位恰卡瓦格西，他对新旧派的众多教法，以及因明经论，无不精

通。一次，他来到甲向瓦格西家中，看见他枕边有一个小经函，就顺手打开翻阅。当看到

其中的一句“亏损失败自取受，利益胜利奉献他”，他觉得实在太稀有了，于是便问：

“这是什么法？”  

     甲向瓦格西告诉他：“这是朗日塘巴尊者所造的《修心八颂》中第五颂的后半

偈。”  

     他又问：“那么，谁有这一窍诀的传承呢？” （不管是什么法，不管是哪个上师造

的窍诀，它的传承都很重要。）  

     甲向瓦格西说：“朗日塘巴尊者本人有。” 听到此话，恰卡瓦格西迫不及待地想求

此法，于是立即起程，前往拉萨。到了拉萨以后，数日之中，他一边转绕觉沃佛像，一边

打听消息。一天傍晚，从朗塘地方来了一位麻风病患者，恰卡瓦格西向他询问朗日塘巴尊

者的消息。  

     他告诉格西：“朗日塘巴尊者已经圆寂了。”（他听到的消息很不好啊！我原来也

对一位格西很有信心，一直求求求，让父亲带我去见。结果到了他门口时，听说格西昨晚

刚刚圆寂。我非常伤心，当时我 12岁。）  

     格西问：“谁是尊者的继承人呢？”  

     那人说：“向雄巴格西与多德巴格西。但他们二人关于谁做法主之事，意见不

一。”  
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     实际上，那两位格西并不是为了争取自己做法主，发生争执造成意见不合的，而是

互相推让法主之位。（他们把《修心八颂》修得太好了，已经没有世间八法了，都不愿意

当法主，只想承侍别人。） 

     向雄巴格西对多德巴格西说：“您年长，经验丰富、德高望重，请您做法主，我会

像恭敬朗日塘巴尊者一样恭敬承侍您。”  

     多德巴格西说：“您年轻有为、学识渊博，理应住持寺庙。”  

     二位格西本是这样互相观清净心的，但恰卡瓦格西却误听成他们为争当法主而不

和，心想：“他们肯定没有此法的传承，现在谁还会有呢？”  

     （恰卡瓦格西造过一个《修心八颂》的讲义，不是很广，只是字面上的解释。他在

开头也说：“我第一次对噶当派的教法生起信心，就是因为《修心八颂》。”我原来想翻

译它，但一直没有时间。其实，学习恰卡瓦格西的这个讲义，加持肯定特别大。）  

     格西到处询问，有人告诉他：“夏日瓦格西有真正的传承。”于是他便前去拜见。 

当时，夏日瓦格西正为数千僧众，传讲众多经论。恰卡瓦格西听了几天，但对自己所求 

的法，格西却只字未提。  

     他想：“不知这位格西到底有没有此法的传承？应当问清楚。如果有传承，我就住

下；假设没有，我就离开。”  

     一天，在夏日瓦格西绕塔时，他来到格西面前，将披单铺在地上，请求格西在此稍

坐片刻，自己有一问题请教。（一般来讲，在路上挡着不是很恭敬的。）  

     上师说：“尊者，您有什么未能解决的事情？我是在一垫上圆满一切所愿的。”  

     恰卡瓦格西说：“我曾看见‘亏损失败自取受，利益胜利奉献他’的法语，这一法

与我的心很相应，不知此法深浅如何？”（他明知道这个法很殊胜，此时却明知故问。） 
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     上师说：“尊者内心与此法相应也好、不相应也好，如果不想成佛，就另当别论

了，只要想成佛，那么此法必不可缺。”  

     他又接着问：“请问，您有此法的传承吗？” 

     上师说：“我确有此传承，这也是我所有修法中最主要的法门。” （法王如意宝曾

要求：我们学院所有的人，都必须背诵《修心八颂》、《佛子行三十七颂》、《三主要道

论》，不管到哪里去，都要经常带着。这几部法，加上法王造的《胜利道歌》，我讲过很

多次了，文字虽然不多，但却是窍诀中的窍诀，若能经常读一读，会有种不可思议的加

持。这种加持一旦融入心，修什么法都很容易。否则，你只是表面上懂些理论，修行是很

难成功的。）  

     他请求道：“请尊者赐给我传承。”  

     上师说：“如果您能长期住在这里，我可以传给您。否则，光是呆一两天就走，可

能不行，这个法需要长期修行。”  

     于是，恰卡瓦格西在六年中，依止了夏日瓦上师。这期间，上师唯一传授《修心八

颂》， 他也是一心专修。最后，完全断除了珍爱自己的执著。 

     这就如同所有的江河你无法饮尽，但只要喝一碗，也能解除自己的干渴。我觉得贡

塘丹毕准美——《水木格言》的作者，他有些教言非常殊胜。佛法不一定要全部精通，

《般若经》有多少卷，《阿含经》有多少卷，一个一个精通是不现实的，但若能掌握一

分，对自己也有莫大的利益。 

     既然如此，那是不是上师只讲一句话就可以了？并不是。毕竟每个众生的根基截然

不同，如果只讲一句话，那无法普度一切众生。就像商场里的货物应该琳琅满目，若只摆
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一个百事可乐，其他什么也没有，则无法招揽顾客光临。因为有人喜欢这个，有人喜欢那

个，摆很多商品才能供他们挑选，最终人人都心满意足。 

     同样，佛陀之所以宣说那么多法，也是为了让每个众生各取所需，找到与自己相应

的法门。就像《亲友书》一共才有 123偈颂词，当然这是根据藏文版偈颂的数量作的计

数，汉译版中可能会多出几个颂词。有人对这个颂词赞不绝口，有人对那个颂词颇有感

触，最后大家都能从中得到利益。所以，这个教言真的很重要，大家务必要悉心体会！ 

     前面我们对《亲友书》的论义安立科判时，将整个论义分成了初善首义、中善论

义、末善尾义三个部分来宣讲。历时至今我们已经把‘中善论义’的所有内容讲完了，下

面只剩下‘末善尾义’的一小部分内容。 

 

  

 

 


