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《转苦乐为道用之口诀—指认苦乐即三身》 

 

（新春讲座讲记） 

 

 

此口诀最初由迦湿弥罗大班智达释迦师利跋陀罗传入藏地，后

由《佛子行三十七颂》的作者无著贤立为文字。文中阐述藉由禅修

心无自性、诸法如梦似幻，以及修习净观、培养悲心，而将一切万

象皆转为菩提道用的口诀，内容既精要又便于行持，实为佛弟子面

对各个生命起伏时刻的必备妙药。由于本口诀的各段落可分别对应

至佛陀的三身功德，所以也被称为《指认三身》。 
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首先，对此次来听闻课程的各位法友，致以新年的问候。在新年的一开始，先祝

福各位身体无病痛，心无罣碍，一切所思都能如法成办。

一般来说，我们在新年初始，总是会举行一些派对、聚会 这类的活动，今年我们

希望跟大家用怎样的方式来开启新年呢？我们希望可以一起来修持这一部《转苦乐为

道用之口诀》，以有意义的修持的方式作为派对、聚会，来开始这新的一年。

我在「圆满法藏」所教授的课程里，多数都是讲解某一部佛经如何翻译成中文，

是关于翻译的方法。今天这一座法和往常有些不一样，我在边讲解的时候，会一边来

进行禅修；或者说一边来做修习。

那么，今天将要进行边讲解边禅修的这一部法，它的名字是什么呢？它的名字有

三种称法：一种称它为《转苦乐为道用之口诀》；一种称它为《指认三身之口诀》；

还有一种称它为《一座修心的口诀》。

为什么称做「口诀」或者「窍诀」呢？因为这个法，在了知的层面上，并不是太

困难，是很容易理解的。它不仅仅容易理解，还将圆满佛陀所说的八万四千法门，包

括经和续，全都具足了它们的精要，而且非常易于修持，可说是一切佛法的方便法

门；或说是具有一切佛法的力量，因此，称它为口诀。这也是今天将要修持这一座法

的特点。

在正式讲授这一部口诀之前，我们先来说个跟口诀有关的历史故事，也是所翻译

的这一部法本开头的简短故事。以这部口诀闻名的教法，它的作者是迦湿弥罗的大班

智达，释迦师利跋陀罗 释迦吉祥贤 。为什么称他为第三佛呢？因为这位迦湿弥罗的大

班智达，被认为是继弥勒成佛之后，再下一尊出世的明曜佛的化身。用今天的话来

说，就是一位大上师、大学者、大成就者。

这位大班智达出身在十二世纪的迦湿弥罗，也就是在今天克什米尔地区。大班智

达释迦师利跋陀罗，他在印度的时候，不管在东印度还是西印度，大部分的国王都尊

他为国师。他在七十岁高龄时还前往藏地，并且在藏地传法，最终在迦湿弥罗以九十

九岁高龄圆寂。将大班智达迎请到藏地的是绰普译师。这位班智达在西藏时为萨迦班

智达等人传授了出家戒。在今天藏地所传的三个律统，其一，就是传自这一位大班智

达。

当时在十二世纪，印度的那烂陀寺和超戒寺，受到穆斯林军队的攻击，迫于当时
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的情形，班智达释迦师利跋陀罗就前往东印度地区，当时在藏地的绰普译师听说之

后，克服了巨大的困难迎请这位班智达来藏地。

绰普译师去东印度迎请班智达释迦师利跋陀罗，是段感人落泪的故事。当时，绰

普译师知道释迦师利跋陀罗在东印度地区，他从相当于今日的锡金、东孟加拉国的边

界前往印度，有两位随行侍者与他三人同行，一路上遭遇诸多困难。当时，不仅仅是

迎请释迦师利跋陀罗一位大班智达；还要一同迎请与他随行的九位小班智达。当时，

释迦师利跋陀罗已是七十岁高龄，前往藏地需要翻山越岭，当时也没有马匹可骑马代

步。所以，绰普译师准备了很多轿子，是扛着轿子去山口等待，迎请大班智达。从两

边来说，迎请释迦师利班智达进入藏地传法，都遇到非常多的险阻，历史传记里都有

非常详细的记载。总而言之，是一段非常感人的故事。

当时，印度人听说大班智达要前往藏地，谁都不愿意。因为，释迦师利跋陀罗在

印度的佛教徒里，相当于是所有上师的上师；或者上师的法王，这样一位地位崇高的

上师，印度人都不愿意大班智达以如此高龄前往藏地。但是，当时，释迦师利跋陀罗

亲见了本尊度母，度母对释迦师利跋陀罗说：「虽然你已经是这样的高龄，前去藏地

的路途遥远，困难艰险，但你仍然应该前往。因为，你去藏地，对未来佛教的住世有

非常大的利益。」因此，释迦师利跋陀罗，最终还是克服各种困难前往藏地。

当时，不仅仅是扛了轿子去迎请释迦师利跋陀罗一人；随行还有九位小班智达。

（精通小五明的班智达就称作小班智达）。绰普译师他们迎请时，除了为释迦师利跋

陀罗准备轿子，也为九位小班智达一起准备了轿子。大家知道，在当时，每顶轿子需

要九至十人来扛，九顶轿子要找非常多的轿夫。于是，绰普译师想尽各种方法去借

钱、借金子 等等，到印度、尼泊尔、藏地雇用轿夫，他遭遇许多困难，都一一克服。

他前往一处非常陡峭，叫琉璃集市的地方，去迎请班智达。当时，与班智达随行的除

了这九位小班智达，还有其他很多比丘尼、沙弥、病人 等等。为什么有病人呢？当年

在那里发生了像现今的新冠疫情，有一次非常大的瘟疫，很多人都染病，且因疫情缘

故都返回了印度。其实，当时是遭遇像这样非常非常多的困难。

绰普译师还有他的仆人，一起去迎请释迦师利跋陀罗和九位随行的小班智达时，

真的是遭遇非常多的困难。除了前面所说，要翻越山隘、垭口、路上还有很多险峻的

山沟 等等险途。不仅如此，还要克服当时蔓延的疫情。整个迎请的过程历时非常久，
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需要忍受夏天的酷热、冬天的寒冷。他们克服重重险阻，最终，迎请到释迦师利跋陀

罗。在相遇见面时，释迦师利跋陀罗看到他们的情况，就生起了大悲心，他问绰普译

师：「译师，你们主人和仆从，都快乐吗？」用今天的话来讲，像是问他们：「你们

一路上肯定遇到很多困难啊！是不是呢？」

当时，听到这个问题，绰普译师对释迦师利跋陀罗回答说：「是的，我们都很快

乐。」也就是在当时，释迦师利跋陀罗就传给绰普译师，我们现在将要听闻的这部

《转苦乐为道用之口诀》。

也许听到这样的回答，我们心里可能怀疑：「这个应该不可能吧？」。他们遭遇

到这么多困难，被问说「你们快乐吗？」怎么可能回答「我们是很快乐」的呢？我们

会怀疑这个回答是不是装出来的？但实际上，并非如此。绰普译师之所以花费这么大

的气力，克服这么多困难，是因为他最大的目标，就是希望迎请这位大班智达来到藏

地。所以，他能有此机会成功迎请释迦师利跋陀罗抵达藏地，虽然遇到种种困难，但

他一心只想着班智达，并未在意这些困难，这些在传记里都能读到。所以，绰普译师

当时回答：「是的，我们都很快乐。」这一句，是真的发自内心。

在当时的情况下，释迦师利跋陀罗就传给绰普译师这个口诀。口诀本身并不长，

只有四句偈。

乐则回施于众乐，愿此利乐满虚空； 

苦则众苦我承担，愿彼苦海悉干涸。 

这四句偈就是本文，是简短的版本。之后，藏地的祖师无著贤又将针对口诀的释

论写成文字。关于这个释论的文字，是怎么从释迦师利跋陀罗传到无著贤的呢？在这

篇释论最后的跋文有记载：就是从释迦师利跋陀罗传到绰普译师、再传到堪布强秋

巴、堪布德瓦巴、堪布旬努、堪布索南扎巴，再传到无著贤。而我是从哪里得到这个

口诀的传承呢？首先四句偈的口诀，是从怙主宗萨蒋扬钦哲仁波切在传授《口诀藏》

的口传时，得到四句偈的口传。口诀的释论，是从堪千贡噶旺秋仁波切尊前，得到释

论的口传和教授。堪千贡噶旺秋仁波切又是从蒋扬钦哲确吉罗卓尊前得到这个口传和

教授。

以上，已讲述完历史这一部分。接下来，要来讲口诀的修持方法，同时也会一起

做修持。在正式进入讲解的时候，就像我在开头所说，我们会一边讲解，一边实修。
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首先，不管您现在在什么地方，有可能的话，最好用毗卢七支的方法来保持身

姿，就像释迦牟尼佛佛像的坐姿一样。若是您做不到的话，也没有关系，可以采取自

己舒适的任何方式坐着，譬如坐在椅子上 等等，都是可以的。

我们知道这个口诀又称作《一座的修心法》。所以，我们就是在一座里面完成这

个修心，你可以准备好能帮助你修心的任何因缘条件。

最开始是归依发心，接着是修持正式的正行，最后是回向。这里不需要额外作回

向，因为修持本身已经包含回向了。

我们现在就从归依佛法僧开始，来做简短的归依发心。接下来，堪仁波切首先会

用藏文来念归依发心文，我会用中文再念诵一遍。大家跟着念诵的同时，思维词句的

含义。我们一起来向三宝做归依，并且发起菩提心。

首先第一句「诸佛正法圣僧众，直至菩提我归依」就是属于大乘的归依。从第三

句开始，有两个版本。一个旧版本是说「我以所修布施等，为利众生愿成佛」；另外

一种新版本是说「我以施等诸福德，为利众生愿成佛」。这里「等」的意思是包括布

施、持戒、安忍、精进、禅定、智慧等等，这样的福德和智慧资粮，不管积累了怎样

的福德和智慧资粮，都希望以此福德和智慧资粮，为了利益一切有情愿能成就佛的果

位，也就是愿、行菩提心的修持。

重点是我们在做归依发心的修持时，只要能感觉到并且有信念「现在三宝真实就

在我的面前」就可以了。不用太过担心佛陀的身相是怎样的颜色、形状、大小、旁边

僧众围绕的方式、数量 等等，不用担心无法具体观想出来，只要感受三宝真实就在我

面前，就可以了。

什么是三宝呢？「佛」就是完全离于身语意的一切过失，并且具足智慧和方便的

一切功德。也就是能为希求安乐、解脱和一切智果位的行者给予帮助的，就称为佛，

譬如像释迦牟尼佛。所以，当我们说归依佛的时候，就是在我们直至证得菩提之前，

都要归依佛陀。所谓「法」，就是在一切佛菩萨等圣者的心续中有的方便和智慧的功

德，法，能够引领我们，法，像是一条道，通过这条道，我们可以达到暂时和究竟的

安乐。「僧」就是我们走在这条道上的友伴、助伴。所以，带着这样的决心，我们在

念诵「诸佛正法圣僧众，直至菩提我归依」时，就要做这样的思维。

然后，我们念诵第三、四句「我以所修布施等，为利众生愿成佛」的时候，就是
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以前面的方式来发菩提心。我们在念诵时也一起思维：我们来一起领受归依戒以及菩

提心戒。这个方法是非常容易。在一个四句偈里同时得到归依戒和菩提心戒。我们现

在就一起来领受这两个戒。

首先，就像刚才说的观想，要有这个信念，真实的三宝就在我的面前。我以这样

的方式去归依，我和我的父母为首的一切众生，都以同样方式进行归依。

诸佛正法圣僧众，直至菩提我归依。 

我以所修布施等，为利众生愿成佛。 

念诵三遍

现在，我们已做完归依和发心，接下来会进入正行的部分。你平时如果做修持，

也可以用同样的方式来进行。

正行分为两部分，依次是转乐为菩提道用、转苦为菩提道用，我们会依次来进

行。

这个法是一个口诀，讲到快乐的感觉或者快乐的显现；痛苦的感觉或者痛苦的显

现，用现今的语言来讲，就是快乐或痛苦的感觉，它不是隐藏的现象，是我们能够真

实的体会。我们有时觉得快乐；有时觉得痛苦。这口诀是将我们如实感受到的快乐或

痛苦，在一个思维里就转为菩提道用。因此，称为口诀。

首先，我们一起来修持「转乐为菩提道用」的口诀。首先我们需要认识什么是快

乐。这里的快乐，是要指认出我们还没有体会过的快乐。这样说并不是像要哄小孩开

心一样来骗大家，并不是这样。

依于这样一种快乐的感觉，我们就能够直接指认出三身。这并非为哄小孩子开心

来骗大家的话。因为，不管是快乐或痛苦的感觉，本来就是法报化三身。正因为它本

来就是三身，我们才有可能指认出它是三身。

虽然说快乐的感觉，本来就是佛陀的三身，但是我们却没有认出它，原因是什么

呢？我们现在拥有的快乐，就彷佛水里的泡沫，今天有，明天没有；现在有，等一会

儿就消失。但是，如果依于口诀的方式去指认出真正的乐，那就不会再出现时有时无

的情况。

无著贤菩萨在释论里分为两个大纲：其一是指认出快乐是三身，或者说通过指认

出快乐是三身，从而将快乐转为菩提道用；另一个就是指认出痛苦是三身，而将转为
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道用。

这个口诀，前面的传承祖师里有仁达瓦旬努罗卓他在笔记里的解释方式，稍有不

同。比如说，在旬努罗卓笔记里「指认快乐为三身而转为道用」，是分为「转为世俗

菩提心道用」和「转为胜义菩提心道用」两部分，像是《修心七要》里的分法。旬努

罗卓笔记里「指认苦为三身而转为道用」，也同样分为「修习世俗菩提心」和「修习

胜义菩提心」这两个部分。

后世的萨迦派、噶举派、宁玛派 等等，主要是按照仁达瓦旬努罗卓的科判分类，

来进行修持：就是快乐和痛苦，都分为世俗和胜义菩提心两部分。今天我们要来一起

修持的，是依据无著贤菩萨所传的释论，快乐和痛苦，分别分为三部分。无论如何，

这两种修持方法本质上并无区别，选择任何一种都可以。

首先「转快乐为道用」，简单来说，能够了知快乐的感觉或快乐的显相的本质，

我们就可以认出法身；可以认出报身；也可以认出化身。

如何认出快乐的感觉就是法身？首先，第一步，要先认出平时你觉得快乐的感

受。接下来，我会带领大家一起去分析，我们身心里的这种快乐的感觉。

一般对于快乐，是一种怎样共同承认的说法呢？就是有外在和内在两个条件。外

在，就是没有火灾、水灾、地震 这些自然灾害、没有战争、疫情，这些就是外在条

件。内在条件，古代的话来讲就是风胆涎三者的平衡；现在来说，就是没有任何一种

疾病。如果具备外在、内在两个条件，我们共同承许的快乐的感觉，便会产生。

再举一些现今的例子，比如你通过了一次考试；或者你被某一所心仪的大学录取

了，再或者你实现了某个自己的心愿，任何一种你认出你产生快乐的情况，依于它来

做下面的修持都可以。

所以，你可以用刚才说的例子，或者任何其他人生中遭遇，让你感觉快乐的事。

首先，第一步是将这种让你产生快乐的感觉，做为你心的对境。接下来，怎样去认出

它是法身呢？就要针对快乐的感觉，做观察或分析。

要认出快乐是法身，并不是要用眼睛看外面的色相；或是用耳朵去听声音，并非

如此；而是要将我们的心转向内，去观察我们的内心。比如说，你以人生中任何一种

快乐的感觉作为你接下来要禅修的对境，或者，你现在身体没有疾病，心理也没有遇

到困难，产生这样一种快乐的感觉时，你首先要去观察这种快乐的感觉，它到底是什



 

 

8 

么？所以，这个就是如何指认快乐即法身。

后面我们还会讲解，如何指认乐是报身和化身。首先，为了指认乐是法身，我们

需要问一个问题：「乐，它到底是什么呢？」我们所有的就是身、心这两者，对吗？

我们首先要问，乐它到底是不是身？

快乐是不是身体呢？或说是身体的一种感觉呢？我们去观察，如果没有心的话，

身体就是一些物质，或是由物理的物质组成的聚合。其实，从物质角度来说，它和我

们在坟场见到的死尸并没有区别。所以，我们观察之后发现，如果没有心的话，要说

物质本身能感受到快乐，是不能成立的。

我们要确认快乐并不是属于身体的，通过刚才的观察，可以很容易了知。但是我

们仍然会说：我觉得「乐，它就是心」，你会这么想。那么，我们去观察心是如何产

生？为何认为是心来产生快乐？其实需要去观察。心，究竟上是什么呢？心在究竟上

并不像一般人所认为—可以随时转变成快乐；忽又转变成不快乐—非常容易转变的一

个心，这并非心的本质。心的本质是离于生、住、灭，而这就是所谓的「法身」。

乐，它的本质就像刚才所说的法身。

如果马上告诉你，心，它的本质像虚空一样，你一下子是不会相信的。我们作为

人道的众生有一种特殊的特点，就是作为人，我们不会轻易相信他人所说的事情，我

们都想要自己去分析、去观察，然后才会相信。

如果你不相信快乐像是虚空的话；如果你认为快乐是存在的话，那我们现在就来

找找，它到底是在身体外面；还是在身体里面；或者任何地方？我们现在就来寻找。

当然，多数人都不认为快乐是在身体的外面，我们很容易理解，快乐不存在身体外

面。但我们有信念，觉得快乐是在身体里面，我们一直都是这样相信的。

如果你认为事物是存在的话，肯定要有一个处所，我们就去找你认为快乐的处所

到底在哪里？而且它应该要有颜色、形状 等等，我们就从头到脚去找找，身体里面这

个快乐的处所，到底哪里呢？自己寻找之后就会知道存在与否。

从前，大家普遍认为快乐存在于心脏里，但现今有人造器官、人造心脏，这就说

明快乐并非存在于心脏，这个器官里面，这是可以确认的。如今，我们会觉得快乐是

存在于大脑里，为什么呢？我们知道大脑受到损伤，人可能会死掉，科学家也发现大

脑里有各种运转和功能，透过这种理由，我们会相信快乐在大脑里面。
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但是，很清楚的一点，大脑并不是心。如果你认为大脑就是心，那么，人死亡，

火化尸体后，大脑也被烧掉了，按照前面的假设，心也会跟着消失。但是这一点是无

人可以举证的。

另一个理由，为何大脑不是心呢？如果你认为大脑就是心，没有大脑就没有心，

但有很多有情众生并没有大脑，但同样还是有心。譬如，科学家发现有一种叫做水母

的生物，并没有大脑，只有神经系统，但牠仍能产生各种感受。神经科学家也知道，

很多没有大脑的生物，也可以有快乐的感受，这就证明大脑并不等同于心。

说实话，能百分之百确认大脑就是心的科学家，是不存在的。跟大家说说我人生

中遇到的故事。我之前在加州柏克莱大学进修一学期时，曾去参加六个月的神经科学

课程。神经科学的老师在柏克莱大学是数一数二顶尖的教授，他的大课都有五、六百

位学生来听。这位教授对佛法也蛮有兴趣的，所以，我每周二都固定在教授办公室和

他见面。简言之，我问他关于他个人意见的问题。我说，你不要因为我是佛教徒的因

素来回答，我希望你依照心里所想，真实地回答我的问题。

我跟他说，你作为世界最知名学府柏克莱大学，最知名的教授，我希望你能向我

回答你个人心里真实的想法。你回答我问题的方式，只要根据你心里真实所想，不用

去管人们共通的看法。

于是，我问他说：「现今科学界都认为心就是大脑，就是感受、思维的活动。那

么，你认为心就是大脑吗？你有百分之多少的信心？有百分之百的信念吗？」然后，

他说：「说实话，我并不相信这一点。」我又再跟他确认一遍，你应该不是因为我是

佛教徒，故意这么回答来讨好我吧？他回答说：「这是我真实的想法，我并不相信心

就是在大脑里面。但是，因为我们无法在大脑外面，任何一个地方找到心，所以，我

们不得不说，心在大脑里面。」

这位教授又说：「我是怕失去工作这个危险，我不会在公开场合说我不相信心就

是大脑。你如果真的问我私人的看法，我并不能百分之百的 ，其实，我不相信心就是

大脑的。」因为，你去观察大脑里的物质，我们至今谁都没有发现所谓的心到底在哪

里。

就像刚才说的，当我们去找快乐的感觉，无法找到一个精确的处所说快乐就在这

里；同样的，如果去观察，也无法找到快乐是黑白等的颜色，或者是大小方圆等的形
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状。虽然我们确定找不到快乐的处所、颜色、形状，但是我们仍然觉得快乐是存在

的。

如果你认为心或快乐是存在的，那你再去观察过去的心，它应该就像昨天晚上做

的梦一样，已经消失了。若你说过去的心是存在的，那过去的心所有的过失，应该可

以修正，但你却做不到这一点。所以，过去的心，已经是不存在了。

未来的心，当然也是不存在的，因为它还没有产生。明天的太阳今天还没有升

起，不是吗？明天的食物，现在还不能吃，不是吗？所以，同样的道理，明天的心，

现在是不存在的。

现在，就剩当下的心，你如果再去看，当下的心从哪里来呢？你会发现找不到它

的来源。当下的心，住在哪里呢？若用前面的方法去观察，找不到它的处所，也找不

到它去往哪里。

所以，我们可以得出结论，心，它在究竟上就是法性，它在法性基和自性上，就

是究竟的法身，如同虚空。这并非我们造做出来的，它本来就是如此。

我们用刚才的方法，分析了心的本质就是究竟的法身。于是，「心」既然全无自

性的话，「意」也没有地方可去执着的。因为我们已知，心，不能指出它在哪里、有

无、大小 等等，所以，意，它去执着的那个地方也不存在，它没有什么可以去执着

的。那就问什么是法身？法身就是刚才说的，你去找，但是发现它本质上，什么都找

不到，这个就是法身。所谓的指认法身，就是这个。

要如何去修持呢？就如刚才所说，知道心在本质上是什么都找不到的，因此，修

持的方法，就是心既然没有自性，意也没有什么可去执着。要知道心的本质是什么都

找不到，也就是心是法身之后，意也就没有剩下什么东西可以执着的。或者说，意，

其实没有什么可以去执着的、也没有什么可以去思考的。我们就在这个之上，平等的

安住。无分别、无思考、专一、平等的安住。我们用一分钟的时间，做无分别、平等

的安住。（修持一分钟）

刚才定中的修持，大家如果平时修持的话就按刚才的修持方法去做即可。接下

来，出定之后，怎么修持呢？我们不论行住坐卧任何时候，眼前所看到的色、耳朵听

到的声音、香味触、心中所思等等，都视它为显而无实，如梦如幻。这样的一种修持

方法，就是「指认乐即法身」。
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接下来，先休息五分钟。回来之后会带大家修持「指认乐即报身」以及「指认乐

即化身」。在后面第二部分「指认苦即三身」的修持方法也是类似的。了知修持的道

理并不困难，但这里的重点是，为了要能够修持，你要亲自去观察、去修持，要产生

定解，产生确定，这个就是指引的口诀的修法特点。如果你自己不能够产生定解，你

后续是无法修持的。所以你在修持时，一定要亲自实修，并且产生确定。

「指认乐即三身」，我们已经讲完也修持完「指认乐即法身」，接下来会讲解和

修持「指认乐即报身」。

「指认乐即报身」，我个人觉得未来大家会很喜欢这个修持。所谓指认乐即报

身，就是像先前说的，当我们身体上没有疾病、病痛，心里也没有困难的情形下，所

产生快乐的感觉，它本质上就是「报身」。简单来说，「指认乐即报身」就是指认乐

的感觉就是观自在菩萨的本质。所以，禅修「乐的这种感觉就是观自在菩萨」就是

「指认乐即报身」的修持。

首先，如前述，我们将快乐的感觉作为修持的心的对境。

一开始，先观想自身快乐的感受，立即转为白色的「舍」字。我个人觉得大家不

懂藏文的话，禅修中文汉字可能更好。如果懂藏文，左边藏文「舍」字，是要观想它

右边的止韵符，就是两个圆圈，带有止韵符的这样一种形状。无论是藏文或中文，首

先，观想自己快乐的感受，转变成「舍」字。

接下来观想，从「舍」字放射出无量的光明。这种无量的光明是怎样的场景？你

可想象天空中太阳已经升起，大放光明的景象。现在就从你心间的「舍」字，放射出

千个太阳一样的无量光明。

接下来，放光之后做供养。这个光的尖端，不仅触及自己，而且遍照所有世界。
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光的尖端幻化出不可思议的供养，供养诸佛菩萨。譬如，你可想象饮用的水、洗濯的

水，幻化出种种花朵、香、灯、涂香、食物、音乐 等等，不可思议的供养。这些光

芒，无余的供养诸佛菩萨。

我们现在就思维，先前所放射出的光芒，幻化出不可思议的供养，是所有供养里

面最好里的最好、最精华里的最精华。而且，它所有都一一具足，没有任何缺憾。我

们已经对于诸佛菩萨做如此的供养。

接下来，我们供养从心间这个快乐的感觉所转化的「舍」字，放射出无量的光

芒，不仅对诸佛菩萨做供养，还广泛照射六道众生，包括地狱、饿鬼和所有众生。我

们同时思维，光芒除去了包括地狱在内一切众生的苦和苦因，就像在一个没有空气污

染的地方，一旦太阳出来之后，任何黑暗立刻就会得到遣除。所以，类似观想心间所

放射出的光芒，照射六道众生之后，一切众生的苦和苦因，立刻得到了消除。

然后，光又收回来，融入到了心间的「舍」字。

接下来，你可以选择「舍」字就代表你自己，观想「舍」字转成一面四臂的观自

在菩萨；或者，你可以观想你快乐的感受直接转变成一面四臂的观自在菩萨。我们作

如是观想。

代表自身的「舍」字转化成的观自在菩萨，有一面四臂，四只手的前面两只手合

十于心间，后方的右手执持着水晶珠鬘，或说是水晶念珠，后方的左手持着白莲花，

头、手、脚、脖颈上都有各种环钏装饰，并且身着天衣，天衣是质地轻柔的衣料，全

身种种珍宝庄严。现在自身的观自在菩萨是以金刚跏趺坐在莲花月垫之上。

一般观自在菩萨有出家相和在家相两种，这里所观想代表自身的观自在菩萨，是

在家相，是一种穿戴各种庄严的报身相。

现在观想自身已是观自在菩萨，额间有代表一切诸佛「身」的本质的白色「嗡」

字；喉间有代表诸佛「语」的本质的红色「啊」字；心间有代表一切诸佛「意」的本

质的蓝色「吽」字。若你不懂藏文，就用中文汉字来观想，也同样可以。

现在，在自己心间，又有一个莲花和月垫，莲花月垫上又有一个带止韵符（右边

两个小圆圈）的白色的「舍」字，带着光芒。接着，在自己心间的「舍」字，再度放

光，光芒照射普陀洛迦，观自在菩萨的道场，去迎请这位真正智慧尊的观自在菩萨。

迎请来智慧尊观自在菩萨之后，融入自身心间的「舍」字，观想自身成为观自在
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菩萨智慧的本质，并且与观自在菩萨无二无别。

然后，自身誓言尊和智慧尊，已无二无别。从心间的「舍」字再次放光，照射到

极乐世界，迎请极乐世界以出家身相显现的化身相，红色的阿弥陀佛，一面二臂，在

仁达瓦旬努罗卓的释论里面，是说迎请无量寿佛，两者本质上是没有区别的。

阿弥陀佛手执钵，钵里盈满甘露水，现在迎请阿弥陀佛来到你上方之后赐予灌

顶，钵中的甘露水注入你自身，全身充满甘露水，清净身语意罪障，并且转化为智慧

的本质。

现在，阿弥陀佛钵中甘露水已注入自身，并且盈满全身，就观想自身一切罪障都

得到清净，这时甘露水仍不断注入，多余的甘露水，就从你的头顶上方溢出。这时观

想你已经是观自在菩萨了。在你的头顶上，出现一尊小小的阿弥陀佛作为顶严，代表

你已经获得灌顶。

这时候，不仅你自己转变为观自在菩萨；你所在的世间，不管是发生严重疫情，

或者有饥荒、战争的地方，全都转变为净土，转变为观自在菩萨的无量宫。
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而且，这时候不仅你自己是观自在菩萨，包括父母在内的一切众生，都转变成观

自在菩萨。一切的众生包括蛇，这般没有手脚的众生，也转变成一面四臂的观自在菩

萨。再譬如像虫子、螃蟹 等等，不是原来的模样、或新年餐桌上的模样，牠们也转变

成一面四臂的观自在菩萨，并且你自身体内的一切众生，一个都不漏下。总归来说，

一切众生都转变成一面四臂的观自在菩萨的身相。

此时，你所听到一切的声音，不管是汽车或虫子像蜜蜂、苍蝇 等等的声音、现在

外面有新年爆竹的声音，不管任何声音，都转变成「嗡嘛呢叭咪吽」六字真言。如此

进行思惟。

前面所说，观想自己的身语意都是观自在菩萨，不仅自己、连一切六道众生都转

变成观自在菩萨身语意的本质。这样的修法就称为「指认乐即报身」。

因为今天我们时间不多，希望大家结束之后，可以自己去修持。

接下来是指认「乐即化身」。当我们生起乐的感受时，会有一个喜欢乐的感觉生

起来。就像自己喜欢乐的感觉一样，一切众生，就算是蛇，牠都喜欢乐的感受。就算

是一条鱼或是一只虫，如果有产生乐的感觉，牠同样会喜欢这种乐的感受。一切众生

其实唯一都是喜欢快乐的。当自己身体没有疾病，内心没有困难，产生这种乐的感觉

应该怎么思惟呢？接下来就会讲解。

当自己产生快乐，喜爱快乐感觉的时候，该怎么修持呢？当然，对于自己的父母

还有亲朋好友，不用多说了，我们肯定都希望他们都获得快乐。而且，不仅仅是自己

的父母，还有亲朋好友，包括地狱、饿鬼、畜生 等一切众生，我们都观想和思维自己

的这种快乐，能够遍及一切众生。我们都祈愿一切众生都能像我喜爱的快乐一样，都

能获得快乐，这样去思维。

我们就要思维，就像我自己所得到的快乐一样，我要将这个快乐回向、施予一切

众生。一切众生也像我一样得到快乐。如果有任何遇到困难的众生，也能像我们一

样，得到快乐。我们就思维，因为我所施予的快乐遍及一切众生，所有众生和我一样

得到快乐。

在语的方面，我们要一再念诵「乐则回施于众乐，愿此利乐满虚空」。

在语的念诵「乐则回施于众乐，愿此利乐满虚空」的同时，心里也去思维将我自

己所得到的快乐，回向也就是施予一切众生。一切的众生，都得到了两种的快乐：一
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种是暂时得到人和天人的快乐；究竟上，就是一切众生，获得解脱和一切智的果位，

这种究竟的快乐。总的来说，凡有虚空的地方就有众生，希望我的利乐可以遍及一切

虚空、遍及一切众生。

在思维将自己的快乐施予一切众生的同时，心里要生起非常高兴、喜悦的心，我

们就来修持这样一种心。

总的来说，这种修法，是依于你自己的快乐，依于你自己快乐的感觉，能够去修

习利他的思维，去修习菩提心，去修习思维成办众生利益的一种心，它其实就是化身

的事业。这样的修习，也就是自他交换、世俗菩提心的修持。是相当于化身利他事业

的一种修法。以上的修法，就是「指认乐即化身」。

像刚才这样反复去思维的一种修法，就是「指认乐即化身」，接下来，会讲解

「转苦为道用」，「指认苦即三身」。

相较于「指认苦即三身」或者说「转苦为道用」，「转乐为道用」是比较容易修

持，修持起来比较容易的。「转苦为道用」的修持方法，和刚才所说的是一模一样。

在我们的人生里面，快乐和痛苦都是不断交替。对大多数人来说，痛苦或是遇到

困难的时间，在人生里面占的时间会更长一点。所以，你若有能力修持「指认苦即三

身」、「转苦为道用」的话，那会更好，对自己会有更大的利益。

如果你能修持「指认苦即三身」、「转苦为道用」，如果你能做到的话，就不会

感受到任何痛苦。而且，如果你能好好修持「指认苦即三身」的话，「转苦乐为道

用」的修法就可以达到究竟。

任何人遇到苦的时候，都不会喜欢苦，但对于佛弟子来说，情况并非如此。现今

有很多上班族身体很容易生病、劳损，我们的心也是如此。但是，我们是有心的。

心，最好的一个特质、最好的一个功德，是可以被转化、被修习。我们能够通过修心

的方法，使得心可以堪能，不会轻易被痛苦击倒，不管我们身体遇到任何痛苦，心里

都不会产生苦的感受。

「转苦为道用」是在什么时候修持呢？就是在自己遇到各种各样内、外的困难，

譬如外在的水灾、火灾 等自然灾害，还有各种恐怖的情况；以及内在产生各种不管认

得出来或认不出来的疾病 等等，遭遇这些内在、外在的困难时刻，就是应该修持「转

苦为道用」的时候。
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接下来修持「指认苦即法身」，和前面「指认乐即法身」的方法是一样的。首

先，观察痛苦的感受，它到底是物质还是心？修持的方法和「指认乐即法身」的观察

方法是一样的。

我们用前面一样的方法去观察，首先，会很容易了知到「苦」，它并不是身体。

接着，我们再去观察，苦，到底是不是心呢？和前面的方法一样，心，它的本质是离

于生、住、灭，就像虚空一样。所以，心，也不是苦。

然后，我们去找苦到底在哪里，去观察苦这种显相的时候，如前面所说，它是没

有生、住、灭，这样的心的本质，究竟离戏的法性，就像虚空ㄧ样，它就是法身，就

是所谓「本有之法身」。

既然了知到心的本质是全然无自性，我们的意，也就以一种全然无执、无分别、

专一平等的方式，尽可能的安住。

以上是定中的修持，出定或是下座之后，无论你听闻或见到世间所遇到的痛苦，

都能够一再提醒自己，所有的痛苦都是如梦如幻，显而无实的。特别是在下座之后，

你自己遇到各种的困难，你的身体遇到疾病、生意做得不好 等等，你都将困难看成是

昨夜恶梦或恐怖电影，它是显而无实，如梦如幻的。以上这种座上和座下的修持，就

是「指认苦即法身」的修法。

接下来讲解「指认苦即报身」。你自己遇到任何的痛苦，立刻就观想这个痛苦转

化成观自在菩萨，观想方法和前面一样。不仅仅是你自己，你周围一切的外器世间都

转为宫殿；一切有情都转变成大悲观自在菩萨。你所听闻一切音声，都转变成六字真

言，你也尽力持诵「嗡嘛呢叭咪吽」六字真言。以上的修持就是「指认苦即报身」。

接下来「指认苦即化身」是怎样的呢？就像前面一样，当产生痛苦的感觉时，我

们会不喜欢这种感觉。就像自己不喜欢痛苦的感觉，没有一个众生会喜欢痛苦。凡是

不喜欢苦的一切众生，不管跟自己的联系是远是近，他们对于你都是唯有恩德的。譬

如说，父母以及你的亲朋好友，对你此生都有很大的恩德。其实，一切众生无始以

来，都曾经对我们有过这样的恩德。

就像我自己不喜欢痛苦一样的，一切都曾经做过我父母的有情众生，也都不喜欢

痛苦。因为一切有情众生，都曾做过自己的父母，都对自己有很大的恩德。所以，就

希望这些众生的痛苦，都能够成熟在自己身上。如果自己能够为他们代受痛苦的话，
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就祈愿为他们代受痛苦；如果自己能够为他们除去痛苦的话，就祈愿自己为他们除去

痛苦，这样的来思维。

不管众生遇到怎样的困难，都祈愿一切如母众生的痛苦，都能够承受在自己身

上。并且，如果自己可以代他们感受这个痛苦，他们就不用再去感受，以这样的思

维，就是自己代其他一切众生去感受这个痛苦，并且由衷的随喜自己，为自己能够做

到这一点而感到喜悦高兴。

譬如说，你今生的母亲，要受某一个苦。但是，你若有机会代她去受苦，让你的

母亲不会受苦的话，那个时候，你并不会感到痛苦，你会感到非常高兴、喜悦的。依

此类似的，我们去代受一切如母众生的痛苦，也会感受由衷的高兴和喜悦，要这样的

来修持。

在语的方面要同时做的修持，是反复念诵「苦则众苦我承担，愿彼苦海悉干

涸」。所谓「苦则众苦我承担」，「苦则」的意思是说：如果我自己产生痛苦的感

受。「众苦」，就是一切如母的众生他们的痛苦，就祈愿我来承担。另外有一个版本

是「愿彼苦海无余悉干涸」，这里是「愿彼苦海悉干涸」，都可以，这样去念诵并这

样去思维。在语的方面反复做这样的修持，这就是「指认苦即化身」的修法。

我们平时遇到的苦乐，都是不定的。有时苦；有时乐；有时还有不苦不乐的中性

的感受。不管是什么感受，都能采取像前面讲解的方法，来指认它们是法报化三身，

而转为道用来修持。

今天我们的这一座，就到这里。本来计划讲解一个半小时，并且修持，最后留半

小时做问答。考虑到今天前来的诸位，肯定对佛法修持的兴趣都很浓，所以，我会建

议大家，从今开始，都可以一再一再的听闻这个教法，并且从今开始，可以各自实修

这个教法，这样会很好。因为考虑到时间因素，我就不做问答。这个是很容易修持

的。

今天所传的这个口传，是非常重要、非常殊胜的。古时候，前辈的祖师只对真正

做实修的弟子，才会传这个口诀，不会轻易对大众传这个口诀。因为我们今天有这个

难得的机会，所以，我给大家传了这个口诀。因为有很多法友祈请，所以，我现在会

先给予大家口传，后面有时间再做问答。考虑今天是大年初一，大家可能有聚餐、购

物等计划，所以，并不要求您一定要参加后面的问答。
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再次请大家发起菩提心来听闻口传。思维为了能够将等虚空的众生都置于无上正

等正觉的果位，并且思维为了能够从现在开始，我自己来实修「转苦乐为道用」的口

诀。所以，我才会给大家这个口诀。我们以这样的思维来听闻口传。

（进行口传）

以上就是无著贤菩萨《转苦乐为道用之教授》。

在《口诀藏》里面，其中觉囊教授的第四篇，也有和这个相关的一个口诀，我现

在也会给这个口传。

（进行口传）

这个口传是觉囊派的，也称为《转苦乐为道用之口诀》。这两个口诀，未来若有

翻译成中文，堪仁波切开许可以给大家。各位可以用中文，并不一定要用藏文来修

持。

刚才这个第二个口传，我是从怙主宗萨钦哲仁波切尊前获得的，先前详细讲解

的，是从堪千贡噶旺秋仁波切尊前获得的。

接下来做问答。

问：观想的「舍」字和四臂观音是面向自己？还是跟自己同方向？请问「舍」字

是白光吗？

并不是观想和自己之外的观自在菩萨。那个时候，你自己就是观自在菩萨，你自

己面向哪里，他就面向哪里。当然，你观想一切众生都转成观自在菩萨时，要一一详

细的观想出那个身相，是很困难的。我们前方放的唐卡，就是帮助你去修持。无论如

何，你有这个信念，观想一切众生都转变成像彩虹光芒这种本质的观自在菩萨的身

相，就可以了。

问：如果心不在自身，为什么我们无法感受他人的感受，只知道自身的感觉呢？

我们可以仔细观察、分析你感受自身的感觉，到底是怎么发生的？如果你能够很

好的观察，了解它的本质，你就知道这个问题的答案。

我之前在香港大学时，有个学生问了一个很好的问题，他说：「你说心是无法找

到，没有任何处所，但这样的话，是谁在思维？谁在忆念？谁在思考，我觉得应该是
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有『心』的，证据就是我目前能够思维、能够忆念。」

然后，我回答说，你觉得自己可以思维、忆念，只不过是你自己的一个意念而

已。你觉得你能够忆念，只不过是你自己的一个看法而已。你「觉得」你在思维、你

「觉得」你在说话，只不过是你的看法、想法。当你去仔细观察的时候，你认为你不

能感受到他人的感受，其实，你也是不能感受到你自己的感受的。就像我们前面说，

你去观察自己的感受会发现，你也不能感受到你自己的感受。这个就是「指认苦乐即

法身」。

问：心找不到，有没有可能是自己寻找的方法或能力不够，找不到一定不存在

吗？内心还是会有这样的疑问。

第三世噶玛巴让炯多杰也说过，心的本质并不是实有的，因为，所有圣者佛陀都

没有见到过它。就像佛陀他们去观察、去寻找心，所有人用尽所有方法，都没有找到

「心」。所谓的一切万法都不是真实的存在，因为一切诸佛都没有真实的见到、找

到。

这里并不是一个人花费一生时间去寻找但没能找到，所下的结论；而是无量的诸

佛在无数劫的时间里，都在寻找心，但他们都没有找到，所以，才说了这样的一句

话。而且至今为止，也没有任何一个人找到过。大家未来如果能找到的话，就能知道

「心」到底是有是无了。我说「未来找到」是开玩笑啦，我们对于佛陀是有信心，我

们知道无量诸佛花了无数劫的时间，都没有找到心，所以，总归来说，并非你没有穷

尽方法却没有找到心，而是因为根本不存在能够找到心的方法。

问：对于伤害过我的人，做不到替他承担，怎么办？

这个问题是我们所有人都会遇到的困难。首先，你不做任何事，就专注在自己的

心的话，他人是没有伤害你的机会。为何会有「他人伤害了我」的这种想法？其实是

你一再一再不停的思考，「那个人不好，做了不好的事情」，你一再一再的思考才会

产生这样的想法。心，它的能力就有这么大。

其实，前面所说的，我们自己培养「心」的习惯，才会变成这样。如果你能习惯

指认苦就是法身、是报身、是化身的话，你其实就只会有好的面向，本就如此。所
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以，你去习惯去指认自己的心是法报化三身，在究竟上、实相上，并没有任何一个人

有伤害过你的。你认为他人伤害过你，从究竟上来说是并不存在的。

譬如小孩喜欢计算机游戏，他们为什么会喜欢？是因为他们不断让自己的心习惯

于玩计算机游戏，习惯于喜欢计算机游戏，不断的熏习，就会喜欢上电玩游戏。如果

你给他一个新的游戏，他心里并不会产生受到伤害的想法。如果他已经熏习了自心，

喜欢电玩游戏，你不管给他多少游戏，他都会产生喜欢的心。

所以，同样的，像小孩喜欢电玩游戏，如果我们可以利用痛苦、困难的感受，利

用这个机会去指认它是法报化三身，那么，它本质就不是痛苦；它本质上就是法报化

三身。所以，我们这样去熏习，有一天，你就会达到像小孩喜欢电玩游戏，你会喜欢

这痛苦、困难来到自己身上，从而你可以有机会去修持。

当然，快乐并不会伤害我们，这一点不用多说，我们谁也不会觉得受到快乐的伤

害。就像前面所说，我们如果可以利用痛苦作为修持的机会，指认它是三身，就给了

我们快乐。你若能做到这样，就解脱于一切的伤害。当然，这并不是一个幻想，为了

让大家开心，我捏造出来的东西。因为心，有非常强大的转变能力。你让心去熏习任

何东西，它都能够产生某一种习惯，它有这么大的能力。就像制作食子的材料、或者

泥土，你可以把它捏塑成任何想要的形状，我们的心，其实就具有这样的能力。

佛陀所传下的这些口诀，就是一定能够让你脱离痛苦的一种解药。至于你能不能

脱离痛苦，就取决于你有没有去修持它。虽然，他人看上去，你可能在经受痛苦，但

你若能修持这些口诀，你自己内心完全不会感受痛苦。相反的，他人可能看你非常富

有、快乐，但当事人自己可能经常失眠，这种情况都是有的。

问：法身就是什么都找不到吗？

法身就是心的本质。就像前面说的，《大手印祈愿文》里面所说，心并非实有存

在的，因为一切诸佛都没有见到过它；而心也并非断灭、什么都没有，因为一切轮回

的基础都是法性、心的本质。所以说，心的本质并非实有存在，也并非什么都没有。

问：乐，分享，没问题；但是苦，代受，万一真的实现，怎么办？

如果真的实现，那就最好了！如果你真能做到，那不是很好吗？你的父母、还有
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一切如母众生、南瞻部洲上所有众生，都能真实的获得快乐，这不是非常好吗？现在

我们的修持，正因为我们能力不够，所以，我们才要去思维：我们要代受众生痛苦。

那是因为我们目前还没有能力真的去代受。

一般来说，众生所感受到的快乐和痛苦，是他们各自的业果。将他人的业果取受

过来，是做不到的。不管，我们有强大的心的力量，说要承受他人的痛苦，其实，因

为是他人的业，是无法真正转移的。

其实，我觉得修持，是去除你自己的痛苦而做的修持。他人的痛苦是他人的业，

所以无法转移；但你做代受他人痛苦的修持，是会消除了自己的痛苦。其实，你去思

维，将他人的痛苦，真实的全部承担过来的修心，是培养勇气的方法。我们觉得现在

无法承担，是因为我们没有勇气，可能别人说一句话或者给我们一个脸色，就觉得无

法承受，这是我们的心没有勇气的缘故。我们现在就要去修习，让自己的心，不惧怕

任何的情境、任何的人，如果你能做到的话，你就成为真正的菩萨了。

为了让自己的心变得非常有勇气，最好的方法就是将一切众生的痛苦都承担过

来，这样一种自他交换的菩提心的修持，就是前面所说「指认苦乐即化身」的修持。

问：请问口诀和窍诀有何不同，上师传授口诀和窍诀时，作为弟子应该注意什

么？

首先，口诀和窍诀，名词不同，但本质上相同。所谓的口诀、窍诀，就是将非常

难懂、非常困难的修法，以非常易懂、非常容易修持的方法来教授，就称为口诀或窍

诀。作为弟子在上师传授口诀、窍诀时，你应该提醒自己将佛陀视为导师，将佛陀所

传的口诀视为道，将一切圣僧视为道上的友伴。在你能够真实产生这些想法之前，需

要一再反复的去思维。听法的方式和其他论典中所说的弟子应该如何听法的方式是一

样的，这里并无不同。特殊的地方就是你对所听受的口诀，要有一个誓言：从听受开

始，要尽我所能去修持它，要有这样的想法。

问：请问心的生、住、灭中，如何抉择心是无生的？请问，抉择心是法身，修习

圆满的标准是什么？

如何抉择心是无生的呢？就是前面讲解的方法，你去观察心，就会知道心为何是
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无生的。如果要详细了解的话，要去学习《入中论》、《入菩萨行论・第九智能

品》，要学习《中观根本慧论》和《中观四百论》。

抉择心是法身，修习圆满的标准，就是你自己已经获得确定，你已经有定解，不

再有疑惑，其实一般闻思修的圆满标准，都是你自己获得了确定。以「转苦乐为道

用」口诀为例，你修习圆满的标准是什么？不论任何众生对你做任何伤害，你都不会

将它视为伤害。换句话说，已经不存在他人伤害你这件事了，因为一切伤害，你都不

会将它视为伤害，而且当其他众生需要你布施一点什么给他们的时候，你会生起巨大

的快乐，你能够有这个机会，进行布施，就像阿罗汉住于灭尽定的这种快乐一样，你

会生起如此巨大的快乐。

今天的开示到这里，我们一起回向。

我们今天一起来听闻、修持的也称为「一座修心之口诀」的法，我们百分之百肯

定是积累了无量的善根，这点毫无疑问。我们将以这座法的善根为例，将一切的过

去、现在、未来三世所积累的善根，一切轮回、涅盘所积累的善根，都回向给等虚空

的众生，祈愿他们可以证得无上正等正觉的果位，并且回向给佛法长久住世，回向给

一切持教的大德——不管是行住坐卧每时每刻都在利益众生的持教者，都能长寿，并

祈愿我们的善根，可令一切众生身体没有病痛，心里没有苦恼，一切所愿都能达成。

愿以此功德 普及于一切

我等与众生 皆共成佛道

文殊师利勇猛智 普贤慧行亦复然

我今回向诸善根 随彼一切常修学

三世诸佛所称叹 如是最胜诸大愿

我今回向诸善根 为得普贤殊胜行

我此普贤殊胜行 无边胜福皆回向

普愿沉溺诸众生 速往无量光佛剎
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愿此诸贤圣 生生常不离

随在何佛国 共兴扬佛法

凡诸见闻者 赞叹及称扬

纤悉善因缘 同归华藏海

我发如是愿 广大不可穷

极尽未来时 究竟心圆满

希望大家可以享用新年快乐的时候能够修持指认三身、转为道用！


