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有關修持「菩提心」法門可分為三種﹕ 

﹝一﹞眾生平等心。﹝二﹞自他交換心。﹝三﹞交他猶勝己心。 

﹝一﹞眾生平等心： 

在六道輪迴眾生中，甚至小如螞蟻亦不斷奔波勞碌為追求一種安樂心態，而在人

類社會中更比比皆是，舉目皆終日忙碌追求各不同快樂目標的人，但為何追求快

樂之心態會與輪迴苦海有關呢？ 

此皆因眾生從無始以來，因「無明」而引致不能按正確途徑去追求正確目標，因

所行方法錯誤，不能解脫痛苦，反而更加深痛苦。我等有幸得聞正信佛法，於上

師、各大德教誨下明白「樂因」與「苦因」何在。有機會依正法修行得以「離苦

得樂」。 

但很多眾生就沒有這個因緣，故我等修行佛子必須以平等心來對待他們，希望他

們亦可同我等一樣可以得聞正法，修行直至成就。 

﹝二﹞自他交換心 ： 

 對一個初修菩薩道之修行者來說，暫時未能具足力量做到這個效果，但必須要

以此心來對待眾生修行，日後方可有成就。因為不斷在修行中有著這個心態，久

而久之方可去除「我執」。雖然在開始時只是以一種心態來修持，但在日常生活

中不斷接觸到種種苦樂，不論在精神或肉體上都可以感受到。 

 所以修行這種「自他交換心」的方法，就是當任何痛苦發生，不論是在肉體上

或精神上，都要發願把各種痛苦從眾生身上解除，而由我一人代眾生承受。而另

一方面當有任何快樂的感受時，則發願將所有快樂給與所有眾生分享。在日常生

活中可以不斷依此方式修行。 

 另外還有一種修法就是利用「呼吸」。每當吸入一口氣就灌想將眾生一切痛苦

攝受；而每呼出一口氣時則願將自己所感的快樂布施予他人。能夠在日常生活中

不斷利用這種心態來修行，以呼吸來作修行磨鍊自己，就是一種最上乘的修行方

法，由最初修菩薩道開始直至成就都最為重要。 

 在經中亦有提及這種修法不單對修行重要，更可將我等過往世所作之惡業淨化，

故修「自他交換心」是修菩薩道之上乘心法。再者利用這種「呼吸」修法還可以

得到一種利益，就是在修行中不會受到邪神影響。原因就是眾生在追求快樂中往

往不擇手段，同時受到邪神影響，為「貪、瞋、痴」三毒所 遮蓋因而惱害於人。



若我等因修持此心得以將快樂布施予有所需之眾生，則眾生無須再生起妄念，邪

神、三毒亦無迷惑、惱害的對象，更因我等修持大慈悲心亦使邪神惡鬼遠離，眾

生亦可因而脫離三毒。 

 在這裡引用一位大成就者密勒日巴尊者的事蹟為例子。當他在修行時，有一次

有一位全身都是「忿怒眼睛」的婆羅門邪神來挑戰尊者。當時尊者就進入禪定修

「降魔法」現出忿怒本尊法相，但邪神之魔力竟然立刻倍增，在那一剎間密勒日

巴尊者即時悟到一個道理，於是改修「慈悲法」，也就是修這「自他交換心」法。

於是當邪神再次攻擊尊者時，一切魔力立刻化於無形，立時被降服，因為一切因

怨憤而生之魔法力量都為慈悲心所化解，邪神受尊者大慈悲心法所感而歸順。 

 在日常生活中遇到眾生起惱恨時，若果以怒逆怒來對待，則只會引起更大邪惡

力量；惟有以慈悲心，即是「自他交換心」方可真正化解一切怨懟的力量。 

 現再舉一例，佛祖釋迦世尊在修行中經歷一千生，其中五百世生於惡道修菩薩

行直至成就，其中一生在地獄中作勞役去推磨，在旁邊有一位祂的朋友亦一同受

苦，後面則有鬼差持鞭作驅策，稍有遲疑隨即鞭打，當時那一生的佛祖即生起慈

悲心，求鬼差打祂而免其朋友再受痛楚。但鬼差卻謂每個人均要受其業力所引，

應自受其惡報，旁人那得替代。說時生起怒心就一鞭打在祂頭上，因祂當時已生

此慈悲心，一鞭打下即時令祂轉化生於天界脫離地獄苦海。 

 故此，在修行中要時常生起此「自他交換心」，只要真心真意一定可以生出一

種力量得到成就。佛祖在修菩薩道時第一次生起這種菩提心，就即時可以由地獄

轉生天界就是一個很好的例子。 

﹝三﹞交他猶勝己心： 

 修此心法之要訣在於自己雖然追求快樂，但為了要使眾生快樂，自己寧可放棄

自己的快樂，甚至因而墮落地獄亦不抱怨。即以眾生為重，永遠將眾生之利益、

快樂放在自我之上。 

 所以修持這種心態，並非為自己而修，而是希望藉這個修行來令眾生先得解脫、

離苦得樂。 

 佛祖在歷劫修行中，曾有一世作一商人，為五百同鄉乘船往外地尋寶，找到寶

藏後，大眾都得到一份財物；但有其中一個卻無所得。在歸途上，此人因而一念

生起惡心，「既然我一無所得，返鄉後亦無面目面對家人，倒不如將船鑿沉，大

家同歸於盡。」但佛祖已知此人所想，即時生起大慈悲心不忍見他因殺五百人受

無窮惡報，故寧願將罪業背負於自己身上而將之殺死，免去其作惡之機會。在這

裡大家必須要明白到真誠而清淨的菩提心，佛陀所生起之心就是以別人為重之心，

是在修行中所發最正確的慈悲心，所以佛陀在殺了這個人後不單沒有受惡報，反

而累積了不少功德。 

 以上所講的三種心，就是修持「願菩提心」方法。 

    


