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在精虑品当中，昨天已经讲到如何观修对平等者、对高者、对低者。我们还是把自己幻显出两个身份，对于新幻显的身份，从高处、从平等处、低处观本有的身体。高处、平等处、低处的意思是说，可以想象社会上看到的各种各样的现象，包括对高者的羡慕、嫉妒，对平等者产生竞争心，以及对弱者、边缘化的人产生蔑视、忽略的状况。这些是贪爱自己、嗔恨他方的习性延续的各种角度。今天还是延续对平等者自他交换的修行，如何理解其他人有郁闷不开心、有种种烦恼的时候不要失去慈悲心，去理解人的心里面的不同。通过自他交换的修行去理解，经由理解进而转变，在别人的角度上面才可以看到他的不安。各种价值观、不良的破坏性的情绪的投射的影响、障碍下，各种人都会受到暂时的心灵的挑战。只有修自他交换以后，慢慢的对于心里有不安、骄慢、嫉妒、鄙视、竞争的人，都没有那么敏感的回应，没有更加加以破坏性的回击，而是能够容忍、宽容、原谅、理解，以及能够进一步帮助解决烦恼。
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复当隐吾过，
受供而非他，
令我获大利，
受敬而非他。

跟自己差不多的人有竞争心，不惜变得比较紧张，会从负面的心去看别人，极力要克胜对方。政界、商界，任何世俗的界都会有这种，像动物的某一种习气一样。只有从更高的智慧，像缘起的角度去看的时候，用爱和慈悲的时候才能去超越。否则的话，有点像动物性的，尤其是野生动物都有某一种的与其他同类的竞争心，攻击心。因为要竞争过对手呢，要隐瞒自己的过失，彰显自己的功德。如果你能转化自己的过失，彰显自己的功德是没问题的。但是纯粹的隐瞒自己的过失，宣扬自己的功德，再加上隐瞒别人的功德，宣扬别人的过失，这样就会变成一种对他人不利的心态，这个就是问题所在。对他人缺乏爱心、缺乏耐心、缺乏宽容心，而对自己本来可以转变的缺陷变成了保留这个缺陷，看不到别人的功德看不到自己过失的危险性加剧。好像自己身体有病的话，你不是要隐藏这个疾病，而是在必要的人的面前，比如在佛菩萨面前、在上师面前、在法友面前不用刻意的隐瞒，尤其是有正知正见的法友面前保持诚实。对于其他人，你不用刻意的宣扬功德，也不用刻意的隐瞒过失这样的状态。隐瞒自己的过失、宣扬自己的功德希望的最后的结果，是希望不让别人受到安乐、供给、利益、恭敬，而对你有竞争的人，间接的导致对这个人的不尊敬，因为你只暴露他的过失，不赞叹他的功德，他也得不到利乐、供给、协助。
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吾喜观望彼，
沦落久遭难，
令受众嘲讽，
竞相共责难。

这个是幻显一个跟你差不多的自己，然后产生竞争的心的最后一个偈颂。在禅修的时候，观想自己变成另外一个有竞争心的人来和你原来的色身做竞争。这个时候你希望自己得到快乐，眼看着你不喜欢的对境沦落，遭受沦落、遭受失败、遭受嘲讽，导致痛苦的状态，所有的心愿不成，所得不安。这些是比较恶的行为。他人惨遭不幸，沦落成为大家的笑柄，成为众人谴责、评判的对境。这在过去的人类的历史运动中也有发生，导致很多人受到身心的痛苦。自他交换是要克服对别人竞争伤害的心理，这里我们讲一个正面的故事。从前在四川那边有一个出租车司机有两个孩子，一个不到10岁，一个11、12岁，他们的父亲是开出租车的，母亲在家。有一天有两位客人要租他的车，傍晚了比较晚，但是他们可以出高价租车子。先生看着价格不错，所以就想着可以夜里出发，太太觉得先生一个人跟着这两个客人走很不放心，所以就跟着一起去。在半路上，后面坐的这两个人是非常坏的人，把夫妇两人杀害了。不就之后，杀人的两个人也被抓了。剩下的两个孩子年岁小，无处可去，最后被一个佛教的福利学校接去了。在这个地方过了一两年，这两个人杀人的人被判了死刑。因为杀了两个人是大的过失，一般在法院里还有一个步骤，法院的人会问被害者的家属有什么要求。所以书记员问两个孩子你们有什么要求，因为小的孩子还太小，大一点的姐姐想了一会儿，她约了校长说“校长我跟你商量一件事情"，她说”我想希望他们不要判这两个人死刑“。因为她听说这两个人家里都有小孩，她不希望他们的小孩变成她和她弟弟一样的孤儿，或者是没有父亲的人。讲到这些他们一起跟法院的人讲的时候，大家都留下眼泪，非常的感动，觉得佛教的教育起了很大的作用，能够宽恕世界上最痛苦的杀父杀母的痛苦。一般都会觉得说没有什么能够超越杀害家人的痛苦，但是一个小孩子她能够这样在深受打击的时候，还想到其他人的处境和从不相识的人的痛苦。后来好像杀人犯的亲戚听说了这两个小孩子的举动，一起凑了二十几万人民币钱寄给这两个小孩子未来生活使用。能够自他交换，从别人的角度去感受的例子很多。但是如果没有自他交换的能力，一句话就翻脸了，或者一句话容不下都会纠结半天，甚至因此貌合神离、性情大转、怀恨在心，这些都是非常不好的行为。
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据云此狂徒，
欲与吾相争，
财貌与慧识，
种姓宁等我？

接下来对卑者，观他们的慢心。A是你自己，B来看A的时候，A是一个比较没落、贫穷、边缘的人身。自然而然很多人会因为相貌、种姓、社会地位、财产、名声、家族历史、种族、所信仰的宗教、政治观点，诸多方面产生些骄傲，甚至是走路的相、吃饭的相。如果对人挑剔的话，会找出种种原因，分出很多层级，希望自己爬到高层去鄙视低层的心态，所以这个上面也要修平等心。在城里里面有鄙视农民的状况，如果你是身在比较富裕发达的社会，对其他社会有鄙视的心。如果你在某一方面能够看见别人稍稍差一点，比如会唱歌的人对其他有一些完全不会唱歌的人会有这种状况。或者有的人稍微高一点，稍微瘦一点，皮肤白一点，牙齿好一点，种种的。人挑剔的时候，可以找出种种理由，甚至从此以后在言语上面也对人肆无忌惮。当对方稍微表现出一些自信，心态上面暂时处于优势的人可能会去压对方，可能会出现这样的状况。与对方竞争的时候更是如此，从对方的才貌、智慧、学识、种姓，地位等等，对别人有一种鄙视的心。
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故令闻众口，
齐颂吾胜德，
毛竖心欢喜，
浑然乐陶陶。

认为别人是狂徒，甚至民族和民族之间也会有这种，用不好的词说黑人的、说日本人的等等。一般的人现在不会说了，心里面有愤怒的人，他们会说一些不好听的词。这个存在于大到整个国家，小到东村西村之间的相互鄙视。还有像一线城市、二线城市、三线城市的看法，或者是农民、建筑工人也会受到傲慢者对他们的某一种的歧视。以前有工人坐车，有些人都捂着鼻子，或许他们身上有一点味道，但是稍稍尊重人的话也不用在他们面前做这些动作。对于他们的感受如果你不太敏感的话，可能会表现出对他们的鄙视的做法。本身”人往高处走“没错，但是往高处走不需要批判别人、鄙视别人，这样反而是往低处走，应该有一种爱心。骄傲的人会有一种心态说，众多的人对自己交口称赞，有很多人都称颂自己的美好，不管是位高权重也好，财资丰厚也好，身体长相也好。或者是学识也好，有很多人有这种是北京大学毕业的，哈佛大学毕业的，剑桥大学毕业的，都会觉得自己很了不起，但是有很多学识深厚的人不一定需要名校毕业，是一种观念。这些其实只代表某一种的指数，人世间有很多好的品质，你不需要上任何学校，就在农村长大，你可以有很多美好的特质，这些特质不低于任何大学所学习的特质。有很多人不会这样去想，一旦是自己从名校毕业的话，会有一种掌握全局、指点江山的心态，包括你的位置升到某一个高度的时候，不小心的话会在言语、心态上犯过失。这样自他交换之后，一方面对弱者有同情心，另外一个是如果你处在比较高的位置的话，有一种共生反省、知道骄慢有可能产生过失。所以相反的，如果自己观低别人观高，可以看到低者对于高者种种指责批评的过失，对高者本身的能力和功德不能隐没，应该看到学习到他们的长处。竞争者也一样，大家都是在协助当中互相进步，比竞争当中相互污蔑毁灭产生很多痛苦要好。

