19-發菩提心 9（自他交換）.
诸佛正法贤圣三宝尊，从今直至菩提永皈依。我以所修施等诸资粮，为利有情故愿大觉成。（三称）

 哦，扎西德勒！然后我们刚才念诵的是发菩提心的偈颂，你们也平时发菩提心，然后就变成三殊胜或者是三善业的一种摄持的修行。

今天我们说自他交换的法，自他交换的法本身完全要做到其实挺难的，实际上几乎是做不到的。但是说在某一些时刻可以做到自他交换，但所有的时刻都自他交换很难的，所以《前行》里面也不要求我们在所有的时刻都需要自他交换，根据个人的能力所能及，因为所有的修行包括修菩提心、慈悲心当中，你都有一种智慧的选择，智慧的抉择。这个抉择的就是权力，抉择的力量在每个人的自己的手里面，所以说能够修多少，或者说能够在这方面看起来这个是合理，然后觉得这个我愿意做，而且做得很有意义，这些上面做出一定的分析，然后才来做。这个道理和原因都在这里面讲了很多，我们可以就是在《大圆满前行引导文·普贤上师言教》里面可以进一步细化这些内容来就是展开。
所以就说生起菩提心，我们之前已经说了愿菩提心上面的四无量，然后后面就是行持上面具体的方法。有不同种的菩提心的训练，坐上的训练，然后才能逐渐地在坐下，才能够先通过理上的明白，然后进一步的做出一些分析，然后在心里面有一定的见解，来帮助我们在日后的修行和日常生活当中可以实践它。菩提心本身来讲既是智慧——胜义的空性，就是用胜义的菩提心来代表空性。然后世俗的菩提心代表善巧方便，然后积累二资粮，就是说智慧资粮和福德资粮。
在这个里面就是说即便我们没有用直接用空性的智慧，空性的证悟对治业障或者说负面的习气，负面的力量，负面的不善的业这些，然后也没有专门用金刚萨垛的法门，还有《无垢忏悔续》念诵这种的修持来忏罪，但是本身你修菩提心的时候就已经有了积资和净障的两种功德，所以就是说和非常严重的罪业减轻、轻的罪业消失，有这样的一些功德。
所以我们平时修上一次说具体修的这里面自他平等，因为这个部分先修，自他平等的心基本上有一定的见解和这些修行的一些基础，然后自他交换才有可能。自他平等的意思是说首先不会把自己置身于所有众生的之外的非常特别或者是就是说很需要很特别地方，就在很多人说我特别敬畏，只有我这样子的一种说法，但是每一个众生都是有一个我，所以这个也是从这个“我”上也是平等的，我有我的世界，但是每一个众生的都有他自己的一个世界。所以虽然每个众生的世界有所差别，但是本质上面他们都有自己版本的一种的身份和感觉，所以这个上面没有说各业的上面，所以每个众生有各业的差别，但是共业上面大家又是相互影响、相互促进，那就善业上面的促进，恶业上面的积累，这些都有一些相互的，所以我们也是六道轮回当中所有众生们相互牵连，从善恶上面都有牵连。所以这样的意思是说我们先修平等心的时候就知道，其实六道众生首先了解他们不是根本上面与我不一样的一些现象，他们也跟我一样寻求离苦得乐，都有佛性，都有机会，如果遇到善缘的话，都能够获得自在，获得这些自由。
从这个上面来讲，就是说先以前的传统也是这样子，就是说一步一个脚印，一个法门一个法门的就是基本上修的比较踏实，然后再修更上乘的法。不能够就是说眼界很高，实际的就是体验很低，这样子的话将来修不上去，最终还是要回到以前的基础上来作修。
所以我们说意思说每周只有一周的时间我们来讲课，但是我们这些内容尽量大家在各自私下把一些重点做一些总结，然后尽量在禅定当中静虑当中，可以及日常的行为当中消化，进一步的融入自己，变成自己的一个特质。这样子的话就变成一种不仅是闻思，还会有进一步的就是实修结合的一种窍诀式的方式。华智仁波切的教法本身是这样子，就是实修闻思实修结合的这种窍诀式的一种的方式来修行，所以我们希望我们不要迷失这种的特色，

所以我们就读的书和所处的环境用的这些仪式是很高级的，其实并并没有太大的……并没有就是说有价值的以外，这个不能够让我不足以让我们直接证悟，所以甚至有些时候不注重戒律的话，反而会还有根器不成熟，慧根善根这些资粮积累的不够。这样子的话有可能就是欲速则不达，反而就是堕落的可能性，也有的就误用佛法，在修行和世间上这些都为了自己。那密续和大乘的法本身都是在利他的基础上，才有这些所有的修行的架构才能建立起来，但是我们从来没有发这种出离心，也没有真正发过菩提心。在这个上面我们观生起次第的本尊，圆满次第的这些气脉明点的修持，以及高攀的这种大法，高境界这样子，反而最后发现连是最基本就是世间和出世间的，这些都是自私的心和对事件的眷恋这些上面没有一点的突破，习气也没转，这样子的话就变成空修，就追上空喊，是希望大家能够不要走上这样的道路，因为这个道路没有什么出路，所以这样子当然我希望将来大家都能够修持大圆满的法、大手印的法、大中观的法，所以不论哪一种的缘分，但是这个上面就是比较稳，那反而快。所以为了不出现意外其他的一些障碍，不会就是欲速则不达。事缓则圆，这样的说法也是这个意思，就是你要一步一步的根据自己的特质，完全依赖修行的体验和闻思的这些，依法依上师这样修行的话应该会比较顺利，所以就是这样子。
然后自他交换的修持有一定的难度。刚才我们说的一样，一个是如果证悟一地菩萨空性见这样子的话就比较容易，比如说佛菩萨有过去释迦牟尼佛在印地菩萨的时候，因为的这种的修行的时候也有，比如说舍身饲虎，割肉喂鹰，身上点灯之类，但是这些其实就是说你已经没有一地菩萨的这种果的话，不提倡修这个。因为会有后悔啊会产生怀疑或者是做的是过负荷的这种修行的话，根本不是自己所能够承受的境界的话，其实没有必要，所以这里面不要求，这些我们现在是要求什么呢，自他交换，本身是说：比如说。一个人只有你们两个人，只有一匹马可以骑，走在这些远途当中，就是说你让你的伙伴来骑这匹马往前走，然后你就是徒步往前走，所以有这种的能力，这样子能够承受别人的这些忧心劳神这种辛苦，你愿意就是替别人承担别人的这辛苦，然后让别人获得快乐，是这么一个修行。
但是这种一般来讲，好像华智仁波切讲的一样，下雨的时候你把雨衣只有一件雨衣的话，你把这个雨衣给别人自己淋湿不怕的这种精神算是一种自他交换。这些一般来讲很多人也能够做到，所以这些能做到的这些份上面多实践这样子，最后发现其实也没什么大不了，其实当然你自己身体身受很严重的病，很明显的会强化你的病的话目前也可以稍稍做调整，就是说先可以做一种的平等，然后骑马来说你骑一半，然后我骑一半天这样子。当然对马来讲，他不是本身如果你觉得他受苦的话，你不其他也是一种的这就是平等的这种的心，所以重的这些就是说当遇到生命的危险或者是遇到饥荒，遇到什么类似的就是比较严重的时候，别人诉讼这样的时候，很难想到说我要替他承担这种的人就是更少，也不容易做到，所以这里也不用勉强的去做这些完全不能承受的这些内容。但在这上面如果有一些人是有一定的自在的，有一定的放下的心，有一定的造作不造作的菩提心，这样子他愿意哪怕是别人的过错才容易原谅，哪怕别人获得赔偿他也就免了或者这类的。这种世间上也比较常见，以至于就是说遇到真正的就生命的危险。其实这个人这些人是刚认识不久，也不是从小一起长大的这种，他有人仗义，有人也有悲心，或者某种原因，他也有能力说你不要我来承担，让我去监狱，让我去刑场这样的人，也有的是从一种比较严重的情况来讲。所以不论如何，就是说我们多少能够承载别人的痛苦，让自己给予别人奉献安乐这种的叫自他交换。所以就是修行修行自他交换的这些，你可以先从座上做一些修行，然后再到座下的一些行为。
座上的修行的时候也是一样，你可以先观所有一切众生皆是母亲，如同今世的母亲一样，就是说互为父母这样做，也愿意就是为众生就是报答他们的恩德，一切众生我们的所需都是众生历经辛苦，有很多在造业，有种种的原因在下三道都是过去为他们的子孙后代为了自己和他人的安乐，就是不知道怎么样取善舍恶这样子的一种的行为，反而与自己的理想希望得到快乐，离开痛苦背道而驰。最后就是堕入下三道。这些众生原来也是一样，今生今世的自己和母亲一样，希望能够安乐，所以在这个里面我们可以看到就是说观想这个部分就是知母、念恩、报恩的心这些上面做一些思维，意思说真实的一种的体受，包括你可以在餐厅里面其他地方看到的很多众生，虽然你不能够解救所有天下的众生，也不可能就是说做到，也真正从业力上面来讲，你也完全承担别人的业力也没有这个能力。如果这个是因果不虚的话，除了极个别的这些特别的缘分以外，大部分却是需要自己去面对自己的业力的。这是为什么佛说我是向导，我指给你解脱的路，但是解脱的路还是要自己走，一样的。所以在这里面意思说我们这种是修持菩提心的上乘的修行的境界，也是自己迅速积累资粮，然后去除障碍，将来能够早日解脱，能够利益众生，不再伤害众生的这种不仅不伤害众生，还会进一步利益众生，如果自己现在什么都不修，将来还会生生世世当中伤害无量的众生，他们也会伤害你，你也会伤害他们，形成更复杂的业缘，负面的这些正面的这些杂业，所以将来在六道的三善三恶趣里面就是来回流浪。
所以在这里面的意思是说在这个里面，虽然你是主观的观想能够取受别人的痛苦，施与别人就是快乐和乐因，取受别人的苦及苦因这样子。但是真正你也不可能真正的完全转化，别人也会有一些因为爱心，这种菩提心慈悲心的力量不可思议，也有很多功德也会对别人多少产生一种正面的牵引，但是说真正要替受和替他们完全承担业，这个也不可能的。所以在这里面就是说当然有一些人比较本身是认为是修行，但是说真正修到说这个业能够转到我身上来也有这种担心，对这些不用担心。其实也真正不是你的造作的业，因果不昧，业因果不虚这样子。
所以当然你有很大的善心爱心的时候啊，会因为这种的这些功德会对他们的这些结束过去自己结下的这些种种的不善的因缘以及众生之间的这些多少都会有一种愿力的这些功德不可思议，业的这种的自性，就是随因缘所转的，所以这种也是一种因缘的牵引，所以这些有变化了。但是说不会就是说马上把所有的这些种种的业余，很多是来世各世报的所有的这些都一起，在你修的那一刻就融入到你身上，是有没有这种可能的。
在修的时候首先先取受众生的苦这样子，你可以想说所有一切在轮回里面在暂时的安乐，将来就是不安全的这种的三善道，还是直接承受众多诸多这些痛苦的三恶趣，苦乐交替的这种的轮回里面，所以都是如母有情众生，其他人都跟我一样有这种的发心，也有这种的愿意遣除他们的这些痛苦，这样的心。所以就是一个是我发愿所有的众生离苦，还有离开苦因这个意思，就像发菩提心的时候念诵的一样的，然后愿意且众生的得乐以及得到乐因。然后再一个就是说不仅是一个愿，我愿意除苦，誓愿，就是说我立下这样的誓言，先从一个愿望，最后比如说两个人结婚的话，先有这种的两情相愿，然后再就是有婚约誓言，然后变成一种结婚在其他的这些人或者亲属或者什么见证下这样子，这个里面就完成了这种比较深的一种的愿行的这种的潜力，所以不代表不会离婚，但是说至少只是一种方向。
所以在这个里面一样的，先是就是愿所有众生离开苦及苦因，然后愿众生的所有众生都到乐及乐因这样子。然后再一个就是为此我愿意就是为了拔济众生的苦难，给予、创造他们的安乐这种的誓言。然后愿我的愿和誓言能够有三宝佛菩萨的加持下迅速成就，也不用说我以一百万年以后我再利益众生，而是愿我能够及早的能够实现，愿在这三宝的加被和加持下，我很努力这样的一个心。
很重要的就这四个点，一个是愿上面的这种离苦得乐的愿心，希望众生离苦得乐；然后你自己立一个誓言就是愿我去做，不是等着其他人去做；我去做让众生离苦得乐的事；然后就是愿三宝的见证和加持下我去做。这样子思维重点很重要，所以这是上面就修持的这种的心。
所以这个是从小的上面做，我们不能说当有什么生命危险的时候，我去救护众生的这些，当然你能做也很好，但是就是从以前说的照顾病榻上的病人，就是由遥远路途上的这些旅客，然后自己的双亲这些照顾这些开始，所以就是说从这里开始修，然后当然就是路边的人这些都是平等的修持，所以你能够任何鸡鸭鱼狗什么其他的众生蚂蚁这样子的话都能够随力而行，你不可能就是化身无数，没有这样的能力去救，但是在自己一生当中所见所闻可以结缘的这些众生的尽力帮忙，不然的话不能说怎么讲，不以善小而不为，不以恶小而为之，一样的就藏地也有，就是说小事不屑做大事不会做，最后无一善。这个不好的，所以基本上从自己日常的行为开始改变，不要上的观想很重要，但是坐下的行为也要配合坐上的观想，不然的话仅仅是一个理论思想、思辩，自己不修的话就变成说教，就这个意思。接下来就是身体力行的实践，这样子的话，不会停留在这种的思维上面，不会停留在一种文字上面，会修行和实践当中也能够去做。
所以那有这样的一个愿心以后，然后再做这种自他交换的一种的观想，观想的时候也许有时候比较简单，就是说观想自己的母亲开始：观想自己母亲，因为某种原因她也会有善恶的行为之类的，然后他正在承受的肉体和精神的这些痛苦，所以这时候你愿意承担母亲的痛苦。如果母亲生病，你希望不是母亲病，而是我病；母亲不愉快，身心劳顿的时候，你希望在承受他的这种内心的悲楚。这个在西方世界很普遍，他交换的修行坐下来以后入定，然后外内密这种的身口意的这些禅修的这些姿势都可以做，就是毗卢七支，然后九节佛风，然后祈请传承上师这些以后，或者是有这种九式的这种外内密的这些都可以做。
然后在修的时候可以先观知母念恩报恩，然后再去想这个誓言，愿众生离苦得乐。为此我身身体力行去成就这件事情，在三宝的加持和见证下的心。所以这样的时候观想自己的母亲如果是没有什么问题，他也很开心的，没有病的话，你不用刻意的要观母亲，因为关于母亲有一种担当的心容易培养起来，但是说以后你也可以感想，生生世世当中无量的众生也是跟母亲一样，或者是你有这么具体的一些从母亲开始修慢慢扩散到亲眷，或者是就素不相识的人，以及自己不喜欢的人，以及嗔恨自己的自己很讨厌的人，所以以至于就是三界六道众生。这样修的时候，呼吸间，这是我不像禅坐的观呼吸数呼吸，而是观想吸进来气的时候你希望所有众生，包括自己观想的是母亲也好，或者是亲眷也好，或者敌人也好，你可以分开观，不是一起观，也可以所有的都一起观，但是这个是到后面。先是开始分开观这样子，这样子慢慢练习，每天做一种的，或者最后你看哪一些上面比较难的话，你不断的持续的观。如果你说对敌人要吸进去他们的一些的身心的痛苦的话，你不愿意，这样子的时候你可以先观稍稍不喜欢的一些人，或者是陌生的人，陌生的人很难观的话，就观一些稍微远一点的亲眷，然后是这些还难的话再观比较近的亲眷，如果就近亲眷很难的话，先观父母，就这样子。如果这些都可以一直到你讨厌的人你都能愿意承担他们的苦。其实他们都何尝不是都被无明所困扰，所以造业，所以有一种的悲心，不是基于“他对我好不好”的一种有条件的悲心，而是真正的有这种利他的心的时候，再观自己及其不能原谅的某一些人，如果有的话，就可以这样观，它是一层一层地往外（观想）。当你观想众生身上的这些身心的这些障碍变成黑色的气体，然后从自己的鼻孔就是吸入，进入自己的这种身心。这时候为什么要这样想？很多人很害怕说别人有痛苦，别人有病，我这样一观想吸进来自己身体，不是我会病吗？其实不是。这时候你要想所有的这些痛苦源自于一种执着。执实，执着实有，执着自己这两种，所以这个刚好可以摧毁我们的我执，所以就是说用这种的负面的力量，当你一点都不害怕的时候，说明你的自私的心，我执的力量、无明，我执的力量不是那么强。
另外这个上面观想太困难，觉得这还是有很强的我执，还是很难降服的时候，你可以观我当你吸进来的时候，我们本具的如来藏这些就是从来离于垢染的，所以它好像就是太阳光一样，散射无量的光，当你吸进他们的气的时候，你内在的这种空性和如来藏光明这些自然任运地融入到他们的时候，就像太阳的光照在那里，黑暗不会抱住太阳，而是被太阳的光散射驱散所有的黑暗一样，所以这样子的一种观想也可以，虽然你吸到你的身体，但是他们在那里融化了，在那里就变成了这些光这样子。
但是如果有一些能够修的话，也可以观赏说这些黑暗其实就是摧毁无始以来的无明，我执的这种相反的力量，我们一直要就是自我的原因是一切都我们不要一切痛苦，但反而陷在痛苦里面就是因为我执无明，所以刚好这种力量来的时候，可以摧毁这种实有执着，这种的习气。

然后第二是前面我们之前讲的，替别人受这种的痛苦、污染，或者说众生领受痛苦这样子的一种的观想，然后把自己的福德、善业布施，布施自己的幸福，布施自己的善业，布施自己的福德。这是第二种观想，这个就是说先观想前面这种愿意承担一切众生的就是痛苦，愿他们得到乐及乐因离开苦及苦因，就是知母念恩报恩的心这个都一样的。
然后在这个基础上发这种的愿，就是说刚才是替众生承受苦，现在是奉献乐这样子，这是我们愿我自己拥有的善业福德，立即成熟在所有众生父母有情的众生身上这是第一个愿，愿就是所有的众生的顷刻之间，就是得到乐及乐因这样的一个愿心。
然后就是说我誓言未来的话就是能够分享我的福德善业，让众生领受这种善业这样子。所以这个是第二个，誓愿上面愿我能够分享我的善业，然后最后就是一样的，愿在三宝的加持下，我能够迅速我的善业福德，给众生带去安乐这种的心。所以在这个时候也是一样的观想，愿我自己的功德，包括我今生今世积累的这些生命当中的一些善根、闻思修的这些智慧，戒定慧的修持，就是闻所生慧、思所生慧、修所生慧这样子，修的时候都戒定慧的功德。以及世间的一切积资净障的一些以外，有世间的名声、相貌、财富，如果我有更好的愿他们能够获得。甚至你可以看到享受的无根的眼耳鼻舌身的自然的一些环境，衣食住行的这些受用，眼睛能见到的色和声音、颜色和这些物质，美好的物质听到的声音和美好的音乐，或者是这些妙善的声音，然后感受到的各种美好，眼耳鼻舌身的这些特别的，听觉上味觉这些色声香味触法，五蕴当中感受的这些色受想行识当中的一切，就是说观想成一切善业、善念，快乐这些，包括自然的这些庄严的山河大地，主要是以自己先观想自己的一切有的这些善业、出离心、菩提心这些功德。呼气的时候随着一股白色的气。刚才的承受别人的恶业的时候，观想为黑色的气吸进来，现在观想出白色的气，所以你不用害怕自己会不会就是被呼出去白色的气善业没有了，我自己？了。不是这样，你不断的修的时候还有不断的有白色的气，说明黑业并没有影响你，不然的话黑业一进来，然后就没有任何白的这种气能够出去，所以白的气能够继续来修第二个部分，能够观想，说明你吸进来承受业的黑色的气没有摧毁你，没有伤害到你，而是你把它转化成这种善业的这种的更大的善业的力量，所以可以这样子观赏这些气，你可以观赏具体的一个人，包括亲眷、朋友。包括陌生人，不喜欢的人或者是很不对头的人，这些上面也是一点一点的慢慢的就是扩展，先观想自己的亲眷，然后这样修到差不多的时候觉得很容易的时候，再修到陌生的人，然后修到陌生的人还是很容易的时候，再修到不喜欢的人，你愿不愿意利益他们？真的在世俗生活当中你碰到你不喜欢的人。当然我们人情世故当中可能有一些不是直接跑过去微笑和握手，这些有点难的也许。但是至少心里面先如果你能做，别人也能够善巧的能够让别人接受的话很好，如果不能做的情况下，心里面也还是能够做得到，就是这样子，所以将他们获得幸福、他们获得自在，所以反反复复的这样子修。这就是说第二种的修法。
再一个就是说我们有这种三种相换的修行，把自己和别人的这些自他交换当中，一个是说我们最根本的执着是萨迦耶见，有时候把这个称为“身体是我”的这种执着，所以很难消除的，这有它的一种的原因，就是今生今世我们一出生一直到最后一刻为止，身体一直跟随我们，所以我们理所当然的会认为身体就是我。但是从另外一个理论上来讲，我们能够知道我们的就是心识是不断地换很多的身体，所以每一个身体是一段的身体，不是永恒的身体，所以就像我们的衣服一样，我们不认为这衣服是我，但是衣服是我一段时间的所属的这种的物质，所以如果你有机会能够看到上一辈子的身体的话，你绝对不会相信那是你自己，因为就是说已经有了新的身体，所以一样的就是说，当我们并没有这方面的认识的时候，会认为身体就是我，我就是身体这样子的一个感受，所以为了撼动这种的执着，有这种执着的交换。
然后第二个，既然我是这种身体的感受，然后我有一个很强烈的所属的物质和精神相依的统一的身心合一的这么一个身体，在这个上面就会说千方百计的享有这种疼爱自己的心，这是为什么呢？我们可以看到世界上有这么多的人，特别的照顾自己的身体，当然从某一种程度上我们都可以理解，也可以大家都是这样做的。但是从更高一层的意义上面来讲的话，我们知道我们可以把这种执着和疼爱自己的范围很放广，不然的话我们并没有看清楚很根本性的东西。我们执着依恋依靠认为真实不虚的东西，你只要去进一步分析思考的时候，会发现原来就是我局限在我自己的这种某一种世俗的经验当中，大家约定俗成的一些概念里面，根本经不起这种有洞察的这种智慧的这些关照。这时我会发现我还有更广大的更多的这些意涵，或者说应该有其他的就是更大的一种的理解的方式。所以在这个里面就是说有疼爱自己，这种每个人自己都觉得他们天经地义，但是方法不对、没有智慧的时候疼爱自己，反而变成对自己最大的约束，最大的这种伤害。同样的就是说认为身体是自己这种状况下，我们不惜造业，有些人说一样，说我吃需要吃肉需要杀生，不然的话我的身体怎么样，这个也能理解，有很多人就是说你今生今世当中身为人生，你能够身体直接受影响的情况下可以吃一些肉，这样子的话，以至于这一次你要决心好好修行这样子的，你今生今世得到了一定的这些成就，这样子的话可以将来救护更多的众生，将来会免于被你伤害的这种众生就会减少。
所以这样子今生得到人生，你以后变成如果其他的不幸失去了这次人生变成畜生道的动物，他们根本没有那种的反省和修持的能力，他们也会不断的继续的造业。所以从这个角度来讲，这些也能理解，也就是说更大一层的讲，或者更这样子进一步分析的话，我们也可以发现说这种执着自己本身这种。可以用一种善巧的方式来稍稍给它一种的变化。

最后就是因为我和身心合一的我以及疼爱我的这种的自我执恋，或者自我关爱自私的一种的特质。这两个转变了以后就转变第三个——就是说苦乐的疼爱的这种方式，也会苦乐的这些交换也变得比较容易。分开讲，或者是“三种反过来”：执着反过来，疼爱反过来，然后苦乐反过来就是交换的这种这种修行。

执着，比如说有一种执着是只有一个常一自主，就是说恒常的、独立的、单一的这种的想法，“我”就是这么一个。其他所有无量，但我只有一个，所以这种的常一自主的，我们说从恒常到无常，然后都因缘的组合现象不是一个单一的，然后从这种我是一个独立的实体，或者我的一种存在到这种空性的分析，就是说这样子可以拆解这种常一自主，就是这样子的一种的有自己主宰的这种的心，其实你是需要完全依赖诸多的无常的这些因缘，所以在这个里面就是说执着相反是把自己变成变大，就是直接替换概念一样。那就是说“我”的时候以前想到的是我有时候从另外一个角度来讲，我代表的是什么？就是自己个人这样子。另外一个场合当中我代表的是就是说我的家人，然后在另外一些社会，就是说从另外一个角度就是说我是我的单位或者是我的乡村，然后你也可以代表你是神，或者有些人一代到外国的时候才会发现说我是属于某一个国家的，某一个宗教的，某一个民族的这样的一种身份感，所以这个里面现在变成平等，就是说我所有的人类是我这样子，我们这种的概念被替换。
当然在佛法的修行里面也有，就是说把自己的上半身观为三善道，把自己的下半身观为三恶趣，所以这样子六道众生皆是我。但是现在社会当中普遍也很多在人在修行，对或者是社会在提倡不修行的人当中也很多很广泛的，就是他们认为地球应该是我们，地球上的所有的人类都是我们，我们哪里不好都是我们自己的事情，有这种的想法，不再有这种他们不好我们才好，或者是其他国家不好我们才好这种的想法，这些都已经过时。所以有一种把“我们”放在第一位，不是“我”个人说不是我这样子，就是我的好依赖于所有的众生，然后从那边即便你是一个很个人主义的人的话，你毕竟是社会的一份子。然后另外一个是个人的幸福，或者是这些也要依赖这种的整体的一种的提升，整体的一种社会文明和精神文明的这种的改善。不然的话你不可能一个人获得所有面对所有的这些，这个代价很高。所以意思是说社会变得文明，我们每个人都幸福，社会变得充满战争啊，每个人都不幸福。所以执着的时候把这种的念也要从只管自己变成一种的要关心所有的六道众生这样子，所以把他的执着的意思说原来执着我个人的身份，现在我把放大到六道众生，所以就是你在关心的时候，反而把这种的爱如同爱你自己一样去爱别人，爱群体，爱其他的众生，爱人类这种的，所以这是很直接很好的方式。所以当然这个可以理解就是说有些人说我的家、我的神、我的国，我是亚洲哪一个州的，后来变成说我就是一个人类，七十多亿人之一这样子，所以他们都跟我是兄弟姐妹，所以他们是跟我一起的这样的一种感受，所以最后以至于就佛教讲所有生命都是平等，然后都视作是自己的这种的责任去爱护，愿他们离苦得乐的对境，就是这样子。这是我们说的执着的交换。
然后是疼爱的交换，原来是一直都疼爱自己，不太在乎别人，甚至伤害别人都在所不惜。现在修行的时候反过来疼爱他众，不过分的强调个人的这种就是疼爱自己，过分的重视自己这样子，反而觉得其实我们从善恶业每一个方向都是生死相依，比如说有些人说讲个人主义或者是这些说法，但是个人的完善以前有怎么说的？人为我或为人人这种社会上面也很影影响力很大，现在是变得人人为自己的时候，不为别人考虑的时候，可以弄出很多非法不公的事情，毒食品、环境污染，他不在乎其他的动物，未来的众生就是这样子，所以大家已经都深受其害，从直观的经验上面都能够知道，所以在这个里面的疼爱的交换的时候，意思说是尽量的就是说把这种以前期关于疼爱自己的这种一样的心去对待别人，就这个意思。用异样的心去疼爱自己的心去疼爱别人，你不知道怎么修慈悲心的话，你就想现在的情况下，最多能慈悲的就是最高的，慈悲是什么？我去用这个方式去做，我尽量用这个方式去做，所以就说慈悲里面也有可能就稍慈悲一点，再多一点，一半慈悲这样的，但是我在这里面有一种自他交换的修行的时候说这里面最慈悲的我能做的是什么，我就这样做。
然后另外一个苦乐的这种交换，就是说以前只喜欢自己得乐别人受苦，或者是别人痛苦的话，没有这种关心，也没有那种爱心，现在说自己愿意承受别人的苦，愿意去是施恩，施乐于别人失与别人喜乐，自己承担劳苦这种的心。所以以前就是为了小事情上面可以承受，现在后来就愿意一切的这些世间和出世间的一切的功德，善根福德全部给予别人，我愿意承担众生的苦恼，就是以前很多菩萨发愿的时候，不是说只要有众生受苦，我愿意服务他们，就是离苦得乐，有这种心一直到没有这么大的愿望的话，你说尽量在哪怕是日常的食衣住行当中也去尽量去做，有一种像我们刚才讲的骑马的人愿意让马休息自己一起走，或者是骑车，你们只有一个自行车，你愿意让别人来骑，然后你自己去尽量去，当然你腿脚很不好的话，你也有另外的情况，但是如果腿脚都很好也不影响，甚至有一些人说我即使有影响，我也愿意尽力而为，就是尽力而为倒好这样子，然后发的愿里面不仅是说我做一次两次或者是就一年就够了，有这种阶段性的，就像工作一样说我现在做这么两年的什么主任，我有这个责任后来就算了，不是这样子。修行的时候说发菩提心的时候说从此生一直到成佛能够自在的利益众生为止，获得菩提为止。第一个发愿就是说，因为我们刚才说执着自己的身体，执着自己的所属的财产，以及执着自己的善根，很多人很执着名利财色和身体。我们发愿的时候怎么发，就是说一个是从现在到未来的生生世世当中，无论我做什么样行体的这种的一个众生，在六道的哪里某一个道当中的时候，任何一个众生凡与我结缘是我的孩子也好，或者生我的孩子父母也好，或者是跟我是夫妻也好，或者是听到我说话的声音，看到我的身色，接触、想到过我，所以与我的身心做过接触的这些众生，愿我以这种的就是为一种的缘起与一种的依托，愿他们能够离苦得乐，当然我也愿意与我的身心没有任何接触的这些众生，其实生生世世来讲是没有的，但是未来世的时候也许就是未来多少世里面接触的有限的生命，所以以外的众生我也希望他们解脱，但是特别是跟我以此为这个平台、为依托然后能够结缘的一切众生，哪怕是看我或者听我的声音，这些都获得这种的解脱这样子，这是一个。然后第二一个是说，不论未来是乃至生生世当中，不论我是这种柔弱贫穷富裕或者强弱，不无论是哪一种，就是从现在到生生世世当中，无论就是贫富强弱，我与我所属的这些我所的，我现在还有认为就是说我有我的一个财富，或者是我能够用的这些东西啊、受用啊这些与此结缘的人都能够获得自在，获得安乐。

这样子的话，我们如果有些人去世的时候说，还有一种很强的对自己财产的执着，说我这个不能给别人，别人用很不高兴，然后变成一些附体啊厉鬼这样，还就是干扰别人用你过去、生前的东西这样子，在这个上面就不会有这些问题说愿我曾经暂时拥有的这些生命当中的这些不论多寡，拥有的财富呢能够利益结缘的有缘的众生，愿他们就是获得暂时和究竟的安乐，一个是身体一个身外的财产。
然后第三个就是愿我生生世世的三世累积的善根，包括我们修行的善根，修菩萨道，发四无量的心，行持六度十善这些能够产生的这些功德，出离心、菩提心和空正见的智慧。这样子理解从文字般若上的以及这些出世间的这些功德，这些有时候就没有空正慧完全摄持的话啊，这些都算是一种有漏的善根。所以这样子的时候我们就说愿这些都能够三时的善根令众生获益，早证菩提在他们在轮回当中得到暂时的安乐，离开这些避免这些苦，最终离开苦因，获得究竟的解脱这样子。
所以当我们顺缘遇到顺缘和逆缘的时候，也有自他交换的顺缘的时候说，世界上面有很多的这些暂时的这种幸福，我们在如果拥有这些幸福，年龄还可以，身体没有病，还有就是财富或者是名声好，相貌庄严的或者种种的这些这样有一定的这些职位的时候，一心一意的就是把这些知道这些都是如梦幻般的暂时的一些有漏的善根，所以我愿意分享给其他的众生，愿他们得乐。
如果自己遭遇不幸的时候，包括有一些修行上的逆缘破戒，或者是贪嗔痴这些增加的时候，也可以想我好好忏悔。然后我的不顺，其他众生肯定也有这些世间的不顺的婚姻事业不顺，或者身体疾病或者是朋友之间不和这样子，以及出世间的修行上面不顺，这些还有其他无量的众生在承受比更重的这些苦，所以我愿意承担他们的苦，愿意我的承担，我受的苦是替他们来承受这些，他们免于承受跟我一样或者比我更严重的苦。
所以就是说即便是你的就是有障碍的话，也变成障碍，也变成顺缘，反而变成前进的力量。所以正因为是一种转苦为乐或者是转过失为功德这样的一些修行，或者是，说转逆缘为为道、增上缘这样子。
所以对于一个真正修行人来讲，苦乐没有差别，再大的违缘反而变成在修行上面的前进的因缘，你都说自己承受快乐的时候，就是愿众生分享给众生也尽量去做，然后自己承受痛苦的时候，就是自己过去的罪业洗洁，洗清过去的罪业，而且进一步的能够承受他人的将来也同样的这些造作，同样和更大的过失的这些罪业能够成熟（？），这是为什么以前华智仁波切的一些寄送里面也有我愿意就是痛苦而不愿意快乐，痛苦的时候能够遣除过去生生世世的罪业，替人众生就是陈述这样子的一种修行来集资进账，快乐的时候反而就是放逸，我愿受到批评，不愿受到赞美，批评的时候，我就可以谦卑修起，放下傲慢的心，赞美的时候会有这种自我执着的加强和骄慢的心生起来。所以类似的，这些修行当中就是可以将这些痛苦和罪业转为这种修行，主要靠真诚的发心。如果我们就是说假装这样做，那意义不大，说也可以先从假装这样做，然后慢慢修出一种比较真诚的心，这也是有的。不能说开始就要求最高，这也不是。但是尽量有一种做事的时候习惯于就是身心合一和真诚，见解和行为相融的这样子一种修行。这些不仅是座上的修行，还变成一种日常行为当中自己的一种的现有真实的这些做法的一种的带来，这种世间和出世间同样也就会转化你与众生的这些的这些恶缘。与众生的这些缘，也会从此变得正面。
然后我们的眼界心界以及消除的罪业，积资净障的这些方便善巧会变得更大、广泛，所以能够及早利益众生基本上是这样子，所以前行里面也讲了好几个这种的公案，这个里面有一些就是说释迦牟尼佛过去生的时候，他们如何去发菩提心这样子，然后说释迦牟尼佛就是在地狱里面、其他地方就是承受痛苦的时候，说我愿意为他们承受痛苦，这样子的一种自他交换的发心，最后它变成最初能够获得三圣道的这种身，然后再往后的修行当中积累这种积资净障，最后圆满成就这样的一个过程。
讲第一个是匝哦商主的故事，然后另外一个说拉马车（前行里原文是“拉马车地狱”而非“马拉车”）的这种的痛苦，就是说释迦牟尼佛转身在这种拉马车的下三道当中，最后就是里面有故事，所以怎么样去修行，就是开始的时候他们也造了恶业，下了三道，算到最后真正开始发菩提心的那一刻，就是说真正有一种愿心能够自他交换。
然后另外一个修行八颂里面有一句“亏损失败我收取， 愿将胜利奉献他”的窍诀。传承原来最早的时候说，格西切卡瓦，就是修行七要的作者，他在家乡格西那边就是从一个小本子里面看到有这么一句偈颂，然后他就问说，说这个是谁写的？是朗日塘巴尊者写的，这样说了以后切卡瓦决心去拉萨，然后去寻找朗日塘巴的地方，朗日，朗塘这个地方。他在拉萨的时候碰到一个麻风病的这种老太太，他不愿意接近，但是其他人不愿意接近的时候，也许切卡他就很有自卑心，就去顺便问了一下你是哪里人，接近这个人？
这人说我是朗塘这边老人这边来的，他说朗日塘巴尊者在不在？老人说都已经圆寂了，原寄了以后，现在有谁来继承，谁有窍诀？他在问。闻的时候就回答说现在的继承者是多德巴和向雄巴这两个格西，他们好像相互之间好像在发生了一些意见不合的事情，老太太这样讲。这样说了切卡瓦想，可能是多德巴和向雄巴他们两个不合，肯定他们没有成功，“亏损失败我收取， 愿将胜利奉献他”，他们就根本没有去这样做，可能他们肯定没有窍诀，不是这样修行的，所以他不想从他们的弟子当中这种就是求学，因为他们不修这个的话，他也没什么可求的。以前上师他们修行的时候，是他们所传授的法，正好也是他们身体力行实践的这些。所以你现在说你听到这么几个句子的话，你干嘛要找他的作者，还有找他的弟子，他就是说谁在实践这个？就是从那里亲自领受这些法，更有价值、更纯正，身体力行这样子。其实他们两个弟子根本不是为了权力争夺，多德巴年纪比较大，然后向雄巴比较年纪轻，所以这样的时候他就问说向雄巴对多德巴说，就是说你年长经验丰富，你来做主持，然后多德巴对向雄巴说你年轻有位有学识，你应该做住持，我已经老了。但是当时格西切卡瓦在拉萨问老太太的时候，他们并没有了解到，老太太并没有了解到里面的真实内容。
后来在打听说现在还有朗日塘巴，还有什么弟子是真正在修行就是“亏损失败我收取， 愿将胜利奉献他”这个修持，最后大家听到就是原来有另外一个上师，朗日塘巴尊者的弟子，夏日瓦在那边修行。那就去找夏日瓦，他肯定有窍诀，所以有一次下夏日瓦格西绕塔的时候，它到面前就铺下了一个被单了，然后去让夏日瓦格西坐在上面，然后请教说我曾经看到这一个的偈颂“亏损失败我收取， 愿将胜利奉献他”，我心很相应，不知道此法是何和深浅啊？然后夏日瓦尊者说你喜欢也好，不喜欢也好，或者是如意不如意，与你相应不相应也好，如果你不想成就就另当别论，如果想要成就这种菩提的话，这个法不可缺。这样讲了以后他说你有没有传承？切卡瓦问夏日瓦，夏日瓦说我有这个传承，这是我实修的最主要的法门。然后切卡瓦说你能不能够赐给我传承？这时候上师就是说你能够长期住在这里，我可以传给你，所以这样子他们后来切卡瓦在这边依止上师六年，好好地去修行，所以专心，所以基本上最后修成，修得很有成就，所以我们因为以前在这边有修心七要的一些内容也学过。所以看到这些修法有不可思议功德，所以基本上是这样，所以我们也要就听到这个时候不仅是停留在文字上面，尽量去实践和力所能及地把法义先了解，然后再来稍稍总结和入定修持，然后最后就能够身体力行这样子。生生世世当中变成最大的积资净障，能够早日利益众生的这种菩提心，大乘的修持圆满的这种根基。
所以今天到此为止，然后我们做回向。此福已得一切智，摧伏一切过患敌，茴生老病死犹波涛，愿渡有海诸有情。
