释迦牟尼佛过去世两次堕入地狱的经历

嘎玛仁波切开示——
自他交换的功德
自他交换是进入大乘佛教的佛教徒，最应该学习的课题，也是所有修持中不可或缺的法门。一个人只要将自他交换法在心中产生过一次，很多劫的罪业，自然而然当下就能消除得干干净净，快速得到广大的福慧资粮。
◎首度行自他交换的佛陀
以前，释迦牟尼佛在过去世，还是一个凡夫俗子的时候，转生时曾经堕落到地狱。他在地狱里，和几个众生在一起，其中有一个叫做嘎马日巴的，狱卒把他们两个当做牛马一样奴役，要他们一起拖一辆非常庞大的马车。因为他们两人力量有限，力气不够，拖不动，狱卒就不断用炽热的兵器捶打他们，他们非常痛苦。当他们被捶打时，当时的释迦牟尼佛就想：「我们拖不动这辆车就要被捱打，与其两个人受苦，不如所有的苦都由我一个人来承担好了！」所以，他就问狱卒说：「可不可以将套在嘎马日巴脖子上的绳子，套在我的身上，让我一个人来拖车？」狱卒一听，认为所有人各自造的业只有各自受的道理，谁能违反这个定律呢？于是，马上拿起铁锤，往当时还是凡人的佛陀头上用力一打，当场他就被打死了。
我们知道，六道中只有两个地方的众生想早一点死掉，但是却死不了。一是地狱道的众生，二是饿鬼道的众生。地狱中的众生被杀了多少次，都会死而复生，不断重复受苦，很少会真正死亡，再去投胎的。所以，在地狱中，能够死而转生，其实是一种解脱。因为当时的释迦牟尼佛发了善心，慈悲他的朋友嘎马日巴被狱卒捶打的痛苦，想代嘎马日巴受苦，这样一个简单自他交换的心，使他福报现前，所以，他死后马上升到三十三天界。那时，释迦牟尼佛发现，原来作「自他交换」法，代众生受苦，利益他人，可以反过来利益自己，迅速得到成就，这是首次行「自他交换」法的经验。
◎海中捞宝的扎沃之女
佛陀在过去生为凡夫身时，曾经转生为印度商人的儿子，名为扎沃之女，也是因为修了自他交换的菩提心，从恶趣中解脱。
古时候，印度有特别的种姓制度，各有各世袭的行业，祖辈做什么，子孙就要世袭，不能改行，种姓之间的岐视非常严重。其中有一种海中捞宝的行业，要乘船到海中，寻找珊瑚或是珍珠之类的宝物。当时有一个叫做扎沃的人，就是作海中捞宝的行业。他娶了太太以后，所生下的儿子，还没有长大成人，一个个都夭折了。后来，他太太又怀孕了，他很害怕这个孩子很快又会死掉，所以就用女孩的名字，为儿子命名为扎沃之女，所以扎沃之女其实是一个男的。这个孩子生下来以后，扎沃就出门去海中捞宝。不幸在海中捞宝的时候，遇到了大风浪，船沉没了，全船的人都死了。
扎沃之女的妈妈很担心这个孩子长大，如果继承父业，生命会有危险，所以就让孩子一直待在家里。当这儿子慢慢成人以后，他觉得应该出去做一些事了。于是，他问妈妈说：「爸爸以前是做什么行业的？」他妈妈就骗他：「你爸爸以前是卖粮食的。」于是，他就出去卖粮食，一天可以赚到印度币「嘎夏巴」四元钱，他很高兴拿回家孝敬妈妈。第二天他再去卖粮食的时候，那些卖谷粮的人看到他说：「你爸爸以前不是做这个行业的，你不可以卖粮食。」所以他被人赶走。回家以后，他又问妈妈说：「别人说我不能卖谷粮，到底爸爸是做什么行业的？」他妈妈又编另外一个谎言说：「你爸爸是卖香的。」于是，他又去卖香。这次卖到了八元钱，又拿回来孝敬妈妈。可是第二天，那些卖香的人告诉他，他根本不是从事这个行业的种姓，不让他卖香，又把他赶回去。
接着，他妈妈又骗他，他爸爸以前是卖衣服的。于是他就去卖衣服。因为卖衣服赚得比较多，赚了十六个嘎夏巴，可是又被那些卖衣服的人赶出来，告诉他，他根本不是卖衣的种姓。他又回到家里，问妈妈说：「到底我爸爸是做什么行业的？」他妈妈就告诉他说：「你爸爸是卖珠宝的。」于是他又去卖珠宝。这一次，他卖珠宝，赚了三十二元钱，全部孝敬了妈妈。最后，那些卖珍宝的人对他说：「你爸爸以前是做到海上捞宝这个行业的，你不可以在这里卖珠宝。」所以他又被人赶走。
当他知道实情，知道妈妈一直骗他之后，他很生气地回到家中，对妈妈说：「既然爸爸是做到海上捞宝的行业，所以我一定要去海中捞宝。」说完，就决定从事这项世袭的行业。当他准备乘船出发前，他妈妈非常痛心，怎样就是不让他出门，怕他一去就不回来了，于是，紧紧拉着他的衣角，不放他走，并且一边哭着，一边告诉他说：「虽然你爸爸是做海中捞宝的职业，但是你绝对不可以再做，因为你的爸爸、爷爷和祖辈们，都是因为做了这行业而丧命的啊！如果你去的话，一定会没命的，还是在陆上经营就好了吧！」可是，他已经下定决心，非去不可，他心想：「现在要出发去大海捞宝了，妈妈还哭着说些不吉利的话！」当时，他非常生气地，一脚就踹了妈妈的头，头也不回，就跟着船队出发，前往大海去捞宝了。
很不幸的，这艘船也碰上了大风浪，海浪把船打翻了，大部分的人都死了，他刚好抓住一块船板，就在海上一直漂流。没想到，漂呀漂的，漂到了一座海岛上。他一上岸，看到岛上有一座非常美丽的欢喜城，城中的房屋都是珍宝做的。他走向城门，从城中出来了四位像仙女一样的美女，供给他房子住，给他很好的坐垫坐，送来很好吃的食物，并对他说：「你绝对不可以往南方走，否则会遇到灾难，你一定要留在我们这里。」可是他不听劝告，心里感觉有一股强大的力量，一直要他往南走。
他走了一天以后，看到了一座比欢喜城更庄严的具喜城，到了那里之后，有八个仙女接待他，让他住进舒适的房子，供养他最好吃、最好穿的，也叮咛他不可以再往南走，否则会有生命危险。他住了一天以后，又不听劝告，又执意继续往南走。
他走着走着，来到一座比具喜城更圆满的香醉城，出来了十六位仙女招待他，他又享受上述所有的一切妙欲，但是仙女们又叮咛他，不要往南走，否则会大难临头，他还是不听，继续往南走。
不久，他看到一座非常漂亮的白色梵师城堡，高入云霄，到那里以后，也有非常美丽的三十二位仙女，请他到里面住，供养他最好的一切。他住在那里的时候，她们又一直叮咛他不要往南走，否则会有危难，他还是不听，继续往南走。
从他经历的过程可以看出，从出现的四个、八个、十六个到三十二个的仙女，其实就是他供养他妈妈印度币嘎夏巴的数字，因为这些供养的福报成熟了，所以有这些同等数目的享受。
虽然最后三十二位仙女叮咛他，往任何一个方向去都可以，但是如果往南走，一定会遇到危险。他因为业力遮障的关系，听不进去，所以照样执意往南走。最后，他到了一座巍巍高耸的铁造城堡，城门和城墙都是用黑色的铁建筑的。城门口坐着一个又高又大，眼睛泛红，皮肤乌黑的人，手上拿着一根长长的铁棒。他问这个人：「城堡里面有些什么？」那人不理他，他很好奇地打开城门，进去一看，里面都是长得像城门口的那个人，又高又大，眼睛红红的，皮肤黑黑的，他吓得毛骨悚然，没有想到自己竟然活生生地进入了地狱。
接着，他看到一群人，每个人的头上，都有铁轮子不断在滚动旋转，每个人的脑袋都被转破裂开，喷洒出白色的脑浆。他很惊吓地问他们：「你们为什么受这样的折磨？」他们说：「我们以前曾经用脚踢过妈妈的头，因为这样的恶业，所以来到这里受异熟果报。」他一想：「糟糕了！我出门前，也踢过妈妈的头，我应该是被这种业力牵引过来的吧！」他这一想，马上有一个铁轮来到他的头上旋转，他的脑袋立刻破裂，脑浆一直往外喷洒，他极度痛苦，痛得受不了。他想到以前应该孝顺妈妈，却没有好好去做，反而临走时，踢了妈妈的头，心中非常非常地后悔。
他又想：「天底下有很多人，用这种方式伤害自己的父母亲，每一个做过这种恶业的人，受到业力的牵绊，没有办法控制自己的心，最后一定会受到这种恶果。」接着，他又想：「天下打过自己父母亲的人应该不少，如果打过自己父母亲的人，都要受到铁轮旋转，榨出脑汁的果报的话，实在是太痛苦了！」他于心不忍，于是发心希望代众生受苦：「愿天下所有踢打过父母亲的人，都能够忏悔罪业，从此以后不要踢打自己的父母亲，要孝敬父母，希望我能够代替他们承受所有的业报，希望这些众生不要再受这样的磨难了！」当他这样发心时，头上的铁轮突然「啪！」一声，掉落到地上，他立即从无边的痛苦中解脱，上升到空中，享受解脱的安乐。
自他交换为修行核心
自他交换是修行过程中不可缺少的。过去噶当派的格西们，就是以自他交换为修行核心。朗日塘巴尊者在《修心八颂》说：「修心时，要把利益、胜利和荣耀送给别人，将损失、失败和失意留给自己。」这种以菩提心所做的自他交换，是从痛苦中解脱最好的方法，事实上，最后受益的还是自己。
如果时时刻刻，能对他人做这样的自他交换，自然而然，你的业力会随着这样的发心而清净，能根除对自身爱执的恶习。当你身体有疾病，心中有种种烦恼时，你只要发愿，希望所有众生的病痛和烦恼都由自己来承担的时候，不但不会增加痛苦，反而，身体的病痛和内在烦恼能够很快得到止息，心里能得到安宁，身体很快会复原。甚至，如果遇到妖魔鬼怪种种的伤害，也没有比作自他交换的菩提心更殊胜的，可以马上有效脱离魔障，得到解脱，进而修行达到更高的成就。
附录：
愿菩提心有三种不同的学习方式：自他平等、自他交换以及他比自重。
一、自他平等
首先，修愿菩提心时，要先学会「自他平等」。「自他平等」和「平等舍」的道理很相近。
无始以来，我们一直在轮迴中漂泊的主要原因，是因为将非实有的我，执著为「实我」；本来无我，执著为有我，所以每个人都非常保护自己，以自我为中心。由于每个人根深蒂固的我执，从出生到长大成人，直至年老，死亡之前，不管对他人有多大的爱心和耐心，最爱的人还是自己。
人最疼惜自己的身体和自己的心，身心不能忍受任何大小的伤害，如果有人在言语上对我们有一点不客气，有一些刺耳的恶言，或是小小的讽刺，都无法忍受，何况是身体上的殴打杀害呢？但是，有时我们却不顾其他生命的感受，常常不经意就捏死一只小虫或跳蚤，让它们受剧烈死亡的痛苦。其实，每个众生者和我们一样，不管外表多么凶猛，或是多么温驯，体型多么庞大或多么细小，都不愿受到伤害、灾难和损失，希望活得幸福快乐和平安，身体健康没有病痛，内在心灵没有创伤，没有任何烦恼。
但是，至于什么业因，会带来什么样的快乐和痛苦呢？大家却很少去深思。普遍来说，许多人心中想要得到善果，却无知的种下恶因，两者在因果关系上是矛盾颠倒，不符合逻辑的。很多人想要得到快乐，却不从事可以得到快乐的行为——十善业，反而行十不善业，千方百计去损恼别人，伤害别的生命；而受害的众生也用同样的心态和方式反击回来，彼此互相伤害，永无止尽，众生就这样不断在轮迴中转生受苦。
所有被无明力量牵引，无法解脱痛苦的众生，过去世都曾经做过我们的父母，而今我们很幸运地遇到了具德上师，接受了殊胜的教法，进入了修行的正道，就要练习放下“我执”，对一切受苦的众生，应该冤亲平等去看待，爱众生如己，忍耐一切众生对自己的偏差邪行。因此，我们要经常这么去想：我们所希望得到的快乐，想必一切众生也都希望拥有；我们不想遇到任何细微的痛苦，希望众生一点都不要遭受到，希望众生都能从痛苦中解脱。我们不但为自己的幸福而努力，也要为一切众生的安乐而努力；对于其他众生所享有的喜悦欢乐，要心生欢喜。对于三界六道所有众生，不管是自己喜不喜欢的人或其他生命，都要一视同仁看待，看作和自己一样，没有差别。我们要这样一再又一再地反复去想。
就拿人生现象来思维，在成长的过程中，当我们还是小孩或年轻的时候，都希望长辈呵护我们，疼爱我们。当自己长大成人，当时疼爱我们、珍惜我们的长辈们已经老的时候，我们却觉得他们很啰嗦，所做的事情也不如我们的意，就会越来越嫌弃，越来越讨厌他们。其实，每个人都会老，人老时，都希望有人来扶持、孝敬，如果现在有老人需要我们帮助的时候，我们不愿意去作；有人生病的时候，也不愿意去照顾，不愿意去医院探望，心里排斥厌恶这些人，视若无睹，躲得远远的；当自己年老生病，非常渴望有人来探视时，有谁会来安慰你呢？人心是非常矛盾的。人的生命过程都是一样的，我们现在不喜欢的老人，或想避开的病人，过一段时间以后，我们自己也会走上他们的路。这些现象值得我们深思。
以前有人请示单巴桑吉尊者，可不可以用一句话，概括所有的法？尊者说：「修持自他平等之心，你自己所希望的，一切众生都和你一样。」我们常说「己所不欲，勿施于人」，或「己所欲，施于人」是同样的意思。我们很珍惜自己的身心，也要学会用同等珍惜尊重的心态去对待其他生命。因为你付出了伟大的爱给别人，到最后从中享受最多爱的人还是你自己。所以，我们要根除只爱自己的私心，去除对他人过度的贪恋和瞋心，学会平等看待每个生命，不管自己喜欢或厌恶的众生，都视之如己，这就是「自他平等」。虽然现在大家听到这个道理，不可能马上实践，但可以慢慢训练自己，发出自他平等之心。
二、自他交换
以呼吸法修自他交换
我们在发心时，时时希望众生离苦得乐，虽然我们是凡夫，还没有能力真正代众生受苦，所以在练习发愿菩提心时，可以用下面的方法，练习自他交换，来替众生受苦。
当我们看到现实中遭受痛苦的众生，或在静修时，自观前面有被苦难逼迫的众生时，可以用呼气的方式，观想把自己所拥有一切的快乐、美貌、健康、财富、智慧、功德种种福报，像脱下外衣，送给别人穿一样，全部送给那些受苦受难的众生。接着，用吸气的方式，观想自己吸入他们的病痛、灾难和烦恼，所有的不幸都由自己来承受。我们这样练习，起初可以先对一个众生开始修自他交换法，然后，慢慢依次对四周的人观修，最后遍及一切众生身上。
练习自他交换时，可以想像在地狱的众生们，正在遭受烈火炙热燃烧和裸身受冰寒的极苦，饿鬼道的众生们正遭受无比饥饿干渴的痛苦，旁生道的众生们正受着无明愚痴的痛苦，想到三恶趣的种种景象，我们应该满足自己现在所拥有的一切。我们现在已经得到最难得的暇满人身，有机会修行佛法，所以为了六道无数无边受苦的众生，我们应发出强烈的慈悲心，希望他们所有的苦痛都由我来承受，希望他们完全脱离痛苦，得到无边的快乐。
我们在日常生活中，如果遇到生病、挫折，种种逆境或不如意的事，心情特别低落或烦恼时，也可以用这样的方式不断地观想。想想三界六道的众生中，一定有很多众生现在所受的苦，和我现在所受的痛苦一样，甚至比我还要苦，我愿意一个人来承受他们全部的痛苦，希望他们能够完全脱离苦难，得到快乐幸福。
有些人担心做这种自他交换的练习时，别人的病痛和灾难真的会转移到自己身上来。其实，这只是心理作用而已。有的时候，做自他交换法，好像自己的身体某些地方会疼痛，好像别人的病跑到自己的身上来似的，其实不会的。如果有一天，你真的成就佛菩萨的果位时，有能力幻化千百万，乃至无量身的时候，你和别的众生做完全自他交换是有可能的，在没有成就之前，都是在观修的范围内。
三、他比自重
在愿菩提心的修持中，练习将他人看得比自己还重要，重他逾己。这时，观想自己，不论处于轮迴中的哪一道，不论受到什么痛苦，生病也好，失败也好，受到损失也好，遭受任何的不幸和苦难，都能承受，并发心希望所有众生的痛苦业报，都成熟在自己身上；而自己所拥有的安乐和福德，希望众生都能具足。
这种伟大的发心，是完全以众生为重，只为众生着想的，只要他人可以难苦得乐，连自己的生命都可以放弃，完全不考虑到自己的得失。为了他人，愿意赴汤蹈火，为了众生，愿意放弃自己所有一切利益，包括自己的幸福安乐，自己的财物、自己的权势，乃至于牺牲生命也在所不惜，不但心中如此观想，而且还能付出行动，这就是「他比自重」的菩提心。
◎代狗受苦
阿底峡尊者有一位上师，叫做仁慈瑜伽。有一天，他坐在法座上讲法，看到不远的地方，有一个人在旁边，捡起一块石头，狠狠地掷向一只狗。仁慈瑜伽看到了，便一直喊：「好痛！好痛！」没想到，就在法座上，倒了下来。可是，大家看旁边的那只狗，却安然无恙，以为仁慈瑜伽大师是假装的。仁慈瑜伽大师心里知道大家在想什么，于是，便将衣服撩起来，大家看到他的背上有一处淤血，还肿起了一大块，和那只狗被打的部位一样。从此，大众对仁慈瑜伽大师的慈悲和修行更是深信不疑，这是仁慈瑜伽大师代狗受苦的故事。
◎治病的如喝达鱼
佛陀在过去世，曾经转生为一位莲花国王。有一次，他的国家出现了一种很严重的瘟疫，很多人民生病死亡。全国的医生找不出任何药方可以治好这种病，最后，有一个医生告诉国王，医治这种病唯一的方法，要吃一种叫做如喝达鱼的鱼肉，只有找到这种鱼，全国人民才能得救。
可是，很不幸的是，这种鱼类早已经绝种了。莲花国王听了，非常难过。于是，他选择了良辰吉日，在一个初八的早上，沐浴更衣，受持八关斋戒，供养十方诸佛菩萨之后，心中十分猛烈地祈祷，强力发愿说：「希望我死了以后，能够马上转生到皇宫下面的护城河中，成为已经绝种的如喝达鱼，为全国百姓解难。」他发愿完之后，就从皇宫顶楼纵身跳下。他跳楼身亡以后，真的立刻化生为喝如达鱼，在护城河中游来游去。
这条鱼不但很快游到岸边，还会说人的语言，它大声告诉岸边的民众说：「你们赶快叫全国所有的人，来吃我的肉，这样，病就会好了！」于是，全国民众开始聚集在岸边，在这条鱼身上切割。他们切完右边鱼身的鱼肉之后，又翻过来切左边。当他们切完左边的鱼肉之后，右边鱼身又会长出肉来；切完右边鱼身的肉，左边又会长出鱼肉来。这条鱼不断生出新的鱼肉，让民众切割食用，直到全部生病的人民，都吃到鱼肉，疾病完全痊愈，瘟疫灾难全部消失为止。
最后，这只鱼又说话了，它说：「我原本是你们的莲花国王，为了要治好你们的病，所以舍弃自己的生命，发愿化生为如喝达鱼，医治你们，你们如果要报答我，应该要好好断恶行善啊！」全国百姓听了，无不感动落泪，从此依照教诲，不执邪见，舍恶从善。这是佛陀五百个清净生里，为了众生消除病痛，舍掉自己宝贵生命的一生。
◎耶西卫（智慧光）国王
自古以来，为了他人的利益，付出自己生命的例子有很多。十一世纪初，西藏有一个阿里谷格的国王，是藏王朗达玛的第五世孙，叫做耶西卫（智慧光），他以国王身出家。他为了迎请阿底峡尊者入藏弘法，被克什米尔的突厥王抓到。突厥王威胁藏民以等同他身高的黄金交换他的生命。耶西卫（智慧光）认为，这些黄金可以用来在西藏广弘佛法，而众生必须依靠佛法得度，自己牺牲掉生命没有关系，不让藏人用黄金来作交换，最后，他为了佛法的弘扬而牺牲了生命。这也是「他比自重」的一个故事。
愿力功德无边
我们讲解过，菩提心分为世俗菩提心和胜义菩提心，而世俗菩提心，又分为愿菩提心和行菩提心两种。从愿菩提心中可以发展出自他平等、自他交换以及他比自重的发心。简而言之，自他平等是将每个众生，不分冤亲，当作自己一样，平等地看待。自他交换是去感受别人因疾病、打击或死亡等等的恐惧和痛苦，用相互交换的方式修菩提心。他比自重是学会把所有一切的快乐、胜利以及利益，施舍给众生，将失败、亏损等一切的烦恼忧愁留给自己。
在这三者中，我们发觉，自他交换比自他平等的修习，稍微困难一点，而他比自重则更为难得，是其中最难做到的。因为你要完全忘记自己完全为别人付出，利益他人，那不是很容易的事。但是在我们没有能力实践之前，可以先练习发愿，用观想修持，有了能力以后，再付出行动。如果，认为这些发心太过困难，连想都不想，一点愿心都没有的话，那就谈不上什么修行了。
愿力的功德非常殊胜，佛陀曾对阿阇世王讲过：「大国王，你身为一国之君，虽然日理国事，行菩萨道有所困难，但是，你在行住坐卧之间，只要一心想着自己是利益众生而付出的，这样发心的功德，就十分广大了，如果以三界做为容器，也无法容纳，而且将来可以继续投生为转轮圣王。」只是用心去想，就有这么大的功德，何况实际付出行动呢？
不管是自他平等，自他交换或他比自重的菩提心，都是非常殊胜的。因为这些心态不是很容易在我们凡夫心中产生出来，需要一而再，再而三地练习。牺牲一下自己的利益，一点一滴练习，这是我们每个人都可以做到的。这样久而久之，让菩提心能够真正在我们心中产生出来，永久长随我们，直到成佛为止。
附注：本文及附录均节选自《大圆满前行（下）——普贤上师言教集》（嘎玛仁波切  著述）第十章《愿菩提心的学处》。本博转载时对前后顺序做了调整。
 
