
 

 

 

初行者实修之关要 

普巴扎西仁波切  2015年 1月 26日于温州 

 

这段时间很多人都说自己在修行过程中，有这样或那样的问题，

下面我根据很多人遇到的共同问题，讲解如何实修。 

法与根机相契合 

说到修行，无垢光尊者在《精要明镜》之中曰：“教法乘次无量，

入乘之门众多，演说之词聚亦广大。”就是说，由于众生根机不同，

我等导师释迦牟尼佛传讲了八万四千种不同的方便法。就好比今天

在外面，各式各样的人都要将一个一百斤重的东西提到楼上来。此

时有一个经验丰富的人，告诉那个能拿得动一百斤重的人：你下去

一次性把一百斤重的东西拿上来；第二个人一次只能拿五十斤，这

位经验丰富的老人让他先拿五十斤上来，再下去拿五十斤上来，时

间可能比前者更长一些，但最终还是可以把下边的东西提到楼上来；

第三个人一次只能拿十斤，这位经验丰富的老人告诉他：你下去把

一百斤重的东西分为十份，一次拿十斤，这样跑十趟，就能把下面

的东西都拿到楼上来。当然，他的时间可能比前两者更长一些，但

终究能把东西提到楼上来。 
如同这个比喻一般，我等导师释迦牟尼佛针对不同的根机而传
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讲不同的法。但现前很多不了解的人疑惑：为什么我要拿十斤，而

另一个人拿五十斤呢？甚至第一个人还能拿一百斤重呢？因为你的

力气只能拿十斤重，如果太重，可能伤害你的身体，得不偿失。我

们修行也同样一个道理。如同我等历代传承祖师——无垢光尊者所

传讲般：“自心与法不相应，则无法调伏烦恼怨敌。”  

修行要实实在在 

当然，我们也恨不得今天就出现成就的象征——头上长个肉髻，

涌泉下呈现一个法轮……但再问问自己业及烦恼，可能吗？我们平

常也在说：我已经修了多长时间的法，为什么现前烦恼仍旧那么沉

重，就充分地说明了你的业及烦恼很沉重。虽然不是说以上的修法

没有起到作用，但是与你的业及烦恼对比，做的善事还是少了这么

一点，还需要再接再厉。 
心中光急躁是远远不够的，急躁可能给自己带来负面影响，是

很坏的一个结局。所以，以后在修的过程当中，不要经常说“我已

经修了多长时间，因此，我现前为什么见解没有增上？”我们应该

先问问自己：名义上可能修了几年的时间，但从真正修行的角度，

真正修行的时间有多长时间？只有一年吗？这么可怜的数字，还能

让我们达到很高的结果，现实吗？不可能的。所以说平常修行期间，

还是要实实在在一些。 

修法仅具道貌之相，没有丝毫利益 

由于我们个人根机不同，修行方法各式各样。像我们在座的很
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多人有些喜欢打坐，平常在打坐期间，有各式各样的一些昏沉、掉

举侵犯自己的修行。但尽管如此，由于已经知道个人的身份，并且

知道如何调顺烦恼等一系列方便，所以即便有昏沉和掉举，在我们

的面前，并不算是一个无法超越的阻碍。有些人非常喜欢念诵，总

觉得打坐——让看不见摸不着的心清净下来，真是无比的困难。所

以想还是散着念诵一些佛号、心咒更好。但我想这里面可能有对佛

法不了解的成份。因为无论是哪个教派，都在讲解不调伏自己的内

心，成办解脱是不可得的。 
我等导师释迦牟尼佛曾经说过：“自净其意，是诸佛教。”就是

说，一切佛教的宗旨就是调伏自己的内心，无论你平常行什么样的

善法？都应该时时观待自己的内心有多少改变的？内心没有改变的

前提之下，无论你说已经做过多少多少？真没有起到切实之作用。

有人问“我以前上供十方三世诸佛菩萨，哪个寺院是我建的，哪个

塔是我造的，我在某某某地方供了这么一个、那样一个，甚至我年

年、月月、日日都在放生的，平常见到一些可怜的人，我还要做很

多很多布施等等，你说这些有功德吗？”有功德、没功德，反问自

己的内心即知道。因为要记住，表面上面的善行是没有多大的意义

的。 
无垢光尊者也曾经说过：“自心与法若未融契，仅具道貌之相，

则无实义可谈。”就是说，如果你所从事的一系列善行，没有起到调

顺内心的作用，仅在表面上做个修法的形象，是没有丝毫之利益的。

相信在座的每一个人，多多少少都从事过很多善法。那么这个善是

否真正起到佛教所讲解的善的作用，今天反观自己的内心就知道了：

你的贪嗔痴烦恼有多么减少？你的性格有多少改善？这个评论者应

该是你身边的亲人，从你初次进入佛门乃至今天，家里对你的印象
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怎么样？是否越来越觉得你这个人不正常，还是觉得你这个人脾气

等各方面越来越好？无论做什么事情越来越有智慧等等。如果是，

那么你所从事的一系列善行已经呈现功德了；若没有这方面的一些

显现，光说自己做过很多善行，是远远不够的。 
《普贤上师言教》引用《功德藏》说：“只随善恶意差别，不随

善恶相大小。”什么意思呢？就是说我们通常所讲解的功德，以你的

内心改变多少而树立功德，而不在于你做了多少。这一点时时要铭

记心中。 

初行者不要急于修法，首先要懂得修法  

初次进入佛门的时候，不要急于做多少，而是先要了解它。因

为我们无论做多少，都应该进入正规道，不能偏斜。一旦偏斜，即

使做了很多，最终没有收获，而我们可不能做亏本的买卖。如今很

多很多修行者一进入佛门就急于开始做什么——我要皈依、我要念

诵、我要打坐，我要这样、那样等等等等。我相信，我们在座的有

些可能也会这样，但是并不通达具体为什么要这么做等一系列道理。

这样一来，虽然付出了很多代价，但最终没有得到真正善的功德、

善的收益，那么还是不做为好。所以，时时要反观自己的内心改变

多少，这一点非常非常重要！ 

平常在修的过程当中，应该要懂得方式、方法，而不是急于做

什么。如今修学密法者比比皆是，很多弟子们都在修上师瑜伽。但

是修学上师瑜伽时，是否也掺杂了自己往昔的习气——反正噼里啪

啦、甚至也没头没尾地看一遍，就觉得大概已经可以了、就这么去

做。是这样的吗？就我而言，仅仅自己学习和为他人讲解上师瑜伽，
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至少也有一百遍吧？因为我知道我的根机如何，像我这种根机，必

须要多去学，方可记住。如果你的根机比我高很多，那么学一、两

遍可能已经可以啦，我除了合掌赞叹，也没有什么可说的；若你不

具备这个条件，还是多学习几遍，不要把修行当做是一个游戏。 

无常随时降临，故应面对现实好好修法 

当今我们信仰佛教的目的，不是为了在他人面前装出修法的佯

相，也不是走个过场、凑个热闹。如果为了做给别人看，尤其汉地

并不是全民族信仰佛教，谁会说你这样修行是一件好事呢？如果为

了打发时间，我们本来就感觉时间太短暂了，哪儿还有时间用来打

发呢？如果为了凑个热闹，修行有什么热闹呢？尤其独自一人在一

个小小的空间当中打坐，难道还有一种娱乐的感觉吗？很难具有。

因此，我们平常修行真需要实实在在一点，绝不能再骗自己。我们

今天为什么这么谨慎？因为无常——死亡随时会降临到我们身上。

到那时，你才会真正体会到如今导师传讲的意义和恩德。但那时候

即便你想到，也已经起不了什么作用了——太迟啦！阎王爷决定不

会给我们多余的时间，说：“哎，你今天已经悟到这个道理，那今天

我再给你一、两年的时间，你回去修修法。”不可能了，阎王爷绝不

会给我们多余的时间，所以今天能悟，那当然是一件好事；若悟不

了这个道理，只能算自己倒霉。因为真正面对死亡时，一切都结束

了，再想改变一切，恐怕不现实了。因此，还是面对一下现实吧，

要好好去修法，要好好去修法。 

新的一年到了，从某种角度说，向无常又迈进了一步。往昔由

于我们不太通达修行的道理，修行也许是生活中的末中之末——有
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时间就修，没时间就不修。如今，我们懂得了无常的道理，修行必

须要放在第一位，是生活的重中之重。 

善巧运用乃四精要法之核心 

最近我没听到很多人说“由于我平常昏沉掉举太严重，因此无

法修行”等一系列言论，这充分说明你在善巧运用方面，做得非常

恰当。我们在讲解四精要法的时候，前面讲解传承法脉清净而具普

遍之信心、通达方便、认识智慧当然很重要，但最重要的是善巧运

用。因为无垢观尊者曾经说过：“能知修行不知妙解脱，岂不犹如禅

天定？”仅具备以上的一些条件，若不具备以下善巧运用，即便能

实现自己的愿望，最终只能达到世间的禅定。所以，善巧运用很重

要。 

善巧运用主要在于认识自己的身份。我是谁？我是凡夫。凡夫

的本性是什么？昏沉和掉举。既然昏沉和掉举是凡夫的本性、本质。

因此在修行过程当中，有昏沉和掉举很正常。有人说“平常昏沉掉

举太多”，（我说）“唉，你今天真的是一个圣人。”（因为如果你是圣

者）昏沉掉举突然太多的话，那真的得考虑考虑，原因是什么？因

为圣者不会有那么多的昏沉和掉举，甚至可以说是没有昏沉和掉举。

有了，就意味着产生颠倒的一些形相，除非你不是圣者；要不，这

个圣者已经产生一些其他的事情；真的需要谨慎一些。但你若知道

自己的身份——不是圣者而是凡夫的话，那是再适合不过的。因为

凡夫的本性本来就是昏沉和掉举。因此，今天我们该做的是什么呢？

不是没有昏沉和掉举，而是怎么去调伏昏沉和掉举，这就叫做善巧

运用。 
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往昔我们在上师瑜伽导修之中，讲解观察修和安住修如何对治

烦恼等一系列方便，如当妄念太多的时候，怎么去对治烦恼；妄念

少一点的时候，怎么去对治烦恼；完全没有妄念的时候，怎么去对

治烦恼等等，讲得非常细致。当然，仅凭我这两天的讲解，就能对

你们起到切实之作用，是不现实的。因为我在上师身边近二十八年

的时间，一直依止着上师修学。我也知道，仅凭一两句或一两节课

能改变多少？虽然可能有些辅助，但主要还是靠后期我们自己的修

学。因此，我依靠这个传递信心，以便你们知道以下该这么做，这

就是我们今天宣讲的真正目的。平常在修行过程当中，还是要多参

考一下《如意宝藏——上师瑜伽之圆满引导》。要不，修行可不是一

件容易的事情，真的不是一件容易的事！若能把前面所宣讲的一系

列道理铭记心中，相信以下修行就轻松得多了。 

我和你们一样在修上师瑜伽 

你们曾经问我，我的修行和你们的修行之间有区别吗？没有什

么区别，我这二十八年修的也是上师瑜伽——外内密三种上师相应

法。所以，今天我在打坐期间，除上师瑜伽导修境心无别之外，我

也没有什么可修的。但是当我在执受这个见解的时候，我的内心是

非常喜悦的。原因是什么？在一切显现与自心分不开状态当中，如

同《般若波罗蜜多心经》所讲解以及我们通常对如来藏所认识到一

般，是不增不减、不垢不净的。因为超越一切时间和空间，在这个

状态当中，本来就是没有生、无有老死。在这个境界当中如如不动

的时候，我内心的那种喜悦感，就会极度增上。即便在这种状态当

中断气，我想不会有丝毫之痛苦感。所以我现前把这样殊胜的法已
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经赐予给你们，至于能否做得到，就要看看前面方式方法做得怎么

样？ 

修法必须基础扎实 

很多人都在问，能否再讲解一遍共同观察心之来住去？我先问

问：前面的决断心之根本、寻觅心之过患，你们真的已经修到很圆

满了吗？我现前非常不喜欢只是走个过场的人，前面基础一旦没有

扎实，即便讲解后面的这些法，也都变成闻思。闻思就好比现在很

多人张口闭口都在讲解一切都是缘起性空，能缘起性空吗？一切万

物的本性叫空性，显现是有的，到底有还是没有？所以说还是要细

致一点，还是要细致一点。从基本开始做起，先把前面的这一系列

基础修扎实。 

往生西方极乐世界的标准 

有人问：若要是刚开始入门，甚至见解也没有到很高的修法者，

一旦今天呈现无常，能解脱吗？作为密宗的弟子，华智仁波切在《三

句精要》当中讲解，如果你已经得到成熟灌顶、解脱窍诀法以后，

即便你的见解还没有达到圆满，只要具备了知阶段，行为当中能把

逆缘转为善用，如理如法修行，并清规戒律的话，往生西方极乐世

界近在眼前。很多很多都已经具备这个条件啦！这个可以放一万个

心。虽然平常在讲这些道理，但是有些弟子又时不时地会产生很多

疑惑“哎，我这样修行有多大的意义”等等，还是多去学习一下吧。 
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修就必须修一个圆满的法 

    以上从实修的角度，我给你们提示了一下。我们有很多很多具

体操作方式的教材，比如《如意宝藏——上师瑜伽之圆满引导》的

书和很多版本的光碟、《上师瑜伽之四精要引导文》的书和很多光碟，

平常要多去阅读一下。我想修行方面应该算差不多了吧？但若要是

不去阅读的话，还是像今天一般，好像懂、好像不懂。尤其我刚刚

所说的这些，并不是在指责谁。虽然当时上师多次赞叹过我的智慧，

但是我知道，像我这样的根机，仅仅看一两遍，我决定了解不了这

个道理。我从十六岁依止导师直到现在，决定学了没有二百次也有

一百次上师瑜伽，决定有的。那么，再问问我们在座的弟子们，你

们也在修上师瑜伽，听过几遍上师瑜伽导修？我可听过一百遍都有

啊！因为太重要的缘故，针对我这个根机，我只能这样。你若仅仅

学了一、两遍，除非你的根机比我更高，那没得说的；但若不是的，

你（学了一、两遍之后）所了解的仅仅是“大概、可能……”的话，

我想你还是别骗自己吧！咱们不修就不修，修了必须修一个圆满的

法。因为我们也不是过星期天的人，所以平常这方面还是重视一些。 

从实修的角度当中，就说这么多，平常还是多铭记心中，多去

阅读一些的吧。总之不要欺骗自己，真的不要欺骗自己。 

 

【编者注】以上是弟子根据大恩上师普巴扎西仁波切 2015 年 1 月 26

日于温州开示录音为主要内容整理。若有错谬，即在大恩上师及道友们面

前发露忏悔！嗡班匝儿萨埵吽！ 
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