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《圣者言教》第二十课 
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《圣者言教》第二十课（一）修学前行的重要性 

 我等大恩根本上师喇嘛仁波切平常无论讲解共同法还是不

共同法，都会告诫大家：“初次开始进入佛门时，急于修行不重

要，首先要知道该怎么去修。”按照传统修法，共同外前行需要

修行百日，但在如今这个时代，我相信在座的弟子，有些可能修

过百日前行，但大部分人可能都没有修过。 

喇嘛仁波切曾经说过，在他的上师昌根阿瑞仁波切以上的历

代传承祖师都必须遵循百日修行共同外前行这一传统修法。也就

是说，人身难得、寿命无常、轮回过患与业之因果，必须要观修

一百天，方可修行其他的法门。这就充分地告诫我们，共同前行

的重要性。若共同前行的基础没有扎实，即便修学其他法门，也

会在修行的路途之上产生很多障碍。 

比如现前虽然我们可能对禅定有所认识，但修行并不是很精

进，无意当中还会产生诸如明天再修、后天再修甚至过一段时间

再修的想法。这充分说明，我们的共同前行基础还没有扎实。又
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比如当你面对现实生活，内心还会产生很多烦恼，或者对轮回的

美好生活心生羡慕，这也说明共同前行基础并没有扎实。 

从初次给汉族弟子讲法直到现在，我们也讲过一些前行，但

相信很多人都没有修过百日前行。从什么时候开始后一代弟子不

依照既往的传统修法而修行了呢？我们都知道，在昌根阿瑞仁波

切住世的时候是个特殊的时代。由于条件限制，经常是导师有时

间，弟子没时间依止上师，即便想去依止上师，也不敢去依止上

师；或者弟子有时间依止导师，导师没有时间去摄受弟子，甚至

无法传讲；即便两者暂时都有条件，可能也无法长时间这么做。

所以从那时候开始，就把共同外前行和不共同内前行结合到一起

修学。修直断也同样一个道理。从总的角度来说，修直断要分为

前行之前行、入座前行、共同外前行和不共同内前行，以及正行、

回向。这其中包括了共同外前行。因此，这也充分说明了共同外

前行的重要性。 

我们现在白天可能都在听课，只有早上和晚上各一座的实修

时间。但这次我们可以幸运地再听闻一遍圆满的前行，如果期间

能如同百日修行般去串习修学，则非常善妙。 

 

《圣者言教》第二十课（二）前行的实修不可轻视 

我们应该将每天听闻到的法纳入到自己的修行中。相信在

座的每一位修行者平常都在修禅定，但我们无法做到如同世间禅
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定般，一入定就安住六千甚至八千个大劫，也无法做到安住一两

个小时而没有丝毫之妄念及昏沉，这时该怎么办呢？就要观修我

们听闻的法。比如今天我们听闻了人身难得，下课以后就应该多

看几遍，并将听闻的法纳入到今天的修行当中。这样一来 我们

不仅懂得了今天所听闻的法意，而且已纳入实际修法当中。当我

们把《圣者言教》讲完以后，相信你对法的理解会越来越增上，

对前行的理解会越来越圆满，基础会非常扎实。 

我相信常在亚青寺居住的弟子们都知道，往昔无论我等大

恩根本上师喇嘛仁波切讲解共同法还是不共同法，首先都要讲解

一遍共同外前行。这就充分告诫我们，即便我们在修学窍诀法，

但一时之间想要靠窍诀禅定对治一切烦恼，恐怕还是有点困难。

即便座上可以相似做到一些，但在出定的时候，恐怕难以契合一

如。因此座下出定的时候，我们还要靠人身难得与寿命无常等共

同外前行对治烦恼。 

虽然我的修行并没有多了义，但往昔在导师身边，从小乘

十八部乃至无上窍诀大圆满之间的理论或修行都做过一些。在我

内心当中，感受最深的还是共同外前行。相信历代高僧大德能独

自一人在幽静山林精进修法，也是依靠共同外前行。我们作为后

一代弟子想要继承历代传承祖师的行迹该怎么做呢？当然是要

扎实自己的前行基础。 
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我想，让大家抛弃其他的法，单单修共同外前行恐怕大家

做不到，当然也不需要这样做。现前很多人已经开始修窍诀法了，

所以不需要仅仅修共同外前行，可以配合当天所修学的禅定来调

整。但这并不是说共同外前行不重要。共同前行非常重要。希望

大家听完今天的讲法以后，回去的时候多看几遍，晚上再修一座，

并以观察修的方式将今天讲解的法纳入到自己的实修当中。若能

如是修持，则非常善妙。 

 

《圣者言教》第二十课（三）不要以文字掩盖见解 

有些人有这样的疑问：为什么要在修窍诀法的时候掺杂思维

（观察修），不是说思维是一种过失吗？从了义的阶段来说，思

维可能是一种过失，但也不一定说思维在了义阶段完全是过失。

因为它是本体的妙用，又怎么会是过失呢？而且作为行道过程中

的修行者而言，若不借助思维的力量，难以成办心的本性。因此，

我们修行期间还需要起心动念的原因就在此上。 

华智仁波切曰：“若能转为道用，妄念越粗大，更形成解脱

自性之功能。”这也充分告诫我们，妄念多并不一定是一种过失。

尤其在修行过程中，初次以戏论成办无戏论之见解，恰恰是方便

教授的重点。龙树菩萨曾经说过，从大中观的角度而言，在回遮

他人见解和树立自宗派见解的时候，必须依果中观。但在修行过

程中，虽然中观的讲解超越一切戏论，但实修还是必须在稍微改
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造的戏论基础中，去创造无改造、无戏论之见解，而这需要一些

窍门。 

这里所谓的窍门需要我们通过实修去领悟，而不能靠词句来

掩盖自己的实修。比如有些弟子往昔看过很多书，从文字上对佛

法也略有了解，但若在实修中用文字掩盖自己的修行，相信他的

见解不会有很好的进展。比如大家都听过《金刚经》、《楞严经》

等经文，里面都在讲解过去心不可得、现在心不可得、未来心不

可得等见解，因此我们从文字上知道心无形无相，一切皆为空性。

但很多人在知道这些理论后，就会在修觅心法期间用空性来掩盖

一切，认为一切都是空性。这样一来，由于修行不细致的缘故，

面对一切事物的时候，还是会和往昔一样，容易产生烦恼。也就

是说，由于前面观察修做得不够的原因，自认为一切都是空性，

过去心、现在心及未来心皆不可得，心本身也无形无相，因此又

何必再去多做观察呢？这样仅仅依靠空性的理念掩盖一切，我们

的修法就只能是走个形式而已，见解永久不会进展。若我们的修

行是以文字掩盖真实见解，恐怕仍旧无法对治现实生活中的诸多

烦恼。晚上做梦的时候，也无法在梦中认识一切皆为虚幻。因为

你对空性的认识只是一种概念，并没有真正纳入到自己的心相续

之中，因此你的内心对空性的认识还非常粗糙，只是用文字来掩

盖。 
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所以，文字可以作为我们在实修过程中的参考，但在实际修

行过程中，还是需要一步步地如理造行，这样才能彻底断除一切

习气。如果仅仅依靠空性的概念来掩盖一切，可能今年一切皆空，

明年也还是一切皆空，见解只能永久停顿在这么一个状态中。 

 

《圣者言教》第二十课（四）闻思应纳入实修之中 

我等大恩根本上师喇嘛仁波切告诫我们：“初行者修法并非

主要，首当之要务乃通达如何修行。”这里所谓的初行者不仅指

刚入佛门者，对真正的见解没有认识之前都叫初行者。 

如今汉地有很多虔诚的信众，虽然也想在一位导师面前多听

闻教法，想知道自己以后该如何修学，但由于诸多条件不具备的

缘故，没有这样的机会，因此在不懂得很多道理的前提下，只能

随意做一些修行。这是非常可惜的。现前我们已经懂得相关的很

多道理，就应该依教奉行，这一点非常重要。往昔我等历代传承

祖师也说过：“依止导师时间要长，听闻教法应该越来越多。这

样，对法的理解以及实修才会越来越好。”所以现前已经具备条

件的前提之下，应该要时时铭记上师的教言。 

即便现前对如何修法已经有所了解，仍然需要继续闻法，反

观自己的修法是否还有漏洞。我们说过，显宗与密宗在成就的时

间上有着很大的差异。密宗可以一生成办解脱，而显宗需要经历

三大阿僧祇劫。但想要迅速成办解脱，首先要反观自己的修行是



 8 

否符合密法的特点。虽然我们现前所居住的地方是我等大恩根本

上师喇嘛仁波切的圣地，传授的法是无上窍诀大圆满，但这是否

说明居住在这里修法的弟子一定是密法弟子？不一定。比如往昔

阿底峡尊者有一位修无上瑜伽部的弟子，但在某一天早上，他所

有的修法都变成了小乘教法，这就是由于这位弟子不知道该怎么

修法才导致的现象。 

同样一个道理，虽然我们在亚青寺居住了很长时间，但亚青

寺所传讲的一切法，你是否完全纳入心相续之中？如果还没有，

就必须长时间去闻，去修，还要不时地向上师汇报自己的修行经

验，让上师印证观察自己的修行是否正确。如果平常有导师在传

讲不同的教法，无论讲解的是共同法还是不共同法，都要去多多

听闻。 

这里所谓的法是指共同四厌离法。我相信每一个人去听法的

第一时间，已经从词句上懂得了其中的法义，但真正的要义是否

纳入心相续之中？如果自己还是自己，法还是法，恐怕你还需要

长时间去修炼。如果回去能将每天传讲的法以止观交修的方式用

于自己的实修之上，相信不仅这次闻法能令见解迅速增长，也能

起到对治实执性概念的作用。 

 

《圣者言教》第二十课（五）前行乃一切修法之前导 

【丙二、共同前行 
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共同前行乃为一切道四灌顶之前导。】 

若没有共同前行即四厌离法作为基础，无论接下去修学的是

什么法门，恐怕都难以成就。 

可能你会有这样一个疑问：“往昔惠能大师也没有修过共同

前行，为什么他在听到《金刚经》‘应无所住而生其心’的时候

就开悟了呢？”要记住，这样的教授是针对上等之利根者而立。

我们说过，上等根机还要分为上等之上等根机、上等之中等根机

和上等之下等根机。从另一个角度即分为上等之次第根机和上等

之利根者。惠能大师属于上等之利根者，因此不需要为他讲解五

道十地之过程，也不需要先修共同外前行，再进入不共同内前行

进行次第修行。由于宿世已经具备一切条件，他在开悟的一瞬间，

共同外前行乃至究竟见解，一切都已圆融其中。我们现前还不具

备这个福报，因此现在不得不依靠方便教授，按照次第道而成办

解脱。 

这里所谓“共同前行乃为一切道四灌顶之前导”，是指共同

法为所有修法之前导，因此共同前行非常重要。现在每天早上阿

松活佛都会讲解前行，下午我这边也在讲解，就是因为前行太重

要了。若能把前行完全纳入心相续之中，相信你的烦恼会迅速消

尽，智慧也会逐渐增长。平常无法消尽烦恼，就是因为虽然已经

从文字上对前行有所了解，但还没有投入到实修当中，因此法即
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为法，你还是你。现前我们必须在这两者之间架起桥梁，要把自

己变成法。 

今天是百日修行的第一天，无论我们每天讲解多少法，回去

以后都要把它运用到当天的观察修之中。可能有些人又有疑问：

“自己以前所做的观察修该怎么办呢？”要记住，观察修之上，

没有哪个观察修好，哪个观察修不好的说法，一切都是为了对治

自己的烦恼。 

【其分二：心入于法；法入于道】 

我相信每个人都对“心入于法”与“法入于道”这两句话有

很深刻的体会。就是由于不能将心融入法的原因，所以无法进入

到道之中，也就无法证悟心的本性，而想要迅速成办心的本性，

这两者是不可缺少的。 

虽然有些人会认为自己的心已经开始趋入于法，但尚未完全

入于法。因为心若能完全入于法，见解就非常高了。因此要记住，

由于末法时代众生烦恼沉重的缘故，“心入于法”不是一件简单

容易的事情，还需要依靠众多善巧方便。 

 

《圣者言教》第二十课（六）所学教法应纳入自己的实修

之中 

【丁一、心入于法 
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心入于法分四：思维暇满难得；思维死亡无常；思维业因果；

思维轮回痛苦修心四法。】 

这就是我们通常所讲解的四厌离法，也就是共同外前行四法。 

【戊一、思维暇满难得 

思维暇满难得分四：思维暇满体性；思维难得之理；思维获

得之大义；思维获已，当取精要 

己一、思维暇满体性】 

思维暇满难得分为四个阶段，今天讲解的是第一点思维暇满

体性。 

我想大家千里迢迢来到高原的目的，就是为了好好修行，迅

速成办解脱。如今已经有了听闻解脱教言的缘分，为什么不立即

把它运用到实修当中去呢？我想，从今天开始，除非你的身体真

的非常糟糕，否则即便遇上天大的事情，也要保证早上和晚上各

修一座，而这两座的修法就是将今天所传讲的内容作为观察修来

修行。这样一来，相信你对法的体会就会越来越增上。记得当时

我们在上师身边听法的时候也是这样修行的。上师曾经说过，华

智仁波切往昔讲法的时候，就是将法赐予给弟子，让弟子回去以

观察修的方式作修行。修行后所通达的一切才是自己的见解。因

此，从今天开始，我们必须如是造行，而不能将法义仅仅停顿在

文字之上。 



 12 

我等历代传承祖师无垢光尊者曰：“胸中虽持十万多之法函，

临终之时亦难获真实利益。”惠能大师也曾经说过：“善知识，

世人终日口诵般若，不识自性般若，犹如说食不饱。”虽然因果

是无欺的，了知理论具有功德也是真实的，但如果把一切理论都

仅仅停顿在文字之上，想要即生成办解脱，恐怕是不可得的。因

此，若没有将佛法完全纳入心相续当中，仅仅停顿在文字之上，

虽然从文字上似乎全部理解，但内心还是难以与法融洽。想要将

两者完全融合，有赖于长时间的修炼。 

今天我们讲解的是思维暇满体性，但在修的时候要配同着

《前行念诵仪轨》。虽然现前我没有把《前行念诵仪轨》放在上

面，但后期会把《初学悦耳宝藏库》里的前行部分分出来，形成

龙萨派前行引导文。它是龙萨娘波著述的，除了破瓦法之外，若

平常能够念诵，意义非常广大。今天我们所传讲的内容无论是《圣

者言教》还是《初学悦耳宝藏库》，都是后一代弟子对龙萨娘波

著述的《前行念诵仪轨》而作的解释，若能在观修时配同着《前

行念诵仪轨》，非常殊胜。 

 

《圣者言教》第二十课（七）依止导师应具备的两个条件 

【所谓“嗟玛”之“嗟”，指呼唤上师之义】 

这里的“嗟”，就是指呼唤上师。无论你是在高原还是在其

他地方，相信一生当中都依止过很多导师。现前有些人可能还有
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些迷茫，不知道自己应该依止多少导师，尤其不知道自己在一生

中应该有多少根本上师。当然，不同的教法传承有不同的讲解方

式。但前两天我们说过，我等历代传承祖师对我们的要求是依止

上师越多越善，因为众多高僧大德一生中都依止过很多上师。但

有时候我们又会从其他导师那里听说，依止导师应该越少越好。

那到底依止导师是越多越好还是越少越好呢？实际上，一切都取

决于你的信心。在具有信心的前提之下，依止上师越多越妙。因

为在依止过程中，你不会对上师生起一些诸如诽谤、邪见等不好

的想法。但若不具备信心，依止上师还是越少越妙。 

历代高僧大德在著述不同论典的时候，针对的是不同的根

机。比如这位导师针对具足信心的弟子讲解，他就会在论典中说

依止导师越多越妙。但另一位导师在造论的过程中看到弟子并不

具备什么信心，要是依止太多的上师，内心可能会产生很多疑惑。

因此就告诫他，依止上师越少越妙。所以，依止多少导师，需要

根据个人的信心来定夺。 

总的来说，我们依止导师要具备两个条件：具德和具缘。所

谓具德导师是指这位导师已经成就。当然，现前无论在汉地还是

在高原，自称自己是成就者的导师比比皆是，我们又怎么知道他

是否真的是一位成就者呢？从外在的显现中，我们可以多方面打

听一下，这位导师是否为成就者，是哪一位导师认定的成就者等
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等。若要是真正观察这位导师是否是成就者，可以从两方面去抉

择：第一是信心，第二是慈悲心。 

如果这位导师的信心不平等，就说明这位导师的信心并不普

遍。也就是说，这位导师的内在功德并不圆满，所以他的信心还

处在好和不好的分别当中。若要是依止这样的导师，相信弟子的

信心也永久不会普遍，反而会成为一个分别心极重的信众。 

对于初次开始进入佛门的人而言，他们内心对佛法的了解完

全是一张白纸，导师在上面怎么写，弟子内心就会留下深刻的印

象。正如往昔历代高僧大德所讲的笑话，导师若是一个爱偷东西

的人，培养出来的弟子也决定是手脚不干净的小偷。如果导师是

慈悲心很强的人，弟子的慈悲心也会很强。导师信心圆满，他培

养出来的弟子也应该是信心圆满的。 

无论是在高原还是汉地，我们身边会出现各式各样的信众。

有些信众所依止的是分别心很重的导师，他们作为弟子就会天天

争论哪个好哪个不好。若要是这位导师是信心很普遍的导师，相

信他弟子的信心也很普遍。一切取决于导师，这也是我们初次依

止导师必须要选择好一位具德上师的原因。 

真正的具德导师不仅信心圆满，慈悲心也必然圆满。如果这

位导师的慈悲心是有选择性的，而不是无缘慈悲，就说明这位导

师的慈悲心并不普遍，这从另一个侧面说明他内在的功德并不圆

满。因为心的本性叫无为法，是超越因缘而任运自成的，这就充
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分说明信心和慈悲心也是任运自成，并不会有什么分别。当慈悲

心有了分别以后，就说明这位导师的功德并不圆满。对于这样的

导师，最好不要依止。若导师具备圆满的信心与慈悲心这两种功

德，就说明这位导师是一位具德上师。 

但遇见一位具德导师并不等于我们能把身心完全托付给这

位导师，还要观待是否为具缘导师。比如亚青寺有很多高僧大德

都是我等大恩根本上师喇嘛仁波切授记的，五明佛学院也有很多

高僧大德是法王如意宝授记的，谁敢说他们不是成就者呢？当然

都是成就者。但为什么弟子在依止过程中有很大的区别呢？要记

住，这里的区别并不在于导师的功德，而在于是否具缘。因为无

论是喇嘛仁波切还是法王如意宝所授记的导师，都是功德圆满的

导师，但若不具缘，即便面对具德导师，你也难以生起信心。只

有真正能让你生起信心的导师才是你的具缘上师。 

因此，我们依止导师时应该具备两个条件：具德和具缘。前

者当然非常重要，若所依止的导师仅仅具缘而不具德，恐怕对于

你的修行不会有很大的意义。若依止的导师不仅具德而且具缘，

后期只要遵照这位导师的教言去修法，相信永远不会有错误的时

候。 

 

《圣者言教》第二十课（八）加持大小取决于信心 
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无论是修前行还是正行，首先要祈祷上师，因为上师乃十方

三世一切诸佛菩萨的总集。 

有很多汉地的老居士问我，他以前是修阿弥陀佛的，平常祈

祷的是阿弥陀佛，如今要把阿弥陀佛观想成上师，这两者之间是

否有冲突？当然不会有任何矛盾与冲突。因为天空中的月亮只有

一个，而地上只要有水的地方都会呈现出不同的月亮形象，但千

江月影都来自于同一个月亮。同样一个道理，阿弥陀佛以阿弥陀

佛的形象度化众生，上师以上师的形象度化众生，这都是佛的化

现，实际上没有丝毫之差异。 

若能认识这一点，当我们祈祷阿弥陀佛的时候，就是在祈祷

上师，祈祷上师的时候也在祈祷阿弥陀佛。若不能认识到这点，

仅仅站在分别心的立场之中祈祷，恐怕难以得到十方三世一切诸

佛菩萨的加持。对于上师乃十方三世一切诸佛菩萨的本体及事业

总集的理解，必须要通达。若不具备这样的认识，相信在祈祷上

师的时候，很难得到很大的加持。 

加持就如同一扇门，门开多大，阳光就会进来多少。如果你

的信心只开了一道门缝，加持就只能传进来一点点。也就是说，

如果你的信心是一种偏袒的信心，就好比只开了一半的门。如果

门外有十分的加持，最多只能进来五分，另外五分无法进入你的

心相续之中。因此，想要得到十方三世一切诸佛菩萨的加持，具
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有这个认识是非常重要的。上师即为十方三世一切诸佛菩萨的总

集，这一点一定要铭记心中。 

 

《圣者言教》第二十课（九）修法应时时忆念上师之恩德 

【“玛”指忆念上师功德。如《华严经》云：“能生善法如

我母，如母赐予功德乳，菩提支分圆满修，诸善知识遣伤害。”

如是所言。】 

上师如同母亲一般，赐予我们出世间的四大恩德。 

【以世间而言，犹如母亲以四大恩德养育儿孙般，上师善知

识亦以四大恩德而养育我等。首先，如母亲施予身体般，上师即

一切清净白法之所依或身，令我等入别解脱之门而生信心、出离

心，故为生身之恩德；】 

这些支分我们要一一细致思维，才能对上师生起信心。虽然

平常我们口中都会说上师功德很大，但如果内心还是带着疑问去

祈祷上师，恐怕难以得到很大的加持。无垢光尊者曾经说过：“将

上师视作旁生道而做祈祷，只能得到旁生道的加持。将上师视为

菩萨做祈祷，就能得到菩萨的加持。将上师视为佛做祈祷，则能

得到佛的加持。一切完全取决于自己的意乐。”因此，这些认识

非常重要。很多人说，自己已经修了很长时间的法，但感觉见解
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并没有很好的增上，这是什么原因？可能就是在修行过程中，许

多细节方面有很多漏洞导致的过失。 

我们说过，当我们从事一件世间事务的时候，首先要知道该

如何去做。同样一个道理，对于初次进入佛门的修行者而言，首

先要知道该如何修法，这是最重要的。如果刚开始修法的时候，

就对细节部分粗粗略过，后期想要再做调整，恐怕就很困难了，

因为一切都已变成一种习惯。所以，在修法的一开始就要细致一

点。 

尤其作为出家人，更要时时铭记“上师令我等入别解脱之门

而生信心。”前两天我们也说过，我们并不要求在高原的汉族弟

子必须留在高原，在条件允许的前提之下，你可以独自去修法。

也就是说，已经在高原地方求了长时间的法，对自己该如何修法

等一系列道理都已通达，知道自己独自修法也不会有什么违缘，

这样的弟子可以到幽静山林或古刹寺院去独自修法，意义非常广

大。但对出家人而言，长时间在城市当中漂泊并不是一件好事。

因此，前一段时间我也告诫很多出家弟子，当天气逐渐转暖的时

候，还是要到高原住一段时间。至于能在高原住多长时间，则根

据个人的条件来定夺。如果天气变冷，自己的身体也实在吃不消，

去汉地疗养并且到寺院修修法，与居士们结结缘，为他们讲一些

法，也非常好。但不要长时间漂泊于城市当中，这并不是出家人

的行为。 
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上师培养弟子，赐予别解脱戒或居士戒等一系列方便，就如

同上师赐予我们解脱的生命一般，因此要时时忆念上师对我们解

脱的生身之恩。 

 

《圣者言教》第二十课（十）忆念上师赐予慧命之恩德 

【如母亲以温暖、乳汁养育生命般，为抚育解脱生命，上师

令我等生起一切白法之精要或精华菩提心，从而增长解脱生命之

元气，开启深广法门，生起闻思修之智慧，长时养育解脱之生命， 

故为赐予生命之恩德；】 

前面讲解赐予解脱之身，这里讲解赐予解脱之慧命。出离心

及菩提心是成办解脱必不可少之基础，因此从弟子初次开始修法

开始，所有导师都是从菩提心开始讲解，我们的上师也是这样赐

予解脱教言。 

上师具备有如母亲一般的功德。尤其从长远的角度来说，母

亲赐予我们的身体，可能只有几十年的时间，但上师赐予我们的

一切，是永恒不变的。我们说上师的恩德超胜一切的原因也就在

此上。因此，在平常修行过程中要忆念上师的恩德。 

【如母亲以衣食等无量饶益我等般，上师以三十七菩提分法

或三学白法，令根支逐渐圆满，即为成办广大饶益之恩德；】 
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三十七菩提分法是从资粮道到无学道之间所具备的功德。比

如资粮道分为小资粮道、中资粮道和大资粮道。小资粮道具备四

念住，中资粮道具备四正断，大资粮道具备四神足。资粮道以后

依次为加行道、见道、学道和无学道。加行道要具足五根，见道

具足五力，学道具足七觉支，无学道具足八圣道，加在一起就是

三十七菩提分法。三学白法就是指戒定慧三学。 

所谓令根支逐渐圆满，是指上师一步一步赐予我们不同的法

义。例如从总的角度来说，我们先从前行开始入手，当共同外前

行百日修行圆满之后再开始进入五加行。五加行积资净障一一圆

满后，就开始进入正行。无论是三十七菩提分法还是戒定慧三学，

或者资粮道、加行道、见道、学道、无学道等五道，以及无上窍

诀大圆满的法性现前相、觉悟增长相、明智如量相和法性灭尽地

相等四相，都称之为次第法。从上师瑜伽导修来说，上师瑜伽分

为外相上师相应法、内相上师相应法和密相上师瑜伽。上师赐予

这些法门，令我们的见解逐渐圆满，就是令根支逐步圆满。 

这里所谓的圆满根支并不仅仅是某一个点，而是包括见解、

修行、行为和暂时之果位等多个方面。相信每一个修行者对这些

内容都会有很好的认识。和了义见解相比，我们的见解不一定是

了义的，但从我们自身的角度来说，它就是最了义的见解。所以

见修行果令根支逐渐圆满，即为成办广大饶益之恩德。 
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《圣者言教》第二十课（十一）龙萨派与宁提派在成熟口

诀法上的区别 

很多弟子有这样的疑问，如果前面已经学过一遍宁提派窍诀

法，后面还要再学一遍龙萨派的窍诀法吗？今天我们稍微说一下

龙萨派和宁提派之间的区别。 

龙萨派和宁提派之间最大的区别在于讲解正行教言时是否

包括寂止。龙萨派先讲解寂止而后开始讲解胜观，而宁提派直接

讲解胜观。如果一个修行者往昔具有一定的禅定基础，可以直接

讲解胜观，我们就会用宁提派的传承来讲解。若前面没有修过寂

止，也没有很好的禅定基础，通常先用龙萨派的方式讲解寂止，

也就是说，先从有相定开始入手，逐渐传讲无相定。当前面世间

禅定具有一定的基础之后，再开始讲解出世间禅定，也就是胜观。 

按照自宗龙萨派的方式，在缘起性空之后，以智慧转为道用

作为印证，不像宁提派般一步一步如是传讲。但上师后期也说过，

这种印证方法主要针对上等根机，除个别人外，对大多数人而言

还是太早，所以还需要如宁提派般，一步步传讲智慧转为道用的

五种辨别而作印证。也就是说，龙萨派和宁提派在胜观以后没有

丝毫之差异。所以，在你对龙萨派圆满通达以后，对宁提派也已

通达。即便两者在次序上可能有些区别，但实际上没有任何区别。 

如果你现前已经修完窍诀法，但还想继续了解一下的话，可

以先从觅心法入手。我相信，如果你对缘起性空的见解有很好的



 22 

认识，尤其是在观察修的时候可以断绝实执性的概念，随着修行

的增上，无论是面对现实生活还是晚上做梦的时候，都能逐渐认

识到一切都是虚幻的。如果你的成熟口诀法或者觅心法已经修

完，梦中还是与往昔一般，没有一次认识过梦，恐怕你的观察修

太过粗糙了。所以建议在座的弟子们，修法还要细致一点。 

我们现前的修法把觅境法和觅心法都树立在共同观察心之

来住去之上，目的是为了达到更好的缘起性空。按照成熟口诀法

的讲法，共同观察心之来住去共有四步教言——觅境法，觅心法，

能观、所观之心能否分开以及后面的缘起性空。也就是在觅境法

和觅心法下面还有两步，但这两步需不需要为你传讲，完全取决

于你。如果你修觅心法时的禅定完全可以赤裸缘起性空之见解，

后续所传讲的所观的心和能观的心以及显现与胜义、明了与空性

能否分开（缘起性空）自然不需要再做讲解了，因为在觅心法的

修行过程中，你已经悟到了这一点，也就是四步教言在觅心法一

法当中已经圆满。如果当时还没有悟到，就不得不讲解后面的两

步。我等大恩根本上师喇嘛仁波切在觅心法上修行了六年的时

间，充分告诫我们此法的重要性——不仅缘起性空的见解殊胜，

即便前面观察修的殊胜也不可思议。 

总的来说，即便龙萨派和宁提派的成熟口诀法有所不同，但

真正的内涵却没有丝毫之差异。如果你往昔已经求过一遍宁提

派，我想现在也用不着再求一遍龙萨派了。因为龙萨派前面还要
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讲解十多步有相定，如果你已经开始有些无所缘之境界，就没有

必要在修行期间把心再所缘到某一个境之上。当然，要是想多了

解一些龙萨派的传承教法，平常多阅读一些《初学悦耳宝藏库》

的直断部分，能够知道一些道理，还是非常好的。 

 

《圣者言教》第二十课（十二）初行者不可轻视有相定 

【如母亲救护水、火、险地等一切伤害般，胜士上师救护一

切外轮回恶趣，内自私作意，尤其一切有相怖畏，令我等获得无

上解脱果位，故为救护一切伤害之恩德。】 

要救护一切众生，首先要从外轮回恶趣当中超越。要知道，

轮回恶趣只是一种现象，它的根源是贪嗔痴，因此必须断除贪嗔

痴。如今我们无论修学什么法门，实际上都在讲解如何对治贪嗔

痴。 

如何理解“一切有相怖畏”呢？我们说过，初次开始修法期

间，内心必须有所缘。但只要有所缘，内心就会因此产生不同的

情绪，这就是一种怖畏，一种恐惧。也就是说，它是一种烦恼。

既然这些情绪烦恼都是依相而生，而我们最终讲解心的本性时要

超越一切有相怖畏，为何现前还要树立一个所缘之相呢？ 

要记住，虽然一切相是情绪烦恼的起因，但我们不能在初次

修法期间就将它搁置一旁去求学无相，因为我们做不到。如同七
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八个月的婴儿只能爬行，我们不能认为人应该站立行走，就要求

他们也站起来走。实际上，婴儿在爬的过程中，正在增长力量，

待一切成熟，就可以站起来走了。如同这个道理般，我们初次修

学禅定时需要一个所缘的对境。虽然内心缘于某个外相之上，可

能会产生一些烦恼，但我们不得不靠它来成办更高的境界。因此，

初次修法不能把有相搁置一旁。 

站在了义的立场上，凡是有相的一切都称之为怖畏，所以要

获得无上解脱果位，从一切怖畏中超越，必须断除一切有相。但

是初次修法期间，尚需依靠有相而成办无相。这是站在不同的立

场之中讲解。也就是说，初次修法时，不能把有相当作怖畏，而

要从它开始入手。后期见解稍微高一点的时候，有相即为怖畏之

因。明白这些道理，对于次第修行者非常重要。 

《圣者言教》第二十课（十三）观想与上师无二时净观的

重要性 

【如独子之母慈悯孩儿般，上师无有远近悲悯摄受一切众

生】 

我们说过，一位真正的具德上师，他的慈悲心是普遍性的。

无论面对什么样的众生或弟子对导师有什么样的显现，导师都一

样慈悲摄受。因为心的本性对于一切所缘境来说，本来就是一如

的，不需要选择和分别，所以导师心中，永远没有一个不需要救

度的众生。当然，在条件允许的前提之下，无论在亚青寺或其他
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圣地修学，都非常好。因为初次修法期间，依止幽静山林非常重

要。上师救度一切众生时没有远近亲疏，所以只要有信心，在何

处祈祷上师都能得到上师的加持。 

【故忆念上师功德，以敬信猛烈渴求、祈祷自相续中生起暇

满难得等殊胜觉受】 

无论在什么地方，我们都要时时忆念上师，祈祷上师加持我

们能获得殊胜觉受之功德。例如从暇满难得的角度当中，我们平

常要按照暇满难得的方式去观想，并且数数祈祷上师 令我等能

获得暇满人身而赐予加持等。 

【且自心与上师意智慧融为一体，须当如是修心。】 

这两天有弟子问，如何理解上师融入自己？当观想自己和上

师无二时，是否真的就与上师一如了？ 

记得当时上师带着亚青寺所有弟子到五明佛学院，法王如意

宝给亚青寺的弟子和五明佛学院所有信众做了一次马头明王的

灌顶。我们都知道，第三种灌顶叫智慧灌顶，在接受第三种灌顶

的时候，前面要拿着代表父母的照片或者塑像。当时法王如意宝

说，在接受灌顶之前要观想马头明王从清净刹土降临到自己的身

上，自己变成马头明王。因此，仅仅手里拿着代表父母亲的男性

或女性形象的照片，是不圆满的行为，因为当时必须要做到净观。

无论你是什么性别，在接受灌顶之前，都应把自己观想成马头明
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王，这时候就不需要再观想自己的性别了。同样一个道理，当上

师融入自己的时候，也要做到净观，而不要产生诸如上师那么清

净而我这么肮脏，我如何与上师成为一体的分别念。 

往昔上师曾经讲过一个公案。他的上师安藏竹巴，即安藏寺

的安藏嘉珍晋美多吉尊者，有一位年纪很大的弟子。在讲到观想

上师融入自己，自己和上师无二时，这位弟子说，一想到清净的

上师融入自己肮脏的身体，自己变成上师，就怎么都观不出来。

当时上师说，这些分别都是不知净观所致。因此我们在以后的修

行过程当中，要努力做到净观，不要去想很多没有意义的的杂念。 

 

《圣者言教》第二十课（十四）如何理解自己与上师一如 

观修时如何理解自己与上师一如，取决于自己的见地。第一

次观想上师化光融入自己的身体，自己和上师在无二无别中稍许

安住，这是加行的修法。从修学禅定的角度来说，我们修学上师

瑜伽就是在修自心与上师意智慧融为一体。 

从有相定的角度而言，心里想着上师当下，哪以外是上师，

哪以内是自己的心？两者是分不开的。就如同我手中拿着的念

珠，当你们开始分别念珠是念珠，刚刚胡思乱想的是自己的心时，

已经是第二念了，此时所缘的对境已经不是念珠了，而在你看着

念珠的当下，念珠与自己的心是分不开的。也就是说，在有相定

的时候，内心想着上师而当下安住，这时候就是自心与上师一如。
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虽然这不是最了义的一如，但我们需要先从这里开始入手而成办

最了义的一如。 

站在无相定的角度，无相定分为迷惑和清明两种。迷惑无相

定中永远不会具有自心与上师意智慧融为一体之功德。因为迷惑

无相定一种处于八识状态，五根已经遮止，如闷厥和酣睡状态般，

内心处于完全无知的状态。即便当时自认为已经达到一如，也只

是后念给前念的一个掩盖，实际上并不具备自心与上师意智慧融

为一体之功德。 

迷惑的第二种状态是五根虽然已经起作用，但内心仍旧在迷

惑状态当中。也就是说，眼前好像能看得见境，耳边能听得见声

音，但不知道自己所闻所见的是什么。即便与八识状态相比有一

点明了，但从第六识而言，由于它没有专注于某一个境，还是不

知道所见所闻的是什么。因此，从出世间的角度来说，它也不是

智慧，只能称之为前五根识。要记住，在前五根识状态，仍旧不

具有自心与上师意智慧融为一体之功德。 

有些人说自己平常打坐时，眼前好像能看得见境，耳边能听

得见声音，只是不知道听见、看见的是什么，这是一种五根已经

起用的状态。这里我们分两个角度来观待。从第六识意识的角度

来说，由于内心没有专注于某一个境之上，没有能所对立，所以

自心感觉似乎没有分别，但不能称之为第六识，因为还是一种不

知道的迷惑状态。从智慧的角度来说，智慧是一种很清明的状态，
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完全远离能所二取，同时具备色即是空、空即是色的见解。如果

只是看得见听得见，但具体内容不知道，这不是智慧，只是一种

前五根识状态，不具备自心与上师意智慧融为一体之功德。 

我们通常把上述状态称之为迷惑无相定，因为它没有一个所

缘的对境，也不具备出世间一切功德。我们说过，色界在一禅当

中可以安住六千大劫，但最终还会堕落，原因就是它不具备出世

间的一切功德。无色界天虽然是无想状态，但所谓的“无想”也

是我们给它安立的一个名称，因为它没有一个所缘的对境，所以

称之为无想，但他自己并不知道是有想还是无想。即便无色界天

人可以在这种状态安住八千个大劫，但由于不具备出世间一切功

德，最终仍旧会堕落。 

如今在座的弟子都在修出世间禅定，所以一系列功德必须圆

满。至于如何圆满，则根据个人的见地来定夺。比如修加行时，

观想上师化光从梵穴融入自身，在自己与上师融为一体中安住。

修有相定的时候， 把上师观想在对面，心中缘着上师的相而安

住。修到清明无相定的时候，无论前面是否有上师的形象，净信

一直都存在，我们把它称之为智慧。这些都需要依靠细致修行去

体会。当然，现前如果对印证见解讲得太过细致的话，可能还没

有修到这个地步的人会依此作为标准而形成伺察意之见解，这样

一来，对自心可能起不到很大的作用。 
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总的来说，在平常修行的过程中要记住这一点，自心与上师

意智慧融为一体，非常重要。 

 

《圣者言教》第二十课（十五）从三个方面理解暇满人身 

【“六道之中暇满极难得，”所谓六道之众生（藏义为行走

者），如颂云：“一切众生由业行，除此无有诸行者。”如是所

言，以种种业力而趋往各自六道，故称为行走者。六道即三恶趣

与三善道。具有痛苦之恶劣处即为恶趣，其三者即地狱、饿鬼、

旁生；较三恶趣略高之种类即三善道，即天、人、阿修罗三者。

于六道众生中，具备十圆满、八闲暇所依之身，极其难得。】 

虽然此处还没有开始讲解什么是十圆满，什么是八闲暇，但

从密法的角度来说，我们可以从三个方面来理解暇满人身。 

今生能遇到一位具德善知识并不是一件容易的事。如今在座

的所有弟子都已遇到我等大恩根本上师喇嘛仁波切以及法王如

意宝等高僧大德，第一个缘起已具备。 

往昔提婆达多在地狱遭受痛苦的时候，因无法忍受巨大的痛

苦而抓住释迦牟尼佛的双足，苦苦哀求佛陀加持他离苦得乐。释

迦牟尼佛说：“我为你指一条解脱之道，当知解脱依赖于你自己。”

因此，仅仅见到导师而不听闻教法，我们仍旧无法消尽自己的烦
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恼而成办解脱。现前我们已经在高僧大德面前听闻了从小乘乃至

密法之间的诸多教言，第二个条件也已具备。 

第三，即便听到解脱教法，但若不能将自己的身心投入到修

法当中，前面所具备的一切条件就没有丝毫之利益。由于宿世因

缘和今生对法的理解，我们正逐渐把自己的身心投入修法之中，

也就具备了第三个条件。 

这样的人身不是人人都能具备的。先不说六道众生，仅从如

今世上我们能见到的人类而言，具备这样条件的又有多少？是

的，汉地有很多信众，平时也有机会去谒见众多高僧大德，但一

面之缘又能听闻多少教法呢？虽然来到汉地的导师会为大家讲

解一些如何念诵心咒等教言，而且持诵功德也不可思议，但若想

即生成办解脱，仅凭这一点可能还有些不够。所以，能在一位导

师面前圆满得到教言并且如实修行的信众，如白天的星星般，是

非常稀少的。 

无论从哪一方面观待，如今我们能得到殊胜的人身，都是非

常稀有难得的。正如经文中曰：“欲知前世因，今生受者是。”

今天我们能得到这样的人身，并不是自己太伟大的原因，而是来

源于宿世的因缘福报。因此，从今天开始，就要更加珍惜自己的

暇满人身而精进修法。 
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《圣者言教》第二十课（十六）八无暇之外无暇 

【暇满体性分为二：思维体性八闲暇；思维特法十圆满。 

庚一、思维体性闲暇 

《俱舍论》云：“地狱饿鬼及旁生，长寿天与边鄙地，邪见

不遇佛出世，喑哑此等八无暇。”三恶趣由恶业之力，唯受寒热、

饥渴、役使等痛苦，故无有闲暇修法；】 

由于贪嗔痴烦恼的恶业力量，我们会投生到三恶趣之中。一

旦投生到地狱道当中，就会遭受各种痛苦而想不到修法。即便想

修法也无处去修，更没有时间去修。如果投生到旁生道，则由于

愚痴的缘故，不知道什么叫修法。而饿鬼道的众生，一年四季都

找不到饮食，时时都在饥渴之中，同样不会想到修法，即便想要

修法也无从修起。所以，若是投生到这样的地方，我们就没有了

修法的时间。 

平常在修行过程中，也应如是观想。比如在修学上师瑜伽期

间，一旦内心出现昏沉或掉举，就可以观想上面讲解的八无暇。

试想如果自己投生到这八个地方，是否还能遇到即生解脱的教

言？可能就没有这样幸运了。 

观想时，首先要细致观修地狱的痛苦。如果自己投生在地狱

当中，是否还有今天这样的缘分修法？若成为旁生或投生饿鬼

道，又是否有今天的幸运？如是细致观想，就会知道，一旦投生
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到三恶趣，我们就难以修学佛法。而今天我已得到这样殊胜的珍

宝人身，要更加珍惜，并且对正在三恶趣遭受痛苦的众生生起慈

悲心而精进修法。 

【长寿天乃未生修善之想而无暇修法】 

若转生于长寿天，就会一直处于世间禅定的快乐中而想不到

修学解脱妙法，因此也没有时间去修行。 

【此四者即外无暇，或非人道众生之无暇；】 

三恶趣和长寿天这四者是外无暇，也称为非人道众生之无

暇。若要是投生其中，我们就没有修法的机会。 

 

《圣者言教》第二十课（十七）八无暇之内无暇 

【边鄙地乃将伤害执为善法及宗派恶劣之故，恒行恶业而无

暇修法；】 

许多外道杀生害命，不但不引以为恶，反而视为一种善法功

德，这时完全不知什么是真正的正法，更无从修学正法。若投生

到这样的边鄙地方，我们就不会如今天般幸运，能值遇正法。在

懂得这些道理以后要如是观想：由于无始以来从事诸多善法，今

生没有投生到边鄙地方，但若不珍惜今生的时光精进修法，未来

很有可能会投生到这样的地方，那时想修行正法成办解脱，几乎

不可能。因此，从今天开始就要珍惜人身，好好修法。 
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如今无论是在汉地还是在高原地方，如同我等大恩根本上师 

喇嘛仁波切般，讲解即生成就的法的导师越来越稀少。大多数导

师都是讲解如何在今生积累一些福报，以便未来投生善趣，再精

进修法成办解脱。要记住的是，今天我们已获得殊胜的暇满人身，

说明我们已具备今生成办解脱的条件，但能否解脱，完全取决于

自己。如果还是寄希望于未来，不妨先问一下自己，未来是否还

会有如此殊胜圆满的机会？ 

【邪见乃心离正法、不信正法而断法缘，故无暇修法；】 

若是投生为具有邪见之人，就会对释迦牟尼佛的教法以及因

果产生诽谤，由于不具信心的缘故，这时既想不到修法，也不会

去修法。 

【若生于佛未出世之暗劫，如过去佛教法隐没，未来教法尚

未出世之间，于此空劫无有正法光明，故无暇修法；】 

若投生于没有佛法住世的时期也同样无暇修法。现前我们所

投生的是光明劫，不但佛已说法，并且还有教法住世的圣地，这

是非常幸运的事情。所以我们不能再等待着未来的未来去成办解

脱，而应在今生就成办解脱，救度一切众生。内心时时都要提起

这个心愿。 

【喑哑尤其心愚昧者，均不明法义故而无暇修法】 

若是内心愚昧，不知取舍，就无法修学正法。 
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【此四者为内无暇或人道众生之无暇。】 

前四者（三恶趣和长寿天）是非人道众生的无暇，这里所讲

解的边鄙地、邪见、佛不出世以及喑哑是人道中的无暇。投生在

其中任何一处，都无暇修法。 

 

《圣者言教》第二十课（十八）珍惜人身 精进修法 

如今我们已经具备暇满难得的珍宝人身，但可怕的无常随时

会夺走我们的生命。一旦失去如摩尼宝般珍贵的人身，未来想要

再获得恐怕就很困难了。正如经中所云：“欲知后世果，今生作

者是。”想要在未来获得暇满人身，先反观自己在因上做得怎么

样？比如持戒是否清净？无论所受的是居士戒、沙弥戒还是比丘

戒，无论是小乘别解脱戒、大乘学处还是密宗誓言，自己守持得

如何？我想若能时时反观自己的内心，恐怕内心会觉得非常惭

愧。有时明知不如法，但还会违犯戒律。这样一来，未来还能得

到圆满的果报吗？ 

人身难得，我们不能将解脱再往后推，必须要在今生就圆满

成办。我们现前所享受的是无始以来从事善法得到的果报，在享

受善果的过程中，应该去成办更高的结果，而不是等待未来再去

成办解脱。要记住，无常随时都会呈现。想想前两年与自己一起

听法的金刚道友，有多少人已经不在我们身边了？明年若还有机

会继续讲法，又会有多少人不在世上？ 
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可能大家都会觉得即将呈现无常的这个人不会是自己，但谁

敢保证？我们说过，认为自己不会死的理由主要有两点：一是自

己还年轻，二是自己没有病。但往昔去世的这些人并非只有老年

人和病人，许多年轻又健康的人不是也走了吗？因此我们没有一

点点理由、一点点把握说自己可以长时间活在世上。既然如此，

从今天开始就应该精进修法。 

当然，作为初行者，在修行过程中会出现不懂的地方。一旦

内心有疑问，必须及时请教导师，绝不能带着疑问修法。因为内

心若有疑问，信心就无法增上，因此无法得到十方三世一切诸佛

菩萨的加持，也就不能证悟成佛。所以，消除疑问是初次修法期

间必做的一件事。即便是一些简简单单的世间法，我们也可以向

周围修行好一点的道友请教，绝不能带着疑问去修行。我等大恩

根本上师喇嘛仁波切曰：“初行者修法并非主要，首当之要务乃

通达如何修行。”这也告诫我们，我们现前的闻法就是在为将来

的修法打基础，令将来的修法更圆满。 

 

《圣者言教》第二十课（十九）对修法的嘱咐 

按照百日修行的要求，即便修法时间不是很长，以上讲解的

关于八闲暇的内容，还是应该在今天晚上或明天早上的修法中如

实观察而修，这样内心就会生起一种法喜——自己没有投生到八

无暇处，而是具备这么好的人身，真是值得赞叹，因此应该把更
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多的时间运用到自己的修法之上。如是反复串习，无论座上调伏

烦恼还是座下时时提起正念，内心都会非常平静，而不会认为是

一种负担。 

有时独自一人在幽静地处修行，效果可能更好一些。如果条

件允许，特别是大家一起修法可以提起你对法的兴趣，当然大家

也可以共修。但长期共修，是否有效果也很难所言。比如修法的

时候，大家面对面而坐，虽然对方眨个眼，自己没有眨眼，但心

里难免会起妄念：“这个人怎么又在眨眼？”若前后依次而坐，

看见前面的人动来动去坐不住的时候，内心可能又会想：“怎么

这个人一直在动？”现前我们毕竟还是初学者，没有达到色即是

空、空即是色的境界。历代传承祖师独自一人在幽静山林中修法，

真正目的也是为了避免外境之干扰，为自己创造更好的修行条

件。所以，如果下课后能独自一人在房间里修学以上传讲的内容，

非常殊胜。 

如果修行期间起现昏沉和掉举，就按照以上传讲的内容做观

想。当后面感觉疲劳时，再把心安住在平静状态当中。配合着持

风，你的见解就会越来越清明。如果能在很清明的状态中修学，

即便时间多么短暂，意义也非常广大。要记住，仅仅没有相，不

一定就是胜观或出世间禅定，因此善巧配同一些方便是必不可少

的。 



 37 

在修行中我们都有这样的经验——妄念生起时自然安住，妄

念就会自己消失。这是否是解脱？当然不是，它是妄念之规律。

因为第一个妄念生起来，在你认识到妄念再自然安住时，所缘的

对境已经成为另一个相，并不在前面的妄念当中，所以前念自然

消失只是妄念本身的规律而已。比如引起我们生气的第一念是贪

心，当开始起现第二念嗔恨心的时候，贪心还存在吗？不存在了。

但这就是调伏吗？若这就是调伏，难道是嗔恨心调伏了贪心吗？

当然不是。事实上，第二念嗔心生起时，前念的贪心已经消失了，

这不是解脱，而是妄念之规律。再举个例子。今天早上你起床打

坐后想要吃早餐，但等到中午的时候，心里想的是要吃午饭，是

否是吃午饭的念头断除了想吃早饭的念头呢？当然不能这样树

立。要记住，妄念的规律是生灭性的，是无常的。若不懂得这些

道理，很容易掉进自以为是的陷阱。 

修法打坐需要树立一些方便，这就是善巧运用。比如安住期

间有昏沉和掉举侵犯时，开始按照前面所讲解的方式去忆念上师

的恩德。母亲对自己有世间四大恩德，上师对自己有出世间四大

恩德。如是观想到心有些疲劳的时候，继续安住并配同着持风。

再次起心动念的时候，可以观想八无暇：若投生到地狱、饿鬼、

旁生、长寿天，会怎么样？若是不能全部观下去，观一半又可以

开始安住。后面如果还有起心动念，就继续如是观修调伏。 
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有些人可能会想，总这样观修是否很累？我们说过，当你对

法有一定认识时，内心会有修法的意乐，无论怎么做都是在调伏

烦恼，所以会很快乐。往昔我等历代传承祖师在幽静山林中，没

吃没穿，居无定所。我们可能会觉得这样的生活很苦，但在修行

者心目当中，这是世上最快乐的生活。这种见解的生起要靠对法

的认识。如果我们想和历代传承祖师一样，将修法变成一种意乐，

就要不断观想人身难得而精进修法。可能有些还会说，这些道理

以前都懂，为什么还要观想？我想以前你可能在词句上有所了

解，但是否将教言纳入到心相续之中，内心对八无暇的感受有多

强，反观自己是否与往昔一样懈怠就能知道。这样细致问问自己

就会发现，我们真的有很多惭愧的地方。这些可能都不是因为对

法不懂，而是没有运用好各种方便。 

 

《圣者言教》第二十课（二十）课后嘱咐 

【若未生于此八无暇，则具修法空闲，故名八闲暇。】 

如果没有生于上面讲解的八无暇处，就具有修法的缘起，所

以称为八闲暇。 

以上讲解的内容，大家都要铭记于心。如果一些初入门的信

众有不懂的地方，可以向身边修行好一点的道友请教。当然，向

上师请求解惑也完全可以。总之，我们必须要遣除一切疑问，不

要带着疑问去修。否则就会如无垢光尊者所传讲般：“能知修行
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不知妙解脱，岂不犹如禅天定。”仅仅知道把心安住在平静状态，

认为自己在打坐，但不懂打坐的一系列理趣，即便有禅定见解也

是世间禅定，对成办解脱，恐怕不会有很好的利益。 

往昔我等大恩根本上师喇嘛仁波切要求大家在冬季期间进

行百日闭关，期间将所有时间都运用到修法之中。这是否说明亚

青寺只有冬天修行，到了春天就不是实修圣地了呢？当然不是这

样理解的。亚青邬金禅修圣处是我们的全名，也是我们的宗旨，

因此平常修行当然更重要。但是由于季节变化的原因，如果春天

还让你一直呆在家里修行，恐怕内心就会有一些厌倦。这时候，

就到导师面前去听听法，更加理解修行的道理。这样一来，闻思

配同修行，自己的修法也会更上一层楼。 

虽然现在很多人在听法，但后期可能需要你为他人讲法。要

记住，在为他人讲法期间，既要告诉弟子们该如何修行，作为导

师，也要这么去修。以前上师给亚青寺弟子讲顿超的时候，会要

求亚青寺有传法资格的堪布都去修顿超，这也符合四摄事中的同

行摄——导师给弟子传讲什么法，导师也如是修学，对弟子心相

续中生起觉受具有很大的功德。  


