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禅定的修法对我们每一个人来说非常的重要

闻思最后都是为了修行

大家都在精进地听法 思考佛经的内容

修行才能够断除烦恼 有修行才能够证悟空性

证悟了空性 才能够断除烦恼

所以最后的目的----都是修行



唯一的最有用的就是修行

如果没有修行

平时我们烧香呀拜佛啊做的这些功德 ==真正的学佛

学佛的核心就是修行

达摩祖师认为唯一的优点：修行当中的明心见性



福德资粮

没有=没有办法证悟空性

修前行=修福德资粮

除非生来就是七圣财资产多（利根者）可以直接修



修行的不同阶段

外前行内前行--4.5年修出离心、菩提心

寂止和禅定--1.2年

听大圆满

证悟空性



寂止和禅定

不是大圆满的境界

不是大手印的境界

不是中观的境界

==心平静了下来

修到高的境界和证悟很接近



禅定的第一个阶段

最重要的是闻思

如果一直在烧香拜佛的阶段永远没有办法接触到戒定慧

没有办法进入禅定

都不会去听闻佛法 不会去思考佛法的教义不去打坐

不去闻思就根本不知道这个里面有什么需要学的东西



禅定的第一个阶段

和积累福德资粮来比较

修空性或者调服内心比较重要

空性的智慧在临终的时候能带走，身外的东西都带不走。

在禅定的基础上修前行，修空性效果会非常非常好



禅定的第一个阶段

对立的阶段

这时候我们的心要静下来就很难，一秒钟一分钟要静下来都
非常非常的难，这个时候有各种各样的杂念，有各种各样的
杂念来干扰，心根本就没有办法静下来，这个时候这些所有
的杂念，我们修的这叫个禅定，这两个在这个阶段都是独立
的时候。修就有相当大的难度，对一个修行人来说，这个时
候非常难控制自己的这些念头，



对立的阶段

比如说我们在修菩提心，一开始的时候在修菩提心，但是几
秒或几分钟的时候心已经离开菩提心这个主题，它离开了以
后，我们就根本就没有发现 这样子的时间呢，不如说五分钟

十分钟过去了，我们还没有发现一直都是杂念，也有这种情
况，另外一种情况呢，当我们休息的时候也会出现。所以这
个时候休息的难度相当的高，这个叫做对立的阶段，



对立的阶段

我们真正想修行的人，那就必须要有充分的思想准备，为什
么呢？因为我们一开始去修行打坐的时候呢，那一定会任何
人所有人都会遇到这个问题，一静下来的时候呢，根本就静
不下来，这个时候呢，就杂念特别的多，比我们以前根本不
修行的时候都多呢，这个时候很多人就没有自信，对自己很
失望，很多人就会退转



对立的阶段

所有人都是这样子一开始修行的时候，就是心静不下来，这
个时候还哭闹的，这个时候我们的内心，就像，就像这个陡
山水的水道上的水一样，就是一个很陡的山坡上，下漏水一
样很急的水一样，这个时候有各种各样的示现，比如说贪嗔
痴样子负面的情绪，本来大多数的时候不应该有贪心，不应
该有嗔恨心，但是大多的时候，有些时候都会有 。不但是有

不仅是有杂念，而且贪心也出来了，嗔恨心也出来了，还有
傲慢心，这些都会出现在修行中。这个时候就很痛苦



对立的阶段

有些人这个时候就强迫自己取消，但是越强迫自己就越不想
修最后呢，看到的这个禅修的地方，看到了这个佛堂时候就

心烦，然后就回去做其他事情了，但是如果我们这个时候过
不了这个关，那什么时候能过这个关就很难说了。因为我们
这一生当中因为修行两个方面的这个条件相对来说是比较具
备的，为什么呢？我们也懂怎么样去修？怎么样去修这个大
家都比较明白，修行时间虽然没有那么多，但是还是有修行
，这个时间还是可以挤出来的



对立的阶段

如果没有禅定 证悟只是一个起点而已，我们不要以为证悟了

就是成佛了，这其实证悟到成佛还是很远。比如说，我们已
经要走100公里的路，证悟就是刚刚走第一步的时候，眼睛可

以看到很远的路，但是是一步都还没有走直线就看到这条路
而已，眼睛看到咯，但是还没有走，证悟也是这样，我们还
没有走，但是这个证悟的时候我们离不开禅定，虽然是证悟

了，这个证悟怎么样去继续，怎么样去保持，保持证悟的这
个状态，这个证悟的境界，这个时候也是离不开禅定的，所
以一定要过这个关，这一生当中，我们在家还要努力



对立的阶段

只要大家有思想准备的话，心里修禅定的时候呢，心静不下
来，然后就很痛苦，但是这个时候我们要知道这是阶段性的
，不会永远都是这样子，只是临时性的那我再努力一下的话
，这个会过这个关的，以后会越来越好的，所以我们这边说
是非常非常难，心就根本静不下来，有些时候就是昏沉，有
些时候就是调举，就是往外散乱，不散乱就是昏沉。在这种
情况下，我们还是要想办法继续修行，这段过了以后，就比
较轻松了，就会越来越好了



对立的阶段

闭关的人半个月或者1各月，普通人可能需要几个月，几个月

的奋斗，然后就可以突破这第一个阶段，然后是第二个阶段
，刚才我的第一个阶段叫做对立的阶段，第二个阶段叫做失
力的阶段，失力就是失去力量，失去力量并不是禅定的力量
，不是失去了禅定的力量而是失去了这个杂念的力量。



第二阶段：失力的阶段

因为禅定能力在慢慢的增长，杂念就慢慢的减少，这个时候
不是没有杂念了，但是这些杂念，它已经没有那么大的力量
，也就是说它也不会破坏到这个禅定的这个主题，在这个之
前在第一个阶段的时候呢？我们虽然是在打坐，但是呢，因
为这个杂念一起来的时候，我们禅定就立即受到破坏，因为
这个时候，杂念的力量，非常非常的大，然后根本就没有办
法保持。但是进入第二阶段的时候，这个时候杂念虽然有，
但是杂念的这个力量力度不够，这个时候它的力量慢慢的减
少，虽然是有杂念，但是没有太大的影响，



第二阶段：失力的阶段

这个时候我们的心，可以在这个主题上面，比如说修菩提心
的话，就在这个菩提心的状态下，看，可以停了五分钟十分
钟，都没有太大的杂念，或是很轻的小杂念，没有那么大的
力量，这叫做第二个阶段。这个时候大家开始对禅定开始有
兴趣，因为这个时候尝到了甜头，大家感觉到自己的这个禅
定，有明显的进步，然后就对禅定升起了兴趣，然后就一定
会努力的修，这个时候，这个进步会越来越快的，



三种不同的禅定

1.有思维的禅定

菩提心修禅的时候要注意主题，菩提心本身就是一种思维，
第六意识没有停止，所有的注意力都集中在一个点上，除了
思维就没有其他的杂念。

修外前行内前行，金刚萨埵的修法都是修禅。心平静下来都
是修禅。有念的思维，只有一个思维。所以这个时候心可以
逐渐的静下来。菩提心和出离心也是修禅定。



三种不同的禅定

2.无念的禅

没有证悟空性的只是心静下来，就是我们平时讲的寂止。

根本就没有信仰的人，他也可以修这个禅，禅的这个狭义来
说，就是四禅八定。



2.无念的禅

只是心平静下来，这个也有主题。比较简单的是自己看自己
的心，内心全部放下，我们的内心是自知自明。内心精神可
以感受它自己的状态。在这个状态下，他看自己的本性，只
是现在这种现状，在这种情况下停下来，这个佛教里面就叫
做禅定，意思就是什么也不想，就停下来。这个寂止的方法
可以给有精神病的人用，慢慢内心可以减压，轻微的精神状
态就能解决。慧灯之光里面有寂止窍决的修法



三种不同的禅定

3. 也叫做无念的禅修，在证悟空性的境界当中

没有任何的杂念，在空性中可以保持很久



第三阶段：和睦的阶段

杂念和禅定是没有冲突的

杂念升起来的时候就是去让他去修菩提心

非常的听话

这些杂念可以让他去修出离心，半天一天都不会离开出离心
的主题



第四阶段：自解脱阶段

要超越第三个阶段的禅定

一定要超越这个阶段

如果不超越，永远没有办法证悟空性

如果不超越，只是世间的四禅八定修的好

如果不超越，只是心平静而已



第四阶段：自解脱阶段

色界和无色界几百万年都在这个禅定中

生命结束后所有的烦恼还会回来，没有办法断除烦恼的种子

但是这个是一个修行很好的基础，但是没有突破是没有用的

平时打禅七：我们如果认为只要心安静下来就成功了，这个
是错误的

高层次的人可以2天3天没有任何杂念会有自己的身体从空中
突然诞生的状态，这些现象都不是空性的境界



第四阶段：自解脱阶段

突破=解脱=证悟空性

内加行 外加行 都修的不错

菩提心修的很好

通过金刚萨埵的修法清静罪业

通过上师瑜伽修法对大圆满法有信心

非常容易证悟



第四阶段：自解脱阶段

在第三阶段的时候，因为心比较平静

这个时候很容易证悟空性

很多人没有发现自己修的禅定只不过是没有杂念而已，根本
不是证悟空性

禅悦：比较放松会减少压力，但不是我们追求的目标



第四阶段：自解脱阶段

萨迦班智达：愚蠢的人越修大手印的法，越是堕畜生的因

麦彭仁波切：放松就是解脱的话，很多人从无始以来一直是
放松的

学佛的人需要进入第四个阶段

所以修禅宗的人也有一定有这种情况



第四阶段：自解脱阶段

一定要用功，一般的人早上只修10几分钟要到第三个阶段都
很难

寂止的状态和证悟空性的状态一定要分开

不要把心静下来的寂止的状态当作是证悟空性



第四阶段：自解脱阶段

产生念头自己会解脱：升起嗔恨心，如果不证悟空性的话，
会发展

证悟人的境界也有高低：证悟不是很难，但是力度不是一样
的，证悟后还要走很长的路。一开始证悟了，在临终的时候
，如果不修行，和没有证悟的人一样

证悟的人不修行，会退化的



第四阶段：自解脱阶段

证悟和成就的区别

成就：变成佛啊 菩萨一地以上才叫做成就

证悟：是对空性一个体会，从此流转轮回的动力受到了破坏

不会在轮回中流传很长的时间，所以证悟的人一定要修



第四阶段：自解脱阶段

如果没有打好前行的基础

有时候对空性会突然有一种感受，但是力度不够，所以和普
通人是一样的

只有证悟后努力修行，这个力量就越来越有力

嗔恨心一起，一专注空性，马上能会失去力量



第四阶段：自解脱的阶段

嗔恨心已经解脱了，烦恼立即停止，这才是证悟空性。

证悟空性的人一直修下去的话 1.可以今生成佛

2.中阴身成佛

3.下一世 25岁前遇见大圆满上师



如果没有证悟空性的观念

1.念经念咒没有用处

2.密宗的生起次第有四个要点，最重要的是证悟空性

3.没有证悟空性的观想很多愤怒金刚没有用的

4.证悟了以后再观想，会快速的成就的，念咒的效果不一样

好好修，每一个人都有机会，只要自己努力



证悟的计划

2-3年修四外加行=培养出离心

3年左右修五加行 1-2年禅定寂止

1-2年中观修人无我 法无我

最后修大圆满，这样肯定会证悟的

没有基础的话，就算证悟了1-2个月后会慢慢消失，然后一辈
子就不能证悟了（太惨了）


