一、梳理脉络：
大圆满前行普贤上师言教，所讲的主要内容： 
· 共同外前行：暇满难得，寿命无常，轮回过患，因果不虚，解脱利益，依止善知识
· 不共内加行：皈依，发菩提心，念修金刚萨埵，积累资粮曼茶罗，上师瑜伽
· 往生法


问：暇满难得和寿命无常之间的连接在哪里呢？
答：通过第一个修法我们知道了暇满是非常难得的。人身很难得、非常尊贵，可以达成很多在暂时轮回中的安乐，以及解脱道方面的很多利益，是一个非常好的所依，一定要好好地使用。但是这么难得的人身，它的本性是恒常不变的吗？还是说要变化的？我们就要来学习第二个修法寿命无常，学了第二个修法，我们就知道得到这样好的人身，有了这样的修行机缘，一定不能够拖延，因为人身是无常的，它一定会死去。
而且后面我们要学习，不是要等到百年之后我们才死，虽然世间有一种客套话说某某百年之后。实际上是不是等到百年之后呢？这个谁都没有定准的。所以寿命无常是指虽然要死，但死亡的时候没有定。所以现在我们要抓紧时间修行，越早越好。越思维寿命无常我们就越会有一种紧迫感，这个紧迫感主要是督促自己修行的。[2]

二、寿命无常分七：
1、思维外器世界而修无常；
2、思维内情众生而修无常；
3、思维殊胜正士而修无常；
4、思维世间尊主而修无常；
5、思维各种喻义而修无常；
6、思维死缘无定而修无常；
7、思维猛厉希求而修无常


1、思维外器世界而修无常

【由众生共同福德所形成、被认为是坚不可摧的四大洲、须弥山、天界以及铁围山等外器世界，虽然存留时间可长达数劫，但它们也是无常的，最终必定将因七火一水而毁于一旦。

包括现在科学家，实际上也承认这种观点。他们认为，银河系也好，地球、月亮、太阳也好，都是在刹那运动变化的。根据科学预测，如今地球的寿命已达 46 亿年，太阳的寿命也有 50 亿年，再过 10 亿年地球就会灭亡……尽管许多研究结果不尽相同，但没有一个人认为它会常恒不变、永远存在。 
器世界最终必定会毁灭。而毁灭的因缘，一方面是因为万法无常，因缘灭尽时自会消散；另一方面，也是众生造业比较严重，如《大楼炭经》云：“遭火灾变时，天下人皆行非法邪见不见正，犯十恶事……”不管怎么样，外面的世界终有一天会示现无常。跟浩瀚的宇宙世界比起来，我们每个人实在是微不足道。[1]


【具体来说，在此大劫毁灭之时，内情众生由下而上逐渐化为乌有，到第一禅天以下所有众生无一存留。】

《俱舍论》的观点：每一个成、住、坏、空都有二十中劫。
此大劫的毁灭需要二十个中劫，其中十九个中劫是毁坏有情世界，一个中劫是毁坏器世界。到了坏劫时，有情世界先从地狱开始空，地狱中业力深重者，若要继续感受此果报，则转生到他方世界的地狱中；业力稍轻者，则以法性力产生善心，逐渐向上转生为饿鬼。之后，饿鬼、旁生、人等也如前一样次第灭尽，有些转到他方世界，有些依靠法性力而向上转生……内情众生由下而上逐渐化为乌有，第一禅天以下的所有众生无一存留。（本来，人类要想转生于色界一禅天，必须通过修行达到一缘等持。但在坏劫时，则不必通过修行，依靠法性力即可生起一种禅定，获得一禅境界。） [1]


【在此之后，天空中依次出现七个太阳，
第一个太阳出现而烧尽一切树木园林；
第二个太阳出现使得一切溪流池沼无余干涸；
第三个太阳出现使一切大江河水全部干涸；
第四个太阳使得无热恼大海也滴水不剩；
第五个太阳出现时，外界深达一百由旬的大海之水荡然无存，随后逐渐干涸到两百由旬、七百由旬、一千、一万直至八万由旬深度，剩下的水，又从由旬、闻距开始，到最后连蹄印许的水也干涸无余；
第六个太阳的出现焚毁大地雪山；
第七个太阳出现时，须弥山、四大洲、八小洲、七金山及铁围山全部烧成一片火焰。
火焰盘旋向下炽热到极点，焚尽一切地狱之处，火舌又直冲上方烧燃梵天所有空空荡荡的无量宫殿。此时此刻，光明天的小天子们惊惶失措地大呼小叫道：“如此大火燃烧起来了！”老天子们安慰他们说：“这样的大火以前也是烧到梵天以后就无影无踪了，不要惊惶，莫要害怕。”
就这样，经过七次大火之后，】

“经过七次大火”，这个是什么意思呢？成住坏空，每个需要二十个中劫。空持续了二十个中劫。然后这个世界又重新开始形成。形成之后这些有情从二禅天开始下去，下到初禅、天界、人间，逐渐又开始形成，又开始成、住、坏、空。到了“坏”的时候又会被烧一次，就这样反复烧七次。[2]
汉传佛教有“火烧初禅”、“水淹二禅”、“风吹三禅”的说法。

【二禅天便形成了水云层，紧接着轭木、箭矢般的倾盆大雨从天而降，光明天以下犹如盐溶入水般毁灭消失。】

箭矢。轭木是什么？为了形容它之大，就是一滴滴的雨水像轭木那么大。箭矢指它的速度非常地快，因为又大又快，所以很快地形成汪洋大海。没有这么大的一种力量也毁灭不了这么坚固的器世界，这时的水不是一般的,比如看到海啸、洪水来的时候就觉得水的力量好大。2011年日本大海啸的时候，那些房子、汽车被水一过根本就倒了。这时候的形容就是“盐溶水”，意为水一去盐马上就看不到了。当毁坏世界的大水来的时候，的确不仅仅是把山、房子淹到水底下。比如一个地方以前发过大的水，现在这个水底下还有城市。世界末日的时候，全部像盐溶水一样没有了，完完全全消失殆尽。
前面讲过刚开始毁坏的时候法性力使得众生从一禅升到二禅，这时因为二禅本身要毁坏，所以二禅的众生在毁坏之前通过法性力就升到三禅去了，因此二禅天以下的宫殿也是空的。

【经过了七火一水毁灭结束之后，下基的十字杵金刚风向上翻滚，三禅天以下犹如风卷尘埃般地灭绝一空。】
这个就是风吹三禅，是用大风来毁坏的，这个风的威力就是刚讲的世界末日的风。真正来说足以毁坏世界的风，它的风力特别大。即便是这几年登陆浙江的十四级台风的力量也很大，有时超强台风来的时候也觉得非常恐怖。世界末日时候的风真的如同极其猛烈的十字杵（十字架），不断旋转产生的金刚风向上翻滚，然后所有的地上的东西就好像风卷尘埃一样完全地灭绝一空了。所以风灾来的时候是最厉害的。
这个时候三禅的有情通过法性力自然而然升起四禅的境界，转移到第四禅中去了。那么第四禅天会不会毁灭呢？第四禅天远离了火，水、风等外面的自然灾害，但第四禅不会恒常的。为什么呢？因为按照《俱舍论》等的观点，第四禅天空形成的方式就像星星一样，没有一个固定的宫殿。比如说我升到第四禅，在第四禅中就形成了我自己的宫殿，当我死的时候宫殿就跟着一起消失了。从这方面讲第四禅还是无常的，但不是通过这些的方式来毁坏的。

但是什么叫做“经过七火一水毁灭”呢？从字面上看觉得前面烧了七次火，然后水淹了一次，紧接着再来一次风。但如果再详细分析，按照《阿含经》、《菩萨论》、《俱舍论》的观点，它中间省略了一些意思。省略了什么意思呢？首先是七火再加一水，这个周期一过然后又开始火烧七次然后水再淹一次，接着又火烧七次、水淹一次，再火烧七次、水再一次。水淹二禅要淹七次，七次水灾之后又是七次火，因此真正的来说这样的火需要五十六次，火烧完之后紧接着就来风了。通过五十六次火烧、七次水淹、最后一次风把三禅都毁坏掉，这只是一个周期。这个周期结束后又开始七次火一次水，七次火一次水……然后七次火一次风。然后再开始七次火一次水，这样连续不断，这个世界就像这样一直在生生灭灭。
所以不要以为这个世界是稳固恒常的。学习这些后，知道轮回的时间越长，就越没有恒常的东西。[2]


【这样，容纳在一个三千大千世界中一百俱胝数的四大洲、须弥山及天界全部同时灭亡，最后万事万物变成一大虚空。既然大千世界也有变成空无一物的时刻，那么我们如秋蝇一样的人身，又有什么恒常稳固的呢？
对于上述的道理，我们要认真思维，诚心实修。】

平时觉得世界这么稳固，比如一个铁块一座山、我的房子都认为这么稳固和坚实。但是当观修完之后，就知道整个三千大千世界，都有空无一物的时候，都会变成空无，我们的身体就像秋天的蚊虫、苍蝇一样，寿命很短。有些昆虫朝生暮死，早上降生，晚上老死，人看起来是这样的。但对虫子本身来讲，它一辈子已经过完了。在这短短的时间中，它有成长、学习、婚配、生子，退休、安享晚年，最后死亡。其它虫子也认为它这一生还可以，中间没有出什么问题，平平安安地度过了漫长的一生。但对人来讲，就是朝生暮死而已；同理，人这一辈子对天人来讲，也就像虫子一样朝生暮死。我们可能觉得时间很长，现在已经活了四五十岁、七八十岁；但是，以天人他们更长的寿命来看我们的寿命时，也像虫子一样朝生暮死。对他们来讲我们就是朝生暮死，只是他们的一天而已。
如果不去比较，就不会发现触动我们修行的东西，当我们真的发现时，就不会再对身体执著。再把身体练成全身都是肌肉，觉得非常健壮，还是会像秋天的苍蝇、蚊虫一样，肯定会死的，没有什么恒常稳固。关键是我们认为身体恒常稳固，但是我们的身体不会恒常稳固。为什么？没有什么是恒常稳固的，连我们认为稳固的须弥山、四大部洲、三千大千世界都会毁坏，何况我们的身体呢？更加容易毁坏了。
这些（须弥山等）是众生的共业形成的，毁坏的时候需要更大的力量，火、水、风。但是我们自己的身体、生命不是共业，不会与天同寿。我们的生命是自己的别业，是自己单独的业，不需要等到七火一水一风，来烧来淹来吹；小小的病或车祸就可以导致死亡。从这方面来讲，就知道人身没有恒常稳固的，一定会死。不管怎样，外在这么稳固的都能灭亡，何况我们这个人身。为什么不死呢？为什么不灭亡呢?
对于上述的道理，我们要认真思维，诚心实修。
这不仅是让我们了解，是要让我们实修，让内心完完全全地安住在这个状态中。只有当法融入心，心和法融合之后才会觉得我这个生命，人身的确不可靠，的确是要死亡的。
首先要刻意地去想，这个人身是一定要死的。慢慢地开始，从一定要死到不知道什么时候死，从不知道什么时候死到一定要修习对死亡有用的法，慢慢地就会掌握死亡无常这个修法中的真谛，它和看破今生到底有怎样的关系，慢慢地就会触及到了。所以要诚心实修，打坐的时候需要把意义一层一层地深度去观，观完之后就会觉得，身体是一定要消失的。
有些时候会觉得不用去提醒，每个众生都知道自己要死；但关键是对自己要死这一点，刻意在闪躲、回避。现在要把这个问题非常着重、殷重地拿出来观修，准备好接受死亡或刻意修的时候是不一样的。所以一定要刻意地观，把必定死亡修到内心中去。有了必定要死，才有第二个不知道什么时候会死；有了第二个不知道什么时候会死，才会生起第三个：死的时候只有正法才有意义，所以现在一定要修法。慢慢地就会引发寿命无常的心髓。



2、思维内情众生而修无常
要点1：一定会死
【上至有顶下到地狱底层的所有众生没有一个能逃脱死亡的。如《解忧书》云：“地上或天间，有生然不死，此事汝岂见，岂闻或生疑？”意思是说，有生必然有死，从善趣天界以下，有生而不死的事情可以说见所未见、闻所未闻，也绝不会有“到底死还是不死”这种模棱两可的怀疑。】

世间上的任何生命，有生必然有死。《无常集》云：“非空非海中，非入山林间，无有地方所，死主而不至。”无论是虚空中、大海里，还是山林间，没有死主阎罗去不了的地方，为逃避死亡而躲到何处也没有用。假如真有个不死之地，佛菩萨的慈悲心那么大，必会将无量众生安置于此，但事实上这是不可能的。 
三界当中都是业力投生的，包括罪业或者善业，夹杂着业投生到三界轮回当中去。所以说有生就一定有死的。对于这个我们不需要任何怀疑。

【尤其是我们生在寿命不定的南赡部洲，又时逢末世，死亡很快就会临头。实际上，自从出生的那一天起我们便一步一步地向死亡靠近。】
我们现在是生在南瞻部洲的人道众生，又逢这个末世，因此对于我们个人来讲，死亡不会很困难，一定很快就会死亡的。这个方面的引导文一定要一句一句的放在我们心中去思考。每一句话都可以是观修的内容。比如：“我们生在寿命不定的南瞻部洲。”这个南瞻部洲应该怎么去观想？众生寿命不定，中间很容易夭折，又是五浊恶世。如果再往前再走个几千年，或者是几万年的话，人们的生命还要长一些，但是现在到了这个五浊恶世。所以死亡很快就会将临。一遍一遍的把法义放在心里，细细观想。
实际上从出生那天起我们就开始往死亡迈进。所以说生死相依，有生就一定有死。只不过从生的那这一天到死亡这一天，走了多少步。有些人呢，寿命长一点，可能走向死亡的步数多一些，有些人呢，可能就是生完之后马上就死了，走的这个步数很少。
不管怎样，总有一天我们会停止行进的脚步。所以说现在这个当下，我们的这个生命，随着时间在流逝。有时候我们听闹钟滴答滴答的声音，其实每一个滴答声，都是我们的生命走向终结的仪式。我们的生命从出生到现在，是一步一步的向死亡靠近的，没有一个停止的时候。这方面我们要好好的观察和思维。

【人的寿命从来不会增加而只有减少，而且死魔犹如夕阳西下的阴影般片刻不停地越来越向我们逼近，】
此处的窍决：人的寿命从来不会增加而只有减少。也就是说，从其本身的自然规律来讲，人的寿命从出生开始，就在一天天减少。增加的因缘很难找到的。一般人不懂因果，只能通过保养、饮食维持住生命，让它中间不要出现横死的因缘，所以这并不是在增加寿命。世间人固然很难增加寿命，对于修行佛法的人而言，通过其他的方式增加寿命也很难。当然，修行人在这方面也不是不行，而是说让我们已经既定的寿命增加是件很困难的事情。因此，人的寿命从来不会增加。


要点2：死期不定
【在何时何地死去原本就无法确定，谁也不能肯定明天或今晚甚至仅仅现在呼吸间不会命归黄泉。】
什么时候死，谁也确定不了。当然我们都希望万寿无疆，最好不死。但很多事情都不能按我们的心去达成，否则这个世界就不会有死亡了，也不会有痛苦了。虽然我们想“越晚死越好”，但什么时候死，的确是不确定的。也许我们规划了几十年的事情，有可能死亡明天就到来，谁知道呢？我们的阿赖耶识中有太多以前所造的一种突然死亡的习气，在这里埋伏着，谁知道突然哪一天爆发一个，又再爆发一个。我们完全不知道在什么时候，以前在轮回中造下的死亡的因会突然现前。死亡的因不确定，何处死也不确定。有些人本来在家里好好的，突然想要去旅游，发生了飞机失事。他就没想到哪个地方死，什么方法死，这全都无法确定。所以就让我们很精进。
假如死期确定，我们就肯定会懒惰。假如我确定三年就要死亡，很多人就会想：哎呀，三年啊，赶快抓紧时间去玩，玩完了之后赶快吃、赶快喝，肯定会是这样想。修行人则会想，如果还有十年、还有三年，那我最后一年再精进。很多时候就是这样的情况。但是如果我们内心当中有了死期不定的观点，死期的确无法确定，怎么观察也没办法推翻。有些道友说：“我明天一定不会死”。这个不是理论，你没有任何的证可以证明“我明天一定会出现在你面前”。根据的因在哪里？根本没有因。所以只是说说而已。[2]

如《因缘品》云：“明日死谁知，今日当精进，彼死主大军，岂是汝亲戚？”
有些人想：我如果想下辈子、这辈子是修行人，一定要这辈子开始修；如果说明年和今年修，一定要选择今年修；下个月和这个月选修，要选择这个月修；明天和今天选择修，今天就要修；以后要修、现在修，就选择现在修。我们根本不知道什么时候死亡会到来。哪有那么多时间让我们去挥霍和浪费。这样去观想，对我们的鞭策力量非常大。
彼死主大军，岂是汝亲戚？死主阎王爷统领的死亡大军，难道是你的亲戚吗？如果是你们家的军队，或者亲戚那可以网开一面，但是不是的，因此就不能肯定你明天是否不死，没任何的利益因缘。


【又如怙主龙树说：“寿命多害即无常，犹如水泡为风吹，呼气吸气沉睡间，能得觉醒极稀奇。”这其中的意思是说：人们处于安然的沉睡中，平缓地向内吸气向外呼气，可是也不敢定在这期间就不会死亡，对于在睡眠期间没有死去而能安然醒来，也应当看成是一件非常稀奇的事。】
没有修行经验的人，可能觉得没什么好稀奇的：“我身体好好的，又没病，睡觉怎么会死呢！”但你有没有想过，假如晚上地震来了、房子塌了，突然死亡也不是不可能的事。[1]
现在这个社会有很多自然灾害，比如地震，海啸，瘟疫，战争，尤其是恐怖袭击，一个炸弹下去很多人就死去了。当你前一刻还在跟菜贩砍价，后一刻已经被炸死了。违缘非常多，虽然我们暂时没有遇到，但是哪天遇到或者不遇到我们不能肯定的。所以说犹如水泡为风吹，就像水中的气泡一样脆弱，风一吹就炸裂了。
呼气吸气沉睡中，我们在沉睡的时候一呼一吸之中，能从梦中醒来很稀奇。睡眠之间竟然没有死去，那个时候基本上没有防护力的，虽然只是一呼一吸，什么时候不再呼气了、不再吸气了，死亡就来临了，人生就终止了。所以能在睡眠当中安然醒来，这个时候就要观想很稀奇。平常根本就没有这个感觉，又是美好的一天来到了，然后擦擦眼睛就起来了。没有想到又居然醒过来了太稀奇了。如果我们真实的发自内心的这样想，说明无常已经进入了我们相续。这也是一个标志（验相）。没有生起这样的感觉之前，对于无常的修法还是要进行不断的去串习。因为我们真正的心离无常的境界还差很远。[2]


【现在我们这些人虽然知道总有一天要死，但因为相续中没有生起“死期不定”的观念，以致于时时执著常有的生计，在患得患失中虚度人生，】
这点讲死期不定，因为人们对死期不定这点没有产生一定的觉受，所以就开始追求世间八法。华智仁波切讲总有一天我们都要死，基本上小孩子以上都会知道人总会死，但是很多人去刻意回避，不去想。看到别人死亡好像与自己没有关系。很多人在处理别人的尸体的时候，总是觉得这个是别人的尸体，没有想到哪一天别人也会处理我的尸体。
修行的人也是一样的。如果我们没有真正的去观修死亡无常，我们作为修行人反正都要死的，这个是确定的。但是没有在“一定要死的”的基础上进一步的观修，相续中没有生起死期不定的观念。[2]


【正当我们沉湎于辛辛苦苦追求今生的安乐、幸福、名誉之时，死主阎魔很可能手持黑索、紧咬牙关、獠牙毕露突然来到我们面前，到那时，纵然拥有英勇的军队、强大的势力、丰富的财产、智者的辩才、美女的身色、奔驰的良驹也都无济于事；】

不论是修行人或者非修行人，在家人或者出家人，如果内心没有产生无常的观念，就非常可能正在沉湎于法本当中描绘的这种状态当中。在辛辛苦苦追求今生的安乐。不修习佛法的人，也在辛辛苦苦追求今生的安乐。开店、做生意算计别人、上班等等，都是为自己今生的安乐、今生的幸福，今生的名誉在奋斗。修行人也可能在追求今生的安乐、幸福、名誉等等。正当我们在兴致勃勃的埋头苦干的时候，没有想到死亡真的到来了。那个时候，说我不能死，我的事业刚刚起步等等，在死主面前怎么样哀求都没有用。
和有些画像中的一样，死主阎罗手拿着黑索，紧咬牙关，獠牙毕露。当然这有可能是一种假设，反正死主就是个神。到那个时候，纵然你拥有英勇的军队、武器装备是超一流的、世界最强大的，那也没办法用来抵挡死亡；有强大的势力没也用，你说我是一个黑老大，我的权势很大这个也没用；丰富的财产，身家过千亿也没用。能不能用财产来延长寿命呢？根本不能。智者的辩才，从道理上有可能辩得过死主，但是实际上你再怎么能辩，最后还是把你带走；美女的身色很漂亮，可以去选秀，可以让大家都很羡慕，但在死亡到来的时候，还是没有用，一下子就会死亡。不管是水灾也好，地震也好，车祸也好，还是发生战争也好，一刹那之间就会死亡。以前奔驰的良驹就是赤兔马啊，汗血宝马啊等等，现在就是好多的轿车，这些东西也无济无事。纵然你拥有这些也无济无事，何况说很多东西还没有呢？面对死亡时，这些东西拥有了没用，没有拥有也没用。如果没有追求到，你一辈子当中辛辛苦苦去追求。即便你追求到了又怎么样？[2]

要点3：修持临终时决定有益的正法

【即便钻进一个无隙可乘的铁箱子里，外面有数十万勇士手持锋利的兵刃，箭矛的尖端指向外面围绕保护着，也丝毫守护不了、遮挡不住。当死主阎魔将黑索套在他的脖子上时，他只能是面色铁青、泪眼汪汪、五体僵硬地被带到后世的大道中。此时此刻，勇士无法救护，大德不能吩咐，饮食无法引诱，无处可逃、无处可躲，无依无怙、无亲无助、无计可施，也无有任何尊者的大悲（所能庇护），哪怕是药师佛亲自降临也无法延缓寿命已尽的死亡。
因此我们切切不可懒惰懈怠、一拖再拖，而应诚心修持临终时决定有益的殊胜正法】

这就是第三个要点。刚才说了这个科判下有三个要点，第一个是决定死亡，我们已经学了；第二个是死期不定，这个也学了。第三个要修持临终时决定有益的正法。在这一段中用很大的篇幅给我们介绍了。如果用剩余的时间去追求世间的名闻利养，追求世间的受用的话，这些东西有可能追求不到，即便追求到了，最终也会离我们而去。我们没办法带走任何一根针一根线。这些东西没办法利益我们，所以这些追求是没有用的。
知道这个情况后，切切不可懈怠懒惰，一拖再拖。按照一些大德的讲法，在西藏生死书当中，讲到了东方式的懒惰和西方式的懒惰。东方式的懒惰（以印度人为例子），天天坐在大街上晒太阳，喝茶，聊天，开着收音机听等等，啥都不做也不劳动；西方式的懒惰：忙忙碌碌，很忙很忙，从早到晚都很忙，忙于工作。看起来好像是西方人更勤奋，但是从修行佛法的角度来讲，这是两种懒惰。喝茶晒太阳，不修正法，是懒惰；天天忙碌于琐事，不修正法，还是一种懒惰。所以我们不要认为，我很精进很勤奋，我没有懒惰，不是这个意思。
所以应诚心修持临终时决定有益的殊胜正法。这个是决定有益的，在临终时、死亡时，中阴当中决定有利；假如后期投生，决定有利，这个就是殊胜正法。如果修的好，临终就证悟了往生往极乐世界。实在不行，下一次投生的时候，即生精进修行，成为一个利根者，能够很快的和佛法相应，获得解脱。所以说，我们知道无常观想的时候三个步骤，最后一个就是临终的时候只有正法才有用。潜台词是其他东西没有用，不值得花很多时间去追求临终应该舍弃的法，应该用最大精力和时间去追求临终时有用的正法。这个是观修无常给我们带来的实际的指导。

问题：
1、 你是否真的认为外器世间会毁坏？您打算怎样思维外器世界而修无常？
[bookmark: _GoBack]2、您认为自己一定会死吗？您觉得自己能活多久？您觉得自己在死亡的时候有把握解脱么？您打算怎样怎样思维内情世界而修无常？
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