
寿命⽆常 （7）

思维猛厉希求⽽修⽆常



寿命⽆常
• 按照《普贤上师⾔教》所讲，寿命⽆常具体实修⽅法分七

个阶段，也就是七种不同的思维⽅法：

     1、器世间⽆常
     2、有情众⽣⽆常
     3、圣者⽆常
     4、世间尊主⽆常
     5、思维各种喻义⽆常
     6、死缘不定
     7、思维猛厉希求⽽修⽆常

• 通过这七种思维⽅法全⽅位的阐述，让我们从⽅⽅⾯⾯明
⽩：⼀切有为法都是⽆常。



思维猛厉希求⽽修⽆常

• 【猛厉】就是要把⽆常、死期不定观到极致，不要想着明年我会不会
死。猛厉的意思就是当下都有可能死亡。

• 【希求】就是希求解脱，⼤恩上师在讲记中说，因为随时可以死的缘
故所以要希求解脱，通过这样的⼼态修⽆常。

• 这就是猛烈修⽆常，随时随地要唯⼀观修⽆常。

• 【随时】：这时就观想会不会死

• 【随地】：观想会不会就在这个地⽅死等等。

• 在⾏、住、坐、卧四个威仪中，观想⼀切所为都可能是此⽣最后⼀次。
⼝中如此⾔说，⼼中也这样诚挚观修（⼝说⼼想是为了让观念深⼊⻣髓）

• 这个科判相当于在死期不定中再加深，因为这⾥讲到坐下来就不⼀定
能够站起来，也许是最后⼀次坐，最后⼀次听法，最后⼀次睡觉，吃
最后⼀顿饭，每⼀个都是最后⼀次。这就真正把死期不定修到极致，
是加强版的死期不定。
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• ⼀⽅⾯我们⾃⼰要知道死期不定这个理念

• ⼀⽅⾯要通过不断观修，内⼼中要时时刻刻真实安住在死期不定的状
态当中。

• 在修持⽆常和死期不定时要【注意，⾃⼰的福德⽋缺或者观修的⽅式
不正确，就会出现极端，落到⼀个⾮常沮丧的⼼态中】。从某个⻆度
来讲，对⾃⼰今⽣中的所作所为感到沮丧，这肯定要产⽣，但并不是
观修死亡、寿命⽆常的⼀个真实的必要。

• 观修寿命⽆常主要是让我们精进起来，让我们的⼼转向于修持佛法。
所以第⼆个死期不定修完后，第三个⼤的引导就是死亡的时候只有正
法对我们真实有利，其他都没有利益，今天就要开始观修这⽅⾯内容。

• 仅仅修习死亡还不够，因为⼈在临终时绝对有利的只有正法

• 所以我们必须恒时不离正知正念，深刻地认识到轮回的⼀切琐事均⽆
有恒常、⽆有实质，时常督促⾃⼰修持正法。
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【正法能够多⼤程度的在临终时或死亡后利益我们呢？】

• 看临终的时候积累了多深厚的善根，修了多少正法！
【这个怎么确定呢？】

• 临终时获得正法的多少和能够利益的程度，完全依靠于没有死亡之前
投⼊的时间以及修⾏正法时的质量。这⾥⼀环扣⼀环，最后把我们的
⼼引导到死亡的时候只有正法才有利益。

• 原则上说，投⼊的时间越多，累积正法的资粮就越多
                          投⼊的修⾏的质量越好，累积资粮的质量就好。

     所以利益的程度和前期的修⾏都是息息相关的。
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• 我们知道临终的时候正法对⾃⼰有利，但是现在每天是随便修⼀点，

这虽然也有正法但是太少，对我们来说临终的时候可能还不⾜以或者
没有办法抵挡⾃⼰在这⼀⽣当中全⼒以赴造业追求世间⼋法的⼒量。

• 这样⼀步步观想的时候，就知道在临终时如果要让正法决定性地引导
我们趋向于净⼟，或者获得解脱，就要看死亡到来之前我们投⼊了何
种修⾏、修⾏的质量以及修⾏的时间。

     在打坐的时候就要这样观想，上⾯这些都是要观想的。

• 这样⼀步步观完后，内⼼当中就会引发⼀种决⼼：我⼀定要好好修⾏。

• 座下，对平常的⽣活、时间做⼀些调整。
     以前可能是很散乱的，很多时间⽤在没有意义的事情上⾯
     现在就会想，临终对我有利的是正确深厚有质量的正法。
     现在认真听课、思维，不是为了应付讲考或者考试⽽去看书，也
不是为了报修量去打坐。

• 认真地开始考虑修⾏的质量，⽽不是形式上做到了，以便在上师和道
友⾯前有个交代，不是这样⼀种⼼态。
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• ⾃欺欺⼈-------做表⾯的修⾏，实质性的正法、积累的善根没有多

少

• 很可惜的（情况）-------时间也投⼊了却没有真实利益到⾃⼰

• 我们在打坐或学习的时候，要把这些问题思考透

• 之后就能产⽣决⼼，内⼼中就会有微妙的改变，就会发⾃内⼼觉得，
不应该这样浮于表⾯⽽是要有质量地去闻思修⾏。

• 发菩提⼼、观修或者闻思的时候
     都应该认真地去落实
     平时认真地调伏烦恼  
     守持戒律，因为这些都是临终时有⽤的。
• 这些教⾔看似很简单的⼀句，其实对我们内⼼的改变的⼒量⾮常⼤，关键就

看我们有没有办法认识到这⾥⾯隐藏的深义。以前⼤恩上师也说顶果钦哲仁
波切是那么⼤的成就者、伏藏师，但是他的身边永远都带着⼀本《前⾏》，
只要每天坐下来之后，他⼀定会看⼏⻚。这从他⽼⼈家的修证来讲，绝对是
给我们做了⼀个示现，说明前⾏对于调伏烦恼让我们成为法器的作⽤是很明
显的，有很多实修的窍诀。

• 如果认真观修就会让我们的⼼有所转变。
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• 为什么四加⾏有时叫转⼼四法？
      因为它能把我们的⼼从耽著轮回、⽆义虚度的状态转向认真修⾏，
追求解脱道。

• 为什么叫引导⽂?

• 因为它能引导我们的⼼趋向于真实的解脱正道。认真学了前⾏才真正
学修了佛法，⽽不浮于表⾯内⼼没有觉受，也不会声称⾃⼰是佛弟⼦、
密乘弟⼦，认识到真实的修⾏是反观⾃⼼调伏烦恼。

• 【⼈在临终时绝对有利的只有正法】
       站在临死的时候去思维就很清楚，假如打坐就要想打坐的现在就要
死了，以此反观⾃⼰以前的修⾏，到底是认真修还是浮于表⾯地修？是
修给别⼈看的还是真实地修？我们每天这样想⼀想，有利于调整我们的
⼼，让它处于真实的修⾏状态。这关系到平时的实修窍诀。边讲解边思
维，其中的意义很殊胜深刻。

• 所以我们必须恒时不离正知正念，深刻地认识到轮回的⼀切琐事均⽆
有恒常、⽆有实质，时常督促⾃⼰修持正法。
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• 《⼊⾏论》第五品是正知品。

• 正知就是经常观察⾃⼰的三⻔——身语意
     身在做什么，语在说什么，⼼在想什么。

• 通过观察才能知道现在我的身语意是在⾏持善法还是⾮法，或是属于
⽆记的状态？

• 正知观察后才有改变的机会，⻢上就起正念。不离善法，不离善所缘。

• 若观察到三⻔偏离了正法，第⼆念安住正念，

I. 若身体正在放逸，⻢上收拾好状态。

II. 若语⾔正在说绮语、恶语、正在放逸，⻢上开始禁语，或念佛号等

III. 若发现⼼在胡思乱想，⻢上把⼼安住在菩提⼼、出离⼼等状态上。

• 正知正念对我们修⾏很重要，很多时候我们造罪⽣烦恼，就是忘失了
正知正念，没有把正知正念的观念引⼊到我们修⾏当中。

• 所以恒时不离正知正念，是保证我们成为⼀个好修⾏者的前提。
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【深刻地认识到轮回的⼀切琐事均⽆有恒常、⽆有实质】

• 有很多城市⾥⾯的修⾏者，有家庭和⼯作，有些事情不得不做。
     但是做的时候应该有⼀种殊胜的超越世间的智慧和观念。

I. ⼀般的众⽣在做这些的时候，内⼼是深深耽著的。他认为这些是恒
常的，有实质性可得的，把所有精⼒时间都放在追求世间琐事上⾯。

II. 修⾏者该做的还要做，但做的时候有⼀种⽆常的观念，这是⼀种⽣
活智慧。有了这种智慧，就会知道这些虽然必须要做，但它是⽆常
的，不会恒常不变，是⽆有实质的，暂时需要、究竟是不需要的。

• ⻓远、究竟来讲，修持正法是真实、恒时对我们有⽤的。

• 了知了轮回的⼀切琐事⽆有恒常、⽆有实质后，要时常敦促⾃⼰修持
正法。要修持⼀种⾼质量的正法很困难。因为初学者很多观念还没有
转变，很多修⾏的⽅式也不知道。但有些铺垫有些基础之后，⽐如⼤
恩上师⼀提醒，就会幡然悔悟，的的确确以前的修⾏落于表⾯了

• 所以从今以后要做调整，要改变，要真实地发誓做⼀个合格的修⾏者。
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【具体⽣活中如何转为道⽤？】

• ⼀⽅⾯是安住所了知的⽆常；⼀⽅⾯在⽆常的基础上了知如何修法。

• 如果我们把⽆常修好了，就不会落到沮丧的⼼态中。因为学会转为道
⽤后会让⼼乐于对正法精进，⽽痛苦、忧伤等负⾯情绪就不会产⽣。

• 在前⾏系列3中也讲到：“⼀切轮回之事”，指前⾯所说的下⾄⽆间地
狱上⾄有顶之间，所有根身器界的法。我们要退现世⼼，特别要关注
轮回法⾥的⼀个⼩⽚断、⼩⻆落，也就是这⼀⽣⼈世间的⼀切法，包
括身体、住处、饮⻝、受⽤、睡眠、财富、亲友、权威、名誉、⾔论
等，我们的⼼天天耽著在上⾯。这些法都是⽆常、⽆坚实、⽆⼼要，
过后就没有了。

      旷观古今因缘变化的过程就知道，因缘⼀过就了⽆踪影。了解以后
再放⼤到整个轮回，就发现全是这种状况。

• 下⾯分了我、⾏、住、受⽤、休息、财富、亲友、名位、⾔论、信⼼
出离、想与分别、觉受现证，从这⼗⼆个内容来思维修法。
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1. 我
1.1 本来身⼼的暂时组合就是⽆常的，为此不要将假合的身体执著为我

• 身⼼就是指五蕴。五蕴也是身（⾊蕴）和⼼（受想⾏识）

• ⾊蕴是身体，⾊法的⾃性。受想⾏识，是⼼法、⼼王或⼼所。

• 平常我们很执著这个身⼼，为了它⽣烦恼，造很多业：
      满⾜它就起贪，不满⾜它就起嗔
      认为它⾼显就⽣慢，感觉它低微就⾃卑
      别⼈对它态度好、对它态度不好、它被伺候得好、它得到不平等待
遇等，都会随之起贪起嗔。

• 我们要了知身⼼的暂时组合是⽆常的。其实刚⼊胎时是我们的神识。
身体的来源主要是受精卵，神识加⼊到受精卵中，逐渐发育成⾎⾁⻣
骼等。最初的时候就不是⼀体的，死亡之后还会分开。
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• （身）从医学，物理学⻆度来看，⼀个周期身体的细胞代谢⼀次，以

前的身体完全没有了。其实我们现在的身体都是新的细胞。按理来讲，
稍微分析⼀下，它早就已经不存在了，所以这也是⽆常的。

• （⼼）我们的⼼更明显，今天想的，昨天想的，都不⼀样。我们的感
受也是⽆常的。

• 不要将假合的身体执著为我，也不要把⼼执著为我，也不要把身⼼的
和合执著为我。因为身⼼五蕴，本身就是很多法和合⽽成的，所以我
们不要把身体执著为我。

1.2 通过观察身⼼的⽆常，引发⼀个更深的法义——⽆我

• 有些哲学家、科学家知道身体，过⼀个周期就更新⼀次，但没有引发
⽆我的观念。

• 有些⼈知道⼼识是在变化的，但也不知道⽆我。

• 相对来讲，⽆常容易了解，但通过⽆常引发的更深层次的内容只有佛
法、佛陀才能引导我们慢慢趋向于⽆我的真实意义中。⽆我的空性，
在《中论》、智慧品等中讲得⾮常多。此处是实修引导，通过观修身
⼼表象的⽆常，引发深层次的修⾏，引发⽆我的⾃性。
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• 身⼼只是暂时和合在⼀起，就像⻦待在笼⼦⾥那样，⼼待在身体的旅

馆⾥。因此，不能把客店执为“我”，如《楞严经》所说，要分清主和
客。既然它是⽆常的，过后就没有了，那当然不是我，否则我就灭了，
所以，我们要证取“⼤我”——超越我和⽆我⼆边的本来⾃性。

2.     ⾏
2.1 所⾏的道路是⽆常的，⼀举⼿⼀投⾜都要如理如法，《般若摄颂》中
云：“唯看⼀⽊轭，⾏⾛⼼不乱。”

• 平常所⾏的路和能⾛路的我们，或者整个⾛路的⾏为也是⽆常的。

• 身体不断在动，所⾛的路的⾥程也不断在缩短。这⼀切也都没有恒常
的⾃性，都是⽆常的。

• 要经由⽆常的观修，让我们安住在法义当中，像前⾯讲的恒时不离正
知正念，恒时督促⾃⼰修⾏正法。所以了知了所⾏的道路，⾛路本身
是⽆常的，那我们⼀举⼿⼀投⾜就要如理如法地⾛。

• 在⽐较真实⽐较严格的引导当中，⾛路的时候，所看的距离范围，乃
⾄于⾛路的姿势等⽅⾯都有⽐较严格的制定。
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• 2.1 所⾏的道路是⽆常的，⼀举⼿⼀投⾜都要如理如法，《般若摄颂》

中云：“唯看⼀⽊轭，⾏⾛⼼不乱。”

• 《⼊⾏论》第五品中讲了很多⾛路怎么⾛，眼睛怎么看，⾏为怎么观
察等。主要是让我们保持正知正念

• 有的时候我们⼀边⾛⼀边东张⻄望，说明⼼很乱。

• 身体和语⾔越不注意，就说明⼼越不专注。

• 有时候是⽤⼼来约束我们的身语，有时候是⽤身语来约束我们的⼼。

• 眼根不东张⻄望⽿根不东听⻄听，能辅助我们调⼼。

• 所以身⼼⼆者是相辅相成的，⼼调好了身语就调好了。

• 要借助身语的⾏为，来调伏⼼。

• ⽐如⼩乘的别解脱戒律主要是规范身语。
     经由规范身语，不能杀⽣，不能偷盗，不能邪淫等，帮助你约束⼼。
⾸先是强制性地要你不去做，然后在相对清净的状态中调伏你的⼼。

• 所以约束身语，对于调伏我们的⼼有帮助
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【⼀举⼿投⾜都要如理如法，《般若摄颂》中讲“唯看⼀⽊轭”】

• ⼀⽊轭⼤概就是⼀⽶五到两⽶的距离，就只看这么远。

• 如果在过⻢路的时候，只看⼀⽶五到两⽶容易出⻋祸。
     如果这个路没有什么⼈，可以按照这种⽅式。

• “唯看⼀⽊轭，⾏⾛⼼不乱。”这时如果是修⾏有素的有禅定的⼈、禅
师，就可以在⾛路时观⾃⼼。只⾛路没东看⻄看，有利于观察⾃⼰。

• 把⾃⼰安住在正念中，安住在某种禅定的状态中，是训练正念的⽅法。

• 在《净⾏品》当中，⾛路也有⼀种观想：
     抬脚的时候，愿⼀切众⽣都能够离开轮回；
     下脚的时候，愿我能⼊轮回度化众⽣等等。

• 关键要我们安住在善法修⾏当中。我们每天要⾛很多路，⼀⽅⾯能够
了知⽆常，安住在⽆常的正念当中，进⼀步引发更深的修⾏。
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2.2 要看到法和⾮法两边的相

• “⾮法”指⽣死中的法，“法”指圣法。

• 在⾮法上要看到⼀切有为法都靠不住，得不到真东⻄，要从后边际去
看，看完以后就放掉。

• 在法上要看到它是真实的，有⼼要的，能得到利益，之后往法上转了。

• 这两边的相都要在⼼⾥显得⾮常清楚，⼀个是空虚的、假的，要脱开；
⼀个是真实处，对此发欲⼼。

• 我们在世间的路上不晓得⾛了多少次，从后边际去看什么也没得到。
想从这⾥得意义，就像在空⾕⽪⾥求精华⼀样。

• 要想：我从⼩到⼤⾛过那么多路，⾛完了有什么意义？没有意义，所
以不要再做这些事了。

• 再引申到⾛各种世间的路，从后边际去看什么也没有，想在这上⾯得
意义决定落空。相反，如果⼼⼀直在法道上⾛，时时都有⼀个⼼要义，
由于它是让我们回归的，最终就会在这⾥找到⽆上的⼼要。

• 因此⼀定要劝励⾃⼼：要念念往法上⾛，在法中⾏！
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3、 住
3.1 身居的处所是⽆常的，应当将它观想为净⼟

• ⼈们对所住的地⽅，都很执著。虽然知道⽣命是⽆常的，但是对于住
处⽅⾯，很多⼈还是做了相当⻓的规划。

• 即便有些⼭居者，在深⼭⾥⾯修⾏的⼈，如果内⼼没调伏就去找了⼀
个⼭洞，他会觉得⼭洞好，要装修⼀下，要很⼤的院⼦，要把⼭洞设
计得⾮常豪华，好像要在这住很⻓时间⼀样。

• 在《⼊⾏论》等很多地⽅讲，其实⼭洞这些住所就是让你不要耽著住
处的，如果你反⽽耽著这是我的，就和真实的⼭居背道⽽驰了，但是
这⽅⾯必定还是少数。

• 城市的、世间的修⾏者，对处所⾮常执著，⽆论你执不执著，处所都
是⽆常的。

• 我们在知道处所是⽆常的前提之下，要把它观修为净⼟，极乐世界也
好，⾦刚萨埵的刹⼟也好。
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3.1 身居的处所是⽆常的，应当将它观想为净⼟

• 因为把⼀切观想为净⼟，⾃⼰就在净⼟当中，有些修⾏净⼟的修⾏者
来讲，这样观想就会再再地忆念净⼟，忆念往⽣。

• 从密乘的⻆度来讲叫等净⽆⼆⻅，等净⽆⼆⻅就是⾼度相应于实相的
⼀种智慧，从究竟实相来讲，⼀切万法本来就是平等清净的，现在就
是佛的刹⼟。

• 所以当我们把⾃⼰的房⼦观修为净⼟的时候，这时你的思想，你的⼼
是相应于清净⻅的，是相应于实相，靠近实相的⼀种修法。

• 像这样能把住所观修为净⼟，我在净⼟当中就可以把我观想为本尊，
这样你的⽅⽅⾯⾯都已相应了清净观，相应于⾮常殊胜的清净⻅解。

• 《幻化⽹》，⾥⾯讲现在这⼀切都是等净⽆⼆的，⻅解⾮常殊胜。
       按照净⼟的思想，如果把住所观为净⼟，也是提醒我们再再的不要
忘记往⽣净⼟。这样观想⽽不是耽著世间⼋法，耽著庸俗的轮回的显现。
这种思想是靠近往⽣、解脱和实相的。

• 所以它本身就是⼀个善⾏，把⽆常的处所转为了修⾏的⽅式
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3.2 ⼼中有愿：我⼀定要修成净⼟，最终证到法性⼟！

• 先看⽣死⾥的住处。譬如我们以为在⼈间的此地有⼀个安全的可寄托
处，然⽽把眼光放⻓远就知道，这些住处不断地变，过后⼀⽆所有，
靠不住，得不到什么。⽽本然的净⼟是永远可住的，⼀旦住上去，就
永远靠得住。

• 原先我要营造⼀个住处，在这上花很多⼼思，以为这是真正的安身之
处。然⽽时过境迁，⼀下⼦就没有了，根本靠不住，在住处上得不到
什么。

• 这样就知道，不能再搞住所的法了，应当以洞⽳为居。

• 在法上⾯⼼中修净⼟，当现前了常寂光净⼟，就⼀刹那也不会远离，
那是真正的住处，不必找什么房⼦了。
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4、 受⽤
4.1 饮⻝受⽤是⽆常的，应当享⽤禅定的美⻝

• 我们每天都要吃饭喝⽔喝茶等等，这⼀切的饮⻝也是⽆常的。

• ⼀⽅⾯所吃所喝的东⻄是刹那⽣灭的，另⼀⽅⾯能够吃东⻄喝⽔的我
们也是⽆常的。既然饮⻝都是⽆常的，我们就要放弃对它的执著。

• 即使享⽤也应该在⼀种⽆常的思想中去享⽤。

• 如果认为是有实有的⾃性并且是恒常不变的，就会相应于颠倒执著，
是轮回的因。不观⽆常，认为常乐我净就是四颠倒，是轮回的因。

• ⼀念就是⼀个轮回，像这样我们每天⽣了很多念造了很多轮回的因。

• ⼀旦观⽆常就开始反其道⽽⾏。我们没有安住在四颠倒中的常执中，
知道这种⽆常是相应于世俗实相的。
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4.1 饮⻝受⽤是⽆常的，应当享⽤禅定的美⻝

• 观⽆常之后把饮⻝转为道⽤：

• 因为是⽆常的缘故，我们【应当享⽤禅定的美⻝】这⾥⾯有两种意思：
     第⼀个是我们在吃饭的时候，就像净⾏品中所讲的⼀样，⽤庸俗的饮
⻝来做净观，发清净的愿，愿⼀切众⽣能够享⽤禅定⻝。
     因为禅定也是⼀种殊胜的⻝物，
     在《俱舍论》中说，能够滋养我们的⼤种的有⼏种因，其中⼀个就是
饮⻝。如果我们身上的⾊法的⼤种不滋养的话，就会变坏⼒量减弱，身
体就会⽣病⽽死去。所以说饮⻝是可以滋养身体的⼤种的⼀种⽅式《俱
舍论》中也说到，晒太阳和经常洗澡也是对我们的身体的⼤种有滋养的
作⽤。还有睡眠，欲界的众⽣不睡眠的话会没精神，身体会越来越弱。
      禅定⻝也是⼀种滋养的⽅式，相当于⼀种⻝物，⼤种要依靠这个⽽
⽣存，因为禅定的⼒量⽐较⼤。我们在吃饭的时候，发愿⼀切众⽣能够
享⽤禅定⻝。还有⼀个意思是说，饮⻝是⽆常的，我们不要耽著饮⻝，
应该经常修禅定为⻝。

• 总⽽⾔之，要安住在正念或者修法中。
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4.2 应当向内寻求法⻝，⼀定要起法上的猛利欲

• 吃的⽅⾯，看到受⽤三昧⻝和受⽤世间⻝物的差别，⼆者有极⼤差别。

• 像我们吃过多少东⻄，观察后边际发现没得到什么，它是靠不住的。

• 如果受⽤等持妙⻝，那就能得到实义，它是有⼼要的。

• 等持最终能回归到本然之地，回归到定慧不⼆之地。这⾥⾯有⼤乐受
⽤，有⽆限的轻安宁喜。

• ⼀⽅⾯要看到，我们以为在⻝物⾥能得到依靠，得到⼼要义，然⽽过
后除了变成粪便以外，没得到什么东⻄。过去吃了那么多⻝物，现在
⼀⽆所得，我们却愚痴地以为这⾥⾯有东⻄，靠得住。这样看清后，
应该把⻝物撇开，除了基本的资身之外，不要在⾥⾯耗散⼼⼒，不在
饮⻝上驰求乐。

• 另⼀⽅⾯要知道，平常要住在受⽤三摩地⻝当中，这才是修道⼈所为。

• 不⾛⾮法的路，⽽是往内⼼回归，往真理法道回归。这样抉择后，就
必然会成为内道的⾏者。
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4.2 应当向内寻求法⻝，⼀定要起法上的猛利欲

• 从更⼴的范围上看，所谓的“受⽤”，⽆⾮是⾊、声、⾹、味、触五尘
受⽤。

• 我们⼀直在捕⻛捉影，看影视，听⾳乐，闻花⾹，尝妙味，出现舒适
柔软的感觉等。拼命在这上营造，以为五欲受⽤丰富、感官享受丰⾜
就很踏实，幸福就建⽴在这上，这是很⼤的愚痴。

• 要看到它是⽆常的，从后边际去看什么也没有，完全是⼀场骗局。譬
如看过多少部电影，但现在什么也没得到，当时只是⼀些虚假光影，
过后连光影都没有了，这上⾯没有⼼要义。

• 懂了电影再类推其他，像⽹络、电视、游戏、旅游、逛街、购物等都
是⼀样的，什么意义也没得到。

• 之后就不要了，应当向内寻求法⻝，⼀定要起法上的猛利欲。
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5、 休息
5.1 躺卧睡眠是⽆常的，应当将迷乱修成光明境界

• 不知道睡下去还有没有起来的机会，所以睡眠也是⽆常的。

• 既然⽆常就不要耽著它，有些⼈觉得睡眠是很好的享受。

• 我们应该怎么做呢？
     【应当将迷乱修成光明境界】睡眠的时候处在昏昏沉沉的状态，不管
是深层次还是浅层次的睡眠，做梦也好不做梦也好，这种睡觉和做梦的
本体因为没有安住正常清明的⼼识中，是⼀种迷乱的⼼识。所以说，我
们要把迷乱修成光明境界。

• 这个修⾏的要求是很⾼的，我们现在还没办法⾃主梦境，把迷乱的梦
修成光明境界必须要⻓时间的修⾏。这些修法像空性、如梦如幻，还
有⽆垢光尊者在《⼤圆满虚幻休息》中专⻔讲了梦光明，修梦的⽅法。
有了前期的加⾏之后就可以修梦境，⽽且修梦境的功德特别⼤。就是
说在梦境当中也可以修⾏，知道是如梦如幻的，可以往⽣净⼟等等都
是很殊胜的。 
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• 5.1 躺卧睡眠是⽆常的，应当将迷乱修成光明境界

• 我们现在没办法去把迷乱的梦转为道⽤，在睡觉之前可以观想作意，
⽐如说《修⼼七要》中说观想呼吸，通过施受法的⽅式来⼊眠。吸⽓
的时候观想⼀切众⽣的罪恶和痛苦我来代受；呼⽓的时候把善根回向，
愿⼀切众⽣能够得到利益，通过这样的⽅式安住在正念和菩提⼼中，
所以这也是对治迷乱的⽅法。

• 还有⼀种⽅法就是观想释迦牟尼佛，佛像放出⽩⾊的光明，沐浴在光
明中睡觉这也是⼀种正念。前⾏后⾯修上师瑜伽，睡觉的时候要把上
师观在⼼间，专注在上师的智慧和身相中⼊眠，这个也是类似于对治
的⽅法。

• 睡着之后也许就不⾃在了。睡觉之前可能还在想，⼀睡着就好了，什
么都没有了。这是⼀个加⾏，把它们逐渐修好，随着信⼼、福德、智
慧越来越增⻓，我们也会遇到更了义的教法。

• 如果有福德，遇到这些教法时我们会⽣兴趣，会观修并相应。最后就
可以通过⼀系列的修法，在梦境中完全转变。
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5.2   通过对⽐，要发起取证光明之欲

• “睡卧”指休息。我们在⼀⽇疲劳以后，感觉夜晚⾹⾹地睡⼀顿，在梦
乡中休息⾮常舒适、幸福。但要知道这是⽆常的，我们不晓得睡了多
少次，睡过以后⼜疲劳。先前睡的好感觉消失了，仍然腰酸背痛、身
⼼疲惫等。然后⼜睡，过后⼜没有了。它现⼀下就没有了，发现靠不
住，不可能通过睡眠得到真正的休息，更不可能在睡眠⾥得到实义。

• 再看法⽅⾯，当错乱全部消除，本具的光明显露，这时是⼀得永得，
得到了真正的休息，再没有事了。不会有任何的狂作、向外驰求，什
么事也没有，⼀念疲惫也没有。这才发现，应该在光明中休息，回到
本来之地。

• ⼀者是永远不得休息，过后就没有了；⼀者是永远得休息，再也没有
事了，⼆者有天壤之别。这才惊醒：我怎么天天去寻求睡觉？⼀累了
就要睡，甚⾄不累也要睡？认为睡眠很舒服的想法只是错认。

当本具的光明显露，那时就没有睡眠，也没有疲劳，这才是真正的休息。
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6、 财 富
6.1  富有的珍宝是⽆常的，应当依靠圣者七财

• ⼀切世间的珍宝没有可靠的，即便是⼏⼗亿⼏百亿的身家，⼀旦遇到
情况⻢上就⼀⽆所有。⽐⼀般的⽼百姓还差的情况也有很多，所以从
这个⽅⾯也是⽆常。

• 即便没有破产，死亡到来的时候钱财也是没有什么⽤，也是⽆常的。

• 所以说这种外在的钱财是⽆常的，潜台词就是不要过于的耽著。  

• 上师们也讲，需不需要刻意的把⾃⼰变成⼀个穷⼈呢？这个也没有必
要。要有⼀个智慧，懂得去驾驭它，⽽不是被它驾驭。

• 有⼈就会觉得，上师们讲可以去多挣钱，好像就找到⽀持的理由。

• 但是这⾥⾯关键是说我们有没有能⼒驾驭，如果没有的话，还是尽量
的放下对钱财过多的耽执。

     外在的珍宝是⽆常的，不要过于耽著。
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6.1  富有的珍宝是⽆常的，应当依靠圣者七财

• 外在的珍宝是⽆常的，不要过于耽著。【应当依靠圣者七财】

• 这个珍宝的财和圣者七财，⼀个是世间财，⼀个是圣者财。

• 所以我们应当依靠圣者七财。⼤恩上师在讲记当中也讲了，圣者七财
就是信、戒、闻、舍、惭、愧、慧。在圣者相续中会拥有这些功德，
并将其当成⼀种财富。没有这个功德就是穷⼈，⽐如我们凡夫⼈没有
戒律、信⼼的功德，就是精神上的贫穷者，圣者有这些就是⼀个富⼈。

• 圣者拥有的七财：
    【信⼼】是相应实相的所以不会退转；
    【戒律】圣者的相续中有⽆漏戒；
    【闻】是指闻法的功德；
    【舍】是布施的功德；
    【惭愧】⾃⼰觉得⾮常羞愧叫惭；在别⼈⾯前对于⾃⼰做的恶事觉得
    不好意思，这个叫愧；对⾃⼰叫惭，对他⼈叫愧。
    【慧】就是智慧，不管是世俗智还是胜义智。
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6.1  富有的珍宝是⽆常的，应当依靠圣者七财

• 还有⼀种理解是，圣者七财就是获得圣者的七种要素。

• 我们凡夫修这七种法就可以获得圣者的功德。

• 总结起来就是，
      第⼀可以理解成圣者已经拥有的；
      第⼆是指凡夫修持相应这些圣者功德的因，这种修法叫作圣者七财。

• 所以我们尽量的要让⾃⼰具⾜：信、戒、闻、舍、惭、愧、慧。

• 如果具⾜这些，就是修⾏靠近圣者的因。
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6.2  通过对⽐，发起⼀⼼取法财的欲

• 要⽐较外财与内财、俗财与圣财，会发现⼀者欺诳，⼀者真实。

• 世俗财富都是有漏有为法，受⽤资具再丰⾜，也⽆⾮是肥皂泡⽐较多
⽽已，过后⼀⽆所有。

• 连天王、⼈王的财富过后都烟消云散，在这⼀点财富上能得到什么意
义呢？⼀点实义也没有，⼀点可靠处也没有。以为依靠它能永远富⾜，
绝对是痴⼼妄想。

• 如果不求世间财，去求法财，在信、戒、施（舍）、闻、惭、愧、慧
等⽅⾯都越积越多，越来越富⾜，最后本性所具⾜的⽆量法财就都会
开发。

• 积聚法财会有⼀种趋势，能逐渐地开发⾃性，得到了以后不会失去，
会越来越清净、圆满。
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6.2  通过对⽐，发起⼀⼼取法财的欲

• 想靠外财得到富⾜，决定落空。

• 即使做到轮王、天王，最后还是⼀⽆所有，变成乞丐，它是⽆常的、
靠不住。但如果积内财，当达到富⾜时，哪怕住监狱、躺街头还是富
⾜，⽆数个天王都⽐不上。

• 这才知道原先⾛错路了，在外⾯求取富⾜最终只会落空，因此不要再
⾛了。⽆常法是假法、伪法、没东⻄，不要看错了。如果这⾥⾯有东
⻄，却阻⽌你去求，那的确太残忍了。但实际上没东⻄，你偏要去求，
不把疯⼦般的⼼退下来，怎么能得到安乐呢？

• 我们应该在法上求富⾜，在这上⾯闻⼀点、⽣⼀点信⼼、发⼀点惭愧、
修⼀点智慧等，当即就是富⾜的，不观待外在条件。这才知道，法的
财富才是好的，从今往后，对于俗财⼀概退⼼，专⻔在法上积七圣财。
⼀旦有了七圣财，任何世间富⾜都⽐不上，⼈⽣中的各种暂时财富也
会不求⾃来。这样认定以后，⼀⼼⾛积法财的路，⽇⽇积法财、积资
粮，处处依着法，来变成⼤富⾜者，最终就成为三界导师、四⽣慈⽗，
成为⽆数天王、⼈王拥戴的对象，那才是真正的⼤富贵。最终彻底现
前⾃性⼤功德海、⼤福德藏，那是真正的富有。
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7、亲 友
 亲朋近邻是⽆常的，应当栖身静处激发出离

• ⼀般的世间⼈对于亲朋好友都⾮常耽著，有着永远不要分开的分别念
和执著。因为有这样强⼤的执著的缘故，就会牺牲掉很多修⾏的时间。

• 或者这种思想不转变的话，没有办法真⼼诚意的去修持解脱道，就会
被强烈耽著亲朋好友的分别念所占据。这⾥是要引导我们，其实这⼀
切本来就是⽆常的，谁都没办法改变。不会因为某个有情的意志⼒⽽
转移，乃⾄于佛陀都没办法改变这种情况，所以我们不要耽著。

• 那么应该怎么样呢？【应当栖身静处激发出离】
      针对⼀些专业的修⾏⼈或者有能⼒在静处修⾏的⼈，的确应该远离
故乡、放弃对亲⼈的耽著⽽投身在寂静处，激发⾃⼰对轮回的出离⼼。
      如果做不到这⼀点，我们应该内⼼中放松对这些的执著，尽量地观
修殊胜的法义，激发⾃⼰的出离⼼。

• 亲友邻居都是幻化法，会由亲变怨、由亲到疏，最后什么也得不到，
所以要⼀⼼求出离。
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8、名 位
名誉地位是⽆常的，应当恒常身居低位

• 我们所执著的名誉、地位等等其实也是⽆常的。

• 即便是⼀个⼈⼀⽣中名誉都很好，⾮常注重保护名誉，但是在死的时
候，这些对他来讲都没有⽤了。地位也是⼀样的，有哪个⼈的地位是
⼀直保持不变的呢？所以名誉、地位是⽆常的。

• 不要因为过度耽执这些⽽把很多时间，尤其很多歪思想放在追求名誉
地位上⾯，这没有什么实际的利益。所以说我们应该恒常身居低位。

• 【恒常身居低位】第⼀个前提就是我们的⼼要居于低位，不要过度的
去追求名誉地位等等。

• 但如果通过福德和因缘获得的名誉地位对众⽣对佛法有利，那就让其
发挥作⽤。如果没有这个因缘，也不⽤刻意的去想尽⼀切办法，尤其
是通过伤害众⽣的⽅法去获得这些。



思维猛厉希求⽽修⽆常

名誉地位是⽆常的，应当恒常身居低位

• ⾸先内⼼要放松，放低，然后我们的身体⽅⾯经常的处于⽐较谦卑的
位置上，不要因为有了名誉地位就趾⾼⽓扬看不起⼈，或者有⼀种所
谓的优越感，这些都是要注意避免的。

• 如果我们的⼼和身体处于低位，就容易发现⾃⼰的问题以及别⼈的功
德。经常性的这样做，就会对⾃⼰严格要求，对他⼈因为发现了功德
的缘故，也不会去观过失。

• ⾃赞毁他是凡夫⼈的通病，轮回就是因为各种各样凡夫⼈的通病导致
的。我们通过观修经常观察⾃⼰的过失以及别⼈的功德，这样颠倒之
后就更容易的让⾃⼰相应于修⾏⾃利利他的正道，这对我们修⾏是相
当有利的。
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9、⾔ 论
⾔谈话语是⽆常的，应当督促⾃⼰念咒、诵经

• ⾔谈话语其本性也是⽆常的，不要耽著⽆意义的⾔谈话语，应当督促
⾃⼰经常念咒、诵经等等。

• 念咒诵经是语⾔，说绮语妄语也是语⾔，但是⼆者之间完全不相同，
⼀个相应于轮回另⼀个则相应于解脱。

• 当然适当的沟通是需要的，作为⼀个世间⼈如果说话很少乃⾄于禁语，
很多事情没办法承办，⽽且给⾃⼰带来很多不必要的麻烦。我们应当
督促⾃⼰把废话转变成咒语。本来今天废话说了半⼩时，就应该把半
⼩时的时间⽤在诵经或者念咒语像百字明、⽂殊⼼咒等，这就断除了
语⾔的造罪业，让语⾔修持解脱之道。

• ⼝中说的各种世间⾔论都像空⾕声⼀样，过后了⽆痕迹。看到它没什
么东⻄，之后就要⼀⼼寻求从佛⼼流出的咒语、法语，来回归本性。

• 看到世俗语⾔是空虚的，靠不住，说多少都没什么意义，⽽且会引⽣
很多过患，所以唯⼀诵持清净的真⾔、真经。
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10、信⼼ 出离⼼
信⼼出离也是⽆常的，应当为誓⾔得以稳固⽽精进

• 我们平常的修持的信⼼出离⼼也是⽆常的。因为凡夫⼈的修⾏还不稳
固，由于某种因缘触动，对某个法或者是上师⽣起信⼼。但是⼀段时
间之后，情绪⼀波动或者由于某种因缘导致信⼼减弱，乃⾄于最后完
全退失的也有。出离⼼也是⼀样的，当遇到身体或者世间的事情打击
时，出离⼼好像特别的强，过段时间之后这个感觉就没有了。因此暂
时的出离⼼和信⼼也是不可靠的。

• 现在的信⼼没什么定准，乃⾄于修⾏没有真正的稳固之前，我们也不
要沾沾⾃喜认为⾃⼰信⼼出离⼼很强⼤，这种炫耀以后也可能会成为
笑柄。我们的信⼼和出离⼼是⽆常的，应该为誓⾔得以稳固⽽精进。

• 我们发誓承诺的这些要去修⾏，为了这个誓⾔得以稳固，每天都要⼩
⼼谨慎的、精进的去祈祷、观修；为了信⼼和出离⼼乃⾄于菩提⼼等
等，这些修⾏都得以稳固的缘故，每天都要认认真真的去修⾏。

• 只有⼼中持着⾦刚般的誓愿，才能保证⼀直在法道上⾛，⼼向三宝，
出离轮回。
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11、 想与分别
想法妄念通通是⽆常的，应当具备贤善的⼈格

• 我们的想法和妄念也是⽆常的。早上的想法中午就没有了，晚上睡觉
之前的想法，第⼆天早上就没有了。

• 有的学习佛法的⼈计划明早⼀定早起打坐修加⾏或听课，到了时间想
法就完全变了，每个⼈都有各式各样的经历。像这样想法也是⽆常的，
分别念妄念也是⽆常的不可靠的

• 所以我们要具备贤善的⼈格。其中⼀个就是稳重，像我们在《⼆规教
⾔论》中学习的稳重、智慧、知恩、惭愧等等都属于贤善⼈格。这⾥
⾯主要是要稳重的意思。

• 应当去学贤善⼈品，也就是孝悌忠信、礼义廉耻、⻅⼴识博、谦下宽
容等等。
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12、 觉受现证
验相证悟是⽆常的，务必要⾄达法界尽地

• 我们修法的时候有些验相或证悟，当然初地菩萨证悟后是决不会退失
的，但有些证悟是⽐较浅层的证悟或验相，⽐如禅定有段时间修的⽐
较好会出现某种境界，有这样那样的神通等等。其实这些所谓的验相
和证悟也是⽆常的

• 暂时的道位的验相都不可靠，如果把这些验相当成证悟的话，会是可
怕的⾏为。⼤恩上师说⼈的身体构造、⽓脉明点不⼀样，有些⼈修了
容易产⽣这样那样的感觉，看到这个听到那个，也不是撒谎，的确看
到了。但是这说明不了什么问题，只不过是⻛脉明点⽐较特殊，能看
到这些⽽已。

• 关键是要看我们的出离⼼稳固与否，菩提⼼、空性以及对上师的信⼼
是否稳固。即便是有这些验相，还是要慢慢保持，这才是真实的。所
以说验相、证悟是⽆常的，务必要⾄达法界尽地。

• 【法界尽地】是果⽅⾯的⼀种验相，相当于最⾼的证悟，没有达到之
前，这⽅⾯的验相都是⽆常的不要耽著。



思维猛厉希求⽽修⽆常
• ⽆等塔波仁波切也亲⼝教诫我们道：
     -----开始的时候，害怕⽣死所追，务必像⿅⼦逃出笼⼦⼀样义⽆
反顾，
     -----中间的时候，务必像农夫⾟勤耕耘⽥地那样做到死⽽⽆憾，
     -----到了最后，要像⼤功告成的⼈⼀样做到⼼安理得。

• 最初的时候，务必要像箭中⼈的要害⼀样认识到没有空闲（抓紧时间）

     中期阶段要像死了独⼦的⺟亲⼀样专⼼致志地修⾏（时刻唯念修⾏）

     最终要像了达⽆所作为，如敌赶⾛牧童⽜ （证悟的境界）

• 普琼瓦格⻄说：“晨不念死，则昼空过；晚不念死，则夜空过。”

• 汉地寺院上晚课时，也有⼀句：“是⽇已过，命亦随减，如少⽔⻥，
斯有何乐？”

• 因此，我们应时时以⽆常观督促⾃⼰，通过各种教证、公案来观修⽆
常，若能如此，久⽽久之，⽣起⽆常观也并不难。
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【在未⽣起如是定解之前务必唯⼀观修死亡⽆常】

• 这些定解没⽣起之前要反复的观⽆常，因为⽆常修法的⼒量⾮常⼤。

• 真正观⽆常，相应之后⾃然⽽然就会⾮常勤奋，会很积极地集资净障
⽽不是坐以待毙。

• 世间⼈⼀⽅⾯觉得死亡⽆常是很消极的，另⼀⽅⾯⾃⼰却是很消极的。

• 佛弟⼦观修了⽆常之后，会很积极的去改变
     第⼀接受死亡⽆常 
     第⼆是知道在死亡到来之前⼀定要做准备。

• 世间⼈认为佛弟⼦消极，有⽆常因果的观点也很消极，其实他们⾃⼰
才是消极的。明明死亡⽆常要很快到来，死后只有善法最有⽤，却什
么都不管，眼睁睁的往⽕坑⾥跳不做任何的准备。等待死亡和堕恶趣
却不做任何的准备，这才是真正的消极。

• 因此修⽆常是让我们的⼼积极向上，改变命运⾮常好的⼀种⽅法。
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• 世尊也曾⾦⼝⽟⾔这样赞评观修⽆常：
    【多修⽆常，已供诸佛】；【多修⽆常，得佛安慰】
    【多修⽆常，得佛授记】；【多修⽆常，得佛加持】

• 佛陀赞叹⽆常，多修⽆常相当于供养诸佛，是法供养。让佛欢喜的三
种供养中法供养最殊胜。多修⽆常意味着在法道上正确地⾏⾛，是在
靠近实相和解脱，是对佛最殊胜的供养

• 佛陀在经典中讲，刹那之间观⽆常⽐供养舍利弗尊等⼀百位阿罗汉的
供斋的功德还要⼤。观⽆常功德⼤，最根本之处在于对修持解脱道引
发胜智功德的利益⾮常巨⼤。

• 【总结】世间法都是⽆常的，毫⽆意义，从地狱到天宫，所有的身⼼世界、
名位权势、财富受⽤、亲友眷属等全是⽆常的。器界是⽆常的，三灾到来时
丝毫不剩，全都变灭⽆余，情界是⽆常的，上⾄圣者的化现最终也显现⽆常。
这个世上竟然连⼀点点常也得不到，⼀点点可依靠处也没有。这样⼀提起总
的⽆常就要放下世间，弃天下如涕唾。死⽆常⾮常紧迫，决定会死，⽽且死
随时到来。忙今⽣就像死前化妆⼀样，让⼈恶⼼。彻底退掉了求世间法的欲。
然后在求真实法上发⼼，以最⼤的欲、最⼤的精进，来达到⽇夜修法的境地。
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【总结】关键就是修⽆常和取真实法的欲。
  前者彻底放下世间，⼀⼼办死亡，后者⼀⼼提起正法，这就是当前要修的关键。

思考题：

1. 结合⾃⼰的⽇常修⾏，谈⼀谈你是如何理解和保持正知正念的？

2. 对⽐世间⼈和佛弟⼦修⾏者⾯对死亡和世间⽆常时的态度有何不
同？

3. 通过学习思维猛厉希求⽽修⽆常，说说你⾃⼰的⼼得体会？

参考资料：《慧灯禅修课教材三》堪钦慈诚罗珠仁波切  著
                    《前⾏⼴释辅导》  ⽣⻄法师  著
                    《⼤圆满前⾏》  华智仁波切  著
                    《前⾏系列三》堪布益⻄彭措仁波切 引导
                      https://www.huidengvan.com/pages/4jx/ 圆航师兄 汇集


