
四
法
印
的
见
解
与
修
法
之
七

PDF 文件使用 "pdfFactory Pro" 试用版本创建 www.fineprint.cn

http://www.fineprint.cn


http://www.fineprint.cn


空性与无我修法的差别：空性修法是指法无我的修法，当体会到

物质、精神等所有的一切都是空性时，在这种境界中安住，就是空性

的修法；无我的修法则是特指人无我的修法，它属于空性修法的一部分。

前面讲的空性修法虽然属于中观的修法，但我认为这已经是非常

高的修法了。任何一个修法，无论怎么高明，也要自己去体会，除了

这个体会以外，要用我们人类的语言来表达，就只能这样了。

虽然观察只是过程，不是最重要的，但如果没有这个过程，就不

会有证悟空性的结果。如果真正地证悟了这两个修法，就已经是很高、

很不错的境界了。

中观修法和其他一些密宗的修法，只是在方法和过程上面才有区

别，最终的证悟体会几乎没有什么差别。所以，通过中观的修法而证

悟，已经是很好的境界了；以后我们修一些密宗修法的时候就会知道，

结果其实是一回事，没有什么新的东西，只是方法不一样而已。所以

大家一定要珍惜这个修法。

当初我们讲过，听这样的法，除了真正的修行人以外，其他人不
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合适。为什么呢？因为我要讲这些具体的修法。这些空性修法本身就

不允许对所有人讲，讲有要求，听也有要求，要听具体的修法，特别

是空性的修法，最起码必须是一个诚心诚意的修行人。讲和听最终的

结果，是一定要修行。最关键的，是要自己去体会，讲和听的目的都

是这样。除了这些修法以外，如果只是讲普通的佛教常识，谁都可以

听，甚至没有皈依的人都可以听。

大家也看了许多书，密宗的书、介绍具体修法的书，还有其他的

佛教书籍，但书上的内容就是这些词句，没有别的词句。因为这种境

界是我们的语言所不能完全表达的东西，已经超出了语言的极限。

前面所讲的修法是所有修法的入门和基础。如果一个修行人在加

行方面努力积累资粮，当各方面的条件都比较成熟的时候，在修这个

修法的过程当中肯定会证悟。如果大家在这些修法上面没有什么体会、

感受和证悟的话，修其他任何一个修法都不会有什么收获，因为这个

修法是所有修法中最具体、最基本、最关键的基础。

一、诸行无常的修法

无常的修法分两种：一个是微观的无常，一个是宏观的无常。

《普贤上师言教》 当中讲的都是宏观的无常，微观的无常一般不怎么

强调，但是今天这两个无常都要讲。

首先，什么是宏观，什么是微观呢？在日常生活中看得到、听得

到、摸得到的事物，都叫宏观；而微观则是我们的眼、耳、鼻、舌没

有办法感觉到，但从理论上能知道它的存在的事物。无论微观也好，

宏观也好，都离不开无常。

我们为什么要修无常呢？在讲三法印理论的时候已经讲过，因为
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我们有常执，就会导致很多的烦恼，所以要修无常。为什么要从宏观、

微观两个角度去修呢？为了让我们彻底明白一切事物的无常性，为了

彻底地推翻我们的常执，所以要全方位修无常。

怎么样修呢？打坐的时候，前期的预备都是一样的，皈依、发菩

提心、排污气、祈祷释迦牟尼佛……这些都做完以后，就通过上次讲

的那些逻辑来抉择一切有为法都是生灭的，都是无常的。不但从宏观

的角度来说它是无常的，而且从非常细微的微观角度来说也是一刹那

一刹那的。

上次讲过，佛说，一刹那是指针尖穿过很薄很薄的一片花瓣所需

的时间。但是，这个一刹那，我们还可以分为成千上万个阶段。我们

可以想象，本身这么短的时间再分为十万个、百万个等分的话，其中

一个阶段是多么短暂。然而，即使在这么短的时间当中，每一个物质

都在变化，佛经之中称之为生灭，用现代的语言来说，就是运动。

从宏观的角度来说，我可以把这本书从右手放到左手；但是，从

微观的角度来说，当我右手的书到了左手时候，这是不是一本书呢？

它实际上已经不是原来的那本书了。因为右手的这本书在右手这个位

置上就已经消失，永远不会再有了。那左手的这本书又是如何产生的

呢？这本书的产生因缘：首先，在右手的那本书在右手的位置上毁灭

了，随之在第二个位置上产生了新的书；在第二个位置上的书毁灭了

以后，第三个位置又产生一本新书；第三个位置上的这本书毁灭了

以后，第四个位置上又产生一本新书……就这样生生灭灭，逐渐逐渐

地过来，当书到了左手的时候，刚才右手里面的书早已经不在了。书

从右手的位置迁移到左手的位置的过程，我们称之为运动。当然，运

动还是比较宏观的概念。但佛教的意思不是指宏观意义上的运动，因

为原来的书自身已经不在了，既然自身都已经不存在，又运动什么呢？

四法印的见解与修法之七

133

PDF 文件使用 "pdfFactory Pro" 试用版本创建 www.fineprint.cn

http://www.fineprint.cn


慧灯之光（贰）

那么，现在我手里的这本书是什么呢？这是缘起法的作用，在因缘和

合的条件下，重新诞生了一本这样的书。当然，我们的眼睛看不见这

些过程和因缘，我们的眼睛所看到的，只是把这本书从右手移动到

左手。

再比如，如果把一个蜡烛或其他有光的东西在黑暗中转一圈的话，

虽然我们的眼睛明明看见的是一个光亮的圆圈，但我们心里都知道，

这不是一个圆圈，它只是一个个有光的点，而不是一个连续的光圈。

那为什么我们会看见这个光圈呢？因为光点运动的速度快，速度快了

以后，我们看到的就是一个圆圈。如果这个速度很慢的话，我们看到

的，就是它在一步一步地移动。

电影胶片就是一个很好的例子。当它的转速降下来以后，我们在

屏幕上看到的就不再是连续的画面，而是一张一张地往前走，或者往

后倒的图片；但是，当它的转速提高到一秒钟达 24帧图片以上时，画

面就不再是一个个跳动的图片，而成为连续的画面，但我们的肉眼却

抓不到这一个个分开的图片。

那本书也是这样。在微观世界当中，它从来就没有动过，因为它

的诞生和它的毁灭是同时的，但我们的常识却与之完全相反。从我们

的常识的角度来说，它是一直存在的，因为我们以前学的这些知识都

是错误的，所以我们没有办法理解这种刹那的无常。当现在这些细微

的细节被还原出来以后，宏观的感觉和终究的事实就会发生冲突。

我们反过来观察自己也是这样。我们一般会认为，昨天的我和今

天的我是同样一个人，但这也是宏观上的概念。从微观的角度来说，

这就是大错特错，因为所有的物质都是一刹那一刹那地生灭。而从更

深层次的境界来说，宏观微观的观点都不正确，只是相对来说，微观

的观点比较正确而已。
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修的时候必须去思维。这样思维以后，就能非常清楚地知道，虽

然我们的肉眼能看见闪电的闪动、河流的奔腾，还有火焰的跳动，能

感觉到这些东西在很短时间内的变化；但我们的眼睛却看不到这些静

止的物质，例如墙壁呀、书呀等等的一刹那的生灭。此时此刻不是用

我们的眼睛去看，而是用我们的智慧去思维，最后深深地体会到、感

觉到一切有为法、一切物质、一切有因有果的东西都在一秒钟的千分

之一或者万分之一等那么短的时间当中生生灭灭的时候，就让心专注

在这个境界中，让心和无常的感觉无二无别，变成一味一体；亦即让

无常的感觉变成我们心的一部分或者心的本体、意识的本体。那个时

候不再想别的东西，而在这个境界当中停下来，让心安住，能安住多

长时间就安住多长时间。停下来的时候，就像前面所说的一样，要有

一个侧面的监督，但不要去正面监督。

正面的监督是什么意思呢？比如，如果有一个念头在观察———我

的意识有没有安住，我的意识有没有在想什么别的东西，就属于正面

的监督。安住的时候不能有这些东西，一旦有观察的念头，就会扰乱

这个境界，所以要从侧面来监督。

其实本来并没有正面监督、侧面监督这样的词，但为了让你们比

较清楚地了解其含义，所以我才用了侧面这个词来形容。所谓侧面的

意思，就是不要有明显的念头———我的心有没有散乱，有没有在想别

的东西。

一些人也许会怀疑这种说法：我们每个人不是只有一个心吗？一

个心同时既是被监督者又是监督者，这怎么可能呢？难道我们有两个

意识吗？并非如此。我们并没有两个意识的相续，但我们的心就是有

这种功能，可以一方面安住在这个境界当中，一方面同时从侧面来进

行监督，这两个方面都很重要。

四法印的见解与修法之七

135

PDF 文件使用 "pdfFactory Pro" 试用版本创建 www.fineprint.cn

http://www.fineprint.cn


慧灯之光（贰）

如果有这种监督，当冒出其他杂念的时候，我们就能立即发现；

如果没有这种监督，心就会先冒出一个小的杂念，但我们自己却不能

感觉到，这种念头越来越扩大，越来越扩大，过了五分钟、十分钟以

后，连我们自己都没有办法控制了。

当有了监督以后，如果冒出一个杂念，我们立即就能放弃这个念

头；放弃了以后，如果我们的心还能处于原来的状态当中，就不需要

观察，而继续安住。如果原来的感受已经消失了的话，就不要再强迫

自己安住，而要重新去观察。

有些时候可以观察自己的相续，有些时候可以观察外界，所有的

有为法都是我们修无常的对境。就这样一个一个地观察，当我们在每

一样东西上面都获得了无常的感受之后，就在这个境界中安住下来，

这是细微无常的修法。

至于其他的无常理论，在因明的《释量论》等论著里面讲得很多，

弥勒菩萨的《经庄严论》里面也讲得很好，但我们要有一定的知识才

能理解这些内容。刚才我们讲的内容说跟因明有关系也可以，说没有

关系也可以，这些都是比较容易了解的内容。

通过这样的方法去观察，就暂时不需要理论；最后我们需要的，

就是一切法都是无常的这种感受，这种感受是最关键的。

第二个修法是宏观的无常修法。宏观无常的修法很简单，就是

《普贤上师言教》 中讲过的人生无常、死亡无常等等。有些时候观察

外境，有些时候观察众生，有些时候观察高僧大德，有些时候观察春、

夏、秋、冬等季节的变化，从各种各样的对境方方面面去思维无常。

修这些无常不需要逻辑，平时我们都能看得见这些无常；但是，

凡夫往往只是在看到了一些非常意外的无常的时候，心里才会有一些

不同的感觉，比如恐惧等等，过了一段时间以后，因为不修行，就不
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会再有什么感觉了。我们一生中看到了太多太多的无常，大家都麻木

了，没什么感觉了。不修行的话就会这样，所以我们就要去修行、去

体会，大家要重视这些观察方法，这样就很容易深深地感受到一切有

为法是无常的，靠不住的。外面的山河大地也好，物质世界也好，包

括我们自己的生命、财产、名利等等一切的一切都是靠不住的。

这本书当下是这样子，但它的过去我们说不清楚，它的未来也未

必是这样，因为它不是永恒的东西。人也是这样，今天我是一个活生

生的人，明天、后天是不是，谁都没有把握，时间越远越没有把握，

财产、名利等等都是这样。通过修行与思维，最后感觉到所有的东西

都是靠不住的，都是无常的，都是没有任何意义的，这就是出离心的

基础。当然，它还不是真正的出离心。

讲了无常以后，有些人觉得非常悲观。自己以前认为非常了不起

的名利等等现在看起来什么意思都没有，包括我们的生命都没有把握，

都没有意义，这样活着还有什么意思呢？

这样的结果是好还是不好呢？是好的。因为，当我们意识到万法

无常的时候，才能真正放下这些世俗的东西。从此以后，即使遇到家

里的亲人死了、破产了、家破人亡等悲惨景况的时候，也不会有什么

过分痛苦的感觉，而会意识到，世间万物本来就是这样子，今天我终

于看到了无常。如果无常修得好的话，那个时候我们的注意力就会转

移到解脱方面。

前面我们也讲过，《普贤上师言教》在讲完人身难得、寿命无常

等等之后，马上讲到解脱的功德、解脱的利益。为什么要讲解脱的利

益呢？因为，如果不了知解脱的利益，就会在通达无常等等之后，觉

得人生没有什么目标，就会感到悲观失望；当知道解脱才是永恒的安

乐，解脱才是靠得住的之后，就不但不会悲观，反而会很乐观、很开
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心，因为我们终于发觉了生存的目标，知道自己为什么要活，那时就

会把所有的精力投入到寻求解脱上面来。这个时候就培养出了一个真

正的出离心。修持无常的最终目的，就是要达到这样的结果。

修法的时间可以自己安排，长短都可以。修完了之后不要忘记回向。

二、有漏皆苦的修法

有漏皆苦的修法跟《普贤上师言教》讲的内容完全一样，没有什

么新内容。一般而言，可以分为两个阶段：第一个是观察。整个六道

轮回，都充满了苦苦、变苦、行苦这三种苦；然后分别观察六道轮

回的痛苦———地狱的痛苦、饿鬼的痛苦、旁生的痛苦等等。这样思维

的结果，是深深地体会到整个六道轮回充满了痛苦，没有一个地方不

痛苦。

那个时候，我们的心本身就变成了一切法是痛苦的那种感受。之

后安住在这个境界当中，能保持多久就保持多久。如果能保持五分钟

的话，这个五分钟的阶段就叫做修有漏皆苦。

如果生起杂念，就要设法断除这个杂念；断除杂念之后，如果还

可以继续保持那种状态的话，就不用重新观察。如果在杂念放弃的同

时，前面讲的体会也消失了的话，就只有重新观察。

无常和痛苦的修法虽然只是很普通、很基础的修法，但是，一旦

我们缺少了这两个修法，则无论修什么法都不会成功。

不了解的人一听说佛教里面讲一切法都是痛苦的，轮回充满痛苦，

人生充满痛苦等等的时候，就认为佛教是悲观的、消极的等等。其实

佛教徒根本不悲观，世间人反倒是最为悲观的。

很多人在年轻的时候，特别是事业、生意比较顺利的时候都很乐
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观。但是，一旦遭到一些打击的时候，就会彻底地堕落，非常地悲观，

甚至到了自杀等等的地步，这些才是真正的悲观。现在很多人的人生

观是非常消极、非常悲观的，他们认为，属于自己的，只有这么几十

年，几十年过了以后，自己就会变成石头、泥土等等。佛教却并不这

么认为。

释迦牟尼佛的戒律是最保守的，但戒律当中也开许，如果一个出

家人在没有执著，并根本不需要花费什么精力的情况下，可以轻而易

举地获得五百间房间，释迦牟尼佛也允许这个出家人可以支配这些房

间。这不是针对在家人，而是针对出家人而言的。如果是在家人的话，

要求就更低了。我们可以想象，五百间房间是什么样的概念，现在有

多少人能够拥有。

释迦牟尼佛还规定，如果一个出家人在没有贪欲心的情况下，也

可不费吹灰之力地获得一件价值 10万嘎夏巴拉（嘎夏巴拉是古印度的

货币单位，为重量约 8.8克的银币，目前 1嘎夏巴拉约合人民币 30元）

的衣服，释迦牟尼佛也允许这个出家人可以使用这件衣服。你们可以

想象，那是一件什么样的衣服。

也就是说，佛教徒不一定吃得很不好，穿得很不好，认为一定不

能用好的东西，一定要用不好的东西，这也是执著。最重要的一个原

则，就是不能贪恋这些东西。

我讲这些的目的，就是为了说明，佛教不是那么悲观。虽然佛要求

在物质上应该少欲知足，但并不表明一定要过艰苦的生活。最关键的

是，不能把物质享受当成生存的意义，而应当把解脱当作生存的意义。

自从明白了这个道理以后，无论在世俗的生意上、事业上、工作

上受到任何打击，我们都会觉得无所谓；因为这些东西只是我们生存

的方法，而不是生存的意义。我们的生存意义，就是希求解脱、净化
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自心、调伏私心、提升生命。

从此以后，在我们人生的每一个角落，都充满了佛的智慧。遇到

幸福的时候，明白那些世间的东西虽然自己今天拥有，但是明天不一

定还属于自己，所以就不会有什么傲慢心；遇到再大打击的时候，也

明白虽然自己现在很痛苦，但这只是生存的方法，这样也不会觉得很

苦、很累，因为我们的心里充满了活力，充满了力量，充满了勇气。

当然，因为我们现在是凡夫，所以在遭到打击的时候，一天、两

天或者一两个小时当中会想不通，心里面也会难过、痛苦，这只是因

为我们的修行不到位，但稍加思维就会清楚，我虽然失去了时间、地

位、钱财，但我的解脱没有失去，我还可以照样修解脱道。这样就会

心开意解。这个道理虽然不是修法，只是一种常识，但还是有必要讲。

三、无我的修法

虽然此处无我和空性的修法是分开讲的，但实际上无我修法包含

在空性修法当中。

无我修法最关键的，就是推翻我执，因为我们的所有烦恼———贪、

嗔、痴等等，都来源于我执。但此处不需要强调，因为，如果通达了

前面的三个修法，就不会有我执。

修法的时候不需要反复地思维，当前面的三个修法修完以后，适

当地看看我存不存在，那个时候就会很清楚地知道，既然连微尘都不

存在，都是空性，那我又怎么会存在呢？那是不可能的。当深深地体

会到我不存在的时候，就安住下来；当开始生起杂念的时候，又重新

开始修。

就这样让空性、无常、痛苦、无我这四个修法像车轮一样周而复
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始地反复轮番修持，修完以后就出座，出座的时候务必要回向。

出座以后，在日常生活中，要把这些观点、感受应用到日常生活

当中去。要随时提醒自己，日常生活中的这些东西都是虚幻的、无常

的、无实的。通过这样的方法，最后深深地体会到一切万法没有什么

可以执著的东西，这才是正确的不执著。

错误的不执著是什么呢？就是没有通过这样的思维，根本没有什

么空性的感受，就随随便便地放下、不执著，这就是错误的不执著。

当时禅宗和尚摩诃衍在西藏引起的很著名的争论，就来源于此。

这不是说禅宗不对，禅宗是很好的修法，我们也无法判断和尚摩诃衍

证悟没有，但他说出来的话却是错误的。

他告诉很多初学者说：“不需要这样观察，心里什么都不要想，

善的恶的什么都不要想，心里思维善就会投生到善趣，思维恶则会堕

于恶趣，而什么也不想就是解脱。”这里面一没有中观的思维，二没有

密宗气脉明点的修法，三没有大圆满的窍诀。在这样的情况下放下来

的话，只是放下来而已，其他没有什么结果，所以在西藏引起了激烈

的争论。

作为修行人，该不执著的时候就不能执著，该执著的时候就要执

著。发菩提心的时候就要执著。释迦牟尼佛说，那个时候要有一个大

于须弥山的我执———我要成佛，天下的众生我要去度，我要去做利益

众生的事情等等。在刚刚开始修行的时候，如果没有这样的一个我执

就不行，通过这种方式慢慢取消不正确的我执，留下证悟空性、慈悲

等好的因缘，最后才是消除所有的执著。所以，执著不执著的界线一

定要分清楚。

有些时候可能会觉得这样的观察很累，当不想思维的时候，就可

以休息。休息的方法就是不思维，既不想人身难得、轮回痛苦等等，
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也不思维其他的念头，就这样放下来，彻底放松，这个实际上就是和

尚摩诃衍的方法，我们可以在这样的状态中休息。

如果加行修得好，对上师三宝、密宗、大圆满等等的法又有很大

信心的话，这个时候就有可能证悟。因为这个时候是很特殊的时候，

我们刚才思维了很久，心里感觉很疲劳，现在一放松下来，就有可能

产生一刹那的明白自己心的本性是空性的感觉。

最后要达到的标准，就是每当我们一打坐的时候，无论修空性也

好，修无常也好，就能产生很强烈的感受，而不是模模糊糊的感受；

起坐以后，虽然在日常生活中没有专门去想这些道理，却能自然而然

地感觉到空性、无常等等，这些是暂时的标准。

麦彭仁波切说这是显宗的修法，无论有智慧的人还是没有智慧的

人都可以修。这个修法是以修为主，不是以说为主，虽然没有说很多

道理，却可以证悟；如果不修的话，即使会说很多很多的理论，也始

终不会有任何感受，只能像鹦鹉学舌一样没有什么意义。

如果这个法门修好了，则八万四千法门的精华都修到了，都证悟

了；所以这是非常重要的一个修法，我们一定要修。这个修法除了无

我修法和空性修法以外，其他两个修法在外加行里面本身就有，修五

加行的人修这个修法也不冲突。修五加行的同时，如果很喜欢无我修

法和空性修法的话，也可以适当地安排时间自己修；但最好是首先把

外加行、内加行修完以后再修这个法，这个法修到一定程度以后，再

去修大圆满。

涅槃寂静没有什么别的修法，无我空性的修法就是涅槃寂静的修

法。涅槃寂静是最后的结果———成佛的境界。
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