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三、四法印的修法

对每个修行人来说，具体的修法是相当重要的，要达到了脱生死

的目标，就必须实实在在地修行。通过念佛，可以往生极乐世界；通

过修出离心、菩提心与空性等等，则可以逐步断除烦恼，并最终获得

解脱。

念佛是每个人都要做的，但在念佛的同时，也应当修学相应的见

解与修法，要做好两手准备。也就是说，在兼顾念佛的情况下，同时

还要选择修密宗，或者是修显宗的中观修法等等，这样才能做到有备

无患。如果能证悟空性，则自不待言；退一步说，即使没有证悟空性，

如果念佛念得好，也可以往生极乐世界。二者要同步进行，这也是法

王如意宝的教言。同时，闻思对修行与念佛都有一定的帮助，所以，

闻思与修行之间，是相互促进的关系，这样的修行方式才是保险的。

如果没有修行，则不会有了脱生死的把握。比如说，在我们活着

四法印的见解与修法之五
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的几十年当中，只要肯付出劳动，一般不会出现太大的生存问题，生

活都会有保障。但死亡这个不速之客，却通常是在我们毫无预料的前

提下来临的。在生死更替的关键时刻，如何去面对死亡，如何将死亡

转为道用，我们却没有什么准备，死亡的到来总是让我们感到措手不

及，所以，生老病死是比生存更重要的问题。如果这个问题解决不好，

就比生存的问题更可怕；如果能解决好这个问题，就比解决了生存的

问题更有意义。所以，修行是十分关键的。

在修行之前，应该有相应的见解。如果没有正知正见，又如何修

行呢？连方向都搞不清楚，修行就更谈不上了。现在的很多人就会说

一句“要实修，不要闻思”，虽然实修是最终的工作，但前面的闻思也

是必不可少的。当闻思达到一定程度的时候，才可以进一步实修。

所谓“达到一定程度”是什么意思呢？这个意思是指：如果想听

完八万四千法门的所有内容，是不现实的；但最低的限度，是要知道

自己所修的修法，自己为什么要这样修，以及这样修的最终结果等等。

要了解这些内容，就需要适当的闻思。

令人遗憾的是，我们凡夫的价值取向都是颠倒的。大家都认为挣

钱、过好日子才是一生中最重要的，是究竟的生存目标，对生死问题

反而显得不够重视。事实上，虽然生存的问题很重要，但修行却更

重要。

我们每个人都需要修行，包括我自己，也同样需要修行；因为我

和你们一样，都没有断除烦恼，都同样是在轮回中流转不息的凡夫。

既然这一世我们获得了宝贵的人身，就要倍加珍惜；如果错过了这次

机会，恐怕就是错过多世累劫当中唯一的机会。

当然，我不能说以后完全没有机会，但究竟什么时候还有这样的

机会，就很难说了；也许是一世，也许是一百世，还有可能是一千世、
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一万世，那就是很遥远的事情了。不仅如此，在那个时候，我们能不

能清醒过来，想方设法抓住机会呢？这也说不清楚，也许还是像今世

一样，在浑浑噩噩、无所事事之间，便不知轻重地耗费了难得的人身，

再次把大好的时机错过了，这样等于是没有机会。

现在有的人十分可怜，不仅眼光狭窄，思维也很简单，总是满足

于现状，认为自己该有的都有了，没有必要修行，去操不必要的心。

这是一种愚蠢的想法，因为这种人只看到了眼前短短的一段时间，

没有放眼于更长远的前景。要知道，虽然他们现在该有的都有了———

身体健康、事业顺利、家庭美满，但谁能保证自己会永远这样呢？不

要说下一世，仅仅在今生，也不会有人敢给予肯定的回答。所以，即

使是有权有势、家财万贯的人，也没有资格说自己不必修行。

反之，有些家境贫寒的人又认为，我现在连温饱的问题都没有解

决，哪儿有什么精力和工夫去修行、去学佛呢？等到衣食无忧的时候

再说吧！

这种观念也是不对的。即使没有吃的，可以想办法，哪怕借贷或

乞讨，也可以讨碗饭吃，无论如何，总是有办法解决的；但在生老病

死的大问题上面，我们却无法去借贷或者乞讨，如果自己没有修行，

就根本没有办法解决。所以，贫穷的人也不能说自己不需要修行。

总而言之，尽管是否修行是每个人自己的选择，但无论什么样的

人，都同样需要修行。

我们以后的重点，就是修行，而不是烧香、磕头、念经等等。因

为，如果早上念《金刚经》，晚上念《地藏经》，这还算不上是修行，

只是念经而已。念经虽然在善业方面有很大功德，对修行会有一些帮

助，却不是真正的修行。

真正的修行是什么呢？就是思维人身难得、寿命无常等等。这次

四法印的见解与修法之五
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我们讲的，是麦彭仁波切传授给我们的四法印修法，但从总的方面来

说，就是修出离心、菩提心，或者通过修持中观、大圆满等空性修法，

从而证悟无我之智。

我们一定要想尽一切办法，力争修出这三点。如果在离开人世之

际，我们既没有出离心，也没有菩提心，更没有证悟空性之智，下一

世又没有去往三善趣等什么好的地方，那么，在投生恶趣之后，后果

就不堪设想了。

大家都知道，旁生道是三恶趣中最好的地方了，但最关键的是，

旁生道的众生都非常愚蠢，他们根本不可能修行。不但不修行，连基

本的行善断恶都无法取舍，贪嗔痴等烦恼依然存在，不善法也屡犯不

止。这样一来，投生于旁生道只会造作更多的恶业，其下场，就是永

远不能再回到人道，永世不能重获人身。

综上所述，修行是十分重要的，我们一定要努力修行。在今生今

世，至少要把出离心和菩提心的基础打牢。有了出离心和菩提心作为

基础，就能很快证悟空性；即使没有证悟空性，如果能有一个不造作

的菩提心，下一世就只会越来越好，修行解脱方面只会越来越有把握，

离解脱也会越来越近。否则，虽然我们现在处于轮回中比较好的地方，

但我们能在这里待多久呢？谁也说不清楚！有可能是几年、十几年或

者几十年，当前世积攒的福报用完之后，就会往下堕落。这既不是造

物主的安排，也不是无因无缘的，而是因缘所生的自然规律。在这些

自然规律面前，谁都束手无策；但通过自己的努力，却能使规律作用

于我们的方向发生改变。

这就像种地一样。在一般情况下，种子播下去以后，田里应该会

长出庄稼；但究竟能否长出庄稼，能长出什么样的庄稼，就要取决于

其他的因缘了。如果其他因缘不具备，或者出现一些违缘，就不一定
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会有收成。虽然有因就应该有果，但当因缘发生巨大改变的时候，即

使有因也不一定有果。因为在事物的发展过程中，因缘也是可以发生

改变的。

我们现在要改变的，是轮回的规律。如何改变呢？通过修法来改

变。修什么样的法才能改变呢？就是修出离心、菩提心以及证悟空性

的修法。

如果修了这三种法，我们就可以说，虽然我在今生造作了很多恶

业，但因为我修了这些殊胜的法，所以我没有白白得到这个人身，没

有白白来到这个人间，我的人生是有意义的。反之，如果这三种法一

个都没有修，而只得到了世俗人认为很了不起的名利等等，这样的人

身就算是白白获得了。因为在生死攸关的关键时刻，这些东西是起不

到任何作用的，而在活着的时候，这些东西也可有可无；死亡之后，

这些东西更不能跟着我们前往来世。真正有用的，能够跟随我们一起

走的，只有我们自己的修行。唯有修行的结果，才是靠得住的，它永

远也不会欺骗我们。

我们不能说，因为我要上班，要发展我的事业，所以不能修行。

虽然释迦牟尼佛并没有要求所有的修行人都要出家，但在兼顾工作的

同时，也必须挪出一定的时间来修行。如何平衡工作与修行的关系，

可以根据自己的情况来安排。

如果今天以没有时间为由而不修行，明天也以没有时间为由而不

修行，我们就永远没有时间修行。本来在家人就很难彻底地脱离生活、

脱离家庭，假如一再推迟修行计划，等到七老八十的时候，即便是有

了这样的空闲，但那时人的精力与体力都即将枯竭了，纵然想修行，

也会感到力不从心；哪怕修了，也不一定会修出什么结果。所以，我

们不能往后拖延，不能等到那个时候，而是现在就要修。
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为什么很多人没有将修行放在第一位呢？就是因为他们缺乏闻思

的缘故。闻思是相当重要的。虽然一心一意、专心致志地虔诚念佛，

也可以往生极乐世界，但其中的虔诚从何而来呢？虔诚既不会从天而

降，也不会由地而生，只有通过闻思而来。在闻思之后，才会有这些

想法———我一定要一心不乱地念佛。只有这样，才会有虔诚念佛的动

力和信心。如果没有闻思，则所有的动力和信心都会缺乏来源。

作为在家居士，首先必须把自己所修的法了解得清清楚楚，在此

基础上，如果还有更多的精力、兴趣与机缘，也可以学一些其他的法

门；如果没有时间和精力，那也没有问题。比如说，在修出离心的时

候，我们只需了解与出离心相关的内容，其他的内容懂也可以，不懂

也可以。

藏传佛教的一位善知识曾经讲过一个比喻。如果一个人自己已经

走到了山顶上，他回过头来告诉山下的人：“你们快点上来吧！上面

的风光美极了！”下面的人就会相信。如果他自己都没有上山，却去鼓

动其他人说：“你们去吧！山顶上美极了！”别人就不一定会相信。

此处要声明一点，我所宣传的，不是我自己发明的观点，而是释

迦牟尼佛所讲的教法。这些教法从释迦牟尼佛开始一直传到我的上师

那里，我的上师又把它传授给我，我只是照本宣科、鹦鹉学舌，把我

所听到的内容转告给你们而已。你们做不做是你们自己的自由。

修行的重要性已经讲完了，下面介绍具体的修法。

四法印修法的第一个，是空性的修法；第二个，是无常的修法；

第三个，是轮回痛苦的修法；第四个，是人无我的修法。下面依次进

行讲解。
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空性的修法

（一）预备

关于预备期间身与意的要点，在《入座与出座》一篇中已经很详

细地讲过了，除了其中所讲的以外，再也没有更深的内容。如果能按

照其中的程序一个个地去做，就已经很好了，所以这里无须重复。此

处所强调的，主要是以下几方面：

（1）选择环境。当修行到一定程度的时候，外境就不会有太大的

影响；在那个时候，无论在哪里修行都是一样的。但对于刚刚开始修

行的人而言，修行的进步与环境就有着很大的关系。

首先，如果环境过于嘈杂，修行就不容易修起来。经书里面讲过，

禅定的头号大敌，就是吵闹的声音。

一般说来，城市里面比较嘈杂，但有些房子的隔音效果比较好。

如果把门窗关严，屋子里还是很安静。

其次，在许多前辈修行人修行过的地方，自然会有很大的加持。

在这样的地方修行，就会进步很快。

无论如何，对于修行而言，环境是十分重要的。最起码，也要找

一个安静的地方修行。

（2）按照《入座与出座》的程序完成毗卢七法、排污气等等之后，

就要修一遍人身难得、死亡无常等四个外加行。

为什么要修这四个外加行呢？因为，如果能认真地修一遍外加行，

就会增加对修行的兴趣与欲望，所以应该修一遍外加行。

（3）四个外加行修完之后，就观想离头顶一肘的上空有一莲花座，

释迦牟尼佛端坐其中，诸位大乘菩萨与小乘僧众环绕于四周，所有佛

四法印的见解与修法之五
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菩萨与僧众都面朝自己。

（4）之后，在释迦牟尼佛前作七支供。此处特意注明，七支供的

念诵，是《普贤行愿品》的七支供颂词。一边念，一边观想，所有配

合念诵的修法都是这样的。念诵的作用，是提醒我们按照颂词进行思

维。如果只是口头上念诵了，心里却没有作相应的思维，则对我们的

修行没有太大的作用，只是有一些善根而已。

之后，对诸佛菩萨发起强烈的信心，并在佛菩萨前诚心诚意地祈

祷———请诸佛菩萨加持我在这一坐当中能修出四法印的修法。

（5）祈祷完毕之后，便是发菩提心。发菩提心以前讲过很多次了，

不知道你们修了没有？修了的人又处于什么阶段？是已经修成了，还

是正在修的过程当中呢？我现在也没有什么菩提心，但是我在修。你

们开始修了吗？有没有什么结果？如果已经开始修了，即使现在没有

结果也不用着急，结果肯定会有的；如果不修的话，就永远不会有任

何结果。

请大家反思一下，自己现在处于什么阶段，从而确认一下自己在

修行方面所处的位置。通过这样的观察，也许有些人会欣喜地发现，

自己的菩提心已经十分完善了；也许有些人会惭愧地意识到，自己还

没有开始修菩提心；也许有的人又很清楚地知道，自己正处于修持菩

提心的过程当中。无论如何，我们都应该往上努力，没有修的人，就

要赶紧修；像我这种尚未修成菩提心的人，就需要再加把油；已经具

备菩提心的人，就可以开始修空性等其他法门了。

以上是作为加行的预备阶段，下面介绍正行修法。

（二）正行

在《俱舍论》当中，所有的有为法被归纳为五蕴———色蕴、受蕴、
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想蕴、行蕴、识蕴。所谓“蕴”的意思，就是很多的东西集中在一起。

其中的色蕴，不仅指眼睛所见的色法，还包括耳朵听到的声音，

以及重量、光明、黑暗、各种不同的形状等等很多东西。换言之，色

蕴也就是上述各种东西综合在一起的总称。

为了大家便于理解，此处我们把这些概念转换成现代常用词来讲

解。如果用现代人的用词来讲，佛教当中的“色蕴”，主要是指肉体以

及外界物质；而其他受、想、行、识诸蕴，又主要是指精神，以及肉

体、物质与精神的运动。下面先从色蕴开始观修。

1．色即是空的修法

（1）人无我的修法。如果平时我们与某个人有仇，一见到这个人，

就会生起不可遏制的强烈嗔恨；或者对某个人有贪爱之心，一想起这

个人，就抑制不住内心的贪欲；同时，我们对自己也都有不同程度的

珍爱之心。所以，仇恨的人、贪恋的人以及自己这三种对境，都可以

作为观察的对象。

在准备工作完成之后，就把观察对象观想在自己前面，然后逐步

将其分解。

以仇人为例。首先是把他的右眼从身体上分出去，并放在一个地

方。当然，这只是观想，我们不可能把一个人的右眼从身体上割下来。

然后观想把他的左眼从身体上分出去，并放在一个地方。之后，便是

耳、鼻、舌、皮肤、骨骼、肌肉、毛发、血液以及五脏六腑等各种器

官，凡是能分解的都分解出来放在自己前面。

之后便开始思维：平时我对这个人总是怀着极大的嗔恨，无论如

何都不能控制。那么，我所憎恨的对象，是这些东西里面的哪一个呢？

是眼睛、耳朵、鼻子，还是肌肉、骨骼、血液呢？

这样思维的结果，就是根本找不到那个人。既然连人都不存在，
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那我为什么还要对他的肌肉、骨骼等等产生嗔恨心呢？这一块块肌肉、

骨骼等等从来就没有伤害过我，无论这一世还是下一世，它们都没有

招惹过我，我凭什么要对它们生起嗔恨呢？

虽然这个理论讲起来很简单，但却非常有用，我们以前也这样修

过。如果真正按照这个程序去观修，就能深深地体会到，所谓的嗔恨

心，完全是自己的愚蠢、无知所导致的，是荒唐可笑、无聊至极的。

不过，如果只修一两次，就把这个修法丢掉不用，即使修行时的

感觉很强烈，但在停止修行以后，所有的嗔恨心又会恢复如初。所以，

我们不能浅尝辄止，而要反复地修持，只有不断串习，修行的力量才

会越来越强。

有些时候，还可以把自己作为观察的对象———我们一直认为有一

个我的存在，这个我究竟是什么样的东西呢？如果它存在，那是怎样

存在的呢？如果不存在，又如何不存在呢？我应该确认一下。

观察的方法都是一样的：先把右眼分开，再把左眼分开……经书

上面说，就像在尸陀林天葬的时候一样，要分解得一干二净。你们很

多人都看过天葬，对天葬的程序和结果应该很清楚。很多人在看了天

葬之后，都留下了非常强烈的印象，想必至今应该记忆犹新吧！

本来自己是一个完整的人，当身体被切成一块块并堆积在一起的

时候，我们去寻找一下，以前我们总认为有一个“我”，那么，这个

“我”在哪里呢？肌肉是我吗？一大堆的皮肤、一根根的骨头是我吗？

血液、淋巴等这些液体是我吗？都不是。除了这些东西以外，有没有

一个“我”呢？也没有。

既然原来我身体上的一根毫毛都没有少，所有构成身体的每一个

部分都堆积在这里，那为什么从中找不到我呢？如果有我的话，就应

该能找到啊！但我为什么找不到呢？
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这种观察方法是很好的。通过这样的观察，就会出现一种在证悟

空性的过程中从来没有接触到的感受。有些人在这个时候，会因为过

于激动而哭泣；有些人在这个时候，又会因为自己原来的愚痴而感到

可笑———自己原来一直认为有一个我，为了这个我，作了好多原本不

该做的事情，将整个生命都浪费在这个“我”上面，真是荒唐透顶！

所以会情不自禁地大笑起来……虽然反应各不相同，但这些反应都来

自内心深处，不是因为经书上说会有这样的反应，就故意去这样做。

故作姿态给谁看呢？自己一个人在打坐，无论是哭是笑，谁也看不见。

这些都是自己在打坐过程中，不由自主地进入了一种境界的反应。

为什么有这些反应呢？比如说：当我们去打一个小孩子的时候，

小孩子会因为皮肉之苦而哭起来；有些人在高兴或者伤心的时候，他

们也会哭泣，而此时此刻的哭泣，则是因为了知了真相，心情过于激

动而哭的。

无论是哭是笑都不是什么问题，最重要的，是一定要感受到这样

的境界。

这个境界，只是中观的一种观察结果而已，还不是大圆满的证悟。

不过，中观的证悟跟大圆满的证悟也是很接近的。

按照规定的步骤一步步思维的结果，就是现在的体会；如果没有

这样的体会，就没有思维的结果。也就是说，前面的一系列思维，都

是为了生起最后的感受。当非常清楚地深深体会到无我的时候，就开

始进入修行阶段。如何修行呢？就是让自己停留在这种状态中，能保

持多久，就尽量保持多久，不去想其他的事情，十秒、二十秒、一分

钟、两分钟，时间越长越好。这就是无我的修法。

这是非常重要的，将浩如烟海的中观论著，将所有善知识的教言

归纳起来，也就是这个体会。虽然表达的方式各不相同，描述的语言

四法印的见解与修法之五

101

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）

千差万别，但所有修行的精华，也就是这个。

刚开始的时候，这种状态不会停顿很久。过一会儿，这种体会就

会慢慢消失，其他的杂念就会冒出来；当杂念生起的时候，不要把时

间浪费了，又重新回头再观察，既可以观察其他人，也可以观察自己；

最后又能清楚地感觉到，我是真真切切地不存在的，我找到的不是有

我，而是没有我。

我上次也说过，这当中容易有一个错处，没有找到并不解决什么

问题，我们所需要的，是找到无我的感受。

这种修行不但对暂时控制烦恼有帮助，而且也为我们修完加行以

后的大圆满修习铺下了很好的路。奠定了坚实的基础，对以后的大圆

满修习会有很大的帮助。

这就像古人用的弩弓上的弦，刚开始虽然很紧，但随着天长日久

的伸拉、弹射，弦就会变得越来越松。同样，在修行刚开始的时候，

感受会很强烈，随着时间的延续，感受就会逐渐淡化，最后杂念也会

纷纭而至。所以，在杂念生起的时候，我们千万不要放松，而要立即

开始重新观察思维。

修行当中最重要的，首先是安住在这种境界当中；其次是要从侧

面去监督我们的心。

也许有人会问：这样一来，我们岂不有两个心了？一个是起监督

作用的心，另一个是被监督的心。

事实并非如此，但我们的心却具有这样的功能。为了让它好好安

住，一定要随时监督它，看它有没有散乱，有没有离开这种境界。如

果不监督，也许它散乱了我们都浑然不知。坐了半个小时或一个小时

以后，出定往回一看，才发现全都是一大堆的杂念，什么都没有修出

来。这就太可惜了！所以，侧面的监督是必要的。
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为什么要说“侧面的监督”，而不从正面去监督呢？如果从正面直

接去看自己的心有没有散乱，有没有安住，心就会被惊动、被扰乱，

就不能平静下来。当它正安住于无我体会当中的时候，如果马上去直

接看它，它的境界就会受到破坏，因为这个监督的念头本身，就是一

种散乱，这样一来，原来所安住的状态也就失去了。而侧面的监督，

却一方面可以让心安住下来，另一方面也能起到监督的作用。一旦心

散乱了，马上就可以发现，立即把它赶回来。

修行好不好的关键问题，就在于有没有监督。如果没有监督，心

就会任意驰骋，过了很长时间我们都不知道；不但不知道，还会跟着

它走，最后花费了很多时间，却没有一点效果。

在上述的境界中安住，就叫做修行。

这就像汉族人做饭一样，首先要准备各式各样的新鲜蔬菜、调味

品等等，然后又是一道道纷繁复杂的工序———择菜、洗菜、切菜、炒

菜……然后做成各种颜色、各种形状的美味佳肴。所有的这些程序，

就是为了最后放到嘴里嚼碎吞下去的几秒钟，除了这几秒钟的享受以

外，没有什么别的结果。同样，前面的分开左眼、分开右眼等等一系

列的思维，就是为了这个很短的无我感受。这个感受从哪里来呢？就

是从前面的思维而来。虽然我们不需要前面的观察，只需要后面的感

受；但如果没有前面的思维，就不会有后面的感受。感受不会自己冒

出来，只有通过反复的思维才会出现。

刚开始的时候，修行的时间不能安排得太长；还有一点，就是修

行万万不能勉强。不想修的时候，就不要强迫自己，否则就会心里越

来越抵触，越来越排斥。有些修行人就因为强迫自己修行，以至于最

后一看到自己打坐的地方，心里就十分反感，这样修行不会有什么进

步。所以，如果内心不想思维了，就不要再继续；如果感到疲倦了，
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就让整个身心全部放松，什么善的、恶的、过去的、未来的任何念头

都不去思维，这样安静下来的状态，也是一种修行。虽然只是放松而

已，每个人都做得到，并没有什么证悟或者智慧的成分，但因为这种

状态对修行有帮助，所以也属于修行。

这样修了七八个月或者一年左右以后，心就平静下来了。在那个

时候，即使想思维什么东西，它也不会思维；即使想让它出去散乱，

它也不会散乱了。处于那种状态的修行人，就已经习惯于修行，整天

只想待在家里，哪里都不想去。不像现在的我们，在目前这个阶段，

让我们修一两个小时都很困难，那个时候就完全不是这样的了。不过，

这种状态是需要一定的功夫，需要一段时间的积累才可以达到的。

具体的修法就是这样。无论是观察自己，还是观察其他贪爱、憎

恨、中庸的对境，最后都能深深地体会到，不管是自己还是他人，都

同样不存在，都是空性。这就是人无我的修法。

（2） 法无我的修法。前面我们已经把人“肢解”为眼、耳、鼻、

舌、肌肉、骨骼等各个部位，下一个步骤，就是进一步往下分解。如

果再继续往下分解，最终将分到空性。

以一个手指骨节的分解方法为例，先把一个骨节打碎成很多很小

的碎片，这个过程的分解原理跟物理学是一样的。

在打成碎片之后，如果一再分解，它就会越来越小，最后就会变

成空性———不能保留任何东西；即使我们想保留，也不可能留住，全

部一无所有。也就是说，刚才明明存在的一个指节，经过详细剖析，

最后却是一片真正的虚空，什么都得不到。

那个时候，刚才修人无我时出现的体会又会再次重现———非常清

楚地现见一切事物都是不存在的。如果思维能力很强，就肯定会有这

种感受。
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这既不是因为释迦牟尼佛说它不存在，它就不存在，也不是因为别

的原因才使它不存在的；而是我们自己去看了，看的结果不但没有找到

任何东西，反而真真切切地看到它不存在，有一种空性或者虚空的感受。

什么叫做感受呢？在此处所说的感受当中，自始至终都要强调一

个字，那就是“空”或者“悟”。换句话说，就是证悟空性的悟性或者

成分，要深深地体会到一切法是空性。其中的“空”，是指对境；至于

“悟”，则是指通达空性的智慧。

一旦离开了“空”或者“悟”的感受，则无论是思维也好，安静

也好，哪怕我们的心再平静也没有用。纵然能在七八天的时间内，都

保持一个念头不起，也没有什么太大的用处，顶多下一世可以投生到

无色界，其他没有什么了。

当我们从理论上了解到空性的时候，这叫做见解；没有通过闻思，

没有通过看书，而是在自己思维、修行的过程中找到的空性。虽然这

种空性的感觉和书上讲的是一致的，但却称之为“悟”。在感觉到

“悟”字的时候，至少可以算得上是证悟了中观的空性。

当空性感觉非常强烈的时候，就把心安住于这种境界当中。然后

像前面所讲的一样，一方面继续安住，另一方面从侧面去监督，并尽

量保持这种状态。等感觉淡化以后，又从头开始。这就是法无我的修法。

通过法无我的修持，我们就会有这样的感觉：不但我不存在，而

且连我的一个手指节都不存在。

（3）证悟空性的标准。我们不需要去问别人自己有没有证悟空性，

只需自己去看，这是很容易了解的。如果我们的心只是很平静、很轻

松、很舒服，就不能表明什么，只是内心平静、头脑清晰而已；在空

性方面没有什么感受，就不算证悟了中观的空性。因为我们在深度睡

眠的时候，也是很平静的，却没有什么作用。色界和无色界的天人，
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还有一些外道，他们在修禅定的时候，已经达到非常平静的境界了，

但这些对断除烦恼起不到什么作用。所以，我们不能以心是否平静作

为衡量证悟与否的标准。

什么才是标准呢？就是在平静当中，要有证悟的成分。明白吗？

也就是说，心平静的状态正处于证悟空性的感受当中。心不是毫无知

觉地平静的，而是空性境界当中的平静。所谓“空性境界”，也就是空

性的体会。在那个时候，心既平静，又有证悟空性的感受。其中证悟

空性的一面，叫做“胜观”、“智慧”或者“悟性”；而平静的一面，

则叫做“寂止”或者“寂静”。

虽然我们的思维可以将二者分开，但实际上二者却是一回事。因

为此时此刻，心与证悟空性的感受已经融为一体而无法分开，平静的

心就是证悟空性的感受，而证悟空性的感受也就是平静的心。这叫做

“止观双运”。

仍然像前面所说的做饭一样，我们辛辛苦苦地听法、思维，最后

需要的，就是这么一截。当然，虽然目前只是小小的一截，但随着修

行的积累，这种境界就会慢慢延长，这叫做证悟空性。这不但是一个

中观的修法，如果你们自己会修的话，这种修法与密乘的修法也是非

常接近的；因为中观的证悟与密乘的证悟都是证悟，所以二者之间没

有太大的分别。

（4） 其他要点。修行时间的长短可以自己安排，无论半个小时、

一个小时都可以。其中有一个原则前面也讲了，刚开始的时候，总的

来说时间不能太长，而应该分成很多个阶段。比如一天修四座，每一

座又可以分成几个比较短的阶段，这样就会好一点儿。当修到比较好

的时候，则不要分得那么细，而要把前前后后的阶段连成一片。

还有一点我以前也讲过，就是在一座的观修准备结束之际，最好
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是在感受比较好的时候停下来，无论修空性也好，修无常也好，都应

该这样。

为什么要这样呢？不是要尽量安住于好的状态当中吗？因为，如

果在好的状态中停下来，就对下一次的修行有一定的帮助；在下一次

修行之前，就会很有兴趣，认为自己刚才都有了很好的感觉，也许现

在修还是会有。这样就能满怀期待、兴致勃勃地开始修习。

如果上一次的修法，是在迷迷糊糊的状态当中停下来的，就不会

对后面的修行有什么帮助。

之后，便是回向等结行，后面的程序，在前面已经讲完了。

以上程序，可以应用于所有事物。也就是说，对每一样东西，都

可以这样观察。如果我们从每一样东西上面，都获得了空性的感受，

那么，我们证悟空性的智慧强度就会越来越高。

刚开始的时候，对每一个东西都要思维、剖析。当然，这并不是

说对白色的花思维完以后，还要对红色的花进行思维，而是可以把所

有同类的事物归纳在一起，从总体的角度进行思维。

对于人类，就只需对自己特别执著的个别人进行单独观察；对外

界的物质，则可以尽量归类，从而抉择出同类物质的空性。以水为例，

虽然有各种各样的水，但我们却可以把所有的水看成一个整体去思

维———原来我认为水是存在的，但这样观察以后才知道，无论是在一

条河流、一汪湖泊，甚至是一个海洋里面，都得不到一滴水。

在刚刚修行的时候，不会有什么其他境界，这种感受就叫做境界。

名词时常会把人搞糊涂，一看到境界，就会让人浮想联翩，其实这里

面并没有什么神秘的东西。

通过这些方法，就慢慢证悟了空性。这些都是修行上的窍诀，虽

然理论上很简单，没有什么复杂的程序，但同样可以达到预期的效果。
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