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慧灯之光（肆）

加行的具体修法可以分三个阶段：第一个阶段是外加行的修法；

第二个阶段是内加行的修法；第三个阶段是破瓦法。

为什么要分这三个阶段呢？因为，如果没有修外加行，就不能生

起出离心，若无出离心，就不能修好其余的修法，所以必须先讲四个

外加行，再分别讲五个内加行，最后讲破瓦的修法。

为什么要修破瓦法呢？因为，如果我们在五加行还没修好时就已

离开人世，则需要把这一世和下一世的修行成果连接起来，否则就有

这种可能———虽然这一生修得比较好，可是下一世却不能继续。比较

有效的连接上一世和下一世的方法，就是破瓦法。当然，如果五加行

修得非常成功，不修破瓦法也没有问题；但是，如果五加行修到中间，

后面的还没有来得及修就去世的话，就需要破瓦法，所以最后是破瓦

的修法。

在外加行、内加行、破瓦法都修完后，就要修正行。正行的修法

有很多种，不同教派有各自不同的正行修法。例如，宁玛巴要修大圆

满，萨迦巴有道果的修法，格鲁巴有喜金刚的修法，也有时轮金刚的
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修法等等。然而，五加行是所有教派共有的，无论是修宁玛的正行，

还是格鲁的正行，都必须修五加行。虽然宁玛、格鲁、萨迦的加行修

法，在名词上有点儿不同，实际上其整体修法都是一致的。所有的教

派都要求并强调修皈依、发心、金刚萨埵等五加行，所有的密法都是

这样，没有一个例外。

前面也讲过，加行是基础的修法。对于普通人而言，如果基础修

法没有修好就修正行，是不会开悟的；如果自己的信心比较好，又与

上师的加持相应，那么在各方面因缘和合之后，即使没有修加行也有

可能开悟。然而，即使刚开始时是开悟了，但由于没有加行的基础，

开悟的智慧往往不能保持很久，过一段时间就会逐渐淡化，最后便消

失了。如果有加行的基础，并在此基础上修行，那么开悟以后就一定

可以发展这个智慧，再也不会退失。所以，修加行是非常重要的。

以前宁玛巴的那些高僧大德一生中要修好几遍五加行，不是一次

两次，而是修很多次。那么，如果只修加行不修正行，有没有可能得

解脱呢？这是有可能的！因为前面四个内加行修好后，就要修上师瑜

伽———莲花生大师的修法，而修好此法，命终之时就一定会往生到莲

师刹土，在其刹土中便可以继续修行。在莲师刹土和在娑婆世界修行

是不一样的。因为那儿是净土，修行者烦恼很少，具足种种顺缘，修

行的速度非常快，成就也很快。由此可知，只修五加行而不修正行也

能够解脱；但除非是极利根的人，一般人绝不可能只修正行不修加行

就可以解脱。所以，凡是想修行的人，必须要修加行，而且要从外加

行开始。

加行的修法———人身难得
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慧灯之光（肆）

一、修外加行的目的

为什么不能直接从内加行开始修呢？前面也讲过，要培养正知正

见，即正确的人生观和世界观，也就是在得到一种智慧之后，再用这

种智慧的眼光去看人生、看世界。一个人的生命怎样才有价值，一个

人怎样活才最有意义，轮回、宇宙、解脱到底是怎么一回事，所有这

些疑问只有在佛教里才有正确的答案。我们必须要懂得这些，若缺少

这些基础知识，修行就没有动力，修行若缺乏动力，就不会成功；反

之，有了正知正见，修行就有了动力，在解脱、修法方面做任何事，

就会非常主动，这样才会有很大的收获，所以一定要培养正知正见。

怎样培养呢？就是要了解轮回的本来面目，只有这样，才会有正知正

见，才可以培养出离心。

讲外加行的目的，是为了培养出离心。如果真正具备了出离心，

就已经达到了目的；如果没有出离心，就一定要修外加行。修了一遍

以后，就要看是否已经生起了出离心。若没有，则还得修第二次、第

三次，直到生起为止。总之，没有出离心之前，要反复修炼，因为我

们修加行不仅仅是形式，还要看自己的心相续有没有真实与法相应。

只有真正有了出离心后，才能停止修外加行，否则无论修多少遍都是

需要的。

二、“出”、“离”之意义

出离心中“出”、“离”二字的内涵是什么呢？

第一个字“出”，是指对轮回生起厌烦、反感之心。这是否意味
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着，所有的佛教徒从学佛开始，就不工作、不生活了呢？也不是这样。

生活、工作等还是需要的，但只能将这些作为临时的生存方法，而不

是生存的目的，我们不能为了挣钱而活着！

那我们生存的目的是什么呢？

正如前面所讲，人和旁生之间有很多不同之处，其中最关键的差

别，就是人有思维的能力，可以思前想后、反复比较，然后选择一条

光明之路。旁生虽然也可以生存，甚至有些旁生的生存能力比人还强

得多，可以在人类根本无法生存的环境中生活，但它们却缺少了一种

非常重要的东西———智慧。旁生没有智慧，所以无法选择一条光明的

道路，而人类却可以，这就是人类最大的优点。

人活着最有意义的事，就是要选择一条通向光明的道路。从轮回

里寻找出路是最重要的。这并不代表从学佛开始就不工作了，工作当

然要做，因为我们要在地球上生存。但这绝不是生存的目的，只是一

种临时的生存方法，是在无可奈何的情况下做的。我们的最终理想，

是在轮回中找到出路。

要想找到出路，就必须对轮回有正确的认识，否则就不可能了解

轮回的真相，不懂得轮回的过患。如果不觉得轮回是痛苦的，就不愿

意离开轮回；不愿意离开轮回，就没有出离心。若是这样，则无论念

佛也好，做功德也好，一切的一切，都是为了轮回，都会成为轮回之

因。只为在轮回中得到一些享受而求佛、拜佛，将永远不能脱离轮回。

所以，首先要对轮回产生反感，这就是“出”字的意思。

第二个字“离”，是指希望从轮回里跳出去；但是，脱离轮回一定

要有正确的方法，否则愿望是无法实现的。所谓正确之法，就是希求

解脱。希求解脱，就是“离”字的含义。

总之，“出”，就是对整个轮回产生反感；“离”，就是在此基础

加行的修法———人身难得
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慧灯之光（肆）

上希求解脱。

第一步，必须培养“出”和“离”，即做到这两个字的含义。如果

没有做到，其他修法根本无法修成。在没有出离心的基础上接受灌顶、

听闻密法，都是没有用的。因为缺少一种非常重要的、关键性的认识，

没有它就去求别的法意义不大。所以，我们首先不着急学别的知识，

不着急修别的法，而是先要做到这两个字的含义，下一步再安排其他

修法。

三、如何培养出离心

以什么方法修习出离心呢？就是要用外加行的修法。外加行共有

四种修法，修习这四种法，就可以培养出离心。

（一）断除对现世的贪欲心

外加行中，第一个修法是人身难得，第二个修法是死亡无常，通

过这两种修法，可以断除对现世的贪欲心。怎么断除？通过它们，就

能知道人身是非常难得的，得到以后也不是常住不灭的，而是瞬息万

变、变幻无常的，由此就开始真正明白人生的价值，真正知道自己活

着的意义。这时你会觉得：“哎呀！这么难得的一个人身，现在我却

得到了，如果我不去修行，仅仅为了满足眼耳鼻舌身的需要，而去追

求这些物质生活、追求这些世间圆满，是很不值得的。”当有了“很不

值得”的念头时，就可以断除对现世的欲望。

（二）断除对后世的贪欲心

希望下一世能够再投生为人或者天人，就是对后世的贪欲。这些
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欲望怎么断除呢？可以依靠因果不虚和轮回过患这两种修法，来断除

对来世的欲望。下一世若要转生，我们会去往何处？只会回到六道轮

回里———地狱、饿鬼、旁生、人、阿修罗及天道，没有第七条路。即

使转生到三善趣，其中的痛苦相对要小一些，但终究也离不开一个

“苦”字。

当了知轮回中没有一个地方没有痛苦之后，就会对后世的人天福

报毫无兴趣。并进一步知道，若这一世不修行，下一世不但要回到轮

回，而且很可能投生三恶道，那就更可怕了！由此，就会知道投生轮

回没有任何意义。

由于佛教认为轮回充满了痛苦，有些人就会产生这样的疑问———

佛教是不是很消极？是不是很逃避？是不是很悲观？其实，不管你觉

得痛苦也好、不痛苦也好，轮回的本体就是这样。无论你认为这是悲

观也好，消极也罢，现实就是这样，不以我们的意志为转移，这是一

个事实，并不是佛教的观点。所以，这种修法不是悲观，而是用理性

的思维去了解轮回的本质，从而由“悲观”走向乐观———解脱。它非

但不是消极的，而且是非常积极的。

世间人的一切所作所为，就是为了现世的一生———短暂的几十年。

而佛教不是这样。佛教高瞻远瞩，不但为现世的快乐，也为生生世世

的快乐；不只为一个人的幸福，而且也为所有人的幸福而奋斗。这既

非消极，也非逃避，而是勇敢地去面对未来将要面临的痛苦，也就是

用修行的方法来断除轮回痛苦，这怎么会是消极、逃避呢？所以这些

疑问是不合理的。

加行的修法———人身难得
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慧灯之光（肆）

四、人身难得的具体修法

为什么叫共同外加行呢？与谁共同？人身难得、死亡无常等四种

修法和小乘的观点是一样的，不是大乘佛教不共的修法，而是大小乘

所有佛教徒共同的观点、共同的修法，所以叫做共同外加行。

共同外加行从人身难得开始。华智仁波切在《普贤上师言教》中，

首先讲了人身是如何地难得。以前，我们既不知道人身是怎样获得的，

也不知道以后能不能再得到人身，在这方面我们一无所知。但佛清楚

地知道人身的来龙去脉，如果我们跟随佛的教诲如理地思维，也可以

比较清楚地了解到人身是怎样地难得。

难得的人身，具足八闲暇、十圆满。具十八暇满的人身，是非常

圆满的人身。圆满指的是什么？它不是指世间名声或金钱的圆满，对

修行人而言，十八种闲暇和圆满具备了所有对修行有利的条件，这样

的人身是非常难得的。

佛在经典里讲，众生可分成四种：从光明走向黑暗；从黑暗走向

黑暗；从黑暗走向光明；从光明走向光明。其中，人、天、非天三善

趣叫做光明；地狱、饿鬼、旁生三恶趣叫做黑暗。

从光明走向黑暗，是指这一世虽然为人，却不好好珍惜人身，不

修行反而造业，于是下一世就会堕落；或者是指这一世是天或非天，

下一世却堕入三涂。另外一种有情，是由黑暗走向黑暗，例如现在是

旁生，下一世也是旁生，或者堕于饿鬼、地狱。从光明走向光明的众

生，是指现在是人或天人，下一世也是人或天人等。从黑暗走向光明

的众生，是指现在虽处于地狱、饿鬼或旁生道，下一世却投生到天界

或人间的众生。
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这四种众生的数量有多少呢？佛曾将一点儿灰尘放在手指甲上做

了一个比喻。他问弟子们：整个三千大千世界中的灰尘多，还是手指

甲上的灰尘多？弟子们回答说，当然是三千大千世界的多。佛又告诉

他们：由黑暗走向黑暗和由光明走向黑暗的众生，就如整个三千大千

世界的灰尘那么多；而由黑暗去往光明和由光明去往光明的众生，却

如手指甲上的灰尘那么少。

从上面的比喻可知，走向光明的众生数量是那么少，而走向黑暗

的众生又是那么多！就数目而言，前后两类众生有着如此之差别！所

以，要得到这样的人身非常不容易。

（一）从八无暇处思维难得

首先是地狱、饿鬼、旁生三恶趣：

（1）地狱。如果堕落到地狱中，就根本没有办法、没有机会修行。

莫说修行，甚至连一声佛的名号都听不到。

（2）饿鬼。如果堕为饿鬼，就会在一生当中一直感受饥渴的痛苦；

也会像地狱众生一样，很难听到佛号，根本没有修行的机会。

地狱众生和饿鬼众生因前世的业力，内心非常不自在，心里经常

会有贪心、嗔心、无明等烦恼，根本不会有修行的念头。

（3）旁生。旁生也是一样，根本没有修行和解脱的概念，所以不

会有修行的机会。

如果此生没有得到暇满人身，就根本没有办法修行。然而这一世

我们却没有堕落，因而有机会修法，这个机会是多么来之不易啊！

《普贤上师言教》里从四个方面详细地介绍了地狱的景象：一是地

狱的环境，二是地狱众生的身体，三是地狱众生的痛苦，四是地狱众

生寿命的长短。

加行的修法———人身难得
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慧灯之光（肆）

具体修法时，当入座静下来以后，就从这四个角度去思维，然后

会发现地狱的环境根本不是修行的环境。从地狱众生的身体状况、所

受痛苦及其寿命，就可以知道他们日日夜夜没有一分钟不在感受剧烈

的痛苦，长劫以来从不停歇。因为经常遭受痛苦的折磨，所以根本没

有修行的概念，也不懂什么是修行。对于饿鬼和旁生，也要依照

《普贤上师言教》 所讲的内容如理思维。这样观察后，就会深深体会

到我们这一世如果投生到地狱、饿鬼或旁生道，就根本没有办法修行。

（4） 边地。无论在哪里，凡是没有佛教、没有正知正见的地方，

都叫做边地。我们这一生虽然没有投生到地狱、饿鬼或旁生道，但如

果投生于边地，则仍然没有修行的机会。因为边地中没有三宝，也没

有佛法的存在，当然也就没有修行的概念。

（5）长寿天。六道轮回可分为欲界、色界和无色界三个层次，长

寿天是色界的一部分。往生到那里的众生，只有在刚刚投生的时候有

思维，但在投生以后就没有了思维。他们的心非常平静，不会有粗大

的烦恼，同时也不会有出离心和菩提心等。他们可以保持这种状态很

长时间，命终之时会对佛产生邪见，必定要随着以前的业力堕落恶趣。

所以，那里的众生也没有修行的概念。如果我们这一世投生到长寿天，

虽然不是恶趣，但同样也无法修行。

（6）邪见。有邪见的人不承认因果，不承认轮回，不相信佛的存

在和解脱的存在。如果我们这一世虽未投生到地狱、饿鬼、旁生、长

寿天及边地，但却没有正知正见、执持邪见的话，就跟地狱众生一样

没有修行机会。

（7）佛不出世。释迦佛出世的这一劫叫做贤劫，在贤劫中会有一

千尊佛出世、转法轮、度化众生。然而，轮回是一个非常漫长的过程，

在很多大劫中根本无佛出世。在这些劫中，因为没有佛，就没有人转
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法轮，若不转法轮，众生也同样没有解脱、行善的概念，就只管生

活———吃穿住行，其他什么也不管。

（8）喑哑。虽然喑哑也包括不能讲话的人，但主要是指头脑迟钝、

理解和思维能力很差的智障之人。即便为喑哑者传讲佛法，他们也无

法正确理解和掌握其中的义理，当然就更谈不上修行了，所以喑哑者

也无法享有修行的机会。

此生我们没有变成这八种无暇众生，可以说已经具备了八种闲暇，

这是非常不容易的。尤其是在众生福报比较浅薄的末法时代，就更不

容易离开这八种无暇。那么，今后我们要怎么做呢？一定要珍惜这样

的人身，珍惜这个机会去修行。

以上介绍了八无暇。在讲述这些内容的同时，其实也讲了相应的

修法。具体的修法是，在如理入座后，就要认真思维。思维的方法，

在《普贤上师言教》 里讲得比较清楚。比如说，先思维地狱的环境，

地狱众生的身体、痛苦和寿命的长短，再思维饿鬼及旁生的处境，之

后是长寿天、边地人等等。这样一个一个地思维，最后就深深地体会

到世间有很多生命根本没有办法修行。现在我已经远离这八种无暇，

得到了修行的机会，这绝不是偶然的。得到这样的机会，真可谓来之

不易，千百万劫难逢难遇，所以我一定要好好珍惜，认真修行。这就

是八无暇的修法。

加行的修法都是一些思维，有些修法却不是这样。比如，禅宗修

法时什么思维都不能有，什么念头都不能起，所有的念头都要放弃。

这是另外一种修法，修加行时不能这样做，一定要有思维。因为，开

始时不思维就没有办法建立正知正见，没有正知正见就不能建立修行

的基础。所以，在加行的修法当中，思维是必不可少的。

那么每天需要思维多久呢？每天两座也好，四座也行；若做不到，

加行的修法———人身难得
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也可以根据自己的情况来定。至于每个修法要修多长时间，这就需要

我们往里观察自己的心，看有没有达到它的标准。达到标准的时候，

就可以暂停。例如：如果半个月能够达到这个标准，就只修半个月也

可以；如果总是达不到它的标准，即使一年、两年甚至更长的时间也

是需要的。所以，修法时间是不一定的，要视个人的情况而定。

这个修法要达到的标准是什么呢？对一般的人来说，以前不觉得

人身有这么难得，没有这样的概念，但是自从学了人身难得后，通过

修行深深体会到，得到这样的人身是多么不容易，正因为不易，就要

去珍惜，于是就有了这样的念头———这样一个人身是很难得到的，这

次得到了，我决不能让它白白浪费掉，我一定要修行！要有这样坚定

不移的决心。这种决心，就是初步的修行标准。达到标准后，就可以

修下一个修法；如果还没有，就不忙继续往下修，而要反反复复地思

维人身难得。

我们可以安排每一个外加行修半个月，则整个外加行要修两个月；

或者每个外加行修一个月，这样总共是四个月。时间长短，要看大家

的实际情况。修多长时间是不一定的，因为有些人修得快些，可以在

很短时间内就达到标准，有些人修了很久还是不行。但暂时可以这样

制定，因为还要修后面的五加行，所以一定要有时间的安排。如果没

有时间安排，一直这样拖下去，就很难有修完的时候。最好是在修了

一段时间以后，自己往内观察，看有没有资格修下一个修法。当有了

上面讲的决心之后，就可以换下一个修法———寿命无常；还没有这种

概念之前，就要反复修持。加行，特别是外加行的修法不是很复杂，

但是要切实做到也不是那么容易。然而，除非你不想解脱，否则一定

要这样入手。

很多人都希望自己能够脱离轮回，但却不知道从什么地方下手。
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现在讲的这些是最基础的修法，就是要从这里开始，由浅入深，慢慢

推进。虽然这些是基础修法，比较简单，后面的修法会比较复杂，但

没有这些简单的基础修法，修其他的法是没有用的。所以，千万不能

小看这些加行，觉得不值得修，不用听，一看就知道，或是根本不修，

这样都是不对的。如果加行前前的修法没有修好，后后的修法也不会

修好，这个很重要。

（二）从十种圆满思维难得

八无暇，是修法的八种违缘，现在我们已经脱离了。而十圆满，

则是修法的十种增上缘，现在要观察自己有没有具备。

1．五种自圆满

（1）得人身。人身我们都具备了。

（2）生中土。有佛法的地方叫做中土，现在我们遇到佛法，经常

可以听闻佛法，所以“生中土”也具备了。

（3）五根具足。这个条件也拥有了。

（4）业际不颠倒。要做到这点比较难。业际颠倒有粗细两种分别：

一生当中做屠夫、妓女等等，始终都是以造业作为谋生手段，这样的

人叫做业际颠倒，这是从粗大的方面讲的。从细微的角度讲，那些经

常不修行，很懈怠散乱，对修法没有任何兴趣，经常喜欢造业的人也

叫业际颠倒。这种人虽然不是屠夫、妓女，但是喜欢造业，不喜欢修

行，不喜欢忏悔。我们是不是这样的人，从外表是看不出来的，只有

自己内心才知道。如果是，就要改邪归正。以前无论造了多少罪业，

现在都有办法清净，主要是看以后能不能改正。如果能够改正，哪怕

是造了五无间罪的人也有可能解脱；如果不能断恶迁善，继续业际颠

倒的话，就只会一直造业，这样的结果，就没有解脱的一天。所以，

加行的修法———人身难得
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我们要往里观察，去检点自己的一切心行，从小到大是怎么过来的，

以后要怎么去做。这些是自己要去反思和安排的。

（5）信佛法。如果不信佛法，在一般情况下就不会去闻法。现在

我们每个人对佛法可以算是有信心，尽管深浅不一，但这个条件也算

具备了。

以上五种自圆满，是自身要具有的修行条件，这些我们基本上具

备了。

2．五种他圆满

外在的圆满，也可以成为修行的条件。这些条件，叫五种他圆满。

（1）如来出世。释迦牟尼佛已经出世了。

（2）佛已说法。佛虽然已经出世，但是也有不说法的时候。比如，

释迦牟尼佛成道后，七七四十九天之内没有说法，没有来得及转法轮，

如果一个人在此期间去世了，虽然以后佛陀转了法轮，但是对这个人

来说，就等于没转。现在不是这样，佛陀也转了法轮。

（3）佛法住世。佛法也有灭亡的时候。如果佛已出世，也转了法

轮，但佛法的传承、修法都已经不存在了，则那时候的人还是没有修

行的机会。什么叫佛法住世？佛的三藏十二部能不能代表佛法的存在？

不能代表。为什么呢？因为，即使这些经典的法本存在，假设没有人

懂得它的内涵和修法，即法的传承已经间断了，那也是没有用的。很

多修法，特别是密法，非常讲究传承。传承的意思，是指从佛转法轮

开始，一代一代传下来的一个一个法流，也称为法脉。传承是不能间

断的，如果间断了，佛法的很多加持力就无法继续。所以，虽然经书

还在，但若没有口传、没有窍诀及传承，也就等于佛法不存在了。现

在却不是这样，不但有这些法本，而且包括修法的传承、窍诀都还保

存得比较完整，所以，这个条件也有了。
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（4） 入圣教。如果当地有佛教的传承，但自己没有去听、去修，

那也不会闻听到佛法。现在有佛法的存在，而且我们不但有习惯，也

有机会亲自去听法。

（5） 善知识的摄受。自己看法本往往不能了解其中的真正含义，

只能了解一些字面上的意思。如果前面四个条件都存在，但善知识却

没有给我们传法、灌顶，不摄受我们，我们也没有办法真正去修行。

这十种圆满———五种自圆满和五种他圆满我们都具备了。

前面讲的八种闲暇十种圆满总共十八种暇满都已集于一身———该

脱离的脱离了，该具备的具备了，这样的人身，就是像如意宝一样的

珍宝人身。如意宝是一种珠宝，它只能满足物质生活上的一些要求，

却无法给人精神上的解脱，所以，实际上连如意宝也不如现在的人身。

但是，很多人虽然具足了这些条件，却在不知不觉当中虚度了一

生，把自己所有的生命、所有的闲暇和圆满都投入到追求金钱、地位

上，为了这些外在的名利而浪费了可贵的人身。如果能早知道它是那

么难得，很多人就不会如此白白地度过一生。若能明白依靠人身能做

很多事情———可以解脱，可以从轮回中找到出路，就会清楚地意识到，

把这样的珍宝人身全部投入在物质生活上，是多么不值得。接下来，

他就会发挥人类独具的一种特殊能力———修行，找寻解脱的出路。

这些修法的详细内容，《普贤上师言教》已经讲得很多了，书中

为了更好地阐释修法，又列举了很多公案和故事，非常简单易懂，大

家可以参阅。

正式修行的时候，全部的词句不要求一定要背下来，但是要把修

法的全部内容背下来———八个闲暇是什么，十个圆满是什么，这些全

部要记住。

打坐的时候要思维：如果我这世投生在地狱的话会怎样，会不会

加行的修法———人身难得
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有机会修行……这样一一思维。之后，就会深深体会到，这次我已经

得到一个非常非常难得的人身，这绝不是在无因无缘的情况下偶然得

到的，这是有因有缘的。

（三）从暇满人身所需因缘思维难得

这一世虽然已经得到这样的暇满人身，但下一生能不能再得呢？

可以！如果下一世还想得到这样的人身，就需要做到以下三个方面：

第一，持戒。此处所说的戒律，不一定是指出家人的戒律，居士

的戒律也算。我们可以从居士五戒中挑选，持一条戒、两条戒、三条

戒，或者四条、五条都行，而且要守持得很清净。这是最根本的一个。

第二，行善。在持戒的基础上，还要行善，如布施、修行等等，

要积累福德。

第三，发愿。要时常祈祷：愿我生生世世能够得到暇满人身！

如果有了这三种因缘，以后也有可能得到暇满人身；如果三个条

件中缺少一个，就无法得到。我们现在是自由的人，又遇到了佛法，

要做到这三点不是那么困难。但对其他众生，比如旁生或者天人来说，

要做好这三件事是非常不容易的，甚至根本无法做到。所以，从获得

人身所需因缘的角度来看，暇满人身也是非常难得的。

经书里有一个比喻。有一座监狱，里面有很多人在坐牢，监狱里

又黑又冷，囚于其中的人要过很长一段时间才有一次机会出来晒太阳，

之后还要回去。晒太阳时，坐牢的人如果不想办法逃出去，其下场只

有再度被关回牢中，别无他路。如果他利用这个机会，就可以想办法

逃出去，也有办法不再坐牢。逃不逃得出去，想不想办法，主动权都

在他自己：如果不愿意回去，就要想方设法逃离；如果不想办法，晒

了一两个小时太阳以后，他还会被再度关进监狱，承受囚禁之苦。
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获得暇满人身的此生，就是我们从监狱里面出来，在外面晒太阳

的时候。我们要不要想办法不再重入狱中，就要看自己的意愿。如果

不愿想办法也可以，没有人勉强你一定要逃出去；但这样的结果，就

是还要再回到那个又黑又冷的监狱。此处的监狱，是指三恶趣，众生

流转轮回的大部分时间，是在恶趣里感受无量痛苦，不得自在，好像

蹲监狱一样。黑暗象征着无明，如果此生不修行，一旦堕落于恶趣，

如地狱或旁生道，就根本没有修行和解脱的概念，那时就只顾得上自

己的生活，其他什么都不懂，内心充满了无明，充满了黑暗。冷表示

什么意思呢？在三恶趣中，地狱众生的痛苦可谓无量无边、难以尽言，

而饿鬼长时感受的饥渴之苦，旁生所受的互相残杀之苦，也是我们难

以想象的，所以用“冷”来表示。

如果这一世不修行，我们就要回到阴冷黑暗的轮回中去。这不是

佛教的教条，也不是威胁、吓唬，而是千真万确的事实。这一世不修

行也可以（很多人不在乎这些，根本不修行），但是下场就是这样；修

行的话，就有办法不再回到这个“监狱”。想不想办法，完全在自己的

掌握之中。

佛也告诉我们，只有自己才能救自己，不可能依靠别人来救。这

是什么意思呢？难道佛也不需要吗？佛是需要的。佛需要出世给我们

传法，但在佛陀讲完法之后，下一步就是我们自己的事情。如果自己

不努力，佛也没有办法；如果努力，就完全能够改变自己的命运和前

途。所以，一切都掌控在自己的手里。做不做是每个人的自由，不做

就继续轮回，做就可以解脱！这是人身难得的修法。

这样修一个月或者半个月左右，如果修得认真，肯定会有体会、

会有收获，在此基础上就可以修下一个修法。如果没有体会，就不要

着急往下修，修了也没有用！希望各位能精进修持！

加行的修法———人身难得
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