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慧灯之光（肆）

一、修习无常的重要性

前面讲了人身难得的修法，通过修习人身难得和寿命无常，可以

断除对现世的贪欲。一般凡夫对现世的名誉、财产等有着非常强烈的

执著。如果对现世有强烈的贪心，就无法踏上真正的解脱道。解脱道

和非解脱道的差别，不在于所修的法，而关键在于动机。

比如说，大家都觉得，大圆满、大手印、大中观肯定是解脱法，

其实不一定。如果只为得到一些现世圆满———这一生的健康、长寿和

富有而修大圆满，那么大圆满就不是解脱道，而变成了世间法。

大圆满变成世间法有没有可能呢？这是有可能的。阿底峡尊者在

藏地的时候，有一天吃早饭时，他对身边的弟子说：“在印度有一个

我的弟子，本来是修喜金刚的，但是今天早晨他却堕入了小乘声闻道

的灭定。”弟子就问：“修喜金刚怎么可能堕落小乘道呢？”“喜金刚

本身是无上密法，但是如果修法动机不对，修喜金刚的人也可能堕入
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地狱、饿鬼和旁生道；如果如理修法，也可以成佛。因此，发心比所

修的法更重要。”同样的，无论是修大威德也好，修时轮金刚、大手

印、大中观、大圆满也好，如果发心不正确，都有可能成为世间法或

小乘法。

什么是世间法？世间法就是不能使人脱离轮回，只能在轮回中得

到一些快乐的法。很多人认为，修忍辱、持戒、布施等是世间法，其

实也不一定。如果是为了得到佛的果位，或者为了得到解脱而行忍辱

等法，这些法就可以成为解脱之因，可以成为解脱道。

佛教里的三士道，是指大士道、中士道和小士道。士是指修行人，

修行人有三种道路：大士道即菩萨的道路；中士道是声闻和缘觉的道；

普通人为了下一世得到人天福报而修行，叫做小士道。

大、中、小三种道，是以发心来区分的。在为度化一切众生而发

誓成佛的动机下做出来的所有事情，都叫大乘法；以仅仅希望自己一

人获得解脱为前提而做出来的所有事情，都是声闻和缘觉法；为得到

后世的一些世间圆满所修的一切法，都叫小士道，等于是世间法。所

以，我们一定要知道出世间法与世间法、大乘法和小乘法的区分界线

不在外面，而是在于发心。

如果追求现世圆满的念头始终存在，在此动机下修一切善法都会

成为世间法。世间法的果报，就是在流转轮回的过程中，能够暂时享

受一些世间圆满，比如得到人、天人之身，同时享有健康、长寿、财

富等。但是这与解脱没有任何关系，这种法再怎么修，仅能使人于轮

回苦海中暂享人天福报，却不能令其跳出轮回，无法让人最终超越轮

回的范围。如果我们不能断除对现世的贪心，则无论修五加行或任何

法，都会成为世间法。所以，作为真正的修行人，一定要放下对现世

的贪欲。

加行的修法———寿命无常
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当然，这并不是说从此以后不要去上班，不要去挣钱。要在人世

间存活，上班或处理家务事是在所难免的，但这只是一种临时的生存

方法，不是我们究竟要做的。我们究竟要做的，是选择解脱之路，这

也是人与其他生命最大的区别。

总之，修法动机相当重要。只有认识到这些，才会愿意放下贪恋

现世之心，若对它坚执不舍，是无法修解脱道的。

从目前情况看，很多居士自称为密法行者或大乘行人，实际上其

所修的，多是世间法。既然是世间法，则连声闻、缘觉道都不及，自

然也谈不上大乘佛法，更谈不上密法了。无论是在庙里烧香拜佛，或

在自家佛堂做功课，大多数人的目的，只是希望能够健康、长寿、发

财、谋就好的工作等等，以此发心任修何法，只能是世间法，不是解

脱道。因此，我们首先要反省的，就是这种念头，正是它，使我们从

无始以来至今仍在轮回之中流转。

在每天的二十四小时里，我们的所见、所闻、所触、所感无不在

轮回范围之内。明知这是轮回，现在却无法断除，那该怎么办？简单

地讲，首先要找出轮回的根源，再设法断除它。若能这样，轮回也就

很难继续了，这是非常重要的。

轮回的根源是什么呢？流转轮回苦海既非偶然，也非造物主安排，

而是有其内在因缘的。其中最关键的，就是我执和贪欲现世之心。这

该如何断除呢？仅仅要求我们放下就能放下吗？没有那么容易。我们

首先需要理性地思维，用佛赐予的慧眼去观察整个世界和人生，从而

清楚地了解到人生、轮回的真实面目，由此便会发现轮回的许多过患，

发现贪恋现世的种种弊病，这时就可以放下贪执现世、轮回之念。比

如，当一个人觉得某物十分宝贵可爱时，对它的贪欲就很难放下。比

较有效的对治法，就是让他发现这个东西也有许多缺陷，并非像他以
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前所想的那样可贵，于是他的贪欲就可以逐渐淡化，最后可以很轻松

地断掉，这是目前最好的方法。

现在我们需要做的是什么呢？

第一，要修人身难得，若不这样做，就不会觉得暇满人身是很难

得到的。现在是人口膨胀的时代，人口数量剧增，因而大家觉得人身

好像很容易得到，但实际上多数人所得到的，并不是暇满人身。只有

明白这样的暇满人身来之不易，我们才会珍惜机会，精进修行。

第二，要修寿命无常。现在我们虽已得到暇满人身，但它不是长

住不灭的。它没有任何可信度，随时可以丢失，无常随时都可能到来。

一旦无常来临，以后还有没有机会再得人身就没有把握了。前面也讲

了，只有具足三种因缘，才有可能得到人身，若缺少其中任何一个，

再得人身都不可能。

深深体会到人身难得、寿命无常的结果，是我们修行的动力，使

我们再也不会懈怠、懒惰。既然知道人身这么难得、这么无常，就会

开始思考：“对我们而言，什么是最重要的，什么是不重要的？什么

是活着的真正目的？”知道这些问题的答案后，我们肯定会精进修行。

每个人都希望快乐，每个人都不愿遇到任何痛苦。若想没有痛苦，

就要去做能够远离痛苦的事情；希望得到快乐，也要去做能够得到快

乐的事才会达到目的。如果只在心里期望却毫无作为，就只是一个妄

想，愿望就不可能实现。目前我们要做的，就是修行。

无常的修法可以赐予我们精进修持的动力，对修行是非常有帮助

的。从善根的角度来讲，很多人都觉得念佛、烧香、拜佛有很大功德。

这些虽然是有功德，但都不如修无常殊胜。佛在经中亲口宣说，哪怕

是在一弹指的短短时间里修无常，所得的善根也远远超出长期烧香、

磕头的善根。

加行的修法———寿命无常
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如果没有正知正见，修行就不是很容易的事；如果有，修行也并

非难事。所以，要想真正修持正法，首先要具备种种修行的顺缘———

正知正见。

二、寿命无常的具体修法

以前讲的入座和出座之法，对修无常同样适用。当身口意的要点

做完之后，按照《普贤上师言教》 的观点，下一步的具体实修方法，

共分七个阶段，即七种不同的思维方法。为什么要这样分？因为全方

位的阐述，可以让我们从方方面面明白，一切有为法都是无常。

（一）思维外在器世界而修无常

佛教讲的器世界，是指外面的宇宙，除了众生以外的一切物质，

如山河大地等等。首先要观察它是不是无常。

平时我们用肉眼看一座山，哪怕连续看很长时间，也瞧不出它在

一刹那一刹那地生灭。在看房子等比较坚固的物体时，同样也感觉不

到其刹那刹那的生灭。它们看上去是静止的，而实际不是这样，每一

刹那都在发生变化，这是从细微的角度来说的。

从比较粗的角度来讲，成、住、坏、空，是佛教所讲的宇宙演变

的四个阶段。“成”是整个宇宙形成的阶段；形成以后，六道中有了

生命，他们最初是从其他世界迁移过来的，这些生命不断繁衍，直至

坏劫出现，这是“住”的阶段；此后会有极大的灾难将宇宙彻底摧毁，

这就是“坏”的阶段，坏劫中，一些众生也会移至他方世界；最后，

整个宇宙进入“空”的状态，这时太空里没有任何一个星球，只有虚

空。这一阶段过去后，宇宙又会经历成、住、坏、空，如是循环不
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息，周而复始。

这样观察后，就能感觉到，山川、房屋等坚固之物，也是活动的、

有生灭的。所以，外面的器世界是无常的，其中没有任何物体是常住

不灭的。

具体观修时，在三个要点 （毗卢七法、排浊气、祈祷） 做完后，

就思维外面的山河大地是如何地生灭，怎样地无常。思维的结果，是

可以深深体会到外在世界也是一刹那一刹那地生灭，是无常的、不可

靠的。知道这些后，就可以慢慢地控制对身外之物的贪欲心。如果

只修一两天，不可能有什么深刻的感受，但是时间久了，体会就会越

来越深，对身外美好事物的贪欲心也就越来越淡，最后基本上就能够

控制。

（二）思维有情世界而修无常

六道轮回中的所有众生叫做“有情”，有情世界也是无常的。以人

为例，如果仅用肉眼观察，就很难看出人瞬间的生灭。我们经常觉得

“我”存在，周遭的其他人也存在。凡夫的想法就是这么简单。但实际

上这些是怎样存在的呢？

通过推理可以知道，人的肉体内外，包括心识，全都是一刹那一

刹那地生灭。一刹那有多长？它不是一分钟、一秒钟，而是整个世界

的时间概念中最小的单位。即使在这么短的时间里，人依然在生灭。

从诞生到现在这一刹那之前的一系列刹那都已经过去了、不存在了。

比如五岁时、十岁时、二十岁时的“我”的身体现在何处？即使时间

可以倒流，也不可能再找到那时的“我”，因为它已经彻底消失了。而

现在这一刹那之后，未来的那些刹那还没有产生。那么，所谓的我、

所谓的物质是什么？仅仅是一刹那。当下的一刹那叫做世界、叫做我。

加行的修法———寿命无常
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实际上，一刹那会不会是我？会不会是一幢房子？以我们的想法，这

是不可能的，但事实就是如此。在此基础上，可以看到无常、看到空

性、看到无我、看到很多很多，这些是以后的课程。现在通过这样的

观察，我们要明白物质世界也好，有情世界也好，其中没有一个是不

生灭的，都在一刹那一刹那地变化，这是从细微的角度来说。

从粗大的角度讲，人出生后，从嗷嗷待哺的婴儿长成天真可爱的

小孩，又发育成朝气蓬勃的青年，再经由中年步入老年，最后是死亡，

这期间发生了极其巨大的变化。可是，通常我们只会简单地认为从出

生到死亡，“我”始终是同一个人。实际上，不要说一生当中，就是

一分钟里第一秒钟的“我”与第六十秒的“我”也有很多不同。我们

总觉得现在的“我”就是出生时的那个人，老年时的“我”还是那个

人，然而此时的你与未来年老体衰的你完全是两回事。之所以现在我

们没有这样的概念，正是因为有无明。而这些修法告诉我们，一切内

外的人、物都在一刹那一刹那地生灭，都是无常，其中没有一个靠得

住，全部是靠不住的生灭之法。

现在我们投生为人，住在这样的一幢房子里，向外可以眺望城市

的景象。请设想，如果我们即刻换一个身体，成为地狱众生或者饿鬼

众生，会是怎样的情景。例如：刚刚还是一个非常健康的人，遇到一

些死缘便突然去世，如果生前造了很多严重罪业，便可能立即投生为

饿鬼；几秒钟后再看现在的城市，已经面目全非，环境完全不是以前

的环境，自身及身外的一切都发生了翻天覆地的变化，根本不是先前

的模样。

总之，无论从微观还是从宏观来看，一切都在变化当中。一切物

质，不论身外或身内的，都不离变化。所谓的身体、生命，随时都可

能毁灭，只是我们自己不这样认为。如果没有这样的变化，人身就有
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可能常住不灭，但它随时随地都在变。当它的第一个刹那过去以后，

要有许多因缘，第二刹那才能够继续；如果这些因缘中缺少任何一个，

生命都无法延续，当下便会结束。

所以，我们要知道身体是变化的，生命也是变化的，随时都可能

停止。知道这些有何用处？这就是修行的动力。“哦！人身是这样难

得，得了以后又是那么容易丢失，我已经有了这样的人身，可以做到

很多事情，那么我现在一定要去做！如果不做的话，明天、后天、下

个月或者明年还有没有这样的机会，谁都没有把握。趁有能力的时候，

要做的事就马上去做。”我们会有这样的念头。除非是对现世非常贪恋

或非常愚蠢的人，才会对这些无动于衷。他只要吃得饱、穿得暖、玩

得好，便别无所求，其他的他都觉得无所谓，然而事到临头的时候，

他就不会无所谓了，到那时却一点儿办法都没有。有智慧的人看到未

来将要面临的痛苦，会先做准备，否则将来怎样去面对呢？如果没有

面对之法，就只有束手待毙，要是有办法，现在为什么不做呢？

例如，有些中年人想多挣点儿钱的目的，就是因为考虑到有能力

时不存钱，老了孩子们又不照顾，晚年时就会面临很多困难，所以现

在要多攒点儿钱，为未来做一些准备。既然为了今生的下半辈子都有

这样的想法，我们为什么不为下一世做准备呢？这也是应该的呀！虽

然晚年还未到来，可是我们知道它迟早会来，所以现在就要做准备；

同理，后世、后世的后世也一定会来，既然会来，为什么不事先为它

做好准备？这是非常重要的。

（三）思维释尊及高僧大德而修无常

释尊即指释迦牟尼佛。佛陀出世以后，三转法轮，度化了无量有

情，为所有众生开示了一条光明之路；但是在凡夫的境界中，佛陀也

加行的修法———寿命无常
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与其他人一样，最终离开人世圆寂了。我们现在无法亲见佛陀，所能

看到的，只有他的传记和三藏典籍。从显现上看，佛也是无常的。

同样，自从佛法传世以来，印藏汉等历代前辈许许多多的高僧大

德也全都圆寂了，无一人仍在人间。到今天，我们也只知道他们的名

号，仅了解他们对众生、对佛法的贡献而已。所以，高僧大德亦是无

常。证得无上正等正觉的释尊，以及修行那么好的高僧大德，也要显

现无常，那我们就更不用说了。

（四）思维世间尊主而修无常

梵天、帝释天、大自在天等世间尊主，寿命可长达数劫，但他们

也无法摆脱死亡。此外，具有五种神通的天人及仙人也难免一死。人

间财势极高的诸转轮王，印度圣地从众敬王沿袭下来的数不清的国王，

还有三巴拉王和三十七赞扎王等印度东西方地位显赫、财产丰富的许

多国王，现在也都不在了。

在雪域西藏，自吐蕃涅赤赞普以来，已出世了天座七王、地贤六

王、中德八王、初赞五王、幸福期十三代、极乐五代等，然而这些都

已成为历史。

在内地自夏至清出现了很多王朝，这些国王在位时也都觉得自己

非常了不起，为众人所仰慕。但是，现在这些也都成了历史记载，除

此之外，没有一样留存于世。

如果思维这些，那我们现在的住房、受用、眷属、权势等虽然自

认为比较善妙，但与以前的各大转轮王相比，却如小虫的巢穴一样易

于毁损。所以应当观修，所有世间万法都不是恒常稳固的。
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（五）思维各种比喻而修无常

春夏秋冬四季更替，人由青年到中年再到老年，这些变化在书中

讲了一些，但还不够。大家经常看新闻，从中可以找到非常合适的例

子。比如，某人今天还是国家总统，下个月就可能沦为阶下囚……所

有这些都说明，一切是无常的。普通人是出于好奇或其他目的，而去

了解这些事；但站在修行的角度看，这些都是真人真事，特别有说服

力，对修行人而言，是很好的修行教材，而且这样修出来的结果也非

常踏实可靠。在社会上，我们也可以找到许许多多类似的比喻，然后

一一思维。今天他做官，明天会不会还继续做？今天他是百万富翁，

明天或下一个月却有可能自杀，那时他一分钱也带不走，只能两手空

空地回到中阴。总之，最好在现实生活中找出很多类似的公案来思维，

由此也可以体会到一切都是无常的。

（六）思维死因无定而修无常

任何人都知道自己肯定要死，对此没人会有异议，但同时很多人

天生会有这样一种感觉，认为虽然我会死，但我还能活很长时间，再

过二三十年、四五十年都死不了，虽然这个想法没有任何理由。你有

没有把握明天还活着？有没有把握下个月还活着？没有。然而我们却

不愿意这样想，总希望活得久一点，便随此欲望而产生这样的观

点———我可能还会活很久，但这是一个完全错误的想法。

为什么？因为死因是不一定的。死亡也要有因缘，令人死亡的因

缘无处不在，随时随地都可能遇到。比如为了健康、长寿服用一些保

健药品，若药没有吃对，反而会成为死亡之因。其他诸如衣服、装饰、

食物等都有可能成为死因。世界上什么不能作为死亡的因缘呢？没有！

加行的修法———寿命无常
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总之，死因很多，随处可见，何时会遇到这样的因缘，谁都说不清楚；

而且一旦遇到，在此因缘面前，我们的身体、生命都显得那么无奈和

脆弱。没有一个凡夫的身心能够抵抗死亡的召唤，死亡随时都可能降

临，这就是死因无定的意思。这个道理非常重要，一定要认真思维。

（七）思维猛厉的希求而修无常

猛厉的希求是指平时都不能离开无常的念头。比如，以前的那些

高僧大德在出门时就会想“我这次出去后，就再也不会回来了”，在进

门时就修“我已经回来了，再也不会出门”，他们都有这种感觉。其中

有一位格西名叫喀拉巴，是个修行人，他修行的山洞至今仍在。在此

山洞口有一丛荆棘，每次出去时，他的衣服就会被挂在荆棘上，进山

洞时也是这样，进出都很不方便。一次，他准备把荆棘砍掉，此念一

出他转而又想：“我出去以后，到底还回不回得来？”他没有把握，

“如果再也回不来，砍掉荆棘有什么用？我最好利用这时间好好修行才

对，为什么要去做这些无聊的事？”进山洞时他还是被荆棘挂到，又想

把它砍掉，此时另外一个念头出来了：“我进去打坐后，到底还会不

会出门？如果不出门，砍它也是无聊，干脆不管它，多修点儿法才有

意义。”他就这样在此山洞修了九年，都已经成就了，洞口的荆棘还没

有砍掉。这些高僧大德就是这样对待世间琐事的。

作为在家人，必须要照顾很多人，处理很多世间事务，很难完全

效法前辈的行持，即使这样，也要适当地修无常，否则就无法进入正

行修法。比如，每次进出家门都要这样思维———出门时要想“我这次

出去了就不会回来”，进门时想“这次进来就不会再出去”，但实际上

也许会回来，这并无大碍，仅仅这样想对修行都很有帮助。若不这样

思维，就会觉得“这次出去了肯定会回来”，回来后又想“这次进来了
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肯定还会出去”，总是这样就没有无常的念头，就会一直认为自己是不

会死的，可以永远在这门里进进出出。但是总有一天，你出去后便不

再回来，或者回来后就再也没有机会出去，这是一定的。

那些已经看透无常的人，在死前就会做好准备。米拉日巴也说：

“我因为怕死到山洞里去修死亡无常，无常修了很长时间，现在终于不

怕死了。”他因非常害怕死亡而提早修行，最后就能无惧死亡。而凡夫

现在是一副无畏的样子，不做任何准备，临死时却没有不怕的，但到

那时再怕也没有用。

凡夫智慧鲜少，而且难以控制或根本不愿控制异常强烈的贪欲之

心，故对轮回的痛苦、下一世的投生之所表现出无所谓的样子。实际

上，大难临头之时，他绝不会无所谓的，但那时已是无计可施、悔之

晚矣。相比之下，那些修行人，无论是高僧大德或是一般行人，都非

常在乎生死大事，因而精进修持。当死亡来临时，对他们来说才是真

正的无所谓、真正的自在，死也可，不死也可，此时生死已没有什么

特别之处。这就是凡夫和修行者的差别。

现在，修法已掌握在我们手里。但有些人会说，我们是在家人，

要上班工作，不可能经常修行。这话说得对，但每天有二十四小时，

从中抽几个小时来修行是应该的吧？也不必二十四小时全花在修行上。

比如，每天早晨修一小时，晚上修一小时，或者早晚各两小时。二十

四小时中的四小时用在修法上，其余的二十小时都可以用到生活上，

这样总能做到吧？如果连这一点都不做也可以，但大难肯定是要临头

的，无一例外。

从古至今，世界上多少有钱有势之人都一个一个地走了，无论地

位再高、财富再丰，在生老病死这个生命的基本痛苦面前，没有一个

人不投降的。所以，我们应该马上修行。但是有些人还是不做，如果

加行的修法———寿命无常

47

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

http://www.fineprint.cn


1

慧灯之光（肆）

这样，临命终时只有束手待毙。佛陀也只能告诉我们真理，清清楚楚

地告诉我们如何在轮回里寻找出路，然而找不找全由自己掌握，不找

也行，佛也不可能勉强谁。可是如果现在不做，何时再有机会，谁都

没有把握。大家一定要认真思考这些问题。

现在就是关键时刻！有些人可以活到七八十岁，有些人只活到三

四十岁；无论活多久，此生就是我们在整个轮回过程中的一个黄金时

代，这是一个非常关键的时刻。这个时刻过去以后，何时能再有这样

的机会呢？恐怕千百万劫当中都不可能再有。明明知道这些，却还是

不想修行；道理、修法、解脱的方法全部教给你们了，却都无所谓，

那谁来强迫你？我们可以观察那些旁生，牛、马、鸟、鱼，它们和我

们不同在哪里？当然有很多生理和心理方面的差异，但这些不是关键

问题，最关键的是人能思维将来，能够在轮回中找到一条完整的出路，

这是人类的优点，旁生却没有。若生而为人，又明白许多道理，却不

利用自身的特点，仅仅为了生活而活，那就与畜生没有太大差别。

这些修法不是教条！若不给思维空间，只凭我告诉你要怎么做，

你就怎么做，这叫做教条。请认真看看这些道理是不是教条，是不是

佛要求这样想，所以才要这样想，而不是自己去思维。如果不是，这

就不是教条，而是事实。事实摆在面前，让大家自己动脑筋分析。不

论掌握的道理有多深，即使整个城市或全世界的人，都无法推翻这些

理论。因为它不是教条，也不是宗教里的某些说法，而是千真万确的

事实。若真相明白了，我们应不应该去修？如果觉得应该，那修法就

是这样。若觉得好是好，但可以慢慢去做，那么请问，我们还有没有

时间？如果有，可以慢慢做，但无常告诉我们，没有这样的时间，要

做就要马上去做。

书里也讲了，每天起床、晚上睡觉、走路、吃饭的时候，都要观
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察无常。以前的那些高僧大德吃完饭后就把碗倒扣在地上，这是什么

意思？这就意味着———我这顿饭吃了以后，下一顿饭就不一定还能吃

到，所以这样放碗。这说明他们时时刻刻都在修无常，把无常的修法

用到日常生活里，所以人家修得那么好。因为动力很强，即使没人督

促，他们都会去修。若没有这样的动力，希望你修、求你修，你也不

会修的。

三、一种特殊的休息法

七种思维方法都已经讲了，这既是理论又是具体修法。正式的修

法也没有别的方法，首先要把修法弄清楚，之后坐下来一一思维。因

为已经全方位地说明了无常，若如法思维，一定会有感受的。有些时

候，由于反复思维，觉得很疲劳，不想修了，这时可以休息。此处讲

一种特殊的休息方法。

休息时，身体仍要做毗卢七法，不能躺着，内心因为刚才反反复

复思维觉得很累，于是什么也不想———既不想无常，也不想别的修法，

即不起任何念头，心就这样平静下来，这时会有非常舒服的感觉，非

常宁静。如果前面的加行修得好，在修后面的加行中，也有可能在此

宁静的状态当中找到自己的本来面目。这在中国禅宗里叫本来面目；

在大圆满里叫自然智慧，因为不造作的缘故；在《楞伽经》和《大方

广佛华严经》里叫如来藏；在般若波罗蜜多里叫大空性。不同的经典

对此有不同的称呼，用不同的术语，但它们的内涵是一样的，都是形

容心的本性。

前面讲了，如果加行修得比较好，即使还未学正行修法，在这休

息的片刻间，依然有可能接触到本来面目。因为，那时所有的杂念都

加行的修法———寿命无常
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平息下来，心里非常宁静，就像水没有波浪时可以看到水底之物一样；

心无有摇动时（心里没有太多杂念），很容易看清它的本来面目。要了

解它，不能往外面看———宇宙为何、日月怎样运转等等，而是要回头

向里观察：我到底是什么。

从出生到现在，人们总觉得我就是我，虽然心和身体持续了这么

久，却从未认识到我究竟是怎么一回事、我的心是什么样的、它的本

性是什么。有些人觉得这很简单，心可以思维、可以理解掌握很多知

识，而瓶子等物质就没有这样的能力，只有心才有，但这并不能回答

上面的疑问。问题是，心有时会胡思乱想去造业，有时又能生起善念

令人得善果。有这种能力的心，其本体到底是什么？现在我们看到的，

是心的综合体，好比一台摄像机，从外面看只见是个机器，只知道它

可以记录图像和声音，却不知其内在的构造方法及工作原理。同样的，

凡夫只知心有思维、理解的能力，却根本不了解心为什么有这些能力，

它的本性是什么。

心的本质是用语言无法表达、无法形容的，要想彻底了解它，只

有像中国禅宗所讲的“如人饮水，冷暖自知”。好像从没有吃过糖的

人，无论给他怎样形容其味道，也无法令他如实了知甜的滋味。同样

的，我们也不可能通过语言了解心的本性，只有在这样休息之时，才

有可能接触到它。如果现在看不到也不用着急，只要加行修得好，以

后会接触到的。

休息时即使不能证悟，心里也不要起别的念头，静下来，这种状

态保持三五分钟都可以，当产生下一个念头时，说明它已经休息好了。

这时不给它生起杂念的机会，再回来从头开始思维，这叫无常的修法

及无常的禅定。人身难得也有修法及禅定的分别，思维的过程叫做人

身难得的修法；当觉得疲劳不想思维时，心就静下来，安住在什么也
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不想的状态中，这一阶段叫人身难得的禅定。下面的所有修法也都

一样。

无常修到最后要达到什么标准呢？就是以那位喀拉巴格西的故事

来做标准，但是我们要做到这样的标准是不容易的。适合我们的标准

是什么？在没有学此法前，不觉得人身是那么无常，有那么多的不可

靠。通过修法后，就深深感觉到人生随时随地都可能停止，停止以后

也很难再有这样的机会，人身是非常容易毁坏的，所以我要珍惜它，

要去修行。这样的体会可以作为凡夫修无常的初步标准。如果你没有

达到此标准，就要继续修。

修外加行最重要的是修出结果，即内心生起相应的感受；没有结

果哪怕修几年也是需要的。我们现在缺少的就是这些修法。虽然很多

人都知道修行好，修行才能够解脱，不修就只有在轮回里受苦，但是

因为对现世的贪欲心太强烈，便无法控制自己。这是什么原因？这是

因为基础修法没有掌握好。大圆满、密法、净土、禅宗等很多正行的

实修法当然殊胜，然而对于没有任何基础的人来说，马上修这些还为

时过早。目前对我们来讲，最有用的就是加行修法。

首先要打好一个扎实的基础，再选一个正行修法，这样成就是很

快的。所以，希望每一个人都能从现在开始修行，若能这样，不可能

没有结果。问题是做不做。不做就没有办法，愿意做就有办法。好像

一个病人，如果他根本不接受药物，即便到死，病也不会好；如果他

肯服药，病就可以治好。这些加行修法就是治愈贪恋轮回病根的良药，

最关键的是肯不肯修。所以，首先不要求结果如何，只要求大家如法

修持。修法时间可以根据个人情况安排。

经书里有一个极好的比喻。有一个非常可怕的悬崖，在悬崖壁上

长着一棵树，树上结有果实，味甜可口。一人用左手抓住崖上的一把

加行的修法———寿命无常
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草，然后不顾一切地将身体悬出崖外去摘食树果。他全神贯注于果实，

忽视了手里的那把草。有两只老鼠，一只白色，一只黑色。先是白鼠

出来吃掉他手里的一根草，然后黑鼠又吃掉一根，如是轮流着，而那

人一心只顾低头取果，根本不管其他。如果他发现这些老鼠在不断地

吃手里的草，草也越来越少，就一定不会再要美味的果子，而是回到

崖上，此时他是有办法回来不堕悬崖的；但是如果他对草之增减不理

不睬，只想品尝果的美味，当两只老鼠把手里的草全部吃光后，坠崖

而死便是不可避免的。

这比喻什么呢？悬崖就是轮回，树上果是指五妙欲———色声香味

触，手里的草便是生命，白色老鼠是白天 12小时，黑色老鼠是晚上 12

小时。这两只老鼠每天各吃一根草说明什么？每天 24小时过去以后，

我们的生命就减少一天，随着昼夜的交替，生命不会增长只会减少。

但人们对此从不在意，不管它有多短，只是拼命地赚钱，拼命地投入

到物质生活当中，其余的全都抛在脑后。如果现在感觉到生命越来越

短，而且最终要堕落，那就应该是回头的时候了，所谓回头是岸，回

头就有办法。目前，“果子”不可能不吃，但可以适当地吃，现在更

应该在乎的是自己的“生命”，应该是回头挽救“生命”之时了。如果

不在乎“生命”，依然拼命地投入到物质生活中，只会一步步走向死

亡，最终堕入恶趣。此后何时能再回人间，谁都没有把握。这个比喻

很好，大家应该好好想想。

此喻很好地说明了一个问题：人们对物欲的渴求永远没有满足之

时，有了一个就希望有两个，有了两个就希望有三个……人的欲望是

无限的，可生命是有限的。生命有限故会用完，欲望无限故永远不可

能满足。在生命的尽头就像手里的草被吃光时一样，会堕下去。那么，

现在应不应该珍惜自己的生命？有没有办法脱离轮回？如果没有，就
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只有坐等大难临头。然而，现在有办法，因为我们是人，此为其一；

其二，诸如佛出世、转法轮、正法住世等等条件，我们都具备了。既

然有办法就不应该不做，这是自己要去考虑的事。

按理说马上修行是应该的。既然人们愿意为年老做准备，但老苦

毕竟非常短暂，何况也许你还未衰老就已去世，即使可以步入老年，

且无孩子照顾，自己又没有钱，还有很多社会福利会帮助你。总之，

人世间再苦也苦不了很久，老年的光景也只有十年、二十年左右。这

么短暂的时间，这么小小的痛苦，我们为什么要那么担忧？要是现在

不修，那后世、后世的后世可不是一二十年的事情，可不是一桩小事！

所以，必须去修行。

另外，要想获得世间利益，可以上班、做买卖，用这些方法解决

生活上的问题，但不能把修法用到世间法上。所谓的修法不能用到世

间法上，意思是不能为了吃、为了穿等等而修法。修行是我们精神上

的依处，不是用来解决吃和穿的问题，而是生生世世寻求解脱的大事。

现在好不容易才得到的修法机会，为什么要用到生活上？这很不值得。

譬如，有人用黄金造了一把锄头，扛着它去挖地，这值不值得？不值

得。锄头为什么要用黄金来做？用铁或其他的金属都行，黄金可以做

更好的东西，为什么用来挖土呢？这是很不值得的。同样，修行可以

解决生生世世的生死轮回，我们要把它用在这上面。那生活怎么解决

呢？生活可以靠自己的双手去解决。

无常的修法就讲到这里，希望大家好好看书，看了以后肯定会有

收获。最重要的，是要根据书上的意思去实修。假如一个人一定要做

一件事，又没有办法逃避的话，那越早做越好，早日完成更好。你们

愿意不愿意从轮回里逃出去？不愿意就另当别论。如果愿意，就是越

早越好，越快越好。现在就去做，多多少少会有收获，这我敢保证。

加行的修法———寿命无常
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收获是什么？就是对解脱有很大的帮助。

这些加行的修法很重要，希望大家都要重视，不要总觉得正行才

好，大圆满才好，这些加行不值得修，这是错误的想法。即使要做一

件世间的事情，也要讲究顺序，什么先做，什么后做，后面要做的事

提前来做就不可行。修法也是一样的，先要做什么，后要做什么，中

间要做什么，若能按次序认真去做，每一个人都可以解脱。所有人都

是有佛性的，没有一人是不能得解脱的，但什么时候得解脱，却是由

自己掌握。不愿意做，就很难获得解脱；如果愿意，就有办法。

很多高僧大德是非常值得我们羡慕的。比如米拉日巴，他本来也

是一个普通人，而且造了很多罪业，但他就是这样一步一步修上去的。

所以大家应该信任这些修法，对自己也应该有信心，在这样的基础上

修行，必定会有很好的收获。
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