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一、禅定的五种障碍 

修禅定的时候，有一些障碍会影响我们的修行，归纳起来大致

为五种： 

（一）懈怠

懈怠，是贪著吃喝玩乐而不想修行的念头。修行没有成果，都

是因为懈怠。如果懈怠，就根本不能进入禅定，根本不可能修行。 

（二）遗忘圣言

圣言，也即上师教给我们的修行窍诀与方法。修禅定的时候，

把上师讲的窍诀都给忘了，致使无法正常修行，就叫遗忘圣言。 
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（三）昏沉和掉举

昏沉属于无明烦恼，因为头脑迷糊、神志不清，所以不能专注

于修行目标或所缘境；掉举属于贪心烦恼，思维曾经吃喝玩乐的景

象而心向外散乱，故而无法专注于目标。这两个是所有禅定最大的

障碍，甚至会影响到禅定的本质。 

（四）不行对治

在修行的过程中，心里已经开始昏沉、掉举，不是昏昏欲睡，就

是胡思乱想，心根本不在目标上了，却不采取任何措施，根本不控制、

不对治，任其发展。即使前面修得不错，后面也会变得很糟糕，就叫

不行对治。 

（五）无沉掉时行对治

当心安住在平静状态，没有昏沉、掉举的时候，却强行去扰乱

这个状态。比如多此一举地去观察：我现在安住的境界是阿赖耶识

还是心的本性光明，是无常还是痛苦等，强迫让自心离开禅定境界，

这叫无沉掉时行对治。 

五种障碍当中的前两种，会影响进入禅定；第三种，会影响禅

定的本质；后面的两种，会影响禅定的发展。所以，作为修行人，

首先一定要设法对治、祛除这五种障碍。 



禅修要诀 137

二、五种障碍的八种对治方法 

五个障碍怎么样对治呢？可以用八种方法，也即八对治行来对

治五种障碍。 

第一，信。也即对禅定的信心。信心有三种：第一是相信禅定

的方法能够清净、净化我们的内心，并让我们得到智慧等；第二是

在每次修禅定的时候很有兴趣。其实，世间任何一个工作都是如此，

做喜欢的工作和做不喜欢的工作，效果是截然不同的；第三是渴望、

追求禅定的境界。 

第二，欲。也即欲望，意思就是追求、希求禅定。 

第三，勤。也即精进、努力。 

第四，轻安。开始修禅定的时候，心里会觉得很枯燥，身体坐

久以后，会感到腿痛、不舒服等。但是，当禅定训练好以后，就会

产生禅定的喜悦——心里很平静、很舒服，不但内心快乐，而且身

体保持毗卢七法的姿势坐了很长时间，也没有不适应的感觉，反而

很轻松，这就叫轻安。在禅定境界比较高的时候，才会有轻安。 

依靠信、欲、勤、轻安四者，就能驱除懈怠。其中前三种是方法，

轻安是结果。 

还有四个最重要的对治方法：正念、正知、作思、舍。 

禅定效果不好，往往是因为不知道何时需要用怎样的方法去对

治。就像木匠首先要准备好所有的工具，到时候需要什么就用什么

一样。修行人也要先准备好对治的方法，以备不时之需。所以，后

面四个工具非常重要。 
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第五，正念。正念的意思，就是一直不离开、不遗忘修行的目

标。比如，在修菩提心的时候，不知不觉就走神了，去想工作、家庭、

婚姻等事情，走神很久自己都没发现，这就是因为没有正念。如果

有正念，不管修什么，意识一旦离开目标，立即就会发现，马上就

可以调整回来，中间一分钟都不会浪费。 

第六，正知。“知”的意思，就是知道。在《修心七要》和《四

法印》（见《慧灯之光》）当中，讲过一个侧面的监视或者观察，

这就是正知。正知非常重要。如果有了正知，在修行的时候，有没

有昏沉、掉举，都清清楚楚。否则根本不知道有没有掉举、散乱、

昏沉，虽然修了一两个小时，但这一两个小时怎么过去的，却完全

不清楚，这都是因为没有正知。 

第七，作思。如果发现有昏沉、掉举，一定要采取措施控制、

对治，这叫作思。阿毗达磨当中讲过五十一个心所，其中一个心所

就是作思。其实，做任何一件事情都会有动机：我要去上班，我要

去吃饭。这些念头怎样产生的呢？因为在我们内心当中有这样一个

心所、动力或功能，就叫做作思。 

第八，舍。“四无量心”当中的“舍”和禅定八对治行当中的

“舍”是不一样的。八行当中的舍，是禅修时，如果没有昏沉、掉

举，就要保持心的平等、平静，不要去扰乱、动摇这个状态，让它

一直保留、持续，这叫做舍。 

以上八个对治，可以去除五个障碍：“舍”可以作为无沉掉时

的对治，作思则对治不行对治，正念则可以对治沉掉、遗忘圣言，

等等。 
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三、六力 

第一，闻力。也即听闻的力量。 

第二，思力。也即思考的力量。 

如果不听闻、思考佛法，就既不懂得不修禅定的过患，也不知

道修禅定的好处，更不知道修禅定的方法。就像盲人一样茫然无措、

一头雾水，其他力量都谈不上。所以，首先听闻、思维非常重要。 

第三，正念力。 

第四，正知力。 

第五，精进力。 

第六，串习力。串习就是修行。 

这些内容不需要一个一个解释，大家基本上应该知道。 

四、四作意 

四作意，也即禅修的四个过程。 

（一）力励运转作意

力励运转作意，这是佛教标准词汇。刚开始修禅的时候，修行

人心静不下来，很痛苦，这时候需要费很大的劲，所以叫力励运转

作意。 
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（二）有间缺运转作意

在此阶段中，即使中间会间断，如果用心、用功，采取措施对治，

还是可以继续禅修。 

（三）无间缺运转作意

这已经是很高的禅定境界了，此时无论任何障碍，都不能间断

我们的禅定，所以叫无间缺运转作意。 

（四）无功用运转作意

这是更高的禅定境界了。之前的三个阶段都需要用功才不间断，

但此阶段根本不需要用功，自然而然就能安住在禅定当中，根本不

会间断。 

这些都不是具体的方法，而只是禅修的阶段。此处最高的无功

用运转作意，都没有到四禅八定的第一禅。在此基础上继续修行，

获得很明显的轻安以后，才修到四禅的第一禅。我们经常说四禅八

定，大家似乎都觉得四禅八定很简单，其实四禅八定不是那么容易

抵达的。按照《俱舍论》的说法，无功用运转作意，也叫欲界一境

心。欲界是三界当中最低的层次，而四禅却是位于欲界之上的色界

之心。欲界一境心只是欲界当中比较好的状态而已，还没有进入四

禅的第一禅，更没有进入无色界的禅定。 
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五、五种验相 

（一）陡山水 

刚开始修行的时候，我们的内心一刹那都不能停下来，平时没

有的杂念，这时候都会纷然出现，比不修行的时候还厉害。所以，

此时的内心，就像陡坡上流下来的水一样，故称为陡山水。 

修禅定的过程中，一定会出现第一个阶段，所以一定要设法超

越。有些修行人在这个阶段就被打败了，最后连看到自己修行的地

方都会生起厌烦心。因为缺乏勇气，过不了这个关，反说自己没有

福报，和这个法没有缘分等。其实这不是福报不够，也不是和这个

法没有缘，这是心的自然规律，因为从无始以来，我们从来就没有

调伏过自己的心。就像运动员在刚开始接受训练的时候，如果怕苦

怕累，就不可能成功一样。在遇到修行障碍时，也要有足够的勇猛

和信心，决不能轻言放弃。 

（二）峡谷水 

虽然峡谷的水流很急，但和陡山水比较，还是好多了。此时的

念头，也比上一阶段稍稍平静了一点。 

（三）大江河 

虽然大江河的水在流动，但远没有峡谷水那么湍急，已经缓和

多了。此时的念头，也比上一阶段平静了很多。 
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（四）离涛大海 

远看大海，似乎一动不动，没有什么海浪，但到近处一看，它

一直都在动摇。此时的心，也像看似没有波涛的大海一样，但已经

比前面几个阶段平静多了。 

（五）须弥山王 

须弥山王，是佛经所讲的一座很大、很高、如如不动的山。虽

然此时的心已经非常稳定，所有的思维都放下来，身体像融入了虚

空一样。出定的时候，身体就像从虚空当中突然间产生了一样。但

这种境界也只是欲界一境心而已，修四禅八定的外道苦修者，也可

以达到这个境界。如果在此基础上，有出离心、菩提心和证悟空性

的智慧，那就很不错了。如果没有出离心、菩提心与证悟空性的智慧，

仅仅是山王一样稳定，就可能和解脱根本没有关系。所以，我们不

要以为心静下来就很了不起，虽然这个境界和证悟的境界有些相似，

但却不是证悟。

六、九住心 

禅宗会用“十牛图”，来形容普通人的散乱之心慢慢得以驯服，

最终趋于平静的过程。藏传佛教的密宗，会用一幅来自于印度的“大

象和猴子图”，来形容这个过程——从大象的全身都是黑色，然后

逐一部位慢慢变白，最后通体纯白。 
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（一）安住心 

以修空性为例：在通过中观的方法修空性时，首先用中观推理

的方式去推理，从而断定一切万法都是空性。当对空性有了很强烈

的感受以后，心就一直停留在这种状态当中，不离开、不散乱，这

叫做安住。 

修无常等也是一样，当深深体会到一切都是变化无常的时候，

心就安住在觉悟变化无常的境界当中，这就叫安住心。或心里什么

都不想，处于很平静的状态当中，不去扰乱，让它保持，这也叫安

住心。 

这时候，我们的内心会冒出各种各样的念头，随即这些念头又

消失无踪，像闪电一样一刹那都停不下来。此阶段，需要用六力中

的第二力——思力。我们要去思考：虽然我现在安住有这么多的困

难，但这是我必须经过的阶段，所有修行人都是如此，我一定要突破、

超越这个阶段，要渡过这个难关，否则生生世世都没有希望。从无

始以来到现在，自己每天除了晚上深度睡眠以外，都在思维贪、嗔、痴。

贪、嗔、痴的结果，就是地狱、旁生、饿鬼。所有的机会、所有的

时间都浪费了，这是多么可怕啊！之后进一步去思考修禅定的利益：

就像治病也要承受动手术、针灸的痛苦一样，修行虽然有点枯燥，

但是还是要忍受，因为暂时的枯燥、痛苦，可以换来以后的解脱。 

“安住心”阶段，也是“四个作意”当中的“力励运转作意”

阶段。此时在五种过患当中，对我们影响最严重的是懈怠。八个对

治力当中，我们最需要的是信、渴望、精进三者。“六力”当中，

此时最重要的是思力。 
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（二）摄住心 

虽然一开始心很散乱，一秒钟都不能停歇，但一定要设法采取

措施，把心摄收回来，让修行的心持续不断，就是摄住心。此时还

不会有什么修行结果，还是杂念纷纭，很难维持平静的状态，哪怕

能有一分钟、两分钟、五分钟，已经很不错了。此阶段，属于力励

运转作意阶段。 

（三）解住心 

就像修筑渠道，把河流的水引到需要的地方一样，通过思维正

知、正念，就能让心停留在目标上，这叫做解住心。 

此时需要正念、正知与作思。以修空性为例，心一直不离开空

性，一直专注于空性，就叫做“有正念”。假如空性的观念在心中

消失，被遗忘了，就是失去正念。正念消失的时候，如果没有意识

到，就叫没有“正知”。若能及时察觉，就叫做具备正知。察觉以后，

就要“作思”。当心比较平静，但观修的感受已经不存在了，就像

发呆的状态一样时，要立即采取措施，重新思维、恢复刚才的境界，

这个过程叫做作思。本来发呆是比较平静的，也可以算是一种寂止。

但因为其中既没有证悟空性的体会，也没有观想佛像等所缘境，更

没有思考人身难得、死亡无常、菩提心、慈悲心等主题，没有胜观，

就不叫真正的禅定。 

在前三个阶段，修行的力度非常微弱，而杂念却强壮有力。我

们的心就像被风吹在空中的一张纸，根本没有自由。风往哪里吹，

就往哪里飘，即使一个小小的念头，都可能会摧毁我们的禅定。所
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以一定要用功，要像修筑堤坝抗洪一样，去奋力抵抗、调伏各种各

样的杂念。此三阶段，也属于五个验相当中的“陡山水”。 

在前面这三个阶段当中，最重要的是解住心。因为安住心只

是刚刚开始安住，摄住心只是坚持而已，而解住心却是将散乱的

心收回来。此时除了需要正念以外，还需要八行当中的舍与勤。

所谓“舍”，即在心稍稍停留之际不要去扰乱它。还要“勤”，

勤奋、精进，三者缺一不可。对修行最容易生起厌烦，最容易放

弃修行的时候，就是在这三个阶段。所以一定要设法突破这几个

关卡，突破以后，就没有太大问题了。 

（四）转住心 

心稍稍可以平静下来，没有那么大的困难，也就不太痛苦，反

而有一点点尝到禅定的甜头，自然而然对禅定有了一定的兴趣、信心。

此阶段正念非常重要，此时的正念力，也会比前三住心的时候强一些。

修行引导书中讲过一个比喻，就像秃鹫等大型鸟类在看到食物的时

候，不会立即去吃食物，但也不会放弃食物，而是一直在空中盘旋。

同样，此阶段修行的时候，内心始终能保持一个比较模糊的目标或

所缘境，虽然不是很清晰，却一直存在。不像前三个阶段，有些时

候目标会从内心彻底消失。因为此阶段比前面三个住心稍微得到了

一点点禅定功夫，可以一直抓住所缘境，始终都能保持观修的状态，

不让它彻底消失。 

怎样提高正念力度呢？就是专注于所修的所缘境——出离心、

菩提心、空性等，反复串习、反复观修、反复思维、反复回忆。 
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（五）伏住心 

此时正念的力度更是有所提高，禅定的状态比前面更加稳固。不

但心比较平静，有些时候还可以很清晰、很稳定，没有杂念。只是这

种清晰、稳固的状态极其短暂，不会维持很久。就像采蜜的蜜蜂，虽

然会在一朵花上停留，却不会很久，吮吸花精以后，又会飞到另一朵

花上，但无论如何，终究可以在一朵花上停留一会儿了。同样，我们

在修行的时候，也可以专注在所修的菩提心或空性境界当中，在一段

时间内保持一动不动。这样自然而然会对禅定生起一些兴趣，开始享

受到禅悦的滋味。 

第四和第五住心的时候，我们的内心，属于五种验相当中的峡谷

水。相对来说，心比较平静，但一些细微的念头根本没有停止，只是

一些粗大的念头停止了而已，而且仍然会产生各种各样的念头。 

（六）息住心 

念头开始平息，内心比较平静。比如，若想专注于出离心，就

不会离开出离心，出离心的感觉也比较清楚。若是修空性，也会直

至最后出坐为止，一直都停留在空性的境界中。无论修出离心、菩

提心、禅定，还是修密宗的生起次第，都不会离开所缘境。就像箱

子里的蜜蜂，虽然会在箱子里飞来飞去、时高时低，但始终不会离

开封闭的箱子。 

这时需要八对治行当中的舍，也即比较强调平等。专注的时候，

不要去扰乱这个状态，也即无沉掉时行对治。另外还需要强调正知，

要始终不离开正知——保持侧面的监视。监视自心的状态，监视自己
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的禅定。谁去监视呢？就是我们的意识。因为意识是自知自明的，它

本身就具备这样的特殊功能，既可以思维，同时也能感觉到自己在想

什么。如果没有正知，在产生掉举、昏沉的时候，根本发现不了，就

会让后面的禅定变成胡思乱想。如果有正知，一产生杂念，立即就能

发现，并采取措施对治，之后又可以继续修空性、菩提心等法。同时

正念也很重要，也即随时提醒自己不要忘记所修的所缘境。如果正念

从内心当中彻底消失，心里就没有可修的内容了。如果已经产生了掉

举、散乱和昏沉，最需要的就是作思。作思也即采取措施。作思完了

以后，心又会恢复到原来的禅修状态。 

不同阶段需要有不同的对治力。能够恰到好处地运用相应的对

治工具，就是好的修行人，这种修行人也一定会有进步。 

（七）灭住心 

很多的烦恼、杂念已经息灭，二十个随烦恼也开始消失。 

烦恼有两种：根本烦恼与随烦恼。贪嗔痴等非常严重的烦恼，

叫做根本烦恼，随着根本烦恼而起的烦恼，叫做随烦恼。比如说，

当一个嗔恨心产生的时候，嗔恨心是根本烦恼，随之而生的仇恨、

抱怨、不满，就叫做随烦恼。 

因为没有这些随烦恼，心更加平静，所以叫做灭住心。当然，

如果修的是世间禅定，此处所谓的息灭烦恼，就只能是控制，而不

是断除。我们必须知道，虽然只修禅定也可以减少烦恼，但如果没

有出离心、菩提心、空性，就只能降低烦恼，而不能断除烦恼。 
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譬如，修四禅八定的时候，必须要超越欲界，才能进入四禅的

第一禅。超越的方法是什么呢？就是要消灭欲界的粗大烦恼。但这

只是暂时的消灭，而不是彻底的断除。要断除烦恼，必须在禅定的

基础上有证悟的境界。 

息住心与灭住心的境界，对应于五种验相当中的大江河。虽然

有一些细微的念头，却不会有太粗的杂念。此时必须要用功，如果

不用功精进，就会一直停留在这个状态，甚至还会退转。 

从解住心到灭住心，属于有间缺运转作意。如果不用功，就会

有一些烦恼或杂念来破坏禅定的状态，甚至可以让禅定完全停止；

但如果用功，就能继续保持禅定。所以此阶段精进力非常重要，以

精进的力量，就能让禅定的力量提高、发展、成长、壮大。后期将

出现五个验相中离涛大海的境界，以进入后面的无间运转作意。 

（八）性住心 

在前面的基础上用功、精进，就开始进入无间运转作意的状

态——任何杂念烦恼，都不会完全摧毁、破坏、间断禅定状态。此

阶段属于离涛大海的境界。 

（九）持住心 

进一步用功，就是持住心。此时已经进入无功用运转作意阶段，

不需要用功，心自然而然都能保持很平静的状态，就像色界的众生。 

《俱舍论》中讲过，色界的众生不能思考，只要一思考，就会
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立即进入禅定的境界当中，而欲界众生就可以闻思修。色界众生只

有闻，相互之间可以用语言来沟通，却没有思。欲界有些偏于寂止

修法的人，也常会在思考的时候，立即进入无记的状态当中。 

虽然此阶段心很平静，不会有各种各样的杂念，但若没有证悟

的智慧，就不能解脱，而只能叫做欲界一境心。一境，即专注在一

个对境当中。此对境有可能是空性，也有可能是出离心、菩提心等。

但没有智慧的禅定就只是寂止，还不能超越欲界的范围。 

此时进一步去修，就能获得山王的验相。当然，这并不能说只

有在此阶段才有山王的验相，而是在此阶段，山王的验相开始出现。

在六力当中，此时最重要的是串习力。八对治行当中的轻安，会在

此阶段出现。禅定越修越适应，整个身心进入禅定境界的时候，会

感到很舒服。很多外道修行人就会耽执于这种禅定的喜悦，但如果

太执著，这种禅悦反而会影响心的平静。 

七、四禅定 

继续再修，这个感受会慢慢淡化，最后淡化到一定程度，找到

一个平衡点之后，就超越了欲界，进入四禅的第一禅。虽然人还是

欲界的人，身体还是欲界的身体，但精神状态已经超越欲界，进入

色界。按照显宗的说法，整个身体无法转化，但身体的某些部分，

比如五种感官，就会因禅定的力量而发生改变，继而产生神通。比如，

眼根转化以后，肉眼周围就会产生一种全新的眼球结构。《俱舍论》

中讲，这是一种非常细微的光或微尘，也叫做天眼。有了天眼以后，

就能看到很远地方的东西，或细胞、细菌、原子、分子等细微物质
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的结构，或能像 X 光一样穿透墙壁、山脉等有碍之物，看到人的内

脏与其他肉眼不可见的东西。 

除了天眼，耳、鼻、舌、身都可以更新、升级、提升，并产生

一些特殊功能：既可以看到以前看不到的东西，也能够听到以前听

不见的声音，等等。很多外道为了获得这些神通，会专门去修禅定。

佛教不会追求神通，不会特意去修这些神通，但也不会拒绝。佛经

上也讲过，对凡夫来说，神通的说服力远远超过了理论的说服力。

很多人都不会去思考深奥的理论，却很容易相信神通。有了这些神

通以后，也可以将其作为弘法利生、度化众生的一种工具与方便。 

但我们也不要过分迷信、追求神通，很多时候，有神通也不一

定是好事。有些普通人在被鬼神加持以后，也会临时产生一些神通。

这些神通就会变成修行的障碍。 

曾有一群人在藏地的某个地方闭关修行，其中有个人就莫名其

妙地产生了一种特异功能。他的眼睛可以看到七八公里乃至十几公

里以外的东西，可以清清楚楚地看到什么人到闭关处来了，哪些人

给闭关者供斋来了，他们穿着什么样的衣服，口袋里装着什么东西，

等等。因为有了这个神通，他的心就再也静不下来了，所以影响了

修行。 

当他将此情况告诉上师以后，上师趁他不备，猛然间把自己的

念珠挂在了他的脖子上。两三天以后，这个人的神通就没有了。这

种神通，就不是通过禅定产生的，而是被鬼神加持的。鬼神为什么

要这样加持？这就是所谓的道高一尺、魔高一丈。修行人在修行的

时候，一定会有障碍出现。有了神通，就会产生傲慢心，认为自己

了不起。如果没有上师在身边时时提携，就意识不到自己的过失。
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长此以往，修行就会受影响。这样的神通，就是修行的障碍与恶魔。 

甚至，神通还会成为堕落的帮凶。譬如，如果提婆达多没有神通，

就不会造两个五无间罪。所以，神通既可以弘法利生，也可以造作恶

业。但在四禅基础上修出来的神通，是不会去做坏事的。因为修到四

禅的人，已经控制了贪欲心，控制了欲界的烦恼，所以不会利用神通

来做坏事。被鬼神加持而产生的神通，就说不清楚了。所以，对真实

的神通，我们既不追求、羡艳，也不打击、拒绝。当然，被鬼神加持

的神通，就要严加防备了。 

第四禅的状态，比一禅、二禅、三禅细微，又比无色界的八定

粗大，加之也有意识的活动，所以在四禅的基础上，可以修很多禅

定：可以修他心通，也可以预知未来、回忆前世。大乘佛教的见道，

就是在第四禅的基础上证悟的。 

在四禅上面，即是无色界的禅定。无色界的禅定当中不会有任

何神通，因为它太细微了，基本上没有意识的波动，所以在此上面

也不能证悟。 

就像大乘有见道一样，小乘也有见道。多数小乘行人的见道，

是在第一禅到第四禅的基础上证悟的。另外，尽管在欲界一境心上

面也可以证悟，但这种证悟不会有神通。从证悟的角度、断除烦恼

的角度而言，欲界一境心上证悟的阿罗汉和其他的阿罗汉完全一样，

但却跟普通人一样没有神通。比如，有些阿罗汉会在森林当中迷路，

有些阿罗汉托钵化缘的时候，会不小心踩到毒蛇，这些情况都是禅

定功夫不到家的表现。 

但大乘佛法的佛菩萨却没有这样的分别。佛陀具备所有的功德，

不可能分成没有神通的佛和有神通的佛。 
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八、禅定与证悟 

当然，要达到第四禅并不是轻而易举的事，主要取决于自己的

功夫。但即使没有修到四禅也没问题，大乘佛法从不会讲，没有修

到四禅就不能证悟，即使野蛮粗暴的欲界众生，也能够证悟。大圆

满、大手印等密宗修法，就更没有太多对禅定的要求，如果其他条

件具备，根机比较成熟，即使没有禅定基础，也可以证悟。若能证

悟，之后就修寂止和胜观结合的止观双运，这样就成为非常完整的

解脱道了。 

在欲界一境心阶段，每当静下来的时候，会感觉整个人的身体

完全消失在空中，根本感觉不到自己的存在，并能在七天中保持这

样的境界，不起任何念头。从无念的境界中出来的时候，会感觉仿

佛整个人是从无到有，突然从空中诞生的。无念的状态和禅宗的不

可思、不可言，大圆满的很多名词所描述的状态非常接近。所以有

的人仅仅停留于此，就以为自己开悟了。 

其实，无色界的天人一直都在这种状态当中。不是七天、一年、

两年，而是几百万年、几千万年。但仍然没有证悟，最后还是会堕落，

甚至有可能会堕落到地狱、旁生道。所以，四禅八定并不是什么了

不起的境界，甚至有可能与解脱没有一点点关系。 

从大圆满的角度来讲，四禅八定和证悟，阿赖耶识和法身，意

识与智慧之间虽然相似，却有着截然不同的差别。大圆满的上师们，

会根据弟子的描述，予以相应的指点。 

打个比方，有个老师带着一群孩子去参观动物园。到了大门口，

老师告诉学生：你们自己去看，我在门口等着，你们每个人回来以
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后都给我讲讲自己看到了什么。孩子们回来汇报以后，老师就能根

据他们的描述，知道孩子是不是真的看到了老虎、狮子等。修大圆

满也是如此，在上师教了修行方法以后，就靠弟子自己去修，然后

将修行的境界告知上师，上师就能知道弟子修到了什么程度，该得

到什么样的指点。 

过去很多经验丰富的上师还说：修行好不好，主要在于是否有

正知正念。时时刻刻都要监视自己的心，一旦发现问题，首先调整。

调整以后还要对自己发誓：决不能再走神！虽然这仅仅是向自己发

誓，但这也是一种自律、自我约束，也会对自己的修行有所帮助。 

另外，对初学者而言，在刚开始有了修行感觉的时候，时间不

要停留太长，要在最好的时候间断，然后又去观察，再停留，这样

就能一直保持比较好的状态。内心的自然规律都是这样，任何念头

和境界都不会停留很久。比如，当有人谩骂、侮辱我们的时候，我

们刚开始会很生气，但嗔恨心也会慢慢淡化消失；同样，对自己喜

欢的东西也是这样，刚开始爱不释手，然后开始趋于平淡，最后甚

至会产生反感。关于这一点，心理学家也有类似的结论，只是没有

佛讲得这么透彻而已。 

以上介绍的禅定修法，包括了八对治、六力、四作意、九住心、

五验相等很广的内容。如果再略一点，则有了对禅定的信心，以及

八对治当中的“勤”，就可以进入禅定。正式修禅的时候则需要正念、

正知、舍、安住，这样一共有六个条件。更简单的要求，是一开始，

需要对禅定的信心，正式修禅的时候则需要勤、正知、舍三者，这

样一共有四个条件。如果再略，那就包含在两个条件当中：第一是

信心，第二是安住。最最简单的要求就只有一个，那就是安住！只
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要能安住就可以了，其他都是为安住而立的。若能将上述内容铭刻

在心，就随时都可以修禅定了。 

对利根的人讲禅定，只需介绍安住；对钝根的人讲禅定，那就

得讲八对治、六力、四作意等一系列的要求。自己是利根还是钝根，

不需要问别人，自己静下来观察自心，不超过五分钟就能对自己的

根机了如指掌。如果一分钟都静不下来，更没有证悟空性，却妄谈

自己是利根，那就让人无话可说了。当然，我们也不要因为自己暂

时可以安住一会儿，就飘飘然、欣欣然起来。有些动物冬眠的时候

可以三四个月不吃、不喝、不思维，这也并不能代表解脱。 

释迦牟尼佛也说过：我把修行的道路、方法、理论已经和盘托

出，能不能解脱，都要靠你们自己。佛再怎么样慈悲，都没有办法

强制性地让我们获得解脱。修行需要踏踏实实的态度，我们既不能

高估自己，也不要妄自菲薄。经过长期的努力，才能慢慢过滤掉那

些非常糟糕的念头，保留下最纯洁的光明智慧。我们既不能对一开

始的失败悲观失望，同时对自己也不要有过高的期望。即使上师说

你是利根，也可能只是为了鼓励你，所以不要高兴得太早。 

另外，虽然证悟以后，一小时修行的效果将远远超过证悟前修

行一年或几个月的效果。但初步的证悟，也只是相当于到了高速路

口的收费站，之后还要走很长的路，才能抵达目的地。 

修行是一个长远的问题，并不是二天三天就可以解决的，必须

要有耐心。很多人喜欢打禅七，这虽然很好，但我们不要妄想在十

天半个月内，就可以修出四禅八定。六七天的训练，也许可以让心

平静一点，但如果只坐一个星期，马上又回到世俗红尘当中，或许

只要两三天，就会从根本上毁掉之前的“战果”。所以，恒常不懈
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的坚持尤为重要。 

这是麦彭仁波切传下来的一个禅修窍诀，可以说，《大乘阿毗

达磨集论》和小乘的《俱舍论》当中，没有任何一个解释会讲得这

么具体。这是真正的成就者，把佛经的意思加上自己的修行经验，

总结而成的一个非常具体的修行方法。要知道，前辈上师的窍诀非

常重要。印度的很多成就者说过：“远离上师窍诀的中观，是中等

的中观。”为什么只是中等？这只是想告诉我们：离开了上师的窍诀，

任何理论都没有意义！ 

世间事除了生死，都是闲事！望各自珍重！ 


