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2．受即是空的修法

所谓“受蕴”，是指感受的总称，可以归纳为快乐的感受、痛苦的

感受以及不苦不乐的无记感受三种。

这些感受是如何产生的呢？当眼睛看到令人赏心悦目，或者令人

作呕之物时，会将这种观念传递给第六意识；意识就随着眼睛而产生

执著，贪心与嗔恨心也就因此而诞生。这里所说的嗔恨心，是指不接

受的意思。我们不一定会对所有不好的东西都生起嗔恨心，但却会有

不愿接受、试图远离、厌恶的反感之念，这也叫做嗔恨心。

本来我们也不会把感受当成“我”，前面我们也分析了，感受不可

能是“我”；如果把感受当成“我”，从理论上也站不住脚。见解我们

已经知道了，此处要讲的，是正式的修法。

在打坐之前的准备工作———身体的姿势、观想、排污气等等做完

以后，让心静下来，并开始思维。

首先，是观察受蕴，看受蕴是不是单独、实有的一体。上面说了，

通过思考我们也很容易知道，作为受蕴，它至少包括痛苦、快乐和无

四法印的见解与修法之六

111

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）

记的三种不同的感受。这样就能初步了解到，受蕴并不是我们原来所

认为的实有的一体。

再进一步，其中快乐的感受又可以分成各种各样的快乐。当眼睛

看到鲜花、唐卡之类的物品时所产生的快乐，是来自于眼根的快乐；

耳朵听到悠扬动听的音乐时所产生的快乐，是来自于耳根的快乐……

所以就有很多种快乐的感受。这样一来，我们又可以明白很多问题，

原来不但受蕴不是一体，而且作为受蕴一部分的快乐感受，也不是一

个实有的整体。

通过同样的方法，我们也可以分析痛苦的感受与无记的感受；这

样分出来的结果，都肯定是一样的。所以，感受是可以分成无数种的。

再进一步，无论快乐的感受也好，痛苦的感受也好，其中的每一

个念头，还可以分成无数个刹那。

什么叫做一刹那呢？佛经当中讲过，先把六十片很薄的鲜花花瓣

叠加在一起，然后由大力士用箭头上插了尖锐细针的弓箭去射击花瓣，

针尖在一眨眼的瞬间就穿过了六十片花瓣。仅凭我们的肉眼，只会觉

得针尖同时就穿过了六十片花瓣，无论如何也看不出针尖是井然有序

地穿过花瓣的，但实际上针尖却是一步步逐渐穿过花瓣的。其中针尖

穿过一片花瓣的时间，叫做一刹那。

当然，这只是对基本时间单位的一种粗大定义，并不是最小的时

间单位。在此时段概念下面，还有无数个更小的时间单位，但因为如

果再往下细分，就会有无数种刹那的单位，大家就会搞糊涂，不知道

什么才是最短的时间，这样刹那的单位也就无法确定。比如说，因为

一分钱、一毛钱与一块钱所代表的价值数目大小都不一样，因此就不

能把它们作为同一个价值概念来计数。同样，不同层次的时间概念也

不能相互混淆。所以，释迦牟尼佛才会用针尖穿过六十片花瓣所需的
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时间，来界定一刹那的概念。

但这种概念还不够细微。为什么呢？以这本书为例。为什么这本

书会有这个厚度呢？因为它是由很多张纸叠加在一起的。同样，即使

我们的眼睛看来已经是很薄很薄的花瓣或纸张，它们的厚度也是由无

数个微尘、微子或者夸克组成的。这些微粒前前后后排列在一起，才

组成了一定的厚度。当针尖穿过薄薄的一张纸时，用我们的肉眼，就

更不能看出针尖是依照先后次序穿过这些微粒的。由此也可以知道，

我们的肉眼根本看不出物质的真相。

假设一张纸或一片花瓣的厚度，是由一千个或者一万个微粒组成

的（当然，这只是打比方，实际上肯定不止这个数目），那么，针尖穿

过一片花瓣的时间也可以先分成一千或者一万个等分，而这一千或者

一万分之一的瞬间又可以继续往下分，分到最后，时间会消失无踪，

最后什么都不会留下。

我以前也讲过，如果是无限的东西，则无论怎么分，也无法确定

它的增减；但世上所有的东西，包括一张纸的厚度等等，都是有限的，

既然是有限的，那么就必然会越分越小，最后只会分到空性。

举一反三，快乐的感受与痛苦的感受等等，也可以依照上述次第

进行分解，直至最后消失于虚空当中。

每一个物质都是这样，这是佛的逻辑；真正通达这一切的，也只

有佛。除了佛陀以外，世上没有任何其他人能够如此透彻地洞察出万

事万物的真相。

前面也说过，现代人认为最先进的科学之一———量子力学，已经

把物质分解到很细微的地步———没有什么物体的性质，只是一些能量

而已；但他们对能量仍然有执著。而佛陀却把这种所谓的能量也毁坏

了、打破了。打破之后，潜藏在能量背后的是什么呢？就是虚空。构
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成万事万物的第一步是虚空，其次是能量，最后才是五根所感的这些

粗大物质。

这就是我们天天念的“色即是空”，这才叫真空。虽然现在科学家

也说真空，但那并不是真正的“真空”，而是由能量所构成的物质。只

有佛讲的空性，才是真正的空。因为在这种空性当中一无所有，包括

精神、物质，以及物质与精神的运动，什么都没有。

从宏观的角度而言，当我们看到一枝漂亮的花时，心里会有一种

感觉；但如果去追踪它的来源，就会知道它只是一种现象而已，并没

有实质上的东西。同样，如果去追踪我们心里的每一个念头———舒服

的、哀伤的、恐怖的……最后都会追到同一个起点———完全消失而成

为空性。

我上次讲了一个印度中观论师的比喻，我认为那个比喻是非常恰

当的，你们也许还记得。

在一个湖面上，长满了一种黄色的鲜花。从远的地方看去，是一

片明艳灿烂的花海；但如果走近去追究每一朵鲜花的根源，却发现花

根并没有与地面连接，而是从水中长出来的。同样，在不观察的情况

下，所有的物质世界、精神世界等等都是坚稳牢固、正常有序的，但

一经观察就会发现，所有的东西最终都会消失于虚空。我们的眼、耳、

鼻、舌所感受到的现象都是虚幻的，而不是真实可靠的。不仅佛教这

样认为，包括现代科学也承认这一点。

比如：我们每天抬头所见的太阳，并不是太阳当时的面貌，而是

八分钟以前的太阳；有些离地球很远———几十、几百甚至几千光年的

星球，在很早以前就已经爆炸，现在早已不存在了，但我们现在在地

球上仍然能通过天文望远镜看到那些星球。这是为什么呢？我们所见

到的又是什么呢？这是因为，虽然那些星球已经消失毁灭了，但它们
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在爆炸后所发出的光芒，却要经过很长时间———几十、几百甚至几千

光年，才能传递到地球上；我们现在所看到的，是很早以前出现的现

象，就现在而言，只是一种并不存在的幻觉而已。

虽然这些理论前面也讲了，但目前还是要通过这些理论来观察。

当我们深深地体会到无论痛苦的感觉，还是快乐的感觉，虽然在不观

察的时候似乎存在，但如果认真去观察，就根本得不到，最后只能消

失于虚空而变成空性，当这种思维达到与亲眼所见的感受一样强烈之

际，就不再往下观察，也不想其他事情，而是安住在这种体会当中，

把这种空性的感觉保持下来。能保持多久就保持多久，一分钟、两分

钟、十分钟都可以，时间越长越好，这就是安住。

除了保持这种状态之外，既没有什么别的安住，也没有什么可以

分别的安住者、安住处、安住境界等等。虽然从宏观的角度而言，一

个人坐在床上打坐，应该可以有安住者、安住处、安住的境界等等的

分别。在哪里安住呢？在床上安住。谁在安住呢？心在安住。在什么

状态中安住呢？在空性的状态中安住。但实际上，所谓的安住并不存

在什么安住者、安住处等等。心和空性的状态并不是两种事物，而是

不可分割的一回事。

如果没有这种空性的体会，就根本不存在什么安住不安住了。

由于我们的修行深度还不够，所以这种状态只能停顿很短的时间。

当这种状态消失的时候，我们又会产生杂念。当杂念产生的时候，我

们又回过头去观察。就这样周而复始地一再观察。

刚才我们观察了快乐的感受，接下来再观察痛苦的感受。

当我们生病或被别人打骂的时候，就会有痛苦的感觉。那种痛苦

的感觉也可以进行分解，分解的方法前面也讲了，先把这种感觉分解

为很多的一刹那———针尖穿过一片花瓣所需的时间。
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可以肯定的是，当时间被一再细分之后，最终会一无所存而成为

虚空。我们最终所需要的，也就是这种空性感受。

当然，因为我们刚刚开始起步，所以不一定能马上进入这种状态，

也不一定每一座都修得很好。假使一两天没有什么感受，都是很正常

的现象；但如果长期观察来、观察去，一直都没有什么感受，那就是

有问题了，那时就应该去找找问题出在哪里。如果环境、思维方法等

等都没有问题的话，则也许是我们的方法不对，也许是因为刚刚开始

观察，人的情绪等等还没有调整好，也许是因为自己的业障过于深重。

对治这些情况的方法，首先是念修金刚萨埵，以清净我们的业障，

然后再去思维这些内容。如果不修金刚萨埵，而直接去思维、修持上

述内容的话，也可以帮助我们减少罪业。不过，我们最好还是先修金

刚萨埵，然后再去思维。这样如理如法的结果，感受绝对是不一样的。

虽然经书关于空性的修法说了一大堆，但我们最终所需要的，就

是这一瞬间———无论观察快乐的感受也好，观察外界也好，观察自己

也好，最后能深深地体会到这一切都是不存在的，都是空性，都是幻

觉，这种感觉越强越好。在这个时候，我们不要去“惊动”这种感觉

或者状态，尽量让它延续、保持。

前面也讲了，在保持的时候，所有的注意力都要集中在这个状态

当中，全神贯注地专注于此；然后从侧面去监督，看自己的心有没有

离开这种境界，有没有胡思乱想，这就叫做修空性。除此之外，再也

没有别的修法了。

在观察了痛苦和快乐的两种感受之后，再继续观察无记的感受。

所谓“无记的感受”，就是在平时身体健康、心情平和的状态下所

有的，既不是快乐、也不是痛苦的普通感受。观察的方法也像前面一

样，在分解完毕之后，深深地体会到空性，并尽量保持这种状态。
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保持的时间越长越好。书上讲过，一些有经验、有成就的修行人

也说过，修行修得好不好，主要在于有没有侧面的监督。因为我们现

在还没有获得精神的自由，如果没有这种监督，我们的心就很容易失

控，想让它专注的它不去专注，不要它思考的它偏要思考，随随便便

地就跳出这种状态，想别的事情去了；有了这种监督之后，就可以避

免这种情况，只要一发现心走神，就立即让它转身，回到空性的境界

当中。

当空性感觉慢慢消失，其他杂念产生以后，就停下来修下一个修法。

3．想即是空的修法

受、想、行三者，都属于精神的运动。因为精神是活跃的东西，

所以它会活动———胡思乱想、前思后想、东想西想等等，都属于它的

活动。

所谓“想蕴”，不仅是指第六意识的思维，也包括其他五识所产生

的观念等等。比如说，当我们的眼睛看到一朵花的时候，这朵花上面

的每一种颜色———白色、红色、绿色等等，都属于不同的想。

如何观察想蕴呢？这很容易。譬如说，当我们看到一朵红色的花

以后，就可以像前面所讲的一样，去分解这个红花的念头；当分解到

底的时候，这朵花的念头就变成了虚空。同样，当听到一个刺耳的声

音之际，对声音的感觉，也可以通过上述方法来分解。依此类推，对

鼻子闻到的芬芳恶臭、舌头尝到的酸甜苦辣、身体触到的柔软粗糙的

感觉，也可以逐步分解为空性。

请大家注意，在听声音时，并不是作为肉体的耳朵在听，耳朵只

是一种工具，真正在感觉声音的，是耳识。当感觉到高、低、粗、细

的不同声音时，每一种感觉都是一种属于耳识的想。还有，动听刺耳、

芬芳恶臭、酸甜苦辣、柔软粗糙本身并不是想，只有对它们的感觉才
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是想。

所谓第六意识的想，是指我们的思维、念头、想法等等。在每一

个小时当中，我们心里都会像河流一般出现各种各样的念头———善的、

恶的、不善不恶的念头层出不穷地闪现。所有的这些念头，都可以分

解到空性。

如果真正能够精通这些分解的理论，最后就真的能非常强烈地感

觉到一切都是空性。我们以后修行的时候肯定也会感觉到的，以前的

高僧大德、瑜伽行者走的也是这条路，他们总结自己的经验而写下的

要点就是这些。因为我们修的是一个法，走的是一条路，所以，他们

有过的感觉我们也一定会有，只是时间早晚的差别而已。

当深深地体会到万法皆空的时候，就像前面所说的一样专注于这

种境界。

我为什么要说“深深地体会到”呢？如果没有真切的体会，只是

通过看书而了解到———经过逐步分解，就可以将一切万法抉择为空性，

这只是书面的理解而已，还不能称之为体会或者感受。我们的工作，

是要超越字面上的理解，所以要说“体会”；如果体会是模模糊糊的，

就起不到什么作用，一定要十分清楚、明了地感觉到这种境界。所以

要说“深深地体会到”。

这就是抉择“想即是空”。

4．行即是空的修法

所谓“行蕴”，包括内在肉体的运动，比如：甩手、走路等等；属

于外在物质的时间、空间、方向、速度、顺序等等；还有各种各样的

念头，因为它们属于意识的运动，是意识活动的某个阶段，虽然它们

与意识不可分割、互为一体，就像手的运动与手本身无法割裂一样，

除了意识以外，没有意识的运动，除了物体以外，也没有物体的运动，

118

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

http://www.fineprint.cn


① 意识：此处所说的意识，不单指第六意识，而且包括所有的六根识。

但它们与意识本身还是有些不一样，意识属于总体，而念头则是意

识的分支，如果说意识像一朵花，而念头就像花的花瓣、花心、花冠

等等。

分解行蕴的方法，也和前面所说的一样，此处不必赘述。

5．识即是空的修法

所谓“识蕴”，是指我们的意识①，也即我们经常思维的东西。它

是最关键的，因为很多人都认为，虽然肉体不是我，但意识应该是我，

故而执著于意识。

虽然在不观察的时候，或者从宏观的角度而言，意识是存在的，

它可以思维很多东西，可以辨察各种事物，就像彩虹一样：从远远的

地方看去，彩虹是实实在在地存在着的完整的东西；但如果去追踪，

就永远也找不到彩虹的本体。同样，如果去追究意识到底是什么，我

们也根本找不到所谓的意识。

如何抉择意识的不存在呢？首先，意识是一种综合的名称，它可

以分成很多种，同时也有很多名字———善的念头、恶的念头、眼识、

耳识、鼻识、舌识、身识等等；其中眼识又可以分为红色、白色、绿

色等等。对每一种意识，也可以依靠意识所延续的时间长度来分解，

这样一路分下去，直到最小的时间单位，再往下分，意识就消失了，

最终谁也找不到一个实体。

以上所讲，是通过中观的逻辑推理方法来抉择空性。

另一种方法，也是最好的方法，就是让意识自己去观察自己。因

为，意识本来是我们的眼睛所看不到的东西，哪怕借助科学仪器，也

无法直接测量意识的本体。所以，要想透彻地了解意识，只有依靠意
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识本身。

这是与密宗十分接近的，也是非常实用的方法。不过，这种修法

有一些前提条件。首先要修五加行，并对空性有一定的了解和修证，

否则是修不出来的，即使现在讲了也没有用。

（三）修持空性，断除我执

意识本身是很奇怪的东西，很多人从来没有去看过什么叫做意识。

我上次也讲了，西方哲学家笛卡儿所说的“我思故我在”，就是一种极

具煽动性的语言。本来大家都认为“我”是存在的，现在再加上他这

种错误逻辑的推波助澜，就更坚定了自己的观点，再也不会去思索、

去探讨，从而助长了无明，并由此掉入愚蠢的陷阱而无法自拔。

我们都是学佛的人，不但是学佛，而且是学大乘佛法的人。大乘

佛法的重点，就是慈悲和智慧。此处所说的“智慧”，就是证悟空性的

智慧，而不是世间的智慧。既然如此，那么，你们以前有没有去观察、

了解或者探讨过意识呢？如果探讨过，那么，探讨的结果又是怎样的

呢？可能大多数人的答案都是否定的。如果以前没有去研究意识，也

没什么太大的问题；但是，从现在开始，我们一定要想方设法弄清楚

意识的真相。

我们所有人，都承认前世后世；对我们而言，“我”存在的基础

不是肉体，这很容易理解。那么，如果有人问，究竟是什么东西从前

世来到今世并去到后世呢？我们往往会认为是意识，是我们的意识在

流转轮回，意识就是“我”。这样一来，意识自然而然地就成为“我”

存在的基础。如果能现见意识不存在，那么，所谓的“人”和所谓的

“我”，也就失去了存在的基础。这说明，观察意识是非常重要的，它

可以令我们彻底斩断轮回之根。
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如果通过观察意识，能在一瞬间证悟无我，即使没有修其他的忏

悔法门，也能清净无数的业障。因为证悟空性本身，就是最好的清净

业障之方。

我们不能认为，有吃有穿、衣食无忧就万事大吉了。在我们的前

面，很多有意义的事情正等着我们去做，这些事情既不神秘也不复杂，

都是清清楚楚、简单易懂的。如果我们不去做，就永远无法解脱。

释迦牟尼佛的目标，就是让我们全方位地证悟空性，获得解脱，

所以才会循序渐进地指导我们去观察色、受、想、行、识等等。因为

每个人对肉体的执著都比较强烈，故而先观察肉体，之后再观察精神。

如果能抉择出意识的空性，就解决了根本性的问题。因此，我们应当

在这方面多下工夫。

如何观察呢？观察的方法，包括显宗和密宗两种。密宗的观察方

法我暂时不讲，显宗中观的观察方法，又可分为应成派和自续派两种。

第一种观察方法，属于自续派的观察方法。就是刚才所讲的，通

过思维、分析、分解，最后令意识“失踪”。

所谓“失踪”的意思，并不是没有找到，而是清楚地看到它是不

存在的东西，是假有的而不是真有的。我前面特别强调了，没有找到

和现量证悟空性之间，有着天渊之别。

在深深地体会到一切都不存在的时候，就尽量保持这种感觉。

对初学者而言，通过这种方法来证悟，是简单而又切实可行的。

另一种修法，属于中观应成派的修法。就是不去思维，既不考虑

心是否存在，也不抉择眼、耳、鼻、舌等等的空性，只是在抛开一切

杂念，让心放松下来并处于一种非常平静的状态以后，就让心自己去

看心。

此时，所有的分析思维都是多余的。如果这个时候去作分析，反

四法印的见解与修法之六

121

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）

而会扰乱这种境界。我上面讲过的侧面的监督，和这里所说的让心自

己去看基本上是一样的。

看的方法有很多种，大圆满的方法我不讲。如果用中观自己的方

法去看，就会明显地体会到———自己的心和外界的天空完全是一样的。

这里所说的天空，当然不是指成都这种脏兮兮、灰蒙蒙的天空，

而是藏地经常能见到的那种清澄碧蓝的天空。

大圆满的修行人也是这样。早上太阳刚刚出来的时候，他们就到

山上去，面朝西方，去看西方的天空。当整个身心放松之后，内在的

心就会与外面的天空彻底融为一体，根本分不出内外的差别，就像蓝

天映衬下的大海，远处澄净莹蓝的海水与蓝色的天空互相融合，海天

一色、深远浩渺，根本分不出大海与蓝天的分界一样，内内外外都连

通在一起。

什么叫做“通”呢？是不是我们的心也变成蓝色了呢？不是这样

的。此处所谓的“通”，就像没有云彩的虚空，由于星星等其他物质都

因太阳的光芒而隐没，所以看上去是一片纯净通透的蓝色，没有任何

其他的颜色形状等等一样。我们的心也是晶莹透彻的。此时此刻，内

心与外界等里里外外的一切，都成为一体无二的空性。

这个修法也差不多，当心静下来以后，就会发现前面的虚空和自

己的心完全是一回事。

此处所说的“一回事”，是指从空性的角度来说是一回事。所谓的

“空”，只是一个名字而已。其实，任何人也无法指认出什么是虚空或

者天空，只是把没有任何东西称为虚空或天空而已。天空的蓝色，也

只是地球对阳光反射的一种现象，其本身并不存在什么东西。我们的

心也是如此，它本身并不存在任何实有的本质。所谓的“心”，只是我

们的一种分别而已。
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在进入上述境界的当下，我们心里虽然不存在空性不空性的念头，

却能非常清楚地知道这是空性，对空性有一种非常清楚的感受。

就像上面我所说的一样，有些人在感受到这种空性以后，会有哭

泣或大笑的反应，这都是很正常的。当然，这与修炼某些外道法门时

的哭泣或者大笑的反应是完全不同的。

在深深地体会到空性的时候，所有的烦恼、执著都烟消云散。然

而，因为我们的修行不到位，所以只是在那一瞬间没有烦恼执著而已；

顷刻之后，一切都会恢复原状。但是，如果能长年累月地坚持下去，

处于这种状态的时间就会越来越长，最后就能彻底地断除烦恼。

因为现在是讲实修，所以不说很多话，否则大家就会搞糊涂，最

后也抓不住要领了。

实际上，修空性不需要太多的语言，证悟空性的境界也没有什么

可说的。比如说，禅宗从来就主张不立文字，不喜欢说什么。为什么

禅师们不喜欢说呢？因为他们认为这里面没有什么东西可讲，没有什

么是我们的语言所能传递的东西。说是空不行，说是不空也不对。为

什么空与不空都不行呢？因为这些都是凡夫的概念，而空性却超出了

凡夫的语言和思维的境界。

虽然语言不能表达这种境界，但它却不是像睡着了或晕倒了一样

毫无感觉。此时此刻，我们会有一种深切的感受———清清楚楚地看到

一切都是空性，就像现在我们能清楚地看到这堵墙是白色的，而不需

要通过思维来抉择出“这堵墙应该是白色的”等等一样。这不是用肉

眼来感觉的，而是由心来体会的，是发自内心的真切感受。

以上所述，就是中观应成派的修法。

这些都是实际修行的方法。除了这些以外，我既没有看到其他的

中观修法，上师们也没有讲过什么其他的中观方法。这个修法虽然是
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中观的修法，但已经算得上是密宗的部分修法了，很多高层次的修法

也就是这样修的。用人类语言所能描述的，恐怕也只能达到这个程度。

再高的境界，就只能自己去体会。只要你们对中观的见解没有什么不

好的看法，能够接受这个修法，我就可以讲出来，没有什么需要保密

的。当然，其他的密宗修法却又另当别论。无论如何，虽然显密的修

法与过程各不相同，但最后证悟的境界却几乎是一样的。

如果你们能证悟这一点，我想大圆满可能也只有一肘的距离了。

法王如意宝以前经常引用他的一位上师说过的一句话：如果真正证悟

了中观的空性，离大圆满就已经很接近了。相信在不久的将来，我们

必定会证悟大圆满。

令人失望的是，我们往往都不重视这些，以为在此之上还有更好

的东西，从而放弃了基础的修法。其实，如果真正能修好出离心、菩

提心，最后再修空性，并证悟到这种境界的话，在此之上还有什么呢？

除了令这个境界更清楚一点之外，其他没有什么了。如果轻易地舍弃

出离心、菩提心这些基础修法，哪怕大圆满的名字再好听，也是无济

于事的。

这些都很重要，以后我们不需要去问别人自己证悟没有，只需

自己去看。我们以前有没有这样的感觉，如果有的话，这就是初步的

证悟。

需要提醒大家的是，有的人只是对空性有一点点了解，我们就不

能说他是证悟了。为什么呢？因为，如果承认他证悟了，也许他就会

生起傲慢心———我好了不起噢！我已经证悟了！———这样就不但不能

让他进步，反而还会让他后退的。

要知道，这种证悟并没有什么了不起，这就像从很远的地方看到

月亮的照片———既不是在附近看到月亮的照片，更不是看到月亮本身
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一样。我们并没有看到真正的实相，离断除烦恼、获得解脱还有很远

的距离。所以，在一般情况下，对初步的证悟都不能过分在意。

有个故事就能很贴切地说明这个道理。有一位十分擅长做食子①的

密宗上师，他有一个弟子，已经跟他学了很长时间了。让弟子一直百

思不得其解的是，他觉得自己做的食子和上师做的已经完全一样了，

根本看不出其中的任何差别，但每次他把自己做的食子拿给上师看的

时候，上师总是说这不对、那不对，反反复复地让他重做。

有一天，他把上师自己做的样本涂上水，使它看起来像刚做出来

的新鲜食子一样，然后端到上师面前，结果上师仍然还是说不行。弟

子十分不服气地说：“这是您自己做的啊！”

这时，上师才告诉他：“其实，在很早以前，你做的食子就已经

合格了，但为了让你能够进步，使学到的技术更加娴熟，我才这样不

断地否定你的成绩。”弟子终于恍然大悟，原来这一切，都是上师的一

片苦心啊！

同样，我们也不能满足于初步的境界，而应再接再厉，力争使现

有的境界日臻完美。

证悟与否是我们自己的体会，除了有他心通的人以外，其他任何

人都无法了知。除了上面所讲的标准以外，即使你们把整个 《大藏

经》显宗中观部分的理论拿来印证，也不可能找到别的什么更好的直

接印证的内容了。也就是说，所谓的证悟，就是前面所讲的境界。

还有一个标准就是，自从有了这个感受以后，自己的出离心和菩

提心是否有所增长，对贪嗔痴的减少是否有所帮助，如果答案是肯定

① 食子：就是用糌粑、酥油等做成的各种形状的食物团，属于五供之一，是藏

传佛教当中比较盛行的供品。
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的，那就可以确定自己已经证悟。

接下来的工作，就是要让自己的证悟境界提高、升级，其他没有

什么，这已经是很不错的境界了。如果在打坐的时候能有这样的境界，

在出定的时候，会有什么样的感觉呢？在出定的时候，会感到一切都

是虚幻如梦的；有些时候甚至觉得自己的手都可以穿过墙壁等有碍之

物，因为他知道这一切都是幻觉，所以穿过墙壁是理所当然的事情。

我这次去五台山时，遇到一个年轻的藏族修行人，他就有这种感

受，而且境界非常好。

他在我面前打坐，想让我印证他的境界是不是大圆满。本来，在

大圆满的境界中没有什么可以言说的东西，以前的弟子们就是到上师

那里去打坐，上师通过这种方式就能知道对方的境界，并可当即确认

弟子的境界是不是大圆满。

那位修行人知道以前的这种传统，他以为我也可以这样印证。我

很惭愧，自己都不知道大圆满是什么东西，又怎么去给别人印证呢？

通过这种打坐的方式来印证就更不可能了。我只能通过语言来了解对

方的感受，并将其与书中所讲的相比较。

因为入座时的境界本来就无法言表，我只有问他：“你在出座之

后的感受是什么样的？”

他告诉我说，有些时候他觉得前面的桌子等所有物品都是虚幻的，

有些时候他觉得自己的手可以穿过桌子……这些感受都很强烈。随

后，我告诉他说，你的这种境界应该是一种初步的证悟，因为他的感

觉非常符合修行法本上面所说的开悟标准，所以我认为，他应该是证

悟了。

你们有没有这种感受，不要一天到晚说什么“我昨天梦到观世音

菩萨啦”，“释迦牟尼佛对我笑啦”，“我看到阿弥陀佛啦”，“谁谁谁
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的照片发光啦”等等，这些都是很无聊的。

前几天有位活佛组织了一次放牦牛的活动，参加活动的一位上海

居士随后来见我时，兴奋地告诉我说：“我们昨天的放生好殊胜噢！”

“怎么殊胜呢？”“当时飞来了一只蝴蝶，在那里停留了好长时间噢！

这肯定是一种殊胜的征兆！”

我当时就觉得很可笑。内地这个季节到处都是蝴蝶，我们放生时

天天都有蝴蝶飞来飞去，一只蝴蝶飞来有什么值得大惊小怪的！

很多居士都有这样的习惯，希望以后不要再有这种愚蠢的行为了。

要知道，看到阿弥陀佛等等并没有那么容易，你们不要随便说这

些神神秘秘的东西。即使有这些情况，也不要四处宣传。我们只需要

讲空性、讲慈悲、讲出离心，其他都不需要。如果有了这三者，就无

须八方索求、四处乱跑，只需培养这些智慧，令其逐步成长；如果还

没有这些境界，就认认真真地修行，更没有到处乱跑的必要。

当然，“不要乱跑”的意思，并不是不要你们去寻找上师、依止

善知识。善知识肯定是要依止的，法也肯定是要听的，在听了以后，

就需要静下来去修。如果修的话，这些感觉就会出来的，这就是初步

的证悟空性。

请大家想一想，我讲了多少个证悟的标准。

第一个，就是打坐时自己的感受，这是最关键的；第二个，是出

座以后对外境有没有一种不造作的、自然而然的虚幻无实的感觉；第

三个，是对出离心、菩提心的增长，烦恼的减少有没有作用。如果有

的话，就可以算得上是证悟空性了。

不过，这种证悟空性只是最基础的境界。打一个比方，假设从此

地走到拉萨，要走五十多万步，现在我们只能算是走了一步，以后还

有很远的路要走，没有什么了不起的！千万不要骄傲自满。不过，万
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事开头难，证悟的第一步也是来之不易的。只要有了初步证悟的基础，

就有了一个明确的方向。如果我们能够坚持下去，就会走出第二步、

第三步，这样离目标就会越来越近，最后的成就也是指日可待的了。
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