	日期
(讨论时长)
	思考题
	带领解答师兄

	9月5日
(约20 分钟)
	1. 既然大乘修持的核心是全然利他的“菩提心”，为什么在前行法中，却必须先以观修自身脱离轮回的“出离心”作为基础？大乘的出离心又是如何在不流于自私的前提下，与利他的菩提心融为一体的？
回答：
· 出离心是菩提心必不可少的基石：根据教言，修行者首先必须深刻认识到，整个三界六道都充满着难以言喻的痛苦，漂泊其中的众生苦不堪言。如果我们的内心不对轮回的痛苦产生真实、深刻的恐惧与厌离，那么“度化众生、解脱众生”的渴望就绝不可能凭空在心中生起，菩提心也就失去了建立的支点。
· 大乘出离心与小乘出离心的本质区别：小乘行者观修轮回之苦，其终极追求仅仅是“自己能从轮回中获得解脱”；而大乘菩萨在生起出离渴望的当下，便全然放下对自身解脱的盘算，而是己饥己溺地想到：所有漂泊在轮回中受苦受难的众生，在往昔无始的流转中都曾经是我的大恩父母，我必须要让他们获得解脱！当这种“希望众生出离”的念头真实生起时，出离心与菩提心便完美地消融了对立，成为相似而互不矛盾的统一体。

2. 在打坐前的准备阶段，为什么本论不让修行者直接进入空性或慈悲的观修，而是强调要进行“数呼吸二十一次”的调节？这一看似简单的动作对于凡夫塑造“堪修禅定的法器”有何深层意趣？
回答：
· 对治凡夫粗大分别念的刚性需求：在刚刚准备打坐、内心还未平静下来的时候，凡夫的心中必然充斥着层出不穷、千头万绪的粗大杂念与分别念。如果在此杂念纷飞、意念横飞的状态下强行打坐、观修空性，修行是绝难见到收效的，因为此时的心“不是禅定的法器”。
· 以极其柔和的“单纯执著”化解散乱：数呼吸二十一次的深意，在于通过这一调节过程，将凡夫原本散乱无章的所有注意力，强行锁定在数呼吸这一极其单纯、无利无害的分别念上。这种轻柔的专注，能慢慢减少、平息其他的粗大恶念，让心的波动逐步减弱并接近禅定状态，从而使心神真正成为“堪修禅定的法器”。此外，来源也警告初学者切勿在打坐之初盲目养成闭眼修持的习惯，因为闭眼极易导入昏沉与困倦的深渊，唯有睁眼并配合规范的数息调节，才能保持头脑的绝对清醒与觉照。

3. 在修持胜义菩提心反观自心时，“在里里外外找不到心的来、住、去处”为什么不等同于“证悟了心的空性”？初学者应当如何识别并跨越“停留在阿赖耶识”这一极隐蔽的修行误区？
回答：
· “找不到”与“证悟”存在本质的断层：心性本来无根无源、不具实体，任何人去寻找都必定一无所得，但这种单纯的“找不到”并不等同于证悟空性。麦彭仁波切曾用“头上找牛角”作比：在人的头上观察一百次也找不到牛角，但这不代表你证悟了牛角的空性，因为人头上本来就没有牛角。如果仅因为找不到心的颜色、形状、来去，就自以为开悟而废弃戒律、不积资粮，那是极大的修行误区。
· 阿赖耶识“无记平静”与空性“悟性觉照”的区别：许多修行人在打坐平静后，内心无有一丝波澜，感到静如止水、舒服轻安，便误以为这就是书中所讲的大圆满或法身境界，但在修行窍诀中，这仅仅是**“阿赖耶识”的层面，属于“停留在门槛上”的无记状态**。
· 跨越误区必须以“悟”和“智”为禅定灵魂：真正的证悟，必须拥有“智慧的感觉”。也就是在打坐或出定时，心中具有一种极其强烈的、了了分明的智慧觉照——现量感受到内内外外森罗万象的一切世界，虽然在名言中清晰显现，但其终极本体却如梦如幻、无中生有、彻底空无实体。一旦失去了这个“悟”字，禅定就如同失去灵魂的尸体，至多只能带来世间神通，对解脱毫无用途。

4. 为什么本论在阐释世俗菩提心的核心修法“自他相换”（杂修二取舍）时，极为强调必须先观修“知母、念恩、报恩”？如果略过这些前置修法，自他相换在心理和修行逻辑上为什么会彻底失效？
回答：
· 凡夫坚固“爱我执”对无私利他的排异反应：自他相换要求修行者代受天下众生的痛苦，并无条件施予自身的一切安乐。然而，凡夫的“爱我执”是极度根深蒂固的，面对现实或重大决定时，第一本能必定是考量自身利益。在没有深厚情感基础的前提下，强行要求凡夫去代不相干甚至伤害过自己的众生受苦，在心理逻辑上是绝对无法成立的。
· “知母念恩”是撬动自私心的唯一情感杠杆：来源以世俗母子为喻：当母亲病危时，孝顺的儿女之所以会毫不犹豫、心甘情愿地渴望将病痛转移到自己身上，纯粹是因为深深忆念着母亲的养育之恩。菩提心正是通过“知母、念恩、报恩”的因果步骤，将这种对现世父母的本能感恩，通过无始轮回的视野，无限扩大至天下所有的生命。
· 略过前置修法将导致修法彻底变质：只有当修行者通过反复串习，在内心深处切实感受到“一切众生都曾做过我的慈母，且在做母亲时对我恩重如山”时，他才能在吸气时满怀欢喜、毫无勉强地去吸纳、承担众生的恶业与病痛，在呼气时毫无保留地奉献自身的长寿与善根。如果略过这一基础，自他相换要么会沦为毫无力度的口头空谈，要么会在潜意识中夹杂“为了自己积累功德、消除罪障”的自私企图，使大乘妙法彻底变质为吃“有毒的食品”。

	慧贞

	10月31日
(约15 分钟)

	1. 为什么“报应皆归一”这一将所有不幸和违缘全盘归咎于“爱我执”的思维，不是一种消极的、受害者视角的自我打击，反而是一种对生命主导权的极致重夺？它在逻辑上如何厘清痛苦的“因”与“缘”？

2. 在以胜义菩提心将恶缘转为道用时，“迷境观四身，空护为最上”提供了一种直面痛苦的猛烈修法。行者该如何理解在痛苦当下“直视痛苦本性”的机制？又该如何避免将“念头的暂时中断”误认为“证悟空性”？

3. 在“将恶缘转为道用的行为（四行胜方便）”中，诸如“加持我生病”以及“感谢并要求魔鬼继续制造违缘”的实修，彻底颠覆了人类的生存本能。行者该如何处理其中最隐蔽的“自私与功利陷阱”？

	傅墨

	11月7日
(约15 分钟)
	1. 如何理解“引发力”在意识断灭（如灭定、睡眠）乃至死后中阴阶段仍能发挥引导作用的心理与修行机制？它与凡夫日常的“计划”或“设闹钟”有何本质不同？

2. 在大乘行者的“回向”行为中，为什么存有一丝“为自己积累功德、消除罪障以求得解脱成佛”的心态，会被判定为吞食了“有毒的食品”（爱我执的变体）？这种极其微细的“自我追求”是如何从根本上破坏大乘善业的？

3. 临终时的“死教言五力”中，为何将“善种力”（舍弃财产）排在最首位，而把“串习力”（自他相换与空性安住）放在生命断气的最后一刻？这种排序调整具有怎样的实战智慧？

	我想去看海

	11月14日
(约25 分钟)
	1. 如何判断一个修行者的“修心”是否达到了进步或圆满的标准？文中提出了哪四个衡量标准？

2. 为什么衡量进步的标准之一是“能散即圆满”？这是否在鼓励散乱？为什么“无意中的反应”比“刻意专注时的表现”更具衡量价值？

3. 什么是修行中的“神沦为魔”？这种隐蔽的傲慢是如何通过修行行为本身增长的？为什么修持慈悲心这种“善法”，反而可能导致修行者堕落？

4. 如何理解“二证取上首”中，将“自己观察自己问心无愧”置于最高标准的智慧？为什么他人的赞叹甚至毁谤，在评估修行进步时都是“靠不住的证据”？

5. 为何“恒当依欢喜”被视为修心进步的标准，这种欢喜与世间的快乐有何不同？

	妙心随缘

	11月21日
(约15 分钟)
	1. 既然别解脱戒偏重于规范外在行为，而大乘修心主要是内在精神的修法，为什么在誓言中仍将“护持戒律”作为首要的总义？如果不重视戒律，会产生怎样的修行误区？

2. 誓言中提到的“狂放与癫狂行为”（如故意破坏神山、接触传染病人等）常被一些人看作是“不执着”的超然表现。为何《修心七要》严厉禁止凡夫以此来表明修心境界？真正的“不执着”与这种张狂有何本质不同？

3. 誓言中强调“全莫思他过”（不思维他人的过失）。这是否意味着大乘修行者应当完全放弃理性的观察与鉴别？在现实修行中，应如何平衡“谨慎观察”与“不思他过”？

	菩提莲花

	11月28日
(约20 分钟)
	1. 誓言中说“舍弃有毒食”，这里的“毒”特指什么？对于凡夫而言，为什么连“希望自己健康、长寿、不堕恶趣”这种看似合理的修行动机，都会被视作在吃“有毒的食品”？

2. 大乘修心誓言中明确禁止“学世间之重义气”，并指出这种世间好汉往往是心胸狭隘之人。如何理解大乘佛法的“报恩”与世俗“重义气”之间的根本冲突？

3. 在修心誓言中，“神莫沦为魔”这一比喻非常独特。为什么在修持菩提心和自他相换这样伟大的善法时，反而最容易让“神”沦为“魔”？行者该如何防范这种堕落？

	周明毅

	12月5日
(约15 分钟)
	1. 既然吃饭、穿衣等日常生活行为本身是不善不恶的“无记业”，大乘行者如何通过“诸瑜伽摄一”的学处将其彻底转化为解脱之因？这种动机的转变为什么不能流于形式，它对行者的内心有什么实质要求？

2. 为什么有些行者在精进修持菩提心、行持善法后，现实中反而会遭遇重病、破财或他人欺负等重重违缘？根据“遇违缘修一”的学处，行者应当建立怎样的因果见解？

3. 在“不颠倒是非”学处中，什么叫“悲悯的颠倒”？这种颠倒揭示了世俗人在生命价值观和因果认知上的什么深层盲区？

	诚诚

	12月12日
(约15 分钟)
	1. 在修行所需的“三主要因”中，为什么基本生活条件被定位为“不堕两边的中庸之道”？为什么说钱财、言语以及复杂的社交在修行初期反而是障碍？

2. 在“不喜怒无常”的学处中，噶当派上师在摄受弟子时为什么极其强调“人格”重于“智慧”？这种选择背后的实修考量是什么？

3. 为什么“不好大喜功”学处要求行者既不能“夸功”也不能“叫苦”？这对防范现代修行圈中的“自我包装与名利欺骗”有何警示意义？

	泓




明天我会以根据来源《修心七要》略释，带班（线上班）讨论20 分钟。每题约5分钟。我的班只有8个人，而且都不太爱说话。你能否对这4个问题都给些具体的引导，或话术，来应对可能出现的冷场? 4个将讨论的问题如下：
1. 既然大乘修持的核心是全然利他的“菩提心”，为什么在前行法中，却必须先以观修自身脱离轮回的“出离心”作为基础？大乘的出离心又是如何在不流于自私的前提下，与利他的菩提心融为一体的？
2. 在打坐前的准备阶段，为什么本论不让修行者直接进入空性或慈悲的观修，而是强调要进行“数呼吸二十一次”的调节？这一看似简单的动作对于凡夫塑造“堪修禅定的法器”有何深层意趣？
3. 在修持胜义菩提心反观自心时，“在里里外外找不到心的来、住、去处”为什么不等同于“证悟了心的空性”？初学者应当如何识别并跨越“停留在阿赖耶识”这一极隐蔽的修行误区？
4. 为什么本论在阐释世俗菩提心的核心修法“自他相换”（杂修二取舍）时，极为强调必须先观修“知母、念恩、报恩”？如果略过这些前置修法，自他相换在心理和修行逻辑上为什么会彻底失效？

Page 2 of 2

