慧灯禅修课 第39课
寂止的实修法——有相寂止（二）
一、四加行、五加行修完之后修什么
好，各位道友，大家晚上好。
我们很多师兄问：把四加行和五加行修完了以后，接下来修什么法？今天就给大家回答这个问题。四加行和五加行修完了以后修什么法呢？就是修禅定。
首先，通过四加行的修法培养出离心。大家现在也要观察一下，自我观察我们的出离心有没有修出来，这个很重要。四加行修完了以后，通过皈依的修法修皈依，再通过菩提心的修法修出菩提心。每一个修法，我们每个人都要自我检查一下：有没有修到位，有没有达到标准。这个非常重要。
这些全部修完了以后，也就是说四加行和五加行修完了以后，我们就有了出离心，同时也有了菩提心。出离心、菩提心这些都有了以后，以后修什么呢？以后就是修禅修。修了禅修以后，在禅修的后面就是修空性。如果禅修、空性都修得好的话，后面就可以证悟了——理论上讲，应该是可以证悟的。
但是，如果我们前面的四加行、五加行虽然修了一遍，质量上还没有修好，这样能不能证悟，还不好说。大家虽然修完了一遍，到时候如果有时间，可以再修第二遍、第三遍；如果没有这样的时间，那就把菩提心的修法好好地再补一补，还有金刚萨埵的修法也要好好补充一下。这样以后就差不多了，就可以修禅修了。
我们今天给大家介绍的这个禅修的修法，实际上就是修大圆满、修大手印或者修禅宗——反正就是修空性——前面的一个修法，是一个铺垫，这个也特别重要。
二、证悟之前为什么要修禅定
证悟之前为什么要修禅修呢？它的原理是什么？这非常重要，大家也得看看这个原理是什么。
首先，如果心没有静下来，就特别不容易证悟。因为我们有特别特别多的杂念，心静不下来，这样的情况下要证悟是有一定难度的。上等根机的人，比如六祖惠能大师这样的人，今天我们讲的这种禅修他是不需要修的，没有这样的禅修他同样可以证悟。但是我们普通人——中等根机和下等根机的普通人——就要一步一步地往上修。如果有这么多的杂念，就很不容易证悟。
大家先修这个禅定，通过禅定的修法，我们的心静下来了，心静下来以后就特别容易看到它的本性。为什么心静下来以后比较容易看到本性呢？这个非常简单。比如河流特别急的时候，我们看不到下面；河流的速度很慢的时候，就可以看到水底，水下的所有东西都看得清清楚楚。同样的道理，我们的心有各种各样的杂念，这时候特别不容易看到它的本性是什么样子；没有这些杂念的时候，因为相对比较平静，这个时候我们去观察自己的心，就比较容易看到心的本性。
看到心的本性，这就叫作证悟。证悟就是看到我们自己的心的本性。所以我们最后的目的就是证悟，但是这个证悟要一步一步地修：先修出离心，然后再修菩提心，然后再修禅定，最后修空性。这样的话，这一生是有希望的，每个人都有希望。只要我们之前把四加行、五加行都修得好，证悟肯定是没问题的；但是如果四加行、五加行都没有修好，证悟还是很遥远，也不一定能够证悟。所以大家一定要注意，修法的次第是相当重要的。
三、寂止的两种修法与本次修法的殊胜之处
我们今天讲的是寂止的实修方法。寂止和胜观这两个结合，叫作非常非常标准的禅定。今天我们就讲寂止的具体修行方法。
寂止可以分两种：一个叫作有相寂止，一个叫作无相寂止，是两个不同的修法。有相寂止是什么呢？就是当我们修禅修的时候，要通过观想，通过佛像，通过其他的一些观想，通过这样的方式去修寂止，这叫作有相寂止。无相寂止就是不观想，也不需要用佛像，什么都不用，直接就修禅修，这叫作无相寂止。
寂止的修法非常多，我们今天给大家介绍其中的一个。是不是一个人要把所有这些寂止的修法都修呢？也不一定，就修这么一两个就可以了。
今天我们讲的这个寂止的修法是显宗的，出自《三摩地王经》，还有很多密宗的修法里面也经常讲这个修法。这个修法是有相寂止当中最好的一个修法，非常非常殊胜。它殊胜在哪里呢？主要是因为，比如数呼吸还有其他很多修法，虽然也是一个禅修的方法，但是本身没有额外的功德；而这个修法不一样，它本身有禅修的功德，还有一个额外的功德——就是观想释迦牟尼佛，观想释迦牟尼佛这个也有功德。所以在大乘佛教里面，显宗、密宗大家平时都推荐这个非常好的修法。
四、入座前行：毗卢七法与前行观想
我们大家基本上都修完了四加行和五加行，打坐前面的这些方法就不需要讲了，大家应该是知道的。一个就是身体的姿势——毗卢七法，这个非常重要，今天就不讲了。如果不知道的话，《慧灯之光》里面有出座与入座的方法，有这些资料，大家自己去学习就可以了。
首先是身体的姿势，做毗卢七法。简单说一下：
第一，两个腿盘腿，双盘也叫作金刚跏趺坐，双盘或者单盘都是可以的。如果单盘也盘不起来，那就用另外一个比较简单的方式：左腿放在里面，右腿放在外面，稍微伸出来放在外面。有些时候比如腿痛的时候这样是有用的；平时如果单盘盘不起来，这种方法也是可以的。
第二，两个手，左手在下面，右手在上面，两个大拇指碰头，这叫作禅定的手印。手印做好了以后，就放在肚脐下面四个手指处，就放在这个地方。
第三，两个胳膊张开。
第四，身体要端正，不能向左向右歪。
第五，头稍微往前埋一点。
第六，眼睛如果没有什么特别需要看的地方——有些时候我们要看佛像之类的，如果没有这样的要求——可以往下看，往鼻尖看。
第七，呼吸就是嘴巴、鼻孔同时呼吸，也不需要刻意地调快调慢；舌头放在上颚、牙齿的齿根这个地方，舌头放在这儿，这样子打坐。
这个叫作毗卢七法，简单地说就是这样。
姿势坐好了以后，一个是刚才讲的这种禅定的手印，另外有些时候手放在膝盖上面，这也是可以的。我们佛教里面基本上就是这两个姿势：要不然是禅定的手印，要不然就放在膝盖上。其他的，比如一般练瑜伽时候的那些动作、那些身体的姿势，佛教是不用的，就只有这两种方法。
然后是排出污气，这个我们就不讲了，大家应该知道。之后在头顶上观想释迦牟尼佛，或者观想我们的根本上师跟佛陀融为一体。观想好了以后，在佛菩萨面前祈祷，祈祷完了以后融入自己的心里。这些都已经讲过很多遍了，今天就不多说，简单地说一下就可以了。
刚才讲了，如果有人还没有修四加行、五加行，他们要修这个禅修的话，入座和出座的这些方法一定要好好地学习。我们打坐闭关，比如闭关两个小时、一个小时，打坐之前的这些前期需要做的事情一定要做好，这样打坐才有效果。没有修四加行和五加行、直接修禅修的人，就要把这些都好好地学。
五、正行：看佛像、专注于佛的心间
好，下面我们就正式讲这个禅修的修法。
今天我们讲的这个禅修是通过佛像来修。平时是在前方的虚空中观想——从头顶往前一肘，再往上一肘，大概在这个地方观想。但是我们这一次还不是这样，我们这一次首先要看佛像。
这个佛像大约二十公分左右大小，是一尊释迦牟尼佛的佛像，画得特别庄严，而且是不反光的——如果反光的话，我们有些时候看起来不太方便。如果有人开光的话，最好是开过光的。
佛像就放在自己的前面，不能放得太近或太远，反正自己能够看得清楚的地方就可以了。位置的高低，就是我们打坐的时候正好可以平视的这样的地方，大概就是这样的位置，大概三十公分高。
佛像放在前面以后，我们修禅定的时候，两只眼睛就看这尊释迦牟尼佛的佛像。看什么地方呢？平视，就看佛像的心口，两只眼睛盯在佛像的心间，眼球尽量不转动。
但是更重要的还不是这个。更重要的是心也要专注——我们的意识、我们的心也专注在佛的心间。眼睛看着佛的心间，心也专注于佛的心间。有些时候可以看佛的全身，有些时候就看佛的心间、心口这个地方。
时间长了以后，这个佛像就不用看了，就在心里面观想，这个时候佛像就不需要了。我们前面看佛像的这部分，其他地方没有讲，直接就从观想开始讲；但是观想的前面有这么一个环节，我们要去看佛像。如果直接去想，那是想不出来的，所以在一定的时间当中要看佛像。
看佛像的时候，我们的禅修实际上不是修这个佛像。佛像只是外面的一个依处——因为修有相寂止的时候，外面需要有一个依处，就是我们需要看的地方。初学者的心，如果没有一个佛像或者某一个东西可看，是定不下来、静不下来的，所以要有一个东西去看。我们现在看什么呢？就看佛像，仅此而已。我们这一次的主要目标不是观想，观想在这里只是一个所缘境，是我们修行的时候需要的。
如果一开始的时候心就能够静得下来，那我们不看佛像也是可以的。看的时间比较久了以后，心里特别清楚地观想出来了，这个时候佛像就不需要了。前面后面这些都是一样的一个方法。主要是我们的心怎么去修——不是我们眼睛看什么，不是我们心里观想什么，这些都不重要，更重要的是心怎么去调整。
六、三个“不”与三个“然”
下面我们就讲“一心专注佛尊”。这个地方讲得非常简单，就这么一句话，我们现在要看下面的一些其他方法。
首先是三个方法，这特别重要，就是三个“不”：不散、不修、不作。整个禅修的过程，就是这三个“不”。
这三个“不”我们怎么能做得到？具体的方法是什么呢？刚才讲了，看佛像的时候，两个眼睛看在佛像的心口，我们的心也专注于佛的心间，这是第一步；第二步，我们就开始这三个“不”。
不散——清然
第一个是“不散”，就是不散乱，这个当然非常重要。比如我们的心专注于佛的心间，这个时候一定要控制自己各种各样的念头。如果这个时候各种各样的念头、杂念都出来了，根本心静不下来，那这个就不叫禅修了，已经离开了禅修的状态。所以首先第一个要做到的是不散。
散是什么呢？就是散乱。散乱就是特别特别多的杂念，各种各样的杂念——有些时候去思考未来，有些时候又回忆过去，各种各样的念头一秒钟都停不下来，这种状态就叫作散乱。现在我们就是要做到不散：没有念头，把所有的念头全部清空。
实际上大家要知道，我们在这之前修四加行和五加行的时候，有特别特别多的思考，整个从头到尾全部都要去思考——思考人身难得，思考无常。现在禅修的时候，就是什么都不思考、什么都不想。
我们应该知道，从开始修行到最后证悟的整个过程可以分三个阶段。
第一个阶段，所有的修行都是有思考的、有思维的、有念头的。人身难得、死亡无常，这些都是思考，都是念头，都是需要思考的。
第二个阶段，就是我们今天讲的这个阶段。这个阶段没有任何的思考，不能有思考，不能有念头，所有的念头都要放下。所有念头都放下了以后，这就叫作不散、不散乱。
第三个阶段，是禅修修完了以后的下一步，就是空性的修法。这个阶段既不思考，又不“不思考”。这怎么理解呢？因为空性的境界已经超越了思考和不思考。
我们现在就是在第二个阶段当中。第二个阶段就是说，不去思考、不去想任何的事情：过去的任何一个事情不要去思考，也不要去迎接未来的任何事情，不要去想过去，不要去想未来；当下的心也要静下来，要归零。
零就是阿赖耶识。以后我们讲空性的时候也会讲归零，但是那个时候的零和我们今天讲的零是不一样的，层次不一样——两个都叫作零，但是层次不一样。今天我们讲的归零，是归到什么地方呢？就是归到阿赖耶识的这个层面上。
因为我们所有的念头都是从阿赖耶识当中产生的，现在这些念头全部回归、融入到阿赖耶识当中，这个状态当中只有阿赖耶识，没有任何其他的念头。这个状态在某种程度上、相对来说也叫作零，所以这个叫归零。这个时候只有零的状态。零的状态是什么样子呢？就是没有任何的杂念，心非常非常平静。
我们后面的三个“然”跟前面的三个“不”结合起来讲比较清楚。
第一个是清然。清然是什么呢？第一，我们把心里所有的念头、所有的杂念全部清空，把自己的心完全清空、完全放空。完全放空了以后是一个什么样的状态呢？就是不散，叫作不散乱，就是清然——清空。
那么，没有任何杂念的时候是什么样子呢？虽然这还不是空性，但是这个状态用我们的语言去表达、去描述，也很难说清楚，大家要自己去感受。我们静下来，把所有的念头全部停下来，停下来的时候我们去感觉一下，这个瞬间我们就会有一种非常非常特别的感觉，这个感觉就叫作清然，就是清空了，这是一个意思。
“清”的另外一个意思是什么呢？就是我们非常清楚地看到了这个状态。所谓的“看”，也就是自己感受到了。
这个跟我们以后要讲的空性的状态特别特别像，所以没有诀窍的话，很多修行人在自己达到这个境界的时候，就以为自己证悟了。但实际上还不是证悟，这个跟证悟还有很远的距离。不过这也是一个非常有意义的状态，大家一定要去感受一下——因为我们从出生到今天为止，不修行的人从来都是感觉不到的。
大家知道有一个叫作濒死经验，就是从死亡的边缘上回来。回来的很多很多人都说，死亡是一个非常非常愉快的事情，是一个非常快乐的状态。他们为什么这么讲呢？因为这个时候他虽然还没有完全死，但是已经到了死亡的边缘，他的很多杂念都不存在了，不存在了以后就是深度地归零了。虽然还没有死亡，但是到了边缘的时候就回到阿赖耶识上面，这跟禅定有一点点像。所以这种状态确确实实在禅定里面也叫作禅悦——喜悦的悦，禅定当中也有一种非常快乐的感觉。说死亡的这个瞬间感到非常快乐的，不是一个人两个人，很多很多人都这么说，原因就是这样：当我们的杂念全部不在了以后，心就进入了阿赖耶识的状态，那是一个特别平静、非常非常宁静的状态，所以我们用“快乐”这个字来形容也是可以的。
所以，清然和不散是对应的。三个“不”里面的不散，是把所有的念头放下；三个“然”里面的清然，第一是念头全部清空了，第二是虽然念头全部清空了，但这个状态自己的感觉、内在的感觉是清清楚楚的。这就不像我们深度睡眠的时候，也不像昏沉的时候昏昏沉沉的那种状态——虽然没有杂念，但是心里面是非常清楚的，这个就叫作清然。
这个怎么能做到呢？我们怎么样能够进入这个状态呢？其实短时间进入这个状态是不难的，这个很容易；但是要持续下去，这个就很难。短时间我们怎么进入呢？就是刚才讲的：眼睛看在佛的心间，非常专注、全神贯注，心也专注在佛的心间，其他所有的念头都放下来，什么都不想。这个我们人是可以做得到的。这个时候稍微留意一下这时候的状态是什么样子，这个状态就叫作禅修，这叫作清然。
大家要记住这三个“不”和三个“然”，一共是六个诀窍、六个方法，实际上也就是六个不同的状态；但实际上这六个也就是三个，真正意义上只有三个。
不修——明然
好，这是第一个不散。然后第二个是“不修”。
大家一定要正确地理解：不修，怎么能不修呢？我们不就是要修吗？大家也好好想想，什么叫作修呢？
实际上这个时候我们还没有修空性。以后修空性的时候，它会更加地告诉我们：修空性实际上等于什么都不修。但是现在还不到这个层面。现在就已经开始讲，实际上我们深度的禅修，实际上什么都不修了。
修是怎么修呢？大家都知道，人身难得、死亡无常，就是用我们的念头、用我们的心去修，去思考很多很多东西。现在什么都不思考了。比如某一个机器，它正在转动的时候让它停下来，停下来了以后它没有工作，什么都没有做——它什么都没有做，这个就是禅修，它什么都没有修，这就叫作修。
这里面也有一些误区。我们修空性、修大圆满的时候，经常用这样的词汇；现在我们也用这样的词汇，但是内容是不一样的。我们现在讲的这个深度还没有讲到空性，所以当我们的心静下来的时候，你们也不要去思考“我的心现在是空还是不空”“它存在还是不存在”等等，这些都不需要思考。心静下来了就可以了，心静下来、非常平静了，在平静的状态当中安住。
这个安住不就是修吗？实际上说修跟不修，这两个是一个意思：什么都没有修，就是什么都没有去想，就在这样一个无想的状态当中停留，所以就叫作不修。不要专门去修什么——如果我们刻意地去修什么，那就不叫禅定了。
实际上我们平时在日常生活当中，心经常在思考很多很多事情，有些是我们有意地去思考，有些是无意当中产生的念头，反正这个念头一直都静不下来。现在就把这些念头全部停下来。比如一分钟之内，如果这个念头全部停下来，那么这一分钟、六十秒叫什么呢？这就叫作修禅定，同时也可以叫作什么都不修——实际上也是，他没有思考什么，什么都没有去思考，所以这个也就叫作不修。
不散，也不修。虽然不修，但是“明然”。明然是什么意思呢？虽然什么都没有去修，但是这个状态自己是非常非常清楚的，是明白的，非常地明白。
比如我们深度睡眠的时候没有杂念，但是我们根本就不知道这个状态是什么，感觉不到；比如我们打坐的时候，有些时候昏昏沉沉，昏沉的时候也没有念头，但是也不知道这个状态到底是什么样子。但禅定就不一样了：禅定的时候虽然所有的念头都停下来了，没有一个念头，但是状态是非常清楚的，所以叫作明然。
这个“明”跟我们讲空性的时候比如讲光明，是没有任何关系的，这是两回事。这里面我们讲的明是什么呢？只是我们自己自知自明，我们的心它自己知道自己的状态，这就叫作明然。如果我们这个时候失去了这个部分，那就不叫禅定了——那有可能是深度的睡眠、休克，这些时候人进入了没有意识的状态。没有意识，但同时可以保持这种清醒的状态，那就是禅定；没有意识，也没有这种清醒的状态感觉，那就有可能是深度睡眠这一类的，就不是禅定了。所以这个明然特别重要。
大家一定要注意这些词汇。如果我们没有这样的讲解，根本就不知道它在说什么，什么叫清然、什么叫明然，这都是讲不清、说不清楚的。还有一点：我们现在讲的清然、明然，跟未来讲空性的时候讲的这两个词，用词都是一个字，但是内容上面的次第要分清楚，这个要分清楚。所以我们今天解释清然、明然的时候，全部都是从禅定的层面去解释，还不讲证悟、光明，这些现在还不讲。
明然，大家打坐的时候自己一定要去感受。如果是空性、佛性，在我们还没有证悟的时候没办法去感受；但这个就不一样了，这个我们任何时候都可以感受、任何时候都可以体会。就是我们的心，全部的杂念都离开了，没有任何一个杂念的时候，就做到了第一个——清然做到了；然后那个时候我们去感觉、体会一下这时候的状态，感觉到了它的状态，这就是做到了第二个——明然。
不作——坦然
明然之后，后面就是第三个——坦然。坦然是什么呢？我们看后面的第三个“不”，这里面讲得很清楚了：不作，不作为。
不作，实际上和不修是一个意思：这时候我们什么都不做，就是要自然的、放松的状态，不需要去做任何的调整。就让我们的心自己主动地、自然地回归，自然地归零。自然地归零了以后，就没有什么可以做的，就是不作为，不做任何的事情，这就叫作自然的状态。这个时候如果我们去调整，如果有什么作为的话，那就扰乱了禅定的状态，所以这个时候不能有任何的作为。不作为，这就叫作坦然。
坦然就是一个非常自然的状态。我们的心回归了以后，它就进入了自然的状态，那么就在这个自然的状态当中如如不动，不要去扰乱它，你自己去体会、去感受这个状态就可以了，就不要去动它。如果一动，那就是修改了；如果觉得这个时候要做个什么调整，那就不自然了，你做任何一个调整，它就动摇了。
比如一桶浑浊的水，怎么样让它变成清澈呢？就是不动它。你不需要做任何事情，就放在这儿不动它就可以了。一桶水我们不动它，有可能几个小时以后，它就完全变成了非常非常清澈的水；如果这个时候你再去动它，它就又变成浑浊了。这个比喻是非常好的，大家非常清楚。
我们现在在日常生活当中，我们的心就像一桶浑浊的水，是一模一样的。那么，它的本性是不是浑浊的呢？不是，它的本性不是浑浊的。就是因为有太多的念头，这些念头让它变成了浑浊；它本身不是这样浑浊的，它本身是非常透明的。
怎么样让它回归到它的本质上面呢？我们刚才讲的归零，就是它的本质，也就是阿赖耶识。用一个什么样的方法呢？非常简单：什么都不做就可以了，就是三个“然”当中的坦然、三个“不”当中的不作，就让它自己静下来。这样以后它就变成了非常清澈；这个时候如果你去动它，就扰乱了它的状态，扰乱了以后它就离开了禅定的状态。
整个禅修的方法就这么几句话，这个做到了以后就可以了，不需要任何其他的方法。这些都是方法。就像刚才讲的浑浊的水，用一个自然的方法让它回归到它的本质——水的本质是清澈的，要让它回归本质，我们要去做什么呢？不用做什么，什么都不做，不要去动它，它自己就清澈了。同样的，我们这个时候就是要坦然、不作，这样以后它就可以回归到它自己的本质——阿赖耶识上。
然后这个时候我们去感受这个状态。这个状态如果能够坚持一分钟，那么这一分钟就叫作禅修，一分钟的禅修。如果一分钟之后又产生了另外一个念头，念头出来了，那现在就已经不是清然了，也不是不散——念头出来了，不就是散乱了吗？
散乱的时候又怎么办呢？还是刚才的方法一样，又要让它回归，又要让它慢慢地静下来。静下来了以后，它又可以回到它自己的本质上。
与修加行的差别、与深度睡眠的差别
所以这个禅修跟我们之前的修加行就完全不一样了。修加行要念很多很多的咒，有些时候身体也要磕头，还有供曼扎，身体也要做这些事情，又要念很多的咒。但现在这个地方不是：身体除了毗卢七法以外，不做任何其他的，就是如如不动；语言不念咒，什么都不念；心需不需要思考呢？什么都不思考，静下来，什么都不要去想。这样以后，如果能做到不散、不修、不作，我们就能够做到禅修。
但是，比如这三个“不”，深度的睡眠也有。你看深度睡眠是不是不散乱？是呀，就是不散乱，没有念头。深度的睡眠是不是不修？那肯定不修，修什么呢？它也有的。深度的睡眠也有不作，深度睡眠也是不作为。但是不一样，不一样就在这个地方：深度睡眠没有清然，更没有明然。所以是不一样的，这个细节的问题大家一定要记住。
最后一个坦然，就是一个自然的状态。下面也会讲到：当我们开始修行的时候，允许有这么一个发心——“我现在要修寂止了，我现在要禅修了”，有一个这样的想法，然后我就进入。进入了以后，就不允许有任何的念头，连这样的发心——比如“我要去修禅定”“我要去修寂止”——连这样的念头都是不可以有的。如果有这样的念头，那就不是坦然，就不是不作，已经有作为了，那就不对了。
所以这六个字是非常有意义的，这个就叫作窍诀。我们就不需要看太多太多的书。像《俱舍论》、大乘《阿毗达磨》等等，这些里面禅定讲得特别复杂，讲得非常非常复杂；而这个里面禅定讲得特别简单，但实际上讲的都是一个东西，只是表达的方法不一样。另外，像五部大论这类的书，把禅修这些都复杂化了，讲得非常非常复杂；我们今天讲的这个就叫作窍诀，窍诀把复杂的东西简单化——很多不太需要的东西都不讲了，就讲最后的、真实的、实实在在的一个方法，就讲这一部分，其他复杂的东西都不讲，那么这个就叫作窍诀。
这样以后大家就要去感受，要好好地修。具体的修法就是这些了。
七、初学时分别念越来越多，是正常现象
好，我们下面再看一个，这个也是非常重要的：我们一开始修行的时候，分别念会变得越来越多、越来越猛，这个大家一定要知道。
大家不要想得太简单。我们刚才讲的六个字太简单了，大家可能觉得修行就这么简单。实际上我们的禅修本身就是这么简单，但是我们要做到，那就不简单了。
一开始的时候，大家一定要有所准备，要有一个思想准备。这个思想准备是什么呢？大家一定要知道：我开始修行的时候，一定会状态特别特别糟糕，杂念满天飞，一定会是这样子。但是没问题，这是阶段性的，不可能永远都是这样子。如果我自己能够坚持、不放弃，这个阶段过了以后就不是这样了，那时候杂念就越来越少，心就越来越平静。但是在一段时间当中一定是这样，这是非常正常的，每个人都是这样。
有些人一开始不了解这个禅修，一开始的时候想得特别简单，觉得一下子就可以进入我们刚才讲的这些状态；后面真正修的时候就不是这样了，于是很多人就找很多很多的借口，最后就放弃了，这是很可惜的。
所以大家一定要知道，“越来越猛”是正常的。不但是正常，而且这是一个稍微好一点的征兆，是稍微生起修行境界的一个象征。为什么这么说呢？因为之前我们心里同样也有这么多的念头，但是我们根本就没有发觉；现在往里观察、往里修的时候，已经开始了解自己的内心。实际上不是现在杂念变得更多了——以前比这个还多，只是以前我们根本没有去关注自己的内心，所以根本就不知道。现在开始关注的时候，就发觉念头很多。并不是说念头变得越来越多，只是我们发现念头很多而已。这是开始生起修行境界的一种象征，这是好事。
但是有一个问题：如果我们不知道这个道理，很多人这个时候会对修行产生反感。很多人觉得没希望了，觉得“我可能跟这个修法没有缘分”，或者“自己业障深重”，然后最后就懈怠下来，慢慢就不修了；或者认为我修不成，越修念头越粗重，如此一来会有断然放弃的危险性。很多人觉得自己没有这个因缘了，所以就干脆不修了。
因此切切不可心生厌烦。这个时候大家一定要知道，这就是一个很正常的状态。比如我们磕头的时候不也是这样吗？磕大礼拜、修五加行的时候，头几天磕的时候，身体到处都不适应、到处都痛，过一段时间适应了以后不就慢慢好了吗？这个修行也是一样的，都是一样的。
所以这个时候大家一定要知道，这就是阶段性的。现在开始关注的时候，看到很多很多杂念，并不是杂念变得更多，没事的，过一阵子以后它就会慢慢地减少。大家要有这样的勇气，一定要坚持，而要慢慢护持修行境界。
其实妄念纷纷，就是生起修行境界的一个开端，这个时候开始自己有一点点境界了，所以这个时候不能放弃，一定要坚持。
以往尽管分别妄念连续不断、任意放荡，而始终没有正念的哨兵。正念就像一个哨兵一样，以前我们没有这个哨兵，它也不知道这个状态，一直放任自流。现在就不一样了：如今正念的哨兵发现它变得纷繁众多。我们之前没有这样的正念，没有正念以后，我们自己认为“我的状态没有那么多的念头”，但实际上根本就不是，之前有可能更加糟糕，不仅是念头多，有可能贪嗔痴也更多。所以说“变得纷繁众多”，其实是我们现在认清了而已。这是将要生起修行的象征。
这个就说了很多遍了：大家不要害怕，这就是开始生起禅修境界的一个开端。
八、对治的方法：既不遮止，也不跟随
那这个时候我们怎么办呢？既不遮止，也不跟随。
这个时候特别特别多的妄念出来了，不要觉得要控制它——这个时候是控制不住的，所以也不需要去控制；也不要跟随它。比如我们之前不修行的时候，念头出来了我们就跟着走，比如贪嗔痴任何一个念头，我们就跟着这个念头走，任何一个事情越想越想不开，后来慢慢地就焦虑、抑郁，变成这样子。现在就不能这样子了。
首先，念头出来了没问题，不要以为这是一个罪过、一个过失，不是的，这是我们心理的一个正常状态。但不要跟着它走，你就看着它，就是说我们感受它的状态就可以了，这叫作不跟随。
“而专注所缘”——所缘就是这个念头，你看着它。专注就是看着它的动态，看它往哪个方面走、往哪个方面发展，就看它的动态。这样以后它自己一会儿就消失了，它主动会消失的。这样看它的结果是什么呢？分别念会变得越来越细、越来越少，这个就是果。这需要一点时间，这个时间是最需要努力的一个时间段。这样以后，下面就会变得越来越容易，没问题的。这个特别重要。
“尽管如前一样观想修行”——像前面那样去观想。但是这个时候我们的念头根本就静不下来，此起彼伏、纷纷涌现，一个接着一个，各种各样的烦恼、各种各样的念头根本就没办法控制。但没关系，这就是刚才讲的，这是阶段性的，没问题的。
实在不行的话，我们这个时候有一个方法：各种各样的念头不断地出现，那么就看这个念头，让它出来。心里边想，我们可以用这样一个非常开放的态度：杂念你想生，那你就随意、随便，让它想什么就想什么。我这个时候的方法是什么呢？就看着它的动态——它想怎么发展就任意地去发展，根本就不去调整、不去控制，只看它的状态、它的动态。
这个叫什么呢？这叫作“作为观想的所依”。什么叫观想的所依呢？把它翻译成简单通俗易懂的语言，就是我们现在看着自己起心动念的动态，就看着它的动态就可以了。
比如之前的话，我们很多时候希望：我打坐的时候，希望我没有那么多的念头，希望我把心能够静一静。我现在就不这样子了，不在乎了，无所谓了，你就任意地，什么念头都无所谓。但是这个时候如果我们没有一个方法的话，那就变成了我们前面讲的没有做到不散——不就散乱了吗？那现在的一个方法是什么呢？就是看着它的动态就可以了。看着它的动态的时候，一会儿它自己就静下来了，它自己就结束了，主动地就结束了。
这个时候不管浮现什么样的贪嗔痴的恶习，只要认清它、看到它就可以了。一个念头出来了以后，就看着它，感受它、感觉到它，或者是认识到它，“在它上面心放松安住”——哪个是“它”呢？就是念头。产生一个念头的时候，就看着这个念头，不用紧张，没关系的，放松，轻松地看着它。
“时而生起第一个分别念，顿然认清”——一个分别念出来的时候，立即看到“现在一个念头出来了”，这个时候就要认清。认清了以后，让它自解脱。
自解脱的意思是说，当我们看到它的时候，它自己就结束了。这个“自解脱”跟我们以后讲空性的时候用的“自解脱”，字都是一样的，但是内容是不一样的。这个地方的自解脱是什么意思呢？任何一个念头，当我们没有去看它的时候，它一定会发展很长很长时间、持续很长时间；如果我们一观察它、一看到它，那它就有可能几秒钟以后自己就消失了，自己主动就停下来了。这个就叫作自解脱。实际上这个自解脱并不是什么解脱，只是它自己停止了，还不是真正意义上的自解脱。
当生起第二个念头的时候，也和前面的方法一样，再认清。认清的意思是什么呢？就是我们感觉到“我现在有这样一个念头出来了”，感觉到了、体会到了，这叫作认清。当我们没有注意的时候，我们每一天都有无数的念头，但是根本就不知道有什么念头出来了；平时因为没有关注，所以根本就认不出来。但是现在不一样了：我们用开放的态度，允许生起各种各样的念头，但是有一个不一样——就是我要看着它。看着它，它就没办法继续、没办法坚持，它自己就会主动地停止。
这就是我们的方法。它自己主动地停止了以后，我们就做到了刚才前面讲的三个“不”里面的不散、不散乱。
平时我们有很多很多种方法，但是有些时候这些方法都不管用。杂念特别多的时候，没问题，就把杂念本身作为一个修行的对象。我们前面讲的“作为观想的所依”就是这个意思——把它当作一个修行的对象，看着它就可以了，它自己就结束了。第二个念头冒出来的时候也是这样，闪现什么样的念头、任何一个念头，都是通过这种方法。
最后的结果是什么呢？“分别念的相续不再紧密连续”，就是中断了。是不是根本就没有分别念了呢？也不是，分别念会有的，但是不会是连续性的——这一次我看到了以后它就结束了，过一会儿它又会出现这个念头，这个时候又认清，然后又主动地间断。这样以后就是断断续续的，没有一个连续性的，而成了一段一段，中间就间断了。这样以后，恶念和念头越来越少，而生起善念。但是我们修禅修的时候，善念也不能有，善念、恶念都不能有。
九、明时断，短而多
然后还有一个方法，这六个字特别特别重要，大家要记住：“明时断，短而多”。
这是什么意思呢？“明”就是我们去看自己的心，非常非常平静，也就是进入了禅定的状态——非常清楚，没有杂念，这样的状态也就是一个标准的禅定的状态。这个时候我们进入了，那就立即要“断”，是什么呢？就是要主动地停下来：感觉特别好的时候，要主动地停下来，就是这个意思。
我们有些人不理解，这是为什么呢？我们感觉很好的时候不就是要继续吗？感觉很好的时候为什么要停下来呢？
这就是说，感觉特别好的时候就要停下来。如果这个时候我们舍不得停下来，那么几秒钟以后就被动地要停下来了。因为我们是初学者，初学者在禅定当中不可能停留很长时间；如果差不多的时候我们不懂得主动停下来，后面就有一个念头出来，出来的时候就把我们的禅定给破坏了。所以这个时候要主动地停下来。
“短而多”是什么呢？就是我们每一次禅修的时候，这个“明”的状态特别好的阶段，可能只有十秒钟、二十秒钟，刚刚打坐的时候就是这样子。当然后面这个时间会越来越长，开始的时候就是这样。
所以“短”就是说，比如我们打坐打了很长时间，但是这当中真正禅修的阶段，有可能就是那么几个片段，其他的全部都是各种各样的念头。就是因为我们是初学者，没办法，现在的状态目前就是这样。所以每次我们修禅定、进入禅定的这个状态要短，越短越好，差不多的时候要停下来。
“短而多”，但是这个要反复地去修，这个次数就是越多越好。因为它的时间很短，如果我们只修一次两次的话，那我们一天就只有几秒钟，可能我们的禅定整个加起来都不到一分钟、两分钟，所以就不能这样子。次数要多：刚才比如状态特别好的时候就停下来，停下来了以后马上又进入这个状态；进入这个状态，感觉差不多的时候又主动停下来；主动停下来了以后，这个中间就不能隔很长时间，要马上又进入这个状态。这样叫作短而多，这就是一个修行的窍诀。
如果不这样子的话，比如我们感觉特别好的时候，舍不得自己主动停下来，这样下去，几秒钟以后一定会冒出一个念头，把我们后面最后的这个部分给破坏了。破坏了以后，我们每一次禅定结束的时候就是被动地结束的；每次都是被其他的念头破坏的话，那后面的结局都不好。结局都不好的话，我们下一次再禅修的时候，心里面慢慢慢慢就不感兴趣了。每一次最后的时候结局都不好，这样以后对禅修就失去信心。
如果我们在禅定的这个状态特别好的时候停下来，那每次最后的这个阶段都是感觉最好的时候，这样停下来了以后，我们就会对禅修很感兴趣，马上就想要再去修，就是这个道理。这个是特别特别重要的，我们任何一个禅修的时候都是这么做。
十、九住心的前三心
然后还有一个，简单地说一下，另外一个就是九住心。九住心里面前面的三个是非常重要的。
第一个叫作安住心。安住心是什么呢？就是我们刚才讲的，比如我们把全部的念头、杂念放下，我们的心专注于这个佛像，那这叫作安住，这个叫安住心。
第二个叫作续住心，就是继续的续。当我们的心这样安住了以后，然后要坚持、要继续，这是第二个。
第三个叫作解住心，了解的解。解住心是什么呢？比如我们初学者再用功，最后也会坚持不了多久，我们的这个心一定会走神。走神的时候，就是立即要了解这个情况——“解”就是这个意思，一定要知道。走神的时候、跑神的时候就立即要知道，知道了以后就把它拉回来，然后让它继续去修。
这三个是特别重要的。但是这三个我们今天讲得稍微简单一点，在其他时候这个讲得比较多，大家可以去其他的资料里面去看。这三个实际上是非常具体的方法，但是我们今天就不重复这个了，大家可以去其他资料里面去学。
十一、出座与座下：不放逸、缓缓与威仪
今天我们就讲这些，这些都是非常非常重要的。
后面就是讲起坐的时候——“当起坐时”。我们修行结束的时候，回向这些我们也就不用讲了，大家也应该知道的。那么有几个是非常重要的。
第一个是不能一跃而起，就是我们禅修完了以后立即就起身跑，那不能这样子。修行修完了、结束了以后，回向这些做完了以后，还是要让打坐时候的禅定跟起坐以后的生活、工作尽量地融为一体，尽量地要连接，所以就是不能一跃而起。
要做到“不放逸、不遗失入定的境界”：就是我们刚才禅定的时候有一个非常平静的状态，这个要带到生活当中，带到工作当中。如果我们禅定的时候感觉特别好，但是回到现实当中，又是各种各样的念头，根本就不去关注，这样子的话效果就不太好。所以要把我们禅修当中修的这个境界慢慢地带到生活当中来。
“缓缓与威仪”——威仪就是我们生活或工作当中的各种各样的行为，就是要跟这两个结合。意思就是说，当我们说话的时候、看书的时候、做一些事情的时候，就是要尽量地保持刚才禅定时候的这个状态。开始的时候这个是做不到的，但是后面会做得到。
但是这个也得要看我们的工作，有些工作可能不能这样子、不方便。比如我们自己一个人在家里闭关，这样的时候，这两个是完全可以融合的；如果我们每天平时是一个小时的打坐，然后要去上班，那这个可能就很多时候也不方便，很多时候也做不到。但是自己一个人打坐，没有什么特殊的工作的话，那就应该是可以做得到的。
“一切言行举止要像头颅裂开的患者”——比如脑受伤的这个人，他走路、做事情都是小心翼翼的，因为他怕碰到头受伤的部分，那就特别特别疼；他走路走得快一点，或者是动作稍微不小心的话，那就又会伤到头。他本身就是头颅裂开的，这样的病人，任何一个包括说话、吃东西都要小心翼翼的。那我们修禅修的时候就是这样子的：回到现实当中的时候，任何一个地方，这个说话还有做事情都要小心翼翼。
小心翼翼的意思是什么呢？就是不要去扰乱这个禅修的状态，心的平静不要给破坏。就是在平静的状态当中说话，在平静的状态当中做一些简单的事情，这个是可以做得到的。但是我们禅定的力量不够的时候，平时上班这些是没办法合在一起的，反而很多人会觉得不正常，这个不能这样子。
然后这些都是一个禅修的方法。今天我们的这个禅修的方法基本上就是这样。
关于这个禅修的方法，我们还有其他的资料。比如我们今天这个里面没有讲得很清楚的，其他的资料里面会有的；已经有的那些内容，我们在这个地方也不会再重复了。所以我们今天学到的这个是一个非常重要的一部分，但是还有一些其他的方法，自己去学习，这样子的话才是一个完整的禅修的方法。
好，今天我们就讲到这个地方了，今天我们这个禅修的方法就讲完了。下面我们大概用十分钟的时间，大家有什么疑问的话，我们可以提问交流。
十二、答疑
问：有一种说法说，密法是佛陀在小范围内传播，然后在佛陀圆寂后，莲花生大师再传到藏地。堪布您在《慧灯之光》里讲，宁玛巴的传法里包含了很大一部分是经，比如《华严经》《妙法莲华经》这些。为何大圆满传承是从普贤王如来开始，传承祖师里有莲花生大师而没有释迦牟尼佛？大圆满法是佛陀传讲的吗？
答：大圆满法就是佛陀以普贤王如来的形式传法的。实际上普贤王如来等等这些都是释迦牟尼佛的化身，是一个，但是形象、外表不一样，形式不一样，本质都是一样的。
问：如何生起稳固的往生净土的愿力？为什么我总觉得去了净土就不会再回来，这样与菩提心就相矛盾了？
答：这个可能是还没有学好净土的这些内容，好好学。学了以后你可以回来，回来以后也不矛盾——回来以后不就是度众生吗？你现在可能不想回来，可能也不知道回来，以为回来以后就再不能回去了，但不是这样子的。
问：修持语加持的时候要观想自己为佛母，修金刚七句要求观想莲师的双身唐卡，对此两点有邪见应该怎么办？
答：有什么邪见哪？可能他觉得观想双身像的时候会有邪见，那就观想单身像，不要观想双身像。
问：在您的书里讲到，佛教里面讲过一个逻辑：无论是什么东西，如果在一秒钟的万分之一那么短的时间里不动的话，则在万分之二、万分之三，甚至万分之万的时间内也不可能动了。我不太明白这个逻辑，请上师开示。
答：这个逻辑不明白的原因，可能是还不知道中观的观察方法。中观观察的方法，它要驳倒的就是实有。实有的东西是没有变化的，如果有变化了，那就不叫实有了；如果有变化，那就说明是因缘产生的，凡是因缘产生的都不是真实的、不是实有的。所以如果在一秒钟当中没有变化，那实有的东西在第二秒钟当中也不会有变化，因为它始终就是一个状态，才叫作实有。
比如我们现实当中的很多东西，一秒钟、五秒钟不变，但是后面就可以变，这跟我们推理的时候是不一样的。我们现实当中的都是如幻如梦的，是这个因缘所产生的。因缘所产生的东西，在宏观世界里面，比如两天不变，两天以后就发生了变化，这个在宏观里面是可以有的；但是在微观里面，尤其是这个实有的东西，如果它一秒钟、两秒钟是实有的，那么实有的就是这样，它永远都是要这样子，所以它就不能变。如果是两秒钟不能变，那三秒钟它也不能变。
这个跟我们因缘的法是有点点不一样的，这个思维的方法是不一样的，一个基本的不一样就在这儿。因缘的这些法、通过因缘所产生的法，在宏观当中比如一个小时不变，之后就变，这个是可以的；但实际上它不是这样，它一直每秒钟都在变，只是我们没有看到而已，因为它的变化很细微，所以我们没有看到。然后在微观当中，从实有的角度来讲，实有的东西永远就是只保持一个状态，它如果发生一点点变化，那就不叫实有了。所以首先我觉得应该知道什么叫实有，这个就很重要了。
问：顶礼上师。寂止禅定修的是无念、没有念头，回到生活中要与人说话，做事也需要思考，怎么能够更好地保护住禅修的境界呢？不思考、不起念，怎么能够和人交流呢？
答：这个我们刚才讲了。比如你自己在家里闭关，没有太多人的话，那是没问题的。尤其是开始的时候，还没有什么禅定的功夫的时候，可能是做不到的；但是后面稍微有点禅定的功夫的时候，是可以做得到的，没问题的。但是如果你是比如很多人一起上班，这样的地方你要去融合，那这个就可能是做不到了，也不方便。
问：您的书《心中的坛城》，修到什么阶段才能看？
答：灌了顶就可以看，这里面都是密法，灌过顶的就可以看了。
问：无上密灌顶和四级灌顶是不是一种灌顶？
答：四级灌顶就可以看了，对。
问：请问上师，在禅修之前可以先观想无我空性而进入禅修吗？
答：如果他说的这个禅修是我们今天讲的这种禅修的话，那这个次第就有点点颠倒了。先禅修，然后再去修无我。
暂时今天没有了。好，那我们今天就是这样，大家来回向。
回向
索南德义坛加惹巴涅
托内尼波札南旁学匠
洁嘎纳其瓦龙彻巴叶
哲波措类卓瓦卓瓦效
阿班匝儿格热巴玛色德叶
（本文依据课程字幕整理：已去除时间轴与重复语气词，按语义重新分段，并订正字幕中的明显错别字，讲授内容本身未作改写。）

