
《心性休息》第14讲记

诸法等性本基法界中，自现圆满三身游舞力，
离障本来怙主龙钦巴，祈请无垢光尊常护我。
为度化一切众生，请大家发无上的菩提心！

全知无垢光尊者所造的《大圆满心性休息大车疏》是非常殊胜的教理宝藏，引用非常丰富的教证和显密经续论典来宣讲凡夫人如何生起出离心、如何皈依、如何发菩提心的修法，也宣讲了如何修持共同立宗和无上大圆满的殊胜要决，是从凡夫到成佛之间的殊胜窍决关要和道次第。我们要认真体会无垢光尊者所造的颂词、注释及教证和科判内容，尽量在自己的相续中修持。
现在继续宣讲共同加行中的第二个内容——宣讲寿命无常。无垢光尊者在这里作了一一抉择：不仅我们所贪执的身体和寿命是无常的，而且房屋、亲友、受用、眷属、名声等一切外境都是无常的自性，最终都要舍弃。通过学习，我们应该对自己的生命和外在的器世界生起无常的定解，把外散的分别念和身语意内收回来，安住在殊胜的正法中。身体修持殊胜的加行和正行，语言经常念咒或讲经说法，意恒常安住在出离心、菩提心或空性慧等如理作意中。很多大德再再宣讲：没有修习寿命无常，我们就无法趋入正道。

乙十、三世均为无常：

三世指过去、现在和未来，它们都离不开无常的本性。只要还没有超越轮回，我们就生生世世都离不开无常。应当通过思维万法的无常特性来打破实执。
如是思维轮回之处、自相续以及他众皆是无常之本性。

在轮回中，我们的处所、自相续和他众都是无常的本性。
思维世间前后代，先前无量人已逝，

如今人间多数众，百年之内定死亡。

未来一切亦复然，且观老幼同辈去，

吾亦不离此性故，当思定死而修法。

世间中有无量的老人、同龄人和比我们年轻的人都已经去逝，现在只能看到传记或听到他们的传说。除个别有特殊业力的众生外，现在存活的无论老幼，百年内都一定会死亡。未来也一样，所有人都无法逃脱无常的规律。无论什么身份、什么年龄的人最终都会死亡。我们自己也一定会死亡。修行人不应该像世间人一样，或者直接回避死亡，或者只顾现世享乐，应该从现在开始就为死亡的到来而作准备，精进修持加行和正行。
    呜呼！诸位善友，且观外境的迁变，再看看百年以前那些人们有留下来的吗？现在我们大多数人百年之后也仅剩下名字而已，

“呜呼”是稀有或悲伤的感叹词，这里是悲伤的语气。因为一切都是无常的自性，所以诸位具有善缘的道友，应该观察春夏秋冬和城市、村落等的迁变，再看百年前的人们仅剩下骨架、骨灰或名字而已。虽然我们现在好好地活在世上，百年之后也会成为古人，仅剩下名字或传说。
未来的一切众生也都与此相同，因为从来就没有生而不死的情况。

通过无常的本性可以推知，未来的一切众生也完全是死亡的自性，为什么呢？因为无有生而不死的情况。

有人会问，莲花生大师和布玛莫扎尊者不是生而不死的吗？一方面，他们是殊胜的化身，跟我们完全不同；而且他们通过了知无常的本性后，开始修持殊胜密法，即生超越了生死，获得了无死的成就。如果耽著世间八法的我们也由此断定自己不会死的话，那只是自欺欺人的愚痴想法而已。
比自己年长的、较自己年轻的、与自己同龄的许多亲友、怨敌相继离开人世，由此也要想到自己也不例外，终究必死。
观察周围可以发现：很多比自己年长的人死了，很多比自己年轻的人死了，很多同龄亲友也已经死了。一个又一个人离开了，什么时候轮到自己呢？我也肯定不例外，总有一天会死。
    《因缘品》中云：“自某日夜晚，初入母胎人，寿无增唯减，一去不复返。
《因缘品》中讲：从众生于夜晚入母胎之时，到死亡之前的过程中，寿命没有增加唯有减少，生命一去不复返。
上午见多士，午后有不见，午后见多士，翌晨有不见。

很多现在活得好好的、还有很多计划未实现的众生，也许马上就会面临死亡：上午见到的很多人，午后就变成了尸体；下午见到的人，很多第二天早上再也见不到了。观察山崩、洪水、车祸等突然降临的大规模死缘，也可以发现一切都是无常的自性。
诸多男与女，亦有壮年死，说此年轻人，岂有存活准？ 

很多男人和女人们在壮年时就死去了，无论年轻人还是壮年人，谁都不确定自己肯定会活到下一刻。
    有者胎中死，有者落地亡，有仅爬行逝，有跑时夭折，
有的在母胎中就已经死去，有的刚刚生下来就死了，有的刚刚能爬或刚刚能跑时就死去了。
有老有年幼，有些壮年人，相继而离世，如果熟坠地。”

在亡者中，有老有幼也有壮年人，他们相继而离开世间，就像无法阻挡熟透的果实落地一样。我们自己的死亡因缘什么时候到来？完全无法肯定。现在一定要好好思维无常的道理，从而精进修法。
乙十一、三有皆是无常：

从地狱到有顶之间，没有一个众生可以免于死亡。
三界地狱至有顶，无一胜过死主者，

悉皆无常无实质，不可依靠如车轮。

尤其人世多损害，成多病魔之祸源，

兵刃火灾险地毒，猛兽国王与怨敌，

以及盗贼土匪等，摧毁生命坏圆满。

从三界（欲界、色界和无色界）中最下层的无间地狱众生到最上层的有顶天（非想非非想天）天人，没有一个可以胜过死主。一切众生都是无常、无有实质的本体，死亡像不停旋转的车轮一样，从来没有停留过。尤其人世间有很多病和魔等灾祸的根源来摧毁我们的生命。如兵刃（冷热兵器战争）、火灾、险地（沼泽地、悬崖、埋有地雷等危险地带）、毒药、猛兽、国王、怨敌、盗贼、土匪等。

有今生因为财物等因缘而结下的怨敌，也有前世的宿怨。有一位修道成就的禅师在出家前杀死过一个人，那个人死后转为士兵，再看到禅师的时候马上就生起了杀害之心。很难讲我们在过去世中是否也结下了这样的仇怨，所以我们也不一定在什么时候、在什么因缘中，就会因怨敌而死去。
我们要对人间生起厌离心，同时也不寻求往生天界，因为那里也是无常的自性，死后还会堕落，无法超越轮回。仔细想想看，不管国内、国外、汉地、藏地、家里还是外面，到处都有那么多灾祸等死缘，都无法保证安全。处在轮回中就像处在火坑内、罗刹洲或不净室中。为了让自己生起出离心，必须要观想无常和轮回的痛苦，谁愿意在火坑、罗刹洲或充满不净物的粪坑中多停留一刹那呢？因为我们现在的修法没有到量，所以认为轮回还不是这么痛苦，还可以待几辈子甚至更长的时间，这就是没有好好修习无常、没有看懂轮回、没有生起出离心的表现。为了生起出离心，我们一定要好好修行，即生获得解脱或往生到极乐世界。否则，末法时代的灾害或者病魔只有一代代更加增多。
    无论在六道任何一处，都没有不受到死亡威胁的地方，

    六道中的众生都会死亡，只不过有些愿意有些不愿意而已。地狱众生因为痛苦太强烈，一刹那都不想活，但因业力所感，越想死越不能如愿，只有等到恶业力消尽之后才能转生。为什么地狱众生的寿命这么长？因为他们相续中串习的恶业最重。反观自己，现在我的恶业串习得强烈吗？串习的时间长吗？如果这辈子恶业串习得很多，戒律一而再、再而三地违犯，可以肯定以后会在地狱中停留很长时间，感受非常猛烈的痛苦。对照自己的相续观察时，一定要对地狱彻底生起恐怖心，才有力量去遮止现在造恶业的心和行为。
    由此就该想到三界六道的一切众生均摆脱不了死亡。《毗奈耶经》中云：“无论是虚空，大海或山洞，住于任何处，无有不死者。”

安住在虚空的中阴身或空居天等众生、大海中的龙或鱼类，山洞中的蛇或野兽等都会死亡，无处可躲。
只有把业和死亡的缘消尽，才可以真正不死。
    无论死于任何地方都是只舍弃身体，而心却随着以前的业力屡屡流转在轮回中。

除了无色界众生没有身体之外，色界、欲界众生在死亡时都是舍弃自己的身体，心随着以前的业力开始漂流，再再流转在轮回中。
《广大游舞经》中云：“三有无明诸众生，愚痴之故而流转，人天三恶趣五道，犹如瓷师之轮盘。

    《广大游舞经》中讲：三有中的众生都具备无明，不知道轮回的自性本空，也不知道一切法性无有生死，因为愚痴的缘故执著于轮回的显现。无论饿鬼、人、在家人还是出家人，都执著于自己的境界，因此流转于五道（地狱道、饿鬼道、旁生道、人道、天道）轮回，就像瓷师做陶器时轮盘不断旋转一样无有停息。

    恒恋美色动听声，妙香美味及乐触，众缚恶世之网中，如猴困于猎人网。”
众生因为无明，对于本无自性的器情世间产生二取和实执而轮转于轮回。有些众生眼根外散，恒常贪著于器情世界（异性、风景、房屋等）的美色；有些众生耳根外散，恒时贪著于悦意动听的声音；有些众生鼻根外散，贪著嗅妙香；有些众生舌根外散，贪著尝美味；有些众生身根外散，愿意接触柔软的物品或其他有情的身体。我们都认为享受这些是一种快乐，但事实上，六根外散（六根耽著于对境）是我们被束缚于轮回之网的根本原因，就像猴子被困于猎人的网内一样不得自在。
飞蛾因为耽著色法，看到灯光就扑过去而被烧死；野鹿耽著琵琶声，聚精会神地听而被猎人射死；蜜蜂贪著于妙香，鱼贪著于诱饵，大象贪著于清凉的触觉等，这些都是死缘。从六根外散、耽著于外境时开始，自己就被束缚了。佛陀早就知道这个道理，所以在别解脱戒律中再再教导修行人要守摄六根：走路时不要东张西望，看眼前两米的地方，耳根乃至身根也同样要内收。这些都是帮助我们不对外境产生实执的最有效方法。
虽然很多小乘修行者的大悲心和空性慧不如大乘行者，但他们对于佛陀的教言非常尊重，佛陀制定的戒律完全照做，六根恒时内收，不会外散，制止了很多非法的念头，可以迅速地从轮回中获得解脱。作为大乘初学者，我们也不能因为大悲心或空性慧的缘故而恒时六根散于外境。寂天菩萨在《入行论》中也教导：菩萨应该怎么走路，怎么说话，怎么安坐……虽然这些都是小乘别解脱戒律的内容，但是大乘行者也应该按照这样的修法去践行。
尤其是，人间的损害更为繁多，诸如麻风、瘟疫、风、胆等疾病，
人间有很多的损害，有麻风病、瘟疫、风病和胆病等。    

小儿鬼、食肉鬼、空游鬼、厉鬼等多种魔鬼， 

还有很多种饿鬼的损害。在空中自由飞行、有神通神变的空游鬼，可以制造障碍违缘使人生病或死亡。小儿鬼可以分为两种：一种专门障碍刚刚出生的婴儿，使他们不能存活；还有一种是因堕胎等原因而夭折的小孩子变成的鬼。还有食肉鬼和厉鬼等很多魔鬼。
国王、怨敌、野人、灾祸等数百危害剥夺人们的丰富财产、生身性命，会造成骤然暴死，因此必须精进修持正法。

国王、怨敌、野人、灾祸等很多危害都能从不同的角度来损害我们的丰富财产，生身性命也经常受到障碍，造成骤然暴死。所以无垢光尊者在这里讲：我们在活着的时候，应当精进地修持正法（善根），因为一切财富和生身性命都不可靠，都是无常的，只有正法是坚实的，修完后就牢牢地储藏在阿赖耶识中，谁也夺不走，谁都损害不了，只有正法在死亡时能起到真实的作用。
有一种耗财鬼，专门使我们的财富慢慢耗尽散光。有时钱莫名其妙就丢了，明明好好地放在包里，一转身几百块、几千块就没有了；有时家里的财物资具等也莫名其妙地丢了。国王和怨敌也有可能没收、偷盗我们的财富。

如《摄功德宝经》中云：“人世鬼魔疾病多，益慈心谛加持灭。”

    经典中讲：人世间有鬼、魔和疾病等很多违缘，应该通过有益众生的慈心真谛的加持来灭除这些损害。
    乙十二、刹那亦无常：

    不仅有这般损害会导致死亡，即使无有此等危害，也免不了一死。
纵然无有诸损害，士夫寿命亦流逝，

昼夜刹那皆变化，逐渐靠近死主域，

犹如江河汇于海，或似日落于西山。

即使没有前面讲的国王、疾病和魔鬼等的障碍，我们也无法避免死亡，寿命逐渐流逝、无增唯减。无论白天还是夜晚，寿命都在刹那刹那中越变越少，年轻力壮、健康无病的身体越来越趋向于死主的领域，无法摆脱。就像江河汇入大海或日落西山一样，一刻不停流。
如果无意义地空耗一天，在贪吃、贪睡或贪执世间八法的散漫中，自己就已经慢慢趋向于死亡了，没有种下任何善根。所以，与其走来走去地放逸，不如观修空性或做念咒、顶礼和转绕等善根，精进地修法才是对于自己生命的珍惜。

    上师们经常讲：“我们的生命就像八九点、中午12点甚至下午两三点或五六点的太阳，马上就要落山（趣于后世）了，在生命终结的时候，还有什么放不下的？”但很多世间人和正法未入心的修行人就是放不下，还要拼命执著于世间八法。所以，我们应该在内心中好好观察这些比喻和教言，从而生起“一定要修法”的力量，否则对自己的修行还是没有任何触动。
    即便自己终生没有遭受任何突如其来的损害，并且试图以相应的饮食、营养等来延年益寿，但却无济于事，终究要死。

虽然有些人终生没有遭受任何损害，也具备饮食和营养的顺缘，想延年益寿，但全都无济于事，终将死亡。

有些教言讲，每天必须保持四座修法，原因是什么？要把陌生的无常观变成自己相续中很熟悉的东西，必须通过一座座的串习。如果只是思考一两次，根本没办法进入到自己的相续中。很多真正的修行人，都用十几年、二十几年或几十年的时间来串习共同加行，只有修好了前行，后面的法才容易修。如果不观修共同加行，后面的正行修法对于我们完全没有意义。所以，应该用更多的时间和精力来串习无常的教义。
《入行论》中云：“纵似今无病，足食无损伤，然寿刹那逝，身

犹须臾质。”

    《入行论》中讲：即使现在没有病，食物也非常丰足，没有人和非人损害的因缘，寿命也是刹那消失的本体。我们的身体犹如暂借的用品，马上就要归还别人，没有任何保证和把握，因此必须修法。
    其实，人生一刹那也不会停留。《聚宝顶经》中云：“须菩提言：‘士寿犹如陡坡水。’”

因为有为法就是刹那生灭的本体，所以我们的人生一刹那也不会停留。须菩提尊者在经典中也这样讲：士夫的寿命就像陡坡水一样，一刹那也不会停留。
《毗奈耶经》中云：“陡坡水流入大海，日月濒落于西山，昼夜须臾自然逝，人寿流逝同此等。”

就像陡坡水一刻不停地汇流入大海，日月一刻不停地落入西山一样，我们的生命也在昼夜须臾间自然消逝，毫无停驻的自性。
乙十三、诸缘时境皆无常：
    诸因缘、诸时间和诸境都是无常的。

食等生缘虽圆满，尚有如毒生苦时，

数多逆缘之危害，岂能不灭诸圆满？

是故无不成死缘，死亡处缘期不定，

当弃无义欺世法，诚修死亡无常法。
即使食品等生缘已经圆满，也有变成毒药而产生痛苦的时候，那么飞来横祸或突如其来的打击等诸多逆缘的危害，怎么可能不毁灭我们圆满的身体和受用呢？无论生缘还是死缘，没有一个最终不会成为死缘的。死亡的地方、因缘和死亡的日期都无法确定。所以，无垢光尊者教导我们：应该抛弃没有任何实义、具欺惑性的世间法，用真诚的心来修持有意义、能令自己的心趋向于解脱的殊胜窍诀——无常法。
苦乐称誉讥毁等世间八法本是无有意义、具有欺惑的本性，但众生却对于这些非常执著。为了获得四种安乐、抛弃四种不悦意而拼命。如果我们要修持解脱道，必须要从内心中抛弃世间八法。有时突然生起出离心，衣服、饮食、房屋等一切都舍弃而去修法，但两三天后就开始回忆以前舒适的享受而再度放弃了修行。这就是外相抛弃、内心没有抛弃的一种显现。我们刚开始修法时，对于过分的世间八法必须要抛弃，但也不要急于显现出一种舍弃今生的修法形象，应该慢慢使内心适应，基础稳固之后再去住山。
有利于存活的饮食也会成为罹患疾病的根源，尽管暂时似乎有益，但从长远来看，却成了损害。

暂时有益于我们存活的饮食、衣物等也会变成疾病之因，从长远来看也成了损害。
诸如为利于疗病而服用泄药，结果也有使病情恶化的，更何况说遭受逆缘之损害而中断寿命呢？
    有时为了疗病而服用热药、凉药或营养药，结果也有使病情恶化的。比如本来想进补，但吃了人参等营养品后因不消化而死亡。药本来是治病的生存之因，但如果体质或其他因缘不和合，服药之后反而成为毒物的也有很多。如果连生缘都有可能变成死缘，更何况直接的逆缘呢？这些都会导致寿命中断。

也就是说，一定要想到无有不成为死缘的，
    生缘会成为死缘，死缘也会成为死缘。
因此应当唯一思维死亡。

“唯一思维死亡”的意思不是说天天思维“我要死”“我要死”，这对我们没有帮助，而是要思维死亡时到底什么能够帮助我？只有正法。现在所贪著追求的财物、资具等一切，到时都没有用。所以，应该放弃追求这些资具的心，开始实修正法。
如前所说，无法确定死于何处、以何缘死、何时死亡，今天不死的把握也没有。

如果连今天不死的把握也没有，就没有空闲再去追求世间八法，应该把所有的时间和精力都一心一意地放在修行正法上面。
《入行论》中云：“若思今不死，安逸此非理，吾生终归尽，死期必降临。”

如果想：我现在不会死，今天不会死，然后安逸地过日子，这就是非理作意。应该想：我这一生终究会归结于灭尽，死期或今天或以后都会降临，所以应该诚心诚意地修行正法。
甲三（劝勉精进）分三：一、具足上师窍诀时当修法；二、若不精勤则不得解脱；三、于不听善妙教诲者生悲心。

乙一、具足上师窍诀时当修法：

有时虽然生起了想修法的意乐，但如果没有遇到上师和窍诀，就没有办法圆满修法。有时虽然遇到了上师和窍诀，但身体不自在、不自由，也没有办法修法。针对于所有在座的道友来讲：我们已经依止了善妙的上师，在上师座下听闻了很多殊胜的窍诀。所以，身心自在、佛法圆满的现在就是修行的最佳时机。

在内外因缘都具足的情况下，如果现在不培养修法的相续而是往后拖延，认为因缘更成熟，见解更稳定时修法更好，内心中不断出现这样那样的理由来束缚自己，那么最终肯定不会再有修法的意乐了。相反，如果从现在开始修行，慢慢地保持修法的相续和意乐，真正到实修的时候，相续就会逐渐成熟，修法的意乐也会更强。所以，现在就要开始慢慢串习。
上师也讲过，对于学习《心性休息大车疏》的道友，从暇满难得和无常的引导开始，每天慢慢串习和实修非常关键。
获得暇满人身的这一大好时刻，应当脱离轮回。
    想要脱离轮回，必须要有修持正法的因，而现在就是可以脱离轮回的大好时机。
此时吾得暇满舟，正具上师窍诀桨，

若不精勤渡苦海，更无较此愚痴者。

现在我已经获得了暇满的宝舟（身体），也具备了如船桨一样的上师窍诀。如果不以最大的精勤去修法，以期渡过轮回的苦海，就没有比这更愚痴的了。
如果自己只有一个暇满的身体，而没有上师窍诀，就不知道如何修持。虽然想修法，但看到浩如烟海的佛经论典，根本找不到入手的地方。有些道友认为不如去学一个最简单的念佛法门，但我从来没有认为念佛很简单，因为它需要很强的信心和意乐。如果念佛的过程中不具备信心和正见，那什么能够支撑我们继续去念？如果没有其他的修法，念佛有时会很枯燥，在没有获得相应、觉受和加持感应的时候，在从二三十岁念到七八十岁的漫长过程中，有可能遇到很多天魔、外道、邪知识或习气等烦恼障碍，如何一一突破呢？所以，念佛貌似简单，但它非常不容易，必须要学习教理。这样才知道为什么要这样念？怎么对治烦恼和障碍？教理学得越好，遇到障碍时越不容易退失，临终时往生的把握才越大。有时越是貌似简单的法门，实际上越不简单。比如大圆满的修行看起来也非常简单，坐在那儿观心就可以了。但同时，它需要具备各式各样加行的资粮，出离心、菩提心、唯识的见解、中观的见解、他空的见解和密法的见解都要具备，这才容易修。

现在我们已经遇到了上师，上师为了我们几十年不间断地翻译和讲解修心、大乘和密宗的修法窍诀。只要稍微精进一点，我们就很容易知道出离心应该怎样修？菩提心应该怎样修？密法应该怎样修？这些都了解之后，就是最好的修法时机了。只要自己用力划桨，船就会慢慢靠近彼岸。
如果在因缘如此具足的情况下，还发不起精进心，还不想修法，那么不需要诸佛菩萨呵斥，即使自己都会责骂自己是最愚痴的人。我们如果要做智者，现在就必须开始修法。
自己拥有暇满人身之舟，并且具足佛陀开创的妙道——殊胜上师之法理船桨时，如果不精进修法，那可真是自我欺惑、愚痴至极。

现在已经具备了人身，遇到了佛法，值遇了真正能够理解佛法精要的殊胜上师，掌握了殊胜上师开显的法理，这时应该精进修法，否则就最愚痴不过了。
认识到修上层法要以修好下层法为基础，先开始修持共同加行。第一个是暇满难得，暇满难得有那么多修法，怎样提出精要呢？反复地看暇满难得的修法，一遍又一遍地体会，然后从里面提出符合自己的修法窍诀，再反复观修。比如《三处三善引导文》中，第一个修法讲什么？怎样安住？如何体会无垢光尊者的密意？怎样体会暇满难得？怎样使自己的心得到触动？反复多次地观想，就会生起暇满难得的觉受。然后再修寿命无常……依次修下去，绝对会和正法相应。每天修一个引导，如果没有修好，第二天再来，还没有修好，第三天再来……必须要有精进的心，不能在修完一遍而没有任何感觉时，就马上断定自己和这个法不相应，没有这么简单。法与自己是否相应，不是从“观想一次后有没有得到证悟”就可以盲目断定的。佛陀所宣讲的八万四千法门和九乘次第，归纳起来，就是出离心和菩提心的殊胜修法。如果一次又一次地抱着坚定的信心去修行，肯定会和正法相应，肯定会将自己的心转向于正法。
《致弟子书》中云：“今已获得诸佛所开创，犹如大舟法道复舍弃，好似喜爱轮回海浪花，犹如舞者必定欺自心。”

《致弟子书》中也讲到：现在已经获得了诸佛所开创的犹如大舟一样的正法之道，如果再次抛弃，是非常愚痴的。波浪滔天的大海（轮回）非常恐怖，如果得到大舟（正法）之后却不想渡过大海（出离轮回），难道是因为非常喜欢恐怖的六道轮回浪花吗？人被轮回的浪花冲得东倒西歪时，手舞足蹈好像在轮回中跳舞，实际只是欺骗自己的心罢了。

在轮回中找不到一个真正堪能依靠的坚实的法。得到暇满人身时，听闻了上师的窍诀时，不应该再沉迷于追求世间八法，浪费窍诀，而应该好好专注于修持正法，使法入于自己的心。

