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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！

发了菩提心之后，我们继续宣讲由全知无垢光尊者所著的《大圆满心性休息大车疏》，本论主要宣讲从凡夫到佛地之间的实修窍诀。即使以前没有真正进入佛门，如果能通过本论所宣讲的次第引导，将法义渐渐融入自心，也可以最初生起出离心，中间生起菩提心，如果具备智慧、精进和上师的加持等因缘，一生中一定可以证悟殊胜法性，从而获得解脱。

本论分为十三品，现在正在讲第一品暇满难得。前面已经分别宣讲了闲暇和圆满，无垢光尊者再再劝诫我们要开始利用暇满人身去修持正法。现在宣讲“明确观察能依所依之自性”中的第一个科判“法之根本为心”。我们可以从很多方面了知，一切法的根本是心：身体或五蕴、一切器世界和整个轮回都是由心所造。

我们为什么会流转轮回？首先心中产生种种贪、嗔等迷惑，由于迷惑而执著心中显现的万法，最后导致流转。现在我们必须了知一切外境是心的显现，开始修心。如果调伏了自己的心，一切都能调伏；如果心外求法，则没有丝毫实义。一切外境是不是自己的心呢？无垢光尊者教诫说，一切外境是心所造，但是并不是心。我们知道，真相唯识宗承许一切外境是心，假相唯识宗承许一切外境是由心所造，但不是心。从这方面来看，无垢光尊者此处是按照假相唯识宗的观点来承许的。

下面讲应该从哪方面开始入手修道？修道要抓住根本，一切道的根本就是调伏自己的心。心调伏后，布施、持戒等一切地道功德都可以圆满。

若未护持自心，则不能守持学处。

如果不能护持自己的心，没有调伏自己的心，就无法守护学处。别解脱戒虽著重重于身语的禁行，但只有生起出离心或护戒的意乐，才可以真正守持清净戒律，大乘中尤其如此。大乘的一切都以心为主，身语行为都是为了调伏自心而施设：如果行为过于放荡，心也难以调伏；如果身语行为有所收敛、制止很多恶行，心也能够相应安住于正道。下面引用《入行论》的观点进行宣讲。

《入行论》云：“若未护此心，不能护学处。”

寂天菩萨讲，如果不能守护自己的心，使它处于贪嗔痴、放逸散乱的状态中，就没办法护持学处。无论严禁恶行戒、摄集善法戒或饶益有情戒，都需要在调伏自己的心之后才可安立。

“除此护心戒，何劳戒其余？”

在戒律中，除了守护自己的心，其余都是支分。真正的根本戒律就是守护自己的心，使心时刻处于不放逸、正知正念的状态中。恒时安住观察自己的心，如果能够守护好心，其他戒律都可以圆满。

“实语者佛言，一切诸怖畏，无量众苦痛，皆从心所生。

实语者佛陀讲：无论是六道众生畏怖自己找不到衣食、找不到怙主、受到怨敌伤害等，还是无量无边的一切苦痛，都和其他因缘无关，全部是从自己内心中产生的。

因为佛陀早就断掉了说妄语的因，成佛之后也丝毫没有说妄语的必要，所以很多经论中称佛为不打妄语、如实宣讲的实语者。

有情狱兵器，何人故意造？谁制烧铁地？女众从何出？

如复活地狱中的有情因各自业力所感，兵器可以任运显现在手中，拿起兵器就互相砍杀。这些兵器是何人故意造出来的？热地狱中遍满烧红铁地、烧红铁墙，这么广大的烧铁地狱是谁制造出来的？在铁柱山地狱，如果地狱众生是男众，就会在山顶显现女众，即自己在世时做不净行的对境；在世时邪淫习气非常严重的热地狱众生，也会看到以前喜爱的女人，走过去拥抱时，女人就变成烧红铜柱，自己被粘在上面活活烧焦。

地狱中的兵器、烧铁地和女众是从哪里来的？根本不存在外境的造作者，完全是众生心的显现。

佛说彼一切，皆由恶心造，是故三界中，恐怖莫甚心。”

佛陀揭露了谜底：一切诸怖畏、无量众苦痛、有情狱兵器、烧铁地和女众等一切，全部由众生的恶心所造，所以整个三界中没有比心更恐怖的。

以前由于恶心造作罪业，这些习气储存在阿赖耶识中，之后内心的习气迸发，就会显现烧铁地狱或兵器等。除了自己的心，三界中根本没有烧铁地或女众等外境。就像狂象奔跑起来时，可以摧毁森林、城市或其他障碍物一样，我们的心也犹如狂象，如果没有被调服，一旦放纵起来就会造下不可思议、难以想象的滔天大罪，如五无间罪等。如果相续中产生、现行了这样的罪业，最后一定会感受难以忍受的痛苦。所以，应该调伏自己的心。

“调伏此一心，一切皆驯服。”

如果调伏了自己的心，一切就都驯服了。

虽然心可以显现非常恐怖的外境，但如果可以把心调伏，前面讲的怖畏及一切痛苦就会全部消失，整个外境会显现贤善、解脱的状态。比如，极乐世界就是众生善业现前的境界：极乐世界中之所以没有女人及女人的名称，没有恶趣及恶趣的名称，完全是心调伏的缘故。如果不修心、不调伏心，在世间东奔西跑也无法逃避怖畏和痛苦。因为一切的不悦意都在自己心中：即使逃到天边，也会显现恐怖的地狱；即使逃到海底，也会显现恐怖的景象。如果说外境中真实存在所谓的恐怖，那么我们逃到一个舒适的地方就可以解决问题；但因为这种痛苦在自己心中，所以无论走到哪里都会现前恐怖的境界。相反，如果心中充满福德，一切安乐的根本在心中，那么不管在什么地方，都会显现悦意的外境，感受殊胜的安乐。所以，调伏心就可以调伏一切。

其中所述均说明了轮回的一切苦乐都是从自心产生的。因此，应当精勤调伏诸法之根本——自心。

无垢光尊者教导我们，应该精进调伏善法、恶法、轮回法、解脱法、安乐法、痛苦法等一切的根本——自己的心。虽然看起来困难，但如果抓住了心的特点，具足精进和窍诀，也是最容易调伏的。因为心是无有自性的法，如果能通过窍诀经常串习，就可以把自己的心变成柔软的状态；如果经常串习贪、嗔、痴，自己的心就越来越刚强、坚硬。如果心不在我们的相续而在其他人的相续中，我们要调伏就会很困难，就像上师调伏我们的心一样，但心就在自己的相续中，如果有决心、具备窍诀，每天打坐时想想怎样安住于心的本性中，或怎样通过暇满难得等方式使自己的心调伏。具足精进，心一定会被调伏。三世诸佛的心怎么样？十方菩萨的心怎么样？非常优秀的修行者的心怎么样？他们的心都很调顺。如何能达到呢？来自于对于正所缘反复观想、精进串习和不断地修炼。如果我们不精进，心也不可能明早自己就变得调伏。

又如《宝云经》云：“世间心所牵，心不现见心，一切善恶业，皆为心所积。”

《宝云经》中讲：一切世间都是因自己的心牵引而显现，如果没有心的牵引，整个世间也根本不会存在。在分别念的状态中，心显现的同时没办法现见心的本性。一切善业、恶业的来源就是自己的心。

我们有时在第二刹那可以回忆前一刹那自己生起了贪心或信心，但这只是回忆不是现见，现见需要在同一时间中。自己的心贤善，一切就成了善业；自己的心恶劣，一切就成了恶业。所以，善恶业不在于形象而在于自己的心是否纯净、贤善。

《宝积经·迦叶品》中云：“心可造种种业，故如画家；心可损害吾等，故如敌人；心可产生一切苦厄，故如怨家。”

《宝积经·迦叶品》中讲：我们的心可以造作种种业，就像画家通过笔可以画出种种颜色、形状和图案；心可以损害我们，就像敌人损害我们一样；心可以产生一切苦厄和不随顺，就像我们的怨家。

如果相续中是恶念，心就会画出沙漠、戈壁滩或悬崖峭壁等外境，使自己无法生存、容易丧命。如果是善念，心就会画出非常美丽的外境，如江南美景等。我们遇到的外境都是由心描绘出来的，所以要调伏、改造自己的心，使它成为善业或无漏状态。我们到底是因为谁的损害而堕入地狱呢？并不是阎罗狱卒或其他兵器，损害自己的就是在世时的心，比如经常对道友生贪心、嗔恨心或嫉妒心。所以，为了使自己远离一切损害，必须要调伏心，使心处于正法状态。我们在世间到处碰壁，没有顺缘，痛苦一个接一个的到来，这些也完全是因为自己的心而产生的。

《抉择众生经》云：“铁地极炽燃，火舌遍各处，以锋利铁锯，一身锯八瓣，此由诸恶人，三门罪所生。”

经典中讲，地狱中铁地极为炽燃，火舌各处遍满，阎罗狱卒、牛头马面等通过非常锋利的燃烧铁锯将我们的身体锯成四瓣、八瓣、十六瓣、三十二瓣等，这些痛苦来自于自己身、语、意三门的罪业。

黑绳地狱中，狱卒在我们的身体上画线，然后把它锯成四瓣、八瓣、十六瓣或无量瓣，这些罪过的所依是什么？就是自己的习气、罪业。罪业在哪里呢？不在身体而在心上。如果在身体上，死亡时就可以把罪业抛弃在天葬台或火葬场，但罪业保留在心相续上，死后会继续流转，显现极为难忍的痛苦。

心是一切苦乐的根本，因此我们应当唯一努力调伏自心。

既然心是一切痛苦和安乐的根本，我们要想获得安乐、离开痛苦，现在就应该用尽一切方法努力调伏自己的心。

这是一种能依所依的缘起。调伏心的所依是什么？暇满人身。现在我们已经具备暇满人身，所依圆满，如果在此基础上能够精进调伏自心，一切善法的功德就可以通过心显现、造作，最后现前大安乐的境界。

乙二、应当日夜精勤修法：

接连不断流转于轮回中受苦时，理应精进修法。

无垢光尊者这样提醒，从以前到现在，我们都接连不断地流转于轮回中，如果还不修行，以后将会无数次地继续流转。目前我们并不是在享受安乐，而是接连不断地在轮回中感受痛苦。既然每个人的天性都想要离苦得乐，就理应精进修法。

死亡恐怖生无边，贫穷痛苦如雨下，

皆从虚度暇满生，故增上生定胜法，

由思暇满难得生，昼夜喜悦速勤修。

轮回中会产生无量无边的死亡恐怖、贫穷和其他痛苦，像下雨一样接连不断地降临，这一切的不悦意都由虚度暇满人身而产生。所以，一切增上生和三乘解脱道决定胜的法，都来自于思维暇满难得，然后在昼夜中喜悦、迅速、精进地修持。

该颂词主要通过对比的方式，提醒并劝请我们精进修法：一切痛苦来源于虚度暇满人身，一切安乐来自于思维或善用暇满人身。所以，有智慧、有心识的人应该下定决心：一定要用暇满人身修持正法。我们现在具有暇满人身，如果不精进修法，以后死亡的恐怖和贫穷痛苦就会像下雨一样不断降临。通过精进思维暇满难得的自性，会鞭策我们抛弃一切琐事，精进修持善法，最后一定会获得增上生和决定胜的安乐果。

无垢光尊者在最后一句中讲了很多要素：第一是“昼夜”，要善巧使用白天和晚上的时间。对于欲界众生来讲，一点都不睡可能不行，但睡得过多也会浪费暇满人身。思考暇满难得就会克制自己的睡眠。当然，非常累或病得非常严重时，也没必要强制只睡四小时，否则身体可能受不了，白天也有可能没有精神去修持善法。这里主要强调要有精进心，不要过度懈怠。第二是“喜悦”，千万不要用比较痛苦的心态去修法。如果处于非常不愿意、勉强或痛苦的心态中，就无法修持正法，也根本不会产生安乐果。所以，修法时要喜悦、非常喜欢趣入正法，这样善法的果才能再再增上。我们对于经典的闻思修应该尽量生起喜悦心，知道学习论典非常有必要，这一点十分关键。第三是“速”，不要拖延到明年、后年才去修持，或者计划今生准备善根，下辈子再修持。《大乘经庄严论》讲了近供养和远供养两者的差别，就在于迅速和不迅速。近修法或近供养是从现在开始、迅速修持。第四是“勤”，要精进修持。

《华严经》云：“嗟！善男子，漂泊于轮回中之此等众生未曾思维自己暇满所饰之人身得之不易，以恶知识之因流转轮回为苦火所逼，吾因思维殊胜闲暇而从三有中获得解脱，汝等亦当如是而行。”

《华严经》教诫：善男子应该了知，众生并不是无因无缘而漂泊轮回，是因为以前没有思考过自己暇满所严饰的人身得之不易、可以成办大义，没有精进于正法，被恶知识所诱导而造作恶业，所以流转轮回中被苦火所逼。我通过思维殊胜闲暇的人身，知道它得之不易、能够成办大义，所以最恰当、最及时地使用暇满的宝船修持正法，从而从三有轮回中获得解脱，如果你们想获得解脱，也应该如是而行。

上师讲解时，“吾”解释为佛陀座下的一位大菩萨，大菩萨这样教导其他菩萨和修学者。

乙三、宣说功德令生欢喜：

此说暇满之功德：面见导师具实义，

闻修正法亦具义，今生具义来世果，

皆自暇满人身生，故当数数生欢喜。

在此开始宣讲暇满人身的功德：有些人因为自己的善愿、善业成熟，因面见导师佛陀而解脱，获得最为殊胜的实义；有些人虽然错过了面见佛陀的机会，但也通过听闻、修持正法使人身具有实义。今生调伏自相续或断恶行善以及来世成熟增上生、决定胜的果位，都来自于暇满人身。所以获得暇满自性时，应该数数生起欢喜心。

我们可以看到，很多大德、修行人在讲完某一部法或成办某一件善事后，都说“即使现在死亡，我的人身也已经具有实义”。如果做了有意义的事，暇满人身就有意义，如果没有做闻思修正法的事业，就是已经虚耗了暇满人身。以前成就的人是依靠暇满人身，现在造善业乃至于后世获得解脱也都来自于暇满人身，离开暇满人身一切都无法成办。有时仅仅听闻这些教言就可以生起欢喜心，有时必须通过再再观察、观想“暇满如何难得？”“能够成就什么果位、果报？”而生起数数欢喜。

我们这些人有的往昔面见佛陀并得解脱，

在所有众生中，有的已经往昔面见过佛陀并获得了解脱果位。

有的今生日夜行善使人身有意义，也有来世播下解脱种子的，这些都来源于思维暇满难得。

没有遇到佛陀、没有解脱的人，一部分也在今生中日夜行持善法，使自己的人身有意义；有的今生没有精进修持，但也为来世的解脱播下了殊胜的善根，以上全部来自于思维暇满难得。

《念住经》云：“乐生且观，汝所见所闻一切善妙皆从思维暇满难得中产生，众人任何安乐善妙之法悉皆依此而成办。”

在《念住经》中对当机者乐生说：“你也应该观察，现在所见、所闻、所触、所感的一切善妙事，都是从思维暇满难得进而修持善法中产生的。众人任何的安乐善法也全部通过它来成办。”所以，利用人身修持殊胜善法非常有必要。

因此，已得闲暇时应当从内心生起欢喜。

现在得到暇满人身时，应生起强大的欢喜心并修持正法。

乙四、成办超人善妙之理：

佛陀超过一般的众生和补特伽罗，称为超人。超人善妙指佛陀的功德。

此外，宣说成办超人善妙之理：

成办佛陀的身份和功德也要通过暇满人身：
天等世间众生主，声缘佛子中怙主，

获得无死甘露位，亦从胜宝人身生，

故赞暇满胜天身，已获人身当生喜。

天、人、阿修罗等一切世间众生的主尊，声闻、缘觉等佛子的怙主——佛陀，也是依靠胜宝人身而获得了离开生死轮回的甘露果位。所以佛陀在经典中、无垢光尊者在此处都赞叹：暇满人身超胜天人的身体。获得人身时应再再生起欢喜心。

虽然声闻、缘觉等佛子也堪称其他众生的怙主，但他们的怙主是佛陀。佛陀是声闻、缘觉等佛子的皈依处、依止处。虽然得到佛陀的功德有很多因，但根本的所依是什么？具有殊胜自性的人身。《广论》中讲：天人死相现前时，其他天人会投花祝愿：愿你死后生于南赡部洲，获得暇满人身而修道。不仅天人，佛陀也这样赞叹暇满人身。有些地方讲极乐世界的菩萨也羡慕暇满人身，这可能是从人身可以迅速度化众生的角度来分析的。现在我们已经获得了为极乐世界佛子们、天人们所羡慕的难得人身，可以依靠它最终获得佛果，所以应该再再生起欢喜心。

出有坏大能仁获证菩提所依的身体也是南赡部洲人中尊主之身，

我们的无等导师、出有坏大能仁释迦牟尼佛获证菩提的所依是什么？就是南赡部洲人中尊主的身份。

因此说人身胜过天人身。

佛陀也是先获得暇满人身，然后在金刚座断证圆满成就佛果的。

《现前菩提经》中说：“于天界中不能获证菩提，因有我慢而不能证悟真谛故，彻见唯有暇满人身方可成佛后而前往迦毗罗卫国。”

《现前菩提经》中这样讲：“佛陀首先观察到在天界中无法获证菩提，因为天人有我慢而无法证悟真谛，佛陀彻见唯有暇满的人身方可成佛，所以舍弃兜率天，下降人间前往迦毗罗卫国，入于摩耶夫人胎中，最后现证菩提。”

绝大多数天人都因为我慢而不能证悟真谛，他们在人间时不具备极强的修法意乐，没有再再串习佛法，仅通过造善法而生于天界；一小部分天人因为在人间时修法意乐非常强、非常坚固，虽然生于天界，道心还没有完全退失，也可能获证见谛或圣者果位。

以前我们讲过一个公案：佛陀在世时，有一位童子对舍利弗尊者非常有信心，远远见到就开始顶礼并作供养。死后因为善业力而转生于三十三天。虽然已经变成天子，童子因为宿业力还认识舍利弗尊者，也知道自己是因为前世对尊者有信心并供养的缘故而转升于天界。但在天界再次遇到游化的舍利弗尊者时，童子只是远远地合了一下掌。虽然在人间时对尊者有那么大的信心，但因为天人欲妙非常圆满，童子害怕耽误享受，所以来不及走近顶礼供养，就去和天女娱乐了。这说明在天界中真正获证见道或菩提非常困难。人道中有苦有乐、可以真正接受佛法，如果想成佛，人身是最圆满的所依。

《入行论》云：“胜过天人身。”

寂天菩萨在《入菩萨行论》中讲，暇满人身胜过天人的身体。

乙五、暇满为诸乘之所依：

人天之中人易得，无念见谛智慧地，

获得人身易成就，深藏金刚乘道果，

故说殊胜暇满身，乃为诸乘法所依。

在人道和天道中，人的身份容易修习和获得无念智慧、见道及一到十地的共同乘殊胜成就，获得人身也容易成就甚深法藏金刚乘的道果功德。所以殊胜的暇满人身自性，是小乘、大乘和密乘等诸乘法的所依。

虽然在密乘传记中，也有十万龙、夜叉或其他众生获证解脱，但这些需要具备很特殊的因缘，并不容易。无垢光尊者等大德再再强调：在所有的所依中人身最容易获证解脱。“易”指唯一容易，其他身份虽然也可以获得，但较人身难。

《俱舍论》云：“三上无见道，无厌圣教说，此修获证故。”

《俱舍论》讲：色界和无色界众生，因为没有出离心无法获得见道果位，圣教中讲南赡部洲或欲界众生可以通过修行获证见道。

这里引用《俱舍论》说明想要获得小乘见地，人身是最好所依。

密宗之真实义也依靠人身而迅速得以成就。《灭尽四大续》云：“众人倘若精进修，殊胜密宗之此王，即生之中可成就，其余悉地何堪言？”

众人如果今生依靠人身，精进修持教法之王的殊胜密宗，即生中就可以成就解脱果位，更何况是获得共同悉地和成就呢？依靠人身可以在一生中迅速成就密宗果位，相比其他身份而言非常容易。

因此说，暇满人身是诸乘之所依。

乙六、观修难得之方法：

如何观修人身难得呢？坐在舒适的座垫上，皈依发心后思维暇满所饰之自身。

犹如穷人获胜宝，怀疑畏恐是梦境，

应当欣喜思暇满，成就现后利乐法。

修持时好像穷人获得殊胜宝物一样，怀疑也许是而畏恐失去宝物。在这样的状态中，欣喜思维暇满，并利用暇满人身成就现后利乐法。

无垢光尊者讲了实修暇满难得需要具备的几个条件：第一，舒适坐垫，否则身体疼痛会导致心无法安住所缘。第二，坐势。对于心性比较稳定、不容易散乱的修行人来讲，可以边走边修或边做事边修。但对于像我们这样的初学者，必须要坐下来慢慢思维法义。第三，从皈依发心开始。皈依证明自己进入佛法正道，发心为一切众生证明自己修的是大乘法。第四，皈依发心后，方方面面观察、好好思维暇满所饰的自身：暇满难得的因缘、数量、比喻、暇满人身能够成办的利益、虚耗暇满失坏大义的过患、精进修持的功德等。修持暇满难得的方法在索达吉仁波切翻译的《心性休息实修法——三处三善引导文》中有详细阐述：由第一、第二、第三修法逐步趣入，缘暇满所饰的自身再再串修。

穷人平时穷惯了，对自己的命运没有把握，突然获得大宝藏就会想：从今之后开始发财了，突然得到这么多宝贝，摆脱了贫穷，到底是不是在做梦？穷人经常怀疑，唯恐失去好不容易得到的珍宝。我们修习暇满难得时，如果真正修到量，也会怀疑得到这么殊胜的暇满人身是不是在做梦？如果突然失去了怎么办？经常处于怀疑和唯恐失去的状态中。

思维所说之义，就像贫穷之人获得了殊胜珍宝一样，应当为自己得到暇满人身而感到欣慰，唯一修持正法，心想：如果这不是梦该有多好啊！也担心它消失。

“心想：如果这不是梦该有多好啊！”对应前面的怀疑，“也担心它消失”对应前面的唯恐。我们也应该达到这样一种心态：生起是不是梦的感觉，并担心一旦自己没有好好修法，失去了这么好的人身该怎么办？

《广论》中也有一个公案：一个人以前有一栋很好的房子，被强盗抢走后房子慢慢破败了。老人听说非常难过，后面失而复得时非常高兴。虽然他走不动，但还是拄着一根拐杖慢慢走过去。心想：现在是不是在做梦？如果我们也有这样的心态，就说明修持暇满难得有所相应。

获得这样的人身也值得从内心生起欢喜，最后将所修善根回向众生。《佛分别律》云：“目犍连，一心思维闲暇，以欢喜心随念人身。”

无垢光尊者引用佛经的教证说明，我们应该一心一意思维闲暇难得，通过欢喜心随念人身，开始修持一切善法。

甲四、回向此品善根：

发善愿将如是宣说暇满难得之福德回向一切众生。

最后将修暇满难得的善根回向一切众生，这是后行。我们上座时，也应该圆满前行、正行和后行来修持暇满难得。

知道了暇满难得的自性后，我们就应该好好修持，不要随便失去能够生起暇满难得的因缘。在《前行》中也讲过：弟子问无等塔波仁波切，末法时代修法很难得到衣食资具，是修摄生术还是走向必然的死亡？仁波切说，修摄生术也难以获利，走向必然的死亡也不合情理，因为暇满人身很难得到。

所以我们千万不要轻生。从暇满难得的角度看，有必要通过睡眠、饮食、吃药等一切方法来维护自己的身体。虽然身体由三十六种不净物组成，有很多过患，但修持正法最好的所依就是暇满人身。所以《四百论》中教诫“具戒久存活”：如果能守持戒律并修持暇满难得、大圆满等教法，就应该好好保护身体，使它能再再修持正法。

以此妙音甘露语，愿息众生之散乱，

赴往林中断烦恼，疲劳心性今休息。

暇满难得这一品中所宣讲的妙语，就像妙音、甘露一样，众生听后理应对修持正法生起欢喜，从而舍弃轮回、斩断生死的根本。愿此善根能够息灭一切众生的散乱，从而赴往林中通过修行断除烦恼，那么我们无始以来的疲劳心性如今就可获得休息。

妙音具备众生听后很欢喜的自性，甘露具有让众生死而复生的自性。如果众生散乱，就空耗了暇满；听到妙音甘露语后开始修法，就舍弃了散乱。

无垢光尊者完全是因大悲菩提心而造论，所以愿一切众生能够息灭对今生的贪著和散乱。很多论典中，尊者在每品结束或造论中间，都再再劝诫我们到寂静林中，依靠泉水、山洞、茅棚等一心一意舍弃世间八法修持殊胜正教。对我自己影响很深，第一次听无垢光尊者的教言是《禅定休息》，里面再再讲一定要依止寂静处实修。

因为在寂静林中，白天没有人的打扰，晚上没有非人的打扰，可以一心一意专注所缘，只需对治内心中不断涌现的习气和分别念就可以；相反，在闹市中，见到、听到、接触的外境多，即使好的修行人，也必须花费很多精力、时间来对治因外境而产生的烦恼。所以，寂静林最适宜修持正法。

奉献饰满鲜花的清凉甘露善说，愿以此遣除一切众生散乱度日、虚度暇满人生之业惑，全部前往舒心悦意的寂静处，使长久漂在轮回中疲惫的自心今日得到休息。

愿饰满鲜花、具备清凉甘露自性本体的善说能遣除一切众生散乱度日、虚度暇满人身的烦恼业惑，生起厌离心，具有善缘的传承弟子前往舒心悦意的寂静处一心修持，使长久漂流在轮回中的疲惫自心得到休息。

当然前面我们也分析过，是否能在寂静林中修行也要观待因缘，否则容易出现违缘。

本品全义均可摄于刹那心相续中，令人们对轮回生起厌离心，

一切众生的心相续都是刹那生灭，通过学习本品，可以使人们对轮回生起厌离心：利用暇满人身造罪业，生生世世还会再再流转；如果修持正道，就可以获得解脱。通过这样的对比，对轮回的厌离油然而生，对解脱道生起真正的欢喜。

本品主要引导众生对轮回生起真实的厌离心、出离心，非常有必要。如果没有厌离心，修一切法都没有意义，不会成就殊胜果位；如果被出离心摄持，无论修什么法都会成为解脱的善根、出世间的福报。

此品撰著圆满并已回向善根。其余诸品也应如是理解。

下面是本品结束的颂词：

于静林间岩窟美药树，瀑布泄声鲜花舞饰处，

久劳此心不动而入定，愿令暇满人身具义住。

前面颂词中说“赴往林中断烦恼”，林中到底具有什么殊胜功德呢？在具有森林、山岩、洞窟、柏树、瀑布泻声和鲜花、蜜蜂舞动的殊胜寂静处，舍弃名声、眷属等世间八法而独自安住、修持禅定，愿这样的修行可以使暇满人身具有实义。

无垢光尊者在很多论著中都赞叹寂静处，还专门写过寂静处的功德。前段时间出去看到了很多安静的森林、山洞及一片片药树，确实心生欢喜。虽然以后不一定能有机会去那里安住修行，但内心中也再再发愿。

于此处亦不见野蛮众，息灭烦恼具足七圣财，

祈愿舍离今生此身后，趋至心之国王本来地。

在寂静处见不到城市中经常找麻烦的野蛮众生，自然息灭烦恼，通过修持佛法逐渐具足圣者七财，利用暇满人身精进修持，祈愿今生身体死去后，能获得圆满的佛果。

七圣财指信心、戒律、听闻、施舍、惭、愧和智慧。修持这样的七种因就可以获得圣者财富，这七种功德是圣者相续中圆满具备的。所以从因和果两方面称为七圣财。“心之国王”指心性实相，“本来地”指不造作的无死地，通过修持大圆满正法，最后现证法界实相。

无垢光尊者在本品中主要宣讲了暇满难得的殊胜含义，如何修持，以及在什么地方最适宜修持。

大圆满心性休息中第一品暇满难得释终

今天的课就讲到这里。

所南德义檀嘉热巴涅 此福已得一切智

托内尼波札南潘协将 摧伏一切过患敌

杰嘎纳其瓦隆彻巴耶 生老病死犹波涛

哲波措利卓瓦卓瓦效 愿度有海诸有情


