


༄༅། །�ག་�་ཆནེ་པའོ �་�དི་ཡགི་ཆནེ་མ་ོག�ག་མའ་ིད་ེཉདི་གསལ་བ་ཞསེ་�་བ་
བ�གས་ས།ོ །

明现本来性 
⼤⼿印指导教本

作者：达波札⻄南嘉

译者：施⼼慧



编辑凡例

壹、版本说明：

本书所采版本之⺟版，为⼋蚌寺印制之⽊刻贝叶版。为维持⺟版原
貌，编辑过程中，对⺟版中拼字上可能的错误不做任何更动，但在翻
译时，则依据上下⽂义⽽翻译，并以注脚标明。

贰、编辑体例：

⼀、藏⽂版：

1. 依⽂义做适当分段。

2. 科判（架构⼤纲）以较⼩字级的粗体呈现，为使层次清楚，编者以
半圆形括号()补上原⽂中省略的标题内容。

⼆、中译版：
1. 为清楚呈现本书架构层次以及⽅便读者阅读，已依⽂义做适当分
段，并且将科判以“部”、“章”、“⼤标”、“⼩标”等⽅式编排。标题加
上⽂中半形⽅括号[ ]处，为编者所加之标题。

2. ⽂中半形⽅括号[ ]中的⽂字，是译者为清楚表达或为⽂义流畅所需
⽽做的添加。

3. 注脚名相解释为译者所加。

三、翻译：



1. 本书的中⽂翻译，以堪布⽵清嘉措仁波切的课程教导为依据，并承
蒙阿拉森噶(⼟登尼玛)仁波切等多位仁波切及堪布协助释疑，在此特
表谢忱。

2. ⺟版中疑似拼字错误之处，依据堪布⽵清嘉措仁波切的解说，以及
参考藏英对照版《明现本来性》(Clarifing the Natural State, Rangjung
Yeshe Publications)的藏⽂修正，在翻译上做调整，并于注脚注明。注
脚中的藏⽂罗马转写，采通⾏的Wylie拼字法，以⽅便中藏⽂双语读者
寻查。



第⼗七世法王噶玛巴 序

《了义宝藏》系列性地将噶举祖师的经典翻译成中⽂，让华⼈信
徒们能够直接接触传承珍贵的教法。有时候我们会因为祖师们已经不
在，就觉得⽐较神秘，会有些密⽽不宣的东⻄，其实如果亲眼见得到
祖师，他们讲说的也就是这些教法，没有⽐这更深奥的了。教⾔就是
祖师们的体现，阅读教⾔，就是直接跟祖师们沟通。我相信这⼀系列
的法教，⼀定能够让有缘⼈法喜充满。

祈愿善妙吉祥！

第⼗七世⼤宝法王噶玛巴 邬⾦钦列多杰
2013 年 10 ⽉ 30 ⽇



◆

开卷语



༄༅།།དསེ་དནོ་�ག་�་ཆནེ་པའོ �་�མོ་�དི་�་ིརམི་པ་ག�ག་མའ་ིད་ེཉདི་གསལ་བ་ཞསེ་
�་བ།

明现本来性
了义⼤⼿印禅修指导次第

�་མ་དང་དཔལ་�་ོ�་ེའཆང་ལ་�ས་པས་�ག་འཚལ་ལ།ོ །
ཆསོ་ད�ངིས་�ངོ་ཉདི་�སོ་�ལ་རང་བཞནི་ལས། །
�ང་�དི་�་མའ་ིབཀདོ་པ་ཟབ་གསལ་ཅན། །
གདདོ་ནས་�ན་�བ་བད་ེ�ངོ་�ང་འ�ག་བདག །
�ན་�བ་�ལ་མའ་ིསམེས་ལ་�ས་པས་འ�ད། །
ལམ་གཞན་དག་གསི་�ན་རངི་�གོས་དཀའ་བའ།ི །
ངསེ་གསང་�བ་བདག་སམེས་�་ིམངནོ་�གོས་གང་། །
ཚ�གས་མདེ་མ�བ་�གས་�་�ར་�ནོ་མཛད་པ། །
�མ་པ་ོཔར་�གས་�བ་བ�ད་བཅས་ལ་འ�ད། །
ད་ེཡ་ིལམ་�ལོ་�ག་�་ཆནེ་པ་ོཞསེ། །
ཉ་ི�་�ར་�གས་གངས་ཅན་གསལ་�ས་མདོ། །
འནོ་�ང་ཉམས་�ངོ་མན་ངག་གསི་བ�ན་ཏ།ེ །
�གོ་ག་ེ�ངས་ནས་�ར་ཡང་གསལ་བ�དོ་�། །

虔敬顶礼上师及盛德持⾦刚。
法界空性离戏⾃性中，
所显幻相庄严深明者，
本即任运乐空之双运，
礼敬遍满⼀切本原⼼。
依于他道长时仍难悟，
真密遍主⼼之明现证，



犹如以⼿直指⽆劳1⽰，

礼敬胜冈波巴修传众。
彼之修道名为⼤⼿印，
声名遍如⽇⽉耀雪域，

然以体验诀要为庄严，
抛舍论议还复明诠之。

注1 ⺟版原为tsogs med，此处依tsegs med⽽译。

ད་ེལ་འདརི་འཁརོ་བའ་ི�ག་བ�ལ་མཐའ་དག་གསི་ཡདི་རབ་�་�་ོནས་�ར་�་སངས་�ས་�བ་པའ་ིངསེ་འ�ང་
�ག་པ་ོདང་�ན་ཞངི་། �གོས་�ན་�་ི�་མ་དང་�ནི་�བས་�་ིལམ་ལ་དད་ཅངི་ཡདི་ཆསེ་པའ་ི�ལ་པ་ཅན་དག་བད་ེ
�ག་ཉདི་�་གནས་�གས་�་ིདནོ་ལ་འགདོ་པར་�་བ་ངསེ་དནོ་�ག་�་༼༣༤༧༽ཆནེ་པའོ �་�དི་�་ིརམི་པ་ལ་བཞ།ི

这部著作，是为了让那些对所有轮回的痛苦极为厌倦，

因⽽⽣起迅速证得佛果的强烈出离⼼，

以及对成就上师和加持之道具信敬奉的有缘者，

能够顺利趋⼊实相之义⽽作。

�དི་རམི་�་ི�ནོ་འ�།ོ �མོ་རམི་�་ིདངསོ་གཞ།ི �སེ་ཉམས་ལནེ་�ངོ་�ལ། �མོ་�ངས་པས་ས་ལམ་བ�དོ་�ལ་
ལ།ོ །དང་པ་ོལ་གཉསི། �ན་མངོ་ག་ི�ནོ་འ�་ོདང་། �ན་མངོ་མ་ཡནི་པའ་ི�ནོ་འ�འོ �། །

了义⼤⼿印的教导次第，分四：第⼀、教导次第的前⾏；第⼆、

禅修次第的正⾏；第三、下座阶段保任修持的⽅法；第四、

透过修习禅修⽽⾏于“地”与“道”的⽅式。



第⼀

◆
教导次第的前⾏

                        ⼀、共的前⾏
                        ⼆、不共的前⾏



第⼀、教导次第的前⾏

དང་པ་ོ (�ན་མངོ་ག་ི�ནོ་འ�་ོ) ན།ི
⼀、共的前⾏

�ར་�་བཤད་པ་�ར་དལ་འ�རོ་�དེ་དཀའ་བ་དང་མ་ི�ག་པ་བསམ་པ་སགོས་�སེ་�་ག�མ་�་ིལམ་རམི་ཅ་ི
རགིས་པ་བ�མོ་�་བ�ག་ལ་ངསེ་འ�ང་ག་ི�་ོབ�ན་པ་ོབ�དེ་པ་གལ་ཆ་ེ�།ེ

就如在他处提到的那样，思维暇满难得和⽆常等等，令[弟⼦]

依相应的三种⼠夫的道次第⽽修持，

⽣起坚定的出离⼼是极为重要的。

འདརི་ནན་ཏན་མ་�ས་པར་�་ཆསོ་�་�ས་ན། ལན་ར་ེཙམ་�སི་ག་ོ�ལ་�་�ས་ནས་�བ་པ་ལ་བ�ནོ་པ་མ་ི�་ེཞངི་
ཆསོ་བ�ད་�་ིདབང་�་འ�་ོབ་ཡནི་ན།ོ །

如果[弟⼦]于此不郑重勤奋修持，

⽽是带着轻率之⼼来修持佛法，就会流于只是[听闻]⼀两次，

把它当成是⼀种理论知识，因此⽆法精进于修持，

⽽且会被世间⼋法所影响。



གཉསི་པ་ (�ན་མངོ་མ་ཡནི་པའ་ི�ནོ་འ�་ོ) ན།ི
⼆、不共的前⾏

གསང་�གས་�་མདེ་�་ིད�ལི་འཁརོ་�་�ནོ་�དེ་�་ིདབང་བ�ར་�ས་པར་�་བའམ་�ནི་�བས་བ�འ་ིདབང་ལ་
སགོས་པས་�ནི་པར་�ས་ལ།

在密咒乘的⽆上[瑜伽]坛城中，

应⼴博详尽地给予令⼼续成熟的灌顶，

或是以加持的灌顶和征象的灌顶等等来[让弟⼦]成熟。

ད་ེནས་�ར་�་བཤད་པ་�ར། ལ་ེལ་ོབ�གོ་�རི་མ་ི�ག་པ་བསམ་པ། བར་ཆད་སལེ་�རི་�བས་འ�་ོསམེས་བ�དེ།
ཚ�གས་བསགས་�རི་མ�ལ་ད�ལ་བ། �བི་པ་�ང་�རི་�རོ་སམེས་�་ི�མོ་བ�ས། �ནི་�བས་འ�ག་�རི་�་
མའ་ི�ལ་འ�རོ་�མོ་པ་�མས་༼༣༤༨༽རམི་པས་�དི་ད།ེ

⽽后，就如他处所说的：为了避免懒惰，要思维⽆常；

为了消除障碍，要进⾏皈依发⼼；为了累积资粮，要献供曼达；

为了清净罪障，要修诵⾦刚萨埵；为了领受加持，

要修持上师相应法。

ད་ེདག་ར་ེར་ེལ་ཞག་�འམ་བ�ན་ལ་སགོས་པ་ཅ་ིརགིས་པར་འབད་�་བ�ག་ཅངི་�ལ་འ�རོ་རའེ་ིམ�ག་�་སམེས་
�དོ་ད་ེབ་འབལོ་ལ་ེབ་ལ་ཅ་ིགནས་འཇགོ་�་བ�ག་ལ་ཉམས་ཚད་�འ།ོ

依此次第给予教导后，应让[弟⼦]以五天或七天等适当的时间，

精进地修练每⼀项修持。⽽且在每项瑜伽的最后，



令其⼼尽可能松坦舒缓地安住，以获得⼀些觉受体验。



第⼆

◆
修⾏次第的正⾏

           ⼀、教导的次第
                  (⼀)以“⽌”来教导
                       1)有相⽌
                       2)⽆相⽌
                  (⼆)以“观”来教导
                       1)确定⼼和种种显相的体性
                       2)断除对根基和能量展现的虚构增益

           ⼆、指引的次第
                  (⼀)实际指引具⽣
                       1)指引“⼼性为具⽣”
                       2)指引“妄念为具⽣”
                       3)指引“显相为具⽣”
                  (⼆)去除过患与识别禅修
                       1)说明错误和禅修的过患
                       2)指出⽆误的禅修



༈ །གཉསི་པ་�མོ་རམི་�་ིདངསོ་གཞ་ིལ་གཉསི།

第⼆、禅修次第的正⾏

�དི་པའ་ིརམི་པ་དང་། ང་ོ�དོ་པའ་ིརམི་པའ།ོ །

分⼆：⼀、教导次第；⼆、指引次第

དང་པ་ོལ་གཉསི།
⼀、教导的次第

ཞ་ིགནས་�་ི�་ོནས་�དི་པ་དང་། �ག་མཐངོ་ག་ི�་ོནས་�དི་པའ།ོ །

分⼆：(⼀)以“⽌”来教导；(⼆)以“观”来教导。

དང་པ་ོལ་གཉསི།
(⼀)以“⽌”来教导

མཚན་བཅས་དང་། མཚན་མདེ་ད།ོ །

分⼆：1)有相⽌；2)⽆相⽌。

དང་པ་ོལ་གཉསི།
1)有相⽌

�ནེ་ཅན་དང་། �ནེ་མདེ་ད།ོ །

分⼆：1. 有所依；2. ⽆所依。



དང་པ་ོ (�ནེ་ཅན་) ན།ི
1. 有所依

�ན་བཞ་ིལ་སགོས་པར་�ནོ་འ�འོ �་�ལ་འ�རོ་�མས་�ར་བས་�ན་�ང་བ་མ་ཆགས་ཙམ་ར་ེ�་ཞངི་། �་མའ་ི�ལ་
འ�རོ་�་ི�བས་�་�ད་པར་ཏངི་ང་ེའཛ�ན་�་ེབར་གསལོ་བ་�ག་�་བཏབ།

在四座等等之中继续修持前⾏的各项瑜伽，但是相较于前，

修座时间可以短⼀些，只要保持[每⽇]不间断即可。

在修持上师相应法时，要特别深切祈请能够⽣起禅定。

ད་ེནས་�ང་པ་�་ོ�་ེ�ལི་�ང་ངམ་མ་�ས་ན་སམེས་དཔའ་ི�ལི་�ང་�། ལག་པ་མཉམ་བཞག་ག་ི�ག་�་�་ེའགོ་
སརོ་བཞའི་ིཐད་�་བ�མ། �ལ་པ་བ�ང་ཞངི་�ས་�ན་བ�མི།

然后，双腿采⾦刚跏趺坐姿，如果⽆法结⾦刚跏趺坐，

就采菩萨坐姿。双⼿于脐部下⽅四指处结禅定印，

伸直背脊全⾝挺直，

ད�ང་པ་དང་�་མ་ོམ་�ག་པར་བ�ང་། མ�ནི་པ་�ང་ཟད་བ�ག །�་ེ�་ེཡ་�ན་ལ་གཏད་ད་ེསལོ་བར་བག་ཙམ་
ཡདོ་པ་�ས་ལ་མ�་བ�མ། མགི་�་�འེ་ིཐད་ཀར་ཞ་ིབའ་ི�་�ངས་�་བ་�་ེ�ས་�མ་�ང་ག་ིཆསོ་བ�ན་དང་�ན་
པར་འ�ག་ག ོ།

肩膀坦开且⼿肘不要弯曲，颈部微曲，⾆尖抵上颚，

齿间留些许空隙，嘴唇[轻]闭，眼睛平和地望向⿐尖的正前⽅。

如此，⾝体采毗卢遮那七⽀坐法⽽坐。



�རི་བསམ་གཏན་མཐའ་དག་ལ་�ས་�་ིའ�ལ་འཁརོ་གནད་ཆ་ེཞངི་། �ད་པར་སམེས་གནས་པ་ལ་�ས་གནད་
ཤནི་�་གལ་ཆ་ེབས་ནན་ཏན་ཆརེ་�དེ་�་བ�ག་ན་འགའ་ཞགི་ལ་འད་ིརང་གསི་གནས་ཆ་�དེ་པ་འངོ་ཞངི་། �ས་
གནད་ཉནི་ཞག་འགའ་�ངོ་བ་�ང་ཡང་ལགེས་ས།ོ །

⼀般来说，对所有的禅定⽽⾔，⾝体姿势是⾮常重要的要点。

尤其，以⼼的安住来说，⾝体的要点更是极其重要，

如果认真切实去做的话，有些⼈能因此就获得安住，[或者]

能够⽤⼏天的时间来[练习]保持好⾝体的要点也是⾮常好的。

ད་ེནས་ཉནི་མ་ོ�་�ངས་�་ིཐད་ཀར་��ེ་འམ་ཤངི་�་སགོས་�་ི�ནེ་དཀར་མདངས་ཅན་མནི་པ་ཞགི་བཞག་�།ེ ད་ེལ་
སམེས་�དོ་�སི་གཏད་པ་ཙམ་�་ཞངི་ད་ེཉདི་ལ་ཙ�ར་འཛ�ན་དང་བ�ག་ད�ད་�ང་མ་ི�།

此外，⽩天时，在视线的正前⽅，

放置如⼩⽯头或⼩⽊棍等不是浅⾊或会反光的所依物，

⽽后⼼放松地把注意⼒轻轻地放在这个物体上，

不去执着它或是去分析它。

སམེས་གཞན་�་ནམ་ཡང་མ་འ�སོ་མ་ཡངེས་ཙམ་�ས་ལ་གནས་�་འ�ག་པ་དང་། ༼༣༤༩༽ཡང་ཉ་ི�བོ་�་ི
འཚམས་�་�ས་�ང་�་ཞགི་ལ་གངོ་�ར་སམེས་ག�ང་བ་�མས་�།

让⼼就只是保持随时都没有旁骛、不散乱，如此来安住。也可

[将注意⼒放在]阳光阴影下的⼩东⻄上，

如前述⼀般修持摄⼼的种种⽅法。

མཚན་མ་ོརང་ག་ི�ནི་མཚམས་�་ཐགི་ལ་ེདཀར་པ་ོསན་མ་ཙམ་ལ་སམེས་འཛ�ན་པ་དང་། རསེ་རང་ག་ིའགོ་�་ཐགི་
ལ་ེནག་པ་ོ�ན་མ་ཙམ་ལ་སམེས་ག�ང་པ་གངོ་བཞནི་�།



夜晚时，[把注意⼒]

放在⾃⼰眉间如⾖⼦⼤⼩的⽩⾊明点上来摄⼼。有时则[将注意⼒]

放在⾃⼰⾝体下⽅⾖⼦⼤⼩的黑⾊明点上，如前述般摄⼼。

གནས་ཆ་�དེ་དཀའ་བའ་ིརགིས་སམེས་འཛ�ན་པ་ད་ེདག་གསི་�བ་པ་ལ། མ�ན་�་ིནམ་མཁར་ད་ེབཞནི་གཤགེས་
པའ་ི�་ཚ�ན་གང་བ་བ�མོས་པའ་ི�འ་ིཆ་ལ་སམེས་ག�ང་བ་སགོས་�་ཚ�གས་པ་�་བར་བཤད་�ང་ཕལ་ཆརེ་ལ་
འད་ིཙམ་�སིཆགོ་ག ོ།

那些难以安住的⼈，会对这些摄⼼的⽅法感到疲倦。

[像这样的⼈]，就可以在⾯前的虚空中观想⼀⼨⼤的如来⾝相。

虽然，教导中讲说了[将⼼专注]

在佛像各个部位上来摄⼼等等各式各样的⽅法，

不过对⼤多数的⼈来说，这样就已经⾜够了。

གནས་ཆ་�དེ་ན་གནས་རང་བཞནི་�་ིངང་ལས་ཤགིས་བཤགིས་ལ་�ང་ཟད་ཙམ་ངལ་གས།ོ �ན་�ང་ལ་�ངས་མང་
�་�།

如果已经可以安住了，就离开⾃然安住的状态，中断[禅修]，

稍微休息⼀下。要短座多次数地修持。

�ན་བར་�་�ད་མ་ོ�་བ་དང་�དོ་ལམ་�ག་པ་ོདང་�་བ་མང་པ་ོ�མས་�ང་ཞངི་�ས་སམེས་དལ་�་བ�ག་ག ོ།

在修座之间，[让弟⼦]避免娱乐活动、

剧烈的举⽌和多⾔多语等等，要让⾝⼼悠闲舒缓。

གཉསི་པ་�ནེ་མདེ་ལ་གཉསི།



2. ⽆所依

�ང་ཅན་དང་། �ང་མདེ་ད།ོ །

分⼆：2.1 依呼吸；2.2 不依呼吸。

དང་པ་ོ (�ང་ཅན་) ན།ི

2.1 依呼吸

ཐགོ་མར་�ང་བ�ང་བ་ལ་བ�ནེ་ནས་སམེས་ག�ང་བ་ན།ི �ང་�རི་འ�་ོབ་དང་ནང་�་འངོ་བ་གཉསི་�ན་ཙམ་�་ཞངི་
གཞན་�་སམེས་མ་ཡངེས་པར་�ས་ཏ།ེ �ང་�ག་པ་དང་པརོ་ག�མ་ད་ེནས་བ�ན་སགོས་ཅ་ིརགིས་ལ་སམེས་
བ�ང་ཞངི་། སམེས་འ�བ་ན་�བས་�་�ང་ཟད་ར་ེངལ་གསསོ་ལ་�ང་�་བ�ག་�་ེཉམས་བ�།

⾸先，以数息来摄⼼。只是去觉知⽓向外吐、向内吸⼆者，

让⼼不散乱到其他的事物上。⼀开始先专注在三次呼吸的进出，

然后再以七次等等适宜的次数，如此来摄⼼。如果⼼焦躁不安的话，

就偶尔稍作休息，然后再继续练习，看看有什么样的体验。

ད་ེནས་�ང་དགང་བ་ལ་བ�ནེ་ནས་སམེས་ག�ང་བ་ན།ི �ང་ར་ོག�མ་མམ་ད�་�ས་ལ་�་གཉསི་ནས་དལ་�ས་
�བས་ཏ་ེམཆལི་མ་ཞགི་མདེ་པ་དང་བཅས་པས་ཧ་ཅང་མནན་�ག་པ་ོམནི་པར་ག�ས་པར་ཆལི་�སི་མནན།

然后，以持⽓来摄⼼。做三次或九次的排除浊⽓。

从两个⿐孔慢慢地吸⽓，吞⼀⼝⼝⽔，随着⼝⽔的吞咽，

往下向腹部施⼒，但是⼒道不要太重。



ད་ེཅ་ི�བ་�་ིབར་སམེས་མ་འ�སོ་ཙམ་ཧད་ད་ེསམེས་མ་ེའ�ག །མ་ི�བ་ན་�་ནས་དལ་�ས་བཏང་ཞངི་�རི་འ�་ོབ་
དང་ནང་�་འངོ་བའ་ིཚ�་�ར་བཞནི་འ�འོང་�ན་སམེས་ཙམ་ལས་སམེས་གཞན་�་མ་འ�སོ་པ་�།

尽可能地持⽓，在这段时间内，只是保持⼼不外驰，

愣然地安住2。如果⼼⽆法安住，也⽆法再持⽓，

就从⿐孔慢慢将⽓吐出。就如先前⼀样，在⽓往外吐、往内吸时，

只是稍微觉知到呼吸的进出，⼼不散逸到其他事物上。

注2 ⺟版原为had de sems me 'dug，此处依had de bzhag sems mi gnas⽽译。

ངལ་ན་�ང་�་�ག་ནས་ཅ་ིབདརེ་འ�་ོའངོ་�དེ་�་བ�ག་ཅངི་སམེས་གཞན་�་མ་ཡངེས་པར་�དོ་ད་ེསང་ང་ེབར་�ན་
པས་༼༣༥༠༽ཟནི་ཙམ་�།

如果感觉疲倦，就从⿐孔随意舒适地呼吸，

⼼不散乱到其他事物上，松坦明澈地略微以正念觉察来摄持。

�ང་ཟད་ར་ེངལ་གས་ོཞངི་�ར་ཡང་ད་ེ�ར་�ང་�་བ�ག་ལ་ཉམས་བ�། ད་ེ�ར་�ས་པས་སམེས་�དོ་�་སངོ་ན་ཧ་
ཅང་བ�མིས་པའ་ི�ནོ་ཡནི་པས་ཁངོ་�དོ།

每隔⼀段时间就休息⼀下，然后再[让弟⼦]继续这样练习，

看看有什么体验。在这么练习的时候，如果⼼掉举了，

这是太过紧绷的过患，要将⼼放松。

སམེས་པ་ན་�ན་མང་ཞངི་ཤནི་�་འ�བ་ན་�བ་པ་ཡནི་པས་ཞག་ར་ེཙམ་ཁམས་གསངེ་�། མག་ོའཁརོ་བ་དང་
སམེས་ཡརེ་ན་�ང་གསི་བ�དོ་པས་བཟའ་བ�ང་བ�ད་ཆ་ེབ་ལ་བ�ནེ་ཞངི་བ�་མཉ་ེ�དེ་�་བ�ག །

如果觉得太过厌烦、极度不安，那是因为疲倦的缘故，

此时应休息⼏天散散⼼。如果觉得头晕、⼼浮动，这是被⽓所影响，



此时要[让弟⼦]吃⽐较有营养的饮⾷，推拿按摩⾝体。

འད་ིཡན་ཆད་ལ་སམེས་མ་ཟནི་པ་ཟནི་པར་�དེ་པ་ཞསེ་�་�་ེསམེས་�་ིགནས་ཆ་�དེ་པ་�་དགསོ་ས།ོ །

以上，即称为“摄持未摄之⼼”，必须让⼼得以安住。

གལ་ཏ་ེའད་ིདག་ག་ིཚ�་སམེས་འ�་བ་མང་�་སངོ་བ་�ར་�ར་ནས་གནས་ཆ་�ང་ན། �ར་�མ་�གོ་�་�་�ད་�་
འ�སོ་པ་ཐམས་ཅད་མ་རགི་པ་ལ་འདརི་�མ་�གོ་གཅགི་�སེ་གཉསི་�སེ་རགི་པས་འ�གི་�ད་ཅངི་གནས་ཆ་�ང་
ཟད་�དེ་པ་ཡནི་པས་�ནོ་�་མ་ིག�ང་ཞངི་།

如果在进⾏这些修持时，⼼变得有太多的迁动，

使得安住的部分变弱，

这是因为没有觉察到之前如同连环套般不断外驰的所有妄念，[但]

此时，已觉知到⼀个接着⼀个⽣起的妄念，

⽽且有了⼤略的了解并获得些许安住，所以不要认为这是过患。

�གོ་པའ་ི�་མ་ིབ�ལི་�སེ་མ་ིའ�ང་བར་�དོ་ད་ེབཞག་པ་ལ་འབད་�་བ�ག་པས་གནས་པ་འཆར་ར།ོ །

令[弟⼦]不要去引导妄念，或是去追随妄念，

要专致于松坦地安住，[真正的]安住就会出现。

གལ་ཏ་ེསམེས་འ�སོ་པ་དང་གནས་པའ་ིད�བིས་གང་ཡང་མ་རགི་པར་�་འ�གི་མ་�ང་ན། ཕཊ་ཅསེ་པའ་ི�་�ག་
པའོ �་�སེ་སམ་འབདོ་�ད་�ག་པ་ོ�་�འ་ི�ས་�གོ་པ་�་མ་�ན་ཆད་�་ིམ་མ་�སེ་པའ་ིབར་�་ིསམེས་�་�་�གོ་མདེ་
�་ིགནས་ཆ་ཡནི་པ་དང་།

如果完全觉知不到⼼的外驰和安住状态3[的差别]，没有[⼼是住、

是驰的]怀疑，就⽤⼒喊“呸”或是放声⼤喊。此时，



过去妄念的相续已经中⽌，未来的妄念尚未⽣起，

在这个间隙中的⼼，即是⽆念的安住状态。

注3 ⺟版原为gnas pa'i dbyibs，此处依gnas pa'i dbyings⽽译。

ད་ེནས་འད་ི�་འད་ི�དེ་�་ི�་ོ�སེ་པ་སགོས་�མ་�གོ་འ�སོ་པ་ཡནི་པའ་ིབ�་དནོ་�ད་ལ། རསེ་བ�མི་རསེ་�དོ་པ་
སགོས་ཐབས་�་ཚ�གས་པའ་ི�་ོནས་�དི་མཁས་�ས་ལ་འ�གི་�ད་�་བ�ག་�་ེནན་�སི་�ངས་པས་གནས་ཆ་
�དེ་པར་འ�ར་ར།ོ །

在这之后，就能清楚认识到“[将来]要去做这个”和“[现在]

要做这个”等等⽣起的⼼念，是妄念的纷驰。以有时紧、

有时松等等各式⽅法善巧地做引导，让[弟⼦]稳定，[如此]

郑重地修练，就能够获得安住。

གཉསི་པ་�ང་མདེ་ན།ི

2.2 不依呼吸

ད་ེ�ར་སམེས་�་ིགནས་ཆ་ཅ་ིརགིས་�དེ་ནས། �ས་གནད་�ར་�ར་�ས་ལ་�འི་ིག�གས་�་སགོས་དང་ནང་ག་ི
�ང་འ�་ོའངོ་སགོས་གང་ལ་ཡང་སམེས་�ནེ་མ་ིབ་ཞངི་།

如此获得了某种程度的⼼的安住后，

采取和先前⼀样的⾝体姿势，⼼不依于4任何外在的⾊法、声⾳等，

以及内在呼吸的进出等等。

注4 ⺟版原为sems rten mi ba，此处依sems rten mi bya⽽译。



�ར་འད་ི�ས་འད་ི�ང་སགོས་འདས་པ་ཡང་མ་ིསམེས། �ྱནི་ཆད་འད་ི�དེ་འད་ི�ང་ན་སགོས་མ་འངོས་པ་ཡང་�་ི
�།ོ འ�ལ་འད་ི�ང་འད་ིའ�ག་སགོས། ད་ ༼༣༥༡༽�འ་ི�གོ་པ་ཡང་ཡདི་ལ་མ་ི�དེ་པར།

[令弟⼦]不要去想先前做过了什么，

发⽣过什么等等过去的事情；不要散逸到今后要做什么，

会发⽣什么等等未来的事情；也不要作意眼前显现了什么、

出现了什么等等当下的⼼念。

�དོ་ད་ེལམ་མ་ེཝལ་ལ་ེའབལོ་ལ་ེགནས་�་བ�ག །གནས་བཞནི་ལས་ཤགིས་བཤགིས་ལ་�ར་གངོ་བཞནི་�། �ན་
མ་ིརངི་ཙམ་ལ་�ངས་མང་�་�འ།ི །

就是松坦、光灿、鲜明、舒缓地安住。在这么安住时，

中断修持，之后再如上述般修持。时间不要太长，要多次地修练。

གནས་ཆ་ཚ�ལ་བའ་ིརགིས་ཐམས་ཅད་ལ་ཧ་ཅང་�མི་པ་དང་�ར་�ངས་�ག་ན་སམེས་ལམ་མརེ་གནས་པའ་ིགགེས་
�་འ�ར་བས་ཕལ་ཆརེ་ལ་ཁངོ་�དོ་པ་བདའེ།ོ །

在寻求安住的所有情况中，如果⾮常紧绷和极为⽤⼒，

这就会成为⼼光灿安住的障碍。基本上，放松是⽐较适当的。

ད་ེ�ར་བཞག་པས་སམེས་�དོ་པའམ་ཡརེ་ན། �་ོསར་བ�ད་བཟའ་བ�ང་བ�ད་ཅན་བ�ནེ་བ�་མཉ་ེ�་�་�ངས་
�ད། སམེས་�་ེབའ་ིའགོ་�་གཏད་ལ་ཕ་ོ�ང་�ག་པ་ོམནན་ན།ོ །

如此安住时，如果⼼掉举或散乱了，坐到⽐较温暖的地⽅，

饮⾷要有营养，推拿按摩⾝体，并且把视线放低。

⼼专注在脐部下⽅，施⼒去压腹部的⽓。



སམེས་�ངི་བའམ་ཉགོ་ན། བསལི་སར་བ�ད་གདངོ་ལ་�་ཟལི་བཏབ་�ང་ར་ོབསལ་�་�ངས་དཔངས་བ�དོ།
སམེས་ངར་བ�དེ་ལ་�ར་�ང་། ད་�ང་�ངི་ན་འ�་ོའཆག་�་ཞངི་ཁམས་བསངེ་ང་ོ། །

⼼如果昏沉或⽆聊，就坐到⽐较凉爽的地⽅，在脸上泼点⽔，

排除浊⽓，将视线抬⾼，警醒地提振起精神。如果还是觉得昏沉，

就⾛动⼀下，让⾃⼰回复精神。

�གས་ཤངི་གཏ་ི�ག་ན། �ལ་�ད་པར་ཅན་ལ་�ག་དང་�རོ་བ་�། མཆདོ་�ནི་དང་�གི་བཤགས་སགོས་�ག་�་
�། ཏངི་ང་ེའཛ�ན་�་ེབར་གསལོ་བ་�ང་�ང་བཏབ་�་ེཉམས་བ�ང་�་བ�ག །

如果变得昏聩⽽愚痴，则向殊胜的对境礼拜和绕⾏。

真诚⽽猛⼒地做供养、布施和忏悔罪障，殷切地祈请能够⽣起禅定，

⽽后持续进⾏修持。

འད་ིལ་སམེས་ཟནི་པ་བ�ན་པར་�དེ་པ་ཞསེ་�་�།ེ གནས་ཆ་�དེ་པ་ད་ེ�ནེ་གཏད་མདེ་�་འཇགོ་པ་ལ་བད་ེབར་མ་
�ང་ན་མཚན་མདེ་ལ་བགོས་མ་ིའ�ང་བས་�ང་བ་གལ་ཆ།ེ

这就称为“令已摄之⼼稳固”。如果不够娴熟，

⽆法让所获得的安住轻松地进⼊⽆所依、⽆所缘的状态，

那么就⽆法在⽆相的[修持上]有所进展。因此，娴熟是⾮常重要的。

ད་ེཡང་�ན་མདེ་�་སངོ་བའ་ིགནས་པ་�མེས་པ་ོཤར་ན་�ནོ་ཅན་ཡནི་པས་�ར་�ང་ལ་�ན་�ང་�་ར་ེཡང་ཡང་
བ�ར།

此外，如果变成了恍神的⿇⽊安住，这就是⼀种过患，

应该要警醒，⼀再⼀再持续进⾏短座的修持。



�ངི་བའམ་�བོ་བ་ེབ་�ན་རགི་ཡདོ་པ་ཙམ་�ང་ན་�ནོ་�གས་�སི་དག་འ�་ོབས་ར་ེཞགི་ད་ེཉདི་རང་�ང་བའམ།
སམེས་�ང་ཟད་ངར་བ�དེ་ལ་�ང་བ་གང་འ�དོ་�དེ་�་བ�ག་ག ོ།

如果变得昏沉或呆滞，仅只是觉知到它，

就能⾃然地净除这个过患。暂且就⽤这个⽅法来修练，⼜或者，

可以让⼼稍微提振起精神。[令弟⼦]以任何适合的⽅式修练。

གཉསི་པ་མཚན་མདེ་ལ་གཉསི།
2)⽆相⽌

�མི་པ་དང་། �དོ་པའ།ོ །

分⼆：1. 警醒；2. 放松。

དང་པ་ོ (�མི་པ་) ན།ི
1. 警醒

�ས་གནད་�ར་�ར་ལས་�་�ངས་མགི་རང་ག་ིཐད་ཀར་གཏད། སམེས་ངར་བ�དེ་ནས་�ད་ཅགི་�ང་མ་ཡངེས་
པར་བ�མིས་ཏ།ེ འད་ི�མོ་�་ིདམགིས་གཏད་མདེ་པར་�་ེགཅགི་�་སངི་༼༣༥༢༽ང་ེཡ་ེར་ེབཞག །

⾝体的姿势如前述，⽬视⽅式是眼睛直视⾃⼰的前⽅。

提振起精神来，⼀刹那都不散乱地[保持]警醒。此时，

没有禅修所要专注的对境，专⼼⼀意地明晰安住。

�ན་མ་ིརངི་ཙམ་ལ་བཤགི་ནས་ཡང་�མི་�སི་བ�མིས་ལ་�ད་ཅགི་�ང་མ་ཡངེས་པར་ཙ�ན་ན་ེའཇགོ་པ་ལ་�ང་�་
བ�ག་ལ་ཉམས་�་�ས་པས།



⼀⼩段时间后，停⽌禅修。然后再警醒地集中精神，

⼀刹那也不散乱，全然寂静稳定地安住。[令弟⼦]如此修练，

看看会有什么体验。

�ར་�་ིགནས་པ་�མོ་མ་ེབ་ལས་སམེས་�ང་གངོ་ང་ེནས་གསལ་ལ་ེསངི་ང་ེགནས་ཤངི་�ན་རགི་ཡ་ེར་ེའ�ག་ན་
བགོས་ཐནོ་པ་ཡནི་ལ།

[这么做之后，]如果不再是如先前那样的呆滞安住，

⼼变得明朗，可以清晰明⽩地安住，⽽且正念觉知很鲜明，如此，

就是修持有了进展。

�་ོ�དོ་པའ་ིརགིས་འགའ་ལ་�ང་ཆ་ཐནོ་ཡང་གནས་�ན་�ང་�་སངོ་ན་�ནོ་�་མ་ིབ�ང་བར་�ན་�ང་�ངས་མང་
�ས་པས་གནས་པ་�ང་པ་ོའཕལེ་ནས་འངོ་ང་ོ། །

有些⼼⽐较掉举的⼈，虽然⼼是明朗的，

但是安住的时间却变短，这不算是过患。如果短时间多次数地修持，

在明晰增长之后，也就能够安住了。

གཉསི་པ་ (�དོ་པ་) ན།ི
2. 放松

�ས་གནད་དང་�་�ངས་གངོ་བཞནི་�། འད་ི�མོ་འད་ིམ་ི�མོ་དང་གནས་ན་དགའ་འ�་ོན་མ་ིདགའ་བ་ལ་སགོས་
པའ་ིཞ་ེའདདོ་མ་�ས་པར་སམེས་�དོ་�དོ་ལ།

⾝体的姿势和⽬视⽅式皆如前。

不要有“要修这个”，“不要修那个”，或是安住的话就欢喜，



⼼外驰时就不⾼兴等等的想法和企图，⼼要宽坦放松。

དགག་�བ་དང་བཅས་བཅསོ་མ་�ས་པར་སམེས་རང་བབས་�་འབལོ་ལ་ེཆམམ་ེབཞག་ཅངི་། དའེ་ིངང་ནས་མ་
ཡངེས་ཙམ་�་ི�ན་པ་�ར་�ར་མནི་པའ་ི�བས་ཆ་ེབས་ལ་ེབ་�ས་ལ་�་ཡངས་སང་ང་ེབ�ང་ང་ོ། །

不要去肯定或否定，也不要试图去修整，

让⼼在它本然的状态中舒松宽⼴地安住。在此之中，

只要保持不散乱的正念，⼼不扰动不安，⽽是宽⼴、明晰5。

要保任6开阔和明澈。

注5 ⺟版原为rlabs che bas le ba byas，此处依rlabs che ba sa le ba byas⽽译。

注6 本书中藏⽂skyong ba，中⽂依上下⽂译为“保任”或“守护”，指的是在⾯对禅修或觉受体验
时，如同经验⽼到的牧⽺⼈⼀样，这样的牧⽺⼈在看管⽺群时，不需费⼒但⼜完全明了⽺群
的状况，不会让⽺受伤或⾛失。

ད་�ར་བ�ངས་པས་�མ་�གོ་རགས་པ་ཏལི་�སི་འཆར་ན་དགག་�ང་མ་ིདགག་�སེ་�་ཡང་མ་ིའ�ང་བར་མ་
ཡངེས་པའ་ི�ན་པ་རང་ཚ�་བ�ང་།

如此7保任时，如果突然出现粗的妄念，不要去阻⽌它，

也不要去跟随它，让不散乱的正念保持稳定不动摇。

注7 ⺟版原为da ltar，此处依de ltar⽽译。

འ�་བ་བན་�ན་�་སམི་མ་ེབ་�མས་ལའང་དགག་�བ་མ་ི�། �ང་མ་སངི་ང་ེ�ན་ན་ེགནས་པ་དང་ཤགིས་བཤགིས་
ལ་�ང་ཟད་ར་ེངལ་གས།ོ ཡང་�ར་བཞནི་བ�ང་�་བ�ག་ལ་ཉམས་བ�།

对于觉察到的妄念的细微变动，也不要去肯定或否定，

保持清澈、明晰、寂静地安住，间或结束禅修，略作休息。[令弟⼦]



如前述般保任，看看有什么样的体验。

ད་ེལ་�ར་�མ་�གོ་�་རགས་�མས་བཀག་པ་�ར་�ས་ཏ་ེརགི་པ་སངི་ང་ེཡ་ོར་ིབར་བཅསོ་ནས་སམེས་�་ེགཅགི་�་
བ�མི་དགསོ་པ་�་�ས་�ང་ཟད་མ་ིབད་ེལ།

先前，有点像是在抑制种种粗细妄念⼀般，

必须将觉知变得⼗分明晰，使⼼专致⼀意集中精神，

这么做有点不容易。

འདརི་མ་ཡངེས་ཙམ་�་ིངང་ནས་རང་�གས་�་བ�ང་བས་ཆགོ་པ་དང་�མ་�གོ་�་རགས་འཆར་ན་ཡང་�ན་པའ་ི
ཚ�་བ�ང་བས་�མ་�གོ་གསི་དནོ་�དེ་མ་ི�ས་པར་�ན་�སི་ཞ་ིནས་གནས་པའ་ི�ངེ་�་འ�་ོབ་དང་།

在此，只要在不散乱中保持⾃然的状态就可以了。

如果出现粗细的[各种]妄念，保持正念不动摇，如此，

妄念将⽆法起作⽤，同时也会平息，然后将可进⼊安住的状态。

�ན་པས་�བ་ན་གཞན་ཞ་ེའདདོ་མ་ིདགསོ་པས་�་ཡངས་པ་�་�་ཞགི་འ�ང་བ་དང་། ཤགིས་བཤགི་�དོ་�དོ་�ས་
སམེས་�ང་ཤགི་༼༣༥༣༽ག་ེ�དོ་ད་ེགནས་པའ་ིམཚང་རགི་ནས་�ངོ་བད་ེན་བགོས་ཐནོ་པ་�ནི་ཞངི་།

如果正念可以遍满，就不需要有其他的⽬标，[如此]

将会⽣起开阔[的觉受]。如此放松宽坦时，

⼼也会感受到⾃在松坦的要点。如果能够轻松地如此保任，

就是在修持上有了进展。

གལ་ཏ་ེའགོ་འ�་�་�ར་ཤརོ་ནས་ཡངེས་པའམ། ཅ་ིའ�ས་འད་ིའ�ས་མདེ་པར་�ན་མདེ་�་ཡངེས་པ་སགོས་�ང་ན་
�ན་པ་�བོས་�ང་བ་ཡནི་ལ།



但是，如果[安住时]迷失在不⾃觉的状态中⽽变得散乱，

或是⽆意识地不知道⾃⼰在想什么⽽散乱等等情况发⽣，

这是因为正念的⼒量太弱。

གནས་པ་སན་ན་ེབ་�ང་ང་ེབ་འ�བ་པ་བ་�ང་ན་�དོ་ཞན་པ་དང་�ན་རགི་�ར་བ་ཡནི་པས་�ངོ་�གས་�སི་�ནོ་
བསལ་ཏ་ེ�ངོ་�་བ�ག །

如果安住变得不安、不稳定⽽烦躁，那是因为不够放松，

警觉的⼼太过强烈。[令弟⼦]以保任的⽅法来去除这些过患，

继续保任。

�་ོརགིས་�ངི་ན་�ན་རགི་ག་ིངར་དང་�བོས་བ�དོ། �དོ་ན་སམེས་ངར་�ང་ཟད་�ད་ད་ེ�དོ་ཆ་ཆརེ་བཏང་ལ་
བ�ངས་པས་སམེས་གསལ་སངི་ང་ེགནས་ཤངི་།

如果⼼⼒8变得昏沉，就提起正念和觉知的敏锐度和⼒量。

如果变得掉举，就让⼼的敏锐度稍微降低，[让⼼]更加放松。

如此持续修持，⼼就能清明地安住。

注8 ⺟版原为blo rigs，此处依blo rig⽽译。

ག�གས་�་སགོས་�་ི�ང་བ་ཡང་ཝ་ལ་ེབ་ཆམ་མ་ེབ་སངོ་ང་ེབ་�ན་ན་ེབ་�་�ར་འཆར་ན་ཞ་ིགནས་�སེ་པ་ཡནི་
པས། ཉམས་�་ི�་ེ�ག་ཅ་ིའཆར་ནའང་དའེ་ིདབང་�་མ་ིའ�ང་བར་གསལ་སངི་ང་ེབ་ལ་མ་ི�གོ་པའ་ིངང་�་ར་ེཞགི་
བ�མོ་�་བ�ག །

如果⾊、声等显现也鲜明、宽⼴、明朗、⽆拘地出现，

这就是已经⽣起了“⽌”。因此，⽆论[弟⼦]



⽣起众多觉受中的任何⼀种，都[令其]不受影响，

在明晰⽆念中稍作禅修。

འདརི་�ང་མ་�གས་ན་�མོ་ཉནི་�བི་ཅན་འངོ་བས་�ང་�གས་པར་�་�།ེ

如果没有在此站稳脚步，禅修将会变得反覆不定、时有时⽆9，

因此要让⽴⾜点稳固。

注9 原⽂作：有时向阳、有时在阴影中。

དང་པརོ་�མ་�གོ་�་རགས་མང་པ་ོའ�གས་པའ་ིབར་ན་མ་ི�གོ་པར་གནས་པའ་ིཆ་�ང་ཟད་ཙམ་ར་ེ�དེ་པ་ད་ེགཅངོ་
རངོ་ག་ིའབབ་�་འ�་བའ་ིཞ་ིགནས་དང་པ་ོཡནི།

⼀开始，在许多粗细妄念的动荡中，能够有些许⽆念的安住，

这是如同深⾕瀑流的第⼀阶段的“⽌”。

ད་ེནས་�མ་�གོ་ཕལ་ཆརེ་�་ཉལ་�སི་སངོ་ཞ་ིགནས་བད་ེཆམ་མ་ེགནས་ཤངི་། འནོ་�ང་�མ་�གོ་ག་ིགཡ་ོབ་�ག་པ་ོ
�ང་ན་མ་ིནནོ་པར་�བས་�བས་འ�་ོ�དོ་འ�ང་བ་ད་ེ�་བ་ོདལ་ཞངི་གཡ་ོབ་�་�འ་ིཞ་ིགནས་བར་པ་ཡནི།

然后，⼤多数的妄念变细微、隐匿，

⽌修保持在喜乐宽⼴的状态。但是，当妄念剧烈变动时，

会⽆法去掌握，有时会有⼼念外驰掉举的情况，

这是如同平缓流动的河流般的中间阶段的“⽌”。

ད་ེནས་�མ་�གོ་�་རགས་མ་ི�ང་བར་མ་ི�གོ་པའ་ིངང་�་བད་ེམ་ེར་ེཅ་ིཙམ་བཞག་�་ིབར་གནས་པའམ། �མ་�གོ་�་
མ་ོ�ང་ཟད་ར་ེ�ང་ན་ཡང་དསེ་�གོ་པའ་ི�་བ་མ་ི�ས་པར་མ་ི�གོ་པའ་ིངང་�་རང་སར་དག་པ་ད་ེ�་མ་�་འ�ད་པ་�་
མཚ�་�་�འ་ིཞ་ིགནས་མཐར་�ག་ཡནི་པས།



在此之后，粗细妄念皆不⽣，在⽆念之中，

能够多么处于充满喜乐中，就那么安住。

即使有时⽣起了细微的妄念，它也⽆法产⽣分别的作⽤，

会于⽆念之中于原处平息。

这是如同河川之⼦与⼤海之⺟相会的究竟阶段的“⽌”。

ཞ་ིགནས་འདསེ་�ག་�་ཆནེ་པའོ �་�མོ་ང་ོབའོ �་ག་ོམ་ིཆདོ་ན་ཡང་�མོ་�་ིགཞ་ིལ་ཡདོ་པ་ཤནི་�་གལ་ཆ་ེཞངི་། �མ་
དཀར་�་ིལས་གསགོ་པའ་ིབསམ་གཏན་ཚད་མདེ་པ་ཞགི་ཡནི་པས་ཞ་ིགནས་�ནོ་མདེ་བ�ན་པ་ོབ�བ་པར་༼༣༥༤༽
�འ།ོ

虽然这样的10“⽌”，还不⾜以成为⼤⼿印禅修的真正主体，但是

[⼤⼿印的]禅修具备 [ ⽌的 ] 基础是⾮常重要的。

由于这是可以累积善业⼒量的⽆量禅定，

因此应修习⽆过失⽽稳定的“⽌”。

注10 ⺟版原为 'des，此处依 'dis⽽译。

༈ གཉསི་པ་�ག་མཐངོ་ག་ི�་ོནས་�དི་པས་གཉསི།
(⼆)以“观”来教导

སམེས་�ང་�་ཚ�གས་�་ིང་ོབ་ོགཏན་ལ་དབབ་པ་དང་། གཞ་ི�ལ་�་ོའདགོས་བཅད་པའ།ོ །

分⼆：1)确定⼼和种种显相的体性；2)断除对根基和能量 展现的虚构

增益。

དང་པ་ོལ་གཉསི།
1)确定⼼和种种显相的体性



�་བ་སམེས་�་ིང་ོབ་ོགཏན་ལ་དབབ་པ་དང་། �ལ་�མ་�གོ་དང་�ང་བའ་ིང་ོབ་ོགཏན་ལ་དབབ་པའ།ོ །

分⼆：1. 确定根基──⼼的体性；2. 确定能量展现──妄念和显相的

体性。

དང་པ་ོ (�་བ་སམེས་�་ིང་ོབ་ོགཏན་ལ་དབབ་པ་) ན།ི
1. 确定根基──⼼的体性

�ས་གནད་�ར་བཞནི་ལས་མགི་ཚམ་�མ་དང་འ�ར་བ་མདེ་པར་ཧར་ར་ེགཏད།

⾝体的姿势如前，眼睛不要眨眼也不要动，

就是愣然地看着前⽅。

ཤསེ་པ་གསལ་སངི་ང་ེབ་ལ་མ་ི�གོ་པའ་ིཞ་ིགནས་�་ི�ངེ་�་�ང་ང་ེབཞག་ལ། དའེ་ིངང་ལ་སམེས་ད་ེཉདི་ལ་�ནེ་�ང་
གསི་བ�ས་ཏ་ེད�བིས་དང་ཁ་དགོ་ལ་སགོས་པ་ཇ་ི�་�་ཞགི་འ�ག །

⼼识清明，在⽆念的“⽌”之上，朗然地安住。在此之中，

⾚裸⽽直接地看着⼼本⾝，去看⼼是什么形状、颜⾊等。

གནས་དང་�ནེ་གང་ལ་གནས། ངསོ་བ�ང་�མ་འ�ར་ཇ་ི�ར་འ�ག་�མས་རམི་པས་བ�གས་ཤངི་ད�ད།

⼼安住在什么地⽅、什么所依上？它是可以辨认的吗？

它有什么可识别的样貌？依序去观察这些。

ད་ེཡང་�མ་པ་ོ�་བཞ་ིསགོས་དང་ས་�་ོར་ི�ག་�་ིཤངི་སགོས་དང་མ་ིདང་�ད་འ�་ོསགོས་�་ིད�བིས་�་འ�ག་
གམ། དཀར་པ་ོདང་ནག་པ་ོསགོས་�་ིཁ་དགོ་�་འ�ག་གམ་ར་ེར་ེཞངི་�་ོ�ས་འ�དོ་པར་བ�ག །



也就是说，⼼是否是圆形、四⽅形等形状？或是像⼟地、⽯头、

⼭、岩⽯、草⽊等等的形相？或是像⼈和动物等等的形相？

⼼是⽩⾊、黑⾊等等的颜⾊吗？逐项彻底观察每⼀种情况。

ད་ེབཞནི་�་སམེས་�་ིརལོ་�དོ་བ�ད་�་ིདངསོ་པ་ོལ་གནས་སམ་ནང་�མ་�ནི་�་ི�ས་ལ་གནས།

同样地，⼼是住于外在器世间和情世间的事物上？

或是住于内在业⼒成熟的⾝体中？

�ས་ལ་གནས་ན་�་ིག�ག་ནས་�ང་མཐལི་�་ིབར་�་དང་�མ་�་ལ་གནས་སམ་�་ི�བ་�་གནས།

如果觉得⼼是在⾝体中，

那么⼼是在头顶到脚底之间的某个部位或区域？或者，

它是遍满整个⾝体？

�་ི�བ་�་གནས་ན་�་ིནང་ག་ི�ལ་�་གནས་སམ་འ�སེ་པའ་ི�ལ་�་གནས། འ�སེ་ན་སམེས་�འི་ི�ལ་དང་�ས་ལ་
འ�སོ་པའ་ིཚ�་ཇ་ི�ར་སངོ་ལ་སགོས་པ་བ�ག །

如果⼼是遍满整个⾝体，它是在[⾝体]外部，还是在[⾝体]之内？

或是以融合的⽅式存在？如果是以融合的⽅式存在，

去观察⼼外驰到外在的境和物体上时，它是如何移动的等等。

ད་ེབཞནི་�་སམེས་�་ིང་ོབ་ོད་ེ�ངོ་པའ་ིངསོ་བ�ང་�་འ�ག་གམ་གསལ་བའ་ིངསོ་བ�ང་�་འ�ག །�ངོ་པ་ལ་ཅང་
མདེ་�་ི�ངོ་པའམ་ནམ་མཁའ་�་�འ་ི�ངོ་པར་འ�ག་དང་། གསལ་རགི་ཅན་ལ་ཉ་ི�འ་ིའདོ་དམ་མར་མ་ེ�་�་སགོས་
ཇ་ི�ར་གསལ་བ�ག་�་བ�ག །



同样地，⼼的体性可以被认定为“空”，或是可以被认定为“明”？

如果是空的话，是什么都没有的空，或是如同虚空的空？

如果是明⽽觉的话，那是如同⽇⽉的光辉，或是如同灯⽕⼀样？令

[弟⼦]去观察[⼼的]明是什么样的情况。

འད་ིལ་�་ོ�ས་�ག་པ་ཁ་ོཐག་མཆདོ་�་ིབར་བ�ག་ད�ད་�། ཐསོ་ལ་ོདང་ག་ོབ་ཙམ་ཞ་ེལ་བཞག་ནས་མ་བ�གས་ན་
�་ཐག་མ་ིཆདོ་པས་�གས་ག�ག་ལ་བ�ག་�་བ�ག །

对此，在没有彻底确定11之前，要持续观察。

如果只是⾃以为听过了或懂得了，就放着不管，不去进⾏观察的话，

这样就⽆法获得真正的确定。因此，要令[弟⼦]深⼊透彻地进

⾏观察。

注11 ⺟版原为kho thag mchod，此处依kho thag chod⽽译。

ལགོ་ཤསེ་བ�ང་ན་གནདོ་�དེ་བཏང་ལ་�ར་གཞགི་༼༣༥༥༽�་བ�ག་པས་ད�བིས་དང་ཁ་དགོ་དང་གནས་དང་�ནེ་
དང་�ས་�་མ་�བ་པར་ཐག་ཆདོ་པ་ན་ི�་ལ།

如果[弟⼦]有错误的理解，则要应⽤对⽴的论点来予以驳斥，

然后令其继续进⾏观察。[⼼]没有形状和颜⾊，以及所在之处、

所依，也不是以物质的状态⽽存在等等，要确定这些是很容易的。

ང་ོབ་ོངསོ་བ�ང་གསལ་�ངོ་ག་ིངང་�་�ན་ན་ེགནས་པ་ཞགི་�་ག་ོན་གནས་པའ་ིཉམས་ཡནི་པའ་ིའ�གི་མ་�ད་པས།

如果去辨认[⼼的]体性，知道在明空之中寂静地安住，

那也只是安住的⼀种觉受⽽已，还不稳定。



མ�ལ་དང་གསལོ་བ་�ག་�་འདབེས་ཤངི་གསལ་�གས་དང་�ངོ་�གས་གནས་�གས་�མས་ར་ེར་ེཞངི་བ�ག་�་
བ�ག་པས།

令[弟⼦]献供曼达和热切地祈请，⽽后⼀⼀观察⼼如何为明，

如何为空，以及⼼的真实状态为何。

དངསོ་པ་ོདང་�ས་�་མ་�བ་པས་ད�བིས་དང་ཁ་དགོ་མདེ་ཅངི་གནས་དང་�ནེ་ཡང་མདེ་ལ། འད་ིའ�་འད་ིཡནི་�་ི
ངསོ་བ�ང་མདེ་པར་གསལ་�ངོ་�་�འ་ིབ�དོ་མ་ི�གས་པ་ཅགི་ལ་�ངོ་�་ཡདོ་པ་ཅགི་�་ག་ོན།

由此，如果[弟⼦]了解[⼼]不是以事物和物质的状态⽽存在，

所以就不会有形状和颜⾊，也不会有所在之处和所依处，也了解[⼼]

⽆法被认定为“就是像这样”或者“就是这个”，⼼是明空⽽不可⾔喻，

但却是可以被体验到的，此时，

应该以容易令⼈混淆的说法来予以调教。

མག་ོགཡགོས་ལ་ག�ན་པས་ག་ོབའམ་�་ཐསོ་ཡནི་ན་མ་ིམ�ངས་པ་མང་པ་ོའ�ང་ཞངི་�ག་མ་ི�བ།

如果⾏者只是知识上的理解或只是听闻过，

那么他的说法就会有很多前后不⼀致的情况，也经不起检视。

�ངོ་བ་ཡནི་ན་ཟརེ་�གས་མ་ིཤསི་ནའང་ག་ོདནོ་ཐག་གཅགི་�་འངོ་། ད་ེ�ང་ན་�ངོ་བ་�སེ་པ་ཡནི་ན།ོ །

如果是[⾏者⾃⼰的]体验，就算不知道⼀般描述的说法是什么，

他所说的意思也会汇归到同⼀个点上。如果是这种情况的话，那就是

[⾏者]已经有了⾃⼰的体验。



འནོ་�ང་�་མཁས་ཤངི་ཚ�ག་ལགེས་�ང་�ངོ་བ་མདེ་པ་དང་། �་མ་ིཤསེ་བཤད་མ་ི�གས་�ང་�ངོ་བ་�སེ་པ་ཡངོ་
བས་�་མས་�ངོ་ཐགོ་ནས་གདར་ཤ་ལགེས་པར་བཅད་ལ་�་ཐག་ཆདོ་པ་དང་།

虽然有些⼈⼝才流利，善于⾔词，但却没有体验；

有些⼈不会表达，⾔语笨拙，但却有[⾃⾝的]体验。

上师应该让他们透过[⾃⾝的]体验，彻底地善加观察，

并获得充分的确定。

�ར་�་ིཞ་ིགནས་གསལ་སངི་ང་ེབ་ལ་མ་ི�གོ་པའ་ིངང་ནས་སམེས་ལ་�ནེ་�ག་གསི་བ�ས་པས་ཚ�ག་ག་ིབ�དོ་པས་
མ་ིམཚ�ན་པའ་ིཤསེ་པ། ངསོ་བ�ང་མདེ་བཞནི་�་རང་རགི་པའ་ིགསལ་�ངོ་སངི་ང་ེབ་ཡ་ེར་ེབ་�གི་ག་ེབ་�་�་ད་ེམ་
ཡངེས་པར་�ངོ་�་བ�ག་ག།ོ །

令[弟⼦]在先前明晰⽆念的“⽌”当中，⾚裸⽽直接地看着⼼。

那是⾔语⽆法表达的⼼，它⽆法被认定，但同时却⼜是⾃觉的明空，

明晰、鲜明⽽直透，令其不散乱地保任[这样的状态]。

གཉསི་པ་ (�ལ་�མ་�གོ་དང་�ང་བའ་ིང་ོབ་ོགཏན་ལ་དབབ་པ་) ན།ི
2. 确定能量展现──妄念和显相的体性

�ས་གནད་སགོས་གངོ་�ར་�ས་ཏ་ེངསོ་བ�ང་མདེ་པའ་ིསམེས་གསལ་�ངོ་ག་ིངང་ནས་ཞ་ེ�ང་�་�འ་ི�མ་�གོ་
རགས་ཤངི་ངར་ཆ་ེབ་ཞགི་འ�ར་བ�ག་ལ།

⾝体的姿势如前述。在⽆可认定之⼼的明空中，

去引发如瞋恨等的粗略⽽强烈的妄念。



ད་ེ�ང་གསི་�སེ་པ་དང་ད་ེལ་�ནེ་ཆར་�སི་བ�ས་ནས་ད�བིས་དང་ཁ་དགོ་གནས་དང་�ནེ་ངསོ་བ�ང་དང་�མ་
འ�ར་སགོས་ཇ་ི�ར་འ�ག་�ར་�ར་བ�ག་ད�ད་�།

当妄念明显地⽣起，直接去看着它，并且如先前⼀般，

去观察它的形状、颜⾊、所在之处、所依处、

特性和样貌等等是如何。

ད་ེབཞནི་�་�མ་�གོ་�་མ་ོཤར་བའམ་�སོ་ཏ་ེདའེ་ིང་ོབ་ོལ་བ�་ཞངི་བ�ག་ད�ད་�།

相同地，让细微的妄念⽣起或[刻意]制造细微的妄念，

去看着它的体性并加以观察。

ད་ེབཞནི་�དོ་བ�ད་དང་ད�་གཉནེ་དང་�དི་�ག་ལ་སགོས་པའ་ི�ང་བའ་ི༼༣༥༦༽འཆར་�་ོ�་རགས་ཅ་ིརགིས་པ་
ཤར་བའམ་འཆར་�་བ�ག་ལ་དའེ་ིང་ོབ་ོལ་བ�ག་ཅངི་ད�ད།

同样地，让器世间和情世间、敌⼈和亲友、

苦乐等种种粗细显相展现出来或[刻意]令其⽣起，

然后去观察其体性。

�ར་བ�ས་པས་ངསོ་བ�ང་མ་�ང་བའ་ིརགིས་འ�་ེ�ས་ན་མ་བ�གས་ན་�ངོ་བ་�་ཞབི་ཅན་མ་ིའ�ང་ཞངི་།

先前透过观照，[知道⼼]是不可认定的，[但是]

如果便以此类推⽽不[继续]去观察的话，就不会获得精细的体验。

�མ་�གོ་དང་�ང་བ་�་རགས་ལ་ངསོ་བ�ང་མདེ་པའ་ིག་ོབ་ཙམ་ལས་�ག་འ�ད་�་ང་ོཤསེ་འ�ད་པ་�་�འམ།



⽽且，只是理解粗细的妄念和显相是⽆可认定的，

就不会有稳定持续的解脱体验。这样的解脱体验，

就像是在会遇时就能够直接认识或是破除[它们的]虚妄⼀样。

�ན་�གས་�བི་པ་�་�ར་�ལོ་བའ་ི�ངོ་བ་�ན་བ�ན་པ་ོམ་ིའངོ་བས་�ངི་�ས་བ�དེ་ནས་ཁ་ོཐག་མ་ཆདོ་�་ིབར་
བ�ག་ད�ད་�དེ་�་བ�ག་ག ོ། འདསི་�་ོགཅདོ་ཁམས་བཟང་ངན་�་ལ་ཡང་དནོ་�་ིཐབོ་པ་ཆནེ་པ་ོའ�ང་བས་འལོ་
གསལ་�་ིཙམ་ལ་མ་ིབཞག་ག ོ།

因此，令[弟⼦]⽣起勇⽓和毅⼒，在没有断除疑惑之前，

要持续观察。借由如此修持，⽆论天资聪颖与否，

任何⼈都能获得极⼤的成果。不要让它只是流于模糊笼统。

ད་ེནས་ཉམས་བ�ས་པས། �མ་�གོ་གང་�ང་བའ་ིའཆར་�་ོ�མས་བ�གས་པའ་ིཚ�་ད�བིས་ཁ་དགོ་དང་ངསོ་བ�ང་
མ་ིའ�ག་ཅངི་། སམེས་�་ིང་ོབ་ོགསལ་�ངོ་ད་ེཀར་སངོ་ཞསེ་པ་ལ་སགོས་པའ་ིག་ོ�ལ་ཙམ་ཟརེ་ན།

接下来，看看[弟⼦]有什么体验[⽣起]。

在观察任何显现的妄念经验时，如果[弟⼦]说：“[⼼]没有形状、

颜⾊，也⽆可认定，

⼼的体性就是明空。”等等仅只是知识上理解的说法。

གསལ་�ངོ་ཟརེ་བའ་ིཚ�གས་རགིས་ལ་ངསེ་པ་མདེ་པས་�མ་�གོ་ལ་སགོས་པའ་ིའཆར་�་ོད་ེའགག་པའམ་ཞགི་པ་�་
�་མདེ་པར་གསལ་�ངོ་�་སངོ་ངམ། ཡདོ་བཞནི་�་ན་ིགསལ་བ་ཡནི་�་�ག་�ང་�ངོ་པའ་ིདནོ་མདེ་ད་ོཞསེ་ག�ན་ལ་
བ�ག་ད�ད་�དེ་�་བ�ག །

“但是这所谓的『明空』⼀词的意思到底是什么，是不明确的。

这是指妄念等等的展现⽌灭或消失那样没有了，这叫做『明空』？



或者，是妄念还在的时候[叫做『明空』]？如果是[后者]的话，称之为

『明』还说得过去，但是就没有道理要称之为『空』

了。”如此调教之后，令[弟⼦]继续观察。

�མ་�གོ་གང་ཤར་དའེ་ིའཆར་�་ོད་ེཉདི་མ་འགགས་པར་གསལ་བཞནི་�་�གོ་པའ་ི�་བ་མ་ི�དེ་པའ་ིངསོ་བ�ང་�་
མདེ་པ་ཞགི་དང་། �ང་བ་ཡང་�ང་ཆ་མ་འགག་པར་�ང་ཙམ་ལས་ཨ་འཐས་�་ིབདནེ་འཛ�ན་མདེ་པ་བ�ག་མདེ་�་�་
འད་ིའ�་ཞསེ་བ�དོ་པར་དཀའ་བ་ཞགི་འ�ག་པར་ག་ོན་�ངོ་བ་�སེ་པ་ཡནི་པས།

⽆论出现任何妄念，其展现本⾝是⽆碍的明，

同时也没有分别计度的作⽤，它是⽆可认定的。以显相来说，

也只是显现的⾯向⽆碍地展现，那是纯粹的显相，除此之外，

没有强固的执着实有，随时会消散，很难去说它“就是像这样”。

如果有这样的理解，那就是已经有了体验。

གསལ་ལ་ངསོ་བ�ང་མདེ་པ་གསལ་�ངོ་ངམ་�ང་ལ་རང་བཞནི་མདེ་པ་�ང་�ངོ་ད་ེཉདི་རང་མ་ཡངེས་པར་�ངོ་�་
བ�ག །

令[弟⼦]不散乱地守护这“明⽽⽆可认定的明空”，

或者说“显⽽⽆有⾃性的显空”。

ཁ་ཅགི་�མ་�གོ་གམ་�ང་བ་ལ་ཅརེ་བ�ས་པས་ད་ེཞ་ིགནས་གསལ་�ངོ་�་འ�་ོཟརེ་བ་ན་ི�གོ་པ་དང་�ང་བ་ཉདི་
གཏན་ལ་མ་ཕབེས་པར་དའེ་ིགཉནེ་པརོ་གསལ་�ངོ་ག་ི�་ོབཏང་བའ།ོ །

有些⼈或许会说：“直接去看着妄念或是显相，

在它们消失之后12就变成了明空。”这就表⽰对妄念和显相本⾝没有确

定，只是⽤“明空”的概念来做为对治法⽽已。



注12 ⺟版原为de zhi gnas，此处依de zhig nas⽽译。

གཉསི་པ་ (གཞ་ི�ལ་�་ོའདགོས་བཅད་པ་) ལ་བཞ།ི
2)断除对根基和能量展现的虚构增益

�མ་�གོ་སམེས་�་༼༣༥༧༽ཐག་བཅད་པ། �ང་བ་སམེས་�་ཐག་བཅད་པ། སམེས་གནས་འ�འ་ི�་བ་བཅད་པ།
གང་ཤར་�་ེམདེ་�་ཐག་བཅད་པའ།ོ །

分四：1. 确定“妄念即是⼼”；2. 确定“显相即是⼼”；3. 探究⼼的静住

和变动；4. 确定“出现的⼀切皆⽆⽣”。

དང་པ་ོ (�མ་�གོ་སམེས་�་ཐག་བཅད་པ་) ན།ི
1. 确定“妄念即是⼼”

�ས་གནད་སགོས་�ར་�ར་�ས་ལ་སམེས་གསལ་�ངོ་�་མཉམ་པར་བཞག་པའ་ིངང་ནས་ཞ་ེ�ང་ལ་སགོས་པའ་ི
�མ་�གོ་ཅགི་ལམ་�སི་�སོ་ཏ།ེ ད་ེལ་ཅརེ་�སི་བ�ས་ལ་ད་ེ�འམ་གཞ་ིཅ་ིལ་བ�ནེ་ནས་�ང་ལགེས་པར་བ�ག །

⾝体的姿势等如前，⼼平等安住于明空中。于此状态中，

清晰地投射出如瞋恨等等的妄念。直接看着这个妄念，

好好地去观察，它是依于什么因或根基⽽⽣起的。

སམེས་གསལ་�ངོ་ག་ིངང་ད་ེཉདི་ལས་�ང་�མ་ན། མ་ལས་�་�སེ་པ་�ར་�ང་ངམ་ཉ་ིམ་ལས་འདོ་ཤར་བ་�ར་
རམ་སམེས་ད་ེ�མ་�གོ་དརེ་སངོ་ལ་སགོས་པ་བ�ག །

如果认为[这些妄念]是从⼼明空的状态中⽣起的，那么，

就去观察：它是像孩⼦由⺟亲⽣出那样⽣起的，

还是像太阳放射出光线般⽣起的，⼜或者是⼼变成了妄念等等。



�ལ་ཇ་ི�་�ར་གནས་བ�ས་ལ་ཞ་ེ�ང་ག་ི�མ་པར་�ང་ན། ཞ་ེ�ང་ད་ེཉདི་�ན་ད�སི་�ག་པའོ �་བདནེ་འཛ�ན་དང་
བཅས་པར་�ང་ངམ། ཞ་ེ�ང་�་�འ་ི�མ་པ་ཙམ་ལ་ང་ོབ་ོངསོ་བ�ང་�་མདེ་པའ་ི�ལ་ལ་ེབ་�་�་ཞགི་འ�ག་བ�ག །

⽽后，去看这个妄念是如何住留的。

如果显现出的是瞋恨的样貌，

去观察这个瞋恨本⾝是否带着强烈缠缚13的执着实有⽽显现。或者，

那只是看似瞋恨的⼀个相，其体性为⽆可认定的开阔。

注13 缠缚：在修“⽌”或平等舍时，⼼中不断反覆缠绕的烦恼。

མཐར་ཇ་ི�ར་སངོ་བ�ས་ལ་�གོ་པ་ད་ེབཀག་གམ་སངས། བཀག་ན་�ས་བཀག་�ནེ་ཅསི་དགགས། སངས་ན་�ནེ་
�སི་སངས་སམ་རང་སངས་ལ་སངོ་བ་བ�ག །

最后，去观察[妄念]是如何离去的。这个妄念是停⽌了，

还是消失了。如果是停⽌了，就去观察是谁让它停⽌的，

或者是什么因缘让它停⽌的。如果[这个妄念]是消失了，去观察那是

[某些]因缘让它消失的，还是它⾃⼰消失的。

ད་ེབཞནི་�་�མ་�གོ་�་རགས་�་ཚ�གས་པ་ལ་གངོ་བཞནི་བ�ག་ད�ད་�དེ་�་བ�ག་ལ་ཉམས་བ�། ལགོ་ཤསེ་
འ�ག་ན་གནདོ་�དེ་བཏང་ཞངི་�གོས་ཙམ་བ�ན་ལ་�ར་བ�ག་�་བ�ག །

同样地，令[弟⼦]对种种各式各样的粗细妄念，如上述般观察，

看看有什么体验。如果⾏者有错误的理解，

就要以对⽴的论点去破除，并加以引导。⽽后，再令其继续观察。

འད་ིན་འད་ིབཞནི་�ང་དང་ད�བིས་�མ་འ�ར་འདརི་གནས་དང་ཐ་མ་འདརི་སངོ་མ་ི�དེ་�ང་�མ་�གོ་དང་སམེས་ཐ་
དད་དང་�་ིནང་�་�་དང་�ས་དང་ཡན་ལག་�་�འ་ི�་ོཞ་ིགནས།



[⾏者]或许找不到妄念是如此⽣起的，或者它是什么样的形状、

样貌，住留于何处，最后往何处去等等。但是，[必须要]

破除14觉得妄念和⼼相异，如同内外的关系，

或是像⾝体与⾝体的部位的关系等的想法。

注14 ⺟版原为de zhi gnas，此处依de zhig nas⽽译。

�མ་�གོ་�་ཚ�གས་པ་�མ་པ་ཅརི་�ང་ཡང་ང་ོབ་ོངསོ་བ�ང་མདེ་པ་�ང་སངོ་�་�ངོ་ཞངི་རང་ཤར་རང་�ལོ་�་རགི་
�།ེ

⽽后，将会体验到：种种的妄念⽆论显现出什么样貌，

其体性都是⽆可认定，显空⽆别，⽽且会认知到它们是⾃⽣起、

⾃解脱。

སམེས་�་ིག་ོམ་འགག་པས་སམེས་�མ་�གོ་�་ཤར་བའམ་དརེ་�ང་བ་ཙམ་�་ངསེ་ནས་�མ་�གོ་དང་སམེས་ཉདི་
ད�རེ་མདེ་�་ཐག་ཆདོ་དགསོ་ལ།

由于⼼没有局限，在确信⼼只是以妄念的形态出现，

或只是显现为妄念后，就必须确定妄念与⼼性没有分别。

དཔརེ་ན་�འ་ི�བས་�་�་�།ེ �བས་ན་ི�་ལས་མ་འདས་ཤངི་�་ཉདི་�ང་�བས་�་ཤར་ལ། ཤར་ཡང་�འ་ིརང་
བཞནི་ལས་༼༣༥༨༽མ་གཡསོ་པ་�ར།

以⽔的波浪为⽐喻的话，波浪不是⽔之外的其他事物，

⽽⽔本⾝则以波浪的形态出现。虽然如此展现，[波浪]

却没有脱离过⽔的本质。



�མ་�གོ་�་ཚ�གས་པ་ཤར་ཙམ་ཉདི་ནས་ངསོ་བ�ང་མདེ་པའ་ིསམེས་གསལ་�ངོ་ལས་མ་འདས་ཤངི་།

同样地，虽然出现了种种妄念，但是从出现的那⼀刹那起，

这些妄念就不是明空的⽆可认定之⼼以外的其他事物。

སམེས་�ང་འཆར་�་ོམ་འགག་པས་�མ་�གོ་�་ཚ�གས་པར་ཤར་ལ། དརེ་ཤར་ཡང་ང་ོབ་ོངསོ་བ�ང་མདེ་པའ་ི
སམེས་གསལ་�ངོ་ལས་མ་གཡསོ་པར་ཁ་ོཐག་ཆདོ་ནས་�མ་�གོ་�་ཚ�གས་པ་སམེས་�་ངསེ་པའ་ི�ངོ་བ་ཐནོ་
དགསོ་ཤངི་།

以⼼来说，⼼的展现是⽆碍的，因此会出现种种妄念，

虽然有这些显现，其体性都不离明空的⽆可认定之⼼。如此确定后，

应该要获得妄念即是⼼的体验。

ད་ེབཞནི་�་�དི་པའ་ི�གོ་པ་ཞགི་དང་�ག་པའ་ི�གོ་པ་ཞགི་�སོ་ལ་ད་ེགཉསི་�་ིང་ོབ་ོལ་�ད་ཅ་ིའ�ག་བ�་བ་སགོས་
�བ་བ�ལོ་�་ི�གོ་པ་ཡང་ཐག་ཆདོ་པར་�འ།ོ །

同样地，去⽣起欢喜的妄念和痛苦的妄念，

去看看此⼆者的体性有何差异等等。对这些彼此相反的妄念，

也应该要获得确定。

གཉསི་པ་ (�ང་བ་སམེས་�་ཐག་བཅད་པ་) ན།ི
2. 确定“显相即是⼼”

�ས་གནད་སགོས་�ར་�ར་�ས་ཏ་ེསམེས་གསལ་�ངོ་ག་ིངང་ནས་ག�གས་�ང་གང་ཡང་�ང་བ་ཞགི་�མ་པ་
གསལ་ལམ་�སི་འཆར་�་བ�ག་ལ། དའེ་ི�ང་གནས་འ�་ོག�མ་གངོ་བཞནི་བ�ག །



⾝体的姿势等同前。由明空之⼼中，

让任何⼀个⾊相清晰地出现。对此⾊相的来、住、去三者，

如前述⼀般地去观察。

ག�གས་�ང་དང་སམེས་གཉསི་ཐ་དད་�་འ�ག་གམ་གཅགི་�་འ�ག །ཐ་དད་ན་ཕན་�ན་ནམ་�ྱ་ིནང་ངམ་�ངེ་འགོ་
�་�ར་འ�ག་གམ། ད་ེ�ར་འ�ག་ན་རང་�གས་�བ་པའ་ིང་ོབ་ོས་ོསརོ་�བ་པ་འ�ག་གམ་སམེས་དརེ་�ང་བ་ཙམ་
�་འ�ག །

这个⾊相和⼼⼆者，它们是相异的？还是同⼀的？

如果是相异的，这两者的关系是彼此相对、⼀内⼀外或是⼀上⼀下？

如果是这种情况的话，它们的体性是可以⾃⼰独⽴，各⾃分别存在？

⼜或者，那只是⼼显现为⾊相⽽已？

སམེས་དརེ་�ང་བ་ཙམ་ལ་སམེས་གཅགི་ལས་མདེ་པ་ཐ་དད་�་འགལ་བར་བ�ག །ག�གས་�ང་དང་སམེས་གཅགི་
ན་སམེས་ག�གས་�ང་�་སངོ་ནས་གཅགི་གམ་ག�གས་�ང་སམེས་�་སངོ་ནས་གཅགི་ལ་སགོས་པ་བ�ག་�་
བ�ག་ལ་ཉམས་བ�།

如果那只是⼼显现为⾊相，去观察[如此]就只有⼀个⼼，

这就与“此⼆者相异”的看法相违。如果⾊相和⼼是同⼀的，那么，

是⼼成为⾊相，⽽成为同⼀？或者是⾊相变成了⼼，⽽成为同⼀？令

[弟⼦]如此去观察，看看有什么样的体验。

ལགོ་ཤསེ་འ�ག་ན་གནདོ་�དེ་གཏངོ་ཞངི་�གོས་བ�ན་ཏ།ེ

如果[弟⼦]有错误的理解，应以对⽴的论点加以破除，

并予以引导。



ག�གས་�་ི�ང་བ་གང་�ང་སམེས་�་ི�ང་ཆ་ཙམ་�་ངསེ་ནས་ག�གས་�་ི�མ་པ་�་ཚ�གས་པར་�ང་ཡང་ང་ོབ་ོ
ངསོ་བ�ང་�་�བ་པ་མདེ་པ་�ང་�ངོ་�་�ངོ་ཞངི་།

确定⽆论显现了何种⾊法的显相，都只是⼼的显现⾯向⽽已，

如此，纵使显现了种种⾊法的相，要体验到其体性是⽆可认定、

显空不⼆。

སམེས་�་ི�ལ་མ་འགགས་པས་ག�གས་ལ་སགོས་པའ་ི�མ་པར་�ང་བ་ཙམ་�་རགི་ནས། ག�གས་�ང་�རི་མ་
�ས་སམེས་ནང་�་མ་�ས་པར་�ང་སམེས་ད�རེ་མདེ་�་ཐག་ཆདོ་དགསོ་ལ།

由于⼼的能量展现是⽆碍的，

因此认知到⾊法等等的相都只是纯粹的显相⽽已，

⽽后对于⾊法的显相不是在外，⼼不是在内，显相与⼼⽆有分别，

应⽣起确信。

དཔ་ེདནོ་གངོ་�་བཤད་པ་�ར་རམ་�་ིལམ་ན་�་ིརལོ་�་ིག�གས་�་ཚ�གས་པ་ཤར་ཡང་�་ིལམ་�་ི༼༣༥༩༽ཤསེ་
པ་ལས་མ་འདས་ཤངི་�་ིལམ་�་ིག�གས་དང་�་ིལམ་�་ིཤསེ་པ་ད�རེ་མདེ་པ་�་�འ།ོ །

其⽐喻及含意就如前述，或者，

就如同在梦中虽然出现外在的种种⾊法，

这些都不是做梦的⼼识之外的其他事物，

梦中的⾊法和做梦的⼼识是⽆分别的。

གནས་�བས་�་ིམ�ན་�་ིལས་�སི་�ང་བའ་ི�ལ་�ནེ་�སི་ས་ོས་ོ�་ཚ�གས་པར་�ང་བ་ན།ི དཔརེ་ན་ཤལེ་�ངས་
པ་ཞགི་�ལ་�ནེ་�ནོ་པ་ོསགོས་དང་འ�ད་ན་�ནོ་པ་ོསགོས་�་�ང་ཙམ་ལས་ང་ོབ་ོཤལེ་�ངས་པ་ད་ེཉདི་ལས་
གཞན་�་མ་སངོ་བ་�ར།



暂时⽽⾔，由于共业⽽使得显相的境缘，

会分别显现出种种不同的事物。例如，⼀⾯清晰的明镜，

如果遇到蓝⾊等等的境缘，就只会显现出蓝⾊等等，

但是它却从未变成是其体性──清晰的明镜之外的其他事物。

�་ོམ་འགག་པའ་ིསམེས་ལས་མ་དག་བར་�་�ལ་�ནེ་�་ཚ�གས་དང་འ�ད་ན་�་ཚ�གས་�་�ང་ཙམ་ལས་ང་ོབ་ོ
སམེས་ལས་གཞན་�་མ་སངོ་བར་ཐག་ཆདོ་ནས་�ང་བ་�་ཚ�གས་སམེས་�་ངསེ་པའ་ི�ངོ་བ་ཐནོ་དགསོ།

⽆碍展现的⼼在业⼒未清净之前，只要遇到种种的境缘，

就只会显现出种种不同的显相，

但其体性并没有变成⼼之外的其他事物。如此确定后，

就必须获得对种种显相即是⼼的确信体验。

ད་ེབཞནི་�་མཛ�ས་མ་ིམཛ�ས་སགོས་�བ་འགལ་�་ི�ང་བ་གངོ་�ར་བ�ག ། ག�གས་�སི་མཚ�ན་ནས་�་�་ིར་ོ
རགེ་�་ལ་སགོས་པ་ཐམས་ཅད་བ�གས་ནས་ངསེ་པ་�དེ་པར་�འ།ོ །

同样地，对于美和丑等等相反的显相，也如前述⼀般加以观察。

以⾊法为参考，对声、⾹、味、触等等的⼀切也都加以观察，

并对此获得确信。

ག�མ་པ་ (སམེས་གནས་འ�འ་ི�་བ་བཅད་པ་) ན།ི
3. 探究⼼的静住和变动

�ས་གནད་�ར་�ར་�ས་ལ་སམེས་གསལ་�ངོ་ག་ིངང་�་�ན་ན་ེགནས་�་བ�ག་�་ེད་ེལ་ཅརེ་�སི་བ�ས་ནས་
བ�ག །



⾝体的姿势如前。让⼼在明空性中寂静地安住，

直接看着⼼⽽作观察。

ཡང་�ན་གནས་པའ་ིངང་ནས་འ�་བ་ཞགི་ཡརེ་�སི་འ�ར་བ�ག་�་ེད་ེབ་བ�ས་ནས་བ�ག ། ད་ེནས་གནས་པ་
དང་འ�་བ་གཉསི་�་ི�ང་གནས་འ�་ོག�མ་དང་ང་ོབ་ོངསོ་བ�ང་ག་ི�ད་པར་ཅ་ིའ�ག་བ�ག །

在寂静安住中，鲜明地引⽣起[妄念的]变动，

去看着它15并加以观察。然后，

去观察静住之⼼和变动之⼼⼆者的来、住、去，

以及其体性在特性上有何差异。

注15 ⺟版原为de ba，此处依de la⽽译。

�ན་གནས་པ་དང་ཡརེ་ཤར་བའ་ི�ད་པར་འ�ག་ན། ད་ེགཉསི་རང་ལ་བཟང་ངན་དང་�ངོ་མ་�ངོ་དང་ང་ོབ་ོ�བ་མ་
�བ་དང་ངསོ་བ�ང་ཡདོ་མདེ་�་ི�ད་པར་ཅ་ིའ�ག་ལ་སགོས་པ་བ�ག །

如果认为有寂静安住和[妄念]乍然显现的差别，那么，

就去观察此⼆者是否有好与坏、空与⾮空、有⽆体性、

是否可认定等等的差异。

�ད་པར་མདེ་ན་གཅགི་ནས་�ད་པར་མདེ་དམ་ཐ་དད་�ང་མ�ངས་ནས་�ད་པར་མདེ་བ�ག །

如果觉得没有差异的话，

去观察这是因为此⼆者是⼀体⽽⽆差异，还是此⼆者虽然相异，

但因为彼此很相似，所以觉得它们⽆差异。



གཅགི་ན་ཐགོ་མཐའ་བར་ག�མ་གང་�་གཅགི་བ�ག །མ�ངས་ན་ཇ་ི�ར་མ�ངས་ལ་སགོས་པ་བ�ག་ད�ད་�དེ་
�་བ�ག་ལ་ཉམས་བ�། ལགོ་ཤསེ་འ�ག་ན་མཐའ་བཀག་ཅངི་�གོས་བ�ན་ལ་�ར་བ�ག་�་བ�ག །

如果觉得此⼆者为同⼀体，就去观察它们是在⼀开始、中间、

结束这三者的哪⼀点是同⼀的。如果觉得此⼆者相似，就令[弟⼦]

观察它们是怎么相似的，然后看看有何体验。如果[弟⼦]

有错误的理解，就以对⽴的论点来破除，并加以指导，

然后再令其继续观察。

�ན་ནརེ་གནས་པ་དང་ཡར་�སི་འ�ས་པ་གཉསི་�ད་ཐ་དད་�་འཛ�ན་པ་ལས་ལགོ་�།ེ ༼༣༦༠༽གཉསི་ཀ་སམེས་
ཉདི་གཅགི་�་�་�ལ་ངསོ་བ�ང་མདེ་པ་རང་རགི་རང་དག་གསལ་�ངོ་�་ང་ོབ་ོགཅགི་པ་�ངོ་ནས།

应扭转认为寂静安住和乍然的变动⼆者为不同事物的想法。

要体验到此⼆者就是同⼀个⼼性，没有根基、不可认定、⾃觉⾃净、

明空不⼆、体性为⼀。

ད་ེགཉསི་གང་�ང་ཡང་དགག་�བ་�ང་�ང་མ་ིདགསོ་པར་གནས་ན་གནས་ཐགོ་འ�་ན་འ�་ཐགོ་ད་ེགསལ་�ངོ་རང་
�ལོ་�་ངསེ་ཤསེ་�་ེདགསོ་པ་ཡནི་ན།ོ །

之后⽆论出现了此⼆者中的任何⼀者，

都不需要去加以肯定或否定，也不需要去纳取或弃舍。静住时，

就处在这个静住中，变动时，就处在这个变动中，

应该要对明空⾃解⽣起确信。

བཞ་ིཔ་ (གང་ཤར་�་ེམདེ་�་ཐག་བཅད་པ་) ན།ི
4. 确定“出现的⼀切皆⽆⽣”



�ར་བཞྱནི་སྗམེས་གསལ་�ངོ་�་ིངང་ན་�མ་�གོ་དང་�ང་བ་�་ཚ�གས་�་ི སྗམེས་འ�་ིཀ་མ་འགགས་པའྱ་ིརལ་
�ང་�་འ�ག །

同前，在⼼明空的状态中，

种种妄念和显相都是⼼⾃⾝能量的⽆碍展现。

ད་ན་ིསམེས་འད་ིཀའ་ིརང་བབས་འད་ིཅ་ི�་�་�མ་�་ཅརེ་�སི་བ�ས་ལ་འདའི་ི�་གང་ལས་�ང་�ལ་ཇ་ི�ར་གནས་
མཐར་ཇ་ིའ�ར་སངོ་ལགེས་པར་བ�ག་�་བ�ག །

现在，让[弟⼦]

⼼中想：“这个⼼的本然状态是什么样⼦呢？”然后直接看着⼼，

好好地去观察：它是从什么因⽽⽣起的，它是如何住留的，

最后⼜是怎么样离去的。

ལགོ་ཤསེ་འ�ག་ན་མཐའ་དགག་ཅངི་�གོས་བ�ན་ལ་�ར་ཡང་བ�ག་�་བ�ག་ནས།

如果[弟⼦]有错误的理解，应以对⽴的论点予以驳斥，

并予以提⽰。⽽后，令其继续观察。

སམེས་དང་པརོ་�་�ནེ་ལས་མ་�ང་གཞ་ིགང་ལས་�ང་མ་�སེ་པ་ཡ་ེནས་�་ི�་�ལ། འ�ལ་�་ིད�བིས་�མ་
འ�ར་སགོས་གང་�་མ་ིགནས་ཤངི་ངསོ་བ�ང་�་�ད་པ། མཐར་�ས་�ང་བཀག་པ་མདེ་པར་རང་སངས་རང་དག་
རང་�ལོ་�་�ར་འ�ག་པ་�ངོ་�།ེ

这么做之后，[⾏者]将体验到：从⼀开始，

⼼就不是由因缘所产⽣的，也不是从任何基础⽣起的，

它原本就远离根基；当下，



⼼不以任何形状和形貌等等的状态⽽住留，它是⽆可认定的；最后，

任谁都⽆法阻⽌它，⼼是⾃消融、⾃清净、⾃解脱。

གདདོ་མ་ནས་�་ེའགག་གནས་ག�མ་�་ིངསོ་བ�ང་མདེ་པར་རང་རགི་�ངོ་པ་ཉདི་ཡནི་པའ་ིཡནི་�གས་�ར་གང་
ཤར་�་ིསམེས་ལ་བཟང་པསོ་བ�ན་མ་ི�གས་ངན་པས་�གས་མ་ི�གས་པས་བཅསོ་བ�ད་དང་འ�་ིབ�ན་མ་ི
དགསོ་པར་རང་དག་རང་རགི་རང་�ལོ་ཉདི་�་ཐག་ཆདོ་དགསོ་ས།ོ །

应该要确定：从⼀开始，⼼就⽆法被认定为是⽣、住、

灭这三者，它的实际状态是⾃觉、空性。⽆论出现了什么，

善妙的事物⽆法让⼼更庄严，低劣的事物也⽆法让⼼变污损。因此，

不需要任何修整和增减，要确定⼼就是⾃净、⾃觉、⾃解脱。

ད་ེ�ར་�ག་མཐངོ་ག་ི�་�གོ་དང་གཞགི་འ�ལེ་ཐམས་ཅད་�ས་གནད་དང་སམེས་གསལ་�ངོ་མཉམ་བཞག་ག་ི�ངེ་
ནས་བ�གས་ཤངི་ད�ད་ན་�ག་མཐངོ་ག་ིཤསེ་རབ་�སི་�ངོ་ལ། �གོ་བཏགས་�་ི�་ོཁ་ོནས་ད�ད་ན་དནོ་�་ིཙམ་
འཆར་�དི་�ང་�ངོ་བ་མ་ིཐནོ་ན།ོ །

如果依于⾝体的姿势和明空⼼的禅定⽽观察时，

⼀切“观”的审视和思虑，都是由“观”的智慧所体验到的。

如果是以妄念安⽴的态度来观察的话，

虽然可能会获得纯粹的抽象概念，但是不会有真正的体验。

འད་ིལ་ངསེ་ཤསེ་ཐག་ཆདོ་པ་མ་�སེ་ན་ང་ོ�ད་�ང་�སི་ད་ེལ་�་ོམ་ིཁལེ་བར་གཞན་ལ་འ�ག་པའམ།

如果[⾏者]⽆法对此⽣起坚定的确信，那么就算给予⼼性指引，

之后他们也会[因为]⽆法对此⽣起信⼼，⽽去追求其他法门。

༼ ༽



�ངི་�ས་བ�དེ་ནས་བ�མོས་ནའང་ཞ་ིགནས་ཙམ་པ་ོབའ་ི�ངེ་�་འཁརོ་ཏ་ེདའེ་ི༼༣༦༡༽ཉམས་�ང་ལ་ཞནེ་པས་ལ་ོ
མང་པ་ོའབད་�ང་�ང་�བ་�་བ�དོ་པའ་ིས་མ་ིཆདོ་པ་ཡནི་ན།ོ །

或者，即使他们⽣起决⼼和毅⼒⽽作禅修，

但也只是在似是⽽⾮的“⽌”上⾯打转，⽽且会执着禅修的觉受。

如此，就算努⼒很多年，也⽆法带领他们达到证得菩提。

ད་ེལ་�་ོརབ་�སི་�གོས་པ་ཐབོ་པ་འ�ངི་གསི་�ངོ་བ་ཐབོ་པ་ཐ་མས་ག་ོབ་བ�ན་པ་ོཐབོ་པ་དགསོ་ཟརེ་ཡང་ག་ོབས་
�ང་མ་ིའངོ་ང་ོ། །

虽然[其他教本]说，上根者应该会获得了悟，

中根者会获得体验，下根者会获得稳定的理解。然⽽，

仅只是理解还是不够的。

འད་ིདག་ལ་བཤད་མཁས་�ང་�ངོ་བ་མ་ཐནོ་པ་དང་�ངོ་ཡང་བཤད་མ་ིཤསེ་པ་ཡངོ་བས་�་མས་མཐའ་ག�ན་ཞངི་
�གོས་�ནོ་པའ་ི�་ོནས་�དི་མཁས་དང་མག་ོགཡགོས་ལ་འ�་ིམཁས་�།

[有些⼈]很擅于表达，但却没有禅修体验，[有些⼈]有体验，

但是却不会表达。因此，上师应以反⾯的论点诘问以及提⽰引导，

来善巧地教导弟⼦，并善巧地说些相反的话来试探弟⼦。

�ངོ་བ་དགའ་མ་ོ�སེ་འ�ག་ནའང་ཁ་ཡར་གསི་ང་ོ�དོ་�་ཤརོ་�་སངོ་བ་ཡ་ེམ་ི�་བར་སམོ་མ།ོ །ར་ེཞགི་�ངོ་�་
བ�ག་ག ོ།

即使[弟⼦]有了好的体验，

我认为也不要⼀时⼝快就给予⼼性指引，暂且让[弟⼦]

先获得更多的体验。



ཁ་ཅགི་�ག་མཐངོ་ག་ི�དི་དང་ང་ོ�དོ་�ལེ་མར་�དེ་པ་དང་ང་ོས�དོ་�་ི�བས་�་བ�་�ལ་�དེ་པ་�་ཚ�གས་�ང་
ཡང་། འད་ིདག་ག་ི�བས་�་ད�ད་གཞགི་གསི་ཐག་བཅད་ལ་�ངོ་བ་བ�དེ་ད་ེང་ོ�དོ་�་ི�བས་�་�ངོ་བ་ང་ོ�ད་ལ་
�མོ་�་ག�ག་པ་ད་ེཀ་ལགེས་པ་ཡནི་ལ།

有些⼈会交替教导“观”的修持和⼼性指引，

有些⼈则在⼼性指引时会运⽤观察。虽然有这种种的⽅法，

但是在这些情况下，最好是以观察来确定并引⽣体验，

⽽在指引⼼性时，则可指出体验为何，让⾏者开始禅修。

འད་ིཅ་ིནས་�ང་�ངོ་བ་�་ེམ་�གས་ན་ར་ེཞགི་ཞ་ིགནས་ད་ེཉདི་གསལ་རགི་ཐནོ་པ་�ངོ་�་བ�ག་ལ་ཅ་ིཞགི་ན་�དི་
པས་དནོ་�བ་ནས་�ངོ་བ་བ�ན་པ་ོའངོ་ང་ོ།

如果⽆论如何就是⽆法获得体验，就让[弟⼦]⽤⼀段时间

持续练习在“⽌”修中⽣明觉。如此，到了某个时候，将能

透过教导⽽达成这⼀点，那时，将会⽣起稳固的体验。



༈ །གཉསི་པ་ང་ོ�དོ་པའ་ིརམི་པ་ལ་གཉསི།
⼆、指引的次第

�ན་�སེ་ང་ོ�དོ་པ་ལ་དངསོ་དང་། �ནོ་སལེ་ཞངི་�མོ་པ་ངསོ་བ�ང་བའ།ོ །

分⼆：(⼀)实际指引具⽣；(⼆)去除过患与识别禅修。

དང་པ་ོལ་ག�མ།
(⼀)实际指引具⽣

སམེས་ཉདི་�ན་�སེ་ང་ོ�ད་པ། �མ་�གོ་�ན་�སེ་ང་ོ�ད་པ། �ང་བ་�ན་�སེ་ང་ོ�ད་པའ།ོ །

分三：1)指引“⼼性为具⽣”；2)指引“妄念为具⽣”； 3)指引“显相为具

⽣”。

དང་པ་ོ (སམེས་ཉདི་�ན་�སེ་ང་ོ�ད་པ་) ན།ི
1)指引“⼼性为具⽣”

ང་ོ�དོ་�དེ་པའ་ིཚ�་�་མ་དང་�བོ་མ་མནི་པར་གཞན་ཕག་�་རང་མ་ིབཞག་པར་�་ོན་མ་�ས་གནད་�ར་�ར་�དེ་�་
བ�ག་�།ེ

在指引时，除了上师与弟⼦之外，不应有其他⼈在场。

如果觉得适当的话，可以让弟⼦采取前述的⾝体姿势。

�དོ་�སི་སམེས་མ་བཅསོ་པར་རང་�གས་�་བཞག་པའ་ི�ས་ན་�མ་པར་�གོ་པ་�་རབས་ཐམས་ཅད་རང་སར་ཞ་ི
ནས་སམེས་ཉདི་རང་�གས་�་གནས་པ་ཞགི་འ�ག་གམ་མཉམ་པར་ཞགོ་ལ་�སོ་དང་ཞསེ་བ�ར་བ�ག །



“当你的⼼⽆修整地⾃然安住时，

是否⼀切的粗细妄念都在原处平息，⼼性⾃然地安住？

在平等住当中去观照。”如此说之后，让[弟⼦去观看]。

ད་ེལ་ཞ་ིགནས་ཟརེ་བ་ཡནི།

“这就是所谓的『⽌』。”

དའེ་ིངང་ནས་�གས་པའམ་�ང་མ་བ�ན་ནམ་�ལ་བར་མ་སངོ་བར་སམེས་�་ིང་ོབ་ོད་ེའད་ིའ�་ཞསེ་ངག་�་�ར་མ་
༼༣༦༢༽�གས་སམེས་�སི་བསམ་�་མདེ་པ་ངསོ་བ�ང་ཐམས་ཅད་དང་�ལ་བ་གསལ་ལ་མ་འགགས་པ་རང་
གསི་རང་རགི་པའ་ིཤསེ་པ་སངི་ང་ེབ་�་�།

“在此状态中，不要变得迟钝、⼼不在焉或是⿇⽊呆滞的状态。

⼼的体性，⽆法⽤⾔语去说它是像什么样⼦，

也⽆法去思维它是如何。⼼远离⼀切的认定，明⽽⽆碍16，

是⾃⼰觉知⾃⼰的明晰之⼼。”

注16 ⺟版原为gsal lam 'gags pa，此处依gsal la ma 'gags pa⽽译。

�ངོ་�་མདེ་པའ་ི�ངོ་�་འ�་བ་ཞགི་འ�ག་གམ་མཉམ་བཞག་ག་ིངང་ནས་�སོ་དང་ཞསེ་བ�ར་བ�ག །

“在平等住之中，

去看看它是否是⽆所体验的⼀种体验。”如此说之后，让[弟⼦去]

观看。

ད་ེལ་�ག་མཐངོ་ཟརེ་བ་ཡནི།

“这就是所谓的『观』。”



ད་ེགཉསི་འདརི་བ�དོ་པ་�་�་ིཡདོ་�ང་དནོ་ལ་ཞ་ིགནས་ད་ེདང་�ག་མཐངོ་ད་ེཐ་དད་�་མདེ་པར་ཞ་ིགནས་ད་ེཡང་
ངསོ་བ�ང་མདེ་པའ་ིརང་རགི་རང་གསལ་�་ི�ག་མཐངོ་དརེ་འ�ག་གམ། �ག་མཐངོ་ད་ེཡང་རང་�གས་�་གནས་
ཤངི་�མ་�གོ་ག་ིམཚན་མས་མ་གསོ་པའ་ིཞ་ིགནས་དརེ་འ�ག་གམ། མཉམ་བཞག་ག་ིངང་ནས་�སོ་དང་ཞསེ་བ�ར་
བ�ག །

“虽然在此处，先后提到了这两者。但是事实上，这个『⽌』

和这个『观』并没有差别。去看看这个『⽌』，

是否也是⽆可认定的⾃觉⾃明的『观』；⽽这个『观』，

是否也是安住在其本来状态中，不为妄念的相所沾染的『⽌』？

在平等住之中去看。”如此讲述之后，让[弟⼦]去观看。

ད་ེལ་ཞ་ི�ག་�ང་འ�ག་ཟརེ།

“这就是所谓的『⽌观双运』。”

གཉསི་ཀ་སམེས་�ད་ཅགི་མའ་ིཐགོ་�་ཚང་བ་ཡནི། འད་ེ�ངོ་ནས་ང་ོཤསེ་པ་ལ་�མོ་�སེ་པ་ཟརེ་བ་ཡནི།

“这两者都是在刹那的⼼中就已具⾜。体验到这⼀点，

然后认识到它，这就称为『⽣起禅修』。”

འད་ིན་ིསངས་�ས་�་ིདགངོས་པ་སམེས་ཅན་�་ིསམེས་ཉདི་�་ེམདེ་ཆསོ་�་གཤསི་�་ིགནས་�གས་�ན་�སེ་�་ི
སམེས་ག�ག་མའ་ིཤསེ་པ་�ག་�་ཆནེ་པ་ོསགོས་མངི་ག་ི�མ་�ངས་མང་ཞངི་།

“关于这⼀点，有很多不同的名称来称呼它：佛陀的意趣、

众⽣的⼼性、⽆⽣法⾝、本质实相、具⽣之⼼、本来之识、

⼤⼿印等等。”



མད་ོ�ད་བ�ན་བཅསོ་མན་ངག་�མ་དག་ཐམས་ཅད་འདའི་ིཐགོ་�་འབབ་ཅངི་གཞལོ་བ་ཡནི་ན།ོ །

“所有的经典、续典、论典、真实正确的⼝诀，

都是集中并贯注在这⼀点上。”

ཞསེ་དང་�་ོན་ཐགོ་�་བགོ་པའ་ི�ང་འ�ནེ་ཡང་�ས་ལ་ངསེ་ཤསེ་བ�དེ། གཞན་ན་ིར་ེཞགི་བཤད་པ་མང་ན་�་ོ�ང་
མག་ོའཁརོ་�དི་པས་མ་ིདགསོ་ས།ོ །

如此讲述之后，如果[上师]想要的话，可以引述相关的典籍，让

[弟⼦]⽣起确信。否则，暂且不需作太多说明，如果说明太多的话，

可能会让那些智慧不⾼的⼈晕头转向。

དནོ་�ྱལི་བ་ལ་སམེས་རང་བབས་�་བཞག་པས་�གོ་པ་རང་སར་�ལོ་ནས་ངསོ་བ�ང་མདེ་པའ་ིརང་རགི་རང་
གསལ་�་ིསམེས་�ན་�སེ་དའེ་ིངང་�་�་ེགཅགི་�་ཞགོ་ལ་མ་ཡངེས་བ་�སི།

“总归来说，其意义就是：⼼安住于本然中，让妄念在原处解脱，

之后在⽆可认定的⾃觉⾃明的具⽣之⼼中专⼀地安住，要不散乱。”

�ན་མཚམས་�་ི�དོ་ལམ་�མས་�་ཡང་དའེ་ི�ན་པ་མ་ཡངེས་པ་ཅ་ི�བ་�སི་ལ་ཞག་འགར་འ�ར་ཐནོ་པར་�མོ་
པ་གལ་ཆ།ེ

“下座时的种种⾏为中，也尽可能保持这样的正念不散乱。

以⼏天的时间持续不懈地禅修，是很重要的。”

ད་ེམནི་ཐབས་�་ཚ�གས་�སི་བཙལ་བའ་ིསམེས་ང་ོམཐངོ་བ་འད་ིཤརོ་དགོས་ཡདོ་ཅསེ་ག�ན་ལ་ཞག་འགའ་�མོ་�་
བ�ག །



“否则，⽤了各式各样的⽅法寻得的『见到⼼的本来⾯貌』，

恐怕会有溜⾛的危险。”⾔毕，让[弟⼦]重视这⼀点，专注禅修数⽇。

གཉསི་པ་ (�མ་�གོ་�ན་�སེ་ང་ོ�ད་པ་) ན།ི
2)指引“妄念为具⽣”

�ར་བཞནི་མ�ན་�་�ས་གནད་�དེ་�་༼༣༦༣༽བ�ག །

如前，让[弟⼦]在[上师]⾯前采⾏[正确的]⾝体姿势。

�དོ་རང་སམེས་རང་�གས་�་བཞག་�་ེ�མ་�གོ་ཞ་ིནས་ངསོ་བ�ང་མདེ་པའ་ིསམེས་གསལ་�ངོ་�ནེ་ན་ེགནས་
�ས་�་ིང་ོབ་ོལ་མ་ཡངེས་པའ་ིངང་ནས་ཅརེ་�སི་�སོ།

“让你的⼼安住在其⾃⾝的状态中。妄念平息之后，在不散乱中，

直接去看着⾚裸明空的⽆可认定之⼼，其安住时的体性。”

ཡང་དགའ་�དི་�་�འ་ི�མ་�གོ་ངར་དང་བཅས་པ་ཞགི་འ�ར་ཆགས་ལ་ད་ེལམ་�་ེ�སེ་པ་དང་དའེ་ིང་ོབ་ོལ་གསལ་
�ངོ་ག་ིངང་ནས་ཅརེ་�སོ་ལ།

“去形成如欢喜等强烈的妄念。当妄念清晰⽣起时，

在明空之中直接去看着妄念的体性。”

�མ་�གོ་ད་ེཡང་ངསོ་བ�ང་མདེ་པའ་ིགསལ་�ངོ་�་�ནེ་ན་ེའ�ག་གམ། སམེས་ཉདི་�ན་�སེ་�་ིང་ོབ་ོདང་�ད་མདེ་
པ་ད་ེཀར་འ�ག་གམ་�སོ་དང་ཞསེ་དར་ཅགི་བ�ར་བ�ག ། གསལ་�ངོ་�་འ�ག་�ད་མ་ི�ང་ཟརེ་ཡང་།



[弟⼦]或许会说：“那是明空，

看来似乎没有差别。”“去看这个妄念是否也是⽆可认定的⾚裸明空？

它和⼼性具⽣的体性是否没有分别？”让 [弟⼦]观照⽚刻。

�མ་�གོ་ད་ེསངས་ནས་གསལ་�ངོ་�་འ�ག་གམ་�མ་�གོ་ད་ེ�ར་�མོ་ལ་བཞག་པས་གསལ་�ངོ་�་འ�ག་གམ་
�མ་�གོ་ལམ་མ་ེབ་ད་ེཀ་གསལ་�ངོ་�་འ�ག་�སི་པས།

那么，就问：“那是妄念消失后的明空？或者，

那是把妄念带⼊禅修⽽产⽣的明空？或者，

鲜明的妄念本⾝即是明空？”

�་མ་གཉསི་�ར་འ�ག་ཟརེ་ན་�ར་�་ོའདགོས་མ་ཆདོ་པ་ཡནི་པས་ཞག་འགའ་ཐག་བཅད་�་འ�ག །

如果[弟⼦的回答]为前两者的话，

这就表⽰他尚未去除先前的虚构增益，要让弟⼦[修持]

数⽇来获得确定。

དང་པ་ོགཉསི་མ་དགསོ་པར་�་ིམ་�ར་འ�ག་པ་�ངོ་ན་�མ་�གོ་ག་ིང་ོབ་ོམཐངོ་བ་ཡནི་པས་ང་ོ�དོ་པ་ན།ི

如果弟⼦体验到的不是前⼆者，⽽是最后⼀种的话，

就表⽰他已经见到妄念的体性。因此，[可以如此]给予指引：

�དོ་�སི་�མ་�གོ་ག་ིང་ོབ་ོལ་བ�ས་པས་�མ་�གོ་སངས་མ་དགསོ་�ར་�མོ་ལ་ག�ར་མ་དགསོ་པར་�མ་�གོ་
ལམ་མ་ེབ་ད་ེཀ་ངསོ་བ�ང་མདེ་པ་གསལ་�ངོ་�་�ནེ་ན་ེའ�ག་པ་ད་ེལ་�མ་�གོ་�ན་�སེ་�་ིརང་ང་ོམཐངོ་བའམ་
�མ་�གོ་ཆསོ་�ར་ཤར་བ་ཟརེ།



“你在看着妄念的体性时，不需要去消除妄念，

也不需要强把妄念带⼊禅修。鲜明的妄念本⾝，

就是⽆可认定的⾚裸明空。这就称为『见到妄念的具⽣本来⾯貌』，

或是『妄念展现为法⾝』。”

�ར་�མ་�གོ་ག་ིང་ོབ་ོགཏན་ལ་ཕབ་�ས་དང་གནས་འ�འ་ི�་བ་བཅད་�ས་�ར་ངསོ་བ�ང་མདེ་པའ་ིསམེས་རང་
རགི་རང་གསལ་གཅགི་�་ད་ེམནི་པ་མང་པ་ོམདེ། �་དང་�བས་�་ིདཔ་ེ�་�་ཡནི།

“就像先前在确定妄念的体性时，

和探究妄念的静住和变动时⼀样，

除了是⽆可认定的⾃觉⾃明之⼼外，⽆有其他。

就如同⽔和波浪的⽐喻⼀样。”

དསེ་ན་གནས་པ་དང་འ�་བ་ལ་�ད་འ�ག་གམ་�གོ་པ་དང་མ་�གོས་པ་ལ་�ད་འ�ག་གམ།

“因此，静住和变动有差别吗？思维和不思维有差别吗？”

མ་ི�གོ་པར་�ན་གནས་པ་ལ་བཟང་�འམ་དགའ་�་དང་�མ་�གོ་ཡརེ་འ�སོ་པ་ལ་ངན་�འམ་མ་ིདགའ་བ་དགསོ་པ་
འ�ག་གམ།

“⽆念地寂静安住是好的，应该要对此觉得⾼兴吗？

突然纷驰的妄念是不好的，应该要对此觉得不⾼兴吗？”

འདའེ་ིམཚངས་མ་རགི་ན་�མོ་�་ི�་ག་ེཕགོ་པ་ཡནི་པས་ད་�ནི་ཆད་�གོ་པ་མ་�སེ་ནས་�སེ་པའ་ིངང་�་�ངོས་
ཆད་�་༼༣༦༤༽�དེ་མ་ིདགསོ།



“如果不知道这个要点，就是禅修的饥荒。因此，从现在开始，

妄念不⽣时，就在不⽣17[妄念]的状态中守护[禅修]，

不需要刻意去⽣起妄念。

注17 ⺟版原为ma skyes nas skyes pa'i ngang du，此处依ma skyes na ma skyes pa'i ngang du⽽
译。

�སེ་ན་�སེ་པའ་ིངང་�་�ངོས་ཆདེ་�་དགག་མ་ིདགསོ་པས་གནས་འ�་གཉསི་ལ་ཉ་ེརངི་མ་�དེ།

如果⽣起了[妄念]，就在[妄念]⽣起的情况中守护[禅修]，

不需要刻意阻⽌[妄念]。不要对静住和变动⼆者有任何的偏好。”

�མ་�གོ་འདསི་�མ་�གོ་ཐམས་ཅད་ལ་འ�་ེབ་ཡནི།

“[⾯对]妄念的这个准则，可以应⽤在所有的妄念上。”

འནོ་�ང་ར་ེཞགི་ལ་�མ་�གོ་ཉདི་ལམ་�་�རེ་ཞངི་�མ་�གོ་མ་�སེ་ནའང་ཆདེ་�་�སོ་ལ་དའེ་ིང་ོབ་ོ�ངོས།

“虽然如此，暂时还是要将妄念转为道⽤。即使未⽣起妄念，

还是要刻意去投射出妄念，然后守护其体性。”

ད་ེམནི་�མ་�གོ་ག་ིང་ོབ་ོམཐངོ་བ་ཤརོ་དགོས་ཡདོ་པས་འ�ངས་ལ་�ངོས་ཞསེ་ག�ན་ལ་ཞག་འགའ་�མོ་�་བ�ག །
�་ོན་�ང་འ�ནེ་ཡང་�ས་ལ་ངསེ་ཤསེ་བ�དེ་ད།ོ །

“如果不这么做，就有失去『见到妄念体性』的危险。因此，

要勇猛奋发地守护。”让[弟⼦]郑重以待，禅修数⽇。如果想要的话，

可以引经据典，让[弟⼦]⽣起确信。



ག�མ་པ་ (�ང་བ་�ན་�སེ་ང་ོ�ད་པ་) ན།ི
3)指引“显相为具⽣”

�ར་བཞནི་�ས་གནད་དང་�་�ངས་སགོས་ང་ོབའོ �་མཉམ་བཞག་ག་ིངང་ནས་རའིམ་ཁང་�མི་�་�འ་ིག�གས་�་ི
�ང་བ་བ�་ལམ་�སི་འཆར་�་བ�ག་ལ།

⾝体的姿势和⽬视⽅式等如前。“平等地安住在体性中，

让⼭峦或房屋等⾊法的显相清晰地浮现。

ཤར་བ་ད་ེལ་ཅརེ་བ�ས་པའ་ིཚ�་�ང་བ་ངསོ་བ�ང་མདེ་པར་གསལ་�ངོ་�་འ�ག་གམ། སམེས་ཉདི་�་ིང་ོབ་ོགསལ་
�ངོ་�་འ�ག །ད་ེགཉསི་�ད་ཅ་ིའ�ག་ར་ེཞགི་�སོ་དང་ཞསེ་བ�ར་བ�ག །

在直接看着这样的显现时，这个显相是否为⽆可认定的明空？

或者，那是⼼性的明空体性？

⽤⼀点时间去看看这两者有何差别。”⾔毕，让[弟⼦]去观照。

�ད་མདེ་པར་ངསེ་བ�ང་མདེ་པའ་ིགསལ་�ངོ་�་འ�ག་ཟརེ་ཡང་།

[弟⼦]或许会说：“这两者没有差别，那是⽆可认定18的明空。”

注18 ⺟版原为nges bzhung，此处依ngos bzhung⽽译。

�ང་བ་ཤར་བའ་ི�མ་པ་ད་ེའགགས་ནས་གསལ་�ངོ་�་འ�ག་གམ། �མ་པ་ད་ེགསལ་�ངོ་�་བ�མོས་པས་གསལ་
�ངོ་�་འ�ག་གམ།

那么，就问道：“那是在显相所展现的相⽌灭后⽽出现的明空？

或者，那个相是禅修明空⽽出现的明空？或者，

显现的那个相本⾝是明空？”



�མ་པ་�ང་བ་ད་ེཀ་གསལ་�ངོ་�་འ�ག་�སི་པས་�་མ་གཉསི་�ར་ཟརེ་ན་�ར་གདར་ཤ་མ་ཆདོ་པ་ཡནི་པས་�ར་
�མོ་�་བ�ག་ལ་ཐག་བཅད།

如果弟⼦的回答是前⼆者[中的任⼀者]，

那就表⽰他并未彻底完成前⾯的观察。要让弟⼦再度禅修，

以获得确信。

ག�གས་�་ི�མ་པ་ལམ་�ང་བ་ད་ེཀ་�ང་ཆ་མ་འགགས་པར་�ང་ཙམ་ལས་ངསོ་བ�ང་མདེ་པར་གསལ་�ངོ་�་
འ�ག་པ་�ངོ་ན། ང་ོ�ད་པ་ན།ི

如果[弟⼦]体验到的，是清晰显现的⾊法的相本⾝，

是纯粹显相的⽆碍显现，那是⽆可认定的明空。那么就[给予如下]

的指引：

�དོ་�སི་ར་ིདང་ཁང་�མི་�་�འ་ི�ང་བ་བ�་ལམ་�སི་ཤར་བའ་ིཚ�་ཇ་ི�ར་�ང་བའ་ི�ང་ཆ་ད་ེཉདི་ཡལ་བའམ་
བཀག་མ་དགསོ་པར་�ང་བ་ད་ེཉདི་�ང་བཞནི་�་ངསོ་བ�ང་མདེ་པ་གསལ་�ངོ་�་འ�ག་པ་ད་ེ�ང་བའ་ིང་ོབ་ོམཐངོ་
བ་ཡནི།

“你在清晰感知到⼭峦和房屋等的显相时，⽆论显相如何显现，

都不需要去让它消失，或是去阻⽌它。显相本⾝在显现的同时，

是⽆可认定的，它就是明空。如此，就是见到了显相的体性。”

�ར་�ང་བའ་ིང་ོབ་ོབ�་�ས་དང་�ང་བ་སམེས་�་ཐག་བཅད་�ས་�་ོའདགོས་བཅད་པ་�ར། �ང་བ་�་ིན་མདེ་
སམེས་ཉདི་ནང་ན་མདེ་སམེས་གསལ་�ངོ་ད་ེཉདི་�ང་བར་ཤར་བ་མ་གཏགོས་གཞན་མདེ། �་ི༼༣༦༥༽ལམ་�་ི
�ལ་དང་�་ིལམ་�་ིཤསེ་པའ་ིདཔ་ེ�་�་ཡནི།



“就如先前在看着显相的体性时，和确定显相即⼼时，

断除了虚构增益⼀样。显相并不在外19，⼼也并不在内。

除了这个明空之⼼显现为显相之外，并⾮其他。

这就如同梦中的境和作梦的⼼识本⾝的⽐喻⼀样。”

注19 ⺟版原为phyin med，此处依phyi na med⽽译。

�ང་བ་ཤར་ཙམ་ཉདི་ནས་ངསོ་བ�ང་མདེ་པའ་ི�ང་�ངོ་རང་�ལོ་ཉདི་ཡནི། �ང་ལ་ངསོ་བ�ང་མདེ་པ་�ང་�ངོ་�་
�ནེ་ན་ེབ་འད་ིལ་�ང་བ་�ན་�སེ་རང་ང་ོམཐངོ་བའམ་�ང་བ་ཆསོ་�ར་ཤར་བ་ཟརེ།

“显相展现的当下，即是⽆可认定的显空⾃解脱。虽然显现，

但它却是⾚裸明现⽽⽆可认定的显空⽆分别。这就称为

『见到显相的具⽣本来⾯貌』，或称为『显相展现为法⾝』。”

དསེ་ན་�ངོ་པ་བཟང་�་མདེ་�ང་བ་ངན་�་མདེ་�ང་�ངོ་ཐ་དད་�་མདེ་པས། �ང་ན་�ང་ཐགོ་�་�ངོས་ཆདེ་�་�ང་
ཆ་མ་བཀག །�ངོ་ན་�ངོ་ཐགོ་�་�ངོས་ཆདེ་�་�ང་ཆ་མ་བ�བ་པར་གང་ཤར་�མོ་�་�རེ།

“因此，『空』也不是好，『显』也不是坏，显空没有差异。

所以，如果显现，就在显现中守护[禅修]，不需要刻意去阻⽌显现。

如果是『空』，就在『空』之中守护[禅修]，不需刻意去成⽴『空』
20。⽆论发⽣了什么，都让它成为禅修。”

注20 ⺟版原为snang cha，此处依stong cha⽽译。

�ང་�ང་དང་བཅས་བཅསོ་�་མ་ིདགསོ་ཉམས་ལནེ་�་ི�ན་པས་�བེ་ན་�ང་�དི་ཐམས་ཅད་ཆསོ་�་ི�་�ག་�་ཆནེ་
པ་ོཡནི་པས་ད་�ནི་ཆད་�ང་�ངོ་ལ་དགག་�བ་དང་ཉ་ེརངི་མ་�དེ་པར་�ངོས།



“不需要去取舍或调整。如果唤起修持的正念，

所有可能显现的⼀切万法，都是法⾝⼤⼿印。因此，从现在起，

不对显空作任何肯定或否定，也不带任何偏好地守护[禅修]。”

འནོ་�ང་ར་ེཞགི་�ང་བའ་ིའཆར་�་ོམ་ིའ�་བ་�་ཚ�གས་འཆར་�་བ�ག་ལ་�ང་ལ་ངསོ་བ�ང་མདེ་པའ་ིང་ོབ་ོ�་ོབ་ལ་
མ་ཡངེས་པ་གལ་ཆ།ེ ཞསེ་ཞག་འགའ་�མོ་�་བ�ག་ཅངི་�་ོན་�ང་འ�ནེ་ཡང་�ས་ལ་ངསེ་ཤསེ་བ�དེ་ད།ོ

“尽管如此，暂且促使各式各样不同的显相展现⽣起。

显相⽣起时，在守护其⽆可认定的体性上，

不散乱是很重要的。”⾔毕，让[弟⼦]禅修数⽇。如果[上师]想的话，

可以引经据典，令其⽣起确信。

༈ །གཉསི་པ་�ནོ་སལེ་ཞངི་�མོ་པ་ངསོ་བ�ང་བ་ལ་གཉསི།
(⼆)去除过患与识别禅修

ནརོ་དང་�མོ་�ནོ་བཤད་པ་དང་། �མོ་�ནོ་མདེ་བ�ན་པའ།ོ །

分⼆：1)说明错误和禅修的过患；2)指出⽆误的禅修。

དང་པ་ོ (ནརོ་དང་�མོ་�ནོ་བཤད་པ་) ན།ི
1)说明错误和禅修的过患

�གས་པ་ོབཀའ་བ�ད་ལ་�མོ་�ག་�་ཆནེ་པ་ོཞསེ་ཉ་ི�་�ར་�གས་�ང་། ས་ོསའོ �་ག་ོ�གས་�་ི�ད་པར་ལ་བ�ནེ་
ནས་�འོ �་འཛ�ན་�ངས་མ་ིའ�་བ་�་ཚ�གས་འངོ་བར་�ང་བས།

在达波噶举中，⼤⼿印的禅修虽然如⽇⽉般著称，

但是因为各⾃理解上的差异，所以就有各式各样不同的看法。



གཞན་དག་ལ་དགག་པ་�་བ་མནི་�ང་རང་ལ་ཡདི་གཏདོ་པ་དག་ལ་ག་ོབ་བ�དེ་པའ་ི�རི་�ང་ཟད་བ�དོ་པར་�་�།ེ

我虽然不是要去驳斥其他的看法，不过，

为了让那些对我有信⼼的⼈能够理解，我将在此略作说明。

ད་ེཡང་སམེས་�་ིགནས་ཆ་ཁ་ོན་གཙ�་བརོ་བ�ང་ནས་སམེས་གནས་མཚ�་ལ་དར་ཆགས་པ་�ར་�ར་ཏ་ེཚ�གས་�ག་
ག་ི�ང་བ་�་རགས་འགགས་པའམ།

[禅修⼤⼿印时]如果只强调⼼的安住，

⼼的安住会变得像是结冰的湖⼀样，六识的粗细显相也停滞了。

མ་འགགས་�ང་མ་ིགསལ་བ་ཝལ་པ་ོ�་�ར་སངོ་བ་ལ་�མོ་�་བ�ང་ན། �་མ་ན་ིཤནི་�་�ནོ་ཆ་ེལ་�་ིམའང་�མེ་པ་ོ
ཞསེ་�་བ་�ནོ་ཅན་ཡནི་ན།ོ །

就算没有停滞，也变得不清楚⽽模糊。

如果认为这就是禅修的话，其实前者是很⼤的过患，

后者则是称为“迟钝”的问题。

ཡང་�ང་བ་གསལ་མ་ིགསལ་�་ིཚ�ར་བ་མདེ་པའ་ི�ན་མདེ་�་འ�ག་པ་ལ་�མོ་�་བ�ང་ན་�ང་༼༣༦༦༽མ་བ�ན་
�་ཡངེས་པ་�་ེའད་ིཡནི་མདེ་ད།ོ །

此外，

如果认为禅修就是没有察觉到显相清楚或不清楚的⽆意识状态，

这其实是涣散于茫然之中，这也不是[真正的⼤⼿印禅修]。

ཡང་ན་�མ་�གོ་�་མ་འགགས་�་ིམ་མ་�སེ་པའ་ིབར་�་ིཤསེ་པ་ཧད་པ་ོལ་�མོ་�་བ�ང་ན། ད་ེན་ི�ག་མཐངོ་གསི་
མ་ཟནི་པས་�ནོ་ཆ་ེལ་ཟནི་ཡང་�ག་ཆནེ་�ངོ་བ་ད་ེལས་མ་གཡསོ་པར་འདདོ་དགསོ་པས་�མོ་�་ི�་ག་ེའ�ང་ང་ོ། །



⼜或者，如果认为在先前的妄念已经⽌灭，后⾯的妄念未⽣起，

这中间的昏沉⼼识为禅修，这就是未以“观”摄持掌握[⾃⼼]，

反⽽是严重的问题。⽽且，就算以“观”摄持了，

也会因为认为“保任⼤⼿印”就是必须不离这种状态，

⽽成为禅修的饥荒。

ཡང་སམེས་བད་ེ�མ་མ་ེགནས་པ་ཙམ་ལ་�མོ་�་ངསོ་བ�ང་ན། ད་ེཡང་�ག་མཐངོ་གསི་མ་ཟནི་འ�ག་སམ་�མོ་
མནི་ལ་ཟནི་ཡང་འཆར་�་ོཐམས་ཅད་དགག་དགསོ་ཤངི་མ་བཀག་�ང་ད�ར་�ང་བས་�ང་ཟད་མནི་ན།ོ །

此外，如果认定禅修就只是⼼安住在灿然的乐中，

这也是未以“观”摄持，或者说不是[真正的]禅修。⽽且，

就算以“观”摄持了，也是认为必须制⽌所有的内⼼体验，

⽽就算不去阻拦，也是视它们为敌⼈。这样有些不正确。

ཡང་�ས་ག�མ་�་ི�གོ་པ་གང་ཡང་ཡདི་ལ་མ་ི�དེ་པར་�ངོ་སང་ང་ེབ་ལ་�མོ་�་བ�ང་ན། ད་ེཡང་�ག་མཐངོ་གསི་
མ་ཟནི་ཞངི་�ང་ཆ་བཀག་པའ་ི�ནོ་ཆནེ་པ་ོཡནི་ལ་ཟནི་ཡང་འཆར་�་ོདང་�ང་ཆ་མ་ིའདདོ་པས་�ང་ཟད་མནི་ན།ོ །

还有，如果认为禅修就是⼼中全然没有作意三时的妄念，

⼀⽚空荡荡的，这也是未以“观”摄持，

⽽且成了制⽌显相展现的严重问题。就算以“观”摄持了，

由于不想要有内⼼的体验和显相展现，这也是不太正确的。

ཡང་གང་�ང་ཅ་ིཤར་ཅ་ིཤར་ཐམས་ཅད་ལ་བདནེ་མདེ་�་ིའཛ�ན་�ངས་དང་མ་�ལ་བར་�ངོ་པ་ལ་�མོ་�་བ�ང་ན།
དངསོ་མདེ་�་འཛ�ན་པ་ཞསེ་�ནོ་ཅན་ན།ོ །



⼜或者，

如果认为禅修就是要保持着“认为所有展现的各种显相都不真实”的看

法，这就是所谓“执着⽆实有”的过患。

ཡང་�ན་པ་མདེ་པར་�ང་བ་མཐའ་དག་ལ་དགག་�བ་མ་ི�་བ་�མོ་�་བ�ང་ན། བཏང་�མོས་�་གནས་པ་�་ེ�་ིན་
ཙམ་མ།ོ །

此外，

如果认为禅修就是没有正念地不去肯定或否定所有的显相，

那也只不过是处在置之不理的状态⽽已。

འད་ི�མས་ན་ི�ག་ཆནེ་�་ི�མོ་�་བདག་གསི་མ་མཐངོ་ལ་ས་ོསའོ �་ལས་གསགོ་�ལ་ར་ེཡང་ཡདོ་ད།ོ །

上述的这⼀切，我不认为是⼤⼿印的禅修。不过，

由于各⾃造业的情况不同，[对某些⼈来说]这些也可能是

[正确的禅修]。

ཡང་སམེས་གསལ་སངི་ང་ེབ་ལ་མ་ི�གོ་པ་ཁ་ོན་�མོ་�་བ�ང་ན་�གོ་པ་རང་སར་ཞ་ིནས་རགི་པ་གསལ་ལ་ངསོ་
བ�ང་མདེ་པ་�མོ་ཡནི་�་�ག་�ང་མ་ི�གོ་པ་ཅ་ིནས་�ང་དགསོ་པར་འདདོ་�ང་བས་�གོས་ར་ེབའ།ོ །

此外，如果认为只有⼼极清明⽽⽆念才是禅修，

虽然妄念于原处平息后，明晰⽽⽆可认定的觉知确实是禅修，

但是认为⼀定⾮要⽆念不可，这样就失之⽚⾯了。

ད་ེབཞནི་�་�མ་�གོ་འ�སོ་པའ་ིཚ�་དའེ་ིའ�་ོབཅད་ནས་གསལ་ལ་མ་ི�གོ་པར་འཇགོ་དགསོ་པའང་�གོས་ར་ེ�།ེ
གཉསི་ཀ་འ�་བ་དང་�ང་ཆ་གཏན་ལ་མ་ཕབེས་པའ།ོ །



同样地，妄念纷驰的时候，觉得必须要阻断它的⽣起，

然后安住在清明⽆念中，这也是⼀种偏颇。这两种情况，

都是对变动和显现尚未获得确定。

ཡང་�ན་རགི་�ར་ར་ེ�ས་ནས་སམེས་གསལ་�ངོ་�གི་ག་ེབ་ཁ་ོན་�མོ་�་བ�ང་ན། ད་ེཉདི་�མོ་ཡནི་ཡང་�ན་པ་
�བས་ཆ་ེབའ་ིརང་བབས་�ག་པར་མ་ིའདདོ་བར་�ང་བས་�དོ་ཆ་མ་�དེ་པར་ཧ་ཅང་�མི་པའ་ི�གོས་ར་ེབའ།ོ །

此外，如果认为只有⽣起稳固明晰的觉察后，

那直透明空的⼼才是禅修，虽然这本⾝确实是禅修，

但是却因为不想要宽⼴正念的⾃然松坦，⽽缺少了放松的⾯向，

失之过紧。

དསེ་བ�མོ་མནི་མནི་པ་འ�གས་པ་ན་ི༼༣༦༧༽ཤནི་�་གལ་ཆ་ེལ།

因此，不要弄错了何者为正确的禅修，何者为不正确的禅修21，

这是极为重要的。

注21 ⺟版原为de bsgom min min pa 'tshugs pa，此处依de bsgom yin min pa ma 'tshugs pa⽽译。

�མོ་�གོས་ར་ེབ་ལ་ཡར་འཕལེ་�་འ�་ོབའ་ིཡནོ་ཏན་ཡདོ་�ང་། �ངོ་མ་བད་ེནས་�མོ་དང་�་�ན་དགོས་ཡདོ་པས་
�ང་ཐགོ་�ངོ་ཐགོ་གནས་ཐགོ་འ�་ཐགོ་ཐམས་ཅད་�་�མིས་�དོ་�་ཚ�གས་པའ་ི�་ོནས་གདར་ཤ་ཆདོ་ཅངི་ང་ོའ�དོ་
པ་�ངོ་བད་ེབ་ཞགི་དགསོ་པ་ཡནི་ན།ོ །

偏颇的禅修虽然也有进步的功德，但是[这样的禅修]

不容易保持，使得禅修有受挫的危险。因此，必须在显、空、静住、

变动等所有的情况下，



透过警醒和放松的各种⽅法彻底清楚地识别与认明，

以容易的⽅式来保任[禅修]。

གཉསི་པ་ (�མོ་�ནོ་མདེ་བ�ན་པ་) ན།ི
2)指出⽆误的禅修

ཐ་མལ་�་ིཤསེ་པ་མ་ཡངེས་པ་ལ་�མོ་ཞསེ་�་བ་ལས། ཐ་མལ་�་ིཤསེ་པ་ན་ིསམེས་�་ིརང་བབས་ཅ་ིའ�ག་ད་ེཀ་
ཡནི་ཏ།ེ ད་ེལ་�ང་�ང་དང་དགག་�བ་�་ིབཅས་བཅསོ་�ས་ན་ཐ་མལ་�་ིཤསེ་པར་མ་ིའ�འོ།ོ །

不散乱的平常识，即称为禅修。⽽“平常识”也就是：

⼼本然的状态是如何，它就是那个样⼦。

如果以取舍和破⽴去做修整，那就不是平常识了。

དསེ་ན་སམེས་�་ིརང་བབས་ཅ་ིའ�ག་ཅ་ི�ང་ཅ་ིཤར་ད་ེརང་རགི་ག་ི�ན་པས་མ་ཡངེས་པར་�ངོ་བ་ལ་�མོ་�ངོ་བ་
ཞསེ་མངི་ཙམ་འདགོས་�།ི �སོ་བཅསོ་ནས་�མོ་�་�་�་ཙམ་ཡང་མདེ་ད།ོ །

因此，⼼的本然是如何，显现了什么，出现了什么，

都以⾃觉的正念不散乱地守护。这就称为“守护禅修”。

但这只是安⽴的名称，除此之外，

以俗⼼修整⽽作的禅修是连⽑发尖端般的⼤⼩都不存在的。

ད་ེལ་�མོ་�་�ལ་ཙམ་མདེ་པ་ལ་ཡངེས་�་�ད་ཅགི་ཙམ་ཡང་མདེ་ཟརེ་བ་དང་། ཐ་མལ་ཤསེ་པ་ཡངེས་མདེ་འད་ི
ཞསེ་པའང་མ་ཡངེས་པར་སམེས་རང་བབས་�ངོ་བ་ལ་ཟརེ་ར།ོ །

[安住于⼼的本质时，]没有丝毫的所修之事，

即称为“⼀刹那也不散乱”，也称为“不散乱的平常识”，



或“不散乱地守护⼼的本然”。

དསེ་ན་རང་རགི་ག་ི�ན་པ་མ་ཡངེས་ན་སམེས་�ངོ་སང་ང་ེབའམ་བད་ེལམ་མ་ེབར་གནས་པའམ། �མ་�གོ་འ�བ་
ཟངི་ང་ེའ�་ོབའམ་�ང་བ་�་ཚ�གས་བ�་ལམ་�སི་འཆར་ཡང་�མོ་ཡནི་པས་གནས་�གས་�་ི�ལ་ལ་�་འ�གི་མ་ི
�་བར་�ག་པར་�ངོ་བ་ཡནི་�་ི�གོ་པ་འ�་ོབ་དང་�ང་བ་བ�ག་པའམ་བཀག་ནས་མ་ི�གོ་པར་འཇགོ་པ་དནོ་མནི་
ན།ོ །

因此，如果⾃觉的正念不散乱，

⾃⼼⽆论是安住于清朗的空或是明灿的乐中，或者是妄念紊乱纷飞，

或是各式各样的显相鲜明地展现，这些都是禅修。因此，

对于这些本质实相的能量展现，不要有所怀疑，应该要松坦地守护，

⽽不是去拉回或阻⽌妄念的投射或者各种显相，以进⼊⽆念的状态。

དའེ་ི�་མཚན་ཡང་�ར་�་ོའདགོས་བཅད་ཅངི་ང་ོ�ད་པ་�ར་སམེས་ཉདི་�་ིང་ོབ་ོདང་�མ་�གོ་དང་�ང་བའ་ིའཆར་
�་ོསགོས་ཐ་དད་པ་མང་པ་ོམདེ་པར་སམེས་ཉདི་གཅགི་�་མ་འགགས་པའ་ི�ལ་�་མཚ�་ཉདི་�བས་�་ཤར་བ་�་�་
ཡནི་པས་སམེས་�་ིརང་བབས་ཅ་ིཤར་ད་ེལ་བཟང་ངན་མདེ་ད།ོ །

之所以如此，是因为：

就如先前去除虚构增益和指引⼼性时⼀样，并没有⼼性的体性、

妄念和显相展现等许多不同的事物，有的只是⼼性的⽆碍能量，

就像⼤海中⽣起波浪⼀般。因此，⼼的本然中⽆论出现什么，

都没有好坏[的分别]。

དསེ་ན་སམེས་གནས་ན་གནས་ཐགོ་འ�་ན་འ�་ཐགོ་�ང་ན་�ང་ཐགོ་ད་ེ�ན་པས་�ངོ་བ་ཡནི་ཏ།ེ གནས་ན་ཆདེ་�་
མ་ི�་ོའ�་ན་མ་ིདགག་པར་གསལ་སང་ང་ེབའམ།



因此，⼼静住的话就在此静住之上，变动的话就在此变动之上，

显相出现时就在此显现之上，以正念守护。

�ངོ་ཆམ་མ་ེབའམ་བད་ེ�མ་མ་ེབའམ་འ�བ་ཟརི་པ་ཅ་ིའ�ག་ནའང་མ་ ༼༣༦༨༽ཡངེས་པ་ལས་བ�ར་དགདོ་བཅས་
བཅསོ་�་མ་ིདགསོ་ས།ོ །

静住时不要刻意去⽣起[妄念]，⼼变动时不要去阻⽌[妄念]，

⽆论是清朗的明、宽⼴的空、灿然的乐或是杂沓纷乱，除了[保持]

不散乱之外，不需要去做任何改变或调整。

མདརོ་ན་རང་རགི་ག་ི�ན་པ་དང་�ན་ན་ཐམས་ཅད་�མོ་ཡནི་ལ་ཡངེས་ན་གང་ཡང་�མོ་མནི་པས་ར་ེཞགི་ལ་�ན་པ་
�སི་�་�་ཞངི་།

总之，只要具备⾃觉的正念，⼀切都是禅修，如果散乱的话，

所做的⼀切都不是禅修。因此，暂且要重视这个正念。

ཅ་ིཞགི་ན་�ན་པ་དང་སམེས་�་ིང་ོབ་ོཐ་མ་ིདད་པས་ཐམས་ཅད་�ན་པའ་ིརང་བཞནི་�་�ར་ནས་བད་ེབ་ཞགི་འངོ་ང།ོ །

到了某个时候，正念和⼼的体性不再有差别，

⼀切都成了正念的⾃性。那时，将会⽣起乐。

འ་ོན་�དི་རམི་�ར་མ་ིདགསོ་པར་དང་པ་ོཉདི་ནས་སམེས་ཅ་ིཤར་�ན་པས་བ�ང་བས་ཆགོ་གམ་�མ་ན་ཅགི་ཆར་
བའ་ིལས་ཅན་ཁ་ཅགི་ཙམ་ད་ེ�་�ས་ཆགོ་པ་�དི་�ང་།

如果觉得：“那么，如果不依照教导的次第，

从⼀开始就以正念来体察出现在⼼中的⼀切，

这样可以吗？”对于那些有福报的顿悟型的⼈来说，这或许是可以的。



གཞན་�་�དི་རམི་�ར་འ�དི་པར་�ང་སམེས་�་ི�་བ་�་ོའདགོས་མ་ིཆདོ་ཅངི་། ང་ོབ་ོམཐངོ་བའ་ི�ངོ་བ་དང་བཅས་
པའ་ིངསེ་ཤསེ་མ་ིའ�ང་བས་�ན་པ་གཞན་ཡདོ་�ང་རང་རགི་ག་ི�ན་པ་མདེ་པས་མ་ིའངོ་ང་ོ། །

[但是，]对其他类型的⼈来说，如果不依教导的次第来教授22，

[他们]就⽆法由根断除对显相和⼼的虚构增益，

也不会获得“具有见到体性之体验”的确信，虽然[他们]

有其他的正念，但是却因为没有⾃觉的正念，所以就⽣不起[确信]。

注22 ⺟版原为'khrid par，此处依ma 'khrid par⽽译。

དསེ་ན་ཐ་མལ་�་ིསམེས། མ་བཅསོ་པ་ག�ག་མའ་ིསམེས་ཞསེ་པའ་ིཚ�ག་དནོ་ཡང་འདརི་གནས་ལ་�་བ་�མ་དག་
�ནོ་པའ་ིམད་ོ�ད་དང་�་བདོ་�་ི�བ་ཆནེ་�མས་�་ིག�ང་�མས་�ང་འདརི་གཞལོ་བ་ཡནི་ན།ོ

因此，“平常⼼”23和“⽆作本来⼼”等名称的含意也就在此，

指出真实正见的经典、续典，以及印度、

⻄藏的⼤成就者们所教导的，也都总摄于此。

注23 平常⼼(tha mal gyi sems)：即平常识。为保留原⽂的⽤词，中⽂亦译为平常⼼。



第三
◆

随后保任修持的⽅法

  ⼀、⼀般⽽⾔，必须保任修持的原因
  ⼆、尤其不分定中和下座保任禅修的⽅法

  三、断除障碍、迷途和歧路

  四、究竟确定⽆⽣，增益 [ 修持 ]

  五、以转为道⽤和⾏持来培养修持⼒

  六、如何⽣起了悟和增益 [ 修持 ]



༈ །ག�མ་པ་�སེ་ཉམས་ལནེ་�ངོ་�ལ་ལ་�ག །

第三、随后保任修持的⽅法

�རི་�ངོ་དགསོ་�ལ། �ད་པར་མཉམ་�སེ་མ་ིབཅད་�མོ་�ངོ་�ལ། གགེས་ཤརོ་ས་དང་གལོ་ས་བཅད་པ། �་ེམདེ་
�་ལ་བ�ས་ཏ་ེབགོས་ད�ང་བ། ལམ་�རེ་�དོ་པའ་ི�་ོནས་�ལ་�ངོ་བ། �གོས་པ་འཆར་�ལ་བགོས་འདནོ་དང་
བཅས་པའ།ོ །

⼀、⼀般⽽⾔，必须保任修持的原因；⼆、尤其，不分定中和下座保

任禅修的⽅法；三、断除障碍、迷途和歧路；四、究竟确定⽆⽣，增

益[修持]；五、以转为道⽤和⾏持来培养修持⼒；六、如何⽣起了悟

和增益[修持]

དང་པ་ོ (�རི་�ངོ་དགསོ་�ལ་) ན།ི
⼀、⼀般⽽⾔，必须保任修持的原因

�མོ་�སེ་པས་མ་ིཆགོ་ལགེས་པར་�ངོ་དགསོ་ཏ།ེ �མོ་�སེ་ནས་མ་བ�ང་བར་ཐ་མལ་�་�ས་པའམ་དམགིས་
བཅས་�་ིབསགས་�ང་གཞན་ལ་འབད་པ་ན་ི�ལ་བསོ་འབངས་�་ི�་བ་�དེ་པའམ་སངེ་ག་ེ�འི་ི�་ལ་སངོ་བ་�ར་
དནོ་ལས་ལགོ་པའ།ོ །

[仅只是]⽣起禅修是不够的，必须要善加保任。

⽣起禅修后却不去守护，就依然是⼀个凡俗平庸之辈，

或者只是在其他有所缘的积资净障的[⽅法]上努⼒。

这就好像国王去做⽼百姓的⼯作，或是像狮⼦与狗群为伍⼀样。

如此，就偏离真正的义理。



ད་ེལ་ཞནེ་ལགོ་�མོ་�་ི�ང་པའམ། བདག་པ་ོ�་�་ཡནི་པས་འཁརོ་བའ་ི�ག་བ�ལ་བསམ། ཚ�་འད་ིམ་ི�ག་ཅངི་�ངི་
པ་ོམདེ་པ་ཞ་ེ�གས་�་བ�ག་�་ེའཇགི་�ནེ་�་ིའ�་ིབ་�སོ་བཏང་ལ་ཚ�་དང་�བ་པ་�མོ་པར་�་བའ་ི�་ོབ�དེ།

由于厌离⼼就如同禅修之⾜，也可以说是禅修之主，

所以要思维轮回的痛苦，

在内⼼深处牢牢记住此⽣是⽆常⽽没有实质意义，

要舍弃对世间的贪恋，发⼼让⽣活和修持平衡。

མསོ་�ས་�མོ་�་ིམག་ོབའོམ་བགོས་འདནོ་�་�་༼༣༦༩༽ཡནི་པས་�་མ་དང་བཀའ་བ�ད་ལ་སངས་�ས་དངསོ་
�་ིའ�་ཤསེ་དང་མ་�ལ་བར་ར་ེ�སོ་བཅས་ནས་གསལོ་བ་�ངི་ནས་འདབེས།

由于虔敬犹如禅修之⾸，也可以增益禅修，

因此要不离认为“上师和噶举传承[的上师]即是佛”的想法，

完全信赖他们⽽发⾃内⼼地向他们祈请。

�ན་པ་�མོ་�་ི�་ར་བའམ་དངསོ་གཞ་ིཡནི་པས་�ན་�་ི�ས་མནི་པ་གཞན་�སོ་བཏང་མ་ི�་བར་�ས་དང་གནས་
�བས་ཐམས་ཅད་�་གནས་�གས་�་ི�ན་པ་དང་མ་�ལ་བ་ལ་བ�བ།

由于正念是禅修的守卫，也可说是禅修的正⾏，

即便不是在修座中，都不要将⼼思放在其他事务上。

要锻炼⽆论在任何时候、任何情况下，都不离忆念实相的正念。

�མོ་�་ི�ནི་ལས་�ངི་�་ེལ་�་�་ེསམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་ལ་�མས་�ངི་�་ེ�ང་�བ་�་ིསམེས་�མོ་ཞངི་བ�་ོབ་�ནོ་
ལམ་�་ི�བས་འགོ་�་བ�ག །

让悲⼼成为禅修的事业，对⼀切众⽣修持慈⼼、悲⼼、菩提⼼，

将⼀切众⽣带到回向和祈愿的保护之下。



རང་�མོ་མཐར་མ་�ནི་པར་གཞན་ལ་�ནོ་པ་དང་�ལེ་བའ་ིགཞན་དནོ་�ར་�ང་བ�ད་�་ིབར་ཆད་�་བ�ང་ལ་དབནེ་
པ་བ�ནེ།

在⾃⼰的禅修尚未圆满之前，

要将教导他⼈和弘扬教法的似是⽽⾮的“利他”⾏为视为魔障，

应依⽌僻静处。

�མོ་�་ིག་ོཆ་�ལེ་དང་ང་ོཚ་ལ་�་�་ེནང་རང་སམེས་དཔང་པརོ་བཞག་ཅངི་�་ིནས་�་མ་དཀནོ་མཆགོ་དང་མཆདེ་
�གོས་�སི་མ་ི�ལེ་བར་ཡདི་ཆསེ་པའ་ིར་ིམཚམས་དང་འདག་�ར་དང་སས་བཅད་སགོས་�་ི�་ོནས་བ�མོ་པ་ལ་
ནན་ཏན་�འ།ོ །

让羞恶之⼼和知耻之⼼成为禅修的武器，

内在以⾃⼰的⼼为证⼈，外在则不要让上师、

三宝和法友们引以为耻，要[让⾃⼰值得]他们信任。如此，

进⾏⼭间闭关、封门、禁语24等，认真勤奋地禅修。

注24 ⺟版原为sa bcad，此处依smra bcad⽽译。



གཉསི་པ་�ད་པར་མཉམ་�སེ་�་�མོ་�ངོ་�ལ་ནན།ི
⼆、尤其，不分定中和下座保任禅修的⽅法

�མོ་�་ཟནི་ཙམ་ནས་�་ེགཅགི་ཆནེ་པའོ �་བར་�་རང་ཁའ་ིམཉམ་�སེ་ཙམ་ལས་མཉམ་�སེ་མཚན་ཉདི་པ་མདེ་པར་
བཤད་ཅངི་།

教导说，从开始禅修，⼀直到“究竟的专⼀”之前，

这时的定中和下座的阶段只是平庸凡俗的状态，

并不是真正的定中和下座状态。

འནོ་�ང་�མོ་�ངོ་བ་ལ་�རི་རང་རགི་ག་ི�ན་པ་མ་ཡངེས་ན་ཐམས་ཅད་�མོ་ཡནི་པས་�ང་�ང་མདེ་�ང་�གོས་
པའ་ིམཉམ་�སེ་མ་འ�སེ་�་ིབར་�་�ན་�་ིདངསོ་གཞ་ིམཉམ་བཞག་�་�ས་ལ་ང་ོབ་ོ�་ེགཅགི་�་�ངོ་བ་དང་།

以守护禅修来说，虽然⼀般⽽⾔，如果⾃觉的正念不散乱，

⼀切都是禅修，因此就没有了取舍。虽然如此，

在能够真正融合了悟的定中与下座阶段之前，

还是应该以禅定为修座的正⾏，专⼼⼀意地守护体性。

�ན་མཚམས་�་�སེ་ཐབོ་�་�ས་ལ་�གོ་པ་དང་�ང་བ་ལམ་�་འ�རེ་བ་�བ་བ�ད་ཕལ་ཆརེ་�་ིདགངོས་པར་ག་ོ
ཞགི །

修座之间的休息时间为下座的阶段，这时，

要将妄念和显相转为道⽤。要了解这是⼤部分实修传承的意旨。



གང་ཟག་ཤས་ཆ་ེབ་ལ་ར་ེཞགི་�མོ་�དེ་�ང་འད་ིཆ་ེ�ང་བས་ད་ེ�ར་བཤད་པར་�་�་ེད་ེལ།

⼤多数的⼈虽然暂时⽣起了禅修，

但是他们却将其看得太过重要，因此，要如此做说明。

ང་ོབའོ �་�ངོ་ཐབས་ས་ོམ་རང་ཐང་�ག་པ་ག�མ་�་བཞག་པར་བཤད་པ་ལས།

教导说，守护体性的⽅法，是处在清新、⾃然、松缓三者之中。

ས་ོམ་ལ་�ས་གནད་ཁངོ་�དོ་ངག་གནད་�ང་མ་ིབཙ�ར་སམེས་གནད་གང་ལ་ཡང་�ནེ་མ་ིབཅའ་བར་�སི་གདབ་མདེ་
པར་བཞག །

以“清新”来说，⾝的要点，是要由内放松；语的要点，

是在⽓上不要⽤⼒；⼼的要点，是不依附在任何事物上，

没有任何评断、忧虑地安住。

རང་ཐང་ལ་སམེས་རང་�གས་�་བཞག་ངསོ་བ�ང་མདེ་པར་བཞག་མ་ཡངེས་པར་བཞག །

以“⾃然”来说，也就是安住在⼼⾃⾝本来的状态，

没有任何认定地安住，不散乱地安住。

�ག་པ་ལ་དགག་�བ་མདེ་པར་བཞག་འབད་༼༣༧༠༽�ལོ་མདེ་པར་བཞག་ཚ�གས་�ག་རང་བབས་�་བཞག་པ་�་ེ
གནད་ད�ར་�་ེབའམ།

以“松缓”来说，是⽆有任何破⽴地安住，⽆有勤作努⼒地安住，

六识处在其原本的状态中安住。



�སི་གདབ་མདེ་པར་རང་�གས་ས་ོམར་བཞག །དགག་�བ་�སི་མ་བཅསོ་པར་རང་གར་བཞག ། �ལོ་�བ་མ་ི�་
བར་�ག་པར་བཞག་པ་�་ེགནད་ག�མ་དང་�ན་པར་�འ།ོ །

如此，可分为这九个要点。[也可以说]有三个要点：

⽆忧本然清新住，
破⽴⽆整⾃然住，

不⾏勤修松缓住。

ད་ེདག་དཔརེ་ན། ནམ་མཁའ་�ར་དཔངས་བ�དོ་ད་ེ�ང་བ་�་ཡངས་སང་ང་ེབཞག །ས་གཞ་ི�ར་�་བ�དེ་ད་ེ�ན་པ་
�བ་ཆ་ེབར་བཞག །ར་ིབ་ོ�ར་�ན་ཕབ་ལ་སམེས་གཡ་ོའ�ལ་མདེ་པར་བཞག །མར་མ་ེ�ར་གསལ་བ་�ངོ་ལ་རགི་
པ་གསལ་སངི་ང་ེབཞག །མན་ཤལེ་�ར་�་ིམ་�ངས་ལ་ཤསེ་པ་�གོ་མདེ་�་�ངས་སང་ང་ེབཞག་པ་�་ེ�འམ།

以⽐喻来形容这些，则有五个⽐喻：

如虚空般提振，显相开阔清亮⽽住。
如⼤地般扩展，正念⼴⼤遍满⽽住。
如⾼⼭般稳固，⼼⽆有动摇⽽住。
如灯⽕般明空25，觉性明显清晰⽽住。 
如⽔晶般离垢，⼼识⽆念清澈⽽住。

注25 ⺟版原为gsal ba stong la，此处依gsal stong la⽽译。

�ནི་མདེ་པའ་ིནམ་མཁའ་�བི་གཡགོས་དང་�ལ་བ་�ར་ངསོ་བ�ང་མདེ་པར་�་ཡང་སང་ང་ེབཞག །�བས་དང་
�ལ་བའ་ི�་མཚ�་མ་ིགཡ་ོབ་�ར་�གོ་མདེ་�་མ་ཡངེས་པར་�མ་མ་ེབཞག །�ང་གསི་མ་བ�དོ་པའ་ིམར་མ་ེགསལ་
འ�བི་མདེ་པ་�ར་གསལ་སངི་ང་ེཡ་ེར་ེབཞག་པ་�་ེདཔ་ེག�མ་�ར་མཉམ་པར་བཞག་ག ོ།

[此外，]要像这三个⽐喻⼀样地平等住：

如同远离遮障的⽆云晴空，⽆可认定、开阔清亮⽽住。
如同不动摇的⽆波⼤海，⽆念、⽆散、明灿⽽住。



如同⽆有明暗变动，不为风所动的灯⽕，明晰清亮⽽住。

ད་ེཡང་དང་པརོ་�ལོ་�བ་དང་�ལ་བས་�ས་སམེས་ཁངོ་�དོ། བར་�་ཚ�མ་ཚ�མ་མ་ི�་བར་སམོ་མ་བཅསོ་པར་
བཞག །ཐ་མར་�ང་ཚ�ར་ཐམས་ཅད་�་ེམདེ་རང་�ལོ་�་ཐག་བཅད་ད་ེ�ངོ་བར་བཤད་ལ།

此外，教导说：⾸先，没有勤作努⼒，⾝⼼都由内放松；中间，

不要迟疑，清新26⽆整地安住；最后，

确定所有的经验和感受都是⽆⽣⾃解脱。如此，守护[禅修]。

注26 ⺟版原为som，此处依so ma⽽译。

�ས་ཁངོ་�དོ་པ་ན་ི�ས་ཤནི་��མ་ཞངི་ག�ན་པའ་ི�ལོ་བ་�དོ་པ་ཡནི་�།ི �ས་གནད་�་ི�ལ་ཐམས་ཅད་འདརོ་
བ་མནི་པས་�ས་གནད་རང་བབས་ན་ིཤནི་�་གལ་ཆའེ།ོ །

所谓的“⾝体由内放松”，

虽然是指放掉强烈紧绷和束缚⾝体的张⼒，

但不要丢失了所有⾝姿要点的规矩，“本然”的⾝体要点极为重要。

མ་བཅསོ་པ་�ག་པར་འཇགོ་པ་ཡང་དམགིས་བཅས་�་ིདགག་�བ་དང་ཞ་ེའདདོ་མ་ི�་བ་ཡནི་�།ི �ང་མ་བ�ན་�་
སངོ་བ་དང་ཉམས་འལ་འྡལོ་�སི་གཡགོས་པའ་ིལར་གཏངོ་བ་མནི་པས་�ན་རགི་ས་ལ་ེབའ་ིསམེས་�ནེ་པར་བ�ང་
ང་ོ། །

“⽆整松缓⽽住”，是指不要去做有⽬标的破⽴和抱有任何意图，

但也不是变成⽆动于衷，或是被模模糊糊的感觉所遮障的状况。

要守护正念觉知极为清晰的⾚裸之⼼。

�ང་ཚ�ར་�་ེམདེ་�་ཐག་བཅད་པ་ཡང་རང་རགི་ག་ི�ན་པས་བ�ང་མ་ཐག་གང་�ང་�་ེའགག་གནས་ག�མ་�་ིང་ོ
བརོ་མ་�བ་པར་�ལོ་བ་ད་ེཉདི་ཡནི་�།ི �་ེམདེ་རང་�ལོ་�་�ན་༼༣༧༡༽�་�གོ་པས་�ས་འདབེས་པ་མནི་པས་



ངསོ་བ�ང་མདེ་པར་བ�ང་ང་ོ། །

“确定经验感受皆⽆⽣”，是指⾃觉的正念在感知的同时，

⽆论显现什么，都不具有⽣、住、灭三者的体性，⽽且是解脱的。

这并不是以“⽆⽣⾃解脱”的概念予以封印。因此，

要守护⽆有认定识别的状态。

ཤསེ་པ་ལ་�ངི་�དོ་�སི་མཉམ་པར་བཞག་མ་བད་ེན་ས་ོསའོ �་གནད་བཅསོ་ལ་ར་ེཤགི་མ�ང་�་ི�ང་�་བ�ག་པ་
�ར་�་ེགཅགི་�་�ངོ་དགསོ་པ་ཡནི་ན།ོ །

如果因为昏沉和掉举，使得⼼不容易进⼊禅定，

就要分别⽤各⾃的要点来调整。必须暂且如同将⽭插⼊⿏⽳⼀般，

专⼼⼀意地守护[修持]。

དསེ་�ནོ་�ན་མཚམས་སགོས་�སེ་ཐབོ་ཐམས་ཅད་�་རང་རགི་�་ི�ན་པ་�ན་ཆགས་�་�ས་ཏ་ེ�མ་�གོ་དང་�ང་
བའ་ིའཆར་�་ོཅ་ི�ང་ཅ་ིཤར་ད་ེམ་ཡངེས་པར་�ངོ་ལ།

如果对此感到厌倦27，在修座间的休息时间和所有下座的阶段，

持续保持⾃觉的正念，⽆论显现或出现任何妄念和⼼绪，

都不散乱地守护。

注27 ⺟版原为des skyon，此处依des skyo na⽽译。

དཔརེ་ན་�་ིབ་ོམཁས་པས་�གས་�ངོ་བ་�་�་�།ེ �གས་�མས་ཅ་ིབདརེ་ཡན་ཡང་བ�་བ་སགོས་མ་ིདགསོ་པར་
མགི་ལམ་ནས་མ་བརོ་བས་ཆགོ་པ་�ར།

这就像是有经验的牧⼈看守⽜群⼀样，就算⽜群随意四处游荡，

牧⼈却不需要去把牠们聚集起来，只要⽜群不离开他的视线即可。



�མ་�གོ་དང་ཚ�གས་�ག་ག་ི�ང་བ་ཅ་ིཤར་ཅ་ི�ང་ཐམས་ཅད་དགག་པའམ་བ�ག་མ་ིདགསོ་པར། རང་རགི་ག་ི�ན་
པ་ག�ང་བ�ངས་ཏ་ེགང་ཤར་ངསོ་བ�ང་མདེ་པར་�ག་པར་�ང་པ།

妄念和六识的显相⽆论如何出现和显现，

都不需要去阻⽌或是去拉回这所有的⼀切。

在⾃觉的正念原本的状态中，⽆论出现什么，都不去认定和识别，

要松坦地守护。

ད་ེཡང་�དོ་ལམ་�མ་བཞ་ིལ་སགོས་པར་མ་ཡངེས་པའ་ི�ན་པ་ས་ལ་ེབ་�ན་ཆགས་�་བ�ནེ་པས། དང་པརོ་ཡངེས་
པ་ཤས་ཆ་ེནའང་རམི་པས་�གས་འ�ང་ག་ི�ན་པ་འཕལེ་ཏ་ེ�གོ་པ་དང་�ང་བ་ཕལ་ཆརེ་གསལ་�ངོ་�་�ང་ལང་
འཆར་ལ།

此外，在四威仪等等[⾏为举⽌]中，

都依于不间断的⽆散明晰正念。⼀开始或许⼤部分的时候都会散乱，

但⾃然⽣起的正念会逐渐增长，

⼏乎所有的妄念和显相都朗朗然地展现为明空。

ཅ་ིནས་�ང་�བོ་དཀར་ན་མཉམ་བཞག་ག་ིངང་ནས་�གོ་�ང་གང་ཡང་�ང་བ་འཆར་�་བ�ག་ལ་དའེ་ིང་ོབ་ོབ�་བ་
སགོས་�ས་ཏ་ེགཏན་ལ་ཕབ་ནས་གངོ་�ར་�ངོ་།

如果⽆论如何都难以保任28的话，就在禅修时，

刻意让任何妄念和显相⽣起，然后去看它的体性等等。

在获得确定之后，再如上述般守护[修持]。

注28 ⺟版原为skyob dkar，此处依skyong dka'⽽译。



མཉམ་�སེ་�ངོ་�ལ་ད་ེ�ར་འབད་པས་ཅ་ིཞགི་ན་ཐམས་ཅད་རང་རགི་ག་ི�ན་པས་�བ་�་ེ�གོ་�ང་ཅ་ིཤར་ཅ་ི�ང་
ཐམས་ཅད་ཤར་ཙམ་�ང་ཙམ་ཉདི་ནས་གསལ་�ངོ་ངསོ་བ�ང་མདེ་པ་འཆར་ཞངི་།

如果如此致⼒于保任定中和下座阶段，那么，到了某个时候，

⼀切都会为⾃觉的正念所遍满，

将会体验到⽆论展现或显现什么妄念或显相，

都只是纯粹的展现和纯粹的显现，这⼀切都是⽆可认定的明空。

མཉམ་བཞག་�་ང་ོབ་ོ�་ེགཅགི་�་�ངོ་བ་དང་�སེ་ཐབོ་�་�གོ་�ང་�ན་པས་�ངོ་བ་གཉསི་ང་ོབ་ོ�ད་མདེ་པ་འ�ང་ལ།
བད་ེགསལ་མ་ི�གོ་པའ་ིཉམས་�བ་མ�ག་�་ཚ�གས་�ང་འ�ང་ང།ོ །

[此时，]将会体验到在定中专⼼⼀意地守护体性，

和下座时以正念守护妄念和显相，这两者在体性上并没有不同。

也会⽣起乐、明、⽆念等等不同轻重[程度]的觉受。

ཉམས་དང་འ�གོས་ན་གནས་�གས་ལ་�བི་པས་�ན་རགི་ངར་བ�དེ་�ར་�ང་ལ་ཡང་དང་ཡང་�་ཤསེ་པ་ཉམས་
�་ི�ན་དང་ཕལ་ཏ་ེས་ོམ་�ནེ་པ་�ངོ་བར་�འ།ོ

如果贪着这些觉受，将会障蔽实相。因此，

提起敏锐的正念觉知，要⼀再地将⼼从觉受的浸润中拔离，

守护清新⾚裸的状态。



༈ །ག�མ་པ་གགེས་ཤརོ་ས་དང་གལོ་ས་བཅད་པ་ན།ི
三、断除障碍、迷途和歧路

༼༣༧༢༽ཐསོ་པ་དམན་ཞངི་�་མ་བ�ནེ་�ན་�ང་བ་དག་ལ་ག་ོབ་དང་ཉམས་ལ་བ�ནེ་ནས་ཤརོ་གལོ་འ�ང་ཉནེ་ཆ་ེ
�།ེ

对于那些较少闻法，依⽌上师的时间很短的⼈来说，

就会有只是依着⾃⼰的理解和觉受⽽步⼊迷途和歧路的极⼤危险。

[(⼀)迷途 ]

ད་ེཡང་�ངོ་ཉདི་ལ་ཤརོ་ས་བཞརི་བཤད་པའ་ིཤསེ་�འ་ིགཤསི་ལ་ཤརོ་བ་ལ།

在对空性的四种迷途的说明中，有：

1)对“所知本性”的迷失

�མོ་�ང་�ངོ་ད�རེ་མདེ་�མ་�ན་མཆགོ་�ན་�་ིགནད་མ་རགི་པར་�ནོ་ཡནོ་གང་གསི་�ང་མ་ིདགསོ་ཤངི་བདནེ་
པར་མ་�བ་པའ་ི�ངོ་པ་ཡནི་�མ་�་དག་ེ�གི་�ད་�་གསདོ་པ་ཡ་ོཤརོ་དང་།

有两种。不认识禅修是显空⽆别、完全净妙的要点，⽽不在乎过患和

功德，觉得那都是不实存的空⽽藐视善恶。这是根本的迷失29。

注29 ⺟版原为yo shor，此处依ye shor⽽译。

�མོ་�་ིང་ོབའོ �་དནོ་ཇ་ི�་བར་ག་ོཞངི་དའེ་ི�ལ་བཤད་ཤསེ་�ང་རང་ག་ི�ངོ་ཐགོ་�་མ་ཁལེ་བའ་ིའ�ལ་ཤརོ་གཉསི།



虽然了解禅修的真正道理是如何，也能够说得出是怎么回事，

但是并没有在⾃⼰的体验中获得确定。这是暂时的迷失。

2)对“道”的迷失

ལམ་�་ཤརོ་བ་ལ་�མོ་ལམ་འ�ས་ད�རེ་མདེ་འ�ས་�་རང་ཆས་�་ཡདོ་པར་མ་རགི་པར་�མོ་ལ་ལམ་�ས་ནས་
འ�ས་�་གཞན་ཞགི་ཐབོ་པར་འདདོ་པ་ཡ་ེཤརོ་དང་།

有两种。没有认识到禅修是道、果⽆分别，

⽽且“果”是⾃⼰原本就具有的。认为要将禅修做为道，

⽽想从他处得到果。这是根本的迷失。

�མོ་ཇ་ི�་བར་རང་ལ་ཡདོ་�ང་ད་ེལ་�་ོམ་ཁལེ་བར་ད་ེབས་�ག་པ་ཡདོ་�་ར་ེནས་གཞན་�་ཚ�ལ་བའམ་�མོ་ད་ེཉདི་
ལ་�ག་པ་བ�ན་ནས་བ�མོ་པ་འ�ལ་ཤརོ་གཉསི།

虽然⾃⼰已经有了应有的禅修，但是⼼中却不相信，

想要得到⽐这还要殊胜的东⻄，因⽽去他处寻找，

或者是想在禅修之上添加⼀些更好的东⻄来禅修。这是暂时的迷失。

3)对“对治法”的迷失

གཉནེ་པརོ་ཤརོ་བ་ལ་�མོ་�ང་གཉནེ་ད�རེ་མདེ་རང་ང་ོརང་རགི་པས་�ང་�་ཉདི་གཉནེ་པརོ་འཆར་བ་མ་རགི་པར་
�ང་�་ཉནོ་མངོས་དང་�མོ་ས་ོསརོ་བ�ང་�་ེཉནོ་མངོས་�་ིགཉནེ་པརོ་�མོ་�དེ་པ་ཡ་ེཤརོ་དང་།

有两种。没有认识到禅修是所断、对治法⽆分别，

当⾃⼰觉知到⾃⼰的本来⾯貌时，所断本⾝就成为对治法。

把所断烦恼和禅修视为各⾃独⽴的不同事物，

把禅修作为烦恼的对治法。这是根本的迷失。



�མ་�གོ་འ�་ོབའམ་གཞན་ཡང་�ནེ་དང་འ�ད་པའ་ིཚ�་ད་ེཉདི་བཤགི་ནས་�མོ་�་འཇགོ་པ་འ�ལ་ཤརོ་གཉསི།

当妄念纷驰或是碰到某些因缘时，

要等到这样的状况破除了之后，才能够禅修。这是暂时的迷失。

4)对“封印”的迷失

�ས་འདབེས་�་ཤརོ་བ་ལ། �མོ་ཐབས་ཤསེ་ད�རེ་མདེ་ཆསོ་ཐམས་ཅད་ང་ོབ་ོཉདི་�་གནས་པ་མ་རགི་པར་
དམགིས་བཅས་ལ་རང་བཞནི་མ་�བ་པར་�ས་འདབེས་པ་ཡ་ེཤརོ་དང་།

有两种。没有认识到禅修即是⽅便和智慧⽆分别，

⽽⼀切万法即是体性本⾝，

却有所缘地认为它们没有⾃性⽽予以封印。这是根本的迷失。

�མོ་ལམ་�་མ་བ�ངས་པར་�་ི�གས་�ས་ལ་�མོ་ཡནི་�མ་�་�ས་འདབེས་པའམ་�་མ་མཉན་�ར་�མོ་�མ་�་
�མ་�གོ་�མོ་�སི་བཅད་པ་�་�འ་ིའ�ལ་ཤརོ་གཉསི་ཏ།ེ

未将禅修转为道，认为禅修就是要复制过去的体验⽽予以封印。

或者，想着：“过去的禅修不⾏30，

还要再禅修。”觉得应该以禅修来断除妄念。这是暂时的迷失。

注30 ⺟版原为snga ma mnyan，此处依snga ma ma nyan⽽译。

འདསི་མཚ�ན་པ་མཐའ་དག་�མོ་�་ིཤརོ་ས་ཡནི་ལ། ཤརོ་པ་འགའ་ཞགི་གསི་ངན་སངོ་�་�ང་བ་ཡདོ་ཅངི་གཞན་ཡང་
�མོ་ལ་�ངོ་བ་�ས་མ་ིཐནོ་པའ་ི�་ོ�དེ་ཅན་�་འ�ར་བས་མ་ཤརོ་བ་གལ་ཆའེ།ོ །

这⾥所指出的，都是禅修的迷途。有些迷失会让⼈堕⼊恶道，

其他的则会让⼈变成没有任何禅修觉受征兆的油滑之⼈。因此，

不要迷失是极为重要的。



[(⼆)] 歧路

གལོ་ས་ན།ི �རི་�མོ་བ�ངས་པས་བད་ེགསལ་མ་ི༼༣༧༣༽�གོ་པའ་ིཉམས་�་ི�་ེ�ག་མཐའ་ཡས་པ་འཆར་ཞངི་།
�ད་པར་�བ་པ་པ་ོ�་ཐགི་�ང་ག�མ་བཟང་བ་དང་�མ་གཡངེ་དང་ལ་ེལསོ་བར་མ་བཅད་པར་�མོ་ལ་བ�ར་བ་
དག་ལ་ཉམས་�་ིརགིས་ང་ོམཚར་ཞངི་བ�དོ་�སི་མ་ིལང་བ་�་ེལ། �མོ་དང་�་བ་གཞན་བ�སེ་ནས་བ�མོ་པ་ལ་
ཉམས་བག་ར་ེལས་མ་ིའ�ང་ང་ོ། །

⼀般⽽⾔，透过保任禅修，将会体验到乐、明、⽆念的种种⽆尽觉

受。尤其，那些⽓、脉、明点修持得很好，⼜能不为散乱、懒惰所障

碍地勇猛禅修的⾏者31，将会⽣起殊胜⽽不可⾔喻的觉受。如果将禅

修和其他事务混杂在⼀起⽽禅修，那么就只会⽣起少许的觉受。

注31 ⺟版原为brdur ba dag la，此处依 'jur ba dag la⽽译。

གང་�ར་ནའང་བད་ེཉམས་ལ་�ས་བད་ེབས་�བ་པ་དང་། ཚ་�ང་ག་ིརགེ་པ་ཡང་བད་ེབར་འཆར་བ་དང་�ས་ཡདོ་
མདེ་མ་ིཚ�ར་བར་བད་ེབ་དང་དགའ་ཞངི་�དོ་འདདོ་པ་སགོས་དང་སམེས་�་ོབ་དང་�དི་�ང་འཆར་བ་དང་�་ོབད་ེ
ཞངི་འབལོ་བ་དང་ཉནི་མཚན་ང་ོམ་ིཤསེ་པ་ཙམ་�་ིབད་ེབ་�་ཚ�གས་པ་འ�ང་།

⽆论如何，“乐”的觉受有：全⾝都遍满了乐;冷、

热的感受也变成了乐；没有感觉到是否有⾝体的存在；

觉得很快乐开⼼，很想笑等等；⼼感觉很欢喜⾼兴，

⽽且⼼舒服轻松；没有注意到⽇昼和夜晚的分别等，

会⽣起各式各样乐的觉受。

གསལ་ཉམས་ལ་སམེས་�ངས་པ་དང་�ང་བ་ཐམས་ཅད་གསལ་བ་དང་མཚན་མ་ོཡང་ཉ་ེརངི་ག་ིདངསོ་པ་ོཐམས་ཅད་
རགི་པ་དང་འདོ་གསལ་བའ་ི�ང་བ་སགོས་དང་གཞན་སམེས་ཤསེ་པ་�མ་�དེ་པ་སགོས་�་ཚ�གས་འ�ང་།



“明”的觉受有：⼼很清晰；所有的显相都很明显；即使在夜晚，

都能觉知到所有远近的事物；见到明光的展现等；

觉得知道别⼈的⼼思等等，会⽣起各种明的觉受。

མ་ི�གོ་པའ་ིཉམས་ལ་�ངོ་ག�གས་�་ི�གས་�་ཚ�གས་འཆར་བ་དང་ཐམས་ཅད་ལ་�ངོ་པའ་ིའཛ�ན་�ངས་�་ེབ་
དང་། �ང་བ་བ�ག་མདེ་�་རང་བཞནི་མདེ་པར་�ང་བ་དང་རང་དང་�ང་བ་�ངོ་པར་འཆར་བ་དང་�ངོ་པའ་ིངསེ་
ཤསེ་�་ེབ་སགོས་�་ཚ�གས་འ�ང་ང་ོ། །

[⾄于]“⽆念”的觉受：会体验到各种“空⾊”的征象；

会⽣起“⼀切都是空”的认知；见到⼀切显相皆⽆实质、没有⾃性；

体验到⾃⼰和显相皆是空；⽣起对“空”的确信等等，

会⽣起各种不同的觉受。

བད་ེགསལ་མ་ི�གོ་པ་ག�མ་གའ་ིཉམས་སམ་ཉམས་�གོས་ར་ེབ་གང་ཡནི་ཡང་འ�་�།ེ ཉམས་ད་ེདག་ལ་མཆགོ་�་
བ�ང་ནས་ཉམས་�སི་ད�སི་པའ་ི�མོ་ད་ེ�ང་ན་དགའ་མ་ིདགའ་བར་ཆདེ་�་བ�ང་ན། བད་ེབས་འདདོ་ཁམས་
གསལ་བས་ག�གས་ཁམས་མ་ི�གོ་པས་ག�གས་མདེ་ཁམས་�་�་ེབའ་ི�་�དེ་ལ།

这乐、明、⽆念的觉受，⽆论是三者具全，

或是⽣起其中任何⼀种觉受，如果执着这样觉受很殊胜，

被觉受所捆缚⽽禅修，[当觉受]⽣起就⾼兴，[觉受不⽣就]不⾼兴，

因⽽刻意去保任的话，那么，对乐的觉受[的执着]

将成为投⽣欲界的因，对明的觉受[的执着]将成为投⽣⾊界的因，

对⽆念觉受[的执着]则将成为投⽣⽆⾊界的因。



ཞནེ་འཛ�ན་མདེ་�ང་ཉམས་�སི་ད�སི་པའ་ི�མོ་དསེ་ཉན་རང་ག་ིག་ོའཕང་�བ་ཅངི་ངན་འ�འོ �་ �ག་བ�ལ་ལས་
ངལ་གས་ོཙམ་འཐབོ་�་ི�གོས་པའ་ིསངས་�ས་ཐབོ་པ་ལ་�ང་ཟད་�ང་�ད་�བ་པ་དཀའ།ོ །

就算不贪着这些觉受，如果被觉受所缚⽽禅修，

纵使可以达到声闻和缘觉的果位，也只能从恶道的痛苦中得到休息，

要在获得圆满的佛果上有丝毫进展是⾮常困难的。

གཞན་ཡང་ཤསེ་རབ་དམན་ཞངི་ཐསོ་པ་�ང་ན། ང་ོབ་ོག�ག་མ་�ངོ་བ་ལས་ལགོ་ནས་�མོ་�གོས་ར་ེབ་དང་གནས་
པ་འ�ག་པ་ོདང་ཉམས་འལ་འལོ་དང་ག�ག་མ་རབ་རབི་ཅན་�་ིཁར་འཁརོ་བ་འངོ་ང་ོ། །

此外，那些没有什么智慧，也鲜少听闻[教法]的⼈，

不去守护本来体性，反⽽做的是偏颇的禅修，安住变得迟钝，

觉受模模糊糊，在对[⼼的]本来状态昏暗模糊的情况中打转。

དསེ་ན་གལོ་ས་འགའ་ཞགི་གསི་ངན་འ�རོ་�་ེདགོས་ཡདོ་ལ་གཞན་དག་�ང་�དི་པའ་ིབད་ེབ་�བ་�ས་པ་ཙམ་ལས་
མདེ་ད།ེ དཔརེ་ན་ཤར་�་འ�་ོབར་ ༼༣༧༤༽འདདོ་པ་ལ་�བ་དང་�ང་�་སངོ་བ་�ར་དནོ་འ�གས་པ་ཡནི་ན།ོ །

因此，有些歧途会有导致投⽣恶道的危险，

其他歧路也只能达到轮回的安乐。这就好像想要前往东⽅，

但却朝⻄⽅或北⽅⾛⼀样，⽬标错误了。

ཉམས་ལ་ཞ་ིགནས་�་ིཉམས་དང་�ག་མཐངོ་ག་ིཉམས་དང་�གོས་པའ་ིརང་ཉམས་ག�མ་ཡདོ་པའ་ི�་ིམ་གལོ་སར་
མ་ིའཛ�ན་ཞངི་བར་པ་ཡང་ཞནེ་མདེ་�་�མོ་ཐད་ཀར་བ�ངས་པས་ཉམས་རང་སར་དག་ནས་བགོས་ཐནོ་ལ།

禅修的觉受有三种：⽌的觉受、观的觉受、了悟的⾃⾝觉受。

后者不被认为是⼀种歧途。以第⼆种觉受来说，



如果没有贪执地直接守护禅修，如此，觉受将在原处清净，

使修持有所进展。

འནོ་�ང་ཉམས་�ངིས་ཅན་ཕལ་ཆརེ་དག་ེ�རོ་ན་འཕར་བའ་ིགགེས་�་འ�ར་ཞངི་གནས་�གས་ལ་�བི་པས།
ཐབས་�་ཚ�གས་པས་ཉམས་བཤགི་ནས་བ�མོ་པ་ཆདོ་ཆ་ེབ་ཡནི་ན།ོ

但是，沉浸在出神状态的觉受，⼤多是善⾏增长的障碍，

并且会障蔽实相。以各种⽅法来破除对这些觉受[的贪着]后⽽禅修，

是⾮常重要的。



༈ །བཞ་ིཔ་�་ེམདེ་�་ལ་བ�ས་ཏ་ེབགོས་ད�ང་བ་ལ་�།
四、究竟确定⽆⽣，增益 [ 修持 ]

ལ་བ�་བའ་ི�ས་ཚ�ད། �གོ་པ་དང་�ང་བ་�ད་གཅདོ་པ། �མོ་དང་�མོ་མཁན་�་ིསམེས་�ད་གཅདོ་པ། �་ེམདེ་ཟང་
ཐལ་�་ལ་བ�་བ་དངསོ། མཉམ་�སེ་ཉནི་མཚན་�མས་བ�་ེབའ།ོ །

分五：(⼀)“究竟确定”32的时刻；(⼆)探究妄念和显相； (三)探究禅修

和禅修者的⼼；(四)真正的确定⽆⽣、跃⼊通透⽆碍；(五)融合定中与

下座阶段以及⽩昼与夜晚。

注32 本章中的“究竟确定”与其后标题中的“确定””和“跃⼊”，皆是藏⽂la bzlas ba的不同译法。
藏⽂la bzlas ba字⾯上的意思为“翻越⼭头”，⼀般译为：决定、超越或跃⼊。以“⽆⽣”为例，
即是指究竟确定⽆⽣，也可说是超越“有⽣”⽽跃⼊⽆⽣的境地。

དང་པ་ོ (ལ་བ�་བའ་ི�ས་ཚ�ད་) ན།ི
(⼀)“究竟确定”的时刻

�བ་པ་པ་ོབད་ེགསལ་མ་ི�གོ་པའ་ིཉམས་འ�ག་པ་ོདག་ནས་སམེས་གསལ་�ངས་ཐནོ་ཏ་ེགསལ་�ངོ་ནམ་མཁའ་�་
�འ་ི�མོ་འཁརོ་�ག་�་སངོ་བའམ།

⾏者去除了迟钝的乐、明、⽆念的觉受之后，

⼼展现为清澈明晰，明空如虚空的禅修变得持续不断。

ཉནི་�ང་ཤས་ཆ་ེབ་ཁརོ་�ག་�་འ�་ོཞངི་�གོ་པ་འ�་ཐགོ་�་�ན་པས་ནམ་ཟནི་གསལ་�ངོ་སང་ང་ེཚ�གས་�ག་ག་ི
�ང་ཐགོ་�་�ན་པས་ནམ་ཟནི་�ང་�ངོ་�ང་ང་ེའཆར་ཞངི་�གོ་�ང་ག་ིཐགོ་�་ངསེ་ཤསེ་ཐག་ཆདོ་�སེ་པའ་ིཚ�་ལ་
བ�འ།ོ །



⼜或者，⽩天时的显相⼤部分都变得持续，

每当正念觉察到妄念的变动，它们就展现为清透的明空；

每当六识的显相都为正念所觉察，它们就展现为明朗的显空。

当对妄念和显相⽣起了坚定的确信时，那就是“究竟确定”。

ལ་བ�་�ས་ན་�ངོ་བ་མ་ིཐནོ་པར་ག་ོ�ལ་ལ་བ�ནེ་པའ་ི�དེ་པ་ོཁའ་ི�་བ་མཐ་ོབ་ཞགི་འ�ང་ལ།

如果“究竟确定”发⽣得太早，就会在没有体验的状况下，

变成只是依靠理解就满嘴⾼深见地的油滑之⼈。

ཧ་ཅང་འ�སི་ན་�ལ་བ་ཅན་དག་ཉམས་�ངོ་ག་ིཞནེ་འཛ�ན་རང་དག་ལ་སངོ་ནས་�གོས་པ་འཁརོ་�ག་�་�ལོ་བ་
མང་ཡང་། འགའ་ཞགི་ལ་བཟང་�གོ་ངསེ་ཤསེ་�་ིའཛ�ན་པ་ཆརེ་སངོ་ནས་དག་ེ�རོ་ལ་མཐ་ོདམན་�་ཚ�གས་འངོ་བ་
ཡནི་ན།ོ །

如果[究竟确定]发⽣得太晚，

虽然许多有福报的⼈对体验的贪着会⾃然清净，

⽽解脱于持续稳定的了悟中，

但是有些⼈对善念和确信的执着会变得更强，

⽽去从事⾼低不同层次的各种善法修持。

གཉསི་པ་ (�གོ་པ་དང་�ང་བ་�ད་གཅདོ་པ་) ན།ི
(⼆)探究妄念和显相

�ནོ་འ�་ོ�་ིདང་�ད་པར་�་མའ་ི�ལ་འ�རོ་�་ིཚ�་མསོ་�ས་�་ིག�ང་�གས་�ག་པསོ་�ང་�དི་ཆསོ་�ར་འཆར་
བར་གསལོ་བ་འདབེས་པ་ལ་འབད་ཅངི་ང་ོབའོ �་བཞག་ཐབས་�ར་བཤད་པ་�ར་�་ེགཅགི་�་བ�ངས་ཏ་ེསམེས་



�ངས་�གིས་�དེ་པ་དང་།

在修持总体的前⾏，特别是上师相应法的时候，

要带着虔敬的强烈渴望，

努⼒祈请可能显现的⼀切万法都能展现为法⾝。

对于安住于体性的⽅法，要如前述⼀般专⼼⼀意地守护。

སམེས་མ་ཡངེས་ཤངི་�་ཡངས་སང་ང་ེབའ་ིངང་༼༣༧༥༽ ནས་�མ་�གོ་�་རགས་�་མ་�སོ་ཏ་ེད་ེལ་འཛ�ན་མདེ་�་
བ�་ཞངི་�་རགས་ད་ེལ་�ད་པར་ཅ་ིའ�ག་བ�། ད་ེདང་སམེས་གནས་པའ་ིང་ོབ་ོལ་�ད་པར་ཅ་ིའ�ག་བ�།

⼼清浊明分，⼼不散乱地在开阔清透中，让各种粗细妄念⽣起，

然后不带执着地去看着这些妄念，去看看这些粗细妄念有什么差别，

也去看看这和⼼安住的体性有什么差别。

ད་ེབཞནི་�་བད་ེ�ག་དང་ཉནོ་མངོས་པ་�ག་ག�མ་�་ི�གོ་པ་སགོས་�གོ་པ་�་མང་པ་ོཞགི་ལ་བ�། རསེ་�གོ་པ་
དགག་རསེ་མང་�་�་ོརསེ་�ང་འདདེ་�་བ་སགོས་�་ཚ�གས་པ་�ས་ལ་བ�། �་ིརལོ་�་ི�ང་བ་མཛ�ས་མ་ིམཛ�ས་
�ན་མ་ི�ན་�་རགས་�་ཚ�གས་ལ་བ�།

同样地，去看苦乐、烦恼、三毒的妄念等许多各式各样的妄念，

有时阻⽌妄念，有时制造更多妄念，有时逐⼀去看每⼀个妄念，

去看看这许多不同状态是如何。去看美或丑、

悦⽿或不悦⽿等粗细的外在显相[有什么差别]。

�ས་�་ི�མ་འ�ར་�་ཚ�གས་དང་མགི་འ�དེ་འ�མ་གཡས་�་གཡནོ་�་ལ་སགོས་པའ་ི�་ོནས་�ང་བའ་ིའཆར་
�གས་མ་ིའ�་བ་�་ཚ�གས་འཆར་�་བ�ག་ལ་ད་ེདག་ལ་�ད་པར་ཅ་ིའ�ག་བ�།



采取各种姿势，以及眼睛张开、闭上、向右看、向左看等，

让显相以各种不同展现⽅式⽣起，去看看这些有什么差别。

ད་ེདག་དང་སམེས་�་ིང་ོབ་ོལ་�ད་པར་ཅ་ིའ�ག་བ�་བ་ཞག་འགའ་�དེ་�་བ�ག་ལ་ཐག་ཆདོ་�་ི�ངོ་བ་�སེ་པ་
དང་། �ར་བཤད་པ་�ར་�མ་�གོ་དང་�ང་བའ་ིང་ོ�དོ་གསལ་འདབེས་�ས་ཏ་ེངསེ་ཤསེ་བ�དེ་ད།ོ །

去看看这些和⼼的体性有何差别。令[弟⼦]

以⼏天的时间来进⾏修练，以⽣起确定的体验。如前所述，提醒

[弟⼦]指引妄念和显相的⼝诀，令其⽣起确信。

ག�མ་པ་ (�མོ་དང་�མོ་མཁན་�་ིསམེས་�ད་གཅདོ་པ་) ན།ི
(三)探究禅修和禅修者的⼼

�མོ་�་ིང་ོབ་ོད་ེ�་ེའགག་ངསོ་བ�ང་མདེ་པ་�་ོའདས་ཡནི་�མ་པས་མ་ིཆགོ་པས་སམེས་མ་ཡངེས་ཤངི་�་ཡངས་
སང་ང་ེབའ་ིངང་ནས་�མོ་�་ིང་ོབ་ོལ་འཛ�ན་མདེ་�་�ང་བ�ས་ལ་ཅ་ིའ�་འ�ག་ཡང་ཡང་བ�།

只是想着：“禅修的本质⽆可认定为是⽣是灭，

不可思议。”这样是不够的。由⼼不散乱且开阔清透的状态中，

⼀再⼀再不带执着地⾚裸直观禅修的本质是如何。

ད་ེབཞནི་�་�མོ་མཁན་�་ིཤསེ་པ་དང་ང་དང་བདག་�་འཛ�ན་མཁན་�་ིཤསེ་པ་ལ་ཡང་ཡང་བ�།

同样地，⼀再⼀再去看禅修者的⼼，

以及执着“我”和“⾃我”的⼼。



གཞན་ཡང་འདས་པ་དང་མ་འངོས་པ་དང་ད་�འ་ིསམེས་ག�མ་ལ་�ད་པར་ཅ་ིའ�ག །

此外，过去、未来和现在的⼼，三者有何不同。

འདས་པའ་ིསམེས་གར་སངོ་མ་འངོས་པའ་ིསམེས་གང་ལས་�ང་ད་�་བའ་ིསམེས་ཇ་ི�་�་འ�ག་བ�་ཞངི་ཞག་
འགའ་�་ོའདགོས་གཅདོ་�་བ�ག་ལ་ཐག་ཆདོ་�་ི�ངོ་བ་�སེ་པ་དང་།

去看过去的⼼往何处去，未来的⼼从何处来，现在的⼼是如何。

令[弟⼦]以⼏天的时间来解除疑惑，获得确定的体验。

བ�མོ་པར་�་བའ་ི�ལ་དང་�མོ་པར་�དེ་པའ་ིམཁན་པ་ོདང་�ས་ག�མ་�་ིསམེས་ཐམས་ཅད་�ང་�ད་ཐ་མ་ིདད་
པར་ཅརི་ཡང་འཆར་གང་�འང་མ་�བ་པའ་ིསམེས་འད་ེཉདི་ཡནི་ལ།

禅修的境、禅修的⼈和三时的⼼等，这⼀切并⾮不同的属性。

这⼀切都是这个⼼，它能以任何⽅式展现，但⼜不真实存在。

འད་ིཡང་ང་ོབ་ོངསོ་བ�ང་བཞག་ས་�ནེ་གནས་�་ེའགག་གནས་ག�མ་�ས་ག�མ་�་ིད�་ེབ་སགོས་�་ོབཏགས་
ཐམས་ཅད་�སི་མ་གསོ་ ༼༣༧༦༽ པ།

⽽这个⼼，不被可认定的境、所依存之处、⽣住灭三者、

三时的分别等等这⼀切的虚构增添所沾染。

གདདོ་མ་ནས་གཞ་ིམདེ་�་�ལ་འ�ལ་མ་�ངོ་�ལོ་མ་�ངོ་�ནོ་�སི་བ�ད་མ་ི�གས་ཡནོ་ཏན་�སི་བ�ན་མ་ི
�གས་རང་�ང་རང་དག་�་མདེ་ཟང་ཐལ་�ལ་བ་ཉདི་�་ང་ོ�ད་ལ།

指引出：从⼀开始，它就是⽆基离根，未曾错乱，也未曾解脱，

不为过患所垢染，也不因功德⽽更庄严，它是⾃⽣、⾃净、



超凡绝伦、通透⽆碍、⾼⼴开阔。

ཞག་འགའ་ཆདེ་འཛ�ན་མདེ་པར་རང་བབས་�ག་པར་�ངོ་�་བ�ག་�་ེངསེ་ཤསེ་ཐག་ཆདོ་བ�དེ།

让[弟⼦]以⼏天的时间，⽆执、本然、松缓地保任，

使决定的确信⽣起。

གལ་ཏ་ེ�བ་པ་པ་ོ�་ོ�ལ་ཞན་ན་གངོ་�་བཤད་པའ་ི�གོ་པ་དང་�ང་བ་དང་�མོ་�་ིང་ོབ་ོདང་�མོ་མཁན་དང་�ས་
ག�མ་�་ིཤསེ་པ་�མས་ས་ོསརོ་�ལ་ལ་ཞག་མང་�་བ�་ཞངི་ཐག་ཆདོ་པའ་ིངསེ་ཤསེ་ཐབོ་ངསེ་�་བ་གལ་ཆའེ།ོ །

如果⾏者天资并不聪颖，就将上述的妄念、显相、禅修的本质、

禅修者、三时的⼼等等，各⾃分开，以较多天的时间去观照，

确定获得坚定的确信是极为重要的。

བཞ་ིཔ་ (�་ེམདེ་ཟང་ཐལ་�་ལ་བ�་བ་དངསོ་) ན།ི
(四)真正的确定⽆⽣、跃⼊通透⽆碍

ད་ེནས་བ�མོ་�་�མོ་�དེ་�ངོ་�་�ངོ་�དེ་�གོས་�་�གོས་�དེ་�་ི�་ོ�མས་བརོ། ཡནི་མནི་�་ིཡདི་�དེ་དང་
བ�མོ་འདདོ་�ན་འདདོ་སགོས་ཞ་ེའདདོ་ཐམས་ཅད་བཏང་།

接下来，抛舍所有能修和所修，能体验和所体验，

以及能悟和所悟等等的⼼。丢掉“是”与“⾮”的作意，

以及想要禅修和想要有正念等所有的意图。



ཅ་ིཡང་ཡདི་ལ་མ་ི�དེ་�མ་པའ་ིའ�ན་པ་ཡང་མདེ་པར་ཐ་མལ་�་ིསམེས་བཅསོ་མདེ་རང་ཁམ་ད་ེཀར་�དོ་�གས་ཅ་ི
བད་ེ�ས་ལ་འ�ག །

连想着“要完全不作意”的欲求都没有，

就让平常⼼⽆作且原本是如何就那般地处在它⾃然的状态中。

རང་ཁ་མའ་ི�མ་�གོ་དང་�ང་བ་ཅ་ིཤར་ཡང་�སོ་བཅསོ་བ�ར་མ་ི�་བར་གང་དགར་བཏང་། ཡདི་�དེ་�་ི�སེ་�་
ཡང་མ་ིའ�ང་། སམེས་�མ་ར་ེཡངེས་པ་ལ་�ནོ་�་མ་ིབ�ང་ཞངི་བ�ག་ད�ད་མ་ི�།

⽆论出现了什么妄念和显相，它们原本是如何就让它们是如何，

不以俗⼼去调整或改变，让它们想如何就如何。不去追随作意，

不要认为⼼些许的散乱是⼀种过患，也不要去观察检视。

ནམ་�ན་�་ིཚ�་བ�མོ་�་�ངོ་�་�དེ་�་གང་ཡང་མདེ་པའ་ིཐ་མལ་བཅསོ་མདེ་ད་ེཀར་བ�ར།

当想起什么的时候，就处在平常⽆作的状态，

没有任何要去禅修、要去体验、要去做的。

ཟ་ཉལ་འཆག་ག�མ་ཡང་�་ོ�ལ་�་ིངང་ནས་�་ཞངི་གཞན་�་བ་གང་ཡང་མ་ི�། གཏརོ་མ་དང་གསལོ་འདབེས་�ང་
ཟད་ཙམ་ར་ེམ་གཏགོས་ད་ེམནི་དག་ེ�རོ་ཐམས་ཅད་བཞག་ལ་�་བ་བཅད། ཉལ་བའ་ིཚ�་ཡང་ཐ་མལ་བཅསོ་མདེ་ཟང་
མར་ཉལ།

在进⾷、躺卧、⾏进等三种情况中，

也以处于离概念的状态来进⾏，不要去做任何其他事情。

除了少量的朵玛施⾷和祈请，把其他的善法修持都放⼀旁，

并且禁语。躺卧时也在平常、⽆作、直接显明的状态中躺卧。



ད་ེ�ར་ཞག་འགའ་ིབར་�་ཡདི་�དེ་ཐམས་ཅད་བརོ་ལ་རང་ཁར་འ�ག་�་བ�ག་�་ེཉམས་བ�།

令[弟⼦]以这样的⽅式修持数⽇，放下所有的作意，

处在⾃然的状态中，看看会有什么觉受。

བཟང་ཞནེ་�་ིའཛ�ན་པ་�ལོ་ངན་�གོ་ག་ིའ�ལ་པ་ཟད་ནས་ཐམས་ཅད་�མོ་�་ིརང་བཞནི་�་ངསེ་ཤསེ་ཐག་ཆདོ་པ་
�སེ་ན། ཐ་མལ་�་ིསམེས་གང་འ�ག་ཅ་ིཤར་�་ེའགག་མདེ་པ་�ང་�ང་མདེ་པ་�ལ་ཐབོ་མདེ་པ།

如果贪着善妙的执着松脱，恶念的迷乱完尽，

对于⼀切都是禅修的本质⽣起了坚定的确信，就应该要给予指引：

平常⼼⽆论是如何，出现了什么，都没有⽣灭，没有取舍，

没有⽆有与获得，

ཡངེས་མ་ཡངེས་�ན་མ་�ན་�ངོ་མ་�ངོ་�གོས་མ་�གོས་མདེ་པར་རང་�ང་རང་དག་རང་༼༣༧༧༽�ལོ་ཟང་ཐལ་
ཐམས་ཅད་�མོ་�་ིརང་བཞནི་�མོ་�་ིཁརོ་�ག་�་ང་ོ�ད་ལ་ཞག་�་ཙམ་འ�མས་�་བ�ག་ཅངི་�བས་ར་ེཙམ་
�མོ་མནི་པའ་ིསམེས་བཙལ་�་འ�ག་ག།ོ །

也没有散乱或不散乱、具正念或不具正念、体验或⽆体验、

了悟或不了悟，那是⾃⽣、⾃净、⾃解脱、通透⽆碍，

⼀切都是禅修的本质，⼀切都是不间断的禅修。让[弟⼦]

以⼤约五天的时间在此中盘桓，只是偶尔去寻找⾮禅修的⼼。

�་པ་ (མཉམ་�སེ་ཉནི་མཚན་�མས་བ�་ེབ་) ན།ི
(五)融合定中与下座阶段及⽩昼与夜晚



ད་ེ�ར་�མོ་ཁརོ་�ག་དསེ་མཉམ་གཞག་དང་�སེ་ཐབོ་བ�་ེཞངི་། �སེ་ཐབོ་ �་�མ་ར་ེཡངེས་ན་ཡང་�སེ་ཤསེ་�ན་
པས་ནམ་ཟནི་གནས་�གས་ད་ེརགི་པས་ཆགོ །

以这样的不间断禅修融合定中与下座的阶段。

在下座时如有些许散乱，只要以下座的正念忆念起，

认识到实相即可。

ད་ེབཞནི་�་ཉནི་མའོ �་ཁརོ་�ག་ད་ེམཚན་མརོ་བ�་ེཞངི་གཉདི་དང་�་ིལམ་�་བ�ངས་ན་མཆགོ་ཡནི། ད་ེམནི་འ�ལ་
ཡང་སད་མ་ཐག་�སེ་ལ་གནས་�གས་རགི་པས་ཆགོ །

同样地，⽩天时的持续性与夜晚融合，

⽽包含睡眠和睡梦在内是最好的。如果情况不是如此⽽变得迷乱，

只要在⼀清醒时，⽴刻认出实相就可以了。

གཞན་མཚན་བཅས་དང་ཡདི་�དེ་གང་ཡང་མ་ི�་བར་ཞག་�་ར་ེཙམ་བཞག ། ཡང་ཞག་ར་ེཙམ་གང་བདརེ་ངལ་
གས།ོ །

不要有任何其他有相[的修持]和作意，

以⼤约五天的时间保持在这个状态中。

然后⽤任何⾃⼰喜欢的⽅式休息⼀天。

ཡང་ཞག་བ�ན་ར་ེབ�་ར་ེཙམ་�་ལ་བ�་ར་ེདང་ངལ་གས་ོར་ེ�ལེ་ལ་གནས་�གས་�་ི�གོས་པ་དསེ་ཉནི་པར་ཁརོ་
�ག་�་མ་སངོ་བར་�་ལ་བ�།

接下来，以七天或⼗天的时间交替进⾏“究竟确定”和休息。

在对实相的了悟尚未在整个⽩天都能持续之前，

要继续修持“究竟确定”。



ཉནི་པར་ཁརོ་�ག་�་སངོ་ནས་མཚན་མ་ོརམི་�སི་འཆར་བ་ཡནི་ན།ོ །ལ་བ�་འད་ིལ་�མོ་ཁརོ་�ག་ག་ིམན་ངག་
�ང་ཟརེ།

如果可以持续⼀整个⽩天，就逐渐在夜晚上也能持续。

这个“究竟确定”，也被称为“令禅修持续的⼝诀”。

མཉམ་མདེ་�གས་པའོ �་གབ་པ་མངནོ་�ང་ག་ིདགངོས་པ་གནས་�གས་�ནེ་པ་གཏན་ལ་དབབ་པའ་ིབགོས་འདནོ་ཡནི་
པས་མན་ངག་འད་ིགནད་འཚམས་ཟསོ་ན། ག�ག་མ་བཟང་ཞནེ་ཅན་�སི་ལ་ོམང་�་བ�དོ་དགསོ་པའ་ི�གོས་པ་ཞག་
འགའ་ལ་བ�དོ་�ས་པ་ཡནི་ན།ོ །

⽆⽐达波[冈波巴⼤师]《现⽰密意》的意涵，

就在令对⾚裸实相的确定有所进展。

如果能够掌握住这个⼝诀的要点，

执着本来实性为善妙者要花许多年的时间才能获得的了悟，

在⼏天之中就可以达到。

ཅསི་�ང་བགོས་མ་ཐནོ་ན་ར་ེཞགི་མཉམ་�སེ་�་ིདག་ེ�རོ་�ངོ་�གས་�ར་བཞནི་�འ།ོ

如果没有什么进展的话，暂且[回到]

如先前定中与下座等善法修持的进⾏⽅式。



༈ །�་པ་ལམ་�རེ་�དོ་པའ་ི�་ོནས་�ལ་�ངོ་བ་ལ་བ�ན།
五、以转为道⽤和⾏持来培养修持⼒

ལམ་�རེ་�་ི�ས་དང་�དོ་པ། �མ་�གོ་ལམ་�རེ། ཉནོ་མངོས་ལམ་�རེ། �་འ�་ེལམ་�རེ། �ག་བ�ལ་ལམ་�རེ།
ན་ཚ་ལམ་�རེ། འཆ་ིབ་ལམ་�རེ་ར།ོ །

分七：(⼀)转为道⽤的时机和⾏持；(⼆)转妄念为道⽤；(三)转烦恼为

道⽤；(四)转⻤神为道⽤；(五)转痛苦为道⽤；(六)转疾病为道⽤；(七)

转死亡为道⽤。

དང་པ་ོ (ལམ་�རེ་�་ི�ས་དང་�དོ་པ་) ན།ི
(⼀)转为道⽤的时机和⾏持

�མོ་ང་ོམཐངོ་ག་ི�གོས་པ་ཤར་ནས་ཚ�་འདའི་ི�ང་ཤས་ལ་སངོ་བ་དང་�ནེ་�ག་པ་ོདང་འ�ད་པ་དང་�མ་�གོ་བག་ལ་
ཉལ་ང་ོམ་ཤསེ་འངོ་བའ་ི�ས་དང་། མདརོ་༼༣༧༨༽ན་དག་ེ�རོ་�་ིརང་�གས་�་ལམ་�་�ངོ་དཀའ་བའ་ིའ�་
འ�གི་ག་ིའཛ�ན་པ་ནམ་�ང་ག་ི�ས་དང་།

在⽣起见到禅修体性的领悟后，在贪图此⽣时，

在遭遇强烈的因缘时，在没有认出潜藏的妄念时，总之，

当⽣起犹疑的执着，使得修持难以⾃然地成为修道时[，

应将其转为道⽤]。

དབནེ་པའ་ིགནས་�་�མོ་ཁརོ་�ག་ཤར་ན་ད་ེབ�ན་ཞངི་བགོས་ད�ང་བ་ལ་�དོ་པ་�་བའ་ིཚ�་གངོ་ག་ི�ནེ་དང་འ�་
འ�གི་�ང་བའ་ི�ས་�མས་�་ལམ་�རེ་�་�།ེ



如果在僻静处禅修能持续不间断，为令其稳固⽽有进展，

应该在从事⾏持之时，

将上述的逆缘和犹疑发⽣的种种情况转为道⽤。

གཞན་�་ན་�ང་�དི་ལམ་�རེ་�་ི�ལ་པ་ོ�་ོ�ལ་གནས་�གས་�ངོ་བ་དརོ་ནས་གཉནེ་པ་ོཅན་�་ིལམ་�རོ་བ�མོ་
པ་དནོ་མནི་ན།ོ །

除此之外，

意思并不是要将转⼀切显相为道⽤之王的修持“守护离凡俗⼼的实相”

抛在⼀旁，去将对治法转为道33来禅修。

注33 ⺟版原为lam khyor，此处依lam khyer⽽译。

ད་ེལ་�དོ་པ་�་བའ་ི�ས་ན་ིམཉམ་�སེ་ཁརོ་�ག་�་�ར་ནས་�་ལ། �དོ་པ་ན་ིགསང་�གས་�་ིལམ་ནས་�སོ་
བཅས་�སོ་མདེ་ཤནི་�་�སོ་མདེ་ག�མ་མམ། �ན་�་བཟང་པའོ �་�དོ་པ་གསང་�དོ་རགི་པ་བ�ལ་�གས་�་ི�དོ་
པ་ཚ�གས་�དོ་�གོས་ལས་�མ་�ལ་�་ི�དོ་པ་སགོས་མང་�་ག�ངས་�ང་།

⾄于从事⾏持的时机，是当定中与下座阶段都变得持续之后，

⽅得进⾏。以⾏持来说，虽然在密咒乘的修道中，教导了戏论、

⽆戏论和极⽆戏论三种，以及普贤⾏、密⾏、觉性禁⾏、群⾏、

完全胜利⾏等许多⾏持。

འདརི་�མོ་བགོས་འདནོ་�་ི�དོ་པ་ལ་རབ་�ང་ག་ིབ�བ་པ་དང་མ་ིའགལ་བར་�ན་བཟང་དང་། �སོ་མདེ་དང་ཤནི་
�་�སོ་མདེ་དང་�གོས་ལས་�མ་�ལ་�་ི�དོ་པ་དང་དནོ་མ�ན་པར། ར་ིབའོ �་�་ེདང་གཉན་ས་དང་�ར་�དོ་དང་
ཤངི་གཅགི་ག་ིམ�ན་དང་བཞ་ིམད་ོལ་སགོས་པའ་ིགནས་�མས་�་�་བ་བཅད་ད་ེ�་�་�འ་ིམཆདོ་�ནི་�་ཞངི་།



不过，在此处，让禅修进步的⾏持，

与出家的学处不相违的是普贤⾏；与⽆戏论、极⽆戏论、

完全胜利⾏相符的，是在⼭顶、凶地、坟场、单独的⼀株⼤树下，

以及⼗字路⼝等处，禁语做“古苏鲁” 的供养和布施34。

注34 “古苏鲁”为梵⽂，指如乞丐般过着单纯⽣活的⾏者，“古苏鲁的供养与布施”指的是施⾝
法中以⾃⼰的⾝体做上供下施的修持。

འཇགི་�ནེ་ལ་�་ོམ་ིའ�ག་པ་ར་ི�གས་�ས་མ་�་�འ་ི�དོ་པ། ཅ་ི�ང་ཡང་ཉམ་ང་མདེ་པ་སངེ་ག་ེ�་�འ་ི�དོ་པ།
གང་ལ་ཡང་ཆགས་ཞནེ་མདེ་པ་བར་�ང་ག་ི�ང་�་�འ་ི�དོ་པ། ཅ་ིལའང་�་ོ�ནེ་མ་ིབཅའ་བ་ནམ་མཁའ་�་�འ་ི�དོ་
པ།

或是不涉⼊世间的如伤⿅⾏，

⽆论发⽣什么都没有畏惧的如狮⾏，

对任何事物都不贪恋的如空中之风⾏，

⼼不依附在任何事物上的如虚空⾏，

没有任何破⽴和所缘境的如疯⾏等。

དགག་�བ་དང་གཟའ་གཏད་མདེ་པ་�ནོ་པ་�་�འ་ི�དོ་པ་�་ེ�འ་ི�་ོནས་�ནེ་མཐའ་དག་ལམ་�་�ངོ་ཞངི་གནས་
�གས་ལ་བགོས་ད�ང་བར་�འ།ོ །

应以这五种⾏持将所有的因缘转为道⽤，

让对实相的体悟有所进展。

གཉསི་པ་ (�མ་�གོ་ལམ་�རེ་) ན།ི
(⼆)转妄念为道⽤



དག་ེམ་ིདག་ེལ་སགོས་པའ་ི�མ་པར་�གོ་པ་ཤར་ནས་འ�་འ�གི་�ང་བའ་ིཚ�། �མ་�གོ་ད་ེངསོ་བ�ང་ནས་གང་ཤར་
ད་ེམ་བཅསོ་�ག་པར་�ངོ་�།ེ ད་ེཡང་�གོ་པ་ད་ེཡདི་ལ་མ་ི�དེ་པར་སམེས་བ�ག་ནས་གཉནེ་པ་ོཡ་ེཤསེ་བ�མོ་པ་
ཡང་ཡནི།

当出现善、不善等等妄念⽽⽣起犹疑时，辨认出这个妄念，

⽆论出现的是什么[妄念]，都保持在⽆作松缓中。

但这并不表⽰35要不去思维这个妄念，将⼼收摄回来，

然后去禅修本智的对治法；

注35 ⺟版原为yang yin，此处依yang min⽽译。

�གོ་པ་དའེ་ིང་ོབ་ོལ་བ�ག་ད�ད་�ས་ཏ་ེརང་བཞནི་མ་�བ་པར་གཏན་ལ་འབབེས་ ༼༣༧༩༽པ་ཡང་མནི། �གོ་པ་
དའེ་ི�སེ་�་འ�ང་ཞངི་�ན་པས་�ངོ་བ་ཡང་མནི་པར།

这也不是去观察这个妄念的体性，以确定它是⽆⾃性的；

更不是去追随这个妄念，然后以正念来守护[修持]。

�གོ་པ་ད་ེང་ོཤསེ་ཙམ་ནས་�གོ་པ་ད་ེཀ་ལ་�མོ་�་ིང་ོབརོ་�ས་ཏ་ེཅ་ི�ར་འ�ག་པ་ད་ེལ་�ནོ་�་མ་ིབ�ང་ཆདེ་�་མ་ི
དགག་�སེ་�འང་མ་ིའ�ང་བར་ད་ེག་ལ་�སོ་མ་བཅསོ་པར་གསལ་ལ་ེཡ་ེར་ེ�དོ་ད་ེ�་ཡངས་སང་ང་ེབཞག་པས།

[此时所要做的，]就只是认出妄念，以这个妄念为禅修的本体。

⽆论它到底是如何，不要认为那是过患，不要刻意去制⽌，

也不要去追随，让它保持原本的状态，不要以俗⼼去调整它，

处在清晰、鲜明、松坦、开阔，清透的状态中。

�གོ་པ་གང་ཤར་ད་ེཉདི་�ང་�ང་དགག་�བ་བཅསོ་བ�ར་མ་ིདགསོ་པར་�མོ་�་�ངས་�སི་འཆར་ཏ།ེ ད་ེལ་�མ་
�གོ་ལམ་�་�ངོ་བ་ཞསེ་�འ།ོ །



⽆论出现了什么妄念，都不需要去对它⾏取舍、破⽴、

调整和改变，⽽是将它鲜明地变成禅修。这就称为“转妄念为道⽤”。

�ངོ་�་མ་�ར་པས་�མ་�གོ་ག་ིགཡ་ོབ་�ག་པ་ོ�མས་དང་པརོ་མ་ིབད་ེཁར་ར་ེབ་འ�་བ་ཞགི་ངང་ངམ་�གས་�སི་
ལམ་�་ལངོས་ལ། རམི་�སི་�ངོ་�་�ར་ནས་མཐར་ངསོ་ཟནི་པ་ཙམ་�སི་ལམ་�་བ�ང་བ་ཡནི་ན།ོ །

由于还未能熟练掌握，妄念的剧烈变动等，

刚开始时似乎让⼈很不安。要⾃然地[将其]转为道⽤，

就是在逐渐熟练掌握之后，最终，只要⼀认出妄念，

就能将其转为道⽤。

ག�མ་པ་ (ཉནོ་མངོས་ལམ་�རེ་) ན།ི
(三)转烦恼为道⽤

ཉནོ་མངོས་པ་འདདོ་ཆགས་ཞ་ེ�ང་གཏ་ི�ག་ང་�ལ་�ག་དགོ་�་གང་ཡང་�ང་བ་�སེ་པའ་ིཚ�་ད་ེངསོ་བ�ང་�་ེད་ེ
དགག་�ང་མ་ིདགག་�སེ་�་ཡང་མ་ིའ�ང་བར་ཉནོ་མངོས་པ་ད་ེཀ་�སོ་མ་བཅསོ་པར་གསལ་སངི་ང་ེབར་�་ཡངས་
སང་ང་ེབཞག་པས་�མོ་�་འཆར་ར།ོ །

⽆论⽣起了贪、瞋、痴、慢、嫉等五种烦恼中的任何⼀种，

去认出它来，不要去制⽌它，也不要去追随它。

让这个烦恼保持原本的状态，不要以俗⼼去修整它，[让烦恼]

处在清晰明朗、开阔、清透中。如此，它就会成为禅修。

�བས་ར་ེཉནོ་མངོས་པའ་ིདམགིས་�ནེ་�་ི�ས་ནང་སམེས་ཅན་གང་ཡནི་པའ་ིཆགས་�ལ་�ང་�ལ་ལ་སགོས་�ར་
ལས་མངནོ་ཚན་ཆ་ེབ་ཡདི་ལ་�ས་ཏ་ེཉནོ་མངོས་པ་ཆསེ་ཆརེ་བ�དེ་ལ།



不时地，在⼼中作意⽐先前更强烈烦恼的所缘境，

⽆论是外在的物品或内在的众⽣等贪欲的对境或瞋恨的对境等，

以此来引⽣强烈的烦恼。

�སེ་པ་དང་�ར་བཞནི་བ�ང་ང་ོ། །

⽣起了烦恼后，如前⼀般地守护[修持]。

གཏ་ི�ག་ལ་གཉདི་�་ོབའ་ིསམེས་ད་ེངསོ་བ�ང་ལ་གཉདི་ཐབིས་ཐབིས་ཡངོ་བའ་ིཚ�་ད་ེཀའ་ི�ངེ་�་�སོ་མ་བཅསོ་
པར་བ�ང་བས་གཉདི་འདོ་གསལ་�་འཆར་བའ་ིཐབས་�་འ�ར་ཞངི་། �ངོ་�་�ར་མ་�ར་�ར་�ར་འ�ང་ང་ོ། །

以愚痴来说，要认出昏昏欲睡的⼼。当睡意变得浓厚时，

在此之上，不以俗⼼作修整地保任，

这就成了让睡眠成为明光的⽅法。对此是否已熟练掌握，则如前述。

བཞ་ིཔ་ (�་འ�་ེལམ་�རེ་) ན།ི
(四)转⻤神为道⽤

�་འ�འེ་ིཆ་ོའ�ལ་ལ་སགོས་པས་འཇགིས་ཤངི་བག་ཆ་ཟངི་�་ེ�ང་བའ་ིཚ�། འཇགིས་པའ་ི�གོ་པ་ངསོ་བ�ང་ལ་མ་ི
དགག་�སེ་མ་ིའ�ང་བར་འཇགིས་�གོ་ད་ེཀ་�སོ་མ་བཅསོ་པར་གསལ་�ནེ་�ང་ང་ེབ�ངས་པས་�མོ་�་འཆར།

对于⻤神的灾异变化感到恐惧害怕36时，要认出恐惧的妄念，

不去制⽌，也不去追随。对于恐惧的妄念，让它保持原本的状态，

不以俗⼼去修整，保持明晰、⾚裸、明朗，如此，这就成为了禅修。

注36 ⺟版原为bag cha，此处依bag tsha⽽译。



ཆ་ོའ�ལ་�་དབབ་ན་ད་ེལས་འཇགིས་པའ་ིཆ་ོའ�ལ་�རོ་མ་ིཤངོ་བ་�ང་བར་བསམས་ཏ་ེའཇགིས་�ང་ཡང་ཆརེ་
༼༣༨༠༽བ�དེ་ལ་གངོ་བཞནི་ཉམས་�་�ང་ང་ོ། །

如果灾异变化减弱了，

就在⼼中想⼀个⽐它更可怕的难以承受的灾变，

让恐惧更强烈地⽣起，然后如前述般修持。

�་པ་ (�ག་བ�ལ་ལམ་�རེ་) ན།ི
(五)转痛苦为道⽤

�རི་འཁརོ་བར་�ག་བ�ལ་བ་དང་�ད་པར་�ལ་སམེས་ཅན་ཞགི་�ག་བ�ལ་བ་མཐངོ་ན། ད་ེལ་�ངི་�་ེམདེ་པར་
རང་ད་ེའ�ར་�ར་དགོས་ནས་�མོ་ལ་སམེས་�་ོབ་ཐགེ་དམན་�་ི�་ོདང་།

在见到总体轮回的痛苦，或者特别是某⼀众⽣的痛苦时，

以⼩乘的⼼态来说，此时不是对其⽣起悲⼼，

⽽是担忧⾃⼰也会变成这样，因此⽽想要禅修。

ད་ེལ་�ངི་བ�་ེ�སེ་ཤངི་དསེ་མཚ�ན་པའ་ིསམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་ལ་�ངི་བ�་ེ�་ེབ་ཐགེ་ཆནེ་�་ི�་ོགང་�སེ་�ང་།

⼤乘的⼼态则是对此众⽣⽣起悲⼼与关爱，

并且也对此众⽣所代表的⼀切众⽣⽣起悲⼼与关爱。

�་ོད་ེངསེ་བ�ང་ལ་ད་ེལ་�སོ་མ་བཅསོ་པར་གསལ་�ང་ང་ེབཞག་ལ་ལམ་�་�ངོ་ཉམས་དའེ་ིངང་མ་ཤརོ་བར་སམེས་
ཅན་�ན་ལ་�མས་�ངི་�་ེ�ང་�བ་�་ིསམེས་བ�དེ་ད་ེ�ནོ་ལམ་གདབ་བ།ོ །

⽆论是哪⼀种⼼态，要辨认出这样的⼼态，

对此不以俗⼼做任何调整，处在清晰明朗的状态中，将其转为道⽤。



在此体验中不散失，对⼀切众⽣⽣起慈⼼、悲⼼、菩提⼼⽽祈愿。

�ག་པ་ (ན་ཚ་ལམ་�རེ་) ན།ི
(六)转疾病为道⽤

རང་ནད་�་ིརགིས་གང་ཡང་�ང་བས་ན་བའ་ིཚ�་�་�ནེ་སགོས་�་ིབ�ག་ད�ད་མ་ིབསམ་ཞངི་དགག་�བ་མ་ཤརོ་
བར་�ས་ཏ།ེ ན་ཚ་�ག་གཟརེ་�ང་ང་ེབ་ད་ེཉདི་�མོ་�་ིང་ོབརོ་�ས་ལ་�སོ་མ་བཅསོ་པར་གསལ་སངི་ང་ེབཞག །

⾃⼰罹患任何⼀种疾病时，不要想检视⽣病的因缘，

也不要落⼊肯定或否定中。要将疾病清楚鲜明的疼痛，

做为禅修的本体，不以俗⼼去做任何调整，处于明晰清楚的状态中。

ད་ེ�ན་བ�ངིས་པས་ན་ཚ་�ངོ་མ་ིདགསོ་པར་�མོ་�་འཆར་ཞངི་བགོས་ཐནོ་ན།ོ ། ནད་�་དབབ་ན་�ར་དང་འ�།

如此持续修持，不需舍弃疾病，疾病成为了禅修，

⽽且修持会有进展。如果疾病减轻了，就如前述⼀般[修持]。

གཞན་ཡང་ན་མཁན་གཟརེ་མཁན་�ངོ་མཁན་�་ིབདག་འཛ�ན་�ད་གཅདོ་པ་དང་ང་ོབ་ོངསོ་བ�ང་མདེ་པའ་ིངང་ལ་མ་
བཅསོ་པར་འཇགོ་པ་སགོས་�ང་�འ།ི །

此外，去探究⽣病者、疼痛者、体验者的我执，

也进⾏⽆作地安住在其体性⽆可认定之中等等的[修持]。

འདརི་ར་ོ�མོས་པས་�ན་ད�ད་�ང་བར་བཞདེ་�ང་རང་ག་ིནད་དག་ེ�རོ་�་འ�རེ་བ་ཡནི་�།ི �ང་�བ་�བ་པའ་ི
�ནེ་ལ་ཤ་ིམ་ཤ་ེམདེ་པར་�ན་འཆསོ་མ་ི�འ།ོ །



对此，虽然“平等味”的⾏者可能会认为要舍弃治疗，但是这⾥

[主要]在将⾃⼰的疾病转为善法修持，

不要做不在乎成就菩提的所依之⾝死活37的愚⾏。

注37 ⺟版原为 shi ma she，此处依shi ma shi⽽译。

བ�ན་པ་ (འཆ་ིབ་ལམ་�རེ་) ན།ི
(七)转死亡为道⽤

ད་ེ�ར་མ་ིཚ�་གང་�ང་ལ་�ནེ་ཅ་ི�ང་ལམ་�་འ�རེ་ནས་གམོས་པར་�ས་ལ།

就像这样，在⼈⽣中⽆论发⽣了什么，⽆论遭遇什么因缘，

都要熟习将其转为道⽤。

འཆ་ིཁའ་ིཚ�་ཐམི་རམི་རམི་ཅན་ལ་སགོས་པ་ཅ་ིཤར་ཡང་ང་ོཤསེ་པ་ཙམ་�ས་ལ་ར་ེདགོས་དང་དགག་�བ་�་ི�་
འ�གི་མ་ི�་བར་གང་ཤར་ཤར་ད་ེཀ་ལ་�སོ་མ་བཅསོ་པར་གསལ་�ནེ་�ང་ང་ེབ�ངས་པས།

临终的时候，⽆论出现了消融次第等的各个阶段，只要认出它，

不要有希惧和破⽴的犹疑。⽆论出现了什么，对于发⽣的状态本⾝，

不要以俗⼼去调整，要守护明晰、⾚裸、清朗的状态。

ཐམི་རམི་�གོས་པའ་ི�སེ་ལ་རང་བཞནི་�་ིའདོ་གསལ་འཆར་བ་དང་ལམ་�་བ�ངས་བའ་ིའདོ་གསལ་ད་ེམ་�་འ�སེ་
པས་�་ལ་�་བཞག་པའམ་ནམ་མཁའ་དང་ནམ་མཁའ་འ�སེ་པ་�ར་�ར་ཏ་ེསངས་�་བར་བཤད་ཅངི་།

消融次第结束后，

展现出的“⾃性明光”和修持的“道明光”会⺟⼦融合，如同⽔溶于⽔，

虚空与虚空融合⼀般，教导说这就是成佛了。

༼ ༽



གལ་ཏ་ེགམོས་པ་�ང་བས་༼༣༨༡༽སངས་མ་�ས་�ང་བར་ད་ོདང་�་ེབའ་ིལམ་�རེ་�ར་�་ི�གས་�སི་རང་
དབང་ཐབོ་པར་བཤད་ད།ོ །

教导说，如果因为串习⼒太弱⽽⽆法成佛，

也会因为过去转为道⽤的[修持]⼒，⽽对中阴和来⽣能够⾃主。

ལམ་�རེ་འད་ིདག་མཉམ་མདེ་�གས་པའོ �་ག�ང་རབས་ལས་འཐརོ་�ར་ག�ངས་ཤངི་�ནེ་�ང་ཅ་ི�ང་ཅ་ིཤར་�ག་
�་ཆནེ་པརོ་འ�རེ་ནས་ར་ོ�མོས་པ་ལ་དནོ་ཚང་ཡང་།

这些转为道⽤的⽅法，是在⽆⽐达波的[不同]

典籍中⽚段谈到的。[只要]⽆论在什么情况下出现了什么、

发⽣了什么，都将它转为⼤⼿印[的修持]，

这就是符合了“平等味”修持的义理。

�སི་�བ་བ�ད་པ་�མས་�སི་ལམ་�རེ་�ག་དམགིས་བསལ་�་�་ེབ་�ལ་�ངོ་�་ལགེས་པ་འ�ག་ཅངི་�་ོརགིས་
ཕལ་ཆརེ་ལ་�ད་ཆ་ེབར་�ང་བས་ད་ེ�ར་�་�ས་པ་�་ེམངི་གཞན་ར་ོ�མོས་ཞསེ་�ང་�གས་ས།ོ །

后世的实修传承⼤师们，⼜特别分出六种转为道⽤的⽅法，

所以有了如此善妙的修练⽅法。不同⼈的资质似乎⼤不相同，

应根据不同的资质来运⽤这些⽅法。

这些⽅法有另⼀个众所皆知的名称──平等味。



�ག་པ་�གོས་པ་འཆར་�ལ་བགོས་འདནོ་དང་བཅས་པ་ལ་�།
六、如何⽣起了悟和增益修持

འཆར་�ལ་མ་ིའ�་བའ་ི�ད་པར། �་ེགཅགི་བགོས་འདནོ་དང་བཅས་པ། �སོ་�ལ་བགོས་འདནོ་དང་བཅས་པ། ར་ོ
གཅགི་བགོས་འདནོ་དང་བཅས་པ། �མོ་མདེ་བགོས་འདནོ་པ་དང་བཅས་པའ།ོ །

分五：(⼀)[ ⽣起了悟的 ] 不同⽅式间的差异；(⼆)专⼀及其进展；(三)

离戏及其进展；(四)⼀味及其进展；(五)⽆修及其进展。

དང་པ་ོ (འཆར་�ལ་མ་ིའ�་བའ་ི�ད་པར་) ན།ི
(⼀)[ ⽣起了悟的 ] 不同⽅式间的差异

གང་ཟག་ཅགི་ཆར་བའ་ིརགིས་ལ་དང་པརོ་གནས་པའ་ི�ས་སམ་ང་ོ�ད་�ས་ནས་�་ེགཅགི་ཙམ་དང་�སོ་�ལ་མན་
དང་ར་ོགཅགི་མན་དང་�མོ་མདེ་�ནི་ཅགི་ཆར་�་�་ེབ་སགོས་�་ཚ�གས་པ་ཡདོ་ལ་�སེ་པ་ད་ེཡང་བ�ན་ན།ོ །

以“顿悟型”的⼈来说，⼀开始在安住后，或是领受指引后，

从专⼀，或是从离戏，或是从⼀味进展到⽆修，这是顿时⽣起的，

有很多各式各样的情况，⽽这种[进展的]⽣起是很稳固的。

ཐདོ་�ལ་བ་ལ་�ལ་འ�རོ་བཞ་ི�་མ་མ་བ�ན་པར་�་ིམ་ཐལོ་�སི་�་ེལ་�སེ་པ་མ་ིབ�ན་པར་འཕལེ་འ�བི་ཆ་ེབས་
མཚམས་ལ་�ན་�་གནས་ཤངི་�་ེགཅགི་�་བ�མོས་ན་�གོས་པ་བ�ན་པ་ོཐབོ་ལ། ཚ�་འདརི་�མོ་�ན་�ང་ན་
�གོས་པ་གཤའ་མ་བར་དརོ་འཆར་བར་བཤད་ད།ོ །

以“越级型”的⼈来说，四瑜伽中前⼀个尚未稳固，

后⼀个就突然⽣起，这种[进展]的⽣起并不稳定，



上下波动会很剧烈。这类的⼈如果持续闭关，专⼼禅修，

将能获得稳固的了悟。如果此⽣禅修的时间很短，教导说，

将会在中阴时体验到真正的了悟。

རམི་�སི་པ་ལ་�ལ་འ�རོ་བཞ་ིརམི་པས་འཆར་ཞངི་�་མ་བ�ན་ནས་�་ིམ་རམི་�སི་�་ེལ་�སེ་པ་ཡང་བ�ན་ཏ་ེ
�ངི་�ས་བ�དེ་པ་གལ་ཆའེ།ོ །

以“渐修型”的⼈来说，会次第地体验到四瑜伽，

先前的次第稳固后，之后的阶段才会循序⽣起，这样[进展的]

⽣起也是很稳固的。促使精勤的毅⼒⽣起是很重要的。

ཐདོ་�ལ་བ་དང་རམི་�སི་པ་གཉསི་�ང་�་མ་ལ་མསོ་�ས་དང་�མོ་ལ་�ངི་�ས་བ�དེ་ན་ཅགི་ཆར་བ་དང་འ�་
བར་འ�ར་བ་ལ་ཚ�གས་མདེ་པར་བཤད་ཅངི་།

教导说，越级型和渐修型这两种⼈，如果对上师怀有虔敬⼼，

对禅修有勤勉毅⼒，就会变得和顿悟型的⼈很类似，不需费⼒⾟劳，

没有什么困难38。

注38 ⺟版原为tshogs med par，此处依tshegs med par⽽译。

རགིས་ག�མ་པ་ོས་ོས་ོལའང་�་ོ�ལ་ཆ་ེ�ང་ག་ིད�་ེབས་�་ེ�གས་མ་ངསེ་པ་�་ཚ�གས་འངོ་བར་འ�ག་པས། �ལ་
འ�རོ་བཞ་ིརམི་�་ིབཤད་ཚ�ད་ཐམས་ཅད་�གིས་�སི་འ�གིས་པ་རང་ག་ི༼༣༨༢༽ངསེ་བ�ང་མ་ི�ང་ལ།

这三类⼈由于各别的资质⾼低不同，

四种瑜伽⽣起的⽅式也就没有⼀定，可能会有许多不同的情况。

所以，如果要有系统地精确讲说这四个瑜伽的顺序，

我就没有什么定论了。



འནོ་�ང་རམི་�སི་པ་ལ་རམི་ཅན་ངསེ་བ�ང་�་འཆར་བའ་ི�ལ་བཤད་ན་མ་ངསེ་པའ་ིའཆར་�ལ་ལའང་དག་ེ�རོ་
�་ིགནས་�བས་དང་�ང་དརོ་�དེ་པས་ད་ེ�ར་�་བཤད་པར་�འ།ོ །

虽然[在此]是为渐修型的⼈明确讲述各阶段是如何出现的，

但是对于那些[四瑜伽]以不定⽅式出现[的⼈来说]，也[可以知道]

善法修持的阶段和明辨取舍的部分，因此我将依此⽅式来做说明。

གཉསི་པ་ (�་ེགཅགི་བགོས་འདནོ་དང་བཅས་པ་) ན།ི
(⼆)专⼀及其进展

�་ེགཅགི་ག་ི�ལ་འ�རོ་ལ་གམོས་པ་�ང་འ�ངི་ཆ་ེག�མ་�་ིད�་ེབས་ག�མ་�་ཡདོ་ད།ེ

根据熟练的程度，“专⼀瑜伽”分为上、中、下三种。

གསལ་�ངོ་བད་ེཉམས་དང་བཅས་པའ་ིཏངི་ང་ེའཛ�ན་�ངོ་དཀའ་བ་ཙམ་ནས་ནམ་�མོ་�མོ་འངོ་བའ་ིབར་�་ེགཅགི་
�ང་�།

下品专⼀，是指从难以守护具有明、空、乐等觉受的禅定，

到只要⼀禅修就能进⼊禅修的状态。

རསེ་མ་བ�མོས་�ང་ཏངི་ང་ེའཛ�ན་དརེ་འ�་ོཞངི་བ�མོས་པའ་ིཚ�་བ�ན་པ་ོའངོ་བ་�་ེགཅགི་འ�ངི་།

中品专⼀，是指即使不禅修，不时也能进⼊禅定，

⽽禅修时则⼗分稳固。



མཉམ་�སེ་དང་�དོ་ལམ་བཞ་ིདང་ཉནི་མཚན་ཁར་�ག་�་�ན་ཆད་མདེ་པར་གསལ་�ངོ་ག་ིངང་�་ཆམ་�སི་འ�་ོ
བ་�་ེགཅགི་ཆནེ་པའོ།ོ །

上品专⼀，是指在定中和下座阶段，

四威仪和⽇夜都持续不间断、宽⼴欢喜地达到明空的状态。

ད་ེཡང་མཐར་�ནི་མ་�ནི་ད�་ེབ་�ག་གསི་�དེ་ད།ེ

此外，[专⼀]是否达到究竟圆满，可分为六类：

སམེས་གསལ་�ངོ་ད་ེཉདི་ལ་རང་རགི་ཡདི་ཆསེ་�་ིངསེ་ཤསེ་�དེ་ན་�་ེགཅགི་ག་ིང་ོབ་ོམཐངོ་། བད་ེགསལ་མ་ི�གོ་
པའ་ིངང་�་གནས་�ང་ངསེ་ཤསེ་�་ིའ�གི་མ་�ད་ན་ང་ོབ་ོམ་མཐངོ་།

如果对明空⼼获得了⾃觉信许的确信，

这就是见到了专⼀的本质。虽然安住于乐、明、⽆念中，

但是对这样的确信有所怀疑，这就是未见到本质。

གསལ་�ངོ་དའེ་ིངང་ལ་ཉནི་མཚན་ཁརོ་�ག་�་འ�་ོན་�ལ་�གོས། རསེ་འཇགོ་འངོ་ན་�ལ་མ་�གོས།

如果⽇夜都持续处在此明空之中，这就是圆满了专⼀的⼒ 量。

如果只是偶尔处在明空中，就是尚未圆满。

�གོ་�ང་ཤར་ཚད་�ན་པས་ཟནི་ཙམ་ནས་�ང་མ་དགསོ་པར་�མོ་�་འ�་ོན་�མ་�གོ་�མོ་�་ཤར། �མ་�གོ་བ�ག་
ནས་བ�མོ་དགསོ་ན་མ་ཤར།

⽆论出现何种妄念和显相，仅只是以正念摄持，

⽽不需舍弃妄念和显相，将这⼀切都转为禅修，



这就是妄念成为禅修。如果需要抑⽌妄念才能禅修的话，就是[妄念]

尚未成为[禅修]。

ཆསོ་བ�ད་ལས་�་ོལགོ་པ་སགོས་�་ི�དོ་�གས་ཐབོ་ན་ཡནོ་ཏན་�སེ། �་ོལས་�་མ་ི�ང་བ་སགོས་འ�ག་ན་མ་
�སེ།

如果获得厌离世间⼋法等的暖兆，就是⽣起了功德。

如果⼼不调柔的话，就是尚未⽣起[功德]。

�སེ་ཤསེ་�་སམེས་ཅན་ལ་�ངི་�་ེ�་ེཞངི་གཞན་ཕན་�་ི�ནོ་ལམ་བཏབ་ན་ག�གས་�འ་ིས་བནོ་ཐབེས། �ངི་�་ེ�་ེ
དཀའ་ན་མ་ཐབེས།

在下座时的⼼境中，如果⼼中对众⽣⽣起悲⼼，⽽且祈愿[⾃⼰]

能够利他，就是种下了⾊⾝的种⼦。如果难以⽣起悲⼼，

就是尚未种下[⾊⾝的种⼦]。

�སེ་ཤསེ་�་�་འ�ས་�་རགས་ལ་མ་ི�་བའ་ིའ�གི་�ད་ན་�ན་�བོ་ལ་རང་�ན་�ད། �་འ�ས་�་ི�ནེ་འ�ལེ་ལ་
ངསེ་པ་མ་�དེ་ན་མ་�ད་པའ།ོ །

在下座时的⼼境中，如果对不虚的粗细因果有了确定，

就是已经通达了世俗。如果未获得对因果缘起法的确定，

就是尚未通达[世俗]。

[1)下品专⼀ ]

ད་ེལ་�་ེགཅགི་�ང་�འ་ི�ས། སམེས་གསལ་�ངོ་བད་ེཉམས་དང་བཅས་པའ་ིམཉམ་བཞག་ངསེ་བ�ང་ཅན་ཡདོ་ཅངི་
ཉམས་དའེ་ིངང་ནས་�གོ་�ང་འཆར་བའ་ིཚ�་རང་�ངས་རང་�ལོ་�་འ�་ོཞངི་�མོ་ཡནི་�མ་�་�སོ་�ས་༼༣༨༣༽�་ི



ངསེ་ཤསེ་�ང་འངོ་། �སེ་�ང་�་དགའ་�་ོདང་བཅས་པའ་ི�ང་བ་ཕལ་ཆརེ་ཨ་འཐས་�་འཆར།

在下品专⼀的阶段，⼼会有可辨认的禅定，其中具有乐、明、

⽆念的觉受。在这种觉受中出现妄念或显相时，它会⾃释然、

⾃解脱，但是也会产⽣认为“这就是禅修”的作意确信。

在下座时的显现中，会出现带着欢喜的显相，但⼤多是坚实的。

�སེ་ཤསེ་�་�ན་པས་ནམ་ཟན་གསལ་�ངོ་ག་ིཉམས་དང་བཅས་ཏ་ེ�ངོ་པ་དང་སམེས་�ང་ཡནི་�མ་པའ་ིའཛ�ན་
�ངས་འ�ང་།

在下座的⼼境中，只要⼀以正念摄持，就会有明空的觉受，

但是也会⽣起想着：“这是空，这是⼼的显现。”的⼼态。

�་ིལམ་གསལ་�ངས་ཐནོ་ཙམ་ལས་�ད་ཆརེ་མ་ིའངོ་། འགའ་ཞགི་ལ་�་ི�ངས་མང་ལ་ངསེ་བ�ང་�ང་བའ།ོ །

在梦中，除了梦境⽐较清楚鲜明之外，没有太⼤的差别。

有些⼈作梦的次数变多，但是不太能记得[梦境]。

རསེ་མཉམ་པར་འཇགོ་དཀའ་ཞངི་�མོ་མ་ིའངོ་བ་འ�་�མ་པའང་འ�ང་། འཕལེ་འ�བི་ཆ་ེམསོ་�ས་དག་�ང་�ངི་�་ེ
�མས་�འེ།ོ །

有时会难以进⼊禅定，

觉得：“我⽆法禅修。”波动起伏会很剧烈，⼼中会⽣起虔敬、净观、

悲⼼等等。

[2)中品专⼀ ]



�་ེགཅགི་འ�ངི་ག་ི�ས་གསལ་�ངོ་བད་ེཉམས་དང་བཅས་པའ་ི�མོ་ད་ེནམ་�མོ་�མོ་བ�ན་པ་ོའ�ང་ཞངི་རསི་མ་
བ�མོས་�ང་དའེ་ིངང་�་ཚ�མ་�སི་འ�།ོ

在中品专⼀的阶段，禅修会有明、空、乐的觉受，只要⼀禅修，

禅修就会很稳定。有时39，即使不禅修，

也会宽⼴欢喜地40进⼊这样的状态中。

注39 ⺟版原为ris，此处依res⽽译。

注40 ⺟版原为tshem gyis 'gro，此处依cham gyis 'gro⽽译。

ཉམས་དའེ་ིངང་ནས་�གོ་�ང་འཆར་བ་�ར་བས་�ང་ཞངི་གང་ཤར་རང་�ངས་�་འ�།ོ

在此觉受的状态中，妄念和显相会较之前更少出现，

⽆论⽣起了什么，都⾃⾏释然。

�སེ་�ང་�་གསལ་�ངོ་ག་ིཉམས་དང་བཅས་པའ་ི�ང་བ་�་ཡངས་སང་ང་ེབ་འ�ང་། རསེ་ཨ་འཐས་�་འཇའ་ཆར།

在下座时的显现中，会⽣起带着明空觉受的开阔清透的显相，

有时显相也会变得坚实。

�སེ་ཤསེ་�་ནམ་�ན་�མོ་�་ཆམ་�སི་འ�།ོ

在下座时的⼼境中，只要⼀⽣起正念，就宽⼴欢喜地成为禅修。

�་ིལམ་�་ཉམས་དསེ་རསེ་�་བ་རསེ་མ་ི�བེ་འགའ་ཞགི་ལ་�་ི�ངས་�ང་�་འ�་ོབ་འངོ་། �མོ་ལ་�་ོབ་�འེ།ོ །

在睡梦中，有时会有41觉受，有时⼜没有。

有些⼈作梦的次数会变少。[开始]对禅修感到欢喜。



注41 ⺟版原为res sla ba，此处依res sleb⽽译。

[3)上品专⼀ ]

�་ེགཅགི་ཆནེ་པའོ �་�ས་གསལ་�ངོ་བད་ེཉམས་དང་བཅས་པ་�ན་ཆད་མདེ་པར་འཆར་ཞངི་། �མ་�གོ་ཐམས་ཅད་
དའེ་ིངང་�་ཐམི་�སེ་�ང་ཐམས་ཅད་དའེ་ིངང་�་སངོ་�་ིལམ་ཕལ་ཆརེ་ཡང་དའེ་ིངང་�་�ད་ད།ེ

在上品专⼀的阶段，会有持续不断的明、空、乐的觉受，

⽽且⼀切妄念都会融⼊这样的状态中。

所有下座时的感知都成为这个状态，⼤多数的梦也都进⼊这个状态。

བཟང་ཞནེ་�་ིའཛ�ན་པ་དང་བཅས་པའ་ིངསེ་ཤསེ་ལ་སམེས་བད་ེ�ངོ་རགི་�ངོ་�མ་�གོ་གསལ་�ངོ་�ང་བ་�ང་�ངོ་
སགོས་�་ི�ངོ་ཉམས་དང་ཐམས་ཅད་�་ིལམ་�་མ་�་�་སགོས་�་ི�ངོ་བ་མང་པ་ོའཆར།

会有带有“贪着善妙的执着”的确信，也会有⼼为乐空、觉空，

妄念为明空，显相为显空等“空”的觉受，

以及⽣起⼀切都如梦如幻等许多体验。

ཟག་བཅས་�་ིཡནོ་ཏན་འགའ་རའེང་�།ེ �མོ་འད་ིབས་བ�ང་བ་མདེ་�མ་པ་འངོ་ཞངི་མསོ་�ས་སགོས་�འེ།ོ །

也会⽣起⼀些有漏的功德。

会开始想：“没有⽐这更善妙42的禅修了。”也会⽣起虔敬等等。

注42 ⺟版原为bzung ba，此处依bzang ba⽽译。

[4)专⼀瑜伽的修持要点 ]

ད་ེཡང་�་ེགཅགི་ག�མ་�་ི�ས་�་ར་ིམཚམས་དང་འདག་�ར་དང་�་བཅད་ལ་བ�ནོ་པར་�་�བི་ལ་འཛ�མ་ཞངི་
�བི་ཕགོ་ན་�བི་སལེ་�།



此外，在专⼀的三种阶段，要精进地在⼭中闭关，封门禁语，

要谨防晦⽓凶煞。如果[真的]沾染了晦⽓，要将晦⽓净除。

�ངི་�ད་�ང་༼༣༨༤༽ན་�ནོ་བསལ་བ་དང་ང་ོ�་�། �གས་ན་�གི་བཤགས་�་ཞངི་�་མ་ལ་དབང་�། ཏངི་ང་ེ
འཛ�ན་�་ིདབང་མང་�་�ང་། ཚ�གས་འཁརོ་དང་མཆདོ་འ�ལ་དང་�ནི་གཏངོ་�་ཞངི་�་མ་དང་མཆདེ་�གོས་ལ་
�ས་ཏ་ེབཅསོ།

如果变得昏沉或掉举，就去除这些过患，看着其本质。

如果神智困倦，就要忏悔罪业，向上师请求灌顶。

要多领受三摩地的灌顶；要修荟供，作供养和布施；

要寻求上师和法友[的建议]⽽调整[⾃⼰]。

ཧ་ཅང་�ནོ་ཆ་ེཞངི་�་མ་དང་མཆདེ་�གོས་ལ་�་མ་ིའདདོ་པ་དང་ལགོ་�་�སེ་པ་�ང་ན་བ�ད་�་ིབར་ཆད་ཡནི་པས་
�བས་འ�་ོ�། །

如果有极⼤的过错，不想寻求上师和法友[的建议]

⽽且⽣起邪见，这是魔障，应该要作皈依。

�་ོཤས་ངསེ་འ�ང་མསོ་�ས་དག་�ང་�ངི་�་ེ�མས་�ལ་�ང་�་ེབ�མོ། ཞག་འགའ་�ང་�བ་བསང་�ས་ལ་�ནོ་
བཅསོ་ཤངི་བ�ང་པ་དང་�ས་�ངོ་ཅ་ིརགིས་�འ།ོ །

⽣起更深切的厌离⼼、出离⼼、虔敬⼼、净观、悲⼼等⽽禅修。

休息数⽇，修整并治理[⾃⼰的]过失，并且做适当的运动。

ད་ེ�ར་ཏངི་ང་ེའཛ�ན་ད་ེ�ར་བཤད་པའ་ི�ངོ་ཐབས་�ར་འ�ར་�ན་ནམ་བ�ང་�ན་�སི་�་ེགཅགི་�་�ངོ་།



如此，以如同前⾯所说的⽅法来保任这样的禅定，

以严谨的正念或收束的正念专⼀地守护[禅修]。

�གོ་ད�དོ་�་ིག་ོ�ལ་དང་མ་ི�གོ་པའ་ིགནས་པ་དང་�ངོ་བའ་ིཉམས་དང་�སེ་ཤསེ་�་ི�ང་ཤས་�མས་�་མ་ཤརོ་
བར་�།

不要迷失在寻思和伺察的[知识性]理解、⽆念的安住、

所体验到的感受，以及下座时的贪图安乐之⼼等等之中。

ཉམས་བཟང་བ་ལ་དགའ་ཚ�ར་�་ིཞནེ་འཛ�ན་དང་ངན་པ་ལ་མ་ིདགའ་བའ་ི�ནོ་བ�ས་མ་ི�། གང་ཤར་ཡང་�ང་�ང་
མདེ་པར་འཛ�ན་མདེ་བཅསོ་མདེ་�་�ངོ་། ཉམས་འ�ག་ན་ཉམས་དང་�ལ་ཏ་ེངར་བ�དེ་ལ་ཤསེ་པ་ས་ོམ་ཡང་ཡང་
�ང་།

不要贪执喜欢善妙觉受的感觉，

也不要将不喜欢的不好觉受视为过失。⽆论出现了什么，

都不⾏取舍，没有执着，不做修整地守护[修持]。

如果觉受很厚重迟钝，让⾃⼰脱离那个觉受，提振起精神，

以清新的⼼⼀再守护[修持]。

�བས་�་�བ་བ�ད་གངོ་མས་�བ་�གས་བ�ང་བའ་ི�མ་ཐར་དང་�་ོ�འེ་ིམ�ར་ལ་སགོས་པ་ཡང་བ�ས་ཏ་ེརང་
ཡང་ད་ེ�་�འ་ི�ངི་�བོས་བ�དེ་པ་སགོས་�འ།ོ །

有时，

阅读实修传承的祖师们如何坚毅实修的事迹以及⾦刚道歌等，

让⾃⼰⽣起像这样的志向和勇⽓等。



ད་ེ�ར་བ�ངས་པས་བད་ེགསལ་མ་ི�གོ་པ་ག�མ་ད�རེ་མདེ་པ་སམེས་�་ིརང་བཞནི་གསལ་�ངོ་�་འ�ག་པ་�ངོ་
ཞངི་�གོས་ཏ།ེ �མ་�གོ་གསལ་�ངོ་དང་�ང་བ་�ང་�ངོ་�་�གོས་ཤངི་ཐམས་ཅད་སམེས་�་ཐག་ཆདོ་པ་དང་།

如此保任，将会体验并了悟到乐、明、⽆念三者是⽆分别的，

它们都是⼼的明空⾃性。也将会了悟妄念为明空，显相为显空，

⽽且确定⼀切都是⼼。

སམེས་�་ེམདེ་རང་ཏགི་དང་རང་�ལོ་�་�གོས་ཏ་ེ�་ེགཅགི་ག་ི�གོས་པ་མཐར་�ནི་པར་འ�ར་ར།ོ །

当了悟到⼼是⽆⽣、⾃觉、⾃解脱时，

就是对“专⼀”的了悟已达究竟圆满。

ཅསི་�ང་བགོས་མ་�ང་ན་ཞནེ་པ་ག�མ་བཏང་བར་�་�།ེ

如果完全没有什么进展的话，就要舍弃三种贪着：

བདག་�་ཞནེ་པ་བཏང་བ་ན།ི ཚ�་འདའི་ི�སོ་ཐག་བཅད་མ་ི�་ནས་�ད་འཇགི་�ནེ་�་ིའ�་ིབ་བཏང་། ད�་གཉནེ་�་ི
ཆགས་�ང་དང་�ས་�་མ་ལ་ད�ལ་�ང་པའོ་ོགཅསེ་འཛ�ན་�ང་�་�་༼༣༨༥༽�འ་ིམཆདོ་�ནི་�།

舍弃“对⾃我的贪着”：断除对此⽣的依恋，远离⼈群，

抛下对世间的贪爱，舍弃对敌⼈的瞋恨和对亲友的贪着，

将⾝体供养上师，断舍对五蕴的爱重，做“古苏鲁”的供养和布施。

ལངོས་�དོ་ལ་ཞནེ་པ་བཏང་བ་ན།ི ནརོ་�ས་ཅ་ིཡདོ་པ་�་མ་མཉསེ་པའ་ིའ�ལ་བ། ཡ་ིདམ་ལ་སགོས་མཉསེ་པའ་ི
མཆདོ་གཏརོ་དང་ཚ�གས་འཁརོ། �་ོ�་ེ�ན་མཉསེ་པའ་ི�ངོ་དག་�ས་ལ།



舍弃“对受⽤的贪着”：把所有的财物做为让上师欢喜的供养、

令本尊等欢喜的⾷⼦供养和荟供，

以及使⾦刚师兄弟欢喜的施舍器物之⾏。

�དི་འདདོ་ཟ་འདདོ་འ�རོ་འདདོ་�་ིའཛ�མ་ཤ་�སོ་བཏང་། �་ོགསོ་གཏམ་ག�མ་�ད་�་བསད།

放下想要快乐、想要美⾷、想要富⾜等都齐全的想法。看轻⾐、

⾷、名声等。

�ར་བཤད་པའ་ིར་ི�གས་�་�འ་ི�དོ་པ་ལ་སགོས་པ་�་ཞངི་ཆགས་�ང་དང་གཡངེ་བ་ཅན་�་ིགནས་ཕ་�ལ་
སགོས་�ང་། ཅསི་�ང་�ང་མ་�གས་ན་ལ་ོཤས་�་བཅད་�།

从事前述的如野兽般的⾏持等，

远离家乡等引⽣贪瞋和散乱的地⽅。

如果完全⽆法离开这些地⽅的话，就保持禁语⼏年。

ཏངི་ང་ེའཛ�ན་ལ་ཞནེ་པ་བཏང་བ་ན།ི དགའ་ཞངི་�་ོལ་ཡདི་ཆསེ་པའ་ིབཟང་ཉམས་ཐམས་ཅད་གཏངོ་། གནས་�གས་
གང་ཤར་ལ་བཟང་ངན་མདེ་པར་ཐག་བཅད་ད་ེལ་བ�།

舍弃“对禅定的贪着”：抛下所有愉快、欢喜等信赖的善妙觉受。

确定在实相中，⽆论出现了什么都没有好坏的分别⽽究竟确定。

ཤསེ་པ་ཉམས་དང་�ལ་བའ་ི�ནེ་པ་�ལ་མ་བ�ང་བས་རམི་�སི་བགོས་ཐནོ་ཏ་ེཅ་ིཞགི་ན་ཉམས་�ངོ་ད་ེདག་ནས་
�ལ་དང་�ལ་ཅན་�་ིགཉསི་འཛ�ན་ཞགི་�།ེ

保任远离觉受的⾚裸本然的⼼，逐渐就会有所进展。

到了某个时候，在清净了觉受之后，



认为“境”与“感知境的⼼”⼆分的执着将会⽡解。

སམེས་�་ིང་ོབ་ོ�་ེའགག་ག་ི�སོ་པ་དང་�ལ་བར་�གོས་ཏ་ེ�སོ་�ལ་�་ི�གོས་པ་འཆར་ར།ོ །

了悟⼼的本质远离了⽣灭的戏论，此时，

对“离戏”的了悟就⽣起了。

ག�མ་པ་ (�སོ་�ལ་བགོས་འདནོ་དང་བཅས་པ་) ན།ི
(三)离戏及其进展

�སོ་�ལ་ལ་ཡང་ག�མ་�།ེ

“离戏”也分为三部分：

�གོ་�ང་སམེས་�་ིཔ་ང་ོབ་ོ�་ེའགག་ག་ི�སོ་པ་དང་�ལ་བར་�གོས་�ང་�ངོ་པར་འཛ�ན་པའ་ིངསེ་ཤསེ་�་ི�ངོ་
འ�སི་དང་མ་�ལ་ཞངི་འཁརོ་འདས་ལ་ར་ེདགོས་ཡདོ་པ་�སོ་�ལ་�ང་�།

下品离戏，

是指虽然了悟妄念和显相是远离⽣灭戏论的⼼之体性43，

但却未脱离对“执空信念”的贪着，

对轮回和涅槃仍抱持着希冀和恐惧。

注43 ⺟版原为sems kyi pa ngo bo，此处依sems kyi ngo bo⽽译。

�ངོ་འཛ�ན་ངསེ་ཤསེ་�་ི�ངོ་འ�སི་དག་�ང་�ང་ཐགོ་�་ར་ེདགོས་འངོ་ཞངི་�་ོའདགོས་མ་ཆདོ་པ་�སོ་�ལ་འ�ངི་པ།ོ



中品离戏，是指虽然去除了对执空信念的贪着，

但是在显相上还是有希惧，尚未断除虚构增益。

�ང་�དི་འཁརོ་འདས་ཐམས་ཅད་ལ་�ངོ་འཛ�ན་ངསེ་ཤསེ་�་ིའཛ�ན་པ་�ལོ་ནས་ར་ེདགོས་དང་�ལ་ཞངི་�་ོའདགོས་
ཆདོ་པ་�སོ་�ལ་ཆནེ་པའོ།ོ །

上品离戏，

是指对“认为轮回和涅槃等所有可能显现的⼀切都是空的信念”的执着

都已解脱，没有希惧，也断除了虚构增益。

�སོ་�ལ་མཐར་�ནི་མ་�ནི་�་ིད�་ེབ་ན།ི

离戏是否已达究竟圆满的差别，就在：

ད་ེལ་སམེས་�་ིང་ོབ་ོ�སོ་�ལ་�་མཐངོ་བ་ལ་ངསེ་ཤསེ་�་ིའཛ�ན་པ་�ལོ། �ངོ་ཚ�ར་མཁན་པའོ �་�་བ་ཆདོ་ནས་�སོ་
པ་ཐམས་ཅད་དག་པའ་ིངང་�་�ལ་�སི་སདོ་ན་�སོ་�ལ་�་ིང་ོབ་ོམཐངོ་། �ངོ་འཛ�ན་ཉམས་�་ི�་ིམ་ངསེ་ཤསེ་�་ིཆ་
མ་དག་ན་ང་ོབ་ོམ་མཐངོ་།

要见到⼼的本质为离戏，就要从对信念的执着中解脱。

断除了体验者和感受者的根本后，完全达到去除⼀切戏论的状态，

这就是见到了离戏的本质。如果尚未去除执空体验的信念垢染，

就是没有见到[离戏的]本质。

ར་ེདགོས་དང་�ངོ་འཛ�ན་༼༣༨༦༽�་ིཆ་ཙམ་ཡང་མདེ་པར་ཐ་མལ་ཤསེ་པ་�སོ་�ལ་�་�་ོའདགོས་ཆདོ་ན་�ལ་མ་
�གོས། རང་བཞནི་�་ེམདེ་�་ཤསེ་�ང་�ང་ཐགོ་�་ར་ེདགོས་འངོ་ཞངི་�ངོ་འཛ�ན་�་ིའ�སི་མ་སངས་ན་�ལ་མ་
�གོས།



没有丝毫希惧和执空的部分，

也断除了对离戏平常识的虚构增添，这就是[离戏之]⼒已经圆满44。

虽然知道⾃性为⽆⽣，在显相上仍然有希惧，

也未净除对执空的贪着，这就是[离戏之]⼒尚未圆满。

注44 ⺟版原为rtsal ma rdzogs，此处依rtsal rdzogs⽽译。

�གོ་�ང་ཐམས་ཅད་�ངོ་འ�་�ངོ་�ང་�་རང་ང་ོཤསེ་ནས་�སེ་�ང་�་མཉམ་གཞག་ག་ི�གོས་པ་�་�ར་འཆར་ན་
�མ་�གོ་�མོ་�་ཤར། ད་ེམ་ིའཆར་ན་མ་ཤར།

认识到所有的妄念和显相都是空的⼼念、空的显相，

在下座时的感知中，体验到如同定中的了悟，这就是妄念已成禅修。

如果没有出现这样的了悟，就是[妄念]未成为[禅修]。

ཐབས་ལམ་ལ་གནད་�་བ�ན་ཏ་ེ�བ་པའ་ི�གས་དང་�གོས་པ་འ�ལེ་ན་ཡནོ་ཏན་�སེ། �བ་�གས་�་ི�ང་ཆ་མ་
ཐནོ་ན་མ་�སེ།

掌握住⽅便道的要点，并且结合了成就的征兆和了悟，

这就是⽣起了功德。如果没有出现可见的成就征兆，就是没有⽣起

[功德]。

�ངོ་ཉདི་�་ིམ་འགགས་པའ་ི�ལ་ལ་དམགིས་མདེ་�་ི�ངི་�་ེ�སེ་ནས་སམེས་བ�དེ་དང་�ནོ་ལམ་�་ི�ནེ་འ�ལེ་
�སེ་ཤསེ་�་�གི་ན་ག�གས་�འ་ིས་བནོ་ཐབེས། �ངི་�་ེ�་ེདཀའ་ཞངི་ཐབས་�ནེ་འ�ལེ་མ་ི�གི་ན་ས་བནོ་མ་
ཐབེས།

由于空性⽆碍的能量⽽⽣起⽆缘的悲⼼，

在下座时的⼼中结合发⼼和祈愿的缘起，这就是种下了⾊⾝的种⼦。



如果难以⽣起悲⼼，⽽且也没有结合⽅便的缘起，这就是尚未种下

[⾊⾝的]种⼦。

�ངོ་ཉདི་�་འ�ས་�་ཤར་ནས་ང་ོབ་ོ�སོ་པ་དང་�ལ་ཡང་�ནེ་�སི་ཅརི་ཡང་�ར་བར་ག་ོན་�ན་�བོ་ལ་རང་�ན་
�ད། �་འ�ས་�་ི�ནེ་འ�ལེ་མ་ག་ོབར་�ངོ་འཛ�ན་�་ི�ད་�་གསདོ་ན་རང་�ན་མ་�ད་ད།ོ །

了解虽然空性展现为因果，⽽且体性是离戏的，

但是由于因缘却可能导致任何可能的改变，如此就是通达了世俗。

如果不了解因果的缘起法，因执空⽽轻视[因果]的话，就是尚 未通达

[世俗]。

[1)下品离戏 ]

ད་ེལ་�སོ་�ལ་�ང་�འ་ི�ས་ཆསོ་ཐམས་ཅད་�་ིང་ོབ་ོ�་ེའགག་གནས་ག�མ་�་ི�སོ་པ་དང་�ལ་བར་�གོས་�ང་
ཐམས་ཅད་ལ་�ངོ་པར་འཛ�ན་པའ་ིའཛ�ན་པ་�ང་ཟད་ཡདོ་ལ།

在下品离戏的阶段，虽然了悟⼀切万法的体性远离⽣、住、

灭三者的戏论，但是却仍有些许认为⼀切皆空的执着。

�སེ་ཤསེ་�་�ན་པས་མ་ཟནི་པའ་ི�ས་ད�་གནཉནེ་ཆགས་�ང་ག་ིའཛ�ན་པ་ཨ་འཐས་འ�ང་ཞངི་གཉདི་དང་�་ིལམ་
ཕལ་ཆརེ་ཡང་འ�ལ་པར་འ�ང་།

在下座时的信念中，不以正念摄持时，

就会⽣起贪亲瞋敌的坚实执着，在睡觉和作梦时，

⼤部分时候也都是错乱迷惑的。



དག་ེ�རོ་མཐ་ོདམན་ཆ་ེཞངི་�་མ་མཆདེ་�གོས་དང་དག་ེ�རོ་ལ་རསེ་དད་པ་དང་ངསེ་ཤསེ་�་ེརསེ་ཐ་ེཚ�མ་�་ེབ་
�དི་ད།ོ །

在善法的修持上起伏很剧烈，对于上师、法友、

修持有时会⽣起信⼼和确信，有时也可能会产⽣怀疑。

[2)中品离戏 ]

�སོ་�ལ་འ�ངི་ག་ི�ས་�ངོ་འཛ�ན་ཉམས་�་ི�་ིམ་ད་ེདག་ནས་གང་ལ་ཡང་ཞནེ་པ་དང་�ལ། �མ་�གོ་ག་ི�་བ་ཆདོ་
པས་འ�་ཐགོ་�་�་ོའདགོས་ཆདོ་�ང་�ང་ཐགོ་�་ཨ་འཐས་�་ིར་ེདགོས་�་མ་ར་ེའངོ་།

在中品离戏的阶段，去除了执空觉受的垢染，

⽆论对任何事物都没有贪着。由于透彻了解了妄念，

使得妄念变动时得以断除虚构增益，但是在显相上，

却有少许执实的希惧。

�སེ་ཤསེ་དང་�་ིལམ་�་ིཚ�་འ�ལ་མ་འ�ལ་�་ཚ�གས་འ�ང་། དག་ེ�རོ་དང་�་མ་མཆདེ་�གོས་ལ་ཡང་དད་པ་དང་
ཐ་ེཚ�མ་ལ་སགོས་མཐ་ོདམན་�་མ་ར་ེའ�ང་།

在下座时的⼼境和作梦的时候，

会出现各式各样的错乱和不错乱。对于善法修持、上师、法友，

还是有些许有信⼼和怀疑等等的起伏波动。

རསེ་སངས་༼༣༨༧༽�ས་ཐབོ་�་མདེ་ད�ལ་བར་�་ེ�་མདེ་དམ་�མ་པའང་འངོ་ང་ོ། །

有时会有这样的想法：“是否没有要去证得的佛果，

没有可投⽣的地狱？”



[3)上品离戏 ]

�སོ་�ལ་ཆནེ་པའོ �་�ས་འཁརོ་འདས་�་ིཆསོ་ཐམས་ཅད་�་ི�་བ་ཆདོ་པས་ཐམས་ཅད་ལ་ར་ེདགོས་མདེ་ཅངི་�་ོ
འདགོས་ཆདོ་ད་ེ�་ིནང་ག་ིཆསོ་ཐམས་ཅད་ལ་�ངོ་མ་ི�ངོ་སགོས་�་ིབད་ེམ་ིབད་ེམདེ་པར་�ལ་�སི་འ�།ོ �ང་བ་
ཐམས་ཅད་�ངོ་ཞངི་བདག་མདེ་པར་འཆར།

上品离戏的阶段，由于透彻了解轮回和涅槃的⼀切万法，

对于⼀切都没有希惧，也断除了虚构增益。

对于内外⼀切万法是空或者⾮空等等，没有感觉⾃在或不⾃在，

皆平等视之。也会体验到所有的显相都是空⽽⽆我。

�སེ་ཤསེ་�་�ང་བ་ཐམས་ཅད་�གོ་པར་དག་པའ་ིཤསེ་པ་�ངས་སངེ་ང་ེབ་འབའ་ཞགི་�ང་མ་ིའངོ་ཡང་རགི་�ངོ་�ང་
�ངོ་ག་ིཉམས་བཟང་པ་ོདང་བཅས་པའ་ིཉནི་བར་�་ི�མོ་ལ་�ན་ཆད་མདེ། །

在下座时的⼼境中，

所有的显相还不完全只有妄念已除的清透明晰之⼼。

但⽩天的禅修⽆间断地具有觉空、显空的善妙觉受。

འནོ་�ང་�ན་པས་�ན་ཆད་མདེ་པར་ཟནི་པ་�ང་མ་ིའངོ་བས་བ�ང་�ན་ར་ེལ་�སོ་དགསོ་ཤངི་། �་ིལམ་�་འ�ལ་པ་
རང་མཚན་པ་�་མ་ར་ེའངོ་།

虽然如此，但是还不完全是以正念⽆间断地摄持，

所以有时还是要倚赖较严谨的正念。睡梦中，

还是会有些许坚实的错乱迷惑。

རསེ་སངས་�ས་ཐབོ་�་མདེ་ད�ལ་བར་འ�་ོ�་མདེ་གནས་�གས་�་ིདནོ་�གོས་�མ་པའང་འངོ་།



有时，也会有这样的想法：“没有要被证得的佛果，

没有要堕⼊的地狱。〔我〕已经了悟实相的义理。”

གཏངི་ཟབ་པའ་ིཆསོ་�མས་�ང་ག་ོཞངི་སམེས་ཉདི་�་མར་འཆར་�ང་བ་དག་ེ�རོ་�་ི�གོས་�་འ�།ོ གང་ལ་ཡང་
ཞནེ་པ་�ང་ཆསོ་བ�ད་ལས་�་ོ�གོ །

连最甚深的法都能够理解，体验到⾃⼼即是上师，

显相都成为善法修持的助伴。对任何事物都很少贪着，

对世间⼋法感到厌离。

འནོ་�ང་ད་ན་ི�་མ་མ་ིདགསོ་�མ་པ་དང་ང་�ལ་དང་�མོ་སམེས་དང་གཞན་ལ་�ད་�་གསདོ་པ་སགོས་འ�ང་
དགོས་ཡདོ་ད།ོ །

虽然如此，还是有⽣起认为⾃⼰不需要上师的想法，

以及⽣起我慢、骄傲、轻视他⼈等⼼态的危险。

[4)离戏瑜伽的修持要点 ]

�སོ་�ལ་ག�མ་�་ིཚ�། ཞནེ་པ་ག�མ་བཏང་ར་ི�དོ་ཤནི་�་དབནེ་པ་བ�ནེ་ཞངི་�་བཅད་དང་འདག་�ར་ལ་ནན་
ཏན་�།

在三种离戏的阶段，应舍弃三种贪着，

前往极僻静的⼭间认真切实地禁语，封门闭关。

གཏརོ་མ་དང་�་མའ་ིགསལོ་འདབེས་ཙམ་མ་གཏགོས་མཚན་བཅས་�་ིདག་ེ�རོ་�མས་ར་ེཞགི་དརོ་ནས་�ན་པ་ལ་
�སི་�་�་ཞངི་ཡངེས་མདེ་�་བ�མོ་པ་གལ་ཆ།ེ



除了[供养]朵玛和祈请上师之外，暂时要抛下有相的善法修持，

专注在正念上⽽不散乱地禅修，这是很重要的。

�བས་�་མཆདོ་�ནི་སགོས་འ�ས་�ས་�་ིདག་ེབ་བསགས་པ་དང་། �་མ་ལ་མསོ་�ས་མཆདེ་�གོས་ལ་དག་�ང་
སམེས་ཅན་ལ་�ངི་�་ེབ�མོ་ཞངི་�་འ�ས་�་ི�ནེ་འ�ལེ་�མས་བསམ།

有时要累积供养、布施等有为的善⾏，修持对上师的虔敬、

对法友的净观、对众⽣的悲⼼，也要思维因果的缘起等。

�་མ་དང་མཆདེ་�གོས་�གོས་དནོ་ལ་ཟབ་མའོ �་�ངེ་མ་ོ�་བ་དང་�བ་ཐབོ་བ�ད་པའ་ི�་ོ�འེ་ིམ�ར་བ�་བ་དང་
ད�ངས་�་�ང་བ་སགོས་�།

要与上师和法友深⼊讨论了悟的义理，

阅读成就传承的⾦刚道歌，并且配上旋律唱诵等。

ཕལ་ཆརེ་�་�ན་པ་�ན་ཆགས་�སི་མ་ཡངེས་༼༣༨༨༽པ་ཉདི་གལ་ཆ་ེཞངི་དམགིས་བཅས་མང་ན་མ་ིདགའ།

⼤多数的时候，保持正念不间断⽽使[⾃⼰]不散乱，

这是很重要的。有过多要专注的境相是不好的。

ཡང་བད་ེཤསེ་�ང་ཞངི་འ�་ོའདདོ་དང་ཟ་འདདོ་དང་�ངི་མ་ིདགའ་བ་སགོས་�ང་ན་ཐབས་ལམ་འབར་འཛག་དང་
མཆགོ་ག་ིག�མ་མ་ོདང་�ས་�ངོ་སགོས་ཅ་ིརགིས་�འ།ོ །

此外，如果发⽣欢喜的感觉变弱，出现了想要⾛动，

想要吃东⻄，或是不⾼兴等状况，

就要做适当的燃起与漏下45的⽅便道[修持]，以及殊胜的拙⽕、

⾝体的瑜伽运动等。



注45 燃起与漏下：⽓脉修持中的拙⽕修持。

�སོ་�ལ་ཆནེ་པརོ་ལརོ་བ�ངས་�ང་བགོས་མ་ཐནོ་ན་ཞནེ་པ་ག�མ་གཏངོ་བ་དབང་�་བ་ཉམས་ཆགས་བཤགས་
པ་སགོས་�་ཞངི་�གོས་པ་འཕལེ་བར་གསལོ་བ་གདབ།

如果修持上品离戏多年仍然没有进展，就应舍弃三种贪着，

请求灌顶，忏悔所违犯的戒律等，并且祈请了悟能够增长。

རང་ཡ་ིདམ་�་བ�མོས་ལ་ད�ལ་བའ་ི�ག་བ�ལ་བསམ་ཞངི་ང་ེསམེས་�་ཐག་བཅད་ལ་�སོ་�ལ་�་མཉམ་པར་
བཞག །ད་ེབཞནི་�་�འ་ིབད་ེ�དི་དང་འཁརོ་བའ་ིགནས་�ལ་དང་�ང་འདས་�་ིགནས་�ལ་�མས་བསམ་ཞངི་�སོ་
�ལ་�་མཉམ་པར་བཞག །

观想⾃⾝即是本尊，并思维地狱的痛苦，确定这就是⼼，

在离戏中平等⽽住。同样地，思维天⼈的喜乐，

轮回的实际状况和涅槃的实际状况等，在离戏中平等⽽住。

རསེ་ར་ིབའོ �་�རེ་�ནི་ལ་�སོ་�ལ་�་�དོ། རསེ་མང་པའོ �་འ�ན་སར་སངོ་ལ་�སོ་�ལ་�་�དོ། �ང་�ན་ར་ེབ�ང་ལ་
�ང་བ་ལ་མགི་ཧ་ར་ེབ�་ཞངི་�སོ་�ལ་�་�དོ་ད་ེབ�ང་བས་བགོས་འ�ང་བར་བཤད་ད།ོ །

有时，前往⼭顶，放松于离戏中；有时，前往⼈群聚集的地⽅，

放松于离戏中；在⼀个修座中持⽓，眼睛直视显相，放松于离戏中。

教导说，如此守护[修持]，就会有进展。

ད་ེནས་ཅ་ིཞགི་ན་འཁརོ་འདས་�་ིཆསོ་ཐམས་ཅད་ལ་�་ེའགག་ག་ི�སོ་པ་དང་�ལ་མ་�ལ་�ངོ་མ་ི�ངོ་�ང་�ང་
སགོས་�་ིདགག་�བ་མདེ་པར་�་མ་ཆག་�ར་མ་མཉམས་པར་�ག་�་ཆནེ་པརོ་ར་ོགཅགི་�་�གོས་པའ་ི�ལ་འ�རོ་
འཆར་ར།ོ །



此后，到了某个时候，

就会⽆有对轮涅的⼀切万法是否远离⽣灭的戏论、

是否为空的取舍等破⽴，

完整⽆缺地46体验到了悟⼤⼿印⼀味的瑜伽。

注46 ⺟版原为ma mnyams par，此处依ma nyams par⽽译。

བཞ་ིཔ་ (ར་ོགཅགི་བགོས་འདནོ་དང་བཅས་པ་) ན།ི
(四)⼀味及其进展

ར་ོགཅགི་ལའང་ག�མ་�།ེ

⼀味也分为三个阶段：

�ན་�ང་ཐམས་ཅད་སམེས་ཉདི་�ག་�་ཆནེ་པརོ་ར་ོགཅགི་�་�གོས་�ང་དརེ་�ངོ་ཞངི་འཛ�ན་པའ་ིངསེ་ཤསེ་�་ི
འ�སི་ཡདོ་པ་ར་ོགཅགི་�ང་�།

下品⼀味，

是指虽然了悟⼀切的念想和显相都是⼀味的⼼性⼤⼿印，

但是却贪恋体验和感知到此的确信。

�་མ་ར་ོགཅགི་�་�ངོ་ཞངི་འཛ�ན་པའ་ིངསེ་ཤསེ་�་ི�་ིམ་དག་ནས་�ང་བ་�རི་མ་�ས་སམེས་ནང་�་མ་�ས་པར་
�ང་སམེས་ད�རེ་མདེ་ལམ་མ་ེབ་མངནོ་�་�ར་པ་ར་ོགཅགི་འ�ངི་པ།ོ

中品⼀味，

是指去除了经验和感知多法皆是⼀味的确信之垢染后，

显相不留置在外，⽽⼼也不留置在内，显相和⼼⽆分别灿然现前。



�་མ་ར་ོགཅགི་�་�གོས་ར་ོགཅགི་�་མར་ཤར་ཏ་ེཐམས་ཅད་མཉམ་ཉདི་ག�ག་མའ་ིངང་�་ཞ་ིབ་ར་ོགཅགི་ཆནེ་པའོ།ོ །

上品⼀味，是指了悟到多法⼀味，体验到⼀味展现为多法，

⼀切皆在平等性本然之中平息。

ར་ོགཅགི་མཐར་�ནི་མ་�ནི་�་ིད�་ེབ་ན།ི

⼀味是否已达究竟圆满的差别就在于：

གང་ཤར་�་ི�ང་བ་ལ་�ང་�ང་དགག་�བ་མདེ་པར་མཉམ་ཉདི་ག�ག་མ་�ལ་མདེ་རང་གསལ་�་རང་ང་ོཤསེ་ན་ར་ོ
གཅགི་ག་ིང་ོབ་ོམཐངོ་།

如果对于出现的任何显相，都不做取舍、破⽴，认识到平等性、

本然，是⽆有对境之⾃明的本来⾯貌，就是见到了⼀味的体性。

མཉམ་༼༣༨༩༽ཉདི་�་འ�སེ་�་དང་འ�སེ་པའ་ི�ངོ་འཛ�ན་ངསེ་ཤསེ་�་ིའཛ�ན་པ་འ�ག་ན་ང་ོབ་ོམ་མཐངོ་།

对于平等性，

如果还执着“体验和感知到有要被融合的事物以及融合”的确信，

这就是没有见到[⼀味的]体性。

གང་ཤར་ཐམས་ཅད་མཉམ་ཉདི་ག�ག་མ་དའེ་ི�ལ་�་འཆར་ན་�ལ་�གོས། གཉནེ་པའོ �་འ�སི་དང་བཅས་པས་ར་ོ
གཅགི་�་མར་མ་ིའཆར་ན་�ལ་མ་�གོས།

如果体验到⽆论出现了什么，全都是平等性本然之⼒的展现，

这就是圆满了[⼀味之]⼒。如果因为贪恋对治法，

使得⽆法体验到⼀味展现为多法，这就是尚未圆满[⼀味之]⼒。



�ང་སམེས་སགོས་གཉསི་�ང་ག་ིའཛ�ན་པ་དག་�་ེཚ�གས་�ག་ག་ིའཆར་�་ོལ་འཆངི་�ལོ་མདེ་པར་གང་ཤར་�སི་
ཆགོ་ན་�མ་�གོ་�མོ་�་ཤར། འཆར་�་ོ�མས་ང་ོཤསེ་�་ི�ན་པས་�ལོ་དགསོ་ན་མ་ཤར།

去除了认为显相和⼼等⼆现的执着，

六识的体验中没有束缚和解脱，⽆论出现了什么都可以，

这就是妄念已成禅修。如果需要以认识[六识]

体验的正念来解脱的话，就是[妄念]尚未成为禅修。

�ང་སམེས་འ�སེ་ནས་�ལ་བ�ར་ལ་སགོས་པའ་ི�་འ�ལ་ཐབོ་ན་ཡནོ་ཏན་�སེ། སད་�དེ་ལམ་�་ི�ནེ་ཞན་ནས་
�གས་མ་ཐནོ་ན་ཡནོ་ཏན་མ་�སེ།

融合了显相与⼼之后，如果获得了幻变等等的神通，

就是⽣起了功德。如果促使觉悟的修道助缘微弱，

使得征兆⽆法出现的话，就是尚未⽣起功德。

�ན་�བ་�་ི�ངི་�་ེ�ལོ་མདེ་�་འ�ང་ཞངི་གཞན་དནོ་�་ིགཏརེ་ཁ་�་ེན་ག�གས་�འ་ིས་བནོ་ཐབེས། �ངི་�་ེསགོས་
ཐབས་�་ི�ས་པ་�ང་ཞངི་གཞན་དནོ་མ་ིའ�བ་ན་ས་བནོ་མ་ཐབེས།

如果遍⼀切的悲⼼毫不费⼒地⽣起，并已开启利他的宝藏，

就是已种下了⾊⾝的种⼦。如果悲⼼等⽅法的⼒量薄弱，

⽆法成就利他的话，就是尚未种下[⾊⾝的]种⼦。

�་འ�ས་�་ི�ནེ་འ�ལེ་གསལ་བར་�གོས་པས་རགི་པ་�ད་ཅགི་མའ་ིའཆར་�སོ་འཁརོ་འདས་�་ི�སི་ས་ོ�དེ་པར་
ཤསེ་ཏ་ེ�་འ�ས་ལ་མཁས་ན་�ན་�བོ་རང་�ན་�ད། ར་ོགཅགི་�་མའ་ི�་འ�ས་�་མ་འཆར་ན་རང་�ན་མ་�ད་
པའ།ོ །



清楚领会因果的缘起性之后，以刹那觉知的体验，

即知道轮回和涅槃的分野47，并且⼗分通晓因果，

这就是通达了世俗。如果尚未体验到⼀味是多法的因果，

就是尚未通达[世俗]。

注47 ⺟版原为gyis so，此处依khyes so⽽译。

[1)下品⼀味 ]

ད་ེལ་ར་ོགཅགི་�ང་�འ་ི�ས་ཐམས་ཅད་ག�ག་མའ་ིང་ོབརོ་�གོས་�ང་དརེ་�ངོ་�་དང་དརེ་འཛ�ན་པའ་ིཆ་�ང་ཟད་
ཡདོ་ལ།

在下品⼀味的阶段，虽然了悟⼀切皆是本然体性，

但是却仍有少许认为此处还有要去体验的事物，以及对此仍有执着。

�སེ་ཤསེ་�་�ལ་�ནེ་�ག་པསོ་ད�གས་པའ་ིཚ�གས་�ག་ག་ི�ང་བ་ལ་དག་ེ�རོ་�་མ་ིབད་ེབ་འངོ་ཞངི་རང་ཁར་
ཡང་ག�ང་འཛ�ན་ཨ་འཐས་�་ི�ང་བ་�་མ་ར་ེའ�ང་། �་ིལམ་ན་ཡང་འ�ལ་པ་དང་འཛ�ན་པ་�་མ་ར་ེའངོ་།

在下座时的⼼境中，由于强烈的对境和状况，

令六识的感知纷扰不安，有时会使善法修持变得不容易，

⾃⾝也会经验到许多坚实的能所显相。在梦中，

也会有少许的迷惑和执着。

རསེ་�ས་�ང་སམེས་ག�མ་ད�རེ་མདེ་པའ་ིཉམས་�།ེ འནོ་�ང་�་འ�ས་ལ་�་ིའཇགོ་དང་མསོ་�ས་དང་�ངི་�་ེ
�ང་�་འ�་ོབ་�དི་ད།ོ །

有时，会⽣起⾝体、显相和⼼三者⽆分别的觉受。但是，

对因果的重视、虔敬⼼和悲⼼也有可能变弱。



[2)中品⼀味 ]

ར་ོགཅགི་འ�ངི་ག་ི�ས་�གོས་�་�གོས་�དེ་�ངོ་�་�ངོ་�དེ་�་ིའཛ�ན་པ་�ལོ་�ང་སམེས་གཉསི་འཛ�ན་�་ི�་བ་
ཆདོ།

在中品⼀味的阶段，对能悟和所悟、体验者和被体验者的执

着已经解脱，对显相和⼼⼆分的执着已经根除。

�སེ་ཤསེ་དང་�་ིལམ་ཡང་�ར་བས་འ�ལ་པ་�ང་ཞངི་ཨ་འཐས་�་ིའཛ�ན་པ་ཡང་ཆརེ་མ་ིའངོ་།

下座时的⼼境和梦中，⽐过往较少迷乱，

也不会⽣起强烈的坚实执着。

[3)上品⼀味 ]

ར་ོགཅགི་ཆནེ་པའོ �་�ས་མཉམ་ཉདི་ག�ག་མ་མ་འགགས་པའ་ི�ལ་�་ཚ�གས་ལ་བདནེ་འཛ�ན་དང་�ལ་བའ་ིགཉསི་
མདེ་�་ི�གོས་པ་ད་ེཉདི་ཉནི་མཚན་འཁརོ་མར་འ�ང་།

在上品⼀味的阶段，不执着平等性本然的种种⽆碍展现为实

有的⽆⼆了悟，将昼夜不断地持续⽣起。

མ་ི�གོ་༼༣༩༠༽པའ་ིའཆར་�་ོ�ང་ལ་མ་ངསེ་པའ་ིགསལ་ཙམ་�་ི�ངོ་ཚ�ར་�ང་ཟད་ར་ེའ�ང་།

也会出现少许对于⽆念的内⼼经验有所显现却⽆法判定，

仅只是觉知到的⼀种⽆念体验和感受。

�སེ་ཤསེ་�་�ང་བ་འཛ�ན་མདེ་གསལ་�ངོ་�་མ་�་�ར་�ང་ཞངི་ཤསེ་བཞནི་གཉསི་�ང་�་མ་ོའཆར།



下座时的⼼境中，会显现并知道显相是⽆执、明空如幻的，

并且体验到细微的⼆分。

འཛ�ན་མདེ་�་ི�་ིལམ་འལ་འལོ་འགག་མདེ་�་འ�ང་། རསེ་�་ིལམ་མདེ་པ་ཡང་འངོ་བར་བཤད་ད།ོ །

没有实在感的⽆执之梦会⽆碍地出现。教导也说，

有时会没有梦。

[4)⼀味瑜伽的修持要点 ]

ར་ོགཅགི་ག�མ་�་ིཚ�་གནས་ཕལ་ཆརེ་དབནེ་པ་བ�ནེ། རསེ་འགའ་ཙམ་ཚ�གས་�་ཡང་བ�ད་ལ་བགོས་ད�ང་།

在三种⼀味的阶段中，⼀般应依⽌僻静之处，

但偶尔也待在⼈群聚集之处，如此会有进展。

བ�མོ་མ་བ�མོ་�ད་མདེ་�མ་ཡང་དབནེ་པ་བ�ནེ་ཞངི་ཡང་དག་ག་ི�ན་མདེ་�མོ་པ་ཉདི་�་གནད་ཆའེ།ོ །

虽然会认为禅修和⽆修没有分别，但是居于僻静处，

让真正的正念48成为禅修的本体，这是⾮常⾄要的。

注48 ⺟版原为dran med，此处依dran pa⽽译。

ར་ོགཅགི་ཆནེ་པའོ �་�གོས་པ་ཐབོ་�ང་། མངནོ་ཤསེ་�་མ་ོདང་མཁའ་འ�འོ �་མཚན་མ་མ་�ང་ན་ཉམས་�བི་ཕགོ་པ་
ཡནི་པས་ཚ་ཚ་�ངོ་�་སགོས་བཏབ་ཅངིད་ེར་ེར་ེལ་མ་ེཏགོ་ར་ེ�ལ་ལ།

纵使获得了上品⼀味的了悟，

如果没有细微的神通和空⾏的征兆，

就是沾染了违犯誓戒招致的不祥晦⽓。因此要做⼀千个擦擦等，

向每⼀个擦擦供养花朵，



བདག་ག་ི�བི་ཉ་ེབར་ཞ་ིབར་མཛད་�་གསལོ། ཞསེ་གསལོ་བ་བཏབ། གཞན་ཡང་�བི་སལེ་�་ིག�ངས་ཆགོ་དང་
དག་ེབའ་ི�་ཅ་ིརགིས་�།

并且如此祈请：“请让我的晦⽓完全平息。”此外，

也要修持除晦的陀罗尼仪轨，和其他适当的善法修持。

མཚན་མ་�ང་ནས་དགའ་མ་ིདགའ་འ�ག་ན་བ�ད་�གས་པ་ཡནི་པས་ཕན་འདགོས་པ་དང་གནདོ་པ་�ལེ་བ་དང་
བ�ད་ལ་སགོས་པ་ཐམས་ཅད་རང་ག་ིསམེས་ཡནི་སམེས་ནམ་མཁའ་�ར་མཐའ་ད�ས་མདེ་�མ་�་བསམ།

征兆出现后，如果有⾼兴或不⾼兴的情况发⽣，

这就是邪魔作怪。要思维：“利益、危害和邪魔等，

这⼀切都是⾃⼰的⼼，⼼如同虚空，没有边中。”

ལར་ར་ོགཅགི་�སེ་ནས་�གོས་པ་ལ་མ་ིའཇགིས་ཡནོ་ཏན་ལ་མ་ིདགའ་�ནོ་�སི་ཁ་�དི་�ང་མ་ི�ས་པ་ཡནི།

总之，⽣起了⼀味之后，就不会畏惧妄念49，不会偏爱功德，

也不会被过患所诱骗。

注49 ⺟版原为rtogs pa，此处依rtog pa⽽译。

�ར་ལ་�ག་དགོ་ཆ་ེཉནོ་མངོས་མང་�མ་�གོ་རགས་�ར་མག་ོ�་ོདགའ་མ་ིདགའ་འ�ག་ན་བ�ད་སམེས་ལ་�གས་པ་
ཡནི་པས་ད་ེང་ོཤསེ་པར་�ས་ལ་དག་ེ�རོ་ལ་རམེ་པར་�།

此外，如果有强烈的嫉妒、很多的烦恼、粗略的妄念、

极易受影响⽽有⾼兴或不⾼兴的状况，就是邪魔侵⼼，

应该认识到这⼀点，努⼒认真地做善法的修持。

ལར་�མོ་དང་མ་ིམ�ན་པ་ཐམས་ཅད་བ�ད་རང་�་ཤསེ་པར་�་ཞསེ་ག�ངས་པ་�ར་ག་ོབར་�་ཞངི་།



总之，要了解这句话的意义：“应知所有与禅修不相符的，

都是魔。”

སམེས་ཅན་ཡང་རང་སམེས་�་མ་ཡང་རང་སམེས་�་འ�ག་པས་�ངི་�་ེདང་མསོ་�ས་མ་ིདགསོ་�མ་ནས་ཐབས་
�ད་�་གསདོ་�དི་པས་�ངི་�་ེདང་མསོ་�ས་སགོས་�་ི�བོས་བ�དེ། །

也可能会因为想着：“众⽣是⾃⼼，上师也是⾃⼼，

因此不需要悲⼼和虔敬⼼。”⽽轻视⽅法，

因此要加强悲⼼和虔敬等的⼒量。

�ནེ་འ�ལེ་བཟང་པ་ོཐམས་ཅད་བ�གི་པ་དང་ངན་པ་ཐམས་ཅད་�ང་བ་དང་�་འ�ས་�་ིག་ོཆ་༼༣༩༡༽དང་�་�ངས་
ཏ་ེདག་ེ�གི་ག་ི�ང་དརོ་ཞབི་�་�།

应结合所有的善妙缘起，断舍所有的不善缘起，

欣然接受因果的铠甲，对善恶的取舍要谨慎⼩⼼。

གཞན་ལ་ཕན་གནདོ་འ�ང་ཞངི་�འ་ི�འ་ིབ�ད་�སི་ཟནི་དགོས་ཡདོ་པས་གཞན་དནོ་�ར་�ང་�ང་། འཁརོ་དང་
ལངོས་�དོ་དང་�ན་�གས་ལ་མ་ཆགས་པ་གལ་ཆའེ།ོ །

对他⼈有损益[影响]时，就有为天⼦魔所侵的危险，

因此要舍弃似是⽽⾮的利他⾏为。不贪着眷属、财物受⽤和美名，

这是⾮常重要的。

ད་ེ�ར་བ�ངས་པས་ཉམས་དང་�ངོ་བའ་ི�ྱ་ིམ་ཐམས་ཅད་དག་ལམ་�་ི�གོས་པ་དང་རང་བཞནི་�་ིགནས་�གས་
འ�སེ་ནས་མཉམ་�སེ་དང་�ན་པས་ཟནི་མ་ཟནི་མདེ་པའ་ི�མོ་མདེ་�་ི�གོས་པ་འཆར་ར།ོ །



如此守护[修持]，将能净除所有觉受和体验的垢染，

修道的了悟和⾃性的本质将融合为⼀，⽽⽣起⽆有定中和下座，

⽆有是否以正念摄持的⽆修之了悟。

�་པ་ (�མོ་མདེ་བགོས་འདནོ་པ་དང་བཅས་པ་) ན།ི
(五)⽆修及其进展

�མོ་མདེ་ལ་ཡང་ག�མ་�།ེ

⽆修也有三个阶段：

�ན་པས་བ�ང་མ་དགསོ་ཆདེ་�་མཉམ་པར་བཞག་མ་དགསོ་པར་�ང་བ་ཐམས་ཅད་�མོ་�་འཆར་ཞངི་�་མ་�་
�འ་ིའཛ�ན་པ་�ང་ཟད་ཙམ་�་ེབ་ཡདོ་�་ིབར་�མོ་མདེ་�ང་�།

下品⽆修，是指不需以正念摄持，也不需刻意进⾏平等住，

所有的显相都成为禅修，但仍然会⽣起少许对如幻的执着。

�་མ་�་�འ་ིའཛ�ན་པ་ད་ེདང་ཡང་�ལ་ཏ་ེཉནི་མཚན་ཐམས་ཅད་�མོ་མདེ་ཁརོ་�ག་�་སངོ་ཞངི་�སེ་�ང་�་�མ་
ཤསེ་�་ི�ན་�་མ་ོརང་གསལ་�་འཆར་བ་�མོ་མདེ་འ�ངི་པ།ོ

中品⽆修，是指连对如幻的执着都已远离，

昼夜完全都成为不间断的⽆修状态。在下座时的显现中，

会体验到⼼识的细微相续为⾃明。

�མ་ཤསེ་�་མ་ོད་ེཡང་ཡ་ེཤསེ་�་གནས་�ར་ནས་ཐམས་ཅད་ཡ་ེཤསེ་�་ིཁརོ་�ག་�་�ར་བ་�མོ་མདེ་ཆནེ་པའོ།ོ །



上品⽆修，是指这种细微的⼼识也转依为本智，

所有的⼀切都成为不间断的本智。

�མོ་མདེ་མཐར་�ནི་མ་�ནི་�་ིད�་ེབ་ན།ི

⽆修是否已达究竟圆满的差别：

�མོ་མདེ་�་ི�གོས་པ་ད་ེལ་�ན་�འམ་གམོས་�་མདེ་པར་�ངོ་བ་དག་ན་�མོ་མདེ་�་ིང་ོབ་ོམཐངོ་། ད་ེལ་�ན་�འམ་
གམོས་�་འ�ག་ན་ང་ོབ་ོམ་མཐངོ་།

以对⽆修的了悟来说，如果没有要去忆持的，

或是去熟悉的事物，也净除了体验，这就是见到了⽆修的体性。

如果有要去忆持或熟悉的事物，就是尚未见到[⽆修的]体性。

གཉསི་�ང་�་མ་ོདག་ཅངི་ཆསོ་ཐམས་ཅད་ཟད་སར་འ�ལོ་ནས་�ས་�ན་�་ཡ་ེཤསེ་དང་ད�རེ་མདེ་ན་�ལ་�གོས།
གཉསི་�ང་�་མ་ོ�ང་ཞངི་ཤསེ་བའ་ིཆསོ་མ་ཟད་ན་�ལ་མ་�གོས།

如果净除了细微的⼆分显现，所有万法都已达完尽，

在⼀切时中都与本智⽆别，这就是圆满了[⽆修之]⼒。

如果还显现细微的⼆分显相，⽽所知境的⼀切法尚未完尽，

这就是尚未圆满[⽆修之]⼒。

�ན་གཞའི་ི�མ་ཤསེ་ཐམས་ཅད་མ་�ངས་པར་ཆསོ་ད�ངིས་ཡ་ེཤསེ་�་དག་ན་�མ་�གོ་�མོ་�་ཤར། �མ་�གོ་ག་ི
འཛ�ན་པ་བག་ལ་ཉལ་ཕ་ེམ་ོདང་ཉམས་�ངོ་ག་ི�་ིམ་�་མ་ོཞགི་འ�ག་ན་ཡང་�མ་�གོ་�མོ་�་མ་ཤར།

不舍弃所有的阿赖耶识，它们都在法界本智中清净，如此，

就是妄念已成禅修。



如果还有细微随眠的妄念执着和细微的觉受垢染，

就是妄念尚未成为禅修。

�ས་འཇའ་�ས་ཡ་ེཤསེ་�་ིག�གས་�་དང་སམེས་འདོ་གསལ་ཆསོ་�ར་ཤར་ནས་ཞངི་ཁམས་དག་པ་རབ་
འ�མས་�་�ང་ན་ཡནོ་ཏན་�སེ། �ས་སམེས་དང་�དོ་༼༣༩༢༽བ�ད་ལ་མ་དག་པའ་ི�ང་བ་�ང་ཟད་འ�ག་�ང་
མ་�སེ།

如果⾝体展现为彩虹⾝、本智之⾊⾝，⼼展现为明光法⾝，

显现出⼴阔⽆边的净⼟，就是⽣起了功德。如果还对⾝、⼼和情、

器世间有些许不净的显现，就是没有⽣起功德。

ད�ངིས་དང་ཡ་ེཤསེ་ད�རེ་མདེ་པའ་ིཆསོ་�་ི�ར་�ང་�བ་ནས་�་ག�ང་�གས་མ་ིཟད་པ་�ན་�་ིའཁརོ་ལསོ་
སམེས་ཅན་�་ིདནོ་�ན་�བ་�་�ན་མ་ིཆད་པ་འ�ང་ན་ག�གས་�འ་ི�ནི་ལས་�བ། ད་ེ�ར་མ་�ར་པར་ཞངི་
ཁམས་དག་པ་ལ་�སོ་དགསོ་ན་�ནི་ལས་མ་�བ།

如果证得了法界和本智⽆别的法⾝后，⾝、⼝、

意的不竭庄严之轮不间断地任运成就众⽣的利益，

就是成就了⾊⾝的事业。如果不是如此，仍需倚赖净⼟的话，

就是尚未成就[⾊⾝的]事业。

སངས་�ས་�་ིཡནོ་ཏན་ཐམས་ཅད་�གོས་ན་�ན་�བོ་དག་ཅངི་�ན་�ད། �མ་�ནི་�་ི�ས་�་བག་ཆགས་�ང་�་
�མ་ཤསེ་སམེས་�་�་ེ�་ག�མ་�སི་སངས་�ས་�་ིཡནོ་ཏན་བ�བིས་ན་�ན་�བོ་མ་དག་ཅངི་�ན་མ་�ད་པ་
ཡནི་ན།ོ །

如果圆满了所有的佛功德，就是清净并通达了世俗。

被异熟的“⾝⽹”、习性的“显现⽹”、



⼼识的“⼼⽹”等三⽹障蔽了佛功德，就是尚未清净也尚未通达世俗。

[1)下品⽆修 ]

ད་ེལ་�མོ་མདེ་�ང་�འ་ི�ས་གཉསི་�ང་ཕལ་ཆརེ་དག་ནས་ཆདེ་�་�མོ་མ་དགསོ་�ན་པས་བ�ང་མ་དགསོ་པར་
�ང་བ་ཐམས་ཅད་�མོ་�་ཤར་ཏ་ེ�མོ་ལས་གཡ་ོབ་མདེ་པ་འ�ང་ལ།

在下品⽆修的阶段，⼤部分的⼆现多已清净，不需刻意禅修，

不需刻意以正念摄持，⼀切的显相都成为禅修，变得不离禅修。

�སེ་�ང་�་མ་ི�ག་ང་ོམ་ཤསེ་ཞསེ་�་བ་མ་རགི་པའ་ི�ག་མ་�ན་གཞའི་ི�མ་ཤསེ་�གོ་�ལ་�ང་མ་བ�ན་�་གནས་
པ་ཞགི་ཡངོ་བ་ལ་གནས་ངན་ལནེ་�་ི�་ིམ་ཟརེ།

在下座时的显现中，

还有存于离念⽆记状态的阿赖耶识中的称为“不认识⽆念50”的残存⽆

明，这就称为“烦恼习⽓的垢染”。

注50 ⺟版原为mi rtag，此处依mi rtog⽽译。

ལས་མ་ིགསགོ་�ང་ཡ་ེཤསེ་�་མ་དག་པའ་ིའཛ�ན་པ་�་མ་�་�་ཡད་�ད་�་ེབ་དང་། �་ིལམ་�་ཡང་ང་ོམ་ཤསེ་�་ི
བདནེ་འཛ�ན་�ང་ཟད་འ�ང་བར་བཤད་ད།ོ །

虽然已不再造业，但教导说，

还是会短暂⽣起如同幻相般尚未清净为本智的执着，

在梦中也会出现少许不认识[梦]⽽认为其为真实的执着。

[2)中品⽆修 ]



�མོ་མདེ་འ�ངི་ག་ི�ས་�་མ་�་�འ་ིགཉསི་�ང་�་མ་ོད་ེཡང་དག་ནས་ཉནི་མཚན་ཐམས་ཅད་�མོ་མདེ་�་ིའཁརོ་
�ག་�་འ�ར་ཞངི་།

在中品⽆修的阶段，如幻的细微⼆现也已经清净，

昼夜都完全成为不间断的⽆修状态。

�སེ་�ང་མ་ི�གོ་ང་ོམ་ཤསེ་�་ིཆ་�་ཞངི་�་བ་རང་གསལ་�་ཤར་བ་ཞསེ་�་བ་གཤསི་བབས་དང་མ�ན་པར་�གོས་
པ་ལ་ཟརེ་ཏ་ེགནས་ངན་ལནེ་�་ི�་ིམ་�་ཞངི་�་བ་ཡནི་ལ་མཚན་མ་ོལ་ཡང་དའེ་ིཆ་ཡདོ་པར་བཤད་ད།ོ །

在下座时的显现中，

所谓“极细微的不认识⽆念的⾯向展现为⾃明”，

这被称为“符合本性的圆满”。烦恼习⽓的垢染也变得极细微，

教导说这部分在夜晚还是会出现。

[3)上品⽆修 ]

�མོ་མདེ་ཆནེ་པའོ �་�ས་མ་ི�གོ་ང་ོམ་ཤསེ་�་ིཆ་�་ཞངི་�་བ་ད་ེཡང་ཡ་ེཤསེ་�་དག་ནས་འདོ་གསལ་མ་�་འ�སེ་
པས་ཐམས་ཅད་ཡ་ེཤསེ་�་ི�ངོ་འ�མས་�་�ར་ཏ་ེརང་དནོ་�་ཆསོ་�་�གོས་པར་ཐབོ།

在上品⽆修的阶段，极细微的“不认识⽆念”也清净为本智，

⺟⼦明光相融合，使得⼀切都成为本智的浩瀚⼴境，在⾃利上，

圆满证得了法⾝。

དའེ་ིརང་�ལ་�གོས་མདེ་�་འ�ངོས་པས་གཞན་དནོ་�་ག�གས་�འ་ི�ང་བ�ན་�སི་འཁརོ་བ་ཇ་ི�དི་པར་འ�་ོ
བའ་ིདནོ་�ན་�བ་༼༣༩༣༽�་འ�ང་བར་བཤད་ད།ོ །

教导说，由于已经⽆偏颇地通达其本然之⼒，在利他上，

直⾄轮回空尽之前，都将以⾊⾝的形象任运成就众⽣的利益。



[4)⽆修瑜伽的修持要点 ]

ད་ེལ་ཚ�་འདརི་འཆར་བའ་ི�མོ་མདེ་ན།ི �ང་�་�ང་�་མདེ་གཉནེ་པ་ོབ�ནེ་�་མདེ་དག་�་�་དང་�ལ་དག་�དེ་
སམེས་དང་�ལ་ཤ་ིམ་ཤ་ིམདེ་པའ་ིངསེ་པ་གཏངི་ནས་ཐབོ་�་ེམཉམ་�སེ་མདེ་པའ་ི�མོ་མདེ་�ང་འ�ངི་ཅ་ིརགིས་
ལས་འཆར་བར་དཀའ་ལ།

⾄于此⽣会体验到的⽆修，在下品或中品⽆修的阶段，

很难⽣起以下的状态：⽆有需断舍之事，没有需依⽌的对治法，

远离需被清净的事物，远离能清净的⼼，由衷确定⽆有死与⽆死，

因⽽⽆有定中和下座的分别。

�རི་�མོ་མཁན་བ�མོ་�་�མོ་�དེ་དང་�ལ་བའ་ི�མོ་མདེ་ཙམ་�སོ་�ལ་�་ཡང་འངོ་ཞངི་། �ང་བ་དང་�གོ་པ་ས་ོ
མ་�མོ་�་ཤར་ནས་མཉམ་�སེ་མདེ་པའ་ི�མོ་མདེ་ཙམ་ར་ོགཅགི་�་ཡང་འ�ང་བས་ད་ེདག་ཉམས་�་ི�མོ་མདེ་ཡནི་
�་ི�མོ་མདེ་དངསོ་མནི་ན།ོ །

⼀般来说，只是远离禅修者、所修、

能修的纯粹⽆修也会在离戏的阶段⽣起。

⽽鲜明的显相和妄念成为禅修后，只是⽆有定中、下座分别的⽆修，

在⼀味的阶段也会出现。这些是觉受上的⽆修，并不是真正的⽆修。

ད་ེལ་�མོ་མདེ་དངསོ་མ་ི�གོ་ང་ོམ་ཤསེ་�་ིཆ་�་མ་ོརང་གསལ་�་མ་ཤར་བར་�་�ན་པ་ཡ་ེཤསེ་�སི་འཁརོ་ལསོ་མ་
བཅསོ་མ་ིབ�མོ་པའ་ིཐ་མལ་�་ིཤསེ་པ་�ན་བ�ངི་བ་གལ་ཆ་ེབར་བཤད་ཅངི་།

⾄于真正的⽆修，教导说，

在细微的不认识⽆念未展现为⾃明之前，以正念本智之轮，

保任⽆作、⽆修之平常识的续流，这是⾮常重要的。



གནས་གང་�་གནས་�གོས་�་དང་འ�གོས་�དོ་པ་ཅ་ི�ས་ནའང་ལས་མ་ིགསགོ་�ང་། �མོ་ཆནེ་ཆསོ་པའ་ིཡ་
�ལ་བ�ང་�་ེར་ི�དོ་བ�ང་�བ་པའ་ི�ལ་མཚན་བ�ག་ཅངི་�ལ་མནི་�་ི�དོ་པ་�ང་བ་དང་�ན་�བོ་�་ི�ང་དརོ་
�ལ་བཞནི་�་བ་གལ་ཆའེ།ོ །

虽然⽆论居于何处，⽆论与谁为伍，⽆论从事什么⾏为，

都不会造业，但是⾝为⼀个⾏者，

就必须保持⼀个佛法修持者的样⼦，要在⼭间修持，

树⽴起实修的法幢，舍弃不如法的⾏为，要如理地⾏世俗的取舍，

这是很重要的。

མཉམ་བཞག་�སེ་ཐབོ་�སེ་ཤསེ་�ང་བ་�་ིལམ་�་ིའཆར་�ལ་�མས་རམི་�སི་པའ་ིདབང་�་�ས་པ་ཡནི་�ང་
དབནེ་པར་�མོ་ཉག་གཅགི་�ངོ་བ་ལ་བཤད་ཚ�ད་�ར་འ�ང་མདོ་�སེ་ཐབོ་�་ཚ�་འདའི་ི�ང་ཤས་�་ིདབང་�་བཏང་
བ་སགོས་ལ་བཤད་ཚ�ད་དང་�གིས་འ�གིས་པའ་ིའཆར་�ལ་ཐམས་ཅད་�ང་མ་ིའངོ་ཡང་�གོས་པའ་ིང་ོབ་ོཇ་ི�་བ་
འཆར་ར།ོ །

此处所说的定中和下座、下座时的⼼境和显相，

以及梦中等阶段的展现状态，是从渐修型⾏者的⾓度来说的，

对于在僻静处专⼀保任禅修的⼈来说，他们确实会如上述的⽅式

[⽣起体悟]。然⽽对那些在下座时，

会落⼊图谋此⽣眼前安乐的⼈来说，[他们的体验]

并不会完全依照这样的说法和⽅式⽣起，不过，还是[可能]

会如实体验到了悟的本质。

ད་ེ�ར་�ལ་འ�རོ་བ�་གཉསི་�་ིཉམས་དང་�གོས་པའ་ིའཆར་�ལ་ལ་�ལ་འ�རོ་ཐ་མ་�མས་ཤནི་�་གཏངི་�གོས་
པར་དཀའ་ཞངི་�སོ་ད�ད་པའ་ི�ལ་མནི་�ང་།



这⼗⼆种瑜伽的觉受和了悟的展现⽅式，对低阶的⾏者来说，

要由衷领会是极为困难的。

�་ེ�མོ་�ལ་�་ིག�ང་དང་བ�བ་བ�ད་གངོ་མ་འགའ་ིག�ང་ལ་བ�ནེ་པས་ཡདི་ཆསེ་པར་�འ།ོ །

虽然这些不是凡俗⼼可以细查分析的，不过，

应该依凭贡楚尊者51以及⼀些实修传承祖师的教导，对此⽣起信⼼。

注51 贡楚尊者即贡波⽵清宁波，为冈波巴⼤师的侄⼉，是第⼀世噶玛巴杜松虔巴的上师之
⼀。

�ས་པར་བ�བ་པ་མཐར་བ�ལ་ཏ་ེནང་རང་སམེས་�་ི�་མ་དང་�་ི�བ་ཐབོ་�གོས་�ན་�་ི�་མའ་ིག�ང་དང་མན་
ངག་ལས་ཤསེ་པར་�་ཞངི་ལར་�་ོཟད་ཆསོ་ཟད་ལ་�ལེ་༼༣༩༤༽དགསོ་�།ི

要贯彻更深⼴的修持，就要从内在⾃⼼的上师来理解，

以及外在证得成就的上师的教导和⼝诀来理解。总之，

要让⾃⼰达到“⼼尽法尽”52。

注52 “⼼尽法尽”指凡俗之⼼和现象都完尽。

རང་ཅག་�ནོ་�ངས་�་ིལས་འ�་ོཆ་མ་�གོས་པར་�དི་ཆསོ་�སི་�མོ་�བ་ལ་ོའགའ་ར་ེ�ས་ནས། �གོས་པ་མངནོ་
�་�ར་པར་�མོས་ཏ་ེདནོ་གཉསི་�ར་�ང་ག་ིརང་གཞན་མག་ོགཡགོས་པར་�དེ་པ་�མས་�་ོགཏན་ལ་དབབ་ཅངི་
ག�་བརོ་གནས་པ་གལ་ཆ་ེབར་�ང་ང་ོ།

我们这些过去的修练之业尚未圆满的⼈，

在修持了⼏年安适之法后，就⾃诩已经现证了悟，

以似是⽽⾮的⼆利欺骗⾃⼰和他⼈。[我]认为对于[像我们这样]

的⼈来说，⼼上获得确定，并且保持正直诚实是⽐较重要的。



第四

◆
守护禅修⽽进⼊

“地”与“道”的⽅式



༈ །བཞ་ིཔ་�མོ་བ�ངས་པས་ས་ལམ་བ�དོ་�ལ་ན།ི

第四、守护禅修⽽进⼊“地”与“道”的⽅式

�རི་མཚན་ཉདི་ཐགེ་པ་ནས་བཤད་པའ་ིལམ་རམི་ཅན་�་�ངས་པ་�ང་�ལ་ཡནོ་ཏན་�་ི�ད་པར་�་�ས་པ་དང་།
འདརི་�མོ་ག�ག་མའ་ིལམ་གཅགི་ཆདོ་�་�ངས་པ་རང་བཞནི་�་ིང་ོབསོ་�ད་པར་�་�ས་པ་གཉསི་མཐར་�ག་�་
འ�་ཡང་གནས་�བས་�་�མ་པ་མ་ིམ�ན་ལ།

⼀般来说，法相乘所阐述的修持之道的次第，

是着重在显现上的功德。⽽此处所说的禅修，是瞬即修持本然之道，

着重在⾃性的体性上。这两者在究竟上是很相似的，

但在暂时上有着不同的样貌。

འནོ་�ང་ས་ཚ�ད་ལམ་ཚ�ད་བ�དོ་པའ་ི�ལ་ན།ི

然⽽，关于步⼊“地”和“道”的⽅式：

དང་པརོ་�ནི་�བས་�་ིལམ་ལ་�གས་པ་ནས་�མོ་�་ེགཅགི་ག་ིང་ོབ་ོམཐངོ་ཞངི་�ལ་�གོས་པའ་ིབར་ལས་དང་པ་ོ
པའ་ིས་ཚ�གས་ལམ་�་ི�བས་དང་།

⾸先，从进⼊加持之道，直⾄见到了禅修的专⼀本质并且圆满了

[专⼀之]⼒，这是初学者的境地，[也就是]资粮道的阶段。

�མོ་�སོ་�ལ་ག�མ་�་ིབར་ན་ིམསོ་པས་�དོ་པའ་ིས་�རོ་ལམ་�་ི�བས་དང་།



[由此]到三种离戏禅修，是以虔敬⽽⾏持的境地，[也就是]

加⾏道的阶段。

�མོ་ར་ོགཅགི་ག�མ་དང་�མོ་མདེ་�ང་འ�ངི་ན་ིས་དང་པ་ོམཐངོ་བའ་ིལམ་དང་ས་གཉསི་པ་ནས་བ�་པའ་ིབར་�་ི
�མོ་ལམ་�་ི�བས་ཅ་ིརགིས་དང་། �མོ་མདེ་ཆནེ་པ་ོན་ིསངས་�ས་�སི་མཐར་�ནི་པའ་ིལམ་དང་འ�རོ་ར།ོ །

三种⼀味禅修和下品、中品的⽆修，则相应于初地，[也就是]

见道，以及从⼆地到⼗地的修道阶段。上品⽆修，是对应于佛地，

[也就是]究竟圆满之道。

འ�ལ་�་གནས་�གས་�་ིརང་འ�སོ་�ངོས་པ་ལས་�འ་ིཐགེ་པ་ནས་བཤད་པའ་ིལམ་མ་བ�མོས་ཤངི་། ད་ེལ་
བ�ནེ་ནས་ད་ེལ་བཤད་པའ་ིལམ་�གས་�ང་མ་ིའངོ་�།ེ

⽬前，由于是守护实相的本来风貌，

并没有修持因乘所阐述的修道。因此，[因乘]

所说的修道征兆也不会出现。

�མོ་མདེ་ཆནེ་པའོ �་�ལ་�གོས་�ས་�ང་�ལ་�་ིཡནོ་ཏན་ཐམས་ཅད་ཅགི་ཆར་�ན་�བ་�་འ�ང་བར་བཞདེ་པ་ཡནི་
ལ།

[⼀般]认为，当上品⽆修之⼒圆满时，

所有显现上的功德会顿时任运⾃成。

འནོ་�ང་གསང་�གས་ཐབས་�་ིལམ་དང་བ�སེ་ནས་བ�མོས་ན་�གས་�་ིལམ་�གས་�་ིརམི་པ་འཆར་བར་
བཤད་ད།ོ །



但是教导说，如果结合密咒⽅便道⽽修，

就会次第出现密乘修道的征兆。

�མོ་�ལ་འ�རོ་བཞ་ིག�མ་བ�་གཉསི་དང་མཚན་ཉདི་ཐགེ་པའ་ིས་ལམ་ཞབི་ཆར་�ར་བ་འགའ་ར་ེ�ང་ཡང་ཞབི་
ཆར་�ངས་འ�གིས་པ་དཀའ་བ་ཡནི་ན།ོ །

虽然有⼀些详细结合⼗⼆种禅修瑜伽(四种瑜伽，各三类)

和法相乘的地、道的⼀些说法，但是要精细地整理却颇为困难。

ད་ེ�ར་�ནི་�བས་༼༣༩༥༽�་ིལམ་ངསེ་དནོ་�ག་�་ཆནེ་པའོ �་�དི་ཆནེ་འད་ིཕལ་ཆརེ་�ངོ་ཐགོ་ནས་�ངས་ཤངི་�ངོ་
བ་མ་ཐབོ་པ་ལ་དག་�ང་�བ་བ�ད་གངོ་མ་�མས་�་ིམན་ངག་ལ་བ�ནེ་ནས་�གོ་གའེ་ིབ�་དང་�བེ་�རོ་�སི་མ་
བཅངིས་པར་ག་ོབདརེ་བཤད་ཅངི་།

如此，这本加持之道了义⼤⼿印的指导教本，

⼤多是以⾃⾝的体验来给予指导。对于那些尚未获得体验的⼈，

我也依实修传承祖师们的⼝诀，以容易理解的⽅式来解说，

并没有被逻辑学术的语法和声律规则所束缚。

�བ་�ནེ་�་ི�ང་�རོ་ལ་སགོས་པའང་མང་བའ་ིའཇགིས་པས་འདརི་མ་�སི་ལ་�ས་པར་གཞན་�་ཤསེ་པར་�འ།ོ །

由于担⼼引⽤过多的经典依据等，此处就避免这么做，

更多的细节从他处即可得知。

ཉམས་�་ལནེ་པའ་ིཚ�་རང་རང་ག་ི�་ོཚ�ད་དང་བ�ན་པའ་ི�མོ་�གས་ག�་བརོ་གནས་པ་རང་ལ་�ནི་ཆ་ེབ་ཞགི་�་
�།ེ



在实修的时候，要善待⾃⼰，

诚实地按照各⾃的状态采⾏禅修的⽅式。

འདརི་བཤད་པའ་ིཚ�ག་རསི་�་ིག་ོབ་�རེ་ནས་�དེ་པ་ོཁའ་ི�་བ་མཐནོ་པ་ོཆསོ་�ས་མཁན་ཉམས་ལནེ་ལ་�ངོ་བ་མ་
ཐནོ་པ་གཏན་མ་ི�་བ་གལ་ཆའེ།ོ

极为⾄要的是：绝对不要只是带着对此处所述⽂词的理解，

就满嘴油滑地说些⾼深的见解，变成没有实修体验的“佛学专家”。



◆

结语



༈ །འདརི་�ས་པ།

结语

此述：

�བ་པའ་ི�སེ་མཆགོ་�མས་�་ི�་ོ�འེ་ིག�ང་། །
�གིས་�ས་�སི་པའ་ི�་ོལ་འ�གས་པར་�ར། །
�གོས་ཙམ་གསལ་བའ་ི�དི་ག�ང་�ང་ཟབ་�མས། །
�ངོ་བ་�སེ་ཚ�་འད་ི�འ་ི�གས་ཐབེས་�ལ། །
ཐསོ་�བོས་�ནོ་�ངས་�ན་པ་མ་གཏགོས་པས། །
མན་ངག་འཐརོ་བ་བ�གི་པར་ཤསེ་པ་�ང་། །

成就最上⼠夫圣众⾦刚语，
浊世凡俗之⼈⼼中成迷乱，
少分阐明稀少甚深诸教本，
⽆有体验⽣时可⾏之依凭，
除具听闻之⼒宿习修练者，
了知汇集散佚⼝诀者甚稀。

ད་ེ�རི་ལམ་རམི་གསལ་བའ་ི�དི་ག�ང་འད།ི །
�ལ་འ�རོ་བདག་ག་ི�་མདེ་མཆདོ་�ནི་ཡནི། །
�བ་བ�ད་འཛ�ན་པའ་ི�་བ�ད་�་མ་ལ། །
�ནི་�བས་�གོས་པ་�ལོ་བའ་ིམ�ལ་མཛ�ད། །
�གོས་པ་མངནོ་�་�ར་པའ་ི�མོ་ཆནེ་ལ། །
གསལ་འདབེས་ཡདི་ཆསེ་བ�དེ་པའ་ིམཆདོ་པ་མཛ�ད། །



是故明现修道次第此教本，
乃我瑜伽修⼠⽆上之供施：

于彼持有修传根传诸上师，
愿成祈赐加持了悟之曼达；
于彼了悟现前练达之⾏者，
愿成提醒激发信⼼之供养；

ཉམས་�གོས་�་�་�ས་པའ་ི�མོ་�ང་ལ། །
ཐ་ེཚ�མ་གཅདོ་པའ་ིངསེ་ཤསེ་དགའ་�ནོ་མཛད། །
�ངོ་ཞནེ་ཅན་�་ིབ�ནོ་�ན་�མོ་�ག་ལ། །
�་ལགོ་�མོ་�ནོ་སལེ་བའ་ི�ནི་གཏངོ་མཛ�ད། །
�ངོ་�ལ་ཐསོ་ལ་ོབསགས་པའ་ི�་�ལ་ལ། །
གནས་�གས་ཡནོ་ཏན་ཐབོ་པའ་ིཕ་འབབས་མཛ�ད། །

于彼觉证芽展成熟之⾏者，
愿成断除犹疑确信之喜宴；

于彼贪着觉受精进初机者，
愿成去除邪见修患之布施；
于⽆体验累积听闻闲逸者，
愿成得证实相功德之赠礼。

མ་�གོས་ལགོ་�འ་ི�ནོ་�་ིཉསེ་ཚ�གས་�མས། །
དམ་པ་�མས་ལ་�ན་�་བཤགས་པར་བ�།ི །
འད་ིཡ་ིདག་ེབས་བདག་དང་འ�་ོབ་�ན། །
�ག་༼༣༩༦༽ཆནེ་�གོས་པ་�ར་�་མཐར་�ནི་ཤགོ །

不悟邪见之患总总之过失，
皆向诸圣贤⼠深切⾏忏悔，



以此善德愿⼰以及诸众⽣，
迅速究竟圆满得证⼤⼿印。

ཅསེ་པ་ཡང་�བོ་�་�མོ་ཆནེ་འགའ་ཞགི་གསི་�ག་ཆནེ་�དི་ཡགི་�གས་ཐབས་ཆ་ེབ་ཞགི་�ས་ན་ཞསེ་བ�ལ་བ་ལ་
བ�ནེ་ནས་�མ་པ་ོཔ་མ�་ལའ་ིམངི་ཅན་�སི་�ག་ལ་ོ�་བ་བཞ་ིཔའ་ིདཀར་�གོས་ལ་གདན་ས་ཆནེ་པ་ོདཔལ་�གས་
ལ་�མ་པའོ �་�བ་�རེ་�ར་བའ་ིཡ་ིག་ེཔ་ན་ིབ�་ཤསི་དནོ་�བ་ཅསེ་�་བས་བ�སི་པ་�།ེ འདསི་�ང་འ�་ོབ་མཐའ་
དག་ལ་དག་ེལགེས་�་�ར་ཅགི །ས�་�་མ�་ལ།ཾ། །།

因⼏位⾏者弟⼦请求著作⼀部详尽可信的⼤⼿印指导教本，

应其所请，来⾃冈波名为芒噶拉53者，于⽺年四⽉上弦时，

书于祖寺尊胜达拉冈波的闭关中⼼，缮写者为札⻄敦珠。

愿此令所有众⽣善妙吉祥。

萨尔⽡达芒格浪54！

注53 芒噶拉即“札⻄”，本书作者达波札⻄南嘉。

注54 “萨尔⽡达芒格浪”是梵⽂，意即“吉祥圆满”。在藏⽂典籍的最后，通常会加上此句梵
⽂，最为著作圆满的最后结语。
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