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編輯凡例

壹、版本說明：

本書所採版本之⺟版，為⼋蚌寺印製之⽊刻⾙葉版。為維持⺟版原

貌，編輯過程中，對⺟版中拼字上可能的錯誤不做任何更動，但在翻

譯時，則依據上下⽂義⽽翻譯，並以註腳標明。

貳、編輯體例：

⼀、藏⽂版：

1. 依⽂義做適當分段。

2. 科判（架構⼤綱）以較⼩字級的粗體呈現，為使層次清楚，編者以
半圓形括號()補上原⽂中省略的標題內容。

⼆、中譯版：

1. 為清楚呈現本書架構層次以及⽅便讀者閱讀，已依⽂義做適當分
段，並且將科判以「部」、「章」、「⼤標」、「⼩標」等⽅式編

排。標題加上⽂中半形⽅括號[ ]處，為編者所加之標題。

2. ⽂中半形⽅括號[ ]中的⽂字，是譯者為清楚表達或為⽂義流暢所需
⽽做的添加。

3. 註腳名相解釋為譯者所加。

三、翻譯：



1. 本書的中⽂翻譯，以堪布⽵清嘉措仁波切的課程教導為依據，並承
蒙阿拉森噶(⼟登尼瑪)仁波切等多位仁波切及堪布協助釋疑，在此特
表謝忱。

2. ⺟版中疑似拼字錯誤之處，依據堪布⽵清嘉措仁波切的解說，以及
參考藏英對照版《明現本來性》(Clarifing the Natural State, Rangjung
Yeshe Publications)的藏⽂修正，在翻譯上做調整，並於註腳註明。註
腳中的藏⽂羅⾺轉寫，採通⾏的Wylie拼字法，以⽅便中藏⽂雙語讀者
尋查。



第⼗七世法王噶瑪巴 序

《了義寶藏》系列性地將噶舉祖師的經典翻譯成中⽂，讓華⼈信

徒們能夠直接接觸傳承珍貴的教法。有時候我們會因為祖師們已經不
在，就覺得⽐較神祕，會有些密⽽不宣的東⻄，其實如果親眼⾒得到

祖師，他們講說的也就是這些教法，沒有⽐這更深奧的了。教⾔就是

祖師們的體現，閱讀教⾔，就是直接跟祖師們溝通。我相信這⼀系列

的法教，⼀定能夠讓有緣⼈法喜充滿。

祈願善妙吉祥！

第⼗七世⼤寶法王噶瑪巴 鄔⾦欽列多傑
2013 年 10 ⽉ 30 ⽇



◆

開卷語



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

明現本來性
了義⼤⼿印禪修指導次第

�་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་�། །

虔敬頂禮上師及盛德持⾦剛。

法界空性離戲⾃性中，

所顯幻相莊嚴深明者，

本即任運樂空之雙運，

禮敬遍滿⼀切本原⼼。

依於他道⻑時仍難悟，

真密遍主⼼之明現證，



猶如以⼿直指無勞1⽰，

禮敬勝岡波巴修傳眾。

彼之修道名為⼤⼿印，

聲名遍如⽇⽉耀雪域，

然以體驗訣要為莊嚴，

拋捨論議還復明詮之。

註1 ⺟版原為tsogs med，此處依tsegs med⽽譯。

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།ི

這部著作，是為了讓那些對所有輪迴的痛苦極為厭倦，

因⽽⽣起迅速證得佛果的強烈出離⼼，

以及對成就上師和加持之道具信敬奉的有緣者，

能夠順利趨⼊實相之義⽽作。

�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 �། །

了義⼤⼿印的教導次第，分四：第⼀、教導次第的前⾏；第⼆、

禪修次第的正⾏；第三、下座階段保任修持的⽅法；第四、

透過修習禪修⽽⾏於「地」與「道」的⽅式。



第⼀

◆
教導次第的前⾏

                        ⼀、共的前⾏
                        ⼆、不共的前⾏



第⼀、教導次第的前⾏

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་ེ�།ེ

就如在他處提到的那樣，思維暇滿難得和無常等等，令[弟⼦]

依相應的三種⼠夫的道次第⽽修持，

⽣起堅定的出離⼼是極為重要的。

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]於此不鄭重勤奮修持，

⽽是帶著輕率之⼼來修持佛法，就會流於只是[聽聞]⼀兩次，

把它當成是⼀種理論知識，因此無法精進於修持，

⽽且會被世間⼋法所影響。



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།

在密咒乘的無上[瑜伽]壇城中，

應廣博詳盡地給予令⼼續成熟的灌頂，

或是以加持的灌頂和徵象的灌頂等等來[讓弟⼦]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།ེ

⽽後，就如他處所說的：為了避免懶惰，要思維無常；

為了消除障礙，要進⾏皈依發⼼；為了累積資糧，要獻供曼達；

為了清淨罪障，要修誦⾦剛薩埵；為了領受加持，

要修持上師相應法。

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།ོ

依此次第給予教導後，應讓[弟⼦]以五天或七天等適當的時間，

精進地修練每⼀項修持。⽽且在每項瑜伽的最後，



令其⼼盡可能鬆坦舒緩地安住，以獲得⼀些覺受體驗。



第⼆

◆
修⾏次第的正⾏

           ⼀、教導的次第
                  (⼀)以「⽌」來教導
                       1)有相⽌
                       2)無相⽌
                  (⼆)以「觀」來教導
                       1)確定⼼和種種顯相的體性
                       2)斷除對根基和能量展現的虛構增益

           ⼆、指引的次第
                  (⼀)實際指引俱⽣
                       1)指引「⼼性為俱⽣」
                       2)指引「妄念為俱⽣」
                       3)指引「顯相為俱⽣」
                  (⼆)去除過患與識別禪修
                       1)說明錯誤和禪修的過患
                       2)指出無誤的禪修



༈ །གཉསི་པ་�མོ་རམི་�་ིདངསོ་གཞ་ིལ་གཉསི།

第⼆、禪修次第的正⾏

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

分⼆：⼀、教導次第；⼆、指引次第

དང་པ་ོལ་གཉསི།
⼀、教導的次第

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

分⼆：(⼀)以「⽌」來教導；(⼆)以「觀」來教導。

དང་པ་ོལ་གཉསི།
(⼀)以「⽌」來教導

མཚན་བཅས་དང་། མཚན་མདེ་ད།ོ །

分⼆：1)有相⽌；2)無相⽌。

དང་པ་ོལ་གཉསི།
1)有相⽌

�ནེ་ཅན་དང་། �ནེ་མདེ་ད།ོ །

分⼆：1. 有所依；2. 無所依。



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།

在四座等等之中繼續修持前⾏的各項瑜伽，但是相較於前，

修座時間可以短⼀些，只要保持[每⽇]不間斷即可。

在修持上師相應法時，要特別深切祈請能夠⽣起禪定。

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།

然後，雙腿採⾦剛跏趺坐姿，如果無法結⾦剛跏趺坐，

就採菩薩坐姿。雙⼿於臍部下⽅四指處結禪定印，

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 ོ།

肩膀坦開且⼿肘不要彎曲，頸部微曲，⾆尖抵上顎，

⿒間留些許空隙，嘴唇[輕]閉，眼睛平和地望向⿐尖的正前⽅。

如此，⾝體採毗盧遮那七⽀坐法⽽坐。



�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།ོ །

⼀般來說，對所有的禪定⽽⾔，⾝體姿勢是⾮常重要的要點。

尤其，以⼼的安住來說，⾝體的要點更是極其重要，

如果認真切實去做的話，有些⼈能因此就獲得安住，[或者]

能夠⽤幾天的時間來[練習]保持好⾝體的要點也是⾮常好的。

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，⽩天時，在視線的正前⽅，

放置如⼩⽯頭或⼩⽊棍等不是淺⾊或會反光的所依物，

⽽後⼼放鬆地把注意⼒輕輕地放在這個物體上，

不去執著它或是去分析它。

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་�།

讓⼼就只是保持隨時都沒有旁騖、不散亂，如此來安住。也可

[將注意⼒放在]陽光陰影下的⼩東⻄上，

如前述⼀般修持攝⼼的種種⽅法。

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་�།



夜晚時，[把注意⼒]

放在⾃⼰眉間如⾖⼦⼤⼩的⽩⾊明點上來攝⼼。有時則[將注意⼒]

放在⾃⼰⾝體下⽅⾖⼦⼤⼩的黑⾊明點上，如前述般攝⼼。

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 ོ།

那些難以安住的⼈，會對這些攝⼼的⽅法感到疲倦。

[像這樣的⼈]，就可以在⾯前的虛空中觀想⼀⼨⼤的如來⾝相。

雖然，教導中講說了[將⼼專注]

在佛像各個部位上來攝⼼等等各式各樣的⽅法，

不過對⼤多數的⼈來說，這樣就已經⾜夠了。

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

如果已經可以安住了，就離開⾃然安住的狀態，中斷[禪修]，

稍微休息⼀下。要短座多次數地修持。

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

在修座之間，[讓弟⼦]避免娛樂活動、

劇烈的舉⽌和多⾔多語等等，要讓⾝⼼悠閒舒緩。

གཉསི་པ་�ནེ་མདེ་ལ་གཉསི།



2. 無所依

�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，以數息來攝⼼。只是去覺知氣向外吐、向內吸⼆者，

讓⼼不散亂到其他的事物上。⼀開始先專注在三次呼吸的進出，

然後再以七次等等適宜的次數，如此來攝⼼。如果⼼焦躁不安的話，

就偶爾稍作休息，然後再繼續練習，看看有什麼樣的體驗。

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།

然後，以持氣來攝⼼。做三次或九次的排除濁氣。

從兩個⿐孔慢慢地吸氣，吞⼀⼝⼝⽔，隨著⼝⽔的吞嚥，

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་�།

盡可能地持氣，在這段時間內，只是保持⼼不外馳，

愣然地安住2。如果⼼無法安住，也無法再持氣，

就從⿐孔慢慢將氣吐出。就如先前⼀樣，在氣往外吐、往內吸時，

只是稍微覺知到呼吸的進出，⼼不散逸到其他事物上。

註2 ⺟版原為had de sems me 'dug，此處依had de bzhag sems mi gnas⽽譯。

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་�།

如果感覺疲倦，就從⿐孔隨意舒適地呼吸，

⼼不散亂到其他事物上，鬆坦明澈地略微以正念覺察來攝持。

�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།

每隔⼀段時間就休息⼀下，然後再[讓弟⼦]繼續這樣練習，

看看有什麼體驗。在這麼練習的時候，如果⼼掉舉了，

這是太過緊繃的過患，要將⼼放鬆。

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 །

如果覺得太過厭煩、極度不安，那是因為疲倦的緣故，

此時應休息幾天散散⼼。如果覺得頭暈、⼼浮動，這是被氣所影響，



此時要[讓弟⼦]吃⽐較有營養的飲⾷，推拿按摩⾝體。

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

以上，即稱為「攝持未攝之⼼」，必須讓⼼得以安住。

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་།

如果在進⾏這些修持時，⼼變得有太多的遷動，

使得安住的部分變弱，

這是因為沒有覺察到之前如同連環套般不斷外馳的所有妄念，[但]

此時，已覺知到⼀個接著⼀個⽣起的妄念，

⽽且有了⼤略的瞭解並獲得些許安住，所以不要認為這是過患。

�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]不要去引導妄念，或是去追隨妄念，

要專致於鬆坦地安住，[真正的]安住就會出現。

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་།

如果完全覺知不到⼼的外馳和安住狀態3[的差別]，沒有[⼼是住、

是馳的]懷疑，就⽤⼒喊「呸」或是放聲⼤喊。此時，



過去妄念的相續已經中⽌，未來的妄念尚未⽣起，

在這個間隙中的⼼，即是無念的安住狀態。

註3 ⺟版原為gnas pa'i dbyibs，此處依gnas pa'i dbyings⽽譯。

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།ོ །

在這之後，就能清楚認識到「[將來]要去做這個」和「[現在]

要做這個」等等⽣起的⼼念，是妄念的紛馳。以有時緊、

有時鬆等等各式⽅法善巧地做引導，讓[弟⼦]穩定，[如此]

鄭重地修練，就能夠獲得安住。

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་།

如此獲得了某種程度的⼼的安住後，

採取和先前⼀樣的⾝體姿勢，⼼不依於4任何外在的⾊法、聲⾳等，

以及內在呼吸的進出等等。

註4 ⺟版原為sems rten mi ba，此處依sems rten mi bya⽽譯。



�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]不要去想先前做過了什麼，

發⽣過什麼等等過去的事情；不要散逸到今後要做什麼，

會發⽣什麼等等未來的事情；也不要作意眼前顯現了什麼、

出現了什麼等等當下的⼼念。

�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།ི །

就是鬆坦、光燦、鮮明、舒緩地安住。在這麼安住時，

中斷修持，之後再如上述般修持。時間不要太⻑，要多次地修練。

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།ོ །

在尋求安住的所有情況中，如果⾮常緊繃和極為⽤⼒，

這就會成為⼼光燦安住的障礙。基本上，放鬆是⽐較適當的。

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།ོ །

如此安住時，如果⼼掉舉或散亂了，坐到⽐較溫暖的地⽅，

飲⾷要有營養，推拿按摩⾝體，並且把視線放低。

⼼專注在臍部下⽅，施⼒去壓腹部的氣。



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་ོ། །

⼼如果昏沉或無聊，就坐到⽐較涼爽的地⽅，在臉上潑點⽔，

排除濁氣，將視線抬⾼，警醒地提振起精神。如果還是覺得昏沉，

就⾛動⼀下，讓⾃⼰回復精神。

�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 །

如果變得昏聵⽽愚癡，則向殊勝的對境禮拜和繞⾏。

真誠⽽猛⼒地做供養、布施和懺悔罪障，殷切地祈請能夠⽣起禪定，

⽽後持續進⾏修持。

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།ེ

這就稱為「令已攝之⼼穩固」。如果不夠嫻熟，

無法讓所獲得的安住輕鬆地進⼊無所依、無所緣的狀態，

那麼就無法在無相的[修持上]有所進展。因此，嫻熟是⾮常重要的。

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，如果變成了恍神的⿇⽊安住，這就是⼀種過患，

應該要警醒，⼀再⼀再持續進⾏短座的修持。



�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 ོ།

如果變得昏沉或呆滯，僅只是覺知到它，

就能⾃然地淨除這個過患。暫且就⽤這個⽅法來修練，⼜或者，

可以讓⼼稍微提振起精神。[令弟⼦]以任何適合的⽅式修練。

གཉསི་པ་མཚན་མདེ་ལ་གཉསི།
2)無相⽌

�མི་པ་དང་། �དོ་པའ།ོ །

分⼆：1. 警醒；2. 放鬆。

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 །

⾝體的姿勢如前述，⽬視⽅式是眼睛直視⾃⼰的前⽅。

提振起精神來，⼀剎那都不散亂地[保持]警醒。此時，

沒有禪修所要專注的對境，專⼼⼀意地明晰安住。

�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།



⼀⼩段時間後，停⽌禪修。然後再警醒地集中精神，

⼀剎那也不散亂，全然寂靜穩定地安住。[令弟⼦]如此修練，

看看會有什麼體驗。

�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།

[這麼做之後，]如果不再是如先前那樣的呆滯安住，

⼼變得明朗，可以清晰明⽩地安住，⽽且正念覺知很鮮明，如此，

就是修持有了進展。

�་ོ�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་ོ། །

有些⼼⽐較掉舉的⼈，雖然⼼是明朗的，

但是安住的時間卻變短，這不算是過患。如果短時間多次數地修持，

在明晰增⻑之後，也就能夠安住了。

གཉསི་པ་ (�དོ་པ་) ན།ི
2. 放鬆

�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།

⾝體的姿勢和⽬視⽅式皆如前。不要有「要修這個」，

「不要修那個」，或是安住的話就歡喜，



⼼外馳時就不⾼興等等的想法和企圖，⼼要寬坦放鬆。

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，也不要試圖去修整，

讓⼼在它本然的狀態中舒鬆寬廣地安住。在此之中，

只要保持不散亂的正念，⼼不擾動不安，⽽是寬廣、明晰5。

要保任6開闊和明澈。

註5 ⺟版原為rlabs che bas le ba byas，此處依rlabs che ba sa le ba byas⽽譯。

註6 本書中藏⽂skyong ba，中⽂依上下⽂譯為「保任」或「守護」，指的是在⾯對禪修或覺
受體驗時，如同經驗⽼到的牧⽺⼈⼀樣，這樣的牧⽺⼈在看管⽺群時，不需費⼒但⼜完全明

瞭⽺群的狀況，不會讓⽺受傷或⾛失。

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保任時，如果突然出現粗的妄念，不要去阻⽌它，

也不要去跟隨它，讓不散亂的正念保持穩定不動搖。

註7 ⺟版原為da ltar，此處依de ltar⽽譯。

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�།

對於覺察到的妄念的細微變動，也不要去肯定或否定，

保持清澈、明晰、寂靜地安住，間或結束禪修，略作休息。[令弟⼦]



如前述般保任，看看有什麼樣的體驗。

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，有點像是在抑制種種粗細妄念⼀般，

必須將覺知變得⼗分明晰，使⼼專致⼀意集中精神，

這麼做有點不容易。

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，只要在不散亂中保持⾃然的狀態就可以了。

如果出現粗細的[各種]妄念，保持正念不動搖，如此，

妄念將無法起作⽤，同時也會平息，然後將可進⼊安住的狀態。

�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་།

如果正念可以遍滿，就不需要有其他的⽬標，[如此]

將會⽣起開闊[的覺受]。如此放鬆寬坦時，

⼼也會感受到⾃在鬆坦的要點。如果能夠輕鬆地如此保任，

就是在修持上有了進展。

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[安住時]迷失在不⾃覺的狀態中⽽變得散亂，

或是無意識地不知道⾃⼰在想什麼⽽散亂等等情況發⽣，

這是因為正念的⼒量太弱。

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 །

如果安住變得不安、不穩定⽽煩躁，那是因為不夠放鬆，

警覺的⼼太過強烈。[令弟⼦]以保任的⽅法來去除這些過患，

繼續保任。

�་ོ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變得昏沉，就提起正念和覺知的敏銳度和⼒量。

如果變得掉舉，就讓⼼的敏銳度稍微降低，[讓⼼]更加放鬆。

如此持續修持，⼼就能清明地安住。

註8 ⺟版原為blo rigs，此處依blo rig⽽譯。

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、聲等顯現也鮮明、寬廣、明朗、無拘地出現，

這就是已經⽣起了「⽌」。因此，無論[弟⼦]



⽣起眾多覺受中的任何⼀種，都[令其]不受影響，

在明晰無念中稍作禪修。

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

如果沒有在此站穩腳步，禪修將會變得反覆不定、時有時無9，

因此要讓⽴⾜點穩固。

註9 原⽂作：有時向陽、有時在陰影中。

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།

⼀開始，在許多粗細妄念的動盪中，能夠有些許無念的安住，

這是如同深⾕瀑流的第⼀階段的「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།

然後，⼤多數的妄念變細微、隱匿，

⽌修保持在喜樂寬廣的狀態。但是，當妄念劇烈變動時，

會無法去掌握，有時會有⼼念外馳掉舉的情況，

這是如同平緩流動的河流般的中間階段的「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།



在此之後，粗細妄念皆不⽣，在無念之中，

能夠多麼處於充滿喜樂中，就那麼安住。

即使有時⽣起了細微的妄念，它也無法產⽣分別的作⽤，

會於無念之中於原處平息。

這是如同河川之⼦與⼤海之⺟相會的究竟階段的「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།ོ

雖然這樣的10「⽌」，還不⾜以成為⼤⼿印禪修的真正主體，

但是[⼤⼿印的]禪修具備 [ ⽌的 ] 基礎是⾮常重要的。

由於這是可以累積善業⼒量的無量禪定，因此應修習無過失⽽穩定的

「⽌」。

註10 ⺟版原為 'des，此處依 'dis⽽譯。

༈ གཉསི་པ་�ག་མཐངོ་ག་ི�་ོནས་�དི་པས་གཉསི།
(⼆)以「觀」來教導

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

分⼆：1)確定⼼和種種顯相的體性；2)斷除對根基和能量 展現的虛構

增益。

དང་པ་ོལ་གཉསི།
1)確定⼼和種種顯相的體性



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

分⼆：1. 確定根基──⼼的體性；2. 確定能量展現──妄念和顯相的

體性。

དང་པ་ོ (�་བ་སམེས་�་ིང་ོབ་ོགཏན་ལ་དབབ་པ་) ན།ི
1. 確定根基──⼼的體性

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

⾝體的姿勢如前，眼睛不要眨眼也不要動，

就是愣然地看著前⽅。

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 །

⼼識清明，在無念的「⽌」之上，朗然地安住。在此之中，

⾚裸⽽直接地看著⼼本⾝，去看⼼是什麼形狀、顏⾊等。

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

⼼安住在什麼地⽅、什麼所依上？它是可以辨認的嗎？

它有什麼可識別的樣貌？依序去觀察這些。

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 །



也就是說，⼼是否是圓形、四⽅形等形狀？或是像⼟地、⽯頭、

⼭、岩⽯、草⽊等等的形相？或是像⼈和動物等等的形相？

⼼是⽩⾊、黑⾊等等的顏⾊嗎？逐項徹底觀察每⼀種情況。

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

同樣地，⼼是住於外在器世間和情世間的事物上？

或是住於內在業⼒成熟的⾝體中？

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

如果覺得⼼是在⾝體中，

那麼⼼是在頭頂到腳底之間的某個部位或區域？或者，

它是遍滿整個⾝體？

�་ི�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 །

如果⼼是遍滿整個⾝體，它是在[⾝體]外部，還是在[⾝體]之內？

或是以融合的⽅式存在？如果是以融合的⽅式存在，

去觀察⼼外馳到外在的境和物體上時，它是如何移動的等等。

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 །



同樣地，⼼的體性可以被認定為「空」，或是可以被認定為

「明」？如果是空的話，是什麼都沒有的空，或是如同虛空的空？

如果是明⽽覺的話，那是如同⽇⽉的光輝，或是如同燈⽕⼀樣？令

[弟⼦]去觀察[⼼的]明是什麼樣的情況。

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 །

對此，在沒有徹底確定11之前，要持續觀察。

如果只是⾃以為聽過了或懂得了，就放著不管，不去進⾏觀察的話，

這樣就無法獲得真正的確定。因此，要令[弟⼦]深⼊透徹地進

⾏觀察。

註11 ⺟版原為kho thag mchod，此處依kho thag chod⽽譯。

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]有錯誤的理解，則要應⽤對⽴的論點來予以駁斥，

然後令其繼續進⾏觀察。[⼼]沒有形狀和顏⾊，以及所在之處、

所依，也不是以物質的狀態⽽存在等等，要確定這些是很容易的。

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།

如果去辨認[⼼的]體性，知道在明空之中寂靜地安住，

那也只是安住的⼀種覺受⽽已，還不穩定。



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]獻供曼達和熱切地祈請，⽽後⼀⼀觀察⼼如何為明，

如何為空，以及⼼的真實狀態為何。

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]瞭解[⼼]不是以事物和物質的狀態⽽存在，

所以就不會有形狀和顏⾊，也不會有所在之處和所依處，也瞭解[⼼]

無法被認定為「就是像這樣」或者「就是這個」，

⼼是明空⽽不可⾔喻，但卻是可以被體驗到的，此時，

應該以容易令⼈混淆的說法來予以調教。

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

如果⾏者只是知識上的理解或只是聽聞過，

那麼他的說法就會有很多前後不⼀致的情況，也經不起檢視。

�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]體驗，就算不知道⼀般描述的說法是什麼，

他所說的意思也會匯歸到同⼀個點上。如果是這種情況的話，那就是

[⾏者]已經有了⾃⼰的體驗。



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་།

雖然有些⼈⼝才流利，善於⾔詞，但卻沒有體驗；

有些⼈不會表達，⾔語笨拙，但卻有[⾃⾝的]體驗。

上師應該讓他們透過[⾃⾝的]體驗，徹底地善加觀察，

並獲得充分的確定。

�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]在先前明晰無念的「⽌」當中，⾚裸⽽直接地看著⼼。

那是⾔語無法表達的⼼，它無法被認定，但同時卻⼜是⾃覺的明空，

明晰、鮮明⽽直透，令其不散亂地保任[這樣的狀態]。

གཉསི་པ་ (�ལ་�མ་�གོ་དང་�ང་བའ་ིང་ོབ་ོགཏན་ལ་དབབ་པ་) ན།ི
2. 確定能量展現──妄念和顯相的體性

�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།

⾝體的姿勢如前述。在無可認定之⼼的明空中，

去引發如瞋恨等的粗略⽽強烈的妄念。



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་�།

當妄念明顯地⽣起，直接去看著它，並且如先前⼀般，

去觀察它的形狀、顏⾊、所在之處、所依處、

特性和樣貌等等是如何。

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

相同地，讓細微的妄念⽣起或[刻意]製造細微的妄念，

去看著它的體性並加以觀察。

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།

同樣地，讓器世間和情世間、敵⼈和親友、

苦樂等種種粗細顯相展現出來或[刻意]令其⽣起，

然後去觀察其體性。

�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་།

先前透過觀照，[知道⼼]是不可認定的，[但是]

如果便以此類推⽽不[繼續]去觀察的話，就不會獲得精細的體驗。

�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，只是理解粗細的妄念和顯相是無可認定的，

就不會有穩定持續的解脫體驗。這樣的解脫體驗，

就像是在會遇時就能夠直接認識或是破除[它們的]虛妄⼀樣。

�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]⽣起勇氣和毅⼒，在沒有斷除疑惑之前，

要持續觀察。藉由如此修持，無論天資聰穎與否，

任何⼈都能獲得極⼤的成果。不要讓它只是流於模糊籠統。

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།

接下來，看看[弟⼦]有什麼體驗[⽣起]。

在觀察任何顯現的妄念經驗時，如果[弟⼦]說：「[⼼]沒有形狀、

顏⾊，也無可認定，⼼的體性就是明空。」

等等僅只是知識上理解的說法。

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 །

「但是這所謂的『明空』⼀詞的意思到底是什麼，是不明確的。

這是指妄念等等的展現⽌滅或消失那樣沒有了，這叫做『明空』？



或者，是妄念還在的時候[叫做『明空』]？如果是[後者]的話，稱之為

『明』還說得過去，但是就沒有道理要稱之為『空』了。」

如此調教之後，令[弟⼦]繼續觀察。

�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།

無論出現任何妄念，其展現本⾝是無礙的明，

同時也沒有分別計度的作⽤，它是無可認定的。以顯相來說，

也只是顯現的⾯向無礙地展現，那是純粹的顯相，除此之外，

沒有強固的執著實有，隨時會消散，很難去說它「就是像這樣」。

如果有這樣的理解，那就是已經有了體驗。

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]不散亂地守護這「明⽽無可認定的明空」，或者說

「顯⽽無有⾃性的顯空」。

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།ོ །

有些⼈或許會說：「直接去看著妄念或是顯相，

在它們消失之後12就變成了明空。」



這就表⽰對妄念和顯相本⾝沒有確定，只是⽤「明空」

的概念來做為對治法⽽已。

註12 ⺟版原為de zhi gnas，此處依de zhig nas⽽譯。

གཉསི་པ་ (གཞ་ི�ལ་�་ོའདགོས་བཅད་པ་) ལ་བཞ།ི
2)斷除對根基和能量展現的虛構增益

�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. 確定「妄念即是⼼」；2. 確定「顯相即是⼼」；3. 探究⼼的

靜住和變動；4. 確定「出現的⼀切皆無⽣」。

དང་པ་ོ (�མ་�གོ་སམེས་�་ཐག་བཅད་པ་) ན།ི
1. 確定「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 །

⾝體的姿勢等如前，⼼平等安住於明空中。於此狀態中，

清晰地投射出如瞋恨等等的妄念。直接看著這個妄念，

好好地去觀察，它是依於什麼因或根基⽽⽣起的。

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 །



如果認為[這些妄念]是從⼼明空的狀態中⽣起的，那麼，

就去觀察：它是像孩⼦由⺟親⽣出那樣⽣起的，

還是像太陽放射出光線般⽣起的，⼜或者是⼼變成了妄念等等。

�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 །

⽽後，去看這個妄念是如何住留的。

如果顯現出的是瞋恨的樣貌，

去觀察這個瞋恨本⾝是否帶著強烈纏縛13的執著實有⽽顯現。或者，

那只是看似瞋恨的⼀個相，其體性為無可認定的開闊。

註13 纏縛：在修「⽌」或平等捨時，⼼中不斷反覆纏繞的煩惱。

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 །

最後，去觀察[妄念]是如何離去的。這個妄念是停⽌了，

還是消失了。如果是停⽌了，就去觀察是誰讓它停⽌的，

或者是什麼因緣讓它停⽌的。如果[這個妄念]是消失了，去觀察那是

[某些]因緣讓它消失的，還是它⾃⼰消失的。

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 །

同樣地，令[弟⼦]對種種各式各樣的粗細妄念，如上述般觀察，

看看有什麼體驗。如果⾏者有錯誤的理解，



就要以對⽴的論點去破除，並加以引導。⽽後，再令其繼續觀察。

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]或許找不到妄念是如此⽣起的，或者它是什麼樣的形狀、

樣貌，住留於何處，最後往何處去等等。但是，[必須要]

破除14覺得妄念和⼼相異，如同內外的關係，

或是像⾝體與⾝體的部位的關係等的想法。

註14 ⺟版原為de zhi gnas，此處依de zhig nas⽽譯。

�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་
�།ེ

⽽後，將會體驗到：種種的妄念無論顯現出什麼樣貌，

其體性都是無可認定，顯空無別，⽽且會認知到它們是⾃⽣起、

⾃解脫。

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།

由於⼼沒有侷限，在確信⼼只是以妄念的形態出現，

或只是顯現為妄念後，就必須確定妄念與⼼性沒有分別。

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།



以⽔的波浪為⽐喻的話，波浪不是⽔之外的其他事物，

⽽⽔本⾝則以波浪的形態出現。雖然如此展現，[波浪]

卻沒有脫離過⽔的本質。

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

同樣地，雖然出現了種種妄念，但是從出現的那⼀剎那起，

這些妄念就不是明空的無可認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་།

以⼼來說，⼼的展現是無礙的，因此會出現種種妄念，

雖然有這些顯現，其體性都不離明空的無可認定之⼼。如此確定後，

應該要獲得妄念即是⼼的體驗。

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།ོ །

同樣地，去⽣起歡喜的妄念和痛苦的妄念，

去看看此⼆者的體性有何差異等等。對這些彼此相反的妄念，

也應該要獲得確定。

གཉསི་པ་ (�ང་བ་སམེས་�་ཐག་བཅད་པ་) ན།ི
2. 確定「顯相即是⼼」



�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 །

⾝體的姿勢等同前。由明空之⼼中，

讓任何⼀個⾊相清晰地出現。對此⾊相的來、住、去三者，

如前述⼀般地去觀察。

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 །

這個⾊相和⼼⼆者，它們是相異的？還是同⼀的？

如果是相異的，這兩者的關係是彼此相對、⼀內⼀外或是⼀上⼀下？

如果是這種情況的話，它們的體性是可以⾃⼰獨⽴，各⾃分別存在？

⼜或者，那只是⼼顯現為⾊相⽽已？

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�།

如果那只是⼼顯現為⾊相，去觀察[如此]就只有⼀個⼼，這就與

「此⼆者相異」的看法相違。如果⾊相和⼼是同⼀的，那麼，

是⼼成為⾊相，⽽成為同⼀？或者是⾊相變成了⼼，⽽成為同⼀？令

[弟⼦]如此去觀察，看看有什麼樣的體驗。

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



如果[弟⼦]有錯誤的理解，應以對⽴的論點加以破除，

並予以引導。

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་།

確定無論顯現了何種⾊法的顯相，都只是⼼的顯現⾯向⽽已，

如此，縱使顯現了種種⾊法的相，要體驗到其體性是無可認定、

顯空不⼆。

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།

由於⼼的能量展現是無礙的，

因此認知到⾊法等等的相都只是純粹的顯相⽽已，

⽽後對於⾊法的顯相不是在外，⼼不是在內，顯相與⼼無有分別，

應⽣起確信。

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，

就如同在夢中雖然出現外在的種種⾊法，

這些都不是做夢的⼼識之外的其他事物，

夢中的⾊法和做夢的⼼識是無分別的。



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།

暫時⽽⾔，由於共業⽽使得顯相的境緣，

會分別顯現出種種不同的事物。例如，⼀⾯清晰的明鏡，

如果遇到藍⾊等等的境緣，就只會顯現出藍⾊等等，

但是它卻從未變成是其體性──清晰的明鏡之外的其他事物。

�་ོ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།

無礙展現的⼼在業⼒未清淨之前，只要遇到種種的境緣，

就只會顯現出種種不同的顯相，

但其體性並沒有變成⼼之外的其他事物。如此確定後，

就必須獲得對種種顯相即是⼼的確信體驗。

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།ོ །

同樣地，對於美和醜等等相反的顯相，也如前述⼀般加以觀察。

以⾊法為參考，對聲、⾹、味、觸等等的⼀切也都加以觀察，

並對此獲得確信。

ག�མ་པ་ (སམེས་གནས་འ�འ་ི�་བ་བཅད་པ་) ན།ི
3. 探究⼼的靜住和變動



�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 །

⾝體的姿勢如前。讓⼼在明空性中寂靜地安住，

直接看著⼼⽽作觀察。

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 །

在寂靜安住中，鮮明地引⽣起[妄念的]變動，

去看著它15並加以觀察。然後，

去觀察靜住之⼼和變動之⼼⼆者的來、住、去，

以及其體性在特性上有何差異。

註15 ⺟版原為de ba，此處依de la⽽譯。

�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 །

如果認為有寂靜安住和[妄念]乍然顯現的差別，那麼，

就去觀察此⼆者是否有好與壞、空與⾮空、有無體性、

是否可認定等等的差異。

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

如果覺得沒有差異的話，

去觀察這是因為此⼆者是⼀體⽽無差異，還是此⼆者雖然相異，

但因為彼此很相似，所以覺得它們無差異。



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 །

如果覺得此⼆者為同⼀體，就去觀察它們是在⼀開始、中間、

結束這三者的哪⼀點是同⼀的。如果覺得此⼆者相似，就令[弟⼦]

觀察它們是怎麼相似的，然後看看有何體驗。如果[弟⼦]

有錯誤的理解，就以對⽴的論點來破除，並加以指導，

然後再令其繼續觀察。

�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།

應扭轉認為寂靜安住和乍然的變動⼆者為不同事物的想法。

要體驗到此⼆者就是同⼀個⼼性，沒有根基、不可認定、⾃覺⾃淨、

明空不⼆、體性為⼀。

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།ོ །

之後無論出現了此⼆者中的任何⼀者，

都不需要去加以肯定或否定，也不需要去納取或棄捨。靜住時，

就處在這個靜住中，變動時，就處在這個變動中，

應該要對明空⾃解⽣起確信。

བཞ་ིཔ་ (གང་ཤར་�་ེམདེ་�་ཐག་བཅད་པ་) ན།ི
4. 確定「出現的⼀切皆無⽣」



�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，在⼼明空的狀態中，

種種妄念和顯相都是⼼⾃⾝能量的無礙展現。

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 །

現在，讓[弟⼦]⼼中想：「這個⼼的本然狀態是什麼樣⼦呢？」

然後直接看著⼼，好好地去觀察：它是從什麼因⽽⽣起的，

它是如何住留的，最後⼜是怎麼樣離去的。

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

如果[弟⼦]有錯誤的理解，應以對⽴的論點予以駁斥，

並予以提⽰。⽽後，令其繼續觀察。

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་�།ེ

這麼做之後，[⾏者]將體驗到：從⼀開始，

⼼就不是由因緣所產⽣的，也不是從任何基礎⽣起的，

它原本就遠離根基；當下，

⼼不以任何形狀和形貌等等的狀態⽽住留，它是無可認定的；最後，

任誰都無法阻⽌它，⼼是⾃消融、⾃清淨、⾃解脫。



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།ོ །

應該要確定：從⼀開始，⼼就無法被認定為是⽣、住、

滅這三者，它的實際狀態是⾃覺、空性。無論出現了什麼，

善妙的事物無法讓⼼更莊嚴，低劣的事物也無法讓⼼變污損。因此，

不需要任何修整和增減，要確定⼼就是⾃淨、⾃覺、⾃解脫。

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།ོ །

如果依於⾝體的姿勢和明空⼼的禪定⽽觀察時，⼀切「觀」

的審視和思慮，都是由「觀」的智慧所體驗到的。

如果是以妄念安⽴的態度來觀察的話，

雖然可能會獲得純粹的抽象概念，但是不會有真正的體驗。

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]無法對此⽣起堅定的確信，那麼就算給予⼼性指引，

之後他們也會[因為]無法對此⽣起信⼼，⽽去追求其他法⾨。

�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，即使他們⽣起決⼼和毅⼒⽽作禪修，

但也只是在似是⽽⾮的「⽌」上⾯打轉，⽽且會執著禪修的覺受。

如此，就算努⼒很多年，也無法帶領他們達到證得菩提。

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་ོ། །

雖然[其他教本]說，上根者應該會獲得了悟，

中根者會獲得體驗，下根者會獲得穩定的理解。然⽽，

僅只是理解還是不夠的。

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]很擅於表達，但卻沒有禪修體驗，[有些⼈]有體驗，

但是卻不會表達。因此，上師應以反⾯的論點詰問以及提⽰引導，

來善巧地教導弟⼦，並善巧地說些相反的話來試探弟⼦。

�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]有了好的體驗，

我認為也不要⼀時⼝快就給予⼼性指引，暫且讓[弟⼦]

先獲得更多的體驗。



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།

有些⼈會交替教導「觀」的修持和⼼性指引，

有些⼈則在⼼性指引時會運⽤觀察。雖然有這種種的⽅法，

但是在這些情況下，最好是以觀察來確定並引⽣體驗，

⽽在指引⼼性時，則可指出體驗為何，讓⾏者開始禪修。

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་ོ།

如果無論如何就是無法獲得體驗，就讓[弟⼦]⽤⼀段時間

持續練習在「⽌」修中⽣明覺。如此，到了某個時候，將能

透過教導⽽達成這⼀點，那時，將會⽣起穩固的體驗。



༈ །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)實際指引俱⽣；(⼆)去除過患與識別禪修。

དང་པ་ོལ་ག�མ།
(⼀)實際指引俱⽣

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「⼼性為俱⽣」；2)指引「妄念為俱⽣」； 3)指引「顯

相為俱⽣」。

དང་པ་ོ (སམེས་ཉདི་�ན་�སེ་ང་ོ�ད་པ་) ན།ི
1)指引「⼼性為俱⽣」

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་�།ེ

在指引時，除了上師與弟⼦之外，不應有其他⼈在場。

如果覺得適當的話，可以讓弟⼦採取前述的⾝體姿勢。

�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 །



「當你的⼼無修整地⾃然安住時，

是否⼀切的粗細妄念都在原處平息，⼼性⾃然地安住？

在平等住當中去觀照。」如此說之後，讓[弟⼦去觀看]。

ད་ེལ་ཞ་ིགནས་ཟརེ་བ་ཡནི།

「這就是所謂的『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་�་�།

「在此狀態中，不要變得遲鈍、⼼不在焉或是⿇⽊呆滯的狀態。

⼼的體性，無法⽤⾔語去說它是像什麼樣⼦，

也無法去思維它是如何。⼼遠離⼀切的認定，明⽽無礙16，

是⾃⼰覺知⾃⼰的明晰之⼼。」

註16 ⺟版原為gsal lam 'gags pa，此處依gsal la ma 'gags pa⽽譯。

�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，去看看它是否是無所體驗的⼀種體驗。」

如此說之後，讓[弟⼦去]觀看。

ད་ེལ་�ག་མཐངོ་ཟརེ་བ་ཡནི།

「這就是所謂的『觀』。」



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 །

「雖然在此處，先後提到了這兩者。但是事實上，這個『⽌』

和這個『觀』並沒有差別。去看看這個『⽌』，

是否也是無可認定的⾃覺⾃明的『觀』；⽽這個『觀』，

是否也是安住在其本來狀態中，不為妄念的相所沾染的『⽌』？

在平等住之中去看。」如此講述之後，讓[弟⼦]去觀看。

ད་ེལ་ཞ་ི�ག་�ང་འ�ག་ཟརེ།

「這就是所謂的『⽌觀雙運』。」

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

「這兩者都是在剎那的⼼中就已具⾜。體驗到這⼀點，

然後認識到它，這就稱為『⽣起禪修』。」

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་།

「關於這⼀點，有很多不同的名稱來稱呼它：佛陀的意趣、

眾⽣的⼼性、無⽣法⾝、本質實相、俱⽣之⼼、本來之識、

⼤⼿印等等。」



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

「所有的經典、續典、論典、真實正確的⼝訣，

都是集中並貫注在這⼀點上。」

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།ོ །

如此講述之後，如果[上師]想要的話，可以引述相關的典籍，讓

[弟⼦]⽣起確信。否則，暫且不需作太多說明，如果說明太多的話，

可能會讓那些智慧不⾼的⼈暈頭轉向。

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།

「總歸來說，其意義就是：⼼安住於本然中，

讓妄念在原處解脫，

之後在無可認定的⾃覺⾃明的俱⽣之⼼中專⼀地安住，要不散亂。」

�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།ེ

「下座時的種種⾏為中，也盡可能保持這樣的正念不散亂。

以幾天的時間持續不懈地禪修，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 །



「否則，⽤了各式各樣的⽅法尋得的『⾒到⼼的本來⾯貌』，

恐怕會有溜⾛的危險。」⾔畢，讓[弟⼦]重視這⼀點，

專注禪修數⽇。

གཉསི་པ་ (�མ་�གོ་�ན་�སེ་ང་ོ�ད་པ་) ན།ི
2)指引「妄念為俱⽣」

�ར་བཞནི་མ�ན་�་�ས་གནད་�དེ་�་༼༣༦༣༽བ�ག །

如前，讓[弟⼦]在[上師]⾯前採⾏[正確的]⾝體姿勢。

�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།

「讓你的⼼安住在其⾃⾝的狀態中。妄念平息之後，

在不散亂中，直接去看著⾚裸明空的無可認定之⼼，

其安住時的體性。」

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།

「去形成如歡喜等強烈的妄念。當妄念清晰⽣起時，

在明空之中直接去看著妄念的體性。」

�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]或許會說：「那是明空，看來似乎沒有差別。」

「去看這個妄念是否也是無可認定的⾚裸明空？

它和⼼性俱⽣的體性是否沒有分別？」讓 [弟⼦]觀照⽚刻。

�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།

那麼，就問：「那是妄念消失後的明空？或者，

那是把妄念帶⼊禪修⽽產⽣的明空？或者，

鮮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]為前兩者的話，

這就表⽰他尚未去除先前的虛構增益，要讓弟⼦[修持]

數⽇來獲得確定。

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།ི

如果弟⼦體驗到的不是前⼆者，⽽是最後⼀種的話，

就表⽰他已經⾒到妄念的體性。因此，[可以如此]給予指引：

�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།



「你在看著妄念的體性時，不需要去消除妄念，

也不需要強把妄念帶⼊禪修。鮮明的妄念本⾝，

就是無可認定的⾚裸明空。這就稱為『⾒到妄念的俱⽣本來⾯貌』，

或是『妄念展現為法⾝』。」

�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།

「就像先前在確定妄念的體性時，

和探究妄念的靜住和變動時⼀樣，

除了是無可認定的⾃覺⾃明之⼼外，無有其他。

就如同⽔和波浪的⽐喻⼀樣。」

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，靜住和變動有差別嗎？思維和不思維有差別嗎？」

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།

「無念地寂靜安住是好的，應該要對此覺得⾼興嗎？

突然紛馳的妄念是不好的，應該要對此覺得不⾼興嗎？」

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།



「如果不知道這個要點，就是禪修的饑荒。因此，從現在開始，

妄念不⽣時，就在不⽣17[妄念]的狀態中守護[禪修]，

不需要刻意去⽣起妄念。

註17 ⺟版原為ma skyes nas skyes pa'i ngang du，此處依ma skyes na ma skyes pa'i ngang du⽽
譯。

�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]⽣起的情況中守護[禪修]，

不需要刻意阻⽌[妄念]。不要對靜住和變動⼆者有任何的偏好。」

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

「[⾯對]妄念的這個準則，可以應⽤在所有的妄念上。」

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

「雖然如此，暫時還是要將妄念轉為道⽤。即使未⽣起妄念，

還是要刻意去投射出妄念，然後守護其體性。」

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།ོ །

「如果不這麼做，就有失去『⾒到妄念體性』的危險。因此，

要勇猛奮發地守護。」讓[弟⼦]鄭重以待，禪修數⽇。

如果想要的話，可以引經據典，讓[弟⼦]⽣起確信。



ག�མ་པ་ (�ང་བ་�ན་�སེ་ང་ོ�ད་པ་) ན།ི
3)指引「顯相為俱⽣」

�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།

⾝體的姿勢和⽬視⽅式等如前。「平等地安住在體性中，

讓⼭巒或房屋等⾊法的顯相清晰地浮現。

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 །

在直接看著這樣的顯現時，這個顯相是否為無可認定的明空？

或者，那是⼼性的明空體性？⽤⼀點時間去看看這兩者有何差別。」

⾔畢，讓[弟⼦]去觀照。

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

[弟⼦]或許會說：「這兩者沒有差別，那是無可認定18的明空。」

註18 ⺟版原為nges bzhung，此處依ngos bzhung⽽譯。

�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།

那麼，就問道：「那是在顯相所展現的相⽌滅後⽽出現的明空？

或者，那個相是禪修明空⽽出現的明空？或者，

顯現的那個相本⾝是明空？」



�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]，

那就表⽰他並未徹底完成前⾯的觀察。要讓弟⼦再度禪修，

以獲得確信。

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]體驗到的，是清晰顯現的⾊法的相本⾝，

是純粹顯相的無礙顯現，那是無可認定的明空。那麼就[給予如下]

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།

「你在清晰感知到⼭巒和房屋等的顯相時，無論顯相如何顯現，

都不需要去讓它消失，或是去阻⽌它。顯相本⾝在顯現的同時，

是無可認定的，它就是明空。如此，就是⾒到了顯相的體性。」

�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།



「就如先前在看著顯相的體性時，和確定顯相即⼼時，

斷除了虛構增益⼀樣。顯相並不在外19，⼼也並不在內。

除了這個明空之⼼顯現為顯相之外，並⾮其他。

這就如同夢中的境和作夢的⼼識本⾝的⽐喻⼀樣。」

註19 ⺟版原為phyin med，此處依phyi na med⽽譯。

�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།

「顯相展現的當下，即是無可認定的顯空⾃解脫。雖然顯現，

但它卻是⾚裸明現⽽無可認定的顯空無分別。這就稱為

『⾒到顯相的俱⽣本來⾯貌』，或稱為『顯相展現為法⾝』。」

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，『顯』也不是壞，顯空沒有差異。

所以，如果顯現，就在顯現中守護[禪修]，不需要刻意去阻⽌顯現。

如果是『空』，就在『空』之中守護[禪修]，不需刻意去成⽴『空』
20。無論發⽣了什麼，都讓它成為禪修。」

註20 ⺟版原為snang cha，此處依stong cha⽽譯。

�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།



「不需要去取捨或調整。如果喚起修持的正念，

所有可能顯現的⼀切萬法，都是法⾝⼤⼿印。因此，從現在起，

不對顯空作任何肯定或否定，也不帶任何偏好地守護[禪修]。」

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།ོ

「儘管如此，暫且促使各式各樣不同的顯相展現⽣起。

顯相⽣起時，在守護其無可認定的體性上，不散亂是很重要的。」

⾔畢，讓[弟⼦]禪修數⽇。如果[上師]想的話，可以引經據典，

令其⽣起確信。

༈ །གཉསི་པ་�ནོ་སལེ་ཞངི་�མོ་པ་ངསོ་བ�ང་བ་ལ་གཉསི།
(⼆)去除過患與識別禪修

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

分⼆：1)說明錯誤和禪修的過患；2)指出無誤的禪修。

དང་པ་ོ (ནརོ་དང་�མོ་�ནོ་བཤད་པ་) ན།ི
1)說明錯誤和禪修的過患

�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།

在達波噶舉中，⼤⼿印的禪修雖然如⽇⽉般著稱，

但是因為各⾃理解上的差異，所以就有各式各樣不同的看法。



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་�་�།ེ

我雖然不是要去駁斥其他的看法，不過，

為了讓那些對我有信⼼的⼈能夠理解，我將在此略作說明。

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།

[禪修⼤⼿印時]如果只強調⼼的安住，

⼼的安住會變得像是結冰的湖⼀樣，六識的粗細顯相也停滯了。

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།ོ །

就算沒有停滯，也變得不清楚⽽模糊。

如果認為這就是禪修的話，其實前者是很⼤的過患，後者則是稱為

「遲鈍」的問題。

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，

如果認為禪修就是沒有察覺到顯相清楚或不清楚的無意識狀態，

這其實是渙散於茫然之中，這也不是[真正的⼤⼿印禪修]。

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，如果認為在先前的妄念已經⽌滅，後⾯的妄念未⽣起，

這中間的昏沉⼼識為禪修，這就是未以「觀」攝持掌握[⾃⼼]，

反⽽是嚴重的問題。⽽且，就算以「觀」攝持了，也會因為認為

「保任⼤⼿印」就是必須不離這種狀態，⽽成為禪修的饑荒。

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，如果認定禪修就只是⼼安住在燦然的樂中，這也是未以

「觀」攝持，或者說不是[真正的]禪修。⽽且，就算以「觀」

攝持了，也是認為必須制⽌所有的內⼼體驗，⽽就算不去阻攔，

也是視它們為敵⼈。這樣有些不正確。

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།ོ །

還有，如果認為禪修就是⼼中全然沒有作意三時的妄念，

⼀⽚空蕩蕩的，這也是未以「觀」攝持，

⽽且成了制⽌顯相展現的嚴重問題。就算以「觀」攝持了，

由於不想要有內⼼的體驗和顯相展現，這也是不太正確的。

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，如果認為禪修就是要保持著

「認為所有展現的各種顯相都不真實」的看法，這就是所謂



「執著無實有」的過患。

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，

如果認為禪修就是沒有正念地不去肯定或否定所有的顯相，

那也只不過是處在置之不理的狀態⽽已。

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

上述的這⼀切，我不認為是⼤⼿印的禪修。不過，

由於各⾃造業的情況不同，[對某些⼈來說]這些也可能是

[正確的禪修]。

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，如果認為只有⼼極清明⽽無念才是禪修，

雖然妄念於原處平息後，明晰⽽無可認定的覺知確實是禪修，

但是認為⼀定⾮要無念不可，這樣就失之⽚⾯了。

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།ོ །

同樣地，妄念紛馳的時候，覺得必須要阻斷它的⽣起，

然後安住在清明無念中，這也是⼀種偏頗。這兩種情況，



都是對變動和顯現尚未獲得確定。

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，如果認為只有⽣起穩固明晰的覺察後，

那直透明空的⼼才是禪修，雖然這本⾝確實是禪修，

但是卻因為不想要寬廣正念的⾃然鬆坦，⽽缺少了放鬆的⾯向，

失之過緊。

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

因此，不要弄錯了何者為正確的禪修，何者為不正確的禪修21，

這是極為重要的。

註21 ⺟版原為de bsgom min min pa 'tshugs pa，此處依de bsgom yin min pa ma 'tshugs pa⽽譯。

�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།ོ །

偏頗的禪修雖然也有進步的功德，但是[這樣的禪修]

不容易保持，使得禪修有受挫的危險。因此，必須在顯、空、靜住、

變動等所有的情況下，

透過警醒和放鬆的各種⽅法徹底清楚地識別與認明，

以容易的⽅式來保任[禪修]。



གཉསི་པ་ (�མོ་�ནོ་མདེ་བ�ན་པ་) ན།ི
2)指出無誤的禪修

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།ོ །

不散亂的平常識，即稱為禪修。⽽「平常識」也就是：

⼼本然的狀態是如何，它就是那個樣⼦。

如果以取捨和破⽴去做修整，那就不是平常識了。

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，顯現了什麼，出現了什麼，

都以⾃覺的正念不散亂地守護。這就稱為「守護禪修」。

但這只是安⽴的名稱，除此之外，

以俗⼼修整⽽作的禪修是連⽑髮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།ོ །

[安住於⼼的本質時，]沒有絲毫的所修之事，即稱為

「⼀剎那也不散亂」，也稱為「不散亂的平常識」，或

「不散亂地守護⼼的本然」。



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，如果⾃覺的正念不散亂，

⾃⼼無論是安住於清朗的空或是明燦的樂中，或者是妄念紊亂紛⾶，

或是各式各樣的顯相鮮明地展現，這些都是禪修。因此，

對於這些本質實相的能量展現，不要有所懷疑，應該要鬆坦地守護，

⽽不是去拉回或阻⽌妄念的投射或者各種顯相，以進⼊無念的狀態。

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，是因為：

就如先前去除虛構增益和指引⼼性時⼀樣，並沒有⼼性的體性、

妄念和顯相展現等許多不同的事物，有的只是⼼性的無礙能量，

就像⼤海中⽣起波浪⼀般。因此，⼼的本然中無論出現什麼，

都沒有好壞[的分別]。

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，⼼靜住的話就在此靜住之上，變動的話就在此變動之上，

顯相出現時就在此顯現之上，以正念守護。

༼ ༽



�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།ོ །

靜住時不要刻意去⽣起[妄念]，⼼變動時不要去阻⽌[妄念]，

無論是清朗的明、寬廣的空、燦然的樂或是雜沓紛亂，除了[保持]

不散亂之外，不需要去做任何改變或調整。

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་།

總之，只要具備⾃覺的正念，⼀切都是禪修，如果散亂的話，

所做的⼀切都不是禪修。因此，暫且要重視這個正念。

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།ོ །

到了某個時候，正念和⼼的體性不再有差別，

⼀切都成了正念的⾃性。那時，將會⽣起樂。

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་།

如果覺得：「那麼，如果不依照教導的次第，

從⼀開始就以正念來體察出現在⼼中的⼀切，這樣可以嗎？」

對於那些有福報的頓悟型的⼈來說，這或許是可以的。

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，]對其他類型的⼈來說，如果不依教導的次第來教授22，

[他們]就無法由根斷除對顯相和⼼的虛構增益，也不會獲得

「具有⾒到體性之體驗」的確信，雖然[他們]有其他的正念，

但是卻因為沒有⾃覺的正念，所以就⽣不起[確信]。

註22 ⺟版原為'khrid par，此處依ma 'khrid par⽽譯。

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「無作本來⼼」等名稱的含意也就在此，

指出真實正⾒的經典、續典，以及印度、

⻄藏的⼤成就者們所教導的，也都總攝於此。

註23 平常⼼(tha mal gyi sems)：即平常識。為保留原⽂的⽤詞，中⽂亦譯為平常⼼。



第三
◆

隨後保任修持的⽅法

  ⼀、⼀般⽽⾔，必須保任修持的原因
  ⼆、尤其不分定中和下座保任禪修的⽅法

  三、斷除障礙、迷途和歧路

  四、究竟確定無⽣，增益 [ 修持 ]

  五、以轉為道⽤和⾏持來培養修持⼒

  六、如何⽣起了悟和增益 [ 修持 ]



༈ །ག�མ་པ་�སེ་ཉམས་ལནེ་�ངོ་�ལ་ལ་�ག །

第三、隨後保任修持的⽅法

�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，必須保任修持的原因；⼆、尤其，不分定中和下座保

任禪修的⽅法；三、斷除障礙、迷途和歧路；四、究竟確定無⽣，增

益[修持]；五、以轉為道⽤和⾏持來培養修持⼒；六、如何⽣起了悟

和增益[修持]

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

�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།ོ །

[僅只是]⽣起禪修是不夠的，必須要善加保任。

⽣起禪修後卻不去守護，就依然是⼀個凡俗平庸之輩，

或者只是在其他有所緣的積資淨障的[⽅法]上努⼒。

這就好像國王去做⽼百姓的⼯作，或是像獅⼦與狗群為伍⼀樣。

如此，就偏離真正的義理。



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།

由於厭離⼼就如同禪修之⾜，也可以說是禪修之主，

所以要思維輪迴的痛苦，

在內⼼深處牢牢記住此⽣是無常⽽沒有實質意義，

要捨棄對世間的貪戀，發⼼讓⽣活和修持平衡。

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།

由於虔敬猶如禪修之⾸，也可以增益禪修，因此要不離認為

「上師和噶舉傳承[的上師]即是佛」的想法，

完全信賴他們⽽發⾃內⼼地向他們祈請。

�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།

由於正念是禪修的守衛，也可說是禪修的正⾏，

即便不是在修座中，都不要將⼼思放在其他事務上。

要鍛鍊無論在任何時候、任何情況下，都不離憶念實相的正念。

�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 །

讓悲⼼成為禪修的事業，對⼀切眾⽣修持慈⼼、悲⼼、菩提⼼，

將⼀切眾⽣帶到迴向和祈願的保護之下。



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།

在⾃⼰的禪修尚未圓滿之前，

要將教導他⼈和弘揚教法的似是⽽⾮的「利他」⾏為視為魔障，

應依⽌僻靜處。

�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།ོ །

讓羞惡之⼼和知恥之⼼成為禪修的武器，

內在以⾃⼰的⼼為證⼈，外在則不要讓上師、

三寶和法友們引以為恥，要[讓⾃⼰值得]他們信任。如此，

進⾏⼭間閉關、封⾨、禁語24等，認真勤奮地禪修。

註24 ⺟版原為sa bcad，此處依smra bcad⽽譯。



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

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

教導說，從開始禪修，⼀直到「究竟的專⼀」之前，

這時的定中和下座的階段只是平庸凡俗的狀態，

並不是真正的定中和下座狀態。

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་།

以守護禪修來說，雖然⼀般⽽⾔，如果⾃覺的正念不散亂，

⼀切都是禪修，因此就沒有了取捨。雖然如此，

在能夠真正融合了悟的定中與下座階段之前，

還是應該以禪定為修座的正⾏，專⼼⼀意地守護體性。

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

修座之間的休息時間為下座的階段，這時，

要將妄念和顯相轉為道⽤。要瞭解這是⼤部分實修傳承的意旨。



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

⼤多數的⼈雖然暫時⽣起了禪修，

但是他們卻將其看得太過重要，因此，要如此做說明。

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

教導說，守護體性的⽅法，是處在清新、⾃然、鬆緩三者之中。

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」來說，⾝的要點，是要由內放鬆；語的要點，

是在氣上不要⽤⼒；⼼的要點，是不依附在任何事物上，

沒有任何評斷、憂慮地安住。

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

以「⾃然」來說，也就是安住在⼼⾃⾝本來的狀態，

沒有任何認定地安住，不散亂地安住。

�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「鬆緩」來說，是無有任何破⽴地安住，

無有勤作努⼒地安住，六識處在其原本的狀態中安住。



�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，可分為這九個要點。[也可以說]有三個要點：

無憂本然清新住，

破⽴無整⾃然住，

不⾏勤修鬆緩住。

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།

以⽐喻來形容這些，則有五個⽐喻：

如虛空般提振，顯相開闊清亮⽽住。

如⼤地般擴展，正念廣⼤遍滿⽽住。

如⾼⼭般穩固，⼼無有動搖⽽住。

如燈⽕般明空25，覺性明顯清晰⽽住。 
如⽔晶般離垢，⼼識無念清澈⽽住。

註25 ⺟版原為gsal ba stong la，此處依gsal stong la⽽譯。

�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，]要像這三個⽐喻⼀樣地平等住：

如同遠離遮障的無雲晴空，無可認定、開闊清亮⽽住。

如同不動搖的無波⼤海，無念、無散、明燦⽽住。



如同無有明暗變動，不為⾵所動的燈⽕，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，教導說：⾸先，沒有勤作努⼒，⾝⼼都由內放鬆；中間，

不要遲疑，清新26無整地安住；最後，

確定所有的經驗和感受都是無⽣⾃解脫。如此，守護[禪修]。

註26 ⺟版原為som，此處依so ma⽽譯。

�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།ོ །

所謂的「⾝體由內放鬆」，

雖然是指放掉強烈緊繃和束縛⾝體的張⼒，

但不要丟失了所有⾝姿要點的規矩，「本然」的⾝體要點極為重要。

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་ོ། །

「無整鬆緩⽽住」，

是指不要去做有⽬標的破⽴和抱有任何意圖，

但也不是變成無動於衷，或是被模模糊糊的感覺所遮障的狀況。

要守護正念覺知極為清晰的⾚裸之⼼。



�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་ོ། །

「確定經驗感受皆無⽣」，是指⾃覺的正念在感知的同時，

無論顯現什麼，都不具有⽣、住、滅三者的體性，⽽且是解脫的。

這並不是以「無⽣⾃解脫」的概念予以封印。因此，

要守護無有認定識別的狀態。

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།ོ །

如果因為昏沉和掉舉，使得⼼不容易進⼊禪定，

就要分別⽤各⾃的要點來調整。必須暫且如同將⽭插⼊⿏⽳⼀般，

專⼼⼀意地守護[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།

如果對此感到厭倦27，在修座間的休息時間和所有下座的階段，

持續保持⾃覺的正念，無論顯現或出現任何妄念和⼼緒，

都不散亂地守護。

註27 ⺟版原為des skyon，此處依des skyo na⽽譯。

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།



這就像是有經驗的牧⼈看守⽜群⼀樣，就算⽜群隨意四處遊盪，

牧⼈卻不需要去把牠們聚集起來，只要⽜群不離開他的視線即可。

�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།

妄念和六識的顯相無論如何出現和顯現，

都不需要去阻⽌或是去拉回這所有的⼀切。

在⾃覺的正念原本的狀態中，無論出現什麼，都不去認定和識別，

要鬆坦地守護。

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，在四威儀等等[⾏為舉⽌]中，

都依於不間斷的無散明晰正念。⼀開始或許⼤部分的時候都會散亂，

但⾃然⽣起的正念會逐漸增⻑，

幾乎所有的妄念和顯相都朗朗然地展現為明空。

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་།

如果無論如何都難以保任28的話，就在禪修時，

刻意讓任何妄念和顯相⽣起，然後去看它的體性等等。

在獲得確定之後，再如上述般守護[修持]。



註28 ⺟版原為skyob dkar，此處依skyong dka'⽽譯。

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་།

如果如此致⼒於保任定中和下座階段，那麼，到了某個時候，

⼀切都會為⾃覺的正念所遍滿，

將會體驗到無論展現或顯現什麼妄念或顯相，

都只是純粹的展現和純粹的顯現，這⼀切都是無可認定的明空。

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།ོ །

[此時，]將會體驗到在定中專⼼⼀意地守護體性，

和下座時以正念守護妄念和顯相，這兩者在體性上並沒有不同。

也會⽣起樂、明、無念等等不同輕重[程度]的覺受。

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།ོ

如果貪著這些覺受，將會障蔽實相。因此，

提起敏銳的正念覺知，要⼀再地將⼼從覺受的浸潤中拔離，

守護清新⾚裸的狀態。



༈ །ག�མ་པ་གགེས་ཤརོ་ས་དང་གལོ་ས་བཅད་པ་ན།ི
三、斷除障礙、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་ེ
�།ེ

對於那些較少聞法，依⽌上師的時間很短的⼈來說，

就會有只是依著⾃⼰的理解和覺受⽽步⼊迷途和歧路的極⼤危險。

[(⼀)迷途 ]

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

在對空性的四種迷途的說明中，有：

1)對「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་།

有兩種。不認識禪修是顯空無別、完全淨妙的要點，⽽不在乎過患和

功德，覺得那都是不實存的空⽽藐視善惡。這是根本的迷失29。

註29 ⺟版原為yo shor，此處依ye shor⽽譯。

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



雖然瞭解禪修的真正道理是如何，也能夠說得出是怎麼回事，

但是並沒有在⾃⼰的體驗中獲得確定。這是暫時的迷失。

2)對「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་།

有兩種。沒有認識到禪修是道、果無分別，⽽且「果」

是⾃⼰原本就具有的。認為要將禪修做為道，⽽想從他處得到果。

這是根本的迷失。

�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།

雖然⾃⼰已經有了應有的禪修，但是⼼中卻不相信，

想要得到⽐這還要殊勝的東⻄，因⽽去他處尋找，

或者是想在禪修之上添加⼀些更好的東⻄來禪修。這是暫時的迷失。

3)對「對治法」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་།

有兩種。沒有認識到禪修是所斷、對治法無分別，

當⾃⼰覺知到⾃⼰的本來⾯貌時，所斷本⾝就成為對治法。

把所斷煩惱和禪修視為各⾃獨⽴的不同事物，

把禪修作為煩惱的對治法。這是根本的迷失。



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

當妄念紛馳或是碰到某些因緣時，

要等到這樣的狀況破除了之後，才能夠禪修。這是暫時的迷失。

4)對「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་།

有兩種。沒有認識到禪修即是⽅便和智慧無分別，

⽽⼀切萬法即是體性本⾝，

卻有所緣地認為它們沒有⾃性⽽予以封印。這是根本的迷失。

�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།ེ

未將禪修轉為道，認為禪修就是要複製過去的體驗⽽予以封印。

或者，想著：「過去的禪修不⾏30，還要再禪修。」

覺得應該以禪修來斷除妄念。這是暫時的迷失。

註30 ⺟版原為snga ma mnyan，此處依snga ma ma nyan⽽譯。

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།ོ །

這裡所指出的，都是禪修的迷途。有些迷失會讓⼈墮⼊惡道，

其他的則會讓⼈變成沒有任何禪修覺受徵兆的油滑之⼈。因此，

不要迷失是極為重要的。



[(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，透過保任禪修，將會體驗到樂、明、無念的種種無盡覺

受。尤其，那些氣、脈、明點修持得很好，⼜能不為散亂、懶惰所障

礙地勇猛禪修的⾏者31，將會⽣起殊勝⽽不可⾔喻的覺受。如果將禪

修和其他事務混雜在⼀起⽽禪修，那麼就只會⽣起少許的覺受。

註31 ⺟版原為brdur ba dag la，此處依 'jur ba dag la⽽譯。

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་།

無論如何，「樂」的覺受有：全⾝都遍滿了樂;冷、

熱的感受也變成了樂；沒有感覺到是否有⾝體的存在；

覺得很快樂開⼼，很想笑等等；⼼感覺很歡喜⾼興，

⽽且⼼舒服輕鬆；沒有注意到⽇晝和夜晚的分別等，

會⽣起各式各樣樂的覺受。

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」的覺受有：⼼很清晰；所有的顯相都很明顯；

即使在夜晚，都能覺知到所有遠近的事物；⾒到明光的展現等；

覺得知道別⼈的⼼思等等，會⽣起各種明的覺受。

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་ོ། །

[⾄於]「無念」的覺受：會體驗到各種「空⾊」的徵象；會⽣起

「⼀切都是空」的認知；⾒到⼀切顯相皆無實質、沒有⾃性；

體驗到⾃⼰和顯相皆是空；⽣起對「空」的確信等等，

會⽣起各種不同的覺受。

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།

這樂、明、無念的覺受，無論是三者俱全，

或是⽣起其中任何⼀種覺受，如果執著這樣覺受很殊勝，

被覺受所捆縛⽽禪修，[當覺受]⽣起就⾼興，[覺受不⽣就]不⾼興，

因⽽刻意去保任的話，那麼，對樂的覺受[的執著]

將成為投⽣欲界的因，對明的覺受[的執著]將成為投⽣⾊界的因，

對無念覺受[的執著]則將成為投⽣無⾊界的因。



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།ོ །

就算不貪著這些覺受，如果被覺受所縛⽽禪修，

縱使可以達到聲聞和緣覺的果位，也只能從惡道的痛苦中得到休息，

要在獲得圓滿的佛果上有絲毫進展是⾮常困難的。

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，那些沒有什麼智慧，也鮮少聽聞[教法]的⼈，

不去守護本來體性，反⽽做的是偏頗的禪修，安住變得遲鈍，

覺受模模糊糊，在對[⼼的]本來狀態昏暗模糊的情況中打轉。

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，有些歧途會有導致投⽣惡道的危險，

其他歧路也只能達到輪迴的安樂。這就好像想要前往東⽅，

但卻朝⻄⽅或北⽅⾛⼀樣，⽬標錯誤了。

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།

禪修的覺受有三種：⽌的覺受、觀的覺受、了悟的⾃⾝覺受。

後者不被認為是⼀種歧途。以第⼆種覺受來說，



如果沒有貪執地直接守護禪修，如此，覺受將在原處清淨，

使修持有所進展。

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，沉浸在出神狀態的覺受，⼤多是善⾏增⻑的障礙，

並且會障蔽實相。以各種⽅法來破除對這些覺受[的貪著]後⽽禪修，

是⾮常重要的。



༈ །བཞ་ིཔ་�་ེམདེ་�་ལ་བ�ས་ཏ་ེབགོས་ད�ང་བ་ལ་�།
四、究竟確定無⽣，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)「究竟確定」32的時刻；(⼆)探究妄念和顯相； (三)探究禪

修和禪修者的⼼；(四)真正的確定無⽣、躍⼊通透無礙；(五)融合定中

與下座階段以及⽩晝與夜晚。

註32 本章中的「究竟確定」與其後標題中的「確定」」和「躍⼊」，皆是藏⽂la bzlas ba的不
同譯法。藏⽂la bzlas ba字⾯上的意思為「翻越⼭頭」，⼀般譯為：決定、超越或躍⼊。以
「無⽣」為例，即是指究竟確定無⽣，也可說是超越「有⽣」⽽躍⼊無⽣的境地。

དང་པ་ོ (ལ་བ�་བའ་ི�ས་ཚ�ད་) ན།ི
(⼀)「究竟確定」的時刻

�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།

⾏者去除了遲鈍的樂、明、無念的覺受之後，

⼼展現為清澈明晰，明空如虛空的禪修變得持續不斷。

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，⽩天時的顯相⼤部分都變得持續，

每當正念覺察到妄念的變動，它們就展現為清透的明空；

每當六識的顯相都為正念所覺察，它們就展現為明朗的顯空。

當對妄念和顯相⽣起了堅定的確信時，那就是「究竟確定」。

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「究竟確定」發⽣得太早，就會在沒有體驗的狀況下，

變成只是依靠理解就滿嘴⾼深⾒地的油滑之⼈。

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[究竟確定]發⽣得太晚，

雖然許多有福報的⼈對體驗的貪著會⾃然清淨，

⽽解脫於持續穩定的了悟中，

但是有些⼈對善念和確信的執著會變得更強，

⽽去從事⾼低不同層次的各種善法修持。

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

�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་།

在修持總體的前⾏，特別是上師相應法的時候，

要帶著虔敬的強烈渴望，

努⼒祈請可能顯現的⼀切萬法都能展現為法⾝。

對於安住於體性的⽅法，要如前述⼀般專⼼⼀意地守護。

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�།

⼼清濁明分，⼼不散亂地在開闊清透中，讓各種粗細妄念⽣起，

然後不帶執著地去看著這些妄念，去看看這些粗細妄念有什麼差別，

也去看看這和⼼安住的體性有什麼差別。

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�།

同樣地，去看苦樂、煩惱、三毒的妄念等許多各式各樣的妄念，

有時阻⽌妄念，有時製造更多妄念，有時逐⼀去看每⼀個妄念，

去看看這許多不同狀態是如何。去看美或醜、

悅⽿或不悅⽿等粗細的外在顯相[有什麼差別]。

�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�།



採取各種姿勢，以及眼睛張開、閉上、向右看、向左看等，

讓顯相以各種不同展現⽅式⽣起，去看看這些有什麼差別。

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།ོ །

去看看這些和⼼的體性有何差別。令[弟⼦]

以幾天的時間來進⾏修練，以⽣起確定的體驗。如前所述，提醒

[弟⼦]指引妄念和顯相的⼝訣，令其⽣起確信。

ག�མ་པ་ (�མོ་དང་�མོ་མཁན་�་ིསམེས་�ད་གཅདོ་པ་) ན།ི
(三)探究禪修和禪修者的⼼

�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�།

只是想著：「禪修的本質無可認定為是⽣是滅，不可思議。」

這樣是不夠的。由⼼不散亂且開闊清透的狀態中，

⼀再⼀再不帶執著地⾚裸直觀禪修的本質是如何。

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

同樣地，⼀再⼀再去看禪修者的⼼，以及執著「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，過去、未來和現在的⼼，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་།

去看過去的⼼往何處去，未來的⼼從何處來，現在的⼼是如何。

令[弟⼦]以幾天的時間來解除疑惑，獲得確定的體驗。

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།

禪修的境、禪修的⼈和三時的⼼等，這⼀切並⾮不同的屬性。

這⼀切都是這個⼼，它能以任何⽅式展現，但⼜不真實存在。

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།

⽽這個⼼，不被可認定的境、所依存之處、⽣住滅三者、

三時的分別等等這⼀切的虛構增添所沾染。

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：從⼀開始，它就是無基離根，未曾錯亂，也未曾解脫，

不為過患所垢染，也不因功德⽽更莊嚴，它是⾃⽣、⾃淨、



超凡絕倫、通透無礙、⾼廣開闊。

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

讓[弟⼦]以幾天的時間，無執、本然、鬆緩地保任，

使決定的確信⽣起。

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།ོ །

如果⾏者天資並不聰穎，就將上述的妄念、顯相、禪修的本質、

禪修者、三時的⼼等等，各⾃分開，以較多天的時間去觀照，

確定獲得堅定的確信是極為重要的。

བཞ་ིཔ་ (�་ེམདེ་ཟང་ཐལ་�་ལ་བ�་བ་དངསོ་) ན།ི
(四)真正的確定無⽣、躍⼊通透無礙

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་།

接下來，拋捨所有能修和所修，能體驗和所體驗，

以及能悟和所悟等等的⼼。丟掉「是」與「⾮」的作意，

以及想要禪修和想要有正念等所有的意圖。



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 །

連想著「要完全不作意」的欲求都沒有，

就讓平常⼼無作且原本是如何就那般地處在它⾃然的狀態中。

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་ི�།

無論出現了什麼妄念和顯相，它們原本是如何就讓它們是如何，

不以俗⼼去調整或改變，讓它們想如何就如何。不去追隨作意，

不要認為⼼些許的散亂是⼀種過患，也不要去觀察檢視。

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

當想起什麼的時候，就處在平常無作的狀態，

沒有任何要去禪修、要去體驗、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།

在進⾷、躺臥、⾏進等三種情況中，

也以處於離概念的狀態來進⾏，不要去做任何其他事情。

除了少量的朵瑪施⾷和祈請，把其他的善法修持都放⼀旁，

並且禁語。躺臥時也在平常、無作、直接顯明的狀態中躺臥。



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

令[弟⼦]以這樣的⽅式修持數⽇，放下所有的作意，

處在⾃然的狀態中，看看會有什麼覺受。

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།

如果貪著善妙的執著鬆脫，惡念的迷亂完盡，

對於⼀切都是禪修的本質⽣起了堅定的確信，就應該要給予指引：

平常⼼無論是如何，出現了什麼，都沒有⽣滅，沒有取捨，

沒有無有與獲得，

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།ོ །

也沒有散亂或不散亂、具正念或不具正念、體驗或無體驗、

了悟或不了悟，那是⾃⽣、⾃淨、⾃解脫、通透無礙，

⼀切都是禪修的本質，⼀切都是不間斷的禪修。讓[弟⼦]

以⼤約五天的時間在此中盤桓，只是偶爾去尋找⾮禪修的⼼。

�་པ་ (མཉམ་�སེ་ཉནི་མཚན་�མས་བ�་ེབ་) ན།ི
(五)融合定中與下座階段及⽩晝與夜晚



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 །

以這樣的不間斷禪修融合定中與下座的階段。

在下座時如有些許散亂，只要以下座的正念憶念起，

認識到實相即可。

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 །

同樣地，⽩天時的持續性與夜晚融合，

⽽包含睡眠和睡夢在內是最好的。如果情況不是如此⽽變得迷亂，

只要在⼀清醒時，⽴刻認出實相就可以了。

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，

以⼤約五天的時間保持在這個狀態中。

然後⽤任何⾃⼰喜歡的⽅式休息⼀天。

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�།

接下來，以七天或⼗天的時間交替進⾏「究竟確定」和休息。

在對實相的了悟尚未在整個⽩天都能持續之前，要繼續修持

「究竟確定」。



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།

如果可以持續⼀整個⽩天，就逐漸在夜晚上也能持續。這個

「究竟確定」，也被稱為「令禪修持續的⼝訣」。

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།ོ །

無⽐達波[岡波巴⼤師]《現⽰密意》的意涵，

就在令對⾚裸實相的確定有所進展。

如果能夠掌握住這個⼝訣的要點，

執著本來實性為善妙者要花許多年的時間才能獲得的了悟，

在幾天之中就可以達到。

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

如果沒有什麼進展的話，暫且[回到]

如先前定中與下座等善法修持的進⾏⽅式。



༈ །�་པ་ལམ་�རེ་�དོ་པའ་ི�་ོནས་�ལ་�ངོ་བ་ལ་བ�ན།
五、以轉為道⽤和⾏持來培養修持⼒

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)轉為道⽤的時機和⾏持；(⼆)轉妄念為道⽤；(三)轉煩惱為

道⽤；(四)轉⻤神為道⽤；(五)轉痛苦為道⽤；(六)轉疾病為道⽤；(七)

轉死亡為道⽤。

དང་པ་ོ (ལམ་�རེ་�་ི�ས་དང་�དོ་པ་) ན།ི
(⼀)轉為道⽤的時機和⾏持

�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་།

在⽣起⾒到禪修體性的領悟後，在貪圖此⽣時，

在遭遇強烈的因緣時，在沒有認出潛藏的妄念時，總之，

當⽣起猶疑的執著，使得修持難以⾃然地成為修道時[，

應將其轉為道⽤]。

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་�་�།ེ



如果在僻靜處禪修能持續不間斷，為令其穩固⽽有進展，

應該在從事⾏持之時，

將上述的逆緣和猶疑發⽣的種種情況轉為道⽤。

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，意思並不是要將轉⼀切顯相為道⽤之王的修持

「守護離凡俗⼼的實相」拋在⼀旁，去將對治法轉為道33來禪修。

註33 ⺟版原為lam khyor，此處依lam khyer⽽譯。

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་།

⾄於從事⾏持的時機，是當定中與下座階段都變得持續之後，

⽅得進⾏。以⾏持來說，雖然在密咒乘的修道中，教導了戲論、

無戲論和極無戲論三種，以及普賢⾏、密⾏、覺性禁⾏、群⾏、

完全勝利⾏等許多⾏持。

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་།

不過，在此處，讓禪修進步的⾏持，

與出家的學處不相違的是普賢⾏；與無戲論、極無戲論、



完全勝利⾏相符的，是在⼭頂、凶地、墳場、單獨的⼀株⼤樹下，

以及⼗字路⼝等處，禁語做「古蘇魯」 的供養和布施34。

註34 「古蘇魯」為梵⽂，指如乞丐般過著單純⽣活的⾏者，「古蘇魯的供養與布施」指的是
施⾝法中以⾃⼰的⾝體做上供下施的修持。

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།

或是不涉⼊世間的如傷⿅⾏，

無論發⽣什麼都沒有畏懼的如獅⾏，

對任何事物都不貪戀的如空中之⾵⾏，

⼼不依附在任何事物上的如虛空⾏，

沒有任何破⽴和所緣境的如瘋⾏等。

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།ོ །

應以這五種⾏持將所有的因緣轉為道⽤，

讓對實相的體悟有所進展。

གཉསི་པ་ (�མ་�གོ་ལམ་�རེ་) ན།ི
(⼆)轉妄念為道⽤



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།

當出現善、不善等等妄念⽽⽣起猶疑時，辨認出這個妄念，

無論出現的是什麼[妄念]，都保持在無作鬆緩中。

但這並不表⽰35要不去思維這個妄念，將⼼收攝回來，

然後去禪修本智的對治法；

註35 ⺟版原為yang yin，此處依yang min⽽譯。

�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།

這也不是去觀察這個妄念的體性，以確定它是無⾃性的；

更不是去追隨這個妄念，然後以正念來守護[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།

[此時所要做的，]就只是認出妄念，以這個妄念為禪修的本體。

無論它到底是如何，不要認為那是過患，不要刻意去制⽌，

也不要去追隨，讓它保持原本的狀態，不要以俗⼼去調整它，

處在清晰、鮮明、鬆坦、開闊，清透的狀態中。

�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།ོ །



無論出現了什麼妄念，都不需要去對它⾏取捨、破⽴、

調整和改變，⽽是將它鮮明地變成禪修。這就稱為

「轉妄念為道⽤」。

�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།ོ །

由於還未能熟練掌握，妄念的劇烈變動等，

剛開始時似乎讓⼈很不安。要⾃然地[將其]轉為道⽤，

就是在逐漸熟練掌握之後，最終，只要⼀認出妄念，

就能將其轉為道⽤。

ག�མ་པ་ (ཉནོ་མངོས་ལམ་�རེ་) ན།ི
(三)轉煩惱為道⽤

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།ོ །

無論⽣起了貪、瞋、癡、慢、嫉等五種煩惱中的任何⼀種，

去認出它來，不要去制⽌它，也不要去追隨它。

讓這個煩惱保持原本的狀態，不要以俗⼼去修整它，[讓煩惱]

處在清晰明朗、開闊、清透中。如此，它就會成為禪修。



�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།

不時地，在⼼中作意⽐先前更強烈煩惱的所緣境，

無論是外在的物品或內在的眾⽣等貪欲的對境或瞋恨的對境等，

以此來引⽣強烈的煩惱。

�སེ་པ་དང་�ར་བཞནི་བ�ང་ང་ོ། །

⽣起了煩惱後，如前⼀般地守護[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་ོ། །

以愚癡來說，要認出昏昏欲睡的⼼。當睡意變得濃厚時，

在此之上，不以俗⼼作修整地保任，

這就成了讓睡眠成為明光的⽅法。對此是否已熟練掌握，則如前述。

བཞ་ིཔ་ (�་འ�་ེལམ་�རེ་) ན།ི
(四)轉⻤神為道⽤

�་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།

對於⻤神的災異變化感到恐懼害怕36時，要認出恐懼的妄念，

不去制⽌，也不去追隨。對於恐懼的妄念，讓它保持原本的狀態，

不以俗⼼去修整，保持明晰、⾚裸、明朗，如此，這就成為了禪修。



註36 ⺟版原為bag cha，此處依bag tsha⽽譯。

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་ོ། །

如果災異變化減弱了，

就在⼼中想⼀個⽐它更可怕的難以承受的災變，

讓恐懼更強烈地⽣起，然後如前述般修持。

�་པ་ (�ག་བ�ལ་ལམ་�རེ་) ན།ི
(五)轉痛苦為道⽤

�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་།

在⾒到總體輪迴的痛苦，或者特別是某⼀眾⽣的痛苦時，

以⼩乘的⼼態來說，此時不是對其⽣起悲⼼，

⽽是擔憂⾃⼰也會變成這樣，因此⽽想要禪修。

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

⼤乘的⼼態則是對此眾⽣⽣起悲⼼與關愛，

並且也對此眾⽣所代表的⼀切眾⽣⽣起悲⼼與關愛。

�་ོ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།ོ །



無論是哪⼀種⼼態，要辨認出這樣的⼼態，

對此不以俗⼼做任何調整，處在清晰明朗的狀態中，將其轉為道⽤。

在此體驗中不散失，對⼀切眾⽣⽣起慈⼼、悲⼼、菩提⼼⽽祈願。

�ག་པ་ (ན་ཚ་ལམ་�རེ་) ན།ི
(六)轉疾病為道⽤

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 །

⾃⼰罹患任何⼀種疾病時，不要想檢視⽣病的因緣，

也不要落⼊肯定或否定中。要將疾病清楚鮮明的疼痛，

做為禪修的本體，不以俗⼼去做任何調整，處於明晰清楚的狀態中。

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

如此持續修持，不需捨棄疾病，疾病成為了禪修，

⽽且修持會有進展。如果疾病減輕了，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、體驗者的我執，

也進⾏無作地安住在其體性無可認定之中等等的[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།ོ །

對此，雖然「平等味」的⾏者可能會認為要捨棄治療，但是這裡

[主要]在將⾃⼰的疾病轉為善法修持，

不要做不在乎成就菩提的所依之⾝死活37的愚⾏。

註37 ⺟版原為 shi ma she，此處依shi ma shi⽽譯。

བ�ན་པ་ (འཆ་ིབ་ལམ་�རེ་) ན།ི
(七)轉死亡為道⽤

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

就像這樣，在⼈⽣中無論發⽣了什麼，無論遭遇什麼因緣，

都要熟習將其轉為道⽤。

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།

臨終的時候，無論出現了消融次第等的各個階段，只要認出它，

不要有希懼和破⽴的猶疑。無論出現了什麼，對於發⽣的狀態本⾝，

不要以俗⼼去調整，要守護明晰、⾚裸、清朗的狀態。

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་།



消融次第結束後，展現出的「⾃性明光」和修持的「道明光」

會⺟⼦融合，如同⽔溶於⽔，虛空與虛空融合⼀般，

教導說這就是成佛了。

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།ོ །

教導說，如果因為串習⼒太弱⽽無法成佛，

也會因為過去轉為道⽤的[修持]⼒，⽽對中陰和來⽣能夠⾃主。

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་།

這些轉為道⽤的⽅法，是在無⽐達波的[不同]

典籍中⽚段談到的。[只要]無論在什麼情況下出現了什麼、

發⽣了什麼，都將它轉為⼤⼿印[的修持]，這就是符合了「平等味」

修持的義理。

�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།ོ །

後世的實修傳承⼤師們，⼜特別分出六種轉為道⽤的⽅法，

所以有了如此善妙的修練⽅法。不同⼈的資質似乎⼤不相同，

應根據不同的資質來運⽤這些⽅法。

這些⽅法有另⼀個眾所皆知的名稱──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 ] 不同⽅式間的差異；(⼆)專⼀及其進展；(三)

離戲及其進展；(四)⼀味及其進展；(五)無修及其進展。

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

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「頓悟型」的⼈來說，⼀開始在安住後，或是領受指引後，

從專⼀，或是從離戲，或是從⼀味進展到無修，這是頓時⽣起的，

有很多各式各樣的情況，⽽這種[進展的]⽣起是很穩固的。

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「越級型」的⼈來說，四瑜伽中前⼀個尚未穩固，

後⼀個就突然⽣起，這種[進展]的⽣起並不穩定，



上下波動會很劇烈。這類的⼈如果持續閉關，專⼼禪修，

將能獲得穩固的了悟。如果此⽣禪修的時間很短，教導說，

將會在中陰時體驗到真正的了悟。

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「漸修型」的⼈來說，會次第地體驗到四瑜伽，

先前的次第穩固後，之後的階段才會循序⽣起，這樣[進展的]

⽣起也是很穩固的。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་།

教導說，越級型和漸修型這兩種⼈，如果對上師懷有虔敬⼼，

對禪修有勤勉毅⼒，就會變得和頓悟型的⼈很類似，不需費⼒⾟勞，

沒有什麼困難38。

註38 ⺟版原為tshogs med par，此處依tshegs med par⽽譯。

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།

這三類⼈由於各別的資質⾼低不同，

四種瑜伽⽣起的⽅式也就沒有⼀定，可能會有許多不同的情況。

所以，如果要有系統地精確講說這四個瑜伽的順序，

我就沒有什麼定論了。



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།ོ །

雖然[在此]是為漸修型的⼈明確講述各階段是如何出現的，

但是對於那些[四瑜伽]以不定⽅式出現[的⼈來說]，也[可以知道]

善法修持的階段和明辨取捨的部分，因此我將依此⽅式來做說明。

གཉསི་པ་ (�་ེགཅགི་བགོས་འདནོ་དང་བཅས་པ་) ན།ི
(⼆)專⼀及其進展

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

根據熟練的程度，「專⼀瑜伽」分為上、中、下三種。

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

下品專⼀，是指從難以守護具有明、空、樂等覺受的禪定，

到只要⼀禪修就能進⼊禪修的狀態。

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

中品專⼀，是指即使不禪修，不時也能進⼊禪定，

⽽禪修時則⼗分穩固。



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།ོ །

上品專⼀，是指在定中和下座階段，

四威儀和⽇夜都持續不間斷、寬廣歡喜地達到明空的狀態。

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

此外，[專⼀]是否達到究竟圓滿，可分為六類：

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་།

如果對明空⼼獲得了⾃覺信許的確信，

這就是⾒到了專⼀的本質。雖然安住於樂、明、無念中，

但是對這樣的確信有所懷疑，這就是未⾒到本質。

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

如果⽇夜都持續處在此明空之中，這就是圓滿了專⼀的⼒ 量。

如果只是偶爾處在明空中，就是尚未圓滿。

�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།

無論出現何種妄念和顯相，僅只是以正念攝持，

⽽不需捨棄妄念和顯相，將這⼀切都轉為禪修，



這就是妄念成為禪修。如果需要抑⽌妄念才能禪修的話，就是[妄念]

尚未成為[禪修]。

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

如果獲得厭離世間⼋法等的暖兆，就是⽣起了功德。

如果⼼不調柔的話，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།

在下座時的⼼境中，如果⼼中對眾⽣⽣起悲⼼，⽽且祈願[⾃⼰]

能夠利他，就是種下了⾊⾝的種⼦。如果難以⽣起悲⼼，

就是尚未種下[⾊⾝的種⼦]。

�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།ོ །

在下座時的⼼境中，如果對不虛的粗細因果有了確定，

就是已經通達了世俗。如果未獲得對因果緣起法的確定，

就是尚未通達[世俗]。

[1)下品專⼀ ]

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།

在下品專⼀的階段，⼼會有可辨認的禪定，其中具有樂、明、

無念的覺受。在這種覺受中出現妄念或顯相時，它會⾃釋然、

⾃解脫，但是也會產⽣認為「這就是禪修」的作意確信。

在下座時的顯現中，會出現帶著歡喜的顯相，但⼤多是堅實的。

�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，只要⼀以正念攝持，就會有明空的覺受，

但是也會⽣起想著：「這是空，這是⼼的顯現。」的⼼態。

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

在夢中，除了夢境⽐較清楚鮮明之外，沒有太⼤的差別。

有些⼈作夢的次數變多，但是不太能記得[夢境]。

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།ོ །

有時會難以進⼊禪定，覺得：「我無法禪修。」

波動起伏會很劇烈，⼼中會⽣起虔敬、淨觀、悲⼼等等。

[2)中品專⼀ ]



�་ེ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�།ོ

在中品專⼀的階段，禪修會有明、空、樂的覺受，只要⼀禪修，

禪修就會很穩定。有時39，即使不禪修，

也會寬廣歡喜地40進⼊這樣的狀態中。

註39 ⺟版原為ris，此處依res⽽譯。

註40 ⺟版原為tshem gyis 'gro，此處依cham gyis 'gro⽽譯。

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

在此覺受的狀態中，妄念和顯相會較之前更少出現，

無論⽣起了什麼，都⾃⾏釋然。

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

在下座時的顯現中，會⽣起帶著明空覺受的開闊清透的顯相，

有時顯相也會變得堅實。

�སེ་ཤསེ་�་ནམ་�ན་�མོ་�་ཆམ་�སི་འ�།ོ

在下座時的⼼境中，只要⼀⽣起正念，就寬廣歡喜地成為禪修。

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

在睡夢中，有時會有41覺受，有時⼜沒有。

有些⼈作夢的次數會變少。[開始]對禪修感到歡喜。



註41 ⺟版原為res sla ba，此處依res sleb⽽譯。

[3)上品專⼀ ]

�་ེ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།ེ

在上品專⼀的階段，會有持續不斷的明、空、樂的覺受，

⽽且⼀切妄念都會融⼊這樣的狀態中。

所有下座時的感知都成為這個狀態，⼤多數的夢也都進⼊這個狀態。

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།

會有帶有「貪著善妙的執著」的確信，也會有⼼為樂空、覺空，

妄念為明空，顯相為顯空等「空」的覺受，

以及⽣起⼀切都如夢如幻等許多體驗。

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

也會⽣起⼀些有漏的功德。會開始想：

「沒有⽐這更善妙42的禪修了。」也會⽣起虔敬等等。

註42 ⺟版原為bzung ba，此處依bzang ba⽽譯。

[4)專⼀瑜伽的修持要點 ]

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，在專⼀的三種階段，要精進地在⼭中閉關，封⾨禁語，

要謹防晦氣凶煞。如果[真的]沾染了晦氣，要將晦氣淨除。

�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།

如果變得昏沉或掉舉，就去除這些過患，看著其本質。

如果神智睏倦，就要懺悔罪業，向上師請求灌頂。

要多領受三摩地的灌頂；要修薈供，作供養和布施；

要尋求上師和法友[的建議]⽽調整[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�་ོ�། །

如果有極⼤的過錯，不想尋求上師和法友[的建議]

⽽且⽣起邪⾒，這是魔障，應該要作皈依。

�་ོ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།ོ །

⽣起更深切的厭離⼼、出離⼼、虔敬⼼、淨觀、悲⼼等⽽禪修。

休息數⽇，修整並治理[⾃⼰的]過失，並且做適當的運動。

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，以如同前⾯所說的⽅法來保任這樣的禪定，

以嚴謹的正念或收束的正念專⼀地守護[禪修]。

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

不要迷失在尋思和伺察的[知識性]理解、無念的安住、

所體驗到的感受，以及下座時的貪圖安樂之⼼等等之中。

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་།

不要貪執喜歡善妙覺受的感覺，

也不要將不喜歡的不好覺受視為過失。無論出現了什麼，

都不⾏取捨，沒有執著，不做修整地守護[修持]。

如果覺受很厚重遲鈍，讓⾃⼰脫離那個覺受，提振起精神，

以清新的⼼⼀再守護[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།ོ །

有時，

閱讀實修傳承的祖師們如何堅毅實修的事蹟以及⾦剛道歌等，

讓⾃⼰⽣起像這樣的志向和勇氣等。



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，將會體驗並了悟到樂、明、無念三者是無分別的，

它們都是⼼的明空⾃性。也將會了悟妄念為明空，顯相為顯空，

⽽且確定⼀切都是⼼。

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

當了悟到⼼是無⽣、⾃覺、⾃解脫時，就是對「專⼀」

的了悟已達究竟圓滿。

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

如果完全沒有什麼進展的話，就要捨棄三種貪著：

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་�།

捨棄「對⾃我的貪著」：斷除對此⽣的依戀，遠離⼈群，

拋下對世間的貪愛，捨棄對敵⼈的瞋恨和對親友的貪著，

將⾝體供養上師，斷捨對五蘊的愛重，做「古蘇魯」的供養和布施。

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།



捨棄「對受⽤的貪著」：把所有的財物做為讓上師歡喜的供養、

令本尊等歡喜的⾷⼦供養和薈供，

以及使⾦剛師兄弟歡喜的施捨器物之⾏。

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

放下想要快樂、想要美⾷、想要富⾜等都⿑全的想法。看輕⾐、

⾷、名聲等。

�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་�།

從事前述的如野獸般的⾏持等，

遠離家鄉等引⽣貪瞋和散亂的地⽅。

如果完全無法離開這些地⽅的話，就保持禁語幾年。

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�།

捨棄「對禪定的貪著」：拋下所有愉快、

歡喜等信賴的善妙覺受。確定在實相中，

無論出現了什麼都沒有好壞的分別⽽究竟確定。

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་�།ེ



保任遠離覺受的⾚裸本然的⼼，逐漸就會有所進展。

到了某個時候，在清淨了覺受之後，認為「境」與「感知境的⼼」

⼆分的執著將會⽡解。

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

了悟⼼的本質遠離了⽣滅的戲論，此時，對「離戲」

的了悟就⽣起了。

ག�མ་པ་ (�སོ་�ལ་བགོས་འདནོ་དང་བཅས་པ་) ན།ི
(三)離戲及其進展

�སོ་�ལ་ལ་ཡང་ག�མ་�།ེ

「離戲」也分為三部分：

�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་�།

下品離戲，

是指雖然了悟妄念和顯相是遠離⽣滅戲論的⼼之體性43，

但卻未脫離對「執空信念」的貪著，

對輪迴和涅槃仍抱持著希冀和恐懼。

註43 ⺟版原為sems kyi pa ngo bo，此處依sems kyi ngo bo⽽譯。

�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།ོ



中品離戲，是指雖然去除了對執空信念的貪著，

但是在顯相上還是有希懼，尚未斷除虛構增益。

�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།ོ །

上品離戲，是指對

「認為輪迴和涅槃等所有可能顯現的⼀切都是空的信念」

的執著都已解脫，沒有希懼，也斷除了虛構增益。

�སོ་�ལ་མཐར་�ནི་མ་�ནི་�་ིད�་ེབ་ན།ི

離戲是否已達究竟圓滿的差別，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་།

要⾒到⼼的本質為離戲，就要從對信念的執著中解脫。

斷除了體驗者和感受者的根本後，完全達到去除⼀切戲論的狀態，

這就是⾒到了離戲的本質。如果尚未去除執空體驗的信念垢染，

就是沒有⾒到[離戲的]本質。

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།



沒有絲毫希懼和執空的部分，

也斷除了對離戲平常識的虛構增添，這就是[離戲之]⼒已經圓滿44。

雖然知道⾃性為無⽣，在顯相上仍然有希懼，

也未淨除對執空的貪著，這就是[離戲之]⼒尚未圓滿。

註44 ⺟版原為rtsal ma rdzogs，此處依rtsal rdzogs⽽譯。

�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།

認識到所有的妄念和顯相都是空的⼼念、空的顯相，

在下座時的感知中，體驗到如同定中的了悟，這就是妄念已成禪修。

如果沒有出現這樣的了悟，就是[妄念]未成為[禪修]。

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།

掌握住⽅便道的要點，並且結合了成就的徵兆和了悟，

這就是⽣起了功德。如果沒有出現可⾒的成就徵兆，就是沒有⽣起

[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།

由於空性無礙的能量⽽⽣起無緣的悲⼼，

在下座時的⼼中結合發⼼和祈願的緣起，這就是種下了⾊⾝的種⼦。



如果難以⽣起悲⼼，⽽且也沒有結合⽅便的緣起，這就是尚未種下

[⾊⾝的]種⼦。

�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།ོ །

瞭解雖然空性展現為因果，⽽且體性是離戲的，

但是由於因緣卻可能導致任何可能的改變，如此就是通達了世俗。

如果不瞭解因果的緣起法，因執空⽽輕視[因果]的話，就是尚 未通達

[世俗]。

[1)下品離戲 ]

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།

在下品離戲的階段，雖然了悟⼀切萬法的體性遠離⽣、住、

滅三者的戲論，但是卻仍有些許認為⼀切皆空的執著。

�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་།

在下座時的信念中，不以正念攝持時，

就會⽣起貪親瞋敵的堅實執著，在睡覺和作夢時，

⼤部分時候也都是錯亂迷惑的。



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劇烈，對於上師、法友、

修持有時會⽣起信⼼和確信，有時也可能會產⽣懷疑。

[2)中品離戲 ]

�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་།

在中品離戲的階段，去除了執空覺受的垢染，

無論對任何事物都沒有貪著。由於透徹瞭解了妄念，

使得妄念變動時得以斷除虛構增益，但是在顯相上，

卻有少許執實的希懼。

�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་།

在下座時的⼼境和作夢的時候，

會出現各式各樣的錯亂和不錯亂。對於善法修持、上師、法友，

還是有些許有信⼼和懷疑等等的起伏波動。

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

有時會有這樣的想法：「是否沒有要去證得的佛果，

沒有可投⽣的地獄？」



[3)上品離戲 ]

�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།

上品離戲的階段，由於透徹瞭解輪迴和涅槃的⼀切萬法，

對於⼀切都沒有希懼，也斷除了虛構增益。

對於內外⼀切萬法是空或者⾮空等等，沒有感覺⾃在或不⾃在，

皆平等視之。也會體驗到所有的顯相都是空⽽無我。

�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། །

在下座時的⼼境中，

所有的顯相還不完全只有妄念已除的清透明晰之⼼。

但⽩天的禪修無間斷地具有覺空、顯空的善妙覺受。

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་།

雖然如此，但是還不完全是以正念無間斷地攝持，

所以有時還是要倚賴較嚴謹的正念。睡夢中，

還是會有些許堅實的錯亂迷惑。

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



有時，也會有這樣的想法：「沒有要被證得的佛果，

沒有要墮⼊的地獄。〔我〕已經了悟實相的義理。」

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 །

連最甚深的法都能夠理解，體驗到⾃⼼即是上師，

顯相都成為善法修持的助伴。對任何事物都很少貪著，

對世間⼋法感到厭離。

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།ོ །

雖然如此，還是有⽣起認為⾃⼰不需要上師的想法，

以及⽣起我慢、驕傲、輕視他⼈等⼼態的危險。

[4)離戲瑜伽的修持要點 ]

�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་�།

在三種離戲的階段，應捨棄三種貪著，

前往極僻靜的⼭間認真切實地禁語，封⾨閉關。

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[供養]朵瑪和祈請上師之外，暫時要拋下有相的善法修持，

專注在正念上⽽不散亂地禪修，這是很重要的。

�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།

有時要累積供養、布施等有為的善⾏，修持對上師的虔敬、

對法友的淨觀、對眾⽣的悲⼼，也要思維因果的緣起等。

�་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་�།

要與上師和法友深⼊討論了悟的義理，

閱讀成就傳承的⾦剛道歌，並且配上旋律唱誦等。

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

⼤多數的時候，保持正念不間斷⽽使[⾃⼰]不散亂，

這是很重要的。有過多要專注的境相是不好的。

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，如果發⽣歡喜的感覺變弱，出現了想要⾛動，

想要吃東⻄，或是不⾼興等狀況，

就要做適當的燃起與漏下45的⽅便道[修持]，以及殊勝的拙⽕、

⾝體的瑜伽運動等。



註45 燃起與漏下：氣脈修持中的拙⽕修持。

�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།

如果修持上品離戲多年仍然沒有進展，就應捨棄三種貪著，

請求灌頂，懺悔所違犯的戒律等，並且祈請了悟能夠增⻑。

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 །

觀想⾃⾝即是本尊，並思維地獄的痛苦，確定這就是⼼，

在離戲中平等⽽住。同樣地，思維天⼈的喜樂，

輪迴的實際狀況和涅槃的實際狀況等，在離戲中平等⽽住。

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།ོ །

有時，前往⼭頂，放鬆於離戲中；有時，前往⼈群聚集的地⽅，

放鬆於離戲中；在⼀個修座中持氣，眼睛直視顯相，放鬆於離戲中。

教導說，如此守護[修持]，就會有進展。

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།ོ །



此後，到了某個時候，

就會無有對輪涅的⼀切萬法是否遠離⽣滅的戲論、

是否為空的取捨等破⽴，

完整無缺地46體驗到了悟⼤⼿印⼀味的瑜伽。

註46 ⺟版原為ma mnyams par，此處依ma nyams par⽽譯。

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

ར་ོགཅགི་ལའང་ག�མ་�།ེ

⼀味也分為三個階段：

�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，

是指雖然了悟⼀切的念想和顯相都是⼀味的⼼性⼤⼿印，

但是卻貪戀體驗和感知到此的確信。

�་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，

是指去除了經驗和感知多法皆是⼀味的確信之垢染後，

顯相不留置在外，⽽⼼也不留置在內，顯相和⼼無分別燦然現前。



�་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，體驗到⼀味展現為多法，

⼀切皆在平等性本然之中平息。

ར་ོགཅགི་མཐར་�ནི་མ་�ནི་�་ིད�་ེབ་ན།ི

⼀味是否已達究竟圓滿的差別就在於：

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་།

如果對於出現的任何顯相，都不做取捨、破⽴，認識到平等性、

本然，是無有對境之⾃明的本來⾯貌，就是⾒到了⼀味的體性。

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

對於平等性，如果還執著

「體驗和感知到有要被融合的事物以及融合」的確信，

這就是沒有⾒到[⼀味的]體性。

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།

如果體驗到無論出現了什麼，全都是平等性本然之⼒的展現，

這就是圓滿了[⼀味之]⼒。如果因為貪戀對治法，

使得無法體驗到⼀味展現為多法，這就是尚未圓滿[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།

去除了認為顯相和⼼等⼆現的執著，

六識的體驗中沒有束縛和解脫，無論出現了什麼都可以，

這就是妄念已成禪修。如果需要以認識[六識]

體驗的正念來解脫的話，就是[妄念]尚未成為禪修。

�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།

融合了顯相與⼼之後，如果獲得了幻變等等的神通，

就是⽣起了功德。如果促使覺悟的修道助緣微弱，

使得徵兆無法出現的話，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費⼒地⽣起，並已開啟利他的寶藏，

就是已種下了⾊⾝的種⼦。如果悲⼼等⽅法的⼒量薄弱，

無法成就利他的話，就是尚未種下[⾊⾝的]種⼦。

�་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།ོ །



清楚領會因果的緣起性之後，以剎那覺知的體驗，

即知道輪迴和涅槃的分野47，並且⼗分通曉因果，

這就是通達了世俗。如果尚未體驗到⼀味是多法的因果，

就是尚未通達[世俗]。

註47 ⺟版原為gyis so，此處依khyes so⽽譯。

[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།

在下品⼀味的階段，雖然了悟⼀切皆是本然體性，

但是卻仍有少許認為此處還有要去體驗的事物，以及對此仍有執著。

�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་།

在下座時的⼼境中，由於強烈的對境和狀況，

令六識的感知紛擾不安，有時會使善法修持變得不容易，

⾃⾝也會經驗到許多堅實的能所顯相。在夢中，

也會有少許的迷惑和執著。

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།ོ །

有時，會⽣起⾝體、顯相和⼼三者無分別的覺受。但是，

對因果的重視、虔敬⼼和悲⼼也有可能變弱。



[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།

在中品⼀味的階段，對能悟和所悟、體驗者和被體驗者的執

著已經解脫，對顯相和⼼⼆分的執著已經根除。

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

下座時的⼼境和夢中，⽐過往較少迷亂，

也不會⽣起強烈的堅實執著。

[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་།

在上品⼀味的階段，不執著平等性本然的種種無礙展現為實

有的無⼆了悟，將晝夜不斷地持續⽣起。

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

也會出現少許對於無念的內⼼經驗有所顯現卻無法判定，

僅只是覺知到的⼀種無念體驗和感受。

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



下座時的⼼境中，會顯現並知道顯相是無執、明空如幻的，

並且體驗到細微的⼆分。

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

沒有實在感的無執之夢會無礙地出現。教導也說，

有時會沒有夢。

[4)⼀味瑜伽的修持要點 ]

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

在三種⼀味的階段中，⼀般應依⽌僻靜之處，

但偶爾也待在⼈群聚集之處，如此會有進展。

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

雖然會認為禪修和無修沒有分別，但是居於僻靜處，

讓真正的正念48成為禪修的本體，這是⾮常⾄要的。

註48 ⺟版原為dran med，此處依dran pa⽽譯。

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།

縱使獲得了上品⼀味的了悟，

如果沒有細微的神通和空⾏的徵兆，

就是沾染了違犯誓戒招致的不祥晦氣。因此要做⼀千個擦擦等，

向每⼀個擦擦供養花朵，



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་�།

並且如此祈請：「請讓我的晦氣完全平息。」此外，

也要修持除晦的陀羅尼儀軌，和其他適當的善法修持。

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།

徵兆出現後，如果有⾼興或不⾼興的情況發⽣，

這就是邪魔作怪。要思維：「利益、危害和邪魔等，

這⼀切都是⾃⼰的⼼，⼼如同虛空，沒有邊中。」

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

總之，⽣起了⼀味之後，就不會畏懼妄念49，不會偏愛功德，

也不會被過患所誘騙。

註49 ⺟版原為rtogs pa，此處依rtog pa⽽譯。

�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，如果有強烈的嫉妒、很多的煩惱、粗略的妄念、

極易受影響⽽有⾼興或不⾼興的狀況，就是邪魔侵⼼，

應該認識到這⼀點，努⼒認真地做善法的修持。

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



總之，要瞭解這句話的意義：「應知所有與禪修不相符的，

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། །

也可能會因為想著：「眾⽣是⾃⼼，上師也是⾃⼼，

因此不需要悲⼼和虔敬⼼。」⽽輕視⽅法，

因此要加強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་�་�།

應結合所有的善妙緣起，斷捨所有的不善緣起，

欣然接受因果的鎧甲，對善惡的取捨要謹慎⼩⼼。

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།ོ །

對他⼈有損益[影響]時，就有為天⼦魔所侵的危險，

因此要捨棄似是⽽⾮的利他⾏為。不貪著眷屬、財物受⽤和美名，

這是⾮常重要的。

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།ོ །



如此守護[修持]，將能淨除所有覺受和體驗的垢染，

修道的了悟和⾃性的本質將融合為⼀，⽽⽣起無有定中和下座，

無有是否以正念攝持的無修之了悟。

�་པ་ (�མོ་མདེ་བགོས་འདནོ་པ་དང་བཅས་པ་) ན།ི
(五)無修及其進展

�མོ་མདེ་ལ་ཡང་ག�མ་�།ེ

無修也有三個階段：

�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་�།

下品無修，是指不需以正念攝持，也不需刻意進⾏平等住，

所有的顯相都成為禪修，但仍然會⽣起少許對如幻的執著。

�་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།ོ

中品無修，是指連對如幻的執著都已遠離，

晝夜完全都成為不間斷的無修狀態。在下座時的顯現中，

會體驗到⼼識的細微相續為⾃明。

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



上品無修，是指這種細微的⼼識也轉依為本智，

所有的⼀切都成為不間斷的本智。

�མོ་མདེ་མཐར་�ནི་མ་�ནི་�་ིད�་ེབ་ན།ི

無修是否已達究竟圓滿的差別：

�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་།

以對無修的了悟來說，如果沒有要去憶持的，

或是去熟悉的事物，也淨除了體驗，這就是⾒到了無修的體性。

如果有要去憶持或熟悉的事物，就是尚未⾒到[無修的]體性。

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།

如果淨除了細微的⼆分顯現，所有萬法都已達完盡，

在⼀切時中都與本智無別，這就是圓滿了[無修之]⼒。

如果還顯現細微的⼆分顯相，⽽所知境的⼀切法尚未完盡，

這就是尚未圓滿[無修之]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།

不捨棄所有的阿賴耶識，它們都在法界本智中清淨，如此，

就是妄念已成禪修。



如果還有細微隨眠的妄念執著和細微的覺受垢染，

就是妄念尚未成為禪修。

�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།

如果⾝體展現為彩虹⾝、本智之⾊⾝，⼼展現為明光法⾝，

顯現出廣闊無邊的淨⼟，就是⽣起了功德。如果還對⾝、⼼和情、

器世間有些許不淨的顯現，就是沒有⽣起功德。

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།

如果證得了法界和本智無別的法⾝後，⾝、⼝、

意的不竭莊嚴之輪不間斷地任運成就眾⽣的利益，

就是成就了⾊⾝的事業。如果不是如此，仍需倚賴淨⼟的話，

就是尚未成就[⾊⾝的]事業。

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།ོ །

如果圓滿了所有的佛功德，就是清淨並通達了世俗。被異熟的

「⾝網」、習性的「顯現網」、⼼識的「⼼網」



等三網障蔽了佛功德，就是尚未清淨也尚未通達世俗。

[1)下品無修 ]

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།

在下品無修的階段，⼤部分的⼆現多已清淨，不需刻意禪修，

不需刻意以正念攝持，⼀切的顯相都成為禪修，變得不離禪修。

�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།

在下座時的顯現中，還有存於離念無記狀態的阿賴耶識中的稱為

「不認識無念50」的殘存無明，這就稱為「煩惱習氣的垢染」。

註50 ⺟版原為mi rtag，此處依mi rtog⽽譯。

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།ོ །

雖然已不再造業，但教導說，

還是會短暫⽣起如同幻相般尚未清淨為本智的執著，

在夢中也會出現少許不認識[夢]⽽認為其為真實的執著。

[2)中品無修 ]



�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་།

在中品無修的階段，如幻的細微⼆現也已經清淨，

晝夜都完全成為不間斷的無修狀態。

�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།ོ །

在下座時的顯現中，所謂

「極細微的不認識無念的⾯向展現為⾃明」，這被稱為

「符合本性的圓滿」。煩惱習氣的垢染也變得極細微，

教導說這部分在夜晚還是會出現。

[3)上品無修 ]

�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།

在上品無修的階段，極細微的「不認識無念」也清淨為本智，

⺟⼦明光相融合，使得⼀切都成為本智的浩瀚廣境，在⾃利上，

圓滿證得了法⾝。

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།ོ །

教導說，由於已經無偏頗地通達其本然之⼒，在利他上，

直⾄輪迴空盡之前，都將以⾊⾝的形象任運成就眾⽣的利益。



[4)無修瑜伽的修持要點 ]

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།

⾄於此⽣會體驗到的無修，在下品或中品無修的階段，

很難⽣起以下的狀態：無有需斷捨之事，沒有需依⽌的對治法，

遠離需被清淨的事物，遠離能清淨的⼼，由衷確定無有死與無死，

因⽽無有定中和下座的分別。

�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།ོ །

⼀般來說，只是遠離禪修者、所修、

能修的純粹無修也會在離戲的階段⽣起。

⽽鮮明的顯相和妄念成為禪修後，只是無有定中、下座分別的無修，

在⼀味的階段也會出現。這些是覺受上的無修，並不是真正的無修。

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་།

⾄於真正的無修，教導說，

在細微的不認識無念未展現為⾃明之前，以正念本智之輪，

保任無作、無修之平常識的續流，這是⾮常重要的。



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།ོ །

雖然無論居於何處，無論與誰為伍，無論從事什麼⾏為，

都不會造業，但是⾝為⼀個⾏者，

就必須保持⼀個佛法修持者的樣⼦，要在⼭間修持，

樹⽴起實修的法幢，捨棄不如法的⾏為，要如理地⾏世俗的取捨，

這是很重要的。

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།ོ །

此處所說的定中和下座、下座時的⼼境和顯相，

以及夢中等階段的展現狀態，是從漸修型⾏者的⾓度來說的，

對於在僻靜處專⼀保任禪修的⼈來說，他們確實會如上述的⽅式

[⽣起體悟]。然⽽對那些在下座時，

會落⼊圖謀此⽣眼前安樂的⼈來說，[他們的體驗]

並不會完全依照這樣的說法和⽅式⽣起，不過，還是[可能]

會如實體驗到了悟的本質。

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་།



這⼗⼆種瑜伽的覺受和了悟的展現⽅式，對低階的⾏者來說，

要由衷領會是極為困難的。

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

雖然這些不是凡俗⼼可以細察分析的，不過，

應該依憑貢楚尊者51以及⼀些實修傳承祖師的教導，對此⽣起信⼼。

註51 貢楚尊者即貢波⽵清寧波，為岡波巴⼤師的姪兒，是第⼀世噶瑪巴杜松虔巴的上師之
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་�།ི

要貫徹更深廣的修持，就要從內在⾃⼼的上師來理解，

以及外在證得成就的上師的教導和⼝訣來理解。總之，要讓⾃⼰達到

「⼼盡法盡」52。

註52 「⼼盡法盡」指凡俗之⼼和現象都完盡。

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་ོ།

我們這些過去的修練之業尚未圓滿的⼈，

在修持了幾年安適之法後，就⾃詡已經現證了悟，

以似是⽽⾮的⼆利欺騙⾃⼰和他⼈。[我]認為對於[像我們這樣]

的⼈來說，⼼上獲得確定，並且保持正直誠實是⽐較重要的。



第四

◆
守護禪修⽽進⼊

「地」與「道」的⽅式



༈ །བཞ་ིཔ་�མོ་བ�ངས་པས་ས་ལམ་བ�དོ་�ལ་ན།ི

第四、守護禪修⽽進⼊「地」與「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།

⼀般來說，法相乘所闡述的修持之道的次第，

是著重在顯現上的功德。⽽此處所說的禪修，是瞬即修持本然之道，

著重在⾃性的體性上。這兩者在究竟上是很相似的，

但在暫時上有著不同的樣貌。

འནོ་�ང་ས་ཚ�ད་ལམ་ཚ�ད་བ�དོ་པའ་ི�ལ་ན།ི

然⽽，關於步⼊「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，從進⼊加持之道，直⾄⾒到了禪修的專⼀本質並且圓滿了

[專⼀之]⼒，這是初學者的境地，[也就是]資糧道的階段。

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



[由此]到三種離戲禪修，是以虔敬⽽⾏持的境地，[也就是]

加⾏道的階段。

�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།ོ །

三種⼀味禪修和下品、中品的無修，則相應於初地，[也就是]

⾒道，以及從⼆地到⼗地的修道階段。上品無修，是對應於佛地，

[也就是]究竟圓滿之道。

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，由於是守護實相的本來⾵貌，

並沒有修持因乘所闡述的修道。因此，[因乘]

所說的修道徵兆也不會出現。

�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]認為，當上品無修之⼒圓滿時，

所有顯現上的功德會頓時任運⾃成。

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



但是教導說，如果結合密咒⽅便道⽽修，

就會次第出現密乘修道的徵兆。

�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།ོ །

雖然有⼀些詳細結合⼗⼆種禪修瑜伽(四種瑜伽，各三類)

和法相乘的地、道的⼀些說法，但是要精細地整理卻頗為困難。

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，這本加持之道了義⼤⼿印的指導教本，

⼤多是以⾃⾝的體驗來給予指導。對於那些尚未獲得體驗的⼈，

我也依實修傳承祖師們的⼝訣，以容易理解的⽅式來解說，

並沒有被邏輯學術的語法和聲律規則所束縛。

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

由於擔⼼引⽤過多的經典依據等，此處就避免這麼做，

更多的細節從他處即可得知。

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་�་
�།ེ



在實修的時候，要善待⾃⼰，

誠實地按照各⾃的狀態採⾏禪修的⽅式。

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།ོ

極為⾄要的是：絕對不要只是帶著對此處所述⽂詞的理解，

就滿嘴油滑地說些⾼深的⾒解，變成沒有實修體驗的「佛學專家」。



◆

結語



༈ །འདརི་�ས་པ།

結語

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་། །

成就最上⼠夫聖眾⾦剛語，

濁世凡俗之⼈⼼中成迷亂，

少分闡明稀少甚深諸教本，

無有體驗⽣時可⾏之依憑，

除具聽聞之⼒宿習修練者，

了知彙集散佚⼝訣者甚稀。

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། །



是故明現修道次第此教本，

乃我瑜伽修⼠無上之供施：

於彼持有修傳根傳諸上師，

願成祈賜加持了悟之曼達；

於彼了悟現前練達之⾏者，

願成提醒激發信⼼之供養；

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། །

於彼覺證芽展成熟之⾏者，

願成斷除猶疑確信之喜宴；

於彼貪著覺受精進初機者，

願成去除邪⾒修患之布施；

於無體驗累積聽聞閒逸者，

願成得證實相功德之贈禮。

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 །

不悟邪⾒之患總總之過失，

皆向諸聖賢⼠深切⾏懺悔，



以此善德願⼰以及諸眾⽣，

迅速究竟圓滿得證⼤⼿印。

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།ཾ། །།

因幾位⾏者弟⼦請求著作⼀部詳盡可信的⼤⼿印指導教本，

應其所請，來⾃岡波名為芒噶拉53者，於⽺年四⽉上弦時，

書於祖寺尊勝達拉岡波的閉關中⼼，繕寫者為札⻄敦珠。

願此令所有眾⽣善妙吉祥。

薩爾⽡達芒格浪54！

註53 芒噶拉即「札⻄」，本書作者達波札⻄南嘉。

註54 「薩爾⽡達芒格浪」是梵⽂，意即「吉祥圓滿」。在藏⽂典籍的最後，通常會加上此句
梵⽂，最為著作圓滿的最後結語。
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