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故于所修诸所缘境数量、次第，先须决定；次应发起

猛利誓愿，谓如所定，不令修余；即应具足忆念正知而正

修习，如所决定，令无增减。 
前面已经说明了前因后果，已经摆好了这个路线的走

法，如果违背规则，是要受到惩罚的。我们要非常慎重、认
真地护持修行的相。认真是一个好事，表示已经非常严格地
遵循这个正道来行。不要一听别人说“你那个样子很刻板、
太教条”等就生犹豫心。那是个魔，他豁达空的习气太强了。
因为我们已经从缘起上确认了，所以自然开始认真、殷重了
，这是好相，一定要保持它。之后，自己就想：确实我要这样
做。所以最开始我们不能着急，必须要养成好习惯。 

修心的时候，对于所要修的所缘境的数量和次第，首先
必须断定。断定好了，就发誓愿：我要按照所决定的来修，绝
不换题目。不是今天变到这，明天变到那，而是非常听师父
的话。师父说：你这五天必须得练这一招。他就练这一招，
不练别的。然后师父说：你练得差不多了，再多练三天，这个
基本功就好了。他就又老老实实这样做。第一步做好了以后
，师父说：你有基础了，现在我们可以再练这招。他就继续再
练。这个人老老实实按照教导来做。师父今天让他站桩，他
就不会去练拳。这就是一种品格，一决定好了，就如实地
做。在做的时候，应当有正念正知来如法地修行，就按照所
决定那样，不要增一分，不要减一分，也没必要增一分或减
一分。 

要知道，传承祖师们有最大的慈悲心和智慧，已经定好
了全盘修行的路，一步一步都非常如理如量，能够开展出符
合缘起法则的妙法。只要好好修，就会生起，而且会一步一
步地引发，前前是后后的因，一步一步会往上走的。如果错
乱了这个轨则，按自己的一套来，那是修不成的。因为连师
父规定的事都违背，那怎么可能修成。如果你是师父，应该
走过了这条路，还要修什么。所以，必须按照要求修，只要
合乎条件决定能修得成。 

所以，一旦决定了就不能变动。然后在修每一分的时
候，不断按照那个标准来，用正念提起，我现在要修什么，
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所缘的该是什么？要怎么修？用正知时时看着自己，是不
是按照这样在进行？一跑到别的地方就要把它拉回来，不
允许它乱来。不必去搞什么创新，也不要凭自己的小聪明减
一点或者加一点。像这样，修就是最省事的、最单纯的事情
了，按照这样子做就很快。 

此处用依止善知识来说明，首先要怎么决定所缘境的
数量、次第，然后怎么样按照这个法的标准一招一式地模仿
，怎么在心上练习。要知道，我们的修行是内在的修炼，有
决定的招数、有所缘、有状态、有成就的量。按这样不断地
进行，最终就能修成这样的心。没达到标准之前，一直这样
修，修出来了就算证到了一分。再往上走，又修出来了，又
证到了一分，这就叫不断地出现证功德。 

离开了实修，只是教理上的探索，最多就是成为学者。
比如说一个中医学院的教授，他可以把各种医书背得滚瓜
烂熟，也可以谈得头头是道，但临床诊病的时候，一个病人
都治不好。又或者一个主播，他可以把资料背得很好，并且
流畅的演播出去，但是心里确实是一点没有。这样就变成了
一种职业，跟修心完全脱节了。在佛教里面，这个问题非常
严重，有人可能做一辈佛教学者，但在修心上，连一个婴儿
的水平都没有。那是为什么呢？因为从来没修，只是利用这
个念心所、思心所等，按照学知识那一套方式进行。 

所以必须明白，用闻思得到的定解，就是修心要修的，
真正开始修心时，最重要的是按照决定好的标准，一招一式
地模仿，而且勤苦、不断地练习。 

下面以依止法为例来说明： 
此处修法者，先应思惟依止胜利速成佛等及不亲近所

有过患，谓能引发现法后世诸大苦等。次应多起防护之心

，谓不容蓄分别尊长过失之心，随自所知，应当思惟戒定

智慧闻等诸德，乃至自心未起清净行相信时，应恒修习。

次应思惟如前经说，于自已作当作诸恩，乃至未发诚敬而

修。 
此处亲近师长的修法，在闻思以后，就可以决定它包括

三项，这是数量。 
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一、思维依止的胜利和不如理依止的过患 
在这个主题里，依止胜利又有“使自己速成佛”等若干条

，一项一项的，都是要按这样切合自身来思维。在不如法依
止的过患上，有“能引发现法和后世诸大苦”等很多条，也要
按照教典的指示一条一条地思维。 

二、思维功德发起信心 
这里要思维师长戒定慧、多闻、精进、悲心、信心等等

各个方面的功德。缘着这些不断地串习，就按上面交待的那
样去模仿，不断地修，这样才能改变颠倒心。同时，要多起
防护心，每天检查，不容许有分别尊长过失的心。这些负面
的意乐，全部要清理掉，没有丝毫的姑息原谅。这样正面的
力量增强了，就出现了清净行相的信心，这就是所谓的无颠
倒心。 

但是它刚刚发出来的时候，还是很微弱，所以要不断地
去引发它，用千百次的引发使它凝结成一个坚固的善的秉
性。当它开始不被违品所损害时，就不会再发生信心的障
难。这样就是在这个修心上达到了量，就是这样一个心已
经修出来了，而且坚固了。 

在没起清净行相的信的时候，应该恒常修习，不断地
练。练的时候，看看自己心上出没出这样的相，没引出就是
没到量，引出来了就是修出实效了。 

三、由念恩发起诚敬心 
这也是按照前面的经教里所说的，切合在自身上，师长

对自己已经做的、将要做的各种恩德，反反复复地在心里
想。想了以后，自然就会产生一种敬重的心，就会把过去的
那种轻慢给转过来。过去的心不念恩，眼里只有自己，再大
的恩也看不到。经过思维才发现：哦，原来我的心这么颠倒，
缘起上是这么大的恩德。必须以这种心来对待。 

只要念恩，心就开始变得诚敬，但是它一开始是很小的
，所以不能停止，要不断地引起来，你不引它马上又歇了。
这样千百次的引发，就能引出诚敬的德，修成不颠倒的恭敬
善心。这就把心扭转过来了。把过去的轻心、狂心、慢心等，
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全部扫除，这样，我们修心的初步结果才出来。 
有了信心和诚敬心，在依止方面，就绝对是得利益了。

有了这样的心，才开始成为受教的法器。然后，传的每一分
法，都会非常珍重地受持，会非常顺从教导，之后一分一分
地说法才起效果。不然的话，这边说那边照样我行我素，那
有什么用呢？ 

像这样决定好了三分，每一分里又有若干，这叫做数
量。在修证上面，首先应当符合修心的法则，以前前为因，
后后为果，不断触发转起。 

所以，首先要思维依止的胜利和不如法依止的过患，接
着就要思维师长的功德，引起信心。信心是根源，有了信心
，就很容易出现恭敬。修了信心以后，再修恭敬心，那就是
要通过念德来发生，这种叫做次第。决定好了以后，不要更
改题目，发猛利的誓愿，我一定按照这个规定来，要修多少
次，每一次该怎样。还要发誓，不跑到别的地方去，不再看
别的书，或者修其他的法，唯一在这个主题上用功。但不是
说不要日常的其他修法，只是说不要乱修。 

然后修的时候，一开始要起忆念，心里要想一想，我修
的是什么？首先怎么修？必须得知道这个法的规矩。之后，
就以正念看自己是不是这样在进行，不允许跑到其他地方
去。完全按照教授，如法地修习。这上面不能凭个人的臆想
，也不能任性杂乱、不顾章法。这样把心完全把持住，一直
缘着这个法，真心地修持。 
后时如何行者，应将所集众多福善，以猛利欲，由

《普贤行愿》及《七十愿》等，回向现时、毕竟诸可愿

处。 
在一个修法结束后，应当如何行持呢？就是要做结行

回向，把一座修法所修集到的福德善根，以猛利的希欲之心
，依着《普贤行愿》或《七十愿》等的殊胜愿文，回向在现时和
究竟等的各种愿求之处。 
这一句要把握四点：所回向，是已经积累好的各种善根

，需要通过回向，使它增长广大，无有穷尽。如果不作回向，
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就好像把面粉放在风口上，一定会被风卷走。所以，需要把
每一次的善根摄集起来，用发愿印持回向，这样善根就不会
损耗掉。 

如何回向？须要注意心上的所缘和行相。 
回向是愿的体性，所以内在必须有猛利的希欲之心。如

果只是有口无心的念诵，就不会产生回向的效力。所以，在
念诵以前，必须要发起这样的欲，这是行相，没有这个就印
持不到善根。 

再接下来，以猛利的欲如何行呢？那就要借助殊胜的
愿文。比如《普贤行愿品》，这是无上的大愿王，念诵的时候
，愿文所说的都转化成自己心中的愿，一念到，马上就起相
应的愿心。因此，在修以前，对普贤行愿的义理，要以闻思
完全学透。并且要娴熟得一念，就能起相应的心，一念就知
道重点在哪里，知道心上应该怎样作意希求。就像我们很熟
的皈依的含义，每当念到“皈依佛”时，与它相应的“永世唯一
皈依佛为导师”的誓愿心就起来了。 

如果你不了解意义，那就不可能起来。其他的方方面面
也都是如此。譬如念到生生世世“常得出家修净戒”时，你要
先对出家有一个胜解，之后一遇到这句话，就真心地从心里
发起来。再说“常令善知识生欢喜心”，也是事先经过串习，
已经有这种希愿，一念到的时候，就出现了。然后千百次的
串习令他纯熟，以后一遇到这个文句，自然就会起愿心。后
面念“愿我临欲命终时，尽除一切诸障碍，面见彼佛阿弥陀，
即得往生安乐刹”时，这也是自己先有往生的愿力，一念到
就开始发往生的愿。 
总而言之，普贤行愿是无量菩萨行愿的总汇，极其殊胜

圆满广大，是一切三世诸佛菩萨同行的道友，它称为大愿
海。也因此，这是一个非常弘广不可思议的愿经。对每一句
都要力求生起胜解信和希欲之心。这样决定好了以后，它就
成为你一生修结行的功课。每一次都有这样猛利的欲心，
缘着它来回向，就已经包含了一切的涵义。之后，都以它来
作印持，它就成为入不思议解脱境界的殊胜的因，所有的善
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根都回向往这方面成熟。这个愿就已经决定了自己的方向，
到临命终时，没有其他的导引，就是以这个愿王引导其前，
一刹那即往生极乐世界，而且一往生后迅速现前圆满此大
愿，所以这个极其关键。 
这个能做好，那每一次的修法结束后，就都具足结行回

向殊胜，也使得善根都扩充到无量大，直至菩提之间，永远
不会耗尽。所有的善根都用在这样殊胜的圆成菩提的妙道
上。因此，以这样的力量，生生世世必然是趣入普贤行。因
为在生的时候每天都这样发愿，已经发过几万次了。这个愿
一生起来，其他世间庸俗的愿就全都会消失，以后就成了一
个普贤行愿做的人了。 

所以，颂文里说“善得此人身”，那就真实地已经在因缘
上排布了各种普贤行愿的缘起。过去你内心里各种庸俗的
现世后世的邪愿、小愿、偏私的愿、自私的愿等等都会被取
代，软件系统已经变成了普贤行愿，它已经强大到不会被违
品摧坏的地步，它占据了你内心的中心位置，以后就由它来
发生无量的普贤行，义无反顾地入到无量大行的妙道中。由
此出现怎样的等流果、异熟果、士用果、增上果、离系果，那
就不必多说了。所以，这是一个极其关键的地方，强调的就
是普贤愿王，因为它含摄了一切愿。这一个已经包含了现
时、究竟的各种希愿处，没有一个不包含在里面。 

但是，现在最主要的是要对于愿文有深入的研习，对于
愿文的大义要有一个非常透彻的了达，要有很深入的观念。
之后就要有一个猛利的行愿力。在已经决定好了这样发愿
以后，又需要长期地坚持。这样我们就把结行回向的内容决
定好了。 
如是应于晨起、午前、午后、初夜四次修习。 
修法的时间，应当一天分成四座修持，时间点要选在心

容易静下来，没有杂念的时间段修持。 
晨起：就是早上天刚亮起床，修第一座； 
午前：是指上午十点左右修第二座； 
午后：就是下午三、四点左右修第三座； 
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初夜：就是天刚刚暗的时候，大约晚上八点左右，修最
后一座。 

其他的时间段里，因为生理上的特点，气脉运行的特点
或者刚刚吃完饭需要消化等等，因为那些时间段里干扰比
较多，那个时候杂念就很多，就可以用来做一些阅读、诵经
等等的事。 

在刚才说的这四个时间里，会明显感觉到心很容易安
静，所以就选这个时间来修法。 
此复初修，若时长久，易随掉沉自在而转。此若串习

，极难医改，故应时短，次数增多。如云：“有欲修心，

即便截止，则于后次心欲趣入；若不尔者，见座位时，即

觉发呕。” 
初修的时候，如果时间长了，容易随着昏沉、掉举而

转。这个如果成了习惯，那就很难纠正。所以，最初应当时
间短、次数多。也就是在你还有想修的心的时候，就立即截
断，那么到了下一次，你的心还想趣入。这就是要运用我们
心上的规律，不要过度。在还想修，但势力还没尽的前端就
要把它截断。也就是它最后位的状态是，心里还想要修的时
候，就提前结束。以这个作为等起，下一次一上来的时候它
就有趣入的力量。 

就像说评书的，就是在讲到关键处，大家正在兴头上的
时候，他就 “欲知后事如何，且听下回分解”了，那当然下一
次你就有很浓厚的兴趣再听。所以，要在心态尚好的时候截
止掉，要留一点余味，任何事情不要做满了。所谓“月满则亏
，水满则溢”，就是这个道理。满了以后，跟着来的就是一个
亏损的相。在修法上就是要运用这个道理。 

如果不是这样，每一次都一直修到状态非常不好再停
下来，搞久了，你一见到座位就发呕。发心做事也是这样，
有些人就拼命做，不知道张弛有度的道理。如果过量了还在
勉强自己，时间久了对做事就会发呕，再不愿意去做，这就
是最初没处理好。 

最初实修的时候，时间要短，效果要好，次数要多。就
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像屋檐滴水一样，虽然每一次滴得少，但滴的次数很多，每
次都是小片段、多数量，效果都很好。时间久了，就一定有
利益。 
若待稍固，时渐延长。 
等到修得稍微稳固的时候，就把时间再逐渐地延长。 
于一切中，应离太急太缓加行过失。由此能令障碍减

少，疲倦昏沉等亦当消灭。 
任何时候都应当远离太急太缓的加行的过失，这样做

能够使障碍减少，疲倦、昏沉等都会消灭。心态上，一切时
都保持安闲的心态非常重要，这样就很容易相应修法，而且
障碍也会少，疲倦、昏沉等都会没有。 

就像过去佛以弹琴的譬喻启发弟子，琴弦绷得很紧的
时候，能出妙音吗？显然不能。那琴弦很松弛的时候，能不
能出妙音？那也根本不行。 
这个譬喻相当好。也就是我们调节这个心不能太紧也

不能太松。太紧，人处在紧绷的状态里，怎么可能相应法
呢？做任何事情，一紧张，就已经失去那个状态。太松驰，
又过于松懈，陷在里面起不来。我们修法要力求每一次都很
精彩，能够非常相应，能够奏出修法的妙音。这就讲了这样
一个总的原则。就像玛吉拉准空行母说的：“不紧亦不松，彼
具正见要。”心不紧不松，就会具有见的要点。 

下面再从道理上讲一下为什么这是关要，再举例说明
哪些修行不应当缓慢。 

身体紧了，是导致疲倦的主因；心太松了，是导致昏沉
的主因。所以，常常要观察，如果心已经紧张，那肯定身体
也紧。这样去做的话，就会导致疲累，心没有办法处在修法
的状态。心太松了就会懒散，就会导致昏沉。所以，修的时
候，身体要放松，心要警醒，这就是除障的关要。 

不缓慢的加行包括哪些呢？洒扫、乞食、承事上师、
照顾病人等，都要依正念马上干好，不能拖延。一没了正念
，就想不起来要干什么。譬如说照顾病人，那马上要干，在
什么时候做什么事不能耽误。或者你有紧急的事情时，常
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常要正念在心。如果不依止正念，就会拖延、耽误。这都是
说，如果是有时间性、很重大，必须要提前或者尽快完成的
事，都是心里要有正念要尽快做的。 

其次，如果有人来探访，不应因闲聊等耽误，说话要适
度，不能过多。这也不能松懈，不然马上就卷入到闲话堆里
，几个小时停不下来。 

再说，必须做的事情要尽快做好，事情做完了马上收心
，专注于修行。不然，如果要做的事情耽误了没完成，它会
影响修行。这就是说，自己责任上的事情，就是全部要把它
做好，这样才能心安理得。这上面处理不好，该做的没做，
那肯定会障碍修行，而且也修得不安心。所以，该处理的要
全部处理完，心就全部收起来了，就很专注，要这样精勤地
修行善法。 

而且修道人要依止寂静的山林，这就是要全力以赴，以
求能够早日成办所求的果位。为什么这样做呢？因为导致
死亡的因素太多，根本没办法确定什么时候会死，所以要争
分夺秒地修持，不能拖延。 

所以，所谓修暇满就是要珍惜人身，尽量用于修法，摄
取到人身的大义。而修无常，就是要意识到这个暇满很快
就会失去，所以及时修，当天就修，不要再拖，像这样尽快
地进入实修。 

 
 
思维心中的法道： 
1、请思维老老实实依教奉行的殊胜利益。 
2、思维修行依止善知识的数量和次第决定，并以此修

心。 
3、归纳结行回向的要点，思维怎么样才能真正做一个

圆满的结行回向。 
4、在修心时，实行“有欲修心，即便截止”这一方便，体

会它的好处。 


