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诸法等性本基法界中，自现圆满三身游舞力， 

离障本来怙主龙钦巴，祈请无垢光尊常护我。 

为度化一切众生，请大家发无上的菩提心！发了菩提心之后，今天我们继续一起来

学习华智仁波切造的《大圆满前行引导文》。 

此引导文主要是宣讲实修的一些方法，虽然看起来内容特别多，其实若分开成每一

个单独的修法，文字并不是特别多。因为这里面主要是一些实际修持的引导文。如果我

们按照这里面所讲的进行修持，就可以引导我们的内心趋向于殊胜的解脱。前面的修法

是让我们的根性成熟，使之成为殊胜的法器，之后再修持殊胜的法义就可以获得殊胜的

解脱。 

这里面有很多关于解脱的理念，还包括一些为了帮助我们树立这样理念、树立修行

方式的很多教证、公案等等，都可以通过很多内容引导我们的心逐渐成熟，去除迷乱而

安住在殊胜的法界中。我们在修持佛法的时候，永远要了解自己的心性像佛陀一样，完

全远离一切四边八戏，是一种没有任何分别念、迷乱及不清净的显现状态。 

但是这种状态如果没有圆满资粮，没有修行的话，这种状态不会自动出现，所以我

们自己必须要不断地修持。所修持的次第、方法，最了义、最圆满的就是安住于相应于

实相，最后现前实相。因此我们所修的任何法，都是为了让我们的心逐渐趋向于究竟的

实相法界，这种究竟的实相法界就是佛的境界。这种实相法界按照三转法轮教义的了义

说法，最为究竟的圆满境界就是和佛的境界无二无别。所以现前这种心性就是现前佛

果。在这样的心性中，佛陀的所有智慧、功德、相好等等，都是在本性中以圆满的方式具

足的。 

现在我们的修持要逐渐朝着这个方面去努力。但是在修行的过程中也有阶段，前面

的阶段基本上是让我们的心入道的一种方法，所以基本上没有讲到比较直接和心性相

应的内容。直接和心性相应的这些教义，像密宗中的生圆次第、大圆满的修法、空性、如

来藏光明，这些都是和圆满的心性有直接联系的。虽然还是用分别心在修，但是这种修

法和究竟实相中的联系已经非常紧密、直接。在这之前，这些修法显现上无法直接和圆

 



 

满的心性、圆满的佛果相应，但是它是让我们的心达到某个高度之后再来接受殊胜了义

的教法，比如说空性、如来光明藏等等，这些方面就可以完全了解。 

前面的修行都是在我们自己相应于当前轮回的心态基础上，转变对轮回中的这些

看法。以前我们对轮回基本上都是生起贪执心，相应于凡夫人的烦恼。在这个阶段一下

子去相应于究竟实相非常困难，因此佛陀就引导我们首先了知轮回的本性，了知轮回的

真相就不会再去耽著它。因为耽著轮回本身就是非理作意，要打破对轮回的非理作意，

就必须要了知它的真相。了知轮回真相的方法，这里面讲了很多，比如说轮回痛苦、万

法无常、业因果等等。这一切都是告诉我们轮回的实际样子，然后让我们安住在这种实

际情况中去纠正对轮回的错误观念。我们对轮回的错误观念就觉得轮回是恒常的，我们

自己是恒常的，觉得轮回中有安乐可寻找等等，这其实都是在轮回存在的基础上，让我

们认知轮回的本性，改变我们对轮回的错误看法。 

这就是一种加行，这些加行的方式和究竟的本性还没有真正的联系。后面我们会讲

到，究竟的本性其实是空性、如来藏光明等等。如来藏光明和空性的教义，与轮回中的

显现法、修行的方式、认识的方式完全是不一样的。它是讲到了轮回法本来就不存在，

是离戏的空性，轮回法的本性就是清净的如来藏。这里主要是讲轮回的本性。我们在初

级阶段修持的是轮回的现象，怎样在轮回的现象上生起善心？怎样在这个状态中修持

殊妙的教法？所以在这个阶段中，一个是让我们入道的方法，比如前加行又是共同加行

等等。另一个就是让我们真实相应于实相证悟的修法，就是后面的空性，还有些殊胜密

法等等。 

为了我们能够更好地相应于心性，前期的错误观念必须要扭转，我们耽著轮回根深

蒂固的习气也必须要消尽，至少要消尽到某种程度，才能够接受后面教给我们的“要度

化一切众生的大菩提心”等殊胜的教法。所以前面的修法对我们初学的凡夫人来讲是尤

其关键的。 

在前期入道的修法中也有四个加行，有断除对今生耽著的暇满难得和寿命无常的

观修，还有断除对后世耽著的轮回痛苦和业因果的观修。现在我们重点是放在寿命无常

，如果把寿命无常修好，对于真正断除整个轮回的思想有一定帮助，但主要还是断除对

今生世间八法的执著。 

 



 

我们对世间八法过于执著，心思就不会放在修道上面，就会觉得今生中有一种可爱

的法值得我们用生命、用精力去追求。但是如果我们真正地生起了寿命无常的修行境界

之后，就不会再耽著，就可以把注意力从耽著今生的轮回安乐，转变成追求后世的解脱

上去，这就是无常的修行方式。 

丁五、思维各种喻义而修无常： 

在无常的修法中有七个科判，今天我们开始讲第五个科判——思维各种喻义而修

无常。 

我们在修持无常的时候，通过思维各种各样的比喻和意义，以对照的方式来进行修

持，这样我们就会对于一切无常的道理有非常清楚的认知。而且与我们的生命无常进行

对比，也会有一个非常清楚的认知。在修持无常的时候，专门有个科判来介绍通过各种

各样的思维，与世间中其它各种无常的显现配合起来修无常。 

在原文中是这样讲的： 

总体来思维劫的增减，也同样是无常迁变的性质。 

前面我们思维了器世界无常、总的有情无常、胜德士夫无常，还有思维世间尊主的

无常。现在从劫的增减方面，让我们思维无常迁变的性质，知道一切都是无常的。我们

的身体、寿命，整个大劫都有增减的无常，那么我们这些小小的短期的生命又怎么可能

是恒常不变的呢？ 

通过各种各样的内容，让我们加深对一切无常的观念。我们反复讲，观无常并不是

让我们很痛苦，有些道友在观无常的时候，觉得一切都是无常的，好像一切都没有意义

，对各式各样的生活感觉很灰心。其实佛法中让我们观修无常，主要是让我们对正法方

面生起精进心。观无常之后的确一方面让我们知道，今生中对世间八法的追求都是没有

意义的，但是另一方面我们在观修这种法义的同时，也不能够因为观无常而导致负面的

影响。 

举个例子，当年佛陀在世的时候，在大众中宣讲了很多身体过患、身体不净的修

法。接着开始的夏安居的三个月中，很多比丘就按照佛陀所传授的身体不净的修法去观

修。最后对身体产生了很大的厌离心，觉得这么不清净的身体没有任何作用，所以很多

比丘就纷纷自杀。在这个过程中也有魔王变现成人的样子，对他们说如果你们要死的

 



 

话我可以帮助你们。魔王也会加持一些其他的人，让他们去加持一些比丘，并且对他们

说，如果你把这些本来就有想死心的比丘杀死，可以帮助他获得解脱等等。有些比丘内

心受到这样的蛊惑，有些比丘则请求这些被魔王加持的比丘杀死自己，因为他们对身体

没有任何贪执，而且非常的厌恶。三个月安居结束之后，佛陀看到有些熟悉的人减少了

很多。佛陀是遍智，然后明知故问，为什么现在比丘数量有所减少，其他的比丘告诉佛

陀说，因为他们修持身体不净的缘故，很厌恶自己的身体所以就自杀了。佛陀就呵斥了

这种做法。 

一方面来讲暇满人身很难得，另一方面自杀也是有过失的，如果是杀别人的话也会

犯很严重的罪业。佛陀讲解身体无常或者身体不净并不是要让大家去自杀，主要是为

了减低众生对身体过度的贪执。通过观修身体不净，把贪执降低到某种程度，但是也不

可能是走入极端。如果通过这种修行，乃至于认为把身体杀死就是解脱的话。第一、不

是佛陀的初衷，第二、这样的修法已经进入极端。 

当然这些方面也是有必要的，有些时候这些很多是佛陀的示现，有时是佛陀以此为

契机来制定戒律。有些地方说是帮助佛陀制戒的，或者佛陀在世的时候显现的这些情况

很多也是其他圣者的化现。主要是为了让佛陀给大众做这方面的开示。一方面是对当

时的有情、当时的弟子做殊胜的教诲，另外一方面给后代的修学者留下这方面的启示和

教言。 

比如今天我们学习教言的时候，就知道我们修任何法都应该行于中道，不应该堕入

极端。如果通过观无常觉得啥都没意义，做饭也不想做，工作也不想工作，什么都没有

兴趣。对于非常精进的修法也没有提起多大的兴趣，这是不应该的。我们修无常主要是

要让自己知道，死亡的时候只有正法才有用，我们主要的精力、思想应该放在修行佛法

上面。 

但是在世间中该做的事情还是要做，而且尽量把它做好。只不过在做的时候知道这

个没有究竟的意义，就像从此处到彼处，在路途中也会看到很好看的风景，但是我们知

道这只不过是个过程而已，就不会过多地耽著路途中的美好风景。看到路边的风景觉得

很好，但另一方面内心中对路边美景没有过多的执著，不会因此停下来。因为我们知道

自己的目的地并不是这个地方，而是一个更殊妙的地方。如果内心中有这种观念的话，

 



 

那么路途中对看到的美景就不会耽著。 

同样的道理，修行佛法的人，通过观无常知道这一切并没有意义。没有意义是指没

有实际究竟的意义，从究竟上来讲做这些事情是没办法帮助我们获得解脱的。虽然究竟

上没办法帮助我们解脱，但是暂时来讲还是要去做的，尤其是自己负有责任的这些事情

还是要做，既然要做的话就应该努力的把它做好。作为一个世间人，在做的过程中，如

果是家庭的责任，尽量把家庭的责任落实好；如果是工作的话，就把工作做好。花了时

间去做，对于别人来讲，你把事情做好相当于是让别人安乐的因。但是不要过度地耽

执。 

如果有这种修无常的心态，该做的做好，但是不认为它是究竟的有利益的法，这样

去做的话是可以的。所以我们观无常第一个方面是放弃对今生的执著，另一个方面是认

清楚正确的方向——精进于佛法。以前我们对世间八法过度执著，对佛法的法义没有非

常认真去修，现在我们通过观想无常道理的缘故，对修行佛法的兴趣应该提高，而对于

世间八法的兴趣逐渐地减弱，即便要做，也应该是带着超然的心态去做。 

所以，我们观无常主要也是通过了知这方面的道理和意义，以此为指导进行观修。 

下面我们看这些劫的增减也是无常的。 

在往昔初劫时，空中本无日月，所有的人都是凭借自身的光芒照明，依靠神变行走

空中，身体高达数由旬，以甘露为食，幸福美满可与天人相媲美。 

这里讲了初劫的时候。世界成住坏空为一劫，每一劫中有二十中劫，总共八十中劫

一个周期。成住坏空是逐渐通过这种不断的变化：前面的劫逐渐消亡，后面的劫逐渐生

成。以我们现在的贤劫为例，其实这个贤劫在劫初的时候，首先坏了，坏了之后空，空完

之后又开始形成成劫，成劫完了之后开始住。在住劫的时候，渐渐地首先只有器世界没

有有情界。后来逐渐从光音天（第二禅天）的天人开始往下走，因为众生的共业也成熟

了。 

初劫时，在南瞻部洲的人间，“空中本无日月”。在虚空中没有日月，那它不是黑乎乎

的吗？这个不会，因为所有的人都凭借自身强烈的、很明显的光芒照明，所以就不需要

太阳来照明。 

“依靠神变行于空”，当时人们的能力很强，因为刚从二禅天下来，还有很强的福报很

 



 

深的善根，所以走路的时候不需要很费劲，通过自身的神变，可以在空中行走，也就是说

可以在空中飞来飞去。而且身体也很高大，“身体高达数由旬”，寿命很长。一个由旬八公

里，数由旬就是好几十公里这么高。现在的人就两米高、或者一米八、一米七等等，这些

与以前劫初的时候来比的话，已经退化不少了。另外，劫初人的寿命也很长，达到八万

岁。 

食物是“以甘露为食”。甘露现在天界中还有，是天人的宝贝之一，有起死回生的功

效。如果天人和阿修罗作战，身体其它部位受伤的话，涂抹一下或者喝一点甘露就可以

痊愈。 

所以阿修罗特别希求天人的甘露。有时候和天人作战就是为了抢天人的甘露，因为

甘露是最好的药。阿修罗和天人也经常打仗，受伤的时候有甘露的话，就可以起死回

生。有些时候，阿修罗与天人宣战，是因为天人的宝贝之一如意树的树根是在阿修罗境

内，而树是在天境中，阿修罗只能看到天人从如意树上拿到自己喜欢的东西。他们就想：

树根在我们这儿，相当于这棵树是我们这里长上去的，我们现在反而没办法享受这棵如

意树给我们带来的福利，于是就非常嫉妒，挑起战争。还有一些情况是天人挑起战争。因

为阿修罗的女人很漂亮，所以天人为了抢夺这些阿修罗女人而发起战争。有些经论中有

提到过。 

人们最早的时候“以甘露为食”。甘露是非常好的、很细的饮食，不像现在我们的饮食

很粗。服用之后，基本上不会有什么排泄物，不会有渣子、残留等等就消化了。 

“幸福美满可以与天人相媲美”，当时南瞻部洲人类的幸福美满和天人差不多：身体很

高大，有甘露，可以在空中行走，也有光芒照明。这和三十三天的福地都差不多。现在的

日月在须弥山的半山腰运转，山顶上是没有日月的。天人的光明也可以照耀。这方面劫

初的人和三十三天的人是相似的。然后，在依靠神变行走、身高、以甘露为食等方面和天

人也都是相似的。 

然而由于众生的烦恼和不善业所致，使得人们各种福报日趋直下，以致于变成了如

今这种状况。 

这种情况应该持续了很久，因为这里是按照《俱舍论》等的观点：寿命和福报逐渐减

短，而且是慢慢减少的过程。寿命是一百年减一岁，跟随寿命的减短，众生的福报也是逐

 



 

渐地变少了。最早的时候是以甘露为食，后面甘露就逐渐地消失了。 

然后，在南瞻部洲咱们这个地球上面有种东西叫地味（也叫地肥或者地饼），就是在

大地上有一层像奶酪一样的很好的食物。以前最早的时候有一个人，他虽然没那么明显

的烦恼，但是贪心很大，当他看到地味时就好奇，这到底是什么呢？于是就用手拿了一

点点尝。唉呀，太好吃了！从那时起，他对这个美味就开始产生了贪欲。吃了后感觉很

好吃，就导致贪心越来越大，越吃越想吃。其他的人看到就纷纷效仿，慢慢地身体就开始

沉重了。 

地味还是很细致的食物，比我们现在的细粮还要细很多。刚开始的时候，还没有粗大

的渣子、沉淀等等，就只产生一点点残余，都通过毛孔散发走了，还不需要大小便，因此

那时人也就没有大小便道。 

越来越往后，众生的烦恼就越来越大了。烦恼越大、贪心越大，这些好东西慢慢地就

减少了。起初是甘露，烦恼慢慢加重的时候，甘露就没有了，变成了地味。地味吃了很多

后，众生贪心就越来越大，然后地味也消失了。人本来自身是有光明的，尽管那个时候，

明显的不善业还没有，但是因为烦恼越来越粗重，不善业越来越多的缘故，光明也开始

消失了。身体开始污浊、沉重，所以飞不起来了，只有在地上走。 

光明消失了怎么办呢？通过众生的共业感召，天空中自然而然就出现了日月。一方

面可以说是众生福德感召的，一方面也是因为众生的福报减弱了导致的。如果福报很大

的话，气候与光明，都会搭配得非常好，不需要日月。 

但是由于善业越来越少的缘故，这种不需要日月的好日子就结束了。如果自身有就

最好，如果自身没有，而是需要依靠一个外境的话，总是不自在的。那个时候众生的光明

没有了，天空中开始出现了这样的日月，可以给众生带来一些光明。 

然后，人的烦恼越来越重，福报越来越少，地味也消失了。取而代之的就是类似现在

北俱芦洲的一种自然稻。自然稻刚开始的时候是不需要人去播种的，自然而然就长好了

，吃了又长，好像永远吃不完，而且有很多的妙味。但是后来众生的业又重了，就变成吃

完之后，它不会马上长。白天吃完之后，经过一个晚上，第二天又长得和以前一模一

样。 

逐渐地，人们吃的自然稻多了，它是一种食物，越来越浊、越来越重、越来越粗。于

 



 

是就出现了比较粗大的渣子，即粪便。接着因为这种业的缘故，为了排泄，人的身上就自

然而然出现了大小便道。那时候人的福报还是比较大的，也不需要厕所，拉出来之后大

地就自然裂开，然后自然合拢，那种全自动的厕所不需要冲洗，此时福报还比较大。 

虽然福报比较大，但是从这方面看，已经越来越糟，一步步往下走了。众生从刚开始

可以在空中行走，逐渐变成问题越来越多的这个过程，我们应该要知道。东西越来越多，

也是标志业越来越重。 

因为有了大小便道的缘故，人们就互相盯着看。众生内心中本来是有贪欲的习气

的。只不过在这之前，因缘没有成熟，这种贪欲还没有显现出来，大小便道的差别还不明

显。后来有些就显现成男人的身相，有些则显现成女人的身相。有了这种大小便道之后

，众生的贪欲心就开始通过这样的因缘萌发了。有些人就开始做不净行，大家呵斥这些

人，为了避免大家的呵斥，他们不敢在外面了，就开始修房子，在房子里面做不净行。所

以，那个时候就开始出现了房子、家庭这种概念，这些雏形就慢慢开始形成了。像这样最

后大家就都有了房子。 

那个时候土地还是公共的状态，没有分你的我的。每天要吃就每天去取。吃完了之

后，反正晚上要长。有一个人就想，每天这样取很麻烦，干脆就多拿点，所以他一天就多

拿一些，放在家里屯着吃。别人看这是一个好办法，大家也纷纷效仿。其实这就是开始囤

积粮食了。囤积粮食之后，烦恼就开始慢慢地更加粗重了，福德就越来越少了。最后就有

了偷盗的现象。因为有些人勤快，有些人懒惰，有时就出现了偷盗的现象。为了杜绝这种

现象，大家就推选了一个人，大家出六分之一的稻谷，相当于是请一个仆人，为大家看守

，或者为了公正，这个时候就出现了国王。 

后来这种稻谷也不可能是自然生长了，它就开始慢慢地结果、有了种子。大家就需

要把种子播下去。刚开始的时候种子慢慢长，后来发展到现在，它也要管理、除草等等，

慢慢地这样的事情就开始越来越多。 

烦恼是逐渐增加的。首先是出现不净行，然后出现偷盗，以及很多其它的事情。慢慢

地就开始出现了惩罚，出现了各式各样的妄语，恶业就这样逐渐开始出现。这些粗重的

烦恼和恶业慢慢出现了之后，就慢慢导致“人们各种福报日趋直下，以致于变成了如今这

种状况”。 

 



 

我们现在这种现象，按照佛教的观点来讲，不是进化，而是退化。是通过以前那么好

的状态，逐渐退化到现在的样子，并且现在还在退化的过程中。以前的身高、光明，种种

的福报都是很圆满的。根本不需要这么多好车，或者这个那个别墅。也不需要光明或者

交通工具，人自己就可以有神通飞来飞去。以前福报很大的时候，东西不是那么多，但人

是非常幸福圆满的。现在的东西越来越多，其实从某个角度来讲，也是众生福报越来越

少的表现。 

这个方面还不是最惨的，因为现在众生造业的情况还在不断地加强。 

现今的人们烦恼越来越粗重，由此势必导致福德越来越减弱，寿命越来越短暂，最

后到了人寿十岁时，各种疾疫劫、战争劫、饥馑劫盛极一时，南赡部洲的众生几乎濒临

灭绝。 

现在人寿大概七十五岁左右，这个时候，我们就看到了现在的众生的烦恼的确越来

越重了。虽然从某个角度来讲，人们的生活、物质都在改善，越来越便捷、物质越来越丰

富。但是人们的攀比心、追求心、贪欲心，还有各式各样的烦恼也越来越多，所造罪业的

种类也越来越多。从这个方面观察的时候，的确烦恼越来越重。当烦恼越来越重，就会导

致寿命进一步地往下减（本来的趋势就是在减少），寿命就越来越短、灾祸灾害也就越来

越多了。 

从表面上来看，如果不深究的话，似乎是人们的生活越来越好了，资具越来越多。但

是现在我们可以看到这些极端的天气，还有战争以及非常不稳定的安全隐患非常多。如

果自己真正去观察的话，其实现在危险的因素越来越多。很多自然的灾害也是越来越明

显，越来越频繁。 

这个时候寿命越来越短，众生的福报越来越弱，一百年减一岁，最后就会减到人寿

平均只有十岁。减到人寿十岁的时候，福德耗尽了。各种各样的痛苦、不好的因素就逐

渐开始出现。所以在这个劫要结束的时候，就会次第地出现疾疫劫、战争劫、饥馑劫等

等。 

疾疫劫是什么呢？疾疫劫就是在七个月七天中，出现一种非常难以治愈的传染病，

瘟疫流行。众生福报还有的时候，流行瘟疫就有控制的方法。后面众生的业越来越重，控

制起来就很麻烦。以前虽然也出现了很多大规模的流行病，比如说在欧洲出现的黑死病

 



 

，死了很多人，因为交通不便，瘟疫传播的途径有限。现在就很恐怖，非典或者流感，最

早出现在其它地方，好像和我们没什么关系（当时我们在佛学院就听说出现了这样一种

病，最早是从外国哪个地方发现的，好像是中国传出去的）。我们感觉这个病还在很远的

地方，在大洋彼岸，但是隔两天就听说坐了飞机过来了。不是说病毒它会自己坐飞机过

来，而是说这个病毒在某个人传染之后，他坐飞机一下子就到中国了。很有可能接下来

坐飞机就到了成都，然后坐个班车就到色达了。当时我们就是这样想的，病毒传播速度

很快的。 

如果众生没有福报，那很快会大面积地传染。现在的众生还有一些福报，所以还可

以研究一些疫苗，采取一些控制的措施，基本上现在的传染病都在可控的范围中。可是

越往后福报越来越少，一方面病毒传播速度又很快，这时候药物也失灵了。因此当七个

月七天的传染病出现时，没有药物可以治，传染病会让很多人死去。很多传染病几天就

死了，从传染，到发病，到死亡，周期是非常短的，会大规模死亡很多人。 

有时一劫是通过战争劫来结束的，此劫难历时七天。并非是挑起一场大规模的战争，

让很多人死亡。这几乎是全球性爆发的。在很多经典和论典中讲到，不管哪个地方，人和

人看到之后马上就起嗔恨心，并不是哪个暴君或是通过某种国际事件挑起争端和冲突。

每个人的嗔恨心都非常强烈，达到了很恐怖的状态。人和人彼此看到后马上产生很大的

嗔心，身边的这些草、树或者树叶随便拿起来一个都变成兵器互相砍杀。 

虽然战争劫只有七天，但是这种杀戮是很恐怖的。并不是说某个国家征兵几百万军

队，用什么样的杀伤性的武器，投在哪个地方，那些只能叫战争，不能叫劫，战争劫是非

常恐怖的状态。这种互相之间连续的砍杀有七天之久，这是很恐怖的事情，类似于那种

世界末日的感觉。七天之后大部分的人被杀死了，小部分人躲到深山、森林里面逃过一

劫。 

饥馑劫历时七年七月零七天。饥馑劫主要是土地干旱粮食绝收，到处找不到粮食。

六十年代初的时候中国也有三年自然灾害，那也只是局部的。饥馑劫开始时有些储备的

粮食，吃光之后就吃一些果子，这些吃完以后吃草、树皮、草根，最后这些也吃完了。那

个时候的米特别贵，一升珍珠换一升米，找不到吃的甚至发展到吃人。或者把人寿百岁

时候的骨头挖出来熬汤喝。人寿百岁时大家都有饮食吃得很好，因此骨头也有营养。喝

 



 

这种骨头汤，能够多撑一天是一天，一直到七年七月零七天，饥馑劫才会结束，此时南瞻

部洲的众生几乎濒临灭绝。 

还有观点说有些劫是通过战争劫、疾疫劫或者饥馑劫结束。也有说法是，人寿三十岁

爆发疾疫劫，人寿二十岁爆发饥馑劫，人寿十岁爆发战争劫。人越死越多，最后南瞻部洲

的人濒临灭绝。 

有些论典中告诉我们，如果现在造恶业也很有可能投生到战争劫、疾疫劫或者饥馑

劫中。如果不想投生到这么悲惨的时间段中，就要修一些对治。比方说，为了不投生到疾

疫劫中，要给僧众供养一些药品。有些道友给僧众看病，有些道友给僧众提供一些药品。

一方面因为僧众是殊胜的对境，另一方面是治愈了很多修行人的病，可以让他们继续修

行。有了这样强大善根的缘故，这个人不会投生疾疫劫中。所以我们如果有这样的机缘，

能够给僧众提供一些药品是非常好的。一方面当下就积累很多善根，一方面可以为了不

转生到疾疫劫中做些准备。或者以家人、其他人的名义做一些供养，可以惠及到这些

人。这些人不是那么主动积极的，但是以他们的名义去做，肯定对他们会有些帮助的。 

然后战争劫，那怕你现在守一条不杀生的戒律，比如五戒中守一条不杀生的戒律，

也不会让自己转生到战争劫。其实守戒律对我们帮助很大，其中一个功效是，如果你现

在守了一条不杀生的戒律（如八关斋戒），那么到时候就不会转到战争劫这么恐怖的人间

杀戮的屠场中，这样一种状态你永远不会遇到。这方面也是非常善妙的一种法。不管怎

么样，自己要守持不杀生的戒律，可能的话就劝一些亲友，劝别人守不杀生的戒律。至于

守一天的八关斋戒里面就有不杀生，如果能这样守的话，就不会转生到战争劫，对今生

后世都有很大的帮助。 

饥馑劫，就是饥饿，最好的方法是给僧众供斋。前面是提供药品，现在是提供饮食

——供斋。如果能给僧众供斋的话，绝对不会转生在饥馑劫中。一方面饥馑劫是很可怕

的，一方面我们现在知道了，提前做些准备积些福德，还是可以避免的。 

乃至于我们通过这样的方法想，轮回的确很痛苦，有可能我这一世通过供斋和守戒

而避免几个劫中遇到这样的情况。但如果还在轮回中飘的话，那就不知道哪个劫中又会

遇到这种情况，那真是非常可怕的事情。唯一的办法只有修持出离道，从轮回中解脱，然

后再帮助其他众生解脱。每一个众生看起来都是不悦意的，这个轮回无常的变化，如果

 



 

思维很到量的话，会觉得整个轮回都没有意义，为了出离轮回一定要精进修持，要通过

菩提心，空性等等殊胜、正确地来修持佛法，这才是最有意义的事情。 

那个时候南瞻部洲的众生几乎濒临灭绝，只留下了少部分众生，有的说是十分之一

，有的说是百分之一，剩得非常少。 

到那时，弥勒菩萨所示现的化身将为剩下的人们传扬断除杀生的妙法。 

每个劫的增减，最后都有一个往下减到十岁的过程，那么是不是每一个时间段中都

是弥勒菩萨的化身呢？这个不确定，因为现在释迦牟尼佛是人寿百岁时出世的。下一尊

出世的弥勒佛是释迦牟尼佛的补处。 

减到人寿十岁时，弥勒菩萨就会示现一个化身。他的身高比较高，寿命显现比较长，

大家就非常好奇，其实弥勒菩萨的化身身高最多一肘左右。人们就问他：你是怎么达到身

高一肘的？回答说我是守持不杀生的戒律。他们说：啊，有这么好的事情！那个时候平均

人寿十岁已经到了最低了，通过法性力大家开始对善业有了兴趣。 

如果没有善根，对这个也没有兴趣的，如果还在减的时候，即便弥勒菩萨出现化身，

说你们要断除杀生，也没人听得进去。于是大家纷纷效仿，弥勒菩萨就为剩下的人传扬

断除杀生的妙法。 

此时人类的身高到了一肘左右，人寿增长到二十岁，尔后逐渐递增，到了人寿八万

岁时，怙主弥勒出世，示现成佛转大法轮。 

弥勒菩萨示现的身高那时就是一肘，在当时的情况来看已经是非常高大了。现在我

们的一肘就是一点点，但是在人寿十岁的时候，弥勒菩萨示现的一肘高的人，在当时都

是巨人。那时平均人的身高只有一扎，就是我们的手掌伸开之后，从拇指到中指间这么

高，就这么一点点，只到弥勒菩萨化身身高的一半。比如我们现在的身高是平均是一米

的话，那弥勒菩萨当时是二米高。普遍都是一米高的人，突然出现二米高的人，那我们说

这个人太高大了。 

当时的女孩子很早就出嫁了，有很多这样的讲法。后来因为修持不杀生的妙法的缘

故，身高逐渐增长到一肘，寿量也增长到二十岁。然后随着对善业更多的希求，因为增

劫中大家对善法的兴趣会逐渐浓厚，之后到人寿八万岁。这期间也会到人寿一百岁、七

十五岁。但那个时候是处于增劫中的人寿七十五岁，与现在处于减劫的人寿七十五岁相

 



 

比，虽然寿命平齐，但那时的心态和整个环境是往上走的，都是很阳光很积极的。因为要

再往上增，福德、寿命都要往上增，还有身高等等，都随着往上走。社会普遍都是积极向

上的，喜欢善法。增长到人寿八万岁的时候，怙主弥勒出世，这时不是弥勒菩萨了，而是

弥勒佛，示现成佛转大法轮，度化一切有情。 

有些地方讲，释迦牟尼佛的遗教弟子，比如说我们现在释迦牟尼佛教下皈依的、守

戒的、发愿发誓的等等，在弥勒佛出世的时候，是被弥勒佛首先度化的，因为当时弥勒佛

也是释迦牟尼佛的上首弟子之一。弥勒佛首先是龙华三会，在龙华树下（相当于菩提树下

一样）三转法轮。度化众生的数量，有说法认为第一次是九十二亿，第二次是九十四亿

，第三次是九十六亿，所度的都是释迦牟尼佛的遗教弟子。龙华三会结束之后，弥勒佛再

说法度他的有缘弟子。所以如果能在释迦牟尼佛教下皈依、守戒、修行的，那么在弥勒佛

成佛时，就有一个解脱的因缘。如果不是业太重，福报太浅的话，基本上到了弥勒佛出

世的时候就有一个成就的机缘。 

那个时候弥勒佛示现成佛转大法轮，到了人寿八万岁慢慢再往下减，减到人寿十岁

，再往上增，增到八万岁。 

这样往返增减满十八次以后，人类的寿命达到无量岁时，胜解佛出世。 

成劫、住劫、坏劫、空劫各有二十个中劫。住劫都是首先是人寿从上往下减，减到人

寿十岁，然后再升上去，总共要二十次，二十次之后这个劫就结束了。第一个和最后一个

是比较慢的，中间的十八次比较快。中间的十八次圆满之后，人类的寿量达到无量岁。

此时就是胜解佛的出世。 

前面我们讲了，每次往下减的时候，都要减到人寿十岁，刚刚我们提到一个观点，是

不是每一次减到十岁的时候都会出现弥勒菩萨的化身？因为我们这里在讲弥勒菩萨的

化身。但是其他的一些减到十岁，再往上走的时候，不会是弥勒菩萨的化身，有可能其他

菩萨的化身，有可能是法性力。 

法性力使人们认识到不能再杀下去了，就因为以前大家互相之间没有慈爱、没有生

起慈悲心，因嗔恨心导致大杀戮。幸存下来的人之后非常的感慨、珍惜，感情也慢慢变好

，断除了杀生。通过这样的法性力使他们善心萌发并慢慢地增长，有些经典中是这样记载

的。弥勒菩萨示现主要是在人寿十岁时。人寿增到八万岁，弥勒佛出世，那个时候他出

 



 

现一个化身，告诉大家断除杀生的妙法。 

往返增减满十八次以后，“人类的寿命达到无量岁时，胜解佛出世”。胜解佛是贤劫千

佛之后的最后一尊佛，弥勒佛是贤劫第五佛，在十八次往返的过程中，还会有其他佛的

出世。大恩上师在前面讲过在二十劫中，哪一劫中有什么佛出世，哪些劫中完全没有佛

出世，哪一劫中有几百尊佛出世，大家可以去参照一下。 

此佛住世寿量是前面贤劫千佛寿量的总数，饶益众生的事业也等同于千佛事业的总

和。 

胜解佛在人寿无量岁时出世，住世的寿量是前面贤劫九百九十九尊佛寿量的总数。

这么长的时间住世，饶益众生事业等同于前面九百九十九位佛陀事业的总和。这么长的

寿命源于胜解佛以往的发愿。以前有一千多个王子在佛前发愿，胜解佛是最小的王子，

他发愿说前面的这些兄长成佛之后，我的寿命要达到他们寿命的总和，我度化众生事业

的数量要达到他们事业的总和。他发了这样的大愿之后，通过不断的努力修行成就，愿

望也得以承办，寿量和前面诸佛住世的寿量总和等同；度化众生的事业，也和前面的数量

总和等同。 

到了最后，这一贤劫也杳无踪影。所以观察劫之增减也不离无常的本性。 

住劫在其二十中劫圆满之后，就到了前面讲器世界无常时提到的坏劫。首先是在十

九个中劫中有情逐渐空无，接着最后一个中劫是器世界烧毁的过程。最后住劫完全毁坏

，达到空劫的状态。此时贤劫名存实亡，虽然还剩下二十个空劫需要度过，但是所谓的

贤劫的器世界和有情界都没有了，一切所有趋于空寂，什么都不存在空荡荡一片，所以

观察劫的增减也不离无常本性。 

这个劫是无量岁到了人寿十岁，再往上增到八万岁，然后又往下减到人寿十岁，又

往上走到人寿八万岁，就这样增增减减。我们如果通过学习智慧增长之后，对于整个一

劫的时间和定义，就不会这样短浅。 

其实人类的发展，从佛法的观点讲就是在不断地变化中。这种增减已经重复无数次

了。不论以前有怎样的文明、物质、以及人文历史，如今这一切都不存在。到最后整个贤

劫都没有了，具有这么庞大的数目、这么多信息量的贤劫不复存在。贤劫千佛时代，有这

么多的有情，这么多有情的发心和修行、这么多有情的烦恼、堕落以及上升等等很多的

 



 

故事、历史，在不断地上演，上演完之后，众生和业各奔东西，这个劫最后杳无踪影。所

以观察劫的增减不离开无常的本性，整个劫也是无常的。 

等到下面一个劫来了之后，还是这样成住坏空地轮回。如果不出离，不想办法跳出

轮回模式，这本身就是很痛苦的。观察恶趣的痛苦、人的痛苦，这只是局部的、短期的痛

苦。堕地狱太苦了，为什么？因为最短的地狱也有九百万年。实际上从整个轮回这么多

劫不断地更替的情况来看，九百万年地狱的痛苦不算什么。真正恐怖的是还要在这模式

中不断地去感受，出来之后又进去，进去又出来，这样的模式是最恐怖的。在轮回过程中

，一次的家破人亡或者一次破产都不算什么，真正痛苦恐怖的是在整个轮回中，会反复

地上演这种非常恐怖的痛苦，这就是轮回的自性。所以我们在观修的时候，要把这些因

素加进去。 

分别观察四季变迁也是无常的：夏季，所有草地一片青翠，雨水犹如甘露般普降，

人们也尽情享受舒心悦意的美景，五颜六色的鲜花争妍斗奇、绚丽多彩，真好似天境一

般； 

这个是观察四季变化，法本中描绘的四季变化，都是按照藏地的标准进行观察的，

如果放到汉地就不确定了。汉地南北、东西的跨度很长，一个地方一个状况，不能代表整

个状况。现在学习佛法各个地方的人都有，我们看问题的时候要结合实际情况，法本中

所讲的情况是指藏地。 

如果有人去过夏季的藏地就会知道，所有的草地一片清凉，的确很舒服。山是绿绿

的，水也很清，草地上面的鲜花非常的好看。前段时间我刚从上面下来看到一些很漂亮

的风景，的确非常好，当时的感觉也不一样。空气非常新鲜，就是高原反应有一点不舒

服，其他方面都是非常圆满的。 

“雨水犹如甘露般普降”，当地的人也特别喜欢雨水，上师以前也讲过很多藏地的人，

下雨的时候习惯在外面坐着淋雨，相当一部分人都有这种观念，认为雨水是甘露，应该

去感受一下甘露的洗礼。所以这里华智仁波切把雨水当成了甘露。人们尽情享受舒心悦

意的美景，夏季藏地到处都是帐篷，人们其他事情不做了，全家人在外面野营几天，在草

地上耍坝子——跳舞、唱歌、吃喝、聊天等等，尽情享受舒心悦意的美景。 

“五颜六色的鲜花争妍斗奇、绚丽多彩，真好似天境一般”，藏地的夏季如此，如果换

 



 

到汉地不一定就是天境。汉地的夏天太热了，哪有这么热的天境呢？所以下雨的确就像

甘露一样。如果是暴雨成灾的话，城市到处都是内涝，车也被淹了、公路也变成河了，在

家里看海了，这个时候就没感觉是天境。引导文所讲的这个地方指的是藏地。 

秋季，瑟瑟的冷风将绿野变成黄色，所有的花草也渐渐枯萎凋零。 

藏地的夏季很短，现在是藏地的六月，六有二十五号是学院供护法的时候。供完护

法之后，草就慢慢的黄了，再过一个多月大片大片的黄色就出现了，夏天一过马上就入

秋了。“瑟瑟的冷风将绿野变成黄色，所有的花草也渐渐枯萎凋零”，这时还有一些花，再

过一个月左右这些花慢慢地也看不到了。 

到了冬季，地冻如石，滴水成冰，寒风凛冽，就算是经过许多马路寻觅也找不到夏

季生长的一朵鲜花。 

到了冬天就真正的冰天雪地了，地冻如石、滴水成冰、非常的冷，再加上高原缺氧。

“就算是经过很多马路的寻觅，也找不到夏季生长的一朵鲜花”。马路是术语，当地的计算

路程的一种方式，骑着马走一天叫一马路。 

如此春去秋来，寒来暑往，秋季、冬季、春季等依次出现，前前季节的一切显现都

会变成另一番情形，这些是我们有目共睹的无常实例。 

如果有无常的观念就会知道，这一切都是自然规律。冬天来的时候是无常的，夏天

这么美也是无常的。通过这种四季的变化也可以知道一切都是无常的，没什么可贪著

的。自己的生命也像季节一样会不断地交替，最后也会死亡。这些方面都是有目共睹的

无常实例。 

同样，如果思量昨天和今天、今天早晨和今天晚上、今年和明年……时时刻刻都在

迁变之中。 

前面讲的是四季，我们再把四季缩短，思量昨天和今天。昨天和今天不一样，今天早

上和今天晚上也不一样。今年和明年时时刻刻都在迁变之中，有的时候变化很大，有些

则是一年一年地变化，比如说人的容貌。有些是刹那在变，有些则是一天天地变化。反正

都在变，只不过有些变的明显，有些不太明显而已。我们的身体、各种各样的受用，生活

的环境等等，都是不断变化的。尤其是中国变化很快，七、八十年代的这些城市现在基本

上找不到踪影了，几年不到一个城市，再去就根本找不到回家的路。 

 



 

这个方面也是一种无常的变化，还有就是昨天和今天，今天早上和晚上的变化是什

么？大恩上师在讲记中讲了，我们的想法也是会变化。比如说晚上睡觉的时候发愿明天

一定早起，好好的修行，睡一晚之后第二天早上一醒来，想法就变成了多睡几分钟，明天

再开始。所以这也是一种无常，晚上发的愿早上就没有了，有的时候早上发的愿晚上就

没有了。 

众生都被无常所控制，但是无常其实是因缘的变化。为什么说我们会在无常中呢？

因为我们没办法去扭转这种力量。这个因缘的力量、习气的力量对我们来讲还很重。我们

很多的思想，还有这些外在的变化，它都和我们众生的业有关。业是我们心相续中存在

的一种习气。这个习气如果没有一个强有力的功德去对治，它很难会转变。 

我们都是在无常的洪水中，被冲得东倒西歪。根本没办法自主，只有随着无常的洪

流慢慢往下走，经过一段又一段不同的命运。时时刻刻都在迁变之中。 

所以说，无论何事、何物都没有恒常、可信、稳固的。 

在整个轮回和整个世间中不管任何事情都没有恒常、可信、稳固的。现在我们非常

执着的身体、容貌、财富，还有家庭，以及资具、地位等等，我们觉得这些应该是恒常可

靠稳固的。但是有的时候不是生离就是死别，要不然就是莫名其妙地丢失，有时遇到变

化而损坏，这种情况太多了。所以说如果知道了无常，我们内心中的智慧就会与众不同，

当遇到变迁的时候，我们就会有承受的能力。因为我们已经知道这一切无常了，相当于

我们准备好迎接这个变化。变化突然到来的时候，一个没有准备的人就不知道应该怎么

办。但是如果一个有准备的人呢？他会用自己的智慧、用自己的应对方式去做。所以他

就会从容不迫，心态也不会有大的变化。 

如果说丝毫不影响，对凡夫人来讲可能是做不到的，但是无常来时心态会变的多么

厉害呢？一个训练有素的人和一个从来没有训练过的人，表现出来的素养是完全不相同

的。就像一个受过高等教育的人和一个从来没受过教育的人，表现出来的气质就不一

样。训练有素的军人和一般的人的战术技能也是不一样的。一个修过无常的训练有素的

修行者和一个从来不观无常的普通人，在应对突发事件、在遇到生老病死变化的时候，

他们的应对能力、接受能力、改变能力也是不一样的。  

所以这里面告诉我们无常是整个轮回的一种客观自然规律，不是想躲就能躲得开，

 



 

不想就不会来的。无论想不想躲，无常都会出现。这里的问题就在于，对于无常是被动

接受还是主动接受。如果被动接受，自己就会毫无防备，没有抵抗的能力，根本没训练过

又怎么能够去抵抗它？如果我们主动接受并训练过怎样去应对，一旦无常到来的时候，

不管是什么样的情况，内心中会有一个抵抗力可以缓冲和应对。从这个方面来讲我们和

一般人相比有根本的不同，我们会表现出一种完全不同的素养，这就叫做修行，是修行

力量的一种体现。愿所有的人都具有这种修行的素养，如果说所有人做不到，我们就愿

那些已经开始修行的人能够早日达到这种状态。 

特别是我们在自己所住的城市、村落、寺庙等之中也可以清楚地看到：从前财产丰

厚、兴旺发达之人，现今也有沦落衰败甚至家破人亡的现象； 

从我们现在所住的城市、村落、寺院等观察，城市是指比较大的城市，村落指的是藏

地、汉地的农村、牧村等等。藏地的佛法很兴盛，寺院基本上都是集聚精神力量的地方，

所以也是我们非常熟悉的，能观察到的情况。 

寺院、城市、村落中都有【从前财富丰厚，兴旺发达之人】。寺院中有些修行者财产丰

厚、兴旺发达，或者是有超高人气受到很多的恭敬。但是无常的变迁，【现今也有沦落衰

败甚至家破人亡的现象】。现在这种现象很多，以前在城市里面频频出现的高官，还有村

庄里面的一些官员，如今也都沦落衰败。藏地、汉地的寺院中也会出现这样那样的情况

，有些是真的有些是假的。 

还有一些做生意的人，以前有很多财产，现在很衰败，乃至于家破人亡。尤其是前段

时间股市出现股灾，有些人本来很富裕，一下子股价跌下来钱就没有了。从这方面来讲

也会有很明显的无常变化。如果有一个人内心中有智慧，股价涨了赚钱的时候他会有清

醒的头脑，暴跌的时候他还是会有一种无常观。反正是无常的，哪有只允许赚钱不允许

赔钱的事情。有些人赔了钱就跳楼，要知道这是自然规律，在世间就有世间的游戏规则。

如果有无常的观念，遇到这些事情时，他可能无力改变这个事实，但可以改变自己的心。

有了这种无常观的人还是不同的。 

这就是从高变低的无常，还有从低变高的无常。 

昔日穷困潦倒势单力薄之人，如今变得财运亨通，势力雄厚。 

 



 

这些现象都离不开无常的本性，以前非常贫穷而且没有能力的人，现在却财力雄厚；

以前是一般人，现在却做了官；以前是一个很差的修行者，现在变成一个很好的修行人。

这些情况都有的，都离不开无常的本性。从好变坏，从坏变好，都是一种无常的显现。通

过这种例子说明，我们身边的人，我们自己都是处在无常中，关键是要认识它，要通过积

极的心态去应对它。如果有真实应对无常的心态，然后在这种心态的基础上认真修持佛

法。如果想要相对来讲比较长的那种安乐，或者想要改变当前的这种衰败或者贫穷状况

，就必须修善法。如果修了好因缘和善法，就会朝着好的方向转变，但这也是暂时的。 

真正来讲如果还在轮回中飘的话，总有一天还是会再次遭遇这种痛苦。在轮回中没

有永恒的赢家和永恒的安乐，它就是这样起起落落，就像一个赌局，有时可以赢点钱，但

基本上都是输多赢少。虽然在轮回中有时也会得到一些安乐，但是在这么长的轮回中基

本上在恶趣在痛苦的时间远远超胜在善趣得到安乐的时间。 

我们了解完这些之后，要知道轮回中这些事情经常会遇到，后世是这样，再后世也

还是这样，只不过在变化中，由人变成旁生，旁生变成天人，这是无常的。在做人的时候

，可能生下来富裕，然后开始贫穷，通过自己奋斗而富裕，接着又开始贫穷；如果变成一

只旁生也是无常的，今天可能找到一个带肉骨头，明天就找不到，这些也是无常的，不可

靠的。如果认真观想，将无常的观念完全渗透到自己的骨血中，就知道的确要放弃对今

生的执著，一心一意修持解脱道。这方面对我们来讲是非常深的启示。 

今天我们就学习到这里。 

所南德义檀嘉热巴涅   此福已得一切智 

托内尼波札南潘协将   摧伏一切过患敌 

杰嘎纳其瓦隆彻巴耶   生老病死犹波涛 

                 哲波措利卓瓦卓瓦效   愿度有海诸有情 

 

 

 

 


