
Dharma Dhrishti  ―  Issue 2, Fall 2009 
 

 

©2009 Mindrolling International, All Rights Reserved 

www.mindrollinginternational.org/dharmadhrishti 
 

1

探究心性 

 

萨迦天津法王开示 

 

心性的探究，需以沉稳的专注力为基础。因此我们先简单介绍止的修持（专注的修持）。 

止的修持，可以从许多层面来讨论。从最基本的阶段而言，至少须处于安静，舒适，没有

嘈杂和干扰的环境。坐姿以跏跌坐（双盘）最佳。如果不能跏跌坐，也可以手结定印挺拔

而坐。 

 

对初学者来说，无所缘的止的禅修也许有点困

难；因此最好使用目标（所缘境）来集中注意

力，例如佛像，花朵，或其他目标。将目标安

稳放置到距离两英尺的地方，与视线平齐；由

于任何的不稳都可能引发更多妄念，所以应确

保它不会摇晃或移动。 

 

然后试着收摄呼吸，眼睛和心，专注于所缘

境，不去想它的特点，形状或颜色。单纯的集

中注意力，并安住其上。一旦有风吹草动——

比如灯亮了或者声音响起，念头难免就会随之

生起；在那时，立即收摄注意力，重新专注于所缘境，并安住其上。 
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五种应遮止的过患 

 

在修止时，有五种过患需要遮止。第一种过患是懈怠，或不努力专注于目标，第二种是遗

忘所学的修持方法和诀窍。第三种过患是双重的： “昏沉 ”和“ 散乱” 。即使你铭

记修持方法，这两种障碍也会发生。昏沉指心极为昏昧和迟钝，如同沉入水底或梦中一

般。散乱即相反，心散乱各处，无法专注于所缘境。昏沉和散乱为第三种过患。第四种过

患是：虽然明知心散乱各处，却不采取相应的对治法。第五种过患是：滥用对治法，导致

对治法本身成为一种干扰而非助缘。以上是五种应遮止的过患。 

 

五种过患的八种对治法 

 

第一种过患即懈怠，有四种对治法：欲、

勤、信、安。第一种对治法为欲，即对修止

要满怀热忱和兴趣。当对某件事情感兴趣

时，我们就会勤勉精进。第二种对治法为

勤：付出身心的努力。第三种对治法为信：

坚信经由修法能获得暂时及究竟的成就。只

要具足信心，不管修什么法，都会很殊胜。

第四种对治法为安，即由修止得获身心福

乐。若看到由修法而来的善果，我们将兴致

盎然。例如，当生意人看到勤劳获利时，他

当然就会发愤工作；否则就不会了。我们看



Dharma Dhrishti  ―  Issue 2, Fall 2009 
 

 

©2009 Mindrolling International, All Rights Reserved 

www.mindrollinginternational.org/dharmadhrishti 
 

3

到禅修所致的善果也是如此；即使目前的善果只是暂时的安乐，平静和身体的放松，都能

鼓舞我们。身心是紧密相连的，而心尤为重要。若我们内心康泰，即使身体不适，也能感

觉良好。若内心软弱，即使身体很好，也可能很痛苦。 

 

这四种对治法中，勤勉精进最为重要。如果运用这些对治法而仍无法克服懈怠，则应思维

轮回过患，观修转心四思维，并多听闻教法。经由这些方法，尽力去除懈怠，培养心的专

注。这四种对治法可断除第一种过患，即懈怠。 

 

第二种过患即健忘的对治法为 “ 忆念及觉知” 。当你领受修止的教法后，须奉行教

法，并铭记在心。如此一来，无论何时起修，你都能即刻忆起这些教法。 “忆念 ”是

第二种过患的对治法。 

 

第三种过患（昏沉及散乱）的对治法为 “观照 ”。观照自心是否昏沉或散乱，极为重

要。如前所述，当心昏沉时，就如昏睡一般，你虽然想专注，但心混沌昏昧，昏昏欲睡。

当心散乱时，万念纷飞，涣散各处。时时观照昏沉和散乱这两种倾向至关重要。观照自心

为第三种过患的对治法。 

 

对治第四种过患即不修对治法的方法是：修习对治法。一旦你发现心误入歧途，便应努力

于采取对治法。 

 

第五种过患，即滥用对治法，乃至对治法对心造成干扰而令其不安，对治的方法为发展不

偏不倚的平衡，既不要太紧，也不要太松。 
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运用这八种对治法，我们便可断除修止中的五种过患。 

 

止的阶段 

 

修止的第一阶段体验被称为 “瀑布 ”体验。宛如瀑布一般，念头一个接一个的不断生

起。当禅修中万念纷飞时，我们可能会气馁。但其实，我们平时的妄念一点也不比这时候

少，只是我们浑然不觉而已。当我们打坐禅修，专注于所缘境时，我们才觉察到这些念

头。因此这其实是一个好迹象，我们不应气馁。这种经验被称为 “ 认出念头” 。  

 

第二阶段为“ 念头歇息 ”的体验。尽管念头还是生起，但间隙出现了。念头开始累

了；当他们再生起时，间隙产生了。这是第二阶段的体验，我们仍需继续修止。 

 

第三阶段为“ 念头疲惫 ”的体验。遇有外缘时，念头便生起；而若无外缘时，念头就

不生起。这是第三阶段的体验。 

 

第四阶段为“ 有波浪的海洋 ” 。海洋一般是较为平静的，但偶尔也有波浪。类似的，

心十分平静，清明安住于所缘境，但偶尔也会有一两个念头冒出来，如同海上偶尔出现的

波浪。 

 

第五阶段被称为 “无波浪的海洋” 。修止至习惯成自然后，便能非常平静的安住在所

缘境上，如同无波的海洋。即使有外在的干扰，心都不会被牵着走，而平静安住，一心专

注于修止的目标。心不被外缘所扰，而向内专注于心的明相。通过离于外缘的内在专注，

我们便能断除妄念，一心安住于心的明相。以上是对修止的一个简要介绍。 
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在心宁静无念的基础上，我们便可修习内观禅修（心的本性的禅修）。 

 

心的本性：明，空，及明空不二 

 

心有三个面向：明；空；明空不二的圆

融，是心的本性。这看似自相矛盾：

“ 明 ” 似乎意味着有什么存在，而

“ 空 ” 则貌似虚无。两者似乎彼此

矛盾，但其实不然。明与空如同火与热

一样不可分离。你无法将火和热分离；

火本身即是热。类似的，明与空也不可

分离。这便是心的本性。内观禅修的第

一步，是觉知心的明相。[为此，我们必须进一步探究明相的含义。] 

 

根据佛陀的教法，自我并不存在。我们执着于身体和心理现有的五蕴(如识蕴，受蕴等)和

合，执取为自己，为“ 我 ” 。但这个“ 我 ” 究竟在哪里呢？如果真有 “我” ，

那么它必然存在于名字，身体或心的某处。但名字却是空的。名字只是别人给我们取的而

已，任何人或任何东西都能有任何名字。因此这个实质为空的名字并不是 “我” 。  

 

当我们检视色身时，发现它由血肉，骨骼，皮肤及其他组成。我们可以从头到脚的来搜寻

“ 我 ” ，但都不会在任何地方找到它。我们常说 “ 我的身体” ，这意味着身体是异

于 “我” 的。我们说 “我的房子 ” ，意味着房子并不是我，而是 “ 我的 ”；与
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此类似，我的头，心，手，脚都是如此，他们是 “我的” ，但并不是我。同样的，这

是我的身体，那么 “ 我 ”在哪里呢？我们寻遍色身，都找不到“ 我 ” 这个所有者。

那么 “我” 必然在别处。 “ 我 ”既非色身，亦非我们的心。 

 

心时时刻刻都在改变。过去心已逝，未来心未生，现在心时刻改变。而且，正如我们称

“ 我的房子 ”一样，我们称“ 我的心” 。这个心并不是“ 我 ” ，它是别的东

西。我们根本找不到这个 “我” ，它既非名字，亦非色身，更非自心。 

 

此外，在自身以外，我们也找不到这个 “我” 。它不是由外人所造。一切现象，包括

外境，皆因我们强大的习性而显现。而事实上，心外无物。我们看到的，听到的，或者尝

到的一切，都并非真实存在；我们的生活，我们所经验到的一切，亦非真实存在；只是我

们极为强大的习性导致了他们如梦幻般的显现。 

 

在梦中我们看到许多现象。和现实生活中一样，梦里遇上好事，我们就很高兴；而如果遇

到恐怖的景象，我们可能醒来还心有余悸。与此类似，森罗万象均如梦一般，并无一物客

观存在。由于主体不存在，故而诸如色，声，味等客体也不存在。如果心真实存在，那么

它在哪里？在身体内吗？在身体外吗？还是在两者之间？心在身体的哪个部分呢？如果心

存在，它必然有形状。那么心是什么形状呢？是圆的还是方的？如果心存在，它必然有颜

色。你的心是白的，黄的，绿的，蓝的，还是其他颜色呢？我们找不到心的颜色或形状。 

 

在我们活着而清醒，而非死亡或无知觉的情况下，唯一存在的，是心的明相和连续性。就

如从婴孩到成人，直到生命终结一样，心续的明相一直延续。心相续来自前世，贯穿今
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生，并将延至来世。明相的连续性是心的一个面向或特点。一切事物都有其特点，以区别

于其他事物。比如花，其特点是花有叶子，并有特定颜色和形状；依于这些特点，花因此

被称为花，它与其它没有叶子等其他花的特点的东西，如麦克风或桌子有别。与此类似，

心的独特之处在于明相和明相的连续性。因为有心——它行一切善恶之事，所以我们不

能说心不存在。 

 

需要考虑的第二点是：明相在何处？它来自何处？现在何处？将往何处？心从未生起，了

无缘起，了无所住。明相即是空性。和前面的逻辑类似，如果明相存在某个地方的话，它

必然存在于或色身内，或色身外，或二者之间，但事实并非如此；它必然有特定的形状和

颜色，事实亦非如此。心的特质是明相，心的本质是空性。他们是不可分离的：明相本身

即是空性，空性本身即是明相。当你寻找心时，无处可寻；你也找不到它的形状或颜色。

因此心即是空性，然而有心。我们不能说心不存在。如果心不存在的话，是谁或者是什么

在行善恶诸事及经历一切苦乐呢？心的明相与空性是圆融不二的。 

 

在清明专注的基础上，我们尝试禅修明相，空性，以及二者的双融。就绝对真理而言，禅

修者，禅修，或者禅修方法都不存在。这超越了我们现有的心理概念。我们所看到或所作

的一切，都在相对真理的层面上。我们的心亦处于相对真理的层面。处于相对真理层面的

心，无法理解绝对真理；绝对真理超越了一切实有与虚无的极端。 

 

一般人不愿劳神费力去审视，去追寻 “生命是什么？我们为何在此？为何我们得经历现

在的生活？” 这些问题。他们不过随遇而安，既来之则安之罢了。一些了解佛教和非佛

教的哲学，文化和宗教的聪明人，则试图追寻生命的真义。他们自忖“ 我们为何在此？
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这一切是何以出现的呢？ ”然后得出各种结论：存在造物主；或者，万法皆是心，为心

的投射，等等。 

 

佛陀曾亲自授记，在他涅槃后将出现一位名为“ 龙 ” 的法师，能诠释佛陀教法的真义

和智慧。正如佛陀所授记，龙树菩萨应世说法，宣说了迥异于其他佛教哲学学派的中观义

理。在众多哲学学派中，中观见是最高深的。龙树菩萨的哲学体系从相对真理和绝对真理

两类角度来诠释所有事物。在相对真理的层面上，今生以及承受今生果报的人都是存在

的。但有别于其他学派的是，在绝对真理的层面上，他没有立论。在用极敏锐的逻辑智慧

分析了今生和其一切现象之后，龙树菩萨的结论是：绝对真理超越语言文字，超越边见。

我们既不能说事物真实存在，或它不存在，也不能说它两者皆是，或两者皆非。存在或不

存在的表述，只在相对真理层面有意义，而非绝对真理层面。 

 

在相对真理层面，龙树菩萨认同缘起法则：万法皆由因缘和合而生。没有哪样事物能独立

实存；一切事物皆依赖其因缘，否则无法存在。相对层面的真理为缘起法；绝对层面的真

理为空性。但我们并非在讨论虚无主义。空性和虚空只是文字而已。当我们说虚空或者空

性时，意味着它 “超越一切语言概念 ”。空性彻底超越了我们目前深陷其中的二元体

系。 

 

如何观修心性 

 

我们要如何观修心性呢？我们无法一步到位的直接观修。在开始时，我们仅有智识上的理

解。 “超越一切边见与概念 ” ，说来容易，但我们究竟该如何体验到这点呢？通过思



Dharma Dhrishti  ―  Issue 2, Fall 2009 
 

 

©2009 Mindrolling International, All Rights Reserved 

www.mindrollinginternational.org/dharmadhrishti 
 

9

维，智慧将显现并增上，直到我们最终证悟究竟真理。证悟之后，我们将离于一切业力习

气。但是，如我们这样的凡夫，必须按次第循序渐进的修行。 

 

第一步，生起定解：外境皆为心。如我一开

始所说，一切都是心：心造作所有善业恶

业，及所有的苦乐。一切外境皆为心。在经

典及前贤大德们的引文语录中，都有诸多的

阐述——我们的前世今生及一切经历是如何

唯心所现，也有许多如何随时应用和实修的

例子。 

 

梦境是很重要的一个例子。我们做梦时，梦

境跟生活一样真实。在梦里，我们与朋友们

欢聚，看到颜色和形状，这些都能左右我们

的心。如果是好梦，我们的心便很快乐，我们也很享受。梦和此生有什么区别呢？答案是

毫无区别。在梦里，我们经历事情，在此生，我们也同样经历。 “ 真实生活” 和梦境

这两者，并没有真正的区别。唯一的区别在于，我们的强大习气，在梦中比在生活中要少

一些。但在本质上，两者毫无二致。由此我们奠定此生即心。 

 

第二步，生起定解：心境（心理状态）犹如魔法表演。当魔法师表演时，他们用很多原料

和咒语来创造各种东西。在我们看来，那些创造出的东西就跟现实生活中的东西一样真

实。根据同样的道理，当特定的因缘具足时，某种心境便生起了。如果欠缺任何一方因
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缘，这种心境就无法显现。同理，我们的一生——我们看到的，听到的，尝到的，感受

到的一切，都取决于心。即使我们穷困潦倒，处境艰难，如果我们的心快乐，我们就快

乐。即使我们拥有最好的环境和设施，如果我们的心不快乐，我们也就不快乐。一切经验

均取决于心。比如，同样一幢房子，对甲来说是快乐之地，但对乙而言却可能是伤心之

地。假如外境真实存在，那它应该带给每个人完全相同的经验才对。如果这幢房子是真实

的快乐之地，那么，它必然对每个人而言都是快乐之地，无一例外！然而，我们各人的经

验却大相径庭。因此，第二步是确认一切心境皆如魔法表演。 

 

第三步，生起定解：万物了无自性。万法相互依存，皆随因缘而生。想想这个例子：看到

致笑的因由时，婴孩就笑；他们可能无法描述致笑的因，但他们直接体验到了。然而，绝

对真理超乎存在或不存在的极端。 

 

综上所述，心的真实本性包含三个面向：明相，空性，及明空不二的圆融。关于此主题的

例子和譬喻俯拾即是，可供学修。我们必须在生活中加以应用，并按次第循序渐进修行，

以开显智慧。经由圆满福慧资粮，我们必将获得究竟证悟。 
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