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安忍品 第五品 守護正知品 總複習
央瑞上師 20190328


諸佛正法賢聖三寶尊
從今直至菩提永皈依
我以所修施等諸資糧
為利有情故願大覺成   (三遍)


好好發心，每個當下做的事情就要和發心本身相關，最主要是看自己的心。每次在唸誦，發菩提心念誦一次的時候， 要想到這是解脫的門剎那間開了一下。 「入行論」開始時講，黑夜當中，當閃電剎那出現的時候，稍稍能照亮到自己前面的方向和所處的環境，就是說在伸手不見五指的黑夜裡面， 刮著風下著雨，突然間有打雷閃電的那一刻，自己就看到自己大體的一個環境。同樣，平時在很多的種種煩惱、種種昏沉、種種掉舉中的時候，突然有一個唸誦，有皈依和發心的時候，就像黑夜中的閃電一般，剎那間，解脫的門給我們開了一下，讓我們記得尋求解脫道的方向，剎那間記得自己曾經發過發願度一切眾生願，曾經發願不惜一切代價去修行，步入解脫道。
我們就在這上面稍稍安住一下，要有如百年一餐般難得的感覺。 

入行論的第五品，「護正知」，正知、正念這兩個部分。 根本上，就是講護心的正知正念，其實本質上，正知正念是在護持心的取捨，是在見解當中護心的這個教法。 心即是一切，能護心就能護一切行為。 所以三門當中，根本上面就是調心，調心則調伏一切。 

在第五品當中，講到說自己人生的方向。像受菩薩戒的時候也一樣， 你想好好守持菩薩戒，而菩薩戒根本上面不是肉身，不是外在的樹木花朵，而是內心的一個誓言，一種的決心，是自己覺得是對的一件事情，而樂意去做，對此，在佛菩薩面前給自己做出的一種承諾。 這菩薩戒要怎麼去護守呢？ 還是要以護心的方式來護持。 

如果放縱不護持心有什麼過患呢？「入行論」裡面講到，輪迴的三善道、三惡趣以至於解脫這些， 根本上面緣於自己的心。 心不調伏的時候， 就像瘋狂的大象一樣可以置自己於種種危難當中。 

那護心又有什麼功德呢？ 護心就能夠將這瘋狂的大象綁在正念的繩索上，很多畏懼恐怖都會消失。 而調伏的心就像一頭調伏的大象，象的力氣很大，它可以保護一方不受其他動物的威脅。 比如說我們走在森林、城市裡，我們會盡量避免種種的危險，包括交通的危險，或者是夜裡走的時候，要注意行人道上的安全，同樣， 在心靈的層次上面，我們並沒有有形有相的保護，如同我們為了要保護身體而注意飲食起居，行住坐臥等， 然而無形無相的心給我們帶來的傷害遠遠超過一般外界有形有相的物質。這顆心才真正可以給我們帶來福或是禍。當我們能夠調伏這顆心的時候，無盡的福、以至於解脫都能產生。 根本上面，一切的可怕經歷，包括業的一切境相，都可以通過調伏心來避免。如同走在曠野森林當中，人會害怕有虎狼、毒蛇猛獸的這些危險，而於生生世世輪迴的時候，眾生會害怕墮落到下三道，遭受地獄、餓鬼等的這些痛苦 ，然而，這一切的恐懼都可以因調伏心而避免。 調伏的這顆心就像象經過訓練後那樣，它可以幫助幹活，拖木頭，甚至保護小孩，在印度有讓大象看護小孩的這種傳統，訓練好的大象很聰明，它知道怎麼不讓其他動物去傷害小孩。 同樣的，心的力量很強， 它可以讓我們經驗到三善道，乃至於解脫道。 但調伏不好的時候， 它也可以帶來災難性的後果，乃至於墮入無間地獄。 所以，根本上來講，一切修行原則的背後就是護心，護心是修行的根本，佛法的修行根本上就是在修心。 修這顆心， 轉化習氣，是在這個上面。

佛說，六道當中即便是經歷的下三道的這種惡趣，根本上面就是心的投射。在心的造作下，可以產生很多的業和因緣，繼而承受各種難以堪忍的痛苦。 但誰都不願意承受痛苦。 有些人說，我為什麼要修行， 我是一個很好的人， 覺得自己是這樣子已經很好了。 但是，我們如果問一個普通的人，你想不想在一個更好一點的環境裡生活呢？ 那裡沒有貧窮，沒有傷害生命的危險。譬如我們的環境中會發生像家裡被盜、車子被砸，甚至被攔路搶劫，或者更多的那種傷害， 這些當然人都不喜歡，都會想要避免這種不好的環境。 因此，離苦得樂是一切眾生的一種基本願望。 而修行就是要通往離苦得樂的這個道路，不僅自己能離苦得樂，還能讓別人離苦得樂。 

我們從其它的角度來講: 如果一個醫生說你身體裡有很多毒素，你要排毒，然後，他給你看血液的指數，或是肌肉的狀況，皮膚的狀況，最後的確發現有這個問題， 那你當然很樂意去做各種淨化，淨化血液，消除病毒的傷痛、病痛的折磨。 同樣， 精神上面的這種，說毒素也好， 或是障礙也好，過失也罷，這些，如果能夠把精神領域的各種迷亂、各種遮障、種種無明，如五毒：身毒、心毒，都能得以遣除的話，那當然是一件很歡喜的事，何樂而不為?  所以說，無論從保持健康，乃至於進化、成就的不同層次上面來講，淨化都是需要的。 對於修行，如果在本質上有誤解，變成某一類迷信的話， 那有可能他不覺得有必要。有些人信神或者是信某一種其它的什麼，可能有它的一套系統。 佛法裡面，最根本是修自己的這顆心， 因為心是所有現象背後總的來源，是造成一切的總的因緣。

之後，按「入行論」的這個順序，在護持正知正念當中提到，大乘佛教主要是行，在生活當中以六度行持，然而如果離於心的話也就沒有什麼六度可修。 那麼應該怎麼去圓滿佈施度，持戒度，圓滿安忍，精進，禪定和智慧呢? 這當中都是需要依靠護持這顆心來完成的。這就是上次講過的內容。 

護心既然這麼重要， 那要怎麼去護呢？ 「正知正念」是最佳的護持方式。 
修行也沒有那麼神秘，你平時注意自己的起心動念，注意自己心的傾向性、習氣的傾向性在那裡。 譬如在沒有任何壓力，沒有任何挑戰的時候你在想什麼? 在有壓力、有挑戰的時候你又在想什麼? 或是遭遇一些痛苦經歷的時候你又在想什麼? 就是觀照你的心思，尤其是在平時的狀態，你的心思是什麼? 哪怕是觀照自己的夢境，都能夠觀察出自己修行的一種品質。 如果是比較傾向於墮落的話，那麼在下意識當中，經常多是一些負面的、恐怖的、鬥爭的、沒有慈悲的影子在思緒裡面， 自己也沒有觀照自己心念的本質，沒有認知到現象的本質，或是觀察三輪體空，都沒有這樣的能力，完全迷失在心的投射裡面，完全陷在裡面。 在恐懼、發抖，肌肉緊張的時候，都還是看不出來自己根本的問題出在哪裡。 只有你的心照見到自己的念頭，回到源頭來，當這種照見變成一種習氣，轉化成一種智慧，轉變才真正開始，才開始走上智慧的道路。

所以，首先用正面的力量轉變負面的習氣，讓破壞性的習氣得到轉化，這個就變得非常非常的重要，也就是在日常生活中發生的事情上修心。 修行轉化內心不是靠求神拜佛的部分。當然，拜佛祈禱很有加持，很有力量，然而轉化最終要看效果，要通過觀察自己平時的習性來看修行的效果。 要看自己的心念是怎麼去考慮的， 怎麼去想的，就是如何考慮問題、想問題的。所以，護持修心是從這種角度來說的。 當然，有些人會在日常的習慣當中，漸漸把持戒融入到見解行持當中，將菩薩的禁止惡行戒、增上善法戒、饒益有情戒都整個融入在平時的思維當中，這樣子，內心不斷的得到轉化，這個其實是修行的關鍵。 既然我們說修行這麼重要，那怎樣去修行呢? 就是要護心，護守這個心，它變得是那麼重要。最至上的一種修行就是修心。那如何修心呢？ 修的方式是正知正念。 

然而沒有正知有什麼樣的過失呢? 這個是我們今天的主題:  一個是做事情的時候沒有力量，這是缺乏正知時的一種過失。所以說：

24. 身疾所困者，無力為諸業；如是惑擾心，無力成善業。

就像一個人身體上出了疾病的時候， 因為身體脆弱，他沒有能力去做一些事情。 一樣，當心被煩惱攪擾的時候，則沒有能力成就善業。

這裡說的是一種的過失，是說，當心沒有正知正念的時候，尤其是在強調正念的時候，沒有憶持的能力。譬如像記憶衰退這種的， 經常不能觀照到自己的比較熟悉領域的正見，不能經常觀察自己在做什麼，好比剛剛做了一件事情，接下來做另一事的時候，沒有連貫性，沒有一種回顧，沒有一脈相承的這種觀照力，做一個忘一個，前腳踏了， 後腳就忘了，而去做無關的事情。如此，善法上面就沒有一個積累和持續，不會在一個方向上面的進步，做的很多事情，即便是善業也好，漸漸的都會遺漏，不能增長，聞思修行的所得也不能增長。

比如說我們聽一些課，聽完了以後也忘得差不多了， 也不太去進一步思維。其實聽完了以後再思維是一種複習， 或者說就是一種正知的過程。 把聽到的內容加以思維，是再進一步的深化，然後再在這個基礎上，在日常行為當中想得到，以聞思的內容來對照自己日常的行為，應該從中得到一種啟發，繼而在日常生活中發生一些改善，修行的時候也會想得起來，行持的時候也能想得起來。 當沒有這些思維的時候，就會容易忘記。 即便是一個多聞的人，也很精進的想要去修行，但因沒有正知的力量，在突然面對障礙的時候，就不太容易能護守住修行的見解。

所以，只是聞沒有思的話，這裡聽，那裡聽的精進多聞，多是停留在聞上慧，缺乏某一種的思，就沒有因思而增長智慧，在思而生慧、修而生慧的這個層次上就有缺乏。當正知的力量不強的時候，當面臨犯罪墮的時候，或者某些事情發生的時候，自然會無力護守見解，然後也會毀壞善根。 如果直接觀照自心當下狀態的力量不強的時候，就會失去正念。我們打坐的時候是一個很明顯的例子: 開始的時候有一個對境， 安住在對境上面，但因缺乏對自心現狀觀照的能力， 你就會失念，隨後念頭已經跑了很長時間了，但自己沒有發現，一點不覺得。 突然發覺的時候， 時間已經過了不少，然後再把心重新調回來，就像這種過程一樣。 

而在日常生活當中，散亂的這種幅度就更大。 所以說，同住在善念或安住在正念， 或是比較穩定憶念當下的心態，或住於某一種清淨的對境上面的能力相比的話，一般負面的念頭比較多，同處在比較負面、破壞性的念頭上的時間來對比的話，處在正念正知狀態的時間就比較少，而處於失念、落入各種情緒起伏狀態的時間比較多。 這時，這種負面的念頭正在盜取我們積累的福德資糧，乃至於使習性越來越差，越來越差，漸漸墮落到下三道的習氣當中。 

這幾句偈頌，我就不念解釋文，就念一個偈頌的原文，我們就這樣往下走。 
這幾句， 就是正知，記憶衰退的這個部分，是說：

25. 心無正知者，聞思修所得，如漏瓶中水，不復住正念。 

不能持戒的就是：

26. 縱信復多聞，數數勤精進，然因無正知，終染犯墮垢。 

毀壞善業：

27. 惑賊不正知，尾隨念失後，盜昔所聚福， 令墮諸惡趣。 

後面是說，現在已經獲得人身，在三善道上面，而失念不正知會盜走我們的善業。一旦失去正知正念讓我們墮落的話，那再往上走的可能性就更少了，因為善業福德的力量不夠，智慧二資糧積累得不夠，而念頭的種種負面的傾向佔據的時間卻又很長。 那這樣子，我們在練習的時候，更多是在煩惱中串習煩惱， 而不是在正念、正知上。正見的修行，就是見地的修行和修持解脫道上福慧資糧上的積累就只知偶爾出現一下，偶爾出現一下，這些偶爾的力量對於佔據平時的心、攝持平時的行為以及轉換習氣上的能力都不夠強。所以，失去正知正念就會妨礙修行的上達和增上。 所以說， 這裡講的：

28. 此群煩惱賊，尋隙欲打劫；得便奪善財，復毀善趣命。 

如果失念的話，哪怕是想投生到增上善的部分，想說要從人間到好一點的某些天道當中，也非常困難。 因為一旦失念，正知正念的力量不存在，煩惱好像入了沒有看護的門。譬如一個銀行裡面存了很多錢，這些錢財本來可以拿來做好事，是有用的，而被賊奪去後，就都浪費了。 意思是，本來是有得到更好福德的機會， 在這個福德的基礎上可以獲得增上生、決定勝的果報，譬如在三善道當中得到人身，甚至得到很難得的暇滿人生， 此上還有一個解脫成佛的機會，結果因為自己沒有安排好門口看守的保安，被一群煩惱賊進入後打劫，把自己的財富打劫一空，變成再一次墮落和貧窮的來源。同樣的，在失念的間隙中，在失去正知正念的當下，煩惱就乘隙而入，像瞄準了機會衝出來打劫般，奪去種種善德之財，繼而毀掉善趣之命。

說到護正知正念，那應該怎麼樣去護呢？ 像我們之前一直在說的， 怎樣去了解正知正念非常的重要，這是修行的一個重心。 有時我們供很多護法，或是依靠很多生活方式來保障自己的生活，保護自己的身體， 諸如吃健康的食物，做鍛鍊，選擇天然的衣服，環境中所有土、水、火，這些選用的時候盡量都選擇有益於健康的方式。 我們供護法時，會希望自己世間和出世間的事情都順利，然而，最重要的還是供內在的護法，即正知正念。外在的護法本身他就有天然的使命，只要你好好去修行，好好去發願，不捨棄度眾的願，他是有天然的護持你的責任，因為這是他們曾經給予過承諾的。 然而你怎麼去護持自己的心呢? 如何不放棄菩薩道，不放棄菩薩戒呢? 這就要靠正知正念。所以，內在的護法更為關要。而對於內在的護法，你不需要像供外在護法般特定的時候供一次， 或者其他的如何如何，就是對平時心的傾向性以及習氣的出沒上面時時予以照顧到。

接著是生正念的方法。既然正知正念這麼重要，那什麼是生正念的方式?  一個就是平時留意自己的行為，不要放縱自己的行為，因為任何一個放縱都會導致荒廢。 譬如你放縱身體的話， 身體會被毀掉。 無論是色、受、想、行、識哪個方面，財也好，色也罷，或是種種的有關飲食起居的方面，反正，如果你在這些上面放縱的話就會被毀掉。 就像一個學生如果很放縱， 他的學業會毀掉， 這是很自然的事。 所以，無論是世出世間哪一種，即便是承辦世間的事的也需要不放縱的自律，修行上面也一樣。 所以，看護自心的時候: 第一個就是不放縱自己的心。

下一句是說：

29. 故終不稍縱，正念離意門，離則思諸患，復住於正念。

第一個是不讓心放縱， 意思說要常常留意自己內心的念想。 若發現心已離開正念， 就要馬上想到失念的過患。離開的時候，就像錢財離開看護的時就有很多小偷、盜賊都會衝進來， 那失去正念就會有很多不善的念頭衝進來，這些不善的念頭做的沒一件是好事情，它們盡量在給你種下種種下墮的因緣， 它們在這上面進行破壞性的耕耘。這時，一想到失念對自己造成的傷害，就又再一次留意正念，讓正念駐留在心中。 

然後第二個方法說：

30. 恆隨上師尊、畏墮聞法語，易令善信者，恆常生正念。

先隨著善知識去修一種讓自己不墮落的方法。如菩薩道當中的「禁止惡行戒」。 如果你自己很放縱的話， 怎能做得到禁止惡行?  其實很難。 說到「攝住善法戒」， 自己要增長善慧，不斷提升積累二資糧，如果在這個上面很放逸，很墮落的話， 也是做不到的。所以，要追隨上師，至少懷有一顆不害眾生的心去聽聞善法， 讓自己善的信心不斷增長，不然，信心有時候也會退失的。 開始有清淨心、有解脫的意樂、勝解的體受以及不退轉境界的時候，不要讓它們退轉。 
「恆常生正念」，打坐、教化的方式中專門有護守正知正念的法門，讓正知正念駐留在自己心裡。 譬如我們學「修次中篇」時，裡面有講到對治「五種過失」應該具備的「八種對治」。 這些都是非常重要的部分。 

然後來講， 因為了解佛和菩薩的功德而有信心：

31. 佛及菩薩眾，無礙見一切；故吾諸言行，必現彼等前。 
32. 如是思惟已，則生慚敬畏；循此復極易，慇慇隨念佛。 30:33

這是講行持方法的方面。 另外是說: 我們對佛菩薩要有一種信心， 尤其是從修行的角度，你應該見到: 佛菩薩是無遮無礙，遍知一切，慧眼沒有遮障。對佛菩薩來講，眾生的所作所為他們看得一清二楚，包括各種時候: 禪定中也好， 睡夢中也好，就是中陰時，他們也看得一清二楚。 所以，我們對佛菩薩做了皈依的時候，自己的身語意應該盡量皈依佛法僧，不要想說佛菩薩他們是不知道的，而是說知道他們就在我身邊， 就在看著我去做所有的事情一樣。 如此串習後，漸漸就會有一種慚愧的心，有敬畏的心，做得不好的時候也就有改善的心。 不能只是想說佛菩薩就是那個銅像， 要想到佛像是佛的表徵，是所依、來見的這種表徵，根本上面，大成就者充斥、變現於一切法界。 對佛、包括自己的上師，心裡面要想他們是有神通，無所不知的，能同眾生心心相印，要有這種信心， 時常隨念佛。

之後講到，由「正念」可以幫助生起「正知」。 「正知正念」有相互的一種配合。 


33. 為護心意門，安住正念已，正知即隨臨，逝者亦復返。 

我們之前也說過正念的意思。 現在，正念這個詞用的特別廣泛，乃至於有很多人可能有他們某些訓練手冊上面的個人的定義。 

佛法中說正知正念，說到「正念」的時候，一般講就是三個要點: 首先，你對佛法的見地甚至修法上面一清二楚，這是一個， 第二個是你能駐留在這種見解和修法上面，然後，第三是因而產生輕安歡喜，產生法喜。因為能安住在正念的禪定上，你就會有安樂，自然而然會帶來身心的輕安。禪定有明受、樂受、空受，它會帶來一種輕安。「正念」主要是這三個要點。 沒有見解的話， 你沒有辦法安住在正念的見解上。 有時會有一些干擾，如果你不知道怎麼去對治這些的話，也沒有辦法用正念來替換干擾的部分。譬如我們剛才說的，當煩惱之賊突然進來的時候，門口的正念認不出來哪些是煩惱， 有強盜般粗大的煩惱，和小偷般細微的煩惱，所以你還是要先認出來，而且知道怎麼去對付他們。就像遇到盜賊，你若是手上有槍的話，或者是有什麼其他的東西，就直接將他們驅散。 當然，如果有能力在念頭上面安住一下，那些煩惱就會消散。

正知是一種警醒鞭策的力量。只要你能夠憶起教法上對治的方法，正知會隨之而起。 我們剛才提到見解和方法，這個方法裡面就有正知，即觀察自己三門的這個部分。 所以， 當你失去了某一些觀察的能力， 正念一出現的時候，正知也會如影隨行般的隨即就到。 因此，要以正念正知兩個力量來護持心: 護持善的心，智慧的心，能夠安住自在的心， 三門清淨。具體上講，護心就能護持三門清淨， 也能護持不傷害眾生，不擾亂眾生的戒， 並使自己不斷豐富成長， 乃至成就， 也能夠自然達成利益眾生的最終目的。

接著講如何守持三門清淨的部分：

34. 心意初生際，知其有過已，即時護正念，堅持住如樹。

當各種雜念初生時，「佛子行三十七頌」、「修心八頌」還有其他的一些偈頌都有講到對治的方法，就是在心意初生之際，妄念煩惱初生之際，觀察它的過失，對它的過失方面有一種直接的了解。 所以說要在煩惱妄念初生時對治，是因為它剛起現時是最容易對治的，當念頭絞成一團， 越來越粗大濃重， 思緒纏得越來越緊的時候，再要斷就會有點困難。 所以，在剛開始出現的時候， 能稍有一點警覺的話，就能馬上發現，就不會讓它延續很久，延續得非常雜亂，從而形成情緒的風暴。念頭有這樣的能力，能從一個負面念頭產生眾多負面的念頭。

以前講過一位吃了敗仗淪落他鄉的將軍，本來他也已經放下，成為了一名比丘，通過修行獲得心風自在的成就。但在一次施食的時候，他看到飛來一大群鴿子，他注視著在他旁邊吃東西的鴿子們，心想，如果它們都變成我的士兵，我一定能報復血恨。就這一個起念，後來他果真落入世間，又成為一名將軍，招兵買馬、派兵布陣，去報血海深仇了。有時，一切的源頭只是一個簡單的念頭。心一旦被負面的情緒利用後， 一切都將是負面的。 如果你貪心很重的話，想到的多半都跟貪心有關。 以前有一人，他看到動物時，首先想到的不是動物別的方面的特徵，而是它肉的味道如何，應該怎麼樣吃，估計可能是吃過很多野生動物，有這種貪心。 所以，有怎樣的習性， 就會有怎樣的念頭投射。 

因此，這裡說，要觀察自己意念初生時有什麼樣的過失， 進而即刻用正念來護守。 即便一下子做不到轉黑為白，轉極大的負面情緒為正面的話，最好先把負面的情緒停下來。就像是在瘋狂開車的話， 就應該先煞車，先把不安全的動作停下來。 在無法一下子開到對的方向的時候， 至少先從錯的方向中煞車，停止。 具體的方法就是觀察，對自己身語意的觀察。

先講身和口的這個部分：

35. 吾終不應當，無義散漫望；決志當恆常，垂眼微下望。 
36. 蘇息吾眼故，偶宜顧四方。若見有人至，正視道善來。 
37. 為察道途險，四處頻觀望；憩時宜回顧，背面細檢索。 
38. 前後視察已，續行或折返。故於一切時，應視所需行。 
39. 欲身如是住，安妥威儀已，時時應細察：此身云何住？ 

根本上觀察心是最主要的，不過我們時常忘記觀察心，然而藉由觀察身體的作為，也能觀察到心的習性在哪裡。譬如慣常的站姿，坐姿， 或是某種腿伸的方式，張的方式，表情等。很多人看別人的表情和眼神去判斷別人的內心。 所以，肉身上的一些動作反應出了心上某一種的習氣。有時候甚至不用跟他說話， 你也沒有他心通，但僅僅是看到他的神色，也能有某一種大概的解讀。 可見，身體是很關鍵的。 別人常常也會因為你身體外形投射出來的種種氣質，說話和身體的動作去判斷你的習性，包括你是不是在一種善的、優雅的、溫和的狀態， 還是比較狡詐、負面的狀態， 或是比較粗的上面。 

這裡主要是說要自己觀察自己。自我觀察時，在沒有特別意義的狀況下，身體盡量不要有特別複雜的動作，不然心也會受到同樣的擾亂。一般，我們看到的佛像多是眼睛垂視下方，表情比較知足，溫和平靜，不是那種非常驕慢或是非常痛苦的相，或是有非常恐懼、種種懷疑的眼神， 而都是一些平靜寬容，大慈大悲，充滿智慧的一種神色。 

做為修行的人，也要如此，要在行止上保持一致性。比如說禪修下座時，應該跟座上的修行有某種一脈相承，包括踱步行走的時候都要留心。 平時坐的時候也要四平八穩，不要抖來抖去，動來動去，前俯後仰。 如果很懶散，腿搭在一邊，背靠在一邊就不好。 或者禪修完了後就開始蹦蹦跳跳，有各種不穩定，這些也不好。還有各種習性，包括啃指頭、挖鼻孔等，就是會擾亂他們的感官視線的這類行為都要避免，包括吃相，坐相，很多上面皆當穩重。在這些上面自己都要觀察自己，不要去做無義的散漫，處在散亂的狀態。這部分主要是講平時調伏的一種狀態。 

然後，即使你在休息時， 是不是會欠缺某一種禮貌。以前有的人對人什麼話也不說， 這是不是有些欠缺禮貌?  因為別人也不個個都是修行人，即便是你自己在放鬆休息以及專注在正知正念上， 如果有人、有朋友到來時，也不能在那邊像石頭一樣一動不動，這樣的話就有點怪。 有些人故意的在人群中保持特定的打坐姿勢，那樣也沒太有必要。 還是應該跟社會當中的普通人一樣，以不造成誤會為主。 需要打招呼的時候還是打招呼， 但是內心要保持一種平靜和善良。 

這裡面講到，在行走的道路上， 我們現在很多是開車，那譬如開車的時候， 有些人說，我念咒可不可以？ 當然可以念咒。 觀想行不行呢？ 觀想其實有點複雜，你如果很專注的話，可能會影響到你開車的注意力和交通上的安全。 其實在路途上，一不小心，一個閃失都可能會出很大的問題， 所以，那時還是需要留心看，看後視鏡，看側鏡，應按正常的要求去做。 此外，在這裡是講不僅要在安全方面張望查看，譬如倒車的時候，看倒車鏡裡，注意後面的安全， 或是超車的時候，左左右右還是要看清楚，這個以外還要觀照你自己的狀態。 這裡只是說傳統中走路的時候，當走到險途，走到陌生地方時， 要回頭看，記得折返的路線。還有要計算到底應該前行還是回來，時間上夠不夠，要考慮到夜行的問題。過去森林裡是極其危險的，必須要前後觀察。 總的來說，應根據當時的環境，在行住坐臥的一切時，以比較如法的方式去做。 

之後的這個觀察是觀察心。 你可以在身語意的這個層次上面觀察，在種種威儀上面觀察。比如說話方面，你自己說和別人聽有時候很不一樣。 就像你打扮的時候， 你認為你打扮是這樣子， 但其他很多人有不一樣的看法。 你看照片中自己的打扮的感覺和你穿戴在身上時的覺得有時也不一樣，還有不看鏡子和看鏡子也有差別。 同樣的，有時，如果把自己說話的口氣、停頓的方式、 用的詞這些錄音下來後自己聽一下，可能也會學到不少東西，會覺得說，哦， 我原來是這麼說話的， 原來是這麼去笑等。這個也可以當作是部分淨化和改善自己散漫的一種方式。 

然後就講觀察心的方式：

40. 盡力遍觀察：此若狂象心， 緊繫念法柱，已栓未失否？ 

修行融入到生活當中，在生活當中去修行，這本身時候很重要的一個部分。所以，我們剛剛也寫了一個簡單的開示，大概意思是說: 「不要讓生活成為修行的障礙，而應該讓生活融入到修行的見和修當中；不要讓修行成為生活的包袱，讓修行來淨化生活中的這些投射。 」

所以，用這種的方式來觀察自己的心。 之前講了， 心像狂象一樣，把你往下拉，就是說它傷害你的時候會非常重；把你往上托，那它幫助你的時候也會很有力量。 所以，是不是在如法的作意，如理如法的作意很關鍵。 要在心有沒有違法， 有沒有違背善慧的道路，有沒有非理作意，這種種上面做觀察，要觀察心的一切行止是不是如法，心和行為，尤其是心。

41. 精進習定者，剎那勿弛散；念念恆伺察：吾意何所之？ 51:24

這裡是說定和慧可以加強修心。 既然修心這麼關鍵，正知正念又是它的要點，那怎樣去增上正知正念來改善心的品質呢？ 就是修禪定，修止觀。 所以，精進修習定的人，一個是「剎那無弛散」，安住在定，即意念的止和不散亂上面。如果能夠掌控心， 你就真真正正做了心的主人。 

之前講到的，六度的很多的行為都是以心來修的。 心一旦沒有在道上面，即心裡面沒有法的時候就開始亂套了，開始落入到各種錯誤的投射中而不自知。所以，這時最起碼的是先讓心止息。譬如要讓開車不出意外，其中最關鍵的是兩個部分：一是方向盤，另一個是煞車，這兩個是不出車禍的關鍵。 「止」的部分就像煞車， 「觀」的部分像方向盤一樣，讓心走到正確的方向上，往正確的目的地上走。 「念念恆伺察」，這是靜慮的部分，要對自己的心意在怎樣的一個狀態上做觀察。

接下來的是：

42. 危難喜慶時，心散亦應安；經說行施時，可捨微細戒。 53:36

要盡量將修行，尤其是座上的修行帶到座下的經驗當中。當然，首先座上的某種集中的訓練不能沒有。就像必須要有學校一樣， 如果沒有學校的話，整體社會上各行各業要興旺發達，其實很難。 所以需要學校， 藉由學校裡培養人的各種技能，然後讓整個社會不斷的發達、富裕、進步。 因此，座上修有點像你在學校裡學習一樣， 而座下行就是最後的學以致用，好比讓整個社會更加幸福一樣，在修行的體驗上面不斷的進步。 

所以，這裡是說，是不是在平時的經驗當中你一點點都不散亂呢? 這個本身就做不到。 尤其在修行上面，即便在寺廟裡面也好，有時就是以各種配合來轉煩惱，以及配合當下的人， 結合真正的情況來真真正正做改善。 這就像藥一樣， 要根據病人的真實狀況來服藥。 雖然過去你有病人，但現在新的病人和過去的病的層次和方式不一樣，療癒上可能也有差別。 既有個體的差別，也有時代的差別， 種種擾亂的因緣上也有很大的差別。 比方現在這樣的一個作息時間在過去是沒有的；現在這麽多豐富的資訊，各種的混亂，可謂魚龍混雜， 這麼高度混亂的社會， 這樣時刻被信息打擾的社會，在過去是沒有的。 因而，根據這種具體的狀況，有時以欲為鉤，順著他的習氣來調伏。 有些菩薩在調伏外道的時候，也有先隨順他們， 然後再漸漸調理，有一個令其逐步轉變的過程。 

另外，一些人會有他自己的某種道德要求，或是他認為對的事情，然後讓其他的修行人，其他寺廟的出家人都應該符合他的想法，那這個也不一定。 總之，自己要有一種寬容、寬厚的心，對法友也好， 對其他的社會上的人也好，都保持一種開闊寬容的心。 如果有什麼，盡量記得別人的好，不要記別人的不好；學別人的長處， 不要學別人的短處；寬容別人的短處，不要像自己眼裡容不得沙子那樣，其實自己有那麼好嗎？ 就是要常常去寬容別人，畢竟人無完人。 同樣，如果你不能幫助的時候， 盡量不要去害別人，同時也要諒解別人的難處， 很多人有自己的困難障礙，你看不到，不是每一個都像完美的人一樣跟你接觸，要有一種體諒別人難處的心。

有些人會說，怎麼這和尚也拿手機，或者說， 你作為佛教徒、居士，就不應該怎麼怎麼樣， 有點上綱上線去批評別人， 用佛法的尺度去到處量別人的狀況。就是對別人高標準去要求， 對待自己則用最低的標準。有人自己吃素好像一定要讓別人吃素，其他不吃素的人好像都是惡的一樣。 就有類似的狀況。 在這些上面，盡量不要批評其他的宗派，其他的法師。 像華智仁波切的「自我教言」就特別重要， 應該經常讀「自我教言」來修心，轉念，然後自己也會安全，其他眾生也會得到幫助。 不然的話， 自己也不安全， 也在造業， 有時候謗法，有時候捨法， 甚至五無間罪這些的自己都不知道是怎麼造下的。 像密勒日巴等尊者也有唱道歌來佈道的，還有的是結合一些歌舞劇、戲劇的方式，弘法的形式上不限類別，只要能夠發心利他就可以。 

在這裡尤其講到說， 在喜慶或危難的時候， 心看似表現的是散亂， 當然，遇到危難應該躲避，遇到一種暫時的沒有必要的障礙，那麼就要躲開，所以，跑啊這些都是很自然的。 喜慶的時候， 比如說寺廟開光，裡面有跳， 有唱這類的，但關鍵不在於外表。做為菩薩， 做為一個真正菩薩道的修行人的時候， 別人很難用簡單的十不善和十善標準來判定善惡，很難用分別解脫戒當中的標準來判定的什麼是惡。在菩薩道中一切要看動機，形式上的惡則不一定是惡。

今天早上的講解中，我們大體上也講了一些部分。十不善中，除了後面的貪嗔邪見以外，前面的這些是否是不善要根據個人的動機而定的。這裡最有名的就是「短矛黑人」以及「五百商家」的故事。其他的戒律上也是一樣， 妄語也是如此。 如果你為了救護更多的眾生導向正途，那說妄語或者是用某種不了義的說法， 這些是很自然的。 但這首先是自己要有一定的把握， 再就是願力和發心必須是清淨的， 在任何細微處上都不是為自私自利的。 以前也有故事，就是出家人(星宿婆羅門之子)為了拯救另外一個對他深陷情執的人，放棄梵行還俗，最後，藉由她的煩惱轉為道用，積累了很大的資糧。 這裡尤其是說，經中對於這些怎樣取捨都有它的標準，包括主要是根據發心。 所以，也並不是說，一個人只要不像一尊佛像的話就不是一個好修行人，那也不行。

最後一個偈頌：

43. 思已欲為時，莫更思他事；心志應專一，且先成辦彼。

我們之前講過修行的「初、中、後」都要盡量保持圓滿的做法。 現在，好像常聽人說「莫忘初心」之類的話。 這裡是說在開始做之前，先好好去想好，提前把事情考慮清楚，如果是欠考慮的情況下做出的各種決定就容易造成不必要的身心障礙，特別是自心。
包括修行的時候，在需要承諾守某些戒之時，如果你非常清楚自己做不到的時候，不要請那些做不到的法。接有些法是需要受持更高層次的戒律， 要不然就是每天有念誦的要求，或者有一些比較複雜的要求，你應該先掂量一下，或估計一下自己的習性和平時的狀況。 如果暫時覺得這些很難做到的話，就不要承諾，或者說有酬補的方式，你覺得能承辦的話，那你就去做。 當然，很多戒律中有這樣講的， 就是哪怕破戒的話，在某一種層次上面，不受和受相比，還是受的話會比較好，這是從往這方面努力的一種願望上以及從基本的傾向性來看的。 但基本上說，如果你覺得會反反覆覆破很多次承諾，而且自己會因為做不到長生一種自責和壓力，那在接法時， 就應該跟法師說我肯定做不到， 那你要不要給我傳?  要不然說，我怎麼樣酬補?  如果可以酬補的話，我就盡心盡力做，你看能不能傳。 不要先說我百分之百的能做到，這樣，到後來自己心裡會變成一種負擔， 覺得這個沒有做好， 那個沒有按照要求做，那個承諾了沒有達到，會有種種這些的狀況。 關於這類的事，前前後後應該去諮詢給你傳法的人。當然，根本上面是以這種的願力為主，很多地方也有一些酬補的方式，你就盡心盡力的去做。 其實我們在很多地方認識一些人，五、六十年， 六、七十年當中一直都沒有斷過某一種的修法，沒有斷過一些每天每天需要做的法， 這種人其實挺多的。他記得斷過也許三次，兩次，一次，五次這樣， 其他時候都沒有斷。 

意思是說， 在整個修心當中，心的速度很快，它不費事不費力的就可以隨時處在思維的當中，就像有一清澈的河水一直在你旁邊流淌，你隨時可以取用，直接一伸碗可以舀一瓢自己喝一樣。只要心稍稍轉向內的時候，你就正在走上修行的道路上， 你稍稍把心轉向內， 以正知正念護持，正見正行， 觀察自己的心，安住在境界上，安住在方法上，遣除種種非理作意的擾亂，你已經走在修行的方向上。 

所以，總的來說「初中後」要有始有終，盡量這樣去做， 比較合理的去安排。 

今天時間也正好，最後做一個回向：

此福已得一切智
摧伏一切過患敵
生老病死猶波濤
願度有海諸有情 

我們每天每天也在思維和學習當中，然後，希望法能夠融入於心， 不能像說在石頭上面倒水一樣，倒了多少次水， 這個石頭都沒有辦法滋潤。 乃至於泡在河水裡面多少年，但是石頭一拿出來的時候， 還是原來的樣子。如果心像石頭一樣，甘露法進不去的話是不行的。 如果現在狀況不好沒有關係，但是要在這個基礎上下決心，再不下決心就來不及修行，也許真的會錯失解脫的機會， 失去奠定成佛的很大的機緣，乃至於即生成就的這些機緣就白白從身邊錯失。如果這樣的話， 比起你錯失多少個億的大獎，比你錯失當國家主席，比這些都重要得不知道要多千萬、億萬倍去了。 現在，每個人在修行上都有這麼好的機會，大家一定要好好珍惜。 

扎西德勒！


