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鸣谢主办⽅：澳⼤利亚悉达多本愿会，《活着即是迈向死亡》课程 

 

讲座主题：睡梦中阴 

授课时间：盭盫盭目 年 盱 ⽉ 盬盳 ⽇ 

授课地点：让炯耶喜丹麦禅修中⼼ 

 

 

主持⼈致辞： 

欢迎⼤家来到澳⼤利亚悉达多本愿会《活着即是迈向死亡》课程，我是主持⼈慈仁

（Tsering）。在宗萨钦哲仁波切⽣⽇这个殊胜的场合，让我们热烈欢迎今天的特邀嘉

宾，著名的翻译家和佛法⽼师，艾瑞克·⻉玛·昆桑。 

艾瑞克翻译了很多部伟⼤的教⽂，写作了很多本书，教导着全球各地的弟⼦，以及指导

菩提修⾏课程。艾瑞克荣获 2022 年度钦哲基⾦会终⾝成就奖，他是“⼋万四千佛典传

译”计划的编辑，也同时担任“钦哲愿景计划”的培训⽼师。但最为重要的是，对我们

佛法修⾏⼈而⾔，艾瑞克是⼀盏指路明灯，是⼀个不可思议的典范。 

正如宗萨钦哲仁波切在艾瑞克的获奖致辞中所写的：他是⼀个真正的佛法修⾏⼈。由于

艾瑞克的慷慨，今天我们⽆论⾝在何处，都可以在线领受到他的教导的加持，以及他的

上师通过他而传递的加持。深深地感恩您，艾瑞克，来给我们做《睡梦中阴》的开⽰。 

 

艾瑞克⽼师： 

我很⾼兴（在线上）⻅到许多⽼朋友。这段时间去世界各地旅⾏不是件容易的事——可

以这样做，但不太容易。 

我想以⼀种传统的⽅式进⾏这个讲座，从唱诵三个偈颂开始。在这个环节，我们要确保

不仅仅是讲授者也包括聆听者，都能以真诚和虔⼼更好地趋⼊佛法，并且尤其是对我们

的传承上师表达感恩。 
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吽 ༔  

邬⾦刹⼟西北隅 ༔  

莲花花茎莲胚上 ༔  

稀有殊胜成就者 ༔  

世称名号莲花⽣ ༔  

空⾏眷属众围绕 ༔ 

我随汝尊⽽修持 ༔  

祈请降临赐加持 ༔  

咕汝贝玛悉地吽 ༔  

 

普贤⾦萨极喜师利星，  

莲师君臣⼆⼗五弟⼦，  

索、素、努、娘百余伏藏师，  

祈请教传伏藏诸上师。  

 

密严刹⼟法界宫殿中，  

三世⼀切诸佛之体性，  

开显指示自⼼即法身，  

根本上师⾜下敬祈请。 

和平常⼀样，为了利益所有众⽣，我们也念诵皈依发⼼的四句偈⽂。 

诸佛正法贤圣三宝尊， 

从今直⾄菩提永皈依， 

我以所修施等诸资粮， 

为利有情故愿⼤觉成。 

当我们看电影时，最重要的不是导演，不是演员，不是编剧，而是屏幕。如果没有屏幕，

就什么都看不到。同样的，在我们的⼈⽣中包含醒着的时候，那就是我们⽚刻⽚刻的体

验，它们就像是在你内⼼的屏幕上显现的电影。而在梦中，⼀切梦境都发⽣在同⼀个⼼

的屏幕上。 
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但是为什么很少⼈会觉察、留意到这个屏幕呢？在⼤乘教法中，我们把这⼀⾯智慧和慈

悲的屏幕称做“⼤佛⺟”，因为她拥抱⼀切，并且允许⼀切体验得以开展——在我们⼈

⽣中的每⼀刻。然而我们却从来不曾留意到她，也从未感恩过她。如果她是⼀个真⼈的

话，她会感到很⽣⽓，会说：“你不给我写信，也不给我打电话，你不再爱我了。”（笑） 

对于睡梦中阴而⾔，最重要的就是这位佛⺟，我们之后还会深⼊地讲。这位佛⺟指的就

是超越世间的智慧——般若智慧。所以每⼀位对睡梦中阴感兴趣的⼈，我建议你们格外

注意这位⼤佛⺟，要每天给这位佛⺟写信、打电话。尤其要在⼊睡之前这样做，因为在

那⼀刻，⼼的开放，你对诸佛之⺟——般若佛⺟的爱会帮助你，在梦境之中认知到那⼀

⾯屏幕就是你的基本存在。这是⾮常重要的。同时尤其要在⽩天醒着的时候，尽可能经

常地忆念诸佛之⺟。 

我曾经翻译过赞颂般若佛⺟的四句偈⽂，它不是西藏的上师所造，而是要追溯到印度的

时期。它被念诵过千百万遍。这段偈⽂⾮常简短，而⼜⼗分优美。 

⽆可⾔思般若度， 

不⽣不灭虚空体， 

各别自证智⾏境， 

三世佛母我敬礼。 

这是四句偈颂的⽂字，但更重要的是它的含义。那是我们存在的基础，⽆论我们对此是

否知晓。当⼤佛⺟不被知晓的时候，她被称为阿赖耶识。而当这个基础被了知的时候，

这种超越性的了知，这种离于主体与客体的了知，就是三世诸佛之⺟，是⼀切时空⼀切

宇宙当中，过去曾觉醒证悟之诸佛、现在正觉醒证悟之诸佛和未来将觉醒证悟之诸佛之

⺟。 

因此，我希望⼤家能够特别关注到⾃⾝体验的这⼀个部分，因为它通常是被忽略的，是

不可⻅的，是⽆形⽆相的，也是不被欣赏的。让我们改变这种状况，让我们感恩⼀切诸

佛的伟⼤的⺟亲。她通常被描绘成⼀位美丽的⼥⾝佛，有四个⼿臂，⼿中持有不同的东

西。但诚实地说，诸佛之⺟并不是⼀位⼥⾝佛。她不是⼀个有头、有⼿臂、有腿的⼈。 
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⽆可⾔思般若度 

正如偈⽂中提到的，她是⽆可⾔思的体性。我们没有办法形容、描绘这位⼤佛⺟。没有

词语可以⽤来表述她，她也不是我们的思维能够触及的对象。那些精通“不⼆”的⾏家

们现在应该很开⼼，这恰好是你们擅⻓的领域。她是⽆形⽆相的，是不可思议的，然而

却是我们⾃⾝的⼀部分——在任何时候、每时每刻都是如此。 

但是，仅仅谈论“不⼆”是不够的。她需要⼀次⼀次⼜⼀次地被我们认出来，而不仅仅

只是去书写或谈论她，不仅仅只是去思考她，或者找到⼀些⽐喻来形容她。 

如果没有这⼀⾯体验的屏幕，我们就不可能做梦，不可能思考，也不可能对任何事情有

情绪反应。 

不⽣不灭虚空体 

佛陀说，这个本性如同虚空。这是为什么如天空般的三摩地——成为如同虚空⼀般——

被称赞为最殊胜的禅修⽅式。作为睡梦中阴的准备，在那之前的是禅定中阴，而禅定中

阴的本质就是⼀次⼀次⼜⼀次地成为如同虚空⼀般。 

那是指什么呢？我们通常称为禅修的那些时间往往被我们⽤来“做”些什么。但是我们

如何能够造作出虚空？这是不可能的。虚空是⽆为的。我们能做的是制造云朵，制造阳

光，制造彩虹，但是我们⽆法制造虚空。虚空不是⼈为制造的，它是⾮造作的，它不需

要我们的帮助来使它变得⼴阔。 

我们只⽤做⼀件事：欣赏它，承认它，认出它——你可以选⾃⼰喜欢的⽤词。我们需要

承认、接受我们本质上是如同虚空⼀般的。如同天空⼀般。保任这种认同，就是最⽆上

的安忍。那被称为天空般的三摩地，也被称为真如、空性、法性等许多美丽的词语。 

有⼀点是确定的：它从未从⽆到有地诞⽣，所以它是⽆⽣的；它没有⼀刻停⽌存在，所

以它不可能被摧毁，它是⽆灭的。它的体性不仅是三世佛⺟的体性，也是我们的体性，

这是我们都必须接受的⼀点。 

如果我们是佛陀的追随者，如果我们⾃称是佛教徒的话，那么请跟随佛陀的⾜迹，认同

⾃⾝如同虚空⼀般。但不是死的虚空，不是物理的虚空，不是外在的虚空，而是内在的
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⼴空，也就是般若波罗蜜多——超越世间的智慧。如果这不容易明⽩，那么就要去学习，

如果感觉不熟悉，那么就要去修持。 

各别自证智⾏境 

这⾥的“⾃证”指的不是了知⾃⼰，或者⾃⼰的了知，而是指⾃然地证知。这种了知不

需要造作，在每⼀个⼈的⼼中都是如此，所有菩萨、所有众⽣都是如此。这种各别⾃证

的智慧，诸佛已经全然证悟，菩萨正在全然证悟的过程中，而对于众⽣而⾔，每⼀刻都

有潜在的机会现前。只要我们不闭上眼睛看向别处，那么它是完全可以被看到的。 

三世佛母我敬礼 

我们向她致敬，并且⽤思维、⾔语和画像⼀再⼀再提醒⾃⼰，去认出⼀切轮涅体验都在

其中发⽣的这⼀⾯屏幕。这是⼀个开始，这是睡梦中阴的序曲。 

我爱这位⺟亲，而这有很多原因。我在很小的时候失去了⾃⼰的⺟亲，所以在世俗的层

⾯上，“⺟亲”这个想法和我的⼼是离得很近的。而在⼼灵的层⾯上，再也没有⽐这更

重要的了。我⼀直对能让我们超越凡俗概念的教法特别感兴趣，并不是说我对此特别擅

⻓，而是说它让我⼗分着迷。我常常会去阅读⼀个仪轨，从开头读到最后⼀个字，到⼀

切消融，去看它正在使⽤怎样的词汇来表达，并且去熟悉那些词语，而⽬的则是为了理

解那超越⾔语的东西。 

如果没有这些，就很难在睡梦中阴当中取得成功。我们需要在⽩天醒着的体验当中去修

持这⼀点，这是⼀⽅⾯。而另⼀⾯则是屏幕上的显现——我们每⽇体验的实质内容，以

及在睡眠当中不可思议的多种多样的梦境。 

如果有⼈对于梦境以及梦境的含义特别感兴趣的话，我会让你们失望的，因为我⼀点都

不看重梦境。我很幸运有⼀位上师，他说：“梦是双重的妄想。⽩天是妄想，梦境是双

重的妄想。”所以相信梦境的⼈是双倍的愚蠢，因为它并不在那⾥。⽆论你在梦中⻅到

什么，等你醒来之后，它⼀定不在那⾥。有少数⼏个例外，但是我不会提到它们。“继

续做梦吧”这句话的意思是：你就继续去幻想吧，因为它是不真实的，因为它毫⽆实质。 

做梦是⼀个最常⻅的⽐喻，⽤来形容没有意义，什么都不是，没有实质。“它什么都没

有，只是⼀个梦”，不是这样吗？ 
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尽管如此，是有⼀个睡梦中阴。它发⽣在我们⼊睡⼀段时间以后，我们的感官已经全部

关闭，活跃的概念⼼也已经关闭。这时会有⼀段深度睡眠的时间，在这段期间并没有做

梦。这样的⼀段⽆梦的睡眠对我们而⾔是⾮常重要的，对于⾝体的再⽣和各个部分、各

个脏腑的能量修复而⾔很重要。 

当能量进⼊中脉之后，它再度被激活。这有⼀点像⼈死后在中阴阶段醒来。而当我们还

没有死去时，我们就会在梦境中醒来，然后能量开始在⾝体中游走，我们开始能够看到、

听到、嗅到、尝到、感触到，但却并⾮通过感官来体验这⼀切，而是通过梦中的⾝体来

感受的，这是⼀种意⽣⾝。在梦境当中发⽣的⼀切对于其他⼈而⾔是不可⻅的。 

如果我说我⻅到了这个那个，其他⼈是看不到的，这就被称作睡梦中阴，它会持续到浅

睡眠开始为⽌。浅睡眠是指：我们⼀半在做梦，但⼀半能听到外界房间⾥的响声，如果

有⼈敲⻔的话，我们是可以起来应答的。那已经不是真正的睡梦状态了，这被称为⾮常

浅的睡眠。我们已经准备好站起来，说“给我把咖啡拿过来”，或者去洗⼿间等等。我

们已经不在睡梦状态了。那时五种感官已经向外在的世界打开，如果有⻦⼉在鸣唱，我

们在浅睡眠中是会听到的，但在通常的睡梦状态中则听不到，而在深度睡眠当中我们什

么都听不到。即使有⼈在房间⾥开枪，我们也不会从深度睡眠中醒来。 

如果⼈们从深度睡眠当中突然被叫醒，他需要⼀些时间才能清醒过来，就像⼀个出了故

障的机器⼈⼀样，呆呆地坐在那⾥，谁都认不出来。⼈们常说，把⼈从深度睡眠中唤醒

是不好的，这样做对健康不好。不过把⼈从睡梦中叫醒则问题不⼤。幸运的是，在夜⾥

深度睡眠并不会持续很⻓时间，⼤部分时间我们是在做梦或者处于浅睡眠当中。 

然后便是醒来的时刻。所有的上师都说，醒来的第⼀刻是为接下来的这⼀天下决⼼发愿

的重要时刻。有时，为了禅修，修⾏⼈会发出某种声⾳，让⾃⼰清醒过来，并且扩展⾃

⼼。但通常而⾔，这个时刻可以只是⾃受菩萨戒。 

我想在这⾥介绍⼀种发愿的⽅式，它包含四个愿望。这四个愿望不必然要遵循某种特定

的顺序，但是⼀个接⼀个地这样发愿，对（转化）我们的业⼒有⾮常好的效果。因为通

过⽣起这样的⼀种意愿，能⽴即转化我们的业。这是佛陀所宣说的，它的出处是《三摩

地王经》。 

我⾮常喜爱这四句话。当你醒来的那⼀刻或在你即将醒来的时刻，如果你能够记得的话，
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⽴下这样的愿⼼： 

愿有更多的时刻离于偏见； 

愿有更多的时刻离于嗔恨； 

愿有更多的时刻有利他之爱； 

愿有更多的时刻有全然开放的⼼。 

做这样的发愿是很简单的，它并不是⼀个很费⼒的修持，并不需要我们打开⼀个书本，

读上好多⻚。这只是四个愿望，其中任何⼀个都会带来不可思议的巨⼤利益。它会改变

我们业⼒的相续，从偏离轨道带回正轨。 

对于每⼀个⼈的⼈⽣而⾔，这都是极为重要的。愿有更多的时刻离于嗔恨，这是多么美

好，不是吗？不是仅仅针对这个⼼，而是希望那个疯狂的⼈，他的⼼也会这样。如果我

们想为那个⼈做⼀些发愿的话，那么这是⼀个简单的发愿：愿你的⼼中有更多的时刻离

于嗔恨。但也同样可以为这个疯狂的⼼去祈愿。这个愿望是开放的，你可以⾃⼰决定。

而更好的是，愿所有⼈的⼼中都有更多的时刻离于嗔恨，有更多的爱。这是⼀种⾮常美

的发愿，它可以是⼆元的，它也可以是⾮⼆元的，这取决于个⼈。 

第四个愿望是：愿有更多的时刻是全然开放的⼼。全然开放的⼼意味着离戏，它的本质

就是成为如同虚空⼀般。我们祈愿这个⼼有更多这样的时刻，亦即希望这样的时刻出现

地更经常⼀些，持续地更久⼀些。那是真正的禅修。真正的禅修并不是要去到某个地⽅

独处，那样会有帮助，但却不是禅修的本质。禅修的本质是全然开放的⼼，如同虚空⼀

般。而不是想着：“哦，现在他们闭嘴了，我终于可以有⼀些寂静了。”那是⼀种⾮常

肤浅的禅修，执着于安静、静⽌，这并不是佛陀所给的建⾔。 

有⼈问佛：“若⼀个勇敢的男⼦、⼥⼈想要迅速达⾄⽆上正等正觉，什么是必要的？”

佛陀回答了这四句话。他说：“如果你能趋近于这四句话的含义，时常修持它，你将必

定会迅速达⾄⽆上正等正觉。” 

培养离于偏见之⼼； 

培养离于嗔恨之⼼； 

培养具有⽆私之爱的⼼； 

培养全然自由的⼼——如同⽆根的虚空，全然开放的⼼。 
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然后你会发现睡梦中阴成为你可以下功夫修持的情境。 

 

我们⼀起来唱诵《六中阴根本颂》。这个伏藏教法实际上来⾃于耶喜措嘉，她是莲师的

⼥弟⼦。在⼀个傍晚，莲师⽬光坚定地看着耶喜措嘉说：“留意你的梦境，记住它，就

只是这样。”耶喜措嘉想：为什么呢？我并没有什么特殊的梦。她通常都是这样讲，但

是晚上她确实做了⼀个⾮常奇特的梦。（梦中）她被邀请前往空⾏⺟的刹⼟，那⾥被称

为“邬⾦天宫”(Celestial Uddiyana)。她受邀去⾯⻅三位主要的空⾏⺟，⼀位站在中

间，两位站在两旁，她走上前领受了灌顶和教授。其中⼀位空⾏⺟对她说：“孩⼦，你

是不是忘记了⾃⼰是谁？”显然她是忘记了，因为她融⼊了三位空⾏⺟中的⼀位，并且

领受到了更多的加持。在她醒来之后，她把她所记得的所有教⾔都书写下来，这个合集

被称为《⺟续—秘密之应⽤》（Mother Tantra - Secret Applications），而《六中阴

根本颂》就是来源于这个合集。我发现这些偈颂有巨⼤的加持⼒。在《中阴闻教救度》

中，有⼀段⽂字和它⼏乎相同，那是其中⼀个补充教法，名为《⾃省之歌》(Song of 

Reminding Oneself)。 

慈诚罗珠堪布中译 

 

呜呼！ 

梦之中阴现前时， 

不作放逸愚躺卧， 

⽆散正念性中住， 

依梦修炼幻光明， 

莫若旁⽣酣痴眠， 

应当梦明融合修。 

 

其他译本（译者不详） 

 

呜呼！ 

我于此梦中有现起时 

应舍愚痴放逸如⼫眠 

正念⽆散安住真实境 
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持守梦境修幻身光明 

莫如畜⽣贪睡于其中 

如实融合睡梦为修要 

这是法⾝瑜伽⺟，也就是⼀切空⾏⺟的⺟亲所给的教⾔。 

它的⽤词很简单，每个⼈都可以理解。它不是那种复杂的，需要很多思维，需要熟悉很

多复杂术语的哲学。它指的是在做梦时要记得这些偈颂。而为了能记得，就需要在⼊睡

之前多次念诵它，这样我们不会像⼫体⼀样沉睡，这会帮助我们变得更为醒觉。对我来

说这是有帮助的。 

如果有⼈跟我说：“你睡得像⼫体⼀样，⼜放逸⼜愚痴。”我会想：“我吗？我怎么会

有任何过失呢？”这种抗拒承认本⾝就说明我们是有过失的。因为从深度睡眠中⽣起的

梦境是完全愚痴的，就像⼫体⼀般，完全不在意⾃⼰未来的安乐，也不在意⼀切众⽣、

任何其他有情，没有⽐这种深度睡眠更⾃私的了。 

了知⼀切都是⾃⼼的显现，⽆论⽣起怎样的梦境，我们都应该有所认知，从而对开展的

梦境保持觉知。⾸先要认知到“哦，这是在做梦”。然后我们持守梦境，也就是当梦境

展开的时候保持觉知。在那之后，我们可以使⽤附加的修持，例如幻⾝、幻变，那些是

更⾼阶的修持。但尤其是修持光明，也就是认出法⾝佛⺟——超越画像、超越⾔语、超

越念头的般若智慧。 

你需要已经领受过这⼀类教法——或者是直接的认知，或者是先⽌后观的过程。意味着

这个⼼可以⾃主地觉知到它⾃⾝的本性，不是偶然⼀次，不是⼗年才有⼀次这样的体验，

而是每⼀次你提醒⾃⼰时，你都能够⾃如地⼜⼀次认知出⾃⼼真实的本性，就如同你第

⼀次体验到⾃⼼本性那样，完全⼀样。 

我曾⻅到⼀位藏族的⽼妇⼈，她是乌⾦督佳仁波切、吉噶康楚仁波切和另外两个⼉⼥的

⺟亲。她告诉我，从她年轻时认知到⼼的本性，直到现在她已是⽩发苍苍的⽼⼈，这其

中绝对没有任何变化——没有提升，也没有退堕——认知⾃⼼本性的实质是完全没有变

化的。正如偈⽂所说：“不⽣不灭虚空体”，它也应该如此。 

所以你现在就要下定决⼼，如颂词所说：“莫若旁⽣酣痴眠，应当梦明融合修。”我也
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是这样发愿的：在梦中如在醒时⼀般地修持。有概念分别的佛法，就是确保这个⼼较少

陷⼊⾃我中⼼的情绪，更多地相应于菩萨之⼼，亦即过往⼀切圣者修⾏者之⼼。 

我将如同醒时⼀样地运⽤佛法，⽣起相对菩提⼼和究竟菩提⼼。什么是究竟（胜义）菩

提⼼？它不是别的，就是⾯对⾯地认知⼀切诸佛之⺟。它并不是有别于你的⾃⼼本性的

事物，它⽆别于空性、法⾝。事实上它是⼀切佛法修持的基础，它也是令佛陀的教法尤

为殊胜、不可思议之处，佛法的真正价值就体现在这⾥。 

所以颂词中说“应当梦明融合修”，我将如醒时⼀般地运⽤佛法。⾸先要尽⼀切可能的

努⼒，在醒着的时候运⽤佛法。然后在你⼊睡之时，将你的⼼指向认知伟⼤的佛⺟。那

也是你的根本上师之⼼——你最主要、最重要的上师的⼼意。这即是他的证悟，也正是

你所热爱的、你所追随的那种慈悲和智慧，并不是任何别的东西。 

所以当我们祈请伟⼤的佛⺟，我们就是在祈请⾃⼰的根本上师以及传承上师们。因为他

们正是如此认知，如此修习，并从中获得稳定。若⾮如此，就不会有传承上师，佛法的

精髓就⽆以传递。那样的话，即使有⼈能够⼤声念诵佛法经典，能够做⼀些解释，但证

悟传承却已中断了。 

幸运的是，直⾄今⽇，传承并没有中断，我们仍然可以遇⻅智慧上师。对于他们来说，

诸佛之⺟是鲜活的、⼏乎从不间断的体验。这样的⽼师我们应该追随他的⾜迹，这样的

⽼师我们应该依⽌。不仅是遇到他，喝⼀杯茶而已，而是要依⽌他。 

莲师说过：在我们的传承当中，我们依⽌上师许多许多年，不只是偶尔拜访他，让他把

宝瓶放在我们头顶，把那称为灌顶，而是要⽐那更多。我们需要让⾝语意全然⾂服，从

而与这智慧传承的实质、精髓融为⼀体。 

如果还做不到的话，那就发愿有⼀天能做到，愿这⼀天尽快到来，最好是在此⽣就能实

现。如果没有实现的话，愿未来的所有⽣⽣世世，愿我永远不与真正的上师分离。我们

在每⼀座的最后都要这样发愿。 

现在让我们先花⼀些时间来呼唤、热爱、敬仰和靠近、⾯对⾯⻅到我们真正的⺟亲，⼀

切诸佛之⺟，也就是般若智慧。在每⼀刻她都可以被我们触及到，但尤其是在禅定当中，

在我们如同虚空⼀般之时。 
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（短禅修） 

⼀座禅修不⻅得要⽐这更⻓，但它需要在⼀天当中多次重复。对于初学者而⾔，与其连

续禅修很多个小时，更有效的⽅法是短时间多次数的禅修。因为那样的禅修更清新，你

更加准备就绪，你更加⾃由，亦即⼼不被占据。这三点——清新，准备就绪，⼼不被占

据——可以说正是奢摩他（寂⽌）禅修最初的三种品质。清新、准备就绪，⼼不被占据。

之后，过⼀会⼉再修持⼀次。这是获得快速进步的⽅法。不要半睡半醒地打坐好多个小

时，然后⼜对⾃⼰分⼼散乱感觉不好。 

当然我们会分⼼散乱，那是我们的习⽓。你可以说我们天性如此（⼀种相对意义上的天

性），我们热爱散乱。所以并不是散乱伤害了我们的禅修，而是我们在伤害⾃⼰的禅修，

不是别⼈。分⼼散乱是完全⾃然的事情，而对治的办法就是再来⼀次，就像这样（磬声）。 

（短禅修） 

深深地放松。“深深地”指的是从你的内在深处，从你的内⼼，从你的⻣髓，从你的脚

底完全地放松，尤其是在你呼⽓的最后，随着呼⽓把所有⼀切都放下，然后在短短⽚刻

之中成为如同虚空⼀般。之后如果你开始起⼼动念，没关系，每个⼈都会那样，这没有

什么⼤不了的。只要⽣起⼀个善愿：愿这个修持能够帮助到这个⼼，并且同样帮助到所

有其他的⼼。 

现在我想以回向来结束今天的讲座，把这⼀座的善根回向给持明者之王宗萨钦哲仁波切，

以及与他同类型的所有上师。要知道，还有其他这样的上师。虽然你们都⾮常热爱宗萨

钦哲仁波切，我也很爱他，但确实还有许多和他同样伟⼤的上师。并不能说为数众多，

但也不少，我们不应该⼼胸狭隘，而是应该有开放之⼼。 

⽆论是谁，只要证悟这伟⼤的佛⺟，愿所有这样的⼈⻓久住世，愿他们的⼼愿和事业都

圆满成就。愿⼀切善妙之事发⽣于此世间，愿战争、胡⾔乱语、饥馑、疾病减少，愿善

妙增⻓。 

我们⼀起来唱诵回向偈。之后休息三分钟，然后我会尽⼒做⼀些答疑。 

显声觉乃尊咒与法身， 

身与本智化现极浩瀚， 
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甚深秘密修持⼤瑜伽， 

愿证⼀味⽆别意明点。 

 

⽣⽣世世不离师， 

恒时享用胜法乐， 

圆满地道功德已， 

唯愿速得⾦刚持。 

 

菩提⼼妙宝， 

未⽣者当⽣， 

已⽣勿退失， 

展转益增长。 

主持⼈致辞： 

⾮常感谢艾瑞克的殊胜开⽰。在等待他回来的这段时间，我们想向⼤家展⽰⼀部睡梦中

阴的短⽚。这是澳⼤利亚悉达多本愿会成员利安·莱卡特别为了今天这个场合而制作的，

是⼀个供养。 

短⽚画外⾳： 

当我们从⼈⽣的梦境中醒来，我们便了悟到⼀切经历都只是⼀个幻觉，如同转瞬即逝的

梦。 

我发现我是许多个不同的做梦者，每⼀刹那都在做梦，醒来吧！ 

事实上⼀切都是如梦如幻。 

思维梦的本质挑战了我所有的预设。如果这⼀切都是梦，⼜当如何？瞬间的清醒，明晰，

同时探索⼼的创造⼒。 

向真相醒来，⼈⽣本就只是⼀场梦。 

做梦者和梦境并不是分离的，他们同时⽣起。认知到⽣有如梦⼀般的本质，你将会觉醒



 
 

 
 

 
 
 

13 

于⾃⾝的真实本性。 

永远发愿去认出你的梦就仅仅只是梦。 

你想知道这是梦，那就是你的修持。 

梦是深层⾃我的轻声细语，它想要唤醒我们俱⽣的智慧，在开放的⼼中聆听梦的讯息。

梦是⼼的反映，而⼼是⼀切万法的本质。 

梦⻅这⽇⽇夜夜悲伤欲望的流动⻛景，我们不在此处，不在彼处，不在任何⼀处。 

梦就像魔术表演中的幻觉。 

做梦的时间。 

 

（课间休息） 

 

艾瑞克答疑： 

问题⼀：如何在做梦时认出这是梦？ 

答：要先有修持才会发⽣这样的结果。有决⼼、有发愿，尤其是要有加持，这个加持是

指来⾃⼀位具格导师的启迪。我不会给出那种临床式的佛法修持建议，好⽐说你要先做

A 再做 B 等等，像是⻜⾏员的起⻜检查那样。在这⾥，你的真诚、虔⼼和悲⼼是最为重

要的。 

问题⼆：禅修会如何有助于睡梦中阴？禅定中阴和睡梦中阴是否互相增进？ 

答：是的，⼀定是这样。如果是真正的禅修，它会削弱我们把这⾯屏幕执为实体的倾向，

会削弱我们把屏幕上发⽣的⼀切执为真实、坚固、恒常的实体的这种倾向。真正的、真

实的禅修是没有那些的，因此它⼀定会稀释、消融实执的习⽓。这样⼀来，在梦中认出

这是梦就变得更容易了。 
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问题三：前段时间我读到⼀本书，⾥⾯说梦的修持可能会有危险，这是真的吗？ 

答：那做梦有没有危险呢？（笑）那种说法是胡说⼋道的。事实上你不需要害怕，因为

最糟糕的情形已经发⽣了——我们已经困在这个轮回⼼当中，试着想要突破出去。因此

可能发⽣的最糟糕情况实际上已经发⽣了。这是⼀种极致的阴谋论（笑）。没有⼈跑出

来抓住你，这个始作俑者是你⾃⼰。不是现在的你，而是过去的你。你甚⾄不能说声抱

歉就从中退出。这是最终极的阴谋。但它不是真实的，我们需要尽快领悟到这⼀点，只

是嘴上说说它不是真实的并没有多⼤帮助。 

问题四：什么是梦瑜伽？ 

答：梦瑜伽通常归属于那洛巴或莲师的六瑜伽之⼀。这个教法被给予那些已经完成前⾏

修持，并且已经完成本尊修持和咒语修诵等等的⼈。这时，按理说这个⼼就已经准备好

修持六种瑜伽——⾸先是拙⽕，然后是其他⽀持性的修法。所以梦瑜伽不是给予初学者

的修持。⾏者的⼼必须已经具备某种弹性，尤其是修习过六波罗蜜多，因此真正的慈⼼

不会是某种陌⽣的东西。他不会说：“嗨，怎么回事，我怎么这么好⼼？”（笑） 

问题五：当我在做梦时去看向⼼的⼴空，梦境就消失了，我就醒过来了。有没有办法让

我继续做梦，同时⼜能保持修持？ 

答：有的，回去接着睡。 

问题六：我们是不是可以相信某⼀些梦是有加持⼒的，⽐如梦到⾃⼰的上师？ 

答：是的，但这不是究竟的。我曾经听过⼀个禅修者的故事。他所有的时间都在闭关，

在某种净相或者梦境中，他⻅到莲师出现在他⾯前，对他说：“你应该把你的铃杵扔下

⼭崖，扔到⼭⾕中去。”于是他照做了。之后当他再次⻅到上师时，上师说：“你这个

傻⽠，不要相信这样的事情。”所以你必须⾮常小⼼，不要太过天真，把梦当成真实。 

莲花⽣⼤师和过去⼀切诸佛都曾说过：幻相或者说不真实的事物，它的⼀个主要的例⼦

就是梦。我们为什么背道而驰，认为我的梦是真实的呢？为什么？因为我很重要，我很

特别，所以我的幻觉，我的妄念也⼀定是特别的。我可以告诉你，它们不是特别的。 

问题七：有没有⼀种我们能做的修持，可以帮助我们⼊睡之后在梦中修持？ 
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答：有的，但你应该从⾃⼰的上师那⾥学习。这是⼀个⼀般性的讲座，所以我不会给出

具体的建议，说你要修这个或是那个。这不是我的⼯作。 

问题⼋：对于初学者而⾔，在认知出这是梦之后，下⼀步应该怎么做？ 

答：要善良，不要专注于⾃私的⼼态。当⼀个⼈被给予很多财富或者很多⾃由，可以为

所欲为的时候，你可以问问他们想要做什么。通常他们的回答都是⾃私的。你必须要战

胜证悟的主要障碍，那就是⾃私的情绪，⾃我中⼼的⼼态。对于初学者而⾔，这是需要

下功夫的主要修持，⽆论是在梦中还是在醒时都是如此。要松解⾃私的结缚。 

不然的话，⼀切的梦境都是关乎于“我”：我想要怎么样，我能得到什么。这种表达⽅

式，这种话语就是来⾃那些被我执之魔主宰的⼈。如果在你梦中发⽣的是“我如何能够

帮助不只是⼀个，而是许多⼈，不只是暂时地利益他们，而是永久地利益他们”，那么

你才算开始了真正的梦瑜伽。不然的话，你就只是在做梦而已。这没什么⼤不了的，每

⼀个⼈都会做梦。晚上会做梦，⽩天也会做梦——⽩⽇梦。 

那是个坏消息，是吗？要解开⾃私的结缚，然而这个结打得是这么紧，因为我们把这个

结打了⼀次⼀次⼜⼀次，⼏乎每⼀刻的思维都是关于“我、我、我”。很难把这样的习

⽓⼀脚踢开。我们可以柔和地解开这个结缚，或者试着在禅修中⼀下⼦解开，但是要保

持这样并不容易。如果我们被教导过真正的禅修，那么⼀瞬间解开缠缚是可能的，但不

会持续很久，你可以⾃⼰尝试⼀下是不是这样。 

祖古乌⾦仁波切曾经举过⼀个例⼦。有⼀卷纸被卷起来很⻓时间，你试着把它展平，然

后⼀松⼿——在“不⼆”中放下——会发⽣什么？这张纸⽴即⾃动地卷回去了。我们就

像是那样——当然不能说每⼀个⼈都这样，只是⼀般而⾔众⽣就是这样的。所以，让我

们柔软的这个相对菩提⼼就⾮常重要：修持慈⼼，培育⽆私的爱，诸如此类。也就是我

在讲座开始的时候念出的四个决⼼/发愿。它们⾮常重要：对于禅修，对于成为⼴空⼀

般，尤其是对拥有全然开放的⼼来说⾮常地重要。 

要是我能这么说就好了：“你只要按下这个按钮，那么在你开始梦瑜伽的时候，你就能

直接⻜到诸佛的刹⼟。”这听起来是不是更棒？而不是听艾瑞克在这⾥说“要解开⾃私

的结缚”，这听起来注定失败。但其实不然。这是唯⼀的道路，这是可靠的道路，因为

它已经被数以百万计和你⼀样的修⾏⼈所践履过，他们成功了。 
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问题九：您能否再多说⼀些如何信任、认出般若佛⺟？ 

答：⼀⽅⾯是通过思维它，这是⼀部分的解决⽅法。也就是去思维过去⼀切诸佛菩萨为

了达⾄正觉，他们究竟了悟了什么？他们⼜是如何了悟的？去阅读过往⼤师的传记，去

发现在他们的⼈⽣中发⽣了什么。他们是如何抵达那⾥的？他们经历了什么才对此做好

了准备？然后你可以依循他们的轨迹去做好准备，去培养⼀种准备就绪的感觉。这是最

重要的，而不是去紧紧盯着那个结果，因为结果只有在你准备就绪之后才会发⽣。要下

功夫做好准备。 

问题⼗：我如何去净化在梦中造作的⾏为，是和净化醒时的⾏为⼀样的⽅法吗？ 

答：是的，你通过培育爱和慈悲来净化嗔恨，⽆论是梦、是醒都是⼀样。如果你在梦中

感觉到快要溺⽔了，那就看看四周有没有其他⼈或者动物也在溺⽔，先救他们。这是净

化业的⼀种好办法。 

问题⼗⼀：我如何能在⽇常活动当中找到这位⼤佛⺟？您可否给我们⼀些建议？ 

答：只有⼀个办法，那就是停下，然后看。当⼀个⼈完全陷⼊⽇常⽣活当中时，这是很

困难的。当你全然地陷在其中，⾮常忙碌，⼼⾮常被占据的时候，你很难做到同时⾃由

⼜被占据。那就好像你要在看电影的同时看到屏幕。你可以⾃⼰试试看。 

停下来，指的是你需要有⼀个刻意的造作，要停下来，暂停，暂时的中断，然后去看。

在那之后，你可以继续做你的⽇常事务。换⾔之，先⽌，后观。这是⼀个被实践所验证

的⽅法。 

问题⼗⼆：为什么醒时的体验⽐梦境要更真实呢？幻觉的特性不都是⼀样的吗？ 

答：不⼀样的，醒着的时候你可以被枪击死去，而在梦⾥你被枪击却不会死去，两者并

不⼀样。醒着的时候，如果你发现装着 100 万美元的⼿提箱，你就发财了。但是如果在

梦中找到这样⼀个⼿提箱，你醒来之后并没有变得富有。两者有很⼤的差别。 

问题⼗三：把⾃⼰所⻅的⼀切都视为梦境，这样的修持有哪些利益？如何将它与我们的

⽇常⽣活相结合？ 

答：提醒⾃⼰去做检视，从而得到⼀些理解。去检视我所称的“那个”，它是可以找到
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的吗，还是找不到的？我所称的“我、我⾃⼰”，是找得到的吗，还是找不到的？通过

这样的探寻检视，你会发现某种结论，它要么是找得到，要么是找不到。这被称为智慧

（洞⻅）。 

所以你⾃⼰去看，你是找得到的，还是找不到的？我问过的⼤多数⼈回来告诉我说：“对

不起，我找不到。”然后我说：“⾮常好！”世界上的任何其他东西如果找不到了，那

是⼀种损失，但“找不到⾃⼰”的这种损失却是⾮常好的，它被称作是成功。 

你还可以继续往前。这个找不到⾃⼰的开放的⼼，这种没有中⼼的觉知，你可以很容易

地令它充满悲⼼，因为它是开放的，不被占据的。这是⼀条很好的道途。⾸先去发现那

个⽆迹可寻的觉知，然后将它与慈悲相融，如此你就相当接近于发现诸佛之⺟了。为什

么？因为诸佛之⺟就是爱的开放⼴空，就是你充满爱的⽆中⼼的觉知，这是⼀条⾮常美

的捷径。 

问题⼗四：有时候我起床时精神焕发，有时候却感觉更加疲惫。我想在⼊睡之前记得要

修持，但我的⼼⼒似乎很微弱。如何在睡眠中认知和驾驭⾃⼰的⼼？可以给我⼀些建议

吗？ 

答：我⽆法给你具体的建议，很抱歉。但这是⼀个认真的尝试，所以你应该得到奖励，

⽐如⼀杯更贵的咖啡，⼀杯好的咖啡。因为你是好孩⼦，所以你可以给⾃⼰⼀点奖励，

然后继续下去。不要过多关注结果，关注是否成功，而是要更多关注你所运⽤的⽅法。 

问题⼗五：在深度睡眠当中有没有办法修持？ 

答：是的。在进⼊深度睡眠之前的那⼀刻可以修持。 

⾸先你从呼唤诸佛之⺟开始，⽐如它可以以你根本上师的⾝相出现，因为你对根本上师

有⼀种特别的开放之⼼，并且你的根本上师为你⽰现了法⾝佛⺟。呼唤他说：“请加持

这个⼼，让它不要沉⼊⼤愚痴，请赐予您的加持！”然后观想上师从你的顶轮下降到你

的⼼轮，而你只需要放松，以⼀种柔和的、⾮常单纯的⽅式⼊睡。 

明就仁波切告诉我，如果你真的想好好修持梦瑜伽，那么你需要两个⼈，⼀个⼈醒着，

⼀个⼈⼊睡。每当你的感官渐渐关闭，你越来越昏沉，⻛息进⼊中脉，即将昏睡过去的

那⼀刻，另外⼀个⼈就会摇晃你，把你摇醒。这样做并没有危险，这是⼀种修持。然后
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你再⼀次经历⼊睡前的过程，⼜再⼀次被摇醒。如此你将会越来越习惯于不再紧紧执着

于睡眠，不再对这种⽆意识的昏睡抱有真诚的意乐。 

所以你⾸先得对睡眠不那么执着。⽼实说，我们对沉⼊深深的睡眠有多⼤的执着？它有

点像是⼀种祈求，像是向⽆知之神请求：能不能让我好好睡⼀觉？这是⼈们⼊睡时的⼼

态。而那需要改变，那是在追随⼀种错误的宗教，追随⼀个错误的神——⽆明之神。我

们需要改变这⼀点，然而这个习⽓很难断除。 

很抱歉，这是个坏消息，你已经向那位神祈祷了如此之多的⽣世。所以当⻛息进⼊中脉，

你终于昏睡过去的那⼀刻，你是这样⾼兴：哦，我回家了！回到了⽆明的城镇，这个令

⼈沉醉的⽆意识昏睡状态，这感觉真是美好…… 

但这是需要改变的。这种对⽆意识昏睡的信仰是需要改变的，否则你就⽆法修持深睡瑜

伽。因为你⽆法同时追随两个神——明觉之神与⽆明之神，这是不可能的。那只会是⼀

种装腔作势：我想要在深度睡眠中保持醒觉，但真到了那时候，我还是喜欢深度睡眠。 

这就像是同时骑乘两匹相反⽅向的⻢，你只会从⻢背上掉下来。我就是那样，⼤多数⼈

都是那样。所以⾸先要去了解信仰⽆明、昏睡的过患，它有什么好处、什么坏处。由此

⽣起确信：⼀条道路通向不怎么好的投⽣，而另⼀条道路则可以通向证悟。然后问问⾃

⼰，你真正想要的是什么？你⼈⽣的主要兴趣是什么？试着不要欺骗⾃⼰。 

这是困难的，但这也是必须的，我们需要下定决⼼。我们想把这短暂的⼀⽣⽤在哪⾥？

归根结底就是这⼀点。说谎话是更为容易的，说“我想要的是证悟”，“我想要帮助⼀

切众⽣”。但这是真的吗？是，还是不是？还是我们只是想得到⼀些甜头，然后就跑掉？ 

主持⼈致辞： 

谢谢艾瑞克。《活着即是迈向死亡》课程请到您来做讲座，真是⾮常荣幸。希望您⾝体

健康，⻓久住世，愿您⼴⼤的佛⾏事业结出丰硕的果实。希望您能够再次回来更多地讲

授莲师的《六中阴根本颂》，⾮常期待您未来再给我们讲课。 

您是否可以带领⼤家⼀起回向？ 

艾瑞克带领回向： 
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好的，我们⼀起念诵回向偈： 

菩提⼼妙宝， 

未⽣者当⽣， 

已⽣勿退失， 

展转益增长。 


