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作為一個提醒：我們所遵循的佛法道途，不論我們修持的是哪條法道，必須始終牢記，它都是

智慧與方便的雙運。這一點極為重要。每一條法道都具備這兩個面向。有時，有時我們強調智

慧的面向，聽聞教法並加以思維。 
 
但是，我們不應把「方便」與「智慧」分開。我認為，一旦將兩者分離，就不再是完整、真實的法

道。因此，重要的是要將這兩者結合起來。 
 
當我們修持「生起次第」與「圓滿次第」時，也都包含這兩個面向。簡單地說，「生起次第」比較著

重於「方便」，「圓滿次第」則比較著重於「智慧」。但是，當妳依循無上瑜伽部中「瑪哈瑜伽」的修

持方式時，這兩者都必須具足並存。 
 
真正已熟練、知道如何修持的瑜伽士，就像一位真正會開車的人。例如：像我這樣不會開車的

人，就會想：一個人開車的時候，到底是怎麼做到的？當看到別人開車時，會想他是怎麼做到

的？要看前面、看後面，手腳還要同時做很多動作。我常常好奇他們是怎麼辦到的。如果是在

印度開車，還得躲避牛隻、對向來車以及注意後面來車。所以，會想：他們究竟如何能同時做

到這麼多事情？ 
 



​如果妳經過訓練、學會了開車，那就會變得輕鬆自如。妳可以毫不費力地，掌握前後左右所有

發生的一切。同樣地，懂得如何修持瑜伽、瑪哈瑜伽等諸多法門的人，終有一天也能輕鬆自在

地修持這些法門。 
 
但是對我們這些初學者來說，未經過充分訓練。因此，在修持觀想時，我們需要有一個所依對

境在前方，然後觀想自己成為本尊；同時，也要觀想前方遠處的度母等等。這些都屬於「生起次

第」，就是運用的「方便」面向。然後，當度母融入我們，就是達到與度母無二無別時，這就是

「圓滿次第」，主要側重於「智慧」的面向。對那些訓練有素的瑜伽士，當他們修持「生起次第」時

，就像我前幾天所說的，如同看電影，或是如寧靜湖水中的倒影。一如「水中月」，美妙地映現

在湖水中。他們會親自體悟到，那只是一個倒影，因此對「生起次第」中的任何顯現，並沒有任

何執取。對精通於此的瑜伽士，能達到這樣是完全可能的。 
 
​但對我們這樣的初學者而言，在修持「生起次第」時，我們需要訓練自己的觀想力，能觀想有多

清晰。例如：觀想度母的綠色。最初，妳可能只專注於這一點，真正訓練自己，清楚地看見這個

綠色，盡量地安住於此。 
 
​我們無法像畫家般，可以繪畫出一幅完美的畫像做為觀想。但事實上，即使我們使用非常莊嚴

美麗的唐卡作為所緣，也沒有太大作用，那不過是藝術家心中的呈現。而且，這些圖像也基於

不同的文化習慣的影響。人們習慣以什麼方式看見本尊，便以什麼方式繪製本尊。不論如何，

當妳修持時，妳應專注於不同的細節，例如腳、手等等。當妳這樣做時，妳也同時在訓練自己

的正念，以憶念三寶的功德而累積福德資糧。 
 
修持「生起次第」時，如果妳能正確且清晰地觀想出本尊的面容，那麼會具有某種利益。在日常

生活中，我們與人交談時，別人常常聽不清或聽不懂我們在說什麼，這種情況常見，這些都是

一種障礙。如果妳能清晰觀想本尊的面容，能具有清除此類障礙，使心更加清明。如果能清晰

的觀想越量宮、蓮花、日輪等等，也有助於長壽、獲得生命的穩固，以及增長「旺塘」（wang 
tang)，也就是某種權力運勢、攝受力或威德。因此，觀想度母的不同面向，也都有不同的功德

利益。 
 
透過這些修持，妳便能獲得共同成就。談到「悉地」，我打算在未來幾天詳細討論。成就分為勝

共兩種：「殊勝成就」與「共同成就」。我們清晰觀想的修持，就是為了獲得這些成就。 
 
我們會觀想聖度母是一面、二臂、雙腿雙腳。這是人類的思維方式，因為人類有雙手、雙腿、

一張臉等等，這是基於此而產生的。如果只這樣觀想，我認為是不夠的，因為那樣會變得平庸

凡俗。 
 
所以，在修法中，我們談到要「憶念清淨」與「佛慢堅固」。 
 
例如，理解這兩隻手、兩條腿等等，它們究竟相應於什麼樣的證悟功德。它們可以代表四攝

法、五道、三身等等。此外，要具備這樣的信心：它們本質上就是這些清淨功德的顯現。所以，

妳需要如此訓練自己去認知它的清淨性。 
 
每天都可修，盡妳所能。就像寂天菩薩所說的：「隨習無難事」(只要習慣了，就沒有什麼是困難

的。) 因此，要憶念清淨：「我即是度母。」無論是白度母還是綠度母，都是一切諸佛之母。要生

起這樣的確信，這種「金剛慢」(佛慢/我慢)，真正地認為自己就是「聖度母」。 
 



但如果妳想的是：我只是一個普通人。我來自我的國家，我有我的工作等等。基本上，就是當

妳修持密續時，重點就在於盡可能減少不清淨顯現的習氣（不淨觀）。有時，要讓自己憶起作為

本尊的金剛慢。 
 
​而在我提及所有不同面向中，其核心精髓就在於：即使妳無法直接、清晰地思維，依然要具持

「空性」的見地，保有對空性的感受，一切雖顯現，卻並非實有。每當妳修持「生起次第」時，都

要認知到：這些顯現沒有自性、它們只是顯現，並沒有真正的實有存在。並將此銘記於心，對

此建立越來越強的信心。   
 
​一旦妳在這方面經過訓練，體悟到這就是萬物的實相，事物本來的樣子。到了那時，妳會自然

地達到無造作的境界。 
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迴向無上菩提  祈願眾生速證佛果 
 
Cindy 隨記供養，遺漏謬誤，請寬宥。 
 
 
（補充） 
 
「生起次第」三要點： 
– 觀想明晰：觀想一切顯現，皆轉為明晰的本尊與壇城清淨相。 
– 憶念清淨：時時憶念一切顯現皆無自性，其空性本質本自清淨。 
– 佛慢堅固：確信「我即本尊，本尊即我」，安住於如金剛般不動搖的清淨覺受。 
 

 


