慧灯禅修课34——上师瑜伽 （非定稿，仅限内部学习使用）
各位道友大家晚上好，我们现在准备讲今天的这个课，那么我们今天的课呢，我们继续讲上师瑜伽的修法，我们这个上师瑜伽的修法当中，有一部分我们前面已经经过了，那么上师瑜伽的整个这个修法呢可以分三个阶段，那么三个阶段当中，第一个就是观想，观想福田。或者说是观想具体地说就是观想上师，莲花生大师，那么这个我们前面就是讲过了。那么在这个地方呢就是我们修上师瑜伽的时候，就是需要一个特别特别重要的就条件，就是我们对上师的这种信心和恭敬。或者是爱戴，或者是敬爱。这个特别重要。大乘佛教，整个大乘佛教，比如说像《般若经》呀，尤其是《华严经》这些里面都讲了很多很多的善知识的重要性，但是密法的话就特别特别地强调，非常地强调，那我们的对上师的这种信心就来自于什么呢？这个特别重要了。我们大家要看。上一次我们也讲过了大家一定要阅读，一个就是大圆满的前行《普贤上师言教》，这个是我们修四加行呀五加行的时候呢一直都是一个特别特别重要的这个必须要阅读的书，因为我们的大部分的修法，因为就是就在这本书里面，因为这本书里面讲得很清楚的这些 部分，我们平时也就不会重复地去讲。所以如果我们不阅读，我们自己打坐的时候如果不阅读这本书的话，那就是内容上可能就是欠缺了一些内容了，所以必须要读，然后同样，同时也要看那个，大圆满前行的那种《前行备忘录》，那个也是相当相当地重要。那么我们这一次这个上师瑜伽，这个当中把这两本书一定要好好地读，然后这个大圆满的前行《前行备忘录》里面就讲了五个了知，那五个了知是什么了知呢？比如说第一个就是要了知上师是佛等等，这样子有五个了知，五个了知当中呢，我觉得就有两个了知是最最最关键的，两个了知是最关键的，这个我们上一次也就讲过了，就是这两个是哪两个呢，首先第一个就是视师如佛，视师如佛，怎么样如佛，难道所有的上师真的是佛吗？这个我们上一次讲过了，这个我们怎么样视师如佛，这个要很多不同的方法，那难道这个真的是佛吗，不一定。这个我们上一次讲过了，不一定。不一定每个上师都是佛。那不一定每一个上师都是佛，那我们为什么要视师如佛呢？那这个我们这个我们怎么去理解呢？上一次我们的上一次的这个课里面讲过了，最最最简单的理解呢就是因为我们任何一个人说法，讲经说法这样子的时候呢因为佛陀的加持，佛陀的加持进入了这个善知识的心，然后呢通过这个善知识的这个身体，通过善知识的语言，通过善知识的嘴巴说出来，把这个法说出来，就像我们这个像电脑，还有就是手机，这些里面我们通过电脑和通过手机可以看到很多很多的信息，可以传递各种各样的信息，那么这个上师，这个最低的这个了知最低的这个认知是什么呢？那上师就像电脑、手机，这样子，然后佛的加持、佛的思想或者是佛的智慧，就是通过善知识的身体传播。然后我们就就是从这里听到了佛的这个接到了佛的智慧，听到了佛的思想，就像我们电视机、电脑、手机可以听，可以接收很多很多的信息。如果没有这些硬件，那我们没有办法得到这些信息，同样的，就是说如果没有善知识，那这样子的话，我们是没有办法获得佛的智慧。那么所以呢从这个角度来讲的话，也是视师如佛，也可以这样子理解。那另外一个我们上一次讲过了，当然比如说这些善知识当中当然也有很多很多是佛陀真正的化身，因为我们现在我们是没有办法看到当年的这样子的佛陀，我们也更没有办法，没有机会、福报看到像报身佛的这样子的善知识。就像比如说阿弥陀佛、金刚萨埵，这样子清净的佛，我们没办法看到，然后另外一个呢，比如说化身佛当中呢就是当初这个佛陀，就是两千五百多年前，就是佛陀亲自传法，然后度了无量的众生，但是我们，当时我们是没有福报，没有福报听到佛的亲自的传法，没有福报，那么没有福报了以后，佛陀也在佛经，很多大乘佛经里面都讲过了，就是没有这种福报的人那怎么办呢，那佛陀就是说未来他以文字的形式，或者是以善知识的形式，或者是以各种各样的形式来成熟这种众生的，这一群众生的根基，逐步地成熟，然后最终让他们成佛。那我们就是属于这类人了，这类人我们是有福报可以听到佛法，但是确实是没有福报就是听佛陀亲自转法轮的时候的这些法，我们是没有办法听到，没有福报听，那么我们现在就是佛的这些法是通过谁呢？那么通过善知识，所以善知识当中有佛的化身，也有像一地以上的菩萨的，就是菩萨，然后也有普通的人，比如说不是佛，连一地菩萨都不是，但是他就是一个大乘佛教的善知识，但是虽然觉悟没有那么高，但是我们通过他们来获得大乘佛法，通过他们来获得佛陀的智慧，所以呢对我们来讲就是佛，这个我们前几天也讲过了，之前也讲过很多遍，佛，虽然善知识，有些善知识他不是佛，但是呢他给我们完成了佛陀的度化众生的这个工作，他就完成了这个工作给我们，帮我们完成了这个佛陀的事业，所以呢对我们来说呢也就是跟佛，也就是这个也叫作视师如佛，这是特别特别简单的理解的方法。否则的话，因为我们就是说所有的善知识都是佛，让我们视师如佛，这样子的话，那可能是在这个理解上可能会有问题，就很多人可能也就不能接受，难道所有的上师，所有的善知识都佛，这个不一定的，所以我们每一个人可能，很多人也觉得这个有可能的，不太可能每个人都是真正的佛，那不是真正的佛，那我们怎么办，我们对上师，对善知识没有信心的话，那这个确实是对我们的修行的一个很多的阻碍，所以我们就这个时候这个我们知道怎么去理解，那这是一个。那我们刚才我刚才讲的五个了知，《前行备忘录》里面的五个了知当中的第一个了知，就是上师或者善知识即佛。或者是我们平时讲的视师如佛就是这样子。最简单的理解的方法就是这样子。其他的我们前几天已经讲过了。这是第一个。

         然后量外一个我刚才讲的，这五个当中，两个是最重要的，一个是这个，另外一个是什么呢？另外一个呢，虽然我们的善知识，或者是任何一个善知识，他本人也许不是佛，但是对我们来说这个比佛的恩德还要大，从恩德的角度来讲的话，比佛的恩德还要大。那为什么这么讲呢，就是因为佛虽然是非常非常地伟大，然后佛也就是度化了无量的众生，但是我们就是到现在为止没有办法看到佛，没有办法见到佛的化身，那么这样子以后我们真正就是我们什么都不懂的时候，就是从就是知道怎么去这个，就知道什么叫作轮回，什么叫做涅槃，什么叫做解脱等等，就是从零开始，这样子一步一步，让我们学会走向解脱道的。那实际上就是善知识，都是善知识。真正给我们雪中送炭的，那就是善知识，当然如果是没有佛的话呢，连善知识也不可能有了，什么都不可能有，但是离我们最近的，就是给我们传递这些佛法的，那当然是善知识，从这个角度来讲的话呢，善知识的恩德比佛的恩德更加地重要。那么这个就是五个了知当中的其中一个。我觉得这五个当中，这两个是最关键。大家一定要好好地学习。那另外一个就是我们要培养对善知识的信心、恭敬心，或者是爱戴、敬爱，这样子的心。那这个怎么样去培养呢？培养的方法是什么呢？方法就是我们多了解善知识的功德，多了解多看善知识的功德的方面，那么善知识，比如说一个普通的人的话，那当然肯定也有很多很多的缺陷，只有是一个人的话，那人就有人性，人有好的一面，人也有很多不好的一面，那么善知识如果是人的话呢，那么他也肯定会有这些，如果善知识是佛，那佛本身不会有这些问题了，但是因为我们自己的业障，那当时佛在的时候也是呀很多人也对佛也有各种各样的想法，各种各样的看法，也不是所有人就是对佛有信心。那那个时候印度就这么小的一个地方，那也就是有很多的外道，那他们都是不学佛的，对佛也没有什么信心。所以他们也就他们也没有认为佛有什么了不起，什么很伟大，很多当时的这些外道的这些长老，外道的有些学者，外道的一些修行人，那也就是经常给佛陀作对，冷嘲热讽。因为佛法跟当时的印度的风俗习惯，印度的这种种族的阶级，就是有一点点不一样的，不一样了以后，因为他们也就是因为就是因为这个原因，还有很多很多其他的原因，那经常都是冷嘲热讽，就是经常说对佛陀说各种各样话，这些都是有的，当时也是有的，更何况我们从来没有见过佛的人，所以我们真正见到了佛陀本人的话，那我们也不一定看着佛就是一个完全是没有一点点的缺陷，是一个非常非常完美的一个这样子的人。这个我们也不一定能够看得到，实际上佛陀当然是这样子，但是我们就是因为自己的业力，也就看不到，也不一定能看得到，所以呢就是要多看，所以多看我们先不看善知识的缺陷，不完美的地方，这个因为我们看多了以后呢，最终的结果是什么呢？我们最后对善知识就是越来越没有信心，当然我们之前也讲过了，有一个前提的条件，比如说作为一个善知识的话，他最低最低的标准，这个我们以前，依止上师的时候已经讲过了，连这个都没有的话，最低的条件，这个都不具备的话，那当然就是根本就不能作为，根本就不能作为善知识，根本就不能作为上师，根本就没有这个资格，但是我们如果想要找到一个跟佛一摸一样的，没有任何的缺陷，就是这样子的话，那这个佛经里面也有讲过了，晋美林巴的《功德宝藏》等等，很多的这些佛经里面也讲过了，我们如果要找能找到一个这样子的善知识那当然是很好，但是在末法时代我们要找到一个这样子的上师、善知识特别地难、特别难，但如果是具备这些最基本的这些条件的话，那也就可以作为善知识，这个我们以前讲过最基本的条件是什么呢？大家应该是记得，如果最基本的条件都不具备的话，那就是自称是善知识、上师、什么活佛，然后就是冒充活佛、冒充上师，那这种人当然是很多了，这个现在就更加地多，这个末法时代，不仅是现在，当年就佛陀在多时候也有，这个是任何一个时代，任何一个时候，这种人都是有的。有好的一部分，也有不好的，这任何一个群体，或者任何一个团体当中有的，也有的，当时佛陀的这个僧团当中也有。当然绝大多数的人都是非常了不起的圣者、圣人。但是也有个别的凡夫的，就是这个都有的，那现在呢肯定是更多了，所以我们之前讲依止上师的时候，讲过了很多很多的上师的条件，这个我们也要学习，我们之前讲的这些善知识的这些条件，这个大圆满的前行当中讲得也特别地清楚，然后还有就是龙钦巴的《大圆满心性休息》这个当中呢讲得也特别地清楚，因为这些都是索达吉堪布已经翻译成中文了，我们现在随时都可以去读，可以去学习，那么这些当中静的非常地清楚。然后晋美林巴的那些《功德宝藏》里面讲的相关的这些内容，都在大圆满的前行《普贤上师言教》里面都引用了。我们也可以通过这个，这本书来学习善知识。

         那么最基本的这些条件具备了以后，那然后我们就是依止上师，依止我们的作为我们的善知识，那么这个之前已经已经讲过了，今天我们不需要再重复了，那么只要有这些这个最基本的这些条件的话，具备最起码的这些条件的话，那么我们就是就作为善知识，那么他本人也许是佛，也许根本就不是佛，刚才讲了，也许连一地菩萨也不是，就是一个凡夫，但是呢凡夫当中他也可以具备这些最低的这些条件、标准。最低的标准、低标准。那么如果是这些最低的标准他具备的话，那我们也就可以作为这个我们自己的善知识。那么这样子的话，他本人就是一个凡夫，但是呢，因为他可以通过他的身体，可以通过他的语言，可以通过他的嘴巴，我们就可以听得到，佛陀的当年的这些法，我们可以通过善知识，我们就明白轮回以及轮回的痛苦，还有就是如何解脱的方法，以及我们自己的这个所有的这些修行的方法，就通过这个人我们可以听、能够听，那这个对我们来说，因为我们没有福报见到佛的报身，也没有福报见到佛的化身，就是对一个这样子福报非常非常浅薄的人来说，那么能够看到一个这样，能够遇到一个这样子的善知识，那也就是已经是很不容易了，已经很不容易了。这样子的话我们也可以视师如佛，但是如佛的这个方法，当然我们不是不能盲目，也不能迷信，就是理性地去了解，什么是视师如佛，那这个是特别特别的重要。因为我们刚才讲过了我们，就是无数的佛不是放弃我们了，但是因为我们自己的福报不够，暂时我们没有办法看到真正的佛，那这样子的时候，一个善知识的形象出现在我们的眼前，我们很容易地就是能够找到这样子的善知识来听法，然后也就懂得如何解脱，那这样子的话，那这也就是我刚才讲的这种雪中送炭，那这也就是从这个角度来讲，那这个比佛陀的恩德还要大，对我们自己而言，这个不是对所有众生而言，这个就是对我们个人而言，比佛陀的功德还要大，那就是从这两个方面，我们就思考、多思考，比如说我们如果没有善知识的话，那我们就是无法听到任何一个佛法，如果没有办法听到佛法，那我们以后是会是什么样的，这个结局是什么样子，然后我们就是因为有了这个，听到了佛法以后，那么善知识给我们做了些什么，这样子这个方面多思考，这样子以后就认真地思考，深入地思考，这样子以后我们就是会深深地，每一个人都会深深地体会到，这个善知识的恩德，这样子以后呢，主要是这两个方面，一个就是视师如佛，刚才讲的，另外一个就是上师的恩德，从这连个角度去这个我们去思考的话，那我们也就基本上五个了知当中的这些，就主要是两个。这个我们认真思考，这样子的话，那就是对上师的这种信心、恭敬，就是就很容易地就生起来了，那么生起来了以后，然后我们再去修上师瑜伽，再去修上师瑜伽的话，那就很容易了，再去修上师瑜伽就特别地容易，然后我们对这个善知识有多大的信心，就会有多大就会获得多大的修行上的成就，这个是特别的重要。首先我们要对善知识的这个修上师瑜伽的时候的它的最基本的、最基础，它的基础就是对善知识的，一个是对善知识的信心，另外一个就是对善知识的这种恭敬、敬爱，那这个是非常的重要。然后有了这以后，然后我们进一步地修上师瑜伽。这样子以后我们一定会，一定会获得上师的加持，那么上师的加持，这个我们看不见、摸不着，但是我们个人就是我们，当我们自己有了这样子的信心的时候，那就不是看不见、摸不着，我们一定会感觉得到它的存在，绝对会感觉到它的存在。那么这是一个特别神奇的，一个特别神奇的现象、力量。这个特别神奇的，这上师的加持也好，佛的加持也好，这就是一个特别特别神奇的力量。它真的是无处不在。它任何一个时候，我们比如说连我们做梦的时候，它也会出现，它任何一个时候，在日常生活当中它也会出现，任何一个时候都出现，但是当我们没有信心的时候，我们就感觉不到上师加持在哪里，佛的加持在哪里，我们感觉不到它的存在，但是呢，当我们自己有了这样子的信心以后，然后我们会发现，这种加持，这种力量就是无处不在。这是一个特别神奇的这个这样子的力量。有些时候我们通过什么逻辑，通过什么我们人类的这个，通过平时的正常的逻辑去推理，也是没有办法退出来的。我们很多时候，语言也是没有办法表达的，但是它就是这样子的形式存在的，这个谁知道这样子形式存在呢？到时候我们每一个人一定会自己亲身经历，亲身体会到的。是这样子。所以过去的这些修行人，这些密法的修行人，老一代的这些修行人，这些老上师们，他们对他们的上师的、善知识的这种恭敬、这种信心，这种恭敬、这种爱戴、敬爱，这个确实是无法表达的，无法形容的。他们时时刻刻，好像是任何一个时候就是他们就是离不开，离不开对上师的这种恭敬，或者是对上师的祈祷，平时都是，就是就活在一个这样子的感受当中，那么这样子以后，他们任何时候都感觉得到上师对他们的加持，然后感觉到了以后呢，他们的这个信心，然后又更加地增长，更加增长，然后信心更加增长以后，然后他们又特别地感受到加持。所以很多的人，就是像临终的时候，临终的时候都是感觉得到，就像我们平时净土里面讲临终的时候，感觉到阿弥陀佛来接引的记载，就是这个内容一模一样的，就是我们修上师瑜伽的时候，也一模一样地会出现。而且这个出现不仅仅是文字记录，这个就是我们身边发生过很多很多，很多这样子的，这样子的人，这也不是传说。不是这个，不是这历史上的什么，就是现实当中就是经常，就是遇到过很多这样子的人，这是实实在在，实实在在存在的，特别有意义，特别的有意义。就是比如说举个例子，就是那个创巴仁波切大家都知道了吧，邱阳创巴仁波切。邱阳创巴仁波切他是噶举派的一个活佛，他是噶举派的活佛，然后先到英国，然后最后就去了美国，然后他就是在美国的科罗拉多州的一个小镇上面，待了很长很长的时间，待了很长时间，然后呢他的行为呢就是这个普通人是无法理解的，绝大多数的他的这些做法都是跟我们的传统是违背的，就是根本就是无法理解，所以他的弟子当中20%的人都会溜走，因为他们接受不了，但是80%的人是留下来了，然后就前两年，2015还是2016年的时候，我也去过那个地方，我就是有几个他的老弟子，现在也在，现在大家都比较年纪比较大了，那么我们就是他们的这个，有十多个他的那个时候的这些核心的这些弟子，然后他们也就邀请我，在他们的晚餐上面，就是一个晚宴，然后就是聊他们的上师，我也就喜欢想了解一下，然后呢另外一个，其中一个稍微比较年轻一点的一个男的，现在已经，也就在他们当中算是比较年轻的，然后呢他的家现在就是在那个山半腰上，但是他的工作的地方就是山下，山脚下一个镇里面开了一个图书馆，然后他就是说，他现在有些时候，他从他的家里就是下山，然后要到这个书店去工作的时候，现在也要去，现在也到这个书店去上班，那上班的时候呢，他有些时候心情特别不好的时候，心里特别烦恼的时候，然后他就感觉得到，他的上师秋阳创巴仁波切开着一个皮卡车，就是这个就这个小镇的有一个十字路口，从那个地方开车从他的背后开车过来，还给他挥挥手，打个招呼，他就是到现在他也就是这样了，感觉得到，然后呢他感觉得到这个，这样子以后，然后他的所有的这些烦恼、不开心的这些事情当下就会会消失，然后他说以前，就是曾经，就是因为他，秋阳创巴仁波切他也在的时候呢，他那个时候就在那个书店里面工作，但是那个时候他肯定是很小的，那么那个时候，他就是去上班的时候，他的上师就是从他的后面开个车过来给他，那个十字路口呀，给他打个招呼就开车走了，那么现在，他特别这个心里特别不开心的时候，然后特别有压力的时候，然后他就感觉得到他上师来了。但他上师不会来的，他上师已经圆寂好多好多好多年了。但是因为他的这个力量还在，那是他自己的，因为是他自己的信心还在，然后这个力量，实际上在这个时候，其他任何一个方法，解决不了他的这些困扰的时候，那么他的这种感觉就是一个对他来说就是一个最最最大的安慰，当下他的这些所有的不开心的东西都消失了，这个就是他亲身给我讲的。

         那么这些都是平时这是一个例子，另外一个比如说一个，我们的一个以前的一个出家人，后来他又去出国了，那他在另外一个地方就圆寂了，那么他圆寂的时候，没有圆寂的两三天，然后上师又出来了，那出来了以后呢，然后就是出来了以后，然后就是他亲眼看到这个上师，然后给他加持、摸顶，那么这个就是对临终的时候对他是一个非常非常大的安慰和加持，等等。这样子的说不完的，这个太多太多太多了。那么这些都是什么呢？这些都，上师这个时候他会亲自来吗？不会来的，但是是因为我们自己的这个信心，然后就是看到，这个当然，这个也因为上师的加持，肯定是离不开的，上师的加持是存在，但是上师这个时候是不存在的，但是呢就是因为自己的这个信心，就是看到了这个加持，感觉、感受到了这个加持，然后不仅仅感受到了，它在现实当中就是给他解决了问题了，解决问题了。所以这个是真实存在一样的，一模一样的。因为给他解决了现实当中的问题，那么现实当中的这些很多不开心，这些烦恼等等，很多是就是一般的情况下的，没有那么容易解决的，那么在现实当中，给他解决了这些问题，然后临终的时候也是这样子。然后走了以后，在中阴的时候也是这样子，任何一个时候都是这样子。
         所以我们对善知识的信心就是相当的重要。那么培养这个信心的方法，那我刚才讲的就是就两种方法，两种方法是最重要了。我们很多时候有些人也问，我们对上师就是没有太大的信心怎么办？那这个是有办法的，就是我们如果，当然了，比如说一个最基本的条件都不具备，最基础的条件都不具备的话，那这样子的这个所谓的上师，冒充的善知识，那对这种善知识，实际上他也不是善知识，我们肯定是没有办法产生任何对信心，那我们也可能是在某种程度上讲也就没有必要，没有必要去对这样子的冒充的善知识培养什么信心，这个也是没有必要的。虽然是我们的比如说像大圆满的前行，这个当中也讲了，比如说，即使是上师他自己没有任何的功德，但是我们自己有信心的话，也会得到一些加持，这个也有讲过了。那它这是什么原因呢？也不是我们的心里作用，因为我们把一个上师或善知识，当作比如说像佛这样子来看的时候，实际上他不是佛，但是因为我们的信心，就把佛的这个力量，就佛的力量就在他的身上产生了，为什么让他的身上就他这么一个普通的，而且是一个冒充的善知识，那么他为什么有这个，他为什么在他的身上，就产生了佛的力量，佛的加持呢？那就是我们自己的信心。这个就是我们自己的信心。虽然有这么讲，但是呢我们还是要分清楚，最基本的条件都不具备的话，那还是就不能当作自己的上师，这个我们之前讲过了，那么有了这些基本的条件以后呢，然后尽量地我们去培养这样子的信心。那培养的方法我刚才讲的，培养方法也不是我们就是自欺欺人，就是完全是盲目地去就培养一个什么东西，这个不可能，这个也不能这样子，那么实际上就是我们多看善知识的好的一面，他也会有不好的一面，但是不好的一面，因为我们看了以后，对我们自己也没有什么，没有什么好处，我们的修行上没有什么用，所以先这个如果是这个我们不能接受的话， 那之前最开始的时候就不能依止，不能依止这样子的善知识，不能作为自己的上师，但是呢，一旦是作为了自己的上师善知识以后，那我们尽量就是看好的一面，那这样子看好的一面，这样子以后，我们的信心就慢慢地就起来了。

          然后另外一个方法，刚才讲了。善知识对我们的恩德，从这个方面去多思考，深入地去思考，那这样子以后，就通过这两个方面，通过这两个方法，通过这两个思维的方式，让我们拥有信心、恭敬心。是这样子，那这个作为一个修行人的话，这个确实是特别重要，前提的条件，如果我们想这一辈子想证悟，还有就是想有一点证悟方面的功德，想获得一点证悟方面的功德，那这样子的话这个，这种善知识的信心真的是不能缺乏，如果没有了，没有这个信心，那这样子的话呢，我们就是开悟这些方面那几乎就很难很难了，这样子，所以我们要多看善知识的，我再重复一遍，已经重复了好几遍了，因为这些都是比较重要的，所以就是重复。一个就是五个了知当中的两个最重要，这个就是再重复一遍，然后我们对善知识没有信心，我们怎么办，那没有信心的话，那我们就是两种思维的方式来培养，第一个就是看这个善知识，因为他虽然不是佛，虽然也不是一地菩萨这样子的境界很高的人，但是总得来说，还是会有一些好的一面，一点都没有任何功德这样子的话，那这样子一开始的时候我们就不能依止了，那么有一点好的方面的话，那就从这个方面去思考，这第一。

         第二呢，对我们有一些恩德，然后从恩德方面再去思考、思维。那这样子的话就是有信心。那这个特别重要。好，这以上我们就是就接着上一次的课，讲一讲善知识的功德。我们对善知识的功德，我们也要，虽然是需要有清静心、恭敬心、信心，都要有，都要培养。但是这些都不是，刚才讲了这些都不是盲目的，不能盲目的，就是要理智地、要客观地分析上师有什么样的功德，如果我们就觉得本来没有任何功德，但是呢，是因为我们自己去捏造个什么功德，无中生有，那这样子当然没有意义了，没有意义的，还是要看他真实存在的一些功德，哪怕是很小的也可以，去思考这个方面的功德，然后另外一个就是恩德，恩德方面也就是理性地思考，理性地思考，不要盲目的，这样子以后呢，我们就是对善知识就产生信心，如果我们还没有依止的话，那么这个时候没有依止这个，这个还没有作为我们的上师，善知识的时候，那这时候我们可以，完全可以很客观地去分析，如果觉得具备这些条件，我们可以依止，那没有，不具备这些条件的话，那我们可以，完全可以放弃这个，但是就听了法以后，还有灌顶、听法，这些以后呢，那就是，就是就情况不一样了，这样子的时候，我们尽量地就是往好的方面去看，培养自己的信心，然后呢有必要的时候保持一定的距离。因为白菜距离的话，这个我们世俗，俗话也就是这么讲，比如说因为有距离，有些时候就是会产生一些正面的一些想法。这实际上也是有一定的道理。因为我们人长期相处的话，虽然这个比如说不一定是他有什么问题，但是相处长了以后，我们就会发现各种各样的问题，发现各种各样的这个，就发生各种各样的事情，然后也就产生各种各样的烦恼，所以保持一定的距离，我们需要的是什么呢？我们需要的就是闻思修行，那我们得到了法，然后自己好好修行，保持一定的距离，那这样子的话呢，我们把一个很单纯的，一个很朴素的，这样淳朴的这个清静的心，完全是可以保持到终身、维持到终身，这个就作为一个修行人来讲，是特别重要的，特别有意义的。好，然后这是我们的前面的第一个部分的内容了。

          那现在就是讲第二个部分。那第二个部分是什么呢？第二个部分就是我们把福田或者上师观想好了以后，然后我们做什么呢？观想好了以后，第二步，然后就是我们在上师的这个，上师莲花生大师的前面，我们供七支供。然后忏悔，积累福报。然后就增长福报。主要是七支供可以归纳为三个方面。一个是积累资粮。积累资粮我们前面就是修曼扎的时候呢，也是专门用来积累资粮的。然后呢在上师的面前，观想的福田面前，我们积累资粮的话，那也就是更加的好，所以就是有一部分，这个七支供当中的有几个是积累福报的，积累功德的。然后有一部分就是把这个清净罪过、清净罪业，那么这个我们前面修金刚萨埵的时候，也就做过了。那这个时候也再一次地忏悔。然后第二。然后第三呢就是增长这个福报，就是像回向，其中回向和随喜，七支供当中的回向和随喜，这两个是把这些功德增长成千上万倍地增长，就是用来增长，这样子的。这个时候我们把上师观想好了以后，在上师的面前做七支供，那这样子的话意义就更大。所以我们要做这个七支供了。

          那么七支供当中第一个是什么呢？第一个就是为了，就是我们的这个断除我们的傲慢心，傲慢的对治，傲慢心的对治就是磕头。然后我们五加行里面的这个五十万个加行当中的有一个，那就是磕头，磕十万个头。然后磕十万个头，这个我们上一次也讲过了，简单的方法，就是皈依的时候，边念皈依边磕头，然后同时也就是修皈依，皈依的修法，这样子以后这个皈依跟十万个皈依和十万个磕头同时进行。但是这个不是很完整，不是很圆满。最圆满的方法，那就是这个磕头就在上师瑜伽的时候磕头，我们把观想好了以后呢，然后向诸佛菩萨、上师磕头。然后磕头的时候，我们把自己的身体就是观想为成千上万个身体，然后，我们之前修皈依的时候的观想一样，我们也把自己的仇人，害自己的这些人、非人就观想在前面，然后左右两边现世的父母，然后周边就是六道轮回当中的所有的众生观想，观想完了以后，我们把自己的无数个身体和六道轮回的所有的众生，我们大家一起来向上师三宝磕头，这样子观想。这观想相当相当的重要。然后呢，这个观想，心里这样子观想，观想好了以后，然后我们再去念七支供的仪轨。那我们磕头的时候，我们身体来磕头，然后语言、口来念七支供，我们现在绝大多数的人，就是用《开显解脱道》的仪轨，那么《开显解脱道》的上师瑜伽的这个仪轨当中的这个七支供就有七句，我们就把它背下来，背下来了以后念，边念这个七支供，然后边观想，然后磕头。就是我们要身、口、意，身口意同时进行，要同步。怎么个同步法呢？身体磕头，然后呢口就念七支供的仪轨，然后心里我们对上师三宝发起最最强大的，最强大的信心，然后磕头。
  
         这样子磕头，那么这个磕头呢，磕头的时候特别重要，大家看这里，我们合掌的时候是这样子，这个中间留一点点空间，就不要这样子完全就合在一起，就不要两个手，手心就碰到一起，就是这样子合。里面有一个空间。然后这个合掌的方法。就是有两个合掌的方法，这个我们在书里面都有的，一个是什么呢，一个是花苞式的，花苞就是莲花还没有开放的时候的莲花苞，还没有开放的时候那个形状，那么这个是这样子，我们把这个五个手指里面的无名指合食指碰头了以后，放在这样，放在下面，然后呢中指就放在这个上面，那这样子以后，这个形状就是像莲花的这个莲花的花苞，花苞一样，这样子。就是把两个无名指合食指这样子放在中间，然后中指就放在上面，那这样子以后，对，这种，我们这个书里面也有图，然后大家也可以看图。好，这个就是莲花式的合掌。这是一个，一个方法。

          那另外一个叫作嘎乌式，嘎乌是什么呢？我们大家都知道挂在脖子上，里面放一点甘露丸之类的东西的嘎乌盒，小盒子，那么这个小盒子的这个方法，这个形状是什么，比如说我们五个手指头碰在一起，然后中间就留空的，那么这次我们不需要这样子莲花式的，就是这样子，五个手指头就碰在一起以后就可以了。那么这个这样子以后实际上就是就是就四方形的、长方形的，就是像就有点像嘎乌盒，大概就是有一点点像嘎乌盒的这样子。就手指头就不要收在一起，就是就各自这样子碰头。这样就可以了，好，这个叫作嘎乌式的合掌法。那么这两个都可以的。两个都是可以的，这哪一个都是可以的。这两个都是佛经上有记载的，特别标准的合掌的方式。然后呢律经当中有讲，外道呢就是合掌的时候就是把中间不留，不留这个空间，是这样子合掌的，外道。印度人他们经常都是这个就合掌。那这个合掌里面有佛教的，有外道，各种各样都有。外道的话，那就是应该是这样子的，这佛经里面有记载，那我们佛教就是这样子合掌。然后有些我们佛经里面，有些佛经里面也有讲，我们这样子合掌的时候观想，观想什么呢？观想我们这个中间，就带着一个如意宝珠，就放着一个如意宝珠这个空间，也是这样。比如说我们看四臂观音，四臂观音的合掌的手掌里面，手心就放了一个如意宝，就是这样子。这也可以，也可以这样子观想。那么我们观想这个，这个是个合掌的方法。

         然后我们首先这个磕头的时候，首先第一个把这个合掌放在心间，这个是开始磕头的时候先放，先放心口，这个是表示恭敬。我们开始磕头了，这个先就是对诸佛菩萨表示恭敬，这样子，好，然后我们把这个合掌就放在头顶，头顶的头发的发旋这个地方。头顶发旋这地方，这样子。就不是放在额头上，放在这儿，对。好，这个时候我们观想什么呢？观想我们，观想现在我向佛的身体，佛的身口意当中的，我向诸佛菩萨，还有就是上师，十方三世佛的莲花生大师等等，十方三世佛的，向佛的身磕头，我们把这个合掌，就是在头顶合掌的时候，我们观想，我们向佛的身磕头。然后通过这个佛的身磕头，然后就是清净了我们自己的身造的罪。比如说杀盗淫妄等，这些所有的这些这个身造的这些罪业都清净。然后同时我们也可以观想获得佛的身体的加持，好，这个就是心里面，每一次我们磕头的时候，就是心是最最最最最重要了，心是最重要，因为这个磕头它本身是什么呢？对佛的一种，对佛菩萨、上师、莲花生大师的一种恭敬，表达的一个方法。但是如果是我们心里面没有恭敬，就是做，就做一个动作那是没有用的。心里，比如说我们在世俗，比如说心里你一点点点礼貌都没有，只是做了一个动作，礼貌点动作，那实际上是没有意义的，这实际上是没有，我们的礼貌不礼貌，恭敬不恭敬，全都是要从心里讲。如果心里没有这些东西以后，那实际上就其他的语言，还有就是身体的都是假的。所以呢心是最重要。所以我们这个时候，这样子心里观想。

          好，这个完了以后，我们第二，就是放在喉间，喉间这地方，放在喉间，那喉间我们观想什么呢？观想我们现在就是向诸佛菩萨，莲花生大师等等的语磕头，向诸佛菩萨的语磕头，身口意，口或者是语、语言，佛的语言磕头，然后我们同时观想，就是通过我们对佛的语磕头，然后就是清净了我们自己的语造、口造业，比如说撒谎、骂人等等。就是这些，这个四种十不善当中的四个口造业全部清净，这是一个。这第二。第三，同时我们也就观想，我们通过这个磕头，就获得了佛的语加持。好，这个就是第二个。

         然后第三个，我们把这个合掌放在心间、心口。就放在心口。好，放在心口，放在心口的时候呢，然后我们心里想，心里观想，我们现在是向诸佛菩萨的意、心或者是智慧磕头。诸佛菩萨的智慧磕头。然后呢我们通过诸佛菩萨的智慧磕头，然后我们就清净了我们自己的心所造的各种各样的烦恼。各种各样的罪过。然后呢，这是第二。第三同时我们就获得了诸佛菩萨的智慧的加持，智慧的功德。这样子，这是第三。

         然后这个第一是头顶，然后呢喉间、心间，然后第四呢，然后我们把这个额头，然后两个手心，然后两个膝盖就是放在地上，然后磕长头，最好是磕长头。如果是我们身体允许的情况下，最好就是磕长头。那磕长头的时候，这个磕长头，我们怎么去磕，大家也知道就是这样子磕头，然后呢磕完了以后在头顶合个掌，然后再起来。磕头的时候我们一般是就是把念珠放在前面，那么磕了一个就拨一个念珠，或者是我们把计数器放在前面，磕了以后，磕一个就按一个，或者是如果是用计数器的话呢，那可能也有其他的方法，就是传统上它计数的时候，因为磕头的时候不太方便计数，所以它可以放在前面，那现在也有其他的，比如说智能的，你根本就不用去拨什么，也不用去按什么，你就是磕一个头就给你一个数字，也有这样子的，反正就是我们每磕一个头，然后计一个数字，这样子，那这个时候我们观想，我们这个时候给佛的身口意，还有就是佛的功德，佛的事业，事业就是度化众生的事业，总和磕头。佛的身口意、功德、事业的总和总体，对这个来磕头。然后磕了以后呢，通过这个磕头就清净了我们自己阿赖耶识上面的烦恼，各种各样的烦恼，各种各样的罪业，或者是我们的身口意共同所造的，各种各样的罪业。这是第二个观想。第三个观想，我们就是通过磕头，我们就是获得了，获得了诸佛菩萨的身口意、功德、事业的总功德。总体的加持，获得了加持。

         这样子，这个是一个这个一个完整的一个磕头。然后这个磕完了以后，然后再站起来，站起来了以后，这个里面也有讲，讲了几个磕头的问题。这个大家一定要注意，因为我们平时磕头多了以后，就是大家累了，这样子以后，磕完了一个头以后身体就不正直，不站起来，腰就弯，然后再磕下去。这些都是不对的，每一个磕完了以后，要身体一定要站起来，然后正直，然后重新把我们前面讲的这些全部做一遍，然后再磕头，磕完了以后然后要站、站直，不能弯着腰，这样子是不对。另外一个，这里面也有讲，这个大圆满的前行里面也有讲，这个我们很多时候也看到，比如说就是为了我们方便自己的磕头，就是往斜坡，往斜坡上磕头，这样子以后我们就可以就是少弯一点腰，往斜坡上磕头。还有就是比如说就是因为我们不全神贯注，不这个，不用心磕头，比如说我们大圆满的前行里面也讲，比如说左边、右边有人的时候，我们就看着左边，磕头就是放在这个，然后呢我们又就右边有人的时候又往右边看，然后这样子磕头，这些都是不对。还有一个，有些就不好好地合掌，就是这样子，简单的这种方法等等。就是有很多这类不如法的磕头的方法。这些都是不对的，还有就是说有些人，比如说就磕了一个稍微标准一点的头，然后再后面的都是，就是不站直，然后就是弯着腰再磕两个，这样子简单的这种磕头的方法，这些都是这些书里面讲这都是不如法的。每一个头都有标准，一定要达到标准，这样子磕，这样子磕的话，那实际上就是我们虽然这个数字需要达到十万，但是我们就是为了这个数字，每一个磕头都是就不标准，那这样子的话，那么虽然这个数字就是已经达到了，但是没有意义，这个我们每一个头都是不标准的，所以不能这样子。虽然这个数字要够，但是呢也不能为了数字，然后把每一个环节都没有做好。这样子的话呢就是没有太大的意义。所以我们认认真真地去做，尤其是我们磕头的时候的这个观想，是特别特别的重要，如果我们把这个观想做得好的话，只是一个头，它的功德呢也是无边无际的。而且如果我们是在菩提心的基础上磕头，那这样子的话，那么那这个功德就是更加的，更加的不可思议的。所以这个磕头，我们也不要太着急。我们可以，比如说每天磕个一百呀，或者是如果可以的话两百呀，或者一百多一点点呀，这个时间，这样子以后慢慢磕，这样子就是三四年就可以磕完了，也可以这样子。这个我们为了赶这个数字，匆匆忙忙地去磕，这样子的话也没有意义。还有一个呢，如果我们把心里的这些观想，还有就是对上师三宝的这种恭敬、虔诚。这些没有做好的话，那这纯粹就是一个肢体的运动，那只能就是我们把它当做一个健身的运动呀、减肥呀，这个是可以的，除了这以外，修行上就不会有什么，有什么功德。所以就是大家虽然要磕完十万个头，但是就不要着急。这样子每一个都有做到标准，这样子的话，虽然每一天是没有磕太多太多的，但是每一天磕的，每一个磕头都是标准的，那这样子以后呢，它完全可以清净我们的身口意所造的所有的这些罪业，然后呢因为我们这种磕头是给福田，也就是莲花生大师，上师三宝磕头，那么这样子以后，那这个就功德，功德就不一样。然后我们磕头的时候呢，主要是磕我们观想的这个主要是观想的福田，但是我们也可以把莲花生大师的像呀，还有就是我们像皈依的时候讲的，皈依时候，尤其是曼扎的时候，我们讲过前面要应该要放个什么佛像，这类已经讲过了，那这些实物，不仅仅是我们的意幻，不仅仅是我们的观想，把这些实物也要放在前面磕头，那这样子特别有意义，比如说我们放《般若经》，《般若经》功德，《般若摄颂》是最好了，或者其它般若经也可以。《般若经》呀，还有一些密法的经典，还有佛像，还有莲花生大师的唐卡，开光过的唐卡都放在前面，然后这样子我们磕头，每一个头都磕得特别地有意义，每一个都有无量的功德，这是特别地重要，这是我们七支供里面一个主要的一个内容了。因为七支供的其他的我们不需要这个，要十万遍，主要就是要这个，磕头就是要磕十万遍，这个是很重要了，大家接下来以后，大家好好地阅读一下大圆满的前行《普贤上师言教》，那这个里面刚才我们讲的这些不如法的这些磕头，它讲得特别的清楚，特别清楚。所以我们这些要了解，我们磕头的话，虽然数量上没有每天完成没有完成很多，但是呢每一个都是标准的头，这样子的话，那特别有意义的。我们之前也讲过了，比如说禅宗也是需要这些的，憨山大师的这个，他这个憨山大师也讲过了，就是比如说我们如果是修禅定，就是话头就是没有用到处，没有用好，意思就是说我们参话头的时候呢，没有效果，不能证悟的话，那这个时候呢就是要去礼佛，礼佛、忏悔，他都说了，那么我们现在的这个就是礼佛，这个磕头就是礼佛，那这个对我们的证悟也有很多的帮助，如果我们把每一个头都是很认真地去做，很用功地去做的话，那一定是对我们的证悟是一定有很大的帮助，因为它的帮助是什么呢？因为就是我们每一个头都用心地去磕，很认真地去磕的话，那一方面它可以积累我们的福报，另外一方面，它也可以清净我们很多很多的罪业，通过这些方法，让我们的根基慢慢地成熟，最好就是证悟的，这个是禅宗也是，也是这样。虽然禅宗还没有这样子的四加行、五加行这样子的说法，但是呢除了像六祖惠能大师这样子的人，他不需要，因为他顿悟，一下就开悟了，但是其他人就是，实在是悟不了的时候，就是这个顿悟用不上的时候，那他们也就是需要去忏悔，去礼佛，那么这个就是憨山大师说的，他们也需要这么做，那所以我们也就是，修大圆满的时候，我们也就把这些都要做好，这个相当的重要。第一。然后第二。

          第二就是这个七支供的第二就是供养。那么供养呢，我们主要是这个，这主要是意幻的供养，就是我们心里观想，还有一个，比如说我们每一天之前也讲过，我们每一天最好最好就是修两三遍，不是两三遍，三遍曼扎，三十七堆曼扎，实在是没有时间的话，那一遍也可以，三十七堆实在是来不及的话，那比如说像三身曼扎，三身曼扎一天修一遍，每天早上修一遍，然后供水、供花、供香，这个都是看情况，就是不一定每一天都，比如说鲜花这些不一定每一天都能够换，但是像曼扎的话，它也可以长期可以不换，或者是定期地可以换这些供品，所以呢它也不需要天天换，所以这个比较方便，尽量的供这些实物，实物的供品尽量也供，但是最重要的就是我们心里面就是去观想，心里面观想的这个方法，这个地方都有讲了，我们大家去看，不需要太讲得，不需要展开地讲。简单说就是普贤云供，普贤云供是什么呢？佛教里面最著名的供品就叫作普贤云供。那么这个就是普贤菩萨，普贤菩萨他自己呢就是因为他有神通，他自己心间发光，发无数的光，无数无量的光，然后每一个这个光的顶端，又有一个普贤菩萨，然后这个普贤菩萨他心口心间又发无量的光，然后每一个光的顶端又有一个普贤菩萨，然后这些无数无边的普贤菩萨，就是用无边，无数无边的供品来供养诸佛菩萨，过去现在未来，三世十方的佛菩萨，那么这个供养就叫作普贤云供。那我们心里就是这么去想，我们自己的心间就是就发射出无数的各种各样的颜色，各种各样颜色的光，然后这个光的顶端有普贤菩萨，或者是有各种各样的供品，然后用这个供品来供养十方的菩萨。然后就是供莲花生大师，传承的上师。这些都有供。然后平时这个我们昨天已经讲过了，比如说平时我们路过公园，路过非常美丽的经景点，这样子的时候呢，我们所看到的所有的美丽的东西，都是我们可以去供，供上师瑜伽的时候的莲花生大师，或者是我们之前的皈依境，还有就是这些都是一样，我们把这些看的，所看到的，我们路边的这些鲜花，这些路边的非常漂亮的这些景观等等，晚霞，还有就是这些彩虹、蓝天、白云等等，凡是我们自己觉得是很美丽的东西都是可以供，供了以后，虽然这些东西不是我所拥有，但是我们如果用我们的心去供的话，实际上这个是不是自己的东西都是无所谓的，都是有一样同样的功德，这就是特别好的一个方法，当我们每一次看到美丽的东西的时候就供养，那这个就是习惯了以后，我们看到任何一个美妙的、美丽的，这样子的时候，立即就会想到要供佛，那这也是特别好的，这也不需要花钱。然后也就可以积累很大的资粮。那我们平时要供，然后上师瑜伽供的，修上师瑜伽的时候，我们平时没有，平时我们在供品上，每天早上供，然后修上师瑜伽的时候，就心里观想就可以了，心里观想就可以，这第二。

         然后第三就是忏悔我们所有的罪过。这个是从无始以来，所有所造的这些罪业我们一起忏悔，那么这个跟前面的金刚萨埵的时候有一点点不一样是什么呢？这个是我们把所有的从无始以来的这些所有的这些罪过，就是观想为黑色的尘土，黑色的尘土、污垢。然后观想在我们自己的舌头上面，就堆积在我们的舌头上面，然后莲花生大师跟这些佛菩萨心间发射出光，发光。然后这个光照射在我们的舌头上的这些罪业，然后这个光一照，然后这些东西立即就消失，这里有一个这样子的观想，这个我们之前的金刚萨埵修法的时候，没有这样子的修法，有一点点不一样，其它的都一样，就是需要四个对治力，那这个时候的对治力，我们依止力就是莲花生大师，还有就是莲花生大师周边的这些传承上师，就是他们就可以作为这个依止力，其他都是一样的，那我们磕头的时候呢，一方面呢就是磕头，那有些时候呢，因为我们在念七支供，有些时候我们就去观想一下，七支供的除了磕头以外的，比如说忏悔，还有就是供养，这些也就要去适当地，适当地去观想。但是重点，重点就是我们磕头。磕头的观想是最重点。还有一个呢，比如说我们还没有开始磕头，然后就是还在打坐，在坐上，在坐上盘腿修的时候呢，我们也可以把这个七支供，全部一个一个地去观想一下，然后观想完了以后，然后我们就开始磕头，然后磕头的时候，主要观想跟磕头相关的这些内容，是这样子。然后我们不磕头的时候，不磕头我们就是在坐上，打坐观想的时候呢，把这个七支供全部一个一个地去观想。去观想一遍，最少也观想一遍以上。好，这是第三个了。

          然后第四个就是随喜。随喜呢，我们随喜什么呢？随喜诸佛菩萨的所有的功德，佛菩萨过去、现在、未来，所有所有的这些功德，我们都去随喜。随喜是什么意思，大家也应该知道。比如说我们自己，就是比如说我们自己积累了福报，我们会高兴的，我做了很多很多的善事，完成了很多很多的功课、善事。做了一些非常好的修行、闻思修等等。那这样子我们自己会很高兴的，但是别人的功德我们不一定会高兴，反而有些时候呢有一点点嫉妒，有点不开心。比如说别人修得比我好的时候，就有些时候可能有一点点不高兴，因为这是我们在世俗的习气。就是因为我们世俗大家都攀比，任何一个时候大家都有这样子的习气在心里，那么我们现在就是在修行的时候，又把这些东西拉到修行的范围当中，然后就是别人磕头磕得比我多多时候，或者是等等这样子的时候，我们有可能不高兴，那么不高兴的话，那这叫作什么呢？就这个叫作嫉妒，这叫作嫉妒。这个特别特别不应该的，这个是不应该的，这个是千万不能这样子，我们比如说在世俗生活当中，我们就相互之间有一些什么攀比之类的话，实际上是，这个按理来讲，理论上讲这个是不可以的，但是实际上也不一定能够做得到，做不到也可以理解，但是修行的时候呢，比如说别人修的比自己好，这样子的话，那就是不能不高兴，这个不能不高兴。这样子的话就特别不好。那这个时候我们要怎么去对付呢？那最好的方法就是就像自己完成了一个这么一个很伟大的善根一样，或者是自己就完成了这么多的磕头，完成了这么多的修行功课，一样的高兴，一模一样的高兴，那么这个就叫作随喜。随喜就是特别地欢喜，然后我们就师兄之间的这些功德，还有就是我们更重要的就是我们把诸佛菩萨的所有的这些功德我们就想一遍，简单想一遍，然后呢我们对诸佛菩萨的这些不可思议的功德产生欢喜、高兴，那这个就是我们通过高兴，我们自己就拥有了更多的福报，特别有意义的。这个随喜是相当有意义。我们比如说两个人都是同样的境界，我们两个人都是同样境界，那这样子以后，其中有一个人，比如说他磕头磕了十万遍，另外一个人他没有磕十万遍，但是他特别地诚心实意地随喜他的这个十万遍的磕头的话，那他也有这样子的一模一样的功德。因为两个人都是同样的级别。当然我们比如说，对佛的功德我们随喜，是不是我们跟佛的功德一样，得到这么无漏的功德呢？这个我们凡夫是不可能得到无漏的功德，但是也就可以得到相应的该得的我们都会得的到，所以这个也是特别有意义。我们要学习随喜。在日常生活当中，因为我们都是学大乘佛教的，都是拥有慈悲心的，我们都是来学习慈悲心的。所以比如说别人的生活过得比我们好，别人拥有的比我们多，那这样子的时候，别人的家庭比我们的和睦，这样子时候也要学习，也要学习随喜，这也叫作随喜。这是对世间法的随喜，这也有功德。当然我们对出世间法，或者是对善根的随喜，那功德就完全就不一样了。那这个特别重要。然后我们打坐，首先打坐。先不要一下子就起来磕头，首先我们把这个从头到尾，我们前面讲过的这个观想全部观想好，观想完了以后我们，从七支供从一到七全部修一遍，修一遍以后，如果我们这一坐当中不打算磕头的话，那就反复地修，反复地修七支供，观想七支供地修法。如果我们这一坐当中要打坐，要磕头的话，那这个七个七支供全部修一遍，修一遍或者两遍，或者三遍，然后这个修完了以后，然后我们就开始磕头。这样子可以的。磕头的时候也在念七支供。所以就是也就适当地可以去观想一下，除了磕头以外的其他的，比如说忏悔这些也可以，但是磕头的时候，主要观想跟磕头相关的内容，这样子，这个特别重要，这个就是随喜。然后呢我们把随喜里面随喜的内容，大圆满的前行当中它讲得比较多，我们把这个核心的内容讲好了就可以了。大家看这本书，这个里面讲得比较多。这是第四。

          然后第五，请转法轮。那请转法轮也是一个一个观想，请转法轮是我们观想把自己的身体又观想变成了无数个身体，然后这个无数个身体就到每一尊佛、菩萨，他们每一个人的跟前，然后我们每一个身体向每一尊佛，每一尊菩萨请转法轮，我们供养右旋的海螺和纯金的法轮，当时因为佛陀成佛之后，七七四十九天没有传法的时候，那这个时候梵天帝释天他们来请法，那我们现在也就是这样子请法。这是观想，这个就是观想。然后平时我们在日常生活当中请转法轮，这个是一个非常非常大的福报，很大的福报。我们日常当中也就也有机会的时候也要请转法轮。这个也是特别重要。但是在这个地方我们只是观想而已，修的时候只是观想，观想请转法轮。然后我们请转法轮了以后，我们再观想这些佛、菩萨各个都答应了转法轮，然后呢转了大乘、小乘、密乘，各种各样的法轮。度化了一切，度化了很多很多的众生。就这么去观想，这是第五。
 
          然后第六，请佛不涅槃。那这个方法也是我们跟前面讲的一样，把我们自己的身体变成了无数个身体，然后这无数个身体就是出现在即将要涅槃的这些佛、菩萨，还有就是善知识他们的面前，然后我们就是祈请这些佛、菩萨、善知识不涅槃，继续度化众生，这样子。然后我们也观想，他们答应了。答应了以后呢，这些佛、菩萨也就长期转法轮、不涅槃，这么去观想。这个就是一个观想。然后我们在日常生活当中也有这样子的，也有这样子的时候，有这样子的机会的时候，也要请求不涅槃。这个也是一个特别有福报、特别有功德的。比如说善知识、佛、菩萨，佛我们可能就没有这个机会，但是善知识，这就像菩萨，然后就是生病这样子的时候，我们也可以请佛不涅槃，请这个善知识不涅槃。这个实际上我们请你不涅槃，这个有没有作用，有没有实际的效果不重要。但是我们就是一个很虔诚的心，以很虔诚的心这么去请不涅槃，请求不涅槃的话，这是一个非常大的福报。这就是一个特别好的一个积累福报的一个方法。这是现实当中有机会的时候也可以这么去做。但是我们修上师瑜伽的时候就是观想，很认真地去观想，这是第六。

          第七就是最后一个，最后一个是大家比价熟悉的就是回向。然后我们把之前通过这个七个，通过之前的这些所有的这些七支供，还有其他方面的，我们积累的，所积累的这些福报，我们仙子啊就是把这些福报全部来回向，怎么回向呢？最殊胜、最好的、最无上的回向的方法就是《普贤行愿品》，《普贤行愿品》当中讲的这些愿、回向，那这是无上的回向和无上的发愿，这样子。然后我们简单地说，我们把所有的功德，之前我们比如说，磕头、供养、忏悔等等，通过这些方法，我们所积累的所有的功德，以及我们过去、现在、未来，所有的这些功德，我们现在就是把它就是希望把它变成所有众生成佛，离苦得乐之因，就是这样发愿。就是我们希望通过我们现在的这个功德，能让天下所有的众生离苦得乐，然后就是成佛。那这就叫作回向。还有一个更好的回向佛方法我们之前也讲过了，这个就像《三十五佛忏悔文》当中讲的，所讲的回向的方法。然后《普贤行愿品》当中也有讲这个方法，那这个方法即简单又特别有意义。这个方法是什么呢？这个方法就是我们就是心里想，比如说过去的诸佛菩萨，他们如何回向他们的这些功德和善根，我也向他们学习，我也这样子，我也如此地回向我自己的功德。然后现在的佛菩萨如何回向他们的功德，还有未来的佛菩萨如何回向他们的功德，我向他们学习，我也如此地回向我自己的功德。这样子的话，这是一个特别好的一个回向的方法。这样子的话，平时我们一个普通的人不可能做到，不可能做到三轮体空，或者是无漏的、无漏的回向，平时我们是没办法做到，但是这种，这种回向的方式，基本上就能够达到，基本上能够达到无漏的或者是三轮体空的回向的效果，基本上能够达到这种效果，这个是佛经上有记载的，特别特别的有意义。那么这些方法我们以前讲过了，在这个上师瑜伽当中也有七支供，简单地说一遍，然后我们刚才讲了，重复一遍，我们实际上我们刚才这个七支供，实际我们操作或者是实修的时候呢，那就是我们把每一次都是一样，我们把前面的，就人身难得、死亡无常这些全部的四加行和这个外加行和内加行的这个，除了这个上师瑜伽以外的全部，我们每一坐当中也要修一遍，但是简单过一遍就可以了，简单过一遍，重点就是上师瑜伽，这个你们大家应该知道的。我们以前也讲过，然后这个就简单过一遍，然后呢着重地修上师瑜伽。那上师瑜伽先前面是观想，观想完了以后，然后我们接下来就把这个七支供一个一个地很专注地去修，很专注去修。那么比如说我们每一天是不是要修七个呢？也可以七个，或者是我们一坐当中就只修这个七支供当中的一个，比如说磕头，或者是另外一个，这样子也可以。或者是我们一坐当中，把这个七支供修一遍，七个都修一遍，这样子也是可以，反正就是我们把每一个修法都很认真地，尽量地就认真地去，专心地去做，我们也不可能在这个过程当中一点的不散乱呀，这个也不可能，但是尽量地专心、尽量地专心地去做。因为这些都是我们，如果我们的心里就是胡思乱想，这样子，但是就是就做一个磕头的动作，或者念一念这些偈颂，那这样子就是没有什么意义的。所以呢我们尽量地，尽量的专注，尽量的全神贯注，这样子地，这样子去修，这样子修，然后这个修了一遍以后，就一遍或者几遍。七支供一遍或者几遍修完了以后，然后我们就是磕头。那磕头的话，我刚才讲的，我们就根据自己的实际的情况，那就是比如说每天磕一百个或者是两百或者多少，这个自己决定就可以，这样子每一天磕一点，这样子的话，那我们就是就几年之内就是就磕完了。这个也不需要就是有几个月当中，就是每天都磕很多很多，几千几千，那这个也不一定这么去做，当然比如说如果是不需要上班，专修，如果有这样子的福报，有这样子的时间的话，那这个当然也就快速地完成了。这个也没什么不好。当然是可以了。但是我们一般的情况下，我们通常我们就一天是一个小时，一天一个小时。就是因为就很多人都要去需要上班，那这样子的话我们没有太多的时间，一天一个小时是应该是可以的，一天一个小时，在这个基础上，然后周末或者自己有时间的时候，然后就是根据自己的实际情况，就增加一点也可以，但是通常这个我前几天也讲过了，通常我们就是一天是一个小时，按这个速度修就可以了。这个上师瑜伽里面就是有两个要求，这个要计数的，一个是十万个磕头，另外一个就是要念莲师心咒，这个我们下面再讲，这两个是在这个当中完成，要完成的数字，这些数字呢，虽然它的这些数字都是最低的，最低的要求，我们要完成，但是这数字大家都知道，不是最重要了，最重要的我们每一个七支供也好，每一个其他的修法也好，每一个都要做到很认真地去做，做到，做得稍微好一点，有一点点质量，有一点质量，这个是最最最重要了，但是这个质量呢因为我们初学者的话，我刚才也讲过了，不可能是我们每一个都是做得特别地标准，特别地专心，这也不可能。但是大家要尽量，这个很重要。那这样子以后，我们今天就是讲的这个内容，是我们上师瑜伽的这个修法里面的第二个内容。那这个具体怎么修大家也就知道了。大家知道了，有些时候我们专门去磕头，那专门磕头的时候就把这个七支供一遍两遍三遍，修三遍左右，就开始去磕头就可以了。如果这一坐当中不打算磕头的话，磕头是如果是自己想单独安排的话，那就这一坐当中就修这个七支供，还有就是后面还有修法，就是修这些，总而言之这个上师瑜伽的修法是相当的重要，这个大圆满的书里面也有讲到。它虽然叫作前行，但是实际上它不仅仅是正行，而且这个正行里面的最最最核心的部分了，所以相当的重要。我们要把这个上师瑜伽上面大家要下功夫，那我们以后未来的修法，任何一个修法基本上都不离开，离不开这个上师瑜伽的修法。我们修任何一个法，那前面就是一个上师瑜伽，简单的或者是稍微广一点的上师瑜伽的修法，然后这个结束以后，我们再接着修其他的法，基本上都是这样子。所以这个我们不仅仅是这一次的修法，这是我们终身的修法，那当然这一次我们修五加行的时候是专修，专修上师瑜伽。那么未来的话不一定是专修，但是每一个修法都离不开上师瑜伽的修法，所以大家要认真。那我们能不能开悟，能不能证悟，就是这个跟上师瑜伽的修法是有相当大的关系，这个当然也并不是说，我们前面修法都不怎么样，知识一个上师瑜伽就可以解决，也不是这样子，这样子的话，那前面这些都不会安排的，前面的这些修法一样的重要，但是上师瑜伽的修法，其中就是最重要的一个修法，所以就是我们希望我们所有的修五加行的大家要认认真真地修，然后把这个上师瑜伽的修法就作为一个我们终身的修法。这个并不是说我们就是修了几个月，然后就是修完这个数字就结束了，实际上没有结束，这个是当作一个我们的终身的修法，这样子来修，这样就特别有意义的。好，这个我们就讲完了。今天讲完了上师瑜伽的第二个内容，好下面还有十多分钟的时间，那这个当中我们大家有什么疑问的话，我们可以提问。

问答：
1. 想请问上师，在修上师瑜伽的修法时，念诵的仪轨是否可以按照您在《慧灯之光》法本里讲到的仪轨，就是说广一点那个的仪轨？

广一点的可以，但是平时念你们念这个《开显解脱道》比较简单，个别的句子可以用那个广的里面的，《遍知妙道》这里面的一些个别的偈颂我们可以念，可以用。然后平时念《开显解脱道》比较简单比较方便。

2. 在磕大头顶礼的时候是不是就念“吾身化为尽刹尘，无边无数而顶礼“这两句？还是说七支供的仪轨都要念？

七支供都念。

Q磕一个头就要把七支供的仪轨就念一次吗？还是说这个过程当中一直念？

七支供的修法，就是刚才讲的这个，比如说他观想完以后就是开始修七支供，七支供修一遍两遍三遍这样子，那这个时候，一边观想七支供一边七支供的这些仪轨，然后接下来如果不磕头那一直是这样子，如果这个时候他要站起来去磕头的话，那即使继续念这个七支供的仪轨，这个七支供七个，七个这个仪轨，然后有七句，大概有七句，这个一边念这个七支供的仪轨一边就磕头。

3. 请问上师能证悟的智慧是哪一种精神？是意识还是其他呢？
A是意识啊？

Q他说是不是意识？能证悟的智慧
A意识 简单的说就是意识，简单的说就是意识证悟了。

好没有问题了，感谢上师。
好的，我们大家一起来回向。

