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帕尔多瑜伽相当复杂，它的教义在密宗佛教中是专门传授的。在西藏，当我们谈到六种瑜伽时，对于

那些完全不了解的人，我很抱歉，这些术语可能会令人困惑，但你们必须忍受——我会尽力用通俗易

懂的语言来解释。

你们知道"瑜伽"这个词，但瑜伽实际上是一条非常广阔的道路。当然，它现在在某种程度上……我不

想说它退化了，但它在某种程度上变成了单纯的身体锻炼之类的东西。而瑜伽，这种产生平衡的技巧

，本质上是一条非常非常广阔的道路，有着许许多多不同的分支。如果你喜欢，有一种非常流行的分

组方式，叫做六种瑜伽，源自德洛巴、那洛巴等伟大的大师。在这六种瑜伽中，帕尔多瑜伽是不可或

缺的一支。中阴，是一个非常庞大的主题，尤其是在藏传佛教宁玛派中。如果你感兴趣，应该去了解

伟大的宁玛派大师噶玛林巴，他关于中阴的教义极为广博。

从某种意义上说，可以说佛陀的一切教义都是中阴教义。我知道很多人一提到中阴，就会联想到死亡

之后会发生什么——也就是人们通常所理解的死亡，即今生今世的身心分离。但实际上，中阴教义中

涉及"死后"这部分的内容只是其中很小的一部分，比如埃及的《死亡之书》和西藏的《死亡之书》所

讨论的。我翻阅过埃及的《死亡之书》，它似乎更侧重于我们所谓"死亡"之后会发生什么。但中阴远

不止于此，它基本上涵盖了——从某种意义上说——佛陀的所有教义。这些教义，都是帕尔多的教义

。

要真正理解帕尔多的教义，你需要先做一件非常重要的事，那就是我们至少需要对"心"的含义达成某

种共识——也许用"共识"这个词不太准确，但我们需要对心有某种共同的理解。这一点至关重要，因

为如果我们不谈论心，就无法谈论你。

这是一个非常大的主题。对亚洲人，特别是印度人来说，研究心智是一项极其重要的工作，他们已经

研究了数千年。但今天，当我们谈论心智时，我不确定你我之间是否有共同的理解，也不知道我们是

否应该花时间去努力厘清它，因为那是另一个话题，以后再谈。

就目前而言，我所说的"心智"是指某种认知——这种认知不仅能够认知他人，比如我认知杯子，而且

还具有自我认知的能力，也就是意识、自我认知。这一点很重要。当我说"能够认识自身的认知"时，

需要先做一个界定：我们讨论的不是对过去的认知，也不是另一个认知，更不是某个认知者审视另一

个认知者。我们讨论的，正是那种能够同时发挥主观与客观功能的认知，至少在这一点上是如此。这

就是我所说的"心智"的含义。如果没有这种理解，你对整体的把握就无法得到充分体现。

接下来，你我还需要在另一件重要的事上达成某种共识，那就是我们所说的"相对"是什么意思。这非



常非常重要。我几乎可以肯定，我们会一而再、再而三地对"相对"产生误解。

事实上，可以说，佛教哲学的研究就是对相对真理的研究。这一点至关重要，因为如果我们不了解这

一点，你的心很可能在思考终极真理，而你的头脑却以为自己在思考相对真理，或者反过来。如果发

生这种混淆，理解帕尔多这样的教义就会变得非常困难。

我现在无法彻底解决这个问题，因为它太大了。但在讲授过程中，我会指出我们可能存在误解的地方

。这种情况确实经常发生，我自己也深陷其中。

其中一个大问题是这样的：佛教徒理解佛教的空性哲学、理解缘起，这没有问题。但当谈到佛教的轮

回教义时，很多人会混淆相对真理和终极真理。因为在终极意义上，没有任何佛教徒相信存在轮回；

而在相对意义上，佛教徒相信存在轮回——就像我相信自己有一只手、有头、有肩膀一样。这只是一

个相对层面的说法，当然我们可以就此展开更多讨论。

你知道，这真的很难。你会想："哦不，我能感觉到啊，我的脑子里想着，这怎么可能是相对的呢？"

你看，这正是问题所在——你的心在谈论终极真理，但你的嘴唇在谈论相对真理，或者反之。这种情

况经常发生，所以要记住这一点。我们当然会一遍又一遍地回到这里。

那么，我们来看看"中阴"这个词本身。这是一个非常了不起的词——藏语，或者说来自那一传统。总

之，像"中阴"这样的词是经过精心雕琢的。我可以想象那些伟大的摩诃悉达和班智达们，显然凭借他

们的禅定能力创造了这个词；但即便放到今天，他们大概也要花好几个小时才能想出这两个字。从某

种角度来看，这是最了不起的词语之一——如此精妙，如此精雕细琢，如此简短，却绝不意味着缺乏

内涵。不像"精神分析"那种大词，它根本不需要。

它到底是什么意思？说简单也简单，说复杂也复杂。通常来说，它意味着"中间"——不在这里，不在

那里，而是在中间。不过，它也可以指十字路口——在那里你要做决定：向右、向左、直走，还是回

头？就是那种路口。

那么我们在谈论什么？我们在谈论很多东西。让我们来谈一些非常实际的事情。

当我们谈论诞生时，我们指的是什么？我们指的是此刻——这就是帕尔多，此刻。你想要更详细的定

义吗？此刻的认知，这就是中阴。为什么？因为它恰好位于过去与未来的中间。但你知道吗？我之前

说过这是一个技巧，因为在未来之中并不存在过去。所以这是一个人为创造的术语。我们为什么要创

造它？因为有很多傻瓜需要沟通，我们需要创造语言，需要创造所有这些类别，需要做出所有这些区

分——首先是这个，其次是这个，然后是那个。这就是为什么即使你思考过去，你也只是在当下思考

；即使你思考未来，你也只是在当下思考。

那么，我们现在拥有的是什么呢？如果没有这个，你怎么能拥有这个"中间状态"呢？这就是为什么说

中阴从根本上是一个骗局——它实际上并不存在。但当我说它不存在时，请注意，相对真理与终极真



理混淆的危险又来了。不，你的味觉是存在的。我听到了鸟的叫声，我能感觉到它，就在此刻。这是

什么？这是理解中阴的一种绝妙方式。

换句话说，你总是在中阴之中，你总是处于交汇点的中间。但要记住：没有右边，没有左边，没有前

面，没有后面。这是一个想象出来的中间，一个想象的间隙。好的，只是一些想法，记住这一点。

现在，让我们试着从佛教瑜伽士的方式来呈现它。你知道，佛教徒有很多种——有学者型佛教徒，有

瑜伽士型佛教徒，有文化上的佛教徒，有情绪化的狂热佛教徒，等等等等，比如，呃，双相情感障碍

型佛教徒，还有暴食症型佛教徒，太多了。

那我们来谈谈瑜伽士。在他们看来，"中阴"的定义是什么？瑜伽士是这样理解的：他们认为我们的真

正本性永远是完美的——记住，佛性总是完美的。但后来我们偏离了这种本性，陷入妄念，然后通过

修行、冥想、瑜伽、磨练人格等等，再回归佛性，这是其中的一部分。

记住，"中阴"的意思是介于两者之间。从瑜伽士的角度来看，介于两者之间的，就是佛性。梦、妄念

、困惑——与这些作斗争，我们可以从中醒来，这就是你们所理解的那个人。这有点像你在鹿苑的某

个房间里睡觉，然后做了一个梦：认识一下SP，他长着蜘蛛头；还有阿吉尔，嗯，我不知道；还有长

着麻雀头、象鼻的普拉尚特，闯进了你的房间。你吓坏了——这是什么？我以为我们入住的是佛学院

！但后来你醒来，发现自己正安然地睡在鹿苑里。这就是死亡中阴，这就是瑜伽士理解帕尔多的方式

。

帕尔多就是这样。所以我们很可能会更多地从瑜伽士的角度来讨论帕尔多——你知道，那是理解痛苦

的方式。在讲授帕尔多时，我用了两份注释：一份是策勒那措让朵写的，他是伟大的噶举派大师之一

；另一份实际上是根据他的一次教导记录整理的。我们会用到这些，现在让我们开始吧。

有上厕所的时间吗？我们什么时候结束？早上十点。好的。

我尽量不用那些经典的专业术语，但有些可能无法避免——我们可能需要用到。这对你们也有好处，

特别是如果你们想要进一步探索的话。

好的，现在让我们来思考一下帕尔多的特征是什么。帕尔多有几个特征，其中之一——在藏传佛教中

这非常重要——是"部分性"的特征。部分性的特征之一是它是暂时的。这是一个很大的特征：它是暂

时的，因此它具有转瞬即逝、消逝、漂移的特性，由此产生不确定性。

好的，当然，所有这一切真正的特征，其本质是它们的幻象性——这是一个很大的特征。

为了理解帕尔多，它被分为六个类别。我想今天早上我们可以涵盖其中三个——我是说六个类别中的

三个，我认为它们相当容易理解。不过我们先来看看第一个：它的意思是，现在正在发生的事情本身

就是一种"中阴"，这被称为"存在"——这是一个非常大的主题。



好的，但首先让我来解释一下，为什么我们称之为"中阴"？我们如何定义从你出生，到所谓的身心分

离，这段时间？这就是"中间的空隙"，也是你现在正在经历的。

我先讲这个，因为通常我们都会先讲这个，原因有很多。首先，它是最直观、最具体、最容易理解的

，而且它就在你手中——你对它有一定的控制力。我想拿起我的杯子，我做得到；大约15分钟后我们

去上厕所，我们也做得到。这也意味着它是最重要的部分，因为这是你的机会。

我举个例子：我能控制自己拿起杯子——这很神奇。为什么？因为这意味着我可以控制自己去思考：

早餐、午餐、晚餐，早餐、午餐、晚餐，早餐、午餐、晚餐……这一切真的值得吗？你明白吗？工作

、账单、晋升、储蓄——你真的想这样度过你的人生吗？不如去马丘比丘看看，或者去体验点别的，

我不知道，随便什么都行。服用死藤水之类的东西——你可以做到，我的意思是相对而言，这取决于

你自己。

当然，这也很复杂，因为你的父母非常传统，或者你的男女朋友会说"不行，你不能那样做"。而且因

为业力，因为你有很多业力联系、业力债务，随便你怎么称呼——你有很多所谓的"阿喀琉斯之踵"。

如果你想辞职去马丘比丘，但你的男朋友说"真的吗"，那就到此为止了。或者，你养了一条狗——谁

来照顾我的狗，让我去马丘比丘？诸如此类。有很多业力联系、业力纽带、业力债务等等需要处理。

除此之外，你还需要刷Instagram——你怎么能忘记这个？你需要更新动态，统计有多少个赞、多少

个踩，等等等等。

尽管如此，你仍然有一定的控制力。正是这种给予控制的机会，我们称之为修习佛法。这就是修习佛

法的本质：给予自己思考佛法的机会。在佛法中，我们称之为珍贵的人身。它之所以珍贵，仅仅是因

为你或许能感受到某种程度的控制。但正如你现在应该已经有所体会的，一切都充满了不确定性，转

瞬即逝。今天你心情很好，谁知道今天下午会发生什么？它不需要太多理由或其他条件——可能是，

我不知道，某种更好的滑翔机的颜色，或者帐篷，或者随便什么，任何事都可能让你心情不好，就像

这样。所以它就像风中的羽毛一样——"风中的羽毛"是一种描述，意味着控制力很弱。

但是，与我接下来要讲的许多其他方面相比，你仍然有一些机会，这是一方面。还有更重要的东西需

要我们真正注意，那就是这种不安全感。这种存在状态的本质——这种安全感与不安全感——是一个

非常大的话题。我只是在想，我们真的应该深入探讨这个问题吗？因为它太大了，而且相对性很强。

记住，我刚才说的是"相对性"，这是一个非常重要的词。我举个例子：你可能拥有良好的业力，比如

永远不会遇到尼采这样的人。你会想，上帝会统治一切，你的庄稼会丰收，你能吃饱饭，你不会有任

何存在主义的困扰。但如果你拥有良好的业力，那么你或许真的会遇到尼采，读他的作品，开始思考

："我存在的意义是什么？"然后你反而会变得更加勇敢，去思考："我们所说的'意义'是什么？谁决定

了意义？我为什么会追求意义？我为什么总是想要有用？我为什么想要被利用？"你明白我的意思吗？

所以，如果你探索这些问题，即使是小众佛教徒也可以成为非常优秀的瑜伽士。在某种程度上，它可



以非常好，非常具有解构性，而且可能真的很有益。所以这取决于……业力扮演着非常重要的角色。

总之，关于"存在"的整个概念——记住我一开始说过的：在我们达成某种共识之前，我们无法进行对

话，而共识是指我们所说的"心"是什么意思。你必须认为你存在。这张桌子不认为它存在，正因为如

此，桌子就不会有被排除在外或被闲置的焦虑。总之，这就是现在正在发生的事情。

哦，然后你和我，在这里，是的——这是一个帕尔多，我们的中阴。我可以肯定地说，你和我的中阴

就是我们所说的"人类帕尔多"。我假设你们都是人类，所以太阳对每个人来说都是太阳，天空对每个

人来说都是天空，这是共同的。在这里，我们通常谈论帕尔多的六种感知——意思是地狱、饿鬼、神

界、阿修罗等等等等。

我们可以说你我都在经历人类的感知，但我们需要更仔细地定义它。因为今天早上你起床时，可能处

于动物的感知状态，有点昏昏沉沉，不知道自己身在何处。然后你洗个澡，洗漱刮胡子，梳头、扑粉

、涂抹润肤露，感觉很好，觉得自己很体面——这时你就进入了神性的感知状态。然后你走出房间，

看到另一个衣着考究的人，哦，有点嫉妒，你知道，就是那种感觉。然后你去厨房，发现早餐吃完了

，因为起床太晚了，有点生气，也许会发脾气——就是这样。所以在佛教中，尤其是在大乘佛教里，

六种感知轮转是非常非常主观的感知，它只是……嗯，这就是第一部分。我想我们已经讨论得够多了

，如果你们想的话，我们可以再回来讨论。

基本上就是这样——这就是"部分"。既然……好吧，这就是正在发生的事情：我们一直身处在身体与

心灵之中，加上教育、文化传统、社会环境，所有这些相互影响，彼此交织，使情况变得更加复杂、

更加……你可以称之为莫尔斯混乱，也更加系统化，就像一张错觉之网，它会变成这样。

我举个例子：因为我是人，我把这看作水；如果我是鱼，我就不会把这看作水。我被告知——我所说

的因果关系是这样的——医生告诉我要多喝水。因为我和这些医生有业力联系、业力债务、业力纽带

，所以我非常确信我应该喝水。但这会造成什么后果呢？它会发展出因果关系，导致我需要去看医生

——你明白吗？

所以这就是我们现在正在做的事情。好的，10分钟——真的很难。


