修四共加行之总说
堪布昂琼仁波切也告诫本传承弟子：“若于轮回不起厌离之心，纵然外相示现精进修法之貌，仅获今生暂时之利，非具真实之要义。故于暇满人身，从因、喻、数三法观察难得之理，死时及死缘不定，故其寿夭无定，即须数数思维，依此二前行，则断绝现世之贪执。复依‘轮回过患’及‘业果不虚’二前行，遮止对未来之耽著。总之，若于轮回不起厌离之心，纵示再高见解之心法，然心与法背道而驰故，即当慎重修持出离心至为重要。”
前两段是引导退出希求现世心，之后两段是引导退出希求来世心，其根本主轴则是因果见。对此，我们要特别加意建立因果胜解，才可能真实趣入修心轨道，继而按法道来转化自心。
为什么说这部共同前行法能够消除对现世和来世的颠倒心呢？观察集成执著的根源，是以无明而认不清人生的真义、各种利害关系、何者对自身有利、何者无利等等，因此，必然要透过一再思维来认定人生的真义、生命的无常、世事的虚幻无义、业果的丝毫不爽等等，从而见到自心当中真实的安乐路途，然后下定决心依此法道行进。也就是经过多次串习，强化成为不可改夺的观念时，就会摄持自心排拒一切对于现世和来世的执著，从此一心趣往解脱道。
暇满难得总说
在这个暇满人身上面只有两条去路，“此身行善即是解脱舟”，如果利用这个身体行持真实的正法，那就是幸福快乐的起点，终将获得解脱和遍知的果位。特别是，如果修行光明大圆满，那么即生或中阴或后世就会解脱。“此身作恶便是轮回锚”，如果利用这个身体谋取今生世间利益，那就是一切恐怖和痛苦的序幕。
从自身角度来说，修行正法没有违缘，有机会修行，由此称为“闲暇”。有空闲修法是来源于自己的这个身体，它的反面有八种无暇，这八种叫自相续所依的八无暇，它包括非人的四种无暇和人的四种无暇。其中非人的无暇，从观修地狱开始，要反反复复思维他们有没有修行正法的机会?
此处思维的主题是暇满难得，内容有四分：体性分、差别分、譬喻分和数量分。体性分是从否定方面认定闲暇的状况，首先了解什么是八无暇，再了知离开无暇叫做暇，之后才知道自己目前是从一种怎样糟糕的处境中脱离，得到了多么好的修法时机。
认定体性的闲暇后，又要从正面观察，闲暇有哪些不同方面的圆满。在自身方面，有所依、环境、根身、意乐、正信五种圆满；在他缘方面，有导师、正法、时分、自缘、增上大悲五种圆满。如是了解十种圆满后不难辨别，在自身的状况上是全部具足或是部分具足。
之后，暇满难得可以通过两分来透露：一、譬喻分；二、数量分。也就是在了知暇满以后，还应当继续认识它到底有多难得。为了发生具体的认识，我们可以通过盲龟值木、针上叠豆等譬喻来深入思维，由此了知，人身不是一般的难得，而是极其难得、极其稀有。既然所得人身拥有种种优越功能、能够修行三乘妙法、摄取一切此生与来世或现前与究竟无量利益，如果拿此人身大珍宝器，去盛装一些导致堕入恶趣的恶业粪便，那才真是愚痴透顶。以此逐步引动起自己的观念。

不只是譬喻，我们还要从数量上思维难得。通过各道众生数量的比较，可以看出人身只占极小的比例；在人身当中，又要透过对普通人身和暇满人身的比较，看出暇满极其难得，可谓是人中珍瑞，殊胜无比，从而生起珍重暇满之心。
引出这一观念之后，还要一再地强化提醒，使它在自心当中越来越根深蒂固。每当想起人身如此难得、殊胜，就会出现两方面的效果：从负面来思维，不愿意再浪费时光；从正面思维，会策励自己，一定要好好运用人身来做最有意义的事。由此初步地引导我们从执著毫无意义的现世法中脱出，开始转向正法。
地狱之无暇
应该从处所、身体、痛苦和寿量四个方面来观修。就从这个四个角度去思维，然后会发现地狱的环境根本不是修行的环境(提示：在暇满难得修法中，侧重于思考和体会在地狱中是没有闲暇来修行佛法的而不是侧重在思考和体会地狱之痛苦).
1. 地狱的处所：是漆黑一片的地方，整个大地都是炽热的烧铁地，就像余烬的炭火形成的一样。一般的地方连放脚之处也没有，黑褐色的火山燃起一尺高的火焰，上面降下火烬、烧烫的石头和兵刃的雨。寒地狱的处所是风雪交加、冰天雪地的雪山领域.
2. 地狱众生的身体：超过赡部洲人的四倍，身色好似血染的一样，或者像杂乱的黑羊毛片。或者如同刚刚出生的太子的皮肤一样只有薄薄一层，肌肤紧绷绷的，极其透明，宛若双目一般经不起接触，他们的头发向上竖立，三角眼，汗毛耸立，肢体粗大，腹部庞大，好像忿怒本尊一样，如果赡部洲的人看见地狱的有情，足能昏迷不醒。寒地狱众生的身体与热地狱相似.
3. 地狱众生的痛苦：他们白天不闲、晚上不眠，不分昼夜地被兵器剖割，没头没尾地被烧灼的大地和石雨毁焚，没有一丝一毫安宁的机会，一直饱尝着痛苦。寒地狱里的众生则遭受严寒的痛苦。
[bookmark: _GoBack]4. 地狱众生的寿量已经超越年数的限度: 要感受长达中劫等的果报, 需要在不可估量的年数当中受苦。
把自己观想成为一个刚刚落入地狱的可怜众生，身临其境的反反复复考虑和体会，不管是投生到热地狱还是寒地狱，有没有修行正法的机会? (在那里没有间歇地感受到极端的痛苦，内心世界极度恐惧，极度嗔恨，根本连上师三宝的名字都听不到，也根本想不到这些。所以对他们来说，没有佛法，不知取舍，不能解脱，不能成佛。这一点我们可以透过类比来认识，譬如癌症晚期，痛得在床上打滚，身心被痛苦牢牢钳制时，根本无法安稳地运转自心来修法。或者寒冬腊月零下30度，光着身子在野外，整个身体都颤抖，心也跟着不稳定，就不可能出现修法的空间或者状态，这叫做“无闲暇”。)。

补充阅读
如何相信有地狱， 请反复思维上师下面这段话：
真正所谓的地狱，并不是在地下，也不是在宇宙的哪一个角落，而是像做梦一样在众生的心中。比如，梦者梦到发生战争或地震，实际上，对醒者来说，在做梦人的卧室当中并没有这些恐怖现象。但从做梦人的角度来说，恐怖却非常真实。那么，做梦人在梦里看到的一切是谁创造的呢？不是造物主，更不是无因无缘，而是做梦时候的心。内心，是梦境的唯一创造者。内心产生了幻觉，就产生了梦中的世界。同样，从深层次的角度来讲，我们的世界也是心创造的。因果是全宇宙中最公正的法律，地狱是全宇宙中最残酷的监狱.
十八地狱之介绍（在“轮回痛苦”部分，会更加全面和深入的来介绍）分四类：八热地狱、近边地狱、八寒地狱、孤独地狱
八热地狱：烧红铁地，烈火熊熊，脚触即焦，痛苦无边。从复活地狱到无间地狱，八种地狱层叠向下延伸。按环境、身体、痛苦和寿命来思维观想。
复活地狱：烧红铁地、肘高烈焰，众生庞大而细嫩如婴儿的身体炼烤的皮焦肉烂、痛苦挣扎。但彼此之间如见仇敌，嗔恨强烈，手执业力幻化的兵器互相残杀，屠戮，直至把对方杀死，尸横遍野，血流成河，全部死后，空中传来“愿你们复活吧”众生全部复活，重新感受皮焦肉烂的痛苦热狱，重新互相残杀。寿命在50＊500＊500＊365＊365年
黑绳地狱：众生（庞大而细嫩如婴儿的身体）皮焦肉烂，痛苦挣扎，狱卒把柴烬般众生带到烧红铁地上，用黑线在他们身体上分为四份、八份、十六份、三十二份等，用火红的铁锯割锯，鲜血、骨头渣、骨髓喷溅而出，众生哭嚎痛苦至极，身体锯开后马上粘合复活接着割锯，如此反复感受剖锯的痛苦。寿命在100＊1000＊1000＊365＊365年

众合地狱：无量众生被关在大盆地般的铁臼内，狱卒挥舞大如须弥山般的铁锤将他们砸成肉酱，众生哭喊着，在无法想象的痛苦和恐惧中死去，铁锤举起时它们又复活，象前面一样感受痛苦。山谷里所有相对的山变成自己以前杀害的鹿、黄羊、山羊，角尖燃火，角抵角相斗，两山剧烈碰撞，将众生挤成肉泥，山分开时又复活，如此反复在山间感受巨大的痛苦。寿命在200＊2000＊2000＊365＊365年。
号叫地狱：众生在无门的烧红铁室中忍受着皮焦肉烂的痛苦煎熬，想到永无法从这里解脱时，猛烈的大声惨叫，寿命在400＊4000＊4000＊365＊365年
大号叫地狱：狱卒们手持恐怖的兵器将无量众生驱赶到双重铁门的烧红铁室里，用铁锤锤打皮焦肉烂的众生。众生想到内外两个门都是用铁水浇铸的，逃出内门也逃不出外门，悲惨的大声嚎叫。寿命在800＊8000＊8000＊365＊365年。
烧热地狱：大如三千大千世界的铁器中充满沸腾冒泡的铁水，众生在里面熬煮，皮酥肉烂，骨肉分离，痛苦至极。浮上水面时，狱卒用铁勾勾住，用铁锤击打他们的头，令昏厥，竟以为是安乐。寿命在1600＊16000＊16000＊365＊365年。
极热地狱：燃火铁屋内，狱卒用火红的三尖铁矛从众生的两足掌和肛门刺入，将体内筋骨肠肚刺烂，从双肩和头顶径直穿出，并用燃烧的铁片在他们身外缠绕，长时间烧灼折磨众生。
寿命长达半个中劫。
无间地狱：燃火铁屋内，燃火铁块堆积如山，众生被堆到上面，用皮火筒吹火，烈焰冲天，众生身体与火溶为一体，痛苦至极。只能听到哭嚎而见不到身体。火门稍打开一点儿，众生企图逃出，狱卒用铁弩、铁棍、铁锤击打他们，并向口中灌注沸腾的铁水，需要感受前七种地狱的所有的痛苦，再没有比这更强烈的痛苦了（只有犯无间罪和对金刚阿闍离生邪见）。寿命长达一个中劫。
近边地狱：无间地狱的东南西北每个方向各有四个地狱分别为：煻煨坑地狱、尸粪泥地狱、利刃原地狱、剑叶林地狱，东南、西南、东北、西北各有一座铁柱山地狱。
煻煨坑地狱：众生无间罪业力减轻从无间地狱中解脱，见到远处有黑色的凉荫，高兴前往，陷入剧烈燃烧的炭火坑里，皮焦肉烂，遍体鳞伤，痛苦难忍。
尸粪泥地狱：从前面地狱逃出，远处看一条河流，累劫中一直在火中炙烤，干渴无比，欣然饮用，陷入了充满腐烂恶臭的人兽尸体、糜漫无数小虫的烂泥中，头也没入其中，无数长着锋利铁喙的昆虫在身上啄食、噬咬、吸食血肉，痛苦至极。
利刃原地狱：从前面的地狱中逃出，看到悦意的青青草原，高兴前往。结果大地上长满形状如草，锋利燃火的铁刺。迈脚踏上即被扎穿扎烂，抬起又恢复，如此不断被穿透扎烂，忍受无尽痛苦。
剑叶林地狱：从前面地狱中逃出，见到悦意的森林，兴奋狂奔而去，铁树上生长着树叶状的利剑，随风飘动，将众生身体切削成碎片，复活后反复切削，血肉飞溅，痛苦无边。
铁柱山地狱：毁坏梵净行出家人和行邪淫的众生转生此地狱。由业力牵引到山前，听到山顶有昔日喜爱的女人的呼喊，便向山上攀登，被铁树上的向下生长的锋利树叶刺穿，刺烂，千疮百孔，肠穿肚烂。终于爬上山顶，又被乌鸦和鹰鹫啄食眼睛。山下又传来女人的呼喊，又向下奔去，锋利的树叶又转向上方，千疮百孔，肠穿肚烂。山下又被可怖凶残的铁男铁女抱住将头吞下，嘴角流出白色脑浆，痛苦异常。
八寒地狱：极度严寒，狂风暴雪，众生赤身裸体，痛苦无比。
具疱地狱：身体巨大但细嫩柔弱如婴儿的众生全部赤身裸体，感受极度严寒的痛苦，身上层层叠长满脓疱、水疱等各种大大小小的疱疮，痛苦已极，寿命是二百藏升的大盆里放满芝麻，一百年取走一粒，直到取完，寿量才尽。
疱裂地狱：疱疮破裂，脓血四溅，天寒地冻，极度疼痛。寿命是上个地狱的二十倍。
紧牙地狱：极度严寒，狂风暴雪，赤身裸体，无处躲藏，浑身瑟缩颤抖，牙关紧咬，寒痛无比。寿命为上面的二十倍。
阿啾啾地狱：众生在严寒痛苦中悲惨绝望的嚎叫着阿啾啾。寿命为上面的二十倍。
呼呼地狱：极度严寒痛苦折磨的众生连嚎叫哭喊的声音和力气都没有了，只剩下呼呼的叹息声。寿命为上面的二十倍。
裂如青莲花地狱：在极度严寒中，赤裸的身体被冻伤冻裂，冻成青色，每个伤口都裂成四瓣。
裂如红莲花地狱：在极度严寒中，皮下的肉也被冻伤冻裂，冻成红色，每个伤口都裂成八瓣。
裂如大莲花地狱：寒冻到极致，众生的身体被冻成黑红色，每个伤口都裂成十六瓣、三十二瓣，乃至无数瓣。浑身已经体无完肤，被冻坏冻烂。
孤独地狱：处所不定，痛苦不定。夹于山崖中，困于石头内，冻在冰里，煮于沸水里，焚烧于火中。藏于树内，感受肢体被伐木砍断的痛苦，转生为日常使用的吃穿住用，桌椅门绳等物，以意识感受彼等的痛苦。享用信财的喇嘛转生为湖底的大鱼，身上无有空隙的布满了无量的含生噬咬，蚀食他的血肉，痛苦难忍，不停翻滚。血肉供养的上师和转为石中的青蛙，身上无数含生噬咬，蚀食血肉，张着黑洞洞的口，痛苦嚎叫。屠夫白天犯杀戒，白天燃烧铁屋，四条恶狗不停撕咬啃食他的四肢和头脸，筋骨破碎，血肉模糊。

