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觉知的训练(二)    

最尊贵的净莲上师讲解 

讲于中国杭州 

2013/9/14下午 

 

  好，各位师兄！下午好！ 

  我们早上介绍就是情绪，为什么要让我们的情绪，平常就能够一直维持

非常平稳的状态？是因为不同的情绪呢，会引发我们投生到六道，不同的六

道当中。这个不是死后才去，就是我们活着的时候，如果你一直处在这样的

一个情绪当中呢，你的白天就等于在六道上上下下。譬如说：你一念瞋恚，

当下就是到地狱道；那一念贪又到饿鬼道。然后晚上呢，白天这个情绪的能

量，会累积在不同的脉轮上面，或身体的不同部位上。那晚上这个部位的能

量释放出来，你就会作有关六道的梦。 

  像能量如果累积在脚底的话，那地狱道它是愤怒的情绪，经常处在愤怒、

或者是暴力啊、或者是那个……，这样的一个情绪当中，他这个能量呢，所

谓愤怒的能量，就会累积在脚底。那晚上就会从脚底释放出这个愤怒的能量，

然后作着有关愤怒的梦，就是有关地狱的梦，这是活着的时候。那临终呢，

这股由脚底心所累积愤怒的能量，就会引导我们投向地狱道。所以如果是这

口气断了，就是直接到那个地狱道的话，它就会从我们的这个脚底，能量从

我们的脚底就是出来，所以它不但是跟我们这个平常的情绪有很大的关系，

白天还包含晚上，最后你在投生的时候，它还是由这股能量去投生的。就是

你临终的最后一念是什么？这一念非常的重要。所以念佛的也是要把握临终

这一念，最后这一念，你还没有昏迷之前的最后这一念，这一念往往就是决

定你会投生到哪里，或者是能够往生成就。所以我们才会说平常就要把情绪，

要把它能够保持在一种非常安定、稳定的状态。这是地狱。 

  如果是贪婪的话，贪婪就是饿鬼道，所以我们看很多人，他没有得到的

时候很想得到，得到以后不是就满足了耶！越多越好，它是一种贪婪的心，

这种贪婪的心就会累积在我们那个生殖器的部位，因为贪婪跟性欲有关。所

以这个能量呢，就累积在生殖器的后方，到了晚上能量就从生殖器的后方释

放出来，就作着有关情欲的梦。临终呢，就这股能量投生到饿鬼道。 

  那如果是愚痴性比较重的，就是能量会累积在肚脐的部位。愚痴，我们
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知道它跟畜生道有关嘛。所以一般我们活着的时候，如果说非常的迷惘、彷

徨，不知我人生的目标在哪里？也不知道自己要什么？整天就是没有很明显

的那种什么人生啊、还是生命的什么目的啊，什么都没有，就是一片愚痴无

明的状态，不晓得要干什么？也不知道他为什么要生下来？也不知道他活着

是为什么？然后以后要做什么也不是很清楚？这样的一个状态。那到了晚上

呢，这个能量，累积在肚脐的能量就会被释放出来，而作着有关于愚痴无明

这样的一个梦。譬如说：那个梦境老是灰蒙蒙的，一片灰暗，或者是你走在

十字街头，不晓得要往哪一个方向，或者你在梦中想要找什么，找地方啊、

还是找什么都找不到，这样的一种无助、彷徨，一种忧伤、黑暗，这样的一

个状态。白天是这样，梦境里面也是这样的展现。所以他在临终的时候，这

股能量就会带领他投生到畜生道当中。 

  那如果嫉妒心强的话，见不得别人好，这是人道，人道的情绪。所以常

常那个嫉妒心强，就是很难去随喜、赞叹别人的功德啊，见别人好的时候，

我们心很难随喜啊。所以平常如果遇到一些事情，让我们嫉妒的话，这股能

量就会累积在我们的心轮，累积在我们的心间，那晚上就作着嫉妒的梦。那

临终呢，就会投生在人道当中，牵引这股能量会牵引我们投生到人道当中。 

  那如果平常是那种贡高我慢，觉得世界上就是我自己最了不起，这种傲

慢的心呢，这股能量就会累积在我们的喉咙。到了晚上我们喉轮就会释放出

这股累积的能量，累积的情绪，然后作着有关嫉妒（傲慢）的梦。同样的，

临终这股情绪呢，也会牵引我们投生在阿修罗道当中。 

  那我们知道天道是最快乐的嘛，天道，所以我们平常如果过着享受的日

子，整天就想着哪边吃美食啊、然后那边……，就是吃好的、住好的、什么

穿好的，整天就是忙着要享受。然后心呢，都是任它放逸，在那个逸乐当中。

这样的一个情绪的话，这个情绪就会累积在我们的头顶，所以到了晚上呢，

这股情绪，这个放逸、安乐，这种喜欢享受的这种情绪，就会引发种种有关

于怎么样享乐的梦。那临终呢这股情绪，也会引导我们投生在天道当中。这

个就是有关六种情绪跟六道的关系，还有它平常是累积在我们身体的哪一个

部位。 

  刚刚上课之前有一位师兄问说：我们那个脉轮的转动，到底是怎么转？

是顺时钟转、还是逆时钟转？还是什么？平面转、还是什么横面转？还是怎
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么转？「转动」它其实是一个形容，形容我们能量流动，表示我们身上的能

量，它是随时在流动的，但是它不一定是什么方向。可是在脉轮里面，谈到

脉轮的时候，我们曾经有上过课，就是「脉轮与修行」。你们可以上网看，

我们讲了很多有关于脉轮的，里面就谈到向上的，由下往上的能量流动是好

的，由上往下流动一般是不好的，就是一个是正向，一个是负向的。那因为

内容太多，你们可以看、可以参考那个部分，就明白整个脉轮跟我们修行到

底有什么关系？因为我们这些情绪是会累积的，你种种的情绪、感受或者是

烦恼，它不是说这一世的生命结束之后，它就结束了，没有！它会累积在我

们的脉轮当中，然后带着这个情绪、感受跟种种的烦恼呢，又再去投生，所

以它是生生世世都是跟着你的。那这个原理也是我们早上说的，你所有的，

不管那个烦恼、习气、还是业力，它其实是含藏在第八阿赖耶识当中，跟着

你轮回的。 

  像我们现在讲的情绪也是，要不然你看小孩子一出生下来，为什么有些

他脾气就不好？有很多习气、或者习性，它是过去生带来的。所以小孩子不

是要抓周吗？一岁的时候要抓周，看他抓什么？那凭什么？他才出生一岁

啊，一岁他还没有受到后天的那个熏习，他怎么能够抓，他想要抓的东西呢？

就证明有过去世嘛！过去世的习气含藏在第八阿赖耶识，所以它是跟着我们

轮回的。所以我们才会谈到今天既然想要学佛修行的话，就要明白什么会影

响我们修行？还有会影响我们轮回的因素有哪一些？然后看能不能试图，就

把它在我们日常生活当中，就把它稳定下来。像我们现在讲的情绪，就让它

稳定下来，它能够帮助我们白天稳定，晚上就不会作六道的梦，然后临终才

会有把握。 

  所以我们这一次的主题说保持觉知，它是很长一串的修行的那个功夫，

我们这次大概还是不能够讲完，因为它非常长。我们这一次只能讲到白天怎

么修行，后面是说你晚上可以继续的保持觉知。你如果白天可以保持觉知，

不落入这个二元对立，晚上依然可以保持觉知，安住在不落入二元对立的那

个本觉当中的话，你临终才会有把握。所以它是……，我们的修行是牵扯到

你白天散乱的时候，还有在定中、梦中、还有那个中阴身的时候，这样子修

行你临终才会有把握。不然很多人念佛，他也念的很没有把握，就是他不明

白这个觉知的重要性。他如果能够明白觉知的重要性，他就是每句佛号都念
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的什么？了了分明，每句佛号都是在觉知当中去念的，他可以把我们的本觉，

本来觉悟的那个清净的自性给念出来，那就变成实相念佛，是念佛最高的。

不然只是持名念佛，然后又不明白那个道理，然后观想呢，你教他十六观经，

来观一个日落观也观不起来，因为没有修止观。如果再没有念唯识的话，不

晓得你的自性弥陀，那个什么？唯心净土，其实都是你心识所变现的。所以

西方没有那么远，它没有离开你当下的自性。所以西方净土、阿弥陀佛都是

你什么？本自具足的，所以阿弥陀佛、净土也都是你心识所变现的，心净则

国土净嘛！你的自性弥陀把它念出来，借着本来称名念佛的阿弥陀佛，把你

的自性弥陀给念出来，把你的唯心净土给念出来，这是实相念佛。可以念到

开悟，可以念到成佛，这个也是从觉知来的。 

  我们早上应该听的很明白，觉知到最后就是我们的般若智慧嘛，也是我

们的自性，本来觉悟的、那个清净的阿弥陀佛也好，不管你什么佛号，它其

实都是我们本自具足的。你只要念到见性，见到我们清净的自性，我们本自

具足的无量什么神通啊、德能啊、什么智慧啊，你不用求的，它是本来就有

的，到时候它就开发出来了。所以一切其实都不用往外求，你往里面，只要

你能够恢复你清净的自性心，本来有的那些它就被开发出来，本来都有的，

然后本来就是佛嘛，我们的自性本来就是佛。 

  所以我们觉知的这个功夫，如果白天能够保持，包含你散乱的时候，随

时可以把它拉回来。中午吃饭的时候，还是有师兄问到说：耶！我知道我在

散乱，我当下是有分别、还是无分别？「我知道我在散乱！」那个知道的就

是「觉知」啊！所以我们说保持觉知，安住在当下，你一离开觉知，就落入

二元对立，就有能所，能缘的心，跟所缘的境。只要有能所，你就已经离开

觉知了，可是因为我们觉知一直都在，所以你马上就知道你散乱了、昏沈了、

掉举了、又胡思乱想了，再把它什么？回到觉知，安住在当下，就是这样子

训练。所以只要我们有能所、有二元对立，就知道已经离开觉知了，要再回

来，回到觉知，保持它。所以我们现在讲的这个情绪呢，六种情绪，当它生

起的时候，你怎么办？还是保持觉知，安住在当下。这个情绪呢，让它自己

解脱。 

  我们早上讲，一开始讲，我们修行的目的要解脱，可是谁绑住你了？没

有人绑住你，我们的自性是本来解脱的，所以不用害怕、或担心、或恐惧这
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六种情绪，因为它也是从我们的自性怎么样？生起来的，就让它再回复到清

净的自性当中。所以，等一下我们就是要作这样的练习，你当下有任何的情

绪，你就看着它，不要让它落入二元对立，就是没有能所的二元对。也是没

有好坏啊、善恶啊、对错啊、是非啊，没有相对的这个分别当中。一般我们

都会喜欢好的、然后排斥坏的。修行之后就是说，我要精进持戒啊，然后破

戒我就懊恼的不得了，就好像世界末日一样，没有这么严重啦！然后要一心

向善，也没有错啊！因为佛法就是什么？诸恶莫作嘛，先断恶，然后第二步

众善奉行嘛，第三步什么？重点来了，自净其意，善恶都不可以执着，这个

叫做没有二元对立，善跟恶是对立的。你还会造恶的时候，先叫你断恶，「诸

恶莫作」，一切的恶都不要作，把恶断了。然后「众善奉行」，可是众善奉行

的时候，大家就怎么样？就很执着了，执着善啊！善跟恶是严重的对立。我

喜欢善，那是贪耶！我讨厌恶，是瞋耶！所以你只要有二元对立，就有贪、

瞋，没有特别喜不喜欢、讨不讨厌，就无明愚痴一片嘛！所以其实我们每一

念都没有离开贪瞋痴喔！你好乐的那个部分，是跟贪相应的；不喜欢的那个

部分，是跟瞋相应的；没有特别情绪的时候，是愚痴相应的。 

  所以当种种的情绪、或烦恼生起的时候，我们不用排斥它。「好讨厌喔！」

一生气的说「我不应该生气、我不应该生气、我后悔的要命，我下次一定不

要生气！」可是下次还是生气，然后你骂自己、责怪自己半天，有没有改善？

没有改善啊！下次还是生气，然后你这个过程呢，念念跟烦恼相应，因为你

又懊恼嘛、又后悔嘛、然后又埋怨、又什么啦，所以我们就知道，排斥不是

一个很好处理的方式。那跟着它贪瞋痴，跟着这六种情绪跑，是不是好事？

也不是好事嘛，所以我们不迎不拒。「迎」就是「好喜欢你喔！」你这情绪一

来，喔！就马上跟你相应，然后我就跟着你跑了。那这什么结果？这个情绪

就一直串习、一直串习，这个习气就越来越强、越来越强。这个习气的种子

在哪里？第八阿赖耶识当中嘛，所以以后都是由这个种子生现行之后，就没

完没了了。然后你还继续串习它，它这个习气还有种子的力量，越来越强、

越来越强，也别想要消灭它，因为你每天都在串习嘛！ 

  譬如说：脾气不好的，每次发脾气又熏一次嘛，这个愤怒的种子又熏回

到第八阿赖耶识。你愤怒的种子的习气的力量更强，那你说我要改脾气很难

啦！因为你继续串习它嘛，是有脾气越来越不好，没有什么脾气会越来越好



觉知的训练（二）    6 

的。因为你继续串习它，这个习气的力量会越来越强。所以我们就知道跟着

习气跑，它不是一个解决的好方法。那你说不要发脾气、不要发脾气，你用

压抑的是不是好？今天忍一点，明天忍一点，到哪一天不行了！一爆发，哇！

天崩地裂。所以压抑也不能解决问题啊，你只是压着它，它并没有消失不见

啊！你只是一种自欺欺人的手段而已，蒙骗自己说「不可以、不可以、不可

以发、不可以发、不可以发！」 

  所以「不迎不拒」的意思，就是不会跟它迎合，也不会拒绝它，你不用

排斥，然后压抑它、讨厌它、唾弃它，也不能解决问题嘛，它还是在啊，所

以怎么办？好跟坏是二元对立嘛，我们通通放下来，保持觉知，安住在当下。

譬如说：我这个怒气一冒起来，怎么办？我就不要再想那个让我生气的人，

还是那件事情，你不要再去想。你只要看着愤怒，保持觉知，安住在当下。

你会看着那个愤怒怎么样？跟你的觉知慢慢慢慢的，因为你觉知愤怒嘛，愤

怒觉知、觉知愤怒、觉知愤怒，你的愤怒跟觉知融合在一起，你会发现愤怒

不见了。这个才是根本解决的办法，「根本解决办法」的意思是你这样的话，

有没有再熏回去成为愤怒习气的种子？没有嘛，你当下把它销融掉了，它不

会再熏回去。今天发脾气，销融掉了；明天发脾气，销融掉了；你这个习气

会越来越小，对不对？因为你没有继续串习它、增长它嘛，所以这个种子慢

慢慢慢力量越小、越小、越小，有一天就没有啦！所以你还有没有那个愤怒

习气的种子引导你去……，情绪引导你到地狱？不会了，没有了，这个才是

根本解决的办法。所以当情绪生起的时候，我们不迎合它，也不排斥它。用

觉知的力量看着它，慢慢慢慢跟它融合在一起，融合成一体，所有的情绪都

消失了。这样不但可以慢慢清净我们烦恼、习气、业力的种子，而且不会再

增长它，这个才是根本解决的办法。 

  说了半天，也不知道明不明白？我们现在就练习来看看，有没有什么困

难？现在不管你有什么情绪，我们情绪太多了，从来没少过。所以看看你当

下的情绪，当这个情绪生起的时候，不管任何的情绪，生起的时候，你就用

觉知看着它、看着它，所谓没有落入二元对立嘛，喜不喜欢就是二元对立。

刚才说要迎合它、要拒绝它，就是二元对立嘛，一个要抓它，一个要跑嘛，

这都不是好办法。所以你只要没有能所，没有对立，没有一个我在生气，也

没有生气这件事情，这是二元对立嘛。有一个生气的我，有一个什么？我生
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气的事情、或者是人、或者是对象，这是二元对立。我现在只看着愤怒生起，

没有一个我在生气，也没有生气的对象，都销融掉了。我只看着愤怒的本身，

它也慢慢跟觉知融合在一起了，没多久它也消失了。不空口说白话，练习看

看！ 

  好！好，再练习一次，应该就更能够把握那个原则。平常有修定的师兄

会发现，这样也很快入定，对不对？有吗？就是有情绪生起的时候，看着它，

它就跟觉性一起销融了。没有情绪的时候，安住在当下，不落入二元对立。

接下来呢，能所双亡，于是就入定了，很快！所以它也是入定的一个很好的

下手方法。就是安住在当下，过去已经过去了，没什么好想的；未来还没有

来，也不想，就是安住在当下。有任何情绪生起的时候，就看着它，它就销

融了，于是安住在当下。我们说保持觉知，觉知的当下是没有能所的，所以

它是没有二元对立，因此它没有能所，所以很快的能所就什么？就双亡，能

所都没有了，能所都没有，然后你又安住的很好，是不是很快就入定了？是

嘛，所以这个法门很不错。那它也很方便，随时都可以练习，不一定要打坐

的姿势。有一些师兄他平常没有打坐的习惯，也没有关系。你坐在椅子上，

你好生气，坐在椅子上，然后怎么样？早上教的，吸气吐气、吸气吐气，把

你左右脉的什么？能量平衡一下。然后你再保持觉知，安住在当下，看着你

的情绪。因为你透过吸气吐气、吸气吐气，其实那个气儿也差不多没了，生

气的那个情绪也差不多没了。然后你再好好的看着它，很快就没有了，很快

就销融掉了。 

  所以它的确是一个很好的法门，帮助我们稳定情绪这一方面。平常就多

多的练习那个呼吸，调整气脉，然后再保持觉知，安住在当下。让情绪自己

解脱，没有人绑着你，所以让它自己解脱。你还要抱着那个情绪不放的话，

你就没办法解脱。所以你看着它，情绪自己解脱，你看多好！然后它又有什

么好处呢？不但自己解脱了，而且不会继续造业嘛，有没有？本来很生气的

时候，就怎么样？就看用什么方式把它反击回去嘛，是不是又造了新的业？

因为你饶它不过，一定要怎么样？要采取什么样的手段、怎么样的方法、要

怎么报复他？怎么样？又想了一堆，造了很多意业。然后忍不住再说两句，

又造了口业；再忍不住打他两拳，又造了身业；身口意业都造了。所以你当

下没有办法让你的情绪解脱的话，你就继续造业嘛，然后瞋恚的种子怎样？
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又熏回第八识成为瞋恚的种子，瞋心的习气越来越强，对不对？所以你想解

脱吗？没门！不可能解脱的，就永远轮回了，轮回就是这样造成的喔！情绪

造成的喔！所以我们可以把种种的情绪，都把它自己解脱的话，不但不会继

续造业，然后你透过忏悔的方式，把过去已经造的，来不及了，已经造的怎

么办？透过忏悔把它清净，让它清净，不会再继续造新业。 

  今天得到这个法门之后，很好用，情绪生起的时候，赶快吸气吐气、吸

气吐气，然后看着它，耶！它就自己消失了。真好！也没有造新业，又不会

继续串习那个原有的习气，习气只会越来越少，一直到完全清净种子为止，

所以这个方法很重要。那我们明天也会继续的练习，因为今天还是有一点不

是很熟悉，我们明天透过别种方式，无所不用其极，一定要练会它就对了。

透过别种方式，一步一步的让它越来越清晰。什么是觉知？怎么保持在当

下？明天一定要把它弄明白，因为再下来我就飞了，没得问，一定要会，我

们透过明天的练习，应该是能够更清楚明白。 

  那还有很多师兄，就是不知道为什么要做这样的一个练习？刚刚在休息

的时候，就是有师兄问到嘛，为什么要练习保持觉知，安住在当下？它的目

的是什么？仔细听了！你想要解脱的，刚才说了嘛，烦恼、业力、什么情绪，

自己就解脱了嘛，所以你要解脱六道轮回完全没有问题，你想要开悟、成佛

也没有问题。因为我们讲觉知是我们般若智慧的作用，所以你能够保持觉知，

安住在当下的话，就表示我们那个无分别、般若无分别智，般若无分别智就

是我们的自性，我们的本觉，它就有机会现前。我们都有开悟的种子，但是

它为什么不成熟呢？是因为我们的身心太混乱了嘛，对不对？一下搞感受、

一下搞情绪、一下搞烦恼嘛，它安静不下来，所以我们本来有的那个佛性，

它没有机会现前。虽然一切众生本来觉悟的本觉，可是它没有机会现前，因

为我们太混乱了。所以只有透过不断不断的保持觉知，安住在当下，不再落

入二元对立，二元对立就是轮回的开始。有我嘛、有法嘛，只要一二元对立，

就是轮回的开始。可是我们可以继续的保持，一直安住在当下，保持觉知，

我们的自性就自然现前了嘛，对不对？本觉就能够现前。 

  我们明天还会再透过方法，让它能够现前，更快的现前。我们今天的练

习，只是让大家去体会什么叫「觉知」，然后稍微运用一下，耶！运用在情

绪生起的时候，它用的上、用不上？明天我们练习感受生起的时候，妄念生
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起的时候，是不是也一样很好用？再加上……，再下来呢，我们就会介绍怎

么样让我们的那个本觉现前，更快速。这样的话，应该就离开悟的路途没有

很遥远了。所以我们很期待明天的课程。 

  那我们今天呢，就练习到这里。 

 

 


