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觉知的训练(四) 

最尊贵的净莲上师讲解 

讲于中国杭州 

2013/9/15下午 

 

各位居士大德！下午好！ 

好，我们这两天的练习，已经非常接近我们的自性了，就差那么临门一

脚，所以我们现在让它更靠近我们的自性。 

所以，我们就观想一个白色的明点，在我们的心间。明点就是明亮的光

点，它是白色的，那位置就是心间，心间就是我们身体的中央。我们第一天

讲到中脉、左右脉，它在身体的中央，有一个中脉，那在心间的位置，就是

心轮的位置有一个白色的明点，我们就观想它，它是我们清净自性的代表，

清净的自性。 

那你说这个白色的明点到底要多大呢？它的大小不是很重要，因为它只

是一种提醒。因为我们说保持觉知，安住在当下，练习了半天，等那个本觉

现前，到底是本觉什么时候才现前？我们等它现前还不如我们去找它比较快

一点。所以现在这个白色的明点，就是本觉的一个代表。 

所以我们平常任何时间都可以做这样的观想，不一定是在坐中，只要你

想到，就观想我们心间有一个白色的明点，任何时间，喝茶的时候、喝咖啡

的时候、走路的时候、等公交车的时候都可以，随时你想到它，你就想到心

间白色的明点，就表示我们跟本觉做一个连结，你想到它，就等于跟我们的

本觉做一个连结，它的目的只是连结。 

那你说一定要白色吗？我红色可不可以呢？蓝色也不错啊。这里的白色

明点，它是象征我们清净的自性，所以一定是白色的。因为我们清净的自性

心，它是白色的，那不同的颜色，它是不同的能量的象征。那在这里，我们

就是一定要观白色的明点，大小无所谓，都可以，一想到它，就等于跟我们

的自性做了一个连结。所以你经常想到它，我们的本觉就越快现前，我们就

离我们的本觉越接近，是这样的一个作用。 

所以我们现在就来练习一下，看能不能观得起来。也不用很用力，放轻

松、很自然，就想到我们心间有一个白点，就是这样子。放轻松，不要一直

紧盯着它，或者是担心它观不起来，然后我身心弄得很紧张，好不容易观起
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来，又怕它丢了，然后抓得很紧，血压上升。所以放轻松，你只要想到它这

样就好了，它在心间的位置，有一个白色的明点，这样就可以了。然后看着

它，跟它做一个连结，也等于是跟我们的本觉做一个连结。 

放轻松，然后看着它，不用太集中精力，不用。因为我们不是修定，修

定的话是你有一个所缘境，然后你心非常专注在那个所缘境上，专注不散叫

做定，叫做修止，就是你的心要非常专注地在你的所缘境上。不管你修什么

法门，只要是修定，要非常的专注，然后不散乱，它才能够成就这个止力，

或者是定力。那我们现在不是修定，所以不用那么专注，你只要很轻松的，

想到它有一个白色的明点，这样就可以了。好，我们现在试试看。 

不用太长，因为它也不是打坐，所以可以不用时间太长，就是经常地来

练习，在日常生活行住坐卧当中，因为它非常的方便，随时都可以提醒自己

本觉的存在。 

所以就是有时间就可以做，包含晚上睡觉，我们也可以观想，心间有一

个明点，然后睡着了，在这个明点当中睡着。所以它几乎是没有什么时间不

可以的，随时都可以，白天也可以，晚上也可以。因为我们这次的课程，就

是到今天就结束了，那我们这次练习的重点就是日常生活当中，白天怎么样

来练习这个保持觉知，这是上半部，还有下半部，就是你睡眠以后应该要怎

么来用功，将来如果有机会的话，我们就可以来介绍下半部。 

这样白天用功，晚上用功，相信不论散乱还是定中，还是梦中或者是临

终，你都能够有把握，因为你这个觉知的力量越来越强，可以纵贯一天二十

四小时都在觉知当中。如果晚上睡眠的时候你这个觉知力还在的话，你睡眠

可以非常少，好像睡着了，可是又没有睡着，可是白天精神又很好。那就是

觉知的力量，不会让我们进入那个大昏沈，然后浑然不觉，一片无明，不会。 

我们第一堂课也介绍了，明跟无明的关系。当我们觉知的力量越来越强，

就好像光明的力量越来越强，那无明的黑暗就会越来越少、越来越少。光明

跟黑暗是一件事情，当你光明渐渐增长的时候，黑暗自然就薄弱了，到你完

全地光明，黑暗就破除了，那无明也破除了。所以我们觉知力的训练、培养，

就是要直接攻那个无明。虽然无明本无，本来没有，可是我们还在一片无明

当中，还没醒过来，所以我们就用觉知力，来催破这个无明的黑暗。 

所以能够一天廿四小时持续来修持这个觉知的力量，那就是念念觉，念
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念觉就是佛，一念迷惑又回到众生了，迷惑颠倒的众生。所以我们这个觉知

力，念念觉悟可以一直保持，不落入无明，不迷惑颠倒，那就是成佛了的时

候。 

那也许也有人想问：为什么要明点呢？明亮的光点呢？我观佛像不可以

吗？我观我的本尊不可以吗？我观本尊的种子字可以吗？有没有发现，这些

都是有形象的？你有一个佛像，不管你是哪一尊佛，它有一个形象，你的本

尊也是有形象，种子字还是有形象。所以要打破一切的形象，超越一切的色

相，我们就观白色的明点，它是能够超越一切有形象的一种象征，所以白色

明点是最恰当的。所以我们这个时候就不观我们平常修的本尊啦，还是念的

阿弥陀佛，还是哪一尊佛菩萨，就暂时跟我们的本觉连结，就是观白色的明

点。这样子来练习，好，我们喘一口气了，我们就再练习一次，每次时间都

不适合太长，所以我们稍微再坐一会就休息。（进行练习） 

有没有觉得离本觉越来越近啊？有多近？有多靠近？还差一点点？对

不对？有没有感觉？还差一点点。差在哪里呢？因为我们还有能所，差在这

里。保持觉知，安住在当下，是没有能所的，可是我们有一个能观的心，还

有一个所观的境，对不对？有一个能观明点的心，还有所观的明点，二元对

立，所以不够靠近。一定要二元对立拿掉，要能所双亡，能所双亡才能够真

正的合一，合一以后才够靠近，不是靠近就合一了。所以现在只慢慢慢慢靠

近，但是还没有合而为一，你还是你，明点还是明点，还有能所，有主客的

对立。 

所以接下来怎么办呢？怎么把它融合在一起呢？我就是明点，明点就是

我，明点就是本觉，本觉就是清净的自性，自性就是我的自性，对不对？是

不是同一个，我的自性是清净的明点，明点是本觉，本觉是我的本觉，是不

是同一个？同一个就合了。所以我们接下来的练习，就是我跟明点合一，明

点就是我，我就是明点，明点就是本觉，本觉就是我，就是明点，无二无别，

这样子就完全地融合在一起。 

所以清净的自性就是本觉，就是明点，就是自性，同一个东西。同一个

东西，它就一定是合一的，因为同一个东西，所以你就立刻拿掉能所，立刻

没有主客的分离，没有主客的对立，没有二元对立，这样才能够真正的融合

在一起，当下就是本觉。所以我们现在就是练习跟明点合一，明点就是本觉，
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本觉就是自己的自性，它自然就合一了，同样一件事，好，我们现在练习。

（进行练习） 

刚刚下课的时候有师兄问：刚练习明点，观白色的明点，它还不是很亮，

刚开始练习是这样的，我们说过光明跟黑暗互相之间的关系，就是这个关系，

在我们没有开悟之前，没有见到清净的自性之前，本觉没有现前之前，我们

是无明黑暗一片，是正常的，可是借着不断不断的练习，我们的明点会慢慢

慢慢地越来越亮，那也表示我们的无明越来越薄。 

所以它在你练习的时候，它的亮度是越来越亮，只要你想到它，它就会

越来越亮。本来是心间一个光亮的明点，明亮的光点，它越来越明亮，充满

全身，慢慢再扩大到整个房间，再继续扩大到整个虚空。所以到最后是一片

光明，跟虚空合一，尽虚空遍法界都是一片光明，那个就是我们自性的光明，

它本来是没有丝毫遮障的。所以当我们无明渐渐破了之后，光明就很自然的

就慢慢地显现，它本来是光明的，就是因为无明，它变得黑暗。那藉由不断

不断地练习，光明自然会一天一天的增长，那也是我们自性的光明。所以那

个光不在外面，是我们自性般若的慧光，不断不断地涌现，它本来也是遍法

界虚空界的。 

还有另外一位师兄，提到说我们现在从观白色的明点练习，最后是不是

明点也不要了？相信这一堂课上完，他就自然有答案，还要不要明点？明点

就是本觉，本觉就明点就是我，只要本觉现前，你就跟明点已经融合为一了，

你说这个时候还需不需要明点？所以它是一个牵引我们、引导我们跟自性的

本觉合一的一个方便。 

所以我们用白色的明点，做为一个引导的方便，但是白色的明点也同时

代表了我们清净的自性。我们刚刚说了，自性本来就是一片光明，你说是明

点，还是一片光明？所以到最后就是法界同体了，这个问题也就不存在了，

整个法界都已经同体了。你说明点跟我的本觉合一，那跟你的本觉有什么关

系？跟他的本觉有什么关系？所谓的法界同体是什么关系？就是同体了，明

白吗？所以这时候没有你我他的差别，所有二元对立都在这个当下消融掉

了。 

所以从这一刻开始，你就是过着觉悟的生活，跟以前有截然的不同。因

为过去念念是我，你现在知道根本没有我的存在，法界同体，本来没有我。
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我们第一堂课就说了半天，说了半天那个什么第七识末那识，恒审思量执八

识见分为我，执八识的相分为法，说了半天，那个听不懂的没关系，重点是

要说什么？「我」根本不存在！所以什么时候你才能够真正了悟这个问题呢？

就是当你本觉现前的时候，你就知道这个「我」根本不存在，你就可以跟整

个虚空法界融为一体了。 

所以才说心、佛、众生三无差别，是真的没有差别，你本来就是佛，众

生也是未来佛，本来没有差别，本来是法界同体的。所以这个时候智慧的光

明显现了，它是怎么来的呢？就是觉知来的，觉知的训练，到最后你的般若

智慧的光明就显现了。所以当你跟本觉合一的时候，你的慈悲也出来了，为

什么？前面为什么没办法慈悲？要发菩提心，发了半天也效果不是很好，因

为有我啊，我一出来菩提心就不见，因为我为自己打算都来不及，我怎么会

想到众生呢。 

所以除非你真正体悟到没有我的存在，你才会真正的生起那个慈悲心，

慈悲心也是我们自性本自具足的。刚才讲那个般若慧光也是本自具足的，可

是这个时候才能够显现出来，无我的时候它才能显现。所以你不用担心说我

要求智慧，不用求，这个时候本自具足的智慧自然显现，你说我不够慈悲也

不用担心，你到这个时候慈悲心自然显现，为什么？本来就有的，当你无我

的时候它就出来了，有我的时候它就不见了，就是这么简单，所以从此以后

你会念念为众生着想。 

这时候你修一切的法都不是为了成就自己，而是为了利益众生。今天众

生需要什么法，我就去成就这个法，然后来利益众生，所以这个时候我没有

什么法不学的，我遍学一切法，为什么？无量的众生，每个众生根性都不同，

因缘不同，那你说我只会白骨观，那我要修念佛，对不起我没有念佛，那我

想修四禅八定，对不起，我也没修定，那你怎么去利益众生？所以从这一刻

开始，你才会想要遍学一切法，都不是为了成就自己，而是为了利益众生，

很自然的，你那个慈悲心就出来了。 

所以以后也不会念念都为自己的利益着想，而是念念都为众生着想，众

生需要什么，我就去帮他完成，自他不二，法界同体就是自他不二，他的事

就是我家的事，他的烦恼、他的苦，我也可以肩负在我的肩膀上，为他承担，

因为法界同体，自他不二。 
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所以慈悲很自然的生起来之后，你会很自然地，就去很心甘情愿的、没

有条件的、不求回报的去帮众生。今天我只要有能力，我能做什么，我就做

了，做完就放下了，不会记在心里面，说你哪一天要回报我，哪一天背叛我，

我就活不下去了，没这么严重，就不计较了。从此以后都过着觉悟的生活，

然后利益众生的生活，完全为他人着想，利益众生，就是利他的这样的念头，

念念为了利他，之前是念念自利，之后是念念利他，会有一个很大的转变，

在你的生活或者是思想上，或者是作为上，都会有一个很大的转变，那表示

说这个法门是真正的了悟了，了悟了这个诸法的实相。 

完全了悟是每个修行人的目标，那我们这两天可以离我们的自性那么近

然后又可以跟它合一，想到就心中充满了无限的法喜。所以也希望各位能够

早一点了悟，然后去发心，利益一切的众生。因为无量无边的众生还没有了

悟，所以我们希望能够帮助它们，也能够了悟这个一切法无我的这个诸法实

相的道理。 

还有两个问题要回答。 

问：上师，请问打坐睡觉算不算罪过？ 

师：累了就睡。就是不要成为习惯，因为有些人他平常很忙、很累，没

有时间打坐，所以他是全部事情都忙完了，然后就上座。一上座，因为身心

疲累他就睡觉，一上座就睡觉，变成习惯性，因为一上座就万缘放下，哎呦，

好舒服，就睡着了。 

所以不要成为习惯性。因为你一上座就会想睡觉，因为它已经成为惯性

了，只要不是这样的情况，你累了你打坐本来就会睡着，这是正常的，因为

身心疲累就会想睡觉。 

所以如果效果不好的话，我们宁愿就去睡觉了。睡到精神饱满，然后我

们再来打坐，效果更好。所以在有关打坐的经论上面，它也是告诉我们，昏

沈的时候怎么办？就起来走一走，经行，或者是冲冲冷水，洗把脸，清醒一

下，动一动，等昏沈过去了然后再坐。不要一面坐一面睡，尽量不要有这样

的习惯，因为它到最后会变为习气，变成说你一打坐就会想要睡觉的习气，

那这个习气养成当然就不好，是不是？是这样子的。 

问：请问师父，闭关要注意哪些问题？ 

师：我们最近有一位师兄去闭关了。去闭关之前，他来见我说：请问师
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父我在关房要做哪些事？我在关房里面要做什么？我就跟他说很简单，四个

字，吃饭睡觉，他就说：哦！他的表情就说：就这样啊，就说好吧，也没说

懂了还是没懂，他就去闭关了，现在不知道情况如何。可是这两天下来我们

就知道，吃饭就是吃饭，睡觉就是睡觉，一念不生有多难啊！保持觉知，安

住在当下，不动一念就是安住在当下，保持觉知的吃饭睡觉，是不是很困难？

你们可以保证不打妄想吗？很难对不对？所以这四个字讲完，做到的话，就

不得了，他出关的时候就可能就光芒万丈或是怎么样，不知道，就希望他了

解我的意思然后真的是这样子用功。那应该是既然在关房里面吃饱了睡饱

了，应该也不会出问题，一般闭关出问题都是因为什么？太过压抑嘛，是不

是。好。 

问：出家、在家对修行而言，最大的差别在哪里？ 

师：这个又要讲到你是站在小乘的立场，还是大乘的立场。小乘的立场，

就是说你自我解脱，自己证阿罗汉的话，出家是比较好。为什么？他可以躲

在深山里面，然后住在阿兰若处，然后连个鬼影子都看不到的地方，也没有

人来打扰你。什么四禅八定、什么白骨观、不净观，应该是很快就可以成就。

因为都没有外缘，不在红尘里面俗事太多，外缘太多，你想要专心修行都很

难。 

所以小乘行者就是水边、林下、露地坐，在冢间坐，冢就是坟墓，在坟

墓间坐，打坐，最好可以看到那个，因为以前印度很多那个什么，就是那个

尸体包一包，那个白色的布包一包、裹一裹，然后就丢在那里。所以你要修

不净观白骨观非常的方便，就是到那个坟墓那边走一圈，你可以看到各式各

样的，腐烂到一半的，腐烂光的，只剩下白骨的，然后被那个野狗、野猫、

野狐狸拖得那个支离破碎的尸体，那时候就成就白骨观非常快，不净观也很

快，因为你可以观察整个死了以后腐烂的过程，你要修什么九想还是什么，

都很快成就，这是小乘的路线，自我解脱出家最方便，因为你可以好好的修

行。 

大乘菩萨就不一定了，因为大乘菩萨在哪里修？在红尘修，度什么？度

红尘里面的众生，所以你说我今天要躲起来，人家会说你的菩提心在哪里啊，

你躲起来怎么度众生啊，可以啦，闭关就是自己精进用功的一段时间，可以

闭关。 
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我们禅宗有三关，不破初关不住山，不破重关不闭关，末后就是牢关，

末后牢关，就是生死关。所以禅宗的标准，就是说你破初关之后，你开悟，

然后就可以住山了。所以他也有自我精进用功的那个过程，可是他是发的菩

提心上山闭关的哦，不是自我解脱闭关的。这是大乘所走的路线，闭关是为

了成就众生去闭关的。我希望在短时间怎么样？赶快开悟、赶快成就，好入

红尘来度众生。 

那这个条件之下，在家、出家就没有太大差别了，对不对？因为你不是

走自我解脱的路线，迟早都要入红尘，所以你在红尘修也好，你有机会闭关

也好，你有因缘出家也好。不是说出家不好，只是说看因缘，你有出家因缘

就出家，没有出家因缘也没有关系，都一样可以成就。你看我们这两天的法

门，跟出家在家都没关系嘛，都一样可以本觉现前，可以明心见性、可以开

悟。 

所以在大乘的立场来看，就是迟早都是为了利益众生，那能不能出家是

看因缘，不要强迫自己。那个因缘不具足就一定要怎么样，这样也不好，就

是闹了很多家庭革命还是什么，弄得什么妻离子散、家庭破碎之类的，那你

不是慈悲心的菩萨吗？怎么会弄到这样子呢？也是为人诟病嘛，所以我们是

没有什么意见，我们觉得出家在家都很好，就是看因缘，随缘来发菩提愿，

这个才是重点。你有菩提心的话，你在家出家都会利益众生，你走的都是菩

萨道的路线。大概就可以回答了这两个问题。 

好，那我们的课程呢，就到这里圆满结束了，希望课程结束之后，是各

位师兄精进用功的开始，保持觉知，安住在当下，每一个当下都念念分明，

希望能够让本觉早一点现前，能够早一点明心见性，然后开悟，然后早一点

利益众生。 

好，那我们最后呢，来做回向。 

愿以此功德，普及于一切，我等与众生，皆共成佛道。 

 

  


