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最尊贵的净莲上师讲解 

讲于台北新店 

2012年 9 月 23 日 

 

  我们今天的课程是训练觉知。 

  在日常生活当中，即使我们的心非常的散乱，但是为什么我们过马路不

会撞到车？或者是，即使在晚上睡着了之后，有人喊你的名字，你也仍然会

做响应？这个都说明觉知的作用，其实它一直都在。即使我们的心非常的散

乱，想过去、想未来，可是你走路还是一样会看，那个就是觉知。晚上睡着

了，即使是睡着了，但是觉知仍然还在。所以我们要了解的就是，这个觉知

其实它一直都在，只是我们没有去察觉到。 

  那为什么没有察觉到呢？就是因为我们心散乱嘛，不是想过去，就是想

未来，像一般我们在走路的时候也是，一面走，一面想心事，虽然不会踢到

石头，但是它就是没有安住在当下。所以我们今天的练习，就是让觉知一直

保持，就是安住在当下，保持觉知，念念分明。 

  所以等一下我们会先坐，坐个十分钟，然后我们到外面去走一圈，看这

个整个过程当中，你能不能仍然保持这个觉知。所以等一下我们坐的时候，

不管你是从数息，还是随息下手，我们只要坐到第六意识现量无分别就可以

了。现量无分别，就是安住在当下，那等到我们下座之后，到外面走一圈，

看是不是仍然可以安住在当下，保持觉知。那就是一直保持我们的第六意识

不让它落入比量、或者是非量，就是现量境，你只要保持第六意识的现量无

分别，你就可以安住在当下，保持觉知。 

  那我们念过《八识规矩颂》就明白，前五识它是性境、现量，对不对？

所以问题都不在前五识。所以等一下出去走一圈，你可以尽量用眼识看东西，

你眼睛可以尽量看，耳朵尽量听，因为外面有各种的鸟叫虫鸣，那你也可以

看到现在桂花正在盛开，还有各种的水果，像柚子，还有各种的菜，你可以

看得很清楚，但是你当下第六意识保持现量无分别，但是你看得很清楚，也

闻到桂花的香。所以，你尽管放松你的心情，打开你的六根，眼耳鼻舌身，

你去看、你去听、你去闻，身体去感觉，是有一点热，天气闷闷的，还是一

阵凉风吹过来的当下感受，但是都仍然保持在第六意识的现量。 
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  前五识当然是性境、现量，它没有问题，问题出在第六识，那第六识我

们也念过，它是通三境跟三量，第六意识它有现量、比量、非量，它也通三

境──性境、带质境、还有独影境。所以前五识没有问题，它就是性境、现

量，我们只要保持第六意识的性境、现量就 O.K.了，那就是念念在当下，

保持觉知，可以做得到。所以你第六意识尽量不要落入比量或非量，保持现

量，现量就是性境。所以我们配合这个理论的了解之后，我们去实行，当下

去做。 

  一般我们在坐中保持现量无分别很容易，但是你下座之后，是不是又散

乱、昏沉、掉举，又回来了？是不是又马上又想过去、想未来？过去已经过

去，没有什么好想，未来还没有到，所以也没什么好想的，这样你就可以念

念安住在当下，保持觉知。 

  所以我们等一下坐一下，我们就会在外面走一圈，然后再走回来这边，

我们课程就结束，我们现在练习。 

（觉知的训练户外练习） 

  大家都练习了一遍，觉得容易吗？安住在当下，保持觉知，容易吗？没

有那么容易，对不对？所以要经常的练习。那各位回去，就是每天找一段时

间来练习，那我们的希望是能够把这个觉知，可以一直保持让它延续，从白

天清醒的时候，延续到晚上睡眠之后，等到你不论是清醒、还是睡眠，都能

够保持觉知的时候，你临终才能够保持觉知。所谓临终有把握，也就是觉知

的训练，当你连晚上睡眠都可以保持觉知，那你的生死大概就没有问题了，

就是你临终能够有把握到你想要到的地方去。虽然也可以随着你的菩提愿，

让它去牵引，就是哪边因缘成熟，你就到哪里去，也是 O.K.的啦，就是带

着你的菩提愿离开这个人世，也是很好的，但是这个觉知还是很重要。那我

们是透过五根，开放你的五根去练习，当你能够保持现量无分别的意思，就

是说，你就可以安住在没有二元对立的觉性中。 

  如果以唯识来说，没有二元对立的意思，就是没有能所，也就是你的见

分跟相分都回归到了自证分，也就是你八识的本体当中。八个识都有四分，

见分、相分，回归自证分，就是回归八个识的本体，它离我们的本觉就很接

近了。所以我们是透过这个练习，让我们的本觉能够现前，那我们之后再一

步一步地把它加深。那现在最重要的，就是我们的觉知能够保持，能够继续
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地保持，一发现它又落入比量、非量的时候，因为你有觉知，所以你又提醒

自己，再把那个觉知再找回来。 

  我们刚才说了，它从来没有消失过，只是因为你散乱、昏沉、掉举，你

没有感觉它的存在，可是它一直是存在的，那我们就把这个觉知能够让它清

醒地一直保持，这是我们训练的目的。 

  我们也说过，你完全地了悟，就是你觉知能够一直保持，你就是佛了。

所以现在不能够保持现量无分别，安住在当下，是很正常的。你念念都能够

保持觉知，就是所谓的「依智不依识」，就是你不再用八识来过生活，而是

用智慧，所有的八识都转成五种智慧了，然后就过着智慧的生活，那就是佛

陀，完全觉悟、了悟的人，所以我们是朝这个目标来向前迈进。 

  好，我们今天的练习就到这里结束。 

  愿以此功德，普及于一切，我等与众生，皆共成佛道。 


