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講於中國杭州 

2013/9/15 下午 

 

各位居士大德！下午好！ 

好，我們這兩天的練習，已經非常接近我們的自性了，就差那麼臨門一

腳，所以我們現在讓它更靠近我們的自性。 

所以，我們就觀想一個白色的明點，在我們的心間。明點就是明亮的光

點，它是白色的，那位置就是心間，心間就是我們身體的中央。我們第一天

講到中脈、左右脈，它在身體的中央，有一個中脈，那在心間的位置，就是

心輪的位置有一個白色的明點，我們就觀想它，它是我們清淨自性的代表，

清淨的自性。 

那你說這個白色的明點到底要多大呢？它的大小不是很重要，因為它只

是一種提醒。因為我們說保持覺知，安住在當下，練習了半天，等那個本覺

現前，到底是本覺什麼時候才現前？我們等它現前還不如我們去找它比較快

一點。所以現在這個白色的明點，就是本覺的一個代表。 

所以我們平常任何時間都可以做這樣的觀想，不一定是在坐中，只要你

想到，就觀想我們心間有一個白色的明點，任何時間，喝茶的時候、喝咖啡

的時候、走路的時候、等公車的時候都可以，隨時你想到它，你就想到心間

白色的明點，就表示我們跟本覺做一個連結，你想到它，就等於跟我們的本

覺做一個連結，它的目的只是連結。 

那你說一定要白色嗎？我紅色可不可以呢？藍色也不錯啊。這裡的白色

明點，它是象徵我們清淨的自性，所以一定是白色的。因為我們清淨的自性

心，它是白色的，那不同的顏色，它是不同的能量的象徵。那在這裡，我們

就是一定要觀白色的明點，大小無所謂，都可以，一想到它，就等於跟我們

的自性做了一個連結。所以你經常想到它，我們的本覺就越快現前，我們就

離我們的本覺越接近，是這樣的一個作用。 

所以我們現在就來練習一下，看能不能觀得起來。也不用很用力，放輕

鬆、很自然，就想到我們心間有一個白點，就是這樣子。放輕鬆，不要一直

緊盯著它，或者是擔心它觀不起來，然後我身心弄得很緊張，好不容易觀起
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來，又怕它丟了，然後抓得很緊，血壓上升。所以放輕鬆，你只要想到它這

樣就好了，它在心間的位置，有一個白色的明點，這樣就可以了。然後看著

它，跟它做一個連結，也等於是跟我們的本覺做一個連結。 

放輕鬆，然後看著它，不用太集中精力，不用。因為我們不是修定，修

定的話是你有一個所緣境，然後你心非常專注在那個所緣境上，專注不散叫

做定，叫做修止，就是你的心要非常專注地在你的所緣境上。不管你修什麼

法門，只要是修定，要非常的專注，然後不散亂，它才能夠成就這個止力，

或者是定力。那我們現在不是修定，所以不用那麼專注，你只要很輕鬆的，

想到它有一個白色的明點，這樣就可以了。好，我們現在試試看。 

不用太長，因為它也不是打坐，所以可以不用時間太長，就是經常地來

練習，在日常生活行住坐臥當中，因為它非常的方便，隨時都可以提醒自己

本覺的存在。 

所以就是有時間就可以做，包含晚上睡覺，我們也可以觀想，心間有一

個明點，然後睡著了，在這個明點當中睡著。所以它幾乎是沒有什麼時間不

可以的，隨時都可以，白天也可以，晚上也可以。因為我們這次的課程，就

是到今天就結束了，那我們這次練習的重點就是日常生活當中，白天怎麼樣

來練習這個保持覺知，這是上半部，還有下半部，就是你睡眠以後應該要怎

麼來用功，將來如果有機會的話，我們就可以來介紹下半部。 

這樣白天用功，晚上用功，相信不論散亂還是定中，還是夢中或者是臨

終，你都能夠有把握，因為你這個覺知的力量越來越強，可以縱貫一天二十

四小時都在覺知當中。如果晚上睡眠的時候你這個覺知力還在的話，你睡眠

可以非常少，好像睡著了，可是又沒有睡著，可是白天精神又很好。那就是

覺知的力量，不會讓我們進入那個大昏沈，然後渾然不覺，一片無明，不會。 

我們第一堂課也介紹了，明跟無明的關係。當我們覺知的力量越來越

強，就好像光明的力量越來越強，那無明的黑暗就會越來越少、越來越少。

光明跟黑暗是一件事情，當你光明漸漸增長的時候，黑暗自然就薄弱了，到

你完全地光明，黑暗就破除了，那無明也破除了。所以我們覺知力的訓練、

培養，就是要直接攻那個無明。雖然無明本無，本來沒有，可是我們還在一

片無明當中，還沒醒過來，所以我們就用覺知力，來催破這個無明的黑暗。 

所以能夠一天廿四小時持續來修持這個覺知的力量，那就是念念覺，念
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念覺就是佛，一念迷惑又回到眾生了，迷惑顛倒的眾生。所以我們這個覺知

力，念念覺悟可以一直保持，不落入無明，不迷惑顛倒，那就是成佛了的時

候。 

那也許也有人想問：為什麼要明點呢？明亮的光點呢？我觀佛像不可以

嗎？我觀我的本尊不可以嗎？我觀本尊的種子字可以嗎？有沒有發現，這些

都是有形象的？你有一個佛像，不管你是哪一尊佛，它有一個形象，你的本

尊也是有形象，種子字還是有形象。所以要打破一切的形象，超越一切的色

相，我們就觀白色的明點，它是能夠超越一切有形象的一種象徵，所以白色

明點是最恰當的。所以我們這個時候就不觀我們平常修的本尊啦，還是念的

阿彌陀佛，還是哪一尊佛菩薩，就暫時跟我們的本覺連結，就是觀白色的明

點。這樣子來練習，好，我們喘一口氣了，我們就再練習一次，每次時間都

不適合太長，所以我們稍微再坐一會就休息。（進行練習） 

有沒有覺得離本覺越來越近啊？有多近？有多靠近？還差一點點？對

不對？有沒有感覺？還差一點點。差在哪裡呢？因為我們還有能所，差在這

裡。保持覺知，安住在當下，是沒有能所的，可是我們有一個能觀的心，還

有一個所觀的境，對不對？有一個能觀明點的心，還有所觀的明點，二元對

立，所以不夠靠近。一定要二元對立拿掉，要能所雙亡，能所雙亡才能夠真

正的合一，合一以後才夠靠近，不是靠近就合一了。所以現在只慢慢慢慢靠

近，但是還沒有合而為一，你還是你，明點還是明點，還有能所，有主客的

對立。 

所以接下來怎麼辦呢？怎麼把它融合在一起呢？我就是明點，明點就是

我，明點就是本覺，本覺就是清淨的自性，自性就是我的自性，對不對？是

不是同一個，我的自性是清淨的明點，明點是本覺，本覺是我的本覺，是不

是同一個？同一個就合了。所以我們接下來的練習，就是我跟明點合一，明

點就是我，我就是明點，明點就是本覺，本覺就是我，就是明點，無二無別，

這樣子就完全地融合在一起。 

所以清淨的自性就是本覺，就是明點，就是自性，同一個東西。同一個

東西，它就一定是合一的，因為同一個東西，所以你就立刻拿掉能所，立刻

沒有主客的分離，沒有主客的對立，沒有二元對立，這樣才能夠真正的融合

在一起，當下就是本覺。所以我們現在就是練習跟明點合一，明點就是本覺，
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本覺就是自己的自性，它自然就合一了，同樣一件事，好，我們現在練習。

（進行練習） 

剛剛下課的時候有師兄問：剛練習明點，觀白色的明點，它還不是很亮，

剛開始練習是這樣的，我們說過光明跟黑暗互相之間的關係，就是這個關

係，在我們沒有開悟之前，沒有見到清淨的自性之前，本覺沒有現前之前，

我們是無明黑暗一片，是正常的，可是藉著不斷不斷的練習，我們的明點會

慢慢慢慢地越來越亮，那也表示我們的無明越來越薄。 

所以它在你練習的時候，它的亮度是越來越亮，只要你想到它，它就會

越來越亮。本來是心間一個光亮的明點，明亮的光點，它越來越明亮，充滿

全身，慢慢再擴大到整個房間，再繼續擴大到整個虛空。所以到最後是一片

光明，跟虛空合一，盡虛空遍法界都是一片光明，那個就是我們自性的光明，

它本來是沒有絲毫遮障的。所以當我們無明漸漸破了之後，光明就很自然的

就慢慢地顯現，它本來是光明的，就是因為無明，它變得黑暗。那藉由不斷

不斷地練習，光明自然會一天一天的增長，那也是我們自性的光明。所以那

個光不在外面，是我們自性般若的慧光，不斷不斷地湧現，它本來也是遍法

界虛空界的。 

還有另外一位師兄，提到說我們現在從觀白色的明點練習，最後是不是

明點也不要了？相信這一堂課上完，他就自然有答案，還要不要明點？明點

就是本覺，本覺就明點就是我，只要本覺現前，你就跟明點已經融合為一了，

你說這個時候還需不需要明點？所以它是一個牽引我們、引導我們跟自性的

本覺合一的一個方便。 

所以我們用白色的明點，做為一個引導的方便，但是白色的明點也同時

代表了我們清淨的自性。我們剛剛說了，自性本來就是一片光明，你說是明

點，還是一片光明？所以到最後就是法界同體了，這個問題也就不存在了，

整個法界都已經同體了。你說明點跟我的本覺合一，那跟你的本覺有什麼關

係？跟他的本覺有什麼關係？所謂的法界同體是什麼關係？就是同體了，明

白嗎？所以這時候沒有你我他的差別，所有二元對立都在這個當下消融掉

了。 

所以從這一刻開始，你就是過著覺悟的生活，跟以前有截然的不同。因

為過去念念是我，你現在知道根本沒有我的存在，法界同體，本來沒有我。
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我們第一堂課就說了半天，說了半天那個什麼第七識末那識，恆審思量執八

識見分為我，執八識的相分為法，說了半天，那個聽不懂的沒關係，重點是

要說什麼？「我」根本不存在！所以什麼時候你才能夠真正了悟這個問題

呢？就是當你本覺現前的時候，你就知道這個「我」根本不存在，你就可以

跟整個虛空法界融為一體了。 

所以才說心、佛、眾生三無差別，是真的沒有差別，你本來就是佛，眾

生也是未來佛，本來沒有差別，本來是法界同體的。所以這個時候智慧的光

明顯現了，它是怎麼來的呢？就是覺知來的，覺知的訓練，到最後你的般若

智慧的光明就顯現了。所以當你跟本覺合一的時候，你的慈悲也出來了，為

什麼？前面為什麼沒辦法慈悲？要發菩提心，發了半天也效果不是很好，因

為有我啊，我一出來菩提心就不見，因為我為自己打算都來不及，我怎麼會

想到眾生呢。 

所以除非你真正體悟到沒有我的存在，你才會真正的生起那個慈悲心，

慈悲心也是我們自性本自具足的。剛才講那個般若慧光也是本自具足的，可

是這個時候才能夠顯現出來，無我的時候它才能顯現。所以你不用擔心說我

要求智慧，不用求，這個時候本自具足的智慧自然顯現，你說我不夠慈悲也

不用擔心，你到這個時候慈悲心自然顯現，為什麼？本來就有的，當你無我

的時候它就出來了，有我的時候它就不見了，就是這麼簡單，所以從此以後

你會念念為眾生著想。 

這時候你修一切的法都不是為了成就自己，而是為了利益眾生。今天眾

生需要什麼法，我就去成就這個法，然後來利益眾生，所以這個時候我沒有

什麼法不學的，我遍學一切法，為什麼？無量的眾生，每個眾生根性都不同，

因緣不同，那你說我只會白骨觀，那我要修念佛，對不起我沒有念佛，那我

想修四禪八定，對不起，我也沒修定，那你怎麼去利益眾生？所以從這一刻

開始，你才會想要遍學一切法，都不是為了成就自己，而是為了利益眾生，

很自然的，你那個慈悲心就出來了。 

所以以後也不會念念都為自己的利益著想，而是念念都為眾生著想，眾

生需要什麼，我就去幫他完成，自他不二，法界同體就是自他不二，他的事

就是我家的事，他的煩惱、他的苦，我也可以肩負在我的肩膀上，為他承擔，

因為法界同體，自他不二。 
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所以慈悲很自然的生起來之後，你會很自然地，就去很心甘情願的、沒

有條件的、不求回報的去幫眾生。今天我只要有能力，我能做什麼，我就做

了，做完就放下了，不會記在心裡面，說你哪一天要回報我，哪一天背叛我，

我就活不下去了，沒這麼嚴重，就不計較了。從此以後都過著覺悟的生活，

然後利益眾生的生活，完全為他人著想，利益眾生，就是利他的這樣的念頭，

念念為了利他，之前是念念自利，之後是念念利他，會有一個很大的轉變，

在你的生活或者是思想上，或者是作為上，都會有一個很大的轉變，那表示

說這個法門是真正的了悟了，了悟了這個諸法的實相。 

完全了悟是每個修行人的目標，那我們這兩天可以離我們的自性那麼近

然後又可以跟它合一，想到就心中充滿了無限的法喜。所以也希望各位能夠

早一點了悟，然後去發心，利益一切的眾生。因為無量無邊的眾生還沒有了

悟，所以我們希望能夠幫助它們，也能夠了悟這個一切法無我的這個諸法實

相的道理。 

還有兩個問題要回答。 

問：上師，請問打坐睡覺算不算罪過？ 

師：累了就睡。就是不要成為習慣，因為有些人他平常很忙、很累，沒

有時間打坐，所以他是全部事情都忙完了，然後就上座。一上座，因為身心

疲累他就睡覺，一上座就睡覺，變成習慣性，因為一上座就萬緣放下，哎呦，

好舒服，就睡著了。 

所以不要成為習慣性。因為你一上座就會想睡覺，因為它已經成為慣性

了，只要不是這樣的情況，你累了你打坐本來就會睡著，這是正常的，因為

身心疲累就會想睡覺。 

所以如果效果不好的話，我們寧願就去睡覺了。睡到精神飽滿，然後我

們再來打坐，效果更好。所以在有關打坐的經論上面，它也是告訴我們，昏

沈的時候怎麼辦？就起來走一走，經行，或者是沖沖冷水，洗把臉，清醒一

下，動一動，等昏沈過去了然後再坐。不要一面坐一面睡，盡量不要有這樣

的習慣，因為它到最後會變為習氣，變成說你一打坐就會想要睡覺的習氣，

那這個習氣養成當然就不好，是不是？是這樣子的。 

問：請問師父，閉關要注意哪些問題？ 

師：我們最近有一位師兄去閉關了。去閉關之前，他來見我說：請問師
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父我在關房要做哪些事？我在關房裡面要做什麼？我就跟他說很簡單，四個

字，吃飯睡覺，他就說：哦！他的表情就說：就這樣啊，就說好吧，也沒說

懂了還是沒懂，他就去閉關了，現在不知道情況如何。可是這兩天下來我們

就知道，吃飯就是吃飯，睡覺就是睡覺，一念不生有多難啊！保持覺知，安

住在當下，不動一念就是安住在當下，保持覺知的吃飯睡覺，是不是很困難？

你們可以保證不打妄想嗎？很難對不對？所以這四個字講完，做到的話，就

不得了，他出關的時候就可能就光芒萬丈或是怎麼樣，不知道，就希望他瞭

解我的意思然後真的是這樣子用功。那應該是既然在關房裡面吃飽了睡飽

了，應該也不會出問題，一般閉關出問題都是因為什麼？太過壓抑嘛，是不

是。好。 

問：出家、在家對修行而言，最大的差別在哪裡？ 

師：這個又要講到你是站在小乘的立場，還是大乘的立場。小乘的立場，

就是說你自我解脫，自己證阿羅漢的話，出家是比較好。為什麼？他可以躲

在深山裡面，然後住在阿蘭若處，然後連個鬼影子都看不到的地方，也沒有

人來打擾你。什麼四禪八定、什麼白骨觀、不淨觀，應該是很快就可以成就。

因為都沒有外緣，不在紅塵裡面俗事太多，外緣太多，你想要專心修行都很

難。 

所以小乘行者就是水邊、林下、露地坐，在塚間坐，塚就是墳墓，在墳

墓間坐，打坐，最好可以看到那個，因為以前印度很多那個什麼，就是那個

屍體包一包，那個白色的布包一包、裹一裹，然後就丟在那裡。所以你要修

不淨觀白骨觀非常的方便，就是到那個墳墓那邊走一圈，你可以看到各式各

樣的，腐爛到一半的，腐爛光的，只剩下白骨的，然後被那個野狗、野貓、

野狐狸拖得那個支離破碎的屍體，那時候就成就白骨觀非常快，不淨觀也很

快，因為你可以觀察整個死了以後腐爛的過程，你要修什麼九想還是什麼，

都很快成就，這是小乘的路線，自我解脫出家最方便，因為你可以好好的修

行。 

大乘菩薩就不一定了，因為大乘菩薩在哪裡修？在紅塵修，度什麼？度

紅塵裡面的眾生，所以你說我今天要躲起來，人家會說你的菩提心在哪裡

啊，你躲起來怎麼度眾生啊，可以啦，閉關就是自己精進用功的一段時間，

可以閉關。 
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我們禪宗有三關，不破初關不住山，不破重關不閉關，末後就是牢關，

末後牢關，就是生死關。所以禪宗的標準，就是說你破初關之後，你開悟，

然後就可以住山了。所以他也有自我精進用功的那個過程，可是他是發的菩

提心上山閉關的哦，不是自我解脫閉關的。這是大乘所走的路線，閉關是為

了成就眾生去閉關的。我希望在短時間怎麼樣？趕快開悟、趕快成就，好入

紅塵來度眾生。 

那這個條件之下，在家、出家就沒有太大差別了，對不對？因為你不是

走自我解脫的路線，遲早都要入紅塵，所以你在紅塵修也好，你有機會閉關

也好，你有因緣出家也好。不是說出家不好，只是說看因緣，你有出家因緣

就出家，沒有出家因緣也沒有關係，都一樣可以成就。你看我們這兩天的法

門，跟出家在家都沒關係嘛，都一樣可以本覺現前，可以明心見性、可以開

悟。 

所以在大乘的立場來看，就是遲早都是為了利益眾生，那能不能出家是

看因緣，不要強迫自己。那個因緣不具足就一定要怎麼樣，這樣也不好，就

是鬧了很多家庭革命還是什麼，弄得什麼妻離子散、家庭破碎之類的，那你

不是慈悲心的菩薩嗎？怎麼會弄到這樣子呢？也是為人詬病嘛，所以我們是

沒有什麼意見，我們覺得出家在家都很好，就是看因緣，隨緣來發菩提願，

這個才是重點。你有菩提心的話，你在家出家都會利益眾生，你走的都是菩

薩道的路線。大概就可以回答了這兩個問題。 

好，那我們的課程呢，就到這裡圓滿結束了，希望課程結束之後，是各

位師兄精進用功的開始，保持覺知，安住在當下，每一個當下都念念分明，

希望能夠讓本覺早一點現前，能夠早一點明心見性，然後開悟，然後早一點

利益眾生。 

好，那我們最後呢，來做回向。 

願以此功德，普及於一切，我等與眾生，皆共成佛道。 

 

  


