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  好，我們之前說要安住在當下，保持覺知，目的呢，就是要讓我們的本

覺現前。可是練習了一段時間，大家都告訴我，很難保持覺知。對不對？安

住在當下有困難嘛，對不對？因為它一下就跑掉，一下就跑掉，很難保持，

也很難安住。沒關係，我們還有方便法。 

  所以，我們今天就講，有一個方法，可以幫助我們不斷不斷地跟本覺相

連，然後你經常練習呢，本覺就比較容易現前。 

  這個方法就是：我們觀想一個白色的明點，在我們心間的位置，明點的

意思，就是明亮的光點，叫明點。它是白色，非常明亮的光點，就在我們心

輪的位置。假設我們身體的中間有一條脈管，就是我們身體中脈，那它就在

我們身體的中間，然後心輪的位置。就是這邊進去，然後碰到我們身體中間

的那個中脈的那一點，有一個白色的明點。 

  那我們只要有空，不一定是打坐的姿勢，我們只要一想起來，我們就觀

想那個白色的明點，在我們心間，它就是跟我們本覺聯繫的一個方法。不然

你說我們一直沒辦法保持覺知，也沒辦法安住在當下，落在二元對立當中，

那我什麼時候本覺才現前呢？那變成說好像不太可能，如果說我一直跑掉、

一直跑掉，我們的心一直攀緣外境的話，變成說我不管修行多久，它都是不

可能本覺現前的。 

  所以，我們就要另外想辦法，怎麼讓我們跟我們自己本來覺悟，叫本覺，

我們本來是覺悟的，那個本覺，怎麼讓它產生一種聯繫。那就用觀想白色的

明點，它本身就是本覺的代表。 

  所以我們平常一想到，就觀想我們心間有一個白色的明點，這時候我們

就跟我們的本覺做一個聯繫，隨時隨地你都可以這樣子來做。像剛剛來這邊

上課，在車上、坐車的時候，或等車的時候，甚至平常你辦公的時候，中間

休息個五分鐘，你也可以練習。或者是覺得說現在心情很煩悶，來練習一下。 

  就是它是非常的方便，隨時隨地你只要一想到，就觀想心間白色的明
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點。這個時間也不用太長，就是你想到就這樣做、想到就這樣做，所以它非

常的方便。在我們日常生活，隨時隨地都來練習，練習跟我們的本覺做一個

比較深沉的聯繫。 

  那我們現在就可以把這個方法來練習看看，那我們時間也是很短，最主

要是知道這個方法怎麼來做，就可以了。現在開始練習。 

（大眾練習） 

  好，也許有人會問說：這個明點到底要多大？它的大小不重要，因為它

只是一種提醒。那你說我不要觀白色，我觀紅色、黃色、藍色、綠色，可不

可以？不同的顏色，代表不同的能量。那白色呢，在這裡，它是代表我們清

淨的自性。好，那就是為什麼我們要選擇白色的明點，作為我們的依止的目

的在這裡。所以這個時候我們就是一定觀想白色的明點。 

  那要注意的就是我們千萬不要抓得太緊，因為怕它跑掉了，所以我們就

一直抓得緊緊的，你的意念一直在你的心間抓得緊緊的，時間久了也不太恰

當。 

  所以我們就是放輕鬆，把它作為一種提醒，就可以了，想到就觀想一下，

然後就放鬆。你喝咖啡的時候，也可以想一下；喝茶的時候，也可以觀想一

下；吃飯的時候也可以，想到就想一下，就是很自然的、很輕鬆的，不要抓

得很緊。 

  因為我們不是一種修定的訓練，修定就是你的所緣境盡量不要讓它分散

嘛。因為要學習專注，要培養定力，所以我們的心，在這個所緣境上，會一

直專注在這個上面，專注久了叫做定力。 

  那我們現在這個方法，跟我們修定的方法是不一樣的，我們只是一種提

醒。所以我們只要想到，我們就跟我們的本覺做一個連結，這樣子就可以了。

那當然你越常想到的話，你的本覺就越快現前嘛。所以經常想它，晚上睡覺

也是，躺下去就觀想心間白色明點，然後就睡著了，這樣也很好，就是隨時

隨地都可以做這樣的觀想。 

  那我們今天就練習到這裡。 


