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如何觀照（五） 

 

不睬它：落空？ 

元音老人《上海寓所隨緣開示（七）》 

問：師父，一次下座之後呢，感到心裡邊挺空寂的，外邊

的一些事物呢，好像離自個很遠似的，就是這個起的妄念， 看

得比較清楚，因為這是------那頂好嘛，起的妄念看得清楚，頂

好嘛。就怕你起了妄念，看不見，跟著妄念跑。你妄念起了能

看得清楚，你不跟它走，是做得好啊。看它一個個地過去，哎，

頂好，你一個個地過去，我不睬你。像馬路上的行人，馬路上

很多人，是吧，車水馬龍，很多，你不睬它，一個個地過去，

你歸你自己，是蠻好嘛，這很好。 

問：您說這是不是落了空寂了？ 

哎，這不是空寂啊，你知道嘛！你還空寂了？ 

問：我怕落空。 

還怕，怕什麼，你落不了空。 

問：這個時候是不是保任啊？ 

哎，這個時候正好嘛，就看著它，一個個地過去，哎，與我都

不相干。你看，我本性不動，這些妄念呼呼地過去了，哎，真

好。 

所以我們經常這樣比方，在馬路上，我們南京路淮海路人

多得不得了，是吧，他都過去了，你歸你，他歸他，都過去了，

你沒有動，蠻好嘛，叫“青山本不動，白雲任去來”。你這些
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妄念，我讓你過去，呼，過去好了，不關我事，他過去，多好，

所以這就是觀照。假如不是這樣過去了，你拿住它了，哎，攀

緣了，就壞了。噢，拉住它就壞了，就讓它，呼，過去。過去

了，你沒睬它，什麼念頭不知道了。你起什麼念頭，哎，不知

道了，我沒睬它，它過去了。無念無念，這就叫“無念”，不

是一個念頭沒有，而是念頭起了我沒睬它，它過去了。 

問：好多白天做不完的工作，晚上在想，哎呀，等會兒想，不

想了，我打坐，打坐，哎，坐坐坐，它又出來了，就現在師父

剛說了，頭燃在燒了。那個不管它了，那不就行了嘛。是的。

所以我們的習氣就是這樣：它也不停地在那裡轉，它沒有一分

一秒停止的，這個習氣動慣了，動慣的時候，你叫我坐下馬上

就停止，刹車，不動，做不到。所以我們有句俗話啊，叫作： 

“風停浪猶湧”哎，風停了，這個波浪還嘩啦嘩啦打，啊，我

們這個心就像水啊，長江的水啊，是吧，長江的水，這個風鼓

浪噢，起波浪，是吧。但是風沒有吹了，停止了。波浪一下子

停不下來，還是要再動啊，再動啊，餘浪未息，還動。動啊你

動吧，我不睬你啊，要做功夫了。哎，所以不睬，就是觀照。

不睬就是觀照。阿彌陀佛，哈哈哈，哎 

 

元音上師錄音開示 

下座，哎，時時的覺。念頭一起，唉---，念頭來了，不睬

不睬，你讓它來，不是壓它不來。念頭儘管來，來了我不睬。

要這樣子練就不理不睬的功夫。不要跟念頭跑，叫念起不隨。
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念頭起，讓它起，不隨，不跟你跑，是吧。念起不隨就是保護。

哎，所以念起不隨，境來不染。境界來了我不跟你，儘管你儘

管來。人的事情都很多的，是吧。這個事，那個事，那個事不

知道有多少。我不為境界所拉著跑，這叫不為境遷，遷是拉著

跑的，不為境遷就不隨境轉。 

 

另一種看念頭起處 

元音老人《佛法修證心要問答集》 

三密相應的妙觀與某先生的觀心法門略有不同。三密之觀

是：身（內空）、心（密空）、外界（外空）三空相應的見性

保任法門，而某先生之觀心是未見性的覓心法門，所以不同。

做時，後者雖能看見妄念起處，即便化空，但一不知真心是什

麼？而前者已知真心，不再起疑，故不同。 

 

迴光返照（不住著哪一個點住哪一個竅） 

元音老人《成佛的訣竅》 

問：什麼是迴光返照？ 

答：剛才我不是講了嗎，時時刻刻要照顧話頭，就是迴光返照。

什麼叫迴光返照呢？就不向外看了，向內看。看什麼？看念頭

起處。念頭一起就看見，不跟它跑。不是看哪一個地方，剛才

我不是講了，不住著哪一個點住哪一個竅，不守竅。不住著哪

一個點，很輕鬆的，念頭一來：“噯！你來了，我不睬你。”

叫迴光返照。這不向外看，這是什麼那是什麼，著相！見無所
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見，外面東西見無所見，儘管見沒見到什麼東西，念頭一起我

就看見，看住我自己的念頭這叫迴光。光不往外，不往外看，

往裡看，看什麼？看念頭起處，不是那個頭腦子，不是看我的

心，不看。看念頭起處就是覺得：“噯，念頭起了。”這個意

思就是把看外面的這個念頭歇下來，就是迴光返照。不是看著

哪裡啊！看我的頭腦子，看我的心呀，看我的丹田啊，都不看

都不看，很輕鬆自在的。念頭一起就知道，不跟念頭跑，這叫

迴光返照；境界來了不跟境界跑，要拉回來，就叫迴光返照。 

 

觀心不著在心窩、頭部，也不著在丹田或腳下 

元音老人《佛法修證心要問答集》 

問：《般若正觀法門》講觀的問題，要求從心窩處起觀，不取

捨之，而避免某些學人因過於集中頭部引發高血壓之類病症。

對嗎？ 

答：觀心是觀心念起處，不隨之流浪。即念起即覺，一覺即空。

既不著在心窩、頭部，也不著在丹田或腳下。持咒也只是“心

念耳聞”，不著處所，鬆緊須隨時調整，不可過緊或過松。 

 

元音老人《恒河大手印淺釋》 

觀心就是觀照，觀察它、照住它，這樣，念頭就不會亂起

亂滅、遷流不息了。若不觀照，妄想紛飛、思慮萬千，你反而

習以為常，不覺得亂，這怎麼能行啊？所以要警覺，要看好它。

真心、妄心，你要弄清。觀照之心，還是妄心，因為這也是起
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心動念。沒有真心，就不會生起這個妄心，妄心是真心所起的、

是真心的妙用。正用的時候，即正觀心的時候，不要分別它是

真心、妄心。用到妄心不動的時候，能觀之心、所觀之念，就

會一時脫落，那就“能所雙亡”了，能觀之心、所觀之念都沒

有了。若不觀照，就不會能所雙亡，就不會脫開，所以一定要

觀照。念佛也是觀照、也是止觀，“阿彌陀佛，阿彌陀佛……”，

行人的思想被佛號攝住，思想不動了，這就是止。自己念、自

己聽，聽得了了分明，這就是觀。縱然不出聲，心念阿彌陀佛，

也聽得清清楚楚，這就是照。照顧佛號、不雜用心，是止；照

見佛號、明明歷歷，是觀。觀心，不是觀肉團心，而是觀心念。

我們修心中心法，也是觀心。座上持咒、心念耳聞，念得字字

清晰，聽得了了分明。座下觀照，警覺念頭起處，如貓捕鼠。

一起念就看見，不隨念轉、不為境遷。念起即知，就是禪宗所

說的“識得”，識得不為冤啊！ 

 

不壓不隨 

元音老人《佛法修證心要問答集》 

200 問：“念起不隨”是否屬壓念？ 

答：不是。 

203 問：請師父開示“念起不隨”與“毫無分別”？ 

答：“念起不隨”不是叫你做個呆子，連好壞、是非也不知道，

而是了知，但不住著，這是第一步功夫。第二步功夫為“毫無
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分別”，是指善於分別客觀萬法，於第一義而不動。即知道是

非、長短、得失，但心中不動，不被任何事物所影響與染汙。 

 

元音老人《傳心中心法灌頂時之開示》 

第三：念起即覺，不壓不隨。念頭來時，要能看見，如果

看不見就跟著它跑了，一跟念跑，就妄念紛飛不能入定了。所

以要念起即覺，既不隨之流浪，也不壓制不起，只不理睬它，

提起正念，一心持咒，妄念自然化去而安然入定。 

 

不以念治念 

元音老人《恒河大手印淺釋》 

“即是不縱之使熾，亦不以念治念。”縱是放縱，放野馬，

跟著念頭跑。使熾，就是使念頭熾然不停，由張三聯想到李四，

由李四聯想到趙五……遷流不息。像大火燃燒，越燒越熾烈。

放縱念頭熾然不停地相續，就是“縱之使熾”。我們不能“縱

之使熾”，要趕快轉化它。怎樣轉？有兩個辦法，一個辦法，

就是自己心裡想想看，“縱之使熾”有什麼後果？那將是不堪

設想的！那是六道輪回的業因，苦不堪言！趕快凜然一覺，使

自性朗然現前。若妄念力強，凜覺也轉化不了，就用第二個辦

法，趕快念佛或者趕快持咒，用佛念、正念代替妄念。這兩個

辦法都是“不縱之使熾”，但切切不能“以念治念”。什麼叫

以念治念呢？起一個妄念來壓原來的妄念：“噢，這個念頭是

妄念，不好不好，趕快別動。”這就叫以念治念。為什麼以念
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治念不好呢？有兩個結果。一個是壓不住妄念，恰成“妄念遷

流”；另一個是縱然你能夠治得一時，把念頭壓死了，就像“搬

石壓草，石去草生”。念頭被壓死了之後，變得如土木金石一

樣，死掉了。這樣的“死定”是有時間性的，縱饒你能定幾百

年，幾千年……待定力消退，妄念又來了，而且來勢更猛，六

道輪回依舊，還是不究竟。因此，我們不以念治念，不壓死念

頭，我們是轉換，凜然一覺把它轉過來。力量不夠時，就持咒、

念佛。 

 


