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淨明上師開示觀照 3 

 

7-觀照是由止語開始培養的 

（1） 

問：止語和觀照是什麼關係？ 

答：止語是有功德的，觀照一定要止語，觀照是由止語開始培

養的。絕大多數師兄們能體會到觀照，但是沒有辦法時時刻刻

去觀照。為什麼呢？因為嘴巴閒不住、管不住，老要說話。一

說話意識就流浪出去了，這就叫失照，失照直接影響到打坐。 

打長坐的目的就在於座下觀照，如果座下失照的話，那打

長坐就沒有意義了，每一座培養出來的定力，下座就歸零了。

打長坐休息的時間要充分一些，休息如何能夠充分呢？其實心

不外馳、不流浪，身心就是一種休息的狀態，也是一種觀照的

狀態。所以要止語，止語才知道如何下手去做觀照。 

（2） 

問：下座以後如何去用功？ 

答：下座誰會做功夫、誰不會做功夫是一目了然的。座下做功

夫就是座上用功的自然流露，也是自然寫照。有些師兄下座以

後一句話不說，看到任何人也形同未見，自己一個人獨來獨往，

可以看得出他是在做功夫的；有一些師兄下座以後就找人聊天；

還有一些師兄不是很完全、很主動地做功夫。所以要掛“止語”



2/7 

牌，止語跟觀照是相輔相成的，也可以說因為止語所以觀照，

或者因為觀照所以止語。特別是打這麼長時間的長坐、休息得

這麼好、吃得也這麼好，下座之後若能主動地用功，親證本來

是在分分秒秒中的。要主動地做功夫，不是被動地做，被人盯

著要求止語就是被動的。 

8-觀照必須配合長座 

（1） 

問：觀照就是用自性去覺知，這也就是打七，這樣理解對嗎？ 

答：這個理解沒有錯，但是還要用力，跟祖師所講的不相應。

這是什麼原因呢？為什麼要停留在理解上呢？因為打坐的功

夫不夠，功夫、定力還沒有真正培養出來，座下還要用理解來

認識它，這就很費勁。座上心念耳聞，座下很自然地就是綿密

觀照，綿密就是不會出現間斷，出現間斷是作意了。不作意的

觀照就是自然的觀照，它是不會間斷的，也不需要力量。 

能夠體會到座上心念耳聞，下座就能夠觀照，很自然地就

是在觀照。我們講的是觀照，不是講見性。有的師兄總要在理

論上去理解它、去分析它、去明白它，甚至就連下座觀照，也

要去提起它，這個提起是用力了。需要提起的觀照實際上是執

著，執著觀照是一種執著，不是觀照。一有提起、一有執著，

執著觀照就已經變成失照了。觀照是自然而然的，如何才能自

然而然地觀照？一切不住、一切放下、了了常知、清淨無比，

這就是觀照，不需要用理解去體會它。 
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大愚祖師說了：“寂照照寂，切忌用力，成佛作祖，無他

秘密。”就是說觀照是不需要用力的。觀照本來就是一切放下，

還要去用力，那怎麼是觀照？ 

觀照需要配合座上，要座上座下一起來。如果沒有打坐的

經歷，跟任何一位師兄談觀照都是很難相應的，因為無論用任

何一種直接、簡單、自在的方法去提示，他總要用分別意識來

明白，這就無法相應了。即使當下能夠體會到那也是一瞬間，

一過去，他就滿大街找“我的清淨跑哪去了”，他就開始作意

了。所以還是要用打坐翻種子去認識它。 

（2） 

問：了了覺知就是知道也很自在，但不是時時刻刻都這樣，這

樣算不算走失？ 

答：你老是要去找覺知之後還有什麼光景，這就起分別了、中

斷了。反反復復，不是賓中主就是主中賓，來來去去老在對治

中，老粘在事境上，是什麼原因呢？就是種子沒有翻透，還是

要回歸到打坐上來。把坐打透了，微細流注打掉了，末那識打

死了，翻不起身來了，再回頭看一看怎麼樣。所以要來打七才

有這個機會，否則疑根斷不了。疑根斷不了是什麼原因？微細

流注看不到，還不知道無明在哪，怎麼能夠破無明？看不到微

細流注就只能妄想了。 

還是要回到打坐上，這是唯一快速成就的途徑。用別的方

法也可以，但是時間很漫長。過去禪宗歷代祖師們沒有這個結

印持咒的方法，參禪就要綿密提起，四十年才能夠打成一片。 
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（3） 

問：為什麼今天感覺座上四個小時過得非常快？ 

答：因為昨天坐過八小時一座了，今天就感覺這三座四小時像

秋風掃落葉一樣過去了，特別快。其實一直都在定中，上座好

像沒多大一會，時間就到了。 

為什麼昨天晚上沒跟大家交流？因為大家八個小時剛下

座，無論是休息還是不做任何事情，基本上都能夠如如觀照，

心中是空空蕩蕩的，沒有任何掛礙，這個時候直接就是觀照了。

叫大家不要說話，不說話就是體會自己的觀照，一說話又錯過

了。當然要是會觀照的話，無論你怎麼說話，也是在觀照當中。

如果觀照平時沒有掌握好，那麼這八個小時一座下來，正好就

是觀照。所以打長坐下座以後要多行觀照、常行觀照，儘量不

說話，不做別的事情。八小時下來，直接就是心空不住，大家

要多體會，這是承當的大好時機，不要錯過。 

9-觀照有個熟練的過程 

（1） 

問：要怎麼去降服這個妄念？要有個過程是吧？ 

答：是的，修行有個漫長的過程，不能夠勉強自己馬上能夠回

歸本位，還有個過程。在善知識的開示下，你可以馬上回歸本

位。一回到自己的房間又開始顛倒夢想，想要回歸本位就沒那

麼容易了，還是要慢慢培養。不要一回去就覺得找不到本位了，

又開始慌張、生氣、悲哀了，煩惱和顛倒又起來了，不要勉強
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自己。回歸不了本位就發願，發了願馬上又可以回歸本位了，

願力的作用是很大的。 

（2） 

問：做事的時候觀照就中斷了怎麼辦？ 

答：中斷就是有事情來忙去了，跟事情跑了，全身心都在事境

上了。座下要配合得很融洽需要一個過程，不是說打長坐之後，

下座自然地就可以配合得很融洽，這個還是要通過培養的。 

剛開始還沒熟透，雖然能夠體會到自然觀照了，但是會出

現中斷，不能夠持續。為了讓它持續下去，要借助發願。到觀

照熟透了，不需要起心動念都能夠觀照了，做什麼事情都是在

觀照，這有個熟練的過程。 

熟透了就不會走失。會走失就是失照了，又胡思亂想去了。

這個熟透就是念念當自覺，做任何事情的時候都離不開念念當

知，念念當知就是念念當自覺，這就是觀照什麼時候都在，所

謂的“打成一片”。 

（3） 

問：我現在做觀照是有觀照在，這樣對嗎？ 

答：觀照開始是會出現有為的階段，最終會成為無為，總要有

生起，有生起才會有圓滿。從有為過渡到無為就是修行之路。

到了無為階段是很微妙的。怎麼去體會微妙呢？不要從意識來

反映，不要作意。用什麼方式呢？用發覺，發覺叫發明心地，

也叫發現。你的呼吸需不需要作意？它是不是綿綿密密的？這

就叫發覺，從始至終都是如此自然地體現，願力要跟它合為一
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體，觀照要跟它合為一體，這是自然的，不是造作的。 

10-觀照不能有住著 

（1） 

問：現在樂於觀照，對修法沒興趣。如果感覺觀照不得力的話，

我就打打坐，觀照得力就觀照，可以嗎？ 

答：觀照不需要力。你那是妄想得力、執著得力，已經執著了，

那不是觀照。觀照是一切放下，一切了不可得、了無所得，這

自然就是觀照。觀照是無求的，你說我要觀照，那已經著相了，

觀照是不需要用力的，執著需要用力，執著觀照還是執著，不

是觀照。會放下就會觀照，一切不住便是觀照。為什麼要打坐

呢？因為不懂得什麼是一切不住，什麼都要住，那就要打坐。 

（2） 

問：觀照就是每一個當下都了了分明，對嗎？ 

答：還有了了分明在嗎？那還是在影子上，還在捕風捉影。這

還不是觀照，還是在起分別，分別一個了了分明的、能知的是

觀照。觀照是無分別念了，這就是“說時已遲”，這個“遲”

是什麼意思？已經粘著在上面了，所以叫“遲”。別把這個錯

認為是在觀照了，認為要了了分明才是觀照——這就是著在相

上了。 

你說的叫了了分明，我們所講的叫了了常知。但是這個並

不可得，要化空，分明也不可得，清淨也不可得，空也不可得，

不是落在什麼境界上。前提是一切不住、一念不生，一念不生
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是不起心動念叫一念不生，跟不粘著是一回事。即用即捨，也

就是化空，用完了就放下了，直接就化空了，不要有所住。如

果認為要努力一下，念念都在了了分明、念念都在清清楚楚、

念念都在清清淨淨，這些都是有住著。 

 


