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淨明上師開示觀照 8 

26-慈悲心和歡喜心是一體的 

（1） 

問：慈悲心要如何培養？ 

答：一開始指導大家打坐，就強調了微笑持咒，微笑持咒的密

義就是在培養慈悲心。普賢菩薩十大行願中有一條：口常軟語。

說話要柔軟，要慈悲。可以體會一下，持咒微笑的時候就是軟

語的表現，就是慈悲的體現。 

也有人曾經反駁說，打坐要微笑持咒不是作意嗎？因為慈

悲心是要培養的，如果誰天生是慈悲的，那是古佛再來。六道

眾生，絕大多數都表現為貪嗔癡慢疑，慈悲心是要逐步培養起

來的。如果沒有配合打坐、沒有配合心念耳聞培養出來的笑臉，

那是表裡不一的，就是“皮笑肉不笑”；但是通過實修實證表

現出來的慈悲心和歡喜心，是自然流露的，這個需要培養。心

表現出慈悲、柔軟的時候，可以發現心態是全體放下的，不是

緊張的。 

一直說全體放下、一切放下，沒幾個人能夠體會到這是什

麼意思，覺得很難。今天大家來體會一下：首先是定，心不亂

就是定，心清淨就是定，這個叫正定。接著是慧，定能生慧，

這個慧是有力量的，能夠觀察一切、洞察一切、觀照一切，這

就是觀照力的體現。然後口常軟 
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語——慈悲心的表現，就是全體放下，很自然的，一點都

沒有造作。這些都屬於觀照的範圍，也是信、願、行的表現。 

聞、思、修，信、願、行，戒、定、慧。戒表現在哪？心

不亂就是戒，沒有執著就是戒，這叫心戒。所以座上心念耳聞，

座下綿密觀照，持的就是心戒，起心動念都是無上清淨，這就

是心戒的表現，這就是戒體。修印心宗受的是心戒，就是這個

意思。元音師尊說過一句話：“于事無心，于心無礙。”在一

切事境面前，都不往心裡去，當下就化空了。在自性上沒有一

絲毫的牽掛和掛礙，念念都是無上清淨，這就是“于事無心，

於心無礙”。 

打七打到這個階段大家身心都是柔軟的，身心柔軟又是一

切不住，這就是禪定。此時此刻，大家都在定中，沒有任何煩

惱和牽掛。能夠認識到這個就是見性。所以見性是沒有境界的，

要等待一個境界來見性，那是不可能的，有境界的永遠是生滅

相。真心是了無所住的，無有住著、了無所得就建立在不起分

別心上。要不起分別作意，一切放下。 

（2） 

問：下座感受到從未有過的開心，看什麼都開心，看誰都是菩

薩，這是什麼情況？ 

答：下座很歡喜、很輕安，這恰恰就是在打七。這是十功德體

現出來了，慈悲、善心、柔軟、解脫，還有覺受增長，這樣修

行就很輕鬆了。佛法是讓一切眾生離苦得樂，這就是離苦得樂。

其實本來就是如此的，放下了很多的執著，才能夠回到這個本
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來當中，是自然的體現。 

這就是根塵脫落，“根”是“根本”，自性根本跟凡塵世

界一點關係都沒有了。觀照的時候就是根塵脫落，觀照的時候

會發現，這個塵世的一切與我的自性毫無關係，完全是剝離的。 

（3） 

問：功夫到一定程度會自然而然體會到歡喜心，這種歡喜心是

什麼情況？ 

答：我們所講的歡喜是等持歡喜，也叫平等的歡喜，是沒有帶

任何欲望的，無求的歡喜。歡喜心是清淨心的一種表現。因為

平時所講的歡喜都是有所得、有所求的，都帶有各種各樣的欲

望。《金剛經》上講：“應無所住而生其心。”這是平等的歡

喜。心清淨為什麼要住在心上呢？不住也是住，住也不住。所

以說“三昧正受，受而不受”，所謂正受也就是不受，如果還

有個不受在，還是受了，名相就是這麼說的。這個歡喜也叫法

喜，那“法”指的是什麼？心行處滅。心行處滅就是心空不住，

一切心行斷掉了，不住了，這就叫心行處滅。心空不住，自然

法喜充滿，這種法喜是無憂無慮自然流露的。 

不住，不僅是在修法上，還體現在各個方面。佛經說在在

處處，也就是時時刻刻。不管在哪個空間、哪個時候，住也是

用，不住也是用，住與不住皆是妙用。 

27-由觀照進入覺照  

（1） 
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問：如何從觀照進入覺照？ 

答：凡夫的注意力是分散的，分散就沒有定力，定力都流失

出去了。所以首先通過字字分明，把分散的力量重新集中起

來，培養注意力，然後再把注意力的力量發揚光大。發揚光

大就是所謂的從粗住、細住、微細住到微細流注的過程，把

注意力變成定力、觀照力、覺照力、攝受力。目前整個道場

大部分人是處在定力和觀照力之間，定力有了，大家可以打

長坐了，還需要轉化為座下的觀照力。大家會不會觀照？會

不會流浪？其實誰流浪誰觀照是一目了然的。 

等觀照有把握了，能夠應用得很熟練了，就會出現時時

刻刻都能入定，在哪都可以入定，在哪都可以出定，觀照的

功夫很快就要打成一片了。觀照功夫打成一片之後，就出現

覺照了。大放光明是在覺照培養出來之後，開始培養後得智

——也就是五智——佛的五種智慧，五智的應用就是五明六

通，這些都離不開前面的鋪墊。 

止語觀照是很關鍵的，不是讓別人督促我們止語，而是

自己能夠止語、能夠觀照。止語才能夠觀照，不止語就流

浪。剛才師兄老問什麼是禪定，我就提示一下怎麼入禪定：

站在那裡一切放下，全身心一切放下，馬上就體會到禪定

了。 

覺照是圓滿的，覺照無邊。其實覺照和觀照是一回事：

覺照包含了一切觀照，觀照是覺照的入門。打七階段已經過

去一半了，接下來就是指導大家如何進入時時刻刻的觀照
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了，大家想要配合的話，首先要止語。有一句話叫“沉默是

金”，沉默為什麼是金？因為是無上福報。“沉默是金”是

道家文化講的，其實跟止語觀照是一樣的，這個“金”指的

是金貴，什麼東西都比不上沉默金貴。 

（2） 

問：觀照的功夫分幾個階段？ 

答：過程會分三個階段，第一個階段叫觀心，第二個階段叫觀

照，第三個階段叫覺照。 

觀心就是剛剛培養注意力的時候，注意力也就是用心處。

如何去用心，心力從哪裡生起，怎麼去用，這時候叫觀心。這

時候就要強調用力，元音師尊在文集裡面也是這麼寫的，剛開

始要特別用力，否則就流浪去了。這個特別用力就是觀心。 

打坐時身體某個地方痛的時候，注意力就在那裡。而且一

旦痛得激烈的時候，全身心的注意力都在那裡。最開始培養的

是注意力，所以手痛的時候特別容易培養注意力。持咒時，剛

開始要求注意力放在咒上，但總容易跟念頭跑，這個時候手痛、

身體痛，注意力自然而然就在痛處，痛得越厲害，對痛點就越

敏感。打坐的第一個階段就是通過手痛、身體痛、腳痛來培養

注意力。 

注意力培養起來之後，注意力自然而然會轉移到念咒上來。

所以打坐的時候要知道咒在，“可以痛都不管”就是通過前一

段時間的打坐中的痛培養起注意力。注意力培養起來之後，開

始把力放到持咒上，但是咒語是似有似無的，不是一直都是那
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麼清晰。其實這個過程不要求咒要字字分明、清清楚楚，而是

只要知道咒在就可以。 

隨著打坐的時間加長，會發現咒語會越來越親切。所有的

妄想執著，或者說妄念紛紛已經放下了許多，妄念都變得微細

了，唯有持的咒語越來越親切，而且持咒速度會相應地加快。

咒相當清晰，很親切，並不是字字分明，而是一直都能夠跟在

咒上。知道咒在的力量隨之也跟著增長，這個階段叫作心念耳

聞。 

座上心念耳聞，下座自己的一舉一動、起心動念都能觀察

得到，或者說是覺察得到。在覺察到這一切的同時，心是明朗

的、清淨的，這個時候叫作觀照，自然而然就可以觀照。不是

提“我要觀照了”才進入觀照，而是自然而然就表現出來了，

清晰明朗、清淨平等。這個階段培養的是觀照力。 

觀照本身就是帶有願力的，它能夠持續。觀照力培養起來

了，能夠座上座下自然觀照，這個階段又叫作座上座下打成一

片。回過頭來觀照就變得更自然更自在了，可以無時無刻都在

顯現、都在流露，這個階段的力量叫作覺照力，也就是禪宗有

一些祖師說的“覺照無邊，覺照圓明”。這就印證了諸佛菩薩

的開示，自性是本來具足的。在修證的整個過程中，每一步都

能夠顯現出來，整個過程都能夠知道、都能夠經歷。先從注意

力下手，之後到觀照力，最後到覺照力。 

作意觀照實際上就是觀心。到了觀照這一步偶爾要用一下

力，多數時間是不需要的，很自然很隨和。那到了覺照的時候，
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就不存在用力不用力的問題了，用力不用力都沒離開它，功用

上已經熟透了。 

覺照力培養起來之後，在在處處跟大家交流、做任何事情

都能夠觀察到大家的內心，能夠應大家的修證相應地做交流。

這個過程培養的是攝受力，攝受力建立起來了，道場自然而然

就形成了，道場也就是壇城。你東邊坐著誰，西邊坐著誰，南

邊坐著誰，北邊坐著誰，不是自然的壇城嗎？你自己的壇城自

然就形成了。一旦形成壇城之後，就要供壇城，把這些功德回

向給諸佛菩薩。這是諸佛菩薩的力量，這樣加持力就會更大，

加持力實際上就是攝受力的表現。 

先從簡單的做起，不要從複雜的下手。所有的這些複雜的

壇城，都是由最簡單的打坐培養起來的。沒有這些簡單的打坐

和方法，就不會有後面的證果。最終的修證都沒有離開剛開始

的初級修行。傳法老師在整個過程中，根據每個人不同的情況、

不同的階段，相應地做指導，為大家排憂解惑。在指導大家的

過程中，老師自己也是不斷地在修證。 

28-下手、應手、了手 

問：可以講一下做功夫的過程嗎？ 

答：你的心清淨了，才可以覺察到每個人的心都是清淨的。這

也是印證佛說的——一切眾生本具如來智慧德相。 

清淨的程度有當下清淨和念念清淨的差別。體會到當下清

淨，這就是得清淨心，見清淨本來。念念清淨是親證清淨本來，
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時時刻刻都是清淨的，這時候就告訴你清淨也不可得，它是綿

密的。 

這時候就要起妙用了。祖師大德開示：“恰恰用心時，恰

恰無心用，無心恰恰用，用時恰恰無。”能夠體會到當下清淨，

叫作下手處。念念清淨，那叫應手，得心應手。念念都清淨，

時時刻刻都在清淨當中，不可一世，意氣風發，這就是得心應

手的表現。能夠起萬般妙用，即用即捨，不即不離，這叫了手。 

29-默照、觀照、覺照 

問：請問默照、觀照和覺照有什麼區別？ 

答：默照禪目光在一米之內，它是作意的觀照；我們打坐培養

出來的，座上奢摩他定、座下三昧耶定，眼光是看三米到八米

之間的範圍，是帶有法喜的；還有一種叫覺照，覺照的定力是

向上的，覺照的時候頭是微微抬起來的。古話說“離頭三尺有

神明”，這就是看著神明，就是看離頭三尺的那個位置，差不

多兩米五的距離。有人這麼觀照是有真功夫的，這也是自然的，

因為定力是向上的。 

以前一位廣西的師兄住在普渡寺，沒人跟他講話，他每天

就是看著牆或者木瓜樹，“嘿嘿”發笑，其樂融融。有時又自

言自語說幾句，很歡喜的樣子。那是定相，旁邊的人看他，認

為這個人瘋了。其實他是禪定功夫好才會出現這樣的定相。 
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30-觀照和三身成就  

問：什麼是法身、報身、化身成就？ 

答：能夠體會刹那間的觀照，就能夠體會到連成一片的觀照，

因為這是個開始。“一念清淨心光即法身佛”，法身佛就是當

下這一念清淨，能夠認識到這個就是見法身佛，見法身佛也是

成佛，成因地佛；然後是“一念無分別心光即報身佛”，報身

佛是時時刻刻都在觀照，時時刻刻沒有分別，觀照是念念都清

淨無比，這就是見報身佛；“一念無差別心光即化身佛”，就

是無論跟哪一位交流都一視同仁，視一切眾生如同己身，這就

是無差別智，體現出來就是成就化身佛。 

31-寂照照寂，切忌用力 

問：大愚祖師說的“寂照照寂，切忌用力。成佛作祖，無他

秘密”是什麼意思？ 

答：“寂照”是方法，“照寂”是這方法也不可得。“寂

照”就是觀照，還有觀照在，還是個方法；觀照也不可得，

就叫“照寂”。“寂照照寂，切忌用力”講的就是要平和自

然，不要作意，作意就要用力。很多人說“觀照不得力”，

就是他的觀照要用到力。 

“寂照照寂”是功夫成片了，而且無功夫可做。觀照是

做功夫，但還達不到“寂照照寂”。這個話說起來是很輕

巧、很容易，但是意義很深刻，其實不容易。 
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“寂照照寂”，念頭起處便是寂滅處。有念無念皆了

知，不是沒有念頭，有念無念也都是用。《圓覺經》上講：

“居一切時不起妄念，于諸妄心亦不息滅。”這就是有念無

念皆了知。 


