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汝见此佛否？ 

竹庆本乐仁波切开示 

唯有当我们真心诚意且矢志不渝的渴望远离苦及苦因时，精神旅程方才开始。最初的道心有力

而真实，是我们步上证悟圣道的根基。然而，根据大手印和大圆满传承的观点，修道之旅上，

并无某处可去，也并没有所谓的道途终点：在彼处我们对解脱的渴求一朝得以满足。为什么

呢？因为我们苦苦寻觅的目标——自由，觉醒，证悟——时时刻刻都在这里，长随着我们。 

寻牛之旅 

 
大手印传承里有个关于农夫寻牛的故事。这位

农夫有一头牛。他以为牛从家里走失了，便四

处奔走寻找他的牛，却浑然不知他的牛原来在

牛舍里。动身出门寻牛前，他看到自家院外有

许多不同的牛脚印，到处都是脚印！农夫想：

“ 牛去了哪个方向呢？ ”他决定跟随某组脚

印，沿其走到了喜马拉雅的高山，却没找到他

的牛。他又跟随另一组脚印到了海边；但到了

海边后，还是没找到牛。他的牛既不在深山，

也不在海滨。为什么呢？因为它在农夫自家院

子的牛舍里。 

同样的，我们向外驰求，寻觅证悟。在喜马拉雅的高山，在宁静的海滨和出色的寺院，在但凡 
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有足迹的地方寻找自由。最终，你可能在密勒日巴大师曾修行过的山洞里找到他证悟的痕迹，

或在恒河岸边找到那诺巴大师证悟的迹象。在不同的小镇，城市或者寺院，你也许找到诸位大

师证悟的标志。但是，你找不到你孜孜以求的东西——自己的证悟本性。你也许能找到别人

的证悟，但这与找到你自己的证悟相去甚远。 

无论你多仰慕诸佛菩萨和前贤大德们的证悟，但这些与在自身找到你自己的自由，自己的证

悟，自己的觉醒相比，是迥然不同的。证悟犹如找到了你的牛一般。你的牛认出你，你也认出

它。我们与自己的牛重逢的那一刻，是极为感动和欢喜的一刻。 

为了找回自己的证悟，我们须从此时此地开始。我们须向内寻觅，而非向外驰求。根据大手印‐

大圆满的观点，自由或者证悟的状态，从无始以来就在我们自心。尽管我们假想它已离家，它

却从未离开过我们，就像牛在牛舍里舒适休憩一样。但我们认为它现在别处，我们得去把它找

回来。有这么多通向各方的足迹，这么多它在某处的可能性，我们也许开始产生幻觉。我们可

能想：它被邻居偷走了，再也找不回来了。我们开始产生各种各样的误解和谬见。 

概括而言，我们可以说：心外无“ 佛 ” ，亦无 “ 成佛 ”。轮回也不例外：此心之外，并

无轮回。正如密勒日巴尊者在其道歌中所唱： 

无有轮回之可断， 

无有涅槃之可证， 

自心本来原是佛1 

此三果诀应受持1 

                                                   
1《三钉歌》，为密勒日巴尊者在尼泊尔的药磨雪山虎穴狮林中所唱，藏文法本第259页。© 2002 马尔巴翻译委员会。收录于

《证道歌》 
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根据大手印‐大圆满的观点，轮回，即我们迷失于二元对立体系的这种状态，在其中并没有需要

任何摒除或舍弃的东西；涅槃，即觉醒的状态，也不是我们要由此地前往的某处。离开我们现

处之地，并不存在一个所谓“ 涅槃” 之地。如果你想出离轮回，将它在物理意义上舍弃，

那么你要去哪里呢？去国际空间站吗？还是月球或火星？但即使你那么做，你仍然在轮回里。

所以你如何能舍弃轮回呢？ 

我们要舍弃的是二元对立，即迷惑之心，和恒常的痛苦状态。就身体而言，你固然可以背井离

乡去洞穴或寺院这样的僻静之地。你将身处异乡，但你的心是否处于异于二元对立的状态？无

论你在洞穴，寺院还是家中，决定你处于轮回或涅槃状态的因素，是心的运作方式。 

根据大手印和大圆满的教法，证悟就在自心本性中。这个本性是我们努力寻求和建立联系的目

标。我们试图印证，了悟和圆满这个本性。它是修行之道上的全部旅程。 

我们要如何了悟自心本性呢？觉醒和完全证悟的经验，可经由许多方法获得。有小乘之道，大

乘之道，以及金刚乘之道，或大手印‐大圆满的觉醒之道。这三条道路殊途同归；差异不在于成

就，而在于达到成就所花的时间，和所运用的不同方法。在这三者中，唯独金刚乘拥有即身证

悟本性的教法。在金刚乘经典中，达到觉醒状态的方法被称为 “ 立断 ”。如果我们谨记法

要，遵循次第如法修行，专心向道，不入歧途，那么觉悟随时都可能发生。前一刻我们还是全

然迷惑的凡夫俗子，下一刻就可能成为彻底证悟的圣者。这种大胆却又极为现实的观念被称为

顿悟，或“ 狂野的觉醒 ”。  
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虔敬心之道 

大手印之道有时候也称为虔敬心之道。以虔敬心之目看我们的上师，传承和教法，我们能看到

心的本性。在你寻求证悟的修道旅途上，上师扮演什么角色呢？一方面，教云证悟即在你心；

而另一方面，教云若缺乏对上师或传承的虔敬心，证悟就不可能实现。这听起来似乎有点自相

矛盾。 

虔敬心为什么如此重要？它是怎样运作的？虔敬心即是道，是一种善巧方便，我们借其发展基

本信赖——信赖我们本具的证悟之心，信赖我们的

心自本初以来即全然清净。信赖这些便是虔敬心。

你能从上师和传承处看到这些。你与上师的关系是

非常私人的，但却超乎私人关系。这种关系如此亲

密，以致你觉得能控制它；但同时你也意识到它超

出了你的控制范围。与上师的关系，既类似于世间

普通的人际关系——夫妻之间，朋友之间，家人之

间的关系，却又超出了这些世俗关系。如果你能好

好经营与上师的关系，这将为经营世间所有关系打

开一扇门。它成为转化我们负面情绪和痛苦的一个

极佳手段。 
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这里的重点是，上师单纯起着镜子的作用。当你照镜子时，映照反射的是你自己的脸。镜子并

不映照出它本身，而是向你展示你的脸是干净还是肮脏，或你是否需要理发。镜子是公正无私

的；它一视同仁的清楚投射所有正面和负面的特质。 

同样的，当你以虔敬心注目上师时，你看到自己的正面和负面特质。正如你在一面普通的镜子

中看到脸上的灰尘，你看到自己的失败，挣扎，和不安情绪的生起。与此同时，你也透过表面

看到，所有的不净都能被轻易洗净。你看到自己真实的脸，真正的实相，即是心全然清净的本

性。 

如果你在黑暗屋子里对镜而坐，又会怎样呢？镜子依然具备反射的能力，你也依然具备可被反

射的所有特质。但若没有光，即使你长年累月的坐在黑暗里，什么也不会发生。你永远都无法

看到什么。因此，光对镜而坐是不够的；你得把灯打开。在这种情况下，虔敬心的光就是灯。

如果灯亮着，如果作为镜子的上师在你面前，你就能极清晰准确而又离于概念的看到自心本

性。这便是上师与传承在我们的证悟中所扮演的角色，即是我们对自心本性的觉悟。上师不是

你的证悟创造者。他（或她）仅是你实现证悟的因缘而已。 

镜子不会为你开灯，它也不会把你领进屋子，叫你坐在在它前面。它不会说 “看这里！ ”

镜子只是镜子，占着一小块地方。你必须进屋，开灯，走到镜子前，往里看。因此，谁做这一

切工作呢？是我们。与镜子的关系中，我们需要积极主动。 

按照某些宗教传统的说法，你必须处于被动，方能领受圣恩，或产生神秘体验——但这里正

好相反。祈请传承的加持，你必须非常主动。凡事都需你亲力亲为；上师只是一个因缘，一面 
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你选来放在屋里的镜子。你也知道，镜子并不是神秘出现的；而是通过你的努力，挑选了它并

把它放置在那里。 

同样，传承教法也不是你的证悟创造者。他们只是另一个因缘。他们是强有力和深奥的方法，

是你需要运用的方法。教法犹如为你指路的向导。例如，如果你在一幢楼里，想离开但不确定

出口在哪里，你可以问路。如果你运气好，便能遇到人给你指出各种路线。小乘佛法的路线也

许较容易找到，但过程有点繁杂，不易实行。你的向导是这么描述这个路线的：首先，你上楼

到一个有点昏暗的阁楼，那里你将找到一道墙，墙上有个开口，穿过那个开口，再走一段楼梯

到地下室，走到尽头，爬上另一段楼梯到达二楼，你就能找到出口。这就是小乘之道。它耗时

较长，但路线详尽，最后你无论如何都能找到出口。 

大乘教法的路线指导则稍简单一些。你的向导告诉你，还有另一条路线：你直接从这道门走出

去，然后将看到另一系列的门，穿过这些门，你会看到又一系列的门，再穿过它们，那时你将

会到楼外的停车场了，而你的车可能就停在那里。 

金刚乘教法的路线指导说，出口无处不在，这里，那里，无一处不是出口。关于这条路线，向

导告诉你：这里就有个窗户，跳下去马上就到外面了。那里也有个窗户通向外面。或者只要你

喜欢，这里还有个旁门可以出去——事实上这里就有许多直接出口。你无须到别处寻求。基

于你想要多快离开，你可以自由选择出口。 

这些路线指导就像传承教法。他们起的是什么作用？如果仅靠他们本身，作用并不大。我们不

断听闻教法，一个接一个的听。即使如此，我们逃离那幢楼的唯一方法就是站起来，并靠我们

的双足走出去——而不是仗恃上师或传承之足。没有所谓 “传承之足 ”或“ 上师之  
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足 ”能让你靠其走路。你必须愿意站起来，靠自己的脚走路。当我们那么做时，我们便开始

寻觅轮回出口和美好的自由空间。我们开始寻找解脱之道。 

从这些例子中可见教法所起的重大作用，但更重要的是你自己的职能。在修行之道上，你发挥

着更积极主动的作用。依教法修行的人是你。他们告知你离开所需的一切信息，哪条路最安

全，哪条路有点危险，哪条路最快捷又最冒险。但是，如果你不采取任何行动，那么无量劫后

你仍将在同一幢楼里徘徊。 

我们拥有全部的选择和能力来决定个人的旅程。这是佛教徒的观点。即使从大手印和大圆满的

角度看来，你也是修行之道的中心，你的证悟取决于个人努力，而非取决于除在你之外的其他

任何人或事。 

借助心来发现心的本性 

心的本性，和一切我们认为是心外之境的本性，是明觉的空性。换言之，一切色，声，等等，

及一切念头和情绪，皆显现而空，皆空而显现。探索这长随我们的自心本性，有很多不同的方

法。 

按照大手印‐大圆满的观点，我们首先直观念头和情绪的显现，确认他们的空性。由于这些心理

现象飞掠而过，虚幻不实，他们显空不二的本质是显而易见的。一旦确信了这一点，我们就可

分析外境。一旦我们了知念头和情绪的本质，了知外境——显现于我们诸根识的外在客体—

—的真实本质，将会容易许多。我们看到，自心和外境均为空性。 
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在小乘‐大乘，或经乘的方法上，分析的次序是相反的。我们首先集中分析外境，追问：为什么

色即是空？为什么声即是空？为什么香即是空？等等。通过大乘佛法的逻辑分析，我们发现所

有色法都是空性。一旦我们发现一切感知的客体都是本质空性的，我们就能归结出，感知的主 

体本质上也是空性。主体和客体相互依存。因此，大乘佛法从外境入手分析，而大手印‐大圆满

传承从心入手分析。这是这两种方法分析起点的区别。 

从大手印‐大圆满的角度而言，分析自心更容易也更直接。你的心离你很近。你极为了解自己的

念头和情绪，并直接体验到他们。他们无处藏匿，也不需要你通过分析来发现。你的情绪，念

头就在当下，正在你眼皮底下。因此当你观察他们时，你的分析是经验性的，并不只是像分析

如小石头或大山脉这样的外境的理论分析。你分析一个念头或者一种思维模式，这是直接的经

验。有时候这种经验会太赤裸，太贴近；在你跟经验之间，什么间隔都没有。我们的问题常常

不是看不到念头和情绪，而是看到太多——我们未经加工的念头和情绪一下子暴露无遗。 

当我们分析色或声时，或思维根与芽的形而上层面时，我们驾轻就熟。这是个概念或理论练

习。通过这个过程，我们开始 “了知” ，但我们此刻的了知并非直接的经验了知。因此，

在大手印‐大圆满看来，这种方法是非直接的分析，不是直接的经验。因此，修道上的小乘和大

乘阶段被称为 “因乘 ”。他们促使和引导我们产生直接的经验。因乘的方法将引导我们在

将来某刻获得经验，而非现在。 

那种分析方法，类似于物理学或其他学科在实验室条件下作研究的方法。佛陀静坐禅定中，分

析心中显现的现象，用敏锐的洞察力研究他们；类似的，科学家进入自己的专注状态，用超级

智能的高科技仪器分析外在世界的现象。他们甚至已将科研仪器发射到了火星。 
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通过研究找到分析对象的究竟本质，以此作为分析目标，两种分析方法得到相似的结论。两种

方法都无法找到坚固的，实在的存在。对于原子及其他能量形式如弦或夸克，现代物理学找不

到其真正或实体的存在，而只能在理论上进行假定。佛陀称之为空性。因此，事实上现代科技

的方法与空性的分析方法相当接近。 

大手印‐大圆满传承运用直接分析的方法，被称为 “单纯禅修者的分析性禅修” ，或“ 固

苏鲁 ”。这里的单纯不是指智力缺陷，而只是在智力上“ 不造作” 。另一方面，经乘的分

析方法被称为 “学者的分析性禅修 ” ，或班智达，即理论或学者式的透彻分析。学者式方

法固然必不可少，但如果仅用其一法，是无法带给我们即刻的直接体验的。 

单纯禅修者的分析——直观心的当下经验，极为明晰，并引导每个人获得直接经验。运用此

法，当近距离观察念头或情绪时，你便能看到其明空不二的本质。你找不到任何坚固或实质存

在的事物；而找不到的原因是：在绝对真理的层面上，根本没有任何事物真实存在。因此，我

们遍寻无着。 

然而，真正的空性并非只是“ 遍寻无着 ”这么简单。例如，你翻遍家里，想知道家里是否

有一头大象，你在阁楼，地下室，厨房，或起居室四处寻找，却没找到大象，这是否意味着大

象不存在？并非如此。动物园和野外都有大象。 

仅仅靠 “ 寻觅而无着 ”的分析方法，无法引领我们真实经验空性。为获得空性的真实经

验，我们的分析须基于观察我们所能看到的，能经验其存在的现象，不管是外在还是内在的现

象。我们分析该现象比如大象，是为了发现其本性和实相。我们经由此法寻找大象的本性：彻

底分析大象和其组成成分的存在性——耳朵，鼻子，眼睛，躯干，腿和尾巴，尽己所能的分 
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析，乃至精疲力竭。在那时，我们得出结论，我们找不到这个看似坚固存在的生物的真实存

在。但是，我们能看到，闻到，听到和摸到这头性空而显现的大象。这便是引领我们真实经验

空性的分析方法。 

同样的，我们观察念头或情绪，也很难找到任何实在的东西。我们也许怒气冲冲，但当我们观

察那个强烈嗔恨的感觉时，我们没法精确的找到它。我们无法准确识别嗔恨是什么；我们甚至

不确定嗔恨的原因。过一会后，嗔恨消失了。我们也许前一刻还满怀嗔恨，甚至气得说不出话

来或者呼吸困难。但下一刻，愤怒消失的无影无踪。即使我们想保持怒气以折磨我们的对手或

敌人，也来不及了。性空而显现的嗔恨已消失了。事实上，它从一开始就从未存在过。 

平常心 

修行之道上所有的努力，不论是学习，修持，还是参与社会活动，其目的都是回到心的清净状

态，内在的觉醒状态；这个状态极为单纯，全然平常。这便是所有三乘佛法之道的目标。 

小乘佛教称其为无我，无私或空性之境。大乘佛教称其为无上空性，离于一切造作和概念的自

由。它也被称为融合慈悲本质的空性，即菩提心，悲智双运。另外，它也被称为佛性或如来

藏，即诸佛如来的本性。在金刚乘2里，它被称为金刚种性，有时候也叫金刚心，意指觉性坚不

可摧的特点。大手印传承称之为平常心，大圆满传承称之为赤裸明觉。所有这些名相都指向一 

 

                                                   
2当从三乘佛法——小乘，大乘和金刚乘的角度来归纳修行之道时，大手印和大圆满传承一般被归入金刚乘。而

从另一个角度来说，金刚乘可被视为大手印的一个分支，称为真言大手印或密续大手印。分类系统各有不同。但

不管如何分类，有一点是相同的：这三者（金刚乘，大手印和大圆满）均为 “果乘 ”，是极为有效快捷的证悟

心性的方法。 



Dharma Dhrishti  ―  Issue 2, Fall 2009 

 

©2009 Mindrolling International 

www.mindrollinginternational.org/dharmadhrishti 

11

 

个最根本的真理：我们的心和外境的本质为明空不二。换言之，色声诸法，以及我们的念头和

情绪，皆显现而性空，皆性空而显现。 

了悟心的本性，有多种方法，其中有许多方法本身看似完全相反。在某种意义上，他们很特别

而非平常，反常而非正常，复杂而非简单。例如，小乘之道以其座上和座下行持的繁琐细则而

闻名；对出家人来说，要遵循剃发和穿美丽僧袍的传统，这

都是引导修行者了悟无我的特定仪式。同样的，为了悟无上

空性而追随大乘佛法的修行者修习六波罗密，即六种殊胜

行：布施，持戒，忍辱，精进，禅定，以及智慧。在金刚乘

里有许多复杂的修法——比如本尊和坛城的观想，引导行

者证得金刚心。 

那么，所有这些修行是否都让我们更接近实相？头发自然生

长，所以小乘佛教经常剃发的做法看起来不合自然，而且也

不符合社会常规。在大乘佛教里，有许多高度概念化的方

法，及偶尔的 “反智 ”方法，来净化心的负面状态，比如在自他交换法中，观想吸入他人

心中的不净3。在金刚乘里，和小乘剃发的做法相反，我们不仅观想更多头发，还想象更多头，

更多臂，更多脚。这种方法似乎让我们跟平常的，普通的，单纯的心相去甚远，那我们为什么

还要这么做呢？必然有合理的理由。答案很简单：为证悟平常心，真正的回到本初的单纯状 

                                                   
3此处指自他交换法，或给出和接受法。抱着将一切众生从痛苦中彻底解脱的发心，我们观想送出所有的快乐和幸

福给他人，同时，作为交换，观想吸入他们的痛苦和不幸。在此过程中，我们克服自私和我执，他们是痛苦的根

源，也是我们证悟的障碍。 
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态，我们必须断除二元对立的习惯模式——分别执取，给事物贴上正常或反常的标签。如果

我们对 “ 正常 ”有过多的执着，就须断除这个执着，以体验心的法尔如是。 

\因此，为了突破和转化这种顽固的二元对立观念，在修行之道中我们创造出“ 反常” 的情

况来修持。在修持金刚乘的本尊相应法时，你也许需要观想自身为多头多臂多腿的一位本尊，

那时你突然意识到：完全不知道自己是谁了——这是很好的经验。对于我们是谁，及 “外

面 ”的世界如何，我们通常有太多先入为主的观念。我们忙着分别执取，给事物贴标签，以

致我们从未见过超乎表面标签的实相——无可言喻的实相即现象之本。 

当我们运用金刚乘道路上的甚深及善巧的方法时，他们切断我们二元概念的根源。因此，从某

种意义上而言，我们可以说，运用这些方法，我们借助概念以超越概念，借助念头以超越念

头。鸟从地面起飞是一个很好的例子。如果鸟想飞起来，它或者需要跑几步，或者需要往后蹬

地，才能跃起。它必须借地来离地——跃入广阔的空间。同样，在修道之初，为了跃入非概

念或非二元的空间，我们必须依赖于二元概念。 

这便是一切教法的目的。通过语言和概念，他们指出，万法的本质，是超乎语言和概念的空

性。如果佛陀在证悟心和外境的本质后未曾宣说教法，未曾用语言跟我们沟通表达他的智慧，

我们将无从迈上圣道。 

但是，大手印‐大圆满之道的传承上师们，以极为单纯的方式介绍平常心，或赤裸明觉。这些上

师也许对弟子说 “看，有朵花。你见到了吗？ ”弟子回答 “是的，我见到了。 ”上师问

“ 今天你见到外面美丽的阳光了吗？ ”弟子回答 “ 是的，今天我见到了美丽的阳光。”

然后上师会说 “那就是了。 ”  
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这理应是大手印‐大圆满之道的最高深的教法。最高深的教法极为简单直接，毫不复杂。我在佛

学院学习时，有一段时间我感觉自己的概念在飞速成倍增长。随着经典背诵和辩经练习，我的 

概念似乎与日俱增，以致某天我觉得必须去见我的上师。于是我去见堪布仁波切4。我向仁波切

报告说：经典上说，经由修学，我们的概念会逐渐消失，直至我们达到完全无念的境界；但我

的经验恰恰相反！我学的越多，发展出的概念也越多。我报告完毕后，仁波切说， “是的，

那也许是你的经历；但事实是你的概念正在变得越来越细微。 ”  

我们要如何理解这一点呢？例如，我们看一个茶杯，通常我们只看到它的大致形状和颜色。但

如果你把它放到放大镜下，你会看到超乎你从前一切所见的整个系列颜色和结构——你甚至

能看到生活在茶杯上的细菌。同样的，当我们用妙观察智的显微镜观察念头和概念时，我们从

更细微的层面观察他们；因此，我们看到大量的细节。我们臻于精细的概念理解将我们引近直

接的经验，而不是跟实相背道而驰。我们看到念头的生灭，看到他们怎样爆发成情绪，又怎样

用贪欲，嗔恨或嫉妒的能量污染我们的心。 

在这个观察的阶段，我们可能会想： “这简直毫无希望。我永远都做不到让心中绵绵不绝且

非常强烈的妄念安静下来。 ”在从大手印‐大圆满教法看来，我们现在能清楚看到念头的活动

这个事实本身，就是禅修的一个成功之兆，而非失败之兆。我们通常看不到念头的持续生起，

或他们是如何分分秒秒更替改变的。我们意识不到我们如何追逐念头，当我们失去觉照时，也

丝毫觉察不到，从而完全迷失。因此，何时我们认出自己的思维模式，何时就是极富深远意义

的一个时刻——它将引导我们经验平常心。 

                                                   
4在本乐仁波切在锡金隆德寺的噶玛师利那烂陀佛学院学习期间，堪布竹清嘉措仁波切是佛学院的首席教授。佛学

院的课程设置为九年制的严格学习。 
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通常我们觉得，念头和情绪都太过平常而无甚意义。单单在美好的日子里看到花朵或者阳光，

实在太简单而不够深刻。作为禅修者，我们想要深刻的经验，却忽略了世俗的经验。我们渴求 

非同寻常的，大的东西。我们想要“ 大 ” ，想要在被称为 “神圣国度 ” 的神秘之所的某

处获得宗教体验。但是，每当向外驰求时，我们便偏离了自心的证悟本性；我们开始与自心本

性——大手印和大圆满的根本状态分道扬镳。“ 向外驰求 ”并不意味着我们要真的离开

家，去邻居的后院寻觅；或收拾行李，搭巴士去邻城；或在寺庙落发出家。 “向外驰求 ”

意味着驰求于你当下的经历之外的任何事物。 

仔细从你个人的经验来想，当嗔恨突然生起时，你是怎么应对的？你可能试着阻止这个嗔念，

或证明其正当性以抵挡嗔恨的能量，甚或纠正它——将它由 “负面 ”念头变为 “正

面 ”念头。我们无所不用，因为我们觉得，若如其所是，那个念头实在不够好，不够格让我

们禅修。我们将借助下一个清净的念头禅修；或者更棒的是，我们将在念头的间隙中禅修，就

在下一个我们将认出来的间隙！如此一来，我们一直在错失当下的觉醒时刻。问题在于，我们

永远赶不上下一刻的觉醒，赶不上我们未来的觉醒。如果嗔恨在当下存在，那么，它的根本本

质就是鲜活觉醒，明空无二的。正如我们心地单纯的大手印和大圆满上师所问，“ 你见到了

吗？那就是了。 ”  

你可能偏爱以佛陀为禅修对境，而非自己的情绪。佛陀永远是那么完美的放松和自在；因此你

觉得很舒服。而当你观察情绪时，你可能开始感到不安和不适。你也许会觉得自己精神健康有

问题，或没处在一个神圣，上进或灵性的心理状态中。在修行之初，以清净的对象如佛像，本

尊或大成就者作为禅修对境，在一定程度上是有帮助的。但是，你如果对这些对境产生依赖而 
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痴迷，就可能产生负面后果。当你觉得你无法从感觉，念头和情绪，这些日常生活的体验中引

发出神圣经验，或无法和本然觉醒的心建立联系，那么你正在积累一个严重的问题。正如阳光 

和花朵一般，我们的情绪同样熟悉，同样平常；这对证悟平常心是个大好消息。我们拥有这么

多机会，应为此感恩并善用这些机会。 

你苦苦寻觅的自心本性，其实一直都伴随着你。此时此刻，它就伴随着你。教云：如果我们能

了悟当下的念头——无论什么念头——如果我们能直观念头并安住于其本性，我们便能证悟

佛陀的智慧：平常心，赤裸明觉，明空，究竟真理。未来总是遥不可及。我们永远无法遇见未

来之佛。而当下之佛永远伸手可及。你见到当下这尊佛了吗？你还在何处寻觅呢？ 

“ 汝见此佛否？ ”，竹庆本乐仁波切开示，摘录自“ 狂野的觉醒 ”系列开示，2004 年 2 月开示于温哥华及多伦多。© 
2006 竹庆本乐仁波切 
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