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汝見此佛否？ 

竹慶本樂仁波切開示 

唯有當我們真心誠意且矢志不渝的渴望遠離苦及苦因時，精神旅程方才開始。最初的道心有力

而真實，是我們步上証悟聖道的根基。然而，根據大手印和大圓滿傳承的觀點，修道之旅上，

並無某處可去，也並沒有所謂的道途終點：在彼處我們對解脫的渴求一朝得以滿足。為什麼

呢？因為我們苦苦尋覓的目標——自由，覺醒，証悟——時時刻刻都在這裡，長隨著我們。 

尋牛之旅 

大手印傳承裡有個關於農夫尋牛的故事。這位農夫有

一頭牛。他以為牛從家裡走失了，便四處奔走尋找他

的牛，卻渾然不知他的牛原來在牛舍裡。動身出門尋

牛前，他看到自家院外有許多不同的牛腳印，到處都

是腳印！農夫想： “ 牛去了哪個方向呢？” 他決定

跟隨某組腳印，沿其走到了喜馬拉雅的高山，卻沒找

到他的牛。他又跟隨另一組腳印到了海邊﹔但到了海

邊后，還是沒找到牛。他的牛既不在深山，也不在海

濱。為什麼呢？因為它在農夫自家院子的牛舍裡。 

同樣的，我們向外馳求，尋覓証悟。在喜馬拉雅的高山，在寧靜的海濱和出色的寺院，在但凡

有足跡的地方尋找自由。最終，你可能在密勒日巴大師曾修行過的山洞裡找到他証悟的痕跡，

或在恆河岸邊找到那諾巴大師証悟的跡象。在不同的小鎮，城市或者寺院，你也許找到諸位大 
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師証悟的標志。但是，你找不到你孜孜以求的東西——自己的証悟本性。你也許能找到別人

的証悟，但這與找到你自己的証悟相去甚遠。 

無論你多仰慕諸佛菩薩和前賢大德們的証悟，但這些與在自身找到你自己的自由，自己的証

悟，自己的覺醒相比，是迥然不同的。証悟猶如找到了你的牛一般。你的牛認出你，你也認出

它。我們與自己的牛重逢的那一刻，是極為感動和歡喜的一刻。 

為了找回自己的証悟，我們須從此時此地開始。我們須向內尋覓，而非向外馳求。根據大手印-

大圓滿的觀點，自由或者証悟的狀態，從無始以來就在我們自心。盡管我們假想它已離家，它

卻從未離開過我們，就像牛在牛舍裡舒適休憩一樣。但我們認為它現在別處，我們得去把它找

回來。有這麼多通向各方的足跡，這麼多它在某處的可能性，我們也許開始產生幻覺。我們可

能想：它被鄰居偷走了，再也找不回來了。我們開始產生各種各樣的誤解和謬見。 

概括而言，我們可以說：心外無“ 佛 ” ，亦無 “ 成佛 ”。輪回也不例外：此心之外，並

無輪回。正如密勒日巴尊者在其道歌中所唱： 

無有輪回之可斷， 

無有涅槃之可証， 

自心本來原是佛 

此三果訣應受持 1 

 

                                                   
1 《三釘歌》，為密勒日巴尊者在尼泊爾的藥磨雪山虎穴獅林中所唱，藏文法本第 259頁。© 2002 馬爾巴翻譯委

員會。收錄於《証道歌》 
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根據大手印-大圓滿的觀點，輪回，即我們迷失於二元對立體系的這種狀態，在其中並沒有需要

任何摒除或舍棄的東西﹔涅槃，即覺醒的狀態，也不是我們要由此地前往的某處。離開我們現

處之地，並不存在一個所謂“ 涅槃” 之地。如果你想出離輪回，將它在物理意義上舍棄，

那麼你要去哪裡呢？去國際空間站嗎？還是月球或火星？但即使你那麼做，你仍然在輪回裡。

所以你如何能舍棄輪回呢？ 

我們要舍棄的是二元對立，即迷惑之心，和恆常的痛苦狀態。就身體而言，你固然可以背井離

鄉去洞穴或寺院這樣的僻靜之地。你將身處異鄉，但你的心是否處於異於二元對立的狀態？無

論你在洞穴，寺院還是家中，決定你處於輪回或涅槃狀態的因素，是心的運作方式。 

根據大手印和大圓滿的教法，証悟就在自心本性中。這個本性是我們努力尋求和建立聯系的目

標。我們試圖印証，了悟和圓滿這個本性。它是修行之道上的全部旅程。 

我們要如何了悟自心本性呢？覺醒和完全証悟的經驗，可經由許多方法獲得。有小乘之道，大

乘之道，以及金剛乘之道，或大手印-大圓滿的覺醒之道。這三條道路殊途同歸﹔差異不在於成

就，而在於達到成就所花的時間，和所運用的不同方法。在這三者中，唯獨金剛乘擁有即身証

悟本性的教法。在金剛乘經典中，達到覺醒狀態的方法被稱為 “ 立斷 ”。如果我們謹記法

要，遵循次第如法修行，專心向道，不入歧途，那麼覺悟隨時都可能發生。前一刻我們還是全

然迷惑的凡夫俗子，下一刻就可能成為徹底証悟的聖者。這種大膽卻又極為現實的觀念被稱為

頓悟，或“ 狂野的覺醒 ”。 
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虔敬心之道 

大手印之道有時候也稱為虔敬心之道。以虔敬心之目看我們的上師，傳承和教法，我們能看到

心的本性。在你尋求証悟的修道旅途上，上師扮演什麼角色呢？一方面，教雲証悟即在你心﹔

而另一方面，教雲若缺乏對上師或傳承的虔敬心，証悟就不可能實現。這聽起來似乎有點自相

矛盾。 

虔敬心為什麼如此重要？它是怎樣運作的？虔敬心

即是道，是一種善巧方便，我們借其發展基本信

賴——信賴我們本具的証悟之心，信賴我們的心自

本初以來即全然清淨。信賴這些便是虔敬心。你能

從上師和傳承處看到這些。你與上師的關系是非常

私人的，但卻超乎私人關系。這種關系如此親密，

以致你覺得能控制它﹔但同時你也意識到它超出了

你的控制范圍。與上師的關系，既類似於世間普通

的人際關系——夫妻之間，朋友之間，家人之間的

關系，卻又超出了這些世俗關系。如果你能好好經

營與上師的關系，這將為經營世間所有關系打開一

扇門。它成為轉化我們負面情緒和痛苦的一個極佳手段。 

這裡的重點是，上師單純起著鏡子的作用。當你照鏡子時，映照反射的是你自己的臉。鏡子並

不映照出它本身，而是向你展示你的臉是干淨還是骯臟，或你是否需要理發。鏡子是公正無私

的﹔它一視同仁的清楚投射所有正面和負面的特質。 
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同樣的，當你以虔敬心注目上師時，你看到自己的正面和負面特質。正如你在一面普通的鏡子

中看到臉上的灰塵，你看到自己的失敗，掙扎，和不安情緒的生起。與此同時，你也透過表面

看到，所有的不淨都能被輕易洗淨。你看到自己真實的臉，真正的實相，即是心全然清淨的本

性。 

如果你在黑暗屋子裡對鏡而坐，又會怎樣呢？鏡子依然具備反射的能力，你也依然具備可被反

射的所有特質。但若沒有光，即使你長年累月的坐在黑暗裡，什麼也不會發生。你永遠都無法

看到什麼。因此，光對鏡而坐是不夠的﹔你得把燈打開。在這種情況下，虔敬心的光就是燈。

如果燈亮著，如果作為鏡子的上師在你面前，你就能極清晰准確而又離於概念的看到自心本

性。這便是上師與傳承在我們的証悟中所扮演的角色，即是我們對自心本性的覺悟。上師不是

你的証悟創造者。他（或她）僅是你實現証悟的因緣而已。 

鏡子不會為你開燈，它也不會把你領進屋子，叫你坐在在它前面。它不會說 “看這裡！ ”

鏡子隻是鏡子，佔著一小塊地方。你必須進屋，開燈，走到鏡子前，往裡看。因此，誰做這一

切工作呢？是我們。與鏡子的關系中，我們需要積極主動。 

按照某些宗教傳統的說法，你必須處於被動，方能領受聖恩，或產生神秘體驗——但這裡正

好相反。祈請傳承的加持，你必須非常主動。凡事都需你親力親為﹔上師隻是一個因緣，一面

你選來放在屋裡的鏡子。你也知道，鏡子並不是神秘出現的﹔而是通過你的努力，挑選了它並

把它放置在那裡。 

同樣，傳承教法也不是你的証悟創造者。他們隻是另一個因緣。他們是強有力和深奧的方法，

是你需要運用的方法。教法猶如為你指路的向導。例如，如果你在一幢樓裡，想離開但不確定 
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出口在哪裡，你可以問路。如果你運氣好，便能遇到人給你指出各種路線。小乘佛法的路線也

許較容易找到，但過程有點繁雜，不易實行。你的向導是這麼描述這個路線的：首先，你上樓

到一個有點昏暗的閣樓，那裡你將找到一道牆，牆上有個開口，穿過那個開口，再走一段樓梯

到地下室，走到盡頭，爬上另一段樓梯到達二樓，你就能找到出口。這就是小乘之道。它耗時

較長，但路線詳盡，最后你無論如何都能找到出口。 

大乘教法的路線指導則稍簡單一些。你的向導告訴你，還有另一條路線：你直接從這道門走出

去，然后將看到另一系列的門，穿過這些門，你會看到又一系列的門，再穿過它們，那時你將

會到樓外的停車場了，而你的車可能就停在那裡。 

金剛乘教法的路線指導說，出口無處不在，這裡，那裡，無一處不是出口。關於這條路線，向

導告訴你：這裡就有個窗戶，跳下去馬上就到外面了。那裡也有個窗戶通向外面。或者隻要你

喜歡，這裡還有個旁門可以出去——事實上這裡就有許多直接出口。你無須到別處尋求。基

於你想要多快離開，你可以自由選擇出口。 

這些路線指導就像傳承教法。他們起的是什麼作用？如果僅靠他們本身，作用並不大。我們不

斷聽聞教法，一個接一個的聽。即使如此，我們逃離那幢樓的唯一方法就是站起來，並靠我們

的雙足走出去——而不是仗恃上師或傳承之足。沒有所謂 “傳承之足 ”或“ 上師之

足 ”能讓你靠其走路。你必須願意站起來，靠自己的腳走路。當我們那麼做時，我們便開始

尋覓輪回出口和美好的自由空間。我們開始尋找解脫之道。 

從這些例子中可見教法所起的重大作用，但更重要的是你自己的職能。在修行之道上，你發揮

著更積極主動的作用。依教法修行的人是你。他們告知你離開所需的一切信息，哪條路最安 
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全，哪條路有點危險，哪條路最快捷又最冒險。但是，如果你不採取任何行動，那麼無量劫后

你仍將在同一幢樓裡徘徊。 

我們擁有全部的選擇和能力來決定個人的旅程。這是佛教徒的觀點。即使從大手印和大圓滿的

角度看來，你也是修行之道的中心，你的証悟取決於個人努力，而非取決於除在你之外的其他

任何人或事。 

借助心來發現心的本性 

心的本性，和一切我們認為是心外之境的本性，是明覺的空性。換言之，一切色，聲，等等，

及一切念頭和情緒，皆顯現而空，皆空而顯現。探索這長隨我們的自心本性，有很多不同的方

法。 

按照大手印-大圓滿的觀點，我們首先直觀念頭和情緒的顯現，確認他們的空性。由於這些心理

現象飛掠而過，虛幻不實，他們顯空不二的本質是顯而易見的。一旦確信了這一點，我們就可

分析外境。一旦我們了知念頭和情緒的本質，了知外境——顯現於我們諸根識的外在客體—

—的真實本質，將會容易許多。我們看到，自心和外境均為空性。 

在小乘-大乘，或經乘的方法上，分析的次序是相反的。我們首先集中分析外境，追問：為什麼

色即是空？為什麼聲即是空？為什麼香即是空？等等。通過大乘佛法的邏輯分析，我們發現所

有色法都是空性。一旦我們發現一切感知的客體都是本質空性的，我們就能歸結出，感知的主

體本質上也是空性。主體和客體相互依存。因此，大乘佛法從外境入手分析，而大手印-大圓滿

傳承從心入手分析。這是這兩種方法分析起點的區別。 
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從大手印-大圓滿的角度而言，分析自心更容易也更直接。你的心離你很近。你極為了解自己的

念頭和情緒，並直接體驗到他們。他們無處藏匿，也不需要你通過分析來發現。你的情緒，念

頭就在當下，正在你眼皮底下。因此當你觀察他們時，你的分析是經驗性的，並不隻是像分析

如小石頭或大山脈這樣的外境的理論分析。你分析一個念頭或者一種思維模式，這是直接的經

驗。有時候這種經驗會太赤裸，太貼近﹔在你跟經驗之間，什麼間隔都沒有。我們的問題常常

不是看不到念頭和情緒，而是看到太多——我們未經加工的念頭和情緒一下子暴露無遺。 

當我們分析色或聲時，或思維根與芽的形而上層面時，我們駕輕就熟。這是個概念或理論練

習。通過這個過程，我們開始 “了知” ，但我們此刻的了知並非直接的經驗了知。因此，

在大手印-大圓滿看來，這種方法是非直接的分析，不是直接的經驗。因此，修道上的小乘和大

乘階段被稱為 “因乘 ”。他們促使和引導我們產生直接的經驗。因乘的方法將引導我們在

將來某刻獲得經驗，而非現在。 

那種分析方法，類似於物理學或其他學科在實驗室條件下作研究的方法。佛陀靜坐禪定中，分

析心中顯現的現象，用敏銳的洞察力研究他們﹔類似的，科學家進入自己的專注狀態，用超級

智能的高科技儀器分析外在世界的現象。他們甚至已將科研儀器發射到了火星。 

通過研究找到分析對象的究竟本質，以此作為分析目標，兩種分析方法得到相似的結論。兩種

方法都無法找到堅固的，實在的存在。對於原子及其他能量形式如弦或夸克，現代物理學找不

到其真正或實體的存在，而隻能在理論上進行假定。佛陀稱之為空性。因此，事實上現代科技

的方法與空性的分析方法相當接近。 
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大手印-大圓滿傳承運用直接分析的方法，被稱為 “單純禪修者的分析性禪修” ，或“ 固

蘇魯 ”。這裡的單純不是指智力缺陷，而隻是在智力上“ 不造作” 。另一方面，經乘的分

析方法被稱為 “學者的分析性禪修 ” ，或班智達，即理論或學者式的透徹分析。學者式方

法固然必不可少，但如果僅用其一法，是無法帶給我們即刻的直接體驗的。 

單純禪修者的分析——直觀心的當下經驗，極為明晰，並引導每個人獲得直接經驗。運用此

法，當近距離觀察念頭或情緒時，你便能看到其明空不二的本質。你找不到任何堅固或實質存

在的事物﹔而找不到的原因是：在絕對真理的層面上，根本沒有任何事物真實存在。因此，我

們遍尋無著。 

然而，真正的空性並非隻是“ 遍尋無著 ”這麼簡單。例如，你翻遍家裡，想知道家裡是否

有一頭大象，你在閣樓，地下室，廚房，或起居室四處尋找，卻沒找到大象，這是否意味著大

象不存在？並非如此。動物園和野外都有大象。 

僅僅靠 “ 尋覓而無著 ”的分析方法，無法引領我們真實經驗空性。為獲得空性的真實經

驗，我們的分析須基於觀察我們所能看到的，能經驗其存在的現象，不管是外在還是內在的現

象。我們分析該現象比如大象，是為了發現其本性和實相。我們經由此法尋找大象的本性：徹

底分析大象和其組成成分的存在性——耳朵，鼻子，眼睛，軀干，腿和尾巴，盡己所能的分

析，乃至精疲力竭。在那時，我們得出結論，我們找不到這個看似堅固存在的生物的真實存

在。但是，我們能看到，聞到，聽到和摸到這頭性空而顯現的大象。這便是引領我們真實經驗

空性的分析方法。 
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同樣的，我們觀察念頭或情緒，也很難找到任何實在的東西。我們也許怒氣沖沖，但當我們觀

察那個強烈嗔恨的感覺時，我們沒法精確的找到它。我們無法准確識別嗔恨是什麼﹔我們甚至

不確定嗔恨的原因。過一會后，嗔恨消失了。我們也許前一刻還滿懷嗔恨，甚至氣得說不出話

來或者呼吸困難。但下一刻，憤怒消失的無影無蹤。即使我們想保持怒氣以折磨我們的對手或

敵人，也來不及了。性空而顯現的嗔恨已消失了。事實上，它從一開始就從未存在過。 

平常心 

修行之道上所有的努力，不論是學習，修持，還是參與社會活動，其目的都是回到心的清淨狀

態，內在的覺醒狀態﹔這個狀態極為單純，全然平常。這便是所有三乘佛法之道的目標。 

小乘佛教稱其為無我，無私或空性之境。大乘佛教稱其為無上空性，離於一切造作和概念的自

由。它也被稱為融合慈悲本質的空性，即菩提心，悲智雙運。另外，它也被稱為佛性或如來

藏，即諸佛如來的本性。在金剛乘2裡，它被稱為金剛種性，有時候也叫金剛心，意指覺性堅

不可摧的特點。大手印傳承稱之為平常心，大圓滿傳承稱之為赤裸明覺。所有這些名相都指向

一個最根本的真理：我們的心和外境的本質為明空不二。換言之，色聲諸法，以及我們的念頭

和情緒，皆顯現而性空，皆性空而顯現。 

                                                  

 

 

 
 

2當從三乘佛法——小乘，大乘和金剛乘的角度來歸納修行之道時，大手印和大圓滿傳承一般被歸入金剛乘。而

從另一個角度來說，金剛乘可被視為大手印的一個分支，稱為真言大手印或密續大手印。分類系統各有不同。但

不管如何分類，有一點是相同的：這三者（金剛乘，大手印和大圓滿）均為 “果乘 ”，是極為有效快捷的証悟

心性的方法。 
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了悟心的本性，有多種方法，其中有許多方法本身看

似完全相反。在某種意義上，他們很特別而非平常，

反常而非正常，復雜而非簡單。例如，小乘之道以其

座上和座下行持的繁瑣細則而聞名﹔對出家人來說，

要遵循剃發和穿美麗僧袍的傳統，這都是引導修行者

了悟無我的特定儀式。同樣的，為了悟無上空性而追

隨大乘佛法的修行者修習六波羅密，即六種殊勝行：

布施，持戒，忍辱，精進，禪定，以及智慧。在金剛

乘裡有許多復雜的修法——比如本尊和壇城的觀想，

引導行者証得金剛心。 

那麼，所有這些修行是否都讓我們更接近實相？頭發

自然生長，所以小乘佛教經常剃發的做法看起來不合自然，而且也不符合社會常規。在大乘佛

教裡，有許多高度概念化的方法，及偶爾的 “ 反智 ”方法，來淨化心的負面狀態，比如在

自他交換法中，觀想吸入他人心中的不淨3。在金剛乘裡，和小乘剃發的做法相反，我們不僅

觀想更多頭發，還想象更多頭，更多臂，更多腳。這種方法似乎讓我們跟平常的，普通的，單

純的心相去甚遠，那我們為什麼還要這麼做呢？必然有合理的理由。答案很簡單：為証悟平常

心，真正的回到本初的單純狀態，我們必須斷除二元對立的習慣模式——分別執取，給事物 

 

                                                   
3此處指自他交換法，或給出和接受法。抱著將一切眾生從痛苦中徹底解脫的發心，我們觀想送出所有的快樂和幸

福給他人，同時，作為交換，觀想吸入他們的痛苦和不幸。在此過程中，我們克服自私和我執，他們是痛苦的根

源，也是我們証悟的障礙。 
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貼上正常或反常的標簽。如果我們對“ 正常” 有過多的執著，就須斷除這個執著，以體驗

心的法爾如是。 

因此，為了突破和轉化這種頑固的二元對立觀念，在修行之道中我們創造出 “反常” 的情

況來修持。在修持金剛乘的本尊相應法時，你也許需要觀想自身為多頭多臂多腿的一位本尊，

那時你突然意識到：完全不知道自己是誰了——這是很好的經驗。對於我們是誰，及 “外

面 ”的世界如何，我們通常有太多先入為主的觀念。我們忙著分別執取，給事物貼標簽，以

致我們從未見過超乎表面標簽的實相——無可言喻的實相即現象之本。 

當我們運用金剛乘道路上的甚深及善巧的方法時，他們切斷我們二元概念的根源。因此，從某

種意義上而言，我們可以說，運用這些方法，我們借助概念以超越概念，借助念頭以超越念

頭。鳥從地面起飛是一個很好的例子。如果鳥想飛起來，它或者需要跑幾步，或者需要往后蹬

地，才能躍起。它必須借地來離地——躍入廣闊的空間。同樣，在修道之初，為了躍入非概

念或非二元的空間，我們必須依賴於二元概念。 

這便是一切教法的目的。通過語言和概念，他們指出，萬法的本質，是超乎語言和概念的空

性。如果佛陀在証悟心和外境的本質后未曾宣說教法，未曾用語言跟我們溝通表達他的智慧，

我們將無從邁上聖道。 

但是，大手印-大圓滿之道的傳承上師們，以極為單純的方式介紹平常心，或赤裸明覺。這些上

師也許對弟子說 “看，有朵花。你見到了嗎？ ”弟子回答 “是的，我見到了。 ”上師問

“ 今天你見到外面美麗的陽光了嗎？ ”弟子回答 “ 是的，今天我見到了美麗的陽光。”

然后上師會說 “那就是了。 ”  
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這理應是大手印-大圓滿之道的最高深的教法。最高深的教法極為簡單直接，毫不復雜。我在佛

學院學習時，有一段時間我感覺自己的概念在飛速成倍增長。隨著經典背誦和辯經練習，我的

概念似乎與日俱增，以致某天我覺得必須去見我的上師。於是我去見堪布仁波切4。我向仁波

切報告說：經典上說，經由修學，我們的概念會逐漸消失，直至我們達到完全無念的境界﹔但

我的經驗恰恰相反！我學的越多，發展出的概念也越多。我報告完畢后，仁波切說， “是

的，那也許是你的經歷﹔但事實是你的概念正在變得越來越細微。”  

                                                  

我們要如何理解這一點呢？例如，我們看一個茶杯，通常我們隻看到它的大致形狀和顏色。但

如果你把它放到放大鏡下，你會看到超乎你從前一切所見的整個系列顏色和結構——你甚至

能看到生活在茶杯上的細菌。同樣的，當我們用妙觀察智的顯微鏡觀察念頭和概念時，我們從

更細微的層面觀察他們﹔因此，我們看到大量的細節。我們臻於精細的概念理解將我們引近直

接的經驗，而不是跟實相背道而馳。我們看到念頭的生滅，看到他們怎樣爆發成情緒，又怎樣

用貪欲，嗔恨或嫉妒的能量污染我們的心。 

在這個觀察的階段，我們可能會想： “這簡直毫無希望。我永遠都做不到讓心中綿綿不絕且

非常強烈的妄念安靜下來。 ”在從大手印-大圓滿教法看來，我們現在能清楚看到念頭的活動

這個事實本身，就是禪修的一個成功之兆，而非失敗之兆。我們通常看不到念頭的持續生起，

或他們是如何分分秒秒更替改變的。我們意識不到我們如何追逐念頭，當我們失去覺照時，也

絲毫覺察不到，從而完全迷失。因此，何時我們認出自己的思維模式，何時就是極富深遠意義

的一個時刻——它將引導我們經驗平常心。 

 
4在本樂仁波切在錫金隆德寺的噶瑪師利那爛陀佛學院學習期間，堪布竹清嘉措仁波切是佛學院的首席教授。佛學

院的課程設置為九年制的嚴格學習。 
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通常我們覺得，念頭和情緒都太過平常而無甚意義。單單在美好的日子裡看到花朵或者陽光，

實在太簡單而不夠深刻。作為禪修者，我們想要深刻的經驗，卻忽略了世俗的經驗。我們渴求

非同尋常的，大的東西。我們想要“ 大 ” ，想要在被稱為 “神聖國度 ” 的神秘之所的某

處獲得宗教體驗。但是，每當向外馳求時，我們便偏離了自心的証悟本性﹔我們開始與自心本

性——大手印和大圓滿的根本狀態分道揚鑣。“ 向外馳求 ”並不意味著我們要真的離開

家，去鄰居的后院尋覓﹔或收拾行李，搭巴士去鄰城﹔或在寺廟落發出家。 “向外馳求 ”

意味著馳求於你當下的經歷之外的任何事物。 

仔細從你個人的經驗來想，當嗔恨突然生起時，你是怎麼應對的？你可能試著阻止這個嗔念，

或証明其正當性以抵擋嗔恨的能量，甚或糾正它——將它由 “負面 ”念頭變為 “正

面 ”念頭。我們無所不用，因為我們覺得，若如其所是，那個念頭實在不夠好，不夠格讓我

們禪修。我們將借助下一個清淨的念頭禪修﹔或者更棒的是，我們將在念頭的間隙中禪修，就

在下一個我們將認出來的間隙！如此一來，我們一直在錯失當下的覺醒時刻。問題在於，我們

永遠趕不上下一刻的覺醒，趕不上我們未來的覺醒。如果嗔恨在當下存在，那麼，它的根本本

質就是鮮活覺醒，明空無二的。正如我們心地單純的大手印和大圓滿上師所問，“ 你見到了

嗎？那就是了。 ”  

你可能偏愛以佛陀為禪修對境，而非自己的情緒。佛陀永遠是那麼完美的放鬆和自在﹔因此你

覺得很舒服。而當你觀察情緒時，你可能開始感到不安和不適。你也許會覺得自己精神健康有

問題，或沒處在一個神聖，上進或靈性的心理狀態中。在修行之初，以清淨的對象如佛像，本

尊或大成就者作為禪修對境，在一定程度上是有幫助的。但是，你如果對這些對境產生依賴而

痴迷，就可能產生負面后果。當你覺得你無法從感覺，念頭和情緒，這些日常生活的體驗中引 
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發出神聖經驗，或無法和本然覺醒的心建立聯系，那麼你正在積累一個嚴重的問題。正如陽光

和花朵一般，我們的情緒同樣熟悉，同樣平常﹔這對証悟平常心是個大好消息。我們擁有這麼

多機會，應為此感恩並善用這些機會。 

你苦苦尋覓的自心本性，其實一直都伴隨著你。此時此刻，它就伴隨著你。教雲：如果我們能

了悟當下的念頭——無論什麼念頭——如果我們能直觀念頭並安住於其本性，我們便能証悟

佛陀的智慧：平常心，赤裸明覺，明空，究竟真理。未來總是遙不可及。我們永遠無法遇見未

來之佛。而當下之佛永遠伸手可及。你見到當下這尊佛了嗎？你還在何處尋覓呢？ 

“ 汝見此佛否？ ” ，竹慶本樂仁波切開示，摘錄自“ 狂野的覺醒 ”系列開示，2004年 2月開示於

溫哥華及多倫多。© 2006 竹慶本樂仁波切 

 


