
 

 
 



 

              

                 

                                                 

首
愚
长
老2023

年7

月2

日 

                                                    

在
重
庆
见
面
会
开
示
笔
录

转

三

三

苦

成

三

身



 

目  录 
 

 

 

转三缘三苦成三身（一） ................................................................................... 1 

转三缘三苦成三身（二） ................................................................................... 4 

转三缘三苦成三身（三） ................................................................................... 7 

转三缘三苦成三身（四） ................................................................................... 9 

要得到佛法的实用跟受用 ................................................................................. 13 

活在当下 ............................................................................................................. 16 

广结善缘福慧增 ................................................................................................. 19 

修习准提法的纲要（一） ................................................................................. 22 

修习准提法的纲要（二） ................................................................................. 26 

修习准提法的纲要（三） ................................................................................. 28 

修习准提法的重点纲要（四） ......................................................................... 31 

不汝还者，非汝而谁？ ..................................................................................... 34 

远离二分法的不二法门 ..................................................................................... 36 

老练纯熟，通达实相 ......................................................................................... 37 

正念起时身心转 ................................................................................................. 38 

 



转三缘三苦成三身（一） 

~ 1 ~ 
 

转三缘三苦成三身（一） 

这一堂，我来跟大家谈一谈佛教的生命科学观，南老师称之为“生命

科学与禅修实践”。 

（从）生命科学来观察我们的宇宙人生，当然这是从现象的分析，真

正要进入到生命的中心，那要从生命科学观转入到佛法的般若慧观。没有

般若慧观，看不清楚我们整个生命的来龙去脉。 

所以，我这一堂要跟大家谈的，就是“转三缘三苦成三身”。转哪三

缘呀？我们入胎的三缘。我们入娘胎要“三缘和合”，各位如果你有看过

《佛说入胎经》就晓得，一个人入胎的因缘很不容易，我们入娘胎，每一

个人来到这娑婆世界报到的时候，都是因为父母亲在尽人天之乐的一个境

界。所以入胎的因缘是父精母血，父亲的精子，母亲的卵子，加上我们每

一个人自己业力的根本叫阿赖耶识，现在的人称之为灵魂。灵魂很抽象

的，阿赖耶识那是很深的佛学，整个佛教思想三大系统里头的法相唯识

系，把宇宙人生分析的非常地详尽。 

在玄奘大师的《八识规矩颂》里头提到的“去后来先做主翁”。我们

一个人的生命告一个段落了，有名的佛陀的《遗教经》里头，（佛陀）问

弟子们：生命在什么之间？几个佛弟子都没有答对，最后一个答对了：我

们的生命在呼吸之间。一口气不来了，阴阳两隔了。当我们一口气不来的

时候，我们的六根开始慢慢坏了。眼睛当然没办法睁开了，眼睛看不到

了；耳朵也听不到外边的声音了；一口气不来，鼻子的呼吸停了，中断
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了；舌头，舌根没有味觉了；身体也慢慢僵硬没有感觉了；我们的意识已

经没有办法再思想、再思考了，整个身体六根都动不了了。 

全身都冷掉了，最后头顶还热热的，可以往生净土；全身都冷掉了，

脸部还热热的，往生天道；全身都冷了，胸口还热热的，人道中再来；全

身都凉掉了，肚子最后凉的，往生到恶鬼道中去了；全身都凉掉了，剩下

两条腿最后凉，那是投生到畜生道了；全身都冷掉了，唯有脚底还热热

的，那糟糕了，堕落到地狱道中去了，这是佛学上的分析。最后走的就是

我们的阿赖耶识！所以说“去后”。人一口气不来了，最后走的就是阿赖

耶识,我们的第八阿赖耶识最后走的。那么，最先来到娑婆世界报到的还

是阿赖耶识，所以叫“去后来先”，去的时候是最后走，来的时候走在最

先，“去后来先做主翁”，可以做我们生命的主人翁。  

那么，阿赖耶识来到娑婆世界报到的时候，恰是父母亲在享受天伦尽

乐的时候产生了父精母血，阿赖耶识与父精母血三缘和合，形成很具体很

形象的，就像“一小撮小米粥”一样的（受精卵）。所以，现在的胚胎

学，用那种特殊的医学观测仪器，看出入胎的第一周，在命门这地方有个

光明点。那个光明点就是阿赖耶识。阿赖耶识统合了父精母血，我们入娘

胎了。所以现在要大家观想命门的光明点，就是要回到生命的最根本，很

重要！“三缘和合”是以阿赖耶识为中心，这是我们入娘胎的三缘，大家

记好啊！父精、母血加上阿赖耶识，这是我们生命最基本的。 

这三缘也可以变成三苦，所以“转三缘三苦成三身”。成了佛可以得

到根本的智慧，（成就）清净法身。身体呢？转业报身为圆满报身，具备

三十二相八十种好的圆满报身。在种种人情世故上面的圆满，要多生累劫
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广修六度万行，广行菩萨道，可以成就千百亿化身。我现在等于在点题

啊，把这题目讲的详细一点。  

所以，转我们入胎的三缘，转我们人生的三苦成三身，成佛的三身。

根本的清净法身；在相呢？得到圆满报身；在待人处事上面，在妙用上

面，可以成就千百亿化身。我们生命的心之体是清净法身；心之相是圆满

报身；心之用成就的是千百亿化身，把千差万别的理跟事，把宇宙人生观

察的清清楚楚、了了分明。这是我们学佛最重要的，是要“转三缘三苦成

三身”。 

我这么讲，大家听清晰了吧？有个轮廓概念了吧？这个很重要。因为

这是我们每一个人都要去完成的，别人代替不了啊，叫做“个人吃饭个人

饱，个人生死个人了，谁也替代不了”。我吃饭你能饱吗？你吃饭我能饱

吗？那是不可能的。  

以上内容来自首愚长老 2023 年 7 月 2日在重庆见面会上午第一堂课

的开示笔录（一） 
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转三缘三苦成三身（二） 

为什么是转三缘三苦？入胎三缘跟我们的生命中的三苦有什么关系

呀？明朝有名的小说《封神榜》提到的，“析肉还母、析骨还父、莲花化

身”，这是我们修道的中心！那么母血气血，气血成就了我们的五脏六

腑。五脏六腑跟我们的起心动念都有关系，息息相关。 

我经常说，我们念头一动，念动气动，所谓气动就是呼吸往来。等到

你没有念头的话，呼吸也没有了。所以念动气动就是安般法门最核心的。

你心平气就和，心不平气就不和。心平气和，五行相生；心不平气不和，

五行相克，那是必然的道理。那么，心不平，人事上种种的让你很讨厌，

让你起了贪嗔痴慢疑的，会让你心不平气不和。一个人老是在这人事上纠

结，这个人身体总要出问题的。 

我们的起心动念哪里来的？从观念来的，从思想来的。如果一个人心

性仁和宽厚的，起的都是善念，都是好念。最高的境界是正念，正念那是

跟般若智慧相应的叫正念。起的都（是）利益众生的菩萨行、菩萨愿，那

是善念；起的念头跟般若智慧相应的，那是正念；起的贪嗔痴慢疑，那是

邪念，那是恶念。那么，邪念之因会召感邪缘，得到邪果；恶因会召感恶

缘，得到恶果；我们的善念会召感善缘，得到善果；我们的正知正见这个

正因，会召感跟般若智慧相应的，这种召感是什么呢？是全身得到三十二

相八十种好，得到圆满报身。这是法尔如是的道理！ 

所以各位，我们起心动念有那么重要啊！起心动念就是阿赖耶识，一

动念头会影响到了我们的呼吸，比如说心平就气和，心不平气就不和。所
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以我们动了什么念头，都会影响我们的气息。啊，那么当下心平呢？就产

生顺气，全身松放，很欢喜；当你纠结的时候啊，起了恶念的时候，气是

乱的，气是短的，气是燥的，心不平气不和嘛。那身体是这个地方堵塞，

那个地方又堵塞，堵塞久了就发炎，发炎久了会有肿瘤，会有癌细胞，种

种（病苦）都来了。 

所以，我们修行是要正本清源，要多起善念，要多起正念。善念还不

够，还要正念！我们善念有时候没有智慧的话，种善因得的是恶果，为什

么？没有智慧啊！所以，我们的念头会影响到我们的人事上，我们的情绪

会影响到人事上，人事上会影响到我们的身体，身体会怎么样呢？更深一

层的就是我们的千经万脉，我们的经络会堵塞，我们的筋骨会僵硬、会老

化，我们的身体会产生种种病变。 

所以，我们修行要“析肉还母”。各位， 我们的智慧没有那么大，

如何“析肉还母”啊？所以要老实念咒，老实念佛。老实念咒，每个咒

语，每个佛号，念得很清晰的时候，心慢慢宁静下来了。因为咒语佛号是

正念，正念来化我们色身上的种种邪气恶气，种种气脉的堵塞。当我们正

念一起来的时候，全身慢慢松放了。哦，这一点很重要！ 

拿我们金刚念诵来讲，念满六字大明咒之后，我们观想“身心浑入虚

空中，虚空就是我，我就是虚空，亦无虚空之量可得，连空也空，在毕竟

空中，在究竟空中，空中十方起大风轮”。所以我们的金刚念诵要随时跟

空、无相、无我的般若慧观相应，你这样念咒就有力量了。 

风融于火，一念身体就热起来了。 因为我们用舌根来念，我们的舌

头在《黄帝内经》来讲，“心脏开窍于舌”，那么从心脏延生了心经、心
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包经，心经代表我们的意根，心包经代表我们的身根。喔，这个法我们展

开来，宇宙人生都纳进来了。所以我们老实念咒，一口气一口气的念，在

修气呀，正好就是“析肉还母”啊。你的五脏六腑心平气和，心平气和真

正使身体松开拓开了，那就是对母亲最好的报答，那就是“析肉还母”。

我们“念清楚”，大势至菩萨念佛圆通的“念清楚”，本身是“析肉还

母”。 

以上内容来自首愚长老 2023 年 7 月 2日在重庆见面会上午第一堂课

的开示笔录（二） 
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转三缘三苦成三身（三） 

耳根圆通，耳根更深！耳根通千经万脉的，它更深。“听清楚”是

“析骨还父”，转化我们的千经万脉，转化我们的经络，那是“析骨还

父”。念到“念念分明念念本空”的时候，“莲花化生”，极乐世界就现

前了。 

我们的“念佛三昧”，念到什么程度？念到无念现前！念而无念，念

到无念，无念正是无量寿，无量寿就是把时间、把妄想给融化掉了。妄想

的持续就是时间。那么有了妄想，就这个地方不舒服，那个地方不舒服，

周遭环境的一个不协调。那么你能够念到无念现前的时候，无量寿；无量

寿同时也是无量光，无量光是空间融化掉了，所以阿弥陀佛换成中国话叫

无量寿无量光。 

所以无量寿无量光不是阿弥陀佛的专利品。我们哪个人能够念到没有

妄念了，念到浑然忘我，无念境界现前了，那就是无量寿。一念万年，万

年一念，无量寿。那么，无念当下也是无相，整个身体空掉了，无量光。

所以，无量寿就是无量光，无量光就是无量寿，无量寿无量光正是极乐世

界、极乐净土。 

那么，无量寿无量光是什么境界呢？正是我们每一个人“人人本具、

个个不无”的自性光明，那才是无量寿无量光，那才是真净土！你念到无

量寿无量光的境界，那你就是佛。心就是佛，即心即佛，是心作佛，离心

无别佛。你离开你的心还找什么佛呀？那就是邪知邪见，没有佛法的正知

正见。  
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所以各位，我们“念清楚”有多重要啊。凡夫之所以是凡夫，凡夫都

是妄想纷飞，我们只有借助佛菩萨的力量。准提神咒就是准提佛母的心

咒，她的心声，她的心声是空的，是无相的，是无我的，她的心声是无念

无相无住的，那是摩诃般若波罗蜜多，整个生命的心中心。这是我们生命

的根本，每一个人生命的根本。哪个人找到，哪个人就解脱，哪个人就转

三缘，入胎的三缘，转我们生命现象的三苦，可以成就佛果的三身。 

所以，佛法当然是生命科学啊，它是个认知科学啊，转观念，转思

想，导入到正知正见的般若慧观，找到生命的根本。禅宗的一个话头：父

母亲未生我前，我在哪里呀？如何是我的本来面目？哪个找到了，哪个就

解脱了。 

以上内容来自首愚长老 2023 年 7 月 2日在重庆见面会上午第一堂课

的开示笔录(三） 
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转三缘三苦成三身（四） 

我们的中医讲的是十二经络。十二经络又可以归纳成三脉，中脉、左

脉、右脉。那么，这个跟中医的治疗也有关系的，中医有一个学派，主张

要从后天的治疗开始，从脾胃开始，把脾胃治疗好了，身体就健康了。有

一个学派说要从先天的开始，要从肾开始，保任肾的功能，肾的功能好

了，身体就健康了。其实都对，还是要互相调和的。所谓先天，什么是先

天呢？起心动念；所谓后天就是已经造成了的事实，再来弥补的，从脾胃

下手。 

那么，我们修学佛法来讲，真正懂得了，那无所谓先天，也无所谓后

天。既然先天是起心动念，起心动念在密法中就是中脉，中脉是以意根为

主的。意根为主，就是心经引领的小肠经、膀胱经、肾经，是中脉的，属

于起心动念的。所以在密法中，你中脉通了，呈现的是蓝色的，代表念

头。 

左脉呢？左红右白，为什么左脉是红色的呢？跟血有关系，跟我们心

脏有关系，所以属于我们的身根，心包经引领着三焦经、肝经、胆经。我

们的身根，掐任何的地方都会痛，佛学上的身根叫触觉神经，掐哪里哪里

痛，我们从心包经引领的三焦经，上焦、中焦、下焦，全身都充满了我们

的神经系统、触觉系统，所以掐哪里哪里痛，那就是身根，触觉神经所

在。心包经引领着三焦经，所以心包经跟三焦经互为表里，你掐哪里哪里

痛，上焦、中焦、下焦。还引领了什么？胆经。 



转三缘三苦成三身（四） 

~ 10 ~ 
 

“中蓝左红”讲了，那么“右白”代表什么？右白代表呼吸系统。我

们的呼吸系统当然是以肺经为主的，引领着大肠经、胃经、脾经。大肠经

是我们的排泄系统，胃经脾经是我们的吸收消化系统，这都是很科学的。 

所以，我们的念动、气动、心脏跳动是一体的。一个是因，一个是

缘，一个是果，因缘果。你起的正念，心平气和，呼吸很祥和，身体很松

放，很舒服。正念是因，心平是果，正念也是果啊。气和，柔和，那是

缘。所以，你起什么念头，会有什么样的气的现象，身体的舒服不舒服，

那是历历分明的。 

所以我们修行，广修六度万行，在《坛经》里头六祖讲的，我们的第

六意识是以心经为主的；第七末那识是以我们的自我为中心的，我执法执

抓的很牢。所以，《西游记》用孙悟空代表第六意识，他可以上天宫大闹

天庭，可以下闹阎王殿，一翻筋斗云，八万四千里，那代表我们的意念

很……如果各位有去过美国，你一想到纽约，你马上看到自由女神。噢，

想到了罗马教堂，你只要去过的，罗马教堂一下子就到了。你到哪儿，心

念到哪儿，你的境界就现到哪里，这是我们的第六意识，好厉害啊。 

那么猪八戒代表什么？代表的是我们的第七末那识，以自我为中心，

好吃懒做又好色，什么都来，那是我执法执。沙和尚代表前五识。玄奘大

师代表第八阿赖耶识。第八阿赖耶识在唯识里面叫“无覆无记”，好的也

听，不好的也听，好的种子会收，不好的种子也收。孙悟空跟玄奘大师

说：“我看这山上有妖气，我去探探路啊，我划个圆圈，你最好不要出

来，你一出这个圈圈的话，就会被妖怪抓走。”那么，孙悟空前脚走，猪

八戒就开始说了：“师父，你看外面的风景多好呀，噢，孙悟空划了圈
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圈，我们就乖乖待在圈里头啊？”“哦，对对，你说的对。”才刚跨出圈

圈，就被妖怪抓走了。 

那么，我们修行，第六意识要正知正见，第七末那识要行愿，菩萨行

才能够借境炼心，第六意识代表智慧资粮，第七意识代表福德资粮，前五

识代表功夫。你没有功夫的话，色身转化不了的，没有禅定功夫，色身转

化不了的，所以叫“六七因上转，五八果中圆”。所以转第六意识为妙观

察智，转第七识为平等性智，转前五识为成所作智，成就了你的天眼通、

天耳通、神足通、他心通、宿命通、漏尽通，神通自在。转第八阿赖耶识

为大圆镜智，那是佛果。那么，转第六意识为清净法身，转第七末那识成

为千百亿化身，转前五识为圆满报身。啊，到了第八阿赖耶识，代表佛

果，统摄了法、报、化三身。那么，我画龙点睛的（讲了），希望大家好

好体会，这非常复杂的。 

那么，入胎的三缘成为我们生命中的三苦。我们经常看不到未来，找

不到生命的大方向大目标，是无明，心里的苦。哎呀，人事上的烦恼，环

境上的恶劣，这一切叫“境”。环境上的、人事上的痛苦叫“境”。还有

我们身体上的身苦，种种病痛，四大不调，百病丛生，这是身苦。心苦是

因，境苦是缘，身苦是果，因缘果。把我们的心苦，把第六意识转成妙观

察智，可以得到清净法身；那么，转第七识成为我们的千百亿化身；转前

五识为我们的圆满报身。那么，第八阿赖耶识整个翻盘过来，那是“道圆

成”，道业圆满成就，成就的是正等正觉，无上圆满，那是佛果。成就佛

果，大圆满大解脱，这是我们的人生归宿，最圆满的。 

祝福大家能够转入胎的三缘，能够“析肉还母，析骨还父，莲花化

生”，得到的是清净法身、千百亿化身、圆满报身。所以，转三缘三苦成
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就了我们佛果的三身，大家清楚不清楚啊？（大众回答：清楚！）清楚了

啊，有没有信心呢？（大众回答：有！）每一个人一定要有信心，这是我

们生命的根本，这是我们自己要去开发的。这个是“个人生死个人了，个

人吃饭个人饱，谁也替代不了”。 

这是今天早上的第一堂课，给大家开了一扇门哪，让大家看到我们生

命的一个现象。从凡夫的痛苦烦恼，到成就佛菩萨佛果的那种解脱自在，

这是我们每一个人要去追求的！    

以上内容来自首愚长老 2023 年 7 月 2日在重庆见面会上午第一堂课

的开示笔录（四） 
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要得到佛法的实用跟受用 

我经常说，我们修学佛法，就是要得到佛法的实用跟受用。得不到实

用，得不到受用，这种信仰是空洞的，这种信仰是表面的，不能够让你安

身立命，不能够让你得到法的（滋养），进入不到你生命的中心。所以表

面的信仰，远远不够的。 

佛陀的说法，有时候是有方便说，就是让我们循序（渐进）、按部就

班的、一步一步的往上走，所以有时候是有些接引的方便。所以佛学里头

的方便说就是不了义的，究竟说那是了义经。 

好比我们佛陀经常说，把这个三世因果拉得很长。在经典中提到的

“欲知前世因”，你晓得你前世是做什么的吗？你前世到底是善业多了？

恶业多了？还是善业恶业各半呢？你前生是好人还是坏人啊？是干什么的

呀？这叫“欲知前世因”。你想要了解吗？前世到底做了哪些善事啊？哪

些恶业啊？你是干什么的呢？你是男的是女的呢？其实不用找算命先生

问，“今生受者是”！ 

我们今生，你长得高啊矮呀？皮肤黑啊白呀？福报好不好啊？智慧大

不大呀？我们从现世的果报中可以得到前世的因。因为每一个人受熏持种

（根身器），受到我们多生累劫的阿赖耶识（的影响），遇到外缘，会把

我们过去所造的因引出来。所以有时候我们有些莫名其妙的念头，好像从

来没有的，怎么忽然就冒出这么多的妄想啊？那是前世的种子起现行，起

的念头。 
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我们每一个人起的念头都不是偶然的，它有一种连锁反应的。所以，

佛陀在经典中提到的“所作业不亡”，我们所做的这个善业恶业不会凭空

消失的；“果报还自受”，对这因果来说，我们经常可以听到的叫做“善

有善报，恶有恶报，不是不报，日子未到”，这还是把因果拉长了。 

那么，你想要了解他生来世你会有什么样的呈现，你到底会再生为人

啊？是上升三圣道啊？还是堕落到三恶道啦？“欲知来世果，今生作者

是”。我们今生所做的，如果你的善业多，善事做多了，符合十善业的，

那一定会上升天道；符合五戒的你会再生为人；你做的五恶十邪的，那三

恶道等着你来报到了。所以叫“因果如影随形”，丝毫不爽。 

我们一个修学佛法的人，要敬畏因果！要创造善因缘，甚至要创造正

因正果，才能够真正的改变我们的命运。大家有看过《了凡四训》的就晓

得，袁了凡被铁板神算的孔先生，命运算的多准哪！所以来讲，如果没有

跟般若慧观相应的，靠这种算命的话，将来果报不好，你讲的对也有因

果；讲的不对因果更大，因果那么好讲的？因果不好讲。你像孔先生讲的

那么准，把这个袁了凡的心都讲死掉了，都被这孔先生所讲的一一应验

了，应验到，“唉呀，我再打拼，我再努力也是枉然了！做好事也没有太

大的意义了！”把他的心给（讲的）心灰意冷了。 

袁了凡本来是个儒生嘛，考功名成就的，得到官位的啊，所以他的人

品当然很好，操守也很好，只是被孔先生讲得那么准，他灰心了，没有斗

志了。在他的观念中：我再拼命也是渺茫的，改变不了事实。所以到南京

栖霞山的云谷禅师的道场，（他）一坐三天三夜没有动过（念头），打过

妄想，被云谷禅师看在眼里，以为这个人是一个得道高人。等他下座的时
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候就问他，你修什么法呀？他说我什么法也没有修，我只是对我自己的生

命灰心了。“哦，原来你还是个凡夫啊！”云谷禅师告戒他佛法不是这样

的，命由我造！我们可以创造我们的命运，我们可以改变我们的命运。佛

法不是宿命论哪，我们命运可以改造的啦！ 

所以云谷禅师教他念准提神咒，教他日行一善，（结果）整个命运都

翻盘了，他写的袁了凡家庭四训（说）。他原来被孔先生算的，寿命是短

的，官位也不高，也没有后代。经过他念准提神咒，日行一善，整个命运

都翻盘了，原来所谓的短命变长寿了；原来没有后代的，有后代了；原来

官位不高的，他的官位也节节上升了。这命由我造！非常重要！ 

一般人修学佛法，把因缘果拉长了，拉长三世因果了。如果各位你们

对佛法的般若思想研究通透了，你的见地通透了，看到的因缘果已经不是

三世了，而是当下！真正佛法通透的，因就是缘，缘就是果，叫做“即因

即缘即果”。哈，你看到这样的（因缘果），那你的佛法就活灵活现了，

灵活运用了，不敢随便动念头了，而且懂得自我管理了，因为看到了“即

因即缘即果”。 

 以上内容来自首愚长老 2023 年 7 月 2日在重庆见面会上午第二堂课

的开示笔录（一） 
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活在当下 

各位，你想要改造命运吗？像袁了凡这样的改造命运，那要有这般若

慧观的一个透视眼，看到生命的真相。能够看到我们的起心动念，看到刚

才第一堂讲的“念动、气动、心脏跳动”。我们起一个善念，善念可以结

善缘，可以得善果。等于我们结斋偈里面所提到的，“所谓布施者，必获

其利益，若为乐布施（你很欢喜的布施），后必得安乐”。对自己修学佛

法更具体了，不但是具体，而且是立体的，立体的就是“即因即缘即

果”，那是立体的。断成三段都还在摸索中，还没有把这因缘果融会贯通

在一起，融会贯通在一起，已经不是三世的了，是当下！当下的最厉害

了。这一点，大家要清楚。 

各位想要认识到“即因即缘即果”吗？那你要诵《金刚经》。《金刚

经》是可以让我们明心见性的，明心见性的时候，你就可以看到“即因即

缘即果”。那么明心见性，明什么心呢？各位有看过诵过《金刚经》的就

明白“三心不可得”。《金刚经》怎么说的？“过去心不可得”，过去已

经过去了，你不要再追忆了，也不要再懊恼了，过去心也是幻化的，没有

一个人帮你审判的，审判者就是你的业力帮你自我审判哪。过去心已经过

去了，你别再追忆了，不要再懊恼了，懊恼也是枉然，也是徒然啊。 

那么未来心呢？年轻人都活在未来里头。过去南老师讲的，老人们都

在过去心中，都在想过去的一些光荣啊、事迹啊，都在沾沾自喜的，动不

动都说，唉呦过去怎么样，过去怎么样，老人都变成追忆过去了。 
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年轻人都想象未来，想象未来的美好。要么就追忆过去，要么就攀缘

未来。攀缘心也不对的。 

真正的一个修行人要活在当下，当下是什么呀？现在心不可得，呵！

那就高明了。如何是现在心不可得呢？看到生命的诸法实相，就是刚才我

们贵阳的那位长者讲的，他引用的是六祖的“本来无一物”，高明啊！ 

“本来无一物”就变成“三心不可得”了，过去已经过去了，未来还

没来，讲个“现在”已经变成过去了，不就是三心不可得吗？本来就是

“本来无一物，何处惹尘埃”啊！谁招你呀，谁惹你啊，自己招惹自己

的，自己跟自己过不去的，还有什么人跟你过不去啊？ 

明白“三心不可得”，当下本自具足了，“何期自性本自具足”。看

到的是我们生命的一个新的现量境界，是一种光明磊落的、正大光明的无

量寿无量光的现量境界，这是我们要的一个解脱境界。 

要想彻底明白三心不可得吗？你要见性啊，见什么性啊？见的是诸法

“依他起性”，世间一切都是缘生缘灭的，都是依他起，没有一个固定

的。哈！你的心胸更宽广了，你不会有依赖性，不会有侥幸了。一个人有

依赖性，这个人没出息。这个人有侥幸心，也是没有出息。 

看到的（事情），尽自己最大的努力（去做）。所以我经常讲，我们

修行行菩萨道要尽心尽力，很多事情不是你想尽心尽力就行的，尽不了心

哪，只好随缘随力啊。太过随缘随力就会懒散，所以随缘随力还是要尽心

尽力，尽心尽力要懂得随缘随力，哈！中道而行，无牵无挂！该怎么做就

怎么做，提起是它，放下也是它，那就好了嘛，那就过得很自在了。所以

要见诸法“依他起性”，都是缘生缘灭的。 
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缘起是性空的呀，既然性空，那么要尽心尽力。你尽了心尽了力以后

就放下，放下就能够随缘随力，好坏随缘，就能够了无牵挂。所以我们见

了诸法“依他起性”，缘起性空的时候，就能够破除种种的侥幸心理，依

赖心理，就能够破除什么呀？破除我们的“遍计所执性”，很坚固的我执

法执才能够破得掉。我执法执，像猪八戒那种我贪、我嗔、我慢、我疑破

不掉的，那就是最大的包袱。要想破除我们的我执法执，要行菩萨道，要

广结善缘。 

 以上内容来自首愚长老 2023 年 7 月 2日在重庆见面会上午第二堂课

的开示笔录（二） 
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广结善缘福慧增 

我们要生生世世尽未来际广修善缘，起的念头都是好的。一个人如果

你现在的果报，噢，起来的都是善念，就是你过去世挣了很多善业。如果

动不动起的都是恶念，都是邪念，你过去世做了太多的恶。恶业做太多

了，才起的念头都不好了。 

善念恶念不是偶然的起的，念头都是从我们阿赖耶识涌现出来的。所

以你是个善业深厚的？善根深厚的？或是恶业罪业深重的？你看看你的念

头就晓得了。所以要懂得常常忏悔业障啊，什么是忏悔啊？如何忏悔呀？

老实念咒！老实念咒是真忏悔，才（能）抹平了你的伤痕。过去就过去

了，用佛菩萨的心声咒语来净化我们，提升我们，来改造自己的命运。 

老实持咒，日行一善，积极的行善，可以改造一切。从几时做起？从

当下做起，来改造自己的命运。广结善缘之后，你的善缘越来越好，身体

越来越健康了，自己越来越欢喜了。 

所以见的是“依他起性”，破的是“遍计所执性”，成就的是我们的

“圆成实性”。一回生两回熟，哦，生命越来越圆融圆满圆通无碍了，成

就我们最真实的生命的一个解脱，一种欢喜。神仙无别法，只生欢喜不生

忧，这一点很重要！ 

所以我们要明心见性，明的是什么心？明的是“三心不可得”，“本

来无一物，何处惹尘埃”！看到的生命的真实相，才能够见到的是我们整

个生命非常活生生的、很自在的……懂得创造因缘，创造什么因缘？善因

缘，缘起种种的善。所以我们修行要善观缘起，才能够善了缘起。 
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善观缘起之后呢？尽自己最大可能去多广结善缘，所做的一切都是善

因缘，才能够成就我们的菩萨(行)。所以“弘法是家务，利生是事业”，

尽自己这一生，都是为了要把自己生命奉献给社会，要为大众服务。随时

起的念头都是“礼敬诸佛”，都是对别人尊重，都是恭敬的；我们的口业

都是赞叹别人的，都是在包容别人的，以鼓励来代替责备，都是“称赞如

来”；尽自己的可能，奉献给大众，“广修供养”，有一丝一毫不如理不

如法，要懂得起惭愧心忏悔心，（“忏悔业障”），非常谦卑谦和的谦谦

君子；看到别人的成就比自己的成就还欢喜，“随喜功德”；修学佛法要

不耻下问，懂得“三人行必有我师”，别人的长处就是我们的善知识，所

以要懂得“请转法轮”；自己的内心“请佛住世”，起来的都是善念、都

是正念，正念就是起的念头都是好念头，那就是“请佛住世”。清净心就

是佛。起的恶念邪念，那是请魔住世。千万不要请魔住世，要请清净心，

随时起的念头都是善念，都是正念，那是“请佛住世”。那么觉性高就是

“常随佛学”，常随佛学不是要让我们随时抱着三藏十二部经啊，而是我

们的觉性要够，观察力要够。等下起个恶念，哎呦，这个念头不能有，

“诸恶莫作”；多起正念，“众善奉行”；内心干干净净的，“自净其

意”，那我们是真正的常随佛学，也懂得“恒顺众生”。 

一个人“恒顺众生”，就是他的情商 EQ 高，处处就是菩萨四摄法，

以众生的需要为需要，以众生的立场为立场。同时你观察入微，懂得周遭

人他们的需求，他们的需要，你就能够进入到他们的内心世界。 

这是你的 EQ 高 IQ高，智商情商都高！所以懂得众生的需要，你所做

所为都是大众所需要的，利行，被大众所需要的。那么如何利行？要布

施。他经济有困难，我尽我的力量去帮助。他受到观念上的纠结，你去开
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导他，法布施。他精神上遭受到很多的打击，你虽然很累，但是你愿意为

他奉献，这是无畏布施。最后，你的每一句话都是前瞻性的，都是称赞如

来的爱语，每句话都在启发人，这样你的情商高了，你的人事最圆满了，

就随时在净土中了。 

所以“恒顺众生”很重要，恒顺众生，你的人缘才会好，你现实的人

事非常圆融，非常圆满。你处处能够广结善缘，那就是最好的领导，最好

的一个人际关系。无我无私的奉献，大公无私的奉献，那你的这个法缘就

很宽广，你的爱心慈悲心就非常的大，心量越来越大，恒顺众生很重要！ 

那么最后功成身退，不居功，处处回小向大，想到众生的需要。原来

都是以自我为中心的，回小向大，心量就越来越宽广。最后上求下化，所

做的一切都是回向菩提，一切都回向空无相无我的一个大般若智慧，所做

一切都是要利益众生的。所以“上报四重恩，下济三途苦”。 

“上报四重恩”，能够跟佛菩萨的精神在一起，报了佛恩，报了父母

恩，报了师长恩，报了众生恩。看到众生的可怜，尽自己最大的可能去帮

助所有需要帮助的人，那你就是活生生的大菩萨。这是我们每一个人要去

完成，要去实践的一个解脱目标！ 

以上内容来自首愚长老 2023 年 7 月 2日在重庆见面会上午第二堂课

的开示笔录（三） 
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修习准提法的纲要（一） 

这一堂既然有这么多的新参，我大略地把准提法的重点纲要跟新参来

提示一下，对于老参也算是复习。 

那么我们准提法，其实南上师在《准提陀罗尼法门简介》里头提到

的，准提法门好比是个大海洋，能够纳百川。这百川好比是各式各样不同

的法门，在佛学称之为八万四千法门。我们有小乘、大乘、金刚乘，有显

教，有密教。那么多的修行法门，在《楞严经》把它们归纳成二十五圆

通。在楞严会上，佛陀要这些罗汉尊者菩萨们个个说圆通，说说他们修行

的心得，归纳成二十五圆通。 

这二十五圆通，大家要记它其实也不难。二十五圆通首先是从六尘开

始讲，那么六尘本来应该是以色尘为第一位，结果《楞严经》的第一个圆

通是从声尘开始，耳朵听到外在的声音就是声尘，声音的境界。佛学用这

个“尘”用得非常好，因为你听到声音会起各式各样不同的想法，如果你

没有智慧的会想入非非，在佛学上叫可欲声、不可欲声，你喜欢听的就会

起贪恋心，你不喜欢听的就会起瞋恨心，所以用这个“尘”。尘垢会染污

你，如果你是有正知正见的，可以导入正道，正好可以安心立命。 

为什么二十五圆通要从声尘开始？这跟佛陀悟道说法的顺序也有关

系。刚开始，佛陀的父亲净饭王，并不同意悉达多太子出家，因为拗不过

悉达多太子，只好跟悉达多太子妥协：要不，你先结婚，生了孙子以后，

将来我的王位有人来继承，你再出家。所以佛陀只好接纳父亲的这个要

求，这是父子之间的一个妥协。他说：好，那就这么办。所以跟耶苏陀罗
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结婚之后，很快就诞生了罗睺罗。那么罗睺罗一诞生了，这悉达多太子又

提出要出家，他父亲还是不肯同意。 

好了，我该答应的都答应了，该承诺的承诺了，父亲不同意，那没办

法了，带着侍者车匿，骑着白马，半夜偷偷的出城门了，只好不告而别

了。净饭王看到儿子出家了，他也无可奈何，为了这王位，所以派了五位

大臣暗中保护悉达多太子。 

那么佛陀经过 5年多的参学，察觉到没有人再可以参学了，当时印度

所有大外道最高的禅定功夫，他一一都验证到了，四禅八定佛陀都修证到

了，最后几个字，知非即舍，晓得这个不究竟。因为佛陀毕竟是多生累劫

广修六度万行，这些禅定功夫其实他在过去生都已经修炼过的，以他的经

验，晓得这个不究竟。当时印度大外道的这些已经有成就的，该参学的参

学了，到最后已经没有人可以参学了，只好自己来，所以在苦行林又苦行

了 6 年多，最后觉得苦行非道。他觉得再继续这样下去对他的修行没有帮

助，所以接受牧羊女的羊乳供养。 

这五个大臣看到悉达多太子接受牧羊女的羊乳供养，以为悉达多太子

吃不了苦了，退道心了，哎呀，这种人不值得我们来保护他，所以五个人

就离开了悉达多太子了。 

悉达多太子体力恢复了，在尼连禅河洗完澡之后，慢慢走向了大正觉

塔菩提伽耶，找到一棵菩提树下，正好有个牧童帮佛陀铺了吉祥草，悉达

多太子要入座之前就发大愿：我如果再不证道成道，我就不下坐了。所

以，佛陀总算在金刚菩提树下夜睹明星大彻大悟了。这个典故大家都很清

楚。 



修习准提法的纲要（一） 

~ 24 ~ 
 

佛陀成道之后，首先想到的就是这五位大臣，所以有鹿野苑初转四圣

谛法轮度五比丘，这是佛陀最初说法，讲的是四圣谛法，这五比丘一听到

佛陀讲苦集灭道，当下就证得阿罗汉果了。 

这就是为什么《楞严经》二十五圆通首先从声尘开始，因为五比丘最

初听佛陀的开示，从音声中大彻大悟了，悟道了，证得阿罗汉果了。 

二十五圆通，其实大家要好好理解，从六尘声色香味触法开始，紧跟

着就是六根。六根当然是从眼根开始，到了耳根的时候，耳根不见了。耳

根圆通当然是我们的观世音菩萨（为代表）了，在第八个应该是耳根圆

通，结果一调就调到最后一个了。所以二十五圆通的排序，最初从声音声

尘开始，中间呢？是十一之后，第十二是眼识，第十三是耳识，耳识圆通

是普贤普萨。所以，中间的第十三是普贤普萨的耳识圆通，最后一个是观

世音菩萨的耳根圆通。二十五圆通形成了由声尘来领航，中间有普贤普萨

耳识圆通，最后第二十五位就是观世音菩萨的耳根圆通。 

大家要了解，二十五圆通的来源是从六尘、六根、六识加上七大，七

大里头包括地、水、火、风四个了，再加上一个空大，空大观。第二十三

位是什么？识性观，识性观的长者就是弥勒菩萨，弥勒菩萨现在还在兜率

天讲唯识，讲《瑜伽师地论》呢，识性观等于是见地。那么第二十四位是

大势至菩萨的念佛圆通，代表念性观。一个是代表见地，一个代表的是功

夫，我们的功夫要想成片，要念兹在兹。 

第二十五位观音菩萨代表的是耳根圆通。所以，这个地方的识性观相

当于阿弥陀佛，整个一个见地的通透！以西方三圣来讲，一边是大势至菩

萨念佛圆通“念清楚”，一边是观世音菩萨耳根圆通“听清楚”，第二十
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三用弥勒菩萨的识性圆通来代表阿弥陀佛的“念念分明，念念本空”。三

六一十八，再加上七，等于二十五圆通。 

我在《准提修证禅观记》对二十五圆通有一个很重要的阐述，甚至有

表格，那是我在北京佛牙塔闭关的一些成果，大家可以参考参考。 

以上内容来自首愚长老 2023 年 7 月 2日在重庆见面会下午第一堂课

的开示笔录（一） 
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修习准提法的纲要（二） 

我们快马加鞭的让新参很清晰的把握准提法的纲领。准提法刚才讲

的，已经包括了小乘、大乘、金刚乘，显教、密教，包括了我们大乘的八

宗，禅净律密四个宗门，天台宗、华严宗、法相唯识宗、三论宗四个教

门，统统被我们准提法含摄进来了。 

我个人接受南上师的准提法灌顶之后，南上师要我传授准提法。几十

年来，我经常说，我（传的）是禅宗式的准提法。 

南上师讲的，准提法是大海洋，能容纳所有的法门，甚至世间法、出

世间法，统统统摄在准提法门的准提法海中，准提大海洋统摄一切法，所

以叫二十五部的“独部别传”。 

我们禅宗叫做“教外别传”，准提法是“独部别传”，非常殊胜，统

摄一切法，可见这个法的珍贵。以南上师的智慧，帮我们筛选了这么好的

法门，大家要珍惜呀！大家可以少走很多的冤枉路哦！ 

这也是我个人从看《坛经》到今年 54年了，出家也有 52年了，闭了

40 次的关的总融合，内修外弘的总融合。所以 2018 年之后提出了“中密

三纲，真言十要”，这两年又开发了“准提修证三纲领”，大家好好的

（把握）。最近我们总编辑正在帮我编辑的“准提修证三纲领”，题目叫

《生命真相之探讨》，之前已经有两个纲领了，还不够完整。这是几十年

内修外弘经验的总结。 

所以准提法一开始，要我们观想头顶上 LA字放光，当 LA 字一放

光……其实 LA 字的观想也就是般若慧观，我们整个法的心中心就是般若
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慧观。那么“南无七俱胝”就是无量无边的古佛都依大佛母、大般若，般

若为十方三世一切诸佛之母，摩诃般若波罗密是整个佛法的母法，根本母

法，这个大家要参的很通透。 

那么我们准提法一开始用最高的，等于佛陀夜睹明星的那一幕，就是

头顶上观想 LA 字放光，这 LA 字一放白色光的时候就拉到命门的光明点，

命门的光明点就是 LA 字放光，LA 字放光就是命门的光明点放光，无二无

别。 

这个命门的开发来之不易呀！我们的准提法的第一个加行法：意密观

想 LA字放光；身密右手结金刚拳印；口密持诵净法界咒。观想整个咒语

的音声都从命门的光明点涌出来，命门的光明就是音声，光就是音，音就

是光，这点大家无论如何都要体会进去。你念到光跟音融在一起的时候，

有消息了。佛母开始送礼物给你了，光音交融那是戒定慧的总融合，戒定

慧的总融合在光音交融的境界中。光音交融，结果会怎么样呢？啊！念咒

的声音很低沉、很松放、很空灵，甚至念到整个身心都空掉了，念念本

空。所以，念念本空统摄回归到我们的自性本空，回归到《坛经》的“本

来无一物、何处惹尘埃”，这是摩诃般若波罗蜜多，生命的心中心，生命

的根本。 

那么命门的发现开发，这是南上师、佛菩萨给我的一种使命感，既然

我发现到了，我就要把它发扬光大。 

我们这堂就到此吧，下堂再继续。 

以上内容来自首愚长老 2023 年 7 月 2日在重庆见面会下午第一堂课

的开示笔录（二） 
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修习准提法的纲要（三） 

大家把整个注意力注意在命门，命门前面是肚脐眼，肚脐眼对过来的

背脊骨的地方，正是命门穴的一个定点定位。真正用起来，这个命门的光

明点它是空也是有，是有也是空，所以叫“即空即有，即有即空”，叫做

“真空生妙有，妙有即真空”。空跟有是不二的，“即此用，离此用”，

在这一点上又不在这一点上，在这点上安住，从安住见到无住，这一点

“大而无外”，大到无量无边，“小而无内”，都是命门的光明点的一个

妙用。  

所以命名的光明点就是摩诃般若波罗蜜多，这是般若慧观。一定要把

这个原理跟大家交代清楚。所以我们不管是念净法界咒，还是护身咒，其

实头顶上管不管都没有关系，直接拉到命门的光明点，因为命门这一点是

意根也是身根。以身根来讲，简单讲就是我们的肉体吧。肉体在佛学名词

称之为“地大”，但是有些地方不叫地大，叫“色大”。“色”代表物

质，“地大”还没有“色”这个名词的（含义）宽广。  

所以我们《心经》特别提到的，“舍利子，色不异空，空不异色，色

即是空，空即是色”。那么色法也代表一切物质，空法代表我们的心。换

句话说，这个色法就是我们的身体，那么空法就是我们的心，所以身心是

不二的，身心是一体的，所以叫“色不异空，空不异色，色即是空，空即

是色”。  

那么观想命门的光明点，这个地方是我们入胎三缘和合的总能量所

在。入胎的因缘，三缘和合，父精母血加上阿赖耶识。命门的光明点其实
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是阿赖耶识的大光明境界，统摄的父精母血，统摄了我们的五脏六腑、十

二经络。所以“命门观”其实就是般若慧观，这是不可思议的。 

我们准提法的几个加行法，第一个是净法界咒，第二个是护身咒。这

两个加行法的意密观想就是观想命门的光明点，命门的光明点就是 LA 字

放光，LA 字放光就是命门的光明点放光，无二无别。  

所以我们念咒，不管是净法界咒、护身咒，还是六字大明咒，乃至准

提神咒，整个音声都是从命门的光明中涌出来，所以命门的光明也就是咒

语的音声。那么我们金刚念诵的音声海其实也就是光明海，所以光明海那

光明“大而无外，小而无内”。各位，什么是“大而无外，小而无内”

呢？那就是我们的般若慧观，般若智慧。般若光明是无所不在，遍一切处

的。 

到了六字大明咒也是这样。到了本尊法，首先观想准提佛母在我们的

正前方，把准提佛母观想清楚之后，准提佛母从我们两眉之间的光明浑入

我身。各位两眉之间的光明，就是佛菩萨的眉心的地方有个白毫，那个地

方就是三脉七轮里头的眉间轮，从眉间这个地方放光，准提菩萨从眉间的

光明中浑入我身，刹那倾把自己观想成准提佛母，准提佛母就是我，我就

是准提佛母，观想自己“身如透明琉璃体，内空心中生起八瓣莲花，红色

无根”。 

我们的心脏在三脉七轮称之为心脉轮，禅宗的术语叫肉团心，肉团心

其实是我们的心脏。我们肉团心是八瓣的，红色无根的。那么红色代表血

肉之躯，还是在苦谛跟集谛的境界中。 
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“莲花上现一满月轮”，这月轮代表菩萨清凉月，代表的是我们的清

净光明的一个解脱境界，所以称之为灭谛。  

那么如何进到清净光明的解脱境界呢？当“莲花上现一满月轮”的时

候，这个月轮就直接拉到命门的光明点，跟命门的光明点融在一起，命门

的光明点就是心月轮，心月轮就是命门的光明点，无二无别。然后“月轮

中现出字轮”，念到哪个字哪个字放光，也就是说，所有的准提咒的音声

都是从命门的光明点涌出来。 

以上内容来自首愚长老 2023 年 7 月 2日在重庆见面会下午第二堂课

的开示笔录（一） 
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修习准提法的重点纲要（四） 

命门的光明点好比是天上的星星，心月轮好比是天上的月亮。天上的

星星大部分都是自己发光的，唯有月亮是太阳光的反射。从星星到月亮，

这个光明点也代表般若慧观。心月轮代表我们生命的业感缘起，所以这个

心月轮还是在生起次第的阶段中；到了圆满次第，那是大日如来啊！所以

这个（是）日轮观。当然月亮比较温和，太阳的光明当然更加的强大了。

所以太阳的光明代表的是我们的自性光明，而且不舍昼夜。  

黑夜的时候，整个月亮都被地球全部遮住了，所以看不到月亮；到初

一的时候现出一点点上弦月；噢，慢慢增加，慢慢增加，到了十五，十五

的月亮十六圆，代表了我们的心情，我们的念头，时好时坏，有时候是善

念，有时候是恶念，有时候是种种杂念。月亮每一天的光明都不一样，这

代表了我们的业感缘起，也代表我们的生起次第还在摸索的境界中。 

所以我们修行时好时坏，就好比是心月一样，像月亮一样的。那么十

五的月亮十六圆，到十六圆的时候，它又开始走下坡了，转为下弦月。唯

有到了日轮观的时候，太阳的光明二十四小时，它不舍昼夜的。即使有乌

云，太阳的光芒还是照样照，只是被乌云遮住而已。 

月亮就不一样了，被地球一挡，到了二十九、三十的时候，完全进到

黑夜，看不到月亮。所以说，还是在半生不熟的一个阶段中，还是在我们

修行的沿途风光中，时好时坏，用心月轮来比喻。到了太阳，代表成熟

了，所以叫大日如来。 
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菩萨清凉月，代表菩萨行菩萨道。那么菩萨道的难行能行，难忍能

忍，忍人所不能忍，这点大家要晓得，修行的过程还是很辛苦的。  

到了等觉妙觉，自性光明无所不在了，完全纯净了，没有黑夜了，也

没有初一的月亮，也没有二十七、二十八的下弦月，没有了，通体光明，

那个境界叫大圆镜智，象征佛的果位，这是一个大光明的无量寿无量光的

圆满的境界啊。  

体会到“命门观”要有因缘。我是闭第二次般舟关，1977 年，换句话

说是 46 年前，我已经发现到命门了。那么 1977 年佛母给我这么一个大礼

包，到 2018年才敢确认，理论上完全齐备了。 

希望大家有空，对中医方面的有关于命门的学说，你们可以去参究。

但是，如果你有般若智慧，随时都在那里嘛，命门的光明随时就在那里

嘛，那是阿赖耶识的总代表，所以入胎的第一周就（可以用仪器）看到命

门的光明点。 

那么观想命门跟没有观想命门，那个音声音量不一样。观想命门，那

么声音很低沉，很松放，很空灵，而且念的脚踏实地，念得非常的贴心安

心。命门的光明点是我们入胎三缘和合汇合的一个总关键地方。所以经常

观想命门的光明点，不光你有念咒要观想，没有念咒你也可以观想，那是

让你身心交融在一起，水火既济在一起，让我们身心更加的能够心平气

和，让我们五行能够相生的一个关键的地方。所以越早接触越好。 

那么“太极十要”里头有所谓的“力从腰生”，这“力”其实是从命

门的光明点里头涌出来的。那么命门关系到我们身心变化、戒定慧的一个

总合，戒定慧统摄在命门的光明点中。那么眼耳鼻舌身意，六根、六尘、
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六识加上七大的总本部，就在命门的光明点中。五五二十五圆通，所以叫

“五五圆通会命门”，二十五圆通的总本部就在命门的大光明的境界中。

这是我们要从命门的大光明中看到的。 

“过去心不可得，未来心不可得，现在心不可得”。但是呈现的大光

明境界统摄了过去、现在、未来，过去、现在、未来融入到大光明境界

中。在大光明境界中，哪里还有过去、还有未来、还有现在呢？那么大光

明境界就是“一念不生全体现”。种种的世间法，你把握到命门光明点，

你可以得到“世间般若”；你发了菩提心可以进入到“出世间般若”，也

在命门；当然你戒定慧更加成熟了，到了十地菩萨，初地、二地乃至十

地，可以进入到“行深般若”；到了等觉妙觉是佛果位，可以进到“甚深

般若”，就是转第八阿赖耶识为大圆镜智，大圆镜智就是佛的果位，这是

相当相当的不可思议。  

以上内容来自首愚长老 2023 年 7 月 2日在重庆见面会下午第二堂课

的开示笔录（二） 
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不汝还者，非汝而谁？ 

道友提问 1：请问如何判断自己是在如理的观想？如何来提升自我观

想的能力？ 

师父上人：我先答复你的第一个问题。观想不是难也不是容易，在相

应！真正的观想是毫不费力的，你只要见地理解到了。所以这个观想来

讲，般若慧观是我们本有的，本自具足的，不是外来的。 

你总是向外追求，所以感觉上观想很困难。那么见地理念通了，它就

在那里，就在我们的心里头。那么心就是光，光明就是我们的心，心就是

我们的光明，它本来就在那里。所以你要看《楞严经》佛陀跟波斯匿王的

对话，其中有一段佛陀跟波斯匿王讲，把我们身上的肌肉、毛发、骨头这

个“地大”还给了“地大”。把我们身上的水分，血液啊，唾液啊，身上

的“水大”还给了“水大”。身上的体温呢？身上的体温温度还给了“火

大”。我们的呼吸往来还给了“风大”。有个东西还不掉的，非汝而谁？

这是释迦佛的原话，那不是你那是谁啊？观想就找到了“不汝还者”，还

不掉的，那不就是我们清净心的一个现量境界吗？我们要观想是观想这

个，这是生命的心中心，这是我们生命的总能量。那么我们的清净心就是

性空，性空是一切法的一个根本。  

所以《楞严经》所讲的，“性色真空，性空真色，清净本然，周遍法

界”，从我们的“性空”中产生“性色”，色空不二的道理。那么“性水

真空，性空真水，清净本然，周遍法界；性火真空，性空真火，清净本

然，周遍法界；性风真空，性空真风，清净本然，周遍法界”，原来我们
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的清净心统摄了地、水、火、风。那么经典中所讲的，“四大本空，五蕴

非我”，那就是我们本来面目，我们观想是观想这个。 

依般若慧观，我们的心就在我们讲话的当下，这就是我们的清净心，

这就是我们的本来面目，这是我们要观想的般若慧观。你还要到哪儿去找

哇？哪个人找到哪个人就解脱了，往后修行就容易了。所以，观想是密中

之密，你懂得了，它也是简中之简，最简单的，本自具足的，一切现成

的，找都不用找，那看你的智慧了，所以观想不是难也不是容易。  

万一你还是找不到，每天诵一部《金刚经》，诵到有一天通了懂了，

那就恭喜你了。 

以上内容来自首愚长老 2023 年 7 月 2日在重庆见面会下午第二堂课

的开示笔录（三） 
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远离二分法的不二法门 

道友提问 2：请问观音法门里的闻性，是不是就是第六意识那个知

觉？如果不是，那是什么? 

师父上人：我们耳根圆通能听的就是我们的意识嘛，当然是我们的心

哪。所听的就是音声。我们很容易变成一个能所对立，当你能所对立的时

候，你的心就不踏实，等于被撕裂开来了，人容易烦躁，不耐烦。一定要

把所听的音声跟能听的心融合在一起，打成一片，这时候你身心才会松

放，这境界叫能所双亡。 

那么，有强烈的分别心就变成能所对立，能所对立是矛盾对立的。我

们一般凡夫都是在这种能所对立的矛盾中，做什么事情都讲究黑白，不是

黑就是白，不是长就是短，长容纳不了短，短容纳不了长。啊，长短是对

立的，是矛盾的，内外也是矛盾对立的，大小（也）是矛盾对立的。但是

真正的见地通透了，般若慧观完成的时候，啊，原来大小是相融的，长短

是互补的，远离了二分法的思维模式，你才能够进入到不二法门。不二就

是融合在一起了，统合在一起了，甚至打成一片了，那才有消息的啊。 

以上内容来自首愚长老 2023 年 7 月 2日在重庆见面会下午第三堂课

的开示笔录（一） 
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老练纯熟，通达实相 

我对“老实持咒”过去下了一个总结。那么怎么样才能够老实？要老

练纯熟，通达实相。那么真正的老实持咒是念到无念，念而无念，无念而

念，那是真老实了，跟法相应了，跟实相相应了，那才是真正的老实。 

不是在追这个咒语，所以为什么一定要念念分明啊？念念分明，那是

到了老练纯熟了，才能够念念分明啊。如何通达实相呢？到了老练纯熟的

时候，念到浑然忘我的时候，实相现前。实相无相啊，那真正进入到实相

无相的摩诃般若波罗蜜多的一个境界，那才真老实啊。把咒语的每个字初

步把（它）念清楚，那是基本功，听清楚那更深入，重点要念到念念分

明。啊，到了念念分明，你的咒语就算是念得成熟了，熟透了，瓜熟蒂

落，念到浑然忘我。所以通达实相，实相无相的境界现前，那才是真老

实，真正老实啊！ 

以上内容来自首愚长老 2023 年 7 月 2日在重庆见面会下午第三堂课

的开示笔录（二） 
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正念起时身心转 

其实身心的转化，我今天也特别提到了。第一堂我就讲的是“转三缘

三苦成三身”，这里的关键其实都已经点进去了。那么，我们的心地也就

是所谓的因地，多起善念，多起正念，心平气和。那么心平气就和，气和

了身体就松放，经络就通畅，身体就舒服。 

所以我一再强调老实持咒，一口气一口气的念，这是脱胎。耳根听清

楚，就是对我们的筋跟骨有这种转化，那很深。念清楚是修气，听清楚是

修脉。听清楚修脉等于呢？我们在佛学上有所谓的浮尘根。这个浮尘根是

表面的，胜义根就是进入到神经系统，神经系统已经进入到我们的心意识

的一个境界了。浮尘根只是工具，浮尘根相当于我们的身根，身根跟意识

中间有个胜义根是神经系统，才能够链接到我们的心地上面来。 

反过头来，我们的念头会让我们的神经系统松放，筋骨松放，呼吸松

放，肌肉松放，五脏六腑松放，那么经络通畅，这是必然的事情。“析肉

还母”就是转我们的念头，转我们的恶念邪念成为善念正念，很重要的一

个关键。 

我们的起心动念会影响到了我们的呼吸往来。心不平气不和，让你神

经是绷紧的，脸皮的肌肉是绷紧的，你的情绪不对，你的表情就不对，影

响到对方也会感受到的。当你一发脾气的时候，对方受到你这个情绪的波

动，他心里也不舒服，让我们人事上面产生负面的（影响），这是一定

的。我们心生欢喜，对方才能欢喜。我们心生瞋恨心，对方也会起瞋恨

心。 
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所以修行的道理，要广结善缘。广结善缘就是菩萨道，就是行愿，这

是转化我们的六尘。多起善念，起正念，就是我们的因地，从因到缘到

果，身体舒服不舒服那就是果报。啊，身体健康不健康，那当然是果报的

啊！ 

所以，老实持咒是修气，是脱胎；听清楚就是修脉，就是“析骨还

父”，转化我们的筋骨，转化我们的经络，进入到身心松放，你很欢喜

的。身心松放的时候，你的念头更清明了。当我们神经绷紧的时候，七上

八下的，情绪起伏大，你的气场是乱的，产生一股乱流，所以妄想纷飞，

各式各样的想法都有。各式各样的念头刹那刹那的都冒出来了，让你变得

很复杂了。 

情绪不对，让你复杂的时候，佛学名词叫“杂染”，一个人活得太复

杂，想法太多了，你内心就不清净了，杂染了。啊，当你一松放，一欢

喜，这个想法就单纯，一门深入，念念分明，念得很轻松，念得很自在。

单纯（是）最清净的纯净，所以杂染的反面就是纯净，纯净跟杂染，一个

是好，一个是坏，一个是“是”，一个是“非”。 

我们修行要超越是非善恶，统合是非善恶，融合是非善恶，这时候你

才能够浑然忘我，进入到念念本空的一个解脱境界。那就是刚才善如在所

问的，如何算老实持咒？一定要老练纯熟，通达实相，那你的念咒就成熟

了，就相应了。 

以上内容来自首愚长老 2023 年 7 月 2日在重庆见面会下午第三堂课

的开示笔录（三） 

 



正念起时身心转 

~ 40 ~ 
 

 

 


