
释禅波罗蜜次第法门 

第三讲 

最尊贵的净莲上师讲解 

讲于新加坡大悲佛教中心 

二○○九年十二月三日 

 

  各位法师！各位居士大德！阿弥陀佛！ 

  我们今晚就介绍具五缘的第二个——衣食具足。 

  第一个持戒清净，它是修行的助道法，因为持戒清净，能够得定，能够

开发智慧，所以它是修行的助道法。那这个衣食具足，它是助道的资粮，资

粮具足，才能够安心修行，所以它也是必须具备的条件。 

  那怎么具足衣食的条件，它有种种等级的差别，以衣法来说，有上、中、

下三等。 

  第一种是上根衣，就是像释迦牟尼佛在雪山苦行六年，祂只需要穿一件

衣服就可以了，就把身体遮一遮，这样就足够。因为是住在深山里面，不需

要到人间来游行，而且又能够忍耐酷寒，天气再冷、下雪，还是一件衣服就

够了，是因为已经成就堪忍力，就是说包含了祂的气脉已经成就了，止观也

成就了，所以祂可以忍耐酷寒，天气非常非常冷，但是祂也只要一件衣服就

够，这个就是属于上等人的衣法。 

  第二种是中根衣。像释迦牟尼佛的弟子迦叶，我们知道他头陀第一，所

以像这一类行头陀法的人，他只需要留三衣。三衣就是——大衣，大衣是登

座说法的时候穿的；还有一种叫做五衣，五衣是平常穿的；还有就是七衣，

是诵经、拜佛、或者是做佛事的时候穿的，就这三种，叫做三衣，大衣、五

衣、七衣，只需要三衣就够了，不需要其它更多的衣服，再怎么冷，还是只

有三衣。这个称为中根衣，所以它是属于中等修行人的衣法，是中根衣。 

  下根衣，就是如果是在寒冷的地方，因为修行力还没有成就，所以不能

像前面那个上根、中根的人那样子修行，所以如来也特别开许，可以再多一

件御寒的衣服，但是有一个条件，就是必须要依这个戒律来说净，多一件衣

服可以，但是要先说净。就是按照律仪的说净的作法，就是把这件衣服先供

养三宝、大众，请三宝、大众慈悲纳受，这样做就是说净，就是既然已经供

养给三宝、大众，就不是属于我所有的，而是三宝、大众赐给我的，这个就
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叫做说净。如果没有这样做的话，就是属于自己所有，就叫做不净，戒律上

是这样子，有这样的一个说净法。那为什么要这么做呢？就是要修行人知量

知足，如果说过分的贪求，会增长欲念，对修道会有妨碍，所以必须要说净，

这个是属于下等修行人的衣法，称为下根衣。 

  至于修行人的饮食法，有四等的差别。 

  第一种是上等的修行人，因为他们大多是住在深山，人烟稀少的地方，

所以他只要吃山上的一些野菜、野果子，这样就可以了，就可以维持生命，

这个就称为上根食。像道家也有这种修练方法，就叫做辟谷，就是他不吃五

谷类的，吃山上的山药、松子、黄精……等等的，这样就可以延续生命，就

是常常吃这些东西，不但不会饿，而且身体会变得很轻，我们吃五谷，会让

我们的身体变得非常的沉重。这是属于上根食。 

  第二种是中等的修行人，就是常行头陀，受乞食法，就是托钵，这个是

属于中根食。 

  第三种是下等的修行人，是靠在家众送饮食到出家众的精舍、或者是阿

兰若处，这个就是属于下根食。 

  第四种是下下等的食法，就是出家众自己调理清净的饮食，自己调理，

自己煮的意思，这个称为下下根食。 

  以上所说的，就是具五缘的第二个，衣食具足。如果衣食不具足的话，

心就会不安宁，对于修道就有妨碍，所以说必须要具足这个衣食的条件。 

  具足五缘的第三个，是闲居静处，就是闲居在安静的地方，以便修禅定，

这个也有三种地方可以修禅定。 

  第一种是居住在森林高山，人烟绝迹的地方。因为衣食不求人，所以可

以住在深山里面，在那里没有红尘的喧哗吵闹声，每天六根面对六尘的外境，

都是非常清净的。这样子六根清净，就很容易成就禅定，就是六根面对六尘

的时候，没有丝毫的染着，所以很快就能够和道相应，所以这个是上根人的

闲居静处。 

  第二种是居住在修头陀行的阿兰若处，像水边、林下、山岩、石窟这等

等的地方，离村庄至少要有两里以上的距离，这样才听不到放羊的声音、牧

牛的声音、鸡鸣狗吠的声音，这个才称为寂静处，一点都不吵闹的意思。这

个就是中根人的闲居静处。 
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  第三种是远离在家众的房舍，就是住在清净的丛林、或者是寺院当中，

这个是下根人的闲居静处。 

  这个闲居静处，对初学止观的人非常的重要，尤其是想要住山、或者是

闭关的修行人，那就更重要，所以他一定要知道怎么样来选择适合他修行的

地方。因为一般来说，我们想要成就，必须有三个条件。第一个条件，就是

自己的根器，必须是具器的弟子，什么是具器的弟子呢？就是说你想要这一

世开悟成佛的话，即身成就的话，你就必须具备出离心、还有菩提心，这个

是最基本的条件，有了这二心，我们就说他是具器的弟子。第二个条件，就

是要有好的法门，如果他的条件，是修行的条件很好，是具器的弟子，但是

他如果碰不到好的老师，教他好的法门，他这一世也不可能成就，不管他怎

么精进，就是法门的问题，他修的那个法门，不是这一世可以成就、可以开

悟的法门的话，也是没有办法成就。第三个条件，就是要有一个好的修行处

所。这三个条件如果都具备了，才能够精进来修行，才能够谈到专修、或者

是闭关、或者是住山，加上精进修行，这一世一定能够成就，是丝毫没有问

题的。 

  那既然好的处所这么重要，所以我们就必须要把它弄清楚。但是首先我

们要知道，佛为什么要我们闲居静处？你说难道我在城市里面修行不可以

吗？不是不可以啦，对于那个功夫已经成就的人来说是没有差别，可是对初

修的人来讲，初学止观的人，它就有很大的差别，因为在城市中是比较不容

易来修，因为城市中就是俗事很多、诱惑很多，噪音多、空气又不好，所以

对初学的人来讲，是比较难成就止观的。所以，佛才会告诉我们，现在具足

五缘第三个条件，就是闲居静处，一定要我们远离尘嚣，在安静的地方才好

修行。 

  那我们要怎么样去找一个适合我们修行的地方呢？什么样才是好的修

行地方呢？有一个大原则，你先把握大原则再去找，它的大原则就是凡是会

让我们善法增长的、信心增长的、三昧力增长的，又能够发起出离心、菩提

心的地方，这个就是好的修行地点。就是说你住在那边，善法一直增长，信

心不断不断地加强，定力不断不断地成就，而且又很容易生起出离心、还有

菩提心，这个就一定是一个好地方，这是大原则。 

  所以，反过来讲，会障碍我们善心善行的生起，就是说你住在那里很难
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生起善心善念，生起的都是不好的，都是烦烦恼恼的，什么旧仇新恨，过去

的那种潜藏在第八识、或者第六意识潜意识里面的那个，不管是恶根、还是

那些心结、还是什么……，就是每天不断不断地冒出来；然后心念会变得很

浮躁，烦恼一直增长，不善一直增长。修了半天，不但没有开发智慧，反而

更加的迷乱，心也没有得定，不但没有得定，更加的散乱。不但没有慈悲心，

他生起的都是哪个人曾经对不起我，那我一定要怎么样去报复他，就是那个

鬪诤心一直一直出来，甚至严重一点，还会产生魔障。那这种地方就不是修

行的好地方，这是大原则。我们一定要舍弃这种地方，不管这个地方，它的

风景再怎么优美，环境再怎么清幽，还是说你曾经付出了很大的代价，才弄

到这一块地，还是盖了这个房子，不管你付出了多少的代价，你一定要舍弃，

不要舍不得。 

  因为有时候，我们看一个地方，看上去很好啊！有一个美丽的湖，湖边

还长满了青翠的草地，一片绿油油的，看起来很赏心悦目，上面还开满了各

式各样的野花，很漂亮呀！不远的地方，还有一棵很茂密的树，一棵大树，

很茂密，枝叶茂密，看起来就是在下面打坐还不错，夏天，因为枝叶茂密。

旁边还有一座空屋，想说那个没有人住，正好！我如果进去闭关修行，一定

很棒！哪里晓得，一住下去，修行的障碍就开始了。那为什么会这样呢？就

是你不会看地方，你只是看表面，因为那一座湖，可能是恶龙居住的地方；

那一棵树，可能是夜叉、魔鬼的住处；那一间空屋，可能已经被魔王占领了，

愈听愈害怕，对不对？不敢住了，可是你表面上看不出来，可是也许就是这

样。所以，不善观察的话，就很容易找错地方。 

  所以，我们如果一开始发现一个地方很喜欢，可是慢慢待下来，住久了，

那个喜欢就慢慢消失，障碍愈来愈多，我们就知道这个不是一个真正的修行

处。一般来说，就是有那个湖边，草地、树木、药草、还是杂树很多的地方，

大部分都有那个秽神、恶龙、或者是地神它们所居住的地方，所以你不要看

好像地理、风水还不错，但是修行会有障碍。 

  那你说那一棵大树还很茂密，看起来不错啊，那重点是为什么其它的树

都死光光，只剩下它那一棵呢？就一定有问题嘛，对不对？所以只有单独一

棵树，其它的树都活不了了，那个大部分都是女空行，就是夜叉，或者是魔

鬼已经住在那边了，住在那棵树上，那个是它的家。所以在这里修行，心容
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易受到扰乱，障碍也会很多，因此没有办法修行。 

  至于说那个荒废的空屋，像有一些破旧的神庙、土地公庙，或者是发生

过很多事情的寺院、塔庙，这些大部分都被魔王占领了。所以，你在这些地

方修行的话，心会很散乱，妄念会很多，然后感觉一直被干扰，还会生起瞋

恨心，脾气愈来愈大，而且不断产生修行上的障碍，所以也不适合修行。 

  另外呢，就是像深沟，那个水沟，很深的沟，或者是有洞穴的地方，你

不要想说天气很热，在那边刚好很凉快。像这些地方，深沟、或者是洞穴，

大部分都是女妖住的地方，所以你在这个地方修行，很容易产生昏沉、掉举，

或者是进入那个恍惚的状态，精神恍惚，或者很容易产生贪欲心，因此干扰

我们修行。而且这种地方湿气重，对身体也不好，湿气又重、又阴暗，对我

们身体有害，所以这种地方绝对不要选。 

  所以，就一定要慎选修行的地方，千万不要找我们刚才讲的那些世间的

天魔、凶鬼所住的地方，绝对不要找这些地方。 

  这些地方谁可以住呢？就是有功力的，有道力的，然后心力很坚强的，

这样的修行人可以住，他不怕被干扰。可是像我们初学的人，就功夫不够，

道心也不够坚固，所以很容易受到干扰。那你住下去的结果，就是多病、多

烦恼、多障碍，还会出事、会出意外，所以这些地方一定要舍弃。如果要选

择的话，我们就要选那个非常庄严的天人，有善心的夜叉、天龙，就是它们

这些非人所住的地方，你在那边修行的话，就有龙天护法来护持，就不会有

障碍，或者逆缘来干扰，修行就会得利。 

  一般来说，有三种情况，我们可以来观察一个修行的地方，适不适合自

己。第一个就是我们刚才讲的，你开始很喜欢，但是渐渐熟悉之后，你反而

愈来愈不喜欢，而且它会使我们的体力、精神、功力逐渐的衰退的，这个就

是不适合我们修行的地方。第二种刚好相反，第二种情况就是说你刚住进去

不是很喜欢，甚至还有一点害怕，因为对那个环境不是很熟悉，然后附近的

那个环境，你就看起来好像有一点畏惧，有点恐惧害怕的心，可能刚开始是

这样子，可是慢慢熟悉了之后，你反而会变得很喜欢，而且你的身体、体力、

精神、功夫逐渐在增加，如果是这样的话，就是适合你修行的地方。第三种

情况就是没有特别喜欢、不喜欢的这种情况，住在那边的修行也是平平，没

有特别增长、或者是衰退，都没有，这个就是没有特别适合、或不适合的这
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种情况。 

  所以，总而言之，就是能够让修行人精进、道力增加，这个就是适合的

地方；那会使修行人懈怠、功力衰退、障碍增加的地方，就是不适合的地方。

这样大概会选了？ 

  所以不管是住山、还是闭关，我们都要勤加观察，那究竟要观察多久呢？

你说我住一段时间，这一段时间是多久呢？一般是至少要观察半个月，住在

里面半个月，然后再以你的修行是增长、还是衰退，这两方面来决定它到底

是不是适合你修行的地方，就能够做决定了。两个星期，半个月以上，如果

你住两个星期，还觉得不太能够决定，你就再多住一段时间，一直到它非常

的明显，有很大的差别，这个时候你大概就不会选错了。 

  另外，我们选择的地方，也会因为所修的法门，而有一些不同，看你是

修什么法门。如果以我们现在修止观来讲，什么地方适合修止？什么地方适

合修观？什么地方又适合止观双修呢？这个我们也要了解。 

  我们定力比较需要加强的时候，我们就待在那个比较适合修止的地方，

譬如说：林中，在树林里面修止的话，就很容易得定。因为在森林里面，心

容易安住，它光线不会太亮，因为可能一大片很浓密的森林，所以它光线不

会太亮，也很隐密，所以这个时候你的杂念妄想的流动，自然就会慢慢、慢

慢地减低速度，因此比较容易得止，在这种地方修止的话。如果我们是散乱

心比较重的话，也是适合在山林里面修，因为我们知道修止观最怕就是两种

障碍，一个是散乱，一个是昏沉，所以当我们散乱心比较重的时候，我们也

适合在林中来修。 

  如果昏沉性比较重的话，就是要在适合修观的地方，它也同时可以对治

我们昏沉的心，那就适合在山顶上修。因为在山顶上，心容易清净，因为你

一看到壮阔的山，你的心自然也变得宽阔起来。你们到那个高山上，看到那

个绵延不断的山，心胸自然就开阔，然后变得很清净。心一清净的话，智慧

的光明就容易显现，所以修观就容易成就，所以修观要在高山的山顶上修，

它也容易对治昏沉的心。 

  如果是要修出离心的话，我们就适合在水边修，在湖边、溪边、河边来

打坐。在水边修，心容易清明，因为你看着那个水流动，水不断不断地流动，

你就会看到生灭、生灭、生灭、无常、无常、无常，就好像时间一样地那么
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快速的生灭、生灭、生灭，而且一剎那也不停留，剎那不停留，就是它变化

得非常的快速。你看那个流动的水，很快。因此就能够体悟无常，而生起出

离心。所以要修出离心的话，就要到水边去修。 

  如果希望止观都成就，能够做到止观双运的话，我们就要在山岩里面修。

在山岩里面修的话，不但容易生起无常厌离的心，心也能够清净明亮，清净

就容易产生定力，明亮就容易产生慧力，因此那个觉观力就愈来愈强、愈来

愈强。觉观力强的话，就能够止观双运，而成就止观，同时成就止观，这个

就是要修止观双运的话，要在山岩里面修。 

  还有一个更好的修行地方，就是大家都不想去的，叫做尸陀林。印度那

个时候有很多乱葬岗，尤其是贫穷的人，有人死了，它就白布包一包，然后

就丢在尸陀林。慢慢那个布被野狗、野狼，慢慢地就把它撕开，尸体就暴露

在外面，那些动物就会去吃那个尸体，所以尸体也是慢慢、慢慢被那些动物，

蚂蚁、还是蛆，慢慢就把那个腐烂的肉啃光了。接下来那个风吹、雨淋、日

晒，那个白骨，本来是很完整的一副白骨，也慢慢地支解了，头归头，就这

样散落了一地，一根一根的白骨。所以你在这个地方修行，是不是很快就成

就了？每天看到死人，它那个从腐烂，到化成白骨的过程，要念死、念无常，

很快就容易生起，所以这个才是最好修行的地方。那你就念念念，念到万念

俱灰，就得止，你说我这样奋斗了一辈子，到最后就是这样子而已，是不是

万念俱灰？然后不再打妄想，那就得定了嘛！然后在这个观察它的生灭、无

常变化的过程，你就体会到无我啊！那就得观了嘛！对不对？所以很快就能

够有所成就，很快得定，很快开发空性、无我的智慧，所以止观成就。 

  这个是依修行的法门来选择地点。 

  另外呢，还能够依四季的变化，春夏秋冬，你所选的修行地点也会有所

不同，依照四季的变化，修行的地方也要因此改变。像春天，要在哪里修行

呢？要在山林间修行，或者是有海、湖泊、溪流的地方修行，春天。那夏天

呢？要到高山的山顶上去修行。秋天呢？要在森林里面的岩洞，山洞里面修

行。冬天呢？就要找那个冬暖夏凉的洞穴来修行，那你如果要盖房子的话，

就要盖得低低的，因为太高会太冷，所以房子要低低的，然后能够保暖的，

那个就适合冬天来修行。 

  我们以上所说的，就是如何找一个适合自己修行的地方，不但要依自己
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所修的法门，还要符合四季的变化，这样才能够让自己的修行能够契入你的

法门当中，所以环境很重要；然后春夏秋冬，观察四季的变化，这个时间也

很重要。 

  这些都选择好了之后，就是要依止善知识的教导，看你修学什么法门，

就依止善知识的教导，精进努力的修行。但是最重要的，还是要发大愿，你

闭关、或住山、或者是专修，一定要发大愿，然后不怕吃苦，修行上的苦，

不管是身苦、还是心苦，要不怕吃苦，还是你修行那个法门的种种的苦，要

难忍能忍，难行能行。那这样子，就等于是符合了好的处所、好的法门、还

有好的根器这三个条件，那这样的话，一定能够即身成就，这一世要成就是

一点问题都没有。 

  但是能不能找到好的地方修行，那跟我们过去世，还有这一世的福报、

还有因缘有很大的关系。如果过去世、还有这一世，福报、还有因缘都不够

的话，你就不容易找到好的修行地点；那福报、因缘够的话，就比较容易找

到好的修行地点，这跟我们过去是不是有累积福德资粮，有很大的关系。再

加上你有那个善根深厚，再加上好的因缘，你就能够找到好的地方来修。因

为有的人他想要闭关，但是找不到好的地方，那可能就是福报、或者是因缘

不具足，从过去世到这一世。像有些人，他因为福报不够，或者是因缘不够，

就算今天有很好的地方，他也不会想去。你说你想修行，可是有人给你建议

说什么地方可以闭关、什么地方可以专修，可是你都不喜欢，你也不会想去，

那个就说明自己的福报跟因缘是不具足的，所以这个条件也是很重要。 

  这个就是有关于第三个，闲居静处。 

  第四个，是息诸缘务，就是停止所有的外缘俗务。这个缘务有很多种，

对自己来说的话，是息生活缘务，就是止息生活上的缘务，不做一切世间有

为的事业，就是士农工商，我们三百六十五行，不管你什么职业，这个时候

你最好是放下，暂时放下，如果你的生活没有困难，就暂时放下来修止观，

这是对自己来说，你不要从事任何赚钱、生活上的缘务。 

  第二个对他人来说的话，就是息人事缘务，就是要停止人事上的往来，

不再继续结交朋友，亲戚也要暂时不连络，为什么？因为要好好地来修止观，

暂时不连络，没有抛弃他们。 

  第三个是息工巧技术缘务，就是说你在修止观的这段时间，如果你想好
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好专修的话，也最好停止所谓的工巧技术上的缘务，就是不做世间的工匠，

工匠就包含了很多，像一些手工艺品、或者是打拳、研究机械、学计算机……

这些，都暂时不要；还有为病人治病、或者是开药方，就是从事医药上面的，

这方面的也暂时要停止，医药、还有医方；另外就是一些禁咒，咒语的咒，

就是说画符念咒，或者是念一些禁咒帮人家治病，还有卜卦、看相、书写、

算计……这些所有的事情都要暂时停止。 

  第四个是息学问缘务，就是停止学问上的缘务，就是不再追求世间的学

问，停止一切的阅读，不再看世间的书，也不再背诵什么诗词歌赋，也不再

背诵世间的学问，也不再去听演讲，或者是去从事一些辩论的事情，这些都

要暂时停止。 

  所以，这四种就是息诸缘务的内容，就是停止一切会妨碍道业的外缘俗

务。那为什么必须要停止这些缘务呢？因为外缘、外务多了，就会荒废修行，

荒废修定，整天都在忙着打妄想，第六意识就忙着分别、分别，心太杂乱，

很难收摄，所以不能够得禅定，所以我们想要成就禅定的这段时间，我们暂

时把这些全部放下，叫做息诸缘务。 

  第五个，就是近善知识，就是要亲近善知识。善知识有三种，第一种称

为外护善知识，所谓外护善知识，就是在外面护持我们的善知识，就是说在

我们住山、或者是专修、或闭关的时候，那个护持我们的，我们就称为外护

善知识。但是他不是随便谁都可以，最好是有修行过经验的，就是他自己有

从事住山、或者是专修、或闭关这样的修行人，因为他有经验，所以他能够

护持你，没有任何的负面的影响，他知道在里面用功需要哪一些生活上的所

需，他会帮你准备好，帮你打理好；那他也知道怎么样护念你在里面好好修

行的心，不会让你心生烦恼，不会恼乱你的心。因为不懂的话，他就会常常

做一些让你生烦恼的事，这个做不好、那个弄不好，老是出差错，所以他在

里面打坐就一直生烦恼，那个叫做恼乱，不但没有办法护持他，而且还让他

产生烦恼，等于是恼乱修行，干扰修行，这个就不是一个好的外护善知识。

所以好的外护善知识，一定是他能够打理你生活上的所需，不管是衣食住行、

医药卧具等等，而且同时还能够善巧将养爱护修行人的心，不会相互恼乱，

这个才是好的外护善知识。 

  第二个是同行善知识，就是共同修行的善知识，就是我们所谓的同参道
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友，这个也是同行善知识，可能大家在一起同修一个法门，然后彼此互相勉

励、规劝，但是不会互相扰乱的，这个才是同行善知识。 

  第三个就是教授善知识，就是能够教导、传授我们怎么修行的善知识。

那现在我们想要学习止观的话，这个善知识他必须能够教导我们如何调伏我

们内外身心，还有怎么样修种种善巧方便的，这所有禅定的法门，他必须都

能够教授，这个才是好的教授善知识。所以我们跟他学，不但能够受到佛法

或者是修行上的利益，而且还会心生欢喜，这个才是好的教授善知识。 

  所以，常常有人问说，我跟这个师父相应不相应？很简单啊，你看到他

很欢喜，就是相应啊；他教的法，你很欢喜修，就是相应啊；修得没有压力，

不会恐惧害怕，或者是认为它是一种负担，这个就是相应。所以好的教授善

知识，一定是能够让我们修行可以快速的进步，不管修什么法门，都能够快

速的成就，而且重点就是说你能够心生欢喜，你跟他相处也好，修这个法门

也好，你都是欢喜心去做的，这个才是相应的善知识。 

  以上所说的，就是具足五缘，刚好到一个段落。 

  我们明天就继续介绍二十五方便的第二项——诃责五欲，就是外境，我

们不能够抵挡的就是色声香味触，这个会让我们没办法得定的外缘，所以这

个我们要诃责它。第三项就是舍弃五盖，障碍我们得定的就是这五盖，你这

五盖调伏了，你就证初禅，就是贪欲盖、瞋恚盖、睡眠盖、掉悔盖、跟疑盖，

它是让我们不能够得禅定，不能够开发智慧最主要的原因，就是这些让你的

内心没有办法调伏。外方便的第四项，是调和五事，就是要把饮食调好，睡

眠调好，还有把我们的身、息、心调好，所以要知道怎么调身、怎么调息、

怎么调心。然后再加上最后一个行五法，就是加上欲、精进、巧慧、念、一

心。这些都具足了，我们修禅定很快就能够得定、开发智慧。这就是我们明

天要介绍的内容。 

  那我们还要补充说明，就是我们为什么要用这个姿势打坐，然后它跟我

们脉、气、点的关连，它一共分成五级的脉。那为什么我们说一定要时间比

较长，你修行才能够进入状况，那就跟这个脉、气、点有很大的关系，所以

我们明天也要详细的介绍脉、气、点的内容，还有它跟我们禅修有什么直接

的关系，这个大概就是明天要上课的内容。 

  我们还有时间，可以再坐一坐，请两位师兄上来做示范。我们前面都是
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先暖身，然后再打坐，这样子可以比较快进入状况，所以请各位站起来，跟

着两位师兄一起做。 

  做完我们盘腿。把身上的东西放下来，腰带太紧的把它松开，眼镜、手

表把它拿下来。先盘腿，然后手结定印，两手上下放，然后大拇指轻轻地相

触。摇动身体七、八次，顺时钟慢慢地摇动七、八次。背脊打直，两个肩膀

平平的放着。头摆正，没有往上、往下、往左、往右，都没有。然后收下巴，

头没有低下来，下巴把它收进来，压住你的颈动脉，这样就可以了，头不要

低下来。然后吐浊气三口，鼻子吸气，慢慢地吸进来，然后嘴巴张开，慢慢

吐气，同时观想全身百脉阻塞的地方，都随着气息打开，秽气也随着排出来，

这样做三次。舌头轻轻地顶住上颚，眼睛开三分，就是打开一点点，这样就

可以了。 

  我们昨天练习到，从随看能不能进入止，前天跟昨天，就是前面两个晚

上，我们从练习数息，数息从一到是十，这个是修数；数目可以不断，这个

是证数。然后心念随着呼吸进出，这个是修随；修到心念和呼吸合一了，这

个是证随。一直到心念跟呼吸停止了，这个是修止；那你坐到身心轻安喜乐，

这个是证止。 

  在这个定中，我们就要开始来观察，所以我们今天是修观，进入这个观

的阶段，一数、二随、三止、四观。我们得止之后，在定中观察，观察我们

的身，好像芭蕉树一样的不真实，芭蕉树一层一层的剥开，里面是空的，就

用这个比喻我们身体，一个一个分析到最后，也没有身体可得。那我们的心

念，好像瀑流水一样，好像瀑布的流水，剎那剎那也不停留，我们每一个心

念生起、消失、生起、消失，非常的快速，好像瀑流水一样，剎那不停留，

可见它也不是真实有。我们的呼吸，好像空中风一样，虚空中的风，刮过去

就没有了，我们的呼吸也是，吸进来、吐出去就没有了，一下有、一下没有，

可见我们的息，它也不是真实有。所以在定中观察，身好像芭蕉树，心念好

像瀑流水，息好像空中风，都不是真实有的，身、心、息都不是真实有。那

「我」是真实有吗？「我」也不是真实有，所谓的「我」，就是身、心、息

所和合，才有一个叫做「我」的这个东西，可是我们现在观察，身、心、息

都不是真实有，可见那个「我」，它也没有办法存在，它也不是真实有。那

我们修的种种的定境，是真实有吗？也不是，为什么？因为你的禅定是由身、
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心、息和合才成就种种禅定的境界，不管你是未到地定、初禅、二禅、三禅、

四禅、还是四空定，它都是由身、心、息的和合，才有的那个定境，现在我

们分析身、心、息都不是实有的，可见你证的种种禅定境界，它也不是真实

存在的。所以我们现在就在定中观察身、心、息，还有种种定的境界，它都

不是真实有的。好，我们现在开始练习。 

  （下座） 

  放松心念，离开你的所缘境。开口吐浊气三口，鼻子吸气，嘴巴张开吐

起，观想气息从百脉随意流散，就是全身的气都散开，然后再鼻子慢慢吸气，

嘴巴张开慢慢吐气，观想全身的气散开，再用鼻子吸气，嘴巴张开慢慢吐气，

全身的气散开。然后慢慢摇动身体七、八次，头动一动，脖子、肩膀动一动，

两手可以打开，两脚也可以打开，然后用两个手摩擦全身毛孔。两个手摩擦

之后，盖在眼皮上，然后眼睛睁开。身上哪里有酸胀麻痛的，我们就那个地

方多按一按。 

  我们谢谢文福师兄、跟 Thomas 师兄的示范。 

  我们今天练习的是修观的部分，就是在定中观察，我们的身、心、息都

不是实有的，定也不是实有的，这个就是修观。我们这样子修观，因此了悟

一切法的真实相，什么是一切法的真实相？就是身、心、息、定都是无常、

无我的，这个就是证观，证到观的这个部分了，了悟一切法是无常、无我的。 

  我们明天就剩下两个，还跟净门，我们明天一起练习，今天就到这里。 

  愿以此功德，普及于一切，我等与众生，皆共成佛道。 
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