
释禅波罗蜜次第法门 

第四讲 

最尊贵的净莲上师讲解 

讲于新加坡大悲佛教中心 

二○○九年十二月四日 

 

  各位喇嘛拉！阿尼拉！还有各位居士大德！阿弥陀佛！ 

  我们今天介绍二十五外方便的第二项，就是诃责五欲。五欲就是色、声、

香、味、触这五欲，那为什么要诃责五欲呢？因为它会让我们没有办法得禅

定，就算你已经得禅定，有了神通，也会因为五欲的破坏，而丧失禅定跟神

通。 

  像在大毘婆沙论卷第六十一里面就谈到，过去有一位国王，他的名字叫

做坞陀衍那，有一天他就带着他的宫女到山上去游玩，宫女们就弹奏美妙的

音乐，然后燃起种种的香，妙香，弹奏美妙的音乐，然后缠绕整个山谷，国

王一高兴，就叫宫女们脱下衣服跳舞，就是没有穿衣服跳舞。 

  这个时候，正好有五百位仙人，从空中飞过，因为他们已经证得禅定，

有了神足通，从天空飞过去，刚好看到下面的妙色、妙声、妙香，所以纷纷

的从天上掉下来，就好像鸟的翅膀折断了，纷纷的掉到地上。结果国王一听

咚咚咚，怎么会有那么多声音，咚咚咚从天上掉下来，然后就问说：「是谁

呀？」这五百位仙人就说：「我们是仙人。」国王就问：「那你们证得初禅了

吗？」这五百位仙人非常惭愧的说：「我们曾经证得初禅，那也得了神通，

但是现在全部丧失了。」国王就很生气，因为国王要确定，他是不是证果的

圣人，譬如说他已经证到初果、二果、三果、四果，如果是圣人的话，就要

尊敬，可是一听，曾经只是证得初禅，然后又丧失神通，所以国王就很生气，

他既然不是圣人，就说：「你们这个没有离欲的修行人，怎么胆敢偷看我的

宫女！」于是就拔起利剑，把他们的手脚都砍断。 

  就是用这个曾经发生过的故事，来说明现在这个诃责五欲的重要性，因

为它确实是障碍我们没有办法得禅定一个很重要的原因，即使你证得禅定，

已经得了神通，也还是会因为五欲的生起而丧失，所以我们在修禅定之前，

一定要严重的诃责五欲的过患，这是第二项。 

  第三项，就是舍弃五盖。我们知道五盖也是障碍我们没有办法得初禅最
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主要的原因，就是贪欲盖、瞋恚盖、睡眠盖、掉举盖、还有疑盖，只要这五

盖任何一盖你没有调伏，你就没有办法证初禅，所以我们在正式修禅定之前，

也要舍弃五盖，要想办法舍弃五盖。 

  外方便的第四项是调和五事。哪五事呢？就是调和饮食、调和睡眠、调

和身、调和息、调和心，把这五个都调和好了，你就很容易成就禅定，然后

成就止观的功夫。 

  首先是调和饮食。这饮食本来是为了滋养我们的色身，方便来修道用的，

可是说如果不善调的话，不但不能够利益我们的身体，反而还有坏处，所以

对饮食一定要善调，虽然它是我们每天必须的，必需要滋养我们的色身，然

后成就法身慧命。那怎么调呢？就是第一个，不要吃太饱，如果我们吃太饱

的话，整个身体都会觉得很胀，不但胃胀，而且身体也整个胀满，然后变得

很沉重，呼吸又急、又喘，气脉都阻塞不通，心好像也跟着闭塞起来了。所

以这个时候打起坐来，心念很难安定，所以吃太饱会使我们容易心生懈怠，

然后懒懒散散的，只想睡觉，不想修行，所以一定会荒废道业。而且经常吃

太饱，也会百病丛生，因为我们知道，很多病都是吃出来的，所以饮食知量

就好了。 

  第二个，那你说我就少吃一点，可是吃得太少也不行。如果吃得太少的

话，身体又变得很虚弱，心念没有办法稳固，就是你要观什么，观不起来，

就是好不容易观起来，又没有办法持久，就是说你那个心念的力量不够坚强，

心念的力量不够强，因为那个心念也要靠能量，可是你吃太少，能量不够，

然后精神不能集中。 

  有的人肚子饿的时候，脾气不好，就是心情很郁闷，然后思虑纷飞，总

觉得好像虚虚的，好像掉在半空中那种感觉。我们一般比较难，因为我们大

部分都是吃太多的机会比较多，就是说你已经饿到身体很虚弱，然后整个精

神好像有一点恍惚这样子，这个时候你就会感觉身体好像飘飘然，好像吊在

半空中那种感觉，就是能量已经快要消耗完的那种感觉，那个是没有办法修

行的，所以这时候也很难得定。 

  尤其是要入定的那一剎那，是需要很高的能量，不但气要很足，而且能

量也要很强，你才可以入定。入定之后，饮食、睡眠、男女都可以慢慢减少，

那个是得初禅之后的事。可是得初禅之前，你就必须要把饮食调好，不能太
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多，也不能太少，这样才容易得定。 

  还有，如果吃了污秽或者混浊的食物，会使我们的意识陷入昏沉，反而

会增加生病的机会，所以凡是会增长我们睡眠，增长我们烦恼的食物，都不

应该吃，它都是属于污秽还有混浊的食物。像真正修禅定的人，他就很讲究

他每天吃什么，然后他会记录，我今天中午吃了什么，然后下午打坐昏沉，

那个食物就要特别打ＸＸ。我下午因为喝了一杯咖啡，所以精神很好，精神

亢奋，打ＸＸ。昏沉也不可以，太亢奋也不可以，因为太亢奋也是没有办法

收摄你的身心，也很难得定。 

  还有呢，就是不适宜的食物，我们也不要吃。譬如说：你生病的时候，

有很多禁忌，你这个病就什么、什么不能吃，要不然就会旧疾复发，旧病复

发，那个食物就对你来说是不适宜的，每个人的状况不一样，所以不适宜自

己的食物也不要吃。这个就是开始修定的时候，我们就要谨慎的注意，做到

调和饮食。 

  第二个是调和睡眠。我们也知道睡眠很重要，睡太多会荒废修道的时间，

使功夫丧失，心识都是陷入在昏暗，它会使我们善根沉没，这个是睡太多，

不行，不可以睡太多。那睡太少也一样是不适合的，睡太少会心神恍惚，对

身体也是有亏损，也是要善调睡眠，使我们经常神清气爽，就是你觉得你的

头脑是清楚的，你的身体好像精神饱满，那个就是睡够了。因为每个人需要

的睡眠时间不一样，只要你睡到第二天精神很好，头脑很清楚，那个睡眠对

你来说就是够了。那如果睡起来累累的，也没有什么力气的，那个可能就是

睡眠太少、不够。 

  第三个要调的就是身，我们要调身。调身就分上座、还有在坐中、还有

下座这三方面，我们都要善调。 

  上座的时候，我们不是先七支坐法吗？先把身体坐好，然后在坐中就是

七支坐法，我们已经重复很多遍了，就是要把那个姿势要做标准来，因为它

是能够让我们的五行气入中脉，五大之气入中脉，中脉开发的话，就是很容

易明心见性、开悟，因为中脉是属于智慧脉，所以我们这个姿势一定要给它

做标准，五行气才容易入中脉。那在一坐当中，不管你是坐多久，你随时也

是注意自己的身体有没有歪、斜，或者是往前、或者是往后仰，坐中也是要

随时把身体调好。下座的时候，我们不是有先摇动身体七、八次，然后按摩
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啊？这些都是属于调身的部分。 

  接下来是调息。调息也是分上座、还有坐中、下座三方面来介绍。上座

的时候，我们身体七支坐法，那个坐好之后，我们就要开始调我们的呼吸。

我们不是说呼吸有四种吗？三种是不调相，一定要把它调成息相。要检查有

没有风相，就是说你的呼吸有没有声音，有声音，那是属于风相，是不调相；

呼吸顺不顺畅，不顺畅是喘相；呼吸够不够细，不够细的话是气相。只有调

到呼吸不但没有声音，而且很顺畅，然后呼吸又很细，绵绵密密、似有似无，

这个就是息相。所以我们在一坐当中，也是要把呼吸调到息相，三种不调相，

尽量把它调成是息相。 

  那如果发现有不调的时候，有所谓的风相、喘相、气相的话，我们就要

先停止我们的所缘境，要把我们的心念先放松，身体也整个放松，然后观想

气充满全身，然后全身的毛孔同时吸气、吐气，这样子调一段时间以后，就

慢慢能够调成息相，就是绵绵密密、若有若无的这个息相。因为你把你的气

充满全身，然后再从毛孔吸气、吐气，那表示说你刚刚那个不调的现象，都

会借着这样的一个观想，让你的气能够调好，呼吸能够调好。 

  那在坐中也是，随时发现呼吸有不调的时候，也是要随时做调整，那个

方法，就是我们刚才讲的那个方法，等调好了，才继续用功。 

  下座的时候，我们也有吐浊气三口，然后观想全身的百脉气都散开，这

个是下座的时候的调息。 

  所以上座是先调身，然后调息，最后是调心。 

  所以，第五个是调心。调心也是有上座、在坐中、还有下座的时候的调

心。上座的时候，怎么调心呢？就是把心念放在所缘境上，这样子来调心。

所以我们就知道，上座的次序是先调身，身体七支坐法先坐好，然后调息，

最后调心的意思，就是看你现在是一数、还是二随、还是止、观、还、净，

还是你有另外的所缘境，你的心念缘在那个所缘境上，那个就是上座时候的

调心。 

  所以我们就知道，上座是先调身，然后调息，然后调心。下座刚好反过

来，我们下座的时候，不是说先把你的心离开你的所缘境，有没有？然后吐

浊气三口，然后才摇动身体，有没有？所以下座的时候刚好反过来，先调心，

然后调息，最后调身。身是最粗的，心是最细的，所以就变成上座是从粗到
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细，下座是由细到粗，这样子。 

  那在坐中怎么调心呢？就是发现你如果有昏沉的现象的时候，你就暂时

停止，反正陷入昏沉，你也不可能把你的所缘境修得很好，拿捏得很好。这

个时候你就停下来，暂时不要缘那个所缘，你的心离开你的所缘境，先对治

昏沉的现象。那怎么对治呢？就是把心念放在鼻端白这个部位，你稍微意念

守住这边，过一段时间，头脑就慢慢清醒过来，那个昏沉的现象就会消失，

这个是昏沉的时候，应该要把心念放在鼻端白。鼻端白的意思，就是它不是

在鼻端，而是鼻端外面的虚空，叫做鼻端白。 

  如果有散乱的话，发现心有散乱的话，我们就把心念放在肚脐，然后这

样子意守肚脐一段时间，等这个散乱的情况改善之后，你再继续用功。 

  如果你发现你在坐中胸口痛、或者是不舒服，这边闷闷的，这个就是你

的心太紧，你的心在缘那个所缘境的时候，意念守得太紧，所以会有胸闷、

胸痛，然后觉得这边阻塞的那种情况发生。这个时候，我们就要放松我们的

心念，然后观想全身的气都往下流，你只要把那个气降下来，那个气就不会

卡在你的胸口。或者有时候会觉得头晕、头胀胀的不舒服，那个都是你意念

太用力，然后让那个气血往上冲，冲到你的脑部，所以你才会觉得头晕，有

点微微头痛，然后闷闷的不太舒服，这个都是意念太紧，我们马上做观想。

把我们的心念先放松，然后观想全身的气都往下流，往下流就气都往下怎么

样？就散开了，那你胸闷、还是头晕的现象就会消失。这个是在坐中怎么调

心的方法。 

  如果你在坐中，坐到身体也歪掉了，心念也跑掉了，那个心念又太松，

刚才是太紧，可是你那个姿势都整个变样了，那个是又太松，心念已经不晓

得飞到哪里去了。所以这个时候，我们就要重新把身体坐起来，把它坐直，

然后收摄我们的心，重新再把我们的心放在那个所缘境上面，因为这个时候

一定是跑掉了，这个就是坐中怎么调心。 

  下座的话，就是我们每次一下座开始说「放松你的心念，离开你的所缘

境」，这个就是下座的时候，我们先调心。 

  这个就是怎么调身、调息、调心。 

  我们现在要讲，为什么要调身、调息、调心它的重要性，然后为什么我

们前面一直强调这个七支坐法，一定要做到很标准呢？那个是因为让我们的
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五行气，还有那些支气，还有五支气都能够入脉，这样我们的智慧就容易开

显。所以，我们现在要详细来说明身、语、意，还有脉、气、点它的内容。

我们了解这个部分之后，我们就知道为什么七支坐法它要那么严格要求，我

们那么严格，每次都要帮各位调身体，一定要做到标准，它的原因在哪里，

它可以帮助我们更快成就气脉也好，成就禅定也好，成就止观也好，然后更

重要的是让我们的什么？智慧能够早一点开显，因为中脉是智慧脉，我们的

自性是行于中脉的，所以这个姿势为什么那么重要的原因在这里。 

 
显教所称 密教所称 相当于现代术语 取其原因 要    点 

身 脉 神经系统 脉积聚而成身 修脉目的，是在调柔，

通达透明。 

语 气 呼吸系统 气屈曲而成语 修气目的，是在导顺，

细慢长。 

意 点 细胞、消化系统、

血液、精液 

点抽象而成意 修点目的，是在净化升

华。 

 

  我们现在看，显教所谓的身语意，在密教就称为脉气点，为什么呢？为

什么会这样子称呼呢？因为脉积聚而成身，我们的身体是由脉所积聚的，所

以我们脉呢，在显教就称为身。现代的术语来说，它是属于神经系统。修脉

的目的，是在调柔，然后达到通达透明，要把我们的脉调柔，而且到最后，

脉要透明，才能够成就所谓的虹光身，最低的就是至少有舍利，它就是修脉

气点的精华所呈现的一个现象。 

  所谓的身脉，有哪一些内容呢？如果以医学来讲，它会告诉你说有动脉、

静脉、神经，神经就有中枢神经、末梢神经……等等，这个是医学是这样子

告诉你。可是对修行人来讲，这个都不要管，我们只要管中脉、还有左脉、

还有右脉，它是最重要的。 

  那中脉在哪里呢？它在我们人体身体的正中间，它从我们前额的发际向

上的四指，你的发际在这里，头发在这里分际，然后你四个指头，从这边发

际开始，然后这一点，从这边开始是中脉的起点，然后这样子笔直下来，在

身体的中央，从这边穿过身体的中央，这样直直下来，一直到你的脐下四指，

肚脐下面的四个指头，那个手指是横过来的，四个指头的这个宽度，你的肚

脐在这里，往下四个指头的宽度，它到这边结束。所以从头顶这边往下，直
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直的，到你肚脐下面的四个指头为止，这个是中脉，刚好在我们身体的正中

央。 

  大家都看过吸管嘛，就是像吸管一样，这样一根直直的。它的外面是白

色，你就想那一根吸管的外面是白色，里面是红色，可是你远远看，它是蓝

色，它是淡蓝色，所以我们一般说中脉是蓝色。它是我们自性所行的地方，

我们自性就是在中脉。可是你解剖开来找不到，所以我们又说它是无为脉，

人体解剖开来，找不到中脉在哪里。可是修行的人，或者修气脉的人，他就

会知道。只要中脉可以开显，你就有空性的智慧，是真正的明心见性，所以

我们一定要想办法让我们的气都能够入中脉，转业气为智慧气，这个是中脉。 

  左脉。左脉是从左鼻孔吸进来，然后入脑，然后再往下，直直的下来，

跟中脉平行，中脉在中间，左脉在中脉的左边，跟它平行。可是它是从哪里

开始呢？它是从鼻子先上来，进入脑袋瓜里面，然后再跟中脉平行的直直下

来，然后也是到达肚脐下面四指的地方，跟中脉连接。中脉这样子，左脉这

样子，然后跟它连接。右脉也是直直下来，跟它连接，所以你看它的尾端，

有点像Ｗ的形状，中脉、左脉、右脉，然后在肚脐四指下面连接，所以就看

起来好像是Ｗ的形状。左脉它是白色的，它是男性荷尔蒙所运行的脉。右脉

也是同样的，从右鼻孔上来，直直上来，然后进入脑里面，然后也是直直的

下来，跟中脉平行，然后在肚脐下面的四个指头那个地方，跟中脉会合，它

是成红色，是女性荷尔蒙所行的管道。 

  这就是身，称为脉。 

  那语呢，语就称为气。为什么显教的语，在密教称为气呢？就是气屈曲

而成语，就是你要讲话、你要呼吸一定要有气，没有气，没办法讲话，所以

气跟语就是直接有关系，所以你要说话的话，就一定要有气，所以我们就把

这个气称为语。 

  一般来说，你说呼吸有哪一些？就是外呼吸、内呼吸。外呼吸，就是我

们的肺，肺吐出二氧化碳，吸进氧，跟体外接触，这个我们称为外呼吸。内

呼吸的话，就是我们体内组织之间，那个氧气跟二氧化碳的交换，那个我们

称为内呼吸。 

  那还有肚脐呼吸，脐呼吸，也称为横膈膜呼吸，就是你这样深深地吸一

口气进来，往下降，它就穿过你的横膈膜，到达肚脐。所以你的这一口气，
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如果一口气可以吸到肚脐，这个我们就称为脐呼吸，肚脐的呼吸，也是横膈

膜呼吸，因为它是一定要透过你的横膈膜，才可以到达肚脐。 

  还有就是毛孔呼吸，我们一般人就是你在流汗的时候，因为汗要从你的

身体里面逼出来，必须要有气，懂吗？如果没有气的推动，你那个水没有办

法流出来变成汗，所以你出汗的时候，就是那个气跟着汗水一起排出来，可

是回头它又会吸进去，所以你看起来好像毛孔在呼吸，跟汗一起吐出来，然

后它再吸回去，所以就感觉好像毛孔有呼吸。一般人是在排汗的时候，是比

较明显的。 

  还有一个就是涌泉呼吸，道家有一句话说「圣人呼吸以踵」，这句话的

意思就是说那个得道的圣人，他的呼吸是一口气到达脚底，然后涌泉穴在跳

动。如果我们禅定已经得到轻安的话，你就会有这种觉受。譬如说你打坐，

坐到轻安，没有很明显的口鼻呼吸，已经非常非常的微弱了，可能有一部分

转成毛孔呼吸，那有一部分，就是说你那一口气一吸进来，你就会发觉你的

涌泉穴在跳动，那个我们叫做踵呼吸，就是所谓的涌泉呼吸。一般来讲，就

是有这一些。 

  可是以修行人来讲，就不是了。我们就讲过，修行人的气有根本气、还

有支分气，根本气就是我们之前介绍过的，上行气、下行气、徧行气、平住

气、还有命根气，就是命气。支分气，就有行气、循行气、正行气、最行气、

决行气，因为它是属于支分气，所以我们之前没有介绍，因为它不是最主要，

它只是分支而已，最重要的就是那五个根本气，之前我们有详细的介绍过，

这个是语。 

  我们修气的目的，就是让我们的气能够导顺，气能够变成缓慢、细长、

均匀、调气，所以调息非常非常的重要。 

  我们看第三个——意，密教就称为点，相当于现代的术语，就是细胞、

消化系统、血液、精液。 

  点，为什么会称为意呢？就是点抽象而成意，就是说我们要起心动念，

那个意是从点所出来的，我们的意是从点出来的，我们才会称意为点。我们

修这个点的目的，就是在净化升华，要把我们的点净化，然后升华。 

  这个意，有哪一些内容呢？它有分净点跟浊点。浊点，就是有涎、痰，

像我们的痰，就是属于污浊的、浊点，我们流的汗垢、还有大小便，这个都
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是属于浊点。净点，就是我们的精液，我们的胃液，我们的血液、骨髓、还

有津液，这个是属于净点，这个是我们人体结构有的。 

  但是修行人不讲这个，我们讲那个拙火，密教成不成就，就看你拙火成

不成就，很简单，就是这样子，所以我们很想知道什么叫拙火。它为什么叫

做「火」呢？就是因为它颜色是红的，所以叫火，而且它是我们身体热量的

最主要来源，所以它称为火，因为它是热量，它可以转化成热量，所以它称

为火。那个「拙」，是什么意思呢？因为它一直固守着它的岗位，不做妄动，

就是它不会乱跑乱跑的。它永远固守它的岗位的目的是什么？才不会引火入

魔，所以它一直都在它那个地方，它应该要待的地方。 

  那它到底在什么地方呢？它就在我们刚才讲，肚脐下面不是四指吗？它

就在那个地方，然后在生法宫的上面。肚脐四指的下面的两指，就是拙火的

位置。肚脐在这边，四个指头，四个指头完了，接下来这两个指头的位置，

是拙火的位置。它的下面，有一个叫做生法宫的，所以它在肚脐下面四指到

生法宫的中间，它刚好是两个指头的高度。 

  那什么是生法宫呢？生法宫就是两个三角形，立体三角形，上面一个三

角形是倒过来的，那个尖在下面，是这样子的，那下面那个三角形，尖在上

面，所以它尖对尖，上面是这样子，下面是这样子，所以中间是尖对着尖，

可是它是上下两个三角形。所以，上面是看到它是三角形的底部，下面也是

看到三角形的底部，然后中间尖尖的地方连接。 

  那它为什么要这样子的构造呢？就是因为它可以吸收精华，从你自己身

体的精华，到宇宙的精华，它有很强的吸力，吸收的能力，吸收一切的精华

到你的拙火的地方。所以它为什么这样的构造，就是上面的底可以吸收上面

的精华，下面那个三角形的底可以吸收下面的精华，上下一吸收，你的拙火

就点燃了，那慢慢、慢慢……它有观想的方法，那我们一定是不会讲的，所

以我们现在只要知道拙火它是什么样的构造。因为在密教，就是要上师传，

不可以随便看书，然后自己观想，不可以，它有观想的方法，然后怎么样来

修拙火的方法，你就请教那个密教的上师，他可以教你。我们现在只是因为

讲到脉气点，我们就要说明这个点的重要性。在密教的点，就是所谓的拙火。 

  那它长得什么样子呢？它本身是红色的，本身很红，颜色非常的红，而

且透明，它是透明的，而且非常的细，很尖、很细，然后弯弯曲曲的，它不
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是直直的这样一个东西，它是弯曲的，是形容好像九曲狐毛，狐狸的毛，然

后九个弯曲，九曲狐毛，我们就知道它是弯的，然后它非常的细。然后它是

不断颤动的，所以它不是静止在那边不动，它是一直在颤抖的，一直在颤动，

然后非常非常的热。 

  所以我们就知道，为什么常常听说喜马拉雅山那个冰天雪地，那个拙火

成就的，他根本不用穿衣服嘛，我们昨天还说上根衣是一件衣服，他一件衣

服也不用，在山洞里面如果没有人，他不需要遮起来的话，他可以不用穿。

甚至拿一块布放到那个水里面，然后当场就披起来，等一下那块布就干了，

那就是拙火成就，就是最基本功，就是一定可以有这样的功夫。 

  我们都看过以前的灯泡，比较早期的灯泡，里面不是有一个钨丝吗？就

很像那个，细细的，然后它是弯的，它是红色透明的，温度非常高。 

  所以讲到这个拙火，它的形状很像脉，因为我们可以形容它是弯曲的这

个样子、然后它一直在颤动，所以它形状又像脉，可是它动起来是气，它的

本质又是点，这说明什么呢？它是脉气点合起来的最精华的地方，所以密教

修行人，他很注重拙火的修行的原因，就是这样子。这个就是点，介绍完了。 

  所以，我们现在就看脉气点的分级。脉气点的分级，最主要要说明的是

什么呢？就是为什么一座要四十分钟，不可以再缩短一点吗？那是从你比较

粗的气点入粗脉，一直到细的气点入细脉，它就需要这么长的时间。那我们

先看脉气点它的分级，一般是分成五级脉。 

 
 

级别 
脉 气 点 

一级 于剧烈运动时动之 气之出入，自觉有风，名之为

风。 

大小便溺及汗垢等，名之

为浊点。 

二级 于缓步言语时动之 气之出入无声，而结滞不通，

名之为喘。 

血液细胞津液等，名之为

净点。 

三级 于思考计划时动之 气之出入无声，且不结滞，但

不细，名之为气。 

精华发于外，为容光与精

神。 

四级 于七情发时动之 气之无声，不结不粗，而绵绵

出入，若存若亡，名之为息。

生儿育女之精液。 

五级 心灵所寄 此为气绝时，一气不来之气。 节欲而勤修佛法所成之明

点，寿尽时可得舍利。 

 

  一级的脉，就是你在剧烈运动的时候，就是说你在运动的时候动到的，
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那个叫做第一级的脉。这个时候，就是你在运动的时候，呼吸有声音嘛，对

不对？所以这个时候就称为风，气之出入自觉有风，名之为风。这时候的呼

吸是听得到声音，吸气、吐气都感觉它有风，所以这个时候称为风，这是气。

那点呢，就是我们刚才讲的那种浊点，就是你的大小便、还有你的汗垢，这

个我们就称为浊点，这是第一级的脉气点。 

  第二级，就是你慢慢走路的时候，还有说话的时候，会动到第二级的脉，

它比刚才又细一点了，对不对？刚才是运动。所以这时候的气，吸进来、吐

出去已经没有声音了，但是结滞不通，不是很顺畅，那我们称为喘。以点来

讲，就是血液、细胞、津液……等等，这个我们称为净点，这是第二级的点。 

  第三级的脉，是我们在思考、计划什么事情的时候，你在动脑筋的时候，

这个时候是动到第三级的脉。这时候的呼吸，出入已经没有声音，也不会不

顺畅，但是不够细，我们称为气。第三级的点，就是我们身体的精华，看上

去这个人容光焕发，这个就是第三级的点所行于外，表现出来的那个气色，

那就是第三级的点。 

  第四级的脉，就是我们七情的时候，就是七情——喜、怒、哀、乐、爱、

恶、欲，七情，你在动情的时候，会动到第四级脉，就是有一些情绪的时候，

动的是第四级脉，所以它比较深细。这时候的气，就是称为息了，因为这个

时候的呼吸是不但没有声音，而且也很顺畅，也够细，所以就是绵绵密密、

若存若亡，好像有，又好像没有，很微细了，这个我们称为息。要传宗接代、

生儿育女所用到的那个精液，它是属于第四级。 

  所以我们就知道，男女这一关如果没过的话，很难成就，因为它是第四

级的脉、气、明点。所以如果禅定的功夫不到初禅，或者是没有空性的观察

的智慧的话，他就会练练练，打坐、或者是练气功、还是练什么功，他会积

聚能量在他的丹田，就是刚才讲肚脐下面四指的那个地方，我们称为丹田。

那个地方我们刚才讲，是拙火的位置，道家叫做丹田，也叫做气海，就是所

有的气、所有的能量都是在那边聚集。所以当你修练、修练，那边的能量愈

来愈强、愈来愈强，气愈来愈饱满、愈来愈饱满，会发生什么事？男性就遗

精了嘛，就前功尽弃，再从头来。我们就知道为什么那么严重，就是因为它

是属于第四级的点，它一漏掉的话，就全身很虚弱，又开始聚集能量，慢慢

累积、累积，累积到一个时候，又漏掉了，所以道家的功夫也很难成就的原
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因在这里。 

  那佛家也一样，你不管是打坐、还是修练气脉，也都是卡在这里，所以

男女的欲念如果不断的话，还真的很难成就，因为它会变成刺激你的性荷尔

蒙，你会产生欲念。所以如果你没有禅定的功夫，证到初禅的功夫，把它伏

住的话，它就会有一些生理的反应，就好像杯子，杯子你装水，一直装装装，

装到满它就流出来了，它是很自然的生理现象，凡夫就是这样才传宗接代嘛，

对不对？可是修行人想要成就的话，就是功夫又白练了嘛，又要从头开始。 

  所以，不管是禅定的功夫要加强，修气脉的那个功夫也要加强，加强的

意思是什么？就是把那个实质的精，把它化成气，这样就 O.K.了，它就不

会刺激你那个欲念，把它化成气。所以道家有很多练精化气的方法，修气脉

也是有修练气脉的方法，所以你把它化成气就 O.K.了，没事了。最主要是

它形成精了以后，它就刺激我们的那个欲念，让我们功夫很难成就，禅定也

很难成就，然后身体都搞坏了。所以当气很饱满的时候，反而更糟糕，如果

你漏掉的话，反而更糟糕，会比你之前的身体还要差，因为它是很精华，懂

吗？它是第四级，表示它都是精华，是你身体的精华。我们刚才也讲了，那

个拙火的部位，是脉气点的精华，所以那个一漏掉，就是很伤身体，所以修

行人大部分不能成就，都是卡在这里，男女这一关过不了。 

  第五级脉，就是心灵所寄。气呢，就是我们那一口气不来的时候，就走

了，就是命气，我们生命的这一口气，留着的这个命气，就是属于第五级的

气。第五级的点，就是你藉助这个节欲，勤修佛法，就能够成就明点，死了

之后，烧出来就是有舍利，舍利就是点的精华，可以这么说。 

  所以，我们静坐一开始的时候，它是把第一级跟第二级的脉气点净化，

让它先停止活动，接下来第三级、第四级的脉气点，就是我们刚才知道那个

脉气点的分级了，所以我们刚才可能身体还在活动，可能还在跟人家讲话，

所以我现在开始要打坐，我开始坐下来，是不是才从第一级、第二级的，慢

慢、慢慢让它静止下来，所以这个时候，我们第一级跟第二级的气和点，就

可以运行到第一级跟第二级的脉，是从气跟点，运行到脉，然后这个时候，

我们的身心才开始宁静下来，才开始喔，所以这个时候是不可能入定的，这

样懂吗？因为还很表面，你只是开始宁静下来。接下来呢，第三级的气跟点，

才会运行到第三级的脉，然后愈来愈细，愈来愈入那个细的脉，第三级，然
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后入第四级。 

  所以，这个细气、细点，自动运行到细脉，它就非要四十分钟不可，它

需要这么长的时间，你才能够真正的身心宁静下来，然后得定。这就是我们

为什么说你每天练习打坐，最好能够坐上四十分钟的原因，就是它从粗的到

细的，这样一级一级，一直宁静下来，就需要这么长的时间。那我们也说到，

你每天打坐最好是准时，有没有？你最好是固定的时间、固定的地点，每天

打坐。那为什么要固定的时间呢？我们现在也知道了，因为你每一天固定的

时间打坐，你的脉气点到时候会自然的运转，自然的运动，因为就好像生理

时钟，有没有？我们的生理时钟，每天就是你固定那个时候做什么，生理时

钟就直接反应。那现在也是，你每天在那个时间打坐、那个时间打坐，你的

脉气点自然到那个时候就自己运作了，所以效果非常快速的原因在这里。 

  所以我们每天练习静坐，第一个是时间要很准，不要一下提前，一下延

后，那个就会事倍而功半。第二个就是我们一直强调的，你的姿势一定要很

正确，才能够让五行气入中脉。第三个很重要的，就是要放松，像我们每次

下去调各位的身体，就是有那个推不动的、拉不动的，他就僵在那边了，就

是表示说他没有放松，没有放松，你的脉气点都不能运作，所以放松也是很

重要，要松到好像婴儿这样的柔软，你如果觉得很难松，你就每次打坐的时

候微笑，因为你笑的时候，身体就放松了，心也放松了，打坐微笑，帮助放

松。第四个要注意的，就是每天坐四十分钟。第五个要注意的，就是静坐不

忘运动，我们之前也讲过了，只是不知道为什么，那我们现在把这个脉气点

的内容讲完了，我们就知道，你打坐等于在调你的脉，你的细脉慢慢地，因

为你常常静坐，你的脉会慢慢的净化，你的细脉慢慢地净化，那你的粗脉同

时运动，两个配合来做的话，效果会更好，它可以帮助你更快得定。那至于

时间，我们之前也讲过，你一天四十分钟的话，你的运动时间要 double，变

成八十分，这样子效果最好。不是剧烈运动，你散步、上下班那个走路、还

是平常去 shopping、还是买东西的时候，那个走路都算，只是你不是坐姿，

你站起来动动动，这个都算，运动的时间要加倍。 

  所以我们知道，修身脉至少可以健康，修气可以得长寿，修意点能够证

果。如果我们第一级、第二级的脉，如果退化、或者是损坏的话，我们可以

靠一些平常的保养，譬如说：你好好睡一个美容觉，就是你睡觉睡得很沉，

释禅波罗蜜次第法门 4 13



醒过来神清气爽，这样子可以恢复你第一级、第二级脉的损坏；或者是说我

去找人家按摩、做个 spa，这个也可以调整你的第一级跟第二级脉；或者是

泡澡、去泡个温泉这些，就是一般的养生，都可以帮助我们第一级跟第二级

的脉做调整。可是从第三级开始就没有办法了，只有靠静坐可以恢复，其它

你怎么养生都没有用，所以静坐对我们调这个脉、气、明点非常非常的重要。 

  所以，如果是第三级以上的脉有消耗、退失、或者是损坏的话，就非得

要静坐才能够补充。所以每天如果我们能够拨出一点时间来静坐的话，那个

不调的脉可以慢慢地调，不顺的气也可以调到顺，那个不净的点也能够调到

净。在密教的话，如果精进修持，再加上上师、佛的加持力的话，为什么可

以这一世成就呢？就是因为它有一些修气脉的方法，修拙火的方法，它可以

把脉调到很柔，而且透明；将气导顺，转业气为智慧气；把点净化升华，成

为离戏明点，所以它才可能最上等的，就是走的时候不麻烦各位，自己就解

决，化做一道彩虹就飞去了，那个我们叫做虹光身，这个就是最上等的成就，

要不然他的身体也会一直慢慢缩缩缩，缩到很小，那个也算虹光身成就，至

少我们刚才讲的，也烧出来一些舍利。 

  所以，我们现在明白了这个脉气点，跟我们现在静坐的姿势，还有它为

什么对我们的修行这么重要，它等于是我们能不能成就，一个很主要的关键。

所以，我们现在调身、调息、调心，特别强调这个部分，那我们也能够同时

了解调身、调息、调心的重要，就是调脉气点，调身语意。 

  第五个——行五法，二十五外方便，最后是行五法。因为第一个具五缘，

就已经具备了修道的助缘；第二个诃责五欲，就是让外尘的境界不会打进我

们的心，就表示外面的境界把它摆平了，六尘境界也把它摆平了；第三个弃

五盖，是我们自己内心的障碍，我有贪欲盖、我有瞋恚盖等等，有疑盖等等，

不让它生起，是自己内心的障碍也不让它生起，表示内在的烦恼也调伏了，

这是第三个弃五盖；第四个调五事，我们刚刚讲，调饮食、调睡眠、调身、

调息、调心，这个都调好了，再加上现在讲的行五法，你不管修任何的止观，

就一定会成就，所以这个非常非常重要。那个修了半天，那个久修的，修了

半天不成就，可能要先从这二十五方便检查，到底少了哪一项，因为它都是

非常非常重要的基本条件。 

  那什么是五法呢？第一个就是我发愿，立志要修止观，这个是欲。欲，
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就是希望为性，百法说的，我希望、我发愿，我现在希望成就止观，也是你

首先要发愿。至于怎么发心，我们这一次第一堂课已经讲了，发清净的菩提

心，不是为自己成就，是为了利益众生成就止观，我立志要修止观。 

  而且要很精进的修，不是偶尔修一下，所以，第二个就是我好乐精进来

修止观，这个就是精进。在没有证得禅定之前，我绝不休息，这个也很重要，

对不对？精进也很重要。 

  第三个，我不再忆念世间的五欲之乐，我经常忆念的是什么呢？禅定的

功德，这个是念。你念什么呢？不再念世间的五欲六尘了，它不再会让我动

心了，因为前面已经诃五欲了，所以外在境界不再会诱惑我，那我这时候忆

念的是什么？禅定种种的功德，止观的成就，我希望成就之后，由定而开发

空性智慧，然后我不再执着了，然后我有种种神通来利益众生，我就是忆念

这个——禅定的功德。 

  第四个，就是有善巧的智慧，来分辨禅定的殊胜，这个是巧慧。有善巧

的智慧来分辨禅定的殊胜，不会觉得世间什么是殊胜的，没有，都比不过禅

定的殊胜，只有禅定最殊胜。因为戒定慧就是定，你禅定成就，你一定持戒

清净的，然后你一定能够开发空性的智慧，所以三学的成就来讲，也是禅定

最重要。我们第一堂课也讲到，要圆满十波罗蜜，禅定波罗蜜最重要，因为

禅定具足了，其它前面四个、后面五个，这九个波罗蜜很自然的就具足，就

能够增上，所以禅定波罗蜜才是最重要的。我就是有这个善巧的智慧知道，

能够辨别禅定的殊胜，而不是其它有更殊胜的，绝对没有，这个就是巧慧。 

  第五个，就再加上有一颗像金刚一样的坚定的心，不会轻易地被天魔、

外道所破坏，我的信心像金刚一样的坚固。就算经过长时间的修习，没有任

何的收获，我也绝对不会后悔，也绝对不会半途而废，只是一心一意的修止

观，这个就是一心。这个也很重要，对不对？能不能贯彻始终，就靠这个一

心了，任何情况之下都不会动摇。 

  以上说的，就是二十五个外方便，就是要修禅定的基本条件。我们从下

一次开始，就会介绍正式修禅定之后，会碰到哪一些境界，什么是魔境界？

什么是邪境界？所以我们要去辨别，什么是正定？什么是邪定？什么是真

的？什么是假的？还有呢，因为宿世的善根，你会发种种的禅相，如果是过

去的宿世善根所发的，就是善根发相。那也会有恶根啊，那哪一些是恶根发
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相？哪一些是善根发相？我们也要弄清楚。然后在种种的境界现前的时候，

它是正的？还是邪的？是真的？还是假的？我们也要辨别清楚，才不会成就

那个邪定、邪慧、邪通，邪神通叫邪通，这就是我们下一次准备要讲的内容。 

  我们今天的课就到这里结束，还有一点时间，请两位师兄上台示范。我

们要把最后两个，六妙门的还跟净练习一遍，这样我们这一次又把六妙门熟

悉，就更熟悉六妙门了。 

  请各位站起来，跟两位师兄一起做，这个是我们打坐之前，稍微把筋骨

松开，然后筋拉一拉，因为有一些他初学的，可能筋骨比较僵硬，所以我们

先把它松开，等一下坐起来的话，比较不会太辛苦。 

  坐下来，先把身上的手表、眼镜放下来，腰带太紧的，把它放松，等一

下坐起来才不会气卡在什么地方，觉得哪边紧的，都把它松开。 

  我们第一个就是把腿盘起来，不管你是双盘、还是单盘、散盘、还是正

襟危坐都可以。第二个是手结定印，手掌朝上，上下相迭，大拇指轻轻相触。

摇动身体七、八次，顺时钟就好了，不要再逆时钟，顺时钟七、八次，慢慢

地转动，这个主要是把我们的腰椎松开，等一下你就不会这么快就腰酸背痛，

所以这个动作也蛮重要的。背脊打直，肩膀平放，头摆正，下巴稍微往内收，

但是没有低下来。吐浊气三口，鼻子吸气，慢慢地吸，吸饱之后嘴巴张开，

慢慢地吐，观想全身百脉阻塞的地方，都随着气息打开，秽气也跟着排出来，

这样做三次。舌头轻轻地顶住上颚，眼睛微微的张开，就是开三分。 

  我们昨天练习到观，就是在定中观察我们的身心息都不是实有的，种种

的禅定境界也不是实有的，这个是修观。因此了悟一切法的真实相，一切法

都是无常、无我的，这个叫做证观。 

  接下来，我们要修还。这个还，就是反本还源，就是回归到你的自性的

意思，怎么样借着观想，然后回归到你的自性呢？就是要观那个能所，能观

跟所观，像我们昨天练习的观身、观心、观息、还有观定，这个是所观的境，

还有一个能观的心。能观的心，去观察那个所观境，发觉它不是实有的，我

们今天再反观这一念能观的心，它是实有的吗？能观的心，我要观的时候才

有，没有观的时候没有；然后我对象一直换，我一下观身、一下观心、一下

观息、一下观定，可见它不是实有的嘛，要不然它应该是一直都有，不会说

我有起观才有，我没有起观就没有，不会这样子，对不对？所以，这样子我
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们就能够知道能观的心，也不是真实存在的。 

  昨天是观所观的境不是实有的，今天再反观这一念能观的心，它也不是

真实存在的，这样能观、所观都不是实有的，就能所都销亡了，对不对？既

然都不是真实存在的，它就消失了，所以你只要一观到它不是真实存在，既

然不是真实存在，就没有啊，所以能所很自然的就双亡。能所双亡之后，到

哪里去了呢？就是我们说的，见分跟相分回归自证分，自证分就是我们八识

的本体，所以当能所双亡之后，它就会销归自性，回到我们那个本体去。 

  这时候，你就会看见我们的自性，我们的本体原来本来是清净的，这就

从还进入净了。只要能所双亡，就进入净，修净。因为能所双亡之后，剩下

什么？就是本来有的那个清净心它就现前了，很自然就现前，所以你这时候

就可以见到我们的自性是本来清净的，既然自性本来是清净的，由我们清净

的自性所生起的一切法，也是清净的。一般我们就把法分最细，就是十八界，

五蕴、十二入、十八界，都是从你清净的自性所生出来的，所以它是不是也

是清净的？五蕴、十二入、十八界本来是清净的，所以你每天六根面对六尘，

产生六识，它本来是清净的。可是，为什么我们会生烦恼呢？就是我们不知

道它是清净的，生起了执着，才会生烦恼。 

  所以，我们现在就借着能所双亡，我们清净的自性现前之后，我们才会

发现由清净心所生起的一切法，它是本来清净的。既然本来清净，你每天六

根面对六尘，产生六识的时候，你就不再会生起分别、执着、妄想了。那当

能够止息这一切分别、执着、妄想，就是证到净。 

  所以，反观能观的心、和所观的境都不是实有的，这个是属于修还；当

能所双亡，归还本源的时候，就是证还。见到我们自性本来清净，这个是修

净；因此止息一切的分别、执着、妄想，证得一切本来清净，这个就是证净，

证到了净这样的一个阶段。我们今天就练习这个部分。 

  （下座） 

  放松心念，离开你的所缘境。开口吐浊气三次，鼻子慢慢吸气，嘴巴张

开吐气，观想气息从百脉随意流散，再鼻子慢慢吸气，嘴巴张开吐气，观想

全身的气散开。慢慢摇动身体七、八次，顺时钟慢慢摇动身体七、八气。动

一动头、脖子、肩膀。手放开，脚也可以放开。用两手摩擦全身毛孔，两手

搓热以后，盖在两个眼皮上，张开眼睛。 
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  如果这一次有新来的同学，不用担心，因为我们下一次上课，也是要把

六妙门再重新修过一遍，然后再下一次，我们才练习四禅八定，就是怎么从

欲界定入未到地定，然后入初禅。初禅是什么情况？二禅、三禅、四禅、还

有无色界的四空定，那时候我们就会练习四禅八定的内容。所以练习有关于

六妙门，我们下一次，还有一次机会，就是整个再复习一遍。 

  我们这一次的课程就到这里结束，谢谢两位师兄的示范。 

  希望大家共同发心，成就止观，然后利益更多的众生。 

  我们回向：愿以此功德，普及于一切，我等与众生，皆共成佛道。 
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