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释禅波罗蜜次第法门(30) 

八背舍④ 

(四空定) 

最尊贵的净莲上师讲解 

讲于台北新店 

二○一四年十二月十四日 

 

  好，各位法师、各位居士大德，阿弥陀佛！ 

  我们今天要把八背舍从头到尾修一遍，那这个法门就圆满，接下来就是

各位每天回去希望能够至少修一座，理想是早晚各一座。因为我们的无始劫

以来的习气实在太强了，所以偶尔修一下，那个力量是不够的。所以我们就

知道，我们虽然那个理论已经听了很多，多高深的理论都听过，但是为什么

都证不到？其实就是实修实证的功夫，没有配合我们的理论同时到达那个程

度，所以止观是非常非常重要。因为你要实修实证就是透过止观，这个止观

就是广义来说，一切的法门就是在修止观。所以你成就止观的话，你要转修

其它的法，都是非常快速就能够成就，所以它也是基础，修行的基础。所以

希望这个八背舍，今天练习完之后，回去可以继续地在家里练习。 

  好，我们还是一样，先七支坐法坐好，然后摇动身体七、八次。吐浊气

三口，鼻子吸气，嘴巴张开吐气，观想全身百脉阻塞的地方，都随着气息打

开，浊气也随着排出身体；鼻子再慢慢吸气，嘴巴张开吐气；好，再鼻子吸

气，嘴巴张开吐气，观想全身阻塞的地方打开，浊气排出。 

  好，我们从左脚大拇趾开始观想，发胀、变黑，像鸡蛋这么大；第二个

趾头、第三、第四、第五个趾头都膨胀、发黑。接下来是脚掌、脚踝，一直

上来，小腿、膝盖、大腿、屁股，膨胀、发黑；右脚大拇趾开始膨胀、发黑，

第二、第三、第四、第五个趾头，膨胀、发黑。然后一直上来，小腿、大腿、

屁股，膨胀、发黑。从背部，整个背脊膨胀、发黑；然后胸胁、腹部，膨胀、

发黑。左手，从肩膀到手指，膨胀、发黑；右手，从肩膀到手指，膨胀、发

黑；脖子、头，膨胀、发黑。 

  膨胀的身体慢慢凹陷，皮肉裂开，流出污血，化脓溃烂；整个身体变干、

乌青，大小二便流出脓跟虫。好，观想两眉之间的皮肉剖开，露出白骨，向

上继续皮肉剖开，露出额骨、顶骨、枕骨。前面脸部皮肉剖开，露出眉骨、

眼骨、鼻骨、齿骨、颧骨、上颚骨、下颚骨。脖子皮肉剖开，露出颈骨；左
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手皮肉剖开，露出从肩胛骨到指骨；右手皮肉剖开，露出肩胛骨一直到手骨。 

  整个背部皮肉剖开，露出背脊；前面胸部皮肉剖开，露出锁骨、胸骨、

肋骨；腰部、腹部皮肉剖开，露出腰骨；屁股跟下腹部皮肉剖开，露出髋骨。

右脚皮肉剖开，露出从大腿一直到趾骨；左脚皮肉剖开，露出从大腿骨一直

到趾骨。从左脚趾骨开始观察，每个骨节之间，节节相拄，互为因缘，实在

没有「我」的存在。 

  好，从左脚趾骨一直上来到大腿骨，节节相拄，互为因缘；右脚也是一

样，从趾骨一直到大腿骨，节节相拄，互为因缘。上来是髋骨，髋骨上来是

腰骨，连接着背骨，然后是胸骨、肋骨，上来是锁骨。然后左手，从肩膀一

直到指头；右手也是一样，从肩胛骨一直到指骨，节节相拄，互为因缘。回

来是锁骨，然后上来是颈骨，颈骨上来是头骨。 

  再由上往下、由下往上，观察整个骨相。从头骨下来是颈骨，然后是左

手的肩胛骨一直到指骨；右手的肩胛骨到指骨。颈骨下来是背脊骨；前面胸

骨、肋骨；再下来是腰骨、髋骨；右脚，大腿骨一直到趾骨；左脚，大腿骨

到趾骨。 

  再从趾骨上来，到大腿骨；右脚，趾骨上来是大腿骨。两个大腿骨上来

是髋骨，然后腰骨、背脊骨、胸骨、肋骨；上来是左手肩胛骨一直到指骨；

右手肩胛骨到指骨。锁骨、颈骨、头骨；再从头骨下来是颈骨；左手肩胛骨

到指骨；右手肩胛骨到指骨。背脊骨、锁骨、胸骨、肋骨、腰骨、髋骨；右

脚大腿骨到趾骨；左脚大腿骨到趾骨。 

  再从左脚，趾骨上来到大腿骨；右脚，趾骨到大腿骨；上来是髋骨、腰

骨、背脊骨、胸骨、肋骨。左手，肩胛骨到指骨；右手，肩胛骨到指骨；上

来锁骨、颈骨、头骨。观想整个骨相越来越白、越来越白，白到发亮，最后

白骨放光。坐到有法持身，证欲界定。 

  观想两眉之间放出白光，白光越来越亮，照耀四方，同时照耀自己的心；

光明照耀四方，同时照耀自己的心，越来越亮，越来越亮。只剩下一片光明，

身心世界消失，证未到地定。 

  心念放在两眉之间，旋转出八色光；八色光从头骨旋转而出；前面从眉

骨、眼骨、耳骨、鼻骨、齿骨、颧骨、颚骨，都旋转出八色光；整个头骨旋

转出八色光；接下来颈骨，每一节缝隙当中，旋转出八色光。左手，从肩胛
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骨到指骨，骨节之间旋转出八色光；右手，从肩胛骨到指骨，骨节之间旋转

出八色光。 

  整个背脊骨，骨节之间旋转出八色光；前面锁骨、胸骨、肋骨，旋转出

八色光；腰骨，骨节之间旋转出八色光；整个髋骨，骨节之间旋转出八色光。

右脚，从大腿骨一直到趾骨，骨节之间旋转出八色光；左脚，从大腿骨一直

到趾骨，骨节之间旋转出八色光；整个骨人旋转出八色光。 

  八色光遍照十方，十方变得非常光明清净；觉、观、喜、乐、一心，五

支发起，就证初禅。背离洁净的五欲，对它不生起贪着的心，就证得初背舍。 

  继续观八色光越来越光明，越来越清净，遍照十方，同时照耀自己的心。

其实骨人也不是真实存在的，它是虚妄，因为我们已经藉由观察，知道它是

因缘所生，只不过是节节相拄，互为因缘，实在是空无自性的，所以骨人也

不是真实存在。所以我们观想整个骨人，毁坏、破碎，整个塌陷下来，毁坏、

破碎，再破碎，越来越碎，碎成像粉末、像灰尘一样的碎。最后粉末、灰尘

也散灭归空，只剩下八色光照耀十方。 

  这时候清净光明的八色光，是从内在散发出来的，从清净的内在发出八

色光明；因为骨人已经没有了，所以是从自己清净的内在发出八色光。当喜

跟定一起发的时候，就是证二禅。喜也是从内在发出，和定力一起发起。虽

然是清净的八色光，还是要对它修背舍，就能够证到二背舍，内无色相、外

观色。 

  当乐跟定一起发的时候，就是证三禅。乐从内在而发，慢慢遍满全身。

虽然入三禅，仍然修背舍，所以第三个背舍称为净背舍，身作证。遍身受乐，

所以叫做身作证；心缘的是清净的八色光，所以称为净背舍。乐慢慢止息，

就舍受生起，舍念清净，就入四禅，这时候已经远离一切的忧喜苦乐受。依

然修背舍，心缘清净的八色光，所以四禅也称为净背舍。 

  好，接下来我们把八色光灭掉，心缘虚空，就可以入无色界的空无边处

定。虚空无边，我们心缘无边的虚空，就可以入空无边处定。因为已经舍去

了色界的光明，因此才可以入无色界的空无边处定。依然修背舍，就能够证

虚空背舍。缘外在的虚空，心不够安稳，所以我们转缘内在的心识。心缘内

在的心识，舍弃缘外在的虚空；缘内在的心识，心识无量无边，所以就能够

证识无边处定。过去、现在、未来的心识无量无边，就可以入识无边处定。
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这时候还是要远离这个识处定的执着，依然修背舍，就称为识处背舍。 

  缘外在的虚空，心不安稳；缘内在的心识，也不够安稳；因为内在的心

识也是无量无边，所以内外皆舍，心缘无所有处，内外都不缘。心缘无所有

处，就能够入无所有处定。虽然心缘无所有处，还是属于粗想。好，我们要

灭这个粗想、入细想，所以要修背舍。这个时候就能够证得无所有处背舍，

舍弃粗想，还有细想，就能够入非有想非无想处定。「非有想」，就是已经没

有粗想；「非无想」，并非完全没有想，跟木头、石头一样，完全没有想，还

有细想，所以称为非有想非无想处定。所以心缘细想，就入了非想非非想处

定。 

虽然只有细想，仍然没有办法出离三界；所以这个时候要修背舍，背离

这个细想；所以这个时候的非想，就称为非想非非想处背舍。舍离细的想，

就可以入灭受想定，灭受跟想。受呢，我们刚才在四禅的时候，已经灭一切

的苦乐忧喜受了，所以到四禅，受就能够灭，还剩下想。四空定都是属于想，

只是它想的内容是空无边处、还是识无边处、还是无所有、还是非想非非想，

这个都是属于想。不管是粗想、还是细想，这个时候全部灭了，就可以入灭

受想定，就能够超越三界。然后还是不贪着，还是依然修背舍，所以这时候

的背舍，就称为灭受想背舍。 

  好，我们就保持这个状态，坐十分钟；我会帮大家调身体，所以大家还

是坐着。 

  好，心念放松，口吐浊气三次；鼻子慢慢吸气，嘴巴张开吐气，观想全

身的气散开；鼻子慢慢吸气，嘴巴张开吐气，观想全身的气散开；鼻子吸气，

嘴巴张开吐气，观想全身气散开。摇动身体七、八次。好，头动一动，肩膀

动一动。好，腿放开，从头到脚按摩。最后手掌搓热，放在眼睛上，然后眼

睛张开。 

  因为今天有新的同学，所以我就下来帮大家调一下姿势。新同学可能没

有听过七支坐法，所以我们很快速地说一遍。就是腿先盘好，不管你是单盘、

还是双盘；腿盘好之后，就背脊要打直，背脊打直；然后两肩平张，两肩是

平的，就是不可以有歪斜。那手结定印，刚才那个新同学都没有手结定印。

手结定印就是不管你是右手在上、还是左手在上，你的大拇指都是轻轻地接

触，没有用力，没有这样用力顶着，只是轻轻地接触。 
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  那接下来就是下巴，下巴要有一点收下巴，但是头又没有低下来。就是

有一点压住这边的颈动脉，这样子心念会很快地就平息下来，所以我们下巴

有一点压住这个下颚这边，有一点往下压。然后整个头也是摆正，摆正就是

从鼻子一直到肚脐是一条在线，那没有倾斜或者是歪，没有歪或者是斜，头

摆正。那最后是舌顶上颚。 

  那一般是说眼开三分，但是因为我们现在方便观想，心不散乱，所以我

们眼睛闭着，比较方便观想，也是可以的。那平常我们就是如果没有特别观

想什么，我们可以眼开三分，称为垂帘。这就是所谓的七支坐法，因为之前

我们上过课，已经强调这七支坐法的重要。它能够让我们的气入中脉等等的，

五行气、还有四大，都能够调和得很好，所以这个姿势要先做标准来，然后

我们修学任何的法门，才容易进入状况。 

  好，那今天我们就把八背舍介绍完了，那回去呢就各位好好地用功。 

  好，今天就上到这里。 

  愿以此功德，普及于一切，我等与众生，皆共成佛道。 


