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六妙门 

第五讲 

最尊贵的净莲上师讲解 

讲于新加坡大悲佛教中心 

二○○九年九月廿二日 

 
  各位法师！各位居士大德！阿弥陀佛！ 
  我们今天是介绍六妙门的第四章「对治六妙门」。 
  前面几章呢，我们已经对六妙门这个修法，有一个很笼统的了解了，

那每一个妙门，都要个别个别的练习，然后再依照这个次第，不断不断的

重复练习，一定要到非常纯熟，就是对六个妙门的内容，功夫非常纯熟，

这个时候我们才可以谈到怎么样来善巧的运用，什么时候应该修止，什么

时候应该修观，什么时候应该数息，什么时候应该随息，什么时候应该修

观、还、净，每个妙门，如果功夫纯熟，就是能够善巧的运用。 
  我们今天介绍的这个「对治六妙门」，就是在非常熟悉了六妙门之后，

我们就要用六妙门来对治，我们修行这其中会碰到的种种障碍。我们知道

一切众生本来是佛，但是为什么现在不是了呢？就是因为有三种障碍。 
  这三种障碍，第一种是报障。报障就是已经报的，果报现前了，就是

这一世，因为我们现在开始要修这个止观，一上座不是散乱、就是昏沉，

这个就是报障。当我们精神比较好的时候，就容易散乱，等到精神不好的

时候，又容易昏沉，所以就是一座当中，不管你坐多久，大部分的境界就

是昏沉跟散乱互相的出现。为什么会有这些情况呢？虽然我们很想很快的

得一心，但是为什么这个昏沉、散乱的现象会不断不断的出现，那就是因

为跟过去世的熏习有关，一直到这一世。我们知道，是先生烦恼，然后造

业，然后才有果报，所以这一世为什么会有这样的果报现前呢？然后它不

断不断的障碍我们成就止观呢？那就是跟过去世我们的习气、烦恼有很大

的关系。 
  既然已经是果报，已经呈现果报了，那我们怎么观察自己，我是属于

散乱心比较重的呢？还是昏沉性比较重的呢？还是那种紧张型的呢？所以

报障，它一般分成三种情况。这三种情况发生的时候，我应该要修哪一个，

六妙门的哪一门来对治呢？那首先我们就要了解，报障有哪一些内容。 
  如果我们以个性来分析的话，有些人，天生就是比较散乱，就是他很

难专一，这种就是脑筋动得比较快的，就是说他那个思维很难静下来，随

时都有很多很多的念头涌上心头，他平常是这样子，所以他在打坐的时候

也一样，因为习气的关系，多生多劫以来，串习那个散乱的习气，所以到

这一世打坐的时候，它就现行了。所以，佛告诉我们：「觉观多的，教令数

息」，就是那个觉观比较多的呢，就教他数息法就对了。所以我们就知道，

这种散乱性比较重的，应该修什么来对治？就是修数息来对治。从一到十，

散乱心重的，他一开始练习的时候，他一定没有办法很完整的从一数到十，
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一、二、三……就又不晓得想到哪里去了，就是妄念特别多的这样一个个

性、还有习气，不然就是数到十几、二十几，然后还没有发现，等他发现

的时候，哎呀！我怎么数到二十几、三十几还在数！这个就表示散乱心非

常的重，这是以个性来说。 
  那个「觉观」是什么意思？我们念过百法就知道，就是寻伺的意思。

不定心所有四，第一个是寻，第二个是伺。什么叫做寻呢？粗的分别，叫

做寻；细的分别，叫做伺。所以，觉观多的，表示说他寻伺的习气非常强，

就是说他分别心很重的意思，粗的分别到细的分别，所以他六根面对六尘

的时候，他看的当下，很快就可以分别出那个结果，哪个好、哪个不好，

哪个漂亮、不漂亮，然后他要哪一个，很快就可以决定了，这个就是觉观

多的。他反应非常快，就是他念头很多，反应快就是念头多，又快又多的

这样一个个性。所以他看东西的当下、听音声的当下，很快就能够分别，

然后下出结论来，这样的个性，应该了解了？ 
  所以，他在打坐的时候，就是妄念不断的这样的一个情况，我们就知

道他是属于散乱心比较重的。所以这个时候，我们就要把心安住在数息上，

慢慢练习，心跑掉，再抓回来，心跑掉，再抓回来，所以这是一个训练心

的过程，不怕它跑掉，不断不断的收摄你的身心，它慢慢、慢慢这个妄念

就会减少，所以数息是最好的对治妄念多的这样的一个情况，只要不断不

断的练习，妄念自然慢慢减少，到最后终于消失。这就是报障的第一种情

况，就是散乱心非常重的，妄念很多的这样的一个情况。 
  第二种报障，就是昏沉性比较重的。我们看一个人的个性也是可以看

得出来，天生他就是那种个性，所以叫做报障，果报的结果，受报的结果。

就是他跟刚才那个散乱心重的，刚好成对比，刚才是他那个念头停不下来，

这个昏沉性比较重的，是他很懒得动脑筋，这样的一个个性。像有的人，

他不管坐在哪里，他不到五分钟就可以打呼的那种，有的人是坐车没办法

睡，旅游的时候没办法睡，可是他不管到哪里，都是很快就睡着，因为他

不太习惯动脑筋，所以他很快就没有什么念头了，粗的妄念很快就停止了，

可是细的妄念还会有，因为得止的时候，妄念才会真正的被伏住，被定力

伏住，所以这种情况，虽然是昏沉性比较重，他还是有那个微细的妄念，

这是讲个性来说。 
  有一种情况，是我们打坐，先打坐，从数息开始下手的话，慢慢、慢

慢那个粗的妄念已经慢慢地减少，剩下细的妄念，然后细的妄念也不会影

响那个数字，所数息的那个数字，也不会影响，慢慢、慢慢地，他就进入

一种好像没有什么念头，因为他粗的妄念已经被伏住了，这个时候他就会

进入一种好像昏沉、无记的那个状态，你说他睡着嘛，也没有睡着，可是

第六意识不清明，第六意识陷入一种昏昧的状态，这就是第二种报障现前

了，它会在我们没有什么妄念的时候出现。 
  如果说你直接得止，然后可以很快的起观的话，那就没有陷入昏沉、
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无记的状态，可是如果不是这样，就是当我们粗的妄念慢慢减少，可是就

陷入一种昏昧的状态，第六意识不清明。因为第六意识陷入一种昏昧的状

态，所以他就感觉好像要昏昏欲睡，但是又没有真正睡着，也许还会有梦

境出现，应该有些人会有这样的经验，就是没有什么念头了，但是好像快

要睡着的那个时候，甚至还可以做白日梦，这样的一个情况，就是我们现

在讲的第二种报障现前了。那也是因为第六意识陷入一种昏昧的状态，所

以他这个时候身心是没有办法收摄起来的，所以它同时伴随着就是一种散

漫、散逸的这样一个状态，因为心没有办法收摄，因为当我们心昏沉的时

候，我们一定没有办法怎么样？心没有办法收摄得很好，所以它是一种接

近那种昏昧的状态。 
  这个时候应该怎么办呢？就是有这两种情况发生，一个是昏沉，几乎

是快要睡着的；第二种就是散漫、放逸的状态，因为你陷入一种昏沉、无

记的状态，所以你的心没有办法收摄，所以它是呈现一种很散漫的这样一

种状态，有这两种状况发生的时候，我们就知道是第二种报障现前。那这

时候应该怎么对治呢？就是修随门来对治。我们这个时候就调心、随息，

心随着息的出入，心念跟着呼吸走，随着呼吸出入，就是你的心念跟着你

的呼吸走，你的呼吸到哪里，譬如说吸进来，你的心念就跟着呼吸走，知

道吸进来，然后吐出去的时候，也知道这时候是出息的，出息跟入息，心

念跟着出入息走，这个叫做随息。那很清楚的观照，不让我们的心有丝毫

的分散，这样子慢慢地练习，如果我们能够非常专注，观照息的出入的话，

就能够对治刚才讲的那个第一种状况，就是无记、昏睡的状况。因为我们

能够专注观照息的出入，这个时候你就必须要加强你那个觉照的功夫，那

我们的心依着息出入，就能够对治刚才讲那个散逸的心，所以有这样的情

况发生的时候，我们就修随息。因为你心依着息出入，心就能够收摄，那

不再会散乱、放逸，就不再会有这样的情况，因为你的心是依着息，所以

能够对治散逸的心，它的原因在这里。 
  第三种情况，就是身心急气的状况。就是身心紧张，我们就说紧张型，

看个性也可以看得出来，就是他是个性比较要求完美的，不可以差不多、

随便，不可以，什么事情一定要弄得清清楚楚，不然他没有办法做。像我

们说开始数息，从一数到十，他深怕数不好，所以他就是一定要问得很清

楚，那个数息，那个心念是放在哪里啊？然后那个呼吸是应该要怎么样呼

吸啊？所以他会把自己弄得很紧张，然后到最后变成说在控制那个呼吸，

然后那个数息也没有办法非常的专注，因为他要分心检查每一个小细节，

这样的一个个性。像我们说七支坐法，打坐那个方法，他光是调那个姿势，

可能就搞了三个月，我们是比喻啦，就能够明白他的个性，是希望每一个

小细节都弄得很清楚。所以，你教他数息的法门，他可以有八百个问题出

来，一定要弄得很清楚、很清楚，他才能够很安心的来数息，这样的一个

个性，那这样的个性就会把自己弄得很紧张，这是以个性来讲。 
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  在我们打坐的过程，也会有这样的情况发生，譬如说我们坐久了，我

们身体会变得很僵硬，那我们身体就会无形当中产生一种压力，身体的那

个僵硬的压力；那或者是因为姿势不正确，那就造成肌肉紧张，也会让我

们觉得有一种压力；或者是我们心里，因为恐惧不安而产生压力。所以不

管是身体僵硬，或者是紧张，还是心里因为恐惧不安，因为听了太多负面

的消息，有关于打坐的，小心不要走火入魔啊，什么、什么的……就很多

嘛，随便举就可以举一箩筐，那我们现在不要举例子，为什么？因为不小

心又听进去，又种下那个种子，不好，所以就是听了很多，所以他对这个

法门就是充满了不安定感，所以他在练习的时候，就会一面练习，一面怀

疑，然后心里面就会造成紧张、压力。总而言之，就是身心有紧张、压力

的现象产生的时候，我们就知道你的报障来了，所以它是属于第三种报障

的情况。 
  这个时候，我们就用止门来对治，我们发现自己身心有紧张的状况产

生，就是之前有好几位，大概有三、四位，说练习打坐之后，他就胸闷、

胸痛，心口不舒服，那个都是压力、紧张造成的，不是你身体没有放松，

就是你的心没有放松。所以，现在怎么办呢？就放宽你的身体，放松你的

心情，把呼吸调好，然后再把心专注在一点上修止，所以它这边讲的用止

门来修对治，之前我们练习过不同的止法，那我们现在是专门指那个制心

止，就是修止的方法，有一个就是看着你的念头，当你发现念头起来的时

候，制止它，不要继续的攀缘下去，这个叫做制心止，就是制止你的心念。 
  所以，你现在只要把你的身心放松，把呼吸调好之后，你的心念就看

着，就是保持高度的警觉，一有念头生起，就 stop！就制止它，然后它就

消失了，它本来也会消失，之前消失是你没有察觉，现在是你有察觉，因

为你有起那个警觉性，所以等一下念头又生起来了，你又发现它，不让它

继续。因为没有这个觉照的功夫的话，他就想一堆，一念攀着一念，可能

想个五分钟之后，你才发觉说：我怎么想那么多！一切都来不及了。不怕

念起，只怕觉迟，不怕妄念一直起来都没关系，就怕你觉得太慢了，所以

我们现在保持高度警觉，念头一起来，我们就发现，就制止了，因为我们

一发现它，它就消失了，它就不可能再继续想下去。 
  所以，这是一种很轻松的，你也不管呼吸，你也不用数呼吸，因为有

的人就是愈数愈紧张，就是有这样子，愈数愈紧张，他就开始控制他的呼

吸，又更紧张，变成呼吸不顺，所以这样的情况，你就不要再数了，所以

这个是最轻松，让你身心很放松的一个情况，就是你什么都不要管，心念

也不要放在呼吸上面，然后管那个进啊、出啊的。这个又可以八百问，对

不对？因为吸进来，是吸到哪里为止？吐出去，是要吐到哪里？因为有很

多不同的法门，是可以从身外吸进来，一直到脚底的，可以到达那么长的

距离，也可以从脚底慢慢观想，然后再从鼻子呼出去，然后还要再到达前

面的地上，就是有这样的修法。他之前可能噪声太多，所以现在我们说心
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念跟着呼吸走，那他又要想说，那我的呼吸要从哪边开始？哪边结束？又

把自己弄得很紧张。所以，都不要管了，不要管数字，也不要管呼吸的方

向，你只要看念头，很轻松的看着念头这样就好了，所以它就可以消除我

们那个身心紧张的状况。所以，这样子修一段时间，紧张的感觉就会比较

缓和了，那个恐惧不安的情绪也会消除，所以，我们用止门来对治身心紧

张。 
  所以，这就是第一种报障的三种情况，你在打坐的中间，如果觉得心

散乱、妄念多，你就用数息对治；如果心陷入一种昏沉、无记的状况，又

是散漫的这种情况的话，你就用随息对治；如果身心紧张，觉得有压力，

就用修止来对治。这个就是数息、随息、跟止可以分别对治三种报障的情

况。 
  我们刚才讲了，一切众生本来是佛，现在为什么不是？就是因为有三

种障碍：第一种——报障，报障是已经报的状况。第二种是烦恼障，烦恼

障指的是根本烦恼、跟随烦恼，那我们念过百法明门论也知道，根本烦恼

加上大随、中随、小随一共有二十六个，所以我们现在不可能根本烦恼、

还有随烦恼，都一个一个来举例说明，我们只要知道这边所谓的烦恼障，

就是在我们打坐的时候，不管是根本烦恼，还是大随、中随、小随烦恼生

起，这个时候我们应该怎么来个别对治。 
  根本烦恼就是贪、瞋、痴，我们可以把一切的烦恼把它归纳成三毒，

我们一般讲的三毒，三毒再归纳，就是一个贪，全部都是从贪来的。贪的

根本又是从无明来的，以为有「我」来的，有「我」才有贪瞋痴，然后才

发展成更细的随烦恼。所以，我们就以贪、瞋、痴这三个根本烦恼来举例

说明。 
  如果说在打坐的时候，不断不断的生起，譬如说：突然忆念起过去种

种的情景，让我们心中不禁生起贪爱之情的话，这个我们就知道它是属于

贪烦恼，这个时候就是烦恼障当中的贪欲，贪烦恼生起了；或者是我们在

打坐的中间，计划未来要进行某些贪爱的事情；或者是在打坐的过程当中，

突然浮现色声香味触这个五欲尘境，让我们生起爱欲的心；或者是你坐到

很舒服的时候，这个时候就会贪着在这个舒服的感受上面；或者是你在打

坐这个中间，有种种的境界，然后你着在这个境界上面，耽着种种禅定的

境界，这些都属于贪爱，贪爱的烦恼生起了，这个时候就要修什么？观门

对治。我们之前也讲，贪爱怎么办呢？就是修不净观来对治。 
  现在观门的内容就很多，那个在我们之后的释禅波罗蜜会介绍那个所

有的，像九想观、八背舍、八胜处，还有种种不同的内容，那个时候我们

才会详细的讲观门，每一种观门的内容要怎么修，那现在只是笼统的介绍，

就是当你贪欲生起的话，你可以修观门。这个观门包含了九想观，就是不

净观，先修九想，我们之前有介绍过，还有八背舍的第一个——初背舍，

还有八胜处的第二个胜处，还有之前我们练习过的不净观，用这些来对治，
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就是看你不同的贪爱，然后用不同的观门来修对治，这个是指贪烦恼现起

的时候，烦恼障的第一个——贪。 
  第二个——瞋恚生起的时候，怎么知道自己有没有瞋恚的障碍生起

呢？就是在打坐的过程当中，如果坐坐坐，突然想起种种不如意的事情；

或者是想到冤家，心中就充满了怨恨之情；或者是在静坐的时候，有人干

扰，有外在的因素干扰，或者是外缘的干扰，外人的恼乱，或者是外缘的

干扰，这个范围就很多，譬如说：你坐坐坐，坐到很安静的时候，突然「砰」

一声，很大声，结果就受惊吓；或者是突然有人很大声的喊你的名字，你

也吓一跳，因为你已经很安静，身心都在一种定境的状态，所以会受惊吓；

或者是外面发生了什么事情，然后一直干扰你，然后你愈坐愈生气、愈坐

愈生气，很想这个时候冲出去跟他理论，这样子之类的，就是会生起那个

瞋恚的心，恼怒的心。 
  所以，情况比较严重的话，它就会让我们的气脉顿时之间混乱，所以

当我们修行一段时间，或者是打坐一段时间，就是特别不可以发脾气，这

时候发脾气就是很快的，你那个气血都逆流，然后整个气脉就是混乱掉，

所以你会觉得很辛苦，之前没有修行都 O.K.，像一般人发大脾气，然后怎

么怒骂、叫嚣，他好像刮过台风，咻过去就没事，风平浪静，也没有什么

不舒服，没有什么后遗症，可是修行人不一样，因为修到最后会每一个很

微细的心念，都会让你的气脉有很强烈的震动，所以这个时候很微细的烦

恼，你的身心就会受到很大的冲击，是不一样的，因为你现在身心已经非

常的宁静了，因为修止观、或者修行，身心已经非常的宁静，然后你的气

血也是都调得很好了，然后气脉也是随着它正常的路径，很顺畅的在运行。

所以现在一动怒，或者一发脾气，它整个本来很正常的运行，都被你打断

了。因为到最后，我们的那个气会入到很细、很细的脉，所以很细的脉就

没有办法在很短的时间，马上就调好，懂吗？因为一般的人，他发完脾气

O.K.都没事，是因为他的脉很粗，就是说他的气只走到那个很粗的脉，那

微细的脉是都没有办法走到很微细的脉，所以他可以发完脾气就没事，因

为他不用调，不用调那个气。 
  我们说脉、气、明点，它三个就是互相运作的，所以你身脉走到很细

的话，那个气也会愈来愈微细，那你的明点会愈来愈净化，会被净化，这

个之后我们还会详细再来讲这个脉、气、明点，其实就是显教讲的身口意，

就是身口意，就是这三个而已。所以，我们一定要把我们的身口意，或者

脉、气、明点要把它调合好，这样我们止观才可能成就。所以，我们借着

修止观，慢慢地这三个，脉、气、明点就慢慢在作调整，所以这个时候，

是没有办法禁得起强烈的那种情绪的冲击，它的反应会很强烈。 
  所以，万一你在打坐的时候，突然有很大的声音，或者突然有发生什

么事情，让你瞋恚心已经生起来的时候，你这个时候就不要再坐了，因为

你会觉得很不舒服，这个时候你就赶快下座，怎么办呢？找一块小毛巾，
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全身擦，擦你的皮肤，把它擦到红为止，最好是出汗，全身擦到通红，最

好是有点汗流出来，这样子你就会没事，要不然你会辛苦很久，可能很多

天，有些人就会头痛，就是好像全身都不对劲，这样子要好多天。所以，

你赶快做这样子紧急处理的话，你就不会有那个后遗症，因为瞋恚心发起

来的那个气，不是让我们气脉都混乱吗？然后它就乱跑，跑到那个粗的脉、

细的脉，因为你这样擦，把那个气都散掉，所以你就没事了，那你如果把

那个气还留在身体的话，它就会继续作怪，所以我们会辛苦很久、很久这

样子。所以现在就讲到，万一你在打坐的时候，生起瞋恚心，觉得很不舒

服了，就赶快下座，赶快搓，拿毛巾来搓皮肤，急救，这个很重要，因为

大部分打坐的人都会有这样的情况发生，所以这个紧急处理的方法也是要

了解。 
  或者是突然想起以前跟别人诤讼的事情，因为在打坐的时候，过去只

要埋藏在第八识的种子，它全部都会爆发出来，尤其是烦恼，我们现在讲

烦恼障，所有的那些烦恼的种子都会爆发，所以它就一个一个爆，所以你

就要知道怎么处理。瞋恚心我们之前也讲过，瞋恚就是用慈心观来对治，

所以这边讲的比较广义，就是你可以修慈、悲、喜、舍等等的观，来对治

瞋恚障碍的生起。瞋恚烦恼障的生起，也是用观门来对治。 
  那如果在打坐的时候，出现了颠倒、邪见，突然邪知、邪见就出来了，

怎么会有邪知、邪见出来？就是你过去世到这一世，曾经种下的邪见的种

子，现在爆发了。就突然冒出来那个大邪见，然后开始怀疑佛法，怀疑上

师、怀疑这个法门、怀疑哪个师兄、怀疑哪个道场，就是那个就出来了。

如果这些邪见没有被克服的话，就很容易落入外道那边去，因为外道就是

邪知、邪见，那你这个邪知、邪见如果不被对治的话，修了半天，就是变

成大外道这样子。所以，这个时候我们就要用还门来对治，这个时候就修

还门。 
  为什么会有愚痴、邪见的情况产生呢？就是因为对世间的实相，我们

说诸法实相，或者是人生的真理不明了，才会有愚痴、邪见的产生，所以，

我们这时候用还门。 
  还门的范围也非常、非常的广，如果要详细讲的话，就是看你是哪一

种的邪知、邪见。如果说你是不相信因果、有三世轮回的，那你就观十二

因缘，我们讲过十二因缘的观法，这样子你就可以反本还源，回归到那个

产生愚痴、邪见的那个原点是什么？就是无明嘛！那如果你有强烈的那种

外道的邪知见，因为外道的邪知见，就是不是落在有边、就是落在无边，

就是我们所谓的四边，有、无、亦有亦无、非有非无，所以一般就是四边，

只有佛法可以离这个四边，佛法你证到最后的，都是离四边，只要还在这

四边，都是外道的邪见。 
  我们一般最容易犯的，就是有能所，这样懂吗？因为我们清净的菩提

自性当中，本来是无念的，我们说真心无念，真心离念，有没有？它是没
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有能所的，就是一念无明起，开始有了能所。一念无明，生起了妄动，就

有八识，八识的自证分又要生起那个能见的功能，所以它就有了见分。那

你有了能见的功能，要见什么呢？就是我们所谓的六尘境界，所以有一个

能见，有一个所见，所见就是相分。有一个能，有一个所，这个就是我们

所谓的能所的二元对立。我们现在都是有啊，有一个能缘心的，还有一个

所缘的境，不然你怎么知道你看到了什么、听到了什么？所以我们一般都

是已经落入能所，所以我们才会有那个善恶的对立，我们就一定要好，然

后要排斥那个不好的，那个其实已经有善恶的二元对立，都有能所，这个

其实是最大的无明、邪见。 
  所以，我们想要打破这样的愚痴、邪见，我们就是要修止观，你第六

意识保持现量、无分别，我们不是常常说能所双亡吗？我们讲到那个还门

的时候有讲，对不对？能所双亡，才可以返回到你的自性当中，然后你本

自清净的自性才能够现前，这个就是净门。从还门到净门，我们之前曾经

有讲过，没关系，我们这次还是要六妙门再重新练习一次，每次练习、每

次练习，练习到滚瓜烂熟，功夫纯熟为止，所以不用担心。所以，现在最

大的无明，其实就是有那个能所，所以我们要修到能所双亡，这个见分跟

相分就会回归到那个自证分，自证分就是八识的本体，这个自证分。这个

八识是一念无明来的，然后我们再回到那个本来清净的自性，就是你只要

回归到那个净门，六妙门最后的那个净门，你的真心现前，知道我们的自

性本来是清净的，那时候就能够破除无明，那时候就是真心无念，真心离

念，就不会落在这个能所的二元对立的世界当中。 
  这个就是要说明，只要我们有愚痴、邪见的情况产生，我们就修还门，

它就很快能够反本还源，回归到我们的自性当中。当我们的真心现前，那

就是进入净门，你就知道，我们的自性本来是清净的，就可以破除无明。

所以，愚痴、邪见烦恼障生起的时候，我们就修还门来对治。 
  这是第二种障碍——烦恼障，我们举贪、瞋、还有愚痴、邪见来举例

说明。 
  第三种业障，这个就是还没有报的，刚才第一种报障，我们说它已经

报了，因为已经成为你这一世的个性、还有习气了。那这个业障，就是从

你过去造业，一直到这一世，还没有报的，它会在你现在修止观的时候出

现，我们就说业障现前了，这个就是业障，它是属于障道的业，障碍我们

没有办法成就止观的业，我们叫做业障，它有三种情况： 
  第一种叫做「黑闇业障」。如果我们在打坐的时候，突然内心、或者是

眼前出现一片昏闇而迷失境界，这个时候我们就要知道，黑闇业障生起了。 
  这个业障，是属于什么的业障？属于愚痴的业障，就是你过去愚痴的

业障比较重，所以你会在现在打坐的时候，突然眼前一片黑闇，说要观什

么也观不起来，不然就是观不清楚，就是一片黑闇，黑咚咚的这样子而已，

有这种情况发生，就知道黑闇业障现前。 
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  怎么办呢？我们用净门来对治，就是忆念应身佛的相好光明，来对治

业障的黑闇。这种情况，就好像说房间本来是暗的，现在灯的开关一开，

瞬间大放光明，所以我们就忆念佛的相好光明，就可以对治那个愚痴的业

障，就是那个黑闇，就好像光明来了，黑闇就消失了，黑闇跟光明不能同

时存在，只要光明来了，黑闇就不见了，所以它是一件事，对不对？就好

像我们刚才讲那个无明，无明跟明是一件事，当你无明的时候，就没有明，

当你明来的时候，无明就没有了，光明跟黑闇就是这样的一个道理，所以

你忆念佛的光明，那个黑闇就消除了。 
  在密教也很多这样的修法，大致上都是观心间有明点放光之类的。卡

卢仁波切他有传一个方法，也是很好用，很简单，因为大家都念观世音菩

萨，不然就是念六字大明咒，所以我们就可以观想有一个小小的观音，坐

在我们的心间，我们的心间有一个小观音，这个观音是坐在一朵四瓣的莲

花上。不要问我莲花什么颜色，莲花很多种颜色，有白的、黄的、红的、

紫红的、蓝紫的、还有杂色莲花。四瓣的莲花，小观音坐在四瓣的莲花上。

小观音你也不要问我他是拇指大呢？还是多大？那个都不是重点，重点是

他放光，光明可以去除黑闇的障碍，所以我们就观这个观音，他坐好，坐

在四瓣莲花上之后，他放光，充满整个房间，如果你的心量更大，你可以

再扩大，光明充满这个宇宙法界，就这样子睡觉。每天晚上睡前这样子观

想，你那个黑闇业障很快就可以消除，因为你没有事情就作光明想，而且

是观音放光，又有观音的加持在里面，是卡卢仁波切传的，还有卡卢仁波

切的加持在里面，所以它对治这个黑闇业障蛮好用的，可以试试看。你就

是心保持这样的观想，然后入睡，就在一片光明当中睡着了。 
  这是第一种黑闇业障现前的时候，我们就应该忆念应身佛的相好光明，

来对治业障的黑闇。 
  第二种业障，就是恶念业障。曾经有师兄问过这个问题，就是他在打

坐的时候，那个念头很不好，恶念一直冒、一直冒，怎么样压都压不住，

这个就知道恶念业障现前了。 
  就是没有来由的，就你打坐的时候，莫名其妙的，他心里面就突然生

起了不好的念头，什么坏念头都跑出来，怎么压、怎么赶都赶不走。那你

坐在那边一直生起坏念头，那等于是什么？你意念中一直在造作恶业，不

同的坏念头，就不断不断的造作种种恶业，因为那个是属于身口意的那个

意业，所以你坐在那边一直生起不好的念头，就是你不断不断在造意业，

所以它是属于恶念业障。那怎么会有这样的情况呢？那些恶念都从哪里来

的？就是过去你所做的罪业的种子，含藏在第八识，现在因为你修定，它

就爆发了，种子生现行，所以很多那个不好的念头一直冒，知道不应该，

可是没有办法，它就一直出来。 
  怎么办呢？这个其实是一个净化的过程，所以我们也不用害怕，就是

说平常没打坐都没事，可是我一坐，哇！那所有的坏念头都起来了，要报
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复啊、要什么的，那个通通都出来了，也不用担心，因为它是一个净化的

过程，它一直含藏在你的第八识，你没有处理，它也不会消失，它不会自

己消失，对不对？所以它现在爆出来，你反而知道你还有这么多业障，还

没有清的，那些业障的种子，原来过去含藏这么多，不晓得什么时候慢慢、

慢慢埋，埋了那么多，所以它现在一直爆、一直爆，很多。那你就用净门

来对治，把这些业障的种子全部清净，不是很好吗？所以也不用担心，就

让它爆，然后你有法门来对治就好了。 
  所以，这个时候应该怎么来修这个净门呢？就是忆念报身佛圆满清净

的功德，来对治内心的恶念业障。这时候忆念报身佛，刚才是应身佛，现

在是报身佛，报身佛才有圆满清净的功德，所以我们就忆念报身佛，用佛

的智慧，还有圆满清净的功德，来对治内心的恶念业障。只要正念相续，

就是说你忆念报身佛圆满的功德，念念相续，那你刚才那个恶念是不是就

没有办法存在？因为你不可能在一念当中，又起恶念，又忆念佛的功德，

没有办法同时，对不对？你一念只能忆念一个，或者不是恶念、就是善念，

所以，现在你变成说你用忆念报身佛圆满清净的功德，来代替你原来那个

念念不好的念头。所以只要你能够相续，正念相续，就是念念都这样子念，

那原来那个是不是就没有了？就用这种办法来对治，只要正念相续，这个

恶心就必然会消除。所以不用怕，它冒出来，就把它转成清净的功德。 
  如果在打坐的时候，有种种恶境界相出现的话，我们就知道恶境界业

障现前了。这个恶境界相就有很多种，因为每个人的业力不一样，业障不

同，所以它出来的境相会不一样，境界相会有种种的不同，种种的差别。

也有很恐怖的，也有让你感觉很痛苦的，或者身心觉得受到逼迫的，比较

轻微的，就是身心烦躁。所以，我们坐在那边身心烦躁，坐不下去，要知

道也是恶境界业障的一种，只是说它比较轻微。所以轻微的就是身心烦躁，

比较严重的话，我们就会觉得身心受到逼迫，或者觉得很痛苦，当下觉得

很痛苦，这个就知道业障现前了。 
  那为什么会有这个情况发生呢？还不是因为过去世，或者这一世所造

的业障发起来了，所以才会有这个恶境界业障现前，也许是过去世所造的

恶业，也许是这一世所造的，所以它在我们修定的时候就现前。 
  所以，这个时候也是修净门来对治，只是忆念的是法身佛。所以三种

都是净门，但是是法、报、还有应身佛的差别，是不同的。所以这个时候，

我们就忆念法身佛，本来清净，不生不灭。本性清净，我们就用这个清净

的心念，还有本来清净，不生不灭这个法身，跟这个法身相应。因为法身

我们知道，法身是无相的，我们那个自性清净心，它就是法身，它是没有

任何相貌的，清净的自性就是法身。虽然法身是无相，但是它可以现一切

相，所以一切相其实就是法身的显现，那法身本来清净，所以它现的一切

相是本来清净的，那有没有恶境界呢？没有恶境界，因为一切本来是清净

的，都是法身的显现，我们这样子忆念的话，那个恶境界就会消失。所以，
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我们是用忆念法身佛本来清净，这样子来对治恶境界业障。 
  我们今天介绍的，就是用六妙门来对治三种障碍，只要能够善巧运用，

这六门就能够断除三种障碍：报障、烦恼障、业障。那这三种障碍清净了

之后，我们本来自性当中所具足的一切功德，什么三明、六通，自然就会

发起，像佛的十力、四无畏、十八不共，全部都能够现前，所以一切诸佛

菩萨的功德、还有行愿，无量劫所发的大菩提愿，大行大愿，也都能够自

然现前，不用再另外修什么，因为我们自性本具无量的德能，所以这一切，

都是因为有这三种障碍，让它没有办法显现。所以，当这三种障碍被净除

了之后，我们的真如本性自然显现，那真如本性，本来具足的一切功德，

它自然就显现，你不用另外再修显，另外再修什么法门，让这个显现，不

用，你只要修到清净的自性心现前，无量的功德、德能都能够很自然的就

显现。所以，这个善巧运用六妙门也是非常、非常的重要，它可以对治障

碍我们不能够成就的最主要的原因，它可以用这个六妙门来对治。 
  我们今天就讲到这里。 
  下面我们就练习六妙门的数息跟随息，明天我们练习止，后天练习观，

最后一天是还、净，所以，我们六妙门这一次都要重复把它练习一次。 
  现在请台湾两位师兄上台来作示范，我们之前要先有一些暖身、还有

拉筋的动作。大家都很熟了嘛，所以我不用跟着介绍，你们就看着师兄，

然后一起练习就可以了，请各位师兄起立，请开始。 
  还要弹一下腿，因为刚才那个筋拉得很紧，所以我们再把它松一松，

把那个筋松一松，我们就可以开始盘腿了。 
  （上座） 
  我们先第一个盘腿，把腿盘好。等一下我会去帮你们调姿势，你们不

要吓一跳。然后手结定印，大拇指相触，两手上下，大拇指轻轻相触，然

后摇动身体七、八次。背脊打直，两个肩膀平张，头摆正，收下巴。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，秽气也随着排出，这样做三次。 
  （下座） 
  把心念放松，吐浊气三口，鼻子吸气，开口吐浊气，观想气息从百脉

随意流散。慢慢摇动身体七、八次，肩膀动一动，然后两个手可以放开，

头也动一动，颈部，可能颈子有点僵硬，然后两脚也可以放开了。我们先

用两手把全身的毛孔先磨擦一遍，然后再开始按摩。 
  刚才我调各位的姿势，有些师兄因为他的屁股没有垫高，屁股跟脚全

部都在垫子上，然后他屁股没有另外再把它垫高，所以他就会有往后倒的

那种情况发生，这是第一个，很多因为他没有垫高的关系。第二个情况，

就是很多人低头，不知道是睡着了，还是怎么样？还是很专心在数息、随

息？很多是头往前倾，往后仰的只有一位，是身体往后仰，所以我们尽量

把身体坐直，就是背脊打直。我们前面已经强调七支坐法，因为它要让我
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们的气入中脉，所以这个姿势我们要比较严格的要求。像有一些，它就是

不太管你的身体的姿势，只要你很专心在那个法门上用功，这样就可以了。

我们的法门，是因为之前一直强调，我们之后还是会继续强调，当我们愈

讲愈细的时候，你们就知道为什么这个姿势一定要做到很标准的重要性，

你才会知道，你真正想要得定、或者是开发智慧、或者是让你的气脉很通

畅，那你的姿势就一定要做得很标准，你才可以达到这样的效果。 
  所以我们每一次都会调整各位的姿势，希望把那个工具先利用好，因

为当你的屁股垫高的话，你的背脊是自然就能够打直，要不然因为你是整

个坐在一个平面上，所以你那个背脊要打直是比较难的，要不然就要很用

力，那很用力就撑不了多久，你就腰酸背痛，所以看明天练习，可不可以

想办法，看是垫毛巾，要不然你就是脚不要在垫子上，只有屁股在垫子上。

那如果地太冰的话，你可能屁股就要垫一个毛巾，把它垫高这样子，试试

看，背脊可不可以很轻松的打直，然后不会累，然后头尽量摆正，不要往

前低。 
  我们谢谢两位师兄的示范。 
  我们明天就介绍五、六、七，今天是讲第四章，我们明天讲第五章、

第六章、第七章，后天讲八、九，最后一晚我们讲第十章，这样我们这一

次就可以把六妙门结束。 
  回向：愿以此功德，普及于一切，我等与众生，皆共成佛道。 


