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六妙門 

第二講 

最尊貴的淨蓮上師講解 

講於新加坡大悲佛教中心 

 
  我們還是把上座的方法講一下好了，因為我剛才下去幫各位調姿勢，

發覺新同學蠻多的，那個手不知道怎麼放的，那個都是新同學，所以我一

看就知道了，所以我們還是講一下好了，等一下我們下一座開始的時候，

你們就可以練習了。 
  我們就把腿盤好，看你是要單盤、還是雙盤、還是散盤都沒有關係，

就是以你坐起來舒服，都可以。腳盤好之後，你就把手放好手，手一定是

大拇指相觸，你要右手在上面也可以，左手在上面也可以，上下這樣子交

叉，也不是交叉，大拇指相觸，（手掌）上下相疊，這樣子上下相疊，你要

左手在上面、右手在上面都可以，手放好之後，我們就搖動身體，搖動身

體順時鐘七、八次，逆時鐘七、八次，我們都是以七次為主，多一點、少

一點其實也沒有關係，它最主要就是幫助我們把關節鬆開，經過這樣子搖

動之後，你就可以坐得比較平穩，等一下就可以坐得比較久，它是一種調

整關節的作用這樣子而已。 
  搖動完身體之後，我們就把頭擺正，剛才有那個頭太低或者是太高的，

我剛才幫你們調那個頭，就是有的往前低、有的往後仰，大部分是往前垂

的會比較多，所以我們頭一定要擺正。那怎麼知道有沒有擺正呢？就是你

的鼻子跟肚臍是在同一條直線上面，頭沒有往前低，也沒有往後仰，沒有

往左偏，也沒有往右偏，這樣你的頭就是擺正了。 
  接下來我們要吐濁氣三口，吐氣的時候，我們是用嘴巴吐，吸氣的時

候，是用鼻子吸氣，嘴巴吐氣，我們口吐濁氣的時候，我們要配合觀想，

就是一面吐氣，慢慢地吐，觀想全身的百脈阻塞的地方，全身你原來阻塞

的那些脈的地方，你都要觀想它隨著你現在吐氣就打開了，本來阻塞的地

方，都因為你現在吐氣，一面吐，一面就打開了，要做這樣的觀想。全身

本來阻塞的地方，都因為你吐氣，然後跟著打開，隨著氣息打開，然後同

時也把身體的穢氣吐出來，觀想全身氣脈阻塞的地方都打開，身體裡面的

穢氣也隨著吐氣一起排出來，這個是我們在慢慢吐氣的時候所做的觀想。

鼻納清氣，就是你慢慢由鼻子吸進來，你是吸乾淨的空氣進來，口吐濁氣，

把身體裡面的病氣、業氣、濁氣，不好的氣全部都把它吐出來，這樣子做

三次，鼻納清氣，口吐濁氣。 
  這樣子做三次之後，我們就要舌頂上顎，舌頭頂在上面嘴巴的差不多

中間，中間或者往前面牙齦的地方，只要你舌頭輕輕地放在那邊，有口水

流出來，那就是對的，如果你的舌頭太用力，坐得口乾舌燥，那個方法就

是錯誤的，你只要位置放對的話，你口裡面就會一直分泌唾液，就是口水
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會很多，你頂的那個位置就對了。 
  接下來就是眼開三分，眼睛開三分，最主要就是遮掉外面的光線，不

會讓我們分散注意力，所以眼開三分，就是眼睛開一點點，看到前面的位

置，前面座位一點點的地方。 
  那就這樣子，這就是上座的方法，所以你們等一下下一座的時候，就

可以按照這個方法來練習看看。 
  坐完之後，我們下座的時候，要先把心念放鬆，離開剛才的那個所緣

境，就是你的心念，剛才是在數息上、還是在隨息上、還是在止上面，我

們現在都讓我們的心念離開剛才你心念放的那個地方，我們叫做所緣境，

要先離開。 
  之後我們也是跟前面一樣的，口吐濁氣，鼻納清氣，這樣子三次，這

時候的觀想會不一樣，這時候的吐氣就要觀想氣息從百脈隨意流散，就是

你原來的氣脈應該走什麼方向，這個時候它就很自然地循著原來它應該走

的那個方向，就這樣子很自然的流散開來，要做這樣的觀想。隨著吐氣，

觀想這個氣息從我們的身體所有的氣脈任意的流動，就是隨它應該走的方

向，這樣子來流動。 
  慢慢再搖動身體七、八次，所以我們是先吐濁氣三口之後，我們才搖

動身體，搖動身體，跟剛才上座也是一樣的，順時鐘七次，逆時鐘七次。 
  接下來我們再動我們的身體、肩膀、兩個手、頭、脖子，兩個腳，這

時候可以放腿，然後兩個手按摩全身的毛孔，稍微做一下按摩，最後再用

兩個手掌心，兩個手掌互相摩擦，摩擦熱了之後，把它放在我們的眼皮上

面，眼睛閉起來，然後放在我們的眼皮上，這時候才張開眼睛。 
  這就是下座的一個方法。 
  我們就再介紹一次了，等一下練習看看，記不清楚沒有關係，書上也

有，你們書可以請回去看，書上也有，CD 上面也都有，所以記不住沒有關

係，只是方便你們等一下練習，或者是這兩天的練習，不然你們這三天都

不曉得要怎麼坐，所以稍微介紹一下。 
  你們都休息好了，我們現在坐下一座，我們現在就要在定中來起觀。

起觀的方法，你們就隨著我的說明，我說到哪裡，你們就觀到哪裡，這個

要錄音。 
  現在就按照我剛才講的那個方法來上座，開始練習剛才講的方法，還

記得嗎？先把腿盤好，手也放好，這個叫手結定印，大拇指相觸，你們都

坐好之後，我就開始講，那要把燈關暗一點。 
  從前面的數息、隨息、進入止。得止之後，它並不是我們要修禪定的

目的，因為即使證到四禪八定，那跟外道並沒有什麼差別，所以既不能斷

煩惱，也不能了生死，也不可能開悟成佛，所以得止並不是我們修定的目

的，我們希望能夠由定而開發智慧，見空性的智慧、解脫的智慧，所以一

定要進一步來起觀。觀想的方法很多，我們用最普遍的方法，就是四念處
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的方法，像下一次我們十二月份的課程，我們會講十六特勝，那也是一種

方法，那是隨息的方法，接下來我們還會講不淨觀，那又是另外一種觀法，

所以天台止觀的觀法非常的多，我們會繼續這樣的課程，介紹不同的觀法，

我們今天用最基礎的四念處的觀法。 
  既然進入止的時候，我們的呼吸變得非常的微弱，所以我們這個時候

就觀察，我們現在的氣息，它已經得止了，所以氣息非常非常的微弱，就

好像空中的風一樣，在風平浪靜的時候，空氣當中幾乎沒有風的存在，可

是你說它沒有，它有時候又好像有輕輕地這樣掠過我們的臉頰，又好像有

風的存在，可是它又沒有什麼感覺，所以這種似有似無的風的感覺，就好

像我們現在微弱的氣息的感覺，是一樣的。首先觀察我們的氣息，微弱的

氣息，就好像空中的風一樣，似有似無。 
  我們再觀察身體，我們的身體，在得定之後的身體，是沒有什麼身體

的感覺的，我們前面介紹欲界定進入未到地定，就已經失去了欲界身，就

是沒有什麼身體的感覺，就是身心世界在那一剎那好像都空掉了的這種感

覺，就是你進入未到地定是這樣的感覺。 
  所以，這時候我們來觀察我們的身體，發覺它好像芭蕉樹的心一樣，

是不存在的，我們看那個芭蕉樹，一層一層剝下來，剝到最後，它的心是

空的。現在我們觀察身體的感覺，也像芭蕉樹的心一樣，它是空的，從最

外面的表皮層，到裡面的肌肉，再進去的筋，最後面的骨頭，這皮肉筋骨，

一層一層的包裹，就好像芭蕉樹一層一層的包裹一樣。可是觀到最後，我

們會發現它不是真實存在的，只要得定，就能夠體悟到身體其實沒有什麼

感受的，所以就能夠體悟它不是真實存在的。不像我們之前感覺有幾十斤

的肉，還有它的重量，這時候都沒有這些感覺，所以我們就知道身體除了

這些三十六物的不淨充滿之外，實際上它不是真實存在的，只是內外充滿

了種種的不淨這樣而已，這就是「觀身不淨」的部分。 
  接下來我們觀察，平常的那種歡笑，歡樂、開心，那種種的感受，在

定中觀察，它們也都不存在，可見所謂的歡喜、還是快樂的種種感受，它

並不是真實存在的，它是會壞滅的，只要會壞滅的，它的本質就是苦，這

就是「觀受是苦」。可見這些歡喜快樂，並不是真正的喜樂，當它壞滅的時

候，都是苦的，我們對種種感受就不會再產生執著。 
  接下來我們觀察心識的活動，我們的心念，前念生起就消失了，心念

一生起就消失，可見我們的心識也不是恆常存在的，因為它不停留，我們

看到心識的活動，它只是生滅、生滅，一種相續的活動這樣而已，是沒有

辦法停留的，那我們就知道它是無常的，只要是生滅，都是無常的，這就

是「觀心無常」。 
  我們在定中再觀察一切法，不管是善法、還是惡法，因為心已經沒有

分別執著，所以這個時候再觀察一切法，原來非常執著的善、或者是非常

排斥的惡法，現在它們的對立性好像也沒有這麼的強烈了，更何況我們觀



六妙門 2 4

察一切法的生起，都是因緣和合而有的，那可見一切法都是無自性的，無

自性就表示是空的，它並不是真實存在的，善法不可能永恆存在，永恆存

在它就不可能改變，不會一下好、一下壞，既然它會改變，就說明不管是

好的、不好的，它都是無常的，它都是因緣和合而有的，都是無自性、空

的，這就是「觀法無我」。一切法只要是有為法，都不是真實存在的，自性

是空的，這就是「觀法無我」。 
   


