
釋禪波羅蜜次第法門 

第五講 

最尊貴的淨蓮上師講解 

講於新加坡大悲佛教中心 

二○一○年三月九日 

 

  各位居士大德！阿彌陀佛！ 

  我們今天開始介紹修禪波羅蜜的內方便。內方便分為「內外善根發相」

和「如何檢驗惡根性」這兩個部分。「內外善根發相」是卷三的內容；「如何

檢驗惡根性」是卷四的內容。我們這一次先介紹卷三——內外善根發相。 

  為什麼會有內外善根發相的情況發生呢？是因為修習禪定，修習禪定之

後，我們的心念會慢慢地止息下來，心得止之後，我們宿世所熏習的根性就

會發出來。發善根的有種種相貌，就叫做善根發相；發惡根的也有種種相貌，

就叫做惡根發相。所以，一般老師就會根據我們所發的善惡根的情況，來決

定要教他什麼法門，或者是要對治什麼法門。 

  所以在我們修禪定之後，如果發的是有關於阿那波那的善根，我們就知

道他過去世修的是數息、隨息、或者是觀息這個法門。如果發的是有關於不

淨的善根，我們就知道他宿世修的是不淨觀。這樣等等的其他任何禪門都是

一樣，有它所謂發出來的善惡根的狀況。如果這一世延續上一世所修的法

門，就能夠很快速的成就，為什麼？你是累積的嘛，你過去世就修過這個法

門，這一世再繼續修就很快。所以老師就會根據所發的善根，來教導他宿世

所修習的禪門。 

  那也有的，他什麼善根都不發，發的都是貪瞋癡等等的煩惱，就是所謂

的惡根發相。這時候老師也會根據他所發的煩惱，看哪一個比較嚴重，教導

他修習對治的法門，來破除障礙，等障礙破除了之後，自然就能夠得禪定。 

  所以，好的老師就善觀緣起，看他發的是什麼樣的根性，是善根、還是

惡根。善根，就繼續教他修習他過去已經修習過的那個法門，所以他這一世

就可以很快速的成就那個法門；如果發的是惡根，就看它是哪一方面的惡

根，然後教他對治法，對治法門修好了之後，自然就能夠得禪定，也一樣可

以禪定成就，止觀成就。 

  不論發的是善根、還是惡根，為什麼會發呢？是因為修止來的。那修的
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是哪些止呢？在天台來說的話，它的止門有三種：第一個是繫緣止，第二個

是制心止，第三個是體真止。我們這一次的四個晚上，就好好來練習這三種

止。 

  什麼是繫緣止呢？繫緣止，就是把我們的心念繫在頭頂、髮際、鼻端、

肚臍、腳底這五個地方。把我們的心念繫在這五個所緣境上，使我們的心不

再馳散，因而得止，叫做繫緣止。把我們的心念繫在這五個所緣境上，因而

得止，所以叫做繫緣止。這五個地方，我們就會一個一個來練習，看你放在

頭頂之後，會有什麼樣的情況發生，然後我們再來討論。我們今天就是要練

習把我們的心念繫在頭頂。 

  第二個，制心止。什麼是制心止呢？就是當我們有心念生起的時候，就

立刻制止它，不讓它繼續攀緣，因而得止，我們就稱為制心止。就是制止我

們的心念，不讓它生起而得止，所以叫做制心止。 

  什麼叫體真止呢？就是體悟到一切法本來空寂，因而得止，叫做體真止。 

  我們練習的時候，會再詳細說明。我們現在只是先概略地了解有三種

止，這樣就可以了，我們每一種止都會好好地練習。 

  修這三種止，能夠證到什麼結果呢？如果修這三種止，能夠修到制心一

處的話，就會發所謂的五輪禪。五輪禪就是地輪、水輪、風輪、金沙輪、金

剛輪。 

  什麼是地輪呢？這個地，就是大地的意思，用大地來比喻禪定的境界。

世間的大地有兩個意義：一個是住持不動，就是說大地它是不動的；另一個

是能出生萬物，就是一切萬物都是要依止大地，才能夠出生。就用這個比喻

修止，修到我們身心都空掉之後，就是入所謂的未到地定。這個時候因為有

定法持心不動，就好像大地能夠住持不動；而且一旦入未到地定，就能出生

初禪的種種功德，就好像大地它能夠出生萬物一樣，所以叫做地輪。我們就

知道，地輪它指的是入未到地定。 

  就是說我們修這三種止，第一個會達到的境界就是入未到地定。什麼是

未到地定？就是你身心世界都空掉了。我們講過欲界定是有法持身，這個還

沒有什麼，因為很容易就到達，你只要坐一坐，身體自動的打直了，那個就

是欲界定，那個很容易到達。可是未到地定，就是你坐到身心世界都空掉，

這個就有一點困難，為什麼？因為一般人會害怕，他坐一坐，手不見了，他
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就很害怕，等一下「我」不見了怎麼辦？所以馬上又回來了。他那個「我」

很難忘掉，那個「我」的觀念。所以你要讓它坐到身心世界當下都空掉，並

沒有消失，只是當下你入的未到地定，當下是沒有身心世界的概念。像我們

坐在這邊，都沒有忘記我坐在這裡，然後我的心念不斷不斷地生起，種種的

妄念我也看得到，身沒有空掉，心沒有空掉。那我坐在哪裡，也是很清楚啊，

坐在大悲講堂嘛，也沒有空掉。 

  可是，現在所謂的地輪，就是你修這三種止，很快就入未到地定，從欲

界定很快就進入未到地定的狀況，這個時候就好像大地一樣，所以它用地輪

來代表未到地定的境界。就是這個時候有定法持心不動，就好像大地一樣住

持不動。因為要入初禪了，所以它能夠開始慢慢生起初禪的種種功德，就好

像一切萬物是從大地出生、生長，是一樣的意思。所以第一個是所謂的地輪。 

  如果繼續用功的話，就能夠得初禪，就是第二個——水輪。世間的水，

有兩種意義：一個是水它能夠滋潤萬物，使萬物生長；另外一個，就是水的

體性是柔軟的。就用這個比喻，如果修到初禪，這個定水能夠滋潤我們的心

田，使我們心中的善根增長，就好像水能夠滋潤萬物，使萬物生長。也是由

於得定的緣故，我們身心會變得很柔軟；身心柔軟，就把原來那個貢高我慢

的心給降伏了，我慢降伏了之後，就能夠隨順善法，這個時候就好像水的性

質是柔軟的，什麼堅硬的東西都能夠軟化。 

  我們之前可能個性比較剛強，可能比較自以為是，有時候比較會剛愎自

用，所以那個善法都進不來。有人跟你說這個好、這個好，可是你就自以為

是，不能夠接受。那心呢，就是有稜有角的，個性也是比較剛強難化，所以

那個善法都沒有辦法進入心中，就是不能夠接受。然後再加上如果貢高我

慢，認為我的見解才是對的，你怎麼講，我都覺得我比較高明，比較不能夠

接受，那是因為他的身心有自己的主見，在佛法叫做見取見，就是他有很強

烈的主觀意識。主觀的見解，我們叫做見取見。當然，見取見是從薩迦耶見

來的，先有我見，然後有「我」而生起的種種見解，就叫做見取見。我認為、

我覺得這樣才是對的，所以你怎麼樣說，那個佛法的正知見，他沒有辦法接

受，所以這個時候很難隨順善法。 

  可是等你證到初禪，每天都是輕安喜樂，你的身心會變得非常的柔軟。

書中是說柔軟得好像嬰兒一樣，嬰兒你不管摸他哪個部分，他都是柔軟的，
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就是用這個比喻我們身心柔軟的狀態。也有比喻好像棉花，好像玉一樣。棉

花就是很柔軟；那玉呢，很晶瑩剔透。就是說你一旦證入初禪，你的身心會

有很大的變化。你的禪定功夫再高的話，你看那個皮膚，好像是經瑩剔透的，

好像是可以透過去的那個感覺，就是有點透明的感覺，所以它用玉來形容那

個初禪境界的狀況。好像棉花一樣的柔軟，好像玉一樣的晶瑩剔透。所以我

們用水輪來象徵初禪的境界，像水一樣的滋潤，像水一樣的柔軟。 

  如果再繼續用功的話，就能夠得到相似的智慧，和無礙的方便，就好像

風輪一樣。世間的風，它有三個涵義：第一個，風它在虛空中怎麼樣？遊行

無礙。風在虛空中，不管怎麼吹，它都是暢通無阻的，沒有絲毫的障礙，用

這個來比喻。第二個，是風它能夠鼓動萬物。微風輕輕地一吹，那個樹葉也

搖擺，就是它能夠鼓動萬物。如果嚴重一點，就變成颱風、颶風，那它就有

很強的破壞力，所以風的第三個特徵，就是它能夠破壞萬物。 

  我們用這個比喻，我們得了禪定，能夠開發相似的智慧。相似的智慧，

就表示說這個時候還不是真正的智慧，真正的智慧是見空性無漏的智慧，可

是這個時候還沒有見道，只是發相似的智慧。可是，這個時候雖然是相似的

智慧，但是由於有了這個智慧，你就有無礙方便。之前可能處處有礙，這個

想不通、那個猜不透，碰到事情就很傷腦筋，然後想破了頭，也想不出什麼

解決的辦法。可是這個由禪定而發的相似的智慧，雖然它沒有辦法證得無

漏，但是它已經能夠比之前來得更善巧，很多事情一來，它馬上就有解決的

辦法，它是自己冒出來的，不是用第六意識的比量，然後一直去想怎麼辦、

怎麼辦，不是。因為已經證得初禪了，初禪之後由禪定而發出的那個智慧，

雖然還沒有見空性，但是那個智慧在世間來說，它已經很好用了。所以它用

風來比喻，能夠暢通無阻。 

  而且能夠鼓動萬物。就是說這個無礙方便，它能夠擊發出種種世間的善

根，使功德生長，就好像風一樣，能夠鼓動萬物。所以這時候鼓動的是種種

的善根，然後不斷使功德生長，這是第二個。 

  這個相似的智慧和無礙的方便，也能夠摧碎一切知見上的煩惱，就是錯

誤的知見，這個時候也能夠慢慢地導正。所以它就好像風，它能夠破壞萬物，

這個時候是用相似的智慧、還有無礙的方便，來摧破一切知見上的煩惱，就

是所謂的見惑，這個時候可以慢慢地破見惑。 
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  所以這個風輪，在小乘指的是證得五方便，發相似的無漏解。在大乘來

說，就是進入了十信位，由風輪來代表。 

  這時候再進一步，就能夠見道，得的就是真實的智慧。有了真實的智慧，

因為見空性了，所以你不再像以前那麼執著，因為以前有一個我，所以有我

執，然後生種種的煩惱。現在因為已經見道了，明白空性的道理，就知道一

切法本來無我，所以這個時候也不會再執著了。所以，我們就用第四個——

金沙輪來比喻。 

  這個「金」，比喻真實，因為這個時候才是真實的智慧；「沙」，是比喻

無著，就是不住著，像一盤散沙，散沙就是它不會黏著在一起，用這個不住

著來比喻，這個時候我們不會再有貪愛執著了，因為已經明白無我的道理，

所以你就不可能再執著。所以就用這個比喻，如果發了見思惑的真實智慧，

就能夠沒有貪染執著，就好像金沙一樣真實而無著。 

  這個時候，小乘就能夠證得初果、二果、三果。大乘就能夠進入十住、

十行、十迴向這個三賢位，還有十地，所以三賢位跟十地位，它能夠破除一

切的塵沙煩惱。小乘是破見思煩惱；大乘還能夠進一步破塵沙煩惱，而進入

三賢、還有十地位中。這就是金沙輪。 

  到最後證果，就是第五個——金剛輪。金剛它的體性堅固，不會被侵害，

它有銳利的作用，還能夠摧碎一切東西。就用這個比喻，當我們到達九次第

定的時候，就能夠不被虛妄的迷惑所侵害，銳利的智慧能斷除一切的煩惱，

就好像金剛一樣的堅固銳利，能摧碎一切。 

  所以這個時候，小乘就是證阿羅漢果。大乘就能夠破無明細惑，而證得

一切種智，就是能夠成就大菩提果。 

  這就是所謂的五輪禪。就是你修這三種止，就能夠一步一步的從入未到

地定；然後證得初禪；發相似的無漏；然後真正的見道，斷除一切的見思惑，

最後塵沙惑也能夠破除；然後無明都破盡了之後，就能夠成就大乘的佛果。

小乘的話，就能夠證得阿羅漢果。我們就知道，這三種止非常非常的重要。。 

  我們之前介紹六妙門的時候，也曾經提到隨便宜（方便適宜）的來選擇

自己六妙門是從哪一門下手。所以我們可以從數息下手，也可以從隨息下

手，也可以從止直接下手，就是你一上座，就可以修我們現在介紹的這三種

止都可以，繫緣止、或者是制心止、或者是體真止都可以。我們經過這一次
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四個晚上練習之後，你大概也知道哪一個比較適合你，然後你以後一上座就

可以直接就修止。 

  這個五輪禪的「輪」，是代表運轉的意思。世間的輪，是從這個地方，

運轉到另外一個地方。現在這個五輪禪，它能夠從下地轉到上地，最後能夠

轉到三乘的聖果，所以只要善巧修這三種止，就能夠具足這五輪禪，而證得

三乘的聖果，小乘到大乘的果位都能夠證得，所以我們知道這三種止非常的

重要。不多說，我們現在就正式開始練習。 

  第一個，我們就是把我們的心念放在頭頂。那個姿勢大家都已經很會做

了，所以我們就直接來上座。先把身上的手錶、眼鏡都放下來，皮帶或者身

上覺得緊的地方，先把它鬆開，然後把腿盤好，手結定印。之後我們旋轉七

次，順時鐘旋轉七次。旋轉好之後，我們檢查我們的背脊有沒有打直，兩個

肩膀有沒有平，下巴微微的往內收，但是頭沒有低下來，只是下巴稍微往內

收一點點，壓住兩邊的頸動脈，但是頭還是正的。這時候我們吐濁氣三口，

用鼻子慢慢地吸氣，嘴巴慢慢吐氣，觀想全身阻塞的地方，隨著氣息打開，

濁氣也隨著排出來，然後再鼻子慢慢地吸氣，嘴巴慢慢吐氣，鼻子慢慢吸氣，

嘴巴慢慢吐氣。舌頂上顎，眼開三分。 

  我們現在把心念輕輕地放在我們的頭頂。頭頂這一點，就是我們從鼻子

劃一條線往上，然後兩個耳朵往上劃一條線，它會有一個交叉點，就剛好是

那一個交叉點上面。心念輕輕地放在頭頂那一點，你只要專注，就會覺得有

一個地方緊緊的，頭皮緊緊的那個地方，你就把你的心念放在那個地方。 

  那要注意的就是，你的眼睛不要往上看，因為說心念放在頭頂，你的眼

睛就馬上往上看，不用。只是心念輕輕地放在頭頂，但是你的眼光是把它收

回來，眼光收回來，沒有往上看，往內收，只是心念輕輕地放在頭頂上，似

有似無。輕輕地放在頭頂上，似有似無的意思是說，你的意念不要抓得太緊，

就是緊緊地抓住那一點，這樣子會有過失。似有似無的意思，就是說你的心

念只是輕輕地放在那邊，好像有放，又好像沒放，就是那個力量非常的輕微。

你說它沒有放，它又輕輕地放在那邊，心專注在那一點；你說它有放，它又

沒有很用力地抓住那一點，叫做似有似無。全身放輕鬆，呼吸自然，只是很

輕鬆的把它放在頭頂那一點，這樣就可以了。非常專注的放在那一點，但是

又沒有用力，全身放輕鬆，心放輕鬆，輕輕地放在那一點，覺得頭皮有一點
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緊緊的那一點就是了，現在開始坐。 

  把你的心念離開所緣境。吐濁氣三口，鼻子慢慢吸氣，嘴巴張開吐氣，

觀想全身的氣散開；鼻子慢慢吸氣，嘴巴張開吐氣，觀想全身氣散開；鼻子

慢慢吸氣，嘴巴張開吐氣，觀想全身氣散開。慢慢搖動身體七次，然後頭動

一動，脖子、肩膀動一動，手腳可以打開，從頭到腳按摩一次。最後手搓熱

放在眼睛上，眼睛就可以張開了。 

  這個就是我們第一個練習的，把心念繫在頭頂上。到底是哪一點呢？你

就耳朵最尖的地方往上劃一條線，然後鼻子往上劃一條線，兩條線交叉的這

一點，就是頂門，我們就把意念放在這裡，輕輕地放著就可以了。 

  如果你越坐妄念越多，表示你的基本功不夠，就是前面的數息或者是隨

息，你坐的狀況並不是很好，就是妄念很多。所以現在你把你的心念往上提，

那就妄念更多，表示說你平常打坐的狀況，就是妄念很多。如果坐一坐，因

為我們的心念往上提，你就覺得整個身體好像浮在半空中，或者是覺得好像

整個身體要飛起來，好像得了神通，要飛起來，這個都是錯誤的。 

  那正確的是怎麼樣呢？就是如果你的功夫還不錯的話，你應該是心念一

放在頭頂，你就覺得這一點是開始有點緊緊的。當你再進一步專注的時候，

你就很快身體就打直，因為你的心念放在這邊，就等於說你把整個身體拉

直，所以你很快就得了欲界定，就是有法持身。就是說你的心念放在這邊沒

多久，很快整個身體就直了，為什麼？是因為你的心念往上提，提到頭頂上，

所以這個身體也跟著拉直，就是欲界定，有法持身。 

  接著你就會感覺，因為這邊慢慢緊緊緊，慢慢緊之後，它就突然「啵」

一下，好像小雞出殼，小雞本來在雞蛋裡面，雞蛋裡面是黑的，可是牠要破

殼出來之後，牠的嘴巴先戳破那個蛋殼，好比這個小雞出殼，牠一戳破蛋殼，

外面的光就透進來。所以接下來的狀況，就是你會透出一點點的光明，好像

微微亮，就好像小雞出殼，開始看到一點點光，就是說你在這邊緊緊的，對

不對？然後你再繼續坐，放輕鬆，不要抓得太緊，抓得太緊就會血脈賁張，

那個就是錯的。其實是輕輕的，就感覺這邊緊緊的，然後它突然就啵一下，

有那個啵的感覺，就是好像開了那個感覺，那就開始有光進來的那個感覺。

最先是微微亮，然後愈來愈亮、愈來愈亮，亮到好像有一個太陽掛在你的頭

頂上這麼亮，就是如日中天，很亮、很亮、很亮。所以這個時候，如果你要
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找自己的身體，找不到，它就是霧茫茫的一片，就是全部都是一片光明了。

那個在道家叫做虛室生白，就是整個房間就是一片光明。 

  那你再繼續坐，就是我們剛才形容的那個初禪。剛才身體直起來就是欲

界定，然後變成身體也不見了，就是一片光明，那個就是入未到地定，身心

世界就消失，只剩下一片光明。然後接下來就是慢慢產生清淨、光明、喜

樂……那些，就是初禪有十種功德，慢慢就會生起。所以就是我們剛才形容

的，你的身體好像棉花一樣的柔軟，好像玉一樣的晶瑩剔透，因為就是一片

光明，沒有這個實質的肉體，就感覺這個身體是可以透過去的，是透明的，

已經沒有實質的感覺了，是這樣子。這就是初禪的十種功德慢慢生起。就是

我們剛才講的那個五輪禪，會一個一個依照次第發，過來就是有相似的智

慧，接下來就真的見空性了，就是有真實的智慧，然後慢慢地破見思惑、塵

沙惑、無明惑，最後就能夠證果。所以光憑這一個就可以證果，它並不是很

困難，只要方法正確，千萬不要太緊張，就是你那個意念不要抓得太緊，不

然就虛火上升。 

  或者是有人懷疑說，我心念一直放在這裡，我會不會高血壓？也不用擔

心會高血壓，會證得五輪禪而已，不會得高血壓。要不然那個修過金剛乘的

就知道，金剛乘修本尊觀，都把本尊放在頭頂上，那也沒有聽過修本尊觀得

高血壓的，對不對？所以我們一定要對這個法門有信心，然後也相信自己可

以證得三乘的聖果，是一點問題都沒有的，你只要按照這個方法，輕鬆的坐，

它並不是很困難。天台止觀它的殊勝，就是它的方法很簡單，可是又有很殊

勝的效果。 

  我們今天就先練習第一個，第一個我們會練習的時間比較長，說明比較

清楚，它確實是可以證到五輪禪，是一點問題都沒有的。那後面的四個，我

們就明天一個一個來練習，那確實每一個都是可以證到，只是說每一個人的

根性不一樣。你的心念放在上面還有下面的差別，就是你如果昏沉的話，我

們就說心念往上提，你可以放在頭頂、放在髮際、放在鼻端，這是當你昏沉

的時候，我們前面也講過，你可以用這個來對治。散亂的話，就把你的心念

往下沉，你的身心就容易寧靜下來，所以你就可以把你的心念繫在肚臍、或

者是腳底，它是不同的對治。然後我們一個一個練習完之後，你也知道你哪

一個是能夠最快得止的，最快發欲界定、未到地定、初禪的，你只要常常練
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習，你很快就可以找到最適合你的，然後你就專門用那個來用功，應該是很

快止觀就可以成就了。 

  我們今天的課就到這裡。 

  願以此功德，普及於一切，我等與眾生，皆共成佛道。 
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