
釋禪波羅蜜次第法門 

第六講 

最尊貴的淨蓮上師講解 

講於新加坡大悲佛教中心 

二○一○年三月十日 

 

  各位居士大德！阿彌陀佛！ 

  如果能夠善巧修習三種止門，一切的妄想、雜念自然就會停息下來，內

心也會變得澄靜。由於內心澄靜的緣故，宿世的善根自然就會開發出來。沒

有善根的，就會發出惡根性。所以經中說：先以修定來動搖惡根性，然後再

以智慧來拔除煩惱。這就是我們昨天講的，由於修定，我們宿世所熏修的那

些善、惡根都會發出來。 

  那善根發相的話，我們就觀察是哪一種，是內善、還是外善，它可以幫

助我們決定這一世繼續修哪一個法門，是最快速成就的。因為你過去世已經

熏習過了，這一世再繼續修的話，會比較駕輕就熟。 

  有的他不發善根，他惡根先發，那也沒有關係。所以經上說，我們用修

定來動搖我們的惡根性，就是說一旦你修定，宿世所熏習的那些惡根它會發

出來，然後我們再用智慧來拔除這些惡根性，所發出的貪瞋癡等等的煩惱，

所以就可以修對治法。 

  所以我們最初修止，這個善惡兩件事情，必定會有其中的一個先發出

來。所以我們今天練習修止觀，我們就應該要清楚來辨識善根發相，還有惡

根發相，我們才知道善根是要取的，惡根是要捨的，我們在取捨之間才能夠

善分別，我們的修行才不會違背正道。所以我們必須對善根發相，還有惡根

發相，要有一個很清楚的辨識。 

  我們今天先介紹善根發相。我們先介紹善根發相，並不表示善根會先

發，有的人是先發惡根，所以完全是因人而異，只是我們先介紹善根發相的

內容。 

  應該怎麼樣來檢驗善根性呢？我們先要知道善根有哪些內容。有所謂的

外善，有所謂的內善。什麼是外善呢？就是像布施，持戒，孝順父母、師長，

相信三寶、恭敬三寶、精勤供養三寶，還有就是讀誦、聽聞、講說佛法，這

五種都是屬於外善的範圍。 
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  為什麼叫做外善呢？那就是我們過去在修習這些善根的時候，都是在散

亂心中修習的，因為在散亂心中修習這些善根，所以它沒有辦法得定，也沒

有辦法開發無漏的善根，這個我們叫做外善。就是我們過去世雖然修習這些

善根，但是因為是散亂心中修習，所以它沒有辦法真正的得禪定，也沒有辦

法開發無漏的智慧，這個我們稱為外善。 

  這五種外善根發的時候，是什麼樣的情形，我們也要了解。一般它是分

兩方面來說：一種是見到種種的景象；另外一種，是你的善心不斷不斷地被

開發出來，有這兩種。 

  見到種種的景象，我們稱為報因，這個是過去所修功德顯現的果報。像

過去如果喜歡布施的，你就會在靜定當中，看到種種的像衣服、臥具、飲食、

珍寶、田園、池沼、車乘等等的這些，就跟你過去世布施的東西有關係，所

以這些景象就不斷不斷地現前。像你現在打坐，忽然看見衣服，很潔淨的衣

服，或者是食物，或者是看到一片很漂亮的池塘，水池很清澈，像這些景象

現前的話，我們就知道是過去世的報因善根發相。所以什麼叫報因呢？就是

你在定中所見的種種景象，這個我們稱為報因，是跟你過去世所修的那個功

德，有關的那些內容的景象就會顯現。 

  善心開發，我們稱為習因。這個就是過去所熏習的善根，現在因為心靜

的緣故就顯現出來。如果過去世是熏習布施的善根的話，現在你在靜定當

中，很自然的就能夠捨離了慳貪，然後喜歡對人布施，一點都不會吝惜，就

會生起這種善心。這個就是過去世、還有這一世，布施的習因善根發相的現

象，這個是以布施來說。 

  第二種，就是持戒忍辱的善根發相。它也一樣的分報因、跟習因來說。

如果你是在靜定當中，忽然看見自己的身相端嚴，不管你這一世的容貌怎麼

樣，可是你在定中你看到自己是相貌端嚴，穿的衣服都是非常的潔淨如法，

身體也洗得乾乾淨淨，而且得到清淨的好東西，得到一些清淨的物品，這個

就是過去世、還有這一世，持戒報因的善根發的現象，就是你在定中會現出

這些景象，就是持戒報因善根發的現象。 

  也是因為這個時候心清淨，所以就發了「我要持戒、我要修忍辱」的這

個心。那很自然的就知道戒律的輕重，就連犯了很小的罪，也會生起恐怖畏

懼的心，而且整個人會變得很能夠忍辱，還有非常的謙卑。這個我們就知道
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是過去世、還有這一世，持戒忍辱的習因善根發的現象。就是想要持戒忍辱，

這個善心不斷不斷地發出來，這個它就是屬於習因善根發。 

  所以每一個它都有報因、跟習因。報因，就是呈現出種種的景象；習因，

就是善心，那個善心不斷不斷被開發出來，這個是屬於習因的範圍。 

  第三種，如果我們在靜定當中，突然看到我們的老師，或者看到出家人，

看到我們的父母，或者是宗親眷屬，他們穿著很乾淨的衣服，然後整個表情

是非常的愉快的。或者是，突然發起慈悲心、仁愛心、恭敬的心、孝順的心、

友愛的心，這個就是善心發。這個我們就知道，是過去世和這一世孝順父母、

尊敬師長的習因和報因，這兩種善根發的現象。 

  第四種，如果我們在靜定當中，忽然看見很多的塔廟、寺院、佛像、經

書，還有種種供養非常的莊嚴，或者是很多清淨的出家眾，正在舉辦法會。

或者是發起信心、恭敬心、尊重三寶的心，而且從此以後很好樂供養三寶，

精進供養三寶，沒有絲毫懈怠、或者是厭倦的心。這個就是過去世和這一世，

相信、恭敬三寶，還有精勤供養三寶的習因和報因的兩種善根發相。 

  第五種，就是如果在靜坐當中，見到有人在講說經典，或者自己正在聽

聞、受持、讀誦大乘經典，或者是見到有德行的出家、在家四眾。或者是，

因為心很清淨，你所讀誦的經典自然就能夠契入到心中，以前聽不懂的，現

在不管聽聞什麼佛法，馬上就能夠了悟其中的經義，心中也能夠明白經律

論、三藏十二部，還有大乘等等的經典，沒有絲毫的障礙。這個就是過去世

和這一世，讀誦、聽聞、講說經典的習因和報因兩種善根發相。 

  所以，一般所謂的外善根發相，就有這五個內容。所以我們在修禪定的

時候，看你發的是什麼樣的現象，它有種種的景象，或者是你發的是什麼善

根，你就知道你過去世曾經熏習過哪一些善根的內容。只是它是在散亂心中

所修的種種功德，現在因為心清靜的力量，它就發出來了。 

  這個報因跟習因，是不是每個人都會顯發出來呢？這也不一定。因為每

個人他的根性不同，過去所修的功德、所種的善根也各有差別，所以有不同

的情況發生。 

  有的人他是只發報因的現象，就是他在定中他會見到種種的境界，但是

卻不發習因的善心，就是說他那個善心不會被開發出來。他每次打坐，就是

看到種種的景象、種種的境界這樣而已，但是那個善心一直發不出來，有的
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人是這樣子。所以也不是每個人打坐，他都有這兩種現象。所以第一種情況，

是他只見到種種的境界，就是他有報因善根發的現象，但是沒有習因發的善

心。那為什麼會這樣子呢？就知道他過去著重在哪一個部分來修功德，就是

他過去所熏習的善根比較少，所修的功德比較多，而且這個功德是有相的功

德。 

  譬如說：我們現在都會鼓勵人家你要多放生啊，如果你生病，還是要為

哪一個長輩求長壽的話，你就應該要去放生，這都是有相的功德。因為布施

有功德，所以你去布施，因為行善有功德，你才去行善，而且很著重在那個

行善的那個相上面。這個就會到這一世，因為過去世是這樣熏習的，所以到

這一世你在定中發的，就是你過去所行的那些功德相貌就會被呈現出來。可

是，善心很難開發，就是說你可能在行善的中間，只是著重在行善的相貌上，

但是並沒有因為行善，然後來開發你的善心，並沒有達到這樣的目的。就好

像經常趕經懺，拜這個懺、拜那個懺，可是他的煩惱也沒減少，習氣還是跟

原來一樣，我們就知道，他雖然在修一些功德，可是他的內心並沒有改變，

就是這種情況。而且很執著的、很著相的在修行一些功德，所以他發的都是

一些報因的那種現象，所以我們才會說要離一切相，修一切善。你修善可以，

但是你沒有著在那個相上，所以要離一切相，行一切善，這樣的話就不會有

這樣的過失，那你的善心才會很容易就被開發出來，才不會只是在行一些表

面上的功德，事相上的功德。 

  有的人是剛好相反，他只發善心，習因的善心，而不發報因的境界。就

是說他善心不斷不斷被開發出來，但是沒有什麼境界可言。這就是另外一

種，跟剛才那個剛好相反。這就是因為他過去熏習的那個善根比較多，他比

較不著重在修那個有相的功德，他比較注重要修心。你看我們有些人他學佛

修行，他不會很注重那種外在的形相，他只著重在他的心有沒有改變，所以

他是修心，那不管外在的那些形相。像這樣的情況，他不喜歡去行那個有相

的功德，他只是著重在修自己的心。過去世是這樣子熏習，所以他這一世所

發的都是那個善心，因為他過去世就是修心，所以他善心很容易就被開發出

來，但是他不是很著重在有相的功德上面，所以種種報因的善根的那些景

象，就比較少被顯現出來。 

  這是說開始修定的時候，有的人是先見到種種的景象，有的人是先善心
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被開發。可是也不一定，因為它有時候是有先後，可能前面看的都是景象，

可是後面就善根不斷不斷被開發，善心不斷不斷地涌出來。那也有人先開發

善心，之後才見到種種的景象，也有這樣子的，它有前後的差別。我們現在

只是說你開始修定，它會有這些情況發生。這是兩種了。 

  第三種，就是兩種都發。他善心也發，境界也不斷不斷出現。 

  第四種情況，就是統統不發。也沒有見到種種過去行功德的那些景象，

也沒有呈現出來，然後善心也不發。 

  所以一共有這四種情況。 

  那我們要問，這個習因跟報因，這些善根發相，有沒有可能不是自己的

善根發了，而是天魔所作的？有沒有這個可能？有！所以我們也還要再進一

步檢驗，這是自己的善根發呢？還是那個天魔趁你想要求什麼的時候，趁機

而入呢？會不會是天魔他們所幻化的境界呢？所以我們也要進一步的來檢

驗，因為是有可能的，就是有的是天魔所造的假象。 

  我們應該怎麼樣來分辨呢？如果這些善根發相的時候，我們的心更動

亂，使我們更增加煩惱，或者感覺受到逼迫，有很多障礙困難產生，這個就

是天魔所作。真正的善根發相是，我們雖然還沒有證到禪定，還沒有證初禪，

但是我們的身心會有一種清白的感覺，清淨明白，就是清明的感覺，我們身

心是一種清淨明白的感覺。身體呢，你看他的氣色愈來愈好，因為他開始修

止觀，氣色愈來愈好，身體、氣力也變好了。做事情的時候，也覺得都很吉

祥順利，善念也不斷不斷的開發。所以在善根發相之後，他的心很容易就收

攝回來。之前可能很散亂，坐在那邊一直打妄想，妄念紛飛，然後想要收攝

也很費力。可是自從善根發了之後，心很容易就收攝回來，身心也比以前安

穩，也沒有任何的過失，或者是病患，這個就是真正的善根發相。所以，一

個是不順的，一個是順的就對了，可以稍微檢查一下。 

  那還有一個檢驗的標準，就是說那個報因的境界相出現了以後，很快就

滅了。像定中看到衣服，看到有一大片綠油油的田，它這個景象出現之後，

很快就消失了。然後那個善心發出來之後，被開發之後，相續不斷的生起，

一直被開發，相續不斷的生起，善心一直起來，一直生起、一直生起，這個

就是真正的善根發相。境界出現，很快消失；善心不斷不斷的生起，這個是

對的。反過來，那個報因的境界出現之後，久久不滅，滅了又再出現，滅了
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又再出現，到最後怕怕的，它會逼迫擾亂修行人的心。善心只是短暫出現，

之後就沒有了，從此不再起善心，或者有時候甚至變成惡念，這個我們就知

道是邪魔來擾亂。就是這樣子來分辨，這樣應該能夠分辨邪正了。 

  最後一個我們要問的，這些善根會在得禪定之前發呢？還是在證得禪定

之後，在深定當中發呢？這個也不一定，不一定是在得禪定之前發。那為什

麼我們要先介紹外善，是不是它先發？不一定。因為外善比較粗顯，所以我

們現在先說這樣而已。那也有先發內善的，什麼是內善呢？我們就明天介紹

內善的內容。所以它不一定是先發善根、還是惡根，先發內善、還是外善，

都不一定。只是我們先介紹內善（外善），是因為它形相是比較明顯的，我

們比較容易分辨，所以我們先介紹。關於內善根發相，就是你過去修習什麼

法門，然後它就會在定中出現。我們明天再來詳細的解釋，我們今天就講到

這裡。接下來我們就要練習繫緣止。 

  昨天練習了第一個，我們還有四個。四個我們打算一口氣就把它練習

完，因為明天要練習制心止，後天要體真止，課程就結束了。所以我們如果

一天練習一個的話，我們課程結束，繫緣止還沒有練習完，因為繫緣止有五

個，所以一定是沒有辦法這樣子來練習的，所以我們只有今天把四個都練習

完。因為昨天只練習一個的原因，就是比較詳細說明，其他四個也是同樣，

都會經過五輪禪的過程，發的現象都是一樣的，只是我們把我們的心繫在身

體的哪一個部位的差別，它發五輪禪的次第是一樣的。那你放在不同的部

位，它其實有不同的效果，等一下我們會分析，分析放在每一個的結果會是

什麼樣子，那我們練習完會一一的解釋。 

  我們還剩下把心念放在髮際、鼻端、肚臍、腳底，還剩下這四個。所以

我們就決定，每一個自己練習大概十分鐘。因為這中間怕有人得止，所以我

們不方便十分鐘以後敲磬，然後說我們現在再把我們的心念轉移到哪一個部

位，這樣子會打斷那個止的功夫，所以我們就自己憑感覺，也不用看錶，是

不是十分鐘到了，也不用，就憑感覺說這個部位大概練習得差不多，我就把

它轉到鼻子，差不多十分鐘左右，我就把心念再換到肚臍，最後再把心念放

在腳底。 

  髮際到底在什麼地方呢？我們在台灣練習的時候，我們說把心念放在髮

際。有師兄說髮際就是一條啊，這邊都是髮際啊，那到底是哪一點呢？所以
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他就把心念放在一條線上面，結果心就很難得止，為什麼？我們是固定放在

一點上，髮際就是你的鼻子往上，直直的上來，碰到頭髮的這一點，我們是

把心念放在這一點就好了。所謂的髮際——頭髮的邊際，頭髮跟我們額頭這

個的邊際，頭髮的邊際叫髮際，所以我們就放在這一點上面。放的時候也是

跟昨天一樣，因為我們說心念放在髮際，你的眼睛馬上就往上看了，對不對？

眼睛又吊起來了，那是不對的。所以我們心念放在髮際，也一樣的，眼光要

把它收攝回來，只是輕輕地放在髮際這邊，眼光是收回來，這樣子練習。 

  鼻端呢，就不是鼻子的本身，所以我們在台灣練習，也有師兄把心念就

放在鼻子上，他就覺得開始癢癢的，然後麻麻的，不對的。是鼻端白，那個

白，就是虛空的意思，鼻端外側的虛空，所以不是鼻子的本身。如果是鼻子

的本身就麻煩了，我們說眼開三分，然後心念又放在這裡，然後你一直看鼻

端，就看成鬥雞眼，所以一定不是這樣子的。所以也是心念輕輕地放在鼻端

白，鼻端外側的虛空，心念輕輕地放在這裡就可以了。 

  肚臍大家都找得到，就直接放在肚臍上，也是心念很輕鬆的放在肚臍上。 

  腳底，就是湧泉穴。我們把腳趾頭往內扳的時候，它有一個凹的地方，

那個就是湧泉穴的位置，五個趾頭往內彎的時候，它有一個凹的地方，那個

就是湧泉穴，所以我們也是把我們的心念放在湧泉穴。你說有兩個腳，有兩

點，怎麼辦？是要放在兩點？還是一點？兩點啊！不然等一下身體側一邊怎

麼辦？所以放在腳底湧泉穴是兩點，兩個腳的湧泉穴，同時放在上面。這也

不是很困難，只是習不習慣的問題，剛開始會覺得好像比較難，你經常練習

就 O.K.了。 

  我們現在就開始。也是一樣的，先把腿盤好。眼鏡什麼的，可以摘下來

的就摘下來，緊緊的地方把它鬆開。把腿盤好，手放好，我們旋轉身體七次，

我們檢查背脊有沒有打直，兩個肩膀有沒有平，下巴往內收。吐濁氣三口，

鼻子慢慢吸氣，嘴巴張開吐氣，觀想全身阻塞的地方都被衝開，濁氣也隨著

排出來，鼻子慢慢吸氣，嘴巴張開慢慢吐氣，鼻子吸氣，嘴巴吐氣。舌頂上

顎，眼開三分。其實開眼、閉眼都沒有關係，因為昨天下課之後，很多師兄

問說，我到最後眼睛都閉起來，有沒有關係？沒有關係，你覺得開眼不容易

收攝心的話，你把眼睛閉起來也是可以的。 

  我們現在把心念放在髮際上，輕輕地放在髮際上，眼睛往內收，把整個
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眼光收攝回來，沒有往上看，只是心念放在髮際上。身體放鬆，肩膀放鬆，

心念輕輕地放在髮際，好，開始坐。 

（敲磬） 

  把我們的心念離開所緣境。吐濁氣三口，鼻子慢慢吸氣，嘴巴張開吐氣，

觀想全身氣散開；鼻子慢慢吸氣，嘴巴張開吐氣，觀想全身氣散開；鼻子吸

氣，嘴巴吐氣。慢慢搖動身體七次，頭動一動，肩膀、脖子動一動，手腳可

以打開，然後按摩。 

  今天各位坐得比較散亂，可能有四個點要輪流作，所以心就比較散，沒

有昨天坐得好。 

  我們現在一個一個解釋。如果把心念放在髮際的話，心念放在髮際，就

是要注意，眼睛千萬不要往上看，眼光一定要收攝回來，不然你這樣子練習

久了，你的眼睛就是老是往上吊吊的這樣子；或者是會看到一些黃色、紅色

的顏色，種種顏色；或者會看到好像花朵、雲朵種種的相貌出現，以為自己

得了天眼通，產生了種種顛倒的知見，這個都是錯的。正確的是你心念放在

那裡，只要你眼光收攝回來，身心都是放鬆的，很快就能夠得止，因為它是

一個地方，讓我們心容易安住的一個很好修行的點。注意事項，就是你一定

要注意，就是剛才我們講的那個過失就能夠避免，而能夠很快的發禪定，尤

其是你宿世修習過白骨觀的，很容易就發白骨觀的內善根。 

  內善根我們明天才要解釋，它有修不淨觀，有白骨觀，還有慈心觀等等

的。所以你把心念放在髮際，只要你方法正確，它心很容易安住之外，也很

容易發宿世修白骨觀的善根。就是你在定中會看到一節的白骨，支撐上面那

一節白骨，節節相拄，一根支撐一根白骨，所以你在定中會看到就是節節相

拄的白骨的相貌，那個就是你過去世有修過白骨觀，因為白骨觀就是從眉心

到髮際這一段。那個修法我們希望下一次可以開始練習，因為我們下次就講

到惡根發相，就有對治貪欲，應該要修不淨觀、白骨觀，所以我們下次就可

以練習，怎麼來修不淨觀跟白骨觀。它觀想的方法就是全身膨脹，全身膨脹

之後，從這邊開始，那個皮被剖開，就是眉心到髮際這一片的皮先被剖開，

然後露出白骨。所以因為是這樣觀想的緣故，所以你這一世把心念放在這

裡，你過去世有修過這個法門，很快就見到白骨，所以它會發宿世修白骨觀

的善根的原因在這裡，因為它的修法就是從這邊開始見到白骨的。這是第一

釋禪波羅蜜 6 - 8 -



個。 

  第二個，如果我們把心念放在鼻端白的話，因為鼻子是風門，就是風出

入的門戶，就是我們會看到呼吸的出入，所以你心念放在這裡，你會看到息

的出入，它是沒有剎那停留的，所以你很容易就驚悟到無常的道理。它也可

以發宿世你原本修數息的善根，可以發數息的善根，你過去世有修過數息法

門的話，你很快就會發數息的善根，也很快能夠體悟到無常的道理，這樣子

修就是正確的。什麼癢啊、麻啊，那個都是錯的，那就是你在玩感受這樣而

已，但是沒有辦法得止，那也沒有辦法發宿世所修習的善根，因為你在玩感

受，所以一定不是有種種的感受。 

  如果把心念放在肚臍的話，因為肚臍是氣海，我們全身的氣都匯集在這

個地方，就好像百川納入大海，所以稱為氣海，我們全身氣所匯集的地方，

叫做氣海。所以你心念放在這裡的話，你全身的氣就會歸元到這個氣海的地

方，所以它能夠消除所有的病。那也能夠發宿世修習隨息的善根，你在定中

可以見到身內的三十六種不淨物，或者是發所謂十六特勝的禪定。 

  最後一個，我們把心念放在腳底的話，因為心念放在腳底，所以你身上

的氣都會隨著心念往下流，因為你心念放在腳底，你的氣也跟著往下流，那

它就能夠調和我們身體的四大。過去世有修過不淨觀的，這個時候也會發宿

世修習不淨觀的善根，因為不淨觀是從左腳大拇趾開始觀的，左腳的大拇

趾，第一節大拇趾膨脹，從那邊開始觀的。所以我們現在把心念放在湧泉穴，

就離腳大拇趾很近，所以它很容易就發我們宿世修不淨觀的善根的原因在這

裡。 

  所以只要方法正確的話，它其實很快得止之外，發昨天講的那個五輪禪

之外，還可以最後證得種種的果位之外，還可以發宿世所修習的種種善根。

你一旦有這個善根發，你這一世再繼續修這個法門，就能夠很快成就這個法

門。 

  我們這兩個晚上就把繫緣止介紹完，也練習完了，相信各位對這五個地

方應該都是很清楚明白，它會有什麼樣的功效，或者是有什麼樣的現象，或

者它會發什麼樣的善根，都已經介紹完了。那我們明天晚上就練習制心止。 

  今天到這裡。 

  願以此功德，普及於一切，我等與眾生，皆共成佛道。 
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