
釋禪波羅蜜次第法門 

第七講 

最尊貴的淨蓮上師講解 

講於新加坡大悲佛教中心 

二○一○年三月十一日 

 

  各位居士大德！阿彌陀佛！ 

  我們今晚介紹的是內善根發相。什麼是內善呢？像阿那波那門、不淨觀

門、慈心門、因緣門、念佛門，這五門禪都是屬於內善的範圍。 

  為什麼叫做內善呢？因為這五種法門能通攝一切禪定，也都能夠開發無

漏的智慧，所以叫做內善。我們昨天講外善，就是你在散心所修的一些功德。

內善不一樣，內善是因為你修這五種法門，這五門禪得定，而且開發智慧，

所以叫做內善。因為這五個法門都能夠達到這樣的目標，不管你是要得禪定

也好，或者由禪定而開發智慧也好，由定而生慧，修這五門禪都可以達到得

定開慧的目標，所以就稱為內善。 

  那你說，內善的範圍很廣，為什麼是說這五門呢？因為這五門，其實把

所有的禪門都包括在裡面，所以只說這五門就夠了。譬如說：像數息門的話，

第一個阿那波那，就是我們一般所謂的數息、隨息、觀息（所謂的通明禪），

它都是屬於阿那波那這個門的。所以數息這一門，它能夠通到根本四禪、十

六特勝，還有通明禪，這些諸禪三昧。不淨觀門，它可以通到九想、八背捨、

超越三昧等等。慈心門，它又能夠通到四無量心——慈、悲、喜、捨等等的

諸禪三昧。因緣門，又能夠通到十二因緣、四諦等等的慧行諸禪三昧。念佛

門，能夠通到九種大禪，以及一百零八種三昧。所以我們就知道，說這五門，

其實包含了一切的禪門在裡面。 

  而且，這五門禪還可以對治四大煩惱，也就是我們所謂的四分煩惱。我

們把一切煩惱歸納整理成四分，這四分，每一分有兩萬一千個煩惱，所以四

分煩惱就是八萬四千種煩惱，所謂的八萬四千是從這邊來的。每一分有兩萬

一千，所以四分煩惱就有八萬四千種煩惱。現在的這五門禪，它能夠生出八

萬四千種的對治法門，不怕你的煩惱有多少，我都有一個對治煩惱的法門，

都是從這五門禪所衍生出來的。 

  所以我們就知道，這五門禪實際上是可以完整的含攝一切的內善在裡
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面。所以這五門禪好好地修的話，你要轉修其他禪門是非常快速可以成就的。 

  這五門禪的內容，就是我們之後的課程都會一個一個詳細的來解說，還

有解說完，大家就一起共修。所以我們今天要說的，只是內善根發相，就是

會有這些宿世因為你修了這五門禪的關係，所以在靜定當中，有種種的內善

根顯現出來，那你要知道你有這些善根發相的時候，是屬於哪一個禪門的範

圍。所以我們今晚大略的說，會有哪一些現象產生，那你就知道你過去世是

曾經修過哪一個禪門。 

  至於詳細的修法，就沒有說到，等到我們練習的時候才會講。所以今天

晚上講的這些種種的境界，不懂沒有關係，我們只是因為你現在開始修定，

我們講說前面因為修三種止，所以它就會發種種的善根，我們要了解大概是

什麼樣的內容，萬一我們發這些善根的時候，我們才能夠有一個檢驗的標準。 

  第一個禪門是阿那波那門。它每一個禪門都有三種不同的善根性，所以

我們就一個一個解釋。 

  如果你過去世有修過數息法門的話，那你因為善巧修習前面說的這三種

止，就是繫緣止、制心止、體真止。當你坐到身心調和就會發欲界定，這個

我們之前都講過，然後未到地定。這個時候，未到地定我們講說身心世界當

下都空掉了，那這種定心安穩的情況，如果你能夠繼續地維持不退失的話，

經過十天、半個月、或一年，有一天突然在定中發了八觸，所謂的八觸，就

是動、癢、涼、煖、輕、重、滑、澀，這是所謂的八觸，以後我們講初禪會

講到。我們證初禪之前會有所謂的八觸，或者是四四十六，四大地水火風，

然後每一個又有四個，所以一共有所謂的十六觸。 

  它的原理就是說，你的四大開始調整，所以就有種種的八觸產生，它就

跟我們四大調整有關就對了。所以如果你在定中發了八觸，這個就是發了根

本初禪善根的現象，在定中發八觸，接下來就是證初禪了。所以我們就知道，

數息能夠得根本初禪。那怎麼知道得根本初禪？就是得根本初禪之前，會有

八觸的產生，也不是八個全發，可能其中的一個、或兩個、或三個，不一定，

每一個人的狀況不一樣。因為你原來的四大的狀況不一樣，所以你發八觸的

狀況，每一個人也不一樣，因人而異。那在發了初禪之後，我們在定中就會

有初禪的十種功德，什麼喜樂、輕安、善心、安穩……。這些初禪的狀況，

它實際上是很難用言語來形容，它就是一種身心的覺受。如果能夠繼續的用
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功，還有的人就能夠繼續發二禪、三禪、四禪，還有四空定。這個就是數息

法的善根發相，能夠發四禪八定。 

  如果過去世有修習過隨息法門的話，那也是在修這個三種止的時候，得

了欲界定、未到地定。它都是在欲界定、未到地定當中發的，如果你連欲界

定都沒有得的話，那你說我打坐的時候，我也會有類似的八觸啊，我也會動，

或者是哪邊癢，或者是我發冷，或者是我覺得全身很煖，或者覺得身體很輕，

好像要浮起來了、要飄起來了，或者是我覺得我身體很重很重，這個都不是。

如果你連欲界定都沒有得到的話，你這些只是平常四大在調整的一種現象，

但是不是要發初禪之前的八觸。是你的四大生病了，四大不調，所以看起來

好像有類似八觸的產生，但不是。所以我們現在講的五門禪，都是在欲界定、

未到地定當中發的，如果不是的話，就不是真正的內善根發相。 

  所以過去世如果修隨息法的話，你在得了欲界定、未到地定的時候，就

會在靜定當中，突然感覺到我們息出入的長短，全身的毛孔突然變得一個一

個毛孔好像擴大，變得很空洞，你感覺你可以從每一個洞穿越過去的那個感

覺，全身的毛孔就會有這樣的感覺。就是每個毛孔都放大放大，然後中間是

中空的，每一個空間都可以穿越過去的那個感覺。 

  這個時候我們的心，也可以很清楚的看到我們身內的三十六物，就好像

你打開糧倉，可以很清楚地看見這個糧倉裡面的米糧，它裡面放的是稻穀、

還是粟米、還是芝麻、還是荳子，你都看得清清楚楚，這時候我們看身內的

這些五臟六腑，也是可以看得清清楚楚。所以當下的心情是一種充滿了大驚

喜，而且驚喜的同時，你又覺得非常的寂靜、安穩、快樂，身體也不會再造

作善惡之業，這個就是十六特勝的善根發相。我們知道十六特勝是因為修隨

息而有的。 

  第三個，就是觀息法的善根發的現象。如果我們在欲界定還有未到地定

當中，突然見到自己身上的氣息從毛孔出入，而且息遍全身，身上的氣息從

毛孔出入，就是毛孔呼吸就對了，全身的毛孔息入、息出，而且息遍全身。

同時還可以看到自己身體的構造，一層一層的皮膚，薄皮、厚皮，一層一層，

皮完了，就是膜肉，它不是一層一層，它是薄皮、厚皮、膜肉，各有九十九

層，大小的骨頭有三百六十塊，你都看得清清楚楚。在骨頭跟肉中間有很多

的蟲，有的是四個頭、四張嘴、九十九條尾巴，各式各樣的蟲，形相都不一
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樣，而且牠們都發出各種不同的聲音，你都清清楚楚。你就看到蟲在裡面鑽

過來鑽過去，來來去去的，然後發出各種不同的聲音，各式各樣的蟲進進出

出，然後發出不同的聲音，你都能夠很清楚的知道。或者是你會看到自己的

身體，好像中空的芭蕉樹，芭蕉樹我們講過，一層一層剝完，中間是空的，

這時候你看自己的身體就是中空的，好像芭蕉樹一樣。或者是像暫時聚集在

一起的泡沫，或者是像雲、像影子。這些都是形容，你當下可以感覺你的身

體不是真實存在的，它好像雲一樣的。雲我們可以穿越過去，所以看起來是

有雲，但是你可以穿越過去，沒有絲毫的障礙；那影子也是，你看有影子，

但是你踩在上面，影子不會痛。這個都是形容身體的感覺沒有了，身體的障

礙沒有了。這時候所獲得的那個歡喜跟快樂，是隨息善根發的一倍以上。 

  這三個就是屬於阿那波那門，過去你有修習這三種——數息、隨息、還

有觀息的話，你就會有這種種善根發的現象。 

  所以，這個觀息法的善根發的現象，我們稱為通明觀，我們後面也會大

家一起共修。它為什麼叫做通明觀呢？通明的意思，就是說從你開始修，就

可以身心息通通觀照，不是分開一個一個，你可以通通觀照身、心、息，又

能夠徹底的明見，沒有障礙，所以叫做通明。另外一個通明的意思就是說，

你能夠很順利快速的發六通、三明。所以這個通，就是六通的意思；明，就

是三明，所以叫做通明。就是說你修這個觀息法，是最快速發三明六通的一

種法門，所以它非常的快速，而且它非常的殊勝。 

  第二個禪門是不淨觀，也有三種善根發相的不同。 

  如果你過去有修過九想的話，那它善根發的現象就是說，你在欲界定或

者未到地定的靜定當中，你會突然看見膨脹的屍體，可能是正在流膿的屍

體，腐爛的屍體，全身爬滿蛆在啃屍體的肉的屍體，或者是散落在一地的白

骨。這個內容，我們修過九想觀就知道，這些就是你在修九想觀，就是一個

一個這樣觀想，從死了之後，身體開始膨脹，什麼青瘀想、血塗想、膿爛

想……，所以你現在內善根發，就會見到你過去修九想的那些情境，那些境

界就會呈現出來，那我們就知道這個是屬於九想善根發的現象。 

  如果你過去是修八背捨的話，八背捨善根發的現象，就是你在欲界定跟

未到地定當中，你會忽然看見自己的身體膨脹，充滿了不淨，或者是見到白

骨，見到自己就是一副白骨、骨人，然後節節相拄，整副白骨是下面的這一
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節支撐上面的這一節，所以節節相拄的這一副的白骨。那你再繼續坐，你就

會見到白骨放光。這個時候在定中，當然就是覺得身心非常的安穩，然後會

覺得五欲非常的厭惡。所以這個善根發了之後，你就很自然的降伏之前的五

欲之樂，或者是貪愛，是很容易、很自然就能夠降伏。 

  所以我們說，你只管很正確的修法門就好了，你不要壓抑的你的習氣、

或者是貪欲，因為那個不是真實的功夫，你會想說修行人不應該貪，我就一

直壓一直壓，吃東西也不敢吃好吃的東西，因為怕增長自己的貪，處處的壓

抑說我不應該貪、我不應該貪，那到最後爆發的時候，就一發不可收拾，比

以前更貪，為什麼？因為他壓得太久了，所以當它那個反彈力量出來的時

候，就是很難收拾。所以我們是建議你儘管把你的功夫修好，但是不要刻意

的壓抑你任何的習氣，你好好地修，不管是禪定、還是止觀的法門，你只要

功夫到了，它是很自然的就降伏那個貪欲，而且它是連你那個八識田裡面那

個貪欲的種子都同時清淨，這個才是連根拔除，徹底解決這個貪欲的問題，

而不是用硬壓硬壓，壓抑來的。 

  所以修不淨觀也是，它都會有很好的效果，它是很自然的就調伏了貪

欲。因為藉助種種不同觀想的緣故，而且它又是在定中發的，對不對？你得

了欲界定、未到地定，在當中來修所謂的不淨觀、八背捨、還有八勝處，還

有剛才講的九想，你不斷不斷的這樣練習，你貪愛的種子很自然的就會被降

伏，因為藉由觀想的關係。這個觀想，不是在散亂心當中觀想，而是在定中

觀想，所以那個禪定的功夫可以深入到你的八識田，把你貪愛的種子完全的

淨除，這個才是徹底的解決辦法。 

  所以過去如果有修過八背捨的話，你就會看到種種不淨的狀況，還有白

骨，那就是跟它的修法有關，之後我們也會一起修。從此以後就會厭患五欲，

他是很自然的就不再執著自己的貪，或對別人的貪。 

  第三種，就是你過去有修八勝處的話，就是所謂的大不淨觀，就是修八

勝處。它善根發的現象，也是在欲界定或者未到地定當中，會見到屍體，自

己的屍體或者別人的屍體，還有一切飛禽走獸的屍體。不但是死掉的屍體，

而且每個屍體都膨脹，都變形了，原來多麼可愛的形相，不再可愛，因為它

好像氣球一樣膨脹，變得很醜。所以不但人死了，然後那個屍體膨脹，一切

的飛禽走獸也是屍體，然後膨脹。然後在定中也會看到破破爛爛的衣服，又
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髒又臭的衣服，即使有飲食出現，我們平常覺得好吃好吃的，可是你會發覺

裡面爬滿了蟲，或者是糞便在裡面，你就：啊！好厭惡！或者是，整片山林

樹木，但是不是綠油油的，不是很翠綠、很茂盛的山林樹木，而是腐爛的、

壞滅的一片殘破景象的森林，或者是樹木。或者是你會看到滿街的白骨，你

從這邊這樣看出去，走在街上，滿街沒有一個是人，全部都是白骨，或者是

滿山滿谷的白骨。現在是說在定中，有的人如果他可以繼續保持這個境界，

他出定以後也是，他看到每個人都是白骨，就是因為他過去世是熏修這個法

門，所以很自然的就會覺得你現在坐在這邊，就是一副白骨坐在這邊，然後

看誰都是白骨，走在街上也統統是白骨，爬山也是，滿山遍野都是白骨。或

者是看到自己是一副白骨，然後放光，或者是滿山遍野的白骨全部放光，這

個都是過去世修習這個法門，然後透過這樣的觀想，所以現在這個景象現前

了。這個就是大不淨觀，或者是稱為八勝處的善根發相的狀況。這個善根發

相之後，當然你對一切的貪愛執著都沒有了，自從內善根發相之後，很自然

的就降伏了一切的貪愛。 

  第三種禪門就是慈心觀。同樣也有三種不同的善根發相。 

  第一個是眾生緣慈的善根發相。它的現象就是說，在欲界地定跟未到地

定的靜定當中，突然對眾生發起慈愛的心。他首先會見到親人，不管是他的

父親、母親，第一個他見到的是他的親人，然後每個親人看起來都很快樂；

接下來他會看到不認識的人，也充滿了愉快的神情；最後看到他最討厭的冤

家，最恨的敵人，也神情很愉悅，也是很快樂，那就是他真正的慈心發出來

了，因為他是緣一切的眾生，沒有怨親中庸對象的差別；最後他看到一切眾

生，他緣的一切眾生，都是充滿了慈心。所以他這個時候的慈心，就能夠遍

滿十方，廣大無量，就是整個慈心遍滿整個法界，內心就充滿了慈心，然後

一直擴大到整個法界，所以他見到的一切眾生，都是神情很快樂的樣子。當

然，這個時候的心裡就不會像以前有瞋恚、怨恨、埋怨、苦惱，都沒有，只

是充滿了無量的慈愛之心，這個就是稱為眾生緣慈的善根發相。其他悲、喜、

捨也是同樣的，所以它是緣這個眾生慈，四無量心，悲、喜、捨也是同樣的

狀況，也會在定中發所謂的四無量心。 

  第二個是法緣慈。這個法緣慈，就是緣一切法。所以在靜定當中，自己

就會有這樣的體悟，一切身心內外沒有我、我所，只有五陰、十二入。我見
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生起的，只有法生起；滅的，只有法在滅。我看不到眾生、我、我所，我都

看不到，我只看到法生起、法滅，自然有這樣的體悟，因為過去有這樣子熏

習過。這個內善根發了，你在定中自然就會有這樣的體悟，沒有真正的我、

人、眾生，只是法生起、法滅，這樣而已，生滅、生滅。所以這個時候，自

然能夠感受到快樂，那就在這個樂受當中發出了慈心定，在這個慈心定當

中，當然就沒有瞋恚、怨恨、埋怨、不滿，都沒有這些情緒，也沒有苦惱，

只有慈心廣大無量，遍滿十方，這個就是法緣慈的善根發相。其他悲、喜、

捨的情形都是一樣的。 

  第三個是無緣慈的善根發的現象。所謂的無緣大慈，同體大悲，就是這

邊講的無緣慈。他在靜定心中，突然覺悟到一切諸法非有非無，所以他不會

落在斷常兩邊，也沒有所謂的法、還是非法，是眾生、還是非眾生，這些都

是不可得的，自然就會有這樣的體悟。既然一切法都不可得，當然就沒有什

麼好攀緣的；因為心沒有攀緣，那一切顛倒妄想就止息了；妄想息滅，就得

到了寂然安樂。這時候的心就會跟慈定相應，能夠以平等來觀察一切眾生，

以平等心來觀一切眾生，因為無緣大慈，也是沒有怨親中庸的差別，都是以

平等心來觀察一切眾生，一切眾生也都是得到安樂。所以在這個慈心定當

中，也是沒有瞋恨、怨惱等等的情緒，只有慈心遍滿整個十方法界，廣大無

邊，這個就是無緣慈善根發的現象。或者是發了無緣悲定、無緣喜定、無緣

捨定，情形都是一樣的，慈、悲、喜、捨，四無量。 

  第四種禪門，就是因緣觀，也是有三種不同的善根發相。 

  因緣觀有三種不同的觀法，看你過去熏習的是哪一種，大部份都是都是

所謂的三世十二因緣，我們《廣論》介紹的也是三世十二因緣，就是十二因

緣通過去、現在、未來三世。過去有經常的思惟修習三世十二因緣這個觀法

的話，你現在在未到地定或欲界定當中，忽然覺悟的心就生起，然後你就會

推尋過去、現在、未來這三世，從過去世最初的無明緣行，一直到未來世，

這個三世因緣這樣子 run 一遍，你看不到我、人，只是無明緣行、行緣

識……，一環接著一環，但是沒有我、或者是眾生，人、我、眾生都沒有。

這時候就不會落在斷常兩邊，就能夠破除當時印度外道的六十二種邪見。在

這個靜定當中，當然也是安穩、寂然，然後觀慧分明，就是觀察的智慧非常

的明利，觀什麼都一切通達無礙，就是說那個智慧被開發了，這個就是三世
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十二因緣觀慧的善根發相。只要過去世思惟三世十二因緣，他就會有這樣的

善根發相出現。 

  如果過去修的是果報十二因緣的話，這一世現在你在靜定當中，你就會

突然體悟到，你就在定中思惟觀察，你去尋找我最初結胎的時候的狀態，因

為講果報，你這一世的果報身，它是怎麼來的？就是父精、母血，加上你第

八阿賴耶識那個神識，三緣和合而成胎，所以你定中會忽然覺察到、了悟到，

我最初生的時候，只是把父親的精子、母親的卵子，所結合成的這個受精卵，

我把它當作是我自己。可是我觀察，這個是我嗎？這個時期它只是一片無明

這樣而已，然後無明緣行、行緣識，這樣一直到老死，這個就叫十二因緣。

所以我觀察當初父精、母血、還有我神識，三緣和合而成胎的那一剎那，那

個是我嗎？找不到我，為什麼？只是無明緣行、行緣識這樣而已。我們講過

十二因緣就知道，無明緣行、行緣識，那個「識」是到因位識而已，果位識

的話就是投胎了。因位識就是種子識，你過去世帶著那個八識，含藏過去的

無量劫以來的種子，然後入胎。所以它只是因緣和合，不是真實有一個「我」

出生了，不是。它只是無明緣行、行緣識這樣而已，三緣和合，所以也沒有

所謂的我、還是人、眾生，這些都不是真實有的。 

  所以整個十二因緣，就是無明緣行、行緣識……，我們不能說它是真實

有，為什麼？因緣所生的，自性都是空的，你不能說它真實有。那你說它畢

竟無嗎？也不能說它畢竟無，不然我們每個人在這邊，難道就是空無一片

嗎？不是啊！所以因緣和合的時候，還是有的，只是它是如幻假有。你不能

說畢竟無，畢竟無就是連因緣所生的那個現象都沒有了，徹底推翻了，那個

才叫做畢竟無。所以你也不可以說它真實有，也不能說它畢竟無，就能夠體

悟到因緣所生的，它是不可得的。但是雖然不可得，你又不能說它是畢竟沒

有，畢竟無的。所以你這樣子思惟的時候，就能夠破有無二見，因為不能說

它真實有，也不能說它畢竟無，那你就不會落在空有兩邊，就能夠破除執有、

或者是執無的這兩種錯誤的見解，就能夠被破除。所以這個時候就能夠得正

定，就是開發正定，然後由定再開發智慧。有了這個正知見，真正的智慧，

當然就可以破除一切的邪知邪見，這個就是果報十二因緣的善根發相。 

  那還有一種，是叫做一念十二因緣的善根發相。過去如果修的是一念十

二因緣的話，你現在在靜定當中就會突然覺悟到這一念的剎那心，就是每一
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個剎那的當下這一念，你可不可以看到我、人、眾生？沒有，其實沒有。因

為它一念一念生起就消失，生起就消失，那我在哪裡？如果這一念是我，消

失了，我也消失了嘛。所以你觀察每一個剎那當下這一念，你會發覺找不到

我，沒有我，當然就沒有人，也沒眾生了。所以這一念如果要生起的話，必

須要藉助因緣，這就是所謂的一念十二因緣。一念無明緣行，一念行緣識，

一直到最後的老死，它都是一念緣一念。那因緣無自性，只要是因緣所生，

它都是空無自性的，這個我們知道。所以，這一念，會不會是真實有的？就

不會真實有的，因為這一念生起必須要藉助因緣，可是因緣又不是真實有。

那你說這一念是真實有嗎？當然就不是真實有。這樣就能夠破除執一切世間

為實有的執著、或者邪見，你就不再會有這樣的邪見。所以這個時候就跟正

定相應，也能夠開發智慧，遠離一切的邪知邪見。這個就是所謂的一念十二

因緣的善根發的現象。 

  最後一個禪門，第五種禪門就是念佛觀，也有三種不同的善根發相。 

  第一個，是念應身佛的善根發的現象。在靜定心中，我們突然會憶念佛

的功德，我們心中會這樣子憶念：如來祂在過去世的無量阿僧祇劫當中，為

了一切眾生，修行六波羅蜜，還有一切的功德智慧。因為這個緣故，所以祂

身有無量的相好光明，心有智慧圓照，還能夠降伏一切的魔怨，不但自己覺

悟，還能夠幫助眾生覺悟。祂覺悟之後轉正法輪，說法普度一切眾生，甚至

入了涅槃之後，祂還留下來舍利、經教，廣大的利益眾生。你就會突然憶念

佛種種的功德，這些功德是無量無邊的。這樣子憶念了之後，自然就生起對

佛敬愛的心，很自然的生起崇高的景仰、敬愛的心。這時候三昧開發，就能

夠進入到禪定當中，而得到安樂；或者是我們在定中見到佛的身相，於是善

心被開發；或者是聽聞佛說法，信心清淨，解悟開發。所以不一定是什麼樣

的境界，反正是憶念到佛的功德，或者見到佛的相好光明，或者是在定中見

佛，或者在定中聞佛說法，這一類的都是屬於念應身佛的善根發相的情況。 

  第二個，是念報身佛的善根發相。也是在靜定當中，我們心裡會忽然憶

念十方諸佛真實圓滿的果報之身。這個報身佛，祂不但色心都是清淨的，而

且是微妙寂滅，功德智慧充滿整個法界。這報身佛，其實祂是不生不滅的，

祂本身是沒有造作的，只是隨順因緣。所以，你說釋迦牟尼佛，當時是真正

有一個印度，然後真的有印度王宮誕生的那一尊佛嗎？祂是真實的嗎？或者
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是祂最後是在兩棵樹中間涅槃的，是真實的滅度了嗎？以報身佛來講，其實

祂沒有所謂的從印度的王宮出生，然後最後在兩棵樹中間涅槃，以真實來說

沒有，祂只是為了要度化眾生，而在十方佛土裡面示現有種種的生滅，這樣

子而已。反正眾生有感，佛就有應，實際上沒有生滅。所以報身佛的功德是

無量無邊、不可思議的。我們在定中這樣憶念的時候，我們就定心安穩，然

後三昧開發，慧解分明。從此之後，我們就能夠很清楚的用智慧來了解佛法；

或者是我們在定中見到不可思議的佛法境界，因此生出無量的願行。本來不

會發願的，從這個善根發以後就很會發願了，或者是你在定中就直接發願

了。所以會生出無量的願行，還有無量的功德，以及無量的智慧，種種的三

昧法門，這些都被開發了。這個就是念報身佛的善根發相。 

  最後一個，念法身佛的善根發相。法身佛我們也知道，法身是沒有形相

的，祂當然也沒有生滅的。法身就是我們的自性，我們的自性好像虛空法界

一樣。所以，所謂的心、佛、眾生三無差別，就是在講這個法身，實際上是

沒有差別的，因為法身沒有生滅，祂沒有任何的形相。用這個名稱，只是在

說明我們自性的狀態，我們的自性本來沒有生滅，心、佛、眾生都是一樣的，

我們的自性跟佛的自性沒有差別。所以才會說，眾生和諸佛是共同一法身，

常常聽到這句話。「共同一法身」的意思就是說，實際上是一個，所謂的入

不二法門，就是實際上是一個，沒有二、也沒有三，講的就是這個法身佛的

境界，是眾生本自具足的，只是無明的遮障。所以我們才會說破一品無明，

見一分法身，全部的無明都破盡了，整個法身就顯現了，就是我們本自具足

的自性就現前了，這跟佛是沒有任何的差別，在聖不增，在凡不減。同樣的，

所以我們這樣憶念的時候，三昧就現前了，真實的智慧就開發了，立刻能夠

通達無量的法門，在這個寂然不動的禪定之中，一切不可思議的境界都會在

定中顯現。這個就是念法身佛的善根發的現象。 

  以上就是因為修三種止，而發的十五門禪的相貌。五種禪門，每一種有

三種，所以一共是十五種。它都是在什麼時候發呢？就是欲界定跟未到地

定，入初禪的時候發，所以它就是在初禪的時候，最初顯現出來的境界，大

部份是這個時候所顯現的，證初禪的時候。所以它是在入欲界定、未到地定

的時候發這些善根，然後就證初禪，然後得禪定，然後由禪定開發智慧。 

  為什麼會有這些現象產生呢？我們也知道，因為過去所修習的法門不
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同，過去世或者這一世，你也是曾經有修過這樣的法門，過去世到這一世所

修習的法門不同，所以它發出的各種禪門的內善根發相也不同，最主要是這

樣子。除了這五門禪以外，還有很多的善根發，我們前面一開始上課的時候

講過，其實一切的禪門都包含在這五個禪門裡面。你過去世或這一世有修這

五種禪門的話，其實還會發其他的，它是相通的，還會發其他的禪門。所以

一切的禪門，其實都包含在這五種禪門裡面，這樣應該很清楚了。 

  我們今天修三種止的第二種——制心止。前面兩個晚上是繫緣止，就是

把我們心念繫在頭頂、髮際、鼻端、肚臍、或者是腳底這五個地方。為什麼

要繫在這五個地方呢？是為了要破除緣外境的散亂心，因為你的心很散亂，

老是往外攀緣，現在把它收攝回來，放在這五個地方的任何一個地方的目

的，就是要破除緣外境的散亂心，所以把我們的心繫在這五個所緣境上而得

止，叫做繫緣止，把我們的心念放在這五個地方。 

  所以有人說了，心念不是色法，你怎麼可以說把它放在哪裡，就放在哪

裡呢？對不對？你說杯子我放在桌上 O.K.，這個花插在花盆裡面 O.K.，因

為它是色法，你也看得到，你要怎麼放就怎麼放。可是，心念你又抓不到，

你說我把它繫在什麼地方，放在我的頭頂，放在我的鼻端，放在我的肚臍。

剛才講過了，為什麼要立這個繫緣止，是為了要破除緣外境的散亂心，可是

心念又不屬於色法，怎麼可以把它繫在什麼地方呢？因為我們原來的目的，

只是要把心靜下來，既然要把心念靜下來，就應該停止一切的攀緣，你現在

繫緣，還在攀緣啊！把你的心念繫在什麼地方，是不是攀緣？我們只是要止

息妄念，然後就把我們的心攀緣在這五個地方，這樣是真的能夠得止嗎？是

可以啊，因為它比較粗顯。所以，為什麼要立制心止呢？它比較深細，所以

立制心止破繫緣止的。繫緣止是你心念妄念紛飛的時候，抓都抓不回來的時

候，好像野馬的時候，你的心念像野馬，很難馴服的時候，我們就要用繫緣

止，因為它比較粗顯，所以我們就把心收攝回來，把心念放在這五個地方，

任何一個地方，它就很容易得止。可是當我們的心比較寧靜下來之後，你的

心就不應該再去攀緣了，對不對？既然最初是為了要處理那個妄念的問題，

那我們就直接從妄念下手，去對付妄念就好了，所以現在只要妄念一起來，

我就 stop！制止它，不要讓它繼續的流動，這個就是制心止，制止心念不要

繼續的攀緣而得止，叫做制心止。 
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  既然是要讓我們的心念停止下來，就應該不讓它繼續攀緣，直接去對付

那個妄念。怎麼對付呢？就是提高警覺，當你的心念一生起，因為你高度的

警覺，你心念一生起，你就看到了，制止它，它就不會再繼續了，不會繼續

一念攀緣一念。所以制心止的修法很簡單，你只要很輕鬆的坐在那裡看念頭

就好了，念頭一起來，趕快制止它，念頭一起來制止它，因為本來就不要繼

續的一直讓妄念生起，所以我們只要直接對付那個妄念就好了。我們只要看

著它一生起，其實你看它的當下，它就消失了，因為它本來就留不住的，懂

嗎？所以你只要提高警覺，保持警覺的狀態就可以了，很輕鬆的坐在那裡提

高警覺就好了，因為你有警覺心，所以念頭一起來你就看到了，好了，就不

繼續攀緣。因為你沒有這個警覺心的話，就會坐在那邊想五分鐘、十分鐘，

然後想一堆，那就是一念攀緣一念。因為現在我們有警覺心了，所以念頭一

起來，我們就發現，它就不會再繼續了，這就是所謂的制心止，它其實是來

破繫緣止的。只要心念一起來，我們馬上制止它，不讓它繼續流動，這個就

是制心止。方法很簡單，我們現在開始練習。 

  一樣的，把眼鏡手錶，所有束縛身體的東西都把它先放下來。腿盤好，

手放好，身體順時鐘搖動七次。 

  這個方法很簡單，只要看著念頭就可以了。所以沒有念頭的時候，我們

的心就安住，有念頭就發現它，然後它就消失了。慢慢這個心安住的時間會

愈來愈長，然後妄念會愈來愈少，一直到欲界定，你的身體也是很自然的就

能夠打直，這就是欲界定，然後坐到身心世界都消失，這個就是入未到地定。

跟我們第一個晚上講的一樣，它可以次第發五輪禪，它也是非常快的，只是

它的大前提就是說，你的心念是比較微細的時候。譬如說你的妄念很多很多

的時候，妄念紛飛的時候，你這個時候想要看著它，其實是很困難的，你變

成說你又要很緊張的看著它，可是你的妄念又不斷不斷。所以這種情況，就

還是回到我們前兩天練習的那個繫緣止，就是妄念多的時候，你把你的心念

往下沉，你就可以把你的心念繫在肚臍、或者是腳底；如果是打瞌睡的時候，

昏沉的時候，你就把你的心念往上提。一般就是在鼻端，頭頂、髮際也可以，

一般是比較多在鼻端，因為它比較容易，它沒有在最上面。然後心念往下的

話，我們就是在肚臍的情況比較多，因為腳底比較遠。所以最上面、最下面，

我們一般對治的時候也比較少用，一般都是用在鼻端、還有肚臍這兩個地方
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會比較多。你就把你的心念先放在那邊一段時間，等你的妄念慢慢變少，心

也比較寧靜的時候，這個時候你再看著念頭，這樣會比較快。要不然坐在那

邊，也是心念一直停不下來，那個是因為我們的身心狀況可能太疲累，那可

能是有心事要想，就是心比較躁動，那個時候用制心止的效果是不好的。所

以我們雖然剛才聽起來，制心止是用來破繫緣止，但是不是任何的情況之

下，它都是合適的，還要看當時身心的狀況，適合用這三種止的哪一種。這

個我們明天會再分析，其實它是可以互相破，然後也是可以互相立的。所以

修這個制心止，如果你的心念是比較少的時候，其實你入欲界定以後，就沒

有什麼妄念了，之後就很快，要發那個五輪禪其實就很快。只是剛下手，你

是不是當時的狀況，身心的狀況是不是合適用制心止，只是這樣子的差別而

已。所以，實際上這三種止，我們可以隨著每天身心不同的狀況，來選擇一

個來修。我們明天練習體真止。 

  課程的內容，我們會介紹所謂善根發相之後，怎麼來檢驗你發的是自己

的善根發，還是有邪魔來搗亂，必須要很清楚的來辨別，才不會把邪當做正，

把正當做邪，所以是不是真的禪定發，發的是邪的、是正的，是真的、還是

假的，我們明天來說明。今天就到這裡。 

  願以此功德，普及於一切，我等與眾生，皆共成佛道。 
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