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釋禪波羅蜜次第法門(26) 

通明禪 

最尊貴的淨蓮上師講解 

講於臺北新店 

二○一四年八月廿四日 

 

  好，我們今天介紹《釋禪波羅蜜》卷八，通明禪，為什麼叫「通明禪」

呢？這個「通」的意思，就是修這個法門，一開始就三件事情通通觀，哪三

件事情呢？就是觀息、觀身、觀心，一開始就三個通通觀，所以稱為「通」。

那這個「明」，就是徹底明見、毫無障礙叫做「明」，就是我們在一座當中同

時觀這個息、身、心，而且徹底明白、徹底明見、沒有障礙，所以稱為「通

明禪」。這個「禪」就是指禪定，如果這個禪定的功夫夠的話，還能夠開發

六通、還有天眼明、宿命明、漏盡明，這三明。因為可以開發六通、三明，

所以又稱為「通明禪」。 

所以我們今天就練習這個通明禪的觀法，首先是觀息，我們先攝心靜

坐，調和氣息。大家都數息、隨息，什麼……從天台小止觀、六妙門、到十

六特勝、到釋禪波羅蜜前面的不淨觀、還有白骨觀，這個息，有關於息的這

個修習應該都很熟悉了。那不熟悉、今天剛來的也沒關係，我們就是觀察我

們的息在身體的出入的狀況，這個息入身體之後，我們觀察它到哪裡去了？

這個息出身體的時候，我們觀察它又到哪裡去了？息入息出全身，入到哪裡

去？出到哪裡去？那我們就在這個靜坐當中，一心的觀氣息的入出全身的狀

況。 

好，那我們現在就開始練習。 

（練習觀息的出入） 

  你們有誰看到這個息進入身體之後，到了哪裡去了呢？進入身體之後，

到了哪裡去了？可以說得出來它的入處嗎？有沒有？可以說出這個息進入

身體之後，欸！它到底停留在哪裡？或者是它到哪裡去了？說不出來，對不

對？說得出來嗎？說不出來。那呼出去，那個息到哪裡去了？也說不出來，

對不對？像各位剛剛進入到這個講堂，我們可以說你進到哪裡去了，對不

對？就是進到你現在坐的座位。那等一下出了講堂，出到哪裡去？可能回

家、可能去辦事情，總有一個去處。 
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可是我們觀察氣息，發覺它沒有一個入處，也沒有一個去處；沒有來的

路，也沒有去的方向。所以息入，沒有積聚在身體的任何一個地方；出也不

能說它分散到哪一個方向去；入無積聚、出無分散；就好像空中的風一樣，

虛空中的風，你可以說它哪一個方向嗎？雖然氣象報告說吹的東南西北風，

可是你真的很難把握它的方向。虛空中的風，它如果沒有看到那個風吹草動

的話，你不知道風的存在。或者是吹在你的身體，你沒有感受那個涼意或者

是熱意的話，你也不知道風的存在。所以虛空中的風，可以說它是無自性的。

那我們現在觀息的出入，也是發覺它入無積聚、出無分散，它也是無自性的。

這個是觀息的部分，我們練習到這裡。 

那息一定要依於身，對不對？沒有身體的話，氣息有沒有辦法單獨出入

呢？沒有辦法，所以如果沒有身的話，也沒有息的出入，息的出入一定要依

於這個色身。所以接下來，我們就觀察這個身，這個身是四大的假合，是三

十六個不淨物的聚合體，它真的是我嗎？四大假合，這個四大是我嗎？我們

身體的地大就是骨頭、肌肉，這個比較堅實的這個部分，我們稱為地大。這

個地大是我嗎？如果地大是我的話，應該是所有的地大都是我，對不對？那

外面的山，地大，是我；外面的大地，是我，是嗎？外面的山、大地不是我，

所以這個地大，我也不能說地大就是我，對不對？ 

那水大是我嗎？我們身體的構造百分之七十是水，這個水大是我嗎？如

果這個水大是我的話，宇宙中的水大都是我，外面的碧潭……，從大海到河

流、乃至小溪都是我，如果水大是我的話，應該是所有的水大都是屬於我。

可是我們知道，我們不能說長江、黃河是我，也不能說哪個大川、或者是溪

流是我，所以也不能說水大是我。 

同樣的，火大，我們的體溫、溫度是火大，火大是我嗎？如果火大是我

的話，那我們點瓦斯爐的時候，這樣「啪」！那個我就點著了，對不對？我

煮完東西，把瓦斯爐關起來，我也關掉了，這不可能嘛！所以說火大也不是

我。 

那風大是我嗎？我們的呼吸乃至於身體細胞之間氣體的交換，都是屬於

風大，風大是我嗎？如果是的話，所有的風大都是我，你刮颱風，我在颳颱

風；颶風，是我在產生颶風；龍捲風都是我嗎？也不可以說風大是我。所以

就以此可以證明四大不是我。 
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我們這個色身只是四大暫時的假合，業力所顯。我們這個色身，其實是

業力所顯的，是第八阿賴耶識你過去世怎麼樣種，你的根身、器界，根身、

器界就是正報跟外在的依報，你過去的種子是怎麼熏的，那你這一世是怎麼

變現的，就是這一世人道的身心世界，所有的正報跟依報，其實是過去世的

業力的因緣的種子含藏在第八識，然後第八識變現出所有的身心世界，是這

樣子來的。它都是生滅、無常、無自性的，都不能說它是我，自己八識所變

現的身心世界，不能夠說它就是我、身心世界是我，是我們心識所變現的，

它都是空無自性的。 

所以我們不管是分析四大、還是三十六個不淨物，三十六個不淨物我們

也學過了，三十二個那個不淨的內容，髮、毛、爪、齒、皮什麼的，肉、腱、

骨、骨髓、腎臟，大家都背的很熟。頭髮是我嗎？頭髮是我嗎？那我過一段

時間就要剪頭髮，難道我就被剪掉了嗎？每個禮拜要剪指甲、修指甲，難道

我被修掉了嗎？我掉了一顆牙齒，我掉了；然後我再裝一顆假牙，我又裝起

來了。所以你一一分析，不管是三十六、還是三十二個，它只是聚合體，這

些不淨物的聚合體，觀身了不可得，沒有一個真實的我可得。 

所以五臟六腑是我嗎？不是啊！我可以換心臟啊，難道我被換掉了嗎？

我的肝可以割掉一部分，難道我割掉了嗎？所以五臟六腑生病沒有什麼可

怕，因為它不是我的，它是八識所變現的，種子的變現，它不是我，所以生

病沒有什麼可怕的。我們的很多器官可以移植，可見它不是我，不然我就被

移植掉了，是不是？所以我們知道觀身也是不可得的，不管你是從四大下手

觀，還是從三十六個不淨物來觀，都能夠明白這個身是不可得的，它只是過

去世的因緣，怎麼樣？八識所變現的一個產物。 

那我們現在就練習觀身的狀況，明白它是假合的，因緣所生無自性。 

（練習觀身的狀況） 

好，身體必須要依於心，它才能夠有所動作，沒有心念我們的身體不曉

得要做什麼動作，所以一定是依於我們的心，才能夠身體有所動作，所以接

下來，我們觀察心念。 

我們都認為是我在起心動念、我在打妄想，所以每個念頭的內容，對我

來說是非常重要的。我也很害怕打妄想，尤其是修止觀的時候，最害怕妄念

生起，拼命、拼了命想要把妄念止息。妄念有這麼可怕嗎？妄念真的是我嗎？
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所以接下來我們觀察我們的心念，發覺它生起、消失，生起、消失，念念生

滅沒有停留，前念生、前念滅、後念生，生滅生滅，前念生、前念滅、後念

生。如果妄念是我的話，前念滅，難道我滅了嗎？後念又接著生起，難道我

又生起了嗎？難道是我在生滅生滅嗎？是我在滅了又生、滅了又生嗎？不是

嘛！可見妄念不是我，它只是念念生滅，沒有剎那的停留，只要是生滅就是

無常，無常就是無我，可見心念不是我。 

我們現在開始練習。 

（練習觀心） 

好，修習通明禪這個法門，就是在一座當中觀察息、觀察身、觀察心，

這三樣通通觀察，結論就可以徹底明見、絲毫沒有障礙，明白這三件事是畢

竟空寂、了不可得，所以稱為通明禪。那這三件事情，息、身、心它能夠構

成我們所謂的五蘊，五蘊就是沒有離開身心，沒有離開這三件事情，有關於

身心的內容就是五蘊、十二處、十八界，都是這三件事情所組成的，這是詳

細分。所以它可以再擴展、再擴大到一切法，從五蘊、十二入或十二處、十

八界擴展到一切法，都是同樣的，空無自性、了不可得。所以藉由觀察這三

件事情，明白一切法不可得，一切法畢竟空寂，這個空性的智慧就能夠現前，

空性的智慧現前，就能夠證果，證得三乘的果位。 

看你的發心跟動機，是小乘發心、還是大乘發心，來決定你所證的果位，

三乘的果位，是小乘、還是大乘的果位，還是最後畢竟成佛、究竟圓滿成佛

的果位。所以這個通明禪和之前六妙門、十六特勝，它們的差別就在於是依

於什麼根性來修，這三個都是屬於息道，就是出入息這個息道的修法。六妙

門數息、隨息，那隨息的範圍又是十六特勝，就是在講隨息的部分，那現在

我們今天介紹的通明禪，也同樣是從觀息入手，所以這三個法門都是屬於息

道的修法。但是依於個人根性的不同，因此佛才善巧方便分成這三種修法。 

如果是智慧多的，定力少的，佛就教導六妙門，因為六妙門智慧多，所

以他可以在欲界定、未到地定、甚至初禪，他就可以證果，是因為他智慧比

較明利。那十六特勝，是適合那個喜歡修四禪八定的，就是他定力多、智慧

少，所以他證果一定要初禪以上，憑他的定功才能夠證果。那今天介紹的通

明禪，它是定慧等持，智慧也多、定力也強，這個就適合來修通明禪。他在

欲界定就可以證果，就是因為他不但空性的智慧很快就現前，像我們剛剛練
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習這一座，智慧明利的他就能夠證果，因為明白一切法畢竟空寂，然後他定

力又高，所以他可以在欲界定就能夠證果，當然未到地定、初禪就更沒有話

說，就一定可以證三乘的果位。 

所以這三門都稱為亦有漏亦無漏，就說它可以是有漏、也可以是無漏。

前面我們介紹的四禪八定，它是屬於有漏禪，有漏禪就是你四禪八定都證到

了，定功再高，但是沒有辦法出三界、了生死，就是因為它是屬於有漏禪。

那為什麼是四禪八定都證得，還是不能證果呢？就是因為他從初發心修禪的

時候，他就沒有發起出離心，他只是貪求禪定的快樂、還有禪定的果報，譬

如說知道禪定可以發神通，他好樂神通，他就是勇猛精進修四禪八定，即使

得到種種神通，他也是依然在三界當中輪迴。而且他在得禪定的時候，對每

一種禪定的境界都非常的執著，把它當作是真實存在的，耽著難捨。出定之

後，煩惱依然現前，不能夠斷煩惱，所以我們稱為四禪八定是有漏禪的原因

在這裡。 

那至於六妙門、十六特勝、還有通明禪，它為什麼稱為亦有漏亦無漏呢？

就是從初發心開始，它是搖擺不定，他有時候生起出離心，希望能夠藉由這

個修止觀，能夠了生死、出三界、甚至證果。可是有時候又難免又耽著禪樂，

有時候又想追求禪定的快樂，還有禪定種種的果報，所以它稱為亦有漏亦無

漏。那在證得禪定的時候也是，有時候是可以伏煩惱，有時候又沒有辦法伏

煩惱，所以它在證得禪定也稱為亦有漏亦無漏。可以伏煩惱，這個空性的智

慧現前的時候，因為由定而生慧，他得定如果可以開發空性的智慧，這個時

候就是無漏的。那如果不能夠伏煩惱，這個就是稱為有漏的。那出定之後也

是，如果你可以伏煩惱，這個就是屬於無漏的；煩惱依然現前，這個是屬於

有漏的；所以它是亦有漏亦無漏的差別在這裡。 

那至於通明禪它的修證的次第，它也是依四禪八定來了解它修證到什麼

地步、到什麼程度。那四禪八定因為我們前面已經重複講過很多次，像十六

特勝也講四禪八定跟十六特勝的差別、比較也說過了；然後我們在修不淨

觀、白骨觀的時候，也又再次提到了四禪八定跟證不淨觀、跟白骨觀之間的

關係；所以我們就不打算再重複四禪八定的內容，我們今天就把卷八通明禪

就告一個段落，今天課程就到這裡結束。 

來，回向：願以此功德，普及於一切，我等與眾生，皆共成佛道。 


