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六妙門 

第一講 

最尊貴的淨蓮上師講解 

講於新加坡大悲佛教中心 

二○○九年六月卅日 

 
  各位居士大德！阿彌陀佛！ 
  我們知道「天台止觀」一共有四部：第一部是圓頓止觀，也就是所謂

的摩訶止觀，它一共有十卷；第二部是漸次止觀，也就是禪波羅蜜，它也

是有十卷；第三部是小止觀，就是我們上次講的止觀坐禪法要，這一部我

們已經講過了；第四部是不定止觀，就是我們這一次要講的六妙門，天台

止觀就一共這四部。 
  這四部止觀，要從哪一部下手先修呢？一般來說，是先從「天台小止

觀」先下手修，因為上一堂各位都聽過了，因為它有準備止觀的二十五個

前方便，就是準備功夫，準備好了，然後你正式來修止觀，就不會有種種

的過失，很快就能夠成就止觀，所以這個一定是下手第一部要修的，就是

天台小止觀。第二部，就是我們這一次要講的「六妙門」，因為六妙門它就

是總括一切的禪門在裡面，只要你成就六妙門，你等於成就一切的禪法，

一切的止觀全部都囊括在這個六妙門裡面。接下來就是「禪波羅蜜」，最後

就是「摩訶止觀」，依照這個次第，一部一部來修。 
  小止觀我們已經介紹過了，六妙門我們準備分兩次把它圓滿，接下來，

我們也希望能夠把禪波羅蜜跟摩訶止觀，也能夠同時圓滿，這樣子的話，

天台止觀就非常的殊勝了，一切的止觀都難不倒你，如果你可以成就天台

的這四部止觀的話，一切的止觀都已經囊括在裡面，從外道修的四禪八定

在裡面，小乘禪法在裡面，大乘禪法在裡面，密乘禪法全部都在裡面，所

以我們希望有因緣把它圓滿。 
  我們說明，為什麼禪波羅蜜稱為「漸次止觀」呢？它稱為漸次止觀的

原因，就是它把修禪的層次，講得最有條理，就是在這一部。修禪的層次

講得最有條裡，因為這個「漸」，就是從最初淺的到最後深的，最初、最淺

的，到最後、最深的；「次」，是次第，所以它是由最初淺的，一直到最後

深的，最有條裡、最有次第的解釋禪定波羅蜜，就是大智度論裡面「禪定

波羅蜜」的那個部分，天台智者大師把它解釋得最詳細、最清楚，就是所

謂的漸次止觀，就是最有條裡，條理最分明，然後從最初淺，到最後、最

深的，依照這個次第，把它解釋清楚，這個就是為什麼它稱為漸次止觀的

原因，因為它是按照次第來說的。 
  所謂的「天台小止觀」，其實它就是禪波羅蜜的第二、第三、第四卷，

二、三、四卷的精華，智者大師又特別把它抽出來講，就是天台小止觀，

其實它是禪波羅蜜的一部分，怎麼下手修的那個部分的精華，把它抽出來，

成為小止觀，所以它就最適合初學者來下手修。 
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  至於摩訶止觀，它就比較注重止觀思想的發揮。它為什麼稱為「圓頓

止觀」呢？這個「圓頓」的意思，就是初後不二，最初的，就是最後的，

最初和最後的無二無別，所以它完全沒有次第的。所以我們就知道，像這

一類的止觀，是不適合下手開始修的，所以它放到最後的原因就在這裡，

到最後都是不二，入不二法門，所以它放在最後的原因在這裡，它是屬於

圓頓法門，所以它適合最後來修，所以我們把摩訶止觀放在最後的原因在

這裡。 
  我們現在要說明，為什麼六妙門叫做「不定止觀」呢？因為它所證的

禪定不一定，所證的果報也不一定，要看你是以什麼心來修，如果你是依

世間的心來修的話，你只能證到世間的禪定，如果你是依出世間的心來修

的話，你就可以證到出世間的禪定，所以稱為不定。另外，它的證相也不

一樣，它有所謂的次第證、互證、旋轉證、圓頓證，還有相似證、真實證，

這種種的證相，所以也稱為不定，因為它的證相不一定，是證到什麼樣的

證相，這就是為什麼稱為不定止觀的原因，就是因為它所證的禪定不同，

所證的果報不同，還有種種的證相不同，所以稱為不定止觀的原因在這裡。 
  六妙門它一共分為十章，大概介紹十章的內容，然後我們再一章一章

詳細的說明。這十章的內容簡單的介紹之後，我們就知道六妙門，它到底

在說什麼。 
  第一章是「歷別對諸禪六妙門」。這一章是介紹六妙門和其他禪法的關

係。這個「歷」，就是經歷的意思；「別」，就是各別；「對」，就是相對；「諸

禪」，是指其他種種的禪法，也就是說一個一個相對其他的禪法，來說明六

妙門。這樣比較的結果，我們就會發現，六妙門它其實就是開發一切禪法

的根本，我們才發覺，原來六妙門是一切禪法的根本；更重要的是，如果

你想要證果的話，世間的禪定、外道的禪定是都沒有辦法證果的，但是六

妙門可以證果，它每一門都可以入涅槃，都可以證得涅槃，這就是它為什

麼稱為「妙」的原因。所以如果想要證果，也沒有一個不是從六妙門這裡

所證得的，也就是說三乘的聖人，聲聞、緣覺、菩薩這三乘的聖人，沒有

一個不是從這裡證得菩提涅槃果的。這就是第一章，一個一個的來相對其

他的禪法作說明。 
  第二章是「次第相生六妙門」。這一章最主要是詳細說明六妙門的修相

和證相，譬如說：第一個是數息，對不對？那什麼是修數息？然後數息修

到什麼時候，叫做證數息？所以，第一個就是什麼是修數，第二個什麼是

證數；然後是隨息，什麼是修隨，什麼是證隨；第三個是止，然後觀、還、

淨，這六個，每一個都有修跟證，所以你就知道修這一部分，修這一門，

修到什麼樣的程度，才叫做證到了數息，證到了隨息，證到了止、觀、還、

淨，不會說就這樣一直數，數一輩子也不知道到底有證到什麼，所以必須

要把這修相、還有證相先弄清楚，然後一個一個練習，你才知道你現在是

在什麼樣的階段，然後才可以進一步談到怎麼去活用這個六妙門。所以我
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們就知道，六妙門一共有十二個修相跟證相，六個修相、六個證相。 
  然後再進一步說明，它是依次第互相生起的，譬如說：你修數息，證

到數息之後，你就可以進入第二個隨息，所以它就這樣次第相生，依照這

個次第，一個一個相生起，怎麼從數息進入隨息，進入止，然後進入觀，

然後還、淨，所以從數息一直到最後的證淨。它這樣依次第相生的目的是

什麼呢？就是要依著一數、二隨、三止、四觀、五還、六淨這個次第相生，

做為入道的階梯。好像你要上二樓，就一個階梯一個階梯爬，依著這個階

梯，你一定可以升到二樓，繼續走這個階梯，又可以登三樓，所以它這個

相生，依照這個次第相生，從第一個，一直到第六個，依照這個次第互相

生起，目的就是要做為入道的階梯，這是它為什麼要這樣子安排的原因。

這是第二章。 
  第三章是「隨便宜六妙門」。這一章是針對實際修六妙門當中，如何隨

自己心的方便、還有適宜的來善巧修習。所以我們第二章練習得非常熟悉

了之後，我們就知道怎麼樣來運用，怎麼活用這個六妙門，隨自己心最方

便、還有最適宜的，看你當下的狀況是什麼樣的狀況。譬如說：你修隨息，

一直沒有辦法得止，你就可以換隨息（數息）；有時候是修止，有時候是修

觀，你必須要弄清楚，當下這六門當中哪一門是最適合你的，所以這也是

要等第二章，這六妙門的內容都修過一遍，然後每天練習，非常熟悉了之

後，我們就知道怎麼樣隨自己的方便跟適宜，來運用這個六妙門。第三章

最主要就是說明，怎麼來隨自己的方便、還有適宜，善巧運用六妙門。 
  第四章是「對治六妙門」。這一章也很重要，就是巧妙的運用六妙門，

來斷除三惑。三惑是見思惑、塵沙惑、無明惑，所以只要你能夠善巧的來

運用六妙門，你就可以很快的斷除三惑。很快的斷三障，大家都知道哪三

障：報障、煩惱障、業障，也是你只要能夠善巧運用六妙門，也可以很快

的斷除三障。譬如說：報障，我們可以用數門、隨門、止門來對治；煩惱

障，可以用觀門、還有還門來對治；業障，可以用淨門來對治。所以在這

一章裡面，都有詳細的說明，所以它稱為對治六妙門，主要是怎麼樣對治

這三障，還有斷三惑。 
  第五章稱為「相攝六妙門」。這「相攝」的意思，就是說每一門都可以

含攝其他門，譬如說：數門可以含攝隨、止、觀、還、淨，每一門都含攝

其他的，所以這樣子每一門互相含攝，一共就可以歸納為六六三十六門，

這就是相攝的意思，互相含攝。所以你修一個，等於修了其他的，因為它

是可以互相含攝的。 
  第六章是「通別六妙門」。這一章是說明不論你是凡夫、外道、還是二

乘、菩薩都可以修持六妙門，但是因為你的用心不同、你的根基不同、還

有解慧不同，所以有果報上的差別，所以它稱為通別六妙門。「通」，就是

大家共同都可以來修這個六妙門，這個部分是共通的；但是各別各別會因

為你的用心不同、根機不同、解慧不同，所以有果報上的差別，這就是「别」
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的意思。共通來修，但是會有各別的果報的差別。 
  第七章是講「旋轉六妙門」。這個也是靈活運用六妙門，可以旋轉出六

度、四攝等一切大乘的功德，這就是自行化他的菩薩行。所以這個部分，

有的經論是把它稱為「旋轉陀羅尼」，就是怎麼樣旋轉出一切大乘的功德。

前面從第一章到第六章的六妙門，都是屬於三乘所共有，聲聞、緣覺、菩

薩，都是共同來修的；可是這一章——第七章，它是屬於菩薩獨有的行門，

就是不共二乘，不共聲聞、緣覺，所以只要你能夠從六妙門當中旋轉出一

切大乘的功德，就是利他的菩薩行。這個對於菩薩道來講是非常的重要，

你可以在一瞬間，一剎那之間怎麼樣？就圓滿具足一切大乘的功德，就看

你轉得出來、轉不出來。 
  第八章是「觀心六妙門」。這一章是說可以不依照次第，只要直觀心性，

就能夠具足六妙門，但這個不是一般的凡夫可以修的，是智者大師特別為

具有大根性的修行人講的，特別為他們講的，只要你直觀心性，就可以很

快速的成就六妙門，可以不依照次第來修的，但是必須具備大根性這個條

件。 
  第九個「圓觀六妙門」。這個就更不得了，這一章是宣揚圓妙、不可思

議、絕待的六妙門，這個是說給利根菩薩聽的，上根利智的菩薩聽的。我

們常常聽到怎麼來形容這個圓觀，就是「一即一切，一切即一」，有沒有？

圓融通達諸法，入無量法門。所以在這一章，它也告訴我們怎麼來圓觀修

六妙門，進入這個不可思議的大乘的境界。 
  第十章「證相六妙門」。前面九章都介紹不同修法的六妙門，所以它主

要就是說明如何修因的相貌，每一章教你怎麼來修六妙門的方法，還有怎

麼樣運用、怎麼旋轉、怎麼觀心，各方面都是講修因，怎麼下手來修這個

六妙門。一直到第十章，那就要證果了，你修了半天，當然是要證果，所

以第十章，它是針對證果的相貌，作詳細的說明。證果的相貌，它又把它

詳細的分，是不同的證相，第一個是「次第證」，就是第一章跟第二章的六

妙門，是屬於次第證；第二個是「互證」，就是從第三章到第六章，三、四、

五、六這四章，是屬於互證六妙門；第三個稱為「旋轉證」，就是第七章——

旋轉六妙門，它是屬於旋轉證；第四個是「圓頓證」，就是第八跟第九章，

它是屬於圓頓證。所以它一切的證相，分為這四種證相。另外它還說明什

麼是相似證相，什麼是真實證相，我們才不會搞錯，是相似證，以為是真

的證到了，其實不是，所以這個很危險，所以也要說清楚，它在最後第十

章裡面都說明，有很清楚地告訴我們，什麼是相似證，什麼才是真實證，

它們的差別在哪裡。 
  看完這十章的內容，我們就知道六妙門這部書，它不但有嚴密的組織，

還有豐富的內容，最重要的是它詳細說出了實踐止觀法門最玄妙、最深奧、

最難懂的部分，它都把它說出來了，一般止觀沒有辦法說到這麼玄妙，它

都說出來了，就是所謂圓頓證的那個部分，不是我們第六意識思惟可以到
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達，所以叫做不可思議，不可心思言議，你怎麼想都沒有辦法到達，你怎

麼形容也很難到達，那個是最玄妙的部分，那智者大師也把它用很簡單的

文義，把它說得很清楚，這個是它最殊勝的部分，能夠把很難、很深奧、

很難懂的部分，用很簡單的方式、言詞去把它形容出來，教導我們怎麼進

入那個境界當中，所以它實在是禪門當中不可缺少的一部止觀書，所以自

古以來，它就和天台小止觀，兩本並列為修習坐禪的最高指南，就是它是

最高的指導就對了，所以想要下手修止觀，一定是從小止觀、然後六妙門

這裡下手就錯不了，因為智者大師它是通過六妙門，來含攝所有的禪定法

門，所以我們學了這個法門，就等於全部的法門都學會了，所以這是它殊

勝難得的地方。 
  接下來我們解釋經題。什麼叫做「六妙門」？「六」，就是數目，用數

目來說明禪法的內容。「妙」呢？什麼叫「妙」？就是微妙、奧妙、不可思

議的意思，叫做妙。世界上什麼是最微妙、不可思議的呢？就是涅槃，是

最微妙、不可思議的，所以這裡的妙，指的就是涅槃。這個妙法，能通至

涅槃，所以稱為妙門，如果不能通至涅槃，就不妙了，所以這裡的「妙」，

就說六門，每一門都可以通至涅槃，都可以證得涅槃。所以這個「門」，就

是能通的道路的意思。所以依照這六法，可以進入通向涅槃的道路，所以

稱為六妙門。至於每一門都妙在哪裡，我們就要看第一章，第一章看完，

就知道它妙在哪裡，所以第一章裡面都有詳細的說明。 
  我們看第一章——歷別相對諸禪定明六妙門，就是歷別相對諸禪定，

來說明六妙門的殊勝和難得。 
  一者，依數為妙門。第一個，為什麼「數」為妙門呢？因為依數息，

可以生出四禪、四無量心、四無色定，這就是四禪八定，四禪、四無色定，

就是我們所謂的四禪八定，這個是共外道的，外道也修四禪八定，但是它

沒有辦法通至涅槃，它沒有辦法得到涅槃，它最多就是證到非想非非想處

定，我們知道四禪八定最高就是非想非非想處定。外道修到這裡，就以為

它是涅槃，非有想非無想，已經沒有那個粗想，但是還有很微細的想，他

以為這個境界就是涅槃。可是你修了六妙門，你就知道這個不是，即使你

修到非有想非無想，也不是涅槃，所以在這個時候，你只要覺知它不是涅

槃，就一定能夠證得三乘的果位，聲聞、緣覺、菩薩三乘的果位。所以，「數」

為妙門的原因在這裡，你只要修數息，就可以證得涅槃。 
  隨息也可以證得涅槃，所以第二個是「隨」為妙門，依隨息可以出生

十六特勝。我們本來這一次想要說明十六特勝，但是主辦單位希望我們可

以圓滿四部止觀，十六特勝它是在第三部——禪波羅蜜裡面才提到，所以

我們就放在那個時候再來詳細說明十六特勝的內容，所以這邊我們就不特

別提出來說了。依隨息可以生出十六特勝，十六特勝的最後一個，第十六

個特勝，它是深觀棄捨，你在修這第十六個特勝的時候，就是修這個深觀

棄捨的時候，如果你能夠不著非想，就能夠證得涅槃。這個非想，就是剛
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才講的非有想非無想，你只要不耽著在這個禪定的狀態，你就能夠進一步

證到涅槃，這個是依十六特勝也能夠證到涅槃。所以，「隨」為妙門，你只

要修隨息，也可以證得涅槃，所以稱為妙。 
  依止也可以證得涅槃，所以第三個是「止」為妙門。因為止心的緣故，

我們可以次第發起五輪禪。什麼是五輪禪呢？ 
  第一個是「地輪三昧」，地輪三昧就是我們所謂的未到地定，我們說你

修禪定，先由粗想進入細想，然後進入欲界定，再進一步未到地定，未到

地定就是還沒有到，叫做未到，還沒進入初禪，我們稱為未到地定，它是

發起初禪的基礎，好像大地一樣，所以它就稱為地輪三昧，就是我們所謂

的未到地定，因為再進去，再繼續加深那個禪定，就可以證初禪，所以它

是一切禪定的基礎，好像大地是萬物的基礎一樣，所以稱為地輪三昧。 
  一般證到未到地定，就會發起種種的善根發相，我們在小止觀的時候

講到有種種的善根發相，一般是在未到地定的時候，特別容易發起宿世的

善根，這個我們就稱為「水輪三昧」，指的是種種禪定的善根發相。 
  第三個稱為「虛空輪三昧」，這個就是你證得種種善根發相之後，可以

進入初禪、二禪、三禪、四禪，在這個禪定當中，你觀一切因緣所生法，

自性是空的，你可以證到一切因緣所生法，自性是空的。這個空相，就好

比虛空一樣，虛空無相，那你所證到那個空，也是無相的。所以，它就把

這個你能夠證得因緣所生法，自性是空的，這樣的一個境界，用虛空來比

喻，所以它稱為虛空輪三昧，就是用虛空來比喻空無自性，一切因緣所生

法，空無自性，這個就是你對那個空性已經有很深的體悟了，見空性好像

虛空一樣。 
  接下來會發生什麼事呢？就是能夠見到見思煩惱，它也好像虛空一樣

的無自性，所以見惑可不可怕？不可怕，思惑可不可怕？不可怕，一切的

煩惱不可怕，為什麼？自性都是空的，都是因緣所生法，自性是空的，所

以利用這個空性的智慧，我們就可以斷除一切的見思惑，這時候我們就稱

為「金沙輪三昧」。所以，它是用金沙來比喻空性的智慧，能夠斷除見思二

惑，這個是真正的智慧，見空性的智慧。 
  斷見思惑以後，會進入什麼境界啊？進入金剛喻定，對不對？然後就

證果了，所以第五個稱為「金剛輪三昧」，它就是說明九次第定，就是你超

越了四禪八定，進入第九次第定的時候，入這個金剛定的時候，能夠斷除

一切三界的煩惱而入涅槃，這個時候我們就稱為金剛輪三昧。 
  這五個都是依「止」而發起的，到最後可以證入涅槃，所以我們稱「止」

為妙門，就是妙在這裡，修止也能夠證得涅槃。所以它證涅槃的次第，就

是你先粗想、細想，然後欲界定、未到地定，然後種種的善根發相，禪定

的善根發相，一般是在未到地定發得特別多，然後你可以加深你的定功，

入初禪、二禪、三禪、四禪，在定中起觀察的智慧，起什麼觀察的智慧？

就是一切因緣所生法，自性是空的，然後在用這個空性的智慧，來斷除見
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思惑，一旦斷除見思惑，就可以證得涅槃，就是只要能夠入第九次第定，

就可以證得涅槃，這個都是依止門而達到的效果，所以「止」為妙門。 
  第四個，「觀」為妙門。因為修觀，我們可以生出九想、八念、十想、

八背捨、八勝處、十一切處、九次第定、師子奮迅三昧、超越三昧、鍊禪、

十四變化心、三明、六通、八解脫、得滅受想定，滅受想定也是我們剛才

講的那個金剛定，及入涅槃，所以說「觀」為妙門，這都是因為修觀而證

得涅槃。 
  第五個，「還」為妙門。如果我們用智慧來分析，善巧的來分析，一切

因緣所生法，自性是空的，沒有能所，沒有能生的心，沒有所生的法，當

你能所雙亡之後，你就可以返本還源，就回到你原來心的那個根本，這個

就是「還」為妙門。 
  一旦恢復到你自性的清淨，那個就是「淨」為妙門。你先回到你原來

的真心本性，你才會發現原來真心本性，自性本來清淨，這個時候就進入

淨門，所以我們說「淨」為妙門。所以如果能夠體適到一切諸法本性清淨，

就能夠獲得自性禪，那得了自性禪，二乘人就一定能夠證得涅槃，菩薩依

這個自性禪，也能夠證得大菩提果。它有所謂的九種大禪：自性禪、一切

禪、難禪、一切門禪、善人禪、一切行禪、除惱禪、此世他世樂禪、清淨

禪，統統聽不懂是正常的，因為這所有的，我們剛才唸到的，從第一個數

門的四禪、四無量心、四無色定開始，到最後的九種大禪，全部都在禪波

羅蜜這部止觀裡面有詳細的說明，所以我們到那個時候會詳細為各位解

說，我們現在唸這一大段的目的，就是要各位了解六妙門它為什麼這麼殊

勝的原因，就是原來它涵蓋了一切的禪門在裡面，從外道修的四禪八定開

始，到證得涅槃的小乘的果位，一直到菩薩大乘的果位都可以證得，所以

它非常的殊勝，然後我們也知道六妙門它到底妙在哪裡。這就是第一章。 
  第二章「次第相生六妙門」。這一章就把修六秒門的程序講得最清楚、

最詳細，從第一個修數，然後證數，修隨、證隨，一直到最後的修淨、證

淨，所以它一共是十二個程序，我們這四個晚上，就要把這十二個內容全

部把它練習一遍，而且要非常的純熟之後，我們才可以進入第三章的「隨

便宜修六妙門」，隨我們自己心的方便跟適宜的，然後來靈活運用六妙門，

所以這個大前提，必須要先把六妙門這十二個程序先把它弄清楚，什麼是

修數、隨、止、觀、還、淨，什麼是證數、隨、止、觀、還、淨，這一共

十二個，修跟證都要好好地把它練習一遍，才知道怎麼樣靈活運用。所以，

我們現在就要詳細的來說明，怎麼來修數息。所以我們只要依照這個程序

來修習，很快就能夠證得這個六妙門，所以這一章，實際它是修行最適用

的一章，也是講六妙門怎麼修最詳細的一章。 
  次第相生，我們剛才解釋過了，什麼叫次第相生，就是依照這個次第，

一個一個讓它生起，前面一個能夠生起後面那一個，它是依照這個次第，

可以相生起，到最後的淨門，從數門一直到淨門，次第一個一個生起，所
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以它是從修數，一直到證淨。 
  我們來說明第一個，說完我們等一下就練習。 
  第一個就是修數，就是怎麼來修數息呢？就是上座之後，我們先把息

調好，心情放輕鬆，然後慢慢地從一數到十，專心在這個數字上，心不要

向外馳散，這個就稱為修數。所以我們是吸進來，自然呼吸，不要控制呼

吸，自然的吸進來，然後吐出去，吐完之後數一，然後再吸進來，吐出去，

吐完之後數二，吸進來，吐出去，三，然後四、五、六、七、八、九、十，

就不要再繼續了，再回過來，一、二、三、四、五、六、七、八、九、十，

一、二、三、四、五、六、七、八、九、十，所以是從一數到十，吐完才

數，不是一面吸一面數，也不是一面吐一面數，是吐完才數，這個就是方

法，什麼是修數。 
  但是它重點是要把息調好，息一共有四種息相，我們上次講小止觀已

經講過，所以我們如果發現我們的息是不調相，像風相是不調相，就是你

呼吸有聲音，像你鼻塞、感冒的時候，呼吸很大聲，你聽到就很容易散亂，

所以很難得定，所以我們數，不是數這個風相，數「息」，就是數的是息相，

所以它不是數風相、也不是數喘相，喘相就是雖然呼吸沒有聲音，但是打

結、不順暢，就是呼吸不順暢，這個不順暢是怎麼造成的？就是你吸還沒

吸完，你就吐，吐還沒吐乾淨，你又吸，所以這樣子吸吐，還沒吸完就吐，

沒吐完就吸，這樣一段時間之後，你呼吸就會變得很不順，這個我們就稱

為喘相，所以你如果數的是喘相，就很容易氣結，很容易氣打結，所以我

們也要先把不調相把它調好，然後才開始數。所以，我們不是數風相，也

不是數喘相，也不是數氣相，什麼是氣相呢？就是你呼吸雖然沒有聲音，

也順暢，但是不夠綿密、微細，就是說你呼吸還是很粗，雖然聽不到聲音，

也沒有打結的現象，但是氣還是很粗，那個我們就稱為氣相。我們如果數

息數的是氣相，就容易疲勞，那就是為什麼我們坐一座，然後在修數息，

結果坐完很累、很疲勞，就是因為你數的不是息相，而是氣相，所以我們

發現我們有風相、喘相、氣相的時候，我們一定要先把這個三不調相，先

把它調好，調好之後，調到息相之後，我們才數，所以叫做數息，不是數

風、也不是數喘、也不是數氣，O.K.？數息！ 
  如果發現自己不調的話，要怎麼調呢？三不調相，怎麼把它變成調相

呢？就是先把心放鬆，身體也放鬆，身心都放鬆之後，我們觀想氣周徧全

身，氣整個先充滿全身都是氣，然後每個毛孔吸氣、吐氣，全身的毛孔，

八萬四千的毛孔，沒數過啦，八萬四千個毛孔一起吸氣、一起吐氣，所以

你必須先觀想氣息徧滿全身，你才可能全身的毛孔同步呼吸，如果你沒有

先觀想氣充滿全身的話，你可能有的地方毛孔在呼吸，有的地方沒有，因

為你氣沒有充滿全身。所以我們先把心放鬆，身體放鬆，觀想氣充滿全身，

全身的毛孔一起吸氣、一起吐氣，你這樣子做了一段時間之後，你剛才的

風相、喘相、氣相就會消失，為什麼？因為你的氣已經散開來了，而且充
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滿全身，全身充氣，而且已經調過了，因為全身毛孔吸氣、吐氣，就等於

把你這個不調相全部都調好了，調到綿綿密密、似有似無，叫做息相，就

是你的呼吸沒有聲音了，也很順暢了，也很微細、綿密了，這個就叫做息

相，這個時候才來數息，很快就入定了，很快就進入隨息，然後得止。我

們修數息，數了半天很難得定，是因為我們用不調相在數，懂嗎？所以它

很難得定，只要你把息調好了，很快就能夠數，證到數息，很快，所以它

最重要的功夫在調息，先把息調好，然後再數，就很容易進入狀況，這個

是重點，先把息調好，然後再數，才不會散亂、氣結、疲勞，比較嚴重還

會坐完會心痛，然後心很難安定，這個都是它的過失，不調相的過失，所

以我們一定要把呼吸先調到息相，然後再數。 
  那你只要調好呼吸，從一數到十，不用數很久，你的呼吸愈來愈微細，

心念也愈來愈細，會久久才呼吸一次，因為你的呼吸慢慢變微細了，因為

在數一二三四，你可能接下來數到一二三，沒有呼吸了，因為心念慢慢微

細，呼吸也慢慢細，細到久久才吸一次，會這樣子，那你說這個時候能不

能再數啊？我數一二三，沒有氣了，我怎麼再數四啊？數不下去了，因為

沒有呼吸了，它已經微細到好像要停止了，懂嗎？所以它是很自然的就證

到數息，不用費力的，你只要這樣子把息調好，從一數到十，不用數很久，

你就發覺數不下去了，那個就叫做證數，懂嗎？它是很自然到達的，因為

已經沒有呼吸可以數了嘛，它已經細到好像沒有呼吸了，所以會變成很自

然的就數不下去，這個時候就證到數息了，很簡單，對不對？因為我們的

心念是隨著呼吸走的，我們呼吸愈快，妄念愈多，所以當我們可以慢慢調

我們的呼吸，呼吸變成愈來愈慢，愈來愈微細的時候，我們的念頭也愈來

愈少，因為念頭是跟著呼吸走的，呼吸愈快，妄念愈多，念頭愈多，你呼

吸調得好，你的念頭就愈來愈少，所以當你呼吸很微細的時候，你的心念

很微細，那個呼吸就幾乎好像要停止的那個感覺，就是細到沒辦法數了，

這個時候我們就稱為證數。 
  所以，你數息數到不必刻意去數，然後數目也不會斷，粗的妄念已經

減少，甚至消失，細的妄念還在，但是它已經不能夠干擾數息的心念，這

個時候我們稱為證數，已經證到數息了，懂嗎？你雖然久久生起一個念頭，

或者久久喘一下，但是都不會干擾到你那個數息的念頭，就是你那個數息

的數目是不會斷的，你不用再提念去數了，但是它數目不會斷，雖然偶爾

有念頭生起，但是它不會干擾你數息的那個心念，這個時候就是證數，這

樣應該很清楚了。所以，我們就是感覺我們的心已經可以任運的在數息上，

從一到十，不必加任何的力量，你的心就可以安住在數息上面，氣息漸漸

地微弱，心念也慢慢地轉微細，這個時候就稱為證數。 
  我們今天就練習這個，看等一下可不可以一二三就證數。 
  我們請兩位示範的師兄上台，前面也同樣的先要暖身運動，把筋骨拉

開，然後我們才開始坐。 
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  請各位師兄起立，我們先把筋骨、還有關節把它鬆開。我們先頭部上

下，上下、上下、上下三次，每個動作做三次。 
  然後轉左轉右、轉左轉右、轉左轉右，三次。 
  然後我們頭輕輕地靠左邊的肩膀，然後再轉回來，靠右邊的肩膀，這

樣也做三次，靠左邊的肩膀、右邊肩膀、左邊肩膀、右邊肩膀。 
  完了之後，我們就轉頭，順時鐘轉三次，逆時鐘轉三次，輕輕慢慢地

轉，你會聽到喀啦喀啦、喀滋喀滋、喀喀喀，那個就是你平常沒有通的地

方，所以這樣也會把頸部平常阻塞的地方把它轉開。 
  頭轉完，我們就肩膀，先往後旋轉三次，然後再往前旋轉三次。 
  然後把兩手舉起來，我們旋轉這個手腕，手腕把它轉開，也是順時鐘

三次、逆時鐘三次。轉完之後，我們甩手，手甩開。 
  然後腰部運動，就是轉一個大圈圈，我們先從前面、然後右邊、後面、

左邊，然後這樣子轉一圈，所以順時鐘轉三圈、逆時鐘轉三圈。 
  膝蓋也鬆開，兩手放在膝蓋上，順時鐘轉三圈、逆時鐘轉三圈。 
  然後我們腳也是把它轉開，就是把腳尖立起來，然後腳後跟懸空，這

樣子順時鐘轉三圈、逆時鐘轉三圈，然後換邊，轉完之後要腳踢一踢，腳

踢一踢，然後換邊，也是順時鐘轉三次、逆時鐘轉三次，然後再腳甩一甩，

這樣我們就可以坐下來。 
  我們再繼續把我們的腳筋拉開，腳筋我們前面拉筋會比較辛苦，但是

你慢慢的拉的話，常常練習的話，你本來散盤的就可以變單盤，單盤就可

以變雙盤，所以要很耐心的，慢慢、慢慢把它鬆開，剛開始可能有一點緊、

有一點痛，但是這個都是很正常的，這沒有關係，所以我們就兩個腳掌心

相對，儘量往身體靠，把它腳心對腳心，然後往身體靠，儘量往身體靠之

後，我們手放在膝蓋上，然後把它彈開，從左邊的膝蓋，一二三四五六七

八，然後用力往下壓，一二三四五六七八，彈八下，往下壓一下，一二三

四五六七八，彈八下，往下壓一下，這樣一共做四次。已經三次了，再一

二三四五六七八，再往下壓，用力壓，這樣就可以把你那個腳筋拉開。這

個做完，我們就換另外一邊，右腳彈，一二三四五六七八，用力往下壓，

一二三四五六七八，用力往下壓，一二三四五六七八，用力往下壓。 
  還沒完喔，這個做完以後，我們兩個腳一起彈，剛才一個一個各別，

我們現在兩邊，所以兩個手放在兩個膝蓋彈，一二三四五六七八，然後往

下壓，也是做四次，這樣我們內側的筋就比較拉開了，等一下盤腿就會比

較好盤。 
  今天就先拉到這裡，我們一天加一點點，不然回去太痛了，明天就不

來了，所以我們這四個晚上，每一個晚上會加一點點，明天就再加一點點，

後天再加一點點，因為我們大部分都是腿過不去，對不對？第一個就是熬

腿的階段很難熬，所以我們把筋鬆開之後，方便我們坐得比較久，而不會

腳麻、痠、脹、痛，都不會。 
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  我們現在上座。開始上座之前，我們先把那個皮帶放鬆，你們那個腰

帶、皮帶太緊的，我們要把它鬆開，身上有覺得哪邊綁到的，可以鬆開的，

就把它鬆開，然後我們的眼鏡、手錶都把它拿下來。 
  第一個盤腿，看你要單盤、雙盤、還是散盤都可以，還是正襟危坐，

坐著都可以，所以第一個是盤腿，盤好了之後，我們就手結定印，靠近身

體放，然後兩個大拇指輕輕地相觸，輕輕地靠在一起，不要用力，然後搖

動身體七、八次，所以我們順時鐘慢慢地搖動身體七、八次。之後我們背

脊打直，把背脊打直，然後兩肩平張，兩個肩膀平的，頭擺正，收下巴。

然後吐濁氣三口，就是用鼻子吸氣、嘴巴吐氣，鼻子吸氣、嘴把吐氣，慢

慢，慢慢吸氣、慢慢吐氣。吐的時候，我們要觀想全身百脈阻塞的地方，

都隨著氣息打開，穢氣也隨著排出來，平常我們哪邊阻塞的地方，在吐氣

的時候，就把它衝開，然後體內的病氣、黑氣、什麼氣、穢氣，在吐氣的

時候，也把它吐出來，這樣子做三次。接下來，舌頭輕輕地頂住上顎，然

後眼開三分，就是垂簾，眼開三分。 
  我們就練習剛才的數息法，把氣吐完之後數一，不要控制呼吸，像你

平常一樣很自然的吸氣，然後吐氣，吐完之後數二，從一數到十，再回過

頭來從一數到十，覺得自己呼吸有聲音、不順暢、氣太粗，我們都先把心

放鬆，身體放鬆，全身充氣，毛孔吸氣、吐氣，一直調到氣息比較順暢，

比較微細之後，我們才開始數息。 
  （敲引磬） 
  先把心念放鬆，離開你剛才的數息，然後開口吐濁氣三次，鼻子吸氣，

嘴巴張開，慢慢吐氣，觀想氣息從百脈隨意流散，就是全身的氣散開，吸

氣，慢慢吐氣，觀想全身的氣散開，再吸氣，慢慢吐氣。 
  接下來搖動身體七、八次，順時鐘慢慢地搖動七、八次，然後動動肩

膀，兩隻手、頭、脖子，然後兩腳把它放開，用兩手摩擦全身毛孔，兩手

摩擦生熱之後，蓋在兩個眼皮上，然後兩眼張開。全身從頭到腳，好好地

按摩一遍，尤其是你剛才痠脹麻痛的地方，要加倍的按摩，一定要按到都

沒有哪裡覺得不舒服，全身的氣血都循環得很好以後，我們才可以下座。  

我們謝謝兩位師兄的示範。 
  我們今天的課就到這裡結束，我們明天會把「七支坐法」再詳細的說

明一遍，因為上次講說能夠讓五根本氣入中脈，有人不知道什麼是五根本

氣，什麼是下行氣、平住氣、徧行氣、上行氣、命根氣，所以我們明天就

進一步再說明這個五氣，什麼是五根本氣，然後它的位置在哪裡，然後它

有什麼作用，跟我們哪些姿勢有關係，它為什麼可以除煩惱，可以除五毒，

然後能夠讓我們的五氣入中脈，就是地、水、火、風、空，五氣也可以入

中脈，我們明天再詳細把它說明一遍，然後接下來修怎麼樣從數息進入隨

息，怎麼得止，我們明天就練習這個部分，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。 


