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六妙門 

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○○九年九月廿二日 

 
  各位法師！各位居士大德！阿彌陀佛！ 
  我們今天是介紹六妙門的第四章「對治六妙門」。 
  前面幾章呢，我們已經對六妙門這個修法，有一個很籠統的了解了，

那每一個妙門，都要個別個別的練習，然後再依照這個次第，不斷不斷的

重複練習，一定要到非常純熟，就是對六個妙門的內容，功夫非常純熟，

這個時候我們才可以談到怎麼樣來善巧的運用，什麼時候應該修止，什麼

時候應該修觀，什麼時候應該數息，什麼時候應該隨息，什麼時候應該修

觀、還、淨，每個妙門，如果功夫純熟，就是能夠善巧的運用。 
  我們今天介紹的這個「對治六妙門」，就是在非常熟悉了六妙門之後，

我們就要用六妙門來對治，我們修行這其中會碰到的種種障礙。我們知道

一切眾生本來是佛，但是為什麼現在不是了呢？就是因為有三種障礙。 
  這三種障礙，第一種是報障。報障就是已經報的，果報現前了，就是

這一世，因為我們現在開始要修這個止觀，一上座不是散亂、就是昏沉，

這個就是報障。當我們精神比較好的時候，就容易散亂，等到精神不好的

時候，又容易昏沉，所以就是一座當中，不管你坐多久，大部分的境界就

是昏沉跟散亂互相的出現。為什麼會有這些情況呢？雖然我們很想很快的

得一心，但是為什麼這個昏沉、散亂的現象會不斷不斷的出現，那就是因

為跟過去世的薰習有關，一直到這一世。我們知道，是先生煩惱，然後造

業，然後才有果報，所以這一世為什麼會有這樣的果報現前呢？然後它不

斷不斷的障礙我們成就止觀呢？那就是跟過去世我們的習氣、煩惱有很大

的關係。 
  既然已經是果報，已經呈現果報了，那我們怎麼觀察自己，我是屬於

散亂心比較重的呢？還是昏沉性比較重的呢？還是那種緊張型的呢？所以

報障，它一般分成三種情況。這三種情況發生的時候，我應該要修哪一個，

六妙門的哪一門來對治呢？那首先我們就要了解，報障有哪一些內容。 
  如果我們以個性來分析的話，有些人，天生就是比較散亂，就是他很

難專一，這種就是腦筋動得比較快的，就是說他那個思維很難靜下來，隨

時都有很多很多的念頭湧上心頭，他平常是這樣子，所以他在打坐的時候

也一樣，因為習氣的關係，多生多劫以來，串習那個散亂的習氣，所以到

這一世打坐的時候，它就現行了。所以，佛告訴我們：「覺觀多的，教令數

息」，就是那個覺觀比較多的呢，就教他數息法就對了。所以我們就知道，

這種散亂性比較重的，應該修什麼來對治？就是修數息來對治。從一到十，

散亂心重的，他一開始練習的時候，他一定沒有辦法很完整的從一數到十，
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一、二、三……就又不曉得想到哪裡去了，就是妄念特別多的這樣一個個

性、還有習氣，不然就是數到十幾、二十幾，然後還沒有發現，等他發現

的時候，哎呀！我怎麼數到二十幾、三十幾還在數！這個就表示散亂心非

常的重，這是以個性來說。 
  那個「覺觀」是什麼意思？我們念過百法就知道，就是尋伺的意思。

不定心所有四，第一個是尋，第二個是伺。什麼叫做尋呢？粗的分別，叫

做尋；細的分別，叫做伺。所以，覺觀多的，表示說他尋伺的習氣非常強，

就是說他分別心很重的意思，粗的分別到細的分別，所以他六根面對六塵

的時候，他看的當下，很快就可以分別出那個結果，哪個好、哪個不好，

哪個漂亮、不漂亮，然後他要哪一個，很快就可以決定了，這個就是覺觀

多的。他反應非常快，就是他念頭很多，反應快就是念頭多，又快又多的

這樣一個個性。所以他看東西的當下、聽音聲的當下，很快就能夠分別，

然後下出結論來，這樣的個性，應該了解了？ 
  所以，他在打坐的時候，就是妄念不斷的這樣的一個情況，我們就知

道他是屬於散亂心比較重的。所以這個時候，我們就要把心安住在數息上，

慢慢練習，心跑掉，再抓回來，心跑掉，再抓回來，所以這是一個訓練心

的過程，不怕它跑掉，不斷不斷的收攝你的身心，它慢慢、慢慢這個妄念

就會減少，所以數息是最好的對治妄念多的這樣的一個情況，只要不斷不

斷的練習，妄念自然慢慢減少，到最後終於消失。這就是報障的第一種情

況，就是散亂心非常重的，妄念很多的這樣的一個情況。 
  第二種報障，就是昏沉性比較重的。我們看一個人的個性也是可以看

得出來，天生他就是那種個性，所以叫做報障，果報的結果，受報的結果。

就是他跟剛才那個散亂心重的，剛好成對比，剛才是他那個念頭停不下來，

這個昏沉性比較重的，是他很懶得動腦筋，這樣的一個個性。像有的人，

他不管坐在哪裡，他不到五分鐘就可以打呼的那種，有的人是坐車沒辦法

睡，旅遊的時候沒辦法睡，可是他不管到哪裡，都是很快就睡著，因為他

不太習慣動腦筋，所以他很快就沒有什麼念頭了，粗的妄念很快就停止了，

可是細的妄念還會有，因為得止的時候，妄念才會真正的被伏住，被定力

伏住，所以這種情況，雖然是昏沉性比較重，他還是有那個微細的妄念，

這是講個性來說。 
  有一種情況，是我們打坐，先打坐，從數息開始下手的話，慢慢、慢

慢那個粗的妄念已經慢慢地減少，剩下細的妄念，然後細的妄念也不會影

響那個數字，所數息的那個數字，也不會影響，慢慢、慢慢地，他就進入

一種好像沒有什麼念頭，因為他粗的妄念已經被伏住了，這個時候他就會

進入一種好像昏沉、無記的那個狀態，你說他睡著嘛，也沒有睡著，可是

第六意識不清明，第六意識陷入一種昏昧的狀態，這就是第二種報障現前

了，它會在我們沒有什麼妄念的時候出現。 
  如果說你直接得止，然後可以很快的起觀的話，那就沒有陷入昏沉、
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無記的狀態，可是如果不是這樣，就是當我們粗的妄念慢慢減少，可是就

陷入一種昏昧的狀態，第六意識不清明。因為第六意識陷入一種昏昧的狀

態，所以他就感覺好像要昏昏欲睡，但是又沒有真正睡著，也許還會有夢

境出現，應該有些人會有這樣的經驗，就是沒有什麼念頭了，但是好像快

要睡著的那個時候，甚至還可以做白日夢，這樣的一個情況，就是我們現

在講的第二種報障現前了。那也是因為第六意識陷入一種昏昧的狀態，所

以他這個時候身心是沒有辦法收攝起來的，所以它同時伴隨著就是一種散

漫、散逸的這樣一個狀態，因為心沒有辦法收攝，因為當我們心昏沉的時

候，我們一定沒有辦法怎麼樣？心沒有辦法收攝得很好，所以它是一種接

近那種昏昧的狀態。 
  這個時候應該怎麼辦呢？就是有這兩種情況發生，一個是昏沉，幾乎

是快要睡著的；第二種就是散漫、放逸的狀態，因為你陷入一種昏沉、無

記的狀態，所以你的心沒有辦法收攝，所以它是呈現一種很散漫的這樣一

種狀態，有這兩種狀況發生的時候，我們就知道是第二種報障現前。那這

時候應該怎麼對治呢？就是修隨門來對治。我們這個時候就調心、隨息，

心隨著息的出入，心念跟著呼吸走，隨著呼吸出入，就是你的心念跟著你

的呼吸走，你的呼吸到哪裡，譬如說吸進來，你的心念就跟著呼吸走，知

道吸進來，然後吐出去的時候，也知道這時候是出息的，出息跟入息，心

念跟著出入息走，這個叫做隨息。那很清楚的觀照，不讓我們的心有絲毫

的分散，這樣子慢慢地練習，如果我們能夠非常專注，觀照息的出入的話，

就能夠對治剛才講的那個第一種狀況，就是無記、昏睡的狀況。因為我們

能夠專注觀照息的出入，這個時候你就必須要加強你那個覺照的功夫，那

我們的心依著息出入，就能夠對治剛才講那個散逸的心，所以有這樣的情

況發生的時候，我們就修隨息。因為你心依著息出入，心就能夠收攝，那

不再會散亂、放逸，就不再會有這樣的情況，因為你的心是依著息，所以

能夠對治散逸的心，它的原因在這裡。 
  第三種情況，就是身心急氣的狀況。就是身心緊張，我們就說緊張型，

看個性也可以看得出來，就是他是個性比較要求完美的，不可以差不多、

隨便，不可以，什麼事情一定要弄得清清楚楚，不然他沒有辦法做。像我

們說開始數息，從一數到十，他深怕數不好，所以他就是一定要問得很清

楚，那個數息，那個心念是放在哪裡啊？然後那個呼吸是應該要怎麼樣呼

吸啊？所以他會把自己弄得很緊張，然後到最後變成說在控制那個呼吸，

然後那個數息也沒有辦法非常的專注，因為他要分心檢查每一個小細節，

這樣的一個個性。像我們說七支坐法，打坐那個方法，他光是調那個姿勢，

可能就搞了三個月，我們是比喻啦，就能夠明白他的個性，是希望每一個

小細節都弄得很清楚。所以，你教他數息的法門，他可以有八百個問題出

來，一定要弄得很清楚、很清楚，他才能夠很安心的來數息，這樣的一個

個性，那這樣的個性就會把自己弄得很緊張，這是以個性來講。 



六妙門 5(講於 2009 年) 4

  在我們打坐的過程，也會有這樣的情況發生，譬如說我們坐久了，我

們身體會變得很僵硬，那我們身體就會無形當中產生一種壓力，身體的那

個僵硬的壓力；那或者是因為姿勢不正確，那就造成肌肉緊張，也會讓我

們覺得有一種壓力；或者是我們心裡，因為恐懼不安而產生壓力。所以不

管是身體僵硬，或者是緊張，還是心裡因為恐懼不安，因為聽了太多負面

的消息，有關於打坐的，小心不要走火入魔啊，什麼、什麼的……就很多

嘛，隨便舉就可以舉一籮筐，那我們現在不要舉例子，為什麼？因為不小

心又聽進去，又種下那個種子，不好，所以就是聽了很多，所以他對這個

法門就是充滿了不安定感，所以他在練習的時候，就會一面練習，一面懷

疑，然後心裡面就會造成緊張、壓力。總而言之，就是身心有緊張、壓力

的現象產生的時候，我們就知道你的報障來了，所以它是屬於第三種報障

的情況。 
  這個時候，我們就用止門來對治，我們發現自己身心有緊張的狀況產

生，就是之前有好幾位，大概有三、四位，說練習打坐之後，他就胸悶、

胸痛，心口不舒服，那個都是壓力、緊張造成的，不是你身體沒有放鬆，

就是你的心沒有放鬆。所以，現在怎麼辦呢？就放寬你的身體，放鬆你的

心情，把呼吸調好，然後再把心專注在一點上修止，所以它這邊講的用止

門來修對治，之前我們練習過不同的止法，那我們現在是專門指那個制心

止，就是修止的方法，有一個就是看著你的念頭，當你發現念頭起來的時

候，制止它，不要繼續的攀緣下去，這個叫做制心止，就是制止你的心念。 
  所以，你現在只要把你的身心放鬆，把呼吸調好之後，你的心念就看

著，就是保持高度的警覺，一有念頭生起，就 stop！就制止它，然後它就

消失了，它本來也會消失，之前消失是你沒有察覺，現在是你有察覺，因

為你有起那個警覺性，所以等一下念頭又生起來了，你又發現它，不讓它

繼續。因為沒有這個覺照的功夫的話，他就想一堆，一念攀著一念，可能

想個五分鐘之後，你才發覺說：我怎麼想那麼多！一切都來不及了。不怕

念起，只怕覺遲，不怕妄念一直起來都沒關係，就怕你覺得太慢了，所以

我們現在保持高度警覺，念頭一起來，我們就發現，就制止了，因為我們

一發現它，它就消失了，它就不可能再繼續想下去。 
  所以，這是一種很輕鬆的，你也不管呼吸，你也不用數呼吸，因為有

的人就是愈數愈緊張，就是有這樣子，愈數愈緊張，他就開始控制他的呼

吸，又更緊張，變成呼吸不順，所以這樣的情況，你就不要再數了，所以

這個是最輕鬆，讓你身心很放鬆的一個情況，就是你什麼都不要管，心念

也不要放在呼吸上面，然後管那個進啊、出啊的。這個又可以八百問，對

不對？因為吸進來，是吸到哪裡為止？吐出去，是要吐到哪裡？因為有很

多不同的法門，是可以從身外吸進來，一直到腳底的，可以到達那麼長的

距離，也可以從腳底慢慢觀想，然後再從鼻子呼出去，然後還要再到達前

面的地上，就是有這樣的修法。他之前可能雜訊太多，所以現在我們說心
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念跟著呼吸走，那他又要想說，那我的呼吸要從哪邊開始？哪邊結束？又

把自己弄得很緊張。所以，都不要管了，不要管數字，也不要管呼吸的方

向，你只要看念頭，很輕鬆的看著念頭這樣就好了，所以它就可以消除我

們那個身心緊張的狀況。所以，這樣子修一段時間，緊張的感覺就會比較

緩和了，那個恐懼不安的情緒也會消除，所以，我們用止門來對治身心緊

張。 
  所以，這就是第一種報障的三種情況，你在打坐的中間，如果覺得心

散亂、妄念多，你就用數息對治；如果心陷入一種昏沉、無記的狀況，又

是散漫的這種情況的話，你就用隨息對治；如果身心緊張，覺得有壓力，

就用修止來對治。這個就是數息、隨息、跟止可以分別對治三種報障的情

況。 
  我們剛才講了，一切眾生本來是佛，現在為什麼不是？就是因為有三

種障礙：第一種——報障，報障是已經報的狀況。第二種是煩惱障，煩惱

障指的是根本煩惱、跟隨煩惱，那我們念過百法明門論也知道，根本煩惱

加上大隨、中隨、小隨一共有二十六個，所以我們現在不可能根本煩惱、

還有隨煩惱，都一個一個來舉例說明，我們只要知道這邊所謂的煩惱障，

就是在我們打坐的時候，不管是根本煩惱，還是大隨、中隨、小隨煩惱生

起，這個時候我們應該怎麼來個別對治。 
  根本煩惱就是貪、瞋、癡，我們可以把一切的煩惱把它歸納成三毒，

我們一般講的三毒，三毒再歸納，就是一個貪，全部都是從貪來的。貪的

根本又是從無明來的，以為有「我」來的，有「我」才有貪瞋癡，然後才

發展成更細的隨煩惱。所以，我們就以貪、瞋、癡這三個根本煩惱來舉例

說明。 
  如果說在打坐的時候，不斷不斷的生起，譬如說：突然憶念起過去種

種的情景，讓我們心中不禁生起貪愛之情的話，這個我們就知道它是屬於

貪煩惱，這個時候就是煩惱障當中的貪欲，貪煩惱生起了；或者是我們在

打坐的中間，計畫未來要進行某些貪愛的事情；或者是在打坐的過程當中，

突然浮現色聲香味觸這個五欲塵境，讓我們生起愛欲的心；或者是你坐到

很舒服的時候，這個時候就會貪著在這個舒服的感受上面；或者是你在打

坐這個中間，有種種的境界，然後你著在這個境界上面，耽著種種禪定的

境界，這些都屬於貪愛，貪愛的煩惱生起了，這個時候就要修什麼？觀門

對治。我們之前也講，貪愛怎麼辦呢？就是修不淨觀來對治。 
  現在觀門的內容就很多，那個在我們之後的釋禪波羅蜜會介紹那個所

有的，像九想觀、八背捨、八勝處，還有種種不同的內容，那個時候我們

才會詳細的講觀門，每一種觀門的內容要怎麼修，那現在只是籠統的介紹，

就是當你貪欲生起的話，你可以修觀門。這個觀門包含了九想觀，就是不

淨觀，先修九想，我們之前有介紹過，還有八背捨的第一個——初背捨，

還有八勝處的第二個勝處，還有之前我們練習過的不淨觀，用這些來對治，
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就是看你不同的貪愛，然後用不同的觀門來修對治，這個是指貪煩惱現起

的時候，煩惱障的第一個——貪。 
  第二個——瞋恚生起的時候，怎麼知道自己有沒有瞋恚的障礙生起

呢？就是在打坐的過程當中，如果坐坐坐，突然想起種種不如意的事情；

或者是想到冤家，心中就充滿了怨恨之情；或者是在靜坐的時候，有人干

擾，有外在的因素干擾，或者是外緣的干擾，外人的惱亂，或者是外緣的

干擾，這個範圍就很多，譬如說：你坐坐坐，坐到很安靜的時候，突然「砰」

一聲，很大聲，結果就受驚嚇；或者是突然有人很大聲的喊你的名字，你

也嚇一跳，因為你已經很安靜，身心都在一種定境的狀態，所以會受驚嚇；

或者是外面發生了什麼事情，然後一直干擾你，然後你愈坐愈生氣、愈坐

愈生氣，很想這個時候衝出去跟他理論，這樣子之類的，就是會生起那個

瞋恚的心，惱怒的心。 
  所以，情況比較嚴重的話，它就會讓我們的氣脈頓時之間混亂，所以

當我們修行一段時間，或者是打坐一段時間，就是特別不可以發脾氣，這

時候發脾氣就是很快的，你那個氣血都逆流，然後整個氣脈就是混亂掉，

所以你會覺得很辛苦，之前沒有修行都 O.K.，像一般人發大脾氣，然後怎

麼怒罵、叫囂，他好像颳過颱風，咻過去就沒事，風平浪靜，也沒有什麼

不舒服，沒有什麼後遺症，可是修行人不一樣，因為修到最後會每一個很

微細的心念，都會讓你的氣脈有很強烈的震動，所以這個時候很微細的煩

惱，你的身心就會受到很大的衝擊，是不一樣的，因為你現在身心已經非

常的寧靜了，因為修止觀、或者修行，身心已經非常的寧靜，然後你的氣

血也是都調得很好了，然後氣脈也是隨著它正常的路徑，很順暢的在運行。

所以現在一動怒，或者一發脾氣，它整個本來很正常的運行，都被你打斷

了。因為到最後，我們的那個氣會入到很細、很細的脈，所以很細的脈就

沒有辦法在很短的時間，馬上就調好，懂嗎？因為一般的人，他發完脾氣

O.K.都沒事，是因為他的脈很粗，就是說他的氣只走到那個很粗的脈，那

微細的脈是都沒有辦法走到很微細的脈，所以他可以發完脾氣就沒事，因

為他不用調，不用調那個氣。 
  我們說脈、氣、明點，它三個就是互相運作的，所以你身脈走到很細

的話，那個氣也會愈來愈微細，那你的明點會愈來愈淨化，會被淨化，這

個之後我們還會詳細再來講這個脈、氣、明點，其實就是顯教講的身口意，

就是身口意，就是這三個而已。所以，我們一定要把我們的身口意，或者

脈、氣、明點要把它調合好，這樣我們止觀才可能成就。所以，我們藉著

修止觀，慢慢地這三個，脈、氣、明點就慢慢在作調整，所以這個時候，

是沒有辦法禁得起強烈的那種情緒的衝擊，它的反應會很強烈。 
  所以，萬一你在打坐的時候，突然有很大的聲音，或者突然有發生什

麼事情，讓你瞋恚心已經生起來的時候，你這個時候就不要再坐了，因為

你會覺得很不舒服，這個時候你就趕快下座，怎麼辦呢？找一塊小毛巾，
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全身擦，擦你的皮膚，把它擦到紅為止，最好是出汗，全身擦到通紅，最

好是有點汗流出來，這樣子你就會沒事，要不然你會辛苦很久，可能很多

天，有些人就會頭痛，就是好像全身都不對勁，這樣子要好多天。所以，

你趕快做這樣子緊急處理的話，你就不會有那個後遺症，因為瞋恚心發起

來的那個氣，不是讓我們氣脈都混亂嗎？然後它就亂跑，跑到那個粗的脈、

細的脈，因為你這樣擦，把那個氣都散掉，所以你就沒事了，那你如果把

那個氣還留在身體的話，它就會繼續作怪，所以我們會辛苦很久、很久這

樣子。所以現在就講到，萬一你在打坐的時候，生起瞋恚心，覺得很不舒

服了，就趕快下座，趕快搓，拿毛巾來搓皮膚，急救，這個很重要，因為

大部分打坐的人都會有這樣的情況發生，所以這個緊急處理的方法也是要

了解。 
  或者是突然想起以前跟別人諍訟的事情，因為在打坐的時候，過去只

要埋藏在第八識的種子，它全部都會爆發出來，尤其是煩惱，我們現在講

煩惱障，所有的那些煩惱的種子都會爆發，所以它就一個一個爆，所以你

就要知道怎麼處理。瞋恚心我們之前也講過，瞋恚就是用慈心觀來對治，

所以這邊講的比較廣義，就是你可以修慈、悲、喜、捨等等的觀，來對治

瞋恚障礙的生起。瞋恚煩惱障的生起，也是用觀門來對治。 
  那如果在打坐的時候，出現了顛倒、邪見，突然邪知、邪見就出來了，

怎麼會有邪知、邪見出來？就是你過去世到這一世，曾經種下的邪見的種

子，現在爆發了。就突然冒出來那個大邪見，然後開始懷疑佛法，懷疑上

師、懷疑這個法門、懷疑哪個師兄、懷疑哪個道場，就是那個就出來了。

如果這些邪見沒有被克服的話，就很容易落入外道那邊去，因為外道就是

邪知、邪見，那你這個邪知、邪見如果不被對治的話，修了半天，就是變

成大外道這樣子。所以，這個時候我們就要用還門來對治，這個時候就修

還門。 
  為什麼會有愚癡、邪見的情況產生呢？就是因為對世間的實相，我們

說諸法實相，或者是人生的真理不明了，才會有愚癡、邪見的產生，所以，

我們這時候用還門。 
  還門的範圍也非常、非常的廣，如果要詳細講的話，就是看你是哪一

種的邪知、邪見。如果說你是不相信因果、有三世輪迴的，那你就觀十二

因緣，我們講過十二因緣的觀法，這樣子你就可以反本還源，回歸到那個

產生愚癡、邪見的那個原點是什麼？就是無明嘛！那如果你有強烈的那種

外道的邪知見，因為外道的邪知見，就是不是落在有邊、就是落在無邊，

就是我們所謂的四邊，有、無、亦有亦無、非有非無，所以一般就是四邊，

只有佛法可以離這個四邊，佛法你證到最後的，都是離四邊，只要還在這

四邊，都是外道的邪見。 
  我們一般最容易犯的，就是有能所，這樣懂嗎？因為我們清淨的菩提

自性當中，本來是無念的，我們說真心無念，真心離念，有沒有？它是沒
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有能所的，就是一念無明起，開始有了能所。一念無明，生起了妄動，就

有八識，八識的自證分又要生起那個能見的功能，所以它就有了見分。那

你有了能見的功能，要見什麼呢？就是我們所謂的六塵境界，所以有一個

能見，有一個所見，所見就是相分。有一個能，有一個所，這個就是我們

所謂的能所的二元對立。我們現在都是有啊，有一個能緣心的，還有一個

所緣的境，不然你怎麼知道你看到了什麼、聽到了什麼？所以我們一般都

是已經落入能所，所以我們才會有那個善惡的對立，我們就一定要好，然

後要排斥那個不好的，那個其實已經有善惡的二元對立，都有能所，這個

其實是最大的無明、邪見。 
  所以，我們想要打破這樣的愚癡、邪見，我們就是要修止觀，你第六

意識保持現量、無分別，我們不是常常說能所雙亡嗎？我們講到那個還門

的時候有講，對不對？能所雙亡，才可以返回到你的自性當中，然後你本

自清淨的自性才能夠現前，這個就是淨門。從還門到淨門，我們之前曾經

有講過，沒關係，我們這次還是要六妙門再重新練習一次，每次練習、每

次練習，練習到滾瓜爛熟，功夫純熟為止，所以不用擔心。所以，現在最

大的無明，其實就是有那個能所，所以我們要修到能所雙亡，這個見分跟

相分就會回歸到那個自證分，自證分就是八識的本體，這個自證分。這個

八識是一念無明來的，然後我們再回到那個本來清淨的自性，就是你只要

回歸到那個淨門，六妙門最後的那個淨門，你的真心現前，知道我們的自

性本來是清淨的，那時候就能夠破除無明，那時候就是真心無念，真心離

念，就不會落在這個能所的二元對立的世界當中。 
  這個就是要說明，只要我們有愚癡、邪見的情況產生，我們就修還門，

它就很快能夠反本還源，回歸到我們的自性當中。當我們的真心現前，那

就是進入淨門，你就知道，我們的自性本來是清淨的，就可以破除無明。

所以，愚癡、邪見煩惱障生起的時候，我們就修還門來對治。 
  這是第二種障礙——煩惱障，我們舉貪、瞋、還有愚癡、邪見來舉例

說明。 
  第三種業障，這個就是還沒有報的，剛才第一種報障，我們說它已經

報了，因為已經成為你這一世的個性、還有習氣了。那這個業障，就是從

你過去造業，一直到這一世，還沒有報的，它會在你現在修止觀的時候出

現，我們就說業障現前了，這個就是業障，它是屬於障道的業，障礙我們

沒有辦法成就止觀的業，我們叫做業障，它有三種情況： 
  第一種叫做「黑闇業障」。如果我們在打坐的時候，突然內心、或者是

眼前出現一片昏闇而迷失境界，這個時候我們就要知道，黑闇業障生起了。 
  這個業障，是屬於什麼的業障？屬於愚癡的業障，就是你過去愚癡的

業障比較重，所以你會在現在打坐的時候，突然眼前一片黑闇，說要觀什

麼也觀不起來，不然就是觀不清楚，就是一片黑闇，黑咚咚的這樣子而已，

有這種情況發生，就知道黑闇業障現前。 
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  怎麼辦呢？我們用淨門來對治，就是憶念應身佛的相好光明，來對治

業障的黑闇。這種情況，就好像說房間本來是暗的，現在燈的開關一開，

瞬間大放光明，所以我們就憶念佛的相好光明，就可以對治那個愚癡的業

障，就是那個黑闇，就好像光明來了，黑闇就消失了，黑闇跟光明不能同

時存在，只要光明來了，黑闇就不見了，所以它是一件事，對不對？就好

像我們剛才講那個無明，無明跟明是一件事，當你無明的時候，就沒有明，

當你明來的時候，無明就沒有了，光明跟黑闇就是這樣的一個道理，所以

你憶念佛的光明，那個黑闇就消除了。 
  在密教也很多這樣的修法，大致上都是觀心間有明點放光之類的。卡

盧仁波切他有傳一個方法，也是很好用，很簡單，因為大家都唸觀世音菩

薩，不然就是唸六字大明咒，所以我們就可以觀想有一個小小的觀音，坐

在我們的心間，我們的心間有一個小觀音，這個觀音是坐在一朵四瓣的蓮

花上。不要問我蓮花什麼顏色，蓮花很多種顏色，有白的、黃的、紅的、

紫紅的、藍紫的、還有雜色蓮花。四瓣的蓮花，小觀音坐在四瓣的蓮花上。

小觀音你也不要問我他是拇指大呢？還是多大？那個都不是重點，重點是

他放光，光明可以去除黑闇的障礙，所以我們就觀這個觀音，他坐好，坐

在四瓣蓮花上之後，他放光，充滿整個房間，如果你的心量更大，你可以

再擴大，光明充滿這個宇宙法界，就這樣子睡覺。每天晚上睡前這樣子觀

想，你那個黑闇業障很快就可以消除，因為你沒有事情就作光明想，而且

是觀音放光，又有觀音的加持在裡面，是卡盧仁波切傳的，還有卡盧仁波

切的加持在裡面，所以它對治這個黑闇業障蠻好用的，可以試試看。你就

是心保持這樣的觀想，然後入睡，就在一片光明當中睡著了。 
  這是第一種黑闇業障現前的時候，我們就應該憶念應身佛的相好光

明，來對治業障的黑闇。 
  第二種業障，就是惡念業障。曾經有師兄問過這個問題，就是他在打

坐的時候，那個念頭很不好，惡念一直冒、一直冒，怎麼樣壓都壓不住，

這個就知道惡念業障現前了。 
  就是沒有來由的，就你打坐的時候，莫名其妙的，他心裡面就突然生

起了不好的念頭，什麼壞念頭都跑出來，怎麼壓、怎麼趕都趕不走。那你

坐在那邊一直生起壞念頭，那等於是什麼？你意念中一直在造作惡業，不

同的壞念頭，就不斷不斷的造作種種惡業，因為那個是屬於身口意的那個

意業，所以你坐在那邊一直生起不好的念頭，就是你不斷不斷在造意業，

所以它是屬於惡念業障。那怎麼會有這樣的情況呢？那些惡念都從哪裡來

的？就是過去你所做的罪業的種子，含藏在第八識，現在因為你修定，它

就爆發了，種子生現行，所以很多那個不好的念頭一直冒，知道不應該，

可是沒有辦法，它就一直出來。 
  怎麼辦呢？這個其實是一個淨化的過程，所以我們也不用害怕，就是

說平常沒打坐都沒事，可是我一坐，哇！那所有的壞念頭都起來了，要報
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復啊、要什麼的，那個通通都出來了，也不用擔心，因為它是一個淨化的

過程，它一直含藏在你的第八識，你沒有處理，它也不會消失，它不會自

己消失，對不對？所以它現在爆出來，你反而知道你還有這麼多業障，還

沒有清的，那些業障的種子，原來過去含藏這麼多，不曉得什麼時候慢慢、

慢慢埋，埋了那麼多，所以它現在一直爆、一直爆，很多。那你就用淨門

來對治，把這些業障的種子全部清淨，不是很好嗎？所以也不用擔心，就

讓它爆，然後你有法門來對治就好了。 
  所以，這個時候應該怎麼來修這個淨門呢？就是憶念報身佛圓滿清淨

的功德，來對治內心的惡念業障。這時候憶念報身佛，剛才是應身佛，現

在是報身佛，報身佛才有圓滿清淨的功德，所以我們就憶念報身佛，用佛

的智慧，還有圓滿清淨的功德，來對治內心的惡念業障。只要正念相續，

就是說你憶念報身佛圓滿的功德，念念相續，那你剛才那個惡念是不是就

沒有辦法存在？因為你不可能在一念當中，又起惡念，又憶念佛的功德，

沒有辦法同時，對不對？你一念只能憶念一個，或者不是惡念、就是善念，

所以，現在你變成說你用憶念報身佛圓滿清淨的功德，來代替你原來那個

念念不好的念頭。所以只要你能夠相續，正念相續，就是念念都這樣子念，

那原來那個是不是就沒有了？就用這種辦法來對治，只要正念相續，這個

惡心就必然會消除。所以不用怕，它冒出來，就把它轉成清淨的功德。 
  如果在打坐的時候，有種種惡境界相出現的話，我們就知道惡境界業

障現前了。這個惡境界相就有很多種，因為每個人的業力不一樣，業障不

同，所以它出來的境相會不一樣，境界相會有種種的不同，種種的差別。

也有很恐怖的，也有讓你感覺很痛苦的，或者身心覺得受到逼迫的，比較

輕微的，就是身心煩躁。所以，我們坐在那邊身心煩躁，坐不下去，要知

道也是惡境界業障的一種，只是說它比較輕微。所以輕微的就是身心煩躁，

比較嚴重的話，我們就會覺得身心受到逼迫，或者覺得很痛苦，當下覺得

很痛苦，這個就知道業障現前了。 
  那為什麼會有這個情況發生呢？還不是因為過去世，或者這一世所造

的業障發起來了，所以才會有這個惡境界業障現前，也許是過去世所造的

惡業，也許是這一世所造的，所以它在我們修定的時候就現前。 
  所以，這個時候也是修淨門來對治，只是憶念的是法身佛。所以三種

都是淨門，但是是法、報、還有應身佛的差別，是不同的。所以這個時候，

我們就憶念法身佛，本來清淨，不生不滅。本性清淨，我們就用這個清淨

的心念，還有本來清淨，不生不滅這個法身，跟這個法身相應。因為法身

我們知道，法身是無相的，我們那個自性清淨心，它就是法身，它是沒有

任何相貌的，清淨的自性就是法身。雖然法身是無相，但是它可以現一切

相，所以一切相其實就是法身的顯現，那法身本來清淨，所以它現的一切

相是本來清淨的，那有沒有惡境界呢？沒有惡境界，因為一切本來是清淨

的，都是法身的顯現，我們這樣子憶念的話，那個惡境界就會消失。所以，
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我們是用憶念法身佛本來清淨，這樣子來對治惡境界業障。 
  我們今天介紹的，就是用六妙門來對治三種障礙，只要能夠善巧運用，

這六門就能夠斷除三種障礙：報障、煩惱障、業障。那這三種障礙清淨了

之後，我們本來自性當中所具足的一切功德，什麼三明、六通，自然就會

發起，像佛的十力、四無畏、十八不共，全部都能夠現前，所以一切諸佛

菩薩的功德、還有行願，無量劫所發的大菩提願，大行大願，也都能夠自

然現前，不用再另外修什麼，因為我們自性本具無量的德能，所以這一切，

都是因為有這三種障礙，讓它沒有辦法顯現。所以，當這三種障礙被淨除

了之後，我們的真如本性自然顯現，那真如本性，本來具足的一切功德，

它自然就顯現，你不用另外再修顯，另外再修什麼法門，讓這個顯現，不

用，你只要修到清淨的自性心現前，無量的功德、德能都能夠很自然的就

顯現。所以，這個善巧運用六妙門也是非常、非常的重要，它可以對治障

礙我們不能夠成就的最主要的原因，它可以用這個六妙門來對治。 
  我們今天就講到這裡。 
  下面我們就練習六妙門的數息跟隨息，明天我們練習止，後天練習觀，

最後一天是還、淨，所以，我們六妙門這一次都要重複把它練習一次。 
  現在請台灣兩位師兄上台來作示範，我們之前要先有一些暖身、還有

拉筋的動作。大家都很熟了嘛，所以我不用跟著介紹，你們就看著師兄，

然後一起練習就可以了，請各位師兄起立，請開始。 
  還要彈一下腿，因為剛才那個筋拉得很緊，所以我們再把它鬆一鬆，

把那個筋鬆一鬆，我們就可以開始盤腿了。 
  （上座） 
  我們先第一個盤腿，把腿盤好。等一下我會去幫你們調姿勢，你們不

要嚇一跳。然後手結定印，大拇指相觸，兩手上下，大拇指輕輕相觸，然

後搖動身體七、八次。背脊打直，兩個肩膀平張，頭擺正，收下巴。吐濁

氣三口，鼻子吸氣，嘴巴張開吐氣，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，這樣做三次。 
  （下座） 
  把心念放鬆，吐濁氣三口，鼻子吸氣，開口吐濁氣，觀想氣息從百脈

隨意流散。慢慢搖動身體七、八次，肩膀動一動，然後兩個手可以放開，

頭也動一動，頸部，可能頸子有點僵硬，然後兩腳也可以放開了。我們先

用兩手把全身的毛孔先磨擦一遍，然後再開始按摩。 
  剛才我調各位的姿勢，有些師兄因為他的屁股沒有墊高，屁股跟腳全

部都在墊子上，然後他屁股沒有另外再把它墊高，所以他就會有往後倒的

那種情況發生，這是第一個，很多因為他沒有墊高的關係。第二個情況，

就是很多人低頭，不知道是睡著了，還是怎麼樣？還是很專心在數息、隨

息？很多是頭往前傾，往後仰的只有一位，是身體往後仰，所以我們儘量

把身體坐直，就是背脊打直。我們前面已經強調七支坐法，因為它要讓我
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們的氣入中脈，所以這個姿勢我們要比較嚴格的要求。像有一些，它就是

不太管你的身體的姿勢，只要你很專心在那個法門上用功，這樣就可以了。

我們的法門，是因為之前一直強調，我們之後還是會繼續強調，當我們愈

講愈細的時候，你們就知道為什麼這個姿勢一定要做到很標準的重要性，

你才會知道，你真正想要得定、或者是開發智慧、或者是讓你的氣脈很通

暢，那你的姿勢就一定要做得很標準，你才可以達到這樣的效果。 
  所以我們每一次都會調整各位的姿勢，希望把那個工具先利用好，因

為當你的屁股墊高的話，你的背脊是自然就能夠打直，要不然因為你是整

個坐在一個平面上，所以你那個背脊要打直是比較難的，要不然就要很用

力，那很用力就撐不了多久，你就腰痠背痛，所以看明天練習，可不可以

想辦法，看是墊毛巾，要不然你就是腳不要在墊子上，只有屁股在墊子上。

那如果地太冰的話，你可能屁股就要墊一個毛巾，把它墊高這樣子，試試

看，背脊可不可以很輕鬆的打直，然後不會累，然後頭儘量擺正，不要往

前低。 
  我們謝謝兩位師兄的示範。 
  我們明天就介紹五、六、七，今天是講第四章，我們明天講第五章、

第六章、第七章，後天講八、九，最後一晚我們講第十章，這樣我們這一

次就可以把六妙門結束。 
  迴向：願以此功德，普及於一切，我等與眾生，皆共成佛道。 


