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法爾禪修中心 十日禪(第一梯次) (A-7) 

日期：2018/3/21-2018/3/30 

主法者：釋善祥 阿闍黎 

 

日期：2018/3/25 

 

 我想說這一期為什麼小參都那麼少，那剛好今天我在想，在打坐，在佛堂真

正在坐的已經剩下四、五個啦，大家就是，休息的休息，然後經行的經行。我說

今天第五天了，這是最高峰，爬到最高點又往下，最高點是最辛苦。我在想說今

天要怎麼來講，鼓勵你們，讓你的用功的心不退，但是體力又能夠保持好，這個

就是有時候要用一點方便法。  

 

 剛好這個藥石的時候，這個沈 X君，她是二十七號要走了，她提出小參。

我唸一下，剛好這個就跟，前面兩個問題是身體的小問題，這個問題是心的大問

題。因為你修行是在修心，不是在修這個身，但是你身體不能盤腿，當然效果也

有限。但不是絕對，你要懂方法就可以克服。 

 

 所以今天要給她一個完全的概念：要怎麼修行？修行什麼境界，到底要得到

佛的加持是要怎麼做？我們要成道業，不是自己用功就行了，一定要有諸佛菩薩

的護持。《妙法蓮華經》裡面講的，裡面一定要，你做某一些事情，讓佛常常在

護念著你，那你就走得比較順。 

 

 那這個她的問題我唸一下。她可能困擾了好幾年。我快快唸一下，因為她兩

張紙好長。 

 

小參內容： 

問： 

「師父慈悲，弟子深感慶幸，於末法能得聞師父重宣佛陀解脫道的正法，然弟子

慚愧，本身不是好的法器，而且都不健全的心理素質，故有些困惑，想請教師父。 

第一點就是，我們要控制自性，但是我會造成自性或是神識的反撲，就是兩個「我」

一樣。(這個跟蒲 XX一樣，蒲 XX你們這個新生不認識，老生都知道她。)因弟

子在之前的修行過度精進，而造成嚴重的反撲，故現在都不太敢控制，勉強自性。

例如三年前去受戒，五、六天都不讓自己躺下睡覺，徹夜拜佛，回家後內心有一

股很強反彈的力量，抗拒唸佛；強迫誦經時，內心想把經典丟掉，完全不想誦。

花了很多時間，才恢復一些。爾後也都陸陸續續發生類似狀況，可能精進一段時

間，接著就對修行的法門產生麻痺，然後愈漸無力。後來弟子就反觀到，不只在

修行上如此，弟子從小就會有這種循環——求好心切，然後接著就麻痺，然後就

反撲。所以弟子做事很難貫徹始終，包括此次禪十，弟子也強迫自己，每一座都



2 
禪修開示(A-7) 

要雙盤，而且不能換腿。但每次到五十、六十分鐘時，就痛到，頭會抽痛，而導

致弟子不久坐，且心生挫折，很想自我放棄。所以也借由此次機會請教師父，弟

子修行，一直走到麻痺、反撲，不知該如何解套？乃至弟子就不敢太精進、太強

迫，但又覺得流於懈怠。懇請師父慈悲開示，這樣就是，懈怠就是被自性控制，

就是大好大壞？感恩師父的閱讀，懇請師父有因緣再予解惑。弟子沈 X君至誠

頂禮。」 

 

師答： 

 先把你的名相糾正一下。不是自性在控制你，自性只是緣起。第一天不是告

訴你嗎？虛空無相的 abhava，你有法才會變 su，su加 abhāva才變成自性

svabhāva。所以自性是緣起以後的那個法，緣起一個法相，這空跟有相，因、

集，因緣聚集了就產生法，這是你正規的要這麼念。所以，不是自性在困擾你，

是你的習性引發自性，兩個習性在互相的糾葛。一個習性誘起好的念，就好的自

性；一個習性就反彈，你的壓力太大，所以這兩個習性就糾葛了。不是同時，一

定有一個前一個後，然後這個完了又輪那個，那個完了又輪這個，所以兩個自性

一直在交戰。這些，你懂得因緣法，你不讓它緣起就好了。  

  

 所以，對名相的解釋先搞懂一下。svabhāva就是自性，你不能控制自性，

但是你可以讓自性緣起一個法。所以你有兩種心態，都可以緣起自性。這自性還

會變，第一個自性它轉第二個自性，第二個自性轉第三個自性。所有自性會產生

一個法相，第一個自性就產生第一個法相，然後第二個自性產生了，又產生第二

個法相，那第二個法相又轉，下一秒叫作無常，就轉成第三個法相，你就沒完沒

了的念頭這麼一直在連續，這就是你對於這個心沒有搞懂。 

 

 我今天要講說大家已到第五天，已經爬高山爬得很累了，我為什麼都也沒有

叫你們：「欸，要認真用功啊！」或說：「你不能跑去睡覺啊！跑去幹嘛…」。該

睡就要去睡覺，該怎麼樣就怎麼做，沒有說這個短短十天就會開悟，除非你過去

真的是大菩薩再來，本身這個氣，平時就在培養打坐的基礎，就有氣。 

 

 我十八歲開始打坐，我每天早晚四十分鐘，也沒有求什麼，就單盤。所以這

些呢，沒有白吃的午餐，一句話。就是說，你的心性是累積起來的結果，不是你

在短期間之間，剋期取證。你不要進到佛堂，那個選佛場裡面說，有人剋期取證！

他在前面已經是修多久了，你有沒有看到？進到選佛場，禪七，他開悟了，那前

面那個人在用功，你有看到嗎？ 

 

 所以我不知道，我們這位，「你受五戒，沒有受菩薩戒嗎？」也受菩薩戒了！

佛說法，不會跳躍式的，所以祂為什麼講戒、定、慧？所以，第一個，一般人都

要從戒修起。你說我對於戒，就是說守得很好，但是戒就包括是心。你受了戒，
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沒有學戒，你不知道怎麼去管心。如果你受了戒，有學戒，像我們菩薩僧團一樣，

每一個人他都懂得—哦，這麼有犯、那個沒犯；這樣是犯大、這樣犯小，他都搞

得清楚，對吧！那你稍微犯戒，你要去懺悔。很多目前末法時期的道場都這樣，

只會受戒，不會跟你講，尤其是白衣。因為對他們講太重了，你都不敢來；不跟

你講，你又常常在犯。 

 

 我們(菩薩)僧團已經八年了，八歲了。一般我們出家人，就出家以後，要跟

著師父五年，學戒律、學威儀，這樣做才如法、那樣做才如法。像他在我身邊，

這個根本腦筋一樣，我每次都要講他。今天穿著袈裟要打板，他的袈裟，海青啊，

縵衣啊，他不會想到這個。我說：「廁所的那個什麼東西還沒有清啊。」他全副

「禮服」就進去了！這個平時都沒有概念。我們這個七衣，我要進去廁所都要脫，

你穿著大衣(縵衣)，那是你們的大衣，縵衣是你們菩薩戒的大衣。我不講，你們

都不知道。 

 

昨天我看到長老，長老在外面晃晃，晃晃晃，然後看這邊有一個座椅，你知

道那個是我的座椅嗎？她就跟它坐下去了，我在這邊看，坐下去了還盤腿起來了，

我說：「欸！我這個座椅還可以坐嗎？」她是坐第一個(布薩座位)欸！這個就是

你們對於威儀跟戒律跟禁戒都搞不清楚。 

 

 所以像你要學戒的話，你學這樣的話，把你的心管得死死的，你就不會在我

修定的時候，還有這些什麼在反撲，什麼自性搞不定，不會有的。所以第一點一

定要把戒律學好。你光去受菩薩戒，「六重二十八輕的嗎？」十重？十重四十八

輕就是梵網戒了呢！(答：只有受戒沒有學。) 對啊！所以受戒沒有學，更糟糕

啊！你受了戒你沒有做好，是兩重罪，你知道嗎？你受戒是跟佛說—我要成聖人，

您要幫我護持，把我過去的業稍微擋住，然後我要成聖人，我以後不會再犯這種

錯。結果你受了戒不去學戒，現在末法時期就是這樣！ 

 

那學戒的人，他都是躲在這個什麼南投那一區域，那幾個寺廟都是戒律的寺

廟。那其他的都是北傳的，北傳它是兩邊，聲聞戒、菩薩戒。雖然我只有九歲，

哪個該、哪個不該，我搞得很清楚。過去我就是出家人，所以要怎麼做，你們問

的問題，我稍微想一下，我就知道合理不合理、通不通。你要修到這樣的話，你

心自然有定，就不會胡思亂想。 

 

 所以你要來參加僧團，不過梵網戒，我們都是誦六重二十八輕。梵網戒是出

家戒，你知道出家要當菩薩的。我們有幾個也修得很辛苦，長齋月的話，你看要

三個月，你有守齋戒嗎？你如果會修行的人，五戒就夠了；你要成阿羅漢，要成

那個大菩薩，才要那麼多的微細戒。我們二二七戒，北傳的兩百五十戒。因為你

不參加僧團，他們就知道，重戒：殺、盜、淫、妄語、酒，是不讓你下地獄的。
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再來就是次要的戒。就是這些，你要搞懂，遠方便犯戒、次方便犯戒、近方便犯

戒，你懂嗎？連這個都不懂，你天天在犯這個遠方便，你也不知道要懺悔。 

 

 所以看你受這個戒，有受等於沒受，這樣很危險。因為你無形中小罪常常犯，

也不知道犯，這樣有一天就會犯大戒。再來就是微細戒了，第一個跟近方便不能

犯，以後的都是要讓你成就須陀洹、斯陀含的果位，那心就管得越來越細、越來

越細、越來越細。你像一進入廁所，你出來就一定要洗手。你說現在廁所都很乾

淨很漂亮，不管怎麼樣，佛說了算，所以上完廁所也沒有碰到什麼，只是小便而

已，沒有碰到什麼，還是要洗手。這就是戒律，這是律儀啊！ 

 

 你這樣能管自己的話，你要成阿羅漢才有希望，你知道嗎？不是去守那個不

殺生、不偷盜、不邪淫、不妄語，那個是保護你不下地獄而已啊！所以你既然那

麼有心要修行，你要先把戒學好；然後你生活起居間應作的，都知道該怎麼去做； 

再來你要修定，就比較不會有問題。因為你的身、口，戒律是守身、口兩個，意

業是在這個禪定中去斷。所以像我們這個出家，是身、口二業，是靠戒律維持，

然後再修禪定。因為你身口業都不造了，心當然就沒有罣礙，沒有罣礙你再打坐，

你對於這個欲界這些，已經身口修好了，再來就是打坐。 

 

 我說，ṣa的境界，因為戒律來控制你，這個想要做，又讓你不能做，把你

斷掉了，這是學習鈍性。戒律裡面也有鈍性 ṣa，就是這個不能做、那個不能做，

就是讓你的衝動的自性把你抓回來，因為戒的關係，所以我不能犯。所以你要懂，

不管是六重二十八輕，還是這個十重四十八輕梵網戒，那出家人，因為每一天都

要過午不吃，在家人有辦法嗎？你還要上班、還要讀書、還要幹嘛。所以戒不在

多，你要能夠懂它的精神，你就知道起心動念都是不能犯。 

 

你要想一想哪個帥哥明星，已經犯了遠方便了，你怎麼去動？這個要懺侮了！

這個可以責心懺，自己懺。現在我不曉得哪個電影明星最暢銷？搞不懂，因為都

不看電視。你只要想一想他，已經犯了戒了！所以這個你要好好來學。 

 

 你是受菩薩戒，昨天齋戒日，你有沒有穿海青？你也不知道要穿海青。他們

為什麼，坐下去就不起來，也不知道？一座食。還要人家授食，不授食你就是不

與取。這個受了戒，不持戒、不懂戒，很糟糕啊！所以這個你在台北讀書比較困

難，因為參加僧團，第一個全世界裡面最重要的事情就是布薩，你知道嗎？布薩

一定要出席，不出席大家都等著你。你參加僧團才可以學到戒，因為這個人發生

這樣有問題，我就會講；那個人發生這個問題，所以我跟他們講，這個事怎麼對、

怎麼不對。這是你自己本身要能夠這麼理解。 

 

 好了，回過來你的問題。戒定慧，你要先從「戒」去好好學。再來，打坐，
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你就是說，你不隨順師長！我已經開宗明義跟你講，不要盤到雙盤。因為雙盤你

坐不久，坐不久你心就亂，心就亂時，你等於沒有在坐，對吧？那你數息，我不

能認真數的話，你打坐沒有用。你的定是從數息中攝意，第一階段要學攝意，把

你的意念攝受回來，不要胡思亂想。如果沒有胡思亂想，哪裡有在反撲不反撲的

事情？沒有啊，是吧！那你不給它過度的壓力，你心裡面沒有壓力，怎麼會有反

撲？這都是你內在的一種心的問題。 

 

 那個今天發的經文，我趕快去找的，因為這個故事太有名了，二十億耳，這

個阿羅漢，他也是犯這個毛病。所有僧團的人他是最用功的，他跑到靈鷲山上在

用功。因為那個竹林精舍離靈鷲山很近，竹林精舍就是在山下，靈鷲山是在比較

高一點。他自己在那邊很用功，用功到最後繃得太緊了。因為二十億耳，他的過

去還沒出家，他家很富有。因為過去的因緣，所以他也就來出家。出家，這麼用

功，沒有人比我更用功，但我都不能證阿羅漢，那我在這裡幹嘛？我家很有錢，

我回去做布施。 

 

 佛在的時候有好處，哪一個徒弟在想什麼祂都知道。其實現在佛也沒有入滅，

你如果很認真用功的話，佛也知道，是吧！所以我為什麼今天一直在想說，怎麼

來安撫你們，這個爬山爬到最高點，大家都會很累，你們都不見人喔！該休息還

是要休息。 

 

 這個就是二十億耳，祂過去在家裡，很富有就玩琴，就很會彈琴，那個弦琴。

所以世尊就藉這個問題問他，世尊在開導眾生，都是知道你是做什麼行業的。如

果你打鐵的，那個打鐵要怎麼打？叮叮咚咚，叮叮咚咚，祂就可以教你用那個法。

祂剛好是會彈琴，祂就問他了，這一段你們回去好好看。你如果會彈琴，你的弦

弄得很緊，會怎麼樣？他說弦弄太緊就會斷，聲音也太高了，是吧？然後如果弄

太鬆呢？太鬆它就出不了聲音了，都沒有成就。你要的是聲音，聲音都沒有，你

的弦太鬆了，不然就是一點點鬆就是會變調了。所以佛告訴你說，用功也是這樣，

你要出一個好的聲音，也不能太緊、也不能太鬆。 

 

 好了，那怎麼辦？所以壓力太大造成你心反撲了，你就不能再逼它了。如果

你從戒律下手的話，把你的眼耳鼻舌身在欲界就可以控制得很好，我可以不亂看，

哪怕周圍之間怎麼好不好的。你還沒結婚嘛？還沒結婚不要亂看，看前面。這是

威儀，那個威儀才能成就道業。你對自己的要求很高，要求很高是在你的威儀。 

 

 修行有一派就是說，注重表面的威儀。注重表面的威儀，你到底是修內心，

還是修表面呢？人家阿羅漢證道以後，祂自然就威儀十足，不是說告訴你這樣做。

像你們吃飯鏗鏗鏘鏘，當然鏗鏗鏘鏘是不對，阿羅漢吃飯祂就不會鏗鏗鏘鏘。佛

有叫他說你不能出聲嗎？戒律裡面沒有一條說不能出聲，只是說你吃飯不要有嘴
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巴的聲音。那個飯碗都會碰，但是祂修到阿羅漢的話，祂的威儀自然就動作很小

心，動作不會出雜音，那是從內而外所表現出來的這個清淨。 

 

 那如果你本末倒置，修到最後怎麼樣？你個性也沒有改多少，但是注重表面

文章，這個要這樣、那個要這樣，那個開電燈不能太大聲，幹什麼幹什麼這種表

面的，這本末倒置。一個就是，證阿羅漢內心所現的威儀，祂自然就那麼柔和，

不會犯錯。那一般人從這裡下手，他若是學一法執一法，就執著在那個。他不會

去反觀我的內心裡面倒底乾不乾淨，垃圾一大堆。這個就是智慧。 

 

 所以你沒有定，當然沒有絶對的智慧，有智慧你就可以離相。佛在講智慧，

不管是 jñāna，或者是 prajñā。prajñā是對所有的法它都可以離相，那是菩薩；

那我們苦集滅道在修的是第二個名詞，眼智明覺的第二個法 jñāna。那是我還不

行，但是我就產生智慧看著這個名相。它痛，我只看它在痛而已，不是我在痛。

但是我那一天講，這種痛已經剩下百分之五十，我才有辦法看著它。 

 

 那一天講的方法，只有講前面跟後面，要找時間講到底要怎麼「滅」？怎麼

「道」？這二諦怎麼修？「欸，今天還很痛的舉手，不堪忍的舉手看看。」有一

個，兩個？「我看你坐著都不起來！怎麼會痛？」那表示堪忍，單盤應該還好啦，

像已經第五天的話，單盤應該是久不久的問題，不會痛。 

 

 那雙盤，像他用雙盤，欸，你可以撐到 60分才痛已經不錯了，一般 40分

就開始痛了。所以這個，我講話你都沒有聽進去！我說，告訴你你要用數息法，

你專心數息就好，你不一定要盤腿。如果你到參加禪二十天的話，你已經超過十

天了，我就要你--你要盤單盤。已經進入第二個十天了呢，你還在用散腿嗎？你

要試試看單盤吧！因為你的痛已經堪忍了，堪忍你就要去試驗說，單盤的時候能

不能坐到 2小時、3小時、4小時。 

 

 如果你們覺得我打坐有氣的，又時間經過十天，你應該再往前提高吧？如果

你真的要坐七天七夜，那你散盤也可以，因為過去阿羅漢祂們都這樣，散盤可以

坐七天七夜。所以，不是修這個雙腿，這個身體都不是你的，這個雙腿更不是你！

那你要練氣，練氣我深呼吸就有氣了。我不是叫爾息回去練寶瓶氣嗎？躺著觀呼

吸這個更好。你這個要用，因為你到底年輕，也沒結婚，所以我躺著都比你在盤

腿的效果要好得多，你知道嗎？  

 

 今天晚上回去就馬上做，側臥，然後放鬆，然後腳交疊最舒服的，看你怎麼

疊比較舒服，不造成壓迫，專注觀呼吸。你有氣就吸一點就閉氣，讓它發展，它

就開始走。這麼誘發起來，丹田發作的時候，它所有氣上下都會慢慢慢慢擴展，

比你在這裡熬腿熬得痛得要命還要好。所以這個你要懂很多方便法，修行是修
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心。 

 

 元音老上師，心中心法的上師，他常常講說，修行不一定要修這個腿，所以

不一定要盤腿。好像對吧！但是你要當菩薩的話，境界高，你不盤腿你保證就可

以進入無色界嗎？不一定。或者你已經很痛了，或者不痛了，我在這裡乾坐有什

麼用，那你不用雙盤？試試看雙盤。 

 

 你知道雙盤是什麼意思？這是兩個物理的一個結構現象，不是只有靠呼吸產

生氣。我這兩個腳壓力互相起物理現象，它自己會蹦出真氣出來，從腳擴散出去。

像我們結手印也一樣，我們修心中心法結手印的時候，我這個手產生一股氣，我

的腳雙盤產生一股氣。這個經典講的第四印如來母印，一定要雙盤的，他才可以

開悟，才可以真正進入好的境界。所以你還沒有到這個要開悟不開悟的時候，他

沒有強迫你一定要盤腿。在六個印之間，它無形中就告訴你哪個該盤腿，哪個可

不必要盤腿。 

 

 初學的你腳一盤就痛，你怎麼唸咒？怎麼攝心？不行！什麼法都隱藏它秘密

的境界。所以你要放開，這個要開悟也不是說在座上開悟的。你在走路，你在出

坡，拿鋤頭在動作的時候，突然間氣脈通了就開悟了，但是它已經累積很久的能

量，慢慢慢慢累積到一個境界了。 

 

 開悟是前面的因，造成現在的果，不是你都不修不行，然後就會開悟！那個

一定是這些魑魅魍魎來灌氣，那你是它的徒弟，到最後你迷失掉著魔了！你的功

夫似亂七八糟的很大，也不知道要修心，它不會讓你修心，它只讓你知道很靈驗，

你想的事都成就。這個跟修行有什麼關係？我想一件事，結果幾天以後發生，是

真的耶，那有什麼用？那是因緣法。 

 

 你這樣懂這些有什麼用，你那九十八個毛病沒有辦法拿掉一個！魑魅魍魎就

喜歡這樣，不讓你真的修心，它也可能搞不懂要修心。如果它當時能夠修到這個

境界，有聽過佛說，它就知道把它的習氣斷掉，它也成聖人，不必落在芸芸眾生

裡面。這些觀念都要搞懂。 

 

 所以不要太強迫自己，讓壓力太大。身體你可以讓它盤腿，給它壓力，這個

心不行。一般人有修行的人只有一個心，它都正向的。常常人家會講，你有兩個

心：一個是善的、一個是惡的，那個是凡夫，我在講是凡夫的凡夫。凡夫裡面還

有半聖人，還有天神，他起碼還是心有點清淨。如果你是有一個正面的，有一個

負面的兩種心態，那表示你過去修得不對，但是你又很認真的要修行，表示過去

世有修行，沒有接觸到正法。 

 



8 
禪修開示(A-7) 

 發給你們那一個經文，最後那幾行看一看。結論它有劃一條線的，它告訴你，

不要執著一切相，太緊也不行、太鬆也不行，對一切相就不能著相，這幾句話就

結論了，修行就這樣。 

 

 所以在做不做，你不要著相就好了！你為什麼一定要自己去坐雙盤呢？因為

尤其在南傳的法裡面，更不用盤，你盤腿你坐不久。我們過去在修心中心法，勉

強這麼逼自己，我們也說門檻是雙盤一個小時，到最後腳自動滑下來再坐一個小

時，因為這樣可以念咒一千遍，那是經典裡面要求的。 

 

 如果你真的認真打坐，我們有一個以前是我們打坐班的同學，後來出家了，

比我早幾年，他可以坐六小時雙盤，他也是痛得哇哇叫，還想要大喊大叫一樣，

這樣對修心有用嗎？沒有用！ 

 

所以回過來觀你的心，起心動念我都知道它。你要先懂得這樣，止觀你要先

搞懂。為什麼第一堂課先告訴你三自性？自性分別、憶念分別跟現觀分別。自性

是緣起了；憶念分別，取了名法；然後現觀分別，我有這種能力，離相觀那個境。

因為我還做不到，做不到才要修！所以我懂得第一個境的時候，我就要控制它，

不要再起念。 

 

 你們的講義第二頁開頭不是這麼講嗎？「數息為單，相隨為複，止而一意，

觀而知意，還為行道，淨為入道。」我昨天不是告訴你們嗎？你的經行跟飯食就

是在做「還」跟「淨」的工作。你現在在肉體上，你去求心的定都還沒有，所以

回過來止觀，前面的數息還是本業啦！因為過去我們不懂這個，所以他們很多打

坐幾十年了，境界也不錯，就是習性沒辦法改進。就是沒有攝意，沒有辦法改進

心病。 

 

 我以前還沒出家時，因為我是白衣，有的人像她三十幾年，後面的那個長老

也是一樣，大長老、二長老，中華佛教居士會那時候就在一起打坐，幾十年了，

民國 72、73、74。我沒有出家，沒有人要跟我禮敬；我出家以後，你們優婆塞

戒律裡面有一條，見比丘、比丘尼、優婆塞、優婆夷長老，你不禮敬你就犯戒了。 

剛開始大家我慢心很重，都拜不下去，拜久了就習慣了。善因緣的，就是過去比

較有緣的，他就很喜歡拜；過去沒有因緣的，又貢高我慢心的，他就不想拜。拜

不拜是你的事，你拜了我也不會多長一塊肉，但我就知道你修得不夠好而已，馬

上給人家判定，你這個幾分？59分，扣 1分。如果你誠心地拜，那是你之間的

因緣。如果你依法不依人，佛制定戒律就告訴你要這麼做，所以你就要拜。 

 

 這個更小的朋友，這個差你十歲，回家了，他還等我來了以後，他頂禮三拜

才回去，我說這個 25歲的小朋友他還不錯。所以這個就是說你心柔和，戒律告
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訴你要這麼做、這麼做，才如法，你也很心甘情願去做，你的心就不會嘀咕。 

 

 修行上，從戒律下手，是最直接了當的。問題是你要接觸到對的人，跟會講

戒的，不然有的守死戒。有的說這個不行、那個不行，不方便，不能夠用方便的

心，造成大家很緊張，會變成執著，這叫作「戒禁取見」。沒有犯這個卻犯那個，

沒有犯戒卻犯了戒禁取見，這個更糟糕，這個就是屬見濁。哪一個該、哪一個不

該，某種情況之下，佛有說的允許。佛沒有說的，像現在的時空不一樣，有時候

你也要方便。 

 

 戒律太深了，戒律是有智慧的人在修的。你不要看說，修戒律太簡單，都是

有智慧的人在修。那個「六群」比丘，這翻譯不是很好，有一群六個比丘，叫作

六群比丘。他是化現做調皮搗蛋的比丘，然後因為他犯了這個錯事，佛就可以制

戒，犯了這個不如法的事情，佛就依它制戒。這六個人，從來不二過。他被校正

以後，就不會再犯。你說祂是聖人還是扯濫污？扯濫污的人是一犯、再犯、三犯，

永遠再犯，他沒有智慧。這六個是再來菩薩，在製造戒律因緣的。不懂這個精神

的話，你會以為這六個人很壞耶，在僧團裡面都在調皮搗蛋。因為他調皮搗蛋，

佛才說這樣不行、那樣不行。 

 

 古代的人出家，依佛的威德力，大家很喜歡供養。他只要看到你穿的這個衣

服漂亮，就說：「我要這件衣服」，你就要脫光給他耶！我脫光就沒得穿了，那是

你的事情。出家人很威風，你知道嗎？大家都喜歡供養，因為佛在的時候，大家

福報太好。後來消息傳到佛那邊了，當然佛都知道。知道的人祂不能先講，祂一

定故作不知道，然後叫他來：「有沒有這回事情？你要某某人的衣服，搞得他沒

有衣服穿，光著屁股回去？」「有。」「好！從今以後怎麼樣怎麼樣……」戒律就

這麼制定了。你只能一件，不能有兩件，要兩件就要做羯摩。所以兩件多麻煩！

一件洗一洗又穿就很好。只要你多一件，每十天要做一次羯摩。什麼叫羯摩？你

大概也沒聽過，就是我們要作法的一種儀軌，你要照念。這些講戒律太深了，他

們學了八年，現在才比較沒有問題，偶而才會發生問題。剛開始每個人都有問題，

這樣對嗎？這樣不對嗎？有沒有犯戒？常常都在問，這樣你才可以學到法。 

 

 現在回過來還是你的問題。第一個，你不一定說要六十分鐘、五十分鐘，你

要雙盤也可以，但是你四十分的程度你就修四十分。如果這個心不定，亂了，你

就不要再勉強它，對吧？因為我要修心，結果我的身體造成我心慌意亂，那你還

要修什麼？你的受覺已經很痛，造成你心亂了，你何必再逼它呢？因為你最後是

要修心，不是修這個肉體。那你逼著雙腿有什麼用？所以你要練的反而是練一些

氣功好一點，氣功幫助你這個氣比較旺盛。也不能說哪個功法好不好，你要懂它

的原則，什麼都好。懂得經絡、懂得氣的人，你用這樣一個招式，大家都一起弄

就有興趣，有興趣的話它產生氣。只要你自己練的都好，就怕你著魔了，人家來
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給你灌氣，那你也不知道著魔了。 

 

 你自己練的一定不會消失掉。所以你感冒，閉氣練寶瓶氣，兩個小時、三個

小時它又來了，氣又起來了，那是你的。如果像上一次有一個女眾她來了，她說

以前在內觀打坐，什麼身體消失了、地心引力消失了、什麼…，講的很玄！結果

這一次來說：「參加你們的內觀，怎麼腳一直痛、一直痛？」我跟她講，你既然

已經有初二禪的境界，你不應該失掉才對？為什麼要從頭來這邊就不行？我說那

個境界不是你的東西！所以同樣，你要懂得這些道理，不要以為我坐很久就非常

不得了、了不得，不是這樣！是我的習性都沒有脾氣，我眼睛、耳朵，看芸芸眾

生我都好，你這麼做很好，我六根不染。 

 

一個古代的上師不是這樣嗎？徒弟來告狀：「這個大師兄，怎麼樣怎麼樣不

對。」師父說：「對，你講得有道理。」然後大徒弟就來講：「他怎麼壞怎麼壞，

所以我罵他。」他又說：「對，你也講得很好。」師父都沒有說你對、你不對。

事情都是因緣法，沒有什麼誰對誰錯，所以修行在修這個。你自己看的對錯都還

在分別——我要用功不用功？我要坐多久？我坐三小時、五小時…。如果你很輕

鬆做到那是 OK，如果你很辛苦的這麼熬熬熬到了兩小時，那個根本有反效果。 

 

 我們的心就是習性，這個習性變成習氣的時候，氣分出來了就更強。所以你

要修心，是要排除你的念頭、觀念，盡量不要執著、不要執著、不要執著。結果

你反過來說，我要坐多久、我一定要雙盤、我一定要怎麼樣……，那你這樣就是

違背修行修心的原則。如果你很輕鬆可以坐，剛剛我講的七小時坐下去，光散盤

就好了，已經不得了了。那你現在都不行，所以你為什麼一定要雙盤？這就是求

好心切。這求好心切，有這個念起就不對了。所以不要給自己壓力，修行更是要

自在！求自在！ 

 

 好，再來要講，我剛剛有稍微提到，你要修到一個程度，佛菩薩才會護念你，

才會來照顧你，無形中來誘導你。這個有兩個條件，一個就是我都不執著。如果

你說我一定要雙盤才會好、才會成就，你的主觀意念太強，佛的念頭進不來，祂

沒有辦法影響你，知道嗎？因為你主觀意念太強。 

 

 所以為什麼第一個我的執著要先拿掉，法的執著才拿掉？不要我想什麼就是

好。你如果自己有智慧的話，你就知道中道就是好。中國人的中道，跟佛在說的

中道不一樣，要搞清楚。中國人的中道就是 5加 5，除以 2，還是 5，這是中道。

你們在做生意，現在在打仗，做貿易打仗，一個出 50塊，一個出 40塊，扯來

扯去扯半天，好啦！50塊加 40塊除以 2，那多少？45切中間，你各讓一步，

對吧？這種中道。你也應該這麼樣，這是不究竟的法，這不是佛說的。 
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 佛說的中道就是說，你什麼事情都要離相，這就是中道，就 samyak，這

samyak是正。正道就是中道，有的人翻作中道，因為不偏這邊、不偏那邊。我

沒有喜愛說這樣才對，也沒有說那樣就不對，這就是中道。這個跟中國人在講的

中道不一樣，取其中間，各得所需，那個不一樣。 

 

 所以第一個，你要回歸到零，以後要怎麼做，這個目標搞懂，修行是在修這

個心，我不要再給自己的心造成壓力。然後剛剛講了，一切法都是緣起。你有正

的念頭、有負的念頭，這兩個是緣起。正的念頭不是說很好，不要做。很多人在

修行過程之間常常會感應鬼神眾生，好幾位都會這樣。然後它在拜託你：「去承

天禪寺幫我寫個牌位吧？」你說菩薩義不容辭，聽了就去做。我看好幾個都這樣，

他像很有成就感，他以為他是菩薩。 

 

 因為你這個習性，然後這個眾生它看你通靈了，就告訴你，然後你就去做，

你永遠都迷失在這裡，不知道修心要斷習性。你說我在做菩薩，你自己都沒搞定！

那是地前菩薩，不能說你不是菩薩，因為你有慈悲心。為什麼從來沒有一個人來

找我說：「你幫我去哪裡寫個牌位？幫我誦一部經？」所以修行，不要落在這一

套範圍裡面。落在這裡面，你不會自己要斷習性，你只會搞這些去了。 

 

 你自己都不成就，然後抱著一個心要幫忙別人，自己今生不能夠成就，未來

能不能聽到佛法？不知道耶！你不要說好像現在佛法太簡單！佛隨便抓一把土

說：「我們這個世界裡面，我抓這個泥沙有多少？這個世界的泥沙比較多，還是

我手上的泥沙比較多？」「當然是世界的泥土多。」佛放下泥沙說：「你知道世界

的泥土多，我的手的泥土少。現在懂得要修行的人，還不及我指甲裡面這些殘留

下來的沙，一點點。」佛示現了也一樣，沒有那麼多人想要學佛。都是婆羅門，

他寧願追逐婆羅門，因緣就是這樣。 

 

 所以佛示現，只要過去他是有善因緣，要學正法解脫道的，才有辦法接觸到

佛。或者你去掉貢高我慢心，去請教佛，祂才會跟你開示，讓他悟道了。所以講

來講去就在講心，很少看到在講身體的。祂講身體的身跟受，說這個「身」，那

一天講的，地水火風都是假的，因為分離了，都是假的，這個我不是我。那這個

地水火風的假我，所產生的憂喜苦樂這個「受」，也不是真實的。祂就告訴你這

樣！所以身心二法，都不真實！ 

 

 不真實是我累劫已經養成這個習性了，我認為它真的，對吧？所以你要回歸

到原點，不要正面的你就去做，負面的更不能做，都不要動。我就是這麼修的，

起個善念頭，轉個念頭忘記了，也沒有人再來找你，你剛剛那個念頭沒有去做。

你著相你才會去做，該做的你就會做。那這種念頭起來，你不一定要去做，因為

那是妄想！你自己都還沒有回歸到塵埃落定，你做什麼都不行，因為你一動就是
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執著。 

 

 所以後面結論不是講嗎？不要執著一切相。那一切相就是包括善的、惡的，

都不要執著了，你這樣才能解脫！你能夠解脫，你才有那種慈悲心，慈悲心但我

也有能力，那你就要發菩提心去幫助眾生。幫助眾生不是拿錢去做一些小善事，

那是積功德。我要告訴你說，你為什麼會一直輪迴？你為什麼今生都沒有錢？都

是你過去造什麼業，所以因果就是這樣。你現在要反過來學佛法跳脫出來，這個

才是大菩薩。轉人的心，不要去轉人家的福報，沒有用的。佛示現就是告訴你這

件事而已。  

 

 所以你現在說困難也很困難，因為你過去認知不對；說簡單也很簡單，放下

就沒事，回歸到原點。以後想的要做的都不要做，想想就好。我常常外來的念頭

現這個相，我轉個念頭就忘記了，剛剛那個念頭是什麼？當然這個還不是究竟。

如果你有這種解套的能力，但是你沒有那種，神通變化也沒有，你光說這個轉個

念頭沒有。人家阿羅漢祂是過目不忘，聽過了也不忘，我們這咒語一個月兩個月

不唸就忘記了，只有心中心咒跟這個大悲咒，因為唸得太多了。所以為什麼要念

十萬遍才可以記起來？你再多困難，他還會背得起來。如果真的是不行，你也可

以持一個咒就好。用菩薩的咒，來化解你心裡面的這些正反兩面的這種習性。 

 

不行就求菩薩！解脫到最後，這個咒語都不能用，因為你要求解脫，還用一

個法？不行！但是現在不行啊，所以陀羅尼對於初學的人它是幫助他安定、解套

困難。等到他穩了，你自己要求解脫，你就不能再用陀羅尼。到八地菩薩，你要

懂陀羅尼門，你就懂得它的意思在講什麼。 

 

每個悉曇的字都要解釋，你就懂這原來的意思在講什麼，這你的智慧就增長。

所以本來沒事，都是自己找事。有沒有想以後，你要反面操作？正的也好、負的

也好，都不要去做。能夠安住的話，你智慧才會慢慢開顯，智慧開顯你這個欲界

裡面的人事物你就可以自己解套。然後再來，內心才可以打坐，打坐定得住，定

得住的話，你就會看到，śa自性會現境，這個初禪、二禪、三禪、四禪的境界

會現，那個你還是要離相。到最後進入無色界，就培養這個 ta真如性。 

 

修行三階段，一個 ṣa鈍性，鈍性已經成就了，就進入 śa寂性。你的緣起

的自性會產生超能力了，可以看一千世界、三千世界、三千大千世界，那個是

śa自性的功用。你說我沒有進去，沒有進去就沒有進入色界。但那個好現象也

不能執著，還是要斷掉，才不會去受生為天神。如果你真的是再繼續下去就修入

無色界。 

 

現在講修行的境界，不是你盤腿就可以進去。你如果不是業力，進不了無色
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界，為什麼？因為你還沒有修欲界定、沒有修色界定。你過去有得罪了這些鬼神，

它就來整你。所以有的人就有這個靈通力，但他心又不定，所以他就搞得生活上

亂七八糟，還要吃藥，對吧？這個就是過去碰到的冤家，結怨。那你碰到正法道

場，當然慢慢聽法聽多了，哦，原來都是受這些鬼神的影響！那你慢慢懺悔，慢

慢定住這個心，以後走一段時間，還是會走出來，心就清淨。 

 

你要認識，「空」就是我們要學習的。然後正面的、負面的、邪法的，都是

叫有為法，不要讓它現起。如果你要幫助人家，當然隨緣去做，量力而為。不一

定說一定要做，是隨緣而做。因為你要成為菩薩的話，你還是要接觸眾生。光成

解脫道是第一階段，你第一階段做到，你再轉入菩薩道，順理成章你就有那個定

力、有那個智慧。 

 

那佛都是用講的，講道理給你聽。二十億耳，你的弦太緊了吧？你放鬆一點

吧！也不能太鬆，太鬆就沒聲音。祂就跟你講道理，他懂了他就會去調。你也是

一樣，不要弄得太緊，太緊就斷弦，太鬆就像你講的散亂。這兩個怎麼調？你要

去自己調。 

 

我今天下午在想，要對你們講什麼？如果你真的體力還行，我可以忍痛，但

我心已經很疲倦了，那你要去散散心、去走一走，不一定要在我面前打坐。他們

南傳的鼓勵你回寮房睡覺，因為他們大都是初學來的，你要叫他怎麼熬？每一個

人都熬的哇哇叫。只有一個，每天一個小時大家要共修，共修當然你不用盤腿，

但是叫你不要動，這爾向參加過，光不要動就很辛苦。他只有這樣在要求你，其

他你幹什麼他都不管，去睡覺、去幹嘛的，只是不能講話。我們這裡因為大家都

是比較開放，我知道修行不是在修腿，不是在修什麼，但是你要學方法。不是告

訴你——數息是在攝意，讓你不會胡思亂想？攝意，穩住了，你氣就越來越長。

等一下還要再講一點課，已經九點了。這樣你攝意不亂動，像你還有什麼正面的

念頭、負面的念頭在交戰，這個怎麼有禪定？這個不行。 

 

還是回歸到本法，告訴你是數息，1-2-3-4．3-2-1，認真「數」，初學的都要

做這一步，如果你很會胡思亂想。如果你已經不胡思亂想了，像這些老參有時候

他不會再罣礙什麼事，你就可以用到《大安般守意經》的「在一數一，在二數二」。

一口氣多長，吸吸吸，吸盡數一，吐盡數二，盡量還是不要動到胸部跟小腹，但

是氣很長了，可以到胃部、可以到肚臍都可以，因為你坐好幾天了。像我今天就

可以走下來，剛開始是短短的，因為你已經幾天這麼磨練了，它氣會增長一點。

不必動到胸跟小腹。 

 

你知道怎麼吸氣吧？吸氣進來它橫隔膜本來就是要動的，你不要讓橫隔膜動，

但是臏仔骨(肋骨)那個膜它還在擴張，自然會吸氣進去，吸到你要動到胸部、動
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到小腹你就要停，因為你的容納量就是這麼多。如果你再用意念擴胸，再讓小腹

再膨脹一下，那已經動到有為心了，那是不行。 

 

所以到第二階段要進入比較長的氣的時候，就是這樣。對你們這些老參，就

是我不一定要數，因為我知道你已經打坐二三十年了。那不數，你就是這樣「在

一數一，在二數二」就好了，吸盡數一，吐盡數二。這樣做也可以把氣增長，這

樣才有辦法入初禪、二禪、三禪。這是題外話，因為講到哪裡就講。你們這個老

同學，因為已經要講數息了，那數息就跟這個有關係。所以你這個已經講一小時

多了，觀念上要先改正。那你要去把戒學好，因為你既然受了優婆塞戒跟梵網戒，

你要去把戒學好，在你的生活上注意，你的身口二業自然就不被周圍的人事物干

擾。 

 

有這個定，你再回過來觀這個心，觀這個心就是要打坐去觀。那時候來打坐，

不要求一定要坐雙盤。可以，那就 40分鐘，我 40分鐘不很痛，我堪忍，不會

亂到我的心，那個才有用。如果已經動到你心慌意亂了，那你再打坐有什麼用？

因為你要修心，反而用身體來干擾你的心？不定，這表示我的功夫只有到這裡，

不必再勉強坐下去，不是在比賽誰坐的久。如果你坐久心亂，沒有用，因為我要

修心反而亂，對吧？如果我坐一小時，這個心都很篤定，那你可以再延長，可以

接受，已經心不亂了。 

 

因為第五天要走下坡，我也在看每個人都不安於座，這邊去晃、那邊去晃。

我要講這個題目，剛好他問這個問題，藉機會給大家一個了解說，這個坐不要太

緊、不要太鬆。你自己要有一個挑戰，一點點就可以；你如果不行，心已經起煩

了，所以心的問題你要用佛說的心法去解套。唯一究竟的法就是不要執著，不要

執著，就不要起心動念都當它為真！不要聽它的！ 

 

我為什麼常常說，要反過來？你要指揮你的自性，你自性指揮要用口令緣起。

所以你說一個善的自性，那是你先有善心起；一個惡的自性，要反彈的自性，那

是你惡的心起來。那個自性只是會緣起緣滅，它不會操控你的，它是被你操控。

你現在主客反過來講。它是被你影響才起念的，因為你有善念—我要認真用功，

所以它才起這種念；你說我要抗拒，抗拒它才起這個念。這都是你的習性，跟自

性沒有關係，自性只是一個緣起的法而已。所以罪性本空，因境而有。你沒有境，

沒有心，它就沒有自性。 

 

把這個搞懂，然後再有覺觀的能力，起心動念馬上警覺。這個你先要練。如

果到初禪，起心動念我就知道。你知道我有一個心在要精進，我起心知道；我又

有一個心要反彈。這兩個自性，一起來你就知道，知道就不要理它，正面的、負

面的都不要理它，就這麼簡單的事情！這個也要有一點智慧，如果這樣放下就放
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下的話，那每個人都是聖人，太容易了！有的人要磨很久。 

 

以前在下棋，你知道吧，棋盤上有一個「觀棋不語真君子」，漢河楚界都講

得很清楚。這個旁觀者清，他站在旁邊看，欸，這個要被抽「車」了，一看就很

清楚，當局者迷，他看不清楚，因為這個棋子太多了，也有他的、也有我的，然

後在旁邊看的人就憋不住，就要講。然後要勝的一方就告訴他，「你再講我就揍

你！」真的不能講，觀棋不語，你講什麼？不能講。下下下，開始又要將軍了，

將軍那是死棋耶，他又耐不住的又講了！那個人就起來跟他「巴」下去，就打了

他一大巴掌，這個觀棋的還被人家揍，手摀著臉還繼續看；看了又發現危險了，

又不得不講，還是要講。這個習性，已經被人揍了他還是要講，因為他看到這個

危險，這個要抽「車」，不講行嗎？光一個簡單的事情就是這麼難斷習性。 

 

如果人家告訴你，已經警告你了，不要講了。好，人家不高興，我不要再講。

明明知道他要「死棋」了，算了，那是他的事情，不管他。修行，心很難修，就

是這樣子。所以我為什麼說善的、惡的，你不把它打死的話，它永遠都有問題。

古德講得很清楚，不通商量，不跟你 argue(諍言)，不跟你講東講西，就是什麼

都不理。對的、錯的，你要當菩薩、當魔、當什麼…，我就是不理你。你沒有這

種魄力，你修不到解脫道。你惡念不用怕，善念更不能喜歡，就這麼捨掉諸法而

已。 

 

好了，留下 15分鐘講一下「數息」。因為已經進入第五天了，明天就認真

「數息」，要把這個數息幾種法先講一下。當然那六頁的講義，你要從頭到尾看

一遍，因為都是在講數息的名相。那是上課的時候 download下來的。你那六頁

全部看完，你就知道這幾個名相在講什麼。 

 

我們第一個自然呼吸已經講了，這個第一天就是要這麼修。然後你修到入氣

15到20公分左右，吸氣從鼻端到我的頸部基部這裡的時候，已經可以開始數了，

就可以數到 4。如果你說我很散亂，我沒有辦法不數，然後才可以安心，我一定

會亂，那你就要「數」，1-2-3也可以，法不是絕對的，但是要數得像樣一點就要

到 4為止。 

 

如果 1的話是 1吋來講，你要 4吋，1吋 3公分，4吋 12公分到 15公分，

從鼻端到頸基這邊，吸氣可以到這樣，你就可以開始「數息」。然後你經過五天

了，應該還可以再下來一點。你如果自己主動一點，已經在數了，可能數到 6

了。1-2-3-4-5-6到我胸部，繼續做，你越專注數息，它就越拉長，你就可以數

到 7-8-9-10，我數到 10大概是小腹這裡了，假設啦。 

 

好，現在你要將 1跟 2之間距離，你要拉長，間距拉長。因為從 1鼻端到



16 
禪修開示(A-7) 

腳趾，大拇指腳趾這邊，要吸滿的時候到 10，我現在只有 5、6，所以在中間。

我繼續把間距拉長，間距拉長我如果數到 10，剛好是可以從鼻端到腳趾，那你

就已經第一步成功了，所以這個是第一個要做的。 

 

再來，「增數」就是進氣增加數字。因為我吸進來的氣，1-2-3往上數，所以

叫「增數」，往上增加數字。這個數字只能到 10最高，不能再超過，超過就要

換跑道，要換另外一個法。吐氣就是「減數」。減數，我如果數到 5來講，我吐

氣就是從 4開始數。進氣 1-2-3-4-5，假設已經到我的這個肚臍上面，然後再倒

回去 4-3-2-1。因為你距離長，你會產生波浪狀，它自然會產生。如果太短，產

生不了波浪狀。這個我們何教授已經體會了，原來真的有這麼回事情。為什麼要

這樣？因為你在數息的話，還要加入觀，那你觀哪裡？觀我呼吸進去這一條路，

還要觀它在哪裡停，1的結尾停，2的結尾停，3的結尾停，4的結尾停，你這

樣你還會打妄想嗎？因為你心已經都發生在這一個「路徑」，第二個「數」，第三

個還要看它這個哪一個「落點」我才數，已經很忙了，你還會打妄想嗎？你不會

打妄想了。 

 

所以增數就是一直增加數字。現在從 4起跳，你才有辦法數息。如果沒有，

我剛剛已經講了，初學的人氣不長，那他沒辦法，你就短短的 1-2的數。就像有

人上一次來的時候，她就光觀鼻尖進吐氣、進氣吐氣，就這樣，慢慢觀久了，它

就會長一點，就慢慢加長。所以你 20天的話，很有這種拉長的機會的，不可能

天天都是在那裡。因為你天天做這件呼吸的事情，然後怎麼都沒有進步，不可能

的！ 

 

你如果進氣數到 5，然後吐氣總是少 1。為什麼要少 1？這佛的智慧就是這

樣。我吸進 4，我吐出去 3，那我就留一口氣在我體內，對不對？假設你從鼻子

漏掉一點點，那起碼還有 0.7、0.8的氣留在我體內。 

 

你為什麼要進入初禪二禪，你這個身體不把它灌滿氣，它會進入初禪二禪嗎？

所以一切都跟氣有關係，那氣就跟呼吸量有關係。當然跟你丹田，能夠把這個空

氣、氧氣，轉成內能量也有關係。你丹田沒有成形的話，它變出來的氣比較微弱，

這些都沒關係，因為你有的剛開始。如果你已經修二三十年了，那方法要懂，以

後你指導人家才會講對，你自己不見得再來修這個，要修最後《佛說大安般守意

經》「在一數一，在二數二，是為法行，正精進。」。 

 

那剛剛講，如果你已經可以數到 5，然後再來增加了 6-7-8-9-10，我一口氣

從這邊數到大拇指腳趾，已經可以數到 10了。那我吐氣呢，吐氣當然從

9-8-7-6-5-4-3-2-1倒回去了，到最後還是留一口氣在體內。這中間我都沒有妄想，

這叫作「正數」。我看得很清楚，路怎麼走，哪一個時候該數，然後我也沒有打
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妄想，這就是「正數」samyak gaṇanā。gaṇanā就是數，這是梵文。就是你不

執著那個境來說東說西，這就是「正」。那你觀呼吸也是這麼在觀。 

 

好，再來已經做到了，間距也拉長了，拉到 10剛好已經最長了。這時候你

就要進入「聚數」。「聚」就是有幾個把它湊在一起叫作「聚」。在數息法裡面的

「聚」，就是「增數」跟「減數」兩個湊在一起來數叫作「聚」，聚合在一起來「數」。

所以這樣的話，我本來從鼻端到腳趾是 10，那現在這個 10的數字，又要給進氣

跟呼氣一起用，那是不是要砍斷一半，對吧？正常是這樣，我 10把它砍一半，

一半 5給進氣，一半 5給吐氣，加起來還是 10，這基本理論是這樣。 

 

現在我進氣用 5要數，你要不要再拉長？我剛剛 1數到 10已經到腳趾了，

現在 1到 5，你要再拉長 1跟 2之間的間距，讓它加長。從 1到 5你就要到腳趾，

這麼可以理解吧？然後 5再吐氣，這個時候不能從 4開始了，是從 6開始，吐

氣就數 6-7-8-9-10吐光，所以進 5吐 5，這是理論上講。我們的呼吸長短跟初禪

二禪三禪四禪境界有關係的。那我們講理論，我從 1進氣到 5，已經拉長到腳趾，

那吐氣 6到 10吐盡，這是你要去拉長間距。 

 

現在你在內觀的時候，你會觀到說，欸！我初禪二禪進氣，好像比較長。所

以這個 10個數字就會分配啦。我已經把它五五分的時候，變成這一口氣怎麼要

6到 7？6到 7你不能改變它。你不要說剛剛我數到 5，這一口氣為什麼要到 7？

它隨每一口氣都不一定相等的，你的專注力跟身體的變化，那是不一定的。你只

要觀就好，因為你是要正觀，你不要自己出主意。所以內觀的人，只能看著那個

境，不能左右它要怎麼做。就像你在自然呼吸一樣，你不能用胸部要來多吸一口，

用小腹再來多吸一口，這些都不行的。你入定還可以去擴胸嗎？還可以去鼓小腹

嗎？已經快到三禪了，它快不呼吸了，這些動作都沒有了。這就培養你要入定的

一種基本的功夫，這樣講你就比較能夠理解。 

 

現在假設我是二禪好了，二禪我 1-2-3-4-5-6，到大拇指，那 6再接下去就 7

了，吐氣 7-8-9-10吐光。進氣多，吐氣少。其實吐氣的時候它距離比較長，是

不是吐氣也比較多？數字是少。越到後面，它這個吐氣得越長，進氣越少。所以

會變成說，吸氣 1-2-3到腳趾，然後吐氣，這時候還是進氣比較多了，但是數字

少。初、二禪，進氣多。如果你數到 3的時候，吐氣數字多，但是它的量會少。

這些你不管它是進氣多，還是數字多，你只要觀就好。因為這是生理上它自己的

變化，這一口氣跟下一口氣不是絕對相等，但是跟你禪定的境界有關。 

 

現在回過來結論就是說，我進氣一般會比較長，是在一二禪；三禪的時候呢，

吐氣會比較長。所以你這個數字，如果我一二禪的話，我進氣的部分會用的數字

會比較多，然後吐氣的時候雖然氣多，但數字少，這一種現象。 
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如果是我進氣只有數到 1-2然後就到腳趾了，進氣也蠻多，那可能初禪還不

到，可能世間禪定也不一定，吐氣數字很多。反過來講，如果我進氣只有 1-2就

吸不進來了，這個不是氣到腳趾的問題了，這是氣已經吸不進來了。這兩種狀況，

剛剛講的那是可以到腳趾的狀況去分配，現在如果我 1-2-3就沒氣進來了，不能

到腳趾了，只有到胸部這裡了，數字。那你吐，吐卻可以，不是從這裡開始。吐

氣你只能數數字，那就這裡 3，4-5-6-7呼呼呼 8，呼 9，呼呼呼還在吐，10。進

氣 3，吐氣要花 7，才把它數完，進氣數短了。 

 

我剛剛講是可以吸到腳趾，現在已經進氣就進不去了，所以只有到 1-2-3，

進不去了，沒有氣吸了。吐氣，為什麼我吸進 3，還有到 7的那個量出去呢？這

就是丹田製造出來的氣，所以慢慢呼出去了。所以這已經進入三禪以後的事了，

三禪以後的吐氣數字跟吐氣都佔得多，這樣有沒有搞懂？ 

 

一個就是五五分的時候，你可能還是吸氣吐氣還可以到腳趾，慢慢這麼變化，

不管是六四分還是七三分。慢慢的呢，你進來進不來了，進氣只能數到 1-2-3了，

那吐氣照道理是 4-5-6， 3比 3，就吐光，沒有欸，6還沒有完，你還吐 7-8-9-10

才呼呼呼呼氣吐光。這表示，吐氣已經比進氣長，這些已經快靠近三禪。 

 

那如果你不管它長短，你只要能夠吸氣盡量數，然後吐氣，就是多餘的就吐。

如果進氣真的是 1-2-3到 6，那吐氣很短就 7-8-9-10就完了，那你就承認那種事

實，看著它就好。如果反過來慢慢，我只能吸進 1-2-3，那吐氣卻可以到

4-5-6-7-8-9-10，那就表示已經進入三禪，這是呼吸上。 

 

打坐到四禪根本定以前，都要呼吸，這觀念要注意。你不要自己亂講說你幾

禪幾禪！你如果還有在呼吸就是還沒有「根本定」。我要呼吸進不來，那才是有

一點進入三禪的末端。氣進不來，他不會死掉，為什麼？像吳 X芳為什麼不會

死掉，她還腦筋清楚？她可能轉成皮膚呼吸，或者九孔還會漏氣還會吸氣，你知

道嗎？我們的九孔這些都有氣在進出的。 

 

有一個比丘尼跟我講：「我這耳朵怎麼會有這個氣都一直出去、一直進來？」

我說：「你用這個耳孔在呼吸。」你沒有看經典，真的會覺得，欸！怎麼會有這

種事情！你知道佛告訴你說，九孔要閉住不呼吸，改皮膚呼吸，皮膚呼吸也不呼

吸，就進入四禪根本定。那時候你就根本只有心了，身體已經不能動。二禪以上

就不能動，不能控制了。 

 

「聚數」，我剛剛講得很複雜，你去觀你的狀況，就是吸氣跟吐氣一起使用

10來數。那因為我要讓你知道說，你從 1到 5是剛剛用 10來數的，現在我用 5

再把它這個間段拉長，拉長之間不能如你的意，我只能拉到這個 3-4，表示說後
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面已經氣進不來了，那你這個時候從 4-5-6-7-8-9-10就要吐氣了。你順著它，反

正我知道進氣吐氣要 10。進氣多還是吐氣多，你就讓它自己去調，那還是專注

觀它。假設這麼可以做到的話呢，你就會進入沒有妄想，然後數息也不亂，那最

後數息的最後一階段，就是《安般守意經》的數息了。 

 

數法本來是 10對不對？現在變 5。現在從 5再變 1。什麼「1」？我進氣全

部一直吸吸吸到盡，也許我可以觀到腳趾，也許還可以身體再繞。吸氣盡，那時

候數「1」，單數 1-3-5-7-9吸，吐氣 2-4-6-8-10，最高還是 10。我們從 1到 10；

變 1到 5，五五分；到現在最後呢？變 1。這個距離更長了吧！1到 10到腳趾；

1到 5到腳趾，間距更長；現在我數 1就到腳趾，那不是呼吸更長了嗎？單數進，

呼氣吐，總共還是 10。這是佛說的數息法，不能超過 10。 

 

如果我這樣都沒有起一個妄念，我也正念可以觀我的呼吸，這個時候路徑跟

氣它怎麼走向，你都清楚在觀，這就是「淨數」了。最後一個法就「淨」。我有

「淨」的念，不再起妄想，我看得很清楚呼吸的過程，我也沒有妄想，這就淨念

了。淨念的時候，你就可以換跑道了。也沒有妄想起來了，覺得呼吸再來數 1-2-3

是多餘的，你就要進入「隨息」了。就我的念隨著呼吸，它走到哪裡，我就觀它、

觀它、觀它。這個時候你很忙，因為氣往哪裡走有很多方向，你都要去觀。這是

最後的《安般守意經》的「在一數一，在二數二，是為法行，正精進。」 

 

我們過去講的只有講最後這個，所以造成說打坐 2、30年，為什麼我的心

老是控制不了？就是在初步這個數息的階段沒有做好，所以沒有得到攝意的動

作。 

 

你沒有打開色身，修心就很辛苦，所以習性沒有辦法改進，念頭妄想沒有辦

法控制。要進入無色界，才可以控制這個妄想念，慢慢讓它淡薄淡薄，起心動念

馬上知道，那時候好修行。你要管住它，第一次、第二次不知道，幾次以後就知

道了，它又要動念了；動念你就看著它，它就不敢再動，反而好修行。現在叫你

不要動念，還要用呼吸來控制它。不得不然，因為你妄想太多。 

 

還有一個「亂數」，什麼叫作「亂數」？ 我一個覺知的心對不對？我們那一

天講的腦島，腦島在所有的四個腦的部位的中間那邊，有一個小島，腦的島，那

邊是意識的發起。我用這個意識的心，可以觀我起心動念，這叫「能觀的心」，

這「識」，知識的識；再來觀「所觀的數字」；哪一個地方走哪一條路，就是你觀

的「境」。如果智慧夠，它氣有沒有起來？走哪裡、走哪裡？你還要知道。 

 

一個能觀的「心」，一個被你所觀的「境」，一個「數字」，這三個東西：一

個工具，你要來數的嘛；一個路徑，哪一點要數，這是被你觀的境；一個我的覺
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知，觀這個境。這三個如果分開了，就錯亂。嘴巴我們在唸一個數字，很習慣

1-2-3-4•3-2-1，1-2-3-4•3-2-1，你唸得太順了，所以那個像留聲機照樣在唸

1-2-3-4•3-2-1，你這邊卻在打妄想。你沒有觀那個路徑，沒有觀落點，要數的

那一點，它跑去胡思亂想了。 

 

三個，你失掉兩個，我說小亂。三個三頭馬車都分開啦，你閃神了，就嘴巴

在唸 1-2-3-4•3-2-1，你的心在胡思亂想，你也不去觀它走的路，三個都亂了，

這叫「亂數」，亂得太離譜了！你這個怎麼會攝意？沒有，那是很不正常的一個

境界！ 

 

你看論典，有的搞不懂，他就說這樣 1-2-3-4，然後就怎麼樣怎麼樣，你數

亂了，不是數亂的問題，是你——心亂了！「心」跟「境」跟要數的「數字」，

都錯亂了，沒有綁在一起，這就是「亂數」。所以希望這種現象出現的時候，你

稍微要警覺一點，我妄想也太多了吧，我罣礙那個事情，為什麼要罣礙？一定有

一個事情讓你很罣礙，才會我在打坐之間要想那個事情。一想的話，我嘴巴還在

唸，1-2-3-4•3-2-1還在唸，嘴巴在唸跟你心在想是兩回事情，它做它的不管啦。 

 

你心沒跟你的一個心聲…，你說我沒有動嘴巴，我也還是用心聲在唸。它數

字照樣唸，你在心裡面 1-2-3-4•3-2-1，另外一個心還在胡思亂想。你就可以想

了，我在 1-2-3-4•3-2-1應該是第六意識的識在數，那我在胡思亂想是第七意識。

我可以觀的那個不知道跑到哪裡去了，不見了，這跟一般人一樣，覺性不見了。

這些現象，你在修內觀的時候要做得好，真的要這樣做。那個什麼，你在執著要

用功不用功、要怎麼樣，這些念頭都不會有，因為都被你控制好了。希望你們對

這個數息法，這論典裡面講這幾個名相，要把它搞懂。 

 

昨天我告訴你說，一個小姐來問說：「欸！你們的內觀是屬於哪一派？」 她

今天又來 mail了，我跟她講：「也不是南傳的，也不是北傳的天台宗的止觀。」，

我說：「釋迦牟尼佛講的，祂教阿羅漢的法。」然後她就：「好，我要參加，這一

期來不及了，我要參加 9月 5號到 10月 5號的 30天。」原來她是住在加拿大，

妳的隔壁。「妳 9月再來嗎？你跟她一起來？美國跟加拿大。」她住在魁北克，

講法語的。她也在那邊的禪修中心待過，不曉得是哪一派的，不知道。 

 

不管哪一派，我剛剛講這幾個數息法，他們都沒有在用。因為一個是觀鼻尖

一直守定點，一個是觀小腹，這佛不會教你這樣子！「內身等住循身等觀」，你

要觀遍到全身，你怎麼可以守哪一點？那你守哪一點，氣走到那裡就完了。但是

你守鼻尖，比較容易看到光，因為你心靠頭部。我們昨天講的四種顏色，風就發

白光，那你很專注呼吸當然氣旺了，就看見白光。 
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你觀小腹，把氣降下來，看不到光，但是丹田很容易成形，這個男生比較好。

那女眾要守哪裡？女眾的氣的起源是在膻中穴，兩個乳頭的一條線，跟你的中間

線交界點，那就是膻中穴。你如果是不守上、不守下，因為你在觀呼吸，這觀呼

吸在守呼吸，這是對的。如果你要像他們說，女生要早一點產生氣，你守膻中，

氣會比較容易得到。身體比較虛的，你專心觀那一點。這是方便法，但是你要回

歸到佛說的究竟法，那才能修心。這個氣起來以後，你就要專心修心，修心以後

還回歸到佛說的最早的論典所說的法。 

 

還好超過 10分鐘而已，這個阿君有沒有解答你問題了？大概有概念了？希

望你下一次有機緣再看到你就已脫胎換骨。觀念改，做法要改，不要給自己製造

壓力。 

 

好啦，其它還有問題嗎？我剛剛講的有沒有聽到？如果你已經就是腳都不大

痛，你可以試試單盤，堪忍。不然你坐在那裡，你起碼單盤還有一點腳的氣會上

來，你散盤只是讓它通順一點。單盤還有一點壓力，有壓力就會反彈，不一定要

用雙盤，你要雙盤你要覺悟說，我 40分鐘 50分鐘 60分鐘就好了，再下去超忍

那就痛，你心就亂，沒有用。就不要忍，適當就可以了。所以給兩個腳一點壓力，

它也會有反彈的力氣產生，但不要超過你心容忍度。如果那觀苦受已經操得心慌

意亂了，那你再坐就沒有意義了。好。 

 


