
第三世多杰羌佛说法“禅修大法”

大家坐下来。

坐好了吗？准备好了吗？

（众人回答：是。）

先合掌，念诵皈依一遍，发四无量心、菩提心。好了，要认

真听，我现在开始为你们说法。

今天把弟子们召集到这里来，我主要是应一些西方白人、黑

人、西语裔、亚裔人等，其中有一些是仁波且，答应你们提出的

要求，你们说特别喜欢坐禅，要学禅修，所以今天来满大家的愿，

我主要是给大家传一个高级的禅修大法。其实禅修法的名字，我

们在座的人都听说过，但是，真实来说，都不知道什么叫禅修。

我可以说一句，现在大家在座的，乃至很多在外面传禅修的上师

们，包括你们今天在座、在外面教禅修的上师们都不明白、不知

道什么叫真正的禅修。我是不是说得太过分了？今天明确跟你们

说：一点也不过分！很简单问你们几个问题：禅修是什么？拿来

做什么？为什么要禅修？禅修的目的何在？禅是什么？你们知

道吗？你们这些教禅修的上师们，回答得了我吗？

（有人说：我们不太清楚，请佛陀说法。）



我是一个惭愧者，叫我师父就行了。你说不太清楚，其实你

错了，不是不太清楚，就是知道，也是错误的理解。连禅都不了

解到底是什么概念，对禅道一无所知的人，你还要禅修、还去教

人，这就叫贻害众生，坏人性慧！要负因果责任的！人生几十年

或一百多年，为什么要犯这个罪呢？

今天我先要讲这个禅，禅分四禅八定，当然，这对你们来说

是知道的，经藏上有这名词。这个四禅八定到底要拿来干什么？

为什么要禅？禅起的作用是什么？你们就一知半解了。很多人都

喜欢去坐禅，很多人喜欢去参禅，他到底想干什么？获得一个什

么？得到什么目的？所以，大家要首先把这个问题弄清楚。在佛

教界参禅打坐的人比起其它法的修学者还要多，而且大部分都是

有学识的，但是都在盲目追求。现在就不给大家多说了，直接说

禅。禅是一种法门，佛陀所传佛法的其中一种修法，但这一修法

是独立的，可是法味理相是涉及到任何修法的法门。

我精简地说，禅是真谛。所谓真谛，万古不灭之理相，三世

同体平等之本源，这就是禅意。当然，还有非常多的说法解说，

这里我就不多讲其它的理论了，对于一个参禅的人来说，应该要

明白简单的道理。今天我就拣简单容易听懂的来给你们说吧，那

就是从意识上转化的一种境界，也就是从意识分别转化到非意识

分别的境界，这个非意识的境界是一个什么东西呢？是没有妄念

的吗？是什么都没有吗？是一个很清净的吗？要以这样的理解，



这就完全错了。如果大家要把这个非意识境界彻底弄清楚的话，

必须要学习我说的《藉心经说真谛》。学习《藉心经说真谛》以

后，就会悟到我们在禅里的宗教理谛，要找的是什么？我们的目

的是什么？要找什么东西？悟到一个什么？又证到的是什么？

那么，我们要找到这个东西，找得到吗？这个东西永远也是找不

到的！只要去找，就找不到！为什么找不到？因为找，就得用自

己的意识去找，就相当于把自家的孩子背在背上，我们在外面找，

我们遍地找：“哎呀，我的孩子到哪里去了？到什么地方去了？

“永远都找不到的，其实本来自己背起的。所以，用意识、用心

故意去找，永远也找不到。禅啦，是需要一种用功的方法，才能

找得到的。禅本身、它的本体不是用功的方法，但是要有一个用

功的方法才找得到禅，才能获得、证得到禅。我们现在要好生听，

因为这个非常不容易听明白的，不认真、思想不集中，你们是听

不懂的。这个禅修的方法呢，今天我会传给大家。

先来了解这个禅的基本的概念，有了基本以后，才便于获得

这个禅。我们要获得一个禅的境界，这个境界，名字叫做境界，

实际上是没有境界的。如果出现一个境界，能够用我们的意识去

分别出现一个什么样的境界的话，就已经不是禅了。但是，必须

要用境界两个字来做比喻，否则就没有可讲的了，不用境界用什

么？总得要有一个名辞来代替嘛。那这个境界是一个什么东西

呢？它是一个能让你不生不死的东西，这东西就是你，你就是这

个东西。所谓用东西来作譬喻，这是言诠之计，否则也同样是无



话可说。正因为如此，才有“言语道断，心行寂灭”这一说。简

单地说，参禅的目的就是为了开悟！开悟的目的就是为了获得那

个不生不死的东西！所谓的东西，没有一个东西，我讲的这个所

谓的这个东西，或者这个境界，实际上是没有这个东西的。因为

有了这个东西啊，就是意识分别出来的了，就成了我们的思想想

出来的了，比如说啊，这是一个圆的东西，这又是一个长的，两

头是黑的，是一支笔，这是一串珠，这是一尊佛相、一朵莲花、

一片空境，谁告诉你的？自己意识分别的，意识辨别出来的、辨

认出来的，如果能意识辨认出一尊佛像、辨认出来一朵莲花这一

个东西的话，那你已经不是禅了，而是凡夫分别意念心。我还是

回到一句话上，如果你们看了《借心经说真谛》，能看懂，什么

禅都解决了，就是说，什么禅都能获得！当然，你可以说：我看

过龙树、提婆、陈那、月称、弗护、无着、世亲、寂天、玄奘等

前辈的论著了，应该不必看《藉心经说真谛》吧？我今天只能告

诉你：你看的论著还可以，因为是祖师级的开示嘛，但是，那些

书代表不了《藉心经说真谛》的作用，所以，还是那么一句话，

必须学《藉心经说真谛》！真正学懂就成功了。

说到禅，禅里面有非常多种，除了四禅八定的这个境界以外，

那么这当中另外还有参悟的一种方法，参悟的方法里面各有不同，

每一种法度程度都不同，有如来禅、祖师禅，有香灯禅、木鱼禅、

意尽禅、一根禅、二度禅、回光禅、数息禅、净水禅、法相禅、

定月禅、守窍禅、拙火禅、寒冰禅、唸佛谁唸禅、无尽禅，还有



大悟禅、时轮金刚的不动禅，当然，还有更多的禅法，有非常多，

包括所谓的庭前柏树子的禅啊、所谓的无声言语道断禅啊，多了

多了，非常的多，所以我一一介绍下去，要介绍三、五年，因此

今天就不讲多了。那么你们主要要晓得禅是一个什么东西、参禅

的目的是要得到什么，得到回光返照、得到开悟，明心见性，见

到自己的不生不死的本性！听懂了吗？还是那么一个理，学懂《借

心经说真谛》后，禅就是小儿科了，那时对《金刚经》、《了义

经》，自然一目了然，理体合一。

我们参禅的目的，是要证悟本性、空性、法身，这个法身就

是不生不死的法身。我在这里举个例给大家听，有的参禅的方法

真是莫名其妙，但奥妙无穷。比如过去的扬州高旻寺，它们在古

时，禅修里面成就的人非常之多，扬州高旻寺，每七天基本上就

有一个悟禅的人开悟成就出来。那么，它那个是怎么参呢？他们

参的法度，根本就不是我上面提到的那些禅的名字，也不是那些

用功方法，所以我说禅法非常之多。第一个，过去古时进高旻寺

参禅要先签协议的，那个协议很简单，说白了就叫“打死不赔命”，

把你打死不赔命的，同时，必须自愿执行它的法规。一进去以后，

是多种形式，比如这里讲三种形式，以三种形式来参禅。你以前

学的任何法必须放下，一到那里以后就没有任何法了，到了高旻

寺以后，一进入禅堂就没有法可用了。它那里面有五个板手，有

五个，称为“五大板手”，专门打人的，那么跑一炷香，要跑，

香是不长的，只有这样长一根香，要小跑，就在禅堂里面很多人



围成圈跑，在跑的时候，那个板手有一个板子会打响的，“啪啪”

响的，他一打就响了，跑禅的人一旦听到那个板子响了，马上就

要停下来，一步也不能跑。当这板子再响起时，你马上就又开始

跑。你们大家见到过禅堂板手用的板子吗？

（大家回答：没有。）

好久选一个时间我给你们看看，是扬州高旻寺的，过去的东

西了，晓得不？这样一打，“啪”一响，只要他的板子一响，你

还在跑的话，拉出来就打死，不打死都要打成残废。所以，这个

人啦，自然的精神就非常集中，随时想到注意板子响，他随时就

怕板子响了他还在跑，或停下来以后，板子响了自己没有跑，这

就会拉出去重打。明白了吗？

坐一炷香，就是一坐起以后呢，板手在你背后会看得到你的。

坐的时候是不允许你这样动那样动的，绝不允许动，不准念佛念

咒，只要看到你动一下，就要拉出来重打，朝死的打。所以，只

要一坐下来、坐稳以后，只要听到板手的板子一响的话，马上就

不敢动了，就那一炷香就要呆过去，一点都不敢动，精神会百倍

集中，因为怕无意间自己动了，被拉出来打伤、打残、打死。

那么另外呢比如喝水了，要喝水。喝水要到东边打水端到西

边才能喝，而且必须装满一杯，要端过去，水洒在地上要拉来重

打。所以，由于这样啊，参禅的人中间没有意识开小差去想其它



的事，没有休息的，吃饭的时候也不能把筷子碗碰响啊，都不行

的。由于这样，他的意识就被逼来自然不敢想东西，你们明白了

吗？所以说呢，自然的，我们的意识就被统一起来以后啊，就不

会去思考、不会散乱，因为任何人都怕打死，你们知道吗？一怕

打死，用死来一逼，就没有办法了，就必须严肃地对待，所以说，

就很容易妄想断掉，自己的意念就会逼断，一旦逼断，本性就出

来了，本性一出来的时间，就破参了，所以基本上每个禅七就有

破参的人出来，基本上每七天都有破初参的。那怎么知道破了？

一旦破了，要喊你做偈子，你要做一首偈子来听，让纲领主持和

禅师来择证你，然后再来考你，看你真正参禅悟道了吗？明心见

性没有？明白了吗？

（大众回答：明白。）

佛教里面有个宗叫禅宗，禅宗的第六代祖师慧能祖师，他是

顿悟门的，当时有两个祖师，还有个祖师叫神秀，神秀呢是渐悟

门的，其实这两个祖师都成就了的，只能说见地不相同而已。神

秀有所证悟以后呢就做了一首偈子，他这首偈子呢写的是：“身

是菩提树，心如明镜台，时时勤拂拭，勿使染尘埃。“就是说，

我的身体就像成就的菩提树一样，意思是代表成就的意思，也就

是代表解脱的意思，我的身体是一个解脱的境界。那为什么叫菩

提树呢？因为释迦牟尼佛在菩提树下证悟成的道，所以后来就把

“证菩提”作为成就，是这样来的。他说我的身体呢就是菩提树，



但是我的心呢从来不昏，清清楚楚，不会错因果，一切都知道，

所以“心如明镜台”。同时，我还在随时随地修行，一旦发现有

不好的，我就会改正，所以叫“时时勤拂拭”，拂拭就是鸡毛撣

子称为拂拭，我随时拿到来扫我的尘垢，“勿使染尘埃”，不要

让脏东西把我给玷污了，这里指的脏东西，是指的不净业，而不

是我们看到的灰尘，意思就是说，我会非常严肃地改正我不好的，

来符合佛陀的教诫。从神秀的这个偈子呢，一般地说，听到，已

经是菩提树了，而且还改错啦，当然好啊，对不对？但是，慧能

就不是这个看法。因为神秀没有参悟到禅的本体，就是说，他对

禅没有真正大彻悟，没有脱落桶底开悟。那慧能很小，是个小孩，

但是他彻底开悟了的。慧能就听到神秀这个偈子呢，他就说：“我

也要写。“他说他也要写一个，是他的师兄帮他写在壁头上的，

因为他不认识字的。他是根据神秀的偈子来答复的，他写的是：

“菩提本无树”，就是说，菩提树有这个名词，但是没有这个树

子、没有这颗树的。“明镜亦非台”，虽然你什么都知道，但是

没有这么一个具体的东西的、没有所知的主翁，因此没有这个台

的。因为神秀说“心如明镜台”，慧能说“明镜亦非台”，“本

来无一物，何处染尘埃？“本来什么东西都没得，尘埃朝哪里染？

它染什么东西啊？没有东西给它染的。也就是说，佛性里面，意

念都无所住的，既然意念都不能产生，而所证到的禅境，那个是

什么都不巴的，什么尘埃不尘埃都不巴的，原因是没有一个东西

给它巴，你们千万要小心领会，不要认为它是四大皆空了，有一



个空境，这又错了，真实理中，这个空境也是没有的，所以尘埃

无处染。

（中间一段，当时有很多西方白人等仁波且和学者，现场中

是不同的人都在翻译，佛陀师父听到他们英语的翻译错乱，当下

严肃批评他们的翻译是错误的，要他们不可以不懂装懂，乱翻译

下去，最后指名还是由波迪温图仁波且来翻译。）

神秀是有一个东西，叫菩提树，他所证到的佛法的境界是有

一个东西、所要得到的东西，那么，慧能就说：佛法里面连意识

都没有分别了，还有什么东西可成在呢？没有成在的东西，有什

么可染的呢？所以，空性里面是不能有意识分别的，有意识分别

就落入凡夫意识了、就脱离空性了，脱离空性，自然就是凡夫境

界，没有意识分别，就进入圣人境界。但是，人要没有意识分别，

一般是不可能的，所以就要学佛修行了。

今天我看你们翻得非常吃力，很多错误，我也就不想继续讲

下去浪费时间了，我赶快给你们教功夫算了。好，我现在直接给

你们教功夫吧，教禅坐的功夫。

我今天给大家传的这个禅呢，为什么这些人一坐下来就非常，

不是散乱就是睡眠，不是睡眠就是昏沉，不是昏沉就是掉举？主

要是我们无始、若干劫以来的那个业障啊，黑业、白业、无明业，

就是说，好的和坏的、乃至不好不坏的这些业力把我们围住，因



此坐下来的时候就得不到妄想清净，没有妄想清净这一步就更不

可能断妄想，断不了妄想就根本不可能证到禅境，也没有定境可

言，就没有办法开悟。所以说呢，往往参禅的人，只知道教人参

坐、禅修、自己禅修打坐，但是，参禅的人一般是不懂参禅有专

门一个咒语，要先清除禅坐坛城，就说我们今天参坐了，要先把

一个咒语啊，净坛咒，要先念，把坛城清除，把那些对我们不利

的邪气啊、妖孽啊等等不好的通通赶出去，那么这是第一个工作

要做的。如果在山里面呢，还要另外加上迎请山神来护关，还要

防止野兽或山精树怪来侵害，所以有两个法要修。但是，我们在

家里面呢就没有这个问题了，只不过还是怕的是，有的地方怕台

风，有的地方又怕地震、水火之灾。

现在我们非常非常重要的一点，就是不懂得在禅坐修法时怎

么样防止外障的这个法、要先把它预防起来的这个法。分两个部

分，一个部分是咒语的力量，另外一个部分是属于身体的力量。

那咒语呢有三个咒语，缺一不可，如果三个咒其中一个缺了，少

了一个咒，那就很难参破了，那就成了世俗的那些禅修了，这是

在外面或家里面、在城市做功课用的，不到山里面去。净坛咒是

一个咒语，所谓净坛咒不一定叫清净曼达拉，你记住，不是坛城

的意思，就是家里面做功课的地方或在任何一个地方、能打坐的

地方。这是一个咒。第二个咒呢，就叫做专门参禅的一个净业观

空，是禅里面用的，就专门参坐，它先把业力清除、暂时排除开。

那么第三个咒很重要，就是心清静咒，这个咒对于禅修者的戒体



来说是很严的，对佛教徒同样的严，凡唸诵这个咒的任何一个人，

都必须是真正的菩萨行为，要严持戒律，五戒，实行三聚净戒，

如果重犯，这咒就没有受用了，如果轻犯，效果也不会好，很难

清静下来，清静不了，就进入不了禅定。这咒又名叫他心通咒，

如果戒行不好，不是真修行人，一当达到他心观照力，那还得了？

那佛法界就乱掉了，因为戒行不好的人，就会害人的，乃至害众

生，甚至害佛菩萨，佛法界的领域是不准有邪人、骗子、破戒子

进入的，而且传授此他心通心清静咒，是必须通过菩提圣水沐洒

灌顶的，尤其要注意的是，凡学了这个咒的人，不经过合法灌顶，

就随便传给第三者，这位传咒的上师，无论是什么身份，都会终

生不会成就他心通道量的。这是铁定的!!同时，如果有了他心通

道力，也不能拿去显示，犯了此条，有可能失掉他心通道力，而

真正要显示的是如何利益众生、断掉我执自私，树立菩萨大慈大

悲之行，要显的是菩萨的事业，菩提萨埵，自觉觉他。所以传此

咒之师，要自己掂量自己有几斤几两，不要为了招摇过市，把自

己害了，没有心清静咒，只有前面两个咒，也是可以禅修的，只

不过是效果上的差而已。这三个咒是必须要念在前面的，要先念，

要把这个工作做了，才开始参坐，入于禅修。如果没有学过这三

个咒，只要参修正确，也是有受用的，但最多只能有百分之三十

的受用。现在我开示传授第一个咒，我会教给你们，现在我就要

传给你们咒，我不要讲久了。



先学第一个咒啊，都把手合起来，要非常恭敬、真诚的心，

把眼睛闭上来，等我做完加持以后呢，我就开始念咒了，你们跟

着我念。好了，现在已经传授给你们第一个咒了。

第一个是禅修净坛咒，这个咒的作用主要是净坛城，把坛城

一切不净的秽物，和一切习气、障业，全部清除，这是针对所在

坐禅的场地，它是不针对这个自身的，它主要是针对坛城起到的

作用，所以自身的业力呢，照常是没有清除的，因此，凡是上等

的禅修法，必须要加上禅修专用的除障禅定净业观空咒，现在大

家跟着我来唸，除障禅定净业观空咒，我唸一句呢，大家同样的

就跟我唸一句。这里是要教授第二个咒，这里不列咒语。第三个

咒，也就是心清静咒，今天不传，因为没有带灌顶资粮菩提圣水，

下次再灌这个顶。

好，现在两个咒语都传完了，那么传完了以后呢，现在我就

要教大家禅修的方法了，禅修的道理、理论非常的多，我就不详

细去阐述它，为了节省时间，直接传给你们吧！传给你们这个禅

修法，希望大家注意，这个禅修法，由于是高级的禅修，因此我

们不能随随便便地拿去传给别人啊，或者是一个破戒的弟子啊，

都传给他了，这不可以的！一定要传给清规戒律很好的佛教徒，

而且真心诚意学佛，有四无量心、实行六度万行的、严持戒律的、

有菩提心的这些大悲菩提境界的道德品质的好人，他们来学。佛

法要传给好人，不要传给有问题严重的那些不好的人，如果有问



题严重的人，他们除非改悔了以后，当然我们也会传给他的;也

不要传给那些什么贪赃枉法，伸手就跟人家要钱要供养的人，那

种实际上就是有问题的人了，所以大家要特别的小心啊。

我刚才说了，为了节约时间，不说废话，直接教了。大家静

坐下来以后，我们先一步一步的入手，先由释迦牟尼佛当年在菩

提树下所用功的方法的第一步开始，那么这个第一步的开始呢，

它是属于般舟的观修法，也就说，观起般若之性海，叫观般性念，

那观般性念呢，我的起法是跟社会上那些禅修人士不同的，我首

先要你们大家做的是从数息开始，从止观数息，小止观的数息开

始，但不完全同于小止观，我们不管十二时辰中，什么时间有什

么精怪，因为我们有三个咒，不怕他们扰乱，我们只注重胖的人

呢，就数出气，瘦的人呢，就数进气，就是说呼吸的时间啊，朝

里面进气的时间呢，那么你瘦你就数进气，这样呢，你身体会好

起来;如果你太胖了呢，不能太加补了，所以就数出气，这样子

呢，身体就不免得太臃肿。当然，这个胖瘦并不重要，关键的是，

教大家胖瘦怎么数气，怎么数呢？从一开始数，比如说数进气，

数进的气，一，你就轻轻唸一声，要数出声，出气的时候不要数，

进来的时间唸出声“二”，就这样子，然后数到十，马上重新从

头开始，又从“一”开始，数到十，又再重新开始，千万不要数

“十一”、“十二”，这很重要，数来你都意不散乱可以有半个

小时左右了，或者乃至于好的一个小时，都没有错乱过了，这个

时候呢，你又要开始，把声音停下来，用心中默唸来数，默唸也



是一样的数法，只是说声音不要唸出来，也是进气的时候“一”，

或者是出气的时间“一”，那第二下出气的时间“二”，就这样

子来回反复的数到十，就重叠回去，来来回回，不可数错数字超

过十。

这一步过了以后，就开始进入般舟水了，那般舟水呢就是修

水光观法，打一杯水，把这个水打起来以后，就放在你三呎远左

右的地方，借着室内的灯光，或在天上的月光，那个水里面就有

个光，你就要把那个光看住，紧紧的盯住它，这时也不要数息了，

意念全集中在那个光上，一动不动，一动不动，就是说光光光光，

盯住这个光，一动不动，不要分析光的大、小，也不要分析光的

变化，强弱都不管它，坚持得愈长愈好，如果这个光都能坚持得

到半个小时以上，意念没有离开光，你的意念不分乱，或者是坚

持二十分钟以上，你的意念没有跑过的话，这个时候，你就要改

成观想自己的进气或出气，在鼻子洞口处或在嘴唇某个部位，出

气时会感觉到某一块部位有明显感，注意这明显肉块的部位的感

觉，出气入气要非常清楚感觉。但是意念决不可以随出入的气走

动。只能全力集中在那一小块感觉肉上，如果意念一旦随气走动，

就已经失定了，所以千万注意，意念不能随气走动，只能意那块

有感觉的肉，出气入气都要清清楚楚感觉到那一块肉的明显，随

着禅定力的减弱或增强，感觉也会有减弱或增强，乃至有时几乎

感觉不到，但是不必担心，意念集中会好转起来，定力增强时，

禅境幻相也就出现了，如光点、光圈、影像等，均不可执着、分



心，千万记住，如果此时意念如野马分散，或睡眠盖现前，你就

要停下来。你就必须转入动态观波念，马上把这个光杯端起来，

拿在自己的手上，盘上腿，如果盘不上的，就坐在凳子上，用手

端着它，放在自己的脐轮下方，就是肚脐眼的位置下方，然后手

就依靠在腿上固定，这个时候呢，因为人的身体的微动性，所端

的杯子，它一定会动的，随着光会动，这个水波会动。杯子一定

要装满，用铜杯，不要太大，因为太大太重了。那么这个时候就

盯住这个杯子里头这个光，这个时候如果杯子一动的话，这光就

变成花光了，变成花光就不好了，就说明你的心没有静下来的，

所以说你要争取让这个水不要动，一动不动，一动不动，一动不

动，绝对要保住它不动，如如不动，于这个不动之中，你能坐下

半个小时，或者是一个小时，乃至几个小时，那你的禅修功夫就

快要成熟了。要明白，波动即光动，光动即波动，知波光动即心

动。如果此时能做到“波光千般浪去来，心念如如原不动”，这

一定就开悟了。

如果在坐不下去的情况下，那么这个时候，我们最容易发生

的是疲倦，人一疲倦就想睡觉，所以波光就容易散乱的，或者是

意念跑到一边，连水都打倒在身上才发现，这时候就说明你没有

在定中，至少基本的定是没有的，当然我并不是指的三昧耶的如

来定，这是指如如不动的一种定而已，那么鉴于这种情况，我们

此时假使眼睛涩了，我们的头脑已经开始昏沉、快要进入睡觉，

如果是实在撑不住了，那么这个时候啊，我们马上要停下来，把



杯子放在正前方，然后用自己的双手啊，就要扯自己的耳朵，把

自己的耳朵吊着一扯一扯的，然后用手心搓热，在脸上呢，就开

始搓自己脸，搓自己的脸呢，那么这个脸呢，它就会发烫，轻轻

搓、轻轻揉，轻轻搓、轻轻揉，这个时候啊，揉了以后，睡眠盖

就跑掉了，那再打坐。打坐一时，盖障又会来的，发现不行的话，

此时此刻，我们马上要换法了，换什么呢？我们马上就要换成下

坐来打一桶水，念用水咒七遍后，洗个冷水脸，把脸和脖子及脖

子下方擦一擦，这个时候呢，我们的精神又好了，当下就可以马

上重新禅坐，因为人啊眼睛也就不涩了，头脑此时清醒了，那么

此时此刻呢，我们就继续坐，坐下用功。时间一长往往又坐不下

去了，实在都没有办法再坐了，那么咋个办呢？这个时候啊，就

必须停下来了，该停下来了，停下来以后，怎么办？停下来以后

呢，就要睡觉，睡到醒了、有精神了，我们再坐。如果再坚持禅

坐，自己却撑不住了，你还坚持，就会发生禅病。这个时候的禅

病啊是非常严重的，为什么说禅病很严重呢？原因是，一当你养

成禅病的习惯，你的这个眼睛涩了还要继续用功，你眼睛涩了，

你硬是去撑，那它还是要睡觉，由于一睡觉，你就养成不好的习

惯了，所以说呢，此时此刻就会发生问题了，以后就不容易纠正

过来了，有可能上座你就想睡，或另外三大障出现，所以一当出

障严重时，马上就开始扯耳，马上开始揉脸，如果揉脸跟扯耳都

不行的话，你这个时候马上就要下来，打冷水来持咒洗脸，冷水

脸洗后坐一下，又不行的话，那么此时此刻，你马上不可再禅坐



了，下坐当下进入睡觉，睡醒了以后，又再起来用功，所以说呢，

这是很重要很重要的，大家千万要小心，要记住在禅修的时候，

如果实在睡眠盖来了、散乱来了，或者是妄想来了、掉举来了，

都要对治的，尤其是睡眠盖是非常厉害的障业，它来的时候，你

会不知道的，它让你睡着了，等你醒的时候，早都把时间拖过去

了，所以很难对治。记住，在禅修的过程中，很容易产生好的境

界——禅相，产生禅相，出现光啊、光点啊，甚至于出现异象啦，

护法、魔妖等等，或者是有异香扑鼻啦，或者听到外界的声音啦，

要千万记住一句话，这些现象都是幻觉，凡所有像皆是虚妄，千

万不可以执着它，不可以执着，它才会升化，才会进步，才会进

一步的进入清净法身，那么这是深入禅境的道理。进入禅境真正

的做到应无所住境界的时候，你的佛性自然现前，能于佛性当中，

处于如如不动，则生死自了，就能了脱生死，如果能于佛性当中，

自然会开肤智慧，能得很多种圣境，一切圣境都会证到，都在里

面。

当然这个是属于禅修里头比较高的一种修持，真禅修里的大

法，但是真正高级的在哪里？就在于有咒语的加持和观想的法度，

有这个特殊的作用。等到这一步已经修好以后，就根据你的善根，

也许会为你作《解脱大手印》境行灌顶了，那就是相当至高无上

的法了，是保证解脱的无上大法。但是，修学《解脱大手印》，

必须的，是要学好、尽量去实行发在网上的两大心髓：《暇满殊

胜海心髓》、《最胜菩提空行海心髓》，必须有了这两大心髓为



根本，修学《解脱大手印》的法才能当下受境行灌顶，当下入境，

获大成就，而且法界同体，都在这里面，奥妙无穷。

那么今天呢，就初步跟大家传授这个禅修，说到这里了，至

于咒语的部份，我已经传给你们了，但是在这书本中是不会写成

文字的，写成文字是不可以的，那是不合法度的，那个一定要经

过传的，否则就慢法了。而且最合法度的传授，还要经过不同级

别的灌顶，所以说这个文字上不能乱写咒语的啊，因此这个文字

上我们不会记载有关禅的咒语，只教授这个高级的禅修法，今天

就暂时讲到这里。以后等到把前面修好了，根据各自的受用成就，

再来看各自的虔诚，应该深入学习哪一门法，再来修择决定法缘

了。记住一点，重要的，无论修什么禅修法，都离不开修行，所

以你们必须要上网去学懂我说的《什么叫修行》，而且要落实在

日常生活中，只有这样，你的禅修才会真正成功。好，就这样。

祝福大家早日深入禅定，早日福慧圆满，早证菩提。
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