
生命潛能的發揮與超越（二） 

——身心健康的理論與實際 

鄭振煌 ●主講 

（五）專注一境 

平常我們打坐禪修就是為了專注一境，因為我們的能量小而分散，眼睛要看這個，

耳朵要聽那個，喜聞是非八卦，五根都受到外界干擾，使能量都浪費在見聞嗅嚐

觸無謂的爭議與分別上，我們的潛能就逐漸消失了，就像海面上有很多髒東西，

怎能看到自己的潛能呢？因此，我們的心要開始練習專注一境。此境可以是外境，

也可以是內境，比如說呼吸就屬內境。專注在呼吸的出入，一方面可以調氣，一

方面可使自己的心不散亂。而專注外境，可舉看一幅畫、看佛像、神像或十字架

為例。這些外境可成為你心不散亂的依靠，這很有幫助。為什麼身心健康需要有

一個宗教信仰（指正信的宗教），因為宗教的信仰就是你心的依靠。不論信奉何

種宗教，有心的歸依，感覺很好。例如信神的人，把一切不能解決的問題皆交予

神，失敗的事認為是神的旨意要我去磨鍊學習。信佛的人則一心信仰緣起性空的

真理。性就是無限的佛性，眾生本具的佛性，圓滿的、光明的明相、樂相等種種

特徵。相信大家都有，那就是專注一境。把喧嚷的、心猿意馬的、亂蹦亂跳的心

集中起來，能量就增大，我們說核能發電與燒煤炭發電或水力發電完全不同，前

者是以核子分裂產生能量。核子非肉眼可見，必須用儀器才能觀測，把這很小的

質量擊破就能產生巨大的能量。當我們的心一散亂，能量就分散無法發揮，但當

我們的心一集中，則能量無限。舉個例子，以十磅重的力量加於手臂上不覺多重，

但如加一根針頭放在手臂上，則會覺得很痛。同理，如我們的心散亂，能量就不

會感覺得到，若我們的心集中，能量就完全顯現，那就是專注一境。其實我們的

潛能都是無限的。 

再舉一例，我有位國中二年級的學生，跟我學習已五年了，現在每週上八節課（週

一學打坐兩節，其餘週末下午、晚上六節），今年夏天她要考大學。本來她學舞

蹈成績不錯，在大專聯考的兩個月前，她想改變原方向，與我深談盼提供意見。

我對她說：考大學最重要的是要看妳的初發心，就是因緣裏頭最重要的因，究竟

妳的心念什麼最重要？不要盲從於流行時髦，要依照妳的性向看，發心是什麼，

從妳的發心瞭解之後，再決定方向選什麼。本來她學舞蹈想深入學習後，從事表

演工作，可是幾年下來，這位學生竟然跟我說；她要學走我的步子，想跟老師學

習將來一生弘法，為人類服務，要將那麼好的佛法與大家分享，並學習老師的志

業（與老師一樣）攻讀外文，嫻熟外文與外國人溝通、弘法。她發心的動機是多



麼地純正，發心清淨到要擺脫一切，不追求名利，只為奉獻自己的生命給社會人

類。經我這麼一點，她就很容易決定自己人生的方向，如果她沒有走對自己的方

向，將來一定不快樂，而且能量發揮不出來，對她的生命也沒有什麼幫助。於是

在大專聯考前兩個月她決定改變應考的課目，臨時由舞蹈科改考文科社會組，只

有兩個月的準備功夫，她考上國立台北大學應用外語系，成績是第十二名。後來

我問她是如何辦到的，她說每天在上課、讀書，或在家溫習功課之前，第一件事

情就是讀《金剛經》，接著打坐半小時（這與一般學生大不相同），然後再修行

我授予她的修行法門，包括施受、慈悲、專注一境及上師相應等。如此就能使心

安定下來。由於氣與心都調好，讀書效率特別高。在考前一週把所有的書都放下，

每天先讀一部《金剛經》（快的話要半小時），然後打坐，接著觀想、修上師相

應法。進了考場一看到考卷，別的學生猛作答，可是她卻先調氣，然後修上師相

應法，把呼吸調好之後便專注意念，思想老師（就是站在諸位面前的人）。因為

她對老師很有信心，老師教導她佛法及修行必須深具愛心和奉獻。每一堂考試她

都是先修行，觀想她的老師，這樣將現行亂七八糟的東西驅走，心就平靜下來，

她所學的東西就完全呈現出來。這道理很簡單，心不亂則學過的東西都會出現，

心亂則以前學過的東西，學得再多都用不出來，潛能無法開發。她在考堂修行，

考完出來，別的考生都在走廊、樹下猛看書，她卻在一棵樹下雙腿一盤開始打坐，

開發潛能。各位看報紙、看電視，所讀、所聞、所受的教育已經太多了，已經學

得夠多了，聽了無數次長輩有智慧的演講，讀了多少聖賢的書，所包括的智慧不

知凡幾，可是我們為什麼用不出來呢？為什麼有一個打擊或外境干擾就影響自己

的情緒，我們的潛能就沒有了，說也說不出來。本來可以講很有愛心、很有智慧

的話，可是為什麼潛能都不見了？原來是自己心神散亂，自己的寶貝沒法用出來，

所以有一些學者就說：未來二十一世紀的成功者，必屬於會整理資料的人。因為

我們已學得夠多了，包括這輩子、前輩子、再前輩子等無數量生命，其實我們現

在不必學習，可是我們仍然往外追求，深恐自己學得不夠多。 

但話說回來，最重要的是要知道如何開發潛能，把自己所本有的東西找出來，就

享用不盡。這裡所說的專注一境就是取一個境，這個境可以是一朵花、萬年青、

神像、十字架，甚至呼吸、丹田、心窩。或觀想心中有蓮花，有日輪如太陽光球、

水晶球；境也可以放在額頭、頂輪、任何地方。你只要選一個境，也就是選一個

對象，讓自己散亂的心能夠安住在那個地方。那樣，我們現行亂七八糟的東西就

平靜下來，得以看到自己的潛能，沒有任何障礙，完全顯現出來。 

這是前面所舉的例子，另外還有一個例子，就是有位讀成大的學生，現在已讀中

文研究所。我未曾見過他的面，可是這二、三年，他打過四、五通電話給我；一

有問題他就打電話找我，因為他看了我的書，就依照書上的法門去修。他說真的

不可思議，我照老師書中的方法去做，成績改善很多，原來不會的，現在都會了，

而且人際關係包括與父母、同學之間的緊張關係，在學了老師書中的法門一週後，



居然很奇妙地得到完全改善。其實這是因為他的心已平靜下來，他的磁場就很安

定且變得光明的結果。 

（六）禪定三昧 

為使我們的心不受任何外境或情緒的影響，首先要知道我們心的干擾來自兩方面，

一來自內，另一來自外。內是指內分泌狀況的改變，自己潛意識的種子起現行而

產生壞的情緒。為什麼會有貪、瞋、癡、嫉妒、懷疑、鬥爭等習氣？因為心裡有

這些種子，如果沒有這些種子就不會瞋怒。就如在果園，沒有栽下芒果的種子，

怎麼會有芒果出現？沒有栽種葡萄，怎會有葡萄可摘呢？因此不要怪別人，所有

一切的榮辱都是由於自己內心所致。自己的內心有不好的種子，自然就會起現行

產生壞的情況，當你的心都是明相、空相、樂相的時候，你現行所表現出來的都

是好的、重要的。種子要如何去播種它？到達禪定三昧階段就不受內外之影響。

內就是這些自己的骯髒東西。存在潛意識的穢物及壞情緒一出來，此刻受專注一

境，例如專注到自己的呼吸上或一朵花、神像、佛像之上，就會立即察覺到。我

們所有眼耳鼻舌身五根，在專注一境時都暫時停止作用，平時眼耳很忙時，不易

察覺在動；當我們都很安靜坐在此室，忽然有一個人站起來，馬上就可察覺到；

如果大家都在動，而有一個人站起來，也不易發現，就是這個道理。當我們透過

專注一境的訓練後，我們的心安定下來，任何一個突發情緒出來，便立即被察覺

到。這個情緒是假的，為什麼是假的呢？因為本來沒有，但現在種子起現行。應

該可以讓它過去而不受它的影響，就讓它過去，不是很簡單嗎？而外面的干擾也

同樣可以不受影響。你在禪修時，外面車子的聲音你都不會聽到，因為那時五根

都停止作用，你的心已經專注而進入禪定三昧，如此不動，所謂利、衰、毀、譽、

稱、譏、苦、樂八風，世人所愛憎都吹不動，干擾不到你的內心，那就是禪定三

昧了。 

（七）息心靜慮 

指靜靜地去觀察，不要有任何妄想、妄念。靜處可以很清楚看到身心所產生的一

切現象，因此就知道自己哪裡氣脈阻塞、哪裡不對勁，情緒出來產生無明等，一

切的身心變化都很清楚，就連周遭環境也是如此。因此走路不會跌倒，開車不出

狀況，吃飯絕不會咬到自己的舌頭。法國有一位越籍一行禪師曾到過台灣，他的

道場修行方法很特別，每到整點時就敲鐘，一聽到鐘聲，所有的人皆放下手邊的

工作，首先深呼吸三次調氣，然後靜慮。那時候就看得很清楚，自己是快樂或痛

苦的，所以我常勸我的學生要準備一張紙、一支筆隨時檢查自己的心。如果是清

淨就畫圈，不清淨則打叉，定點定時檢查，時時刻刻檢查就是一種訓練，提醒自

己。以後你就會發現本來是叉比圈多，現在圈比叉多，這就是息心靜慮的觀照。

這道理很簡單，現行的部分讓它平靜下來，就可看到自己的無限潛能開發出來。 



二、由內而外的方法 

這是最根本的修行方法。前者是由「因」上去修，而本法是由「果」上來修。從

「因」來講，我們的潛能雖然是無限，但僅用到 5％，因此就要透過次第性的方

法，慢慢去開發無限的潛能。「果」上修，則是由內而外整個給挖出來翻天覆地

一番。 

現行熏種子。無論是前輩子或這輩子，你所學習與日常經驗的已經夠多了，只是

「學」了一樣就把它放到倉庫不用。生活中所學習的，包括失敗、痛苦、生病、

與人糾紛等，難道不能當作你的教訓嗎？可是我們一再地犯錯，為什麼？因為我

們的潛能沒有用到，由現行累積熏得經驗，卻不去用它，難怪我們一直輪迴不已，

情緒起伏不定。我們把一切都兩極化，包括高、低、樂、苦、光明、黑暗、愛心、

自私等反覆出現，這就是一種生死的輪迴。「現行熏種子」就是指人生的經驗都

是學習的資料。不論是失敗、挫折、痛苦、快樂、正面的或壞的、好的，都是學

習的材料。孔子曰：「三人行必有我師。」我們這輩子已學得夠多，這些教訓都

放在潛意識裡不去用它，現在用果上的修行方法，把潛意識裡的整個潛能給翻出

來。這要如何翻呢？如何可以看到自己的無限潛能被釋出呢？不妨採用《金剛經》

或《六祖壇經》的修行方法來說明。引用《六祖壇經》的修行方法很簡單，只有

無相、無念、無住六個字，就可以把我們無限的潛能開發出來。 

（一）無相。相就是表相，無相不是說事、物、人都不存在。無相的意思是於相

離相，就是在相的上面要離相，真理就在這裡。因為表相不是真的，我們看到一

個人在罵我們，這不是他的真心，而是他痛苦的心、不平衡的心或情緒心，其後

面有許多的因緣在。我們不要因此認為那個人是壞意而頂回去，這樣就永遠無法

開發潛能，有關潛能的體性、特性就發揮不出來。因為你只看到那麼一點，看到

那麼一點就糟糕了，什麼事情就變得很大。拿一支針來說，針有針孔，如果你拿

針孔去看世間的一切，一切都不得了。如以針孔看這個黑點，「哇」那不得了，

在針孔裡的黑點是滿滿的。若以針孔看一個人做壞事，簡直是受不了。這就是說，

對這個黑點而言，在針孔裡是無限大，可是在白板上，黑點就變得很小了。若以

黑點放在整個家庭或整個台北市而言，是可以不受重視的。當我們把這黑點放在

大宇宙來看，這黑點已幾乎不存在了，那就是於相離相。將心開發到空靈的心，

把自己的心胸開擴到無邊無際像虛空一般。如果像虛空一般，那黑點已經不存在

了；而且要把時間無限地拉長，意思是說，不要把罵你的人一瞬間就認為罪大惡

極，若把時間拉到一週後，就會覺得他罵我，可能是這個禮拜我曾經得罪他，或

者他最近幾天因孩子的功課不好或夫婦失和情緒不佳所致。就因看清楚而產生包

容接納，若再把時間拉長到一年，二年，十年，二十年甚至從他是小孩到現在，

就會發現原來脾氣暴躁的人、心胸狹隘的人、或很自私的人，原本就有他的生長

背景，也許是很艱困，也許是小時候有不愉快的經驗，心受傷害不平衡。時間從



過去拉到未來，他現在罵我們，就不要執著現在的那一剎那，一週後那罵我們的

人怒氣就會消了，可能會回過頭來向我們抱歉。再把時間拉長到一年後，發覺那

個人智慧已經開、慈悲已出來了，所以他再也不會罵我們了。若再拉長二十年，

就覺得這個人已完全開悟，成為聖賢，如此世間的一切都已經不在乎。無相就是

於相離相，千萬不要在相上用針孔去看。天下的每一件事情、再小的事情都會讓

你天翻地覆。你必須把針孔打破，即打破心胸無限的隔閡，讓它無限地寬闊，那

就是於相離相的道理。 

（二）無念。亦是於念離念。念就是念頭，一旦起了個念頭，就要馬上離開那個

念頭，因為念頭來自種子起現行，種子也是從過去現行熏種子而來，所以念頭是

從潛意識裡種子起現行而來的。過去，我們種子的內容是受現行所熏，過去潛能

沒有開發、沒有修行，所以我們過去都是無知，以自我為中心，以針孔的心來看

待人事物。因此，現在的念頭才都會以自我為中心，都不完整，沒有辦法看到現

象的整體全面。什麼叫於念離念？當我說這個人是壞人時，就要離這念，認為這

是我的種子起現行之認知；我這種認知可能不完整，好像瞎子摸象的故事一般。

我們只摸到象的一部分，而非象的全體；我們看到一頭象的表面，卻沒有看到象

的心。千萬要小心，我們的眼、耳、鼻、舌、身等感官所接觸的都很有限，只是

時間的一剎那，而那一剎那所看的都是假的，為什麼？因為我的眼睛一接納外相，

就在視網膜裡面產生形象，但這形象是真的嗎？我又要在潛意識的心裡面種子起

現行，對視網膜所取的相來解釋，這解釋怎麼是真的？比如我們看一朵花或萬年

青很漂亮，這相是真的嗎？這是假的。因為我們過去的認知告訴我們，花很漂亮，

萬年青很漂亮。可是當我們看到這些影像，這朵花或萬年青已經改變了，剎那間

已不存在。的確是方生方死，方死方生，因此我們就利用它於念離念。對自己的

起心動念要小心，第一個念頭一定是從潛意識裡出來的，所以孔子教人要「三思

而後行」，曾子也「每日三省吾身」。千萬不要相信自己的直覺及看法，因為自

己看來、聽來等直覺都不是真的。我們都是瞎子摸象一般，只看到真理的一部分，

卻把個別、片面的真理當成全部整體的真理。 

（三）無住。也就是說空無一切，住就是安住，比如這是我的住家，我住在這裡，

我永遠都要回到這裡。空無一切，表示一切都是在迅速變化，一切都是諸法因緣

生、諸法因緣滅，一切都是緣起性空，不可執著，連不可執著這件事也不可以執

著。也就是因緣該如此就如此，因緣已離散就離散，天下無不散的宴席。這就是

「隨其因緣」的道理，就像我今天當理事長就當理事長，理事長卸任了，我就走

路。如英國前首相邱吉爾所說：「酒店關門我就走。」酒店該關門了，我們就不

要賴在那兒。又像年紀老了，身體已不堪用，我該死就死。你擁有一切，放下一

切，如此如此，無住無住。唯有無住，不住於自己的身分、頭銜、身體、學問等，

那樣的話，自己的潛能就完全地開發。 



以上所述的果上修行，就是把我們潛意識的東西整個給翻轉，把表面的東西整個

給看穿。因為表面東西在障礙著我們，使我們不能有無限的潛能，故要看穿它。

所以要無相、無念、無住，任何一個現行都要看透它為空無自性，讓它直接到潛

能去。我們的潛能是無限的，只是沒有去開發它、沒有利用而已，把自家的寶貝

放在倉庫裡，生生世世不用，因而壞掉真可惜。 

問題解答 

問：剛才教授所述人體中脈，右邊是紅的，左邊是藍的，中間為白色。因為我沒

有修過不知道，不過我在經典上看過好像是寫左白右紅中藍，是不是我看的那本

書有所誤呢？ 

答：在不同的經典有不同的說法。我剛才所引用的是根據西藏密宗的觀想，這種

說法是依五方佛理論而來。中間白是指毘盧遮那佛，即法身佛，所謂法身就是清

清淨淨空無一物，因此用白色來象徵。右邊為南方是指寶生佛，代表一種黃金，

故用紅色來象徵。左邊為北方，屬不空成就佛為藍色。如其他經典所說的顏色不

同，其實不重要，主要是把散亂的心降伏下來，透過氣的觀想，使氣能夠通暢，

用這種顏色有治療的作用，有助調順氣脈或消除業障煩惱。宗教信仰都是精神上

的，而顏色作用只是使我們的心不散亂而已。 

問：最近美國社會有兩件大事。第一件事，有位十四歲的孩子，父親帶他到美國

遊學，結果獲得研究生的資格，現在是美國研究生。以他的情形，在台灣，十四

歲大不了是國中二年級，請問他的頭腦哪裡來的那麼多資料，能夠考上比學士還

要高的研究生？據美國教育當局發表，這種智商優異的孩子全世界總共有五人。

第二個問題，現在人類不必經過遺傳方式生長，可用基因複造同樣的人成千成萬，

不必經由懷孕生產。這個問題在美國及世界造成很大的震撼，有宗教人士提出禁

止以此法繁殖人類，請問教授對這兩個問題的看法如何？ 

答：第一個問題，十四歲的小孩子拿到研究所博士的學位確實是異能，但依照我

前面所說的，他為什麼有這樣的能耐？IQ 一八五是很少人能像他一樣，其實每

一個人原本都跟他一樣，只是潛能尚未開發，那麼他為什麼有這樣的無限能力呢？

可以證明他除了這輩子外，前輩子一定讀了很多的書。我們常說，我下輩子希望

做什麼云云，生命是無限的因緣和合而成，因為我們的心續貫通三世，即心一直

在相續流轉之中。死是心離開身體，生是心找一個身體來依附呈現，所以心的內

含是現行熏種子。這孩子無始以來一直在學習努力求進步，因為過去已經學習很

多，潛能很多，這輩子只有把它顯現出來而已。請看莫扎特四、五歲時就可以彈

鋼琴、演奏作曲，又米開朗基羅十幾歲時，他的藝術成就已經很高了，他們都是

把無限的潛能開發出來。我們剛說的現行熏種子，過去無始以來一直在學習的東

西都放在心裡面，而這一世把它顯現出來。我們也應該跟他們一樣，有那種能耐，



只是沒有開發，為什麼？也就是種子起現行，這部分受到心的海面波動太多，受

到漂浮物過多的影響，那些髒的東西，也就是嫉妒、不平衡等情緒，讓我們看不

到自己的潛能，我們所以必須透過訓練開發潛能。必須像喇嘛的轉世，或大修行

者的投胎，因為前輩子已修得很好，這輩子，只要將海面上的髒東西，影響波浪

起伏的因素降低、消除，就能完全開發其潛力。因此還是離不開因緣，也就是因

果的關係。這位十四歲的小孩子過去已經學習很多，這是最重要的因。最重要的

因就在我們的心，我剛剛一直強調，看自己的發心，看自己的心是什麼，也就是

我們潛意識裡儲藏的許多東西。至於緣是什麼呢？這十四歲的小孩子在台灣恐怕

還不能讀研究所，為什麼？因為緣不夠，因為台灣的教育體制不能夠讓他讀研究

所，可是在美國，他就有那種緣，包括父母、社會、國家、教育制度等種種緣，

促成他無限的潛能整個顯現出來了，才會有這種果。十四歲的小孩子讀研究所，

是有因有果的。因就是他的心在過去世現行熏種子已經熏了很多，緣是這輩子有

很多條件促成他所致。 

第二個問題，我們利用基因工程可以複製羊、牛，但不能複製人，這是因為宗教

的原因。美國是個基督教國家，屬新教，大部分是英格蘭移民的後代。最重要的

信仰是上帝創造萬物，而現代的基因工程竟然也可以創造人及動物，打破神話，

因此不只上帝可以創造萬物，科學家也可以，故對宗教衝擊很大。羅馬教皇一直

反對利用基因改造工程複製生命。其次，站在倫理的觀點，恐怕就沒有家庭的倫

理了。人既然可以在實驗室被創造出來，男女之間、家庭制度、結婚之禮就被打

破，社會變成很亂，這種複製的小孩誰來教養他？他又以誰為感情之歸屬？男女

之間已不是以繁殖後代為目的了。那時恐怕是以縱慾為目的，故社會就大亂、無

秩序。就佛教而言，並不排斥基因工程，因為佛教講因緣果的道理，佛教認為有

些眾生不喜歡經過父母的生育過程，故轉到實驗室去轉世投胎罷了。 

問：請教授介紹一些可以幫助修行、開發潛能之類的相關書籍。 

答：因為書籍、經典相當多，其實每部經典以開發潛能角度來看，都是在幫助我

們開發，也就是把佛性顯發出來。而佛性顯發出來，只是「但息妄心不求真」而

已。真是指自己的佛性、自性及無限的潛能。如果說要找這無限的潛能是辦不到

的，只有但息妄心不求真，也就是把亂七八糟的心及情緒降伏下來，真就自然顯

發了。 

問：請問教授，剛才所提之複製人，其心是否含有前世所帶來的現行熏種子之潛

能存在？ 

答：有的，在佛經上有這種說法，如《楞嚴經》提到生命的出現，總共有十二種

方式，其說法不只是胎生、卵生等，總之一句話，就是不離因緣。因最重要的就

是心，緣就是其他配合條件。因此，那些複製羊或人都有心，他（牠）們的心不



喜歡父母親。我們看到許多小孩子跟父母親沒有多大的緣，喜歡一個人自由自在

的，因此他們就不喜歡選擇跟父母親有感情糾葛的家庭出身。【本文完】 v 


