
《大圓滿禪定休息》研究心得（上） 
 
本文榮獲九十二學年度第一學期范道南居士獎學金 
 
◆ 釋性願 
 
前 言 
 
    本文乃讀藏傳佛教寧瑪派《大圓滿禪定休息》的研究心得，鋪陳方式是順著

修法的次第來介紹。首先，略予說明這個法門在藏傳佛教中的定位與結構，以及

「大圓滿禪定休息」得名之意義。透過這樣的介紹，讀者便可略知此法門的梗概。

其次，說明修此法應具備的因緣條件，以及正式修持時所修的大樂法、空明法與

無念法。最後提出讀後心得。 
 
壹、 大圓滿法的定位 

 
西藏佛教先後發展出寧瑪派（紅教）、噶舉派（白教）、薩迦派（花教）、格 

魯派（黃教）四大派。因其僧服顏色，又稱紅教、白教、花教、黃教。其中，寧

瑪派成立最早，係蓮花生大士創立。本文所談的大圓滿法即是寧瑪派的主修法

門。四派表解如下： 
 
    藏語「寧瑪」意譯為「舊」，西藏前弘期的佛教為「舊」，後弘期的佛教為新，

寧瑪派是前弘期所弘傳的密教。 
 
    寧瑪派總判世出世法為異生人天乘、顛倒外道乘、真實內道（佛法）乘。在

內道中更分為九乘，通常稱為九乘次第。九乘即︰坽聲聞乘，夌獨覺乘，奅菩薩

乘，妵事部，妺行部，姏瑜伽部，姎生起大瑜伽，妲阿耨瑜伽，姌大圓滿阿底瑜

伽。前三為因乘，後六為果乘。而坽～奅屬於顯教，是化身佛釋迦牟尼所說，稱

為共三乘；妵～姏屬於密教，是報身佛金剛薩埵所說，稱為密咺外三乘；姎～姌

是法身佛普賢所說，稱為無上內三乘。後三乘中，尤以阿底瑜伽一乘和新派迥然

不同，大圓滿法門就是在這一乘中建立的。 
    「大圓滿」是寧瑪派特有且相當重要的修習法門，分為三部︰坽心部，夌隴

部，奅教授部。心部有十八部經，其中有五部是遍照護所傳，十三部是無垢友所

傳。隴部是遍照護所傳。教授部分二︰甚深寧提是無垢友所傳；空行寧提是蓮華

生所傳。○1 E  
    大圓滿乃指眾生身中現前離垢的「空明覺了」，為內心的清淨分。此派說眾

生的心本有染淨二分，染分名為「心」，淨分名為「了」，「空明覺了」中，本來

具足生死涅槃一切法，所以名為「圓滿」。又說了知這「空明覺了」就是解脫生



死的最上方便，因此名為「大」。即眾生身中無始本有的清淨心性為大圓滿，眾

生因迷而流轉生死，若能悟此即證得涅槃。 
    大圓滿法又有「心性休息法」、「禪定休息法」、「虛幻休息法」之分，這三休

息是大圓滿法的總綱，其關係乃相輔相成。「心性休息法」即明心見性當下清淨，

說明寧瑪派「九乘次第」的修習。目的是為了避免落入空、有二邊的執著，而入

離戲論的中觀正見，產生自然智慧。「禪定休息法」說明「生起次第」和「圓滿

次第」的修習，即經由氣、脈、明點修習而達到大樂、光明和無念。目的是為了

對破「有」的執著而見空性。「虛幻休息法」是修空性的「八幻喻觀」，專門對治

修空樂、空明、無念定時產生的執著。目的是為了破頑空的執著，認清「空」亦

非實有。正確的方法是修氣、修脈、修明點、修靈能等。本文只談「禪定休息法」。 
 
貳、大圓滿禪定休息法之結構 
 
    《大圓滿禪定休息》係無垢光尊者著作，內容可分為三科，即前行分、正行

分與後行分，較細的分科則可略分為五部分，即「金剛理示修等持之地方」、「金

剛理示修等持之人」、「金剛理示所修等持次第」、「功力、助進、證悟、果」與「修

迴向」。依龍清巴尊者的釋解，可進一步了解其重點所在。近來有慧門法師講授、

出版「前行分」與「正行分」兩冊，內容包括：1.修等持的地方 2.修等持的人 3.
所修等持次第。透過法師淺白的詮釋與說明，更可清晰了解大圓滿禪定休息法的

細節。 
    從三大科的分類次第可知，處所是行者進入修行的前方便，有良好的環境，

接著才談論如何教誡修持的人成為法器，進而悟入修法次第。因此，處所、人、

修法的具足，是成就大圓滿法的基本軌則。 
    《大圓滿禪定休息》文字簡潔，意義深遠，全文是七言偈頌，若不下苦心，

深入心髓來體悟，實難以了解尊者所言之義。幸有龍清巴尊者的《大圓滿禪定休

息清淨車解》，綱目清楚，分科講解，令讀者易於掌握全文脈絡與主旨。 
    慧門法師講授《大圓滿禪定休息》法的思考與詮釋角度，是將義理融入生活

細節，令讀者倍感貼切。講解的內容不專是針對義理方面的闡述，多摻雜學院的

生活實例以及修行體驗。若以學術角度來看，或許顯得內容龐雜了些，但是，以

修行者的角度而言，則可解讀法師對義理的掌握與隨手拈來的實例融為一體，並

善巧地運用這些平時的生活例子，讓讀者體會佛法的義理雖深奧不可思議，但與

生活中的點點滴滴卻是那麼的息息相關。「大圓滿禪定休息」法，有原著、釋解

及講授三個層次的說明，可說是照顧到各個層面的學習者，令深者見深，淺者見

淺，各取所需。 
 
叁、「大圓滿禪定休息」釋題 
 
    寧瑪派認為「大圓滿」即心性、自性光輝顯露的體用。大圓滿的體乃指實相



本來圓滿具足，若能對色身、我愈不執著，則禪定功夫愈好。當我們的三身一切

功德能任運圓滿，即名為「圓滿」。三身：體性空是法身，自性明是報身，大悲

心周遍即化身。一切染淨法皆在現前離垢明空豁朗的內證智（本覺）中完全具足，

所以叫做圓滿；解脫生死的方便途徑莫勝於此，所以叫做「大」。內證智另有菩

提心、心性、如來藏、自然智、自然光明智等異名。從果證來說，自然智的本體

空分即法身，本性顯了分即報身，大悲明證分即化身，三身原來在本分上具足，

不必另精勤修作即已圓滿，所以叫做「大圓滿」。 
    大圓滿法的「體」是心性自然之智慧，修大圓滿法就是讓心性自然之智慧顯

現，把心胸敞開、擴大到跟虛空一樣，可以容納、運載萬物，而毫不受干擾，也

不執著，即是成就大圓滿法。此法門也講頓悟，當頓入本性等空清淨界，即是立

斷、頓超。所以，大圓滿法的特色可與中國禪宗的不立文字、明心見性媲美，目

的都是要我們喚醒真心、本覺，找回本來面目。 
    「禪定」於法性之境中，以無分別智定一而不散亂。「休息」是心與自然的

法爾境界能夠相合，保持赤子之心。休息，就是要讓狂心歇下。平時我們認為有

一個要打坐、要求禪定、要成佛、要比別人好的心，都是有所求，因此無法真正

得到休息。真正的休息是在意念之間停止生死輪迴，才能超出三界，才是真正放

下。 
 
肆、如何修大圓滿禪定休息法 
 
    本書從三大科分別來介紹如何修學大圓滿禪定休息法，全書的章節大致上與

龍清巴尊者的分科差不多。第一，介紹如何選擇適當的環境作為修行的助道因

緣。第二，說明修此法應具備那些條件，才能成為具足法器的修行人。第三，指

示修此法的等持次第；又分為三：一、前行法，即四加行。二、正行法，主要有

「大樂法」、「空明法」與「無念法」三種之修習。三、後行法（尚未發行）。 
    以下融合全書指示的心要，循序略述三大科之內容： 
 
一、 選擇修等持的地方 

 
修等持的地方，是一切行法的前方便。佛法雖然不太強調風水地理，也說智 

者心能轉境。但是，一般初學者心性未定，定慧力不足，很容易被外境干擾，所

以仍然須要靠外境的助緣，才容易成就。此法門在「前行分」，有次第的介紹應

如何選擇修行的地方。以下分別從處所的助道、障道、觀察、建造等面向略述其

義。 
（一）選擇處所 
    選擇修等持的地方，首先必須了解修行應順應大自然的節氣之理。即順於

春、夏、秋、冬四時的節氣，選擇適當的場所，才能令心平等安住於三昧。若違

於法之常理，則不易成就。而不適合修行的地方如天魔、凶魔的住處，初學者應



避免前往長住，除非道力堅固，否則難以安住，故選擇處所應觀察是否合宜無障。

其次，適合修習的吉祥處所有山頂、湖邊、河畔、屍林等處所。 
    俗話說：「天時、地利、人和。」有好的環境、時間、處所，就能令人朝氣

蓬勃，心曠神怡。當我們的內心與外境合一，就能避免很多修行上的障礙。如山

頂上的環境非常寬廣，空氣也好，心境會跟著沉靜下來，除去昏沉。接著再依氣

脈、明點，以虛空來引致光明，以四喜引致俱生智慧，令現證殊勝慧。這就是藉

由好環境來喚醒昏沉，內心生起光亮、清明。在這樣的處所修觀，障礙比較少，

易得光明定。 
    修觀要選擇在高山頂上，因為修無念法的所緣境是虛空，須藉清朗的天空來

修觀；而且在森林裡，心容易靜下來安住，是修止的安樂處。若有山洞更好，可

離一切干擾，容易生起厭離心；如果對任何事情看得淡泊，心就能清淨、明亮，

令止觀雙運，甚至發起神通。 
    若在湖邊或河畔打坐，湖水的澄淨容易讓妄念空掉，厭離世間的喧囂；看到

河水的竄流，能體驗世事生滅無常，人生也像流水的際遇一樣，剎那變化，因此

生起出離心。其次，屍林也是修行的好地方，看到墳墓，令人想到死亡，能激勵

道心，若能將恐懼心轉化為修道力量，則增益更大。因此，對修行人而言，環境

是一種助緣，好環境可以讓我們事半功倍。 
    關於不適合初學者修習的場所如：城市、空房、一樹、人、非人、部多、行。

市區、很久沒人住的舊屋、單一棵樹能生長的地方，這些地方是人、非人、化生

的鬼等出入的場所，不適合一般人住。若修頭陀行還可以，若初學者住這些地方，

心容易散亂，難以得定，除非道心堅固者能不被動搖。 
    有陰溝又有洞穴的地方是女妖住的地方，在這種地方修行容易昏沉、掉舉、

恍惚或生貪欲心等，干擾修行。有些湖邊、草地、樹、藥林，乍看之下風景優美，

是修行的好環境，但卻是穢神、惡龍、地神居住的處所，當我們一開始修，障礙

就來了。因此，選擇處所須要花一段時間觀察。 
    有些處所，剛開始住的一段時間覺得很適意，但時間久了，反而覺得各方面

都漸漸衰微，這跟地利有關。雖然佛教不談地理風水，但這些因素對初學者確實

有一定的影響力，所以還是要有所選擇，因為外境會影響我們內心的變化與情緒

的波動。因此，選擇處所大約要經過半個月左右的觀察，才能概略了解。 
關於修止觀的地方，可選擇隱密的樹下或有圍牆圍著比較適合，身體也可受到保

護，不易受聲音、野獸等的干擾，打坐有安全感，雜念妄想的流動自然會減慢速

度，容易進入止的狀態。若是修觀，則在高山頂比較好，因為光線好，又可以虛

空為所緣境。至於什麼時候要修止，什麼時候要修觀，自己必須要能分清楚，並

於適當的時機修。每個人的經歷、根器、得到的法不一樣，從小的生活習慣、生

理、心理都不同，所以要依各人情況加以調整。 
（二）行息災法 
    在藏密的「四壇處」修法中，有息、增、懷、誅四法，這在修行的過程中，

也是相當大的助緣。「息法」又分外修、中修、內修三種。「外修的息法」是修持



息災的金剛法門，修到自己與金剛行相應，此時才能靠他力為一切眾生息災免

難。「中修的息法」是依觀想得定，使妄想雜念降到最低，慢慢進入如如不動、

無念、無尋伺的境界；當一念不生、全體顯現時，能悟到一切災難原來無自性，

緣起緣滅，皆為幻化不實在的。「內修的息法」是徹底破除我執、我見，進入無

我、無人、無眾生、無壽者四相，永斷煩惱，不會再有任何災難。 
    「增法」是增長福德與智慧的法門，但必須在息災之後才能增福，如顯教的

拜懺等也是息災法。「懷法」與顯教的四攝法類似，亦與息法一樣可分為外、中、

內三法。「懷處」是指這個地方讓我們感到很歡喜，願意轉惡為善，轉敵成友，

轉煩惱為菩提。「誅法」是討伐、殺滅、去除之意，是消除魔障的法門，以大悲

心來殺除惡魔，但用此法時要考量自己的修行有否成就，若功德力不夠，反而會

惹來一身麻煩。 
    此四法是一貫且連環的，互融互攝、相即相入，因此，行此四法不能掉入任

何一邊，如果掉入一邊，便無法成就這四法的功德。若能離邊，無論修哪一法，

都具有無量功德。修四壇處有助於入定，若能依此修行，就很容易得到三昧。其

次，行此四法須具備大悲心，是為利益眾生、行菩薩道而施法。 
    任何一個地方都有息、增、懷、誅的方位，而且配合四季的變化。因此，息

災法的地方如果選對了，我們的心自然能安住，災難自然不會生起，能得到智慧。

以上是依照息壇來增長三昧的方法，接下來，談藉由建築的場所來增長三昧。 
（三）壇場的建築 
    關於壇處的建築也必須講究，因為這是配合修法而設計的。四壇處可建成圓

形、三角形、半圓、四方形，並配上相應的顏色。寂靜處的建造原則是一定的，

但格式可以視地理環境而調整，並與自己的動線配合，在動靜之中才能一心不亂

的精進修行。除此之外，還要陰陽調和，無論是色身（四大）、環境（光線明暗）

都要講求陰陽調合，如大圓滿法修脈輪就講陰陽調和。佛教雖然不談風水，但依

此規格建造，其實早已符合風水了。 
    如果是在夜間修行，則必須選擇相應的黑圜室（圓形或方形的房屋），完全

不透光，經過幾天的修行，若成就時所看到的虛空會發白。類似這種黑關的修行，

在西藏密教是常見的，這種黑關若修成就，連牆壁都可看穿。圜室要築在地勢較

高、陽光充足、不易淹水、不潮濕的地方，而禪定室要設計在動線最好的位置。

睡覺時，頭部要向北方涅槃臥。如果是白天，要在明亮的地方修，愈亮愈好，也

可以到山頂或有流水的地方修，只要懂得修法，到任何地方都能修得好。 
（四）小結 
    歸結以上所說，修行求解脫要找一個合宜的靜室，懂得選擇地方、時間、道

友、法門、資糧，這些都很重要。考量並觀察所選擇的地方，是否能讓我們生起

迫切的出離心，要能幫助我們的四加行更得力，增長三昧。其次，除了有出離心

之外，更要能真真實實的發起菩提心，才不致成為自了漢，並且要止觀雙運，才

能與真正的般若慧相應。 
    能配合自性清淨寂滅處，達到身、語、意的寂靜，就是修行的好地方；假定



這個地方會障礙善心、善行的生起，住久了心愈來愈煩，增加煩惱、散亂和迷惑，

智慧不能開展，就得盡快換個適合的地方，才不會退道心。所以想求解脫的行者，

欲成就上上善及至上三昧者，必須知道選擇環境的道理與方法，才能生起殊勝的

助道因緣。 
    以上所談，是指示我們要如何選擇一個適當的環境來搭配時間、自己的狀

況，以協助修行。接下來，介紹具備什麼條件的人才能修大圓滿法，及必須是什

麼法器、資格的人才能閉關專修。 
 
二、 修等持者應具備的資格 

 
讀書、就業都必須規定錄取資格，同樣的，修習每個法門也必須談資格。這 

一節將介紹修大圓滿法的行者應具備的條件，以下將分為修學者的條件、應行之

法、應習之律儀等幾個面向來敘述。 
（一）具法器修行人的條件 
    修習大圓滿法應具備那些條件，才稱得上具法器（能成就）的人呢？這包括

選擇上師、道友，都要清楚是否具足這樣的資格，這些都具備了以後，才能進入

修行。其所依循的條件有四：1.具備信，有信心、正信。2.有決心想出離、想解

脫。3.勤精進。4.厭離三界。 
    具信，是指通達佛法義理及大圓法的理路根據，信心產生之後，要如何讓自

己精進不退轉，就必須發菩提心或生起厭離心，而自己能否修得進道，全看自己

是否具備決心出離、迫切厭棄生死、精進修離三界、有即身成就的志願。真正的

厭離心必須透過思惟，思惟人身難得、生死無常、因果業報、輪迴是苦等真實相，

讓自己透徹了解整個生命過程及生命意義，這才能生起真正的厭離心。若不能離

開鬧、散、亂、煩惱的糾纏，整天忙忙碌碌，很難成為具格的修行人。 
    其次，必須有堅固的信心，有恭敬和永不退轉的廣大心量。對上師、師父、

三寶恭敬，對一切眾生也一樣恭敬，而且要發心讓所有眾生都能得到最難得、最

殊勝的解脫成就。所以，修大圓滿法一樣要發菩提心，讓一切眾生同得法味；若

只想自己成就，大圓滿法也修不成，會有障礙。 
（二）應行之法與律儀 
    顯教有三皈依，密法講四皈依，除了皈依三寶之外，要將上師擺在第一位，

把上師當成活佛。所以，修密法的行者，對上師要非常恭敬與絕對的信服，上師

才會把法傳授給我們。開始修法時，不可修修停停，連剎那間的心念、言行都不

能落入凡夫心，才能成就。 
    這裡特別提到應修三種戒：聲聞戒、菩薩戒、持明戒。「持明戒」包括沙彌

戒、比丘戒與菩薩戒。戒是防護自己造惡與散亂，依此能得解脫道。欲求小乘，

應守別解脫戒；欲求三阿僧祇等成無上佛果，應守菩提心戒；欲即身速成佛道，

應守祕密咒戒。此三名雖不同，而皆為攝集增上功德之法。 
（三）修自利與調伏自心之法 



    初學者應具備哪些條件，對修行比較有幫助呢？應以自利為初學者的法門，

也就是要以自修為首務。這裡指的自利，是以了脫生死、明心見性和對修行有幫

助的事情為重要，也就是要先專修，找一靜地把心守好。佛陀教導的方法，目的

都是讓我們調伏染污的惡緣，使身心從污穢中得到三業清淨。若要見道、修道就

不能違背虔誠的修法，對四皈依要完全恭敬及信任。 
    自利不是自私，發菩提心是為了利他。現今惡行惡狀的人到處都是，自己要

懂得於靜處精勤修行，若不知道眾生的根性，也不知他需要什麼，就到處去度眾

生，這是一盲引眾盲，相牽入火坑。如果讓自己散亂、憒鬧，想蘊紛飛，就容易

引來魔障。所以要時時審察、觀照，自己的心才不會受誘惑，臨死時不會糊裡糊

塗，是正念而死，不悲哀，不恐懼，不散亂，死得清清楚楚、明明白白。 
    貪、瞋、癡、慢、疑是地獄五條根，從無明變現出來，若沒有定的力量，心

會隨外緣流轉，如果能以定力令心在正念上安住，活在當下，勤策三業不放逸，

有慚愧與羞恥心，依三種律儀修行，就能進步。 
    其次，初學者容易對一些風吹草動的事生氣惱怒，如毀譽稱譏等八風，把凡

夫吹得暈頭轉向，若能體悟到八風如夢幻泡影，沒有一點實性存在，便能將這些

不實在、不如意的虛幻相摧毀，將一切恭維、侮辱、批評從修隨忍中自然消融，

漸漸調伏自心。當我們每一個起心動念都有正知、正念時，才能斷我執，縱然處

在逆境中，也不被逆境所轉，在順境中也不為假相迷惑。 
    另外，平時的修學，可透過思惟死緣、輪迴之苦，及暇圓人身的難得難遇等，

來增強我們厭離三界的決心，與珍惜現有的人身，不會因為現有的順境與享受而

忘了學佛的宗旨。1.思惟死緣：當環境找好了，培養成法器的修行人，就可開始

觀照自己的心，問自己：假如現在我死了，能帶走什麼？其實，我們早已知道當

四大分解後，我們什麼也帶不走，但活著的時候總想多得到些什麼。求解脫的行

者，唯有找一靜處觀察佛法的真實義，才能得暇圓人生。2.思惟輪迴之苦：要成

為稱得上法器的修行人，就必須了解六道輪迴之苦││阿修羅、畜生、餓鬼等的

業報轉世，也要清楚如何解脫生死輪迴。3.思惟暇圓難得：佛世難逢，佛法難聞，

人身難得，我們的這個暇圓人身，就像海龜出浮木，要珍惜、要把握的用來修行。

4.思惟無常：進入修法之前，要思惟死亡無常，若不思惟死亡和無常的迅速，很

難覺知自己心念的變化和生命的脆弱，容易被誘惑，被帶著走，心經常散亂懈怠。

當這些妙惑、善推諉、煩惱、憒鬧一直相續不斷圍繞在身邊時，我們的習性就像

銅牆鐵壁一樣頑固，當妄心一生起，精進心就剎那剎那被污染，染污聚集多了，

我們就繼續在惡業中輪迴不停。5.在福德、善業上多做功德：這也是修行重要的

一環，以這種福德力修行，可現出解脫的菩提道。若止觀一直修不好，要多懺悔，

多勤修福德力，一心想離苦得樂，消弭我執，即可入法。 
（四）小結 
    透過思惟，找一個可以深切體驗輪迴苦的地方或安靜的深林修行，離棄憒鬧

的地方，從內心徹底發起精進心，先將自利的行法完成。別人與我的苦與迫切離

苦的心是一樣的，所以，現在的自利也是儲備未來利他的資糧。環境方面可以選



擇山岩或懸崖上，讓自己如履薄冰，這樣才能對修行成就的期許，發起不退轉的

決心。 
    依據以上的要點如法修持，得到最初的了悟以後，持續修行，後世一定很快

得到聖位。只要今生能成就自利，利他的作用也會很快生起。所以，修前行法就

是要培訓我們成為修道的法器，具備求解脫應有的條件，這樣所作所為自然會合

於中道，也能發起菩提心。v（未完待續） 


