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「释禅波罗蜜法门」禅修 

不净观⑲ 

最尊贵的净莲上师讲解 

讲于台北新店 

二○一一年四月二十一日 

 

  之前我们是略观，今天就把范围扩大，就是修广观的部分。 

  那也是先从观自身开始，膨胀，渐渐烂坏，最后转成青瘀，然后皮肉慢

慢剖开，从上往下，剖开到最后剩下一副白骨，这是观自身的部分。接下来

就是观外在，先观一个死尸躺在地上，一个尸体观起来之后，十个，十个观

起来之后，百个、千个、万个死尸；然后是一个国土，十个国土，百、千、

万个国土都充满死尸；再扩大一个阎浮提，最后四天下都充满死尸。接下来，

观一个死尸膨胀，十个，百、千、万个死尸膨胀；一个国土，十个，百、千、

万个国土死尸膨胀；一个阎浮提死尸膨胀，最后四天下所有的死尸都膨胀。

再观一个死尸烂坏，一直到青瘀，接下来十个，百、千、万个，一个国土，

十个国土，百、千、万个国土；一个阎浮提，到整个四天下，所有膨胀的死

尸都烂坏，最后转成青瘀，我们今天就观到这里。 

  好，开始练习。 

（师父开示） 

  我们上次提到有关生存的三个脉轮，之后呢，就有师兄问问题，说这个

之间很难拿捏，我到底是要吃呢？还是不要吃？我该不该存钱？可是我为了

要养家活口啊！所以他变成好像多吃一点，又怕增加自己的贪，那存点钱呢，

又有罪恶感，所以我在这里回答他的问题。既然是生存必须的条件，那就是

一定要吃，对不对？我们必须要先延续生命，才能够从事修行的事情，可是

我们怎么利用这个生存的基本条件，然后来提升我们修行的功夫也好，或者

是提升我们那个灵性的力量，就是生命本自具足的德能，我们怎么去开显它，

那个是我们修行的目标。 

  所以，修行最初、最重要要把握的就是，要了解自己的状况，真实面对，

绝对不逃避，也不隐藏，不要做表面功夫，不然你修行一辈子，做的都是一

些看起来很有修行的样子，但是内心充满了贪瞋痴。可是因为你善于伪装，

可能有时候自己也被自己骗了，以为自己是真的修得还不错，所以当别人赞
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叹你的时候，你也是沾沾自喜，也觉得…就是自我陶醉，然后每天催眠自己，

说我很厉害，我修得很不错。那是因为你善于伪装自己，表现出很有修行的

样子。 

  其实这种情况还满普遍的，只是大部分的人都没有看清楚自己，他就是

循着佛陀的教诲，那个理论，应该怎么样，他就希望他是那个样子，然后他

就忽略他真实的样子，所以真实的样子跟理想的样子，往往差距很大。为了

让自己不要很焦虑、很紧张，所以他必须不断不断地催眠自己──我就是像

经论里面讲到的，我试图做那个样子，我也希望我是那个样子。可是当他不

是那个样子的时候，他不能够接受，或者是…就是自我欺骗。所以这个很重

要，首先就是要很坦诚的面对自己，我就是一个食欲很强的人，我勇敢接受，

坦然面对真实的自己，我就是还有很多的贪，对食物的贪、对东西的贪，我

也不断不断地囤积，因为我怕缺货啊！我勇敢的接受，这个很重要。你必须

面对自己，然后了解自己，你才能够真正的去做一些升华它，或者是突破它

的这些修行的举动。 

  所以当我们的现实跟理想有差距的时候，我们会形成焦虑，然后害怕，

会有很大的压力，这个都对我们所谓的脉轮有很大的伤害，因为你越焦虑、

越紧张、越恐惧，你的脉轮就是能量越没有办法流畅，它就是整个僵化掉了，

然后也没有办法提升，因为你永远没有解决你的问题。不管你看起来你修行

的功夫有多高，如果你没有真正解决自己的贪瞋痴，那个还是一场空，忙了

一辈子，到临终的时候也是手忙脚乱。所以看清自己，接受自己，让自己跟

现实的自己和平相处，就是产生和谐。你必须要对自己的身体，还有所有的，

你认为是你的部分，都必须要跟它和谐相处，这样你的脉轮才能够顺畅，然

后想办法让它一步一步的提升，它才有希望。 

  那我们今天就先谈有关食物的部分。我们都有这样的经验，就是当我们

吃得太多，或者是不纯净的食物之后，我们会昏昏欲睡，这时候你所散发的

磁场，就是很昏沉，然后很沉重，因为你的呼吸也不顺畅了，然后你的气脉

全部都阻塞了。这个时候想要修观，还是从事什么修行的功课，都觉得无能

为力，为什么？就是一片昏沉嘛，然后心也很暗钝，也观不起来，然后也没

有办法思惟佛法，什么功课都没有办法从事，任何的修行，那就是食物对我

们的影响。那长期处在这样的状态，当然修行很难进步，即使你今天有多殊
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胜、多高的法，也是一样没办法成就，就是败在食物这上面。那跟你相处的

人，也会受到你的感染，因为你散发的就是这种磁场嘛，很昏沉的磁场。 

  因为一个婴儿出生之后，他每天做的，就是吸、吸、吸，吸母奶、吸空

气，他只做这两件事情。所以我们还是停留在这个婴儿的阶段，如果没有升

华的话，就是吸、吸、吸，所以你的磁场就是「吸」的磁场，跟你在一起的

人会觉得很累。所以我们如果跟这个食物欲望非常强的人吃一个饭，回去之

后你会觉得：哇！怎么这么累？然后我的心非常的空虚，然后整个人很消沉，

这个时候甚至不想拿书起来看，然后也不想做任何有关于修行的事情，就是

你受到这个磁场的影响。 

  反过来，如果他是一个身体很纯净的人，对食物没有贪着的人，他散发

的磁场就是一种非常轻盈，然后不粗重、不昏沉，一种非常平稳的一种磁场，

所以你跟他在一起，很自然的就不会有很强烈的欲望。你跟他喝个咖啡，相

处几个小时回去，你就很想拿书起来看，然后头脑也觉得好像变得比较灵光

一点，头脑突然变得清楚，然后也想做一些什么功课，打个坐、还是思惟什

么佛法之类的。 

  这就是说明食物对我们身体的影响，它有直接的影响，你对食物的贪着，

就直接影响你所散发出来的磁场。所以对饮食有强烈贪着的人，他就是一种

吸的能量，吸取别人的能量，就是像婴儿一样，吸吸吸，所以你跟他在一起

就会觉得很累，就是因为你的能量都被他吸光了。 

  那我们应该怎么样来改善这种情况呢？就是吃纯净的食物，还有自然的

食物。既然我们的身体是由食物的营养所造成的，就是说你的身体的状况，

就跟你的饮食有直接的关系，所以如果你能够吃比较自然的食物，还有比较

纯净的食物，那你慢慢的身体也能够得到净化，气脉还有脉轮，也是能够慢

慢地净化，净化之后，它才可能升华，你的能量才能够从第一个脉轮，然后

升到第二个脉轮。 

  那什么是自然的食物呢？就是水果、蔬菜、坚果类的……等等，就是你

吃下去之后有饱足感，就是你会觉得很满足，不会再想吃了，这种东西都吃

不多，这个是自然的食物。什么是不自然的食物？就是你吃了之后还想吃，

越吃越想吃，那个是不自然的食物。所以会引发我们强烈欲望的那些，都不

是自然的食物。那纯净的食物也是同样的道理，它会让我们的身体净化的这
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样一个食物，它才是纯净的食物。 

  再加上呼吸，深沉有规律的呼吸也很重要，就是所谓的腹式呼吸。常常

就是练习，尽量的吸到腹部，吸吸吸……吸到不能再吸，然后住气一段时间，

就是憋到不能再憋的时候，你再慢慢地吐，慢慢地吐，把它吐光，然后再吐

光、再吐光，这个也有帮助。 

  像我们很多的情绪都是留在胃里，所以有情绪困扰的，大部分都有便秘

的习惯，就是他累积了太多的情绪在他的胃里，那藉由这样的深沉、还有规

律的呼吸，它也可以把你胃里面的情绪抒发出来，然后你的便秘就好了。这

只是举一个例子，我们有太多的情绪在我们的胃里，因为我们的身体只有胃

可以装东西，其它都没有空间装东西，只有胃的空间最大，所以它就同时累

积了很多的情绪在里面，藉由呼吸，它也可以把情绪排解出来。 

  那瑜珈它就讲到断食，就是快速的体内大扫除，它也是一个办法。但是

最重要的是，我们第一个脉轮跟第四个脉轮有很深的连结，第一个脉轮就是

有关于食物的脉轮，就是海底轮，第四个脉轮，我们上次提过，它是心轮，

它是有关于爱跟慈悲的脉轮，它们之间有很深的连结。 

  想想，我们也应该有这样的经验，当我们最喜欢的朋友到我们家里，我

们为他准备一个爱的晚餐，你很忙碌，做了一桌子的菜，但是你发觉你一点

胃口都没有，我们一般都会以为说可能我太累了，所以我没有胃口，不是，

是因为你的爱已经充满你的胃，所以你没有胃口，这说明什么？当我们充满

爱跟慈悲的时候，我们很自然的就减低对食物的欲望，这个才是从根本下手。

前面讲说吃什么食物，甚至断食，那个不是从根本下手，根本下手是从心下

手。我们让我们的心充满了爱跟慈悲，你自然对饮食就没有什么欲望，只有

当我们空虚的时候，才需要吃很多东西，有没有？我们心情不好的时候吃最

多，为什么？我们只是要填补我们内心的空虚，我们不是真的饿，是因为我

们缺少爱，缺少慈悲，所以你一直吞吞吞，可是它也没有解决问题啊！因为

你还是空虚，只是增加自己的负担，让自己的身体更难受而已。 

  所以一个婴儿，他如果在充满母爱的环境之下长大，他一辈子都不会对

食物上瘾，就是因为他在婴儿的时候，他的母亲整天就是担心他吃不饱，所

以就是百般的呵护，所以他有那个爱的感觉之后，会影响他一生的人格，都

不会觉得处在一种饥饿的状态，他也不会担心恐惧自己没有饭吃，他不会有
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这样的恐惧。那如果在他成长的过程，譬如说他谈个恋爱，然后失恋，他就

开始改变他的人格，他就会开始对食物产生贪着，是因为他开始觉得缺少爱，

他就会开始用食物来填补他内心的缺憾。 

  所以爱跟饮食有很强烈的连结，它的原因就是在这里，所以我们还是主

张从根本修，从心下手，让我们心充满慈悲，那对饮食这个执着，这个贪着，

很自然的就没有了。我们刚才前面讲了要吃什么食物，那个其实不是最重要

的，只是说有一点帮助，如果你愿意这样下手也很好。我们也不主张断食，

因为断食必须要一个懂得断食的师父来引导，这样才不会错误，要不然它也

是有很多过失，还要看你的身体的状况，还有整个断食的过程，你身心的变

化，然后要怎么样调整，要不然到最后变成你对断食也是一种执着，你厌恶

饮食，然后采取强烈、暴力的手段，想要解决对饮食的贪着，结果变成一种

压抑，或者是那种…不是正当的一种疏导的方式，其实它也不能真正的解决

问题，可能还有更多的毛病出来，等一下把胃弄坏，或者是怎么样…或者是

内心明明对食物有强烈的贪着，可是又不准吃、不准吃，那是很强烈的压抑，

到最后都会爆发出来。当这个习气爆发更严重，你吃得比以前更严重，就是

因为你这个过程受到了压抑，所以我们绝对不主张修行用压抑的方式，永远

跟你的身体和平相处，就是和谐，一定要在和谐、理性的前提之下，来从事

所有修行的功课，才不会有任何的过失。 

  那我们今天有关食物就讲到这里。 

  愿以此功德，普及于一切，我等与众生，皆共成佛道。 


