
内观禅法 

第三讲 

最尊贵的净莲上师讲解 
 

  各位法师！各位居士大德！阿弥陀佛！ 

  我们首先回答昨天晚上的问题。昨天下课之后，有好几位师兄都问了

同样的问题，我想也是很多其它师兄的问题，就是观生灭可以看得见，因

为是随着我们的吸气跟吐气来观它的生灭，这个是可以看得见，但是来不

及，因为太快了，吸气要观生灭，吐气也要观生灭，每一个口气都要观生

灭，都没有遗漏掉的话，是非常困难的。确实没错，刚开始练习，不可能

每一口气，每一次的进出，你都可以如实的观照它的生灭，没有办法，中

间好像会遗漏掉一点，然后再接上，然后再来不及一下，然后再接上，这

个是正常的，也是同样的道理，我们因为三个晚上要把这个法门详细地介

绍，所以不可能在三个晚上就马上讲到那里、就契入那个境界，然后今天

讲完，就证果，多么希望是这样子！如果宿世善根深厚，你平常就有在观

生灭、无常、无我，是可能今天课程结束，你就证果了，是有这样的可能，

可是一般如果对初学来讲，或者是他平常并没有做这样的观，平常就没有

观一切法，因缘所生法，它是生灭、无常、无我的，平常如果没有这样练

习的话，他可能一下子开始要观会来不及，这个是正常，没有关系。一般

来说，就是你要看清楚你每一口气，不管是吸进来、还是吐出去，都可以

很清楚地看见生灭，没有遗漏的话，快的话要几天，慢的话要几个星期，

你就可以做得到，所以它也不是太困难。这是第一个问题。 
  第二个问题，就是说我可以看得见生灭，但是后面无常跟无我，好像

没有办法把握到，那个也是正常，为什么？我们昨天已经分析过，要体悟

无常跟无我，是跟从生灭来的，如果你观生灭都没有办法观清楚的话，你

当然就没有办法体悟到无常。同样的，你观生灭没有办法观得很清楚，你

也没有办法当下去体悟到无我，所以会变成说无常跟无我，印象比较模糊，

因为它不是随着我们的呼吸的进出，然后就可以很清楚地看得见，而是一

种体悟，观生灭之后的一种体悟，所以它也要比较长的时间，那个时间的

长短，也是看你们的根性，宿世善根深厚的，会比较快一点，比较用功的，

也会比较快一点，你就会体悟到无常、体悟到无我。 
  我们今天就要继续来说明，你观生灭、体悟无常跟无我之后，到底会

发生什么事情呢？在你生活当中、周遭当中，每天面对种种不同的境界，

面对人、事、物，到底会发生什么样的情况变化呢？因为慢慢地明白生灭，

生灭，只要是生灭的，它就是无常的、它就是无我的，因为慢慢明白这个

道理，既然是无我的，那是告诉我们什么呢？就没有一个真实的「我」存

在，对不对？所有过去因为执着有一个真实的「我」所产生的执着，那个

叫做「我执」，从今之后，就会慢慢、慢慢地减少，因为你每天这样练习，
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你会发现对「我」的执着开始减少，每天吃饭、或者是穿衣、或者是去做

工，不管是什么样的境界，六尘境界，你都会发觉跟以前不一样了，譬如

说：我本来喜欢吃什么、很讨厌吃什么，不要举例子，因为讲了可能刚刚

有人还没吃饭，听了会肚子饿，所以我们就不要说 delicious 的什么东西，

以前不喜欢吃的，现在好像也可以接受了，以前很喜欢吃的，现在好像也

没有这么爱了，为什么呢？好吃也是无常，难吃也是无常，没有太大的差

别，都是无常、都是无我的，就是食物它是因缘所生、无自性的，所以没

有食物的真实存在，它也是生灭、无常的，所以就没有太大的差别，所以

你也可以接受你以前不喜欢吃的食物，现在吃起来也还 O.K.，也没有那么

难吃；喜欢吃的，以前一定要到什么地方去排队也可以，一定要吃到那个

的，现在好像也可以不用；以前会坚持我的想法是对的、还是错的，喜欢

跟人家争辩的，现在好像也没有这么重要，一定要坚持自己的立场，证明

自己是对的；还有种种的感受，好像也没有这么强烈了。 
  譬如说：每个人都希望追求快乐，希望每天都很开心，人生的目标就

是要让自己活着的时候很开心，所以喜欢开心的事情，不喜欢悲伤、痛苦、

忧郁、担心、压力，不喜欢这些苦的感受，可是你修了这个法门之后，你

会发觉种种感受好像也不是这么重要了，为什么呢？因为快乐也是无常的，

痛苦也是无常的，都可以接受了，而且都明白它是无常、是无我的，并没

有一个真实「我」在感受快乐、还是痛苦，所以从此以后，我也不是那么

在意，一定我人生的目标就是要追求快乐，所以你会发觉那个「我」的执

着慢慢、慢慢地在减少，你也慢慢、慢慢在放下。以前可能不负责任，现

在开始会负责任；以前只顾自己，现在开始可以体会别人的感受，因为对

「我」的执着已经慢慢、慢慢在松绑。以前可能不敢讲说我可以持戒清净，

因为破戒的理由就是欲望，那个贪求，然后抵不过自己的习气，当那个欲

求来的时候，好像洪水一样，挡都挡不住，现在既然能够体会到无我的话，

那也没有所谓「我」的种种的贪爱、或者是欲求，可以慢慢地放下。所以，

你会发觉，你开始关心别人的感受，不再会把自己的感受抓得这么紧，然

后觉得它这么重要，然后也会开始去照顾别人、关怀别人、体会别人的感

受；也开始会负责任，以前可能不太负责任，因为自己贪欲起来的时候，

都不管了；而且觉得开始能够持戒清净了，以前可能不敢想我可能持戒清

净，甚至害怕去受戒，可是从此以后也不会，你自然就会走向持戒清净的

道路，为什么？因为「我」的执着慢慢放下了，所以就没有破戒的那些欲

求，慢慢在减少，所以破戒的机会愈来愈小、愈来愈小，终于就能够做到

持戒清净。还有，以前可能要求要吃好的、穿好的、住好的，现在好坏都

是无常、都是无我的，所以就会开始吃得简单、穿得简单、住得简单，一

切生活所需都变得非常简单，这个就是少欲知足，开始能够做到很少的欲

望、很简单的生活，这个都是从我执开始慢慢减少之后，所有的改变。 
  既然没有「我」，当然就没有「我所有」，属于我的这个也都不能够存
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在了，「我」都已经不存在，那里有我所有的、属于我的人、属于我的屋子、

我的车子、我的亲人、我的好朋友、我的宝贝、我最心爱的人、事、物？

这些东西你也发觉，你可以慢慢地放下了，属于「我所有」的执着也能够

慢慢地松绑，你不再会那么强烈想要占有谁，或者占有什么事情、地位、

名利，或者是想控制什么，因为在你的念头里面有属于我的，我就会想要

去占有、或者是控制它，因为在我的心里面，我觉得它是我的，不管是人、

事、物，只要是它是属于我的，那我就一定要管嘛，因为我关心你，所以

我要管你，听起来好像是天经地义，可是它是从自私的「我」所出发的，

你是属于我的，因为我觉得你是我的，所以我就要管你，所以就开始有烦

恼，想要掌控、或者是占有的烦恼，都是从「我」来的。现在慢慢明白，

实际上一切因缘所生法是无我的，属于我的一切人、事、物，我也可以开

始慢慢地放下。 
  这整个过程，我们叫做「离欲观」，就是对以前所心爱、迷恋、喜欢的

人、事、物，开始慢慢能够远离，就是开始生起厌离的心，所以就能够远

离对他们的欲求、或者是欲望，那个贪爱，能够慢慢地远离，所以它叫做

离欲，远离种种的贪爱、欲求的这样一个观，叫做离欲观。它是由观生灭，

体会无常、无我而开始有的变化，在生活当中，每天、每天都发生，你会

发觉你的执着慢慢、慢慢在减少了，慢慢、慢慢在放下了，这个就是离欲

观。 
  慢慢减少、放下了你的执着，对于「我」、还有「我所有」的执着，慢

慢终于有一天完全放下了，止息了对「我」的执着，放下了对「我」的执

着，止息了「我所有」的执着，属于「我所有」的执着，放下了「我」、「我

所有」的执着，于是它就能够慢慢息灭烦恼，贪、瞋、痴等等，因为所有

的烦恼都是从「我」来的，都是从我执来的，只要有「我」，就有贪、瞋、

痴，就生烦恼，然后就造业，然后就轮回。现在既然明白无我的道理，也

没有属于我所有的东西，全部都放下了，所以它可以息灭烦恼，息灭对「我」、

还有「我所有」的执着，这个过程叫做「息灭观」。 
  到最后，终于弃舍了我执，弃舍了烦恼，这个叫做「舍弃观」。 
  所以从练习观生灭，体会观无常、无我，接下来就有离欲观、息灭观、

舍弃观，是说明我们怎么样把我们的执着放下，慢慢在减少我们的执着，

一直到完全放下，一直到最后的完全的舍弃了「我」、还有「我所有」，也

舍弃了一切的烦恼，这个就是解脱。 
  所以解脱的过程，详细来讲，是从生灭开始，你观生灭，就是趣向解

脱的道，你每天如果没有做这样的修行，你每天以为一切法、一切我是真

实存在的，你是离解脱之道是背道而驰，因为你的观念里面，一切法是真

实存在，我是真实存在的，我所有的一切人、事、物，属于我的都是真实

存在的，你这样子来修行，永远没有办法解脱，因为是相反的路。所以，

解脱是从什么样的时候开始呢？就是你开始观生灭的时候开始，你就是趣
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向解脱的道，这条路就没有走错，你每天不断、不断地观生灭，深切地去

体会无常、无我的道理，你就能够慢慢地减少、放下你的执着，一直到止

息，息灭，到最后的舍弃，这就是解脱道的一个过程，从生灭开始，然后

无常、无我，离欲观、息灭观、到最后的舍弃观，这就是能够体证涅盘，

还有达到最后解脱这样的目标，是这样子达到的，要经过这样过程。 
  所以你这样子练习，觉得我有一些执着好像已经放下了，那就试验看

看，考验、考验自己我是不是真的放下了，那你就去那家餐厅，你以前最

爱吃的那家餐厅去看一看，你是不是真的放下了？还是去找你已经十年不

说话的大仇人，你看是不是真的放下了？还有面对你周遭的，你最贪爱难

舍的亲朋好友，看是不是真的放下了？你心中是不是还对他们依然地爱

恋？还是已经可以割舍？为什么？因为你最心爱的人，他也是生灭、无常、

无我的，懂吗？我都是无我了，他怎么可能真实存在呢？所以我爱的那个

人，他也是生灭、无常、无我的，这个我爱他的「我」，也是生灭、无常、

无我的，这样就贪恋不起来了；那个恨得牙痒痒的仇人，也是同样的，你

恨他什么呢？他也是生灭、无常、无我的；你这个恨他的人，也是生灭、

无常、无我的；恨的这件事情，也是生灭、无常、无我的，所以也恨不起

来了，所以试验看看自己，以前过不了的关，你看现在是不是可以过得了，

是的话，一关一关过，一个一个放下，到最后才能够到达完全的舍弃，那

就是真正的解脱，你从一切的爱恨情仇当中解脱，从我执当中解脱，从烦

恼当中解脱，从种种的苦、乐、喜、舍当中解脱，所以它绝对是通往解脱

的道路走。 
  这是不是一个非常快速、而且简单的方法？你只要观生灭、无常、无

我，你就可以解脱了，所以我们才说它是通往涅盘的快捷方式、最快速的

方法，没有比这个更快了。前面观察呼吸，只是要让我们心专注，然后来

好好观察生灭、无常、无我，就是这样子而已，你不断、不断地这样子来

观察，你就能够达到最后解脱的目标，是毫无疑问的。 
  所以藉由观呼吸，我们就可以达到最后解脱的道路，它是属于身念处。

我们去年所练习的那个观行走，它是属于身念处，我们这三个晚上所介绍

的，这次的法门，也是属于身念处，就是观呼吸。有了这个基础之后，你

再修其它的三个念处，就非常的容易了，就是轻而易举的事情。 
  所以，我们现在就解释，什么叫做受念处、什么叫做心念处、什么叫

做法念处。 
  受念处，就是种种的感受，当任何的感受生起的时候，你就观感受生

起了，就是生，感受不可能一直停留在那里，都不会消失，所以它一定会

消失的，所以你看着感受消失的时候，它就是灭，所以感受的生灭，观感

受的生灭。所以你懂得这个法门的修行之后，你不会害怕有很多的感受，

感受愈多愈好，懂吗？因为感受生起，你可以马上观生灭，你有很多的机

会来观察生灭的道理，不管是任何的感受，只要生起，你马上就看到这个
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是生，等一下它一定消失的，所以就是灭，只要是生灭的，它就是无常的、

它就是无我的，所以没有任何的感受它是永恒存在的，因为它是生灭，没

有办法永恒存在，就说明它是无常；感受是无自性的，为什么？因为因缘

所生，所以它是无我的，很快就能够观无常、无我，你只要看到它的生灭，

生灭就是无常，就没有感受的真实存在，所以它是无我的。 
  我们前面另外一个课程也说过，什么叫做「我」？就是它一定是永恒

存在的，才能够合乎「我」的定义，但是现在我们看到的是生灭、无常，

所以它不是永恒存在的，所以它不是「我」。「我」的第二个定义，就是它

是一，唯一的，可是感受的生起，它是很多因缘和合的，所以它不是唯一

的，所以也不合乎「我」的定义，因为它是众缘和合的，就是任何的感受

生起，一定有它的因，这个因不是只有一个因，它是很多的因缘聚合在一

起，因此你有不同的感受生起，所以它是因缘和合的，所以它不是唯一的，

所以不合乎「我」的定义。「我」的定义第三个，就是自在，你能够自在。

你能够自在吗？没办法，你不想苦，可是苦一直找你，一直来追你，你没

有办法自在作主，对任何的感受，你没有办法自在，所以也不合乎「我」

的第三个定义，叫做自在，能够自在作主的那个，才叫做「我」，可是我们

找不到这个东西的。 
  只要是一切因缘所生的，它都是生灭、无常，生灭、无常就没有办法

合乎「我」的定义，所以它就一定是无我的，所以任何的感受，它也是无

自性的，它不是真实存在，它没有办法永恒，苦、苦、苦，一直苦，苦到

死，不可能，因为它是生灭、它是无常；乐、乐、乐，乐个没完没了，也

不可能，虽然你很希望这样子，可是也不可能，因为乐也是无常的，只要

是生灭、无常，它就一定是无我的，所以受念处怎么修呢？很容易，你任

何感受生起的时候，你就观它的生灭，然后你就能够体悟它是无常、无我

的，从此以后，你对任何的感受生起，不再会被它干扰了。你也不会希望

快乐、然后排斥痛苦，然后要逃离现场，不会有这样的心生起来了，所以

从此以后，也没有快乐可以追求，也没有痛苦可以远离，苦乐都是无自性

的，都是无常、无我，所以不会那么在意说我一定要很开心的过生活，痛

苦来也 O.K.，因为马上观它就是生灭、无常、无我的，很快就过去了，任

何不好的感受，你只要这样观，它当下就消失了。所以你就不会很害怕那

个不好的感受，你也不会从此很耽着、难舍那个快乐的感受，然后想要一

直去追求，怎么样让自己舒服、开心、快乐、欢喜，也不会有这样的欲求

心了，因为你如实地了知它是生灭、无常、无我的，这个就是受念处的修

法。 
  心念处呢？心念处的修法，心念，就是你每一个念头，所以这个更方

便，因为你每天不晓得要胡思乱想，动了多少念头，任何一个念头，你只

要是仔细的观察，你可以先让自己的心专注，然后来观察念头的生起，然

后看着它消失，它就在告诉你生灭，等一下念头又生起来了，然后又消失
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了，它在告诉你就是无常的道理，所以当你观察你每一个念头生起、消失、

生起、消失，那就是生灭，所以每个心念也是生灭、无常、无我的，所以

你也不怕打妄想，妄想愈多，你愈多练习的机会，胡思乱想最好，每个念

头生起，你就看着它消失，就观生灭，对不对？不断生灭，就是告诉你，

它不是永恒存在的，不是永恒存在，就是这个心念生起，它不可能永恒存

在，就一直停在这里，这个念头不会灭，不会啊！它生起就消失，生起就

消失，所以它一定是无常的；而且这个念头一定是无我的，为什么？它不

合乎「我」的定义，它生起就消失，你也没有办法自在作主，所以一切的

心念也是生灭、无常、无我的。这个就是「心念处」的修法，非常容易，

对不对？ 
  法念处。这个法，就是生灭、无常、无我，就是法。所以你不管是观

身的生灭，就是我们去年练习的那个行走的生灭也好，动作的生灭也好，

或者是观呼吸的生灭也好，它是属于身念处；或者是刚才我们讲的受念处，

种种的感受；还有心念处，心念生起，看着它消失，这个是属于心念处的

部分，不管是观身、观受、观心，都能够知道它是生灭、无常、无我的，

这个就是属于「法念处」。所以法念处的内容，就是不管你观什么样的内容，

都能够明白它是生灭、无常、无我的，这个就是法念处。 
  所以你可以分开来修，也可以在你一座当中修，一座当中修，就是我

们前面两晚练习的，从观呼吸的进出开始，进出、长短、粗细，然后观生

灭、观无常、观无我，这个过程当中，看你是坐在那边修多久这个法门，

你一定会有一些感受生起，对不对？尤其是我们前两个晚上，一坐就是超

过一个小时，那一定是全身不自在，不是腿麻、就是腰痛、还有背酸，统

统都来了，对不对？那个就是感受，所以你在修这个法门，做任何观的时

候，任何的感受生起，你可以马上来观这个感受，我的腰开始酸了，这个

是生；你可能等一下，或者是移动一下姿势，那个酸痛就消失了，那个就

是灭，所以你当下就可以转修受念处。然后坐一坐，身体没有什么感觉了，

但是那个妄想又出来了，那个时候赶快修心念处；所以你在修这个法门的

过程当中，有任何妄念生起的时候，你就观那个妄念，你发觉它生起之后

就消失了，这个就是心念处，所以你也可以同时来修心念处。然后你也是

在观生灭、无常、无我，所以你同时也在修法念处。所以这四念处也可以

在一座当中就随时来修。 
  或者是你在打坐的时候，旁边有任何的声音，你就可以观音声无自性，

你所听到的声音也是生灭、无常、无我的，你从此以后就不会怕人家吵，

或者你去搭地铁、还是你家隔壁在施工，每天敲敲打打的，本来就快要神

经衰弱了，快要躁郁症、忧郁症发了，可是你修这个法门就 O.K.了，从此

以后，观生灭，音声也是无自性的，那个噪音也是生灭、无常、无我的，

然后你就可以慢慢地身心宁静下来，你也发觉那个音声不再会干扰你，所

以你在家里练习的时候，你就不会搞得家人很紧张，因为你会说：「我现在
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开始打坐了，都不准吵我！不准看电视！不准接电话！」反正会制造很大声

的声音的，现在开始统统不可以做！因为我要打坐了！不得了！菩萨要打

坐了！你就不会有这样的举动出现。然后你也会发现，你不太容易受到外

在的干扰，不只是声音的干扰，一切外在的境界的干扰，你也不会害怕了，

为什么？不管任何个干扰现前，你都当下去观它是生灭、无常、无我的，

它很快就过去了，你不会生烦恼的。 
  所以这个法门很方便，在日常生活随时随地都可以修，非常的方便，

所以它也非常的快速，只要能够好好地用心，按照这个次第，好好地修的

话，应该达到解脱，没有什么问题，而且非常的快速。 
  我们这三个晚上的课程，就到这里结束。 
  最后我们回向，希望一切众生能够为了修学这个法门而得到利益，不

管他是要自己解脱、或者是帮助众生解脱，都能够如愿。 
  愿以此功德，普及于一切，我等与众生，皆共成佛道。 
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