
不淨觀 

第四講 

最尊貴的淨蓮上師講解 

 

  我們今天介紹不淨觀第二組——肉、腱、骨、骨髓、腎臟，這五個是第

二組的，我們今天練習第一個「肉」。 

  肉，我們全身上下有六百多片的肉，不同的部位，肉的形狀不一樣，它

是紅色的。我們怎麼引發對「肉」的厭惡感呢？大家到傳統菜市場的話，還

可以看得到肉販，不管他是賣豬肉、牛肉、還是羊肉……還是什麼肉，那個

攤販上的切成一片一片的肉，相信大家都看過。我們如果有看過、或者聞過

那個已經腐爛、臭掉的肉的話，那效果應該就更好了，因為我們一想到那個

爛掉、臭掉的肉，我們那個厭惡感很快就能夠生起，如果有這樣的經驗的話，

我們很快就能夠引發厭惡感。如果沒有的話，也可以回去買一小塊肉放在家

裡，不要放在冰櫥裡面，你放在外面，很快地那個肉就變顏色，然後變味道，

蒼蠅可能也來了，慢慢放的話，就會長出蛆來。如果很難引發厭惡感的話，

我們可以嘗試自己製造一塊腐爛的肉，如果可以觀想出來的話，就不需要這

麼麻煩了。我們只要能夠想出那個肉，它腐敗、爛壞掉的味道，不管是形狀、

顏色、還是味道，都是非常、非常令我們厭惡的。 

  我們還是跟前面的練習法一樣，先修止，然後在止中再起觀，你可以從

數息入門，你也可以從隨息入門，就是六妙門的一數、二隨、三止，如果你

的身心已經非常的寧靜，你就可以從隨息開始就可以。如果你覺得你很散

亂，你就從數息開始，從數息進入隨息，然後慢慢地身心寧靜下來，得止之

後，再起觀。 

  修這個法門標準的時間，就是你修止的時間是一個小時，修觀的時間是

十五分鐘，這樣子來分配。你說我每天練習，也沒有這麼長的時間給我練習，

沒有關係，你就把時間縮短，反正它的比例，就是修止一個小時，觀十五分

鐘的比例。譬如說：你只能夠有半個小時打坐的時間，你修止、修觀的時間

都縮短，這樣就可以了。譬如說你坐到十分、二十分以後，你覺得你的身心

已經慢慢地寧靜下來，呼吸也慢慢調得很微弱，妄念也愈來愈少，這個時候

你就可以開始起觀。坐個一、二十分鐘，觀個七、八分鐘，這樣也可以。 
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  只是我們要知道，它為什麼要這麼長的時間，為什麼需要一個小時的時

間，然後修觀只有十五分鐘呢？那個是有它的道理的。因為我們在定中起

觀，慧觀的力量非常非常的強，你如果散亂心，這樣想一想的話，你是絲毫

都沒有辦法生起任何的作用，就是斷除那個貪欲種子、摧破那個種子的力量

非常非常的微弱，如果你的定力不夠的話，你只是這樣想一想。像我們也可

以看圖片，哎呀！好噁心啊！可能那一餐飯吃得有點消化不良，可是馬上就

過去了，它效果不好，為什麼？就是因為你不是在定中起觀，所以慧觀的力

量非常非常的弱。我們婬欲的種子非常非常的強，所以不是說你這樣想一

想，然後隨便這樣觀一觀，它的種子就可以被摧壞掉，沒有那麼容易，所以

一定是在定中起觀，那個慧觀的力量才夠強，才能夠直接摧壞我們八識田，

含藏無量劫以來貪欲的種子，才有那個力量把它摧破。所以，為什麼需要修

定的時間這麼長？就是它一定是在定中起觀，才有那個慧觀的力量，才能夠

摧破婬欲的種子，它的道理在這邊。所以，我們如果每天修定的時間不夠長

的話，那也沒有辦法，你就可以多坐幾座，有時間你就坐，有時間就坐，每

次時間沒有那麼長也沒有關係，反正是慢慢地熏習，就用這個辦法。 

  我們現在在這邊時間很長，所以我們練習的時間就長一點。我們就是先

修定，看你是從數息、還是隨息入手都可以，等到你覺得身心非常寧靜，沒

有什麼妄念的時候，你才起觀照，一觀肉，腐爛、發臭的肉，馬上那個厭惡

感就起來，因為沒有人喜歡聞那個味道，所以我們是從味道來入手，一想到

那個味道很難聞，馬上厭惡感就起來了，厭惡感一生起來，那個肉的形相就

要把它去掉，就不要再想有一塊會腐爛的肉，你只要保持那個厭惡感就可以

了，你的心就安住在厭惡感當中，那個肉的形相已經沒有了，就安住厭惡、

厭惡，你的心念就跟厭惡感相應，這樣就可以次第證入初禪。因為厭惡感就

是可以摧壞貪欲的種子，我們上一堂已經介紹過了，怎麼樣從厭惡感進入初

禪，怎麼次第入初禪，我們今天就不再重複，就是保持厭惡感，一直到我們

下座為止，就是我們敲罄下座為止，你就安住在那個厭惡感當中就可以了。

因為我們就是靠這個厭惡感來摧壞我們貪欲的種子的，所以我們只要安住在

這個當中就可以了，其他全部都放下。 

  我們現在練習。 
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  我們如果覺得我們的貪欲已經被調伏了之後，我們就要轉修無常觀、跟

無我觀，不需要一直修不淨觀下去。因為在佛陀那個時代，就曾經有比丘修

不淨觀，他每天修厭惡、厭惡、厭惡，厭惡到最後，他就很討厭自己的身體，

因為那個厭惡感非常非常的強烈，那怎麼辦呢？這麼討厭自己的身體，怎麼

辦？就把它結束掉了，所以很多比丘紛紛自殺。雖然這個自殺的因緣不完全

是因為修不淨觀，因為在《大毘婆沙論》裡面有談到，曾經自殺過的這些比

丘，他們有過去世的因緣，不完全是因為修不淨觀。但是它還是有危機，就

是我們如果一直修不淨觀，而沒有轉修的話，它確實會引發非常強烈的厭

惡，對我們這個色身。 

  所以，一般我們修不淨觀，你確定你那個厭惡感生起來，這厭惡感能夠

降伏你的貪欲之後，你就要修無常、修無我。像今天修的這個肉，它是無常

的，我們很容易就能夠體會它是無常的，因為肉它能夠長出來，它也能夠爛

掉，也能夠壞掉，所以肉的本身它是生滅的，它有生、有滅，只要有生滅的，

它就是無常的，它就不是真實存在的，它就沒有肉的自性可得。如果肉有它

真實的自性，它應該一直永恆存在，它不會消失，那個叫做實有的，那個叫

做有肉的自性可得，有肉的自性，就表示它是有「我」的。 

  「我」的意思，就是有它的自性，有它永恆存在的這個東西，所以我們

說它是叫做「我」。可是既然它沒有自性可得，這個「我」的觀念就沒有辦

法成立。所以一切有為法，為什麼我們說它是無常的、是無我的？就是因為

它有生滅，它不能夠合乎「我」的定義，能夠永恆真實的存在，沒有辦法獲

得這樣的一個東西，所以我們就不能說它是有「我」的。既然它是生滅的，

它是無常的，它是無自性的，所以它是無我的，所以沒有肉的自性可得，所

以肉是「無我」的，所以我們的觀念，就不用認為說長在我身上的六百多的

肉，它是我的肉，沒有這樣的觀念，肉無自性，有沒有「我的肉」這件事情？

當然也是沒有的。有沒有「我」的存在？沒有！為什麼？因為「我」是由三

十二個不淨物的組合體，每一個不淨物，它都是無常的、都是無我的，所以

由這個無常、無我的三十二個不淨物的組合，它是不是有「我」的？當然不

是！因為每個組合體都是無常、都是無我的，所以它們合起來，三十二個身

相，是不是我的身相？不是我的身相，也是無常的，也是無我的。所以，不
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是我的頭髮、毛、爪、齒、皮，也不是我的肉、腱、骨、骨髓、腎臟，都不

是，因為每一個都是無常、無我的，所以每一個都不是我的，也沒有「我」

的真實存在，因為「我」就是這麼多的假合而已。 

  所以每一個部分，你生起厭惡感之後，你就可以加修它是無常的、是無

我的，那你會不會很厭惡這個身體？不會，為什麼？因為它是無常、是無我

的，根本沒有「我」的身體可言，那有沒有需要去把它結束掉？不需要，因

為它本來不存在，你何必把它結束掉呢？所以那就覺得很多餘，你就不會去

做自殺的事情，所以這個法門是非常的安全，只是要很正確地去修行、去思

惟、去練習，這樣很快就能夠證果。依照我們的方法，很快能夠證初禪，你

要再進入二禪、三禪、四禪也沒有問題，開悟也是非常的快，證初果、二果、

三果、四果也是非常的快，只是要有正確修行的方法，就是從不淨，這個厭

惡入手，證入初禪以後，加修無常、無我觀，就能夠證得阿羅漢果。 

  還有一個問題，這個法門是小乘的嗎？小乘人才修的法門嗎？是不是？

是的舉手！小乘法門？大乘法門？都不是？這是什麼法門？什麼人才需要

修這個法門？不淨觀是誰修的？要證阿羅漢果的人修的，對不對？對的舉

手！修菩薩的人修的？有多幾個啦。要成佛的人修的？看你是什麼發心跟動

機來修這個法門，還是回到原來的發心跟動機。你今天為什麼來修不淨觀？

你是為了自己要證果？還是成就這個法門，可以利益更多的眾生，來行菩薩

道呢？還是隨緣？反正來了，就修了？所以，就看你們個人的動機跟發心，

它都可以的。你要證果，你要開悟成佛，都可以，就看你沒有那個見地，有

沒有一切法無我的見地，有沒有諸法實相的見地，諸法包含一切法，不淨觀

也是一法，所以在諸法的裡面。你明白諸法實相，一切法的真實相叫做諸法

實相，不淨觀這個法門，是一切法的其中一個法門，你知道這個法的真實相，

你就可以開悟成佛，就是明白了諸法實相的道理，也一樣有中道實相觀。所

以你說不淨觀是小乘人修的，也對，如果你是發小乘心，它就是小乘人修的；

你發大乘心，它就是大乘人修的；你發無上正等正覺的心，它就是成佛的人

修的。 

  所以，所謂的圓人說法，無法不圓，只要你的心圓融無礙，你修一切的

法，都能夠圓融無礙，因為一切法沒有離開你的自性、你的自心，沒有離開
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你的真心，沒有離開你的菩提自性，所以你修任何一法，能夠回歸自性，再

從自性發出無量的功德，或者是無量的功能的話，它就是屬於圓法，圓頓法。

天台不是分藏、通、別、圓嗎？我們剛才說圓人說法，無法不圓，不管你說

的是聲聞緣覺乘、還是菩薩、還是佛，是三乘、還是五乘，不管你怎麼說，

還是究竟圓滿的一乘，以圓教的人來說，都是竟究圓滿的，因為在自性裡面、

在空性裡面，是沒有這些對待的，沒有小、大，任何二元對立的對待。 

  所以，我們也不要小看這個法門，就看你是用什麼心、什麼見地、什麼

功夫來成就這個法門。希望各位早早成就這個法門，再看怎麼去利益眾生， 

  我們先休息十五分鐘。 
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