
內觀禪法 

第二講 

最尊貴的淨蓮上師講解 

 
  各位法師！居士大德！阿彌陀佛！ 
  我先回答昨天的問題。 
  有師兄問到，因為要觀察呼吸的長短，所以他就吸氣，一直吸、一直

吸，吸到飽，然後憋不住了，就很快把它吐完，說這樣是不是就是吸氣的

時候長、呼氣的時候短？這樣對不對？當然是不對！因為我們第一個要注

意的，就是不能控制呼吸，用自然的呼吸就好，就是你平常怎麼呼吸，你

就是一樣的，沒有特別要把它吸到滿，然後才吐，或者是想要把它變長、

或者是怎麼樣，都沒有，就是第一個要注意的，就是不要控制呼吸，只是

觀察你自然的呼吸，你平常怎麼呼吸，你就是觀察它，這樣就可以了，確

實看到它的進出、長短、粗細，這樣就可以。 
  還有另外一個師兄問到，吸氣的時候，是不是要觀察我的肚子？吸氣

的時候，鼓起來，吐氣的時候，肚子就凹下去，是不是要看我肚子的起伏、

起伏？起伏，就是膨脹、收縮、膨脹、收縮，是不是也要這樣觀察？這個

也是錯的，我們沒有把注意力放在身體的任何一個部位，沒有把注意力放

在身體的任何一個部位，不管你是放在鼻端，感覺它的進出，或者是把它

放在肚子、或者是放在任何一個地方，都沒有，只是很專注的在觀察呼吸

的進出、還有呼吸的狀況，呼吸的狀況就是長短、粗細，沒有要放在任何

不管是肚子、還是鼻端，這是第二個要注意的。 
  第三個，另外一位師兄問，觀察呼吸的進出、長短、粗細，是不是同

時？在同一個時間觀察這三件事？他說如果是的話，好像有一點來不及，

你又要看進出、同時又要看長短、又要看粗細，好像很忙，到底要怎麼練

習才不會這麼忙呢？就是按照我們昨天的方法，首先你觀察呼吸的進出，

等熟悉之後，你再觀察進出的狀況，因為你確實看到了進出，就是吸氣、

吐氣，你確實看到它整個吸氣的過程、還有吐氣的過程，所以你就一定知

道你這一口氣是長、還是短，是不是？所以第一個熟悉了之後，確實看到

呼吸的進出之後，你就一定能夠很清楚地看到第二個，它是長、還是短；

等到進出跟長短可以同時進行的時候，就是你在吸氣、吐氣的時候，你同

時知道你的吸氣跟吐氣是長、還是短，同時知道，進出的時候，同時知道

它是長、還是短，這個都 O.K.了之後，你才再把第三個——粗細，把它加

進去，所以到最後，你可以再觀察呼吸進出的時候，同時知道它是長短、

或者是粗細，所以最後是可以同時觀察這三個，進出的同時，也知道、如

實的了知它是長短、或者是粗細，那是因為比較熟悉之後，你就不會來不

及、很忙這樣子，因為我們要在三個晚上就把這個法門介紹完，所以我們

就要一個接一個，趕緊練習，可是我們回家之後，是不用這麼著急的，我
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們是很著急的，三個晚上要把這個法門完整地介紹給各位，各位把它記下

來之後，回去就可以慢慢練習。 
  像昨天三個步驟的話，主要是培養覺知力、或者是專注力，只要你這

樣子練習，你就能夠非常的專注，專注做什麼呢？就是我們今天的進度，

今天的進度才是重點，因為它關係到你的證果快不快？開悟快不快？了解

無我的空性的道理快不快？就在今天的課程裡面，所以有了昨天的專注力

之後，很高度的覺知力之後，你就能夠觀察呼吸，接下來要怎麼觀察，我

們等一下會練習。 
  我們練習的時候，也是先把昨天的複習好，因為要緊接著昨天的進度，

然後緊接著再連續下來，看要觀什麼不同的內容，今天也是有三個要觀的

內容。 
  各位就準備好了，我們開始觀察呼吸的進出，一定要確實看到，然後

心中默念「進」、「出」。 
  所謂「默念」的意思，昨天也有師兄提到，默念是不是在心中一直念？

像進的話，就進、進、進、進……，呼氣就出、出、出、出……？不是這

個意思喔，默念的意思，就是說像你在觀察呼吸的時候，你可以很清楚地

看到它吸進來，這個時候你心中就會有一個念頭，叫做「進」的意思，就

是說你現在把氣吸進來，這時候心中就起了一個念頭，知道「進」，這個叫

做默念的意思。所以這個默念，「默」的意思，就是你沒有念出聲，可是你

心中有一個念頭，所以默念的意思，就是說你心中有一個念頭，這個念頭

就是知道「進」是一個念頭，你把氣吐光，「出」是一個念頭，這個是我們

所謂「默念」的意思。然後你再繼續觀察，它是長的，所以你心中就有一

個念頭，叫做「長」，這個叫做默念的意思，不是在那邊念長、長、長、長，

不是這個意思。 
  我們接下來觀察呼吸的長短，確實在看到，才說「長」、或者是「短」。 
  接下來觀察呼吸的粗、細。 
  我們接下來觀「生滅」。什麼叫做「生」呢？本來沒有，現在有了，叫

做生；什麼叫「滅」呢？本來有，後來沒有了，叫做滅。本來沒有，現在

有了，叫做生；本來有，現在沒有了，叫做滅。用在呼吸上的話，以吸氣

來說，我本來沒有吸氣，現在開始吸了，叫做生；我吸完了，沒有再繼續

吸，叫做滅。吐氣也是一樣，本來沒有吐氣，我現在開始吐氣，以吐氣來

說，是生；我把它吐完，就是滅，因為我沒有再繼續，吐氣已經結束了，

本來有吐氣，現在沒有了，叫做滅。所以，同樣的，觀呼吸的進出，吸進

來，是生；吸完了，滅。吐氣：開始吐，生；吐完了，滅。所以現在我們

配合呼吸的進出，然後心中默念生滅、生滅。開始吸，生；吸完，滅。開

始吐，生；吐完，滅。所以吸氣——生、滅；吐氣——生、滅，來練習。 
  接下來是觀「無常」。我們剛才觀察，吸氣，一定確實看到開始吸氣的

時候，心中默念「生」，吸完，你心中才默念「滅」；吐氣也是一樣，開始
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吐的時候，確實看到，開始吐的時候，心中默念「生」，這口氣吐完，心中

默念「滅」，一定要確實看到，你心中才默念「生」、「滅」，看到它的開始、

結束、開始、結束。所以接下來，也是繼續地觀察，從觀察吸氣的生滅、

到吐氣的生滅，你持續的觀察會發現，事物只要是不斷生滅，它就不可能

恆常不變，因為它一直在生滅、生滅、生滅，這告訴我們什麼真理呢？就

是它不可能永恆存在，它不可能恆常不變，因為你觀察呼吸的過程，就是

生滅、生滅、生滅，既然不能夠永恆存在，所以它就是無。所以，你藉由

觀察呼吸的生滅，你就能夠體悟無常，這個時候你心中就默念「無常」。這

個無常怎麼來的？就是藉由觀察吸氣的生滅、還有吐氣的生滅，發覺它只

是生滅的一個過程，它就是無常。 
  所以我們現在練習，還是由觀察生滅開始下手，然後接下來，你就可

以體悟無常，既然是不斷地生滅，所以它不可能恆常不變，不能夠恆常不

變，因此它就是無常，心中默念「無常」，然後再繼續觀生滅、生滅、生滅，

它是不可能恆常不變，所以是無常。這樣就能夠對無常，體會得非常深刻。 
  接下來是觀「無我」。我們從開始練習觀呼吸的進出、長短、粗細、生

滅，有沒有一個「我」？從今天開始觀呼吸到現在，有沒有觀到一個「我」

在裡面？沒有，對不對？只有呼吸的生滅現象，沒有「我」，一切法只是尋

著它的自然法則，也就是緣起法則，一切法因緣所生，所以一切有為法，

只是尋著它的緣起法則，自然的生滅、生滅，這樣而已，並沒有「我」的

存在，所以你也同時觀生滅的現象，就是呼吸的生滅，練習的時候，也是

同樣從生滅下手觀，看到吸氣的開始是生，吸氣的結束是滅；吐氣的開始

是生，吐氣的結束是滅，這樣觀，你也同樣只會看到呼吸的生滅現象，沒

有看到「我」在裡面，只看到呼吸生滅的現象，並沒有一個「我」真實存

在，這個就是「無我觀」，也就是觀無我。我們現在練習，只看到一連串生

滅的現象，並沒有「我」的真實存在。 
  今天練習有三個重點，第一個是觀生滅，第二個是觀無常，第三個是

觀無我，這三個那個最重要呢？觀生滅最重要，你只要能夠看清楚生滅的

現象，你就能夠體悟無常，因為你只看到不斷的生滅，只要是不斷的生滅，

它就不可能恆常存在，不可能恆常不變，因此它就是無常，所以你只要如

實的觀察到生滅，你就能夠體悟無常；也同樣的，只要你觀察到生滅現象，

你就能夠體悟無我的道理，因為藉由觀察呼吸的生滅、生滅、生滅，你只

看到呼吸的生滅現象，並沒有看到「我」在這個過程當中，只看到生滅、

生滅的現象，因此就能夠了悟一切法，只是尋著它的緣起法則，自然的生

滅，如此而已，並沒有一個恆常的「我」存在。所以重點是生滅，你平常

可以觀察一切人、事、物的生滅，生滅現象，只要你看清楚有為法它是因

緣所生，只要你觀察到它是如何生起、如何消失，這個過程就是生滅的過

程，只要是因緣所生，它就一定是生滅的，所以你只要看清楚它的生起、

消失，就知道它是生滅，只要看清楚生滅，你就能夠明白什麼是無常、無
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我的道理。 
  我們今天介紹的課程，就到這裡結束。明天我們繼續說明，這個修法

如何趣向解脫，後面還有三個步驟，你不斷、不斷地這樣練習，從前面的

一心專注，先達到一心專注，就是觀察呼吸的進出、長短、粗細，目的是

什麼呢？讓你的心非常的專注來觀察呼吸的生滅、無常、無我，它必須要

有高度的專注力，才能夠做這樣的觀察，所以前面觀呼吸的進出、長短、

粗細，也無非只有一個目的，就是要觀生滅、無常、無我，你才能夠非常

的專注，才能夠達到非常好的效果。這個之後，你的煩惱是怎麼樣慢慢地

達到最後的解脫的過程，我們明天會詳細地介紹。還有，另外介紹四念處

的另外三個，我們觀察呼吸是屬於身念處的修法，還有受念處、心念處、

法念處，我們明天也介紹另外這三個，這樣我們就圓滿四念處的修法。 
  今天就到這裡。 
  願以此功德，普及於一切，我等與眾生，皆共成佛道。 
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