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回归你自己的属地

森林里居住着许多猴子。猎人在路上布下捕捉猴子的
粘胶陷阱。那些不愚蠢、不贪婪的猴子、看见粘胶就远远地
回避、但那些愚蠢、贪婪的猴子走近粘胶后、就会用手去
抓、以致被黏在那里。
 
它想：“我要挣脱我的手”、便用另一只手去抓、另一只手
又被黏在那里。
它想：“我要挣脱双手”、便用脚去抓、脚一样被黏在那
里。
它想：“我要挣脱双手与脚”、再用另一只脚去抓、又被黏
在那里。 
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他又想：“我要挣脱双手与双脚”、这次用嘴、更被牢牢地
黏在那里。

于是、那只猴子身上五处都被牢牢黏住、躺在那里尖 
叫。它已遭遇不幸和灾难、猎人可以对它为所欲为。《相应
部 47.7》

作为修行人、当我们离开自己的属地而误入了他人的
属地时、我们也会如同猴子一样遭遇不幸和灾难、恶魔将会
侵袭我们。

哪些不是我们该专注的领域、而是外人的范围呢？

五种感官欲望
能被眼识知、令人渴望的、可爱的、可意的、诱人的色；
能被耳识知……的声音；
能被鼻识知……的气味；
能被舌识知……的味道；
能被身识知、令人渴望的、可爱的、可意的、诱人的触。

为了避免恶魔的侵袭、我们应该在自己的心念范围或
自己的领域内活动。 
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什么才是我们自己的领域呢？

四念处 
身念处、受念处、心念处和法念处

通过身念处、如实看到身体是由地、水、火、风四大
元素组成的、我们能逐渐放下“自我”的观念。受能引致贪
爱、通过受念处、如实看到所有的受因无常变化而是苦的、
我们就能控制贪爱。通过心念处、如实看到心的各种状态是
没有“自我”的、从而理解它们  虚幻的本质、不被欺骗而盲
目地作出冲动的反应。通过法念处、如实看到所有的现象是
无常的、我们放下我慢。

回归你自己的属地、你将因此受到保护。
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 轮回的过患

一天、佛陀的左上首弟子——神通第一的目犍连尊者
在行禅时、感觉到肚子不舒服、于是用神通观照看到天子魔
走进了他的肚子里。

当天子魔从他的肚子出来时、目犍连尊者便对天子魔
说：“当拘楼孙佛 (Kakusandha Buddha) 在世时、我也是魔
王、名叫都西、你是我的侄儿。那时、众多品德良好的比丘
已证悟阿罗汉道、我无法追踪他们的来去。我化身为婆罗
门、怂恿在家人谩骂、诽谤、攻击品德良好的比丘、希望引
起他们的憎恨、当他们的心生起烦恼时、我就有机可乘。” 
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“那时、佛陀教导比丘们散播慈、悲、喜、舍（四梵
住）予远近一切众生以对治生起的憎恨。我见计不得逞、便
想出另一个更恶毒的方法——鼓励大众供养、礼敬和尊崇比
丘们、希望他们因为丰富的供养而从此放逸、松散、继而放
弃修行、那我就有机可乘。”

“不过、善巧的佛陀当下教导比丘们修习：

（一）身不净观——克制对此色身被尊崇时生起的慢心；
（二）食厌想——克制对丰富食物的贪爱享受；
（三）厌离一切世间想——克制对世间的执着；
（四）无常想——克制对种种供养与礼敬的执取和我慢。

我因此又失败了。

“第二天早上、当佛陀带领他的上首弟子希杜拉托钵
时、我化身为一个孩童、拾起石头猛力丢向希杜拉。希杜拉
头破血流却仍然无动于衷、头也不回地紧跟随佛陀、而我却
因此恶业掉入大地狱、变成人身鱼头的众生、受尽惩罚、承
受无穷的痛苦。”

目犍连尊者劝诫说：
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“魔王、我劝你不要为难比丘。从未有火焰自动焚烧行恶
者、唯有行恶者通过自身的恶行被火焚烧、自取灭亡。”

【延 伸 思 维 】

目犍连尊者过去世许愿要成为佛陀的上首弟子、为了
帮助佛陀转动法轮、经历了一阿僧祗劫和十万大劫。然而、
在宏愿达成前、目犍连尊者竟然成为天子魔、因对付佛陀门
下的圣弟子而下地狱。这个故事说明了轮回的过患。在轮回
中、我们时而行善、时而造恶、心念的变动疾如闪电、难以
预测。就算我们曾许下宏愿、若过去世的恶业成熟、也必须
偿还苦报。为此、我们不可不常思维轮回的过患而激起精进
的心。

魔是一种障碍、可分为五种： 
一、烦恼魔 —— 障碍智慧； 
二、蕴魔 —— 色、受、想、行、识五蕴是众生执取的对
       象 、因执取而带来痛苦； 
三、业魔 —— 善恶业使众生一再轮回、有轮回就有老病死； 
四、死魔 —— 众生不喜欢死亡； 
五、天子魔 —— 阻止修行者证到阿罗汉。
      《中部50》
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 根修习经

修习者  感受 修习进展
1. 一般弟子

當根门接觸到根
境、就会生起可
意受、不可意受
和可意不可意受
（中性）。

1.他标记这个感受是受制约的、粗劣
的、而且是依因缘而生的、直到心
中生起中舍。

2. 学者 
 （预流果、一来
  果、不还果）

2.他觉得无论何种感受、不管是可
意的、不可意的、或是可意不可意
的 都 是 痛 苦 的 、 令 人 羞 愧 与 厌 恶
的。他视它们为修行路上的障碍与
阻挠、就好像被火伤过的小孩会畏
惧 “ 火 ” 般 、 智 者 对 世 俗 感 到 厌 
离。这种厌恶感是朝向觉悟的强有 
力的因素。

3.根成就圣者 
 （阿罗汉）

3.不管他经历何种感受、他无有执
取 。 他 完 全 中 舍 、 依 正 念 正 知 而
住。
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对于凡夫、不管他经历的是可意的受、不可意的受、
或可意不可意的受、因为心呆滞、他不知道它们是依因缘而
生、易遭受坏灭和变化。于是潜伏于他的烦恼——贪、嗔、
痴马上浮现、并导致他造不善业、因而相应地受到痛苦煎
熬。

感官的印象是如此稍纵即逝、它们是如此快速地生
灭、就如同落在垂叶上的雨珠、迅速滑逝；就像一滴落在已
加热一整天的铁板上的水、会很快蒸发并消失——是我们抓
取它们为‘我’ 或 ‘我的’、才使得它们看似恒长。

      《中部152》
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 无畏经

一切众生都害怕死亡、有哪些人对死亡不害怕、不感
到战栗的？

佛陀：“有人对死亡害怕、感到战栗的、但是也有人
对死亡不害怕、不感到战栗的。”

有四种人对死亡害怕、感到战栗：
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1. 对那些还未远离贪爱、未远离情欲、未远离渴望者、当
他触到某种严重的病苦、他这么想：“我所执著的爱欲
将舍弃我了、我将舍弃我所执著的爱欲了。”他悲伤、
悲泣、捶胸号哭、内心迷乱。这是对死亡害怕、感到战
栗的人。 

2. 对那些还未远离对身体的贪爱和渴望者、当他触到某种
严重的病苦、他这么想：“我所贪爱的身体将舍弃我
了、我将舍弃我所贪爱的身体了。”他悲伤、悲泣、捶
胸号哭、内心迷乱。这是对死亡害怕、感到战栗的人。

3. 对那些不作好的、不作善的、作恶的、作凶暴的、作罪
垢者、当他触到某种严重的病苦、他这么想：“我不作
好的、不作善的、作恶的、作凶暴的、作罪垢的、所有
不作好的、不作善的、作恶的、作凶暴的、死后将去恶
趣。”他悲伤、悲泣、捶胸号哭、内心迷乱。这是对死
亡害怕、感到战栗的人。

4. 那些在正法上是困惑者、疑惑者、当他触到某种严重的
病苦、他这么想：“我在正法上是困惑者、疑惑者。” 
他悲伤、悲泣、捶胸号哭、内心迷乱。这是对死亡害
怕、感到战栗的人。



16

哪些人对死亡不害怕、不感到战栗呢？

1. 对那些已经远离贪爱、已经远离情欲、渴
望者;

2. 对那些已经远离对身体的贪爱和渴望者;
3. 对那些不作恶的、不作凶暴的、作好的、

作善者;
4. 对那些在正法上是不困惑、不疑惑者。

当他触到某种严重的病苦、他不悲伤、不
悲泣、不号哭、内心不迷乱。这四种人对
死亡不害怕、不感到战栗。

        《增支部 4:184》
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 世间八风

“比丘、这世间八风是相互纠结、循环不断的”
何为八风？ 

八风即是利（成功获利）、衰（损失衰败）、誉（功德美
誉）、毁（毁谤中伤）、讥（讥笑谩骂）、称（歌颂赞美）、乐
（称心快乐）、苦（痛苦困难）。              

“一般凡夫、会遭受此八风；世尊的修行弟子亦会遭
受此八风。那么、这两者间有何不同之处？” 
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“当「利」现前时、一般凡夫并不懂得向内观照：   

「利」已生起。它是无常、痛苦、并会随时改变的。
他无法如实了知「利」的变化实相。同样的、当其他七
风（衰、誉、毁、讥、称、乐、苦）生起时、他也无法如
实了知它们的变化实相。他的心就随着八风浮沉。”
 

“他欢迎八风中的四顺境、即是利、誉、称、乐、
抗拒八风中的四逆境、即是衰、毁、讥、苦。由于他的心
不断地周旋辗转于欢迎与抗拒之间、故他无法从愁、悲、
苦、忧或恼中解脱。因此、他无法超脱于生死流转。” 

“当「利」现前时、佛弟子懂得向内观照： 
“「利」已生起。它是无常、痛苦、并会随时改变的。” 

他如实了知「利」的变化实相。   
同样的、当其他七风（衰、誉、毁、讥、称、乐、

苦）生起时、他也能如实了知它们的变化实相。
他的心并不会随着八风浮沉。”



20

“他不会欢迎八风中的四顺境、即是利、誉、称、
乐、或抗拒八风中的四逆境、即是衰、毁、讥、苦。由于他
的心并不周旋辗转于欢迎与抗拒之间、故他得以从愁、悲、
苦、忧或恼中解脱。因此、他得以超脱于生死流转。”

“智者、时时不忘省思世间八风之无常变幻。他的心
不会被合乎心意的事物而动摇、迷惑、亦不会对不合乎心意
的事物而感到厌恶、抗拒。他的心坚定不移、不生苦恼、静
寂清澄、安稳处乐。这是最高的吉祥。”《增支部8:6》

世间唯一不变的真理即是变（无常）、让「无常观」
成为你永恒的皈依。—— 善戒法师
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 从黑暗到光明

“比丘们、这世间存在有四种人。哪四种？在黑暗中
并驶向黑暗的人；在黑暗中、却驶向光明的人；在光明中、
却驶向黑暗的人；在光明中并驶向光明的人。”

一、 一个人在黑暗中通往黑暗 
在这种情况下、某人出生于贫贱的家庭、家人悲惨可怜、家
里缺少食物难于维持生计。此外、他不讨人喜爱、自身粗
鄙、丑陋、多病、佝偻、瘸腿、甚至瘫痪、没有食物、衣服
或住处。他从事身、语和意为恶的工作。如此、当身体败
坏、死亡之后、他将往生于一个不幸的目的地。
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二、一个人在黑暗 中、却朝向光明 
在这种情况下、某人出生于贫贱的家庭……没有住处。他从
事身、语、意为善的工作。如此、当身体败坏、死亡之后、
他将往生于一个幸福的目的地——天堂般的世界。

三、一个人在光明中、但通往黑暗                                      
在这种情况下、某人出生于高贵的家庭、一个富有的贵族或
婆罗门家庭、或者富有的家庭、拥有巨额财富。此人虽然英
俊、漂亮、迷人、拥有最美丽的外形、但是从事身、语和意
为恶的工作。如此、当身体败坏、死亡之后、他将往生于一
个不幸的目的地。

四、一个人在光明中并朝向光明
在这种情况下、某人出生于一个高贵的家庭、拥有巨额财
富。他从事身、语、意为善的工作。如此、当身体败坏、死
亡之后、他将往生于一个幸福的目的地——天堂般的世界。
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是什么样的因缘条件导致众生出生于贫贱或富裕的家
庭？ 导致众生多病或健康、丑陋或英俊呢？ 

众生是他们业的主人、是他们业的继承人、业是他们的皈
依处。是业使众生有了高低贵贱之分。

慷慨大方带来财富；残忍暴虐招致疾病；慈爱心善导
向美貌。 

                       《增支部4.85》
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 刹那至刹那的修行

一颗未受定与慧训练之心、当六根接触可喜的六尘
时、易生起贪爱；接触不可喜的六尘时、易生起憎恨。此两
种反应都是在造业、我们该如何断除追逐所爱、排斥所憎的
习气枷锁呢？

    通过修习内观，运用正念与智慧。

正念是觉知当下生起的目标而不忘失。它保持中立、
不做反应、远离批判、成见、偏见和喜好。正念包含两件
事：认知和接受。每时每刻、正念认知任何此身心生起的现
象、并冷静地接受它而不起反应。当嗔怒现前则认知嗔怒现
前、当嗔怒离开则认知嗔怒离开；当贪欲现前则认知贪欲现
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前、当贪欲离开则认知贪欲离开。

接受是接受其所现前之所现。如其所现、不黏着也不
排斥它。正念如同汽车的煞车系统、保护心念、防止它发生
意外、以免所造之业会伤及自己与他人。

智慧去除无明、通达身心生起的一切现象为无常、不
圆满及无我。此身心容易让人产生执著、从执著而衍生痛
苦。身心的无常、不圆满及无我的真相一旦被彻底了知、此
人将断除对身心的迷恋、于执著中解脱、也相等于从痛苦中
解脱。

持续保持正念与警醒能让智慧看到身心不断变化的本
质。只有观到身心一直为生灭所压迫、我们才能明了它们的
不圆满性（苦）。任何生灭变化与苦、不能被视为有一个永
恒的“我”（无我）。

此一身心的“无我”性是经由缘起法而了知的。要了
知“无我”、必须了知因果。例如、眼触的生起、眼受随之
生起、在此、触是因、受是果。
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想要了知身心含藏的痛苦、则需观察身心的变化。内
观的目标是我们的身心（名色）、也就是五蕴。在作观时、
我们有时观身体的觉受、有时则观心的觉受。身为色蕴、受
想行识为名蕴。一切所生只是“因缘生法”。因为因缘本身
是无常的、因缘生的现象亦如是。无须尝试改变生起之现
象、它会随性变化。

无论是观身或心、可以运用此相同的修行纲要：

1. 认知它（RECOGNIZE IT）是指认知生起的现象如嗔、贪、
喜、昏沉、悔、忧、惧、乐等。

2. 接受它（ACCEPT IT）是接受它的本然。不要抗拒它、因
为那会引起潜伏于心中的嗔；不要黏着它、那会引起潜
伏于心中的贪；不要造作它（添加自己的意见或想法）
、那会引起潜伏于心中的妄想及浮躁。接受它就是接受
它的本然。

3. 不认同它（DIS-IDENTIFY FROM IT）是不要认同现象为“
我”、“我的”或是“我的自我”。它们只是名色法的
作用。不认同它就如以第三者来观别人的觉受、观照生
起的现象为陌生和空无自我。
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4. 审察它（INVESTIGATE IT）有时可以审察它的因、如当痛
苦生起时、可以审察苦缘自何处？苦多半是因为一时执
著的结果。苦与执著都不是“我”、“我的”或是“我
的自我”。

5. 观照无常（CONTEMPLATE IMPERMANENCE）是指吾人作
意一切生起的现象是无常、变化、灭去、并一直连续地
作意它。作意无常有几个用意：一、去除常想；二、以
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便观之心与变化的实相协调；三、截止贪的增生；四、
训练潜意识“放下”、因为心不善于执著于变化的现
象。若不观照无常、则现象仍被其相续密集所掩盖、并
导致生起颠倒的常想。只有照见了无常、现象的不圆满
及无我的本质才能变得清晰。

6. 允许它就是它（ALLOW IT TO BE）切记！一切所生只是“
因缘生法”。因为因缘本身是无常的、因缘生的现象亦
如是。无须尝试改变生起之现象、它会随性变化。

7. 放下它（LET IT GO）不要执著于任何现象、这样心识就
不会有所依附。如观空中流云任其来去。观照无常、心
会逐渐放下。当你已熟知刹那至刹那的修行步骤、应加
强观照此五蕴为无常、不圆满、如病、毒瘤、疼痛、折
磨、另类、亦为消融、空、非我、非我所的。如此、你
可由执著中解脱、获得自由。
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 七种圣财

   国王的总领大臣乌伽对世尊说：“大德、米伽拉罗哈尼
亚是那样的富有、他的财富是那样的珍稀、真让人感到惊讶
和震撼。” 

佛陀说道：

“乌伽、那他的财富是什么呢？
他最珍贵的财宝是什么呢？” 
“大德、他有成千上万的金条、更不用说他的银子
了。” 
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“乌伽、这是财宝。我并没有说这不是财宝。这些财
宝会遭遇大火、洪水、国王、盗贼和有仇恨的继承人所破
坏、但是还有七种财宝不会遭遇大火、洪水、国王、盗贼和
有仇恨的继承人破坏。哪七种呢？”
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1. 信念之财
此人坚信如来的功德：“诚然、彼世尊即是阿罗汉、正觉
者、明行具足、善逝、世间解、无上调御丈夫、天人师、佛
陀、世尊。”

2. 美德之财
此人持戒、不杀生、不偷盗、不邪淫、不妄语、不饮酒及不
使用会导致疏忽大意的麻醉品。

3. 良知之财
此人对身、口、意的恶行感到羞愧。

4. 畏果之财
此人对身、口、意恶行的后果感到害怕。 

5. 听闻之财
此人已经多闻佛法、并受持他所听闻的。任何教法，如果一
开始是令人敬仰的、中间是令人敬仰的、结束时也是令人敬
仰的、并且在它们所表达的主旨思想中宣说全面和纯粹的梵
行生活：这样的教法他已经多次听闻、受持、讨论、累积、
用心验证、并从各方面深入了解。
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6. 布施之财
此人已清除了悭吝的污垢、慷慨大方、广做布施、热衷于慈
善事业、对他人有求必应、对施舍财物感到欢喜。

7. 智慧之财
此人有敏锐的洞察力、能观照现象的生灭——高尚、深刻、
导向痛苦的终止。

无论何人、男人或者女人、拥有了这些财宝、便拥有
了这世界上没有人或天神可以超越的最珍贵的财宝。
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 生死何差！

 众生欢喜出生、憎恨死亡； 
 生时大事庆祝、死时大事哀悼。 

生死相差几何！生朝向死、死朝向重生。在漫长的轮
回中、生了又死、死了又生、循环不已；又不是第一次出
生、第一次死亡、何必为出生庆祝、为死亡流泪呢？ 

 由于众生的心流里潜伏的无明烦恼蒙蔽了智慧、浑心
迷迷糊糊、无法看清生死的实相。
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活着是为了什么？奔波、劳碌、繁忙、为那死后带不
走的钱财、地位和名利折腰？众生或许认为那脆弱的钱财、
地位、名利可以给他们提供安全感、满足他们的虚荣心？当
这种人的肉体濒近死亡时、想必会留下很多的遗恨和迷惑
吧！

噫！既然知道了这精简易懂又真实不虚的道理、为何
总是为情所困 、为物所累, 对它们难以割舍呢？  

生命中有太多令人执著的人与事, 而叫人不得不畏惧分
手与失去、憎恨那迷茫的死亡。

为何不与法共住、追求心灵的恬静、淡泊与解脱？ 
     

生死皆自在、看破生死的人、随顺那不可知、不可见
的因缘变化。生死对他而言、或许是“一觉醒来、换了样
貌，发现人在他乡”。

当肉体死亡时、切勿让精神也随之凋零, 死而不亡啊！
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 让人厌倦的欲望

只有看清情欲和自我的虚幻、
后放下执取、才是真解脱 。

习惯在凌晨静坐养心。今早静坐完毕觉得有饿意。看
着自己喜爱的食物、心里却没有任何食欲。进食的当下、
也感觉不到往昔对美食的贪欲、心中只觉得厌倦。  

虽然世尊言道、“民以食为住”、但此时此刻却深刻
感受到进食的累赘。顿时明了、原来欲望也是变化无常、
非永恒的。当生理需求浮现时、许多人马上采取行动以满
足他们的欲望。若能“稍安勿躁”、观察当下生起的欲
望、就能了知欲望的变化性。不过、人们大多选择纵情追
求五官的享受、贪图新鲜刺激、纸醉金迷、浑浑噩噩、无
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法看透情欲带来的过患、更无法透视欲望迅速的变化。 

心是变化无常的、就算是自己喜爱、执取的人、事、
境也会在一瞬间变化、让人愿意放下、摆脱情欲的束缚、只
身浪迹天涯、无牵无挂、逍遥自在。

世上有多少人能看这一点？又有多少人愿意放下？

我们时常把眼看到的、耳听到的、鼻嗅到的、舌尝到
的、身触到的和心想到的当做快乐的、从快乐想增殖到永恒
想、再从“快乐想”和“永恒想”增殖到“我想”而引生各
种妄心和情欲。心智就如此被蒙蔽了、深陷情欲和我执之网
而不自知。 

佛陀说：“比丘们！凡过去、现在、将来任何沙门若
认为在此世间中凡是可爱的、令人满意的为永恒的、乐的、
我、无病、安稳、他们滋养渴爱；因滋养渴爱、他们滋养
苦、我说他们不得解脱苦。” 《相应部 12.66》
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 缘起

“我从何而来？又将往何处去？”
 历经无数的生死、这是人类一直所困惑的问题。

在这里、“我”是一个世俗谛、是人人都可以接受的
一种说法。佛陀阐述了他重新发现的缘起教义、从而解答了
这个困惑。

缘起是关于因果条件的教义——说明世俗所谓的“个
人”是如何在轮回中生生死死流转的因缘、以及通过断灭其
因缘条件、使痛苦止息。
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缘起的准则 
缘起包含了相互影响的十二支： 
缘于无明、行生起、 
缘于行、识生起、
缘于识、名色生起、 
缘于名色、六处生起、 
缘于六处、触生起、
缘于触、受生起、缘于受,爱生起、缘于爱,取生起、缘于
取、有生起、缘于有、生生起、缘于生、老、死、愁、悲、
苦、忧、恼生起。 
如是乃至全部苦之集生起（dukkha）。

这十二支只是名（精神）和色（物质）的组合、并不
是一个永恒的自我。

无明是指不彻知四圣谛：苦谛、集谛、灭谛、道谛。 
由于对四圣谛的无明无知、我们造作身、口、意三种

业、从而引生结生识。当生命产生时、名和色生起。 
缘于名色六处升起、即眼耳鼻舌身意处。 
缘于六处、六触即眼耳鼻舌身意触生起。 
缘于每种触、三种受生起、即乐受、苦受和不苦不乐

受。 
受刺激并引发贪爱、缘于受、爱生起。
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贪爱又分为三种类型：

欲爱——对令人愉悦的、美丽的、快乐的感官事物的
渴望。

有爱——贪爱生存并错误地认为有一个不朽的灵魂、
从一世飘泊到另一世。

无有爱——与断见相应的贪爱（相信众生死后终归寂
灭、没有新生也没有业力带来的果报）。

贪爱是苦的来源。它的近因是受。为了有效地阻止贪
爱的生起、观照受为无常、为不间断的生灭、为苦、为疔
疮、为飞镖、为不安全、非自我。对任何受、仅仅用出离和
不执取的态度如实地接受它。

佛陀说：
“比丘！凡过去、现在、未来任何沙门或婆罗门如果

认为在此世间中可爱的、令人满意的为常的、乐的、我、无
病、安稳、他们则滋养渴爱；因滋养渴爱、他们滋养了苦、
我说：他们不得解脱苦。” （《相应部12.66》）
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缘于爱、取生起——那些贪爱于感官享乐的人会逐渐
看到他们的贪爱发展成很强烈的感官执取、以致无法放下。 

缘于取、有生起——‘有’是指造成再生的善与不善之
业行。缘于有、生生起、当那业在死亡的时刻成熟、它会产
生未来的生命。“生”的意思是众生在任何一界新显现的
蕴。准确地说、它既不是“相同的自我”也不是另一个人
的重生。此类名词如、“人”、“自我”、“女人”、“男
人”、“个体”、“我”、“你”仅仅是为了清楚和方便而
使用的世俗表达方式。任何的生只不过是名和色。它们的本
质是迅速的升起和消逝。把‘名’和‘色’当着“我”、“
自我”、或“我的”、如同是说我们在每一瞬间都历经死亡
和重生。

缘于生、老、死、愁、悲、苦、忧、恼生起。如是、
全部苦之集（dukkha）生起。苦就像一个车轮、只要无明和
贪爱这两个根本原因还存在、名和色就会不断地生起。
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无明被置于缘起之链的第一位、因为它是根本、就像
一位有影响力的国王、统领着其他所有缘起支。贪爱就像听
命于国王的首席大臣。

从胜义谛来说、缘起是无尽的生起、消逝、再生起、
再消逝的轮回过程。没有一个缘起支、可以被称为“我”
或“自我”。 

持续不断的生起和消逝的过程－不是别的、只是痛苦
的重复。似是而非地、因为没有人经历此痛苦、故说：“唯
有苦、却无受苦者。”不见行为的造作者、无人曾收获他的
果实、空的现象循环不断。这就是正见。

佛陀说：
“阿难、由于对缘起法的不理解、不彻知、这世界便

有如纠缠的线团、如鸟巢、如一片错综复杂的芦苇、不能超
越苦界、恶趣、以及轮回的痛苦。” 

                       《长部15》
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 你是否善巧地处理你的苦受?

    当我们经历身体的痛苦时、我们习惯性的反应是迫切地
排斥它、想摆脱它、因为那是令人不愉快的感受。然而、真
正令我们不愉快的根本原因不在于身体的痛苦本身、而在于
我们潜伏的恒常和自我的颠倒想。我们总是认为、痛苦的感
觉是恒常不变的、痛苦是属于一个自我的。于是我们忧愁、
悲伤、哭泣、变得心烦意乱。因为这样的颠倒想、我们无形
中同时承受了两种苦受——身体的和心理的、这种体会犹如
我们被两把飞镖一个再接一个地击中。 

  由于不知道解脱苦受的正确方法、很多人沉迷于感官享
受、如毒品、性、酒精等、希望籍此摆脱痛苦的感受。在
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体验感官的享受之时、他们感觉愉悦和刺激、并很快沉迷其
中、潜伏的贪爱也因此被激活。而贪爱的本质就是永不满
足、因而他们变得越来越穷奢极侈、无法自拔。 

一个好的禅修者、在经历身体痛苦的感受时、他不
屈服于厌恶和邪见的习惯性反应。他反复观照“痛苦的感
受只是痛苦的感受”、“痛苦的感受是无常的、是变化
的”、“是因缘法、没有一个自我”。如实看到感受有如
泡沫、迅速地形成并瓦解、他不执著它们。没有了执著、
他不再焦躁不安。没有了不安、他摆脱了悲伤、悔恨、忧
愁和绝望。他只体会到一种苦受——身体的、而不是心理
的、他只是被一把飞镖击中。 

由于知道解脱苦受的正确方法、他不追求感官的享
受、因而潜伏的贪爱不会被激活。

你想免于被两把飞镖击中吗？

请明智地如理观照:

痛苦的感受只是痛苦的感受、是无常、是因缘法、没
有一个“我”。
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宁愿执取身为我、
不愿执取心为我

有一次、世尊住在舍卫城只树林给孤独园。

“比丘们！未受佛法教导的一般人或能在这四大之身
上厌弃、离染、解脱、那是什么原因呢？比丘们！因为这四
大之身的成长与衰老；拿起与舍弃被看得见、因此、在那
里、未受教导的一般人或能厌弃、离染、解脱。

然而、比丘们！对那被这样称为心、意、识的、在那
里、未受教导的一般人不能厌弃、离染、解脱、那是什么原
因呢？比丘们！因为长久以来、未受教导的一般人染着、执
取心为“我的、我、我的自我”。因此、在那里、他们不能
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厌弃、离染、解脱。

比丘们！宁愿未受教导的一般人执取这四大身为我、
而不是这个心、那是什么原因呢？比丘们！因为四大身一年
的住立、二年、三年、四年、五年、十年、二十年、三十
年、四十年、五十年、一百年、或更久的住立被看得见、
而比丘们！那被这样称为心、意、识的、日以继夜依一个生
起、依另一个被灭。

比丘们！犹如在山边树林漫游的猴子抓着树枝、放掉
那枝后又抓住另一枝、再放掉后又抓住另一枝。同样的、比
丘们！那被这样称为心、意、识的、日以继夜依一个生起、
依另一个被灭。
　　

在那里、比丘们！已受教导的圣弟子这样善如理作意
缘起：『像这样、当这个存在了、则有那个；以这个的生
起、则那个生起；当这个不存在了、则没有那个；以这个的
灭、则那个被灭（此有故彼有、此生故彼生；此无故彼无、
此灭故彼灭）即：以无明为缘而有行；以行为缘而有识；以
识为缘而有名色；以名色为缘而有六处；以六处为缘而有
触；以触为缘而有受；以受为缘而有爱；以爱为缘而有取；
以取为缘而有有；以有为缘而有生；以生为缘而有老、死、
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愁、悲、苦、忧、恼生起。这样是这整个苦蕴的
集起。』

但以无明的彻底灭去而行灭；以行灭而识
灭；以识灭而名色灭；以名色灭而六处灭；以六
处灭而触灭；以触灭而受灭、以受灭而爱灭；以
爱灭而取灭；以取灭而有灭；以有灭而生灭；以
生灭而死、愁、悲、苦、忧、恼灭。这样是这整
个苦蕴的灭去。

比丘们！当这么如实知见时、已受教导的圣
弟子在色上生起厌离、在受上生起厌离、在想上
生起厌离、在行上生起厌离、在识上生起厌离；
因为厌离而离染、经由离染而解脱、当解脱时、
有“这是解脱”之智、他了知：“此生已尽、梵
行已完成、应该作的已作、今后不再有来生。”
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 克制嗔恨 

在嗔念生起时、人应该即刻加以克制、以免伤人伤
己。克制嗔恨的方法有五个。哪五个呢？即在任何嗔念生起
时：

第一、他应培育慈爱心；
第二、他应培育悲悯心；
第三、他应培育舍心（舍弃一切而无所执着的心）；
第四、他应转移注意力、将让他起嗔恨的事情忘却；
第五、他应当思维业是自己的主人、他应如此想：
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“业是自己的主人、业是自己的亲属、业是自己的依
归。一个人造了业、善业或恶业、都会成为那善业或恶业的
继承人。”

应用这五个方法、就可以将嗔念去除。
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 供所有人常省思之五法

有这五法应该常常被女子或男子或在家者或出家者省
思、哪五个呢？

1. 我有衰老的本性、我未跨越衰老。
2. 我有患病的本性、我未跨越病患。
3. 我有死的本性、我未跨越死亡。
4. 我会与一切所爱的、合意的人与物分离、别离。
5. 我是自己业的主人、是业的继承者、由业力而生、是业

的眷属者、业的所依者、凡我造作的业、不管善或恶、
我将成为其继承者。
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这五法应该常常被女子或男子或在家者或出家者省
察。

— 《增支部5:57》 
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 负担经

　　

于舍卫城。
世尊说:「比丘们！我将教导你们负担、荷负担者、拿

起负担、以及放下负担、你们要仔细地听！ 

比丘们！什么是负担？应该回答：『五取蕴。』哪五
个呢？即：色取蕴、受取蕴、想取蕴、行取蕴、识取蕴。

 
比丘们！这被称为负担。

比丘们！什么是荷负担者？应该回答：『个人。』这
样名、这样姓的这样一位尊者、比丘们！这被称为荷负担
者。
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比丘们！什么是拿起负担？是这导致再生、伴随喜与
贪、处处耽享、即：对欲望的渴爱、对有（存在）的渴爱、
对不存在的渴爱。比丘们！这被称为拿起负担。 

　　
比丘们！什么是放下负担？就是那渴爱的无余褪去与

灭尽、舍离、弃绝、解脱、放开、比丘们！这被称为放下负
担。」 

　　
这就是世尊所说、世尊又更进一步这么说： 
　　「五蕴确实是负担、人是荷负担者、 
　　　世间之苦是拿起负担、放下负担为安乐。 
　　　放下负担后、不再取另一个负担、 
　　　根除渴爱后、无饥渴地达到最后的涅盘。」 
                                         
      《相应部22:22》
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 阿罗汉般涅槃后去了哪儿？

无余依涅槃界是阿罗汉此生了结以后的描述、以火焰
尽、余烬已冷作为象征、来自感官的一切输入冷却下来、不
再觉知各种苦乐的感受、他或她从时空存在的最细微的苦与
局限中获得了解脱。这后一个层次是不可描述的、即便从存
在与非存在角度也不可能、因为言辞只适用于有限事物。

《中部72经》婆蹉火经如是记载：

游行者婆蹉氏：
“乔达摩先生！这样心解脱的比丘、再生于何处呢？”
“婆磋！‘再生’不适用。”
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“那么、乔达摩先生！不再生吗？”
“婆磋！‘不再生’不适用。”
“那么、乔达摩先生！再生且不再生吗？”
“婆磋！‘再生且不再生’不适用。”
“那么、乔达摩先生！既非再生也非不再生吗？”
“婆磋！‘既非再生也非不再生’不适用。”
“乔达摩先生！在这里、我陷入了无知；在这里、我

陷入了迷乱、先前我与乔达摩先生谈话而有的些许净信、现
在都消失了。”

“婆磋！这足以使你无知、这足以使你迷乱、婆磋！
此法是甚深的、难见的、难觉的、寂静的、胜妙的、超越推
论的、微妙的、被贤智者所体验的、你以不同的见解、不同
的信仰、不同的喜好、不同的修行、不同的师承、是难了知
的。

那样的话、婆磋！就这情况我要反问你、就依你认为
妥当的来回答。婆磋！你怎么想：如果火在你前面燃烧、你
会知道：‘这火在我前面燃烧’吗？”

“乔达摩先生！如果火在我前面燃烧、我会知道：‘这
火在我前面燃烧。’”
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“又、婆磋！如果这么问你：‘这在你前面燃烧的
火、是缘于什么而燃烧的呢？’婆磋！当被这么问时、你应
该怎么回答？”

“乔达摩先生！如果这么问我：‘这在你前面燃烧的
火、是缘于什么而燃烧的呢？’乔达摩先生！当被这么问
时、我会这么答：‘这在我前面燃烧的火、缘于草和木材燃
料而燃烧。’”

“如果火在你前面熄灭了、你会知道：‘这在我前面
的火熄灭了’吗？”

“ 乔 达 摩 先 生 ！ 如 果 我 前 面 的 火 熄 灭 了 、 我 会 知
道：‘我前面的火熄灭了。’”
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“又、婆磋！如果这么问你：‘这在你前面熄灭了
的火、之后往哪个方向走了呢？或东、或南、或西、或北
呢？’婆磋！当被这么问时、你应该怎么回答？”

“乔达摩先生！那不适用；乔达摩先生！这火缘草和
木材燃料而燃烧、它的耗尽、又没有其他燃料可补充、没了
燃料、那只名为熄灭了。”

“同样的、婆磋！当凡以色、受、想、行、识来称呼
如来时、能称呼如来的色、受、想、行、识已被舍断、根已
被切断、就像无根的棕榈树、成为非有、为未来不生之物、
婆磋！从色、受、想、行、识的灭尽而解脱的如来是甚深
的、不可量的、难被深入了解的、犹如大海。因此‘再生’
不适用、‘不再生’不适用、‘再生且不再生’不适用、‘
既非再生也非不再生’不适用。”
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 萨迦耶见

萨迦耶见（sakkayadiṭṭhi 有身见）是对五蕴持有错误的
见解、共有二十种萨迦耶见。

我们先看对色法的萨迦耶见。

色蕴中有四种萨迦耶见： 

一、他们将色认定为“我”：色与“我”是相同的；“我”
就是色、色就是“我”。

注释以譬喻来解释说：蜡烛的光与蜡烛的火是相同
的；光就是火、火就是光。同样的、相信有“我”的人认
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为“我”就是色、色就是“我”；色与“我”是相同的。

二、“我”有色：在这里、他们认为受蕴、想蕴、行蕴及识
蕴为“我”、这四种名法拥有色法。

三、色在“我”之中：他们认定名法为“我”、而色法存在
名法之中。

四、“我”在色之中：他们认定名法为“我”、而这个“
我”存在于色法之中。

注释以譬喻解释说：盒子里有红宝石、红宝石存在盒
子之中。同理、色法好比是盒子、“我”（名法）好比是红
宝石；“我”存在色法之中。

其他四个名蕴——受蕴、想蕴、行蕴及识蕴、以此类
推。每一个名蕴都有四种萨迦耶见，加起来共有二十种萨迦
耶见。

萨迦耶见是将我们“投入恶趣”的罪魁祸首。只要萨
迦耶见没有永久地从我们的心识之流中、被连根拔起、我们
的生命就有很大几率会趋向于在四恶趣中重生。



64

 切勿信汝意

生活里、我们的六根——眼、耳、鼻、舌、身、意无
时无刻不在接触六尘——色、声、香、味、触、法。没有正
念防护的心、在六根接触到六尘的每一个当下、不断生起
贪、嗔、痴的反应。我们沉迷于这些反应、并把它们当做是
真实和恒常的。

通过时间的流逝、透彻地审查自己的内心、就会发现
这些我们认为真实和恒常的心念、包括我们的想法、情爱、
苦受、乐受、执着、喜恶、见解、其实一直都在变化。
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当正念——不断努力去觉知自己的心念——提升、便
会加强审查心念迅速变化的能力、这是通过不断提升正念而
达到的一种智慧。

智慧一旦了知一切心念如梦境、如幻影、如水泡、是
变化无常的、心就会减少贪、嗔、痴的冲动反应、不会再被
这些念头或反映所骗、而视它们如天空飘过的云朵——纯粹
知道但不执取。 

这是一种心的解脱自在。

切勿信汝意、
汝意不可信。
至证阿罗汉、
方可信汝意。
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 为何要观照无常？

当我们的六根——眼、耳、鼻、舌、身、意接触到可
喜的六尘——色、声、香、味、触、法时、心若黏着于愉悦
的感受、我们便无法摆脱贪爱——痛苦的根源。

世尊如是说：“比丘们！犹如缘于油、与缘于灯芯、
油灯才能燃烧、在那里、男子能经常灌注油、调整灯芯、比
丘们！这样、以那油为支撑、以它补给燃料、那油灯就能长
久地燃烧。同样的、比丘们！当在会被结缚的法上住于随观
乐味（满足）时、则渴爱增长；以渴爱为缘而有取、以取为
缘而有生、以生为缘而有老病死……这是这整个苦蕴的集
起。”
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观照无常是不要让渴爱增长、是让渴爱熄灭。

“比丘们！犹如缘于油、与缘于灯芯、油灯才能燃
烧、在那里、男子不能经常灌注油、调整灯芯、比丘们！这
样、当先前的燃料耗尽了、又不增加其他燃料、无燃料、那
油灯就会熄灭了。同样的、比丘们！当在会被结缚的法上住
于随观过患（无常）时、则渴爱灭；以渴爱灭而取灭、以取
灭而有灭、以有灭而生灭、以生灭而老病死灭……这是这整
个苦蕴的灭尽。”

          ——《相应部12:54》 
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 三项任务

农夫有三项需要急切完成的任务。哪三项呢？
尽快耕田、尽快播种、尽快灌溉。 
可是、他并没有神通或权力说：“让我的农作物今天发

芽、明天出穗、后天成熟吧。”

因为这是不行的！发芽、出穗、成熟、这只在时限已
到时才能办得到。

同样的、比丘也有三项需要急切完成的任务。哪三项
呢？
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修习更高层的德行、修行更高层的定、修行更高层的
智慧。

可是他并没有神通或权力说：“让我在今天、明天或
后天脱离污垢吧。”

因为这是不行的！脱离污垢、这只在修习时限已到时
才能办得到。

所以你应如此训练自己：“我要认真恳切地修习这三
项任务。”
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 不要被你的心欺骗

当念头或者情绪在心中生起的时候、如果你立刻相信
它们是真实的、那你已被你的心反复欺骗了。为什么这么
说？因为念头和情绪都没有一个永恒实体、它们的本质是
不断地生灭。但是当我们相信它们是真实和永恒的、并且属
于“自我”的时候、它们就常驻不走、并扰乱内心的平静。

进一步说、如果那些念头与不善的心理状态相关、例
如贪婪、嫉妒、愤怒、焦虑、害怕、悲伤等、我们的心会因
为执取于这些想法为真实、并且属于“自我”而备受折磨煎
熬、难于摆脱痛苦。
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事实上、心是在编造着它自己的故事、而这故事都围
绕着自我主义。然后、心再对这自造的故事（也可以说是幻
相）起种种反应、这些种种反应是让我们不快乐的原因。在
此情形下、痛苦不正是自我制造的吗？

当我们持续地执取念头为“我”或“我的”、我们进
一步强化了念头的真实性和坚固性。

若我们能应用正念去觉照每一个生起的念头和情绪的
本来面目——“念头即是念头”、“情绪即是情绪”、让念
头和情绪和“自我”分离、并且了知它们是依因缘所生、也
会依因缘而灭、是没有实质的、我们的心就不会依本能的惯
性反应去感知它们为真实永恒的、或执取它们为“我的”
或“自我”。如此念头或情绪也就逐渐失去了力量去困扰或
欺骗我们的心。

视念头或情绪如飘过天空的云朵、不让它们在心中留
下任何痕迹。

如果我们能够不断地洞见念头空和虚幻的本质、我们
便不会再认为生起的念头或情绪为真实、或属于一个自我、
而一次次地受到欺骗。
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 让心成熟，以得解脱

我们的修行时常停滞不前、被困在原地。   
     

佛陀说：“五种法能让未成熟的心成熟、以得解脱。          
        哪五种方法能够让我们走向解脱呢?” 
            《 增支部9.3》

 

一、他有一位充满智慧的朋友、一位良好的同伴。当
心未成熟、 这是第一个能让心成熟的条件。
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二、他是持戒者、品德优良、受持波羅提木叉戒、能
于最微细的过失中看到危险、他具足正行与行处。他受持学
处戒后认真学习。

当心解脱未成熟、这是第二个能让心解脱成熟的条
件。

三、他容易接触到有益的谈论、适于心智的开放、导
向绝对的厌离、离欲、止息、平静、深入的见地、彻底的觉
悟和解脱、如：谈论少欲、谈论知足、谈论独居、谈论远离
（于他人）、谈论激发精进力、谈论戒学、谈论定学、谈论
慧学、谈论解脱、谈论对解脱的知见。

这是第三个能让心解脱成熟的条件。

四、他精进、努力放弃不善的事、知道它们是阻挡修
行进步的障碍、他渴望并努力寻求善的事。他的努力刚毅坚
定、毫无动摇。

这是第四个能让心解脱成熟的条件。
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五、他睿智、具有慧根、能如实透彻地看到行法不断
地生灭、导向苦的彻底灭尽。

这是第五个能让心解脱成熟的条件 。

“当比丘有善友、善同伴、这应该可以被预期：他必
将是持戒者、……当比丘有善友、善同伴、这应该可以被预
期：他必是睿智、具有慧根，……能导向苦的彻底灭尽。”

佛陀：“在这五法上住立后、应该更进一步修习四
法：

1. 应该为舍断贪欲而修习不净、
2. 应该为舍断嗔恨而修习慈心、
3. 应该为断绝妄念而修习入出息念、
4. 应该为根除‘我是’之慢而修习无常想。当一个人了知

无常、便会确立‘无我’想、当一个人了知‘无我’、
便根除了‘我是’之慢、当证入涅盘。”

我们应该时常检查我们的修行、确保这五个条件都具
足、以引导我们走向解脱。
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 开展慈心

慈（mettā）意为柔和、友善。一般上、慈指无条件、
纯洁、普及的爱——一种对众生没有分别的爱。慈心是善意
的祝愿、希望自己快乐、也希望别人快乐。

慈心会产生好的磁波、给自己和对方正面的能量。
当对方对我们的善意有好的反应时、我们等于间接地帮
助了对方、让对方的身心能夠处于健康的状态。慈心的
力量也能软化别人的敌意。佛在世时、提婆达多尊者曾
驱使一头醉象冲向佛陀、企图杀害佛陀。当时的阿难挡
在佛陀的前面想保护佛陀、但佛陀告诉阿难、这头醉象
是无法伤害到他的。此时、佛陀散发慈爱给醉象、当醉
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象冲到佛陀的面前时、它的敌意已经被软化、竟突然跪
了下来、仿佛给佛陀顶礼。

愿你平安无危险
愿你没有身体的痛苦
愿你没有心灵的痛苦
愿你生活快乐
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我愿和大家分享自己的一个小经验。一晚、已是半
夜、我被剧烈的疼痛惊醒、后来发现原来身上爬满了细小的
黑蚁、是被他们所咬的缘故。我试图轻轻地把它们一只一只
地移走。没想到、我越想把它们移走、它们越紧抓住不放。
我束手无策、不知如何是好。我的皮肤都开始红肿了、后来
灵光一闪、我决定散发慈爱给它们。于是、我便坐起来、试
图忘记它们带给我的疼痛、接着、我很欢喜地散发慈爱给它
们、祝愿它们健康快乐……

神奇的是、在短短的时间内、大部分的黑蚁都开始停
止咬我了。我的慈心很明显地缓和了它们的攻击性。虽然还
有一两只黑蚁好像比较后知后觉、继续咬着我、但此刻我却
没有疼痛的感觉、因为我的心对它们充满了慈爱。最后、所
有的黑蚁仿佛也觉得过意不去、都停止咬我了。从这以后、
所有的黑蚁都只是在桌子和地板爬行、不再爬到我身上。我
和它们一同分享空间、彼此和平共处。

这个奇妙的经验在我心中留下深刻的印象。当我们的
心思不再停留于自己的痛苦里、而对伤害我们的人散播慈爱
时、生理上的痛苦会变得难以觉察。当我还未决定散播慈爱
给那些小蚂蚁时、被咬的疼痛让我略感恼怒。但在散播慈爱
的过程中、身体的痛已无法干扰到我。由此可见、慈心不但
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能化解恼怒、还可以治疗伤痛。我感谢它们给我上了一堂宝
贵的课。

当我们忘记自己被伤害、心中只怀着对别人的慈爱
时、我们的内心将是祥和与泰然自若的。忘“我”的境界使
心灵无所畏惧、充满勇气。因此、忍受别人对我们的伤害而
不起嗔恨不是天方夜谭。这也是为什么菩萨在行菩萨道时、
能够忍受手脚被砍的痛苦而不生嗔恨。

大众部《金刚般若波罗密经》提到：“若复有人、知
一切法无我、得成于忍。”
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 悲心的治疗力量

悲心一旦生起、会破除以自我为中心的执着。

一切众生皆希求离苦得乐。矛盾的是、通达幸福快乐
的其中一个有力的方法、却是要去关心他人的苦难。

想要帮助众生解脱苦难的心念称为悲（karuna）。悲有
三种层次 :

（一）初步只是一种想帮助别人的心念；
（二）进一步会付诸行动帮助需要帮助的人；
（三）最高层次的悲、是要具有洞悉自我和被帮助的对象也
           是生灭法、并非真实存在的观智。
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人们认为只要为自己的利益而努力、不伤害别人就够
了。虽然这样没错、但这不是通达幸福快乐的圆满做法。我
们通常误信内在有一个实我——我们存在的中心——自我。
我们对“自我”百般呵护、无止境地满足它的需求。如此珍
惜自我的心态实际上会耗损身心的健康。

美国有一位心理学家的研究发现、过分珍视自我与身
体健康的破坏有着密切关系。常迷恋执着於“我”﹑“我
所”导致早死﹑高血压以及心脏病。

相反的、我的亲身小经历却证明了悲心可以产生治疗
的作用、增进身心的健康。两年前、我远赴喜马拉雅山时、
因为高山症、头痛得厉害。我用尽所有办法都无法去除头
疼。最后、我把自身的痛苦放在一边、从内心深处激起对他
人的悲心。我诚恳地祝祷：“愿所有众生远离我现在所承受
到的苦痛。”神奇的是、不到几分钟、我的头疼痊愈了。悲
心创造了一股快速的治疗力量。这只是我众多体验的其中之
一。
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众生多活于恐惧当中、这是由于对“自我”执着的结
果。悲心一旦生起、会破除以自我为中心的执着、让人变得
勇敢、坚强、无畏。

放下以自我为中心的心态、敞开狭窄的心胸、多多关
怀他人、您将会体验到内心极大的力量。
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愿一切众生平安、
幸福、健康、快乐。
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