
观照想的生灭 
 

法增比丘 
 
我们若只是浅显的观察，我们应该可以得到一个结论，那即是身体是我，心也

是我。若观察的更深一点，除了确定色体是我之外，还有我的感受、想念、造

作、和意识活动。佛陀将它们归纳为色、受、想、行、识。 

 

若是不同意，我们可以继续观察下去，看看除了五蕴，能再找到什么？因为佛

法是要靠自己来探究，自己思考，自己行道，自己证果的；没人会替我们做，

也没有神或佛菩萨会替我们做的。 

 

在佛法上，佛陀说五蕴都无我，但在同意之前，我们先得对五蕴有正确的认

识，因为篇幅所限，这里我只是对‘想’进行讨论。 

 

想的重要性 

 

想(saññā)是五蕴之一，它有着极重要的作用。我们的六个根门由于触而生想，

想的生起是当根门触境后，意门所起的认识与思，想是识别的作用，由想而生

思。想的特相是体会目标的质量，作用是对它作个印记，那么将来再体会同一

目标时知道它是同类的目标，现起是通过以前已领会过的特征来分析目标，近

因是所出现的目标。一切的想念都是想蕴，它有善、不善、及无记三种。想与

识是相应的。与善识相应的想是善，与不善识相应的想为不善，与无记识相应

的想为无记，没有一识是不与想相应的，故识的区别即是想的区别。想与识虽

同，但是就相来看，一切想有想念的特相。有再起想念之缘的相如木匠想起木

料，这是想的作用。有依以往所起的相，如盲人想起象，这是想的现起，有以

现前之境为近因，如小鹿见草人而起“人想”，这是想的近因。想是十三心所之

一，其余的有触、受、思、三摩地、命、作意、寻、伺、胜解、精进、喜、

欲。对想的执取是想取蕴。 
 
从阿毗达磨论的分析，想的过去因也是无明、爱、取、业与行。它的现在因是

触、目标、依处与相应名法。想也同样与受、行、识互为因果。比如想蕴是

因，则受、行、识蕴是果；或受、想、行蕴是因，识蕴是果。 
 
佛经通常把身心的現象分為色、受、想、行、识五蕴。在阿毘达摩

(Abhidhamma)中通常用色法、心法及心所法三种來把它们分类。色法属於色

蕴，心法属於识蕴，心所法則包括受、想、行三蕴。想也即是意思食

(manosancetanahara)，意为对境，尘的思想爱取等的造作。它是四食之一。 

 

想蕴的解析 

 

诸想可分别为三: 

(1)善(kusala)。 

(2)不善(akusala)。 



(3)无记(abyākata)。 
 

诸想也可分别为六: 

(1)色想。 

(2)声想。 

(3)香想。 

(4)味想。 

(5)触想。 

(6)法想。 

 

在《杂阿含 109 经》中舍利弗对六十位比丘的开示如下：「云何见想即是我？

谓六想身。眼触生想，耳、鼻、舌、身、意触生想，此六想身一一见是我，是

名想即是我。(把六想身当做我。) 
 

云何见想异我？谓见色是我，想是我所。识是我，想是我所，是名想异我 。(把
色、受、行、识当做我，想是我所有。) 

 
云何见我中想？谓色是我，想在中住。受、行、识是我，想在中住。(想在色、

受、行、识中。) 
 

云何见想中我？谓色是我，于想中住，周遍其四体，是名想中我 。(色、受、

行、识在想中。)」 
 
这执取的范围根据上经与《相应部》，蕴相应里佛陀的开示指出各有十一种。

过去、现在、未来、内、外、粗、细、劣、胜、远、近十一种想是想取蕴。 
 
在[增支部 IV.189 经]里佛言:“比丘 ! 此世间为 " 想 " 所引导，此世间为" 想 " 
所牵。" 想 " 生之后，此世间为" 想 " 所支配而行。”由此可见 “见漏” 的严

重性，这世间的一切都被" 想 " 所支配控制着。 
 

想的灭是当境消失时或转去新的境时，想就灭了。当阿罗汉入涅盘时五蕴灭

尽，想也灭尽。 
 

在修行上，因想所起之邪见有十四无记：世间常，世间无常，世间常无常，世

间非常非无常，世间有边，世间无边，世间有边无边，世间非有边非无边，是

命是身，命异身异，如来有后死，如来无后死，如来有无后死，如来非有非无

后死。因想所起之邪见也有六十二邪见。它们有：十八种本劫本见---常论四，

亦常亦无常论四，边无边论四，种种论四，无因而有论二。四十四种末劫末见-

--有想论十六，无想论八，非有想非无想论八，断灭论七，现在泥洹论五。

（[梵网经 Brahmajala Sutta]）所有这些，无论如何，都不是正见，只是没有正

见的邪思惟，邪想念，浪费时间，但是若不把它们矫正，就不能生起正见。 

 

此外我们还要思惟佛对迦罗摩人开示道理：([迦罗摩经 Kalama Sutta][增支部]

卷一): 
 (1) 不可听信他人多次口传的。 



 (2) 不要盲从传统。 

 (3) 不要妄听谣言。 

 (4) 不要肯定经书所记载的。 

 (5) 不可相信符合罗辑的。 

 (6) 不要依赖哲理。 

 (7) 不可单凭常理或外相。 

 (8) 不可执持你喜爱的任何见解和意见。 

 (9) 不可因某事物似有可能而信以为真。 

 (10) 不可考虑因为这沙门是我们的导师。 

为什么呢？因为这些都能使我们生起邪想。 

 

想的作用 

 

我们的心念念生灭，它的生灭实在是太快了，‘想’在阿毗达摩论里是一种心

所(名法 cetasika)， 心所是与心同生同灭，与心缘取同一目标，并且有同一依

处。受、想、行都是心所。 
 

在[增支部 IV.189 經]里佛陀说：:「比丘 ! 此世间为 ‘ 想 ’ 所引导，此世间

为‘想 ’所牽。‘想 ’ 生之后，此世间為‘想 ’所支配而行。」由此可见

‘想’的严重性，这世间的一切都被“想 " 所支配控制着。这想带来各种各样

的见解，所以人间才会议论纷纷，各持所见，这即是‘见漏’，它是四漏之

一。 
 
‘想’ 的生是在六根遇到六境时生起（眼触色相，耳触声响，鼻触香，舌触

味，身触触觉，意触法），在十二缘起里它是‘六入缘触，触缘受，受缘

爱’，‘爱’是一种想。在[杂阿含 42 经]里佛陀说：「云何想如实知？谓六

想：眼触生想、耳、鼻、舌、身、意触生想。是名为想。」‘想’的坏灭是当

境消失时或转去新的境时，旧的想就坏灭。在[杂阿含 42 经]里佛陀说：「触灭

是想灭。如是想灭如实知。」故知想蕴是无常。它是因缘生，故因缘灭。当阿

罗汉入涅盘时五蕴灭尽，这就是因缘灭。观照‘想’的剎那灭可以观心里的各

种想念的过去为例。 
 
如何断除想呢？ 

 

佛陀在[济历曼南达经 Girimananda Sutta]（[增支部 10.60]）里说：「阿难！如

何观修舍弃想呢？于此，阿难！比丘不容一毫欲念生起于心，但求放下，排

除，竭止，断灭它。他不容一毫嗔念生起于心，但求放下，排除，竭止，断灭

它。他不容一毫害念生起于心，但求放下，排除，竭止，断灭它。他不容任何

时候之恶念，不利之念生起于心，但求放下，排除，竭止，断灭它。 
 
阿难！如是观修舍弃。阿难！如何观修远离想呢？于此，阿难！比丘前往林

中，树下，闲房空地，如是观修：此是寂静，此是殊胜，即是寂止诸行法，放

下一切执取，灭绝贪爱，无执，涅盘。阿难！如是观修远离。 
 



阿难！如何观修灭想呢？于此，阿难！比丘前往林中，树下，闲房空地，如是

观修：此是寂静，此是殊胜，即是寂止诸行法，放下一切执取，灭绝贪爱，灭

尽，涅盘。阿难！如是观修灭。 
 
阿难！如何观修对世间的厌倦想呢？于此，阿难！比丘舍弃对这世间的执著，

舍弃我慢，邪信念，以及对这世间的潜在烦恼，不执取它们，放下，不参与。

阿难！如是观修对世间的厌倦。 
 
阿难！如何观修诸行无常想呢？于此，阿难！比丘对诸行生忧患，羞辱，厌恶

心。阿难！如是观修诸行无常。」 
 
我们必须学会善巧观照‘想’，在[杂阿含42经]（七处善三种观义）里佛陀

说：「云何想如实知？谓六想：眼触生想、耳、鼻、舌、身、意触生想。是名

为想。如是想如实知。云何想集如实知？触集是想集。如是想集如实知。云何

想灭如实知？触灭是想灭。如是想灭如实知。云何想灭道迹如实知？谓八圣

道：正见、乃至正定。是名想灭道迹。如是想灭道迹如实知。云何想味如实

知？想因缘生喜乐。是名想味。如是想味如实知。云何想患如实知？若想无

常、苦、变易法。是名想患。如是想患如实知。云何想离如实知？若于想调伏

欲贪、断欲贪、越欲贪。是名想离。如是想离如实知。」 
 
前面已经解释过想，想的生（集），想的灭。想的味（作用）即是我们的心会

因缘生喜乐，看到喜欢的，爱的，会想个不停，就像恋人思念所爱的人似的。

想的过患也就是想的缺点，它是无常、苦、变易之法，我们被想所引导而不停

的造业。如何是远离想呢？那要修八支圣道才能离弃它，调伏欲贪、断欲贪、

越欲贪。 
 
我们从早到晚所做的事，无不跟欲念有关，但这欲念却是无常的，我们要花上

许许多多的时间、金钱、与精力去得到它。我们内心中的欲火却在烧个不停，

日以继夜，常常疯狂地在攫取外界的事物。是故佛说：「缘‘爱’有‘取’，

缘‘取’有‘有(业有)’，缘‘有(业有)’有‘生’。」 
 
佛在[杂阿含 64 经]中解释：「佛告比丘，愚痴凡夫无闻众生，于无畏处而生恐

畏，愚痴凡夫无闻众生怖畏，无我无我所，二俱非当生，攀缘四识住。何等为

四？谓色识住，色攀缘，色爱乐增进，广大生长。于受、想、行、识住，(受想

行识)攀缘，爱乐增进，广大生长。比丘，识于此处，若来若去若住，若起若

灭，(爱乐)增进，广大生长。 
 

若作是说，更有异法，识若来若去若住，若起若灭，若(爱乐)增进，广大生长

者。但有言说，问已不知(问了没有去思维，所以不知)，增益生痴，以非境

界。所以者何？比丘离色界（远离对色相）贪已，于色意生缚（对于色相生的

结缚）亦断，于色意生缚断已，攀缘亦断，识不复住，无复(爱乐)增进，广大

生长，受想行界离贪已，于受、想、行、意生缚亦断。受、想、行、意生缚断

已，攀缘亦断，识无所住，无复(爱乐)增进，广大生长。 
 



识无所住故不增长，不增长故无所为作，无所为作故则住（就住于无欲的平静

心），住故知足，知足故解脱，解脱故于诸世间都无所取（对诸世间色相无所

执取），无所取故无所著（无所执取无所取故无所黏著），无所著故自觉涅

盘。」 
 

四个心意的路程(四识住)：那就是‘识住→攀缘→爱乐增进→广大生长。’ 
五蕴的每一蕴都会发生识住，我们要做的工作就是认清它发生的过程，解除心

对色相的爱缚，对受想行识的爱缚，那时识就无所住，无所攀缘，无可爱乐增

进，无能广大生长。 
 
 
精进观照想 

 

观照的巴利文是毘婆舍那（vipassana），它是唯一能引导修行者灭苦的修法。观

照时我们无时无刻，任何方所都是以[大念处经]中的四念处（身、受、心、

法）为所缘。观照的所缘是我们当下的身心，如果我们观照身心以外的事物，

就不能获得智慧。观照的目的是要断除我们六根对六尘所起的烦恼，断除想，

断除我们的四种颠倒之想，因此我们的修行必须在当下观照六根，因為烦恼是

由此而生的。我们要知道观照即是为了灭除苦，所以我们必须掌握好观照。 

 

任何思想或心念出现时，我们必须觉知。若在想，觉知是‘想’。若在思惟，

觉知是‘思惟’。若在计划，觉知是‘计划’。若在‘检讨’，觉知是‘检

讨’。其他的心态如：若感到快乐，觉知是‘快乐’。若感到苦恼，觉知是

‘苦恼’。若感到沮丧，觉知是‘沮丧’。若感到失望，觉知是‘失望’。总

之，必须注意所有这些心识的活动，这在佛法上叫做‘心念处’，或‘心心观

念处’。  

 

在观照时，名称并不重要。重要的是‘觉知’。维持著觉知鼻尖的呼吸，从呼

吸的开始到结束，就像你用眼睛一直注视著它。用我们自己的‘意识’与‘呼

吸’合一的方式，来注意呼吸。呼吸和意识是一致的。这样子就能慢慢的培养

好定力。为观照作好准备的工作。 

 

观照是一种了知身心是无常、苦、无我的智慧（pañña）。其他的智慧是无法了

知三法印的，只有观照所得的智慧才能了知三法印。 [清净道论]说蕴品里说：

「见想、行为无我者，则善知意思食，能于无我中而舍断我的颠倒，超越于见

流，解除见的轭，从见漏而成无漏，破除以此为真实住着的身系，不取于我语

取。」善于修习的行者能在念念之中，见到想的因缘生，以及因缘灭的真相，

若是因缘生灭的就是无我。就能舍断执著于我的颠倒，超越于见流，灭除见漏

而成无漏。 

 

在[相应部.正勤 1经]的正勤相应里佛陀说：「如是比丘，对四正勤予修习，对

四正勤予多修习者，则趣向涅盘，倾向涅盘，临入涅盘。」在同经里佛陀说：

「诸比丘！于此有比丘，为对未生之恶不善法不令生，起志欲，精进，发勤，

策心而持。为对已生之恶不善法必当断，起志欲，精进，发勤，策心而持。为

对未生之善法令生，起志欲，精进，发勤，策心而持。为对已生之善法令住，



不忘失，倍修习，广修习，令圆满，起志欲，精进，发勤，策心而持。」这是

心里起欲想，它不是对欲乐起欲想，而是欲得四正勤的思念；重新起欲想，加

强前生之欲得四正勤的思念，欲作，欲它生起，欲它显出，欲它生起后能超

越，欲得成功，欲要接触法(看自己如何处理)，欲要能证四正勤法。欲修恶法

未生欲令不生的技巧，欲修对已生之恶不善法必当断除的技巧，欲修对未生之

善法令生的技巧，欲修对已生之善法令维持住的技巧。 
 
佛陀说：⎡诸比丘！犹如作诸力所作之事业，皆依于地，立于地，如是作力所作

之事业。诸比丘！如是比丘，依于戒，立于戒，而修习四正勤，多修四正勤。⎦
（[相应部.正勤 23 经]）我们所作的一切事业皆依于地，立于地。如此我们所

作的四正勤修行，皆依于戒，立于戒。我们必须谨慎的维持好我们的戒清净，

才能期望修行有进展。 

 

善巧于观照想 

 

如何有效的断除心里的众多的想呢？我们必须学习在日常生活中觉察它，要是

无法觉察想念的话，我们就无从去认知它，分辨想念的善与恶，舍弃恶的想，

进行善的想。 

 

佛陀在[大念处经]里开示说：「眼触于世间为可爱、可喜者，此爱即于此处舍

弃、于此处止灭。耳触于世间为可爱、可喜者，此爱即于此处舍弃、于此处止

灭。鼻触于世间为可爱、可喜者，此爱即于此处舍弃、于此处止灭。舌触于世

间为可爱、可喜者，此爱即于此处舍弃、于此处止灭。身触于世间为可爱、可

喜者，此爱即于此处舍弃、于此处止灭。意触于世间为可爱、可喜者，此爱即

于此处舍弃、于此处止灭。 

 

眼触所生之受于世间为可爱、可喜者，此爱即于此处舍弃、于此处止灭。耳触

所生之受于世间为可爱、可喜者，此爱即于此处舍弃、于此处止灭。鼻触所生

之受于世间为可爱、可喜者，此爱即于此处舍弃、于此处止灭。舌触所生之受

于世间为可爱、可喜者，此爱即于此处舍弃、于此处止灭。身触所生之受于世

间为可爱、可喜者，此爱即于此处舍弃、于此处止灭。意触所生之受于世间为

可爱、可喜者，此爱即于此处舍弃、于此处止灭。 

 

色想于世间为可爱、可喜者，此爱即于此处舍弃、于此处止灭。声想于世间为

可爱、可喜者，此爱即于此处舍弃、于此处止灭。香想于世间为可爱、可喜

者，此爱即于此处舍弃、于此处止灭。味想于世间为可爱、可喜者，此爱即于

此处舍弃、于此处止灭。触想于世间为可爱、可喜者，此爱即于此处舍弃、于

此处止灭。法想于世间为可爱、可喜者，此爱即于此处舍弃、于此处止灭。」 

 

什么地方生起爱，就在当地把爱舍弃，这实在是很难做得到的事，凡夫多世积

习久远，难分难舍，谈何容易。正是如此，圣人才是宝，他们作得到人人所作

不到的，他们才能达到涅盘。 
 
在[杂阿含 282 经]中，佛在迦微伽罗牟真邻陀林中，谈到修习诸根在接触到境

时应采取的态度；  



 
「佛告阿难，谛听！善思！当为汝说﹕ 
（1）缘眼、色、生眼识，见可意(喜爱)色，欲修如来厌离正念正智。 
（2）眼、色缘、生眼识，不可意(不喜爱)故，修如来不厌离(不讨厌)正念正

智。 
（3）眼、色缘、生眼识，可意不可意，欲修如来厌离不厌离正念正智。 
（4）眼、色缘、生眼识，不可意可意，欲修如来不厌离厌离正念正智。 
（5）眼、色缘、生眼识，可意、不可意、可不可意(不是喜爱的或不喜爱的)，
欲修如来厌、不厌、俱离舍(都舍弃) 心住正念正智。 

 
如是阿难，若有于此五句，心善调伏，善关闭，善守护，善摄持，善修习，是

则于眼、色、无上修根，耳、鼻、舌、身、意、法亦如是说。阿难，是名贤圣

法律无上修根。」 
 

所以根触境时，喜欢的要远离；讨厌的不要逃避；中性的(不是喜爱的或不喜爱

的) 要舍弃。声闻第子要惭耻厌恶对境所生的可意，不可意，可不可意的心，生

起了就要用法灭尽它，舍弃它，天天我们要抓紧自己，不要纵容自己去追求好

看的，好听的，好闻的，好吃的，舒服快乐的，顺意的，这些太多了，到处皆

是，我们对它们要舍离。不要厌烦丑陋的，难听的，难闻的，难吃的，不舒服

的，不顺意的，这些太多了，到处皆是，我们对它们不要逃避。这是圣人修根

的方法。 
 

我们还要学会习以七法排除想念：在[中阿含] 的[漏尽经] 里佛陀教导七种断

烦恼的方法如下： 

 

（1）有漏从见断：由於正知正见的缘故才能断除烦恼。遇到善友善知识，听闻

圣法律等正法，思惟如何实践正法，如实的知苦、苦之因、苦之灭、苦灭的方

法。断除我见、疑(佛法僧三宝)和对戒律与道法的戒禁取三结。并且断除常见

（有一个恒常不变的‘我’的见解）、与断见（死了就没有了的邪见），消除

对三世的疑虑，如：我有过去世吗？我无过去世吗？我有来世吗？我无来世吗

等？自疑我是谁呢？众生那儿来呢？有灵魂吗？无灵魂吗等等的邪见？人的见

是由心生，加上所受教育，生活所经历的，因此才生起我见，而对人生生起各

种邪见。这是要依正思维才能断除烦恼，不要以为你想的是正确，因为肯听善

友善知识教解的人少，肯听佛法的人也少，故此我们的心就为烦恼所长期缠

住。 

 

（2）有漏从护断：由於防护、收摄自己的六根来断除烦恼。当我们的六个根门

对着外头的六境（色相、声音、香气、味道、身触之境、法）时，能对心加以

防护克制，修持不净观来断除对六境所生的欲贪。 

 

（3）有漏从离断：远离险恶的环境来对付烦恼。远离恶象、恶马、恶牛、恶

狗、毒蛇等；远离恶道、深坑、沟涧、深泉、山岩等；这些是比喻远离恶知

识、恶友、恶外道、恶邻居、恶居住处。若与恶伴党相处，不坏也学坏，对圣

道不疑也会生疑。它也指远离能生烦恼之境，若对某某人已经起了纠缠，生起

贪爱或嗔恨心，那就要尽快远离。 



 

（4）有漏从用断：当穿用衣服时，应当思惟我不是为了得到特别好处、不为此

而生起骄傲之心、不是为了妆扮身体，只是为了防止蚊虫、风雨、寒热的缘

故，及为了遮羞。当受用饮食时，应当思惟我不是为了得到特别利益、不为此

而生起骄傲之心、不是为了使身体肥壮，只为身体能够长期健康，去除烦恼忧

愁，旧病痊愈，新病不生，只为了修习清净梵行。当使用房舍、床褥、卧具

时，应当思惟我不是为了得到特别好处、不为此而生起骄傲之心、不是为了装

饰身体，只是为了身体疲倦时，得以用它休息及静坐。当服用汤药时，应当思

惟我不是为了得到特别利益、不为此而生起骄傲之心、不是为了使身体肥壮，

只是为了去除病恼，而能保住命根。  

 

（5）有漏从忍断：由於忍受苦楚来断除烦恼，常想精进修习断除恶法，修习善

法。遇到有恶境磨练时，如饥渴、寒热、蚊蝇、蚤虱、风日所逼，恶人的恶

声、捶杖、拳头所辱，乃至身体遇到诸病，极为苦痛，以及命根欲断绝时，种

种极苦不乐之事，皆能忍受。若不能忍受，烦恼忧愁就会生起，若能忍受苦

恼，烦恼就不会生起。  

 

（6）有漏从除断：由除去、断除、舍离来断烦恼。当烦恼生起时，思惟该如何

舍离或除去这烦恼，观察它生起的原因和缘，断除了烦恼之因与缘，它就不会

再来困扰我们的心了。并且思惟根本的原因是因为我们攀取外缘外境；因此靠

思惟无常、苦、无我三法印的法则，来断除根本的攀缘和执取(四取：欲取、见

取、戒禁取、我语取)，除去心中对外境所生的贪欲、瞋恚、愚痴等烦恼，使忧

恼不生。欲漏起时观照不净来断除，嗔漏起时修慈爱来断除，痴漏起时修缘起

来断除，我慢生起时观照无我来断除，嫉妒心起时修随喜来断除等等。 

 

（7）有漏从思惟断：由修习培养七种觉悟的因素来断除烦恼。依远离、依无

欲、依趋向於寂灭为主要的原则修习七觉支。修习四念处来培养念觉支、修习

决择善恶法来培养择法觉支、修习精进断恶修善来培养精进觉支、修习四禅定

来培养喜悦觉支、修习四禅定来培养轻安觉支、修习四禅定来培养定觉支、修

习观照来培养舍觉支，依远离、依无欲、依趋向於寂灭，灭尽诸烦恼结使，而

达到涅盘解脱的境界。 

 

一位圣者不会因为学会断除想而变成白痴，像患了老人痴呆病似的，他们的正

念非常的强大，他们以强大的正念，时时刻刻的观照，不造恶业。因此他们的

业得以灭尽，在死后就不用回来轮回了。 

 

要对想正确的破除，在[杂阿含 80 经]里佛陀开示：「若比丘于空闲处树下坐，

善观色无常，磨灭离欲之法，如是观察受、想、行、识、无常，磨灭离欲之

法。观察彼阴无常，磨灭不坚固变易法，心乐清净解脱，是名为空。 

 

如是观者，亦不能离慢知见清净。复有正思惟三昧，观色相断，声、香、味、

触、法相断，是名无相。如是观者，犹未离慢知见清净。 

 



复有正思惟三昧，观察贪相断，瞋恚、痴相断，是名无所有。如是观者，犹未

离慢知见清净。 

 

复有正思惟三昧，观察我、我所，从何而生？复有思惟观察，我、我所、从若

见、若闻、若嗅、若尝、若触、若识而生。 

 

复作是观察，若因、若缘而生识者，彼识因缘为常，为无常？复作是思惟，若

因、若缘而生识者，彼因、彼缘皆悉无常。复次，彼因、彼缘皆悉无常，彼所

生识云何有常？无常者，是有为行，从缘起，是患法、灭法、离欲法、断知

法，是名圣法印知见清净。」 
 
它的破除的层次是： 
（1）善观无常，磨灭离欲之法。---无常想。 

（2）断色相、声、香、味、触、法相。---放下六尘。 

（3）断贪、瞋恚、痴。---放下心里的贪、瞋、痴想。 

（4）观察我、我所、从若见、若闻、若嗅、若尝、若触、若识而生。---触。 

（5）观察思惟，若因、若缘而生识（想）者，彼因、彼缘皆悉无常。彼所生识

（想）云何有常？无常者，是有为行，从缘起，是患法、灭法、离欲法、断知

法。---观照无常的，因为缘起而生者，是有过患之法，是灭法，是要离欲之

法，是要断的‘想’。 

 

防碍开悟的原因 

 

佛陀解释一切现象，一切依著因缘而生起者，不论它会留在世上多久的时间，

最终还是要消失的。因此凡是会变迁的现象，都不具有永远存在的能力。我们

身心的现象，色受想行识五蕴，也是不停在生灭的。身体长大，衰老，死去，

这是不可怀疑的事实，受想行识蕴也是不停在生灭的，现在的坏灭了，就成为

过去，而未來的，就進入现在。身心只是一组不停地在生灭的物理与心理现

象。这些现象的无常、苦、无我的三种特性在佛法上叫做三法印。但是我们常

被身心现象的连续性所迷惑，不能觉察到身心现象的生灭，不过因为这个过程

发生得太快，以致我们无法体会到心理与身体状态的生起与消灭，因此我们误

以为心理与身体的状态是不变的，连续的。 

 

是什么障碍住我们的心念去认识苦呢？这是因为我们没有去注意身体姿势的变

化，若是我们冷静的去观察身体，我们将会察觉身体里的地水火风的变化，变

化就是苦。我们也没有冷静的去观察心理状态的变化，心态的生灭快得我们误

以为它是恒常的。这些身心变化的苦是不停地在压迫我们，但我们没有体会到

这个事实，错误的见解立即生起，因此我们才会以为这身体，生命、心理状态

是美好的，会带来快乐的，我们对快乐的境界的贪求立即随之生起，而去造

业，轮回再给我们带来更多的苦。 

 

是什么原因障碍我们无法证取无我呢？我们的身体与心理状态是一个紧密结合

的综合体，因为不能观察它们的无常，我们常误以为身体与心理状态是一个完

整的个体，而对五蕴（色、受、想、行、识）生起是美好的观念，五蕴的生灭



非常的迅速，因此佛陀才教导我们有次第的去观照五蕴，经过长期的观照，我

们才能体会五蕴的无常，苦和无我。 

 

在[相应部]2.2 佛陀说：「爱灭则取灭，取灭则有灭，有灭则生灭，生灭则

老、死、愁、悲、苦、忧、恼灭。如此灭了整堆苦。」当我们不再对触六境时

生想，生起贪爱，就不会去执取，无执取就不造业，没有业就不会轮回，生、

老、病、死、愁、悲、苦、忧、恼就灭了。 
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