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「若緣骨鎖修不淨觀，通能對治如是四貪，以骨鎖中無四貪境，故應且辯修骨鎖觀」：

這幾句話，這是世親菩薩他說，其他的不淨觀沒有解釋的原因，只說明修骨鎖觀的原

因。此骨鎖觀「唯勝解作意攝故，少分緣故，不斷煩惱，唯能制伏令不現行」：這骨鎖觀也

是真實的觀察，但是經過長時期的修習，有強大的力量，所以它能夠降伏、能制伏煩惱

令不現行。但是它只是一部分的境界，不通於一切法，是「少分緣」，不能斷煩惱。 

 

開章 

然瑜伽師修骨鎖觀，總有三位：一、初習業，二、已熟修，三、超作意。 

「然瑜伽師修骨鎖觀，總有三位」：這以下正式說明骨鎖觀的相貌。這個骨鎖觀有三個

階級。「一、初習業」：初開始學習這種清淨的功德業，清淨業，這是一個階級。「二、已熟修」：就

是修習得很純熟了，很有力量了。「三、超作意」：超越了作意的境界，就是不需要作意，任

運地能現前；不需要努力地去思惟、觀察，自然地這個骨鎖觀就現前了，所以叫做超作

意。這是列出來這三個次第。這以下就是解釋這三個次第。 

 

釋初章 

謂觀行者欲修如是不淨觀時，應先繫心於自身分，或於足指或額或餘；隨

所樂處，心得住已，依勝解力，於自身分，假想思惟，皮肉爛墮，漸令骨

淨，乃至具觀全身骨鎖。 

「謂觀行者欲修如是不淨觀時，應先繫心於自身分」：第一個初習業，在這個期間，

修不淨觀的這個人，修白骨觀、修骨鎖觀的這個修行人，「欲修如是不淨觀時」：他打定主

意了，「我要這樣修不淨觀」的時候，「應先繫心於自身分」：應該一開始的時候，「繫心於自

身分」。「繫」，就是用繩子把它綁起來叫做繫；現在這裡表示要控制自己的心在自己身體的

一部分的地方，安住在那裡不動，叫做「繫心於自身分」。控制，其實就是念；你數數地憶

念一個地方，就是把心繫在那裡了。所以，念也就等於是一個繩子。你念什麼境界，心就

住在什麼境界；你念得有力量，就是把它控制住了。應先繫心「於自身分」，自己身體的某

一個部分。那一個部位呢？  

「或於足指或額或餘」：或者是先繫心在足指上面，先繫心於足的大趾，先住在那裡

觀想，這是從身體的最下邊的部位。「或額」頭：或者你的頭部，前面這額頭這裡。初開始是

在足指比較好；額頭這裡也是可以，可以是可以，最好是在什麼時候？要昏沉的時候，

你感覺到精神有一點昏沉，這個時候你繫心在額頭，或者是頭頂，或者是髮際，或者

鼻端；或者繫心在額頭，或者是頭頂，就能破除去昏沉，能有這種作用。「或餘」：或者其

他的部位也都可以，或者繫心在臍，肚子這個臍的部位。 
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「隨所樂處，心得住已」：隨你自己所歡喜的境界，你繫心在那裡，安住了以後。住在

那裡，就是把那個部位的相貌，分明地顯現在心裡面，就是這樣意思。 

「依勝解力，於自身分，假想思惟」：「依勝解力」，就是依靠你內心有力量的認識，強

有力的認識叫做勝解力。「於自身分，假想思惟」：在你自己身體的那一部分，你假想思惟；

事實上沒有那回事，但是你就這樣方便地思惟，就叫「假想思惟」。骨頭是真實是有骨頭；

現在不是說骨，是什麼呢？  

「皮肉爛墮，漸令骨淨」：你假想思惟，假設思惟這個足指的話，就思惟那個皮、那個

肉爛壞、墮落了，皮肉爛壞了就落下來，就剩骨頭了。初開始這樣子思惟的時候，雖然心

裡面思惟那個骨頭，但是有可能感覺那個骨頭還不是白淨的，或者是有血、或者還有多

少肉。你繼續地這樣子去思惟，逐漸地使令那個骨頭成白淨的相貌，就是這樣想，這就

叫做「假想思惟」。 

從修止觀的方法上看，應該不要一直相續不斷地思惟，不要這樣子。你思惟它或者

是一刻鐘，最多三十分鐘，就停下來，心就住在那裡，不思惟，明靜而住，住在那裡

不動。你不動三十分鐘，或者是一刻鐘，或者多少時間，然後再思惟。就是一方面使令你

的心力休息一會兒，一方面使令你那個心在那裡明靜而住，增長定力，使令你這個寂

靜的力量增長；寂靜的力量增長了，你的思惟的力量也就增長、也會強大的，應該這樣

交替地去學習。思惟一會兒，然後就安住在那裡不思惟。但是，思惟也好，不思惟、明靜而

住也好，一定這個所緣境要明了地顯現出來，明明了了地顯現在心裡面，一定要這樣

子。 

「乃至具觀全身骨鎖」：假設從大足指開始，大足指這個白骨明了現前了，這五個足

指次第地都要它現出來白骨。然後再向上，足骨，一節一節的骨頭向上。「乃至具觀全身」

的「骨鎖」，踝骨、脛骨、膝骨、大腿骨、髖骨、脊骨、肋骨，乃至肩骨、背骨、手指骨，乃至髑髏骨，一

節一節、一條一條的骨頭，具足地觀察、顯現在心裡面了，「乃至具觀全身」的「骨鎖」，達到這

個程度了。達到這個程度以後又怎麼樣呢？  

 

見一具已，復觀第二，如是漸次，廣至一房、一寺、一園、一村、一國，

乃至遍地以海為邊，於其中間骨鎖充滿，為令勝解得增長故，於所廣事漸

略而觀，乃至唯觀一具骨鎖。齊此漸略，不淨觀成，名瑜伽師初習業位。 

「見一具已，復觀第二」：在你的靈明的心裡面，看見了一具白骨以後，再觀察第二

個骨人。再觀察第二個，也是，你要慢慢地，由足指的骨，一節一節一節乃至觀到髑髏

骨，使令它明了地現前。 
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「如是漸次，廣至一房」：這樣子作次第的觀察，「廣至一房」，這一個房間裡面全都是

骨人，一個骨人、一個骨人這樣觀察。一房以後，「一寺」：一個寺院裡面也都是，觀察它都

是骨人在那裡。當然這樣子觀察，觀察這骨人是立在那裡。《觀佛三昧海經》上是說觀佛，觀

佛也是，觀察三十二相的佛，也是一位佛、一位佛，很多很多的佛，乃至到觀佛的行住

坐臥，乃至到說法的那種境界。現在這是觀骨人修不淨觀，不是觀佛像。「一園」：一個公園

裡面、一個花園裡面都是骨人。乃至一個「村」落、乃至一個「國」土裡面，「乃至遍地以海為邊」，普

遍大地，到海的邊上，全都是骨人，一個一個都是骨人。 

「於其中間骨鎖充滿」：在一房、一寺、一園、一村、一國，乃至遍地以海為邊，在這裡邊，

這個骨鎖都充滿了。你常常修不淨觀，假設有事情到城市裡面，看見所有的人都是骨

人，有大的、有小的，各式各樣的骨人在那裡活動。這個心情是不一樣了，完全和以前是

不一樣了，和沒有修的時候心情完全是不一樣的。因為你常常這樣修，心的力量也特別

強，也和一般的情形不同。 

「為令勝解得增長故」：我們修白骨觀，觀這個骨鎖，就觀察一個就好了嘛，為什麼

觀察這麼多呢？「為令勝解得增長故」，就是為了使令自己這個勝解的力量增長、力量強大。

「為令勝解得增長故」，就是使令你觀想的力量強大。這裡有什麼事情呢？這裡面是有事情

的。因為前面說，這種勝解的觀察是不能斷煩惱，它只是能制伏煩惱。我們應該知道，我

們無始劫來這個欲心也是特別強大的，力量也是很大的；現在你修骨鎖這種觀，你想

要制伏住這個欲心，力量也要更大才可以！這樣子才能把這欲心伏住不動，所以「為令

勝解得增長故」。如果你勝解的力量不增長、不強大，欲心一動，你的勝解不現前，你觀不

上來，你觀不上來的，你不能制伏這個欲心的。所以「為令勝解得增長故」，所以要觀察這

麼多的骨鎖，觀察這麼多的骨人。 

「為令勝解得增長故，於所廣事漸略而觀」：觀察「乃至遍地以海為邊」，這是「為令勝解

得增長故」。又「為令勝解得增長故，於所廣事漸略而觀」，再觀察這麼廣大、這麼多的骨鎖的

事情，再逐漸地減略、減少，逐漸地減少去觀察這個骨鎖。從遍地都是骨鎖，逐漸地減少

一個骨鎖、一個骨鎖，逐漸地減少。 

「乃至唯觀一具骨鎖」：乃至到最後只觀察一個骨鎖，這樣子觀察。從一個骨鎖增長到

遍地以海為邊那麼多骨鎖，然後又從遍地的骨鎖又減到最後一具骨鎖。 

「齊此漸略，不淨觀成」：就是到此為止，逐漸地由少而多、由多而少，你成就了這樣

的不淨觀的時候，「名瑜伽師初習業位」：瑜伽師就是禪師，修止觀相應的禪師，初習業

的一個階段，這件事情畢業了。 

 

二章 
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為令略觀勝解力增，於一具中，先除足骨，思惟餘骨，繫心而住，漸次乃

至除頭半骨，思惟半骨，繫心而住。齊此轉略，不淨觀成，名瑜伽師已熟

修位。 

「為令略觀勝解力增，於一具中，先除足骨，思惟餘骨，繫心而住。」前面這個初習業

位到此為止，這以下解釋第二，已熟修的這個階級。這個階級怎麼樣修法呢？「為令略觀

勝解力增」：目的還是使令我們略觀的勝解力加強。「於一具中」：就是一個骨人裡面，「先除

足骨」：這個足骨你不去觀察它。「思惟餘骨」：思惟踝骨、脛骨、膝骨，思惟這個骨。「繫心而住」，

把心繫在那裡安住不動，或止或觀，或觀或止，這樣子去學習。 

「漸次乃至除頭半骨」：這樣逐漸地，由足骨略去了，然後逐漸地到了頭骨。頭骨的時

候，當然先是觀全部的頭骨，後來「除頭半骨」，思惟一半，其餘的一半不思惟，思惟頭

部的半骨。「乃至除頭半骨，思惟半骨，繫心而住」，這樣子去思惟。 

「齊此轉略，不淨觀成，名瑜伽師已熟修位」：這個已熟修位是這樣子，在一具骨上

逐漸地減少、逐漸地減少，乃至觀察半個頭骨，一半的頭骨。到這裡為止，叫做已熟修，

你修不淨觀已經很純熟了，名瑜伽師已熟修位。 

 

三章 

為令略觀勝解自在，除半頭骨，繫心眉間，專注一緣，湛然而住。齊此極

略，不淨觀成，名瑜伽師超作意位。 

「為令略觀勝解自在，除半頭骨，繫心眉間，專注一緣，湛然而住。齊此極略，不淨

觀成」：這是解釋第三個階級，「超作意位」。 

這個時候，「為令略觀勝解自在」：就是外面的力量不能動搖你，你的不淨觀的力量

能夠自在。這個「自在」：按字面說，獨自地存在。欲心來了的時候，你的不淨觀能站得住，

不被欲心侵犯，欲心就起不來了，叫做自在。若是欲心一來，不淨觀就沒有了，這不淨

觀就是不自在。現在「為令略觀勝解自在」，還要繼續地來學習不淨觀。怎麼辦法呢？「除半頭

骨」：前邊那個已熟修位，最後只觀察半頭骨，現在把這個半頭骨也除掉，也不觀察它，

只是「繫心」在「眉間」，二眉之間的這個骨，把心住在這裡，剩那麼一小小、少許，在這裡「專

注一緣」：專一地、這個心注意在這一點。「一緣」：就是少許的所緣境，叫做一緣。前面那個「專」

是指心，心專一地注意這一個少許的所緣境。「湛然而住」：「湛」就是明明了了的，像那個水

很清澈，把這個心水很清淨地安住在那兒不動。 

在文字上的次第，當然我們也很容易地就把它念過去了，但是你要這樣修的時候，

沒有這麼快，不是說這麼一下子就過去了，這是要一個很長的時間才能夠成功的。所

以，我們出家人，那有那麼多的時間去做雜事呢？要常常地做這件事！但是表面上你
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不知道，他在那裡經行幹什麼，你不知道；坐在那裡幹什麼，別人不知道。就全憑你自

己在用功夫。 

「專注一緣，湛然而住。齊此極略，不淨觀成」：到這裡為止，是最少的了，這個不淨

觀成就了，「名瑜伽師超作意位」。到這個時候，這三個階級你都畢業了。初習業、已熟修、超作

意，你都成功了。成功了的時候，你這不淨觀的力量自在，你隨時這個正念一提起來，

不淨觀就出現了。 

經過這三個次第的修習，這裡面有兩件事，主要是有兩件事：一個是這個骨鎖很

分明、很自在地在心裡面現前，這是一個相貌；第二個相貌，是「專注一緣、湛然而住」，就

是白骨不現。「湛然而住」是無分別住，無分別住就是定力。當然這個定力是有深、也有淺，最

淺的是欲界定，再深一點是未到地定，再深一點就是四禪。心的定力愈強，力量是愈大，

你心裡面力量大了，一下子這個白骨觀就會現前。不管是怎麼樣美妙的所緣境接觸到的

時候，因為你這個勝解力自在，也能觀察這個人是個白骨，也能觀察的，那就是力量

自在的關係，也就是定力強的關係。若是定力不夠，也就是勝解力不夠，有的時候觀不

上來，觀察不上來的。「齊此極略，不淨觀成，名瑜伽師超作意位。」 

 

有不淨觀，由所緣小，非自在小，應作四句，此由作意，已熟未熟，未熟

已熟，及由所緣自身至海有差別故。  

「有不淨觀，由所緣小，非自在小，應作四句。」以下這一行多文，是總說前面這三個

階級。「有不淨觀，由所緣小」：有的人修習不淨觀，由於他的所緣境是小；所緣境小，就

是觀察自己這一具的白骨，這個所緣境就是小。「非自在小」：但是有可能他的自在力並不

小。譬如說是「除半頭骨，繫心眉間，專注一緣」，這個所緣境很小了，但是已經到了超作

意位，他那個自在力是很強大的，所以「非自在小」；這個所緣境雖然小，但是自在力是

很大的。這樣的情形，「應作四句」：把它統起來說，應該有四句話，就可以包括所有的意

思都在內了。 

「此由作意，已熟未熟，未熟已熟，及由所緣自身至海有差別故」，所以就有四句的

不同了。這個作意去觀察、警覺自己的心努力地去修這個骨鎖觀；觀，有四種不同：有「已

熟未熟」、有「未熟已熟」的不同。怎麼就會成了四句呢？「及由所緣自身至海有差別故」。前面有

已熟未熟、未熟已熟；「及」也就是又，又由於所緣的境界，有自身的所緣境，有到以海為

邊的所緣境，這樣就變成四句了。「緣自身」有已熟、未熟，這是兩句；「至海」邊也有未熟、已熟

的兩句，那麼就變成四句了。初開始緣自身，可能沒有熟，勉勉強強這樣觀察，久了就

純熟了，這是兩句；緣至大海這麼多的骨鎖，初開始也是不熟，久了、不斷地練習就純
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熟了，這也是兩句，所以加起來就是四句。所緣境有小、有大，觀察的勝解力有熟和未熟

的差別。 

這一段文是《俱舍論》上的，《俱舍論》這一段主要是說白骨觀、說骨鎖觀。學習白骨觀，或

者自己會畫，就是畫一個大張圖，白骨圖，我昨天說過，常常看，然後你靜坐的時候

觀察、思惟就容易一點，有幫助。這個四念住，引《俱舍論》這一段文是屬於身念住，這裡只

是說一個骨鎖觀，白骨觀。 

我以下引這個文，這是《瑜伽師地論》第三十卷裡邊的文，這裡邊就是全部的不淨

觀，所謂九想觀也在內了，白骨觀也在內。人的根性不一樣，修白骨觀、修骨鎖觀他就能

相應，也能破自己的欲心；但是也有人不合適。所以《瑜伽師地論》這就是比較全部的了。 

 

云何勤修不淨觀者，尋思六事差別所緣毘缽舍那？ 

 

一、尋思彼義 

謂依不淨增上正法，聽聞受持增上力故，由等引地如理作意，解了其義，

知此不淨，實為不淨，深可厭逆，其性朽穢，惡臭生臭。由如是等種種行

相，於先所聞依諸不淨所說正法，解了其義。如是名為於諸不淨尋思其義。 

「云何勤修不淨觀者，尋思六事差別所緣毘缽舍那？謂依不淨增上正法，聽聞受持

增上力故，由等引地，如理作意，解了其義」，這裡的文，第一句先問。「云何勤修不淨觀

者，尋思六事差別所緣」：精進勇猛地修學不淨觀的人，他怎麼樣去尋思，尋思就是思

惟，思惟六樣事情的差別？   

這六樣事情：第一個是「義」（仁義道德的義，義理的義），第二個是「事」（事物的事），

第三是「相」，第四是「品」，第五是「時」（時間的時），第六是「理」（道理的理）；一共有這麼六

段。修不淨觀的人，要思惟這六種事，依這六種事為所緣，這樣去觀察。怎麼樣去觀察呢？

「毘缽舍那」就是觀，這六種事的差別所緣的毘缽舍那，這六種事怎麼樣觀察呢？這是一

個問，這底下回答。 

「謂依不淨增上正法」：這是說，佛依據眾生的身體的不清淨，為我們宣說不淨觀的

正法。佛說的正法是「增上」，就是有強大的力量的，所以叫增上；增上，就是力量強大叫

做增上。佛說的正法有強大的力量。這個「依」：佛依不淨而說出正法；而我們學習佛法的

人，是依據佛說的正法，聽聞受持；這個意思是不一樣了。聽聞佛說不淨觀的增上正法，

我們聽到了，聽自己師長的講解、或者直接聽佛所說。聽完了以後，能夠受持不忘，天天

地溫習、天天地閱讀。 
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我想我們如果願意這樣用功的話，就是把這個文天天地讀，或者《大般若經》那段文、

或者《俱舍論》的文、或者現在這是《瑜伽師地論》的文，天天地讀它一遍、兩遍、三遍都好，多讀

幾遍，天天讀；閱讀和聽聞應該包括在內了。天天地聽聞、天天地溫習，這就叫做受持；

就是不失掉，不忘掉。你天天這樣受持，它就會有力量，就能幫助你這個不淨觀容易成

就，它有力量，所以也叫「增上力故」，有這種力量。這幾句話的意思和《解深密經．分別瑜

伽品》前面那段文有相同意思，不要自作聰明！我們就是要恭敬佛，對佛說的正法，有

恭敬心去學習；不要說是「我自己想出個辦法來，我自己說出一段佛法來，我這樣子去

學習、去修行！」不要這樣做！你自己的智慧不夠，要知道這件事。「謂依不淨增上正法」，就

是佛說的，我們能夠聽聞受持；聽聞受持了，就有增上的力量，要根據佛說的不淨觀

的正法去學習，這幾句話是這樣意思。 

「由等引地如理作意，解了其義」：這底下這是第二個意思了。我們初開始，當然我們

是散散亂亂的，心是散亂的，沒有定力；但是，你若修學這樣的佛法的時候，心一定

要有定，要有定力。這裡說「等引地」，應該指四禪八定說的。「等」：就是內心裡面不昏沉、也不

散亂，這就是定。由這樣的定力，引導你到這個境界，那就是初禪、二禪、三禪、四禪乃至非

非想定，這都是等引地。就是由於你成就了定力，你在禪定裡面，「如理作意，解了其義」：

如佛所說的道理去思惟、觀察，去明了佛說的正法的道理，叫做「解了其義」。這個意思，不

是用散亂心去學習佛法的。當然，初開始沒有定力，只好用散亂心，可是你要慢慢地學

習定，使令心裡面有定，在定裡面去「如理作意，解了其義」，是這樣的意思。這又是一個

工作，學習定也不是容易。 

我聽一個外國人，好像是緬甸比丘、是泰國比丘說：「想要得初果比較容易，要得禪

定難！」他說了這麼一句話。這是我間接聽到的話，不是直接。我認為也有一點道理。得初

果，就是你有未到地定，或者根據《成實論》上說的，成就了欲界定，在欲界定裡面修四

念住，也可以得初果。但是，你若想得初禪、二禪、三禪、四禪，很難！他這麼講。現在這一段

文的意思，就是不能在散亂心裡面來修這個觀，一定要在禪定裡面。禪定裡面就是心力

大、智慧也大一點，比散亂心來得強。 

「知此不淨，實為不淨」：在等引地裡面，你能「如理作意，解了其義」的時候，你能「知

此不淨，實為不淨」，就知道這個臭皮囊是不淨，真實是不淨的，不是假的；才能這樣。

若我們沒有定的人，有的時候信心強的時候：「喔！佛說不淨，就是不淨！」「是不淨嗎？

我看這也不錯嘛！」就顛倒迷惑。「知此不淨，實為不淨，深可厭逆」，這個不淨的境界，深

深的可厭惡，要排斥它，怎麼能夠生愛著心呢？所以是「知此不淨，實為不淨，深可厭

逆。」 
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「其性朽穢，惡臭生臭」：這個身體的體性是必朽之物，一定是要老病死的、要壞的，

是 個 臭 穢 的 東 西 ， 不 是 一 個 很 堅 固、清淨的 ， 不 是 那 樣 美 妙。所 以 觀 身 不 淨 ， 這 個 「淨」

字……，哎呀！真是這樣子！「其性朽穢」。「惡臭生臭」：這個「惡臭」就是我們身體的這些糞便

是惡臭。其他的部分，不像糞便那麼樣臭，但是它能生出來這個臭，所以叫「生臭」。 

「由如是等種種行相，於先所聞依諸不淨所說正法，解了其義。如是名為於諸不淨尋

思其義」：尋思六事，第一個尋思其義，這一段文是解釋這個事情。「由如是等種種行相」：

這個行相，這些變動的相貌，一切有為法都叫做「行」；諸行無常，一切因緣生法都是在

變動的，所以叫做「行」。這些法的相貌，這些不淨、朽穢的相貌，「於先所聞」：在初開始來到

佛法裡面，聽佛所說的不淨增上正法。於先所聞的什麼呢？「依諸不淨所說正法」：佛不是

憑空說的，是依諸不清淨的色受想行識所說的不淨的正法，「解了其義」：解了這個不淨

的道理，「如是名為於諸不淨尋思其義」。這是第一段。 

 

二、尋思彼事 

云何名為尋思彼事？ 

謂彼如是解了義已，觀不淨物，建立二分，謂內及外。如是名為尋思彼事。 

「云何名為尋思彼事？」第二，六事差別，現在第二段，尋思彼事。怎麼叫做「尋思彼事」

呢？「謂彼如是解了義已」：這個不淨的義，解了了以後。「觀不淨物，建立二分」：觀這個不

淨的東西，把它建立成兩部分。「謂內及外」：就是分這麼兩部分。「如是名為尋思彼事」。這個「事」

是這樣意思。 

 

三、尋思彼相─尋思自相 

云何名為尋思自相？ 

「云何名為尋思自相？」這是第三個，第三個是相。「自相」：就是它自己的相貌，在別的

法上沒有這個相貌，所以叫做「自相」。若是通於他法，也有這樣的相貌，那叫做共相，就

是共有的相貌；若是自相，就是不共有的，所以也叫做別相。「云何名為尋思自相？」 

 

謂且於內身中所有朽穢不淨，發起勝解，了知身中有髮毛等，廣說乃至腦

膜小便。復於如是身中所有多不淨物，攝為二界，發起勝解：所謂地界及

以水界，始於髮毛乃至大便起地勝解，始於淚汗乃至小便起水勝解。如是

名為依內不淨尋思自相。 

「謂且於內身中所有朽穢不淨，發起勝解」：這個自相，現在說是內、外兩部分，謂姑

且是在內身中，自己的內身中，所有的朽穢、不清淨，「發起勝解」：發動自己要努力地去
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學習這個勝解，認真地去觀察、思惟，使令自己對自身不淨的認識，要明確而有力量，

是真實不虛的，實為不淨。這句話是總說的，這底下就詳細說。 

「了知身中有髮毛等，廣說乃至腦膜小便。」 

「復於如是身中所有多不淨物，攝為二界」：把它統攝分成兩個部分、兩個範圍，「發起

勝解」。「所謂地界及以水界」：分成這麼兩部分。本來是四大，但是那兩大不說，就說這兩部

分。「始於髮毛乃至大便起地勝解」：起地水火風的「地」的勝解，它是屬於地，屬於堅固性的。

「始於淚汗乃至小便起水勝解」：這是屬於「水」的這一部分。「如是名為依內不淨尋思自相」：依

自己身內的不清淨尋思自相，這個自相也是這樣去思惟、觀察。 

 

復於其外諸不淨物，由青瘀等種種行相，發起勝解。謂先發起青瘀勝解，

或親自見、或從他聞、或由分別所有死屍。如是死屍，或男或女、或非男

女，或親或怨、或是中庸，或劣或中、或復是勝，或是少年、或是中年、

或是老年；取彼相已。 

「復於其外諸不淨物，由青瘀等種種行相，發起勝解。」分兩部分，前面是內，這底下

說外。先觀察內不淨，這底下觀察外不淨。「其外諸不淨物」怎麼樣觀察法呢？「由青瘀等種種

行相，發起勝解」：這就是觀察一個死屍，人已經死了這個屍體，初開始的死屍是青瘀

的相貌。這底下一樣一樣也說得很詳細。種種的行相，有青瘀的、有膿爛的，各式各樣的行

相，但是現在主要是說青瘀，這是第一個相貌。「發起勝解」：你心裡面要很分明地、很堅定

地現出來這個青瘀的相貌。 

「謂先發起青瘀勝解」：這個修行，就是你靜坐的時候，當然你先要看見青瘀的相貌，

先要勘查這個屍體，最好是先看屍體，發起青瘀的勝解。 

「或親自見」：或者是你親自，不是聽別人講的，你親自看見這個死屍青瘀的相貌了，

看得很分明。「或從他聞」：或者從別人講解，你聽到的。「或由分別所有死屍」，前面兩句話是

見、是聞，是屬於眼識、耳識；「或由分別」，就是第六意識了。由第六意識再進一步地去分別

所見、所聞的青瘀的死屍的相貌，或由分別所有死屍青瘀的相貌。 

「如是死屍」：這個屍體，「或」者是「男」，「或」者是「女」，「或」者是「非男女」。「或親或怨、或是中庸」：

或這個屍體這個人和我是有親屬關係，或者是我的怨家，或者也不親、也不怨的中庸性

的，中性的。「或劣或中、或復是勝」：或者這個屍體這個人，原來是個薄福德的人，叫做「劣」；

或者是個大福德的人，就是「勝」；或者是非劣非勝，那麼就是中等的。「或劣或中、或復是勝」，

不管是薄福德、是大福德，都是死屍了，都是青瘀，都是苦惱相。「或是少年」：這個屍體，

或者是少年，「或」者「是中年」，「或」者「是老年」。 
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「取彼相已」：你要認真地把這個屍體的青瘀的相貌取到心裡面，心裡面很分明地，

這就是念的力量。念就是記憶，記憶的力量，在心裡面明了地顯現出來。這是一個階段。 

 

若此死屍死經一日，血流已盡，未至膿爛，於是發起青瘀勝解。 

「若此死屍死經一日」：若是這個死屍，就是死亡了的人，他經過一天，「血流已盡」：

他這個血已經流盡了。假設若被人殺掉了，這個血流到外面來了；若是沒有被殺，裡面

的血也是不動了，不動了也可以說是「盡」。「未至膿爛，於是發起青瘀勝解」：死經一日，還

沒能變成膿，還沒有爛壞；到此為止，你就發起青瘀的勝解，在心裡面要很分明地顯

現出來這個青瘀的相貌。這是第一個青瘀想。九種不淨觀，九想觀，這是第一個青瘀。 

 

若此死屍死經二日，已至膿爛，未生蟲蛆，於是發起膿爛勝解。  

「若此死屍死經二日，已至膿爛」：已經裡邊有膿爛了，但是「未生蟲蛆」：還沒生蟲，

「於是發起膿爛勝解」。這個勝解，你非要一次又一次地去觀想，才能夠達到勝解的程度。

你只是看它一遍，看那相貌，心裡想上來，就停下來了，那還不能夠算是勝解。一次又

一次、一次又一次的勝解。 

我到馬來亞去，在馬六甲這個地方，有一個叫金星法師。這個法師年紀是比我大，

我和他完全不認識，但是初見面，他對我很好。他告訴我一件事，好像就說徐悲鴻這個

人。他說他到了馬六甲，到一個地方，一個亭子裡面有鄭和的像（鄭和是明朝永樂皇帝

派到南洋去、到什麼地方去的一個人），有一個照片掛在那裡，真的假的我們不必說。徐

悲鴻到那兒一看完，就走了，回到自己的住處，就用筆把他畫出來，畫這個像和那個

相片一樣的。哎呀！我就感覺這個人不得了，這個記憶力這麼強，他就是看了一遍就能

畫得和他一樣。這個人如果修不淨觀，很容易就成功了！我們的記憶力不行，看了一遍

以後再看，都不一定能記得住。 

所以這裡是說，「發起青瘀勝解」，我們若是達到這個程度，一次又一次地這樣觀想。

譬如現在供著阿彌陀佛像，我們去看這個像，然後閉上眼睛想，你能想得很分明嗎？

能不能？說我們已經出家很多年了，對阿彌陀佛的像也常常看的，若靜坐的時候觀阿

彌陀佛，觀得怎麼樣？這可以知道我們的記憶力怎麼樣。觀得不分明，有的時候觀不上

來；譬如說到夜間的時候燈都不開的時候，你心裡觀佛像，能不能觀上來？這個勝解

就不是！隨時能現前、隨時能觀上來，不受外面的影響。但是，我們不斷地努力修習，也

能成就，也是能成就的。佛是大智慧人，或者說佛是心理醫學家也是可以，他就想出來

各式各樣的方法，當然這是他無量劫來的經驗，知道凡夫的煩惱的力量的強大，但是
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他會想出個辦法來對治、能改變自己，用這樣方法能改變自己，當然這要自己努力才可

以。 

我們願意學習佛法，對於佛法生歡喜心，但是最遺憾的就是有障道因緣，就是欲。

怎麼樣來對治欲？就是要有這九想觀的勝解。有青瘀的勝解，第一步就是觀想青瘀。觀想

青瘀，你不要忘了，先要把心靜下來，寂靜住。有的時候，自己也可能會有這種經驗，

譬如做功課這件事，我要讀經，譬如說我把《法華經》背下來了（假設的話），但這個時

候我應該背，可是心裡面就不想背，有這種事情，怎麼辦呢？你不想背就不要背，你

先靜坐，靜坐一小時，心靜一會兒；靜坐完了，想背就能背，那個懈怠性沒有了。這表

示，心若靜下來，這個堪能性就強，有堪能性。 

所以，修不淨觀，也一定有的時候可以修、有的時候不想修，也會這樣子。你一定先

心靜下來，不要立刻修，先靜它半小時也好，靜它一個鐘頭也好，然後就能修。你要用

奢摩他來調和自己，加強自己的堪能性。堪能就是能力，加強這個能力，就能修。今天也

修、明天也修，常常地修，慢慢地、慢慢就成功了，你才能成就勝解的力量。沒有這個勝解，

不行的，你不能戰勝自己的欲。 

「若此死屍死經二日，已至膿爛，未生蟲蛆，於是發起膿爛勝解。」在我們出家人的戒

律上、還有其他的經論上看，比丘常到墓園去，這個死屍的地方。古代的那些死屍有的時

候埋葬得不好，在地面上容易看見，現在人這個墓園做得非常好，你看不見了。「於是發

起膿爛」的「勝解」，你也要看見那個相貌，看見那個相貌，然後這樣觀想。 

 

若此死屍死經七日，已生蟲蛆，身體已壞，於是發起爛壞勝解、膨脹勝解。 

「若此死屍死經七日，已生蟲蛆」了，「身體已壞」了，「於是發起爛壞勝解」，這是第三個

不淨觀。心裡這樣想，也是一次又一次地這樣想才可以。「膨脹勝解」，於是發起爛壞勝解、

膨脹的勝解，把這兩個勝解連在一起。 

 

若此死屍為諸狐狼鵄梟鵰鷲烏鵲餓狗之所食噉，於是發起食噉勝解。即此

死屍既被食已，皮肉血盡，唯筋纏骨，於是發起異赤勝解。若此死屍或被

食噉，支節分離，散在處處，或有其肉，或無其肉，或餘少肉，於是發起

分散勝解。若此死屍骨節分散，手骨異處，足骨異處，膝骨異處，髀骨異

處，髖骨異處，髆骨異處，臂骨異處，脊骨異處，頷輪異處，齒髮異處，

髑髏異處，見是事已，起骨勝解。 

「若此死屍為諸狐狼鵄梟鵰鷲烏鵲餓狗之所食噉，於是發起食噉勝解」：這個死屍被

這些鳥獸吃掉了，於是發起食噉勝解，也是這樣觀察。這是第五個勝解。 
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「即此死屍既被食已，皮肉血盡」：皮也沒有了，肉也沒有了，血也沒有了。「唯筋纏骨」：

唯獨有筋纏著那個骨頭，「於是發起異赤勝解」，這是第六個。「異赤勝解」，這個「異」應該說是

變異；「赤」，就是只是剩下筋骨了，皮肉血沒有了，就叫做赤。這個「赤」，我們說青黃赤白

是顏色，但是這裡這個赤不當那個顏色講，就是光是骨頭了；譬如說人不穿衣服叫赤

身露體，光著身體沒有衣服也叫做赤。現在這是說「皮肉血盡，唯筋纏骨」，所以叫做赤。

而這個赤是逐漸地變異而成就的，所以叫做異赤勝解。 

「若此死屍或被食噉，支節分離」：身體的各部分分離了，一節一節分開了。「散在處處，

或有其肉，或無其肉」：或者某一個支節有肉，或者某一部分支節沒有肉，「或」者是「餘少

肉」：還剩餘一點，「於是發起分散勝解」。這是第七個勝解。 

「若此死屍骨節分散」了，「手骨異處」：手指的骨在另一個地方；足骨又在另一個地方；

「膝骨異處」；「髀骨異處」：髀骨就是大腿骨，另在一個地方；「髖骨異處」：髖骨就是大腿骨

的上邊那一頭，叫做髖骨；「髆骨異處」：髆骨就是肩骨、肩胛，肩膀這個骨；「臂骨異處」：

這個臂，肩骨的下邊這個臂骨；「脊骨」：後邊的脊骨另在一處；「頷輪異處」：頷輪，頷骨

就是下巴骨，牙齒下邊那個骨，它也有一點圓相，所以叫做輪；「齒髮異處，髑髏異處」：

髑髏就是人的頭骨，髑髏異處。「見是事已，起骨勝解」：你看見了這樣的事情以後，你心

裡面要發起骨的勝解，把每一節骨頭的相貌都要在心裡面分明地現出來，「起骨勝解」。 

 

若復思惟如是骸骨，共相連接，而不分散，唯取麤相，不委細取支節屈曲，

如是爾時起鎖勝解。若委細取支節屈曲，爾時發起骨鎖勝解。又有二鎖：

一、形骸鎖，二、支節鎖。形骸鎖者：謂從血鎖(鑊)脊骨，乃至髑髏所住。

支節鎖者：謂臂髆等骨連鎖，及髀髆等骨連鎖。此中形骸鎖，說名為鎖；

若支節鎖，說名骨鎖。 

「若復思惟如是骸骨，共相連接，而不分散」：每一節的骨頭都是連接在一起，沒有

散在處處，沒有分散。「唯取麤相，不委細取支節屈曲」：你只是心裡面觀想。「麤」：大概的相

貌，「不委細」：不詳細地觀想支節屈曲的相貌。「如是爾時起鎖勝解」：你這樣去觀察的時候，

發起來的勝解叫做鎖勝解，就是連接在一起叫做鎖。「若委細取支節屈曲，爾時發起骨鎖

勝解」，這個骨勝解、骨鎖勝解還是不一樣的。 

「又有二鎖」：又有兩種的鎖。「一、形骸鎖，二、支節鎖」，有這麼兩種鎖。「形骸鎖者」：怎麼叫

做「形骸鎖」呢？「謂從血鎖脊骨，乃至髑髏所住」：這個形骸鎖的觀想的勝解，「謂從血鎖」。

血鎖，「鎖」這個字，我影印的這個本子，是從木版本的《瑜伽師地論》影印的。看《大正藏》和《龍

藏》也都是「鎖」，「謂從血鎖脊骨」。但是從《瑜伽師地論遁倫記》，藏經裡面《瑜伽師地論》有部註解

叫做《遁倫記》，那上面說這個「鎖」字不叫鎖，是個「鑊」，就是鍋，我們燒飯、燒菜的鍋，那個
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鑊字。「謂從血鑊脊骨，乃至髑髏所住」。如果用這個「鑊」字，似乎是容易講一點。「謂從血鑊」：血

鑊究竟是什麼呢？就是人的肚子，這個腹部，腹部裡邊有很多的熱血，盛了很多的血，

所以叫做血鑊。從血鑊、脊骨，乃至髑髏，就是頭顱骨，你的心裡面安住在這個境界上，

叫做形骸鎖的勝解。這樣子有頭骨、有脊骨、還有肚子。 

「支節鎖」是什麼意思？「支節鎖」的勝解是什麼意思呢？「謂臂髆等骨連鎖」：這個臂骨和

肩膀的骨頭，這些骨頭連鎖起來。「及髀髆等骨連鎖」：及或者是大腿骨和肩膀骨等連鎖。

這叫做支節鎖，沒有說髑髏，這個支節鎖裡面沒有髑髏。 

「此中形骸鎖，說名為鎖」：形骸鎖叫做鎖。「若支節鎖，說名」叫「骨鎖」。有這個不同，這就

是由各式各樣的情形，建立各式各樣的名字，就是這樣意思。 

 

復有二種取骨鎖相：一、取假名綵畫木石泥等所作骨鎖相，二、取真實骨

鎖相。若思惟假名骨鎖相時，爾時唯名起鎖勝解，不名骨鎖；若思惟真實

骨鎖相時，爾時名起骨鎖勝解。 

「復有二種取骨鎖相」，是那兩種呢？「一、取假名綵畫木石泥等所作骨鎖相」：因為你找

不到骨頭，那麼就請了畫家用彩色把它畫出來，畫出來一個骨鎖相。或者是用木頭、或者

是用石、或者是用泥，做一個骨鎖相，這樣子一種情形。這些骨鎖相是假名為骨鎖相，因

為那不是骨頭。「二、取真實骨鎖相」：真是個人死了，一節一節骨頭相連接的骨鎖相。 

「若思惟假名骨鎖相時，爾時唯名起鎖勝解」：你思惟的是根據假名骨鎖相來思惟

的，那個時候只叫做起鎖勝解，是叫做鎖；「不名骨鎖」，因為那不是骨頭。「若思惟真實骨

鎖相時，爾時名起骨鎖勝解」：這個名字有它的分際的，也不是隨便立名的。 

 

又即此外造色色相，三種變壞：一、自然變壞，二、他所變壞，三、俱品

變壞。始從青瘀乃至膨脹，是自然變壞；始從食噉乃至分散，是他所變壞；

若骨若鎖及以骨鎖，是俱品變壞。 

若能如是如實了知外不淨相，是名尋思外諸所有不淨自相。  

「又即此外造色色相，三種變壞：一、自然變壞，二、他所變壞，三、俱品變壞」：有內、

有外，前面這一段文有九想，其實加起來有十個想；這是從外邊我們看見屍體，這些

屍體當然都是四大所造，名之為造色；這些色相有三種情形的變壞：第一種是自然的

變壞；第二是他所變壞；第三是俱品變壞，又是自然、又是他所變壞的。這底下解釋。 

「始從青瘀乃至膨脹」，這一部分是自然的變壞。「始從食噉乃至分散，是他所變壞」：這

是這些禽獸去吃他，所以弄壞了屍體，這是他所變壞。「若骨若鎖及以骨鎖，是俱品變壞」：

這個骨、鎖、骨鎖等，天長日久了，它自然就會壞，就是有個自然變壞的情形。或者是被火
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燒了、或者是被水爛了，所以也有他所變壞的意思，所以叫做俱品變壞，「若骨若鎖及以

骨鎖，是俱品變壞」，有自、有他，自他俱品變壞。 

「若能如是如實了知外不淨相，是名尋思外諸所有不淨自相」：這一大段文是尋思自

相。這是結束這一段文，說出來這段文的大意。你若能夠這樣子「如實」：同於真實的、能夠了

知外這些不淨物、不淨相，是名尋思外諸所有的不淨自相，這些死屍的不淨自相。 

 

三、尋思彼相─尋思不淨共相 

云何尋思不淨共相？ 

謂若內身外淨色相，未有變壞；若在外身不淨色相，已有變壞；由在內身

不淨色相，平等法性、相似法性，發起勝解；能自了知我淨色相，亦有如

是同彼法性；若諸有情，成就如是淨色相者，彼淨色相，亦有如是同彼法

性，譬如在外不淨色相，是名尋思不淨共相。 

「云何尋思不淨共相？」前面是說自相，這底下說共相。「謂若內身外淨色相，未有變

壞」：我們自己的身體叫「內身」。內身的外淨色相怎麼講呢？就是這個皮，我們身體表面上

這一層皮，這一層皮看上去好像是清淨的。在《瑜伽師地論》其他的地方，叫做相似的清

淨，我們身體這一層皮是相似的清淨，叫做「外淨色相」。這個時候因為我們這個生命還在

生活，沒有死，所以還沒有變壞。我們這個身體不像死屍那麼壞，所以就是「外淨色相，

未有變壞」。 

「若在外身不淨色相，已有變壞」：若在外，外邊的死亡的身體，它那個不淨色相，

由青瘀乃至骨鎖，那個形相就是已經變壞了的形相，已經現出來了不淨色相。這樣子是

不一樣的，死亡的不淨相和沒有死亡的時候，彼此間是有點不同的。 

「由在內身不淨色相，平等法性、相似法性，發起勝解」，既然不同，怎麼能算是共相？

云何尋思不淨的共相？這地方說出來。「由在內身」：我們的身體，內身，「不淨色相」，它也

是有不淨色相的，終究有一天也要死的，所以也是和那個死屍一樣，是「平等法性」：外

面那個死屍的法性是不淨，我還沒有死、我不是死屍，但是彼此間有「平等法性」、彼此間有

「相似」的「法性」，也一定會不淨的，所以叫做「發起勝解」，你在這一方面要認識，認識自己

身體也是不淨，和那個死屍一樣。 

「能自了知我淨色相，亦有如是同彼法性」：就是平等法性、相似法性，在這句話裡面

解釋出來。你一定要自己了知，我這個表皮上的清淨色相，亦有彼死屍的那個相同的法

性，也是有的。 
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「若諸有情，成就如是淨色相者」：前面是自己的身體和死屍有平等的法性、相似法

性，現在是說一切眾生。「若諸有情，成就如是淨色相者，彼淨色相，亦有如是同彼法性」，

也是有同彼死屍的那種法性、那種不淨的相貌。 

「譬如在外不淨色相」：一切眾生現在還在生存的時候的淨色相、我自己的身體的淨色

相，也決定和外面死屍的不淨色相是一樣的，譬如在外不淨色相。「云何尋思不淨共相」？

應該這樣想。我想那個死屍怎麼怎麼不淨，但是我自己現在沒有嘛；我想一切眾生還在

那兒行住坐臥，還在活活潑潑的，也很好嘛，你不能這麼想。你一定想：和死屍都是一

樣的，都是要不淨的。「是名尋思不淨共相」：不淨共相要這樣想，這樣子你才能對治自己

的欲心。 

 

 

問：請問院長，假如我們修止的方法是數息，心安住了以後，可能修不淨觀。院長前面

說到，修不淨觀到一個程度的時候，要停下來，讓心靜止一下，力量增強再修觀。

這樣的話，是再回到數息的方法，還是把不淨相就安住在那裡讓它明顯，這樣的

止？這兩種是那一種？  

答：如果你修數息觀，感覺到很相應，你繼續修數息觀，數息觀使令心靜下來，然後

修不淨觀。修不淨觀，修它一刻鐘，時間不要太多；身體特別健康的人，可能會好

一點，他就思惟一個鐘頭，精神還是很旺；但是多數人還是不要修太久。如果修不

淨觀也修得很合適，你也不妨試一試，心就安住在那個不淨那裡不動，像剛才說

的那個大趾骨，當然要很快地就能想到大趾骨這個白骨露出來，心就住在那裡不

動，也是很好，你先轉變一下也可以。一開始你就這樣修也可以，就是把大趾的骨

頭露出來，這樣觀想，然後住在那兒不動，一開始就這樣修也可以。但是多數人有

修數息觀的經驗，有修不淨觀的經驗的人不多，所以也可以先修數息觀，使令這

個心一下子安住一個鐘頭；這個時候，把這個堪能性的力量培養出來，然後再修

不淨觀，也是可以，可以隨自己的意。 

我從佛教史上看，佛在世的時候，當然得聖道的人多；正法住世的時代，也

是得聖道的人多。但是，我從出家人的戒律上看，那個時代的人都是修不淨觀、修數

息觀、修五停心的。過了正法，到像法的時候，得聖道的人少；乃至到現在，更是不

知道誰得聖道了，也就是修不淨觀的人少。所以，我們一方面出家的本意是要得聖

道，也應該修不淨觀；另一方面調伏自己，使令自己身心安和，不要很煩躁地老

是不安，也應該修不淨觀。修了不淨觀的時候，心容易安，妄想會少，不煩躁。 
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煩躁是什麼？明白點說，就是欲。欲的一個反應就是煩躁，耐不得寂寞，不高

興寂寞就是欲的關係。修禪定的人，他若是有一點成就的人，都是孤獨，孤獨就是

寂寞；但是修禪定的人不怕寂寞，就是欲輕的關係，或者沒有欲的關係。自己願意

修行，到高山上住，住的時候，忽然間從房子裡出來，看見遠遠有個人來了，「哎

呀 ！ 他 到 這 兒 來 同 我 談 談 話 ！」希望人來 同 他 談 談 話。那個人 不 來、到別的地 方去

了，心又失望了，就是耐不住寂寞，也就是修行還沒相應。我們出家人（這裡有在

家居士；在家居士，我看也是出家人），不要串寮房！不要串寮房就是你不要打人

閒岔，他若在那兒靜坐修不淨觀，你若和他說話，不就是障礙他了？你不要串寮

房。儘量地少說話，多用功。 

 

問：請問院長，如果我們修止觀的人想要求生阿彌陀佛國，臨命終時，須不須要轉念

佛號，還是直接修止觀可以往生極樂世界？  

答：不，臨命終要念佛，你願生阿彌陀佛國的願要現前，不然，阿彌陀佛他很難來接

引你，他不能勉強你的。 

問：可是我們平常如果只修止觀，不念佛的話，臨命終，佛號念得出來嗎？  

答：這也有問題。平常也應該念佛好，我主張還是每天念佛的，念《阿彌陀經》，念念佛號，

念念一心歸命的淨土文，每天有一點熏習；到臨命終的時候，也容易有這樣的信

願行現前，就能往生。但是，修不淨觀、修止觀，能幫助你心不顛倒，臨命終的時候

心不顛倒，那麼你阿彌陀佛國的信願行也容易現前。所以它們並沒有妨礙，還是容

易能往生的。 

 

問：請問院長，大小乘經典都有提到四念住，大小乘之間的四念住有什麼樣的不同？  

答：大略地說，有兩種不同，一個是動機：小乘佛法裡面，都是發出離心而修四念住，

就是願得阿羅漢果、得涅槃就好了；若是大乘佛法，是發無上菩提心、發慈悲心而修

四念住、修三十七道品，這個動機不同。至於修不淨觀是一樣的，都是一樣修不淨

觀，都是一樣修四念住，這是一樣。 

第二，大乘的四念住有更深一層的境界；小乘佛法裡面不明顯，不明顯有深

一層的意義。你若讀《大品般若經》，讀這些大乘經論都可以看出來，《金剛經》也就是四

念住！「可以身相見如來不？不也！世尊。不可以身相得見如來。」這不是身念住嗎？

觀身不可得，這是身念住。「過去心不可得，現在心不可得，未來心不可得」，不是心

念住嗎？「如來昔在然燈佛所，於法有所得不？不也！世尊。如來在然燈佛所，於法

實無所得」，這不是法念住嗎？身不可得，受、心、法都不可得。這樣的觀察，《阿含經》

裡面不明顯有這個意思，阿毘達磨論裡面也不明顯。 
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大乘，從《般若經》和《大智度論》所說的畢竟空，假設你先修不淨觀來對治自己的

欲，欲是障道因緣，把這個障道因緣對治了，然後依據《金剛般若經》、依據這些《般若

經》的道理修四念住，我認為很快地就能得無生法忍！所以我認為你們都有希望！

得無生法忍是有希望的，不是很難的事情。問題就是第一步，要破除去障道因緣！

要愛惜光陰，才可以的。 

 

問：院長，《俱舍論》上面講，初習業者，他先觀一具骨人，然後再觀第二個骨人。我們現

在第一個骨人是先觀自己。 

答：是！  

問：那第二個骨人有沒有特別的選擇？  

答：第二個骨人，那就是照自己，照自己這個模樣的骨人一樣，又再想出一個骨人來。 

問：不是有特別一個人，我們想說他……  

問：初開始可能力量不夠，還是憑空想容易一點；你想一個人他是個骨人，也可能會

能想上來，也是可以，想一個人是骨人也是可以。但是意思是說，這樣用功修行的

力量，就是逐漸地培養你勝解的力量，就是一想就能想像出來白骨，就能出現。 

問：這樣的話，目的就是到了「超作意位」？ 

答：對。 

問：到了超作意位，繫心在眉間那一點點，那一點點的地方。其實就是說，在打坐的時

候是繫心在那一點，下座的時候，看到任何一個人，只要一個定點，馬上這個骨

人就能夠出現。 

答：「超作意位」，我看那個意思，就是因為你前面「初習業位」和「已熟修位」已經由略而廣、

由廣而略，訓練得很純熟了；到「超作意位」的時候，應該是使令你的定力更深入地

進一大步，是那樣意思，就是更進一步地修習止。前面觀想骨鎖，已經很純熟了，

那是觀；現在這超作意位是修止。我看《俱舍論》的註解上沒有詳細說明這一點，我個

人的想法是這樣意思：止的力量更強了的時候，加強觀的力量，觀的力量也能強。

這樣的時候，假設你沒有入定，你的眼耳鼻舌身意接觸色聲香味觸法的時候，因

為這時候還沒有斷煩惱，遇見境界的時候，有時候有這個需要；因為你的定力強

了，你心裡面一觀，它就現出來。能現的力量是止，用止的力量支持這個觀，現出

骨鎖，我看那個文應該是這樣意思。因為止的力量若不夠，會影響觀。所以若是有了

定以後，就有神通；假設定失掉了，神通就沒有了。如果止的力量完全不存在了，

觀就完了，觀也就沒有了。 
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所以要深深地栽培止的力量，就使令觀的力量穩固。修行人如果遇見特別的境

界出現的時候，他心裡能靜住，繫心在眉間，湛然而住，當然心也是清淨的。如果

有問題的時候，他就能把骨鎖顯現出來，所以也就把欲對治了。如果只是繫心眉

間，湛然而住，這時候骨鎖沒現，湛然而住是止的境界。 

 

問：師父，不淨觀修成功的人，是不是很多？照師父剛剛說，有一位泰國或緬甸的比

丘說，得初果比得初禪容易；初果都難得，現在要修定，是不是更難了？  

答：這個南傳的比丘的說話，是說得初果容易，得初禪難，他是這樣意思。我也同意多

少，得初禪就是要離欲，得初果還沒有離欲，得初果的人還要修不淨觀的。但是你

修無我觀，雖然有欲而不重，欲不重，它不障道，不障道的時候，你常常修無我

觀，再修一點不淨觀，再修無我觀，是能得初果！若是離欲，離欲就是一定要得

初禪，到初禪以上才能離欲；欲界定、未到地定還是有欲的。所以我同意這個說法，

離欲比較難，得初果比較容易。但是，我推測這種原因，你若前一生的栽培，對於

無我的般若的智慧善根強，你得初果就容易，就是容易一點。如果對無我的栽培不

夠，得初果也是難，得初果還不容易。若是有的人前生修過禪定，修過禪定欲心就

不強，雖然沒成功，欲心不強，今生他要修定就容易。所以應該說，各有各的善根，

應該這麼說。 

 

問：請問院長，剛剛講到《俱舍論》「繫心眉間，專注一緣」，可不可以繫在別的地方？這一

緣可不可以換地方？或是說繫在眉間有什麼特別的用意？  

答：他是在超作意位的時候，繫心眉間，專注一緣；若是我們初開始學習的人，還不

要繫心在眉間。我們初開始繫心眉間，時間久了還是不可以，久了會有問題，所以

不如繫心在足指還好；繫心在足指，能頭腦清明，會有這個感覺，不至於煩躁、

頭疼這些事情。 

 

問：繫心在人中這個地方可以嗎？  

答：繫心在人中也是可以，但是時間不要太久。有的人好像是繫心在人中，因為這個部

位是很顯著的，很容易取得這個相貌，所以心能容易住在這裡。但是你不妨自己考

驗自己，假設繫心在足指，看看會有什麼感覺。 

問：那是一直到超作意位才繫心在眉間，那等於是說，繫心在眉間，我們一般人不要

太久……。 

答：是的。密宗的人修觀音法門，說是觀世音菩薩在自己頭頂上坐，這樣觀想，但是若

是初開始用功的人你這樣修，可以嗎？現在似乎很多人也願意去學密，這樣修，
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我認為初開始這樣修會有問題。除非是已經得了禪定的人可以，已經有定力的人，

不要緊。定力沒有成就，散亂心這樣修，假設自己不知道調和，這個人會得病的。 

慈法法師他告訴我，他背《法華經》，就剩下最後〈普賢菩薩勸發品〉，這個時候頭

痛得不得了，就是要爆炸了；他就一心地求普賢菩薩，一心地求，也不感覺到怎

麼的，也沒有能滿所願，就去睡覺了，《法華經》就不背了，他告訴我這個事情。我說，

你一直地背，自然是頭疼。心一直地這樣想、這樣去背經，血一直地向頭上衝，所以

頭痛、頭會熱。你繼續這樣做，繼續地多苦惱。如果你先停留一個鐘頭靜坐，把這個心

放在臍輪這裡，頭就不會痛了，血就降下來了；降下來，頭就清明了，然後再去

背〈普賢菩薩勸發品〉就好了。他說：「我不知道！」 

一樣的，你想觀世音菩薩在自己的頭頂上，一直這樣想，你這個血就會向上

衝；初開始是沒有什麼，時間多了就受不了。若是有禪定的人可以，禪定那種大自

在的境界。我們凡夫的這種生理，就是不合適；這個生理的知識是不對了。得了禪定

的人，他一入定就不是欲界的人，是色界天上的人了，所以他可以自在地活動。

所以繫心在眉間，我們現在這個程度，久了就有問題；你繫心在人中、鼻下，或者

繫心鼻端也是可以，但是時間不要太長，就會好一點。 

 

問：請問院長，有的人修不淨觀，即使是在夏天的時候，身體很怕冷，這是在那一個

地方修錯、修偏差了？ 

答：夏天的時候，身體怕冷？  

問：對。 

答：修不淨觀的時候身體怕冷？  

問：修不淨觀，在夏天也是身體很怕冷。 

答：修不淨觀，如果你用止觀的兩個方法，有的時候止、有時候觀，有時觀、有時止，對

身體應該沒有什麼不好。因為你若常常修不淨觀的話，和別人的來往應該是減少，

那麼心情上也應該無煩無惱，這樣對身體的健康還應該有幫助，所以不應該忽然

間怕冷，不應該有這個事情。如果有的話，可能是其他的原因，不應該是因為修不

淨觀而怕冷，不應該是那樣。 

我說一件我的苦惱的事情，我從上海坐船到廣州，是一九四九年的時候到廣

州，初開始上船，沒有什麼事；但是過了一個時候，一站起來，坐在那裡還好一

點，一站起來就要嘔吐，非得坐下來或者躺下來才可以。後來我看旁邊有人下棋，

下象棋，因為我也多少會下，我就站起來去看，這時候不嘔吐、不暈船。這已經是一

九四九年的事情，是很多年以前了，已經四十多年了，今年一九九六年。今天忽然
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間想這件事，你心若專一的時候，身體力量會強一點；你心裡面散亂，身體的堪

能性就會降下來。你看人家下棋，心專一了的時候，就不暈船了，就是身體裡面的

生理上強了一點。這個醫生怎麼解釋？  

我的解釋是這樣，心若專一的時候就力量強。你修止觀、修不淨觀，你常常修點

止、然後又修觀，修觀、又修止，常常這樣修，身體應該是好一點，不應該說怕冷，

不應該有這件事。若有這件事，那是其他的原因。 

 

問：請問院長，我們修不淨觀，院長曾經講過，是對治愛欲。在《清淨道論》裡面也提到，

修不淨觀有四種制止的方法，女眾不能對男眾有不淨觀的修法。既然不淨觀是對治

愛欲的煩惱，為什麼對某人有執著，不能修對方那個相的不淨觀？  

答：初開始的時候，避免一點好。所以這個文上，先觀察自己，不要觀察別人，先觀察

自己從足至頂，不觀察別人。剛才陳居士說，第一具骨鎖是觀察自己，那麼第二具

呢？所以我在想，第二具就憑空地想也好，不要先想別人，是有這個問題。不要先

想別人，先想自己是不淨，這個就比較容易。你若觀察別人，就會聯想到一些事情，

反倒是障礙了修不淨觀，是有這個可能的。 


