
大家不要看到「小乘」（這）兩個字就看輕它，認為：「這是小乘的東西而

已。」如果（是）這樣，你這樣（的）講（法）就不是很正確，因為大乘都是由小乘

而來的，對吧？如果你說小乘的禪法一定是不好的，這樣的話，等於當你學中國文

學，學造詩（的時候），（即）當你學律詩、絕詩，讀唐詩而學造律詩、絕詩這些近

體詩的時候，你就說中國古代那些四言、五言，（如：）《詩經》（及）漢朝那些五

言詩，（認為：）「這些不行的﹗一定要唐（代）以後那些近體詩才行﹗」即是等於

這樣一樣，這只有可笑而已。

講禪法，一定要由小乘談起。本質上，禪法沒有小乘、大乘之分的。那麼，（關

於）小乘的禪法，我們要了解，一般所謂「佛教」，從歷史的發展來講，就是由公元

前五百多年，釋迦牟尼涅槃──即是他去世起計算，佛教分作幾個階段。大概（在）

最初那一百年，即是釋迦牟尼去世後那一百年內，那（時期的）佛教與釋迦牟尼在世

的時候相差無幾的，那一段（時期），在釋迦牟尼死後滿一百年，（即）在那一

（個）世紀內，普通的（來說），我們叫它做「原始佛教」，因為這一百年內未曾

（有）怎樣的變動，（在）義理上，以及修行的形式上，都沒有什麼變化的，我們就

叫它做「原始佛教」。

到釋迦牟尼去世滿了一百年以後，至到第五個世紀，即是釋迦牟尼去世之後第

二、第三、第四──這三個世紀；（在）這三個世紀內，佛教裡面分派分得很厲害，

分派分出了幾十派；舉其要者，就是分成二十派。那時候，各派講各派（自己）的理

論，各派提出各派（自己）的辦法，（這時期）我們叫它做「部執佛教」。「部」

者，即是（指）「派別」；各部各派都有它的「執」，（即）他（們各自）執持的主

張。

因為當部執佛教（興）起，原來修禪定的方法亦都分途發展了。我們合起來「原
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始佛教」與「部執佛教」，即是在釋迦牟尼去世之後第一、二、三、四，有些人分做

第五，我們姑且當四（個）世紀，（即）四個百年內，「原始佛教」與「部執佛教」

合起來，我們叫它做「小乘佛教」。

「小乘」這兩個字，在原始佛教裡面根本就沒有這個名稱的；沒有的，連「小

乘」這個名稱都沒有。你會這樣駁（斥）：「大乘經（典）裡不是有很多 小乘的駡

（話）嗎？」這些大乘經（典）沒有錯，大乘經（典）的本質是釋迦牟尼佛講的──

義理的本質。但這些文字，是經過後人的點點染染，不是釋迦牟尼佛當時的……不是

像用錄音機錄了下來那樣，而是經很多人 述，加了很多點染下去的。這樣呢，大乘敍

經（典）裡有「小乘」這兩個字都不能作（反駁）的證據。

總之，原始佛教裡面沒有「小乘」這個名稱。部執佛教裡那一部、二部，一派、

二派，（他們）自己都是小乘來的，沒有會稱自己做「小乘」的嘛。（正如）一個

人，不會說自己：「我是水（皮／差勁）的﹗我這一派是水（皮／差勁）的﹗」沒有

人會這樣的。所以，（在）部執佛教的時候，都不提出這個名稱。

不過，到了第五百年的時候，釋迦牟尼去世之後第五個百年，（在）那個世紀裡

面，就漸漸有所謂「大乘佛教」出現，有所謂「大乘經（典）」流行於印度。這大概

是釋迦牟尼去世之後第五個世紀的時候，那些人陸續發現（出來的）。

那麼，它（大乘經典）的來源是怎樣的呢？有小乘、部派的人說，那根本就是由

一班學者偽造的。第二種講法，認為不是（偽造），它是釋迦牟尼佛講的，不過那些

人（雖然）記錄起上來，（卻）漸漸地失傳了，到第五世紀的時候，（被）龍樹那班

學者發現。在哪裡發現呢？有人說在龍宮發現的。所謂龍宮，我們不要一定說是海龍

王（居）住的地方，我們不需要這樣說的，對吧？因為為什麼？我們去新界，有時都

怎樣？（會）去「容龍」吃東西，難道真的有條龍（在哪裡）嗎？對吧？如果有一個

人，造了一條好像珍寶艇那樣大的（餐廳），可以給人大排筵席的，它又可以叫做什
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麼呀？改個名稱叫做「龍宮」也可以。龍宮，我們不一定需要認為那是一條龍（居）

住的地方，（至於實際在哪裡，）我們不必理會，總之說（大乘經典）是在龍宮發現

的。

有些人說不是在龍宮，他們說在哪裡？雪山。雪山即是喜瑪拉雅山，說在喜瑪拉

雅山腳那裡，有位老比丘，那位老比丘藏有很多大乘經（典），那位龍樹菩薩，他在

雪山老比丘那裡取得那些大乘經（典），（像這樣）之類。有些人說，梵文裡「龍」

字與「象」字是同一個字，所謂「龍宮」即是「象窟」。可能那些考古（學）家或者

學者，在象窟那裡發現這些大乘經（典）的。總之大乘經（典）是後來發現的，有沒

有人偽造是另外考證上的問題，我們現在不講這（問題）。

總之，「小乘」（這）兩個字，要（到）大乘經典出現後，龍樹等──所謂龍樹

菩薩──以前不多用「菩薩」這名稱的；「菩薩」是指修行大乘的人。這位龍樹菩薩

提倡大乘經典，然後就貶斥、批評那些「小乘」──（在）原始佛教時期的人（造）

的著作，以及批評那些部執佛教的人的著作，說他們是「小乘」。

「乘」即是「車」。我們中國人有所謂「千乘之國」、「萬乘之國」，（指）有

多少乘車；「乘」即是（指）「車」。（「大乘」即是指）大的車；小的車只是能夠

載自己，大的車除了載自己，還可以載很多人，所以它（「大乘」）即是大車，即是

說他那個救世的心、救世的志願很大的，不是單求自了就了事，所以稱做「大乘」。

他自己稱為「大乘」，就 別人是「小乘」，其實就沒有（這樣的分法），我們不應駡

該分（別）的。（若）在今日仍然要分（別）「大乘」（與）「小乘」，（就）已經

不是很對了。

小乘人最通行的，不止一派通用，大抵小乘很多派別都通用的，那種最初級的、

最基本的禪法……不要用「初級」這兩個字，應該用「基本」；（其實）你說它「初

級」可以，「基本」也可以。（但）用「初級」（這）兩個字，恐怕有人認為它是
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（顯）淺的東西而不去做，（所以）用「基本」比較好。

最基本的禪法，就是「五停心觀」，即是用五種方法──「停」就是（指）「停

止」──停止我們的妄念。換言之，即是用五種方法來統一我們的精神，集中我們的

注意力去修禪觀，這叫做「五停心觀」。那麼，「五停心觀」是怎樣的呢？現在，我

就介紹「五停心觀」。如果要修（習），你們今晚可以立即試一下；試「五停心觀」

試上幾十年，一樣都可以的，（因為）包（保）沒有害處，不會有害的。如果有害處

的話，我一定會講你知有害處，「五停心觀」一定沒有害處的。

怎樣叫「五停心觀」呢？後面（的人）看不看到呀？看不到的話，我下次在黑板

把字寫得大一點。

「五停心觀」是對五種人而設，（它）把人分做五類，（即把）人在精神上的缺

點分做五類。有一類人，貪欲多。貪些什麼，貪欲之中，以男女的情欲為主，其餘那

些貪食、貪享受、貪金錢等等，（都是）附屬，最主要是男女的貪欲。如果貪欲多的

（人），就修這種觀，叫做「不淨觀」。如果你問：「我怎樣知道我貪欲算不算多

呀？」答案是怎樣呢？最好（是）你自己知（道）自己（的情況），對吧？你就選擇

（是否修「不淨觀」）；如果不知道的話，你找教你修禪的老師，把你的情況告訴

他，等他聽完後介紹你（修哪一種）了。「你這類人修（習）那一種就最好了。」由

他指點你。（但）最好你自己（知道）。

如果你是貪欲多的話，你就修這種「不淨觀」。修這種「不淨觀」是怎樣的呢？

（若）修得夠多，沒其他，很像洗腦那樣：如果你是男人，（會）修到見到女人

（時）木然沒有感覺；不只沒有感覺，還會一眼看過去，只見到一棚骨，像紅粉變骷

髏那樣。調轉（過來），如果你是女子修「不淨觀」的話，妳見到男人會（覺得）粗

野兼無用，無興趣的，會這樣的；是徹底將你們來改變。如果你說：「不要攪我，

（不要修）這樣的東西﹗」這樣你就不要修（習）這種。五種揀（選）一種而已，不
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是說要五種全部都修（習）啊。有很多傻人逐種來修，其實只需揀（選）一種。

（若）你自問是貪欲重的話，（就）修（習）這種。

那麼，修「不淨觀」是如何（去）修呢？在這裡講就要詳細一些。因為一直講下

去（的話），譬如坐的姿勢等等，那些以後（就）不用講了。現在在這裡先講（出

來）。（在）未（正式）修（習）之前，第一，你就（要）調身，（即）調整你的身

體，叫做「調身」。第二，調息，「息」是（指）呼吸，調整你的呼吸。第三，調

心，調整你心的活動。經過這三個步驟，然後你才正式修（習）。

那麼，調身是怎樣的呢？未（正式）修（習）之前的調身，你就一定要怎樣？平

時你就要注意衛生，不要吃太多的刺激品，即是煙、酒這類（的東西要）減少。以

及，如果你是已經有夫（或）婦，（在）色欲方面，你要有一個適度的分量，就不要

太過……即是（不要）沉迷酒（與）色；酒與色這兩方面過度的話都是不可以的。

（但）不是說我要戒絕，（在）神經衰弱的時候，醫生叫你飲一杯酒你都不飲，不是

這樣解（釋），即是叫你不要沉迷。

色欲（的情況，）不是說我連結婚也不去結了，不是這樣解（釋）；即是（要）

有適量的調節。這樣，平時就（要）調整你的衛生，尤其是要注意的，譬如你今天開

始靜坐，昨晚一定要睡眠充足；睡眠不充足那天，你最好把（靜）坐的時間來睡覺，

休息一下。睡眠不充足的話，靜坐必定會昏沉，（會）打瞌睡；雖然打瞌睡沒有害，

但沒有用（處），不如躺下來舒舒服服的。

以前有一位坐禪很要得的（人），叫虛雲和尚，很多人聽過他的名字吧？有一次

在廣州，我與他及一班人一起吃齋，我提出幾個（關於）坐禪的問題問他。第一個問

題（是）問他：「坐禪是否要戒絕女色？」他就反問我：「你（是）指出家人還是居

士？」我說我當然不是指出家人，出家人根本就不應該近女色嘛，我是指居士、在家

人。他說：「在家人的話，不邪淫便可以。」即是說淫一下不是說不可以──即是說
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你有夫有妻不是不可以，只要不邪淫就可以了。所謂邪淫，（如）嫖（妓）呀、（背

著夫或妻）出去偷情那一類。他說在家人只要不邪淫就可以了。即是說，有夫（或）

婦都沒有大礙了，答案就是這樣解（釋），對吧？第一個問題我問他，（他）這樣答

覆。

第二個問題，我問：「是不是坐禪的效果會減少睡眠？甚至到簡直不需要睡

眠？」我（這樣）問他。他就搖頭說不對。我問他怎樣不對呢？他就說：「當你睡眠

不足的時候，你就（要）去睡眠。」他這樣（回）答。「等（到）你睡眠（充）足再

來打坐。」我說你未答完我這個問題啊，我問是否坐禪多（的話）會有這樣的效果─

─不用睡眠，或者減少睡眠？他說：「不是的。坐禪多，自然你的睡眠可以減少一

些，因為（當）你真正入到定，就好像睡眠一樣，（所以）就可以減少。但絕對不睡

覺的話，它叫做『不倒丹』。」經常不睡覺的那些叫做「不倒丹」。他說如果『不倒

丹』的話，他說：「我不主張別人做『不倒丹』。」他更說：「我也睡﹗」他說他不

主張『不倒丹』；「我也睡」，即是他自己都（會）睡的。我引它（這件事）來講給

你聽，即是說未坐禪之前最好睡眠充足；如果睡眠不充足的話，要去睡。

這是未學習（修定）之前的調身。到你真正開首坐的時候，就是正式調身了。調

身有幾點，（首先）要坐得正。坐禪不是一定要坐，你站著也可以，只要適當，你站

著（修）也可以；躺下來也可以。不過最正常的（方法），就（是）用坐。因為站著

的，重心會（容易）擺歪，擺歪就會傾側；躺下來的話，很容易睡著。躺下來的話，

也很容易昏沉。還有一類人，當躺下來，不能托起枕頭修的，如果 時（修），卧

（是）不能托起枕頭，因為托起枕頭的話，頭便會這樣了，對吧？這樣（的姿勢）頭

（會被）頂著，不是幾好。如果你說不枕枕頭的話，又不可以，要很薄的枕頭枕在這

裡，因為當你不枕枕頭，你會怎樣呀？你試一下，（在）呼吸的時候，吸入的時候沒

大問題，到呼出的時候，你會碰撞到喉（部），咳、咳、咳，會這樣的。你試一下。

所以呢， 的時候（修），不是很好的辦法。不過，站著也不是好辦法，它的重心容卧

易（傾）側。 （修）只是適宜什麼（人）？只適宜那些半身不遂的，或者太老，他卧

那條腰挺不起來，脊骨已彎曲了的，（ 修）適宜這些人。或者你（生）病（的時卧
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候）都想坐禪，那就（用） 禪，否則（用）坐。卧

當你坐（禪）時如何調整你的身、心呢？普通的就這樣：你坐著時候的姿勢，

（共）有三種姿勢，任（由）你選擇，不是說一定要某一種才可以的。第一種，是印

度人通用的姿勢，兩隻腳坐著；當坐著的時候，將兩隻腳盤起來，一隻（腳）疊上

來，左疊右（或）右疊左任你變。有些人說：「右邊表示吉祥，左邊表示災禍，一定

（要）用右邊的吉祥壓著（左邊的）災禍。」唉，那些是迷信，你不要理（會）他。

你歡喜先（用）左疊右，就左疊右；你歡喜先（用）右疊左，就右疊左。如果你問：

「羅生，你又怎樣呀？」我就很（死）板的，很機械式，（我會）看一下日曆，如果

是奇日，（即）一、三、五、七、九（號），我就一定是先（用）左疊右，然後再右

疊左；如果是二號、四號、六號、八號的話，我就一定是（用）右疊左，然後再左疊

右。

這樣就是（關於）腳（的調整）。但有些人盤不到（腿）啊，你試一下。十個人

之中，可能有三個至四個（人）盤不到（腿）。如果有些人的腿肚子肥的話，又是盤

不到的。（若）腳臂太短的話，又（是）盤不到的。那怎麼辦呢？（用）單盤。怎樣

叫「單盤」呀？今日（用）左疊右；明日（用）右疊左。你們有沒有人（有靜）坐

的？有的話，請你舉一舉手。你（有靜）坐的？不如你來做（示範），坐下來給人參

考。

聽眾：不行呀，我穿著裙子。

？穿裙子。有沒有其他人？穿褲子的？你可以嘛？去吧﹗去吧﹗吓

聽眾：好，我做給你看﹗

你穿著裙子就不好了。
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聽眾：我只能單盤啊。

不可以背靠東西的，你不要靠著東西。背脊不能靠東西的。

聽眾：……看到嗎？（這是）單盤，最後這個腳疊在這裡。我打開給你看。就是這樣

了。看到嗎？我以前一定要在這裡墊（些東西）。

（這是）高矮（的問題），一定要找東西墊著。

聽眾：但是我坐慣了，不用找東西墊。一坐下來就可以了，我坐慣了。這樣子，挺

腰。

（妳是在用）單盤，（改用）雙盤可不可以？（示範）雙盤給他們看。可不可以？

聽眾：不行，雙盤不行，很難做（到）。起初學（靜）坐，這裡一定要找東西墊著。

如果不墊（東西）的話，腿會發麻。但是如果你坐慣了，好像我這樣，一坐下

來就是了。……身體好像很安靜，（心）沒有雜念，坐十五分鐘。你最好找一

塊墊，即那些膠墊定著它（的位置），坐著它，那麼你就不用（再）墊高了，

對吧？

  一定要（用）墊，墊高它。但不要墊高膝蓋啊，只是（把）臀部墊高。

聽眾：那個不要收，為什麼呢？因為我們習慣了坐禪。那個「五停心觀」，你千萬不

要修，因為為什麼呢？如果你修那個「（不淨）觀」，你自己會（感到）驚的

……數息觀最好。挺腰，腰要挺（直）的。
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所謂直，腰是不會直的，它（本身）是一把弓的形（狀），那會直呢？所謂直

者，記住﹗佛經裡叫人腰直，是不要向左擺、不要向右擺，就叫做「直」。所謂的

直，是偏重（講）左、右，不是偏重（講）前、後。前、後又怎樣呢？所謂直，你這

樣就可以了：挺起它，放鬆；再挺起，又放鬆。（這樣做）兩下，最多（做）多一

下。挺起，再放鬆。這樣做的話，腰就直了。挺起，放鬆；挺起，放鬆。這個姿勢就

最自然的。這姿勢叫做「不屈不挺」。

這樣坐著。記住，你的臀部，（要）找一個好像這樣厚的書，一個大概像這樣的

東西，（厚度）等於你自己的三隻手指高；墊高臀部。很多人教你坐，（是）叫你用

平的（東西）來坐，你（會）很辛苦的，你的腳──腳關節──會鬱血的，（所以）

一定要墊高。

墊高之後，坐著，那條腰（就）直了。那麼手又怎樣（放）呢？手（的姿勢，）

任變。怎樣任變呢？你歡喜這又可以，（像這樣）放下；你歡喜兩隻手放在膝蓋上又

可以；你歡喜兩隻手像這樣放在膝蓋上又可以；你歡喜兩隻手蓋著膝蓋都可以；（喜

歡怎樣放都）沒有所謂。有些人說一定要這樣、一定要那樣，你不要聽他﹗那些做法

先至對。第一可能（是）他迷信，第二可能是他食古不化。是這樣而已。

那頸部又怎樣呢？第一，你的頸部（要）輕輕的把下頷拉近少少。因為為什麼

呢？如果你不把下頷拉近，很容易會這樣；當你這樣的時候，就糟糕了。

那麼眼（要怎樣）呢？一碼內，目視一尋。有人說：「你一定要看著鼻尖啊﹗」

不是。不需要。你試一下看著鼻尖，很辛苦的，看著看著，你會變內斜視（鬥雞眼）

的，（所以是）不行的，對吧？那麼你要怎樣呀？起初雙眼先看一看鼻尖，（用）眼

看鼻尖的作用是什麼呀？令你的頭正。當你的眼看著鼻尖，（看到的）兩邊的鼻都是

這樣，看著鼻尖，你的頭就會正。但是，如果你的鼻是歪的，你就不要看鼻尖啊﹗對

吧？有些人的鼻歪往一邊的，如果你的鼻是歪的而去看鼻尖，就變成這樣，對吧？不
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可以的。所以呢，（若）你的鼻是正的，你就先看一看鼻尖，然後你的視 看著一碼綫

以內。如果你覺得看一碼以內看得（疲）倦了，你就半閉著眼，但不要完全閉上，輕

輕的（打開），好像微微的（一道）光的（光線看到）。你說：「不可以呀，要完全

閉上。」那麼你就把眼閉上，沒有所謂。總之，隨其自然。

那麼，坐著之後，你就一定要先運動一下頸部，輕輕轉動幾次，之後，好像放軟

無力，然後昂回來；再將它放軟，又昂回來，（這樣做）幾次。六、七次就可以了。

然後將它輕輕的扭左、扭右，扭動一下它。然後，兩邊（向）側（動）幾次。然後，

順時針轉動幾次；然後逆時針轉動幾次。這樣（做）之後，按一下項頸的這部位，因

為禪的病，時常在頸（部生）起。

至於腰，輕輕向前屈一下；向左、右屈一下；好像米字型的屈幾下。然後最好把

腰像時鐘那樣打圈，好像那些呼拉圈運動一樣，動一下腰，（向）左動一下、（向）

右動一下。

這樣之後，動完定下來了，到最後放鬆。記住，全身的支柱力在脊骨，除了脊骨

是直之外，其餘全身肌肉，全身的神經（都）放鬆。如果它不舒服、不放鬆，你叫

它：「放鬆、放鬆、……。」叫它放鬆，這樣就全部放鬆，那時候就正式開首（靜）

坐了……不，這就叫做調身完畢。

大概調身（這過程），會用了你幾分鐘，（會有）五分鐘。如果你（是）初學，

調身就是這樣（做）。你當做運動而已，沒所謂的，一定沒有害（處）。所以（如

果）你是經常坐禪的人，到老（年）的時候就不會坐骨神經痛，很少會有的；現在周

圍都是坐骨神經痛（的人），又說頸部好像被什麼壓著什麼什麼的，（坐禪的人）很

少會患上這樣的病。只是減少這種病，不用（說其他，）就算（真的患上）這種病，

拖遲五年都已經值得了，對吧？
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調身之後，就（到）調息。調息是怎樣呢？普通是這樣：這個身四四正正坐著，

吸氣的時候，當你吸氣，首先（把）氣（吸入）直落肚臍下面，充滿肚臍下面；甚至

氣走到膝蓋、走到腳尖，都充滿了，下面滿了，然後將這兩邊 骨，好像拉開一樣─脇

─很像而已，不是真的拉開啊──那些氣走滿這兩面，一直走上肺尖，一直走上耳朵

裡，一直走到頭部的毛管眼都充滿氣；其實不是（真的這樣）啊，（氣）只是（在）

肺而已，你想像它好像是這樣。（當）你想得多，（氣）就好像充滿了你的身

（體）；你的身（體就）好像橡皮那樣被水充滿。這樣充滿了之後，停一停，不呼

吸，然後「呼」（把氣）急速噴出來，這種叫做「淨化呼吸」。

最好做六、七次，吸氣（充）滿下面，最（充）滿上面、最（充）滿上面，停一

停，然後急促（把氣）噴出，這樣（做）六、七次之後，如果你（習）慣了這樣呼

吸，當你淨化呼吸的時候，當你的呼吸（生）起的時候，你會覺得這樣的：起初你呼

吸，覺得氣好像一條線那樣直落到肚臍下面；落到肚臍下面，肚臍下面（會）輕輕膨

脹，很少而已，脹開──不是（只是）向前脹──向前、向左、向右一起脹開。脹開

之後，漸漸兩邊脹了；當你兩邊脹，肚就不脹了，（會）停了，即是已經脹夠了，不

再繼續脹，到上面脹。到上面胸部都脹起的時候，你就發覺小肚那裡（會）輕微拉入

的。當空氣一直脹到上頭部的時候，（在）小腹那裡，整個好像（再）拉入一點，比

較平時拉入一點。然後，你的集中點，好像集中在頭（部）這裡；然後停一會兒，然

後呼氣。

當你呼氣的時候，好像呼氣的原動力在小肚處拉下來，由小肚出力，將全身拉

窄、收縮，好像這樣一起收縮，縮落小肚做（為）中心；那些氣在鼻裡好像一條線慢

慢呼出來。或者你在（做）淨化的時候，就是這樣（做）──「呼」，一直吹出去，

那些氣出了之後就散（掉）；（把）那個肚，拉下來。你不用理（會）這些，你只

（要）知道吸入的時候（肚）慢慢脹，呼出的時候肚慢慢（縮）入，這樣就可以了。

這樣（就是）淨化呼吸（的方法）。淨化呼吸之後，不要理（會呼吸）了，你（只

是）看著它：（若）呼吸長，你知道它是長；（若）呼吸短，你（知道它短。）
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（直）到你（把心）拉回來（做）調心的時候，就（是）真正靜坐的開始了。這

樣，坐禪及入座的情況就講完了。好了，那（麼）到你正式修不淨觀（的時候），第

一種觀是不淨觀，如果你自問貪欲特別重的話，你就修不淨觀。

如果你問我：「哪一種人的貪欲重呀？」很容易（知道），夜晚睡覺（時）經常

輾轉反側，睡不了，那個心會想念異性，如果你是這樣的話，你就（是）貪欲重，最

好就修不淨觀。以及，（若）平時你對異性或這類東西特別有興趣的，你就修不淨

觀。你自己應該有自知之明，對吧？那麼，修不淨觀，就有很多辦法的。普通是這

樣，最簡單的辦法就是：想自己。想自己是什麼呀？都是那些血、肉、筋、骨造成的

好像一個人偶（公仔）那樣，（是由）血、肉、筋、骨造成。五臟裡面污穢不堪；我

們的肉，與豬肉 、牛肉 上的肉沒有什麼大分別，不過我們叫它做「人」而已，並枱 枱

沒有什麼十分很可愛（這回事）。

一天不洗澡，（酸）餿（兼）且（發）臭，我們覺得很乾淨，不過是自己欺騙自

己而已，實在我們不是很乾淨，是不淨的。自己是不淨。所以不要太貪戀我自己，不

要以為我自己很好；我自己只是一堆這樣的東西而已；不要太過執（著）以為「我」

很了不起；即是（要）取消，取消那個「我」──我執。這樣想自己。

接著，想（別）人。我是如此，他人亦然。如果你是男子，你不妨想一下女子，

（想）有一個很美的女子，不消一會她會（變得）怎樣？所謂美，是騙你的，是她皮

膚美而已，如果剝開她那層皮，與雞、鴨 （上）那些雞、鴨有什麼大分別呀？我自枱

己（這個）人剝開層皮就是好像牛肉 （上）那隻牛撕開了一層皮一樣。她不也是一枱

樣﹗哪有很美呢？並沒什麼美麗。所以，見到那些異性（覺得）怎樣美麗，是騙人而

已﹗我們不要被它騙了；更加不要沉迷它，每個人都是（長得）差不多的樣子啊，本

質都是血肉之軀，沒（有）什麼特殊（的）美；我們覺得某個（人）特殊（的）美，

又說（若）發生愛情（就）非她不可，這些根本是自己的妄執，即是阿Ｑ（精神），

自己自以為是而已。這（樣想）就（會）減少自己的貪欲。
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這個人會病的、會老的，現在你覺得她很美，到她老了的時候，雞皮鶴髮，皮又

皺，（但有）哪個老太婆幾十年前不是美女？這些美女到幾十年後，不就是與老太婆

一樣？有些老太婆很骯髒，那些手或什麼（已變得不美了），（貪這些）沒什麼好

處。這樣，由很美的女子，你觀到她變成這樣；不只老，還會病；不（生）病是死不

了人的，（所以觀她病）。當她病的時候，會大、小便失禁，（無論）有多親愛的

人，都怕了她。到她死的時候，口、鼻張開；流出的汗都是臭的﹗有（一陣）死人

（的氣）味。人生就是如此。你去貪愛她、你愛她吧，（她）將來就是這樣的東西。

你自己是這樣，她又是這樣，根本就沒有什麼好處。這樣就對情欲（變）淡了。

這種想法，想到這樣，想到她死了，口、鼻張開的一條死屍，（你）對著這條死

屍想：人生的歸結就是這條死屍。這條死屍不是死屍這樣簡單啊，（是）我們蓋著

它、用棺材載著它而已，實際上不是這樣簡單啊，（它）還會（變得）更醜怪。如果

沒有棺材蓋著它，會怎樣呀？過二、三天，（會變）瘀，整個（變成）瘀色，好像那

些死老鼠，（會）發脹，會出蟲，臭不可嗅，就是這樣，愈想愈恐怖；即是討厭，愈

想愈討厭。你平時又說怎樣喜歡，（現在）你去喜歡吧﹗你所喜歡的那件東西就是一

件這樣的東西而已，（它）本質上就是這樣的東西來的。

（這樣去）想。想到最後，全部化膿，全部化血，經過若干的時間，經過時間的

消磨，到最後，就是（變成）什麼？那些骨上面，還黏著些筋、肉，好像牛肉 上的枱

牛筋那樣，一棚這樣的骨，你對著它：「這就是我的愛人。我自己也是這樣。人生就

是如此。」這樣看著之後，到最後，漸漸（地），連那些筋、肉都消失了，就只是剩

下棚骨，比較永久些、耐（久）的就是這棚骨；於是就想著這棚骨。想著想著，就

（想）遍滿無數眾生都是一棚骨；看一下，前面（的人）又是骨，後面（的人）又是

骨，全部都是骨，（其餘）什麼也沒有，這樣想。當你想到這裡的時候，什麼情欲的

念頭全部都沒有了。

想到最後的時候，只是得一棚骨，白色的，你就會發覺什麼呢？一片白色，只餘

下一片很美的白色，由本來很醜怪的，變成很美麗的白色，一片白色。那時你會覺得
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怎樣？那些骨像月亮那樣的色，由骨（那裡）漸漸流些光出來，（那時）就沒有骨

了，就（只有）一片很像月亮那樣的色。到那時候，你就觀想著那種境界，那叫做

「白骨流光」。那時候，你既沒有情欲在阻礙（你），亦不會有昏沉，你（會）覺得

很清醒，住在那種境界裡面。漸漸地，你就不執著有個「我」，沒有了我執；漸漸

地，你就會怎樣？證果，你就會證預流果。

當你這樣想的時候，你就叫做什麼？修「觀」。「觀」字應該讀（成）「灌」，

不過普通讀（成）「官」都可以了。「觀」者，即是想一種東西，想到一片白骨流光

那樣，不用再想了，你的心就停在這裡，不再想，（想）夠了，那時候就叫做「止」

──心停止了在這裡，真真正正心停下來，很舒服的停下來，這就叫做「止」。

（當）你修止修到心（變得）很恬靜的時候，你就發現會有很多超過平常的東西

出現，甚至有時候你會覺得……會覺得什麼呢？譬如你有一個兒子在英國讀書，（假

設）是這樣。想著想著，忽然間見到你兒子整個（人）在這裡，或者在網球場上打

球，「呀，這麼奇怪？」看見有人打球，是誰呢？原來是自己兒子。這時候，你即刻

出定，馬上打電話找你兒子，問一下他：「剛才你在做什麼？」他可能會告訴你：

「剛才我打 tennis嘛。」你會整幅（影像）見到。（會）有些這樣奇怪的現象。這

即是說在靜坐裡面，坐著坐著，會有天眼通。未來的事情有時候又會看到的。未來的

事情都看到啊。這些又（要）另當別論，不說那些了。說回這些修（的方）法。

這就是「觀」；「觀」之後是「止」。（但）「止」不了多久啊，心又要想東西

了，很容易想起另外的東西啊；當你想起另外的東西，馬上拉它（心）回來，再從新

「觀」回那條死屍，看它（心）還想不想（其他的東西）﹗不想了吧﹗不想的話，你

就想回一片光明。這種就叫做「不淨觀」。當你情欲多，就修不淨觀。

我把字寫大一些。
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「瞋」者，即是「生氣」、「嬲怒」。如果你是容易生氣、嬲怒的人，你就修這

種「觀」──「慈愍觀」，或者叫做「慈悲觀」又可以。那麼「慈悲觀」要怎樣修

（習）呢？這又是你自己選擇的啊，你說：「我經常生氣，脾氣又不好；情欲我就沒

有很多，總是脾氣比較壞。」那你就（應該）修「慈愍觀」了，就不要修「不淨觀」

啊。

那麼，怎樣修（習）「慈愍觀」呢？普通就這樣（去）想，（先）坐定好姿勢，

（然後去）想，即是照剛才的一樣的辦法；怎樣想呢？你這樣想：我們的生命，向上

數是無始，向下數是無終，一世人幾十年（時間），不過是一段（生命）而已，一段

（又）一段（延續）下去。自己是一段（又）一段生命（延續）下去；他人（的生

命）又是一段（又）一段（延續）下去。我們大家在同一處地方互相見得到，或者是

（成為）家人，或者是（成為）朋友，都是多生以來一條（又）一條生命之間互相接

觸的結果。

我在這裡的幾十年生命裡遇到很多人，即是你們很多人（進）入了我生命裡面；

而你（們）每一個人生命裡面，又遇到很多人，這很多人一樣（進）入你生命裡面。

即是說你（進）入我的生命，我（進）入你的生命，互相交涉，而形成無數生命的一

條大河流。

總合來看，無數多的生命形成一條大河流；分開來看，每個眾生就（是）一個生

命。在無數多的生命之中、一段（又）一段生命之中，可能今生你是我哥哥；來生或

者你是我的老師；前一世你可能是我父親；再前一世可能（我們）是姊妹。即是說，

簡直找不到一個人在無窮的生命過程中未曾做過自己的父母，（這）幾乎找不到；幾

乎找不到一個人未曾做過自己的兄弟；幾乎找不到一個人未曾做過自己的愛子。既然

如此，所以我們沒有仇敵，譬如（有）一個人經常來麻煩你，你就要這樣想：由於他

的無知，一切罪惡都是由無知而來，既然他無知，我們只有什麼（辦法）？憐憫他，

想辦法令他有知，所以不應該惱他。好像一位兒子，他年紀太少，不懂事，你做父親

的，他走過來打你兩拳，你值不值得惱你的兒子？你只有憐愛你兒子，不能夠嬲怒他
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的，這即是說，沒有仇恨的，沒有仇人的。所謂仇人，即是他無知而已；你自己知道

這樣（的情況），你自己就不要無知而痛恨他、怨恨他。

這樣，就好像所有眾生都是自己多生的眷屬、父母、兄弟、姊妹。既然是如此，

所以我們對他們（要）怎樣？只有慈愍，沒有嬲怒。嬲怒是一種無知的行為，（要）

這樣「觀」。「觀」到這裡的時候，就停在這裡，保持一種慈愍的心，排除一種嬲怒

的心，保持得多久就多久。當你這樣想的時候，就叫做「觀」；想完之後，我現在保

持一種慈愍的心，停在這裡，就叫做「止」。「止」一會兒，保持不了，心亂了，又

再「觀」；「觀」完之後，又停下來──「止」；（這樣）又「止」又「觀」；又

「觀」又「止」。修習得夠多的話，自然（地）心就不會亂。（當）你入定，你的

「觀」很自然就（生）起；「觀」（生）起的時候（是）不吃力的，好像在「止」當

中。最初學（習）的時候，「止」與「觀」循環來做；漸漸地，即「止」即「觀」─

─「觀」的時候就是「止」；「止」的時候就是「觀」。一盤腿坐下來，就是了。

（就是用）這樣的辦法（來修習）。這種就叫做「慈愍觀」。

我記得，剛才漏了講……（剛才）講了幾種姿勢，講了印度式的兩種盤腿。第二

種姿勢，是我們中國那些宋明理學先生的（坐）式。這種（坐）式，就是這樣坐，一

張凳，沒有椅背的最好，不要靠背，靜坐（時）不能靠背。兩隻腳自然放下。那張凳

不要太高，因為高的話，腳觸不到地；又不要太矮，太矮的話（我們）就變了彎腰；

（要）一個適度的高度。兩隻腳（如何放呢）？大腿（分開）的角度大約六十度。兩

隻手按著在膝蓋上面。眼，又是看著一碼內；或者閉起雙眼。其餘的姿勢，與盤腿

（時所講的）一樣，（如）怎樣令身（坐）直，（這）通通是一樣，只是腳（的部

分）不同。這樣（坐），腰自然（會）直。不會變成這樣，這樣（坐）你會不舒服。

這是宋明理學先生（的坐姿），（是）中國式的，全部都是這樣坐的。

還有一種，日本人（用的坐）式，（是）日本式。日本式是怎樣？跪下來，好像

日本人（做）茶道時那樣的姿勢。跪下來，兩隻腳的腳底在（身）後面交叉（放）。

為什麼要交叉（放）呀？因為有時候你會坐下來，當坐下來時，你的臀部坐落（在）
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你的腳跟；那兩個腳跟就好像一個交叉那樣，像一個（支）架，撐著你的臀部，所以

兩個腳跟（要）這樣交叉（放），坐下來。臀部坐在腳跟交叉處，坐著。兩隻腳併合

起來了，兩大腿好像平衡的；縱使不平衡，角度都很小。　　兩隻手就這樣（放），

好像日本人見客時那樣。日本人下級見上級時這樣坐著，他不敢動的。這樣，用這個

姿勢。（用）這個姿勢，腰（會）很直的，自然（就）直。

三種姿勢：（第）一種是印度式；印度式分單盤與雙盤。第二種是中國式。第三

種是日本式。任（你）選（一種），（它們的效果是）一樣的。如果你是老人家，腳

盤不上來，我以為最好是（用）中國式，中國人用回中國式。印度式有很多人做不到

的，你可以嗎？你一定可以啊，你坐給人看看。來吧，來吧﹗他（學）密宗，（可

以）坐很長時間。坐給人看吧﹗怕什麼呢﹗我給個墊你墊高，你有沒有墊呀？有沒有

書？太薄了？你有沒有厚一些的書？用厚書墊著臀部。可以吧？不怕（跌倒）呀，你

向後（跌）的話，我在（你）後面接著。

聽眾：太滑了。

不怕，來﹗垂下，不要這樣。一定要垂下。沒有（用）力的，兩隻手全部沒有用

力的，除了脊骨之外，全部放鬆，如外國人所言，（要） relax。外國人常說

relax，relax。對了，姿勢對了。

如果是瘦的人，他這種（坐姿，你）就適宜了；肥而腳短的話，就不適宜。如果

年紀大──五十歲以後──才學（習）的話，這種姿勢又不是太適宜，你要（改）用

中國（式）。（用）日本人那種（坐式）都不行，（因為）中國人年紀太大的話，那

隻腳（會感到）很辛苦的。腳板在後面打交叉，很痛的啊，會痛的啊﹗

好了，第二種就是「慈愍觀」。到第三種（觀法）。還未夠時間吧？
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聽眾：未，還有十五分鐘。

還有十五分鐘。我講完這個之後，你可以問我（問題）。第三種，（適合）愚痴

多（的人），即是（愚）蠢，懵懵懂懂的那些人。總是覺得自己好像懵懵懂懂的，你

就（應該）修（習）什麼呀？修這種「緣起觀」。怎樣叫「緣起觀」呢？普通是這

樣，（有）兩種修（習的方）法：一種是縱修，另一種是橫修。（這）兩種都可以。

先講橫修（的方法），（因為）橫修容易講。橫修是怎樣的呢？坐下來，（去）

觀：現在這個「我」，並不是一件整個的東西，是由很多「緣」──即是條件──是

由很多條件配合然後才可以存在的。如果將條件抽去，那個「我」根本就是不存在。

例如，我們物質的身體，（有）骨、肉，這些物質的條件。又例如「五蘊」──你觀

其他的（東西）都可以的──「色蘊」，（即是）物質現象；「（色）蘊」就是

（指）一堆物質。「受蘊」，（指）苦、樂的感覺。我們所謂「我」，所謂「人

生」，都只是一連串苦、樂的感覺、感受而已；如果沒有了苦、樂的感受，根本就沒

有所謂「我」。「想蘊」，（指）那些觀念、概念的作用，一大堆觀念與概念的作

用，（就是）「想蘊」。「行蘊」，（指）意志。今天想這樣，明天又想那樣，一時

又想這樣；（這是）意志的作用。

「識蘊」，（指）認識的主體──眼（的）視覺，（即）眼識；耳識，即是聽

覺；鼻識，（是）嗅覺；舌識，（是）味覺；身識，（是）觸覺；以及意識，（是）

思想活動──（有）這六種「識」。

所謂「我」，就（是）這五大堆條件，抽（走）了一堆就不成「我」，「我」就

沒有了。那麼，由各種緣聚合而生起的「我」，我的「我」是如此，他人的「我」亦

是如此，乃至到世界上其他所有眾生、所有生命，都是如此。「我」，不是永恆的一

件東西，所以我們不需要常常貪戀著，尤其是不要覺得我們（自己是）了不起。（這

是）用「五蘊」來解（析）來教你修（習）緣起。
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如果再伸展下去，不止「我」是如此，「我」以外其他的各種物件，都是如此。

例如汽車，汽車都不是整件的存在。所謂「汽車」是什麼（東西）呀？以鋼鐵為主要

的條件，那個能夠製造出汽車的這個文化，這個文化就是一個條件。那間汽車廠的人

投資了資本，（又是）一個條件。那個汽車（廠）裡的工程師如何設計（汽車），又

是一個條件。無數多的條件，（到）最後，然後才產生汽車；離開這些條件，根本就

沒有「汽車」的存在。所謂「汽車」，不過如此，只是條件的存在。

再（伸展下去），汽車是如此，輪船也是如此，乃至飛機、大砲、坦克車、一場

戰爭等等，都是條件聚合的存在。既然是條件聚合的存在，根本本身是虛假的，不實

（在）的，我們不要（對它）執著。如果我們執著，見到山，以為（有）實（在）的

山，這些叫做愚痴。見到「五蘊」聚合的這個「我」，整個人生都為了這個「我」

（而）營營役役；或者為妻為兒做奴做婢，這種事情就更加不值得了。（「緣起觀」

的）橫觀，就是這樣。至於縱觀，要留待另一日講了。

大家有沒有什麼問題？留下縱觀（下次講）。（下課）時間未到，還有少少（時

間）。因為若講得太（趕）忙，（會）很容易遺漏的。不如，你們（若）有什麼問

題，我回答你。

聽眾：除了這三種（觀法）外，還有哪兩種？

　「不淨觀」、「慈愍觀」、「緣起觀」、「界差別觀」，以及（「數息觀」）。在

這五種中揀選一種。我揀這種──最後一種：「數息觀」。

聽眾：如果五種都不選呢？

五種（煩惱）都有吧？我覺得我四種（煩惱）都有，所以我揀選這種，（因為）
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最普遍，經常看著呼吸而已。有沒有問題呀？

聽眾：你說修這種觀，是否有一種自欺欺人的感覺？所以你想這些醜陋的東西？

你從它對面看，你可以說它（是）自欺欺人。即是你去到教堂，那神父做彌撒，

他說耶穌（進）入他了，他（學耶穌那樣）走路，他一直想著耶穌背著十字架怎樣跌

跌碰碰的，你可以說他是自欺欺人。但從他（神父）那邊看，他不是自欺欺人，它是

令你的精神一直集中，對吧？你從它兩邊（角度）去看，它有他理論的根據，這個是

什麼？佛家形上學的方法。他想在形上學把捉他生命的根源的話，他用這種方法就可

以。他一直（靜）坐，坐得很深切的話，（會）覺得自己的生命裡面，他自己感覺

到：「就是這樣的。」你說：「你自欺欺人而已﹗」他的答案就是：「你以為我自欺

欺人，（是）你不知道而已，你（又）沒有試過。如果你試過像我這樣，你亦會自欺

欺人的。」對吧？

聽眾：你上一堂說過，自己與宇宙本體的生命……。

我說修禪是它……哲學上，所謂形上學的本體，即現在所說的 Being──存有─

─我們是否能夠把捉到它呢？很多人認為存有是有的；假使是有，我們用眼見不見到

它呢？見不到。眼見到的是顏色，（但）顏色不等於本體，顏色可以說是本體的呈

現，這個存有的顯現；顏色不是等於存有。那麼聲音呢？也不是。香，也不是。味，

也不是。我們觸覺（接）觸到的軟硬也不是。然則，我們只可以（用）我們的感覺，

把捉到現象界的東西，（而）把捉不了存有的，（即）把捉不了存有的本身的。而存

有本身，在宇宙（層面）來說，就叫做存有；在個人（層面）來說，就叫做生命的本

質。

換言之，我們把捉不了存有，即亦無從把捉我們生命的本質。為了要想把捉到我

們生命的本質，我們就要想辦法。在想辦法之前，有一個問題：可不可以有辦法可以
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把捉到呢？如果沒有辦法把捉得到，就想也想不到的。對於把捉存有，或者把捉我們

生命的本質，答案是否定的？抑或是肯定的？有些人認為是不行，因為為什麼呢？我

們感性的知識──眼、耳、鼻、舌、身這些，只是感覺到現象界的東西；我們悟性的

知識──我們的意識、思想，只是一個一個的概念而已，概念都不是等於我生命的本

質，亦不是等於存有的本質。換言之，只是由存有顯現而已。如果（依）照這種看

法，我們想把捉這個存有，或者把捉我們生命的本質的話，是沒有希望，把捉不到。

換言之，世界上的幾個說法，（第）一種，用我們的知識，神，我們沒辦法把捉

到，（這是）用我們的知識把捉不到的。那些宗教家利用信仰，不是用知識。宇宙的

本體即是存有，（或說）我們生命的本質，是把捉不到的。有些人認為把捉不到。

聽眾：既然把捉不到，怎知它是存在？

本體的存在是你推理上認為應該有。先（在）推理上認為它存在。什麼？用概念

知道它存在。如果我們用概念來推理，若我們連推理都不（相）信的話，就不需要談

了，對吧？雖然是概念，（但）概念是（指謂）事物，（故）有代表性的，譬如現在

我們說「牛」，「牛」就是一個概念。只有這樣，（只是）一個概念而已，（但）我

們（可以）跟著「牛」這個概念再分析「牛」。這是（與分析存有）一樣的。

聽眾：時間到了﹗

-完-
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