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法的宗旨是放下法的宗旨是放下法的宗旨是放下法的宗旨是放下    

一切所生一切所生一切所生一切所生    

即是苦之生。即是苦之生。即是苦之生。即是苦之生。    

一切所滅一切所滅一切所滅一切所滅    

即是苦之滅。即是苦之滅。即是苦之滅。即是苦之滅。    

此乃獨立不依它的此乃獨立不依它的此乃獨立不依它的此乃獨立不依它的    

正知見。正知見。正知見。正知見。    

一颗没受定与慧训练之心，当五根

接触可喜的五塵时，易生起贪愛；

对不可喜的五塵易生起憎恨。而心

中的每一個反應都會生起新的業，

該如何斷除追逐所愛，排斥所憎的

習氣枷鎖呢？ 

 

當吾人在修習毗婆舍那（内觀）

時， 我們需要兩個重要的心所： 

正念正念正念正念與智慧智慧智慧智慧。 

 

正念正念正念正念包含兩件事：認知和接受。認

知瞋怒是瞋怒，疼痛是疼痛等等。

當瞋怒現前則認知瞋怒現前。當貪

欲現前則認知貪欲現前。接受（領

納）是接受其所現前之所現。（如

其所現，不黏着也不排斥它──此

即是正念。） 

 

智慧智慧智慧智慧通達我人身心的一切，其所生

的現象是無常、不圓滿及無我（無

自性）；只有觀到這些現象一直為

生滅所壓迫，我們才能明暸它們的

不圓滿性（苦）。任何生滅變化與

苦，不能被視為有一個永恒的我

（無我）。 

 

此一身心的“無我”性是經由緣起

法而了知的。要了知“無我”，必

需了知因果。例如，眼觸的生起，

則生起眼觸生受；在此，觸是因，

受是果。 

毗婆舍那的目標是我們的身心，也

就是五取蘊。行者作觀時，有時觀

我們身體的覺受，有時則觀心的覺

受。更重要的是，觀心對身體樂受

與苦受的反應。 

 

我們能够直接運用觀的智慧去解脱

“苦“的枷鎖，這便是達成解脱的

刹那至刹那的修行。 

無論是觀身，受，心，或法；可以

運用此相同的修行綱要： 

1.認知它(RRRRECOGNIZE IT)是指認知

現象（瞋、貪、苦、熱、喜、昏

沉、悔、憂、懼、樂等），此即為

正念（sati）；如此心不會離開目

標。 

2.接受它（AAAACCEPT IT）是接受它

的本然。不要抗拒它，因為那會引

起潛伏於心中的瞋；不要黏着它，

那會引起潛伏於心中的貪；不要造

作它（添加自己的意見或想

法？），那會引起潛伏於心中的妄

想及浮躁。接受它就是接受它的本

然。 

3.不認同它 (DDDDIS-IDENTIFY FROM 

IT)是不要認同現象是「我我我我」、

「我的我的我的我的」或是「我的自我我的自我我的自我我的自我」。它只

是一個色法（物質）或心法（心

識）的作用。就如以第三者來觀别

人的覺受。 

 

4.審察它 (IIIINVESTIGATE IT)，有

時可以審察它的因；如審查此現象

緣自何處？它只是因的結果，不是

「我我我我」、「我的我的我的我的」或是「我的自我的自我的自我的自

我我我我」。 

5.觀照無常(CCCCONTEMPLATE IMPER-

MANENCE) 是指吾人作意。一切生

起的現象是無常、變化、滅去；一

直連續地作意它。作意无常有几个

用意：一、去除常想；二、观之心

与变化的实相協調；三、截止贪的

增生。當觀到了無常，其不圓滿及

無我性就會變得清晰。 

6.允許它就是它 (AAAALLOW IT TO 

BE)。切記！一切所生只是「因緣

生法」。因為因緣本身是無常的，

因緣生的現象亦如是。勿需嘗試改

變生起之現象，它會隨性變化。 

7.放下它 (LLLLET IT GO)；不要執著

任何現象，如觀空中流雲任其來

去。觀照無常，心會逐漸放下。 

 

如何能够記住這些步驟呢？我們可

以記住英文的簡縮語：

R.A.D.I.C.A.L.R.A.D.I.C.A.L.R.A.D.I.C.A.L.R.A.D.I.C.A.L. 

 

一旦掌握了這些步驟，有時觀無

常，或觀苦, 或觀無我, 然後放然後放然後放然後放

下下下下！ 
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