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心 

 

任何修持法门都是修心 

便首先要认识心性 

心性丛书之一:「心性与五蕴」 

心性丛书之三: 「五蕴心性与我人

存在观念」 

脑是心意识的作用？ 

心意识能入禅定？ 

***** 

心性丛书之二:「楞严经与五蕴心

性」 

人天、地狱道众生住天与地是多度平行

空间与不同时间速度同行？ 

禅定能知能住不同空间境界及住于不同

速度时间内？  

人在心在不在

在？在？？

在？？ 
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前言 
***无论是任何宗教学、科学、人类学、哲学都是要从

我人会思惟的心及其心性(心的特性) 出发。如何从心

性出发，佛学有心经云 :「照见五蕴皆空」…「无色无

受想行识」…「无无明亦无无明尽乃至无老死亦无老死

尽」，这道理能启发思维修？启发了解「五蕴」是自我

及自我存在感？是世界？是宇宙万物？如果从五蕴开始

了解这个「我人」及其「心性」，这样又发现了疑问？ 

我是谁？谁是我？谁又是谁---谁在喜怒爱乐？谁令喜

怒爱乐？谁照见五蕴？如何观照？空是什么？空性又是

什么？空不空的中道又是什么？*** 

***在这人生探求真理路程当中，不管是从宗教学、哲

学、心理学或是科学方面的探讨，也只是个别人从生来

之根性喜好与所能作出不同方向的探索而矣，到最后还

是归于原来能探索的是这个会思考的心，心及心的特性

(心性) 又是什么？我人的心为什么会有这想法或感

受？就是从这个根本会思考的心发展开始探索才是最直

接的探索入门。从「心性」、「五蕴」、「观照」、「五蕴皆

空」的探索路程中，看有没有就是不同宗教学术背境或
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同宗教学术背境的志同道合者在这「心」及「心性」疑

问上，都可以叙会在此「心性丛书」当中，「心性丛

书」之第一是接着从佛学的书籍折录及理解中探索「观

照」、「心性」、「五蕴」、「禅定」，这裹会讲解有关于五

蕴心灵(唯识)及五蕴物质世界(唯色) 发展开来的三界

境地；由三界境地所讲述的「观照」、「禅定」与「禅

天」。希望这裹讲述「心性与五蕴」能给与大家第一步

对探索及了解「心性」有一定的帮助。也许可以继续

「心性丛书」之二：「楞严经与五蕴心性」、「心性丛

书」之三：「五蕴心性与我人存在观念」、或「空性丛

书」及「中道丛书」，当中有折录及解释 「华严经」、

「楞严经」、「法华经」、「解深蜜经」、「心经」、「金网

经」、「大智度论」、「中论」、「大乘起性论」…等等有关

于「心性」「空性」、「般若」、「中道」、「禅定」的道

理，希望能循步渐进的帮肋大家在思唯修方面作一个综

合理清「心性空性与觉性」、「觉性与中道」的关系。  

谈回来的第一步，这【心性讲堂】是从「心经」、「六祖

坛经」、「金刚经」至心性丛书之一的《心性与五蕴》说

起。 
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《心性与五蕴》是从「五蕴论」、「十二因缘」、「心意识

(唯识学) 」的经论包括「解深蜜经」、「瑜伽师地论」

等等与「五蕴观」、「缘起观」说起。 

***心性丛书之二「楞严经与五蕴心性」、「心性丛书」

之三：「五蕴心性与我人存在观念」，都是有助于「文字

般若」转成「观照般若」，继而落实在生活以修改「我

人」的执着及思想/观念/知见上的歪理与似是而非的谬

论。从而显现/证入「真心」。落实「观照」尤其是「内

观」是从「文字观若」中意识其观念内容及重点，再将

这观念要点用于「作意」起观照/内观的意向内容及目

标，如能用此「文字般若」的正念/概念要点，再加上

持续的「内住」、「等住」、「安住」、「近住」便成观照的

「般若」。「观念」可解释为正念或观照的概念，是观照

背后的正知正见之要观照及实证的概念，如观念不正确

所用的作意意向便有问题。这「心性丛书」之三：「五

蕴心性与我人存在观念」的首要目的是纠正一般学佛的

或不学佛的错误观念，对于一般爱思惟的人或开始修

「内观」/「观心念佛」的志趣同参有着温馨提议的思

考空间。                     释见芬  前言                             
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丛书作者简介 

释见芬 

毕业于澳洲 Macquarie university 心理科，出家前于

澳洲佛光山南天寺佛学院参学。其后于中台禅寺礼惟觉

老和尚披剃出家，剃度后在中台禅寺佛学院修学及香港

佛教楞严学处传惠法师受学。于基隆灵泉禅寺受三襢大

戒，由「印顺尊宿长老」得受大戒，得戒后在香港、台

湾、美国及澳洲参学与讲学。 
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「心性丛书之三 」: 

「五蕴心性与我人存在观念」 

 「纠正观念」目录 

          「禅话」目录 

 

           「纠正观念」目录 

(l)探索「我人」的观念 

(1.1)我与我的关系图 

(1.2)我人意识 

(2)我的 

   (2.1)我的思惟方式 

(2.2) 「生存」与「存在」的迷惑 

我人的「生存意识/意念/思惟」与「存在意

识」的关系(思惟=意识活动作用) 

(2.3)我人存在意识、存在感觉与觉知 

(感觉=意识活动作用) 

(2.4)存在爱的感觉与觉知 
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(3)我人色身的食欲呼吸睡眠与觉知 

(3.1) 色身食欲与觉知 

(3.2) 色身呼吸与觉知 

(3.3) 色身睡眠与觉知 

(4)我人周边的事与境物 

 

 

「心话禅语目录」 

(1) 爱欲篇 

(2) 事业篇 

(3) 食欲篇 

(4) 呼吸篇 

(5) 睡眠篇 
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(1) 探索「我人」的观念 

(1.1) 我与我的关系图 

 

我                      的 

                             

周边  我  我的          思惟  的   事物         

色    感觉       方式    身                               

 

 

从上图可表达一般人「我」有两个观念，一是「我」,二是

「我的」。由「我」引申以下的疑问,「我是谁」?    我思故我

在 ? 

「谁是我」?    我身故我在? 「谁又是谁 」?    「我身我思

惟是我的存在」? 「我身我思惟是我」? 

从佛学尤其是唯识学的解释,「我身我思惟是我」不同「我身我

思惟是我的存在」,简单来说,「有意识思想才有色身」,「有身

有思惟才有这个我人的存在」,佛学解释根本没有这个「我」的

存在,连带暂时显现的色身与思想,只要「我的」暂时有色身与

「我的」思想,「我的」不是「我」,例如灯的光亮,光亮不是

我 
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灯,所以我的色身与我的思惟只是「假我 」的存在,佛法常教人

以修正这个假我的色身与思惟而证入不生不灭的「真心」。还有

「以假修真」这词常令人有错误的理释，在修改的过程中以修

改假的色身与思惟，净化修正后便「显真」，并不是修一个真心

出来，「真心」是根本已具足存在我人心中，只是「五蕴」(又

名五荫)遮盖而矣，把「五蕴」荫盖照空，「真心」便现前。 

 

(1.2) 我人意识图(请参阅「心性丛书」之一:「五蕴与心

性」)。 

从佛经尤其是唯识学的解释,这个「八识我人」从无始劫来都是

习惯性地将第八阿赖耶识的见分当作第七自我意识的相分唯

「我」的真实，继以第八阿赖耶识与第七自我意识再变异作第

六分别意识及前五识的分别作用的原来。这个我人因业力种子

藏于第八阿赖耶识中,而这业力种子的特性有好有坏或不好不

坏，但一般凡夫来说一定是贪嗔  痴慢疑五毒坏种子比较多，

加上「身见」、「边见」等成了根本烦恼的所源,这个「八识我

人」加上不断的习染作用便成荫盖的「八识我人」,亦名唯「五

蕴我人」。 
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   如〈楞伽经〉云：〔藏识说名心，思量性名意，能了诸境相

是说名为识〕。这个我人在佛经典解释主要是以「心意识」来解

释其主导性的我是「心」，而不是色质身体。但「五蕴我人」是

包括「色身之我」及「意识之我」，所以「我见」(即我的见解

包括对自我的见解及我对外的观念/思惟) 包括我的色身、我的

思想、我的感觉、我的周边人事与境。 

 

(2) 我的 

(2.1) 我的思惟方式 

一般人的思惟方式可以参阅所附图表及解释。 

佛学以「边见」来解释一般人的「思惟方式」，是习惯性地依一

律的边向「徧计所执」所见所闻所知所觉，都是不全面而是片

面单向自我认为的「表向外思惟方式」。「表向外」是「表层意

识」因向外间人事境而产生的思惟活动，是比较、计量(唯识学

名「比量」) 的自我将外收集资料作比较分析及计量，也是第

六分别意识被第七自我意识的推动下，从所见所闻所觉所知的

人事境作比较分别计量后所产生的「分别相」。虽然「徧计所

执」是一般人所用「染识」作徧向外境一边向的自我认为与执

着的思惟方式，但唯识学亦有净化改善后的没有推论估计比较
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下的「净识」活动，名为「现量」，是没有于「所见所闻所觉所

知」加上比较、偏计分别的执着，而是改为「能见能闻能觉能

知」之下所显现的真实「差别相」。暂且不谈这「净识现量」，

先来谈一谈如何纠正这「表向外染识的思惟方式」，因一般人都

是用以这种方式思惟。 

   就是每人都以表层意识向外收集信息，用表层意识收集的一

定不细致及不全面，且加上执着不同角度的辨解，便有了分歧

与相同之点处，即所谓个人观察感受同与不同便成了分歧或相

同之点，这看来都是人之常情，但人与人之间或国家与国家之

间的不和睦亦是从此不同角度、不同身份而起！是无奈的当作

人之常情，亦或是真的有方法将之转移到有共通共识之重点上

来表达沟通。主要并不是找不到可谈可共识沟通之处，而是人

为心做作不想或执着不减自身的利益，才推至没路共识沟通的

悲剧，这成了第一个「徧计所执」的理由就是「自身利益」。还

有第二个不想找共同共识之点处的「徧计所执」的理由是「好

掩饰」错处及将事推于别人别时别事来作掩饰或推栏顶替(出事

都是别人的错或别人的责任) ，加上能够被掩饰的方法是用别

人别时别事来乱惑，这又怎能与以此人此时此事的共通处来谈

呢！ 
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所以直指着要纠正及点破的思想是「我执」的「边见」(一

律以片面看及理解)、「身见」(以这色身是我的见解而作出利益

围护) ，及纠正及点破的思惟方式是「徧计所执」(一律执着以

片面境作「分别」比较) 。 

 除了向外观察时要减少「身见」、「边见」、「徧计所执」之

影响，向内心观察时(内观即修止修观) 也要纠正及破除「身

见」、「边见」、「徧计所执」。当内住观察心意识活动时，有关于

色身手脚的痛楚引致心识不耐烦不安的感受时，应以破「身

见」为作意思惟「色身不是真心，色身是假有」、「心感受亦是

假有」，致于身体因手脚位置不当引至麻或痛，可以动动所麻痛

部份后继续观心。当内住发现「起心动念」心意识作用时，作

意观照的「能观」(第六分别意识作用)已与所观到的所发现的

「起心」距离远巳，因观照作意的能观减弱才降至「所观」到

的是「动念」流，而不是刚起的「起心」意识活动，要增强

「等住」微细贴至起心感动点(即第七自我意识作用处) 才可以

「安住」于「不分别」作意观照中，持续保持「觉照寂静」(即

近住于内住、等住、安住)。 

故于向外或向内的观察不加分别便是增强「能观」第六分别

意识的「觉照」能力。所以习染第六意识是以「分别唯作用」，
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而不分别第六意识是以「能观唯作用」，「体」是一样是第六意

识，但「相用」不同用于「分别」或「观照」，用于「观照」作

用这第六意识便能被净化，用于「分别」作用这第六意识便能

再次被习染。故此「徧计所执」性因第六意识少了分别而被净

化纠正。 

(2.2) 「生存」与「存在」的迷惑 

「生存」意识是我人对自我的色身及「自我的存在意识」

保护下所产生的意识，以深入浅出的解释，自我的「存在意

识」影响着「生存」的意识，「生存」的意识」又影响着我人

为了生存所产生的思惟与做作。「自我的存在意识」是「因」，

「我人生存的意识」为「果」。但在生存意识推使下的思惟与

造作又会沉伏为种子藏于第八阿赖耶识中，以后便可成为「自

我的存在意识」的「因」。即「因」引「果」，「果」亦引

「因」，「因果」才有循环不息的作用。初步了解其关系，才可

以于生活中探索及解开「生存」与「存在」的迷惑。 

 

     明白了谁是引发「生存」的意识/意念及行为是更高意识

层次的「存在意识」，除了「内观」(修止观) 修正下很难从

「存在意识」下手纠正「生存」的意识/意念及行为，但也可
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以从外观众生或自我之行为而反思生存的意义思惟，继而渐知

生存的意识如没有存在知觉是没有生存意义的，尤如没有心灵

的机械人，反过来「内观」是直指人心的快捷纠正，除了我人

从「存在感觉」或是对于「生存」所产生的意念及行为，也能

同时纠正。于(2.3) 「 我人的感觉与觉知」会再解释「存在

意识」，这裹主要是解释「生存」的意识/意念/行为。 

     为了生存延续这命根(暖、息、识的合成: 暖=暖热, 息=

出入气息, 识=心意识) ，我人是众生中的最特别，因「心意

识」特强，可以将染识活动净化纠正后，真心现前净识活用，

便是「真空妙有」。但从一般人对于「生存的思惟方式」另过

于是与色身的形态及思想方面上的观察来论生存的义理，有所

谓「先天」的或「后天」的。「先天」的思惟方式是业力种子

牵引下所带到今世的所爱所思与色身的形态理念，这天生理念

会引导我人当接收外界讯息后怎样思惟及处理，但后天所现的

我与现今社会的人事境到生存利害关连时，这个我人又会思惟

作出「造业种子」，「造业种子」及「业种子」便成「因果」成

行(蕴)藏在第八阿赖耶识中等待后发。故我人的「先天思惟」

生存方式是不停地熏习，熏习久了便成习气(习惯性) 。 
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     后天有「生存意念」强化剂的形成，因有了别人的情爱、

关心、挂心、爱护，使「生存意念/思惟/造作」落入于别人怎

样看这个「我」的强化剂中。「生存意念」强化剂不单只是接

受被爱，还有主动的去爱别人，于(2.4) 中再谈谈「爱与存在

的感觉」，这裹集中探索生存意念/思惟/行为，重要的有两

种。其一是被动活在别人的眼裹、活在别人怎样对待自己、活

在别人对自己的想法当中。其二是主动活在建立对外形象、对

外处理人事境的心态。这生存意念推使我人的思惟与行为于别

人前显现了认为这是「我」的「我」，其实这个建立及显现的

被认为是「我」的「我」，只是一种色身形态及理念(意念) 表

现于外的「我」(即生存意念的我)，全都是我人六根(眼耳鼻

舌身意)、光音味感六境(色声香味触法)及六识(眼识耳识鼻识

舌识身识及意识)互动所产生的对外显现存在的错觉，尤如已

程序化(个别业生的色身/心识与共业所生的人事境) 的虚拟世

界(五蕴世界)，没有固定的生存意念与思惟，都处于「生住异

灭」程序中轮转，即生存在习惯性的想别人怎样对自己、事境

怎样、想我人怎样对别人、我人怎样对事境。 
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    自我生存意识/意念在业力下推使我人这一生所当的行业来

糊口养活色身及满足在事业/工作上的要求。有的是处于被动

生下来命中注定父母安排/继承祖业或因长大后人事境条件际

遇下的我人选择，无一不是业力的牵引。虽然随了顺应天生业

力牵引「生存意识/意念/行为」安排下选择了这个行业，但后

天于所选行业中进行的工作与行为心态亦会熏习染于生存意识

内，所以「生存意识/意念」是不断受熏习改变，就好像选择

互利双益或是选有你无我的一种存在意念或思惟与行为造作，

正所谓各人所作各人得，得了什么？失了什么？当安静下来时

思惟着！谁是生存的主人？是事业工作变成了主人来措控着我

人的一生时间于劳劳碌碌中？是为了糊口养活色身？是为了打

发时间于工作上有益自己又有益社会？是为了成功满足感？是

为了继承传接不断的责任？这种种方式的意念及心态是生存的

价值观吗？值得否是人各有志，是不能一概而论的，各人饮水

冷暖自知！但佛学有着能够一概而论的「因缘」论、「因果」

论、「业力」论、「五蕴」论及「心意识」论，都是有共通的

「生灭」相。事业与生存的价值用佛法来解释，是要理清一点

的，就是「自知」。「自知」是自己明白的，但可能别人不明白
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你的明白及理由，佛学有一样不变改的你我都可以明白的道

理，就是以「不执着随缘尽本份」的意念心态去观察及应对事

业工作、生存意义价值等问题。 

 

    这「不执着随缘尽本份」的意念心态去观察及应对的功夫

是要有能力做到的，不是空谈说理没实行的。佛学的「内观」

法门有着动态的及静态的观照禅，是适合先用佛理表面理清明

白道理上的「成住坏空」的「生灭」相后继而从文字入观照的

般若空智慧行门。「生存」的意识引至意念的存在，再有将意

念思惟付诸于行动怎样把事业工作完成，所以说「生存意识/

意念(起心动念) 」是我人生存意义及其价值观的根本，而

「存在意识(起心动念)」又是「生存意识与意念=(起心动

念) 」的根本。要做到事业工作上或其他行动造作上或我人对

自我及对外人事境上的「不执着随缘尽本份」，便要从佛理表

面理清后再用内观方法来净化纠正习性习染的染识活动的深层

事理执着。 

 

    各行业都有其持色及能行其行业的基本能力条件，不外乎

用眼耳鼻舌身脑的能力来进行，但除了用眼耳鼻舌身脑外，还
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有缺了不能运作的是我人的主人，心意识是也。有些人起了怀

疑问，说不是心是脑才对！问题是起于两大原因，其一是

「脑」是有形物质又有微量份子活动的证实，而心意识的活动

不是脑微量份子的活动又没有其他微量份子活动的证实，用现

代的科技也找不到任何心意识活动的证据，只能够于脑电波测

量中反映情绪活动(意识活动后的一种「心所」反应) ，而不

是能直接测量到「心意识」的活动。其二是「心意识」是超乎

于色质及现象界形之上的东西，这东西是可以在快速的「生住

异灭」中转变而不知觉地与时间流逝，什么光速音速都赶不上

心意识的速度。就是这么微细快速令人类以为它不存在，但当

我人收摄六根不向外观听时，亦不难发觉有内在自发的声音或

影象念流的存在。如要解开一般人当工作时用脑或用心的疑问

或纠正脑就是心的观念时，可以常试用「内观」方法来净化疑

惑。 

 

干不同行业有不同的基本能力要求，有的要使用声传的行

业如唱歌、音乐、教书、演员、推销等都是耳根耳识、舌根舌

识比较灵巧的，如修「内观」可以从「耳闻内声」来提高心意

识觉知的能力。有的是使用脑分析的行业如律师、医生、经济
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师等都可以从「离分别心」的「内观」法门开始。如有动态行

业的如搬运、运动员等都可以从动转静的方法入「内观」门，

即「看佛书」、「观心念佛」等。如当编剧、绘画行业的其想象

力特强下可以从「观想」门而修「内观」。用功的法门有不

同，只因根性不同而直指人心对治法门的入门才有差别而矣。

而行业不同的特性局限我人于动中或静中用「内观」的方法来

观照世界或观照自我，所以如身体或脑在动态中或心提念(如

口或心念佛号、看佛书)的「内观」为「动态禅」，如不需要工

作加上身体行动停止及心不提念的「内观」下便是「静态

禅」。 

 

 (2.3)我人存在意识、存在感觉与觉知(感觉=意识活动作用) 

  (2.3.1)我人的存在意识 

         我人的存在意识是第七自我意识主导的深层微细意识

(我执/法执所在)，对于初学「内观」者是难于寻察其存在，

只可以于心意识活动时(起心识动念流时)或不活动时(不起心

识时) 反映它的存在。而这些心意识活动杂多且片碎时则令

心蕴(受、想、行、识之蕴) 越加阴盖迷糊不明，心便处于不

知不觉不明的状态下更令我人的贪嗔痴慢疑妄想念流接种不
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断，又怎能寻察觉知到第七自我存在意识所在之处呢(这第七

自我存在意识是生老病死的所源=行蕴) ！所以从思惟「生

存」的意义/价值的意向开始「内观」起心动念色蕴的念流时

(想蕴阴盖层次内) ，已经种下了直指人心的「心地法门」种

子，继而再接再励将与色身连系的感受/感觉(受蕴) 破除便

可以身心自由脱离。但首先进入「内观」前还要对一些关于

我人与我人的感觉之观念纠正理清后才可以开始「内观」。 

 

(2.3.2)我人存在的感觉与觉知 

         影响自我的感觉主要有二个层面，表层是显表色(色

蕴) 的从五官(眼耳鼻舌身) 接收外间的讯息起引发神经系统

的传播致大脑细胞的处理而产生的感觉、视像、声音、味度

等。深层是隐识的(心识的=心蕴的) 从第六分别意识的意向

开始推动前五识(眼识、耳识、鼻识、舌识、身识) 专注向着

要吸纳的讯息，如果第六分别意识在心不在然的状态下没有

注意到或没有心注意，前五识便不能于五官还在时吸纳到外

间的讯息。若第六分别意识在，前五识便会引发五宫吸纳讯

息后，将讯息转变为微量地水火风份子(色蕴)，然后再引领

神经系统将讯息传致大脑细胞。第六分别意识引领大脑细胞
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将所吸纳外界微量地水火风之微量色蕴后「从组」变成眼所

看见的境像、耳朵所听的声音、鼻所闻的气味、舌所常的味

度、身体所感的感受。正常的「从组」下的大脑讯息是有微

量的时间差距及因意识及五宫能力有规限下不能立刻没有时

间差距下全部传实外界的状况(即表示我人接收后到能见能闻

能觉能知的只是早前的「前尘影事」)。如第六分别意识对所

吸纳的境相有执着时，会引致记忆更深，记忆也是意识推使

下的大脑「从组」，所以记忆与当时现实的情况是有差距的。

还有第六分别意识对外界所吸纳境相的记忆、观念、感受及

感觉等都是藏于第八阿赖耶识及第七自我意识中为显性或隐

性种子。但知觉到现在的「感受与感觉的存在」是第六分别

意识的作用，例如在睡眠中，因第六分别意识处于休息状

态，故我人能知觉外界的情况的知能度便会降底。 

 

       有了这第六分别意识所存在的感受感觉便有了喜怒哀乐

便有了色身的感受，要纠正的观念是「所感受感觉」不是第

六分别意识的能观能感觉的「能」，只是第六分别意识的

「能」能察观到第七自我意识于现在「所」显现的不停起念

与所显现的内心气氛感受而矣。而第六分别意识于所起处的
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所知所感，而又因为第六分别意识「能」的能力有限而连带

察观所知到的第七自我意识的起心动念与感受亦有限，所以

说我人自己了解自己的程度及真实的有多少？！ 

为什么先要理清纠正「能」与「所」的关系变异才可以

有正确「作意思惟」「存在与不存在」的「内观」，因为「内

观」是利用第六分别意识的「能觉能观」力量照见照破第七

自我意识的「所存在念流」及「所存在的气氛感受」，继而能

专一注趣(即能所一如的定境) 后入「禅观」或起「神通」变

化。但谨记有「邪定」乱惑真正的「禅定」，真正的「禅定」

是需要戒定慧三无漏学成就的，「沙非饭本」提醒花时间将泥

沙烹成饭是不可能的，如没有「戒」的功夫就不能成就正定

正禅。还有纠正「戒」有表戒(即杀盗淫妄五戒) 与「心戒」

的分别，能持五戒是能心持行持的心表(现) 一致，又怎能说

表外身体没有犯而心想着是没有犯的歪理。在家与出家的杀

盗妄四基本戒是一样程度的，唯有「淫」，在家居士守「不邪

淫」戒，表示正常行房不是「邪淫」，朝三慕四欲爱色爱便是

「邪淫」。 
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这裹除了注意「能所变异凈化」外，还要注意是知道

「存在与不存」的「觉知」。当「内观作意」要注意利用第六

分别意识的「能觉能观」关注(即所缘) 起心念头或刚起的感

受的存在与不存在及存在之点处。就是从这「内观」方法得

使「能觉知」的能力提升及「所起念心感受」减弱平伏到净

化至「能所一如」的禅定喜悦。 

 

(2.4)存在爱的感觉与觉知  

     「爱」无论是爱人或被别人爱的感觉都是令我人迷惑至生

死的根源，所谓为爱而生为爱而死的生命延续，除了男女父母

兄弟姊妹朋友之爱，还有对财色名食睡之爱，形式的不同但其

根源是来自第七自我意识及第六分别意识对外境的执着。向外

的有性别之「欲爱色爱」及向内的「自体爱」。佛学有提及当第

八阿赖耶识要入胎时，看见男生形态的爸爸，心生欢喜便入胎

了，出生后长大成人对性别爱慕的对像是男性。如看见女生形

态的妈妈心生欢喜便入胎了，长大后爱慕的对像是女性。长大

后虽是看来有自己的选择，但无奈总是有业缘才相聚、合眼缘

及后至投缘而共渡生活。致于我人所投胎的身体性别及心识自

我认为的性别，又是另外的两种业力牵引。从学佛的大爱至无
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畏施的爱是一种自我爱的提升，应从我所爱的人及境物开始思

惟怎样去爱，从接受至给予的提升、色爱至内在美的提升、盲

目感性的爱至智慧理性的爱之提升、从占有至尊重分享的提

升、从执着怀疑至放下信任的提升。从一生一人的情爱至永世

感应无数众生施与无畏慈爱向佛道的菩提心之提升。 

 

   「 感觉」在没有开始修心时是「所见所闻所觉所知」下的

爱与不爱的感受，很是被动的不能作主的！但如修心功夫好，

可以主动的将心收摄回内观照力，便能由被动的所感觉转为能

作主的「觉知」，尤如不是感受主宰我人，而是有了理性智慧，

及觉知明了我人至我人的感觉感受及周边人与事境的因缘与因

果的关系来源。 

       

(3) 我人色身的食欲呼吸睡眠与觉知 

(3.1) 色身食欲与觉知 

色身是四大种地水火风所成，是纯物质，即五蕴中的

「色蕴」。佛经有云十二类众生不能自全，要依四食而住，所谓

「段食」像人类分段时间而进食、「触食」是接触感受而得食

(像鬼类臭触受气味而食)、「思食」以想而得食(像天人想其食
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物便出现至饱肚)、「识食」是以心意识活动为食。对这我人色

身有两种观念，其一「色身不是我，只是我的色身」、其二「色

身是我」故「色身存在我便存在」。但我人又发现除了这色身存

在同时也有思惟的活动存在，而佛学皆以唯心唯识唯空来解释

会思想的活动、以唯心唯识唯空的业力牵引因力来解释所受的

果报色身(物质)。如《华严经》云「三界唯心万法唯识」是说

明无论心法色法(物质与现象) 都是唯心所造后所感生的心识及

色身(五蕴) ，所以食除了为了色身而食养，也为了心感受而要

进食。我人色身需要食物水份，当想吃喝或饥饿感觉来时便要

进食，我人的色身存在思惟亦因这受感色身的需要而存在，这

是一种生物的本能反应进食为存的心身连联作用。无奈有的是

贪婪，不只为了基本需要而是要追求更多更多样化的享受，或

贪婪自体爱美身段而离基本需要的物质营养。 

佛学对于色身的进食需要(色蕴)及意识感受色身的进

食需要(受蕴) 及意识思惟的生存观念(想蕴) 有着关连性的

提示。首先从净化纠正意识思惟的生存观念(想蕴) 开始，

进食是为了基本物质色身的需要不能有贪婪更多或更少的意

念思惟。接着与色身连联的饥喝感受，可以以定时进食基本

需要来满足物质色身(色蕴)及除去不需要存在的饥喝感受，
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三餐、二餐至一餐的全日基本需要的定时进食习惯更是基本

饥喝感受不起的要诀(受蕴)。注意基本营养(一至三餐)需要

与「内观觉知安静」功夫有关系，不能勉强。 

以上纠正后的色身饮食观念在进行「内观」时是十分

重要的，主要是不要让饥喝感受打扰直指我人起心动念之点

处的「内观」修持。还有戒主动杀生或戒众生为我人而被

杀，不食五辛食物(葱、蒜韮、薤、兴渠) ，因「楞严经」云

「五辛熟食发淫、生啖增恚」。「不服东方丝绵绢帛，靴履裘

毳，乳酩醍醐... 于世真脱，酬还宿债，不游三界，何以故

服其身分，皆为彼缘，如人食其地中百谷足不离地」。这都

是有助提升「观照觉知力」的助缘。所谓少一分仇恨就多一

分慈悲、少一分业缘就多一分善缘、少一分因便少一分果、

少一分念流感受就多一分觉知智慧。除了饮食注意控制外，

呼吸(出入息) 及睡眠亦有提示。 

 

(3.2) 色身呼吸与觉知 

      佛学解释命根唯「识暖息」。食物与水份经消化吸收

新陈代谢后给与我人暖热能，出入呼吸气息给与我人氧份

及气能。新生命出胎时大声呼叫，息动随之而运转一期生
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命的面世，息息相关生命的延续到了老死时，先身躯内地

大(细胞)水大(水份子)崩解，继而火大(心藏停止跳动运送

血液) 风大(肺部停止呼吸氧气运作) 亦崩解后，八识的心

也归于最后离开身躯的第八阿赖耶识存活着。息息不相续

便是色身生命的结束，气息除了与色身存在有关连外，与

心意识的起心动念及感受亦有着大大的关系，所谓心动气

也动，例如有心烦意乱脾气要发动时，其呼吸也先粗重，

所以调息也对身体及心情有着重要的关系。 

     

 「内观」修持也先要调身及调息，气粗且深是睡眠时的出

入呼吸息的状态，也是觉知最低时，注意「内观」时第六分

别意识不分别于作意「存在/生存意识」与保持觉知在初起

「念动」及所感知气息动之存在或不存在的点处上(即生存

意识之动点)。气细浅且慢是念流感受少的状态，加上清楚

明了的觉知观照，便能内住等住安住近住轻安至能所一如的

禅定。「初定」来时要保持不分别细致柔和清明的觉知，如

听知外境人与事而继续不起分别心，「初定」不动便会稳定

成一直线至更微细的「起心行蕴」处。 
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(3.3) 色身睡眠与觉知 

         生物学来解释色身细胞把消化成营养的养份转化成热

量(ATP)来维持生命，在新陈代谢过程中，睡眠休息可以增

加修补复原功效及避免身体过于疲劳。但佛学对于睡眠认为

是毒害第六分别意识精进修持，因睡眠使我人昏沈失智懈怠

放逸而不自觉地长养「受蕴」阴盖的迷蒙。如《佛遗教经》

云「无以睡眠因缘令一生空过，无所得也，当念无常之火，

烧诸世间，早求自度，勿睡眠也。烦脑毒蛇，睡在汝心，睡

蛇既出，乃可安眠，不出而眠，是无惭人也」。这裹要纠正

的观念是，身心需要休息但不需要睡眠，睡眠来时只是一种

感觉疲倦昏沉，如能作意提起「正念疑情」怀疑与不接受这

疲倦昏沉感觉的存在，目的是，以清明觉知以养神识来保持

心识及色身的休息。 

(4)我人周边的事与境物 

   我人所见所闻所觉所知的周边人事境又是一个五蕴世界，所

谓色蕴地水火风(外色蕴)合成的唯物界及现象界以至我人吸纳

外境后所感受(受蕴)到的外境(内色蕴)加上樊缘外境的想行识

蕴，便成了我人五蕴。外境的人事境况在成住坏空内轮转，更

加上我人对境时心念在生住异灭中轮转，人事境与我人心念的
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变异是一般人无法想象的速度下更换改变，什么超音超光速度

也不能赶上。因心念是没有空间只有动与不动，但有疑问说

「心念」只是想到达不是能到达，不过佛学不提倡神通变化，

但却是净化心念(体)后，「禅观」能见能闻能觉能知与「三味」

神通显现是顺其正念作意之「相用」。 

    面对外境的不停变异，我人观念便要向着正念思惟不执我

及不执外境，才有基本条件保持心境开怀及理智，所谓天生之

才有其自行之道及机遇，顺其自然尽力而为，关怀乐道，处之

泰然。道路上，人情冷暖，只是和合相，知而不惑，一笑迎

怀，又是春花秋月时，何曾拥有！何曾失去！只是一种感觉而

矣。情冷与暖、感喜与悲、志失与得是没有定义的，因主导的

是想法及感受，来吧！理智思惟能超越虚妄而不实的感觉，祝

愿用理智看穿人事顺逆、遇境随安便会顺心顺境。 

 

心话禅语 

(1) 爱意篇 

心话 

(1.1)「天长地久，永同在」，「爱意绵绵，缘更深」。 

「缘来缘去，何时了」，「今生投缘，爱便生」， 
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「那世醒来人面非」，「爱已变成怨憎会」， 

「投缘逆缘一世间」，「悲欢离合有时尽」。 

(1.2)「月上柳梢头，人约黄昏后」， 

「愿以身相许，莫负红颜为君老」。 

「月有阴睛圆缺，心有生住异灭」， 

「捉不住左不了，外境心境变异」， 

「 只怕曾经爱过，情不在难到白头」， 

「一纸缗书分两行，金银定下协议案」， 

 「谁也不让义何存，无奈哭泣唯有儿」， 

 「单身家庭苦难言，谁能改变现世风」， 

 「唯有独向自心问，何时放下执着性」， 

 「何曾切身处其地，代入对方境处想」。 

(1.3)「爱感当头迷心智？或是众风吹来要嫁娶」。 

「嫁娶换来情爱长？或是情爱换作责任赏」， 

「劳累天天为何来？或是为伴为儿陪过老」， 

「怎知心心不相印！老伴孩儿似近心远不知音」， 

「心结谁知我是谁？为家为儿时已过！能不独长眠」？ 

「长眠能否带半点？叹世物爱恨两不留唯有业随

伴」。 
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(1.4)「无人能阻爱与谁，阴差阳错追究谁」。 

「阴阳爱恨业牵引，苦心自问不怨人」， 

「改头换面转性别，身躯易改心难改」， 

「唯心确认阴阳性，依业报身阴亦阳」， 

「若要得知为何来，穷追敲问自心门」， 

「心念起时业随转，思惟爱欲流不净」， 

「放下身心感受处，净心伴随日星辰」。 

禅语 : 问禅师 

(1.5) 问:「爱伴孩儿不学佛，苦水异音处处闻」， 

       「独力难求大精进，只望菩萨感我心」。 

     答:『谁造谁受受不了，祈求空过废精神』， 

    『当知知音世难遇，何况高处水逆流』。 

(1.6) 问: 「年少青春无闲日，爱情事业阶要掽」， 

        「何来闲时把学佛，知善知恶不伤人」。 

     答: 『世风乱转黑与白，怎知世途邪见杂』， 

         『不知不觉已藏心，毒气攻心忙不知』， 

         『春容易衰精神老，心猿意马无力挽』， 

         『不如当下立志坚，随缘尽份疗心病』。 
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 (1.7) 问:「心病何患？何故不见影响」？ 

       答:『习以为常，故不觉心猿意马是病』， 

          『不见影响？毒气围心觉知沉没故』， 

          『鸡从蛋来，蛋从鸡出，谁又是谁』， 

          『心为道源，魔佛唯心，降魔从心』。 

(2) 事业 

心话 

(2.1)「名成利就谁不慕，只怕来时运不到」， 

「不择手段名强者，弱肉强食顺然道」。 

「命裹有时终会有，何需怨天又尤人」， 

「若是无时常担忧，苦苦等候费失时」， 

「尽力而为心平常，谁能预知三世事」， 

「成功感受混世求，邪知邪见乱世流」， 

「当心落入手段惑，难以洁身自种祸」， 

「结怨容易解时难，劝君莫被功名误」， 

「应当立志释世途，远离强作知徒劳」。 
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禅语 

(2.2) 问: 「云何力求洁身自爱不世浊又能面面俱圆」？ 

    答: 『洁浊端立圆滑定，定于我人起心与分别』， 

        『我心归依于佛心，随顺心缘生灭离分别』， 

        『初念起时是假我，不断二念分别是分别』， 

       『缘灭后无起心动，蕴藏绵绵大千藏虚空』。 

           

 (2.3) 问: 「转灵神通喻四海，安排来生生在那」， 

            「转生法王有功夫，敢问其中修道理」？ 

       答: 『菩萨变奕生死为众生，大乘佛经所归依』， 

          『菩萨不论显何身，以应众生何身得道而显何身』。 

           『定慧如饱食，能养道心坚』， 

『神通只其用，莫忘定慧解脱门』。 

(2.4) 问: 「师父说所当行业可与修行法门有关系，因众生

根性不同，佛经有说八万四仟法门，何解念佛与

坐禅法门」？ 

      答: 『根性是累劫修来，众生有不同根性可依不同入

门的方法而用功，虽然入门法门不一样，但所

用法门有共同的目标，就是要观照修心到一心
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不乱意不颠倒，临命终时自知时至，知其去

向，或到净土或到禅天』， 

            『修行行步步降心，观照照见五蕴空』， 

            『天地地沉轻如云，我法兩亡任其行』。 

      (2.5) 问: 「工作事业与用功修行怎可两者兼得」？ 

           答: 『人生如戏戏如人生，谓真亦假时假亦真』， 

               『人生如梦梦如人生，人生如戏如梦亦假』， 

               『事当业缘养色身，以修福行之』， 

               『用功修心养定慧，以修慧行之』。 

(2.6) 问: 「劳劳碌碌事业忙，得知佛法无奈何」， 

          「敢问动中如何修，愿解心结盼引航」。 

      答: 『劳碌劳其心又身，提起正念意志强』， 

          『盼能做到念念觉，行住坐卧应如是』， 

          『静中养成意作观，动来观察考验样』。 

(2.7) 问: 「工作已是麻木人，修行道路又忘忘」， 

          「两者路远难达标，敢问救援有良方」？ 

      答: 『速速去却麻木呆，没知没觉换意代』， 

          『意志作为提念来，敢作择心心向志』， 

          『志意去却麻木态，身心自觉觉他内』。 



35 

 

(3)食欲篇 

心话 

(3.1) 「人以食为天，是人之常情之性吃其他动物的道理」， 

       「不直接杀便可以，何必要如素」。 

     「但为什么越食或减食都越见发胖，尤其是中间肥胖」？ 

        「随着有血压高胆固醇高糖尿病」， 

        「这样食素比较健康，不论宗教」。 

(3.2) 「素菜淡味没有人喜欢」 

「加多些油及味又本末倒志变得油腻及咸」， 

「除了健康，食素对修行用功是有帮助的」， 

「所谓清心便要寡肉」。 

 

禅语 

(3.3) 问: 「持素守五戒行十善，便是往生欲界天或到净土或

到禅天的先决条件，为什么持素会令五戒守稳及行

十善更事半功半」？ 

      答:『食欲之欲唯生存意识推使接收饿感而发动之食欲意

向及行为，但生存意识已习染为享受意念，便有了

贪食或减食的意念及行为，所谓为了贪其食味或饱
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感而进食，或为了爱身段或其他情绪因素而减食，

即贪其享受美的感受，或情绪低落而受于感伤情怀

而引至没有食欲，或想持素不肉而受于志向情怀而

引至减少食欲。这都是习染后或意志于生存意识上

所改变为享受意念的不同表现及行为』。 

『食欲之食唯进食以养色身，但养色以进气才能持命』， 

『所谓气色显以暖息在有意识下持续寿命』， 

『识暖息唯三种持续命根之条件，如能以意识正志正

思惟便能渐渐把持对食之意欲以至守五戒行十善的意

志， 

如《华严经云》: 〔三界唯心，万法唯识〕。 

『意识感饱饿，受感受蕴盖』， 

『疑其感受处，奇怪自败退』， 

『觉照惺惺寂，受知了不动』。 

 

(4)呼吸篇 

心话 

(4.1) 「身体健康，在乎健康的饮食以至定时作息，并有适

量有氧运动及保持心境正向，加上有正确的宗教信念，便是
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一般人对能健康的条件慨念。对于呼吸的一般概念是与带氧

运动一起关注，这是一般人没有学佛或没有参禅念佛之下所

持的想法。当知收摄门即修心门的门榄，收摄包括五根眼耳

鼻舌身再加呼吸与观心便是修心法门，修心便要观察心识活

动，谓之佛心宗，即是禅宗。摄心用念佛加上发愿往生弥陀

净土便是净土宗。或摄持以念咒便是密宗。加上各宗所持的

经典便有华严宗、法华宗、唯识宗、律宗、三论宗，便成汉

传的八宗。无论宗派只求修摄心识降伏其心，所以基本心识

概念要谨记。 

佛陀四十九年讲经说法至涅盘后所结集的经典，目前以汉文、

藏文及巴利文的大藏经为其他文字翻释的藏经蓝本。经典众多

但与众生最有缘的莫过于讲般若空性智慧的《心经》与《金刚

经》，尤其是《心经》所述还有五蕴、心意识的唯识道理，是摄

心修心一定所持的经典。至于文字般若转用于般若行门是需要

观察能力的，这观察能力以经典为依证便是观照般若，例如开

悟了什么佛说的道理(如五蕴、四圣谛、十二因缘、缘起性

空)，证了佛经所提及三界或界以华藏世界的境地，得了四禅八

定那一处天，或得了四果那一果位，或断了那层次的见惑思

惑，或断了那属次的我执法执。感恩佛陀于菩提树下所悟的道
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理及境界于四十九年讲经说法当中说过了，如佛陀悟后所说只

是境界神通而没在法理可持以修正狂心，怎能救众生离生死海

或令众生自觉觉他觉行图满成佛呢！经教是药方，对众生说神

通或境界或灵验事不是药方，是引令吃药的利引，不能本末倒

志。谨记有经教扶持正念，有行门修证破空谈说理，解行并

重、福慧双修。 

致于呼吸有关的修持是出入息的关注，是《楞严经》五十二圆

通章所述修持法门之一。出入息与其他所持收摄收心法门是息

息相关的，所谓调心要注意调身、调息与调识，息身识是三位

一体，「体」性是心、「相」是色身、「用」是息」。 

 

禅语 

(4.2) 问: 「怎样算是把呼吸调顺」？ 

    答: 『《瑜伽师地论》有提到初禅人还有细想受念，故初禅 

天有火灾。二禅人对定生喜乐，故二禅天有水灾。三

禅人还有细微呼吸，故三禅天有风灾。唯有四禅天一

切灾害不能到达』。 

  『《瑜伽师地论》又提及初禅以下是有寻有伺地，末得初禅无

寻唯伺定的定，唯是有寻有伺的末到地定。(可参阅
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《瑜伽师地论》或心性丛书之一: 心性与五蕴) 』。 

 『故观照心识时(即修止观) ，调息及寻找(即修止)伺察(即

修观) 起心动念是修禅观的方法』。 

『世人以吸量多呼量少以养神色』， 

『修心修禅人以吸量少呼量多以养色保识』， 

『如无生存意识何来要呼吸以养色』， 

『保识就是有那生存意识保命要呼吸的意识』， 

『意识本身不用呼吸养，只因有色身生命或要触食(气食) 

的众生才需要，莫怪众生保命的生存意识都于小脑控制住

呼吸系统的快慢长短，但谁是我？我不是呼吸！现在意识

活动有心念存在的才是现在的我，根本没有过去也没有末

来只有当下一念心在想现在过去末来及一呼一吸，当行住

坐卧亦要作意谨记呼吸不是我、起心动念是污染五蕴不安

短暂的假我，要平伏呼吸及心念的波动才是究竟』。 

『呼呼吸吸念而过，追追族族到何时』， 

『呼吸会作强人意，死到临头也不知』， 

『呼波吸浪念随流，谁真谁假要觉知』， 

『作意寻伺起动处，呼动念动皆为无』， 

『作意存在有没有，参透禅机与蕴同』， 
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『五蕴皆是空性慧，宇宙虚空大觉中』， 

『照见五蕴皆是空，来去无来无去中』。 

 

(5) 睡眠篇 

心话 

(5.1) 睡眠状态下身体及脑部不用应付外间时，可让身体及精

神全面休息及进行体内的修补，这是一般科学及医学认

为的概想。以佛学唯识来解释睡眠，只是第六分别意识

不用向外境时，第六分别意识的见分休息，剩下第六分

别意识的相分与第七自我意识及第八阿赖耶识在睡眠时

的活动，唯识学谓之「独头意识」，独头的名称可因它

在不樊外境睡眠昏昧时的第六意识单独依第七识及第八

识而有的意识活动。作梦是睡时所显现的独头意识活

动。所以睡眠以身体来讲可算是一种休息，但以「精神

休息」来说就要看睡眠时的独头意识活跃程度了(越活跃

睡眠休息程度越差)。这就有必要再以唯识学来解释「精

神」。 

「精」是集中的意思、「神」是一般所指的神绪，唯识

是谓「第六意识的觉醒度」。所以我人睡眠时的精神休
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息，以唯识学来解释可谓之是意识活动的减低及觉醒

程度的增加，而不是迷迷糊糊的独头意识活动于睡眠

中的所谓的精神休息。莫怪修心或禅观可以精神越觉

清醒、睡眠以至杂念减少及思路(思惟)清晰，只因修心

或禅观是先修好第六分别意识不向外内分别樊缘，集

中收回的精神是第六见分意识的不分别樊绿所存来

的。 

 

禅语 

(5.2) 问: 「每天睡眠多少时才是适当」？ 

答: 『以一般成年人在正常情况下 6 至 8 小时便可以，但 

以学佛精进修持来说，便要看个人修持程度而定。 

如人饮水冷暖自知，要点是最低程度是不睡眠时，能保 

持精神充足，行住坐卧也能保持基本的内摄内观的专 

注力(即向外内不樊缘不多加分别) 。睡眠时最基本理 

想是快入睡及快醒来不迷糊混混沌沌。随着修心得力 

睡眠时间便会减少与清楚醒觉度亦会更长更清 。 

     『真睡假睡感觉全不知』， 

     『假睡受感昏昧迷惑惑人人不知』， 



42 

 

     『真睡觉醒腥明寂照照空空觉知』。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


