
破除身见 
 

法增比丘 

 

在[相应部5.10]佛教导说∶「因它们的机件组合，故名为‘車’；同样的道

理，因五蕴的组合，故名为‘人’。」 

 

佛在[相应部22.95]里再比喻说: 

「色如聚沫，受如水泡，想如阳焰，行如芭蕉，识如幻。」 
 

何以故，说色如聚沫呢？因为色不坚实，不能捏成之不净物聚集故。为何说

受如水泡呢？因为暂时之苦乐故。为何说想如阳焰呢？因为日出而热故，因为当时

想念炽热。为何说行如芭蕉呢？因为造作诸行如芭蕉之干，因为没有真实心髓故。

为何说识如幻呢？因为识随六根而起，变幻欺诈之故。 

 

当我们在听时、嗅时、嚐时、身动时、思惟时都有这五蕴的运作。观照是要

能夠观见五蕴，並能观见这‘我’只是五蕴，或色法（色蕴）与名法（受想行识蕴

）而已。 

 

观察三十二身分 
 
在观照的部分，[大念处经]（[长部]22经）佛开示说：「诸比丘！犹如两口之

袋，填进种种榖物，即：稻、粳、绿豆、豆颗、胡麻、糙米，具眼者解开之，得观

察：此是稻、此是粳、此是绿豆、此是豆颗、此是胡麻、此是糙米。诸比丘！如是

比丘于皮覆包充满种种不净物之此身，观察上至头发，下至跖底，(知)：“于此身

有发、髦、爪、齿、皮、肉、筋、骨、髓、肾脏、心脏、肝脏、肋膜、脾脏、肺、

肠、肠间膜、胃物、排泄物、脑、胆汁、痰、脓、血、汗、脂肪、泪、淋巴液、唾

液、黏液、关节液、尿。” 」 
 
佛以两口袋比喻这个身体，有智慧的能看见这三十二身分，并且知道它们只

是色法，也知道色法是由四大元素组成的。观内身是指自己身内的三十二身分，观

外身是观别人身内的三十二身分，如是交替观内外身。观生法是指这身体如何而生

，观灭法是身体如何死亡，观生灭法是观身体一世的因缘生灭以及从阿毗达摩论所

分析的剎那生灭。这样观禅后所得的结论会是“它只是一个身而已”，因为是慧解脱

，故独立而住，不执着于世上任何物。 



 

在[相应部22.56]佛对色蕴下定义说:「诸比丘！何为色蕴？四大，及四大所

组成，是为色蕴。」这说明色蕴是随因缘而生起，并是组合的。 
 

观察身体的四界 
 
根据[杂阿含42经]里佛说∶「云何色如實知。諸所有色，一切四大及四大造

色，是名為色。如是色如實知。」这说明色蕴是由四大的地大、水大、火大、及风

大所组成， 故是四大所造色。 
 

在[大象迹喻经]佛教导观察身体的四界，所指出是分开四界个别观察。佛说

：「诸贤！云何为内之地界？内之自身之坚固态而被执取为(我、我所)者，即发、

毛、(爪、齿、皮、肉、腱、骨、骨髓、(肾脏)、心脏、肝脏、肋膜、脾脏、肺脏、

肠、肠间膜、胃中物、)粪、(脑)，又其它所有内之自身坚固态而被执取为(我、我

所)，诸贤！此言内之地界也。」 
 
「其次，诸贤！云何为内之水界？内自身之水，水态被执取为(我、我所)者

，即胆汁、(痰、脓、血、汗、脂、泪、膏、唾、洟、关节滑液、)尿，又其它所有

内自身之水，水态而被执取为(我、我所)，诸贤！此言内之水界也。」 
 
「其次，诸贤！云何为内之火界？内自身之火，火态被执取为(我、我所)者

，即令热者，令老，令燃烧者，令食、饮、噉、味等物善消化者，又其它所有内自

身之火，火态而被执取为(我、我所)，诸贤！此言内之火界也。」 
 
「其次，诸贤！云何为内之风界耶？内自身之风，风态被执取为(我、我所)

者，即上行风、下行风、腹外风、腹内风、肢体循环风、入息、出息，又其它所有

内自身之风，风态而被执取为(我、我所)，诸贤！此言内之风界也。」 
 

     表1. 四界分别表(四十二身分) 
 
地界显著的部分：(二十个) 
1发          2毛           3爪             4齿           5皮 
6肉          7腱            8骨             9骨髓     10肾 
11心脏  12肝脏      13膜           14脾脏     15肺脏 
16肠      17肠间膜  18胃中物   19粪         20脑 
 

水界显著的部分：(十二个) 



1胆汁       2痰           3脓             4血           5汗               6脂肪 
7泪           8膏           9唾            10涕        11关节滑液  12尿 
 

火界显著的部分：(四个) 
1间隔性发热之火 
2令成熟和老化之火 
3发烧之火 
4消化之火 
 

风界显著的部分：(六个) 
1上行风           2下行风              3肠外风 
4肠内风           5肢体循环风      6入息与出息 
（表参考[如实正见]，帕奥禅师著。） 
 

四界分别观是另一个破除色身是我的邪见的有效方法，

要修四界分别观，首先要在全身各处个别部位辨识四界的十二种特相。： 
 
地界的特相：硬、粗、重、软、滑、轻。 
 
水界的特相：流动、黏结。 
 
火界的特相：冷、热。 
 
风界的特相：支持、推动。 

 
对这些特性要先在身体的某个部位辨识到它，然后尝试在全身各部观察它。

若从禅定的境界尤其是四禅定之后，心光明清澈，极易观察到，但是在其他的定

境，甚至是近行定都能观察的到，问题只在观察的深浅。比如观察安般念的入出

息，入息是推动，住息是支持（因为气息鼓涨在体内），出息又是推动。因此能

辨识到入出息在身体各部位的鼓涨与推动。 
 
当一个行者能在全身清楚地辨识到所有十二种特相之后，应重复的有次第的

观察，直到能迅速的观察各部位的十二种特相。然后普遍的观察四大的特相以达近

行定，直到见到色聚，以及色聚的生灭，若能观察到色法的生灭，这才叫做观禅，

才能达到见清净。 
 
然后观察六根门的四界，以及色聚里的八法聚---

地、水、火、风、颜色、香、味与食素（营养素）。以及色聚的生灭，这样才是修



观禅。 
 

观察缘 

 

色身从贪爱而生，由贪爱而有（存在于三界）。这色身靠食物而得以住世，

以及其他的因素如衣服，住所，以医药，保安，父母师长亲友俯助等等。一世死后

，又再跑去投胎。因为识缘名色，一个人若不能了解名色法，就有识食，在临死时

，意念不能寂灭，所以识又再轮回去了。因这识在死亡时，最后一念或称死亡心又

会去缘名色，结生心是名，羯罗兰(kilala受精卵)是色，新的一世又开始了。 
 
贪欲心生起的过程是六根→触→乐受→贪爱→执取，而根门与触与乐受的生

起是被动的，只有贪爱是我们内心主动的思择，那是主动的，因此思惟执取的原因

，执取的缘，执取的生起，而知道那是贪爱，贪爱由接触而生起，感受由接触而生

起，一个认真的修行人，思惟贪爱与执取所产生轮回与长期遭受苦难的后果，以正

念正智修习厌离，捨弃，这就是贪爱灭除道，如实地知晓，不是书上或听来的，而

是实际修习达到的。 

 

佛说：

「当观色无常，如是观者，是为正观。正观者，則生厌离。厌离者，喜贪尽。喜贪

尽者，說心解脫。如是观受、想、行、识無常，如是观者，則為正观。正观者，則

生厌离。厌离者，喜贪尽。喜贪尽者，說心解脫。如是，比丘！心解脫者，若欲自

证，則能自证，我生已盡，梵行已立，所作已作，自知不受後有。如观無常、苦、

空、非我亦復如是。」（[杂阿含1经]） 

 

在[杂阿含109经]里舍利弗对六十位比丘的开示；色蕴是依四种情况产生：

即执取‘色是我’、‘色异我’、‘我在色’、‘色在我’。所有诸色；若过去、

若未来、若现在、若内、若外、若粗、若细、若好、若丑、若远、若近，配合这十

一种共有四十四种情况，应作如是观照；一切色无常，一切色是苦，一切色是空，

一切色非我。对色不应爱乐，不应摄受，不应保持，如是观照，善系心住，不愚于

法，再努力精进观照，远离懈怠，心得喜乐，身心得轻安，寂静舍住，具诸修道八

品，修行满足，永离诸恶，并非不得消炀，不得寂灭，寂灭而不再起，减损恶法而

不增，断恶而不生，由于心不生，故不执取，不执着，自觉涅盘。我再生已尽，梵

行已经建立，所应作的已作，自己知道再也不会来投胎而会在三界出现 。 
 

 



世尊告诉诸比丘说（[杂阿含292经]）

∶「云何思量观察正尽（正确灭尽）苦，究竟苦边？时（那时），思量众生所有众

苦，种种差别，此诸苦何因(苦是什么原因产生的呢)?何集(苦是什么缘带来的呢)?
何生(苦是怎么生起的呢)?何触(苦是什么接触后而生起的呢)?  

思量取因（执取的原因），取集（执取的缘），取生（执取的生起），取触

（执取由接触而生起）。若彼取灭无餘，眾苦则灭，彼所乘（他所修习）苦灭道跡

（灭苦的正道）如实知（如实知晓），修行彼向（向灭苦的正道）次法（依循着修

法的法第），是名比丘向（朝向）正尽苦（正确灭尽），究竟苦边（到了苦的边缘

）。所谓取灭（那即是执取的消灭）。」 

 

一个观察到五蕴是無常、苦、空、无我者，对五蕴会生厌离，因为厌离，所

以不会执取，喜贪则断，心则解脱，心解脫者，则能逐步证取四个圣果。 
 
 

 

法增比丘佛历二五五五年五月于南澳阿德雷德锡兰寺。 

愿众生安乐。 
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