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早上好。我不敢相信这已经是最后一个课程了。我们即将迎来这个夏天的假期。今天

我们将继续讲解这段经文，是有关《三法印经》的内容。负责法文翻译的朋友现在在

法国新村，你可以看到我们的背景都不一样，但我们都在同一个建筑物里。他正在和 

Sophie 一起把内容翻译成英文。我也看到加拿大的僧团。 

我讲回那一段经文。上次我们读到一半，讲到第三个：在定中。当我们说要找一个安

静的地方时，是要把我们的情绪和想法，这些来来去去的念头安静下来，把自己带回

到正念呼吸中。这样我们可以培养正念力。我们要保持这种正念力，不管是几分钟、

15分钟还是30分钟，这样我们就会产生定力，也就是专注力。 

所谓专注力，就是正念力持续地保持着。我们要知道，一切法的现象都需要深入观照

，而深入观照需要我们的专注力、定力。如果我们不断从一个观照对象转到另一个观

照对象，就没有办法真正专注，也无法深入观照这个对象，定力也无法建立。这就是

说，我们需要持续保持定力，而不是不断更换关注的对象。 

定力也代表正念力持续维持。你会看到，这个对象最终会慢慢地消融，但不是说它完

全消失，而是我们不再以原来的方式看到它。所谓的影像、观照对象，比如一朵花，

当我们深入观照时，会看到这朵花的一切组成，不只是花本身，还有花瓣、茎、根，

以及存在的各种因缘，比如空气等。 

因此，我们从虚幻的想法中解脱出来，看到花的各种元素，从局限的认知中解脱出来

，不再只是认为花就是花瓣或花茎，而是看到更多的组成元素。刚开始我们对花有固

定的、虚幻的想法，但通过深入观照，我们能看到更多层面，从表象中解脱出来。 

我们也提到心的对象，也就是六根：眼、耳、鼻、舌、身、意。这六根在佛教心理学

中对应六尘：色、声、香、味、触、法。比如眼睛的对象是色，鼻子的对象是香，舌

头是味等等，还有意识及其对象。 

当我们深入观照时，会发现我们听到的不只是声音，还有音乐等。而这些声音、气味

、想法等，其实都是虚妄的，由不同元素组成。因此，我们不会再被这些对象束缚。 

佛陀也用一些比喻来说明一切法的虚幻性，比如水中的泡沫、彩虹等。你看到彩虹，

但你无法触摸它；水中的泡沫也是一样，一触即逝。这些都说明了现象的虚幻性。 

接下来这段经文说明，我们无法通过意识去真正触及这些现象。只要我们对任何现象

产生概念，这些概念都是虚妄的，因为真实并非如此。佛陀说，我们96%的想法都是

虚妄、错误和扭曲的。 



于是，比丘安住在三摩地中，观察色的灭尽，脱离对色的错误知见。同样地观照色、

声、香、味、触、法的生灭，脱离错误知见。通过这样的观照，进入“无相”的第二解
脱门。 

进入这个解脱门后，知见会变得清净，不再虚妄、错误或扭曲。你仿佛进入一个广阔

的世界，不再被局限束缚。由于知见清净，贪、嗔、痴、慢、疑等烦恼得以消除，也

不再执着于任何事物。 

当不再执着时，就不容易生起愤怒。因为你看到现象不只是表面，而是超越表象的实

相，于是从无明中解脱。当贪嗔痴灭尽，就能安住在平等、无分别的见地中。 

在这种状态下，我们不再有“我见”和“我所见”，不再分别美与丑、好与坏，也不会被
错误见解束缚，能生起正知正见，看到生中有灭、灭中有生，不再有对立。 

这些错误的知见不再生起，也就没有“我”“他”等对立观念。所谓的对立知见也消失，

我们不再有分别心。 

我们看到一切法的本质是空。所有现象、所有知见，都是空性的。你所看到的一切，

都不在心识之外。因为意识本身也是因缘和合而成，是无常的、不断变化的。 

由于识是无常的，我们无法执着于识。识蕴本空，无所造作。这样观察，就是“无愿”

，即第三解脱门。进入此门，我们看到一切法的究竟本质，不再执着，体验诸法寂灭
。 

佛陀对比丘说，这殊胜的法印就是三解脱门。依此修行，必得清净知见。比丘们听后

欢喜，顶礼佛陀，承诺修行。 

之前我也提到，三法印就是三解脱门：空、⽆相、⽆愿。通过它们，我们能看到真实
。如果能灭除一切错误知见，就能达到涅槃。因此，对空性的理解非常重要。 

我们对自身也要理解为空性，无我是基于空性而成立的。正念的基础也是三法印与三

解脱门。一行禅师说，正念是建立在三法印之上的。 

我曾问他，为什么正念要建立在三法印上？他说，通过三法印，我们可以理解所有经

典。 

再看十六种呼吸练习：吸气时知道在吸气，呼气时知道在呼气，慢慢呼吸，并觉知身

体。这帮助我们放松身体，观照色法的空性。 

接下来的练习包括专注、观无常、放下执着。三解脱门帮助我们理解这些练习，并融

入静坐中，使我们停止妄念，减少恐惧忧虑，安住正念。 

经文也强调呼吸和中道的重要性。 

（后面对话部分也已整理） 

现在，我想听听你们对三解脱门有什么问题或想法。 
—— 
（问答部分） 



当我们练习时，如果出现强烈的情绪痛苦，比如别人说了什么让我们难受，这种感觉

是很真实的，也会在身体中体现。那么问题是，这些情绪最终会消失还是被转化？为

什么它们还会反复出现？ 

回答是：当痛苦出现时，如果正念不在，它自然会回来。我们可以观察一天中有多少

时间处于正念中。也许只有一小时甚至更少。 

当正念消失，痛苦就会回来；当我们再次回到正念和定中，痛苦就会减轻。每一次这

样练习，痛苦都会逐渐减弱。 

如果能持续保持正念，这些情绪会越来越轻，直到最终被转化。 

还有其他问题吗？ 
 
Brother Emil 说很感谢您的教导。我看到您经常微笑。有时候我觉得微笑很重要，所以

我想问：微笑和正念有什么关系？正念并不容易保持，我们怎么让微笑和正念同时存

在？ 

这个问题是说正念有时候很难吗？不是，我是想说正念有时候比较难维持，但我们看

到师父们总是在微笑。 

在回答这个问题之前，我先给你们展示禅师的墨宝。我们刚才听得很清楚，也看到了

禅师的墨宝。这是我选出来的一幅：我们每个人体内都有一只老虎。这是一句非常有

力量的话，也会让我们感到害怕。这只“老虎”代表我们强烈的情绪、愤怒以及深层的

习气。当我们越过某一条界线时，就会变得紧张，像老虎一样。 

但不是要把老虎关进笼子里，也不是用绳子把它绑住。我们常常给自己很多压力，去

压抑那些我们不喜欢的部分。当我们开始关注呼吸和步伐时，可能会出现很多杂乱的

念头和“噪音”。通过不断练习正念呼吸，这种呼吸会变得柔软、深沉、轻盈。 

当强烈的情绪出现时，我们要用爱、慈悲和非暴力来“驯服”这只老虎。我们体内确实

有愤怒、有攻击性，但正念是一种深沉的、无分别的觉知。在这种觉知中，自然会生

起接纳，对自己的爱，以及对他人的爱。 

因为这种无分别的视角，带着正念的能量，我们可以拥抱一切、欢迎一切。正念带来

稳定、专注和深刻的洞见。 

有一位越南著名的法师（大约二世纪或三世纪），提出过一种修行方法，其中有六个

练习。后来灯空法师把这个方法简化，把注意力集中在脸部：观察脸是紧张还是放松

。脸部的表情改变，身体也会随之改变。 

如果我们能觉知自己的脸部，也就自然能觉知周围发生的事情。仅仅是觉知脸部，就

是一种练习。老师说，微笑是一种脸部的“瑜伽”。当你微笑时，你会放松，身体也会

放松。当身体放松时，正念就更容易安住。 



谢谢 Brother Emil，这是一个很好的问题。在我们的传统中，在梅村的传统中，正念总

是与非暴力相连，无论是形式还是内容。这是因为最初禅师看到越南经历了很多暴力

，因此强调非暴力非常重要。他所设计的这些练习形式，让我们能够接触到慈悲与爱

。 

我再补充一点：在梅村的修行方法中，很重要的一点是身心合一。当身心合一时，你

就能觉知自己的脸，并练习微笑。 

我在梅村学习，收获很多。本来这次我打算去法国参加活动，但因为一些事情没有去

成。今天我在思考，为什么我会来到这里听课。我也在想，我们的生命就像水中的泡

沫。刚才提到泡沫是无常的、空的、无相的。 

当我理解了三解脱门之后，我想表达感谢，感谢您的开示。 

你提到水泡，我想再补充一点。当你去触碰水泡时，要小心，因为它可能马上消失，

但也会再次出现。换句话说，我们的痛苦也一样：它可能会消失，但也会再回来。 

因此，关键是保持正念。如果没有正念，我们可能会陷入逃避，或者试图回避痛苦。

就像鸵鸟遇到危险时把头埋进沙子里一样。 

如果我们能够正视痛苦，用正念去观照它，就会生起智慧。 

我是 Michelle，我有一个问题。刚才看到禅师的书法，我只看到这些字，但希望您能

解释一下它的意义。 

这是一个很好的问题，也代表了大家的疑问。在越南文化中，这个印章有特殊含义。

右边的字是禅师的法号，由他的老师所赐；左边的字是禅师自己选择的名字“一行”。 

这个印章的字体，即使在中文中也比较少见。很多法师也会写书法，但他们必须盖上

自己的印章，以免与禅师的作品混淆。 

我记得1999年我们第一次跟随一行禅师去中国。当时有一座寺院，殿主为每位法师刻

了一个印章。 

接下来我想对大家说：这个夏天我们会有假期。你们可以给我写邮件。我很期待收到

你们的来信，请真诚地告诉我，你为什么来听这些经文。 

我向你保证，我不会对你的内容做任何评判。如果你真诚地写信给我，我也会真诚地

回复你。 

等到九月份再开始时，我希望自己能做得更好。 

谢谢。 
 


