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三、法无我的具体修法

（一）什么是法我

要精通“法无我”，首先要了解什么是“法我”。“法”是何意呢？

本来，轮回和涅槃的一切所知都叫做“法”，但在“人我”和“法我”

分开以后，“法”的范围就缩小了一点。除了“自我”和“我所有见”

（执著属于我的东西）以外的所有的有为法和无为法叫做“法”。“我”

是什么意思呢？“人我”的“我”可解释为“自我”或“自己”。而

“法我”的“我”不是此意，是“实在”、“实有”的意思。

在中观里有纷繁复杂的断除“法我”的具体方法，此处舍去复杂

的，而只讲最具体的。

无我的修法（下）
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慧灯之光（伍）

（二）证悟法无我（空性）的方法

所谓“最具体的”，是指从三个角度进行的推理：第一是观察

“因”（指因果的“因”），抉择“不生”；第二是观察物质的本体，抉

择“不住”；第三是观察“果”，抉择“不灭”。这样从三个角度进行观

察以后，得到什么结论呢？就是“不生、不住、不灭”，这是三个关键

的问题。

佛陀的《般若波罗蜜多经》和龙树菩萨的中观六论等经论告诉我

们，诸法“不生”、“不住”、“不灭”。而我们却认为万事万物，包括

人或者外界的山河大地，都是首先有产生的阶段，之后有存在的阶段，

最终有消亡的阶段，即“有生”、“有住”、“有灭”，因此认为一切法都

是存在的、实有的。

这是常人的观点，极其简单。他的证据来自于自身的眼耳鼻舌身，

对于自己的眼耳鼻舌身所看到的、听到的、嗅到的……就判断它存在。

比如，当眼睛看到蝉的诞生、生长变化直至死亡的时候，我们就说：

“蝉有生、有住、有灭。”又如，当敲击或吹奏某一乐器时，耳识就感

觉到一种声音的产生；这种声音持续一分钟也好、一小时也好，都认

为它仍然存在，这是住的阶段；最后它停止的时候，又认为这种声音

消失了。实际上，外面存不存在这样一种声音呢？我们凡夫认为存在。

因为我们听见了或者通过仪器看到了声波，这就是证据，除此之外再

没有其他的证据。而这些证据都来自于耳识和眼识。因为我们相信自

己的耳朵和眼睛，认为它们是不会有幻觉的，一切都是它们说了

算———它们听到、看到，就认为有；它们没有听到、看到，就认为没

有。这是常人的逻辑，也就是我们的基本逻辑，也就是全人类、全部

生命的简单逻辑。如果眼耳鼻舌身有错，要用怎样的办法来挽救呢？
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没法挽救。这时，即便使用最精密、最先进的仪器，还是需要用眼睛

去观察。没有了眼耳鼻舌身，就没有办法认识事物。因为，一切的证

据都来自于眼耳鼻舌身，假如它们有错的话，我们就毫无办法了。这

就是常人的观点。

佛的般若波罗蜜多的观点是什么呢？虽然佛理解常人的观点，但

是佛的观点已经超越了常人。佛说过，我不与世俗人争论，但世俗人

会与我争论。这句话的意思是：世俗人看到的，佛也不说他们没有看

到，他们是看到了，从世俗人眼睛的角度，佛可以理解这些存在的东

西。但是，他们所看到的，并不一定存在；他们觉得不存在的，也不

一定不存在。

如前所讲，我们认为一切有为法都是有生有灭的，而证据则来自

于我们自己的眼耳鼻舌身，即使是上师或佛陀的教言，也要通过耳朵

才能听闻，不然如何闻法呢？总而言之，如果不靠眼耳鼻舌身，我们

是没有办法辨别事物存在或不存在的。而现在，我们却要通过佛的推

理方法来推理观察。

（三）抉择法无我的逻辑

1．从因的角度去观察，抉择不生

从因的角度推理，叫做“破自他生因”。“破自他生”是指破除

“自生”和“他生”，这种推理的逻辑叫做“因”。破自他生因也叫做金

刚屑因。这种逻辑是如何推理的呢？

首先，要观察有无“自生”的可能。这是不可能的！平时，我们

也不认为诸法是“自生”的。在外道中，有“自生”的观点，他们的

依据是一个比喻：从太阳落山到第二天天明之前，虽然看不见太阳，

但是，不是太阳不存在，太阳是存在的。他们认为，同样，在稻芽没

无我的修法（下）
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有产生之前，仅仅是看不见稻芽而已，实际上它也是存在的。这是部

分外道的观点，常人不这么认为，故也无须特别去破，这里主要是破

“他生”。

很多人认为，“他生”是正确的。例如，我们认为稻种和稻芽是

两种不同的物质，所以，稻芽是“他生”的。下面我们来仔细地观察

一下，观察时同样没有教条可循。前面曾经讲过，佛教里没有教条。

所谓教条，是指对于一个教派的观点和教义，不管是对是错，都要去

相信。但佛教并不是这样的。那我们该如何观察呢？

如果诸法是“他生”的，就有一个明显的漏洞。例如，稻芽如果

是因稻种而生的，那么它们的存在是同时的，还是有先有后呢？

如果是同时存在，就不对了。因为，这意味着因、果同时存在，

即因存在时果也存在，果存在时因也存在。既然因存在的时候果（自

己）已经成立了，因还须对果起什么作用吗？实际上，这个因是没有

用的，即稻芽不因稻种而生。这种逻辑，我想大家都能够理解。

“同时存在”的概念是什么？即是指两个事物不是相互观待的，而

是独自成立。若因和果是同时存在的，它们之间就根本不可能有因果

的联系。“因”根本没有给“果”带来什么影响，怎么会是它的因呢？

我们从小到大一直认为，有因有缘才有果。所以，因果同时存在是不

对的。

不过，很少有人觉得因果是同时存在的，大多数人的观点是：明

年长出来的稻芽，在今年的稻种上是不存在的，只有当温度、湿度等

所有的条件具备以后，才会产生一个以前不存在的新稻芽。这是宏观

世界中常人很粗陋的观点，而微观世界已经超越了常人的概念。当我

们在微观世界中去观察时，会发现微观世界中的所有物质都是一刹那

一刹那地生灭：第二刹那时，第一刹那已经不存在了；而第一刹那时，
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第二刹那还没有诞生。那么，所有的物质的存在都仅仅是一个刹那

而已。

这一点，很多学物理的人都知道。量子物理中的测不准原理就是

来自于此。测不准原理是指：对于一个非常小的粒子来说，它的速度

和位置是无法同时测量的。如果它的位置可以确定，它的速度就无法

测量；如果它的速度能够测量，它的位置又无法确定。因为，速度 =

距离÷时间，而距离 =终点位置－起点位置，时间 =终止时间－起始

时间；可是，粒子没有时间的相续，仅仅是一刹那地存在，它的速度

自然也就无法测量了。量子物理已经比较接近佛教的有些观点了，但

佛教所讲更加细致入微。

在这样的微观世界中，所有的物质都是一刹那地存在。如果认为，

在第一个刹那所有的“因”（条件）都具备以后，于第二个刹那“果”

才产生，就意味着：在第一个刹那所有的条件，如温度、湿度、种子、

土壤等都具足时，“果”还不存在；当第二个刹那“果”产生、存在

的时候，所有的“因”却早已消失不在了，它们从来没有见过面。那

么，“因”是怎样把它的“果”产生出来的呢？“因”存在时，假如

“果”也存在，“因”就可能给“果”带来一些影响、起到一些作用。

但是，在“果”根本不存在的情况下，“因”又能影响谁、作用谁呢？

仔细想想，“因”存在时，“果”就像虚空一样，“因”能对虚空起

作用吗？不可能的！同样，既然“因”“果”的存在不可避免地有前

后次序，“果”存在的时候，“因”又不存在了，那“因”怎么起作

用呢？这就像死人和活人，当一个人诞生之时，另一个人已经死了，

那个死人能对这个活人做什么事吗？这也是不可能的！因为他们二人

根本无法见面。在微观世界中，所有的事物都是这样：前后的两个物

质不可能在一个时空中同时存在。既然不能在同一时空相遇，它们之

无我的修法（下）
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间又怎么会产生因果关系呢？这是绝对不可能的。

既然如此，为何会产生宏观的事物呢？这叫做因缘和合。也就是

说，在不观察时，一切都很好，可得的都能得到；但是，细微观察的

时候，这一切都没有了存在的理由和证据，得不到因果的关系，那些

平时认为非常实在的东西就开始在我们手中消失了。

经过以上分析，“他生”是不成立的。但是，只有在微观世界中

才能这样推理。在宏观世界中，因果就像父亲和儿子一样是可以见面

的，这是常人的观点。实际上，宏观世界中所谓的“因”、“果”之

间，并没有真正的因果关系。

“自生”不成立，“他生”也不成立，那么“自他共生”更不成

立，除此之外，有没有第四种生呢？没有！由此可见，所有的物质是

“不生”的。因果关系不是逻辑推理的结论，而是我们眼耳鼻舌的

结论。从眼耳鼻舌的角度看，有因果的存在、有六道轮回、有学佛成

佛……但是，通过逻辑推理，从非常微观的角度去看，这一切都不

存在。

请大家好好思维一下，我们认为所有的物质是可以产生的，那么

它们是怎样产生的呢？正式修行的时候，也如此推理，最后会深深地

体会到万法无生。那时，心就专注于“不生”的境界当中，并于此境

界中安住下来。刚开始时，时间不会很长，只有几秒钟或一分钟。因

为，还没有太大的能力，这个境界会很快消失。消失的时候，又重新

开始观察物质是如何产生的。然后，又再次体会到它们是不生的，此

时心又专注在这个境界当中。这叫做“不生”的修法。这样观察的时

候，我们就可以理解、体会佛所说的“不生”。

平时，我们明明看见一切有为法都是有生的，怎么会是“无生”

呢？前面讲了，有为法的产生是我们的眼耳鼻舌的观点和结论，“不
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生”则是超越了常人概念的一种更深层次的观察与思维方法。

学化学的人更容易理解这些。当几种化学物质混合在一起的时候，

会有新的气味或颜色产生。有些气味和颜色在原有的物质上是绝对没

有的，但是，当它们和合之后就产生了新的物质，他们也不知道这些

新物质是从何而来的。其实，这叫做因缘和合。万法都处在这样一张

因缘的网里相互观待着，两个或更多的因素组合起来，就会产生一种

新的因素。比如：为何能在完全没有红色的物质当中产生红色呢？为

何能在毫无臭味的材料当中产生臭味呢？它们是从哪里来的呢？无论

怎样去寻找，都无法找到答案。“它就是这样产生的！还需要什么证

据吗？”人们会这样回答。但是，这些都是我们眼耳鼻舌的幻觉，佛告

诉我们这一切叫做“因缘和合”。万法虽然不是真实存在的，我们的眼

耳鼻舌却能感受到，佛说这叫做“如幻如梦”。

梦是什么呢？虽然我们在做梦时能看到、感受到梦境，但现实中

却并不存在梦中所见的一切现象，所以，梦是虚幻的。同理，我们眼

耳鼻舌的所触所及，若用种种方法去观察，就都是不存在的，故称宏

观的一切现象都是如梦如幻的。这不只是一个观点，而且是一种修法，

依此修行是可以证悟的，证悟之后就可以随时控制外境，以前已讲过

很多例子。

这是我们讨论的第一个角度：观察因，抉择不生。

2．从物质本体的角度去观察，抉择不住

中观里抉择“无住”的推理方法，叫做“离一异因”，这相当重

要，以前也曾讲过多次。所谓的无住，是指眼睛当下所见之物是不存

在的。常人认为这句话很荒唐：我们的眼睛明明看见它的存在，为什

么说不存在呢？要解释这种疑问，同样要区分二谛（即胜义谛和世俗

谛），这点很重要。眼睛看见东西存在是世俗谛，是眼耳鼻舌的结论。

无我的修法（下）
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所谓的“不存在”不是指眼睛没有看到，眼睛是看到了。比如，做梦

时所见的一切都是不存在的，但这不是说没有做过梦，我们确实做梦

了。同样，不是说眼睛没看见，我们的眼睛确实看见了它的存在，但

它却是不存在的。

比如，将一块布分解成毛线、毛线分解成羊毛、羊毛分解成微尘、

微尘分解成更小的微尘，再分解下去，最小的微尘是什么呢？所谓最

小的微尘是指在微观世界中不能再分的粒子。为什么不能再分呢？如

果要它成立就不能再分；如果无须成立它，要看透它究竟是什么，就

要分到底。再分下去，连最小的微尘也不能成立。最后，这块布就消

失了。现在我们看到的山河大地，包括人体等所有的物质，都是可以

这样分解的，分解到最后都会消失的。这是我们佛教的理论，量子物

理还没有达到此境界。

3．从果的角度去观察，抉择不灭

这种推理的逻辑叫做“破有无生因”。“因”是“逻辑”的别名，

是指推理和抉择的工具。通过此“因”去观察，可以破“有无生”。何

为“有无生”呢？比如，播下稻种之后可以发出稻芽，那么，稻种是

产生了原“有”的稻芽，还是产生了从“无”中生有的稻芽呢？这叫

做“有”、“无”。我们要思维在稻芽发出的时候，是已经存在的稻芽

产生出来了，还是以前不存在的稻芽现在产生出来了。也就是观察果

的本体在果没有诞生之前是有还是无。不是说诞生之后的有无，而是

说诞生之前的有无。

如果说果诞生之前是“有”，就是自生，一般人都不这样认为，实

际上这也是不可能的。常人以为在果诞生之前它是不存在的，因缘和

合后它就存在了。也就是说，在果诞生之前，因法存在的时候，果法

是不存在的，是“无”。如果这样，因又是如何让果产生的呢？比如
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说：如果有树木的存在，斧头、锯子才可以去砍它、锯它。如果没有

树木的话，拿斧头、锯子去砍什么、锯什么呢？因为树木不存在，这

些工具就没有办法起作用。在仔细观察后可以发现，因绝对没有办法

让果产生，果也无法看到因的存在，只是在因缘聚合之时果就出现了，

因缘和合就是这样的。

很多人以为，农民种庄稼的时候只有因没有果。正因为没有果才

要种庄稼，如果已经有了果，为什么还要种地呢？农民就无须种地了。

正是种地之后的种种因缘才使“没有的果”产生。但是，“没有的果”

就像虚空一样是根本不存在的东西，因又是如何让它诞生的呢？在极

细微的微观世界中观察，只能说这一切都是自然的，没有一个因能让

“没有的果”诞生。所以，果是不生的，不生就不可能存在，不存在就

不可能消灭。这就像一个人，若没有诞生，就不可能存活；若没有存

活过，也就不可能有死亡。

（四）法无我的观修次第

修法时，我们闭着眼睛认真地思维之后，深深体会到一切法都是

“不生、不住、不灭”的，眼识、耳识、鼻识等以前认为实有的东西实

际上是没有的，然后心就专注在空性的境界当中。如前所讲，这叫做

观修空性，对于初学者非常重要。

如果没有观修只是静坐，虽然心里不起任何杂念的境界有可能保

持很久，但也没有太大的作用和意义。前面曾经提到过，动物冬眠的

时间也很长，却没有什么功德。心里没有正知正见只是不起念头，则

毫无意义可言。当我们深度睡眠的时候同样没有思维，人昏迷时也没

有思维，可这些有什么作用呢？没有。在色界和无色界中，天人不是

在一天两天，而是在很多劫当中都能不起一个杂念（学过《俱舍》的

无我的修法（下）
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人知道，“劫”是一个时间概念，就人类的时间而言，是难以统计的

极其漫长的时间），但是，他们还是没有得到解脱。所以仅是追求静心

这一点并无用处，还需要有正知正见。

对于初期的修行人来说，正知正见是通过思维而获得的。当然，

学密宗的人通过气脉明点的修法或是大圆满的窍诀，也许无须通过如

此复杂的思维就可以轻松地证悟。但是，这种轻松地证悟是需要条件

的，要在修加行、积累资粮等众多因缘具足的情况下才可能实现；若

因缘不具足也没有那么轻松，所以观修是非常重要的。

观修的含义是指：在没有空性感受的时候去思维，有了感受时就

不再思维；心在这种境界当中安住下来，当境界消失的时候又去观察。

通过中观的修法对空性有了较好的了解和体会后，再修大圆满的窍诀

很快就可以证悟。因为，中观的修法已经为修大圆满铺路、奠基了。

如果没有这样的过程，除非是根机非常成熟的人，否则一般的人会因

执著极其浓厚而很难在一刹那间证悟。仅仅通过中观的修法也是可以

证悟的，但与密宗的窍诀相比，其速度是很慢的。

这些是中观抉择“法无我”的修法。“法无我”的修法在中观的

论典里有很多，今天只是从因、果、本体这三个角度来抉择诸法不生、

不灭、不住。不生不灭是物质的本体，是实在的；有生有灭是物质的

现象，是虚幻的。但我们不能以空性为由而不取舍善恶因果，这是很

大的错误；也不能以存在因果为由而执著不空，这同样是很大的错误。

二谛必须圆融才谈得上是中观。

在人无我的修法里提到过，现在有些居士听到禅宗里面讲不执著，

便对放生、念咒、拜佛、因果的取舍，统统说一句“不执著”（意思

是可以不做这些）。“不执著”是最后的境界，现在我们怎么能够不执

著呢？！从前，和尚摩诃衍到西藏桑耶寺讲禅宗时就是说一切都不要执
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著。一些西藏人听信其言，导致寺内原有的供佛传统突然间断，佛像

前居然已经断了供品。这种做法实在让很多有识之士难以接受，他们

就迎请了噶玛拉西拉———一位印度的中观论师来与摩诃衍辩论。为什

么要与他辩论呢？因为他不讲究次第，而只说一句“不执著”，这会误

导很多初学者。

如果能够证悟，就可以不执著，但这是需要过程的；如果没有证

悟，刚开始时就不执著于思维、修加行和因果的取舍，那么就如麦彭

仁波切在《定解宝灯论》里所阐释的那样，如果“不执著”就可以解

决问题，那么所有的众生在修行上都是不执著的，但他们却并没有解

脱。所以，我们既不能堕“有边”，也不能堕“无边”。所谓堕“无

边”，就是指听到禅宗讲的一些“不执著”、“不可思不可言”，以及中

观有关空性的字眼，就认为无须作因果的取舍，无须修行，无须做世

俗的布施、持戒等等。所谓堕“有边”，是指因为听说了佛、三宝、四

谛、因果和轮回的存在，就认为一切是实在的、不空的。首先，我们

不要堕二边，行中道；最后，就无所谓中道或二边，完全没有边执了。

在达到这个境界时，就能够自由自在了；在没有达到这个境界之前，

我们还是不要让自己走这些边道。

在证悟空性之后，禅定时心就专注于空性，从此时的角度来看，

一切都是不生、不灭的。但因为尚未成佛，还是会出定的。出定之后，

依然有山河大地的存在，在这个境界里仍然要积累资粮、清净罪业、

注重因果的取舍。如此修行，才能成佛有望。

（五）修法无我的作用

空性不但可以帮助我们断除“我执”，而且可以帮我们断除贪心、

嗔心等烦恼障和一切所知障。一般来说，有贪心就修不净观，有嗔恨

无我的修法（下）
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慧灯之光（伍）

心就修慈悲心。可是，如果证悟了空性，贪心、嗔心就无须不净观和

慈悲心来解决，空性就可以解决一切，它是一种综合的对治法。这是

中观的修法，是思维和安住的交替：思维到感受至深时就静下来，再

不思维，专注于此境界中直至感受消失，又开始新一轮的思维和安住。

如是反复轮换，这是初期最好的空性修法。除非你们能在一刹那间证

悟大圆满，否则空性就是这样一步一步修上去的。这样修至少能够在

心里播下殊胜的解脱种子，对治贪嗔痴和执著也有明显的作用。

内地很多居士喜欢念诵《金刚经》、《心经》、《药师经》和《地

藏经》，这当然很好。如果有出离心和菩提心的帮助，无论是念经、烧

香或拜佛都很殊胜；但最主要的是，如果没有出离心、菩提心及空性

修法，是不能解决问题的。因此，若要解脱，必须要修这些修法。

（六）结尾

对这些修法，我是用世俗的语言而非佛教术语来讲述的。如果用

佛教的专有名词来讲，恐怕很多人会感觉陌生、难以通达，这样就没

有意义了。但是，我讲述的所有内容，都来自于佛经和高僧大德的论

典，而不是我胡诌的。在这些方面，我不敢随意乱讲。

从以前介绍的全部内容，已经具备了一条比较完整的解脱道路。

如果一个人能真实依此去做，就基本上可以到达比较高的境界。如果

不做，则即使学遍了三藏十二部经典，也不会对修行有太大帮助。修

行是很重要的！

除了空性以外，有关出离心、菩提心的道理和修法，可以在同学、

同事之间或居士当中互相讨论，也可以给不信佛的人讲一些皈依的利

益和修行的必要。这是我们每个人的责任，虽然不算是传法，但在讨

论或聊天时谈一些有意义的话题，于无形中会利益其他的众生，这是
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有必要的。其他的都不能解决生老病死的问题，只有出离心、菩提心

和空性才能解决。目前，绝大多数人仍处于修出离心和菩提心的阶段，

不要着急去修空性。若是非常喜欢空性的人，也可以抽时间修一修。

但我们现在主要应该修出离心和菩提心。
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