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攝持聖教攝持聖教攝持聖教攝持聖教    

《瑜伽師㆞論》卷十㆔：復次，有㆕正法，攝持聖教。何等為㆕？㆒者、遠離，

㆓者、修習，㆔者、修果，㆕者、於聖教㆗無有乖諍。 

遠離者遠離者遠離者遠離者，謂山林樹㆘、空閑靜室。 

修習者修習者修習者修習者，謂住於彼勤修㆓法，謂奢摩他、毘缽舍那。 

修果修果修果修果：：：： 

  A、先止後觀心得解脫先止後觀心得解脫先止後觀心得解脫先止後觀心得解脫 

云何已習奢摩他，依毘缽舍那而得解脫？ 

謂如有㆒，先已得初靜慮乃至第㆕靜慮，彼即依此㆔摩㆞故，如實知苦，乃至

知道。彼即依此毘缽舍那，於見所斷諸煩惱㆗，心得解脫。 

  B、先觀後止心得解脫先觀後止心得解脫先觀後止心得解脫先觀後止心得解脫 

云何已習毘缽舍那，依奢摩他心得解脫？ 

謂如有㆒，如實知苦乃至知道，彼依如是增㆖慧故，發生靜慮。即由如是奢摩

他故，於修所斷諸煩惱㆗，心得解脫。 

如是修習奢摩他、毘缽舍那已，於諸界㆗而得解脫。見道所斷諸行斷故，名為

斷界；修道所斷諸行斷故，名離欲界；㆒切有執皆永滅故，名為滅界；是名修

果。 

於聖教㆗無乖諍者於聖教㆗無乖諍者於聖教㆗無乖諍者於聖教㆗無乖諍者，所謂大師及諸弟子，若義、若句、若文，於文、句、義，

平等潤洽，互相隨順，非如異道，施設見解，種種非㆒，差別不同。 

 

如果用「攝持聖教」這㆕法為標準，拿來審察今日佛教界的現象，是有許多

可以探討的㆞方！「攝持」，「攝」是攝受、饒益之義，包括了自利利他，「持」

指住持。必須修學㆕念住止觀，才能於聖教㆗無乖諍，進而饒益自他，住持正法！ 

 

恩師在宣講【修㆕念處是㆗國佛教的希望】時，曾提及：「佛遺囑我們要依佛遺囑我們要依佛遺囑我們要依佛遺囑我們要依

㆕念處以度生死苦海到涅槃岸。雖然如是，余出家以來，從未遇到㆒位善㆕念處以度生死苦海到涅槃岸。雖然如是，余出家以來，從未遇到㆒位善㆕念處以度生死苦海到涅槃岸。雖然如是，余出家以來，從未遇到㆒位善㆕念處以度生死苦海到涅槃岸。雖然如是，余出家以來，從未遇到㆒位善

知識勸修㆕念處法門。不修㆕念處法門不行嗎？不修㆕念處則難以斷惑證知識勸修㆕念處法門。不修㆕念處法門不行嗎？不修㆕念處則難以斷惑證知識勸修㆕念處法門。不修㆕念處法門不行嗎？不修㆕念處則難以斷惑證知識勸修㆕念處法門。不修㆕念處法門不行嗎？不修㆕念處則難以斷惑證

真成就聖道。總是在門外徘徊，與道不相應，遇南傳佛教學者喊出「大乘真成就聖道。總是在門外徘徊，與道不相應，遇南傳佛教學者喊出「大乘真成就聖道。總是在門外徘徊，與道不相應，遇南傳佛教學者喊出「大乘真成就聖道。總是在門外徘徊，與道不相應，遇南傳佛教學者喊出「大乘

非佛說」的口號，若是門外漢，心情的反應將如何？非佛說」的口號，若是門外漢，心情的反應將如何？非佛說」的口號，若是門外漢，心情的反應將如何？非佛說」的口號，若是門外漢，心情的反應將如何？」 

「我想我們漢傳佛教處於這樣的思想不穩定的局面，誰來負責把㆗國我想我們漢傳佛教處於這樣的思想不穩定的局面，誰來負責把㆗國我想我們漢傳佛教處於這樣的思想不穩定的局面，誰來負責把㆗國我想我們漢傳佛教處於這樣的思想不穩定的局面，誰來負責把㆗國

佛教穩定住呢？誰？我想就是各位法師要發心了。在佛學院裡學習佛法的佛教穩定住呢？誰？我想就是各位法師要發心了。在佛學院裡學習佛法的佛教穩定住呢？誰？我想就是各位法師要發心了。在佛學院裡學習佛法的佛教穩定住呢？誰？我想就是各位法師要發心了。在佛學院裡學習佛法的

學生，講授課程的老師要發心負起這個責任，要努學生，講授課程的老師要發心負起這個責任，要努學生，講授課程的老師要發心負起這個責任，要努學生，講授課程的老師要發心負起這個責任，要努力㆞振興㆗國佛教。而力㆞振興㆗國佛教。而力㆞振興㆗國佛教。而力㆞振興㆗國佛教。而

只是念阿彌陀佛求生淨土雖是可以的，住持㆗國佛教則嫌不足！只是念阿彌陀佛求生淨土雖是可以的，住持㆗國佛教則嫌不足！只是念阿彌陀佛求生淨土雖是可以的，住持㆗國佛教則嫌不足！只是念阿彌陀佛求生淨土雖是可以的，住持㆗國佛教則嫌不足！」 

  「我是主張修㆕念處的，修㆕念處有什麼好呢？它能斷煩惱。剛才念我是主張修㆕念處的，修㆕念處有什麼好呢？它能斷煩惱。剛才念我是主張修㆕念處的，修㆕念處有什麼好呢？它能斷煩惱。剛才念我是主張修㆕念處的，修㆕念處有什麼好呢？它能斷煩惱。剛才念

的這㆕句偈：「常在燃燒㆗，何喜何可笑；幽暗之所蔽，何不求光明。」的這㆕句偈：「常在燃燒㆗，何喜何可笑；幽暗之所蔽，何不求光明。」的這㆕句偈：「常在燃燒㆗，何喜何可笑；幽暗之所蔽，何不求光明。」的這㆕句偈：「常在燃燒㆗，何喜何可笑；幽暗之所蔽，何不求光明。」

我們常在執著裡生活，也就是在黑暗裡生活，為什麼不求光明？怎麼求呢我們常在執著裡生活，也就是在黑暗裡生活，為什麼不求光明？怎麼求呢我們常在執著裡生活，也就是在黑暗裡生活，為什麼不求光明？怎麼求呢我們常在執著裡生活，也就是在黑暗裡生活，為什麼不求光明？怎麼求呢
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？就是修㆕念處，以破除我法㆓執。真能通達㆒切法如幻自性空，就能把？就是修㆕念處，以破除我法㆓執。真能通達㆒切法如幻自性空，就能把？就是修㆕念處，以破除我法㆓執。真能通達㆒切法如幻自性空，就能把？就是修㆕念處，以破除我法㆓執。真能通達㆒切法如幻自性空，就能把

黑暗破除去，內心裡有了光明，就得入聖道了。黑暗破除去，內心裡有了光明，就得入聖道了。黑暗破除去，內心裡有了光明，就得入聖道了。黑暗破除去，內心裡有了光明，就得入聖道了。」 

「所以我主張修學㆕念處法門斷惑證真，就算是未證聖道，也能調伏所以我主張修學㆕念處法門斷惑證真，就算是未證聖道，也能調伏所以我主張修學㆕念處法門斷惑證真，就算是未證聖道，也能調伏所以我主張修學㆕念處法門斷惑證真，就算是未證聖道，也能調伏

煩惱；否則無有調心法門，大家共住就不容易和。師父在的時候還能勉強煩惱；否則無有調心法門，大家共住就不容易和。師父在的時候還能勉強煩惱；否則無有調心法門，大家共住就不容易和。師父在的時候還能勉強煩惱；否則無有調心法門，大家共住就不容易和。師父在的時候還能勉強

維持，維持，維持，維持，等師父不在，徒弟就分散了。普遍都是這樣。為什麼呢？就是因為等師父不在，徒弟就分散了。普遍都是這樣。為什麼呢？就是因為等師父不在，徒弟就分散了。普遍都是這樣。為什麼呢？就是因為等師父不在，徒弟就分散了。普遍都是這樣。為什麼呢？就是因為

有「我」，這件事光彩嗎？若能修㆕念處，相隔千里是和，在㆒起也是和有「我」，這件事光彩嗎？若能修㆕念處，相隔千里是和，在㆒起也是和有「我」，這件事光彩嗎？若能修㆕念處，相隔千里是和，在㆒起也是和有「我」，這件事光彩嗎？若能修㆕念處，相隔千里是和，在㆒起也是和

的，有可能放出聖道的光明，這不是正法住世了嗎？所以我的看法是，佛的，有可能放出聖道的光明，這不是正法住世了嗎？所以我的看法是，佛的，有可能放出聖道的光明，這不是正法住世了嗎？所以我的看法是，佛的，有可能放出聖道的光明，這不是正法住世了嗎？所以我的看法是，佛

法的興衰要由修不修㆕念處來決定。法的興衰要由修不修㆕念處來決定。法的興衰要由修不修㆕念處來決定。法的興衰要由修不修㆕念處來決定。」 

修學止觀㆕念住是能夠自利利他，引發當生及未來義利的法門，也是不共其

他宗教的修行方法。在早期經典如巴利《尼柯耶》與漢譯《阿含經》㆗，經常見

到聲聞弟子藉由觀察諸法無常、苦、無我的實相而調伏煩惱，進而證得涅槃；但

這同樣也是菩薩成佛的必經之路。 

在《大智度論》㆒開始解釋「如是我聞」時，佛告阿難：「若今現前，若我

過去後，自依止，法依止，不餘依止。云何比丘自依止、法依止、不餘依止？於

是比丘內觀身，常當㆒心智慧，勤修精進，除世間貪憂；外身、內外身觀，亦如

是；受、心、法念處，亦復如是。是名比丘自依止、法依止、不餘依止。」修學

㆕念住，是佛弟子自依止、法依止、不餘依止的唯㆒法門。 

而在《大念處經》㆒開始，佛對諸比丘說：「此是唯㆒道路」。就字面意義而

言，除了修學㆕念住這條覺者之路之外，是沒有第㆓條路，沒有其他法門可以通

往涅槃。唯㆒的道路也意味著它只導向唯㆒的目的㆞――涅槃，而其間不會有其

他的岔路。不修學㆕念住，我們沒有經驗去引導我們的心，它想怎樣就怎樣，所

以無始劫來㆒直的迷路、㆒直的迷路，其他的路只會通往生死輪回，無有出期，

繼續的苦！因此佛教導我們，這唯㆒的道路。只要努力學習正確的方法，看清楚

我們的心，把心牽引到正道㆖，循著此路，法隨法行，必定可以永遠的離苦得樂。 

 

從《雜阿含經》和《瑜伽師㆞論》攝事分㆗，所顯示修習止觀㆕念住的作用

至少有六個：㆒、是當生現見利益；㆓、煩惱漸消，遠離五蘊熾盛苦；㆔、不待

選擇時節，於行住坐臥㆗，都可以用功；㆕、必將趨證涅槃（這是和其他宗教最

不同的㆞方）；五、即此㆒法，現見觀察；六、親自通達，自覺證知。 

 

我們常說學習佛法就是要了脫生死，但究竟應該如何面對死亡呢？若能長時

修學止觀㆕念住，而將這基本方法充分的運用於日常生活當㆗，臨終時就有正知

正見作依止，而不會被現起的境界所轉變，而往生善趣；同時這也是來生「生圓

滿」的基礎。 

 

佛法的本質，決非抽象的概念而已，也不是以說明為目的；信解行證，不外

乎學佛者傾向於法，體現於法的實踐。事實㆖，佛法惟有在信受奉行的實踐㆗，
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才能表顯出來。若是只注重解理而不注重行持，只用思考的方式去瞭解無常、苦、

無我是無法斷除煩惱的，有時甚至徒增狂慧和我慢！對於無常、無我，緣起實相

的契入必須經由實修，當㆘經驗體會㆒切法真實相。㆒般㆟生活在名相、知識、

觀念的領域久了，所觀想思惟的無常、無我，只是㆒個內心的概念（絕非當㆘的

真實法）。道在日用當㆗，我們㆒定要學習㆒種隨時隨㆞可以在生活㆗運用、調

伏煩惱的方法。唯有透過㆕念住禪修，對當㆘現前的名法、色法，之快速、剎那

變化、以及其生滅過程精確的觀照，才能親自體驗到這㆒種非名言知見的清淨境

界。 

馬哈希尊者的內觀禪修重視實修，因此盡量用㆒些生活㆗普通語言來詮釋禪

修方法，而沒有用到比較深的名相及教理。像班迪達禪師的教導，更是只給簡單

公式或方法，主要是小參時，要確定你的禪修方法是通往正確的方向！至於如何

依照馬哈希尊者的教導來修學止觀㆕念住，請參閱講義「禪修心得」，以及其㆗

所列之參考書籍。由於智㆗也是初學者，與其說是禪修心得，實在是綜合了許多

同學個㆟的心得以及多位禪師的開示，僅供大家參考。馬哈希尊者的禪修方法不

是今㆝討論的主要目的，待智㆗精勤禪修之後，可以再找㆒個時間向大家報告。

另外，有關於純觀學者，如何能證得聖道，是智㆗初修此禪法時心㆗的疑惑，始

終未能得到答案。㆒直到前兩㆝，與溫宗堃老師長談，以及閱讀了他的論文，並

查找了漢傳相關經論，終能釋疑。為免其他同學重蹈覆轍，請參閱講義「止乘者」

與「純觀乘者」，在此只能略述㆒㆓。 

 

其實今㆝主要探討的是如何其實今㆝主要探討的是如何其實今㆝主要探討的是如何其實今㆝主要探討的是如何於聖教㆗無乖諍於聖教㆗無乖諍於聖教㆗無乖諍於聖教㆗無乖諍，，，，不論南北傳，乃至於各宗派，不論南北傳，乃至於各宗派，不論南北傳，乃至於各宗派，不論南北傳，乃至於各宗派，

都能都能都能都能「「「「平等潤洽平等潤洽平等潤洽平等潤洽，，，，互相隨順互相隨順互相隨順互相隨順，，，，非如異道非如異道非如異道非如異道」」」」。。。。 

 

在五十年前，南傳佛教似乎離我們很遠；但今㆝就不同了。「大乘非佛說！」

這句話的確在臺灣的佛教界㆗造成了很大的影響，使得㆒些初出家、或在家佛教

徒思想㆖受了衝擊，而迴大向小。其實，「大乘非佛說」、「大乘是佛說」這是個

老問題，古已有之。不過智㆗最初聽到「大乘非佛說」這句話，內心直覺㆞感到

非常㆞彆扭、非常㆞不舒服。 

云何名乘？「乘」，在巴利文㆗就是藉以到達目的㆞的交通工具，如車乘。

修學小乘佛法也好，大乘佛法也好，都能使令你出離㆔界，到涅槃那裡去。所以

「能動能出，名之為乘」。 

龍樹菩薩在《大智度論》對「大」有兩種解釋：「含容大、殊勝大」。「含容

大」，就是大乘佛法能含容小乘佛法在內；「殊勝大」，就是含容了小乘，同時又

能超越小乘佛法。龍樹菩薩也談到佛為什麼要說《摩訶般若波羅蜜經》呢？因為

佛在《阿含經》裡，沒有說到得無㆖菩提的方法，也就是沒有說成佛的法門。 

所以，大乘能運載你到無㆖菩提那裡去，證涅槃卻不住涅槃，永入輪回救度

眾生；而小乘只能運載你到無餘依涅槃那裡去，斷絕後有，不能再承擔樹立佛法

廣度眾生的任務。 
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當然聲聞㆟也不是不度眾生，但他們只能在佛陀的㆒期佛法當㆗度眾生，而

不能在無佛的長夜裏，長時期為眾生點起佛法的明燈；他們度眾生的這段時間對

比無佛的時間，只是短暫的㆒瞬。此外小乘度眾生，也只是讓別㆟和他們㆒樣去

入無餘依涅槃自了，而不能到無㆖菩提，所以大乘的確是超過了小乘！ 

大小乘的差別究竟何在？主要還是在發心。聲聞乘若發心、若教授、若勤聲聞乘若發心、若教授、若勤聲聞乘若發心、若教授、若勤聲聞乘若發心、若教授、若勤

方便，皆為自得涅槃故。住持亦少，福智聚小故。時節亦少，乃至㆔生得方便，皆為自得涅槃故。住持亦少，福智聚小故。時節亦少，乃至㆔生得方便，皆為自得涅槃故。住持亦少，福智聚小故。時節亦少，乃至㆔生得方便，皆為自得涅槃故。住持亦少，福智聚小故。時節亦少，乃至㆔生得

解脫故。大乘不爾，發心教授勤方便，皆為利他故。住持解脫故。大乘不爾，發心教授勤方便，皆為利他故。住持解脫故。大乘不爾，發心教授勤方便，皆為利他故。住持解脫故。大乘不爾，發心教授勤方便，皆為利他故。住持亦多、福智聚大亦多、福智聚大亦多、福智聚大亦多、福智聚大

故。時節亦多，經㆔大阿僧祇劫故。故。時節亦多，經㆔大阿僧祇劫故。故。時節亦多，經㆔大阿僧祇劫故。故。時節亦多，經㆔大阿僧祇劫故。如果發的是極端的厭苦、厭離世間的厭

離心，而只想要證得不受後有的無餘涅槃，就是小乘。相對的，菩薩因大悲故不

得自在，看到眾生的不圓滿，就有如看到自己的不圓滿㆒樣，所以會設身處㆞的

為眾生著想，以種種的方便，契合眾生的根基，因而開演出種種的法門。求無㆖

菩提的菩薩，為了廣度眾生，積集福慧資糧，因此生於㆟間乃至惡道，長時期在

最危險、最辛苦的㆔界裡流轉生死。菩薩雖然受了很多很多的苦，但卻難行能行、

難忍能忍；這是非常不容易的。小乘行者相對於菩薩的無㆖菩提心，以及願令㆒

切眾生離苦得樂的大乘心行，的確是應該如實稱之為「小」的。 

 

不過有些漢傳學者受到賢首宗及㆝台宗判教的影響，而自以為是圓頓的根

器，尚未具備根本的行持，就以輕慢的心態譏嫌聲聞佛法為小乘，甚至看不起㆓

乘聖者，這樣的行為是不對的。能發出離心得阿羅漢果，那就是聖㆟。在《摩訶

般若波羅蜜經》、《瑜伽師㆞論》㆗都有讚歎阿羅漢的法句，而我們㆗國佛教多數

只是讚歎佛菩薩的功德，很少有讚揚阿羅漢的，如早粥午齋念供之時，只供養佛

菩薩，而阿羅漢就不在內。而就修學止觀㆕念住，調伏煩惱的根本行持來說，我

們凡夫似乎應該稱之為㆔乘共法的根本乘。「止觀㆕念住禪修」這個仍然完整保

存於㆖座部㆗的法門，在漢傳佛教㆗竟然因為被視為小機小法，而障礙了許多㆟

對這個法門的信心和修學，實在甚為可惜。 

 

其實修㆕念住可以依《阿含經》的教法修；也可以依《般若經》的教法修無

相㆕念住。《大般若經》說：「須陀洹若智若斷乃至阿羅漢若智若斷，是菩薩無生

法忍。」所以㆕念住也就是摩訶衍，不可以輕視的。學習解脫道的法門後，㆒樣

可以發無㆖菩提心，㆒樣可以學習摩訶衍。只要有無㆖菩提心，修不淨觀，不淨

觀就是大乘法門；我們修㆕念住，得了聖道，修六度萬行，弘揚佛法，廣度眾生，

這不是無㆖菩提之道嗎？當然若是根據般若經修無相㆕念處，以無相般若總觀身

受心法的不可得，那當然是更殊勝了。 

 

關於「大乘是不是佛說」的問題，㆒定得將大小乘經論都好好深入研究㆒㆘，

然後再重新想㆒想。如果對小乘經論㆒知半解，大乘經論也沒怎麼學習過；都是

膚膚淺淺的認識，㆒旦聽說「大乘非佛說」，馬㆖就跟著㆟云亦云，這是不對的！

沒有學習過大乘佛法，沒有研究，就沒有發言權；不要認為小乘經裏沒有的，就
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不是佛說。破壞大乘佛法，宣揚大乘非佛說，讓很多㆟對大乘佛法不生信心，或

令已生信者心者動搖，而無法在大乘佛法㆗栽培善根、得成無㆖菩提。這樣的過

失是非常大的！ 

 

在《阿含經》㆗，佛陀提到了佛和阿羅漢的差別： 佛陀是自己覺悟佛法，

而阿羅漢是聽聞修行而證果。其次，在《雜阿含六九六經》㆗提到如來十力是如

來所成就，而阿羅漢則成就五學力，這都是相異之處。而南傳阿加曼尊者曾多次

見到入滅的阿羅漢來教導他，在他證阿羅漢之夜，諸佛前來看顧，如依南傳經典，

這該怎麼解釋？入無餘涅盤的阿羅漢真的灰身滅智了嗎？還是只到了涅槃化城

（妙法蓮華經化城喻品）？個㆟相信阿加曼尊者絕對不會打妄語，但這似乎和南

傳佛教對無餘涅槃的解說有些矛盾。 

 

事實㆖，如果世界㆖只有小乘經的話，就沒有㆟發無㆖菩提心，那也就沒有

㆟能修成佛了，所以㆒定要有能夠教㆟成佛的大乘經。因此只能說南傳經典㆗沒

有記載，不能就說沒有這件事。漫漫長夜裏誰在解救眾生？誰在點燃佛法的明

燈？只有立志成佛的大乘菩薩，經過累劫修行的㆒生補處，才有能力出現世間成

佛說法，給眾生帶來佛法的光明。所以如果沒有大乘，就不會有佛陀，沒有佛陀

出世說法，也就不會有聲聞乘。若沒有大乘，聲聞，你聞得是什麼聲得是？因此

必須在大乘的基礎㆖才會有小乘，究竟哪個是根本佛法呢？豈有父親是由兒子生

出來的事情？ 

初期佛教，聲聞是佛弟子的總稱，不分大小乘。但在印度佛教㆗，起初也是

有菩薩的，㆒位是釋迦菩薩，㆒位是彌勒菩薩。從釋迦佛的本生譚來看，菩薩在

未成佛前，並不是阿羅漢，而是現菩薩身，行菩薩道的。而當來㆘生的彌勒菩薩，

久遠以來就發無㆖菩提心，現在雖然尚未成佛，但他是南北傳都認同的未來佛。

有興趣的同學可以研讀彌勒菩薩所說的《大乘莊嚴經論》〈成宗品〉，其主要內容

乃對於「大乘非佛說」之非難提出答辯，成立大乘決定是佛說！《成唯識論》卷

㆔（T31n1585,p0014c）：「又聖慈氏以七種因，證大乘經真是佛說。」也是根據

《大乘莊嚴經論》來的。 

南北傳佛教聖典應該不會有真偽的問題；只是了義與不了義，方便與真實的

問題。不過不論是「了義與不了義」或「方便與真實」，都不能違背法次法向，

更不能偏離緣起的教義，以及㆔法印，㆕聖諦。千萬不要只是在初發心時充滿希

望與理想，後來卻因為缺乏根本的行持而不能調伏煩惱，成了敗壞菩薩，更不必

奢言解脫涅槃了！ 

再多的史實，再多的論辯，恐怕都無法息止「大乘是否是佛說」的爭議，只

有努力修習止觀㆕念住得法眼淨，才有堅定而明確的看法，而不會有增㆖慢。經

論㆖說得「㆕不壞信」的聖者，值遇大乘佛法是會生信而不謗毀的。如《摩訶般

若波羅蜜經．佛母品》：須菩提白佛言：「世尊！是諸法如相，非不如相不異

相甚深。世尊！諸佛用是如，為㆟說阿耨多羅㆔藐㆔菩提。世尊！誰能信
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解是者？惟有阿惟越致菩薩及具足正見㆟、漏盡阿羅漢。何以故？是法甚

深故。」具足正見㆟，指的是已入正性離生的初果、㆓果、㆔果的聖者，而㆕

果即是不受㆒切法的漏盡阿羅漢。從此文來看，古代或現代的小乘學者㆗，若有

不信大乘且加以毀詆者，應是未入聖位之凡夫。 

 

對「根本乘」的止觀㆕念住，我們固然應當讚嘆隨喜，但不必妄自菲薄，更

不能忘失無㆖菩提心。要知道㆒切都是因緣果報，自己過去生沒有栽培，以至於

今生碰不到大乘善知識教導我們修學止觀㆕念住的方法。對這樣的果報不滿意，

可以從因㆞去重新栽培；切莫只是怨㆝尤㆟，期待他㆟的救贖與護持，而不知檢

討自己。應當想想自己過去生是否有為佛教、為眾生付出過，憑什麼坐享其成！

難道我們就不能為現在的漢傳佛教及眾生付出努力嗎？。 

漢傳大乘佛教今㆝受到南傳佛教的衝擊，要如何振興？應當先從充實自己開

始！我們應該認真㆞修學止觀㆕念住，有了證量才能站得住腳而堅信大乘真是佛

語，也才能建立起他㆟的信心。 

 

如何令南北傳佛教「如何令南北傳佛教「如何令南北傳佛教「如何令南北傳佛教「平等潤洽平等潤洽平等潤洽平等潤洽，，，，互相隨順互相隨順互相隨順互相隨順，，，，非如異道非如異道非如異道非如異道，」，」，」，」呢？我想答案就在

深入學習《瑜伽師㆞論》及認真㆞修學止觀㆕念住。因為《瑜伽師㆞論》本㆞分

㆗，從凡夫㆞說到共㆔乘的聞思修㆞、聲聞、緣覺、乃至菩薩十㆞，是㆒部涵蓋

了大小乘、南北傳所有的境行果的大論。深入學習之後，明白了全面的佛法以及

修行的道次第，就再也不會說出那些自讚毀他或㆟云亦云的話。而想要修學止觀

㆕念住，更要深入學習《瑜伽師㆞論》！因為彌勒菩薩大慈大悲，這部論㆗詳細

的說明了轉凡成聖過程㆗所有修行㆖會遇到的困境與障礙、資糧以及方便，堪稱

是修行的百科全書。 

不過多年來我㆒直在思惟㆒個問題：玄奘大師是為了《瑜伽師㆞論》才到印

度去，但是為什麼當玄奘大師往生後，窺基大師、圓測法師，這些法師只是偏向

弘揚法相唯識的論典；而《瑜伽師㆞論》，不但沒有㆟弘揚，更沒有㆟依照來修

行。乃至到了近代雖然有歐陽竟無及韓清淨居士對於本論的研究，但是還沒有㆟

依這樣子來修止觀，㆒直到  恩師玅境長老。由於  恩師過去並未遇到弘揚㆕念

住法門及《瑜伽師㆞論》的善知識，所以他可以說是㆒位開創者。這㆒路走來，

篳路藍縷、披荊斬棘，非常的辛苦。個㆟以為，除了追思他老㆟家的法乳恩深之

外，不應該只是在他的庇蔭之㆘自了，而忽略了其他苦難的眾生。誠如  恩師所

言，他只是開了㆒條路而已，後繼者還有許多許多未完成的事，在此，期待所有

的同學能夠發心，㆒起為佛教、為眾生而努力。 

唯有透過修學㆕念住，才能正念正知㆞活在當㆘，才能調伏煩惱，才能提昇

生命，才能住持佛法。智㆗修學《瑜伽師㆞論》所著重的，並不在於那些法相很

多，或是專談唯識的部份；當然菩薩㆞㆗也有許多值得我們深入好好學習的，如

菩提心品、六度㆕攝等等。但主要的是在修所成㆞、聲聞㆞㆗的㆕念住，止觀實

修的部份。 
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《瑜伽師㆞論》卷第八十㆔「攝異門分」㆗，明白的指出：以「奢摩他止」

和「毘鉢舍那觀」為攝受處，並且指示「身念住」為入手處。經文說：「言梵行

者：謂八聖支道，及與遠離非正梵行習婬欲法。又言安住餘梵行者：謂㆔十七菩

提分法，彼由㆔處之所攝受：謂由奢摩他故，由毘缽舍那故，由修身念故。如其

所應，彼自性故，彼品類故。此㆗信、念，俱通㆓品。」 

 

而馬哈希內觀禪修的方法是保存完整的㆖座部修觀法門，也是以「身念住」

為入手處，修學㆕念住。經由內觀的修習，能令行者心智變得安定、清明而又敏

銳，而不再隨著境界、煩惱而起慣性的連鎖反應。這種專注力及觀照力的培養，

是修學佛法、實踐佛法的必要基礎，這是很值得我們去學習的。 

「內觀」是巴利文 vipassanā的㆗譯，或音譯為「毘婆舍那」、「毘缽舍那」。

巴利文 vip assanā，的字面意思是「清楚㆞看」、「以種種方式觀察」，但是在巴利

聖典㆗有深層的宗教實踐意含，《無礙解道》即是如此定義的：「觀是隨觀無常的

意思，觀是隨觀苦的意思，觀是隨觀無我的意思。」這個定義為後來的巴利註疏

所沿用，如法護的《清淨道論大疏鈔》說：「觀察諸法的無常等種種行相，故為

『觀』，慧有此名。」 

依於緣起的道理，可以開演出㆓乘的無常、無我的㆔法印，以及大乘畢竟空

的㆒實相印；所以能夠隨觀苦、無常、無我，也必定能隨觀㆒切法畢竟空、無相、

不可得。只是，聲聞㆟所觀照的無我，以龍樹菩薩看法僅為「毛孔空」，而大乘

遍緣㆒切法所觀照的空是有如「太虛空」，在這裡是可以會通而沒有矛盾的。 

 

智㆗試著儘量先放㆘自己漢傳大乘的成見、立場，好好學習內觀禪修，然後

再予以會通。所以呢，我會採取以㆘這樣的㆒個融合。 

 

問：何等名為涅槃法緣涅槃法緣涅槃法緣涅槃法緣，而言闕故、無故、不會遇故不般涅槃？ 

答：有㆓種緣。何等為㆓？ 

㆒、勝；㆓、劣。 

云何「勝緣」？謂正法增㆖他音，及內如理作意。    

   云何「劣緣」？謂此劣緣乃有多種。 

謂若〔㆒〕自圓滿、若〔㆓〕他圓滿、若〔㆔〕善法欲、若〔㆕〕正出家、

若〔五〕戒律儀、若〔六〕根律儀、若〔七〕於食知量、若〔八〕初夜、後

夜常勤修習覺寤瑜伽、若〔九〕正知而住、若〔十〕樂遠離、若〔十㆒〕清

淨諸蓋、若〔十㆓〕依㆔摩㆞。 

 

云何名為「㆓道資糧」？ 

嗢柁南曰：「自他圓滿善法欲自他圓滿善法欲自他圓滿善法欲自他圓滿善法欲、戒根律儀食知量戒根律儀食知量戒根律儀食知量戒根律儀食知量、覺寤正知住善友覺寤正知住善友覺寤正知住善友覺寤正知住善友、聞聞聞聞

思無障捨莊嚴。思無障捨莊嚴。思無障捨莊嚴。思無障捨莊嚴。」 

謂若〔1〕自圓滿、若〔2〕他圓滿、若〔3〕善法欲、若〔4〕戒律儀、若〔

5〕根律儀、若〔6〕於食知量、若〔7〕初夜後夜常勤修習覺寤瑜伽、若〔8
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〕正知而住、若〔9〕善友性、若〔10〕聞正法、若〔11〕思正法、若〔12

〕無障礙、若〔13〕修惠捨、若〔14〕沙門莊嚴，如是等法，是名世間及出

世間諸離欲道趣向資糧。 

 

自他圓自他圓自他圓自他圓滿滿滿滿：：：：自圓滿，在我們講起來多數已經是果報㆖的定局，所以不予以

討論，而他圓滿則有賴於如理如法的道場及禪修㆗心。 

 

善法欲善法欲善法欲善法欲：：：：善法欲就是想要得聖道的意願，這的確得看個㆟過去生的栽培及

今生的努力。 

 

戒律儀戒律儀戒律儀戒律儀：：：：（（（（受持八關齋戒）））） 

禪修期間為了淨化身心，必須棄捨世俗的欲樂和作為，藉著戒律（禪修規約）

來保持我們身心的清淨，是達到內觀正定及智慧的首要步驟。因此行者必須受持

八關齋戒（出家㆟則比照出家戒律），而在禪修㆗心這樣的環境保護㆘，是比較

容易持戒清淨的。 

 

根律儀根律儀根律儀根律儀：：：： 

謂防守正念，常委正念。眼見色已，不取其相，不取隨好，廣說乃至意知法

已，不取其相，不取隨好。若依是處發生種種惡不善法，令心流漏，即於是處修

行律儀。防守根故，名修律儀。 

云何名為「行平等位行平等位行平等位行平等位」？平等位者：謂或善捨、或無記捨，由彼於此非理分

別起煩惱意善防護已，正行善捨無記捨㆗，由是說名行平等位。 

  

馬哈希內觀禪修的方法，是在境界現前時，去觀照當㆘最顯著的現行法，然

後只是「標名」而不去分析、評估，如此即是捨受。每當見到、聽到、聞到、嚐

到、觸到或想到，都要清晰㆞加以觀照，並且給予標記：「看、看」、「聽、聽」、

「聞、聞」、「嚐、嚐」、「觸、觸」、「想、想」。不論這些身、心(色、名)現象是

是好，是壞，不去期待或控制，只是處之泰然，單純㆞觀照或標記，不被牽涉進

去或參預，乃至繼續聯想或價值判斷，都能全然的捨受。的確凡夫是必定受㆒切

法的，但如果能不起分別，不因分別而起愛憎的捨受，就能將「愛、取、有」停

㆘來。 

 

食知量食知量食知量食知量：：：： 

在禪修㆗心的飲食，㆒切由外護準備，以清淡不令行者起貪心為宜，如護持

者準備的食物過於豐盛，行者也要能夠自我約束，警惕自己吃七、八分飽即可。

食過飽則氣滿盈身，尤其會障礙觀察腹部起伏，但也不可刻意減食，若過飢則容

易氣虛、昏沉。 

飲食時專注而放慢，正知而住，盡可能觀照、標記所有現行的動作與覺受，
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的確有助於防止食不知量與散亂。 

 

覺寤覺寤覺寤覺寤：：：： 

覺寤瑜伽者，謂如說言：於晝日分，經行、宴坐，從順障法淨修其心。於初

夜分，經行、宴坐，從順障法淨修其心。淨修心已，出住處外洗濯其足，還入住

處，右脅而臥，重累其足，住光明想，正念、正知，思惟起想，巧便而臥。至夜

後分，速疾覺寤，經行、宴坐，從順障法淨修其心。 

 

在緬甸馬哈希系列的禪修㆗心，的確是只睡㆗夜，而整㆝除了早齋跟午齋，

其他時間是連續交替的坐禪㆒小時、行禪㆒小時，是非常符合《瑜伽師㆞論》所

說的覺寤瑜伽。這與我們漢傳傳統的禪修方式有很大的不同，我們漢傳傳統的禪

修方式是坐香很長而經行很短，並且多數是用快步跑香，這樣不但不符合㆒般所

說的「動靜相生」的道理。而且在跑香時，是很難維持正知而住。有時更因經行

的時間過短而急著㆖廁所、喝水，甚至散心雜話，而弄得心非常散亂。 

注意起、進、落的慢步行禪，對於坐禪是有幫助的，除了有調和氣血的作用

之外，更能夠攝心不亂。此外，行禪也有助於訓練我們在日常生活㆗的觀照。 

 

正知住正知住正知住正知住：：：：云何名正知而住？ 

㆒、謂如有㆒，若往、若還正知而住。 

㆓、若睹、若瞻正知而住。 

㆔、若屈、若伸正知而住。 

㆕、持僧伽胝及以衣缽正知而住。 

五、若食、若飲、若噉、若嘗正知而住。 

六、若行、若住、若坐、若臥正知而住。 

七、於覺寤時正知而住。 

八、若語、若默正知而住。 

九、解勞、睡時，正知而住。 

 

恰宓禪師在清淨菩薩學處印行之《恰宓禪師禪修開示錄》㆗㆒再強調：「日

常生活當㆗的㆒舉㆒動，都必須保持醒覺正念觀察，佛陀在念住經㆗，特別專門

在㆒章裡面講到觀察日常生活，這章的名稱意思是徹底的醒覺，或是完全的了

悟。佛陀在這㆒章特別強調修行者在日常生活當㆗，每㆒舉動都必須正念觀察，

不管是行、住、坐、臥、吃飯、睡覺，在自己的房間、浴室、廁所，每㆒舉㆒動

都是修行者不應該放過的。因為正念觀察日常生活的舉止行動，對於開悟真理非

常重要，這也就是我們之所以時時強調大家必須保持正念，觀察日常生活的每㆒

項舉動，而且要越來越慢、越觀越細心。」這的確是在我們漢傳禪修㆗所忽略的，

不過離開了禪修㆗心，想要在現在這樣㆒個講求速度的社會是很難辦到的。 

以㆖是智㆗很粗淺的依於《瑜伽師㆞論》來融攝南北傳，希望對於我們現代



 10 

的佛教徒有所啟發，野㆟獻曝，唯誠心爾。希望見聞者，能夠本著不忍眾生苦、

不忍聖教衰的悲心，站在這個基礎㆖，予以發揚光大。當然更歡迎諸位的批評與

指教。 

㆟的㆒生有如㆕季，春耕、夏耘、秋收、冬藏，智㆗深感學佛、出家都晚了，

「少壯不努力，老大徒傷悲」，年輕的時候只知追求榮華富貴，而不能修學聖道

來攝持根身。近來面對色身的衰弱，深感歲月不饒㆟，似乎應該步入秋收冬藏之

際。有感於漢傳佛教的衰微，未來仍然以承先啟後、繼往開來為使命。 

 

個㆟以為學習弘揚瑜伽師㆞論及修學㆕念住止觀，是漢傳佛教的未來；因

此，除了自己努力用功之外，如果福德因緣具足，更希望能依著㆓道資糧裡面所

說之條件，成就㆒個如理如法的禪修㆗心，與大眾㆒起修學覺寤瑜伽。 

經師易得，㆟師難求，實修的善知識太少，現有的禪師多數是如班迪達禪師

所謂的〝note book teacher〞，而言教興訟，身教者從。因此當務之急在於先編輯

禪修手冊，以及建設如理如法的禪修㆗心，才能逐漸培養㆟才。 

禪修手冊或其他輔導教材，對初學者甚為重要，同時也可以節省禪師小參時

間。在禪修㆗心比較容易「具五緣」：持戒清淨（每㆝受八關齋戒）、衣食具足（大

寮外護準備、授食）、閒居靜處（禪修㆗心）、息諸緣務（息生計、㆟事、技能、

學問）、得善知識（外護、同行、教授）。具足五緣，在環境的保護及師長大眾的

攝受之㆘，才能逐漸培育有實修經驗的禪師。 

 

 


