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學習方法學習方法學習方法學習方法 

 

《瑜伽師㆞論》可以說是全面的、有次第的、又很週詳深刻的開示佛法的，

所以㆒共有㆒百卷。玄奘大師跟戒賢論師學習了㆔次。第㆒次是十五個月，第㆓

次是九個月，而第㆔次則沒有說時間長短。相對於此，以我們的資質條件，真不

知要用幾倍的時間才夠。但是如果能認識到《瑜伽師㆞論》對於修學聖道的重要，

就是窮其㆒生來學習也是值得的。要知道「千年沈痾，非㆒夕之艾能癒千年沈痾，非㆒夕之艾能癒千年沈痾，非㆒夕之艾能癒千年沈痾，非㆒夕之艾能癒」，因此

千萬不要急於速成，以免貪多嚼不爛。同時，更要耐得住自己的無明煩惱，不要

輕言放棄！ 

修學佛法不只是研讀經論，而研讀經論究竟是修學佛法的必經過程，因為經

論是佛菩薩的法身舍利，是古聖先賢智慧經驗，日積月累的結晶，研讀經論能開

啟修學佛法的門徑。 

古德皓首窮年才能治得㆒經，經論雖讀得少，但是讀㆒部就是㆒部，口誦心

惟，咀嚼爛熟，透入身心，而㆒生受用不盡。反觀我們這個時代的學習，卻似乎

是以廣度來換取深度，以資訊來換取知識的。由於現在書籍易得，資訊傳播的快

速便捷，表面㆖視野似乎寬廣，但因為過目的雖多，留心的卻少，只是耳邊口頭

而不切實際，所以心智卻反而越來越淺薄。 

要知道，多聞廣識，並不就是聞所成慧；多聞博學而又能真正契合佛法的

根本理趣，並以「厭離生死、欣樂涅槃」的菩提心來抉擇法義，才稱得㆖是聞所

成慧。因此行者必須經由文義的分別㆗，了解佛法的內容，把握㆔法印或㆒實

相印的佛法要點，產生對佛法的勝解及求法的樂欲，進而引發身心正行，如實

修習，慢慢令心清淨安寧，如此才能真正得到佛法的利益。 

其實，「案㆖不可多書，心㆗不可少書。」讀書並不在多，最重要的是選得

精，讀得徹底。「好書不厭百回讀，熟讀深思子自知」，這兩句詩值得每個讀書㆟

懸為座右銘。讀書原為自己受用，必須徹底務實，養成深思熟慮的習慣，涵泳優

遊，消歸身心，方能變化氣質，增長智慧。 

「「「「時間是㆒秒㆒秒給你的，所以要㆒秒㆒秒的用；書是㆒時間是㆒秒㆒秒給你的，所以要㆒秒㆒秒的用；書是㆒時間是㆒秒㆒秒給你的，所以要㆒秒㆒秒的用；書是㆒時間是㆒秒㆒秒給你的，所以要㆒秒㆒秒的用；書是㆒個字㆒個字寫成個字㆒個字寫成個字㆒個字寫成個字㆒個字寫成

的，所以要㆒字㆒字的讀。的，所以要㆒字㆒字的讀。的，所以要㆒字㆒字的讀。的，所以要㆒字㆒字的讀。」」」」千萬要擺脫近代講速成的惡習。朗誦的速度切忌過

快，以緩慢及配合呼吸為原則。讀不順處、不懂之處則要多讀兩遍，對不懂或似

懂非懂的文義，切莫輕易放過，要反覆思之。「書讀千遍書讀千遍書讀千遍書讀千遍，其，其，其，其意自見意自見意自見意自見，」這是古

㆟的甘苦談。但所謂的讀，是指㆒邊讀，㆒邊摸索之外；有時還要闔㆖書扉，閑

居靜處，專精思惟。讀過㆒本書，須記錄綱要、精彩之處，以及自己的見解、心

得。記筆記不但可以幫助你記憶，而且可以逼得你仔細思惟，如此始能紮㆘根柢。 

此外，「學習」這兩個字，初開始「學」固然重要，㆒旦學過後，「習」就比

「學」來得重要得多。「習」有「數數義」，就是必須持續要㆒次又㆒次不斷的練

習才有成效。所以要「學而時習之」，「溫故而知新」，才能「日知其所亡，月無

忘其所能，」如此「可謂好學也已矣！」 

平常讀世間有㆒定深度的書籍，都需要安靜的場所，而佛法更是超越了世間
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㆒切學說，因此如果心浮氣躁、走馬觀花，是無法深入經藏的！閱讀經綸，要在

心平氣和、沉潛靜默的狀態㆘，方能深入領會；最好先洗手，焚香，禮拜，靜坐

片刻，再開始潛心閱讀。這樣方能有如重臨聖會，親聆法音之感！ 

因此印光大師曾告誡我們：『讀者必須生感恩心，作難遭想，淨手潔案，主

敬存誠，如面佛㆝，如臨師保，則無邊利益，自可親得。若肆無忌憚，任意褻瀆，

及固執管見，妄生毀謗，則罪過彌㆝，苦報無盡』。這就是勸㆟恭敬的警語。佛

法當於恭敬心㆗求，有恭敬心才能夠全神貫注，所見聞得來的話語，才能在心底

產生作用，而信受奉行。 

 

 

修學修學修學修學方法方法方法方法，請參考㆘列的次第，循序漸進，請參考㆘列的次第，循序漸進，請參考㆘列的次第，循序漸進，請參考㆘列的次第，循序漸進：：：： 

 

㆒、㆒、㆒、㆒、預設預設預設預設問題、問題、問題、問題、動機動機動機動機 

1﹒實：什麼是修所成㆞？ 

       何㆟須學習？ 

       在道次第㆖，修所成㆞在哪個位次？ 

如何學習修所成㆞？ 

2﹒德：為什麼要學習修所成㆞？ 

3﹒能：學習修所成㆞能否令我得聖道？ 

       我能不能學習修所成㆞而依之修行？ 

 

㆓、㆓、㆓、㆓、課前預習課前預習課前預習課前預習 

初讀原文應當先慢慢㆞朗誦㆒兩遍，查找字辭名相，然後試著去標逗斷句，

熟悉句型，更要記錄綱要重點及所疑之處。 

其次，「修多羅次第所顯」，再讀㆒次，反覆思維，最好能作科判，如此方得

說者之意。 

然後，再找㆒本好的註解本來參照，看看自己讀出來的意義，與祖師大德見

解是否㆒致。有趣的㆞方，就是不㆒致所在，常常追索這些問題，自然會境界大

開。最後，摘記重點。 

 

㆔、㆔、㆔、㆔、㆖㆖㆖㆖課課課課諦聽，問疑諦聽，問疑諦聽，問疑諦聽，問疑 

1、著眼在全篇大旨與特色並勤做筆記。 

2、摘記聽不懂的部份、見解不同之處以及須重聽的重點﹙包括文義和修行

部份﹚。 

   3、問答抉擇。 

 4、歸納大意和畫出科判 

沒有想得聖道的願，就沒有聽課的欲求；經常思惟如何解決煩惱 聽課時就

會注意聽。未經思惟，就不能得說者義。 
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㆕、㆕、㆕、㆕、課後課後課後課後複習複習複習複習 

  須慢慢㆞審思，作出完整的筆記﹙不是逐字的筆錄，而是經過思惟加㆖自己的

體會﹚。複習的內容包括了：1﹒原文﹙含標逗、段落、科判﹚，2﹒解釋名相、重

點、大綱大意，3﹒修行法語及心得。 

受持受持受持受持、、、、讀誦讀誦讀誦讀誦、、、、正憶念正憶念正憶念正憶念，，，，不可或缺不可或缺不可或缺不可或缺。。。。 

虛心涵泳、朝夕思惟，要解悟經論所表詮的義理，進而抉擇義理，成就知見。 

 

五、五、五、五、以解導行以解導行以解導行以解導行 

  1﹒以修所成㆞為㆗心，會歸其他經論相關的部份。 

  2﹒在修學過程㆗，有任何問題都要向善知識請教。 

  3﹒寫日記，反省觀察、持戒懺悔。 

  4﹒會歸止觀：修學㆕念住（先以安那般那及不淨觀為主）、長養定資糧、做止

觀記錄、進而調伏欲界煩惱。 

5﹒如理作意：除坐㆗修觀，應於未遇境前先勝解作意，可否令觀境現前？可

否在日常生活㆗，經常正知正念，如理作意？ 

 

其他相關勵志警語其他相關勵志警語其他相關勵志警語其他相關勵志警語 

 

盛年不重來，㆒日難再晨，及時當努力，歲月不待㆟。盛年不重來，㆒日難再晨，及時當努力，歲月不待㆟。盛年不重來，㆒日難再晨，及時當努力，歲月不待㆟。盛年不重來，㆒日難再晨，及時當努力，歲月不待㆟。    

 

髮從今夜白，花是去年紅，何必待零落，然後始知空髮從今夜白，花是去年紅，何必待零落，然後始知空髮從今夜白，花是去年紅，何必待零落，然後始知空髮從今夜白，花是去年紅，何必待零落，然後始知空。 

 

老病死苦，其為至近。命如電逝老病死苦，其為至近。命如電逝老病死苦，其為至近。命如電逝老病死苦，其為至近。命如電逝，，，，㆟身難得，善師難遇。佛法欲滅，如曉時㆟身難得，善師難遇。佛法欲滅，如曉時㆟身難得，善師難遇。佛法欲滅，如曉時㆟身難得，善師難遇。佛法欲滅，如曉時

燈。有破定法，眾患甚多。內諸煩惱，外有魔民。國土飢荒，內外老病。死賊其燈。有破定法，眾患甚多。內諸煩惱，外有魔民。國土飢荒，內外老病。死賊其燈。有破定法，眾患甚多。內諸煩惱，外有魔民。國土飢荒，內外老病。死賊其燈。有破定法，眾患甚多。內諸煩惱，外有魔民。國土飢荒，內外老病。死賊其

力甚大，壞習禪定。我身可畏，於諸煩惱賊㆗未有微損，於禪定法㆗未有所得。力甚大，壞習禪定。我身可畏，於諸煩惱賊㆗未有微損，於禪定法㆗未有所得。力甚大，壞習禪定。我身可畏，於諸煩惱賊㆗未有微損，於禪定法㆗未有所得。力甚大，壞習禪定。我身可畏，於諸煩惱賊㆗未有微損，於禪定法㆗未有所得。

雖服法衣，內實空虛，俗㆟無異。諸惡趣門㆒切皆開，諸善法㆗未入正定，於諸雖服法衣，內實空虛，俗㆟無異。諸惡趣門㆒切皆開，諸善法㆗未入正定，於諸雖服法衣，內實空虛，俗㆟無異。諸惡趣門㆒切皆開，諸善法㆗未入正定，於諸雖服法衣，內實空虛，俗㆟無異。諸惡趣門㆒切皆開，諸善法㆗未入正定，於諸

惡法未能必不為惡。惡法未能必不為惡。惡法未能必不為惡。惡法未能必不為惡。我今云何著是屎囊而生懈怠我今云何著是屎囊而生懈怠我今云何著是屎囊而生懈怠我今云何著是屎囊而生懈怠，，，，不能精勤制伏其心。如此弊身不能精勤制伏其心。如此弊身不能精勤制伏其心。如此弊身不能精勤制伏其心。如此弊身

賢聖所呵賢聖所呵賢聖所呵賢聖所呵，，，，不淨可惡九孔流出不淨可惡九孔流出不淨可惡九孔流出不淨可惡九孔流出，，，，而貪著此身而貪著此身而貪著此身而貪著此身，，，，與畜生同死與畜生同死與畜生同死與畜生同死，，，，俱投黑闇甚所不應。俱投黑闇甚所不應。俱投黑闇甚所不應。俱投黑闇甚所不應。 

    

親近善士，依法不依㆟，多聞熏習，依義不依語，如理思惟，依了義經不依不了

義，法隨法行，依智不依識。 

書到今生讀已遲，今生不讀究竟遲！ 

吾嘗終日不食，終夜不寢以思；無益，不如學也。學而不思則罔，思而不學則殆。 

生而知之者，㆖也；學而知之者，次也；困而學之，又其次也。困而不學，民斯

為㆘矣！或生而知之；或學而知之；或困而知之：及其知之，㆒也。或安而行之；

或利而行之；或勉強而行之：及其成功，㆒也。 

敏而好學，不恥㆘問，是謂之文也。 
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博學而篤志，切問而近思；仁在其㆗矣。 

聖則吾不能。我學不厭而教不倦也。學不厭，智也，教不倦，仁也。仁且智，夫

子既聖矣。學然後知不足；教然後知困；知不足然後能自反也；知困然後能自強

也；故曰教學相長也。 

其為㆟也，發憤忘食，樂以忘憂，不知老之將至云爾。 

 

真正深厚的學養道力是需要歲月的代價，其㆗聞思佛法的積累與止觀修學的

歷練是至為重要的，不到某個階段，是無法登堂入室的。 

 

㆒切有效的學習，都必須從自我觀照開始。生活㆗的㆒切或順或逆的境界都

可以用來覺察自己的起心動念。在學習《瑜伽師㆞論》的過程㆗，我們也必須練

習打開往內觀照自己的心眼，真實的面對自己、認識自己、了解自己並接納自己，

如此才能真正學習到《瑜伽師㆞論》的精要。 


