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「如是等類身受心法諸差別門，當知多種，今於此中，且顯少分諸門差別。」前

面說到內、外、內外三類的所緣境，一共有六科，六段，每一段都是具體的事實，應

該不是太難懂。  

「如是等類身受心法諸差別門」，在前面「云何為身」那一段，一共合成了十四對，

一共有十四對，「當知多種」，多種也就可以說是十四對。「今於此中，且顯少分」，現

在這裡只是說出來七對，一共有十四對，說出來七對，所以是少分的諸門差別，就是

沒有把十四對全部地說出來。  

 

建立四念住的第一個理由 

又為對治四顛倒故，世尊建立四種念住。 

「又為對治四顛倒故，世尊建立四種念住」：四念住這一大段文，一共是分兩大段，

第一段說四念住的體相，第二段明建立四念住的大意。辨體相裡面分兩大科，第一科

是別辨，第二科就是昨天講的三個問題，分三類，內身、外身、內外身，加上循三觀。

現在這以下的文，說明佛說四念住的目的，目標是什麼、為什麼要說四念住。這以下，

第一科先說四種，有四個原因佛說四念住。現在說第一個理由。  

「又為對治四顛倒故」：這個「又」字就是對前面辨體相說的。前面說明了四念住

的體相，但是又有一個事情，就是佛為什麼說四念住呢？「為對治四顛倒故」：就是來

對治、消除我們凡夫的四種錯誤，所以「世尊建立四種念住」，安立這個法門。  

 

身念住 

謂為對治於不淨中計淨顛倒，立身念住。以佛世尊於循身念住中，宣說不

淨相應四憺怕路；若能於此多分思惟，便於不淨斷淨顛倒。  

「謂為對治於不淨中計淨顛倒，立身念住」：四念住，每一個念住有每一個念住的

理由。第一個身念住，是為消除我們凡夫於不淨中計淨的顛倒。於不清淨、臭穢中、

不美妙的境界裡面，我們心裡面總想是很美妙的，這是一種顛倒。「立身念住」：就是

這樣的理由，安立身念住的法門。  

「以佛世尊於循身念住中，宣說不淨相應四憺怕路；若能於此多分思惟，便於不

淨斷淨顛倒」：前面是標出來理由，這以下是解釋。「以佛世尊」，因為佛「於循身念住

中」：就是在我們學習這個法門的時候，循環不已地學習身念住裡面，「宣說不淨相應」：

就是這個法門的文句裡面，佛說「不淨相應」，與不淨相合的，有「四憺怕路」。這四

種憺怕路，昨天是影印出來了，我念一遍就好了。  
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身念住─四憺怕路 

所有依外朽穢不淨差別，皆依四種憺怕路而正建立。 

謂若說言：由憺怕路見彼彼屍，死經一日，或經二日，或經七日，烏鵲餓

狗鵄鷲狐狼野干禽獸之所食噉，便取其相以譬彼身，亦如是性，亦如是類，

不能超過如是法性；此即顯示始從青瘀乃至食噉。 

若復說言：由憺怕路見彼彼屍，離皮肉血，筋脈纏裹；此即顯示所有變赤。 

若復說言：由憺怕路見彼彼骨，或骨或鎖；此即顯示或骨或鎖或復骨鎖。 

若復說言：由憺怕路見彼彼骨，手骨異處，足骨異處，臗骨異處，膝骨異

處，臂骨異處，肘骨異處，脊骨異處，髆骨異處，肋骨異處，頷輪齒鬘、

頂髑髏等，各各分散；或經一年，或二或三，乃至七年，其色鮮白，猶如

螺貝，或如鴿色，或見彼骨和雜塵土；此即顯示所有散壞。  

「所有依外朽穢不淨差別」，這個外身是對內身說的，外就是指這個死屍，死屍已

經朽穢了，不淨的不同，「皆依四種憺怕路而正建立」。  

「謂若說言：由憺怕路見彼彼屍，死經一日，或經二日，或經七日，烏鵲餓狗鵄

鷲狐狼野干禽獸之所食噉，便取其相以譬彼身」，譬自己的身體，「亦如是性，亦如是

類，不能超過如是法性；此即顯示始從青瘀乃至食噉」，這是第一個憺怕路。  

「若復說言：由憺怕路見彼彼屍，離皮肉血，筋脈纏裹；此即顯示所有變赤」，這

是第二個憺怕路。這個變赤的含義，就是離皮肉血，筋脈纏裹，這叫做變赤。  

「若復說言：由憺怕路見彼彼骨，或骨或鎖；此即顯示或骨或鎖或復骨鎖」，這是

第三個憺怕路。  

「若復說言：由憺怕路見彼彼骨，手骨異處，足骨異處，臗骨異處，膝骨異處，

臂骨異處，肘骨異處，脊骨異處，髆骨異處，肋骨異處，頷輪齒鬘」，頷就是下巴骨，

齒鬘也就是齒，但是它像鬘似的，「頂髑髏等，各各分散；或經一年，或二或三，乃至

七年，其色鮮白，猶如螺貝，或如鴿色，或見彼骨和雜塵土；此即顯示所有散壞」，這

是第四個憺怕路。  

「以佛世尊於循身念住中，宣說不淨相應四憺怕路」：也有解釋「四憺怕路」就是

四方，東西南北四方的憺怕路。「憺怕路」的含義，死屍所在的地方，很少有人去，所

以叫做「憺怕」，就是那條路上很靜、很寂寞、很寂靜的；「路」，就是到那兒去的道路，

就叫做憺怕路。或者說，「憺怕」是指涅槃說的，涅槃是離一切相、是寂靜的境界，修

不淨觀能得涅槃，所以叫做「路」。有這麼兩種解釋。  

佛宣說不淨相應的四憺怕路，「若能於此多分思惟」：若我們佛法的修行人，對於

這個法門能夠發心學習，多分地思惟，不是少分，常常地用功這樣去思惟、去觀察。「便
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於不淨斷淨顛倒」：那就能夠對不淨的所緣境認識得深刻，就能夠息滅那個清淨的想法

的錯誤，就能斷除淨的顛倒。修不淨觀，就是同樣的所緣境，一次又一次地思惟、觀

察，你不能怕重複。因為一次又一次地熏習，就在你的內心裡面栽培了有力量、很深

刻的印象，這個時候才能破除淨顛倒。如果說你不願意修，淨顛倒現前的時候，你這

個不淨觀的力量不能夠降伏它，你的不淨觀不能現前，所以要「多分思惟，便於不淨

斷淨顛倒」。  

 

受念住 

為欲對治於諸苦中計樂顛倒，立受念住。以於諸受住循受觀，如實了知諸

所有受皆悉是苦，便於諸苦斷樂顛倒。  

「為欲對治於諸苦中計樂顛倒，立受念住」：前面說身念住，是修不淨觀。現在是

說受念住，受念住是什麼理由安立的呢？是佛陀的慈悲，為欲對治我們凡夫於諸苦中

計樂的顛倒，本來是苦惱，但是我們就認為是快樂，這是一種錯誤，因此而建立受念

住。這幾句話是標，標出來，底下是解釋。  

「以於諸受住循受觀，如實了知諸所有受皆悉是苦」：「以於諸受」，若是我們用功

的修行人，在各式各樣的感覺中。我們凡夫這個心不能沒有分別，若沒有分別的時候

就沒有受，有分別就有受，所以受是很多的，時時都有受。受是我們的所緣境，我們

的內心在奢摩他裡面去觀察這個受。「循受觀」，循也是隨順的意思，也可以是循環的

意思，也可以說就是一次又一次地觀察這個受，時時地這樣觀察，我們對於受的認識

就會正確了。「如實了知諸所有受皆悉是苦」：觀察的結果，我們就能夠真實地認識，

諸所有受完全都是苦，並不是樂。  

這件事，前面也說過，有樂受、苦受、不苦不樂受。苦惱的感覺，那是很明顯的

是苦，這是沒有爭論的。樂受也是苦，如意的事情、榮譽的事情、滿意的事情、快樂

的事情也是苦，我們也能承認，就是因為樂受不能永久存在，或者自己犯錯誤，或者

是對方有什麼事情，這種樂受、榮譽的事情不存在了；不存在的時候，心裡面痛苦，

我們也能承認這是苦。樂受是壞苦，破壞了的時候是苦惱；我們根本沒有這個樂受的

時候，我們就沒有樂受破壞了的苦惱。若有樂受，樂受壞的時候就苦惱，除非你對於

樂受沒有愛著心，那是有修行的人；我們沒有修行的人，心是執著的，心一執著，樂

受壞了就苦惱。樂受壞了，心裡面痛苦，這樣的苦，我們也能承認。  

我們不容易承認的是什麼呢？就是不苦不樂受也是苦！這個不容易承認的，不容

易承認這是苦。我們通常說八苦，八苦最後的五取蘊苦，五取蘊苦也叫做行苦，也就

是不苦不樂受的苦惱。行苦這個境界也不苦、也不樂，為什麼也是苦呢？這個地方有



四念住八．1996/3/15 

4 

一點爭論，這個苦包含的境界是很廣大的，包含的範圍，就是到非非想定都在內、四

禪八定都在內，都在行苦之中。外道、其他的宗教徒如果也修禪定的話，他們成就了

四禪八定，也就認為是得涅槃、是究竟的安樂的境界了。但是，用佛法的態度來看，

那是行苦，沒得涅槃。佛法是根據什麼理由這樣批判他們呢？「行苦」這兩個字就有

意思。這個「行」，表示這一切有為法時時地在變動，它並不是寧靜而住、不變化地安

住在那裡，它是時時地在變動，叫做「行」；像流水似的，一直地在動，行是這樣意思。

或者說是在時間上剎那剎那地向前進，那也叫做行。這樣的行苦的境界，它向前進的

時候，它不能永久地保持不苦不樂的感覺，不能的；它一定要有變化，時間長短就是

了，或長或短的不同，一定會變化，或遇見壞苦、或者是遇見苦苦，一定是要遇見的，

所以叫做「行苦」。向前行的時候，就遇見苦了。所以，五取蘊也是苦。  

這個原因在那裡？這是指表面上的現象說，佛教說一切有為法都是不長久的，終

究是要變的，變就會遇見苦，這個原因在那裡呢？就是發動那兩種苦的原因，就儲藏

在那個不苦不樂的心境裡面。譬如說我們造了什麼罪，但是果報還沒受、還沒出現；

但是那個罪的力量就在你心裡面。說是我們沒有造罪，我們做了一些功德，做了有為、

有漏的功德；做了功德也還沒有受果報，不會立刻就受果報的，那麼也儲藏在你心裡

面。但終究有一天，這果報的力量要出現，出現了如意的境界就是壞苦，不如意的境

界就是苦苦。這兩種苦的因緣、發生的力量，在你心裡面儲藏著，叫做麤重。這兩種

苦的麤重在你不苦不樂的心境裡面儲藏著。所以，不苦不樂的這種境界是苦惱，所以

是苦。  

若是自己修奢摩他、然後又修毘缽舍那，心靜下來常常這樣觀察，也就會覺悟到

這件事。像一個人他榮華富貴成功了，忽然間榮華富貴沒有了；本來這個人心平氣和

很好，忽然間有人說一句話，一刺激他，心受不了，他就很苦。表現於外的現象就是

這樣，原來是不苦不樂的，忽然間遇見一句話，苦惱了。若是你有修行的話，那句話

你不介意，不介意就沒有行苦了，你就不苦。沒有修行的人就是這樣子，讚歎一句就

歡喜，毀辱你一句就受不了。所以，我們若認真地學習佛法的時候，我們不要向外看，

要完全反觀自己的心，自己的心就是因為有執著，所以別人說一個不如意的話，你就

執著，你就難過；你若不執著，說什麼話不要緊，你不介意。我們有的時候，只是向

外邊怨天尤人，向外邊找出一個原因來，也應該向裡邊找一個原因，就是我們心裡面

執著。  

「以於諸受住循受觀，如實了知諸所有受皆悉是苦」：樂受是苦，苦受是苦，不苦

不樂受也是會苦的，也是苦惱。這樣，就是諸所有受都是苦，就是在無常變化中，一

切都是苦。「便於諸苦斷樂顛倒」：我們常常這樣觀察，智慧就增長了，便於一切的苦
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裡面，認識深刻了，能斷除去樂的顛倒，不認為是樂，就把這個錯誤改變過來。追求

樂很辛苦，也是苦；沒有成功的時候也是不得了，失敗了很苦惱。這樣說，這三種受

都是苦。  

可是，我剛才說了，樂受是苦，苦受是苦，不苦不樂受我們不感覺苦，到什麼時

候才能感覺苦呢？修四念處的時候，由奢摩他、毘缽舍那的學習，能意識到行苦是苦，

但是，你還不容易感覺到是苦，還不容易。要到什麼時候？要入聖位！要得聖道的時

候，得了聖道的時候才知道行苦也是苦。我以前也說過，你常常靜坐，你也會有多少

感覺。你常常靜坐、常常靜坐，也感覺到行苦也是苦。真實的能認識到，那要聖人才

能知道是苦。  

「如實了知諸所有受皆悉是苦，便於諸苦斷樂顛倒」，斷除這種顛倒的認識。我們

沒有學習佛法的時候，沒有這樣的智慧，當然就去追求自己歡喜的事情；學習佛法之

後，才知道那件事是苦惱，不是樂。那麼，我們應該追求什麼呢？這樣說，「諸所有受

皆悉是苦」，若不受就沒有苦了。要追求無受，昨天說過，於一切法不受，得阿羅漢；

於一切法不受，得大涅槃；不受的境界是涅槃的境界。當然，話一說出來，就是相對

的，若沒有受，也就沒有不受。所以，我們應該以菩提願：願得涅槃、願得無上菩提

為我們的目標。我們要向這方面去，才能解決這個問題的。  

 

心念住 

為欲對治於無常中計常顛倒，立心念住。以能了知有貪心等種種差別，經

歷彼彼日夜剎那瞬息須臾，非一眾多種種品類心生滅性，便於無常斷常顛

倒。  

「為欲對治於無常中計常顛倒，立心念住」：這是第三個念住，第三個念住的目的

是什麼呢？「為欲對治於無常中計常顛倒」。這一切有為法都是無常的，都是因緣所生

法；因緣所生法就不可能是常住，因緣會變化，所生法也就會變化；那麼，就沒有常。

但是我們執著是常，就是顛倒了，因此立心念住。  

本來其他的一切有為法，應該容易覺悟到是無常的，就是對於心的無常，不容易

明白；心的無常是不容易明白的。我也曾經說過，我們不靜坐的人，從經論上的解釋，

從佛陀說的法語中，這個人忽然間憤怒了、忽然間又歡喜了、忽然間流淚了、忽然間

又笑了，這內心的變化很多很多，「喔！心是無常的」。但是，你若真實去靜坐的時候，

你有不同的感覺，尤其是成就禪定的人，他會有不同的感覺。成就了禪定的人有什麼

感覺？因為成就禪定，常常修行、常常修行，初開始用功的時候，因為妄想多，還沒

有什麼事情，不是昏沉就是散亂；等到昏沉、散亂輕微了的時候，有的時候，你一坐，
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五個鐘頭、七個鐘頭、十個鐘頭，沒有妄念，心裡面明靜而住、一念不生的時候，你

心裡就會想：「這就是常住真心、性淨明體！」你很容易就會想到：「我這一念沒有一

切雜念，心裡面常恆住、不變易，這不是常嗎？」就會容易想到這裡，所以，容易計

心是常。  

計常的時候，有什麼問題？修無我觀困難！不容易修無我觀。因為我是常，所以

也就執心是我，就有困難。不能修無我觀，這個貪瞋癡沒有辦法徹底地斷除。若有我，

他就要保護我；保護我，這貪心就來了，貪瞋癡都來了，慈悲心不容易發起。當然有

我見的人也有特別笨的人、也有特別高明的人；特別高明的人，他雖然有我見，但是

不容易看出來。所以，有我見，不管是高明、不高明，有我見的時候，煩惱沒有辦法

斷，沒有辦法得解脫。所以，佛說，斷除我見，要用兩個念處，一個心念處、一個法

念處，來斷這個我。  

「為欲對治於無常中計常顛倒，立心念住」：觀察其餘的一切法都是剎那剎那生滅

變化，你的內心也是這樣子的，也是剎那剎那變化的。  

「以能了知有貪心等種種差別，經歷彼彼日夜剎那瞬息須臾，非一眾多種種品類

心生滅性，便於無常斷常顛倒」：前面「為欲對治於無常中計常顛倒，立心念住」，這

是把大意標出來，這以下解釋。「以能了知有貪心等」：你若是住循心觀的時候，先修

奢摩他，然後再毘缽舍那的觀察，你就能知道，人有的時候有貪心、有的時候沒有貪

心，有的時候有瞋心、有的時候沒有瞋心，有的時候有慈悲心、有時候沒有慈悲心，

有的時候心裡散亂了、有的時候心裡寂靜了，寂靜心、不寂靜心，定心、不定心，善

解脫心、不善解脫心，一共有二十種心。由表現於外的相貌上看，心的變化有種種差

別。  

「經歷彼彼日夜剎那瞬息須臾」：這是在時間上看，經歷彼彼的日夜，一年一年、

一個月一個月的、乃至多少日、多少夜、多少剎那，時間最短的單位是剎那，或者瞬

息，眼睛一瞬，或者一呼一吸，須臾之間，須臾也就是很短的一個時間，但是要比剎

那還要長。若是按照《俱舍論》，這是《瑜伽師地論》，玄奘大師也翻譯《俱舍論》，《俱

舍論》上的時間剎那的計算，須臾還是能算出來多少分鐘的。這就是說，各式各類的

時間內，「非一眾多種種品類」，不是一，而是眾多的、各式各樣的類別，修定的人、

不修定的人，貪心多的人、瞋心多的人，各式各樣的品類，總而言之，他的內心時時

地有生有滅的這種情況。這樣子去觀察，你就能夠「便於無常斷常顛倒」，就認為心是

無常的，心是因緣有的。心是因緣有，它就是無常的；非因緣有的才能是常。那這樣

說，它是因緣有的，就不是常，就把常顛倒斷掉了。  
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若是從唯識的經論上看，心也有種子，種子就是因緣；它一定也要有一個所緣境，

有「所緣緣」，所緣境就是所緣緣；還要有根，根就是「增上緣」；還要有作意心所，

心才能夠出現。從這些說明上，就應該知道，心是剎那剎那生滅的，就是無常的。  

 

法念住 

為欲對治於無我中計我顛倒，立法念住。由彼先來有有我見等諸煩惱故，

無無我見等諸善法故，於諸蘊中生起我見；以於諸法住循法觀，如實了知

所計諸蘊自相共相，便於無我斷我顛倒。  

「為欲對治於無我中計我顛倒，立法念住」：前面說心念住是無常，這是斷除去我

的體性；我的體是常住的，現在說無常，就沒有那個實我的體性了。「為欲對治於無我

中計我顛倒」，這是斷除我的作用；從作用方面，不要執著有我。「為欲對治於無我中

計我」的錯誤，「立法念住」，這是標，以下解釋。  

《阿含經》裡面常常說到「無我」，我們若是注意地去讀《阿含經》，也會感覺到

無我。我們自動地就說是無我，能了解無我是很難的，一定要經過佛菩薩的開示才可

以的。大乘的經論裡面，《般若經》、《寶積經》、《法華經》，我認為都是相同，都是主

張是無我的；《大智度論》、《瑜伽師地論》、《顯揚聖教論》這些也都是說無我，這一派

都說無我。其他的有些經，雖然沒有正面地說有我，但是裡面的話和有我論有點相似。 

「由彼先來有有我見等諸煩惱故，無無我見等諸善法故，於諸蘊中生起我見；以

於諸法住循法觀，如實了知所計諸蘊自相共相，便於無我斷我顛倒」：這是解釋。 

我們說一切法是無我；《金剛經》上也很明顯地說一切法無我。「為欲對治於無我

中計我顛倒，立法念住。」我們學習佛法，你不認真去學，這個也讀一讀，讀它一遍、

兩遍就放棄了，然後再讀別的，也讀它一遍就放棄了。說是「你看過那部什麼經？」

「我看過，什麼什麼經看過！」很多都看過，但是印象很淺！印象很淺，就是那裡說

的理論，你不是十分明了，所以也不感覺到有什麼衝突，不感覺這裡面有什麼矛盾，

不大知道，不知道這件事。若是你讀一部重要的經論，讀一遍、再讀一遍，讀一遍、

再讀一遍。道宣律師聽他的師長講《四分律》二十遍，聽二十遍。道宣律師聽了一遍

以後，就向他師父告假，「我要出去參學去。」他師父說：「你若這樣學習佛法，你是

不會有成就的！」於是他不走，繼續聽他師父（智首律師）給他講《四分律》講二十

遍。所以，他這個律是學成功了。  

我們學習其他的經論也是一樣，你若深入地學習，喔！這個地方是說什麼什麼；

再學習第二部經論的時候，和前一部經論，你自然地會回想，那個地方有相融通的地

方，那個地方有一點衝突，自然地會感覺到。那個時候，你就心裡面會發出一個力量，
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「究竟是怎麼回事？」這樣子，你才能夠在佛法裡面有成就，你才能有成就的。如果

像剛才說的，都是這樣馬馬虎虎地學習，不行，你不會有成就的，你不容易發現有問

題。  

現在這裡說，怎麼會沒有我而會執著有我呢？「由彼先來有有我見等諸煩惱故」：

因為這個名句中、這個語言裡面有這麼一個字，從久遠以來、從無始劫以來，就是：「我

怎麼怎麼地，你怎麼怎麼地」，就有這麼一個字，它無形中就引發你向那條路上走，

「我」。我們不是研究學問的人，不是研究哲學的人，也可能沒有（覺得）什麼，只是

用這個字，但是，無形中侵犯了你的利益的時候，你會感覺到痛的，還是「我」；但是，

不是十分清楚。印度的哲學，就是印度的宗教界，才認真地說出來，「我」是什麼什麼

相貌，有一個體相的。這樣子，也有人歡喜「我」，「我」是這樣子，很好，願意信受

這種理論。但是，釋迦牟尼佛的大智慧就是反對有我論，就是無我論，說無我。所以，

你若讀《阿含經》就會知道，佛和外道辯別，佛是主張無我，把外道打倒了、辯倒了，

在《阿含經》有這樣的記錄。  

但是，我們從來「有有我見等」，這個「有我見」，認為我們這個老病死的色受想

行識裡面，有一個實體的我。「見」這個字，就是你對於這樣的思想，很深刻的歡喜、

執著，叫做見。如果說是你認為是這樣子也好、不認為這樣子也好，那不算是見，不

能說是見。他有「我」的這種執著，執著在生命體裡面有一個實體的我，你若有「我」，

就會有貪瞋癡各式各樣的煩惱，因此，而就在無我法中執著有我。  

「無無我見等諸善法故」：這樣的人不可能有「無我見」，他沒有，他沒有無我的

智慧的觀察。若「無我」，他就容易斷掉煩惱，容易發慈悲心，就有一切善法，善法就

出現了。有我見的人也有善法，那就是有漏的善法，無漏的善法是不可能有的。無漏

的善法，一定要有無我的般若波羅蜜；有無我的般若波羅蜜才能發出來真實的善法，

就是無漏的善法，就是聖人的境界了。而這一方面的善法，唯有佛法才有，其他的宗

教是沒有的。所以，我們不能說佛教和其他的宗教是平等的，我們佛教徒不應該有這

樣的看法。  

若這個人有有我見，無無我見的一切善法，所以「於諸蘊中生起我見」，就是在剎

那生滅、老病死的這個生命體裡面，生起我的看法，有一個我，有個我的。  

「以於諸法住循法觀」：沒有「無我見」、有「有我見」，怎麼能夠斷除去我見呢？

「以於諸法住循法觀」，佛陀的大智慧，他不是說你聽我講就好了，不是；你自己在靜

坐中要去觀察，你自己在靜坐裡面深入地觀察；「以於諸法住循法觀」。「無常」，有為

法都是無常的。「無我」，有為、無為都是無我；無為法也是無我、有為法也是無我。

無我是遍於、是通於有為、無為的，和無常還不同的。怎麼知道無為法也是無我呢？
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「我」有一個定義，是主宰義；常恆住是我的定義，還有個主宰義也是我的定義。無

為法沒有主宰的功能，主宰就是要控制別人、來支配別人，無為法沒有這件事，所以

也知道無為法是無我的，也是無我。所以，有為法是無我、無為法也沒有我。你這樣

去觀察的時候，時時地心靜下來，修奢摩他把心靜下來，靜下來去觀察的時候，「住循

法觀」，你就會「如實了知所計諸蘊自相共相，便於無我斷我顛倒」，你這樣去觀察的

時候，你就能真實地了知，你所執著的色受想行識諸蘊的自相、共相，你就能夠認識

無我義是正義，能斷除有我的顛倒。當然，這裡面可能就會有些疑問：沒有我，那誰

造善業？誰流轉生死呢？誰造惡業呢？就會有這些分別，誰流轉生死呢？《楞伽經》

就提出這些問題。  

所計諸蘊的自相、所計諸蘊的共相，應如實了知諸蘊的自相、共相，就會斷除我

的顛倒。諸蘊的「自相」：色受想行識，色是變礙相，受是領納相，想是取像相，行是

造作的意思，識是了別義，這是「自相」。而這些自相都是無常的、都是變化的，一變

化當然就沒有我了，我是常住不變的。「共相」就是無常的。了別它的自相、通達它的

共相，那你就知道五蘊裡沒有我，沒有你所執著的那個常恆住、有主宰作用的我，那

個我是沒有的。實體的我是沒有的，假名的我是可以有的。  

「便於無我斷我顛倒」：一定要把無我義深刻地認識，然後你才能修無我觀，不然

修不來。無常也是，一定要認識它是無常的，你才能修無常觀，不然你修不來。身、

受、心、法，觀身不淨，若是欲太重的人，他也修不來，他不高興修；但是，不淨觀

才能破欲的煩惱，這是個問題。但是，修不淨觀似乎是還比較容易；觀受是苦也可能

比較容易；修無常觀、修無我觀那就不一樣。我們佛教徒裡面也公然地認為有我才是

對的，還是有這種情形！若這樣子，無常觀修不來、無我觀也修不來，只好分開，說：

「這是無常的，這是常的」，這樣才可以，不然也不能是無常。  

這是第一個理由，佛說四念住的法門。  

 

建立四念住的第二個理由 

橫計 

復有差別，謂諸世間多於諸蘊唯有蘊性、唯有法性不如實知；橫計有我，

依止於身；由依身故，受用苦樂；受苦樂者；由法非法，有染有淨。 

「復有差別，謂諸世間多於諸蘊唯有蘊性、唯有法性不如實知；橫計有我，依止

於身；由依身故，受用苦樂；受苦樂者；由法非法，有染有淨」：這底下是第二個理由，

第二個理由分兩段，第一個是橫計，第二個是除愚。這第一段是橫計。  
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「復有差別，謂諸世間多於諸蘊」：這世間上的人，「多於諸蘊唯有蘊性、唯有法

性不如實知；橫計有我」：除了一少分的佛教徒之外，其餘的都是在色受想行識諸蘊；

「唯有蘊」：唯有老病死、無常、生滅變化的蘊；色是一聚，受想行識各一聚，叫做「蘊」。

其餘的十二處、十八界都是「法」，總而言之，名之為法，都是因緣所生法。在這裡邊，

「不如實知」：你不能真實地明白它的道理。「橫計有我」：不講道理叫做橫；不講道理

地去執著有一個我，在這生滅變化、老病死裡邊有一個不生滅變化、不老病死的我。  

這個有我論者，印度的外道、婆羅門教，他攝取了一部分的佛法，他又說到這個

有我論；雖然同時有佛法在那裡流行，但是很多人相信婆羅門教，相信婆羅門教的還

是很多，相信佛法的還是少數。最後，佛教徒是不拿槍的，被回教徒毀滅了，回教和

婆羅門教合起來把佛教毀滅了。佛教是無我論，能令人得聖道！不是有我論所能敵對

的。但是佛教徒，這件事還要有善根才能做得來，有善根的人逐漸逐漸地都得道了；

剩下來的人善根還沒成熟，就變成了婆羅門教、變成回教了、變成其他的宗教徒了，

佛教就滅亡了。  

我在想（這是我的虛妄分別），相信無我不容易，相信無我很難，少數人是可以，

多數人還是不容易。這樣子，如果決定說無我，佛教不能存在！沒有人相信了。所以，

還是得要主張有我，佛法附在有我論，流行於世間，這還能繼續多存在幾天。我的看

法是這樣子。  

現在這是說，「多於諸蘊唯有蘊性」：唯有因緣所生法的這種體性，沒有常恆住、

不變易、有主宰性的「我」的。但是，很多人不如實知，所以橫計有我。「橫計有我」，

不講道理地執著有我，他怎麼樣執著呢？「橫計有我，依止於身」：執著有一個常恆住、

不變易、有主宰作用的我，「依止於身」，依止就是住在那裡，住在這個身體裡邊，身

體是我的住處；是這樣執著的。  

「由依身故，受用苦樂」：這個「我」以身為住處，做什麼呢？能「受用苦樂」：

或者受樂、或者受苦。受苦的也是我、受樂的也是我，名為受者。有所作為的時候，

就是作者。我是作者、我也是受者，這樣解釋。  

「受苦樂者」：我就是享受苦、享受樂的那一個主體，都是以我為主的。  

「由法非法，有染有淨」：因為若執著我，由我去做合法的事情、或者做非法的事

情，那就有染污、有清淨的不同了。或者說「非法」就是流轉生死，叫做「染」；修學

禪定以後離欲了、得涅槃了，名之為「淨」，就是「我得涅槃了！」這樣子。若是佛法

說的道理，流轉生死的時候，流轉者不可得；得涅槃的時候，得涅槃者不可得，誰得

涅槃？不可得！因為無我可得！得須陀洹果，他說「我得須陀洹果了嗎？」他沒有這

個想法！「我得到阿羅漢果了嗎？」「實無有法名阿羅漢！」我不可得。佛法是這樣子。



四念住八．1996/3/15 

11 

但是，有我論者不是，他執著有一個「我」是「依止於身；由依身故，受用苦樂」；我

是「受苦樂者；由」我行「法、非法」的事情，就「有染、有淨」的不同了，這是計

我論者是這樣的想法。  

這是橫計，是不合道理的執著，執著有我的情況。這是第一科，底下第二科。  

 

除愚 

為欲除遣我所依事愚故，立身念住。 

為欲除遣我所領受事愚故，立受念住。 

為欲除遣於心意識執我愚者我事愚故，立心念住。 

為欲除遣所執我心能染淨事愚故，立法念住。 

「為欲除遣我所依事愚故，立身念住。為欲除遣我所領受事愚故，立受念住。為

欲除遣於心意識執我愚者我事愚故，立心念住。為欲除遣所執我心能染淨事愚故，立

法念住。」這是佛法了。為什麼佛要安立這四念住的法門呢？「為欲除遣我所依事愚

故」：為欲破除去「這個身體是我的住處」這種糊塗的事情，「立身念住」。身念住，就

是色受想行識是一個不淨、臭穢的大蟲聚，是個毒器，這裡面沒有我，觀我不可得，

所以立身念住。立身念住是這樣的意思，破除去這是我的住處，沒有我可得的。  

「為欲除遣我所領受事愚故，立受念住」：計我論者是說，我在享受，所以叫做受。

現在佛說，破除去「我所領受事」的這種糊塗，立受念住；沒有我在領受，只是心在

分別而已。  

「為欲除遣於心意識執我愚者我事愚故，立心念住」：在這裡面看出來，計我論者

主要是執著心是我，心是我的體性，心是常住的，常住真心，那是我。現在佛為破除

你執著這個心意識是我；你執著心意識是我，那是糊塗的事情，「我事愚故」，糊塗的

事。  

「心意識」這三個字，也可以說無差別，心就是意，意就是識，是無差別。也可

以說有差別，「識」是面向外去了別色聲香味觸法的，面向外的；「意」是識的依止處，

以意為依止，向外了別一切境界，那麼叫做意；「心」什麼意思呢？了別以後，了別了

一切的種種的印象、種種的這些經驗，把它收回來，儲藏在心裡面，這是心的意思。

以意為依止，向外了別一切境界，然後再收回來。意和識是向外；識和心來對論，又

收回來。所以，心和意是一件事，就是這個了別性的心、這靈明的心為識作依止的時

候叫意；識的了別的成績，把它積聚起來，名之為心。實在它們是一回事，不能分離

的，不能分開，這是佛法的解釋，《俱舍論》有這個意思。當然這樣的意思，和唯識的

經論也合，也是相通的。現在這裡，我們不必說那麼多的解釋，就是這個了別性的心
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意識，認為它是常恆住、不變易的，認為它是我；佛說這是你的糊塗，「執我愚者我事

愚故」。「立心念住」，心是剎那剎那生滅變化的因緣所生法，不是我，不是常恆住、不

變易的，就是除遣這個我，除遣你的這個愚。  

「為欲除遣所執我心能染淨事愚故，立法念住」：這個法念住，前面「由法非法，

有染有淨」，這個法、非法，都是由我發出來的作用，合法的作用、非法的作用，就是

這樣子。大體上說，外道也有主張流轉生死和得涅槃的事情，流轉生死就是非法、是

染污的，得涅槃就是清淨的，都是以我為主體的。現在說「為欲除遣所執我心能染淨

事愚故」：能染淨事是由我發出來的，這是糊塗的，沒有我可得，只是法而已；色也是

法、心也是法、色受想行識都是法，善法也是法、惡法也是法，世間法、出世間法，

都是因緣所生法，沒有我可得。由我發出來活動，有合法的行動、有非法的行動，這

是在我的作用上說的。現在說沒有我，只是法而已，「立法念住」。這是第二義，有第

二個原因建立四念住的法門。  

 

建立四念住的第三個理由 

復有差別，謂若依此，造作諸業；若為此故，造作諸業； 

若造業者；若由此故，造作諸業。為總顯示如是一切，立四念住。 

當知此中，依止於身，造作諸業；為求受故，造作諸業； 

心能造業；由善不善法，能造諸業。  

「復有差別，謂若依此，造作諸業；若為此故，造作諸業；若造業者；若由此故，

造作諸業。為總顯示如是一切，立四念住」：這是第三義，第三義也是先標立。「復有

差別」：還有不同的理由。佛的大智慧，還有不同的目的而建立四念住法門的。什麼呢？

「謂若依此，造作諸業」：計我論者執著有我，「依此」，以身為依止處，而去造作種種

的事業，或者是善業、或者惡業、或者生死業、或者是涅槃業，「造作諸業」，是由「我」

發出來的作用，這樣子，就有「身」體的這件事。  

「若為此故，造作諸業」：為什麼要造業？「為此」：為享受。造惡業的人是為現

在的享受；若造善業，為將來人天的享受，要到天上去享天福。「若為此故，造作諸業」，

那麼就是「受」。  

「若造業者」：就是「心」。但是計我論者就是執著我，我是造業者。「若為此故，

造作諸業」就是受者；「若造業者」。一個作者、一個受者。  

「若由此故，造作諸業」：造業，「我」要假藉善法的因緣造作諸業，或者假藉惡

因緣造作諸業，或者超過了善惡的因緣造作諸業，都是由「我」發動的。這就是「法

念住」所對治的過失。  
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「為總顯示如是一切，立四念住」：佛的慈悲智慧，「總顯示」，就是統攝這一切的

事情，顯示世間的不正見、出世法的正見，而安「立四念住」。前面是標立，底下是解

釋。  

「當知此中，依止於身，造作諸業」：前面說「謂若依此，造作諸業」，「依止於身，

造作諸業」，還是色受想行識五蘊，並沒有我造作諸業。  

「為求受故，造作諸業」：眾生是這樣，「為求受故，造作諸業」，就是立受念住了。 

「心能造業」：而不是我。是心的分別，心、心所法各式各樣的分別，才能造善業、

造惡業、造出世間的無漏業。  

「由善不善法，能造諸業」：你造業的時候，也是由於善的因緣或不善的因緣，才

能造種種業的，不然，這個業還是造不出來的。那麼，就是法念住，而沒有我可得的。

這裡只是從造業方面來安立四念住。這是第三義，底下是第四義。  

 

建立四念住的第四個理由 

復有差別，謂若依此，有染有淨；若為此故，起染起淨； 

若染淨者；若由此故，成染成淨。總為顯示如是一切，立四念住。 

當知此中，依止於身，有染有淨；為求受故，起染起淨； 

心染淨者；由諸法故，成染成淨。  

「復有差別，謂若依此，有染有淨；若為此故，起染起淨；若染淨者；若由此故，

成染成淨。總為顯示如是一切，立四念住」：復有不同的理由，就是第四個理由。「謂

若依此，有染有淨」：那麼就是身；或有染污的業、或有清淨的業，這是清淨的事、染

污的事。「若為此故，起染起淨」：就是為了享受，起染污、起清淨。「若染淨者」：就

是指心說的。「若由此故，成染成淨」：就是善惡的因緣、世出世間的因緣。「總為顯示

如是一切，立四念住」。前面第三個義，從造業方面講，這底下從染淨方面說。  

「當知此中，依止於身，有染有淨」：前面「謂若依此，有染有淨」，就是依止於

身，而不是依止於我。「為求受故，起染起淨」：為求享受，或者起染污的業、或者起

清淨的功德。「心染淨者」：心是染淨者，不是我。「由諸法故，成染成淨」：由於一切

法種種的因緣，你才能做染污的事、或者成清淨的事，那麼這就是法念住。  

前面一共有四段，由這四段來表示佛安立四念住的理由、原因。 

 

念住的名稱 

問：念住何義？答：若於此住念，若由此住念，皆名念住。 

於此住念者：謂所緣念住。 
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由此住念者：謂若慧、若念攝持於定，是自性念住。 

所餘相應諸心心法，是相雜念住。 

「問：念住何義？答：若於此住念，若由此住念，皆名念住」：前邊是說，有四個

道理安立四念住的法門，這底下總釋念住的名字、名稱，什麼叫做「念住」呢？這是

先問，念住是什麼道理呢？怎麼樣叫做念住呢？這底下回答。「若於此住念，若由此住

念」，都可以名之為念住的。這是標出來，底下解釋。  

先解釋「於此住念者」這一句，一共是兩句。「若於此住念」，「謂所緣念住」，所

以叫做念住。就是以身受心法為所緣境，把念安住在這裡，然後加以觀察，這就叫做

念住，這叫做所緣念住，就是緣念處。所觀察的念住的境界，就叫做念住。  

「由此住念者」：這是第二句，第二句有兩個解釋。「謂若慧、若念攝持於定，是

自性念住」：「慧」，是般若的智慧的觀察，能破除去顛倒，破除去常樂我淨的顛倒；「念」，

是攝持內心不要散亂，叫做念。由念住心令不散亂，由慧觀察能破除顛倒，這樣子，

這就叫做念住。「攝持於定，是自性念住」：因為你內心能夠正念現前，把這個法門現

前，令心不亂，就是攝持於定，攝持你的散亂心，叫它不散亂，成就定，在定中加以

觀察，就破除顛倒。這叫做自性念住，念住本身的特義就是這樣子，是這樣的意思。「自

性」：就是它本身的情況，叫做自性。就是由念住心，由慧觀察，這叫做自性念住，舊

的翻譯叫做性念處。  

「所餘相應諸心心法，是相雜念住」：「所餘」，因為前面只說出來兩個心所法，就

是一個慧、一個念；其實在修行的時候，不只是慧、是念，還有其他很多的相應心所

法，信、進、念、定、慧，有信、有念、有精進、也有定、有慧，還有很多的心所法。

所餘的相應的諸心心所法，和慧、和念和合起來，共同地來做這件事。從這一方面來

說，就叫做相雜念住，舊的翻譯叫做共念住。  

這樣合起來，就是兩句話，「若於此住念」名為念住，「若由此住念」也名為念住。

但是這裡有三個念住：所緣念住、自性念住、相雜念住。這樣子，從三方面解釋，也

就是從兩句話來解釋，就把念住的情況都表示出來了。  

 

又由身受心法增上所生善有漏無漏道，皆名念住。 

此復三種：一、聞所成，二、思所成，三、修所成。 

聞思所成，唯是有漏；修所成者，通漏無漏。  

「又由身受心法增上所生善有漏無漏道，皆名念住」：這又有一個解釋。「又由身

受心法增上所生善有漏無漏道」，這有一點位次的意思，深淺的意味。「又由身受心法」：

我們用功的人在身受心法上這樣觀察，由念住心，由慧觀察。這樣子，「增上」：就是
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強有力量、很有力量地這樣去修行的時候，就起變化了，就會生出來「善有漏」法和

「無漏道」，能破惡、生善。「又由身受心法增上所生」：你常常這樣修行，就造成了一

個很有力量的境界，所以叫做增上。你這個修行是能生、你這個增上的力量是能生；

所生出來的是善有漏法。這個時候，你成就的戒定慧，沒斷煩惱之前的戒定慧，都是

善有漏法。等到一念相應，斷除去我煩惱、愛煩惱的時候，就是無漏道，就是無漏的

戒定慧了。「皆名念住」，這也叫做念住。  

前面三個念住是平說的，這裡是前後說的。  

「此復三種」：這裡又分成三種差別，「一、聞所成，二、思所成，三、修所成」。

觀察身受心法的時候，當然是智慧，就是前面所說的「若慧、若念攝持於定，是自性

念住」那個慧。慧有三種：一個是「聞所成」，由聽聞佛法所成的智慧。聽聞佛法這件

事，我認為，在我們中國佛教後來的情況來說，這句話倒是有深意的！後來的佛法有

個什麼問題呢？不聽佛法，「我自己心裡想！」自己心裡想出來一件事，哦！就是用這

個做佛法。菩薩戒上就分明說：「不可以建立相似的佛法！」最初的時候，我讀這個菩

薩戒，「不可以建立相似佛法」，究竟什麼是相似佛法？不懂，不明白。什麼叫做相似

佛法，不明白。後來逐漸、逐漸地想，就有點分別，原來是很多的相似佛法。但是到

今天來看，有一些相似的佛法，你明知道是相似佛法，但是不可以取消，不可以取消

的。所以，「聞所成慧」一定是根據經律論去學習。聞就是學習，根據經律論去學習，

按照經律論去學習、去修行，不要自己虛妄分別，應該是這樣意思，聞所成有這樣的

意思。  

聞所成慧是初一步，第二步是「思所成」，要專精思惟！專精思惟之後，你對聞所

成的智慧、佛菩薩說的話才能有深刻的理解。深刻的理解，是和初開始的聞所成慧不

一樣的，它有力量，你自己有信心；你對於佛法，經過思所成慧之後，你的信心深刻。

有些人也很聰明、也有智慧，從聞所成的智慧上，也什麼都可以講；但是他本人未必

有信心。聞所成慧是靠不住，不是太有力量。若思所成慧，不同了，他不是嘴講，他

自己有深刻的信心，是不一樣的；理解得會深刻，而不是表面上的、只靠文字，不是

那個意思。  

「修所成」：就是有了定，成就了禪定，在禪定的支持、幫助之中，這個思所成慧

就更進一步，有力量了，這個時候有力量斷惑證真！  

「聞思所成，唯是有漏」：這是來批評前面這兩種智慧。聞所成慧、思所成慧這兩

種是有漏的智慧，它還與煩惱相應的，還有煩惱。「修所成」的智慧，「通」於「漏」

和「無漏」。初開始得禪定，去修四念住，那還是屬於有漏；但是，力量強大的關係，

終究有一天斷惑證真了，就得成聖道了，那個智慧就是無漏的。  
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所以，這裡解釋，「由身受心法增上所生善有漏無漏道」，這裡用這三慧來解釋，

怎麼叫有漏、叫無漏。這合起來名為念住，念住的意思是這樣。  

我初開始是引《般若經》第六分〈念住品〉的四念住，說一個大意。然後引《俱

舍論》，主要是說白骨觀，就是骨鎖觀。以後又引《瑜伽師地論》，就是現在的這個文，

這是全面地來解釋四念住；不只是白骨觀，其他的不淨觀也包括在內。而後又說到受

心法三念住。最後這一段，等於是說明念住的要義。  

這四念住，當然我們在佛學院裡面讀過、學過的人，這是老生常談，常常的會說

到這裡。而現在我們要學習四念住的意思，就是用這樣的資料，我們常常地讀，每天

可以讀，每天靜坐思惟，用意是在這裡。另外，在《法蘊足論》裡面也有提到四念住，

也和這兒一樣，你們各位若喜歡的話，現在有藏經，也容易查到，也可以用那個作一

個課本，每天讀它幾遍。《法蘊足論》的四念住，也是玄奘大師翻譯的，文沒有這裡這

麼多，比較少，可也不是很少。每天讀它幾遍，常常讀，這文句熟了，裡邊的義也應

該明白，靜坐的時候就多思惟，今天也這樣用功，明天也這樣用功，久了，你就感覺

到在身心上起了變化。以前誰若說我不對的時候，我心裡很痛；現在說，我不在乎。

這個忍力強了，心情就快樂一點，自己也能好好用功。有多少相應了。什麼事情都是

起頭難，初開始這個心不調順，你想修四念住，有時候又不合適；但是，久了，慢慢

它就相應，所以有人說「久坐有禪」，就是非要加上時間不可。等到相應一點，你用功

修行的時候，心情快樂，很多方面的功德、很多種功德就逐漸、逐漸地就會出現了，

用意是這樣。  

我們四念住就講到這裡，下一個星期就開始講《攝大乘論》。  

我昨天講的那一大段，一共六段，我們若是細心地去讀，應該是不難理解，因為

每一條都是事實，應該容易明白。但是，初開始修四念住，你先不必修那麼多，歡喜

修白骨觀，就先觀白骨也好；願意修九想觀也是好；先簡單的修行。但是，這個文，

應該是常常讀，一定文要熟，不然是不行的。於文於義，要明記不忘才可以！  

 

 

師：我答覆一位法師的問題。於課誦的時候，以觀察身體動作的方式放鬆身心，內心

明靜，雖有念頭浮動，但影響不大。  

答：這很好。  

問：順勢以一異的思辨方式，簡略、快速地推求身不可得。  

答：也很好，觀察這個身不可得。在課誦的時候，心還有這樣的力量，觀身不可得，

這可見這是有點功夫。  
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問：於是心念集中，身體負擔轉輕。  

答：心念集中了，心的力量就大了。  

問：身體彷彿變成第三者。  

答：是的，心念集中的時候。  

問：好像有一點和身體脫離的感覺，有這種感覺。感覺身體不太真實。此種狀態反而

比靜坐時好。  

答：比靜坐的時候好。  

問：靜坐時，初開始情況良好，進而沉沒、昏沉，快放腿時就醒了。  

答：放腿的時候就醒了，那還是不錯，還是醒了，還是好。如果放腿的時候還沒醒，

就差一點。  

問：這現象已維持一段時期了，恐怕變成習慣，應如何改善？  

答：對的。我們用功修行，隨時有問題，你就要要求自己解決這個問題，不能說就放

在那裡不管，不應該是這樣子。就是我們平常心裡面有了煩惱，也應該一樣，「哎

呀！我心裡有煩惱，這是個問題，要解決這個問題。」我剛才說，要從自己心裡

面解決才可以。  

這件事，「初開始情況良好，進而沉沒、昏沉」，這件事有兩個情況，一個是

你盤腿坐的時候，坐下來，修奢摩他多，沒有修毘缽舍那，你心裡面一直地是寂

靜住。寂靜住，本來也是好，可是住、住，昏沉就來了；昏沉一來了，一直不能

夠醒，要放腿的時候才醒，這是一個情形。第二個情形，就是修奢摩他一個時候

就修毘缽舍那，修毘缽舍那修、修的，昏沉就來了，放腿的時候才醒過來。這位

同學，他沒有分開，他只是說：「初開始情況良好，進而沉沒、昏沉，快放腿時就

醒了」，他沒有說是在修奢摩他的時候昏沉？是在修毘缽舍那的時候昏沉？沒有

說，都是有可能。都是有可能，而情形不一樣，怎麼不一樣呢？如果你若是集中

精神修毘缽舍那，可能不昏沉，有可能不昏沉。當然也有可能昏沉，但是可能性

不多。修奢摩他的時間多了的時候，它不明靜而住了，明靜的境界沉沒了，心裡

面昏沉了。所以若是想改變這件事的情形，就是你要加強毘缽舍那的力量，這昏

沉就沒有了，這是一種情形。  

我們這個身體不是鋼鐵，它這個功能是有限度的，達到了限度它就疲勞、它

就是要昏沉，這樣的昏沉是正常的。除非是你今天也靜坐、明天也靜坐，你的止

的功夫和觀的功夫進一大步了的時候，昏沉就少，有，它少，輕微，一會兒就過

去了，就沒有了；散亂也少，很快地就能警覺，不會很長的時間。若是沒有達到

那個程度的時候，不是，昏沉了老半天還不能醒，疲勞了。  
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另外一個原因，你夜間睡覺正常，而靜坐的時候還是要昏沉，那你要知道，

那就是另外有原因的。當然各人的身體都不一樣，若小小的昏沉，昏沉一分鐘，

沒有關係，我認為不要緊，你不要介意，一分鐘過去了，不要說一分鐘，三分鐘

也不要緊；昏沉三分鐘，醒了的時候更精神，那麼你修奢摩他也好、修毘缽舍那

也好，這個不應該算是過失。若是昏沉的時間很久，或者都打呼了，那是不對的，

那就是要解決這個問題。如果夜間睡眠也正常，而還昏沉得很厲害，那就應該注

意一下，什麼地方不對，要對治。假設因為奢摩他修的時間多了，有點不合適，

昏沉，那你就趕快修毘缽舍那，要對治，應該是這樣。  

另外有一件事，就是吃東西也有關係，有的食品它叫你昏沉，你容易睡覺。

說我失眠了，醫生開一味藥叫你睡覺，就是那個東西有那種作用。我們食品裡面

也有這種事情，吃的東西也有關係。有的時候心裡面原來很平靜，也沒有特別的

原因，但是心裡面不平靜，吃的東西也有關係，有各式各樣的情形。若是特別嚴

重的話，要看醫生。就是這個四大，我們用功修行，一方面我們自己要負責，一

方面我們這個身體要負責，就是這個生理上它有點事情，這就要看醫生。佛在我

們出家人的戒律上說，出家人用功修行，身體有病要看醫生，佛說過這句話。  

「這現象已經維持一段時期了，恐怕變成習慣，應如何改善？」就是要酌量

這個情形。這個修行，因為你不是一個人住茅蓬，是在大眾裡住，忽然間有這樣

的情形、忽然間有那樣的情形，有的時候大眾在一起做功課、有的時候是單獨在

寮房裡也可以靜坐、或者是在什麼地方靜坐，這情形有點不同。情形不同的時候，

自己不妨無論什麼時候都攝心不亂，多出來幾種不同的情況訓練自己，也是好的，

也是不錯的，也是可以。現在你不錯，在課誦的時候能觀身不可得，能用功，這

還是不錯；有的人不是的，在課誦，大家有很多聲音，自己就不能攝心，有的人

不能。但是你能，可見你的心力很強，還是不錯的。  

你這上面說，「心念集中，身體負擔較輕，身體彷彿變成第三者」，從這句話

看，你的心力超過了一般人的心力，是特別強，你用這樣的心力修毘缽舍那的時

候，這昏沉會很少，我認為，會很少的。  

 

問：前述狀況是否為方法使用正確時所產生的狀況？  

答：方法正確也會產生這種狀況，不是說方法正確就不會昏沉，不是的。我剛才說了，

這個身體是「有限公司」，就是達到一個程度的時候，它就是要疲勞，它就是這

樣子。  

問：是否適宜繼續使用？  
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答：我剛才說了，你要奢摩他和毘缽舍那調動著使用，要這樣子。譬如說，人有一點

昏沉，昏沉有一種情形，自己不知道，一昏沉了就不知道了，這個時候沒有辦法

自己調自己。但是有的時候自己知道昏沉來了，雖然是昏沉了，自己知道，你精

神振作一下，就能夠去掉昏沉。當然若是昏沉太重，就振作不起來了。昏沉也有

輕重，有時候自己知道，有時候自己不知道，各式各樣的情形。不知道，那昏沉

就是重了一點。其實，昏沉若是重的話，自己不知道，我們又沒有糾察來打香板，

當然那就是你只好在那兒休息了，就是這樣子。但是若是醒覺了以後才知道，自

己也可以預防，怎麼樣調一下。  

佛在世的時候，修行人在禪堂裡用功，或者單獨用功，自己在頭上設一個「禪

鎮」，設一樣東西；那東西，你一打瞌睡，它就掉下來，你就醒覺了，我們現在好

像沒有看見有這個事情，那麼這就容易覺醒自己，覺察自己。從這件事的安排也

可以知道，昏沉來的時候，自己不知道。佛在世的時候，修行人也有這種情形。  

 

問：若靜坐容易昏沉，是否可改為立或禮佛，在禮佛時繼續修止觀？  

答：「靜坐的時候容易昏沉，是否可改為立」，在大眾裡靜坐，當然別人說：「你沒有

規矩！」可以說這句話。但是我的心情是，靜坐如果昏沉重的時候，可以起來跑

一跑，到禪堂的外邊跑一跑，時間不要多，再回去靜坐，我認為這是合法，不能

說沒有規矩，我認為是這樣。這樣把昏沉破除去了，不是很好嗎？坐在那裡再繼

續修止觀，不是很好嗎？  

「或禮佛，在禮佛時繼續修止觀。」我們現在的情形，一方面要聽課，一方

面有靜坐，我想和訓導主任商量一下，如果大家同意的話，可以禮佛。你坐在那

裡昏沉，沒有辦法破除去，可以站起來禮佛，但是不要妨礙別人。或者想一想，

安排一個地方，誰昏沉了不能破除，就到那個地方禮佛，特別安排一個區，是禮

佛的區，那麼也可以。因為你禮佛，一動就有風；別人若靜坐相應的時候，有風

吹別人也不好。這件事可以大家再討論一下。  

 

師：這還有一個人提出個問題，「請示心不障人之法」。  

答：心不障人之法，不障礙他人。給別人方便，不障礙別人：別人讀經，我不要障礙

他；別人在那兒靜坐，我不要障礙他；別人在那兒禮佛，我不要障礙他；不要因

為我的行動妨礙別人用功，時時地注意這件事。現在說是「心不障人之法」，假設

別人用功的時候，我偏不給他方便，偏是打攪他，這是不對的。別人用功的時候，

是應該讚歎隨喜，我們若障礙人了，我們有罪過，我們有罪過的。有罪過的結果，
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自己用功修行的時候就有障礙。自己用功的時候，它就出現一些障礙。自己被障

礙的時候，自己會想：「你怎麼可以障礙我！」其實因為你障礙別人，所以你用功

修行就有障礙。所以從因果上來思惟，自己不要障礙別人。另外，我們學習了佛

法，知道什麼是善、什麼是惡，什麼是黑、什麼是白，我們應該讚歎這個白、清

淨的功德的事情，訶斥罪過的事情。人家有功德的時候我們障礙，不是顛倒了嗎？

所以，應該要從這一方面想，不障礙任何人。  

說是平常和人有小小的隔礙，有個結在那裡，就是不高興這個人，心裡有這

個事情；有事情的時候，自己要反省，我有結是不對的，我恭敬這個人，我不要

不高興這個人，要把自己這個心的結，自己自動地、主動地要取消它、消滅它。

不要自己心裡和誰不高興，我心裡這個結放在那裡，繼續擴大，不應該這樣子。

若是自己想要有進步，就從自己的這些煩惱上開始，來對治自己的煩惱，應該這

樣子。  

我們出了家，自己有一個願望，我想你們各位都是知識份子，都是讀書很多，

比我讀書多，那麼這樣的人想要出家、做出家人，和沒有知識的人不同；就是他

有一個高尚的思想、高尚的願望，「我想要做聖人，我想要做大法師、弘揚佛法」，

你做大法師弘揚佛法，弘揚佛法是這樣的嗎？說我和誰不對，我這個心情在這裡

繼續地恨、繼續地障礙他，他若是用功的時候，我障礙他，應該這樣嗎？不應該！  

自己應該主動地取消自己心裡的結，取消的方法多得很！就是「無我相、無

人相、無眾生相、無壽者相」，這個方法也可以取消它。用善惡因果的觀念，也應

該取消自己的這種過失。我對於佛法有信心，有信心就是相信因果！用信心也應

該取消自己的過失。我對任何人都恭敬，而不輕視任何人！應該有這種心情。我

若是對不住別人，我趕快去認錯，我向人道歉，再注意，不要對不住別人。別人

對不住我的時候，我原諒、不計較。我們讀《金剛經》也好，現在修四念處也好，

就是去掉自己的污點，就像洗澡似的，把這些污垢都洗掉，就是煩惱要洗掉。說：

「我辦不到！」辦不到也要辦到！其實這是很輕微的，只是一個過失的開始，在

內心裡面有問題，要把它清除。你不清除，你放縱它，佛菩薩知道！佛菩薩也知

道，護法善神也知道！不是沒人知道，是有人知道的。而且是小小的，在內心裡

面輕微的有點事情，你擴大它，就容易有罪過。譬如說，人家在那兒拜佛，你妨

礙人，你就有罪過；人家在靜坐，你偏要打攪他，你就有罪過。你常常地放縱，

愈放縱愈厲害。所以我們常常讀《金剛經》，「應無所住而生其心」，這就是在開示

自己，在聽佛說法！讀《金剛經》，你就認為佛在這兒說法，我在這兒聽，用這樣
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的心情來讀《金剛經》。你用這個方法，用在自己的身口意上，我有不對的地方，

我就用這個方法來對治，這樣才能有進步。  

「請示心不障人之法」，《金剛經》就是心不障人之法，修四念住就是不障人

之法。而《瑜伽師地論》裡面說得非常微細，內心的過失，有什麼什麼樣的過失，

怎麼樣調、怎麼樣對治，說得很微細的。我們學習這個方法，不是說是給人家講

的，不是，自己要用啊！「請示心不障人之法」，佛法處處都是不障人之法！成就

別人的功德，不障礙別人的功德，讚歎別人的功德，不要毀謗人家的功德，說：「那

是假的，他那功德是假的！」不要；它就是假的，你也說它是真的，久了它就是

真的了。  

 

問：就是關於前面第一位同學請問的那個問題，我有想到接下去的地方，就是關於觀

察一和異的方法去推求我不可得。就比方說，身體，身體在那裡？然後，想說「頭

是身體」，頭如果是身體的話，它就應該是有一個這樣子的……；到最後，發現說

這個身體的每一個部分都不叫做身體，那就變成一種狀態，就是它沒有身體這個

名字了，可是還有這個身體存在的狀態。那很快地再去觀察，那是很短的時間裡

體會到，身體存在的狀態事實上是四大，而四大也是不真實的、會散壞的，像這

樣的一種觀察的方式，不知道是對還是不對？  

答：是對的。  

問：對於一和異這樣子一種推求我不可得的方式，還可以怎麼樣更深入？  

答：《中觀論》的〈觀法品〉：「若我是五陰，我即為生滅；若我異五陰，則非五陰相」，

這是一異，用這樣的一異去推求，就是觀察我不可得。進一步地觀察身體是因緣

有，因緣有就是自性空，身體這個相也不可得了。就是我不可得，身也不可得，

五蘊身也不可得。觀察了不可得的時候，時間不要多，就安住在「不可得」這裡

不動；假設容易昏沉的話，你安住的時間不要多，就再觀察，還是同樣的觀察，

可以這樣做。假設你用《中觀論》的〈觀法品〉的這個方法也可以，用這一異的

方法；用前面「諸法不自生，亦不從他生」這個方法也可以。  

 
 

問：關於第二個問題，我也有想要請問的地方，就是，記得院長在上一次的禪四十九

曾經說過，常常靜坐的人，心多少有一點力量，如果他內心發起一種不歡喜的情

緒，會影響到周遭，如果這個人的定功更強一點的話，那影響力就更大。不知道

那位同學講的「心不障人之法」，是不是指這個方面？  
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答：心不障人之法。假設自己放縱自己的煩惱，障礙別人的話，那個人如果沒有修行，

自己也有因果關係；那個人靜坐的功夫若好的話，因為你障礙他，他心裡憤怒，

對你也是不利的；他心裡一動，你的身體的健康要受影響。所以，障礙別人的時

候，你要想到這件事，所以不要障礙別人，完全不要障礙別人！就算那個人沒有

修行，他現在用功的時候，你應該保護他，而不要障礙。如果你要障礙，護法善

神都不高興，護法善神不高興，對你也不利，也是不好。所以請示「心不障人之

法」，就是從各方面去思惟，解除自己內心的這種嫉妒、障礙，這貪瞋癡的煩惱不

要動，不要動煩惱。自己心裡有煩惱的時候，趕快解除自己的煩惱。嫉妒的這個

心情，我看人人都有，輕重的不同，但是自己要反省自己，要清淨自己，不要放

縱自己，不要放縱。這樣慢慢地你心裡面的煩惱才能夠逐漸地減少、逐漸地光明，

你才能成為一個有修行的人，或者說是有道德的人，才可以。  

問：另外從反方面說，曾經有這樣的感受，當我們看某些書，在為眾生發出一種迴向

跟祝福的時候，身心會變得很寧靜。這樣會讓我聯想到佛菩薩他們對於眾生的那

種慈悲心。有人說，十大願王裡迴向的這個願王是在培養心量的，但事實上，好

像在修定方面也有幫助，對我們周遭的氣氛也會有改善，不知道是不是這樣子？  

答：是的。善法是快樂的，為善最樂。你心裡面沒有惡、而有善，你修學戒定慧，它

是相順的，有惡就是有障礙。表面上，惡心的作用是障礙別人，實在是障礙自己

了；以長遠來看，是障礙自己，而別人受到的傷害是小小的，自己受到的傷害是

最多的。所以從多方面的觀察、思惟，要解除自己的障礙，內心的障礙是不對的！  

 


