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禪波羅蜜之修學要義�

甲、⽌止觀之修學總論�

⼄乙、禪波羅蜜之功德�

丙、⼋八斷⾏行�

丁、九住⼼心�
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甲⼀一、⽌止觀之功德�

甲⼆二、⽌止觀之修學次第概說�

禪波羅蜜之修學要義�

甲、⽌止觀之修學總論�

⽌止觀之修學總論 (⽌止觀之功德)�

三乘諸勝德，�

悉由定慧⽣生。�
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⽌止觀之修學總論 (⽌止觀之功德)�

以下先總說 

禪那及般若二度。 
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6

壹、定慧之相應與別異

貳、定慧之重要性
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壹、定慧之相應與別異�

(壹) 釋名�

(貳) 定慧不離(依修習成就說)�

(叁) 定慧別異�

⼀一、依下⼿手學習說�

⼆二、依⽌止、觀實踐說�

三、確認定慧特性差異之重要性�

壹、定慧之相應與別異�

(壹) 釋名

u  禪那，譯義為靜慮，一般稱為禪定，

為定的一名。 

u  般若，譯義為慧，一般稱為智慧。  
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壹、定慧之相應與別異�

(貳) 定慧不離 (依修習成就說)

定與慧，在修習成就的（聲聞） 

菩薩行中，是相應不離的，稱為 

『⽌止觀雙修』、『定慧均等』。 
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壹、定慧之相應與別異�

(貳) 定慧不離 (依修習成就說)

也就因此，聲聞及菩薩法中， 

每以禪及三摩地等定， 

來稱那與慧相應的禪定。 
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壹、定慧之相應與別異�

(貳) 定慧不離 (依修習成就說) 
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⼤大乘法中� 聲聞法中�

首楞嚴三摩地� 空三摩地�

如來禪等� 勝義禪等�
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壹、定慧之相應與別異�

(壹) 釋名�

(貳) 定慧不離(依修習成就說)�

(叁) 定慧別異�

⼀一、依下⼿手學習說�

⼆二、依⽌止、觀實踐說�

三、確認定慧特性差異之重要性�

壹、定慧之相應與別異�
(參) 定慧別異

一、依下手學習說

但從下手學習及定慧的 

特殊性能來說， 

定與慧是有分別的。  
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壹、定慧之相應與別異�
(參) 定慧別異

一、依下手學習說

所以聲聞法的三增上學， 

心增上學以外，有慧增上學； 
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壹、定慧之相應與別異�
(參) 定慧別異

一、依下手學習說

大乘法的六波羅蜜多， 

禪波羅蜜多以外， 

有般若波羅蜜多。 
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壹、定慧之相應與別異�
(參) 定慧別異

二、依止、觀實踐說

從修習來說，多稱之為止觀， 

止與觀也是不同的。 
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壹、定慧之相應與別異�
(參) 定慧別異

三、確認定慧特性差異之重要性

大乘的修學者， 
必須肯定定與慧的特性，否則就會

以禪為慧，以修得四禪為證四果，

得定德而以為得慧成佛了 。 
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18

壹、定慧之相應與別異

貳、定慧之重要性

貳、定慧之重要性�

其次，定與慧，不但為大乘行果的

心髓，也是聲聞行果的要目。菩薩

的修行，雖重在菩提願、大悲心、

迴向等功德，但如沒有定慧， 

這一切都是不能成就的。  

19

貳、定慧之重要性�

所以《解深密經》說： 

『若諸聲聞，若諸菩薩，若諸如來，�

所有世間及出世間所有善法，應知皆是�

此奢摩他及毘缽舍那 (⽌止、觀)所得之果。』 

(《菩提道次第廣論》 

卷一四引經（四九頁上）)  
20

貳、定慧之重要性�

止與觀，是定慧所攝的， 

從修習方便得名。 

對於定、慧──止、觀的尊重修習， 

為修學大乘行的要著，  
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貳、定慧之重要性�

所以稱讚說： 

「三乘諸」殊「勝」功「德」，

「悉由定」、「慧」所「⽣生」！  

22 23

禪波羅蜜之修學要義�

甲⼀一、⽌止觀之功德�

甲⼆二、⽌止觀之修學次第概說�

甲、⽌止觀之修學總論�

⽌止觀修學總論之次第概說�

修習⽌止觀者，�

應先修習⽌止；�

⽌止成觀乃成，�

次第法如是。 �

24 25

壹、釋「⽌止觀」、「定慧」義�

貳、「⽌止、定」與「觀、慧」之次第�

26

（壹）明「定、慧」即「⽌止、觀」�

（貳）「定、慧」、「⽌止、觀」之定義�

⼀一、慧、觀的定義�

⼆二、⽌止、定的定義�

(⼀一) 觀察抉擇為性�

(⼆二) 簡別對「慧」的錯誤觀念�

壹、釋「⽌止觀」、「定慧」義�



4

壹、釋「⽌止觀」、「定慧」義�

（壹）明「定、慧」即「⽌止、觀」 
 

說到定、慧的修習，

就是止、觀的修習。 

 

27

壹、釋「⽌止觀」、「定慧」義�

（貳）「定、慧」、「⽌止、觀」之定義 


什麼是止、是觀？

什麼是定、是慧？ 

 

28

壹、釋「⽌止觀」、「定慧」義�

（貳）「定、慧」、「⽌止、觀」之定義

一、慧、觀的定義

（一）觀察抉擇為性

慧是以『簡擇為性』的。梵語毘缽舍那，

譯義為觀，經說觀是

『正思擇，最極思擇，�

周遍尋思，周遍伺察』；  
29

壹、釋「⽌止觀」、「定慧」義�

（貳）「定、慧」、「⽌止、觀」之定義

一、慧、觀的定義

（一）觀察抉擇為性



所以慧是以觀察抉擇為特性的。  

30

壹、釋「⽌止觀」、「定慧」義�

（貳）「定、慧」、「⽌止、觀」之定義

一、慧、觀的定義

（二）簡別對「慧」的錯誤觀念

有人以為明了就是觀慧，

這是不合經義的。   

31

壹、釋「⽌止觀」、「定慧」義�

（貳）「定、慧」、「⽌止、觀」之定義

二、止、定的定義

梵語奢摩他，譯義為止，經說止是

『⼼心⼀一境性』、『內⼼心相續』。   

32

壹、釋「⽌止觀」、「定慧」義�

（貳）「定、慧」、「⽌止、觀」之定義

二、止、定的定義

定是『平等持⼼心』的意思，

所以止是安心一境而不散動的。    

33 34

壹、釋「⽌止觀」、「定慧」義�

貳、「⽌止、定」與「觀、慧」之次第�

35

貳、「⽌止、定」與「觀、慧」之次第�

（壹）明修習⽌止觀應先⽌止後觀�

（貳）明⽌止觀相互助成�

（參）明先⽌止後觀之意義�

⼀一、⽌止成就然後才能觀成就�

⼆二、舉經說證成�

三、結說：先⽌止後觀為必然次第�
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貳、「⽌止、定」與「觀、慧」之次第�

（壹）明修習止觀應先止後觀

止與觀不同，若「修習⽌止觀」，

就「應」該「先修習⽌止」。 

這不是說把定修好了再來修習觀慧，  

36

（貳）明止觀相互助成

事實上，止與觀有互相助成的作用，

在沒有修止成就以前，

也是有散心觀察慧的。   

37

貳、「⽌止、定」與「觀、慧」之次第�

（參）明先止後觀之意義

一、止成就然後才能觀成就

那怎麼說先修止呢？在止與觀的修習

過程中，一定先修「⽌止成」就，

止成就了，然後才能修

「觀」「成」就； 
38

貳、「⽌止、定」與「觀、慧」之次第�

（參）明先止後觀之意義

一、止成就然後才能觀成就

如定心不成就，

那觀慧也是不會成就的。

依這個意思，所以說先修止。 

 
39

貳、「⽌止、定」與「觀、慧」之次第�

（參）明先止後觀之意義

二、舉經說證成

經中說到

止觀、定慧、禪慧，

也總是先定而後慧的。 

40

貳、「⽌止、定」與「觀、慧」之次第�

（參）明先止後觀之意義

三、結說：先止後觀為必然次第

這是修習的必然「次第」，

不管你橫說豎說，頭頭是道，

如真的修習止觀， 

41

貳、「⽌止、定」與「觀、慧」之次第�

（參）明先止後觀之意義

三、結說：先止後觀為必然次第

那「法」定有「如是」次第的。

這樣，現在就先說止，

就是禪度的修習。

42

貳、「⽌止、定」與「觀、慧」之次第�

43

禪波羅蜜之修學要義�

甲、⽌止觀之修學總論�

⼄乙、禪波羅蜜之功德�

丙、⼋八斷⾏行�

丁、九住⼼心�

禪波羅蜜之功德�

依住堪能性，�

能成所作事。 �

44
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45

壹、修⽌止得禪定的目的

貳、散亂⼼心的過患

參、依住定⼼心⽽而⽣生堪能性

肆、依定所⽣生之堪能性能成所作事業

伍、結說:佛法殊勝功德都離不了定

46

（壹）能成辦有義利事業�

（貳）有⾏行善離惡的⼒力量�

貳、散亂⼼心的過患

壹、修⽌止得禪定的目的
壹、修⽌止得禪定的目的 �

為什麼要修止而得禪定？ 

47

壹、修⽌止得禪定的目的 �

（壹）能成辦有義利事業 

因修止而能得定，就能成辦種種

有義利的事業。所以說

『制⼼心⼀一處，無事不辦』。  

48

壹、修⽌止得禪定的目的 �

（貳）有行善離惡的力量

修止而得住心時，身心引發輕安，

身心都輕快舒適，

而有行善離惡的力量。   

49

貳、散亂⼼心的過患 �

眾生一向在散亂心中，

(1)對欲境的抗拒力、(2)煩惱的制伏力、

(3)善事的進修力，都非常薄弱，

總覺得有心無力，

如逆水行舟那樣的艱難。 
50

貳、散亂⼼心的過患 �

身體也如此，身體健康的，

也時有煩勞不堪的感覺，

如久病一樣，身心都滯重遲緩，

軟弱無力。  

51 52

壹、修⽌止得禪定的目的

貳、散亂⼼心的過患

參、依住定⼼心⽽而⽣生堪能性

肆、依定所⽣生之堪能性能成所作事業

伍、結說:佛法殊勝功德都離不了定

53

（壹）聲聞⼈人要作成之事�

（貳）⼤大乘⾏行⼈人要作成之事�

參、依住定⼼心⽽而⽣生堪能性

肆、依定所⽣生之堪能性能成所作事業

伍、結說:佛法殊勝功德都離不了定
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參、依住定⼼心⽽而⽣生堪能性 �

如修止而能住正定，「依住」心而

發生「堪能性」，就是(1)從身輕安而

生身精進，(2)從心輕安而生心精進；

過去無能不堪的情形，全部改觀。  

54

肆、依定所⽣生之堪能性能成所作事業 �

依止這樣的堪能性，

就「能」勇於進修，

作「成所」要「作」的「事」業。  

55

肆、依定所⽣生之堪能性能成所作事業 �

（壹）聲聞人要作成之事

什麼是要作的事？聲聞人，依定才能

(1)得現法樂住、

(2)得殊勝知見（天眼[、天耳，他心，宿命，神境等五通] ）、

(3)得分別慧、(4)得漏盡解脫。  

56

肆、依定所⽣生之堪能性能成所作事業 �

（貳）大乘行人要作成之事

大乘行人，依定才能

 (1)引發身心輕安，

(2)引發神通等功德，(3)能深入勝義，

(4)更能作饒益眾生的種種事業。  

57

伍、結說：佛法殊勝功德都離不了定�

總之，佛法的殊勝功德，

都是離不了定的，

所以應專心修習禪定。  

58 59

禪波羅蜜之修學要義�

甲、⽌止觀之修學總論�

⼄乙、禪波羅蜜之功德�

丙、⼋八斷⾏行�

丁、九住⼼心�

60

丙、⼋八斷⾏行�

丙⼀一、總說�

丙⼆二、別釋�

丙(⼀一) 信、欲、勤、輕安�

丙(⼆二) 正念�

丙(三) 正知�

丙(四) 思�

丙(五) 捨�

⼋八斷⾏行之總說�

由滅五過失，�

勤修⼋八斷⾏行。 �

61 62

壹、略明修定所不可缺的�
資糧與⽅方便

貳、引⽣生正定的修習

參、表列五過失與⼋八斷⾏行之
關係
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壹、略明修定所不可缺的資糧與⽅方便 �

『依慈住淨戒』，

為修定所不可缺的資糧；

調身、調息等，

略如 ⟨五乘共法⟩ 中說。

63 64

壹、略明修定所不可缺的�
資糧與⽅方便

貳、引⽣生正定的修習

參、表列五過失與⼋八斷⾏行之
關係

65

（壹）成就正定之因�

（貳）五過失之對治法 �

貳、引⽣生正定的修習

⼀一、由滅五過失成就正定�

⼆二、五過失之名稱�

⼀一、修⼋八斷⾏行⽽而滅五過失�

⼆二、⼋八斷⾏行之名稱�

（參）結說�

貳、引⽣生正定的修習�

(壹) 成就正定之因

一、由滅五過失成就正定   

要怎樣用心修習，才能引生正定？ 

這要「由滅五」種的「過失」

而成就。  

66

貳、引⽣生正定的修習�

(壹) 成就正定之因

二、五過失之名稱

五過失是： 

67

懈怠� 忘聖⾔言� 惛沈掉舉�

不作⾏行� 作⾏行�

貳、引⽣生正定的修習�

(貳) 五過失之對治法

一、修八斷行而滅五過失

怎能滅除這五失呢？ 

這要「勤修⼋八」種「斷⾏行」。  

68

貳、引⽣生正定的修習�

(貳) 五過失之對治法

二、八斷行之名稱

八斷行是： 

69

信� 勤� 安�

念� 捨�

欲�

知� 思�

貳、引⽣生正定的修習�

(參) 結說

修八斷行，滅五過失，

自能成就定心了；如破除了障礙，

才能平安的到達目的地一樣。 

70 71

壹、略明修定所不可缺的�
資糧與⽅方便

貳、引⽣生正定的修習

參、表列五過失與⼋八斷⾏行之
關係
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參、表列五過失與⼋八斷⾏行之關係 �

五過失與八斷行，

以下會分別解說。

現在總列一表如下：  

72 73

懈怠�

忘聖⾔言�

惛沈掉舉�

不作⾏行�

作⾏行�

正念�

正知�

所滅五過失� 能治⼋八斷⾏行�

信� 精進� 輕安�欲�

思�

捨�

74

丙、⼋八斷⾏行�

丙⼀一、總說�

丙⼆二、別釋�

丙(⼀一) 信、欲、勤、輕安�

丙(⼆二) 正念�

丙(三) 正知�

丙(四) 思�

丙(五) 捨�

⼋八斷⾏行 信、勤等之修學�

懈怠為定障，�

信勤等對治。 �

75 76

壹、懈怠為習定最⼤大的障礙

貳、懈怠相狀

參、對治懈怠的⽅方法

肆、結說

壹、懈怠為習定最⼤大的障礙�

禪定，是修所成的勝德， 

要(1)有信心、(2)有耐心， 
(3)不斷的學習，才能成就。  

77

壹、懈怠為習定最⼤大的障礙�

所以從初學到學習成就， 

「懈怠為」習「定」的大 

「障」礙，非修「信勤等對治」 

行不可。   

78

貳、懈怠相狀�

懈怠，是對善事缺乏勇氣， 

敷衍、泄沓(ㄧˋㄊㄚˋ)， 

為障精進的煩惱。 

79 80

壹、懈怠為習定最⼤大的障礙

貳、懈怠相狀

參、對治懈怠的⽅方法

肆、結說
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81

（壹）精進、欲、信

參、對治懈怠的⽅方法

（貳）深信定境的輕安

⼀一、精進

⼆二、希求願欲

三、深信⼼心

四、信為欲依，欲為勤依

參、對治懈怠的⽅方法 �

（壹）精進、欲、信 
一、精進  

要滅除懈怠，非精進不可。 

82

參、對治懈怠的⽅方法 �

（壹）精進、欲、信 
二、希求願欲

但定的修習精進，要從對於禪定的 

希求願欲而來。如一心想成就 

禪定功德，非得不可，自然就 

樂意修習而不疲懈了。   
83

參、對治懈怠的⽅方法 �

（壹）精進、欲、信 
三、深信心 

但這要從信心中來：(1)深信禪定的功德， 
(2)深信定是可以修習而成的， 

(3)更信自己能切實修學， 

一定能成就。   

84

參、對治懈怠的⽅方法 �

（壹）精進、欲、信 
四、信為欲依，欲為勤依 

有了這樣的信念， 

自然『信為欲依，欲為勤依』， 

而勤修不懈怠了。 

85

參、對治懈怠的⽅方法 �

（貳）深信定境的輕安

在禪定的信心中，第一要深信定境的

輕安自在、身心勇銳， 

使自己的身心， 

進入一新的境地。  

86

參、對治懈怠的⽅方法 �

（貳）深信定境的輕安

 

如於定的輕安而能深信， 

實為引發精進的要著。  

87 88

壹、懈怠為習定最⼤大的障礙

貳、懈怠相狀

參、對治懈怠的⽅方法

肆、結說

肆、結說�
修(1)信、(2)欲、(3)勤、(4)安── 

四種斷行，滅除懈怠過失，實是 

貫徹於修定的始終過程；而在開始

修習時，這是應特別重視的學程。  

89
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90

丙、⼋八斷⾏行�

丙⼀一、總說�

丙⼆二、別釋�

丙(⼀一) 信、欲、勤、輕安�

丙(⼆二) 正念�

丙(三) 正知�

丙(四) 思�

丙(五) 捨�
91

丙、⼋八斷⾏行�

丙1、正念之相�

丙(⼆二) 正念�

丙2、所緣之原則�

丙3、念佛與念息之修學要義�

丙(1) 總說�

丙(2) 別釋�
丙A 念佛�

丙B 念息�

丙⼆二、別釋�
⼋八斷⾏行正念之相�

正念曾習緣，�

令⼼心不餘散，�

明記不忘念，�

安住⽽而明顯。�

92

93

壹、正念的作用：使⼼心繫在⼀一境上

貳、釋「曾習緣」

參、明修念才能成定

肆、明正念有令⼼心⼒力增強等功德

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯

壹、正念的作用：使⼼心繫在⼀一境上�

在修止時， 

主要是使心在同一境相上安定下來。 

使心繫住一境的， 

是「正念」的力量。  

94

壹、正念的作用：使⼼心繫在⼀一境上�

正念如繩索一樣， 

使心繫在一境上， 

不致流散開去。  

95

96

壹、正念的作用：使⼼心繫在⼀一境上

貳、釋「曾習緣」

參、明修念才能成定

肆、明正念有令⼼心⼒力增強等功德

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯

97

（壹）明正念之對境（曾習緣）

貳、釋「曾習緣」�

（參）舉例說明

（貳）釋「緣」與「曾習緣」

貳、釋「曾習緣」 �

（壹）明正念之對境（曾習緣）  

念什麼境呢？ 

是「曾習緣」。 

98
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貳、釋「曾習緣」 �

（貳）釋「緣」與「曾習緣」 

緣是所緣境， 

曾習緣是曾經慣習了的境相。  

99

貳、釋「曾習緣」 �

（參）舉例說明 

[修念佛] 如修念佛的， 

先要審視觀察佛相； 

修習時憶念佛相， 

使佛相在心上現起來。 

100

貳、釋「曾習緣」 �

（參）舉例說明 

[修不淨念] 如修不淨念的， 

就要先取青瘀、 

膿爛等不淨相。 

101

102

壹、正念的作用：使⼼心繫在⼀一境上

貳、釋「曾習緣」

參、明修念才能成定

肆、明正念有令⼼心⼒力增強等功德

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯

參、明修念才能成定 �

念，就是曾習境的憶念； 

修念才能成定， 

所以定是不能以幻想而 

修習成就的。  

103 104

（壹）明正念能對治「忘聖⾔言」

肆、明正念有令⼼心⼒力增強等功德

（貳）以「聖⾔言」為緣⽽而令⼼心不散

⼀一、⽅方法：念念不忘於所緣

⼆二、所對治的⼼心所（散亂、昏昧）

（⼀一）眾⽣生⼼心多散亂與昏昧

（⼆二）散亂與昏昧之失

（參）結說

肆、明正念有令⼼心⼒力增強等功德�

（壹）明正念能對治「忘聖⾔言」  

有了正念， 

就能對治『忘聖⾔言』的過失。  

105

肆、明正念有令⼼心⼒力增強等功德�

（貳）以「聖⾔言」為緣而令心不散

一、方法：念念不忘於所緣

聖言是聖者所開示的法義， 

作為修止的所緣，念念不忘於所緣， 

 就能「令⼼心不」向「餘」處馳

「散」，心就漸漸安定了。 
106

肆、明正念有令⼼心⼒力增強等功德�

（貳）以「聖⾔言」為緣而令心不散

二、所對治的心所（散亂、昏昧）

（一）眾生心多散亂與昏昧

眾生的心，(1)明了時就散亂了； 
(2)心一靜就昏昧了，睡著了。  

107
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肆、明正念有令⼼心⼒力增強等功德�

（貳）以「聖⾔言」為緣而令心不散

二、所對治的心所（散亂、昏昧）

（二）散亂與昏昧之失

昏昧而不明了的，是無力的； 

明了而散亂的心，如風中的燭光一樣，

動搖不定，也是沒有大用的。 

108

肆、明正念有令⼼心⼒力增強等功德�

（參）結說

所以修止成定的主要目標， 

是心力增強， 

能作常人所不能作的大事。 

109 110

壹、正念的作用：使⼼心繫在⼀一境上

貳、釋「曾習緣」

參、明修念才能成定

肆、明正念有令⼼心⼒力增強等功德

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯

111

（壹）明所修之⼼心應明顯⽽而安住 

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯

（貳）達明顯安住之⽅方法

（參）簡別錯誤的觀念

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯�

（壹）明所修之心應明顯而安住  

這就要修習這個心， 

明顯而又安住， 

安住而又明顯。  

112 113

（壹）明所修之⼼心應明顯⽽而安住 

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯

（貳）達明顯安住之⽅方法

（參）簡別錯誤的觀念

114

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯

（貳）達明顯安住之⽅方法

⼀一、總說：以正念為主，正知為助

⼆二、別釋

（⼀一）以正念安住所緣

（⼆二）以正知要求明顯

（三）舉觀相念佛為例

三、結說

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯 �

（貳）達明顯安住之方法  

 

怎樣才會安住又明顯呢？  

115

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯 �

（貳）達明顯安住之方法

一、總 說：以正念為主，正知為助  

這要以正念為主、正知為助來修習，

[令]此心能「明」白的「記」憶所緣，

「不」致於「忘念」；忘念是障於 

正念的，使心忘失所緣的。  

116
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伍、依正念、正知令⼼心安住明顯 �

（貳）達明顯安住之方法

二、別釋

（一）以正念安住所緣

修習時，如心以正念力能安住所緣， 

不向餘境流散， 

就讓他安住而相續下去。  

117

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯 �

（貳）達明顯安住之方法

二、別釋

（二）以正知要求明顯 

但安住而要求明顯， 

就要以正知來時時關照， 

確知住在所緣境。 

118

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯 �

（貳）達明顯安住之方法

二、別釋

（三）舉觀相念佛為例 

如念佛的，不但要(1)心住 [以正念安住] 

佛相，而且要 (2)明了 [以正知] 佛相， 
(3)佛相漸漸的明顯現前 [要求明顯]。 

119

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯 �

（貳）達明顯安住之方法

三、結說

這樣的「安住⽽而」又「明顯」── 

明與靜，為修止學程中的重要內容。 

120 121

（壹）明所修之⼼心應明顯⽽而安住 

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯

（貳）達明顯安住之⽅方法

（參）簡別錯誤的觀念

122

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯

（參）簡別錯誤的觀念

⼀一、明有「安住」⽽而無「明顯」之失

⼆二、明不取相⽽而修之失

三、澄清中國禪者亦修繫念所緣

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯 �

（參）簡別錯誤的觀念 
一、明有「安住」而無「明顯」之失  

切勿以為專心一境就得了， 

落入無記昏昧中去。  

123

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯 �

（參）簡別錯誤的觀念 
二、明不取相而修之失 

有以為我是不取相而修的， 

是無分別的，不用繫心一境， 

也還是有修有證的。 

124

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯 �

（參）簡別錯誤的觀念 
二、明不取相而修之失 

這當然是有些誤會了！ 

即使是不著相，無分別，也還是對此 

有一解了，然後專心向著修去。  

125
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伍、依正念、正知令⼼心安住明顯 �

（參）簡別錯誤的觀念 
二、明不取相而修之失 

這還不是繫念所緣嗎？ 

如什麼都不想（初學是無此可能的）， 

幽靈似的茫無著落， 

那能成什麼呢？ 

126

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯 �

（參）簡別錯誤的觀念 
三、澄清中國禪者亦修繫念所緣  

例如中國的禪者，提起一句： 

『念佛的是誰』？ 

『拖死屍的是誰』？ 

127

伍、依正念、正知令⼼心安住明顯 �

（參）簡別錯誤的觀念 
三、澄清中國禪者亦修繫念所緣  

雖然由此激起疑情，方便小小不同，

但由此使心打成一片， 

撥落無邊妄念， 

這還不算繫念於一嗎？ 
128

129

丙、⼋八斷⾏行�

丙1、正念之相�

丙(⼆二) 正念�

丙2、所緣之原則�

丙3、念佛與念息之修學要義�

丙(1) 總說�

丙(2) 別釋�
丙A 念佛�

丙B 念息�

丙⼆二、別釋�
⼋八斷⾏行正念所緣之原則�

聖說是所緣，�

能淨惑障者，�

或順於正理，�

能向於出離。 �

130 131

壹、概述所緣境的類別

貳、明所緣應合於⼆二⼤大原則

參、合於⼆二⼤大原則之所緣通於⽌止觀

132

（壹）非任何所緣都可為念境

（貳）四類所緣

壹、概述所緣境的類別

壹、概述所緣境的類別 �

（壹）非任何所緣都可為念境  

到底應住心於什麼所緣， 

才能修習成定呢？ 

「聖」者「說：是所緣」 

是沒有一定的。  
133

壹、概述所緣境的類別 �

（壹）非任何所緣都可為念境  

沒有一定，這不是說什麼都可以，

而是說在可為念境的種種緣中 

沒有一定而已。 

134
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壹、概述所緣境的類別 �

（貳）四類所緣   

瑜伽師說有四種所緣： 
(1)周遍所緣、(2)淨行所緣、 
(3)善巧所緣、(4)淨惑所緣。 

135 136

壹、概述所緣境的類別

貳、明所緣應合於⼆二⼤大原則

參、合於⼆二⼤大原則之所緣通於⽌止觀

137

貳、明所緣應合於⼆二⼤大原則

（壹）總說

⼀一、�明所緣的⼆二⼤大原則

⼆二、契順於正理的所緣

⼀一、能淨治惑障的所緣

（貳）別釋

（⼀一）五種善巧所緣

（⼆二）出世斷惑的總相所緣

⼆二、明所緣必合於⼆二⼤大原則的理由

貳、明所緣應合於⼆二⼤大原則 �

（壹）總說 
一、明所緣的二大原則  

總之，聖教中所說的種種所緣， 

一定是合於二大原則的： 

一、是「能淨」治「惑障」的； 

二、是契「順於正理」的。  

138

貳、明所緣應合於⼆二⼤大原則 �

（壹）總說 
二、明所緣必合於二大原則的理由   

凡緣此而修習住心，就能 
(1) 使煩惱漸伏  (2) 或者斷而不起， 

這才能引生正定； 

定是離（煩惱）欲而修得的。  
139

貳、明所緣應合於⼆二⼤大原則 �

（壹）總說 
二、明所緣必合於二大原則的理由   

這或是共世間的，或是出世的，

「能向於出離」道的斷惑證真， 

這才是值得緣以為境的。 

140

貳、明所緣應合於⼆二⼤大原則 �

（壹）總說 
二、明所緣必合於二大原則的理由   

如緣荒謬悖理的、反增煩惱的， 

如緣淫欲、緣怨敵，或是緣土塊木

石無意義物，那不發狂成病 

就算萬幸，不要說得定了！  
141 142

貳、明所緣應合於⼆二⼤大原則

（壹）總說

⼀一、�明所緣的⼆二⼤大原則

⼆二、契順於正理的所緣

⼀一、能淨治惑障的所緣

（貳）別釋

（⼀一）五種善巧所緣

（⼆二）出世斷惑的總相所緣

⼆二、明所緣必合於⼆二⼤大原則的理由

貳、明所緣應合於⼆二⼤大原則 �

（貳）別釋

一、能淨治惑障的所緣   

對治煩惱而漸伏的，如[：] 
(1)不淨治貪欲，(2)慈悲治瞋恚， 
(3)緣起治愚癡，(4)界治我執， 
(5)持息治尋思散亂，  

143
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貳、明所緣應合於⼆二⼤大原則 �

（貳）別釋

一、能淨治惑障的所緣   

這是隨煩惱的增強 

而施以不同的對治法門。  

144

貳、明所緣應合於⼆二⼤大原則 �

（貳）別釋

二、契順於正理的所緣

（一）五種善巧所緣   

順於正理的，如以(1)蘊、(2)界、(3)處、 
(4)緣起、(5)處非處──五種善巧為緣， 

這五者都是 

契順於正理而能滅除愚癡的。  
145

貳、明所緣應合於⼆二⼤大原則 �

（貳）別釋

二、契順於正理的所緣

（二）出世斷惑的總相所緣   

出世斷惑的總相所緣， 

是一切法無我、一切法性空。 

146

147

壹、概述所緣境的類別

貳、明所緣應合於⼆二⼤大原則

參、合於⼆二⼤大原則之所緣通於⽌止觀

參、合於⼆二⼤大原則之所緣通於⽌止觀 �

這些所緣，都是通於止觀的。 

如繫心於這些所緣，持心令住， 

不使流散，不加觀察，這就被稱為 

『無分別影像』(nirvikalpaṃ pratibimbam)， 

而是奢摩他──止的所緣了！ 

 148 149

丙、⼋八斷⾏行�

丙1、正念之相�

丙(⼆二) 正念�

丙2、所緣之原則�

丙3、念佛與念息之修學要義�

丙(1) 總說�

丙(2) 別釋�
丙A 念佛�

丙B 念息�

丙⼆二、別釋�

⼋八斷⾏行念佛與念息之總說�

⼤大乘多修習，�

念佛與念息。  

150 151

壹、聲聞與⼤大乘多修習的所緣

貳、念佛之不同層次的修法與功德

參、念菩薩、⾦金剛、夜叉等

152

（壹）聲聞多修不淨與持息

（貳）⼤大乘多修念佛與念息

壹、聲聞與⼤大乘多修習的所緣
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壹、聲聞與⼤大乘多修習的所緣 �

（壹）聲聞多修不淨與持息  

可作為修止的所緣境，雖然很多，

聲聞法是多修不淨與持息念的， 

因為這是對治貪欲及散亂 

而最易發定的。  

153

壹、聲聞與⼤大乘多修習的所緣 �

（貳）大乘多修念佛與念息

但「⼤大乘」佛教界， 

「多修習」的是 

「念佛與念息」。 

  

154

壹、聲聞與⼤大乘多修習的所緣 �

（貳）大乘多修念佛與念息

念息，多少有著重身體的傾向。 

大乘以成佛為標的， 

所以念佛為大乘要門。   

155

156

壹、聲聞與⼤大乘多修習的所緣

貳、念佛之不同層次的修法與功德

參、念菩薩、⾦金剛、夜叉等

157

貳、念佛之不同層次的修法與功德

（壹）不同層次之修法

⼀一、稱名念佛得⼀一⼼心不亂

（貳）念佛功德果

⼆二、念佛「身相」與「功德」之觀想

三、念「佛由⼼心起」⽽而念「佛實相」

（參）結說

貳、念佛之不同層次的修法與功德 �

（壹）不同層次之修法 
一、稱名念佛得一心不亂  

如易行道的稱名念佛， 

若得一心不亂， 

也就是念佛三昧。  

158

貳、念佛之不同層次的修法與功德 �

（壹）不同層次之修法 
二、念佛「身相」與「功德」之觀想    

不過念佛法門的重點， 

是念佛的身相與功德， 

舊稱觀相與觀想念佛。   

159

貳、念佛之不同層次的修法與功德 �

（壹）不同層次之修法 
三、念「佛由⼼心起」而念「佛實相」    

如依此而(1)念佛由心起， 
(2)念佛如實相，那就是實相念佛， 

趣入出世的勝義禪觀了。 

160

貳、念佛之不同層次的修法與功德 �

（貳）念佛功德果 

u  淺一些，念佛有懺業障、

集善根的功能； 

u  深一些，就緣相成定， 

更進而趣入證悟。  

161



19

貳、念佛之不同層次的修法與功德 �

（參）結說  

念佛法門，是由淺入深， 

貫徹一切。所以在大乘五淨行中， 

早就有以念佛來替代界分別了。  

162 163

壹、聲聞與⼤大乘多修習的所緣

貳、念佛之不同層次的修法與功德

參、念菩薩、⾦金剛、夜叉等

164

參、念菩薩、⾦金剛、夜叉等

（壹）念菩薩

⼀一、明所緣為佛菩薩之化現

（貳）念⾦金剛、夜叉

⼆二、明修法之流弊

三、簡擇修法是否為⼤大乘之關鍵

參、念菩薩、⾦金剛、夜叉等 �

（壹）念菩薩  

念佛，還念菩薩，如文殊、 

觀音、普賢等菩薩， 

並可依相攝心而修習。  

165

參、念菩薩、⾦金剛、夜叉等 �

（貳）念金剛、夜叉

一、明所緣為佛菩薩之化現   

進一步，金剛夜叉， 

是佛菩薩的化現， 

所以也可依以修習。 

166

參、念菩薩、⾦金剛、夜叉等 �

（貳）念金剛、夜叉

二、明修法之流弊   

但這就成為修天了，因為佛再不是 

解脫相、慈和相， 

而化為忿怒相、 貪欲相。 

到此，佛與天幾乎合一。 
167

參、念菩薩、⾦金剛、夜叉等 �

（貳）念金剛、夜叉

三、簡擇修法是否為大乘之關鍵   

不過大乘並非天乘，修止並非修觀， 

所以儘管也稱為念佛，但 
(1)到底重定而流入天乘？ 

(2)還是化天乘行而入佛乘？ 
168

參、念菩薩、⾦金剛、夜叉等 �

（貳）念金剛、夜叉

三、簡擇修法是否為大乘之關鍵   

那就要看有否依大乘的特質── 

三心相應而修了。  

169 170

丙、⼋八斷⾏行�

丙1、正念之相�

丙(⼆二) 正念�

丙2、所緣之原則�

丙3、念佛與念息之修學要義�

丙(1) 總說�

丙(2) 別釋�
丙A 念佛�

丙B 念息�

丙⼆二、別釋�
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⼋八斷⾏行正念之念佛�

念佛由意念，�

真佛非像佛；�

觀相⽽而持⼼心，�

善識於⽅方便。 �

171 172

壹、明念佛由意⽽而念

貳、明初修觀相念佛之要領

參、善識觀相念佛之⽅方便

壹、明念佛由意⽽而念�

繫「念佛」為所緣而修習時， 

應知這是「由意念」的。 

一般散心的稱名念佛，也還要重在

意念，何況緣佛相而修止？  

173

174

壹、明念佛由意⽽而念

貳、明初修觀相念佛之要領

參、善識觀相念佛之⽅方便

175

貳、明初修觀相念佛之要領

（壹）取意識所安立之影像⽽而修

⼀一、明取像之法

（貳）覺所念之佛為真佛⽽而非佛像

（⼀一）勿置佛像在前望著佛像修習

（⼆二）明所緣境為意識安立的影像

（三）⼼心於意識所安立的影像相安住

⼆二、簡別錯誤計執

貳、明初修觀相念佛之要領 �
（壹）取意識所安立之影像而修 

一、明取像之法 
（一）勿置佛像在前望著佛像修習  

在起初，審取佛的相好而修習， 

切勿因為(1)佛相的不易現起， 
(2)現起而不易堅定， 

就置佛像在前，望著佛像而修習。  
176

貳、明初修觀相念佛之要領 �
（壹）取意識所安立之影像而修 

一、明取像之法 
（二）明所緣境為意識安立的影像   

修止成定，是定中意識，不是屬於 

五識的。所以如眼識取色相而修， 

就是心『由外門轉』， 

這是怎麼也不會入定的。 
177

貳、明初修觀相念佛之要領 �
（壹）取意識所安立之影像而修 

一、明取像之法 
（二）明所緣境為意識安立的影像   

要知繫念所緣相，是向內攝心的，

是由意識所安立的影像，所以止觀 

的所緣相，也叫做『影像』。 

178

貳、明初修觀相念佛之要領 �
（壹）取意識所安立之影像而修 

一、明取像之法 
（三）心於意識所安立的影像相安住   

凡是修止的，都是意識所安立的 

影像相 [由心所現起的所緣相] 而使他 

安住，不但念佛是這樣的。 

179



21

貳、明初修觀相念佛之要領 �
（壹）取意識所安立之影像而修 

二、簡別錯誤計執 

有些修止的，略得安定，前五識相

續等流，沒有隨念及計度分別， 

就以為無分別定，極為可笑！ 

180

貳、明初修觀相念佛之要領 �
（貳）覺所念之佛為真佛而非佛像 

還有，初學時從  
(1)石刻的 (2)或木雕的、

(3)紙繪的佛像取相明了， 

然後再緣此攝心而修習。 

181

貳、明初修觀相念佛之要領 �
（貳）覺所念之佛為真佛而非佛像 

但在修時，應覺得所念的是「真佛」，

並「非」木石等「佛像」。 

這才能修習成就時，佛現前住， 

放光說法等。如作為佛像而修， 

就失去這些功德了。  
182

183

壹、明念佛由意⽽而念

貳、明初修觀相念佛之要領

參、善識觀相念佛之⽅方便

184

參、善識觀相念佛之⽅方便

（壹）總明應善識種種⽅方便

（貳）別明取相與相成就應識之⽅方便

⼀一、明由淺⼊入深之取相⽅方便
（⼀一）初取佛相不求細微

（⼆二）佛相現前再觀細相

（三）結說

⼆二、明佛相現前之簡擇⽅方便

（⼀一）總明佛相現前應因果相應

（⼆二）舉例說明因果不相應之情況

（三）應依起初修習的所緣相⽽而攝⼼心

參、善識觀相念佛之⽅方便 �
（壹）總明應善識種種方便  

總之，「觀」佛「相」為境 

「⽽而持⼼心」令住，應該知道的方便

是很多的，所以說 

「善識於⽅方便」。  

185

參、善識觀相念佛之⽅方便 �
（貳）別明取相與相成就應識之方便

一、明由淺入深之取相方便

（一）初取佛相不求細微  

例如初取佛相而修習時， 

不必過求細微， 

能略現佛相大體就得。 
186

參、善識觀相念佛之⽅方便 �
（貳）別明取相與相成就應識之方便

一、明由淺入深之取相方便

（二）佛相現前再觀細相  

等到佛相現前，漸漸堅定，如某部分 
特別明顯，就不妨緣此而修。 
如破竹，能破了初節， 
餘節就可迎刃而解。  

187

參、善識觀相念佛之⽅方便 �
（貳）別明取相與相成就應識之方便

一、明由淺入深之取相方便

（二）佛相現前再觀細相  

觀佛相等也一樣，如粗相安住明顯了，

再觀細相；心力愈強，就是 

《華嚴經》等所說的佛相， 

也都有修習成就的可能。 
188
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參、善識觀相念佛之⽅方便 �
（貳）別明取相與相成就應識之方便

一、明由淺入深之取相方便

（三）結說  

所以起初必須專一，切勿念此 

念彼，或急求明顯、急求細微， 

反而成為定障。 

189

參、善識觀相念佛之⽅方便 �
（貳）別明取相與相成就應識之方便

二、明佛相現前之簡擇方便

（一）總明佛相現前應因果相應  

又如佛相是意識現起的影像， 

隨心力而成， 

所以必須是因果相應的。 

190

參、善識觀相念佛之⽅方便 �
（貳）別明取相與相成就應識之方便

二、明佛相現前之簡擇方便

（二）舉例說明因果不相應之情況  

如緣阿彌陀佛相而釋迦佛現前， 

緣佛相而菩薩相現， 

緣立佛而坐佛相現──修的 

與現起的不一致，都是不相應。  
191

參、善識觀相念佛之⽅方便 �
（貳）別明取相與相成就應識之方便

二、明佛相現前之簡擇方便

（三）應依起初修習的所緣相而攝心  

切不可跟著現起的境相而住， 

應該仍依 

起初修習的所緣相而攝心。 

192 193

丙、⼋八斷⾏行�

丙1、正念之相�

丙(⼆二) 正念�

丙2、所緣之原則�

丙3、念佛與念息之修學要義�

丙(1) 總說�

丙(2) 別釋�
丙A 念佛�

丙B 念息�

丙⼆二、別釋�
⼋八斷⾏行正念之念息�

念息數隨⽌止，�

非風非喘氣。 �

194

195

壹、念息亦為修⽌止容易得⼒力的法門

貳、念息之正修

參、修息應避免之事項

肆、息相之簡擇

壹、念息亦為修⽌止容易得⼒力的法門 �

以「念息」為方便而修止， 

也是容易得力的法門。 

一呼一吸，叫做一息。  

196

壹、念息亦為修⽌止容易得⼒力的法門 �

息是依緣身心而轉的， 

對身心的粗動或安定有密切關係，

所以安定身心的定學 

對修息極為重視。  

197
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198

壹、念息亦為修⽌止容易得⼒力的法門

貳、念息之正修

參、修息應避免之事項

肆、息相之簡擇

199

貳、念息之正修

（壹）明修息有六門

（貳）明修息之數、隨、⽌止三門

（參）明息應細長⽽而均勻

貳、念息之正修 �

（壹）明修息有六門  

修息的，有六門： 

 

但後三者， 

是依止起觀的觀法。  
200

數� 隨 ⽌止 觀 還 淨

貳、念息之正修 �

（貳）明修息之數、隨、止三門  

一、「數」息： 

以息為所緣，吸入時，以心   

引息而下達於臍下；呼出時，

心又隨息而上，自鼻中呼出。   
201

貳、念息之正修 �

（貳）明修息之數、隨、止三門  

一、「數」息： 

這樣的一呼一吸為一息， 

數入息的不再數出息， 

數出息的不再數入息。 
202

貳、念息之正修 �

（貳）明修息之數、隨、止三門  

一、「數」息： 

一息一息的默數下去， 

到十數為止，再從一數起。 

203

貳、念息之正修 �

（貳）明修息之數、隨、止三門  

一、「數」息： 

數息，如念佛的捏念珠一樣，

使心在息──所緣上轉，

不致於忘失。 
204

貳、念息之正修 �

（貳）明修息之數、隨、止三門  

一、「數」息： 

初學的如中間忘記了，那就從

一數起，以做到一息一息的不

加功力、憶念分明為限。 
205

貳、念息之正修 �

（貳）明修息之數、隨、止三門  

二、「隨」息： 
久久心靜了，不再會忘失，就不必

再數，只要心隨於息，心息相依，

隨息而上下，覺息遍身等。這樣，

連記數的散亂，也離去了 。 
206
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貳、念息之正修 �

（貳）明修息之數、隨、止三門  

三、「⽌止」息： 

久久修息漸成，心與息，如形影的

不離。忽而心息不動，身心泯然入

定，也就是修止成就  。 

207

貳、念息之正修 �

（參）明息應細長而均勻  

凡修息的，以細長為妙， 

但初學不可勉強，以免傷氣。 

又息須均勻，切勿忽長忽短 。 

208 209

壹、念息亦為修⽌止容易得⼒力的法門

貳、念息之正修

參、修息應避免之事項

肆、息相之簡擇

210

參、修息應避免之事項

（壹）不可在身體上著想

（貳）勿落⼊入氣功及丹道的外道窠⾅臼

參、修息應避免之事項 �

（壹）不可在身體上著想  

佛法的持息，本意在攝心入定， 

所以不可在身體上著想。  

211

參、修息應避免之事項 �

（貳）勿落入氣功及丹道的外道窠臼  

修習久了，如 
(1)少腹充滿、發熱， 

(2)或吸氣時直達到足跟趾端，   

212

參、修息應避免之事項 �

（貳）勿落入氣功及丹道的外道窠臼  

(3)或覺臍下氣息下達，由尾閭而沿脊

髓上升，(4)或氣過時，幻覺有光色、

音聲等──這都是氣息通暢， 

生理上的自然現象。  
213

參、修息應避免之事項 �

（貳）勿落入氣功及丹道的外道窠臼
  

切勿驚奇誇眩， 

落入氣功及丹道的外道窠臼！ 

214 215

壹、念息亦為修⽌止容易得⼒力的法門

貳、念息之正修

參、修息應避免之事項

肆、息相之簡擇



25

216

肆、息相之簡擇

（壹）非風相、非喘相、非氣相

（貳）悠悠揚揚、若存若亡為息相標準

肆、息相之簡擇 �

（壹）非風相、非喘相、非氣相  

又修息以微密勻長為準，所以 
(1)「非風」相：息出入時，如風的

鼓盪一樣，出入有聲，那是太粗 

而要不得的。  
217

肆、息相之簡擇 �

（壹）非風相、非喘相、非氣相  

(2)  也「非喘」相：這雖然出入無

聲，但不通利（艱濇），如刀刮

竹一樣，一頓一頓的有形可見 。  

218

肆、息相之簡擇 �

（壹）非風相、非喘相、非氣相  

(3)  也非「氣」相：雖然通利了， 

但口鼻仍有氣入的感覺。 

219

肆、息相之簡擇 �

（貳）悠悠揚揚、若存若亡為息相標準  

離此風相、喘相、氣相， 

微密勻長，古人形容為 

『悠悠揚揚』、『若存若亡』， 

才合於息相的標準 。 
220 221

丙、⼋八斷⾏行�

丙⼀一、總說�

丙⼆二、別釋�

丙(⼀一) 信、欲、勤、輕安�

丙(⼆二) 正念�

丙(三) 正知�

丙(四) 思�

丙(五) 捨�

⼋八斷⾏行之正知�

覺了沈與掉，�

正知不散亂。 �

222 223

壹、明安住所緣時應以正知滅沈、掉

貳、明「掉舉」與「惛沈」之相

參、明此處沈、掉為細微之沈、掉

肆、明不能覺了微細沈掉之過患

伍、微細沈掉之覺察與對治

壹、明安住所緣時應以正知滅沈、掉 �

以正念攝心，達到了安住所緣的 

階段，那就要以正知來滅除 

『惛沈與掉舉』的過失了。  

224
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貳、明「掉舉」與「惛沈」之相 �

u  掉舉是貪分，是染著可愛境，

心不自在，引起心的外散。 

u  惛沈是癡分，是身心沈重，    

引起攝心所緣的力量低弱，    

不大明顯。  
225

參、明此處沈、掉為細微之沈、掉  

初修時，妄想紛飛，或者 

惛沈闇昧，與修止全不相應的 

重大過失，容易覺知， 

不是這裏所說的。  

226

參、明此處沈、掉為細微之沈、掉  

這裏所要說的是： 

念既安住所緣了，應「覺了」 

微細的惛「沈與掉」舉。  

227

肆、明不能覺了微細沈掉之過患  

如不能覺了，或誤以為定力安穩，

那就會停滯而不再進步； 

日子一久，反而會退落下來。 

這是非常重要的！  

228 229

壹、明安住所緣時應以正知滅沈、掉

貳、明「掉舉」與「惛沈」之相

參、明此處沈、掉為細微之沈、掉

肆、明不能覺了微細沈掉之過患

伍、微細沈掉之覺察與對治

230

伍、微細沈掉之覺察與對治

（壹）明微細沈、掉之覺察⽅方法

（貳）明微細沈、掉之初對治

⼀一、依正念⽣生起正知

⼆二、依正知遣除沈、掉

伍、微細沈掉之覺察與對治 �

（壹）明微細沈、掉之覺察方法  

如在修習中， 
(1) 覺得影像 不安定、不明顯，[檢查所緣] 

(2) 或覺得心力 低弱，不能猛進，[檢查心品] 

這就是微細沈、掉存在的明證。  

231

伍、微細沈掉之覺察與對治 �

（貳）明微細沈、掉之初對治

一、依正念生起正知  

這只要正念安住，相續憶念， 

綿密的照顧，就能生起「正知」， 

232

伍、微細沈掉之覺察與對治 �

（貳）明微細沈、掉之初對治

二、依正知遣除沈、掉  

知道沈、掉已生起了， 

或要起來了，能使心 

「不」向「散亂」流去。  

233
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234

丙、⼋八斷⾏行�

丙⼀一、總說�

丙⼆二、別釋�

丙(⼀一) 信、欲、勤、輕安�

丙(⼆二) 正念�

丙(三) 正知�

丙(四) 思�

丙(五) 捨�

⼋八斷⾏行之思�

為斷⽽而作⾏行，�

切勿隨彼轉。�

235 236

壹、總明以「思」對治不作⾏行之過失

貳、別釋以「思」對治沈、掉之⽅方便

參、結說：沈、掉排除時安住原來所緣

壹、總明以「思」對治不作⾏行之過失 �

覺了到微細的惛沈與掉舉，

假使由他去，或因沈、

掉過失的深重，不容易遣除，

就不設法對治， 

237

壹、總明以「思」對治不作⾏行之過失 �

這種『不作⾏行』的過失，

要以思來對治他，

才能達到滅除沈、掉的目的 。 

238

壹、總明以「思」對治不作⾏行之過失 �

思，是推動心心所而使有所作為的，

所以這就是「為」了「斷」除

沈、掉，「⽽而」以思來「作⾏行」；

「切勿隨彼」沈、掉等

流或增長下去。 
239

240

壹、總明以「思」對治不作⾏行之過失

貳、別釋以「思」對治沈、掉之⽅方便

參、結說：沈、掉排除時安住原來所緣

241

貳、別釋以「思」對治沈、掉之⽅方便

（壹）沈、掉不太嚴重時之對治法

（貳）沈、掉嚴重時之對治法

⼀一、明對治法

⼆二、明應隨⼼心情況⽽而調整⽅方法

（⼀一）以達平衡中正為原則

（⼆二）舉例說明

貳、別釋以「思」對治沈、掉之⽅方便 �

（壹）沈、掉不太嚴重時之對治法 
一、明對治法  

要怎樣的作行呢？ 

如沈、掉不太嚴重的，  

 

242
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貳、別釋以「思」對治沈、掉之⽅方便 �

（壹）沈、掉不太嚴重時之對治法 
一、明對治法  

 

243

沈
相
現
前	  

舉心而使他明了有力	  

修觀察	  

貳、別釋以「思」對治沈、掉之⽅方便 �

（壹）沈、掉不太嚴重時之對治法 
一、明對治法  

 

   

 

244

掉
相
現
前	  

下心而使他舒緩	  

專修安住	  

貳、別釋以「思」對治沈、掉之⽅方便 �

（壹）沈、掉不太嚴重時之對治法 
二、明應隨心情況而調整方法

（一）以達平衡中正為原則 

所以在修止的過程中，舉心或下心，

止修或觀修，有隨心的情況而應用，

以達平衡中正的必要 。   

 245

貳、別釋以「思」對治沈、掉之⽅方便 �

（壹）沈、掉不太嚴重時之對治法 
二、明應隨心情況而調整方法

（二）舉例說明  

這如騎馬的，馬向左就拉他向右，

馬向右就拉他向左，總以使馬向中

馳去為標準。 

 246

貳、別釋以「思」對治沈、掉之⽅方便 �

（貳）沈、掉嚴重時之對治法

 

但沈、掉嚴重的，不容易遣除，

就應該修特別的對治。 

 

247

貳、別釋以「思」對治沈、掉之⽅方便 �

（貳）沈、掉嚴重時之對治法 

u  如沈沒重的，修光明想，        

或修菩提心等可欣喜的功德相。 

u  如掉舉重的，應修無常等        

可厭患相。  
248

249

壹、總明以「思」對治不作⾏行之過失

貳、別釋以「思」對治沈、掉之⽅方便

參、結說：沈、掉排除時安住原來所緣

參、結說：沈、掉排除時安住原來所緣 �

等沈、掉息去，

再依本來所修的，

安住所緣而進修。  

250 251

丙、⼋八斷⾏行�

丙⼀一、總說�

丙⼆二、別釋�

丙(⼀一) 信、欲、勤、輕安�

丙(⼆二) 正念�

丙(三) 正知�

丙(四) 思�

丙(五) 捨�
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⼋八斷⾏行之捨�

滅時正直⾏行，�

斷於功⾏行失。 �

252 253

壹、明沈、掉息滅時則應修「捨」

貳、明修「捨」能斷功⾏行的過失

參、結說

壹、明沈、掉息滅時則應修「捨」 �

如修習到沈、掉息「滅」了，

心就能平等正直。那「時」，

就應該不太努力，讓心平等

「正直」而「⾏行」就得了，

這叫做捨。  
254

貳、明修「捨」能斷功⾏行的過失 �

捨時不加功用，

讓心在平等正直的情況下

自由進行，這就能

「斷於功⾏行」的過「失」。 

255

貳、明修「捨」能斷功⾏行的過失 �

這如騎馬的，如馬不偏向左、

不偏向右，就應放寬繮繩，

讓他驀直的向前去。  

256

貳、明修「捨」能斷功⾏行的過失 �

這時候，

如依舊把馬繮拉得緊緊的，

馬反會因不適意而

走向兩邊去。 

  

257

貳、明修「捨」能斷功⾏行的過失 �

修止的也如此，如心已平等安住，

還是為了防護沈、掉而『作⾏行』，

結果反而使心散亂了。

所以到這階段，

應修捨，舒緩功用。 
258

參、結說 �

這是第八斷行的捨，

能滅第五過失的作行。

能這樣，心就快要得定了！  

259 260

禪波羅蜜之修學要義�

甲、⽌止觀之修學總論�

⼄乙、禪波羅蜜之功德�

丙、⼋八斷⾏行�

丁、九住⼼心�


