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「人間佛教禪法」之實踐 
--以「結期精進禪觀」教學為例 

釋性廣* 

《摘  要》 

本文在「人間佛教」思想的基礎上，闡述禪觀修持的理論依據與修行內容。 

菩薩行者同樣重視透過禪修，來增進心念的平穩與清淨，並以此增強利生

的堪能性。 

作為大乘修持法要的「人間佛教禪法」，在技巧上兼容聲聞禪法之重要內

容，並揉和大乘經中的禪觀要領。有關禪修的方式，可分為「結期精進」與「日

常禪觀」，在不同的修學階段，因應自利或利他的不同情況，二種功課或可偏重，

但是長期而言，兩者實不宜偏廢。 

本文以「結期精進」的教學內容為主，對於禪觀所緣的抉擇，依「五門禪」

分析佛陀教法的「普遍性」特質，教授三項修行技巧，其中兩項為「安般念」

與「（四）界分別念」，這是《阿含經》中佛陀的兩大禪觀教學法，也是聲聞佛

教主要的修持技巧。 

至於作為大乘法門的「人間佛教禪法」，以護生、利他為立義之大本。因此，

除了上兩項禪觀內容之外，更教授以慈無量心為主的「四無量心」，並勸勉學人

發菩提心，行菩薩道。 
大乘行人即使「結期精進」，最終仍指向利益眾生的實際行動，因此，菩薩

行者，必須以禪觀所培養出來的堪能性與空性慧，將慈愍眾生之心，付諸實踐。

這樣，以自我為中心的愛、見、慢、無明，自能逐漸稀薄，無私而慈悲普覆的

心行，將能擴展至無量無邊。 

 

關鍵詞 

結期精進、日常禪觀、五門禪、安般念、界分別念、慈心念、普遍性 
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The Practice of Meditation in 
Humanism-Oriented Buddhism 

-- Using the Instruction in ”the Samatha & Vipassana Meditation 
Retreat for Intensive Training” as an Example 

Shih, Shing- Kuang∗ 

ABSTRACT 

The purpose of this article is to expound the rationale and contents of 

practicing meditation in accord with the idea of Humanism-oriented 

Buddhism. Moreover, the instruction in ”the Samatha(concentration) and 

Vipassana(insight) meditation retreat for intensive training” is used as an 

example to illustrate some related issues given below. 

 

Practicing meditation can purify the mind of emotional turbulence and 

foster deep calm, eventually leading to the experience of samadhi. Then, with 

the abiding mind, we can produce the ability both to undertake and to 

accomplish what needs to be done. Therefore, in order to develop one’s 

capabilities to help others, those who practice the Bodhisattva deeds also 

value mediation highly and view it as one of the foundational practices of 

Buddhism. 

 

As the essential aspect of practicing the Buddha Dharma in Mahayana 

tradition (the Dharma of the Great Vehicle), the meditation methods of 

Humanism-oriented Buddhism are not only compatible with those of 
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Hinayana teachings (the Sravaka Vehicle)in terms of basic skills, but also 

blend well with the fundamental principles of the Buddhist meditative path 

stated in the Mahayana Sutra. 

 

With respect to the style of practicing meditation, it can be classified 

into two types: one is “the meditation retreat for intensive training”, and the 

other is “meditation practice in ordinary life”. The former is for the benefit of 

oneself, whereas the latter is for the benefit of others. Practitioners can choose 

either of them according to one’s needs in different learning stages. However, 

one should not merely emphasize on one type at the cost of the other. Instead, 

both types should work together in the long run. 

 

This article narrows the focus to the instruction in “the meditation 

retreat for intensive training”, especially the seven-day Samatha and 

Vipassana meditation retreat. Moreover, serving as the rationale for choosing 

meditation objects, the universality of the Buddha’s teaching is analyzed 

based on the Five Methods for stilling the Mind─one of the most classic 

formulations of the meditative path in Buddhism.  

 

Among these five methods, three of them are taught in this intensive 

meditation course, namely, anapana-smrti (meditation on the breath), 

dhatu-prabheda-smtri (meditation on the four elements) and maitri-smrti 

(meditation on the loving-kindness). Anapana-smrti and dhatu-prabheda- 

smtri are two primary techniques for developing samadhi and wisdom in 

Buddhism explained in Agama Sutra, and the major methods of practice in 

Sravaka tradition as well. 
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As the way of practicing the Mahayana Dharma, the practice of 

meditation in Humanism-oriented Buddhism is defined by two key attributes: 

(1) protecting sentient beings with mindfulness; (2) being beneficial to others. 

Because of this, maitri-smrti─one of the four boundless mentalities (S. 

apramana-citta)─  is also taught during retreat period. Moreover, the 

practitioners are encouraged to resolve to attain the bodhi mind and to 

practice the Bodhisattva deeds. 

 

Although the Mahayana practitioners may go into meditation retreats of 

various durations for intensive training, they still consider serving sentient 

beings as their ultimate end. Thus, relying on the abiding mind and the 

insight of emptiness acquired by diligent practice in meditation work, the 

Bodhisattva way disciples must show mercy to those in distress and take 

action to relieve their sufferings. In so doing, the four afflictions, namely, 

self-centered views, self-love, ignorance, and arrogance of the self, will 

naturally and steadily wane. As a result, having been hooked by nothing, the 

minds and deeds with compassion and selflessness can easily be made to 

expand infinitely. 

 

 

 

Key words 

the meditation retreat for intensive training; the meditation practice in 

ordinary life ; the five methods for stilling the mind ; anapana-smrti; 

dhatu-prabheda-smrti; maitri-smrti; universality 
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一、提倡「人間佛教禪法」緣起 

筆者過往修習禪法，雖曾廣學諸家精義，但印順導師的禪學思想，卻對筆

者的禪觀知見，有著關鍵性的提撕作用。筆者常以導師所說「美麗而險惡的歧

途」自我警惕：切莫陷入「不以勝義印證，只重自心體驗」的泥淖。面對修持

過程中身心的諸多變化，過往誦讀的導師法語，更成為彼時擇法的靈感與依歸，

解決了許多禪修觀念上的困惑與瓶頸。每從禪修營隊回來，筆者總是就著個人

修持的進境，與昭慧法師討論如何與法義相互印契；偶或謁見導師，也會向老

人家報告修持的心得，以求能不偏離於正道。 

記憶深刻的一次，是 1995 年底，筆者在一次的禪修營中，體會到一些超常

的經驗。禪修結束後，身心久久沉浸於難以言喻的歡喜踴躍中。由於每隔月餘，

都會隨同昭慧法師去向導師請安問法，在那次禪修後去見導師，就向老人家報

告：「最近學到一種特別強調不修禪定，而直接入於觀慧的方法。」導師聽了，

當即問道：「那戒、定、慧三學，又要怎麼說？」 

一句問話宛如棒喝，筆者當場有一種恍然醒覺的震撼！慚愧的是，「法次法向」，「三

學增上」的義理並非初次聽聞，但只不過是身心得到一點超常的覺受，自己竟然把佛法正

見拋在腦後了。自此筆者更是戒慎乎始，依八正道而以正見為基，將一切禪觀體驗，都置

於正見之下而作檢驗。 

2000 年，佛教弘誓學院舉辦第二屆「人間佛教，薪火相傳」研討會，昭慧

法師、悟殷法師與筆者，三人相約「以法供養」，用「各寫一本新書並予以發表」

的方式，來為導師祝壽。當時筆者深受江燦騰教授之鼓勵，乃決定以自己的碩

士論文《印順法師禪觀思想研究》為底稿，進一步明確提出：「人間佛教禪法」，

是導師禪學思想中心。筆者希望能於該書之中，完整闡發導師精采卓絕的禪學

思想與止觀正見。 

記得筆者在撰完碩士論文初稿後，曾帶到華雨精舍，敬請導師指正。承蒙

導師逐句看過，整份文稿留下了導師珍貴的親筆校訂字跡。書成付梓之前，又

蒙導師慈允題字，於是在華雨精舍明聖、慧琛、慧璨諸法師從旁協助之下，眼

力退化而手肘無力的導師，竟然扶著老花眼鏡，以微抖而持筆不穩的手，一筆

一筆緩慢地寫下了該書書名：「人間佛教禪法及其當代實踐」。筆者如獲至寶，
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將此珍貴墨寶置於該書首頁，以為紀念。 

至今無論是禪學寫作還是禪觀自修與教學，筆者還是掌握大乘三昧的要

領，倡導普賢行願的精神。這一切，固然來自個人體驗的自信，其源頭活水，

還是印順導師的人間佛教禪觀思想。1 

「人間佛教禪法」之內涵，大體已在拙著《人間佛教禪法及其當代實踐》
2之

中，全體勾勒完成。作為大乘修持法要的「人間佛教禪法」，在技巧上兼容延續

聲聞禪法，並揉和大乘經中的禪觀要領。然而修持「人間佛教禪法」之目的，

則不祇是個人的身心解脫，更在於培養修行人用以「利益眾生」的身手與能耐，

亦即：依於禪觀修學，用以長養菩薩行人利益眾生之「堪能性」與「空性慧」。

目的既然有所差異，當然會呈現它與聲聞禪法的同中之異。 

在本文中，將先扼要述介「人間佛教禪法」觀念形成與理論建構的緣起。 

由於「人間佛教」行者的修持目標是「自利利他」，因此本文進以證成：為

了達成心淨解脫、斷諸有漏的自利目標，以及「嚴淨佛土，成熟有情」的利他

理想，「人間佛教」的行者，還是有其修持禪法的必要性。這種有著「自他兼利」

之大乘特質的禪法修學，筆者姑名之為「人間佛教禪法」。 

接下來，筆者依自己歷年「結期禪觀」中主持禪七的教學經驗，提出一個

觀點，亦即：「人間佛教禪法」的修行者，不能一味「少事少業」，將利生事視

作打閒岔，而必須將「結期禪觀」與「利生事行」，都視作同樣重要的學習功課。

在不同時期或不同的人生階段，二種功課或可偏重，但是長期而言，兩者實不

宜偏廢。 

筆者所設計的「結期禪觀」課程，教授三項修行技巧，其中兩項為：「安般

念」與「四界分別觀」，這是《阿含經》中佛陀的兩大禪觀教學法，也是聲聞佛

教主要的修持技巧。在這方面，筆者曾受過嚴謹的師承訓練，是即緬甸帕奧禪

法。筆者儘量不採用各種假想觀（勝解作意），大都引領學員依於五蘊作真實觀，

以此而趨向勝義。何以如此？本文之中，亦當解釋原委。 

                                                 
1 以上所述，摘自拙著〈禪觀路上，幸遇明師〉一文，初發表於《弘誓雙月刊》第七五期，二○

○五年七月，頁八○至八四，茲引作本論文之楔子，用表筆者對「人間佛教禪法」之提出，飲

水思源之深意焉。 
2 拙著：《人間佛教禪法及其當代實踐》，臺北：法界，二○○一年三月，初版。（以下簡稱《人

間佛教禪法》） 
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作為大乘法門的「人間佛教禪法」，以護生、利他為立義之大本。因此，筆

者於「結期禪觀」期間，除了上兩項禪觀內容之外，還會帶領學員修習共貫人

天乘、二乘與菩薩乘的「四無量心」（以慈無量心為主），並且積極讚歎大乘，

勸請學員發菩提心，行菩薩道。 

綜合而言，本文可說是在「人間佛教禪法」的學理基礎上，陳述筆者領眾

修持的實務經驗，以及設計禪觀功課的理論依據與諸方考量。 

二、提出「人間佛教禪法」之必要性 

印公導師著作等身，世人多注意他在義理方面的研究成果，而忽略他在修

持方面上的卓越見地。甚至有一種錯誤的傳言，指稱導師只重理論而「不重修

行」；由此衍生一種錯誤心態，認為他的著作是不討論修行問題的，他對於修行

問題，是沒有發言權的。這種浮面感覺，其實有待商榷。 

導師反對佛教中不重知識的「反智」傾向。他認為，不祇是佛法的理論，

即使是對於有益眾生的世學，都不宜輕忽。倘若不能汲取佛教典籍中的智慧，

在法義上就不能有正確深刻的體認；倘若不能了解當代的知識，在時代適應的

善巧施設上，就不能有更廣大的開展。印順導師曾舉古代道安、慧遠、智者、

玄奘等大師為例，認為「各宗各派大德們的修持及世學的深刻認識」，
3是佛教得

以流傳的重要因素。縮小範圍，單就修持法而論，禪學理論也依然是禪法得以

存留乃至弘傳廣遠的關鍵。 

然而導師並非只重視理論，從個人的修學而言，應「解行並重」；從教法的

弘傳著眼，則禪觀教學，應注意隨時讓理論與實踐密合無間。導師甚至直指理

論出自體驗的「宗教」本質如下： 

從宗教的本質來說，各宗各派的成立，都是建立在由修行而證得的某種體

驗。這不但限於禪、淨這些注重修行的宗派，就是台、賢等注重教理開展的大

德們，也都是從修證而建立起他們的理論。⋯⋯所以，在「高僧傳」中，台、

賢等宗的大德們，也都被稱為「禪師」，而不單單是「法師」，這就是所謂的「從

禪出教」。這種「從禪出教」的精神，才能發揮宗教的真正偉大的力量，所建立

                                                 
3 同前，頁一四八。 
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起來的理論，也才具有生生不息的真實性；這在中國是這樣，在印度也是這樣。
4 

此中，「禪」指禪觀修行的經驗與境界，「從禪出教」，是指將修證的體會，

發為言語文字的表達，以指導後進的學人。導師曾依佛法之「宗」與「教」而

下定義，直指「宗」為「非常識的特殊經驗」，「教」是「把自己所有的特殊經

驗，用語言文字表達出來，使他人了解、信受、奉行。」以此而肯定地說，「佛

法是宗教」。5所以在他心目中，佛法絕不祇是一套理論而已，即使是理論的有效

性，也必須透過實踐，來加以檢驗或印證。佛教各宗各派的產生，大都是在修

證心得的基礎中，建立宗派的理論。導師讚揚這種從實踐中所湧生出來的力量，

就是「從禪出教」的精神。 

只有理論固然不足，相對而言，只有修持也還是不夠的。聲聞佛教有所謂

「四預流支」，即預入聖流的四大要件，其中「親近善士、聽聞正法、如理作意」，

這都還是在學習並思維佛法理論的階段，但此諸理論——法（dharma）與隨法

（anudharma），一定要落實而為修行。因此簡要而言，「法隨法行」，即是將聞、

思所得的理論，拿來指引修行。 

印順導師以「人間佛教」之弘揚，歸結其一生思想與學問之宗趣。
6依此，

從禪觀修證學理的探究與深化而言，筆者所撰之《人間佛教禪法》7一書，即是

分析並綜論導師在禪修方面的卓越見地與研究成果，並從導師禪學研究方法的

啟發中，陸續發表一系列禪學研究的論文。
8 

                                                 
4 印順導師：〈中國佛教的由興到衰及未來的展望〉，【華雨集】第五冊，頁一四七。 
5 在宗教學研究中，對於「宗教」的定義眾多，且解說紛紜。在西方，「宗教」religion 乃指人對

「至上神」的崇敬而有的信仰行為；人們並認為，這一「至上神」有創生宇宙或主宰人類禍福

的能力。而佛教否認世間有創造、主宰者，故若依前所說之「宗教」義，則「佛教」不是「宗

教」。而印順導師則著眼於佛陀所說教法，有依於世間而超越世間的「宗教」特質，故直取佛

典中義，肯定佛教是「宗教」。（印順導師：〈我之宗教觀〉，《我之宗教觀》【妙雲集】編之六，

頁三） 
6 一九八九年，印順導師撰著《契理契機之人間佛教》，揭櫫一生思想與學問之宗趣。（《華雨集》

第二冊） 
7 筆者又撰著約萬餘字之〈「人間佛教」禪觀修學要義〉一文，精要闡述「人間佛教」之菩薩行

人，在禪觀修學的心態與特色。 
8 如拙著：〈大乘禪波羅蜜「止觀法要」之抉擇──以智者大師與印順導師禪觀思想為主軸之比

較研究〉，第四屆印順導師思想之理論與實踐學術研討會，二○○一年四月。〈阿含定慧二學之

「綜合說」與「分別論」〉，弘誓雙月刊第六八期，二○○四年四月。 
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然而，誠如導師所言：「長篇的理論，精密的方案，常是空虛而形式的。」
9必須有真實的行踐，方能顯發思想的生命力。也因此，筆者長年來對於「人間

佛教禪法」從理論探索到實踐印證，其動機不祇於純理論之興趣，也不是只為

尋求自身的禪觀成就，更有弘揚「人間佛教」的一番自我要求與自我反省，亦

即在「依教奉行」之後，復「從禪出教」，期能在禪觀修學的體會中，驗證「人

間佛教」理論的正確性與可行性。10 

建立「人間佛教禪法」，這不是自由心證地、別出心裁地，擬想一套前所未

聞的禪法，而是依「契理」與「契機」的原則，重新抉發經典中有所記述，饒

富意涵但已久被遺忘的大乘禪觀法門。 

再者，筆者之所以尊崇導師，正是在於他老人家所開展出來的佛法訓練，

有著最可貴的批判精神，這種精神的貫徹訓練，使得筆者隨時提醒自己：不可

落入「『人間佛教』必然是絕對真理」而拒絕接受檢驗、或抗拒反省批判的反智

陷阱，因為這正違反了導師最為重視的理性精神。而作為一位「人間佛教」的

實踐者，雖然走入了世間，加入了弘法利生的行列，卻仍督促自己：必須時時

回顧佛法的本質，不要流於庸俗腐化，更須留心理論與實踐之間的密合度，也

就是「入世利生」與「禪觀自省」的均衡發展與互為印證。 

印順導師重視佛法「中道精神」的實踐，在《說一切有部為主的論書與論

師之研究》序文中，他曾提出「以實際事行表現來衡量理論與修證」
11的原則，

做為抉擇一切宗派理論的標準；據此，其「人間佛教」理論，必然也要面對「實

踐」與「修證」的嚴格檢驗。 

在「事功」方面，要面對的是「人間佛教」的「實踐狀況」與「實踐成果」

之檢驗；在「修證」方面，依循「從禪出教」的佛教特質，這也使得「人間佛

教」必然要明確提出「行門」的內容，並接受「行持與教證能否一致」的檢驗。 

根源於印順導師「人間佛教」思想所開展出來的禪觀理論，體精而用宏，

                                                 
9 印順導師：《青年的佛教》〈青年佛教參訪記〉，【妙雲集】下編之五，頁二五，臺北：正聞，一

九八八，八版。 
10 二○○○年，筆者主持一次七天的禪觀共修，於出堂日為大眾開示時，即以「人間佛教禪修

行」為題，闡述依於禪觀修學，而更能強化「人間佛教」行者堪能力道的修行法門。（刊於《弘

誓雙月刊》第四四期，二○○○年四月份，印順導師九秩晉五嵩壽專刊。） 
11 印順導師：《說一切有部為主的論書與論師之研究》「序」，一九八七年，頁三。 
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故其所涉及當機應用的具體實踐內容，也就非常深廣而活潑。筆者曾以提問方

式，列舉「人間佛教」禪法具體的實修方法所涵蓋的層面：12 

一、「人間佛教」的行門實踐內容為何？它會只是一套強於說理而弱於行踐

的學說嗎？會只是醉心於理論的精心建構，而忽略以實際行持來印證學說理論

的可行性嗎？ 

二、「人間佛教」中定慧二學的內容為何？而實際投入護法利生行的「人菩

薩行者」，又如何做禪觀的功課？ 

三、「人間佛教」，能有這般「從禪出教」的精神嗎？或最起碼：以印順導

師的深刻智慧所洞見的法要，後繼如我人者，能進一步在禪觀的體會中，驗證

它的正確性嗎？「人間佛教行者」，能從不棄人事、不廢禪觀的行踐中，體會並

「發揮宗教真正偉大的力量」嗎？「人間佛教禪法」的理論構思為何？所建立

起來的理論，能因此而「具有生生不息的真實性」嗎？ 

四、非破他論，己義便成。「人間佛教」如何能在不違勝義的前提下兼顧世

俗？如何避免多措心於人間事務後，宗教情操或宗教經驗的稀薄？「人間佛教」

能在批判宗見的異化、變質之後，提出補缺填漏，有建設性，具體的禪觀之教

嗎？ 

要完整回答這些問題的重點，筆者認為有一個探究的重要線索，是即：印

順導師自述「人間佛教」思想的提出，其目的在於「不違佛法的本質，從適應

現實中，振興純正的佛法。」其藍圖則是「立本於根本佛教之淳樸，宏傳中期

佛教之行解」13，他並篤定地說，這就「是我［按，即導師］所要弘揚的佛法。」 

筆者在施設禪觀教學的內容之時，即依循這兩個方向：一是探索「人間佛

教禪法」中，不違於「根本佛教的淳樸」之內容，二則探索相契於大乘三要門

（菩提願、大悲心與空性慧
14三原則）的具體禪觀知見與修持特色。此中可再細

分為二，一是對治：即對治偏差觀念與偏差行為；二是顯發：即顯發傳統禪觀

法門──宏傳中期佛教之行解中，相應於「人間佛教」思想的修持知見和禪觀

                                                 
12 拙著：《人間佛教禪法》，頁十三至十四。 
13 印順導師此句，首出於一九四二年所著：《印度之佛教》「自序」中。一九八九年，於〈契理 

契機之人間佛教〉文中，再引述故說，以歸結其一生治學之理想。 
14 印順導師稱此三者為大乘法的心髓，詳義見《學佛三要》（【妙雲集】下編之二中）一系列相 

關篇章。 
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法門。 

依於上述兩個方向，論述「結期禪修」的功課內容，以及禪觀所緣境的考

量如下： 

三、禪修之類型與目的 

（一）禪修類型：「結期精進」與「日常禪觀」 

以禪修的型態而言，可略分為「結期精進」與「日常禪觀」二種。前者重

視規劃出一個固定時段，以息諸緣務，專心用功，一般最常見的是七天的集眾

共修──禪七；後者則強調在日常生活中，注意隨時保持正念正知，攝心觀照，

以清明應物。 

從修學定慧二學的速度與效果來說，禪修者如果追求個人修行的進境與成

就，那麼，「結期精進」的成果，當然比「日常禪觀」來得快速而明顯。而且為

了獲得超越凡常的感悟境界，除了強調萬緣放下、專精禪思之外，舉凡助益禪

修的居住環境、食物飲水等，皆要他人盡力備辦；反之，妨礙禪修的居住環境、

食物飲水等，則提醒自己儘量迴避，或要求他人儘量配合。以筆者幾次主持的

禪觀共修為例，秉持「佛法無價」的理念，主辦單位並沒有向學員收取學費，

而參加的人數每次近百，其中提供膳宿，維持環境清潔與細心照護等事務，所

需的志工人力，不下二十人之多，所以筆者常說，這是一種「高物質消費與高

人力資源」的活動。 

若以斷惑離染的四果聖證、究竟涅槃為究竟目標，則時間就將不祇是七天、

十天、四十九天，而是「不達目的，絕不終止」──結一期生死以為修行之期。

一些決志奔向解脫的聲聞行人，他們潔身自好，清淨自活，將對世間的干擾和

與人群的接觸減到最低，在「少事少業少希望住」的生活方式中，終日沉浸在

禪悅為食的輕安法喜中，像出淤泥而不染的蓮花，綻放著無比的清芳。然而這

一切自受用的「現法樂住」是相當「個人色彩」和「利己主義」的，與在長夜

苦難中顛倒沉淪的眾生，並無直接的關係。
15 

                                                 
15 進一步的闡述，見拙著：〈出離心與菩提心的對話〉，《人間佛教禪法》附錄二，頁三九一至三

九四。 
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而「日常禪觀」的修行手法，則強調把修持融入生活，在尋常日用中，隨

時培養明覺觀照的止觀力道，並在日月經年的積漸進步之中，增長無我的智慧。

這條道路，由於沒有高度定力與禪悅法喜，也少有突飛猛進的洞察能力，倘若

沒有菩薩的信解力與精進力，這將是難以跟隨的一條道路，因為行者可能會為

了定力的增長緩慢，而感到沮喪或心萌退志。 

但是這種修持方式，也有不受限於時空環境的強大優點：一方面能避免對

定境產生貪著，另一方面也能避免在修道過程中，面對進境起伏多變的現象而

心生瞋惱。既然始初的發心就是「但願眾生得離苦，不為自己求安樂」，復能維

持如此穩定平和、貪瞋煩惱漸趨薄弱的心境，久而久之，自能厚植「無所得」

的空性慧，以大精進力行入世利生的事業。這種歷境對緣而修的無我智慧一旦

產生，將會強力而持久；而由於行者對自己的利益一無所求，無形中也就不會

受到限量時空的自我局礙，自然無處而非道場，無時不得自在。 

（二）禪修之目的：依住堪能性，能成利生事 

「人間佛教」所行，無非是大乘菩薩入世利生的事業，故其定慧二學──

大乘止觀，強調的是為眾生而發心修學，這與前述「日常禪觀」的修行運用相

當吻合。然而這對於初學者是困難的，因此，以六度為功課的大乘行人，若能

「結期禪觀」，學習穩定身心的定學──禪波羅密，與去除我執的觀慧──般若

波羅密，其效果將更佳。 

結期修持定、慧之學，有較為強大的心力矯治功能，看似暫時擱置利生事

行，長遠來看，卻是對利生事行更為有效。以定學為例：利生事行需有強大心

力，方能持久不輟。心力脆弱者一遇到困難，往往變得退縮，行動也就無法持

恆。因此，印順導師在《成佛之道》偈頌中說：「依住堪能性，能成所作事。」
16亦即是以禪定來讓身心安住，產生大堪能性，使自己可以承載更多利生的責任，

分擔更多眾生的憂苦，並且做得長久，不會退失初心。 

開始結期修習禪觀之時，應該選擇一些有助於生定與發慧的禪修所緣，並

                                                 
16 印順導師：《成佛之道》，【妙雲集】上編之五，頁三一五。本段標題，筆者即依導師之述義而

立。 
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作規律而定期的練習；最終熟稔之後，將不必再特別練習，而觸處逢緣，無一

不是般若空慧的呈顯，一切所作悉是修行。因此，人間佛教的「結期禪觀」，不

是利己主義，而是為「利生事行」的開展，作更好更妥當的準備工夫。「結期禪

觀」與「利生事行」，在初學者而言，可以交替進行，而不需偏廢一端。如此久

而久之，即可直下在「日常禪觀」之中，鍛鍊弘法利生的勇猛心與堪能性。 

以下略述筆者在領眾「結期禪修」時，依教法的完整性所抉擇的禪觀所緣，

並說明此中的教學考量。 

四、抉擇禪觀所緣之原則 

筆者在施設「結期精進」的禪觀功課時，把握的是以下幾個原則： 

（一）依循佛陀戒定慧三學之教法 

戒、定、慧三學是佛陀的圓滿教法。此中，有外顯的行為規範——戒學，

有內隱的心意鍛練——定學，更有超越自我幻執的般若觀照——慧學。此一理

想之教學綱領，實屬三乘共學，非僅聲聞道品；如菩薩六度行門中的「禪波羅

蜜」與「般若波羅蜜」，即是大乘的定慧二學。 

筆者於「結七共修」中的禪觀教學，把握「解行並重」的原則。在解門方

面，從身心的安頓到生命的超越，闡示佛法不共世間的禪觀正見。每日晨誦時，

由筆者為學眾誦念並解說《阿含》根本教典與初期大乘經文；
17晚間大堂開示，

則闡明定慧之正確知見與止觀要領，並提醒學人簡別種種錯謬之修行觀念與心

態。在行門方面，依「三增上學」為綱領，以嚴持淨戒為基礎，出家僧眾嚴持

自身所受戒法，在家居士則受持八關齋戒。並依此進修三項止觀所緣：（一）

以「安般念」攝意修心──學禪定。（二）以「四界分別觀」開發觀力──修

觀慧。（三）以「無量三昧」為五乘共貫之津糧；而此中更有「勸發菩提心」

之寓意存焉。 

                                                 
17 所誦念與講解之經文，涵蓋三十七道品之《阿含經》根本教典，與《般若經》，《寶積經》與

《華嚴經》等之初期大乘經典。 
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（二）學習三乘共貫之禪觀所緣境 

對於傳統的聲聞定慧二學，筆者遵循印順導師所示，「依下啟上，依上攝下」

的三乘共學觀點，主張彼等亦為菩薩行人所應修學的禪法。此一主張，符合初

期大乘經義，如《般若經》中云： 

菩薩摩訶薩常行⋯⋯禪那波羅蜜，⋯⋯以方便力斷眾生愛結，安立眾生於

四禪、四無量心、四無色定、四念處，乃至八聖道分，空、無相、無作三昧。⋯⋯

自行禪那波羅蜜，教人行禪那波羅蜜，讚禪那波羅蜜法，亦歡喜讚歎行禪那波

羅蜜者。⋯⋯自入初禪，教人入初禪，讚初禪法，亦歡喜讚歎入初禪者。二禪、

三禪、四禪亦如是。自入慈心（中），教人入慈心，讚慈心法，亦歡喜讚嘆入慈

心者；悲、喜、捨心亦如是。自入無邊空處，⋯⋯；無邊識處、無所有處、非

有想非無想處亦如是。⋯⋯自修空、無相、無作三昧，教人⋯⋯。自入八背

捨⋯⋯。自入九次第定。⋯⋯若菩薩摩訶薩行出世間⋯⋯行禪那波羅蜜，禪那

不可得⋯⋯。18 

經中指出：菩薩自修與授人之禪波羅蜜內容，如四禪、四無量、四空定等，

皆是聲聞定法；在觀慧部份，如四念處、八正道、乃至三十七道品、三三昧等，

皆同於聲聞道品。其中聲聞與大乘的區別只在於，菩薩雖依聲聞禪法，卻與薩

婆若（一切種智）相應，展現了雖入禪而不為禪力所拘的方便力，這是不廢基

礎而更深化的菩薩「禪那波羅蜜」。此即經中所說： 

云何名禪那波羅蜜？須菩提！菩薩摩訶薩以應薩婆若心，自以方便入諸

禪，不隨禪生，亦教他令入諸禪，以無所得故，是名菩薩摩訶薩禪。
19 

故大乘佛法的本義，並不拒絕聲聞禪法，而更有誘導聲聞，使其來學大乘

的寓意存焉。不障礙大乘的聲聞道品，可以貫通大乘的禪波羅密與般若波羅密，

而聲聞行人亦可迴入大乘。故「人間佛教」禪法中「結期精進」的禪觀功課，

希望能符應於初期大乘教法的修行宗要，此中自有涵攝人天、聲聞的寬廣格局。 

 

                                                 
18 後秦．鳩摩羅什譯：《摩訶般若波羅蜜經》卷八，【大正藏】第八冊，頁二八一上至二八三上。 
19 同上，卷五，頁二五○上。 
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（三）發揚佛教傳統之修行法門 

筆者在多次的宗教學研討會中，常碰到一個討論主題，就是談論各個宗教

的傳統修行內容。以佛教為例，何謂佛教「傳統的修行內容」？漢傳、藏傳與

南傳佛教，都有其各自的傳統，所以這「傳統」的時間要拉多長？空間要涵蓋

到哪裡？筆者認為問題的解答，還是應該回到佛陀所傳授的方法。亦即：佛陀

所傳授的方法，在當時印度眾多的修行宗派與系統中，有何特殊之處？這也正

是解答的重心所在。 

1.「五門禪」為聲聞、大乘共學之禪法 

首先論禪修所緣。 

佛陀教導初學者修定而入勝義觀慧的方便，曾說「不淨念」20與「安般念」21，

古稱為入道的「二甘露門」；後來阿毗達磨論師再加上「界分別念」22，名為「三

度門」。 

其實，由於眾生的根機不一，煩惱各有偏重，在《雜阿含經》、《增一阿含

經》等，即說種種之對治法門。如經云： 

有比丘修不淨觀，斷貪欲；修慈心斷瞋恚；修無常想斷我慢；修安那般那

念，斷覺（尋思）想。
23 

當修行安般之法⋯所有愁憂之想皆當除盡；⋯當修行惡露不淨想，所有貪

欲盡當除滅；⋯當修行慈心⋯所有瞋恚皆當除盡；⋯當行悲心，⋯所有害心悉

當除盡；⋯當行喜心，⋯所有嫉心皆當除盡；⋯當行護心，⋯所有憍慢悉當除

                                                 
20 「不淨念（a-cubha-smrti）」，其修法是取死屍的腐爛、臭穢之不淨相，如：青瘀、膿爛、變壞

想、膨脹、食噉、血塗、分散、骨鎖、散壞等，做為禪觀的對象。從煩惱的降伏來說，這是對

治貪欲──淫欲貪，對治愛著身體之煩惱，最好的修行法門。一般稱之為「不淨觀」，今依原

文 smrti 為「念」之意，稱「不淨念」；smrti（念），指對於所緣境能明白專注之精神作用。 
21 「安般念」：全稱「安那般那念（anapana-smrti）」，亦稱出入息念、持息念、數息觀。梵語 ana

（安那）即入息（吸氣），apana（般那）即出息（呼氣）。於禪修時，一心專念（鼻）息之入

與出，可達到止息尋思散亂，置心一處之定境。 
22 界分別念（dhatu-prabheda-smrti），亦稱界分別觀、界差別念。其修法是念住、觀察造就有情之

諸法，皆由地、水、火、風、空、識所和合，緣生而有，緣滅則無；依此觀無我，能破除愚

癡無聞凡夫常於身心起我執之障，以消除憍慢之過惡。 
23 求那跋陀羅譯：《雜阿含經》卷二九，八一五經，【大正藏】卷二，頁二○九下。 
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盡。24 

依聲聞禪法25的禪修所緣，《瑜伽師地論》曾將之整理為「四種所緣境事」，

其中的「淨行所緣」即是專為對治麤重煩惱而修的禪修所緣，故名「淨行」。內

容除了以不淨念、安般念與界分別念之外，再加上「慈心念」26與「緣起念」27。

以上五門，因為可以止息心意的五種惑障，故名：「五門禪」（又稱「五停心觀」），

為原始與部派佛教以來重要的禪修法門。 

南傳佛教重要的修行典籍《清淨道論》，其中的「定品」，略分「四十業處」

為「一切業處」與「應用業處」；前者內容為慈念、死念（或加上不淨念），後

者則依於修行者之性行傾向而選擇業處，其用意在對治貪嗔癡性行中的深重煩

惱，如說：貪行者修十不淨與身隨念業處，瞋行者以四梵住（即四無量心）與

四色遍為適宜之業處，癡行者應修入出息念等。並引經說：「應數數修習四種法：

為除於貪當修不淨，為除瞋恚當修於慈，為斷於尋當修入出息念，為絕滅於我

慢當修無常想。」
28此與前面所引《雜阿含經》「四法」之內容相同。 

《清淨道論》的「慧品」，其修慧業處（所緣）計有蘊、處、界、根、諦，

緣起等種種法，29其中「緣起」是十二緣起。這是《雜阿含經》中常見的修觀所

緣，為究竟斷除煩惱的勝義觀門。 

就部派佛教而論，以說一切有部為主的北傳聲聞禪法，曾於中國盛行一時，

中國佛教早期許多重要的禪經譯本，多與此地禪法師資有關。
30禪經內容有不淨

念，安般念二甘露門，再加上諸界分別，這是說一切有部舊傳的禪法；不淨，

                                                 
24 東晉瞿曇僧伽提婆譯：《增壹阿含經》「安般品」，【大正藏】卷二，頁五八一下。 
25 有關聲聞禪法之特色，及主要禪修典籍之分析，筆者曾撰：〈「止觀綜合」與「定慧分別」——

《瑜伽師地論》「聲聞地」與《清淨道論》「定、慧」二品處理定慧二學之比較〉一文分析。（弘

誓雙月刊第六八期，二○○四年四月，頁十一至二六。） 
26 「慈心念（maitri-smrti）」，又作慈心觀、慈悲觀。乃為多瞋恚者說：修慈心以祝願眾生離苦得

樂，此乃對治瞋恚煩惱之禪修法門。 
27 緣起念（idampratyayata-pratityasamutpada-smrti），又作因緣觀、緣起觀。其修法之所緣有繁簡之

分，簡要說明，乃順逆覺觀十二緣起相，以明依緣而起之生死流轉，空無我，而對治執著為

有我的愚癡煩惱。 
28 覺音著，葉均譯：《清淨道論》，臺北：華宇，一九八七，上冊，頁一七八。 
29 同上，下冊頁十八。 
30 可參考拙作：〈「止觀綜合」與「定慧分別」——《瑜伽師地論》「聲聞地」與《清淨道論》「定、

慧」二品處理定慧二學之比較〉。（弘誓雙月刊第六八期，二○○四年四月，頁十一至二六。） 
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安般念與界分別為「三度門」，若再加上慈心念與因緣念，即成「五停心觀」。

前後傳去中國的罽賓禪法，亦多說此五門禪。31  

在中國，又如南山律宗道宣法師，曾作《淨心誡觀法》教示門人自修外化

之道，其中即有「誡觀五停心觀法」。32又天臺智者大師，亦於《釋禪波羅蜜次第

法門》
33《四教儀》34中明此五門之義。 

爾後中國佛教雖從判教時期的兼涵聲聞，直至諸宗競立時期的專弘大乘，

然而源自北傳聲聞佛教中的「五停心觀」與「止觀綜合」等禪法技巧與禪修特

色，已為天台禪學所吸收。35再論禪宗，其接引初學攝心之方法，亦多以數息觀

入門。 

從原始、部派之聲聞禪法轉入大乘，西元五世紀初，鳩摩羅什（Kumarajiva ，

344-413或 350-409）譯出的《坐禪三昧經》、《禪秘要法經》、《思惟要略法》；
36以

及曇摩蜜多（Dharma-mitra，356-442）譯出《五門禪經要用法》37，則以「念佛

（色身）」代替「界分別」。由於「佛像」的流行，觀佛、念佛（色身）之相好

光明，成為當時一些佛教部派，以及大乘信仰者共修的禪修所緣。
38
 

總結而言，佛陀所教授的禪修所緣，從二門、三門而至五門，其中，「不淨、

慈心、持息與緣起」是佛教大小乘各學派與宗門普遍共學的禪觀所緣。 

2. 抉擇禪七之修行所緣 

先就「傳統」而言，佛陀提出的教法切近自身，並沒有祈求的「他者」，而

是觀照有情身心的實際情況，以此方法，即可以離苦得樂，究竟涅槃。修行方

法一旦牽涉到明顯的宗教傳統或崇敬的對象，就會有隔絕與對立的不幸，也將

導致「信者歡喜，不信者排斥」的後果。佛陀教導弟子們要：「自依止，法依止，

                                                 
31 此段可進一步參考印順導師：《說一切有部為主的論書與論師之研究》，頁六一一至六三二。 
32 唐．道宣：《淨心誡觀法》「誡觀五停心觀法」，【大正藏】卷四五，頁八二○中至八二一下。 
33 隋．智顗：《釋禪波羅蜜次第法門》卷三，【大正藏】卷四六，頁四九四中。 
34 同上，《四教儀》卷四，【大正藏】卷四六，頁七三二中。 
35 如《釋禪波羅密次第法門》中說二甘露門，又如《六妙門》中說安般念的十六勝行。（二書皆

智顗著，收於大正藏四十六冊。） 
36 皆出自【大正藏】卷十五。 
37 佛陀蜜多撰，曇摩蜜多譯：《五門禪經要用法》，【大正藏】卷十五，頁三二五下。 
38 其轉變過程之分析，見印順導師：《初期大乘佛教之起源與開展》，臺北：正聞，頁八六二。 
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莫異依止」，佛教當時能在宗教文明發達，修行派別林立的印度土壤中，風行草

偃，追隨者眾，想必是因為佛陀的教法內容，具有超越一切（宗派、崇敬對象）

的特性。 

以原始教法且貫通部派、大乘的「五停心觀」為例：我人可以有任何形式

的信仰，乃至沒有宗教信仰，但是我們每個人都有呼吸──安般念；都有身體、

感知、情緒、欲念──六界分別；我人身心亦在時空遷流中變化，流轉──緣

起念；再加上身體會變化、衰老、死亡，腐敗──不淨念；而且每一個人都應

該心存善念地對待他人──慈心念。所以佛陀所教導的，是超越信仰、宗派對

立的，普遍一切，人人可修的禪觀法門。 

又如《阿含經》中的「四念處」──觀身，觀身之苦受與樂受──觀受，

觀苦樂覺受所帶來的心念變化──觀心，乃至觀身心與外界變化之無常等法則

──觀法，等四種念住法門，也都具備「超越一切」而不受限於特定宗教文化

的特色。 

至於筆者在禪修教學中，對於具體禪修所緣的抉擇，則不取「不淨念」與

「緣起念」，主要的考量是： 

一、經、律一致記載：釋尊教授不淨念，比丘們依之修行，竟有六十位比

丘因厭惡自身，自願被殺而死。由此可見，世間一切的緣生法都有其相對與局

限性，若不能適當的應用，將會導致不良的副作用。 

況且不淨念之所緣對象，如青瘀爛壞等相，都須透過實象的取相而修；如

泰國某些流傳的觀身不淨修法，就是藉各種放大的實際人體內臟的解剖照片來

取相作觀。今若欲取死屍之各種腐壞實狀而修，其所緣相之取得實亦不易。若

不取腐爛死屍的實物，而是於定中取（圖畫、影像等）相作假想觀而修，也須

有較深之定力，定力若有未迨者亦不易為之。因如上之考量，故於初學禪修功

課，不取「不淨念」為所緣。 

二、關於「緣起念」。「緣起」，如世尊說：「諸比丘，何謂緣起？無明緣行，

行緣識，識緣名色，名色緣六處，六處緣處，處緣受，受緣愛，愛緣取，取緣

有，有緣生，由生之緣而發老、死、愁、悲、苦、憂，惱，如是純大苦聚集。」

其次當知老死等為「緣生法」。「何謂緣生法？諸比丘，老死是無常、有為、緣

生、盡法、衰法、離貪法、滅法。諸比丘，生⋯⋯乃至⋯⋯有、取、愛、受、
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觸、六處、名色、識、行⋯⋯。諸比丘，無明是無常、有為、緣生、盡法、衰

法、離貪法、滅法。」39 

須知，經中對於緣起十二相，並非只是名言的標識或概念的說明與思維，

而是依彼等為禪修所緣，順逆覺觀諸法的依緣而起，貫通於三世流轉，以破除

無明我執。這需要較深的禪定力方能達成，故取十二緣起相而修，對於正念、

正定力微薄的初學者而言，實不能勝任。 

筆者嘗見有人不論學人之定力深淺，皆教以依緣起而觀無常，而使得定力

羸弱者，只能淪於口唸「無常！無常！」之口頭禪。因如上之考量，緣起念之

禪修所緣，可待學人定力增強後再進修之。 

三、必須特別說明的是，大乘佛教中代「界分別念」而有的念佛（色身相

好）法門，對於學人淨信心之長養，實有助益。40然而觀佛相好之禪修所緣，屬

假想觀，以筆者教授禪修之經驗，定力無基之學人，取為所緣者，若不能易得

簡要，不能明了清晰，則學人之心念將多勞而力絀，且徒增幻想而疲勞。 

綜合上述之考量，筆者依循佛陀教法的殊勝處，與個人實際之禪修和教學

經驗，在「人間佛教禪法」的禪觀內容中，著重於「安般念」、「界分別念」與

「慈心念」──三門禪觀所緣之修學，此乃著眼於佛陀超越宗教、宗派、文化、

各種信仰傳統，而能普遍一切的修行教法；而此又可說是佛教經典所明載的，

最傳統、最古老的修行法門。 

五、依真實觀趨向勝義──「安般念」與「四界分別觀」 

佛陀指出，真正的解脫是廓清無明的迷妄，解離染愛的戀著，所以重視心

力的增強與智慧的發顯；而最究竟的是以觀慧破除無明，故云：「依定發慧」。

依於此，筆者於禪七期間教授的三門禪觀所緣境，即「安般念」、「界分別念」

與「無量三昧」，其主要特勝之處，依次說明如下： 

                                                 
39 巴利聖典協會編，巴利三藏：《相應部》II，頁一、二六。 
40 某禪修團體，多以安般念與慈心念教人，在借用道場辦禪修時，為標榜教法之超越宗教性，

輒以布幔遮蓋所有佛像與菩薩像。此舉或為尊重其他宗教或無信仰之學員，而以普遍之善法

勸發、攝受有情之意；然若會中皆是佛弟子，或雖非佛教徒然能隨喜者，則筆者認為遮蓋佛

菩薩聖像之舉，未免矯枉過正，亦可能教出一群輕忽，乃至不敬信佛、菩薩之禪修者的副作

用。 
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（一）以「安般念」為所緣，修學禪定： 

增強專注力的方法，在佛法中稱為「禪定」之學，意指心念專注於一個特

定對象––––所緣境，並停息所有的散動亂想，以達到專一安住，平和安穩的精

神狀態。故云：「心一境性」——心念專注於一個選定的對象而無散亂的特性。 

關於靜心修定的對象，筆者以「觀察鼻息」──「安般念」教導學生，主

要的考量是： 

1. 此一禪修所緣具普遍性： 

人類的「呼吸」現象，是超越所有宗教、人種與地域的，普遍的生理現象。

世間有許多的宗教信仰，有各種不同的文化傳統，然而「呼吸」是人類普遍皆

有的生命現象。人們可以選擇不同的宗教，信仰不同的神祇，有不同的膚色，

使用不同的語言，但是都共同有呼吸的生理現象。以此為修行的對象，不涉及

宗教信仰或意識型態的爭執，所以是一個很好而能普遍化的練習對象。 

2. 利於作情緒之覺察與調理： 

人類的呼吸現象，屬於自主神經系統，卻又能部份自我調控。以此為練習

專注的對象，一則能覺察情緒反應，再者也能藉著自我調控，如加深或加粗呼

吸等動作，而達到緩和心緒的功效。 

我們的呼吸與情緒有相互影響的關聯，當情緒起了變化，呼吸也會跟著加

快。呼吸的生理現象，能少分自主控制；即使不談禪修，一般人也大都知道，

當生氣或緊張時，如果做幾次深呼吸，對情緒的平穩就會有幫助。 

「安般念」基本上就是依此原理所設計的功課。以「呼吸」做為專注的對

象，可以覺察我人情緒反應呈現在呼吸時的狀態––––平穩的情緒有平靜的呼

吸，焦慮緊張的心情則會產生呼吸較為急促的反應。所以，長的、短的呼吸，

急促的、平緩的呼吸，在在都反應了吾人的情緒狀態。觀察並覺知呼吸的狀態，

有助於情緒的自我覺知與調整。 

3. 所緣境易於取得： 

人類只要生命機能尚存，呼吸現象就恆常伴隨，所以呼吸是一個隨身可得，

而又簡易溫和的修定對象。不像其它的修定方法，需要特定的佛像、特別的咒
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語等複雜的修行配備或觀想程序。 

4. 其禪定力可達四禪： 

以「安般念」為所緣，在《阿含經》中說，可分別用以修定或是修慧。若

修禪定，則以念住於出入息所得的禪相為所緣，依次進修，其頂點可以到達色

界的四禪境界。41而四禪的定力，在《阿含經》中被佛陀稱許為能順利依此以修

慧的定力，故在禪七期間，筆者教導學員以「安般念」修學禪定。42 

（二）以「（四）界分別觀」為所緣，修學觀慧： 

佛法不共世間的修行特色，在於緣起無我空慧的觀照與證得，對於共世間

的禪定之學，只取其定力之輔助，以引向「分別智」與「無漏慧」的證得，並

提醒行人，應避免耽溺於禪定的「現法樂」，以及得輕安後產生的強固我執。 

在此略說佛法的觀慧修行。「觀」是「觀察」，佛陀所教導如實正觀的對

象（所緣境），不是天馬行空，漫無目的的觀察，而是正視生死、迷惑的根源，

尋求正確的解決之道。流轉五趣的生命（有情），不外乎是五蘊的組合，此中

色蘊是以「地、水、火、風」四大為根本質素，受、想、行、識蘊，則是種種

覺受、想像與內心意念內容──心所法，這些都是「如實知見」的觀察所緣。
43 

再者，「正觀世間」，這並非廣泛觀察一切世間諸法，而是針對有情流轉

不已、緣生緣滅的相狀──十二緣起以起觀照。能正觀其依因待緣而生，故不

起無見、斷見；能正觀其依因待緣而滅，故不起有見、常見。有、無、斷、常

之邊見若滅，則無常、無我的智慧現前，這乃是徹知因果的必然性──如實知

緣起，而為佛陀所教授的，「順向勝義」的觀察；依此觀察，即能證得涅槃寂

靜。但對於初學者而言，不可能下手即洞觀勝義，因此修諸觀門，必須有由淺

                                                 
41 如《增一阿含經》「安般品」第十七之一經中說。（東晉．瞿曇僧伽提婆譯：《增一阿含經》卷

七，【大正藏】‧二冊，頁五八一下。） 
42 「安般念」亦可轉為觀慧，即依於息的長短冷熱──自相，與無常、苦、空、無我──共相，

而修十六勝行的無我觀門，則得臻於無漏解脫慧的證得。如《雜阿含經》「道品」，第八○三

經中說。（劉宋‧求那跋陀羅譯：《雜阿含經》卷二十九，【大正藏】‧二冊，頁二○六上。） 
43 有關「四界分別觀」的修法，於《中阿含經》「念身經」、「念處經」中有詳細之說明。（東晉．

瞿曇僧伽提婆譯：《中阿含經》，【大正藏】‧二冊，卷二十：頁五五六上，卷二八：頁五八二

中。 
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至深、從粗略至精微的次第。 

在禪七中，筆者選擇教學的所緣境，是以「色身四大」──「界分別觀」

中的前四項（地、水、火、風）教導學生。為何不觀（善惡）心法──意識的

內容？此乃著眼於「先學觀身」的「四念處」修道次第原理。原來，觀察身念

處之一的四大相，有破除眾生對身體的執著的功能，而且剎那不住的心法──

心識，比色法的運作速度快了很多，實非初學者粗糙的念知力所能把握，故可

待到觀身四大──地、水、火、風四界分別觀，漸深漸細，再轉入心法內容的

觀察較為得力順遂。 

以下更說明修學「（四）界分別觀」之殊勝處如下： 

1. 此禪修所緣具普遍性： 

四大，指構成一切物質的四種要素——地大、水大、火大、風大，又名四

大種、四界。此四種要素，遍存於一切物質中，故稱為「大」。然彼等非指一般

所謂的（土）地、（流）水等，而是屬於「觸處所攝色」，是唯有我人身根能觸

及的，「無見有對」的物質特性。與「安般念」相同，我人色身的「四大」相，

也是超越所有宗教、人種與地域的，普遍的物質特性。以此為禪觀所緣，同於

前面的「安般念」，亦有泯除一切宗教、教派、人種隔礙對立之「普遍性」的優

點。 

2. 利於作心念與情緒之覺察： 

我人之色身，由四大及其所造色組成，而且與心念交感。心中的所有善惡

念頭與正負面的情緒，都會反應到色身的四大之中；最為一般人所熟悉的是，

心生瞋念時，隨之而起「火大」的增盛相，是為「瞋火」熱惱。相應於惡與不

善的心念，有粗劣的四大相起，相應於善的心念，則有輕安的四大相起。所以

觀照、熟悉色身的四大相，有助於吾人覺察心念的內容。於此可進一步調理心

境，使其能趨於平和。由於心境平和，復能產生輕安愉悅的四大相。與「安般

念」相比較，四大之所緣相遍於全身，範圍擴大，更有利於覺知與觀察。 

3. 四大相為實法，是利於開發觀慧的所緣境： 

緣起智慧，不是忽略真相而閉目擬想，也不祇是心住一境而穩固不動，它

必須從如實知見中得來：正觀世間一切因緣相涉──「此有故彼有，此生故彼
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生；此無故彼無，此滅故彼滅」。「如實正觀世間集者，則不生世間無見」，「如

實正觀世間滅，則不生世間有見」44，故能不惑於常見，不落於斷見，直下建

立「無常相續，雖空幻有」的緣起中道深觀。其觀慧修持的所緣，正是生滅中

的實法，而非虛擬出來的對象。 

原來，專注力的培養，依於所緣境的不同，而區分為「勝解作意」與「真

實作意」。45依虛擬出來的對象而作假想觀，是名「勝解作意」，其修學雖能增上

定力，但倘若要讓它成為觀照覺察的有力基礎，則只有轉入「真實作意」46，方

能成就佛法不共世間的功德。 

「真實作意」是對於諸法真實相狀的觀照，亦即順向勝義（真實義）的觀

察。然則其觀察內容為何？又當如何觀察？《瑜伽師地論》說：觀察內容即是

法的「自相、共相、真如相」
47；至於觀察的要領，則是「如理作意」，即：「真

實作意者，謂以自相、共相及真如相如理思惟諸法作意。」48 

「自相」，為「共相」之對稱，指每一法獨有，而不與他法相同共通之質素

或特質；例如：地大有「堅固相」，水大有「潤濕相」，火大有「溫熱相」，風大

有「輕動相」，是為四大各自獨特的「自相」。「共相」，即諸法共通之質素或特

質。佛陀於《阿含經》中明白開示的緣起、無常、空、無我，即是諸法共相，

又稱諸法實相。 

「真實作意」即是對於諸法自相、共相、真如等的如理思維。以「四大種」

中的「地界」為例：觀察地界大的軟、硬、滑、粗等是對「地界」的自相觀察；

觀察「地界」的無常、空、無我，是對「地界」的共相觀察；觀察「地界」依

緣生滅而一切法空，不生不滅，則是對「地界」的真如觀察。 

                                                 
44 以上所引經文，具見《雜阿含經》卷十，【大正藏】二冊，頁六七上。 
45 有關「真實作意」──勝義觀與「勝解作意」──假想觀之詳細分析，可參考拙著：《人間佛

教禪法及其當代實踐》，臺北：法界，頁二二六至二三七。 
46 如論中云：「慧，謂於法能有抉擇，即是於攝，相應，成就，諸因，緣，果，自相，共相——

八種法中，隨其所應，觀察為義。」（塞建陀羅阿羅漢造，玄奘譯：《入阿毘達磨論》卷上，【大

正藏】第二十八冊，頁九八二上。） 
47 「真如」，據大乘佛教義，即諸法空相，乃一切法最大之共相。「真如作意」在《阿含經》等

早期教典中未見提及，故應是依聲聞空義進一步而產生的大乘空觀，於此先不論。 
48 彌勒菩薩說，唐．玄奘譯：《瑜伽師地論》〈本地分〉，卷十一，【大正藏】第三十冊，頁三三

二下。 
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然則何不一下手就以「四大」為觀慧所緣，49觀照四大的「自相」與「共

相」，作為開發觀慧力道的所緣境？又何必要有「安般念」作前階段的修習呢？

原來，從教學的角度考量，對於禪定力薄弱的初學而言，還是不妨先依安般念

而修學攝心，加強定力。 

此外，五蘊還包括了「受、想、行、識」，何以只教授觀察色蘊之「四界」

（四大）？原來，精神活動的變異過於快速，倘無深厚定力，很難將它攝為所

緣境來作觀察。因此必須等到定力增強，然後觀心。而這也較為符合四念處的

修學次第——於身、受、心、法之四種念處，先以「四大」為所緣，而作「身

念處」的修學。 

六、共貫五乘而勸發菩提心──「無量三昧」 

「四無量心」（梵語 catvary apramanani），或名「四（種）梵住」、「四無量

定」，即依於慈、悲、喜、捨四種善心而修禪定，以達到色界定力的修持法。「慈

心」是在定的修持中，觀想自己給予眾生快樂，使其得到安樂；「悲心」是在定

中祝願有情遠離痛苦，並觀想眾生遠離憂惱；「喜心」是知眾生離苦得樂而心生

喜悅，定中亦如是作觀；「捨心」是指冤親平等的觀照，可於喜、樂禪境之中再

次超拔，而讓心保持平穩清淨。四無量心約要而言，曰：「慈心」。 

為何名為「無量」？原來修習此定時，以親人、無親無憎者及怨懟者作為

所緣境，從一人、少數人、多數人以至於無量眾生，從一方、四方以至於十方

世界諸有情類；修持者漸次擴充心量，讓慈、悲、喜、捨充盈滿溢，願眾生離

苦得樂。以其緣念十方無量眾生，能得無量福報，所以名為「無量」。 

有四禪以上之定力者，在修習四無量心時，慈心的定中影相將會顯現，以

慈等四心緣眾生，能達到於無量的境界；若定力薄弱，則至多只能作假想觀而

已。又其中的喜無量心，因「喜心禪支」只達於二禪，所以修喜無量成就的頂

點，只能到達二禪，唯捨無量心已超越樂受，故能達於第四禪。 

在禪七中，筆者選擇教學的所緣境亦涵蓋「四無量心」——特別是「慈無

                                                 
49 像「安般念」一樣，「四大」之所緣亦有修定與修慧二途，若依之修定，可至欲界的未到地定；

於此教學中，不依之入定門。 
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量心」的修學，主要理由如下： 

1. 慈等「四無量心」具普遍性： 

以慈心為主的「無量三昧」，是以人類的善心作為禪修的基本動力。善心是

人人皆有的一種心念內容，所有文化、宗教與哲學的領域，亦皆讚揚之，並不

局限於某一宗教。以此善心念，選取一個意欲祝福的對象，作為禪修的所緣境

而念住於斯，即是「無量三昧」禪修的所緣境。撇開禪定力的修持不談，這種

方法，可以鼓勵我人，要於心中常懷「祝福他人離苦得樂」的善良心念，以此

逐漸培養並增強關懷眾生的道德慣性。 

而且，佛教所說之「慈」，又與「愛」有所不同，前者是依「自通之法」─

─同理心，故能普覆一切有情；而後者則是來自我、我所有之計度，故容易從

人我之別，而演變成非我所屬之族類、社群、信仰等或非我所有之眷屬、財物

等則不愛之「大我」藩籬。再者，「無量三昧」乃以禪修者自身為顯發慈心，護

念眾生之根源，與強調源自奧秘有力之「他者」（如神、佛）的愛，有所不同。 

故同於前述「安般念」與「四界分別觀」，「無量三昧」的禪修法，亦有泯

除一切宗教、教派、人種隔礙對立之「普遍性」的優點。 

2. 常懷慈心則身心輕安，生活愉悅： 

「安般念」與「四界分別念」，強調心念對所緣境保持平穩與專注，並且不

加以控制和干預；但「無量三昧」則是訓練禪修者增強對他人的善意，更有勸

發長養善心的，積極生善的意義。 

修學「無量三昧」之人，能常生慈悲之善念，於日常之處事待人，無爭無

怨，故能身心喜樂，眠寐安穩，亦為眾人之所愛敬──夙植德本，故眾人愛敬。

此如論中所云，修慈之功德有：顏色光彩，安於眠寤，不見惡夢，不為火燒、

中毒與刀傷，心念捷利不遲鈍，為人與非人愛敬，諸天守護，臨終不昏迷等。
50這

些都是因為該諸善念能引生福樂功德而有以致之。 

3. 修「無量三昧」能證解脫： 

「無量三昧」之為禪觀修學的所緣境，不但能增加定力，長養善德，亦能

                                                 
50 《清淨道論》中冊，頁一二六至一二九。 
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跨越依我、我所而設限的「量」，以此而破我、我所執。既能如此，當即不受「身」

之限礙（不念有身），則必得涅槃而不復還此界中； 

如《雜阿含經》中云： 

若有比丘得無量三昧，身作證具足住，於有身滅、涅槃，心生信樂，不

念有身。⋯⋯現法隨順法教，乃至命終，不復來還生於此界。
51 

可見修學四無量三昧，同樣可以達到「證解脫」的效果，而非只是世間禪

定而已。在這方面，印順導師曾抉發經義，提出了一向被聲聞佛教所忽略的見

地，肯定了無量三昧的出世功能。52 

4.「無量三昧」共貫五乘： 

法界等流的「四無量心」，是眾生的喜樂與安慰，它不似厭離急證的不淨觀，

僅屬聲聞禪法，而能共貫人乘、天乘、聲聞乘、緣覺乘與菩薩乘。故筆者依於

印順導師之研究成果，教以「無量三昧」之修學。以下詳述修學無量三昧「共

貫五乘」的義利：
53 

一、普勸眾修，則人際關係彼此和諧，學人所到之所，將處處洋溢平和溫

馨的氣氛。 

二、因多修「四無量心」故，較不會流於清寂冷酷，自私自利；且有利於

迴小向大，效法佛陀行誼。 

三、修「四無量心」，能得色界禪境，而色界四禪在《阿含經》中，為佛陀

稱許，是修出世觀慧的根本定。 

四、發出離心者，依普緣有情的無量慈悲，同樣能打破量之界限，契入法

空而斷我、我所執。 

五、依眾生苦而修慈悲喜捨「四無量心」，即能養成良好的道德慣性，習於

善待眾生，從凡夫地直接長養大乘菩提道種，以進趨悲智圓滿的佛果。 

由上觀之，修「無量三昧」有大利益，有大功德：人天乘依之以淨禪德，

                                                 
51 劉宋．求那跋陀羅譯：《雜阿含經》卷十八，【大正藏】第二冊，頁一二八中。 
52 有關印順導師對於依「無量三昧」得入於涅槃經證與理證，以及其被聲聞佛教忽視之原因，

筆者曾進一步加以分析，見《人間佛教禪法及其當代實踐》，頁三一七至三一九。 
53 援引處同上，頁三五七。 
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聲聞人依之而解脫出離，大乘更以之為菩提心髓。「四無量心」之妙蘊，實乃無

量無邊。「人間佛教」既從「人間」出發以彰顯佛陀的「護生」悲願，故於慈悲

普覆的「無量三昧」實應多所修習，並依此而順向勝義。 

 

七、結   論 

（一）「結期精進」而指歸「入世利生」之禪修目的 

「人間佛教」思想，把握初期大乘之要義，以悲心利他為修行原則，故闡

明般若空義與菩薩廣行，卻少說諸佛與大菩薩的神妙境界，這是「人間佛教」

行者所應依循的，腳踏實地的修學要領。 

所以，雖然「結期精進」能獲得定、慧境界之大利益，然筆者每於出堂日

的開示中，勉勵學人應切記大乘法之精髓，莫忘菩薩行之願心；必須從深切的

悲心中，常懷忘己為人的無限精進力。菩薩修定離欲，不雜功利思想，不耽禪

悅之樂，而是重於自身煩惱的調伏與心性的鍛鍊，以成就利生助人的願行。 

說到禪修場域，菩薩的修行處，正在利生事業的現場；禪觀功用，應指向

利生事業以見果效。因為談大乘禪法，如果樂道禪修的身心受用，則墮人天希

求；如一意勤修求脫，說通說證，則只是換湯不換藥的小乘心行之再現。 

更嚴格而言，離眾生而獨處修學「無量三昧」，純用觀想祝願眾生離苦得樂，

還只是長養慈悲，增上意樂的心理準備。惟有實際面對眾生，普緣有情而與樂

拔苦的慈悲——無緣大慈、同體大悲，才是真正的大乘利他行。 

具體而言，調心的初學階段，自以坐姿為佳，然而靜定非獨於坐中得；悲

智相應的菩薩禪法，應從一切處去實踐，應做到靜坐中能得安止，行動中則深

得箇中三昧的能耐。再者，印順導師常以彌勒菩薩的「不修禪定，不斷煩惱」54，

以為初學菩薩行者的模範，此乃深體初期大乘經義的宣說。 

菩薩有深邃的智慧（住空三昧），卻更懷廣度眾生的悲願（故不證空）；所

以學行菩薩，多為眾生發心，不貪求急證聖果。聖證解脫尚且能忍而不證，更

                                                 
54 筆者於 2000年 11 月間就此語義訪問印順導師，導師明確地說，這是指：「不修深禪定，不斷

盡煩惱」。詳引經教之論述，參見本書：〈「人間佛教」禪法要義〉。 
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何況是攝心入於深定或（不言不動而與木石無異的）呆定。故印順導師勉勵初

心學人效法菩薩行誼，為免悲心、功德不足，而急修禪定，容易落入外道味定

或聲聞急求證滅的歧途。 

（二）「結期精進」之場域，亦為菩薩行者利生之場域 

此中可再詳細區分的是，禪七期間的受用者是參加的學員，而主七的筆者

與護七的志工並不能萬緣放下，專心禪思。 

筆者曾說明護七志工的辛勞，以提醒參加禪修的學員，要對護持彼等道業

的人，心生感恩：「為了要讓禪修學員享用新鮮的食物，志工不貪大量採購、長

時冰存的方便，每天清晨兩點驅車外出買菜；為了要讓大家吃到熱騰騰的飯菜，

典座打板十分鐘前才將菜下鍋熱炒，行堂唱供養偈時才分發湯食。又如禪堂熱

時開窗，冷時閉戶，寢室、浴廁隨時打理清掃。義工們如此盡心調理，只為讓

大眾適意歡喜，安心辦道。」
55 

再以筆者為例，每日從晨誦起，早晚說法，二時臨齋，傳授齋戒，六次小

參，並於八支坐香中，時時入座共修，提示學員降伏五蓋，生起七覺支的修行

法要，其間的「工作時間」很長，根本沒有一個鐘頭的安閒時間來修定與修慧。

之所提及這些，並不在強調志工與筆者的辛勞，只是指出，且不說是利益眾生

的菩薩事業，即使是要提供一個能讓人安心辦道的環境，處處都需要有忘己為

人的菩薩行者，方能成辦。那些藐視、攻擊人菩薩行，而標榜急證精神的人，

不妨三思自己所受到的護持，多一分感恩，少一分譏嘲。 

筆者不以主持禪七的辛勞為苦，而是歡喜能用為報三寶恩，報眾生恩的好

因緣；並因夙性喜好禪修，在印順導師「人間佛教」思想的感召中，願以成就

眾生的禪觀道業，做為個人修學菩薩三昧的所緣境。 

筆者依自己歷年「結期禪觀」中主持禪七的教學經驗，提出一個觀點，亦

即：「人間佛教禪法」的修行者，不能一味「少事少業」，將利生事視作打閒岔，

且必須將「結期禪觀」與「利生事行」，都視作同樣重要的學習功課。在不同時

期或不同的人生階段，二種功課或可偏重，但是長期而言，兩者實不宜偏廢。 

                                                 
55 援引本書：〈日常修持要領〉前言。 
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總結而言，「人間佛教禪法」中，結期精進的「安般念」與「四界分別觀」

兩項禪觀功課，乃奠基於三乘共貫的，「先學觀身」的禪觀所緣，這是「立本於

根本佛教之淳樸」的佛教傳統法門。並能依此基礎，開展出廣觀一切法空的大

乘禪法；而「無量三昧」的習學，則讓菩薩行人於三昧力的增強過程中，時時

懸念眾生，發菩提心。 

亦即，禪定與觀慧的修持實踐，最終仍指向利益眾生的實際行動，因此，

人間佛教的禪者，必須以禪觀所培養出來的堪能性與空性慧，將慈愍眾生之心，

付諸於實際行動──「弘闡中期佛教之行解」。於此，則雖不急斷煩惱，以自我

為中心的愛、見、慢、無明，自能一天天薄弱，無私而慈悲普覆的心行，將擴

展至無量無邊。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

──2005 年 8月 11日，完稿於弘誓學院法印樓 

──2005 年 8月 31日 發表於北京中國社會科學院世界宗教研究所主辦

之「人間佛教的思想與實踐」學術研討會 

──2006 年 4月 21日，修訂於弘誓學院法印樓 
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