
寂靜禪林電子書 016

釋
開
仁 

著



Preface

01

﻿

自

自自

經過疫情後的自由，我想，每個人的心中都充滿著歡

喜與欣慰，然而，也因為全球的生活步調已趨向正常化，

所以大家也就回到忙碌的生活了。

這些年，在歲月中的洗禮中，也就累積了不少弘化的

記錄，無論是影音或是文字的整理，讓自心在回顧中覺得

有點不可思議，竟然可以隨順因緣地累積到這樣的數量。

今年僧眾的夏安居即將到來，因此想把三篇講記編輯

成小冊子，與僧眾共勉，也讓居士們可以瞭解與隨分學習

出家生活的精神，期許學佛者皆能自護護他，讓正法利樂

人間。

第一篇是「經論中的出家生活」。這是 2023 年 10 月

於台灣福嚴校友會之講座的開示重點，節錄經論中的要

義，以及用淺白的敘述方式，來勉勵修行者應注意的事項。

自 

序
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第二篇是「聖者的追求」。此是 2022 年 8 月解夏日

的開示整理，從安居緣起談到安身辦道應有的正確方向。

第三篇是「修習四念住，即是自護護他」。此乃 2021

年 1 月的網絡講座「佛陀給你最好的禮物」，內容主要依

據經論來闡述「修習四念住，即是自護護他」的意義，其

中所引用的經論，也有特別談到僧眾的修行態度，值得留

意。

最後，感謝發心整理講記的菩薩們，也感恩本良法師

的設計與編輯。期待此書能令見者歡喜，為正法久住世間

而共同努力。

2024/05/08，序於寂靜禪林
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１．經論中的出家生活



１．經論中的出家生活

節錄開仁法師 2023 年 10 月 3 日於「福嚴校友大會」之講座

經論中的出家生活

出
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出家人與在家人之不同處，在於出家人是用「德學」

來攝受眾生。這無關乎出家人的學問有多高，擁有多少文

憑，如果沒有德學，是很難攝受他人的。這特別體現在教

育僧眾上，也許我們只是傳授一些生活規矩，或佛經上的

知識，但卻無法讓他想跟著你學習，因為他沒有被我們的

身教所感動。

印順導師在《佛法概論》（p.27）說：「釋尊的教導，

不只是言教，還有身教。釋尊的日常生活、處人處世，一

切的語默動靜、來去出入，無不以智慧為前導，無不與實

相相應。這以身作則的身教、訓誨的言教，就是釋尊所用

以表詮達磨 。」

這是回顧世尊在原始經典教導僧眾的核心思想，對於

自我的發心、修行以及德學的提升會有很大的幫助。

一、出家的動機與特徵

（一）為斷三毒故而修梵行

我們是為了什麼而修梵行？一般常說出家是為了斷煩

惱，但這說法有沒有經典的證據？在《雜阿含 973 經》就
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是阿難針對外道的疑惑給了一個明確的答案。經中外道問

阿難何故跟世尊出家呢？阿難答言：「為斷貪欲、瞋恚、

愚癡故，於彼出家修梵行。」不是為了什麼其他目的，就

是為了斷貪嗔癡而出家。外道接著問：那你能說怎麼斷貪

嗔癡嗎？阿難說：「我亦能說。」這個非常重要！這表示

除了世尊以外，佛弟子們也能夠教導大眾怎麼斷貪嗔癡，

也可說佛教的解脫，不是只有老師才能體驗，學生亦同等

地可以親證解脫的境界。沒有主僕的對待就是佛教跟其他

宗教不同之處，因為所有眾生都是平等的。如果你懂得怎

麼去轉化自己的貪嗔癡，成為無貪無嗔無癡的圓滿境界，

那個就是涅槃。

接著經文第二段提到貪嗔癡到底有什麼過失呢？這是

非常實際的問題。斷三毒主要目的就是能夠把傷害自己以

及眾生的煩惱轉化過來。為什麼呢？因為我們如果有貪嗔

癡煩惱，對自己現生有傷害，來生也有傷害，若我們能轉

化貪嗔癡為無貪無嗔無癡，就可以自利利他，還能自他互

利，甚至於今生得到快樂，來生也會得到解脫，遠離種種

憂苦。學佛修行最主要就是要得到現世的利益，還有來世

的利益。當然最好的就是究竟的利益──涅槃。
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第三段，外道又接著問說：如果我斷貪嗔癡到底有什

麼福利？福利就是功德。到底有什麼功德呢？經文提到：

「於現法中常離熾然，不待時節，有得餘現法，緣自覺

知。」如果我們有修學佛法，其實只要有實踐，不論多分

少分，就有獲得清涼、自在的效用。

最後，外道問阿難說：我們斷貪嗔癡有什麼方法？他

說：「有，謂八正道――正見乃至正定。」在《阿含經》

中有非常多的經，都是簡潔明瞭，講得非常實際。所以不

管是出家還是在家，進入佛門學習佛法，都是為了要斷貪

嗔癡。如果我們來了道場，反而增加自己的貪嗔癡，是沒

有辦法成為一個真正的解脫者，既無自利，更難去利他。

再來我們看《雜阿含 1027經》，這部經屬「病相應」。

病相應就是出家人生病了。一般人遇到四大不調，內心亦

是煎熬。有些人會以念佛、持咒、誦經，希望能夠轉業力，

而經典中的病比丘是怎麼度過的？一般佛陀會跟病比丘開

示，有些聽完恢復了健康，或是證悟了，而有些還是因病

去世，雖然如此，但因為他最後有見到佛陀，心中對三寶

有信心，身體上的苦雖無法解脫，但已解脫內心的苦，如

這部經中的病比丘，佛陀去看他，問他說：你病得怎麼樣？
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他說：病得很苦、很苦！佛陀接著問：你有沒有犯戒啊？

他說：「世尊！我不以持淨戒故，於世尊所修梵行。」佛

陀說：你如果不是為了持清淨的戒來出家，那你是為了什

麼呢？他說：「為離貪欲故，於世尊所修梵行；為離瞋恚、

愚癡故，於世尊所修梵行。」

有些人看到這句經文會覺得：哦，那不一定要持守戒

律。這是不對的，這段的意思是：戒定慧要圓滿才能夠斷

貪嗔癡，如果我們只有持戒，是不足以斷三毒的，因此不

能只停留在某個階段，就是除了戒學以外，還要進修定學

跟慧學。

苦有很多種，簡單二分為生理上的苦，以及心理上的

苦。那是身苦痛苦，還是心苦比較痛苦？是心苦比較痛苦。

為什麼？身體的苦，別人若知道了，會給予幫助，但別人

看不到心中的苦啊！不知道我苦在哪裡，所以內心的苦是

沒有人可以幫助到的。因此佛陀說：我們除了解脫身體的

苦，也要解脫內心的苦，而解脫內心的苦就要靠佛法。

（二）佛弟子常樂與讚歎寂靜

第二，我們要瞭解經中佛陀的出家、在家弟子展現出
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來的特徵，其特徵就是好樂跟讚歎「寂靜」。作為一個修

行人，不論你是在家、出家，平常放輕鬆是沒問題的，當

有身口意的展現時，如開會、說法、討論事情等，雖然不

停的動作，但是內心仍要保持寂靜，如此遇到突發問題，

也能有條有理地來討論解決，不會鬧情緒。

如《雜阿含 81 經》，外道看到摩訶男來的時候，告

訴他的眷屬，這位摩訶男是佛陀最優秀的白衣弟子，毗舍

離的上首，非常好樂寂靜，讚歎寂靜，所以他來到我們的

道場，我們要保持寂靜。像摩訶男這樣的在家弟子，是相

當不得了的！如果我們讓別人也有這樣的印象，我們去到

的任何地方，都會成為一個寂靜安樂的場所。這是在家弟

子的代表。

再來，這一部《長阿含》《沙門果經》說到，有天阿

闍世王帶領隨眾去拜訪佛陀，越是要到達佛陀安住的地方

時，王越覺得不安，為什麼？聽說佛陀身邊有 1200 多人，

怎麼沿路都那麼安靜，還一點聲音都沒有！國王甚至以為

他的大臣要引他到一個危險的地方陷害他。後來，這位大

臣跟阿闍世王說：這些沙門「常樂閒靜，是以無聲」，因

此雖然有 1200 多人在其中，還是非常寂靜，好像沒有人
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在裡面一樣，就是這點令阿闍世王內心很恐懼。我看了這

一段其實很感動，就是說我們可以人眾很多，但是大家都

要懂得怎麼攝心，懂得守護自己的根門，這樣就一定能保

持寂靜。所以這一種寂靜的特徵，就是出家人應該具有的。

（三）出家學道乃人天師範

這段引用《雜阿含 1113 經》中的「帝釋相應」。帝

釋天王就是忉利天的天主。帝釋天王有天，想從他的天宮

去到三十三天的花園參觀，便請車夫備好車子準備前往，

但是當他從「常勝殿」下來，還沒有坐上車時，就向四面

八方合掌作禮。這位車夫看了非常驚訝的說到：「這普天

之下，最尊貴的就是你了！帝釋天王你為什麼還要面對各

方來做禮敬呢？」帝釋天王就跟他回答：

我正恭敬彼，能出非家者，

自在游諸方，不計其行止，

城邑國土色，不能累其心。

不畜資生具，一往無欲定，

往則無所求，唯無為為樂，

言則定善言，不言則寂定。
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諸天阿修羅，各各共相違，

人間自共諍，相違亦如是。

唯有出家者，于諸諍無諍，

于一切眾生，放舍於刀杖。

於財離財色，不醉亦不荒，

遠離一切惡，是故敬禮彼。

這個偈頌是帝釋天王讚歎出家人。第一句「我正恭敬

彼」──出家眾，能出家非家，這個「出非家」其實就

是出家非家。自由自在「游諸方」，不管去到哪裡，都無

所牽掛。我們常聽到「一缽千家飯，孤身萬里遊」，所以

出家人應當有這樣的灑脫啊！哪裡有因緣，就到哪裡去自

修，或者是利益眾生。

「言則定善言，不言則寂定」。這是什麼意思呢？若

要開口，只說好話；如不開口，保持禪定。這就是一般所

講的「聖法談」跟「聖默然」。在《別譯雜阿含 42 經》

中亦說到這兩個：「離諸眾事務，節食諧全命，善護於禁

戒，辯說美妙法。勇健無怯心，行聖默然法。」希望我們

出家人好好地把握應有的威儀，這樣天人才會恭敬我們。

反觀現在，北傳有很多修行方便，都反過來恭敬天人，
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但在《阿含經》中卻是帝釋天王很恭敬我們出家人哦！每

當讀到原始聖典中佛在世的僧團狀況，跟現在所看到的佛

教現象相去甚遠時，這些差異處都是值得我們檢討與反

思，所以大家真的要多讀經論，從中學習。

（四）具修行的實質則應敬養

《雜阿含 280 經》這段文，是釋迦牟尼佛教導居士怎

樣來審核應該恭敬、供養的出家人。

第一先檢擇不應該敬養的。佛陀說：如果有人問你哪

一類沙門、婆羅門不應該恭敬供養呢？你要這樣回答，「若

沙門婆羅門眼見色」，六根對六境，沒有離貪，「內心不

寂靜，所行非法」，這種人我們不應該恭敬、尊重、供養。

這人又問：為什麼這一些沙門、婆羅門，我們不應該

敬養呢？你應該這樣回答：我等居士六根對六境的時候是

不離貪，內心不寂靜，那這些沙門、婆羅門也是如此，既

然我等跟這些修行者沒有差別，那為什麼我等要恭敬、供

養修行者呢？

第二種是應該敬養的。佛陀說：哪一種沙門、婆羅門

值得我們恭敬、供養呢？若這些修行者六根對六境沒有
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貪，「內心寂靜，不行非法行」，這些人是值得我們敬養。

那為什麼這些人值得呢？這時在家人應當如此思維：我等

在家人六根對六境的時候不離貪，「內心不寂靜，所行非

法」，但這些沙門修行者能做到「內心寂靜，行如法行」。

他們跟我等有差別了，所以我等應要恭敬、供養這些修行

者。

這部經的內容是有點令人震撼的，因為佛陀竟然教導

居士來審察我們修行者。也許大家會說，這樣子來分別

出家人後才決定是否對其恭敬，是不是不好？要知道這是

《阿含經》，不是《律典》，《律典》才說在家人不能看，

但是這個時代，原始經典及教育都已經是僧俗共學的，所

以應當是出家人本身要懂得去提升自己，讓自己跟在家眾

所行不同，如此才能夠獲得居士的護持。假若出家眾覺得

換了僧服、頭髮剃了，別人就一定會恭敬我們，自身卻不

具備德學，定是會被別人看不起。所以從這部經來看的話，

佛陀說：你如果沒有修正自己非法的行為，那在家人不恭

敬修行者也是有道理的。所以站在愛護僧眾的立場，希望

我們共同努力具備出家人的相貌，就是前面所講的保持寂

靜，多多地禪修。
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再來《增支部》（3.73）這一部經也是很有意思的。

提到有一個外道來找阿難，問阿難說：這個世間上的宗教，

誰的教法被稱為善說？誰能夠依善行而活？誰在世間上是

善逝？就是圓滿善的行為。阿難分別答覆了他的三個問題：

首先阿難回答他說：居士，那一些能夠教導我們如何

捨去斷除貪嗔癡的人，他的教法是不是善說？這個居士說：

是的，能夠教導我們斷除貪嗔癡的教義，這個就是善說。

第二，那一些行為能夠針對斷除貪嗔癡的人，是不是

在這個世間上被稱為依善行而活？就是他每天不論多分少

分都不斷地削減自己的貪嗔癡。這一種行為就叫做善行。

居士說：是的，這種被稱為善行。

第三，阿難問說：那一些貪嗔癡已經斷盡了，不再生

了，未來也不再有貪嗔癡煩惱了，他算不算是世間最圓滿

的覺悟者呢？善逝呢？這個居士說：是的，這是世間上最

圓滿的修行者。

最後阿難給他做了總結，說：能夠讓我們斷除貪嗔癡

的教法，就是善說，就是正確的道理。這些令我們越來越

減少貪嗔癡的行為，就稱為善行、正行。當貪嗔癡已經能

夠斷除的人，這就被稱為善逝，或者是解脫者。
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這個外道聽完阿難講之後非常歡喜。他說：「大德，

你沒有吹捧自己的教說，亦不貶抑他人的教法，單就問題

來解說，只說明事實而沒有注入自我。」就是並非靠批評

別人，讚歎自己，自贊毀他的方法來彰顯出佛法就是最好

的教法，出家人所行都是善行，佛陀是最圓滿的解脫者。

這種說法在《阿含經》也蠻多的。當我們跟不同宗教

的人對話，不能夠總用佛教名相來說，因為別人完全聽不

懂，這時我們要換另一種方式來讓他了解，說：其實，不

管你是什麼宗教，如果能夠引導大眾沒有身體的苦痛，不

起內心的煩惱，去除貪嗔癡，這個就是好的宗教，好的真

理。這在信仰別的宗教之人聽起來，內心也很欣喜。可見

印度當時就有這種開明的教育，而我們現在也可以透過經

典，學到聖者們如何應對不同的宗教或者是外道的方法。

二、僧伽教育的典範

僧伽教育是最不容易的。為什麼？因為大家都太有個

性了。照理說出了家應當放下身段來配合道場或團體以

達到共同的目標，否則當制度的安立出現顧此失彼的狀況
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下，世俗的習氣、個性會使令僧團內部產生不合。所以印

順導師說：「佛教的問題都是知見的問題。」由此可知六

和敬裡面最難的就是「見和同解」。

如果我們能夠達到見解上的協和，過多的情緒反應就

得以放下；但如要堅持自己的看法，堅持自己的角度，

大家知見上無法統一，就容易掀起爭論。所以我覺得一個

團體要達到「和樂清淨」，最主要就是具備見和同解。當

每個加入的個己皆認同團體的宗旨時，為了完成遠大的目

標，遇到必須犧牲自己的一些個性或利益時，就覺得那都

是小事，而這是很基礎的觀念，希望大家都有這樣的認知。

以下從《雜阿含》的兩部經說明「僧伽教育的典範」。

（一）新學的安心之道

第一部經是《雜阿含 1165 經》，經中說道：有天，

婆蹉王來拜訪賓頭盧尊者，王說：尊者，你有時間回答我

的問題嗎？他說：有啊，我「知者當答」。我知道的，我

就能夠回答。國王又問：我有一點不明白，就是那些年少

出家的人，為什麼能夠在道場裡面安住呢？這邊先解釋一

下《阿含經》裡面所說的「新學年少比丘」，不一定就是
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指年輕的，因為出家人是看戒臘，現在有些很老才剃度，

也算年少比丘，因為戒臘還很輕。

延續方才國王所問：為什麼這些年少比丘在僧團出家

不久，能夠安樂住，諸根愉悅，「樂靜少動」。非常好樂

寂靜，不會躁動，「任他而活，野獸其心，堪能盡壽，修

持梵行」，就是為什麼剛出家的人他能夠那麼安樂地、安

穩地，而且六根喜悅地在僧團裡面安住呢？

賓頭盧尊者就說：因為佛陀有教導剛出家的人，如果

是比丘，當你面對女眾時，年紀比你大的，就當她是母親；

同輩的，就當她是姐妹；如果是比較幼小的，你就當她是

兒女。這樣的看待，就不會對異性產生染汙。這個是第一

種觀察，屬慈心觀。

但國王還是不太明白地問：用慈心觀來觀察異性，但

如果這個初學者的內心不安穩，還是起了貪欲、嗔恚、愚

癡時該怎麼辦呢？雖說觀察異性，將之觀為像媽媽、姐妹

或女兒，但是互動相處久了，難免會產生感情，關於這點，

出家眾要特別留意。平時我們常教居士，不能有貪嗔癡，

不能生起貪欲。但是出家人要有一個智慧，就是不能讓居

士過度貪愛我們。
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出家人之所以要研讀經論，就是要保持內心寂靜，讓

自己像一個不倒翁。縱使遇到美好的境界倒了，一提起佛

法的知見，很快又回到核心，再倒了，又回到核心。而這

不倒翁的核心，就是道心、出離心、菩提心，能令我們不

管遇到任何的困難，倒了，自動會彈回到原點。

修道人建立核心的目的，就是為了解脫。既然解脫是

出家最重要的事情，那世間的人我是非、情情愛愛，對我

們來說都是過眼雲煙。如果能夠做到這樣，無論去到哪裡，

都會受到歡迎，因為別人恭敬你，但不會對你起染汙心。

又因時常透過研讀經論來教育自己、反省自己，具備的正

念正知很強，別人受到這一特質的感染，本來不那麼好樂

經論的，被你講了之後就有興趣要研讀，這無形中都在為

自己修集福慧資糧。

回到經文，尊者說：佛陀教導我們修慈心觀，如果修

了之後，還是有貪欲心，佛陀第二步會教導我們修不淨觀，

觀察人只是被一層外皮包著而已，裡面充滿種種不淨。如

果修了不淨觀，又起顛倒的清淨想呢？最後一個方法就是

「守護根門，善攝其心」，觀察、守護六根律儀。當我們

看到境界的時候，「莫取色相，莫取隨行好」。在巴利文
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中這兩個語詞有整體的或個別的意思，比如說，看到一個

人很漂亮，他是整體外型吸引著我，而個別的相就是他聲

音很好聽或是他的耳朵很美等等，當對境之時，如果有守

護根門，就不會讓煩惱流入自己的內心。最後國王跟尊者

說：尊者，我也認為六根律儀是最好用的，有時如果我沒

有守護六根進入皇宮，就會被貪嗔癡燃燒，獨處房間亦是

被煩惱燃燒；若我能夠守護六根，進入皇宮不起貪嗔癡，

獨處時也不會起三毒。言下之意，國王也很贊同佛陀教導

這個守護六根的方法。

可知守護六根，能夠保住自己一直在善法當中。當不

同境界來，如看到美食，或聽到別人的讚美，就不會迷失，

能保持正念正知。如果這樣的話，我們才不會忘掉自己是

出家人。

（二）僧長之教育示範

這部《雜阿含 108經》中所說的僧長主要是指舍利弗。

內容為：有一群西方比丘跟佛陀告假，要回到故鄉去安居。

在《相應部》不是安居，是要遷回去西方常住。佛陀跟他

們開示之後，問說：你們有沒有跟僧長舍利弗告假？他們
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說：還沒有。佛陀就說：你們應該跟舍利弗告假。

接著，比丘們來到舍利弗處，欲跟舍利弗告假。舍利

弗與比丘們見面時，第一句也是問說：你們有沒有跟佛陀

告假？從以上兩段對話中可以清楚看到僧團倫理觀，這就

叫僧倫，這些西方比丘應該是出家年資不深，所以他們跟

佛陀告假之後，佛陀才會提醒他們要跟僧長舍利弗告假，

這就是僧伽倫理觀自然的流露。

舍利弗知道西方比丘們要回到老家，路途中會經過不

同的國家，相識不同的人民，可能會遇到一些問難，所以

舍利弗慈悲說到：在別人沒有問難之前，我給你們做一些

提醒，讓你們遇到問難時知道怎麼回答。你有看過這麼好

的大師兄嗎？幫你設問題，也幫你找出答案，讓你先記在

心裡面。所以修行路上，要感念這些僧長、長輩引導我們，

如果沒有，我們可能都沒辦法抓到修行的核心。

下面透過四段問答，來了解釋迦牟尼佛所教導的修行

核心是什麼！

第一個問題，舍利弗說：你們回到家鄉，不管遇到出

家、在家人，最常會被問說：你們的老師教導你們什麼修

行方法？最主要的是哪些？舍利弗說：你們要這樣回答：
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「大師唯說調伏欲貪。」佛陀只有教導我們要調伏欲貪。

這裡有些人會說：只有對治貪欲嗎？嗔恚、愚癡呢？會這

樣問的人要多讀經典，因多讀經典的就會知道，佛陀有時

在經典講一個煩惱，就是代表全部的煩惱。所以這裡舍利

弗說調伏欲貪，其實就是調伏貪嗔癡全部了。因此佛陀教

導我們什麼呢？調伏煩惱。

第二，在哪裡調伏煩惱？我們學佛修行，不是去調伏

別人。所以舍利弗說：佛陀教導我們要在自己的身心上去

調伏煩惱。要知煩惱都是從自己的五蘊身心產生的，所以

要從這裡下手，透過調伏自己的貪嗔癡煩惱，就能增長智

慧，因為黑暗跟光明，它是對應的，換言之你有幾分智慧，

就能夠斷除幾分煩惱，燈有多亮，能去除的黑暗就有多少。

所以這段內容，就是要從五蘊身心來調伏煩惱。

第三個問題，煩惱有什麼過失？舍利弗說：我們如果

沒有斷煩惱，當五蘊變壞的時候，就會產生憂悲惱苦，因

為我們太染著這個五蘊身心。所以沒有斷除煩惱，當五蘊

身心變化的時候，我們就會憂悲惱苦。

第四個問題，斷了貪嗔癡有什麼福利呢？有什麼功德

呢？如果我們斷了貪嗔癡，當五蘊身心敗壞的時候，我們
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不會起憂悲惱苦。所以要獲得解脫，如《心經》所說，「觀

自在菩薩行深般若波羅蜜多時，照見五蘊皆空。」觀察五

蘊是無常、苦、無我，沒有在貪嗔癡裡面滋長的話，才能

夠「度一切苦厄」，度一切身苦、心苦。這個就是斷貪嗔

癡煩惱的福利，就是功德。

最後舍利佛教導這些比丘們要修善跟斷惡，令現世能

得到安樂，來世能往生善趣，所以修行者要「於佛法中修

諸梵行」。聽完舍利弗的開示之後，這些比丘們全部「不

起諸漏，心得解脫」，都證阿羅漢了。

三、僧制的生活與反思

（一）理想的和合生活

這裡引《中部 31 經》分成三段來說明。開頭佛陀去

拜訪三位尊者，問說：你們和合、融合，沒有爭執呢？如

水乳交融地生活，為什麼你們能夠這樣和合？都能夠善意

地相待嗎？阿那律跟佛陀回答道：有的。我們不管是在公

開或隱秘的場合，都以慈心的身口意業來對待彼此，放下

個人的成見，以大眾一條心來相處，所以我們不會有鬥爭。
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我們在團體裡面，想獲得別人的信任，或是希望這個團體

能越來越和樂，清淨的身口意是最主要的。這就是「六和

敬」的後面三個──身合同住、口合無諍、意合同悅。

第二段，佛陀問阿那律說：你們是怎麼樣保持不放逸、

勤奮、堅定的呢？這一段也非常的生活化。阿那律說：佛

陀，我們三個人住在一起。托缽完第一個回來的人，會

先把坐具放好，飲水先擺好。最後一個回來的人要把吃剩

的食物拿去回收或者是收拾餐具等等，每個人都是自發性

的，前面的人做了什麼，剩下的我們後面到的人就來做。

如果有任何人看到生活用水不夠了，就順手把水加滿讓下

一個人來用，如果一個人做不來，就叫別人來幫忙。我們

三個人共住在一起，沒有打破禁語的約定，每隔五天我們

會坐在一起，整個晚上在討論佛法。以上這些非常值得我

們學習，僧團裡面平常就是保持禁語，自己用功自己的法

門，但是五天、六天，大家集合在一起，分享自己所學的

內容外，亦可相互聯絡道情。類似這種的對話，都可以作

為大眾共住的借鏡。

最後，佛陀問說：你們有沒有殊勝的聖道法？阿那律

說：有的，我們都具足禪定跟解脫之法。由這些經典可知，



27

１
．
經
論
中
的
出
家
生
活

佛世的比丘們，在生活上與共住上都有給我們指南，如果

我們有因緣學習並實行到日常中，就會覺得將佛法落實生

活上是不困難的。

（二）制戒多寡的好壞

再來以下所引用的經典或歷史內容，是要出家人做為

借鏡，用來反省自己，千萬不能重蹈覆轍。

這部《雜阿含 906經》是摩訶迦葉尊者跟佛陀的對話。

迦葉尊者問佛陀說：為什麼佛陀你剛成道的時候，制戒很

少，但是成就的人很多；現在你制戒越來越多，但是成就

的人，樂於學習的人為什麼越來越少？佛陀回說：因為眾

生善法退減，如來正法會滅是因為有相似法的出現。佛陀

的正法不會被地水火風所壞，但是它會被一種人破壞，就

是惡眾生。惡眾生是什麼呢？就是「非法言法，法言非法，

非律言律，律言非律」，這個就是相似法：正法，他說成

是非法；非法，他說成是正法。

我們現在這個時代有很多問題，有些修行人為了要發

展佛教事業，做了很多推廣，但是如果沒有佛法的根基、

經論的基礎，具備正知正見，當名聞利養越來越多，沖壞
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了腦袋，忘失了原來的初心，那所做所行就可能流為相似

法，這點我們都須謹慎對之。

至於為什麼制戒多，反而樂於學習的人少了？佛陀說

有五個因緣，就是對「佛」、「法」，還有學習，這個「學」

其實就是 sikkhā，就是戒，學處那個學，第四是「隨順教

誨」、第五為「同梵行者不恭敬」，如果對於這五種不恭

敬，正法很快會滅去。

這裡再引《大毘婆沙論》卷 183中討論經典所說的「正

法滅」來證實。首先論師先定義兩種正法：一個是「世俗

正法」，一個是「勝義正法」。世俗正法就是經律論的文字；

勝義正法就是修行聖道，體驗聖道，如無漏的三十七道品，

無漏的根、力、覺、道。

行法的人也是有兩種：「持教法者」跟「持證法者」。

持教法者就是讀誦經律論的人，持證法者就是修習聖道的

人。如果有持教法者，世俗正法能夠久住世間；有持證法

者，勝義正法能夠久住世間。佛陀在經典說：正法不是依

靠建築物而久住的，「正法」是「依行法有情相續而住」。

因此要讓佛陀正法久住世間，在於持教法者跟持證法者的

不滅。
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所以修行者一定要學習經律論，勤修戒定慧，不管我

們的能力能做到哪一個，都應盡力地做。比如佛陀教導我

們要修學「四念住」，要修身、受、心、法，身念住有很

多種，包括「四威儀」：行住坐臥，「安般念、不淨觀」

這些都是。那我們如何透過四念住的修學，調伏內心的煩

惱？這要從止觀來加強練習。當我們平常有熏習這類的方

法，再遇到任何狀況的時候，會發現正知正見能對自己有

著極大的幫助，使內心安穩，不易產生恐懼。

回到《大毘婆沙論》，這一段記載正法滅的傳說。說

到：有一個國王很護持僧眾，但因有些利養過多的僧眾，

或是一開始就不正確動機而出家的這類人，由於不能精進

於經律論的學習，亦不好樂獨處、閒居這種寂靜思維，白

天就是群聚雜談，夜晚只會懈怠睡眠，因此對於佛陀的教

誨，慢慢就懈怠而不能夠遵行。有些居士看到了這一情

況，講了這段話，說：佛陀涅槃時，把正法囑咐於二部弟

子──在家跟出家，同擔正法久住的責任。如今在家人盡

力地護持出家人修行，令其資具不缺，但若出家人本身沒

有正行，放逸而活，令正法滅的話，就不是在家人的問題，

而是出家人的過失。這一點出家眾要謹記在心。
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什麼叫做正法滅？正法滅是指再沒有人能夠契入聖

道，沒有從順抉擇分進入正性離生的人，所以稱為正法滅。

若從修止觀方面來看，以修四聖諦，契入見道位這個階段

的人沒有了。所以佛弟子要讓正法久住，就是這個「順抉

擇分」。順抉擇分是修學止觀，觀察四聖諦為主。我們好

好落實止觀的修習，契入見道位，除了令正法久住，亦是

修解脫道、菩薩道的必經之路。

（三）僧品低落的反思

最後這部分是跟大家共勉的。印順導師在《佛教史地

考論》（pp.298-301）中記錄，經典上多處記載西北印度

的出家眾曾有很多身口意上的問題，導致佛教一天天地沒

落，如《蓮花面經》說到：未來世在家白衣多能生天，出

家修行者則多墮三惡道。而《大毘婆沙論》所說，就是剛

剛說過的「勿謂今由在家弟子不能給施諸出家人令乏短

故，正法滅沒」，在家人沒有讓出家人衣食住藥有所欠缺，

「但由出家弟子無正行故，令正法滅」。這些都是用來提

醒出家眾的責任──令正法久住。要怎麼樣令正法久住？

好好地弘揚佛法，正知正見傳揚。如果按照這句話，就是
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要有正行。所以修行就是我們出家人的工作，在家人就是

護持出家人。

印順導師接著提到，佛法越來越興盛，信眾布施越來

越多，僧眾的生活越來越優渥。在受施而生活的制度下，

賴佛逃生的病態越來越多。這即是在家人生天，出家人墮

落的問題所在，也是佛教歷史上曾經有過的現象。

最後一段引經典上對比丘們惡行的指責，印順導師幫

我們歸納了八個現象，有些項目在我們這個時代也是非常

多的。

第一個，出家人千萬不能有「捨經法而樂受雜說」。

這個是很不好的現象。

第二個現象就是討「厭靜默」，而好「樂憒鬧」，就

是愛熱鬧，不喜歡寂靜。這也是出家人的一個盲點，需要

注意。這點特別提到寺廟家庭化，一個本來公有的地方變

成私有的地方，是一個很不好的現象。

第三、「飽食終日，言不及意」。這個就是不要喝茶

講是非。

第四、「廣蓄眷屬」，就是出家兩三年就收很多徒弟，

壯大聲勢。這種都是不好的。
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第五、「窮逼出家」，就是某種因緣強迫出家的。家

裡養不到那麼多孩子，把你丟到寺廟裡面去。

第六、「鬥爭怨恨」。

第七、「邪命自活」。這項在目前也是很多的。不正

命，就是去做販賣，或者是投資。這個是出家生活的一大

傷害來的，要多留意。

第八，就是「嗔惡持戒者」，別人持戒，別人修行，

我們應該要隨喜讚歎，不要厭惡，不要在背後落井下石。

以上這些歷史的現象，印順導師說這都是經典中所記載

的，出家人不要讓自己的僧格低落，就要多加留意，千萬

不要重蹈覆轍。我們都是發好心出家，除了自己好，也希

望每一個修行人都能夠過得很好。過得很好，不是衣食住

藥上的豐足，而是能在法上不斷地增上。若我們整日想到

的不是道業，都是名聞利養，那就不應該了。

最後引佛在《增支部》（10.48）所說，出家人要常常

思維十件事中的二點來與大家共勉。其一是我們是自己業

力的主人，現在如何照顧身口意業，以後自己概括承受；

其二是每晚睡覺前，或是臨終之際，回想今日或自己出家

多年來，這些自利利他的付出，我滿意嗎？有達到自己的
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理想嗎？要常常做這樣的反省，希望大家都能對得起三

寶，對得起因果。

剩下的時間回答幾個問題。

問：我們如果遇到一些出家眾，給他建議或善意的提

醒，不一定得到別人的認同。

答：這個是很正常的事情。我們都是自己業力的主人。

面對眾生時，當然會把最好的與其分享，但是如果別人不

接納、不接受的時候，只要我們盡了力，那就不是我們的

事了。像是佛陀也有遇到一些沒辦法教導的眾生，佛陀怎

麼處理呢？摸摸鼻子走了。有時候這不是我們的問題，是

別人的問題，我們只要有盡力，不要太在意他人的反應。

問：如何讓在家眾對出家人做到真正地恭敬？

答：這也是我自己很關心的課題。我曾經寫過一篇文

章叫做《護僧的基本認知》，內容說到：出家人是從在

家身份慢慢轉過來的，所以在家人的情況，我們是很清楚

的，畢竟我們不是一出生就是和尚了。既然自己在家的時

候，懂得如何護持三寶，出家之後，應當要教育在家眾如

何正確地護持三寶，要有這一門功課來教導居士。像南傳，

他們非常重視這點，重視到北傳的人看來會有一些不太習
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慣。比如說，居士一見到僧眾就要頂禮三拜，沒有僧人會

說：禮佛一拜，而這是南傳那邊的習俗。教導居士怎麼樣

如法如律地護持僧眾，這是很好的一門課，現在很多居士

都不知道分寸，跟師父要好到很像親友，會讓很多人誤會

佛教，以為僧俗不分，其實關係親切沒問題，但是不要忽

略了僧倫。而這個是需要教育的，如果出家眾有教導居士，

這一情況是可以改正過來的。

最後在這裡祝福大家。希望大家能夠依循主辦單位的

安排與學習，能夠在道業上不斷地前進。回向，請大家合

掌！

願此功德種善根，累世怨親同沾恩，

由斯解脫諸苦惱，共證菩提度有情！

（劉智勇筆錄，釋振平整理，2024/03/26）



２．聖者的追求

方丈開示，2022/08/14

聖者的追求

在
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陀
的
開
示
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面
，

增
強
自
己
的
出
離
心
、
菩
提
心
。

並
且
期
望
我
們
追
求
聖
道
的
理
想
，

能
夠
落
實
與
實
現
。

２
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諸位長老、法師們、諸位居士：大家好！

一、佛歡喜日的由來

今天是我們安居圓滿的一個日子，就是佛歡喜日。在

我們佛教裡頭，這個日子是相當有意義的，據我們所知，

佛陀誕生、成道、涅盤，那個稱為衛塞節──佛陀日。這

個佛歡喜日是佛弟子們的一個讓佛陀非常歡喜的一個日

子。佛陀規定我們出家人一年有三個月的雨安居，因為印

度的夏天是雨季，有很多昆蟲等爬走出來，所以佛陀就規

定，僧眾都要雨安居三個月，莫多外出而傷害到小生命。

待三個月圓滿的這一天，有很多修行者證到聖果，佛陀很

歡喜，所以這一天就稱為佛歡喜日。

二、安居應多用功於止觀的修習

在我們修行佛法的這一條道路上，如果按照佛陀的這

一些規定來看，其實我們出家人要專精於止觀的修學，也

可能可以分成階段性的。在不是雨安居的時候，你可以遊
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化一方，或者是你可以弘法佈教，或者去其他的地方參訪

參學，但是雨安居的期間，就要專心於修定修慧──止觀

上多用功，當然研討佛法也是很重要。不過，一個安居能

夠得聖道的話，他一定是指修止修觀有所成就，才有辦法

成就聖道。

三、學習法與律同得一解脫味

以我們修行人來說，這個佛歡喜日，最重要的就是在

這個階段的學習，要有一個內心的收穫，要有一個內心的

法味或者是解脫味。在巴利的《增支部》8.19 經，稱之

為 vimuttirasa。rasa 就是我們馬來文的 rasa，就是味道，

vimutti 就是解脫。

在《增支部》這部經有提到，學習法與律的比丘都會

同樣地得到這個解脫味，就好像海水，不管你喝一口，還

是你喝很多，還是你喝全部的海水，量可以多跟少，但是

它都是同樣的味，就是鹹味。

佛法也是如此。我們修世間善法，修出世間善法，個

別都有它的解脫味，看我們是解脫什麼嘛。比如說，我們
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修善法──五戒、十善，這些就是解脫惡道的解脫味，對

不對？解脫惡道的苦難，也就是能夠生於善道的意思。如

果是出世間的解脫味，當然就是超越三界的輪回之苦了。

所以這個解脫味，其實多跟少，它都是鹹味，就是法

與律的解脫味，其實多分、少分都是一樣的。所以善根好

的人，他可能一個安居，或者是他從出家到現在，他所體

悟的解脫味可能就會很深厚。如果是善根比較薄弱的人，

意志力比較薄弱的人，他也不是完全沒有的，但是他可能

體驗到的解脫味是非常、非常的稀薄，非常的少分。

四、經常要檢視與驗收所學所行

所以我們在安居期間，不管是三個月，還是平常的用

功，當我們做一個階段性的驗收的時候，有時候我們自己

就要反省：我學習的這些法、學習的這些律、這些道理，

到底能讓我得到怎樣的解脫味？我會不會因為情緒、因為

生活、因為人際關係、因為事業不順利等等，而讓我把專

注力都放在這一些世俗的、不真實的法上呢？完全自己都

忘了學佛修行就是要體驗這個解脫味呢？
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你看有很多人在佛門裡面，雖然他也親近善士，聽聞

正法，你說，他有沒有如理思維，法隨法行？可能也有少

分。但是他們的專注力，有些人他就是會在這些芝麻小事，

或者是人際的這種仇恨、敵意，花很多很多時間，或者是

在不必要的情感上一直糾結、糾纏，連自己也沒有什麼快

樂。

這樣的話，我們學習佛法久了之後，他就會感到乏味。

乏味，在中文來講，就是沒有味道。久了之後，他就會像

行屍走肉一樣，或者是只徒有外表是一個佛教徒、一個修

行人，但是他完全沒有解脫味，你在他的身邊，你感受不

到有任何解脫的氣味。若有這種情況的話，我們自己要謹

慎。如果我們沒有善知識引導或者是糾正，也許我們就會

一直、一直這樣子錯誤下去。

五、聖者與凡夫的追求不同

佛陀在成道之前，還是菩薩的時候，佛陀在一部經，

叫做《中部 26 聖求經》，他曾經在這部經說：我在行菩

薩道的時候，有做過這樣的思考。他說，比丘們，追求其
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實有兩種──世間人有兩種追求，一種叫做聖求，一種叫

做非聖求。

他說，比丘們，什麼叫做非聖求呢？就是以有生、終

將衰老、會生病、終將死去、有憂愁、有染汙的自我，去

追求同樣有生的、終將衰老的、有染汙的事物，這樣的追

求便稱為非聖求。如果白話來講的話，就是以一個會生、

老、病、死、憂、悲、苦、惱的自我，去追求同樣有生、

老、病、死、憂、悲、苦、惱的事物。這個就叫做非聖求。

我們追求的再多，他都得不到任何的解脫味的。因為我們

都是以一個會生、住、異、滅的法，去追求一個也是會生、

住、異、滅的法，到頭來他得到的，就還是生、住、異、

滅的法，所以他永遠轉不出去那個死胡同啊！

世間人是太多這一種現象，即使能夠聽聞佛法，我覺

得，也不是很多人能夠在善根啟發後，他就能夠擁有這種

聖求。所以，接下來第二段，佛陀說，比丘們，相反的，

什麼是聖求呢？跟上面一樣，他說，以有生的、終將衰老

的、有染汙的自我，去瞭解其他有染汙的事物中的過患，

而追求沒有染汙的、免於束縛的最終寧靜──那就是涅槃

（nibbāna）。佛陀說，這樣的追求就是聖求。如果白話說
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的話，就是以一個有生、老、病、死、憂、悲、苦、惱的

自我，去瞭解有染汙的事物當中的過患，並且知道過患之

後，他還會去追求沒有染汙的解脫──涅槃。這一種人懂

得在世間法──有生、住、異、滅的法當中去瞭解它的過

患、它的過失，不值得我們貪戀，不值得我們追求。這樣

的話，就能夠讓我們轉向另外一個方向，就是去追求出世

間的寧靜，沒有染汙、沒有生、住、異、滅的平靜，也就

是涅槃。涅槃在《阿含經》稱為不生不滅的法，它不會有

生、住、異、滅的，所以它叫做無為法。

六、見到苦諦就能轉向聖求

我們從這部《聖求經》裡面，我們可以知道說，佛陀

說，他在菩薩的時候，他就懂得去思維「眾生都會有這兩

種追求」。如果我們沒有覺察到自己的意向是往哪一方面

的，也許我們學佛再久，出家修行再久，我們可能還在非

聖求這個階段。即使我們做很多佛教事業，跟很多人結緣，

但是不一定它就是聖求。

也許大家說，那我怎麼知道自己是不是聖求呢？可以
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檢驗的，可以驗收的，就是我們在我們的生活當中，我們

的身心當中，有沒有看到這種有染汙心的過患，有無明、

愛的這種追求的過患。如果有的話，他就會比較能夠發現

苦。不管我們是求不得苦、怨憎會苦等等，它裡頭都會帶

來很多苦。當我們了知清楚這個過患之後，我們才有那個

動力去追求沒有染汙、沒有過患的涅槃。

七、能夠治病的才是好藥

當然，我們身體還很健康的時候，我們還很年輕的時

候，是比較難看到這個五蘊身心的過患的。比如說，我們

還在愛染心很重的階段，對情感還是很重視的階段，他是

很難看得到情感的過患的。而且對於在家人來說，佛陀也

不會一開示就會叫你觀察這種過患，對不對？因為有些人

的善根還沒有到這邊。但是我們如果學佛很久了，或者是

說，我們是出家人，這個就要謹慎了。如果我們已經出家

很長的一段時間，我們還在貪染自己的色、聲、香、味、

觸、法，對於自己的五蓋還是沒有辦法對治，對於自己的

五蘊身心還是非常的染著，這樣其實是沒有真正走上這一
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條聖求的路──追求聖道的路。

所以我們學佛，不管你是修解脫道或菩薩道都沒關

係，只要相應你的，能夠治你的病的，這個就是好藥。不

能治你的病的，再多也都浪費的。這個藥能夠讓我看到世

間人、事、物的過患。我要把自己的心力，把自己的體力，

把自己的精力多一點花在修學戒、定、慧上面，修學聞、

思、修上面。因為從這一些的內容裡面，它會不斷、不斷

增強我們聖求的意志力，還有善法欲。如果我們沒有常常

聞、思、修，沒有常常戒、定、慧修學，我們的這一種觀

察過患的心就會羸弱，就會很薄弱。一旦我們面對到無常

來臨的時候，不管是自己本身還是家人，我們就會措手不

及，甚至於抱怨：為什麼因果不公平？

實際上，這個生命本來就是一個會生、老、病、死，

是有染汙的事實現象，不管我們要不要去觀察它，它本來

就是世間的真相，就是有染汙，就是不圓滿的。但是，凡

夫就是因為有錯誤的知見，有種種這種自我的意識──以

自我為中心的意識，所以他就會認為，他所追求的一定是

最真實，最能夠讓自己獲得快樂的。
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八、將身心奉獻給三寶，就是沒有染汙的快樂

當我們的思想慢慢趨於成熟之後，我們的人生經歷比

較成熟之後，你再來看這一些經典，不管是《阿含經》，

還是《尼柯耶》，你會發現，佛陀講的真的是太真實了，

真實到我們自己也不敢完全一百巴仙地全部落實在自己的

生命，因為太真實了，真實到如果說，我們全部接受的話，

照著佛陀的話這樣子去做，那可能有些人都會想說：那我

的人生不是很乏味嗎？那還有什麼娛樂可言？人生不是沒

有樂趣了嗎？

不是的。佛法也不是完全沒有快樂的。只是佛法的快

樂是沒有染汙的樂，是清淨的樂。所以你看有很多大修行

者，他們其實也是很快樂的，很解脫的。但是，他們就是

不會有凡夫的這一種盲目的追求，浪費生命。他把自己的

體力、精力都用來教化眾生的事業上面，用來研究佛法，

讓正法，讓世俗的這種教法能夠代代的延續下去。或者是

培養僧才，培養我們正信的佛教徒，讓這個正法能夠代代

的傳承下去。

這一種付出，這一種用心，雖然看起來，他還是世間
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人，也不一定有證得聖道，但是，他已經有朝向這一種聖

道的追求的方向去，因為他放下了自我，放下了自己種種

的享受，他願意用自己的生命，用自己的體力來奉獻給三

寶，奉獻給佛教，用來教育眾生，要讓眾生建立有正見、

有智慧的雙眼，不要再被這種世間不圓滿的、錯誤的這種

追求迷惑了自己。

九、多閱讀經論來增強自己的道心

因此我覺得，佛法的修行，每個人可能可以有自己的

定位，不管我們是南傳、北傳、藏傳都沒關係，我們一

定要回到佛陀的教法裡面去，特別是佛陀從在家到出家，

修菩薩道，乃至成佛，他一路走來每個階段的種種轉折，

其實都是我們修行者應該要效法的實踐典範。所以我很鼓

勵大家多多瞭解我們的「佛陀傳」，多讀《阿含經》，因

為這些能夠幫助我們建立出離心。如果大家相應菩薩道的

話，可以多看一些龍樹或無著菩薩的論，這一些大菩薩的

論很能夠啟發我們的菩提心。我們看自己有哪一個方面的

興趣，都沒關係，只要我們是朝向於聖求──聖道的追求
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這個方向去，最後的目的都是要解脫生死，證得涅槃，或

者是成就佛道的。

我想，安居的開示，老生常談，很多話題大家也都聽

過了，對不對？這一次，我就簡單用這部《聖求經》跟大

家分享。

希望大家能夠在這個佛陀的開示裡面，增強自己的出

離心、菩提心。並且期望我們追求聖道的這種理想，能夠

落實與實現。

最後，祝福大家吉祥如意！修行有所成就！

薩度、薩度、薩度
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今天是 1 月 3 號，剛好才過了 2021 年的元旦。從去

年到現在，我自己一直在想，要不要給大家祝願「新年快

樂」！為什麼呢？因為我們全球的疫情狀況，實在是令人

很擔心。所以，此時此刻，我內心裡面覺得，快不快樂倒

還是其次，反而是全心全意地希望大家能夠平安健康。我

想，這個才是新年最好的禮物！

今天要跟大家分享的主題，是一部《阿含經》裡的道

理，能學好這些道理，就是佛陀給我們最好的禮物了。這

部經教導我們的就是修習「念住」，也就是「自護護他」。

這部經，其實很簡短，很多人也都看過。我最近在思

考主題的時候，我就在想，佛陀所說的哪一種法，最能夠

讓受疫情嚴重影響的我們，倍感貼切與親切呢？當我看到

這部經後，就覺得，它有一些含義，確實是蠻值得我們在

這個時候，用來與大家一起共勉的。

今天，我們就來瞭解一下這部經，還有注釋它的論書。

此經所闡明的核心觀念，就是保護自己，及保護他人。
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一、「保護自己」和「保護他人」的涵義

（一）《相應部》S.47.19.Sedaka sutta

這部經，雖很簡短，卻很著名——凡是談到四念住，

都會為人所引用，它就是《相應部》47.19 Sedaka sutta。

此經講述的故事是這樣的。有一次，佛陀告訴比丘們，

有這麼一個故事，從前有一對在竹竿上表演特技雜耍的師

徒，有一天，這個師傅就跟徒弟說：你現在踩在我的肩上，

然後，爬到這個竹竿上去。當徒弟慢慢地爬到竹竿上面的

時候，這個師傅就跟徒弟說：你現在好好地保護我，我也

會好好地保護你。我們這樣互相的保護，能夠表演得很好，

也可以賺錢，大家也能夠平安地回到地面上，就是平安下

來的意思。但是，這時候，徒弟就跟他說：不是這樣的，

師傅，你應該要保護自己，而我也要保護自己。自己能夠

保護自己跟防範，才是最安全的表演。

佛陀進一步說，徒弟所說的比較合理，我要保護自己，

所以要修習四念住。再來，我要保護他人，所以也要修習

四念住。接下去，佛陀就開示說，保護自己，才能夠保護

他人。其次是保護他人，才能保護自己。
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在《相應部》這句話「能夠自護的人，就能夠護他。

能夠護他，才能夠自護」，很明顯就是佛陀說的，對不對？

這句話，我想很多人都有聽過。

在向智尊者（Nyanaponika Thera）的注釋裡面，有提

到這兩句話，表達出不同的含義。

向智尊者說，「保護自己」，就是修學四念住——即

是在修學智慧。而「保護他人」，是出自於悲憫，它表現

的是佛教另外一個思想——慈悲。

尊者認為，佛陀所說的這句話，表達的就是智慧與慈

悲。後面會再看到，這兩者確實展現不同角度的佛教思想。

這對我們修學佛法的人來說，是很重要的，因為向智

尊者的闡述是有前提的，就是我們修學智慧在前面，而修

學慈悲則在後面。可說，修學慈悲是要有智慧為基礎的。

你要有智慧的基礎，才能夠去保護他人，做慈悲的實踐。

經文往下，佛陀就有解釋。他說：我們一個人怎麼在

保護自己當中，又去保護別人？佛陀說：就是藉由修習、

多修習四念住。此句經文沒有說四念住，不過，我們都知

道，這部經主要講的是四念住，故而有所謂修習、多修習，

即是指四念住的修習。
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其次，我們如何在保護他人當中，來保護自己，佛陀

說：有四個關鍵的內容：第一是忍辱，第二是不害，第三

是慈心，第四是憐憫。我們對眾生要有忍辱、不害、慈心

和憐憫。我們能夠做到，就是在保護自己。

我們怎麼樣在保護自己當中，去保護別人？向智尊者

舉了《相應部注》，其中論師在注釋中舉了一部契經的典

故。

他說：有個比丘非常用功地修行，斷除了煩惱，然後，

也很積極地趕快修別的業處。因為他的用功，所以很快速

地就證得了阿羅漢果。

而另外一個人——可能是他身邊的道友，看到他的情

況——證果，內心裡面非常地歡喜，並生起了讚歎的心而

說：哇，這個比丘真用功，真讓人羡慕——他的梵行已

經修習圓滿，證得四果阿羅漢。因為別人看到他這麼用

功——證得阿羅漢果，所以，別人也因為這樣，而生起對

佛，還有法的強大信心。雖然這位道友沒辦法證得阿羅漢

果，但是，因為他看到這個比丘證得阿羅漢果之後，他對

佛跟法生起清淨的心。於是，他往生之後，竟然能夠往生

到善趣，就是天界。
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向智尊者用這個來注釋說，這部經，這個論師注釋的

就是：如果我們自己有在修四念住，證得阿羅漢果，別人

看到我們這樣的清淨行，別人也能夠生起善心，也能夠得

到他們應得的利益。所以，這也就是說，我們保護自己，

無形中，別人看在眼裡，我們也是在保護別人，也會給別

人帶來利益。

我們如何在保護他人當中保護自己呢？向智尊者續引

《相應部注》。他說，有一個比丘修習慈、悲、喜三種無

量心，就是慈無量，悲無量，喜無量這三種無量心。他非

常用功地修學這三種無量心，所以，他證得三禪。證得三

禪之後，他就繼續地修學觀察五蘊身心的無常、苦、無我，

於是，他就證得阿羅漢果。因此，向智尊者注釋的地方就

說到，就是在經典裡面所說的：我們在給予眾生慈、悲、

喜的祝福，這種專注的祝福，或者是，在生活實踐當中，

給予眾生無量的善心，它會幫助自己成就禪定，也會幫助

自己成就毗婆舍那。

換言之，我們在祝福眾生，給予眾生法的滋潤的同時，

無形中，自己就能夠專注，培養禪定，培養止觀的力量，

而讓自己能夠得到解脫。站在這樣的角度，向智尊者說，
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我們在護念別人的時候，也是在保護自己。

回看《相應部》經文，就可了解如何在保護他人當中

保護自己，經說：由忍辱、不害、慈心和憐憫而來。只要

生存於世間的人，彼此的相處，都是需要學習忍辱、耐性、

容忍等德目，這就是在保護他人當中保護自己，意趣跟《相

應部注》的無量心修習，是吻合的。

一個修學四念住的人，他非常清楚地知道：透過四念

住的修習，我們可以降伏自己身、受、心、法種種的干擾

跟影響。相同的，其他的眾生若沒有修習四念住，他們肯

定會受著身、受、心、法等潛移默化的影響，對不對？

所以，眾生會對我們起煩惱，或者是無緣無故地就會

起煩惱，起動亂，這個是沒有辦法的——因為沒有修學四

念住。所以，我們有修學四念住的人，就要懂得容忍、包

容眾生所給與我們的煩惱，因為他們的心受著煩惱的束

縛，不得自在。

想一想，其實我們在沒有修之前，別人對我們也是有

許多的忍辱，對不對？因此，當我們懂得運用四念住保護

自己之後，就能夠察覺我們身邊的人，以及周邊種種的因

緣，促使我們要保持容忍、慈愛、憐憫與同情的心。只有
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在修四念住的基礎上，我們才有資格去護念眾生，這也是

此經所要闡發的深義。

（二）�《雜阿含 619 經》卷 24（大正 2，173b5-

19）

這一部《雜阿含》的經跟《相應部》前面的故事情節

是一樣的，後來徒弟也回答師父說：「不是如你所言的，

我們應該要各自防護，各自愛護。這樣的話，才能夠得到

財利，得到安穩。」

接下去，這個就有點不同了，大家可以留意。這個就

是中文的奧妙。如果你現在去看所有的標點版，跟我的都

不太一樣。我去看很多標點版，它們都不太一樣。

徒弟講完之後，這個老師就說：「好，如你所言，各

自愛護。就是徒弟，你講的合理，就是各自愛護。」你去

看所有的標點，後面全部都是這個師傅所講的話，它不會

像我這樣，框到這邊的。他會把全部下面的話都框起來，

到這邊都屬於師傅所講的話。但是，我讀了之後，我覺得，

師傅的話可能是到這邊而已。所以，我把它上下引號放這

邊，這個是給大家參考。這是我的理解。
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為什麼呢？那後面這句話就值得我們思維，後面這句

話有提到說，「然其此義，亦如我說」，就是你所講的，

就是像我所說的。所說什麼呢？「己自護時，自己保護自

己，就是保護他人；保護他人，也等於保護自己。」這句話，

大家有印象嗎？上面的《相應部》，很明顯的，是世尊說

的，對不對？是佛陀說的這句話。我也覺得說，這句話不

太可能是這個師傅說的，講得這麼有智慧的一句話，自己

保護的時候，就是保護他人；保護他人的時候，就是保護

自己。我覺得不太像這個師傅講的，應該是佛陀說的。所

以，我在這裡就斷開。我覺得這句話如果按照《相應部》，

很大可能是佛陀說的，不是師傅說的，好！我們就當作是

佛陀說的。

佛陀在《雜阿含經》有注釋這兩句話。

怎麼叫做保護自己就是保護他人呢？佛陀說：我們的

心要貼近於修習四念住，要貼近地修。然後，要隨護作證，

因為我們修習四念住，不是散亂地修，或者是有空才修。

不是的。而是，我們的心，要把它當成是自己的家，回到

自己的家一樣。回到自己的家，是不用去看 Google Maps

（地圖）的，也不用看導航的，因為很親切，那是我歸宿
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的地方。我們修學四念住，如果有這樣的心境，好像我們

修行人回到自己最好的歸依處的話，那麼我們自然地，在

生活上，就會對四念住非常地貼近，而且，修習、多修習，

自己能夠作證。關於作證，如果要講高的層次，當然就是

證果，但是，它也有低的層次。我們凡夫所修的四念住，

也有凡夫的體證，對不對？所以，有淺有深啊！

《雜阿含經》這裡提到第二個問題：怎麼樣的護他而

自護呢？怎麼保護他人於當下，能獲得自己的保護。一樣

是出現這四句話：不恐怖他；不違他，就是不違逆眾生；

不害，無害；然後，還有慈心哀憫他。這個就是在護他當

中，獲得自護。最後這句話，《相應部》沒有，但感覺《相

應部》的表達，跟這裡大意是一樣，但是表達的關鍵點不

同。就是自護的人，要修四念住；護他，也是要修四念住。

所以，四念住就是這部經的關鍵詞。說完這部經之後，大

家也很歡喜。這是第二個版本。大家要記住這個故事，很

短，但是，它的情節，跟幾個版本都有點不同的。
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（三）�《根本說一切有部毘奈耶藥事》卷 7（大正

24，32b10-c1）

第三、這個故事在《律典》上也有，在「有部」的《根

本說一切有部毗奈耶藥事》，就是在《律部》裡面也有記

載這個故事，但是，它就把這些人物的名字都講出來了，

這在《相應部》和《雜阿含》都沒有名字，像《律部》

就有提到表演技術的老師稱為阿吒羅，他的徒弟稱為迷勒

迦，這是一對師徒的特技表演。

因為情節是一樣的，我就不多說了。我們來看不一樣

的地方。到了下面這邊，師傅說完之後，就到徒弟說，徒

弟說也是一樣的，他說：「老師你要自己防護自己，我也

會自己用心，就是各別防護自己，才能夠表演得很穩當，

能夠獲得財富。」

《律部》接下來的這句話，就是佛陀說的。這時，佛

陀說，如弟子迷勒迦所說的，當順道理，就是徒弟所說的，

很有道理。為什麼呢？若能自護，就能夠護他。後面這句

就有點不同了，「若欲守護於他，就不能守護自己」，感

覺上是不能一心二用，《律部》翻譯這個「不」字，如果
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對應《相應部》和《雜阿含》，這個「不」字可能是衍文，

在古文衍文的意思就是多出來的文字，有可能是沒有這個

「不」字的，不過《律部》這個段落是有「不」字的。

我們往下看，第一句話它也有註解的哦！他說，怎麼

樣的守護自己，才是守護他人呢？也是一樣，我們要勤策

勵，就是要精進地；數數地，就是不斷地重複，再重複地，

修習四念住。由於這樣，我們能夠守護自心，守護自己，

觸境現前的時候，就不會顛倒。這個就是守護自己，也能

夠給予眾生守護。

第二句話，如何護他，不能自護呢？這邊還是多了

「不」字，跟上面一樣。他說：由不惱他，不瞋他，不損害，

還有慈悲哀憫，就跟上面的四句話是一樣的。我們上面是

保護自己也保護他人，但是這裡不是，《律部》講保護他

人不能保護自己，它是不能一心二用的感覺，但是在總結

的地方，有兩類。總結這裡提到說，比丘應該要這樣學。

我們守護自己，就要修學四念住；守護自己，還有守護他

人，都要修學四念住。四念住，就是身、受、心、法。

從這三個版本來看的話，自護護他、護他自護，還有

自、他兩個都要同時護，都修習四念住。所以，我們不管
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是先站在自己的角度，或者是站在幫助別人的角度，都是

以四念住為主。或者是自、他兩方，都是以修習四念住為

主。

不過，大家如果在前面，有印象的話，我說，如果按

照向智尊者所說的，它有一個前提，就是我們自己要先修

四念住，才能夠去教導眾生修四念住。如果我們自己沒有

修，就沒有經驗引導眾生修。所以，向智尊者才會說這是

一個很重要的前提。

（四）�《 瑜 伽 師 地 論 》 卷 98（ 大 正 30，

861a18-b10）

接下來是《瑜伽師地論》的注釋，就是注釋我們《雜

阿含經》的（印順導師《雜阿含經論會編（中）》頁 257-

258 的對應）。這裡注釋的典故非常奇特，跟上面的表演

是不一樣的。它也是有談到自護護他。但是，它的故事情

節是完全不一樣。

我們來看一下這裡的故事。《瑜伽師地論》這裡的注

釋提到說，有很多外道，外道裡面有一些徒眾自立為師，

等於就是學到一點之後，他們自己就出來自立門戶，專求
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利養、恭敬、自利，有沒有？所以，你看外道，因為他們

本身就是沒有這種無常、無我思想的熏習，所以，在那裡

所修學的，修學禪定也好，修學苦行也好，這些外道的思

想觀念都是求名利。在這個部分對於這些人來說，他們是

專求名利。那其中，有一個外道，他說，因緣巧合，有個

人想要跟他出家，這個外道當然就很高興了，有一個徒弟

了嘛！

他就跟這個新出家的徒弟說：我跟你現在都是一無所

有，什麼生活的資具都沒有。今天，我們能夠做的就是，

你到其他的地方去，你的工作就是讚歎我有功德，就是讚

歎說：你的剃度師父有功德。然後，你不要把我的過失和

缺點講出來。我在這裡也做相同的事，我會對其他人說：

我的徒弟有什麼功德，他沒有任何過失。我們兩個人這樣

互相合作，互相依靠的話，就能夠在這些國王與貴族當中，

獲得很多利養、恭敬。這個就是外道專求自利的情況。

此時，這個徒弟很好玩，他竟然對這個師傅抗言，抗

言就有點抵抗他，跟他嗆腔的意思。他說：老師，你不要

有這樣的見解。為什麼呢？因為你這樣並不是真正的保護

自己，你叫我去打妄語，去騙取別人的錢財、恭敬與供養，
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這個是種下往惡趣的因啊。這個不叫做真正的保護自己，

在這當中，你有墮落惡道的過失。這個徒弟很有智慧哦！

為了要防止這種墮惡趣的過失，所以，你應該要這樣的保

護自己，於是就跟師傅說：你要知道因果道理，不能用這

種拐騙和欺騙的手法，去騙取這些供養，這是不正當的行

為，而且是種下墮落惡趣的因。

徒弟接著跟他說：我不能保護你，你也不需保護我，

就是各自保護自己就對了，各顯所長吧！

到這裡為止，《瑜伽師地論》的這個典故就結束了。

後面接著是論師對此做了一些分析。

論師說，從上面這對師徒來看的話，這個徒弟是如理

語者，就是這個徒弟是有智慧的。為什麼？因為他重視當

來，就是我們現在所做的每一個行為，每一個觀念，都會

種下業因，所以，他很重視當來，換言之，我們做事要看

到長遠的後果，不能短視地只看到當前的利益。我們現在

所做的任何行為，未來的果報都還是自己要去承擔的，就

像這個外道老師想用欺騙的手法獲得財富，或許當前能獲

得某些利益，但是，卻種下了惡因，未來必定會得到惡果

的。由此故說，這個徒弟比較有智慧。論師說：他是重視
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未來，他知道因果業報的觀念。

而這個老師是非理語者，就是他是一個沒有智慧的

人，愚癡的人，他只重視現世利，所以，他就不怕因果，

教導別人要用這種妄語來獲得利養。因此，兩者的觀念是

截然不同的。

下面，《瑜伽師地論》開始分析典故譬喻跟佛法道理

的呼應。我覺得，這裡的分析，跟《相應部》和向智尊者

所說的，有著很好的連結。

首先，《瑜伽師地論》先解釋說，什麼叫做不護失——

不守護自己，或不守護他人的過失。它在這裡的注釋是說，

我們假如有雜染煩惱，我們自己本身，如果有雜染煩惱，

是做不到自護的，就是我們修學四念住，如果沒有斷除煩

惱，而是泛泛地修，或者是，不是很真誠地用心地修，或

者是聽了佛法也不懂得去修正自己的習氣煩惱，我們由於

這樣的雜染，是沒有辦法保護自己的。也因為自己還有雜

染煩惱，所以，當然會觸境生惱，或是去惱怒眾生，如此，

也就無法做到保護他人了。

因此，如果你按照《瑜伽師地論》這句話來看，很明

顯的，向智尊者的注釋是完全吻合《瑜伽師地論》的說明。
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就是我們本身要有保護自己的能力。你有了這樣的基礎，

才有辦法以清淨的心，沒有雜染的心，去幫助眾生。否則

的話，我們自己很雜染，很容易衝動，你即使辦很多活動

或事業，但是，在過程裡面，也會跟眾生結下很多惡緣。

所以，本身的修行，讓自己內心沒有雜染，這個是首要的。

有了這些基礎以後，再來說幫助眾生。這個是很重要的觀

念。

那往下怎麼自護呢？《瑜伽師地論》講得挺好的。它

說，你要做到斷除煩惱，這也是有因有緣的。這裡所謂「由

親近等」的意思，我的理解就是四預流支！我們由於親近

善士、聽聞正法、如理思維、法隨法行，我們就能夠斷除

煩惱，得正性離生。這個才是真正的自護，保護自己。所

以，我們修四念住，也是不可以離開四預流支。我們要親

近善知識，聽聞佛法，這個四念住的道理，要聽清楚，要

學得完整。

講到這裡，在我印象裡，對於這些道理，自心也是有

很多感觸的！就像我們在禪修的過程裡面，我們在那個當

下，都很多感受，而且也有非常多的效益。比如說，看到

身、受、心的變化，很多人都有這樣的感受。但是，我們



64

法
身
慧
命

一回到家裡，很快就打回原形。即使自己有保任，有保持

禪修，但是，那種感覺跟在禪七、禪三十，還是很不同的。

為什麼呢？因為我們沒有那個環境，而且，當我們回到世

俗的生活，有很多任務，很多工作，沒有辦法專心一意。

所以，我們要修學這個四念住，真的是要全心一意，才能

夠獲得真正的利益。如果按照《瑜伽師地論》這種高標準

的要求來說的話，所謂的我們要保護自己，就是要斷除煩

惱。不過，我覺得，至少我們能夠修習四預流支，這個也

算是在保護自己嘛。這個是今生可以栽培的資糧，需要多

用心去累積才對。

那護他的話呢？《瑜伽師地論》的用詞，也有明顯的

說明。它說：從此已後，這個「已」跟那個多年以後的那

個「以」這兩個字是一樣的，古文裡面這兩個字，已經的

「已」和以後的「以」古文是通用的。前後偈的意思是如

果你有了上面斷煩惱的基礎（因），才有資格，以不惱他

的能力去守護眾生。所以，我們本身，就是要降伏自己的

煩惱到一定的程度，才能夠給予眾生真正的護念，讓眾生

得到安穩。如果我們自己沒有降伏自己的貪、瞋、癡，只

有一股傻勁，或者是有一股盲目的熱忱要幫助眾生，當然，
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你可以結一些善緣，但是，若論究到是否能真正幫助到眾

生，其實是微乎其微。因為我們自己本身，不管在修四念

住上，或者是觀照自己的能力上，還沒有做到很穩定，所

以，我們就沒有辦法給予眾生有力的守護，或完全地做到

不惱他。

由此可知，《瑜伽師地論》這種前提，我覺得是非常

高標準的，但是，也是最穩當的方法。在這個護他當中，

如果按照上面的經文來看，就有四個詞！不管是《相應

部》、《雜阿含》，或者是《律部》，都有四個詞，但是，

《瑜伽師地論》它就用兩個詞來說明護念眾生：第一個要

無惱義，就是我們不要惱害眾生。論說「無瞋無害，是無

惱義」，意思就是當我們修習慈心觀的「無瞋、無害」時

就是無惱義。而不惱害眾生，要基於什麼呢？就是下面第

二個哀愍心。

論說「由哀愍故，不惱於他」，有哀愍心才能不惱於

他。那什麼是哀愍心呢？

它說「無緣而起利、樂二心，無緣而起慈、悲二心」。

無緣而起利、樂二心，這個無緣，我去找很多注釋，並沒

有解釋。這個詞有可能是指沒有特定的物件，我們對於眾
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生，要利益眾生，我們不能有特定的物件。有特定的物件，

我們很難起哀愍心。比如說，我跟他沒有什麼血緣關係，

真要做到全力全心地幫助他，可能就不是那麼容易。或者

是，雖然我們有利益眾生的願心，但在不知覺中都會起分

別心，很難平等一切。所以，我想，《論》這裡有可能是

指假如我們沒有特定的物件，那麼對於眾生的哀愍，就可

以生起平等的利、樂二心，利益和安樂眾生的心。

其次，同樣的以沒有特定物件的想法，我們才能生起

慈、悲二心——就是與樂和拔苦二心。

綜上可知，「利、樂，慈、悲」這四心，加起來就是

哀愍義，就是哀憫眾生。而由於哀愍眾生，所以我們要不

惱眾生。這兩個詞表現出的因果關係，很值得我們參考。

到這裡為止，就是經律論的注釋，就是對於自護護他

的注解，提供給大家參考。下面會再做綜合討論。

補充：《增支部》4.96《貪的調伏經》

在這裡我們先來看一部經——《增支部》的《調伏

經》，這部經跟我們的主題是有關係的。

經說：世間有四種人。

第一種人，就是為了自己利益，而不是為了別人利益。
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這是甚麼意思呢？就是有些人，懂得調伏自己的貪、瞋、

癡，就是自己對自己，他懂得調伏。但是，他不會去勸導

別人調伏貪、瞋、癡，就是比較照顧自己這一面，照顧自

己的利益，但是，不會去為別人的利益。這是第一種人。

第二種人，為他人的利益，而不是為自己的利益。有

一些人，自己是沒有積極地在調伏自己的貪、瞋、癡，但

是，他很賣力地去勸導別人調伏貪、瞋、癡。我覺得，這

種人也蠻多的。就是自己沒辦法調伏貪、瞋、癡，但是，

他很賣力地去勸導別人調伏貪、瞋、癡。你說，都不好嘛！

其實也不盡然。有些人被他勸一勸，搞不好也能夠修學善

法，開啟善根，也說不定。所以，佛陀說，也有這種人。

為了他人的，不是為了自己的利益。

第三種人，比較像是一般的人，或沒有學習佛法的人。

他不為自己調伏貪、瞋、癡，就是不懂得怎麼樣調伏自己

的貪、瞋、癡，也不會教導別人怎麼調伏貪、瞋、癡。一

般的人就是這樣子。

第四種人，當然是最好的。懂得自己調伏貪、瞋、癡，

也懂得去勸導別人調伏貪、瞋、癡。這個是自護跟護他，

兩個都具足，這個是最圓滿的。
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我自己在思維這部經時，想說亦可按照《增支部》4.95

經所說的四種人，是可以區分為優劣的順序。最差的，就

是第四種——不是為了自己，也不是為了他人。第三種，

就是為了他人，但不是為了自己。第二種，就是為了自己，

不是為了他人。最好的，就是為了自己，也為了他人。所

以這四種我在想佛陀說有四類人：這個為自也為他是最好

的；這個為自非為他是其次；這個為他非為自是第三；這

個非為自、非為他是不好的。

不過，我覺得，也可能是次第的意思。為什麼呢？比

如說有些人，他沒有學佛，當然就是不會為自己，也不會

為別人。在學佛過後，有些人，比如剛入佛門，覺得佛法

很好，他可能就是一直在叫別人來學佛啊，叫別人來修行，

但是，自己不修。很多佛弟子都這樣，叫別人修，自己不

修，這個就是第三種。排行第二的，是他自己就懂得自己

修，但是，他不善巧地，或者他不知道佛說，其實也是要

勸導別人修。進一步，如果說，他修學一段佛法之後，實

踐之後，瞭解之後，原來佛說的，要為了自己，也為了他

人；保護自己，也保護他人，這個是最上等的修行人。也

許他就會進入到最後這個層次！所以，我覺得這部經有可



69

３
．
修
習
四
念
住
，
即
是
自
護
護
他

能也是次第，不只是種類說而已！

二、略述契經義

（一）自護即護他，護他即自護

接下來就要跟大家分享我自己讀了上面這些資料後，

自己的領悟，自己的體會。首先來看契經的道理，契經就

是《相應部》跟《雜阿含》，還有《律部》，這句話很重

要「自護即是護他，護他即是自護。」

1、自護即護他

我們先來了解什麼是「自護即是護他」？一般在經典

上，有說「自通之法」。什麼叫自通之法呢？比如說，我

自己持戒，我不要造惡。為什麼呢？因為造惡會得到苦報，

不好的果報。其他眾生也因為我持戒，所以，他們不會受

到我的煩惱的威脅。自然地，我身邊的眾生內心就會無恐

怖，能得到安樂。這個就是我持戒，但是，我身邊的眾生

會得到無恐怖，能得安樂。這個就是有自護嘛！旁邊的眾

人也會能夠得到安樂，就是在你自護的同時，也能夠護他。
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所以相同的，我們修學四念住，防止我們煩惱的衝動

和不安，避免自己受到無明、愛染的影響而造下很多惡業。

其他眾生，也因為我修學四念住，不會受到我的煩惱發作

的影響、威脅跟不安，眾生自然就免除恐怖，能得到安樂。

這個就是於自護中護他。

一般，我們在瞭解教理之後，就會發現這種感覺是比

較消極一點的，就是我自己有修，那我身邊的人自然得到

很多安樂。因為他不會受到我煩惱衝動，被我煩惱的作祟

所影響。我的情緒不會影響別人！我不會遷怒於別人，因

為我有修四念住。站在這樣的角度來說，自護中能夠護他。

這其實是第一個層次。

2、護他即自護

第二個層次，就是護他即自護。護他就是保護、護念

眾生。另外一面就是如果眾生對我起了煩惱，我應該要安

忍、包容眾生的煩惱衝動，因為我有修學四念住的緣故。

最好的方法當然不是只有安忍跟包容，所以，佛陀才教導

我們除了安忍以外，理應要善巧地引導他也修學四念住。

因為若是眾生有修學四念住，他就會明白什麼是「於護他
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中，獲得自護」。懂得自護的人，就有能力主導自己的心

念，而不會輕易讓煩惱入侵，這個才是護他最好的一個實

質辦法。

（二）老師與弟子的見解

再來想要討論的是，我個人對於特技老師跟弟子的見

解。我們從經文就可以看到老師說：老師護著弟子，弟子

護著老師。弟子則說：老師跟弟子，各別自護。

有一些人，看了這個《相應部》跟《雜阿含》之後，

就評論說，這個老師很愚蠢，而徒弟很聰明。

但是，我讀了之後，個人覺得，這對師徒的對話，不

一定要用老師愚蠢和弟子聰明的角度來闡述。為什麼？因

為這個表演是老師教弟子的，對不對？有老師傳授給這個

弟子，弟子才懂得表演啊。只是有時候，因為彼此已經很

熟悉了，或者是說，該提醒的，之前都提醒了，在你上場

之前，只是講一些基礎的東西而已。所以，論到各別保護

的想法，難道當老師的會不知道嗎？我覺得不是很合理，

也不合邏輯吧？即便有青出於藍的優秀弟子，但也不至於

會差別這麼大吧。



72

法
身
慧
命

我想要說的是，其實，各別保護自己是第一個共識的

基礎才對。如果按照經文來說，老師保護老師自己，徒弟

保護徒弟自己，這個是基本要素。但是，在整個的表演項

目當中，按常理彼此也要守護對方才對。

這很容易了解的，比如說，如果在下面的人他自己失

策的話，上面的人你怎麼穩定啊？他也會摔下來呀，對

不對？或許因為有練習他不一定會摔傷。為什麼我會補這

個？因為我看到有一個比丘在解釋的時候，他說這部經，

《相應部》跟《雜阿含》這部經，比較重要是這個徒弟，

因為他比較聰明，這個老師在下面如果他自己不守護好自

己，會讓徒弟摔下來，摔傷。

但是，我自己因為去年有些因緣，讓我明白說，其實

不要說表演這種特技的人，就是一般像我在台灣，我就有

聽到說，一些去當兵的，他們要去參加，尤其是海、陸、

空的空軍跳傘訓練，他們要訓練怎麼跳傘，從高處跳下來，

剛開始的時候，它不會給一個降落傘，而是從高處（高台）

放你下來，然後，依序以五個點著陸的方式，由腳尖、腳

側背、側面小腿、側面大腿、臀部，順勢翻滾，用蹲的方

式，或者是抱著膝蓋的方式滾下來，就是你跌下來的時候
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是抱著膝蓋，你不會腳先下，所以不會受傷，你就是用側

滾翻的方式滾到地面。我覺得說有了這個想法之後，就覺

得這種在馬戲團裡表演的人，他們要是摔下來，也不見得

都會受傷哦！除非是不注意。否則的話，他們應該要先養

成，跌下來如何保護自己的一個訓練。這個是基本功嘛。

從這樣的角度來說，我覺得不一定這個老師很笨，徒

弟一定很聰明。回到這裡來看的話，如果下方失策，上方

怎麼穩，也會失敗。反過來說，如果上方，就是徒弟，他

失誤，下方他怎麼穩，這個演出也未必是成功的，對不對？

所以，我覺得，應該是各別自護是基礎的，但是，也要各

自守護對方，這個也是重點才對。

下面我會慢慢跟大家歸因到四念住去。第二、上下兩

方首要就是第一要自護，要懂得保護自己，在自護中，也

要兼顧護他，所以從平衡自己到自他平衡，兩個方面都平

衡，這個才是最安全的狀態。所以這部經或許可以用這樣

的角度來理解。這個是我的理解給大家參考！

各別自護是一個基礎，接著就是要第二的兼顧護他。

如果從四念住來說，各別的眾生我們要修學四念住，

這個是一個基礎，我們不能夠只叫別人修，自己不修。所
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以，自己修四念住，能夠獲得佛法的智慧，這個是第一個

基礎。

其次，我們有了這樣的基礎之後，我們要護念眾生，

要護他，如果按照經文的典故來看我們各別自護之後，也

要兼顧護他，所以我們除了各別修學四念處之外，我們還

要教導眾生修四念住。這個當下，護他，表達的就是慈悲。

第三、自護護他，就是兩者都能夠自他平等，互相增

上助成，自他都修四念住，那結論就是，悲智都具足。所

以，這樣的行為，就是能夠做得到智慧跟慈悲的具足。

我覺得，按照這部經來看的話，這些論師的說明，應

該是有這三個層次，就是各別自護，還要兼顧護他，教他

修四念住，最後是，彼此都能夠自護護他。那就如佛經所

說的，自己修四念住，也要教眾生修四念住，才是自護護

他的實質意義。那這個就是上面《增支部》的四種人裡面

的最上者。最好的，就是能自護，也能去護他。
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三、略述論義

論義的話，《瑜伽師地論》它有提到邪師跟弟子的情

形而來論述自護護他。從《論》來看，弟子比邪師有智慧。

這跟《契經》，徒弟比老師有智慧，是相合的。到這裡來，

只是相合，對不對？這論議，它談到自護的時候，這個徒

弟有提醒老師，要有因果正見，要有正命，然後，要有四

預流支，才能斷煩惱。這個是自護的基礎。有了上面修行

的基礎──自己斷除了煩惱雜染，我們要護他，才能給予

眾生實質上的無惱與哀憫。這個是論議。

四、保護自己，保護他人，皆應修習四念住

（一）生理管理：身念住

現在要簡單地歸納，我們修學四念住，其實就是保護

自己，及保護別人。

身念住，如果用現在的話來說的話，就是叫做生理管

理，生理就是我們的色身。經典裡面教導的身念住，有很

多方法：出入息，地、水、火、風四大，四威儀——行、住、
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坐、臥的姿勢，正知，及不淨觀等。

比如說修習四大、四威儀等，這其實對於我們的平常

生活，保持在攝心不散亂，是很好的方法。

就像在觀察地、水、火、風四大時，即可明了這四種

元素對我們的影響是非常大的。如《大智度論》裡面有提

到說，我們平常做夢所見的影像，大部分是跟四大有關的。

《大智度論》卷六有說到：如果我們色身的熱氣多，做夢

時會看到很多火光，或黃色、紅色的東西；如果色身冷氣、

寒氣偏多，我們在夢裡就會看到水；若是風比較多，夢裡

就可能會看到有小鳥或者是自己飛起來。由此可知，很多

夢境實是四大不調所致，不必大驚小怪。

當我們在觀察四大的時候，就可以瞭解色身為多種元

素所組成，其中並沒有一個我存在。所以，這個色身，不

值得我們愛戀，不應該染著它。

除了四大，其它如出入息，或四威儀等，都能幫助我

們更為瞭解自己的身體狀況。

色身的狀況，會影響心心所法，影響我們的感受。所

以，色身的保護與照顧，說很容易，它很容易，說很難，

其實它也難。如果說，我們起床的時候，色身就感覺很不
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對勁，那麼這一天的心情與感受，就會不好。所以，我們

要精勤地修學四大或四威儀的這些方法，如此才懂得如何

保護自己色身的健康，自己健康才能夠保護別人的健康。

下面這一段是向智尊者說的。他說，特別關係到流行

性傳染病的情況。我看了這句話，我覺得，唉！這句話怎

麼跟我們現在這個冠狀病毒的流感這麼像啊！所以，我就

引用了他的說明。

他說：如果有修身念住的人，就會懂得保護自己的健

康，才能夠保護別人的健康。換句話說，有修身念住的人，

對於個人的身行、語行，就會很謹慎，因為有能力保護自

身，才可以去保護他人，守護好自己免於草率而疏忽，加

諸他人的傷害。

比如，我們要非常小心，不能感染到這個流感。否則，

倘若因為大意或是疏忽而感染確診的話，就會影響到家人

或朋友們。所以，要多多修習身念住，才能瞭解自己的色

身，有些東西不要去冒險，就是要懂得自己色身的狀況，

不要讓自己色身受到影響與破壞，如此方可護己及護人。
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（二）情緒管理：受念住

往後看，受念住現在的用詞就叫情緒管理。我們修學

四念住，經文有教導我們要了知感受。我們的身心有種種

的感受，它比色身更微細。

我們觀察四大的時候，也有種種的感受。坐得時間久，

就有苦受；坐得很穩，就有樂受。這個感受，它是自然會

生起的，而只要如實地辨別、了知它即可。

辨別、了知之後，第三層次，就是要看到這些受，是

有雜染的，還是沒有雜染的，因為這裡就會銜接到心念處

去。所以，在修學受念處的階段，我們就要明白，色身對

我們情緒的影響是很大的，尤其是苦受跟樂受。在五受裡

面，這個就是前面兩種受，所以，修學受念住，有一個好

處就是，當別人對我們講了一些話，或者是我們聽到了一

些新聞，比如說，現在的疫情，我們聽到一些新聞，或者

是朋友也受到感染。我們身心裡面會有很多恐懼跟苦受產

生。這我們自己就要覺察，如何讓自己不要陷入這些感受

當中，因為一旦不自覺地產生了恐懼不安，它就會導致我

們睡不安，也吃不下。



79

３
．
修
習
四
念
住
，
即
是
自
護
護
他

（三）精神管理：心念住

第三、就是心念住，我把它形容為精神管理。心念住，

就是精神方面的。

經典裡面就有教導我們，修心念住，主要是要辨別我

們的心心所法。

在凡夫位來說，首先要了知貪、瞋、癡三不善根，無

貪、無瞋、無癡三善根。昏沉、掉舉，有定、無定……要

辨別自己的種種心，現在是處於哪一個狀態。

比如說，我對於苦受，生起了瞋心；而對於樂受，生

起了貪心。到達這裡，就是準備要從受念住進入到心念處

的學習了，二者是密切相關的。無論是受或是心，這階段

是自相了知的觀察，也是基礎功。

心念處，要辨別五受之中的後三：憂、喜、捨三種受。

苦、樂是身體的受，憂、喜、捨是內心的受，合稱五種受。

當我們看到疫情越來越嚴重的時候，內心裡面其實是

有很多憂患與憂愁的，此時此刻，就是心念住要觀察的對

象。

接著向智尊者說：如果我們保護自己免受三毒——貪、
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瞋、癡所害，我們的同伴也會獲得平安。就是我們不會把

自己貪、瞋、癡的這種干擾，遷移到朋友的身上，身邊的

人的身上。貪跟瞋，就像傳染病一樣，如果我們懂得保護

自己，對抗這些傳染病，起碼我們在某種程度上，也是在

保護別人，對不對？我們如果懂得保護自己，同時也在保

護家人。如果貪、瞋不影響我們的話，我們也能夠讓眾生、

身邊的人得到平安。至於癡，當然就是無明——偏見、妄

想，所以，我們要學習智慧，這個就是心念住。

（四）覺性開發：法念住

1、七覺支之運用

第四，覺性開發，就是法念住。覺性，就是七覺支的

覺，覺性的開發，就是修學七覺支。七覺支，前兩天我聽

阿闍黎的開示，阿闍黎也有說明的很清楚。以我們初學來

說，七覺支最重要的是前面兩個，就是念覺支和擇法覺支。

如果我們懂得平常培養正念，修學四念住的話，就是念覺

支的練習、運用與開發。平常就要多多修學，無論在行、

住、坐、臥，或者是禪修，都一樣。擇法就是正見。

所以，我們不要只是泛泛地修學佛法。做為一名佛弟
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子，就要用功，要製造一些因緣，讓自己不要懈怠。不要

跟世間人一樣，很容易落入恐怖跟不安。這個都是擇法要

能夠做到的事。

2、自發的道德，才能護自護他

只有當道德的自我保護成為自發的作用，如此的道德

發展才能對自他提供真正的保護和安全。

最後這一段也是向智尊者說的。長老提到說：「只有

當道德的自我保護成為自發的作用，如此的道德發展才能

對自他提供真正的保護和安全。」這種自我保護的行為，

能夠做到自發性的，就是主動的認為：我想要去開發，這

樣的一種自護，就是要修學四念住的這種動力。如果我自

己能夠自發性或主動性地去修學與成就四念住的話，它本

身就是道德的發展。有了這些基礎，才能完成對於自他的

保護。

自發性或說是覺性的開發，是要靠自己的，要靠自己

的道心，要懂得觀察無常的世間，緣起的世間。

如果我們學佛之後，沒有辦法開發自發性學習的話，

我們通常都會停滯，或者只是表面上是佛教徒。我們沒有
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辦法在道業上不斷地前進。你可能會在外表上，看起來是

一個佛教徒，但是，事實上，內心的層次並沒有提升，所

以，自發性是很重要的，是一個覺性的開發。

因此，長老才說，一個藉由禪修開發心智的人，就是

懂得投入自我道德的改善，這當然要修學四念住，才能改

善自己。自我心靈發展的人，能夠讓自己，還有世界獲得

和平，因為他不會帶來傷害跟暴力，他所散發出來的寧靜，

還有清淨，可以產生向上的正能量，而且，能給予世界很

好的正面祝福。這個修行人，即使他獨處，或者是過著寂

靜的生活，但是，他對於社會，都還是有正面的因素。就

好像我們釋迦牟尼佛，對不對？他也是出家、離家、成就

了道業，但是，他對於這個人間的貢獻，到現在都還是有

目共睹的。所以，我們可以知道說，真正要自護——保護

自己，佛陀給我們最好的禮物，就是修學四念住。

在這裡，希望大家能夠好好地去培養身、受、心、法

的學習。不管我們是喜歡身念住，觀察出入息，或者是修

四大，都好。一定要跟著善知識修學，讓我們從四念住觀

察到更加的微細，讓自己的止觀可以成為自我心靈淨化的

一個正能量的開發。那這一種覺性的開發過程，自護能做
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得好，我們才有實質的力量去幫助眾生，保護眾生。最後，

祝願大家都能修學四念住，大家一起共同努力。

（劉智勇筆錄，釋振平整理，2024/05/09）
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