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內觀雜誌第 112 期【2014 年 12 月】 

 

 
內觀雜誌第 112 期 

 

 

【本期重點】：覺醒之道（A2）：練習佛法的簡要指南。阿含研究教

材：《雜阿含 46 經》《所食經》的比對。 

 

 

第 112 期內容： 

 

覺醒之道（A2）： 

練習佛法的簡要指南                pp.2-6 

 

阿含研究教材：                  

《雜阿含 46 經》《所食經》的比對    pp.7-13 

1. 《雜阿含 46 經》《所食經》 

2.《相應部‧蘊相應》[79] 
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覺醒之道（A2）： 

 

練習佛法的簡要指南 
 

巴拉摩禪師（帕默禪師）著 

林崇安編譯 

（內觀雜誌，112 期，pp.2-6，2014.12） 

 

（01）我的許多朋友來與我修習佛法，後來我看到他們生起了一些問

題。有些人擔心如果他們不在我身邊時他們不能正確地修習佛

法。曼谷人就比較放心，因為他們知道在哪裡找到我。但是國外

或邊遠地區的朋友們因為距離遙遠就比較擔心。於是他們要求我

寫一個簡要的指南，上面清晰地指引如何正確地修習佛法，這樣

當我不在旁邊時他們仍然有信心地練習。 

有些朋友聽了我的法談，但還有疑惑或不能好好理解。有些人採

用了我給他人的問題的答案到自己身上，這答案是適用於不同的

修行階段但是不適用於這個人。採用了他人的問題的答案到自己

身上的結果，不異於服用其他病人的藥。所以，大家要求我將我

所有的修習佛法的談論編在一起，以便釐清任何的誤解。 

我知道還有一個問題：我的一些朋友，相互之間引用我在不同狀

況或不同時間的建議，由於不一致而起爭執。 

（02）所以，我覺得有出一本練習佛法的簡要指南的需要，以總結我

曾經給我的同事、朋友們的練習佛法的建議。這本指南清晰地顯

示，從開始到最後的整個練習佛法的藍圖，以避免上述的諸多問

題。 

  

1.理解佛教的範圍 
 

（01）對佛教背景瞭解一些的朋友們，要知道佛教不是一種治療宇宙

百病的萬靈丹。它不是於社會生存所需的唯一工具。所以如果你

是一名大學生，你不必為了學習佛法而休學，因為世間的知識對

於引導每人過著世間正常的生活是必要的。一位佛教的學生同樣

要好好懂得其他學習的領域。 

（02）不要誤以為佛教是學習「苦和如何滅苦」以外的其他事物。佛
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教不是在於為如下相關的問題提供答案：迷信、宿命、前生、來

世、鬼、天人和其他神秘現象。 

 

2.練習佛法的工具 
 

（01）對於那些已經知道佛法是教導「苦和苦的止息」的人，我將介

紹練習佛法的工具給他們，那就是正念和正知。 

（02）我對大家的建議是，要覺知發生在我們心中的感覺，例如：懷

疑、貪愛、擔憂、快樂、悲傷的感覺。這就是正念的練習，正念

是覺知心中生起的「心識的對象」的工具。 

我鼓勵大家要覺知，不要經由眼、耳、鼻、舌、身、意等六根而

迷失。人們最常經由眼根和意根而迷失：刻意地專注於所看的對

象，或迷失於念頭的世界中。 

（03）經由持續地覺知，不迷失於念頭或過度專注，我們就能得到正

知、心的清晰。 

 

3.念住 
 

（01）一旦我們有了練習佛法的工具或利器，下一步驟是邀請大家修

「正念的練習」或念住（身念住、受念住、心念住、法念住），

依據個人的天性，去正知於身、受、心、法。例如經行時覺知身

體的移動，坐禪時覺知呼吸的入出。開始時，我們可以修「專注

的練習」或奢摩他（寂止），放鬆中聚焦於身體。 

（02）一旦聚焦，身體的移動、或出入息時氣息的移動，便是禪修的

對象。我們能看到它們不斷變化，不能停留在一種狀態，也不受

我們的控制。 

（03）經由正念的練習，心獲得力量和正知。當一個心理的對象生起

時，心會自動覺知。例如，當快樂、悲傷、善心、不善心生起時，

心會知道；也以同樣的方式心會知道任何身體的對象。對於那些

善於觀察心理對象的人，持續這樣練習。否則只觀察身體對象也

是可以的。當心持續地覺知身心對象，它將獲得力量和洞見。心

會自然地對身心對象作出滿意、不滿意或中性的反應，要覺知這

些感覺，這些感覺和我們已經觀察的其他身心對象一樣會生起滅

去。而後心就放下這些感覺而變成平等心。 
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（04）最初這種平等心可能只經歷片刻。但是一旦熟練後，平等心更 

加經常出現並持續較長的時間，最終它將覺知平等心本身，此時

它能夠仔細將構成身和心的五蘊分開，明顯看到它們是：色蘊、

受蘊、想蘊、行蘊、識蘊。 

（05）正念發展到了這個階段，許多禪修者經常出現如下兩種反應之

一：有些人變得厭煩而停止練習；另外有一些人不確定下一步如

何做而停止練習去思考答案。 

事實上，一旦心能覺知平等了，我們所需要做的就是繼續觀察。

一旦正念、定和慧成熟，心本身會自動前進。 

這就是念住修法的簡明指南。 

 

4.不正確的念住修法 
 

（01）就算我們採用上述的指南，當我們開始練習佛法時，我們經常

面臨許多不同的問題，主要來自於不正確的念住修法。對於大多

數人來說，我們越修行就越偏離我們的目標。 

（02）主要的一個錯誤是，我們沒有如實覺知現象，反而傾向於去創

造一個新的心識的對象，而後執著於它。這種情況，可能發生於：

當我們認為我們的心太散亂了所以要先修「專注的練習」之時。

接著由於不正確的練習，沒有發展出正定，反而培養出邪定，我

們沒有輕鬆舒適地覺知、不迷失或過度專注，反而專注在一個對

象上，將心投入其中並執著於對象。由於邪定，心執著於它所造

作出來的對象。一旦我們要從專注轉到念住的練習時，由於執著

的緣故，心不再能夠看到實相。 

（03）另一個常見的錯誤是，沒有以一種簡單而自然的方式去覺知任

何生起的對象，許多人反而強迫心去警覺，特別是在當下，以為

這就是正念，如此，他們的心變成處於過分緊繃和警衛的狀態，

這種感覺是相同於在起跑線上的賽跑者。 

（04）第三種常見的障礙是以貪心來練習佛法，例如想炫耀一下、想

從朋友獲得稱讚、承認，或想快速覺悟的貪求。我們越想獲勝就

越加速精進，而沒有讓正念正知持續而自然地發展。（在實際的

練習佛法上，一切時候讓正念正知持續而自然地發展，才是加速

精進的真正意義）。我們帶著貪心練習時，練習會緊繃，雖看似

進步，但是內心不平和。 
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（05）這三種錯誤，使我們許多人迷失或執著於心識的對象上，並誤

以為自己充滿覺性而實際上我們沒達到。現在我們能夠辨出這些

錯誤，並返回去覺知當下這一刻所顯現的現象。 

（06）有一則我的一位學生的有趣故事，他的心執著於一個心識的對

象。我建議他要覺知到這一執著，並經由覺知外在的對象使心自

由出來，希望讓緊鎖的心鬆下來。這年輕人對這建議感到困惑，

他以為我要他不要正念，而讓心去亂跑。幸好他回來和我釐清誤

解。否則，他如果向長老們提到此事，我可能已經從寺院被趕出

去了。事實上，當一個人執著於一個心理對象時，心就已經從正

念跑開了。我試著幫助這年輕人看到，由於過度聚焦，他讓心從

禪修的對象跑開了。 

（07）有些人面臨的另一個問題是，迷失到禪修的副作用中，例如迷

失在禪相中、或內在的光、顏色、聲音，甚至身體的顫動和轉動。

當這些現象生起時，有些人對這經驗感到愉悅，有些人感到不愉

悅。我必須進一步引導他們正念於這些感覺，反復訓練後，心最

終會處於中道，不再無知地聚焦於這些愉悅或不愉悅的感受上。 

（08）為了避免練習佛法上的錯誤，我們必須嚴格地堅守規則：當煩

惱生起時覺知它們，一直到最終有一天內心獲得智慧並克服煩惱

而自在。如果我們練習佛法，沒有簡單地如實覺知現象，反而是

為了滿足我們的貪求：想知道、想看見、想成為、想得到、想出

頭、想出名，甚至想覺悟，那麼走偏的風險就加大，一切都因為

心會經常造作出一組新的現象。 

（09）我們必須對心敏銳。例如，如果心變得比周圍的環境沉重，這

就意味著心無知地執著於某東西。自然狀態的心不會沉重，會和

周圍環境相同。如果感覺沉重，只是因為它背負額外的重量。要

放輕鬆，並看看四周，我們所看到的一切都不沉重，如建築物、

桌、椅、樹木，因為我們不必背負它們。但是，心有時感到沉重，

有時感到輕盈，這是由於執著的緣故。我們越執著，心就變得越

沉重。這重量心顯現成脫離自然。一旦心沒有注意到這煩惱，心

就創造了額外的重量。一旦心熟練於覺知時，它會觀察得更深

入，會看到心如何對外境起反應，是否喜歡或不喜歡。繼續練習，

一直到心對所有心識的對象不偏一邊，一直到內心感覺的重量和

自然的重量相同，一直到最後不再背負任何重量。 

佛陀教導說：安立為我們身心的五蘊是沉重的，任何背負這重量
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的人永遠不能快樂。他的教導是絕對的真理。對那些看到的人來

說，五蘊確實是沉重的。 

 

 

―――――― 
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阿含研究教材： 

 

《雜阿含 46 經》《所食經》的比對 
 

林崇安編 

（內觀雜誌，112 期，pp.7-13，2014.12） 

 

 

1.《雜阿含 46 經》《所食經》 
 

經號：大四六；內九一；印一五八；光九二；S79。 

 

（01）如是我聞：一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨園。 

（02）爾時，世尊告諸比丘：「有五受陰。云何為五？〔色受陰〕，受、

想、行、識受陰。 

  

【惡說法者】 

 

（03）若沙門、婆羅門，以宿命智自識種種宿命，已識、當識、今識，

皆於此五受陰已識、當識、今識：我過去所經如是色、如是受、

如是想、如是行、如是識。 

  

說明： 

又惡說法者，隨依何定發宿住念，不能如實了知是苦，便生愛味；由

愛味故，於過去行深生顧戀，於未來行深生欣樂，於現在行不能修行

厭、離欲、滅。 

  

【自相、共相】 

  

（4a）若可閡、可分，是名色受陰。 

（4b）指所礙，若手、若石、若杖、若刀、若冷、若暖、若渴、若飢、

若蚊虻諸毒蟲、風雨觸，是名觸閡，是故閡是色受陰。 

（4c）復以此色受陰，無常、苦、變易。 

（5a）諸覺相是受受陰，何所覺？ 
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（5b）覺苦、覺樂、覺不苦不樂，是故名覺相是受受陰。 

（5c）復以此受受陰，是無常、苦、變易。 

（6a）諸想是想受陰，何所想？ 

（6b）少想、多想、無量想，都無所有作無所有想，是故名想受陰。 

（6c）復以此想受陰，是無常、苦、變易法。 

（7a）為作相是行受陰，何所為作？ 

（7b）於色為作，於受、想、行、識為作，是故為作相是行受陰。 

（7c）復以此行受陰，是無常、苦、變易法。 

（8a）別知相是識受陰，何所識？ 

（8b）識色，識聲、香、味、觸、法，是故名識受陰。 

（8c）復以此識受陰，是無常、苦、變易法。 

  

說明： 

惡說法者宿住隨念，於彼諸行自相、共相不如實知。 

善說法者宿住隨念，如實知（諸行自相、共相）故，無邪分別。 

  

【善說法者】 

  

（9a）諸比丘！彼多聞聖弟子，於此色受陰，作如是學：我今為現在

色所食，過去世已曾為彼色所食，如今現在。 

（9b）復作是念：我今為現在色所食，我若復樂著未來色者，當復為

彼色所食，如今現在。 

（9c）作如是知已，不顧過去色，不樂著未來色，於現在色生厭、離

欲、〔滅盡〕、向滅。 

（10a）多聞聖弟子，於此受、想、行、識受陰，〔作如是〕學：我今

現在為現在識所食，於過去世已曾為識所食，如今現在。 

（10b）我今已為現在識所食，若復樂著未來識者，亦當復為彼識所

食，如今現在。 

（10c）如是知已，不顧過去識，不樂未來識，於現在識生厭、離欲、

滅盡、向滅。 

  

說明： 

善說法者，隨依何定發宿住念，能如實了知是苦，不生愛味，能修行

厭、離欲、滅）。能如實了知是苦，不生愛味；不愛味故，於過去行
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不生顧戀，於未來行不生欣樂，於現在行能修行厭、離欲、滅。 

  

（11）〔減〕而不增，退而不進，滅而不起，捨而不取。 

（12a）於何減而不增？色減而不增，受、想、行、識減而不增。 

（12b）於何退而不進？色退而不進，受、想、行、識退而不進。 

（12c）於何滅而不起？色滅而不起，受、想、行、識滅而不起。 

（12d）於何捨而不取？色捨而不取，受、想、行、識捨而不取。 

（13）減而不增，寂減而住；退而不進，寂退而住；滅而不起，寂滅

而住；捨而不取，不生繫著。不繫著已，自覺涅槃：我生已盡、

梵行已立、所作已作、自知不受後有。」 

  

說明： 

何等名為四種雜染？ 

a 業雜染； 

b 見、我慢纏雜染； 

c 愛纏雜染； 

d 彼隨眠雜染。 

若善說法毘奈耶中正修行者，能斷如是四種雜染，於現法中能般涅

槃。又由此故，能住究竟圓滿涅槃。 

  

（14）佛說此經時，眾多比丘不起諸漏，心得解脫。 

（15）佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。 

 

2.《相應部‧蘊相應》[79] 
 

一~二、[爾時，世尊]住舍衛城……乃至…… 

 

【惡說法者】 

 

三、「諸比丘！諸沙門、婆羅門，憶念種種之宿住。憶念者，則憶念

此一切五蘊，或隨其一。 

四、諸比丘！我於過去世謂有如是色者，則憶念色。 

諸比丘！我於過去世謂有如是受者，則憶念受。 

諸比丘！我於過去世謂有如是想……行……識者，則憶念識。 
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【自相、共相】 

 

五、諸比丘！說名為色者何耶？ 

諸比丘！為所惱壞故名為色也。 

何以為所惱壞耶？以寒受惱壞，以熱受惱壞，以飢受惱壞，以渴

受惱壞，以虻、蚊、風、熱、蝎、蛇所觸而為所惱壞。 

諸比丘！為所惱壞故名為色。 

六、諸比丘！說名為受者何耶？ 

諸比丘！領受故名為受。 

領受者何耶？領受於樂，領受於苦，領受不苦不樂是。 

諸比丘！領受故名為受。 

七、諸比丘！說名為想者何耶？ 

諸比丘！了解故名為想。 

了解者何耶？了解青，了解黃，了解赤，了解白是。 

諸比丘！了解故名為想。 

八、諸比丘！說名為行者何耶？ 

諸比丘！現行於有為故名為行。 

現行於有為者何耶？以色為色性故，現行於有為，以受為受性

故，現行於有為，以想為想性故，現行於有為，以行為行性故，

現行於有為，以識為識性故，現行於有為。 

諸比丘！現行於有為故名行。 

九、諸比丘！說名為識者何耶？ 

諸比丘！了知故名為識。 

了知者何耶？了知醋、了知苦、了知辛、了知甘、了知苛，了知

不苛，了知鹹，了知不鹹。 

諸比丘！了知故名為識。 

 

【善說法者】 

 

一○、諸比丘！於此有聞之聖弟子，乃如是思擇。 

一一、如「我今為色所食：我於過去世，亦為色所食，如今現在為色

所食。我若樂著於未來之色者，則我於未來世，亦應為色所食，

乃如今現在為色所食。」 
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彼如是思擇、則不顧過去之色，不樂著未來之色，則於現在之色

向厭患、離貪、滅盡。 

一二、如「我今為受所食：我於過去世，亦為受所食，乃如今現在為

受所食。我若樂著於未來之受者，則我於未來世亦應為受所食，

乃如今現在為受所食。」 

彼如是思擇，則不顧過去之受，不樂著未來之受，則於現在之受

向厭患、離貪、滅盡。 

一三、如「我今為所想所食…… 

一四、如「我今為行所食，我於過去世，亦為行所食，乃如今現在為

行所食。我若樂著未來之行者，乃如今現在為行所食。我若樂著

於未來之行者，則我於未來世，亦應為行所食，乃如今現在為行

所食。」 

彼如是思擇，則不顧過去之行，不樂著未來之行，則於現在之行

向厭患、離貪、滅盡。 

一五、如「我今為識所食，我於過去世，亦為識所食，乃如今現在為

識所食。我若樂著未來之識者，則我於未來世，亦應為識所食，

乃如今現在為識所食。」 

彼如是思擇，則不顧過去之識，不樂著未來之識，則於現在之識

向厭患、離貪、滅盡。 

一六、諸比丘！汝等於意如何？色是常耶？是無常耶？」 

    「大德！是無常。」 

    「無常者，是苦耶？是樂耶？」 

    「大德！是苦。」 

    「若觀此無常、苦變易之法者，得有此是我所，此是我，此是我

體耶？」 

    「大德！不也。」 

一七~一九、受……想……行…… 

二○、「識是常耶？是無常耶？」 

    「大德！是無常。」 

    「無常者，是苦耶？是樂耶？」 

    「大德！是苦。」 

    「若觀此無常、苦變易之法者，得有此是我所，此是我，此是我

體耶？」 

    「大德！不也。」 
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二一、「諸比丘！應如是以正慧如實作觀。是故諸色之過去、未來、

現在、內外、粗細、劣、勝、遠、近之一切色，乃非我所，非我，

非我體。 

二二、受…… 

二三、想…… 

二四、行…… 

二五、應如是以正慧如實作觀。識之過去、未來、現在……乃至……

遠近之一切識，乃非我所，非我，非我體。 

二六、諸比丘！聖弟子以此名為減而不增，捨而不取，退而不近，離

薰而不偏薰。 

二七、何以減而不增耶？ 

以減色而不增，以減受……想……行……識而不增。 

二八、何以捨而不取耶？ 

以捨色而不取，以捨受……想……行……識而不取。 

二九、何以退而不近耶？ 

以退去色而不近，退去受……想……行……識而不近。 

三○、何以離薰而不偏薰耶？ 

以離薰色而不偏薰，離薰受……想……行……識而不偏薰。 

三一、諸比丘！有聞之聖弟子，作如是觀，以厭患於色，厭患於受……

想……行……識，厭患而離貪，離貪而解脫，解脫而生解脫智，

則知：生已盡、梵行已立、所作已辦、不受後有。 

三二、諸比丘！比丘以此為不增不減，已減而住，不捨不取，已捨而

住，不退不近，已退而住，不離薰、不偏薰。 

三三、已離薰而住，何以不增不減耶？ 

已減而住，以色不增不減。已減而住，受……想……行……識不

增不減。 

三四、已減而住，何以不捨不取耶？ 

已捨而住，以色不捨不取，已捨而住，以受……想……行……識

不捨不取。 

三五、已捨而住，何以不退、不近耶？ 

已退而住，由色不退不近，已退而住，由受……想……行……識

不退不近。 

三六、已退而住，何以不離薰、不偏薰耶？ 

已離薰而住，以色不離薰、不偏薰，已離薰而住，以受……想……
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行……識不離薰、不偏薰。 

三七、已離薰而住。諸比丘！如是心解脫之比丘，是帝釋天、梵天、

生主之諸天所遙望而歸依。」 

三八、歸命人良馬，歸命最勝人，汝所依靜慮，我等所難知。 

 

―――― 
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