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好，我們剛剛說回向有兩種功德：第一個就是能夠使功德增廣，第二個呢,

就是使功德無盡，這兩個功德。所以我們看底下的總結，總結這個七支。 

總之，攝於集聚、淨除、增長無盡三者當中。 

這七支供養總攝起來就是三種：第一個“集聚”，積聚資糧，福慧資糧。

第二個“淨除”就是懺悔業障，淨除業障。第三個“增長無盡”就是屬於回向。

就是我們剛剛講的回向兩個：一個是增長功德，第二個使功德無盡，這是第三

個屬於回向。所以七支就主要總攝成這三大類。 

那接著看到第六段，這個就是加行之法有六。“七支供養”是屬於“六加

行”當中的第五種的加行。 

那接著呢，來介紹第二種加行： 

次令所緣清楚顯現，供養曼達，並以猛厲欲樂多次祈請：“惟願加持能滅

不敬善知識等一切顛倒之心、易於生起恭敬善知識等一切無顛倒心、息滅內外

一切阻礙。” 

就我剛剛講的，你在觀想皈依境現前的時候，然後面對著皈依境念這個“七

支供養”，“七支供養”念完之後，這個時候就面對著這個供養境界就發起強

烈的……先“供養曼達”，“供養曼達”當然是密法的一種比較特殊的方式。

那再一個呢，就是以“猛厲的欲樂”來多次的——也就是不是一次的，多次的

祈請。祈請什麼呢？就是祈請眼前的這個三寶啊，本尊的加持。第一個呢，“能

滅不近善知識等一切顛倒之心”。那這個是約著這個“親近善知識”的修法來
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說。就是說我們希望在待會的觀修，乃至於未來的修行當中啊，能夠生起相應

的覺受。所以呢，就是第一個希望破障來說，能夠滅除我不近善知識等等一切

顛倒之心。 

這個“等”就是說包括所有後面的觀修都是一樣，後面我們會觀修“暇滿

難得”，那我們這個時候就祈請能夠破壞我們跟暇滿難得這個法之前的這個違

緣、這個障礙。乃至到最後毗婆舍那的觀空性，破除我們跟毗婆舍那之間的這

種障礙、這個顛倒的心。這是第一個，破障。 

第二個呢，“易於生起恭敬善知識等一切無顛倒心”，這個“等”也是一

樣，包括從恭敬善知識，乃至於後面毗婆舍那的空觀，這個量的生起，能夠迅

速而且容易生起。 

第三個“熄滅內外一切阻礙”，“內”的話，指的是煩惱，“外”的話，

指的是世間眾生——包括人、非人、鬼神，一切的干擾都能夠破除。這是第三

個破障。 

這個就是祈請加持啊，祈請加持之後，你也可以觀想。我看昂旺朗吉堪布

的注解，他說你可以觀想。你這樣祈請之後，比如說上師、本尊呐、三寶啊，

他們放五色的甘露光明，然後入於我以及一切眾生的身心當中，我們都能夠破

障、能夠生善、能夠生起相應的功德。這樣子觀想之後，再正式地觀修後面的

“親近善知識”等的儀軌。 

以上我們總結金洲大師這個六加行。 

第一個是莊嚴道場，供養身口意像。身業的像就是佛像，口業呢，就是經

典，意業就是佛塔或者鈴。這是第一個，莊嚴道場。 

第二個呢，就是要供養。在道場當中，面對這個三寶境界要修供養。供養

什麼呢？無諂的供品，沒有諂媚的供品。 



上良下因法师 

 

第三個呢，講到調身心。身的話，就是跏趺坐——半跏趺或者全跏趺，這

樣坐，坐好，這個調身；再來調心，心的話，就必須要跟兩種心相應：第一個

皈依，第二個發心。皈依就是說，你面對眼前皈依境啊，你要修這種皈依的心；

然後呢，發心，發心就是發起菩提心，就是我們念“文殊師利勇猛智”啊，這

些的。好，這是第三個。 

第四個呢，是觀想資糧田。資糧田就是眼前的三寶的境界，這是第四個。 

第五個呢，就是對這個資糧田來修七支供養，來積資懺淨、回向，這些的，

七支供養。 

第六個呢，就是供養曼達，還有祈請。就是供養曼，達然後祈請，就是說

你觀修前面一切一切的目的，是希望祈請本尊，乃至三寶的加持，能夠滿我們

的願，讓這個法在觀修的時候能夠生起相應的功德。 

好，那這個己一講完了。那接著呢，看到這個: 

己二、于正行時應如何行。分二: 

我們先看到科判表，最前面的科判表，就是這個表四，表四當中的乙一當

中的“丙二、簡略宣說修行之理”，正修之理的時候，“戊一、於座上時應如

何行”，座上時應如何行的時候就是“己一”，這是屬於加行，這是介紹六加

行。六加行這個整個是屬於……所謂加行這個是屬於前行的部分了，那麼介紹

完了。最後我們在觀修親近善知識的儀軌，乃至於毗婆舍那，這個前面的必須

要先修六加行。介紹完了，接著介紹正行的時候該怎麼做？加行的時候我們說

這是初善，正行的這個是中善。 

我們回到講義正文，我們看到講義四十一頁： 

庚一、總修之理。  

庚二、此時修習之理。 
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那麼“庚一、總修之理。”就是說總的，就是不管修親近善知識儀軌，乃

至一切法，都必須有總的一個原理。 

分為三段，第一段、介紹“修”及其目的。 

這個地方啊，我們都談到修行、修行，但是實際上我們要瞭解所謂修行這

個“修”是怎麼回事？那不是像我們想的，我今天能夠念佛、拜佛，我就是修

行，那只是修行的其中一個相而已，我們看宗喀巴大師怎麼定義這個“修”？ 

如下將說“修習道”者，是為令心於善所緣，如己所欲堪為役使。 

我們先定義什麼是修。“如下”，我們底下將會說明這個修習道——修習

之道。所謂修行這個道，修行之道的話，我們後面會介紹，今天可能介紹不到。

會介紹修行當中有兩大類，一個止修，一個觀修。就止跟觀呢，止修跟觀修。 

那止跟觀，整個修習道總稱起來就是止跟觀。或者止修跟觀修。那不管止

修、觀修都是一樣，都是要讓我們講的目的啊，就是要讓我們的心“於善所

緣”，“善所緣”包括依止善知識到後面的毗婆舍那，這個屬於善所緣。那麼

“如己所欲”，希望能夠使我們如我們內心所希望的“堪為役使”，“堪為役

使”就是說我們希望我們的心在面對親近善知識儀軌，乃至毗婆舍那，不管止

修或者觀修的時候，我們都能夠自在地控制我們這個心。 

比如說你今天觀修親近善知識儀軌，在修的時候，能夠程式沒有錯亂，而

且能夠完全地穩穩地照見你所修的法的內涵。完全是心思自在，不是修著、修

著，就跑掉了。或者修著、修著，昏沉了，不會的——叫“堪為役使”。能夠

控制，乃至能夠慢慢安住在這個境界上。 

不止觀修這樣，乃至止修。從親近善知識到毗婆舍那的止修都是一樣，讓

心“堪為役使”，這個叫做“修”的內涵。修的內涵就是止跟觀，目的就是讓

我們的心在這個境界上，在你所緣的境界上，修止、修觀的時候都能夠自在，
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這是目的。 

看第二段、不正確的修習所產生的過患。 

我們看怎麼叫不正確的修習呀？ 

又此若修任一所緣，縱念：“修習如己所欲爾許善所緣境、如此次第。”

然定不能隨欲而轉。若于最初養成惡習，則其終生善行皆含過失。 

“又此”，這個地方講到過患，在修行這件事情上啊，“若修任一所緣”，

就是說你只是只會修其中的一種，一種所緣境，比如你就只是修念佛、拜佛，

那麼你之前什麼教理啊，或者什麼其他的輔助的修法，你都不知道，這個叫做

“修任一所緣”。不是說像已經知道了之後，然後最後專修念佛，不是那個意

思。而是一開始什麼都不知道，什麼都不知道，就只是一路念佛、拜佛，或者

一路只是修無常啊，什麼的，數息了，這叫“若修任一所緣”。 

這個時候你縱然心中想“修習如己所欲，爾許善所緣境”，什麼叫“如己

所欲”啊？就是說“這是我自己想要的、我喜歡修的，我修念佛啊，或者拜佛

啊，修數息啊，我就特別喜歡，是我個人心中的希望。”欲，就是希望。修習

這個“如己所欲”的“爾許”，就是少許了，這麼僅此少許的善所緣境呢，然

後呢，“如此次第”，意思就是說你就想，“我現在修這是我所喜歡的，那麼

這個它是一個眾善所緣境，這樣的依著我所要的這個次第去修”，這是你的想

法。 

底下他說啊，“然定不能隨欲而轉”。“不能隨欲而轉”就是說，你如果

這樣依著自己的心念去修，沒有善知識的引導去修的話，證量啊，絕對不會生

起，相應的覺受啊，乃至真實的證量不會生起來的。這個叫“不能隨欲而轉”。

隨欲而轉，就是說你希望能夠生起相應的很深、很深的證量，這是你的欲、你

的希望，但是事實上達不到。 
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所以底下說“若于最初養成惡習”，“最初養成惡習”就是說，就是隨著

自己的心念，就是說不按照師長的指示、不按照儀軌的指示去修，就叫“惡

習”。自己想出一套修行的理論，現在很多就這樣子的。 

“則其終生善行皆含過失”，他也是修善行，也是拜佛、念佛、打坐啊，

或者修一些的法門；或者誦經等等的，但是呢，“皆含過失”。因為這當中，

是他自己想出來的次第跟方法，並沒有師長的傳承跟教授，所以這當中是含有

過失的。 

可能很多原理你覺得差不多，但實際上差很多。我們舉個例子來說好了，

譬如說曾經呢，有一個同學，他跟我說，比如說他聽《八大人覺經》，他聽兩家

的注解，這家怎麼說、那家怎麼說。然後他綜合兩家的說法，他覺得這個見解

能夠更加得圓滿。我說：“對！固然你透過兩家的這個說法，因為每個法師這

個切入點不一樣，你通過兩家的說法，你的看法或許是比較廣。但是呢，你在

修行的時候，你必須要專”。 

但如果說剛開始，他不知道修行要專，比如說《八大人覺經》講五蘊無我。

講五蘊無我，某甲法師從無常切入，另外一個法師他從另外一點，從我空、法

空切入。切入點不一樣——當然理論上來說是絕對是相容的，佛法正見之間不

會相違背。理論絕對是相容——但是呢，他就是如果是自己綜合這兩家的精華，

然後綜合成一個修行的方法，可能啊，你這兩家的修行的方法，你都得不到。 

但如果說你老老實實按照一家的、一個法師他這個切入點去觀修的時候，

或許剛開始你說沒有那麼圓滿，但是呢，你可以得到這部分法的真實的利益。 

然後你說現在不圓滿，但是你不斷不斷地學，會覺得越來越圓滿。而且這

種圓滿不僅是知見上的圓滿，而且你在實修上真正有力量。 

這是我們講的思想上這種，還有實修上的傳承，就是這個道理。那這個跟
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我們做學術論文，或者你看參考書啊，那個態度是不一樣。就是說你在學的時

候，你可以參考不同的說法，這是可以的；但你剛開始的時候不適合的。剛開

始的時候只有一家之言，但慢慢地，你的本身的思想架構慢慢確立的時候，你

可以參考幾家。但剛開始的時候你還是先依著一家之言。 

為什麼？因為我們學的目的是為了修。你學了之後，如果只是知道“五蘊

無我”有 ABC 三家的說法，我知道三家的說法之間相同、不同——綜合分析完

了，那就結束了，那就叫做學術研討。 

但是呢，你如果縱然只有學了一家的說法，那麼從這一家的說法當中切入，

他可能只告訴你觀察五蘊無我，就從無常角度切入。你從無常切入，你馬上就

可以從無常切入，然後得到這樣子的真實利益、能夠調伏你的煩惱，那這個是

最重要。 

因為你這個修行的方法是有思想上的傳承的。但現在人往往就是什麼呢？

“最初養成惡習”，因為現在熏習太廣了，ABCD 啊，好幾個法師的說法不同，

那最後呢，誰來決定？自己決定。自己決定，我自己綜合分析，然後自己決定

一家的修行方法。那這個修行方法，實際上可能 ABCD 本身四家法師，他們的修

行方法本身是有傳承的，修行方法是有傳承，而你綜合的結果是你沒有傳承，

是你自己結合出的一套方法。表面上看很有道理，但實際上，如果真正的有這

種修行的量的善知識一看就知道，能夠看出你這個當中的問題。 

但是問題是你不見得有這個福德因緣，能夠遇到這種善知識，能夠跟他討

論你這個修法當中有沒有問題，而是你開始會依著你認為是對的——因為你認

為都有依據嘛——你認為是對的方法來修行。那這樣的結果，結果就是表面上

看起來好像對、好像很圓滿，但實際上這個結果沒有辦法達到它生起的這個量。

這個是說因為每一個傳承，它這個思考的方法、切入點不同，你從這點切入，



上良下因法师 

 

就像鑽木取火，一點切入的時候就能夠生火。 

就是說從思想上切入點不同來看，更不用說我們講的那種無形的歷代祖師

的傳承的加持力，這個不用說。比如說你今天觀察五蘊無我，天臺宗智者大師

怎麼觀察、禪宗某個禪師怎麼觀察，理論上都是一樣，相通的。但是你方法不

同，比如依著智者大師的觀修的方法去觀修的時候，就可以得到智者大師，乃

至天臺宗歷代祖師——大成就的祖師們的這種傳承力的加持，這個是種無形

的——是我剛講第一點，切入點不同。無形的這種傳承的加持，就是說“善行

皆含過失”。 

但這個道理現在的人其實都不太清楚，所以你看我們在觀修這些儀軌的時

候，我不敢自己發明，那些儀軌都是從《略論釋》裡面引出來的。它當然有很

多個版本，不同的傳承，但是你就是依著其中一種傳承來修就好了。不要說好

幾個版本的傳承我都把它東加西加，不要隨便做這種事情，這是第二點。 

第三點呢，正確的修習方式。 

故于將修之所緣境，須先決定數量、次第，次應發起猛厲引念：“如所決

定，不修餘者。”如所決定，無有增減，具足正念、正知而修。 

正確就是說，對於將修的所緣境——比如說前面依師之禮。那麼依師之禮

就是你的所緣境——必須決定“數量”，就是你要修多久，或者你先修一個月，

或者修一百座——一百次了，或者比如說我先念佛，念一千萬聲的數量。 

“次第”：依師之禮，根據儀軌，先觀察功過、觀察意樂、觀察加行這些

的，這是它的次第。你不要隨便更改次第。 

再來要發起“發起猛厲引念”，就是很強大的這種決定的心。強大的心念。

什麼呢？“如所決定，不修餘者。”這是說數量也好、次第也好，要之前，就

說你決定的這個數量和次第，你要必須是老老實實去做。所以我們講修行要老
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實啊，就是體現在這上頭。老實修行嘛，“不修餘者”，不要自己東家西家啊。 

“如所決定，無有增減，”就正念、正知來修。修行就是要這樣，那修密

教更是這樣子。你曾經看過一位仁波切，他寫的一個自傳，這個是格魯派的仁

波切，他說啊，他以前在讀顯教佛學院畢業之後，接著讀上密院、下密院。讀

密宗的佛學院的時候，他們有教做沙壇城。做沙壇城呐，各位知道做沙壇城，

對不對？他們那個做的過程當中要求很精准，什麼顏色、大小、數量，決定……

他有一次啊，覺得“大概差不多啊”，就是沒有那麼完全按照儀軌來做，就被

他的上師呵責說：“難道你比佛還有智慧嗎，佛都告訴我們了，這個沙壇城每

一個細節有它的數量啊，做的次第啊，你怎麼可以隨便改變呢？”顯教是這樣

的，密教更是要有精緻啊，不能改變。 

所以不能有增減，然後具足正念，還有正知而修。正念就是說你這個方法

跟數量的內涵,要很清楚地顯現出來。正知呢,就是說你要不斷檢查，你是不是

還在這個所緣境上，有沒有跑掉？所以這是正念正知。 

接著看到 

庚二，此時修習之禮 

“此”就是說特別約的依師之禮這個法來特別來說。那分三點：第一段呢，

思維利益、過患。 

應先思維依師之利益及不依之過患。 

根據這個儀軌來說，所以為什麼儀軌在《廣論》當中講的時候，利益跟過

患，它是放在後頭。但在修的時候為什麼把它放前面呢？這個也不是後來的祖

師們的發明。宗大師這個地方就告訴我們，講述的次第跟修法的次第有時候不

太一樣。修的時候還是要先觀修依師的利益和不依的過患，這是第一個。 

第二個呢，藉由思維功德修信。 
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次應多起防護之心而念：“不容生起尋師過心。”應當隨己所知，思其戒

與定等功德，於未生淨相之信前，恒常修習。 

第二個要觀功啊，要修這個“淨信為本”，所以應當啊，多起防護之心。

這個防護之心，那防護之心的目的是什麼呢？而念“不容生起尋師過心”，我

們剛剛講啊，這個“淨信為本”就是要觀師如佛。所以呢，我們的目的就是既

然佛是圓滿的，所以不能夠生起尋找師長過失的這個心，應當隨己所知道的思

維師長戒、定的功德，在沒有生起“淨相之信”，“淨相之信”就是說清靜的

這種信心生起之前，來恒常地修習這種“淨信為本”，這是第二個要修的。 

第三個呢，隨念深恩，修恭敬心。第三個是修念恩。 

次應如前所引契經所說，思維於己已作、將作種種利益之恩，於未生起誠

敬心前，精勤修習。 

接著呢，應當如前引契經，包括《十法經》《華嚴經》，這些的經典裡面所

說的，思維我們的上師對我們過去已經做的、未來將做的種種利益的恩德。 

像我們剛剛前面講的：“勝佛恩、說法恩、加持恩、遂求恩”然後配合《十

法經》的這些譬喻，或者《華嚴經》的譬喻，這是理論要配合譬喻來做種種去

做思維，要觀想，這個時候在思維的同時觀想，你這些法所投射的所指的就是

你現在的所觀修的這位上師。就在沒有生起誠敬心前，要精勤地修習。 

好，接著看到： 

己三、于結行時應如何行 

剛才己二是正行了，這是中善。己三呢，就是結行，這是屬於後善。這個

應當如何做？這當中分為二段。 

第一段，正說在結行時應如何做。 

這個是結行最主要的內容。 
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應將所集諸善，由《普賢行願品》及《淨願七十頌》等，以猛厲欲回向現

前、究竟諸希願處。 

應將我們所修法的這個善業，比如說你今天修了依師之禮，那麼這個是有

善業功德的，透過<普賢行願品>或者《淨願七十頌》等等的大乘經典的裡面所

說的回向的方式，像<普賢行願品>裡面就是“文殊師利勇猛智，普賢慧行亦複

然”這個，這個就是個正確的回向。然後以猛厲的“欲”，“欲”就是希望，

以猛厲的這種欲望啊，來回向或者現前的安樂，乃至“究竟諸希願處”，究竟

的安樂就是究竟的希願，也就是究竟的安樂，也是成佛了。回向我自己與一切

眾生都能夠成就現前的，乃至未來的成佛的安樂。這是結行的時候就是要回向，

我們剛才講回向可以使功德增廣，還使功德無盡。有這個意義在。 

二當中分為三，結行當中第二點呢，分為三點： 

那第一段呢，說明修的這個時間。 

應于黎明、上午、下午、初夜四時修習。 

你看從清早黎明，比如我們早上四點半我們起來，這個黎明啊，乃至上午，

齋後上午，然後睡午覺的下午，乃至初夜，傍晚就是初夜，四時修習。古代分

為晝三時、夜三時，等於就是說除了中夜睡眠之外，還有平常的吃飯之外，其

他時間呢，都是修行。尤其是這個，像如果不管修什麼法門都是一樣。你修任

何法門，比如說你今天要成就一百萬、十萬拜，那這個都是很精進的，或者是

你要修《廣論》道次第，像我們真正要修的時候，那是很複雜的。包括這種前

行的觀想，包括正行的這種觀修，都比我帶著各位修的要複雜得多，那這個時

候就是要很精進地修行的。第一個修的時間，要長時間的修。 

第二段呢，一開始時修的方式。 

又此于初，若時過久，易為沉沒、掉舉所轉；倘若于此串習，難改其心，
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故應時短、次數增多。 

剛開始初修的時候，如果修得時間過久，因為我們的心攝不住，這個時候

攝不住就容易被沉沒，就那個內心昏沉，或者沉沒。或者相反的，掉舉、散亂

所轉，就是心攝不住了。所以像我們剛開始的時候，為什麼帶各位觀修的方法

比較略，一方面是因為時間的關係，二是我們剛開始觀修，如果說你觀修太細

的時候，有時候這個心攝不住啊，倒不如一開始先觀修十五、二十分鐘，觀的

部分呢，觀個十五、二十分鐘，那這個時候因為觀的內容都蠻細的，這個時候

也就二十分鐘左右，差不多，我覺得心已經有點攝不太住了，這個時候再回到

止修當中，這樣的話，這是修行的善巧。才不會被沉沒、掉舉所轉。 

倘若修觀一樣，修止也是一樣。你打坐啊，也是一樣。剛開始的時候你可

以少量多餐，比如說你覺得你坐了差不多半小時，精神不太行了，你差不多坐

個半個小時，就可以下坐了。不要說，每次勉強自己坐啊。它倘若于此串習啊，

難改其心。什麼意思呢？你每次坐，坐到打瞌睡啊，或者是散亂呢，那麼才下

坐，就串習啊。習慣了之後，你以後一打坐就是打瞌睡，或者散亂，就難改其

心。所以應當時短，次數增多，少量多餐。剛開始的時候先這樣，然後慢慢、

慢慢地延長每一坐的時間，這個是修行的善巧。這個叫精進力當中的一種暫止

息力，這個也是為了精進。 

下一段： 

如雲：“欲持續修，若能暫止，則於其後心欲趣入；若不爾者，見座位時，

便生厭嘔。” 

你如果想要持續地修行、精進地修行，而且修行當中能夠得到法樂，這個

呢，“若能暫止”就是暫止息力，比如說你打坐，或者修止、修觀，你就坐到

正好的時候，再稍微持續一下，就下坐了。不要說每次坐到最後很不好，然後
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覺得很不好才下坐，這樣不好。 

因為你每次覺得很好的時候，再持續一下，則與其後“心欲趣入”，你對

打坐啊，修行啊，就會有一種歡喜心。當然這個指的是一般的修行，但如果說

你要特別做個加行，比如說你一個月當中拜十萬拜，那是另當別論了，那個是

很猛厲的加行。那個時候就是要提高這個門檻。平常的話就是，就是說暫止息

力，對修行容易保持愉悅的心情和法喜。 

剛開始我們出家修行的時候，我們不懂這個道理，我們就是很精進，靠著

這個道心來維持。那各位要是靠道心維持是不可能持續很久，你一個人只是靠

道心呢，硬熬啊，都沒有法喜，或者說沒有很大的法喜。面對未來出家修行，

那麼漫長的路，甚至很多的障礙，它是不可能維持很久的。能夠維持這種出家

修行，這麼漫長的時間，絕對是因為法喜，當然還有道心啊，道心也是要有，

再來就是要有法喜。 

所以這個地方提到暫止息力。就是很好，過一陣子停下來，之後“其心”，

這個“心欲趣入”，很想修行。每次想到打坐修行，就覺得很快樂。 

相反呢，若不而者，你每次坐、坐、坐，坐到很勉強，其實我們看古德有

時候他一坐坐幾個小時，或者拜佛，一拜拜個幾千拜，你會覺得說他是精進呢，

我們會學他精進的相。其實我們不知道他內心是安樂的、是法喜的，就是他內

心是很放鬆的，甚至是愉悅的，但頂多是帶三分勉強，但他內心還是有法喜的。

不會像我們想的，他就是靠著道心來維持，不是的。 

“若不而者”的話，你見到座位的時候，變成厭煩、嘔吐的心。想到我要

打坐了、要修法了，你想到修法就連接到那種不愉快的感受。那這種自我暗示

啊，就像現在科學家也做過這種實驗，比如說他拿只狗做實驗，每次狗啊，餵

食的時候就在旁邊給它敲鐘。然後久而久之呢，以後呢，當鐘一敲的時候，這
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只狗就開始流口水，這種反射動作就跑出來了，這是種慣性。所以說這個也是

一種修行的善巧，這個就是一開始修的方式。當你等到任運自在，你一坐兩個

小時、三個小時都很歡喜，那是另當別論。 

第三個：略為堅固之後的修習方式及不會疲倦的口訣。 

怎麼樣能夠堅固、怎麼樣不會疲倦？ 

若趨堅固，則可延長。于一切修持中，應離加行太緊、太緩之過而修，由

此能令阻礙減少，並能息滅疲倦、沉沒、昏沉等心。 

所以要使修行能夠堅固，“若趨堅固”就是說，你慢慢地每一坐當中啊，

法喜越來越堅固，這個時候呢，就能夠延長。所以在一切的修持當中啊，應該

離開加行太過緊繃，或者太緩的過失而修。太緊繃，這個修行呐，也會保持緊

張的心，它是不能夠相應的。拳頭握得太久就沒有力量了。 

你心老是很緊繃，老是靠道心呢，我一定要怎麼、怎麼的啊，生死無常啊，

所以我趕快要加油啊。當然這是對，但是你調得太緊的時候，不行，太松的時

候也不行，要遠離。這樣就能夠離開……就能夠使障礙能夠減少，而且能夠熄

滅疲倦，還有昏沉或沉沒等心。所以這個修行帶三分勉強，你自己要去調，但

要有善知識的引導，那更好。當然另外一個呢，就算沒有善知識，有大眾的力

量，也是很好。各位比如說你可以試試看，你一個人修行跟在大眾當中，在大

眾當中修行呢，相對來說要輕鬆得多。 

接著看到 

戊二、于座間時應如何行 

我們看到科判，表四——“丙二、簡略說修行之理”——“丁一正修之

理”。“戊一、於座上時應如何行”。包括這個前方便——初善，正確的中善，

還有後面幾善的解行的後善都說完了，這個是屬於在佛前坐上修。 
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接著我們介紹“戊二、于座間時應如何行”，就是你離開法座、離開佛堂，

你應當要怎麼做，使這個功夫能夠保任不失。 

回到講義正文，四十二面。 

“于座間時應如何行”分為二段： 

第一段，使所緣能發揮功效。 

“所緣能發揮功效”就是說你這個座上的所緣境，在座間的時候能發揮功

效。比如說你在座上的時候是念佛，然後呢，你在座間要怎麼樣保護，使你在

離開佛堂，這佛號你能夠儘量地相續不斷，這叫發揮功效。 

總說雖有禮拜、繞佛及讀誦等多事，然主要者：于座上時勵力修已，未修

之時，若于所修習之所緣、行相，不依正念、正知，放任而行，則其效果甚微， 

就是說啊，總說修行的相——禮拜啊，繞佛、讀誦等等的，很多事情，然

而這個主要的什麼呢？在座上的時候，要努力地修，在座上要精進修，前面所

說的這些方法，加行、正行、結行，要努力修。之後呢，在未修時候，離開法

座的時候，若是你對於你所修習的這個所緣境，它的這個形象，這個所緣境，

譬如說各位現在專修依師之禮，在我們未來，還沒有帶各位觀修暇滿難得之前，

這個階段，各位可以專心地修依師之禮。 

那這個依師之禮就是各位的所緣境。這個所緣境，它有它的形象，怎麼觀

察功過啊，講這個意樂啊，加行，這是它的形象。那麼離開法座面對境界的時

候，你對於依師之禮的所緣，還有它的形象，“不依正念、正知，放任而行”，

“正念”就是說你所緣境要顯現，“正知”就是觀察所緣境在不在。 

比如說你面對你的師長，你先離開法座，面對你的師長，還是一樣啊，要

正念正知啊，要“觀功、念恩”，那麼你看看你面對師長，有沒有“觀功、念

恩”，這個是檢查了。如果有“觀功、念恩”，就讓它保持下去。如果你開始
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觀察師長的過失，就趕快要把它轉念，那這個就是正知。“觀功念恩”這個法

是正念，那麼正知，是檢查它還在不在。 

若“不依正念、正知，放任而行，則其效果甚微” 

所以底下說啊： 

故于座間，亦應研閱示彼法之經論，數數憶念其義； 

在座間，有兩個重點。第一個，“研閱示彼法之經論”，就是說要配合著

看相關的經論。比如說你今天親近善知識儀軌，主修這個法，你下去的話，可

以看看《密勒日巴大師傳》，看看他怎麼依止善知識的，或看看《華嚴經》裡面

讚歎善知識的功德，等等的，配合相關的經論去看。 

所以各位以後比如說你以後有機會做加行，閉關的加行的時候，閉關當中

造作的所有解門要停下來。但是呢，相關的經論是可以看的。比如說你今天打

般舟三昧，打般舟三昧的時候，你可以同時看《般若三昧經》啊，因為看《般

舟三昧經》裡面告訴我們怎麼樣觀察實相的方法，打般舟三昧不只是念阿彌陀

佛啊，還有觀察實相。你看《般若三昧經》裡面怎麼觀察實相的方法，照著去

觀修，這個是相應。 

比如說你今天加行，修大悲懺，你可以觀察，你可以讀誦一些像《地藏經》

講因果的道理，畏懼因果啊，或發菩提心呢，這個時候幫助我們修懺。或者你

可以配合看《大悲心陀羅尼經》，講它這個大悲的功德，很多很多，內心修法生

歡喜心，這個是也是一種善巧。你在修這個法，專修的時候，也可以配合相關

的經論，增加你的理解，還有信心。第一個。 

第二個呢，“數數憶念其義”，這個儀軌當中的也好，或者經論相關的開

示也好，的義理，你要數數去憶念，做盡要做的事情。 

底下： 
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由多門中集聚資糧作為生德順緣，亦由多門淨除違緣障礙；並于一切功德

根基―所受戒律，多起防護之心。 

總之就是，由多門，就是說我們剛剛講的修行要有個主旨、宗旨，好比說

你現在的修行，就聖道門的修行來說，你現在重點在修“親近善知識儀軌”，

那這個時候呢，透過多門來積聚資糧。包括這個坐中修的積資懺淨呐，這些方

法。或者在日常生活當中，面對師長的這個正式的加行等等的，作為生起功德

的順緣。那麼也由多門呐，來淨除違緣障礙。包括懺悔，然後包括從反面來修。 

什麼叫反面來修？比如說一個人嗔恨心很重，你就多修慈悲觀；那麼一個

人欲心很重，多修不淨觀等等的。這是通過多門來淨除違緣的這個障礙。並且

呢，這個在講根本，一切功德的根基的基礎，也就是我們所受的這個戒律，“多

起防護之心”。因為由戒生定、因定發慧嘛，戒是基礎。 

好，這個是講到第一段“使所緣能發揮功效”。 

第二段呢，止觀的因。 

我們剛剛講了這個所謂的修行，就不外乎止跟觀，止修跟觀修。那麼止修

跟觀修它有這個因，也是資糧。 

看底下的文： 

又應修學四種資糧，此為易於生起奢摩他及毗婆舍那道之因緣。 

修行止觀，當然要依著儀軌來修。但是呢，它必須要有這個助緣，這個地

方“因”所說的就是助緣，也就是資糧——福德跟智慧資糧。有這四種資糧的

話，可以幫助你生起止跟觀這個因緣。 

那麼當中分為四點。 

此中 

第一個、守護根門。依境與根，起六識後，意識便於悅意六境及不悅意六
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境生起貪、瞋；應當防護，莫起貪等。 

“守候根門”就是說守護這六根門頭啊，看底下這個解釋：因為外境——

這六塵的境界，和這六根相接觸，會起六識的作用。那麼起六識作用當中，當

然前五識是不分別了，那主要是意識——第六意識便於在悅意的六塵的境界，

還有不悅意的六塵境界，生起貪嗔。就是說悅意——你喜歡的境界就會起貪呢，

好看的顏色、好吃的飲食，就會起貪；那不悅意的六境——不喜歡的境界，就

起嗔。 

所以我們就是要“守護根門”。尤其是你容易起貪嗔的境界現前的時候，

更要注意。“應當防護”“莫起貪等”，這個地方所說的防護指的什麼呢？儘

量避免跟這個境界接觸。這個指的是外境，還不是指的是這個內心呐。外境，

眼睛不要亂看、耳朵別亂聽，沒事啊，少出門，這個就是防護。那才不會讓我

們的心呢，起貪等煩惱，“等”就包括嗔啊，癡啊，等等的，這個煩惱。 

所以為什麼這個古代叢林都要建在山上？而且各位去看那個古代叢林呐，

各位有機會看那個大陸叢林，那個是下山都很困難呐。為什麼？就是“守護根

門”的這個意義，這個是自己要去做的。比如說學院雖然有給各位種種假期，

但是呢，各位自己要守護好自己的心。不要說我有假期，我能夠放逸就儘量放

逸、能夠放鬆儘量放。 

好，今天講到這個地方。 

向下文長，付在來日！ 

回向！ 

 

聽打：行晨 

校對：廣霖 
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