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  上座部佛教的「見清淨」修學義理探討(下) 

林維明  

前台北市水利技師公會理事 

 

伍、生活上的運用 

《法句經》183 偈云：「諸惡莫作，眾善奉行，自淨其意，是諸佛教。」（Sabba 

papassa akaranam，kusalassa upasampada，sacittapariyodapanam，etam buddhana 

sasanam）1。本偈頌是阿難尊者曾問佛陀，過去諸佛是否也曾經像佛陀您對比丘們

作最基本的教導。於是佛陀說此偈頌。「諸惡莫作」（not to do any evil）其意思是如

同佛陀已根絕所有貪、瞋、痴的所有情緒，所以不再作任何惡的身、口、意的行為；

其精神上的勝利是無與倫比的。「眾善奉行」（to cultivate good）是指培養身、口、

意三方面的善業。而自淨其意（to purify ones mind）是指淨化心  靈的修行，也就

是去除觀念上的分別執著和情意上的貪、瞋不良習性，培養無分別的慧見和慈悲喜

捨的無量心，如此則遇一切境，則心將不受誘惑，不被擾亂，是定與慧一體不二的

修持，所以諸佛告誡我們要修持戒、定、慧三學。 

因此持守戒律，具足正念和去除人、我、眾生的我見，這三項就是七清淨中的

前三項，即戒清淨、心清淨、和見清淨。「見清淨」是建立在「戒清淨」和「心清淨」

的基礎上，那麼如何落實在日常生活中，這是本章節所要討論的重點，由於日常生

活包括範圍很廣，所以筆者僅能就：一、日常生活中修觀的培育，及  二、綜合論

述，兩個主題進行研究。 

一、 日常生活中修觀的培育 

以下論述日常生活中修觀的培育內容，包括持續的修觀、走路、生滅隨觀的智慧、

理解佛法、活在當下、及養成正念習慣。 

 

(一) 精進的修觀 

禪修是要時時保持純粹的覺知（即正念），所以「精進」是很重要的。在《清淨

道論》中說「精進」有三種，即：發勤界(arambha-dhatu)是開始努力的精進。出離

界 (nikkhamma-dhatu) 為突破當下的困境而加強努力的精進 ；以及勇猛界

                                                 
1 K. Sri Dhammanada, 1988, p.388。 
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(parkkama-dhatu)即逐漸強化力量直到達成目標的精進2。龍樹林聖喜長老的《開示

錄》指出：「曾有比丘曾在聆聽佛法時，被毒蛇咬傷，但他沒告訴別人，怕會干擾他

人的聽法，而繼續精進的聆聽直到開示過後才告知說法的尊者，並宣佈他已證到阿

那含(anagami)道果。我們也應該有如此強的精進和忍辱心。另外 Bodhirakkhita

尊者曾住在森林裡的山洞與許多熊相鄰而住、但相安無事，因為他除了對來供養者

開示佛法五分鐘外，其他的時間都在修行。他修習正念是兩眼下視，動物們知道他

不會傷害他們，所以他可以跟動物和平相處。他很謙虛，經常保持笑容生活簡單、

自然。他的袈裟下裙穿到已經舊壞，不能扭乾的地步還在穿，中午沒有信眾來供養

食物，他吃昨天曾供養猴子已經吃過的剩飯。即使沒受供養時，他仍保持笑容，具

有很強的捨心(平等心)。他對供養只說「Hondai」(好)，並不多言，因為他持續的

的修行，去除不良的念頭，而僅留必要的念頭，所以臉上發出許多光，這是因為持

續修行的關係」3。由以上的真實故事，我們要想修觀成就，必須要少欲知足，每天

持續不斷精進的用功。 

(二)走路 

禪修者，從站姿換成要開始行走時，必須正知自己要行走；乃至行走時，將正

念放在交替的腳步，觀照左腳、右腳的步伐移動。在此時，正念必須跟隨步伐的整

個過程，從個步伐應含有三個觀察點：(1) 腳的提起；(2) 腳的推出；以及(3) 腳的

放下。當定力增強時，禪修者即能辨別：「腳的提起」與「了知提起的心」、「腳的推

出」與「了知推出的心」、「腳的放下」與「了知放下的心」。這就是辨別「色法」（rupa，

身體現象）與「名法」（nama，心理現象）的智慧。4 

風大的獨特性質就是具有「移動性、動作性、振動性及持性」。走路是風大的作

用，在行禪當中，會發現腳的移動，只是一系列分開的小移動：一個小動作生起，

迅速消滅，接著下一個小動作生起，迅速消滅，接著下一個小動作生起，迅速消威……

經由自己親身直接的體驗，會發現這些移動，只是一個接一個的生滅相續現象。腳

的移動，只是單純的自然過程、自然現象。並沒有一個人、或是一個或一個眾生正

在走路。這時，就去除有一個人在走路、一個我在走路、一個眾生在走路，這種錯

誤見解。去除人、我、眾生這種錯誤見解之後，就是「見清淨」了。 

《清淨道論》就提到經行訓練的目的是從行走的過程中去了知「身」（尤其是

                                                 
2 葉均(2002)《清淨道論》頁 132，Vism132，如云：「又有發勤界、出離界、勇猛界、常常以此等法

如理作意，使未生的精進覺支生起，或已生的精進覺支，令其增長、廣大、修習乃至圓滿」。 
3 參見 Sayalay Kalyani 編譯(2012)《龍樹林聖喜長老開示錄》錫蘭：正直寺頁 5-7 及頁 66-77。 
4 馬哈希著，溫宗堃譯（2010）《毗婆舍那講記》，台北：佛陀原始正法學會，pp.66-67。 
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腳）、「心」的運作過程，從中發覺身、心皆為無常、苦、無我的事實5。 

另外在《中阿含．念處經》中教導：「比丘者！行則知行」6。其意旨是行走時

要了知身（尤其是腳）與「心」（想行走）的意念的運作過程，及二者之間之因果關

係，而發覺實際上並無人或眾生的存在，只是身、心兩者持續不斷互為因果的運作

現象而已，而且可以發現是無常、苦、與無我的事實。 

當代佛教上座部禪修系統中，闡述「經行」方法最有系統的應該是馬哈希的教

導7。經行的實修技巧是背部挺直、固定雙手、步伐莫過大、頭莫過低、收攝眼根、

雙眼半闔、目光置於前方地面約 4-5 英呎（約 1-2 公尺)，最好的方式是走得比平常

慢。慢速地走是最理想的。不過要以自然簡單為宜。「經行」或叫「行禪」可分左腳、

右腳的二個步驟、或提腳、移動、放腳的三個步驟或是如《清淨道論》所述的六個

步驟，但重點不在觀察時是分幾個步驟，而是能夠真正覺照當下的身心現象。馬哈

希建議：「在日常生活中運用，無法走的太慢，所以只需分左腳和右腳就可以」8。

所以平常走路應以正念覺照是最正確的方式。 

(三)生滅隨觀的智慧 

生滅隨觀智(Udaya Vayanupassana)是培育對無常、苦、無我的理解以及去除煩

惱，增長智慧。所以在日常生活中的訓練是很重要的。世間所有的行法也就是身、

口、意的造作；色和非色(名)的自然現象都是生起和滅去的交互運作行為，例如呼

吸是開始呼，及結束呼連續不斷。眼睛也有張開和閉上的情形，甚至沒有生命的建

築物、地球、月亮和太陽等也有生起(udaya)和消失(vaya)的自然現象存在。心接受

訓練去觀察這種自然現象稱之為思惟(anupassana)。在訓練的過程中，經過一再重覆

                                                 
5如《清淨道論》葉均譯，2002，pp.655-656；Vism,pp.634-635 記載大龍長老（Mahanaga Thera）本

是一位具神通的凡夫，但修習經行，走到第三步時，便證得阿羅漢果；阿難尊者為取得第一結集

的資格，在諸部廣律記載是在其前夕採取經行而證得阿羅漢果的（T.22，p.190c, 491a 及 967a，T.24，

pp.406a 及 674c 及 T.1，p.475a）。《雜阿含經》亦明示：「世尊告諸比丘：若於彼處，有比丘經行

於彼處，四沙門果中得一一果者，彼比丘盡其形壽，常念彼處。」（T.2, 299a10-12）。另外《清淨

道論》葉均譯，2002，p.644；Vism, p.621-622。如云：「經行分為舉足（uddharana）、向前（atiharana）、

伸足（vitiharana）、下足（vossajjana）、置足（sannikkhepana）及踏地（sannirumbhana）六個程

序。此中「舉足」是把腳從地舉起；「向前」是腳向前延伸；「伸足」是觀察前面是否有障礙物，

而避開並伸展出去；「下足」是把腳放下來，「置足」，是將腳置於地面上；而「踏地」則是左（右）

腳站穩在地面上，而右（左）腳再度舉起來。在此六階段中、前三階段是地、水二界較弱，而火、

風兩界較強，而後三階段則相反。在舉足時，轉起的諸界及所造色等一切諸法必隨舉足之滅而滅，

所以是無常、苦、無我」 
6 《中阿含經》T.1，p.582b20。 
7 傑克－康菲爾德著，1997 前揭書，p.124 指出：「在馬哈希的教法裡，每天持續十六小時的靜坐與

經行交替練習，即使從未修學過的在家人也可經由這種密集禪修的安排，迅速開發定力和正念」。 
8 同上註，p.140。或温宗堃，（2009）〈初期佛教的經行〉《福嚴佛學研究》第四期，p.157-160。 
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的思惟，才能變為智慧。透過智慧就可以現觀究竟法。培育的方法分為只觀生起、

再觀滅去或消失，然後同時觀生及滅，總共有三個階段。這種訓練可得到專注的能

力，而且也會發現生起前和消失後都是空的。一旦具有很深的定力時，就會發現一

切法皆生滅法，所以也就不會有貪、瞋、痴了。由於專注生與滅，所以會出現有強

有力的光以及喜、樂、精進、智慧、正念、捨、心一境性，不苦不樂受和內等淨總

共有十種殊勝境界出現。這種專注在聽聞和詮釋上是比較容易的。但在修觀上可能

需持續修幾個月。生與滅的觀禪是最基本的觀智。如果今天修一點點，明天再俢一

點點，用這種方法修觀是不可能培育出智慧的，必須要在日常生活中隨時隨地的修

持。直到智慧現前，證得所有觀禪的智，體證所有的道果和涅槃。剛開始是比較辛

苦的，雖然很用功，但又沒有成績，儘管如此，還是要繼續修觀，漸漸地會發現煩

惱逐漸減少，而好的內心素質逐漸在成長中，當好的內心的素質變強時，生命就會

變得比較快樂了9。 

 (四) 名色識別智（namarupapariccheda bana）的實修 

  根據帕實禪師的說法，可分為四個階段10，概述如下： 

(1) 辨識內在的色法，並確定它為“色”，若想要真正瞭解色法，必需很有系

統地禪修。根據《清淨道論》11，需按照四十二身分、十八界、十二處和五

蘊等來分析色法，但在怕奧禪林，通常會教導禪修者首先按照六處及其各

別對應的所緣來逐一地分析色法，如：眼處（眼淨色）和顏色、耳處（耳

淨色）、和聲音、鼻處（鼻淨色）和氣味、舌處（舌淨色）和味道、身處（身

淨色）和觸，以及心所依處和其他所緣。而需要在那裡見到不同種類的色

聚，並分析它們為“這是眼十法聚中的地界”、“這是眼十法聚中的水界”

等等。並需要照見每一種色聚中所有不同種類的色法：四界及所造色，諸

如顏色、氣味、味道、食素和命根。也需要照見除了五種淨色以外，所有

色法都是不透明的。12（見二十八種色法如表七所示）。 

 

 

 

 

                                                 
9 參考 Sayalay Kalyani 編譯(2012)前揭書，頁 81-100。 
10 帕奧禪師著，瑪欣德譯（2012），《證悟涅槃的唯一之道》，台南：台灣南傳上座部佛教學院， 

   pp.88-94 及 103-104 及 116-117。 
11 菩提比丘（2003）《阿毘達摩概要精解》，頁 233。 
12 巴利《長部》，D.22, II. 290-315, T.WRhys. Davids 英譯本（1977），V012. pp.327-314。江鍊百 

   譯（2010）《長部經典》，台北：慈善精舍，pp.375。 
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  表七 二十八種色法13 

十八種完成色 十種不完成色 

大種色 1.地界 限制色 19.空界 

 2.水界 表色 20.身表 

 3.火界  21.語表 

 4.風界 變化色 22.色輕快性 

淨色 5.眼淨色  23.色柔軟性 

 6.耳淨色  24.色適業性 

 7.鼻淨色  ＊加兩種表色 

 8.舌淨色 相色 25.色積集 

 9.身淨色  26.色相續 

境色 10.顏色  27.色老性 

 11.聲  28.色無常性 

 12.香   

 13.味   

 ＊觸=地火風三界   

性根色 14.女性根色   

 15.男性根色   

心色 16.心所依處   

命色 17.命根色   

食色 18.食素/營養   

 

色法總共有二十八種：其中十八種完成色和十種非完成色。完成色由業、心、時節

和食四種因生成的。非完成色並非由這些因生成。空界區分和劃定不同色聚的界限：

表色、變化色和相色則是完成色的呈現方式。 

  為了完全了知色法，這兩類色法都需要辨識，但是只有完成色才能被觀智

（vipassananana）觀照為無常、苦、無我。 

  為了照見全身所這些種類的色法，每次都需要運用修觀照基礎的禪那。例如運

用入出息禪那的禪修者，應在每一坐禪時都重溫出息第四禪。當第四禪心產生明亮、

晃耀和閃耀的光明時，再從第四禪出定，然後運用入出息禪那的力量和光明，和前

面一樣有系統地修習四界差別，直到再次見到色聚，接著分析六處的每一種色法如

表一為眼門的色法。這是禪修者可以通過自己的證知完全了色法的唯一方法。 

  辨識六處和四十二身分中的二十八種色法有何目的呢？乃是為了了知身體除了

這些色法的生、住、滅之外別無他物，沒有所謂的靈魂、自我等。這就是為何需觀

照它們所有都只是色（rupa）。 

  首先，辨識在六處裡的五十四種或六十三種（即再加上命九法聚）完成色，並

盡可能地辨識其中的非完成色。接著，同時辨識每一處的所有這些色法，並根據它

們會受到冷、饑、渴和爬蟲等的干擾變化（ruppana）之相來確定它們。 

  地界的硬相不會改變，水界的流動相不會改變，火界的熱相不會改變，風界的

                                                 
13 菩提比丘，2003，p.233。 
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支持相不會改變，但它們的強度會變化。各種色法的強度時時刻刻都在變化：有時

由熱變冷，再由冷變熱，再由滑變粗等。當它熱時，體內色法的熱度可以達到難以

承受的程度；當它冷時，也可以達到難以承受的程度。因此，在一粒色聚裡的各種

色法會不斷地改變強度，並且會不斷地內外互相干擾。 

  而且也應辨識在每一處裡的所有色法，並根據此色法會受到干擾變化之相來確

定它們。取每一處理的所有色法，同時觀照它們為“色、色”（rupa, rupa）或“色

法、色法”（rupadhamma, rupadhamma）。也請用同樣的方法觀照四十二身分的每一

部分。 

  (2) 辨識內在的名法，並確定它為“名”。 

  辨識和確定色界和欲界心路的各種名法的乃是為了能了知心除了這些名法的

生、住、滅之外並無他物，沒有所謂的靈魂、自我等。這就是為何需要觀照它們有

都只是名（nama）的原因。 

  再次辨識初禪心路、第二禪心路等的所有辨識每種心路的所有這些名法

（nama），並根據它們朝向（namana）和依附所緣的相來確定它們。 

  (3) 一起辨識了內在的名法和色法，並確定它們為“名色” 

  已經辨識和確定了名法，現在還需要辨識和分析它們所依靠的色法。運用對四

界差別的善巧，辨識和分析欲界意門心路和禪那心路賴以生起的心十法聚。接著辨

識和分析能見到顏色的眼（內處），和所見到的顏色（外處），以及耳和聲音等等。 

  然後，再辨識和確定名法和色法兩者一起為“名色”（namarupa）。 

  (4) 辨識和確定外在的名色法 

  禪修者不但是要辨識和確定內在的名色法，而且還要辨識和確定外在的名色

法，或者說也需要辨識和確定其他有情的名色法。 

  一起照見內外的名色法，再觀照它們為“無男人，無女人，無梵天人，無自我，

只是名色法而已”。 

  如是，禪修者已經完成《大念處經》所教導的觀照內在、外在名身和色身的修

觀第一階段。即：如此，或於內（ajjhatta j）身隨觀身而住，或於外（bahiddha）

身體觀身而住，或於內外（ajjhattabahiddha）身隨觀身而住。這種觀智稱為“名色

識別智”（namarupapariccheda bana）。也就是已經證得「見清淨」了。 

 (五)活在當下 

禪修者的禪修活動不是只限制在禪堂上的活動，而是從睡醒開始、起床、洗臉、

穿衣服、沐浴、大小便、乘車、工作、想睡覺等時時刻刻都不離開正念的觀照，讓

生活的細節更加地細緻、更有條理。其實真正的修行是在生活中的每一個當下保持

正念覺知，讓禪修成為生活上的習慣，不斷回到當下自我覺察，種如是因，得如是

果。生命都只活在一刹那當中，當下最美好，過去已逝，每個時刻都是新的開始，

回到當下，喚醒覺知力最為重要。14 

                                                 
14 有關南傳禪法中較具生活化的禪法可以說是以四念處，內觀和動中禪為代表，然而它們都離不開
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(六)養成正念的習慣 

「正念」就是明了當下的身心狀況及其變化歷程。例如當我們正在閱讀書中某

一段文字時，是否會感覺到興奮或不舒服的覺受，對這些身心的感受，不加批判，

而能了了分明的覺知就是「正念」。15 

「正念」這個語詞最早出現的文獻是《長部》22 經＜大念處經＞或《中阿含》

卷 24＜念處經＞。大概是在二十世紀的七、八十年代傳入西方國家，而引起心理學

界的注意，尤其是喬．卡巴金（Jon Kabat-Zinn）於 1979 年開創「正念減壓訓練」

（Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR）。其所教導的正念修行法實際上是引用

佛教的「正念」禪法。 

另外緬甸內觀傳統向來有許多禪修者，因修習內觀而治癒疾病的事蹟出現16。

卡巴金曾將正念／內觀禪法運用到醫療照護體系17。這種構想極有可能是受到馬哈

希內觀禪法可以治病的實例所啟發的。現代人每天都有很大的壓力，要處理世間事，

若能花上二十四小時都保持正念分明，每天至少禪坐兩小時或三小時，盡最大的努

力克服苦受和散亂，心更進一步專注苦受的生、住、滅變化，強化正念及觀察力，

開發智慧及解脫煩惱，不要耽湎於輕定樂受及神變現象，相信可幫助我們在日常生

活中更能集中注意力，有效率地應付各種憂、悲、惱、苦之感受。不健康的習慣也

可從焦慮中獲得解脫，或控制與壓力有關的疼痛、失眠、及其他身心上的問題。18 

德寶法師指出：「正念有三種基本活動，可供此術語的功能性定義：（一）正念

提醒我們應該做什麼，（二）正念如實地觀察事物，（三）正念看見一切現象的真實

本質」。19可詮釋為有覺知，專注和警覺功能，而《大乘起信論》說：「是正念者，

當唯心，無外境」20其意思遠離內心及外境一切諸念的心。 

  班迪達大師也說：「若要善塑人的生命，『念住』是必不可少的。發現清淨自心

                                                                                                                                                  
＜長部大念處經＞的禪修思想，即：觀身不淨、觀受是苦、觀心無常、觀法無我之概念。相關著

作可參考黃健原，2004，pp.151-162；黃健原 2006，pp.37-41，佛使比丘，1998，pp.118-123，隆

波田禪師，2010，傑克․康菲爾德，1997 等文獻有詳細探討。 
15 可參見 Analayo,2006,Satippatthana：The Direct path to Realiyation,UK：Windhorse Publications；無

著比丘著，香光書鄕編譯組譯(2013)《念住：通往證悟的直接之道》嘉義：香光書鄉、這是一本

以《念住經》為核心對佛典中有關「念住」徹底且全面性的研究，不論學術和禪修指導都很有價

值的。 
16 馬哈希，2007，pp.95-194。 
17 可參見卡巴金，戴衛森、豪斯曼合著，石世明譯(2012)《禪俢的療癒力量：達賴喇嘛與西方科學

大師的對語》台中：晨星。 
18 可參見西格爾等著，2007；西格爾著，2011。 
19 德寶法師著，賴隆彥譯（2003），《平靜的第一堂課──觀呼吸》，台北：橡樹林，頁 209-220。 
20 《大乘起信論》T.32, 82a17-28 及 590b26-c4。 
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的正確方法時，人們將對它深具信心。因為直接與所緣面對面，禪修者了知一切現

象只是名和色。他了解到『名色辨別智』的殊勝（mahantta）」。21 

  所以修觀者必須要以純粹欣賞演戲的態度。並且用正念去觀察「名色」，全神貫

注地照身心現象的持續運轉過程，也就是如理作意（yoniso manasiara），即純然引導

注意力到對治五蓋、五蘊和六處的無常性，建立七覺、和隨觀四聖諦的各種「念住

隨觀」的層面上。22 

本章節是討論「見清淨在生活上的應用」。所列舉持續的修觀、走路、生滅隨觀

的智慧、理解佛法、活在當下及養成正念的習慣都是在日常生活經常碰到的。修行

是累積一連串善行的過程。正見清淨是生活的態度，相信只要我們養成正念覺知去

除邪見，積少成多，一定可以日日趨向解脫之道的。23 

二、綜合論述 

印順法師說：一般人都以自己所見為正確，而排斥他說。但由於在認識上有缺

陷性，因而所帶來的「見諍」就由於見執而聚訟紛紜。在思想鬥爭尖銳的現代更顯

發出其重要性24。所以佛陀在《不增不減經》中一再叮嚀眾生必須：「應學離彼二見、

                                                 
21 班迪達大法師著，溫宗堃譯（2008），《解脫道上》，台北：內觀禪修中心，pp.58-62。 
22 無著比立著，香光書鄉編譯組譯（2013），前釋書，pp.74-75。 
23 見寰法師(2011),pp.60-86 指出：「禪修、巴利文是 bhavana(源自 bhaveti)，字面上的意思是使某

物增長，bhu 指種植、裁培、因此禪修也可以說是一種心智的培育－藉自探索身心經驗，漸能穿

透事物的表象，照見究竟真實，使觀照的心智能力層層上進，終而徹底地擺脫煩惱的束縛……。

禪修會帶給人們內心的平靜及清明的智慧，將有助於看清自已。其次，當面臨困境時，透過不斷

地正念觀照當下，將能正確地看見形成自已和他人苦惱的原因。……依照佛陀教導的《大念處經》

內容來說，「身、受、心、法」四個念住是涵蓋在行、住、坐、卧當中的，一般來說，行禪、立

禪乃至日常生活的動作觀照都是動態的修法……禪修並非神奇的藥方，別期待自他一下子變成聖

者般的自在解脫。對自他要能同理、接納、不斷的練習 要有耐心、覺察、再覺察。這樣在煩惱

現起的時候，自然會派上用場，得心應手。你是可能辦到的。相信你會慢慢的滿意自已！……修

行是一連串累積的過程，也是一種生活態度……讓禪修成為生活的習慣。保持正念覺知，不斷回

到當下自我覺察」。由以上引文知日常生活中培育修觀的理論基礎是身、受、心、法四念住。另

外達摩悟陀長老(2012)，頁 13 指出：「有三項東西在我們修習覺知和正念的時候應該記取的：觀

照身、受、心、法；覺知當下，以正確的智慧看待任何身與心即這不是我的、這不是我、這不是

我的自我」。也是在強調隨時以四念處觀照身心。其實在《雜阿含經》卷二十四，605 至 639 經共

有 35 經(T.2,pp170c28-177b8)世尊都在開示四念處是可以解脫眾苦的一種殊勝法門，隨時可以修

習，尤其是南傳佛教非常重視《大念處經》(《長部第 22 經》)，在該經中對如何從日常生活中在

行、住、坐、卧中修習四念處有詳細的解說。除外我們平時在禪修中也應該具有願一切眾生安樂

(慈)、願助一切眾生離苦(悲)、願樂見眾生之成就(喜)、及願以冤親平等善待一切眾生(捨)的四無

量心修持。 
24 印順，1971，《佛在人間》，pp.146-147。如云：「見是見解，是主觀的成見、偏見、倒見、邪見，

當人類觸對對象時，必然的攝取境相。但所取的境相有區限性及片面性，攝取境相時，必覺有異

於其他的特性。由於取境分齊而形成一個個的心象，因而構畫名言，表現在思想議論上，這是認

識過程中「想」的力用。這種有著局限性、片面性，是此非彼的個體性心象，使我們的認識不能

有完整的認識。不能把握真正的事理，不免錯亂、矛盾、畸於輕重、自是非他、有了這種執一概

全，以末為本，以非為是等。一切如盲摸象的異見異說。世間即由此而糾纏不清」。 
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住正道中」25。其中的二見就是二元對立，如有無、生滅、來去、垢淨、善惡、一

異、常斷等論斷式概念的執見，而佛陀所說的「正道」就是不二中道。龍樹菩薩在

《中論》歸敬偈言：「不生亦不滅、不常亦不斷、不一亦不異、不來亦不出、能說是

因緣，善滅諸戲論，我稽首禮佛，諸說中第一」26。其中「八不」是對生、滅；常、

斷；一、異；來去等邊見的否定。不偏在兩邊，故稱為中道。。世間不正確的見諍

有很多27，我們必須精進修持，去除這些見諍。 

同經中亦指出具有正見者是無分別平等無二，我們日常生中必須具有的心念和

努力實踐的態度是在進行利益眾生時，必須要有不感厭倦和後悔滿足快樂感，知何

時該做或不該做，了知他人的心思而對證下藥。在說話時要說正當話，出於愛心的

話，乾淨的話和如法的真實話。而做事時的心態是心中沒有煩惱罣礙、慈悲利人心

及自我調御五根的心，以及具有自淨自已的意念、憐憫心、精進心、和不以滿足獲

報的想法28。 

《清淨道論》很明白地指出：「以種種方法觀察名色者，克服了有情之想、立於

無癡之地，如實觀察名色，是為見清淨」29。其意思是應知我們的身心只是名、色

因緣和合而成，應有「無我」的概念，所以日常生活中應該敏銳覺察並且擺脫分別

認知。如是住在正道中。就能邁向見清淨了。 

陸、結論 

本文論述「見清淨的修學義理」，討論見清淨與禪定的關聯性。七清淨與佛教的

解脫道次第修學所證果位的剖析以及生活上的運用四個主題，其中與禪定之關聯

                                                 
25 《不增不減經》，T.16, p.467c24-26。 
26 《中論》，T.30, p.1c8-10，宗喀巴在《辨了不了義善說藏論卷三》，頁 103 說：『故諸論中多就宣說

緣起門中稱讚世尊。如中論云：「佛說緣起法不生亦不滅，不斷亦不常、不來亦不去、不一亦不

異，滅戲論寂固、敬禮正等覺、最勝說法者』。其意思是緣起法應遠離生滅等八種偏執而以八正

道行持。 
27 《大集經》，T.13, p.180a10-b18。如云：「世間有八種不正見即：一、我見：迷執實有我體也；二、

眾生見：迷執五眾（五陰）；有和合之生（即眾生）也；三、壽命見：迷執實有長短之壽命也；

四、士夫見：迷執眾生實有士夫之用，能作一切之營物也；五、常見：迷執我身今世雖滅，後世

復生相續不斷也；六、斷見：迷執我身今世已滅、更不再生，即行斷滅也；七、有見：迷執一切

諸法為實有也；八、無見：迷執諸法皆空也」。 
28 《大集經》，T.13, pp.180a8-182c5。指出：「正見者，見一切法皆悉平等……夫正見者，見無分別

平等無二......若有菩薩具足四法，則能調伏一切眾生，一者、心不悔厭；二者、不含諸樂；三

者知時非時；四者了知諸心；復有四法。何等為四，一者正語；二者愛語；三者淨語；四者如法

語；復有四法一者於諸眾生心無罣礙；二者悲心；三者利益心；四者自調諸根；復有四法一者淨

於自心；二者憐愍他心；三者勤行精進；四者遠離受樂。是故菩薩摩訶薩調伏之行，無量無邊不

可思議」。 
29 《清淨道論》，葉均譯 2002，p.619；Vism,p.597。 
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性，可歸納為修止是將心念聚焦在一個所緣上，即「善心一境性」，是修概念法；而

修觀是洞察五藴自相的生、住、滅過程，是修究竟法。一旦禪定成就，具有很強的

念住力，自然有能力觀五藴中的名法和色法，而且不但要內觀，更要外觀以及內外

觀使洞察能力擴及無限的時空，這是十六觀智的起步，如實知五藴，即如實知四聖

諦的苦諦。 

筆者認為陳水淵將《清淨道論》的七清淨修行歷程定義為「佛教倫理解脫學」

並不恰當，因為倫理解脫只是戒清淨而已，所以應該修正為「七清淨修行歷程解脫

道」。其所緣相漸次由凡夫的人、事、物相，昇進至究竟真實的涅槃寂滅相。而心智

的提昇是由欲界善心，漸次提昇至出世間的道智及道果。而去除煩惱的歷程由彼分

斷，修至貪、瞋、痴永斷。 

佛陀教導眾生有兩種方法：一是方便法，即世俗諦。如有男人、女人；另一是

究竟法，即勝義諦。如沒有男人、女人，只有身（色）和心（名）。在講授戒律時，

必須使用方便法，但在修持阿毘達摩（如實知見）時，則可用究竟法進行剖析。上

座部的究意法剖析。上座部的究竟法，有心、心所、色、和涅槃。而大乘佛法只有

「真如」。若以上座部的究竟法剖析，會發現其實男人和女人只不過是心與色聚的組

合而已。另外，心理上令產生貪、瞋、痴，也是對究竟法不夠了解之故。修觀的入

手處是觀名法和色法生滅的實相，發現其變化的無常的，並了解只有名法和色法，

並沒有作者及受者。因此就有「無我」觀，以及沒有男、女人的分別心。另外，觀

一切法都是遷流無常會感到苦（無樂），所以從觀自相入手，然後體悟會無常苦，無

我三個共相。「見清淨」就是對此三實相親證的「如實知見」。 

本文所論述南北傳論典對修道次第的看法，雖有不同，但是僅能視為是趣向涅

槃的不同禪修經驗。真正的實相是無可諍辯的，但最趣向覺悟真理的觀察方法，可

以自由發揮。例如，佛陀的十大弟子也並非使用同一方法證悟的。而在生活上的運

用，筆者建議修持者應如馬哈希教法中，每天持續十六小時的靜坐和經行交替練習，

相信經由這種密集禪修訓練，一定可以訊速開發定力和正念，早日斷盡一切煩惱的。 
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