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乃至未生如斯正知，縱自斷言，從彼至此中無沉、掉，所修無過，然

非實爾，以生沉、掉不能知故，有力正知未生起故。如《中邊論》云「覺

沉、掉。」覺了沉、掉須正知故。若未生正知，凡沉、掉生，必無所覺，

則雖久修，不覺沉、掉，必以微細沉、掉耗時。 

 

在相續中乃至尚未生起有力的正知前，縱然自己斷定自己是無過的修，

所修的也不一定是遠離沉掉無過的真實三摩地，因為你還未生起有力之正

知的緣故，不可能完全知道沉掉有無生起。如《中邊論》中提到：「通達

沉掉必須是正知。」意思是若未生起正知，在相續中任何沉掉生起時，也

無法所察覺。所以在這種情況下，即使長久的修行三摩地也不能了知沉掉，

而且會將微細的沉掉誤以為是真實的奢摩他，而虛度寶貴的時間。這就是

修三摩地需要正知的重要性。 

 

正知云何生耶？答：前修念法，即修正知重要一因。以若能生相續憶

念，即能破除忘境、流散，亦能遮止沉、掉生已久而不覺，故生沉、掉極

易覺了。又覺失念之沉、掉，與覺未失念之沉、掉，二時延、促，觀心極

顯。故《入行論》密意說云：「住念護意門，爾時生正知。」《辨中邊論

釋》云：「言『正知者，由念記言。覺沉、掉』者，謂安住念，始有正

知。是故說云『由念記言』。」 

 

既然在修三摩地的過程中正知如此重要，那麼，問：如何作才能生起

正知？答：要生起強而有力的正知，主要有兩個因素：第一個因素，是之

前所說的修正念法，因為在修三摩地時，能夠持續保持不忘失所緣的正念，
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以若能生相續憶念，既是如此能避免心往外流散而忘失所緣，又能遮止沉

掉生起已久而自己卻沒有察覺的過錯，也就是能夠如實修正念法，那麼在

修三摩地時，就可以比較容易察覺心被沉掉干擾。在心專注於善所緣境時，

能否立即以正知察覺心被沉掉干擾這一點，宗大師認為可以從在失念的情

況下，與在未失念的情況下察覺沉掉的出現，觀察這兩個察覺到沉掉的時

間點，相較之下，可以明顯看出前者察覺到沉掉的出現比較緩慢，而後者

察覺到沉掉的出現比較快。以此密意，《入行論》和《辨中邊論釋》中都

提到：「修住念法是一種保護心不流散於外境的最佳方法，因為保持正念

時，才容易以正知察覺沉掉的出現。」因此，在修三摩地時，心不忘失所

緣境的正念相當重要。 

 

餘一因者，是正知不共修法，即令心緣佛像等所取之相，或緣能取明

了等相，次如前說於修念中，觀察於餘散與未散，任持其心，即修正知極

切要處。《入行論》云：「數數審觀察，身心諸分位，總彼彼即是，守護

正知相。」由此能生沉、掉將生了知正知。由修念法，是遮散後所起忘念，

應善辨別。若不爾者，雜一切心，全無分別，如今後人修習而修，由混亂

因，三摩地果恐亦如是。故應順大論細慧觀察，修驗決擇，極為重要，不

應唯恃耐勞。如《攝波羅蜜多論》云：「獨修精進自苦邊，慧伴將護成大

利。」 

 

第二個因素，也是此處修學正知的不共方法，是指在心緣於佛像等悅

意的影像，或者緣於能讓內心明亮的影像，比如：日、月等等，如同之前

所說，心緊持所緣而不忘的修念的情況下，以另外一部分的心，觀察心有

沒有流散於外境，或是否即將流散，這是修學正知的不共法。對此《入行

論》提到：「我們在行善的一切時，如果能夠生起像旁觀者一樣的另一部

分的心，來數數觀察此時身心所處的狀態，一旦發現處於不正的狀態，立

即讓心回到原來之善所緣境上，這才是守護心識的正知之性相。」由此可

知，具有了知心是否被沉掉影響，或即將影響了知的不共作用者為「正

知」。具有能讓心執持所緣而不忘失的不共作用者為「正念」。這兩種心

所應該要善加辨別清楚。否則所有的雜心混在一起，完全不知道修正知、
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正念必備的條件，而像以前一些行者一樣盲目的修三摩地，修出來的三摩

地果也不會是真實的三摩地。     

                      

所以，修三摩地者，應該要選擇闡述三摩地相關的大論，然後聽聞彼

論內容，進而仔細觀察義理，以祖師們修行的經驗來抉擇修行的方式進行

修行，相當重要。而不應該盲目的忍耐修。否則同如《攝波羅蜜多論》中

所說：「在沒有以智慧為助伴的情況下精勤修行，是自找苦受；以智慧為

助伴的修持，將會成就大利。」 

 


