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［摘　要］“四念处”是佛教借以舍离烦恼的重要修行法门，但在南、北传佛教发展中却呈现出不同

的文化形态。北传佛教常把“四念处”判为小乘禅法，冷落对待，但在２０世纪的南传佛教中，“四

念处”禅法却在许多内观禅师的推动下而大放异彩。僧稠和马哈希分属汉传和南传佛教系统，都

是对四念处有实证及阐发的禅师，并且在各自的佛教传统中都具有深远的影响。因此，通过南

北、古今的对比，检视四念处禅法在不同时间、地域的历史处境中是如何因循适应的，以及从此推

展出来的南、北“四念处”的回应问题。克实言之，二者同属于佛教体系，同样出于破除我执、离苦

得乐的目的，却始终不离佛教断除烦恼、升华生命的本怀。
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四念处（ｓｍｒｔｙ－ｕｐａｓｔｈａｎａ），汉译名称众多，有译作“四念住”、“四意止”等，也有单称“四念”的②。所

谓“四念处”，意指将心念集中于身、受、心、法四个所缘，借以舍离烦恼的修行法门，也即在精神专注的状态

中按照教理观身不净、观受是苦、观心无常、观法无我，以此破除以不净为净、以苦为乐、以无常为常、以无

我为我的“四颠倒”。

北传佛教一般把“四念处”判为小乘禅法，故常常冷落对待，即使是现当代的佛教史研究也多少存在这

样的偏见③。但是四念处对汉传佛教的影响是很明显的，盛行于汉魏之间的“禅数之学”即是四念处和阿

毗达摩相结合的结果，而慧思的禅观体系中也多采用“四念处”作为其禅法讨论的框架④。经过大乘教义

重新诠释的四念处禅法，更是受到了天台宗智者大师的重视，以四念处统摄四教修法的天台圆顿体系也因
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本文为云南省教育厅人文社科规划基金项目《南传佛教的人文关怀实践研究》（项目批准号：１３ＹＪＡ７３０００４）阶段性研究成果之一。

关于“四念处”的译名及相关术语说明，参见哈磊．四念处研究［Ｍ］．成都：巴蜀书社，２００６，２３－２６．
王晴薇《慧思禅观思想中之“四念处”》第二节“中国早期禅法中之‘四念处’”论及该点。参见王晴薇．慧思禅观思想中之“四念处”
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之得以建立。有学者认为，智者大师关于四念处的论述，对回应今日南传佛教四念处而又不失中国大乘佛

教传统具有重要的意义①。

南传佛教的四念处，直承原始佛教的古老传统，遵循优波底沙及觉音等大德的规训，总结了大量的禅

法实践经验，至今仍充满了生命力。当代南传佛教，特别是在缅甸、泰国和斯里兰卡佛教中，四念处是最被

重视和备受推崇的禅法，许多南传佛教寺院、禅修中心，都把四念处的修习作为禅修者每日的核心课程。

在南传佛教体系中，四念处被解释为“建立注意力（念）的四种方式”或“（安放）注意力的四个领域”②，属原

始佛教学修法要三十七道品之一，相对于其它道品而言，四念处是唯一被《尼柯耶》明确指出实际禅修方法

的项目，也就是说，只有四念处明确地指出了在实际生活中如何实践禅修③。因此，四念处甚至被宣称为

通向涅槃的道路，即一乘道（Ｔｈｅ　Ｏｎｅ　Ｖｅｈｉｃｌｅ）。

伴随着南传佛教内观禅修的热潮，一些学者开始把目光转到北传佛教系统中寻找相应资源以便于做

出回应。但目前可资参考的文章并不多，原因在于当前的研究多倾向于两端用力，却很少论及“接合”的部

分。研究成果主要集中于汉、巴《念处经》的禅法对比，或者某法门的南北对比，鲜少论及四念住禅法在不

同时空中的不同遭遇所带来的启示④。

僧稠和马哈希都是对四念处有实证及阐发的禅师，并且在各自的佛教传统中都具有深远的影响。僧

稠（４７９～５６０）生活于北齐，正是佛教吸收大乘教义重新阐释四念处的时期，此后，所谓的“大乘四念处”在

北周隋唐之际成为十分显赫的禅法。这时期，中国禅学的修习核心几乎就是四念处。其中，依《涅槃经·

梵行品》修习四念处的僧稠一系禅法，风行一时，余波甚至延及隋末至唐太宗年间，可见其影响之深广。马

哈希（Ｍａｈａｓｉ　Ｓａｙａｄａｗ，１９０４～１９８２）则是２０世纪研究及修习四念处最有有代表性的一个禅师。１９２９年

马哈希到唐渊寺（Ｔａｕｎｇｗａｉｎｇｇａｌｅ）后，即开始研究《大念处经》及其注释，直至终身奉行弘扬。马哈希的禅

法和著作通常被称为“念处内观禅法”（ｓａｔｉｐａｔｔｈāｎａ　ｖｐａｓｓａｎāｍｅｄｉｔａｔｉｏｎ），这是因为其禅法是建立在四念

处的基础上的，而其目的则在于求得“内观智”。两位禅师可以进行比较研究的原因不仅在于二人都修习

四念处，还在于二人在突破“四念处”上的处境和抉择态度上十分相近。本文梳理僧稠四念处的结构和实

践方法，进而同马哈希念处禅法进行比较研究，希望通过这样南北、古今的对比，检视四念处禅法在不同时

间、地域的历史处境中，是如何因循适应的，以及从此推展出来的南、北“四念处”的回应问题。

一、关于僧稠禅法的研究进展

最早对僧稠禅法展开深入研究的是冉云华。１９７３年，他从法、兰两国家图书馆藏伯希和所得敦煌卷

子中，手抄了有关僧稠的资料，并于１９８３年撰写了《僧稠的禅法》一文⑤，从而开始了对僧稠禅法的系统研

究。同年，冉云华又撰写了两篇关于僧稠的文章，一篇是《敦煌文献与僧稠的禅法》，从《续高僧传》中整理
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陈兵．《四念处研究》序［Ｍ］／／哈磊．四念处研究．四川：四川出版集团巴蜀书社，２００６：２．
关于四念处的背景厘清，可参考温宗堃．汉、巴《念处经》四念处禅修方法同异之研究［Ｃ］．／／宗教与心灵改革研讨会论文集，２００２：

２０７－２４７．

Ｇｅｔｈｉｎ，Ｒ．Ｍ．Ｌ．Ｔｈｅ　Ｂｕｄｄｈｉｓｔ　Ｐａｔｈ　ｔｏ　Ａｗａｋｅｎｉｎｇ，Ｌｅｉｄｅｎ：Ｔｈｅ　Ｎｅｔｈｅｒｌａｎｄｓ，１９９２：６６．
释大寂．《长部·大念处经》中观呼吸法门与《瑜伽师地论》中阿那般那念之比较［Ｊ］．世界宗教学刊，２００７（９）；何孟玲．《中部·念处

经》四念处禅修方法之研究［Ｄ］．中国台湾：华梵大学，２００１；温宗堃．汉、巴《念处经》四念处禅修方法同异之研究［Ｃ］．台北 ：华严莲社．大专

学生佛学论文集：１０．２０００：３１７－３４８；释性圆．南北传《念处经》的比较研究［Ｊ］．圆光新志，２０００（５０）：３５－４７；林崇安．内观禅修的探讨［Ｊ］．
中华佛学学报，２０００（１３）：５３－６７．
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出道宣所知的僧稠及其禅法，又把和僧稠有关的敦煌文献整理出版，方便了后来学者的深入研究。另一篇

是《稠禅师意的研究》①。在此之前，日本学者柳田圣山曾谈到这个问题，而汤用彤先生在《汉魏两晋南北

朝佛教史》中对僧稠的研究也很少。忽滑谷快天指出，僧稠从念处摄心，形成和达摩之禅教不同的禅数

派②。１９８７年，日本学者冲本克己也对僧稠禅法进行了研究，但是似乎对冉云华研究的参考仅限于《稠禅

师意的研究》一文③。１９８８年后，由于河南安阳灵泉寺小南海石窟，特别是中窟的发现，使得学界对僧稠有

了进一步的认识与研究④。

方立天在《南北朝禅学》一文中论及了僧稠的四念处禅法，哈磊的《四念处研究》也设有一节专论僧稠

的四念处禅法。王晴佳在研究慧思的禅观思想时，顺便梳理了早期禅宗史中的四念处资料，其中也有涉及

僧稠禅法的内容。２００８年，周震豪对敦煌写本Ｐ．３５５９中有关僧稠禅师的三篇资料进行了分析，其中对

《药方疗有漏，病愈出三界逍遥散》一篇分析较细致⑤。但是，以上的学者似乎都没有注意到小南海石窟的

研究进展。２００９年，曾尧民发表文章对僧稠研究进行了全面的回顾和评价⑥。此后，圣凯还撰有关于僧稠

的文章，对小南海石窟有所关照，但对上面提到的研究成果似乎又参考不足⑦。

二、五停四念：四念处在僧稠禅法中的地位

关于僧稠的资料主要集中于道宣的《续高僧传·习禅篇》，《法苑珠林》虽有涉及，但实属抄自《续高僧

传》。《续高僧传》虽记载了僧稠作有《止观法》二卷，但已失传。圆仁《入唐新求圣教目录》、《一切经音义》、

《念佛三昧宝王论》记僧稠禅师有《法宝义论》，但佛藏未收。另说其作有偈语，但也难以分清孰是孰非⑧。

所以，冉云华手抄的敦煌文献Ｐ．３５５９及Ｐ．３６６４号中与僧稠有关资料，对研究僧稠禅法是极其珍贵的。

僧稠禅法以“五停四念”为基石　圣凯指出：“僧稠一系的禅法是以四念处、五停心为基础，而且以忏

悔、灭罪为前行方便，最后归入大乘禅观的安心之道。”这一系的禅法强调“无心”即为安心，而且无心之心

就是真心实相。其禅法的目标则在于华严的三昧观，而且以弥勒、弥陀净土信仰作为皈依的引导与未来的

希望⑨。首先，必须明确的是，僧稠一系的禅法并不代表僧稠本人的禅法，其弟子对该系的禅法是有所补

充和完善的。其次，这一补充的内容即是以“净土为引导和希望”。《续高僧传》中并未提及僧稠涉及净土

信仰，学者借以证明僧稠一系禅法中的净土成分所依据的材料来自安阳灵泉寺小南海石窟中窟刻像。中

窟东壁为弥勒佛龛，西壁为弥陀佛龛，北壁下部线刻“比丘僧稠供养”瑏瑠。但是正如前文所说，僧稠一系的

禅法并不代表僧稠本人的禅法。我们要探讨僧稠的禅法，决计不能掺入僧稠之后加入的成分，而这种净土
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忽滑谷快天．中国禅学思想史［Ｍ］．朱谦之，译．上海古籍出版社，１９９４：１０９．
沖本克己．僧稠について———初期禪宗史をめぐる一視點［Ｃ］／／仏教研究の諸問題———仏教学創刊十周年記年特輯，平川彰，编，

東京：山喜房佛書林，１９８７．
这方面可参考的文章有：颜娟英．小南海石窟中窟与僧稠［Ｃ］／／印顺导师九十大秩纪念论文集，台北：东大图书公司，１９９５：５６３－

５９８；颜娟英．北齐禅观窟的图像考———从小南海石窟到响堂山石窟［Ｃ］／／学术与考古：下册．北京：中国大百科全书出版社，２００５：５１０－５７０．
见方立天．南北朝禅学［Ｊ］．宗教学研究，２００２（２）；哈磊．四念处研究［Ｍ］．成都：巴蜀书社，２００６：２７６３－２９２；王晴薇．慧思禅观思想

中之“四念处”［Ｊ］．佛学研究中心学报，２００７（１３）：１０－１２；周震豪．敦煌写卷Ｐ．３５５９研究［Ｊ］．敦煌研究，２００８（１）．
曾尧民．僧稠与小南海中窟研究回顾［Ｊ］．早期中国史研究，２００９（１）．
圣凯．勒那摩提与北朝禅学［Ｃ］／／赖永海．中国佛教通史：第四卷．南京：江苏人民出版社，２０１０：２６－４９．
冲本克己据《续高僧传·僧稠传》中“燕赵之境，道未通被，略言血食。众侣奔赴，礼贶填充，时或名利所缠者。稠为说偈止之，闻者

惭色而止。便为陈修善偈，预在息心之俦，更新其器。”的记述，将“陈修善偈”解读为陈说《修善偈》，从而认为僧稠有两种著作。虽说颇有新

意，可惜只是孤证。见沖本克己《僧稠について———初期禪宗史をめぐる一視點》，第８６页。

圣凯．勒那摩提与北朝禅学［Ｃ］／／赖永海．中国佛教通史：第四卷．南京：江苏人民出版社，２０１０：４９．
丁明夷．北朝佛教史的重要补正———析安阳三处石窟的造像题材［Ｊ］．文物，１９８８（４）．



信仰似乎就是其弟子加入的。据中窟门额上镌刻的《方法师镂石板经记》：“大齐天保元年，灵山寺僧方法

师、故云阳公子林等，率诸邑人刊此岩窟，仿像真容。至六年中，国师大德稠禅师重莹修成，相好斯备。方

欲刊记金言，米流末季，但运感将移，暨乾明元年（５６０）岁次庚辰，于云门帝寺奄从迁化。众等仰惟先师，依

准观法，遂镂石班经，传之不朽。”①这里说石窟是稠禅师重莹修成，但是其造像却是弟子们“仰惟先师，依

准观法”镂石班经所作的，多少掺入了弟子的禅法成分。吊诡的是，僧稠的禅法得到了北朝皇室的支持，得

以“高齐河北，独盛僧稠”，其对禅法不但有开创之功，而且其禅法系统在第七世纪时是“接踵传灯，流化靡

歇”的②，但到隋朝马上就衰落了。其弟子如昙询、智旻、智舜、僧邕、慧远、僧贤都没有很好地继承僧稠的

禅法，僧邕致力于三阶教，智旻建树不大，智旻的弟子智首的目的在于弘律，后来成为“四分律”宗的祖师之

一。智舜曾被隋文帝诏征，却未应命，他晚年也似乎更推崇净土。

另在小南海中窟门口两侧的金刚力士的脚下，左侧仅有三行字，行各两字：“念佛念法念僧”，颜娟英认

为这是念三宝③。按字面意义来理解，是没有错，但是当时未必有“念三宝”一说，也难以理解中窟完整的

《华严经》和《涅槃经》相互配合的结构。其实原因就在于，这并不是所谓的“念三宝”，而是截取了“六念处”

（念佛、念法、念僧、念戒、念施、念天）的前“三念”（或者原刻石本有后面的“三念”，遭到了磨损了也未可

知）。《大般涅槃经·梵行品》第八之四云：“所谓六念处，何等为六？念佛、念法、念僧、念戒、念施、念天。”

（《大般涅槃经》卷１８《梵行品》，《大正藏》第１２册，第４６８页上）各种材料的矛盾交织，总让我们猜想到僧

稠一系的净土成分是其弟子加入的，而非其本人的禅法主张。

僧稠的禅法体系，正如其自己概括的，“五停、四念，将尽此生矣。”（［唐］道宣：《续高僧传》卷１９，《大正

藏》第５０册，页５８３下）“五停”、“四念”是构成僧稠禅法的主要部分，而且是僧稠禅法的基石。由于本文论

述的重点在僧稠“四念处”禅法，所以更多关注的是僧稠的“四念处”禅法的结构和实践特色。僧稠的四念

处禅法将在下文进行论述，此处先对“五停”进行概述，以见僧稠禅法之面貌。“五停”即止息乱心的五种方

法，主要内容有不净、慈悲、缘起、界分别及数息观五种。在早期传译的佛经中，又被称为“五门禅”，有部视

为四念处的前方便，也即修习四念处的预备阶段。在敦煌的《稠禅师意》有提到：问曰：“五亭（停）十八境，

见物乃名为定。眼须见色，心须见境，云何名定？”答曰：“见境即生心，物动即风起。风息而境安，心息即境

灭。若心境俱灭，即自然寂定。”④从这一段记载来看，“五停”依然是一般意义上的小乘禅观，“眼须见色，

心须见境”就是说必须依境而起观，眼见色，然后开始观察内心境界的变化，这在大乘禅观看来只是二乘法

门。而僧稠禅师指出的“自然寂定”却是心境俱灭的，这已经是大乘禅观之法，即觉知到“摄心无缘”，断除

执着，从而达到大、小乘不二。《稠禅师意》中说“不习二乘法，何能学大乘？先信二乘法，方能信大乘。”正

说明僧稠的禅法体系中是把“五停四念”作为大乘禅观的基础和必经阶段的。

僧稠禅法以“四念处”为入定法门　道宣在《续高僧传·习禅篇》中，以“稠怀念处，清范可崇”来总结僧

稠的禅法禅风（［唐］道宣：《续高僧传》卷１６，《大正藏》第５０册，页５９６下）。依据和僧稠有关的文献看来，

我们可以推测僧稠入定的法门为四念处，“当依涅槃圣行四念处法”（［唐］道宣：《续高僧传》卷１６，《大正

藏》第５０册，页５５３下），即依照《涅槃经·圣行品》进行修习。小南海石窟中窟的正壁西侧，即刻有出自

《涅槃经·圣行品》中佛陀前世雪山舍身求法因缘的图像，也是一证。《续高僧传》中僧稠禅师初从道房禅
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河南省古代建筑保护研究所．河南安阳灵泉寺石窟及小南海石窟［Ｊ］．文物，１９８８（４）．
冉云华．敦煌文献与僧稠的禅法［Ｊ］．华岗佛学学报，１９８３（６）：５４．
颜娟英《北齐禅观窟的图像考———从小南海石窟到响堂山石窟》，第５１３页。稻本泰生也持这样的观点，见《小南海中窟と灭罪の

思想———僧稠周辺における实践行と〈涅槃经〉〈観無量寿経〉の解脱を中心に》，《鹿园杂集（奈良国立博物馆纪要）》第４号，２００２年。圣凯

的看法与稻本泰生相同，见圣凯．勒那摩提与北朝禅学［Ｃ］／／赖永海．中国佛教通史：第四卷．南京：江苏人民出版社，２０１０：４３．
冉云华．敦煌文献与僧稠的禅法［Ｊ］．华岗佛学学报，１９８３（６）．



师受行止观，道房禅师是跋陀的神足（道宣《续高僧传》卷１６）。跋陀即佛驮跋陀罗，一般被视为汉地禅法

的开山祖师。后世也多认为僧稠独得跋陀的真传，《北山录》就说“唯僧稠得跋陀之道，锡杖解虎，袈裟护

难”①。这里指的是僧稠在王屋山见二虎斗，其以锡杖解之，虎各自离去。僧传记录这一故事，正好透露出

了僧稠一系的十分重视神通。神通一般被用来描述僧人的禅定功夫高深，而这种禅定法门又常常被认为

是小乘禅观。所谓的大乘、小乘禅法的划分在僧稠这里似乎是找不到明确的界限的，这是由于《涅槃经》复

杂的思想体系决定的。

僧稠对四念处的修习和弘扬一直贯穿于其一生。僧稠受得道房的止观法门后，北游定州嘉鱼山，却

“敛念久之全无摄证”，于是“便欲出山诵《涅槃经》”。这时，巧遇一个自称来自泰岳的禅师。僧稠以实情相

告，该禅师便苦劝僧稠，嘱其修禅慎毋他志，“由一切含灵，皆有初地味禅，要必系缘无求不遂。”僧稠于是重

拾信心，旬日便摄心得定。其所依之法即《涅槃经·圣行品》中的四念处法，其境界则能达到“眠、梦、觉、

见，都无欲想”（［唐］道宣：《续高僧传》卷１６，《大正藏》第５０册，页５５３下）。这可以说明，僧稠是修习止观

法门无效后，径直从“四念处”直接入手的。这一点和南传佛教中，马哈希禅师所传授的“念处内观法门”颇

有相似之处。当然，应该澄清的是，僧稠并没有因为修习止观法门无效，就把其拒斥于其禅法体系之外。

上文提及的“五停”法门中，数息观就被吸纳为重要的一部分。北齐天保二年（５５１），齐宣帝郊迎僧稠入宫。

僧稠为其广说四念处法，“帝闻之，毛竖流汗，即受禅道。学周不久，便证深定。”（［唐］道宣：《续高僧传》卷

１６，《大正藏》第５０册，页５５４中）可见僧稠弘扬“四念处”禅法之不遗余力。

三、僧稠四念处禅法的修习理论与实践

对观身不净和观法无我的重视　在僧稠的禅修经验和禅修体系中，四念处中的观身不净和观法无我

是被强调得比较多的。完整的四念处即“观身不净（色蕴），二观受是苦（受蕴），三观心无常（识蕴），四观法

无我（想行蕴）”（《四教仪集解》卷２，《卐续藏》第５７册，第５６７页下），也即观想五蕴中的后四蕴，属于心

法，故又名“非色四蕴”。《涅槃经·圣行品》强调菩萨修行，由信、戒、念、定、慧入手，常观四念处，了知诸法

无我。经中把四念处分为不净观与无我观两部分，不净观又分三十六物不净，意在对治淫欲以求定心；无

我观包括次第相承的三种观法：白骨观、骨骼相依观以及五遍处观。小南海石窟中窟门口刻经正是《圣行

品》第七之二开头至“是故名为住堪忍地”，主要论述的就是不净观的修法。

《大般涅槃经》认为“得四念处已，则得住于堪忍地中”（《大般涅槃经》卷１１，《大正藏》第１２册，第６７６

页上），僧稠修行四念处得定后，“眠、梦、觉、见，都无欲想”，被认为是初步制伏了欲望的困扰，住于堪忍地

中了（哈磊：《四念处研究》，第２７９页）。值得指出的是，僧稠生活的年代正值大乘佛教形成的初期，印顺导

师曾指出当时的大乘行者虽然修禅定，不过他们都不修深定，因为修深定必然耽著于禅乐当中而成小乘。

所以，小乘行者说证得什么“果”，而大乘则说得到什么“忍”②。以此来看，僧稠应该是自视为大乘行者的，

至少其弟子是把他这样定位的。但是，像僧稠这样强调“深定”的禅师，在当时已经算是比较特殊的了。住

于堪忍地中已得初地禅，还需要深入涅槃法身，这时就需要观心之法。《大般涅槃经·师子吼菩萨品》第十

一之四：“云何名为观于念处？若有比丘观察内身不见于我及以我所，观察外身及内外身不见于我及以我

所。观受、心、法亦复如是，是名念处。”（《大般涅槃经》卷１１，《大正藏》第１２册，第５４２页中）

可见“无我观”本质上，应该还是一种观身不净之法，还未到观心。僧稠还曾修过“死想”，但是这仍然

６５

玉溪师范学院学报

①

②

［唐］神清：《北山錄》卷六，《大正藏》第５２册，页６１１上

印顺．中国佛教的由兴到衰及其未来的展望［Ｃ］／／华雨集：第五册．北京：中华书局，２０１１：１５５．



是一种通过观身无常，以厌死而求解脱的方法。《续高僧传》载：“稠以死要心，因证深定。九日不起，后从

定觉情想澄然，究略世间全无乐者。”这时僧稠才向跋陀呈己所证，跋陀曰：“自葱岭已东，禅学之最，汝其人

矣”，肯定之后，“乃更授深要”（［唐］道宣：《续高僧传》卷１６，《大正藏》第５０册，第５５３页下）。可见这时还

需要进一步的修行。所谓的“深要”可能就是观心之法，冉云华手抄的敦煌文献中，《稠禅师意》和《大乘心

行论》的主旨就是在阐明大乘观心法门。僧稠将其概括为“三观二门”，以无分别为行门，以真心为心要。

由于非本文所论之范围，暂不多论①。

采“十六特胜法”入四念处　《续高僧传》载，僧稠又从赵州障供山道明禅师处受得十六特胜法。僧稠

在修此法时“钻仰积序，节食鞭心。九旬一食，米惟四升。单敷石上，不觉晨宵。布缕入肉，挽而不脱。或

煮食未熟，摄心入定动移晷漏，前食并为禽兽所噉。”（［唐］道宣：《续高僧传》卷１６，《大正藏》第５０册，第

５５３页下）十六特胜法将数息观从“世间禅”转化为“出世间禅”的十六种观法，是定力深厚以后所修的方

法。从僧稠所进行的修行活动来看，十六特胜法似乎是需要苦行和节食的，并且要求深入的摄心。

《阿含经》和部派论典都把“十六特胜法”列为四念处修习的内容。在当时的北方禅法中，十六特胜法

非常流行，智顗和慧远都曾加以论述，僧稠修习此法门不足为怪。值得注意的是《续高僧传》记载慧远和僧

稠的一段交往：（慧远）因一夏学定，甚得静乐身心怡悦，即以己证用问僧稠。稠云：“此心住利根之境界也，

若善调摄堪为观行。”远每于讲际至于定宗，未尝不赞美禅那。盘桓累句，信虑求之可得也，自恨徇于众务

无暇调心，以为失耳（［唐］道宣：《续高僧传》卷１６，《大正藏》第５０册，第４９１页下）。僧稠和慧远都强调定

之后才修观行，就是说“定”是“观”的基础。慧远得定之后是修习过十六观法的，在《大乘义章》中就有他关

于十六特胜的说明，有学者认为其內容出自《成实论》，但是也不能排除他是从僧稠这里听闻而得的这种可

能。如上所述，僧稠修习的十六特胜法是需要苦行和节食的，并且要求深入地摄心，这自然要求息尘去务，

有充裕的时间入定。慧远“自恨徇于众务，无暇调心”的想法，似乎正是对没有时间入定的一种感叹。

四、马哈希西亚多的“念处内观禅法”

马哈希西亚多（下称马哈希）的“念处内观禅法”分为三大部分：坐禅（ｓｉｔｔｉｎｇ　ｍｅｄｉｔａｔｉｏｎ）、行禅（ｗａｌｋ－

ｉｎｇ　ｍｅｄｉｔａｔｉｏｎ）、日常活动的正念（ｍｉｎｄｆｕｌｎｅｓｓ　ｉｎ　ｄａｉｌｙ　ａｃｔｉｖｉｔｉｅｓ），每一个部分都运用了《念处经》中的四

念处。这种禅法又是属于上座部注释书传统中所谓的“纯观”或者“干观”的禅法，是一种不强调“奢摩他”

而直接以“内观”入手的禅修方法，在修习正念的同时修习正定。这种提倡内观而不相信定的禅法，被

Ｌａｎｃｅ　Ｃｏｕｓｉｎｓ认为“可能是较极端的一个派别”②，在缅甸同样具有强大影响力的乌巴庆（Ｕ　Ｂａ　Ｋｈｉｎ）就

相对比较中庸。马哈希的禅法还鼓励长期的密集禅修，一般都连续密集禅修两个月或更长的时间，禅修日

程也采取密集的训练方式。另外，马哈希提供的坐禅时“观察腹部起伏”，经行时“分段观察”，用于一切时

的“放慢动作”和对身心现象进行“标记”的方法又极为实用和有效。依据这些特征，温宗堃先生指出马哈

希念处内观禅法的特色在于：（１）完全立基于巴利《念处经》；（２）纯观乘者的禅法；（３）注重密集禅修；（４）实

用的禅修技巧③。

马哈希认为修习内观，就是让修习者正确地了解在自身所发生的身心现象。我们所觉知到的身体，不
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①

②

③

哈磊《四念处研究》对此有详细论述，兹不细引，见该书第２８１－２８２页。
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温宗堃．二十世纪正念禅修的传承者：马哈希内观传统及其在台湾的发展［Ｊ］．福严佛学研究，２０１２（７）：２２１－２２４．



过是由一组物质所构成的（称作色），心理又是心识或觉知的作用（称作名）。要清楚的察知这些身心现象

（合称名色），我们可以在看到、听到、闻到、尝到、触到、想到的那一时刻，立即用观察来觉知它们，并给予注

意（即其所说的“标记”）。但事实上，初学者又是不可能对每个发生的现象都给予注意的，所以首先得注意

那些显而易见的、便于观察的现象，比如改换姿势的欲望、注意腹部的起伏等等。

观察腹部起伏是马哈希禅法的一大特色。他认为每次呼吸时，腹部就会上升及下降，这种运动一直很

明显，这就是物质的性质，称作风大。禅修者应用心观察，自然地呼吸，并注意腹部上升和下降的运动。当

吸气时会发觉腹部上升，呼出时腹部便下降。腹部上升时，内心要注意“上升”，下降时，内心要注意“下

降”。如果这运动不明显时，可以用手放在腹部上，但不要改变呼吸，不可故意减慢或加快呼吸的速度，也

不可太用力呼吸。

马哈希禅法要求禅修时必须要有耐心，甚至认为“忍耐即是涅槃”。在禅修中，如果生起了改变姿势的

想法，那就是对这个“想法”予以注意，然后再注意身体上的紧绷、冷热等感受。如果经常变动姿势，就会影

响“定”的培养，所以禅修者必须忍耐住各种难以忍受的感受。在忍受身上的不悦时，应该耐心地对“紧

绷”、“冷热”给予注意。如果能耐心地注意这些感觉，这些感受就会慢慢消失，而当注意力强而集中时，那

么就算很强的感受也会消失。之后，就需要把注意力又放回到注意腹部的上升与下降上。如果注意一段

时间后，这感受依然没有消失或实在无法忍受这种感受时，当然须要改换姿势。这时就应开始注意更换身

体的每一个动作，并且要轻柔地更换姿势。如果没有改变姿势，只是静止休息时，就要回到注意腹部的上

升与下降。注意之间不可有间断，只有一个注意接续另一个注意，一个定力接续另一个定力，一个智慧接

续另一个智慧。只有这样，禅修者的智慧才能持续并逐步地成熟。只有这种积聚的动力，才能获得道和果

的智慧。禅修的过程，犹如努力不停地磨擦两块木头，以获得所需的热力来生火。

如有任何思想或回忆产生时，就须给予注意（或标记）。如果你想象，就给予“想象”以标记。如果你思

考，就给予“思考”以标记。如果你计划，就给予“计划”以标记。如果你察觉，就给予“察觉”以标记。如果

你回忆，就给予“回忆”以标记。如果你感觉快乐，就给予“快乐”以标记。如果你感觉无聊，就给予“无聊”

以标记。你感觉高兴，就给予“高兴”以标记。你感觉气馁，就给予“气馁”以标记。注意所有这些心识的活

动，就称作“心念住”。我们要注意这些心识的活动并清楚它们是什么，当给予它注意时，它就消失了。在

内观禅修中，名称及所说的并不重要，真正重要的是去知道、去觉察①。

马哈希是２０世纪正念禅法的重要传承者，其禅修传统上承１９世纪以来缅甸境内的内观禅修运动，又

开启了２０世纪东南亚上座部佛教及欧美佛教的内观禅修风潮，２１世纪初，马哈希内观传统正式传入台湾

及中国大陆，这被学者认为是“标志着这股源自初期佛教的内观／正念运动的新里程碑”②。

五、僧稠和马哈希的四念处禅法比较

从上述内容来看，首先，僧稠和马哈希禅师在择取禅法的态度上有很多相同的地方，他们都最大限度

地放弃了对“止”的修习而转入了对“观”的修习。北传汉地、藏地以及韩日各国的佛法中，止观法门中的

“观”就是内观禅修。其禅修方法，可以《瑜伽师地论·声闻地》中有关毗钵舍那的记述作为代表③。《续高

僧传》载僧稠曾撰有《止观法》两卷，但是早已失传，这似乎可以作为僧稠一系禅法不大重视“止观”法门的
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①

②

③

《内观杂志》第２２期选摘有马哈希禅法的内容，可资参考。

温宗堃，二十世纪正念禅修的传承者：马哈希内观传统及其在台湾的发展［Ｊ］．福严佛学研究，２０１２（７）：２２７．
林崇安．内观禅修的探讨［Ｊ］．中华佛学学报，２０００（１３）．



注脚。马哈希禅师虽然教导观察腹部起伏的禅修技巧，却要求把注意力集中到“觉知”的事项上来，如实体

会，不加分析思辨，直接照见五蕴身心的本质是无常、苦、无我，以此断除烦恼，获得解脱。马哈希的禅法与

僧稠的“五停”禅观具有很大的相似性。二者基本依据的都是“眼须见色，心须见境”。须依境而起观，从而

开始向内观察，同是小乘禅观的修法。僧稠禅师指出的“自然寂定”在马哈希的禅法体系中看似有所萌芽，

但是却没有形成大乘禅观的气质。马哈希禅法是一种“纯观”，而僧稠的禅法却杂糅了许多大乘的安心之

道。《稠禅师意》认为“夫安心者，要须常见本清净，心亦不可见。”这是一种见性反观之法，不舍清净心，却

又了了分明，冷暖自知的“证悟”。

其次，两位禅师所采用的思想资源不同，所以在改进禅法方面便呈现出了不同。二者都是从重身念处

修习（观身）转向心念处修习（观心）的代表，即从“止”转向“观”，所不同者，只是时代所赋予的内涵和特色

而已。僧稠是６世纪左右的一个中国禅师，当时正是大乘禅法方兴未艾之际，般舟三昧、法华三昧、诸法实

相观、首楞严经三昧等种种观法经过鸠摩罗什的介绍后，逐渐为国人所熟知和修习，止观并重、定慧双修的

观念也逐渐成为佛教的共识。僧稠生活于其中，自然也面临着大、小乘杂处的局面。僧稠做出的回应是，

立基于“五停四念”，以四念处为入定之法门，待定力加深后，再修习大乘的观心法门，取一种渐修的态度。

马哈希则生活于２０世纪，其面临的时代局面和世界观念都大不相同。总体上来说，汉传的所谓大乘禅法

在经过近１　５００年的发展后，弊端杂出，法门凋敝，真正可资修行的法门几乎为零。于是很多人便把目光

投入到印度、日本、南亚以及西藏等地的佛教中，南传佛教的内观法门也在２０世纪末传入中国。马哈希禅

师兼顾教理、实修的四念处禅修法，给人以全新的印象，加之其方法实用、有效，颇受禅修者欢迎。

二者所依据变革的原典不同，僧稠依据《涅槃经》的禅法，很方便地过度到了心念处的修习，而马哈希

所依据的则是《念处经》。《念处经》里并不没有明显的可凭依据的内容，所以，马哈希的禅法改革也充满了

批判和质疑。虽然他们都在为“四念处”法寻找突破，但是所选择的方法和道路却又是非常的不同。僧稠

依据《涅槃经》修习四念处法门，较重视“四念”中的观身不净和观法无我。马哈希依据《念处经》所建立的

四念处法门，却是一套以身、受、心、法为对象，以获得内观智为目标的完整修学教程。

两种文化体系中的本体认知存在不同。马哈希所传的禅法极力撇清与宗教的关联，同时采取的是一

种现代的思维方式。不过这两种文明之间却不会因为本体认知的不同，使得文明间的交流也难以进行。

佛教处理的是关于生命的终极形态问题，马哈希的禅法也是同出于这一目的，二者都在以各种形式来阐释

生命的存在及价值。

六、四念处禅法的生命实践价值

大乘四念处法门肇端于龙树，传入中土后，伴随着天台宗的崛起而大放异彩。但正是在智者大师的

《四念处》中，汉传四念处禅法被判为观心法门，在理论上达到了成熟和圆满的同时，最终以融入种种观心

法门的方式消失无形了。智者大师视四念处为正行与邪行的分水岭，是一切正法的保证。他这样说道：

“当知四念处观，邪正分门。若得四念处，一切法正；若不得者，一切法邪。”（智者大师说《四念处》，《大正

藏》第４６册，第５６０页中）虽然智者大师对四念处的论述也是依据“五停四念”展开，但是内容上更为丰富，

理论上也更为圆满，因此也称为“圆教四念处”。此后，虽然经论上也多有讨论四念处，但是真正实修意义

上的四念处基本就没有再出现了。南传四念处禅法传译到国内后，虽然给人耳目一新的感觉，但是囿于长

期对小乘禅法的轻视心理，并没有引起多大的注意。

当作为一种文化被传播时，四念处禅法在不同时间、不同地域的处境中所呈现的样貌是不一样的，所
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呈现的文化价值也因时代的取舍或显或隐。但是，作为一种修行解脱的手段，其在帮助人类走出心灵与人

生的痛苦方面，其价值却是始终如一的。

四念处本质上是一种“治心之术”　所谓佛法，不言而喻就是佛陀所教导的方法，其目的在于断除烦

恼，离苦得乐。四念处禅法不仅在南北传的《念处经》中有所论述，而且被认为是对治“四颠倒”的法宝。从

某种意义上来看，这是人们在面对人生苦难的时候，为寻得生命的解脱和灵性的升华而总结创作出来的

“治心之术”。伴随着四念处法门的系统性、有效性以及可操作性逐渐被人们晓知和接受，通过修习四念处

来达到克制烦恼、灭除痛苦、走向觉悟的禅修者定会越来越多。重新发现四念处法门的过程，同时也是一

个人类灵性进化的过程。

四念处禅法便于打破南北传佛教修学壁垒　印顺导师早指出了南传大藏对于探讨“佛法”与“大乘佛

法”具有“通道”的作用。他认为印度的佛教可以分为三期：佛法、大乘佛法以及秘密大乘佛法。流传于锡、

泰、缅等地的南传巴利语系是佛法的一派，传入西藏的藏文系又是一派，传入中国的则以“大乘佛法”为主。

虽然传入中国的华文一系的佛典没有上述两系接近原始教典，但是如果对源出于印度的一切佛教进行史

学的研究，理解佛教的发展与演化历程，华文佛典却又有独到的、不可忽视的价值。① 四念处禅法无论在

南北的佛典中都可以找寻到其发展踪迹，这对于研究南、北传佛教的发展进程具有极大的意义。研究四念

处禅法不仅有利于打破南北传佛教之间的修学壁垒，而且在不同文明的交流上也有不可替代的意义。

综上所述，虽然南北四念处禅法在时间上，抑或所属文化系统，甚至二者在人类文化史上的地位都没

有什么可比性，但是，二者同属于佛教体系，同样出于破除我执、离苦得乐的目的，始终离不开佛教断除烦

恼、升华生命的本怀。
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