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禅观、净土与般若的实践整合
——《般舟三昧经》所建构的汉传佛教修行机制研究
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摘要：《般舟三昧经》是汉译佛教经典中较早系统阐述念佛三昧修行的文本之一，在汉传佛教思想史

与实践史中具有重要地位。既有研究多从经典文献学、净土思想史或禅观思想脉络加以讨论，但对其内

部修行结构及其整合机制关注不足。本文立足宗教实践研究视角，分析《般舟三昧经》如何通过戒定慧

的修行前提、念佛层次的认知转化，以及般若空观的调节功能，构建起一种融合禅观、净土与般若思想

的修行机制。文章指出，该经不仅为早期汉传净土传统提供了重要思想资源，亦为理解佛教高强度修行

实践的制度化与实践理性提供了有益案例。
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一、引言

在汉传佛教的发展过程中，念佛修行逐渐形成以净土信仰为核心的重要实践传统。然而，念佛并非

单一的称名行为，而是在不同历史阶段呈现出多样化的修行形态。《般舟三昧经》作为较早译出的念佛相

关经典之一，提出以克期经行、不坐不卧、专念诸佛为特征的“般舟三昧”法门，对后世净土与禅观实

践产生了深远影响。

现代学者中，福建师范大学歌春话的《< 般舟三昧经 > 研究》(2017)[1] 指出《般舟经》是一部最早具

有代表性的经典，它融合般若、禅观和净土等三方面修持的特色。现有研究普遍肯定《般舟三昧经》在

净土思想形成中的地位，但多集中于教义阐释或思想渊源考察，较少从修行实践结构的角度加以分析。

本文认为，《般舟三昧经》的重要性不仅体现在其思想内容，更体现在其通过制度化修行要求，将禅观、

念佛与般若空观整合为一套可操作、可复制的修行机制。“禅观”部份，继承原始、部派佛教的佛随念、

十念，及不净观和四念处等各种观法 ;“净”部份，则强调弥陀本愿的殊胜及极乐净土为广度众生而成就

的无量依正庄严，又以念阿弥陀佛，观想阿弥陀佛的三十二相八十种随形好作为譬喻 ;“般若”部份，则

融入大乘般若缘起性空的思想后，观一切佛唯心所现不可执著而悟入空三昧，开展出唯心念佛与实相念
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佛。通过对该经的重新解读，有助于深化对汉传佛教实践理性及其内在逻辑的理解。

二、研究回顾与分析视角

学界对《般舟三昧经》的研究大体可分为三类路径：第一，文献史与译经史研究，侧重考察该经的传

译背景及其在早期大乘经典中的位置 ；例如天津南开大学罗骧在《慧远与东晋佛教的变迁》一文中指出

《般舟三昧经》在大乘佛教发展的初期非常受重视，印度龙树菩萨的《大智度论》与《十住昆婆沙论》对

此经之理论与行持提出精辟的见解。[2]《般舟三昧经》虽没有叙述有关弥陀净士之庄严等，然谓依此专念

之法门可以得见西方阿弥陀佛，以明示三昧见佛之法为见称，或许这是与弥陀有关系的经典中，编篡最

早的一部。[3] 第二，思想史研究，从净土、禅观或般若思想脉络中定位其教义特征 ；第三，宗派史研究，

关注该经对慧远、道绰、善导等汉传净土传统的影响。南昌大学的游云会在《庐山慧远佛学思想研究》

里说东晋庐山慧远与大众共修念佛三昧，结白莲社。[4] 依《般舟三昧经》之教理内容，精修实践，以见佛

往生为要旨，成为中国净土宗之主流。

上述研究为理解《般舟三昧经》的思想价值奠定了基础，但整体上仍以“思想说明”为主，较少讨

论该经如何通过具体修行安排，将不同思想要素转化为稳定的实践结构。本文引入宗教实践研究视角，

将《般舟三昧经》视为一种“修行机制文本“，重点分析其如何在戒律规范、身体实践与认知转化之间

形成内在协同，并由此解释其在汉传佛教实践史中的枢纽意义。

三、《般舟三昧经》的修行结构：三重实践机制

《般舟三昧经》并非仅以“念佛得益“为核心叙述，而是以较为严密的方式规定了修行门槛、过程安

排与体验解释框架。概括而言，其修行结构可视为三重机制的耦合 ：制度化门槛（戒定慧前提）、认知转

化（念佛层次）、反执调节（般若空观）。[5] 现代学者中，福建师范大学歌春话的《< 般舟三昧经 > 研究》

(2017) 指出《般舟经》是一部最早具有代表性的经典，它融合般若、禅观和净土等三方面修持的特色。[6] 

“禅观“部份，继承原始、部派佛教的佛随念、十念，及不净观和四念处等各种观法 ; “净”部份，则强

调弥陀本愿的殊胜及极乐净土为广度众生而成就的无量依正庄严，又以念阿弥陀佛，观想阿弥陀佛的

三十二相八十种随形好作为譬喻 ; “般若”部份，则融入大乘般若缘起性空的思想后，观一切佛唯心所现

不可执著而悟入空三昧，开展出唯心念佛与实相念佛。

（一）戒定慧前提与修行资格的制度化

经文强调行者须清净持戒、依止善知识、远离欲染与散乱，且对在家与出家行者分别提出可操作的

修行准则。此类要求并非抽象伦理劝诫，而是为高强度定修提供制度性条件：以戒为基础确保身口意的可

控性，以定为过程目标推动专注持续，以慧为终极导向避免执取定境。

“般舟三昧”汉译名“诸佛现前三昧、佛立三昧”，指修般舟三昧之行者即可见诸佛现于眼前 ; 又译作

“常行道”，指修此定者，在一定时间 ( 七日至九十日 ) 内，修行三昧，得见诸佛。”《般舟三昧经》的核

心思想是 ： 行者于三昧中所见到的十方佛及所听闻到之大乘法均非幻觉，但此所见 、所闻同时亦是空。[7] 

《般舟三昧经》亦常以此种形式来表述般舟三昧。《般舟三昧经》以无想念 、无忆、无思惟、不忆念，而

成就念佛见十方佛的般舟三昧。

尤其值得注意的是，经文对“克期取证”的强调（从七日至九十日不等），使修行具有明确的时间结

构与强制性纪律安排，形成一种“以时间—身体管理支撑心性转化”的修行模式。由此，三无漏学不再

仅是教义框架，而成为进入般舟三昧的制度化门槛。

（二）念佛层次与认知转化机制
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《般舟三昧经》所呈现的念佛实践并非单一称名，而是包含从形相到实相的渐进路径 ：念色身佛、念

法身佛、念实相佛。该结构体现出由“可见可想的佛相”引导进入“超越对象化执取的佛法理解”，进

而趋向“以诸法实相为所缘”的认知转化。《般舟经》的念佛思想主要采用念色身佛、念法身佛、念实相

佛三步骤，并且其殊胜的理论和详细的修行次第，包含四种念佛《称名念佛、观像念佛观想念佛、实相

念佛 )。[8] 尤其是印顺法师在《初期大乘佛教之起源与开展》中论及 : “将《般舟三味经》的念佛思想判为

‘唯心念佛’，初学般舟三昧行法是从观念佛陀三十二相、八十种好的观相念佛下手，等到成就般舟三昧

而佛现在前之时，得见佛陀光明遍身还能与佛陀相互答问，完全不依赖天眼或天耳神通，印顺认为这是

意所作耳的自心三昧境界，所以关于般舟三昧从观相’而引入实相’的过程，立为‘唯心念佛’一类。”[9]

可知，此经是早期弥陀经典的代表，在行门体系上最完整，也是多样化的。 

所谓的“见缘起便见法”同，而见法空无我就是见佛。同所以行者应从因缘如幻化，而采用“无忆

念”的念佛。深悟无所有空性为佛，由外而内空掉三界、自身、佛、心，就能达到诸法实相解脱，即是

进入“实相念佛”的境地。但是，实相并非空无或断灭，以净土而言，虽知诸佛国土及众生一切毕竟空，

但是仍发大悲愿心，成就清净佛土，广度众生。所谓终日度生，却终日无度，且实无一众生可度者，如

此则真正契入实相念佛。《般舟三昧经》将心念的产物即意识的幻象同外在的现实等同起来，然后又用意

识幻象的非实性去推论出外在现实的非真实性，将二者同归于‘意所作耳’的心念产物，从而得出‘念

为空耳，无有所也’的本无性空的结论，同时也否认了佛的存在性。”

从实践逻辑看，经文以“念而见佛”为核心动力，但并不将见佛体验终结为宗教奇迹，而是将其纳

入修行转化链条：见佛—问法—断疑—增信—进修。换言之，见佛并非目的本身，而是促成信解与行持深

化的中介机制。该机制也解释了为何该经能在后世净土传统中被反复引用 ：它提供的不是单一教义主张，

而是一套可被组织化、可被重复训练的修行路径。[10]

（三）般若空观的调节功能：防止定境实化

在般舟三昧的修行过程中，般若思想并非附属“理论说明”，而是对修行体验的关键调节机制。经文

强调所见诸佛“唯心所现”、一切法空无所得，其核心意图在于 ：防止行者把定中所见当作外在实体而执

取，从而落入实有论或境界崇拜。就佛教理论来说，虽然有过去、现在及十方佛之分，但这些都包含在

“多佛思想”的观念，此观念可说在早期的佛教中就已经出现了。此经亦包含“十方佛”的说法，虽然此

说法已经流行于很早的时代，在许多的大乘经论中，都有提到十方诸佛的思想。《般舟经》是代表其中一

部最早记载十方佛思想的文献，就从该经三卷本的经题下，又名《十方现在佛悉在前立定经》，由经题就

可看出“般已得，是为念佛意”的文字中，可知该经借以“应身佛”( 色身 ) 和“法身佛”作为念佛的所

缘境。[11] 见佛后，必须了解一切法空无所得，不可执取，方能脱离烦恼和痛苦。灭除一切诸烦恼障，具

足一切诸善法，故知本经的见佛思想，以“法身佛”为主。本经所述行者可得见法身佛是靠自己修行的

功德力所感召，即了解如来的真相，法身非语言可以形容，清净而不可思议，为修行者的自性清净心所

现。所以法身如来是无色、无相、无来去、非语言、思想所能了知，唯有菩萨行者亲自入般舟三昧才能

理解。

因此，般若空观在此扮演“反执机制”的角色：一方面承认修行体验在修行者生命实践中的意义，另

一方面通过“不可取相、不可执著“的阐释框架，将体验导向无所得的智慧取向。由此，般舟三昧不仅

是念佛三昧，更是以般若空义统摄的观行体系。

四、与汉传净土传统的比较意义：从“见佛三昧”到“往生法门”的转化

与后期净土经典相较，《般舟三昧经》并未以宏阔的依正庄严描绘为中心，而更强调“如何修”“如
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何证”“如何解释所证”。这使其在汉传佛教史上成为连接禅观修行与净土信仰的重要枢纽。

《般舟经》经中多处都有提及净土教理与念佛思想，虽然亦有提及初期教理，却已囊括了近代发展较

为成熟的净土思想。法光学坛的释证光 (2000) 在《般舟三昧经中的净土思想》里主要说明《般舟三昧经》

经的成立和传译之历史背景，及该经的核心思想，以及该经在佛教中国化的发展中产生影响的过程。《般

舟经》的修行观，主要说明行者具备修行般舟三昧法门的条件，进而剖析般舟三昧的修行次第，及探究

此经所描述的各种净土修持方法。[12] 依照《般舟经》的经文所述，可发现实践般舟三昧时，包含“称名、

观像、观想、实相”等各种方法的使用。在三卷本《般舟经》中云 : 尔时阿弥陀佛语是菩萨言 : 欲生我国

者，常念我，数数常当守念，莫有休息，如是得来生我国。以上“常念我，数数常当守念”二句，在一

卷本《般舟经》是“当念我名”即可解释为“称名念佛”的方法。由相续没间断的恒常念，且专念阿弥

陀佛，莫有休息，进而往生彼国，就是“念佛”方法最明白且具体的操作说明。

虽然在《般舟经》中并无详细提及“观像念佛”之行法，然在修行上必须有观看之过程，“观像念

佛”必是“观想念佛”的前方便，因为许多观想的基础，仍以佛像的三十二相为主。在“相相谛取”后

而内观，所以观像以外观的色身居多，观想则以内观的法身相、报身相居多。而“用念佛故，得空三昧”

是“实相念佛”。由上述经文所示，得知修持“般舟三昧”引用念佛方法之多样性。因此，龙树在《十住

论》依《般舟经》而具体说明“般舟三昧”的修行次第由念色身佛、念法身佛、念实相佛。[13]

从思想与实践传播看，东晋以来的结社念佛、念佛三昧的倡导，以及对“观—称”并行的强调，都

可在不同程度上与该经的修行结构形成呼应。其影响并非简单的教义移植，而是一种修行技术与体验解

释框架的延展：即以严格的身心训练生成定境体验，再以般若空观对体验进行“去实化”解释，最终服务

于信愿行的稳固与道业进进。

五、现实讨论：高强度宗教实践的制度模式及其启示

从宗教实践研究与宗教社会学视角看，《般舟三昧经》所呈现的是一种高度纪律化、时间密集型的修

行制度模型。其特点在于：以明确期限组织修行，以身体（经行、少眠、少卧）作为实践载体，以团体与

善知识结构提供外在支撑，并以经典话语为体验提供解释框架。

佛教的禅观，都是对机而提供不同修行方式。对那些自傲自慢的人，要让他们修习不净观、死尸观，

以对治贪爱。《般舟经》以不净观作为禅观所缘，亦即作为行者修行“般舟三昧”的前方便。此目的不仅

是为了加强行者能看破“污染色身”的决心之外，还能产生对欲望对象的厌离，除去执著。该经主要强

调行者能以不净观为基础，导入无能持者，亦无所观者，一切唯心 ( 意 ) 所作而呈现了禅观中契入般若妙

理之作用。

因为三世诸佛身心清净，相好庄严，一切皆是清净法身之流露 ; 而不净观法是从对治贪爱而生，是

属虚伪不实之有漏法。而此经文中，修持之重点，在“当自观身，使诸不净变为白玉，自见己身，如白

玉瓶，内外俱空”。可见，“身”本身是空性，净与不净在“心”之作用 ;“使诸不净变为白玉”，显示出

由不净观转为光明想一内外俱空。这点是由小乘禅观转为大乘空观的关键之处，值得注意与重视。此外，

由不净观可契入般舟三昧。[14]

“禅观”，即是将心专注在一个所缘境，达到心意寂静后，能于其所缘予以观察、思惟之定慧均等状

态，包含奢摩他 “止”与昆婆舍那 “观”的双重之方式。直至定慧力成就，止与观圆熟，得证二摩地，渐

次深入，成就圣道。代表一部早期记载修行的见佛经典之《般舟经》，该经实践和理论亦具有丰富的禅观

思想。[15]
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四念处是佛陀亲授的禅法，即是观身不净、观受是苦、观心无常、观法无我的四种观法。此禅法可

说是原始佛教、部派佛教甚至发展到大乘佛教后一直重视的必修法门。此处认为念佛法门及一切法门皆

可归结到四念住的观念。《般舟经》中要求行者清净修行“四念住”，观察自己五蕴身心的感受的现象、

及对外观察他人五蕴身心受的现象，进而观察自己和他人五蕴身心于内外交替观察受。在这个练习当中 ,

需要对外受观察的原因，在于人通常不只执著于自己本身的觉受，往往也执著外在他人的觉受。如此透

过智慧观察感受，明白所有的感受皆源自于因缘的生灭，并没有所谓的一个实“我”存在，而能从感受

中出离，将不会有我见、我所见、我慢、系著、结使等烦恼的生起，而顺利契入禅定三昧的状态。

甚深般若又叫佛印 ( 无所得为方便与甚深般若吻合 )，在《般舟经》中，对其甚深般若特别称为“佛

印”。其实由上述所引的经文来看，般舟三昧所证得的“佛印”境界，似乎相近于般若思想中空、无相、

无愿的三昧。其思想主要倡导菩萨以“无所得”为方便，此思想与《大般若经》中所说相吻合。

从以上的引文，可知《大般若经》中亦解释“般若波罗蜜”为“诸佛法印”的意涵。尤其《大般若

经》与《般舟经》对“佛印”皆有共同的诠释，都是强调“无所得”，为方便的“无取，无舍”“无性，

无相”。这是菩萨在修行般若波罗蜜多中的见证。菩萨透过无取、无舍的正见，才能超越声闻、缘觉，这

是般若波罗蜜多修学的重点和核心。菩萨入甚深般若波罗蜜多，而成就无上正等正觉。所依靠的方式就

是无所得为方便，以大悲为首。以严净佛土，成熟有情为修学目标。而般舟三昧的佛印，就是无所求，

无所想，无所取，充分的表现出佛道的根本，与甚深般若而结合。

行者能透过般舟三昧的功德而往生弥陀国土因为阿弥陀佛通于十方诸佛，阿弥陀佛即十方诸佛，一

切都完全与净土五经兼容显出本经含有净土思想的风貌，虽然本经并非全然是念佛思想的全部。观佛、

见佛及净土思想一直都是本经菩萨所关心和重视的行持，但是一切还是以“般若”智慧为前导。观一切

佛由心所现，不可执著而悟入空三昧，证入诸法实相的境界。

虽然此经融合禅观、般若与净土等三方面的因素合成，但从整经的叙述上来看般舟三昧法门都在般

若空性思想的指导下进行修行实践，又通过修行实践而进一步证悟般若空性，可见整个《般舟经》1 的最后

目标是以般若妙智智慧为根本。《般舟三昧经》的基调是“空一 -- 般若思想”，所以般舟三昧是阿弥陀佛

信仰与般若思想的结合。”对于《般舟三昧经》的念佛思想是将《般若经》之空观为思想基础念佛与三昧，

再加上阿弥陀佛，成为本经《般舟三昧经》的义理。”

该模式的意义不限于宗教内部：它展示了宗教实践如何通过制度化安排塑造主体经验，如何通过可操

作的训练程序维持信仰稳定性，以及如何在体验与解释之间建立“可传承、可复制”的修行传统。对于

理解汉传佛教实践理性、修行共同体的形成方式，以及宗教实践如何参与当代社会生活的心性调适，都

具有方法论启示。

六、结论

《般舟三昧经》并非仅是一部宣说念佛功德的经典，而是一部系统呈现修行机制的实践文本。《般舟

三昧经》最大的特色，是定中一方诸佛现前的般舟三昧法门，主要说明修行者须要七日至九十日的闭关

修行，不睡不卧、不休息、不懈怠、经行不息无有世间想念之心，而专心念佛。并且，行者在修持此法

门中，先要有“定意”，此建立在念佛、依善知识、持戒清净、不惜身命而接受种种苦行的前方便，由

“称名念佛”→ “念色身佛”→“念法身佛”→ “念实相佛”，不著色身，也不著法身，离二边执着，信

乐空法故，即契入实相念佛，成就般舟三昧。等到成就般舟三昧而佛现在前时，修行者得见佛陀光明遍

身，还能与佛陀相互答问，完全不依赖天眼或天耳神通，能得到佛慈悲的授记、当面请法断除疑惑、为

他人说法、能证阿跋致、临终得往生阿弥陀佛净土，及无量无边的殊胜功德与利益，乃至无上菩提。由
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于在行门及理论方面如此完备。《般舟三昧经》可说是一部代表大乘佛教净土念佛禅观的思想体系之经典

其通过整合戒定慧前提、念佛层次结构与般若空观调节，构建起兼容禅观、净土与般若思想的修行体系。

对该经的修行机制加以分析，有助于深化对汉传佛教修行理性及其历史演变的理解，也为当代宗教实践

研究提供了可对话的案例。
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