
 

習慣領域期刊 第 7 卷第 1 期* 
2016 年 3 月 頁 39-61 
DOI 10.3966/199891212016030701002 

從學佛念佛領略習慣領域的奧趣 

劉正山 

摘要 

從學理與佛法來看，「習慣領域」的確存在，「電網」也不只是一個絕妙的比

喻或構想。「電網」概念使佛法經典中深奧的概念，更容易被現代人所理解與掌

握。本研究呈現了一個學佛念佛人學習習慣領域理論的心得，透過對方法論的討

論，將習慣領域學說與大乘佛法中淨土法門兩者相融、互相註解、互相輝映，並指

出互相融攝奧妙之處。一般人看似枯燥的念佛與誦經，原來是在讓善念頭「可發概

率」達到最高、恢復取用自己的理想習慣領域，並從中取用無限潛能的能力。「持

名念佛」是佛陀所教，取用自己理想習慣領域中的清淨、平等、正覺、慈悲的電網

的方法。當這個電網建立起來之後，就能時時快速地觀察到自己的缺點、看見別人

的優點、發現他人的需要，並發出以解決他人的煩惱和痛苦為目標的宏願與良策。 
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Realizing Ideal Habitual Domains Through Pureland 
School Buddhism’s Perspective and Practice 
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Abstract 

The existence of habitual domains (HD) has been theoretically identified and 
proofed. From a Mahayana Buddhist’s perspective, both the HD theory and its core 
concept of circuit patterns are more practical than an analogy. However, the overlap of 
these two fields of wisdom have not been formally described. This essay is aimed to 
present three points. First, the concept of circuit patterns in HD is a scholarly plain 
language that facilitates the understanding the methodology of Pureland School of 
Mahayana Buddhism—keep thinking of Amitabha Buddha’s wishes and merits through 
the mediation of chanting “Namo Amitabha,” which means respecting the infinite 
wisdom. Second, the introduction of Pureland School using HD concepts will help 
Buddhists better understand both what they are practicing and how HD concepts can be 
used to comprehend the substantial teachings of the Pureland School. Third, as HD has 
identified the existence of ideal habitual domain but not detailed it, Buddha’s 
introduction of Amitabha Buddha’s great wishes will enrich our understanding about 
how to recovering our ideal habitual domain. 
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壹、引言 

書店架上很多關於「自我成長」和成功學的書，大多數談的是「哪些習慣比

較好」、「怎麼做比較有效率」，或是「我和他們是怎麼成功的」。以國際上長青的暢

銷書為例，Covey（2013）的《與成功有約》（The 7 Habits of Highly Effective 

People: Powerful Lessons in Personal Change），作者先將習慣定義為「知識、技巧

與意願三者的混合體」，建議讀者修練自己的態度，不斷改善自己的習慣，先達到

個人的成功再追求公眾的成功；另一本Vanderkam（2013）的《這一天過得很充

實》（What the Most Successful People do Before Breakfast: And Two Other Short 

Guides to Achieving More at Work and at Home）則是整理成功者如何善用早晨，透

過意志力規劃及定位自己的有限時間。 

暢銷書之所以暢銷，所呼應的是現代人對成功的渴求，這些教導「如何成

功」的經驗談，各有其提升讀者工作或生活品質的價值。只是，除了經驗談之外，

有多少書的作者在鼓勵大家追求個人成功時，還願意且能夠提醒讀者把解決彼此痛

苦與煩惱當作最高目標？翻閱這些教人怎麼管理自己的暢銷書，我們很少發現能夠

從原理談起，再談應用，最後引領讀者思考如何解決彼此痛苦與煩惱的深度著作。

習慣領域（habitual domains, HD）理論則是極少數例外（游伯龍，1998；游伯龍、

陳彥曲，2012；游伯龍、黃鴻順、陳彥曲，2015）。游伯龍透過習慣領域理論與原

理的剖析，讓決策者能從更深、更廣的視野來讓自己、團隊、組織達到追求的目

標。這個「理論優先、應用在後」的作法讓習慣領域理論兼具學術上跨領域及應用

上跨時空的價值，也讓它成為企業學習和個人修練的重要參考。 

二十多年來長青且枝繁葉茂的習慣領域理論，受歡迎且不斷被討論及應用的

原因，在於它不只提供了前述這類暢銷書作者所提供的內容，而且融合了學理，以

及融入了大多數此類暢銷書作略知但仍說不清楚的東、西方深度智慧及事例，如各

宗教教理的菁華、歷史教訓等。習慣領域理論除了將「理想習慣領域」這個觀念帶

入學術殿堂討論，也將「追求理想習慣領域」標舉出來，把它當作是個人修學乃至

組織策略最崇高的目標，這是此理論與當前的成功學暢銷書最大的不同之處。 

本研究嘗試結合筆者對大乘佛法淨土法門的粗略觀察，將所見到的習慣領域

學說與大乘佛法中淨土法門兩者相融、互相註解、互相輝映，並指出互相融攝奧妙

之處。本研究專注於兩者方法論之間的相似之處，目的之一是希望讀者能更深度地

認識習慣領域理論所汲取的深智慧來源、淨土法門中的理想習慣領域的內涵，以及
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念佛為何能被視為是建立強而有力光明電網並擴展個人習慣領域的方法；目的之二

是希望讓讀者看見習慣領域的概念系統如何能更清楚地展現讓包含淨土法門在內的

許多深層智慧的方法論，使這些經典中的智慧能被更容易溝通與理解。習慣領域理

論可說是幫助知識份子正確認識先賢智慧的一把鑰匙。 

以下三節先就習慣領域理論及方法論做一回顧，再接續介紹大乘佛法淨土法

門，以及念佛的方法論。最後兩節則將兩者最核心的概念「電網與念頭」做比較與

釐清，並於結語中指出類比時的限制和注意事項，以及如何將此觀念應用於正確理

解「創意」與「創新」。 

貳、習慣領域學說及電網構想 

習慣領域理論是美國堪薩斯大學（University of Kansas）榮譽講座教授游伯龍

以邏輯及數學推理為基礎，整合了東西方的聖賢智慧所打造的學說。這個理論結合

腦神經科學、心理學、最佳化理論、系統動態學、管理科學的發現之後，推論出習

慣領域的存在。這個理論自1980年代發展迄今，已成為多個學門，尤其是管理決策

領域重要的創新源頭（Chan & Yu, 1985; Larbani & Yu, 2011, 2012, 2014）。 

電網（circuit pattern）這個構想（hypothesis）是習慣領域理論的核心，游伯龍

從數學上推論出它的存在並證明了它會趨近穩定，這個構想是基於近代腦神經科學

的發現而來。由於我們大腦中一千億個腦細胞有極快速的生滅明暗速度像「電」一

樣，透過每一個腦細胞成千上萬個神經突觸（synapse）與其他細胞聯繫，所以腦

中的思緒會產生無以計數的組合可能。這個概念就是指受外界刺激而被啟動的腦細

胞在大腦中形成的樣貌。這種明暗變化在三度空間裡形成網狀，所以稱之為電

「網」。每個思路在腦海裡都對應著一明暗變化的電網，會啟動一個人的詮釋及思

維程序。1當我們透過外來信息或自我提示產生思維、意念時，此思維、意念會再

透過腦激素（neural transmitter）創造出電網，這電網是實際領域的一部分。因

此，思維可說是習慣領域的基本元素（游伯龍、陳彥曲，2012，頁47）。它也被稱

做是「心靈運作的基礎」（游伯龍，1998，2009）或「思維的生理基礎」（游伯龍、

陳彥曲，2012）。 

電網會受外在刺激的觸發和積累，因此每個人隨著成長環境的不同，其習慣

                                                      
1 “When external stimuli are presented and attended to or when one is actively engaged in the thinking 

process, a sequence of circuit patterns of activated neural cells will appear in the brain. This sequence is 
regarded as the interpreting and thinking process provoked by the stimuli or self-suggested thinking 
process.” (Chan & Yu, 1985, p. 474) 
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領域各被其強而有力的電網所占據。這些強而有力的電網主要來自幼兒成長環境與

經驗、日常透過五官（眼、耳、鼻、舌、身／皮膚）接觸學習、對自身有關事件產

生的感受，透過專注或重複行為產生學習效果，或是受到自身既有習慣領域之外的

刺激（游伯龍，1998）。 

習慣領域理論包含了四個核心概念：潛在領域（腦海裡所有電網的總和）、實

際領域（此時此刻占有我們注意力的念頭和思維）、可達領域（由實際領域的運作

所引發或延伸出來的念頭和思路），以及可發概率（每個電網實際上占有我們注意

力的機率）。習慣領域是廣大的、靜態、穩定的電網集合體。如果我們或組織要尋

求更好的生活品質或更好的決策，必須努力嘗試提升好的電網的可發概率，讓有效

的實際領域持續發揮作用，並擴展實際領域（透過改良式擴展、啟發式擴展或突破

式擴展），盡可能觸及潛在領域及理想的習慣領域。只是，由於自己受限於實際領

域，不見得能掌握潛在領域的全貌，而且在嘗試觸及深不可測的潛在領域之際，可

能會產生盲點或觸及陰暗電網，造成反效果。所以最好的擴展實際領域的方法是靈

活轉化既有的實際領域，或借他人之力來擴張可達領域，例如向成功解決問題的人

學習他們如何思考問題（游伯龍、陳彥曲，2012）。 

一個人的習慣領域由無數電網構成。我們若希望調節自己的習慣領域，便需

要從調節自己的電網著手。習慣領域修行的方法論指出，改變思維方式並將之強化

為電網，就能觸及、擴展自己的習慣領域。只是，建構新的電網需要有一定的警覺

力及想像力。警覺力是指能自我「考古」（省察或觀察）因過去、現在、未來的事

而產生的負面情緒，如失望、生氣、受害感、罪惡感、無力感、挫折感、不足感、

寂寞感、無聊感、焦慮、害怕等。時時察覺自己有哪些活躍的電網、哪些電網正在

對自己產生作用、這些電網可能造成什麼影響，以及如果產生不好的影響之後能否

用自己的力量轉化負面思緖。如果自己的力量不夠轉變負面電網，就要擷取並啟動

已學得的正面電網，或學習他人正面的電網來輔助自己成長。想像力則是指能把偵

測到的思緒電網「加工」，例如，積極地想像自己達成目標時的情景，讓自己清

楚、生動地感受到成功的快樂滋味，或是消極地將各種沮喪的人事物在腦中加以變

化，如想像負面情緒被焚燒、沖洗、電擊、爆破等（游伯龍、陳彥曲，2012）。 

習慣領域理論指出，「理想習慣領域」是存在的，並值得努力追求，因為理想

習慣領域不但可以解除自己的煩惱，也可以解除他人的痛苦。從定義上來看，擁有

理想習慣領域的人其「『潛在領域』既廣且深，能認同所有的人、事、物，又能幫

助我們瞭解宇宙萬物及其至微；實際領域具有無限彈性。能立刻取出有效的電網，

解除自己及別人的痛苦和壓力」（游伯龍等，2015，頁46）。換言之，擁有理想習慣
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領域的人有辦法快速從中取出有效的電網，解除自己或別人的痛苦煩惱，而這也是

做出絕妙策略的根源。由於習慣領域理論的建立參照了許多先賢的智慧，也包含佛

法，因此其理論、方法與修行，都可以在古老智慧的經典中找到呼應。以下兩節將

簡述大乘佛法的淨土法門，剖析這個法門與習慣領域理論與方法論的相互融通之

處，最後再將兩者的核心概念做對比和參照。 

參、大乘佛教淨土法門簡介 

佛法是釋迦牟尼佛（佛陀）當年在菩提樹下大徹大悟明心見性之後，接下來

49年教學的內容。佛陀教學目標就是幫助眾生成佛或是恢復覺悟的狀態，內容依覺

悟的程度可二分為大乘和小乘。小乘佛法強調修身持戒脫離六道輪迴，大乘佛法則

強調在修身持戒的基礎上自利利人。大、小乘兩者有順序關係，也就是大乘佛法建

基在小乘佛法之上，而小乘佛法以「發心回小向大」為最圓滿的成就。大乘佛法的

內容包含「宗門」與「教下」，合稱「宗教」。前者指的是禪宗，而後者指的是以淨

土、華嚴、天台等多個法門為代表的教學內容。宗門著重頓悟，特別適合悟性特別

高的學生修；教下則強調循序漸近修學，解門（理解）與行門（修正行為）同等看

重。2 

法門的「門」字是個比喻。佛陀的教學，是為了讓大眾可以依每個人不同的

習性、興趣來修行，所以每一扇門通往同樣一個覺悟的境界。無論誰選擇從哪一扇

門進入學習，都可以成就，所以無論選擇哪個法門進入，在做出選擇之後，最好能

做到一「門」深入，長時間薰陶與修學。只是，佛法內容廣大，即使選擇了一門，

也不一定能深入，更遑論瞭解全部的佛法。因此，在眾多法門之中，淨土法門的

「知難行易」使它成了方法最獨特、成就最難思難議的一門。 

佛法傳入中國之後，淨土法門最早起於漢晉時代東林寺的慧遠法師，後經北

魏時期的曇鸞法師及唐代善導法師發揚光大。由於淨土法門是非常容易實作的修行

法門，所以在教下有「三根普被，利鈍全收」的美譽，也就是無論上至頓悟型的才

子，下至全不識字的眾生都可以修，都可以修持。聰明智慧高的知識份子會發現淨

                                                      
2 從佛法圓融、不分別的角度來看，則宗與教仍為一體，宗門之教是以提點的語言來引導開悟，而

教下亦是以明心見性為宗。無論大乘還是小乘，宗門還是教下，都強調修身與心，不向外攀求。

整個佛法若沒有個人的修為作為基礎，再多的學習，也是華而不實的空中樓閣。大乘佛法是在個

人的修為（儒家叫做修身，在佛法叫做持戒）基礎之上，進一步追求「自己覺悟生死道理，也幫

助眾生覺悟生死道理」的目標。 
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土法門修學起來令人歡喜，因為裡頭的道理深廣無際；3不識字的人修學起來也非

常歡喜，因為作法簡單，且成就與其他覺悟者一樣沒有差異。由於無論有沒有基礎

都能修，即使罪業重的凡夫也能成功，加上又由於這樣的成就與收效並不是用邏輯

或線性思維（一個位次一個位次向上修）所能理解，令很多尚未認識淨土法門的修

行者難以相信佛法裡有這麼「便宜好康」的事，因此這個法門又稱為「難信之

法」。4 

「佛」字是梵語，意思是覺悟。阿彌陀佛的意思是「無量覺」，也是法藏菩薩

成佛之後的名號。無量覺顯於外就是無量光（空間無窮盡）及無量壽（時間無始

終），因此阿彌陀佛也稱「無量光佛」和「無量壽佛」。南無阿彌陀佛這個六字，中

文的意思就是「禮敬無量覺」。每一尊佛在成佛時，都有其教化的範圍或稱之為淨

土（或稱為世界、國土或維次空間）。淨土法門裡的淨土專指阿彌陀佛所在教化的

「西方極樂世界」。這是法藏比丘還是菩薩時，遍訪所有佛國之後，發出四十八大

願，立下「若我的四十八大願不能實現，我就不成佛」的志向後，累世積功累德所

的成果。佛陀指出，法藏菩薩已經成佛，名號是「阿彌陀」，表示當初他發出的大

願皆已全部兌現。生往西方極樂淨土的眾生，都是蓮花化生，而這些蓮花開滿極樂

世界，無法計數，因此淨土宗以蓮花作為教學的符號，又稱為「蓮宗」。又由於這

個法門的成就可以在今生就達到，不需多生多世的累積修行，就能依阿彌陀佛當初

發的宏願，今生成佛，因此淨土法門又稱為「頓超」法門。 

佛陀與其他諸佛明瞭阿彌陀佛願力的宏大，也清楚這個成佛的道理與境界只

有到了佛位才能究竟明瞭。由於一般人無法用思維、想像、比喻的方式得知這個境

                                                      
3 淨土經論很多，修行的方法論中最重要的三部經為：《佛說大乘無量壽莊嚴清淨平等覺經》（以下

簡稱《無量壽經》）、《觀無量壽佛經》與《阿彌陀經》。《無量壽經》是淨土概論，將西方極樂世界

的緣起來由、人事物質環境、去的方法與限制，以及為什麼要去等做了全盤的簡介。《阿彌陀經》

與《無量壽經》是同一部經，經文較短，著重在勸信、勸願、勸行。《觀無量壽佛經》則是講念佛

法門的理論基礎，特別是「是心是佛，是心作佛」這個淨宗修學的最重要道理，以及修什麼樣的

因，到西方極樂世界證什麼樣的果。《無量壽經》、《阿彌陀經》可稱為《華嚴經》的中本與小本，

因為淨土宗的境界與《華嚴經》的境界沒有分別，因此淨土宗學人多以《無量壽經》或《阿彌陀

經》作為最重要的修學經典。這也是為什麼 清朝末年魏默深居士把《華嚴經》最後的一卷《普

賢行願品》加在淨土三經後面，成為淨土四經。到了民國初年，印光法師把《楞嚴經》的《大勢

至菩薩念佛圓通章》也附在淨土四經之後，成為淨土五經，因為大勢至菩薩在楞嚴會上所教的

「都攝六根，淨念相繼」也正是淨土宗持名念佛的作法。相互融通，沒有分別。因此現行淨宗所

依經論，加上天親菩薩修學淨土的心得報告《往生論》，合稱為淨土五經一論。詳細介紹可參見

http://www.hwadzan.com/Know/k1/1798.html。 
4 淨土法門的這個難信之處意義有二：一是指這個法門很難遇到：緣分要具足的人才能聽聞或信

入；二是指好得難以致信：無論在哪一道的眾生，相信有阿彌陀佛，心上持「南無阿彌陀佛」，願

生阿彌陀佛的淨土，從此一句佛號念念不斷。不待下一輩子，此生就與所有最高位次菩薩一樣，

直接接收阿彌陀佛累世修行的所有功德，得聽聞阿彌陀佛說法，開啟無量智慧，並能度化眾生

（參見附錄《無量壽經》第四十七品〈福慧始聞品〉）。 
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界或方法，所以也無從問起，佛陀也因此在緣分到的時候自己主動說出來。某日阿

難尊者見佛陀容貌今日看來格外慈祥光明，起身禮敬佛陀，請教佛陀是在憶念哪一

尊佛。佛陀至此見因緣具足，便主動說出他是在憶念阿彌陀佛，並且把眾生因為阿

彌陀佛的願力而都能成佛的道理詳細說出來。這與其他經典中佛陀多以一問一答問

答形式進行教化不同，屬於佛的「無問自說」，記錄於《無量壽經》及《佛說阿彌

陀經》。 

依據佛陀在《無量壽經》中的介紹，阿彌陀佛的願心廣大無際，超過所有佛

的發願，表現在他看過所有佛土的優點之後，依自己修行德行打造包含一切佛土優

點的世界。經諸佛所確認，阿彌陀佛所成就的國土所展現的就是自性中最圓滿的境

界，每個得以進入這個世界的人智慧光明都與阿彌陀佛一樣，智慧之光遍照所有佛

的國土。因此，佛陀與諸佛都無私地讚嘆阿彌陀佛是「光中極尊，佛中之王」，且

無不極力勸說其所教化的眾生，一心繫念阿彌陀佛，心心念念惦記著阿彌陀佛的發

心、所願、所行。諸佛都希望透過這個法門，讓眾生認識阿彌陀佛所發之願及所成

國土的極善之後，發起與阿彌陀佛同樣廣大的度化眾生、解除眾生煩惱痛苦的願

望。 

總合來說，淨土法門是大乘佛法教下之中的「二力法門」，既靠自力，也靠他

力。靠自力指的是相信自己本來是佛，能靠著念佛相續不斷恢復最清淨平等的真實

自性；靠他力是指即使自己今世不一定或沒把握能成就，依靠阿彌陀佛的誓願，仰

仗佛的願力，在這一世內就得見佛開悟，一世之內超越生死的分界，恢復無量智

慧。在介紹完習慣領域與淨土法門之後，以下進一步指出這兩個智慧體系的相通及

互補之處。 

肆、念佛方法論與理想習慣領域 

淨土法門即一般民眾所認識的「念佛法門」。多數人對它的印象停留在「念

佛」，較少人會從方法論角度來看，其實淨土法門是個理論與方法兼具的修行法

門，看似容易，但道理很深。習慣領域理論中的方法論及電網的概念，與此有許多

相應之處，值得互相參照，輔助理解。當代社會專業領域使用學士、碩士、博士等

學位名稱標示學識由淺到深廣的程度；在佛教之中，阿羅漢、菩薩、佛指的則是清

淨心的位次，亦即自性清淨平等心恢復的程度。阿羅漢這個位次就已能超越生死的

分界，不再受六道輪迴之苦。我們若把自己目前意念的清淨程度和阿羅漢比，就可

以看到自己與菩薩及佛的清淨心尚有一大段距離。透過這個比喻，有助於我們瞭解
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佛陀、阿彌陀佛與諸佛的廣大願心及其理想習慣領域的具體內涵。 

佛陀指出，每個眾生都具有最圓滿的智慧，不需要向外去求。這個圓滿智慧

被重重分別與執著所覆蓋而無法恢復。用習慣領域理論的語言來說，理論上每個人

都擁有理想習慣領域，其範圍等同潛在領域與可達領域。理想習慣域範圍無量無

邊，只是受限於妄想、分別和執著而使產生實際領域，以致於我們的思維只能到達

實際域的一部分，即可達領域。  

佛陀指出，放下分別與執著之後便可以突破時空的維次，隨著破除分別與執

著的程度，恢復自己自性之中清淨、平等、正覺、慈悲的那一面。阿彌陀佛的極樂

淨土正是這個自性本有的圓滿智慧被完全開發出來後所展現的境界。因此，阿彌陀

佛的西方極樂世界就是眾心自性中最極清淨、最極平等、最極慈悲的狀態。 

阿彌陀佛與其他諸佛最不同的地方是，他除了累世努力為眾生把這個理想習

慣領域開發並展現出來之外，更提供了達到這個境界的修行方法，就是「信、願、

持名」。「信」指的是相信自己本來就擁有無量覺悟、無量清淨，並且相信自己能成

恢復自性；並進一步相信阿彌陀佛的願行不虛假，以及相信陀佛、阿彌陀佛及諸佛

對眾生所說的都是誠實的話。有了信之後，發「願」，進入阿彌陀佛的校園上課，

在這個校園中修學直到完全證悟、恢復自性。「持名」指的是心上始終惦記阿彌陀

佛的願行及修行功德，透過念「南無阿彌陀佛」不斷，提醒自己不要忘記自性的清

淨。對淨土法門的修行者來說，需要「信、願、持名」三者具足才算是真正在修淨

土法門。這三者其實也是同一件事。只要其中一個完全做到，其他兩者自然就做到

了。5 

世間提醒自己放下分別與執著的方法很多。佛陀所教的，最容易做到的方

法，就是透過持名念佛且念念相續不斷來形成強有力的清淨電網。念念相續不斷能

讓這個清淨電網的可發概率極大化。若是心心相續，持名不斷，能形成完全伏住煩

腦的更強大電網，這個境界叫做「功夫成片」。若進而把自性最光明的那一面恢復

出來，在任何境緣都可以發揮作用，這個境界叫作「事一心不亂」。若這個功夫再

上一層，且不再消退，就能進一步恢復理想的習慣領域，與菩薩乃至佛境界相同，

叫做「理一心不亂」，亦即成佛。6因此，淨土法門的修行方式就是每當有思緒起來

                                                      
5 明朝蓮池法師的《佛說阿彌陀經疏鈔》及藕溢法師的《彌陀經要解》皆為淨土法門修行原理的重

要註解。他們對此難信之法的道理有清晰的說明及釋疑。民國初年的印光法師及當代的淨空法

師，對於淨土法門中持名、觀相、觀想、實相等念佛方法中特別推崇持名念佛的容易修持，提供

了更白話的註釋。參見印光大師文鈔http://book.bfnn.org/books/0425.htm#a72。 
6 念佛功夫因人而異，也因此在往生淨土自然有相對應的層次，如凡聖同居土、方便有餘土、實報

莊嚴土、常寂光淨土等，不過這不影響往生淨土的所有眾生在阿彌陀佛的願力中，智慧德能與阿

彌陀佛相同。 
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時，立刻警覺，心上或口上提起「南無阿彌陀佛」，連續十念或更多念，當下就能

升高察思，跳脫現在所處的境界，短時間內恢復清靈的狀態。如果能為自己的實際

領域中種下這個電網並讓它不斷擴大，就愈來愈能幫助自己和他人消除當下的煩

惱，這個電網愈強，所能幫助到的人愈多。 

為什麼佛陀勸大家持「南無阿彌陀佛」而不是持其他佛或聖賢的名號？理論

上，無論是持什麼名號，都能有助於產生靜坐禱告、讓身心沉澱的效果。持「南無

阿彌陀佛」是因為持此名號所形成的電網能與阿彌陀佛的願望相接。淨土法門是

「二力法門」，仰仗的是自己對老師的信心及老師發過的誓願，所以當被念者有願

（幫助所有希望成佛眾生依念佛成佛）及念佛者有願（念佛者得仗阿彌陀佛願力成

佛），兩願相接之時，所形成的電網最有效果，也叫「感應道交」。因為阿彌陀佛的

名號包括了無盡的悲願，所以念佛是在憶念阿彌陀佛的功德之同時，也憶念自己本

有的清淨本性。相續的清淨念頭就是強而有力的電網，便能產生恢復自己本有的理

想習慣領域的力量。 

佛陀的習慣領域是無盡的愛與慈悲，這是包含阿彌陀佛在內所有諸佛及菩

薩，乃至所有宗教主神都同樣具備的習慣領域。阿彌陀佛的習慣領域與其他諸佛不

同之處，就在於他在菩薩時所發的誓願中，加入了讓眾生成佛的方法論，而他提出

這個方法的勇氣、願心與慈悲超過諸佛，也因此他的理想習慣領域得到諸佛所推崇

（參見附錄《無量壽經》第六品〈發大誓願品〉「一、關於成就理想習慣領域的大

願」）。 

阿彌陀佛的習慣領域是心心念念幫助所有未成佛的所有眾生恢復自性。這個

「所有」的對象，上至菩薩，下至地獄受苦者，且無論是不是自己佛國土的眾生都

包括在內。以學位的比喻來看，法藏菩薩自己經過千辛萬苦修到博士學位，成為阿

彌陀佛之後，立刻將整個學位的成就無條件送給所有想要博士學位的人，並讓所有

願意踏進這個學園的人一到就得到與博士一樣的能力與理想習慣領域，與阿彌陀佛

自己修成的一樣的智慧與成就一樣，沒有新來後到的分別，也不勞重頭修起。這種

將所有自己辛苦累積的成就，毫無保留地送給眾生的心量，就是沒有分別、沒有執

著、隨時解除自己與眾生的痛苦與煩惱的理想習慣領域。 

同樣的道理，好老師一定會為學生推薦最好的方法，讓學生不繞遠路。佛陀

與諸佛一樣，齊聲推薦阿彌陀佛，正是因為持名念佛的方法能讓眾生無論貧富、尊

卑、少長、男女等，在一生之內恢復自性。阿彌陀佛就像千辛萬苦拿到博士學位的

教授，推薦他最好的學生去最頂尖大學取得最高學位，並且告訴這個學生，你才一

到踏上這個學府，即使還沒有拿到學位，就已具備跟教授一樣的智慧和能力。 
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阿彌陀佛除了將智慧上的成就全數施予學員之外，他的廣大心量中還包含讓

所有學員的壽命與自己一樣達到無量，並讓這個校園所能容納的學員數達到無量。

阿彌陀佛所建立的西方淨土學園所能容納的眾生數量，以及這些眾生的壽命，連阿

羅漢都無法計算，也無法使用人類的語言來譬喻（參見附錄《無量壽經》第十三品

〈壽眾無量品〉）。這樣的心量不只是針對人類而已，而是上至菩薩下至地獄受苦眾

生，往生淨土之後所得到的福報、壽命、智慧、相好、受用、神通等皆與阿彌陀佛

完全相同。這個容納所有一切眾生的心量與慈悲，超過諸佛。佛陀說，包含他自己

在內的諸佛會同聲讚嘆阿彌陀佛，都只有一個目的：希望所有佛土的眾生都能依此

發起廣大願心，並能依阿彌陀佛願力，早日恢復自性成佛（參見附錄《無量壽經》

第二十三品〈十方佛讚品〉）。 

阿彌陀佛所成就的四十八個大願之中，有四個大願直接指出恢復理想習慣領

域的方法：念念希望生往西方淨土不中斷，便能成就（十念必生願、聞名發心願、

臨終接引願、悔過得生願）。7簡言之，淨土宗強調的念佛憶佛，以及執持名號，不

只是因為字數少好持誦，而是「南無阿彌陀佛」（禮敬無量覺）是個有諸佛「掛保

證」的願力截具，數個字內意義無量，包括了阿彌陀佛的所有大願、佛陀及十方諸

佛的經教，以及諸佛對修行者的護念。這個念念持名所形成的電網是恢復此最理想

習慣領域的關鍵鑰匙。佛法中的「成佛」指的是理想習慣領域（自性）的恢復。當

理想習慣域恢復之後，自己的實際領域（眼、耳、鼻、如、身、意等所及的範

圍）、潛在領域（蘊藏所有意識種子的阿賴耶識）和可達領域範圍（平常的起心動

念）就都等於理想習慣領域，融合為一。這情況就是每一分秒都充滿慈悲善念及智

慧，可發概率達到百分之百（無生無滅、完全不分別不執著的純淨純善）。 

《大佛頂首楞嚴經》中的《大勢至菩薩念佛圓通章》又稱淨土宗的《心經》。

大勢至菩薩以八個字總結了這個淨土法門的方法論：「都攝六根，淨念相繼」，就是

把自己的眼、耳、鼻、舌、身、意念等向外馳求的衝動放下，讓持阿彌陀佛的清淨

念頭相續不斷，便會自然而然心開意解，智慧湧現，理想習慣領域域便自然地恢

復。8當念佛成為電網之後，便具有重新調度當下的注意力的功效，可以讓大腦中

                                                      
7 這裡的「生」，不是相對於「死」的生，而是指「生入」阿彌陀佛最理想習慣領域這個維次空間、

超脫時間空間、業力及輪迴束縛的意思。佛陀在《無量壽經》第九品圓滿成就品說出：「彼佛如來

（阿彌陀佛），來無所來，去無所去，無生無滅，非過現未來，但以酬願度生。現在西方。去閻浮

提百千俱胝那由他佛剎，有世界名曰極樂。法藏成佛，號阿彌陀。成佛以來，於今十劫。今現在

說法。有無量無數菩薩聲聞之眾，恭敬圍繞」。 
8 經文為：「十方如來，憐念眾生，如母憶子；若子逃逝，雖憶何為？子若憶母，如母憶時，母子歷

生，不相違遠。若眾生心，憶佛、念佛，現前當來，必定見佛，去佛不遠；不假方便，自得心

開」。 
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的思者重新結構和組合。無論是口上或是心上持念，當我們這麼做的時候，當下就

已在提醒自己阿彌陀佛的修行功德、大願，以及阿彌陀佛把所有自己好心好事累積

出的功德無條件都送給對方的慈悲願望。這念頭一提起，就能在短時間內把自己當

下的陰暗電網靈活轉化，或啟用能夠觸及阿彌陀佛理想習慣領域的電網。所以，淨

土法門說，念佛有助於提起警覺的念頭，而習慣領域理論接著說「警覺就是智慧的

開端」。 

伍、電網、念頭與念佛 

若說處理一個人或組織的思緒是習慣領域理論的最重要必須面對的課題，那

麼處理一個人的念頭可以說是淨土宗理論最重要須面對的課題。習慣領域理論以電

網代表思緒，並指出腦細胞傳遞的速度雖不如光電快，但思緒的出現速度就像動一

念這麼快。至於佛法所說的念頭，其速度則又比這個快上許多，甚至比光電要快，

而且念頭才動，就遍虛空法界。當前科學界已知，光本身就可能是物質與波動的結

合體，9而且已不排除物質析分到最小的單元可能會是念頭波動的可能。10因此，

佛陀提醒學生時時持名念佛，謹慎處理自己的念頭，才能對治（強化或是轉變）腦

海中千絲萬縷的思緒，進而擴展習慣領域。 

佛陀問彌勒菩薩，「心有所念，幾念幾相識也？」（凡夫起個念頭，心有所

念，這個念頭有幾個念？有幾個相？有幾個識？）彌勒菩薩說：「舉手彈指之頃三

十二億百千念，念念成形，形皆有識，識念極微細，不可執持。」（用姆指和食指

彈一下那麼快的時間內已經有320兆次的念頭，每個念頭都成形，每個形體皆有意

識，這樣的識念極其細微，根本抓取不住）。11我們念頭速度之快，自己不能察

覺，只有定力達到菩薩位次的火候，才能見到由極其微細念頭所組成的世界的真

相。 

物質世界是由念頭波動形成，不旦無法掌握，也無法當真。佛陀在《金剛

經》中說：「一切有為法，如夢幻泡影，如露亦如電，應作如是觀。」既然知道我

們身處的世界是由以千億分之一秒速度念頭所形成的世界，那麼負面情緒就是「無

所有，畢竟空，不可得」。12至此我們就能看出陰暗電網的真相，進而放下它。13

                                                      
9 參見http://phys.org/news/2015-03-particle.html 
10 參見http://ucadia.com/uca/u03/030800.htm 
11 參見《菩薩從兜術天降神母胎說廣普經》。 
12 參見https://www.youtube.com/watch?v=AvsHhAmLWxw 
13 參見蕅益法師《阿彌陀經要解》中說的「持名時，心如佛，願如佛，解如佛，行如佛，則一念相
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若我們沒有辦法時時提起正念或對這個念頭畢竟為空的觀照，便難免受到陰暗電網

的束縛。陰暗電網困住我們的時間及影響可短可長，長者甚至會超過一世。 

因此，我們面對腦海中種種陰暗電網不必擔憂害怕，只要願意面對它，接受

它，轉化它，它就會消失無形，畢竟它不是真的。習慣領域的修行者，會提醒自己

「放下，放下，把這個電網放下！」對於修學淨土的人來說，則是提起「南無阿彌

陀佛」。當然，念阿彌陀佛也是眾多念中的一念，但它不是個雜念，而是如明樊般

可以淨化思緒水質的淨念，所以持名念佛時往往可以啟動我們對雜念的觀照。當念

佛的電網形成之後，愈念就愈能將我們連意識心都觸及不到的細微念頭加以淨化

（消除業障）。持名念佛是無量無邊種電網中其中之一，但這個電網啟動起來非常

容易、快速，且可發概率高，即使不識字的人也可以發動它。 

由此可看出佛陀教學的用心：他教人持名念佛的目的，是以念頭的速度來構

築防護自己的正念電網，以念頭A（南無阿彌陀佛）伏住念頭B（其他的起心動

念）的方式，保護自己的清淨心。電網一旦種入我們的腦海，經多次加強，並占有

我們的注意力時，我們的想法就反映出電網的想法，甚至會以假為真，使用愈多，

電網愈多、愈強，也愈容易取出來使用，而占有我們的注意力（游伯龍，1998，頁

77）。 

佛法強調一切眾生本來是佛，也就是每個人都有顆如金剛鑽一般永遠不受汙

染的自性，因此不需要向外尋找，而是向內心去打磨，讓自性的光顯透出來，最終

完全顯現。只是，要靠自己的力量打磨出這個金剛鑽般的自性，需經多生多世的修

行才能一階段一階段的達成。佛陀介紹阿彌陀佛的本懷就是讓學生先看到修行的終

點（看見阿彌陀佛的理想習慣領域以及這個自性所夠展出來的境界），讓學生心嚮

往之，再開始修行，這就是知果修因，也就是念佛的當下，自力（自己的信願）與

他力（阿彌陀佛的信願）合而為一，也可以說是「因果同時」，「一念相應一念佛，

念念相應念念佛」。14因此，念佛人往往可以在念佛時化解自己和他人的煩惱，甚

至可能在一生之內成佛。15 

                                                                                                                                                                     
應一念佛，念念相應念念佛。故經云：憶佛念佛，現前當來，必定見佛」。 

14 卽《無量壽經》中佛陀指出：「是故汝等心想佛時，是心 是三十二相，八十隨形好。是心作佛，是

心是佛。諸佛正徧知海從心想生，是故應當一心繫念，諦觀彼佛。」意思就是只要我們當下心是

無量清淨時，那一刻就像佛一樣，能夠湧現像諸佛一樣的智慧。所以念念不斷的意思就是讓這樣

的智慧光明一直維持透亮。 
15 一生成佛指的是不待生死輪迴的恢復自性。若是這個業報之身未壞，當生就得以恢復理想習慣領

域；若是此身已壞，則得阿彌陀佛接引，前往西方極樂世界修學成佛，從此與佛同壽。無論帶多

重的業生往淨土，且無論到達之後生往那個位次（如不同的年級班級），都因阿彌陀佛的願力，讓

踏出蓮花的眾生恢復與佛一樣的理想習慣領域，在那個不再分別佛與眾生、不再分別修行位次的

平等境界中親證佛果。這個意思就如同在阿彌陀佛的校園中先讓你無條件取得最高學位，讓你與
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所以淨土法門的修行者光是知道阿彌陀佛理想習慣領域（四十八大願）還不

夠，因為那只是認知上「知道我們的念頭最善可以到達這個程度」。淨土法門強調

在心念上採取行動，時時刻刻憶念阿彌陀佛（他的願心、累世修行並將所得全部捐

予眾生的大願，以及成佛後展現出的佛土境界），期望自己能達到一樣的心量。這

樣念才能產生效果。 

如何做到「時時刻刻保持正念」？相對於一般人的腦海時時刻刻被名聞利

養、自私自利的念頭電網所占據，「老實念佛」的修行者就是時時刻刻提起「南無

彌陀佛」，以這個涵攝四十八大願的六字洪名取代妄念，而且要盡可能做到念念相

續，日夜不斷，讓自己當下就看淡名聞利養（放下）。當憶佛念佛產生的電網夠強

之後，將會帶動更多自性與智慧的恢復，進一步看見自己和他人煩惱的根源（看

破），產生喜悅感（法喜）。如此正向循環（不退轉），便能恢復理想習慣領域。 

由此我們可以看到習慣領域學說與淨土法門方法論間互融互通，可相互註解

之處。兩者都同樣指出：一、人人皆有因念頭而生的強有力的電網；二、這個由電

網所構成的習慣領域是可以穩定的，但具有擴展的空間；三、對負面思緒及情緒的

警覺（觀照）是智慧的開端；四、警覺之後要能放下錯誤的念頭，開始修正行為，

愈快愈好。16警覺改變自己思維電網及不良習性的最大好處便是心想事成（參見附

錄《無量壽經》第三十七品〈如貧得寶品〉）。  

持名念佛可以說是能夠快速打開習慣領域三大工具箱的一把鑰匙。17持名念佛

成為習慣之後，自然而然會建立起光明心態的電網，自然而然地會恢復使用工具箱

中種種工具的能力，自然而然看人人都是無價之寶或佛菩薩的化身；自然而然相信

                                                                                                                                                                     
博士教授的才智完全相等，再讓你用無量的壽命來補足曾經漏掉或未修完的課程。因此這個因果

同時的境界，若無佛陀介紹，「不可思不可議」，「雖智不能解」。 
16 兩者主要不同之處有二：一、習慣領域工具箱中有「人人都是神佛化身」的電網，而在大乘佛法

中則有「加強版」：「人人本來就是神佛」，即自己都圓滿具足理想習慣領域，不假外求，恢復即

可。二、習慣領域理論所提到的「因果關係」強調努力修「天使電網」會有正向回報；這點與佛

法中說的「因果關係」相似，但佛法則更強調因果並不受時空侷限，因此無論是好的電網或不好

的電網所產生的效果，不見得是立即的，有的甚至延續到下一世或多世。今生的善果往往是由過

去世與今世所種的因而來；而來世的果則在過去及今生中種下。因此，凡事不必強求，但有願有

行終會如願，對自己該如此看（也就是完全原諒自己、接受自己），對他人也該如此看（參見附錄

《無量壽經》第三十五品〈濁世惡苦品〉）。在這個因果法則中，最重要的一個電網是：信願念佛

為因，必然成佛為果（參見附錄《無量壽經》第六品〈發大誓願品〉「二、關於如何接引眾生往生

淨土的大願」）。 
17 習慣領域理論的三個工具箱包括七個光明心態（七光，即佛帝化身、萬事助長、標標清明全力知

行、全責主人、使命樂園、秒秒生光、感恩布施），八個有效擴展習慣領域的方法（八擴，即虛心

地積極學習、升高察思、事物的聯想、改變有關的參數、改變環境、腦力激盪、以退為進、靜坐

禱告），以及九個深智慧原理（九深，即低深原理、交換原理、對立與互補原理、循環進化原理、

內部聯繫原理、變與化原理、矛盾原理、痕與裂原理、空無原理）。 
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因果，瞭解「萬物助長」的道理；自然而然勇於面對生命中的挑戰並坦然接受結

果；自然而然認真面對自己的工作並盡力以服務大眾的心態完成（參見附錄《無量

壽經》第三十二品〈壽樂無極品〉）。18 

陸、結語 

本研究嘗試透過對習慣領域學說電網的討論，展現習慣領域學說與大乘佛法

中淨土法門兩者相融、互相註解、互相輝映，並指出互相融攝的奧妙之處。大乘佛

法傳承上千年，傳承迄今往往因民眾對優美文言文的基礎或認識受限，而不得其門

而入，甚至因為人為的解釋失誤而偏離對經典的認識，失去了認識這個人類高深智

慧的機會，十分可惜。游伯龍教授基於腦神經科學知識、結合中、西方智慧經典所

產生的習慣領域理論，是廣度非常大的思想系統，涵蓋了大乘佛法的道理。這些理

論道理經過游教授解說而更加白話易懂，能讓知識份子更輕易理解並運用古老智慧

到個人生活及組織運作之中。本研究最主要的貢獻在於為楊碩英教授稱讚習慣領域

學說時所稱「習慣領域就是游教授對世人的饋贈」做出註解，指出習慣領域理論的

「電網」概念能用於理解大乘佛法淨土法門的方法論，並且兩者相輔相成。淨土修

行者能看見「佛法無人說，雖智不能解」的困境，以及習慣領域學說有助於理解佛

法的深厚力道；習慣領域的修行者也因此有機會更正確的認識淨土法門，並領略諸

佛推薦此方便法門背後的悲悲心及苦心。 

很多人將「佛」看作是一尊尊的「神」；很少人正確地理解「佛」的本義是覺

悟，是種修行上的位次，更是每個人自己本有的自性的展現。佛教二字的正解是

「佛陀的教學」、「佛陀的教育」或「覺悟的教育」，亦是要親自證明才算學會的學

門。大多數的學佛人雖懂這個道理，但不容易將此道理用白話說明白。習慣領域學

說可比喻作古老智慧的「翻譯機」，讓我們得以用當代最淺白的語言及比喻來領

略、認識理論上存在但尚未被具像化的「理想習慣領域」，由此認識更高層次自我

的存在及內涵。19因此，念佛除了是一種具備靜坐禱告效果的修行方法之外，與習

                                                      
18 有興趣進一步探尋實例者，可閱讀《淨土聖賢錄》所記載的眾多歷史案例，或是搜尋「山西小

院」這系列影片，思維上百位癌症病患誦《地藏菩薩本願經》或念佛而自然痊癒的故事，或是不

識字的上海下賢和尚113歲自在預知時至，無病無痛當生往生西方極樂世界的事績。因案例繁多，

此只略舉。 
19 當然，當代並不缺乏用更淺白語言說出人受電網影響這個道理的作品，例如2016年金球獎的得獎

動畫片《腦筋急轉彎》（Inside Out）就已將基本習慣領域的內涵展現到小朋友也能懂的境界。然

而，這些作品尚無法觸及習慣領域理論的核心，也未能講清楚習慣領域背後的概念及擴展習慣領

域的道理。 
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慣領域學說具有更深一層的連結：念佛有助於升高察思、提高警覺；持名念佛且相

續不斷，能夠讓清淨善念電網增強和穩定。 

這個「相續不斷」是個需要勇敢、刻苦與決心才能做到的功夫。現在人人講

成功，講效率，最近更講創新、講創意。但我們都知道事實上說的容易，做起來沒

有那麼輕鬆。游伯龍指出，能解決人們煩惱和痛苦的點子才有資格稱為「創意」，

而只有經過刻苦實踐，把創意具體落實，得到具體成果的才有資格稱做「創新」。 

創意是突破習慣領域，找到有價值的點子，而創新是努力奮發，將創意

落實，發揮它的價值，解除自己和別人的痛苦、煩惱和壓力。（游伯龍

等，2015，頁268） 

所以我們若要產生被他人肯定的想法，就必須先建立起對自己與對他人的慈

悲與愛的電網，從這個電網產生的創意才是創意。由創意到創新，就如同由念頭到

電網，乃至到習慣的建立，中間需要很大的努力。 

心中出現一個正向念頭還不夠，因為它閃爍即逝，得保留住它才行。如果真

的要將善念打造成光明電網，進而突破自己的習慣域，便要克服自己的念頭，也要

轉變自己的行為，而這必定是個刻苦的過程。經由轉變自己的電網、突破自己的習

慣領域之後，這時才能看到他人真正的需求，並發出以解決他人的煩惱和痛苦為目

標的宏願。因此，修己克己，修正自己錯誤的想法和行為，是為他人帶來解除煩惱

創意的基礎。無論是習慣領域還是大乘佛法，都同樣指向這個關鍵。 

慈悲與願意解決他人煩惱痛苦，是一個人魅力的來源。若自己只看到「無

聊」，什麼事都不做也不改，不改變自己的想法、修正自己的錯誤，那麼在他人

（包括異性）眼裡就是個木頭人或機器人，自然沒有吸引力，更遑論心想事成、在

事業上得到重用。因此，要別人喜歡自己最重要的是先改變自己錯誤的想法及看

法。只有透過修正自己，才能自然而不做作地流露出對他人的關心及肯定（讚美、

欣賞、稱讚）。「修正自己」和「欣賞他人」兩者相輔相成，刻苦努力、久而久之就

能扭轉自己僵固的思維模式，擴大「可達領域」，進一步恢復取用自己「潛在領

域」中無限潛能的能力。念佛也是如此。透過反覆提起正念「南無阿彌陀佛」，提

醒自己本身具有無量智慧慈悲，便能愈來愈快地放下自己的堅持，達到這個修正自

己且欣賞他人的正向循環。這時創意與創新便水到渠成。 

嘗試在有限篇幅中比對兩個廣大的智慧知識系統，不免有些限制。無論是淨

土法門還是習慣領域理論內容的介紹，都只能專注在電網及方法論的討論上，無法

面面俱到。另外，本研究把淨土法門與習慣領域交織在一起呈現，只是屬於理論上
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的討論，修行上的具體作法受限於主題及篇幅，以下只能點到為止。  

以下有五個關於淨土法門修行面的重點，修行者必須注意以避免誤解或走

偏。首先，即使提起正念可以做得很快，但也不是說唸一唸佛，愛與慈悲就會立刻

現前。注意，這裡的「唸」與全文使用的「念」並不是同一個字，口上的誦唸與心

上的憶念，意思迥然不同，大多數人聽到念佛只以為是唸佛，但是一開始就像機器

人一樣地唸起佛來其實並無實際的效果。正確的作法是先認識、欣賞、承認、讚嘆

自性本來就具有的無量智慧光壽之後，發出為自己及為眾生解脫生死之苦之願而念

佛，這樣自己的可達領域才能與自己本有的理想習慣領域相接。 

第 二 ， 大 乘 佛 法 講 究 師 道 及 修 身 。 若 無 《 十 善 業 道 經 》（ 佛 ）、《 弟 子 規 》

（儒）或《太上感應篇》（道）的修學基礎，不孝親尊師，不知「師恩」為何物，

則念佛並無法產生與阿彌陀佛習慣領域相交的電網。因為「孝養父母、奉事師長」

是所有修行的基礎和地基。很多修行人就是因為不明白這個道理而失足犯錯犯法，

白修白練，甚至破壞了學佛修行人的形象，得不償失。念佛修學的資產或修學的條

件，是建立在過往（包括前世）布施及服務大眾的基礎之上的。力行孝親、尊師、

重道、修身、布施等善行，善根及緣份才能增長，這時候接觸到大乘佛法經典才能

有所感悟。 

第三，佛法修行「以戒為師，以苦為師」。念佛的急切感是建立在對這個世界

「苦」的認識之上，才能產生如佛或菩薩一般的悲憫心，知道自己心與眾生心的勞

苦之後，才能懇切念佛，這時候的念佛才能產生有力量的電網。若少了老實與誠懇

的態度，忘記了念佛是為了克服自己和眾生煩惱而念，那麼就無法打造出與無量覺

的理想習慣領域呼應的電網。 

第四，念佛的目的是為了恢復與阿彌陀佛一樣的理想習慣領域，若工夫純

熟，當下就可以解除自己和他人的煩惱，只是大多數人對淨土法門的誤解是以為這

件事要等到臨終才能達成，甚至以為到臨終再來唸唸，或找人唸唸就好。有人就依

此以為所謂的念佛只對臨終的人做，做了就算超渡。這些都是誤會。臨終時的助念

念佛，不是「超渡」他，臨終時幫忙助念，是為了幫助對方快速建立正念電網，讓

他自己願意仰仗阿彌陀佛願力來轉換自己實際習慣領域為理想習慣領域，脫離今生

最大的痛苦；以自己的誠意求阿彌陀佛來接引對方，因此，念佛絕不是臨終了才

念，也不該認為自己有什麼本事能超渡對方。平時為自己培養信願，或是持名念佛

的習慣，遠比期待臨終別人的提醒來得重要。平時若能修身、發願、持名念佛，則

不待臨命終時，習慣領域就已開始不斷提升，速度飛快。佛陀說，這樣子修，人間

修一天，勝過天上修百年（參見附錄《無量壽經》第二十四品〈三輩往生品〉及第
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三十七品〈如貧得寶品〉）。 

第五，「繫念不斷」是個透過打造強而有力的電網來淨化自己心靈的方法。淨

土法門可以說是這個方法的應用之一。隨著我們自己的心量和緣分，不論繫念什

麼，或是繫念哪尊佛，都可以得到這個方法帶來的好處。佛陀在《地藏菩薩本願

經》介紹地藏菩薩時就說出，不同佛在世的時候，眾生所念的佛都能有成就，而念

佛（即使不是阿彌陀佛）正是能讓地藏菩薩久遠時間以來，以及未來無盡的時空中

能夠生生世世為所有世界的所有眾生服務的重要原因。地藏菩薩當年因為念佛，發

起了「地獄不空，誓不成佛」這種跨越時空的大願；因為發了大願，所以生生世世

念佛不斷。地藏菩薩教我們不應用高下分別心來念佛。因此，本研究並不強調淨土

法門是唯一成佛的法門，也不是說念佛是擴展習慣領域的唯一門徑，而是強調它是

一個諸佛推薦的修行途徑。 

畢竟「法門平等，無有高下」。佛法其他法門乃至其他宗教聖教的修行者，在

修學習慣領域的過程中想必都會有類似本研究的觀察。從大乘佛法的角度來看，我

們相信，不同宗教或修行法門都會是習慣領域理論很好的註解或內涵的來源，也同

樣可以參考這個繫念不斷（打造清淨電網）的方法來親近與自己最有緣份的聖賢，

達到非凡的成就。淨土法門修行所念的佛，是由佛陀親口介紹、十方諸佛推薦的

「阿彌陀佛」。若我們的願望是了脫生死、幫助一切眾生，則念阿彌陀佛就十分穩

當。 

總結來說，本研究透過習慣領域理論的語言，將習慣領域與淨土法門兩者方

法論互通之處勾勒出來。相信至此讀者已可以理解，當念佛的電網建立起來之後，

就能時時快速地觀察到自己的缺點、看見別人的優點、發現他人的需要，並發出以

解決他人的煩惱和痛苦為目標的宏願、創意與妙策。看似枯燥的念佛或誦經，原來

是在讓善念頭「可發概率」達到最高，恢復自己本來就具有的理想習慣領域中無限

潛能的作法。持名念「南無阿彌陀佛」原來就是提醒自己取用理想習慣領域中的清

淨、平等、正覺、慈悲的電網。原來身旁不識字、與世無爭的老先生、老太太可能

因念佛早已恢復了理想的習慣領域，只是他們不說，我們不知道而已。 
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附錄  《佛說大乘無量壽莊嚴清淨平等覺經》節錄 

第六品〈發大誓願品〉（節錄部分） 

一、關於成就理想習慣領域的大願： 

‧ 十方世界諸眾生類，生我國者，皆於七寶池蓮華中化生。若不爾者，不取

正覺。（蓮花化身願） 

‧ 我若證得無上菩提，成正覺已，所居佛剎，具足無量不可思議功德莊嚴。

無有地獄、餓鬼、禽獸、蜎飛蠕動之類。所有一切眾生，以及焰摩羅界，

三惡道中，來生我剎，受我法化，悉成阿耨多羅三藐三菩提，不復更墮惡

趣。得是願，乃作佛，不得是願，不取無上正覺。（國無惡道願及不墮惡趣

願） 

‧ 我作佛時，生我國者，善根無量，皆得金剛那羅延身，堅固之力。身頂皆

有光明照耀。成就一切智慧，獲得無邊辯才。善談諸法秘要，說經行道，

語如鐘聲。若不爾者，不取正覺。（那羅延身願、光明慧辯願、善談法要

願） 

‧ 我作佛時，十方佛剎諸菩薩眾，聞我名已，皆悉逮得清淨、解脫、普等三

昧，諸深總持，住三摩地，至於成佛。定中常供無量無邊一切諸佛，不失

定意。若不爾者，不取正覺。（普等三昧願、定中供佛願） 

‧ 我作佛時，他方世界諸菩薩眾，聞我名者，證離生法，獲陀羅尼。清淨歡

喜，得平等住。修菩薩行，具足德本。應時不獲一二三忍，於諸佛法，不

能現證不退轉者，不取正覺。（獲陀羅尼願、聞名得忍願、現證不退願） 

二、關於如何接引眾生往生淨土的大願： 

‧ 我作佛時，十方眾生，聞我名號，至心信樂，所有善根，心心回向，願生

我國，乃至十念，若不生者，不取正覺。唯除五逆，誹謗正法。（十念必生

願） 

‧ 我作佛時，十方眾生，聞我名號，發菩提心，修諸功德，奉行六波羅密，

堅固不退。復以善根迴向，願生我國，一心念我，晝夜不斷。臨壽終時，

我與諸菩薩眾，迎現其前，經須臾間，即生我剎，作阿惟越致菩薩。不得

是願，不取正覺。（聞名發心願、臨終接引願） 

‧ 我作佛時，十方眾生，聞我名號，繫念我國，發菩提心，堅固不退。植眾

德本，至心迴向，欲生極樂，無不遂者。若有宿惡，聞我名字，即自悔

過，為道作善，便持經戒，願生我剎，命終不復更三惡道，即生我國。若
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不爾者，不取正覺。（悔過得生願） 

 

第十三品〈壽眾無量品〉 

佛語阿難：無量壽佛，壽命長久，不可稱計。又有無數聲聞之眾，神智洞

達，威力自在，能於掌中持一切世界。我弟子中大目犍連，神通第一，三千大千世

界所有一切星宿眾生，於一晝夜，悉知其數。假使十方眾生，悉成緣覺，一一緣

覺，壽萬億歲，神通皆如大目犍連。盡其壽命，竭其智力，悉共推算，彼佛會中聲

聞之數，千萬分中不及一分。譬如大海，深廣無邊，設取一毛，析為百分，碎如微

塵，以一毛塵，沾海一滴，此毛塵水，比海孰多？阿難，彼目犍連等所知數者，如

毛塵水，所未知者，如大海水。彼佛壽量，及諸菩薩、聲聞、天人壽量亦爾，非以

算計譬喻之所能知。 

 

第二十三品〈十方佛讚品〉 

復次阿難，東方恆河沙數世界，一一界中如恆沙佛，各出廣長舌相，放無量

光，說誠實言，稱讚無量壽佛不可思議功德。南西北方恆沙世界，諸佛稱讚亦復如

是。四維上下恆沙世界，諸佛稱讚亦復如是。何以故？欲令他方所有眾生，聞彼佛

名，發清淨心，憶念受持，歸依供養，乃至能發一念淨信，所有善根，至心迴向，

願生彼國，隨願皆生，得不退轉，乃至無上正等菩提。 

 

第二十四品〈三輩往生品〉 

佛告阿難，十方世界諸天人民，其有至心願生彼國，凡有三輩。其上輩者，

捨家棄欲而作沙門。發菩提心，一向專念阿彌陀佛，修諸功德，願生彼國。此等眾

生，臨壽終時，阿彌陀佛，與諸聖眾，現在其前，經須臾間，即隨彼佛往生其國，

便於七寶華中自然化生，智慧勇猛，神通自在。是故阿難，其有眾生欲於今世見阿

彌陀佛者，應發無上菩提之心，復當專念極樂國土，積集善根，應持迴向。由此見

佛，生彼國中，得不退轉，乃至無上菩提。其中輩者，雖不能行作沙門，大修功

德，當發無上菩提之心，一向專念阿彌陀佛。隨己修行，諸善功德，奉持齋戒，起

立塔像，飯食沙門，懸繒然燈，散華燒香，以此迴向，願生彼國。其人臨終，阿彌

陀佛化現其身，光明相好，具如真佛，與諸大眾前後圍繞，現其人前，攝受導引，

即隨化佛往生其國，住不退轉，無上菩提，功德智慧次如上輩者也。其下輩者，假

使不能作諸功德，當發無上菩提之心，一向專念阿彌陀佛，歡喜信樂，不生疑惑。
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以至誠心，願生其國。此人臨終，夢見彼佛，亦得往生，功德智慧次如中輩者也。

若有眾生住大乘者，以清淨心，向無量壽，乃至十念，願生其國，聞甚深法，即生

信解，乃至獲得一念淨心，發一念心念於彼佛，此人臨命終時，如在夢中，見阿彌

陀佛，定生彼國，得不退轉無上菩提。 

 

第三十二品〈壽樂無極品〉 

佛告彌勒菩薩、諸天人等：無量壽國，聲聞菩薩，功德智慧，不可稱說。又

其國土微妙安樂，清淨若此。何不力為善，念道之自然。出入供養，觀經行道。喜

樂久習，才猛智慧。心不中迴，意無懈時。外若遲緩，內獨駛急。容容虛空，適得

其中。中表相應，自然嚴整。檢斂端直，身心潔淨。無有愛貪，志願安定。無增缺

減，求道和正。不誤傾邪，隨經約令。不敢蹉跌，若於繩墨。咸為道慕，曠無他

念。無有憂思，自然無為。虛空無立，淡安無欲。作得善願，盡心求索。含哀慈

愍，禮義都合。苞羅表裏，過度解脫。自然保守，真真潔白。志願無上，淨定安

樂。一旦開達明徹，自然中自然相，自然之有根本，自然光色參迴，轉變最勝。鬱

單成七寶，橫攬成萬物。光精明俱出，善好殊無比。著於無上下，洞達無邊際。宜

各勤精進，努力自求之。必得超絕去，往生無量清淨阿彌陀佛國。橫截於五趣，惡

道自閉塞。無極之勝道，易往而無人。其國不逆違，自然所牽隨。捐志若虛空，勤

行求道德。可得極長生，壽樂無有極。何為著世事，譊譊憂無常。 

 

第三十五品〈濁世惡苦品〉（節錄） 

佛告彌勒：汝等能於此世，端心正意，不為眾惡，甚為大德。所以者何？十

方世界，善多惡少，易可開化。唯此五惡世間，最為劇苦。我今於此作佛，教化羣

生，令捨五惡，去五痛，離五燒，降化其意，令持五善，獲其福德。何等為五？其

一者，世間諸眾生類，欲為眾惡。強者伏弱，轉相尅賊，殘害殺傷，迭相吞噉，不

知為善，後受殃罰。故有窮乞、孤獨、聾盲、瘖瘂、痴惡、尪狂，皆因前世不信道

德，不肯為善。其有尊貴、豪富、賢明、長者、智勇、才達，皆由宿世慈孝，修善

積德所致。世間有此目前現事，壽終之後，入其幽冥。轉生受身，改形易道。故有

泥犁、禽獸、蜎飛蠕動之屬。譬如世法牢獄，劇苦極刑，魂神命精，隨罪趣向。所

受壽命，或長或短，相從共生，更相報償。殃惡未盡，終不得離。輾轉其中，累劫

難出。難得解脫，痛不可言。天地之間，自然有是。雖不即時暴應，善惡會當歸

之。 
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天地之間，五道分明。善惡報應，禍福相承，身自當之，無誰代者。善人行

善，從樂入樂，從明入明；惡人行惡，從苦入苦，從冥入冥，誰能知者？獨佛知

耳。教語開示，信行者少，生死不休，惡道不絕。如是世人，難可具盡。故有自然

三途，無量苦惱，輾轉其中，世世累劫，無有出期，難得解脫，痛不可言。 

 

第三十七品〈如貧得寶品〉 

汝等廣植德本，勿犯道禁。忍辱精進，慈心專一。齋戒清淨，一日一夜，勝

在無量壽國為善百歲。所以者何？彼佛國土，皆積德眾善，無毫髮之惡。於此修

善，十日十夜，勝於他方諸佛國中，為善千歲。所以者何？他方佛國，福德自然，

無造惡之地。唯此世間，善少惡多，飲苦食毒，未嘗寧息。吾哀汝等，苦心誨喻，

授與經法。悉持思之，悉奉行之。尊卑、男女、眷屬、朋友，轉相教語，自相約

檢。和順義理，歡樂慈孝。所作如犯，則自悔過。去惡就善，朝聞夕改。奉持經

戒，如貧得寶。改往修來，洒[洗]心易行。自然感降，所願輒得。佛所行處，國邑

丘聚，靡不蒙化。天下和順，日月清明。風雨以時，災厲不起。國豐民安，兵戈無

用。崇德興仁，務修禮讓。國無盜賊，無有怨枉。強不凌弱，各得其所。我哀汝

等，甚於父母念子。我於此世作佛，以善攻惡，拔生死之苦。令獲五德，升無為之

安。吾般泥洹，經道漸滅。人民諂偽，復為眾惡。五燒五痛，久後轉劇。汝等轉相

教誡，如佛經法，無得犯也。彌勒菩薩，合掌白言：世人惡苦，如是如是。佛皆慈

哀，悉度脫之。受佛重誨，不敢違失。 

 

第四十七品〈福慧始聞品〉 

爾時世尊而說頌曰：若不往昔修福慧，於此正法不能聞；已曾供養諸如來，

則能歡喜信此事。惡驕懈怠及邪見，難信如來微妙法，譬如盲人恆處闇，不能開導

於他路。唯曾於佛植眾善，救世之行方能修。聞已受持及書寫，讀誦讚演并供養，

如是一心求淨方，決定往生極樂國。假使大火滿三千，乘佛威德悉能超。如來深廣

智慧海，唯佛與佛乃能知。聲聞億劫思佛智，盡其神力莫能測。如來功德佛自知，

唯有世尊能開示。人身難得佛難值，信慧聞法難中難。若諸有情當作佛，行超普賢

登彼岸。是故博聞諸智士，應信我教如實言。如是妙法幸聽聞，應常念佛而生喜。

受持廣度生死流，佛說此人真善友。 
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