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禮敬世尊．阿羅漢．正等正覺者。（三遍） 

 

總總說說（軌道 01）  

如是我聞，一時世尊住在俱 ㄐ
ㄩ
ˋ盧 ㄌ

ㄨ
ˊ國的一個市鎮，名

為劍 ㄐ
ㄧ
ㄢ
磨̀ ㄇ

ㄛ
ˊ瑟 ㄙ

ㄜ
ˋ曇 ㄊ

ㄢ
ˊ。那時世尊稱呼諸比丘說：「諸比丘。」

                                                 
*

 出處：《中部．根本五十經篇．第十經》及《長部．第二十二經》。 
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諸比丘回答說：「世尊。」世尊如此開示： 

「諸比丘，這是使眾生清淨、超越憂愁與悲傷、滅

除痛苦與憂惱、成就正道1與現證涅 ㄋ
ㄧ
ㄝ
槃̀ ㄆ

ㄢ
ˊ 2的單一道路，

那就是四念處3。 

                                                 
1
 正道：八聖道分 (正見、正思惟、正語、正業、正命、正精進、正念、正定) 稱

為正道或聖道。 
2
 涅槃：在詞源學方面意為「被吹滅」或「被熄滅」，因此它表示熄滅了世間的貪、

瞋、癡之火。涅槃是一個不能再分解的究竟法，是完全出世間的，而且只有一個自

性，那就是完全超越有為世間的無為不死界。涅槃被稱為空（su¤¤ata）是因為它毫

無貪瞋癡，也因為它毫無一切有為法；被稱為無相（animitta）是因為它毫無貪瞋

癡之相，也因為它毫無一切有為法之相；被稱為無願（appaõihita）是因為它毫無

貪瞋癡的渴望，也因為它毫無渴愛之欲。 
3
 四念處：在此巴利文 paññhàna 可作兩種解釋，即「建立起」及作為念的「立足處」。

四念處即：一、身念處；二、受念處；三、心念處；四、法念處。這是一套對正念

與觀智完整的禪修方法。四念處都有同一個要義，即具有正念地觀照諸法。它們之

間的差別只在於正念所觀照的四種目標──身、受、心與法。最後一種包括了五蓋、

五蘊、六處、七覺支及四聖諦等法。修習四念處與修習八聖道分的正念相等。  
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何謂四念處？在此，諸比丘，比丘以熱誠4、正知5、

正念6安住於觀身為身7，去除對世間的貪欲及憂惱。他

以熱誠、正知、正念安住於觀受為受8，去除對世間的

貪欲及憂惱。他以熱誠、正知、正念安住於觀心為心9，

                                                 
4

 「熱誠」：就是精進，它能燒毀三界的煩惱。 
5

 「正知」：是指正確地、完全地、平等地觀照。在這裡，「正確地」意思是確實無

誤地。「完全地」意思是從各方面去瞭解。「平等地」意思是透過愈來愈高的修行成

就而持續進步。 
6
 正念：守護住應當注意的目標，對它保持明記不忘。身、受、心、法是正念與觀

智的目標，正念能取得這些目標，然後觀智會如實地了知它們，因此在修行觀禪時，

正念與觀智一直是同時存在的。 
7
 觀身為身：觀照身純粹只是身，沒有人、我、眾生存在。這裡的身指的是色身，

即色法（即物質現象）的群體。色身是由大大小小的物質成份聚集而成的，例如頭

髮、身毛、指甲、牙齒等等。以集合體的角度來看，身就像象群、車群一般。只觀

照色法不足以證悟涅槃，必須也觀照名法（即精神現象）為無常、苦、無我。然而

在教導身念處時，佛陀注重於觀照色身，因為他想在受、心及法念處裡個別地教導

觀照名身。 
8
 觀受為受：觀照感受純粹只是感受，沒有人、我、眾生存在。 

9
 觀心為心：觀照心純粹只是心，沒有人、我、眾生存在。 
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去除對世間的貪欲及憂惱。他以熱誠、正知、正念安住

於觀法為法10，去除對世間的貪欲及憂惱。 

身身念念處處  

安安般般念念1111
（軌道 02）  

諸比丘，比丘如何安住於觀身為身呢？ 

在此，諸比丘，比丘前往森林、樹下或空地，盤 ㄆ
ㄢ
ˊ腿

而坐，保持身體正直，安立正念在自己面前。他正念地

吸氣，正念地呼氣。吸氣長的時候，他了知：『我吸氣

長。』呼氣長的時候，他了知：『我呼氣長。』吸氣短

                                                 
10

 觀法為法：觀照法（五蓋、五取蘊等法）純粹只是法，沒有人、我、眾生存在。 
11

 安般念：或譯呼吸念；正念專注於呼吸以培育定力或者智慧的修行法門。 
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的時候，他了知：『我吸氣短。』呼氣短的時候，他了

知：『我呼氣短。』他如此訓練：『我應當覺知全身而吸

氣。』他如此訓練：『我應當覺知全身而呼氣。』他如

此訓練：『我應當平靜身行而吸氣。』他如此訓練：『我

應當平靜身行而呼氣。』 

就像善巧的車床師或他的學徒，當他做長彎的時

候，他了知：『我做長彎。』當他做短彎的時候，他了

知：『我做短彎。』同樣地，當比丘吸氣長的時候，他

了知：『我吸氣長。』呼氣長的時候，他了知：『我呼氣

長。』吸氣短的時候，他了知：『我吸氣短。』呼氣短

的時候，他了知：『我呼氣短。』他如此訓練：『我應當

覺知全身而吸氣。』他如此訓練：『我應當覺知全身而

呼氣。』他如此訓練：『我應當平靜身行而吸氣。』他

如此訓練：『我應當平靜身行而呼氣。』 

如此，他安住於觀照內在的身為身、安住於觀照外
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在的身為身或安住於觀照內在與外在的身為身。他安住

於觀照身的生起現象、安住於觀照身的壞滅現象或安住

於觀照身的生起與壞滅現象。或者他建立起『有身』12的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘安住於觀身為身

的方法。 

 

安般念節完畢 

                                                 
12

 「有身」：是指由於強而有力的觀智，禪修者只見到「純粹的」名色身──究竟

名色法（名即精神現象；色即物質現象），絲毫不見色聚等概念法，這是壞滅隨觀

智以上這些觀智的特徵。也因為如此，這時開始才被認為是純粹的觀禪。 
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四四威威儀儀1133
（軌道 03）  

 

再者，諸比丘，行走時比丘了知：『我正在行走。』

站立時他了知：『我正站立著。』坐著時他了知：『我正

坐著。』躺著時他了知：『我正在躺著。』無論身體處

在那一種姿勢，他都如實地了知。 

如此，他安住於觀照內在的身為身、安住於觀照外

在的身為身或安住於觀照內在與外在的身為身。他安住

於觀照身的生起現象、安住於觀照身的壞滅現象或安住

於觀照身的生起與壞滅現象。或者他建立起『有身』的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

                                                 
13

 四威儀：行、住、坐、臥四種威儀（威儀即身體的姿勢、儀態）。在此節佛陀解

釋如何在這四種威儀當中培育正念。 
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世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘安住於觀身為身

的方法。 

四威儀節完畢 

正正知知1144
（軌道 04）  

再者，諸比丘，向前進或返回的時候，比丘以正知

而行。向前看或向旁看的時候，他以正知而行。屈 ㄑ
ㄩ
伸

肢體的時候，他以正知而行。穿著袈 ㄐ
ㄧ
ㄚ
裟 ㄕ

ㄚ 、執持衣缽 ㄅ
ㄛ
的

時候，他以正知而行。吃飯、喝水、咀 ㄐ
ㄩ
ˇ嚼 ㄐ

ㄩ
ㄝ
、́嚐味的時

                                                 
14

 正知（或譯明覺）：正確地了知種種現象的智慧。有四種正知：1.有益正知：了

解所做的行為是否有提昇善法的利益，有益的才做的智慧。2.適宜正知：思惟是否

適合做之後，適合做的才做的智慧。3.行處正知：在一切行動中專注於修行止禪（止

禪：培育定力的法門）的智慧。4.不癡正知：在一切行動中修行觀禪（觀禪：透視

一切法真實面貌的法門）而不迷惑的智慧。 
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候，他以正知而行。大小便利的時候，他以正知而行。

走路、站立、坐著、入睡與醒來、說話或沈默的時候，

他以正知而行。 

如此，他安住於觀照內在的身為身、安住於觀照外

在的身為身或安住於觀照內在與外在的身為身。他安住

於觀照身的生起現象、安住於觀照身的壞滅現象或安住

於觀照身的生起與壞滅現象。或者他建立起『有身』的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘安住於觀身為身

的方法。 

正知節完畢 
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不不淨淨觀觀1155
（軌道 05）  

 

再者，諸比丘，比丘思惟這個身體，從腳掌思惟上

來及從頭髮思惟下去，這個身體由皮膚所包裹，並且充

滿許多不淨之物：『在這個身體當中有頭髮、身毛、指

甲、牙齒、皮膚、肌肉、筋 ㄐ
ㄧ
ㄣ
腱 ㄐ

ㄧ
ㄢ
、̀骨骼 ㄍ

ㄜ
ˊ、骨髓 ㄙ

ㄨ
ㄟ
、̌腎臟 ㄗ

ㄤ
ˋ、

心臟、肝臟、肋 ㄌ
ㄜ
ˋ膜 ㄇ

ㄛ
ˊ、脾臟、肺臟、腸、腸間膜、胃中

物、糞便、膽汁、痰、膿、血、汗、脂肪、淚液、油脂、

唾 ㄊ
ㄨ
ㄛ
液̀、鼻涕 ㄊ

ㄧ
ˋ、關節滑液、尿液。』 

諸比丘，就像一個兩端開口的袋子，裏面裝滿了各

種穀 ㄍ
ㄨ
ˇ類，如粳 ㄐ

ㄧ
ㄥ
米、米、綠豆、豆、芝麻、精米。一個

                                                 
15

 不淨觀：以正念觀照身體中各種不美觀、不清淨之物的修行方法稱為不淨觀。

這種修行方法是外道所沒有的，只在佛陀出現於世間時才有。 
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視力良好的人打開袋子，檢查它們，說：『這是粳米、

這是米、這是綠豆、這是豆、這是芝麻、這是精米。』 

同樣地，諸比丘，比丘思惟這個身體，從腳掌思惟

上來及從頭髮思惟下去，這個身體由皮膚所包裹，並且

充滿許多不淨之物：『在這個身體當中有頭髮、身毛、

指甲、牙齒、皮膚、肌肉、筋腱、骨骼、骨髓、腎臟、

心臟、肝臟、肋膜、脾臟、肺臟、腸、腸間膜、胃中物、

糞便、膽汁、痰、膿、血、汗、脂肪、淚液、油脂、唾

液、鼻涕、關節滑液、尿液。』 

如此，他安住於觀照內在的身為身、安住於觀照外

在的身為身或安住於觀照內在與外在的身為身。他安住

於觀照身的生起現象、安住於觀照身的壞滅現象或安住

於觀照身的生起與壞滅現象。或者他建立起『有身』的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著
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世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘安住於觀身為身

的方法。 
 

不淨觀節完畢 

界界分分別別觀觀1166
（軌道 06）  

再者，諸比丘，無論身體如何被擺 ㄅ
ㄞ
ˇ置 ㄓ

ˋ或安放，

比丘都以各種界來觀察這個身體：『在這個身體裏有

                                                 
16

 界分別觀：或稱為四大分別觀 （catumahàbhåtakammaññhàna）；也稱為「   四界分

別觀」(catudhàtuvavatthàna-kammaññhàna)。四大即四界：地、水、火、風，它們是

物質的基本構成元素。由於它們「持有自性」，所以稱為「界」。這裡的「地」是

指硬、粗、重、軟、滑、輕這些現象，而不是指土地；這裡的「水」是指流動、

黏結的現象，而不是指一般所說的水；這裡的「火」是指熱、冷（溫度），而不是

指一般所說的火；這裡的「風」是指支持、推動的現象，而不是指一般所說的風。

界分別觀是一種分辨四大的個別相狀（特相）以培育定力與智慧的修行法門。 
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地界17、水界18、火界19、風界20。』 

諸比丘，就像一個熟練的屠夫或屠夫的學徒，屠宰

了一頭母牛之後，將牠切成肉塊，然後坐在十字路口。 

同樣地，諸比丘，無論身體如何被擺置或安放，比

丘都以各種界來觀察這個身體：『在這個身體裏有地

界、水界、火界、風界。』 

如此，他安住於觀照內在的身為身、安住於觀照外

                                                 
17

 地界：地界是擴展的元素；它的特相是硬、粗、重、軟、滑、輕；作用是作為

其他元素與所造色的立足處；現起是接受；近因是其他三大元素。 
18

 水界：水界令其他色法黏在一起，因而避免它們被分散。其特相是流動或溢出；

作用是增長其他俱生色法；現起是把同一粒色聚裡的諸色握在一起或黏著；近因是

其他三大元素。根據《阿毗達摩藏》的觀點，水界與其他三大元素不一樣，是不能

直接通過觸覺覺知，而只能間接地從觀察其他色法黏在一起而得知。 
19

 火界：火界的特相是熱或冷；作用是使同一粒色聚裡的其他色法成熟；現起是

不斷地提供柔軟；近因是其他三界。火界被體驗為熱或冷。 
20

 風界：風界是移動及壓力的元素。其特相是支持；作用是導致其他色法移動；

現起是帶動俱生色法從一處至另一處；近因是其他三大元素。它被體驗為壓力。從

整體來看，四大元素立足於地界；由水界黏在一起；由火界維持；由風界支持。 
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在的身為身或安住於觀照內在與外在的身為身。他安住

於觀照身的生起現象、安住於觀照身的壞滅現象或安住

於觀照身的生起與壞滅現象。或者他建立起『有身』的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘安住於觀身為身

的方法。 

界分別觀節完畢  

九九種種墳墳 ㄈ
ㄣ
ˊ場場觀觀2211

（軌道 07）  

再者，諸比丘，比丘在墳場中見到死後經過一天、

                                                 
21
 九種墳場觀：在此是作為「過患隨觀」（苦隨觀當中的一種），即觀察過患、苦

厄、敗壞的修行方法。此外，墳場觀也能作為止禪的法門，即藉著專注屍體為不

淨以提昇定力，進而達到初禪。 
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兩天或三天的被丟棄屍體，那屍體腫脹、變色、腐爛。

他拿自己的身體來和那具屍體作比較，內心思惟著：『確

實地，我的身體也具有同樣的本質，它將會變成那樣，

如此的下場是無法避免的。』 

如此，他安住於觀照內在的身為身、安住於觀照外

在的身為身或安住於觀照內在與外在的身為身。他安住

於觀照身的生起現象、安住於觀照身的壞滅現象或安住

於觀照身的生起與壞滅現象。或者他建立起『有身』的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘安住於觀身為身

的方法。 

再者，諸比丘，比丘在墳場中見到被丟棄的屍體，

被烏鴉、老鷹 ㄧ
ㄥ
、禿 ㄊ

ㄨ
鷹、狗、豺 ㄔ

ㄞ
ˊ狼 ㄌ

ㄤ
ˊ或各種蟲所噉 ㄉ

ㄢ
ˋ食。

他拿自己的身體來和那具屍體作比較，內心思惟著：『確
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實地，我的身體也具有同樣的本質，它將會變成那樣，

如此的下場是無法避免的。』 

如此，他安住於觀照內在的身為身、安住於觀照外

在的身為身或安住於觀照內在與外在的身為身。他安住

於觀照身的生起現象、安住於觀照身的壞滅現象或安住

於觀照身的生起與壞滅現象。或者他建立起『有身』的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘安住於觀身為身

的方法。 

再者，諸比丘，比丘在墳場中見到被丟棄的屍體，

已經變成隻剩下血肉附著的一具骸 ㄏ
ㄞ
ˊ骨，依靠筋腱而連

結在一起。他拿自己的身體來和那具屍體作比較，內心

思惟著：『確實地，我的身體也具有同樣的本質，它將

會變成那樣，如此的下場是無法避免的。』 
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如此，他安住於觀照內在的身為身、安住於觀照外

在的身為身或安住於觀照內在與外在的身為身。他安住

於觀照身的生起現象、安住於觀照身的壞滅現象或安住

於觀照身的生起與壞滅現象。或者他建立起『有身』的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘安住於觀身為身

的方法。 

再者，諸比丘，比丘在墳場中見到被丟棄的屍體，

已經變成一具沒有肉而只有血跡漫塗的骸骨，依靠筋腱

而連結在一起。他拿自己的身體來和那具屍體作比較，

內心思惟著：『確實地，我的身體也具有同樣的本質，

它將會變成那樣，如此的下場是無法避免的。』 

如此，他安住於觀照內在的身為身、安住於觀照外

在的身為身或安住於觀照內在與外在的身為身。他安住
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於觀照身的生起現象、安住於觀照身的壞滅現象或安住

於觀照身的生起與壞滅現象。或者他建立起『有身』的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘安住於觀身為身

的方法。 

再者，諸比丘，比丘在墳場中見到被丟棄的屍體，

已經變成沒有血肉的骸骨，依靠筋腱而連結在一起。他

拿自己的身體來和那具屍體作比較，內心思惟著：『確

實地，我的身體也具有同樣的本質，它將會變成那樣，

如此的下場是無法避免的。』 

如此，他安住於觀照內在的身為身、安住於觀照外

在的身為身或安住於觀照內在與外在的身為身。他安住

於觀照身的生起現象、安住於觀照身的壞滅現象或安住

於觀照身的生起與壞滅現象。或者他建立起『有身』的
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kuàn 

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘安住於觀身為身

的方法。 

再者，諸比丘，比丘在墳場中見到被丟棄的屍體，

已經變成分散在各處的骨頭：這裏一塊手骨、那裏一塊

腳骨，這裏一塊小腿骨、那裏一塊大腿骨、這裏一塊髖 ㄎ
ㄨ
ㄢ

骨、那裏一塊背骨、這裏是頭蓋骨。他拿自己的身體來

和那具屍體作比較，內心思惟著：『確實地，我的身體

也具有同樣的本質，它將會變成那樣，如此的下場是無

法避免的。』 

如此，他安住於觀照內在的身為身、安住於觀照外

在的身為身或安住於觀照內在與外在的身為身。他安住

於觀照身的生起現象、安住於觀照身的壞滅現象或安住

於觀照身的生起與壞滅現象。或者他建立起『有身』的
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k‚ 

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘安住於觀身為身

的方法。 

再者，諸比丘，比丘在墳場中見到被丟棄的屍體，

已經變成貝殼 ㄎ
ㄜ
ˊ色的白骨。他拿自己的身體來和那具屍

體作比較，內心思惟著：『確實地，我的身體也具有同

樣的本質，它將會變成那樣，如此的下場是無法避免

的。』 

如此，他安住於觀照內在的身為身、安住於觀照外

在的身為身或安住於觀照內在與外在的身為身。他安住

於觀照身的生起現象、安住於觀照身的壞滅現象或安住

於觀照身的生起與壞滅現象。或者他建立起『有身』的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘安住於觀身為身
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的方法。 

再者，諸比丘，比丘在墳場中見到被丟棄的屍體，

已變成經過一年以上的一堆骨頭。他拿自己的身體來和

那具屍體作比較，內心思惟著：『確實地，我的身體也

具有同樣的本質，它將會變成那樣，如此的下場是無法

避免的。』 

如此，他安住於觀照內在的身為身、安住於觀照外

在的身為身或安住於觀照內在與外在的身為身。他安住

於觀照身的生起現象、安住於觀照身的壞滅現象或安住

於觀照身的生起與壞滅現象。或者他建立起『有身』的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘安住於觀身為身

的方法。 
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再者，比丘，比丘在墳場中見到被丟棄的屍體，骨

頭已經腐朽 ㄒ
ㄧ
ㄡ
成̌骨粉。他拿自己的身體來和那具屍體作

比較，內心思惟著：『確實地，我的身體也具有同樣的

本質，它將會變成那樣，如此的下場是無法避免的。』 

如此，他安住於觀照內在的身為身、安住於觀照外

在的身為身或安住於觀照內在與外在的身為身。他安住

於觀照身的生起現象、安住於觀照身的壞滅現象或安住

於觀照身的生起與壞滅現象。或者他建立起『有身』的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘安住於觀身為身

的方法。 

九種墳場觀節完畢 

身念處完畢 
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受受念念處處2222
（軌道 08）  

再者，諸比丘，比丘如何安住於觀受為受呢？ 

在此，諸比丘，感到樂受時，比丘了知：『我感到

樂受。』感到苦受時，他了知：『我感到苦受。』感到

不苦不樂受時，他了知：『我感到不苦不樂受。』感到

有愛染的樂受時，他了知：『我感到有愛染的樂受。』

感到沒有愛染的樂受時，他了知：『我感到沒有愛染的

樂受。』感到有愛染的苦受時，他了知：『我感到有愛

                                                 
22

 受念處：以身心的感受作為正念的主要觀照目標的修行法門；在此提到的受共

有九種，即: 樂受、苦受、不苦不樂受、有愛染的樂受、沒有愛染的樂受、有愛

染的苦受、沒有愛染的苦受、有愛染的不苦不樂受、沒有愛染的不苦不樂受。 
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染的苦受。』感到沒有愛染的苦受時，他了知：『我感

到沒有愛染的苦受。』感到有愛染的不苦不樂受時，他

了知：『我感到有愛染的不苦不樂受。』感到沒有愛染

的不苦不樂受時，他了知：『我感到沒有愛染的不苦不

樂受。』 

如此，他安住於觀照內在的受為受、安住於觀照外

在的受為受或安住於觀照內在與外在的受為受。他安住

於觀照受的生起現象、安住於觀照受的壞滅現象或安住

於觀照受的生起與壞滅現象。或者他建立起『有受』23的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

                                                 
23

 有受：當禪修者的觀智變得利而且深時，他見到純粹只有受及其相應名法（或

再加上色法）在快速地壞滅，不見有人、我、眾生存在。 
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世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘安住於觀受為受

的方法。 
 

受念處完畢 

心心念念處處2244
（軌道 09）  

再者，諸比丘，比丘如何安住於觀心為心呢？ 

在此，諸比丘，比丘了知有貪欲的心25為有貪欲的

心，了知沒有貪欲的心26為沒有貪欲的心；了知有瞋 ㄔ
ㄣ 恨

                                                 
24

 心念處：以心作為正念的主要觀照目標的修行法門；在此共列舉十六種世間心。 
25
 有貪欲的心：是指與貪欲同時生起的八種欲界不善心。貪欲是一種心所，它與

心同時生起、同時壞滅、取同樣的目標、依靠同樣的依處而生起。 
26
 沒有貪欲的心：可分為三種，即世間善心、世間果報心與世間唯作心。「沒有

貪欲的心」一詞是用來表達與「有貪欲的心」相對照的意思，而不是相反的意思。 
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的心27為有瞋恨的心，了知沒有瞋恨的心28為沒有瞋恨的

心；了知有愚 ㄩ
ˊ癡 ㄔ 的心29為有愚癡的心，了知沒有愚癡

的心30為沒有愚癡的心；了知收縮的心31為收縮的心，了

知散亂的心32為散亂的心；了知廣大的心33為廣大的心，

了知不廣大的心34為不廣大的心；了知有上的心35為有上

                                                 
27
 有瞋恨的心：以瞋為根、與憂受相伴而主動生起的心，以瞋為根、與憂受相伴

而被動生起的心，這是兩種瞋根心。 
28
 沒有瞋恨的心：可分為三種，即世間善心、世間果報心與世間唯作心。 

29
 有愚癡的心：以癡為根而與疑相應的心，以癡為根而與掉舉相應的心，這是兩

種癡根心。 
30
 沒有愚癡的心：可分為三種，即世間善心、世間果報心與世間唯作心。 

31
 收縮的心：是指落入昏沉與睡眠的心。由於對目標缺乏興趣以及或多或少的不

樂意，所以心變得鬆懈、退縮。 
32
 散亂的心：是指與掉舉同時生起的心，因為它透過胡思亂想而在應當注意的目

標之外四處遊蕩。 
33
 廣大的心：是指色界心與無色界心。它們能降伏煩惱、產生大的果報及具有廣

大的認知範圍，或者由於它們有崇高的投生意願等，所以稱為廣大的心。 
34
 不廣大的心：是指欲界心。 

35
 有上的心：是指欲界心，意思是還沒有達到世間最高層境界的心，或者還能夠
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的心，了知無上的心36為無上的心；了知專一的心37為專

一的心，了知不專一的心38為不專一的心；了知解脫的

心39為解脫的心，了知未解脫的心40為未解脫的心。 

如此，他安住於觀照內在的心為心、安住於觀照外

在的心為心或安住於觀照內在與外在的心為心。他安住

於觀照心的生起現象、安住於觀照心的壞滅現象或安住

                                                                                                      

再提昇的心。 
36
 無上的心：是指色界或無色界心，它們是已達到世間最高或最妙境界的心。 

37
 專一的心：是指具有近行定或安止定者的心。（近行定是緊接在安止定之前的

定。）（安止定即禪那：心完全專一、融入於單一目標的狀態。此時的心很堅定、

很有能力、清淨而無煩惱、寧靜而不動搖。） 
38
 不專一的心：是指沒有近行定與安止定者的心。 

39
 解脫的心：是指透過如理作意而從煩惱中暫時解脫或在安止定中透過降伏煩惱

而暫時解脫的心。 
40
 未解脫的心：是指沒有上述那兩種暫時解脫的心。 
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於觀照心的生起與壞滅現象。或者他建立起『有心』41的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘安住於觀心為心

的方法。 

 

心念處完畢 

 

 

 

                                                 
41
 有心：當禪修者的觀智變得利而且深時，他見到純粹只有心及其相應名法（或

再加上色法）在快速地壞滅，不見有人、我、眾生存在。 
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法法念念處處4422  

五五蓋蓋 ㄍ
ㄞ

4̀433
（軌道 10） 

 
再者，諸比丘，比丘如何安住於觀法為法呢？ 

在此，諸比丘，比丘依五蓋而安住於觀法為法。 

諸比丘，比丘如何依五蓋而安住於觀法為法呢？在

此，諸比丘，內心有欲欲44時，比丘了知：『我內心有欲

欲。』內心沒有欲欲時，他了知：『我內心沒有欲欲。』

他了知尚未生起的欲欲如何在他內心生起；他了知已經

                                                 
42
  法念處：正念觀照五蓋、五取蘊、十二處、七覺支、四聖諦這些法的修行法門。 

43
 五蓋：即欲欲、瞋恨、昏沉與睡眠、掉舉與追悔以及懷疑這五種障礙禪修的因

素。 
44

 欲欲：對感官欲樂的欲求；是想獲得感官對象的欲望。 
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hån miĀn 

在他內心生起的欲欲如何被滅除；他了知已經被滅除的

欲欲如何不會再於未來生起。 

內心有瞋恨45時，他了知：『我內心有瞋恨。』內心

沒有瞋恨時，他了知：『我內心沒有瞋恨。』他了知尚

未生起的瞋恨如何在他內心生起；他了知已經在他內心

生起的瞋恨如何被滅除；他了知已經被滅除的瞋恨如何

不會再於未來生起。 

內心有昏 ㄏ
ㄨ
ㄣ
沉與睡眠 ㄇ

ㄧ
ㄢ
ˊ

46時，他了知：『我內心有昏沉

與睡眠。』內心沒有昏沉與睡眠時，他了知：『我內心

沒有昏沉與睡眠。』他了知尚未生起的昏沉與睡眠如何

在他內心生起；他了知已經在他內心生起的昏沉與睡眠

                                                 
45

 瞋恨：它是對人或物的憤恨或不滿。  
46

 昏沉與睡眠：心力薄弱或對修行的目標提不起興趣。有時昏沉睡眠也可能因為

疲勞或睡眠不足所引起。  
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如何被滅除；他了知已經被滅除的昏沉與睡眠如何不會

再於未來生起。 

內心有掉舉與追悔47時，他了知：『我內心有掉舉與

追悔。』內心沒有掉舉與追悔時，他了知：『我內心沒

有掉舉與追悔。』他了知尚未生起的掉舉與追悔如何在

他內心生起；他了知已經在他內心生起的掉舉與追悔如

何被滅除；他了知已經被滅除的掉舉與追悔如何不會再

於未來生起。 

內心有懷疑48時，他了知：『我內心有懷疑。』內心

沒有懷疑時，他了知：『我內心沒有懷疑。』他了知尚

未生起的懷疑如何在他內心生起；他了知已經在他內心

                                                 
47

 掉舉與追悔：掉舉是心情擾動不安，就好像一堆灰燼受到石頭投擊時，灰燼將

會揚起而到處散落；同樣地，心情掉舉時，心也是到處流散。追悔是悔恨以前曾

做壞事或未做好事。  
48
 懷疑：對真理抱著猶疑不決的態度；即對佛、法、僧、三學（戒、定、慧）、

過去的五蘊、未來的五蘊、過去與未來的五蘊以及緣起生起懷疑。 
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生起的懷疑如何被滅除；他了知已經被滅除的懷疑如何

不會再於未來生起。 

如此，他安住於觀照內在的法為法、安住於觀照外

在的法為法或安住於觀照內在與外在的法為法。他安住

於觀照法的生起現象、安住於觀照法的壞滅現象或安住

於觀照法的生起與壞滅現象。或者他建立起『有法』49的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘依五蓋而安住於

觀法為法的方法。 
 

五蓋節完畢 

 

                                                 
49
 有法：當禪修者的觀智變得利而且深時，他見到純粹只有上述那些法及其相應

名法（或再加上色法）在快速地壞滅，不見有人、我、眾生存在。 
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y—n 
  

五五取取蘊蘊 ㄩ
ㄣ

5̀500
（軌道 11）  

再者，諸比丘，比丘依五取蘊而安住於觀法為法。 

諸比丘，比丘如何依五取蘊而安住於觀法為法呢？ 

在此，諸比丘，比丘了知：『這是色51，這是色的生

起，這是色的壞滅；這是受52，這是受的生起，這是受

的壞滅；這是想53，這是想的生起，這是想的壞滅；這

是行54，這是行的生起，這是行的壞滅；這是識55，這是

                                                 
50
 五取蘊：乃是會成為執取之對象的五蘊，包括所有色蘊及世間的四種名蘊（受、

想、行、識）。而出世間（超出世間凡夫的境界）的四種名蘊不是取蘊，因為它們

完全超越執取的領域，不會成為貪愛或邪見的對象。 
51
 色：物質。 

52
 受：感受。 

53
 想：形成內心印象。 

54
 行：除了受、想之外的其餘五十個心所（心所是伴隨著心生起，幫助心認識目

標的精神現象。心所共有五十二個。） 
55
 識：心；心識；負責認知目標的主要精神因素。 
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識的生起，這是識的壞滅。』 

如此，他安住於觀照內在的法為法、安住於觀照外

在的法為法或安住於觀照內在與外在的法為法。他安住

於觀照法的生起現象、安住於觀照法的壞滅現象或安住

於觀照法的生起與壞滅現象。或者他建立起『有法』的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘依五取蘊而安住

於觀法為法的方法。 

 

五取蘊節完畢 
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十十二二處處5566
（軌道 12）  

 

再者，諸比丘，比丘依六內處57與六外處58而安住於

觀法為法。 

諸比丘，比丘如何依六內處與六外處而安住於觀法

為法呢？ 

在此，諸比丘，比丘了知眼根，了知色塵及了知依

靠此二者而生起的結，了知尚未生起的結如何生起，了

知已經生起的結如何被滅除，了知已經被滅除的結如何

                                                 
56
 十二處Þ1.眼處、2.耳處、3.鼻處、4.舌處、5.身處、6.意處、7.色處、8.聲處、

9.香處、10.味處、11.觸處、12.法處（心的對象，概念除外）。1-5 是五種物質的感

官；7-11 是五種物質的對象；意處包含八十九種心；法處包含五十二個心所、十

六種微細色與涅槃。 
57

 六內處：六種感官，即：眼根、耳根、鼻根、舌根、身根、意根。 
58

 六外處：與六種感官接觸的對象，即：色塵、聲塵、香塵、味塵、觸塵、法塵

（心的對象）。 
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不會再於未來生起。 

他了知耳根，了知聲塵及了知依靠此二者而生起的

結，了知尚未生起的結如何生起，了知已經生起的結如

何被滅除，了知已經被滅除的結如何不會再於未來生

起。 

他了知鼻根，了知香塵及了知依靠此二者而生起的

結，了知尚未生起的結如何生起，了知已經生起的結如

何被滅除，了知已經被滅除的結如何不會再於未來生

起。 

他了知舌根，了知味塵及了知依靠此二者而生起的

結，了知尚未生起的結如何生起，了知已經生起的結如

何被滅除，了知已經被滅除的結如何不會再於未來生

起。 

他了知身根，了知觸塵及了知依靠此二者而生起的

結，了知尚未生起的結如何生起，了知已經生起的結如
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何被滅除，了知已經被滅除的結如何不會再於未來生

起。 

他了知意根，了知法塵及了知依靠此二者而生起的

結，了知尚未生起的結如何生起，了知已經生起的結如

何被滅除，了知已經被滅除的結如何不會再於未來生

起。 

如此，他安住於觀照內在的法為法、安住於觀照外

在的法為法或安住於觀照內在與外在的法為法。他安住

於觀照法的生起現象、安住於觀照法的壞滅現象或安住

於觀照法的生起與壞滅現象。或者他建立起『有法』的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘依六內處與六外

處而安住於觀法為法的方法。 
 

十二處節完畢 
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七七覺覺支支5599
（軌道 13）  

 

再者，諸比丘，比丘依七覺支而安住於觀法為法。 

諸比丘，比丘如何依七覺支而安住於觀法為法呢？ 

在此，諸比丘，念覺支60存在比丘內心時，他了知：

『念覺支存在我內心。』念覺支不存在他內心時，他了

知：『念覺支不存在我內心。』他了知尚未生起的念覺

支如何在他內心生起，他了知如何培育及圓滿已經生起

的念覺支。 

擇法覺支61存在他內心時，他了知：『擇法覺支存在

                                                 
59
 七覺支：覺悟的七項因素。 

60
 念覺支：明記不失（心守護住應當憶念的目標，對它明記不忘失）。 

61
 擇法覺支：觀照、揀擇的智慧。 
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我內心。』擇法覺支不存在他內心時，他了知：『擇法

覺支不存在我內心。』他了知尚未生起的擇法覺支如何

在他內心生起，他了知如何培育及圓滿已經生起的擇法

覺支。 

精進覺支62存在他內心時，他了知：『精進覺支存在

我內心。』精進覺支不存在他內心時，他了知：『精進

覺支不存在我內心。』他了知尚未生起的精進覺支如何

在他內心生起，他了知如何培育及圓滿已經生起的精進

覺支。 

喜覺支63存在他內心時，他了知：『喜覺支存在我內

心。』喜覺支不存在他內心時，他了知：『喜覺支不存

在我內心。』他了知尚未生起的喜覺支如何在他內心生

                                                 
62
 精進覺支：為增長善法而付出的努力。 

63
 喜覺支：由於善法而生起的愉悅。 
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起，他了知如何培育及圓滿已經生起的喜覺支。 

輕安覺支64存在他內心時，他了知：『輕安覺支存在

我內心。』輕安覺支不存在他內心時，他了知：『輕安

覺支不存在我內心。』他了知尚未生起的輕安覺支如何

在他內心生起，他了知如何培育及圓滿已經生起的輕安

覺支。 

定覺支65存在他內心時，他了知：『定覺支存在我內

心。』定覺支不存在他內心時，他了知：『定覺支不存

在我內心。』他了知尚未生起的定覺支如何在他內心生

起，他了知如何培育及圓滿已經生起的定覺支。 

捨覺支66存在他內心時，他了知：『捨覺支存在我內

                                                 
64
 輕安覺支：心與心所的平靜。 

65
 定覺支：心對善法專一、不分散。 

66
 捨覺支：心的平等中性；並非指捨受。 
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心。』捨覺支不存在他內心時，他了知：『捨覺支不存

在我內心。』他了知尚未生起的捨覺支如何在他內心生

起，他了知如何培育及圓滿已經生起的捨覺支。 

如此，他安住於觀照內在的法為法、安住於觀照外

在的法為法或安住於觀照內在與外在的法為法。他安住

於觀照法的生起現象、安住於觀照法的壞滅現象或安住

於觀照法的生起與壞滅現象。或者他建立起『有法』的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘依七覺支而安住

於觀法為法的方法。 

七覺支節完畢 
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四四聖聖諦諦6677
（軌道 14）  

 

再者，諸比丘，比丘依四聖諦而安住於觀法為法。 

諸比丘，比丘如何依四聖諦而安住於觀法為法呢？ 

在此，諸比丘，比丘如實地了知：『這是苦。』如

實地了知：『這是苦的原因。』如實地了知：『這是苦的

息滅。』如實地了知：『這是導致苦息滅的修行方法。』 

                                                 
67
 四聖諦：一、苦諦（苦的真理）；二、集諦（苦的原因）；三、滅諦（苦的息滅）；

四、道諦（滅苦的方法；聖道的八項構成因素）。 
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ch¢u 

z¹ng 

zh•u 

càng xi› 

  

苦苦諦諦（軌道 15）  

 

 諸比丘，何謂苦聖諦？ 

生是苦；老是苦；死是苦；愁 ㄔ
ㄡ
ˊ、悲、苦、憂、惱

是苦；怨憎 ㄗ
ㄥ
會是苦；愛別離是苦；求不得是苦。簡而

言之，五取蘊是苦。 

諸比丘，什麼是生呢？無論是任何眾生，在任何眾

生的群體，都有誕生、產生、出現、生起、諸蘊的顯現、

諸處的獲得，諸比丘，那稱為生。 

諸比丘，什麼是老呢？無論是任何眾生，在任何眾

生的群體，都有衰老、老朽 ㄒ
ㄧ
ㄡ
、̌牙齒損壞、頭髮蒼 ㄘ

ㄤ 白、

皮膚變皺 ㄓ
ㄡ
ˋ、壽命損減、諸根老熟，諸比丘，那稱為老。 

諸比丘，什麼是死呢？無論是任何眾生，在任何眾
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ài 

qā 

生的群體，都有死亡、逝世、解體、消失、命終、諸蘊

的分離、身體的捨棄、命根的毀壞，諸比丘，那稱為死。 

諸比丘，什麼是愁呢？任何時候，由於任何的不

幸，任何人遭遇到令人苦惱的法而有憂愁、悲傷、苦惱、

內在的哀 ㄞ 傷、內在的悲痛，諸比丘，那稱為愁。 

諸比丘，什麼是悲呢？任何時候，由於任何的不

幸，任何人遭遇到令人苦惱的法而有痛哭、悲泣 ㄑ
ㄧ
ˋ、大

聲悲嘆、高聲哀呼，諸比丘，那稱為悲。 

諸比丘，什麼是苦呢？任何身體的痛苦感受、身體

的不愉快感受或由於身體接觸而產生的痛苦或不愉快

感受，諸比丘，那稱為苦。 

諸比丘，什麼是憂呢？任何心理的痛苦感受、心理

的不愉快感受或由於心理接觸而產生的痛苦或不愉快

感受，諸比丘，那稱為憂。 

諸比丘，什麼是惱呢？任何時候，由於任何的不
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w¹i 

幸，任何人遭遇到令人苦惱的法而有憂惱、大憂惱，以

及由於憂惱、大憂惱而感受到的苦痛，諸比丘，那稱為

惱。 

諸比丘，什麼是怨憎會苦呢？在這裏，任何人有了

不想要的、討厭的、不愉快的色塵、聲塵、香塵、味塵、

觸塵或法塵，或者任何人遭遇到心懷惡意者、心懷傷害

意者、心懷擾亂意者、心懷危 ㄨ
ㄟ
ˊ害意者，與這些人會合、

交往、聯絡、結合，諸比丘，那稱為怨憎會苦。 

諸比丘，什麼是愛別離苦呢？在這裏，任何人有想

要的、喜愛的、愉快的色塵、聲塵、香塵、味塵、觸塵

或法塵，或者任何人遇到心懷善意者、心懷好意者、心

懷安慰意者、心懷安穩意者、母親、父親、兄弟、姊妹、

朋友、同事或血親，然後喪失了與這些人的會合、交往、

聯絡、結合，諸比丘，那稱為愛別離苦。 
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諸比丘，什麼是求不得苦呢？諸比丘，會遭受生的

眾生內心生起這樣的願望：『希望我不要遭受生，希望

我不要投生！』然而此事無法借著願望而達成，這就是

求不得苦。 

諸比丘，會遭受老的眾生內心生起這樣的願望：『希

望我不要遭受老，希望我不要變老！』然而此事無法借

著願望而達成，這就是求不得苦。 

諸比丘，會遭受病的眾生內心生起這樣的願望：『希

望我不要遭受病，希望我不要生病！』然而此事無法借

著願望而達成，這就是求不得苦。 

諸比丘，會遭受死的眾生內心生起這樣的願望：『希

望我不要遭受死，希望我不要死亡！』然而此事無法借

著願望而達成，這就是求不得苦。 

諸比丘，會遭受愁、悲、苦、憂、惱的眾生內心生

起這樣的願望：『希望我不要遭受愁、悲、苦、憂、惱，
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希望我沒有愁、悲、苦、憂、惱！』然而此事無法借著

願望而達成，這就是求不得苦。 

諸比丘，『簡而言之，五取蘊是苦』是指什麼呢？
它們是：色取蘊、受取蘊、想取蘊、行取蘊、識取蘊。
簡而言之，這五取蘊是苦。 

諸比丘，這稱為苦聖諦。 

 

集集諦諦（軌道 16）  

諸比丘，何謂苦集聖諦？ 
造成投生的是愛欲，它伴隨著喜與貪同時生起，四

處追求愛樂，也就是：欲愛68、有愛69、非有愛70。 

                                                 
68
 欲愛：對六種欲樂目標的貪愛，即色愛、聲愛、香愛、味愛、觸愛、法愛。 

69
 有愛：有三種有愛：（一）與常見俱生的愛。常見就是相信有恆常不變的靈魂，

會從一個生命體輪迴到另一個。（二）對色界、無色界生命的愛。（三）對禪那的愛。 
70
 非有愛：是與斷見俱生的愛。持有斷見的人不相信人死後還有來生。 
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諸比丘，愛欲在那裏生起，在那裏建立呢？ 

在世間有可愛與可喜之物的任何地方，愛欲就在那

裏生起，在那裏建立。 

在世間什麼是可愛與可喜的呢？在世間眼根是可

愛與可喜的，愛欲就在這裏生起與建立。在世間耳根是

可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起與建立。在世間鼻根

是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起與建立。在世間舌

根是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起與建立。在世間

身根是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起與建立。在世

間意根是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起與建立。 

在世間色塵是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起與

建立。在世間聲塵是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起

與建立。在世間香塵是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生
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起與建立。在世間味塵是可愛與可喜的，愛欲就在這裏

生起與建立。在世間觸塵是可愛與可喜的，愛欲就在這

裏生起與建立。在世間法塵是可愛與可喜的，愛欲就在

這裏生起與建立。 

在世間眼識是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起與

建立。在世間耳識是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起

與建立。在世間鼻識是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生

起與建立。在世間舌識是可愛與可喜的，愛欲就在這裏

生起與建立。在世間身識是可愛與可喜的，愛欲就在這

裏生起與建立。在世間意識是可愛與可喜的，愛欲就在

這裏生起與建立。 

在世間眼觸是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起與

建立。在世間耳觸是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起

與建立。在世間鼻觸是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生

起與建立。在世間舌觸是可愛與可喜的，愛欲就在這裏
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生起與建立。在世間身觸是可愛與可喜的，愛欲就在這

裏生起與建立。在世間意觸是可愛與可喜的，愛欲就在

這裏生起與建立。 

在世間眼觸生受是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生

起與建立。在世間耳觸生受是可愛與可喜的，愛欲就在

這裏生起與建立。在世間鼻觸生受是可愛與可喜的，愛

欲就在這裏生起與建立。在世間舌觸生受是可愛與可喜

的，愛欲就在這裏生起與建立。在世間身觸生受是可愛

與可喜的，愛欲就在這裏生起與建立。在世間意觸生受

是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起與建立。 

在世間色想是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起與

建立。在世間聲想是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起

與建立。在世間香想是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生

起與建立。在世間味想是可愛與可喜的，愛欲就在這裏

生起與建立。在世間觸想是可愛與可喜的，愛欲就在這
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裏生起與建立。在世間法想是可愛與可喜的，愛欲就在

這裏生起與建立。 

在世間色思是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起與

建立。在世間聲思是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起

與建立。在世間香思是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生

起與建立。在世間味思是可愛與可喜的，愛欲就在這裏

生起與建立。在世間觸思是可愛與可喜的，愛欲就在這

裏生起與建立。在世間法思是可愛與可喜的，愛欲就在

這裏生起與建立。 

在世間色愛是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起與

建立。在世間聲愛是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起

與建立。在世間香愛是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生

起與建立。在世間味愛是可愛與可喜的，愛欲就在這裏

生起與建立。在世間觸愛是可愛與可喜的，愛欲就在這

裏生起與建立。在世間法愛是可愛與可喜的，愛欲就在
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sā 

這裏生起與建立。 

在世間色尋是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起與

建立。在世間聲尋是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起

與建立。在世間香尋是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生

起與建立。在世間味尋是可愛與可喜的，愛欲就在這裏

生起與建立。在世間觸尋是可愛與可喜的，愛欲就在這

裏生起與建立。在世間法尋是可愛與可喜的，愛欲就在

這裏生起與建立。 

在世間色伺 ㄙ
ˋ是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生起

與建立。在世間聲伺是可愛與可喜的，愛欲就在這裏生

起與建立。在世間香伺是可愛與可喜的，愛欲就在這裏

生起與建立。在世間味伺是可愛與可喜的，愛欲就在這

裏生起與建立。在世間觸伺是可愛與可喜的，愛欲就在

這裏生起與建立。在世間法伺是可愛與可喜的，愛欲就

在這裏生起與建立。 
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shā 

諸比丘，這稱為苦集聖諦。 

滅滅諦諦（軌道 17）  

 諸比丘，何謂苦滅聖諦？ 

那就是此愛欲的完全消逝 ㄕ
ˋ無餘、捨離與棄除，從

愛欲解脫、不執著。然而，諸比丘，如何捨棄愛欲，滅

除愛欲呢？ 

在世間有可愛與可喜之物的任何地方，就在那裏捨

棄愛欲、滅除愛欲。 

在世間什麼是可愛與可喜的呢？在世間眼根是可

愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間耳

根是可愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在
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世間鼻根是可愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛

欲。在世間舌根是可愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、

滅除愛欲。在世間身根是可愛與可喜的，就在這裏捨棄

愛欲、滅除愛欲。在世間意根是可愛與可喜的，就在這

裏捨棄愛欲、滅除愛欲。 

在世間色塵是可愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、

滅除愛欲。在世間聲塵是可愛與可喜的，就在這裏捨棄

愛欲、滅除愛欲。在世間香塵是可愛與可喜的，就在這

裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間味塵是可愛與可喜的，

就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間觸塵是可愛與可

喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間法塵是可

愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。 

在世間眼識是可愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、
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滅除愛欲。在世間耳識是可愛與可喜的，就在這裏捨棄

愛欲、滅除愛欲。在世間鼻識是可愛與可喜的，就在這

裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間舌識是可愛與可喜的，

就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間身識是可愛與可

喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間意識是可

愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。 

在世間眼觸是可愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、

滅除愛欲。在世間耳觸是可愛與可喜的，就在這裏捨棄

愛欲、滅除愛欲。在世間鼻觸是可愛與可喜的，就在這

裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間舌觸是可愛與可喜的，

就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間身觸是可愛與可

喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間意觸是可

愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。 
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在世間眼觸生受是可愛與可喜的，就在這裏捨棄愛

欲、滅除愛欲。在世間耳觸生受是可愛與可喜的，就在

這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間鼻觸生受是可愛與可

喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間舌觸生受

是可愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世

間身觸生受是可愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除

愛欲。在世間意觸生受是可愛與可喜的，就在這裏捨棄

愛欲、滅除愛欲。 

在世間色想是可愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、

滅除愛欲。在世間聲想是可愛與可喜的，就在這裏捨棄

愛欲、滅除愛欲。在世間香想是可愛與可喜的，就在這

裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間味想是可愛與可喜的，

就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間觸想是可愛與可
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喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間法想是可

愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。 

在世間色思是可愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、

滅除愛欲。在世間聲思是可愛與可喜的，就在這裏捨棄

愛欲、滅除愛欲。在世間香思是可愛與可喜的，就在這

裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間味思是可愛與可喜的，

就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間觸思是可愛與可

喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間法思是可

愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。 

在世間色愛是可愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、

滅除愛欲。在世間聲愛是可愛與可喜的，就在這裏捨棄

愛欲、滅除愛欲。在世間香愛是可愛與可喜的，就在這

裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間味愛是可愛與可喜的，
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就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間觸愛是可愛與可

喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間法愛是可

愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。 

在世間色尋是可愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、

滅除愛欲。在世間聲尋是可愛與可喜的，就在這裏捨棄

愛欲、滅除愛欲。在世間香尋是可愛與可喜的，就在這

裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間味尋是可愛與可喜的，

就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間觸尋是可愛與可

喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間法尋是可

愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。 

在世間色伺 ㄙ
ˋ是可愛與可喜的，就在這裏捨棄愛

欲、滅除愛欲。在世間聲伺是可愛與可喜的，就在這裏

捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間香伺是可愛與可喜的，就
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在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間味伺是可愛與可喜

的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間觸伺是可愛

與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。在世間法伺

是可愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、滅除愛欲。 

諸比丘，這稱為苦滅聖諦。 

道道諦諦 ㄉ
ㄧ
ˋ（軌道 18）  

諸比丘，何謂導致苦滅的道聖諦？ 

那就是八聖道分，即正見、正思惟、正語、正業、

正命、正精進、正念、正定。 

諸比丘，什麼是正見呢？諸比丘，正見就是了知苦

的智慧、了知苦因的智慧、了知苦滅的智慧、了知導致



� 大念處經 �                                                

 60 

q  

苦滅之道的智慧。諸比丘，這稱為正見。 

諸比丘，什麼是正思惟呢？出離思惟71、無瞋思惟72、

無害思惟73，諸比丘，這稱為正思惟。 

諸比丘，什麼是正語呢？不妄語、不兩舌、不惡口、

不綺 ㄑ
ㄧ
ˇ語 74，諸比丘，這稱為正語。 

諸比丘，什麼是正業呢？不殺生、不偷盜、不邪淫，

諸比丘，這稱為正業。 

諸比丘，什麼是正命呢？在此，諸比丘，聖弟子捨

                                                 
71
 出離思惟：與五種出離相應的尋心所（思惟）。五種出離即：出家、初禪、涅

槃、觀智、一切善法。 
72
 無瞋思惟：生起不憤怒心時的思惟，積極的一面是與慈愛同時生起的思惟。當

修行慈心觀達到禪那時，無瞋思惟就與該禪那同時存在，這是上等的無瞋思惟。 
73
 無害思惟：生起不傷害眾生的意念時的思惟，積極的一面是與悲憫同時生起的

思惟。當修行悲心觀達到禪那時，無害思惟就與該禪那同時存在，這是上等的無

害思惟。 
74

 綺語：沒有意義、沒有真實利益的話(廢話)。 
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cŠ lā fŠn 

離邪命75而以正當的方法謀生，諸比丘，這稱為正命。 

諸比丘，什麼是正精進呢？在此，諸比丘，比丘生

起意願、勤奮 ㄈ
ㄣ
ˋ、激發精進、策 ㄘ

ㄜ
ˋ勵 ㄌ

ㄧ
ˋ自心、努力避免尚

未生起的邪惡不善法生起。他生起意願、勤奮、激發精

進、策勵自心、努力降伏已經生起的邪惡不善法。他生

起意願、勤奮、激發精進、策勵自心、努力促使尚未生

起的善法生起。他生起意願、勤奮、激發精進、策勵自

心、努力使已經生起的善法持續、不衰退、增長、廣大、

成就圓滿。諸比丘，這稱為正精進。 

諸比丘，什麼是正念呢？在此，諸比丘，比丘以熱

誠、正知、正念安住於觀身為身，去除對世間的貪欲及

                                                 
75

 邪命：用不正當的言語或行為來取得財物、維持生活，如：殺生、偷盜或說謊

話等。這也包括五種不道德的買賣，即：武器買賣、人口買賣、供屠宰用牲畜的

買賣、酒等迷醉品的買賣、毒藥的買賣。 
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憂惱。他以熱誠、正知、正念安住於觀受為受，去除對

世間的貪欲及憂惱。他以熱誠、正知、正念安住於觀心

為心，去除對世間的貪欲及憂惱。他以熱誠、正知、正

念安住於觀法為法，去除對世間的貪欲及憂惱。諸比

丘，這稱為正念。 

諸比丘，什麼是正定76呢？在此，諸比丘，比丘遠

                                                 
76
 有兩種正定，即世間正定與出世間正定。在本經中佛陀開示說初禪、第二禪、

第三禪、第四禪是正定；這裡的第四禪也包括無色界定在內。 

一、初禪：遠離煩惱、不善法，由尋、伺、喜、樂、一境性這五個禪支維持定

力而專注於似相的禪那境界。 

二、第二禪：由喜、樂、一境性這三個禪支維持定力的禪那境界。由於沒有尋

與伺，所以定力更強，喜與樂的品質更超勝。 

三、第三禪：由樂與一境性這兩個禪支維持定力的禪那境界。由於沒有喜，所

以定力又比第二禪更強，樂的品質更超勝。 

  四、第四禪：由捨與一境性這兩個禪支維持定力的禪那境界。由於捨離了苦、

樂、憂、喜，所以正念清淨，定力極超勝。（捨：不苦不樂的中性感受）。 

 四種無色界禪──都是由捨與一境性這兩個禪支維持定力，差別只在於所專注

的目標及定力的淺深不同── 

一、空無邊處禪：以無邊的虛空相為目標； 



                                             � 大念處經 � 

 63

sā 

離愛欲，遠離不善法，進入並安住於具有尋77、伺 ㄙ
7̀8及

由遠離而生之喜79、樂80的初禪。平息了尋、伺之後，借

著獲得內在的清淨與一心81，他進入並安住於沒有尋、

伺，但具有由定而生之喜、樂的第二禪。捨離了喜之後，

他保持捨心，具備正念與正知，如此他以身82感受快樂，

正如聖者們所說的：『此快樂是安住於捨心與正念者所

感受的。』他進入並安住於第三禪。由於捨離了苦與樂

                                                                                                      

二、識無邊處禪：以空無邊處禪心為目標； 

三、無所有處禪：以空無邊處禪心的不存在（無所有）為目標；           

四、非想非非想處禪：以無所有處禪心為目標。 
77
 尋：將心投入目標。 

78
 伺：持續地將心保持於目標。 

79
 喜：專注於目標時生起的歡喜。 

80
 樂：專注於目標時生起的快樂感受。 

81
 一心或一境性：一心融入目標。  

82
 這裡的「身」是指名身（精神現象）而言，不是指色身（物質現象）。 
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及先前滅除了喜與憂，他進入並安住於超越苦樂及由捨

與正念淨化的第四禪。諸比丘，這稱為正定。 

諸比丘，這稱為導致苦滅的道聖諦。 

如此，他安住於觀照內在的法為法、安住於觀照外

在的法為法或安住於觀照內在與外在的法為法。他安住

於觀照法的生起現象、安住於觀照法的壞滅現象或安住

於觀照法的生起與壞滅現象。或者他建立起『有法』的

正念只為了更高的智慧與正念。他獨立地安住，不執著

世間的任何事物。諸比丘，這就是比丘依四聖諦而安住

於觀法為法的方法。 

四聖諦節完畢 

法念處完畢 
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修修行行念念處處的的成成果果（軌道 19）  

諸比丘，如此修行四念處七年的人，可望得到兩種

成果之一：今生證得阿羅漢果83；若還有煩惱未盡的話，

則證得阿那含果84。 

不用說七年，諸比丘，如此修行四念處六年的人，

可望得到兩種成果之一：今生證得阿羅漢果；若還有煩

惱未盡的話，則證得阿那含果。 

                                                 
83
 第四聖果 ÞÞ 阿羅漢果（arahatta-phala；殺敵果）：是阿羅漢道的結果，體驗

阿羅漢道所帶來的解脫。阿羅漢是完全解脫者，不再生死輪迴。證得以上兩種境

界的聖者完全滅盡煩惱敵，所以稱為「殺敵」。  
84

 第三聖果 ÞÞ 阿那含果（anàgàmi-phala；不還果）：阿那含道的結果，體驗阿

那含道所帶來的解脫。證得以上兩種境界的聖者不會再投生到欲界來，所以稱為

「不還」或「不來」。  
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不用說六年，諸比丘，如此修行四念處五年的人，

可望得到兩種成果之一：今生證得阿羅漢果；若還有煩

惱未盡的話，則證得阿那含果。 

不用說五年，諸比丘，如此修行四念處四年的人，

可望得到兩種成果之一：今生證得阿羅漢果；若還有煩

惱未盡的話，則證得阿那含果。 

不用說四年，諸比丘，如此修行四念處三年的人，

可望得到兩種成果之一：今生證得阿羅漢果；若還有煩

惱未盡的話，則證得阿那含果。 

不用說三年，諸比丘，如此修行四念處兩年的人，

可望得到兩種成果之一：今生證得阿羅漢果；若還有煩

惱未盡的話，則證得阿那含果。 

不用說兩年，諸比丘，如此修行四念處一年的人，
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可望得到兩種成果之一：今生證得阿羅漢果；若還有煩

惱未盡的話，則證得阿那含果。 

不用說一年，諸比丘，如此修行四念處七個月的

人，可望得到兩種成果之一：今生證得阿羅漢果；若還

有煩惱未盡的話，則證得阿那含果。 

不用說七個月，諸比丘，如此修行四念處六個月的

人，可望得到兩種成果之一：今生證得阿羅漢果；若還

有煩惱未盡的話，則證得阿那含果。 

不用說六個月，諸比丘，如此修行四念處五個月的

人，可望得到兩種成果之一：今生證得阿羅漢果；若還

有煩惱未盡的話，則證得阿那含果。 

不用說五個月，諸比丘，如此修行四念處四個月的

人，可望得到兩種成果之一：今生證得阿羅漢果；若還
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有煩惱未盡的話，則證得阿那含果。 

不用說四個月，諸比丘，如此修行四念處三個月的

人，可望得到兩種成果之一：今生證得阿羅漢果；若還

有煩惱未盡的話，則證得阿那含果。 

不用說三個月，諸比丘，如此修行四念處兩個月的

人，可望得到兩種成果之一：今生證得阿羅漢果；若還

有煩惱未盡的話，則證得阿那含果。 

不用說兩個月，諸比丘，如此修行四念處一個月的

人，可望得到兩種成果之一：今生證得阿羅漢果；若還

有煩惱未盡的話，則證得阿那含果。 

不用說一個月，諸比丘，如此修行四念處半個月的

人，可望得到兩種成果之一：今生證得阿羅漢果；若還

有煩惱未盡的話，則證得阿那含果。 
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不用說半個月，諸比丘，如此修行四念處七天的

人，可望得到兩種成果之一：今生證得阿羅漢果；若還

有煩惱未盡的話，則證得阿那含果。 

這就是為什麼說：『諸比丘，這是使眾生清淨、超

越憂愁與悲傷、滅除痛苦與憂惱、成就正道與現證涅槃

的單一道路，那就是四念處。』」 

世尊如此開示之後，諸比丘對世尊的話感到愉悅與

歡喜。 
 

大念處經完畢 
 

  善哉哉哉哉！善哉！善哉！ 

 

����   ���� 
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