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身念處身念處身念處身念處    受念處受念處受念處受念處    心念處心念處心念處心念處    法念處法念處法念處法念處    

01.有貪欲的心 
02.沒有貪欲的心 
03.有瞋恨的心 
04.沒有瞋恨的心 
05.有愚癡的心 
06.沒有愚癡的心 
07.收縮的心 
08.散亂的心 
09.廣大的心 
10.不廣大的心 
11.有上的心 
12.無上的心 
13.專一的心 
14.不專一的心 
15.解脫的心 
16.未解脫的心 
 

心念處的十六種修行方法 
 01.樂受 

02.苦受 
03.不苦不樂受（捨受） 
04.有愛染的樂受 
05.沒有愛染的樂受 
06.有愛染的苦受 
07.沒有愛染的苦受 
08.有愛染的不苦不樂受 
09.沒有愛染的不苦不樂受 

受念處的九種修行方法 
 

身念處的十四種修行方法 
 

法念處的五種修行方法 
 01.安般念（正念專注於呼吸） 

02.四威儀（行丶住丶坐丶臥） 

03.正知（有益丶適宜丶行處丶不癡） 
04.不淨觀（三十二身分：頭髮丶身毛等） 
05.界分別觀（地丶水丶火丶風） 

06.九種墳場觀： 

(i)腫脹、變色、腐爛觀 

(ii)被野獸或蟲噉食觀 

(iii)血肉附著的骸骨觀 

(iv)血跡漫塗的骸骨觀 

( v)沒有血肉的骸骨觀 

(vi)分散在各處的骨骼觀 

(vii)變成貝殻色的白骨觀 

(viii)一年以上的一堆骨頭觀 

(ix)骨頭已經腐朽成骨粉觀 

01.五蓋 
02.五取蘊 
03.十二處 
04.七覺支 
05.四聖諦 
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四四四四念念念念處處處處修修修修行行行行方方方方法法法法圖圖圖圖    
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