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巴巴巴巴利利利利文文文文字字字字符符符符和和和和發發發發音音音音    

母母 (Vowels)1 

長 母 à ㄚ-2 ã ㄧ- å ㄨ- e ㄝ
3 o  ㄛ                                   3       

短 母 a  i   u  

 

                                                 
1母母母母母，分分分分，即：長母（五母）和短母（三母））「ㄚ」等等等等國國國母等等） 
2母「-」者者者長母） 
3母母「e」和「o」一一一分者一一一母一長母，除除等分者除除除除除母除除，則則則一一母一短

母則，如：damenti、ettha、mettà、okkamati、oññha、ñhapetvà） 

 ˙ 
 ㄚ 

˙  
ㄧ 

˙ 
ㄨ 
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 B 

 

除母 (Consonants)4 

 

喉母  (Gutturals) 

ka 

˙ㄍㄚ 

kha 

˙ㄎㄚ 

ga 

涯
∗ 

  gha 

涯
*
（送氣）

ïa 

雅
* 

 

                                                 
4除母母三子三母，分分分分，即： 
第一分：喉母 (Gutturals) 母五母；  
第第分：口口母 (Palatals 一上母) 母五母； 
第三分：反反母 (Cerebrals) 母五母； 
第第分：齒母 (Dentals) 母五母； 
第五分：唇母 (Labials) 母五母； 
第分分：除分除母母母母） 
∗

母 「*」者者者者者國（閩閩國）一母） 
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 C 

 

口口母 (Palatals 一上母) 

   ca        cha 

˙ㄐㄧㄚ    ˙ㄑㄧㄚ 

ja     ha 

惹
*  惹

*
（送氣） 

¤a 

娘
* 

 
 

反反母
5 (Cerebrals) 

   ña      ñha 

˙ㄉㄚ    ˙ㄊㄚ 

óa    óha 

臘
*  臘

*
（送氣） 

 õa 

˙ㄋㄚ 

 

                                                 
5 這分分這一這母分這，差差差除反差這差差差差：第三分反差第第第一口口；第第分反差第第一

排排排） 
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齒母
5 (Dentals) 

  ta       tha 

˙ㄉㄚ    ˙ㄊㄚ 

 da 6   dha 

女
*    

女
*
（送氣）

 

     （其ㄨ改ㄚ） 

na 

˙ㄋㄚ 

 
 

唇母 (Labials) 

  pa      pha 

˙ㄅㄚ    ˙ㄆㄚ 

ba     bha 

肉
*  肉

*
（送氣） 

ma 

˙ㄇㄚ 

 

 

                                                 
6 一「da」時反差時一「ta」時時時時除一排排排）其反差差差其一者國這「女」字時字差） 



� 巴利文字符和發音 � 

 E 

 

除分除母 

  ya      ra      la      va      sa  
˙ㄧㄚ   ˙ㄖㄚ   ˙ㄌㄚ   ˙ㄨㄚ  ̇ ˙ㄙㄚ 

  ha      ëa7     üa8 
˙ㄏㄚ   ˙ㄌㄚ   ˙ㄇㄚ 

 

 

五分這除母除五，母有母、軟母、鼻母）有母和軟母硬硬母

無氣母和送氣母）送氣母這一母等除無氣母這送送送一「h」）則

如：khandha = (khan ㄎㄎ) + (dha ㄉㄏ（送氣）) 
 

                                                 
7 一母分這「la」，差差等：「la」母反差第第一排排齒，「ëa」母反差第第一排排排） 
8 作分作作母，鼻母，母有國有有「ŋ」，母有國有有「ü」） 
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 F 

e 

 

巴利語 41 音的音關係表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    母    母             除      母 

有    母         軟      母 

 

短 

 

母 

      長 

 

      母 

無 

氣 

送 

氣 

無 

氣 

送 

氣 

   鼻    

   母 

 

 

有 

 

母 

喉   母 a  à   k kh  g gh ï   h 

口口母 i  ã   c ch  j jh ¤  y 

反反母   ñ ñh  ó óh õ r ë 

 

排   母 

  

  t th  d dh n 

ü 

or 

§  l  s 

唇   母 u  å  

 

 

o 

 p ph  b bh m   v  
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說明 

 
 「ï」差不不不不除，它除除母「k」、「kh」、「g」和「gh」
第母除，用作鼻母）則如： 

saïgha = ( saï 桑 ) + ( gha 涯
*
（送氣）) 

 
 「¤」除「c」、「ch」、「j」、「jh」和「¤」這除母除用的鼻母，
也不不一分「¤a 領

*
」、「¤u 怒 -」、「¤o 妞」等母） 

 
 「ñ」分等反反母，將反將將除口口這將一將一除「t」、「th」、
「d」、「dh」、「n」） 
 
 「õ」除「ñ」、「ñh」、「ó」和「óh」除除，也一用分鼻母，或
當作不不母，但「õ」母差音國音，等是是是母這）不不母這「õ」，

等「n」母除除分「r」和「ñ」分等反反母時，受受受反反這受受，
將而一「õ」母這） 
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 「t」分群音齒母，等將反是差音一上除是排齒這齒排將一除
這的母，字這其相國和相國這一母這 t、d、n 等） 

 
 「p」分群音唇母，等是是是這一是唇除是一除是這的母，字
這其相國和相國這 p、b、m 等） 

 
 其其，除除分除母五這「y」、「r」、「l」、「s」和「h」這一母
差音相國）「ë」等「l」這反反母，「v」字當音相國這 v 或 w，這

者「va」一一母分 wa 或 va） 
 

 「ü」一被分被被母(niggahãta)）受字一此一「§」或「ü」，

也者鼻母字「ŋ」者者）「ü」可用者可可五分五這鼻母，除其在
除母除作鼻母，或用音國作，但差的分不不母差音國音）除母「ü」
和「ï」這一母的是母差差） 

 
 當除母「y」用音其在除母這用是時，則它一一母一「i」，則
如： 
「ney 內」  � 「nei 內」 
「sey ㄙㄙ」�  「sei ㄙㄙ」 
「may 賣」 � 「mai 賣」 



� 巴利文字符和發音 � 

 I 

 

相連子音  (Joined Consonants) 
 
 

遇受一字當五母分母除母連除一起時，分母除母必須分開一母：
除一母除母其它除是這母母一起一母，用是這除母其它用是這母母一
起一母）則如： 

 

saïgha =  (saï 桑) + (gha 涯
*
（送氣）) 

kamma =  (kam 甘
*) + (ma 嗎) 

citta =  (cit 質
* ) + (ta 大) 

tattha =  (tat 達
* ) + (tha 塔) 

sannidhi =  (san 山) + (ni 尼) + (dhi 智
*
（送氣）) 

kakkasa =  (kak 角
* ) + (ka ㄍㄚ) + ( sa 沙) 

kattu =  (kat 結
* ) + (tu 堵) 

labbhati =  (lab 納
* ) + (bha 肉

*
（送氣）) + (ti 底) 

sacca =  (sac 殺
* ) + (ca 甲) 

khippa =  (khip 吸
* ) + (pa 吧) 
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I 

� � 

 

 

 

  大大大大念念念念處處處處經經經經簡簡簡簡介介介介         

 

《大念處經》是巴利聖典當中述及導向盡苦之道

的重要經典之一，它出現於《長部》（第 22 經），也

出現於某些三藏版本的《中部》（第 10 經）（然而，

在其他三藏版本，《中部》的這部經則是節略本）。正

如佛陀在這部經的開始與終結段落裡所指示的，四念

住（或四念處）是使眾生清淨、超越憂愁與悲傷、滅
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除痛苦與憂惱、成就正道與現證涅槃的單一道路

（即：它趨向單一個方向，只有一個終點）。 

這部經中有四個主要的觀照領域：（一）色身（二）

感受（三）心（四）種種法（五蓋、五取蘊、六內處

及其對象、七覺支、四聖諦）。這些觀照主題涵蓋了

所有能被體驗的境界，並且藉著本經所描述的修行

法，到了適當時候，就能超越苦，以及證悟涅槃。透

過這種修行法，佛陀事實上說到，任何人只要依照所

指示的方式培育四念住，就能在七年內證得最終的目

標阿羅漢果，或者萬一還有一些執著殘餘的話，

則證得阿那含果。他也指出，有可能在更短的時間內
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 III 

          

證得這些高超的目標，甚至只在七日之內。 

願所有聽聞到本經的眾生都具足必要的信心，以

付出精進開展此道，乃至終究能證悟滅盡一切苦的目

標涅槃。 
 
 

 
 

 �  
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大大大大念念念念處處處處經經經經 *
 

 

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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pán niŠ 

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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pán 

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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jŭ ju‚ 

jià shà bº 

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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jãn ji…n g‚ suĂ z…ng 

lŠ m¢ 

tu• tā 

g› 

 

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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bÊi zhā 

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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f‚n 

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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d…n tå chĀi lĀng yãng 

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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hái 

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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xi› 

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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ch¹n

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。 



� 大念處經 �                                                

 26 

y£ chã 

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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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。 



� 大念處經 �                                                

 40 

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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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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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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sā 

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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dā 

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。 



� 大念處經 �                                                

 62 

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； 
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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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zàizàizàizài    

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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MMMMAAAAHHHHââââ----SSSSAAAATTTTIIIIPPPPAAAAòòòòòòòòHHHHââââNNNNAAAA----SSSSUUUUTTTTTTTTAAAAąąąą
*
    

大大大大念念念念處處處處經經經經  

 

Namo Tassa Bhagavato, Arahato SammàNamo Tassa Bhagavato, Arahato SammàNamo Tassa Bhagavato, Arahato SammàNamo Tassa Bhagavato, Arahato Sammà----sambuddhassa.sambuddhassa.sambuddhassa.sambuddhassa. (x3) 

禮敬世尊．阿羅漢．正等正覺者。（三遍） 

 

Eva§ me suta§: eka§ samaya§ Bhagavà kuråsu viharati 

kammàsadamma§ nàma kuråna§ nigamo. Tatra kho Bhagavà 

bhikkhå àmantesi: ßBhikkhavoûti. ßBhadanteûti kho te bhikkhå 

Bhagavato paccassosu§ Bhagavà etadćavoca: 

如是我聞，一時世尊住在俱盧國的一個市鎮，名為劍磨瑟曇。
那時世尊稱呼諸比丘說：「諸比丘。」諸比丘回答說：「世尊。」世
尊如此開示： 

                                                 
*

 出處：Digha Nikàya, Sutta 22《長部．第二十二經》。 
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UddesoUddesoUddesoUddeso 

總總說說 
ßEkàyano aya§, bhikkhave, maggo sattàna§ visuddhiyà 

soka-pariddavàna§  samatikkamàya  dukkha-domanassàna§ atthaï- 

gamàya ¤àyassa adhigamàya nibbànassa sacchi-kiriyàya, yadćida§ 

cattàro satipaññhànà.  
「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。 
 
Katame cattàro? Idha, bhikkhave, bhikkhu kàye kàyànupassã 

viharati àtàpã sampajàno satimà vineyya loke abhijjhà-domanassa§; 

vedanàsu vedanànupassã viharati àtàpã sampajàno satimà vineyya loke 

abhijjhà-domanassa§; citte cittànupassã viharati àtàpã sampajàno 

satimà  vineyya  loke  abhijjhà-domanassa§; dhammesu dhammà- 

nupassã viharati àtàpã sampajàno satimà vineyya loke 

abhijjhà-domanassa§. 

何謂四念處？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。 
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Uddeso niññhito. 

 總說節完畢。 
 
 

1111    KàyànupassanàKàyànupassanàKàyànupassanàKàyànupassanà    

身身念念處處 
  

1111. . . . ânàpànaânàpànaânàpànaânàpàna----pabba§pabba§pabba§pabba§        
安安般般念念  

Katha¤ćca, bhikkhave, bhikkhu kàye kàyànupassã viharati? Idha, 

bhikkhave, bhikkhu ara¤¤a-gato và rukkha-måla-gato và 

su¤¤àgàra-gato và nisãdati pallaïka§ àbhujitvà uju§ kàya§ paõidhàya 

parimukha§ sati§ upaññhapetvà, so sato'va assasati, sato passasati. 

Dãgha§ và assasanto `digha§ assasàmã'ti pajànàti, dãgha§ và 

passasanto `dãgha§ passasàmã'ti pajànàti; rassa§ và assasanto `rassa§ 

assasàmã'ti pajànàti, rassa§ và passasanto `rassa§ passasàmã'ti pajànàti; 

`sabba-kàya-pañisa§vedã   assasissàmã'ti   sikkhati,   `sabba-kàya- 

pañisa§vedã passasissàmã'ti sikkhati; `passambhaya§ kàya-saïkhàra§ 

assasissàmã'ti sikkhati, `passambhaya§ kàya-saïkhàra§ passasissàmã'ti 

sikkhati.  
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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。』 

 
 
Seyyathà'pi, bhikkhave, dakkho bhama-kàro và 

bhama-kàrantevàsã và dãgha§ và a¤chanto `dãgha§ a¤chàmã'ti 

pajànàti, rassa§ và a¤chanto `rassa§ a¤chàmã'ti pajànàti, evamćeva 

kho, bhikkhave, bhikkhu dãgha§ và assasanto `dãgha§ assasàmã'ti 

pajànàti, dãgha§ và passasanto `dãgha§ passasàmã'ti pajànàti; rassa§ 

và assasanto `rassa§ assasàmã'ti pajànàti, rassa§ và passasanto 

`rassa§ passasàmã'ti pajànàti; `sabba-kàya-pañisa§vedã assasissàmã'ti 

sikkhati, `sabba-kàya-pañisa§vedã passasissàmã'ti sikkhati;  `passam- 

bhaya§ kàya-saïkhàra§ assasissàmã'ti sikkhati, `passambhaya§ 

kàya-saïkhàra§ passasissàmã'ti sikkhati. 
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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。』 

 
Iti ajjhatta§ và kàye kàyànupassã viharati, bahiddhà và kàye 

kàyànupassã viharati, ajjhatta-bahiddhà và kàye kàyànupassã viharati, 

samudaya-dhammànupassã và  kàyasmi§  viharati,  vaya-dhammà- 

nupassã và kàyasmi§ viharati, samudaya-vaya-dhammànupassã và 

kàyasmi§ viharati. 
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。 

 
`Atthi kàyo'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti, yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Evam'pi kho, bhikkhave, bhikkhu kàye kàyànupassã 

viharati. 
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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。 

 

ânàpàna-pabba§ niññhita§. 

安般念節完畢。 
 

 

 

2222. . . . IriyàpathaIriyàpathaIriyàpathaIriyàpatha----pabba§pabba§pabba§pabba§ 

四四威威儀儀  
 
Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu gacchanto và `gacchàmã'ti 

pajànàti, ñhito và `ñhito'mhã'ti pajànàti, nisinno và `nisinno'mhã'ti 

pajànàti, sayàno và `sayàno'mhã'ti pajànàti. Yathà yathà và pan'assa 

kàyo paõihito hoti tathà tathà na§ pajànàti. 

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。 
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Iti ajjhatta§ và kàye kàyànupassã viharati, bahiddhà và kàye 

kàyànupassã viharati, ajjhatta-bahiddhà và kàye kàyànupassã viharati, 

samudaya-dhammànupassã  và  kàyasmi§  viharati, vaya-dhammà- 

nupassã và kàyasmi§ viharati, samudaya-vaya-dhammànupassã và 

kàyasmi§ viharati. 

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。 

 

 

`Atthi kàyo'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Evam'pi kho, bhikkhave, bhikkhu kàye kàyànupassã 

viharati. 

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。 

 

 

Iriyàpatha-pabba§ niññhita§. 

四威儀節完畢。 
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3333. . . . CatuCatuCatuCatu----sampaja¤¤asampaja¤¤asampaja¤¤asampaja¤¤a----pabba§pabba§pabba§pabba§    

正正知知 

Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu abhikkante pañikkante 

sampajànakàrã hoti; àlokite vilokite sampajànakàrã hoti; sami¤jite 

pasàrite sampajànakàrã hoti; saïghàñi-patta-cãvara-dhàraõe 

sampajànakàrã hoti; asite pãte khàyite sàyite sampajànakàrã hoti; 

uccàra-passàva-kamme sampajànakàrã hoti; gate ñhite nisinne sutte 

jàgarite bhàsite tuõhã-bhàve sampajànakàrã hoti. 
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。屈伸肢體的時候，他以正知而
行。穿著袈裟、執持衣缽的時候，他以正知而行。吃飯、喝水、咀
嚼、嚐味的時候，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。 

 
Iti ajjhatta§ và kàye kàyànupassã viharati, bahiddhà và kàye 

kàyànupassã viharati, ajjhatta-bahiddhà và kàye kàyànupassã viharati, 

samudaya-dhammànupassã  và  kàyasmi§  viharati, vaya-dhammà- 

nupassã và kàyasmi§ viharati, samudaya-vaya-dhammànupassã và 

kàyasmi§ viharati. 
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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。 

 
 
`Atthi kàyo'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Evam'pi kho, bhikkhave, bhikkhu kàye kàyànupassã 

viharati. 
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。 

 
 

Catu-sampaja¤¤a-pabba§ niññhita§. 

正知節完畢。 
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4444. . . . PañikkålaPañikkålaPañikkålaPañikkåla----manasikàramanasikàramanasikàramanasikàra----pabba§pabba§pabba§pabba§        

不不淨淨觀觀 

Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu imamćeva kàya§ uddha§ 

pàda-talà adho kesa-matthakà taca-pariyanta§ påra§ nànappakàrassa 

asucino paccavekkhati: `atthi imasmi§ kàye kesà lomà nakhà dantà 

taco ma§sa§ nahàru aññhi aññhi-mi¤jà vakka§ hadaya§ yakana§ 

kilomaka§ pihaka§ papphàsa§ anta§ anta-guõa§ udariya§ karãsa§ 

pitta§ semha§ pubbo lohita§ sedo medo assu vasà kheëo siïghàõikà 

lasikà muttan'ti. 
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。』 

  
Seyyathà'pi, bhikkhave, ubhato-mukhà mutoëã pårà 

nana-vihitassa dha¤¤assa, seyyathãda§: sàlãna§ vãhãna§ muggàna§ 

màsàna§ tilàna§ taõóulàna§. Tamćena§ cakkhumà puriso mu¤citvà 

paccavekkheyya:  `ime sàlã, ime vãhã, ime muggà, ime màsà, ime tãlà, 

ime taõóulà'ti.  
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諸比丘，就像一個兩端開口的袋子，裏面裝滿了各種穀類，如

粳米、米、綠豆、豆、芝麻、精米。一個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。』 

 
 
Evamćeva kho, bhikkhave, bhikkhu imamćeva kàya§ uddha§ 

pàda-talà adho kesa-matthakà taca-pariyanta§ påra§ nànappakàrassa 

asucino paccavekkhati: `atthi imasmi§ kàye kesà lomà nakhà dantà 

taco ma§sa§ nahàru aññhi aññhi-mi¤jà vakka§ hadaya§ yakana§ 

kilomaka§ pihaka§ papphàsa§ anta§ anta-guõa§ udariya§ karãsa§ 

pitta§ semha§ pubbo lohita§ sedo medo assu vasà kheëo siïghànikà 

lasikà muttan'ti. 
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。』 
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Iti ajjhatta§ và kàye kàyànupassã viharati, bahiddhà và kàye 

kàyànupassã viharati, ajjhatta-bahiddhà và kàye kàyànupassã viharati, 

samudaya-dhammànupassã  và  kàyasmi§  viharati, vaya-dhammà- 

nupassã và kàyasmi§ viharati, samudaya-vaya-dhammànupassã và 

kàyasmi§ viharati. 
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。 

 
`Atthi kàyo'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Evam'pi kho, bhikkhave, bhikkhu kàye kàyànupassã 

viharati. 
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。 

 
Pañikkåla-manasikàra-pabba§ niññhita§. 

不淨觀節完畢。 
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5555. . . . DhàtuDhàtuDhàtuDhàtu----manasikàramanasikàramanasikàramanasikàra----pabba§pabba§pabba§pabba§        

界界分分別別觀觀 

Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu imamćeva kàya§ 

yathà-ñhita§ yathà-paõihita§ dhàtuso paccavekkhati: `atthi imasmi§ 

kàye pañhavã-dhàtu àpo-dhàtu tejo-dhàtu vàyo-dhàtå'ti. 
再者，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。』 
 
Seyyathà'pi, bhikkhave, dakkho go-ghàtako và go-ghàtakantevàsã 

và gàvi§ vadhitvà càtummahà-pathe khilaso pañivibhajitvà nisinno 

assa.  
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。 
 
Evamćeva kho, bhikkhave, bhikkhu imamćeva kàya§ yathà-ñhita§ 

yathà-paõihita§ dhàtuso paccavekkhati: `atthi imasmi§ kàye 

pañhavã-dhàtu àpo-dhàtu tejo-dhàtu vàyo-dhàtå'ti. 
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。』 
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Iti ajjhatta§ và kàye kàyànupassã viharati, bahiddhà và kàye 

kàyànupassã viharati, ajjhatta-bahiddhà và kàye kàyànupassã viharati, 

samudaya-dhammànupassã  và  kàyasmi§  viharati, vaya-dhammà- 

nupassã và kàyasmi§ viharati, samudaya-vaya-dhammànupassã và 

kàyasmi§ viharati. 
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。 

 
`Atthi kàyo'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Evam'pi kho, bhikkhave, bhikkhu kàye kàyànupassã 

viharati. 
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。 

 

Dhàtu-manasikàra-pabba§ niññhita§. 

界分別觀節完畢。 
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6666. . . . NavaNavaNavaNava----sãvathikasãvathikasãvathikasãvathika----pabba§pabba§pabba§pabba§    

九九種種墳墳場場觀觀 

i. Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu seyyathà'pi passeyya 

sarãra§ sãvathikàya chaóóita§ ekàha-mata§ và dvãha-mata§ và 

tãha-mata§ và uddhumàtaka§ vinãlaka§ vipubbaka-jàta§, so 

imamćeva kàya§ upasa§harati: `ayam'pi kho kàyo eva§-dhammo 

evambhàvã eta§ anatãto'ti. 
再者，諸比丘，比丘在墳場中見到死後經過一天、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。』 

 
Iti ajjhatta§ và kàye kàyànupassã viharati, bahiddhà và kàye 

kàyànupassã viharati, ajjhatta-bahiddhà và kàye kàyànupassã viharati, 

samudaya-dhammànupassã  và  kàyasmi§  viharati, vaya-dhammà- 

nupassã và kàyasmi§ viharati, samudaya-vaya-dhammànupassã và 

kàyasmi§ viharati. 
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。 



� 大念處經 �                                                

 86 

 
`Atthi kàyo'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Evam'pi kho, bhikkhave, bhikkhu kàye kàyànupassã 

viharati. 
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。 

 
 
ii. Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu seyyathà'pi passeyya 

sarãra§ sãvathikàya chaóóita§ kàkehi và khajjamàna§ kulalehi và 

khajjamàna§ gijjhehi và khajjamàna§ supàõehi và khajjamàna§ 

sigàlehi và khajjamàna§ vividhehi và pàõaka-jàtehi khajjamàna§, so 

imamćeva kàya§ upasa§harati: `ayam'pi kho kàyo eva§-dhammo 

evambhàvã eta§ anatãto'ti. 
再者，諸比丘，比丘在墳場中見到被丟棄的屍體，被烏鴉、老

鷹、禿鷹、狗、豺狼或各種蟲所噉食。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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Iti ajjhatta§ và kàye kàyànupassã viharati, bahiddhà và kàye 

kàyànupassã viharati, ajjhatta-bahiddhà và kàye kàyànupassã viharati, 

samudaya-dhammànupassã  và  kàyasmi§  viharati, vaya-dhammà- 

nupassã và kàyasmi§ viharati, samudaya-vaya-dhammànupassã và 

kàyasmi§ viharati. 
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。 

 
`Atthi kàyo'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Evam'pi kho, bhikkhave, bhikkhu kàye kàyànupassã 

viharati. 
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。 

 
iii. Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu seyyathà'pi passeyya 

sarãra§ sãvatikàya chaóóita§ aññhi-saïkhalika§ sama§sa-lohita§ 

nahàru-sambandha§ so imamćeva kàya§ upasa§harati `ayam'pi kho 

kàyo eva§-dhammo evambhàvã eta§ anatãto'ti. 
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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。』 

 
Iti ajjhatta§ và kàye kàyànupassã viharati bahiddhà và kàye 

kàyànupassã viharati ajjhatta-bahiddhà và kàye kàyànupassã viharati, 

samudaya-dhammànupassã  và  kàyasmi§  viharati vaya-dhammà- 

nupassã và kàyasmi§ viharati samudaya-vaya-dhammànupassã và 

kàyasmi§ viharati. 
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。 

 
`Atthi kàyo'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Evam'pi kho, bhikkhave, bhikkhu kàye kàyànupassã 

viharati. 
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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iv. Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu seyyathà'pi passeyya 

sarãra§ sãvathikàya chaóóita§ aññhi-saïkhalika§  nimma§sa-lohita- 

makkhita§ nahàru-sambandha§ so imamćeva kàya§ upasa§harati 

`ayam'pi kho kàyo eva§-dhammo evambhàvã eta§ anatãto'ti. 
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。』 

 
Iti ajjhatta§ và kàye kàyànupassã viharati bahiddhà và kàye 

kàyànupassã viharati, ajjhatta-bahiddhà và kàye kàyànupassã viharati, 

samudaya-dhammànupassã  và  kàyasmi§  viharati, vaya-dhammà- 

nupassã và kàyasmi§ viharati, samudaya-vaya-dhammànupassã và 

kàyasmi§ viharati. 
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。 

 
`Atthi kàyo'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya. Anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Evam'pi, kho bhikkhave, bhikkhu kàye kàyànupassã 

viharati. 
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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。 

 
v. Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu seyyathà'pi passeyya 

sarãra§  sãvathikàya  chaóóita§ aññhi-saïkhalika§ apagata-ma§sa- 

lohita§ nahàru-sambandha§ so imamćeva kàya§ upasa§harati 

`ayam'pi kho kàyo eva§-dhammo evambhàvã eta§ anatãto'ti. 
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。』 

 
Iti ajjhatta§ và kàye kàyànupassã viharati, bahiddhà và kàye 

kàyànupassã viharati, ajjhatta-bahiddhà và kàye kàyànupassã viharati, 

samudaya-dhammànupassã  và  kàyasmi§  viharati, vaya-dhammà- 

nupassã và kàyasmi§ viharati samudaya-vaya-dhammànupassã và 

kàyasmi§ viharati. 
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。 
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`Atthi kàyo'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti, yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Evam'pi kho, bhikkhave, bhikkhu kàye kàyànupassã 

viharati. 
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。 

 
vi. Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu seyyathà'pi passeyya 

sarãra§ sãvathikàya chaóóita§ aññhikàni apagata-sambandhàni 

disà-vidisàsu vikkhittàni a¤¤ena hatthaññhika§ a¤¤ena pàdaññhika§ 

a¤¤ena jaïghaññhika§ a¤¤ena åraññhika§ a¤¤ena kañaññhika§ a¤¤ena 

piññhikaõñaka§ a¤¤ena sãsakañàha§ so imamćeva kàya§ upasa§harati 

`ayam'pi kho kàyo eva§-dhammo evambhàvã eta§ anatãto'ti. 
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。』 
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Iti ajjhatta§ và kàye kàyànupassã viharati bahiddhà và kàye 

kàyànupassã viharati ajjhatta-bahiddhà và kàye kàyànupassã viharati, 

samudaya-dhammànupassã  và  kàyasmi§  viharati vaya-dhammà- 

nupassã và kàyasmi§ viharati samudaya-vaya-dhammànupassã và 

kàyasmi§ viharati. 
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。 

 
`Atthi kàyo'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Evam'pi kho, bhikkhave, bhikkhu kàye kàyànupassã 

viharati. 
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。 

 
vii. Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu seyyathàpi passeyya 

sarãra§ sãvathikàya chaóóita§ aññhikàni setàni saïkha-vaõõupanibhàni 

so imamćeva kàya§ upasa§harati `ayam'pi kho kàyo eva§-dhammo 

evambhàvã eta§ anatãto'ti. 
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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。』 

 
Iti ajjhatta§ và kàye kàyànupassã viharati, bahiddhà và kàye 

kàyànupassã viharati ajjhatta-bahiddhà và kàye kàyànupassã viharati, 

samudaya-dhammànupassã  và  kàyasmi§  viharati, vaya-dhammà- 

nupassã và kàyasmi§ viharati, samudaya-vaya-dhammànupassã và 

kàyasmi§ viharati. 
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。 

 
`Atthi kàyo'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Evam'pi kho, bhikkhave, bhikkhu kàye kàyànupassã 

viharati. 
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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viii. Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu seyyathà'pi passeyya 

sarãra§ sãvathikàya chaóóita§ aññhikàni pu¤jakitàni tero-vassikàni so 

imamćeva kàya§ upasa§harati `ayam'pi kho kàyo eva§-dhammo 

evambhàvã eta§ anatãto'ti. 
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。』 

 
Iti ajjhatta§ và kàye kàyànupassã viharati, bahiddhà và kàye 

kàyànupassã viharati ajjhatta-bahiddhà và kàye kàyànupassã viharati, 

samudaya-dhammànupassã  và  kàyasmi§  viharati vaya-dhammà- 

nupassã và kàyasmi§ viharati samudaya-vaya-dhammànupassã và 

kàyasmi§ viharati. 
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。 

 
`Atthi kàyo'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Evam'pi kho, bhikkhave, bhikkhu kàye kàyànupassã 

viharati. 
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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。 

 
ix. Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu seyyathà'pi passeyya 

sarãra§ sãvathikàya chaóóita§ aññhikàni påtãni cuõõaka-jàtàni, so 

imamćeva kàya§ upasa§harati `ayam'pi kho kàyo eva§-dhammo 

evambhàvã eta§ anatãto'ti. 
再者，比丘，比丘在墳場中見到被丟棄的屍體，骨頭已經腐朽

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。』 

 
Iti ajjhatta§ và kàye kàyànupassã viharati, bahiddhà và kàye 

kàyànupassã viharati, ajjhatta-bahiddhà và kàye kàyànupassã viharati, 

samudaya-dhammànupassã  và  kàyasmi§ viharati,  vaya-dhammà- 

nupassã và kàyasmi§ viharati, samudaya-vaya-dhammànupassã và 

kàyasmi§ viharati. 
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。 
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`Atthi kàyo'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Evam'pi kho, bhikkhave, bhikkhu kàye kàyànupassã 

viharati. 
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。 

 

 

Nava-sãvathika-pabba§ niññhita§. 

九種墳場觀節完畢。 
 

 

Kàyànupassanà niññhità.Kàyànupassanà niññhità.Kàyànupassanà niññhità.Kàyànupassanà niññhità. 

身念處完畢。 
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2222    VedanànupassanàVedanànupassanàVedanànupassanàVedanànupassanà 

受受念念處處 

Katha¤ćca, bhikkhave, bhikkhu vedanàsu vedanànupassã viharati?  
再者，諸比丘，比丘如何安住於觀受為受呢？  
 

1.  Idha, bhikkhave, bhikkhu sukha§ vedana§ vediyamàno 

`sukha§ vedana§ vediyàmã'ti pajànàti. 
在此，諸比丘，感到樂受時，比丘了知：『我感到樂受。』 
 
2. Dukkha§ vedana§ vediyamàno `dukkha§ vedana§ 

vediyàmã'ti pajànàti. 
感到苦受時，他了知：『我感到苦受。』 
 
3.  Adukkhamasukha§ và vedana§ vediyamàno  `adukkhama- 

sukha§ vedana§ vediyàmã'ti pajànàti. 
感到不苦不樂受時，他了知：『我感到不苦不樂受。』 
 
4.  Sàmisa§ và sukha§ vedana§ vediyamàno `sàmisa§ sukha§ 

vedana§ vediyàmã'ti pajànàti.  
感到有愛染的樂受時，他了知：『我感到有愛染的樂受。』 
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5.  Niràmisa§ và sukha§ vedana§ vediyamàno `niràmisa§ 

sukha§ vedana§ vediyàmã'ti pajànàti. 

感到沒有愛染的樂受時，他了知：『我感到沒有愛染的樂受。』 
 

6. Sàmisa§ và dukkha§ vedana§ vediyamàno `sàmisa§ 

dukkha§ vedana§ vediyàmã'ti pajànàti.  
感到有愛染的苦受時，他了知：『我感到有愛染的苦受。』 
 
7.  Niràmisa§ và dukkha§ vedana§ vediyamàno `niràmisa§ 

dukkha§ vedana§ vediyàmã'ti pajànàti. 
感到沒有愛染的苦受時，他了知：『我感到沒有愛染的苦受。』 
 
8. Sàmisa§ và adukkhamasukha§ vedana§ vediyamàno 

`sàmisa§ adukkhamasukha§ vedana§ vediyàmã'ti pajànàti. 

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。』 

 

9.  Niràmisa§ và adukkhamasukha§  vedana§  vediyamàno 

`niràmisa§ adukkhama-sukha§ vedana§ vediyàmã'ti pajànàti. 

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。』 
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Iti ajjhatta§ và vedanàsu vedanànupassã viharati, bahiddhà và 

vedanàsu vedanànupassã viharati, ajjhatta-bahiddhà và vedanàsu 

vedanànupassã viharati, samudaya-dhammànupassã và vedanàsu 

viharati, vaya-dhammànupassã và vedanàsu viharati,  samudaya-vaya- 

dhammànupassã và vedanàsu viharati. 
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。 

 
`Atthi vedanà'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya. Anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Eva§ kho, bhikkhave, bhikkhu vedanàsu vedanànupassã 

viharati. 
或者他建立起『有受』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
受為受的方法。 

 
Vedanànupassanà niññhità.Vedanànupassanà niññhità.Vedanànupassanà niññhità.Vedanànupassanà niññhità.    

受念處完畢。 
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3333    CittànupassanàCittànupassanàCittànupassanàCittànupassanà 

心心念念處處 

Katha¤ćca pana, bhikkhave, bhikkhu citte cittànupassã viharati? 
再者，諸比丘，比丘如何安住於觀心為心呢？ 
 
1. Idha, bhikkhave, bhikkhu saràga§ và citta§ `saràga§ cittan'ti 

pajànàti, 
在此，諸比丘，比丘了知有貪欲的心為有貪欲的心， 

 
2. vãta-ràga§ và citta§ `vãta-ràga§ cittan'ti pajànàti, 

了知沒有貪欲的心為沒有貪欲的心； 
 
3. sadosa§ và citta§ `sadosa§ cittan'ti pajànàti, 

了知有瞋恨的心為有瞋恨的心， 
 
4. vãta-dosa§ và citta§ `vãta-dosa§ cittan'ti pajànàti, 

了知沒有瞋恨的心為沒有瞋恨的心； 
 
5. samoha§ và citta§ `samoha§ cittan'ti pajànàti, 

了知有愚癡的心為有愚癡的心， 
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6. vãta-moha§ và citta§ `vãta-moha§ cittan'ti pajànàti. 

了知沒有愚癡的心為沒有愚癡的心； 
 
7. Saïkhitta§ và citta§ `saïkhitta§ cittan'ti pajànàti, 

了知收縮的心為收縮的心， 
 
8. vikkhitta§ và citta§ `vikkhitta§ cittan'ti pajànàti, 

了知散亂的心為散亂的心； 
 
9. mahaggata§ và citta§ `mahaggata§ cittan'ti pajànàti, 

了知廣大的心為廣大的心， 
 
10. amahaggata§ và citta§ `amahaggata§ cittan'ti pajànàti, 

了知不廣大的心為不廣大的心； 
 
11. sa-uttara§ và citta§ `sa-uttara§ cittan'ti pajànàti, 

了知有上的心為有上的心， 
 
12. anuttara§ và citta§ `anuttara§ cittan'ti pajànàti, 

了知無上的心為無上的心； 
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13. samàhita§ và citta§ `samàhita§ cittan'ti pajànàti, 

了知專一的心為專一的心， 
 
14. asamàhita§ và citta§ `asamàhita§ cittan'ti pajànàti, 

了知不專一的心為不專一的心； 
 
15. vimutta§ và citta§ `vimutta§ cittan'ti pajànàti, 

了知解脫的心為解脫的心， 
 
16. avimutta§ và citta§ `avimutta§ cittan'ti pajànàti. 

了知未解脫的心為未解脫的心。 
 

Iti ajjhatta§ và citte cittànupassã viharati, bahiddhà và citte 

cittànupassã viharati, ajjhatta-bahiddhà và citte cittànupassã viharati, 

samudaya-dhammànupassã  và  cittasmi§  viharati, vaya-dhammà- 

nupassã và cittasmi§ viharati samudaya-vaya-dhammànupassã và 

cittasmi§ viharati. 
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於觀照心的生起與壞滅現象。 
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`Atthi cittan'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti, yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Eva§ kho, bhikkhave, bhikkhu citte cittànupassã viharati. 
或者他建立起『有心』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。 

 
 

Cittànupassanà niññhitàCittànupassanà niññhitàCittànupassanà niññhitàCittànupassanà niññhità....    

心念處完畢。 
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4444    DhammànupassanàDhammànupassanàDhammànupassanàDhammànupassanà        

法法念念處處  
 

1. 1. 1. 1. NãvaraõaNãvaraõaNãvaraõaNãvaraõa----pabba§pabba§pabba§pabba§        
五五蓋蓋  

Katha¤ćca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammànupassã 

viharati? Idha, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammànupassi 

viharati pa¤casu nãvaraõesu. Katha¤ćca pana, bhikkhave, bhikkhu 

dhammesu dhammànupassã viharati pa¤casu nãvaraõesu? 

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？ 

 
i. Idha, bhikkhave, bhikkhu santa§ và ajjhatta§ kàmacchanda§ 

`atthi me ajjhatta§ kàmacchando'ti pajànàti asanta§ và ajjhatta§ 

kàmacchanda§ `natthi me ajjhatta§ kàmacchando'ti pajànàti. Yathà 

ca anuppannassa kàmacchandassa uppàdo hoti ta¤ćca pajànàti, yathà ca 

uppannassa kàmacchandassa pahàna§ hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà ca 

pahãnassa kàmacchandassa àyati§ anuppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. 
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在此，諸比丘，內心有欲欲時，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。 

 
ii. Santa§ và ajjhatta§ vyàpàda§ `atthi me ajjhatta§ vyàpàdo'ti 

pajànàti, asanta§ và ajjhatta§ vyàpàda§ `natthi me ajjhatta§ 

vyàpàdo'ti pajànàti. Yathà ca anuppannassa vyàpàdassa uppàdo hoti 

ta¤ćca pajànàti, yathà ca uppannassa vyàpàdassa pahàna§ hoti ta¤ćca 

pajànàti, yathà ca pahãnassa vyàpàdassa àyati§ anuppàdo hoti ta¤ćca 

pajànàti. 
內心有瞋恨時，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。 

 
iii. Santa§ và ajjhatta§ thãna-middha§ `atthi me ajjhatta§ 

thãna-middhan'ti pajànàti, asanta§ và ajjhatta§ thãna-middha§ `natthi 

me ajjhatta§ thãna-middhan'ti pajànàti, yathà ca anuppannassa 

thãna-middhassa uppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà ca uppannassa 

thãna-middhassa pahàna§ hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà ca pahãnassa 

thãna-middhassa àyati§ anuppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. 
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內心有昏沉與睡眠 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。 

 
 
iv. Santa§ và ajjhatta§ uddhacca-kukkucca§ `atthi me ajjhatta§ 

uddhacca-kukkuccan'ti pajànàti,  asanta§ và  ajjhatta§  uddhacca- 

kukkucca§ `natthi me ajjhatta§ uddhacca-kukkuccan'ti pajànàti. 

Yathà ca anuppannassa uddhacca-kukkuccassa uppàdo hoti ta¤ćca 

pajànàti. Yathà ca uppannassa uddhacca-kukkuccassa pahàna§ hoti 

ta¤ćca pajànàti, yathà ca pahãnassa uddhacca-kukkuccassa àyati§ 

anuppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. 
內心有掉舉與追悔時，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。 
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v. Santa§ và ajjhatta§ vivikiccha§ `atthi me ajjhatta§ 

vicikicchà'ti pajànàti, asanta§ và ajjhatta§ vicikiccha§ `natthi me 

ajjhatta§ vicikicchà'ti pajànàti. Yathà ca anuppannàya vicikicchàya 

uppàdo hoti ta¤ćca pajànàti, yathà ca uppannàya vicikicchàya pahàna§ 

hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà ca pahãnàya vicikicchàya àyati§ anuppàdo 

hoti, ta¤ćca pajànàti. 
內心有懷疑時，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。 

 
 
Iti ajjhatta§ và dhammesu dhammànupassã viharati, bahiddhà và 

dhammesu dhammànupassã viharati, ajjhatta-bahiddhà và dhammesu 

dhammànupassã viharati, samudaya-dhammànupassã và dhammesu 

viharati, vaya-dhammànupassã và dhammesu viharati, samudaya-vaya- 

dhammànupassã và dhammesu viharati. 
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。 
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`Atthi dhammà'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 
upàdiyati. Eva§ kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammànupassã 
viharati pa¤casu nãvaraõesu.  

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，這就是比丘依五蓋而
安住於觀法為法的方法。 

 
Nãvaraõa-pabba§ niññhita§. 

五蓋節完畢。 

 

 

2222. . . . Pa¤cupàdànakkhandhaPa¤cupàdànakkhandhaPa¤cupàdànakkhandhaPa¤cupàdànakkhandha----pabba§pabba§pabba§pabba§    

五五取取蘊蘊  

Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammànupassã 

viharati pa¤casu upàdànakkhandhesu. Katha¤ćca pana, bhikkhave, 

bhikkhu  dhammesu  dhammànupassã  viharati  pa¤casu upàdàna- 

kkhandhesu? 
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？ 
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i.   Idha, bhikkhave, bhikkhu `iti råpa§, iti råpassa samudayo, 

iti råpassa atthaïgamo, 
在此，諸比丘，比丘了知：『這是色，這是色的生起，這是

色的壞滅； 
 
ii.  iti vedanà, iti vedanàya samudayo, iti vedanàya atthaïgamo, 

這是受，這是受的生起，這是受的壞滅； 
 
iii.  iti sa¤¤à, iti sa¤¤àya samudayo, iti sa¤¤àya atthaïgamo, 

這是想，這是想的生起，這是想的壞滅； 
 
iv. iti saïkhàrà, iti saïkhàràna§ samudayo, iti saïkhàràna§ 

atthaïgamo, 
這是行，這是行的生起，這是行的壞滅； 

 
v. iti vi¤¤àõa§, iti vi¤¤àõassa samudayo, iti vi¤¤àõassa 

atthaïgamo'ti. 
這是識，這是識的生起，這是識的壞滅。』 
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Iti ajjhatta§ và dhammesu dhammànupassã viharati, bahiddhà và 

dhammesu dhammànupassã viharati, ajjhatta-bahiddhà và dhammesu 

dhammànupassã viharati. Samudaya dhammànupassã và dhammesu 

viharati, vaya-dhammànupassã và dhammesu viharati, samudaya-vaya- 

dhammànupassã và dhammesu viharati. 
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。 

 
`Atthi dhammà'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Eva§ kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammànupassã 

viharati pa¤casu upàdànakkhandhesu. 
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。 

 
Pa¤cupàdànakkhandha-pabba§ niññhita§. 

五取蘊節完畢。 
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3. âyatana3. âyatana3. âyatana3. âyatana----pabba§pabba§pabba§pabba§    
十十二二處處 

Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammànupassã 

viharati chasu ajjhattika-bàhiresu àyatanesu. Katha¤ćca pana, 

bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammànupassã viharati chasu 

ajjhattika-bàhiresu àyatanesu? 
再者，諸比丘，比丘依六內處與六外處而安住於觀法為法。諸

比丘，比丘如何依六內處與六外處而安住於觀法為法呢？ 
 
i-ii. Idha, bhikkhave, bhikkhu cakkhu¤ćca pajànàti, råpe ca 

pajànàti, ya¤ćca tadubhaya§ pañicca uppajjati sa¤¤ojana§ ta¤ćca 

pajànàti. Yathà ca anuppannassa sa¤¤ojanassa uppàdo hoti ta¤ćca 

pajànàti. Yathà ca uppannassa sa¤¤ojanassa pahàna§ hoti ta¤ćca 

pajànàti. Yathà ca pahãnassa sa¤¤ojanassa àyati§ anuppàdo hoti ta¤ćca 

pajànàti. 
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不會再於未來生起。 
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iii-iv. Sota¤ćca pajànàti, sadde ca pajànàti, ya¤ćca tadubhaya§ 

pañicca uppajjati sa¤¤ojana§ ta¤ćca pajànàti. Yathà ca anuppannassa 

sa¤¤ojanassa uppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà ca uppannassa 

sa¤¤ojanassa pahàna§ hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà ca pahãnassa 

sa¤¤ojanassa àyati§ anuppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. 
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。 

 
 
v-vi. Ghàna¤ćca pajànàti, gandhe ca pajànàti, ya¤ćca tadubhaya§ 

pañicca uppajjati sa¤¤ojana§ ta¤ćca pajànàti. Yathà ca anuppannassa 

sa¤¤ojanassa uppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà ca uppannassa 

sa¤¤ojanassa pahàna§ hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà ca pahãnassa 

sa¤¤ojanassa àyati§ anuppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. 
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。 
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vii-viii. Jivha¤ćca pajànàti, rase ca pajànàti, ya¤ćca tadubhaya§ 

pañicca uppajjati sa¤¤ojana§ ta¤ćca pajànàti. Yathà ca anuppannassa 

sa¤¤ojanassa uppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà ca uppannassa 

sa¤¤ojanassa pahàna§ hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà ca pahãnassa 

sa¤¤ojanassa àyati§ anuppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. 
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。 

 
 
ix-x. Kàya¤ćca pajànàti, phoññhabbe ca pajànàti, ya¤ćca 

tadubhaya§ pañicca uppajjati sa¤¤ojana§ ta¤ćca pajànàti. Yathà ca 

anuppannassa sa¤¤ojanassa uppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà ca 

uppannassa sa¤¤ojanassa pahàna§ hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà ca 

pahãnassa sa¤¤ojanassa àyati§ anuppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. 
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何被滅除，了知已經被
滅除的結如何不會再於未來生起。 
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xi-xii. Mana¤ćca pajànàti, dhamme ca pajànàti, ya¤ćca 

tadubhaya§ pañicca uppajjati sa¤¤ojana§ ta¤ćca pajànàti. Yathà ca 

anuppannassa sa¤¤ojanassa uppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà ca 

uppannassa sa¤¤ojanassa pahàna§ hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà ca 

pahãnassa sa¤¤ojanassa àyati§ anuppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. 

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。 

 
 
Iti ajjhatta§ và dhammesu dhammànupassã viharati, bahiddhà và 

dhammesu dhammànupassã viharati, ajjhatta-bahiddhà và dhammesu 

dhammànupassã viharati, samudaya-dhammànupassã và dhammesu 

viharati, vaya-dhammànupassã và dhammesu viharati, samudaya-vaya- 

dhammànupassã và dhammesu viharati. 

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。 
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`Atthi dhammà'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti, yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Eva§ kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammànupassi 

viharati chasu ajjhattika-bàhiresu àyatanesu. 
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。 

 
âyatana-pabba§ niññhita§. 

十二處節完畢。 
 
 
 

4. 4. 4. 4. BojjhaïgaBojjhaïgaBojjhaïgaBojjhaïga----pabba§pabba§pabba§pabba§    
七七覺覺支支 

Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammànupassã 

viharati sattasu bojjhaïgesu. Katha¤ćca, bhikkhave, bhikkhu 

dhammesu dhammànupassã viharati sattasu bojjhaïgesu? 
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？ 
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i. Idha, bhikkhave, bhikkhu santa§ và ajjhatta§ 

sati-sambojjhaïga§ `atthi me ajjhatta§ sati-sambojjhaïgo'ti pajànàti, 

asanta§ và ajjhatta§ sati-sambojjhaïga§ `natthi me ajjhatta§ 

sati-sambojjhaïgo'ti  pajànàti.  Yathà  ca  anuppannassa sati-sam- 

bojjhaïgassa uppàdo hoti ta¤ćca pajànàti, yathà ca uppannassa 

sati-sambojjhaïgassa bhàvanàya pàripårã hoti ta¤ćca pajànàti. 
在此，諸比丘，念覺支存在比丘內心時，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。 

 
ii.  Santa§ và ajjhatta§ dhamma-vicaya-sambojjhaïga§ `atthi 

me ajjhatta§ dhamma-vicaya-sambojjhaïgo'ti pajànàti, asanta§ và 

ajjhatta§ dhamma-vicaya-sambojjhaïga§ `natthi me ajjhatta§ 

dhamma-vicaya-sambojjhaïgo'ti pajànàti. Yathà ca anuppannassa 

dhamma-vicaya-sambojjhaïgassa uppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà 

ca uppannassa dhamma-vicaya-sambojjhaïgassa bhàvanàya pàripårã 

hoti ta¤ćca pajànàti. 
擇法覺支存在他內心時，他了知：『擇法覺支存在我內心。』

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。 
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iii. Santa§ và ajjhatta§ viriya-sambojjhaïga§ `atthi me ajjhatta§ 

viriya-sambojjhaïgo'ti pajànàti,  asanta§ và ajjhatta§  viriya-sam- 

bojjhaïga§ `natthi me ajjhatta§ viriya-sambojjhaïgo'ti pajànàti. 

Yathà ca anuppannassa viriya-sambojjhaïgassa uppàdo hoti ta¤ćca 

pajànàti. Yathà ca uppannassa viriya-sambojjhaïgassa bhàvanàya 

pàripårã hoti ta¤ćca pajànàti. 
精進覺支存在他內心時，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。 

 
iv. Santa§ và ajjhattà pãti-sambojjhaïga§ `atthi me ajjhatta§ 

pãti-sambojjhaïgo'ti  pajànàti,  asanta§  và  ajjhatta§  pãti-sam- 

bojjhaïga§ `natthi me ajjhatta§ pãti-sambojjhaïgo'ti pajànàti. Yathà 

ca anuppannassa pãti-sambojjhaïgassa uppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. 

Yathà ca uppannassa pãti-sambojjhaïgassa bhàvanàya pàripårã hoti 

ta¤ćca pajànàti. 
喜覺支存在他內心時，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起，他了知如何培育及圓滿已經生
起的喜覺支。 
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v. Santa§ và ajjhatta§ passaddhi-sambojjhaïga§ `atthi me 

ajjhatta§ passaddhi-sambojjhaïgo'ti pajànàti, asanta§ và ajjhatta§ 

passaddhi-sambojjhaïga§  `natthi  me  ajjhatta§  passaddhi-sam- 

bojjhaïgo'ti  pajànàti.  Yathà  ca  anuppannassa  passaddhi-sam- 

bojjhaïgassa uppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà ca uppannassa 

passaddhi-sambojjhaïgassa bhàvanàya pàripårã hoti ta¤ćca pajànàti. 
輕安覺支存在他內心時，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。 

 
vi. Santa§ và ajjhatta§ samàdhi-sambojjhaïga§ `atthi me 

ajjhatta§ samàdhi-sambojjhaïgo'ti pajànàti, asanta§ và ajjhatta§ 

samàdhi-sambojjhaïga§  `natthi   me   ajjhatta§  samàdhi-sam- 

bojjhaïgo'ti pajànàti. Yathà ca anuppannassa samàdhi-sambojjhagassa 

uppàdo  hoti  ta¤ćca  pajànàti.  Yathà  ca  uppannassa samàdhi- 

sambojjhaïgassa bhàvanàya pàripårã hoti ta¤ćca pajànàti. 
定覺支存在他內心時，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。 
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vii. Santa§ và ajjhatta§ upekkhà-sambojjhaïga§ `atthi me 

ajjhatta§ upekkhà-sambojjhaïgo'ti pajànàti, asanta§ và ajjhatta§ 

upekkhà-sambojjhaïga§   `natthi   me  ajjhatta§  upekkhà-sam- 

bojjhaïgo'ti pajànàti. Yathà ca anuppannassa upekkhà-sambojjhaïga- 

ssa uppàdo hoti ta¤ćca pajànàti. Yathà ca uppannassa 

upekkhà-sambojjhaïgassa bhàvanàya pàripårã hoti ta¤ćca pajànàti. 
捨覺支存在他內心時，他了知：『捨覺支存在我內心。』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。 

 
 
Iti ajjhatta§ và dhammesu dhammànupassã viharati, bahiddhà và 

dhammesu dhammànupassã viharati, ajjhatta-bahiddhà và dhammesu 

dhammànupassã viharati, samudaya-dhammànupassã và dhammesu 

viharati, vaya-dhammànupassã và dhammesu viharati, samudaya-vaya- 

dhammànupassã và dhammesu viharati. 
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。 

 



� 大念處經 �                                                

 120 

 
`Atthi dhammà'ti và pan'assa sati paccupaññhità hoti, yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati. Eva§ kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammànupassã 

viharati sattasu sambojjhaïgesu. 
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。 

 
Bojjhaïga-pabba§ niññhita§. 
七覺支節完畢。 

 

 

5. 5. 5. 5. AriyaAriyaAriyaAriya----saccasaccasaccasacca----pabba§pabba§pabba§pabba§ 

四四聖聖諦諦 

Puna ca para§, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammànupassã 

viharati catåsu ariya-saccesu. Katha¤ćca, bhikkhave, bhikkhu 

dhammesu dhammànupassã viharati catåsu ariya-saccesu? 
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？ 
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Idha, bhikkhave, bhikkhu `ida§ dukkhan'ti yathà-bhåta§ pajànàti, 

`aya§  dukkha-samudayo'ti yathà-bhåta§  pajànàti, `aya§ dukkha- 

nirodho'ti yathà-bhåta§ pajànàti, `aya§ dukkha-nirodha-gàminã 

pañipadà'ti yathà-bhåta§ pajànàti. 
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。』 

  
  
  

i. Dukkhasacca  

苦苦諦諦 

Katama¤ćca, bhikkhave, dukkha§ ariya-sacca§? Jàti'pi dukkhà, 

jarà'pi  dukkhà,   maraõam'pi  dukkha§,  soka-parideva-dukkha- 

domanassupàyàsà'pi dukkhà, appiyehi sampayogo dukkho, piyehi 

vippayogo dukkho, yam'p'iccha§ na labhati tam'pi dukkha§, 

saïkhittena pa¤c'upàdànakkhandhà dukkhà. 
諸比丘，何謂苦聖諦？生是苦；老是苦；死是苦；愁、悲、苦、

憂、惱是苦；怨憎會是苦；愛別離是苦；求不得是苦。簡而言之，
五取蘊是苦。 
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a. Katamà ca, bhikkhave, jàti? Yà tesa§ tesa§ sattàna§ tamhi 

tamhi satta-nikàye jàti sa¤jàti okkanti abhinibbanti khandhàna§ 

pàtu-bhàvo àyatanàna§ pañilàbho, aya§ vuccati, bhikkhave, jàti. 
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。 

 
b. Katamà ca, bhikkhave, jarà? Yà tesa§ tesa§ sattàna§ tamhi 

tamhi satta-nikàye jarà jãraõatà khaõóicca§ pàlicca§ valittacatà àyuno 

sa§hàni indriyàna§ paripàko, aya§ vuccati, bhikkhave, jarà. 
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、牙齒損壞、頭髮蒼白、皮膚變皺、壽命損減、諸
根老熟，諸比丘，那稱為老。 

 
c. Katama¤ćca, bhikkhave, maraõa§? Ya§ tesa§ tesa§ sattàna§ 

tamhà tamhà satta-nikàyà cuti cavanatà bhedo antaradhàna§ 

maccu-maraõa§ kàla-kiriyà khandhàna§ bhedo kaëebarassa nikkhepo 

jãvitindriyass'upacchedo, ida§ vuccati, bhikkhave, maraõa§. 
諸比丘，什麼是死呢？無論是任何眾生，在任何眾生的群體，

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。 
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d. Katamo ca, bhikkhave, soko? Yo kho, bhikkhave, 

a¤¤atara¤¤atarena byasanena samannàgatassa a¤¤atara¤¤atarena 

dukkha-dhammena phuññhassa soko socanà socitatta§ anto soko anto 

parisoko, aya§ vuccati, bhikkhave, soko. 
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、內在的哀傷、內在的悲
痛，諸比丘，那稱為愁。 

 
Katamo ca, bhikkhave, paridevo? Yo kho, bhikkhave, 

a¤¤atara¤¤atarena byasanena samannàgatassa a¤¤atara¤¤atarena 

dukkha-dhammena phuññhassa àdevo paridevo àdevanà paridevanà 

àdevitatta§ paridevitatta§, aya§ vuccati, bhikkhave, paridevo. 
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、大聲悲嘆、高聲哀呼，諸比丘，
那稱為悲。 

 
Katama¤ćca, bhikkhave, dukkha§? Ya§ kho, bhikkhave, 

kàyika§ dukkha§ kàyika§ asàta§ kàya-samphassaja§ dukkha§ 

asàta§ vedayita§, ida§ vuccati, bhikkhave, dukkha§. 
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。 
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Katama¤ćca, bhikkhave, domanassa§? Ya§ kho, bhikkhave, 

cetasika§ dukkha§ cetasika§ asàta§ mano-samphassaja§ dukkha§ 

asàta§ vedayita§, ida§ vuccati, bhikkhave, domanassa§. 
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。 
 
Katamo ca, bhikkhave, upàyàso? Yo kho, bhikkhave, 

a¤¤atara¤¤atarena byasanena samannàgatassa a¤¤atara¤¤atarena 

dukkha-dhammena phuññhassa àyàso upàyàso àyàsitatta§ 

upàyàsitatta§, aya§ vuccati, bhikkhave, upàyàso. 
諸比丘，什麼是惱呢？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。 

 
e. Katamo ca, bhikkhave, appiyehi sampayogo dukkho? Idha 

yassa te honti aniññhà akantà amanàpà råpà saddà gandhà rasà 

phoññhabbà dhammà, ye và pan'assa te honti anattha-kàmà ahita-kàmà 

aphàsuka-kàmà ayogakkhema-kàmà, yà tehi saddhi§ saïgati 

samàgamo samodhàna§ missã-bhàvo, aya§ vuccati, bhikkhave, 

appiyehi sampayogo dukkho. 
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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。 

 
 
f. Katamo ca, bhikkhave, piyehi vippayogo dukkho? Idha yassa te 

honti iññhà kantà manàpà råpà saddà gandhà rasà phoññhabbà dhammà, 

ye và pan'assa te honti attha-kàmà hita-kàmà phàsuka-kàmà 

yogakkhema-kàmà màtà và pità và bhàtà và bhagini và jeññhà và 

kaniññhà và mittà và amaccà và ¤àti sàlohità và, yà tehi saddhi§ 

asaïgati asamàgamo asamodhàna§ amissã-bhàvo, aya§ vuccati, 

bhikkhave, piyehi vippayogo dukkho. 
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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g. Katama¤ćca, bhikkhave, yam'p'iccha§ na labhati tam'pi 

dukkha§? Jàti-dhammàna§, bhikkhave, sattàna§ eva§ icchà 

uppajjati: aho vata maya§ na jàti-dhammà assàma, na ca vata no jàti 

àgaccheyyà ti. Na kho pan'eta§ icchàya pattabba§. Idam'pi 

yam'p'iccha§ na labhati tam'pi dukkha§. 
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。 

 
Jarà-dhammàna§, bhikkhave, sattàna§ eva§ icchà uppajjati: aho 

vata maya§ na jarà-dhammà assàma, na ca vata no jarà àgaccheyyà ti, 

na kho pan'eta§ icchàya pattabba§. Idam'pi yam'p'iccha§ na labhati 

tam'pi dukkha§. 
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。 

 
Vyàdhi-dhammàna§, bhikkhave, sattàna§ eva§ icchà uppajjati: 

aho vata maya§ na vyàdhi-dhammà assàma. Na ca vata no vyàdhi 

àgaccheyyàti, na kho pan'eta§ icchàya pattabba§. Idam'pi 

yam'p'iccha§ na labhati tam'pi dukkha§. 
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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。 

 
Maraõa-dhammàna§, bhikkhave, sattàna§ eva§ icchà uppajjati: 

aho vata maya§ na maraõa-dhammà assàma, na ca vata no maraõa§ 

àgaccheyyàti, na kho pan'eta§ icchàya pattabba§. Idam'pi 

yam'p'iccha§ na labhati tam'pi dukkha§. 
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。 

 
Soka-parideva-dukkha-domanassa-upàyàsadhammàna§, 

bhikkhave, sattàna§ eva§ icchà uppajjati: aho vata maya§ na soka- 

parideva-dukkha-domanassa-upàyàsadhammà assàma, na ca vata no 

soka-parideva-dukkha-domanassa-upàyàsà àgaccheyyàti, na kho 

pan'eta§ icchàya pattabba§. Idam'pi yam'p'iccha§ na labhati tam'pi 

dukkha§. 
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，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。 
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h. Katame ca, bhikkhave, saïkhittena pa¤c'upàdànakkhandhà 

dukkha? Seyyathãda§ råpåpàdànakkhandho vedanåpàdànak-khandho 

sa¤¤åpàdànakkhandho  saïkhàråpàdànakkhandho   vi¤¤ànåpàdàna- 

kkhandho,  ime  vuccanti,  bhikkhave, saïkhittena  pa¤c'upàdàna- 

kkhandhà dukkha. 
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。 

 
Ida§ vuccati, bhikkhave, dukkha§ ariya-sacca§. 
諸比丘，這稱為苦聖諦。 
  
  

ii. Samudayasacca  
集諦諦  

Katama¤ćca, bhikkhave, dukkha-samudaya§ ariya-sacca§? 

Yàya§ taõhà ponobhavikà nandi-ràga-sahagatà tatra tatràbhinandinã, 

seyyathãda§: kàma-taõhà bhava-taõhà vibhava-taõhà. Sà kho pan'esà, 

bhikkhave, taõhà kattha uppajjamànà uppajjati, kattha nivisamànà 

nivisati? Ya§ loke piya-råpa§ sàta-råpa§ etth'esà taõhà uppajjamànà 

uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 
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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、有愛、非有愛。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。 

 
Ki¤ćca loke piya-råpa§ sàta-råpa§? Cakkhu§ loke piya-råpa§ 

sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà 

nivisati. Sota§ loke piya-råpa§ sàta-råpa§ etth'esà taõhà 

uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Ghàna§ loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha 

nivisamànà nivisati. Jivhà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Kàyo loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha 

nivisamànà nivisati. Mano loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 
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。 
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Råpà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà 

uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Saddà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, etth'a nivisamànà nivisati. 

Gandhà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà 

uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Rasà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 

Phoññhabbà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà 

uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Dhammà loke piya-råpa§ 

sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà 

nivisati. 

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。 
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Cakkhu-vi¤¤àõa§ loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

uppajjamànà uppajji, ettha nivisamànà nivisati. Sota-vi¤¤àõa§ loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha 

nivisamànà nivisati. Ghàna-vi¤¤àõa§ loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 

Jivhà-vi¤¤àõa§ loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Kàya-vi¤¤àõa§ loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha 

nivisamànà nivisati. Mano-vi¤¤àõa§ loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 

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。 
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Cakkhu-samphasso loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Sota-samphasso loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha 

nivisamànà nivisati. Ghàna-samphasso loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 

Jivhà-samphasso loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Kàya-samphasso 

loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, 

ettha nivisamànà nivisati. Mano-samphasso loke piya-råpa§ 

sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà 

nivisati. 

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。 
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Cakkhu-samphassajà vedanà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 

Sota-samphassajà vedanà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Ghàna-samphassajà 

vedanà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà 

uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Jivhà-samphassajà vedanà loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha 

nivisamànà nivisati. Kàya-samphassajà vedanà loke piya-råpa§ 

sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà 

nivisati. Mano-samphassajà vedanà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 

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。 
 
 



� 大念處經 �                                                

 134 

 

Råpa-sa¤¤à loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Sadda-sa¤¤à loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha 

nivisamànà nivisati. Gandha-sa¤¤à loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 

Rasa-sa¤¤à loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà 

uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Phoññhabba-sa¤¤à loke piya-råpa§ 

sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà 

nivisati. Dhamma-sa¤¤à loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 

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。 
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Råpa-sa¤cetanà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Sadda-sa¤cetanà loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha 

nivisamànà nivisati. Gandha-sa¤cetanà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 

Rasa-sa¤cetanà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

uppajjamànà  uppajjati,  ettha  nivisamànà  nivisati.  Phoññhabba- 

sa¤cetanà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà 

uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Dhamma-sa¤cetanà loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha 

nivisamànà nivisati. 

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。 
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Råpa-taõhà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Sadda-taõhà loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha 

nivisamànà nivisati. Gandha-taõhà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 

Rasa-taõhà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà 

uppajjati. Ettha nivisamànà nivisati. Phoññhabba-taõhà loke piya-råpa§ 

sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà 

nivisati. Dhamma-taõhà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 

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，愛欲就在這

裏生起與建立。 
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Råpa-vitakko loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Sadda-vitakko loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha 

nivisamànà nivisati. Gandha-vitakko loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 

Rasa-vitakko loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà 

uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Phoññhabba-vitakko loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§ etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha 

nivisamànà nivisati. Dhamma-vitakko loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 

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。 
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Råpa-vicàro loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Sadda-vicàro loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§ etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha 

nivisamànà nivisati. Gandha-vicàro loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 

Rasa-vicàro loke piya-råpa§ sàta-råpa§ etth'esà taõhà uppajjamànà 

uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. Phoññhabba-vicàro loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha 

nivisamànà nivisati. Dhamma-vicàro loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà uppajjamànà uppajjati, ettha nivisamànà nivisati. 
在世間色伺是可愛與可喜的，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。 

 
Ida§ vuccati, bhikkhave, dukkha-samudaya§ ariya-sacca§. 
諸比丘，這稱為苦集聖諦。 
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iii. Nirodhasacca  

滅諦諦  

Katama¤ćca, bhikkhave, dukkha-nirodha§ ariya-sacca§? Yo 

tassà yeva taõhàya asesa-viràga-nirodho càgo pañinissaggo mutti 

anàlayo. Sà kho pan'esà, bhikkhave, taõhà kattha pahãyamànà pahãyati, 

kattha nirujjhamànà nirujjhati? Ya§ loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 
 諸比丘，何謂苦滅聖諦？那就是此愛欲的完全消逝無餘、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。 

 
Ki¤ćca loke piya-råpa§ sàta-råpa§? Cakkhu§ loke piya-råpa§ 

sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà 

nirujjhati. Sota§ loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Ghàna§ loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Jivhà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà 

taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Kàyo loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Mano loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà 

taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 
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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。 
 
Råpà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà 

pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Saddà loke piya-råpa§ 

sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà 

nirujjhati. Gandhà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Rasà loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Phoññhabbà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 

Dhammà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà 

pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 
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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。 

 
Cakkhu-vi¤¤àõa§ loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Sota-vi¤¤àõa§ 

loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Ghàna-vi¤¤àõa§ loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 

Jivhà-vi¤¤àõa§ loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Kàya-vi¤¤àõa§ 

loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Mano-vi¤¤àõa§ loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà pahiyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 
在世間眼識是可愛與可喜的，就在這裏捨棄愛欲、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。 
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Cakkhu-samphasso loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Sota-samphasso 

loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Ghàna-samphasso loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 

Jivhà-samphasso loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Kàya-samphasso 

loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Mano-samphasso loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 

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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Cakkhu-samphassajà vedanà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 

Sota-samphassajà vedanà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

pahãyamànà  pahãyati,  ettha  nirujjhamànà  nirujjhati.    Ghàna- 

samphassajà vedanà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Jivhà-samphassajà 

vedanà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà 

pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Kàya-samphassajà vedanà loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati. Ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Mano-samphassajà vedanà loke piya-råpa§ 

sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati. Ettha nirujjhamànà 

nirujjhati. 

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。 
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Råpa-sa¤¤à loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Sadda-sa¤¤à loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Gandha-sa¤¤à loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 

Rasa-sa¤¤à loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà 

pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Phoññhabba-sa¤¤à loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Dhamma-sa¤¤à loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 

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。 
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Råpa-sa¤cetanà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Sadda-sa¤cetanà 

loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Gandha-sa¤cetanà loke piya-råpa§ 

sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà 

nirujjhati. Rasa-sa¤cetanà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

pahãyamànà  pahãyati,  ettha nirujjhamànà nirujjhati.   Phoññhabba- 

sa¤cetanà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà 

pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Dhamma-sa¤cetanà loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. 

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。 
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Råpa-taõhà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Sadda-taõhà loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Gandha-taõhà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 

Rasa-taõhà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà 

pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Phoññhabba-taõhà loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Dhamma-taõhà loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 

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，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。 
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Råpa-vitakko loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Sadda-vitakko loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Gandha-vitakko loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 

Rasa-vitakko loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà 

pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Phoññhabba-vitakko loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Dhamma-vitakko loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 

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。 
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Råpa-vicàro loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà 

pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Sadda-vicàro loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Gandha-vicàro loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 

Rasa-vicàro loke piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà 

pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. Phoññhabba-vicàro loke 

piya-råpa§ sàta-råpa§, etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha 

nirujjhamànà nirujjhati. Dhamma-vicàro loke piya-råpa§ sàta-råpa§, 

etth'esà taõhà pahãyamànà pahãyati, ettha nirujjhamànà nirujjhati. 

在世間色伺是可愛與可喜的，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。 
 
Ida§ vuccati, bhikkhave, dukkha-nirodha§ ariya-sacca§. 
諸比丘，這稱為苦滅聖諦。 
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iv. Maggasacca  

道諦諦 

Katama¤ćca ca, bhikkhave, dukkha-nirodha-gàminã pañipadà 

ariya-sacca§? Ayamćeva ariyo aññhaïgiko maggo, seyyathãda§: 

sammà-diññhi sammà-saïkappo sammà-vàcà sammà-kammanto 

sammà-àjãvo sammà-vàyàmo sammà-sati sammà-samàdhi. 
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。 
 
a. Katamà ca, bhikkhave, sammà-diññhi? Ya§ kho, bhikkhave, 

dukkhe ¤àõa§ dukkha-samudaye ¤àõa§ dukkha-nirodhe ¤àõa§ 

dukkha-nirodha-gàminiyà pañipadàya ¤àõa§, aya§ vuccati, bhikkhave, 

sammà-diññhi. 
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、了知導致苦滅之道的智慧。諸比
丘，這稱為正見。 

 
b. Katamo  ca,  bhikkhave, sammà-saïkappo?  Nekkhamma- 

saïkappo avyàpàda-saïkappo avihi§sà-saïkappo, aya§ vuccati, 

bhikkhave, sammà-saïkappo. 
諸比丘，什麼是正思惟呢？出離思惟、無瞋思惟、無害思惟，

諸比丘，這稱為正思惟。 
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c. Katamà ca, bhikkhave, sammà-vàcà? Musà-vàdà veramaõã, 

pisuõàya vàcàya veramaõã, pharusàya vàcàya veramaõã, 

samphappalàpà veramaõã, aya§ vuccati, bhikkhave, sammà-vàcà. 

諸比丘，什麼是正語呢？不妄語、不兩舌、不惡口、不綺 語 ，

諸比丘，這稱為正語。 

 

d. Katamo ca, bhikkhave, sammà-kammanto? Pàõàtipàtà 

veramaõã, adinnàdànà veramaõã, kàmesu micchàcàrà veramaõã, aya§ 

vuccati, bhikkhave, sammà-kammanto. 

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。 

 

e. Katamo ca, bhikkhave, sammà-àjãvo? Idha, bhikkhave, 

ariya-sàvako micchà-àjãva§ pahàya sammà-àjãvena jãvika§ kappeti, 

aya§ vuccati, bhikkhave, sammà-àjãvo. 

諸比丘，什麼是正命呢？在此，諸比丘，聖弟子捨離邪命而以

正當的方法謀生，諸比丘，這稱為正命。 
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f. Katamo ca, bhikkhave, sammà-vàyàmo? Idha, bhikkhave, 

bhikkhu anuppannàna§ pàpakàna§ akusalàna§ dhammàna§ 

anuppàdàya chanda§ janeti vàyamati viriya§ àrabhati citta§ 

paggaõhàti padahati, uppannàna§ pàpakàna§ akusalàna§ 

dhammàna§ pahànàya chanda§ janeti vàyamati viriya§ àrabhati 

citta§ paggaõhàti padahati, anuppannàna§ kusalàna§ dhammàna§ 

uppàdàya chanda§ janeti vàyamati viriya§ àrabhati citta§ paggaõhàti 

padahati, uppannàna§ kusalàna§ dhammàna§ ñhitiyà asammosàya 

bhiyyo-bhàvàya vepullàya bhàvanàya pàripåriyà chanda§ janeti 

vàyamati viriya§ àrabhati citta§ paggaõhàti padahati, aya§ vuccati, 

bhikkhave, sammà-vàyàmo. 

諸比丘，什麼是正精進呢？在此，諸比丘，比丘生起意願、勤

奮、激發精進、策勵自心、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。 
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g. Katamà ca, bhikkhave, sammà-sati? Idha, bhikkhave, bhikkhu 

kàye kàyànupassã viharati àtàpã sampajàno satimà vineyya loke 

abhijjhà-domanassa§, vedanàsu vedanànupassã viharati àtàpã 

sampajàno  satimà  vineyya  loke abhijjhà-domanassa§, citte città- 

nupassã  viharati  àtàpã  sampajàno  satimà vineyya loke abhijjhà- 

domanassa§, dhammesu dhammànupassã viharati àtàpã sampajàno 

satimà vineyya loke abhijjhà-domanassa§, aya§ vuccati, bhikkhave, 

sammà-sati. 

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。 
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h. Katamo ca, bhikkhave, sammà-samàdhi? Idha, bhikkhave, 

bhikkhu vivicc'eva kàmehi vivicca akusalehi dhammehi savitakka§ 

savicàra§ vivekaja§ pãti-sukha§ pañhamajjhàna§ upasampajja 

viharati; vitakka-vicàràna§ våpasamà ajjhatta§ sampasàdana§ cetaso 

ekodi-bhàva§ avitakka§ avicàra§ samàdhija§ pãti-sukha§ 

dutiyajjhàna§ upasampajja viharati; pãtiyà ca viràgà upekkhako ca 

viharati, sato ca sampajàno sukha¤ćca kàyena pañisa§vedeti, yanćta§ 

ariyà àcikkanti, ßupekkhako satimà sukha-vihàrãûti, tatiyajjhàna§ 

upasampajja viharati; sukhassa ca pahànà dukkhassa ca pahànà 

pubbe'va somanassa-domanassàna§ atthaïgamà adukkhamasukha§ 

upekkhà-sati-pàrisuddhi§ catutthajjhàna§ upasampajja viharati, aya§ 

vuccati, bhikkhave, sammà-samàdhi. 
諸比丘，什麼是正定呢？在此，諸比丘，比丘遠離愛欲，遠離

不善法，進入並安住於具有尋、伺 及由遠離而生之喜、樂的初禪。
平息了尋、伺之後，借著獲得內在的清淨與一心，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。 
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Ida§ vuccati, bhikkhave, dukkha-nirodha-gàminã pañipadà 

ariya-sacca§. 
諸比丘，這稱為導致苦滅的道聖諦。 
 
Iti ajjhatta§ và dhammesu dhammànupassã viharati, bahiddhà và 

dhammesu dhammànupassã viharati, ajjhatta bahiddhà và dhammesu 

dhammànupassã viharati, samudaya-dhammànupassã và dhammesu 

viharati, vaya-dhammànupassã và dhammesu viharati, samudaya-vaya- 

dhammànupassã và dhammesu viharati. 
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。 

 
`Atthi dhammà'tã và pan'assa sati paccupaññhità hoti yàvaćdćeva 

¤àõa-mattàya patissati-mattàya, anissito ca viharati na ca ki¤ci loke 

upàdiyati, Eva§ kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammànupassã 

viharati catåsu ariya-saccesu. 
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。 
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Ariya-sacca-pabba§ niññhita§. 

四聖諦節完畢。 

 
Dhammànupassanà niññhità.Dhammànupassanà niññhità.Dhammànupassanà niññhità.Dhammànupassanà niññhità.    

法念處完畢。 
 
 
 

修修行行念念處處的的成成果果 
Yo hi koci, bhikkhave, ime cattàro satipaññhàne eva§ bhàveyya 

satta-vassàni, tassa dvinna§ phalàna§ a¤¤atara§ phala§ pàñikaïkha§ 

diññhe'va dhamme a¤¤à, sati và upàdisese anàgàmità. 
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；若還有煩惱未盡的話，則證得阿那含果。 
 
Tiññhantu, bhikkhave, satta vassàni, yo hi koci, bhikkhave, ime 

cattàro satipaññhàne eva§ bhàveyya cha vassàni, tassa dvinna§ 

phalàna§ a¤¤atara§ phala§ pàñikaïkha§, diññhe'va dhamme a¤¤à, 

sati và upàdisese anàgàmità. 
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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。 

 
Tiññhantu, bhikkhave, cha vassàni, yo hi koci, bhikkhave, ime 

cattàro satipaññhàne eva§ bhàveyya pa¤ca vassàni, tassa dvinna§ 

phalàna§ a¤¤atara§ phala§ pàñikaïkha§, diññhe'va dhamme a¤¤à, 

sati và upàdisese anàgàmità. 
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。 

 
Tiññhantu, bhikkhave, pa¤ca vassàni, yo hi koci, bhikkhave, ime 

cattàro satipaññhàne eva§ bhàveyya cattàri vassàni, tassa dvinna§ 

phalàna§ a¤¤atara§ phala§ pàñikaïkha§, diññhe'va dhamme a¤¤à, 

sati và upàdisese anàgàmità. 
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。 
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Tiññhantu, bhikkhave, cattàri vassàni, yo hi koci, bhikkhave, ime 

cattàro satipaññhàne eva§ bhàveyya tãõi vassàni, tassa dvinna§ 

phalàna§ a¤¤atara§ phala§ pàñikaïkha§, diññhe'va dhamme a¤¤à, 

sati và upàdisese anàgàmità. 
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。 

 
Tiññhantu, bhikkhave, tãõi vassàni, yo hi koci, bhikkhave, ime 

cattàro satipaññhàne eva§ bhàveyya dve vassàni, tassa dvinna§ 

phalàna§ a¤¤atara§ phala§ pàñikaïkha§, diññhe'va dhamme a¤¤à, 

sati và upàdisese anàgàmità. 
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。 

 
Tiññhantu, bhikkhave, dve vassàni, yo hi koci, bhikkhave, ime 

cattàro satipaññhàne eva§ bhàveyya eka§ vassa§, tassa dvinna§ 

phalàna§ a¤¤atara§ phala§ pàñikaïkha§, diññhe'va dhamme a¤¤à, 

sati và upàdisese anàgàmità. 
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不用說兩年，諸比丘，如此修行四念處一年的人，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。 

 
Tiññhatu, bhikkhave, eka§ vassa§, yo hi koci, bhikkhave, ime 

cattàro satipaññhàne eva§ bhàveyya satta màsàni, tassa dvinna§ 

phalàna§ a¤¤atara§ phala§ pàñikaïkha§, diññhe'va dhamme a¤¤à, 

sati và upàdisese anàgàmità. 
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。 

 
Tiññhantu, bhikkhave, satta màsàni, yo hi koci, bhikkhave, ime 

cattàro satipaññhàne eva§ bhàveyya cha màsàni, tassa dvinna§ 

phalàna§ a¤¤atara§ phala§ pàñikaïkha§, diññhe'va dhamme a¤¤à, 

sati và upàdisese anàgàmità. 
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。 
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Tiññhantu, bhikkhave, cha màsàni, yo hi koci, bhikkhave, ime 

cattàro satipaññhàne eva§ bhàveyya pa¤ca màsàni, tassa dvinna§ 

phalàna§ a¤¤atara§ phala§ pàñikaïkha§, diññhe'va dhamme a¤¤à, 

sati và upàdisese anàgàmità. 
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。 

 
Tiññhantu, bhikkhave, pa¤ca màsàni, yo hi koci, bhikkhave, ime 

cattàro satipaññhàne eva§ bhàveyya cattàri màsàni, tassa dvinna§ 

phalàna§ a¤¤atara§ phala§ pàñikaïkha§, diññhe'va dhamme a¤¤à, 

sati và upàdisese anàgàmità. 
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；若還有煩惱未盡的話，則證
得阿那含果。 

 
Tiññhantu, bhikkhave, cattàri màsàni, yo hi koci, bhikkhave, ime 

cattàro satipaññhàne eva§ bhàveyya tãõi màsàni, tassa dvinna§ 

phalàna§ a¤¤atara§ phala§ pàñikaïkha§, diññhe'va dhamme a¤¤à, 

sati và upàdisese anàgàmità. 

 



� 大念處經 �                                                

 160 

 
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。 

 
Tiññhantu, bhikkhave, tãõi màsàni, yo hi koci, bhikkhave, ime 

cattàro satipaññhàne eva§ bhàveyya dve màsàni, tassa dvinna§ 

phalàna§ a¤¤atara§ phala§ pàñikaïkha§, diññhe'va dhamme a¤¤à, 

sati và upàdisese anàgàmità. 
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。 

 

Tiññhantu, bhikkhave, dve màsàni, yo hi koci, bhikkhave, ime 

cattàro satipaññhàne eva§ bhàveyya eka§ màsa§, tassa dvinna§ 

phalàna§ a¤¤atara§ phala§ pàñikaïkha§, diññhe'va dhamme a¤¤à, 

sati và upàdisese anàgàmità. 
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。 
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Tiññhatu, bhikkhave, màso, yo hi koci, bhikkhave, ime cattàro 

satipaññhàne eva§ bhàveyya aóóhamàsa§, tassa dvinna§ phalàna§ 

a¤¤atara§ phala§ pàñikaïkha§, diññhe'va dhamme a¤¤à, sati và 

upàdisese anàgàmità. 

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。 

 

Tiññhatu, bhikkhave, aóóhamàso, yo hi koci, bhikkhave, ime 

cattàro satipaññhàne eva§ bhàveyya sattàha§, tassa dvinna§ phalàna§ 

a¤¤atara§ phala§ pàñikaïkha§, diññhe'va dhamme a¤¤à, sati và 

upàdisese anàgàmità'ti. 

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。 
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Ekàyano aya§, bhikkhave, maggo sattàna§ visuddhiyà 

soka-pariddavàna§  samatikkamàya  dukkha-domanassàna§ atthaï- 

gamàya ¤àyassa adhigamàya nibbànassa sacchi-kiriyàya yadćida§: 

cattàro satipaññhànà'ti iti yanćta§ vutta§ idamćeta§ pañicca vuttanûti. 
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。』」 

 
Idamćavoca Bhagavà, attamanà te bhikkhå Bhagavato bhàsita§ 

abhinandun'ti. 
世尊如此開示之後，諸比丘對世尊的話感到愉悅與歡喜。 
 
 

MahàMahàMahàMahà----satipaññhànasatipaññhànasatipaññhànasatipaññhàna----sutta§ niññhita§sutta§ niññhita§sutta§ niññhita§sutta§ niññhita§....     
大念處經完畢。  

  

����   ���� 
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14.不專一的心 
15.解脫的心 
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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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註解 —身念處 
01. 安般念：總共有四種修法，每一種各別有四個修習階段。 第

一種修法是依觀身念處的奢摩他（以安般念來培育定力）業

處所說，而第二至第四種修法則以第一種修法已得禪那者的

觀受丶心丶法念處的毗婆舎那（觀禪）業處而說。 

第一種四法的修習—身隨觀即專主於： 

（一）長息—知道呼吸所用的時間長； 

（二）短息—知道呼吸所用的時間短； 

（三）全息—知道呼吸的整個過程； 

（四）微息—知道微細的呼吸。 

第二種四法的修習—受隨觀： 

（一）覺知喜—於有喜的初禪丶第二禪入定，在入定的 

刹那獲得禪喜，由所緣而知喜； 
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（二）覺知樂—於第一至第三禪用「知樂」，為觀境地。 

樂—身心二樂，依自性受說； 

（三）覺知心行—於第一至第四禪用「知心行」。心行— 

受想二蘊； 

（四）覺安息—粗的心行安息，方法同安息身行。心行— 

想與受心所，與心相連故為受。 

第三種四法的修習—心隨觀： 

（一）知心—依初禪至第四禪而知心； 

（二）領心喜悅—領心喜悅丶歡笑，「而學我將出息 

丶入息」； 

（三）令心等持—於彼等諸禪入定出定後，觀與禪相應 

的心是可滅丶可壞的，於觀的刹那通達無常等相 

，生起刹那的心一境性，令心等持於所緣中； 

（四）令心解脫：1 以初禪令心解脫五蓋； 

以第二禪令心解脫於尋伺； 

以第三禪解脫於喜； 

以第四禪令心解脫於苦與樂。 

2 於諸禪入定出定後，思惟與禪相應 

的心是可壞丶可滅的，於此觀的刹

那： 

以無常觀令心解脫於常想； 
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以苦觀令心解脫於樂想； 

以無我觀令心解脫於我想； 

以厭離觀令心解脫於喜愛； 

以離欲觀令心解脫於欲； 

以滅觀令心解脫於集； 

以捨遣觀令心解脫於執持，出息入

息，「為學令心解脫我將出息丶入

息」。 

第四種四法的修習—法隨觀： 

（一）觀無常—五蘊，因五蘊的自性生丶滅，變易故。 

觀無常出息入息者，為「學觀無常我 

將出息丶入息」； 

（二）觀離欲—觀彼兩種而起觀與道。具足觀彼兩種 

離欲而出息入息者，為「學觀離欲我 

將出息丶入息」； 

（三）觀滅—同上； 

（四）捨遣觀—觀智與道智隨前起的智而觀，故名隨 

觀。具足觀彼兩種捨遣而出息入息者 

，為「學捨遣觀我將出息丶入息」。 

02．四威儀—見經文註解 13；第 7 頁。 
03．正知—見經文註解 14；第 8 頁。 
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04．不淨觀—見經文註解 15；第 10 頁。 
七種學習的善巧方法： 

1 反覆地唸誦三十二身分（的名稱）； 

2 反覆地記憶三十二身分； 

3 依照顏色來確定頭髮等各身分； 

4 依照形狀來確定各身分； 

5 依照其位置在肚臍的上方或下方來確定各身分； 

6 依照所佔有的部位來確定各身分； 

7 依照與其他部份劃分的界限來確定各身分。 

十種善巧的修行方法： 

1 次第地觀照； 

2 不要觀照得太快； 

3 不要觀照得太慢； 

4 排除散亂； 

5 超越概念； 

6 逐漸去除不清晰的身分； 

7 觀照能導致安止的身分； 

8 依照《增上心經》—時時於定相丶策勵相丶捨 

相作意來修行； 
9 依照《清涼經》—具六法（當抑制丶策勵丶喜 

悅，放捨，傾於心時即抑制丶策勵丶喜悅，放 
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捨於心，傾心於勝道與果，樂於涅槃）來修行

的比丘得無上清涼； 

10 依照《覺支善巧經》—若心消沉不宜修習輕安 

覺支。 

三十二身分之特相 
 

身分身分身分身分 色色色色 形形形形 方位方位方位方位 處所處所處所處所 自分界自分界自分界自分界 

頭髮 黑 長圓如
稱桿 

身之
上方 

兩側以耳邊，前以 
額 際，後 以 項 為  
限，封蓋頭顱 

下-髮根 
上-虛空     
橫-諸髮間 

身毛 黑
褐 

尾端下垂 
，如多羅 
樹根 

以臍為
界的上
下兩方 

覆蓋身體‧皮膚(除 
生髮處‧手掌‧腳 
板) 

下-毛根 
上-虛空      
橫-諸毛間 

指甲 
(20 枚) 

白 魚鱗 足爪在
下；手 
爪在上  

指‧趾端之背上 內-指背肉 
外-虛空    
橫-諸爪間 

牙齒 
(32 顆) 

白 種種形 上方 上‧下二顎骨中 下-齒根 
上-虛空  
橫-諸齒間 

皮膚 白 與身形同, 
各部不同 

上下二
方    

蓋覆全身 下-骨面積
上-虛空 

肌肉 
 

赤 種種形 上下二
方  

包住 206 骨 下-骨面積 
上-外皮 
橫-互相的肉 
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身分身分身分身分    色色色色 形形形形 方位方位方位方位 處所處所處所處所 自分界自分界自分界自分界 

筋腱 白 種種形 上下二
方  

附結全身的骨 下-骨面積 
上-皮肉處 

骨骼 
(206塊) 

白 種種形 上下二
方 

全身 內-骨髓   
外-肉 

骨髓 白 大筍‧細
筍 

上下二
方 

各種骨的內部 各種骨的面
積 

腎臟 淡紅 兩粒芒果 上方 圍心臟肉住 腎臟與腎臟
的邊際 

心臟 紅 倒置蕾蓮 上方 兩乳間身內 心臟與心臟
的邊際 

肝臟 赤‧淡
赤 

黑檀樹葉 上方 二乳內部右側 肝臟與肝臟
的邊際 

肋膜 白 所佔處所
之形 

上下二
方 

覆蓋心‧腎‧筋肉 下-筋肉    
上-皮膚  
橫-肋膜 

脾臟 青 黑犢舌形 上方 心臟左側，胃膜之上 脾臟邊際 
肺臟 赤 沒切平的

餅 
上方 二乳間內部   肺臟邊際 

腸 白 切頭之蛇 二方 喉底至大便道 腸的邊際 
腸間
膜 

白 白睡蓮之
根形 

二方 21 個腸曲折處間 腸間膜的邊
緣部分 

胃中
物 

食物
之色 

囊裝米未
結緊 

上方 胃中 胃膜及胃中
物部分 
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身分身分身分身分 色色色色 形形形形 方位方位方位方位 處所處所處所處所 自分界自分界自分界自分界 

糞便 黑‧褐 
‧黃 

糞處所之行 下方 結腸的 S狀部 
及直腸中 

熟臟膜及糞
的部分 

腦 白 腦處所之形 上方 頭蓋腔內 頭蓋裡面及
腦髓的部分 

膽汁 黃綠 與其處所同
形 

停-上方 
流-二方 

停滯-肝‧膽 
流動-全身 

膽汁部分 

痰 白 處所之形 上方 胃膜 痰的部分 
膿 黃 處所之形 上下二方  何處集在何

處 
膿的部分 

血 紅 處所之形 上下二方 遍全身 血的部分 
汗 無色 處所之形 上下二方 一切髮‧毛孔 汗的部分 
脂肪 白 陀拘羅之布

片 
二方 全身 下-肉 

上-皮膚 
橫-脂肪部分 

淚液 無色 同處所形 上方 眼孔中 淚的部分 
油脂 光亮

無色 
脂膏浮於水 二方 手掌背‧足蹠

背‧ 
鼻孔‧肩 

膏的部分 

唾液 白 處所之形 上方 兩頰至舌 唾的部分 
鼻涕 無色‧ 

白色 
處所之形  充滿鼻孔 涕的部分 

關節 
滑液 

油狀
黃色 

處所之形 二方 關節內 關節滑液 
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身分身分身分身分 色色色色 形形形形 方位方位方位方位 處所處所處所處所 自分界自分界自分界自分界 

尿液 黃 倒置水瓮流
水之形 

下方 膀胱內 膀胱的內部 
尿的部分 

 

05．界分別觀—見經文註解 16 至 20；第 12 至 13 頁。 
修習界分別觀時，必須先逐一地辯識硬丶軟丶滑丶粗丶重

丶輕丶流動（是水的特相）丶黏結（是水的現起）丶熱丶 

冷（是火的特相）丶支持（是風的特相）及推動（是風的

作用）十二種性質。 

對於初學者，一般先辯識較易的性質，而較難則留待於後。

按照易至難的次序排列是：推動丶硬丶粗丶重丶支持丶軟

丶滑丶輕丶熱丶冷丶流動及黏結。當開始觀照其中任何一

個性質時，必須先在身體某個部位辯識到它，然後再將之

擴大至能夠邊照全身。 

一丶辯識推動：注意呼吸時風大推動頭中央的推動力或呼 

吸時注意胸部或腹部的移動，或注意心臟跳動而引起的

脈搏跳動，或任何明顯的推動； 

一丶辯識硬：咬一咬牙齒以便感受堅硬的感覺； 

三丶辯識粗：用舌頭與牙齒互相摩擦或用手摩擦另一雙手 

臂的皮膚； 
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四丶辯識重：把雙手重疊放在中間丶置於腳上，上面的手 

就會有重的感覺，或者把頭往前垂，體會它的重感； 

五丶辯識支持：放鬆背部使身體稍微向前傾彎，然後再挻 

直身體及保持它豎直，保持身體豎立不動的力量即是

支持； 

六丶辯識軟：用舌頭推嘴唇內部，再感覺「軟」的性質； 

七丶辯識滑：以唾液弄濕雙唇，然後用舌頭左右地摖它們， 

感覺「滑」的性質； 

八丶辯識輕：上下地移動一隻手指，感覺它「輕」的性質； 

九丶辯識熱：遍照全身的「熱」。這是非常容易辯到的； 

十丶辯識冷：在吸氣時感覺息的「冷」； 

十一丶辯識流動：覺察唾液進入口中的流動丶血管中血液 

的流動丶空氣進入肺部的流動丶或熱氣在全身的流

動。萬一流動的性質沒有變得清楚，你應在辯識它

同時也辯識冷丶熱或推動； 

十二丶辯識黏結：覺察身體如何藉著皮膚丶肌肉丶腱而凝 

結在一起。如果不明顯的話，則重複辯識逐一地在

全身辯識前面十種性質。 

能夠在全身從頭到腳很清楚地辯識到所有十二種性質之

後，應將次序重新排列成硬丶粗丶重丶軟丶滑丶輕丶流動

丶黏結丶熱丶冷丶支持丶推動。以這樣的次序從頭到腳逐
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一地辯識每一種性質，直到你能辯識的相當快速，一分鐘

內大約三轉。 

當它們變得清晰，而且好像同時呈現時，你應把它們分為

地丶水丶火丶風四組來觀。你應同時辯識首六種性質為「地

界」，然後同時辯識流動與黏結為「水界」，接著辯識熱與

冷為「火界」，以及辯識支持與推動為「風界」。你應繼續

辯識它們為地丶水丶火丶風，令心平靜及獲取定力，不斷

重複地修習百次丶千次乃至百萬次。 

在此階段，有一種實用的好方法是：對於每一界都同時遍

照全身。為了保持心靜且穩定，不必像之前那樣，把注意

力從身體的一個部位移至另一個部位，現應同時遍照全

身。一般上，最佳方法是彷彿從雙肩後面遍照全身，也可

以採用有如從頭頂上向下遍照全身，但這可能會令某些禪

修者感到繃緊及導致諸界失去平衡。 

十種培育定力的方法： 

1．有次第：依照佛陀教導的順序，即：地丶水丶火丶風； 

2．不太快：否則四界將不清晰； 

3．不太慢：否則無法成就； 

4．避開干擾：保持心只專注於禪修的對象（四界）； 

5．跨越概念：不應只是心念「地丶水丶火丶風」而已，應 

同時注意它們所代表的真實內涵，既：硬丶粗丶重等性
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質； 

6．捨棄不清晰的：在熟練於辯識所有十二性質之後，進而 

分成四組以培育專注力時，可以暫時捨棄不清晰的性

質。然而，如果這樣會導致諸界失去平衡而產生痛或緊，

那麼就不適合如此做。此外，對於每一界應至少保留一

種性質，不能只以三界丶二界或一界修行四界分別觀。

最好是所有十二種性質都清晰，而不捨棄任何性質。 

7．辯明諸相：當開始禪修，而每一界的自性相（特相）還 

不清晰時，可以也專注於它們的作用或現起；當定力較

佳時，應專注於每一界的自性相，即：地界的硬與粗；

水界的流動；火界的熱與冷；風界的支持。此時將只照

見各種界，並且照見他們既不是「人」，也不是「我」。 

8．9．10．：疏鈔中還建議依據（8．）《相經》丶（9．）《無 

上清涼經》丶（10．）《覺支經》來修行。這三部經教導

禪修者平衡信丶精進丶念丶定丶慧五根，以及平衡念丶

擇法丶精進丶喜丶輕安丶定丶捨七覺支。 

06．九種墳場觀—見經文註解 21；第 14 頁。 
1. 腫脹相—在命終之後漸漸地腫脹，如滿風皮囊； 

青瘀相—破壞的青色，肉的隆起處為紅色，膿所積聚處 

為白色，其他多處為青色； 

膿爛相—在諸破壞之處流出膿來； 
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2. 食殘相—屍體各處為犬或野幹所食啖； 

蟲聚相—屍體為蟲所充滿； 

3. 血塗相—屍體為流出的血所塗； 

4. 斷壞相—解剖為二而未離開者； 

散亂相—屍體離散； 

斬斫散亂相—屍體以刀斬斫而散亂； 

5. 骨相—骸骨。 

十一種取相法： 

1． 以色—確定屍體黑丶白丶黃膚色； 

2． 以相—確定屍體為青年丶中丶老年； 

3． 以形—依膨脹形確定此為頭形丶頸形丶手形丶腹形丶 

腰形； 

4． 以方—確定屍體的兩方，臍以上為上方，臍下為下方。 

確定所站方向； 

5．以處—確定手丶足丶頭處確定所站之處； 

6．以界限—確定上以髪頂丶下以足掌丶橫以皮膚為界，於 

界限內觀察三十二分充滿污穢的屍體，確定身 

界； 

*不得執取異性的屍體。 

7．以關節—一百八十關節； 

8．以孔隙—觀察手丶足丶腹丶耳的孔隙，開丶閉眼口狀態； 
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9．以凹部—觀察眼窩丶口腔丶喉底或屍體在高處我在低 

處； 

10．以凸處—觀察膝丶胸丶額等高處或屍體在低我在高處； 

11．以周圍—觀察屍體周圍的一切。 

以智行於全屍體，何處顯明，即置心於彼處「膨脹相丶膨

脹相」而念。若無顯現，應置心上半身直至腹端最膨脹處「膨

脹相丶膨脹相」而念。 

千百回開眼觀看，閉眼思惟，直至開眼見相閉眼而思相亦

同樣顯現，名為善取。由置念於取相，而生起似相，置意

於似相而成就安止定，於安止定增大觀得證阿羅漢。 

以下諸相宜以十一法取相作適宜的觀察。 

 

相相相相 作意作意作意作意 取相取相取相取相 似相似相似相似相 

青瘀 厭惡的青瘀相 顯現斑點色 顯現青瘀色 

膿爛 厭惡的膿爛相 好像膿流出 不動靜止 

斷壞 厭惡的斷壞相 中間斬斷 顯現圓滿 

食殘 厭惡的食殘相 各處被取食 顯現圓滿 

散亂 厭惡的散亂相 明瞭的隔離 圓滿的顯現 

斬斫 

離散 

厭惡的斬斫離散相 可認識的被斬斫的傷口 圓滿的顯現 
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相相相相 作意作意作意作意 取相取相取相取相 似相似相似相似相 

血塗 厭惡的血塗相 風飄紅旗搖 顯現靜止 

蟲聚 厭惡的蟲聚相 顯現動搖 靜止的米飯 

骸骨 厭惡的骸骨相 認明孔隙 顯現圓滿 

 

註解 — 受念處： 
見經文註解第 22，第 23 頁。 

01.樂受—是指身體或心理上所感受到的樂受； 

02.苦受—是指身體或心理上所感受到的苦受； 

03.不苦不樂受—是指身體或心理上所感受到的捨受； 

04.有愛染的樂受—是指與六根門相關而且受到貪欲污染的六種 

快樂感受； 

05.沒有愛染的樂受—是指與六根門相關但是沒有貪欲的六種快 

樂感受； 

06.有愛染的苦受—是指與六根門相關而且受到貪欲污染的六種 

痛苦感受； 

07.沒有愛染的苦受—是指與六根門相關但是沒有貪欲的六種痛 

苦感受； 

08.有愛染的不苦不樂受—是指與六根門相關而且受到貪欲污染 
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的六種捨受； 

09.沒有愛染的不苦不樂受—是指與六根門相關但是沒有貪欲的 

六種捨受。 

對於受，應當依照無常等七種隨觀來觀照： 

一丶無常隨觀：應當觀照受是無常的，而不是常的，因為受生起 

之後就立即壞滅； 

二丶苦隨觀：應當觀照受是苦的，而不是樂的，因為它受到不斷 

生滅的逼迫； 

三丶無我隨觀：應當觀照受是無我的，而不是我，因為在受當中 

沒有恆常的實體存在； 
四丶厭離隨觀：觀照受為無常、苦、無我達到相當程度的時候， 

你就會厭離受，而不會喜愛受，這稱為厭離隨觀； 
五丶離欲隨觀：一再地觀照受為無常、苦、無我就能暫時捨離對 

受的貪欲，這稱為離欲隨觀； 
六丶寂滅隨觀：觀照受為無常、苦、無我達到相當的程度時，就 

能暫時去除煩惱，這稱為寂滅隨觀； 
七丶捨遣隨觀：如此觀照能使你捨棄受，而不執取受，並且使你 

的心傾向於涅槃，這稱為捨遣隨觀。 
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註解 — 心念處： 
見經文註解第 24 至 40，第 25 至 27 頁。 

 

註解 — 法念處： 
見經文註解第 42，第 29 頁。 

01.五蓋—見經文註解第 43 至 48，第 29 至 31 頁。 

1．六種能幫助滅除欲欲的方法： 

一丶取得不淨的目標（直到獲得取相）； 

二丶致力於修行不淨觀，直到近行定或禪那； 

三丶守護根門； 

四丶飲食適量； 

五丶親近善知識； 

六丶有助於滅除欲欲的適當言論。 

2．六種能幫助滅除瞋恨的方法： 

一丶學習慈心觀； 

二丶致力於培育慈心禪那； 

三丶思惟自己所造之業是自己的財產； 

四丶數數如理思惟； 

五丶親近善知識； 
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六丶有助於培育慈心與滅除瞋恨的適當言論。 

3．六種能幫助滅除昏沉與睡眠的方法： 

一丶知道飲食過量能導致昏沉與睡眠生起； 

二丶完全轉換身體姿勢； 

三丶作光明想； 

四丶住在露天下； 

五丶結交善知識； 

六丶有助於滅除昏沉與睡眠的適當言論。 

佛陀教導目犍連尊者克服昏沉與睡眠的八個方法： 

一、 不應注意昏沉的念頭； 

二、 思惟佛法，例如《轉法輪經》、各種保護經； 

三、 背誦佛法； 

四、 拉扯自己的耳朵，按摩四肢； 

五、 從座位起身，以水洗臉後遙望天空的星辰； 

六、 作光明想； 

七、 在清楚前方及後方之情況下來回行走，令諸根向內收 

攝，不讓心向外飄蕩； 

八、 當前面七種方法都無效時，應當小睡片刻。保持正念、 

正知及謹記應當起身的時刻而躺下睡覺。醒來之後應

當立刻起身，心想：「我不應放縱自己而樂於躺臥、樂

於睡眠。」 
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4．六種能幫助滅除掉舉與追悔的方法： 

一丶對佛法有深入的知識； 

二丶發問； 

三丶了解戒律； 

四丶與年長且對持行戒律等更有經驗者相處； 

五丶結交善知識； 

六丶有助於滅除掉舉與追悔的適當言論。 

5．六種能幫助滅除懷疑的方法： 

一丶精通佛法； 

二丶問有關佛、法、僧的問題； 

三丶透徹地了解戒律； 

四丶對佛、法、僧的真實性有信心； 

五丶結交善知識； 

六丶有助於滅除懷疑的適當言論。 

02.五取蘊—見經文註解第 50 至 55，第 33 頁。 

03.十二處—見經文註解第 56 至 58，第 35 頁。 

04.七覺支—見經文註解第 59 至 66，第 38 至 40 頁。 

1．四種方法能令念覺支生起： 

一丶具備正知的念； 

二丶遠離內心迷惑的人； 

三丶與擁有正念的人相處； 
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四丶與擁有正念的人相處。 

2．七種方法能令擇法覺支生起： 

一丶提出有關五蘊等的問題； 

二丶清淨依處，即清洗身體、衣服等； 

三丶平衡五根； 

四丶遠離愚痴的人； 

五丶親近智者； 

六丶思惟難以知見的諸蘊、處、界等之間的差別； 

七丶傾向於培育擇法覺支。 

3．十一種方法能幫助培育精進覺支： 

一丶思惟惡道的危險； 

二丶明白精進的利益； 

三丶思惟所行之道； 

四丶恭敬缽食； 

五丶思惟遺產的殊勝； 

六丶思惟導師的偉大； 

七丶思惟傳承的殊勝； 

八丶思惟梵行同修的偉大； 

九丶遠離怠惰之人； 

十丶與精進者相處； 

十一丶傾向於培育精進覺支。 
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4．十一種方法能令喜覺支生起： 

一丶佛隨念； 

二丶法隨念； 

三丶僧隨念； 

四丶戒隨念； 

五丶捨離隨念； 

六丶天隨念； 

七丶寂止隨念； 

八丶遠離粗野的人； 

九丶與斯文的人相處； 

十丶省思能激發信心的經文； 

十一丶傾向於培育喜覺支。 

5．七種方法能令輕安覺支生起： 

一丶食用良好的食物； 

二丶舒適的氣候； 

三丶舒適的姿勢； 

四丶看法中道； 

五丶遠離煩躁的人； 

六丶與平靜的人相處； 

七丶傾向於培育輕安覺支。 

6．十一種方法能令定覺支生起： 



                                 � 四念處修行方法圖註解 � 

 xxiii 

一丶清淨依處； 

二丶平衡五根； 

三丶善於取業處之相； 

四丶在必要時策勵心； 

五丶在必要時抑制心； 

六丶在必要時令心喜悅； 

七丶在必要時不干涉地旁觀心； 

八丶遠離心不專一的人； 

九丶與心專一的人相處； 

十丶思惟安止及解脫； 

十一丶傾向於培育定覺支。 

7．五種方法能令捨覺支生起： 

一丶對眾生不執著的態度； 

二丶對東西不執著的態度； 

三丶遠離對眾生與東西有自我感覺的人； 

四丶跟平等對待而不執取眾生與東西的人相處； 

五丶傾向於培育捨覺支。 

05.四聖諦—見經文註解第 67 至 81，第 42 至 63 頁。 
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四種無色界禪 aråpajjhàna 62 
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正念 sammàÝsati 3 

正定 sammàÝsamàdhi 62 

正道 2 

出離思惟 60 
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安般念 ànàpànasati 4 

名身 nàmakàya 63 

色 råpa 33 

有上的心 26 

有心 28 

有身 6 

有法 32 

有受 24 

有益正知 sàtthaka sampaja¤¤a 8 

有貪欲的心 25 

有愛 47 

有愚癡的心 26 

 

有瞋恨的心 26 

行 saïkhàra 33 

行處正知 gocara sampaja¤¤a 8 

地界 pañhavã dhàtu 13 

收縮的心 26 

 

七七七七畫畫畫畫    
 
沒有貪欲的心 25 

沒有愚癡的心 26 

沒有瞋恨的心 26 

邪命 michàÝàjãva 61 

伺 vicàra 63 
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阿那含果 anàgàmiÝphala 65 
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非想非非想處禪 63 

n'evasa¤¤àn'asa¤¤àyatanajhàna 

空 su¤¤ata 2 

空無邊處禪 àkàsàna¤càyatanajhàna 62 

念覺支 satisambojjhàïga 38 

定覺支 samàdhisambojjhàïga 40 

昏沉與睡眠 thinaÝmiddha 30 

初禪 pañhama jhàna 62 
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界分別觀 dhàtumanasikàra 12 

苦諦 dukkhasacca 42 

風界 vàyo dhàtu 13 

 

十十十十畫畫畫畫    
 
涅槃 nibbàna 2 

 

十十十十一一一一畫畫畫畫    
 
第二禪 62 

 

第三聖果 65 

第三禪 62

第四聖果 65 

第四禪 62 

欲欲 kàmacchanda 29 

欲愛 47 

捨覺支 upekkhàsambojjhàïga 40 

專一的心 27 

掉舉與追悔 uddhaccaÝkukkucca 31 

 

十二十二十二十二畫畫畫畫    
 
無上的心 27 

無所有處禪 àki¤ca¤¤àyatanajhàna 63 

無相 animitta 2 

無害思惟 60 

無瞋思惟 60 

無願 appaõihita 2 

喜 pãti 63 

喜覺支 pãtisambojjhàïga 39 

尋 vitakka 63 

集諦 samudayasacca 42 
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散亂的心 26 
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想 sa¤¤a 33 
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解脫的心 27 

道諦 maggasacca 42 

 

十十十十四四四四畫畫畫畫    
 
精進覺支 vãriyasambojjhàïga 39 

廣大的心 26 

輕安覺支 passaddhisambojjhàïga 40 

 

十十十十五五五五畫畫畫畫    
 
瞋恨 byàpàda 30 

熱誠 àtàpã 3 

樂 sukha 63 

適宜正知 sappàya sampaja¤¤a 8 

 

十十十十六六六六畫畫畫畫    
 
綺語 60 

擇法覺支dhammavicayasambojjhàïga 38 

 

十十十十九九九九畫畫畫畫    
 
識 vi¤¤àõa 33 

識無邊處禪 vi¤¤àõa¤càyatanajhàna 63 
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觀身為身 3 

觀法為法 14 
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念念念念處處處處修修修修習習習習法法法法資資資資訊訊訊訊∗∗∗∗
 

 
 

網站下載1 
 
中文版 
書名：如實知見如實知見如實知見如實知見    (修訂版) 

英語講述：緬甸帕奧禪師 
華語翻譯：眾弟子 
網址：www.buddhastation.org; www.dhammalink 

 

書名：菩提資糧菩提資糧菩提資糧菩提資糧    
英語講述：緬甸帕奧禪師 

華語翻譯：眾弟子 
網址：www.buddhastation.org; www.dhammalink 
 

                                                 
∗

 以下的資訊是提供索取有關念處修習法免費資訊（書籍丶光碟）之處。 
1
 以下的書籍可從網站上免費下載。 
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書名：正念之道正念之道正念之道正念之道    
英語講述：緬甸帕奧禪師 

華語翻譯：眾弟子 
網址：www.buddhastation.org; www.dhammalink 
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英語講述：緬甸帕奧禪師 
華語翻譯：眾弟子 

網址：www.buddhastation.org; www.dhammalink 
 

書名：智慧之光智慧之光智慧之光智慧之光    (第三版)    

英語講述：緬甸帕奧禪師 
華語翻譯：眾弟子  

網址：www.buddhastation.org; www.dhammalink 

 

英文版 
書名：Mindfulness of Breathing & Four Elements Meditation Mindfulness of Breathing & Four Elements Meditation Mindfulness of Breathing & Four Elements Meditation Mindfulness of Breathing & Four Elements Meditation     

作者：Venerable Pa-Auk Sayadaw 
網址：www.cakkavala.org ; www.visuddha-m-c.org 

 

書名：Knowing & Seeing Knowing & Seeing Knowing & Seeing Knowing & Seeing (Revised Edition) 

作者：Venerable Pa-Auk Sayadaw 
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流通處：廣東柏奧置業有限公司（同上） 
 
書名：正念之道正念之道正念之道正念之道    
英語講述：緬甸帕奧禪師 

華語翻譯：眾弟子 
流通處：廣東柏奧置業有限公司（同上） 
 
書名：顯正法藏顯正法藏顯正法藏顯正法藏    
英語講述：緬甸帕奧禪師 

華語翻譯：眾弟子 
流通處：廣東柏奧置業有限公司（同上） 
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書名：智慧之光智慧之光智慧之光智慧之光    (第三版)    
英語講述：緬甸帕奧禪師 
華語翻譯：眾弟子 

流通處：Wisdom Audio Visual Exchange (W.A.V.E) 

地址：c/o 1187 Jalan 17/46, 46400 Petaling Jaya, Malaysia. 
電話：(603) 2274 9509 (Residence） 

手提電話：012-311 5950 
傳真：(603) 7955 2767 
電子信箱：hockchai@tm.net.my 
 

書名：四念住經四念住經四念住經四念住經    (長部‧第二十二經)    

譯者：Bhikkhu 
流通處：Wisdom Audio Visual Exchange (W.A.V.E)（同上） 
 

書名：身念處禪觀修法身念處禪觀修法身念處禪觀修法身念處禪觀修法    
作者：Achaan Naeb Mahàniranonda 

譯者：凡拉達摩 
流通處：法雨道場 
地址：606台灣‧嘉義縣中埔鄉同仁村柚仔宅 50 之 6號 

電話：(886) 5 253-0029 
傳真：(886) 5 203-0813 
電子信箱：newrain@ms22.hinet.net 

網址：www.tt034.org.tw/newrain 
 

書名：三十二身分三十二身分三十二身分三十二身分身至念（說明配合彩色圖） 
編者：明法比丘 
流通處：法雨道場（同上） 
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書名：內觀智慧內觀智慧內觀智慧內觀智慧禪指南禪指南禪指南禪指南（第四版）    
作者：Sayadaw U Sãlànanda 

譯者：朱秀花等 
流通處：雪蘭莪佛教智慧禪學會 
地址：Selangor Buddhist Vipassanà Meditation Society 

No. 29-B Jalan 17/45, 46400 Petaling Jaya, 

Selangor Darul Ehsan, West Malaysia. 

電話：(603) 7955 0596 

傳真：(603) 7955 0596 
電子信箱：sbvms@xoommail.com 
 

書名：清淨道論清淨道論清淨道論清淨道論    VisuddhimaggaVisuddhimaggaVisuddhimaggaVisuddhimagga    (修訂版)    
編者：覺音尊者 
譯者：葉均 

流通處：正覺學會 
地址：台灣‧高雄市小港區正苓里永順街 220 號 5樓 
電話：(886) 07 801 6884；802 1340 

傳真：(886) 07 803 1671  
 

書名：清淨道論讀書表清淨道論讀書表清淨道論讀書表清淨道論讀書表    

整理者：見潵法師 
流通處：正覺學會（同上） 
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英文版 
書名：TTTThe Way of Mindfulnesshe Way of Mindfulnesshe Way of Mindfulnesshe Way of Mindfulness    

作者：Venerable Soma Mahà Thero 

流通處：Wisdom Audio Visual Exchange (W.A.V.E) 

地址：c/o 1187 Jalan 17/46, 46400 Petaling Jaya, Malaysia. 
電話：(603) 2274 9509 (Residence） 

手提電話：012-311 5950 
傳真：(603) 7955 2767 
電子信箱：hockchai@tm.net.my 

 

書名：Knowing & SeeingKnowing & SeeingKnowing & SeeingKnowing & Seeing    (Revised Edition)    

作者：Venerable Pa-Auk Sayadaw 

流通處：Wisdom Audio Visual Exchange (W.A.V.E)（同上） 
 

書名：Mindfulness of Breathing & Four Elements MeditationMindfulness of Breathing & Four Elements MeditationMindfulness of Breathing & Four Elements MeditationMindfulness of Breathing & Four Elements Meditation        

作者：Venerable Pa-Auk Sayadaw 
流通處：Wisdom Audio Visual Exchange (W.A.V.E)（同上） 
 

書名：KeeKeeKeeKeeping the Bping the Bping the Bping the Breathreathreathreath In Mind In Mind In Mind In Mind & Lesson in Samàdhi & Lesson in Samàdhi & Lesson in Samàdhi & Lesson in Samàdhi        

作者：Phra Ajahn Lee Dhammadharo 

流通處：Wisdom Audio Visual Exchange (W.A.V.E)（同上） 

 

書名：ânàpànasatiânàpànasatiânàpànasatiânàpànasati    ────    Mindfulness of Breathing    

作者：Buddhadassa Bhikkhu 

流通處：Wisdom Audio Visual Exchange (W.A.V.E)（同上） 
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書名：Mind DevelopmentMind DevelopmentMind DevelopmentMind Development    

作者：Venerable Phra Srivisuddhikavi (Pichitr òhitavaõõo) 

譯者：Mr. Siri Buddhasukh 
流通處：Wisdom Audio Visual Exchange (W.A.V.E)（同上） 
 

書名：SatipaññhànaSatipaññhànaSatipaññhànaSatipaññhàna    Vipassanà Vipassanà Vipassanà Vipassanà ────    A Mindfulness Meditation (3
rd
 Edition) 

作者：Venerable Mahàsã Sayadaw Agga Mahà Paõóita 
流通處：Selangor Buddhist Vipassanà Meditation Society 

地址：No. 29-B Jalan 17/45, 46400 Petaling Jaya, 
Selangor Darul Ehsan, West Malaysia. 

電話：(603) 7955 0596 

傳真：(603) 7955 0596 
電子信箱：sbvms@xoommail.com 
 

書名：SatipaññhànaSatipaññhànaSatipaññhànaSatipaññhàna    Vipassanà Meditation Vipassanà Meditation Vipassanà Meditation Vipassanà Meditation ────    Criticisms and Replies (Abridged Edition) 

作者：Venerable Kheminda Thera 
流通處：Selangor Buddhist Vipassanà Meditation Society（同上） 

 

書名：Meditation Instructions Meditation Instructions Meditation Instructions Meditation Instructions (4
th
 Edition) 

作者：Sayadaw U Sãlànanda 

流通處：Selangor Buddhist Vipassanà Meditation Society（同上） 
 

書名：VipassanàVipassanàVipassanàVipassanà Meditation  Meditation  Meditation  Meditation Þ Lectures on Insight Meditation 

作者：Sayadaw U Janakàbhiva§sa 
流通處：Selangor Buddhist Vipassanà Meditation Society（同上） 
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書名：Chaññhasaïgãti Pitaka§ Suttantapiñake MajjhimanikChaññhasaïgãti Pitaka§ Suttantapiñake MajjhimanikChaññhasaïgãti Pitaka§ Suttantapiñake MajjhimanikChaññhasaïgãti Pitaka§ Suttantapiñake Majjhimanikàye àye àye àye MålapaMålapaMålapaMålapaõõõõõõõõàsaàsaàsaàsapàëipàëipàëipàëi     

      ─ Collection of Fifty Suttas from The Middle Length Discourses of the Buddha 
編者：The Department of Research & Compilation Sãtagå International Buddhist Academy 

流通處：Selangor Buddhist Vipassanà Meditation Society（同上） 
 

書名：Chaññhasaïgãti Pitaka§ Suttantapiñake MajjhimanikChaññhasaïgãti Pitaka§ Suttantapiñake MajjhimanikChaññhasaïgãti Pitaka§ Suttantapiñake MajjhimanikChaññhasaïgãti Pitaka§ Suttantapiñake Majjhimanikàye Målapaàye Målapaàye Målapaàye Målapaõõõõõõõõàsaàsaàsaàsa    (English tran.) 

      ─ Collection of Fifty Suttas from The Middle Length Discourses of the Buddha 
譯者：U Htin Fatt 

流通處：Selangor Buddhist Vipassanà Meditation Society（同上） 
 

書名：The Only Path to NibbaõaThe Only Path to NibbaõaThe Only Path to NibbaõaThe Only Path to Nibbaõa Þ Mahà Þ Mahà Þ Mahà Þ Mahà SatipaññhànaSatipaññhànaSatipaññhànaSatipaññhàna Sutta Sutta Sutta Sutta (Pàli text with English tran.)    

作者：Venerable Weragoda Sarada Mahà Thero 
流通處：Singapore Buddhist Meditation Centre 
地址：No.1, Jalan Mas Puteh, Singapore 128607. 
電話：(65) 778 3330 
傳真：(65) 773 0150 
電子信箱：wsarada@msn.com; weragodas@yahoo.com.sg 
網址：www.buddhist-book.com 
 

書名：The Path of Purification (Visuddhimagga)The Path of Purification (Visuddhimagga)The Path of Purification (Visuddhimagga)The Path of Purification (Visuddhimagga)    

作者：Bhadantàcariya Buddhaghosa 

譯者：¥àõamoli Bhikkhu 
流通處：The Corporate Body of the Buddha Educational Foundation 
地址：11F., 55 Hang Chow South Road Sec 1, Taipei, Taiwan, R.O.C. 
電話：(886) 2 2395 1198 
傳真：(886) 2 2391 3415 
電子信箱：overseas@budaedu.org 
網址：www.budaedu.org 
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書名：Sati Sati Sati Sati Þ Satipaññhàna in Theravada Buddhist Meditation (Vipassanà)    

作者：Bhikkhunã Kusuma M.A., Ph.D. 

流通處：The Corporate Body of the Buddha Educational Foundation（同上） 
 

書名：The Wings to AwakeningThe Wings to AwakeningThe Wings to AwakeningThe Wings to Awakening    

作者：òhànissaro Bhikkhu 
流通處：The Corporate Body of the Buddha Educational Foundation（同上） 
 

書名：The WayThe WayThe WayThe Way to the Happiness of Peace to the Happiness of Peace to the Happiness of Peace to the Happiness of Peace    ────    

                        Understanding the Basics of Insight Meditation (Third Edition)   

作者：Sayadaw U Paõóita 

整理：Venerable Sujiva 
編者：Bodhisàra & Sumangalo 
流通處：INWARD PATH PUBLISHER 

地址：35 Lebuh Batu Maung 8, Iping Garden,  
11960 Bayan Lepas, Penang, Malaysia. 

P.O.Box 1034, 10830 Penang, Malaysia.  

電話：(604) 6264 696 
傳真：(604) 6264 696 
電子信箱：sunanda@pc.jaring.my; sunandahelim@gmail.com 

 

書名：Bodhipakkhiya Dãpanã Bodhipakkhiya Dãpanã Bodhipakkhiya Dãpanã Bodhipakkhiya Dãpanã ────The Requisites of Enlightenment (Revised Edition) 
作者：Ledi Sayadaw 

編者：¥àõanapoõika Mahàthera 
譯者：Sein Nyo Tun 
流通處：INWARD PATH PUBLISHER（同上） 
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書名：Essentials of Insight Meditation PracticeEssentials of Insight Meditation PracticeEssentials of Insight Meditation PracticeEssentials of Insight Meditation Practice Þ A pragmatic Approach to Vipassanà     

作者：Venerable Sujiva 
流通處：Buddhist Wisdom Centre 
地址：5, Jalan 16/3, 46350 Petaling Jaya, Selangor Darul Ehsan, Malaysia. 

電話：(603) 7956 8019 
電子信箱：bwc@quantrum.com.my 
 

書名：Satipaññhàna Satipaññhàna Satipaññhàna Satipaññhàna ────    The Direct Path to Realization      

作者：Venerable Anàlayo 

流通處：Buddhist Wisdom Centre（同上） 

 

書名：Dhamma DicoursesDhamma DicoursesDhamma DicoursesDhamma Dicourses    

作者：Sayadaw U Kundalàbhiva§sa 

譯者：Dr. Khin Mya Mya 
流通處：Sukhi Hotu Dhamma Publications 
地址：11-A First Floor, Jalan SS24/8, Taman Megah,  

47301 Petaling Jaya, Selangor, Malaysia. 

電話：(603) 7806 2833 
傳真：(603) 7806 2733 

電子信箱：shotu@streamyx.com; sukhihotu@quantrum.com.my 
       

書名：Satipaññhàna BhàvanàSatipaññhàna BhàvanàSatipaññhàna BhàvanàSatipaññhàna Bhàvanà      

作者：Venerable Ariyadhamma Nàuyane Mahà Thero 
譯者：Gunatilaka 
流通處：Kalutara, Sri Lanka. 
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書名：ânàpànasati ânàpànasati ânàpànasati ânàpànasati ────    Meditation on Breathing      

作者：Venerable Ariyadhamma Nàuyane Mahà Thero 

流通處：Buddhist Publication Society 
地址：P.O. Box 61 

54, Sangharaja Mawatha, Kandy. Sri Lanka.  

電話：(94) 8 223-679 
電子信箱：bps@mail.lanka.net 
網址：www.accesstoinsight.org/lib/bps/index.html 

      http://lanka.com/dhamma/bps/bps_main.html 

 

書名：The Satipaññhàna Sutta and its Application to Modern Life  The Satipaññhàna Sutta and its Application to Modern Life  The Satipaññhàna Sutta and its Application to Modern Life  The Satipaññhàna Sutta and its Application to Modern Life      

作者：Venerable Henepola Gunaratana Mahà Thero 
流通處：Buddhist Publication Society（同上） 
 

書名：Protection throughProtection throughProtection throughProtection through Satipaññhàna  Satipaññhàna  Satipaññhàna  Satipaññhàna     

作者：Venerable ¥àõapoõika Thera 
流通處：Buddhist Publication Society（同上） 

 

書名：The Seven Stages of Purification of Insight The Seven Stages of Purification of Insight The Seven Stages of Purification of Insight The Seven Stages of Purification of Insight     

作者：Venerable Matara ¥àõàràma Mahà Thera 
流通處：Buddhist Publication Society（同上） 
 

書名：The Yogi and Insight MeditationThe Yogi and Insight MeditationThe Yogi and Insight MeditationThe Yogi and Insight Meditation (in Kornfield, Living Buddhist Masters p.p. 88-115) 

作者：Sunlun Sayadaw 
流通處：Buddhist Publication Society（同上） 
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書名：The Methodical Practice of The Methodical Practice of The Methodical Practice of The Methodical Practice of MMMMindfulness Based on the Thirtyindfulness Based on the Thirtyindfulness Based on the Thirtyindfulness Based on the Thirty----two two two two Constituent Constituent Constituent Constituent PartsPartsPartsParts        

                        of the Bodyof the Bodyof the Bodyof the Body    (in Kornfield, Living Buddhist Masters p.p. 186-191)    

作者：Taungpulu Sayadaw 
流通處：Buddhist Publication Society（同上） 

 

書名：The Basic Method of MeditationThe Basic Method of MeditationThe Basic Method of MeditationThe Basic Method of Meditation      

作者：Ajahn Brahmava§so 

流通處：The Buddhist Society of Western Australia 

地址：Dhammaloka Buddhist Centre 
18-20 Nanson Way, Nollamara WA 6061, Australia.  

電話：(61-8) 9345 1711 
傳真：(61-8) 9344 4220 
電子信箱：info@dhammaloka.org.au 

網址：www.dhammaloka.org.au 
 

書名：Sensation the Key to SatipaññhànaSensation the Key to SatipaññhànaSensation the Key to SatipaññhànaSensation the Key to Satipaññhàna      

作者：Goenka, S.N 
流通處：Vipassanà Resaerch Institute 
地址：Dhammagiri, Igatpuri (Nasik) 422 403, Maharashtra, India. 

電話：(91-2553) 84076, 84086 
傳真：(91-2553) 84176 
網址：www.vri.dhamma.org 

 

書名：Discourses on SatipaññhànaDiscourses on SatipaññhànaDiscourses on SatipaññhànaDiscourses on Satipaññhàna Sutta Sutta Sutta Sutta     

作者：Goenka, S.N 

流通處：Vipassanà Resaerch Institute（同上） 
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光碟 
 

光碟：Chañññha Saïgàyana CDChañññha Saïgàyana CDChañññha Saïgàyana CDChañññha Saïgàyana CD----ROM Version 3ROM Version 3ROM Version 3ROM Version 3
2222
    

(The text in Pàli can be viewed in: Devanagari, Roman, Myanmar, Thai, 

Sinhalese, Khmer & Mongol scripts) 

製作：Vipassanà Research Institute 

流通處：Vipassanà Research Institute 
地址：Dhammagiri, Igatpuri 422 403, India. 
電話：(91-2553) 84076, 84086 

傳真：(91-2553) 84176 
網址：www.vri.dhamma.org 
 

光碟：Mettà NetMettà NetMettà NetMettà Net CD CD CD CD----ROMROMROMROM Version  Version  Version  Version 2222
3333
    

製作：International Buddhist Research and Information Center 
流通處：International Buddhist Research and Information Center 

地址：380/9 Sarana Road, Colombo 7, Sri Lanka. 
電話：(94) 689 388 
電子信箱：bic@col7.metta.lk; ibric@sri.lanka.net 

網址：http://jbe.gold.ac.uk/ibric.html 
      http://jbe.la.psu.edu/ibric.html 

                                                 
2
 巴利大藏經 [第六次結集] 光碟片。 

3
 Venerable Mettàvihàri 是負責流通此三藏經典翻譯光碟人。 
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光碟：The Only Path to NibbaõaThe Only Path to NibbaõaThe Only Path to NibbaõaThe Only Path to Nibbaõa Þ Mahà Þ Mahà Þ Mahà Þ Mahà SatipaññhànaSatipaññhànaSatipaññhànaSatipaññhàna Sutta Sutta Sutta Sutta (Pàli Recitation)    

誦者：Venerable Weragoda Sarada Mahà Thero 
製作：Singapore Buddhist Meditation Centre 
流通處：Singapore Buddhist Meditation Centre 

地址：No.1, Jalan Mas Puteh, Singapore 128607. 
電話：(65) 778 3330 
傳真：(65) 773 0150 

電子信箱：wsarada@msn.com; weragodas@yahoo.com.sg 
網址：www.buddhist-book.com 
 

光碟：MahàMahàMahàMahà SatipaññhànaSatipaññhànaSatipaññhànaSatipaññhàna Sutta§Sutta§Sutta§Sutta§    大念處經大念處經大念處經大念處經    
(巴利─中文唸誦) 

巴利唸誦者：Venerable Nàuyane Ariyadhamma Mahà Thero 

流通處：Bhaddekaratta Hermitage 
地址：No.18, Jalan Ros, Taman Pertama Sri Cading, 

83300 Batu Pahat, West Malaysia. 

手提電話：012-727 4545 
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a 

 
 
 

帕帕帕帕奧奧奧奧禪禪禪禪修修修修中中中中心心心心資資資資訊訊訊訊 

 
 

網址 
 
Malaysia 馬來西亞—www.dhamma-s.org（中文網） 
Singapore 新加坡—www.paaukforestmonastery.org 
USA 美國—www.paauk.org 
 
 

緬甸聯絡資訊 
 
禪修中心 
帕奧禪林（總部） 
Pa-Auk Forest Monastery 

Mawlamyine, Mon Satet, Myanmar. 

電話：(95) 57-22853 
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國際佛教禪修中心（帕奧‧仰光分部） 
International Buddhasàsana Meditation Centre (Pa-Auk Tawya Branch) 

Thilawar Road（靠近 Kyaik-Khauk 塔） 
Payargon Village, Than Lyin Township, Yangon, Myanmar. 

電話：(95) 56-21297 （辦公室） 
電話：(95) 56-21830 （住宿處） 
 
 

緬甸‧仰光聯絡人 
 
Mr Yip Seng Foo & Mrs Yip 朱健美女士（通英語丶華語） 
No.(4). West May Kha No.(3) Street, 

Mayangone Township, Yangon, Myanmar. 

電話：(95) 1-650040/ (95) 1-650025 
傳真：(95) 1-651473 
電子信箱：bluestar@mptmail.net.mm 
 
Daw Amy（通英語） 
66A, Sayarsan Road, Bahan Township, Yangon, Myanmar. 

電話：(95) 1-548129/ (95) 1-556355 
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U Aung Pyone（通英語） 
N0 (32), Kwet Thit St, Yay Kyaw (7

th
 Qtr 靠近 YMBA) 

Pazundaung Township, Yangon, Myanmar. 

電話：(95) 1-293847 

電子信箱：uap@myanmar.com.mm 

 
 

國際聯絡人 
 
中國‧廣州 
Madam Liang Xin Xin 梁新新女士（通華語丶粵語） 
Guangzhou, People Republic of China. 

電話：(86) 20-84232438 
電子信箱：liyuwen8888@163.com 

 
斯里蘭卡 
The Most Venerable Ariyadhamma Mahàthera 聖法大長老 
Nà-Uyana âranya Senàsana 龍樹林僧寺 
Pansiyagama 60554, Sri Lanka. 

電話：(94) 773-031085/(94) 773-145140 

電子信箱：nauyana@gmail.com 
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Mr. H.G. Ariyaratne（聖法大長老 哥倫坡 淨人） 
LAKMEDURA 

113, Dharmapala Mawatha, Colombo 7, Sri Lanka. 

電話：(94) 2328900 
傳真：(94) 2335380 
電子信箱：lakmedura@vinet.lk 
 
日本‧東京 
Ko Ye Tun 

Myanmar Theravàda Buddhist Association 

Tokyo, Japan. 
電話：(81) 90-22209886 

 
台灣‧桃園 
Buddhist Hong Shi College 佛教弘誓學院 

No. 121-5 Ta-Tung Village, Guan-Yin, 

Tao Yuan, Taiwan, Republic of China. 

 
新加坡 
Cakkavala Meditation Centre 

電話：(65) 98488384 Dr. Ng Wai Chong 

電子信箱：cakkavala_sg@yahoo.com.sg 
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Visuddha Meditation Centre 

107 Jalan Langgar Bedok, Singapore 468559 

電話：(65) 90101663 
電子信箱：visuddha77@yahoo.com.sg 
 
Teoh Soon Seng 

電子信箱：teohss@singnet.com.sg 

 

美國 
Roland Win 

15 Palmdale Ave, Daly City, CA 94015, USA. 

電話：(1) 650-994-3750 

電子信箱：RolandRexEntps@aol.com 
 
Brian Johnson 

29 Anton Way, Novato, CA 94945, USA. 

電話：(1) 415-328-1709 

電子信箱：upasako@paauk.org 
 
Kim McLaughlin 

568 Arlington Ave, Berkeley, CA 94707, USA. 
電話：(1) 510-527-7625 

電子信箱：kimmcl@pacbell.net 
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其它聯絡處 
 
泰國‧曼谷 
Embassy of the Union of Myanmar 

132 Sathorn Nua Road, Bangkok, 10500 Thailand. 

電話：(66) 2-233-2237/(66) 2-234-4698 

辦公時間：早上九點〜中午十二點；星期一〜星期五 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

二○○五年十月五日  修訂 
Moneyya 比丘  整理 
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Audio CD 

 

 

 

         目目目目錄錄錄錄（無背音） 
 時間 軌道 

 

光碟 1/2 共 42:09 共 14 

總說 01:45  01 

身念處    

安般念 02:52 02 

四威儀 01:14 03 

正知 01:34 04 

不淨觀 03:18  05 

界分別觀 01:37 06 

九種墳場觀 11:25 07 



� 大念處經 �                                                  
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受念處 02:03 08 

心念處 02:05 09 

法念處   

五蓋 04:03 10 

五取蘊 01:38 11 

十二處 03:20 12 

七覺支 04:29 13 

四聖諦 00:40 14 

光碟 2/2 共 36:52 共 5 

苦諦 06:57 01 

集諦 09:01 02 

滅諦 09:28 03 

道諦 05:46 04 

修行念處的成果 05:37 05 



i 

Audio CD 

 

 

 

         目目目目錄錄錄錄（有背音） 
 時間 軌道 

 

光碟 1/2 共 42:21 共 14 

總說 02:01  01 

身念處    

安般念 02:52 02 

四威儀 01:13 03 

正知 01:33 04 

不淨觀 03:18  05 

界分別觀 01:37 06 

九種墳場觀 11:25 07 
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受念處 02:03 08 

心念處 02:05 09 

法念處   

五蓋 04:03 10 

五取蘊 01:38 11 

十二處 03:19 12 

七覺支 04:28 13 

四聖諦 00:40 14 

光碟 2/2 共 37:14 共 5 

苦諦 06:57 01 

集諦 09:01 02 

滅諦 09:27 03 

道諦 05:46 04 

修行念處的成果 06:02 05 



 k 

MP3 

 

 

 

     目目目目錄錄錄錄    
 時間 軌道 

 

軌道 1—大念處經唸誦（無背音） 共 79:01 共 19 

總說 01:45  01 

身念處    

安般念 02:52 02 

四威儀 01:14 03 

正知 01:34 04 

不淨觀 03:18  05 

界分別觀 01:37 06 

九種墳場觀 11:24 07 
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受念處 02:03 08 

心念處 02:05 09 

法念處   

五蓋 04:03 10 

五取蘊 01:38 11 

十二處 03:20 12 

七覺支 04:29 13 

四聖諦 00:40 14 

苦諦 06:57 15 

集諦 09:01 16 

滅諦 09:27 17 

道諦 05:46 18 

修行念處的成果 05:37 19 
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軌道 2—大念處經唸誦（有背音） 共 79:35 共 19 

總說 02:01  01 

身念處    

安般念 02:52 02 

四威儀 01:13 03 

正知 01:33 04 

不淨觀 03:18  05 

界分別觀 01:36 06 

九種墳場觀 11:24 07 

受念處 02:02 08 

心念處 02:05 09 
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法念處   

五蓋 04:03 10 

五取蘊 01:37 11 

十二處 03:19 12 

七覺支 04:27 13 

四聖諦 00:40 14 

苦諦 06:57 15 

集諦 09:00 16 

滅諦 09:26 17 

道諦 05:46 18 

修行念處的成果 06:02 19 
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八八支支‧‧道道中中勝勝，，

四四句句‧‧諦諦中中勝勝，，

離離欲欲‧‧法法中中勝勝，，

具具眼眼‧‧兩兩足足勝勝。。

《法句經‧第二七三偈》 
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比丘，若人的衣服或頭著火，他應怎麼

辦？」「尊者，若人的衣服或頭著火，為

了熄滅火，他必須具備極強的欲、精進、奮鬥、

勤勉、不退縮、正念及正知。」 

「諸比丘，別說只是衣服或頭著火，為了如

實知見自己還未知見的四聖諦，他更需具備極

強的欲、精進、奮鬥、勤勉、不退縮、正念及

正知。」 

《S．56．34：相應部．衣經》 
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