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Namo tassa bhagavato arahato sammāsambuddhassa.  

礼敬彼世尊、阿拉汉、全自觉者！

1
 

    
    

大念处经

2

 

如是我闻：一时，世尊住在古卢国名为甘马萨昙马

的古卢市镇。 

于其处，世尊对比库

3
们说:“诸比库。”那些比库

                                                        
1
 根据南传上座部佛教，无论是受戒、读诵、讲经、闻法等正式场合，还是在经典的题首，都会用这句话来向我们的佛陀、世尊、阿拉汉、全自觉者致敬。其大致的读音为“那摩 达思，帕嘎瓦多，阿拉哈多，三马三布他思！” 

2 大念处大念处大念处大念处经经经经 (Mahāsatipa��hānasutta�)：译自 D.22; M.10。 世尊在该经中说：有一行道，能清净有情，超越愁、悲，灭除苦、忧，得达如理，现证涅槃，此即是四念处：于身随观身而住，于受随观受而住，于心随观心而住，于法随观法而住。接着教导了四念处的 21 个禅修业处：身念处 14——入出息念、威仪路、四正知、厌恶作意、界作意以及九墓地观；受念处 1；心念处 1；法念处 5。 修四念处即是修止观。止观是依禅修的次第而说，四念处则是依禅修的所缘而说。在此四念处中，身念处包括修习止业处(samatha 
kamma��hāna)和观业处(vipassanā kamma��hāna)，受、心、法三种念处只是修习观业处。 由于本经教导修习止观的完整方法，在上座部教区备受重视、教导与修习。 
3 比库比库比库比库：巴利语 bhikkhu 的音译，有行乞者、持割截衣者、见怖畏等义。即于世尊正法、律中出家、受具足戒之男子。 汉传佛教依梵语 bhik�u 音译为“比丘”、“苾刍”等，含有破恶、怖魔、乞士等义。其音、义皆与巴利语有所不同。 
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回答世尊:“尊者。”世尊如此说： 

 

总说 

“诸比库，此一行道

4
，能清净有情，超越愁、悲，

灭除苦、忧，得达如理，现证涅槃，此即是四念处。 

哪四种呢？诸比库，于此，比库于身随观身而住，

热诚，正知，具念，调伏世间之贪、忧；于受随观受而

住，热诚，正知，具念，调伏世间之贪、忧；于心随观

心而住，热诚，正知，具念，调伏世间之贪、忧；于法

随观法而住，热诚，正知，具念，调伏世间之贪、忧。 

——总说结束—— 

 

身随观  入出息部分 

                                                                                                                     现在使用“比库”指称巴利语传承的佛世比库僧众及南传上座部比库僧众；使用“比丘”、“比丘尼”指称源自梵语系统的北传僧尼。 
4
 一行道一行道一行道一行道：巴利 eka(一；单独)+ayana(行走；走向；道路)+magga(道路)，意为单向道，独行道，单独的道路，通往唯一之道。对此，义注举出了以下不同的释义： 1.单向道：此道乃单向之道，而非双向性的道路。 2.独行道：应单独行走之道。单独，即以远离、独处之心舍离人群众会；行，即前进，或谓由此轮回走向涅槃之义。 3.独一之道：独一即最胜者，亦即世尊，因世尊乃一切有情中之最胜者。这条道路虽然也有其他人行，但世尊乃是其开创者故。 4.独有之道：唯有于此法、律中才具有，乃外道所无者。 5.通往唯一之道：虽然在初始阶段有各种不同的入门修行方法，但到后来都只通往唯一的涅槃。因为导向唯一、最胜的涅槃，故为一行道。 
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那么，诸比库，比库又如何于身随观身而住呢？ 

诸比库，于此，比库前往林野，前往树下，或前往

空闲处，结跏趺而坐，保持其身正直，置念于面前。他

只念于入息，只念于出息。 

入息长时，了知:‘我入息长。’ 

出息长时，了知:‘我出息长。’ 

入息短时，了知:‘我入息短。’ 

出息短时，了知:‘我出息短。’ 

他学:‘我将觉知全身而入息。’ 

他学:‘我将觉知全身而出息。’ 

他学:‘我将平静身行而入息。’ 

他学:‘我将平静身行而出息。’ 

诸比库，犹如熟练的辘轳匠或辘轳匠的学徒，在长

转时了知:‘我在长转。’在短转时了知:‘我在短转。’ 

诸比库，同样地，比库入息长时，了知:‘我入息

长。’出息长时，了知:‘我出息长。’入息短时，了知:

‘我入息短。’出息短时，了知:‘我出息短。’他学:

‘我将觉知全身而入息。’他学:‘我将觉知全身而出

息。’他学:‘我将平静身行而入息。’他学:‘我将平静

身行而出息。’

5
 

                                                        5 如是，此比库依照“入息长时，了知:‘我入息长。’……平静身行而出息。’”的修习，而于入出息相（似相）次第生起四种禅那，他从禅那出定之后，把取入出息或禅相。   义注把以入出息禅那为基础而修习观业处者分为两类，即入出息行者与禅那行者： 
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如此，或于内身随观身而住，或于外身随观身而住，

或于内外身随观身而住

6
。或于身随观生起之法而住，

或于身随观坏灭之法而住，或于身随观生起、坏灭之法

而住

7
。他现起‘有身’之念

8
，只是为了智与忆念的程

                                                                                                                       1、入出息行者思维：“此入出息依止什么？”“依止依处。业生身称为依处，而四大与所造色称为业生身。”他如此而把取色。然后于彼所缘中观照触、受、想、思、识五种为名。他如此把取名色后再寻找它们的因，见到无明等缘起法：“这些只是缘与缘生法而已，此外并没有有情或人。”从而超越疑惑。他观照名色法及其因的无常、苦、无我三相，令其观智次第增长，乃至到达阿拉汉。这就是一位入出息行者证悟阿拉汉的出离之门。   2、禅那行者亦思维：“这些禅支依止什么？”“依止依处。业生身称为依处，禅支称为名，业生身为色。”他如此差别名色后再寻找它们的因，见到无明等缘相：“这些只是缘与缘生法而已，此外并没有有情或人。”从而超越疑惑。他观照名色法及其因的三相而令其观智次第增长，乃至到达阿拉汉。这就是一位禅那行者证悟阿拉汉的出离之门。 
6 如此如此如此如此，，，，或于内身或于内身或于内身或于内身：他如此或对自己的入出息身随观身而住。 或于外身或于外身或于外身或于外身：或对他人的入出息身。 或于内外身或于内外身或于内外身或于内外身：或有时对自己、有时对他人的入出息身随观身而住。以这种熟练的业处一个接一个地观照乃是对于集会时而言的，在独处时这种双观法是不能修的。 7 或随观生起之法或随观生起之法或随观生起之法或随观生起之法：犹如以铁匠的皮囊、导风管以及适当的努力为缘，才有风的不断吹动。同样的，以比库的业所生身、鼻孔以及心为缘，才有入出息身的不断进出。身等是[入出息身]法的生起之法，他如此观照则称为“或于身随观生起之法而住”。 或随观坏灭之法或随观坏灭之法或随观坏灭之法或随观坏灭之法：犹如去除了皮囊、导风管破裂以及没有适当的努力，风则不可能产生。同样的，当身体毁坏、鼻孔损伤和心识停止，入出息身则不可能产生。由于身等的灭而入出息灭，他如此观照则称为“或于身随观坏灭之法而住”。 有时随观生起、有时坏灭为“或随观生起或随观生起或随观生起或随观生起、、、、坏灭之法坏灭之法坏灭之法坏灭之法”。 
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度

9
。他无所依而住

10
，亦不执取世间的一切

11
。 

  诸比库，比库乃如此于身随观身而住。

12
 

——入出息部分结束—— 

 

身随观  威仪路部分 

再者，诸比库，比库在行走时，了知:‘我行走。’13
或站立时，了知:‘我站立。’或坐着时，了知:‘我坐

                                                                                                                     8 他现起他现起他现起他现起‘‘‘‘有身有身有身有身’’’’之念之念之念之念：“只有身，而没有有情，没有人，没有女人，没有男人，没有自我，没有我的自我，没有我，没有我的，没有谁人，也没有谁的。”他现起如此之念。 9 Yāvadeva ñā&amattāya pa�issatimattāya，直译为：“只是为了智的程度与忆念的程度”。义注中说：他现起正念并不是为了其他原因，而只是为了程度愈来愈超越的智和正念，意即为了增长念与正知。 10 他无所依而住他无所依而住他无所依而住他无所依而住：他并不依靠贪依止、邪见依止而住。 11    亦不执取世间的一切亦不执取世间的一切亦不执取世间的一切亦不执取世间的一切：他不执取世间任何的色、受、想、行、识为“这是我的我”或“这是我的自我”。 
12 其中，摄取入出息之念为苦谛，令彼生起的过去渴爱为集谛，二者的不转起为灭谛，能够遍知苦、舍断集、取灭为所缘的圣道为道谛。如此通过四圣谛努力而到达寂灭。这就是一位修习入出息念的比库乃至证悟阿拉汉的出离之门。 同样的，对于以下诸部分的解释亦以此类推。 
13 义注中说：对于狗、胡狼、猫等在走路时，它们也能知道：“我们在行走”。但是这里所说的并非关于如此的了知。像如此的了知并不能舍断有情的妄见，不能除去我想，也不是在修习业处或念处。然而，此比库的了知能够舍断有情的妄见，除去我想，既是在修习业处又是在修习念处。对此，“谁在行走呢？是谁的行走呢？行走是如何产生的呢？”这些问题乃涉及到他对如此的正知的理解。 对于“谁在行走呢？”并没有任何的有情或人在行走。“是谁的走呢？”并没有任何有情的或人的行走。“行走是如何产生的呢？”由于心生风界的扩散而有行走。因此他如此了知：产生“我行走”的
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着。’或躺卧时，了知:‘我躺卧。’无论身体所处如何，

只是如实地了知。 

如此，或于内身随观身而住，或于外身随观身而住，

或于内外身随观身而住

14
。或于身随观生起之法而住，

或于身随观坏灭之法而住，或于身随观生起、坏灭之法

而住

15
。他现起‘有身’之念，只是为了智与忆念的程

度。他无所依而住，亦不执取世间的一切。 

  诸比库，比库乃如此于身随观身而住。 

——威仪路部分结束—— 

                                                                                                                     心使风界产生，风界使表色产生，由于心生风界的扩散，引发了全身的向前移动而称为行走。这是对这些问题的理解。 对于站立、坐着和躺卧也是以同样的方法来理解。 以这样如此了知后，所谓的“有情行走”、“有情站立”，实际上并没有任何的有情或人在行走后站立。就好象说“车在走”、“车在停”一样，并没有任何可称为车的东西在走或停，只是由于善巧的车夫把车套在牡牛上而驾着，才有在世俗言语上的“车在走”、“车在停”。同样的，身体好比是无意识的车，心生风界好比是牛，车夫好比是心。当“我行走”、“我站立”的心产生时，风界即产生了身表，由于心生风界的扩散而转起了行走等动作，然后才产生了“有情行走”、“有情站立”、“我行走”、“我站立”等一类的世俗言语。 
14 如此如此如此如此，，，，或于内身或于内身或于内身或于内身：他如此或通过把取自己的四威仪路而于身随观身而住。或于外身或于外身或于外身或于外身：或通过把取他人的四威仪路。或于内外身或于内外身或于内外身或于内外身：或有时通过把取自己的、有时通过把取他人的四威仪路而于身随观身而住。 同样的，对于以下诸部分的解释亦以此类推。 15 或随观生起之法或随观生起之法或随观生起之法或随观生起之法等：应当以“由于无明生起故色生起”等方法而以五种行相（即：无明、爱、业、食物、色）观照色蕴的生起或坏灭。这就是于此所说的“或随观生起之法”等。 同样的，对于以下诸部分的解释亦以此类推。 
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身随观  正知部分 

再者，诸比库，比库在前进、返回时保持正知

16
，

向前看、向旁看时保持正知，屈、伸[手足]时保持正知，

持桑喀帝、钵与衣时保持正知，食、饮、嚼、尝时保持

正知，大、小便利时保持正知，行走、站立、坐着、睡

眠、觉醒、说话、沉默时保持正知。 

如此，或于内……诸比库，比库乃如此于身随观身

而住。 

——正知部分结束—— 

 

身随观  厌恶作意部分 

再者，诸比库，比库对此从脚底以上、从发顶以下、

为皮肤所包的身体，观察充满种种之不净:‘于此身中

有头发、身毛、指甲、牙齿、皮肤，肌肉、筋腱、骨、

                                                        16 在前进在前进在前进在前进、、、、返回时保持正知返回时保持正知返回时保持正知返回时保持正知：以正知而做一切事情，或只是保持正知。他对前进等都能够保持正知，而非有些地方没有正知。有四种正知： 1.有益正知(sātthakasampajañña)，在想要前进的心生起后，先考虑是否有益，选择有益的而行。 2.适宜正知(sappāyasampajañña)，在行走时先考虑是否适宜，选择适宜的而行。 3.行处正知(gocarasampajañña)，选择有益及适合的之后，在三十八种业处中，把取自己心所喜爱的业处作为行处，在前往托钵时把它带着行走。 4.无痴正知(asammohasampajañña)，在前进等时不迷惑。 同时，义注中对于“向前看、向旁看”等亦以此四种正知作了详细的解释，于此从略。 
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骨髓、肾，心、肝、肋膜、脾、肺，肠、肠间膜、胃中

物、粪便，胆汁、痰、脓、血、汗、脂肪，泪、油膏、

唾液、鼻涕、关节滑液、尿。’ 

诸比库，犹如两端开口之袋，装满了各种谷类，比

如稻米、米、绿豆、豆、芝麻、米粒。有眼之人打开之

后，即能观察:‘这是稻米，这是米，这是绿豆，这是

豆，这是芝麻，这是米粒。’ 

同样地，诸比库，比库对此从脚底以上、从发顶以

下、为皮肤所包的身体，观察充满种种之不净:‘于此

身中有头发、身毛、指甲、牙齿、皮肤，肌肉、筋腱、

骨、骨髓、肾，心、肝、肋膜、脾、肺，肠、肠间膜、

胃中物、粪便，胆汁、痰、脓、血、汗、脂肪，泪、油

膏、唾液、鼻涕、关节滑液、尿。’ 

如此，或于内……诸比库，比库乃如此于身随观身

而住。 

——厌恶作意部分结束—— 

 

身随观  界作意部分 

再者，诸比库，比库如其住立，如其所处，以界观

察此身:‘于此身中，有地界、水界、火界、风界。’ 

诸比库，犹如熟练的屠牛者或屠牛者的学徒，杀了

牛并切成肉片之后，坐在四衢大道。同样地，诸比库，

比库如其住立，如其所处，以界观察此身:‘于此身中

，有地界、水界、火界、风界。’ 
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如此，或于内身随观身而住……诸比库，比库乃如

此于身随观身而住。 

——界作意部分结束—— 

 

身随观  九墓地部分 

再者，诸比库，如同比库见到被丢弃在墓地里的尸

体，死后经一日，经两日或三日，已经肿胀、青瘀、脓

烂。他比较于此身:‘此身也有如是之法，如是之性，

无法避免如此。’ 

如此，或于内……诸比库，比库乃如此于身随观身

而住。 

再者，诸比库，如同比库见到被丢弃在墓地里的尸

体，正被乌鸦、兀鹰、鹫、苍鹭、狗、老虎、豹、豺狼

或各种虫所噉食。他比较于此身:‘此身也有如是之法，

如是之性，无法避免如此。’ 

如此，或于内……诸比库，比库乃如此于身随观身

而住。 

再者，诸比库，如同比库见到被丢弃在墓地里的尸

体，骨锁尚有肉有血，由筋腱连结着……骨锁已无肉，

为血所污，由筋腱连结着……骨锁已无血、肉，由筋腱

连结着……已无连结的骨头散落各处：一处为手骨，另

一处为脚骨，另一处为踝骨，另一处为胫骨，另一处为

股骨，另一处为髋骨，另一处为肋骨，另一处为脊椎骨，

另一处为肩胛骨，另一处为颈椎骨，另一处为颚骨，另
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一处为齿骨，另一处为头骨。他比较于此身:‘此身也

有如是之法，如是之性，无法避免如此。’ 

如此，或于内……而住。 

再者，诸比库，如同比库见到被丢弃在墓地里的尸

体，骨头白如螺贝之色……骨头堆积经过三四年……骨

头腐朽成为粉末。他比较于此身:‘此身也有如是之法，

如是之性，无法避免如此。’ 

如此，或于内身随观身而住，或于外身随观身而住，

或于内外身随观身而住。或于身随观生起之法而住，或

于身随观坏灭之法而住，或于身随观生起、坏灭之法而

住。他现起‘有身’之念，只是为了智与忆念的程度。

他无所依而住，亦不执取世间的一切。 

  诸比库，比库乃如此于身随观身而住。 

——九墓地部分结束—— 

 

——十四种身随观结束——

17 
 

受随观 

那么，诸比库，比库又如何于受随观受而住呢？ 

诸比库，于此，比库感到乐受时，了知:‘我感到

                                                        
17

 入出息念、威仪路、四正知、厌恶作意、界作意以及九墓地观一共为十四种身随观业处。其中，入出息念和厌恶作意这两种乃是安止业处，修习入出息念可以达到第四禅，修习厌恶作意（三十二身分）可以达到初禅。由于墓地观在此作为过患随观，因此其余的十二种只是近行业处，只能达到近行定而已。 
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乐受。’感到苦受时，了知:‘我感到苦受。’感到不苦

不乐受时，了知:‘我感到不苦不乐受。’感受到有物染

的乐受时，了知:‘我感受到有物染的乐受。’感受到无

物染的乐受时，了知:‘我感受到无物染的乐受。’感受

到有物染的苦受时，了知:‘我感受到有物染的苦受。’

感受到无物染的苦受时，了知:‘我感受到无物染的苦

受。’感受到有物染的不苦不乐受时，了知:‘我感受到

有物染的不苦不乐受。’感受到无物染的不苦不乐受时，

了知:‘我感受到无物染的不苦不乐受。’

18 
如此，或于内受随观受而住，或于外受随观受而住，

或于内外受随观受而住。或于受随观生起之法而住，或

于受随观坏灭之法而住，或于受随观生起、坏灭之法而

住。他现起‘有受’之念，只是为了智与忆念的程度。

他无所依而住，亦不执取世间的一切。 

  诸比库，比库乃如此于受随观受而住。 

——受随观结束—— 

 

心随观 

那么，诸比库，比库又如何于心随观心而住呢？ 

                                                        
18

 义注中说：“有物染的乐受有物染的乐受有物染的乐受有物染的乐受”是指依止于享受五欲功德的六种俗家依止的愉悦感受；“无物染的乐受无物染的乐受无物染的乐受无物染的乐受”是指六种出离依止的愉悦感受。 “有物染的苦受有物染的苦受有物染的苦受有物染的苦受”是指六种俗家依止的忧受；“无物染的苦受无物染的苦受无物染的苦受无物染的苦受”是指六种出离依止的忧受。 “有物染的不苦不乐受有物染的不苦不乐受有物染的不苦不乐受有物染的不苦不乐受”是指六种俗家依止的舍受；“无物染的不无物染的不无物染的不无物染的不苦不乐受苦不乐受苦不乐受苦不乐受”是指六种出离依止的舍受。 
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诸比库，于此，比库于有贪心，了知:‘有贪心’；

离贪心，了知:‘离贪心’。有瞋心，了知:‘有瞋心’；

离瞋心，了知:‘离瞋心’。有痴心，了知:‘有痴心’；

离痴心，了知:‘离痴心’。昏昧心，了知:‘昏昧心’；

散乱心，了知:‘散乱心’。广大心，了知:‘广大心’；

不广大心，了知:‘不广大心’。有上心，了知:‘有上

心’；无上心，了知:‘无上心’。得定心，了知:‘得定

心’；无定心，了知:‘无定心’。解脱心，了知:‘解脱

心’；未解脱心，了知:‘未解脱心’。

19
 

                                                        19 心随观即是取心为所缘的修观业处。因为观智乃是观照一切世间法的本质为无常、苦、无我，而出世间心并非观智的所缘，所以此八对十六种心皆是世间心的不同分类。 义注中说：这里的“有贪心有贪心有贪心有贪心”是指八种与贪俱的心 ；“离贪心离贪心离贪心离贪心”是指世间的善及无记心。因为此思维并非诸法的总合，所以这一句并不包括出世间心在内。剩下的四种不善心（瞋 2+痴 2）则既不包括前句（有贪心），也不包括后句（离贪心）。 “有瞋心有瞋心有瞋心有瞋心”是指两种忧俱心。“离瞋心离瞋心离瞋心离瞋心”是指世间的善及无记心。剩下的十种不善心（贪 8+痴 2）则既不包括前句（有瞋心），也不包括后句（离瞋心）。 “有痴心有痴心有痴心有痴心”是指与疑俱及掉举俱的两种心；因为痴心所出现于一切的不善心中，所以其余的[不善心]也适合于此，亦即这两种遍摄了十二种不善心。“离痴心离痴心离痴心离痴心”是指世间的善及无记心。    “昏昧心昏昧心昏昧心昏昧心”是指陷入惛沈、睡眠的心；“散乱心散乱心散乱心散乱心”是指与掉举俱的心。    “广大心广大心广大心广大心”是指色界、无色界心；“不广大心不广大心不广大心不广大心”是指欲界心。    “有上心有上心有上心有上心”是指欲界心；“无上心无上心无上心无上心”是指色界、无色界心；于此“有上心”也可以指色界心，而“无上心”则指无色界心。    “得定心得定心得定心得定心”是指安止定，或也指近行定；“无定心无定心无定心无定心”是指没有证得此两种定的心。 
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如此，或于内心随观心而住，或于外心随观心而住，

或于内外心随观心而住。或于心随观生起之法而住，或

于心随观坏灭之法而住，或于心随观生起、坏灭之法而

住。他现起‘有心’之念，只是为了智与忆念的程度。

他无所依而住，亦不执取世间的一切。 

  诸比库，比库乃如此于心随观心而住。 

——心随观结束—— 

 

法随观 盖部分 

那么，诸比库，比库又如何于法随观法而住呢？ 

诸比库，于此，比库对五盖而于法随观法而住。诸

比库，比库又如何对五盖而于法随观法而住呢？ 

诸比库，于此，比库内[心]存在欲贪，了知:‘我

内[心]有欲贪。’内[心]不存在欲贪，了知:‘我内[心]

没有欲贪。’他了知未生起的欲贪如何生起，了知已生

起的欲贪如何舍断，也了知已舍断的欲贪于未来如何不

再生起。 

内[心]存在瞋恚，了知:‘我内[心]有瞋恚。’内[心]

不存在瞋恚，了知:‘我内[心]没有瞋恚。’他了知未生

起的瞋恚如何生起，了知已生起的瞋恚如何舍断，也了

知已舍断的瞋恚于未来如何不再生起。 

                                                                                                                        “解脱心解脱心解脱心解脱心” 是指证得彼分解脱与镇伏解脱之心；“未解脱心未解脱心未解脱心未解脱心”是指未证得这两种解脱的心。于此并不包括正断解脱、安息解脱和远离解脱。 
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内[心]存在昏沉、睡眠，了知:‘我内[心]有昏沉、

睡眠。’内[心]不存在昏沉、睡眠，了知:‘我内[心]

没有昏沉、睡眠。’他了知未生起的昏沉、睡眠如何生

起，了知已生起的昏沉、睡眠如何舍断，也了知已舍断

的昏沉、睡眠于未来如何不再生起。 

内[心]存在掉举、追悔，了知:‘我内[心]有掉举、

追悔。’内[心]不存在掉举、追悔，了知:‘我内[心]

没有掉举、追悔。’他了知未生起的掉举、追悔如何生

起，了知已生起的掉举、追悔如何舍断，也了知已舍断

的掉举、追悔未来如何不再生起。 

内[心]存在疑，了知:‘我内[心]有疑。’内[心]

不存在疑，了知:‘我内[心]没有疑。’他了知未生起之

疑如何生起，了知已生起之疑如何舍断，也了知已舍断

之疑于未来如何不再生起。 

如此，或于内法随观法而住，或于外法随观法而住，

或于内外法随观法而住。或于法随观生起之法而住，或

于法随观坏灭之法而住，或于法随观生起、坏灭之法而

住。他现起‘有法’之念，只是为了智与忆念的程度。

他无所依而住，亦不执取世间的一切。 

  诸比库，比库乃如此对五盖而于法随观法而住。 

——盖部分结束—— 

 

法随观 蕴部分 

再者，诸比库，比库对五取蕴而于法随观法而住。
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诸比库，比库又如何对五取蕴而于法随观法而住呢？ 

诸比库，于此，比库[了知]:‘如是色，如是色之

集，如是色之灭；如是受，如是受之集，如是受之灭；

如是想，如是想之集，如是想之灭；如是诸行，如是诸

行之集，如是诸行之灭；如是识，如是识之集，如是识

之灭。’ 

如此，或于内法随观法而住，或于外法随观法而住，

或于内外法随观法而住。或于法随观生起之法而住，或

于法随观坏灭之法而住，或于法随观生起、坏灭之法而

住。他现起‘有法’之念，只是为了智与忆念的程度。

他无所依而住，亦不执取世间的一切。 

  诸比库，比库乃如此对五取蕴而于法随观法而住。 

——蕴部分结束—— 

 

法随观 处部分 

再者，诸比库，比库对六种内、外处而于法随观法

而住。诸比库，比库又如何对六种内、外处而于法随观

法而住呢？ 

诸比库，于此，比库了知眼，了知色，也了知缘此

二者而生起之结；他了知未生起之结如何生起，了知已

生起之结如何舍断，也了知已舍断之结于未来如何不再

生起。 

他了知耳，了知声，也了知缘此二者而生起之结；

他了知未生起之结如何生起，了知已生起之结如何舍
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断，也了知已舍断之结于未来如何不再生起。 

他了知鼻，了知香，也了知缘此二者而生起之结；

他了知未生起之结如何生起，了知已生起之结如何舍

断，也了知已舍断之结于未来如何不再生起。 

他了知舌，了知味，也了知缘此二者而生起之结；

他了知未生起之结如何生起，了知已生起之结如何舍

断，也了知已舍断之结于未来如何不再生起。 

他了知身，了知触，也了知缘此二者而生起之结；

他了知未生起之结如何生起，了知已生起之结如何舍

断，也了知已舍断之结于未来如何不再生起。 

他了知意，了知法，也了知缘此二者而生起之结；

他了知未生起之结如何生起，了知已生起之结如何舍

断，也了知已舍断之结于未来如何不再生起。 

如此，或于内法随观法而住，或于外法随观法而住，

或于内外法随观法而住。或于法随观生起之法而住，或

于法随观坏灭之法而住，或于法随观生起、坏灭之法而

住。他现起‘有法’之念，只是为了智与忆念的程度。

他无所依而住，亦不执取世间的一切。 

  诸比库，比库乃如此对六种内、外处而于法随观法

而住。 

——处部分结束—— 

 

法随观 觉支部分 

再者，诸比库，比库对七觉支而于法随观法而住。
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诸比库，比库又如何对七觉支而于法随观法而住呢？ 

诸比库，于此，比库内[心]存在念觉支，了知:‘我

内[心]有念觉支。’内[心]不存在念觉支，了知:‘我

内[心]没有念觉支。’他了知未生起的念觉支如何生起，

也了知已生起的念觉支如何修习至圆满。 

内[心]存在择法觉支，了知:‘我内[心]有择法觉

支。’内[心]不存在择法觉支，了知:‘我内[心]没有择

法觉支。’他了知未生起的择法觉支如何生起，也了知

已生起的择法觉支如何修习至圆满。 

内[心]存在精进觉支，了知:‘我内[心]有精进觉

支。’内[心]不存在精进觉支，了知:‘我内[心]没有

精进觉支。’他了知未生起的精进觉支如何生起，也了

知已生起的精进觉支如何修习至圆满。 

内[心]存在喜觉支，了知:‘我内[心]有喜觉支。’

内[心]不存在喜觉支，了知:‘我内[心]没有喜觉支。’

他了知未生起的喜觉支如何生起，也了知已生起的喜觉

支如何修习至圆满。 

内[心]存在轻安觉支，了知:‘我内[心]有轻安觉

支。’内[心]不存在轻安觉支，了知:‘我内[心]没有轻

安觉支。’他了知未生起的轻安觉支如何生起，也了知

已生起的轻安觉支如何修习至圆满。 

内[心]存在定觉支，了知:‘我内[心]有定觉支。’

内[心]不存在定觉支，了知:‘我内[心]没有定觉支。’

他了知未生起的定觉支如何生起，也了知已生起的定觉
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支如何修习至圆满。 

内[心]存在舍觉支，了知:‘我内[心]有舍觉支。’

内[心]不存在舍觉支，了知:‘我内[心]没有舍觉支。’

他了知未生起的舍觉支如何生起，也了知已生起的舍觉

支如何修习至圆满。 

如此，或于内法随观法而住，或于外法随观法而住，

或于内外法随观法而住。或于法随观生起之法而住，或

于法随观坏灭之法而住，或于法随观生起、坏灭之法而

住。他现起‘有法’之念，只是为了智与忆念的程度。

他无所依而住，亦不执取世间的一切。 

  诸比库，比库乃如此对七觉支而于法随观法而住。 

——觉支部分结束—— 

 

法随观 谛部分 

再者，诸比库，比库对四圣谛而于法随观法而住。

诸比库，比库又如何对四圣谛而于法随观法而住呢？ 

诸比库，于此，比库如实了知:‘此是苦。’如实了

知:‘此是苦之集。’如实了知:‘此是苦之灭。’如实了

知:‘此是导至苦灭之道。’ 

——第一诵分结束—— 

 

广说苦谛 

诸比库，何谓苦圣谛？生是苦，老是苦，死是苦，

愁、悲、苦、忧、恼是苦，怨憎会是苦，爱别离是苦，
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所求不得是苦。简而言之：五取蕴即苦。 

诸比库，什么是生呢？无论任何的有情，即于其有

情的部类中，诞生、出生、入胎、再生、诸蕴的显现、

诸处的获得。诸比库，这称为生。 

诸比库，什么是老呢？无论任何的有情，即于其有

情的部类中，年老、衰老、牙齿损坏、头发斑白、皮肤

变皱、寿命减损、诸根成熟。诸比库，这称为老。 

诸比库，什么是死呢？无论任何的有情，即于其有

情的部类中，死亡、灭殁、破坏、消失、逝世、命终、

诸蕴的分离、身体的舍弃、命根的断绝。诸比库，这称

为死。 

诸比库，什么是愁呢？诸比库，若是由于具有任何

一种的不幸、遭遇任何一种的苦法而愁虑、忧愁、哀愁、

内[心]忧愁、内[心]悲哀。诸比库，这称为愁。 

诸比库，什么是悲呢？诸比库，若是由于具有任何

一种的不幸、遭遇任何一种的苦法而哭泣、悲叹、悲泣、

悲哀、哀号、悲痛。诸比库，这称为悲。 

诸比库，什么是苦呢？诸比库，身体的苦，身体的

不适，由身触而生的痛苦、不适感受。诸比库，这称为

苦。 

诸比库，什么是忧呢？诸比库，心的苦，心的不愉

快，由意触而生的痛苦、不适感受。诸比库，这称为忧。 

诸比库，什么是恼呢？诸比库，若是由于具足任何

一种的不幸、遭遇任何一种的苦法而郁恼、忧恼、憔悴、
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绝望。诸比库，这称为恼。 

诸比库，什么是怨憎会苦呢？于此，凡是那些不可

喜的、不可爱的、不可意的色、声、香、味、触、法，

或者那些意图不利者、意图无益者、意图不安乐者、意

图不安稳者，若与他们一起交往、会合、共聚、结合。

诸比库，这称为怨憎会苦。 

诸比库，什么是爱别离苦呢？于此，凡是那些可喜

的、可爱的、可意的色、声、香、味、触、法，或者那

些希望有利者、希望有益者、希望安乐者、希望安稳者，

母亲、父亲、兄弟、姐妹、朋友、同事或血亲，若不能

与他们一起交往、会合、共聚、结合。诸比库，这称为

爱别离苦。 

诸比库，什么是所求不得是苦呢？诸比库，有生法

的诸有情生起如此的欲求:‘啊！愿我们将没有生法，

希望生不要到来!’然而却不能达成这样的欲求，这是

所求不得苦。 

诸比库，有老法的诸有情生起如此的欲求:‘啊！

愿我们将没有老法，希望衰老不要到来!’然而却不能

达成这样的欲求，这也是所求不得苦。 

诸比库，有病法的诸有情生起如此的欲求:‘啊！

愿我们将没有病法，希望疾病不要到来!’然而却不能

达成这样的欲求，这也是所求不得苦。 

诸比库，有死法的诸有情生起如此的欲求:‘啊！

愿我们将没有死法，希望死亡不要到来!’然而却不能
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达成这样的欲求，这也是所求不得苦。 

诸比库，有愁、悲、苦、忧、恼诸法的诸有情生起

如此的欲求:‘啊！愿我们将没有愁、悲、苦、忧、恼

诸法，希望愁、悲、苦、忧、恼不要到来!’然而却不

能达成这样的欲求，这也是所求不得苦。 

 诸比库，何谓‘简而言之：五取蕴即苦’呢？这就

是：色取蕴、受取蕴、想取蕴、行取蕴、识取蕴。诸比

库，这些称为‘简而言之：五取蕴即苦’。诸比库，这

称为苦圣谛。 

 

广说集谛 

诸比库，何谓苦集圣谛？此爱是再有，与喜、贪俱，

于处处而喜乐

20
，这就是：欲爱、有爱、无有爱

21
。 

然而，诸比库，此爱于何处生起而生起，于何处止

住而止住呢？凡世间有喜色、悦色者

22
，其爱即于此处

生起而生起，于此处止住而止住。 

                                                        
20 此爱是再有此爱是再有此爱是再有此爱是再有：即是此渴爱导致了再有（来生），再有是其本性。 与喜与喜与喜与喜、、、、贪贪贪贪俱俱俱俱：喜伴随着贪一起；喜与贪同时滋长称为伴随在一起。 于于于于处处而喜乐处处而喜乐处处而喜乐处处而喜乐：无论哪里有自己的生命，即会喜乐其处，即会喜乐那里的色所缘等，亦即喜乐于色，喜乐于声、香、味、触、法。 21 对欲望的渴爱为“欲爱欲爱欲爱欲爱”，即对五欲功德的贪爱。 对生命的渴爱为“有爱有爱有爱有爱”，即是由于对生命的希求而生起的、与常见俱行的、对色界与无色界生命的贪，以及对禅那的欲。 对无生命的渴爱为“无有爱无有爱无有爱无有爱”，即是与断见俱行的贪。 22 凡世间有喜色凡世间有喜色凡世间有喜色凡世间有喜色、、、、悦色者悦色者悦色者悦色者：即世间上那些本质上既可爱又美好的东西。 
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  什么是世间喜色、悦色呢？眼于世间是喜色、悦色，

其爱即于此处生起而生起，于此处止住而止住。耳于世

间……鼻于世间……舌于世间……身于世间……意于

世间是喜色、悦色，其爱即于此处生起而生起，于此处

止住而止住。 

色于世间……声于世间……香于世间……味于世

间……触于世间……法于世间是喜色、悦色，其爱即于

此处生起而生起，于此处止住。 

眼识于世间……耳识于世间……鼻识于世间……

舌识于世间……身识于世间……意识于世间是喜色、悦

色，其爱即于此处生起而生起，于此处止住而止住。 

眼触于世间……耳触于世间……鼻触于世间……

舌触于世间……身触于世间……意触于世间是喜色、悦

色，其爱即于此处生起而生起，于此处止住而止住。 

眼触生受于世间……耳触生受于世间……鼻触生

受于世间……舌触生受于世间……身触生受于世

间……意触生受于世间是喜色、悦色，其爱即于此处生

起而生起，于此处止住而止住。 

色想于世间……声想于世间……香想于世间……

味想于世间……触想于世间……法想于世间是喜色、悦

色，其爱即于此处生起而生起，于此处止住而止住。 

  色思于世间……声思于世间……香思于世间……

味思于世间……触思于世间……法思于世间是喜色、悦

色，其爱即于此处生起而生起，于此处止住而止住。 
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  色爱于世间……声爱于世间……香爱于世间……

味爱于世间……触爱于世间……法爱于世间是喜色、悦

色，其爱即于此处生起而生起，于此处止住而止住。  

  色寻于世间……声寻于世间……香寻于世间……

味寻于世间……触寻于世间……法寻于世间是喜色、悦

色，其爱即于此处生起而生起，于此处止住而止住。 

  色伺于世间……声伺于世间……香伺于世间……

味伺于世间……触伺于世间……法伺于世间是喜色、悦

色，其爱即于此处生起而生起，于此处止住而止住。诸

比库，这称为苦集圣谛。 

 

广说灭谛 

诸比库，何谓苦灭圣谛？即是那种爱的无余离贪、

灭、舍弃、舍离、解脱、无执着。

23 
然而，诸比库，此爱于何处舍断而舍断，于何处灭

除而灭除呢？凡世间有喜色、悦色者，其爱即于此处舍

断而舍断，于此处灭除而灭除。 

                                                        
23

 无余离贪无余离贪无余离贪无余离贪、、、、灭灭灭灭等：这一切皆是涅槃的同义词。到达涅槃即是诸爱的无余离染、灭，因此说其为“即是那种爱的无余离贪、灭。”到达涅槃又是诸爱的舍弃、舍遣、解脱、无执着，因此说涅槃为“舍弃、舍离、解脱、无执着。” 虽然涅槃只有一种，但却可以通过一切有为法的反义词，而得种种名称，如：无余离贪、无余灭、舍弃、舍离、解脱、无执着、贪尽、瞋尽、痴尽、爱尽、无取、无转起、无相、无愿、不存续、不结生、无生、无趣、不生、不老、不病、不死、无愁、无悲、无恼、无杂染等。    
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  什么是世间喜色、悦色呢？眼于世间是喜色、悦色，

其爱即于此处舍断而舍断，于此处灭除而灭除。耳于世

间……鼻于世间……舌于世间……身于世间……意于

世间是喜色、悦色，其爱即于此处舍断而舍断，于此处

灭除而灭除。 

色于世间……声于世间……香于世间……味于世

间……触于世间……法于世间是喜色、悦色，其爱即于

此处舍断而舍断，于此处灭除。 

眼识于世间……耳识于世间……鼻识于世间……

舌识于世间……身识于世间……意识于世间是喜色、悦

色，其爱即于此处舍断而舍断，于此处灭除而灭除。 

眼触于世间……耳触于世间……鼻触于世间……

舌触于世间……身触于世间……意触于世间是喜色、悦

色，其爱即于此处舍断而舍断，于此处灭除而灭除。 

眼触生受于世间……耳触生受于世间……鼻触生

受于世间……舌触生受于世间……身触生受于世

间……意触生受于世间是喜色、悦色，其爱即于此处舍

断而舍断，于此处灭除而灭除。 

色想于世间……声想于世间……香想于世间……

味想于世间……触想于世间……法想于世间是喜色、悦

色，其爱即于此处舍断而舍断，于此处灭除而灭除。 

  色思于世间……声思于世间……香思于世间……

味思于世间……触思于世间……法思于世间是喜色、悦

色，其爱即于此处舍断而舍断，于此处灭除而灭除。 
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  色爱于世间……声爱于世间……香爱于世间……

味爱于世间……触爱于世间……法爱于世间是喜色、悦

色，其爱即于此处舍断而舍断，于此处灭除而灭除。  

  色寻于世间……声寻于世间……香寻于世间……

味寻于世间……触寻于世间……法寻于世间是喜色、悦

色，其爱即于此处舍断而舍断，于此处灭除而灭除。 

  色伺于世间……声伺于世间……香伺于世间……

味伺于世间……触伺于世间……法伺于世间是喜色、悦

色，其爱即于此处舍断而舍断，于此处灭除而灭除。诸

比库，这称为苦灭圣谛。 

 

广说道谛 

诸比库，何谓导至苦灭之道圣谛？此即八支圣道，

这就是：正见、正思惟、正语、正业、正命、正精进、

正念、正定。 

诸比库，什么是正见呢？诸比库，苦之智、苦集之

智、苦灭之智、导至苦灭之道之智。诸比库，这称为正

见。 

  诸比库，什么是正思惟呢？出离思惟、无恚思惟、

无害思惟。诸比库，这称为正思惟。 

  诸比库，什么是正语呢？离妄语、离两舌、离恶口、

离绮语。诸比库，这称为正语。 

  诸比库，什么是正业呢？离杀生、离不与取、离欲

邪行。诸比库，这称为正业。 
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  诸比库，什么是正命呢？诸比库，于此，圣弟子舍

离邪命，以正命而营生。诸比库，这称为正命。 

  诸比库，什么是正精进呢？诸比库，于此，比库为

了未生之恶、不善法的不生起，生起意欲、努力、激发

精进、策励心、精勤；为了已生之恶、不善法的断除，

生起意欲、努力、激发精进、策励心、精勤；为了未生

之善法的生起，生起意欲、努力、激发精进、策励心、

精勤；为了已生之善法的住立、不忘、增长、广大、修

习、圆满，生起意欲、努力、激发精进、策励心、精勤。

诸比库，这称为正精进。 

  诸比库，什么是正念呢？诸比库，于此，比库于身

随观身而住，热诚，正知，具念，调伏世间的贪、忧；

于受随观受而住，热诚，正知，具念，调伏世间的贪、

忧；于心随观心而住，热诚，正知，具念，调伏世间的

贪、忧；于法随观法而住，热诚，正知，具念，调伏世

间的贪、忧。诸比库，这称为正念。 

诸比库，什么是正定呢？诸比库，于此，比库已离

诸欲，离诸不善法，有寻、有伺，离生喜、乐，成就并

住于初禅；寻伺寂止，内洁净，心专一性，无寻、无伺，

定生喜、乐，成就并住于第二禅；离喜，住于舍，念与

正知，以身受乐，正如圣者们所说的:‘舍、具念、乐

住。’成就并住于第三禅；舍断乐与舍断苦，先前的喜、

忧已灭没，不苦不乐，舍念清净，成就并住于第四禅。

诸比库，这称为正定。 
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  诸比库，这称为导至苦灭之道圣谛。 

 

如此，或于内法随观法而住，或于外法随观法而住，

或于内外法随观法而住。或于法随观生起之法而住，或

于法随观坏灭之法而住，或于法随观生起、坏灭之法而

住。他现起‘有法’之念，只是为了智与忆念的程度。

他无所依而住，亦不执取世间的一切。 

  诸比库，比库乃如此对四圣谛而于法随观法而住。 

——谛部分结束—— 

 

——法随观结束—— 

 

诸比库，无论是谁，若能够如此修习此四念处七年

者，他于二果之中可期望[获得]一果：即于现法中证知，

或尚有余[则证]不来位！

24
 

诸比库，且放置七年。诸比库，无论是谁，若能够

如此修习此四念处六年者……五年……四年……三

年……两年……一年……诸比库，且放置一年。诸比库，

无论是谁，若能够如此修习此四念处七个月者，他于二

果之中可期望[获得]一果：即于现法中证知，或尚有余

[则证]不来位！ 

                                                        
24

 即于现法中证知即于现法中证知即于现法中证知即于现法中证知：意即在今生证悟阿拉汉果。 或尚有余则证不来位或尚有余则证不来位或尚有余则证不来位或尚有余则证不来位：意即或者还有剩余的执取（烦恼）尚未完全断尽，则能证悟不来（阿那含）果。 
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诸比库，且放置七个月。诸比库，无论是谁，若能

够如此修习此四念处六个月者……五个月……四个

月……三个月……两个月……一个月……半个月……

诸比库，且放置半个月。诸比库，无论是谁，若能够如

此修习此四念处七天者，他于二果之中可期望[获得]

一果：即于现法中证知，或尚有余[则证]不来位！ 

 

正如所说的:‘诸比库，此一行道，能清净有情，

超越愁、悲，灭除苦、忧，得达如理，现证涅槃，此即

是四念处。’乃因此而说。” 

世尊如此说。那些比库满意与欢喜世尊之所说。 
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若希望经

25

 

如是我闻：一时，世尊住在沙瓦提城揭答林给孤独

园。 

于其处，世尊称呼比库们:“诸比库。”那些比库回

答世尊:“尊者。”世尊如此说： 

“诸比库，应当具足戒与具足巴帝摩卡

26
而住！应

以巴帝摩卡律仪防护而住，具足正行与行处，对微细的

罪过也见到危险。受持学习于诸学处！ 

诸比库，假如比库希望:‘愿同梵行者们喜欢、满

意、尊重和尊敬我。’他应完全持戒

27
，致力内心之止

28
，

不轻忽禅那

29
，具足于观

30
，增加空闲处

31
。 

                                                        
25 若若若若希望经希望经希望经希望经 (Āka*kheyyasutta�)：《中部》第 6 经。世尊在该经中说：若有比库希望实现从世间直到出世间的十七个愿望，他应完全地持守戒律、修习戒定慧三学。 
26

 巴帝摩卡巴帝摩卡巴帝摩卡巴帝摩卡：巴利语 pātimokkha 的音译, 有上首、极殊胜、护解脱等义。 《清净道论》中说:“若他看护(pāti)、保护此者，能使他解脱
(mokkheti)、脱离恶趣等苦，所以称为‘巴帝摩卡’。” 汉传佛教依梵语 prātimok�a 音译为波罗提木叉，意为别解脱等。 
27

 完全持戒完全持戒完全持戒完全持戒 (sīlesvevassa paripūrakārī)：他完全地持守四种遍净戒：巴帝摩卡律仪戒、根律仪戒、活命遍净戒和资具依止戒。即是说应通过无缺失、完全地持守诸戒来成为一名戒具足者。 
28

 致力内心之止致力内心之止致力内心之止致力内心之止 (ajjhatta� cetosamathamanuyutto)：致力于自己内心的平静。在此，“内”和“自己的”是同义词。 
29

 不轻忽禅那不轻忽禅那不轻忽禅那不轻忽禅那 (anirākatajjhāno)：不排斥禅那或不退失禅那。以排斥、退失之义为轻忽。当知舍弃了这种顽劣后他致力于谦逊等。 
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诸比库，假如比库希望:‘愿我能获得衣、食、坐

卧处、病者所需之医药资具。’他应完全持戒，致力内

心之止，不轻忽禅那，具足于观，增加空闲处。 

诸比库，假如比库希望:‘愿我受用衣、食、坐卧

处、病者所需之医药资具，能使那些行[布施]者有大果

报、大功德。’他应完全持戒，致力内心之止，不轻忽

禅那，具足于观，增加空闲处。 

诸比库，假如比库希望:‘愿已故、去世的亲族、

血亲们以净信心忆念我时，能使他们有大果报、大功

德。’他应完全持戒，致力内心之止，不轻忽禅那，具

足于观，增加空闲处。 

诸比库，假如比库希望:‘愿我克服不满与喜好

32
，

愿我不被不满所征服，战胜已生起的不喜，住于胜利。’

他应完全持戒，致力内心之止，不轻忽禅那，具足于观，

增加空闲处。 

                                                                                                                     
30

 具足于观具足于观具足于观具足于观 (vipassanāya samannāgato)：致力于七种随观，即无常随观、苦随观、无我随观、厌离随观、离欲随观、灭随观和舍遣随观。 
31 增加空闲处增加空闲处增加空闲处增加空闲处：巴利语 brūhetā suññāgārāna� 的直译。意为增加前往空闲处的次数，频繁地去空闲处。于此，当知在把取了止观业处之后，日夜进入空闲处禅坐的比库为“增加空闲处“。  “应完全持戒”乃是说增上戒，“致力内心之止，不轻忽禅那”乃是说增上心，“具足于观”乃是说增上慧学。“增加空闲处”对修止者来说，频繁地去空闲处为增上心学，对修观者来说则是增上慧学，这是包摄了两种学而说的。 
32 愿我克服不满与喜好愿我克服不满与喜好愿我克服不满与喜好愿我克服不满与喜好 (aratiratisaho assa�)：希望能战胜、征服不满与喜好。于此，不满是指厌烦诸善法与偏僻住处。喜好是指喜好五欲功德。 
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诸比库，假如比库希望:‘愿我克服怖畏与恐惧，

愿我不被怖畏、恐惧所征服，战胜已生起的怖畏、恐惧，

住于胜利。’他应完全持戒，致力内心之止，不轻忽禅

那，具足于观，增加空闲处。 

诸比库，假如比库希望:‘对于增上心、现法乐住

的四种禅那，愿我随愿而得、容易而得、不难而得。’

他应完全持戒，致力内心之止，不轻忽禅那，具足于观，

增加空闲处。 

诸比库，假如比库希望:‘对于那寂静、解脱、超

越色的无色[定]，愿以[名]身触而住。’他应完全持戒，

致力内心之止，不轻忽禅那，具足于观，增加空闲处。 

诸比库，假如比库希望:‘愿我灭尽三结

33
，成为

入流者，不退堕法

34
，必定趣向正觉

35
。’他应完全持戒，

致力内心之止，不轻忽禅那，具足于观，增加空闲处。 

诸比库，假如比库希望:‘愿我灭尽三结，贪瞋痴

减弱，成为一来者，只来此世间一次

36
即作苦之终结。’

                                                        
33

 三结三结三结三结 (ti&&a� sa�yojanāna�)：称为有身见、疑、戒禁取的三种结缚。这三种结为初道入流道所断除。 

34
 不退堕法不退堕法不退堕法不退堕法 (avinipātadhammo)：已不可能再堕落到地狱、畜生、鬼和阿苏罗四种苦界。因为初道已断除了能令堕落苦界之法。 

35
 趣向趣向趣向趣向正正正正觉觉觉觉 (sambodhiparāya&o)：走向正觉的最终彼岸。即已证得初道的入流圣者必定将证得更上的三种圣道的意思。 

36 只来此世间一次只来此世间一次只来此世间一次只来此世间一次 (sakideva ima� loka� āgantvā)：只来到这人界结生一次。若在此人界修证一来道后，即在此处般涅槃者，则不在此属。若在此修道后生于天界，并在其处般涅槃者；若在天界修道后，在其处般涅槃者；若在天界修道后，再生于此人界才般涅槃者；以及若在此修道后生于天界，在那里命终后再生于此处才般涅槃者，
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他应完全持戒，致力内心之止，不轻忽禅那，具足于观，

增加空闲处。 

诸比库，假如比库希望:‘愿我灭尽五下分结

37
，

成为化生者，在那里般涅槃

38
，不再从那世间回来。’

他应完全持戒，致力内心之止，不轻忽禅那，具足于观，

增加空闲处。 

诸比库，假如比库希望:‘愿能证得种种神变：愿

我一[身]能成多[身]，愿我多[身]能成一[身]；显现，

隐匿；能穿墙、穿壁、穿山，行走无碍，犹如虚空；能

出没于地中，犹如水中；能行于水上不沉，如在地上；

能在空中以跏趺而行，如有翼之鸟；能以手触摸、擦拭

有如此大神力、如此大威力的月亮和太阳；乃至能以身

自在到达梵天界。’他应完全持戒，致力内心之止，不

轻忽禅那，具足于观，增加空闲处。 

诸比库，假如比库希望:‘愿能以清净、超人的天

耳界，听到远处、近处的天及人的两种声音。’他应完

全持戒，致力内心之止，不轻忽禅那，具足于观，增加

空闲处。 

                                                                                                                     当知是这里的意思。 
37

 五下分结五下分结五下分结五下分结 (pañcanna� orambhāgiyāna� sa�yojanāna�)：下分，意即连接到下界的；为投生到欲界之缘的意思。五下分结即前面所说的三种结，再加上欲贪结和瞋结。不来圣者已断除了这五种下分结。 38 成为化生者成为化生者成为化生者成为化生者，，，，在那里般涅槃在那里般涅槃在那里般涅槃在那里般涅槃 (opapātiko assa� tattha parinibbāyī)：不来圣者已排除了胎生等三种生，只会化生为梵天人，并在梵天界那里般涅槃。 
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诸比库，假如比库希望:‘愿能以心辨别了知其他

有情、其他人的心：对有贪心，能了知有贪心；对离贪

心，能了知离贪心。对有瞋心，能了知有瞋心；对离瞋

心，能了知离瞋心。对有痴心，能了知有痴心；对离痴

心，能了知离痴心。对昏昧心，能了知昏昧心；对散乱

心，能了知散乱心。对广大心，能了知广大心；对不广

大心，能了知不广大心。对有上心，能了知有上心；对

无上心，能了知无上心。对得定心，能了知得定心；对

无定心，能了知无定心。对解脱心，能了知解脱心；对

未解脱心，能了知未解脱心。’他应完全持戒，致力内

心之止，不轻忽禅那，具足于观，增加空闲处。 

诸比库，假如比库希望:‘愿能忆念种种宿住，也

即是：一生、二生、三生、四生、五生、十生、二十生、

三十生、四十生、五十生、百生、千生、百千生、许多

坏劫、许多成劫、许多坏成劫：在那里有如此名、如此

姓、如此容貌、如此食物、经历如此的苦与乐、如此寿

命的限量。他从该处死后投生到那里，在那里有如此名、

如此姓、如此容貌、如此食物、经历如此的苦与乐、如

此寿命的限量。他从该处死后投生到这里。如是能以形

相、细节来忆念种种宿住。’他应完全持戒，致力内心

之止，不轻忽禅那，具足于观，增加空闲处。 

诸比库，假如比库希望:‘愿能以清净、超人的天

眼，见到有情的死时、生时，低贱、高贵，美丽、丑陋，

幸福、不幸，能了知有情各随其业:“诸尊者，此有情
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的确因为具足身恶行、具足语恶行、具足意恶行，诽谤

圣者，为邪见者，受持邪见业；诸尊者，他们身坏死后，

生于苦界、恶趣、堕处、地狱。然而，诸尊者，此有情

的确因为具足身善行、具足语善行、具足意善行，不诽

谤圣者，为正见者，受持正见业；诸尊者，他们身坏死

后，生于善趣、天界。”如此能以清净、超人的天眼，

见到有情的死时、生时，低贱、高贵，美丽、丑陋，幸

福、不幸，能了知有情各随其业。’他应完全持戒，致

力内心之止，不轻忽禅那，具足于观，增加空闲处。 

诸比库，假如比库希望:‘愿能断尽诸漏，即于现

法中，以自己之智证得与成就无漏之心解脱、慧解脱而

住。’他应完全持戒，致力内心之止，不轻忽禅那，具

足于观，增加空闲处。 

诸比库，应当具足戒与具足巴帝摩卡而住！应以巴

帝摩卡律仪防护而住，具足正行与行处，对微细的罪过

也见到危险。受持学习于诸学处！ 

如是，[上述]所说的乃是缘于此而说。

39
” 

世尊如此说。那些比库满意与欢喜世尊之所说。 

                                                        
39

 如此，世尊在教导持戒功德论直到证悟阿拉汉之后，再综合这一切作出结论说:“诸比库，应当具足戒……乃是缘于此而说。” 正如世尊在前面所简要说的:“诸比库，应当具足戒……受持学习于诸学处。”具足戒的比库能得到同梵行者们喜欢、满意、尊重和尊敬，获得资具，供养资具的施主们能得大果报，去世的亲族们忆念时得大果报，克服不满与喜好，克服怖畏与恐惧，证得色界禅那、无色界禅那、较低的三种沙门果、五种世间神通，以及以自己之智证得漏尽智。所说的这一切，就是因为此持戒功德的缘故才说的。 
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大心材譬喻经

40

 

如是我闻：一时，世尊住在王舍城鹫峰山，迭瓦达

答刚离开不久

41
。于其处，世尊就迭瓦达答对比库们说: 

“诸比库，于此，有一些良家之子

42
因信心出离俗

家而为非家者:‘我陷于生、老、死、愁、悲、苦、忧、

恼，为苦所害，为苦所败。若能了知此整个苦蕴的终尽

就好。

43
” 他于是这样出家后，获得利养、恭敬、声誉。

他对该利养、恭敬、声誉感到满意，认为实现目标。他

因该利养、恭敬、声誉而自赞毁他:‘我有利养、恭敬、

                                                        
40 大心材譬喻大心材譬喻大心材譬喻大心材譬喻经经经经 (Mahāsāropamasutta�)：译自 M.29。 在本经中，世尊通过寻找心材的譬喻，说明出家人本应该致力于灭苦，但有些比库却以获得利养、恭敬、名誉为满足，认为已实现目标而陷入放逸，如执枝叶以为心材；有些比库以持戒清净为满足，认为已现实目标而陷入放逸，如执表皮以为心材；有些比库以禅定成就为满足，认为已实现目标而陷入放逸，如执树皮以为心材；有些比库以拥有智见为满足，认为已实现目标而陷入放逸，如执肤材以为心材。最后佛陀强调：唯有不动的心解脱才是梵行的终极目标。 
41

 刚离开不久刚离开不久刚离开不久刚离开不久 (acirapakkante)：迭瓦达答(Devadatta,提婆达多)在分裂僧团并犯下出佛身血恶业之后离开不久。 
42

 良家之子良家之子良家之子良家之子 (kulaputto)：当知在此是指迭瓦达答而言。他的确是纯种无杂的大选君后裔、甘蔗王的世家，按出身来说是天生的良家之子。 
43 若若若若能了知此整个苦蕴的终止就好能了知此整个苦蕴的终止就好能了知此整个苦蕴的终止就好能了知此整个苦蕴的终止就好(appeva nāma imassa kevalassa 
dukkhakkhandhassa antakiriyā paññāyethā’ti.)：也有译作“此整个苦蕴的终尽必定能被了知。”(Surely an ending of this whole mass of 
suffering can be known. By Bhikkhu Ñā&amoli and Bhikkhu Bodhi, 
B.P.S.) 
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声誉，但其他那些比库鲜为人知

44
、没威势

45
。’他沉迷、

陶醉于该利养、恭敬、声誉，陷入放逸，因放逸而住于

同样之苦。 

诸比库，犹如有人想要心材、寻找心材、遍求心材，

来到[一棵]具有心材的耸立大树，却略过心材、略过肤

材、略过树皮、略过表皮，只砍了枝叶，以为是‘心材’

拿了离开。那时有个具眼之人看见之后这样说:‘这善

人确实不知道心材，不知道肤材，不知道树皮，不知道

表皮，不知道枝叶，因此这个善人想要心材、寻找心材、

遍求心材，来到[一棵]具有心材的耸立大树，却略过心

材、略过肤材、略过树皮、略过表皮，只砍了枝叶，以

为是‘心材’拿了离开。若他做任何须用到心材之事

46
，

他的目的将不能达成。’ 

正是如此，诸比库，于此，有一些良家之子因信心

出离俗家而为非家者：‘我陷于生、老、死、愁、悲、

苦、忧、恼，为苦所害，为苦所败。若能了知此整个苦

蕴的终止就好。”他于是这样出家后，获得利养、恭敬、

声誉。他对该利养、恭敬、声誉感到满意，认为实现目

标。他因该利养、恭敬、声誉而自赞毁他：‘我有利养、

恭敬、声誉，但其他那些比库鲜为人知、没威势。’他

                                                        
44

 鲜为人知鲜为人知鲜为人知鲜为人知 (appaññātā)：两人站一起都不认识，就连获得衣食都成问题。 

45
 没威势没威势没威势没威势 (appesakkhā)：没有随从，前后都没有人跟随。 

46
 须用到心材之事须用到心材之事须用到心材之事须用到心材之事 (sārena sārakara&īya�)：必须使用心材才能完成的工作，如制造车轴、车轮、轭、锄头等。 
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沉迷、陶醉于该利养、恭敬、声誉，陷入放逸，因放逸

而住于同样之苦。诸比库，这比库称为取得梵行的枝叶47
，并以此为达成目的者

48
。 

诸比库，于此，又有一些良家之子因信心出离俗家

而为非家者：‘我陷于生、老、死、愁、悲、苦、忧、

恼，为苦所害，为苦所败。若能了知此整个苦蕴的终尽

就好。”他于是这样出家后，获得利养、恭敬、声誉。

他对该利养、恭敬、声誉不感到满意，不认为实现目标；

他不因该利养、恭敬、声誉而自赞毁他；他不沉迷、不

陶醉于该利养、恭敬、声誉，不陷入放逸；以不放逸而

达到戒成就。他对该戒成就感到满意，认为实现目标。

他因该戒成就而自赞毁他：‘我是持戒者、行善法者，

但其他那些比库犯戒、行恶法者。’他沉迷、陶醉于该

戒成就，陷入放逸，因放逸而住于同样之苦。 

诸比库，犹如有人想要心材、寻找心材、遍求心材，

来到具有心材的耸立大树，却略过心材、略过肤材、略

过树皮，只砍了表皮，以为是‘心材’拿了离开。那时

有个具眼之人看见之后这样说：‘这善人确实不知道心

材，不知道肤材，不知道树皮，不知道表皮，不知道枝

叶，因此这个善人想要心材、寻找心材、遍求心材，来

到具有心材的耸立大树，却略过心材、略过肤材、略过

                                                        
47

 取得梵行的枝叶取得梵行的枝叶取得梵行的枝叶取得梵行的枝叶    (sākhāpalāsa� aggahesi brahmacariyassa)：圣道与圣果才是佛教梵行的心材。四资具等只能称为枝叶，他取了走。 

48 并以此为达成目的者并以此为达成目的者并以此为达成目的者并以此为达成目的者 (tena ca vosāna� āpādi)：他认为到此为止就已经足够了，已经得到了心材，目标已经达成。 
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树皮，只砍了表皮，以为是‘心材’拿了离开。若他做

任何须用到心材之事，他的目的将不能达成。’ 

正是如此，诸比库，于此，有一些良家之子因信心

出离俗家而为非家者：‘我陷于生、老、死、愁、悲、

苦、忧、恼，为苦所害，为苦所败。若能了知此整个苦

蕴的终止就好。”他于是这样出家后，获得利养、恭敬、

声誉。他对该利养、恭敬、声誉不感到满意，不认为实

现目标；他不因该利养、恭敬、声誉而自赞毁他；他不

沉迷、不陶醉于该利养、恭敬、声誉，不陷入放逸；以

不放逸而达到戒成就。他对该戒成就感到满意，认为实

现目标。他因该戒成就而自赞毁他：‘我是持戒者、行

善法者，但其他那些比库犯戒、行恶法者。’他沉迷、

陶醉于该戒成就，陷入放逸，因放逸而住于同样之苦。

诸比库，这比库称为取得梵行的表皮，并以此为达成目

的者。 

诸比库，于此，又有一些良家之子因信心出离俗家

而为非家者：‘我陷于生、老、死、愁、悲、苦、忧、

恼，为苦所害，为苦所败。若能了知此整个苦蕴的终尽

就好。”他于是这样出家后，获得利养、恭敬、声誉。

他对该利养、恭敬、声誉不感到满意，不认为实现目标；

他不因该利养、恭敬、声誉而自赞毁他；他不沉迷、不

陶醉于该利养、恭敬、声誉，不陷入放逸；以不放逸而

达到戒成就。他对该戒成就感到满意，但不认为实现目

标；他不因该戒成就而自赞毁他；他不沉迷、不陶醉于
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该戒成就，不陷入放逸；以不放逸而达到定成就。他对

该定成就感到满意，认为实现目标。他因该定成就而自

赞毁他：‘我有定力、心一境，但其他那些比库无定力、

心散乱。’他沉迷、陶醉于该定成就，陷入放逸，因放

逸而住于同样之苦。 

诸比库，犹如有人想要心材、寻找心材、遍求心材，

来到具有心材的耸立大树，却略过心材、略过肤材，只

砍了树皮，以为是‘心材’拿了离开。那时有个具眼之

人看见之后这样说：‘这善人确实不知道心材，不知道

肤材，不知道树皮，不知道表皮，不知道枝叶，因此这

个善人想要心材、寻找心材、遍求心材，来到具有心材

的耸立大树，却略过心材、略过肤材，只砍了树皮，以

为是‘心材’拿了离开。若他做任何须用到心材之事，

他的目的将不能达成。’ 

正是如此，诸比库，于此，有一些良家之子因信心

出离俗家而为非家者：‘我陷于生、老、死、愁、悲、

苦、忧、恼，为苦所害，为苦所败。若能了知此整个苦

蕴的终尽就好。”他于是这样出家后，获得利养、恭敬、

声誉。他对该利养、恭敬、声誉不感到满意，不认为实

现目标；他不因该利养、恭敬、声誉而自赞毁他；他不

沉迷、不陶醉于该利养、恭敬、声誉，不陷入放逸；以

不放逸而达到戒成就。他对该戒成就感到满意，但不认

为实现目标；他不因该戒成就而自赞毁他；他不沉迷、

不陶醉于该戒成就，不陷入放逸；以不放逸而达到定成
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就。他对该定成就感到满意，认为实现目标。他因该定

成就而自赞毁他：‘我有定力、心一境，但其他那些比

库无定力、心散乱。’他沉迷、陶醉于该定成就，陷入

放逸，因放逸而住于同样之苦。诸比库，这比库称为取

得梵行的树皮，并以此为达成目的者。 

诸比库，于此，又有一些良家之子因信心出离俗家

而为非家者：‘我陷于生、老、死、愁、悲、苦、忧、

恼，为苦所害，为苦所败。若能了知此整个苦蕴的终尽

就好。”他于是这样出家后，获得利养、恭敬、声誉。

他对该利养、恭敬、声誉不感到满意，不认为实现目标；

他不因该利养、恭敬、声誉而自赞毁他；他不沉迷、不

陶醉于该利养、恭敬、声誉，不陷入放逸；以不放逸而

达到戒成就。他对该戒成就感到满意，但不认为实现目

标；他不因该戒成就而自赞毁他；他不沉迷、不陶醉于

该戒成就，不陷入放逸；以不放逸而达到定成就。他对

该定成就感到满意，但不认为实现目标；他不因该定成

就而自赞毁他；他不沉迷、不陶醉于该定成就，不陷入

放逸；以不放逸而成就智见

49
。他对该智见感到满意，

认为实现目标。他因该智见而自赞毁他：‘我住于知、

见，但其他那些比库不知、不见。’他沉迷、陶醉于该

智见，陷入放逸，因放逸而住于同样之苦。 

诸比库，犹如有人想要心材、寻找心材、遍求心材，

                                                        
49

 成就智见成就智见成就智见成就智见 (ñā&adassana� ārādheti)：指迭瓦达答的五神通，或者说天眼通处于五种神通中的最上。这是在此经中所说的“智见”。 
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来到具有心材的耸立大树，却略过心材，只砍了肤材，

以为是‘心材’拿了离开。那时有个具眼之人看见之后

这样说：‘这善人确实不知道心材，不知道肤材，不知

道树皮，不知道表皮，不知道枝叶，因此这个善人想要

心材、寻找心材、遍求心材，来到具有心材的耸立大树，

却略过心材，只砍了肤材，以为是‘心材’拿了离开。

若他做任何须用到心材之事，他的目的将不能达成。’ 

正是如此，诸比库，于此，有一些良家之子因信心

出离俗家而为非家者：‘我陷于生、老、死、愁、悲、

苦、忧、恼，为苦所害，为苦所败。若能了知此整个苦

蕴的终尽就好。” 他于是这样出家后，获得利养、恭敬、

声誉。他对该利养、恭敬、声誉不感到满意，不认为实

现目标；他不因该利养、恭敬、声誉而自赞毁他；他不

沉迷、不陶醉于该利养、恭敬、声誉，不陷入放逸；以

不放逸而达到戒成就。他对该戒成就感到满意，但不认

为实现目标；他不因该戒成就而自赞毁他；他不沉迷、

不陶醉于该戒成就，不陷入放逸；以不放逸而达到定成

就。他对该定成就感到满意，但不认为实现目标；他不

因该定成就而自赞毁他；他不沉迷、不陶醉于该定成就，

不陷入放逸；以不放逸而成就智见。他对该智见感到满

意，认为实现目标。他因该智见而自赞毁他：‘我住于

知、见，但其他那些比库不知、不见。’他沉迷、陶醉

于该智见，陷入放逸，因放逸而住于同样之苦。诸比库，

这比库称为取得梵行的肤材，并以此为达成目的者。 
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诸比库，于此，又有一些良家之子因信心出离俗家

而为非家者：‘我陷于生、老、死、愁、悲、苦、忧、

恼，为苦所害，为苦所败。若能了知此整个苦蕴的终尽

就好。” 他于是这样出家后，获得利养、恭敬、声誉。

他对该利养、恭敬、声誉不感到满意，不认为实现目标；

他不因该利养、恭敬、声誉而自赞毁他；他不沉迷、不

陶醉于该利养、恭敬、声誉，不陷入放逸；以不放逸而

达到戒成就。他对该戒成就感到满意，但不认为实现目

标；他不因该戒成就而自赞毁他；他不沉迷、不陶醉于

该戒成就，不陷入放逸；以不放逸而达到定成就。他对

该定成就感到满意，但不认为实现目标；他不因该定成

就而自赞毁他；他不沉迷、不陶醉于该定成就，不陷入

放逸；以不放逸而成就智见。他对该智见感到满意，但

不认为实现目标；他不因该智见而自赞毁他；他不沉迷、

不陶醉于该智见，不陷入放逸；以不放逸而成就无时解

脱

50
。诸比库，不可能、无机会该比库的无时解脱会退

失！ 

诸比库，犹如有人想要心材、寻找心材、遍求心材，

                                                        
50 成就无时解脱成就无时解脱成就无时解脱成就无时解脱 (asamayavimokkha� ārādheti)：《无碍解道》中说：“什么是无时解脱？四种圣道、四种沙门果以及涅槃，这是无时解脱。”亦即是说成就、证悟、获得九种出世间法。世间等至只适用于暂时地解脱诸敌对法。所以说：“什么是时解脱？四种禅那及四种无色界等至，这是时解脱。”亦即是说暂时性的解脱。虽然出世间法也是通过一次次的解脱，但仅一次解脱即是诸道果的解脱。涅槃是究竟地从一切烦恼中解脱出来，所以说这九种出世间法为无时解脱。 
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来到具有心材的耸立大树，只砍了心材，知道是‘心材’

拿了离开。那时有个具眼之人看见之后这样说：‘这善

人确实知道心材，知道肤材，知道树皮，知道表皮，知

道枝叶，因此这个善人想要心材、寻找心材、遍求心材，

来到具有心材的耸立大树，只砍了心材，知道是‘心材’

拿了离开。若他做任何须用到心材之事，他的目的将能

达成。’ 

正是如此，诸比库，于此，有一些良家之子因信心

出离俗家而为非家者：‘我陷于生、老、死、愁、悲、

苦、忧、恼，为苦所害，为苦所败。若能了知此整个苦

蕴的终尽就好。” 他于是这样出家后，获得利养、恭敬、

声誉。他对该利养、恭敬、声誉不感到满意，不认为实

现目标；他不因该利养、恭敬、声誉而自赞毁他；他不

沉迷、不陶醉于该利养、恭敬、声誉，不陷入放逸；以

不放逸而达到戒成就。他对该戒成就感到满意，但不认

为实现目标；他不因该戒成就而自赞毁他；他不沉迷、

不陶醉于该戒成就，不陷入放逸；以不放逸而达到定成

就。他对该定成就感到满意，但不认为实现目标；他不

因该定成就而自赞毁他；他不沉迷、不陶醉于该定成就，

不陷入放逸；以不放逸而成就智见。他对该智见感到满

意，但不认为实现目标；他不因该智见而自赞毁他；他

不沉迷、不陶醉于该智见，不陷入放逸；以不放逸而成

就无时解脱。诸比库，不可能、无理由该比库会退失其

无时解脱! 
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如是，诸比库，此梵行不以利养、恭敬、声誉为利

益，不以戒成就为利益，不以定成就为利益，不以智见

为利益。诸比库，这不动的心解脱

51
才是此梵行的目标

52
，

以此为心材

53
，以此为终极

54
。 

世尊如此说。那些比库满意与欢喜世尊之所说。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                        
51

 不动的心解脱不动的心解脱不动的心解脱不动的心解脱 (akuppā cetovimutti)：阿拉汉果的解脱。 
52

 此目标此目标此目标此目标 (etadattha�)：阿拉汉果是此梵行的目标。即是说这才是目标。 
53 以此为心材以此为心材以此为心材以此为心材 (eta� sāra�)：阿拉汉果是此梵行的心材。 
54    以此为以此为以此为以此为终极终极终极终极 (eta� pariyosāna�)：阿拉汉果是此梵行的终极，是其极点，再也没有比此更高的需要证悟。佛陀用这样的结论来结束这次的说法。 
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八城经

55

 

如是我闻：一时，具寿阿难住在韦沙离城的木瓜村。 

那个时候，八城的居士

56
第十因办某事到达巴嗒厘

子城。当时，八城的居士第十来到鸡园

57
一位比库之处。

来到之后，礼敬该比库，坐在一边。坐在一旁的八城居

士第十对该比库如此说： 

“尊者，具寿阿难现今住在哪里？我想谒见具寿阿

难。” 

“居士，具寿阿难住在韦沙离城的木瓜村。” 

于是，八城的居士第十在巴嗒厘子城办完事后，来

到韦沙离城木瓜村具寿阿难之处。来到之后，礼敬具寿

阿难，坐在一边。坐在一旁的八城居士第十对具寿阿难

如此说： 

“阿难尊者，是否有一法为那位世尊、知者、见者、

                                                        
55 八城八城八城八城经经经经 (A��hakanāgarasutta�)：译自 M.52。 八城的居士第十请教阿难尊者：佛陀是否说了一法，能使比库们通过精进获得解脱、断尽烦恼？阿难尊者连续回答了十一种修习止观的方法：先证得初禅、第二禅、第三禅、第四禅、慈心解脱、悲心解脱、喜心解脱、舍心解脱、空无边处定、识无边处定和无所有处定；从这些定出定后再修观，能得漏尽，证阿拉汉果；即使不能，也可证不来果。 
56

 八城八城八城八城(A��hakanāgaro)：住在八城。第十第十第十第十(Dasamo)：是该居士的家姓。 

57
 鸡园鸡园鸡园鸡园 (kukku�ārāmo)：鸡长者所建造的僧园。 



上座部佛教修学指南  

 

 52 

阿拉汉、全自觉者

58
所说，若有比库住于不放逸、热忱、

自励，未解脱之心得解脱，未断尽之漏得断尽，未到达

之无上解缚安稳得到达呢？” 

“居士，有一法为那位世尊、知者、见者、阿拉汉、

全自觉者所说，若有比库住于不放逸、热忱、自励，未

解脱之心得解脱，未断尽之漏得断尽，未到达之无上解

缚安稳得到达。” 

“阿难尊者，有哪一法为那位世尊、知者、见者、

阿拉汉、全自觉者所说，若有比库住于不放逸、热忱、

自励，未解脱之心得解脱，未断尽之漏得断尽，未到达

之无上解缚安稳得到达呢？” 

“居士，于此，比库离诸欲，离诸不善法，有寻、

有伺，离生喜、乐，成就并住于初禅。他如是审察、了

知：‘此初禅是造作、思念

59
。凡是造作、思念者，皆是

                                                        
58 世尊在圆满了三十种巴拉密后，摧毁了一切烦恼，证正觉于无上全自觉。以世尊能了知不同有情的意乐随眠故为知者；对一切所知之法如观放在手掌上的余甘子，故为见者。又清楚宿住等为知者，拥有天眼为见者；拥有三明、六通为知者，以无障碍的普眼见一切处为见者；以强力的智慧识知一切法为知者，以极清净的肉眼能见一切有情视域之外、户外等之色为见者；以增长自己利益的、定为足处的通达慧为知者，以增长他人利益的、悲为足处的教说慧为见者。以已杀敌及有资格接受资具等为阿拉汉；完全地及自己觉悟诸圣谛为全自觉者；或知障碍法为知者，见出离法为见者，已杀烦恼敌为阿拉汉，自己觉悟一切法为全自觉者。如此以四无畏、四所行来称赞世尊。 
59

 造作造作造作造作(abhisa*khata�)：经造作而生。思念思念思念思念(abhisañcetayita�)：思念分别。 
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无常、灭法。’他住于其处

60
，得达诸漏尽。若尚未得达

诸漏尽，也依其法贪、法喜

61
，灭尽五下分结，成为化

生者，在那里般涅槃，不再从那世间回来

62
。居士，这

即是一法为那位世尊、知者、见者、阿拉汉、全自觉者

所说，若有比库住于不放逸、热忱、自励，未解脱之心

得解脱，未断尽之漏得断尽，未到达之无上解缚安稳得

到达。 

                                                        
60

 他住于其处他住于其处他住于其处他住于其处 (so tattha �hito)：他住立于该止观法。 
61

 法贪法贪法贪法贪、、、、法喜法喜法喜法喜 (dhammarāgena dhammanandiyā)：这两句是指对止观的欲贪。止观的确能令所有一切的欲贪灭尽，能够成就阿拉汉，不能则成不来者。他尚未舍断对止观的欲贪故，以第四禅之思投生于净居天。这是论师们的一致说法。对止观的欲贪属很微细的欲求，即“欲”(nikanti)。 
62

 义注提到：就如这部经，《大马伦迦经》、《大念处经》、《身至念经》等也教导止观。在这部经中，既教导修止又教导修观，并侧重于指导修止，《大马伦迦经》则侧重指导修观；《大念处经》称为教导修观为主之经，而《身至念经》则以修止为主。  世尊在《大马伦迦经》(M.64)中说：“阿难，哪种道、哪种行道能舍断五下分结呢？阿难，在此，比库远离依、舍断不善法，止息一切身的粗恶，离诸欲，离诸不善法，有寻、有伺，离生喜、乐，成就并住于初禅。然而其处还有色、有受、有想、有行、有识，他观察那些法为无常、苦、病、疮、箭、恶、疾、敌、毁、空、无我。其心从那些法中得解脱。其心从那些法中得解脱后，心集中于不死界：‘此为寂静，此为殊胜，即一切行的止息，一切依的舍遣，爱尽、离贪、灭、涅槃。’他住于其处，得达诸漏尽。若尚未得达诸漏尽，也依其法贪、法喜，灭尽五下分结，成为化生者，在那里般涅槃，不再从那世间回来。阿难，这就是舍断五下分结的道、行道。”接着佛陀继续教导了依第二禅、第三禅、第四禅、空无边处、识无边处、无所有处定修观的方法。 
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再者，居士，比库寻、伺寂止，内洁净，心专一性，

无寻、无伺，定生喜、乐，成就并住于第二禅。他如是

审察、了知：‘此第二禅是造作、思念……无上解缚安

稳得到达。 

再者，居士，比库离喜，住于舍，念与正知，以身

受乐，正如圣者们所说的:‘舍、具念、乐住。’成就并

住于第三禅。他如是审察、了知：‘此第三禅是造作、

思念……无上解缚安稳得到达。 

再者，居士，比库舍断乐与舍断苦，先前的喜、忧

已灭没，不苦不乐，舍、念、清净，成就并住于第四禅。

他如是审察、了知：‘此第四禅是造作、思念……无上

解缚安稳得到达。 

再者，居士，比库以慈俱之心遍满一方而住，如此

第二、如此第三、如此第四，如是上、下、四隅、一切

处，一切如自己，对具一切[有情]的世间以慈俱之心、

广、大、无量、无怨敌、无瞋害遍满而住。他如是审察、

了知：‘此慈心解脱是造作、思念。凡是造作、思念者，

皆是无常、灭法。’他住于其处……无上解缚安稳得到

达。 

再者，居士，比库以悲俱之心……喜俱之心……舍

俱之心遍满一方而住，如此第二、如此第三、如此第四，

如是上、下、四隅、一切处，一切如自己，对具一切[有

情]的世间以舍俱之心、广、大、无量、无怨敌、无瞋

害遍满而住。他如是审察、了知：‘此舍心解脱是造作、
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思念。凡是造作、思念者，皆是无常、灭法。’他住于

其处……无上解缚安稳得到达。 

再者，居士，比库超越一切色想，灭有对想，不作

意种种想，‘无边的虚空。’成就并住于空无边处。他如

是审察、了知：‘此空无边处定是造作、思念。凡是造

作、思念者，皆是无常、灭法。’他住于其处……无上

解缚安稳得到达。 

再者，居士，比库超越一切空无边处，‘无边之识。’

成就并住于识无边处。他如是审察、了知：‘此识无边

处定是造作、思念。凡是造作、思念者，皆是无常、灭

法。’他住于其处……无上解缚安稳得到达。 

再者，居士，比库超越一切识无边处，‘什么都没

有。’成就并住于无所有处。他如是审察、了知：‘此无

所有处定是造作、思念。凡是造作、思念者，皆是无常、

灭法。’他住于其处，得达诸漏尽。若尚未得达诸漏尽，

也依其法贪、法喜，灭尽五下分结，成为化生者，在那

里般涅槃，不再从那世间回来。居士，这也是一法为那

位世尊、知者、见者、阿拉汉、全自觉者所说，若有比

库住于不放逸、热忱、自励，未解脱之心得解脱，未断

尽之漏得断尽，未到达之无上解缚安稳得到达。”

63
 

如是说已，八城的居士第十对具寿阿难如此说： 

“阿难尊者，犹如有人寻求一种宝藏，却一次获得

                                                        
63

 之所以没有教导观照非想非非想处定心，是因为该定过度微细，超越了弟子的能力范畴。 
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了十一种宝藏

64
；同样的，尊者，我寻求一种不死之门，

却一次得听闻

65
到十一种不死之门。尊者，又犹如有人

的家有十一个门，当他的家着火时，即使从任一个门都

能使自己安全逃出；同样的，尊者，我从此十一个不死

门的任一个不死门都能使自己安全逃出。尊者，那些异

学都能为老师遍求老师的酬劳，我为何不向具寿阿难作

供奉呢？

66
” 

于是，八城的居士第十召集了巴嗒厘子城和韦沙离

城的比库僧，亲手以美味的嚼食、啖食侍候令满足，又

各供一套衣给每一位比库披着，供三衣给具寿阿难披

着，并为具寿阿难建造了五百精舍

67
。 

 

 

 

 

                                                        
64

 只通过一次努力即获得十一种宝藏。譬如有人前往森林寻找宝藏，一位乐于助人者见到后问：“朋友，你去哪里？”他回答：“我想寻找生活资财。”“朋友，那你过来吧！搬开这块大石。”他搬开该石后不断往下挖，发现了十一个罐子。如此只通过一次努力即获得十一种宝藏。 
65

 缅文版作 bhāvanāya（修习），今依兰卡版 savanāya（听闻）翻译。 
66

 外学弟子在向其老师学习技术期间或之前、之后，都会从家中拿钱来酬劳。若家中无钱，其亲戚朋友也会帮忙。外学们在不能导向出离的教法中学习技术皆会寻找钱财来供养其师，在这种能够导向出离的教法中，我为何不向为我宣说了十一种生起不死行道的导师作供养呢？ 
67

 造价为五百金的住所。 
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算术师摩嘎蓝经

68

 

如是我闻：一时，世尊住在沙瓦提城东园鹿母殿堂。 

当时，算术师摩嘎蓝婆罗门来到世尊之处。来到之

后，与世尊共相问候。互相问候、友好地交谈之后坐在

一边。坐在一旁的算术师摩嘎蓝婆罗门对世尊如此说： 

“朋友苟答马

69
，犹如这座鹿母殿堂可以看到次第

而学，次第而作，次第行道，如此直到最后的楼梯级

70
。

朋友苟答马，这些婆罗门众也可以看到次第而学，次第

而作，次第行道，也就是学习

71
。朋友苟答马，弓箭师

                                                        
68 算术师摩嘎蓝算术师摩嘎蓝算术师摩嘎蓝算术师摩嘎蓝经经经经 (Ga&akamoggallānasutta�)：译自 M.107。 算术师摩嘎蓝婆罗门问世尊：世间的各种学问都有循序渐进的教学程序，在佛陀的教法中是否也是循序渐进的呢？世尊回答说：佛陀的教法也是循序渐进。当佛陀要调教一个人，会按照这样的教学程序：持戒、守护根门、饮食知节量、实行警寤、正念正知、远离独坐、舍离五盖、修习禅定。婆罗门又问世尊，是否每个人在受教之后都能证悟涅槃？佛陀回答说只有一些人能，一些人却不能，因为佛陀只是指示通往涅槃之道的指路人而已，至于是否真的依教奉行则取决于禅修者个人。 
69    苟答马苟答马苟答马苟答马：巴利语 Gotama 的音译。佛陀的家姓，通常用来指称佛陀。我们现在的教法时期是苟答马佛陀的教法时期。 汉传佛教依梵语 Gautama 音译为乔答摩、瞿昙等。也常依佛陀的族姓称为释迦牟尼(Śakyamuni)。 
70 在此，最后的楼梯级最后的楼梯级最后的楼梯级最后的楼梯级是指第一块楼梯板。七层楼高的殿堂是不可能在一天之内做完的。在清理地点后，从竖立柱子开始一直到完成彩画装修是这里所说的次第而作。 
71

 学习学习学习学习：《梨俱吠陀》、《娑摩吠陀》、《夜柔吠陀》三种吠陀是不可能
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们也可以看到次第而学，次第而作，次第行道，也就是

箭术

72
。朋友苟答马，我们靠算数维生的算术师也可以

看到次第而学，次第而作，次第行道，也就是计算。朋

友苟答马，当我们得到学生，首先如此教数：一为一，

二为二，三为三，四为四，五为五，六为六，七为七，

八为八，九为九，十为十。朋友苟答马，我们也教数至

百，教数至更多。朋友苟答马，是否能够讲述在此法、

律中也是如此次第而学，次第而作，次第行道的呢？” 

“婆罗门，可以讲述在此法、律中的次第而学，次

第而作，次第行道。婆罗门，犹如有经验的驯马师获得

一匹良种之马

73
，首先会用马勒来驯服，然后再进一步

作驯服。正是如此，婆罗门，当如来获得可调之人，首

先会这样调教： 

‘来，比库，你应成为持戒者！应以巴帝摩卡律仪

防护而住，具足正行与行处，对微细的罪过也见到危险，

受持学习于诸学处！’ 

婆罗门，当比库成为持戒者，以巴帝摩卡律仪防护

而住，具足正行与行处，对微细的罪过也见到危险，受

                                                                                                                     在一天之内掌握的。这里的学习即是所说的次第而作。 
72

 箭术箭术箭术箭术：学习射箭术是不可能在一天之内就成为神箭手的。准备箭靶、学习握弓等是这里所说的次第而作。 
73

 在此，世尊因为清楚外道们在那里掌握了技术，就会在那里骗人，所以不用外道来比喻自己的教法，而用良种马来比喻。  自从良种马被驯服之后，它即使遇到有生命的危险也不会违越主人的指令。同样地，在佛陀教法中正确行道的善男子，即使遇到有生命的危险也不会违越戒的界限。 
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持学习于诸学处以后，接着如来进一步调教： 

‘来，比库，你应守护诸根门。当眼看见颜色，不

取于相，不取随相

74
。若由于不守护眼根而住，则会被

贪、忧、诸恶、不善法所流入。实行此律仪，保护眼根，

持守眼根律仪。当耳听到声音……鼻嗅到香……舌尝到

味……身触到触……当意识知法，不取于相，不取随相。

若由于不守护意根而住，则会被贪、忧、诸恶、不善法

所流入。实行此律仪，保护意根，持守意根律仪。’ 

婆罗门，当比库能够守护诸根门以后，接着如来进

一步调教： 

‘来，比库，你应于食知节量。应如理省思所吃的

食物：不为嬉戏，不为骄慢，不为装饰，不为庄严，只

是为了此身住立存续，为了停止伤害，为了资助梵行，

如此我将消除旧受，并使新受不生

75
，我将维持生命、

无过且安住。 

婆罗门，当比库对食物知节量以后，接着如来进一

步调教： 

‘来，比库，你应实行警寤而住！白天以经行、坐

禅使心从诸障碍法中净化。在初夜时分，以经行、坐禅

                                                        
74

 不取于相不取于相不取于相不取于相：即他不取着于男女相、净相或会导致烦恼存在之相，而只停留在所见的程度。 不取随相不取随相不取随相不取随相：能够使诸烦恼显现的细部特征称为“随相”。他不取着于手、足、微笑、戏笑、说话、看等各种行相，只是如实地看而已。 75 我受用此食物将能退除先前饥饿的苦受，也不会由于无限量地食用而生起吃得过饱的新的苦受，应如病人服药一般受用食物。 



上座部佛教修学指南  

 

 60 

使心从诸障碍法中净化；中夜时分，以右肋作狮子卧，

足足相叠，念与正知，作意起来想；后夜时分，起来之

后以经行和坐禅使心从诸障碍法中净化。’ 

婆罗门，当比库实行警寤以后，接着如来进一步调

教： 

‘来，比库，你应具足念与正知！在前进、返回时

保持正知，向前看、向旁看时保持正知，屈、伸[手足]

时保持正知，持桑喀帝、钵与衣时保持正知，食、饮、

嚼、尝时保持正知，大、小便利时保持正知，行走、站

立、坐着、睡眠、觉醒、说话、沉默时保持正知。’ 

婆罗门，当比库具足念与正知以后，接着如来进一

步调教： 

‘来，比库，你应常去远离的坐卧处——林野、树

下、山丘、幽谷、山洞、坟场、树林、露地、草堆。’

他常去远离的坐卧处——林野、树下、山丘、幽谷、山

洞、坟场、树林、露地、草堆。他托钵回来，饭食之后，

结跏趺而坐，保持其身正直，置念于面前。 

他舍离对世间的贪爱，以离贪之心而住，使心从贪

爱中净化。舍离恼害、瞋恨，以无瞋之心而住，怜悯一

切众生类，使心从恼害、瞋恨中净化。舍离昏沉、睡眠，

住于离昏沈、睡眠，持光明想，念与正知，使心从昏沉、

睡眠中净化。舍离掉举、追悔，住于无掉举，内心寂静，

使心从掉举、追悔中净化。舍离疑惑，度脱疑惑而住，

对善法不再犹豫，使心从疑惑中净化。 
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当他舍离此作为心的随烦恼、使慧羸弱的五盖，离

诸欲，离诸不善法，有寻、有伺，离生喜、乐，成就并

住于初禅；寻、伺寂止，内洁净，心专一性，无寻、无

伺，定生喜、乐，成就并住于第二禅；离喜，住于舍，

念与正知，以身受乐，正如圣者们所说的:‘舍、具念、

乐住。’成就并住于第三禅；舍断乐与舍断苦，先前的

喜、忧已灭没，不苦不乐，舍、念、清净，成就并住于

第四禅。 

婆罗门，对于那些尚未到达而希望住于无上解缚安

稳处的有学比库，我会像这样来教授他们。对于那些诸

漏已尽、修行成就、应作已作、已舍重担、获得己利、

灭尽有结、以正智解脱的阿拉汉比库，这些法也可助成

现法乐住及念与正知

76
。 

如是说已，算术师摩嘎蓝婆罗门对世尊如此说： 

                                                        
76 念与正知念与正知念与正知念与正知：想要具足正念与正知的状态。有两种漏尽者：经常住者和不经常住者。其中，经常住者是指即使在做了任何事情之后也都能够进入果定者，因为他们经常安住于果定，所以在想要进入果定的刹那即能进入。不经常住者则即使有少量的事情要做都不能进入果定。  在此有个故事：据说有位漏尽的长老收了一位漏尽的沙马内拉之后前往林野的住处。在那里，大长老找到了住处，但沙马内拉却没找到。那位长老在想：“沙马内拉没有住所，但在这森林中有狮子等危险，他应该怎么过呢？”结果连一天的果定也不能进入。但沙马内拉却在三个月间都能入果定。等到晚上，沙马内拉问长老：“尊者，适合作为林野住者吗？”长老回答说：“不适合，贤友。”在向像这样的漏尽者说了“念与正知”等这些法之后，他转向于省思自己的戒清净等后才能进入。 
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“是否朋友苟答马的弟子受到尊师苟答马这样的

教导、这样的教授，所有人都能成就最终的目标——涅

槃，或者一些人不能成就呢？” 

 “婆罗门，我的弟子受到我这样的教导、这样的

教授，一些人能成就最终的目标——涅槃，一些人则不

能成就。” 

“朋友苟答马，是何因何缘，涅槃存在，通往涅槃

之道存在，作为指导者的尊师苟答马存在，但是朋友苟

答马的弟子受到尊师苟答马这样的教导、这样的教授，

却只有一些人能成就最终的目标——涅槃，一些人不能

成就呢？” 

“婆罗门，我就此问题反问你，请按你的意思回答。

婆罗门，你认为如何，你善知通往王舍城的道路吗？” 

“是的，朋友，我善知通往王舍城的道路。” 

“婆罗门，你认为如何，若有个人来这里想去王舍

城。他来到你跟前这样说：‘尊者，我想去王舍城，请

指示我王舍城的道路。’你这样对他说：‘好的，朋友，

这条道路能去王舍城。从此走不久，走了不久后你将看

见某某名的村庄；从那走不久，走了不久后你将看见某

某名的市镇；从那走不久，走了不久后你将看见王舍城

宜人的园林、宜人的树林、宜人的土地、宜人的池塘。’

他受到你这样的教导、这样的教授，却取错误的道路走

向相反的方向。 

若又有第二个人前来想去王舍城。他来到你跟前这
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样说:‘尊者，我想去王舍城，请指示我王舍城的道路。’

你这样对他说:‘好的，朋友，这条道路能去王舍城。

从此走不久，走了不久后你将看见某某名的村庄；从那

走不久，走了不久后你将看见某某名的市镇；从那走不

久，走了不久后你将看见王舍城宜人的园林、宜人的树

木、宜人的土地、宜人的池塘。’他受到你这样的教导、

这样的教授，顺利地去到王舍城。 

婆罗门，是何因何缘，王舍城存在，通往王舍城之

道存在，作为教导者的你存在，但是受到你这样的教导、

这样的教授，一个人取错误的道路走向相反的方向，另

一人顺利地去到王舍城？” 

“朋友苟答马，对此我能做什么呢？朋友苟答马，

我只是指路人。” 

“正是如此，婆罗门，涅槃存在，通往涅槃之道存

在，作为指导者的我存在，但是我的弟子受到我这样的

教导、这样的教授，却只有一些人能成就最终的目标—

—涅槃，一些人不能成就。婆罗门，对此我能做什么呢？

婆罗门，我如来只是指路人

77
。” 

如是说已，算术师摩嘎蓝婆罗门对世尊如此说：

78
 

“朋友苟答马，在此有些人无信心，为生活而不是

因信心出离俗家而为非家者，奸诈、虚伪、欺瞒、散乱、

                                                        
77 佛陀在《法句》276偈中也说到：“你们应努力！如来唯说者；行道禅修者，解脱魔系缚。” 
78

 据说婆罗门在听了如来的谈论之后，产生“这些人不能成就，这些人能成就”的想法，于是才开始说了下面的这些话。 
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傲慢、轻浮、饶舌、爱说闲话、不守护根门、饮食不知

节量、不实行警寤、不希求[心]平等、不极尊重学、奢

侈、懒散、为堕落的先行者、疏忽远离、懈怠、缺乏精

进、忘失念、无正知、无定力、心散乱、劣慧、愚钝，

尊师苟答马不与他们一起共住。 

然而，那些良家之子因信心出离俗家而为非家者，

不奸诈、不虚伪、不欺瞒、不散乱、不傲慢、不轻浮、

不饶舌、不爱说闲话、守护根门、饮食知节量、实行警

寤、希求[心]平等、极尊重戒、不奢侈、不懒散、抛弃

堕落、为远离的先行者、勤勉、精进、努力、现起念、

正知、有定力、心一境、有慧、不愚钝，尊师苟答马与

他们一起共住。 

朋友苟答马，犹如所有的根香，黑旃檀香被认为是

其最上；所有的树心香，红旃檀香被认为是其最上；所

有的花香，素馨被认为是其最上。同样的，尊师苟答马

的教导是今天最殊胜之法

79
。 

奇哉！朋友苟答马，奇哉！朋友苟答马。朋友苟答

马，犹如倒者令起，覆者令显，为迷者指示道路，在黑

暗中持来灯光，使有眼者得见诸色。正是如此，尊师苟

答马以种种方便开示法。我归依尊师苟答马、法以及比

库僧，愿尊师苟答马忆持我为近事男，从今日起乃至命

终行归依。” 

                                                        
79

 是今天最殊胜之法是今天最殊胜之法是今天最殊胜之法是今天最殊胜之法：今天之法是指六师外道之法。苟答马的教导对比他们是最殊胜、最上的意思。 
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小业分别经

80
 

如是我闻：一时，世尊住在沙瓦提城揭答林给孤独

园。 

当时，年轻人苏跋·多迭亚之子来到世尊之处。来

到之后，与世尊共相问候。互相问候、友好地交谈之后

坐在一边。坐在一旁的年轻人苏跋·多迭亚之子对世尊

如此说： 

“朋友苟答马，是何因何缘，虽然都是人类，但却

发现人们有劣与胜？朋友苟答马，能发现人有短命、有

长寿；有多病、有健康；有丑陋、有美丽；有无威势、

有大威势；有贫穷、有富有；有出身下贱、有出身高贵；

有愚蠢、有聪慧。朋友苟答马，是何因何缘，虽然都是

人类，但却发现人们有劣与胜？” 

“年轻人，有情是业的所有者，业的继承者，以业

为起源，以业为亲属，以业为皈依处。业使有情有劣与

胜的分别。” 

“对于尊师苟答马只是简略而没有解释详细含义

                                                        
80 小业分别小业分别小业分别小业分别经经经经 (Cū>akammavibha*gasutta�)：译自 M.135。 婆罗门学生苏跋·多迭亚之子(Subha mā&ava todeyyaputta)前来问世尊十四个问题：是什么原因造成人类有千差万别：有短命、有长寿；有多病、有健康；有丑陋、有美丽；有无威势、有大威势；有贫穷、有富有；有出身下贱、有出身高贵；有愚蠢、有聪慧。佛陀回答是由于业使有情千差万别，并解释了什么样的业导致什么样的结果。 
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的这句话，我不了解其详细含义。萨度！愿尊师苟答马

为我说法，使我对尊师苟答马只是简略而没有解释详细

含义的这句话，能了解其详细含义。” 

“那么，年轻人，谛听，善作意之！我要说了！” 

    年轻人苏跋·多迭亚之子应诺世尊:“是的，朋友。”

世尊如是说： 

“在此，年轻人，有些女人或男人杀生，残酷，手

常血腥，专事杀戮，对众生类无同情心。他如此完成、

如此受持该业，身坏命终后，投生到苦界、恶趣、堕处、

地狱。假如身坏命终后并没有投生到苦界、恶趣、堕处、

地狱，而是来到人界，则无论生在何处皆短命。年轻人，

这就是导致短命之道，即：杀生，残酷，手常血腥，专

事杀戮，对众生类无同情心。 

在此，年轻人，又有些女人或男人舍杀生，离杀生，

放弃棍棒，放弃刀枪，有惭耻，同情、怜悯一切众生类

而住。他如此完成、如此受持该业，身坏命终后，投生

到善趣、天界。假如身坏命终后并没有投生到善趣、天

界，而是来到人界，则无论生在何处皆长寿。年轻人，

这就是导致长寿之道，即：舍杀生，离杀生，放弃棍棒，

放弃刀枪，有惭耻，同情、怜悯一切众生类而住。 

在此，年轻人，有些女人或男人用手、用石块、用

棍棒、用刀枪恼害诸有情。他如此完成、如此受持该业，

身坏命终后，投生到苦界、恶趣、堕处、地狱。假如身

坏命终后并没有投生到苦界、恶趣、堕处、地狱，而是
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来到人界，则无论生在何处皆多病。年轻人，这就是导

致多病之道，即：用手、用石块、用棍棒、用刀枪恼害

诸有情。 

在此，年轻人，又有些女人或男人不用手、用石块、

用棍棒、用刀枪恼害诸有情。他如此完成、如此受持该

业，身坏命终后，投生到善趣、天界。假如身坏命终后

并没有投生到善趣、天界，而是来到人界，则无论生在

何处皆健康。年轻人，这就是导致健康之道，即：不用

手、用石块、用棍棒、用刀枪恼害诸有情。 

在此，年轻人，有些女人或男人易怒、多恼，即使

被说少事，也生气、恼怒、瞋恚、憎恶，表现出愤怒、

瞋恨、不满。他如此完成、如此受持该业，身坏命终后，

投生到苦界、恶趣、堕处、地狱。假如身坏命终后并没

有投生到苦界、恶趣、堕处、地狱，而是来到人界，则

无论生在何处皆丑陋。年轻人，这就是导致丑陋之道，

即：易怒、多恼，即使被说少事，也生气、恼怒、瞋恚、

憎恶，表现出愤怒、瞋恨、不满。 

在此，年轻人，又有些女人或男人不易怒、不多恼，

即使被说多了，也不生气、不恼怒、不瞋恚、不憎恶，

不表现出愤怒、瞋恨、不满。他如此完成、如此受持该

业，身坏命终后，投生到善趣、天界。假如身坏命终后

并没有投生到善趣、天界，而是来到人界，则无论生在

何处皆端庄。年轻人，这就是导致端庄之道，即：不易

怒、不多恼，即使被说多了，也不生气、不恼怒、不瞋
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恚、不憎恶，不表现出愤怒、瞋恨、不满。 

在此，年轻人，有些女人或男人心怀嫉妒, 对他人

的利得、恭敬、尊重、尊敬、礼拜、敬奉感到嫉妒、厌

恶、妒忌。他如此完成、如此受持该业，身坏命终后，

投生到苦界、恶趣、堕处、地狱。假如身坏命终后并没

有投生到苦界、恶趣、堕处、地狱，而是来到人界，则

无论生在何处皆无威势。年轻人，这就是导致无威势之

道，即：心怀嫉妒, 对他人的利得、恭敬、尊重、尊敬、

礼拜、敬奉感到嫉妒、厌恶、妒忌。 

在此，年轻人，又有些女人或男人无嫉妒心, 对他

人的利得、恭敬、尊重、尊敬、礼拜、敬奉不嫉妒、不

厌恶、不妒忌。他如此完成、如此受持该业，身坏命终

后，投生到善趣、天界。假如身坏命终后并没有投生到

善趣、天界，而是来到人界，则无论生在何处皆有大威

势。年轻人，这就是导致大威势之道，即：无嫉妒心, 对

他人的利得、恭敬、尊重、尊敬、礼拜、敬奉不嫉妒、

不厌恶、不妒忌。 

在此，年轻人，有些女人或男人不布施食物、饮料、

衣服、车乘、花鬘、香、涂油、床、住所、灯明给沙门、

婆罗门。他如此完成、如此受持该业，身坏命终后，投

生到苦界、恶趣、堕处、地狱。假如身坏命终后并没有

投生到苦界、恶趣、堕处、地狱，而是来到人界，则无

论生在何处皆贫穷。年轻人，这就是导致贫穷之道，即：

不布施食物、饮料、衣服、车乘、花鬘、香、涂油、床、
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住所、灯明给沙门、婆罗门。 

在此，年轻人，又有些女人或男人布施食物、饮料、

衣服、车乘、花鬘、香、涂油、床、住所、灯明给沙门、

婆罗门。他如此完成、如此受持该业，身坏命终后，投

生到善趣、天界。假如身坏命终后并没有投生到善趣、

天界，而是来到人界，则无论生在何处皆富有。年轻人，

这就是导致富有之道，即：布施食物、饮料、衣服、车

乘、花鬘、香、涂油、床、住所、灯明给沙门、婆罗门。 

在此，年轻人，有些女人或男人傲慢、过慢，不礼

敬应礼敬者

81
，不起迎应起迎者，不让座给应让座者，

不让路给应让路者，不恭敬应恭敬者，不尊重应尊重者，

不尊敬应尊敬者，不敬奉应敬奉者。他如此完成、如此

受持该业，身坏命终后，投生到苦界、恶趣、堕处、地

狱。假如身坏命终后并没有投生到苦界、恶趣、堕处、

地狱，而是来到人界，则无论生在何处皆出身下贱。年

轻人，这就是导致出身下贱之道，即：傲慢、过慢，不

礼敬应礼敬者，不起迎应起迎者，不让座给应让座者，

不让路给应让路者，不恭敬应恭敬者，不尊重应尊重者，

不尊敬应尊敬者，不敬奉应敬奉者。 

在此，年轻人，又有些女人或男人不傲慢、不过慢，

礼敬应礼敬者，起迎应起迎者，让座给应让座者，让路

给应让路者，恭敬应恭敬者，尊重应尊重者，尊敬应尊

                                                        
81

 应礼敬者应礼敬者应礼敬者应礼敬者：值得礼敬的佛陀、独觉佛及圣弟子。对于应起迎者等也同。  
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敬者，敬奉应敬奉者。他如此完成、如此受持该业，身

坏命终后，投生到善趣、天界。假如身坏命终后并没有

投生到善趣、天界，而是来到人界，则无论生在何处皆

出身高贵。年轻人，这就是导致出身高贵之道，即：不

傲慢、不过慢，礼敬应礼敬者，起迎应起迎者，让座给

应让座者，让路给应让路者，恭敬应恭敬者，尊重应尊

重者，尊敬应尊敬者，敬奉应敬奉者。

82
 

在此，年轻人，有些女人或男人亲近沙门或婆罗门

后，不请问:

83
‘尊者，什么是善？什么是不善？什么是

有罪？什么是无罪？什么应亲近？什么不应亲近？做

了什么使我有长久的不利、痛苦？又做了什么使我有长

久的利益、快乐？’他如此完成、如此受持该业，身坏

命终后，投生到苦界、恶趣、堕处、地狱。假如身坏命

终后并没有投生到苦界、恶趣、堕处、地狱，而是来到

人界，则无论生在何处皆愚蠢。年轻人，这就是导致愚

蠢之道，即：亲近沙门或婆罗门后，不请问：‘尊者，

什么是善？什么是不善？什么是有罪？什么是无罪？

什么应亲近？什么不应亲近？做了什么使我有长久的

                                                        
82 这段问答并不包括妨碍业和支助业，它们并不能导致投生到下贱家庭或高贵家庭，乃是由于结生来决定出身下贱之业投生到下贱家庭，出身高贵之业投生到高贵家庭。 

83
 不请问不请问不请问不请问 (na paripucchitā hoti)：在此，并非因为不请问而投生到地狱。由于不请问而不知道“这应做，这不应做。”由于不知道而不做应做之事，做不应做之事。乃是由此而投生到地狱。相反地，对投生到天界也同理。 
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不利、痛苦？又做了什么使我有长久的利益、快乐？’ 

在此，年轻人，又有些女人或男人亲近沙门或婆罗

门后，请问：‘尊者，什么是善？什么是不善？什么是

有罪？什么是无罪？什么应亲近？什么不应亲近？做

了什么使我有长久的不利、痛苦？又做了什么使我有长

久的利益、快乐？’他如此完成、如此受持该业，身坏

命终后，投生到善趣、天界。假如身坏命终后并没有投

生到善趣、天界，而是来到人界，则无论生在何处皆有

大智慧。年轻人，这就是导致大智慧之道，即：亲近沙

门或婆罗门后，请问：‘尊者，什么是善？什么是不善？

什么是有罪？什么是无罪？什么应亲近？什么不应亲

近？做了什么使我有长久的不利、痛苦？又做了什么使

我有长久的利益、快乐？’ 

如是，年轻人,短命之道导致短命，长寿之道导致

长寿；多病之道导致多病，健康之道导致健康；丑陋之

道导致丑陋，端庄之道导致端庄；无威势之道导致无威

势，大威势之道导致大威势；贫穷之道导致贫穷，富有

之道导致富有；出身下贱之道导致出身下贱，出身高贵

之道导致出身高贵；愚蠢之道导致愚蠢，大智慧之道导

致大智慧。 

年轻人，有情是业的所有者，业的继承者，以业为

起源，以业为亲属，以业为皈依处。业使有情有劣与胜

的分别。” 

如是说已，年轻人苏跋·多迭亚之子对世尊如此说： 
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“奇哉！朋友苟答马，奇哉！朋友苟答马。朋友苟

答马，犹如倒者令起，覆者令显，为迷者指示道路，在

黑暗中持来灯光，使有眼者得见诸色。正是如此，尊师

苟答马以种种方便开示法。我归依尊师苟答马、法以及

比库僧，愿尊师苟答马忆持我为近事男，从今日起乃至

命终行归依。” 
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转法轮经

84
 

如是我闻：一时，世尊住在巴拉纳西

85
仙人落处的

鹿野苑。 

于其处，世尊对五众比库

86
说： 

“诸比库，有二极端乃出家者所不应实行。哪两种

呢？凡于诸欲而从事此欲乐享受者，乃卑劣、粗俗、凡

庸、非圣、无意义；凡从事此自我折磨者，乃苦、非圣、

无意义。 

诸比库，不近于此二极端，有中道为如来所证正觉，

引生眼，引生智，转向寂止、证智、正觉、涅槃。 

诸比库，什么是那为如来所证正觉，引生眼，引生

智，转向寂止、证智、正觉、涅槃的中道呢？此即八支

圣道，这就是：正见、正思惟、正语、正业、正命、正

精进、正念、正定。诸比库，此即是那为如来所证正觉，

                                                        84 转法轮经转法轮经转法轮经转法轮经 (Dhammacakkappavattanasutta�)：译自 S.56.11; Mv.13-7。 此经乃世尊证悟全自觉后所开示的第一部经。经文开始谈到出家者对修行所应持有的中道态度，然后以三转十二行相的方式教导四圣谛。 85 巴拉纳西巴拉纳西巴拉纳西巴拉纳西 (Bārā&asī)。中印度古国咖西国（Kāsi,伽尸国）的都城，即今之瓦拉纳西(Varā&asī)。古代曾依梵语 Vārā&asī 音译为波罗奈斯，意为江绕城、绕河城。因其位于瓦拉纳(Vara&ā)河与阿西(Asi)河中间，故名。 86 五众比库五众比库五众比库五众比库 (pañcavaggiya bhikkhū)：又作五群比库，即世尊最初教化的五位比库：安雅衮丹雅(Aññāsi Ko&Cañña,阿若憍陈如)、跋地亚
(Bhaddiya)、瓦巴(Vappa)、马哈那马(Mahānāma)、阿沙基(Assaji)。 
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引生眼，引生智，转向寂止、证智、正觉、涅槃的中道。 

诸比库，此是苦圣谛——生是苦，老是苦，病是苦，

死是苦，怨憎会是苦，爱别离是苦，所求不得也是苦。

简而言之：五取蕴即苦。 

诸比库，此是苦集圣谛——此爱是再有，与喜、贪

俱，于处处而喜乐，这就是：欲爱、有爱、无有爱。 

诸比库，此是苦灭圣谛——即是那种爱的无余离

贪、灭、舍弃、舍离、解脱、无执着。 

诸比库，此是导至苦灭之道圣谛——此即八支圣

道，这就是：正见、正思惟、正语、正业、正命、正精

进、正念、正定。 

诸比库，我对‘此是苦圣谛。’于前所未闻之法，

生起眼，生起智，生起慧，生起明，生起光。 

诸比库，我对‘此苦圣谛应遍知。’于前所未闻之

法，生起眼，生起智，生起慧，生起明，生起光。 

诸比库，我对‘此苦圣谛已遍知。’于前所未闻之

法，生起眼，生起智，生起慧，生起明，生起光。 

诸比库，我对‘此是苦集圣谛。’于前所未闻之法，

生起眼，生起智，生起慧，生起明，生起光。 

诸比库，我对‘此苦集圣谛应断除。’于前所未闻

之法，生起眼，生起智，生起慧，生起明，生起光。 

诸比库，我对‘此苦集圣谛已断除。’于前所未闻

之法，生起眼，生起智，生起慧，生起明，生起光。 

诸比库，我对‘此是苦灭圣谛。’于前所未闻之法，
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生起眼，生起智，生起慧，生起明，生起光。 

诸比库，我对‘此苦灭圣谛应作证。’于前所未闻

之法，生起眼，生起智，生起慧，生起明，生起光。 

诸比库，我对‘此苦灭圣谛已作证。’于前所未闻

之法，生起眼，生起智，生起慧，生起明，生起光。 

诸比库，我对‘此是导至苦灭之道圣谛。’于前所

未闻之法，生起眼，生起智，生起慧，生起明，生起光。 

诸比库，我对‘此导至苦灭之道圣谛应修习。’于

前所未闻之法，生起眼，生起智，生起慧，生起明，生

起光。 

诸比库，我对‘此导至苦灭之道圣谛已修习。’于

前所未闻之法，生起眼，生起智，生起慧，生起明，生

起光。 

诸比库，只要我对此四圣谛如此的三转十二行相的

如实知见尚未完全清净之前，诸比库，我就不会在有诸

天、魔、梵的世间中，有沙门、婆罗门、天与人的人界，

宣称‘已证正觉于无上全自觉！’ 

诸比库，正因为我对此四圣谛如此的三转十二行相

的如实知见已完全清净，诸比库，然后我在有诸天、魔、

梵的世间中，有沙门、婆罗门、天与人的人界，宣称‘已

证正觉于无上全自觉！’ 

智与见于我[心中]生起:‘我的解脱不动摇，此是

最后生，现在已无后有。’” 

世尊如此说。五众比库满意与欢喜世尊之所说。 
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当此解说正被宣说之时，具寿衮丹雅生起远尘离垢

之法眼:“凡任何集起之法，一切皆是灭法。” 

当法轮已被世尊所转时，地居诸天发出声言:“这

个被世尊在巴拉纳西仙人落处的鹿野苑所转之无上法

轮，于世间不能被沙门、婆罗门、天、魔、梵或任何人

所逆转！” 

听到地居诸天的声音之后，四大王天发出声言:“这

个被世尊在巴拉纳西仙人落处的鹿野苑所转之无上法

轮，于世间不能被沙门、婆罗门、天、魔、梵或任何人

所逆转！” 

听到四大王天的声音之后，三十三天……亚马

天……都西达天……化乐诸天……他化自在天……梵

身天发出声言:“这个被世尊在巴拉纳西仙人落处的鹿

野苑所转之无上法轮，于世间不能被沙门、婆罗门、天、

魔、梵或任何人所逆转！” 

如此于那刹那、[那顷刻、]那须臾间，声音上升远

达梵界。此一万个世界震动、大震动、强烈震动，有无

量、广大、超越诸天之天威力的光明出现于世间。 

尔时，世尊发出此赞叹:“衮丹雅确实已了知！衮

丹雅确实已了知！”如是，具寿衮丹雅的名字就成为“安

雅衮丹雅”。 
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无我相经

87

 

如是我闻：一时，世尊住在巴拉纳西仙人落处的鹿

野苑。 

于其处，世尊对五众比库说:“诸比库。”那些比库

应答世尊:“尊者。”世尊如此说： 

“诸比库，色无我！诸比库，假如此色是我，此色

则不应导致病恼，于色可得:‘愿我的色是这样，愿我

的色不要这样！’诸比库，正因为色无我，所以色会导

致病恼，于色不可得:‘愿我的色是这样，愿我的色不

要这样！’ 

受无我！诸比库，假如此受是我，此受则不应导致

病恼，于受可得:‘愿我的受是这样，愿我的受不要这

样！’诸比库，正因为受无我，所以受会导致病恼，于

受不可得:‘愿我的受是这样，愿我的受不要这样！’ 

想无我……诸行无我！诸比库，假如此诸行是我，

此诸行则不应导致病恼，于诸行可得:‘愿我的诸行是

这样，愿我的诸行不要这样！’诸比库，正因为诸行无

我，所以诸行会导致病恼，于诸行不可得:‘愿我的诸

行是这样，愿我的诸行不要这样！’ 

                                                        87 无我相经无我相经无我相经无我相经 (Anattalakkha&asutta�)：译自 S.22.6.7; Mv.20-4。 本经是世尊在证悟无上全自觉之后继开示《转法轮经》后宣说的第二部经。世尊在这部经中教导安雅衮丹雅等五位比库应如实观照一切五蕴无我。在听闻此经时，五位比库皆证悟了阿拉汉道果。 
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识无我！诸比库，假如此识是我，此识则不应导致

病恼，于识可得:‘愿我的识是这样，愿我的识不要这

样！’诸比库，正因为识无我，所以识会导致病恼，于

识不可得:‘愿我的识是这样，愿我的识不要这样！’ 

 

“诸比库，你们认为如何，色是常还是无常呢？” 

“是无常，尊者！” 

“若是无常，它是苦还是乐呢？” 

“是苦，尊者！” 

“若是无常、苦、变易之法，是否适合认为它:‘这

是我的，这是我，这是我的我’呢？” 

“确实不能，尊者！” 

受…… 

想…… 

诸行…… 

识是常还是无常呢？” 

“是无常，尊者！” 

“若是无常，它是苦还是乐呢？” 

“是苦，尊者！” 

“若是无常、苦、变易之法，是否适合认为它:‘这

是我的，这是我，这是我的我’呢？” 

“确实不能，尊者！” 

 

因此，诸比库，凡所有色，无论是过去、现在、未
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来、内、外、粗、细、劣、胜，还是远、近，应当如此

以正慧如实观察一切色:‘这不是我的，这不是我，这

不是我的我。’ 

凡所有受，无论过去、现在、未来、内、外……还

是远、近，应当如此以正慧如实观察一切受:‘这不是

我的，这不是我，这不是我的我。’ 

凡所有想…… 

凡所有诸行，无论过去、现在、未来、内、外、粗、

细、劣、胜，还是远、近，应当如此以正慧如实观察一

切诸行:‘这不是我的，这不是我，这不是我的我。’ 

凡所有识，无论过去、现在、未来、内、外、粗、

细、劣、胜，还是远、近，应当如此以正慧如实观察一

切识:‘这不是我的，这不是我，这不是我的我。’ 

 

诸比库，多闻圣弟子如此观察，则厌离于色，厌离

于受，厌离于想，厌离于诸行，厌离于识。厌离而离染，

以离贪而解脱；于解脱而有‘已解脱’之智，他了知:

‘生已尽，梵行已立，应作已作，再无后有。’” 

世尊如此说。五众比库满意与欢喜世尊之所说。 

当此解说正被宣说之时，五众比库心无执取而从诸

漏解脱。 

 

 

 



上座部佛教修学指南  

 

 80 

燃烧经

88

 

如是我闻：一时，世尊住在嘎亚象头山，与一千位

比库俱。 

于其处，世尊对比库们说： 

“诸比库，一切在燃烧。诸比库，如何为一切在燃

烧呢？诸比库，眼在燃烧，颜色在燃烧，眼识在燃烧，

眼触在燃烧，缘于此眼触而生之受，无论是乐，或苦，

或不苦不乐，其也在燃烧。以何燃烧呢？我说以贪之火、

以瞋之火、以痴之火燃烧，以生、老、死燃烧，以愁、

悲、苦、忧、恼燃烧。 

耳在燃烧，声在燃烧，耳识在燃烧，耳触在燃烧，

缘于此耳触而生之受，无论是乐，或苦，或不苦不乐，

其也在燃烧。以何燃烧呢？我说以贪之火、以瞋之火、

以痴之火燃烧，以生、老、死燃烧，以愁、悲、苦、忧、

恼燃烧。 

鼻在燃烧，香在燃烧，鼻识在燃烧，鼻触在燃烧，

缘于此鼻触而生之受，无论是乐，或苦，或不苦不乐，

                                                        
88

 燃烧经燃烧经燃烧经燃烧经 (Ādittasutta�)：译自 S.35.3.6; Mv.54。  佛陀调伏了事火的伍卢韦喇咖沙巴(Uruvelakassapa)三兄弟及其一千名随从后，来到嘎亚的象头山(gayāsīsa)开示此经。经中强调：眼等六内处在燃烧，颜色等六外处在燃烧，眼识等六识在燃烧，眼触等六触在燃烧，由此而生之受也在燃烧。它们被贪、瞋、痴之火燃烧着，被生、老、死、愁、悲、苦、忧、恼燃烧着。通过厌离这些而获得解脱。在听闻此经时，一千位比库皆证悟了阿拉汉道果。 
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其也在燃烧。以何燃烧呢？我说以贪之火、以瞋之火、

以痴之火燃烧，以生、老、死燃烧，以愁、悲、苦、忧、

恼燃烧。 

舌在燃烧，味在燃烧，舌识在燃烧，舌触在燃烧，

缘于此舌触而生之受，无论是乐，或苦，或不苦不乐，

其也在燃烧。以何燃烧呢？我说以贪之火、以瞋之火、

以痴之火燃烧，以生、老、死燃烧，以愁、悲、苦、忧、

恼燃烧。 

身在燃烧，触在燃烧，身识在燃烧，身触在燃烧，

缘于此身触而生之受，无论是乐，或苦，或不苦不乐，

其也在燃烧。以何燃烧呢？我说以贪之火、以瞋之火、

以痴之火燃烧，以生、老、死燃烧，以愁、悲、苦、忧、

恼燃烧。 

意在燃烧，法在燃烧，意识在燃烧，意触在燃烧，

缘于此意触而生之受，无论是乐，或苦，或不苦不乐，

其也在燃烧。以何燃烧呢？我说以贪之火、以瞋之火、

以痴之火燃烧，以生、老、死燃烧，以愁、悲、苦、忧、

恼燃烧。 

诸比库，多闻圣弟子如此观察，则厌离于眼，厌离

于色，厌离于眼识，厌离于眼触，缘于此眼触而生之受，

无论是乐，或苦，或不苦不乐，于彼也厌离。 

厌离于耳，厌离于声…… 

厌离于鼻，厌离于香…… 

厌离于舌，厌离于味…… 
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厌离于身，厌离于触…… 

厌离于意，厌离于法，厌离于意识，厌离于意触，

缘于此意触而生之受，无论是乐，或苦，或不苦不乐，

于彼也厌离。厌离而离染，以离贪而解脱；于解脱而有

‘已解脱’之智，他了知:‘生已尽，梵行已立，应作

已作，再无后有。’” 

世尊如此说。那些比库满意与欢喜世尊之所说。 

当此解说正被宣说之时，那一千位比库心无执取而

从诸漏解脱。 
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第一三学经

89

 

“诸比库，这是三学。哪三学呢？增上戒学、增上

心学、增上慧学。 

诸比库，什么是增上戒学呢？诸比库，于此，比库

作为持戒者，应以巴帝摩卡律仪防护而住，具足正行与

行处，对微细的罪过也见到危险，受持学习于诸学处。

诸比库，这称为增上戒学。 

诸比库，什么是增上心学呢？诸比库，于此，比库

离诸欲，离诸不善法，有寻、有伺，离生喜、乐，成就

并住于初禅；寻、伺寂止，内洁净，心专一性，无寻、

无伺，定生喜、乐，成就并住于第二禅；离喜，住于舍，

念与正知，以身受乐，正如圣者们所说的:‘舍、具念、

乐住。’成就并住于第三禅；舍断乐与舍断苦，先前的

喜、忧已灭没，不苦不乐，舍、念、清净，成就并住于

第四禅。诸比库，这称为增上心学。 

诸比库，什么是增上慧学呢？诸比库，于此，比库

如实了知:‘此是苦。’如实了知:‘此是苦之集。’如实

了知:‘此是苦之灭。’如实了知:‘此是导至苦灭之道。’ 

诸比库，这称为增上慧学。 

诸比库，这就是三学。” 

                                                        
89 第一三学第一三学第一三学第一三学经经经经 (Pa�hamasikkhattayasutta�)：译自 A.3.9.9 经。 经中佛陀解释了三学：巴帝摩卡律仪为增上戒学，四种禅那为增上心学，如实了知四圣谛为增上慧学。 
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盐块经

90

 

诸比库，若有人这样说：“此人随其所造之业，都

要承受其[果报]。

91
”诸比库，若是这样，则不能住于

梵行

92
，不可能了知苦的完全终尽

93
。诸比库，若有人这

样说：“此人随其所造的应受之业，而承受其果报。

94
”

诸比库，若是这样，则能住于梵行，可能了知苦的完全

                                                        
90 盐块盐块盐块盐块经经经经 (Lo&aphalasutta�)：译自 A.3.10.9。缅文版作 Lo&akapalla- 
sutta� (盐釜经) 世尊在该经中说：若说随所造业必受其报，则苦不可尽；若说随所造的应受之业而受其报，则苦可尽。不曾修身、戒、心、慧者，会因小恶而堕地狱，已修身、戒、心、慧者，曾作的小恶不会在来生受报。接着佛陀又用盐块、金币、偷羊三个譬喻来说明这个问题。 

91
 如果这样说：“随其所造作的任何业，都必须承受其果报，确实没有办法逃脱其所造作之业的果报。因为无论造作了多少的业，他都要遭受其果报。” 

92
 不能住于梵行不能住于梵行不能住于梵行不能住于梵行 (brahmacariyavāso na hoti)：若在修道之前造了顺次生受业，他必定要受报故，即使住于梵行也算没住。 

93
 不可能了知苦的完全终尽不可能了知苦的完全终尽不可能了知苦的完全终尽不可能了知苦的完全终尽 (okāso na paññāyati sammā dukkhassa 

antakiriyāya)：假如这种论调是真的话，那么，由于过去所造之业的积累以及果报成熟的力量，通过因果法则而不断转起的苦是不可能终尽的。 
94

 在心路过程的七个速行当中，若第一个速行所造之业在因缘具足时，只会在现生中带来其果报（现法受业），若因缘不具足则成为无效业。若第七个速行所造之业在因缘具足时，会在下一生带来果报（次生受业），若因缘不具足则成为无效业。若是中间的五个速行所造之业，只要还在轮回流转当中，都必须永无止境地承受其果报（后后受业）。此人随其以哪种方式造作了业，他即承受与其相应的果报。这是在义注中依果报成熟的时间来承受其业的说法。 
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终尽

95
。 

诸比库，于此，有些人即使只作了少量的恶业，也

由此导向[堕落]地狱。然而，诸比库，于此，有些人同

样地作了少量的恶业，却能在现法受[报]

96
，即使连极

少的[果报在来生]也不见，何况更多？

97
 

诸比库，像什么样的人即使只作了少量的恶业，也

由此导向地狱呢？诸比库，于此，有些人不曾修身

98
、

不曾修戒、不曾修心、不曾修慧，卑微、身贱、少[恶]

而住苦

99
。诸比库，像这样的人即使只作了少量的恶业，

也由此导向地狱。 

诸比库，像什么样的人同样地作了少量的恶业，却

能在现法受[报]，即使连极少的[果报在来生]也不见，

何况更多？诸比库，于此，有些人已修身、已修戒

100
、

                                                        
95

 由于通过圣道而灭了行作识（业识），使将在未来的生命中转起之苦不再产生，所以才有可能了知苦的完全终尽。 
96

 现法受现法受现法受现法受[[[[报报报报]]]] (di��hadhammavedanīya�)：该业只会在今生中成熟，果报成熟的时间为现法受。 
97

 即使连极少的即使连极少的即使连极少的即使连极少的[[[[果报在来生果报在来生果报在来生果报在来生]]]]也不见也不见也不见也不见，，，，何何何何况况况况更更更更多多多多 (nā’&upi khāyati, 
ki� bahudeva)：在第二生中即使连极少量的果报都不会再出现，更何况会见到更多的果报呢？ 
98

 不不不不曾曾曾曾修身修身修身修身 (abhāvitakāyo)：这一句话是对不曾修习身等、驰驱于生死流转的凡夫而言的。 
99

 卑微卑微卑微卑微(paritto)：直译为“少许”，即少功德。身贱身贱身贱身贱(appātumo)：直译为“少我”。身(ātumo,我)即自身；相对于伟大来说，其功德少为身贱。少少少少[恶恶恶恶]而而而而住苦住苦住苦住苦(appadukkhavihārī)：即使因少量之恶也住于苦。 
100

 已已已已修身修身修身修身 (bhāvitakāyo)：这一句话是对漏尽者而言的。他实已以称为身随观的方法来修习身，名为已修身，或以身的培育故为已修身。已已已已修戒修戒修戒修戒(bhāvitasīlo)：已增长戒行。其余的两句也同理。或者以修习
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已修心、已修慧，不卑微、伟大、住于无量

101
。诸比库，

像这样的人同样地作了少量的恶业，却能在现法受

[报]，即使连极少的[果报在来生]也不见，何况更多？ 

诸比库，犹如有人将盐块投进小水杯中。诸比库，

你们认为如何，那小水杯中的水是否会因该盐块而咸得

不堪饮用呢？” 

“是的，尊者！” 

“那是什么原因呢？” 

“尊者，因为水杯中的太少水，才会因该盐块而咸

得不堪饮用。” 

“诸比库，犹如有人将盐块投进恒河中。诸比库，

你们认为如何，那恒河是否会因该盐块而咸得不堪饮用

呢？”  

“不会，尊者！” 

“那是什么原因呢？” 

“尊者，因为恒河乃大水聚，不会因该盐块而咸得

不堪饮用。” 

“正是如此，诸比库，于此，有些人即使只作了少

量的恶业，也由此导向地狱。诸比库，于此，有些人同

样地作了少量的恶业，却能在现法受[报]，即使连极少

                                                                                                                     五门为已修身，即是说以此来修习根律仪戒，而已修戒则是指巴帝摩卡律仪戒、活命遍净戒和资具依止戒三种。 
101

 不卑微不卑微不卑微不卑微(apparitto)：有不少的功德。伟大伟大伟大伟大(mahattā)：自身虽小，但却有大量的功德为伟大。住于无量住于无量住于无量住于无量(appamā&avihārī)：在此是指漏尽者。他实因已没有了有限量的贪瞋痴，故名为住于无量。 
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的[果报在来生]也不见，何况更多？ 

诸比库，像什么样的人即使只作了少量的恶业，也

由此导向地狱呢？诸比库，于此，有些人不曾修身、不

曾修戒、不曾修心、不曾修慧，卑微、身贱、少[恶]

而住苦。诸比库，像这样的人即使只作了少量的恶业，

也由此导向地狱。 

诸比库，像什么样的人同样地作了少量的恶业，却

能在现法受[报]，即使连极少的[果报在来生]也不见，

何况更多？诸比库，于此，有些人已修身、已修戒、已

修心、已修慧，不卑微、伟大、住于无量。诸比库，像

这样的人同样地作了少量的恶业，却能在现法受[报]，

即使连极少的[果报在来生]也不见，何况更多？ 

诸比库，于此，有些人即使因半金也被捕，因一金

也被捕，因百金也被捕。诸比库，于此，有些人却不因

半金被捕，不因一金被捕，不因百金被捕。 

诸比库，像什么样的人即使因半金也被捕，因一金

也被捕，因百金也被捕呢？诸比库，于此，有些人穷困、

贫乏、少财。诸比库，像这样的人即使因半金也被捕，

因一金也被捕，因百金也被捕。 

诸比库，像什么样的人不因半金被捕，不因一金被

捕，不因百金被捕呢？诸比库，于此，有些人富有、大

富、多钱。诸比库，像这样的人不因半金被捕，不因一

金被捕，不因百金被捕。 

正是如此，诸比库，于此，有些人作了少量的恶业，
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由此导向地狱。诸比库，于此，有些人同样地作了少量

的恶业，却能在现法受[报]，即使连极少的[果报在来

生]也不见，何况更多？ 

诸比库，像什么样的人作了少量的恶业，由此导向

地狱呢？诸比库，于此，有些人不曾修身、不曾修戒、

不曾修心、不曾修慧，卑微、身贱、少[恶]而住苦。诸

比库，像这样的人同样地作了少量的恶业，由此导向地

狱。 

诸比库，像什么样的人同样地作了少量的恶业，却

能在现法受[报]，即使连极少的[果报在来生]也不见，

何况更多？诸比库，于此，有些人已修身、已修戒、已

修心、已修慧，不卑微、伟大、住于无量。诸比库，像

这样的人同样地作了少量的恶业，却能在现法受[报]，

即使连极少的[果报在来生]也不见，何况更多？ 

诸比库，于此，有些人已修身、已修戒、已修心、

已修慧，不卑微、伟大、住于无量。诸比库，像这样的

人同样地作了少量的恶业，却能在现法受[报]，即使连

极少的[果报在来生]也不见，何况更多？ 

诸比库，就犹如有一类人不与而取（偷）了羊主人

或宰羊人的羊，可能会被杀、被捕、被罚没，或被任随

处理；有一类人不与而取了羊，却不会被杀、被捕、被

罚没，或被任随处理。 

诸比库，像什么样的人不与而取了羊主人或宰羊人

的羊，可能会被杀、被捕、被罚没，或被任随处理呢？
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诸比库，于此，有些人穷困、贫乏、少财。诸比库，像

这样的人不与而取了羊主人或宰羊人的羊，可能会被

杀、被捕、被罚没，或被任随处理。 

诸比库，像什么样的人不与而取了羊主人或宰羊人

的羊，却不会被杀、被捕、被罚没，或被任随处理呢？

诸比库，于此，有些人富有、大富、多钱，是国王或国

王的大臣。诸比库，像这样的人不与而取了羊主人或宰

羊人的羊，不会被杀、被捕、被罚没，或被任随处理，

甚至还会向他合掌请求说：‘大人，请还给我羊或羊的

价钱吧！’ 

正是如此，诸比库，于此，有些人同样地即使只作

了少量的恶业，也由此导向地狱。然而，诸比库，于此，

有些人同样地作了少量的恶业，却能在现法受[报]，即

使连极少的[果报在来生]也不见，何况更多？ 

诸比库，像什么样的人即使只作了少量的恶业，也

由此导向地狱呢？诸比库，于此，有些人不曾修身、不

曾修戒、不曾修心、不曾修慧，卑微、身贱、少[恶]

而住苦。诸比库，像这样的人即使只作了少量的恶业，

也由此导向地狱。 

诸比库，像什么样的人同样地作了少量的恶业，却

能在现法受[报]，即使连极少的[果报在来生]也不见，

何况更多？诸比库，于此，有些人已修身、已修戒、已

修心、已修慧，不卑微、伟大、住于无量。诸比库，像

这样的人同样地作了少量的恶业，却能在现法受[报]，
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即使连极少的[果报在来生]也不见，何况更多？ 

诸比库，若有人这样说：“此人随其所造之业，都

要承受其[果报]。”诸比库，若是这样，则不能住于梵

行，不可能了知苦的完全终尽。诸比库，若有人这样说：

“此人随其所造的应受之业，而承受其果报。”诸比库，

若是这样，则能住于梵行，可能了知苦的完全终尽。 
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伍波萨他经

102

 

如是我闻：一时，世尊住在沙瓦提城东园鹿母堂。

那时，世尊在伍波萨他日为比库僧围绕而坐着。 

当时，具寿阿难于深夜过初时分后，从座而起，偏

袒上衣，向世尊合掌，对世尊如此说： 

    “尊者，深夜已过初时分，比库僧已坐了很久。尊

者，愿世尊为比库们诵巴帝摩卡！” 

    如是说已，世尊默然。

103
 

具寿阿难于深夜过中时分后，再次从座而起，偏袒

上衣，向世尊合掌，对世尊如此说： 

    “尊者，深夜已过中时分，比库僧已坐了很久。尊

者，愿世尊为比库们诵巴帝摩卡！” 

    如是说已，世尊默然。 

    具寿阿难于深夜过后时分后，明相已出之黎明时，

第三次从座而起，偏袒上衣，向世尊合掌，对世尊如此

说： 

                                                        
102 伍波伍波伍波伍波萨萨萨萨他经他经他经他经 (Uposathasutta�)：译自 A.8.2.10。亦见 A.8.2.9; 
Cv.383-5; Udāna.5.5。  在本经中，佛陀以大海具有的八种稀有的特点，来比喻佛陀的正法、律中所具有的八种稀有的特点。 
103 世尊为了作伍波萨他而坐在女居士维沙卡所供养的宝殿堂中。世尊坐定后观察比库们之心，发现了一个破戒之人。世尊想：“假如此人坐在这里而我诵巴帝摩卡的话，他的头将会裂成七分。”为了慈愍他才保持沉默。 
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    “尊者，深夜已过后时分，明相已出之黎明时，比

库僧已坐了很久。尊者，愿世尊为比库们诵巴帝摩卡！” 

    “阿难，会众不清净。” 

    当时，具寿马哈摩嘎喇那(Mahāmoggallāna,摩诃目

犍连)这样想： 

    “世尊到底因哪个人才这样说:‘阿难，会众不清

净’?” 

    当时，具寿马哈摩嘎喇那作意以心了知一切比库僧

之心。具寿马哈摩嘎喇那见到那个破戒、恶法、不净、

形迹可疑并覆藏所作，非沙门自称沙门，非梵行者自称

梵行者，内里腐败、漏泄，秉性恶劣的人坐在比库僧中。

见了之后走到那个人跟前，然后对那人这样说： 

    “起来！朋友，世尊已见到你了，你不能与比库们

一起共住！” 

    如是说已，那人默然。 

    具寿马哈摩嘎喇那再次对那人这样说： 

    “起来！朋友，世尊已见到你了，你不能与比库们

一起共住！” 

    那个人再次默然。 

    具寿马哈摩嘎喇那第三次对那人这样说： 

    “起来！朋友，世尊已见到你了，你不能与比库们

一起共住！” 

    那人第三次默然。 

    当时，具寿马哈摩嘎喇那抓住那人的手臂然后赶出
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门外，下了门栓后，走到世尊跟前，然后对世尊这样说： 

    “尊者，那个人已被我赶走，会众已清净。尊者，

愿世尊为比库们诵巴帝摩卡！” 

    “摩嘎喇那，真稀奇啊！摩嘎喇那，真少有啊！那

个愚人非要等到被抓住手臂[赶出去]。” 

    当时，世尊告诉比库们： 

“诸比库，你们现在应作伍波萨他，诵巴帝摩卡。

诸比库，从今日以后，我将不再作伍波萨他，诵巴帝摩

卡。诸比库，若如来于不清净的会众中诵巴帝摩卡，无

此道理，不可能！” 

 

“诸比库，大海有八种稀有、未曾有之法。见到这

些后，诸阿苏罗喜欢大海。哪八种呢？ 

诸比库，大海逐渐向下、逐渐倾斜、逐渐深入，而

不会忽然陡峭。诸比库，以大海逐渐向下、逐渐倾斜、

逐渐深入，而不会忽然陡峭故，诸比库，这是大海的第

一种稀有、未曾有之法。见此之后，诸阿苏罗喜欢大海。 

再者，诸比库，大海之定法是不会超越海岸。诸比

库，以大海之定法是不会超越海岸故，诸比库，这是大

海的第二种稀有、未曾有之法。见此之后，诸阿苏罗喜

欢大海。 

再者，诸比库，大海不与死尸共住，若于大海有死

尸，则迅速运其至岸边、冲上陆地。诸比库，以大海不

与死尸共住，若于大海有死尸，则迅速运其至岸边、冲
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上陆地故，诸比库，这是大海的第三种稀有、未曾有之

法，见此之后诸阿苏罗喜欢大海。 

再者，诸比库，凡所有的大河，诸如：恒河、亚木

那河、阿吉拉瓦帝河、萨拉菩河、马希河，当它们到达

大海之后，皆舍弃先前的名字，唯称为‘大海’。诸比

库，以所有的大河，诸如：恒河、亚木那河、阿吉拉瓦

帝河、萨拉菩河、马希河，当它们到达大海之后，皆舍

弃先前的名字，唯称为‘大海’故，诸比库，这是大海

的第四种稀有、未曾有之法。见此之后，诸阿苏罗喜欢

大海。 

再者，诸比库，无论世间之众流注入大海，以及空

中降雨，大海也不会因此而觉得不足或充满。诸比库，

以无论世间之众流注入大海，以及空中降雨，大海也不

会因此而觉得不足或充满故，诸比库，这是大海的第五

种稀有、未曾有之法。见此之后，诸阿苏罗喜欢大海。 

再者，诸比库，大海唯有一味，即咸味。诸比库，

以大海唯有一味，即咸味故，诸比库，这是大海的第六

种稀有、未曾有之法。见此之后，诸阿苏罗喜欢于大海。 

再者，诸比库，大海有许多宝物、各种宝物，这些

宝物诸如：真珠、摩尼、琉璃、砗渠、玉石、珊瑚、银、

金、赤珠、猫眼石。诸比库，以大海有许多宝物、各种

宝物，这些宝物诸如：真珠、摩尼、琉璃、砗渠、玉石、

珊瑚、银、金、赤珠、猫眼石故，诸比库，这是大海的

第七种稀有、未曾有之法。见此之后，诸阿苏罗喜欢大
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海。 

再者，诸比库，大海乃大生类的住处，这些生类有：

帝弥、帝明嘎喇 帝弥拉宾嘎喇

104
、阿苏罗、龙、甘塔

拔，在大海中有一百由旬长的生物、二百由旬长的生物、

三百由旬长的生物、四百由旬长的生物、五百由旬长的

生物。诸比库，以大海乃大生类的住处，这些生类有：

帝弥、帝明嘎喇 帝弥拉宾嘎喇、阿苏罗、龙、甘塔拔，

在大海中有百由旬长的生物、二百由旬……三百由

旬……四百由旬……五百由旬长的生物故，诸比库，这

是大海的第八种稀有、未曾有之法。见此之后，诸阿苏

罗喜欢大海。 

 

“诸比库，正是如此，于此法、律中有八种稀有、

未曾有之法。见到这些后，比库们喜欢于此法、律。哪

八种呢？ 

犹如大海逐渐向下，逐渐倾斜，逐渐深入，而不会

忽然陡峭。正是如此，诸比库，于此法、律中次第而学、

次第而作、次第行道，而不会顿然了知通达

105
。诸比库，

                                                        
104 帝帝帝帝弥弥弥弥 (timi)：一种巨型的大海鱼。在佛经中，牠通常都和帝明嘎喇、帝弥拉宾嘎喇(timi*gala timirapi*gala)一起出现，分别指三种巨型的大海鱼。 
105 义注中说：“次第而学次第而学次第而学次第而学”是指受持三学；“次第而行次第而行次第而行次第而行”是指十三头陀支；“次第行道次第行道次第行道次第行道”是指七种随观、十八大观、三十八种所缘分别、三十七菩提分法。“不不不不会顿然会顿然会顿然会顿然了知了知了知了知通通通通达达达达”是指若不经戒圆满等，则不可能有阿拉汉之通达；唯有在次第修习戒、定、慧圆满之后，才能够证得阿拉汉。 
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以于此法、律中次第而学，次第而作，次第行道，而不

会顿然了知通达故，诸比库，这是于此法、律中的第一

种稀有、未曾有之法。见此之后，比库们喜欢于此法、

律。 

诸比库，又犹如大海之定法是不会超越海岸。正是

如此，诸比库，凡由我为诸弟子所制定的学处，我的弟

子们即使有生命之因也不违越

106
。诸比库，以凡由我为

诸弟子所制定的学处，我的弟子们即使有生命之因也不

违越故，诸比库，这是于此法、律中的第二种稀有、未

曾有之法。见此之后，比库们喜欢于此法、律。 

诸比库，又犹如大海不与死尸共住，若于大海有死

尸，则迅速运其至岸边、冲上陆地。正是如此，诸比库，

若有人破戒、恶法、不净、形迹可疑并覆藏所作，非沙

门却自称沙门，非梵行者却自称梵行者，内里腐败、漏

泄，秉性恶劣。僧团不与他共住，迅速集会而举其罪；

                                                        
106 为了使戒行清净，佛陀的弟子哪怕是在面临死亡的威胁时，他宁可舍弃自己的生命，也不会随便违犯世尊制定的所有大小学处！ 根据诸经论的义注，凡夫弟子的戒行可因受戒离(samādānavirati)而具足。受戒离即在受取学处之后，他决心“即使舍弃自己的生命也不犯戒”而远离诸非行。 圣弟子的戒行则因正断离(samucchedavirati)而具足。正断离是与圣道相应之离。自从圣道生起之后，即使连“我要杀生”等的念头也不会在圣者的心中生起。 因此，持守五戒是在家圣弟子的行为素质。对于出家圣弟子来说，他们不可能故意违犯诸如杀生、非时食、观听歌舞娱乐、接受金钱等任何为世尊所禁止的非行，因为他们已经根除了造作这些非行的潜伏性烦恼。 
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即使他仍坐在僧团中间，其时他也已远离僧团，而僧团

也[已远离]他。诸比库，以若有人破戒、恶法、不净、

形迹可疑并覆藏所作，非沙门却自称沙门，非梵行者却

自称梵行者，内里腐败、漏泄，秉性恶劣；僧团不与他

共住，迅速集会而举其罪；即使他仍坐在僧团中间，其

时他也已远离僧团，而僧团也[已远离]他故，诸比库，

这是于此法、律中的第三种稀有、未曾有之法。见此之

后，比库们喜欢于此法、律。 

诸比库，又犹如所有的大河，诸如：恒河、亚木那

河、阿吉拉瓦帝河、萨拉菩河、马希河，当它们到达大

海之后，皆舍弃先前的名字，唯称为‘大海’。正是如

此，诸比库，有此等四种种姓：刹帝利、婆罗门、吠舍、

首陀罗，当他们于如来所说的法、律中从俗家而出家，

出家之后皆舍弃先前的名字、族姓，唯称为‘沙门释迦

子’。诸比库，以有此等四种种姓：刹帝利、婆罗门、

吠舍、首陀罗，当他们于如来所说的法、律中从俗家而

出家，出家之后皆舍弃先前的名字、族姓，唯称为‘沙

门释迦子’故，诸比库，这是于此法、律中的第四种稀

有、未曾有之法。见此之后，比库们喜欢于此法、律。 

诸比库，又犹如无论世间之众流注入大海，以及空

中降雨，大海也不会因此而觉得不足或充满。正是如此，

诸比库，即使众多比库于无余涅槃界而般涅槃，涅槃界

也不会因此而觉得不足或充满

107
。诸比库，以即使众多

                                                        
107“涅槃涅槃涅槃涅槃界界界界也不也不也不也不会因会因会因会因此而觉得不足或此而觉得不足或此而觉得不足或此而觉得不足或充充充充满满满满”：即使在没有佛陀出世的
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比库于无余涅槃界而般涅槃，涅槃界也不会因此而觉得

不足或充满故，诸比库，这是于此法、律中的第五种稀

有、未曾有之法。见此之后，比库们喜欢于此法、律。 

诸比库，又犹如大海唯有一味，即咸味。正是如此，

诸比库，此法、律唯有一味，即解脱味

108
。诸比库，以

此法、律唯有一味，即解脱味故，诸比库，这是于此法、

律中的第六种稀有、未曾有之法。见此之后，比库们喜

欢于此法、律。 

诸比库，又犹如大海有许多宝物、各种宝物，这些

宝物诸如：真珠、摩尼、琉璃、砗渠、玉石、珊瑚、银、

金、赤珠、猫眼石。正是如此，诸比库，此法、律有许

多宝物、各种宝物，这些宝物诸如：四念处、四正勤、

四神足、五根、五力、七觉支、八支圣道。诸比库，以

此法、律有许多宝物、各种宝物，这些宝物诸如：四念

处、四正勤、四神足、五根、五力、七觉支、八支圣道

故，诸比库，这是于此法、律中的第七种稀有、未曾有

之法。见此之后，比库们喜欢于此法、律。 

诸比库，又犹如大海乃大生类的住处，这些生类有：

帝弥、帝明嘎喇、帝弥拉宾嘎喇、阿苏罗、龙、甘塔拔，

在大海中有一百由旬长的生物、二百由旬长的生物、三

                                                                                                                     无数劫中没有一个有情能够般涅槃，其时也不能说“涅槃界虚空”；即使有佛陀出世的时期一个接一个地到来，乃至有无数的有情证得不死（即涅槃），其时也不能说“涅槃界已充满”。 108 解脱解脱解脱解脱味味味味 (vimuttiraso)：即解脱烦恼之味。一切于教法中得成就者，必定只是心无执取而从诸漏解脱。 
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百由旬长的生物、四百由旬长的生物、五百由旬长的生

物。正是如此，诸比库，此法、律乃大生类的住处，这

些生类有：入流，为作证入流果之行道者

109
；一来，为

作证一来果之行道者；不来，为作证不来果之行道者；

阿拉汉，为阿拉汉之行道者。诸比库，以此法、律乃大

生类的住处，这些生类有：入流，为作证入流果之行道

者；一来，为作证一来果之行道者；不来，为作证不来

果之行道者；阿拉汉，为阿拉汉之行道者故，诸比库，

这是于此法、律中的第八种稀有、未曾有之法。见此之

后，比库们喜欢于此法、律。 

诸比库，于此法、律中乃有此等八种稀有、未曾有

之法。见到这些后，比库们喜欢于此法、律。” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                        109 为作证为作证为作证为作证入流入流入流入流果之行道者果之行道者果之行道者果之行道者 (sotāpattiphalasacchikiriyāya pa�ipanno)：为了能亲证入流果而正在进入者，即初道。其余三道亦同。 
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大吉祥經

110

 

如是我闻：一时，世尊住在沙瓦提城揭答林给孤独

园。 

当时，在深夜，有位容色殊胜的天人照亮了整座揭

答林，来到世尊之处。来到之后，礼敬世尊，然后站在

一边。站在一边的那位天人以偈颂对世尊说： 

“众多天与人，思惟诸吉祥， 

  希望得福祉，请说最吉祥。” 

 

[世尊说：] 

“不亲近愚人，应亲近智者， 

  敬奉可敬者，此为最吉祥。 

 

居住适宜处，往昔曾修福， 

自立正志愿，此为最吉祥。 

 

博学技术精，善学于律仪， 

所说皆善语，此为最吉祥。 

                                                        
110

 大大大大吉祥吉祥吉祥吉祥经经经经 (Mahāma*galasutta�)：译自《小诵 5》、《经集 2.4》。为南传上座部佛教最受欢迎及最主要的护卫经之一。 在经中佛陀教导了三十八种吉祥事。这三十八种吉祥事是在家众和出家众的行为准则与身心指南。直至今天，这些教导仍然对提升现代人（无论他是否佛教徒）的道德品质、心灵素养和生活品味有很大的帮助。传统上，念诵该经作为祈愿吉祥、祝福之用。 
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奉侍父母亲，爱护妻与子， 

做事不混乱，此为最吉祥。 

 

布施与法行，接济诸亲族， 

行为无过失，此为最吉祥。 

 

远离.离恶事，自制不饮酒， 

于法不放逸，此为最吉祥。 

 

恭敬与谦虚，知足与感恩， 

适时听闻法，此为最吉祥。 

 

忍耐与柔顺，得见诸沙门， 

适时讨论法，此为最吉祥。 

 

苦行与梵行，彻见诸圣谛， 

证悟于涅槃，此为最吉祥。 

 

接触世间法，心毫不动摇， 

无愁.无染.安，此为最吉祥。 

 

依此实行后，各处无能胜， 

一切处平安，是其最吉祥。” 
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宝经

111

 

[世尊说：] 

凡会集此诸鬼神， 

无论地居或空居， 

愿一切鬼神欢喜， 

请恭敬聆听所说。 

 

故一切鬼神倾听： 

散播慈爱给人类， 

日夜持来献供者， 

故应保护莫放逸。 

 

所有此.他世财富， 

或于天界殊胜宝， 

无有等同如来者—— 

此乃佛之殊胜宝， 

以此实语愿安乐！ 

                                                        
111    宝宝宝宝经经经经 (Ratanasutta�)：译自《小诵 6》、《经集 2.1》。南传上座部佛教的最主要护卫经之一。 该经共有十七首偈颂，前面两首是佛陀吩咐诸鬼神应认真聆听此经并保护人类。中间十二首偈颂为称颂佛、法、僧三宝的功德，透过称颂三宝功德的真实语来祝愿一切有情安乐。最后的三首偈颂为沙咖天帝(Sakka devānaminda,帝释天王)所说。传统上相信念诵该经能起到驱除疾疫、灾难和非人之用。 
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尽.离贪.不死.殊胜， 

得定释迦牟尼证， 

无有等同彼法者—— 

此乃法之殊胜宝， 

以此实语愿安乐！ 

 

最胜佛所赞清净， 

谓为无间三摩地， 

不见等同该定者—— 

此乃法之殊胜宝， 

以此实语愿安乐！ 

 

为诸善士称赞者， 

他们乃四双八辈， 

善逝弟子应供养， 

布施于此得大果—— 

此乃僧之殊胜宝， 

以此实语愿安乐！ 

 

以坚固意.善用者， 

苟答马教中离欲， 

彼达利得.入不死， 

无偿获得享寂灭—— 

此乃僧之殊胜宝， 

以此实语愿安乐！ 
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犹如帝柱依地立， 

四面来风不动摇； 

我说譬如善男子， 

决定见诸圣谛者—— 

此乃僧之殊胜宝， 

以此实语愿安乐！ 

 

凡明了诸圣谛者， 

由深慧者所善说， 

即使他们极放逸， 

亦不再受第八有—— 

此乃僧之殊胜宝， 

以此实语愿安乐！ 

 

彼成就见之同时， 

实已断除三种法： 

有身邪见与怀疑、 

戒禁取乃至其余； 

他已解脱四恶趣， 

不可能造六逆罪—— 

此乃僧之殊胜宝， 

以此实语愿安乐！ 
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即使他造作恶业， 

由身或语或心念， 

不可能将它覆藏， 

谓见道者不可能—— 

此乃僧之殊胜宝， 

以此实语愿安乐！ 

 

犹如热季第一月， 

花开林中树丛上； 

譬如所示最上法， 

导向涅槃至上利—— 

此乃佛之殊胜宝， 

以此实语愿安乐！ 

 

最胜者知.与.持胜， 

无上者教示胜法—— 

此乃佛之殊胜宝， 

以此实语愿安乐！ 

 

已尽旧者新不生， 

于未来有心离染， 

彼尽种子不增欲， 

诸贤寂灭如此灯—— 

此乃僧之殊胜宝， 

以此实语愿安乐！ 

 



上座部佛教修学指南  

 

 106 

[沙咖天帝说：] 

凡会集此诸鬼神， 

无论地居或空居， 

天人敬奉如来佛， 

我等礼敬愿安乐！ 

 

凡会集此诸鬼神， 

无论地居或空居， 

天人敬奉如来法， 

我等礼敬愿安乐！ 

 

集会在此诸鬼神， 

无论地居或空居， 

天人敬奉如来僧， 

我等礼敬愿安乐！ 

 

 

 

 

 

 

 

 



圣 典 篇  

 107 

应作慈爱经

112

 

善求义利、领悟寂静境界后应当作： 

有能力，正直，诚实，顺从，柔和，不骄慢； 

 

知足，易扶养，少事务，生活简朴， 

诸根寂静，贤明，不无礼与不贪着居家； 

 

只要会遭智者谴责，即使是小事也不做。 

愿一切有情幸福、安稳！自有其乐！ 

 

凡所有的有情生类，动摇的或不动的，毫无遗漏， 

长的或大的，中的、短的、细的或粗的， 

 

凡是见到的或没见到的，住在远方或近处的， 

已生的或寻求出生的，愿一切有情自有其乐！ 

 

不要有人欺骗他人，不要轻视任何地方的任何人， 

不要以忿怒、瞋恚想，而彼此希望对方受苦！ 

                                                        
112    应作应作应作应作慈慈慈慈爱经爱经爱经爱经 (Kara&īyamettasutta�)：译自《小诵 9》、《经集 1.8》。缅文版作《慈爱经》，为上座部佛教最受欢迎及最主要的护卫经之一。  本经只有十首偈颂。开头两首半偈颂教导善巧于修行利益者应具足的十五种素质，中间六首半教导散播慈爱的各种方法，最后一首教导以慈心禅那为基础修观乃至证道果。 
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正如母亲对待自己的儿子，会以生命保护唯一的儿子； 

也如此对一切生类培育无量之心！ 

 

以慈爱对一切世界培育无量之心， 

上方、下方及四方，无障碍、无怨恨、无敌对！ 

 

站立、行走、坐着或躺卧，只要他离开睡眠， 

皆应确立如此之念，这是他们于此所说的梵住。 

 

不接受邪见，持戒，具足彻见， 

调伏对诸欲的贪求，确定不会再投胎！ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

Sikkhàpadavaggo    
    

    
    

学处篇 
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Namo tassa bhagavato arahato sammāsambuddhassa.  

礼敬彼世尊、阿拉汉、全自觉者！ 

 

 

第一节、皈戒浅释 

根据南传上座部佛教113的传统，要成为一位在

家弟子，必须受持三皈依以及五戒。 

皈依，巴利语 sara&a，直译为庇护所，避难所。

佛弟子皈依的对象有三种，称为“三皈依”(tisara&a)

或“皈依三宝”。三宝：佛(buddha)、法(dhamma)、

僧(sa*gha,僧团)。皈依三宝是指以佛、法、僧作为

皈依处或庇护所。 

对佛、法、僧三宝生起净信心的男女信众必须

求受三皈依和五戒，如此才算正式成为佛教徒。 

受持三皈依和五戒的在家男众称为近事男

                                                        
113 南传南传南传南传上上上上座部佛教座部佛教座部佛教座部佛教：巴利语 Theravāda。由印度本土向南传播到斯里兰卡、缅甸等地的佛教，也简称“南传佛教”。因所传诵的三藏经典使用巴利语(pā>i-bhāsā)，又称“巴利语系佛教”。 南传上座部佛教坚持传承和保守佛陀的原本教法，只相信和崇敬佛、法、僧三宝，传诵与尊奉巴利语律、经、论三藏，依照八圣道、戒定慧、四念处等方法禅修，大多数人致力于断除烦恼、解脱生死、证悟涅槃。 传统上，南传上座部佛教流传于斯里兰卡、缅甸、泰国、柬埔寨、老挝等南亚、东南亚国家和地区。 
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(upāsaka,优婆塞)，或净信男，清信士。女众则称为

近事女(upāsikā,优婆夷)，或净信女。 

同时，三皈依也是一切戒法的根本，无论是在

家的五戒、八戒、十戒法，还是出家的沙马内拉114十

戒法，皆是在念诵三皈依完结时成立的。甚至在佛

陀尚未授权僧团可举行授具足戒甘马115接纳新成员

之前，想要在世尊正法、律中出家的善男子也是通

过念诵三皈依受具足戒成为比库的。 

 

皈依三宝，表示一个人在信仰上接受佛教，以

佛、法、僧为唯一信仰。而作为一名在家佛弟子，

最基本的行为规范是五戒。 

戒，巴利语 sīla。有行为、习惯、品质、本性、

自然等义，通常也指道德规范、好品质、良善的行

为、佛教的行为准则等。 

  《清净道论》中解释:“以什么意思为戒呢？以戒

行之义为戒。为何称为戒？正持(samādhāna�)——以身

业等好习惯的无杂乱性之义；或确持(upadhāra&a�)——

以住立于善法的持续性之义。这两种意思实是通晓语法

者所允许。但也有人以头义为戒，以清凉义为戒，用如

                                                        
114 沙沙沙沙马内拉马内拉马内拉马内拉：为巴利语 sāma&era 的音译。是指于世尊正法、律中出家、受持十戒之男子。汉传佛教依梵语 śrāma&eraka讹略为“沙弥”。 
115 甘甘甘甘马马马马：巴利语 kamma 的音译，意为业，行为。以译音出现时，则专指僧团的表决会议。汉传佛教依梵语 karma 音译为“羯磨”。 
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是等方式来解释其义。”(Vm.1.7) 

  有人将“戒”片面地理解为消极的禁戒，认为

受了戒就不自由，这个不能做，那个不能做。然而，

从“戒”的原意来看，它却是主动地培育好的行为

习惯，养成良善的品德、素养。故此，“戒”也是

“学处”的同义词。 

学处，巴利语 sikkhāpada，或译作学足。sikkhā

意为学，学习，训练；pada 意为足，处所。学处亦

即是学习规则，戒条。 

五戒(pañcasīla)，即五条学处，五项行为规范。

它们通过远离、避免五种不良的行为来达成，即远

离杀生、远离不与取、远离欲邪行、远离妄语和远

离放逸之因的诸酒类。 

这五戒是一切在家佛弟子都应当遵行的。如果

一名居士故意违犯了五戒中的任何一条学处，则该

学处将成为无效。如果他想继续持守完整的五戒，

则必须重新再受三皈依以及五戒。116 
因此，上座部佛教的在家信众在作布施、禅修、

                                                        
116 正如在受皈戒时在家居士主动表达其愿意接受这些行为规范：我愿遵守避免杀生等这些学习规则。假如他后来故意违犯了这些学处，即意味着他已不能履行自己的诺言，这即是导致其戒失效的原因。上座部佛教并没有要求在家人在违犯学处后必须忏悔的做法，若他想继续接受这些训练规则，只需再次表达受持五戒的意愿即可。为此，我们在后面将为居士们提供自己在家中受持三皈五戒及八戒的方法。 
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闻法等功德之前，传统上都会先向比库请求受三皈

依和五戒，令其戒行清净，从而使所作之功德更加

殊胜。若条件允许者，更可求受三皈依和八戒。同

时，守持净戒本身也是一种功德。 

 

根据上座部佛教传统，在受三皈五戒、八戒、

十戒等所有正式的场合，都是使用巴利语117来进行

的。本文在受皈戒的巴利语下面也把中文的意思翻

译出来，以供参考。在受皈戒的过程中可以不念中

文。 

以下所列举的是依照缅甸传统的受戒程序。斯

里兰卡和泰国的传统则大同小异。 

 

 

 

                                                        
117    巴巴巴巴利语利语利语利语 (pā>i-bhāsā)：是由佛陀在世时中印度马嘎塔国（Magadha,摩揭陀国）一带使用的方言变化而来。南传上座部佛教相信巴利语是佛陀当年讲经说法时所使用的马嘎塔口语，故又称为“马嘎底语”
(Māgadhika, Māgadhī,摩揭陀语)。 “巴利”(pā>i)一词的原意是指圣典、佛语(Buddha-bhāsā)，用以区分作为解释圣典的文献——义注(a��hakathā)和复注(�īkā)。也因如此，记录圣典、佛语的专门用语“马嘎底语”到后来也就逐渐成了“圣典语”、“佛经语”的代名词，即“巴利语”。 南传上座部佛教使用巴利语传诵三藏经典，故又称巴利语系佛教。 
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第二节、受持三皈依及五戒法 

 

一、请求三皈依及五戒 

 

求戒者先礼敬比库三拜，然后念诵请求受三皈

依及五戒文： 

Aha�, bhante, tisara&ena saha pañcasīla� dhamma� yācāmi, 

anuggaha� katvā sīla� detha me, bhante. 

尊者，我乞求三皈依和五戒法，请尊者在摄受后授戒给

我！ 

Dutiyam’pi, aha�, bhante, tisara&ena saha pañcasīla� 

dhamma� yācāmi, anuggaha� katvā sīla� detha me, bhante. 

尊者，我第二次乞求三皈依和五戒法，请尊者在摄受后

授戒给我！ 

Tatiyam’pi, aha�, bhante, tisara&ena saha pañcasīla� 

dhamma� yācāmi, anuggaha� katvā sīla� detha me, bhante. 

尊者，我第三次乞求三皈依和五戒法，请尊者在摄受后

授戒给我！ 

 

比 库：Yamaha� vadāmi ta� vadehi (vadetha). 

        你(你们)跟着我念。 

求戒者：Āma, bhante. 

           是的，尊者！ 
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二、三皈依 

(Tisara&agamana�) 
 

比 库：Namo tassa bhagavato arahato sammāsambuddhassa. 

礼敬彼世尊、阿拉汉、全自觉者

118
！ 

求戒者：Namo tassa bhagavato arahato sammāsambuddhassa. (x3) 

礼敬彼世尊、阿拉汉、全自觉者！（三遍） 

 

接下来，比库念诵三皈依文，求戒者跟着念:119 

Buddha� sara&a� gacchāmi. 

我皈依佛

120
， 

Dhamma� sara&a� gacchāmi. 

我皈依法

121
， 

                                                        
118    全全全全自自自自觉者觉者觉者觉者：对佛陀的尊称，为巴利语 sammāsambuddha 的直译。
sammā,意为完全地，彻底地，圆满地，正确地；sam,于此作 sāma�解，意为自己，亲自；buddha,即佛陀，意为觉悟者。 诸义注中说:“完全地、自己觉悟了一切诸法，故为‘全自觉者’。”
(Sammā sāmañca sabbadhammāna� buddhattā pana sammāsam- 
buddho’ti.) 汉传佛教依梵语 samyak-sambuddha 音译为三藐三佛陀；意译作正等觉者，正等正觉者、正遍知。 
119 因为戒法是在受三皈依时确立的，所以在念诵三皈依文时必须保证发音准确无误。 
120 我我我我皈皈皈皈依依依依佛佛佛佛 (Buddha� sara&a� gacchāmi)：直译为“我去佛陀的庇护所”、“我走向佛陀为庇护所”。对于“我皈依法”、“我皈依僧”诸句亦同。 佛佛佛佛 (buddha)：佛陀。无需老师指导而自己修行达到完全觉悟的人。他自己觉悟了四圣谛，也能教导其他众生觉悟。 
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Sa*gha� sara&a� gacchāmi. 

我皈依僧

122
； 

Dutiyam’pi, Buddha� sara&a� gacchāmi. 

第二次我皈依佛， 

Dutiyam’pi, Dhamma� sara&a� gacchāmi. 

第二次我皈依法， 

Dutiyam’pi, Sa*gha� sara&a� gacchāmi. 

第二次我皈依僧； 

Tatiyam’pi, Buddha� sara&a� gacchāmi. 

第三次我皈依佛， 

Tatiyam’pi, Dhamma� sara&a� gacchāmi. 

第三次我皈依法， 

Tatiyam’pi Sa*gha� sara&a� gacchāmi. 

第三次我皈依僧。 

 

比  库：Tisara&a-gama&a� paripu&&a�. 

三皈依已经圆满。 

求戒者：Āma, bhante. 

是的，尊者！ 

                                                                                                                     
121 法法法法 (dhamma)：佛法；正法。包括佛陀所善说的教法（律、经、论三藏），以及九种出世间法：四种圣道、四种圣果和涅槃。 
122 僧僧僧僧 (sa*gha)：僧团；众，团体。僧可分为“胜义僧”和“通俗僧”两种。“胜义僧”又称“应施僧”，是指四双八辈的圣者僧；“通俗僧”又称“世俗僧”，是指由四位或四位以上的比库或比库尼所组成的僧团。 
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三、五戒 

(Pañcasīla) 
 

接下来比库每念一条戒，求戒者也跟着念： 

Pā&ātipātā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离杀生学处； 

Adinnādānā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离不与取学处； 

Kāmesu micchācarā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离欲邪行学处； 

Musāvādā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离妄语学处； 

Surā-meraya-majja-pamāda��hānā verama&ī sikkhāpada� 

samādiyāmi. 

我受持离放逸之因的诸酒类学处； 

 

受完三皈依和五戒之后，比库勉励说： 

比 库：Tisara&ena saha pañcasīla� dhamma� sādhuka� 

katvā appamādena sampādetha. 

善作三皈依和五戒法后，应以不放逸而成就！ 

求戒者：Āma, bhante. 

是的，尊者！ 
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四、发愿 

(Patthanā) 
 

Ida� me puñña�, āsavakkhayāvaha� hotu. 

愿我此功德，导向诸漏尽！ 

Ida� me sīla�, nibbānassa paccayo hotu. 

愿我此戒德，为证涅槃缘！ 

Mama puññabhāga� sabbasattāna� bhājemi, 

我此功德分，回向诸有情， 

Te sabbe me sama� puññabhāga� labhantu. 

愿彼等一切，同得功德分！ 

 

Sādhu! Sādhu! Sādhu! 

萨度！萨度！萨度！ 
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第三节、受持三皈依及八戒法 

 

一、请求三皈依及伍波萨他八戒 

 

求戒者先礼敬比库三拜，然后念诵请求受三皈

依及伍波萨他八戒文： 
Aha�, bhante, tisara&ena saha a��ha*ga samannāgata� 

uposatha- sīla� dhamma� yācāmi, anuggaha� katvā sīla� 

detha me, bhante. 

尊者，我乞求三皈依和具有八支(条)的伍波萨他戒法，

请尊者在摄受后把戒授给我！ 

Dutiyam’pi, aha�, bhante, tisara&ena saha a��ha*ga 

samannāgata� uposathasīla� dhamma� yācāmi, anuggaha� 

katvā sīla� detha me, bhante. 

尊者，我第二次乞求三皈依和具有八支的伍波萨他戒

法，请尊者在摄受后把戒授给我！ 

Tatiyam’pi, aha�, bhante, tisara&ena saha a��ha*ga 

samannāgata� uposathasīla� dhamma� yācāmi, anuggaha� 

katvā sīla� detha me, bhante. 

尊者，我第三次乞求三皈依和具有八支的伍波萨他戒

法，请尊者在摄受后把戒授给我！ 

 

比 库：Yamaha� vadāmi ta� vadehi (vadetha). 

         你(你们)跟着我念。 

求戒者：Āma, bhante. 

         是的，尊者！ 
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二、三皈依 

(Tisara&agamana�) 
 

比 库：Namo tassa bhagavato arahato sammāsambuddhassa. 

礼敬彼世尊、阿拉汉、全自觉者！ 

求戒者：Namo tassa bhagavato arahato sammāsambuddhassa. (x3) 

礼敬彼世尊、阿拉汉、全自觉者！（三遍） 

 

接下来，比库念诵三皈依文，求戒者跟着念: 
Buddha� sara&a� gacchāmi. 

我皈依佛， 

Dhamma� sara&a� gacchāmi. 

我皈依法， 

Sa*gha� sara&a� gacchāmi. 

我皈依僧； 

Dutiyam’pi, Buddha� sara&a� gacchāmi. 

第二次我皈依佛， 

Dutiyam’pi, Dhamma� sara&a� gacchāmi. 

第二次我皈依法， 

Dutiyam’pi, Sa*gha� sara&a� gacchāmi. 

第二次我皈依僧； 

Tatiyam’pi, Buddha� sara&a� gacchāmi. 

第三次我皈依佛， 

Tatiyam’pi, Dhamma� sara&a� gacchāmi. 

第三次我皈依法， 

Tatiyam’pi Sa*gha� sara&a� gacchāmi. 

第三次我皈依僧。 
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比  库：Tisara&a-gama&a� paripu&&a�. 

三皈依已经圆满。 

求戒者：Āma, bhante. 

是的，尊者！ 

 

三、伍波萨他八戒 

(A��ha*ga-uposathasīla) 
 

接下来比库每念一条戒，求戒者也跟着念： 

Pā&ātipātā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离杀生学处； 

Adinnādānā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离不与取学处； 

Abrahmacariyā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离非梵行学处； 

Musāvādā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离妄语学处； 

Surā-meraya-majja-pamāda��hānā verama&ī sikkhāpada� 

samādiyāmi. 

我受持离放逸之因的诸酒类学处； 

Vikālabhojanā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离非时食学处； 

Nacca-gīta-vādita-visūka-dassanā mālā-gandha-vilepana- 

dhāra&a-ma&Cana-vibhūsana��hānā verama&ī sikkhāpada� 

samādiyāmi. 

我受持离观听跳舞、唱歌、音乐、表演；妆饰、装扮之
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因的穿戴花鬘、芳香、涂香学处； 

Uccāsayana-mahāsayanā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离高、大床座学处。 

 

受完三皈依和八戒之后，比库勉励说： 
比 库：Tisara&ena saha a��ha*ga samannāgata� uposatha- 

sīla� dhamma� sādhuka� katvā appamādena sampādetha. 

善作三皈依和具有八支的伍波萨他戒法后，应以不

放逸而成就！ 

求戒者：Āma, bhante. 

是的，尊者！ 

 

四、发愿 

(Patthanā) 
 

Ida� me puñña�, āsavakkhayāvaha� hotu. 

愿我此功德，导向诸漏尽！ 

Ida� me sīla�, nibbānassa paccayo hotu. 

愿我此戒德，为证涅槃缘！ 

Mama puññabhāga� sabbasattāna� bhājemi, 

我此功德分，回向诸有情， 

Te sabbe me sama� puññabhāga� labhantu. 

愿彼等一切，同得功德分！ 

 

Sādhu! Sādhu! Sādhu! 

萨度！萨度！萨度！ 
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第四节、受持出家十戒法 

出家十戒，巴利语 dasa-pabbajja-sīla。因为南传上

座部佛教的比库尼(bhikkhunī)传承已经断绝，所以女

众若想出家修行，可以成为八戒女或十戒尼123。 

此出家十戒是授与那些住在寺院、剃发出家修

行的十戒尼众，其内容与沙马内拉十戒相同。 

 

一、求受三皈依与出家十戒 

 

求戒者先顶礼比库三拜，然后念诵求受皈戒文： 

Aha�, bhante, tisara&ena saha dasa-pabbajja-sīla� dhamma� 

yācāmi, anuggaha� katvā sīla� detha me, bhante. 

尊者，我乞求三皈依和出家十戒法。请尊者摄受之后授戒给

我！ 

Dutiyam’pi aha�, bhante, tisara&ena saha dasa-pabbajja-sīla� 

dhamma� yācāmi, anuggaha� katvā sīla� detha me, bhante. 

尊者，我第二次乞求三皈依和出家十戒法。请尊者摄受之后

授戒给我！ 

Tatiyam’pi aha�, bhante, tisara&ena saha dasa-pabbajja-sīla� 

dhamma� yācāmi, anuggaha�  katvā sīla� detha me, bhante. 

尊者，我第三次乞求三皈依和出家十戒法。请尊者摄受之后

授戒给我！ 

                                                        
123

 戒尼戒尼戒尼戒尼：巴利语 sīlamatā, sīlavatī。作为“持戒者”、“具戒者”的阴性词，意为持戒的女性，拥有戒行的女性。在缅甸称 thila shin (帝拉信)，呼为 sayalay (西亚蕾，意为小老师)。在泰国称 mae chi (美琪)。 
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比  库：Yamaha� vadāmi ta� vadehi (vadetha). 
        我念什么你（你们）也跟着念。 

求戒者：Āma, bhante. 

        是的，尊者！ 

 

 

二、三皈依  

(Tisara&a-gama&a) 

 

比 库：Namo tassa bhagavato arahato sammāsambuddhassa. 

         礼敬彼世尊、阿拉汉、全自觉者。 

求戒者：Namo tassa bhagavato arahato sammāsambuddhassa. (x3) 

         礼敬彼世尊、阿拉汉、全自觉者。(三遍) 
 

接下来比库念三皈依文，求戒者跟着念： 
Buddha� sara&a� gacchāmi. 

我皈依佛， 

Dhamma� sara&a� gacchāmi. 

我皈依法， 

Sa*gha� sara&a� gacchāmi. 

我皈依僧； 

Dutiyam’pi, Buddha� sara&a� gacchāmi. 

第二次我皈依佛， 

Dutiyam’pi, Dhamma� sara&a� gacchāmi. 

第二次我皈依法， 

Dutiyam’pi, Sa*gha� sara&a� gacchāmi. 

第二次我皈依僧； 
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Tatiyam’pi, Buddha� sara&a� gacchāmi. 

第三次我皈依佛， 

Tatiyam’pi, Dhamma� sara&a� gacchāmi. 

第三次我皈依法， 

Tatiyam’pi Sa*gha� sara&a� gacchāmi. 

第三次我皈依僧。 

 
比  库：Tisara&a-gama&a� paripu&&a�. 

         三皈依已经圆满。 

戒 尼：Āma, bhante. 

         是的，尊者！ 

 
 

三、出家十戒 

(dasa-pabbajja-sīla) 
 

接着戒尼随比库念十戒文： 
Pā&ātipātā verama&i-sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离杀生学处； 

Adinnādānā verama&i-sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离不与取学处； 

Abrahmacariyā verama&i-sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离非梵行学处； 

Musāvādā verama&i-sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离妄语学处； 

Surā-meraya-majja-pamāda��hānā verama&i-sikkhāpada� 
samādiyāmi. 
我受持离放逸之因的诸酒类学处； 
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Vikālabhojanā verama&i-sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离非时食学处； 

Nacca-gīta-vādita-visūka-dassanā verama&i-sikkhāpada� 

samādiyāmi. 

我受持离观听跳舞、唱歌、音乐、表演学处； 

Mālā-gandha-vilepana-dhāra&a-ma&Cana-vibhūsana��hānā 

verama&i- sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离妆饰、装扮之因的穿戴花鬘、芳香、涂香学处； 

Uccāsayana-mahāsayanā verama&i-sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离高、大床座学处； 

Jātarūpa-rajata-pa�iggaha&ā verama&i-sikkhāpada� samādiyāmi. 

我受持离接受金银学处。 

 
 

四、发愿 

(Patthanā) 
 

Ida� me puñña�, āsavakkhayāvaha� hotu. 

愿我此功德，导向诸漏尽！ 

Ida� me sīla�, nibbānassa paccayo hotu. 

愿我此戒德，为涅槃助缘！ 

 

比 库：Tisara&ena saha dasa-pabbajja-sīla� dhamma� 

sādhuka� katvā appamādena sampādetha. 

善作三皈依和出家十戒法后，应以不放逸而成就！ 

戒 尼：Āma, bhante. 

是的，尊者。 
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第五节、自受五戒法 

在家居士如果想在自己的家中受持三皈依及五戒，或
者怀疑自己的戒不清净而想重新再受，他也可以在世尊苟
答马佛像前恭敬受得。建议在家居士将此自受皈戒法定为
日课，每天坚持受持，如此则犯戒者可得重受，无犯者亦
可巩固。 

自受三皈五戒者，先礼佛三次，然后用巴利语念诵如
下三皈五戒文： 

 

巴利语： 

Namo tassa Bhagavato arahato sammāsambuddhassa. (x3) 
 
Buddha� sara&a� gacchāmi. 
Dhamma� sara&a� gacchāmi. 
Sa*gha� sara&a� gacchāmi. 
Dutiyam’pi, Buddha� sara&a� gacchāmi. 
Dutiyam’pi, Dhamma� sara&a� gacchāmi. 
Dutiyam’pi, Sa*gha� sara&a� gacchāmi. 
Tatiyam’pi, Buddha� sara&a� gacchāmi. 
Tatiyam’pi, Dhamma� sara&a� gacchāmi. 
Tatiyam’pi, Sa*gha� sara&a� gacchāmi. 
 
1.Pā&ātipātā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 
2.Adinnādānā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 
3.Kāmesu micchācāra verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 
4.Musāvādā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 
5.Surā-meraya-majja-pamāda��hānā verama&ī sikkhāpada� 
samādiyāmi. 
 
Ida� me puñña�, āsavakkhayāvaha� hotu. 
Ida� me sīla�, nibbānassa paccayo hotu. 
Mama puññabhāgaN sabbasattānaN bhājemi, 
Te sabbe me samaN puññabhāgaN labhantu. 
Sādhu! Sādhu! Sādhu! 
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大致读音： 

那摩 达思 帕嘎瓦多 阿拉哈多 三吗-三布他思！（三称） 
 
（（（（三皈依三皈依三皈依三皈依））））    

布汤 萨拉囊 嘎差-米， 

贪芒 萨拉囊 嘎差-米， 

桑康 萨拉囊 嘎差-米； 

赌帝扬毕 布汤 萨拉囊 嘎差-米， 

赌帝扬毕 贪芒 萨拉囊 嘎差-米， 

赌帝扬毕 桑康 萨拉囊 嘎差-米； 

达帝扬毕 布汤 萨拉囊 嘎差-米， 

达帝扬毕 贪芒 萨拉囊 嘎差-米， 

达帝扬毕 桑康 萨拉囊 嘎差-米。 
 
（（（（五戒五戒五戒五戒））））    

1、巴-纳-帝巴-达- 威-拉吗尼- 西卡-巴当 萨吗-帝呀-米； 

2、阿丁纳-达-纳- 威-拉吗尼- 西卡-巴当 萨吗-帝呀-米； 

3、嘎-美-苏 密差-吒-拉 威-拉吗尼- 西卡-巴当 萨吗-帝呀-米； 

4、母沙-哇-达- 威-拉吗尼- 西卡-巴当 萨吗-帝呀-米； 

5、苏拉- 美拉呀 吗遮 巴吗-达他-纳- 威-拉吗尼- 西卡-巴

当 萨吗-帝呀-米。 
 
（（（（回回回回向向向向））））    

伊当 美 本酿 阿-萨哇卡呀- 哇航 厚度； 

伊当 美 西-朗 尼巴-纳萨 巴吒哟 厚度！ 

马马 本酿帕-岗 萨巴萨达-囊 帕-姐米， 

爹 萨悲 美 萨芒 本雅帕-岗 拉般度！ 
 
萨-度！萨-度！萨-度！ 
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大意： 

礼敬彼世尊、阿拉汉、全自觉者！（三称） 
 

（（（（三皈三皈三皈三皈依依依依））））    

我皈依佛， 

我皈依法， 

我皈依僧；  

第二次我皈依佛， 

第二次我皈依法， 

第二次我皈依僧； 

第三次我皈依佛， 

第三次我皈依法， 

第三次我皈依僧。 

 

（（（（五戒五戒五戒五戒））））    

1、我受持离杀生学处； 

2、我受持离不与取学处； 

3、我受持离欲邪行学处； 

4、我受持离妄语学处； 

5、我受持离放逸之因的诸酒类学处。 

 

（（（（回回回回向向向向））））    

愿我此功德，导向诸漏尽！ 

愿我此戒德，为证涅槃缘！ 

我此功德分，回向诸有情， 

愿彼等一切，同得功德分！ 

 

萨度！萨度！萨度！ 
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第六节、自受八戒法 

若有条件受持八戒的居士，应入于寺塔中，以敬信之
心礼请一位戒行清净的比库求受三皈依及八戒。若于无比
库处而欲受八戒者，亦可于世尊苟答马佛像前恭敬受得。 

自受三皈依及八戒者，先礼敬佛像三次，然后以巴利
语念诵如下三皈八戒文： 
 

巴利语： 

Namo tassa bhagavato arahato sammāsambuddhassa!( x3) 
 
Buddha� sara&a� gacchāmi. 
Dhamma� sara&a� gacchāmi. 
Sa*gha� sara&a� gacchāmi. 
Dutiyam’pi, Buddha� sara&a� gacchāmi. 
Dutiyam’pi, Dhamma� sara&a� gacchāmi. 
Dutiyam’pi, Sa*gha� sara&a� gacchāmi. 
Tatiyam’pi, Buddha� sara&a� gacchāmi. 
Tatiyam’pi, Dhamma� sara&a� gacchāmi. 
Tatiyam’pi, Sa*gha� sara&a� gacchāmi. 
 
1.Pā&ātipātā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 
2.Adinnādānā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 
3.Abrahmacariyā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 
4.Musāvādā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 
5.Surā-meraya-majja-pamāda��hānā verama&ī sikkhāpada� 
samādiyāmi. 
6.Vikālabhojanā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 
7.Nacca-gīta-vādita-visūka-dassanā mālāgandha-vilepana-dhāra&a- 
ma&Cana-vibhūsana��hānā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 
8.Uccāsayana mahāsayanā verama&ī sikkhāpada� samādiyāmi. 
 
Ida� me puñña�, āsavakkhayāvaha� hotu. 
Ida� me sīla�, nibbānassa paccayo hotu. 
Mama puññabhāgaN sabbasattānaN bhājemi, 
Te sabbe me samaN puññabhāgaN labhantu. 
 
Sādhu! Sādhu! Sādhu! 
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大致读音： 

那摩 达思 帕嘎瓦多 阿拉哈多 三吗-三布他思！（三称） 

（（（（三皈依三皈依三皈依三皈依））））    

布汤 萨拉囊 嘎差-米， 

贪芒 萨拉囊 嘎差-米， 

桑康 萨拉囊 嘎差-米； 

赌帝扬毕 布汤 萨拉囊 嘎差-米， 

赌帝扬毕 贪芒 萨拉囊 嘎差-米， 

赌帝扬毕 桑康 萨拉囊 嘎差-米； 

达帝扬毕 布汤 萨拉囊 嘎差-米， 

达帝扬毕 贪芒 萨拉囊 嘎差-米， 

达帝扬毕 桑康 萨拉囊 嘎差-米。 

（（（（八戒八戒八戒八戒））））    

1、巴-纳-帝巴-达- 威-拉吗尼- 西卡-巴当 萨吗-帝呀-米； 

2、阿丁纳-达-纳- 威-拉吗尼- 西卡-巴当 萨吗-帝呀-米； 

3、阿布拉马吒利呀- 威-拉吗尼- 西卡-巴当 萨吗-帝呀-米； 

4、母沙-哇-达- 威-拉吗尼- 西卡-巴当 萨吗-帝呀-米； 

5、苏拉- 美拉呀 吗遮 巴吗-达他-纳- 威-拉吗尼- 西卡-巴

当 萨吗-帝呀-米； 

6、威嘎-拉播吒纳- 威-拉吗尼- 西卡-巴当 萨吗-帝呀-米； 

7、纳遮 吉-德 哇-帝德 威苏-卡 达萨那- 马-拉-甘特 威雷

巴那 塔-拉那 曼达那 威普-萨那塔-那- 威-拉吗尼- 西卡-

巴当 萨吗-帝呀-米； 

8、伍吒-萨雅那 马哈-萨雅那- 威-拉吗尼- 西卡-巴当 萨吗-

帝呀-米。 

（（（（回向回向回向回向））））    

伊当 美 本酿 阿-萨哇卡呀- 哇航 厚度； 

伊当 美 西-朗 尼巴-纳萨 巴吒哟 厚度！ 

马马 本酿帕-岗 萨巴萨达-囊 帕-姐米， 

爹 萨悲 美 萨芒 本雅帕-岗 拉般度！ 

萨-度！萨-度！萨-度！ 
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译意： 

礼敬彼世尊、阿拉汉、全自觉者！（三称） 

（（（（三皈依三皈依三皈依三皈依））））    

我皈依佛， 

我皈依法， 

我皈依僧；  

第二次我皈依佛， 

第二次我皈依法， 

第二次我皈依僧； 

第三次我皈依佛， 

第三次我皈依法， 

第三次我皈依僧。 

（（（（八戒八戒八戒八戒））））    

我受持离杀生学处； 

我受持离不与取学处； 

我受持离非梵行学处； 

我受持离妄语学处； 

我受持离放逸之因的诸酒类学处； 

我受持离非时食学处； 

我受持离观听跳舞、唱歌、音乐、表演；妆饰、装扮之因的

穿戴花鬘、芳香、涂香学处； 

我受持离高、大床座学处。 

（（（（回向回向回向回向））））    

愿我此功德，导向诸漏尽！ 

愿我此戒德，为证涅槃缘！ 

我此功德分，回向诸有情， 

愿彼等一切，同得功德分！ 

萨度！萨度！萨度！ 
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第七节、十戒释义 

  下面是节录自《沙马内拉学处》一书中对沙马

内拉十戒的解释。十戒尼出家十戒的持犯跟此十戒

相同，而伍波萨他八戒法也与此十戒的前面九条相

同，只不过是把第七、第八学处合二为一而已；在

家居士的五戒则相当于前面的五条学处，不过把第

三“离非梵行学处”改为“离欲邪行学处”。 

以下将根据《律藏》(Vinaya-pi�aka)、律注《普端

严》(Samantapāsādikā)、《疑惑度脱》(Ka*khāvitara&ī)124

和《小诵注》等圣典及义注，对十戒法的每一条学

处，依文句分别、违犯条件与不犯三部分进行解释： 
 

一、离杀生学处 

(Pā&ātipātā verama&ī) 

 

 离杀生学处，有时也译为不杀生戒。也就是戒

除杀生的学处。 

生，巴利语 pā&ā，直译为息生、有息者，即有

呼吸的生命。凡是拥有命根的蕴相续，或者执取该

蕴相续所施设的有情称为“生”。 
                                                        
124

 《普端严》是解释《律藏》的义注；《疑惑度脱》是解释比库、比库尼两部戒经《巴帝摩卡》(pātimokkha,波提木叉) 的义注。 
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“生”包括： 

1．人(manussa) ——凡投生于人趣者，从初入母

胎的第一个心识（结生心）开始，直到死亡这一段

期间都称为“人”； 

2．畜生(tiracchāna) ——象、马、牛、狗、鸡，

乃至蚊虫、蚂蚁等皆是； 

3．非人(amanussa) ——如亚卡(yakkha,夜叉)、饿

鬼(peta)、龙(nāga)、天神(devatā)等。 

由于植物并没有命根，只属于无意识的“非

执取色”(anupādinna rūpa)，并非“生”，故不包括

在内。 

 

杀生是指故意夺取有息者的生命。自杀也属于

杀生。 

杀生的方式既包括自己亲手杀、教他人杀，也

包括通过赞叹或鼓励而使对方死亡125，以及堕胎

等。 

 

具足了五个条件即构成杀生： 
1．生命； 
2．知道是生命； 

                                                        
125 进行临终关怀时须特别小心：不要劝临终病人放弃对生命的执着和赞叹来生的美好，只能劝他放下对亲属、财产等外物的执着，提醒他忆起曾做过的善行及帮他做善事，教导他忆念佛陀的功德等禅修业处。 
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3．存有杀心； 
4．付出努力； 
5．由此而死。 

 
以下情况不构成违犯： 

    1.非故意——他并没有想:“我要以这样的方法

来杀死它 (他)。”在没有杀害意图的情况下作出行

动导致对方死亡。例如建造房舍时失手掉落石块，

不小心压死下面的人。 

    2.不知道——他并不知道“通过这样它（他）

将会死。”而作出行动导致对方死亡。例如：在不

知情的情况下，把有毒的食物拿去喂狗，那只狗因

而被毒死。由于不知情，所以不犯。 

    3.没有使对方死的意图——并没有使对方死

的意图而作出行动导致对方死亡。例如：当有人生

病时拿药给病人吃，他因此得并发症而死。 

    4.疯狂者——由于胆汁等的关系而得了无法

治疗的狂乱病。 

    5.心乱者——由于亚卡等的关系而使心迷乱。

当火和黄金、粪便和檀香同时出现时，他都无法分

辨好坏。以此为判定的标准。(Pr.A.66, 179) 
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二、离不与取学处 

(Adinnādānā verama&ī) 

 

离不与取学处，有时也译为不偷盗戒。也就是

戒除偷盗的学处。 

不与取，巴利语 adinnādāna。由 adinna（没有给

与的）+ ādāna（拿取）组成。凡任何属于他人所有

之物，未经物主的允许而取为己有者，即是不与取。 
 

具足四个条件构成不与取，即： 
1．属于其他人类所有的物品； 
2．明知为他人所有之物； 
3．以盗心； 
4．偷取126。 

 
以下情况不构成违犯： 
1. 己物想——误以为是自己的而拿取了别人的

物品。因为没有盗心，所以不犯。 

2. 亲厚取——拿取亲厚者127的物品。 

                                                        
126 在律注《普端严》和《疑惑度脱》中解释“偷取”一共包括二十五种方式。因文繁不录。 
127  具足五项条件构成亲厚者(vissāsa)： a. 相识——曾见过的朋友； b. 同伴——共事的感情牢靠的朋友； 
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3. 暂时取——在拿取之时想:“我将会归还”

“我将会补偿”而暂时借取。 

4. 粪扫物想而取——在垃圾堆等看到物品，

想:“这是没有主人的丢弃物”而拿取。 

5. 疯狂者。 

6. 心乱者。 

7. 极度痛苦者——处于极度痛苦的状态而什么

都不知道。 

 

 

三、离非梵行学处

128
 

(Abrahmacariyā verama&ī) 

 

  离非梵行学处，有时也译为不淫戒。也就是戒

除性行为的学处。 

梵行，巴利语 brahmacariya 的直译。意为清净、

尊贵、值得赞叹的行为；或如清净、尊贵的诸佛、

独觉佛、出家圣弟子等清净者们的生活方式。 
                                                                                                                     c. 曾说——曾经这样说过:“我的东西你有想要的就拿去吧！”； d. 还活着； e. 当他知道我拿取时将会感到高兴。(Mv.356) 
128

 对于五戒，即把此学处的“非梵行”改为“欲邪行”。欲邪行即不正当的性关系（包括同性恋）。具足三个条件构成欲邪行，即：1.没资格发生性关系的对象；2.以从事之心；3.以道入道。 
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有三种梵行：第一、佛陀的教法；第二、出家

修行的生活；第三、避免两性行为的独身生活。在

这里的梵行是指第三种。 
非梵行，巴利语 abrahmacariya，为“梵行”的反

义词，即性交、交媾、性行为、淫欲法、不净行，

是指以染污心发生两性交媾的行为。 
性交的对象包括人、非人和畜生。性别则包括

男性、女性、两性人和黄门129。 
 

具足两个条件即构成非梵行： 
1．以从事之心； 
2．以道入道。 

“以从事之心”——受乐之心。无论是插入时、

插入后、停住或拔出的任何一时中受乐130者，即构

成违犯。 

“以道入道”——以自己的生殖器进入对方之

道。 

若性交的对象是女人、女非人、雌性畜生或两

性人，“道”是指阴道 (生殖器、女根)、肛门和口

三道； 

若性交的对象是男人、男非人、雄性畜生或黄

门，“道”是指肛门和口二道。 

                                                        
129 黄门黄门黄门黄门 (pa&Caka)：即生殖器被阉割者或先天性生殖器缺陷者。 

130 受乐受乐受乐受乐 (sādiyati)：有接受、同意、允许、想要、喜欢、受用之意。 
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无论性交的对象是异性还是同性，当他们达到

以道入道的程度并且受乐，即构成违犯。 

所谓“达到以道入道的程度”，是指自己的生

殖器进入对方之道，即使达到芝麻子大小的程度，

也已构成违犯。 

假如自己的肛门接受他人生殖器的插入，也是

以道入道。 

同时，性交时不论有无使用保险套，皆犯。 

 

以下情况不构成违犯： 
1. 不知——熟睡或昏迷时即使遭攻击也不知

道。 

2. 不受乐——即使知道，但完全没有享受，完

全不接受。 

3. 疯狂者。 

4. 心乱者。 

5. 极度痛苦者。 

 

 

四、离妄语学处 

(Musāvādā verama&ī) 

 

离妄语学处，有时也译为不妄语戒。也就是戒
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除说虚妄不实话语的学处。 

妄语，巴利语 musāvādā，又作虚诳语，是指心口

相违，说虚妄不实的言语。如没有看见、听到、感

觉及不知道，却说看见、听到、感觉及知道，欺骗

他人。 

说虚妄语除了用口头说出之外，也包括书写及

打手势等身体语言，凡是由心存欺骗而作出的行为

或语言皆构成违犯。 

 

建议受持离妄语学处者也应避免以下三种语

言： 
1. 两舌(pisu&āvācā) ——搬弄是非，向 A 传 B 的

是非，向 B 传 A 的是非，离间亲友。 

2. 恶口(pharusāvācā) ——骂詈咒诅，使他人难堪。 
3. 绮语(samphappalāpa) ——毫无意义的世俗浮

辞，能增长放逸、忘失正念的话题。 
 

具足两个条件即构成妄语： 
1. 心存欺骗； 
2. 以各种方法使人明白。 

 
以下情况不构成违犯： 
1. 因冲动等未经思考而急速说出。由于无欺骗

之心，所以不犯。 

2. 欲说此而误说成彼——由于愚钝等原因，使
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所说的内容与想要说的不同。 

3. 疯狂者。 

4. 心乱者。 

 

 

五、离放逸之因的诸酒类学处 

(Surā-meraya-majja-pamāda��hānā verama&ī) 
 

离放逸之因的诸酒类学处，有时也译为不饮酒

戒。 

诸酒类，巴利语 surā-meraya-majja，直译为谷酒、

花果酒、酒类。也就是戒除饮用各种酒类的学处，

并且包括各种麻醉毒品。 

谷酒(surā) ——以稻米、糯米等所酿制之酒； 

花果酒(meraya) ——以花、果实等所酿制之酒； 

酒类(majja) ——只是前面两种酒，以饮之会醉

之义为酒类。凡其他任何饮之会醉的，服用了会导

致失去理智、神志迷乱的物品，皆称为酒类。 

放逸之因(pamāda��hāna) ——导致放逸的原因。

凡是有心服用这些酒类之后，由此而导致陶醉、放

逸，称为放逸之因。 

此学处也包括禁止使用一切消遣性的麻醉物

品和毒品，例如：香烟、雪茄、鸦片、大麻、摇头

丸、迷幻药等。 
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具足三个条件即构成违犯此学处： 
1. 酒 (麻醉品)； 

2. 现起想要迷醉、消遣之心； 
3. 饮（使）用。 

 
以下情况不构成违犯： 
1.不知道——以为是水或其他饮料而误喝。 

2.饮用不是酒而有酒色、酒香、酒味的咸酸酱131、苏打(sutta)或醋等。 

3.为了治病而服用混合有少量酒或吗啡、鸦片

等的药品。 

4.为了调味而加入少许酒于肉汤等之中。但如

果加入太多酒而使之有酒色、酒香、酒味，喝了则

犯。 

5.疯狂者。 

6.心乱者。 

 

 

                                                        
131 咸酸酱咸酸酱咸酸酱咸酸酱 (lo&asovīraka)：一种由百味腌制的药 (sabbarasābhisa*kha- 
ta� eka� bhesajja�)。据说在腌制时，把诃子、山楂、川楝等药材，米谷等各种粮食，芭蕉等各种果实，笋、鱼、肉片等各种食物，加上蜂蜜、糖、岩盐、盐等，装入缸中密封后放置经一年、两年或三年，腌制成呈蒲桃汁颜色的酱。食之可治疗风病、咳嗽、麻风、黄疸、痔瘘等病。比库在饭后也可食用这种酱。有病者可直接吃，无病者可掺水后饮用。(Pr.A.192) 
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六、离非时食学处 

(Vikālabhojanā verama&ī) 

 

离非时食学处，有时也译为过午不食戒。也就

是戒除在不适宜的时间内进食的学处。 

非时，巴利语 vikāla，即不适宜的时间。在日正

中时132之后至第二天明相出现133之间的时段，是诸

佛与诸阿拉汉不用餐的时段，故称为“非时”。 

食，有时也称为药。根据戒律，有四种药：时

限药、时分药、七日药和终生药。 
 

1. 时限药 (yāvakālika) ——限于在明相出现后

至日正中时之间的时段才可以食用的食物。 
时限药可分为两种，即： 

    ⑴ 噉食(bhojaniya)，也作正食，软食。 

                                                        
132

 日正中时日正中时日正中时日正中时 (majjhantika samaya) ：又作正午，即太阳正好垂直照射于所在地点的经线上的那一刹那。日影一偏即为非时 (过午)。不同地区的日正中时并不相同，所以不能以中午 12点来计算。同时，在一年之中，不同日期的日正中时也不同。 
133

 明相出现明相出现明相出现明相出现 (aru&uggamana)：又作黎明，破晓；即天刚亮的时候。时间约在日出前的 30-35 分钟之间不等。佛教以明相出现作为日期的更替，而非午夜 12点。 有许多标志可以辨认明相出现，如四周的天空已由暗黑色转为蓝白色，鸟儿开始唱歌，可以看清不远处树叶、建筑物等的颜色，不用打手电筒也可看清道路等。一年之中不同日期的明相出现时刻并不相同。 
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律藏中说:“五种食物名为噉食：饭、面食、炒粮、

鱼和肉。”(Pc.239) 

a.饭(odano) ——由稻谷、麦等七谷的米粒所煮

成的饭和粥。 

b.面食(kummāso) ——以麦为原料制成的面制

品。 

c.炒粮(sattu) ——由七谷经烘炒而成；也包括

将稻谷炒后所捣成的粉。 

d.鱼(maccho) ——包括鱼鳖虾蟹、贝类等一切

水生动物。 

e.肉(ma�sa�) ——禽、兽类的肉、骨、血、皮、

蛋等。 
 

⑵ 嚼食(khādaniya)，也作硬食，不正食。khādana，

即咀嚼之义。嚼食是指须经咬嚼的食物，如：水果、

植物的块茎类等。 

律藏中说:“除了五种噉食、时分药、七日药和终

生药之外的其他食物名为嚼食。”(Pc.239) 
除了上面的五类噉食以外，一般上用来当食物

食用的都可以归纳为嚼食，例如：蔬果瓜豆等等。

除此之外，麦片、美禄(Milo)、好力克(Horlic)、阿华

田(Ovaltin)、豆浆、番薯汤、可可、巧克力、奶酪及

三合一咖啡也不许在非时服用。根据斯里兰卡及泰

国佛教的传承，不加奶精的纯咖啡可以在非时服用。 
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由于缅甸人把茶叶当食物，故缅甸比库过午不

喝茶。但斯里兰卡和泰国的比库则认为茶是终生药。 

 

2. 时分药 (yāmakālika)134 ——允许比库于一天

之内饮用的未煮过的果汁和蔬菜汁。例如芒果汁、

苹果汁、橙汁、香蕉汁、葡萄汁等。 
世尊在《律藏·药篇》中说： 
“诸比库，我允许一切果汁，除了谷果汁之外。诸

比库，允许一切叶汁，除了菜汁

135
之外。诸比库，允许

一切花汁，除了蜜花汁之外。诸比库，允许一切甘蔗汁。”

(Mv.300) 

根据律藏的注释，大型水果以及一切其他种类

的谷物皆被视为是随顺于谷类的，其汁不可用来作

时分药。例如椰子汁、西瓜汁、哈蜜瓜汁等。 
时分药的制作方法是：由沙马内拉或在家人等

未受具戒者把欲榨成汁的小果等以冷水压挤后，经

过滤而成。滤过了的汁可加进冷开水、糖或盐饮用。 
任何经煮过了的蔬菜汁和水果汁皆不可在午后

饮用，因为该汁一旦煮过则成了时限药。不过，放

在太阳下面加温是允许的。 

                                                        
134

 时分药时分药时分药时分药：有人将之讹译为“非时浆”。巴利语 yāma, 直译为时分；夜分。在此是指从一天的明相出现至第二天明相出现之间约 24小时的时段 (一日一夜)，并非仅指非时。 
135 律注《普端严》解释说：这里的菜汁是指已煮熟了的菜汤。作为时限药的叶子在做成食物之前榨成的汁是允许的。 
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现在市面上有许多包装果汁如苹果汁、橙汁等，

在出厂前为了保存的关系而经过高温消毒，因此也

不适合过午饮用。 
若比库把时分药存放到第二天明相出现之后则

不得饮用。 
 

3. 七日药 (sattāhakālika) ——允许比库在七天之

内存放并食用的药。有五种七日药，即：生酥、熟酥、

油、蜂蜜和糖。 
时分药和七日药的时限是专对比库而言的。 

 

4.终生药 (yāvajivika) ——又作尽寿药，即没有

规定食用期限的药品。此一类药并不包括前面的三

种药，一般上是用来治病而不是当作食物吃用的。 
时分药、七日药及终生药是在有因缘时服用，

如口渴时饮时分药，有病时服七日药或终生药。

(Pc.A.241) 

 

5. 混合药——有时不同种类的药可能会混合

在一起食用。如果在时分药、七日药或终生药中加

进时限药，则应视为时限药。例如：枸杞子、党参、

肉桂等中药材属于终生药，但是若加进猪肉、鸡肉

等一起煲汤时，则成了时限药，不得在非时食用。 
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沙马内拉、戒尼、在家众等皆可以储存以上种

种药。除了时限药必须在午前吃完之外，其余几种

药则没有时间上的限制。 

 

具足三个条件即构成非时食： 
1.在非时； 
2.时限药； 

3.吞咽。 
 

以下情况不构成违犯： 
1.有因缘时服用时分药、七日药或终生药。 

2.反刍者在反刍时，食物不吐出口而吞咽。 

3.疯狂者。 

4.心乱者。 
 

 

七、离观听跳舞、唱歌、音乐、表演学处 

(Nacca-gīta-vādita-visūka-dassanā verama&ī) 
 

跳舞(nacca) ——各种的舞蹈。 

唱歌(gīta)——任何的歌曲，乃至以歌声诵经唱

念。 

音乐(vādita) ——各种音乐、演奏。 
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表演(visūka) ——任何娱乐性的表演，如戏剧、

说书、斗牛、斗鸡、斗狗、棍术、拳术、摔跤，以

及演习、列阵、阅兵等；也包括上述的跳舞、唱歌

和音乐表演。 

此学处不仅不可以观听歌舞等，也不可以自己

跳舞、唱歌、演奏，而且还不可以叫人歌舞等。 

 

具足三个条件即构成违犯此学处： 

1. 跳舞、唱歌等其中之一； 

2. 没有允许的原因（即为了观看或听）而前往； 

3. 看或听。 

 

以下情况不构成违犯： 
1. 于自己所在之处看见或听见；如在寺中，或

坐车、坐在居士家时。但假如为了观看而走过去，

或从座位上站起来则犯。 

2. 走路时看见或听见。但若故意转头去看，或

故意走近则犯。 

3. 在发生灾难时进入表演处而看见或听见。 

4. 疯狂者。 

5. 心乱者。 
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八、离妆饰、装扮之因的穿戴花鬘、芳香、

涂香学处 

(Mālā-gandha-vilepana-dhāra&a-ma&Cana-vibhūsana��hānā 
verama&ī) 

 

花鬘(mālā) ——任何种类的花 (花环)。 

涂香(vilepana) ——任何为了涂香而把香料捣

碎后可用来涂抹的香粉。 

芳香(gandha) ——其余的香粉、烟等一切种类之

香。 

这一切的香油和香粉等，如果是为了妆饰、装

扮的目的而涂抹则犯；但若是为了当药使用则是可

以的。 

此学处也包括不佩戴耳环、项链、戒指、手镯、

手珠等装饰品。同时也不为了使自己有吸引力而涂

抹各种香油、香水、香粉、香料、化妆品等。 

 
具足三个条件即构成违犯此学处： 

1. 花鬘等其中之一； 

2. 没有允许的因缘； 

3. 佩戴、涂抹或妆饰。 

 
以下情况不构成违犯： 
1. 由于皮肤病等因缘而涂抹带有香味的药膏、
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药粉等。 

2. 为了供佛等而接受或拿花、香等。 

3. 疯狂者。 

4. 心乱者。 

5. 极度痛苦者。 
 

 

九、离高、大床座学处 

(Uccāsayana mahāsayanā verama&ī) 

 

高、大床座，巴利语 uccāsayana mahāsayana。 

巴利语 sayana，直译为床、卧床、卧具。在此

也包括椅子、床垫、椅垫、坐垫等，故译为“床座”。 

高床座(uccāsayana) ——超过规定尺寸的床座。 

大床座(mahāsayana) ——不允许的毯子。 

 

《律藏》及其义注提到有二十种高、大床座： 

1. 高床(āsandi�) ——脚高超过规定尺寸136的床
座。 

                                                        
136 这里的尺寸是指除了床、椅底部的框架之外，脚部不可超过善逝指宽(sugata*gula)的八指宽。指宽，即以手指的宽度测量长短。根据律注，善逝指宽是常人指宽的三倍。若以常人的一指宽为 2 厘米来计算，则善逝的八指宽约为 48厘米；但是也有人认为是 27英寸或
13英寸。 
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2. 兽脚床(palla*ka�) ——脚上刻有猛兽像的床

座。 

3. 长毛氍(gonaka�) ——长毛的大氍毹，该毛超

过四指宽。 

4. 彩毛毯(cittaka�) ——彩绣的羊毛毯。 

5. 白毛毯(pa�ika�) ——羊毛织成的白毯。 

6. 花毛毯(pa�alika�) ——绣花的羊毛毯。 

7. 棉垫(tūlika�) ——只填塞天然棉花137者。 

8. 绣像毯(vikatika�) ——绣有狮子、老虎等像的

彩色羊毛毯。 

9. 双面毛毯(uddhalomi�) ——双面有毛的羊毛

毯。 

10. 单面毛毯(ekantalomi�) ——单面有毛的羊毛

毯。 

11. 宝石绢丝品(ka��hissa�) ——四周缝有宝石的

绢丝敷具。 

12. 丝绸(koseyya�) ——四周缝有宝石的由丝线

织成的敷具。若是纯丝绸的则适合使用。 

13. 大地毯(kuttaka�) ——可供十六个舞女站着

跳舞的羊毛毯。 

14. 象毡(hatthatthara�) ——铺在象背上的敷具。 

                                                        
137  只只只只填塞天然棉花填塞天然棉花填塞天然棉花填塞天然棉花 (pakatitūlikāyeva)：以木棉 (rukkhatūla)、蔓棉 
(latātūla)或草棉 (po�akītūla)三种棉花之一填满的床、椅或床垫、褥垫等。如果填塞的是人造棉或化纤类则不属此列。棉被并非褥垫，故可以使用。 
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15. 马毡(assatthara�) ——铺在马背上的敷具。 

16. 车毡(rathatthara�) ——铺在车上的敷具。 

17. 羚羊皮席(ajinappave&i�) ——用羚羊皮按床

的尺寸缝制成的席子。 

18. 咖达离鹿皮特级敷具(kadalimigapavara- 

paccatthara�) ——以名为咖达离鹿(kadalimiga)之皮所

制成的特级敷具是最上等的敷具。将咖达离鹿皮缝

在白布上制成。 

19. 有华盖者(sa-uttaracchada�) ——即在床的上

方绑有红色伞盖的意思。即使在白色伞盖下面有不

允许的敷具也不适合使用；若没有则适合使用。 

20. 两端有红枕者(ubhatolohitakūpadhāna�) ——两

端有红色头枕和脚枕的床。若只有一个枕头，即使

其两侧是红色、莲花色或彩色的，只要尺寸适当，

也是可以使用的；如果是大枕头则是禁止的138。  

在这二十种高、大床座中，第一种高床和第二

种兽脚床为“高床座”，其余十八种为“大床座”。 

 

然而，佛陀在《律藏·坐卧处篇》中也允许使

用脚高超过善逝八指宽的方形凳子(āsandiko)和七支

椅(satta*go)139。(Cv.297) 

                                                        
138

 “诸比库，不得持用半身大的枕头。若持用者，犯恶作。诸比库，我允许作如头大小的枕头。”(Cv.297) 
139 七支椅即有靠背、两旁有扶手的四脚椅子。这种椅子脚高过量也是允许使用的。 
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若获得上述二十种高、大床座，佛陀允许把高

床(āsandi�)的高脚锯掉，把兽脚床(palla*ka�)的猛兽像

锯掉，把棉垫(tūlika�)里的棉花拆掉之后使用。其余

的十七种则可作为地毯使用。(Cv.320) 

床垫和坐垫可用布或允许的皮革做套子，里面

可以装填除了人毛、达子香(tālīsa)叶和棉花以外的

各种毛、树叶、树皮、草和布。(Cv.297) 

里头填塞天然棉花的弹簧床、床褥、坐垫、蒲

团等是不得坐卧的。但有些长老认为：在俗人家中

若有所填塞的棉花是固定无法取出的褥垫还是允

许坐的。 

 

具足两个条件即构成违犯此学处： 

1. 高、大的床座； 

2. 坐或卧。 

 

以下情况不构成违犯： 

1. 不超过规定尺寸的床座。 

2. 方凳和七支椅。 

3. 除了高床、兽脚床和棉垫外，可以坐在在家

人所拥有的并且由他们铺设的大床座，但不得卧。 

4. 说法时可坐在高大的法座上。 

5. 疯狂者。 

6. 心乱者。 
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十、离接受金银学处 

(Jātarūpa-rajata-pa�iggaha&ā verama&ī) 
 

金，巴利语 jātarūpa，为黄金。 

银，巴利语 rajata，为货币、铜钱、木钱、胶钱

等。凡通用的货币也属于金银。 

总之，金钱是指任何可以用来交换商品的等价

物，包括金、银、钱币、支票、信用卡等。 
接受，巴利语 pa�iggaha&a。若以任何的方式接

受(sādiyana)它，称为接受。 
 

有三种接受的方式： 

1. 自己拿取(saya� ga&hāti) ——当有人供养金钱

时，他亲自接受；或在任何地方发现不属于任何人

的金钱时，他自己拾取。 

2. 指使他人拿取(añña� gāhāpeti) ——当有人供

养金钱或发现金钱时，他指使别人为自己拿取金钱

或代为保管。 

3. 同意放在近处(upanikkhitta� vā sādiyeyya) ——

允许他人将金钱放在自己身旁或某处。 
 

如果施主(dāyaka)手中拿着金钱（或红包等）

说:“尊者，我想供养您。”此时，沙马内拉不能接

受并且应该说:“我们不可接受金钱。”或“这是不
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许可的。”等拒绝金钱之语，否则就成了默许；假

如沙马内拉指示施主把钱交给某人或放在某处，也

属于接受金钱。 

如果施主通过言语或动作来传达供养金钱的讯

息，例如将钱摆在沙马内拉前面说:“这是供养您

的。”或者把钱放在某处，然后说:“在某某地方的

那笔钱是给您的。”而他并没有通过身体行为或言

语加以拒绝，并且在内心接受它，这也属于允许接

受金钱。140
 

以此三种方式的任何一种接受金银，称为“接

受”。 

对于出家人来说，没有任何的理由能使接受金

钱成为许可！(So na yena kenaci pariyāyena va��atī’ti) 

 

正如世尊在《律藏·大品·药篇》中说： 

“诸比库，若人们有信心、净信，他们将金钱放在

净人

141
的手中:‘请以此给与尊师所许可的[物品]

142
。’

                                                        
140

 律注中说：假如他内心允许并想要接受，但通过身体或语言拒绝说:“这是不许可的。”不犯。若没有通过身体或语言拒绝，但以清净心不接受，想:“这对我们是不许可的。”也不犯。只要通过身、语、意三门中的任何一门拒绝都成为拒绝。(Pr.A.583-4) 
141 净人净人净人净人，巴利语 kappiyakāraka，简称 kappiya，意为使事物成为比库或僧团允许接受和使用的人。也包括为比库和僧团提供无偿服务的人。 沙马内拉、戒尼、在家居士等皆可做比库或僧团的净人，如帮忙清洁卫生、除草、授食、烹煮食物、破损果蔬等。为了守好不持金
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诸比库，我允许你们接受由此[所得的]许可的[物品]。 

然而，诸比库，我不说[你们]能以任何方式接受、

寻求金银。”(Mv.299) 

 

因此，若施主拿着钱但并没有指明说要供养给

沙马内拉，而只是问:“尊者，您有净人吗？”或“请

问您的净人是谁？”他则可指出谁是净人。 

另外，如果施主说:“我要供养您必需品/资具，

价值××元，请问您的净人是谁？”如此，沙马内

拉也可告诉他净人是谁。143 
 

具足三个条件即构成违犯此学处： 

1. 金银； 

2. 为了自己144；  

3. 以三种方式中的任何一种接受。 

 

                                                                                                                     银学处，沙马内拉和戒尼也可接受在家净人的服务。 
142

 许可的许可的许可的许可的 (kappiya�)：直译为“净的”，又作“如法的”、“适当的”、“适合的”。在这里是指如法的必需品或生活资具。 
143

 在这种情况下，他所接受的只是可供如法使用的日常必需品或生活资具，而不是金钱。 
144

 《普端严》中说：不管是为了自己，还是为了僧团、群体、其他人或佛塔等理由而接受都不准许。(Pr.A.583-4) 在这里把“为了自己”作为违犯的条件之一，乃是针对下面不犯的第一种情况而言，并不是说只要打着所谓的“说净”或“代人持钱”等幌子就可以接受金钱。 
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以下情况不构成违犯： 

1. 在寺院或居所内捡到他人遗失的金钱，在算

了多少价值后，存着归还主人的心而暂时保管者。 

2. 疯狂者。 

3. 心乱者。 
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第八节、持戒的功德 

(Sīlānisa�sa) 
 

一、在《法句经》第 54-57偈中佛陀说： 

“花香不能逆风送，栴檀.答嘎拉.茉莉。 

善者之香逆风送，善人之香飘诸方。 

栴檀.答嘎拉，青莲.瓦西其， 

如是诸香中，戒香为最上。 

栴檀.答嘎拉，此等香甚微。 

持戒香最上，上飘于天界。 

具足诸戒行，住于不放逸， 

正智解脱者，魔不知其道。” 

 

二、在《增支部·布施再生经》(A.8.4.5)中佛

陀说： 

“诸比库，持戒者的心愿能因[戒]清净而成就。” 

 

三、在《中部·若希望经》(M.6)中，佛陀说持

戒者能够成满所愿： 

“假如比库希望:‘愿同梵行者们喜欢、满意、尊

重和尊敬我。’…… 

希望:‘愿我能获得衣、食、坐卧处、病者所需之

医药资具。’…… 

希望:‘愿我受用衣、食、坐卧处、病者所需之医

药资具，能使那些行[布施]者有大果报、大功德。’…… 
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希望:‘愿已故、去世的亲族、血亲们以净信心忆

念我时，能使他们有大果报、大功德。’等等，他就应

当完全持戒145。(M.6 / A.10.8.1) 

 

四、在《长部·大般涅槃经》(D.16)中又提到，

持戒者因具足了戒，能在今生和来世获得五种功

德，即： 

⑴、具足戒的持戒者因为不放逸而获得大财富； 

⑵、持戒者以具足戒而善名远扬； 

⑶、具足戒的持戒者无论走近哪一众中：若刹帝利

众、若婆罗门众、若居士众、若沙门众中，走近时都有

自信而不羞愧； 

⑷、具足戒的持戒者临终不昏迷； 

⑸、具足戒的持戒者身坏死后往生于善趣、天界。 

 

五、佛陀还说到持守净戒是生天之因： 

“诸比库，圣弟子具足圣者所喜之戒，无毁、无断、

无斑、无杂、自由、为智者所赞叹、无执取、导向于定。

诸比库，这是第四福果、善果，能带来快乐，为生天之

因，有快乐果报，有助生天，导向可爱、可乐、可意、

利益和快乐。”(A.4.6.2) 

 

                                                        
145

 完全持戒完全持戒完全持戒完全持戒 (sīlesvevassa paripūrakārī)：他完全地持守四种遍净戒：巴帝摩卡律仪戒、根律仪戒、活命遍净戒和资具依止戒。即是说应通过无缺失、完全地持守诸戒来成为一名戒具足者。 
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六、《小诵注－阐明胜义》在解释受持五戒能

获得的各别果报时说： 

离杀生能获得[23 种善报]：手足健全，身体高大，

灵活敏捷，步履稳健，优美，柔软，洁净，勇敢，大力，

口齿清楚，受大家喜爱，柔和，友谊不破，大胆无惧，

不受侵害，不会受攻击而死，随从众多，容貌端庄，外

表俊美，健康少病，快乐无忧，与所喜爱、可意的在一

起而不分离，长寿等等。 

离不与取能获得[11 种善报]：大富大贵，丰衣足

食，财产无量，获得还没有的财富，已拥有的财产安全，

容易获得想要的财富，财产不会被王、贼、水、火、不

孝子孙等所败，获得奇珍异宝，世间最上，无所不知，

生活快乐等。 

离非梵行能获得[19 种善报]：没有仇敌，一切人

所喜爱，获得食物、饮料、衣服、住处等，睡眠安乐，

醒来快乐，解脱苦界的怖畏，不会生为女性或不男不女，

不忿怒，光明磊落，无惭颜，无愧色，男女互相喜爱，

诸根圆满，五官端正，无猜疑，清闲，生活快乐，无飞

来横祸，不会跟喜爱的别离等。 

离妄语能获得[14种善报]：诸根明净，言语清晰、

甜美，牙齿整齐洁白，不太粗，不太细，不太短，不太

长，所触舒适，口有莲香，随从恭顺，言语受欢迎，舌

头如同莲花、青莲花般柔软、红薄，不掉举，不轻躁等。 

离放逸之因的诸酒类能获得[30 种善报]：很快明
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了过去、未来、现在所应做的事，正念常现前，不疯狂，

有智慧，不懒惰，不愚钝，不懦弱，不迷醉，不放逸，

不愚痴，无恐怖，不激愤，无嫉妬，言语真实，不两舌、

恶口、杂秽语，日夜无懒惰，知恩，感恩，不悭悋，乐

施舍，有戒行，正直，不忿怒，有惭，有愧，见正直，

大智慧，具慧，智贤，明辨是非等果报。 

 

七、在《清净道论》中说： 

Sāsane kulaputtāna�, pati��hā natthi ya� vinā 
ānisa�sapariccheda�, tassa sīlassa ko vade. 
“住立于[佛]教中的良家子，除了戒更无[他]， 

其功德的界限，有谁能说呢？” 

 

“戒香实能胜，一切诸种香； 

飘散至十方，成就不破坏。 

持戒者为器，敬奉与尊重，  

虽作少得多，持戒有大果。 

现法之诸漏，不害持戒者， 

持戒者能尽，来世之苦根。 

若人界成就，及天界成就， 

对彼具戒者，有愿得不难。 

此究竟寂静，涅槃之成就， 

具足诸戒者，心常追随彼。 

戒为得一切，成就之根本； 

多种功德相，智者分别之。”(Vm.1.21) 
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八、在许多的经典中，佛陀反复强调持戒清净

是修习止观的前提、培育定慧的基础、断除烦恼的

根本： 

“如是，阿难，诸善戒是为了无悔，有无悔的功德；

无悔是为了愉悦，有愉悦的功德；愉悦是为了喜，有喜

的功德；喜是为了轻安，有轻安的功德；轻安是为了乐，

有乐的功德；乐是为了定，有定的功德；定是为了如实

知见，有如实知见的功德；如实知见是为了厌离，有厌

离的功德；厌离是为了离贪，有离贪的功德；离贪是为

了解脱知见，有解脱知见的功德。阿难，如是通过诸善

戒而次第到达至上。”(A.11.1.1) 

 

“如是戒，如是定，如是慧。完全修习戒，能获得

定之大果报、大功德；完全修习定，能获得慧之大果报、

大功德；完全修习慧，则心完全从诸漏中获得解脱，也

即是——欲漏、有漏、无明漏。”(D.16) 

修习戒、定、慧三学是断除烦恼、证悟涅槃的

次第。 
如 果 一 位 禅 修者想 要 修 习止观 (samatha- 

vipassanā)，培育增上心学以及增上慧学，他就应先

要令自己的戒清净。在戒清净的基础上培育定力，

拥有定力的禅修者则能如实知见五取蕴，知见一切

诸行的无常、苦、无我。通过培育和提升观智

(vipassanā-ñā&a)，则能使心解脱烦恼，证悟涅槃。 
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因此，戒清净是修习止观的前提、培育定慧的

基础、断除烦恼的根本。 

 

九、若禅修者想要证得禅那、神通与道果，必

须在完全持戒的基础上勤修止观： 

“假如比库希望:‘对于增上心、现法乐住的四种

禅那，愿我随愿而得、容易而得、不难而得。’…… 

希望:‘对于那寂静、解脱、超越于色的无色[定]，

愿以[名]身触而住。’…… 

希望:‘愿我灭尽三结，成为入流者，不退堕法，

必定趣向正觉。’…… 

希望:‘愿我灭尽三结，贪瞋痴减弱，成为一来者，

只来此世间一次即作苦之终结。’…… 

希望:‘愿我灭尽五下分结，成为化生者，在那里

般涅槃，不再从那世间回来。’…… 

希望:‘愿能断尽诸漏，即于现法中，以自己之智

证得与成就无漏之心解脱、慧解脱而住。’”他应当完

全持戒，致力于内心之止，不轻忽禅那，具足于观，

增加前往空闲处。(M.6) 

  禅修者通过修习止业处(samatha kamma��hāna)来培

育增上心学。增上心学也称为心清净。心清净包括

近行定(upacāra samāpatti)和安止定(appanā  samāpatti)两

种。近行定属于欲界定，而安止定则是指八种定
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(a��ha-samāpattiyo)：四种色界禅那和四种无色界定。

无论是要证得近行定，还是要证得四种色界禅那及

四无色定，完全地持守戒律是必要的。 

同样的 ， 完 成增上慧学需要 修 习观业处

(vipassanā kamma��hāna)，次第地培育观智。当世间观

智成熟时，禅修者则能证悟出世间道智。能够断除

烦恼的就是道智。 

道智由低至高又可以分为四个层次，即：入流

道智(sotāpattimagga-ñā&a)、一来道智(sakadāgāmimagga- 

ñā&a)、 不 来 道智 (anāgāmimagga-ñā&a)与阿拉汉道智

(arahattamagga-ñā&a)。其中，阿拉汉道智能断除一切烦

恼，故阿拉汉圣者也称为“漏尽者”(khī&āsava)。 

禅修的目标是为了断除烦恼，断除烦恼是由出

世间道智执行的。成熟的世间观智是令道智生起的

近因，而观智的培育需要强有力的定力。要培育定

力，禅修者首先必须持戒清净。因此，在《清净道

论》中把戒清净和心清净称为修习慧的根本。

(Vm.2.662) 

 

十、戒律犹如佛陀教法的命脉，对佛陀正法的

住世是如此的重要，所以律注中说： 
Vinayo nāma Buddhasāsanassa āyu, 
Vinaye �hite Sāsana� �hita� hoti. 

“律为佛教之寿命，律住立时教乃住。”(Pr.A.) 
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第九节、敬僧须知 

——南传上座部佛教基本礼仪 

 

一、恭敬 

1、作为佛弟子，皆应当恭敬三宝，以佛、法、

僧为唯一信仰和皈依。僧人，是三宝的代表，是传

承佛陀教法的根本和支柱。僧人们把自己的生命和

青春奉献给佛教，必须履行守持戒律、勤修止观、

传续正法的义务(自利)，肩负着劝导世人、教化大

众的职责(利他)，是广大信众的心灵导师和道德楷

模，应当受到恭敬与尊重。 

2、南传上座部佛教的出家受具戒者称为“比

库”(巴利语 bhikkhu)，出家女众称为“戒尼”。北

传佛教出家受具戒的男众称为“比丘”(梵语 bhik�u)，

女众称为“比丘尼”(梵语 bhik�unī)。 

对于称谓，可用“bhante”、“尊者”、“具寿”、

“大德”来尊称南传僧人；可用“法师”、“师父”、

“大德”等来尊称北传僧人，但不必辄称“大师”、

“上师”等，也不宜当面称“比库”、“比丘”、“和

尚”或直呼其名。 

与僧人谈话应使用敬语“您”，不宜称“你”。 

3、应珍惜能够亲近僧宝的机会，以积累布施、

持戒、恭敬、服务、请法、闻法等功德，培植福德

和智慧资粮。 
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4、根据南传上座部佛教的传统，在家信众在

作布施、禅修、闻法等功德之前，一般都会先向比

库请求受三皈依和五戒，令其戒行清净，从而使所

作的功德更加殊胜。若条件允许者，更可求受三皈

依和八戒。同时，守持净戒本身也是一种功德。 

5、进入寺院应衣着端庄，言行要谦虚、恭敬、

礼貌而有教养。 

6、根据南传佛教的传统，进入佛塔、寺院、

僧舍等的建筑范围内应脱鞋。同时，在礼敬尊者时

也应脱鞋，以示恭敬。 

7、应礼敬比库。若见到几位比库一起共坐，则

只需礼敬最上座者。 

礼敬时，两膝下跪着地，双手合十，置于胸前；

然后双手举至齐眉，缓缓弯腰下拜；下拜时，两掌

向下，平置地面(不用反掌)，两肘贴地，再把额头贴

到两掌中间的地上。拜下之后，头先抬起，接着双

手合十当胸。如此为一拜。如是三拜为一礼。顶礼

佛陀与顶礼僧人相同。 

8、若路遇比库，可站在路旁，双手合十，行注

目礼或低头垂视，静候比库走过。若是从比库面前

经过，应稍为低头、躬身而过。在南传佛国，昂首

挺胸地从比库面前走过，被视为是不礼貌的行为。 

9、不得指令、使役比库。但应热心、主动地为
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僧团和比库提供劳力服务工作，例如清洁卫生、搬

抬东西等，藉以培植福德。 

 

二、供养 

1、为了更好地护法敬僧、植福修慧，在家居士

有必要学习和了解一些基本的比库戒律。若有不明

白或不确定之处，则应请教尊者。 

2、上座部僧人只能接受如法必需品的供养(如

袈裟、饮食、药品、日用品等)，不能接受和拥有任

何形式的金钱(如钞票、红包、支票、信用卡等)。比

库接受金钱属于犯戒的行为。同时也不要供养不适

合的物品，例如：烟酒、不净肉、化妆品、武器、

金银、宝石等。 

3、比库不能向没有作出邀请的非亲戚要求任何

的必需品(生病者要求药品除外)。如果想要供养但又

不知尊者所需者，可向尊者提出邀请，或者请尊者

的净人帮忙。 

因为净人比较清楚尊者的生活所需，所以施主

可以请他帮助准备(购买)如法物品供养尊者。施主将

钱交给净人后，须向比库作出邀请:“尊者，我想供

养您价值相当于××元的必需品，已交代给您的净

人，若您有何需要时可以向他索取。”假如施主和

净人两者都没有向比库提出邀请，则比库即使有需

要也不能要求任何东西，如此将使施主和比库双方
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皆不能获得利益。 

4、不要在午后供养食物给比库，因为比库必须

持守不非时食学处，同时也不能贮存食物。应在比

库允许进食的时间内供养食物，即天亮后至日正中

时这一段时间。不过，在任何时候皆可供养药品。 

佛陀制定比库不能食用未经授与的食物。因此，

在供养食物时，应站/跪在尊者伸手所及的距离内—

—不应离得太远——然后把食物放在尊者的手中、

钵中或盘中。 

5、根据戒律，若比库拒绝食物的供养后便不能

再吃其他的非剩余食物。为此，在供养食物时请不要

问:“要不要”“够不够”之类的话。如果端着饭菜

想供养，但见到尊者没反应或遮住钵口，则不应勉强。 

6、如果比库在接受含有种子的水果或蔬菜(即还

会生长的植物)之供养时，必须先进行作净。 

作净时，比库把果蔬交给作净者，接着说： 

尊者：Kappiya� karohi. ——作净(使它成为如法)吧！ 

作净者：Kappiya�, bhante. ——尊者, [这是]净的。 

有五种作净的方法： 

⑴.火损坏：在火上烧过乃至擦过； 

⑵.刀损坏：用刀、叉等将果皮弄破； 

⑶.指甲损坏：用指甲将果皮弄破； 

⑷.无种子：原本就无种子的植物，如香蕉等； 

⑸.种子已除去：如先把苹果的籽挖掉。 



上座部佛教修学指南  

 

 170 

注意：应作净的所有食物都必须连接或碰触在

一起作净。如此作净时，只需对其中的一个果蔬作

净，则盘中其余的食物都算作净了。作净之后，再

将食物手授给尊者。 

 

三、闻法 

1、向尊者请法时，应先脱鞋，恭敬顶礼三拜。

在尊者讲话时，不应插嘴、争辩。请法完毕，顶礼

三拜后再躬身后行。若尊者向大众说法完毕，大众

应起立，恭敬合掌，请尊者先行离开。 

2、根据戒律，比库不能对以下几种人说法： 

⑴.对无病而穿鞋者； 

⑵.对手中拿着伞、棍棒、刀枪者； 

⑶.对无病而躺卧著者； 

⑷.对抱膝而坐、姿势懒散、态度傲慢者； 

⑸.对无病而戴帽子、缠头巾者； 

⑹.坐在地上对坐在座位上者； 

⑺.坐在低座对坐在高座者； 

⑻.站着对坐着者； 

⑼.在后面对在前面者。 

⑽.在路边对位于路中间者； 

因此，在向尊者请法或听闻佛法时，应注意敬

法尊僧，不要让尊者犯戒。 

3、向尊者请法前，应考虑适当的时间、地点，
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以及问适当的问题。 

4、不应询问尊者的个人禅修经验。但可以向

堪能贤明的尊者学习和把取禅修业处，比如请教说:

“尊者，应如何证得初禅？”“尊者，应如何禅修

才能断除烦恼？”等。 

 

四、女众 

1、女人不可以触摸比库的身体。 

2、佛陀规定比库不能与女人独处一室共坐，也

不能单独向女人说法超过五、六句。因此，女众想

要亲近比库，应有其他男子在旁。 

3、佛陀禁止比库与女人同宿。这里的“同宿”

是指在日落以后至天亮以前这段时间内，比库与女

人双方都同在一座建筑物内躺卧。只要一座建筑物

有共同的屋顶、共同的进出口，住在里面的房间就

算同宿。但是，如果建筑物有两个各自不同的出入

口，而且中间有墙壁等障碍物隔开，则不算同宿(如：

有不同门口的排屋；有独立楼梯的楼房)。同时，若

比库或女人有一方站立或坐着的话，也不算同宿。 

4、女众不能与比库相约同行，如结伴旅行、朝

圣等。如确属必要，可请男众代为约定，或不先预

约而直接同往。 
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Namo tassa bhagavato arahato sammāsambuddhassa.  

礼敬彼世尊、阿拉汉、全自觉者！ 

    

第一节、戒与止观 

修学佛教的目的在于断除烦恼。要断除烦恼，

就必须禅修。谈到禅修，就必须依照戒、定、慧三

学的次第修行；也即是说，在戒清净的基础上修习

止观。 

谈到戒清净，对在家人来说，要守护好五戒，

有条件的话应持守八戒。对于比库来说，有四种遍

净戒： 

第一、巴帝摩卡律仪戒(pātimokkhasa�vara-sīla)，

即比库应当守护的律仪。 

第二、根律仪戒(indriyasa�vara-sīla)，根即感官；

守护好眼、耳、鼻、舌、身、意六根门称为根律仪。 

第三、活命遍净戒(ājīvapārisuddhi-sīla)，即须正

命而活（正确的谋生方式），不能邪命自活。 

第四、资具依止戒(paccayasannissita-sīla)，即正

确、适当地使用生活必需品，包括袈裟、饮食、住

所、医药等生活用品。 

无论在家、出家弟子，都应当守护好各自的戒，

持守不犯即是戒清净。唯有以戒清净为前提，才谈

得上修习止、观。 
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根据南传上座部佛教的传承，禅法可以分为两

大业处146： 

1.止业处(samatha-kamma��hāna)； 

2.观业处(vipassanā-kamma��hāna)。 

其中，修习止业处能够培育定力，属于增上心

学；修习观业处能够培育智慧，属于增上慧学。 

对于修习止业处，佛陀教导了很多种方法，《清

净道论》将之归纳为四十种业处。这些业处是依所

缘147来分的，即通过专注四十种不同的所缘而达到

近行定或安止定。四十种业处分别是：十遍、十不

净、十随念、四无量、四无色、一想以及一差别。 

对于观业处，一位禅修者从修习世间慧到出世

间慧，次第成就的观智有十六种，称为十六观智，

即：名色识别智、缘摄受智、思惟智、生灭随观智、

坏灭随观智、怖畏现起智、过患随观智、厌离随观

智、欲解脱智、审察随观智、行舍智、随顺智、种

姓智、道智、果智、省察智。 

其中，能够断除烦恼的是道智。道智生起后即

证悟相应的圣果。道智与果智两种属于出世间慧。 

  为方便理解，兹将《清净道论》之止观修习次

第列于下表，以供参考： 
                                                        
146 业处业处业处业处：巴利语 kamma��hāna的直译，意为“工作处所”，即心工作的地方，也即是修行法门，或修行时心专注的对象。 
147

 所缘所缘所缘所缘：巴利语 āramma&a。心识知的对象，心缘取的目标。如颜色、光是眼识的所缘，声音是耳识的所缘等。 
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《清净道论》止观次第简表 

 

三学 七清净        十六观智 

增上戒学 戒清净 （四遍净戒） 

增上心学 心清净 （近行定与安止定）148 
见清净 1.名色识别智 

度疑清净 2.缘摄受智 

道非道智见清净 3.思惟智 

4.生灭随观智(未成熟) 
 

 

 

 

行道智见清净 

4.生灭随观智(成熟阶段) 
5.坏灭随观智 

6.怖畏现起智 

7.过患随观智 

8.厌离随观智 

9.欲解脱智 

10.审察随观智 

11.行舍智 

12.随顺智 

 

 

 

 

 

 

 

增上慧学 

 13.种姓智 

(解脱) 智见清净 14.出世间道智 

15.出世间果智149 
(解脱知见)  16.省察智 

 
                                                        
148 修习四十种止业处达到近行定或安止定称为心清净。 
149 道智有四种：入流道智、一来道智、不来道智和阿拉汉道智。果智也有四种：入流果智、一来果智、不来果智和阿拉汉果智。 
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第二节、修习功德 

在《清净道论》提到的四十种业处中，最为历

代南传上座部佛教长老、禅师们所推崇以及教导的

是入出息念150。为什么入出息念会受到那么高的推

崇呢？因为： 

第一、它是一切菩萨证悟佛果的修行方法。 

当我们的苟答马佛陀还是菩萨151的时候，他坐

在布德嘎亚（Buddhagayā,菩提伽耶）的菩提树下，

专注自己的呼吸，依照入出息念依次证得了初禅、

第二禅、第三禅、第四禅。证得第四禅之后，他再

转修观。在初夜时分，菩萨证得了宿住随念智

(pubbenivāsānussati-ñā&a)，也就是宿命通，能够清晰

地了知过去世的种种生死状态。中夜时分，菩萨证

得了有情死生智(sattāna� cutūpapāta-ñā&a)，也就是天

眼智(dibbacakkhu-ñā&a)，能够见到众生各随其业，

依照善或不善的业不断地在善趣、恶道里轮回。 

在 后 夜 时 分 ， 菩 萨 证 得 了 漏 尽 智

(āsavakhaya-ñā&a)。漏尽智也就是如实知见苦圣谛、

如实知见苦集圣谛、如实知见苦灭圣谛、如实知见

                                                        150 入出息念入出息念入出息念入出息念：巴利语 ānāpānassati的直译，又作阿那般那念，或讹略为安般念。即保持正念专注于呼吸的修行方法。 
151

 菩萨菩萨菩萨菩萨：梵语 bodhisattva 的简称，巴利语为 bodhisatta，直译为觉有情。一个人得到佛陀的授记之后，在漫长的生死轮回当中致力于圆满诸巴拉密，以求成就佛果的有情，称为菩萨。 



业处篇——入出息念 

 179 

导至苦灭之道圣谛。当他证得漏尽智的同时，也就

是入流道智(sotāpatti-magga,须陀洹道智）与入流果

智 (sotāpanna-phala, 须 陀 洹 果 智 ）、 一 来 道 智

(sakadāgāmi-magga, 斯陀含道智） 与 一 来 果智

(sakadāgāmi-phala,斯陀含果智)、不来道智(anāgāmi- 

magga,阿那含道智）与不来果智(anāgāmi-phala,阿那

含果智)、阿拉汉道智(arahatta-magga,阿罗汉道智）

与阿拉汉果智(arahatta-phala,阿罗汉果智)152接连地

生起，最后证得了与一切知智(sabbaññutā-ñā&a)相应

的阿拉汉道。自从那个时候开始，我们的菩萨就成

了全自觉者。 

因为佛陀本人是修行入出息念证得色界第四

禅，然后才转修观，从而证悟圣道、圣果的。不仅

我们的苟答马佛陀是这样，过去、未来的一切佛陀

也是如此。因此，我们修行入出息念也就是追随佛

陀的脚步。 

 

第二、佛陀经常教导修习入出息念。 

在巴利三藏里面，收录了许多记载佛陀教导入

出息念的经文。在《经藏》里面，《长部》的《大

                                                        
152 禅修者要断除一切烦恼，必须次第经过四道与四果的阶段。即使是在极快速的时间内证悟阿拉汉果，其四道与四果也是次第地发生的。因为能够断除烦恼的是道智。菩萨在菩提树下证悟无上佛果时也是如此。 
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念处经》，《中部》的《念处经》、《入出息念经》、《身

至念经》等，《相应部》有一篇《入出息相应》，专

门教导修习入出息念的方法。 

因此，我们可以看到入出息念在佛陀的教导中

所占的位置是非常重要的。 

 

佛陀不仅经常教导弟子们修习入出息念，连他

本人也是如此。在这里举一个例子： 

有一次，佛陀跟比库们说：“我想在三个月中

独坐，除了一位送食者之外，任何人都不能来访。” 

当佛陀独处三个月出来之后，告诉比库们说： 

“诸比库，假如有异学遍行者这样问：‘贤友，沙

门苟答马依何住而多住雨安居呢？’这样问时，诸比库，

你们应这样回答那些异学遍行者：‘贤友，世尊依入出

息念之定而多住雨安居。”(S.54.11) 

从这里我们知道，就连佛陀也经常住于入出息

念禅那，以入出息念为根本业处住于现法乐住。 

 

第三、修习入出息念有很多殊胜之处。 

1、下手容易，所缘简单。 

与其他的禅修业处对比，修习入出息念非常容

易，不用另外准备遍相。比如修习不净先要取不净

相，取不净相要去找尸体，尸体越腐烂、越难看、

越臭、越令人厌恶越好。对于没有禅那的禅修者来
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说，取不净相有时候会发生一些不如意的事情。又

如修地遍要先做地遍的遍相。修白遍等业处也要做

遍相。然而，修入出息念可以免去这些准备工作。

为什么呢？ 

因为，修习入出息念的所缘只是呼吸。呼吸对

于人类来说是与生俱来的。当我们从母胎呱呱落

地，一直到这期生命的终结，在这期间都有呼吸。

因此，要修入出息念，只须直接去觉知自己的呼吸

就行。正念地觉知呼吸就是在禅修。这种禅修方法

不用做一些前期准备工作，直接了当。除了睡眠之

外，其他的时间随时、随地都可以修习入出息念。

此是殊胜处之一。 

 

2、修习入出息念非常寂静。 

入出息的相很微细，并不像不净相等那么粗。

不净相是很粗、很厌恶的，有时候心会排斥、抗拒。

三十二身分的相也同样是很粗的，容易厌恶。地遍、

水遍、火遍、风遍等的相在刚开始修习的阶段也是

很粗的。然而，入出息念的相是很细的。当我们把

心念专注在呼吸的时候，就可以感觉到呼吸的轻

柔。当然，我们不用注意其轻柔的特性，只是说跟

其他所缘相比，入出息更容易让人感受到轻柔性。

此是殊胜处之二。 
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3、修习入出息念可以迅速消除妄想。 

佛陀在《增支部·美奇亚经》(Meghiyasutta�)

中说： 

“Asubhā bhāvetabbā rāgassa pahānāya, mettā bhāvetabbā 

byāpādassa pahānāya, ānāpānassati bhāvetabbā 

vitakkupacchedāya, aniccasaññā bhāvetabbā 

asmimānasamugghātāya.” 

“要断除贪爱，应修习不净；要断除瞋恚，应修习

慈心；要断除寻(杂念)，应修习入出息念；要断绝我慢，

应修习无常想。”(A.9.1.3) 

 

在经律中，佛陀也指出修习入出息念的殊胜之

处： 

“Ayampi kho, bhikkhave, ānāpānassatisamādhi bhāvito 
bahulīkato santo ceva pa&īto ca asecanako ca sukho ca 
vihāro uppannuppanne ca pāpake akusale dhamme 
�hānaso antaradhāpeti vūpasameti.  
Seyyathāpi, bhikkhave, gimhāna� pacchime māse, 

uhata� rajojalla� tamena� mahā akālamegho �hānaso 
antaradhāpeti vūpasameti.” 

  “诸比库，修习、多作此入出息念之定，不但寂静、

殊胜、不杂、乐住，而且能令再再生起的恶、不善法由

此消失、停止。 

诸比库，犹如在热季的最后一个月，非时大雨能立

刻使飞扬的尘土由此消失、停止。”(S.54.9; V.1.165) 
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修习入出息念就像大雨洗掉漫天飞扬的尘土

一般，能够使许多妄想很快地被消除。 

 

4、修习入出息念能够证得禅那。 

在四十种业处当中，佛随念、四界差别等十种

业处只能达到近行定，不能证得禅那；十不净、身

至念这十一种业处只能达到初禅；慈、悲、喜三种

业处只能证得第三禅，但通过修习入出息念，可以

证得色界的第四禅。缅甸帕奥禅林的教学实践也证

明，在拥有禅那的禅修者当中，有超过三分之二以

上的人是通过修习入出息念证得禅那的。 

所以，修习入出息念有诸多的功德、利益。 

正因如此，所以佛陀在很多经典里都教导这种

业处；也正因如此，历代上座部佛教的许多长老、

禅师们都喜欢教导和修习入出息念。当我们见到入

出息念的这些功德与利益，就应当修习入出息念。 

 

 

第三节、去除五盖 

在修行之前先要离盖。盖(nīvara&a)，是障盖、

障碍的意思。正如找到了要去一个地方的路，但是

路上有很多障碍，诸如荆棘、石块、树干、树枝等

挡住了去路，要顺利地走这条路的话，先要把这些



上座部佛教修学指南  

 

 184 

路障清除掉。同样地，我们要修习任何的业处，特

别是修习止业处的时候，首先要离盖。这里的盖是

心的障盖，内心的烦恼。 

盖一共有五种，称为“五盖”。它们依次是： 

1、欲贪； 

2、瞋恚； 

3、昏沉睡眠； 

4、掉举追悔； 

5、疑。 

它们是七种不善心所，即： 

1、贪心所； 

2、瞋心所； 

3、昏沉心所； 

4、睡眠心所； 

5、掉举心所； 

6、恶作心所； 

7、疑心所。 

 

如果禅修者有了这五盖的任何一种，没有培育

起来的定力将不能培育，已经培育起来的定力将会

退失。因此，禅修必须先排除这些心的障盖。 

第一 种盖称 为 “ 欲贪盖”， 巴 利 语叫做

kāmacchanda, kāma 是欲乐的意思。欲乐通常分为五

种，称为五欲功德：颜色、声音、气味(香)、味道(味)、
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触(柔软的、细滑的、舒适的触觉)。这些能使人产

生贪爱、执着的所缘称为 kāma，即欲乐的目标。

chanda 也是欲，这里的“欲”是指心的欲望、追求。

内心对欲乐目标的贪着、欲求，称为欲贪，或者直

译为欲欲。一个人心有爱染，比如儿女情长、沉迷

歌舞娱乐、执着钱财物品等，这些爱染是禅修的障

碍。 

第二种盖是瞋恚(vyāpāda)。瞋恚是心对所缘的

抗拒、排斥与厌恶。从很粗程度的暴怒、愤怒，到

很细微程度的烦躁、焦虑、忧愁、担心、牵挂，都

属于瞋恚。只要内心对任何的人、事、物还有厌恶、

排斥、抗拒，那么心就很难平静。如果你跟他人吵

了一架，吵完架后想要禅修，能够修得好吗？如果

有人在你禅修的时候讲话，让你起烦恼，你的心能

平静吗？因此，心对所缘的抗拒、排斥是禅修的一

种障碍。 

第三种盖是昏沉睡眠(thīna-middha)，昏沉、睡

眠是心与心所的软弱、无力、迟钝。如果一位禅修

者在禅修的时候打瞌睡、昏沉，那么他的心就处于

软弱无力的状态，就好像水池充满了泥浆一样，心

是很钝的，不堪任作业，不堪任禅修。 

第四种盖是掉举、恶作(uddhacca-kukkucca)。掉

举叫做 uddhacca, 意为心的散乱、不能专一，好像

把石头丢进灰土堆后所扬起的灰尘一样。心的散
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乱、不安，不能够专注，称为掉举。 

Kukkucca，直接翻译成恶作，但是在这里翻译

为追悔会更加贴切。这种心所包括两个方面：第一、

对应该做却没有去做的事情感到后悔；第二、对做

了不应该做的事情感到懊恼、后悔。 

顺便提一下，这里的恶作不同于戒律中的恶作

罪，虽然中文一样，但是它们的巴利语却不同。这

里的 kukkucca 是后悔的意思，也可以称为追悔；但

是戒律中的恶作是 dukka�a，即不好的行为。 

掉举是禅修中最普遍的障碍。一个人的心没办

法平静，有很多妄想，心取很多的所缘，一会儿想

东、一会儿想西，一会儿想这儿、一会儿想那儿，一会儿想过去、一会儿想未来、一会儿想现在，一会儿想

他人、一会儿想自己……怎么能够专注呢？内心散

乱，怎么能够专一呢？ 

如果一个人感到后悔、悔恨：为什么我刚才这

样做？为什么刚才我不这样做？为什么我刚才会

这样说？如果一个人充满了懊恼和追悔，他的心就

忐忑不安，不能平静下来；不能平静就不能专注，

不能够很好地禅修。这是第四种盖，它包括了两种

心所，跟第三种盖一样。 

第五种盖是疑(vicikicchā)。在这里的疑并不是

指学习上、生活上遇到不明白之处的疑问，而是对

于佛法、对于修行方面的怀疑、不相信。 



业处篇——入出息念 

 187 

在《法聚论》里面提到有八种疑： 

1、疑惑、怀疑导师(satthari ka*khati vicikicchati)： 

在这里的导师是指佛陀。对佛陀的身相庄严及

诸功德的怀疑、不信：“到底有没有佛陀啊？佛陀

是否具足三十二相？佛陀有没有一切知智？” 

2、疑惑、怀疑法(dhamme ka*khati vicikicchati)： 

“修行佛法是否真的能够解脱烦恼啊？这种

禅法到底对不对啊？现在这个时候是否有可能证

得禅那啊？”这是对法的怀疑，它可以障碍你不能

够证得禅那、不能得定。 

3、疑惑、怀疑僧(sa*ghe ka*khati vicikicchati)： 

“古代的上座长老们是否真的证得了阿拉汉

果？现在是否还有圣者？”这是对僧的疑，也是一

种障盖。 

4、疑惑、怀疑学(sikkhāya ka*khati vicikicchati)： 

这里的学是指戒、定、慧三学。“修习戒、定、

慧是否能够断除烦恼啊？修习止观是否可以证悟

涅槃啊？在现在这个时代是否还能够证得禅那

啊？现在是否还能够证得圣道、圣果啊？”对禅修

方法、对三学——戒、定、慧的疑，也是禅修的障

碍。 

5、疑惑、怀疑前际(pubbante ka*khati vicikicchati)： 

这里的前际是指过去世。“到底有没有前世？

我是从哪里来的？” 
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6、疑惑、怀疑后际(aparante ka*khati vicikicchati)： 

这里的后际是指未来世。“到底有没有来世？

人死了之后不是一了百了吗？人死不是如灯灭

吗？”怀疑、不信有未来世。 

7、疑惑、怀疑前际及后际(pubbantāparante 

ka*khati vicikicchati)： 

前面的两种疑是只相信有未来世但不相信有

过去世，以及只相信有过去世但不相信有未来世。

在这里又特别提出对过去世、未来世两者都怀疑不

信，把它另归为一种疑。 

8、疑惑、怀疑此缘性、诸缘生法(idappaccayatā 

pa�iccasamuppannesu dhammesu ka*khati vicikicchati)。 

“造了善行是否有善报？造了不善业是否有

苦报？”对十二支缘起、善恶业报、因果法则的疑

惑、不信。(Dhs.1008) 

 

在禅修实践中，还必须特别强调三种疑。禅修

者必须去除这三种疑： 

1、疑法：怀疑禅修方法。 

禅修者怀疑说：“这种方法到底能不能够证得

禅那？这种方法到底对不对啊？现在这个时候还

有没有可能证得禅那啊？”这是对法的怀疑，是一

种很严重的障盖，它可以障碍你不能证得禅那、不

能得定。 
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2、疑师：怀疑业处导师153。 

“业处导师是不是很厉害啊？他有没有经验

啊？他是否已经学完了止观禅修啊？他是否了解

我的问题啊？”对业处导师起怀疑，或者对导师所

教导的指示只听一半不听一半。 

有这么样的一些禅修者，他们表面上对导师很

恭敬、很顺从，但是却不肯老老实实地按照导师所

给的指示去做。就好像一个人生了病，跑到医生那

里去看病，医生诊断后给他一定份量的药，然而他

却只吃了一两片就把药丢掉，或者根本不吃就把它

扔进垃圾桶。由于病人的顽固，他的病将很难治好。 

同样的，想要证得禅那、培育观智，导师是很

重要的。只要肯依照导师的指示，把导师给你们的

指示认认真真地落实在禅修实践上，那么，禅修进

步的把握就很大。就犹如佛陀纠正阿难(Ānanda)尊

者的话一样： 

有一次，阿难尊者对佛陀说： 

“尊者，我认为梵行有一半要依靠善知识。” 

佛陀立刻纠正他说： 

“够了，阿难，够了，我说善知识是梵行的全部！” 

正是因为有佛陀这样的善知识，我们才有可能

依法修行，正是因为有古代的那些阿拉汉们、有那

                                                        
153

 业处导师业处导师业处导师业处导师：巴利语 kamma��hānācariya 的直译，即传授业处、指导禅修的老师；禅师。 
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些维护佛陀正法传承的上座、长老、善知识们，我

们现在才有可能听闻到佛法，才有可能依法禅修。

如果我们的业处导师精通经论、维护传统、严格谨

慎，不会标新立异、杂糅百家，他就堪任为众人师，

我们应当对这样的业处导师有信心，不要怀疑。 

3、疑己：怀疑自己。 

“哎，别人修得那么好，我的福德那么浅，资

质那么差，怎么可能禅修成功呢？”对自己缺乏信

心，没有自信心，这也是禅修的一种盖，自己障碍

自己。 

因此，我们要禅修的话，必须去除这三种疑，

要先去除这五种盖。去除了这五种盖，禅修之路才

有可能平坦。 

 

想在这里强调一下，对于排除禅修障碍，有一

种不正确的观念以为：禅修提升了，有了定力，障

碍就自然会消失。事实恰好相反！应该先排除禅修

的障碍，端正自己的禅修心态，之后才能谈禅修！

我们要先从端正己身开始，端正自己的身、语、意，

守护好根门，尽量减低自己的贪、瞋、痴，唯有这

样，才能更好地禅修，在禅修的时候才能争取更好

的效果。有问题不要动辄就赖外部原因，很大部分

的原因还是出在自己。如果自己没有尝试去做、去

实践，或者说只是懂得一些理论、道理，却没有真
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正落实到平时的生活当中，没有真正用它来改变自

己的心态，问题就会很多。 

 

当我们去除了这些对禅修的心理障盖之后，还

应当注意避免一些外在的干扰。在《清净道论》中

提到十种安止善巧的第一种就是使內外的事物清

淨(vatthu-visadakiriya)：头发、指甲太长、衣服肮脏、

住所污秽等都会干扰禅修。禅修的环境也很重要，

不能嘈杂，在吵杂的地方很难禅修。应当少事务、

少责任。假如有很多的事情要做，一天到晚都忙个

没完，哪里还能抽空禅修?！想要禅修，要选择好的

地方、好的环境，外部条件是禅修的保障。 

 

除了禅修环境之外，人际关系也很重要。 

佛陀在《增支部》里教导有五种适合禅修的条

件： 

1、青春； 

2、健康； 

3、衣食易得；  

4、国泰民安； 

5、僧团和合。(A.5.54) 

这五个条件是适合禅修、精进的。第四和第五

都谈到了人际关系的和谐：人人和睦，欢喜无诤，

大家没有争斗，没有攻讦，没有仇恨，彼此之间不
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会互相对抗、互相排斥、互相制造痛苦。大家共同

营造一个良好的禅修气氛，对我们禅修是很有帮助

的。没必要对别人的言行举止产生不满。如果随喜

他人的禅修成就，你自己也在造很强的善业。如果

别人禅修有成，或者别人正在精进禅修，你就前去

干扰别人；虽然你现在干扰别人可以得逞，但是你

所造下的业以后也将会成为你禅修的障碍。 

禅修的条件准备妥当之后，就可以投入禅修

了。 

 

 

第四节、经文浅释 

应当如何修习入出息念呢？ 

要修习入出息念，就必须依照佛陀的教导。佛

陀教导修习入出息念有很明确的次第。这种次第在

所有经典里的教导几乎都是一样的。在这里，我想

举出佛陀在《长部·大念处经》(Mahāsatipa��hānasutta�)

里面的教导。在这部经中，佛陀教导入出息念的修

习方法： 

“Idha, bhikkhave, bhikkhu araññagato vā rukkhamūla- 
gato vā suññāgāragato vā nisīdati palla*ka� ābhujitvā 
uju� kāya� pa&idhāya parimukha� sati� upa��hapetvā. 
So satova assasati, satova passasati. 
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Dīgha� vā assasanto ‘dīgha� assasāmī’ti pajānāti, 
dīgha� vā passasanto ‘dīgha� passasāmī’ti pajānāti. 
Rassa� vā assasanto ‘rassa� assasāmī’ti pajānāti, 
rassa� vā passasanto ‘rassa� passasāmī’ti pajānāti. 
‘Sabbakāyapa�isa�vedī assasissāmī’ti sikkhati, 
‘sabbakāyapa�isa�vedī passasissāmī’ti sikkhati. 
‘Passambhaya� kāyasa*khāra� assasissāmī’ti sikkhati, 
‘passambhaya� kāyasa*khāra� passasissāmī’ti sikkhati.” 

 

“诸比库，于此，比库前往林野，前往树下，或前

往空闲处，结跏趺坐，保持其身正直，置念于面前。他

只念于入息，只念于出息。 

入息长时，了知:‘我入息长。’ 

出息长时，了知:‘我出息长。’ 

入息短时，了知:‘我入息短。’ 

出息短时，了知:‘我出息短。’ 

他学:‘我将觉知全身而入息。’ 

他学:‘我将觉知全身而出息。’ 

他学:‘我将平静身行而入息。’ 

他学:‘我将平静身行而出息。’” 

 

这一段经文是佛陀教导入出息念的修习次第。

在此，我想先依照缅甸传统的解经方式——Nissaya,

依句释——的方式来简单地解释这一段经文，然后

再进一步作详细讨论： 
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“诸比库”——是指在佛陀的正法、律中出家、

受了具足戒的比库。佛陀举出比库们为说法的主要

对象，当然也包括所有的禅修者。 

“于此”——是指修习入出息念之人所依止的

佛陀的教法。 

“前往林野，前往树下，或前往空闲处”——是

指修习入出息念的适当场所。安静的环境有利于专

注呼吸，有利于培育内心的平静。在刚开始修习入

出息念的时候，先要找一个安静的地方，特别是对

初学者来说，环境是很重要的因素。初学者的心很

容易受外在环境的影响，因此对外在环境的要求更

高。他应先找一个没有干扰、少噪音、少障碍的地

方，去到那里之后，结跏趺坐。 

“结跏趺坐”——能够双跏趺当然最好；如果不

行，不要勉强，单盘也可以，再不行的话散盘也可

以。 

“保持其身正直”——把身体坐正直。 

“置念于面前”——将正念现起于面前，将正念

确立在自己的业处，即鼻头这一带区域的呼吸。 

接着的 “So satova assasati, satova passasati.” 这一

段巴利经文非常重要。 

So 意思是他，即禅修者。 

satova 是 sati + eva，sati = 念，eva = 只是。 

assasati 意思是入息、吸气。 
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他只是把正念安置在自己的入息上。 

satova passasati, 是 sati + eva + passasati。passasati
意思是出息、呼气。 

他只是把正念安置在自己的出息上。 

这是修习入出息念的第一个阶段。 

 

一般上来说，禅修者从开始注意自己的呼吸，

一直到证入禅那，基本上可以分为四个阶段： 

第一个阶段：入出息的阶段； 

第二个阶段：长短息的阶段； 

第三个阶段：全息的阶段； 

第四个阶段：微息的阶段。 

 

第一个阶段是入出息的阶段，即： 

“So satova assasati, satova passasati.”—— 

“他只念于入息，只念于出息。” 

 

第二个阶段是长短息的阶段，即： 

“入息长时，了知:‘我入息长。’ 

出息长时，了知:‘我出息长。’ 

入息短时，了知:‘我入息短。’ 

出息短时，了知:‘我出息短。’” 

 

第三个阶段是全息的阶段，即： 
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“他学:‘我将觉知全身而入息。’ 

他学:‘我将觉知全身而出息。’” 

这里“全身”(sabbakāya)的“身”(kāya)是指呼

吸身，也就是呼吸从头到尾的整个过程。 

 

第四个阶段是微息的阶段，即： 

“他学:‘我将平静身行而入息。’ 

他学:‘我将平静身行而出息。’” 

这是佛陀在《大念处经》等圣典中教导入出息

念的修习次第。下面，我们将依据佛陀的这些教导，

详细地讨论修习入出息念的具体方法。 

 

 

第五节、调整坐姿 

在具体实修方面，想修习入出息念，要找一个

安静的地方。在禅修的时候，回到自己的座位坐下

来，但要注意座位也有一些要求。可先找一个通风、

适合的位置，然后再找一个舒适的垫子。垫子不要

太硬，也不要太软，硬度适中，把臀部垫高一点。

为什么呢？如果一个人直接坐在地上的话，他的身

体重心为了达到平衡，慢慢地上身就会往前倾。如

果臀部能够稍微垫高一点，这种情况就能改善。建

议大家可以垫大约四指高，或者更高一点，这样的
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话身体就能够保持重心的平衡，而且容易坐得久。 

 

第一、结跏趺坐 

他可以结跏趺坐。对于坐姿，建议大家用双盘。

如果双跏趺坐不行的话不要硬撑，单盘也可以。有

些人可能天生就不能够盘腿，那么散盘也可以。对

于肥胖的人来说，即使是散盘也不行，那么他可以

把一只脚放在前面，一只脚放在后面。总之，对于

坐姿要注意两个要点： 

1、要坐得舒适。 

坐姿不舒服容易产生疼痛。假如坐姿不舒适，

心会一直放在姿势上，放在身体的苦受上，这种苦

受会干扰你的专注力。因此，在坐姿方面要坐得舒

服。坐姿舒适，就不容易产生痛、麻、痒、痹等身

体的苦受。 

 

2、要持久。 

不要动来动去，频繁地换腿，10分钟换一次腿，

15 分钟又换一次腿……当定力培育到一定程度的

时候，是很忌讳换腿的；一旦换腿之后，定力很可

能就开始走下坡路了。所以在开始禅修时，选择一

种舒适的姿势持续地坐，能够坐一个小时就坐一个

小时，能够坐一个半小时就坐一个半小时，尽量不

要换腿。 
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当然，如果腿确实痛到已经妨碍你没办法继续

禅修的时候，还是可以换腿的，但这只是在不得已

的情况下进行，不要在稍微感觉到有点痛、有点麻

就换腿。假如你换来换去养成了习惯，比如说才坐

了半个小时就换腿的话，那么，每次当你坐到差不

多半个小时左右腿就开始痛了。 

想要突破这一点，应当学习忍耐。当你觉得腿

痛、想换腿时，你应当下决心对自己说：且让我再

坐多十分钟才换腿。然后就忍多十分钟，十分钟后

再换腿。如此经过大约四、五座的忍耐，你就能持

续地坐四十分钟了。能坐四十分钟后，再增加到五

十分钟、一小时等等。一点一点慢慢地增加，不久

你就能克服腿痛的困扰。 

同时，在腿痛的时候不要去注意腿的苦受。当

腿发生疼痛、酸麻时，它会将你的心拉过去。如果

你去注意腿痛的话，不仅身体感受着痛，连心也会

受到影响，痛上加痛，这是很不明智的做法。正确

的做法是：你应当用更强的精进力把心拉到业处上

——鼻端一带的呼吸——不要让腿痛吸引你的心！

在腿痛的时候，你的呼吸会加速，那你就可以用快

速的数息法，不要放过任何一个呼吸，从 1 数到 8

或 10。要对自己说：不数到 80或 100 决不放腿！ 

因此，在禅修的时候要注意让自己坐得舒服、

舒适，但是又不能过于舒适，太舒适心容易放逸，
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容易昏昏入睡。在坐的时候应当保持中道，既不要

让自己的身体产生剧烈的苦受，也不应当过分舒

适。就好像有些人喜欢躺在床上专注，他躺着躺着

就变成在修“睡禅”，而不是在修入出息念了。 

在禅坐的过程中，如果腿的疼痛确实已经影响

到自己的禅修、干扰到自己的专注，还是可以换腿

的。在换腿的时候也必须保持正念，不要一想到换

腿立刻就发生动作，应当慢慢地觉知我要换腿，然

后轻轻地换腿，当腿一换完，就回到自己的业处，

回到鼻息上。这是对坐姿的要求和对腿痛的解决方

法。 

总之，坐得舒适、持久是为了帮助我们提升定

力。坐好了，就应该专注业处，不要在腿上花太多

的时间。 

 

第二、正直其身 

1、正——正而不歪。 

身体不要歪向一边，头也不要歪。有的禅修者

坐久了，身体不知不觉会往一边歪；有的人坐久了，

头就会往一边歪，这跟他们的呼吸以及个人习惯有

关系。但是无论如何，在刚开始坐的时候，身体和

头部应该保持端正，不要歪斜。 

 

2、直——直而不曲。 
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上身保持自然的平直，不要弯曲，避免脊椎骨

弯曲和压到胸口。如果禅修者弯着腰禅修的话，不

久之后就会产生胸闷、胸痛等问题。假如养成了习

惯，不但胸部容易憋气，而且连走路也会像驼背一

样。 

在《大念处经》中讲到坐姿要“保持其身正直。”

《清净道论》里也有解释。保持身体的正直意味着

脊椎骨既不要像弓箭的弓一样弯曲，也不要像箭一

样绷直。像弓一样叫做弯曲，不叫正直；像箭一样

叫做绷直，也不叫正直。正直是指自然的直，而不

是挺直。假如绷直、挺直久了，腰背这一带地方会

难受，甚至会酸痛。我们要用自然的坐姿保持上身

正直，正而不歪，直而不曲。 

保持上身的正直，还要调整脖子和头的关系。

头不要太低，也不要太仰。有些人在禅修的时候头

慢慢地会仰起来，或者会耷拉下去，这跟他个人的

呼吸有关。如果他吸气长，呼气短，头慢慢地就会

往上仰；如果他吸气短，呼气长，头慢慢地就会耷

拉下去。 

有些禅修者坐着坐着，脸就会歪向一边，这些

现象也跟他的呼吸有关。有时候我们两个鼻孔的出

气是不同的。如果是左边出气，他的头慢慢就会往

右边歪。往左边歪也同理。另外，这跟一个人的习

惯也有关系。如果你发觉身体老是爱往一边倒，或
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者头爱往一边歪，警觉到之后就应当纠正过来，养

成身体保持正直的习惯。如果歪惯了，久而久之脊

椎骨就会受压畸变，造成因为禅修姿势不正确而带

来的没必要的毛病。 

身体保持正直的最好方法是从鼻梁一直到肚

脐处能够成一条垂直线。保持上身正直之后，你的

手怎么放都可以，既可以叠掌，也可以垂在两脚前，

或者放在膝盖上，只要觉得自然就行，不要造作。

总之，头、颈、身、手、脚都要保持自然、舒适的

状态。然后把眼睛闭上，不要睁着眼睛，也不要微

微睁开眼睛，要闭着眼睛来禅修。 

在禅修之前，还可以检查身体是否会绷紧？有

哪些地方还没有放松？有些禅修者在禅坐的时候

头、颈部不知不觉会绷紧，久而久之会造成头、颈

等部位疼痛、僵硬等，甚至想到禅修都会感到害怕。 

所以，在开始禅修前应先检查身体是不是已经

处于柔软的状态。这里所说的柔软并不是软绵绵的

柔软，更不是软弱，而是说身体处于轻松、自然、

舒服、适合禅修的姿势与状态。 

 

当身体处于自然、放松的状态之后，再把妄念

纷飞的心收回来，不要追忆过去，也不要计划未来，

把所有跟禅修无关的东西、外缘都先放下，决意回

到当下，回到自己的禅修业处。 
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攀缘的心、散乱的心跟我们的业处是不相应

的。唯有专一、平静的心才跟我们的业处相应。所

以，不要用一颗与禅修不相应的心来专注呼吸，要

让心处于平静、自然、清净、无杂染的状态。等内

心具足禅修的素质之后，再把正念确立在鼻头、人

中或嘴唇上方这一带区域，让心只专注进出于这一

带区域的呼吸。 

 

 

第六节、确定所缘 

置念于面前——让心念安置在鼻头接触点这

一带的呼吸上。这里的“面前”是指业处。什么是

业处呢？ 

业处，巴利语 kamma��hāna。kamma,古代依梵语

karma音译成羯摩，巴利语为 kamma,意为业，也即

是工作、造作的意思。kamma��hāna的 �hāna有几种

意思，可以是理由、原因、道理，以及场所、地方、

住处、状态等意思，在这里作场所、地方解。因此，

kamma��hāna直译为业处，意为工作的地方。什么的

工作呢？心的工作！心在什么地方工作呢？在鼻孔

出口处这一带工作，鼻孔出口处这一带的呼吸就是

我们心工作的地方。 

一般上来说，业处也可以理解为平时所说的法
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门。法门，巴利语 dhammapariyāya，即禅修的方法。 

在修习入出息念的时候，业处有三种意思： 

1、禅修方法——通过专注呼吸藉以培育定力

的方法叫做入出息念业处。在此，业处即是修行的

法门。 

2、呼吸本身——呼吸本身就是业处。因为心

是取呼吸为工作的对象，把心专注在呼吸上，就是

我们的业处。说到要专注业处就是指专注自己的呼

吸。 

3、鼻头一带区域——当我们说在业处专注呼

吸时，即是说在接触点这一带区域专注呼吸。鼻头、

人中这一带区域也可以叫做业处。 

因此，业处有三种理解方法：第一种是指专注

呼吸的修行方法；第二是指呼吸本身；第三是指呼

吸进出的这一带区域。 

 

当我们做好了身心的准备之后，就可以在鼻头

这一带区域觉知呼吸。不过，气息的入出口处每个

人都不尽相同。在觉知呼吸的时候，有些人可能会

感觉到左鼻端这边的呼吸会明显一点，那就在左鼻

端这边，没关系，只要能够感知到呼吸就行；如果

在右鼻端这边可以感觉到呼吸，没关系，就在这边

去觉知；有些人在整个鼻头一带都可以感觉到，没

关系，都可以；有些人在人中这个地方，也就是嘴
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唇到鼻头中间这一段可以感知到呼吸，也没关系，

很好；有些人在嘴唇上方可以感觉到呼吸，没关系，

都可以；有些人在整个鼻头的这一带区域都可以感

知到呼吸，那也很好。因为每个人的气息强弱程度

不同，或者每个人对气息的敏感度不同，所以无论

是在嘴唇上方也好，在鼻孔出口处也好，在人中也

好，只要能够感觉到呼吸，就在那里觉知呼吸。 

 

有人认为没必要在接触点一带区域专注呼吸，

他们说只是知道呼吸就够了。这种方法是否正确

呢？为什么要在鼻头接触点一带专注入出息呢？ 

《清净道论》中说： 

“Phu��haphu��hokāse pana sati� �hapetvā bhāventasseva 
bhāvanā sampajjati.”(Vm.1.223) 

“只有将念放置在[鼻头]接触点的地方修习者，才

能成就[入出息念的]修习。” 

在这里强调，修习入出息念必须将正念安置在

鼻头接触点这一带区域来专注呼吸。 

同时，《清净道论》又提到，有三样东西是很

重要的： 

相.入息.出息，非一心所缘， 

不知三法者，修习无所得； 

相.入息.出息，非一心所缘， 

知此三法者，修习有所得。”(Vm.1.227) 
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哪三法呢？ 

1、相； 

2、入息； 

3、出息。 

这三法的关系是怎么样的呢？《清净道论》接

着解释： 

“比库将念置于鼻头(nāsikagge)或口相(mukha- 

nimitte)而坐着，不作意来与去的入息，但不是不知来

与去的入息，也了知精勤及完成努力，成就殊胜。”

(Vm.1.227) 

在这里，入息就是我们的吸气，出息就是我们

的呼气，相（遍作相）就是鼻头或上唇这一带区域。

这句话的意思是说：将正念安住在鼻头或上唇这一

带区域觉知入息和出息。如果有了这三样东西，我

们才可以修习入出息念，培育定力才能够成功。 

《清净道论》又说到的： 

“Tāhi ca pana satipaññāhi samannāgatena bhikkhunā na 
te assāsapassāsā aññatra pakatiphu��hokāsā pariyesitabbā.” 
(Vm.1.230) 

“另外，该具足了念与慧的比库，不应在自然触处

之外去寻求其入出息。” 

所以，修习入出息念的正确方法是：不应离开

鼻头接触点一带区域去觉知入出息。 
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还有一点很重要，是每位禅修者都必须清楚

的，那就是只应专注呼吸本身！ 

呼吸本身不就是呼吸嘛，为什么还需要强调

呢？在这里可以做个试验。如果我们尝试去分析呼

吸的话，将能够发现呼吸里面有很多法。举个例子

来说，假如现在让你去注意吸气时的凉，可不可

以？可以的！你将能发现鼻头或人中这一带有凉凉

的感觉。假如让你去留意呼气是暖的，可不可以？

也是可以的。同样的道理，去注意呼吸的柔软、细

滑、轻盈、流畅、推动等都是可以的。 

在呼吸里面有很多法（现象），这些法我们可

以用四大来分析。假如禅修者注意自己呼吸的柔

软、细滑、轻盈等，那么他是在注意地大，而不是

在注意呼吸。为什么？因为软、滑、轻是地大的特

相。假如注意呼吸的流畅、流动，那么他是在注意

水大，因为流动是水大的特相。假如注意呼吸的冷、

暖，那么他是在注意火大，因为热、冷是火大的特

相。假如注意呼吸的推动、支持、力度，那么他是

在注意风大，因为推动、支持是风大的特相。这些

都不是呼吸本身！ 

据说有些人在修入出息念的时候，把呼吸从鼻

头经过喉咙，再经过心脏，一直引进丹田或引进肚

脐，又从这里再引出来，他其实是在注意气息的流

动。《清净道论》在讲到“随逐”时提及，并不是
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说鼻端是初，心脏是中，肚脐是后，随息不是这样

的随，而是只让心念在鼻头接触点一带随着呼吸，

这才称为随逐。假如跟随着呼吸进入体内，出到体

外，这时水大的流动相会变得明显，那就成了注意

水大。 

因此，呼吸里面有很多法，如果要分析呼吸的

话，可以分析出它的软、滑、轻、流动、热、冷、

推动等，然而，这些只是呼吸里面所具备的四大的

特相而已，都不是呼吸本身。在修习入出息念时，

我们不应当去注意四大的这些特相，只应当觉知呼

吸本身就行。 

 

那么，我们把心放在人中一带，借助皮肤的感

觉来修习入出息念可不可以？不可以！假如专注这

里感觉的话，那专注的是触所缘。因为皮肤属于身

根，身根的所缘是触所缘。触所缘有三种：第一种

是地界；第二种是火界；第三种是风界。 

我们的身体可以感受到坚硬、柔软，同时，粗

糙、细滑、重量、轻盈等都是地界的特相，它们属

于触所缘，是通过身体来感觉的。身体所触知的是

触所缘。 

现在天气很热，我们的身体能够感觉到热。如

果把手伸进水里面会感觉到凉。因此，身体可以感

觉到冷和热，冷和热是火界，也属于触所缘。 
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如果有人拍了你一下，或者不小心撞到桌子，

你会感觉到撞击，这是风界，因为撞击、推动属于

风大。 

所以，我们的身体可以触知三种所缘：地、火、

风。假如我们在人中这里觉知暖、冷、麻、轻柔等，

那只是在练习这里皮肤的感觉，而不是在修习入出

息念。虽然说修习入出息念很简单，只需注意自己

的呼吸就可以，但是因为呼吸里面有太多的法，一

不小心就会走弯路、找错对象。所以，在此就采用

阿毗达摩的分析法来解释。 

 

入出息念，顾名思义即是将正念安住于呼吸。

那么，呼吸属于什么呢？呼吸属于法所缘。它不是

颜色所缘，不是声音所缘，不是香（气味）所缘，

不是味所缘，也不是触所缘，它是法所缘。为什么

呢？因为呼吸是概念法(paññatti,施设法，假名)，概

念法只属于法所缘。呼吸不是眼门的所缘，不是用

眼睛去看呼吸，不是用耳朵听呼吸，不是用鼻子嗅

呼吸，不是用舌头尝呼吸，也不是用身体触知呼吸，

而是用我们的心去觉知呼吸。为什么呢？因为意门

所对应的所缘是法所缘。概念法属于法所缘，而呼

吸是概念法，它只是意门的所缘。所以，我们经常

强调要用心去觉知呼吸，就是这样的意思。 

有一种错误的方法是叫大家“看呼吸”，用眼
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睛去看呼吸，或所谓的“眼观鼻，鼻观心”。由于

鼻子离眼睛很近，使人往往不自觉地会用眼睛去看

呼吸。假如禅修者在看呼吸的时候叫他张开眼睛，

他的眼睛就会像“斗鸡眼”（对眼）一样，是不是？

看呼吸是坏习惯！看久了会出现很多问题，例如鼻

梁发紧、眉头酸胀、额头绷紧、头部僵硬等等。因

此，不要用脑去想呼吸，不要用眼睛去看呼吸，只

应用心去觉知呼吸。 

 

当我们能够正确地辨识入出息念的所缘之后，

就只是专注在呼吸本身就可以了。呼吸本身是很自

然的，我们也应当用很自然的心去觉知很自然的呼

吸，不要造作、不要想象。呼吸是怎么样的相状，

我们就怎么样去觉知它。 

只应当觉知自然的呼吸，不要尝试去改变它。

如果呼吸很柔和、很缓慢，甚至有时发现很难觉察

到呼吸，这个时候也不要去改变呼吸，不要刻意用

深呼吸让它变得明显。同样的，有一些禅修者刚坐

下来的时候，感觉呼吸比较急促，他想控制呼吸，

拉长呼吸，甚至憋气，憋得脸红耳赤。实在没必要！

不要改变呼吸！请记得：呼吸要自然，因为呼吸自

然，我们的心才能自然，才能如实地觉知呼吸。 

因此，不要尝试去改变呼吸，不要去造作呼吸，

我们的心应顺其自然，呼吸是怎么样的，就怎么样
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去觉知。而且，我们必须得承认这样的事实，即每

个人的呼吸都是不一样的。有的人呼吸会急促点，

有的人呼吸会绵长点；有的人左鼻孔呼吸明显，有

的人右鼻孔呼吸明显；有的人今天在这边呼吸明

显，明天那边明显；有的人今天呼吸的感觉明显，

而明天又不明显……虽然同样是呼吸，但是每个人

的都不尽相同，而且同一个人在不同的时刻也不尽

相同，这些跟生理状况等有关系。但无论如何，我

们都不要尝试去改变呼吸，只是知道呼吸就可以。 

 

还有一点必须注意：心不要跟着呼吸进到体

内，也不要跟着呼吸出到体外，只应在鼻端这一带

区域觉知呼吸。 

应当如何在鼻头这一带觉知呼吸呢？对此，

《清净道论》举了几个例子，其中一个是守门人的

譬喻。 

一个守门人在看守着城门，他的职责是检查到

达城门的人。已经进到城里的人不是他的职责，已

经走出城外的人也不是他的职责，他的职责只是守

好岗位，检查经过城门的每一个人。同样的，当我

们专注呼吸的时候，只是觉知经过鼻头或者人中这

一带区域的呼吸就够了。吸进体内的呼吸不是我们

的责任，呼出体外的气息也不是我们的责任，我们

的责任只是在这个区域上的呼吸。 
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还有另外一个是锯木的譬喻。犹如有一个人在

锯木头，假如他去留意锯子从一端到另外一端的

话，那么，他的头将一直在不断地摇，可能摇不了

多久就晕倒了。他应当只是注意触到木头那一段的

锯子，不断地拉锯，就可以轻松、省事地把木头锯

断。 

觉知呼吸也是这样，不用跟随着呼吸进出。呼

吸是动的，好像锯子；接触点一带是静的，比喻是

木头。锯木时没必要注意锯子的来回，只是注意跟

木头接触那一段的锯子。同样的，我们专注呼吸也

是，只要在人中接触点这一带区域去觉知呼吸就够

了。 

《清净道论》还举了个荡秋千的譬喻。一个跛

脚的人与妻子玩秋千，他推动秋千之后，只需坐在

秋千的柱子下。他没必要从这头推到那头，再从那

头推到这头。因此，我们要用这些譬喻里面所阐明

的道理，来觉知鼻头一带的呼吸。 

 

同时，也要留意别做“愚蠢的看门人”！有一

则笑话讲到：有个财主雇了个佣人，说：“我今天

要出门去，你要好好地把门看好。”“是的，主人！”

佣人满口答应。财主放心地走了。等财主离开不久，

外面来了个戏班、马戏团，在门外锣鼓喧天，围了

一大群观众。佣人心里痒痒的很想去观看，但是他
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想着主人叮嘱，不能去看呀，主人吩咐我要看好门。

然而，他灵机一动：“哎呀！主人叫我看门，我把

门拆了背着去看不就行了嘛。”他很高兴地照做了，

结果小偷就把财主的家洗劫一空。财主回来之后，

愤怒地责备佣人：“我叫你看门，你为什么不好好

地看门？！”佣人说：“主人，我确实依照您的话去

做了。看，我把门都看好了，这门不是还好好的！” 

不要做这种愚蠢的看门人！我们强调：觉知这

一带的呼吸。但是却有些人会自作聪明地去注意这

一带皮肤的触觉，这就像那个佣人一样。在《如实

知见》、《智慧之光》等帕奥禅师的著述中，强调的

是“触点上的气息。”接触点是定语，气息才是主

语！ 

 

还有一点也必须注意：当禅修者的定力提升之

后，甚至在达到近行定或安止定的时候，身心很容

易会产生舒服、愉悦、轻安的感觉，而且那种感受

是很殊胜的。如果他的心被这些殊胜的感受吸引

住，去注意这些觉受，那么他就偏离了自己的禅修

业处。须知注意觉受是不可能证入禅那的！因为感

受属于五蕴中的受蕴，是究竟法，不是概念法。因

此，在修习止业处的时候要记得：无论任何阶段都

不要去注意觉受！ 
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有一些人（主要是华人）在禅修了一段时间后，

可能会感觉所谓“气冲顶门”或者“气聚胸口”等，

更有一小撮人喜欢在禅修时糅合诸如“气功”、“气

脉”、“导气”、“采气”、“气场”之类的。什么是

“气”？在哪一部经典中看到佛陀曾教导“气”？！

所谓的“气”是中医和道教的观念，跟佛陀的教法

没有瓜葛！个别华人有“气”的概念，禅修时就会

出现这些障碍，缅甸人没有“气”的观念，就没有

这些问题。正如前面提到，禅修时感到头胀、胸闷

等是四大不调，这跟心理、心态、姿势等有关，不

是所谓的“气”。请不要把外学的东西混杂进佛教

中来！154 
 

 

第七节、修习次第 

刚才已经比较详细地讨论了确定入出息念所

缘的方法，下面再来学习修行的次第。定力提升的

过程大概可以分为几个阶段： 

第一、呼吸的进出明显、清楚，应注意入出息； 

第二、当呼吸的进出变得比较微细、缓慢的时

                                                        
154 笔者曾经遇到一位因为相信所谓的“气”而引发心理障碍、情绪失常的禅修者。后来通过否定这种观念、调整心态等的方法，才使他恢复正常。 
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候，可以专注长短息； 

第三、当呼吸的进出变得更加微细、缓慢时，

可以专注全息； 

第四、当呼吸变得很微细、若有若无时，可以

专注微息； 

第五、当呼吸与光融为一体时，应当专注禅相。 

 

如果禅修者确定了入出息念的所缘，就应当依

照佛陀教导的次第来实修。他应当： 

“So satova assasati, satova passasati.” 

“他只念于入息、只念于出息。” 

 

这是第一步。即是说他只应在接触点这一带区

域觉知入的气息以及出的气息，不应当造作，要注

意自然的呼吸。 

能够很单纯地觉知入和出的气息之后，就如此

持续地专注下去。如果不行，妄念还经常会生起，

心很散乱，这个时候就可以尝试用下面的几种方

法。 

有四种方法可以帮助禅修者解决心散乱的问

题： 

第一、少外缘 

想要在自己禅修时少妄想的话，就必须得在平

时的生活当中尽量减少外缘。放下没必要的干扰，
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要做的义务还是要做，做完了就把它放下；不要讲

太多的话，不要进行无意义的讨论，不要有太多的

思维，尽量让自己单纯。 

如果禅修者热衷于管事，热衷于交际，热衷于

弘法，热衷于讲话，是很难培育定力的。甚至就连

学习教理也会障碍禅修。为什么呢？生活太丰富

了。生活丰富，外缘就多；外缘多，心就变得复杂；

心复杂，妄想当然就多。心经常攀于不同的外缘是

没办法培育定力的。要让心平静无杂念，最好是能

够做到不说、不听、不看、不想。这是第一点。 

 

第二、平时要保持正念正知 

在日常生活的行住坐卧当中，要时常保持正

念，觉知自己的呼吸，要如理作意，预防生起贪瞋

痴。如果一个人经常生起贪瞋痴，生起不善心，要

他坐下来让心很快地平静，有可能吗？所以，尽量

在平时――行、住、坐、卧保持正念、正知，生活

越简单越好。生活简单，行为简单，心就简单。只

要符合正道、符合于法就可以了。 

有些人在禅修的时候修得很认真，但是一下

座、一睁开眼睛，就把业处忘得一干二净。假如是

这样的话，即使你在禅修的时候能够爬上三尺，平

时也会掉下两尺，甚至还有可能因为生活放逸、心

念散乱，导致已经培育的定力退失掉，正在培育的
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定力不能够继续培育，没有培育的定力培育不起

来。 

不懂得修行的人认为只有在禅坐的时候才是

修行，懂得修行的人则无论在何时何地都可以禅

修。禅坐的时候固然是禅修，但在走路、站立、躺

卧时照样也可以禅修。懂得禅修的人会在生活当中

时刻守护正念、正知，觉知业处。只要不是在睡觉，

不是在做必须用心去做的事情（比如看书、听开示

等），哪个时候不能禅修呢?！所以，对于懂得修行

的人来说，坐下来禅修只是变换个姿势而已。在平

时都能够把心念守护得很好，坐下来怎么可能会有

很多杂念呢？这是第二点。 

 

在这里，我想教大家经行的方法。经行的地方

可以在室内，也可以在空地、走廊、树下等处，只

要是安静、少杂物、无障碍的地方就行。可以选一

段大概 10-20 米左右的直线距离作为经行道。先站

在经行道的一端，身体保持正直、自然，用右手轻

轻握住左手背或手腕，放在脐下处，或者双手背着

也可以。眼睛微微睁开，看着前方大约两米处。将

心放在业处上，保持知道呼吸，决意：“从经行道

的这一端走到那一端期间，让我的心不飘走。”然

后迈步行走。经行时，不用走得太快，也不用太慢，

速度比平时散步时稍慢点即可。要自然地走，不要
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造作，不要刻意放慢脚步。走到经行道的那一端之

后，再转过身，缓缓往回走。如果走到中途发现心

又飘走了，就应当停下来，让心回到业处之后再继

续走，不要养成一边走一边打妄想的坏习惯。 

大家不要忽略经行的作用，经行介乎于禅坐和

日常生活之间。经行走得好，对禅坐有很大的帮助，

对日常生活的正念正知也有很大的助益。经行本身

是一种修行的重要方式，对于喜欢长时间禅坐的人

来说，它也是一种运动。大家要多多经行，习惯经

行！ 

 

第三、让心平静 

修行入出息念的所缘是很简单的，所以，不要

用很复杂的心去面对很简单的所缘。如果你的心很

单纯，对着同样也是很单纯的所缘，心跟所缘才能

够相应；如果用很复杂的心去面对很简单的所缘，

心跟所缘不相应，能够平静下来才怪呢！ 

当你坐下来禅修的时候，如果发现心躁动不

安、妄想纷飞，这时不要勉强去专注呼吸，可以先

让心平静下来，让心不要再去攀外缘，不要追忆过

去，不要计划未来，要回到当下，回到业处。如果

还是不行，可以修修佛随念，或者修修慈心155，让

                                                        
155 修修修修慈心慈心慈心慈心 (Mettā-Bhāvanā)：有些人喜欢依北传的“五停心观”将之讹称为“慈心观”。然而，根据上座部佛教，培育慈心业处属于止
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心变得柔软、变得喜悦、变得堪任作业。拥有一颗

柔软、适业的心，要去觉知呼吸就容易多了。 

当然，如果心原来就很平静，很少杂念，当你

坐下来的时候就应当直接把心安置在业处。刻意要

让原本就很单纯的心平静下来显然是画蛇添足，多

此一举。 

 

第四、数息 

在禅修的过程中，如果妄想还是很多，《清净

道论》建议我们可以用数息的方法来克服。 

数息的方法是：入息的时候知道入的息，出息

的时候知道出的息，在入出息的末端心中默念

“一”；然后，入息的时候知道入的息，出息的时

候知道出的息，在入出息的末端心中默念“二”……

如此默念着数息。 

《清净道论》里面提到，在数息的时候，数字

不应当少于五，也不应当超过十。如果数数少于五

的话，心未免因空间狭窄而容易烦躁。如果数数超

过十的话，由于空间过大、时间太长而心容易懈怠。

因此，在数数的时候，从五到十之间任选一个数字

比较合适。我们通常鼓励大家数到八，因为它时刻

在提醒我们不要忘记八支圣道，要培育八支圣道。

选择从一数到八时，在每一次呼吸的末端数：入、

                                                                                                                     而不是观。其巴利语的正确译法为“慈心修习”或“培育慈心”。 



业处篇——入出息念 

 219 

出、一；入、出、二；入、出、三；入、出、四；

入、出、五；入、出、六；入、出、七；入、出、

八。如果你想选择在入息的末端数息也可以，即出、

入、一；出、入、二……出、入、八。当然，选择

数到十也无妨，它可以提醒我们要学习菩萨圆满十

种巴拉密156。无论如何，应当注意的是，在数息的

时候心应该放在呼吸上，数字只是一种工具、一种

方便，不应当把心放在数字上。 

如果这样数息，心还是会有妄念的话，就应当

下定决心：“让我从一数到八的时候，心不能飘走。”

用数息的方法设定一个时间段。假如我们数息从一

数到八需要两分钟的话，那么，在这两分钟的时间

段里心就不会飘走。如此一个数息来回是两分钟，

两个来回就有四分钟，三个来回就有六分钟……用

这种善巧来逐渐增加我们专注的时间。 

如果在数息的过程中，心还是会飘走、还是不

断地打妄想的话，应该再下定决心：“让我从一数

到八的过程中，只要心飘走，一觉知就立刻重来。”

比如数到六的时候发觉心飘走了，就不应当再继续

数下去，重新回到一！假如仍然继续数下去的话，

心将会对数息变得麻木，以后可能养成一边数数一

                                                        156 巴拉密巴拉密巴拉密巴拉密：巴利语 paramī 的音译。是以大悲心与行善的方便善巧智为基础的圣洁素质，例如布施、持戒等；而且这些素质必须不受渴爱、我慢与邪见所污染。古代音译作波罗蜜多。 
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边打妄想的坏习惯，那么数息就不能发挥作用。所

以，一旦察觉到在数息的过程中心飘走，就回到一！

一定要让自己在从一数到八这段时间内心保持清

净无染。 

假如用这种方法还是不行的话，那么可以用另

外一种更加强烈的数息法。这种数息法就好像一个

农夫在量谷或倒豆子的时候，一边倒一边快速地

数。如何数呢？可以在入息的时候数“一一一一

一”，出息的时候数“一一一一一”；入息的时候数

“二二二二二”，出息的时候数“二二二二二”……

如此一直数到八，让心不要有机会间断。如果一闲

下来心就打妄想，就用这种方法。 

假如这种方法还是不行的话，还有第三种数息

的方法：当我们入息的时候，数“一二三四五六七

八”，出息的时候，再数“一二三四五六七八”；入

息的时候数“一二三四五六七八”，出息的时候再

数“一二三四五六七八”……总之，不要让心有停

歇下来的机会。 

根据阿毗达摩，心是识知目标的活动，每一心

必定会有其所缘取的对象。假如心闲着没事干，它

就会抓取其他的目标。我们用这几种数息的方法，

目的是为了调伏心，让心平静，让心能够专注。 

如果可以成功地数完一个单元——从一数到

八——在数完之后再重新开始第二个单元、第三个
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单元……。能够用这样的方法持续地专注呼吸大概

十五分钟、二十分钟，乃至半个小时，如果心平静

了，妄想也减少了，就可以不用再数息。为什么呢？

因为数息毕竟是一种工具、一种方便、善巧，是专

门用来对治妄想的。妄想减少了，就只是将心安住

于业处觉知呼吸就行。 

 

如果能够这样持续地专注呼吸三十分钟、四十

分钟、五十分钟……由于心持续地专注，禅修者会

发现他的呼吸变得越来越缓慢，越来越微细。因为

身体宁静了，心就会变得平静；心平静了，气息自

然就会变得缓慢。当呼吸变得缓慢的时候，在经典

里就称之为“长息”。这时，就可以进入《大念处

经》里面所讲到的第二个阶段： 

“入息长时，了知:‘我入息长。’ 

出息长时，了知:‘我出息长。’ 

入息短时，了知:‘我入息短。’ 

出息短时，了知:‘我出息短。’” 

在这个阶段，气息开始比平时缓慢，气息经过

接触点的时间也变长。这里的“长”是指时间的长，

而不是长度的长。当他觉知到呼吸长的时候，他只

需要知道变长的入息跟出息就可以，不用念“入、

出、长”。这样还是在鼻头接触点这个地方持续地

保持清楚地了知长的入出息。有时候呼吸稍微慢一
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点，或者说时间稍微短一点，这时就了知入出息是

短的。用这种方法专注呼吸叫做“了知长短息”。 

 

如果可以这样持续地专注，他可以再进一步注

意全息，也就是在《大念处经》里面教导的第三个

阶段： 

“他学:‘我将觉知全身而入息。’ 

他学:‘我将觉知全身而出息。’” 

这里的“身”不是指身体的身，而是指呼吸身。

全身(sabbakāya)即全息，也就是呼吸的整个过程。 

当呼吸变得缓慢时，可以专注呼吸的整个过

程，把入息分为开始、中间、结尾三个阶段，把出

息也分为开始、中间、结尾三个阶段，也就是呼吸

的初、中、后。入息的时候，他觉知入息的初、中、

后；出息的时候，他觉知出息的初、中、后。为什

么要这样呢？ 

因为当禅修者持续地专注呼吸，呼吸就会变得

越来越缓慢、越来越微细。当他的呼吸变得微细的

时候，心也应当变微细。如果气息变细了，心没有

跟着变细，还是用之前比较粗的心去觉知微细的呼

吸，那么，心跟气息就不相应。心息不相应，心就

容易跑开。比如地上有一根木棍，大家很容易就看

到它。然而，若地上有一根头发或者一根针，只要

我们漫不经心就很难看到它，是不是？要看清它，
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只有更细心一点。同样的，当呼吸变得微细的时候，

心也应当跟着变微细；心变得细，才能觉知呼吸的

整个过程，觉知它的开始、中间、结尾。 

犹如看见一条蛇溜进树洞的时候，可以知道：

这是蛇头，这是蛇身，这是蛇尾巴。同样的，当我

们的呼吸经过这一带区域的时候，也应当知道：这

是入息的开始、中间、结尾；这个是出息的开始、

中间、结尾。他也可以默念：初、中、后；初、中、

后……对呼吸的整个过程，包括入息的整个过程和

出息的整个过程，都保持正念正知，了了分明。 

他能够做到这样，就是在修习《大念处经》里

面讲到的第三个阶段： 

“他学:‘我将觉知全身而入息。’ 

他学:‘我将觉知全身而出息。’” 

 

如果能够清楚地了知呼吸的整个过程，有些禅

修者会发现不久之后他的呼吸不见了，找不到呼

吸。许多人对这种情况感到困惑，因为他们发现心

似乎没有个目标，不知道要专注哪里是好。其实，

呼吸变得微细是好事，而且越微细越好！然而，有

些禅修者怀疑他是不是没有呼吸了。他不应该怀疑

自己！因为《清净道论》里面提到只有七种人没有

呼吸：死人、胎儿、溺水者、闷绝者（休克的人）、

第四禅的梵天人、入第四禅者以及入灭尽定者。禅
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修者应当省思：“你并不属于这七种众生当中的任

何一种。因此，你一定有呼吸的，只是因为它太微

细而觉察不到而已。” 

在这个时候，他不应当急躁，更不应当去改变

呼吸，企图让呼吸变得明显。他应当只是在这一点

等呼吸就可以了。或者说，他没必要去注意呼吸，

没必要去注意气息，只是知道“息”就可以。什么

是息呢？假如处在这个阶段的禅修者可以的话，把

手指放在鼻头这个地方，他将能够感觉到这一带还

是暖暖的，这证明息还在。这就是“息”。当然，

这种假设只是让大家相信还有息存在，并不是要大

家真的去尝试。 

我们之所以把 ānāpāna 翻译为入出息，而不翻

成呼吸，就是因为“入出息”一词可以涵盖修习过

程中禅修者可以体验到的入出息的三个阶段，也就

是：入出之息、气息、息。入出之息（呼吸）的相

是动的，气息的相稍微静一点，但还是有动的相；

息的相是静的。 

在这个阶段，气息将变得很微细，微细到绵绵

密密、若有若无、若隐若现的程度。这种微息我们

可以称为“息”，它是静态的。在微息阶段，禅修

者只应把心轻轻地安住在人中这一带区域，用“住

息”就可以了，不用去找呼吸，也不用去改变呼吸，

乃至连入息和出息都不用去管它，只是知道“息”
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就够了。这个阶段称为微息的阶段，也就是在《大

念处经》里所说的第四个阶段： 

“他学:‘我将平静身行而入息。’ 

他学:‘我将平静身行而出息。’” 

 

 

第八节、关于禅相 

在入出息、长短息、全息或微息的任何一个阶

段，禅修者都有可能体验到光。刚开始的时候，光

通常出现在外面。有些禅修者会感觉眼前好像有一

片像云、像烟一样的淡白色光；有些禅修者会感觉

好像有一层白雾笼罩着自己；有些禅修者感觉在额

头、眼前或者脸前有光。他们会怀疑：是不是有手

电筒或有灯光照着自己呢？是不是外面的太阳光

透过窗户照在自己的脸上呢？有些人会忍不住睁

开眼晴，但睁开眼睛后却发现外面还是原来那样，

并没有什么特别发亮的，甚至闭上眼睛比睁眼还要

明亮些。在夜晚禅修时，他也会怀疑是否有人开灯，

但睁开眼睛后才发现外面还是漆黑一片。 

许多禅修者会感觉到困惑，怀疑这些现象到底

是不是禅相？然而，禅修者不应当睁开眼睛，也不

要怀疑这些到底是不是禅相。是不是禅相并不要

紧，重要的是不要去注意这些光！在这个阶段，无
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论他体验到什么，看见什么，都不应当去注意它，

不要管它、不要理它，更不要去判断它，只应持续

地专注入出息！ 

 

在这个阶段，有些禅修者可能会见到一些影

像，诸如看到山河大地、花草树木、日月虚空、人

物鸟兽等，或听到唱歌声、讲话声、诵经声、念佛

声等等。这是因为定力提升之后，心会变得强有力

而且敏感，只要他一转念头，心就可以造作出很多

东西、变现出很多声色光影出来。心念快得连自己

都来不及察觉到，但相已经出现在他面前了。须知

这些相都是由心想而生的，是幻觉！ 

有些人喜欢盲修瞎练，当他的定力到达某一个

阶段的时候，通常会见到光、见到花，乃至见到所

谓的佛菩萨。假如此时他执着这些光相，追求这些

境界，甚至以为自己很厉害，那就很容易出问题。

为什么呢？因为他已经具备了某种程度的定力，但

是他的心没有很好的导向，所谓“走火入魔”的问

题就出在这里。因此，无论见到什么景象，出现什

么境界，一概不要去理它，不要去看它，更不要执

着它！ 

 

当他这样持续地觉知呼吸，对呼吸的每一个阶

段，无论是入出息的阶段、长短息的阶段、全息还
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是微息的阶段，都保持正念、正知，了了分明。不

久之后，他将会发觉，出现在他面前的光慢慢地贴

近人中这一带。当光出现在人中这一带区域时，我

们就把它叫做“禅相”。 

在禅相刚开始出现的时候，很重要的是不要去

玩弄禅相。有个别禅修者对刚出现的禅相感到很好

奇，喜欢去测试禅相，他想检验这到底是不是禅

相？可不可以改变？假如他想让禅相变白，它可以

变白；想让禅相变红，它可以变红；想让禅相变圆，

它可以变圆；想让禅相变方，它可以变方……为什

么呢？这是定力的缘故。因为他的定力已经到达了

某一个阶段，他的心已经具有一定的力量，只要他

稍微改变自己的想，相应的影像就能呈现出来。因

此，当光刚出现在人中这一带区域的时候，记得不

要去玩弄它，也不要注意它的颜色，不要注意它的

形状，还是只专注在呼吸上就可以了。 

当他如此持续地专注呼吸，他将发现光会更贴

近接触点。最后，他发现呼吸已经变成了光，而光

就是呼吸，分不清到底是光还是呼吸。这个时候他

的心会自然地贴近光，如果硬是要把心拉回来专注

呼吸的话，他的心反而会摇动。只要呼吸变成了光，

光就是呼吸，呼吸就是光，光跟呼吸结合为一的时

候，就让心自动地贴近光，再没必要去分辨什么是

呼吸，什么是光，只应把心专注在禅相（光）上。 
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禅相，巴利语 nimitta，有标相，标志，标记，

标识；前兆，征兆，预兆等意思。在未证得禅那的

阶段，我们可将禅相理解为定力提升的标志，或者

是证得禅那的前兆。在证入禅那时，它则是禅那心

的所缘。 

有三种禅相，依次是： 

1、遍作相； 

2、取相； 

3、似相。 

根据阿毗达摩，所有四十种业处都可以获得遍

作相和取相，但只有二十二种业处可获得似相。这

二十二种业处是：十遍、十不净、身至念和入出息

念；通过专注似相，才能证得近行定和安止定。 

 

有些人会问：修习入出息念是否一定需要禅

相？是否必须通过专注禅相才能证得禅那？ 

答案很明确：是的！ 

《清净道论》在分析了通过修习入出息念所产

生的禅相差别之后强调说，有三样东西对证得此业

处的近行定和安止定是很重要的： 

“在此，一为入息所缘心，一为出息所缘心，另一

为相所缘心。没有此三法者，则他的业处既不能达到安

止，也不能达到近行。若有此三法者，则他的业处能达

到近行及安止。正如这样说： 
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相.入息.出息，非一心所缘， 

不知三法者，修习无所得； 

相.入息.出息，非一心所缘， 

知此三法者，修习有所得。”(Vm.1.231) 

 

在这里所说的“相”就是指“似相”(Mahā-�īka: 

Nimitte’ti yathāvutte pa�ibhāganimitte)。 

如果没有禅相，或者有却不去注意它，这种人

别说想证得安止定，即使连近行定也不可能证得！ 

所以，善巧于修习入出息念的禅修者，通过专

注入出息而产生禅相；当禅相明亮且稳定时，则通

过专注禅相而证得禅那。 

 

对于入出息念业处，自然的呼吸是一种“遍作

相”(parikamma nimitta,又说预作相)；接触点这一带

区域也是一种“遍作相”。当定力提升时，出现在

接触点附近的如烟、如雾状的灰白色光，也称为“遍

作相”；而此时的定力则称为“遍作定”(parikamma 

samādhi)。 

当心专注在遍作相时，定力将能得到提升。此

时，出现在接触点一带的灰白光慢慢地会变白、变

亮。有些可能会白得像棉花、像月亮一样，有些会

亮得像汽车灯、像手电筒的光一样。在形状上，每

个人的也都不尽相同。有些感觉好像云彩，有些感
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觉像花环，有些感觉像莲花，有些感觉像车轮……

这种禅相称为“取相”(uggaha nimitta)。取相的光比

遍作相要亮，但是跟似相比起来，还是显得暗淡。 

当禅修者能够平静地专注取相维持一个小时、

两个小时或者更久，他会发现禅相越来越明亮，越

来越晃耀，有些像太阳光，有些像月圆日夜空的月

亮，有些像聚光灯，有些像珍珠，有些像晨星，也

有一些晶莹剔透得像块水晶，这就是“似相”

(pa�ibhāga nimitta)。 

 

每个人的禅相皆是不尽相同的。为什么会不同

呢？因为禅相由心想而生，以心想为因，以心想为

缘，由于不同的心想而有不同的禅相。 

《清净道论》中举了个例子：有许多比库在一

起诵经之后坐着，一位比库问：“你们对此经的感

觉怎么样呢？”有人说他的感觉像从大山上流下的

河流，有人说他的感觉像一排森林，有人说他的感

觉像枝叶茂密、结满果实的荫凉之树。只是对同一

部经，不同的人由于不同的心想而有不同的感觉。

禅相也是如此，虽然大家修习的业处相同，都是入

出息念，但是每个人的禅相都不尽相同。在这个阶

段，出现禅相的禅修者不应当到处去问人，不应当

跟别人比较，也没必要怀疑自己，只应依照业处导

师的指示去做就是了。 
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当禅相出现在接触点而且跟呼吸结合为一时，

禅修者就可以把心专注在禅相上。然而，在刚放弃

专注呼吸而开始转移到专注禅相的阶段，由于定力

还不稳固，有时禅相会变得暗淡，甚至可能不见。

如果禅相不见，或变得暗淡的时候，他应当让心再

回到呼吸上，专注呼吸。不久之后，接触点这一带

区域很快又会重新亮起来。当呼吸又变成了光，光

与气息完全合而为一时，他应继续将心专注在禅相

上。到了这个阶段，他应当练习让心平静且稳固地

专注禅相，维持一个小时、两个小时、三个小时，

甚至更久，直到成功。 

 

 

第九节、落入有分 

当禅修者能够稳固地专注似相维持一段够长

的时间，他将有可能达到禅那。然而，在达到禅那

之前，通常会先经历近行定的阶段。 

近行定，巴利语 upacāra-samāpatti。upa 是前缀

词，意为靠近，随，跟随；cāra 是行走的意思。upacāra

是已经走近禅那、接近安止的意思。samāpatti，由

sa� (正确地) + āpatti (到达，进入)组成，意为正确地

到达，也即是定的异名。古代将之音译为三摩钵底，

意译为等至，正受。 



上座部佛教修学指南  

 

 232 

近行定虽然非常接近安止定，但是由于诸禅支

尚未变得完全强有力，心有时还会落入“有分”。 

在近行定的阶段，禅修者体验到落入有分就好

像所有一切在刹那间都停止了，所缘没有了，连时

间、空间的概念也没有。当他清醒过来后会想：“嗯，

刚才怎么会这样？”这种体验称为“落入有分”。 

有分，巴利语 bhava*ga，由 bhava (有，生命) + 

a*ga (成分，要素)组成，意为生命的成分。有分是

一种心，属于果报心，它是生命相续流中不可或缺

的要素。根据阿毗达摩，能够看、听、嗅、尝、触

和思维的心，称为“心路过程心”。在不同的心路

过程之间，会有许许多多的“有分心”不断地生灭。

特别是在无梦的熟睡状态，就是有分心在持续不断

地生灭着。因为有分心只缘取过去世临终时所识知

的目标，不能认知今生的目标，所以，落入有分通

常被体验为“能所双泯”。 

然而，落入有分是禅修的陷阱。有些人可能会

因为落入有分时“能所双泯”，就误认为已经开悟

或证悟涅槃了。假如他想练习持续地落入有分的

话，他可以把落入有分的时间拉得很长。然而，他

不应当这么做。之所以会出现这种现象，是因为在

定力培育到某一种程度时，只要正念稍微放松一

些，心就容易落入有分。 

要如何避免落入有分呢？他应当提升精进力
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和培育正念。通过提升精进力，使心持续不间断地

专注似相；通过培育正念，使心完全地沉入似相。

换而言之，他应当平衡五根。因为五根没有达到平

衡，所以禅修者还会落入有分。平衡五根是很重要

的。不仅仅在近行定的阶段，在禅修的整个过程，

乃至在证入涅槃前的一刹那，五根的平衡都是很重

要的。 

 

 

第十节、平衡诸根 

根，巴利语 indriya，意为主导，支配，控制。

五根是指在其范围内能执行支配作用的五种心所。

它们分别是： 

1、信根(saddhindriya)； 

2、精进根(vīriyindriya)； 

3、念根(satindriya)； 

4、定根(samādhindriya)； 

5、慧根(paññindriya)。 

其中，信根能起胜解（决定）的作用，精进根

能起策励的作用，念根能起专注的作用，定根能起

不散乱的作用，慧根能起觉知的作用。 

这五根可以分为两组： 

第一组：信根和慧根； 
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第二组：精进根和定根。 

然而，无论是在信根和慧根组，还是在精进根

和定根组，念根适用于一切处，正念始终都很重要。 

什么是正念呢？正念就是心沉入所缘，心于当

下对所缘保持清楚的专注，不忘失。正念是把心固

定在所缘上，犹如石头沉入水中，而不是像浮萍般

随波逐流。 

 

在这里，先来讲如何平衡信根和慧根。如果一

位禅修者想要培育定力、成就止观，必须先使信根

和慧根达到平衡。信根和慧根，用现代的话来讲，

就是感性和理性的关系。 

《清净道论》中说： 

“信强而慧弱则成迷信，信于不当之事。慧强而信

弱则偏于虚伪一边，犹如由药引起的病般不可救药。唯

有两者平等，才能信于正当之事。”(Vm.1.62) 

假如一个人信根太强而慧根太弱的话，他容易

流于迷信。由于缺乏智慧的分辨能力，他会盲从、

迷信一些宗教导师，或者盲信别人、传说、流言，

甚至导致宗教狂热。所以，感情太丰富，过于感性

的人容易迷信，别人怎么说，他会不加分辨、不加

分析就认为是对的，缺乏理性，依人不依法。这种

人是信根过强而慧根偏弱。 

假如一个人慧根太强而信根偏弱，就会像吃了
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过量的药一样，喜欢批评。这个也不是，那个也不

对，好像只有自己最聪明，“老子天下第一”。就像

时下有些研究佛教的专家学者，看了几部经典，就

对佛教评头品足，甚至评论起佛陀来。你想叫这种

人禅修，他有可能静下心来禅修吗？他的心整天都

陷在名相、思辩、对错上，对三宝没有信心，或者

有点信心也很淡薄。由于理性太强，逻辑思维太强

而陷于奸邪、狡黠。即使有机会遇到好的导师，他

都喜欢评判、批评导师；遇到好的禅修方法，他也

会保持一段距离，不肯老实信受，不肯依教奉行。

也就是说，即使解脱的大门向他敞开了，他都不肯

踏进一步，始终徘徊在门外，宁可做一个门外汉。

就如有些学者一样，明知佛教很好，佛教是人生的

智慧、生命的升华，但就是喜欢说食数宝，不肯去

踏实修行。 

这两种都是极端，太过感性不行，太过理性也

不行。对于大多数的现代人来说，往往会偏于理性。

对于某些上了年纪的人来说，往往会偏于感性。 

在修行止观的过程中，信根和慧根在不同的时

期还是可以有所侧重的。在修习止的阶段，信根强

一点也可以；在修习观的阶段，慧根强一点也可以。 

我们可以举一些真实的例子来说明：缅甸人生

长在一个很传统、保守的上座部佛教国家，从小父

母就带他们到寺院里面去礼敬三宝，听闻佛法，供
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养僧团。他们一见到出家人就懂得礼敬。他们在一

种悠闲自在的生活环境当中成长，对三宝拥有信

心。大多数缅甸人生活淳朴、性格善良，心地单纯，

只要西亚多们、长老们教他们做什么，他们就会按

照要求去做，不会怀疑，所以缅甸人禅修起来相对

容易得多。 

相反的，受过现代西式教育的外国人，内心越

复杂，禅修起来问题就越多、越麻烦。最明显的例

子是，如果帕奥禅师向缅甸的信众讲经，经讲完之

后，缅甸人说三声：“萨度! 萨度! 萨度!157”然后就

散会了，没有问题。然而，如果禅师向外国人，特

别是向西方人讲经的话，答问的时间会往往会比讲

经的时间还要多。假如开示时间原来安排为两个小

时，一个小时用来讲经，另一个小时是答问，那么，

回答问题的时间通常都会超过一小时。而且，西方

人所提的问题在我们东方人听起来有许多是很幼

稚、很可笑的。为什么呢？因为他们所接受的教育

以及思维模式跟东方人有所不同。 

同样的，华人跟缅甸人比起来，缅甸人单纯很

多，在禅修上就得力很多。因为缅甸人很单纯，所

                                                        
157 萨度萨度萨度萨度：巴利语 sādhu 的音译，有多义。用作形容词时，意为好的，善的，善巧的，有益的，值得赞叹的。用作副词时，意为很好地，完全地，善于。用作感叹词时，意为很好，做得好，甚善，善哉；常用来表示随喜、赞叹、嘉许、同意、认可等。 
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以修定就轻松许多，修行成功的比例也大很多。然

而，华人跟西方人对比，华人又有优势。虽然现在

华人的教育方式想跟着西方尾巴学习，但华人的思

维模式还不够西洋人复杂。西方人爱钻牛角尖，爱

打破沙锅问到底。正是因为这样，西方人禅修成功

的例子很少听见，但是投诉、抱怨却从未间断过。

这也是信根和慧根不平衡、感性跟理性不协调的一

个例证。 

所以，在修止的阶段，不要自设太多问题。我

们禅修是为了解决问题，而不是找问题！不要没事

找事、自找麻烦。 

 

什么是定呢？在 52 种心所里面，定是“心一

境性”心所。什么是“心一境性”呢？心只有一个

对象，只有一个所缘，或者心和所缘结合在一起的

状态，叫做心一境性。对于修习入出息念，心的境

就是呼吸，而且只应当是呼吸这一个所缘。在修定

的阶段，心一定要单纯，不要把自己弄得很复杂，

不要自以为很聪明。能够心一境性，心不二缘，那

是很好的。 

 

另外一组是精进根和定根的关系。什么是精进

呢？精进就是为了达成目标而付出努力。什么是定

呢？定就是心持续地保持在一个所缘上。精进根和
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定根，用现代的话来说，就是动态和静态的关系。 

精进根和定根也必须达到平衡。精进根和定根

的平衡，也可以跟七觉支联系起来。 

是哪七觉支呢？它们是：念觉支、择法觉支、

精进觉支、喜觉支、轻安觉支、定觉支、舍觉支。 

这七觉支可以分为两组： 

第一组：择法觉支、精进觉支、喜觉支； 

第二组：轻安觉支、定觉支、舍觉支。 

第一组与精进根相应，偏于动态；第二组与定

根相应，偏于静态。这两组也必须达到平衡，如果

不平衡，禅修就会出现问题、出现障碍。 

然而，在这七觉支当中，念觉支是在一切时、

一切处都是必要的。也就是说：一切时、一切处都

应当保持正念。 

 

应当如何平衡七觉支呢？换而言之，应当如何

平衡精进根与定根呢？ 

《清净道论》中提到：在应当策励心的时候，

那时就要策励心；在应当抑制心的时候，那时就要

抑制心。(Vm.1.64-5) 

什么时候应当策励心呢？当心昏沉的时候，应

当策励心。什么时候应当抑制心呢？当心掉举、散

乱、不能平静的时候，应当抑制心。 

当心昏沉的时候，应当提升择法觉支、精进觉
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支以及喜觉支，不应当去注意轻安觉支、定觉支跟

舍觉支。 

举个烧火的例子：如果火快要熄灭了，但我们

却放一些湿的草、湿的柴，甚至洒水、撒尘土下去，

想要让火苗燃烧起来，有可能吗？不能！同样的，

当心昏沉的时候，不应当修习轻安觉支、定觉支跟

舍觉支，而应该让心动起来、活跃起来。这时应当

修习择法觉支、精进觉支跟喜觉支。 

应如何实际操作呢？在禅修的时候，如果心陷

于迟钝，昏昏欲睡，或者感到软弱无力，那么，我

们可以思维其他的法。为什么呢？因为心软弱无

力、变得迟钝的时候，很可能是心对所缘失去了兴

趣。比如禅修者一直都在专注呼吸，久而久之可能

对呼吸感到枯燥、单调、无聊。因为心对呼吸缺乏

兴趣，心就会慢慢地变得迟钝、软弱。 

在这个时候，应当让心活跃起来。使心活跃有

很多种方法，他可以修修佛随念、法随念、僧随念。

如果他是一位佛弟子的话，那么，他一定会对佛陀

有信心和恭敬心。当一个人面对恭敬的所缘时，他

不可能掉以轻心。正如你站在一位非常恭敬的导师

身边，你会不会漫不经心呢？你会战战兢兢、诚惶

诚恐、小心谨慎。同样的，如果你对自己的呼吸失

去了兴趣，可以把所缘换成佛陀，忆念佛陀的功德。

只要你对佛陀有恭敬心、有信心，就可以暂时地替
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换一下所缘，忆念佛陀的功德： 

“Iti’pi so Bhagavā araha�, sammāsambuddho, vijjācara&a- 
sampanno, sugato, lokavidū, anuttaro purisadammasārathi, 
satthā devamanussāna�, buddho, bhagavā’ti.” 

“彼世尊亦即是阿拉汉、全自觉者、明行具足、善

逝、世间解、无上调御丈夫、天人导师、佛陀、世尊。” 

 

当你的心取佛陀的相、忆念佛陀的种种功德的

时候，你的心就会动起来，体验到那一份恭敬、那

一份喜悦。当你的心喜悦了，对所缘有兴趣了，就

能提升喜觉支。喜觉支提升了，精进觉支也跟着被

提升起来。 

而且，这个时候择法觉支也很重要。因为心暗

钝时，想注意呼吸是办不到的。心处于昏沉状态，

坐在那里变成点头哈腰睡着了。应当明白，在这种

状态下继续注意呼吸是不适合的，可以选择暂时转

换一种业处，比如专注佛陀的功德等等。为了让心

动起来，让心对所缘有兴趣，选择转换一个适当的

所缘，就是择法觉支在起作用。 

当我们想让火燃烧的时候，不应当放湿草、湿

柴、洒水、撒尘土，而应当放干草、干柴、干牛粪，

用风吹吹，火就能够燃烧起来。同样地，当心昏沉、

软弱无力的时候，应当提升择法觉支、精进觉支以

及喜觉支，让心对所缘有兴趣，让心活跃起来。 
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当禅修者的心无法平静，掉举、散乱、躁动不

安的时候，他就不应当去提升择法觉支、精进觉支

和喜觉支，而应当培育轻安觉支、定觉支跟舍觉支。

就好像想要把一堆熊熊燃烧着的火熄灭掉，如果添

加干草、干柴，再用风吹，它只会越烧越旺。同样

的，如果心散乱不安，一直在打妄想，就应当抑制

心，通过培育轻安觉支、定觉支和舍觉支让心平静

下来。 

许多禅修者的心很难平静，特别是那些受过西

式教育的人，以及生活在现代大都市的人。为什么

会这样呢？对于大多数现代人来说，他们的生活是

紧张的，做任何一项工作都要有个计划。例如做保

险的人，他们要预定这个月要创多少业绩，这个星

期要完成多少任务。为了完成计划，他们一天到晚

都在忙，生活在很大的压力之中。即使他们有机会

来参加禅修营，也会把这种习气带到禅修营中来，

给自己制造压力。他们甚至会计划：“我要在这个

禅 修营中证得禅 那！在 十 五天之 内 要证得四

禅……”这当然是不现实的！应该面对现实。 

虽然说个别人真的有可能在禅修营当中证得

禅那，但是，我们不要给自己的禅修加期限。这样

的话，无形中会给自己施加没必要的压力。这种压

力是禅修的障碍，它会让心紧张，让心难以平静下

来。须知我们禅修的目标是为了断除烦恼，是为了
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断除贪瞋痴。然而，你抱着贪欲的心来禅修，你的

心态就跟禅修的最终目标背道而驰。如果你有这样

想法：“我禅修想要得到什么，想要证得什么，想

要达到怎么样的境界，想要证得怎样的成就……”

那你的动机错了！ 

禅修并不是为了得到什么。所谓的证果，并不

是有一个什么样果可以得。圣果的“果”不是苹果、

不是芒果，所谓的证果，只是哪些烦恼被断除了，

哪些烦恼永远不会在心流里生起。只是这样而已，

并不是有什么东西可得！请记得：我们禅修的目标

是为了断除烦恼，不要抱着贪欲的心、有所得的心

来禅修！假如抱着一颗有所得的心，想要在短期内

如何这般的话，往往会应了中国的一句成语：“欲

速则不达”，还有一句成语叫“揠苗助长”，大家都

应该很清楚吧！如果你抱着有所得的心来禅修，就

是在揠苗助长。为什么呢？因为我们禅修的进步、

定力的提升、观智的培养，需要有很多内缘、外缘

的助成。并非说只需要精进就可以达到，还必须得

依靠很多的缘。其中，内缘最重要的是自己过去生

所累积的巴拉密，此外还有自己的禅修态度、精进、

戒行、身体状况、心理状况、性格等等；外缘则有

导师、气候、环境、食物、法友、外护等等。所有

这些缘都很重要。如果任何一种缘欠缺了，禅修就

很难进步。 
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所以，不要有太多的期待。这一堆的五蕴在轮

回当中已经够沉重了，现在有机会来禅修，就不应

当再 给自己另外加上一个沉重的包袱，大家应该

学会放下包袱。禅修应当像种树一样，只要你老老

实实地禅修，踏踏实实地实践，能做几分就几分，

禅修自然而然就会有进步，定力就会提升，观智就

能培育起来。如果总是抱有过高的期望，自己给自

己施压，那么心会变得躁动不安，造成精进根过度

而定根不足。 

 

在经律里面有几个这样的例子。在《律藏·大

品·皮革篇》中记载：王舍城有个长者子名叫 So&a 

ko>ivisa（北传翻译为二十亿耳）。他的脚底天生就

跟其他人的不一样，就像身上的皮肤一样长毛，很

柔软。当佛陀住在王舍城鹫峰山时，他前往闻法并

证得初果，随后即出家受具足戒成为比库。他出家

之后住在寒林(Sītavana,尸陀林)非常精进地禅修。在

经行时，他的脚皮给磨破了，血涂满了经行道，就

好像屠牛场一样。因为过度精进，他的心没办法平

静下来，也没办法证得任何更高的果位。此时，他

生起了这样的念头：“在世尊所有住于勤奋精进的

弟子当中，我也是其中之一。然而我的心仍然不能

从诸漏中无执取解脱出来。我的家拥有财富，既可

以自己享用又可以做功德。我不如还俗，既享用财



上座部佛教修学指南  

 

 244 

富，又可以做功德。”佛陀知道他生起这样的心念，

就去到他禅修的地方，用弹琴的譬喻开示他：如果

琴弦绷得太紧，很难弹出美妙的声音；如果琴弦太

松，也不能弹出美妙的声音；唯有不松不紧，恰到

好处，才可以弹出美妙的声音。琴弦比喻我们的心

态，过紧是精进过度，太松是精进不足。精进过度

心易掉举、烦躁不安，精进不足心易放逸、懈怠。

唯有诸根平衡，烦恼才能够断除，圣道圣果才能够

证得。 

 

另外一个是阿难尊者的例子。阿难尊者在出家

后的第一个雨安居(vassa)时，听了本那满答尼之子

(Pu&&a mantānīputta,富楼那）尊者的说法即证得初

果，但在此后的 43 年中却没有证得任何更高的果

位。后来他成为佛陀的侍者，随侍佛陀 25 年，直

到佛陀般涅槃时，他仍然还是初果圣者。 

佛陀入灭当年的雨安居，当第一次圣典结集大

会即将召开的时候，他还热衷于向其他人说法。当

时，参加第一次结集大会的五百位比库已经选出

来，其中 499位都是阿拉汉，只有他一位是初果圣

者。在选出的比库当中，他听到有人说了这样一句

话：“在这比库僧团当中，还有一位比库散发着臭

味行走。”他听了这句话之后，心想：“在这比库僧

团当中，并没有其他散发着臭味行走的比库，这的
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确是针对我而说的。”这里所说的臭味是什么意思

呢？是指烦恼。因为其他 499位比库都已经没有任

何的烦恼了，当时只有阿难尊者还是初果，贪欲、

瞋恚、愚痴都还没有断除。他听了这句话之后，感

触很深，生起了悚惧感。那天晚上，他开始精进地

禅修，彻夜经行，修行身至念。然而，由于精进过

度，还没办法证得更高的圣道圣果。到了快要天亮

时，他感觉身体已经非常疲惫了，于是从经行道下

来，进入房间想要躺下来休息一会儿。就在他脚已

离地、头未至枕的那一刹那，证得了阿拉汉果，断

尽了一切烦恼。这是在佛陀教法当中有记载的唯一

不是以行、住、坐、卧四种姿势证得极果的例子。

阿难尊者证得了阿拉汉果之后，名正言顺地有资格

参加第二天的圣典结集大会。 

阿难尊者在证悟阿拉汉果的那一夜晚，也是由

于精进过度，因此没办法达到更高的成就。然而，

当他想要躺下来休息的时候，稍微减弱了精进根，

于是和定根达到了平衡。因为精进根和定根平衡的

缘故，所以阿难尊者就在这个时刻证得了阿拉汉道

果。 

同样的，我们在禅修的时候也应当这样：如果

精进根太强，应该培育定根。如果一个人压力太大，

过度紧张，他应当放松自己，让心平静下来，不要

只懂得用一股蛮劲往前冲。惟有这样，才能达到了
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身心的轻安、身心的平衡和内心的平静。心的平静

就是定。不要患得患失，不要太过计较自己禅修的

好坏。放下得失，保持中舍，就是舍觉支。 

当一个人想要灭火的时候，他应当在熊熊的大

火上加湿的草、湿的柴，洒些水或者撒些沙土，这

样就能够把火灭掉；同样的，当心掉举的时候，他

修习择法觉支、精进觉支和喜觉支是不适合的，他

应当培育轻安觉支、定觉支和舍觉支。 

在禅修的整个过程中，平衡都是很重要的。信

根与慧根要达到平衡，精进根与定根也要达到平

衡。平衡就是中道，用中道的心态来禅修才是正确

的禅修心态。不要走极端，任何的极端只会对禅修

造成障碍、造成干扰。所以，一定要行于中道，禅

修的心态一定要达到平衡。 

 

 

第十一节、达到禅那 

如果禅修者的心态达到平衡，把五根平衡了，

再提升正念，持续地将心专注在禅相上。随着定力

越来越提升，禅修者将能够超越近行定的阶段，达

到安止定(appanā-samāpatti)。在刚开始练习进入安止

定的阶段，禅修者不应当经常检查自己，而应当练

习把心投入禅相当中维持一段很长的时间。 
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如果禅修者能够持续地专注似相，心与似相完

全融为一体，如此维持一个小时、两个小时、三个

小时乃至更长的时间，他就很可能证得初禅。 

为什么专注似相能够证得色界的禅那呢？似

相是由色法构成的概念，因色法而生。我们的呼吸、

似相都是由色法所形成的概念。因此，禅修者通过

专注色法所形成的概念，可以达到色界禅那。 

再举其他的例子，比如地遍，为什么修地遍能

够证得禅那呢？因为地的遍相是基于色法而生的

概念。水遍呢？水遍也是基于色法而生的概念。火

遍、风遍、青遍、黄遍、红遍、白遍、光明遍也是

这样。修习三十二身分的时候，身体也是色法的概

念；修习不净的时候，不净的尸体也是色法的概念。

通过专注基于色法而产生的相为所缘，可以达到色

界的禅那。所以，色界的禅那是基于取色法的概念

为所缘而证得的。它的所缘既不是究竟色法，也不

是名法。这一点大家要清楚。 

 

当禅修者可以持续地把心投进似相当中，维持

一段相当长的时间，那么他很可能证得禅那。为什

么说很可能呢？因为还没有经过检查的缘故。在禅

修的每一个阶段，只要他的禅修方法是正确的，他

的经验就必须经得起经论的检验。我们禅修应当根

据两项原则，不能够偏离两项原则： 



上座部佛教修学指南  

 

 248 

第一、禅修必须依循佛陀的教导，必须依据三

藏。如果不依照佛陀的教导，不依照经论，那很可

能只是某些大师的个人经验，甚至有可能是外道，

自己走了歪路都不知道，很危险。对此要谨慎！ 

第二、禅修要依照传统、依照传承。要有传承、

有系统，遵从系统而学。假如离开了传承，离开了

明师的指导，只是自己翻翻几本经书，靠自己的理

解去修行的话，很容易变成盲修瞎练，这也是很危

险的。几乎所有的“走火入魔”，都是因为盲修瞎

练造成的！ 

因此，在禅修的时候，既要依照佛陀的教法，

依照经论，又要有传承，有善知识指导，这样的修

行才是稳当的，禅修的路子才是正确的。这两者缺

一不可。既不能够只是看几本经典，然后自己凭空

创造一种禅法出来，也不能够只是依靠传承，认为

我这个是某某大师的教导，然而却跟佛陀的教导货

不对板。所以，这两点是我们禅修的根本点，大家

应当谨记！ 

 

如何检验自己的禅那到底是不是真的呢？当

禅修者有能力持续地专注禅相达到两个小时、三个

小时乃至更久，业处导师将会指导他查有分。这里

的“有分”是借用的名词，它并不是在阿毗达摩意

义上的“有分”，严格上来说是心所依处。 
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根据阿毗达摩，一切的意界和意识界都是依靠

心所依处，亦即是心脏里的血而产生的。 

如果禅修者能够持续地专注禅相两个小时、三

个小时……之后，他应当练习查有分，有分在心脏

这个地方。在他出定之后，借着很强的禅定之光去

看心脏里面这个地方。刚刚开始学习查有分的时

候，不应当查太久，大概一到两秒钟就行。当他可

以查到有分之后，再学习在有分这个地方逐一地辨

识五禅支。 

 

若禅修者能够进入初禅，其初禅将具足五禅

支。禅支，巴利语 jhāna*ga。jhāna 即禅那；a*ga 意

为成分，要素。这五禅支是五种心所，它们个别分

开来叫禅支，整体总合起来则叫初禅。 

这五禅支分别是： 

1.寻(vitakka)——将心投入并安置于似相。 

2.伺(vicāra)——心持续地省察似相。 

3.喜(pīti)——喜欢似相。 

4.乐(sukha)——体验似相的那一份乐受。 

5.一境性(ekaggatā)——心持续地专注似相。 

查禅支并不是依靠感觉去揣摩自己是不是有

这五种心理作用，而必须用禅那之光在心所依处这

个地方辨识。为什么呢？因为心所依处是作为禅那

心的依靠处，所以要在有分这里辨识禅支。 
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在初次练习辨识的时候，只应当一次辨识一个

禅支，等能够逐一辨识五个禅支之后，再练习一起

辨识所有的五禅支。 

 

可以辨识到五禅支后，还必须练习初禅的五自

在。什么是五自在呢？它们分别是： 

1.转向自在：能在出定后转向于禅支。 

2.入定自在：随意何时入定就能入定。 

3.住定自在：能随自己的意愿入定多久。 

4.出定自在：随意何时出定就能出定。 

5.省察自在：能在出定后省察禅支。 

有能力达到初禅的禅修者应当练习初禅的五

自在。应当练习自己能自在地入定，想要在什么时

候入定就可以入定，想要住定多久就可以住定多

久，想要在什么时候出定就可以出定。他可以用决

意的方法：“让我入定两个小时”、“让我入定三个

小时”…… 

练习五自在的禅修者决意：“让我入定两个小

时。”他这样决意之后，就将心专注于呼吸。当他

专注呼吸的时候，禅相很快就会出现。他决意把心

投进禅相，除了似相之外不去注意任何其他的所

缘，于是他的心就能随其所愿地持续专注在似相上

两个小时。当他突然生起一个念头：“我应该出定

了。”当他在查完禅支，睁开眼睛的时候，就是两
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个小时，这才是自在。如果相差二十分钟、十分钟、

五分钟，那不叫自在。 

如果禅修者还没有练习初禅的五自在，就想急

急地证得第二禅的话，就会像佛陀教导马哈摩嘎喇

那尊者所讲的《母山牛经》一样：一只愚蠢的母山

牛为了吃山顶上的草，在爬陡峭的山坡时，前脚跟

还没有站稳，后脚跟就提起来，结果，它不仅不能

够爬到山顶上去吃草，还可能会从山坡上滚下来。 

同样的，当禅修者的初禅还不稳固，还没有练

习初禅五自在的话，就想急急地上第二禅，他不仅

不能够上第二禅，而且连初禅也可能会掉。所以，

证得了初禅的禅修者必须修习五自在。 

 

一位禅修者证得了初禅，并且练习了初禅的五

自在之后，必须进一步修习第二禅。想要修习第二

禅，他应当先进入初禅。他可以先进入初禅一个小

时，从初禅出定之后，再去查五禅支。查到五禅支

之后，他应当思维：“初禅因为接近敌对的五盖，

所以是低劣的；同时，在这五禅支当中，寻和伺是

很粗的，它们使初禅不如无寻、无伺的第二禅那么

寂静。” 

如此省思了初禅的过患和生起对第二禅的希

求之后，他决意舍去寻、伺两种禅支，决意进入只

有喜、乐、一境性的第二禅。从第二禅出定之后再
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查禅支。第二禅只有三个禅支，也就是：喜、乐、

一境性。因为寻、伺已经舍掉了。如果他可以进入

第二禅，他应练习第二禅的五自在。练习了第二禅

的五自在之后，他可以再练习上第三禅。 

 

想要上第三禅的时候，他也应当依次地进入初

禅、第二禅，从第二禅出定并查到喜、乐、一境性

三个禅支之后，他思维：“第二禅因为接近敌对的

初禅，所以是低劣的；同时，第二禅有喜的搅动，

所以喜禅支也是粗的，它使第二禅不如无喜的第三

禅那么寂静。”然后，他决意舍去喜禅支，进入只

有乐与一境性两种禅支的第三禅。 

如果可以进入第三禅，出定之后再查禅支。第

三禅只有乐和一境性两个禅支。他应练习第三禅的

五自在。练习了第三禅的五自在之后，他可以再练

习进入第四禅。 

想要上第四禅之前，他也应依次地进入初禅、

第二禅、第三禅，从第三禅出定并查了禅支后，他

接着省思：“第三禅因为接近敌对的第二禅，所以

是低劣的；同时，乐禅支也是粗劣的，它使第三禅

不如无乐的第四禅那么寂静。”于是他平静了乐禅

支，进入只有舍与一境性的第四禅。能够进入第四

禅之后，再练习第四禅的五自在。 
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这四种禅那是层层殊胜的。有第二禅体验的禅

修者会发现初禅是粗劣的；虽然初禅也有喜、乐，

但是由于有寻、伺的搅动，使初禅感觉很粗。第二

禅比初禅更加殊胜，喜与乐遍布全身。 

有了第三禅体验的禅修者会发现第二禅也是

粗劣的，由于第二禅有喜禅支的搅动，第二禅也是

很粗的。 

有了第四禅体验的禅修者会发现第三禅也是

很粗劣的，第四禅更加平静、超然。当他达到第四

禅的时候，呼吸已经停止，他的心处于非常宁静、

寂静、殊胜的状态。 

 

禅修者修习入出息念业处，通过专注自己的呼

吸，以呼吸为所缘，有次第地、有系统地培育起定

力之后，依次证得了四种色界禅那。之后，他可以

转修其他业处，修习地遍、火遍、水遍、风遍、青

遍、黄遍、红遍、白遍、光明遍、限定虚空遍；他

也可以进一步修习慈心、修习悲心、修习喜心、修

习舍心；他还可以修习三十二身分、白骨想、不净

业处；可以修习佛随念、法随念、僧随念、四界差

别等等。 

当然，最难过的关是第一种业处。如果一个人

有了禅那，例如已经证得了入出息念的第四禅，他

能以第四禅为根本业处转修佛随念，也许只用一
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座，一个小时、两个小时就可以成就佛随念。如果

想转修白遍，他也许只用一座的时间就可以取到白

遍的遍相并进入白遍初禅。为什么能够这么快呢？

因为得到禅那支助的心是非常强有力。正如佛陀在

《相应部》里面的很多经典都这么强调说： 

“Samādhi�, bhikkhave, bhāvetha, samāhito bhikkhave 
bhikkhu yathābhūta� pajānāti.”  

“诸比库，应当修习定。诸比库，有定力的比库能

如实地了知。” 

 

再举一个例子：如果禅修者在没有定力的情况

下观照三十二身分，思维发、毛、爪、齿、皮，肉、

筋、骨、髓、肾……他会感到很费劲，可能花了一

个月、两个月、三个月都不一定能够如实地观照身

体的三十二个部分。然而，有定力的禅修者可先进

入第四禅，从第四禅出定之后，利用强有力的光来

照见身体的这些部分，他可以只用一个小时，甚至

不用半小时就可以把三十二身分清楚地、如实地观

照出来。 

同样地，有定力的禅修者能够在业处导师的指

导下，如实地观照自身的色法、观照外在的色法，

观照自相续流的名法、观照外在的名法，这些色法

跟名法都可以如实地呈现出来。正因如此，佛陀在

很多经典里面强调： 
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“诸比库，应当修习定。诸比库，有定力的比库能

如实地了知。” 

在八支圣道当中，佛陀把正定作为最后一支圣

道。在禅修的三增上学――戒、定、慧当中，定占

了很重要的地位。拥有定力的人、有定的心，跟没

有定力的人、没有定的心是天壤之别。如果我们用

恭恭敬敬的态度、踏踏实实的心态来禅修，依照戒、

定、慧的次第，先持戒清净，再培育定力，然后修

观，培育智慧，相信每一个人都能够在今生今世切

实地体验到佛陀教法的利益。 

同时，禅修离不开善知识，修习如此严密、系

统的止观禅法更是如此。当禅修者生起了希求解脱

之心，他就应当寻求明师。从把取业处开始，一直

到证悟涅槃的整个过程，禅修者都应以恭敬、忠诚、

老实的态度依止明师、依教奉行，在业处导师的指

导之下次第地禅修。 

 

这就是依照《大念处经》以及《清净道论》等

经典，依照南传上座部佛教的传承所讲述的修行入

出息念一直到证入第四禅的禅修次第。 
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巴利语汇解 

一、佛教 

佛教佛教佛教佛教：巴利语 Buddha-sāsana。Buddha,意为觉悟者，

即佛陀。sāsana,意为教导，教说，教法。Buddha-sāsana

即佛陀的教导，佛陀的教法。 

佛陀的教法可以分为三个层面： 

1. 教理之教(pariyatti-sāsana) ——律、经、论三

藏等应当学习的教法义理。 

2. 行道之教(pa�ipatti-sāsana) ——戒、定、慧三

学等能导向证悟出世间法的禅修实践。 

3. 通达之教(pa�ivedha-sāsana) ——证悟四种圣

道、四种圣果以及涅槃九种出世间法。 

  唯有教理之教的住立，才有行道之教的存在；

因为修行不能偏离三藏，不能违背佛陀的教导。唯

有行道之教的住立，才有通达之教的存在；因为不

依照戒定慧禅修，脱离了行道实践，就不可能证悟

任何的出世间法。 

 

上座部佛教上座部佛教上座部佛教上座部佛教：巴利语 Theravāda。thera,意为长老，上

座；vāda,意为说, 论, 学说, 学派, 宗派, 部派。 
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上座部佛教因其由印度本土向南传播到斯里

兰卡、缅甸等地，故称为南传佛教。又因所传诵的

三藏经典使用巴利语(pā>i-bhāsā)，故又称为巴利语

系佛教。 

南传上座部佛教坚持传承和保守佛陀的原本

教法，只相信和崇敬佛、法、僧三宝，传诵与尊奉

巴利语律、经、论三藏，依照八圣道、戒定慧、四

念处等方法禅修，大多数人致力于断除烦恼、解脱

生死、证悟涅槃。 

传统上，南传上座部佛教流传于斯里兰卡、缅

甸、泰国、柬埔寨、老挝等南亚、东南亚国家和地

区。 

 

巴利语巴利语巴利语巴利语 (pā>i-bhāsā)：是由佛陀在世时中印度马嘎塔

国（Magadha,摩揭陀国）一带使用的方言变化而来，

它属于与古印度正统的雅语——梵语(Sanskrit)——

相对的民众方言——布拉格利语(Prākrit)的一种。南

传上座部佛教相信巴利语是佛陀当年讲经说法时

所使用的马嘎塔口语，故又称为“马嘎底语”

(Māgadhika, Māgadhī,摩揭陀语)。 

“巴利”(pā>i)一词的原意为圣典、佛语(Buddha- 

bhāsā)，用以区分作为解释圣典的文献——义注

(a��hakathā)和复注(�īkā)。也因如此，记录圣典、佛

语的专用语“马嘎底语”到后来也就逐渐成了“圣
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典语”、“佛经语”的代名词，即“巴利语”。 

南传上座部佛教因为使用巴利语传诵的三藏

经典，故又被称为巴利语系佛教。 

 

 

二、佛陀 

佛陀佛陀佛陀佛陀：巴利(梵)语 buddha 的古音译。意为觉者，觉

悟者。 

“佛陀”有两种含义： 

1.以解脱究竟智觉悟了一切应了知者，称为佛

陀。 

2.自己无需老师的指导而觉悟了四圣谛，也能

教导其他有情觉悟者，称为佛陀。 

义注中解释说:“凡有任何应了知者，皆以解脱究

竟智觉悟了那一切，故为佛陀。或因为自己觉悟了四圣

谛，也能令其他有情觉悟，以这些理由故为佛陀。”

(Pr.A.1 / Vm.1.141) 

 

世尊世尊世尊世尊：巴利(梵)语 bhagavant 的意译。bhaga,意为祥瑞，

吉祥，幸运；vant,意为具有，拥有。bhagavant 直译

为“具祥瑞者”。 

诸经律 的 义注采用语源学 的方法 解 释 了

bhagavā 的六种含义： 
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1.以具诸祥瑞(bhāgyavā’ti)故为 bhagavā； 

2.以已破坏(bhaggavā’ti)一切危险故为 bhagavā； 

3.以有诸福德(bhagā assa santī’ti)故为 bhagavā； 

4.以分别(vibhattavā’ti)一切法故为 bhagavā； 

5.以亲近(bhattavā’ti)诸上人法故为 bhagavā； 

6.以已除去诸有(bhavesu vantagamano’ti)故为

bhagavā。(Pr.A.1 / Vm.1.142-4) 

在巴利圣典中，通常用 Bhagavā 来尊称佛陀。 

 

阿拉阿拉阿拉阿拉汉汉汉汉：巴利语 arahant 的音译。意为应当的，值得

的，有资格者。 

“阿拉汉”有五种含义： 

1.以已远离(ārakattā)一切烦恼故为 araha�； 

2.以已杀烦恼敌故(arīna� hatattā)为 araha�； 

3.以已破轮回之辐故(arāna� hatattā)为 araha�； 

4.以有资格(arahattā)受资具等供养故为 araha�； 

5.以对恶行已无隐秘故(pāpakara&e rahābhāvato)

为 araha�。(Pr.A.1 / Vm.1.125-130) 

“阿拉汉”是对佛陀的尊称，也可以指一切的

漏尽者 (khī&āsava,断尽烦恼者)，包括诸佛、独觉佛

及阿拉汉弟子。 

汉传佛教依梵语 arhant音译为“阿罗汉”，谓为

小乘极果。其音、用法皆与上座部佛教有所不同。 
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全自觉者全自觉者全自觉者全自觉者：对佛陀的尊称，为巴利语 sammāsam- 

buddha 的直译。sammā,意为完全地，彻底地，圆满

地，正确地；sam,于此作 sāma� 解，意为自己，亲

自；buddha,即佛陀，意为觉悟者。全自觉者即自己

完全地觉悟了一切法的人。 

诸义注中说:“完全地、自己觉悟了一切诸法，故

为‘全自觉者’。”(Sammā sāmañca sabbadhammāna� 
buddhattā pana sammāsambuddho’ti.) (Pr.A.1 / M.A.1.12 / 
A.A.1.170 / Vm.1.132) 

汉传佛教依梵语 samyak-sambuddha音译为三藐

三佛陀；意译作正等觉者，正等正觉者，正遍知。 

 

苟答马苟答马苟答马苟答马：巴利语 Gotama 的音译。我们现在佛陀的

家姓，通常用来指称佛陀。我们现在的教法时期是

苟答马佛陀的教法时期。 

汉传佛教依梵语 Gautama音译为乔答摩、瞿昙

等。也常依佛陀的族姓称为释迦牟尼(Śakyamuni)。 

    

独觉佛独觉佛独觉佛独觉佛：巴利语 paccekabuddha。在没有佛法的时期，

能无师而通达四圣谛，但却不能教导其他众生的阿

拉汉圣者。 

汉传佛教依梵语 pratyekabuddha 译作辟支佛、

贝支迦、缘觉佛等。 
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三、戒律 

比库比库比库比库：巴利语 bhikkhu 的音译，有行乞者、持割截

衣者、见怖畏等义。即于世尊正法、律中出家、受

具足戒的男子。 

在 《 律藏·巴 拉 基咖》 中 解 释 :“乞讨者

(bhikkhako’ti)为比库，遵从于行乞者 (bhikkhācariya� 

ajjhupagato’ti)为比库，持割截衣者(bhinnapa�adharo’ti)

为比库。”(Pr.45) 

《清净道论》中说:“比库者，以应见到轮回的怖

畏(sa�sāre bhaya� ikkha&atāya)，或应持割截衣等

(bhinnapa�adharāditāya)，获得这样名称的信心出家的良

家之子。” (Vm.1.14) 

汉传佛教依梵语 bhik�u音译为“比丘”、“苾刍”

等，含有破恶、怖魔、乞士等义。其音、义皆与巴

利语有所不同。 

现在使用“比库”指称巴利语传承的佛世比库

僧众及南传上座部比库僧众；而使用“比丘”、“比

丘尼”指称源自梵语系统的北传僧尼。 

 

沙马内拉沙马内拉沙马内拉沙马内拉：巴利语sāma&era的音译。是指于世尊正

法、律中出家、受持十戒之男子。 

汉传佛教依梵语śrāma&eraka音译为“沙弥”、

“室罗摩拏洛迦”等。 
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   附带提一下：汉传佛教把梵语śrāma&eraka讹略

为“沙弥”。如果把“沙弥”转写为巴利语则为 sāmī。

sāmī 意为主人、物主、丈夫。在佛世时的古印度，

奴隶、仆人称其主人为“沙弥”，妇女称其丈夫也

为“沙弥”。同时,“沙弥尼”(sāminī)则是女主人、

妻子的意思。因此，不宜把巴利语 sāma&era讹略成

“沙弥”158。 

 

皈依皈依皈依皈依 (sara&a)：或归依，依靠；庇护所，避难所。 
皈依的对象有三，称为“三皈依”(tisara&a)或“皈

依三宝”。三宝，即佛(buddha)、法(dhamma)、僧

(sa*gha)。皈依三宝是指以佛、法、僧作为皈依处或

庇护所。 

 

戒戒戒戒 (sīla)：有行为、习惯、品质、本性、自然等义，

通常也指道德规范、好品质、良善的行为、佛教的

行为准则等。 
  《清净道论》中解释:“以什么意思为戒呢？以戒

行之义为戒。为何称为戒？正持(samādhāna�)——以身

业等好习惯的无杂乱性之义；或确持(upadhāra&a�)——

以住立于善法的持续性之义。这两种意思实是通晓语法

                                                        
158

 唐义净《南海寄归内法传》卷 3云:“旧云沙弥者，言略而音讹。” 慧琳《一切经音义》卷 47 云:“旧言沙弥者，讹略也。” 释光述《俱舍论记》卷 14云:“旧云沙弥，讹也。” 
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者所允许。但也有人以头义为戒，以清凉义为戒，用如

是等方式来解释其义。”(Vm.1.7) 

  “戒”有时也作为“学处”的别名，如在家学

处包括五戒(pañcasīla)、八戒(a��ha*gasīla)等，出家学

处包括十戒(dasasīla)、具足戒(upasampannasīla)等。 
 

学处学处学处学处 (sikkhāpada)：或译作学足。sikkhā 意为学，学

习，训练；pada 意为足，处所。学处亦即学习规则，

戒条。 

《小诵注》中说:“应当学故为学；以此作为足故

为足。学之足为学足，即到达学的方法之义。又或者说

为根本、依止、立足处[为学处]。” 

 

十种学处十种学处十种学处十种学处 (dasa-sikkhāpadāni)：又作十戒，即沙马内

拉应学习的十种行为规则。 

这十种学处依次是：离杀生，离不与取，离非

梵行，离妄语，离放逸之因的诸酒类，离非时食，

离观听跳舞、唱歌、音乐、表演，离妆饰、装扮之

因的穿戴花鬘、芳香、涂香，离高、大床座，离接

受金银。 

 

巴帝摩卡巴帝摩卡巴帝摩卡巴帝摩卡：巴利语 pātimokkha 的音译，有上首、极

殊胜、护解脱等义。 

《律藏·大品·诵戒篇》中解释:“巴帝摩卡者，
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此是最初，此是头首，此是诸善法之上首，因此称为‘巴

帝摩卡’。”(Mv.135) 

律注《疑惑度脱》中说:“巴帝摩卡为极殊胜

(pa-atimokkha)、极上首(atipamokkha)、极尊、极上之义。” 

《清净道论》中说:“若他看护(pāti)、保护此者，

能使他解脱(mokkheti)、脱离恶趣等苦，所以称为‘巴

帝摩卡’。”(Vm.1.14) 

巴帝摩卡可分为戒和经籍两种： 

1.戒巴帝摩卡(sīla pātimokkha)——比库、比库尼

应持守的巴帝摩卡律仪戒。其中，比库巴帝摩卡共

有 227条，比库尼巴帝摩卡有 311条。 

2.经籍巴帝摩卡 (gantha pātimokkha)——僧团每

半月半月应念诵的戒经。有两部戒经，即《比库巴

帝摩卡》和《比库尼巴帝摩卡》。 

汉传佛教依梵语 prātimok�a音译为“波罗提木

叉”等，意为别解脱、从解脱、随顺解脱等，其音、

义与巴利语有所不同。 

 

义义义义注注注注 (a��hakathā)：a��ha,同 attha, 意为义，义理；kathā,

意为论，说。即解释巴利三藏的文献。 

在南传上座部佛教的传承中，律、经、论三藏

圣典称为“巴利”(Pā>i), 对三藏的注解称为“义注” 

(a��hakathā),对义注的再解释称为“复注”(�īkā), 对

复注的再解释称为“再复注”(anu�īkā)。 
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其中，《律藏》的义注有《普端严》、《疑惑度

脱》等。《经藏》的义注有《吉祥悦意》、《破除疑

障》、《显扬心义》、《满足希求》、《胜义光明》等；

论藏的义注有《殊胜义注》、《迷惑冰消》、《五部论

注》等。 

 

梵行梵行梵行梵行 (brahmacariya)：意为清净、尊贵、值得赞叹的

行为；或如清净、尊贵的诸佛、独觉佛、出家圣弟

子等清净者们的生活方式。 
 
甘马甘马甘马甘马：巴利语 kamma 的音译，意为业，行为，造作。

以译音出现时，则专指僧团的表决会议。 

汉传佛教依梵语 karma音译为“羯磨”。 

 

近事男近事男近事男近事男：巴利语 upāsaka 的直译，即亲近奉侍三宝

的男子。又作净信男，清信士，居士；为已归依佛、

法、僧的在家男子。古音译作优婆塞、邬波索迦、

伊蒲塞等。女子则称为近事女(upāsikā,优婆夷)。 

 

净人净人净人净人，巴利语 kappiyakāraka，简称 kappiya，意为使

事物成为比库或僧团允许接受和使用的未受具戒

者。也包括为比库或僧团提供无偿服务者。 

 

明相明相明相明相出现出现出现出现 (aru&uggamana)：又作黎明，破晓；即天

刚亮的时候。时间约在日出前的 30-35分钟之间不
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等。同时，在一年之中不同日期的明相出现时刻也

不同。佛教以明相出现作为日期的更替，而非午夜

12点。 

有许多标志可以辨认明相出现，如四周的天空

已由暗黑色转为蓝白色，鸟儿开始唱歌，可以看清

不远处树叶、建筑物等的颜色，不用打手电筒也可

看清道路等。一年之中不同日期的明相出现时刻并

不相同。 

 
日正中时日正中时日正中时日正中时 (majjhantika samaya)：又作正午，即太阳

正好垂直照射于所在地点的经线上的那一刹那，日

影一偏即为非时 (过午)。不同地区的日正中时并不

相同，所以不能以中午 12点来计算。同时，在一年

之中，不同日期的日正中时也不同。 

 

时限药时限药时限药时限药 (yāvakālika)：限于明相出现后至日正中时之

间的时段才可以食用的食物。时限药分为噉食和嚼

食两类。 
 

噉食噉食噉食噉食 (bhojaniya)：也作正食，软食。律藏中说:“五

种食物名为噉食：饭、面食、炒粮、鱼和肉。” (Pc.239) 

a.饭(odano) ——由稻谷、麦等七谷的米粒所煮

成的饭和粥。 

b.面食(kummāso) ——以麦为原料制成的面制



上座部佛教修学指南  

 

 268 

品。 

c.炒粮(sattu) ——由七谷经烘炒而成；也包括

将稻谷炒后所捣成的粉。 

d.鱼(maccho) ——包括鱼鳖虾蟹、贝类等一切

水生动物。 

e.肉(ma�sa�) ——禽、兽类的肉、骨、血、皮、

蛋等。 
 

嚼食嚼食嚼食嚼食 (khādaniya)：也作硬食，不正食。khādana, 即

咀嚼之义。嚼食是指须经咬嚼的食物，如：水果、

植物的块茎类等。 

律藏中说:“除了五种噉食、时分药、七日药和终

生药之外的其他食物名为嚼食。”(Pc.239) 
除了五类噉食以外，一般上用来当食物食用的

都可以归纳为嚼食。例如：蔬果瓜豆等等。除此之

外，麦片、美禄(Milo)、好力克(Horlic)、阿华田(Ovaltin)、

豆浆、番薯汤、可可、巧克力、奶酪、三合一咖啡

等也不许在非时服用。根据斯里兰卡及泰国佛教的

传承，不加奶精的纯咖啡可以在非时服用。 

 

时分药时分药时分药时分药 (yāmakālika)159：只限制比库于一天之内食用

                                                        
159

 时分药时分药时分药时分药：有人将之讹译为非时浆。巴利语 yāma, 意为时分，在此是指从一天的明相出现至第二天明相出现之间约 24小时的时段（一日一夜），并非仅指非时。 
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的水果汁以及未煮过的蔬菜汁。例如芒果汁、苹果

汁、橙汁、香蕉汁、葡萄汁等。 
世尊在《律藏·药篇》中说： 
“诸比库，我允许一切果汁，除了谷果汁之外。诸

比库，允许一切叶汁，除了菜汁

160
之外。诸比库，允许

一切花汁，除了蜜花汁之外。诸比库，允许一切甘蔗

汁。”(Mv.300) 

根据律藏的注释，大型水果以及一切其他种类

的谷物皆被视为是随顺于谷类的，其汁不可用来作

时分药。例如椰子汁、西瓜汁、哈蜜瓜汁等。 
时分药的制作方法是：由沙马内拉或在家人等

未受具戒者把欲榨成汁的小果等以冷水压挤后，经

过滤而成。滤过了的汁可加进冷开水、糖或盐饮用。 
任何经煮过了的蔬菜汁和水果汁皆不可在午后

饮用，因为该汁一旦煮过则成了时限药。不过，放

在太阳下面加温是允许的。 
 
七日药七日药七日药七日药 (sattāhakālika)：允许比库在七天之内存放并食

用的药。有五种七日药，即：生酥、熟酥、油、蜂蜜

和糖。 
 
终生终生终生终生药药药药 (yāvajivika)：又作尽寿药。即没有规定食用

                                                        
160 律注《普端严》解释说：这里的菜汁是指已煮熟了的菜汤。作为时限药的叶子在做成食物之前榨成的汁是允许的。 
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期限的药品。此类药一般上是用来治病而不当食物

吃用。 
 
作净作净作净作净：巴利语 kappiya� karoti 的直译, 意即“使…成

为许可的”。 

如果比库接到含有种子的水果或瓜豆蔬菜等的

供养时，应先作净后才可食用。有五种作净的方法：

1.用火损坏，2.用刀损坏，3.用指甲损坏，4.无种子，

5.种子已除去。 

 

林野林野林野林野 (arañña)：即远离村庄市镇的山林、荒郊、野

外。古音译为阿兰若、阿练若等。 

有住在林野习惯的比库则称为“林野住者” 

(āraññika)。 

 

 

四、教理 

圣谛圣谛圣谛圣谛：巴利语 ariyasacca, 即圣者的真谛(ariyassa 

saccattā ariyasaccānī’ti attho.) 

圣(ariya)，意为神圣的，尊贵的，圣者。谛(sacca)，

意为真谛，真理，真实。 

这四圣谛之所以被称为“圣谛”，《清净道论》

中以五义解释说： 
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1. 因为是佛陀等圣者所通达，所以称为“圣

谛”。 

2. 又因是圣者的真谛，故为“圣谛”。如《相

应部》中说:“诸比库，在有诸天、魔、梵的世间中，

有沙门、婆罗门、天与人的人界，如来是圣者，所以称

为‘圣谛’。”(S.56.3.8) 

该经义注说:“由于这些属于圣者所有的，已被圣

者、如来所通达、所宣说，因此以圣者的真谛故，为‘圣

谛’的意思。” 

3. 因正觉了这些而成就圣位，故称为“圣谛”。

如说:“诸比库，如实正觉了此四圣谛故，如来称为‘阿

拉汉、全自觉者’。”(S.56.3.3) 

4.又因诸圣者皆是真实故为“圣谛”；诸圣者

即是如实、不违如、不异如的意思。如说:“诸比库，

此四圣谛为如、不违如、不异如，所以称为‘圣谛’。” 

(S.56.3.7) (Vm.2.531) 

  圣谛有四种，称为四圣谛(catāri ariyasaccāni)： 

  1.苦圣谛(dukkha� ariyacca�)； 

  2.苦集圣谛(dukkhasamudaya� ariyacca�)； 

3.苦灭圣谛(dukkhanirodha� ariyacca�)； 

4.导至苦灭之道圣谛(dukkhanirodhagāminī 

pa�ipadā ariyasacca�)。 

四圣谛是佛陀教法的根本，任何的善法皆为四

圣谛所包摄。 
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苦圣谛苦圣谛苦圣谛苦圣谛 (dukkha� ariyacca�)：简称苦谛。即揭示生

命本质的真理。 

苦，巴利语dukkha，由du(下劣的)+kha(空无的)

构成。《清净道论》解释说:“此第一谛下劣，是许多

祸害的依处；空无，并没有愚人们所遍计的恒常、净、

乐、我之性。因为下劣故，空无故，称为‘苦’。” 

(Vm.2.530) 

在《大念处经》中说:“诸比库，何谓苦圣谛？

生是苦，老是苦，死是苦，愁、悲、苦、忧、恼是苦，

怨憎会是苦，爱别离是苦，所求不得是苦。简而言之：

五取蕴即苦。” 

  根据《分别论》，苦圣谛是除了渴爱(ta&ha,属于

贪心所)之外的烦恼、不善法、三善根有漏法、有漏

善法、有漏善不善法的果报、既非善不善和果报的

唯作法，及一切色法（81世间心，51心所，28色）。

(Vbh.206) 

 

苦集圣谛苦集圣谛苦集圣谛苦集圣谛 (dukkhasamudaya� ariyacca�)：简称集谛。

即揭示苦生起的原因之圣谛。 

集，巴利语samudaya，由sa�(集合)+u(生起)+aya 

(原因)构成。《清净道论》解释说:“此第二谛以有其

余诸缘的集合作为苦生起的原因，这样的集合作为生起

苦的原因，称为‘苦之集’”。(Vm.2.530) 

在经教中，苦集圣谛通常指渴爱(ta&ha)。如《大
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念处经》中说:“诸比库，何谓苦集圣谛？此爱是再有，

与喜、贪俱，于处处而喜乐，这就是：欲爱、有爱、无

有爱。” 

根据《分别论》，苦之因除了渴爱之外，还可

以指一切烦恼、一切不善法、三善根有漏法和一切

有漏善法。(Vbh.206-210) 

 

苦灭圣谛苦灭圣谛苦灭圣谛苦灭圣谛 (dukkhanirodha� ariyacca�)：简称灭谛。即

关于苦的灭尽、渴爱止息的圣谛。 

灭，巴利语nirodha，由ni(没有)+rodha(流浪，旅

行)构成。《清净道论》解释说:“因为在此并没有被称

为轮回流浪的苦的征途，一切之趣已空故；或已证得[灭]

时，那里便没有被称为轮回流浪的苦的征途；也因与之

相反故，称为苦之灭。或作为苦的不生、灭尽之缘故，

为苦之灭。”(Vm.2.530) 

在《大念处经》中说:“诸比库，何谓苦灭圣谛？

即是那种爱的无余离贪、灭、舍弃、舍离、解脱、无执

着。” 

 

导至苦灭之道圣谛导至苦灭之道圣谛导至苦灭之道圣谛导至苦灭之道圣谛 (dukkhanirodhagāminī pa�ipadā 

ariyasacca�)：简称道谛。即能够达到灭苦的途径、

方法的圣谛。《清净道论》解释说:“第四谛因为以彼

苦之灭为目标、朝向它而前进故；是到达苦之灭的行道

故，所以称为‘导至苦灭之道’。”(Vm.2.530) 
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在《大念处经》中说:“诸比库，何谓导至苦灭

之道圣谛？此即八支圣道，这就是：正见、正思惟、正

语、正业、正命、正精进、正念、正定。” 

 

念处念处念处念处：巴利语 satipa��hāna。念的住立(pati��hāti)或现

起处(upa��hāna��hena)为念处(satiyā pa��hāna� 

satipa��hāna�)。 

有四种念处：身念处、受念处、心念处和法念

处。 

 

觉支觉支觉支觉支：巴利语 sambojjha*ga, 又作正觉支。正觉的因

素或导向正觉的要素，称为正觉支。(tassa 

sambodhissa, tassā vā sambodhiyā a*gan’ti 

sambojjha*ga�.) 

有七种正觉支：念觉支、择法觉支、精进觉支、

喜觉支、轻安觉支、定觉支和舍觉支。 

 

八支圣道八支圣道八支圣道八支圣道：巴利语 a��ha*gika ariyamagga，又作八圣

道分，即圣道的八个要素。道(magga)，即道路；导

向正觉与涅槃的道路为圣道。 

  八支圣道即：正见、正思惟、正语、正业、正

命、正精进、正念和正定。 

  北传佛教多作“八正道”。 

 



巴利语汇解  

 275 

正见正见正见正见 (sammādi��hi)：见，巴利语 di��hi，即见解，意

见，观点。若加上前缀 sammā 即为正见；若以 di��hi

单独出现则专指邪见。 

  正见与智(ñā&a)、慧(paññā)、明(vijjā)、无痴(amoha)

等同义，为慧根(paññindriya)心所的异名。 

正见包括观正见(vipassanā-sammādi��hi)与道正

见(magga-sammādi��hi)两种，但多数是指道正见，即

对四圣谛的智慧。 

如《大念处经》说:“诸比库，什么是正见呢？诸

比库，苦之智、苦集之智、苦灭之智、导至苦灭之道之

智。诸比库，这称为正见。” 

 

正思惟正思惟正思惟正思惟 (sammāsa*kappa)：思惟，即思索，思维，专

注，为寻(vitakka)心所的异名。 

有三种正思惟：出离思惟(nekkhammasa*kappa)、

无恚思惟(abyāpādasa*kappa)、无害思惟(avihi�sā- 

sa*kappa)。 

《大念处经》中说:“诸比库，什么是正思惟呢？

出离思惟、无恚思惟、无害思惟。诸比库，这称为正思

惟。” 

 

正语正语正语正语 (sammāvācā)：正确的言语，即远离四种不正当

的语言：妄语(musāvāda)、两舌(pisu&ā vācā)、恶口

(pharusā vācā)、绮语(samphappalāpa)。 
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《大念处经》中说:“诸比库，什么是正语呢？离

妄语、离两舌、离恶口、离绮语。诸比库，这称为正语。” 

 

正业正业正业正业 (sammākammanta)：正确的行为，即远离三种

不正当的行为：杀生(pā&ātipāta)、不与取(adinnādāna,

偷盗)、欲邪行(kāmesu micchācāra,邪淫)。 

《大念处经》中说:“诸比库，什么是正业呢？离

杀生、离不与取、离欲邪行。诸比库，这称为正业。” 

 

正正正正命命命命 (sammā-ājīva)：正当的谋生方式。 

《大念处经》说:“诸比库，什么是正命呢？诸比

库，于此，圣弟子舍离邪命，以正命而营生。诸比库，

这称为正命。” 

 

正精进正精进正精进正精进 (sammāvāyāma)：正确的努力、奋斗。 

正精进通常指四正勤(cattāro sammappadhānā)。 

《大念处经》说:“诸比库，什么是正精进呢？诸

比库，于此，比库为了未生之恶、不善法的不生起，生

起意欲、努力、激发精进、策励心、精勤；为了已生之

恶、不善法的断除，生起意欲、努力、激发精进、策励

心、精勤；为了未生之善法的生起，生起意欲、努力、

激发精进、策励心、精勤；为了已生之善法的住立、不

忘、增长、广大、修习、圆满，生起意欲、努力、激发

精进、策励心、精勤。诸比库，这称为正精进。” 
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正正正正念念念念 (sammā sati)：念，即心清楚地了知对象；保持

心对所缘念念分明、不忘失。正念的所缘通常分为

四种，即四念处：身念处、受念处、心念处和法念

处。 

《大念处经》说:“诸比库，什么是正念呢？诸比

库，于此，比库于身随观身而住，热诚，正知，具念，

调伏世间的贪、忧；于受随观受而住，热诚，正知，具

念，调伏世间的贪、忧；于心随观心而住，热诚，正知，

具念，调伏世间的贪、忧；于法随观法而住，热诚，正

知，具念，调伏世间的贪、忧。诸比库，这称为正念。” 

 

正正正正定定定定 (sammā samādhi)：定，即心一境性(ekaggatā)心

所，为心只专注于所缘的状态。经典中通常将正定

解释为四种禅那。 

《大念处经》说:“诸比库，什么是正定呢？诸比

库，于此，比库已离诸欲，离诸不善法，有寻、有伺，

离生喜、乐，成就并住于初禅；寻伺寂止，内洁净，心

专一性，无寻、无伺，定生喜、乐，成就并住于第二禅；

离喜，住于舍，念与正知，以身受乐，正如圣者们所说

的:‘舍、具念、乐住。’成就并住于第三禅；舍断乐

与舍断苦，先前的喜、忧已灭没，不苦不乐，舍念清净，

成就并住于第四禅。诸比库，这称为正定。” 

 



上座部佛教修学指南  

 

 278 

五、禅修 

业处业处业处业处：巴利语kamma��hāna的直译，字义为“工作的

处所”，即修行的法门，或修行时专注的对象。 

有两大类业处： 

1.止业处(samatha kamma��hāna)为培育定力的修

行方法，属于增上心学。 

2. 观业处(vipassanā kamma��hāna)，为培育智慧的

修行方法，属于增上慧学。 

 

止止止止 (samatha)：意为平静。为心处于平静、专一、无

烦恼、安宁的状态，亦即禅定的修行法门。古音译

作奢摩他。 

诸经论注说:“令诸敌对法止息为止。”(paccanīka- 

dhamme sametī’ti samatho.)(Dhs.A.132; Ps.A.83) 

在《清净道论》中，把佛陀所教导的修习止的

种种方法归纳为四十种业处：十遍、十不净、十随

念、四无量、四无色、一想、一差别。 

 

观观观观 (vipassanā)：又音译为维巴沙那。为直观觉照一切

名色法（身心现象）的无常、苦、无我本质，亦即

培育智慧的修行法门。古音译作毗婆舍那、毗钵舍

那。 

诸经论注说:“以无常等不同的行相观照为观。” 
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(aniccādivasena vividhena ākārena passatī’ti vipassanā.) 

(Dhs.A.132; Ps.A.83) 

在修行观业处时，依据修习世间智直至出世间

智而次第成就的观智可分为十六种，即：名色识别

智、缘摄受智、思惟智、生灭随观智、坏灭随观智、

怖畏现起智、过患随观智、厌离随观智、欲解脱智、

审察随观智、行舍智、随顺智、种姓智、道智、果

智和省察智。 

 

入出息念入出息念入出息念入出息念：巴利语 ānāpānassati 的直译，又音译作阿

那般那念，或被讹略为安般念。ānāpāna 由 assasati(入

息)和 passasati(出息)组成，即入出息、呼吸。sati 意

为念，即保持心对所缘念念分明、不忘失。入出息

念即保持正念专注于呼吸的修行方法。 

  修习入出息念可以证得四种色界禅那。 

  北传佛教有时将之称为“数息观”。然而，根

据上座部佛教的教学实践，“数息”只是修习入出

息念的最初阶段，不能代表整个修习过程。而且，

入出息念包括了由止到观的完整修法，不能笼统地

称为“观”。 

 

禅相禅相禅相禅相：巴利语 nimitta。nimitta 意为标志，标记，征

兆。禅修时由于专注禅修所缘生起的影像为禅相。

禅相由心想而生，属于概念法。 
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  有三种禅相：遍作相(parikammanimitta)、取相

(uggahanimitta)和似相(pa�ibhāganimitta)。 

  在三种禅相中，四十种业处都可通过适当的方

法获得遍作相与取相，但只有十遍、十不净、身至

念与入出息念 22 种业处才能获得似相，并且必须

通过专注似相证得近行定与安止定。 

 

不净修习不净修习不净修习不净修习：巴利语 asubha-bhāvanā 的直译。subha 意

为清净的，美的；加上表示反义的前缀 a，意为不

清净的。bhāvanā 意为修习，禅修，培育。不净修习

即取身体的厌恶不净作为禅修所缘的修行方法。 

  有两种修习不净的方法：１.有意识的不净业处

(saviññā&aka-asubhakamma��hāna)，又作身至念、三十

二身分，即思惟有生命的身体三十二个部分厌恶与

不净的禅修业处。 

  2.无意识的不净业处(aviññā&aka-asubha- 

kamma��hāna),又分为十种，即思惟无生命的身体（死

尸）肿胀腐烂的十种不净相（十不净）。 

修习不净业处能镇伏贪欲，也可以证得初禅。 

  北传佛教依说一切有部等所传的“五停心观”

将“不净修习”称为“不净观”。“五停心观”意

谓五种停止心之惑障的观法，即不净观、慈悲观、

缘起观、界分别观、数息观。然而，根据上座部佛

教，修习不净业处包括修止及修观。因此不能把巴
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利语 asubha-bhāvanā笼统地称为“不净观”。 

 

四无量四无量四无量四无量：巴利语 catasso-appamaññāyo，即修习慈、悲、

喜、舍四种无量心。由于修习慈等是对无量的对象

而转起，无量的有情是它们的对象，以所缘无量故

为“无量”。(Vm.1.269) 

四无量又作四梵住(cattāro-brahmavihārā)。《清

净道论》中说:“当知以最胜处及以无过失性而称为梵

住。以对诸有情正确地行道故住于最胜。又如梵天以无

过失之心而住，如此与这些相应的禅修者相当于梵天而

住 。 故 以 最 胜 处 及 以 无 过 失 性 而 称 为 梵

住。”(Vm.1.268) 

  祝愿有情幸福快乐为慈(mettā)； 

  希望拔除有情之苦为悲(karu&ā)； 

  随喜有情的成就为喜(muditā)； 

  对有情保持中舍平等的态度为舍(upekkhā)。 

 

慈心慈心慈心慈心修习修习修习修习：巴利语 mettā-bhāvanā 的直译，又作修慈，

培育慈爱。mettā 意为慈，慈爱；bhāvanā 意为修习，

培育。慈心修习即希望一切有情快乐的修行方法。 

  修习慈心属于四无量之一，又是四种保护业处

之一。修习慈心能证得色界第三禅。 

  北传佛教依“五停心观”将“慈心修习”称为

“慈心观”。然而，根据上座部佛教，修习慈心属
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于修止而非修观。因此不能把巴利语 Mettā-bhāvanā

讹作“慈心观”。 

 

佛随念佛随念佛随念佛随念：巴利语 Buddhānussati 的直译。禅修者思惟

佛陀的九种功德:“彼世尊亦即是阿拉汉、全自觉者、

明行具足、善逝、世间解、无上调御丈夫、天人导师、

佛陀、世尊。”也可以只忆念佛陀九德中的其中一

项功德，如“阿拉汉，阿拉汉……”。 

此业处因为以佛陀的功德为所缘，只能达到近

行定，不能证得安止。 

 

三相三相三相三相 (tī&i lakkha&āni)：一切行法（有为法，世间法）

皆具有的三种本质：无常、苦、无我。 

  以诸行生灭变易故为无常(anicca)； 

  以诸行数数受到生灭的逼迫故为苦(dukkha)； 

  以一切法（包括世间、出世间法）并不存在可

称为“我”的实体故为无我(anatta)。 

  北传佛教有“法印”(梵语 dharma-mudrā)之说，

谓小乘经有“三法印”，即以“诸行无常，诸法无

我，涅槃寂静”三项义理印证各种说法之正邪，或

再加“一切行苦”成“四法印”；又谓大乘经有“一

实相印”云云。南传上座部佛教并无“法印”之说。 
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六、道果 

弟子弟子弟子弟子：巴利语 sāvaka，直译作声闻，意谓通过听闻

佛陀音声言教而修行、证果的弟子。 

如果依胜义谛，只有证悟道果的圣弟子(四双八

辈)才能称为“声闻”；但若依世俗谛，则包括只要

受了三皈五戒的所有僧俗佛教信徒皆可称为弟子。 

 

入流入流入流入流：又作至流，四种圣果中的初果，为巴利语

sotāpanna 的直译。sota, 意为流，河流；āpanna, 意

为已进入，已到达。入流即已進入聖道之流，必定

流向般涅槃。 

《增支部·第十集》注中说:“入流者，为已进

入圣道之流。”(sotāpannā’ti ariyamaggasota� āpannā.) 

(A.A.10.64) 

以上是就圣果位而言的。若就圣道位而言，巴

利语则为 sotāpatti。sota (流) + āpatti (进入，到达)，中

文也 译 作入流。 在圣典中 也 常 作 sotāpattiphala- 

sacchikiriyāya pa�ipanna, 直译作“为现证入流果的已

行道者”或“正进入证悟入流果者”。 

入流圣道能断除最粗的三种结： 

①、执着实有我、我所、灵魂、大我、至上我

存在的“有身见”(sakkāya di��hi,又作身见，我见，

邪见，萨迦耶见)； 
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②、执着相信修持苦行、祭祀、仪式等能够导

向解脱的“戒禁取”(sīlabbattaparāmāsa)； 

③、对佛法僧、戒定慧、三世因果及缘起的“疑” 

(vichikicchā)。 

同时，入流道智也能断除一切强得足以导致投

生至四种恶趣（地狱、畜生、饿鬼、阿苏罗）的贪

瞋痴，以及所有尚未产生四种恶趣果报的恶业。因

此，初果入流圣者不可能再堕入四恶趣。对于漫长

的生死旅途来说，入流圣者已经走近了轮回的终点，

他们的未来世将只投生于人界与天界两种善趣当

中，而且次数最多不会超过七次。也即是说：入流

圣者将于不超过七次的生命期间，必定能得究竟苦

边，趣无余依般涅槃，绝不会再有第八次受生。 

在圣典中常如此描述入流圣者： 

“ti&&a� sa�yojanāna� parikkhayā sotāpanno hoti 
avinipātadhammo niyato sambodhiparāya&o’ti.” 

“灭尽三结，成为入流者，不退堕法，必定趣向正

觉。” 

汉传佛教依梵语 srota-āpanna音译作须陀洹、窣

路多阿半那、窣路陀阿钵囊等。 

 

一来一来一来一来：四种圣道果的第二种，为巴利语 sakadāgāmin

的直译。为 sakid (一次) + āgama (来，前来) + in 
(者, …的人)的组合。意为再回来此世间结生一次。 
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《中部·若希望经》注中说:“一来者，为回来

一次。”(sakadāgāmī’ti saki� āgamanadhammo.) 

(M.A.1.67) 

《人施设论》注中说:“再回来结生一次者，为

一来。”(pa�isandhivasena saki� āgacchatī’ti sakadāgāmī.) 

(Pp.A.34) 

在《人施设论》中说： 
“Katamo ca puggalo sakadāgāmī? Idhekacco puggalo ti&&a� 
sa�yojanāna� parikkhayā, rāgadosamohāna� tanuttā 
sakadāgāmī hoti, sakideva ima� loka� āgantvā dukkhas- 
santa� karoti – aya� vuccati puggalo ‘sakadāgāmī’.” 

“哪一种人为一来者？于此，有一种人灭尽三结，

贪瞋痴减弱，成为一来者，只来此世间一次即作苦之终

结。这种人称为‘一来’。”(Pp.34) 

一来圣者在初道时已断了有身见、戒禁取、疑

三结，于今又减弱了较粗的欲贪、瞋恚与愚痴，最

多只会再回来此欲界世间受生一次，即尽苦边。一

来圣者偶然还会生起一些较轻的烦恼，但并不会时

常发生，同时它们的困扰力已经很弱。 

汉传佛教依梵语 sakYd-āgāmin 音译作斯陀含、

沙羯利陀伽弥等。 

 

不来不来不来不来：四种圣道果的第三种，为巴利语anāgāmin的直

译。为na (不) + āgāma (来，前来) + in (者)的组合。

意为不再返回欲界受生。 
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在《五部论注》中说:“不来者，名为对欲贪、

瞋恚于心不动摇，以及决定性不会再从其世间退回来

者。” (anāgāmī’ti kāmarāga-byāpādehi akampanīyacittāya 
ca tamhā loka anāvattidhammatāya ca �hitasabhāvo nāma.) 
(Pk.A.188) 

圣典中常如此描述不来圣者： 
“pañcanna� orambhāgiyāna� sa�yojanāna� parikkhayā 

opapātiko hoti, tattha parinibbāyī anāvattidhammo tasmā 
lokā.” 

“灭尽五下分结

161
，成为化生者，在那里般涅槃

162
，

不再从那世间回来。” 

不来圣者因为已断尽了能把有情系缚于欲界

的欲贪与瞋恨两结，所以不会再受到欲界的烦恼力

牵引而投生到欲界。不来圣者若在今生不能够证悟

阿拉汉果，死后只会投生于色界或无色界梵天，并

于其处证趣般涅槃。 

汉传佛教古音译作阿那含、阿那伽弥等，也意

译为不还。 

 

学人学人学人学人 (sekha, sekkha)：又作有学。通常指已经证得入
                                                        
161

 五下分结五下分结五下分结五下分结 (pañcanna� orambhāgiyāna� sa�yojanāna�)：下分，意即连接到下界的；为投生到欲界之缘的意思。五下分结即前面所说的三种结，再加上欲贪结和瞋结。不来圣者已断除了这五种下分结。 162 成为化生者成为化生者成为化生者成为化生者，，，，在那里般涅槃在那里般涅槃在那里般涅槃在那里般涅槃 (opapātiko assa� tattha parinibbāyī)：不来圣者已排除了胎生等三种生，只会化生为梵天人，并在梵天界那里般涅槃。 
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流等三种道果的圣者，因他们还必须继续修学戒定

慧三学、八支圣道，故为学人。 

  《增支部》中说：“比库，应学故，称为学人。

学什么呢？学增上戒学，学增上心学，学增上慧学。比

库，应学故，称为学人。”(A.3.9.5) 

《相应部》中说：“比库，于此，具足有学正见……

具足有学正定。比库，这样才是学人。”(S.45.13) 

有七种学人(satta sekhā)：为作证入流果之行道

者，入流圣者；为作证一来果之行道者，一来圣者；

为作证不来果之行道者，不来圣者；为阿拉汉之行

道者。 

有时把善行凡夫也称为学人。如《律注》中说：

“凡夫之善者以及七种圣者，以应学三学故为学人。” 

(Pr.A.45) 

 

无学者无学者无学者无学者 (asekha, asekkha)：即阿拉汉圣者。因为阿拉

汉圣者对所应修、所应学之法，皆已圆满，更无所

应学，故称为无学者。 

  《律注》中说：“已超越诸学法，住立于至上果，

从此再也没有更应当学的漏尽者，称为无学者。”

(Pr.A.45) 

 

漏尽者漏尽者漏尽者漏尽者 (khī&āsava)：即阿拉汉圣者。漏(āsava)，烦

恼的异名。有四种漏：欲漏、有漏、见漏和无明漏。
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因为透过阿拉汉道完全地断除了一切漏，故称为漏

尽者。 

在《中部·根本法门经》注中说：“有四种漏：

欲漏……无明漏。这四种漏已被阿拉汉灭尽、舍断、正

断、止息、不可能再生，已被智火烧尽，因此称为漏尽

者。”(M.A.1.8) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

回向 

 
Imāya dhammānudhamma-pa�ipattiyā, Buddha� pūjemi 
Imāya dhammānudhamma-pa�ipattiyā, Dhamma� pūjemi 
Imāya dhammānudhamma-pa�ipattiyā, Sa*gha� pūjemi 
Addhā imāya pa�ipattiyā, jā�i-jarā-mara&amhā parimuccissāmi . 

 

以此法随法行，我敬奉佛！ 

以此法随法行，我敬奉法！ 

以此法随法行，我敬奉僧！ 

切实依此而行，我将解脱生、老、死！ 

 

Ida� me puñña�, āsavakkhayāvaha� hotu. 

Ida� me puñña�, nibbānassa paccayo hotu. 

Mama puññabhāga� sabbasattāna� bhājemi, 

Te sabbe me sama� puññabhāga� labhantu. 

 

愿我此功德，导向诸漏尽！ 

愿我此功德，为证涅槃缘！ 

我此功德分，回向诸有情！ 

愿彼等一切，同得功德分！ 

 

Sādhu! Sādhu! Sādhu! 

萨度！萨度！萨度！ 


