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Abstract 

This study focuses on the Satipa††håna Sutta in Majjhima 
Nikåya , discusses the theory and practice of the satipa††håna 
meditation. It also takes the meditation of Mahås¥ Sayådaw in 
modern Myanmar as an example. 

There are six chapters in this study. The first chapter includes 
the motive for this dissertation and the explanation of the harvest of 
modern Buddhist research, the materials, the approach and the 
structure of this dissertation. The second chapter illuminates the 
background of satipa††håna meditation in early Buddhism. The third 
chapter explores the practical method and the foundation of theory 
in Satipa††håna Sutta. The forth chapter compares the Chinese text 
with Påli text of Satipa††håna Sutta. The fifth chapter tackles the 
satipa††håna vipassanå meditation of Mahås¥ Sayådaw to understand 
how the Satipa††håna Sutta is practiced in modern Buddhism. The 
final chapter is the conclusion of this dissertation and the further 
study in the further. 

The result of this study proclaims that: the four foundation of 
mindfulness in early Buddhism has perfect theoretical foundation. 
Satipa††håna Sutta shows comprehensively the direct way to 
extinction of suffering. That is to be mindful of body, feeling, mind 
and dhamma, to observe the arising and vanishing of physical- 
psychological phenomena as it is to realize anicca, dukkha, and 
anatta in pañca-khandhå, then to gain insight wisdom of liberation. 
As far as the versions of literature is concerned, the differences 
between the Påli and Chinese text provides the resources to discuss 
the correctness of satipa††håna meditation. The method of  
satipa††håna vipassanå meditation of modern master Mahås¥ 
Sayådaw, takes the Påli traditation as the basis of his interpretation, 
brings the skill of Satipa††håna Sutta into full play, and 
comprehensively shows the essence of Satipa††håna Sutta in the 
modern world.  

 
Key words：foundation of mindfulness (satipa  åna)、Insight (vipassanå)、

Mahås¥、the bare-insight (suddhavipassanåyånika)、the only way 
(ekåyana-magga).  



iii 

略語表 

一、中文佛典  

 大正 =  大正新修大藏經 (台北：新文豐，1983) 

  

二、巴利語佛典 

A. = Aˆguttaranikåya (增支部經典) 

D. = D¥ghanikåya (長部經典) 

DA. = D¥gha††hakathå (長部注) 

M.   = Majjhimanikåya (中部經典) 

MA. 

MA. 

= Majjhima††hakathå (中部注) 

= Majjhima††hakathå ¥kå (中部復注) 

P sA.  = Pa isambhidåmagga  hakathå (無礙解道注)   

S. = Saμyuttanikåya (相應部經典) 

SA. = Saμyutta††hakathå (相應部注) 

Sn. = Suttanipåta (經集) 

SnA.   = Suttanipåta††hkathå (經集注)   

Vin.  = Vinaya (律典) 

Vis. = Visuddhimagga (清淨道論) 

       

三、其它 
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PED. = T. W. Rhys Davids  & William Stede, 

Pali-English Dictionary, Oxford: PTS., 

1921~1925. 

PTS. = The Pali Text Society (巴利聖典協會) 

s. = sutta 
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第一節 研究動機、學界研究及研究目的 

 
一、 研究動機 

 
就佛教的觀點而言，經典所教示的法是為了趣向出世間的實

用解脫學。這一點從佛陀於初轉法輪時，即選用苦、集、滅、道

四聖諦四種命題1，有系統地講述其理論與實踐，為五比丘開示解

脫之道，即可清楚得知。顯而易見，佛陀是以實踐為其思想體系

的本旨，藉由種種可能的方法去達成解脫的目的。這種實踐性的

目的，成為佛教大部分教義的內涵。換句話說，佛法既不是臆測

的理論，也不是形上學的分析，而是開顯生命的本質，真實徹見

諸法的有力指導。本文所要探討的論題⎯⎯四念處，即是能指導
眾生趨向解脫的實用法門之一。 

 
佛教內部不同宗派對禪法有不同的取捨與活用。以大乘教法

為重心的中國佛教，對於四念處的宏揚是較為不顯的2。然而在南

                                           
1 就現存二十三種《轉法輪經》的文獻資料顯示，佛陀於第一次說法時談論的話題約可區

分為三類：(a).中道說；(b).四諦說；(c).五蘊無我說。其中，有些文本只含(b)，有些兼含

(a)(b)，有些則通含(a)(b)(c)三者。無論如何，所有文本皆含(b).四諦說。參見水野弘元：《仏

教文献研究》(東京：春秋社，1997)，p.245。 

2 從第五世紀後期到第七世紀初，禪法開始在中國各地盛行，大體上發展成四個不同的流

派：中原一帶的「念處」禪法；江、洛之間的達摩「壁觀」；晉、趙地區的頭陀行；及盛

於江南的天台止觀。這四家禪法中，「念處」禪和頭陀行到唐代初年已經衰落；天台漸漸

以教馳名；只有達摩一支到七世紀中已是枝葉繁盛，掩蓋其它。但也因人多質雜，再加

上派內不少新發展，使影響巨大的「禪宗」一派，在許多地方離開傳統佛教的方法，而

曾受到不少正統佛法人士，包括《續高僧傳》兩位作者的批評。但是無論如何，這種新

禪風，終於形成流傳東亞的中華禪。以上援引冉雲華教授的研究成果。參見冉雲華：《中

國禪學研究論集》(台北：東初出版社，1991)，pp.39~40。 
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傳佛教裡，就巴利聖典所見，四念處被揚舉為達致解脫的「一乘

道」(ekåyana-magga)，3而且是被廣為遵循的根本實踐方法之一。

換句話說，四念處的教學與修習，在南傳佛教無疑扮演著重要的

角色4。因此不論從學理的角度或者從實踐的角度來看，都不容忽

視四念處的重要地位。而〈念處經〉正是修習四念處的指南，這

即是筆者選擇以「《中部．念處經》四念處禪修方法之研究」作為

論題的動機所在。 
 

 
二、 學界研究的概況 

 
關於〈念處經〉在學界裡的研究情形，於此權且依地域而分

成數點來說明。首先，就日本而言，和其它倍受關注的論題比較

                                           
3 進一步陳述，請見本文第二章第三節裡「四念處是一乘道」項下之說明。 

4 就南傳佛教的史實言，佛教於南方諸國的流行，除了以錫蘭大寺派為傳承的上座部

(Theravådin)之外，也曾有其它佛教派別如大乘、密乘等的流傳，且其間興廢交替不定。

或許可以說，由於得力於覺音尊者以大寺派所遵循的上座部佛教為宗，廣注三藏典籍，

從而奠定了上座部佛教的地位與影響力，也形成了今日流傳於南方諸國的「南傳佛教」

之大體規模。就此，水野弘元即曾指稱作為現在南傳佛教主體的錫蘭上座部佛教為「狹

義的南傳佛教」。相較於此處所謂的「狹義的南傳佛教」，「廣義的南傳佛教」既包含了現

在流行於南方的錫蘭上座部佛教，也包括了曾流行且正流行於南方諸國的全部佛教。須

加以指明的是，本論文裡所討論的南傳佛教，是就前者而言，亦即，是針對目前大行於

南方諸國的上座部佛教而論。有關南傳佛教流傳的史料，可見於《大史》、《島史》，漢文

文獻如法顯：〈佛國記〉(大正 51, pp.864~865)、玄奘：〈大唐西域記〉(大正 51, p.934)、義

淨：〈南海寄歸內法傳〉(大正 54, pp.204~233)及《宋高僧傳．不空傳》(大正 50, p.712)等

亦有相關記載，進一步資料可參見淨海法師所著專書：《南傳佛教史》(台北：正聞出版

社，1982)。又，對於「南方佛教」意義的界定，參見干潟龍祥著，許洋主譯：〈南方佛教 

(收於《印度的佛教》，台北：法爾出版社，1988)，pp.215~216。 
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起來，相關的資料並不多見5。在有限的資料中，主要是以文獻的

演進、比對為主，以發見其新古階段，很少就實踐層面來考察。

而且多是單獨論點的分析或只是附帶而論，缺乏對於〈念處經〉

作整體性、有系統的探究。舉例而言，如下田正弘於〈四念処に

於れる不淨観の問題〉6一文裡討論有關〈念處經〉的文獻問題，

其在佛教典藉是逐漸結集而成的前提下，進行文獻的比照，認為：

〈念處經〉裡關於不淨觀的記述是初期佛典中共通的句子，不是

單純依四念處觀法而產生的，因此不是屬於四念處所固有的東

西。換句話說，下田氏以為，與其將〈念處經〉看作是一部單純

作為四念處觀法而記述的經典，不如認為是彙集初期佛典的修道

方法，逐漸編輯而成的經典，甚至有些經文是全然與四念處觀法

無關的記述。下田氏的評述，其實還有探究的空間。其以各種可

能的相關資料來比較，論究佛典編集的意趣，乃至進求更根本的

佛教古義，然而有關原始佛教聖典的研究，因為歷史久遠、文獻

不足，很難有直接有力的資料來證成其論斷，因此基本上只能算

是推論，不足以成為史實，這也是目前佛典研究所難以避免的困

境。又如藤吉慈海，雖然曾經親自前往南傳佛教諸國參訪，然而

其著作《南方仏教⎯⎯その過去と現在方教》對南、北傳佛教修
道方法的評比往往不夠客觀。如其文中所論述的7，認為念處禪法

要求過度的注意力，是極端的、違反佛陀的中道思想；且將泰、

緬等地的禪堂與日本禪堂作比較的話，前者不夠嚴格，完全感受

不到所謂禪堂的氣魄；又，南方佛教的念處禪法，既欠缺禪裡所

                                           
5 單就成道論而言，若依赤沼智善所區別的三類不同的探討角度⎯⎯ (一)藉由如四諦十二

因緣的理法之體達而成道、(二)藉由被攝於三十七菩提分的四念處、四正勤等道行的修習

而成道、(三)藉由對蘊、處、界等物質性以精神的存在現象正觀察而成道⎯⎯等三類來說，

第二類的相關論文顯然是較少的。參見赤沼智善：《原始仏教の研究》，p.212。 

6 下田正弘：〈四念処に於れる不淨観の問題〉，收於《印度學佛教學研究》No.33-2 (東京：

東京大學，1985)，pp.545~546。 

7 藤吉慈海：〈南方仏教の瞑想法〉，收於《南方仏教⎯⎯その過去と現在》，pp.60~69。 
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見的那種活潑潑的活動、灰頭土面的禪的契機，也不太感受得到

所謂境界深的東西。總地說，他對南方佛教所下的評斷是：南方

佛教是以戒律取勝的，持戒嚴謹的比丘會有令人感到寂靜的某種

境界，那是藉由實踐戒律而體得的戒體罷了，談不上是定、慧的

修持，因此，南方佛教〔理論上〕說是戒、定、慧不離，實際上

卻是將三學變得相離了。從以上引述藤吉氏的觀點中不難見出，

他是站在大乘本位的立場來著眼，以他個人對南方佛教有限的了

解與不得其門而入的窘境，在沒有任何文獻資料佐證與欠缺充分

實地修習的體驗下，僅憑個人對大乘禪法的尊崇，無根據地遽下

斷言，致使行文中充斥著大乘優越的情結，見解上顯見偏頗。 
 
其次，就歐美而言，因為歐美學人近代以來與錫蘭、緬甸、

泰國等南傳佛教國家的接觸頗為密切，乃至前往參學、出家的人

也是為數不少，相形之下，相關的學術論著就較為豐富且深入，

如德籍僧人向智尊者(Nyanaponika Thera)所著的《佛教禪修心要》
(The Heart of Buddhist Meditation)，即是研究四念處頗具代表性的
論著8。再者，旅居歐美的戒喜禪師(U Silananda)，是精通阿毗達
磨且具深厚禪修素養的緬裔僧人，其以〈大念處經〉為藍本所作

的《四念處》(The Four Foundations of Mindfulness)一書，可說是
註解〈大念處經〉的經典之作9。 

 
反觀台灣，由於四念處並非盛行北傳佛法的中國佛教之主要

修行法門之一，因此實際上並不受重視。直至近年來，因國際間

學術、宗教交流的頻仍，才使得國人對於在南傳佛法裡居重要地

                                           
8 向智尊者的著述，整體而言較傾向於演講開示性質。Nyanaponika Thera, The Heart of 

Buddhist Meditation (New York: Citadel Press, 1962). 

9 戒喜禪師註解〈大念處經〉的手法，是以《長部注》為骨幹，揉合與實地修習有關的種

種設問與解答，且處處穿插著生動的例子。見 U Silananda, The Four Foundations of 

Mindfulness (Boston．London．Sydney : Wisdom Publications, 1990). 
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位的四念處法門，有較廣泛的接觸與接受。然而，在台灣甚至中

國大陸，以〈念處經〉為主題的學術研究相較之下是較為鮮見的。

相關論文有：林崇安教授的〈受念住的研究〉10及〈內觀禪修的

探討〉11、溫宗堃先生的〈漢、巴『念處經』四念處禪修方法同

異之研究〉12、釋性圓法師的〈南北傳《念處經》的比較研究〉13

等諸篇論文，大體上而言，都是精簡取向的短篇文章，尚有極大

的空間可以作進一步的探討。 
 

三、 研究目的 

 
有鑒於前述學界的研究概況，本文想以《中部．念處經》為

主題，專文探討此部經典所示的禪修方法與經文意涵，以對於四

念處的理論有更完整的了解。希望能藉由實際修習四念處的南傳

佛教的視點，來釐清北傳佛教學界中凡有誤解或偏解四念處禪法

者的觀點，且對於先進們寶貴的見解作一番整合，審視漢文研究

                                           
10 此文以比較南北傳的受念住經文為主旨。其結論為：南北傳雖有不同的傳承，但對受

念住的修法見解一致，都認為要對感受清楚了知，而後要體驗粗品及細品的無常變化，

覺察到感受只是感受而已，由此而去我執、證涅槃。詳見林崇安：〈受念住的研究〉，收

於《中華佛學學報》No.9 (台北：中華佛學研究所，1996)，pp.35~47。 

11 此文以北傳《瑜伽師地論》裡內觀禪修的記述為引，比對今日南傳諸大師的內觀禪修

法，並將之歸類為純觀行者或止行者。詳見林崇安：〈內觀禪修的探討〉，收於《中華佛

學學報》No.13 (台北：中華佛學研究所，2000)，pp.53~67。 

12 此文所處理的論題如其文章篇名所示，為比較漢、巴〈念處經〉文獻所顯示的四念處

禪法之異同。再於文獻比較的基礎上，參考豐富的相關論著，探究南北傳四念處禪修方

法的差異性。詳見溫宗堃：〈漢、巴『念處經』四念處禪修方法同異之研究〉，刊於《大

專學生佛學論文集(十)》(台北：華嚴蓮社，2000)，pp.317~348。 

13 此文主要是對不同版本的文獻作比較。討論的版本有四：南傳的〈大念處經〉、〈念處

經〉及北傳的《中阿含經．念處經》、《增一阿含經．四意止經》。詳見釋性圓：〈南北傳

《念處經》的比較研究〉，收於《圓光新誌》No.50 (中壢：圓光雜誌社，2000.3)，pp.35~47。 
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未曾深刻探索的角落，以期較完整地介紹〈念處經〉裡四念處禪

法的特色、學理與實踐原則，進一步促使南北傳不同禪法的對話。 

 
 

第二節  文獻資料、研究方法及論文組織 

 
一、文獻資料 

 
收於《長部》的〈大念處經〉14與本文所要探討的《中部．念

處經》15之內容大抵是相同的，不同的地方，僅在於〈念處經〉

對於「法念處」中「四聖諦」的說明較為精簡，相對地，〈大念處

經〉則對於「四聖諦」的部分作廣說而有較為詳細的敘述。然而，

由於本文是以禪法的討論為主旨，有關廣解四聖諦名相的部分並

不是探討的重點所在，因此選擇〈念處經〉為研究文本16，而將

〈大念處經〉裡不同於〈念處經〉的廣說部分僅視為研究的輔助

材料。 

 
除了《中部．念處經》之外，本篇論文所採用的輔助文獻，

主要是取材自南北傳阿含經典及對原始經典進行詮釋的注釋書。

經典的部分，以南傳巴利經典為主17、北傳阿含為助讀。注釋書

                                           
14 《長部》第 22 經〈大念處經〉(Dn.22 Mahå Satipa  håna-s.)，此下簡稱〈大念處經〉。 

15 《中部》第 10 經〈念處經〉(Mn.10 Satipa  håna-s.)，此下簡稱〈念處經〉。 

16 原典參見：'Satipa  håna Sutta' (Majjhima Nikåya, Vol.1, No.10, London: PTS., 1979)或

'Satipa  håna Sutta' (Cha††ha Sa∫gåyana CD, Nashik :Vipassana Research Insitute, 1997, version 

1.1)。 

17 「巴利三藏」相傳是由摩哂陀長老傳入錫蘭的上座部教義，因為是以古印度的一種方

言⎯⎯巴利語⎯⎯書寫而成，所以稱為巴利三藏。流行區域是以錫蘭為中心，傳布到東

南亞如緬甸、泰國諸地，傳統上都將此一系統的佛教稱為南傳佛教。佛教傳入錫蘭的史
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的部分，是以出生於公元五世紀頃的覺音(Buddhaghosa)尊者之論
述為主18，因為覺音所造的注釋書(A  hakathå)是現世僅存的注釋
書，許多上座部的正統教說多是建立於其注解的基礎之上。除此

之外，又援引「藏外典籍」19如《清淨道論》、《攝阿毗達磨義論》

等作為論證的文獻典籍，加上參考學者們的研究成果，透過相關

論文的比較分析，以期能更精準地掌握論題意識，乃至更明確地

解決可能的疑點。 
 
〈念處經〉曾被譯為多種文字，為數眾多，下面即舉出筆者

目前所蒐羅到的不同譯本： 
 
(一) 中文 

1.〈念處經〉僧伽提婆譯 (大正藏第一冊 No.26) 

2.〈念處經〉雲庵譯 (漢譯南傳大藏經．中部經典第十，
元亨寺妙林出版社，1993) 

 
(二) 日文 

1.〈念處經〉干潟龍祥譯 (南傳大藏經．中部經典一，
東京：大正新修大藏經刊行會，1971) 

                                                                                                                            
料，可參閱韓廷傑譯：《島史》(台北：慧炬出版社，1996)。 

18 主要是指覺音所撰寫的《中部注》與《長部注》兩部論書中，專門針對〈念處經〉、〈大

念處經〉所作的注釋。 

19 藏外典籍是除了巴利三藏之外，深具史料價值的佛教典籍。如覺音尊者的《清淨道論》

(Visuddhimagga)是南傳七論(傳統上將七論歸諸於佛所說，其文體精密、文意艱闢，甚難

瞭解其真義，因此有各種注釋書出現，現存阿毗達磨注釋書皆為覺音所造。)及其後教理

的集大成著述；阿耨羅陀(Anuruddha)的《攝阿毗達磨義論》(Abhidhammattha -sa∫gaha)之

重要地位猶如北傳的《俱舍論》，為巴利佛教的教理綱要書。這些藏外典籍都極具學術價

值。  
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(三) 英文 

1. The Middle Length Discoursed of the Buddha, 
translation edited and revised by Bhikkhu Bodhi 
(Boston: Wisdom Publications, 1995) 

 
除了上述所列舉的資料外，還有一些譯本是針對〈大念處經〉

所作，如緬甸宗教部所出版的《大念處經》(Mahåsatipa  håna Sutta, 
Yangon: Department for the Propagation of the Såsanå, 1997)，另外
向智尊者、戒喜禪師都曾於其著作之中，附上他們個人對〈大念

處經〉所翻譯的英文譯本。 
 
於此必須特別說明的是，本文所採用的經本是以巴利聖典協

會(PTS.)所出版的《中部．念處經》為底本20，其它版本則作為參

考21。至於注釋書部分，則取材緬甸第六次結集所整編的文獻22，

因為古老的文獻不免在傳寫上、文法上有所訛誤，而注釋書的文

字性格是長於說理，不像經典那樣簡潔扼要，經過重新結集的過

程，於誤植處、脫落處、筆誤處等有諸多大德作詳細深入的校勘，

如此對初學如筆者，無疑地是較容易解讀的。 
 
二、研究方法 

 
關於研究方法，本文主要是採用文獻學的方法，從原典出發，

                                           
20  'M.10 Satipa  håna-s.', in The Majjhima-nikåya, ed. V. Trenckner, London: PTS., 1979. 

(M.vol.1, pp.55~63) 

21 PTS.版的內容於經文重複處多以省略符號帶過。本文引用經文時若遇到略號之處，即

參考毗婆舍那發展協會 (Vipassana Research Institute) 出 版的 Mahåsatipa  håna Suttaμ 

(Maharashtra: Vipassana Research Publications, 1993)等其它版本予以還原、補齊。 

22 Cha  ha Sa∫gåyana CD, Nashik: Vipassana Research Insitute, 1997, version 1.1。 
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對〈念處經〉的義理進行解讀的工作。論文的開展，一方面引用

注釋書的詮釋來呈顯經文的義理與要旨23；一方面援用其它相關

經典的論述為輔助資料。此外，還借重近代學者對於相關論題的

詮釋，整合學者們對於所論論題的觀點。 
 
之所以援引注釋書來進行詮釋的理由，在於經典的記述手法

往往是精簡扼要而未能充分地、明顯地指出所遣用語詞的內部意

涵與教理體系；相對地，注釋書則以周密詳細見長。然而這不是

說經文是含糊不清、義理錯亂的，而是筆者以為，以精簡為特質

的經典，如果未經其它輔助資料的協助以進行解讀的話，對於初

學者其實是不容易理解的。換言之，倘若能以注釋書的義解來深

入探討經文的內涵，相信有助於理解經文的細密質裡。24其次，

                                           
23  本論文援用的注釋書，主要是指對三藏聖典作注解的"A  hakathå"而言。至於注解" 

A  hakathå"的"È¥kå"(復注)，以及對"È¥kå"再注解的"Anu ¥kå"(隨復注)，因內容繁瑣，限於

筆者的能力與時間，未能於短期內悉數舉出一併探究，是本文的不足處。期待來日有機

會作更進一步的探討。 

24 南傳阿毗達磨佛教的發展以錫蘭為中心，直至約西元十二世紀以後，阿毗達磨研究的

中心才從錫蘭轉移至緬甸。錫蘭佛教於代多伽摩尼王(西元前 29~17 年)在位時，曾分裂為

二大派，其中大寺派較保守、無畏山派較自由前進。之後陸續有再分裂的情形，其間亦

發生了數次勢力消長。西元五世紀初，南傳佛教出現了一位對佛教發展具有決定性影響

力的傑出論師⎯⎯覺音。覺音尊者從印度到達錫蘭之後即在大寺中綜合整理南方上座部

所傳承的三藏佛典。傳聞覺音整理、注解三藏時曾參考各種當時流行的注釋書，但其思

想傾向於大寺派，並且於其著作中明白表達出大寺派思想屬於正統、符合佛陀正統教義

的訊息。此上援引水野弘元的研究成果(見水野弘元著，恒清譯：〈阿毗達磨文獻導論〉，

收於《南傳大藏經解題》(台北：華宇出版社，1984)，pp.267~275。宗派間的競爭、傾軋，

其實亦可見於北方佛教，並非南方佛教獨有。循此而論，以視上座部為正統的覺音尊者

對南傳佛教的深遠影響看來，目前南傳巴利佛教的文獻資料，不難推知其中不免於有不

同宗派間的競爭、角力乃至思想排斥的成見存在。這一點是進行文獻解讀工作時，不應

忽視的基本立場。 
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以其它相關經典的陳述來證成經義要旨的理由，則在於探討念處

經的教學時，若能和其它相關經典對照、連繫，相信更能完整地

呈現關於四念處禪法的一貫教法。因為佛世時佛陀宣述佛法、教

導弟子的情況，是隨處隨機散說的，不見得有組織性、系統性的

安排，這一點由述及佛陀行化事蹟的經典中可以得到證明。由此，

彙集眾多談述四念處的經典來參照印證，作思想上的聯繫，其實

不失為探究〈念處經〉的方法。此外，說明近代以來學者們對於

相關論題的觀點，其目的在於將所論論題的爭議性或重要性呈顯

出來，以此為引，對論題作多方面的認識、理解。 
 
三、論文的章節組織 

 
本篇論文的結構，包括緒言等六個章次，每章的摘要如下： 
 
第一章「緒言」：敘述撰寫本篇論文的動機、目的、學界的研

究情形、文獻資料、研究方法及論文的組織架構。 
 
第二章「四念處的基本認識」：在進入〈念處經〉的討論之前，

先對四念處法門於原始經典中的多面呈現，作一個基本介紹。內

容包含：四念處的語義分析、關於四念處的譬喻、念處於佛法中

的地位、修習四念處達到解脫的原理、誰應修習四念處、修習四

念處的利益等諸論題。第二章所談的內容，主要取材於念處相應，

約略整合佛陀對於念處禪法的指導，以期在說明〈念處經〉的禪

法之前，對於四念處的教義先有一番整體的了解。 

 
第三章「《中部．念處經》的禪修方法」：此章的內容，首先

分析〈念處經〉的組織架構。再者，介紹〈念處經〉裡的基本實

踐原則，如：於何處隨觀、隨觀應具備的要素、內外的觀察與生

滅的觀察等。其後即以〈念處經〉的架構為據，逐一探討〈念處

經〉裡所記載的身、受、心、法各念處的禪修方法：身念處部分，
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包括了出入息、威儀路、四正知、厭逆作意、界作意、九塚間等

單元的觀察；受念處部分，說明苦受、樂受、不苦不樂受等三受

的物質性、非物質性觀察。心念處部分，以有貪心、離貪心等八

組心為目標，觀察任何生起於心的事物，於心中直接地經驗心理

的變化。法念處部分，則分作五蓋、五取蘊、六內外處、七等覺

分及四聖諦等單元，介紹能消弱或增強聖道效益的法目。 
 
第四章「漢、巴〈念處經〉文獻的歧異」：本章的內容，是對

照漢譯本及巴利文本〈念處經〉所記述的內容，檢視其間之歧異

處，於中作比較與評論。 
 
第五章「當代四念處禪法的實踐情形⎯⎯以緬甸馬哈希毗婆

舍那禪法為例」：本章以緬甸馬哈希禪師門下的四念處禪法為事

例，考察當代四念處法門的實踐情形。 
 
第六章「結論」：總結本篇論文所探討的內容，同時對四念處

禪法於解脫道上所扮演的角色作個反省，並論述有關四念處的將

來研究方向。 
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在進入《中部．念處經》禪修方法的探討之前，本章擬先對

原始佛教的四念處法門，作一個綜合性的概要介紹。 
 
佛陀宣示佛法的方式，是隨機、隨宜，隨處散說的，後人依

不同的內容主題而大致分類整理出各個相應品目。〈念處相應〉，

即是整合佛陀對於「四念處」的教示。本章援引的經文主要即是

取材於〈念處相應〉，其中有些延伸性的討論則還兼及其它相應的

相關文獻資料。內容首先從「四念處的語義分析」談起，就語源

學的角度認識四念處的語表意涵。接著再依「關於四念處的譬喻

」、「四念處於佛法中的地位」、「修習四念處的前行」、「修習四念

處的利益」、「誰應修習四念處」「修習四念處達到解脫的原理」等

諸面向，逐項討論四念處的旨趣。 
 

第一節  四念處的語義分析 

 
首先在第一節「四念處的語義分析」中，筆者想從語源學的

面向來觀察四念處的語表意涵，以此為開端，展開第二節以下對

於四念處本質的探討。 
 

一、“ satipa  håna”(念處) 的語源分析 

 
巴利語“satipa  håna”是一個複合詞，由前語：“sati”，和

後語：“upa  håna”或“pa  håna”所組成。換言之，由於後語的
組合有兩種可能，因此就語源分析的角度言，“satipa  håna”一
辭可拆為“sati-upa  håna”或“sati-pa  håna”。此下，即依序作
進一步說明。 
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(一) 前語 “sati” ： 

 
“sati”的巴利語義，根據辭典的解釋來看，有「念」、「憶念

」、「注意」、「警覺」等指涉1。然而在佛教教理體系中，它的意涵

往往更偏重於「注意」、「警覺」，用來指稱「心於當下能夠清楚覺

知其目標」，而不在於一般人們對於過往生活種種的回憶、回想。 
 

學者給辛(Gethin)曾將佛教文獻裡「念」的概念，彙整為四種
狀況2：(1)「念」是對呈顯於心(mind)之前的事物保持記憶、不忘
失。 (2)「念」可說是一種自然的、順理成章的“心的出
現”(presence of mind)，它與心接近而立，因此服務、護衛著心
。(3)「念」即「聯想」(calls to mind )，亦即，它憶起與某事相關
連的事，因此有助於知道它們的價值並增廣視野。(4)「念」與智
慧密切相關，它自然有助於如實知見事物的真事面貌。上述對於

「念」的說明，是給辛歸納佛教典籍裡的「念」，依其出現場合的

不同，所可能蘊含的幾種不同意義。 
 
對於“sati”字意的分析，有別於給辛歸納出文獻中曾出現的

四種不同意涵之進路，另有向智尊者(Nyanaponika Thera)依「念
的深淺層次」，或者說是依「念的階段」來理解「念」3：(1)注意
被喚起的階段：從未察覺的無意識底層跳脫出來，轉向目標開始

注意。這個階段對於目標的認知是普遍且模糊的。(2)憶念的階段
：進一步注意目標的細節、目標與主體的關係，聯想(associative 
                                           
1 PED., p.672；雲井昭善：《パ⎯リ語佛教辭典》(東京：山喜房，1997)，p.873；水野弘

元 :《パ⎯リ語辭典》(東京：春秋社，1989)，p.286。  
2 R. M. L. Gethin, The Buddhist Path to awakening (Leiden: E. J. Brill, 1992), p.44.  
3 Nyanaponika Thera, The Heart of Buddhist Meditation (New York: Samuel Weiser, 1962), 

pp.24~27. 
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thinking)與抽象思考(abstract thinking)的進行。如果沒有「憶念」
的作用，那麼對於目標的注意將只提供孤立的事實。從對於孤立

事實的覺知，進到對於認識過程裡因果現象的覺知，是從一個模

糊的的覺知躍昇到一個更清楚、更確切的覺知。此挺進是由於這

個階段的「念」的強度增強與質理更細緻化所致。⑶正念

(sammå-sati)的階段：被稱為「正」(sammå)，是因為它遠離邪道
且能導向正確的道路⎯⎯苦的止滅。於此，「正念」即是八正道的
第七要素，在經典中它也曾被明白地說為「四念處」。4 

 
若依上述向智尊者所分析的三個階段來理解「念」的話，顯

然地，前二階段的「念」是屬於世間的層次；而第三階段的「念

」，則除了世間正念之外，還涉及了不同於一般世俗所認知的念，

亦即，它包含了世間正念與出世間正念5。整體而言，此種詮釋方

式，是就念的深淺層度而說，亦即，倘使念的成分越細密深湛，

那麼所現起的觀照就越清晰明辨。向智尊者指出6，這種理解方式

的可取處，在於它與佛教文獻中所曾強調「念為一種應培養的心

的特質」、「作為護衛而出現」的概念相契合。 
 

                                           
4 如 PTS.版 S.45.8 Vibha∫go 所說：「比丘們啊！云何為正念？於此，比丘們！比丘於身隨

觀身而住，⋯；於受隨觀受而住⋯；於心隨觀心而住⋯；於法隨觀法而住，熱心的、正知

的、具念的，調伏世間的貪憂。比丘們！此名為正念。」經文即指稱「八正道」裡的「正

念」為「四念處」。另外須加以說明的是，此下未特別標示五部尼柯耶的經文版本者，即

為 PTS.版。  
5 「正」包含了世間與出世間兩個層面，如《雜阿含經》790 經說：「何等為正？謂人、

天、涅槃。」(大正 2, p.205a)。出世間被定義為涅槃(nibbåna)，意指熄滅了世間的貪、瞋

、痴之火，引申而言，是指滅盡一切渴愛、解脫生死輪迴。又，正念可分為二種：一、「

世俗正念」是指有漏、有取、轉向善趣的正念；二、「聖出世間正念」是指無漏、不取、

正盡苦、轉向苦邊的正念。有關世間、出世間正念的意涵，參見《雜阿含經》785 經  (大

正 2, pp.203c~204a)。  
6 Gethin, The Buddhist Path to awakening, p.40. 
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除了上述二種詮釋之外，覺音尊者也曾在《清淨道論》〈第十

四說蘊品〉的「行蘊」部分，依心所的區分，將「念」歸納於「

與諸善心相應的行」中作說明，所謂： 
 
依此而(相應諸法)憶念故，或他自己憶念故，或只

是憶念故，為「念」。他有不使流去或不忘失的作用

。以守護或向境的狀態為現狀。以堅固之相或身等

念處為近因。當知念能堅住於所緣故為門柱，因為

看護眼門等故如門衛。 

 
此段引文意在說明，作為與諸善心相應的心所之一，「念」的特相

是對目標念念分明，其作用是不忘失，其現起是守護或心指向目

標的狀態，其近因是強有力的想或四念處。7因為念的此般性格，

所以文中繼以「為門柱」、「如門衛」等譬喻來說明「念」的堅住

於目標、守護六根門的特質。 
 

(二) 後語 “upa  håna” 、 “pa  håna” ： 

 
“satipa  håna”的後語部分，就筆者目前所見的資料顯示，

有兩種不同的字源拆解方式8：(1)解為“upa  håna”(upa-√sthå)；

                                           
7 特相(lakkhaˆa)、作用(rasa)、現起(paccu-pa  håna)、近因(pada  håna)，是阿毗達磨在闡釋

究竟法時，常採用的四種鑑別法。參見菩提比丘英編，尋法比丘中譯：《阿毗達磨概要精

解》(高雄：正覺學會，2000)，pp.6~7。  
8  曾 於 文 章 中 討 論 到 “ satipa  håna ” 字 源 分 析 的 相 關 論 文 中 ， 兼 及 “ sati- 

upa  håna”與“sati-pa  håna”兩種拆解方式者，如 Bhikkhu Bodhi 譯 , The Middle Length 

Discourses of the Buddha (Boston: Wisdom Publications), p.1188 的譯注 136；Gethin, The 

Buddhist Path to Awakening, pp.30, 32 等。只單獨採用“sati-pa  håna”的拆解方式者，如水

野弘元 :《パ⎯リ語辭典》，p.286；雲井昭善 :《パ⎯リ語佛教辭典》，p.873；PED., p.672
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(2)解讀為“pa  håna”(pa-√sthå)。 
 
首先，就⑶解為“upa  håna”(upa-√sthå)的情況來看：這是

由接頭詞“upa”與語根“sthå”所組成的動詞“upa  hahati”之
名詞化9。接頭詞“upa”有「伴隨」、「親近」、「隨從」的意思，
語根“sthå”則有「住」、「立」的意思，如此，“upa  håna”有
「近立」、「站近」、「奉仕」、「看護」、「現起」、「建立起」等含意

。結合了“sati”成為“sati-upa  håna”，此複合詞則有「念的站
近」、「使念效勞」、「以念作護衛」、「念的現起」、「念的建立」等

意涵。在這情況下，「念」被理解為一種站近心、為心服務、護衛

著心的心的特質。如此，將“sati”結合“upa  håna”的表現方式
，可以在多處巴利經典裡看到“upa  hita-sati”(念現前)的用例作
為說明10。 

 
其次，就⑶解讀為“pa  håna” (pa-√sthå)的情況來看：這是

由接頭詞“pa”與語根“sthå”所構成的動詞“pa  hahati”之名
詞化11。接頭詞“pa”有「於前」、「於先」或「含強調、加強的
語意」之意，語根“sthå”則如上面第一種解法中所示的一樣，
是「住」、「立」的意思，由此組成的“pa  håna”有「於前而住」
、「於先地立」、「全然地建立」等含有指導性、遍入性特質的指涉

，引申為基礎、起點、根據之意。若於其字前結合“ sati”成
為“sati-pa  håna”，則有「念的基礎」、「念的立足處」、「念的根

                                                                                                                            
等諸巴利語辭典的語源標示。  
9 水野弘元：《パ⎯リ語辭典》(東京：春秋社，1989)，p.64。  
10 巴利經典裡，“upa-sthå”的衍生字與“sati”連用的情形常出現於經文中，如 S.35.202 

Avassuto 經中所說：「⋯於可愛之法心不傾往，於不愛之法心不背離，正念現前(upa  ita-sati)

，⋯」其它事例參見 PED., pp.141, 672。至於“sati”與“pa-sthå”衍生字的結合，則在阿

毗達磨文獻中才較為流行，參見 Gethin, The Buddhist Path to Awakening, p.30。  
11 水野弘元：《パ⎯リ語辭典》，p.165。  
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據」等意涵。 
 
綜而言之，“sati-upa  håna”的拆解方式重於「念的建立起

」義，“sati-pa  håna”則重於「念的立足處」義。就此菩提比丘
(Bhikkhu Bodhi)曾指出，論師們對於這兩種解釋都予以承認，然
而更偏好後者12。雖然漢譯文獻傳統向來都將“satipa  håna”譯
為「念住」或「念處」，13然而兩種不同的字源所呈顯出的內在意

涵，其實是略有差異的14。 
 

二、 “cattåro satipa  hånå”的語義分析 

 
依前面的解釋，“cattåro satipa  hånå”的字面意思可有兩種

理解：「四種『念的建立』」或「四種『念的立足處』」。此中，“

cattåro”(四)的內容，是指「身」、「受」、「心」、「法」四者，因此
“cattåro satipa  hånå”所表示的意涵，是指身、受、心、法四種
念的建立、四種念的立足處。 

 
此下即針對身、受、心、法四個念處的巴利原文，分析其性

、數、格等文法結構，以說明四個念處語表上所呈顯出的意涵： 
 

(一) kåyånupassanå-satipa  hånaμ (身隨觀的念處) 

                                           
12 Bhikkhu Bodhi 譯 , The Middle Length Discourses of the Buddha, p.1188 的譯注 136。  
13 譯為「念處」者，如：《中阿含經．念處經》裡的用詞；譯為「念住」者，如：《法蘊

足論》：「心善安住四念住中⋯」(大正 26, p.502c)、《發智論》：「四念住，謂：身、受

、心、法念住⋯」(大正 26, p.1022c)等。  
14 「念住」的譯詞所呈現出來的含意，近於“sati-upa  håna”的「念的建立起」義；至於

「念處」的譯詞，則近於“sati-pa  håna”的「念的立足處」義。  
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「身隨觀的念處」居四念處之首，在《中部》〈念處經〉中是

敘述為“kåye kåyånupass¥ viharati”(於身，隨觀身而住)。其中“
kåye”是位格的型式，直譯為「於身」，意譯為「有關於身」。“
kåyånupass¥”是形容詞用來形容主格⎯⎯比丘15，因此其性、數

、格依主格作變化16，意思是「隨觀身〔的比丘〕」。動詞“viharati
”(vi-√h®)是「住」、「居住」的意思，引申為持續、保持之意。整
個文句的意涵，可以直譯為「〔比丘〕於身，隨觀身而住」、「有關

於身，隨觀身〔的比丘〕住」；或者意譯為「〔比丘〕保持於隨觀

身的狀態」、「〔比丘〕持續地進行身的隨觀」等。 
 

(二) vedanånupassanå-satipa  hånaμ (受隨觀的念處) 

 
「受隨觀的念處」在四念處之中，是次於身隨觀的第二個念

處。依〈念處經〉的巴利原文，是敘述為“vedanåsu vedanånupass¥ 
viharati”(於受隨觀受而住)。如同上項「身念住」所作的分析，
此句文意是指「〔比丘〕於受，隨觀受而住」17、「〔比丘〕持續地

進行受的隨觀」等。 
 

(三) cittånupassanå-satipa  hånaμ (心隨觀的念處) 

 

                                           
15 經文裡的主格，是「比丘」(bhikkhu)。  
16 就巴利文法，形容詞(adjective)依所形容的事、物作性、數、格的變化。此處，「比丘」

(bhikkhu)的性、數、格為陽性、單數、主格，因此用來形容「比丘」的形容詞“kåyånupass¥”，

即作陽性、單數、主格的變化。  
17 此處的“vedanåsu”是複數位格的型態，不同於第一項「身念住」所示“kåye”的單數

位格型態。因此精確的譯詞應為「於諸受」、「有關於諸受」。  



第二章 四念處的基本認識 

-20- 

四念處的第三個念處即是「心隨觀的念處」。依〈念處經〉的

原文，是敘述為“citte cittånupass¥ viharati”(於心隨觀心而住)。
意指以心識為觀察的目標，具念地去觀照自己的心的一般狀態、

現象⎯⎯如思想、回憶等⎯⎯即稱為「〔比丘〕於心，隨觀心而住
」、「〔比丘〕持續地進行心的隨觀」。 
 

(四) dhammånupassanå-satipa  hånaμ (法隨觀的念處) 

 
「法隨觀的念處」是四念處的最後一項念處。〈念處經〉的巴

利原文，是敘述為“dhammesu dhammånupass¥ viharati”(於法隨
觀法而住)。此項念處乃以意識的明確內容⎯⎯亦即被心認知的「
法」⎯⎯為對象去具念地觀察。法念處裡所謂的「法」，包含了對
於障礙心清淨的「五蓋」、幫助聖道生起的「七覺支」、「八聖道」

等。循此，隨觀於這一組一組的「法」而進行念的修習，即稱為

「〔比丘〕於法，隨觀法而住」18、「〔比丘〕持續地進行法的隨觀

」。 
 

由上面分項的簡要說明中可以發現，四個念處皆以「念」為

本質19，不同的地方在於觀察的目標有所不同。 
 
 

第二節  關於四念處的譬喻 

                                           
18 此處的“dhammesu”與第二項受念住裡所用“vedanåsu”一樣，是複數位格的表現型，

亦即，更精確地，應譯為「於諸法」、「有關於諸法」。至於，為何在第二項「於受」、

第四項「於法」時用複數型態，而在第一項「於身」、第三項「於心」時用單數型態？筆

者並未發現有任何資料曾經對此論點作過說明。  
19 「念處」的本質即是「念」本身。詳見 Gethin, The Buddhist Path to Awakening, p.34。  
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就文獻的記述體裁而言，經、律、論三藏各有其特殊的性格

：律藏(Vinaya-pi aka)是為了建立依法而住、與法相應的生活軌範
而制；論藏(Abhidhamma-pi aka)是為了完全揭示經典的教理體系
而作有系統的教義呈現；至於經藏(Sutta-pi aka)則是佛陀在不同
的時、地、針對不同根機的眾生，而作的法義敷演。其中，就經

藏的隨機說法之特質而言，可說是盡可能地以最有效的方式來教

化眾生了解法義，並藉以引導眾生實地修行。在此前題之下，佛

陀運用了「譬喻」(opamma)的善巧性來闡揚佛法，幫助眾生更容
易了解教法。有關四念處的譬喻散見於各部經典之中，本節擬從

經典的記述中，擇取數則有關四念處的譬喻，以幫助理解四念處

的旨趣。 
 

一、鶉鳥與老鷹的譬喻 

 
《相應部》〈鷹〉(S.47.6 Sakuˆagghi)20以鶉鳥對老鷹的機巧對

應為喻，來說明作為自行處、父母境界的「四念處」。這裡所說的

自行處、父母境界，即是對於安全境域的指涉。在安全境域裡，

是有所保障的、是有所庇護的，杜絕了任何讓惡魔乘機擾亂的機

緣。所謂的安全境域，就鶉鳥而言，是指自所熟稔的田壟土塊，

待在此安全領域之內，鶉鳥可免於老鷹的攻擊、欺凌；就比丘乃

至佛法的立場而言，安全境域是指四念處，比丘住於四念處，即

能阻絕外塵的干擾，安心辦道。相反地，不安全的境域，就鶉鳥

而言，是指遠離了有如父母保護的田壟而遊盪到別的地方；就比

丘或佛法的立場而言，即是向外攀緣色、聲、香、味、觸等五欲

。比丘倘若攀緣五欲、沉迷於五欲之樂，即是行於「非行處」，將

為魔所著，導致心靈的墮落。 

                                           
20 S.vol.5, pp.146~148。漢譯相當經文可見於《雜阿含經》617 經  (大正 2, p.172c)。  



第二章 四念處的基本認識 

-22- 

 

二、愚癡猿猴的譬喻 

 
《相應部》〈猿猴〉(S.47.7 Makka o)21用猿猴當主角，說明愚

痴的猿猴不知行於安全的自行處、父母境界，而行於非行處、非

父母境界，漸次地以雙手、雙腳乃至嘴去沾著會束縛自己的黏布

，終而落入了獵師的圈套，喪失了自由。同樣地，愚痴的人倘若

貪著五欲⎯⎯對色、聲、香、味、觸、法的欲望⎯⎯，即如同猿
猴一樣行於非行處、非父母境界，最後身心勢必受縛而不得解脫

。故事之末，依然清楚地揭示著，所謂的自行處、父母境界，就

是修習四念處。循此，行於四念處，勿放逸於外塵，是第一則、

第二則譬喻的共同意旨。 

 

三、廚師調味的譬喻 

 
《相應部》〈廚師〉(S.47.8 SËdo)22中的譬喻是以廚師為主角

，敘述不聰明善巧的廚師，因為缺乏辨識主人口味的能力，所以

未能隨時迎合主人所要的口味以博取主人的歡心，反而自以為是

地烹煮料理。因為不能滿足主人的偏好，不適主人的心意，因此

得不到眷顧、賞賜。至於賢慧伶俐而善巧的廚師，則會察顏觀色

，能辨識主人的偏好變化而奉呈種種的美味，所以深得其心而得

到了器重、賞賜。同樣地，善於觀察自己的身、受、心、法的賢

善黠慧比丘，既能得到現法安樂住，亦能超脫世間的憂惱而達解

脫境域。由此可以看出，「善於觀察」、「了知自己的心之相」是此

則譬喻的重心。 
                                           
21 S.vol.5, pp.148~149。漢譯相當經文可見於《雜阿含經》620 經  (大正 2, p.173b)。  
22 S.vol.5, pp.149~152。漢譯相當經文可見於《雜阿含經》616 經  (大正 2, p.172b)。  
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四、美女與油缽的譬喻 

 
《相應部》〈國土〉(S.47.20 Janapada)23援用了凡夫愛慕美色

與維護生命安全的衝突性為話題，描寫一個男子被命令必須持著

油缽，不掉一滴油地從群眾與相貌姣好引人注目的美女身邊穿行

而過。倘若他灑出一滴油，不管是多麼小量的一滴油，那麼隨其

身後的劊子手會立刻把他殺掉。為了顧及安危，這位男子必然要

全神貫主地繫念於油缽，不能稍稍分神去觀賞美女。因為美女誠

然賞心悅目，然而性命更是寶貴。 
 
譬喻中的美女，有如世間的無明貪愛；油缽則如身至念24；

為了避免禍殃而全心全意護持油缽的這種正身自持、專注謹慎的

精神，則有如比丘於四念處的修習中所應有的態度一般。比丘行

於四念處，理應時時收攝六根，正念正知於身、受、心、法，而

不向外恣意遊盪攀緣，否則憂悲苦惱必會尾隨而至。要而言之，

本則譬喻所要呈顯的旨趣可以說是：迷戀外在的種種誘惑，只會

纏縛身心令自己更難解脫。有心想要尋求解脫的修行者，應將自

己老老實實地安頓於四念處，念念正知而住。 
 
 

第三節  念處於佛教教理中的地位 
 

                                           
23 S.vol.5, pp.169~171。漢譯相當經文可見於《雜阿含經》623 經  (大正 2, p.174b)。  
24 「身至念」是身念處裡「厭逆作意部分」的異名。依《攝阿毗達磨義論》、《清淨道論

》等論書，「身至念」別出於身念處而為獨立的業處，成為四十業處中「十隨念」之一支

。  
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本節所要探討的論題，是省視「四念處」於佛教教理中所處

的位置。內容依「菩提分法中的四念處」、「四念處是一行道」及

「修習四念處能使正法久住」等三個面向來進行討論。 
 

一、 「菩提分法」中的四念處 

 
就原始佛教的修道論而言，可用三十七菩提分法來作為修道

方法的整體綱目。三十七菩提分法(bodhipakkiya-dhammå)也稱為
三十七道品，意指三十七種助成覺悟的殊勝成分。行者根據這些

修道要素的引導，體證四聖諦而斷除煩惱、趨入涅槃。雖然「菩

提分法」這個語詞未出現於尼柯耶  (Nikåya) 裡，而是到了論書
才被廣泛使用的術語25，但其內容所包含的四念處、四正勤、四

如意足、五根、五力、七覺支以及八正道等三十七項修學科目，

皆是在尼柯耶經典中常被提及的教示，可以說是佛陀教法的精要

整合，足以代表佛法實踐的整體修學架構。 
 

學者給辛曾指出，在尼柯耶的佛教修學體系裡，「四念處」是

三十七菩提分法中，具體描述一個比丘如何去實踐禪修的唯一詳

細資料26。就筆者所見，或許有可能是：四念處在所有菩提分法

中，是唯一曾提到具體實踐方法的法目，而其它菩提分法只是教

理上的陳述；或許有可能是：經典在輾轉流傳的過程中，因修學

者的偏重、時代久遠等等因素，使得其它菩提分法的資料佚失、

脫落了，導致現存文獻裡僅僅剩下「四念處」有著其餘的菩提分

                                           
25 此類精簡義理的佛教術語即是所謂的“måtikå”(音譯為摩呾理迦，義譯為本母)。這是

為了容易憶持佛陀所說的教法而化約的語詞。參見印順法師：《雜阿含經論會編(上)》(台

北：正聞出版社，1994)，pp.11~18。  
26 Gethin, The Buddhist Path to Awakening, p.66. 
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法所未有的詳細實踐說明27。無論如何，四念處的碩果僅存，更

凸顯出其重要性。 
 
在上述三十七項助成覺悟的道品中，「念」的教理除了在「四

念處」中出現，還以「正念」(sammå-sati)的形式存在於八正道中
28，並且是五根、五力、七覺支等各組修行項目的其中一支，而

於佛教教理中有著不容輕忽的地位，這一點從下列所援引的經文

裡即可清楚得知： 
 

kattha ca, bhikkhave, satindriyaμ da  habbaμ? catËsË 
satipa  hånesu ettha satindriyaμ da  habbaμ.29 
又，比丘們啊！應於何處見念根呢？應於四念處見

念根。 

 

信力，當知是四不壞淨。精進力者，當作是四正斷

。念力者，當知是四念處。定力者，當知是四禪。

慧力者，當知是四聖諦。30 

 

                                           
27 經文佚失或文字脫落的情形，在古籍中是時有所見的。舉例而言，《雜阿含經》的一「

四如意足」(或稱四神足)部分已經沒有資料留存，這情形對照巴利《相應部．神足相應》

以及有著《雜阿含經》「本母」(måtikå)之稱的《瑜伽師地論．攝事分》 (大正 30, pp.862a~863b)

可大致了解。相關討論可參見印順法師：《雜阿含經論會編(上)》 (台北：正聞出版社，1994)

，pp.1~63。  
28 參見 S.45.8 Vibha∫go、M.141 Saccavibha∫ga-s.等經。  
29 S.48.8 Da habbaμ. 說念根為四念處的經文記載不一而足，漢譯亦有同樣的經文記述，所

謂「何等為念根？謂四念處。」見《雜阿含經》658 經  (大正 2, p.184a)。  
30 《雜阿含經》675 經  (大正 2, p.185c)。巴利經文中，未見有明白指稱念力為四念處的記

述，其表現方式為：依此 (趣向涅槃的 )理趣，念根即念力、念力即念根 (S.48.42 Uˆˆåbho 

bråhmaˆo)。循此可間接地得知念力即四念處。詳細言之，如前述的「念根即是四念處」，

又，在同趣涅槃的理趣之下念根等同於念力，因而可知念力即是指四念處。  
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如是七覺分，依食而住、依食而立。何等為念覺分

食？謂四念處。31 
 

約「五根」而言，信、進、念、定、慧等諸根之中的「念根

」即為「四念處」；約「五力」而言，信、進、念、定、慧等諸力

之中的「念力」即為「四念處」；約「七覺支」而言，念、擇法、

精進、喜、猗、定、捨等諸覺支之中的「念覺支」即是指「四念

處」。「念」的重要，從其出現於各個修道方式的普遍性即可看出32

。至於「四正勤」、「四如意足」的修學科目中未出現「念」的字

眼，筆者以為不必斷然地理解為此二者無涉於「念」，不妨看作是

把「念」內化為進道的精神來理解。因為就阿毗達磨的分析來說

，「念」(sati)是屬於「遍一切善心所」(sobhana-sådhåraˆa)，是必
定出現於一切淨(善)心的心所之一33。而有助於覺悟的四正勤、四

如意足，二者皆屬於善心所，因此必定含有「念」的成分。就此

而言，三十七菩提分法的每一支，其實都可視為隱含著念的成分34

。 
 

三十七道品所表示的意義，是指涉可分為七組的這些道品為

聖道智的組合35。其中，任何一組修道方法若能圓滿成就，即能

                                           
31 《雜阿含經》715 經  (大正 2, pp.192c~193a)。巴利經文對於「念覺分食」的內容，則僅

以「念覺分處的法」(satisambojjha∫ga  hån¥yå dhammå)來表示。見 S.46.51 Ahåra。  
32 三十七菩提分法裡，以「念」的型態出現的法目，有四念處、念根、念力、念覺支與正

念道分，計八次之多(四正勤、四神足、根、力、覺支與道分)，僅次於出現九次的「精進

」。  
33「念」 (sati)屬於「遍一切淨 (善 )心所」 (sobhana-sådhåraˆa)，是必定出現於一切淨 (善 )心

的心所之一，參見葉均譯：《攝阿毗達摩義論》(台北：大千出版社，1997)，p.27。  
34 佛陀曾指出，「念」於一切處是不可或缺的，如 S.46.53 Aggi："satiñca khvåhaμ bhikkhave 

sabbatthikaμ vadåm¥ti" (又，比丘們！我說念是一切希求的)。意指：在任何情形下，念是

不可或缺的，一切皆因念而成功，若無念則不能成功。參見 SA.vol.3, p.207。  
35 雷迪禪師解釋說：「按照定義，三十七道品所以稱為道品，因為他們是聖道智的組合⎯⎯
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達成究竟解脫。舉例而言，對於「五根」的如實觀察能圓滿成就

者即為阿羅漢36，「五力」、「四念處」、「七覺支」等的修習亦然。

無論如何，作為資助解脫的菩提分，無論是念力、念根或念覺支

，都是以解脫為歸趨，都有著「正念」的樍極意涵。正念正知的

覺觀，是佛法如實照見事物真相的利器，如果缺乏念的力量，就

不能見到佛法的全貌。其中，「四念處」修習法，即是將「念」的

教理付諸實踐，將「念」的內涵徹底發揚乃至達到究竟解脫的道

路。 
 

二、四念處是「一行道」(ekåyana-magga) 

 
在巴利經典中，四念處被指稱為“ekåyana-magga”。巴利

語“ekåyana-magga”是一個複合詞，依辭典所釋，“eka”是數
詞「一」的意思；“ayana”(√i-ana)意指「行路」、「行程」、「方
向」、「目的」；“magga”則是「道」、「路」之意，用以代表導向
某個目的地。由上述這些字結合而成的“ekåyåna-magga”就字面
意義而言，有「一行道」、「一乘道」的意思37，其意涵於佛教教

                                                                                                                            
是聖進智、是足處(最近因)、資糧與根機。」見雷迪禪師著，蔡文熙中譯：《阿羅漢的足

跡》(台中：方廣文化事業，2000)，p.34。  
36 「於此五根，如實觀察者，不起諸漏，心得離欲解脫，是名阿羅漢。」參見《雜阿含經

》645 經  (大正 2, p.182b)。  
37 複合詞“ekåyana-magga”的結構有多種分解可能：(1) 如果解作“eka + ay(√i) - ana -  

magga”→“ekå-ayana-magga”的組合  (語根“√i”乃「去」之意，加上語基“ana”轉成

中性名詞“ayana”，有「行路」、「行程」、「目的」、「方向」、「道路」等之意)，

即有「一行道」、「一道」、「一入道」的意思；  (2) 或解作“eka + å + ya(√i) -ana -  

magga”→“eka-åyana-magga”(接頭詞“å”有「到」、「不斷地」之意，語根“√i”是「

去」之意，加上語基“ana”成中性名詞“åyana”，有「使至〔道〕」、「行」、等之意)

，與(1)項相同，可理解作「一行道」、「一道」或「一入道」；(3) 至於漢譯經文裡「一

乘道」的譯詞，則應是由“eka + yå(√yå) +ana - magga”→“eka-yåna”所組成 (其中語
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理上則有豐富的呈現。以下即就“ekåyåna-magga”一詞在《中部
注》(Majjhima  hakathå)裡的多種解釋38，一一臚列於下： 

 
(一) 它是「單一的路」，不分歧的路。在這條路上沒有叉路

，所以你可以確定地循著這條路從開始到解脫。 

(二) 這條路必須獨自行走。禪修之時，你是獨自一人上路，
沒有同伴。或許你是在團體中、或在閉關中心，但事實

上你是在走你自己的路，你是單獨的，沒有人和你一起

。沒有人可以把他的定和慧給你，你也不能把自己的定

和慧給任何其他人。即使你可能是在團體中，但實際上

你是獨自練習。因此這是唯一的路，獨自行走的路。 

(三) 這是「那個人的路」。「那個人」意指「佛陀」，亦即這
一條道路是佛陀發現的路。 

(四) 這是「唯一的路」，它只導向一個目的地⎯⎯涅槃。當
你沿著這條路走時，你將確實地抵達唯一目的地⎯⎯涅

                                                                                                                            
根“√yå”有「往」、「到」、「行」之意，加 ana 語基轉成中性名詞，作「車乘」、「乘

物」、「行列」、「行進」之意)，然而就巴利語連音規則來看，筆者並未見到“a+yå”可

成“åya”的情形，因此“eka-yåna”連音之後如何成為“ekåyana”尚待進一步資料來說明

，但如果就梵文來說，其實“ayana”或“yåna”都有「往來」、「路途」、「車乘」之意

，而“åyana”則有「從⋯而來的」之意。參見水野弘元：《パ⎯リ語辭典》，pp.38, 51, 230

；雲井昭善：《パ⎯リ語佛教辭典》，pp.126, 165, 739；榊亮三郎著，如實佛學研究室編

譯，《梵語學》(台北：如實出版社，1995)，pp.277, 286, 373。又，漢譯經典中，說四念處

為「一乘道」的出處，如《雜阿含經》607 經：「有一乘道，淨諸眾生⋯」(大正 2, p.171a)

、說為「一入道」者，如《增一阿含經》裡所記「有一入道，淨眾生行⋯」(大正 2, p.568a)

、作「一道」者，如《中阿含經．念處經》：「有一道，淨眾生⋯」(大正 1, p.582b)。  
38 “ekåyåna-magga”的多種解釋，請參見 MA.vol.1, pp.232~236，收於 Cha††ha Sa∫gåyana 

CD (Nashik: Vipassana Research Insitute, 1997, version 1.1)。此下，論文裡引用的所有注釋

書如《中部注》、《長部注》等皆為此版本，不再加以標記。此段經文的英譯可參見 U Silananda, 

The Four Foundations of Mindfulness, p.18。  
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槃。 

(五) 這是「到達涅槃的唯一道路」，沒有其它的道路。念處
之道是到達涅槃、苦盡、摧毀心靈污染的唯一道路。 

 
以上是《中部注》對〈念處經〉經文裡“ekåyana-magga”的

詮釋。至於《長部注》對於〈大念處經〉經文裡所陳述

的“ekåyana-magga”之注解39，則與上述《中部注》對於〈念處

經〉裡“ekåyana-magga”一詞所列舉的五點注解相同。值得一提
的是，不論於《中部注》或《長部注》裡，覺音尊者(Buddhaghosa)
都提出一種不被其認同的解釋，即：「只有體驗一次涅槃的路」40

， 這 是 曾 有 其 它 論 師 提 出 而 被 覺 音 否 決 掉 的 一 種

對“ekåyana-magga”詞意的詮釋。反對的理由，在於覺音尊者認
為大多持此意見者，是以《經集》(Suttanipåta)裡的一個偈頌為準
據而作的判定41，然而覺音尊者認為在《經集》裡所說的「非二

度到彼岸」那一段話的內涵，其實是針對尚在世間層次的念處之

道而說，不是針對出世間的念處之道而說42，所以不能直接引用

來解釋“ekåyana-magga”。依此，他認為「只有體驗一次涅槃的
路」的詮釋並不適宜。 

 
再者，相對於大多數的翻譯者將“kåyana-magga”譯為「唯

                                           
39 《長部注》對“ekåyåna-magga”的解釋，見 DA.vol.2, pp.233~238，收於 Cha††ha Sa∫gåyana 

CD。英譯可參見 Gethin, The Buddhist Path to Awakening, pp.60~61。  
40 參照 Gethin, The Buddhist Path to Awakening, p.60，附注 133。  
41  Sn.741: "na påraμ diguˆaμ yanti" (非二度到彼岸 )。收於 Cha††ha Sa∫gåyana CD, 

'Khuddakanikåya', p.390。  
42  "kåyådicatu-årammaˆappavatto hi pubbabhågasatipa  hånamaggo idha adhippeto na 

lokuttaro" (身[、受、心、法]等四個所緣轉起，於此，事實上是前部分的念處之道的意趣，

而非出世間的[念處之道的意趣]。) 參見 MA. vol.1, p.235。  
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一之道（an exclusive path）」43
， 菩提比丘(Bhikkhu Bodhi)則較贊

同於「直接的道路(the direct way)」這樣的詮釋44，因為如此措詞

有企圖表明這是一條具有清晰脈絡的道路之意味。菩提比丘進一

步解釋說，雖然沒有經論文獻作為理據，但是他認為可以將「直

接的道路」的意涵明確地指向「念處」，用以區別那些經由禪定

(jhåna)來達成目標的進路。原因在於：就佛教的真理觀而言，智
慧才是達到解脫的原因，禪定只是助成智慧開發的工具亦且可能

導向旁途。換句話說，後者可以導向涅槃但不必然如此，然而「

念處」必定導向最終的目標⎯⎯涅槃。如此詮釋頗值得參考，若
以菩提比丘的推論為思考的基點，筆者認為或許不必將「非直接

導向涅槃的道路」限定於「禪定」，因為除了禪定之外，尚有許多

的戒行、善業亦可視為是「可以導向涅槃但不必然導向涅槃」的

福行(puññåbhisankhåra)。因此不妨說，念處之道可以直接導向涅
槃所以稱為「直接的道路」；至於那些不直接導向涅槃的道路，即

非此處所說的「直接的道路」。 
 
姑且不論菩提比丘採用「直接的道路」的觀點是否成立，其

實前述《中部注》對於“ekåyåna-magga”的五種詮釋裡，即包含
了「唯一的道路」與「直接的道路」這兩種解釋。亦即，「唯一的

道路」對應《中部注》的第五項「到達涅槃的唯一道路」；「直接

的道路」對應《中部注》的第一項「單一的路、不分歧的路」。 
 
以 上 所 述 ， 是 《 中 部 注 》 及 諸 位 學 者 們 對

                                           
43 蘇摩尊者(Soma Thera)譯為"the only way"，見 Soma Thera, The Way of Mindfulness, p.17

。向智尊者則將之譯為 "the sole way"，見  Nyanaponika Thera, The Heart of Buddhist 

Meditation, p.14。雖然用字略有不同，但是無論是用 only 或是用 sole，二個詞意都蘊含著

強烈的排他性。  
44 Bhikkhu Ñåˆamoli英譯，Bhikkhu Bodhi編注 , The Middle Length Discourses of the Buddha, 

p.1188。   
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於“ekåyåna-magga”的詮釋與討論。倘若除去個人觀點而單單就
文獻的角度來看，南傳經典中的“ekåyåna-magga”是對四念處的
專稱45，沒有其它的修行法被稱為“ekåyåna-magga”，由此南傳
佛教會將“ekåyåna-magga”理解為「唯一之道」(the only way ; an 
exclusive path)用來特稱四念處的崇高立場，是可以理解的。然而
，漢譯經典中除了指稱「四念處」為「一乘道」之外，尚有其它

修行法目被稱作「一乘道」的用例46。循此筆者以為，相對於迻

譯為具有強烈排他性格的「唯一之道」，將“ekåyåna-magga”理
解為「直接之道」，其措詞與意涵既能符應巴利經典的要求、也能

涵容漢譯經典的記述，應是較為穩當貼切的用詞。 
 

 

三、修習四念處能使「正法久住」 

 
四個念處的共同要義，是導向苦滅、煩惱滅⎯⎯這是原始佛

教修道論的重心。可以肯定地說，作為原始佛教的具體實踐方法

的「四念處」，於原始經典中是倍受尊崇的，因為它是佛陀再三諄

諄訓誡示修的法門，在〈純陀經〉中，阿難因舍利弗的去逝而感

到哀傷，佛陀向阿難說，世間法無一不會壞滅，比丘應以四念處

為歸依： 
 

attad¥på viharatha attasaraˆå anaññasaraˆå 
dhammad¥på dhammasaraˆå anaññasaraˆå⋯47.Idha 
ånanda bhikkhu kåye kåyånupass¥ viharati, åtåp¥ 

                                           
45 參見水野弘元：《仏教教理研究》(東京：春秋社，1997)，p.48。  
46 如在《雜阿含經》裡，佛陀也曾指稱「六隨念」、「四如意足」為一乘道。見大正 2, p.143b, 

147b。  
47 文中凡有“⋯”記號者，表節略之意，以下皆同。  
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sampajåno satimå vineyya loke abhijjhådomanassaμ. 
Vedanåsu⋯. Citte⋯. Dhammesu⋯. Evaμ kho Ónanda 
bhikkhu attad¥på viharatha attasaraˆå anaññasaraˆå 
dhammad¥på dhammasaraˆå anaññasaraˆå. 48  
你們應住於自洲、自依處，不以其它為依處；應住

於法洲、法依處，不以其它為依處。⋯於此，阿難

，比丘於身隨觀身，熱心、正知、具念，調伏世間

貪憂。受⋯ 心⋯ 法⋯〔亦如是〕。阿難啊！比丘如
是住於自洲、自依處，不以其它為依處；住於法洲

、法依處，不以其它為依處。 
 

引文中的「自洲」(attad¥på)、「自依處」(attasaraˆå)，就原經文的
內容來說，都是指稱自己的五蘊身心 49；而其次的「法洲」

(dhammad¥på)、「法依處」(dhammasaraˆå)則是指四念處而言。以
五蘊身心為修道的對象來進行「四念處」的修習，不須另求其它

的觀察對象、其它的修道方法，即是此句經文的精義。以四念處

為依歸，是不論佛陀在世或入滅，都不變的修道原則。此外，經

中還明白地指稱，四念處的修習與否，關繫著「正法久住」與否

的問題： 
 

catunnaμ ca kho åvuso satipa  hånånam bhåvitattå 
bahul¥katattå tathågate parinibbute saddhammo 

                                           
48 S. 47.13 Cuˆ∂o。類似的經文敘述，可在 S.47.9 Gilåno、47.14 Ce¬aμ等諸經裡發現。  
49 「自洲」、「自依處」可視為同義詞。其內涵於 S.22.43 Attad¥pa 經中有詳細說明，所謂

：「諸比丘！你們應住於自洲、自依處，不以其它為依處；應住於法洲、法依處，不其它

為依處。⋯於色⋯於受⋯於想⋯於行⋯於識知無常、變易、離欲、滅盡。⋯如是以如實正

慧而觀者，則愁、悲、苦、憂、惱斷除。⋯」就經文的前後脈絡所示，可知「自洲」、「

自依處」即是指五蘊而言。  
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cira  hitiko hoti.50 
朋友們啊！在如來般涅槃後，正法的久住，是由於

四念處的修習、多修習之故。 
 
經文意指：如來涅槃以後，並不意味著正法隨之而滅沒，如果世

人能多多修習四念處的話，就能夠令正法久住世間而不損滅。經

文中「四念處」與「正法」的關係，除了如同上一則引文「四念

處」即是「法洲、法依處」的指涉，意指「四念處」與「正法」

的等同關係之外，尚且被賦予「實踐方法」的性格：想要令「正

法久住」(saddhammo cira  hitiko)的理想得以實現，有賴於多多實
踐四念處法門。「四念處」與「正法」的微妙關係，除了此處所示

之外，在其它經典裡還有另外一種類似的記述： 
 
catunnaμ ca kho åvuso satipa  hånånam bhåvitattå 
bahul¥katattå saddhamma-aparihånaμ hoti.51 
朋友們啊！在如來般涅槃後，正法的不損減，是由

於四念處的修習、多修習之故。 
 
於此，經文敘述唯一不同於前引文的地方，在於此處將前引文「

正法久住」的用語代以「正法的不損滅」(saddhamma-aparihånaμ)
，用來說明如來滅後應該多多修習四念處。雖然二者遣用的語辭

不同，然而就文義來看，「正法的久住」與「正法的不損滅」二者

所顯示的意涵是相合的。無論如何，「四念處」被視為是維繫正法

能否存續於世間的根本因素，顯然有其不容忽視的重要性。 
 
 

                                           
50 參見 S.47.22 Èhiti、47.25 Bråhmaˆa 等經。  
51 S.47.23 Parihånaμ. 



第二章 四念處的基本認識 

-34- 

第四節  修習四念處的前行 
 
經中在說明四念處的修習時，多處與「戒」(s¥la)一起被提及

，且此中的「戒」是以作為修習四念處的前行的方式被敘述。這

一節的內容，即針對「戒」與「四念處」的關係作討論。 
 

一、戒律是諸善法的最初 

 
在《相應部》經群裡，「善清淨的戒」(s¥laμ suvisuddhaμ)及

「正直的見」 (di  hi ujukå)，曾被說為是「諸善法的最初」 (ådi 
kusalånaμ dhammånaμ)，而作為修習四念處的前行準備工夫52。

從另一個角度來看，佛陀說善戒的理由，是為了修習四念處的緣

故： 
 

yånimani åvuso Bhadda kusalåni s¥låni vuttåni 
Bhagavatå imåni kusalåni s¥låni yåvad eva catunnam 
satipa  ånånam bhåvanåya vuttåni Bhagavatå.53 
朋友跋陀羅！世尊所說的這些善戒，是為了四念處

的修習而說的。 
 

這是尊者跋陀羅向尊者阿難請益有關佛陀是依於何義而說善戒，

阿難所作的回覆。就修學的整體架構言，不離依戒、定、慧三增

上學所構成的修學次第。想要修習四念處必須先具備清淨的戒，

因此說戒清淨是「諸善法的最初」(ådi kusalånaμ dhammånaμ)。

                                           
52 S.47.3 Bhikkhu、S.47.15 S.4båhiyo、47.16 Uttiyo 等諸經裡，都曾指稱戒清淨為「諸善法

之初」，也都提到了「依戒立戒修四念處」的用例。  
53 S.47.21 S¥laμ.  
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至於四念處的修學，大體上言，是涵蓋了定與慧的增長。如此，

具備了戒的基礎，進而修學四念處於定、慧方面多多增進，最後

成就解脫世間煩惱的智慧，即是圓滿三增上學的修學次第。 
 

二、 戒律如何成為四念處的前行 

 
經典裡對於「戒」如何成為修習四念處的前行，有更進一步

的說明： 
  

Yato kho tvam bhikkhu påtimokkhasaμvarasaμvuto 
viharissasi åcåragocarasampanno anumattesu vajjesu 
bhayadassåv¥ samådåya sikkhissasi sikkhåpadesu. Tato 
tvam bhikkhu s¥laμ nissåya s¥le pati  håya cattåro 
satipa  håne bhåveyyåsi.54 
比丘！你將守護戒律儀而住，成就正行的行處，對

於小量的罪具怖畏之見，受持學處而學習。因此，

比丘！你依止戒、立於戒，而修習四念處。 
 

經文中說明比丘當守護戒律、成就正行，即使對於極小的罪過也

要戒慎小心，不要認為只是小小的過失而輕忽怠慢。以這樣的態

度，依戒而行，立基於戒，是修習四念處的必要基礎。 
 
由以上的說明看來，戒律是修習四念處的前行。四念處是佛

陀的教法之一，其立論當然是不離三學的。作為本篇論文討論主

題的〈念處經〉，其經文中並未對戒律的部分有所著墨，然而這不

表示戒律是不被要求的。此處見於它經的補充說明，我們找到戒

律與四念處的密切關係。 

                                           
54 S.47.46 Påtimokkha.  
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第五節  修習四念處的利益 
 

佛陀在經典中屢屢提及修習四念處的諸多利益，下列即分成

一、神通力，二、安忍病痛，三、未度眾生令得清淨、已度眾生

令增光澤等數項，逐一加以探討。 
 

一、神通力 

 
修習四念處法門，能夠獲得「神通」，此論題的討論在《相應

部》的〈阿那律相應〉裡有一系列的介紹。尊者阿那律是佛世時

公推為天眼第一的弟子55。經典裡多處記載其它比丘們詢問阿那

律獲得神通的原委，阿那律往往作如此的回覆： 
 

catunnaμ khvåhaμ avuso satipa  hånånaμ bhåvitattå 
bahul¥katattå mahåbhiññataμ patto.56 
朋友！我因為修習、多修習四念處的緣故，得到大

神通。 
 

尊者阿那律回應比丘們對其修習何種法門而能獲得大神通，常作

如此的說明：是因為修習、多修習四念處而得到了如此大德神力

                                           
55  天眼第一的阿那律尊者，事實上與四念處的修習有極大的關係。參見竹井良憲：〈

Anuruddha の一乘道⎯⎯四念処に関する伝承の背後をさぐる〉 (《印度學佛教學研究》

No.32-1，東京：東京大學，1983)，pp.162~163。  
56 參見 S.52.3 Sutanu、52.6 Kaμ ak¥、52.11 Sahassa、47.28 Loko 等諸經。漢譯相當經文請

見《雜阿含經》537~539 等經。   
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。此處的「大神通」是指「六神通」(cha-abhiññåbhåvaμ)而言57，

亦即：神變通、天耳通、他心通、宿命通、天眼通以及漏盡智等

六者。其中，前五神通屬於世間；第六神通是依滅盡諸漏而獲得

的出世間智慧58。 
 

二、安忍病痛 

 
此外，修習四念處還能安忍色身的疾病苦痛，而於現世多所

饒益。如經中所說「身諸苦痛，漸得安隱」、「身諸苦患，時得休

息」。關於修習四念處堪能對治病苦的詳細情形，於此列舉數則相

關的經文，以作進一步的探討： 
 

imesu kho me, åvuso, catËsu satipa  hånesu 
suppati  hitacittassa viharato uppannå sår¥rikå dukkhå 
vedanå cittaμ na pariyådåya ti  hant¥'ti.59 
朋友！我於此四念處善繫於心而住，已生起的身體

諸苦受，不再占據住著於心。 
 
諸比丘問尊者阿那律：「住何所住，身諸苦痛得安隱

？」尊者阿那律言：「住四念處，身諸苦痛漸得安隱

                                           
57 見 SA. vol.3, p.293。又，修四念處能得六神通的記述，可參見 S. 52.3 Sutanu、52.6 Kaˆ ak¥ 

及 52.11~52.24 諸經。神通與禪定有緊密關係，如 S.40.1~9 諸經所談，即是修禪定得神通

的說明。修習四念處能得六神通，其原因不外乎在於四念處的修學課程包含定與慧之故。  
58 亦即，六神通中前五項是只要熟達四禪、四無色定者即可能獲得，至於第六項則須得聖

慧者方能獲得。六神通的說明與相關文獻，可參見 Nyanatiloka, Buddhist Dictionary (Taipei: 

The Corporate Body of The Buddha Educational Foundation, 2000), pp.2~3。  
59 S.52.10 Bå¬hagilåyam.漢譯相當經文，參見《雜阿含經》540 經。  



第二章 四念處的基本認識 

-38- 

。」60 
 
尊者阿那律問長者言：「汝住何住，能令疾病苦患時

得除差？」長者白言：「尊者阿那律！我住四念處，

專修繫念故，身諸苦患，時得休息。」61 
 
以上引用的三則經文，都與尊者阿那律有關，且都與疾病、

四念處有關。第一則與第二則經文的內容相仿，是敘述尊者阿那

律生病了，眾比丘前往探病慰問時的對話：眾比丘問阿那律，是

住於何處而能使身體的苦痛得安隱？阿那律回答說是住於四念處

。第三則經文，則是描述長者摩那提那病癒不久，即差遣侍人去

延請尊者阿那律來家裡接受供養。阿那律接受了邀請，於是前往

應供。阿那律詢問摩那提那，先前生病時是安住於何處而能令病

苦得以休息？摩那提回答是住於四念處，因安住於四念處，使得

即使蒙受極度困苦的重病，還能安忍樂住乃至病癒。 
 
從以上所引的經文片段可以見出，或稱「安忍」、或稱「安隱

」，都有著能夠忍受身體上的苦痛，內心自在、遠離患惱，而於現

世安忍而住的指涉。這是藉由四念處的專注力與如實觀察，去明

覺自己的身心現象、透視其間因緣，以緩和甚至截斷因身苦而來

的情緒干擾。另一方面，由於修習四念處所獲得的禪定力，產生

了「現法樂住」(di  he dhamme sukhavihåra)的功德62
，使得染患重

                                           
60 《雜阿含經》541 經  (大正 2, p.140c)。  
61 《雜阿含經》1038 經  (大正 2, pp.270c~271a)。  
62 《清淨道論》指出，現法樂住是漏盡阿羅漢的禪定功德，所以無聖慧的定修習是不能獲

得的(引自水野弘元：《パ⎯リ論書研究》，p.410)。入禪定得現法樂住的例子，如 S.47.8 SËdo

記述有智善巧比丘，修四念處使其心「入於禪定」 (samådhiyati)，得現法樂住、正念正知

；又如 S.54.11 Icchåna∫galaμ 說修「出入息念定」( "ånåpånassatisamådhiμ" )，可「轉起

現法樂住及正念正知」( "di  hadhammasukhavihåråya ceva saμvattati satisampajaññåya ca" )
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疾的色身得以獲得暫時的紓解。有一點須加以說明的是，「所作已

辦」的阿羅漢，在精神方面當然已經除惑離苦，然而色身依舊免

不了病痛，對於此種色身的苦患，修習四念處有著立竿見影的效

果。63 
 

三、未淨眾生令得清淨、已淨眾生令增光澤 

 
有關修習四念處所能獲得的利益，於經中多所述及。其中《

雜阿含經》635 經的敘述頗為周詳： 
 
若比丘於四念處修習多修習，未淨眾生令得清淨、

已淨眾生令增光澤。⋯⋯如是，未度彼岸者令度，

得阿羅漢、得辟支佛、得阿耨多羅三藐三菩提。64 
 
從經文所敘述的這些利益中可以發現，修學四念處不僅能令那些

新學而未清淨的修行者度向清淨的彼岸，而且也能令那些已清淨

的成就者更是增添解脫的光采。如此，或成就阿羅漢、或成就辟

支佛、或成就無上正等正覺而為佛陀，都是修習四念處的利益所

在。 
 

綜觀上述所討論的修習四念處所能獲得的終極利益，當然是

盡除煩惱、成就解脫。要言之，即是能「令越憂悲滅惱苦，得如

                                                                                                                            
。  
63 然而如果是無痊癒可能的疾病，且病苦只增無減，而患者本身對於生死已有把握，亦即

，已然具備對抗生死流轉的能力之聖者，那麼佛陀是允許這類聖者自殺捨世的。如 S.22.87 

Vakkali 經中所記，因罹患重疾，苦受有增無減而執刀自害的跋迦梨尊者。  
64 大正 2, p.176a。如此陳述方式雖只見於漢譯經文而不見於巴利經典，然而如此以精簡的

語詞即能周詳地指出四念處修習的意趣所在，可說言簡而意賅。  
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實法」65。這也是《中部》〈念處經〉開宗明義所揭示的： 
 

Ekåyano ayaμ bhikkhave maggo sattånaμ visuddhiyå 
sokapariddavånaμ samatikkamåya dukkhadomanassånaμ 
atthagamåya ñåyassa adhigamåya nibbånassa 
sacchikiriyåya yadidaμ cattåro satipa  hånå.66 
比丘們啊！此一行道⎯⎯朝向有情的淨化、愁憂與
悲泣的超越、痛苦與憂惱的止滅、真理的證得與涅

槃的作證⎯⎯即是四念處。 
 

扼要言之，調伏世間的貪憂⎯⎯淨化世間、超越世間⎯⎯即
是修習四念處的可預期成果，這也是四念處法門一再強調的修學

目標所在。 
 

四、修學期限的保證 

 
於念處經中，除了確切地指出修習四念處有哪些利益之外，

甚至可以看到，佛陀還為修四念處而得成就的修業期限，作出了

明確的保證：所謂最多七年，若能持續地如法修習四念處的話，

必能獲得不還果或究竟解脫，如經說： 
 

                                           
65 《雜阿含經》607 經；S.47.24 Suddhakaμ。  
66 M.10 Satpia  hana-s.。漢譯《中阿含經．念處經》作：「有一道，度憂畏、滅苦惱、斷

啼哭、得正法，謂四念處。」此處自譯文加上「朝向」眾生的清淨⋯⋯等的字詞，是原文

中“visuddhiyå (清淨)” ,“samatikkamaya (超越)” ,“atthagamåya (止滅)” ,“adhigamåya (

證得)” ,“sacchikiriyåya (作證)”等，皆作「為格(Dative)」，因此有“動作的目的”或“移

動後的地點”之意味。除了譯作「朝向」眾生的清淨⋯之外，也有學者譯作「為了」眾生

的清淨⋯。於此筆者取「朝向」之意，乃為了凸顯四念處是一條朝向涅槃的道路。  
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Yo hi koci bhikkhave ime cattåro satipa  håne evaμ 
bhåveyya satta vassåni, tassa dvinnaμ phalånaμ 
aññataraμ phalaμ på ika∫khaμ: di  he va dhamme 
aññå, sati vå upådisese anågåmitå.67 
比丘們！事實上，無論是誰如此地修習此四念處七

年，對他而言，二果中之任一果，是應被期待的，

即：或於現法得究竟智、或有執著殘餘為不還位。 
 
Ti  hantu bhikkhave satta vassåni,…; Ti  hantu 
bhikkhave cha vassåni…; Ti  hantu bhikkhave 
addhamåso, yo hi koci bhikkhave ime cattåro 
satipa  håne evaμ bhåveyya sattåhaμ, tassa dvinnaμ 
phalånaμ aññataraμ phalaμ på ika∫khaμ: di  he va 
dhamme aññå, sati vå upådisese anågåmitå.68 
且置七年⋯、且置六年⋯且置半個月，諸比丘！事

實上，無論是誰如此地修習此四念處七日，對他而

言，二果中之任一果，是應被期待的，即：或於現

法得究竟智、或有執著殘餘為不還位。 
 
上面引文意指：若能確立心志，依經中所教授的方法安住於四念

處的話，那麼，於今生證得阿羅漢果或不還果等兩種果位之任一

種果位，這成果是可被期待的。 
 

須加以說明的是，對於修業期限的敘述，巴利本與漢譯本略

有出入。巴利經文最短的期限只講到「七日」，但是漢譯經文甚至

說為只須「少少須臾頃」的時間即能有立竿見影之效，所謂：「彼

                                           
67 M.vol.1, pp.62~63. 
68 M.vol.1, p.63. 
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朝行如是，暮必得昇進；暮行如是，朝必得昇進。」69乍看之下，

或以為漢譯的「保證」更為優惠，如日本學者田中教照所以為的

那樣70。然而若細讀經文可以發現到，漢譯經文裡保證「必得二果

」的部分，只說到「七日、七夜」為止，與巴利本所說的“sattåhaμ 
(七日)”相吻合，至於之後的六日、五日乃至須臾頃的短期限，漢
譯經文中則只提到了「必得昇進」的字眼，並未涵蓋於「必得二

果」的保證之內。換句話說，這是有別於前述「得果位」的保證

，而另作的「得進步」之保證。循此筆者以為二文本的陳述雖略

有出入，但未必要視為有所扞隔。又，「得進步」的保證，其實有

著勸化的意味，這是指不管時間或長或短，如果能把握時間精勤

修習四念處的話，那麼必然功不唐捐，於修道上多少會有所增進

之意。因此即使短時間之內乃至今生今世不能出凡入聖、解脫生

死，但修行者也不必悵然若失，因為只要少少須臾的極短時間之

內立心正住四念處的話，其進步依然是可被期待的。 
 
 

第六節  誰應修習四念處 
 

應機而教是佛陀說法的特色之一。經典中所載佛陀宣講四念

處法門時，曾對不同的當機眾開示勸修。此下即彙整經中曾出現

的訊息，看看哪些類別的行者適合修習四念處。 
 

一、 比丘、比丘尼 

                                           
69 大正 1，p.584b。  
70 「兩經同樣都說依此四念處觀，二果中的一果能被預期，相對於巴利作：『若七年乃至

七日間修習此四念處觀』，漢譯則作：『七年乃至一日一夜。』(田中教照：《初期仏教の

⑶修行道論》，pp.161~162)。  
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此處再引上一節曾討論過的漢譯《中阿含經．念處經》的那

一段經文： 
 
若有比丘、比丘尼，七年立心正住四念處者，彼必

得二果⎯⎯或現法得究竟智、或有餘得阿那含。置
七年，六、五、四、三、二、一年，⋯⋯置七日七

夜⋯置一日一夜，若有比丘、比丘尼，少少須臾立

心正住四念處者，彼朝行如是，暮必得昇進；暮行

如是，朝必得昇進。71 
 

所引經文一開頭所謂的「比丘、比丘尼」，乍看之下似乎對當機眾

作了範疇上的限定，其實就經典的內涵來看，不妨視作是以比丘

、比丘尼為代表而泛指著一切修習四念處的人，亦即，凡是依四

念處法門精進用功以完成教法的實踐者，皆蓋括於中、皆是此經

的當機眾。若參照《中部》〈念處經〉的經文來看的話，經中的當

機眾僅以「比丘」為代表。經中的開場白：「比丘們啊！此一行道

⋯」 (Ekåyano ayaμ bhikkhvae maggo⋯)，即是單單舉出「比丘
們」作為當機眾的代表人物。這一點從《中部注》將〈念處經〉

經文裡所出現的「比丘們」詮釋為「凡認真努力要貫徹這教法的

實踐者」72來看，可推知這僅是一種代表性的稱謂。又，筆者以

                                           
71 大正 1, p.584b。  
72 《中部注》認為經文中所出現的「比丘們」具有如此意涵。(參見 Soma Thera, The Way of 

Mindfulness, p.31; Buddhaghosa, PapañcasËdan¥: Majjhimanikå††hakathå, p.241)再者，就 U 

Silananda 的解釋來看，經文中的「比丘們」是廣義的，所謂「這並非說其它不是比丘的人

就不被教導，而是任何接受且跟隨佛陀教導的人都可以被稱為比丘。所以當佛陀說『比丘

啊！』時，必須知道僧、尼、在家眾都被教導。」(參見 U Silananda : The Foundations of 

Mindfulness, p.17)。其實，佛教弟子僧俗之間，雖然有出家在家身分、應持守的戒律、生

活形態等的不同，然而就修學而言大致是開放的。換言之，佛陀所教導的解脫法，是普遍
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為此點亦可於〈念處經〉本經的結語部分，找到證據： 
 

Yo hi ko ci bhikkhave ime cattåro satipa  håne evaμ 
bhåveyya satta vassåni, tassa dvinnaμ phalånaμ 
aññataraμ phalaμ påika∫khaμ.  
比丘們啊！事實上，無論是誰，如此地修習此四念

處七年，對他而言，二個果中任一果是應被期待的

。73 
 

經文的意思是說：如果能奉持佛陀於經文中所示的方法去修習四

念處的話，那麼「無論是誰」(ko ci)，成果是應被期待的。因此
，〈念處經〉中佛陀勸修四念處，理當不只是針對「比丘們」而說

，而是普遍地對那些有心想要努力實踐四念處的人而說。 
 

二、 新學比丘、學地比丘 

 
接續上一段對於修學四念處的當機眾所作的說明，值得更進

一步說明的是，在〈念處相應〉的經群裡曾明確地指出，不僅是

剛出家不久的「新學比丘」(bhikkhË navå)、心未達無上安穩涅槃
的「學地比丘」(bhikkhË sekhå)應當修習四念處： 

 
Ye te bhikkhave bhikkhË navå acirapabbajitå 
adhunågatå imaμ dhammavinayaμ te vo bhikkhË 
caurnnaμ satipa  hanånaμ bhåvanåya samådapetabbå 

                                                                                                                            
適應於各種身分的眾生，或許會因眾生根性不同、對治而有修行法門取捨的建議，然而並

不會因身份不同而有所擯棄。  
73 M.10 Satipa  håna-s.  
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nivesetabbå patipa  håpetabbå.74 
諸比丘！那些出家不久的、新受此法律的新學比丘

，諸比丘！他們應被勸導、令住於四念處的修習。 
 
經文中指出，出家不久的新學比丘，應致力於四念處的修習。這

是佛陀對於新入僧團的比丘所作的告誡，也是對於先學比丘所作

的叮嚀⎯⎯應勸導新學比丘修習四念處。同一經的後文部分接著
如此敘述： 
 

Ye'pi te bhikkhave bhikkhË sekhå appattamånaså 
anuttaraμ yogakkhemaμ pattayamånå viharanti. Te'pi 
kåye kåyånupassino viharanti⋯kåyassa pariññåya. 
vedanåsu vedanånupassino viharanti⋯citte 
cittånupassino viharanti⋯dhammesu 
dhammånupassino viharanti åpåpino sampajånå 
ekodibhËtå vippasannacittå samåhitå ekaggacittå 
dhammånaμ pariññåya.75 
又，諸比丘！那些心未到達的有學比丘，志求無上

安穩而住，他們為了身的遍知，於身隨觀身而住⋯

；⋯於受隨觀受而住⋯；⋯於心隨觀心而住⋯；為

了法的遍知，於法隨觀法而住，正勤的、正知的、

一趣的、心明淨的、得定的、心一境的。 
 
此與上一則引文一樣，是有關勸修四念處的經文片段。不同的地

方，在於此則引文的主角是「有學比丘」。經文中說明，有學比丘

為了遍知身、受、心、法等以達到究竟解脫，則應該修習四念處

                                           
74 S.47.4 Sallaμ. 
75 S.47.4 Sallaμ。關於「有學比丘」應修四念處的經文記述，另可見於 S.52.4 Kaˆ ak¥ (1) 裡

，阿那律也曾對舍利弗說明有學比丘應於四念處具足而住。  



第二章 四念處的基本認識 

-46- 

。在另外的經中更清楚地指出，稱作「有學」的原因何在：  
 

Idhåvuso bhikkhu kåye kåyånupass¥ viharati åtåp¥ 
sampajåno satimå vineyyaloke abhijjhadomanassaμ. 
vedanåsu⋯citte⋯dhammesu dhammånupass¥ viharati 
åtåp¥ sampajåno satimå vineyya loke 
abhijjhådomanassaμ. imesaμ kho åvuso catunnaμ 
satipa  hånånam padesaμ bhåvitattå sekho hot¥ ti.76 
於此，朋友們！比丘於身隨觀身而住，熱心的、正

知的、具念的，調伏世間的貪憂，於受⋯於心⋯於

法隨觀法而住，熱心的、正知的、具念的，調伏世

間的貪憂。朋友們！因為部分地修習四念處，所以

為有學。 
 
Idhåvuso bhikkhu kåye kåyånupass¥ viharati åtåp¥ 
sampajåno satimå vineyyaloke abhijjhadomanassaμ. 
vedanåsu⋯citte⋯dhammesu dhammånupass¥ viharati 
åtåp¥ sampajåno satimå vineyya loke 
abhijjhådomanassaμ. imesaμ kho åvuso catunnaμ 
satipa  hånånam samattaμ bhåvitattå sekho hot¥ ti..77 
於此，朋友們！比丘於身隨觀身而住，熱心的、正

知的、具念的，調伏世間的貪憂，於受⋯於心⋯於

法隨觀法而住，熱心的、正知的、具念的，調伏世

間的貪憂。朋友們！因為全分地修習四念處，所以

為無學。 
 

以上這兩則連續的經文說明了有學、無學的判準：在四念處的修

                                           
76 S.47.26 Padesaμ. 
77 S.47.27 Samattaμ. 
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習上，如果只是「部分地」(padesaμ)修習，即稱為「有學」(sekho)
，意指初果、二果、三果聖者在四念處的修習上，未達淳熟圓滿

的境地而還有須要進一步學習的地方；至於四果聖者，在四念處

的修學上已淳熟圓滿，沒有須要再進一步學習的地方，是「全分

地」(samattam)修習四念處的人，稱之為「無學」(asekho)。 
 

三、 阿羅漢 

 
除了上述新學比丘、有學比丘應修學四念處之外，甚至連「

阿羅漢比丘」(bhikkhË arahanto)也應當繼續修習四念處： 
 

Ye'pi te bhikkhave bhikkhË arahanto kh¥ˆåsavå 
vusitavanto katakaraˆ¥yå ohitabhårå anuppattasadattha 
parikkh¥ˆa-bhava-saμyojanå sammadaññåvimuttå. 
Te'pi kåye kåyånupassino viharanti⋯vedanåsu 
vedanånupassino viharanti⋯citte cittånupassino 
viharanti⋯dhammesu dhammånupassino viharanti 
åtåpino sampajåna ekodibhËtå vippasannacittå 
samåhitå ekaggacittå dhammehi visaμyuttå.78  
再者，諸比丘！那些漏盡的阿羅漢比丘，梵行已立

、所作已辦、捨重擔、達最高善、遍盡有結的正知

解脫者，他們也於身隨觀身而住⋯；於受隨觀受而

住⋯；於心隨觀心而住⋯；於法隨觀法而住。〔他們

是〕熱誠的、正知的、一趣的、心清淨的、得定的

、心一境的，以離法的繫縳。 
 

                                           
78 見 S.47.4 Sallaμ。又，在 S.52.5 Kaˆ ak¥ (2)的經文裡，阿那律回應舍利弗而說無學比丘

應於四念處具足而住。  
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阿羅漢雖是「我生已盡、梵行已立、所作已辦、自知不受後有」

的「無學」(asekho)，是全分地(samattaμ)修習四念處的人，然而
他們還是應該繼續於四念處的修習。這是上引經文所要表達的意

旨。從這段經文中，我們看不出阿羅漢還得繼續修習四念處的理

由何在，然而關於阿羅漢還繼續修習四念處的理由，在另一個經

裡曾作過說明： 
 

朋友！若比丘成阿羅漢，諸漏已盡，梵行已立，所

作已辦，捨諸重擔，逮得己利，盡有結，正悟，解

脫者，他於此四念處多住，善能將心繫住。79 
 
從這段經文的說明我們可以看出，即使是諸漏已盡的阿羅漢仍然

要精勤地修習四念處，以善於將心繫住，令心了了分明。除此之

外，《雜阿含經》543經還曾舉出阿羅漢應修四念處的理由： 
 

若比丘諸漏已盡，所作已作，捨離重擔，離諸有結

，正智心善解脫。彼亦修四念處也。所以者何？不

得者得，不證者證，為現法樂住故。80 
 

經文中指出，為了獲得尚未得到的、作證還未證得的、以及為了

現法樂住，是阿羅漢持續修學四念處的緣由。於此有個值得探究

的疑點，即：什麼是阿羅漢未得、未證的東西呢？這一點於經文

中並未說明，加上此經文內容只出現於漢譯經本而沒有出現於相

對應的巴利經經文裡81以供參考比較，因此筆者只能設想，或有

                                           
79 S.52.9 Sabbaμ : "so imesu catËsu satipa  hånesu suppati  hitacitto bahulaμ viharati." (他於

此四念處多住，善能將心繫住。)  
80 《雜阿含經》543 經  (大正 2, p.141a)。  
81 漢譯《雜阿含經》259 經有這樣的文字敘述：「為得未得故、證未證故、見法樂住故」

，和《雜阿含經》543 經所謂「不得者得、不證者證、為現法樂住故」的敘述類似。前者(
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可 能 是 指 ： 經 典 中 所 謂 的 一 類 「 慧 解 脫 阿 羅 漢 」

(paññå-vimutti-arahant)以「純觀」(suddha-vipassanå)的解脫路線，
藉由強大的慧力去順、逆諦觀緣起，進而滅盡諸漏，但是其禪定

力未入安止定(appanå-samådhi)。此慧解脫阿羅漢若繼續修習四念
處，可以證入安止定乃至獲得五神通之謂罷。82循此而論，阿羅

漢未證未得的內容，有可能即是指稱安止定乃至神通之類的東西

。其次，在上述引文中「現法樂住」(di  hadhamma-sukhavihåra)
的意涵，經文中也沒有詳加說明，然而若參照《清淨道論》裡對

於現法樂住的解釋來說，是指修習安止定時身、心所受的禪樂。83

如此看來，其實也對先前的推論⎯⎯「不得者得、不證者證」，是
指慧解脫阿羅漢繼續修習四念處能在神通、禪定方面獲得成就

⎯⎯作了間接的證成。因為就慧解脫阿羅漢不入安止定的情形來
看，並非所有的阿羅漢聖者都能擁有此處所謂「現法樂住」的禪

樂。相對於慧解脫阿羅漢，在解脫生死上沒有差別的俱解脫阿羅

漢 (ubhatobhågavimutti-arahant)另於禪定上有所成就而擁有四禪
、四無色定的能力，這是能夠獲得現法樂住的一類阿羅漢84。因

此，就慧解脫阿羅漢言，雖然於滅盡煩惱、解脫生死上已圓滿達

成，但「現法樂住」是其可以增進修得的利益。如果上來的論述

能成立的話，那麼，經文所說「不得者得，不證者證，為現法樂

住故」的內容，應該可以理解為，是以慧解脫阿羅漢為對象而說

的。 

                                                                                                                            
《雜阿含經》259 經)相當的巴利經典(S.22.122 s¥la)經文作「轉起現法樂住與正念正知」，

文字中沒有關於「不得者得」、「不證者證」的記述，而代以「正念正知」與「現法樂住

」，二者並稱為阿羅漢繼續禪修的利益。至於後者(《雜阿含經》543 經)，與此經對應的巴

利經經文則只表明阿羅漢亦修四念處，但對其原因未作進一步說明。  
82 慧解脫阿羅漢不入正受(四禪、四無色定)而得解脫，請見 S.12.70 Susimo；《雜阿含經》

347 經。關於慧解脫阿羅漢的旨趣，將於下文再作詳細探討。  
83 「⋯由於他們修習安止定，故得現法樂住的功德。」《清淨道論(中)》，p.221。  
84 有關俱解脫阿羅漢的進一步論述，將於下文再作處理。  
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關於阿羅漢繼續禪修的論題，緬甸馬哈希禪師，曾依據《相

應部》的〈戒經〉、〈有聞經〉二經，將阿羅漢修習四念處所獲得

的好處歸納為二85：⑶快樂地活在世間(現法樂住)；⑶正念正知。
他進一步解釋，阿羅漢不再有未斷、未除的煩惱，所以無須再圓

滿任何德行、智慧。阿羅漢繼續禪修所獲的好處，是在於快樂地

活在世間及正念正知。這是說，如果阿羅漢遇到各種感官對象而

沒有禪修時，會覺知不寧靜，只有當他沉浸於禪修時，內心才會

覺知安寧而在世間活得安樂。又，當阿羅漢精勤於禪修時，對無

常、苦、無我的正念、正知會不斷地生起而成為一個常住正念的

「常住者」(satata-vihåri)，如此，可在任何時刻，隨著時間的或
長或短，享受所證得的果位。 
 

四、小結 

 
總結地說，由上述的探討中可以看出，應該修習四念處的人

遍於凡、聖，不論是已出家、未出家，或是新學者、預流者乃至

所作皆辦的阿羅漢，都應修習四念處。既然所有的人都應修學四

念處，那麼佛陀會於不同經文中強調某類人應修四念處的理由，

應在於就不同的聽法眾而作不同的強調罷。 
 
 

第七節  修習四念處達致解脫的原理 
 

                                           
85 參見馬哈希：《實用內觀練習》  (台北：內觀教育基金會，1999)，pp.27~29。〈戒經〉 

(S.22.122 S¥la)、〈有聞經〉(S.22.123 Sutavå)兩經的主旨，乃在講述修行者即使已成就阿羅

漢了也應繼續修習於五蘊。  
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原始佛教的修道論，是以滅除煩惱的束縛、達到解脫86為基

本立場。作為原始佛教主要實踐方法的四念處，無非亦是以達到

解脫為理想。修學四念處而證得聖果乃至究竟解脫的內在原理，

在經典裡所見的記敘往往僅止於綱要性的說明。然而，如果於經

典的片段說明中進一步去歸納整理的話，其實是可將整個修學進

程的教理內涵，有系統地呈顯出來的。此下，即對於經典中曾經

提示有關修習四念處達致解脫的內部原理作探討。 
 

一、如實觀察五取蘊體證無我 

 
「蘊」(khandha)的原義是積聚、集合，或譯為「陰」。「五蘊

」87 (pañca-khandhå)，是五種要素的集合，進一步說，是佛陀對
於五種積聚成有情眾生的生命結構所作的類別分析，內容包含了

色、受、想、行、識等五支，除了色蘊屬物質層面的色法外，其

餘四支屬於精神層面的心法：受蘊，指苦樂等感受；想蘊，指概

念的統覺作用；行蘊，指意志作用；識蘊，指認識判斷的意識作

用。 
 
探討五蘊的目的，不在於分析人的物質、精神結構，而在於

指明這一結構之中，其實並不包含可以合理地稱為「我」的因素

。因為一般人易於把五蘊中的某一蘊看作我，如「色身是我」、「

感受快樂的是我」等等。為了促使這種錯誤見解的消除，佛教教

理於是將構成五蘊的五種組成分子列舉出來，以進行解析與突破

                                           
86 「解脫」(vimutti)與「涅槃」(nibbåna)同義，簡言之，是指貪、瞋、痴等煩惱永滅。   
87 凡夫的「五蘊」，然而若嚴格分判的話可區別為「五取蘊」(pañcupådånakkhandhå)、「

五蘊」(pañcakkhandhå)。其間差別，在於有漏、無漏。換言之，凡「有漏是取」、「能生

愛恚」者，即以「取蘊」稱之；「無漏非受」、「不生愛恚」者即以「蘊」稱之。詳見《

雜阿含經》55、56 經  (大正 2, p.13b)。  
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。譬如
88
身體移動的現象，是由移動的心念與移動的動作所組成

。移動的心念，是屬於心法的蘊，可細分為四種，即：要移動的

識知⎯⎯「識蘊」、移動時的覺受⎯⎯「受蘊」、辨別移動的心理
⎯⎯「想蘊」、促使移動的心理⎯⎯「行識」。至於移動的動作體
，則是屬於色法的蘊，即：色蘊。如此，由屬於心法的四蘊與屬

於色法的一蘊合稱為五蘊。當我們不知五蘊的實相時，往往就會

以貪愛、邪見去執取它們為「我」，在這種貪染執取的狀態下，「

五蘊」即為「五取蘊」(pañcupådåna-kkhandhå)89。 

 

五蘊法門的教示，在阿含經典裡是常被提及的修道內容。如

經說： 
 

愚癡無聞凡夫，無慧無明於五受陰，說我繫著，使

心結縛，而生貪欲。90 
 
此段引文所要表達的意涵，主要是指凡夫執取「五受陰」⎯⎯亦
即「五蘊」⎯⎯而說為「我」，由此而有了繫縛，生起了煩惱之意
。 

 
在具念正知的如實觀察中，身心不斷地生滅、變異，即是「

無常」(anicca)；不斷地遭受生滅逼迫，即是「苦」(dukkha)；人
們不能完全地控制名、色，而致無常、苦，即是「無我」(anatta)

                                           
88  此例引自 Mahås¥ Sayadåw, Fundamentals fo Vipassana Meditation (Pangoon: Buddha 

Sasananuggaha Organization, 2000), p.9。   
89 「這五法稱為 upådånakkhandha(取蘊)，因為它們組成了執取的目標。」見菩提比丘英編

，尋法比丘中譯：《阿毗達磨概要精解》，p282。  
90 《雜阿含經》62 經  (大正 2, p.16a~b)。佛陀曾稱許那些能如實知五蘊的苦、集、滅、道

者，為「沙門中的沙門」(samaˆesu samaˆasammatå)、「婆羅門中的婆羅門」(bråhmaˆesu  

bråhmaˆasammatå)，見 S.22.50 Soˆo (2)。   
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。五蘊的本質，即是無常、苦、無我，然而人們卻貪戀執著不能

稍捨，看不清楚它們的原貌，因此一再地輪迴生死，無法獲得解

脫。 
 
如此，既然知道對五蘊的本質不明瞭會有這樣的後果，那麼

應如何做才能開脫這種困境呢？經中說： 
 

如實知色⎯⎯色集、色滅、色味、色患、色離。如
實知故，不貪喜色，不讚歎，不繫著住，非色縛所

縛⋯⋯。受、想、行、識，亦復如是。
91
 

 

如果能夠在面對事物時生起正知正念，如實觀察、如實了知，便

可以遠離無明達到解脫。如這段經文所說的：若是想脫離煩惱的

束縛，則應如實知五蘊的實相，對於五蘊的集起、消滅、作用、

苦患和如何遠離等，都了了清楚。那麼，五蘊的實相是什麼呢？

經中說： 
 

色是無常、無常則苦，苦則非我。非我者，彼一切

非我、不異我、不相在，如實知，是名正觀。受、

想、行、識，亦復如是。
92
 

 
五蘊的實相，就是無常、苦、無我。要如實觀察五蘊為無常、苦

、無我，才稱為正確無誤的「正觀」。能如實正觀五蘊，則能於五

蘊得解脫。 

 

「諸行無常、諸法無我、涅槃寂靜」三法印裡，第一個法印

說明了世間一切法是生滅無常的；而最後一個法印說明了佛法的

                                           
91 《雜阿含經》74 經  (大正 2, p.19b)。   
92 《雜阿含經》84 經  (大正 2, p.21c)。  
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終極目標在於涅槃解脫。無常、涅槃的關連在《雜》956經世尊
所說的偈子裡可以看出： 

 
一切行無常，悉皆生滅法。有生無不盡，唯寂滅為

樂。93 
 
諸行的本質是無常的，因此是變易之法，也就是「生滅法」。在生

滅無常的世法中，「唯寂滅為樂」點出寂滅才是最終的歸宿。這是

從無常生滅與涅槃寂滅來說明佛法的大要，如果再加上「無我」

，就成為三法印。眾生之所以永在無常生滅中而不得涅槃，其問

題的癥結就在於對自我的執著。所以無我的安立，在經文所示的

整條解脫聖道的過程裡，具有承上啟下的地位： 
 

無常想者能建立無我想。聖弟子住無我想，心離我

慢，順得涅槃。94 
 
經文的意旨，在說明：從無常出發，成立無我，再依無我，而達

到涅槃的解脫道。95無常、無我、涅槃三者被統稱為三法印96，從

                                           
93 大正 2, p.244a。  
94 《雜阿含經》270 經  (大正 2, p.71a)。  
95 修習無常想，還須於五蘊的生滅中修起。佛陀回答如何修習無常想時，作如此回覆："ite 

rËpassa samudayo, ite rËpassa atta∫gamo, iti vedanå….iti saññå…iti sa∫khåra…ite viññåˆaμ, 

iti viññåˆassa samudayo, iti viññånassa attha∫gamo'ti evaμ bhåvitå kho, bhikkhave, 

aniccasaññå evaμ bahul¥katå sabbaμ kåmarågaμ pariyådiyati, sabbaμ rËparågaμ pariyådiyati, 

sabbaμ bhavarågaμ pariyådiyati, sabbaμ avijjaμ pariyådiyati, sabbaμ asmimånaμ 

samËhanat¥'ti." (此是色，此是色之集、此是色之滅；此是受⋯想⋯行⋯識之集、此是識之

滅。諸比丘！如是修習、多修習無常想者，永盡一切欲貪、色貪、有貪、無明，水斷一切

我慢。)見 S.22.102 Aniccatå。  
96 經文裡或於無常下加「苦」，而成無常、苦、無我、涅槃「四法印」，或稱「四優陀那

」。在學派中，有主張三法印、有主張四法印的。然而印順法師以為三法印就足夠了，其
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無常到無我、再從無我到涅槃的三法印，不但是三種真理的揭示

，而且是具有次第關係的修行過程。其中，涅槃的境界是凡夫無

法把握的，因此佛陀善巧地就「五蘊無常」為論端，來說明超凡

入聖的道理。97 
 

因此，佛陀對於五蘊法門的介紹，大抵多從無常觀出發，循

著「無常故苦，苦故無我」98的理路去觀察五蘊的本質。就這一

點來說，四念處其實可以認為是蘊法門的具體實踐方法的廣說。

因為四念處即是以觀察五蘊身心的生滅為修道重心
99
。換句話說

，四念處的禪修方法，不離從五蘊生滅的觀察中，去了知身心的

實相、去開展解脫的智慧。因此，四念處法門與蘊法門的修道方

法是極為契合的100。 

                                                                                                                            
舉《雜阿含經》1085 經：「一切行無常，一切行不恆、不安、非穌息，變易之法」為據，

說明在無常變易中其實就顯示其不安樂之苦。換言之，「苦」是五種無常所攝，說無常就

含有苦的意義了。所以法師認為，不必別立「苦」為一獨立的法印。見印順法師：《性空

學探源》，p.32。  

97 印順法師曾就「無常為論端之蘊空」、「無我為根本之處空」、「涅槃為歸宿之緣起空

」等諸項，詮釋三法印應用於修道論上的實踐情形。參見印順法師：《性空學探源》，pp.30~60

。  
98 附帶一提，「無常故苦、苦故無我」從凡入聖的修學理趣，其實亦不離「苦、集、滅、

道」四聖諦⎯⎯了知苦的本質、苦的集起、學習導向苦滅的道路及滅除苦的逼迫⎯⎯這是

佛陀所示解脫大法的綱要。換言之，「無常故苦」句中之之意，即包含了對苦、苦集的觀

察；「苦故無我」則說明了滅苦之道與結果。  
99 馬哈希禪師強調：「內觀禪修即是禪修於五取蘊，這是依循佛陀的教導。」見 Mahåsi 

Sayådaw, Fundamentals of Vipassana Meditation (Yangoon: Buddha Sasananuggaha 

Organization, 2000), p.13。  
100 附帶一提，有關四念處與五蘊法門的相合，水野弘元亦持肯定的看法。他認為：四念處

是觀察內外一切法的無常、苦、無我；五蘊觀是觀察色、受、想、行、識一切法的無常、

苦、無我。從二者同是觀察一切法為無常、苦、無我的觀點來看，四念處觀與五蘊觀在內

容上是相同的，其修習即是一行道。參見水野弘元：《仏教教理研究》，pp.48~49。  
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二、藉由修習四念處開展七覺支，達到解脫 

 
經典中載有一種表達修學四念處達解脫的修道路線，值得於

此提出討論，其圖式即：三妙行(或出入息念)→四念處→七覺支
→明、解脫。其內容如下列引述之經文片段所記： 

 
如是修習、多修習三妙行者，得圓滿四念處。⋯如

是修習多修習四念處者，則圓滿七覺支。⋯如是修

習多修習七覺支者，則圓滿明、解脫。101 

 
如是修習、多修習出入息念，得圓滿四念處。⋯如

是修習、多修習四念處，得圓滿七覺支。⋯如是修

習、多修習七覺支，得圓滿明、解脫。
102 

 
依於「三妙行」或「出入息念」而修習的用意，是為了進程

「四念處」而準備；修習四念處，是為了七覺支而準備；同樣地

，修習七覺支是為了此行程的終極目標：「智慧與解脫」而準備。

「三妙行」或「出入息念」是此一行程的基礎、起點，「四念處」

、「七覺支」依序是其次的進程，「明與解脫」則是最終導向的目

標所在。作為此一行程起點的「三妙行」⎯⎯身善、口善、意善
⎯⎯屬「增上戒學」的範疇、「出入息念」於此重於「增上定學」
的含義103，二者均屬「增上慧學」的前行。至於修學的終極目標

為獲得智慧與解脫，是無庸置疑的。於此，我們將討論的焦點放

                                           
101 S.46.6 Kuˆ∂al¥. 
102 M.118 ånåpånasati-s. 
103 修「出入息念」可發展「止」或「觀」兩條修道路徑。其實「四念處」本身即包含「出

入息念」的觀察。進一步探討詳見第三章。  
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在四念處與七覺支的關係上。首先，將同載於前述《相應部．昆

達離》一經裡關於如何圓滿七覺支的那一段經文內容，逐字列出

於下： 
 

昆達離！云何修習、多修修四念處，得圓滿七覺支

？毗達離耶！於此，比丘於身隨觀身而住⋯於受隨

觀受而住⋯、於心隨觀心而住⋯於法隨觀法而住，

熱心的、正知的、具念的，調伏世間的貪憂。昆達

離！如是修習、多修習四念處者，則圓滿七覺支。104 
 

簡言之，經文的意涵在表達如何圓滿七覺支的方法。那方法即是

：熱心、正知、具念地隨觀於身、受、心、法四念處，藉由修習

四念處去調伏世間的煩惱。此即是圓滿七覺支的方法。有一論題

值得進一步討論，即：「四念處」與「七覺支」的關係。若細讀上

引經文的內容可以發現，四念處的圓滿其實即等同於七覺支的圓

滿。亦即，當修習四念處達到滿分之時，那麼七覺支自然而然地

即圓滿成就，不假他求。這一點從〈念處經〉的「法念處部分」

裡即已包含了隨觀七覺支的經文記載，亦可得到有力的佐證。換

句話說，四念處裡即已包含了七覺支的修行。另一方面，七覺支

裡的「念覺支」，其內容即是四念處。藉由修學四念處開發七覺支

，四念處圓滿即是七覺支圓滿。就此看來，四念處與七覺支，其

實不必視為全然分割、獨立的兩種修道方式。若要分別其間的不

同，那麼或許可以說，是在於四念處的內容對於具體修行方法有

詳細的交待，頗適合初學者入手；至於七覺支則多偏於理論上的

說明，其修學方法，經典中僅見「修四念處開發七覺支」的論述

，除此之外未載有具體明確的方法。然而無論如何，修學四念處

達致涅槃解脫的內部原理，是不離戒、定、慧三增上學的，尤其

是增上慧學的開發，更是攸關四念處身為佛法不共世間法的殊勝

                                           
104 S.46.6 Kuˆ∂al¥. 
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處。 
 

總之，四念處與觀察五蘊的無常生滅有著密不可分的關係，

而五蘊法其實亦是佛教核心思想緣起法的一種表現型式。戒、定

、慧循序以進的修道觀是共通於佛教任一教法的通則，四念處法

門當然亦不自外於三學的修學理則。本節對於修四念處達解脫的

原理所作的分析，如果就此篇論文所要探討的主題〈念處經〉來

看的話，那麼可以說〈念處經〉即是以五蘊法(緣起法)為思想核
心，以四念處為實踐方法，藉以開發七覺支、進求智慧與解脫的

一條解脫之道。 
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本章的主旨，是對於〈念處經〉1的內容進行探討，以深入了

解四念處法門的實踐方法與內在理論基礎。此下分作數個節次，

分別探討：〈念處經〉的組織架構、〈念處經〉的基本實踐原則、

身受心法四個念處的禪修方法。籍由上述這些論題的探究，彙整

出〈念處經〉裡有關四念處禪修方法的整體樣貌。 
 

第一節  〈念處經〉的組織架構 
 

〈念處經〉的綱目分明，次第儼然，整部經由序論、四個念

處主題及結語等幾個部分所組成。進一步說，本經對於念處禪法

的敘述方式，主要是分成身、受、心、法等四個主要的課題來進

行隨觀，且每個課題的記述都各有兩個面向：首先被解釋的基本

課題；其次是關於禪觀細節的補充說明。論文中由粗而細、由疏

而密的進路，是順著〈念處經〉本有的組織架構而進行的。採取

此進路的原因有二：一者，綱舉目張，清楚明瞭；二者，由一一

細部連綴起來，即成整體大觀。或從粗中見細、或從細中見粗，

都有助於對念處禪法作更清楚的理解。此下即依這些項目的次

第，逐一說明經文的內容大要。 
 

一、序論的部分 

 
〈念處經〉的序分，是藉由一段言簡義賅的陳述為引言，點

出修學四念處的意義與重要性： 
 

Ekåyano ayaμ bhikkhave maggo sattånaμ visuddhiyå 

                                           
11 'M.10 Satipa  håna-s.', in The Majjhima-nikåya, ed. V. Trenckner, London: PTS., 1979. 

(M.vol.1, pp.55~63.) 
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sokapariddavånaμ samatikkamåya dukkhadomanassånaμ 
atthagamåya ñåyassa adhigamåya nibbånassa 
sacchikiriyåya yadidaμ cattåro satipa  hånå.2  
比丘們啊！此一行道⎯⎯朝向有情的淨化、愁悲的
超越、苦憂的止滅、真理的證得與涅槃的現證⎯⎯
即是四念處。       

                

上述經文片段是開啟〈念處經〉、〈大念處經〉的開場白，也是阿

含經典對「四念處」的典型論述3。如上一章曾作過的說明，句首

所記「比丘們」(bhikkhave)的稱謂，據注釋書所釋，是指稱「凡
認真努力要貫徹這教法的實踐者」，並非單單特指具有出家身份的

比丘。此處稱「比丘」，只是以「比丘」作代表，表示那些精進奉

行佛陀教法的人。4整體而言，從上述這一段經文的陳述中，大體

上可以釐出幾個要點： 
 

(一) 四念處是一行道：被說為能夠帶領人們朝向清淨無染著
的境域，獲得真理、體證涅槃的「一行道」(ekåyana magga)
，於此顯然指向「四念處」。 

(二) 四念處能解決世間的苦難：就佛法的立場而言，世俗有
情的人生無非是「苦」5(dukha)，而上述所引的經文中，
所謂「有情的淨化」(sattånaμ visuddhiyå)、「愁悲的超越

                                           
2 M.vol.1, pp.55~56. 
3 除了〈念處經〉之外，在《相應部．念處相應》裡也多處重覆提及這一段經文，如 S.47.1 

Ambapåli、47.18 Brahmå、47.43 Maggo 等經。  
4 見本論文第二章第七節「誰應修習四念處」的討論。  
5 經典對於「苦」的論述頗多。譬如對於無常、苦、無我的敘述，常出現於經典裡；又，

以苦為首的四聖諦，更是佛教解脫論的整體架構。有關苦的說明，可參照《雜阿含經》1

經  (大正 2, p.1)、《雜阿含經》32 經  (大正 2, p.7)、《雜阿含經》490 經  (大正 2, p.126c)

等。  
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」 (sokapariddavånaμ samatikkamåya)、「苦憂的止滅」
(dukkhadomanassånaμ atthagamåya)等敘述，即是說明「
四念處」具有解決世間苦難的力用。 

(三) 四念處能引導人們到達出世間的涅槃：如所引經文中「
真理的證得」 (ñåyassa adhigamåya)、「涅槃的現證」
(nibbånassa sacchikiriyåya)等語詞，即是說明修習「四念
處」能夠完成佛教終極目標⎯⎯涅槃。 

 
作為〈念處經〉開場白的這一段經文，可說直指出念處禪法

的心髓所在，其內涵可精要地說：四念處是一行道、能袪除世間

苦難、且能引導人們到達解脫的境域。「是一行道」，點出了四念

處的殊勝性；「能袪除世間苦難、且能引導人們到達解脫的境域」，

則點出了四念處的目的性。 
 
序論的內容，繼顯示四念處的殊勝性與目的性之後，還清楚

地標明四個念處的名號。至於四個念處的進一步內容，則安排於

經文的下一個段落才作完整的陳述。 
 

二、四個念處的說明 

 
經文的段落安排，於序分之後即進入了〈念處經〉的主要論

題⎯⎯身、受、心、法四個課題。如前文一再說明的，四念處是
由身、受、心、法四個念處所組成的一套完整的修學體系，因此

四念處禪法就大綱來說，是身、受、心、法四個念處；至於細部

內容，則是由下列四個念處項下的論題所構成： 
 
(一) 「身的隨觀」(kåyånupassin)，是第一個主題。在這個念

處項下，包含對於出入息念、四威儀的觀察、四明覺、
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不淨觀、四界差別觀和九想觀的隨觀。 

(二) 「受的隨觀」(vedanånupassin)，  是第二個主題。在這
個念處項下，敘述對於苦受、樂受、不苦不樂受等三種

感受的隨觀。 

(三) 「心的隨觀」(dhammånupassin)，是第三個主題。在這
個部分裡，論及八組心態的觀察，即：有貪、離貪，有

瞋、離瞋，有癡、離癡，集中、散亂，廣大、不廣大，

有上、無上，有定、無定，解脫、未解脫。 

(四) 「法的隨觀」(dhammånupassin)，是第四個也是最後一
個主題。其中的內容，論及對五蓋、五取蘊、六內外處、

七覺支和四聖諦的觀察。 
 

有關〈念處經〉所敘述的實踐原則，是就著身、受、心、法

四個部類逐一而釋⎯⎯包含了四個課題的提示，與各項下諸論題
的細節說明。換句話說，經文的陳述方式，是從兩個層面來展現

念處禪法的要義：一方面藉由整體大方向的呈現，鮮明地勾勒出

基本課題之所在；另一方面藉由細節的說明，從而指出在修習過

程中，如何培養隨觀以加深對禪修現象的了解。 
 
有個視點值得進一步說明，即：為何〈念處經〉對四念處禪

修方法的記述，是依身、受、心、法的次第而開展？大體上，對

於這個問題的回應，一般都以為，因為身念處較粗顯而法念住最

微細，所以會有如此的修學順序6。也就是說，在四個念處之中都

                                           
6 四念處先從身念處下手的論述，可參見當代南傳禪師阿姜念(Achaan Naeb)所著《身念住

內觀法》，書中舉出三點理由來說明先修身念處：(1)身較粗顯、心較微細。(2)行、住、坐、

臥四種姿勢隨時存在；心的所緣，如聽、看等，只在某些時間起作用。(3)色身比其它所緣

更易觀苦。見 Achaan Naeb 著：《身念住內觀法》(桃園：內觀教育基金會，1999), pp.67~68。

再者，馬哈希禪師則根據《清淨道論》裡的多處陳述及《清淨道論疏鈔》的詮釋，說明應
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各有觀察的目標且依身、受、心、法的次第逐漸微細，因為身念

處的所緣最為粗顯，行相的把握較為容易，因此一般都先從身念

處的修習下手，再進行其它念處的觀察。 
 

三、結語的部分 

 
在身、受、心、法四個念處主題的分別敘述之後，經文的末

尾，記述著佛陀親自保證念處禪法的有效性，宣稱倘若不斷地如

法練習的話，那麼超越世間、獲得聖果是可期待的。且再次重複

序分的那一段開場白，作為此部經典的結語，所謂「比丘們啊！

此一行道⎯⎯朝向有情的淨化、愁悲的超越、苦憂的止滅、真理
的證得與涅槃的現證⎯⎯即是四念處」，再次以那簡潔有力的文
句，反覆明示四念處的重要性，勸導大眾修習四念處。 
 

再者，應該以怎麼樣的態度來修習四念處才能有如上的利益

呢？〈念處經〉則作「這樣地修習此四念處」7⎯⎯此處所謂的「這
樣地修習」，若循著經文前後的脈絡去理解的話，應是指「依循著

前面經文所敘述的那樣去修習」之意，而前面經文所揭示的實踐

內容，其實是與漢譯本所謂的「立心、正住」相合。經中所揭示

的這個訊息，是實踐四念處時應有的態度，也是修學成就與否的

關鍵所在。 
 
 

                                                                                                                            
從「較容易識別」(more easily discernible)的現象開始，如此，內觀禪修者從比「心法」更

容易識別的「色法」開始，能使禪修較容易進行。參見 Mahås¥ Sayådaw, Practical Insight 

Meditation (Kandy: Buddhist Pkublication Society, 1991), pp.58~59。  
7 "ime cattåro satipa††håne evaμ bhåveyya⋯" (如此地修習此四念處⋯)，見 M.vol.1, p.63。

又，漢譯〈念處經〉經文作「立心正住四念處」(大正 1, p.584b)。  
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第二節 〈念處經〉的基本實踐原則 
 

〈念處經〉的組織架構，已於上一節作過說明。此節所要探

討的課題，是關於〈念處經〉裡所記述的實踐原則。關於四念處

的修習，有些修學要點是貫通整部經典的，亦即，有一些基本實

踐原則，是適用於身、受、心、法任何一個念處。此下，即就幾

項重要的原則作介紹： 
 

一、 於何處隨觀 

 
第一個要說明的修習四念處的所緣。修習四念處禪法時應於

何處隨觀的論題，如前面一再強調的，是分別隨觀於身、受、心、

法等四個目標。「隨觀」(anu-passati)一詞，是由接頭詞“anu-”
加上動詞 '“passati”(√paß / √d®ß)所形成。“anu-”有「隨著」、「緊
跟著」、「每每」、「一起」等意思8；“passati”則有「見」、「知」、
「尋找」之意9。組合成的“anu-passati”則有隨觀、觀察之意。
經文中再三重複的「於身隨觀身而住(kåye kåyånupassin viharati)」
的措辭中，「身」一詞在此片語裡出現兩次的原因，根據注釋書的

解釋10，乃在於文辭中有精確地決定觀察對象所在以及捨離可能

與之混淆的其它觀察對象的意圖。因此身念處的實踐方法，應是

「於身體」隨觀「身體」，而不是「於身體」隨觀受、心、法，且

                                           
8 水野弘元：《パ⎯リ語辭典》，p.16；雲井昭善：《パ⎯リ語佛教辭典》，p.67；PED., pp.33~34. 
99 水野弘元：《パ⎯リ語辭典》，p.187；雲井昭善：《パ⎯リ語佛教辭典》，p.611；PED., 

p.447。  
10  "dutiyaμ kåyaggahaˆaμ asammissato vavatthånaghanavinibbhogådidassanatthaμ katanti 

veditabbaμ."(應知第二次把持的目的，是為了確定及簡別。 )參見 MA.vol.1, p.246 (收於

Cha  ha Sa∫gåyana CD)。  
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不是「於身體」隨觀男人、女人⋯⋯等等。其它三個念處的隨觀

亦然，皆是透過孤立所觀的對象，來精準地決定隨觀的目標。以

此類推，所謂「於受隨觀受而住」(vedanåsu vedanånupass¥ viharati)
的受念處修學，是隨觀於「受」而不是隨觀身、心、法等等；同

樣地，「於心隨觀心而住」(citte cittånupass¥ viharati)的心念處修
學，是隨觀於「心」；「於法隨觀法而住」(dhammesu dhammånupass¥ 
viharati)的法念處修學，是隨觀於「法」。 

 

二、 隨觀應具備的三心⎯⎯熱心、正知、具念 

 
第二個要說明的四念處實踐原則，是「應具備：熱心、正知、

具念」。其內涵依覺音尊者在注釋書裡所作的解釋11是，當行者不

熱心、不正知、失念，那麼，他的業處不會成功。循此可知，熱

心、正知、具念，是隨觀時不可或缺的要素。如在〈念處經〉的

序分裡曾作如此的敘述： 
 

Idha bhikkhave bhikkhu kåye kåyånupass¥ viharati åtåp¥ 
sampajåno satimå vineyya loke abhijjhådomanassaμ. 
Vedanåsu vedanånupass¥ viharati åtåp¥ sampajåno satimå 
vineyya loke abhijjhådomanassaμ. Citte cittånupass¥ 
viharati åtåp¥ sampajåno satimå vineyya loke 
abhijjhådomanassaμ. Dhammesu dhammånupass¥ 
viharati åtåp¥ sampajåno satimå vineyya loke 

                                           
11 "atha vå yasmå anåtåpino antosa∫khepo antaråyakaro(不熱心的) hoti, asampajåno(不正知的) 

upåyapariggahe anupåyaparivajjane ca sammuyhate, mu  hassati(失念的 ) upåyåpariccåge 

anupåyåpariggahe ca asamattho hoti, tenassa taμ kamma  hånaμ na sampajjati(不成功), tasmå 

yesaμ dhammånaμ ånubhåvena taμ sampajjati." 參見 MA.vol.1, p.248。  
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abhijjhådomanassaμ.12  
於此，比丘們啊！比丘於身隨觀身而住，熱心的、正

知的、具念的，調伏世間的貪憂；於受隨觀受而住，

熱心的、正知的、具念的，調伏世間的貪憂；於心隨

觀心而住，熱心的、正知的、具念的，調伏世間的貪

憂；於法隨觀法而住，熱心的、正知的、具念的，調

伏世間的貪憂。 
 

由上列引述的經文片段中可以清楚地看出，不管修習身、受、心、

法的任何一個念處，熱心、正知和具念，是隨觀時所須具備的心

理要素。 
 

關於熱心、正知、具念三者之意義，在注釋書裡有詳細的解

釋13：所謂「熱心的」(åtåp¥)，是指具有精進力，能熱忱地去滅除
世 間 的 煩 惱 之 意 ， 因 此 ， “ åtåp¥ ” 的 意 涵 其 實 與
“sammappadhåna”(正精進)是相合的。其次，「正知的」(sampajåno)
是指能清楚地理解之意，它包含了「正確地」、「完全地」、「平等

地」等三個屬性，就此，“sampajåno”可以更精準地說，是指正
確地藉由全方位的了知，且是透過更高的心靈成就而進行的認

知。最後，「具念的」(satimå)是指「注意」、「留心」之意，這是
為了抓住禪修目標以進行慧觀的「強力注意」。緬甸恰宓禪師

(Chanmyay Sayådaw, Ashin Janakåbhivaμsa)指出14，禪修時的注意

應是「專注地」(attentively)和「正確地」(precisely)注意。因為膚
淺的注意，只會使你更迷亂。由此，強而有力的專注是必須的，

這即是「具念的」所表達的含意。 

                                           
12 M.vol.1, p.56. 
13 MA.vol. pp.249~250. 英譯可參見 Soma Thera, The Way of Mindfulness, pp.34~36。  
14 Chanmyay Sayådaw, Vipassanå Meditation (Yangon: Chanmyay Yeiktha Meditation Centre, 

1998), p.126. 
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上述對於“åtåp¥ sampajåno satimå”的詮釋，是依注釋書所作

的說明。簡要地說，四念處禪修所要求的隨觀態度，是精進的、

不是散漫怠惰的隨觀；是清楚了解的、不是昏昧無知的隨觀；是

注意於當下的、不是飄忽不定的隨觀。 
 
附帶一提，引文中重複出現的「調伏世間貪憂」(vineyya loke 

abhijjhådomanassaμ)一詞中的「世間」(loke)，具有多重意涵。依
注釋書的解釋15，所謂的「世間」，各依四念處之不同而有不同的

含意⎯⎯修習身念處時，此時的「世間」是指「身體」，整句的意
思即是去除身體的貪憂。以此類推，「世間」於修習受念處時，是

指感受而言；於修習心念處時，是指意識；於修習法念處時，則

是指諸法。 
 

三、 內外的觀察⎯⎯於內、於外、於內外隨觀 

 
於四念處的任何一項主題裡，都涉及「於內」(ajjhattaμ)、「於

外」(bahiddhå)、「於內、外」(ajjhatta-bahiddhå)等，三種不同觀
察的依次進行。這三種隨觀，在《相應部》的〈念處相應〉裡曾

用「以三種方式來修習」(tividhena bhaveyyåsi)的用詞來說明16。 
 

在〈念處經〉的「身念處部分」談及： 

Iti ajjhattaμ vå kåye kåyånupass¥ viharati. Bahiddhå 
vå kåye kåyånupass¥ viharati. Ajjhattabahiddhå vå 

                                           
15 見 Soma Thera, The Way of Mindfulness, p.36。詳細解說可參見 U Silananda, The Four 

Foundatons of Mindfulness, pp.22~25。  
16 "tato tvaμ bhikkhu s¥laμ nissåya s¥le pati  håya cattåro satipa  håne tividhena bhaveyyåsi." 

(因此，比丘！你依戒立戒，以三種方式來修習四念處。) 見 S.47.3 Bhikkhu。  
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kåye kåyånupass¥ viharati.17 
如是，他或於身體於內地隨觀身體而住；或於身

體於外地隨觀身體而住；或於身體於內外地隨觀

身體而住。 

 

在受念處的部分談及： 

Iti ajjhattaμ vå vedanåsu vedanånupass¥ viharati. 
Bahiddhå vå vedanåsu vedanånupass¥ viharati. 
Ajjhattabahiddhå vå vedanåsu vedanånupass¥ viharati.18  
如是，他或於覺受於內地隨觀覺受而住；或於覺

受於外地隨觀覺受而住；或於覺受於內外地隨觀

覺受而住。 
 

在心念處的部分談及： 

Iti ajjhattaμ vå citte cittånupass¥ viharati. Bahiddhå 
vå citte cittånupass¥ viharati. Ajjhattabahiddhå vå 
citte cittånupass¥ viharati.19  
如是，他或於心於內地隨觀心而住；或於心於外

地隨觀心而住；或於心於內外地隨觀心而住。 
 

在法念處的部分談及： 

Iti ajjhattaμ vå dhammesu dhammånupass¥ viharati. 
Bahiddhå vå dhammesu dhammånupass¥ viharati. 
Ajjhattabahiddhå vå dhammesu cittånupass¥ viharati.20  

                                           
17 M.vol.1, p.59. 
18 M.vol.1, p.59. 
19 M.vol.1, p.59. 
20 M.vol.1, p.62. 
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如是，他或於法於內地隨觀法而住；或於法於外

地隨觀法而住；或於法於內外地隨觀法而住。 
 

所謂「於內隨觀」、「於外隨觀」、「於內外隨觀」的意涵，根

據覺音尊者的注釋21，「內」、「外」的意思分別是指「自己」、「他

人」之謂。詳言之，「於內」(ajjhattaμ)隨觀，意指：觀察「自己」
(attano)；「於外」(bahiddhå)隨觀，意指：觀察「他人」(parassa)。
對於覺音內觀與外觀的詮釋，《中部復注》22曾就其「外觀」部分

提出再說明，指出：所謂「外觀」是「對他人的觀察」，且是「以

思惟行之力轉起」(sammasanacåravasenåyaμ)，而不是「以禪定力」
(samathavasena)去「轉起安止相」(appanånimittuppatti)。23意思是

說「於外隨觀部分」，不同於以禪定力運用直接觀察的方法作隨觀

的「於內隨觀部分」，而是以思惟的方式，間接地觀察、推論。 
 
至於「於內、外」(ajjhattabahiddhå)隨觀，《中部注》注解作

                                           
21 "iti ajjhattaμ(於內 ) våti evaμ attano(自己 ) vå assåsapassåsakåye kåyånupass¥ viharati. 

Bahiddhå(於外 ) våti parassa(他人 ) vå assåsapassåsakåye. Ajjhattabahiddhå(於內、外 ) våti 

kålena attano(自己), kålena parassa(他人) assåsapassåsakåye." (MA. vol.1, p.254)。《中部注》

對「於內」、「於外」、「於內外」的含意，作如上的注解。引文意指：於身隨觀身而修

出入息念時，所謂「於內」是「自己」之意；所謂「於外」是「他人」之意；所謂「於內、

外」，則是指「有時  / 於當然之時」(kålena)為「自己」、且「有時  / 於當然之時」(kålena)

為「他人」。又，此種解釋並非「身念處的出入息念部分」獨有的詮釋，其它項目如「威

儀路部分」(見 MA. vol.1, p.25)、「法念處的五蓋部分」(MA.vol.1, p.290)⋯⋯等，每個修習

項目中凡有「於內」、「於外」、「於內外」的地方，《中部注》都作如此的解釋。  
22 《中部復注》(MAÈ.)為《根本復注》(MËla ¥kå)之一。《根本復注》是與覺音約同時代的

阿難陀(Ónanda)，對於覺音的注釋書(A  hakathå)所作的注解。  
23 "Parassa vå assåsapassåsakåyeti idaμ sammasanacåravasenåyaμ på¬I pavattåti katvå vuttaμ, 

samathavasena pana parassa assåsapassåsakåye appanånimittuppatti eva natth¥til"(所謂的「或於

他人的身體修出入息念」之意，是指以思惟行之力轉起而被說，非是以禪定力轉起安止相，

而於他人的身體作出入息念。)見 MAÈ.(收於 Cha  ha Sa∫gåyana CD)vol.1, p.349。  
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"kålena attano kålena parassa"，但未作進一步說明，而《中部復注》
也未對此段文句再詮釋，只是指出所謂「於內地、於外地隨觀」，

是一對被結合的法，應被合觀，不能單取其一作觀察24。因為未

發現有相關的說明，故於此權且就字表意思來了解：“kålena”
可作「有時」或「於當然之時」、「於適當之時」之意。25循此，「於

內外隨觀」的意思即可解釋為：「有時觀察自己、有時觀察他人」

或「於當然之時觀察自己、於當然之時觀察他人」等。但它也常

被進一步解釋作「反覆來回地」 (go back and forth ; moves 
repeatedly back and forth)觀察自己、他人。26 

 
附帶一提，相較之下漢文文獻對於這個論題的有關說明，其

實資料頗為豐富，以《大毗婆沙論》為例，論中一一列出各家不

同說法，條理清晰地探討內觀、外觀、內外觀的定義，以及作此

三觀的目的27。又如《舍利弗阿毗曇論．念處品》裡，對於此三

觀於身、受、心、法四個念處的個別定義，作了極其詳盡的說明；

再如《法蘊足論》裡，也有相當篇幅的陳述28。 
 
再者，關於三重觀察的論題，南傳佛教當代禪師也多有個人

                                           
24 "ajjhattaμ, bahikkhå ti ca vuttaμ idaμ dhammadvayagha itaμ ekato årammaˆabhåvena na 

labbhati."「所謂於內地、於外地，是一對被結合的法，以單一的所緣狀態不可得。」見

MA.vol.1, p.349。  
25 參見長井真琴：《獨習巴利語文法》(東京：山喜房，1970)，p.82；雲井昭善：《パ⎯

リ語佛教辭典》，p.278。   
26 參見 U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, p.33；Soma Thera, The Way of 

Mindfulness, p.51。  
27 就定義來說，論中陳述了契經說、餘師說與脅尊者等三家對於內、外、內外觀定義的不

同詮釋；就目的來說，則分項列出四種對於作內、外、內外觀目的之異說：如：廣觀、略

觀故；對治我執、我所執故；對治我愛、眾具愛故⋯。詳細內容見大正 27, p.940a~b。  
28 詳見大正 28, pp.613a~616b；大正 26, pp.476a~479b。有關此論題，漢文文獻資料的豐富

性，提供了廣面思考的諸多可能路向，頗值得進一步作專題探討。  



第三章 《中部．念處經》的禪修方法 
 

-71- 

的抒發、再詮釋。首先，緬甸當代著名的禪修指導者葛印卡老師

(Goenka)對於「於外地隨觀」的說明，除了《中部注》的解釋之
外，還曾提出另一種完全不同於覺音觀點的個人詮釋：就身、受

念處而言，「外觀」倘若如注釋書所說的那樣是指「他人」而言，

於實際禪修時較難下手觀察⎯⎯除非禪者本身功力深厚，已達極
高的修行階段；而且未依經中所說那樣，遠離塵囂、於林間、於

樹下進行禪修。然而如果將「外觀」理解為「自己身體的表面」

(surface of the body)，那麼顯然是較實際而可實行的定義；就心、
法念處而言，「於外隨觀」除了如注釋書所解的「觀察他人」的傳

統視點之外，不妨也可以理解為是指經由六根門接觸外塵才引發

的內在反應。29 
 
其次，馬哈希禪師(Mahås¥ Sayådaw)對於內外觀的解讀也有其

獨到之處，他更於覺音論師所詮釋的「自」、「他」之別的說法上，

將內、外觀的意涵分成「實用的」(practical )與「推論的」(inferential)
兩類30⎯⎯「實用內觀」或稱為「直接內觀」，是指禪修時對於實
際生起現象的本質、特性所獲得的智慧；「推論內觀」或稱為「間

接內觀」，是指從「實用內觀」獲得的智慧再去推論那些非現見的

所緣，用類比的方式來確定現見與未見二者彼此是同一自性的。

就三重觀察而言，其中的「於內隨觀」部分是屬於「實用內觀」，

「於外隨觀」的部分是屬於「推論內觀」，至於「於內外隨觀」的

部分，則兼及實用與推論二者。舉例而言，禪修者無法代替他人

呼吸而作直接觀察，只能以推論的方式來理解：他人的呼吸如同

自己的呼吸一樣，有生起、消失，是無常、苦、無我。因此，以

                                           
29 詳細的內容參見 Vipassana Research Institute 編 , Mahåsatipa††håna Suttaμ (Maharashtra: 

Vipassana Research Publications, 1993), pp.74, 76~77。  
30 Mahås¥ Sayådaw, Fundamentals of Vipassana Meditation (Rangoon: Buddha Sasananuggaha 

Organization, 2000), pp.32~33. 馬哈希的詮釋，其實不離於前述《中部復注》所說的「以思

惟行之力⋯」等等之內容。  
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他人為所緣的出入息念的「於外隨觀」，並不是直觀的對象，換句

話說，不能成為隨觀的直接範圍，而是屬於「推論內觀」的範圍。 
 
除了上述的討論之外，還有另一個課題是值得注意的，即：

將隨觀作如此三重觀察的緣由為何。對於此論題，向智尊者

(Nyanaplnika Thera)認為是為了平衡禪修者內在性格偏向與外在
性格偏向的個別差異，以及完整地看清內法、外法的全貌與內、

外法間交互的緣起關係31。學者給辛(Gethin)則是以為，內外三重
觀察是達到佛法中「無我」的一個助力，亦即從「自」、「他」、「自

與他」的層層觀察中，可以漸漸覺察到世俗世間是一個完全由「非

我」(not-self)的法所構成的世間，這正與佛教思想的「無我」相
合32。 

 
值得一提的是，即使內外三重觀察在〈念處經〉的原文裡是

作“vå”(或)，但是實際上是「於內」、「於外」、「於內外」三種
觀察都須具備，而不是隨意擇一而觀的意思。這個概念可以在《清

淨道論》裡找個相當的論據： 
 
但觀於內是不會有道的出起的，亦應觀於外，所以

他亦觀他人的諸蘊及非執的〔與身心無關的〕諸行

為「無常、苦、無我」。33 
 

《清淨道論》這段文句的意旨是在說明：只觀「內五蘊」⎯⎯自
己的五蘊⎯⎯而證得的內觀慧，最多僅止於「至出起」之前的「審
察隨觀智」，無法再挺進更高的內觀慧。就毗婆舍那十六階智34的

                                           
31 Nyanaponika Thera, The Heart of Buddhist Meditation, pp.58~59. 
32 Gethin, The Buddhist Path to Awakening, p.54。    
33 《清淨道論(下)》，p.371。  
34 「十六階智」的說法並未出見於經典之中，其雛型可追溯到《解脫道論》或《無礙解道》
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劃分而言，「至出起」是指行捨智、隨順智與種姓智35，此三智都

是內觀過程中開展出來的智慧。循此觀之，若要完成所有觀慧的

開展，於觀察自己的五蘊之餘，勢必要再觀察他人的五蘊乃至諸

行為無常、苦、無我。倘若只觀察自己的五蘊，那麼最多只能開

展出部分的內觀慧，無法成就完全的智慧。又，前文提過馬哈希

禪師將「內觀」分成「實用」與「推論」二類來理解，戒喜禪師

則進一步解說其老師馬哈希禪師的「推論內觀」之說，指出：「於

外地隨觀」及「於內外地隨觀」的修習並不是「刻意地」 
(deliberately)去作，只是在你的禪修期間想到了「別人」的情況也
和「自己」的一樣36。戒喜禪師的語意顯示出三重觀察之中是以

「於內隨觀」為重心，較偏重於「於內隨觀」部分，而將「於外

地隨觀」、「於內外隨觀」的部分視為輔助角色。 
 
綜而言之，內外三重觀察的目的，不外乎是為了完整地看清

所觀的全貌與它們彼此間的緣起關係。其性質涉及了禪觀對象的

界定與禪觀次第的釐清。首先，在禪觀對象的界定方面，「內外三

重觀察」意指於四念處的實踐中，在各個身、受、心、法等念處

的修習裡，以自己、他人、自他交替，為三種觀察的所緣。其次，

在禪觀次第的釐清方面，「內外三重觀察」的經文敘述，清楚地表

現出是以觀察自己為先、然後是他人、最後是自他交互觀察。依

                                                                                                                            
的〈智論〉，為後人常引用作為劃分內觀智慧(vipassanå-paññå)開發的不同階段，以方便教

理上的探討，內容即：(1)名色分別智，(2)把握因緣智，(3)遍知智，(4)生滅隨觀智，(5)壞

隨觀智，(6)怖畏現起智，(7)過患隨觀智，(8)厭離隨觀智，(9)欲解脫智，(10)審察隨觀智，

(11)行捨智，(12)隨順智，(13)種姓智，(14)道智，(15)果智，(16)思惟反射智。對於內觀智

慧開展的階段，其它經論也有類似的記載，所述階段的名稱、數目則不盡相同，然而其劃

分，大抵皆以智慧昇進的解脫道進程為論述本質。有關內觀傳統的文獻資料參見 Lance 

Cousins, The Origins of Insight Meditation, pp.48~51。  
35 《清淨道論(下)》，p.370。  
36 U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, p.47. 
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此順序而觀察的理由，依經典所示，乃在於自己是最容易把握的

所緣37。以自己的五蘊身心為所緣，在原始佛教的修道論中是非

常普遍的修行方式。38在進行有系統的禪修訓練時，熟習了對於

自己的觀察之後，再去推論地、類比地觀察他人，然後交互觀察

自己、他人，即是「內外三重觀察」的次第性。 
 

四、 生滅的觀察⎯⎯集法、滅法、集滅法的隨觀 

 
如同上一項對於「內外的觀察」之說明，「生滅的觀察」亦是

修習四念處禪法時，在每一項禪修科目裡所必須進行的功課，且

在〈念處經〉中，它總是跟隨「內外的觀察」之後而被敘述。可

以說，四念處的觀察重心，最終都匯歸於事物生滅過程的觀察。

此下，分段記述〈念處經〉裡關於「生滅的觀察」的段落， 
 

                                           
37 馬哈希禪師認為，以內觀⎯⎯觀察自己⎯⎯為首而進行慧觀的經論根據，可在《中部．

隨步經》 (M.111 Anupada-s.) 及其注釋書裡找到相關的論據。引自 Mahås¥ Sayadåw, The 

Great Discourse on The Anattalakkhana sutta (Yangon: Buddha Såsana Nuggaha Organization, 

1997), p.133。其次，於有系統的禪修訓練之最初，將自己作為觀察對象的原因，在於較容

易獲得直接的體證，見 Nyanaponika, The Heart of Buddhist Meditation, pp.58~59。  
38 各阿含有其特色：《雜阿含經》的特性在於「說種種禪法」、「是坐禪人所習」；《中

阿含經》是「為利根眾生說諸深義」、「是學問者所習」；《長阿含經》是「破諸外道」；

《增一阿含經》是「為諸天人隨時說法」、「是勸化人所習」(參見大正 23, p.503c)。可知

《雜阿含經》(或《相應部》)是修習禪法者的重要教示所在。印順法師依《瑜伽師地論．

攝事分》作《雜阿含經會編》，對北傳《雜阿含經》的部類作出整編，其中，有關「陰相

應」的部分即占了 178 經。見印順法師：《雜阿含經會編(上)》(台北：正聞出版社，1994)，

pp.1~212。至於南傳《相應部》的「蘊相應」部分，則占了 158 經，見赤沼智善：《漢巴

四部四阿含互照錄》(名古屋：破塵閣書房，1929)，pp.205~211。儘管經文的分類僅是粗略

的編整，未能涵蓋全部有關蘊法門的教示，但是無論如何，蘊法門在原始佛教的教學中，

確是占了極大的份量。  
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在身念處的部分談及： 

Samudayadhammånupass¥ vå kåyasmiμ viharati. 
Vayadhammånupass¥ vå kåyasiμ viharati. 
Samudayavayadhammånupass¥ vå kåyasmiμ viharati.39  
或於身，隨觀「集法」而住；或於身，隨觀「滅法」

而住；或於身，隨觀「集滅法」而住。 

 

在受念處的部分談及： 

Samudayadhammånupass¥ vå vedanåsu viharati. 
Vayadhammånupass¥ vå vedanåsu viharati. 
Samudayavayadhammånupass¥ vå vedanåsu viharati.40  
或於諸受，隨觀「集法」而住；或於諸受，隨觀「滅

法 」而住；或於諸受，隨觀「集滅法」而住。 
 
在心念處的部分談及： 

Samudayadhammånupass¥ vå cittasmiμ viharati. 
Vayadhammånupass¥ vå cittasmiμ viharati. 
Samudayavayadhammånupass¥ vå cittasmiμ viharati.41  
或於心，隨觀「集法」而住；或於心，隨觀「滅法」

而住；或於心，隨觀「集滅法」而住。 
 
在法念處的部分談及： 

Samudayadhammånupass¥ vå dhammesu viharati. 
Vayadhammånupass¥ vå dhammesu viharati. 

                                           
39 M.vol.1, p.59. 
40 M.vol.1, p.59. 
41 M.vol.1, pp.59~60. 
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Samudayavayadhammånupass¥ vå dhammesu viharati.42  

或於諸法，隨觀「集法」而住；或於諸法，隨觀「滅

法」而住；或於諸法，隨觀「集滅法」而住。 
 

在〈念處經〉的經文敘述中，四個念處項下的每一個科目裡，最

後 皆 必 須 進 行 「 集 法 」 (samudaya-dhamma) 、「 壞 滅 」
(vaya-dhamma)、「集滅法」(samudaya-vaya-dhamma)的觀察。 
 

關於集法、滅法的意涵，覺音尊者將位於四個不同念處的集

法、滅法，都同樣地分別解釋為「導致事物生起的因素」、「導致

事物消滅的因素」。43譬如在觀察出入息時，身體、鼻孔、心三者，

即是導致呼吸生起、消滅的因素，亦即是集法、滅法44。 
 
除了將集法、滅法的「法」解釋為「因素」之外，戒喜禪師

引述其老師馬哈希禪師的教示，對於覺音尊者有關「集法」、「滅

法」的詮釋提出了補充45：「集法」、「滅法」在巴利語裡有兩層含

意：一者，即前述的「生起的因素」、「消滅的因素」；二者，分別

意指「生起的本質、狀態或直指生起本身」、「消滅的本質、狀態

或直指消滅本身」。譬如就出入息念而言，觀察出入息的集法、滅

法，可以解釋為：於呼吸生起至消滅的每一片刻、每一行經的觸

處，密切地細審整個呼吸過程的生滅現象。亦即，「集法」

(samudaya-dhamma)可解釋為現象的生起，「滅法」(vaya-dhamma)
則是指現象的毀壞與消失46。如此，「集滅的觀察」是指四念處的

                                           
42 M.vol.1, p.62. 
43 參見 Soma Thera, The Way of Mindfulness, pp.52~53, 113, 116。  
44 MA.vol.1, pp254~255。  
45 此段文意，乃戒喜禪師引述馬哈希禪師的教導而言。見 U Silananda, The Four Foundations 

of Mindfulness, pp.34~35。  
46 U S¥lånanda, The Four Foundations of Mindfulness, pp.34~35.  
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修行者為了認知和覺察真相，必須觀察身、受、心、法「生起的

現象」、「消失的現象」乃至「生起和消失的現象」的過程。向智

尊者亦持相同於戒喜禪師的看法，他認為：論書中所處理的是將

禪觀用來分析反省，且在法的較廣脈絡中對它們作深入的了解，

然而並未處理有關實際禪觀的事實和無常的本質。47 
 

附帶一提，佛教裡的禪法可略分為兩大類，分別表現出兩種

不同的禪修路向48，即奢摩他(samatha)、毗婆舍那(vipassanå)。根
據戒喜禪師的分析，就修習禪法的路線而言，〈念處經〉所強調的

修習重心，在於「毗婆舍那」而不在「奢摩他」。換句話說，此經

所敘述的每個業處，皆以毗婆舍那的圓滿成就為修學目的。他的

立論根據在於〈念處經〉裡每一項隨觀業處的結尾部分，往往再

三重複強調：或隨觀法的集起(samudaya-dhammånupass¥)而住，或
隨觀法的壞滅 (vaya-dhammånupass¥)而住，或隨觀法的集滅
(samudaya-vaya-dhammånupass¥)而住。如此以行法的生滅為所
緣、或者說是以觀照實相為所緣的修習，即是毗婆舍那禪法的特

色。 
 
於此，有二個視點值得注意：一者，身心實相的確實了知，

不是使用任何想像臆測、哲理思惟等方式去作理論上的分析、推

斷，而是必須在經驗層面且與智慧相應的狀況下來瞭解。這是於

五蘊活動的生滅變化中，去當下如實覺知⎯⎯或稱之為「現觀」
⎯⎯身心的實相。由粗顯的層次到微細的層次，將纏縛身心的煩
惱逐漸剝除，乃至達到完全的淨化。循此，當我們面對如其本然

                                           
47 Nyanaponika Thera, The Heart of Buddist Meditation, p.60. 
48 「毗婆舍那」與「奢摩他」的修習方法是不同的，舉例而言，毗婆舍那是以實相為所緣，

觀照當下身心的所有現象，其作用在於斷除無明，以成就正見；奢摩他則是以假法為所緣，

一次只專注於一個所緣，其作用是降伏五蓋，而達到心一境性。有關二者差異性的研究，

可參見護法法師．陳水淵《涅槃的北二高》(台南：法源中心，1998)，pp.85~89。文中將「毗

婆舍那」與「奢摩他」依：特性、方法、業處、目的⋯等諸項，一一探討其歧異處。  



第三章 《中部．念處經》的禪修方法 
 

-78- 

的實相並且從中解脫之時，也就是從貪、瞋、痴的習性解脫出來

的時候。二者，五蘊身心有共通的特性，即是無常、苦、無我。

超越身心束縛的方法，不在於強制性的壓抑或者自我放縱於道德

之外，而是不妄加私己的愛憎執取
49
，正知、正念地觀察。由觀

察中去了知實相、啟發智慧、達到解脫。 

 
上述所介紹的四項禪修原則，是共通於身、受、心、法等四

個念處的禪修基本原則。整體而言，這些念處禪修的基本原則不

僅是修習之初應遵循的原則，甚至是整個修學過程中都應依循的

理念。有別於上述這些適用於每個念處的共通性原則，此下，乃

就個別念處的獨特禪修方法，分項作討論。 

 
 

第三節  身念處禪修法 
 

簡稱為「身念處」的「身隨觀的念處  」 (kåyånupassanå 
satipa  hånaμ)，經文之初即表明這是以身體為觀察的對象，隨著
身體的變化而觀察的禪修方法。接著，即揭示身念處的禪修項目

，其順序是約出入息念、威儀路、正知、厭逆作意、界作意、塚

間九想觀等，逐一而述。最後再以修行身念處的目標、成果作結

                                           
49 如向智尊者對念處禪修的修習原則亦提出他自己的看法：「對其對象無執著，就有勝利

與解脫。這對身體而言也是如此。於此，並不需要身體的苦行來使心戰勝身體。超越苦行

與對感官的沉溺，即是中道。」(Nyanaponika, The heart of Buddhist meditation, p.68) 如眾

所知，佛陀的教法是離於兩邊而取「中道」。斷、常，有、無等諸邊見，因為有違緣起法，

所以不被佛陀所認可。舉例而言，佛世時其它教派的苦行或樂行之主張，亦為佛陀所教示

的「中道」修道觀所指正。佛陀指出，苦行或樂行皆不能導致解脫，唯有放捨掉自以為是

的執著才能從煩惱中徹底解脫，所謂  "ete te, Kaccåna, ubho ante anupagamma majjhena 

tathågato dhammaμ deseti" (迦旃延！如來離此二邊，依中而說法)。見 S.22.90 Channo。  
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束。相較於其他三個念處，身念處的內容顯然占最大篇幅。此下

，即就「身念處部分」裡的諸禪修項目作探討。 

 

一、出入息的部分(ånåpåna-pabba) 

 
就佛陀與其弟子們而言，「出入息念」(ånåpåna-sati)是極重要

的行法而廣泛地被實踐。這一點可以從它屢屢出現於經典中的事

實得到證明
50
。「出入息」(ånåpåna)，或音譯為「安那般那」，，是

指出息、入息而言，即一般所說的「呼吸」。以專注於「呼吸」 為
觀察對象，即是「出入息念」的禪修特色。在〈念處經〉的「身

念處部分」，隨觀「出入息」是首先登場的業處： 
 

Idha bhikkhave bhikkhu araññagato vå rukkhamËlagato 
vå suññågåragato vå nis¥dati palla∫kaμ åbhujitvå ujuμ 
kåyaμ paˆidhåya parimukhaμ satiμ upa  hapetvå.51 
於此，比丘們啊！比丘前往林野、空閑處或樹下，

結跏趺坐，挺直地安置身體，令念現起於前。 

 

So satova assasati, sato passasati：D¥ghaμ vå assasanto 

                                           
50 在原始佛教中，出入息念有其不容忽視的獨特性。它常與「四念處」的修習一起被談及，

如「若行、多行出入息念，完成四念處。若行、多行四念處，完成七覺支。若行、多行七

覺支，完成明與解脫」(M.vol.3, p.82)，而形成「出入息念→四念處→七覺支→明．解脫」

的解脫路向，這一行程的出發點。或者，亦常與「定」(samådhi)結合，而以「出入息念定」

(ånåpåna-sati-samådhi)的形態出現，如「行、多行出入息念定，則寂靜、妙勝、無染、樂住，

當惡不善法生起時，就立刻滅止」(S.vol.5, p.321)。參見竹內良英：〈原始仏教呼吸法の独

自性⎯⎯ånåpånasati について⎯⎯〉(收於《印度學佛教學研究》No.37-1，東京：東京大學，

1988)，pp.77~79。  
51 M.vol.1, p.56. 
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d¥ghaμ assasåm¥ti pajånåti. D¥ghaμ vå passasanto 
d¥ghaμ passasåm¥ti pajånåti. Rassaμ vå assasanto 
rassaμ assasåm¥ti pajånåti. Rassaμ vå passasanto 
rassaμ passasåm¥ti pajånåti.52  
他具念而出息

53
、具念而入息⎯⎯或者在出息長時他

知道：「我出息長」；或者在入息長時，他知道：「我

入息長」；或者在出息短時，他知道：「我出息短」；

或者在入息短時，他知道：「我入息短」。 

 
Sabbakåyapa isaμved¥ assasissåm¥ti sikkhati. 
Sabbakåyapa isaμved¥ passasissåm¥ti sikkhati. 
Passambhayaμ kåyasa∫khåraμ assasissåm¥ti sikkhati. 
Passambhayaμ kåyasa∫khåraμ passasissåm¥ti 
sikkhati.54 
他學習：「我將覺知一切身而出息」、「我將覺知一切

身而入息」。他學習：「我將使身行安靜而出息」、「我

將使身行安靜而入息」。 

 

在〈念處經〉裡關於隨觀「出入息」的內容，起首的部分是

記述禪修環境的選擇：「林野、空閑處或樹下」，這些空曠寂靜的

場所，都是禪修的適宜地點。此是指示欲修習出入息念的行者，

                                           
52 M.vol.1, p.56. 
53 “assasati”有不同解法：或解為「出息」、或解為「入息」。“passasati”的意涵則與

之相反。關於「安那般那」的語義解釋，惠敏法師曾匯集出現於經論文獻中的諸種異說作

一番整合、分析，詳見惠敏法師：〈鳩摩羅什所傳「數息觀」禪法之剖析〉  (收於《佛教

思想的傳承與發展》，釋恒清主編，台北：東大圖書) ，pp.259~262。此文對於安那般那

的語義，乃援引覺音依胎生學所作的論斷而取“assasati”為「出息」、“passasati”為「入

息」。見《清淨道論(中)》，pp.60~61。  
54 M.vol.1, p.56.  
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為了調伏長時浸淫於世間聲色的心，應先暫時離開五欲貪染的所

緣，前往少有塵囂干擾的林野、空閑處或者大樹下去獨坐禪思。 

 

接著，「結跏趺坐，挺直地安置身體」是禪修時恰當姿勢的記

述。因為盤腿正坐，能避免落入惛沉、掉舉等種種障礙，有助於

「念」的現起，使身心較快進入平靜安祥、敏銳明察的狀態。因

此經中會指明以「結跏趺坐」的平穩挺直坐姿，來進行禪修。至

於經文「令念現起於前」以下，即進入念處禪修方法的具體描述。 

 

〈念處經〉「身念處部分」裡所載的修習「出入息念」之具體

內容，有幾個視點值得注意： 

 

(一) “sato va assasati, sato passasati”(具念而出息、具念而入息) 
 

這句經文的意思，是指「出息」的時候，要將「念」專注於

「出息」；「入息」的時候，則將「念」專注於「入息」。進一步，

可於經文的前後脈絡裡，看出「具念而出、入息」其實能進一步

細分作四項：或出息長、或入息長、或出息短、或入息短，都清

楚覺知。向智尊者(Nyanaponika)針對此段文意明確地指出，修習
「出入息念」的要旨，不在於「呼吸」的練習，而是「念」的練

習55。這即是修習出入息念的重要關鍵所在。循此而言，出入息

念的實踐，不是以意念去操控呼吸、引導呼吸或刻意地使呼吸規

律化 56，而是讓念的覺知專注於自然的呼吸上去觀察呼吸的狀

況，如此即是此處「具念而出入息」的要義。再者，「出入息念」

                                           
55 Nyanaponika, The Heart of Buddhist Meditation (Boston: Wisdom Publications,1990), p.61。 
56Bhikkhu Bodhi 指出：「出入息念的實踐並不像哈達瑜伽(hatha yoga)那樣，企圖刻意地使

呼吸規律化，只是當呼吸以其自然的韻律進出時，持續努力讓覺知固著在呼吸上。」且指

出，在 M.118 Ónåpånasati-s.有對於修習出入息念的完整說明。參見 Bhikkhu Bodhi, The 

Middle Length Discourses of the Buddha, p.1191，譯注 140。  
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既可用來修習「毗婆舍那」(vipassanå, 或譯為「觀禪」)也可用來
修習「奢摩他」(samatha, 或譯為「止禪」)，但是方法有所不同57

。

而此處所謂覺知出入息的長短狀況，而至以下的覺知一切身、使

身行安靜等處之敘述，就其性格而言，應是屬於修習奢摩他的範

疇。 
 

(二)“sabba-kåya-pa isaμved¥”(覺知一切身) 
 

“ kåya”(身)一字，在經典的不同場合裡，依經文脈絡而有

不盡相同的含意。此處“sabba-kåya”(一切身) 依《無礙解道注》
的解釋58，是指出入息的全部過程，亦即包含了呼吸的初始、中

間乃至末尾等所有的階段。換句話說，除了前面所說的「具念而

出息」、「具念而入息」之外，出入息的整個過程也是應該被注意

的。如此，由局部的、斷斷續續的專注，進到整片的、連貫一氣

的專注，是「念」趨向細密化的表徵。不僅如此，「覺知一切身」

的內涵，還意味著伴隨「與智相應的心」 (ñåˆa-sampayutta-cittena)
而出入息之意59。因此，此處「覺知一切身」的覺知，已不是浮

面的、初步的認知，而是與智慧相應的覺察、了知。 
 

(三)“passambhayaμ kåya-sa∫khåraμ”(將使身行安靜) 
 

                                           
57 參見 U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, pp.37~38。  
58  "sakalassa assåsakåyassaådimajjhapariyosånaμ viditaμ karonto påka aμ karonto 

assasissåm¥ti . sakalassa passåsakåyassaådimajjhapariyosånaμ viditaμ karonto påka aμ 

karonto assasissåm¥ti. " (他學習：「我將知道、明白：包含所有部分的出息之始、中、末。」

他學習：「我將知道、明白：包含所有部分的入息之始、中、末。」) 見 P sA.vo2, p.90。 
59 "evaμ viditaμ karonto ñåˆasampayuttacittena assasati ca eva passasati ca."(如是了知時，伴

隨著與智相的心而出息、入息。)見 P xA.vol.2, p.90。  
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依循上來所示的方法修學出入息念之後，隨著而來的可預期

成效，即是“Passambhayaμ kåya-sakhåraμ”⎯⎯ 呼吸變得比平
常更為平穩、微細、寧靜。於此，「身行」(kåya-sa∫khåra)即是指
出入息而言。將「出入息」說為「身行」的表現方式，也常見於

其他經典的記述中60。此處「將使身行安靜」的進程，是禪修時

重要的關鍵點。進一步說，經過一段時間的純粹注意於出入息之

後，禪修者的呼吸會變得更平穩寧靜，心更清晰明瞭、更易於觀

照所欲觀照的所緣，如此，就更易於如實知見事物的實相，一步

步開發內觀慧乃至成就解脫。 

 

(四)“anissito ca viharati na ca kiñci loke upådiyati”(無依止而
住，於世間什麼也不執取) 

 

上述所提的三項修學內容，不外是作為「內外三重觀察」及

「生滅的觀察」的前行，所進行的「念」的練習。「內外三重觀察」

及「生滅的觀察」已於上一節關於「四念處的共通性實踐原則」

裡作過探討。此處要討論的是，透過這一連串的觀察所欲獲得的

進一步成果為何。經中說是： 

 

Atthi kåyoti vå panassa sati paccupa  hitå hoti 
yåvadeva ñåˆamattåya pa issatimattåya. Anissito ca 

                                           
60「出入息」被說為是「身行」的原因，在經典中曾一再被提及，舉例而言，在 M.44 Cu¬a 

Vedalla-s.及 S.41.6 KamabhË (2) 裡，載有如此的說明"ete dhammå kåyappa ibaddhå, tasmå 

assåsapassåså kåyasa∫khåro." (此等法是依縳於身體的，因此出入息為身行)。其意是指「出

入息」的存在與「身體」是息息相關的。U Silananda 解釋 MA.對於出入息的詮釋時，即曾

指出：「身行」的「行」義，應詮解為「作為條件」(conditioning)。「呼吸」 被稱為「以

身體作為條件〔而生起〕的事物」  (body-conditioned thing)。而此處所謂的「身行」即是

特指呼吸而言，尤其是粗重的呼吸  (見 U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, 

pp.30~31)。因此，「身行」所代表的意涵，除了與口、意並稱三業，而泛指與身體有關的
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viharati. Na ca kiñci loke upådiyati.61 
又，他的「身存在」的念現起，只是為了〔更廣更

高的〕慧與念。又，他無依止而住，於世間什麼也

不執取。 

 
如前曾說明的，身念處是以「身」(kåya)為念處的禪修。此種「於
身隨觀身」的修法，「身」於禪修過程中就僅是作為禪修目標，亦

即禪修者藉由對「身」的觀察來促使其慧與念增長。明確地說，「慧」

與「念」才是修習念處禪法的目的所在，以身體為觀察目標，如

上引經文中所說的「只是為了慧與念」 (yåvadeva ñåˆa-mattåya 
pa issati-mattåya)，其用意就只是為了增長禪修者的慧與獲得更深
一層的念而已。

62
換言之，透過前面所敘述的內觀、外觀、內外觀

及集法、滅法、集滅法等種種觀察，在內觀慧的進程中是屬於初

步的智慧，建立了如此的初步的觀慧，即能進一步開展更廣更高

的智慧與念⎯⎯成就經文中所謂「無依止而住，於世間無所執取」 
(anissito ca viharati. na ca kiñci loke upådiyati)，對世間的任何事物
都不執取，這即是念處禪法的目的所在。 

 
舉例而言，經過有系統的禪修練習之後，禪修者會初步覺察

到「只有身體」而沒有我、人、眾生，其清楚地了知：不是「我」

在呼吸而是「色身」在呼吸、不是「我」在坐而是「色身」在坐、

不是「我」在看而是「心」在看。接著，進一步會了解到：每一

個所見的有情，都只是五蘊身心的組合而已，沒有「我」、「人」、

                                                                                                                            
行為造作之外，在經典中也常特稱「出入息」為「身行」。  
61 M.vol.1, p.59. 
62 《中部注》對此解釋為「這是為了建立更廣大、更高深的慧與念」："yå sati paccupa  hitå 

hoti, så na aññatthåya.⋯⋯ñåˆapamaˆatthåya ceva satipamåˆatthåya ca, satisampajaññånaμ 

vu∂∂hatthåya ti attho." (現前的念不是為了其它事物。⋯⋯是為了慧的分量及念的分量，為

了念與明覺的增上。) 見 MA.vol.1, p.255。  
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「眾生」、「男人」、「女人」等概念的分別。倘若對「身」生起執

著、誤認為是我、是我的身體，如此反而失去了修習四念處時應

「熱心、具念、正知」的精神。如此，禪修者透過「身」的觀察63，

循序漸進地建立起「無我」、「無依止而住」、「對世間無所執取」

的智慧，這不僅是「出入息念部分」所獨有，而是共通於「身念

處」的所有業處，如：〈念處經〉的出入息念、威儀路、四正知⋯

等各段落項下，都不厭其煩地記載這段經文，再三陳述修學身念

處的成果與目的。 
 

二、威儀路的部分(iriyåpatha-pabba) 

 
於〈念處經〉裡，「威儀路」的部分是緊接於「出入息念」之

後的身念處修習業處。所謂「威儀路」(iriyåpatha)，是指日常生
活中的行、住、坐、臥等四項威儀舉止。此下即從中擷取數則值

得注意的經文片段
64
： 

 

Puna ca paraμ bhikkhave bhikkhu gacchanto vå 
gacchåm¥ti pajånåti.  
再者，比丘們啊！比丘走路時知：「我在走路」。 

 
 hito vå  hitomh¥ti pajånåti.  
或站立時，他知道：「我在站」。 
 
Nisinno vå nisinnomh¥ti pajånåti. 

                                           
63 附帶一提，泰國阿姜念尊者(Achaan Naeb Mahaniranonda, 1897~1983)，即是以「身念處」

的禪修教學聞名於世的。參見阿姜念著，凡拉達摩譯：《身念住內觀法》，中壢：內觀教

育基金會，1999。  
64 以下五則經文，見 M.vol.1, pp.56~57。  
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或坐著時，他知道：「我在坐」。 
 
Sayåno vå sayånomh¥ti pajånåti.  
或臥時，他知道：「我在臥」。 
 
Yathå yathå vå panassa kåyo paˆihito hoti tathå tathå 
naμ pajånåti. 
又無論彼身如何被引導，他都知道。 

 
行、住、坐、臥等表現於身體的動作現象，就阿毗達磨的論

理體系而言屬「心生色」65(cittajarËpa)的範疇，換言之，「心」(citta)
為生起之源66。而修習念處禪法的行者，即須以這些「心生色」為

基礎，練習正念，於行、住、坐、臥等身體移動時，完全覺察注

意，這即是經中所說的“pajånåti”(知道、了知)。至於“pajånåti”
的程度，則是依念力、慧力的增強而隨之增強的。注釋書對

“pajånåti”作解釋67：此禪修者的「知道」不同於狗、胡狼對於

自己動作的知道。因為動物的知道，不能去除「有眾生存在」的

信念及打破「靈魂」的認知，也不能成為禪修對象或念處的開發。

而禪修者的知道，則能去除「有眾生存在」的信念及打破「靈魂」

的認知，且既能成為禪修對象也能成為念處的開發。 
 
同樣地，威儀路的訓練是為了助成內外三重觀察及生滅觀

察，亦即是為了毗婆舍那的修習。此即是念處禪法的特色所在。 

                                           
65 就阿毗達磨的分析，色法生起之源，可分為四種：業生色、心生色、時節生色與食生色。

參見《阿毗達摩概要精解》pp.243~248。馬哈希禪師則指出此四者之中，「心生色」屬直

觀，其餘則為推論內觀。見 Mahås¥ Sayådaw, tr. by U Aye Maung, Pa iccasamuppåda (Yangon: 

Buddha Såsana Nuggaha Organization, 1997), pp.62~63. 
66 Mahås¥ Sayådaw, tr. by U Aye Maung, Pa iccasamuppåda, pp.73~74. 
67 Soma Thera, The Way of Mindfulness, pp.54~55. 
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三、正知部分(sampajañña-pabba) 

 

日常生活中的舉止，除了上一項所說的四威儀外，還包含了

各種小姿勢、小動作，如伸展、彎曲、左顧、右盼等。這些都是

身念處禪修中應注意觀照的對象。有別於上一項就日常生活的大

動作⎯⎯行、住、坐、臥四威儀而說，此處所要探討的「正知部
分」，是就日常起居中的任何細微行止而說。經中如此敘述68： 
 

Puna ca paraμ bhikkhave bhikkhu abhikkante 
pa ikkante sampajånakår¥ hoti. 
又，比丘們啊！比丘在前進、返回時，是正知而

作的。 
 
Ólokite vilokite sampajånakår¥ hoti.  
往前看、往後看時，是正知而作的。 
 
Sammiñjite pasårite sampajånakår¥ hoti.  
彎曲、伸展時，是正知而作的。 
 
Sa∫ghå ipattac¥varadhåraˆe sampajånakår¥ hoti.  
在持取大衣、衣缽時，是正知而作的。 
 
Asite p¥te khåyite såyite sampajånakåri hoti.  
在吃、喝、咀嚼與嚐味時，是正知而作的。 
 

                                           
68 以下七則經文，見 M.vol.1, p.57。  
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Uccårapassåvakame sampajånakår¥ hoti.  
大、小便時，是正知而作的。 
 
Gate  hite nisinne sutte jågarite bhåsite tuˆh¥bhåve 
sampajånakår¥ hoti. 
行走、住立、坐、眠睡、醒覺、談話、沉默時，

是正知而作的。 
 

「正知」(sampajåna)的意涵，扼要地說，有正確地、完整地
及平衡地去認識事物的意思69。若就注釋書裡的解釋，則是將「正

知」分析作四個形式來討論，此即是一般所謂的「四明覺」70：

有義明覺(såtthaka sampajañña)、合適明覺(sappåya sampajañña)、
行處明覺(gocara sampajañña)、無痴明覺(asammoha sampajañña)
等四種明覺。舉例而言，「有義明覺」是指清楚了知身體動作如前

進、後退等的目的、利益所在。「合適明覺」是指了知什麼是合宜

的，如比丘知道說法是對他人有益的，但和一個女人單獨相處則

不合宜，如此，他即不應前往。「行處明覺」是指清楚了知禪修的

領域，如隱密處、自境界、父母境界等，禪修者應安住於如此行

處。「無痴明覺」則是指動作時清楚覺察、無有茫然昏昧的狀態，

譬如前進或返回時，不會搞混不同的動作。倘若舉手投足等動作

合乎上述四項要求的話，那麼，無疑地即是合乎此段所討論的「正

知」的意涵。 
 

從上面列舉的經文片段可知，禪修者應於前進、後退時「正

                                           
69 見 Soma Thera, The Way of Mindfulness, p.61。戒喜禪師對“sampajåna”的詳釋亦同於

此，並且指出：唯有當五根的運用能平衡時，才能進一步發展智慧。見 U Silananda, The Four 

Foundations of Mindfulness, pp.51~52。  
70 「四明覺」亦可譯作「四正知」，因前人舊譯多取「四明覺」之譯詞，故延用之。有關

四明覺的詳細說明，請參見 Soma Thera, The Way of Mindfulness, pp.61~99。  
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知而作」，完全地覺知；乃至前顧、後看時；著衣、持缽時，吃、

喝、咀嚼、嚐味時；大、小便時，乃至所有的語默動靜，都要念

念分明，完全地覺知每個使用到身體的伸展、彎曲、移動等動作

的細微變化。換句話說，禪修者的念，應於每一時每一刻都保持

於清楚的狀態之下，否則，極有可能錯失了覺知生滅、通達緣起、

開展智慧的機會。因此日常生活中所有舉止動作，都是禪修者需

全力以赴、精進觀察的目標，不宜忽略。因為即使於不起眼的日

常例行活動中，都有可能見到世間的本質，於中獲得超越世間的

智慧71。 
 
 

四、 厭逆作意的部分(pa ikËla-manasikåra-pabba 

 
「厭逆作意」的禪觀，是以身體的組織結構為所緣，觀察身

體的毛、髮、皮、肉乃至體內種種臟腑皆是污穢不淨的，從而對

身體產生憎嫌、厭惡，以去除對自他身體的執著之一種禪修業處。

〈念處經〉裡對「厭逆作意」的內容作如下的描述72： 
 

Puna ca paraμ bhikkhave bhikkhu imameva kåyaμ 
uddhaμ pådatalå adho kesamatthakå tacapariyantaμ 
pËran nånappakårassa asucino paccavekkhati:  
再者，比丘們啊！比丘觀察這個從腳掌以上、從頭

髮以下，被皮所圍繞的身體，充滿種種的不淨。 

                                           
71 例如阿難尊者即是在躺臥下去的動作過程中，證得出離世間的果位。這個動作既不是坐

的姿勢也還不是臥的姿勢，如《中阿含經．侍者經〉所云：「我坐床上，下頭未至傾，便

斷一切漏，得心解脫。」(大正 1, p.475a)。另見 Nyanaponika Thera & Hellmuth Hecker, Great 

Disciples of the Buddha (Boston: Wisdom Publications, 1997), p.180。  
72 M.vol.1, p.57. 
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atthi imasmiμ kåye keså lomå nakhå dantå taco 
maμsaμ nahåru a  h¥ a  himiñjå vakkaμ hadayaμ 
yakanaμ kilomakaμ pihakaμ papphåsaμ antaμ 
antaguˆaμ udariyaμ kar¥saμ pittaμ semhaμ pubbo 
lohitaμ sedo medo assu vaså khe¬o si∫ghåˆikå lasikå 
muttanti. 
在此身裡，有：髮、毛、指甲、齒、皮、肉、筋、

骨、髓、腎、心、肝、肋膜、脾、肺、腸、腸間膜、

胃中物、屎、膽汁、痰、膿、血、汗、脂肪、淚、

油、唾液、鼻淚、關節液、尿。 
 
Seyyathåpi bhikhave ubhatomukhå mËto¬¥ pËrå 
nånåvihitassa dhaññassa-seyyath¥daμ: sål¥naμ 
v¥h¥naμ muggånaμ måsånaμ tilånaμ taˆ∂ulånaμ, 
tamenaμ cakkhumå puriso muñcitvå paccavekkheyya: 
ime sål¥ ime v¥h¥ ime muggå ime måså ime tilå ime 
taˆ∂ulåti. 
比丘們！宛如有兩個入口而填滿了種種殼物，如：

稻、粟、綠豆、蠶豆、芝麻、精米的粗布袋那樣，

具眼者開解而觀察：這些是稻、這些是粟、這些是

綠豆、這些是蠶豆、這些是芝麻、這些是精米。 
 
依經文所示，禪修者去認識構成身體的器官組織、分泌物、排泄

物：頭髮、體毛、指甲、牙齒、皮膚、肌肉、筋腱、骨頭、骨髓、

腎臟、心臟、肝臟、肋膜、脾臟、肺、腸、腸間膜、胃中物、屎、

膽汁、痰、膿、血、汗、脂肪、淚、油、唾液、鼻涕、關節液、

尿等
73
。由觀察中去了知：從頭頂以下、腳底以上，被皮膚所覆蓋

                                           
73 「厭逆作意」依〈念處經〉所示，計有三十一種不淨，然而其它經論如《無礙解道》、
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的這個身體，其實充滿了不淨。而且清楚地知道，頭髮即是頭髮

而不是體毛或它物、指甲即是指甲不是它物⋯⋯等等。就如同那

有兩個入口的粗布袋，裡邊裝填了種種穀物雜糧，明眼人能清楚

分辨出何者是稻、何者是粟、何者是綠豆⋯⋯等等那樣。吾人的

身體亦然，禪修者應能分辨何者是髮、何者是毛、何者是指甲⋯⋯。 

 

由於構成身體的這些部分，都是不潔淨、不可愛的，因此禪

修者藉由觀察此種種項目的不淨，即能對它們生起厭逆而欲遠離

之心，不再執著由這些零件所組成的身體。 

 

厭逆作意，曾於《清淨道論》中被詳細說明於「身至念」單

元裡74，且獨立成為四十業處之一而隸屬於十隨念75。就覺音尊者

的分析76，「身至念」大抵會就「厭逆作意」或「界差別」而出現。

在這兩種不同場合裡，身至念有不同的意涵：取其「厭惡」(pa ikËla)
之意而出現者，為「奢摩他」的業處，如於〈大念處經〉(D.22 
Mahå-satipa  håna-s.)裡所談的厭逆作意部分；以「界」(dhåtu)為
論點而出現者，為「毗婆舍那」的業處，如在〈大象跡喻經〉(M.28 
Mahå-hatthipadopama-s.) 、〈 大 教 誡 羅 睺 羅 經 〉 (M.62 
Mahå-råhulovåda-s.)及〈界分別經〉(M.140 Dhåtu-vibha∫ga-s.)裡所
說。若依覺音尊者的說法來看，那麼不僅是〈大念處經〉，連〈念

處經〉裡所談的「厭逆作意部分」都是就厭惡而說，是屬於「奢

摩他」的業處。 
 
戒喜禪師對於這個論題亦曾提出看法指出，「厭逆作意」所能

                                                                                                                            
《清淨道論》裡，往往加上「腦」一項成三十二種不淨，或稱之為「三十二分身」。  
74 《清淨道論(中)》，pp.19~52。  
75 十隨念，即：佛、法、僧、戒、捨、天、死、身至、安般、寂止等隨念。詳見《清淨道

論(上)》，pp.305~361、《清淨道論(下)》，pp.1~90。  
76 《清淨道論(中)》，p.24。  
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發展的路向雖有「奢摩他」，與不事先培養禪那而直接觀察身體為

「四界」的方式的「毗婆舍那」兩種可能，然而就四念處所要達

成的目標而言，在身念處裡的「厭逆作意部分」修法，無論如何，

還應是以「毗婆舍那」為最終目標77。此兩種理解可導出不同的禪

修路向：一是先修「奢摩他」，待「奢摩他」成就78之後再修「毗

婆舍那」的路線；另一是不刻意修「奢摩他」而走「純觀」
79(suddha-vipassanå)的路線，此路線被戒喜禪師所重視，亦即是覺
音尊者所說的另一類以「界」而說「身至念」的場合。 

 
綜觀上文覺音尊者、戒喜禪師的論述，可以發現二人對於〈念

處經〉「厭逆作意」的看法有所不同⎯⎯前者以「厭惡說」來詮釋；
後者則重於「界」說的詮釋。然而就「厭逆作意部分」的修習宗

旨而言，可說並不衝突。原因在於，覺音尊者認為〈念處經〉裡

所說的「厭逆作意」，是就「厭惡」而說，屬於「奢摩他」的業處；

戒喜禪師則以修習四念處的用意在於「毗婆舍那」為由，說明單

單修習「奢摩他」，不是我們的目標所在，直接從「毗婆舍那」入

手修「純觀行」不失為一手段。關於此論題，不妨可以作如下的

思考：覺音尊者將「厭逆作意部分」視為「奢摩他」業處的看法，

可以理解為如果就其意向所示，所謂「厭逆作意」在〈念處經〉

裡是修習「奢摩他」的業處，那麼，禪定成就之後即須轉修「毗

婆舍那」，如此才符應念處禪法的基本精神。而在〈念處經〉中「厭

                                           
77 佛教的修行道中，不論是「奢摩他行」(先修奢摩他再修毗婆舍那)或「毗婆舍那行」(直

接修毗婆舍那 )，最終都得修毗婆舍那。參見 U Silananda, The Four Foundations of 

Mindfulness, p.70。  
78 此處所謂「止的成就」，是指依厭逆作意所能達到的初禪，或轉觀遍處而證得四禪。修

習厭惡作意的禪定深度最多僅能達到初禪，若要更深的禪定則需轉修其它業處如青、黃、

赤、白等遍處。如《清淨道論》說：「如是此〔身至念〕業處雖依初禪而成⋯依髮等的色

一類〔青、黃、赤、白之遍〕，得證四禪，而達六通。」見《清淨道論(中)》，p.52。  
79 純觀行的進一步內容，於後文將有較詳盡的敘述。  
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逆作意」的修習內容，事實上也並不止於修得奢摩他，其後尚且

述及了「生滅的觀察」等修法。「生滅的觀察」即是「毗婆舍那」

的修法。因此覺音尊者的解釋，是取先修奢摩他再修毗婆舍那的

這一面意涵。至於戒喜禪師在「厭逆作意部分」看重「純觀行」

的修法，亦即不依「厭逆作意」培養根本定⎯⎯如覺音尊者所說
的「以厭惡說」⎯⎯而去觀察三十二分身為地、水、火、風四大
元素⎯⎯此即是覺音尊者所說的「以界說」⎯⎯來說明〈念處經〉
的「厭逆作意」。因此戒喜禪師是取「純觀行」的意涵，直接下手

修習「毗婆舍那」。然而無論如何，或走先修奢摩他再修毗婆舍那

的路向、或走純觀路線而直接修習毗婆舍那，其差異處是在修習

技巧上對於止、觀的偏重不同，然而最終以毗婆舍那為目標是共

同的要求。 
 

五、 界作意的部分(dhåtu-manasikåra-pabba) 

 
「界作意」或稱為「四界差別觀」，是以身體為觀察的對象，

觀察身體為地、水、火、風等四種物質原素所組成。「四界」或稱

作「四大」、「四大種」，是組成色法的原素，換句話說，所有的色

法，皆攝於四大及四大所造80。覺音尊者曾於《清淨道論》裡，

談及念處經中的「界作意部分」，是為「有利慧」而修「界業處」

的人而說的，所以敘述的方式既精簡又扼要，與為「不甚利慧」

而修「界業處」的人而說的〈大象跡喻經〉、〈大教誡羅睺羅經〉

及〈界分別經〉等經的詳細敘述方式有所不同81。於此，若與上

一小節對於「依厭逆」或「依界」而說身至念的說明作聯想，可

以更清楚知道，〈念處經〉裡「界作意部分」的修法，其實是走「純

                                           
80 《中阿含經．象跡喻經》(大正 1, p.464c)。  
81 《清淨道論(中)》，pp.189~191。  
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觀行」達「慧解脫」的修道路線82。〈念處經〉對於界作意的修習

如此說明83： 
 

Puna ca paraμ bhikkhave bhikkhu imameva kåyaμ 
yathåhitaμ yathåpaˆihitaμ dhåtuso paccavekkhati: 
atthi imasmiμ kåye pahav¥dhåtu apodhåtu tejodhåtu 
våyodhåtË ti 
再者，比丘們啊！比丘就界而觀察此身體，無論

它如何站立、如何擺放，於此身是地界、水界、

火界、風界。 
 
seyyathåpi bhikkhave dakkho goghåtako vå 
goghåtakantevås¥ vå gåviμ vadhitvå cåtummahåpathe 
bilaso pa ivibhajitvå nisinno assa. 
猶如熟練的屠夫或者屠夫的弟子，砍殺牛隻而分

成一片片之後，坐於四衢道那樣。 
 
經中將熟習屠宰、刀法俐落的屠夫及其弟子之宰殺牛隻、分解牛

隻的整個過程，引喻為「界差別觀」的修習，說明構成吾人身體

的元素⎯⎯地、水、火、風四界，合聚起來是一個完整的身體，
然而一一分別而觀，即難產生對於身體的整體概念。如同屠夫及

其弟子對於牛的看待：於屠宰之始還不離「此是牛」的想，然而

分截成一片片的牛肉之後，隨即轉而產生「此是肉」的想法而不

再當作是牛隻一般。 
 

附帶一提，佛陀在解說構成吾人身體的「四界」時，也常以

                                           
82 慧解脫的意涵與相關內容，將於後文另闢專章作進一步的陳述。  
83 M.vol.1, pp.57~58. 
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「四衢道」為喻
84
，來說明如同一個坐於通達四方的大路交接處

的人，當他一離開這交接點走向某個路向，他的方位即是東、西、

南或北方，不再是可通達四方的大路交接處一樣，由地、水、火、

風聚合而成的身體，只是暫時的假合，終是不出生滅變異的無常

法則，當其一一離散之時，只見地、水、火、風，而沒有一個真

實的「我」存在。以此類推，當然也沒有一個真實的「他人」存

在，當然也就沒有所謂的「眾生」存在。 

 

四界於此所指的意涵，並非吾人一般肉眼所見的地、水、火、

風，而是就其屬性而言。亦即，地是指堅硬、柔軟的性質；水是

指流動、凝聚的性質；火是指冷、熱的性質；風則是指支持、推

動的特質。舉例而言，如先前曾討論過的「出入息」，呼氣與吸氣

的律動，主要即是四界中「風」的特質使然。又如走路時，整體

概要言之，是「風」的特性促成的移動。若再將走路細分為舉起、

推前、放下、接觸等四個步驟而談的話，可進一步說：第一步驟，

將腳舉起時，主要顯現出的特質是「火」的輕盈，其次是「風」

的推動的特質；第二步驟，將腳向前推出時，主要的特質是「風」

的推動特質；第三個步驟，將腳放下時，沉動的感覺是「水」的

特質
85
；最後的步驟，將腳板接觸地面時，腳板或地面的軟、硬

感覺則是「地」的特質
86
。 

 

四界，各有其自性(sabhåva)，如前所述的地界之硬、火界之
熱等，是有自性之法，所以是「觀智」(vipassanåñåˆa)的目標。

                                           
84 如在 S.35.204 Ki◊suka 經中，亦可發現將四大所成的身體，作喻為四衢道之情形。  
85 據《阿毗達摩義論》的觀點來看，「水界」不能直接經由觸覺而覺知，只能間接地從觀

察其它色法「黏著」⎯⎯水界的「現起」 (pacca-pa  håna)⎯⎯在一起而得知。引自菩提比

丘英編，尋法比丘中譯：《阿毗達摩概要精解》，p.232。  
86 界作意於行禪時的應用情形，參見 U Silananda, The Benefits of Walking Meditation (Kandy: 

Buddhist Publication Society, 1995), pp.7~9。   
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且它們皆有無常、苦、無我三相，因此，可以扼要地說，四界，

是「觀智」觀照「三相」的目標
87
。亦即，禪修者可藉由觀照四

界的無常、苦、無我，增長智慧、進趨解脫。 

 

此外，再重複上一項目「厭逆作意部分」裡曾指明的，倘若

選擇「純觀行」的修法路徑，那麼純觀行者對於「厭逆作意」觀

「三十二分身」的具體修法，會代以「界作意」而觀其身體為地、

水、火、風四元素的方式，進行身念處的禪修。 

 

六、 九塚間的部分(nava-s¥vathikå-pabba) 

 
「九塚間」一般或作「塚間作意」、「九想觀」、「不淨觀」等88，

其內容是由觀察墓園裡九種不淨相所組成89，亦即藉由觀察死屍

腐爛的不同階段，於種種屍體的醜惡形相中，生起厭惡心，斷除

我人對肉體的執著，進而昇進涅槃。 
 
值得一提的是，不淨觀亦是佛世時常被實踐的法門之一。佛

                                           
87  因為地、水、火、風四界「持有自性」 (attano sabhavam dharenti)，是「有自性色」

(sabhåvarËpa)，故能為「觀智」 (vipassanå-ñåˆa)所觀察的目標。也因為它們是觀智觀照三

相的目標，故被稱為「思惟色」(sammasanarËpa)。參見菩提比丘：《阿毗達摩概要精解》，

pp.232, 236, 259。   
88 惠敏法師曾深入考察“s¥vathikå”(塚間)的意涵指出，其意不同於一般的土葬墓園，而是

指暴屍於地面的墓園。因屍體棄置於地面，所以能見九種不淨相的過程。據此，法師於其

博士論文中，將“s¥vathikå”譯為「風葬」(風葬乃日文本有的慣用詞，意指暴屍於野風之

中，隨時光流逝而任其風蝕)，以表顯其特殊意涵。詳見惠敏法師：《「聲聞地」のおれる

所緣の研究》(東京：山喜房，1993)。  
89 塚間九相的名稱、順序各有異說，如《清淨道論》即將九相整理成：青瘀、膿爛、斷壞、

徐殘、散亂、斬斫離散、血塗、蟲聚、骸骨等相。乃至除了九相的表現方式之外，有時會

以十相的形式出現，見《清淨道論(上)》，p.279。  
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陀曾以種種方便宣講不淨論、讚歎不淨觀。關於不淨觀的修習，

在佛世時還曾發生過頗具爭議的事緣90，即有些比丘對於佛陀再

三讚歎的不淨觀法門精勤奉持之後，對於身體的污穢不淨深以為

羞慚而執刀自害。阿難尊者為了避免更多的自殺事件發生，於是

請求佛陀開示其它法門，為此，佛陀即教導「出入息念」作為極

度厭患身體的比丘們之業處。然而，這並不是說不淨觀是有缺陷

的業處，而是道支是否平衡91、以及適性92與否的問題。 
 
「塚間作意」與前面所說的「厭逆作意」同是觀察不淨相，

乃至生起厭惡的念頭而欲求解脫。不同的地方，在於厭逆作意觀

察的所緣是尚且活著的生人，而塚間作意的觀察目標則是已無意

識的屍體。依〈念處經〉所示，塚間九相為93： 
 
(一) 膨脹、青黑、腐爛相： 

Puna ca paraμ bhikkhave bhikkhu seyyathåpi 
passeyya sar¥raμ s¥vathikåya cha∂∂itaμ ekåhamataμ 

                                           
90 S.54.9 Vesål¥. 
91 修習不淨觀能深化厭離，基本上是有利於解脫的。然而倘若道支欠缺平衡，如經中說：

「愚癡無聞凡夫，於四大身，厭患、離欲、背捨，而非識」(大正 2，p.81c)，定力強但念

力、慧力不足，則有可能會對身體產生極端厭惡而導致自害的不幸。在此情況下可適當地

引導，改修出入息念等其它業處。附帶一提，就佛教的戒律而言，自殺屬於「波羅夷戒」

(påråjika)是被嚴格禁止的，因為大多數自殺是緣於衝動嗔恨地抗拒困苦。然而亦有被充許

的自殺，如跋迦梨 (Vakkali)、闡陀 (Channa)患重疾而自盡  (參見 S.22.87 Vakkali、S.35.87 

Channa)。似乎暗示著若非出於煩躁嗔心而是業已獲得精神解脫者，如果因為重病纏身康復

無望而自殺，是無可訾議的事情。  
92 就業處的對治作用而言，不淨觀可對治貪欲。因此可依性行的不同，選擇順適個人的業

處來修習，如《雜阿含經》815 經云：「修不淨觀斷貪欲、修慈心斷瞋恚、修無常想斷我

慢、修安那般那念斷覺想。」(大正 2, pp.209c~210a)。因此，貪行人為除貪欲可修不淨觀；

瞋行人為除瞋恚可修慈心觀⋯。性行的區別，參見《清淨道論(上)》，pp.162~172。  
93 M.vol.1, pp.58~59. 
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vå dv¥hamataμ vå t¥hamataμ vå uddhumåtakaμ 
vin¥lakaμ vipubbakajåtaμ, so imameva kåyaμ 
upasaμharati: ayampi kho kåyo evaμ dhammo 
evambhåv¥ evaμ anat¥to’ti. 
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍

體，死亡了一天、兩天或三天，腫脹、青瘀且膿爛，

他就是將這個身體和那個相比較。 
 

(二) 被烏鴉等啄食之相： 
Puna ca paraμ bhikkhave bhikkhu seyyathåpi 
passeyya sar¥raμ s¥vathikåya cha∂∂itaμ kåkehi vå 
khajjamånaμ kulalehi vå khajjamånaμ gijjhehi vå 
khajjamånaμ supåˆehi vå khajjamånaμ sigålehi vå 
khajamånaμ vividhehi vå påˆakajåtehi khajjamånaμ, 
so imameva kåyaμ upasaμharati : ayampi kho kåyo 
evaμ dhammo evambhåv¥ etaμ anat¥to’ti. 
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍

體，或被烏鴉吃，或被禿鷹吃，或被鷲吃、或被狗

吃、或被豺狼吃，或被許多小蟲吃，他就是將這個

身體和那個相比較。 
 

(三) 附有肉、血，以筋腱連結的骸骨相：  
Puna ca paraμ bhikkhave bhikkhu seyyathåpi 
passeyya sar¥raμ s¥vathikåya cha∂∂itaμ 
a  hikasa∫khalikaμ samaμsalohitaμ 
nahårusambandhaμ, so imameva kåyaμ upasaμharati: 
‘ ayampi kho kåyo evaμ dhammo evambhåv¥ evaμ 
anat¥to’ti. 
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍

體，是一副骸骨，有肉和血，以腱而連結，他就是



第三章 《中部．念處經》的禪修方法 
 

-99- 

將這個身體和那個相比較。 
 

(四) 無肉附著，佈滿血而以筋腱連結的骸骨相：  
Puna ca paraμ bhikkhave bhikkhu seyyathåpi 
passeyya sar¥raμ s¥vathikåya cha∂∂itaμ 
a  hikasa∫khalikaμ nimmaμsalohitamakkhittaμ 
nahårusambandhaμ, so imameva kåyaμ upasaμharati: 
‘ ayampi kho kåyo evaμ dhammo evambhåv¥ evaμ 
anat¥to’ti. 
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍

體，是一副骸骨，無肉而佈滿血，以腱而連結，他

就是將這個身體和那個相比較。 
 

(五) 無肉、血，僅筋腱連結的骸骨相：  
Puna ca paraμ bhikkhave bhikkhu seyyathåpi 
passeyya sar¥raμ s¥vathikåya cha∂∂itaμ 
a  hikasa∫khalikaμ apagatamaμsalohitaμ 
nahårusambandhaμ, so imameva kåyaμ upasaμharati: 
‘ ayampi kho kåyo evaμ dhammo evambhåv¥ evaμ 
anat¥to’ti. 
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍

體，是一副骸骨，無肉無血，以腱而連結，他就是

將這個身體和那個相比較。 
 

(六) 骸骨散亂相：  
Puna ca paraμ bhikkhave bhikkhu seyyathåpi 
passeyya sar¥raμ s¥vathikåya cha∂∂itaμ a  hikåni 
apagatasambandhåni diså vidisåsu vikkhittåni aññena 
hattha  hikaμ aññena påda  hikaμ aññena 
ja∫gha  hikaμ aññena Ëra  hikaμ aññena ka a  hikaμ 
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aññena pi  hikaˆ akaμ aññena s¥saka åham, so 
imameva kåyaμ upasaμharati: ‘ ayampi kho kåyo 
evaμ dhammo evambhåv¥ evaμ anat¥to’ ti. 
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍

體，散亂在各個方向的骸骨，這裡是手骨、那裡是

足骨，這裡是脛骨、那裡是大腿骨，這裡是坐骨，

那裡是背脊、頭蓋骨。他就是將這個身體和那個相

比較。 
 

(七) 骸骨如白色螺貝相：  
Puna ca paraμ bhikkhave bhikkhu seyyathåpi 
passeyya sar¥raμ s¥vathikåya cha∂∂itaμ a  hikåni 
setåni sa∫khavaˆˆËpanibhåni, so imameva kåyaμ 
upasaμharati: ‘ ayampi kho kåyo evaμ dhammo 
evambhåv¥ evaμ anat¥to’ ti. 
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍

體，白色的骸骨、和螺貝的顏色相同，他就是將這

個身體和那個相比較。 
 

(八) 骸骨堆積年餘相：  
Puna ca paraμ bhikkhave bhikkhu seyyathåpi 
passeyya sar¥raμ s¥vathikåya cha∂∂itaμ a  hikåni 
puñjakitåni terovassikåni, so imameva kåyaμ 
upasaμharati: ‘ ayampi kho kåyo evaμ dhammo 
evambhåv¥ evaμ anat¥to’ti. 
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍

體，堆積如上的骸骨，超過一年，他就是將這個身

體和那個相比較。 
 

(九) 骸骨分解成粉末相：  
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Puna ca paraμ bhikkhave bhikkhu seyyathåpi 
passeyya sar¥raμ s¥vathikåya cha∂∂itaμ a  hiåni pËt¥ni 
cuˆˆakajåtåni, so imameva kåyaμ upasaμharati: 
‘ ayampi kho kåyo evaμ dhammo evambhåv¥ evaμ 
anat¥to’ti. 
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍

體，腐臭的骸骨，被分解成粉末，他就是將這個身

體和那個相比較。 
 

此上所引經文的內容，是說明以屍體的膨脹、青瘀、膿爛等

種種污穢不可愛相為觀察的目標，專心致念，成為一種經驗沈潛

於意識中，再透過記憶、回想、憶念等，使曾為觀察所緣的屍體

念境現前。經中以「猶如」(seyyathåpi)的措辭來帶出九種屍體腐
敗相，即是暗示著此種塚間九想的觀法，是不需要實地面對真實

的腐敗屍體，而是可以用回憶、憶念、想像等的方式來進行。 
 
經文所示至此，是屬於奢摩他定學的範疇，若就四念處的修

學旨趣而言，還未相合94。因此，承續上述禪修方法之後的內外

的觀察及生滅的觀察，即是將塚間九想的層面更推向毗婆舍那慧

學的領域。也因此佛陀在說示不淨觀的修習時，會提出應循著「依

遠 離 (viveka-nissitaμ) 、 依 離 欲 (viråga-nissitaμ) 、 依 滅

(nirodha-nissitaμ)、向於捨 (vossagga-pariˆåmiμ)」 95的原則而修

                                           
94 如下田正弘以為，依「念處相應」、「阿那律相應」等其它與四念處關係密切，以彙集

相關主題為特色的相應部文獻裡，未見有不淨觀的敘述，而不淨觀出現的場合都與四念處

無關看來，不淨觀並非是依於四念處觀法而產生的道行，不為四念處所固有，是後來才被

編入〈念處經〉的。見下田正弘〈四念処に於れる不淨観の問題〉(收於《印度學佛教學研

究》No.33-2)，pp.130~131。  
95 此四項依止原則，是佛陀教導諸法門時一再提示的修道原則，依此如理作意而成「覺支」

(bojjha∫ga)。舉例而言，如修習「死想」(S.46.68 Maraˆa)、「慈、悲、喜、捨」(S.46.54 Mittå)、
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習，因為依此四項原則而修習的不淨觀，已然不是僅僅隸屬於奢

摩他的層次，而是昇進於毗婆舍那的層級96。因此，處於身念處

裡的塚間九想觀，其旨趣當是在於藉由屍體所顯現的不淨相而生

起厭離心，了知平日所貪愛喜悅的自身肉體乃至他人的身體，終

會成為令人厭惡的醜惡狀態，由此深切覺知身體的本質其實是無

常、苦、無我的，乃至離欲而得解脫。 
 

 
 

第四節  受念處禪修法 
 

「受隨觀的念處」(vedanånupassanå-satipa  håna)是緊接於「身
念處」之後的第二個念處，簡稱為「受念處」。經文之始，先是強

調受念處的隨觀所緣是「於受」隨觀受而住，不是於其它處作隨

觀。接著，列出對九種覺受的觀察方法。最後即指出修行受念處

的成果。 
 
在受念處項下，所探討的主題無疑是感受、覺受(vedanå)。

經典裡對於「受」的教示，有三受、五受等各種不同的分類。在

〈念處經〉裡，則是依三受⎯⎯苦受、樂受、不苦不樂受⎯⎯而
討論，且於三受裡又再各分為「世俗的」、「非世俗的」兩個層面

作觀察，總計共分為九個受來進行隨觀方法的說明97： 

                                                                                                                            
或「不淨想」(S.46.67 Asubha)之時，也應以此四依為原則而修習。  
96 「純觀行者」修習「九塚間」的修法，是純粹覺知不淨、覺知個人是危險、有缺陷的。

當此知覺生起時，行者即觀照那知覺的生起、消滅，以及觀照那浮現於心中的覺知對象之

生起、消滅。由此，他們看到心與心的對象之生滅，直至證果。參見 U Silananda, The Benefits 

of Walking Meditation (Kandy: Buddhist Publication Society, 1995), pp.84~85。  
97 M.vol.1, p.59. 
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(一) 樂受 

Idha bhikkhave bhikkhu sukhaμ vedanaμ vediyamåno 
‘sukhaμ vedanaμ vediyåm¥’ti pajånåti. 
於此，比丘們啊！當比丘感受到樂受時，他知道：「我

感受到樂受」。 
 

(二) 苦受 
Dukkhaμ vedanaμ vediyamåno ‘dukkhaμ vedanaμ 
vediyåm¥’ti.  
當感受到苦受時，他知道：「我感受到苦受」。 
 

(三) 不苦不樂受 
Adukkham-asukhaμ vedanaμ vediyåmåno 
‘adukkhamasukhaμ vedanaμ vediyåm¥’ti pajånåti.  
當感受到「不苦不樂」受時，他知道：「我感受到不

苦不樂受」。 
 

(四) 世俗的樂受 
Såmisaμ vå sukhaμ vedanaμ vediyamåno ‘såmisaμ 
sukhaμ vedanaμ vediyåm¥’ti pajånåti.  
或當感受到「世俗的樂受」時，他知道：「我感受到

世俗的樂受」。 
 

(五) 非世俗的樂受 
Niråmisaμ vå sukhaμ vedanaμ vediyamåno 
niråmisaμ sukhaμ vedanaμ vediyåm¥ti pajånåti.  
或當感受到「非世俗的樂受」時，他知道：「我感受

到非世俗的樂受」。 
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(六) 世俗的苦受 
Såmisaμ vå dukkhaμ vedanaμ vediyamåno såmisaμ 
dukkhaμ vedanaμ vediyåm¥ti pajånåti. 
當感受到世俗的苦受時，他知道：「我感受到世俗的

苦受」。 
 

(七) 非世俗的苦受 
Niråmisaμ vå dukkhaμ vedanaμ vediyamåno 
niråmisaμ dukkhaμ vedanaμ vediyåm¥ti pajånåti. 
當感受到非世俗的苦受時，他知道：「我感受到非世

俗的苦受」。 
 

(八) 世俗的不苦不樂受 
Såmisaμ vå adukkham-asukhaμ vedanaμ vediyamåno 
‘såm¥saμ adukkhamasukhaμ vedanaμ vediyåm¥’ti 
pajånåti. 
當感受到世俗的不苦不樂受時，他知道：「我感受到

世俗的不苦不樂受」。 
 

(九) 非世俗的不苦不樂受 
Niråmisaμ vå adukkhamasukhaμ vedanaμ 
vediyamåno ‘niråmisaμ adukkhamasukhaμ vedanaμ 
vediyåm¥’ti pajånåti. 
當感受到非世俗的不苦不樂受時，他知道：「我感受

到非世俗的不苦不樂受」。 
 
以上所列出的九則經文片段，其旨趣都在於「知道」(pajånåti)，
意即：當各種覺受生起時，即能當下覺知，保持著正念、明覺，

這是共通於以上各則引文的要義。 
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世尊對於苦、樂、不苦不樂等諸受，曾作過「皆苦」的評述，

所謂：「一切行無常故、一切諸行變易法故，說諸所有受悉皆是苦。」
98
這是說明「諸受皆苦」的原因乃在於「諸行無常」。由此可以明

顯地看出，「無常故苦、苦故非我」的教理，充分展現於原始佛教

的實踐方法裡。所有的覺受，可歸納總說為三受⎯⎯苦受、樂受、
不苦不樂受。此三種覺受若別說的話，可更分為「世俗的」

(såmisa)、「非世俗的」(niråmisa)二大類。依注釋書的詮釋99，所

謂「世俗的」受，意為：依止於「六種家居生活」(cha geha-sita)
的覺受，這是指被色、聲、香、味、觸、法等六塵所束縳的受。「非

世俗的」受，則為：依止於「六種出離」(cha nekkhamma-sita)的
覺受，即是指不被六塵所縛、遠離六塵的受。且注釋書還指明，「非

世俗的受」與內觀有關100。於此，戒喜禪師特別舉例說明101「非

世俗的」三受，是只在禪修期間才經驗得到的覺受⎯⎯「非世俗
的樂受」，譬如證生滅智時的喜樂；「非世俗的苦受」，譬如禪修沒

有好成績時所感受到的沮喪。「非世俗的不苦不樂受」，則是只有

較高的內觀智慧才能經驗到的捨受。 
 

如前文曾述及的，構成人體的要素可略分為名、色二者。其

中，人生苦難的根源，即是由名法的錯誤認識而生起的。亦即，

當內心起了貪愛等執著，就會掉入煩惱的陷阱。為此，心理過程

必須在「受」的階段就結束，不再進一步培養對任何事物的貪愛

執取。換句話說，於緣起的鎖鍊中，「受」是重要的環節。因為在

這一點上，可引生不同形態的熱烈情緒促使吾人迷妄執取；但如

                                           
98 《雜阿含經》473 經  (大正 2, p.121a)。  
99 MA.vol.1, p.283. 
100 引自 Bhikkhu Bodhi 譯注 , The Middle Lingth Discourses of the Buddha, p.1342，注 1238。

關於世俗、非世俗的樂受、苦受、不苦不樂受，於《中部．六處分別經》 (M.137 

Sa¬åyatanavibha∫ga-s.)有詳細的說明。  
101 U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, pp.89~91. 
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果能於覺受的當下保持正念、明覺，不去發動渴愛或任何情緒的

話，也可能是打破生死輪轉的契機102。具體地說，禪修者應致力

於不牽涉個人情緒、思惟而只是純粹地正念觀察生起的覺受，從

中認清「受」的無常、苦、無我性，乃至切斷覺受與貪之間的連

結，此即是滅盡輪迴之苦的有效方法。 
 
與「身念處部分」曾討論過的情形一樣，以上這些「受念處」

的修習，不外乎藉由「內外的觀察」以及「生滅的觀察」的觀察

方法，以達成其修學目的⎯⎯「只是為了慧與念」 (yåvadeva 
ñåˆamattåya pa issatimattåya)。這是透過隨觀於自身生起的「受」
之方式103，去建立更廣大高深的智慧與念。在經由有系統的禪修

練習之後，禪修者將會覺察到「只有覺受」而沒有我、人、眾生，

且會進一步了解到：每一個有情，都只是身心而已，沒有「我」、

「人」、「眾生」、「男人」、「女人」等概念的分別。建立了如此初

步的內觀智慧，即能進一步開展更廣更高的智慧與念，乃至成就

〈念處經〉經文所述「無依止而住，於世間無所執取」(anissito ca 
viharati na ca kiñci loke upådiyati)⎯⎯心無染著而得解脫⎯⎯的
修學成果。 

 
 
                                           
102 智髻比丘指出：「受」是渴愛、執著的潛在條件，是「苦集」的重要關鍵點，因為它可

以引生多種形態的強烈情緒，所以人們能於「受」這一點上去打破那無明鎖鍊。其關鍵是

在：當六入「觸」外境之後，在「受」的階段即中止，且於「受」生起的極早階段就正念

正知，那麼「受」將不會發動渴愛或其它情緒  (Nyanaponika Thera, The Heart of Buddhist 

Meditation, pp.68~69)。「受」的關鍵位置，又如馬哈希禪師所言：當說「無明緣行，行緣

識」時，我們應顯示去除無明的方法，同樣地，談到最後會導致苦的識、名色時，應強調

我們必須去除受與貪之間的連結。見 Mahås¥ Sayådaw, tr. by U Aye Maung, A Discourse on 

Pa iccasamuppåda, p.160。   
103 附帶一提，在南傳四念處禪法的修習團體之中，緬甸當代禪修老師葛印卡一派十分重視
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第五節  心念處禪修法 
 

第三個念處，是簡稱為「心念處」的「心隨觀的念處」

(cittanupassanå-satipa  hånaμ)。經文的開頭，一樣是對修習心念
處者應「於何處進行禪修」作說明：心念處即「於心」隨觀心而

住。 
 
在此心念處項下，禪修者被要求觀察任何生起於心的事物，

於心中直接地經驗心、觀察心理的變化狀態，讓禪修者經驗整個

身心現象的無常本質。依〈念處經〉的分析，計將修習心念處時

所應觀察的心的內容，分成八對十六種心104： 
 

(一) 有貪心、離貪心 (sa-råga citta / v¥ta-råga citta) 
 

Idha bhikkhave bhikkhu sarågaμ vå cittaμ sarågaμ 
cittan ti pajånåti. V¥ta-rågaμ vå cittaμ v¥tarågaμ 
cittanti pajånåti.  
於此，比丘們啊！比丘在心有貪時，他知道心有貪。

或，心離貪時，他知道心離貪。 
 
「貪」(råga)，或說為「貪欲」、「渴愛」、「貪愛」，是指對於事物
的貪取愛著。在修學過程中的禪修者，總是無法免除對於愛欲的

貪著。然而，無論是強烈的、普通的或微細的「貪」，當貪欲的心

念⎯⎯「有貪心」(sa-råga citta)⎯⎯於心中生起時，禪修者即應觀
照這些以任何形態出現的貪欲，直到它們於內心消失⎯⎯「離貪
心」(v¥ta-råga citta)⎯⎯為止。換言之，禪修者對於「貪」集起、

                                                                                                                            
「受」的觀察。參見葛印卡：《生活的藝術》，中壢：內觀教育基金會，1998。  
104 M.vol.1, p.59. 
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消滅的整個過程應具念正知。 
 

(二) 有瞋心、離瞋心 (sa-dosa citta / v¥ta-dosa citta) 
 
Sadosaμ vå cittaμ sadosaμ cittanti pajånåti. 
V¥tadosaμ vå cittaμ v¥tadosaμ cittanti pajånåti. 
或，心有瞋恚時，他知道心有瞋恚。 
或，心離瞋恚時，他知道心離瞋恚。 
 

「瞋」(dosa)，或說為「瞋恚」，是指憎惡、怨恨、惱怒、煩躁及
一切各種程度的反感之意。當心中生起「瞋恚的心念」時，禪修

者即以「正念的心」隨觀「瞋恚的心念」⎯⎯「有瞋心」(sa-dosa 
citta)⎯⎯如實觀照其變化，乃至「瞋恚的心念」於心中滅去⎯⎯
「無瞋心」(v¥ta-dosa citta)⎯⎯為止，即是上述經義的要旨。 

 
(三) 有癡心、離癡心 (sa-moha citta / v¥ta-moha citta) 

 
Samohaμ vå cittaμ samohaμ cittanti pajånåti. 
V¥tamohaμ vå cittaμ v¥tamohaμ cittanti pajånåti. 
或心有癡時，他知道心有癡。 
或心離癡時，他知道心離癡。 

 
「癡」(moha)或說為「愚痴」，是指內心盲目迷惑之意，其與「無
明」(avijjå)是同義詞。簡要地說，「癡」是一切不善法的根源，且
常與前述貪、瞋二者併稱而泛指一切煩惱。如經中說：「貪欲之滅

盡、瞋恚之滅盡、愚癡之滅盡，是梵行的究竟。」
105
對於「癡」的

隨觀法，同於上述對於「貪」、「瞋」等的隨觀方式，應於其集起

至消滅的整個過程都念念分明。 

                                           
105 S.45.20 Kukku åråma(3). 



第三章 《中部．念處經》的禪修方法 
 

-109- 

 
(四) 簡略心、散亂心 (saμ-khitta citta / vi-kkhitta citta) 

 
Sa∫khittaμ vå cittaμ sa∫khittaμ cittanti pajånåti. 
Vikkhittaμ vå cittaμ vikkhittaμ cittanti pajånåti. 
或心簡略時，他知心簡略。 
或心散亂時，他知心散亂。 

 
「簡略心」(saμ-khitta citta)的含意依注釋書所釋106，為：懶散、

怠惰、昏沉與遲鈍，對任何事都提不起興致的心之狀態；「散亂心」

(vi-kkhitta citta)之意則為：散渙、不安、急躁而缺乏專注的心之狀
態。與心念處中其它組「心」不同之處，是其它組的心皆是一善

一惡，而此組這兩種心雖然性格相反但卻都是不善的。無論如何，

不管是「簡略心」或「散亂心」，當這兩種不善心出現於心中之時，

當然也是應被正念隨觀的目標。 
 

(五) 廣大心、不廣大心 (mahaggata citta / a-mahaggata citta)  
 
Mahaggataμ vå cittaμ mahaggataμ cittanti pajånåti. 
Amahaggataμ vå cittaμ amahaggataμ cittanti 
pajånåti. 
或心廣大時，他知心廣大。 
或心不廣大，他知心不廣大。 

 
「廣大心」(mahaggata citta)的含意，依注釋書之釋107，意指：體

驗色、無色界的心之狀態；「不廣大心」(a-mahaggata citta)，則是

                                           
106 引自緬甸宗教部出版的《大念處經》英譯本譯注。Mahåsatipa  håna Sutta (Yangon: The 

Department for the Promotion and Propagation of the Såsanå, 1997), p.24。  
107 同上。Mahåsatipa  håna Sutta, p.24。  
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只處於欲界的心之狀態。這裡所談是與修習「奢摩他」有關的心
108。亦即，禪修者修習奢摩他時，心會隨著所達的禪定層次而有

所不同，上二界的心之狀態，比欲界心來得高廣、殊勝，因為它

們遠離了諸蓋，相較之下是高尚、廣大的心境。此外，亦可分別

稱「廣大心」、「不廣大心」為「上二界心」109、「非上二界心」110。

在心念處的修習中，心是處於欲界或者超乎欲界而達色、無色界

的狀態，是禪修者應具念正知的隨觀目標。 
 
(六) 低劣心、無上心 (sa-uttara citta / an-uttara citta) 

 
Sauttaraμ vå cittaμ sauttaraμ cittanti pajånåti. 
Anuttaraμ vå cittaμ anuttaraμ cittanti pajånåti. 
或心是劣時，他知心是劣。 
或心是無上時，他知心是無上。 

 
依注釋書的解釋111，「低劣心」(sa-uttara citta)是指禪修者的「心」
在處於欲界的狀態之下，所出現的種種心，亦即，任何屬於欲界

                                           
108 活動於屬於色地(rËpabhËmi)、無色地(arËpabhËmi)的心，可略分為二種：其一，必須曾

經修禪那而投生至色或無色界的天人；其二，或從修禪那中獲得成就者。本文的探討當然

是以欲界眾生為主角，因此是以後者⎯⎯所謂修習禪定有成就者⎯⎯為視點。  
109「上二界心」即「廣大心」，依佛教阿毗達磨的分類計有二十七種，其中，「色界心」

(rËpåvacara-cittåni)有十五心：在今世證得禪那的凡夫與有學聖者能體驗到五色界善心；與

那些善心相符的五果報心只能出現於投生至色界天的梵天；五唯作禪那心則只出現於已證

得禪那的阿羅漢。「無色界心」(arËpåvacarakusala-cittåni)則有十二心：證得無色禪的凡夫

與有學聖者所體驗的四善心；投生至無色界天時生起的四果報心；證得無色禪的阿羅漢所

體驗的四唯作心。參見阿耨樓陀：《攝阿毗達論義論》，pp.16~18；Bhikkhu Bodhi 英編，

尋法比丘中譯：《阿毗達摩概要精解》，pp.37, 45, 89。  
110 「非上二界心」即是指「欲界心」(kåmåvacara-citta)，佛教阿毗達磨的討論中將之分為

五十四心。詳見阿耨樓陀：《攝阿毗達論義論》，pp.13~16。  
111 引自 Soma Thera, The Way of mindfulness, p.115。  
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的心。「無上心」(an-uttara citta)則是指禪修者的「心」在處於上二
界的狀態下，所出現的種種心，亦即，任何屬於上二界的心。這

種種心生起時，都是必須隨觀的目標。 
 
(七) 入定心、未入定心 (samåhita citta / a-samåhita citta) 

 
Samåhitaμ vå cittaμ samåhitaμ cittanti pajånåti. 
Asamåhitaμ vå cittaμ asamåhitaμ cittanti pajånåti. 
或當心入定時，他知道心入定。 
或當心未入定時，他知道心未入定。 

 
「入定心」(samåhita citta)指禪修者入於「根本定」或「近行定」
時其心之狀態。「未入定心」(a-samåhita citta)則是指尚未得任何禪
定的心之狀態112。 
 
(八) 解脫心、未解脫心 (vimutta citta / a-vimutta citta) 

 
Vimuttaμ vå cittaμ vimuttaμ cittanti pajånåti. 
Avimuttaμ vå cittaμ avimuttaμ cittanti pajånåti. 
或心解脫時，他知道心解脫。 
或心未解脫時，他知道心未解脫。 

 
「解脫心」(vimutta citta)是解脫狀態下的心，進一步說，意指經
由常習或密集修習而使「心」部分地從煩惱脫離或者藉由禪定而

暫時去除煩惱的心之狀態113。而此處所謂的「解脫心」，是指暫時

性的去除煩惱之謂，其中並無「出世間心」 114(lokuttara-cittåni)

                                           
112 同上。  
113 同上。  
114 「出世間心」是超越由五取蘊組成的世間之心。依阿毗達磨的分析，出世間心有八種：
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的指涉。「未解脫心」(a-vimutta citta)則是指沒有體驗到前述「解
脫心」的暫除煩惱，其心是處於受煩惱束縳的狀態。 
 

上來援引的八組經文片段，都是指明禪修者應覺知「心」當

下的狀態：當自己的「心」之狀態是處於有貪心時，即知自己有

貪心；是處於離貪心時，即知自己離貪心；是處於有瞋心時，即

知自己有瞋心⋯⋯等等。要言之，禪修者於心中生起任何念頭時，

都應當下覺知而如實觀照。應注意的是，雖然〈念處經〉總計列

出上述八組十六種心，但就其涵蓋的範圍來看，顯然其內容已包

含了三界乃至出世間的所有心之狀態。 

 

有關「心念處」的部分，有一個論點值得進一步作說明：所

謂「於心隨觀心而住」的「心」，其實有二層意涵⎯⎯一是觀察者，
二是被觀察的對象。進一步說，具有正念性格的「觀察的心」與

作為禪修對象的「被觀察的心」，是前後不同的心。換言之，作為

禪修對象而被觀察的心，是早一步生起的心；而觀察的心，則是

尾隨「被觀察的心」之後而生起的心。因二心生起的間距相隔很

短，所以有時會以「當下」來說明這種「於心隨觀心」的狀態
115
。

舉例而言，我們會說：當瞋心生起之時，即「當下」觀照它。這

句話如果更翔實地說，應是指「瞋心」生起之後，即緊接地生起

「正念」來觀照「瞋心」之謂。於此，後心(正念觀照的心)與前
心(瞋心)，說明了「於心隨觀心」裡「心」的二層含意。 

 

最後，如同身念處、受念處的情形一般，心念處亦是透過內

                                                                                                                            
須陀洹、斯陀含、阿那含、阿羅漢等四個道心及各別的四個果心。見阿耨樓陀：《攝阿毗

達磨義論》，p.18。  
115 戒喜禪師指出：「作為禪修對象的心，只早一點點生起；而觀照的心，只晚一點點生起。

然而你可稱它們為當下，因為二者生起的時間相差很短。」參見 U Silananda, The Four 

Foundations of Mindfulness, p.94。  
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觀、外觀、內外觀及集起、消滅、集滅等種種觀察來進行念處的

修習，其目的亦不外是為了智慧與念的增上。換言之，經過有系

統的心念處禪修之後
116
，禪修者會覺察到「只有心」而沒有我、

人、眾生，且進一步開展更廣更高的智慧與念，乃至成就經文所

述「無依止而住，於世間無所執取」(anissito ca viharati na ca kiñci 
loke upådiyati) 的念處隨觀之目的。 
 
 

第六節  法念處禪修法 
 

「 四 念 處 」 的 最 後 一 個 念 處 是 「 法 隨 觀 的 念 處 」

(dhammånupassanå-satip  håna)，簡稱作「法念處」。法念處的主旨
在於觀察「法」(dhammå)，換言之，「法」是第四個念處的主題。
在〈念處經〉裡，「法念處部分」被分成五組來討論：五蓋、五取

蘊、六內外處、七覺支、四聖諦。前三組是「四識住」

(catu-viññåˆa-  hitiyo)的觀察，亦即，去觀察「識」住於色、受、
想、行等四個對象上的執著現象。後二組，則是與聖道相應的菩

提分增長。因此，在法念處的修習裡，前三者的消弱、後二者的

增強，即是聖道增上效益。換言之，法念處的內容，正好反應出

修行者從染污到清淨的過程，亦即，經由對五蓋、五取蘊、六內

外處等涉及塵染面的觀察，從中領會無常、苦乃至無我、無我所，

進而開發七覺支、四聖諦。下面，即分項逐一探討有關法念處的

具體內容。 
 

一、蓋的部分 (n¥varaˆa-pabba) 

                                           
116 附帶一提，馬哈希禪師的學生雪烏明禪師(Shwe U Min) 重視心念處，常教導學生以觀

察心念為修學下手處，是其教學特色之一。  
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五蓋(pañca-n¥varaˆåni)，即：欲貪蓋(kåmacchanda-n¥varaˆa)、

瞋恚蓋(byåpåda-n¥varaˆa)、惛沉睡眠蓋(th¥na-middha-n¥varaˆa)、掉
舉 惡 作 蓋 (uddhacca-kukkucca-n¥varaˆa) 與 疑 蓋

(vicikicchå-n¥varaˆa)。經說：「有五法能為黑闇，能為無目，能為
無智，能羸智慧，非明、非等覺，不轉趣涅槃。」117這五項法，

如黑闇障蔽心智，令人無以明察實相、增長智慧，乃至不能轉趣

涅槃，因此是解脫道上務必剷除的障礙。在〈念處經〉「法念處部

分」裡所探討的五組觀察目標中，「五蓋」是首先被提及的論題。

經文裡對色貪等五個蓋的隨觀方法之敘述，除了蓋的名稱部分有

所置換之外，其餘的內容完全相同，故此處只取欲貪蓋為代表，

說明隨觀五蓋的方法為何。此下即援引經文所述118： 
 
Idha bhikkhave bhikkhu santaμ vå ajjhattaμ 
kåmacchandaμ ‘atthi me ajjhattaμ kåmacchando’ti 
pajånåti. 
於此，比丘們！比丘當內有欲貪時，他知道：「我內

有欲貪」。 
 
asantaμ vå ajjhattaμ kåmacchandaμ ‘na-atthi me 
ajjhattaμ kåmacchando’ ti pajånåti. 
或當內無欲貪時，他知道：「我內無欲貪」。 
 
Yathå ca anuppannassa kåmacchandassa uppådo hoti, 
tañca pajånåti.  
又，未生之欲貪生起時，他知之。 
 

                                           
117 《雜阿含經》706 經  (大正 2, p.189c)。  
118 M.vol.1, p.60. 
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Yathå ca uppannassa kåmacchandassa pahånaμ hoti, 
tañca pajånåti.  
又，已生之欲貪斷捨時，他知之。 
 
Yathå ca pah¥nassa kåmacchandassa åyatiμ anuppådo 
hoti, tañca pajånåti. 
又，已斷捨的欲貪於未來不生，他知之。 
 

上述從〈念處經〉引出的幾則經文片段，即是經中對「欲貪

蓋」的觀法之描述。其意在於說明禪修者對於自身當下是否有欲

貪應具念正知，當本來未生的欲貪生起的時候即應具念正知，已

生起的欲貪趨於壞滅時也應具念正知，乃至已經斷捨的欲貪從今

以後不再生起，也應具念正知。整體而言，隨觀「欲貪蓋」的方

法，不外是先前提過的「內、外的觀察」與「集滅的觀察」之應

用。其餘四蓋⎯⎯瞋恚、睡眠、掉悔、疑惑⎯⎯的隨觀法，類同
於此處貪欲蓋，故不再贅述。 

 
於此有一個設問，即：此處法念處裡對於「欲貪蓋」

(kåmacchanda-n¥varaˆa)的觀察與心念處中對於「有貪心、無貪心」
(sa-råga citta / v¥ta-råga citta)的觀察是否有所重複？關於這個問
題，我們可以理解為：心念處中「有貪心、無貪心」的觀察所涵

蓋的層面較廣，包括一切不同程度的貪⎯⎯從極強的欲望貪婪到
極其微細的執著。而法念處中「欲貪蓋」的觀察，則是針對「欲

界」(kåmåvacara)的感官欲望而言119，以和「色貪」、「無色貪」作

區隔。 
 
「五蓋」除了會像前述「能為無智、能羸智慧」那樣障礙智

                                           
119 「欲貪」的譯詞，有時取其「對欲樂的欲求」之含意而譯作「欲欲」。菩提比丘英編，

尋法比丘中譯：《阿毗達磨概要精解》，p.37。  
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慧發展之外，還會障礙禪那的生起。禪那(jhåna)是通過修習奢摩
他(samathabhåvanå)而證得的。因為「欲貪」等五蓋會障礙禪那的
生起，所以除非把諸蓋鎮伏，否則心就無法完全投入奢摩他的目

標。循此，對於修習「奢摩他行」的禪修者而言，鎮伏五蓋、令

五蓋暫時不起作用，是證得禪那的必要前行。然而對於修習「純

觀行」的禪修者而言，隨觀五蓋的重心，是在於如實觀察其生滅

⎯⎯生起時知道其生起、消滅時知道其消滅，對整個從生到滅的
過程都清清楚楚⎯⎯而不在鎮伏它、壓制它。舉例而言，當感官
欲望出現在行者的心中時，即應覺知自己已有欲貪出現，乃至欲

貪不存在了也覺知其不存在，這「覺知」即是「正念」。 
 
接續之前對於引文的討論，引文後段所謂「未生之欲貪生起」

(anuppannassa kåmacchandassa uppådo hoti)、「已生之欲貪斷捨」
(uppannassa kåmacchandassa pahånaμ hoti)、「已斷之欲貪於未來不
生」(pah¥nassa åyatiμ anuppådo hoti)等三個文句，是分別記述隨觀
欲貪的生起、消失及永不再生的現象。就後二者而言，應是分指

欲貪斷捨的兩個層面：一是隨觀的過程中，欲貪被去除或自然滅

去的「剎那去除」120及「暫時去除」121；一是永滅欲貪的三果阿

那含之「徹底去除」122。 
 

二、蘊的部分(kkhandha-pabba) 

                                           
120 「剎那去除」指蓋障瞬間地被去除，在那一剎那，正念等善法念取代了蓋障，使那一剎

那的心靈保有健全心態。然而，雖在那一剎那蓋障不出現，但在下一剎那，如果正念等善

法念未及生起，則蓋障即可能再出現。此處「剎那去除」及下二個注釋所談的暫時、徹底

等三種去除的說明，轉引 U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, pp.22~23。  
121 「暫時去除」意指保持一段時間的去除，其期間比「剎那去除」還要久。馬哈希禪師解

釋說，這是藉由觀察眼前的對象，而將對未觀察對象的「染污」壓制住的狀態。  
122 「徹底去除」意指完全消除，令此後永遠不再生起。這是在道心生起的剎那被完成。  
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蘊 的 部 分 所 討 論 的 課 題 即 是 「 五 取 蘊 」。 五 取 蘊

(pañca-upådåna-kkhandhå)是指構成身心的五項元素。說為「取」
蘊，在於表達其「執取」123(upådåna)之意，因為這五法，組成了
執取的目標，亦即，凡一切與有漏有關及會被執取的色、受、想、

行、識等五蘊，皆名為取蘊 124。五取蘊的內容，是由：色取蘊

(rËpupådånakkhandho)、受取蘊 (vedanËpådånakkhandho)、想取蘊
(saññËpådånakkhandho)、行取蘊 (sa∫khårËpådånakkhandho)與識取
蘊(viññåˆËpådånakkhandho)等五法所組成125。〈念處經〉「法念處部

分」裡有關隨觀「五取蘊」的方法是類同的，此下只擇選「色蘊」

(rËpakkhandha)一項的觀法為代表，作進一步的討論： 
 
Idha bhikkhave bhikkhu “iti rËpaμ, iti rËpassa 
samudayo, iti rËpassa atthagamo⋯”ti.126 

比丘們啊！於此，比丘（知道）：「有如是色，有如

是色之集起，有如是色之滅沒。⋯ 
 

上引經文，記載著禪修者如何去隨觀「五取蘊」中的「色取蘊」。

中譯部分筆者依文意多記「知道」二字，以表示禪修者對於色法

乃至色法的生滅之覺知。這「知道」的意涵，在巴利原文裡是以

“ti”一字來表示。“ti”的用法如同中文標點符號裡的「引號」，
是表示思考或說話的內容，「如此如此」、「這般這般」之意。因此，

這裡可以解讀為比丘他「想著」如何如何、他「知道」如何如何。

換句話說，是指他對於色法、色法的集起、色法的壞滅都如實了

知之意。這種覺知、明覺的心，即是四念處禪法的特色。 

                                           
123 取(upådåna) 可分為四種：欲取、見取、戒禁取、我語取。見 S.12. 2 Devadaha。  
124 參見菩提比丘英編，尋法比丘中譯：《阿毗達摩概要精解》，p.282。  
125 在本文第二章的討論中曾對此五取蘊作過一些說明，此處不再重述。參見第二章  
126 M.vol.1, p.61. 
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「五取蘊」之「色取蘊」的觀察法如上所述，其餘諸蘊：受

(vedanå)、想(saññå)、行(sakhårå)、識(viññåˆa)，類同於此處所
示「色取蘊」的觀察方法，因此不贅述。 
 

三、處的部分 (åyatana-pabba) 

 
「處」  (åyatana,) 或譯為「入」，可分為「六內處」

(cha-ajjhatta-åyatana)與「六外處」(cha-båhira-åyatana)，二者合稱
「六內外處」、「十二處」或「十二入」。「六內處」的內容為：眼

(cakkhu)、耳(sota)、鼻(ghåna)、舌(jivhå)、身(kåya)、意(mano)，
意指六種感官能力，又稱之為「六根」。「六外處」的內容則是：

色 (rËpa)、聲 (sadda)、香 (gandha)、味 (rasa)、觸 (pho  habba)、法
(dhamma)，又稱之為「六境」。「六外處」與「六內處」是一一對
應的對象，如色之於眼、聲之於耳、香之於鼻⋯⋯等。〈念處經〉

裡關於六內外處的觀察法，此下舉出「眼與色」一組為代表作討

論，經中說127： 
 

Idha bhikkhave bhikkhu cakkhuñca pajånåti.  
於此，比丘們啊！比丘他知道：眼睛。 
 
RËpe ca pajånåti.  
又，他知道：色。 
 
Yañca tad ubhayaμ paicca uppajjati saμyojanaμ, 
tañca pajånåti. 
又，知道繫縛緣此二而生。 

                                           
127 M.vol.1, p.61. 
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Yathå ca anuppannassa saμyojanassa uppådo hoti, 
tañca pajånåti.  
又，未生之繫縛生起，他知之。 

 
Yathå ca uppannassa saμyojanassa pahånaμ hoti, 
tañca pajånåti. 
又，已生之繫縛斷捨，他知之。 
 
Yathaå ca pah¥nassa saμyojanassa åyatiμ anuppådo 
hoti, tañca pajånåti. 
又，已斷捨之繫縛於未來不生，他知之。 
 

作為內處的「眼」與作為外處的「色」，是認識外境的好搭檔。隨

觀眼、色的方法，如上面援引經文所示：從知道眼、知道色，再

知道「繫縛」依緣於眼、色二者而生起，乃至本來未生之繫縛生

起了、已生之繫縛斷捨了、已斷捨的繫縛於將來再也不生起了，

他都一一清楚了知。此即是經中所記隨觀「眼緣於色」的禪修方

法。 
 

處的部分，有關「眼與色」之隨觀方法如上所述，其餘各組

內外處，即：耳(sotaμ)與聲(sadde)、鼻(ghåˆam)與香(gandhe)、舌
(jivhaμ)與味(rase)、身(kåyaμ)與觸(pho  habbe)、意(manaμ)與法
(dhamme)等，這幾組內外處的觀察法皆比同於「眼與色」的觀察
法，故於此略而不述。 
 

承續上面對於引文的討論，若循著經文的記述來看，經中所

說的「繫縳」究竟所指為何，這在〈念處經〉裡並未清楚地指明，

然而於〈處相應〉裡我們可以找到明確的答覆： 
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眼睛不是諸色的繫縛，諸色不是眼睛的繫縛，於此

兩者為緣所生的欲染，才是繫縛。128 
 

引文意指：所謂的「繫縛」，無關於眼睛或色塵，而是指依於眼、

色二處所生的「欲染」而言。由此可知，真正造成煩惱的罪魁禍

首，既不在於眼、耳、鼻、舌、身、意等六根，亦不在於色、聲、

香、味、觸、法等六塵，而在於六根門接觸到外塵時，內心所生

起的繫縛129。 
 

四、覺支的部分 (bojjha∫ga-pabba) 

 
覺支(bojjha∫ga)的意涵，如經中所說：「資助於覺悟，所以說

為覺支」130，是對那些有助於覺悟的要素之謂。「七覺支」又稱為

「七覺分」、「七菩提分」或「七等覺支」，其內容即：念等覺分

(sati-sambojjha∫ga)、擇法等覺分 (dhamma-vicaya-sambojjha∫ga)、
精進等覺分(viriya-sambojjha∫ga)、喜等覺分(p¥ti-sambojjha∫ga)、
輕 安 等 覺 分 (passaddhi-sambojjha∫ga) 、 定 等 覺 分

(samådhi-sambojjha∫ga)、捨等覺分 (upekhå-sambojjha∫ga)。「七覺
支」於經典中所呈現的面貌，取其「覺支」的意涵，皆是以助長

解脫為要義。如經中說： 

                                           
128 S.35.191 Ko  hiko. 
129 若根據諸經的教說，「繫縛」可分成：欲貪、色貪、無色貪、瞋恚、我慢、邪見、戒禁

取、疑、掉舉及無明等十種。然而若根據阿毗達磨的教說，則是分為：欲貪、有貪、瞋恚、

我慢、邪見、戒禁取、疑、嫉、慳及無明等十種。兩種說法略有出入。總地說，諸結是把

眾生繫綁在生死輪迴裡的不善心所(引自阿耨樓陀：《攝阿毗達摩義論》，p.108)。以上是

依十結來理解「繫縛」，或可只簡單理解為貪、瞋與沉潛的癡。見 Bhikkhu Bodhi 譯注 , The 

Middle Lingth Discourses of the Buddha, p.1193，注釋 160。  
130 見 Sn.46.5, 46.21, 46.24 等。   



第三章 《中部．念處經》的禪修方法 
 

-121- 

 
諸比丘！此七覺分，能為目、為智、以增長慧、不

損壞分，有助於涅槃。131 
 
七覺支作為助成涅槃的要素，有如眼目之可視物、明智之善抉擇，

行者如果多多修習的話，自是能夠增長智慧、不損害菩提分。對

於七覺分的尊貴，佛陀即曾舉轉輪聖王出現時會現七寶的傳說，

來說明如來、應供、正等覺出現時則是現「七覺分寶」來強調其

殊勝132，且亦曾嚴正地訓誨那些不修習七覺分的人為「愚癡啞羊」
133。七覺分的重要性可見於一斑。下文取〈念處經〉裡「念覺分」

的經文為代表，說明隨觀七覺分的方法為何134： 
 

Idha bhikkhave bhikkhu santaμ vå ajjhattaμ 
satisambojjha∫gaμ ‘ atthi me ajjhattaμ 
satisambojjha∫go’ti pajånåti.  
於此，比丘們！或內有念覺分時，比丘他知道：我

內有念覺分。 
 
Asantaμ vå ajjhattaμ satisambojjha∫gaμ ‘ natthi me 
ajjhattaμ satisambojjha∫go’ti pajånåti.  
或內無念覺分時，他知道：「我內無念覺分」。 
 
Yathå ca anuppannassa satisambojjha∫gassa uppådo 
hoti, tañca pajånåti. 
又，未生起的念覺分生起，他知之。 

                                           
131 S.46.40 N¥varaˆaμ. 
132 S.46.42 Cakkavatt. 
133 S.46.43 Måro. 
134 M.vol.1, pp.61~62. 
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Yathå ca uppannassa satisambojjha∫gassa 
bhåvanåpåripËr¥ hoti, pajånåti. 
又，已生的念覺分藉由修習而圓滿時，他知之。 
 

上面所記，乃經中對隨觀「念覺分」的說明。其內容是在強調禪

修者對於自身的念覺分之集起、壞滅等生滅變化應具念正知，且

對於已經生起的念覺分，再經由努力修習而得以圓滿時，也具念

正知。 
 
隨觀念覺分的方法如上所說，其餘的覺分：擇法、精進、喜、

輕安、定、捨等各覺分的隨觀方法，類同於上面所記的念覺分，

故不贅述。另有一點須加以說明135：「七覺支」的境界是相互協調

的，故禪修者應以平衡136的方式獲得七覺支。雖然說因為它們各

個有其獨特、清晰的功能，所以個別安立七等覺支。然而在一般

的方向上，譬如在安立「身念住」的歷程，其實就等於是安立「七

覺支」了。 
 

五、諦的部分 (sacca-pabba) 

 
「諦」(sacca)有「真理」之意，「四諦」(caur-saccåni)或「四

聖諦」 (catu-ariyasaccåni)即是指四種真理，其內容是由：「苦」
(dukkha-ariyasacca)、「苦的集起」(dukkha-samudaya-ariyasacca)、「苦

                                           
135 這一段補充說明，引用緬甸雷迪長老對佛陀修行的基本法則之講解。參見雷迪大師著，

蔡文熙譯：《阿羅漢的足跡》(台中：方廣文化事業，2000)，pp.124~126。  
136 七覺支中，擇法、精進、喜三覺支對治心的軟弱無力；輕安、定、捨三覺支則對治心的

激動。念覺支，則確保兩組平衡，不會有其一強過另一者。參見菩提比丘英編，尋法比丘

中譯：《阿毗達摩概要精解》，p.279。  
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的滅盡」 (dukkha-nirodha-ariyasacca)及「導向苦滅的道路」
(dukkha-nirodha-gåmin¥-pa ipadå-ariyasacca)等，或簡稱為苦、集、
滅、道四項代表佛法真理的法目所組合。「諦的部分」是「法念處」

裡繼「七覺支」之後被討論的項目。下文即直接引述〈念處經〉「法

念處部分」所載的隨觀四聖諦的方法137，以進行討論138： 
 

Idha bhikkhave bhikkhu ‘idaμ dukkhan’ti 
yathåbhËtaμ pajånåti.  
於此，比丘們！比丘他如實地知這是苦。 
 
‘ayaμ dukkhasamudayo’ ti yathåbhËtaμ pajånåti. 
他如實地知這是苦之集起。 
 
‘Ayaμ dukkhanirodho’ti yathåbhËtaμ pajånåti. 
他如實地知這是苦之滅盡。 
 
‘Ayaμ dukkhanirodhagåmin¥ pa ipadå’ti yathåbhËtaμ 
pajånåti. 
他如實地知道這是導向苦滅的道路。 
 

以上所引經文顯示：法念處中對於四聖諦的觀察，即是指對苦的

本質、苦的集起、苦的消滅及滅苦之道都如實了知之意。強調「苦」

是原始佛教一貫的立場與主張
139
。「苦」也是四聖道的關鍵問題，

進一步說，四聖諦的思想體系其實是以「苦」為軸心的⎯⎯對「苦」
的本質之了知，即為「苦諦」；對「苦」的集起之了知，即為「集

                                           
137 在《長部．大念處經》的「法念處部分」，對每四聖諦有更詳盡的定義、說明。  
138 以下所引四則經文片段，見 M.vol.1, p.62。  
139 「苦」在原始佛教教義中的相關議題，可參見三枝充悳的研究。三枝充悳：《初期仏教

の思想》(東京：東洋哲學研究所，1978)，pp.211~288。  
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諦」；滅除「苦」的逼迫，即是滅諦；學習導向「苦」滅的道路，

即是「道諦」。無論如何，不管四聖諦是以怎麼樣的形態出現
140
，

都是以解決「苦」為立論的基礎。 

 

緬甸馬哈希禪師對於四聖諦的教學曾有深入淺出的講解
141
，

他曾如此評述：「要在書本裡尋找苦諦是錯誤的，因為它應在自己

身上尋找」
142
。循其語意觀之，可以作如此的理解：佛學理論能

透過內觀被實際驗證，是佛法作為化導眾生、去除苦難的大用所

在。知苦、了苦，是體證佛法中不能免除的部分，但單單靠理論

是無法真正完成的。如此說來，那麼應如何對四聖諦進行觀察呢？

馬哈希禪師指出
143
，禪修者在確信第三、四聖諦的善且期望去體

證它們之後，具念地去了知(comprehend mindfully)關於他們自身
(themselves)的第一、二聖諦時，他們就被稱為內在地(internally)
觀察四聖諦。這話的意思是說，雖然在經論上所見，總是建議行

者觀「四聖諦」，但實際上被觀察的只有第一、二聖諦，而第三、

四聖諦不能被觀，因為它們非內觀(毗婆舍那)的對象，不被凡俗
者到達、所見

144
。有關第三、第四聖諦的不被視為內觀的對象，

                                           
140 據三枝充悳的整理分析，原始經典中四聖諦出現的型態，可略分為「基本型」、「應用

型」。「基本型」如上文所示。「應用型」即是與其它教說結合，如與五蘊結合，而說色、

色集、色滅、色滅道跡⋯⋯識、識集、識滅、識滅道跡。參見三枝充悳：《初期仏教の思

想》，pp.430~432。  
141 兼及理論與實踐是馬哈希禪師講學的特色。四聖諦的具體內容及討論，可參閱馬哈希禪

師的轉法輪經講記。Mahås¥ Sayadåw, Dhammacakkappavattana Sutta (Selangor: Sukhi Hotu 

Sdn Bhd, 1998)。  
142 簡而言之，看、聽⋯等所有在自身六根生起的名色都是苦。因為這些現象的存在是無常

的、令人不快的。它可能在任何時候結束，因此都是痛苦與苦難。然而這種苦不被那些視

身心現象為樂與善的人所體會。詳見 Mahås¥ Sayådaw, tr. by U Aye Maung, A Discourse on 

Pa iccasamuppåda, p.12。    
143 轉引 U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, p.166。  
144 「四聖諦」在道心(maggacitta)生起之時，其遍知苦(苦諦)、斷除渴愛(集諦)、證悟涅槃(滅



第三章 《中部．念處經》的禪修方法 
 

-125- 

這在注釋書及復注裡都可找到相關的解釋，所謂：觀察這些聖諦

的作用，只憑聽聞此二為善且想得證，就算完成了
145
。 

 

「四聖諦」可以說是佛陀站在一個治療者的立場上，對人生

問題的綜合性剖析，內容敘述了覺知苦、覺知苦的集起、循著佛

陀所示的道路去滅苦乃至達到清淨解脫的通則。在這四項根本通

則裡，佛陀邏輯地整合、演繹他的教誡，亦即，四聖諦是整體佛

法的理論架構。作為記述佛陀於鹿野苑化導五比丘最初說法的〈轉

法輪經〉，經中所揭示的重要教示即是四聖諦146。在〈念處經〉「法

念處」部分，「隨觀四聖諦」是第五項也是最後一項被記述的業處。

從另一個角度來說，四念處所顯現的是實踐的方法，四聖諦則是

其背後的理論基礎。換言之，若要圓滿四聖諦，即須依佛陀的教

示修習四念處；而四念處若已圓滿，則四聖諦也就達到圓滿。 
 

附帶一提，「法念處」的英文譯詞，常見被譯為“mental 
objects”。然而英文“mental objects”的含意，包含了「心的對
象」(the objects of the the mind)及「心理性的對象」(objects which 
are mental)兩種解釋。其中，法念處只適用於「心的對象」這種
解釋而不宜理解為「心理性的對象」。因為如果“mental objects”
意味著「心理性的對象」，那麼，除了「法念處」之外，亦可在其

它念處如受念處、心念處裡發現到所謂「心理性的對象」；而且法

念處所涉及的課題不只是「心理性的」，其中尚包含「生理性的」

                                                                                                                            
諦)及開展八聖道(道諦)等四種作用，才同時被執行。引自菩提比丘英編，尋法比丘中譯：

《阿毗達磨概要精解》，p.352。  
145 引自 U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, p.166。  
146 廣義的〈轉法輪經〉計有二十三種之多，其中內容或兼含「中道說」、「四諦說  、「五

蘊無我說」不等，然「四諦說」是各版本的通說。參見水野弘元：《仏教文献研究》(東京：

春秋社，1997)，p.245。  
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課題。因此戒喜禪師認為147，倘若要把「法念處」的「法」譯成

英文時，為免可能誤解為「心理性的對象」此種解釋，不如捨棄

“mental objects”的用詞而逕以“dhammas”來表示，如此對於
「法念處」意涵及內容的表達會更貼切、精準。 

 
同樣地，如在身、受、心等念處的討論裡所曾提及的，以上

所述的隨觀法不外乎「內外的觀察」以及「生滅的觀察」，而這些

觀察即是在進行「念」的練習。經過上述這些有系統的禪修練習

之後，禪修者會覺察到「只有法」而沒有我、人、眾生，乃至進

一步開展更廣更高的智慧與念，而成就〈念處經〉經文所述「無

依止而住，於世間無所執取」(anissito ca viharati na ca kiñci loke 
upådiyati) 的念處隨觀之目的。 

                                           
147 U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, pp.95~96. 
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收錄於巴利經藏《中部》裡的〈念處經〉(M.10 Satipa  håna-s.)
是南傳佛教修道所依循的重要經典之一，相對應的漢譯經典可見

於《中阿含經》的〈念處經〉。至於《長部》的〈大念處經〉(D.22 
Mahå-satipa  håna-s.)則是與之幾乎雷同的經典1。除此之外，於漢

譯《增一阿含經》裡，也可發現相近的經文2。有關上述這些念處

經的異譯本，是本章第一節所要介紹的內容。第二節，對巴利《中

部．念處經》和與之對應的漢譯《中阿含經．念處經》作對照比

較，討論二本的歧異處。第三節，探討巴利本未載錄而漢譯本獨

有的禪修法。第四節，小結本章所討論的論題。 
 

 

第一節   念處經的異譯經 
 

佛世時，佛教教團傳布佛法的狀況即有分化傾向，這種情形

於佛陀入滅後更是趨於表面化，加上見解上的歧異，終而形成教

團的分裂3。佛典的流傳，由佛滅後最初的口口傳誦而至之後的多

次文字結集4，過程中經過無數大德的審定、整理，呈現出多樣化

                                           
1 〈大念處經〉並未發現有相對應的漢譯本。須說明的是，緬甸第六次結集的經本，將《中

部．念處經》的內容加入四聖諦的廣說部分，而與《長部．大念處經》成為同本。亦即，

收錄於《中部》的〈念處經〉與收錄於《長部》的〈大念處經〉只是經名不同，內容則完

全一致。  
2 大正 2, pp.568a~569b。  
3 有關佛教教團的分化，非本文所要探討的重點，於此不作進一步討論，相關資料可參見

印順法師：《初期大乘佛教之起源與開展》(台北：正聞出版社，1992)，pp.315~327。  
4 佛教的聖典，是由不斷的結集而逐漸形成。結集是為了消除法、律歧見與幫助憶持。最

初是存於心念口誦，後來才有文字的編纂。佛教經典的結集工作，隨著思想的演化發展不

斷在進行著，部派分裂以前，有兩次公認的結集⎯⎯王舍城結集與毗舍離結集，部派分化

以後，不同部派各有不被公認的結集傳說。有關結集之種種問題研究，印順法師有專文探

討，參見印順法師：《原始佛教聖典之集成》，pp.1~63。  
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的內容。從另一個角度言，佛陀所教導的法、律，因教團的分裂

而有不同的傳承，使致各部派所誦持的聖典，呈現了文句上、組

織上等等的種種差別。而這些差別，則是在進行教史乃至教理的

研究工作時所不能忽視的環節。 
 
念處經現存經本計有：一、輯錄於漢譯《中阿含經》裡的〈念

處經〉；二、漢譯《增一阿含經》的〈四意止經〉5；三、巴利《中

部．念處經》；四、巴利《長部．大念處經》。此下即對這些念處

經的異譯本作簡要的介紹： 
 

一、 《中阿含經．念處經》 

 
漢譯《中阿含經》相傳曾有兩種譯本，一者，為西元三八四

年出生於兜佉勒(Tukhåra)的曇摩難提(Dharmanandin)所譯的五十
九卷本，惜該書今已不存6；二者，為西元三九七年出生於罽賓

(Kasm¥ra，或譯為：迦濕彌羅)的僧伽提婆(Sa∫ghaneva)依前書改
譯為六十卷的現存本。據學界的考證7，漢譯《中阿含經》的所屬

                                           
5 即《增一阿含經．壹入道品》第一經(大正 1, pp.568a~569b)。因其主旨在探討「四意止」，

故本文權且以〈四意止經〉方便稱之。  
6 據梁僧祐(西元 445~518)《出三藏記集》卷二的〈經律論錄〉所載，當時的曇摩難提譯本

為「欠本(即：缺本)」、僧伽提婆譯本為「有本(即：存在本)」，其後之經錄則延用此說法。

然而後人考證指出，僧祐所言非實，曇摩難提譯本於梁代時其實仍然存在，乃至現本《中

阿含經》之異譯單經中，仍有二十四經是曇摩難提所譯《中阿含經》的別出經。因此嚴格

說來，曇摩難提的譯本不能算是完全佚失。引自水野弘元：《仏教文献研究》，pp.415~423。 
7 如宇井伯壽與赤沼智善，即繼承法幢於《俱舍論稽古錄》(大正 64, p.440c)的看法，認為

現本《雜阿含經》與《中阿含經》，均為說一切有部所傳的經本。水野弘元則於此說之上，

更精確地指出：《雜阿含經》屬正統有部⎯⎯迦濕彌羅系⎯⎯之作，《中阿含經》屬有部

旁系⎯⎯犍陀羅⎯⎯之作。可知將漢譯《中阿含經》的所屬部派視為說一切有部，是學界

大多數學者的共同看法。引自水野弘元：〈中阿含經解說〉(收於《佛光大藏經．阿含藏．



第四章 漢、巴〈念處經〉文獻的歧異 
 

-129- 

部派，應為「說一切有部」(Sabbatthavådin)，這是學者們普遍認
同的看法。 

 
據此，編納於漢譯《中阿含經》裡的〈念處經〉，可以認定為

是說一切有部所傳的經本。 
 

二、《增一阿含經．四意止經》 

 
對於漢譯現存《增一阿含經》的譯者為誰，學界向來有二種

不同的看法8：一說主張乃僧伽提婆所譯、一說則主張乃曇摩難提

所譯。有關其所屬部派的認定，更是眾說紛紜，如宇井伯壽即依

法幢《俱舍論稽古》所記認為是屬大眾部(Mahåsaμghika)的說法，
而主張應是大眾部或其系統所傳；再如赤沼智善所認為的：可能

是屬於大眾部中之說假部所傳；又如平川彰的看法：非屬大眾部

經本，應與法藏部、大乘佛教具有密切關係，然而其所屬部派仍

應判為不明9。印順法師對此論題也曾提出評論，指出：現本《增

一阿含經》，是僧伽提婆重治曇摩難提所譯原本而成的改定本，曇

摩難提所譯的原本，決非說一切有部的誦本，而現本《增一阿含

經》舊傳為大眾部誦本(未必是大眾本部)的看法，是確而可信的

                                                                                                                            
附錄(下)》，台北：佛光出版社，1995)，pp.699~700。有別於一般學者對此議題的理解，

蔡耀明老師曾撰寫專文，檢視阿含經集成史與衍生的部派歸屬認定之相關問題。師認為一

般學者對於阿含經所屬部派的認定有倒果為因之嫌，主張不應單以狹隘的部派格局來強勢

導引有關阿含經的研究走向，而應從對現存阿含經的貼切了解出發。詳見蔡耀明：〈《阿

含經》部派歸屬牽涉的問題〉(收於《般若波羅蜜多教學與嚴淨佛土》pp.41~58，南投：正

觀出版社，2001)。  
8 參見水野弘元：〈增一阿含經解說〉，收於《佛光大藏經．阿含藏．附錄(下)》，pp.761~765。 
9 同上，pp.779~780。  
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10。從上可知，學界對於今本漢譯《增一阿含經》所屬部派的看

法是紛歧的，因為現存文獻資料不充足，難有精確的定論，然而

基本上，一般多是傾向於主張為大眾部派下所傳。 
 
〈四意止經〉收編於今本漢譯《增一阿含經》的第五卷，就

內容、名義、組織次第而言，和其它念處經譯本相較，顯然有較

大的出入。如身念處部分，缺出入息念、四威儀、正知等諸節；

又如法念處部分，缺五蓋、五蘊、六內外處、四聖諦等諸節，僅

說明七覺支與四禪的觀察。或許是如學者們的見解，因為此經本

係屬大眾部派下所持誦，所以與同屬上座部派下的《中阿含經》、

《中部》念處經，有較大的差異存在；或許正如阿含的宗趣11，〈增

一阿含〉重在「滿足希求」(manoratha-pËraˆ¥)的隨宜性⎯⎯依著
世間的善行，而導入出世法⎯⎯與《中阿含經》或《中部》「破斥
猶豫」(papañca-sudån¥)的對治性⎯⎯重在比丘的禪慧修證⎯⎯二
者意趣不同，經文的表現也就有所不同。無論如何，因為〈四意

止經〉和其它異譯本的差異較大，限於文章篇幅與研究重心，本

文並未將之加入詳細探討之列。 
 

三、《中部．念處經》 

 
「巴利語」(Påli; På¬i)是西印度地方的語言，其流行區域大致

是以優禪尼(Ujjen¥)為中心的阿槃提(Avanti)一帶，這地域在部派
佛教時代是屬於分別說部(Vibhåjjavådin)的化區。南傳巴利聖典，

                                           
10 印順法師：《原始佛教聖典之集成》(台北：正聞出版社，1994)，pp.94~95, 755。  
11 「破斥猶豫」(papañca-sudån¥)、「滿足希求」(manoratha-pËraˆ¥)是覺音取意經典本身的

宗趣，對其所著《中部注》、《增支部注》，分別訂定的名稱。另有「顯揚真義」

(saratha-pakåsin¥)、「吉祥悅意」 (suma∫gala-vilåsin¥)是覺音分別對《相應部》、《長部》

作注的注釋書書名。  
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據說即是經由在優禪尼長大的摩哂陀(Mahinda)傳入錫蘭12。巴利

五部尼柯耶皆屬同一部派，即南傳上座部13所誦持，與漢譯四阿

含分屬不同部派的情形不同。 
 

四、《長部．大念處經》 

 
如前所說，《長部》亦是南傳上座部的經本。此經與輯入《中

部》的〈念處經〉幾乎雷同，不同的地方，僅在於「法念處」部

分，〈大念處經〉多了對於「四聖諦」的詳細解說，因此篇幅較長；

而〈念處經〉僅述及四聖諦的名目，並未對之詳加敘述。因此，

二經的相異處，在於後者附有一個對四聖諦的廣說，這一點或許

是它被稱為「大」念處經的原因14所在。 
 

 

                                           
12 引自印順法師：《原始佛教聖典之集成》，pp.47~48。另有一說，指出巴利本非語言的

種類之名。在錫蘭用以指稱根本聖典、原典，以有別於注釋。但後來在「根本聖典之語」

的意義下，造出巴利語(Påli bhåsa)一詞，此後方成為語言的種類之名。引自干潟龍祥著，

許洋主譯：〈南方的佛教〉(收於《印度的佛教》，台北：法爾出版社，1988)，p.262。  
13 南傳上座部(Theravådin)佛教，係由印度傳入錫蘭等地，北傳佛教認為其屬於上座部裡「說

一切有部」派下的「分別說部」之再分化，而以「赤銅鍱部」稱之；然而南傳佛教本身認

為「分別說部」及「化地部」是由其分化出去的宗派，而「說一切有部」更是「化地部」

再分化之後才產生的派別。無論如何，南傳佛教係屬上座部是無疑的，但在部派分化的次

第上，各以己派為根本而致南北所持意見分歧。有關部派分裂的研究，可參見印順法師：

《印度佛教思想史》(台北：正聞出版社，1993)，pp.33~80。  
14 覺音以「吉祥悅意」(suma∫gala-vilåsin¥)作為《長部注》的書名，即是取意於《長部》對

教外適應、化導的宗趣。若就內涵言，〈大念處經〉的性質屬於法義的分別、抉擇，其實

較貼近宗旨著重於闡明法義的《中部》，而非著重於宗教適應的《長部》。有可能是因為

其經文的「長度」符應了《長部》的收編原則，因而被納入《長部》之中，且比〈念處經〉

的篇幅為長，故稱為〈大念處經〉罷。  
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第二節   巴利與漢譯〈念處經〉的比較 
 

漢譯本與巴利本〈念處經〉在內容上的差異，除了將於本章

第三節裡專文處理漢譯本於身念處部分獨特多出的修習方法外，

兩本之間對於禪法的描述還有其它不盡相同之處。本節所要討論

的內容，即是清楚呈顯漢、巴〈念處經〉於禪修指導上的歧異處。

下面即就兩本〈念處經〉的不同處製作對照簡表，藉由表解說明

的方式來總觀比較： 
 

     版本 

歧異處       

巴利本 
(M.vol.1, pp.55~63) 

漢譯本 
(大正 1, pp.582b~584c)

 
 
 
序

論

部

分 

總說部分，巴利本乃就

實踐念處禪法時必備的

修學要素作說明，顯示

比丘調伏世間、朝向涅

槃的解脫之道；漢譯本

則泛論斷五蓋、住四念

處、修七覺支而得等正

覺的三世諸佛必經的成

佛之道。 
 

諸比丘，於身、受、心、

法等隨觀而住，熱心、正

知、具念，調伏世間的貪

憂。 

三世諸佛，悉斷五蓋心穢

慧羸，立心正住於四念

處，修七覺支，得覺無上

正盡之覺。 

 
 
 
身 
念 
處 
部

分 
 
 

禪法的編排次第與內容

不同： 
 
A. 次第上，巴利本首先
出場的禪法為「出入

息念」；漢譯本則於

「四威儀」、「正知的

部分」之後，才為「出

入息念」。 
 

1.出入息念 
2.四威儀 
3.正知的部分 
4.厭逆作意 
5.界分別 
6.塚間作意 

1.四威儀 
2.正知的部分 
3.以善法念治斷惡念 
4.齒齒相著，舌逼上齶，
以心治心 

5.出入息念 
6.離生喜樂，漬身潤澤 
7.定生喜樂，漬身潤澤 
8.無喜生樂，漬身潤澤 



第四章 漢、巴〈念處經〉文獻的歧異 
 

-133- 

 
B.內容上，漢譯本多了
「 以 善 念 治 斷 惡

念」，「齒齒相著、舌

逼上齶、以心治心」，

「初禪至四禪的禪悅

漬身潤澤」，「光明

想」，「觀相」等部分。 

 9.以清淨心，意解遍滿成
就遊 

10.光明想 
11.觀相 
12.厭逆作意 
13.界分別  
14.塚間作意 

出入息念部分(1)：巴利
本有述及禪修的適宜地

點與姿勢，漢譯本缺此

部分。 
 

前往林野、樹下、阿蘭

若，結跏趺坐，安身正

直，繫念於前。 

(缺) 

出入息念部分(2)：漢譯
本於修習細目中論及

「止身行息入」與「止

口行息出」；巴利本則述

及「止身行」的「息入」、

息出」。 
 

1.具念而出息 
2.具念而入息 
3.出息長時知出息長  
4.入息長時知入息長 
5.出息短時知出息短 
6.入息短時知入息短 
7.訓練自己將覺知一切
身而出息 

8.訓練自己將覺知一切
身而入息 

9.訓練自己將使身行安
靜而出息 

10.訓練自己將使身行安
靜而入息 

  

1.念入息即知念入息  
2.念出息即知念出息 
3.入息長即知入息長 
4.出息長即知出息長 
5.入息短即知入息短 
6.出息短即知出息短 
7.覺一切身息入 
8.覺一切身息出 
9.學止身行息入 
10.學止口行息出 

界分別部分：巴利本說

四界；漢譯本則多了

空、識二界而說六界。 
 

地、水、火、風四界。 地、水、火、風、空、識

六界。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
身 
 
念 
 
處 
 
部 
 
分 

九塚間部分：巴利本與

漢譯本的文字敘述略有

出入，巴利本分科較

細、說明詳盡，漢譯則

較濃縮簡略，然旨趣大

抵是相合的。 

1.膨脹、青黑、腐爛相 
2.屍體被烏鴉等啄食相 
3.有肉、血，以筋連結的
骸骨相 

4.無肉，佈滿血而以筋連
結的骸骨相  

1.死屍遭啄食、火燒、埋
地，悉腐爛壞 

2.骸骨青〔瘀〕色爛腐食
半骨璅在地 

3.離皮肉血，唯筋相連 
4.骨節解散，各在異處 
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  5.無肉、血，僅以筋連結
的骸骨相 

6.骸骨散亂之相 
7.骸骨如白色螺貝之相 
8.骸骨堆積年餘之相  
9.分解成粉末之相 
 

5.骸骨色白如螺、青猶鴿
色、赤若血塗，腐壞碎

末 

 
 
 
 
 
受

念

處

部

分 

於三受的總觀部分，兩

本相同。其後的別觀部

分，分類不同：巴利本

依「世俗」、「非世俗」

等項目，別別而述；漢

譯本依「身」、「心」、

「食」、「無食」，「欲」、

「無欲」等項目，別別

而述。 
 

1.樂受  
2.苦受  
3.不苦不樂受  
4.世俗的樂受  
5.非世俗的樂受  
6.世俗的苦受 
7.非世俗的苦受  
8.世俗的不苦不樂受  
9.非世俗的不苦不樂受 

1.樂覺  
2.苦覺  
3.不苦不樂覺  
4.樂身、苦身、不苦不樂
身 

5.樂心、苦心、不苦不樂
心  

6.樂食、苦食、不苦不樂
食  

7.樂無食、苦無食、不苦
不樂無食  

8.樂欲、苦欲、不苦不樂
欲 

9.樂無欲、苦無欲、不苦
不樂無欲 

 
 
 
 
心

念

處

部

分 

漢譯本多了「有穢污、

無穢污」，「修、不修」。 
 

1.有欲心、無欲心 
2.有瞋心、無瞋心  
3.有癡心、無癡心  
4.心集中、心散亂  
5.心廣大、心狹小  
6.心劣下、心無上  
7.心有定、心無定  
8.心解脫、心未解脫 
 

1.有欲、無欲  
2.有恚、無恚  
3.有癡、無癡  
4.有穢污、無穢污  
5.有合、有散 
6.有下、有高  
7.有小、有大  
8.修、不修 
9.定、不定  
10.不解脫心、解脫心 
 

法

念

處

部

分 

巴利本比漢譯本多論及

「五取蘊」與「四聖諦」

二組法目。 

內容包含：五蓋、五取

蘊、六內外處、七覺支、

四聖諦。 

內容包含：五蓋、六內外

處、七覺支。 
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結

論

部

分 

對於達到二果之一的可

期待修學期限，敘述略

有不同。漢譯本多了「七

日七夜乃至一日一夜」

的記述，指出在此期限

之內，少少須臾立心正

住四念處者，必得昇

進。 
 
 

七年乃至七日，如是修此

四念住者，得二果中之一

果 ⎯⎯或 現 法 得 究 竟
智、或有餘得阿那含。

七年乃至七日七夜，立心

正住四念處者，必得二果

中之一果。置七日七夜乃

至一日一夜，少少須臾立

心正住四念處者，彼朝行

如是，暮必得昇進；暮行

如是，朝必得昇進。 

 
兩本〈念處經〉的歧異處如上表所記。漢譯本比巴利本多出

的修法將於下一節專文討論，於此不多述。此外，尚有數項觀點

值得進一步說明： 
 

一、 序論部分，巴利本說四念處乃調伏世間貪憂的「解脫之道」；

漢譯本則說為得無上正等覺的「成佛之道」。15 
 
二、 巴利本於身、受、心、法四個段落都強調「觀內、觀外、觀

內外」三重觀察，以及生滅觀察。然而漢譯本則於「觀內」、

「觀外」之後，未再作合觀內外及觀生滅法的步驟，而是隨

即加上「有知、有見、有明、有達」的字詞。這一項就觀法

的具體性而言，漢譯本顯然較巴利本薄弱。因為巴利本具體

地指出隨觀時應作內觀、外觀、內外觀，以及對五蘊的生滅

                                           
15 " Ekåyano ayaμ bhikkhave maggo sattånaμ visuddhiyå sokapariddavånaμ samatikkamåya 

dukkhadomanassånaμ atthagamåya ñåyassa adhigamåya nibbånassa sacchikiriyåya yadidaμ 

cattåro satipa  hånå." (比丘們啊！此一行道⎯⎯朝向有情的淨化、愁悲的超越、苦憂的止

滅、真理的證得與涅槃的現證⎯⎯即是四念處。)見 M.vol.1, p.55~56。巴利本所示，為現證

涅槃的解脫之道；漢譯本作則「得覺無上正盡之覺」的成佛之道：「若有過去諸如來⋯未

來諸佛如來⋯我念現在如來無所著、等正覺，悉斷五蓋心穢慧羸，立心正住於四念處，修

七覺支，得覺無上正盡之覺。我念現在如來無所著、等正覺，我亦斷五蓋，心穢慧羸，立

心正住於四念處，修七覺支，得覺無上正盡之覺。」(大正 2, p.582b) 
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變化作觀察；而漢譯本「有知、有見、有明、有達」的敘述，

似乎只是狀態或結果的抽象描述，至於觀察生滅等現象的部

分則略而不提。循此筆者以為，與巴利本相較之下，此部分

漢譯本所論述的觀法，有較為抽象的傾向。 
 
三、 身念處裡「出入息部分」，在經文文字編排的次第上巴利本

將之列於首序，漢譯本則置於「四威儀」、「四正知」、「以善

法念，治斷惡法念」、「以心治心，治斷滅止」等項目之後而

排序第五，由此推論，巴利本對於出入息念，相較之下似乎

比漢譯本更為重視；而漢譯本則著重於日常生活的觀照。再

者，巴利本述及禪修的適宜地點與姿勢等，所謂「前往林野、

樹下、阿蘭若，結跏趺坐，安身正直，繫念於前」，漢譯本

則缺此部分。關於此點，不妨加上歷史背景以作考量，亦即，

或許有可能是漢譯本〈念處經〉於中土編纂之時，漢地佛教

僧侶的生活已由蘭若處移至共住的僧院16，因此不強調前往

林野、樹下、阿蘭若等處進行禪修，故於經文的翻譯上有意

或無意地略而不談。 
 

四、 同樣地「出入息部分」之中，漢譯本記「學止身行息入」、「學

止口行息出」；巴利本則記為：學習調止「身行」的「息出」、

「息入」，沒有談到「口行」的部分。這一點若就漢譯本經

文文字的遣用情形來看，之前都是採用成雙而述的方式，亦

即若將「學止口行息出」改為「學止身行息出」，則前後敘

述手法一致。且就巴利本的經文內容來看，亦是此意。因此，

                                           
16 田中教照參照中村元、奈良康明等人的論述指出，有可能是因為漢譯本〈念處經〉編纂

之時，正當修道者的生活模式，由出家遊行轉而為僧院定住，亦即僧伽修行的地點由森林、

空閑處轉向僧院。此種環境的變化，使得修行法乃至思想有所改變，因此對此處所謂「前

往林野、樹下、阿蘭若，結跏趺坐，安身正直，繫念於前」的具體場所有所修正。見田中

教照：《初期仏教の修行道論》，pp.159, 203。  
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筆者大膽推測，此處可能是漢譯〈念處經〉在輾轉抄寫、印

刷的過程中，文字誤植所致。 
 
五、 身念處裡的「界差別觀」，巴利本作地、水、火、風四界，

漢譯本則於四界加上空、識而成為六界。筆者認為，若純粹

就身念處來說，空、識二界的性質和身念處的關係，可說較

為疏遠，分析色身原素的四界觀，應是較符應以身體為目標

的身念處禪修。 
 
六、 受念處部分，巴利本先總說苦受、樂受、不苦不樂受等三受，

再依「世俗」、「非世俗」二項而分別說三受；漢譯本則於總

說三受之後，再分成：身、心、食、無食、欲、無欲等諸項

來別說三受。 
 
七、 法念處裡，巴利本多記「五取蘊」、「四聖諦」。在南傳上座

佛教裡，觀察五取蘊是重要的行門，四聖諦更是佛教教理的

整體架構，其重要性不言可喻，更何況它們與四念處的關係

是極其密切的。然而在漢譯本中缺此二項。是經典流傳過程

中文字脫落使然、或是不同傳承下修法有所偏重、取捨使

然，由於文獻資料不足，難以追究其原因。 
 

八、 結論部分，對於達到三果以上果位的可期待修學期限，巴利

本最快的期限談到七日即止；而漢譯本則於七日之外，多記

「七日七夜乃至一日一夜」部分，指出在此期限之內，少少

須臾立心正住四念處者，必得昇進。然而如本文第二章裡曾

說明的17，就前、後經文遣用文字的不同來看，漢譯後段多

出的內容只是針對「得進步」而言，並未與巴利本所述及漢

譯本前段所談「得果位」的保證有扞格之處。循此，筆者以

                                           
17 見本文 pp.40~41 的討論。  
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為此處不必解讀為漢譯本所記述的得果位期限，比巴利本來

得快捷。 
 
 

第三節   漢譯〈念處經〉「身念處」的獨

特修習法 
 

《中部．念處經》的禪修方法，已於第三章有整體性的討論，

有關巴利、漢譯兩本〈念處經〉文獻的歧異處，除了本節所要探

討的範圍之外，大體上也於前一節作過說明。本節的內容，即是

進一步申論與釐清漢譯《中阿含經．念處經》裡獨有的禪法。此

下即就巴利本未載錄而漢譯本所獨有的五項身念處禪修法，分項

作討論。 

 

一、 以「善法念」治斷「惡不善念」 

 
在「身念處」修習方法的敘述中，漢譯本比巴利本多記載了

以「善法念」治斷、滅止「惡不善念」的修習項目，所謂： 
 

比丘者，生惡不善念，以善法念治斷滅止，猶木工師、

木工弟子，彼持墨繩用拼於木，則以利斧研治令直。

如是比丘生惡不善念，以善法念治斷滅止。18 
 

當「惡不善念」生起時，應以「善法念」去對治、滅止，是此段

                                           
18 大正 1, p.582c。  
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文意的要旨，相似的經文可見於《中阿含經．增上心經》19。於

此，有兩個視點值得進一步探討，即此段經文的置放位罝以及其

旨趣所在。 
 

首先，就經文安放的位置而言，將此段置於「身念處」部分，

嚴格說來並不恰當，因為其內容實際上並未涉及觀察身體的種

種，有違「於身隨觀身而住」的原則。詳言之，若依身念處禪修

的要旨而言，其隨觀的對象應是「身」(kåya)不應是「心」(citta)。
雖然在「心念處部分」，我們對於「於心隨觀心而住」的詮釋，有

著以「後心」(正念)來觀照「前心」(任何生起的心念)的說法20，

將這觀點套在此處即可以理解作：當惡念生起之後，即立刻生起

正念來觀照，以正念(後心)來取代惡念(前心)。然而，這是「心念
處」的修法，不是「身念處」的修法。 

 
其次，被置於「身念處」的此段經文，也曾重複出現於漢譯

〈增上心經〉，就〈增上心經〉裡所示的旨趣看來，這段經文的意

涵是指為了獲得「增上心」(即：增上定)而修的五相之一21。依此

看來，漢譯〈念處經〉獨有的此段經文，其含意應與〈增上心經〉

                                           
19 「比丘者，念相善相應。若生不善念者，彼因此相，復更念異相善相應，令不生惡不善

之念；彼因此相，更念異相善相應，已生不善念，即便得滅，惡念滅已，心便常住，在內

止息，一意得定。猶木工師、木工弟子，彼持墨繩，用拼於木，則以利斧研治令直。」(大

正 1, p.588a)。  
20 見第三章注釋 115。  
21 參照與《中阿含經．增上心經》相對應的巴利〈尋相經〉(M.20 Vitakkasanthåna-s.)，經

文中亦提到行者在修習「增上心」(abhi-citta)時，應專注於「五相」(pañca-nimitta)，其一

即是「惡不善思惟現起之時，即念善思惟」，這種以善念對治惡念的說法與漢譯是一致的。

且依注釋書的解釋來看：〈尋相經〉指出，當行者修習「增上心」時，應專注於「惡不善

思惟現起時，即念善思惟」等的「五相」，以對治在禪修時突然生起的其它干擾念頭，令

心回歸到原本的主要禪修目標上。可知修習五相的用意，是在於其「對治性」。引自 Bhikkhu 

Bodhi 譯注 , The Middle Length Discourses of the Buddha, pp.211~214, 1205。  
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一樣，是僅被用於對治禪修時突發的分心、雜念或散亂的一種對

治法。 
 

關於以上兩點討論，或可將之理解為部分學者所以為的，是

經典輾轉流傳的過程中，後來才被加入的文段，其實並非〈念處

經〉本有22。無論如何，根據念處修習的「當下覺察」的旨趣與

身念處「於身隨觀身」的原則而言，若想對出現於漢譯本的此段

經文作合理解釋的話，或許可以如此理解：乃修行者在修習身念

處時，為了先使心安定，而對內心生起的雜念施以如〈增上心經〉

裡所介紹的「以心制心」的對治法。如此，將之視為制止散亂雜

念的對治法，以便進一步修習「奢摩他行」或「純毗婆舍那行」23，

應是合理的推論。 
 

二、 齒齒相著、舌逼上齶，以心治心 

 
承續前一項「以善法念治斷惡不善法」的修法之後，漢譯本

接著敘述如下的修法，這也是巴利本所沒有的： 
 

比丘者，齒齒相著，舌逼上齶，以心治心，治斷滅

止。猶二力士捉一羸人，處處捉旋，自在打鍛。如

是比丘齒齒相著，舌逼上齶，以心治心，治斷滅止。
24 

                                           
22 如下田正弘、田中教照依經典輾轉集成的情形，都曾作過如此的斷定。見下田正弘〈四

念処於れる不淨観の問題〉(收於《印度學佛教學研究》No.33-2)，pp.545~546、田中教照：

《初期仏教の修行道論》，p.156。  
23「奢摩那行」意指先修「止」(即：禪定、奢摩那)、再修觀(即：毗婆舍那)；「純毗婆舍

那行」則是指直接修「觀」(即：毗婆舍那)而言。見《清淨道論(下)》，p.274。  
24 大正 1, p.582c。  
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這段經文的意涵，是指禪者在修習身念處禪法時，將上下排的牙

齒相扣合、舌尖抵於上齶處，然後「以心治心」⎯⎯以心修定，
調制心境令心寧靜⎯⎯就像兩個大力士擒捉一個瘦弱的人，很容
易就能將他完全降伏一般。在心境處於安詳寧靜的狀況時，即能

治斷滅止惡不善念。 
 

與此文段相似的經文亦可見於《中阿含經．增上心經》25，

且與前項「以善法念治斷惡不善念」一樣，亦是欲得「增上心」

所應數數而念的五相之一。就經文所示的意涵來看，其意在於滅

止惡念、使心安住而一意得定，所以理應亦屬於奢摩他行的範疇。 
 

三、 禪悅遍潤全身 

 
漢譯〈念處經〉於說示「出入息念」一節之後，記述了四禪

禪悅遍澤全身的觀察，這也是巴利本所沒有的修法26： 
 
比丘者，離生喜樂，漬身潤澤、普遍充滿⋯。 
 
比丘者，定生喜樂，漬身潤澤、普遍充滿⋯。 
 
比丘者，無喜生樂，漬身潤澤、普遍充滿⋯。 
 
比丘者，於此身中以清淨心，意解遍滿成就遊⋯。 

 

                                           
25 「彼比丘便齒齒相著、舌逼上齶，以心修心，受持降伏，已生不善念即便得滅。惡念滅

已，心便常住。在內止息，一意得定。猶二力士捉一羸人，受持降伏。」(大正 2, p.588c) 
26 以下四則引文，見大正 1, pp.582c~583a。  
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上錄四則經文片段，顯然也是有關於禪定的記述。文中說明初禪

乃至第四禪時的景況：首先，藉由遠離欲念、五蓋等不善法，而

生起了遍滿全身的喜與樂，即是進入「初禪」離生喜樂的境界。

再進一層，心中由於專一安住的定力，而生起了遍滿全身的喜與

樂，即是進入「第二禪」定生喜樂的境界。再進一層，心中捨離

了帶有激動性質的喜，但仍然留有樂的愉悅遍滿全身，即是進入

「第三禪」無喜生樂的境界。再進一層，連微妙的樂都超越捨離，

心中只剩下以清淨心意解的不苦不樂遍滿全身，即是進入「第四

禪」的境界27。然而，禪那並非修習四念處的目的。因為修習四

念處的本旨是在於增長智慧，因此必須轉修毗婆舍那，完成「奢

摩他行」的全部學程，才是圓滿的修法。 
 

四、 光明想 

 
於四禪的描述之後，漢譯〈念處經〉接著即說明「光明想」

的修習，如經中說： 
 
比丘者，念光明想，善受、善持、善憶所念。如前、

後亦然，如後、前亦然，如晝、夜亦然，如下、上

亦然，如上、下亦然。如是不顛倒，心無有纏，修

                                           
27 田中教照認為，與其將四禪視為隸屬於念處禪法，不如將之視為修習念處的結果(見田中

教照：《初期仏教の修行道論》，p.160)。筆者認為，如《中阿含經．念身經》所示，「離

欲離惡不善之法，至得第四禪成就遊」為修習「念身」的十八功德之一；且就覺音尊者的

詮釋⎯⎯〈念身經〉的旨趣，在於「奢摩他」而非「毗婆舍那」(參見《清淨道論(中)》，

p.24)⎯⎯來看，證得禪那，對於修習念處禪法的目的  (即：發展毗婆舍那以增長智慧，達

到解脫)而言，不是必要的條件。因為就「慧解脫者」而言，是不須獲得根本定的。因此不

如將之視為修習四念處的功德之一或奢摩他行的前階段，會更為妥切。   
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光明心，心終不為闇之所覆。⋯28 
 
此段徵引的經文意涵，是指善於憶持所念地修「光明想」，不論事

物的前後、上下置放方位，乃至是白天、夜晚所見，內心都清楚

分明，毫不顛到，以此進修光明心，使心不為黑闇所蔽覆。 
 

光明想是修習奢摩他的業處之一，如果以此作為究竟修法，，

顯然不切念處禪修的題旨。因此亦與前項所述相同，將之視為修

習身念處的功德之一或奢摩他行的前階段，會較為適宜。 
 

五、 善受觀相、善憶所念 

 
緊接於光明想之後，漢譯〈念處經〉又列出「善受觀相、善

憶所念」的禪修項目，如經中說： 
 
比丘者，善受觀相、善憶所念，猶如有人坐觀臥人、

臥觀坐人，如是比丘善受觀相、善憶所念。⋯29 
 
上列引文所指，是以專注力較強的觀想來取代平常紛亂的念頭與

煩惱，倘若心思愈來愈細膩，則煩惱的強度就會愈來愈微弱。同

樣地，此處所引文段如同上面幾則經文，是契合於奢摩他行的修

習。 
 

總上而言，上述所列五項禪修法，是漢譯本於「身念處部分」

比巴利本多記、獨有的單元。基本上，其性質都傾向於奢摩他行。 

 

                                           
28 大正 1, p.583a。  
29 大正 1, p.583a~b。  
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第四節   小結 
 

佛陀在其求道的過程中，也曾經經歷了修練「無所有處想」

與「非想非非想」等深定的親身體驗，或許可以說，這是印度當

時修行的主流吧
30
！然而，佛陀在經歷了這些深定之後，察覺到依

這樣的方法並不能真正達到解脫，如經中所說的「此法不趣智，

不趣覺，不趣涅槃。我今寧可捨此法，更求無病、無上安隱涅槃」
31
，因此，佛陀捨離了以「禪定」的方式尋求解脫，轉而經由「內

觀」的方式，真正獲得成就。如果了解佛陀修道的過程，也就能

理解在佛陀的教學中，絕非以禪定為修行的最後目標。 

 

智慧是斷除煩惱的根本要素。首先，行者須正身自持，不違

善法，這就是戒學的修習。其次，藉由或多分、或少分的禪定力

量，專心攝持，對治五蓋，令心清淨。定學的修習是為了生起智

慧，因此進一步則須開發智慧，以斷除煩惱垢習。這就是戒、定、

慧三學的修學。 
 
對照漢、巴二本〈念處經〉，其間的歧異處顯然可見，然而這

並不妨礙不同經本皆具有其相對獨立的存在地位與價值。其中的

差異，除了要考慮於傳誦過程或文獻整理中，後人有心、無心地

植入、摻雜其它資料的情形之外，由於不同的部派傳承而使經本

產生差異，也是應注意的視點。 
 

在本章第三節裡談到的漢譯〈念處經〉所獨有的五項禪法，

                                           
30 Winston L. King, Theravåda Meditation: The Buddhist Transformation of Yoga (Delhi: 

Motilal Banarsidass Publishers, 1992), pp.6~13. 
31 大正 1, p.776c。  
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實際上皆契合於奢摩他行的修法。奢摩他的精神，在於制心令靜、

專一而住。就此而論，不妨將漢譯這獨出的五項禪修項目，視為

「奢摩他行者」在修習身念處時，欲令其心入於禪定的業處。並

且，在這些業處有所成就之後，還應完成奢摩他行的後階段⎯⎯
毗婆舍那，才算圓滿奢摩他行。無論如何，修習身念處時應具足

隨觀五蘊生滅的過程，隨觀五蘊生滅，即是毗婆舍那的修學要旨，

如此也才符應四念處禪法的意趣。 
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緬甸佛教對禪修的重視程度，在南傳佛教國家中是居於首位

而遠遠超越泰國、斯里蘭卡等國的1。馬哈希禪師，是當代緬甸著

名的禪修指導老師，他所教授的四念處內觀禪法，影響緬甸佛教

至鉅。今日緬甸遍布各地的禪修中心，以教授馬哈希系統禪法2為

數最多，影響所及，遍及斯里蘭卡、泰國、韓國、日本乃至歐美

國家。本章的內容，即是以緬甸馬哈希禪師所教授的四念處內觀

禪修法為例，探討當代四念處禪法的流傳狀況。內容的安排如下：

第一節，以「緬甸佛法的流行概況」為題，對於緬甸佛法的發展

景況作一個概要的背景介紹。第二節，介紹「馬哈希禪師的生涯

與著作」。第三節，是以「馬哈希禪法的特色」為論題，分作數項

進行討論。第四節，則是綜論本章所探討內容的「小結」。 
 
 

第一節  緬甸佛法的流行概況 
 

佛法歷經兩千多年的流傳，在不同的地域環境、文化背景下

，衍生出許許多多的宗派。這些宗派，基本上都是以完全消滅煩

                                           
1 斯里蘭卡學者威馬拉旺沙(Kirimetiyane Wimalawansa)曾對緬、泰、斯里蘭卡等上座佛教

三國進行實地考查，據其調查結果指出，緬甸是上座佛教國家之中，對禪修最熱心的國

家。斯里蘭卡、泰國佛教的共通點是，禪修中心的數目比一般寺院少很多，因此禪修者

也少；相形之下，緬甸的禪修中心及禪修者數量非常多、對禪修非常關心。參閱

Kirimetiyane Wimalawansa:〈上座仏教三国における瞑想の調查報告⎯⎯タイ．ミヤンマ

⎯．スリランカ⎯⎯〉(《パ⎯リ学仏教文化学》No.8，東京：山喜房，1995)，pp.83~97。 

2 馬哈希禪法、馬哈希念處內觀禪法或馬哈希系統禪法等指稱，是本文對於馬哈希禪師

所教授的念處毗婆舍那禪法(Satipa  håna Vipassanå Meditation)之略稱。此禪法(將於後文

詳述)並非馬哈希禪師所創，究其師承可上溯明貢禪師(Mingun Sayådaw, U Nårada)、被緬

人普遍認定為阿羅漢的替隆禪師(Thee-Lon Sayådaw)等。然而此禪法經馬哈希禪師的推廣

更是顯揚於世，因此本文逕以馬哈希禪法的稱謂作說明。  
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惱為目的，為了達到此目的，即使有多樣的法門(dhamma-prviyåya)
，從佛教史的角度來看是可以被理解的。雖然「法」(dhamma)或
因時、地等各種因素，而有不同樣貌的豐富呈現，然而無論如何

，其重視戒、定、慧三學的基本態度是不變的。南傳上座部所重

視的四念處禪修，即是以三學為修學架構，以解脫煩惱為終極目

標的佛教修道訓練，這不只是教理上的陳述，並且是佛陀曾經親

身示範而以此教導弟子的解脫之路，甚至可以更明確地說，倘若

忽略了禪修就無法見到佛法的全體面貌。 
 
二十世紀以降，世界有著前所未有的大變革，科技發達、資

訊普及之餘，本來遙敻難以互通的他國遠地，變成往來頻繁、息

息相關的天涯比鄰。也因為資訊、交通的快捷便利，從而使我們

清楚地得知緬甸禪法的蛛絲馬跡。緬甸綿延不絕的佛法傳承，代

代相承的禪修傳統，成功地保存了上座部佛教的精純風貌，使得

當地儼然成為二十世紀以來人們參學禪法的絕佳去處3。 
 
緬甸佛教的傳入，有多種不同的說法：譬如有據《島史》的

記載，認為是西元前三世紀阿育王派遣傳教師到各國時，其中的

須那和鬱多羅兩位長老所到的「金地」(SuvaˆˆabhËmi)，即是指
緬甸；有說，是由東南印度傳入錫蘭，再由錫南傳到緬甸；甚至

還有釋尊曾來緬甸巡錫、教化的傳說。由於相關史料不足，難以

                                           
3 筆者亦曾於 2000 年暑期(8.20~9.30)前往緬甸仰光參學，除了參見多位馬哈希禪師的直

傳弟子，如班迪達(Pandita)、雪烏明(Shwe U Min)、昆達拉(Kundalå)等諸位禪師，及參觀

大金塔 (Shwedagon Pagoda)、國際上座部佛教大學 (International Theravåda Buddhist 

Missionary University)、第六次佛典結集地(Mahåpåsåˆaguhå)、烏巴慶(U Ba Khin)派下的

國際禪修中心(International Meditation Centre)外，其餘時間皆待在莫比(Hmawbi)的恰宓禪

修中心(Chamnyay Yeiktha Meditation Centre)實地學習。緬甸的禪修中心，環境清幽素樸，

禪者皆專注於自己的念處修習，氛圍既祥和且肅穆，加上聽法及與禪師作小參報告隔日

交替進行，俾使初學者能儘快學得禪修的要領。整體說來，是十分適合參學的好去處。  
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斷定史實為何。然而可以肯定地說，從印度或直接、或間接傳到

緬甸的佛教學派絕非單單是上座部而已，和錫蘭佛教的情形一樣

，其中亦有大乘佛法及密教等其它宗派的傳入，乃至也有印度教

傳入的遺跡存在。直至蒲甘王朝 (Pagan, 西元 1044~1287) 初期
，由於當時的國王阿奴律陀(Anuruddha)對於佛法熱忱護持，明定
佛教為國教，提倡佛教改革而獨尊上座部(Theravådin)。改革運動
的進行，把那時還混沌的緬甸佛教淨化、純一化，使得緬甸佛教

有了清新的前景。原先的密教、婆羅門教及大乘佛教等其它宗派

即漸漸被淘汰，從此上座部佛法獨盛4，一路蓬勃發展以至於今日

。甚至錫蘭於十一世紀末毗舍耶婆訶王 (Vijayabåhu, 1059~1114) 
在位時，還反從緬甸輸入佛教，以復興錫蘭佛教5。 

 
緬甸佛教對於三藏經典的研究向來就非常注重，相關的學術

論著為數甚多，經典結集(sangåyanå)的工作也持續在進行，最近
一次是在從西元 1954年開始為期二年，於仰光(Rangoon; Yangon)
所舉行的第六次結集6。此次結集是以上座部經典為對象，在緬甸

政府的大力推動下，上座部佛法得以更進一步地系統化整理與弘

                                           
4 印海法師曾於其著作中提及「緬甸早期佛教各派及阿利僧的滅亡，是在蒲甘王朝的初

期提倡佛教革興，迎尊上座部」引文中所謂的「阿利」(ari)，是“årya”(尊貴)的轉訛，

曾是諸教派中勢力最強盛的一支，或以為屬於濕婆教、或以為是混合了大乘佛教而墮落

的密教。詳見印海：《南傳佛教史》(台北：正聞出版社，1982)，p.150；藤吉慈海：《南

方仏教⎯⎯その過去と現在》(京都：平樂寺書店，1977)，p.451。此外，有關緬甸佛教

的流傳史，可另見干潟龍祥著，許洋主譯：〈南方佛教〉(收於《印度的佛教》，台北：法

爾出版社，1988)，pp233~242；池田正隆：《ビルマ仏教》，東京：法藏館，1999。  

5 見《大史(下)》(台北：佛光文化事業，1996)，p.12。  

6 此次結集是由緬甸政府所贊助，馬哈希禪師被委任為最後審訂者，於結集過程中，若

有文法、語源、措辭乃至注疏部分的訂正問題，都會徵詢他的意見。參閱 Mahås¥ Sayådaw, 

The Progress of Insight (Kandy: Buddhist Publication Society, 1985), pp.44~45。  
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揚7。 
 
現今緬甸的僧團，主要分為哆達磨 (Thudhamma)、瑞景

(Shwegyin)與達婆羅(Dvara)三大派別8，這是由於對戒律的奉持有

不同的見解所致，基本上，對於三藏聖典的遵奉與教學是沒有差

別的。緬甸佛教，除了重視教理外，禪修亦被廣泛地了解與實踐

。 
 
泰國、緬甸等南傳佛教國家，本世紀以來禪修道場如雨後春

筍般林立，顯然對於禪修的關心有升高的趨勢。其中最普遍的修

行方法，是依據〈念處經〉的四念處禪修法。根據多位學者的實

地考察，馬哈希禪法是目前緬甸境內最主要的修行系統9。 

  
 

第二節  馬哈希禪師的生涯與著作 
 
馬哈希禪師 (Mahås¥ Sayådaw, U Sobhana Mahåthera，西元

1904~1982)，是當代緬甸的一位倍受尊崇的比丘，也是一位卓越
的禪師。他出生於緬甸雪布(Shwebo)的謝昆村(Seikkhun Village)

                                           
7 然而其後不久所推行佛教國教化方案，卻引發社會的動盪不安乃至發生了政變，最後

由贏得勝利的社會主義軍政府廢止國教政策，終以政教分離收場。軍政府雖然不獨厚佛

教，但也不限制佛法的流傳，因此佛教即使未被尊奉為國教，但是政教分離的情況下，

卻也使宗教得以單純地自由發展。有關緬甸佛教近代以來的進一步資料，可參閱香川徹

男：〈ビルマの近代化における佛教について〉(收於《印度學佛教學研究》No.17-2，東

京：東京大學，1969)，pp.156~159。  

8 舉例而言，有的派別許可持傘、扇，有的則不允許；又如，午後可否嚼檳榔、外出時

著衣應否偏袒等規定不同。詳細資料請參閱淨海法師：《南傳佛教史》，pp.189~191, 212。 

9 參照本章注 1。  
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，六歲時即開始於僧院研習佛教教義，十二歲出家為沙彌、二十

歲受具足戒成為比丘。二十三歲時，通過考試取得巴利文暨教義

老試(Pathamagyi)的最高榮譽，隨及開始教授佛法。然而，教理上
的多聞並不能滿足當時的馬哈希禪師，他為了尋求實修上的突破

，於是開始了行腳生涯，希望尋找實修的契機。終於在打端(Thaton)
遇到明貢禪師(Mingun, Jetavan Sayådaw, U Narada Mahåthera，西
元 1868~1955)。明貢禪師將一套理論與實修相輔成的念處禪修法
，傳授予馬哈希禪師。馬哈希禪師經四個月的密集禪修，從中獲

得大利益，之後即透過禪修指導、著作、演講等方式，於世界各

地弘揚念處內觀禪法。10 
 
馬哈希禪師兼顧教理及實修，賦予四念處禪修法一個新的氣

象，從西元 1938 年開始廣泛教授四念處內觀禪修法直至臨終前夕
。禪師以次第分明的修道系統、清晰直接的禪修指導，以及經過

他所指導的學員們之斐然成就，使得其禪法於緬甸形成最大的禪

修系統。全緬甸境內，目前至少有二百處以上的禪修道場是依馬

哈希的教學方式為指導原則，甚至泰國、斯里蘭卡等南方上座部

佛教國家及歐美等地，亦有馬哈希系統禪法的推廣、流傳。 
 
馬哈希禪師的著述相當豐富，依其傳記所載，共有五十本之

多。11內容大體上可分為四類：其一，是對於特定經典的講解，

如關於《蟻垤經》(M.23 Vammika-s.)、《損減經》(M.8 Sallekha-s.)
等的講解；其二，是迻譯巴利經典為緬文版本，如《清淨道論》

                                           
10 關於馬哈希禪師的生平，請參見 Ashin Silånandåbhivumsa編 , Mahås¥ Biography (Yangon: 

Buddhasåsanånuggaha Organization, 1982)；另見 Nyanaponika Thera, The Heart of Buddhist 

Meditation, pp.85~87。  

11 見 Ashin Silånandåbhivumsa 編 , Mahås¥ Biography, pp.215~217。原書文中將馬哈希禪師

全部著述一一列出，共計五十一本，然而其中《帝釋所問經》(Sakkapañha-s.)一書重複舉

列，因此實際上總數應為五十本。   
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、《清淨道論疏鈔》、《大念處經》的緬文譯本；其三，是有關內觀

禪修的指導，如《念處內觀禪》(Satipa  åna Vipassanå Meditation)
、《智慧禪的修習》(Practical Vipassana Meditational Exercises)等
相關禪修指導；其四，則是對於佛教教理的講說，如《緣起》

(Pa iccasamuppåda)、《經由八聖道達至涅槃》(To Nibbåna via the 
Noble Eightfold Path)、《關於涅槃的本質》 (On the Nature of 
Nibbåna)等書。 
 
 

第三節  馬哈希禪法的特色 
 

如前曾提及的，馬哈希系統禪法所實踐的即是「念處毗婆舍

那禪法」(Satipa  håna Vipassanå Meditation)，這是一種藉由隨觀
五取蘊，以直接照見五蘊身心的本質是無常、苦、無我，乃至斷

除煩惱、獲得解脫的禪修方法。所謂「直接照見」，是指當下如實

體會而不加以分析、思辨。 12「毗婆舍那」一詞，是巴利文

“vipassanå”的音譯，或可意譯為「內觀」、「觀禪」、「內觀禪」。
就“vipassanå”一字的結構來看，接頭詞“vi”有「分別地」、「詳
細地」的含意；“passanå”是則由動詞“passati”轉化而來，
“passati”意為「見」、「知」，因此“vipassanå”整個字有「分別
地、詳細地看或知」之意。因為修習毗婆舍那以四個念處為所緣，

而修習四念處的目的在於開發毗婆舍那，故而將此種能引導修行

者滅苦的修法，稱為「念處毗婆舍那禪法」。 
 
馬哈希念處毗婆舍那禪法有其獨特的修習技巧，譬如修行的

下手處，是以腹部的上下移動為關注目標，此並非一般所熟知、

                                           
12 對於「毗婆奢那」(內觀)的詳細解說，參見阿姜念著，凡拉達摩譯：《身念住內觀法》

(中壢：內觀教育基金會，1999)，pp.33~34。  
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採用的業處。且修道路向是取「慧解脫」的途徑，不同於一般所

認知的先培養近行定或根本定，然後再內觀於禪定的相關心理狀

態，以達「俱解脫」的路徑。凡此種種，曾引起強烈的批判與廣

泛的討論。為了更清楚理解馬哈希念處內觀禪法的理論基礎，下

文即就此禪法的特色，擇要說明於下。 
 

一、以專注於腹部的起伏為禪修基本對象 

 
馬哈希系統禪法最為人知曉的特點，無疑地是以觀照腹部的

起伏上下為修行的下手處13，這一點是馬哈希禪法與它者在實踐

上最明顯不同的地方。進一步說，是專注腹部的自然起伏，並於

心中默念或作標記14，從而客觀地去覺察名、色15的生滅變異過

程，以便能辨認出它們的本質⎯⎯無常、苦、無我。這種方法曾
有人提出質疑16，因為於經典中未曾發現有這樣地以腹部的起伏

                                           
13 然而，如果習禪者慣用傳統的「出入息念」，亦能以此替代腹部為念住的基本對象。乃

至坐的姿勢、身體的接觸等，亦可以當作基本目標。詳見 Nyanaponika Thera, The Heart of 

Buddhist Meditation, pp.94, 106, 108。  

14 譬如，因呼吸而腹部自然升降時，可於心中默念(或標記)「上」、「下」。標記(note)是

為了專注以便認識目標的真相，並不是強加某種概念或去分析對象，因此，標記是一種

方便，不是必要的手段。馬哈希禪師的弟子恰宓禪師對於「標記」的目的曾解釋說：「標

記的目的，是引導心去注意、觀察心理或身體的現象，以便能正確了解它們的本質。」

參見 Chanmyay Sayådaw, Vipassanå Meditation, p.125。  

15 眾生是由精神與物質組合而成，經典用語則稱此處的「精神」為「名」(namå)、「物質」

為「色」(rËpa)。從另一個角度言，五蘊中，色蘊屬色法，而受、想、行、識四蘊則屬名

法。  

16 「於 1950 年代後半，在斯里蘭卡曾有學者質疑這種觀照腹部起伏的方法，而有認定此

修行法不是傳統修行法的批判。」參見金宰晟：〈南方上座部仏教における理論と実践〉

p.47。附帶一提，關於外界對馬哈希禪法的批判，馬哈希禪師的弟子們在經馬哈希的應允
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為禪修所緣的教導。 
 
然而若是深入探討的話，不難發現此修法其實不離〈念處經〉

的「界作意」(dhåtu-manasikåra)或者說是《清淨道論》的「界差
別」(dhåtu-vavatthåna)之範疇17。詳言之，腹部的上升、下降，是

由於呼吸時，四種物質原素(dhåtu)中的風界(våyo-dhåtu)所呈顯出
來的移動特性。另外三種物質原素是：地 (pa hav¥-dhåtu)、水
(åpo-dhåtu)、火(tejo-dhåtu)，分別呈顯出堅固、黏著、溫度等特
質。此四種原素若以經典術語來說，稱為「四界」或「四大」。四

界各以不同的潛在強度，出現在一切物質形式中，色身只是由這

四種原素結合而成，其內在並沒有一個「主宰」或所謂的「我」

存在。由於此四大原素是色法中比較粗糙和明顯的⎯⎯尤以風界
的變動更是明顯⎯⎯因此應列為首要被省察的目標。舉例而言，
適用於馬哈希禪法裡腹部起伏的觀察，「風界」經由出入息而促使

腹部膨脹、收縮，成為觸的過程或觸的對象18，由此而變為可覺

知。馬哈希禪師進一步說明： 
 

不懂得習禪者輕蔑地說：「經典未提及〔腹部的〕起

                                                                                                                            
與審訂後，曾合輯出版《內觀⎯⎯批判與回應》 (Satipa  håna Vipassanå Meditation 

Criticisms and Replies, Rangoon: Buddhasasanånuggaha Organization, 1979)一書，以作釐清

與回應。  

17 即由內觀地、水、火、風四界的生滅變異中，進而去慧觀五蘊身心的變化，以諦觀緣

起法。進一步的說明，請見本論文第三章第三節。  

18 根據南傳阿毗達磨的觀點，四界中只有地、火、風三界能直接通過觸覺覺知，至於水

界則不被理解為觸的對象，只算是推理而得知。所謂「除去水界而稱為三大種的觸，名

為境色。」參見阿耨樓陀著，葉均譯：《攝阿毗達摩義論》(台北：大千出版社，1997)，

pp.95, 103。附帶一提，說一切有部將「觸」視為所造色之一，與南傳上座部的觀點不同。

相關研究請參見野々目了：〈南傳阿毗達磨に於ける色法の問題点(收於《印度學佛教學

研究》No.22-1，東京：東京大學，1973)，pp.347~350。  



第五章 當代四念處禪法的實踐情形⎯⎯以緬甸馬哈希毗婆舍那禪法為例 

-155- 

、伏，此毫無意義。」他們或許可以認為此毫無意

義，因為經典中沒有提到有關於此的說明。然而，

事實上這是有意義的。〔腹部的〕升起是確實的、〔

腹部的〕下降是確實的、風界的移動是真實的。我

們用通俗的語詞說「起」、「伏」，是方便的緣故，以

經典中的專門術語來說，起、伏即是風界。⋯⋯膨

脹是風界的特性，運動為其作用，傳導是其現起。

知道風界的實相，意即知道其特性、作用、現起。

我們禪修以了解它們。19 
 
上述這一段文字，是馬哈希禪師對質疑者所作的回覆。馬哈希禪

師澄清疑問，指出觀察腹部起伏是有意義的：若以通俗語言來說

，稱為腹部的「起」、「伏」，這是方便的說法；然而若以經典中

的專門術語來說，則謂之「風界」。風界，是四界差別觀的觀察

所緣，而四界差別觀是佛陀所曾教示的禪法之一，這是沒有疑問

的。因此，以腹部的起伏為觀照目標，基本上並沒有悖離佛法。

在上述的申明之餘，馬哈希禪師還直指此種觀察腹部的修法心要

，乃在於經由腹部上下起伏的自然運動中，去洞察風界的實相

⎯⎯風界的特性、作用、現起⎯⎯以作為了知諸法實相的契機。 
 

對於觀察腹部起伏的疑慮，向智尊者也曾提出說明，指出這

種以腹部起伏為隨觀對象的方法，如同其它許多在經典中沒有被

明白提及的心理、身體現象一樣，畢竟都屬於念處包含的廣泛領

域之內20。意思是說，未被明確地指出並不等於它不包含於其內

，經典所舉是代表性的說法，其涵蓋範圍更是廣泛。解釋了以腹

                                           
19  參見 Mahås¥ Sayådaw, Fundamentals of Vipassanå Meditation (Rangoon: Buddha 

Sasananuggaha Organization, 2000), pp.20~21；另見 Mahås¥ Sayådaw, Practical Insight 

Meditation, pp.56~58。  

20 Nyanaponika, The Heart of Buddhist Meditation, p.106. 
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部起伏為觀察對象的疑慮，向智尊者還歸納出三點隨觀腹部的明

確利益：其一，腹部運動是一備自然的過程，它持續地出現，不

需要刻意地製造它，因此易於客觀地、持續地觀察。其二，腹部

起伏的移動現象，給予我們許多有助於內觀的觀察機會，例如那

移動過程中不間斷的「起、伏」、「生、滅」。以上二項，是共於

出入息念的利益，接下來的第三項利益則是觀腹部起伏所獨有的

：觀腹部起伏的衝擊性、持續性相當粗顯，這點對於隨觀很有幫

助；反之，在修習出入息念的進階階階段，作為觀察目標的出入

息越來越微細以致於很難辨識。21綜上所說，即使不是以經典術

語形態出現的觀腹部起伏，事實上對於了知諸法實相具有其意義

。 
 

二、重視日常生活的觀察 

 
馬哈希禪師所倡導的毗婆舍那禪法與修習奢摩他行22不同的

地方，在於禪者對日常生活的舉手投足、起心動念都投注了相當

大的心力。下面即舉出數則馬哈希禪師對於習禪者的指導23： 
 

如果難以忍受的感受，如：疲倦、熱、疼痛或癢出

現於身體時，就專注它們並且標記：「疲倦、疲倦」

，「熱、熱」。如果有伸出或彎曲肢體的欲念生起，

同樣地標記：「想要彎曲」、「想要伸出」。當你彎曲

或伸出時，每個動作應予標記：「彎曲、彎曲」，「伸

出、伸出」。同樣地，當你起身時，注意每個動作。

                                           
21 Nyanaponika, The Heart of Buddhist Meditation, pp.106~107. 

22 「毗婆舍那」與「奢摩他」於後文將作進一步討論。  

23  Mahås¥ Sayadåw, Fundamentals of Vipassana Meditation (Rangoon: Buddha 

Sasananuggaha Organization, 2000), pp.47~48. 



第五章 當代四念處禪法的實踐情形⎯⎯以緬甸馬哈希毗婆舍那禪法為例 

-157- 

走時，注意每一步。坐下時，注意它。若你躺下時

，也注意它。 

 

每個身體的動作、每個生起的念頭、每個生起的感

受，全都需要予以注意。如果沒有特別可注意的對

象，就繼續注意「上升」、「下降」、「坐」、「觸」。當

吃東西或沖涼時，你必須予以注意。如果有特別看

到或者特別聽到的事物，也要注意它們。除了你四

、五或六個小時的睡覺之外，其它時間你要持續地

注意事物。你必須試著至少每一秒能對一樣事物予

以注意。 

 

內觀禪修是不間斷的練習⎯⎯無論當你看、聽、嗅
、嘗、觸或想時，都不可遺漏任何事物。 

 

上錄引言中，其共通的要點在於指明禪修者不論是身體的動作、

心念的起動或感受的生起、乃至特別看到、聽到的事物等，都須

予以注意，不可偏取、偏廢，錯過了任何發生於五蘊身心的狀況

。而且明白地指出修習禪法時，「不間斷的練習」之重要性。這

即是馬哈希禪法如何指導禪修者修習身、受、心、法四個念處的

例子。 
 

對於這種力求盡其所能地不間斷的「念」的練習，曾有學者

提出質疑：亦即，曾於西元 1963 年親自前往東南亞佛教國家實
地調察的日本學者藤吉慈海24，對馬哈希禪法提出批判，他於其

文章中同意德茂林(Heinrich Dumoulin)的觀點，認為馬哈希這種

                                           
24 Heinrich Dumoulin, 'Methods and Aims of Buddhist Meditation—satipatthana and zen⎯' , 

in Psychologia, 1962/5. 轉引自藤吉慈海：《南方仏教⎯⎯その過去と現在》(京都：平樂

寺書店，1977)，p.460 注 4。   
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「過度注意力」的要求，是極端的，是「違背佛陀的中道」的，

且認為那樣的強制修習似乎有陷於神經衰弱的例子25。然而藤吉

慈海卻未於文中進一步說明其論據，也未舉出所謂「陷於神經衰

弱」的例子從何得來。倘若細讀他的調查報告，不難見出他對於

泰、緬等地佛教的了解存有偏見26。實實上，若就〈念處經〉所

示的義理來看藤吉慈海的這個批判，是不能成立的。〈念處經〉「

身念處部分」的「四威儀」單元裡，有如此的說明： 
 

Puna ca paraμ bhikkhave bhikkhu abhikkante 
paikkante sampajånakår¥ hoti. Ólokite vilokite 
sampajånakår¥ hoti. Sammiñjite pasårite sampajånakår¥ 
hoti. Sa∫ghå ipattac¥varadhåraˆe sampajånakår¥ hoti. 
Asite p¥te khåyite såyite sampajånakåri hoti. 
Uccårapassåvakame sampajånakår¥ hoti. Gate  hite 
nisinne sutte jågarite bhåsite tuˆh¥bhåve 
sampajånakår¥ hoti.27 
又，比丘們啊！比丘在前進、返回時，是正知而作

的。往前看、往後看時，是正知而作的。彎曲、伸

展時，是正知而作的。在持取大衣、衣缽時，是正

                                           
25 藤吉慈海：《南方仏教⎯⎯その過去と現在》，pp.60, 456。  

26 譬如，他認為南方佛教是戒有餘而定、慧不足，雖說戒、定、慧不離，實際上卻將此

三者變得相悖離。又認為，若與日本禪堂比較的話，泰緬地區的禪修中心不夠嚴格、氣

魄闕如、也不太感受得到所謂境界深的東西⋯等等。如此評述，不可謂不嚴厲，然而他

自始至終都未能提出令人信服的理由。譬如他說南傳佛教的定、慧不足、三學相悖離，

是依何而說，文中並未作交代；又，體會不到所謂「境界深的東西」，或許是禪修者自身

能力的問題，而不是南傳禪法的問題。綜觀其論文，筆者反而認為，他是站在大乘本位

的立場，帶有偏見地武斷論事，不夠客觀使然。參見藤吉慈海：《南方仏教⎯⎯その過去

と現在》，pp.68~69。  

27 M.vol.1, p.57. 
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知而作的。在吃、喝、咀嚼與嚐味時，是正知而作

的。大、小便時，是正知而作的。行走、住立、坐、

眠睡、醒覺、談話、沉默時，是正知而作的。 
 

由上述所引〈念處經〉經文來看，對於一個「認真努力要貫徹這

教法的實踐者」28而言，要求高度的注意(sallakkhaˆå)是必須的，
那是對於法的專注，無關於「違背佛陀的中道」，反而是佛陀殷切

的教示。 
 

 

三、以〈念處經〉為修行的指導原則 

 
上一項論題我們舉證〈念處經〉裡的陳述來證成馬哈希禪法

符應經典的旨意，以破解其禪法是否具合法性的質疑。事實上，

馬哈希所教導的內觀禪法完全以〈念處經〉為根據，符合〈念處

經〉的教導。本單元的內容，即是要從較完整的面向討論馬哈希

如何將〈念處經〉的教法內化到其念處毗婆舍那禪法中，探討他

如何以〈念處經〉為修行的指導原則。 
 
馬哈希禪師有關修習四念處禪法的著述，散見於多處。於此

，我們以《內觀禪修：基本和進階練習》(Practical Insight Meditation)
一書裡對於實踐念處禪的說明為例，從中選取數段馬哈希的指導

進行討論29。所引的文段儘量力求具有代表性，內容大致歸納為

                                           
28 《中部注》對於經文中所出現的「比丘們」作如此詮釋。(參見 Soma Thera, The Way of 

Mindfulness, p.31；另見 Buddhaghosa, PapañcasËdan¥: Majjhimanikå††hakathå, p.241) 

29 《實用內觀禪：基本與進階》(Practical Insight Meditation)是馬哈希禪師應那些早期已

從他的指導裡受益的人們之要求，所寫的一本關於毗婆舍那(內觀禪)的論文。此論文完成

於 1944 年，計兩大冊七章 858 頁。第一冊處理教理的問題、第二冊處理實踐的層面，即
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「坐禪」、「行禪」、「生活禪」等三類來談。 
 
(一) 坐禪： 
 

1. 觀腹部起伏 
 

置心（不是用眼睛）於腹部，你會發現這部位的起

伏，若剛開始察覺不出，可把雙手置於腹部以感覺

它的起伏。稍後，吸氣時的起和呼氣時的伏會隨之

明顯。此時，內心注意著，腹部起時知起，腹部伏

時知伏；隨著每一動作發生的同時注意著它。這項

練習使你真正感受到腹部上下運動的情形，但並不

是叫你注意腹部的形狀，而是讓你真正去感受它緩

慢運動時所造成身體壓力的感覺。因此，只要遵照

這種方法練習，不必去注意腹部形狀。30     
 
這一則指導是針對坐禪時的觀照方法。以腹部為所緣的觀察，如

第一項「以腹部的起伏為基本禪修對象」中所討論。在這一段引

文中更是詳細地說明其方法的細節與技巧。這一部分的觀察，是

應用了〈念處經〉「身念處部分」的「界差別觀」中關於「風界」

的觀察。腹部的起伏運動，是由於「風界」的作用使然。有關風

界的移動作用，進一步說明更可見於《注》對「四威儀」裡的「

                                                                                                                            
實際官觀禪修和內觀的過程。在所有的章節裡，除了第五章，論文的內容參考了巴利的

經、論及疏鈔。第五章部分，為了讓學生容易了解，馬哈希禪師選擇以一般語言來撰寫，

說明行者應如何一步步修習內觀禪，在符合《清淨道論》及其它經典的前提之下，充分

地敘述了禪修時的顯著特徵。此處被引用作為介紹馬哈希禪法的這本書，就是第五章的

英譯本的再中譯。見馬哈希：〈內觀禪修：基本和進階練習〉，收於傑克．康菲爾德著，

新雨編譯群譯：《當代南傳佛教大師》(台北：圓明出版社，1997)，pp.126~166。  

30 傑克．康菲爾德著，新雨編譯群譯：《當代南傳佛教大師》，p.130。  
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行威儀」之詮釋31。 
 

2. 出現妄想 
 

當你全神貫注在練習觀察腹部的運動時，有其他的

心法常出現在你注意每一次的起伏中。念頭或其它

心的現象，像意欲、觀念、想像等，都很容易在注

意「起」、「伏」中出現。這此都不可忽略，當它們

出現時，必須一一加以注意。假使你想像某件事，

內心要清楚地知道自己在「想像」。⋯⋯每次心理影

想出現時一定要注意到它，直到它消失。等它消失

後，繼續「基本練習一」：對腹部起的動作，完全地

知道、完全地警覺。32 
 
這一則指導，是說明當坐禪時內心出現其它念頭時，如何去應對

的方法：坐禪的時候，如果生起了妄想、省思、回憶、散亂等種

種心念時，應立刻察覺正知而住，直到它滅去為止。此有關心念

的觀照，是〈念處經〉裡「心念處部分」的應用。 
 

3. 變換姿勢 
 
你若必須採同一姿勢長達一段時間，無論是坐著或

躺著，身體或手腳都會感覺到強烈的疲憊或僵硬。

若發生這些情形，僅須把心安住在這些部位，注意

它的「疲憊」或「僵硬」，然後繼續禪觀。順其自然

地注意它，也就是，不急躁也不怠慢。這些感覺會

逐漸減弱，終至完全消失。若是有些感覺反而變強

                                           
31 Soma Thera, The Way of Mindfulness, p.55. 

32 傑克．康菲爾德著，新雨編譯群譯：《當代南傳佛教大師》，p.131。  
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，當身體的疲憊和關節的僵硬已無法忍受時，可變

換姿勢。但是，在你準備變換姿勢之前，不要忘記

注意「想要」，且每一個動作的細節，都必須按其先

後順序來觀察它。33 
 
坐禪時身體出見疲憊、僵硬的現象時，若想更換姿勢，應正念正

知，專注於那些出現前述現象的部位，直至它們消失⎯⎯這是屬
於「身念處」的修法。倘若專注一段時間後，現象未消逝反而增

強，以至難以忍受之時，是允許更換姿勢的。但在換姿勢的動作

之前，應觀照那先於動作之前生起的「想要轉身」的念頭⎯⎯這
動機是屬於「心念處」的範疇。並且，對於變換姿勢的整個過程

、每一動作的細節，都清清楚楚、正念正知⎯⎯此則是〈念處經
〉「身念處部分」裡「四明覺」的應用。 
 

4. 對於「痛」的觀察 
 

假使有疼痛或不舒服的感覺，將注意力擺在它生起

的部位。當每一種特殊的感覺發生時，注意它是疼

痛、癢、緊壓或刺痛、疲倦、昏沉等。在此必須強

調的是，所謂「注意它」，既不可太用力，亦不能過

於遲緩，其過程必須在安詳而自然的方式下進行。

疼痛終會消退，或增強。萬一增強時，不要驚慌，

堅定地繼續觀照，若你能這麼做，將會發現它總是

會止息的。但是假如經過一段時間之後，疼痛已增

強且幾乎難以難受時，你不必去理會它，繼續觀腹

部的起伏。⋯⋯當禪修功夫進展到某一階段，你就

能克服它們，而它們也會完全消失。34 

                                           
33 同上，pp.132~133。  

34 同上，p.134。  
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坐禪時若身體出現疼痛等各種特殊感覺時，即把注意力放在它生

起的部位，就其自然的變化過程去觀察它，直到滅去為止。關於

痛的觀察，可以作為「身念處」的應用或「受念處」的應用。如

果是依「身念處」而修的話，不要去觀「受」，要把注意力放在身

體痛的變化而不要觀照心知道痛；如果是作為「心念處」而修的

話，則應把注意力放在「覺受」。然而，後者是較不容易上手的修

法，如阿姜念的說明：以受當作四念住的所緣很難修，因為共有

九種受⎯⎯包括捨受，這是很難觀照的35。所以，一般來說對於

「痛」的觀察會作為「身念處」來修。 
 
(二) 走禪： 
 

1. 行走的觀察 
 

在經行時，要專注於腳和腿的動作，右腳開始起步

時，注意「抬腳」，移動時，注意「移動」，放下時

，注意「放下」。左腳也是這樣。36 
 
走路的觀察，被包含於〈念處經〉「身念處部分」的「四威儀」中

之「行威儀」。 
 

2. 動機的觀察 
 

走到盡頭時，必須轉身並朝反方向走，你會在還差

兩三步時察覺到這一點。必須注意想要轉身的意念

，剛開始也許眼難察覺到，等專注力夠強時就能看

                                           
35 阿姜念著，凡拉達摩譯：《身念住內觀法》，p.15。  

36 傑克．康菲爾德著，新雨編譯群譯：《當代南傳佛教大師》，pp.140~141。  
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到它。37 
 
內心生起想要轉身的「動機」，是屬於「心念處」的觀察。 
 
(三) 生活禪： 
 

1. 躺下的觀察 
 

若你想要躺下，注意「想要、想要」。然後遵照禪修

的步驟注意整個躺下的過程⎯⎯「起座、伸直、離
去、接觸床面、躺下」。當擺放手腳和身體時，把每

一個動作當作禪修注意的目標。緩緩地做每一個動

作，然後再繼續觀腹部起伏。⋯⋯昏沉時注意「昏

沉」，想睡時注意「想睡」。等你專注的能力足夠時

，就可以克服昏沉和睡意，而感覺精神清爽。
38
 

 
觀照「想要」躺下的動機，是「心念處部分」的應用。觀照整個

躺下的過程，是「身念處部分」的「四威儀」裡的「臥威儀」。因

為在「心念處」裡有「簡略心」(saμ-khitta citta)的觀察項目；在
「法念處」裡也包含了對「五蓋」的觀察。此二者皆與昏沉、想

睡有關，因此，對於昏沉、想睡的隨觀，可以視作「心念處」也

可以視作「法念處」的應用。 
 

2. 吃飯的觀察 
 

用餐時，每一個細微動作都要觀察。注視食物時，

注意「注視、注視」。擺設餐點時，注意「擺設、擺

                                           
37 同上，p.141。  

38 同上，pp.137~138。  



第五章 當代四念處禪法的實踐情形⎯⎯以緬甸馬哈希毗婆舍那禪法為例 

-165- 

設」。拿食物到嘴邊時，注意「拿、拿」。⋯吞嚥食

物時，注意「吞、吞」。食常吞下去，觸到食道邊緣

時，注意「觸、觸」。每吃進一小口飯時，採這種方

式作觀，直到用餐完畢。39 
 
大體上來說，對於「吃飯」的觀察，會被界定為〈念處經〉「身念

處部分」的「四正知」裡所討論的隨觀項目。然而就吃飯過程中

的細節而言，其實包含了多個念處：注視食物時，可說是「法念

處部分」的「六入處」之應用；擺設餐點、拿食物到嘴邊、吞嚥

食物⋯⋯等，那動機都算是「心念處」、其動作則是屬於「身念處

」。 
 

以上是將馬哈希禪師在《內觀禪修：基本和進階練習》一書

中關於修習念處毗婆舍那禪法的指導，摘要地介紹與說明。整體

而言，馬哈希念處毗婆舍那禪法將〈念處經〉內化為修行指導，

完全符應〈念處經〉的教示。 
 

四、以純觀行達致慧解脫為解脫路徑 

 
馬哈希系統的禪法是以四念處為修行的根據，從界作意的觀

察出發，以慧為先導直接進行內觀，由此開展出的「慧解脫」

(paññå-vimutti)路線。此路線不同於一般所認定的先修禪定，於禪
定成就後再轉內觀，進而達到的「俱解脫」(ubhato-bhåga-vimutti)
的解脫路線。 
 

進一步說，禪修方法可略分為二種40，即「奢摩他」(samatha

                                           
39 同上，pp.139~140。  

40 奢摩他、毗婆舍那兩種業處的修習，在《攝阿毗達磨義論》裡有極詳盡的說明。見 Bhikkhu 
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，或譯為：定禪、止)與「毗婆舍那」(vipassanå，或譯為觀禪、
內觀、智慧禪、觀)。其中，「毗婆舍那」是佛教特有的禪法，是
佛教開發智慧的利器；「奢摩他」則共於其它教派，它代表心的寧

靜，亦即「心一境性」(citta-ekaggatå)的狀態。就佛法的立場言，
修習奢摩他的目的，僅在於藉用其定力作為修毗婆舍那的穩固基

礎；不共於世間的「智慧」(paññå)才是真正能夠解脫的本質要素
。由於智慧的獲得在於毗婆舍那的修習，因此，修學毗婆舍那是

實踐佛法、達到解脫不可或缺的過程。 
 
前述兩種禪法之中，如果禪修者選擇先發展禪定，以禪定為

車乘，於建立近行定(upacåra-samådhi)或根本定(appanå-samådhi)
之 後 ， 再 接 著 觀 察 五 取 蘊 者 ， 稱 為 「 奢 摩 他 行 者 」

(samatha-nånika)。至於，既無培養根本定或近行定，而於一開始
就內觀五取蘊，以純觀作為車乘者 41，即稱為「純觀行者」

(suddha-vipassana-yånika)或稱為「乾觀者」(sukkha-vipassaka)42。 
 
此類以純觀為車乘，憑藉慧力而成就解脫的慧解脫者，於《相

應部》的〈須深經〉(S.12.70 Sus¥imo)裡，有全面的探討。經中敘
述著：須深是一個到佛教僧團盜法的外道，他聽到了一群自稱是

慧解脫的比丘們自稱是已解脫者，而問他們是否具足五神通乃至

                                                                                                                            
Bodhi, A Comprehensive Manual of Abhidhamma (Kandy: Buddhist Publication Society, 

1993), pp.279~357。  

41 《清淨道論疏鈔》說：「無近行定、安止定的止行者，或無剎那定的純觀行者，不會有

解脫門，且不可能證悟出世間法。」("Samatnayånikassa hi upacårappanåbhedaμ samådhiμ 

itarassa khaˆikasamådhiμ ubhayesampi vimokkhamukhattayaμ vinå na kadåcipi 

lokuttara-adhigamo saμbhavati.")轉引自帕奧：《智慧之光》(高雄：淨心文教基金會，1999)，

p.8。  

42 將行者區別為「奢摩他行者」與「純觀行者」的情形，見於《清淨道論》的說明：「其

次那純毗缽舍那(觀)的行者或奢摩他的行者，⋯」(《清淨道論(下)》，p.264) 
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寂靜解脫的能力。然而慧解脫比丘們卻予以否定的答覆。須深不

能理解，何以未得神通乃至無色界的寂靜解脫禪定功夫，卻說是

已經解脫了，因而去請示佛陀，佛陀隨即對他展開了一段「先得

法住智，後得涅槃智」的開導。然而須深仍不能解其意趣，於是

佛陀就進一步地透過「緣起」向須深廣說先有「法住智」後有「涅

槃智」的道理，為其解答慧解脫阿羅漢未得禪定卻已解脫的原因

何在。明白指出，要達到涅槃所需的要素是徹見緣起法，與神通

或禪定無關，誠如「慧解脫」比丘們所言，是無須種種神通力乃

至以身觸住寂靜解脫的禪定力的。 
 
於此，有個論點須加以說明，即「慧解脫」的意涵所在。其

實，慧解脫於不同的場合有不同的指涉，其中有時會與「俱解脫」

對立而出現，如上述的場合一般。簡要地說，慧解脫與俱解脫二

者的差別處，是在於禪定功夫上有不同，然而於滅除煩惱、解脫

生死上是相同的。換句話說，俱解脫所代表的意義，不在於表示

解脫究不究竟的問題，而是相對於慧解脫，以凸顯出其乃具備「定

的能力」的解脫。 
 
接續之前的討論，〈須深經〉經文中提到了「法住智」與「涅

槃智」的語詞，此二者的差異，應在於修道過程中智慧開展的層

級深淺，無關於禪定。亦即，涅槃智是法住智的結果，不是禪定

的結果43。不同於一般人乃至須深所熟知的定慧俱解脫者，有些

                                           
43 對於此點，印順法師有不同的看法，他認為「慧解脫者是以法住智知緣起的因果生滅

而得證的。俱解脫者能深入禪定，得見法涅槃，也就是以涅槃智得證。」(見印順法師《印

度佛教思想史》，p.72) 然而若依《中部注》的詮釋來看，「法住智」的意涵是：「所謂法

住智，即毗婆舍那智，它最早生起。」 ("dhamma  hitiñåˆanti vipassanåñåˆaμ, taμ 

pa hamataraμ uppajjati.") 意思是說：「法住智」即是「毗婆舍那智」(或譯為「觀智」)，

若就「十六階智」言，是始於第四「生滅隨觀智」終於第十二「隨順智」的九觀智。此

九觀智也相當於「七清淨」中的「行道智見清淨」。至於「涅槃智」的意涵《中部注》說
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人由於「根性差別」44 (indriya-vemattatå)，不走俱解脫的路線而
走慧解脫的路線，此類行者藉由慧力正觀緣起得到法住智，雖然

不能像俱解脫者那樣具有以身觸住寂靜解脫的禪定功夫，但同樣

是經由法住智進昇涅槃智而完成解脫。 
 
綜合以上所論，「純觀行者」即是依上述的慧解脫道向往解脫

邁進，有別於首先發展定而於建立近行定或根本定45之後再接著

觀五取蘊的「奢摩他行者」，此乃馬哈希系統禪法的解脫路向與根

據。 
 
有一點須留意的是，馬哈希系統的禪法並非認為成就慧解脫

不需任何定的成分。馬哈希禪師曾引用《中部注》裡所謂「有另

外一種人，他未培養上述的(近行定與安止)定，而內觀五取蘊為

無常、苦、無我」46的指明，來解釋不需事先培養禪那而證得解

脫的可能。然而這並非意味著任何定力的培養都不必要，基本上，

一定程度的專注是必須的，這即是他強調的「剎那定」47(khaˆika 

                                                                                                                            
為：「所謂涅槃智，是於毗婆舍那之所行終點的轉起道智，它後來生起。」 ("Nibbåne ñåˆanti 

vipassanåya ciˆˆante pavattamaggañåˆaμ, taμ pacchå uppajjati.") 簡言之，「涅槃智」即是

「道智」。道智是十六階智中的第十四階智，此智以涅槃為所緣且完全斷惑，至下一階智

「果智」生起時即證得聖果。總之，「法住智」與「涅槃智」二者的差異，在於智慧開展

層次的不同，與禪定力無關。參見 Cha  ha Sa∫gåyana CD, SA.vol.2, p.117。  

44 解脫路線因「根性差別」而有別，見於 M.vol.1, p.437。  

45 近行定（upacåra-samådhi），因它已接近安止定(appanå-samådhi)，是安止定前分的一境

性，故名近行。見《清淨道論(上)pp.140, 200。  

46 這是《中部注》對〈法嗣經〉(M.3 Dhammadåyåda-s.)的注釋。引自 Mahås¥ Sayadåw, The 

Progress of Insight, p.2。  

47 後代論書有更詳細的探討：奢摩他(samatha，或譯為定禪)以「假想觀」為車乘(yåna)，

有似相(pa†ibhåga-nimitta)的生起。毗婆舍那(vipassanå，或譯為觀禪、內觀、智慧禪)不生

起似相，以「真實觀」為車乘。又，當行者進行「觀」時只需「剎那定」(khaˆika-samådhi)，
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samådhi)。提出剎那定的理由，在於剎那定具有能觀照不同所緣
的性格，不像安止、近行等定只能專注於單一所緣。如阿姜念所

指出的：在修習毗婆舍那的過程中，剎那、近行、安止等三種形

式的定之中，唯有維持在六根之中的剎那定，才能見到不斷生滅

的心，因此只有剎那定對毗婆奢那修法是必要的。48再者，剎那

定雖然只有持續剎那，但其防禦五蓋的力量等同於近行定49。雖

然有人質疑「剎那定」一辭並未出現於經典中，馬哈希對此質疑

亦提出回覆50：雖然在《清淨道論》裡「心清淨」一詞只指涉「近

行定」和「安止定」，然而必須將「剎那定」理解為被包括在「近

行定」裡，亦即，剎那定具有心清淨的資格。因為被馬哈希禪師

理解為「剎那定」51範疇的四威儀、四明覺、界作意等練習，在

                                                                                                                            
並不需要近行定或根本定的定力。然而「剎那定」一詞並未出現於阿含經，是於後代論

書才被強調的。參閱 Lance Cousins, 'The Origins of Insight Meditation' in The Buddhist 

Forum , p.43。  

48 阿姜念著，凡拉達摩譯：《身念住內觀法》，p.36。又，《清淨道論疏鈔》說：「無近行

定、安止定的止行者，或無剎那定的純觀行者，不會有解脫門，且不可能證悟出世間法。」

( "Samatnayånikassa hi upacårappanåbhedaμ samådhiμ itarassa khaˆikasamådhiμ 

ubhayesampi vimokkha-mukhattayaμ vinå na kadåcipi lokuttara-adhigamo saμbhavati." )可

知《疏鈔》是將純觀行之定，說為「剎那定」。  

49 《清淨道論疏鈔》說：「心的剎那統一，意指僅持續一剎那的定心。就那種定而言，當

它以單一模式隨著它個別的對象不間斷地生起，且不會被其相反物所擊倒時，使心固定

不動，如同在禪那中一樣。」馬哈希解釋引文的意涵：「心的剎那統一」、「僅持續一剎那

的定心」是指「剎那定」；「以單一模式」意味著剎那定所緣的對象相當多且不盡相同，

然而那不間斷地投入注意的心之定力，事實上仍然保持在相同的某種層次之上；「不會被

其相反物所擊到」則是意指剎那定戰勝五蓋，不被五蓋所打敗。Mahås¥ Sayadåw, The 

Progress of Insight, pp.5~6。  

50 詳細內容請參見 Mahås¥ Sayadåw, The Progress of Insight, pp.4~7。  

51 在《清淨道論》裡說明修四界差別觀可達「近行定」。但《清淨道論疏鈔》卻認為這只

是慣用的說法：「所謂近行定，是依慣用的語辭(rË¬hi-vasena)而說，應當如此了解。因為
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《 注 》 曾 被 明 白 指 稱 是 「 近 行 定 的 業 處 」

(upacåra-kamma  hånåni)52。然而如前所述，剎那定的性格究竟與

近行定有所不同，即使在防禦五蓋的能力方面二者是同等的，但

如果要精確地說，應是將上述四威儀等練習的定說為剎那定。循

此可知，「剎那定」具有「近行定」和「心清淨」的名稱或資格是

合理的，否則以「純觀」作為其車乘的慧解脫行者，就永遠達不

到「心清淨」，更是無法開發之後更高的清淨階段，如此不但與內

觀開展的基本理論不符，而且經典中所說的「慧解脫者」，也就沒

有存在的可能。 
 

五、以《清淨道論》的慧學體系為內觀的進程 

 

                                                                                                                            
修行者已接近於安止定，但在此處，事實上既非近行定、也非安止定，故就其『同相性』

(samånalakkhaˆatåya)而作如此的稱呼。」此中，「同相性」，是指都有防禦五蓋的能力，

在這一點它們的性質相同；「慣用的語辭」，是指使用近行定這個用詞，是援用一般通用

的說法。整句話的意思是說：《清淨道論》把修界差別觀所獲得的定稱為近行定，是因為

性質相似而取「一般的」、「慣用的」語彙來說明。就此，馬哈希禪師的學生更上智尊者

(U Nyanuttara)在回應他人的質疑時還曾明白指出，所謂的「近行定」在不能導致「安止

定」的禪觀中，並非真正的近行定，只是通例。意思是指，那些不能導致安止定的近行

定，一般來說雖有近行定之名，但實際上不算是真正的近行定，應該說是剎那定。參見

Kheminda Thera 等著 , Satipa  håna Vipassanå Meditation : Criticisms and Replies, p.33。  

52 「在這範圍內，出入息、威儀路、四明覺、厭逆作意、界差別、九塚間等十四部分，

是身念處的完成。那裡，出入息、厭逆作意此二部分是安止定；再者，由於塚間是藉由

隨觀過患而被說，剩餘的十二者是近行的業處。」 ("ettåvatå ca ånåpånapabbaμ 

iriyåpatha-pabbaμ catusampajaññapabbaμ pa ikËlamanasikårapabbaμ 

dhåtumanasikårapabbaμ nava-sivathikapabbån¥ti cuddasapabbå kåyånupassanå ni  hitå hoti.")

文中指出：身念處裡，除了出入息念、厭逆作意等二項是安止定的業處之外，其餘包含

威儀路、四明覺、界差別、九塚間等十二項，都是屬於近行定的業處。MA.vol.1, pp.275~276.  
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如前文一再述及的，音譯為「毗婆舍那」的“vipassanå”，
或意譯為「觀禪」、「內觀」，是直接照見諸法本質為無常、苦、無

我的出世間智慧。四念處法門，即是一套以身、受、心、法為目

標，開展毗婆舍那(vipassanå)⎯⎯照見無常、苦、無我⎯⎯的完整
學程。 

 
近代以來，南傳佛教多取材覺音尊者所造的《清淨道論》作

為禪修進程的說明53，或依七清淨而說、或依階智而說，基本上

內涵是一致的。下面即就毗婆舍那的開展，及馬哈希禪師對階智

的說明來進行討論。 
 
(一) 內觀的開展⎯⎯七清淨與十六階智 
 

作為毗婆舍那修行業處的「七清淨」54⎯⎯戒清淨、心清淨、
見清淨、度疑清淨、道非道智見清淨、行道智見清淨、智見清淨

⎯⎯是內觀進程中相對應的清淨階段。「業處」(kamma  håna)，
其巴利語原意是「工作之處」、「作業之地」的意思，當作佛法的

術語，其有「禪修者修行的工作處」之謂。七清淨的內容其實涵

                                           
53 以錫蘭大寺派為宗的覺音尊者，廣注巴利三藏聖典，重新振興上座部佛教的教學與傳

承，影響南傳佛教的發展至鉅。其所造的《清淨道論》會成為南傳佛教十分重要的修行

綱要書，不容忽視其背後的歷史因素。即，倍受尊崇的覺音尊者主導了南傳上座部佛教

對於教理的詮釋，使得《清淨道論》廣受上座部佛教徒的重視，也因此奠定其不容置疑

的重要地位。  

54 「七清淨」在 M.24 Rathavin¥ta 與相當的漢譯《中阿含．七車經》(大正 1, p.429)中有

詳細討論。附帶一提，次第井然的七清淨，亦是覺音《清淨道論》的論理架構。此外，

另有支數更簡略的表現方式，如《雜阿含經》565 經  (大正 2, pp.148c~149a)所說的「四

清淨」：戒清淨、心清淨、見清淨、解脫清淨。或支數更多的表現方式，如《長阿含經》

10 經  (大正 1, p.56)所說的「九成法」(九淨滅支法)：戒、心、見、度疑、分別、道、除

淨、無欲、解脫淨滅支。  
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蓋了三增上學：戒清淨相當於戒學、心清淨相當於定學、見清淨

以上直到智見清淨則相當於慧學。七清淨次第成就，即是解脫的

路向。這是由「清淨的層次」來說明修習「四念處」法門達致解

脫的內部原理55。 
 
如其它內觀學派一樣，馬哈希禪法的道次第(the stages of the 

path)，是依照《清淨道論》中所提的「七清淨」56和「觀慧」57 
(vipassanå-paññå)架構起來的。此下即是修習毗婆舍那禪法時內觀
智慧開發的過程，以及與之相對應的清淨階段的對照簡表： 
 

七清淨 十六階智 

1.戒清淨(s¥lavisuddhi) 

2.心清淨(cittavisuddhi) 

 

3.見清淨(di††hivisuddhi) 1.名色分別智(nåmarËpapariccheda ñåˆa) 

4.度疑清淨
(kaˆkhåvitaraˆavisuddhi) 

2.緣攝受智(paccayapariggaha ñåˆa) 

5.道非道智見清淨
(maggåmaggañåˆadassanavisuddhi)

3.思惟智(sammasana ñåˆa) 

 

                                           
55 另有一種表示毗婆舍那修學進程的方式，即「十六階智」。十六階智與七清淨有對應關

係，前者依智慧的層層推進來說、後者依清淨的層層淨化而言，基本上二者內涵是相同

的。  

56 「七清淨」乃覺音《清淨道論》裡「慧學」的主要架構。經典中有關七清淨的討論，

可於 M.24 Rathavin¥ta-s.發現，相對應的漢譯經典可見《中阿含經．七車經》 (大正 1, 

pp.430~431)。  

57 觀慧(vipassanå-paññå)的部分，是以《清淨道論》裡曾提及而被後來的傳統所採用的「十

六階智」來安立。十六階智的出現，在較早的《解脫道論》裡已略具雛型。另在《無礙

解道》中亦可找到階智的劃分與定義。後來被廣泛地引用，如馬哈希禪師及阿姜念等都

曾以此為討論內觀禪智慧進展的依據。參見 Lance Cousins, 'The Origins of Insight 

Meditation', in The Buddhist Forum , pp.48~51。  
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4.-1生滅智(udayabbaya ñåˆa) 

6.行道智見清淨
(pa†ipadåñåˆadassanavisuddhi) 

 

4.-2生滅智(udayabbaya ñåˆa) 

5.壞滅智(bha∫ga ñå∫a) 

6.怖畏現起智(bhayatupa††håna ñåˆa) 

7.過患智(åd¥nava ñåˆa) 

8.厭離智(nibbidå ñåˆa) 

9.欲解脫智(muñcitukamyatå ñåˆa) 

10.審察隨觀智(pa†isankhånupassana ñåˆa)

11.行捨智(sa∫khårupekkhå ñåˆa) 

12.隨順智(anuloma ñåˆa) 

 13.種姓智(gotrabhu ñåˆa) 

7.智見清淨(ñåˆadassanavisuddhi) 14.道智(magga ñåˆa) 

15.果智(phala ñåˆa) 

16.返照智(paccavekkhaˆa ñåˆa) 

 
關於上列簡表，有幾點想作說明： 
 
1. 七清淨的前二個清淨未入於十六階智中，亦即戒清淨、心
清淨是屬於前行的準備工作，從第三清淨「見清淨」開始

，才步入第一階智「名色分別智」。 

2. 第四階智，筆者參考《清淨道論》及馬哈希對於此觀智的
詮釋，而將生滅隨觀智分成二部分58：將去除觀染前的生

滅智納入「道非道智見清淨」；將已除觀染的生滅智納入「

行道智見清淨」。因此生滅智有對應於兩個不同清淨門的情

形。 

3. 第十三階智，乃依《清淨道論》對「種姓智」的解釋：「

                                           
58 參見《清淨道論(下)》，p.342；另見 Mahås¥ Sayådaw, The Progress of Insight, p.15。  
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既非(屬於)行道智見清淨，亦非屬於智見清淨。但是中間

的無此名稱」，是屬於過度期的權宜安置，故而未將之列於

七清淨的任一項目下。59 

4. 「智見清淨」項下並列三個階智，其中，道智、果智二者
屬出世間智，而返照智即使是屬於世間智，然而因為此智

源於道智、果智，所以三者同列於「智見清淨」項下。60 

5. 能夠完成十六階智或者說七清淨的人，至少是初果聖者。61 

 
(二) 馬哈希對階智的說明 
 

馬哈希禪法所實踐的課程是念處毗婆舍那，實踐的目的是循

序開展其內觀智慧，實踐的過程即是應證上列七清淨與十六階智

簡表的進程。這進程有著前後次第的關係，也就是說，必須前項

完成了，才能推進到之後更高的階段。有關十六階智的說明，馬

哈希禪師曾著有《清淨智論》(The Progress of Insight)62一書，詳

                                           
59 《清淨道論(下)》，p.391。  

60 參見阿姜念：《身念住內觀法》，p.112。  

61 《清淨道論》指出：「須陀洹道、斯陀含道、阿那含道、阿羅漢道的四道智為智見清淨。」

(見《清淨道論(下)》，pp.391, 398)。「道智」與預流等四出世道有關，例如與須陀洹道相

應的智，為須陀洹道智。緊接在道智之後的，是因道智而起的果智，然後是返照智。又，

馬哈希禪師指出：當聖弟子重新練習內觀時，通常「生滅智」最先升起。 (參見 Mahås¥ 

Sayådaw, The Progress of Insight, pp.26~27。) 

62 此論著首次是以緬文所寫成，後來在 1950 年作者以巴利文寫了另一版本。因為此論書

主要處理的是念處毗婆舍那禪法的進階階段，所以它原本並不打算出版，只給那些有某

程度以上成就且已在禪修中心完成嚴格課程的修行者作參考。然而在學生的要求之下，

1954 年作者同意將 190 所作的巴利版本譯為緬文出版，且允許出版英譯版。英譯者智髻

比丘(Nyånaponika Thera)是馬哈希禪師的學生，譯文與譯注都曾經經過馬哈希的審訂。參

見 Mahås¥ Sayådaw, tr. by Nyånaponika Thera, The Progress of Insight (Kandy．SriLanka: 
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細地解說毗婆舍那開展的進程。此論著被遵循的禪修進路是「純

觀」⎯⎯即如前所述，不事先培養禪那，直接觀察身心，了悟無
常、苦、無我，而通向解脫。其架構如《清淨道論》一樣，是由

「七清淨」(satta-visuddhi)所構成，於中對應十六階智的開發，整
體地介紹實踐毗婆舍那的進程及各階段可能遇到的問題，並舉事

例加以說明63。因為整體內容份量頗多，故下文只節錄前面幾個

階智，依馬哈希禪師的解說，大致介紹各階段的相關內容: 
 
「名色分別智」(nåma-rËpa-pariccheda ñåˆa)是十六階智中的

最初階智。在此階段，禪修者於每一個注意的活動中，變得能分

辨「想的」、「反省的」、「注意的」心理過程，透過其直接經驗了

知這心理具有朝向對象或認知對象的本質。另外，他能分辨在整

個身體中進行的物質過程⎯⎯如觀察腹部起伏時，那腹部起伏即
是物質過程，且透過其直接經驗知道這物質沒有朝向對象或認知

對象的本質。如此，在每個注意的活動中，了知所注意的「身體

過程」和「心理過程」的智慧，被稱為「身心分別智」。這階段也

相當於七清淨的第一清淨⎯⎯見清淨(di††hi-visuddhi)。當此智變
得成熟時，禪修者會了解：在吸氣的那一剎那，只有腹部下降的

運動和覺察那運動的心，並沒有一個「我」。亦即，藉由具念觀照

而了悟：在此只有一對法：作為對象的「物質過程」，和覺察的「

心理過程」。並且知道：一般世俗使用的語詞：「眾生」、「人」、「

靈魂」、「我」、「他」、「男人」、「女人」⋯等，實際上就是指這一

對。然而就事實而言，除了物質與心理兩個過程外，並沒有個別

的人、我、眾生、男人、女人等。64 

                                                                                                                            
Buddhist Publication Society, 1985)的譯者序。  

63 雖然說本書的內容敘述已是十分豐富，然而較諸實踐時所有可能遇到的細節與問題而

言，畢竟是簡略的。所以這只能算是一本禪修指導的綱要書，若要實踐，最好還是尋求

禪師的指導。  

64 Mahås¥ Sayådaw, The Progress of Insight, pp.7~8. 
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「緣攝受智」(paccayapariggaha ñåˆa)是十六階智中的第二階

智。修行者達此智時，會體會到身心皆從因緣而生並且互為因緣

。當前階段「名色分別智」成熟之時，藉由直接經驗所觀察的身

、心過程之因緣，也將變得明顯。其中，作為「身體現象」的條

件⎯⎯意識⎯⎯會先變得明顯。舉例來說，在彎曲手臂的身體過
程中，那「想要彎曲」的念頭會清楚地先於動作而生起，然後彎

曲的動作才繼而生起。再者，禪修者也藉由直接的經驗了知「心

理現象」的條件：當心要分心時，對於那使人分心的目標，會有

一個最初注意的心識生起，如果該最初注意的心識未被具念地覺

察，就會引發分心的心識。相反地，如果該最初注意的心識被察

覺，就不會引發分心。在這階段，禪修者通常會經歷許多產生於

身體的不同痛受。雖然禪修者致力於在感受生起時覺察它，但他

只會覺知到它們的生起階段，而未能覺知到它們最後的滅去階段

。意識隨著每個顯著的目標而生起：若有目標，則心識生起；若

無目標，則心識不會生起。在相續覺察之間，藉由「推論」了知

：由於如「無明」、「貪」、「業」等因緣，身心才得以持續。在覺

知身心與其因緣時，如此透過「直接經驗」與「推論」所得的洞

察，即稱為「緣攝受智」。此階段相當於七清淨中的第二清淨⎯⎯
「度疑清淨」(kaˆkhå-vitaraˆa-visuddhi)。當此智成熟時，行者將
覺知到只有與特定的因緣相應而生起的身、心現象，且他得出結

論：只有依於條件的身、心現象，以及成為條件的身、心現象，

除此之外，沒有執行肢體彎曲、體驗疼痛、促使妄想⋯等的所謂

的「我」、「人」⋯。65 
 
「思惟智」(sammasana ñåˆa)是十六階智中的第三階智。當禪

修者達此智時，將清楚地辨別他所注意的目標之初、中、後三個

階段。然後，每當注意目標之時，他會清楚地知道：只有在每一

                                           
65 Mahås¥ Sayådaw, The Progress of Insight, pp.8~10. 
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個初始過程結束之後，才會有下一個過程生起。例如，只有在腹

部的上升運動結束後，腹部的下降運動才會生起；而只有下降運

動結束了，上升運動才會再次生起。走路也一樣，當腳的提起動

作結束，才會有腳的跨出；當跨出的動作完成了，才會有腳的著

地。在痛受的例子裡，只有每一個發生在某處的痛受終止了，另

一個新的痛受才會在另一個地方生起，一再地注意一個個相繼生

起的個別痛受，禪修者會知道，痛漸漸地少了乃至完全止息。無

論如何，禪者者不會認為有任何事物是永恒的、持續的，或可以

免於毀滅、消逝。且禪修者知道：會有毀滅，因而是「無常的」

；進一步地了知：由於每一個生起之後必有壞滅，因此是「苦的

」；甚至他了解：生起、壞滅的現象背後並無一個主宰，是「無我

」的現象。如此，只是憑藉純粹的注意⎯⎯沒有反省、推論⎯⎯
了知所注意的對象是無常、苦、無我，這就是透過直接經驗而得

的「思惟智」。當直接經驗體見三法印的功夫成熟之後，再推論了

知所有過去，現在、未來的身心現象、及全世界其它人同樣是無

常、苦、無我，即是藉由推論而得的「思惟智」。此階段相當於七

清淨的第五清淨「道非道智見清淨」(maggåmagga-ñåˆadassana 
-visuddhi)的前階段。66 

 
「生滅智」(udayabbaya ñåˆa)是十六階智中的第四階智。當

禪修者達此智時，能夠完全地保持在當下的身心過程，也會出現

屬於內觀的強大念力。因此禪修者相信：「沒有無法被念力投入的

身心過程」。在檢驗無常、苦、無我時，他能立刻允分了知每件事

，且相信那是從親證而來的智慧。甚者，會生起屬於內觀的強大

信心：想宣揚佛法、對致力於禪修者的功德之信心、想建議親朋

好友來禪修、滿懷感謝地憶念從他禪修熱師那裡所獲得的幫助⋯

等，這些及其它類似的心理現象會出現。於此，如果修法正確的

                                           
66 Mahås¥ Sayådaw, The Progress of Insight, pp.10~12. 
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話，那麼生起的智見會是「觀智」(vipassanå-ñana)67；然而如果

修法錯誤，那麼就會產生「觀染」(vipassanå-upakkilesa)68⎯⎯內
觀的染著，這是將「非道」的東西當作是「道」的內觀墮落。而

且，即使禪修者不把這些特殊現象如光明、輕安等當作道、果的

標示，但他對於這些現象仍有快樂存在時，同樣算是內觀的墮落

。如此，即使被這些墮落所困擾或損壞，但仍被稱為生滅智的前(
弱)階段。遇到這些現象生起，如果致力於觀察的禪修者心中作此
決定：「明亮的光和自己所經歷的這些現象並非是道，喜愛它們只

是內觀的墮落，應於目標顯著時持續地觀照它們，如此才是內觀

之道。我必須繼續『只是(純粹地)觀照』的工作。」此決定稱為
「道、非道智見清淨」。之後，克服這些觀染，對它們不再執取。

仍然繼續觀照與身心現象有關的生滅，而於每個觀照，了知「已

生起的觀察目標，迅速地消逝」、「每個目標就在它生起的地方壞

滅。它不從一地移到另一地」。如此，他藉由直接經驗了知身心現

象是如何地剎那生滅，這是源自對於身心現象剎那生滅過程的觀

察所得的智慧。此種從觀染的束縳中解放出來的洞察，相對於之

前受觀染束縳時的前階段，稱為「後階段的生滅智」，於此，是「

行道智見清淨」(pa ipadå-ñåˆadassana-visuddhi)的開始。69 
 

「壞滅智」(bha∫ga ñå∫a)是十六階智中的第五階智。當生滅
智成熟、銳利、強壯時，身心現象會變得輕易地生起，也變得容

                                           
67 「觀智」(vipassanå-ñana)共有九個，始於「後階段的生滅智」，終於第十二階「隨順智」，

此階段相當於七清淨中的第六清淨「行道智見清淨」。  

68 「觀染」(vipassanËpakkilesa)或稱為「毗婆舍那染」，共分為十種，包括光明、智、喜、

輕安、樂、勝解、策勵、現起、捨、欲等。其討論首次出現在《無礙解道》之中，詳細

解釋可見於《清淨道論》。關於觀染的成因與影響，阿姜念曾作如此說明：觀染是由於偏

定所造成的，偏定會使行者偏離了觀智而執著於不同的境界，而這些境界很容易使人誤

認為是涅槃。(見阿姜念：《身念住內觀法》，pp.99~101。) 

69 Mahås¥ Sayådaw, The Progress of Insight, pp.12~16. 
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易識別。然後，對禪修者而言，禪修過程中顯著的現象，既不是

每個身心現象的生起，也不是稱為「住」的中間階段或稱為「如

不斷之流的存在」的連續的身心現象，亦非手、腳、臉、身體等

的形狀。顯著之處，在於身心生滅現象中的「壞滅」。例如，觀察

腹部上升運動之時，其開始、中間階段皆不明顯，只有在稱為最

終階段的「滅去」才明顯。腹部下降運動也是如此。又如在觀察

手臂彎曲運動的例子裡，最明顯的階段是最後的「壞滅」階段。

所以在此階智，行者好像是致力於觀察已經不見或消失而不存在

的目標；致力於觀察的心識，也似乎與所觀察的目標失去接觸一

般。因此禪修者可能以為「我已經失去了內觀」，但他不應如此認

為。當持續投入時，行者將了解到在每個觀照的行動中，總出現

兩個要素，即：客觀的與主觀的⎯⎯所觀照的對象和知道它的心
⎯⎯它們成雙地滅去，一對接一對。它們連續地滅去，就好像看
海市蜃樓的崩壞般，又像大雨落在水面所造成的泡沫那樣地快速

、連續地破裂⋯。被觀察的身體現象也是隨時在滅去，觀察這身

體現象的心，也是隨著身體現象的滅去而滅去。於此，此智使他

了解，無論他身體的哪個部分被觀察，那個目標會先滅去，之後

，觀察那目標的心也滅去。需加以說明的是，此壞滅智不經由推

論獲得，而是投入觀照的人藉由直接經驗而獲得的智。70 
 
「怖畏現起智」(bhayatupa  håna ñåˆa)是十六階智中的第六階

智。當壞滅智成熟時，看見所有主、客行法的壞滅，身心不實的

感覺漸漸地令行者生起恐怖、畏懼。行者也藉由推論，了知過去

每件「因緣所生法」也以同樣的方式壞滅，現在、未來亦然。在

那時，他的心是被怖畏所鉗住的。 
 
「過患智」(åd¥nava ñåˆa)是十六階智中的第七階智。當行者

透過怖畏智體認到行法的厲害、可怖且持續不斷地觀察之後，接

                                           
70 Mahås¥ Sayådaw, The Progress of Insight, pp.17~19. 
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著，下一階段的過患智會生起。當它生起時，所有的行法⎯⎯無
論是所觀的目標或觀照的感⎯⎯都顯得無趣、無激發力且令人不
滿。此時，行者在任何時候都只看見苦、不滿、不幸，因此稱此

智為「過患智」。71 
 

以上引述馬哈希禪師對於念處毗婆舍那禪法的進程所作的說

明，雖然只局部地介紹前面七個階智，然而大體上還是可以清楚

看出是以《清淨道論》所論的慧學架構為依據。 
 
 

第四節  小結 
 

解脫的阿羅漢聖者中，有不會入深定的「慧解脫」阿羅漢，

是可見於經典的記述。馬哈希禪師，即是以此類「慧解脫」為理

據，循著〈念處經〉的教導，且不違《清淨道論》所揭示的向於

解脫的淨化過程。本章以馬哈希禪法為實例，討論當代南傳四念

處禪法的流行狀況，其原因在於：一者，馬哈希禪法是目前南傳

佛教國家中最重視禪修的國家⎯⎯緬甸⎯⎯教學最盛的一派禪法
72
；二者，不走一般所熟知的「奢摩他行」⎯⎯先得定再修內觀，
而走「純觀行」的馬哈希禪法，曾被質疑其有效性與合法性，引

起熱烈的討論。因為上述問題所涉及的層面相當複雜，很難以隻

字片語交代清楚，由此特闢專章，作一個較全面的介紹。經由本

章一連串討論所得到的訊息顯示，走純觀行的慧解脫者，亦是佛

法中修道的一支。馬哈希禪法所展現的獨特修道方法，其實並不

出佛法的範疇，雖然其有效性並非一般人都有能力檢證，然而其

                                           
71 Mahås¥ Sayådaw, The Progress of Insight, pp.19~20. 

72 緬甸佛教對禪修的關心程度遠遠凌駕泰國、斯里蘭卡等國，是所有南傳佛教國家中禪

修風氣最為盛行的國家。參見本章注 1。  
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合法性是無庸置疑的。 
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去除苦難、獲得解脫是佛教教義的要旨與目的。因此，探究如何

去除苦難、獲得解脫，既是教義性、論理性也是實踐性的重要課題。

本篇論文以〈念處經〉為藍本，透過經文解讀的方式來討論四念處的

修習方法，追究佛陀所教示的達到涅槃之路，是如何的景況。〈念處經〉

是南傳佛教十分重要的修道實踐指導。本經開宗明義地指明人生的究

極理想是涅槃解脫，向世人解說涅槃的可能性。再藉由修行原理的提

示與修行細節的指導，逐步展開解說，為涅槃解脫提供了明確的道路

與保證。如果行者輕率地以北傳佛教自詡為「大乘」的態度，逕將此

部經典視為「小乘法門」而有意、無意地忽視的話，當然是一件不小

的憾事。 
 
作為原始佛教重要修行法門之一的四念處，其背後的教義基礎是完

備的。〈念處經〉以剖析世間實相為原則，以出世解脫為極境，依四念

處的理論建立了一套次第井然的滅苦方法。從〈念處經〉的具體陳述

中，讀者不難建立起初步的信念⎯⎯四念處是達到解脫的一向道。 
 
〈念處經〉「身念處的部分」是四個念處中第一個被介紹的念處也

是被敘述得最詳盡的念處。加上與其它念處相比，身念處是較粗顯的

隨觀對象，對初學者而言較容易入手，因此往往被當作修學四念處的

下手處。再者，身念處裡除了威儀路、四明覺之外，其它項目都可以

修學奢摩他，然而，奢摩他並非念處禪法的最後目的，因為修毗婆舍

那行以獲得出世間的智慧才是佛教實踐觀的終極理想。受念處、心念

處的部分，較之身念處，是幽微不顯較難下手的念處。至於法念處部

分則於四個念處之中涉及層面最廣，尤其是七覺支、四聖諦的隨觀，

必是有一定基礎以上的行者才有能力作觀，故於四念處中處於最後壓

軸的位置。 
 
〈念處經〉不同譯本之間經文有所歧異，其實並不足於削減經典的

珍貴，反而剛好可以提供研究者相互比對、客觀探討的文獻來源。其

差異處除了要考慮南北傳佛教分別傳誦的過程中，文獻整理者有心、
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無心的誤植、摻雜、擅改之外，不同的部派傳承致使經本有異，也是

應考量的可能因素。 
 
當代緬甸馬哈希禪師所倡導的四念處毗婆舍那禪法，具有幾個特

色：一、以專注於腹部的起伏為禪修基本對象；二、重視日常生活的

觀察；三、以〈念處經〉為修行的指導原則；四、以純觀行達到慧解

脫為解脫路徑；五、以《清淨道論》的慧學體系為內觀的進程。 
 
禪法向來是佛教重視的課題，南北傳佛教由於所重不同，經過一連

串的演變，發展出各具特色的禪風。北傳佛教傳至中國，期間雖曾有

念處禪法、壁觀、頭陀行和天台止觀等不同流派的禪法流行，但最後

大抵是以富有中國禪特色的禪宗枝葉最茂。南傳佛教亦是歷經幾番興

替，而至今以四念處為主流。南北傳佛教分道揚鑣、各自發展，時至

今日應有很多衍生問題如教理詮釋、實踐方法、教團組織等等，值得

參照探究。其中，有關南北傳不同禪法的理論架構與實踐方法，是筆

者深感興趣的課題，或許正可以作為筆者日後進一步探討的方向。 
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感謝如實佛學研究室的許洋主老師，若非許老師及如實佛學研究室的

學長姐們熱心地帶領筆者學習梵文、巴利文及閱讀式日文，那麼這篇

論文的撰寫過程勢必無法如此順利。此外，筆者還要感謝曾經教導過

筆者的東研所師長們；入研究所之前，對筆者有著四年培育之恩的圓

光佛學院；以及一路攜手走來，相互勉勵、彼此關照的同窗好友們；

當然，還有一直默默支持筆者的老父、老母。 

須說明的是，這本論文雖然經過業師及另兩位口試老師的用心指

導、指正，然而礙於筆者學習佛法的時日尚淺，加上資質欠佳、努力

也嫌不足，如此情況下的產品難免仍有諸多不理想之處，而這缺失理

當由筆者一人獨自承擔。 

無論如何，此本論文所代表的，不僅是筆者碩士班期間學習成果

的呈現，更是彌足珍貴的成長歷程。感謝激勵筆者學習、成長的一切

因緣。 

 
 
 
 
 


