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中譯序 

《大念處經》(Mahàsatipaññhàna sutta)收錄於巴利三

藏《經藏·長部》第 22 經和《中部》第 10 經，是一

篇非常重要的經文。這篇經文在南傳上座部佛教中的

地位之所以重要，是因為它教導了一套完整的止觀禪

修方法，當代流傳於上座部佛教國家和地區的禪修方

法，幾乎都和它有著直接或間接的關係。 
本經名為《大念處經》，意即教導“念處”的經

典。念處，巴利語 satipaññhàna，由 sati + paññhàna 構

成。 sati 是念，意即通過它來憶念，或憶念本身，或只

是憶念而為念。念的特相是不飄浮，作用是不忘失，

表現為守護，或面向境界的狀態，近因是堅固的想，

或身等念處。猶如石柱般堅固地安住於所緣(àrammaõa, 
心的對象)，又如門衛般守衛眼門等。 (Vm.465) 

對於念處(satipaññhàna)，該經的義註解釋有以下三

義： 

1. 念的行處、範圍稱為念處(satigocaro satipaññhànan'ti 
vuccati)。 

2. 念的住立、確立、建立、安住、依止、支持之

處為念處。如說:“住立在此為住處。誰住立？念。念

的住處為念處。或精勤之處為住處。”(patiññhàti asminti 
paññhànaü. Kà patiññhàti? Sati. Satiyà paññhànaü 
satipaññhànaü, padhànaü ñhànanti và paññhànaü .) 

3. 念的現起處為念處。如說:“住立為住處，即現

起、出現、跳入後進行的意思。只是念的住處為念

處。又或者以念的皈依處、現起處為住處。如是念和

它的住處為念處。” (paññhàtã'ti paññhànaü, upaññhàti 
okkanditvà pakkhanditvà pattharitvà pavattatã'ti attho. 
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Satiyeva paññhànaü satipaññhànaü. Atha và saraõaññhena 
sati, upaññhànaññhena paññhànaü. Iti sati ca sà paññhànaü 
càtipi satipaññhànaü.)(D.A.2.373; M.A.1.106) 

哪些是念的行處、住立處呢？有四種，即四念處

(cattàro satipaññhànà)：身念處(kàyasatipaññhàna)、受念處

(vedanàsatipaññhàna)、心念處(cittasatipaññhàna)和法念處

(dhammasatipaññhàna)。這四念處也即是念的四種行處，

念的四種住處，或者念的四種現起之處。又因為四念

處側重在修觀(vipassanà，也音譯作維巴沙那)，是觀智

觀照的四種所緣，所以又稱為身隨觀(kàyànupassanà)、
受隨觀(vedanànupassanà)、心隨觀(cittànupassanà)和法

隨觀(dhammànupassanà)。 

在《大念處經》中，佛陀一共教導了二十一種禪

修業處。其中身念處有十四種，受念處和心念處各一

種，法念處有五種。它們依次是： 
一、身念處 

1. 入出息念(ànàpànassati) 
2. 威儀路(iriyàpatha)——行立坐臥 
3. 正知(sampajàna) 
4. 厭惡作意(pañikålamanasikàra)——三十二身分 
5. 界作意(dhàtumanasikàra)——四界差別 
6-14. 九墓地觀(navasivathika) 

二、受念處 
三、心念處 
四、法念處 

1. 五蓋(pa¤ca nãvaraõàni) 
2. 五取蘊(pa¤cupàdànakkhandhà) 
3. 十二處(dvàdasàyatanàni) 
4. 七覺支(satta sambojjhaïgà) 
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5. 四聖諦(cattàri ariyasaccàni) 

這四念處中的身念處也包括了修習止而培養定力

的方法，例如入出息念、厭惡作意等。即使如此，它

們還是側重於修觀的。例如第一種業處“入出息

念”，經文分為兩部分，第一部分從“諸比庫，在

此，比庫前往林野”開始，佛陀在這部分教導比庫培

養定力。第二部分從“如此，或於內身隨觀身而住，

或於外身隨觀身而住”開始，在這部分佛陀教導比庫

(bhikkhu)修維巴沙那。應當注意的是，本經在教導每一

種業處時，佛陀都會不厭其煩地重複強調要內觀和外

觀，以及觀照生起之法和壞滅之法。例如下面這一段

修觀的重要教導，在經文中的“身念處”部分即重複

地出現了十四次： 
“如此，或於內身隨觀身而住，或於外身隨觀身

而住，或於內外身隨觀身而住。或於身隨觀生起之法

而住，或於身隨觀壞滅之法而住，或於身隨觀生起、

壞滅之法而住。他現起‘有身'之念，只是為了智與憶

念的程度。他無所依而住，亦不執取世間的一切。諸

比庫，比庫乃如此於身隨觀身而住。” 
所以，《中部》的義註說《大念處經》是一篇既

包括修止又包括修觀(samathavasena gacchatopi vipassanà- 
vasena gacchatopi)，並且以討論維巴沙那為主的經文

(vipassanuttaraü nàma kathitaü)。 (M.A.2.19) 
如果我們了解以上意思，就不難明白《大念處

經》其實是教導修習止觀並側重於維巴沙那的經典。 
業處，巴利語 kammaññhàna，意即心工作的處所，

也即心專注的所緣。本經一共教導了二十一種業處，

這些業處又依其性質分為四大類：身、受、心、法，

也即四念處。所以，無論是“四念處”還是“二十一
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種業處”，都是心念專注的所緣，特別是觀智觀照的

所緣分別而已。 
談到維巴沙那，佛陀在經典中通常教導應當以正

慧如實觀照五蘊、十二處、十八界、十二緣起支等。

因此，四念處、五蘊、十二處、十八界、十二緣起支

等都是觀智觀照的所緣，這些所緣都不外乎是究竟色

法和究竟名法兩大類而已。或者說維巴沙那可分為兩

大業處，即色業處(råpakammaññhàna)和名業處 (nàma-
kammaññhàna)。如果用五蘊來分，則色蘊是色法，受想

行識四蘊屬於名法。因此，修習四念處也即是隨觀五

蘊。其中： 
1. 身隨觀相當於隨觀色蘊； 
2. 受隨觀相當於隨觀受蘊； 
3. 心隨觀相當於隨觀識蘊； 
4. 法隨觀中的五蓋和七覺支相當於隨觀想蘊和行  
蘊；法隨觀中的五蘊、十二處和四聖諦相當於隨

觀所有五蘊。 
觀智依其由淺入深的進展過程分為十六種，稱為

“十六觀智”。從最初的名色識別智、緣攝受智、思

惟智、生滅隨觀智，到最後的道智、果智和省察智，

是禪修者培育觀智、由凡至聖必須經過的十六個階

段。佛陀在《大念處經》中多次重複強調“如此，或

於內身隨觀身而住，或於外身隨觀身而住……”的修

觀教導，就是對此十六觀智的精闢說明。關於這一

點，緬甸的禪修大師帕奧西亞多 (Pa-Auk Tawya 
Sayadaw)在本書中作了較為詳細的解釋。 

根據上座部佛教，義註(aññhakathà)是古代上座長老

們對巴利三藏的權威闡釋，對禪修實踐的理論指導，

它代表著南傳上座部佛教的傳統觀點。假如有人不依

據義註的解釋來準確地理解《大念處經》，沒有完整
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地理解四念處與止觀禪修次第的關係，則很容易斷章

取義地從字面上理解《大念處經》的經文，從而創造

出自己的一套禪法；甚至只是根據某一段或幾段經

文，再結合自己的理解和經驗而創造出新的禪法；更

有甚者把個人經驗附會幾句經文而出爐新禪法。如果

說這樣的禪法完全沒有經典依據，那也說不過去。但

假如認定這些禪法就是佛陀所說的“四念處是唯一之

道”，則很可能會誤解四念處和戒定慧、止觀是互不

相關的禪法，甚至會把佛陀的教法弄得支離破碎，就

像時下有些教導“四念處”的“大師”們輕忽禪定、

反對止觀一樣。 
佛陀的教法是完整的，不能以偏概全，更不能人

為地任意分割。故此，帕奧西亞多引用整套巴利三藏

及其義註和複註中的相關教導，編寫了這本《證悟涅

槃的唯一之道》(The Only Way for the Realization of 
Nibbàna)。在本書〈緒論〉中，西亞多探討了四念處修

法與佛陀整個教法的關係，在正文部分則解釋了通過

入出息念來培育禪那，再以此定力作為維巴沙那基礎

的禪那 (vipassanàpàdakajjhàna)，系統地培育十六種觀

智，乃至最終斷盡一切煩惱的實修方法。 

2011 年 2-3 月，中譯者在新加坡弘法教禪期間，

受帕奧西亞多的慈囑，翻譯完本書的正文部分。 6 月

份再去新加坡講授《清淨之道》時，西亞多又完成了

本書的〈緒論〉，並囑咐繼續翻譯。然而，8 月中旬回

緬甸帕奧禪林過後雨安居的三個月期間，由於受邀為

禪林中的華人男眾開示《沙門果經》，並依義註修改

整理成書，於是不得不把此書的譯稿擱置一邊。 11 月

份回中國後，又由於給西雙版納法樂禪修園的僧俗住

眾講授律學等諸事務，本書的初稿一直推遲到 2012 年
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3 月份才告完成。 

在此，首先感恩尊敬的帕奧西亞多慈愍地給予翻

譯本書的機會，感謝中國的 Ayyà Sukhità, Ayyà Khemaratã, 
馮文濤，新加坡的伊慧玲、王愛菊、林秀英、Dr. Neo 
Han Yee 等賢友參加校對工作，也感謝“台灣南傳上座

部佛教學院”(TTBC)印行流通本書。 
願每位熱愛正法者、修學正法者、實踐正法者，

依循佛陀所揭示的這條證悟涅槃的唯一之道，早日斷

盡一切煩惱、出離生死諸苦！ 

Sàdhu! Sàdhu! Sàdhu! 
薩度！薩度！薩度！ 

 
瑪欣德比庫 

序於西雙版納法樂禪修園 
2012 年 3 月 16日
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【凡例】 
1．本書雖然譯自英文，但凡是原書稿中所引用的

巴利語三藏及其義註、複註，皆查對巴利原文並直接

翻譯過來。 
2．本書所採用的巴利語底本，為緬甸第六次結集

的羅馬字體 CD版(Chaññha Saïgàyana CD version 4)。 
3．本書在直譯的巴利文句中，凡加上方括號[ ]者

為補註，即中譯者在翻譯巴利語時根據上下文的意思

加入的中文。 
4．書中對有些巴利語專有名詞，多數根據巴利語

的實際讀音而採用新的音譯法。在這些專有名詞第一

次出現時，通常在其後附上羅馬體的巴利原文。 
5．為了方便讀者對讀巴利原典，本書在所引述的

經文之後都附有巴利語原典出處。由於英文原書的原

典出處有時採用經號，有時採用章節序號，本書則統

一採用緬文版的章節序號。 
6．本書所附的巴利原典出處，多數使用縮略語。

其縮略語所對應的原典茲舉例如下： 
 

D. = Dãgha-nikàya 長部 
D.A. = Dãgha-nikàya aññhakathà 長部的義註 
D.ò. = Dãgha-nikàya òãkà 長部的複註 
M. = Majjhima-nikàya 中部 
S. = Saüyutta-nikàya 相應部 
A. = Aïguttara-nikàya 增支部 
Ps. = Pañisambhidàmagga 無礙解道 
Dhs. = Dhammasaïganã 法集[論] 
Vbh. = Vibhaïga 分別[論] 
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第一章 緒論 
我們編寫本書的目的，是希望對證悟涅槃的實修

要求作些簡要的說明。我們將根據《大念處經》

(Mahàsatipaññhàna sutta)的第一個部分《入出息部分》

(ânàpànapabbaü)進行討論。然而，若要完整準確地理

解這一部分，則需要瞭解它與該經其餘部分的關係；

若要完整準確地理解該經的其餘部分，則需要瞭解它

與佛陀的教導在整體上的關係。 

四項必須完成的任務 
在此，我們首先引述佛陀在《諦相應·樓閣經》

(Kåñàgàra sutta)中所說的話： 

“諸比庫，猶如有人這樣說：‘我的樓閣不用建

造下面的房子，就能建造上面的房子。’無有此事！ 
同樣地，諸比庫，若有人這樣說： 
‘1) 我不用如實證悟苦聖諦， 
2) 不用如實證悟苦之集聖諦， 
3) 不用如實證悟苦之滅聖諦， 
4) 不用如實證悟導至苦滅之道聖諦， 
就能完全作苦之邊際。’無有此事(netaü ñhànaü 

vijjati)！”(S.5.1114) 

這意味著只要想完全止息苦，禪修者就必須通過

自己親證的修慧來證悟四聖諦的每一諦。 

在《諦相應·轉法輪經》(Dhammacakkappavattana 
sutta)中，佛陀強調證悟四聖諦的每一諦都是需要完成
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的特定任務： 

1) 此苦聖諦應遍知(pari¤¤eyyaü)。 
2) 此苦集聖諦應斷除(pahàtabbaü)。 
3) 此苦滅聖諦應證悟(sacchikàtabbaü)。 
4) 此導至苦滅之道聖諦應修習(bhàvetabbaü)。 

(S.5.1081) 

在《中部·大六處經》(Mahàsaëàyatanika sutta)，
佛陀更詳細地解釋了相同的四項必須完成的任務： 

“1) 諸比庫，哪些法應以證智遍知(abhi¤¤à 
pari¤¤eyyà)呢？應說是五取蘊(pa¤cupàdànakkhandha)，
也即是：色取蘊、受取蘊、想取蘊、行取蘊和識取

蘊。這些法應以證智遍知(ime dhammà abhi¤¤à 
pari¤¤eyyà)。 

2) 諸比庫，哪些法應以證智斷除(abhi¤¤à pahàtabbà)
呢？無明和有愛(avijjà ca bhavataõhà ca)。這些法應以

證智斷除(ime dhammà abhi¤¤à pahàtabbà)。 
3) 諸比庫，哪些法應以證智修習(abhi¤¤à 

bhàvetabbà)呢？止和觀(samatho ca vipassanà ca)。這些

法應以證智修習(ime dhammà abhi¤¤à bhàvetabbà)。 
4) 諸比庫，哪些法應以證智證悟(abhi¤¤à 

sacchikàtabbà)呢？明和解脫(vijjà ca vimutti ca)。這些 
法應以證智證悟(ime dhammà abhi¤¤à 
sacchikàtabbà)。”(M.3.431) 

苦聖諦應遍知 

佛陀教導苦聖諦應遍知，意即需要通過親證之智

來完全了知五取蘊(pa¤cupàdànakkhandha)。 
佛陀在《蘊相應·蘊經》(Khandha sutta)等經中解
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釋五取蘊說： 

“諸比庫，什麼是五取蘊(pa¤cupādānakkhandhā)
呢？ 

1) 諸比庫，凡任何色(Yaü ki¤ci, bhikkhave, 
råpaü)，無論是過去、現在、未來、內、外、粗、

細、劣、勝，還是遠、近，是有漏的(sàsavaü)，可執

取的(upàdàniyaü)，這稱為色取蘊(ayaü vuccati 
råpupàdànakkhandho)。 

2) 凡任何受(Yà kàci vedanà)，無論是過去、現

在、未來、內、外、粗、細、劣、勝，還是遠、近，

是有漏的，可執取的，這稱為受取蘊(ayaü vuccati 
vedanupàdànakkhandho)。 

3) 凡任何想(Yà kàci sa¤¤à)，無論是過去、現在、

未來、內、外、粗、細、劣、勝，還是遠、近，是有

漏的，可執取的，這稱為想取蘊(ayaü vuccati 
sa¤¤upàdànakkhandho)。 

4) 凡任何行(Ye keci saïkhàrà)，無論是過去、現

在、未來、內、外、粗、細、劣、勝，還是遠、近，

是有漏的，可執取的，這稱為行取蘊(ayaü vuccati 
saïkhàrupàdànakkhandho)。 

5) 凡任何識(Yaü ki¤ci vi¤¤àõaü)，無論是過去、

現在、未來、內、外、粗、細、劣、勝，還是遠、

近，是有漏的，可執取的，這稱為識取蘊(ayaü 
vuccati vi¤¤àõupàdànakkhandho)。 

諸比庫，這些稱為五取蘊(Ime vuccanti, bhikkhave, 
pa¤cupàdànakkhandhà)。”(S.3.48)1 

                                            
1《清淨之道·次第等決定論》(Kamàdivinicchayakathà)引述這段

經文來解釋五取蘊。(Vm.505) 
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色蘊乃是這十一類色法，受、想、行、識也都是

這十一類名法。它們為何被稱為“取蘊”呢？因為它

們是被執取的對象。對於“取”(upàdàna)，佛陀的意

思是指持續的愛。有情通過各種方式愛著和執取五蘊

為自我，認為死後我將毀滅或者我是永恆的。因此，

佛陀說需要通過親證之智來完全了知五蘊。它們都屬

於苦聖諦。2/A 
就如佛陀在前所引述的《樓閣經》中說： 

“諸比庫，若有人這樣說：‘我不用如實證悟苦聖

諦……就能完全作苦之邊際。’無有此事！” 

苦集聖諦應斷除 

有情愛著和執取五蘊——這是苦集聖諦——需要

斷除它。佛陀提到有三種渴愛導致五取蘊生生世世流

轉不斷，即欲愛(kàmataõhà)、有愛(bhavataõhà)和無有

愛(vibhavataõhà)。作為導向完全苦滅的過程，即是逐

漸滅除這三種愛的過程。最後被斷除的是有愛，只有

證悟阿拉漢道時，它才能連同無明一起被完全地斷

除。正如前面所引述的《大六處經》，佛陀強調無明

和有愛需要通過親證之智來斷除。 
無明和愛導致不斷再生的過程即是順序緣起

(anuloma pañiccasamuppàda)。佛陀在《增支部·外道依

處等經》(Titthàyatanàdi sutta)3中解釋說： 

                                            
2  五取蘊=名色。名色(nàmaråpa)既可以只是指受、想、行和色

蘊，也可以指所有五蘊。（進一步的討論請見尾註 A） 
3 佛陀在此經中把自己的教導和其他三個從無作用的傳統流傳下

來(parampi gantvà akiriyàya)的外道學說進行比較，他們認為人們

所體驗的都是 1.因為過去所作(pubbekatahetu)，2.因為神創造的
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ßKatama¤ca, bhikkhave, dukkhasamudayaü 
ariyasaccaü? Avijjàpaccayà saïkhàrà, saïkhàrapaccayà 
vi¤¤àõaü, vi¤¤àõapaccayà nàmaråpaü, nàmaråpapaccayà 
saëàyatanaü, saëàyatanapaccayà phasso, phassapaccayà 
vedanà, vedanàpaccayà taõhà, taõhàpaccayà upàdànaü, 
upàdànapaccayà bhavo, bhavapaccayà jàti, jàtipaccayà 
jaràmaraõaü sokaparidevadukkhadomanassupàyàsà 
sambhavanti. Evametassa kevalassa dukkhakkhandhassa 
samudayo hoti. Idaü vuccati, bhikkhave, 
dukkhasamudayaü ariyasaccaü.û 

 “諸比庫，什麼是苦集聖諦呢？ 
無明緣行，行緣識，識緣名色，名色緣六處，六

處緣觸，觸緣受，受緣愛，愛緣取，取緣有，有緣

生，生緣老、死、愁、悲、苦、憂、惱生起。如此，

這整個苦蘊生起。 
諸比庫，這稱為苦集聖諦。”(A.3.62) 

就如佛陀在前所引述的《樓閣經》中說： 

“諸比庫，若有人這樣說：‘我不用如實證悟苦集

聖諦……就能完全作苦之邊際。’無有此事！” 

苦滅聖諦應證悟 

苦滅聖諦即是涅槃(nibbàna)——五取蘊的不再生起

與滅盡——需要通過親證之智來證悟它。這要求禪修

者首先要證悟阿拉漢(arahatta)。正如前面所引的《大六

處經》，佛陀強調明和解脫需要通過親證之智來證

悟，它們相當於阿拉漢道智與果智。剛才談到，當禪

                                                                                      
(issaranimmànahetu)和 3.無因無緣的(ahetu-appaccayà)。 
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修者證悟這兩種智時，將能完全滅除無明和愛，死後

不會再投生。 
這過程即是逆序緣起(pañiloma pañiccasamuppàda)。

佛陀在《增支部·外道依處等經》中解釋說： 

ßKatama¤ca, bhikkhave, dukkhanirodhaü 
ariyasaccaü? Avijjàya tveva asesaviràganirodhà 
saïkhàranirodho, saïkhàranirodhà vi¤¤àõanirodho, 
vi¤¤àõanirodhà nàmaråpanirodho, nàmaråpanirodhà 
saëàyatananirodho, saëàyatananirodhà phassanirodho, 
phassanirodhà vedanànirodho, vedanànirodhà taõhànirodho, 
taõhànirodhà upàdànanirodho, upàdànanirodhà 
bhavanirodho, bhavanirodhà jàtinirodho, jàtinirodhà 
jaràmaraõaü sokaparidevadukkhadomanassupàyàsà 
nirujjhanti. Evametassa kevalassa dukkhakkhandhassa 
nirodho hoti. Idaü vuccati, bhikkhave, dukkhanirodhaü 
ariyasaccaü.û 

“諸比庫，什麼是苦滅聖諦呢？ 
無明滅則行滅，行滅則識滅，識滅則名色滅，名

色滅則六處滅，六處滅則觸滅，觸滅則受滅，受滅則

愛滅，愛滅則取滅，取滅則有滅，有滅則生滅，生滅

則老、死、愁、悲、苦、憂、惱滅。如此，這整個苦

蘊滅盡。 
諸比庫，這稱為苦滅聖諦。” (A.3.62) 

就如佛陀在前所引述的《樓閣經》中說： 

“諸比庫，若有人這樣說：‘我不用如實證悟苦滅

聖諦……就能完全作苦之邊際。’無有此事！”  
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導至苦滅之道聖諦應修習 

導至苦滅之道聖諦即是八支聖道(aññhaïgika ariya-
magga)： 
1.正見(sammà-diññhi) 
2.正思惟(sammà-saïkappa) 
3.正語(sammà-vàcà) 
4.正業(sammà-kammanta) 

5.正命(sammà-àjãva) 
6.正精進(sammà-vàyàma) 
7.正念(sammà-sati) 
8.正定(sammà-samàdhi) 

必須修習這八支聖道。根據《中部·小智解經》

(Cåëavedalla sutta)，聖道的八項要素相當於三蘊： 

1) 正語、正業和正命相當於戒蘊(sãlakkhandha)； 
2) 正 精 進 、 正 念 和 正 定 相 當 於 定 蘊    

(samàdhikkhandha)； 
3) 正見和正思惟相當於慧蘊 (pa¤¤àkkhandha)。

(M.1.462)4 

再者，正如前面所引述的《大六處經》，佛陀強

調需要通過親證之智來修習的是止 (samatha)和觀

(vipassanà)，因此我們知道八支聖道相當於止和觀。 
通過親證之智修習止和觀，能夠以親證之智來遍

知五取蘊；通過親證之智遍知五取蘊，能夠以親證之

智來斷除無明和愛，然後也通過親證之智來證悟涅

                                            
4《清淨之道·一種等決定論》(Ekavidhàdivinicchayakathà)引述了

這段經文來解釋聖道。 (Vm.568) 在此經中，阿拉漢法施

(Dhammadinnà)向她的前夫維薩卡(Visàkha)解釋了八支相當於三

蘊。她說：“賢友維薩卡，並非聖八支道包含(saïgahità)三蘊(tayo 
khandhà)，賢友維薩卡，三蘊包含聖八支道。”聽了阿拉漢法施

的分析，佛陀對她的前夫說：“維薩卡，如果你這樣問我，我也

會同樣地回答，就像法施比庫尼回答的一樣。” 
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槃，並以親證之智來證悟四聖道及其相應之果：入流

(sotàpatti)、一來(sakadàgamã)、不來(anàgamã)和阿拉漢

道果(arahatta-magga-phala)。 
所以，就如佛陀在前所引述的《樓閣經》中說： 

“諸比庫，若有人這樣說：‘我不用如實證悟導至

苦滅之道聖諦，就能完全作苦之邊際。’無有此

事！” 

因此，這四項必須完成的任務相當於如實證悟四

聖諦。 

四項任務（法隨觀法——四聖諦） 

佛陀在《大念處經·法隨觀》中解釋了對四聖諦

的證悟： 

再者，諸比庫，比庫對四聖諦而於法隨觀法而住。

諸比庫，比庫又如何對四聖諦而於法隨觀法而住呢？

諸比庫，於此， 
1) 比庫如實了知‘此是苦’； 
2) 如實了知‘此是苦之集’； 
3) 如實了知‘此是苦之滅’； 
4) 如實了知‘此是導至苦滅之道’。(D.2.386) 

止和觀應修習 
佛陀教導通過修習止和觀來了知四聖諦。然而，

經典並沒有記載佛陀解釋說“這是止”、“這是

觀”、“為了修止，需要如何如何”、“為了修觀，

需要如何如何”。所以，為了瞭解佛陀所指的培育止

觀的意思，我們需要參考義註和複註，特別是《清淨
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之道》(Visuddhimagga)。 
例如，佛陀在《增支部·證智經》(Abhi¤¤à sutta)

中說： 

“諸比庫，哪些法應以證智修習呢？止和觀 5 
(samatho ca vipassanà ca)。諸比庫，這些法稱為應以證

智修習。”(A.4.254) 

《增支部》的義註解釋以證智修習止的意思是培

育心一境性(cittekaggatà)，相當於定(samàdhi)，也即是

《清淨之道》所說的心清淨(cittavisuddhi)，包括稱為八

定(aññha samàpattiyo)的四種色界禪那和四無色定，即所

有的安止定 (appanàsamàdhi)。心清淨也包括近行定

(upacàrasamàdhi)，是與即將達到禪那的定力相似的深

度定力。(Vm.662) 
《增支部》的義註也解釋了以證智修習觀的意思

是培育對諸行的觀智，即通過親證之智來了知究竟色

法、究竟名法及其因。隨後，他需要了知這些行法的

無常(anicca)、苦(dukkha)、無我(anatta)相6。如果我們

把禪修次第分為七清淨，修觀則是戒清淨和心清淨之

                                            
5 義註解釋觀(vipassanà)為行攝受觀智(saïkhàrapariggahavipassanà-
¤àõaü)。行攝受=名色攝受=把握究竟色法、究竟名法及其因。複

註說以無常[、苦、無我]等種種行相(vividhenàkàrena)照見為觀。 
6《法集[論]‧欲界善》(Kàmàvacarakusalaü)中成對成對地羅列了

許多心所，也包括止和觀。(Dhs.1)《法集義註·輕安等雙釋》

(Passaddhàdiyugalavaõõanà)中解釋：“令欲貪等敵對法止息為止

(Kàmacchandàdayo paccanãkadhamme sametãti samatho)。以無常等

種種行相照見諸法為觀，此即慧之義(Aniccàdivasena vividhehi 
àkàrehi dhamme passatãti vipassanà. Pa¤¤àvesà atthato)。……在此

乃取其（止觀）成對。”(Dhs.A.p.175) 
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後的五種清淨：始於見清淨(diññhivisuddhi)並終於智見

清淨(¤àõadassanavisuddhi)。(Vm.662) 
所以，唯有參考這些權威的經典，我們才有可能

瞭解佛陀在許多經典中所說的修定、禪那、修慈，或

者修遍等等，其實都是在談論修止。同樣地，我們才

有可能瞭解佛陀在許多經典中所說的觀照五蘊及其生

起與滅盡，所說的親證並遍知五蘊，所說的觀照五蘊

無常、苦、無我相等，都是在談論修觀。 

止觀 

例如，當我們讀到佛陀在《長部·沙門果經》

(Sàma¤¤aphala sutta)中向未生怨王(Ajàtasattu)解釋比庫

的禪修時，雖然沒有提到“止”和“觀”的字句，但

我們仍然清楚他其實是在談論比庫對此二法的修習。 

止（捨離五蓋） 

佛陀首先向國王解釋比庫如何坐在適合的地方，

“使正念現起於面前”(parimukhaü satiü upaññhapetvà)，
然後解釋比庫如何捨離五蓋： 

“1)他捨離對世間的貪愛，以離貪之心而住，使

心從貪愛中淨化。 
2)捨離惱害、瞋恨，以無瞋之心而住，慈憫於一

切有情生類，使心從惱害、瞋恨中淨化。 
3)捨離昏沉、睡眠，住於離昏沉、睡眠，持光明

想，念與正知，使心從昏沉、睡眠中淨化。 
4)捨離掉舉、追悔，住於無掉舉，內心寂靜，使

心從掉舉、追悔中淨化。 
5)捨離疑惑，度脫疑惑而住，對諸善法不再懷

疑，使心從疑惑中淨化。”(D.1.217) 
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在許多經典中，佛陀提到這五蓋能障礙定和慧，

所以需要捨離它們B，而且是通過近行定或安止定（初

禪）捨離它們。 
佛陀接著對未生怨王說： 

“他見到自己捨離這些五蓋而生愉悅(pàmojjaü 
jàyati)，由愉悅而生喜(pãti jàyati)，由心喜而身輕安 
(pãtimanassa kàyo passambhati)，身輕安而覺樂 
(passaddhakàyo sukhaü vedeti)，樂而心得定(cittaü 
samàdhiyati)。”(D.1.225)7/C 

止（調伏世間之貪、憂） 

佛陀在《大念處經》總說四念處時提到了捨離諸

蓋。即使佛陀只提到比庫捨離貪和憂，但其意思也是

指比庫要捨離所有的五蓋：8/D/E 

                                            
7 捨離 = 禪那：義註解釋“身輕安”為名身(nàmakàyo)的輕安。

“覺樂”是指體驗到身和心所的快樂 (kàyikampi cetasikampi 
sukhaü)。“心得定”是指通過出離之樂的快樂 (nekkhamma-
sukhena sukhitassa)（複註說包括初禪(pañhamajjhànapakkhikattà)），
其心以近行(upacàravasenapi)和安止(appanàvasenapi)而得定。接著

佛陀描述比庫如何次第證得四種禪那。（進一步的討論請見尾註C） 
8 在《中部·調御地經》(Dantabhåmi sutta)，佛陀用同樣的方法描

述比庫如何捨斷五蓋、修習四念處，然後成就第二到第四禪。

(M.3.219-220) 由於尚未成就初禪者不可能成就第二禪，這意味著

佛陀描述該比庫在培育四念處時已包括了培育初禪。（《調御地

經》談到比庫的完整訓練請見尾註 D）《大念處經》的義註解

釋，佛陀提及比庫捨離世間之貪、憂應包括於所有的四念處。世

間 = 五蘊（相關的經文請見尾註 E），貪 = 欲貪蓋，憂 = 瞋恚

蓋，當知佛陀以此意指所有五蓋。 
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1) 諸比庫，在此，比庫於身隨觀身而住，熱忱，正

知，具念，調伏世間之貪、憂 (vineyya loke abhijjhà 
domanassaü)； 

2) 於受隨觀受而住，熱忱，正知，具念，調伏世間

之貪、憂； 
3) 於心隨觀心而住，熱忱，正知，具念，調伏世間

之貪、憂； 
4) 於法隨觀法而住，熱忱，正知，具念，調伏世間

之貪、憂。(D.2.373) 

止（法隨觀——五蓋） 

在《大念處經·法隨觀》部分，佛陀更詳細地提

及比庫捨離諸蓋：9 

諸比庫，於此，比庫對五蓋而於法隨觀法而住。諸

比庫，比庫又如何對五蓋而於法隨觀法而住呢？諸比

庫，於此， 
1) 比庫內[心]存在欲貪(kàmacchandaü)，了知:‘我

內[心]有欲貪。’ 
2) 內[心]不存在欲貪，了知:‘我內[心]沒有欲

貪。’ 

                                            
9 複註解釋：“對那些易於教導者(veneyyànaü)，在應捨斷法中

(pahàtabbadhammesu)首先應解說分別諸蓋，因而在此(vasenettha)
世尊首先就諸蓋而說法隨觀。在身隨觀那裡也教導了前分之止

(samathapubbaïgamà desità)，此後更進一步教導(uttarà desanà)應
遍知的(pari¤¤eyyesu)諸蘊(khandhesu)、諸處(àyatanesu)，應修習的

(bhàvetabbesu)諸覺支 (bojjhaïgesu)，和應遍知等分別的諸諦

(pari¤¤eyyàdivibhàgesu saccesu)。所以這裡的修止只是為了想要修

觀(samathabhàvanàpi yàvadeva vipassanatthà icchità)。”(D.ò.2.382) 
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3) 他了知未生起的欲貪如何生起， 
4) 了知已生起的欲貪如何捨斷， 
5) 也了知已捨斷的欲貪於未來如何不再生起。

(D.2.382) 

接著，佛陀解釋比庫用同樣的五種方法來了知瞋

恚、昏沉睡眠、掉舉追悔和疑。（當然，這裡的欲貪

相當於貪(abhijjhà)，兩者都是指貪(lobha)心所。） 
五蓋在未來不再生起是指它們被道果斷除，但在

當前階段則是指比庫捨離五蓋和修止，就如《沙門果

經》所說的一樣。因此，《大念處經》的義註教導通

過學習佛陀的教導、親近善友、適當的言談，以及修

止等方法來捨離諸蓋。 

止（身隨觀） 

在《大念處經》中，佛陀教導了十二種修止的方

法： 

⑴ 隨觀入出息，可以證得四種禪那。 

⑵ 隨觀身體三十二部分的不淨，可以證得初禪。 

⑶ 隨觀諸界，可以獲得相當於近行定的定力。 

⑷-⑿ 觀九種屍體，可以證得初禪。10 

                                            
10 《大念處經》的義註解釋：根據長部誦者馬哈西瓦長老

(Dãghabhàõakamahàsãvatthero)，佛陀在此《大念處經》中所教導

的九種墓地觀只屬於修過患隨觀(àdãnavànupassanà)的所緣，他說

因為佛陀教導禪修者內觀和外觀，但並沒有教導作為止業處來觀

照不淨。 (D.A.2.404) 他的解釋在《清淨之道·身至念論》

(Kàyagatàsatikathà)中得到證實：“九墓地部分只是以過患隨觀而

說為觀智(vipassanà¤àõesuyeva àdãnavànupassanàvasena vuttàni)。”

(Vm.178) 
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止（修觀的基礎禪） 

比庫修止即是在培育定蘊(samàdhikkhandha)11。深

度的定力能產生光，禪那則能產生非常明亮、晃耀和

閃耀的光明，佛陀稱之為智慧之光(pa¤¤àloko)。通過這

種光，禪修者可以辨識究竟色法、究竟名法及其因。

它們是修觀的所緣：維巴沙那行(vipassanàcàra)。因此

在《大念處經》中，佛陀教導禪修者培育能作為維巴

沙那基礎的禪那(vipassanàpàdakajhàna)。12 

觀（身和識） 

佛陀在《長部·沙門果經》中也向未生怨王解釋

了這種次第。首先，比庫證得第四禪： 

“再者，大王，比庫捨斷樂與捨斷苦，先前的

喜、憂已滅沒，不苦不樂，捨、念、清淨，成就並住

於第四禪 (catutthaü jhànaü upasampajja viharati)。”

(D.1.232) 

接著，佛陀描述比庫從第四禪出定後如何修觀： 

                                            
11  在《長部·清淨經》(Subha sutta)，阿難尊者把聖定蘊(ariyo 
samàdhikkhandho)解釋為守護根門、具念正知、知足、捨離五蓋

和修習四種禪那。(D.1.454-471) 
12 在《增支部·伍達夷經》(Udàyã sutta)，阿難尊者向佛陀解釋修

習第四禪的利益：“尊者，比庫捨斷樂與捨斷苦，先前的喜、憂

已滅沒，不苦不樂，捨、念、清淨，成就並住於第四禪(catutthaü 
jhànaü upasampajja viharati)。尊者，對此隨念處(anussatiññhànaü)
如此修習，如此多作，能導向通達多種界(anekadhàtupañivedhàya 
saüvattati)。”(A.6.29) 通達的多種界是十八界：眼、色、眼識

界，耳、聲、耳識界等；六界：地、水、火、風、空、識界；三

界：欲、色、無色界，即苦聖諦的所有分類。 
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“當他的心如此得定、清淨、明淨、無穢、離諸污

垢、柔軟、適合作業、住立與不動時，則引導其心轉向

於智見(¤àõadassanàya)。他如此了知：‘此身(kàyo)有形

色，由四大種所成(càtumahàbhåtiko)，由父母所生，由

飯麵所長養，是無常、破壞、破碎、變壞、破滅之法

(aniccucchàdana-parimaddana-bhedana-viddhaüsana-
dhammo)。且我此識(vi¤¤àõaü)依於此，繫著於此。’”

(D.1.234)13 

在此，佛陀描述比庫如何運用第四禪之光來了知

和照見究竟色法、究竟名法及其因。這是佛陀在諸經

中教導維巴沙那的標準程序。 

                                            
13《清淨之道·神通論》(Abhi¤¤àkathà)在解釋這一段話時精確地

說：住立故乃不動，即是說不晃動(acale)、不動搖(niri¤janeti)，
五根不被其敵對法所動搖：信(saddhà)不被無信(asaddhà)所動搖，

精進(vãriya)不被懈怠(kosajja)所動搖，念(sati)不被放逸(pamàda)所
動搖，定(samàdhi)不被掉舉(uddhacca)所動搖，慧(pa¤¤à)不被無

明 (avijjà)所動搖，產生的光明 (obhàsagata)不被煩惱的黑暗

(kilesandhakàra)所動搖。具足這八項要素的心，是堪能引發證悟

勝智的諸法(abhi¤¤àsacchikaraõãyànaü dhammànaü)，是作為證悟

勝智(abhi¤¤àsacchikiriyàya)的基礎(pàdakaü)和近因(padaññhàna)。
(Vm.368) 

義註把它稱為維巴沙那基礎的禪那(vipassanàpàdakajhàna)。《清

淨之道·定功德論》(Samàdhiànisaüsakathà)解釋說：“學人和凡

夫（非阿拉漢和非聖者）出定(vuññhàya)後[想]：‘我們將以有定

之心來修觀(samàhitena cittena vipassissàmàti)。’以已修習作為維

巴沙那足處(padaññhànattà)的安止定修習 (appanàsamàdhibhàvanà)
故，連同近行定的修習(upacàrasamàdhibhàvanàpi)，能於障礙中有

機會證得維巴沙那的功德(vipassanànisaüsà)。所以世尊說：‘諸

比庫，應修習定！諸比庫，有定力的比庫能如實了知。’”

(Vm.362) 
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因此，《大念處經》的義註解釋佛陀為何要在

“法隨觀”的部分首先教導比庫捨離五蓋，是因為在

修觀之前需要先修止。“法隨觀”的其餘四個部分都

和維巴沙那有關：對五取蘊、六處而於法隨觀法，然

後培育七覺支，並證悟四聖諦。 

兩種業處 

五蘊和六處是佛陀教導維巴沙那行的兩種分類，

也即是在如實證悟四聖諦之前需要透過觀智觀照的所

緣。 
即使如此，維巴沙那的所緣基本上都是一樣的，

即色(råpa)和名(nàma)14，佛陀也稱之為色身(råpakàya)
與名身(nàmakàya)。如此，維巴沙那總是不多也不少地

                                            
14 名色(nàmaråpa)一詞通常會根據文意而有不同的含義。作為緣

起的一支，名色通常被說成是緣於結生識而有的（同時生起）。

例如在《相應部·識經》(Vi¤¤àõa sutta)中，佛陀描述能產生結生

識的業是“對諸順結法 (saüyojaniyesu dhammesu)隨觀樂味者

(assàdànupassino)”，因為這種業，“才有識的下生(vi¤¤àõassa 
avakkanti hoti)。緣於識有名色(vi¤¤àõapaccayà nàmaråpaü)，緣於

名色有六處……”(S.2.59) 在此經中，名只是指受、想、行蘊。

但在解釋極相似過程的《名色經》(Nàmaråpa sutta)中，佛陀卻只

提及“有名色的下生(nàmaråpassa avakkanti hoti)。緣於名色有六

處(nàmaråpapaccayà saëàyatanaü)”等而沒有提及識。(S.2.58) 在
此經中，名色相當於所有五蘊，並緣於過去生的業識。同樣地，

佛陀在《有貪經》(Atthiràga sutta)中解釋業表現為“哪裡有識的

住立、增長”(yattha patiññhitaü vi¤¤àõaü viråëhaü)，因為這種業

才有結生，然後“那裡就有名色的下生(atthi tattha nàmaråpassa 
avakkanti) 。 哪 裡 有 名 色 的 下 生 ， 那 裡 就 有 諸 行 的 增 長

(saïkhàrànaü vuddhi)。哪裡有諸行的增長，那裡就有未來再有的

生起(àyatiü punabbhavàbhinibbatti)。哪裡有未來再有的生起，那

裡就有未來的生、老、死(àyatiü jàtijaràmaraõaü)。”(S.2.64) 
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由這兩種業處構成： 

⑴ 色業處 (råpakammaññhàna) ：又作色攝受 (råpa-
pariggaha)； 

⑵ 名業處(nàmakammaññhàna)：又作名攝受(nàma-
pariggaha)。15/F 

然而，佛陀在《大念處經》中只是很簡略地教導

維巴沙那。因為太簡略，所以很容易被誤解。如果誤

解了佛陀在《大念處經》中對維巴沙那的教導，他的

禪修方法將是錯誤的。如果修錯了，他將無法證悟道

果！ 
因此，我們寫這篇〈緒論〉的主要目的，就是想

結合佛陀在其他不同經典中的解釋，來討論佛陀在

《大念處經》中所教導的維巴沙那。 

觀（五蘊及其生起與滅沒） 

佛陀在《因相應·緣由經》(Upanisa sutta)中，解

釋維巴沙那是了知和照見五蘊及其生起和滅沒： 

“諸比庫，我說知者(jànato)、見者(passato)諸漏

滅盡(àsavànaü khayaü)，而非不知者(no ajànato)、不

見者(no apassato)。 
諸比庫，知什麼、見什麼是諸漏滅盡者？ 
如 是 色 (iti råpaü) ， 如 是 色 之 集 (iti råpassa 

                                            
15《分別義註·隨觀受義釋註釋》(Vedanànupassanàniddesavaõõanà)
中說：“有兩種業處：色業處和非色業處 (råpakammaññhànaü 
aråpakammaññhàna¤ca) ， 這也 叫 做色 攝受 和非 色攝 受 (råpa-
pariggaho aråpapariggaho)。”(Vbh.A.363)（與兩種業處相關的經

文，請見尾註 F） 
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samudayo)，如是色之滅(iti råpassa atthaïgamo)； 
如是受 (iti vedanà) ，如是受之集 (iti vedanàya 

samudayo)，如是受之滅(iti vedanàya atthaïgamo)； 
如 是 想 (iti sa¤¤à) ， 如 是 想 之 集 (iti sa¤¤àya 

samudayo)，如是想之滅(iti sa¤¤àya atthaïgamo)； 
如是行(iti saïkhàrà)，如是行之集(iti saïkhàrànaü 

samudayo)，如是行之滅(iti saïkhàrànaü atthaïgamo)； 
如是識 (iti vi¤¤àõaü)，如是識之集 (iti vi¤¤àõassa 

samudayo)，如是識之滅(iti vi¤¤àõassa atthaïgamo)。 
諸比庫，如此知者、如此見者是諸漏滅盡者。”

(S.2.23) 

這樣觀照五取蘊，佛陀稱為“隨觀五取蘊之生

滅”(pa¤casu upàdànakkhandhesu udayabbayànupassã)。G 

如是諸蘊 

首先，佛陀說需要知見“如是色”。這是了知和

照見四大種以及二十四種所造色，也即是色業處

(råpakammaññhàna)。 
接著，佛陀說需要知見“如是受、如是想、如是

行、如是識”。這是了知和照見各種心識及其相應的

心所，也即是名業處(nàmakammaññhàna)。16/H 
通過這種方法了知和照見五蘊，相當於了知和照

見色身(råpakàya)和名身(nàmakàya)兩者，即如實知解

                                            
16《大念處經》義註中的討論(D.A.2.383)只屬於簡略，但它指出

在《清淨之道·說蘊品》中已作詳細分析，在那裡根據特相、作

用、現起和近因來分析究竟色法和名法。帕奧西亞多因此也提及

可參考《大傳記經》(Mahàpadàna sutta)和《獅子經》(Sãha sutta)
的義註。（詳盡的解釋請見尾註 H） 
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苦聖諦。 
在這裡，我們想再強調佛陀的話： 

“諸比庫，我說知者(jànato)、見者(passato)諸漏滅

盡(àsavànaü khayaü)，而非不知者(no ajànato)、不見者

(no apassato)。” 

請記住，“知者”和“見者”意即禪修者以親證

之智來了知和照見五蘊，即色身和名身兩者。“不知

者”和“不見者”意即禪修者沒有以親證之智來了知

和照見五蘊，沒有以親證之智來知見色身和名身兩

者。 

如是諸蘊之生滅 

解釋了禪修者需要知見五蘊後，佛陀接著說需要

知見“如是色之集、如是色之滅，如是受之集、如是

受之滅”等。這是了知和照見兩種生滅(udayabbaya)：
17/I 

1a) 了知和照見名色法如何因為過去和現在諸因而

持續地生起是知見緣生(paccayato udayadassana)。 
了知和照見名色法的過去因，是了知和照見它們

如何由過去之業而產生。這要求禪修者知見其過去生

所造之業。 
了知和照見色法的現在因，是了知和照見它們如

何由現在的心、時節和食而產生。了知和照見識的現

                                            
17 緣生滅和刹那生滅：《大念處經》的義註(D.A.2.383)引用沙利子

尊者在《無礙解道·生滅智義釋》(Udayabbaya¤àõaniddeso)中的

解釋(Ps.1.50)，並提及在《清淨之道·生滅智論》(Udayabbaya-
¤àõakathà)中已作詳細分析(Vm.724-731)。（請見尾註 I） 
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在因，是了知和照見它如何總是與名色一起生起（名

是指總是與心一起生起的心所；色是指心識依之生起

的色處，以及心識所識知的色法所緣）。了知和照見

受、想、行的現在因，是了知和照見它們如何因為觸

而生起（心所必須依靠依處、所緣和心識的接觸才生

起）。18 
1b) 了知和照見導致名色法生起的過去和現在諸因

停止時，名色法如何停止生起，是知見緣滅(paccayato 
vayadassana)。 

對於過去因，禪修者首先要了知和照見在未來證

悟煩惱般涅槃時，那是導致未來名色法生起的因之

滅。接著，要了知和照見在未來證悟隨後的蘊般涅槃

時，所有過去因皆滅，那時不再有任何諸蘊的生起。

這是知見苦之滅盡。19 
對於現在因，因滅是了知和照見當現在因滅時，

由現在因產生的名色法也停止產生。例如，了知和照

見某些食素如何只能產生有限數量的食生色，當其耗

盡後即不會再產生色法。或者了知和照見眼識如何即

生即滅，眼觸也即生即滅，由眼觸所生之受也一樣。 
2) 了知和照見每種名色法如何一生起隨即滅去是

知見刹那生滅(khaõato udayabbayadassanà)，也即是照見

名色法的無常相(aniccalakkhaõa)。只有見到它們的無常

相，才有可能真正地修觀，並觀照名色法的無常、苦

和無我相。 

                                            
18  依處、所緣和觸：參見佛陀在《中部·六六經》(Chachakka 
sutta)中對六觸身的解釋。(p.49) 
19 苦之滅盡：這還不算是真正的涅槃體證（出世間證悟），僅是見

到未來煩惱和諸蘊的滅盡（世間證悟）。 
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這就是佛陀所教導的修觀即是“隨觀五取蘊之生

滅” (pa¤casu upàdànakkhandhesu udayabbayànupassã)。
如前所述，觀照諸蘊生滅意即觀照每種過去、現在、

未來、內、外、粗、細、劣、勝、遠和近的法。 
由於禪修者之前已經培育了定力，才能夠用這種

方法知見五蘊的生與滅。20 

                                            
20 在《增支部·修定經》(Samàdhibhàvanà sutta)中也有類似的教

導，佛陀說：“諸比庫，對此修定修習、多作，能導向諸漏的滅

盡(àsavànaü khayàya saüvattati)。”(A.4.41) 在《相應部·基瓦芒

果林定經》(Jãvakambavanasamàdhi sutta)中，佛陀同樣說：“諸比

庫，應修習定。諸比庫，對擁有定力的比庫能如實變明顯

(Samàhitassa, bhikkhave, bhikkhuno yathàbhåtaü okkhàyati)。什麼

能如實變明顯呢？眼無常能如實變明顯 (cakkhuü aniccan'ti 
yathàbhåtaü okkhàyati)，色無常能如實變明顯，眼識無常能如實

變明顯，眼觸無常能如實變明顯，任何緣此眼觸所生的樂、苦或

不苦不樂受，其無常也能如實變明顯。”佛陀接著解釋，由於定

力，耳、鼻、舌、身、意，以及與它們對應的所緣，相應的識、

觸、緣觸所生之受的無常也能如實變明顯。(S.4.160) 在《相應

部·定經》，佛陀教導了同樣的內容，除了說比庫要如實了知這

些事情。(S.4.99) 因此，佛陀在《增支部·修定經》中教導：

“諸比庫，為何對此修定修習(bhàvità)、多作(bahulãkatà)能導向念

與正知呢(satisampaja¤¤àya saüvattati)？在此，諸比庫，比庫已知

受之生(vidità vedanà uppajjanti)，已知住(upaññhahanti)，已知滅去

(abbhatthaü gacchanti)。已知想(sa¤¤à)……已知尋(vitakkà)之生，

已知住，已知滅去。”(A.4.41) 在解釋“念與正知”時，複註提

及《大念處經》的七種念處：“諸比庫，比庫在前進、返回時保

持正知(abhikkante pañikkante sampajànakàrã hoti)……。”義註解釋

“已知”(vidità)是“變得明顯”(pàkañà hutvà)；“已知它們的

生、住、滅去”是“把握依處(vatthuü pariggaõhàti)和把握所緣

(àrammaõaü pariggaõhàti)”，如此他了知其三個階段：“如此生

(evaü uppajjitvà) ， 如 此 住 (evaü ñhatvà) ， 如 此 滅 (evaü 
nirujjhanti)。”複註舉例說，就如一個抓蛇人發現了(vidite)蛇的住
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正如佛陀在《蘊相應·定經》(Samàdhi sutta)中很

清楚地強調： 

“諸比庫，應修習定(samàdhiü, bhikkhave, 
bhàvetha)！諸比庫，有定力的比庫能如實了知 
(samàhito, bhikkhave, bhikkhu yathàbhåtaü pajànàti)。如

實了知什麼？ 
色之集(samudaya)與滅(atthaïgama)，受之集與滅，

想之集與滅，行之集與滅，識之集與滅。”(S.3.5)21 

對於修習定，佛陀的意思是指近行定或安止定，

這 即 是 修 止 (samathabhàvanà) ， 也 是 比 庫 的 定 蘊

(samàdhikkhandha)。它作為支助修觀的定力基礎，從而

了知和照見五蘊及其生起與滅沒。 
如前所述佛陀在《緣由經》中所強調的，除非禪

修者已培育了對色身和名身兩者的觀智，否則他是不

可能覺悟的！ 

觀（法隨觀——五取蘊） 

因此，佛陀在《大念處經·法隨觀》的部分教導

了這種觀智：  

再者，諸比庫，比庫對五取蘊而於法隨觀法而住。 

                                                                                      
處並發現了它，再通過咒語的力量就能輕易地抓住它(gahaõassa 
sukarattà)。同樣地，知道作為受之住處的依處和所緣，初修行者

也能輕易地把握受的自相(salakkhaõato)和共相(sàma¤¤alakkhaõato)。
用這種方法來了知受的三個階段並變得明顯(pàkañà)。對其餘諸蘊

也是一樣。 
21 也參考《清淨之道》解釋的修定的利益之一。 
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諸比庫，比庫又如何對五取蘊而於法隨觀法而住

呢？諸比庫，於此，比庫[了知]: 

1)‘如是色，如是色之集，如是色之滅； 
2) 如是受，如是受之集，如是受之滅； 
3) 如是想，如是想之集，如是想之滅； 
4) 如是行，如是行之集，如是行之滅； 
5) 如是識，如是識之集，如是識之滅。’ 
如此，或於內法隨觀法而住， 
或於外法隨觀法而住，  
或於內外法隨觀法而住。 
或於法隨觀生起之法而住， 
或於法隨觀壞滅之法而住， 
或於法隨觀生起、壞滅之法而住。 
他現起‘有法’之念，只是為了智與憶念的程度。 
他無所依而住，亦不執取世間的一切。 
諸比庫，比庫乃如此對五取蘊而於法隨觀法而住。

(D.2.383) 

比庫於“內、外”法隨觀法，相當於觀照五蘊的

過去、現在、未來、內、外、粗、細、劣、勝、遠和

近，也相當於他了知“如是色、如是受、如是想、如

是行、如是識”，這種了知相當於知解苦聖諦。當佛

陀說比庫“於法隨觀生起、壞滅”時，即相當於比庫

隨觀五蘊的“生起”與“滅沒”。 

觀（三種遍知——五取蘊） 

佛陀也把這種對五蘊的觀智稱為三種遍知，例如

他在《蘊相應·證知經》(Abhijàna sutta)中說： 

“1) 諸比庫，對色不證知(anabhijànaü)、不遍知
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(aparijànaü)、不離棄(aviràjayaü)、不捨斷(appajahaü)
者，則不可能盡苦 (abhabbo dukkhakkhayàya)。 

2) 對受不證知、不遍知、不離棄、不捨斷者，則

不可能盡苦。 
3) 對想不證知、不遍知、不離棄、不捨斷者，則

不可能盡苦。 
4) 對行不證知、不遍知、不離棄、不捨斷者，則

不可能盡苦。 
5) 對識不證知、不遍知、不離棄、不捨斷者，則

不可能盡苦。”(S.3.24) 

在這裡，佛陀教導了三種遍知的過程。 

⑴ 證知(abhijànaü)：這是禪修者通過自己的親證來了

知和照見五蘊及其因——不同類別的色的過去、現

在、未來、內、外、粗、細、劣、勝、遠、近及其

因，不同類別的受、想、行、識的過去、現在、未

來、內、外、粗、細、劣、勝、遠、近及其因。這

是證知維巴沙那行(vipassanàcàra)22，這種證知也叫

做“知遍知”(¤àta pari¤¤à)，它相當於了知和照見

五蘊及其因。 
⑵ 遍知(parijānaü)：一旦禪修者已證知五蘊及其因，

接著需要遍知它們無常(anicca)、苦(dukkha)、無我

(anatta)的本質。這種審察才可稱為真正的維巴沙

                                            
22 《 蘊 經 》 的 義 註 (S.A.3.48) 稱 這 些 五 蘊 為 維 巴 沙 那 行

(vipassanàcàra)：欲界(kàmàvacaro)的色蘊，和欲界、色界、無色

界三界(tebhåmakà)的非色蘊。這只是分類的方式而已，因為色法

也會在色界產生，也需要以證知和遍知來了知。正如生存於欲界

的人類或欲界天人所證得的禪那，也被佛陀歸類為色界和無色界

禪那，同樣地，產生於色界的色法也被佛陀歸類為欲界法。 
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那。這種智也叫做“審察遍知”(tãraõa pari¤¤à)，
它相當於了知和照見五蘊的刹那生滅。 

⑶ 離棄(viràjayaü)和捨斷(pajahaü)：當禪修者重複不

斷地審察五蘊為無常、苦、無我時（如果他的修行

方法正確，觀智高深且銳利，同時擁有足夠的巴拉

密(pàramã)的話），能生起對五蘊的捨離，並暫時

或永遠地捨斷對它們的愛和取著。這種智也叫做

“斷遍知”(pahàna pari¤¤à)。 

禪修者需要經過這三種遍知的過程：首先需要培

育對五蘊及其因的證知；其次需要培育觀智以審察五

蘊及其因的真實本質，這相當於如實了知五蘊及其生

起與滅沒；最後用這種方法如實地審察和了知五取

蘊，才能捨離對它們的愛和取。這三種過程是成就觀

智的標準次第，即慧學(pa¤¤à)。23 

觀（三種遍知——六內、外處） 

在《內處遍知經》(Ajjhattikàyatanaparijànana sutta)
中，佛陀用同樣的三種遍知的方式來教導需要了知六

內處： 

“1) 諸比庫，對眼(cakkhuü)不證知(anabhijànaü)、
不遍知(aparijànaü)、不離棄(aviràjayaü)、不捨斷

(appajahaü)者，則不可能盡苦(abhabbo dukkhakkhayàya)。 
2) 對耳(sotaü)不證知、不遍知、不離棄、不捨斷

者，則不可能盡苦。 

                                            
23  沙利子尊者在《中部·大智解經》(Mahàvedalla sutta)中說：

“賢友，慧是為了證知，為了遍知，為了捨斷(Pa¤¤à kho, àvuso, 
abhi¤¤atthà pari¤¤atthà pahànatthà'ti)。”(M.1.451) 
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3) 對鼻(ghànaü)不證知、不遍知、不離棄、不捨

斷者，則不可能盡苦。 
4) 對舌(jivhaü)不證知、不遍知、不離棄、不捨斷

者，則不可能盡苦。 
5) 對身(kàyaü)不證知、不遍知、不離棄、不捨斷

者，則不可能盡苦。 
6) 對意(manaü)不證知、不遍知、不離棄、不捨

斷者，則不可能盡苦。”(S.4.111) 

佛陀接著在《外處遍知經》(Bàhiràyatanaparijànana 
sutta)中教導需要用三種遍知來了知六外處： 

“1) 諸比庫，對色(råpe)不證知(anabhijànaü)、不

遍知(aparijànaü)、不離棄(aviràjayaü)、不捨斷

(appajahaü)者，則不可能盡苦(abhabbo dukkhakkhayàya)。 
2) 對聲(sadde)不證知、不遍知、不離棄、不捨斷

者，則不可能盡苦。 
3) 對香(gandhe)不證知、不遍知、不離棄、不捨斷

者，則不可能盡苦。 
4) 對味(rase)不證知、不遍知、不離棄、不捨斷

者，則不可能盡苦。 
5) 對觸(phoññhabbe)不證知、不遍知、不離棄、不

捨斷者，則不可能盡苦。 
6) 對法(dhamme)不證知、不遍知、不離棄、不捨

斷者，則不可能盡苦。”(S.4.112) 

觀（法隨觀——六內、外處） 

因此，佛陀在《大念處經·法隨觀》的部分教導

了這種對六種內、外處的觀智： 
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再者，諸比庫，比庫對六種內、外處(chasu 
ajjhattikabàhiresu àyatanesu)而於法隨觀法而住。 
諸比庫，比庫又如何對六種內、外處而於法隨觀法

而住呢？ 
諸比庫，於此，比庫了知眼(cakkhu¤ca pajànàti)， 
了知色(råpe ca pajànàti)， 
也了知緣此二者而生起之結(saüyojanaü)； 
他了知未生起之結如何生起(anuppannassa 

saüyojanassa uppàdo hoti)， 
了知已生起之結如何捨斷(uppannassa saüyojanassa 

pahànaü hoti)， 
也了知已捨斷之結於未來如何不再生起(pahãnassa 

saüyojanassa àyatiü anuppàdo hoti)。(D.2.384) 

接著佛陀教導比庫用同樣的六種方法來了知耳與

聲、鼻與香、舌與味、身與觸和意與法。和前面一

樣，佛陀教導說： 

如此，或於內法隨觀法而住， 
或於外法隨觀法而住， 
或於內外法隨觀法而住。 
或於法隨觀生起之法而住， 
或於法隨觀壞滅之法而住， 
或於法隨觀生起、壞滅之法而住。 
他現起‘有法’之念，只是為了智與憶念的程度。 
他無所依而住，亦不執取世間的一切。 
諸比庫，比庫乃如此對六種內、外處而於法隨觀法

而住。(D.2.384) 

在此我們需要記住之前曾討論過的，無論佛陀說

需要對五取蘊或對六處而於法隨觀法，其觀照的所緣
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都只是色法和名法而已，它們只是維巴沙那行的兩種

分類。因此，如果根據究竟諦來分析六種內、外處，

其實也是和五取蘊一樣屬於色法和名法。（見“究竟

諦表”p.136-140） 
對於比庫了知可能生起之結等，當某一內處遇到

相應的外處時，比庫了知煩惱如何因為對所緣的不如

理作意而生起，如何通過修習止觀等如理作意的方法

而停止生起；哪些煩惱如何在未來證悟道果時永遠不

再生起。同樣，這也是用三種遍知來觀照五取蘊的生

起和滅沒。另外，比庫也通過這種觀照來如實知解四

聖諦。 

觀（三種遍知——四念處） 

佛陀在巴利聖典的許多經典中，許多次用許多方

式教導這三種遍知。為了適應聽聞者的偏好，他把維

巴沙那行分成不同的類別，例如五蘊(khandha)、六內

外處(àyatana)，或身(kàya)和識(vi¤¤àõa)等。 
在《念處相應·遍知經》(Pari¤¤àta sutta)中，佛陀

也把四念處作為維巴沙那行來培育同樣的三種遍知： 

“1) 諸比庫，在此，比庫於身隨觀身而住，熱

忱，正知，具念，調伏世間之貪、憂。他於身隨觀身

而住，則遍知身(kàyo pari¤¤àto hoti)。遍知身故，作證

不死(amataü sacchikataü hoti)。 
2) 於受隨觀受而住，熱忱，正知，具念，調伏世

間之貪、憂。他於受隨觀受而住，則遍知受 (vedanà 
pari¤¤àtà hoti)。遍知受故，作證不死。 

3) 於心隨觀心而住，熱忱，正知，具念，調伏世

間之貪、憂。他於心隨觀心而住，則遍知心 (cittaü 
pari¤¤àtaü hoti)。遍知心故，作證不死。 
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4) 於法隨觀法而住，熱忱，正知，具念，調伏世

間之貪、憂。他於法隨觀法而住，則遍知法(dhammà 
pari¤¤àtà hoti)。遍知法故，作證不死。”(S.5.404) 

作證不死相當於完全止息苦。比庫調伏世間之

貪、憂相當於通過培育定力去除五蓋。遍知身、受、

心、法屬於修習四念處，相當於對五蘊的三種遍知，

了知和照見五蘊及其生起與滅沒，了知身、識及其

因。 

觀（一時一個所緣） 

關於這一點，我們需要討論一下佛陀在表述隨觀

四念處時的用詞。為什麼他要重複“身”“受”

“心”“法”兩次，例如“於身隨觀身” (kàye 
kàyànupassã)呢？這是為了區分觀照的具體對象，使之

不會混雜。於身隨觀身意即只是色身，只是色法，並

不包括名身。《大念處經》的義註解釋： 

“不於身隨觀受(na kàye vedanànupassã)，或隨觀

心、法(cittadhammànupassã)，但只是於身隨觀身(kàye 
kàyànupassã yeva)。” 

同樣地，不於受隨觀身、隨觀心或隨觀法；不於

心隨觀身、隨觀受等。 
這是什麼意思呢？舉個例子，比方“痛”，根據

通俗的語言，我們說“我的膝蓋痛”，但根據法，什

麼是“膝蓋痛”？它是苦受(dukkhavedanà)，在此特指

身苦(kàyikadukkha)。 
在許多地方，例如《中部·六六經》(Chachakka 

sutta)，佛陀解釋這種身受如何生起： 

“緣於身和觸(kàya¤ca pañicca phoññhabbe ca)而生
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身識(uppajjati kàyavi¤¤àõaü)，三者結合為觸(tiõõaü 
saïgati phasso)，觸緣受(phassapaccayà vedanà)。” 
(M.3.421) 

佛陀在《大念處經》討論苦集聖諦時，提到身、

觸和身識三者結合而生起身觸(kàyasamphasso)，然後生

起受，稱為身觸生受(kàyasamphassajà vedanà)。如此，

根據通俗的語言，人們會說膝蓋痛，這是因為生起了

身觸生苦受。 
什麼是身觸生受呢？它是一種心所(cetasika)。它和

同樣作為心所的身觸一同生起，這兩種心所都和身識

一同生起。身識、身觸和身觸生受都是名法 (nàma-
dhamma)。佛陀解釋，它們必須依靠身體和觸所緣兩種

色法而生起。如是，當身受生起時，同時也涉及名法

和色法。 
我們在後面討論四界差別時將會知道，作為身識

生起的身體只是身淨色(kàyapasàda)：一種包含在身十

法聚(kàyadasakakalàpa)裡的特定色法，它們遍佈全身。

所以根據通俗的語言，我們全身都能感受到觸所緣的

碰觸。 
觸所緣是地界(pathavãdhàtu)、火界(tejodhàtu)或風

界(vàyodhàtu)三種色法之一。當觸所緣不斷撞擊在我們

稱為膝蓋的身十法聚中的身淨色，通過這三界的撞

擊，身識根據傾向或程度而只識知其中的一種。身體

產生痛覺通常是因為不平衡：地界的硬過強、火界的

熱或冷過強，或風界的推動過強，但身識在一時只能

識知一種過強的界。如前所述，佛陀解釋身識與身

觸、身觸生受一同生起，如是用通俗的語言來說就是

“膝蓋痛”。 
我們已經根據究竟諦解釋了“膝蓋痛”。現在我
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想問你：真的是膝蓋痛嗎？不！這只是一種表達方

式。痛是一種感受，感受是一種心所，是一種名法。

除了身識及其相應的七個心所，其他名法不會在你的

膝蓋、背部、頭部等地方產生。心所總是也只有伴隨

著識一起生起；反之，識總是也只有伴隨著心所一同

生起。身苦心所和身識一同生起，且因為觸所緣撞擊

到通俗語言叫做“膝蓋”的身淨色而生起。所以你在

膝蓋只能觀照到這兩類色法：身淨色與俱生的身門 52
色，以及觸所緣，名法也只能觀照到身識及其七個相

應的心所。要觀照這兩類色法，需要在隨觀身時修習

四界差別，然後你將發現並沒有膝蓋，它只是一堆由

不同究竟色法組成的色聚在不斷地生滅而已。在這些

色聚當中，有一種叫做身十法聚，它由十種色法組

成，其中第十種就是身淨色。這就是“於身隨觀身” 
(kàye kàyànupassã)。 

如果你想觀照由於觸所緣撞擊到膝蓋上的身淨色

而生起的受，則需要觀照身觸生苦受與身觸和身識一

起生起，意即需要觀照生起於識知觸所緣的心路中的

身識及相應的心所。這些心路是五門心路(pa¤cadvàra 
vãthi)之一，叫做身門心路(kàyadvàra vãthi)。隨之會有

無數的意門心路(manodvàra vãthi)生起並識知同樣的所

緣。這些心路中的心及其心所一起生起，也包括觸和

受。無疑地，除非你能觀照其近因即觸所緣對身淨色

的撞擊，否則不可能觀照身觸生受的生起。這就是為

何要觀照身觸生受，需要先修習四界差別。如此，你

應明白“於受隨觀受”，也要求於身隨觀身（四界差

別）、於心隨觀心（身識）、於法隨觀法（身觸和其

餘的心所）。 
然而，假如你觀照膝蓋上過強的地界、火界或風

界為苦受，你是在修“於身隨觀受”。但是巴利聖典
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中並沒有這類觀照法，因為佛陀不會教導這樣的修

法。為什麼不會呢？因為這是觀照色法(råpadhamma)為
名法(nàmadhamma)。根據究竟諦，這是不可能的！這

是混雜觀照，既不是念處(satipaññhàna)，也不按照《大

念處經》的教導。 
即使如此，根據佛陀的教導，禪修者也不可能只

是於身隨觀身、只是於受隨觀受、只是於心隨觀心，

或只是於心所法隨觀法就能證悟涅槃，他需要觀照所

有四念處、所有五蘊，即相當於色法和名法兩者。 

一道門 
為了結束對維巴沙那的一般性討論，現在讓我們

來看一下《增支部·伍帝亞經》(Uttiya sutta)。經中

說，有個名叫伍帝亞(Uttiya)的外道遊方僧(paribbàjaka)
問佛陀記說什麼？ 

佛陀回答說： 

“伍帝亞，我以證智為弟子們說法，為了清淨有

情，超越愁、悲，滅除苦、憂，得達如理，現證涅

槃。” 

佛陀對弟子們教導佛法的目的是為了讓他們能夠

獲得這七種利益，每種利益的意思都是一樣的，即證

悟涅槃，它相當於完全止息苦。 
聽了佛陀的回答，他又問佛陀另一個問題：  

“若尊師果德瑪以證智為弟子們說法，為了清淨

有情，超越愁、悲，滅除苦、憂，得達如理，現證涅

槃，是一切世間 (sabbo loko) 皆被引導，或一半

(upaóóho)，或三分之一(tibhàgo)呢？”  

伍帝亞在此問是否所有的眾生都受佛陀的教導而
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證悟涅槃，還是只有其中的一部分。佛陀怎樣回答？

沉默。佛陀並沒有回答伍帝亞的問題，因為它是無記

(apucchaü)。它是無記因為這取決於眾生的見解

(sattåpaladdhi)。伍帝亞的問題關注的是眾生，而佛陀

的解釋所關注的是對究竟法的證智，所以佛陀沉默不

答。 
阿難尊者在想伍帝亞可能猜想佛陀不知道要怎樣

回答，伍帝亞可能猜想這問題對佛陀來說太深奧了。

對正自覺者抱有這樣的想法是很危險的。為了防止這

種誤會，阿難尊者對伍帝亞說： 

“賢友伍帝亞，我將對此給你打個比方，通過譬

喻，一些有智之人能瞭解所說的意思。” 

然後阿難尊者向伍帝亞打了一道門的譬喻： 

“賢友伍帝亞，猶如國王最邊遠的城市，有堅固

的城堡，堅固的城牆、門樓和一道門(ekadvàraü)。那

裡的門衛是智者，能幹、精明，攔阻不認識者，放行

認識者。他順著圍繞整座城的道路走，在順著道路走

時沒有發現牆的破洞或牆的裂縫，甚至連貓鑽出的地

方[都沒有]。他不會有這樣的想法：‘有這麼多的生

物進入或離開此城。’但他會這樣想：‘任何粗大的

生物進入或離開此城，他們所有都要從這道門進入或

離開。’” 

阿難尊者接著解釋這個譬喻： 

“同樣地，賢友伍帝亞，如來並不熱心於

(ussukkaü)是一切世間皆被引導，或一半，或三分之

一，但如來會這樣想：‘任何從世間(lokamhà)已被引

導(nãyiüsu)、被引導(nãyanti)或將被引導者(nãyissanti)，
他們所有都要 
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1.捨離心的污垢 (cetaso upakkilese)、使慧羸弱

(pa¤¤àya dubbalãkaraõe)的五蓋， 

2. 於 四 念 處 善 建 立 心 (catåsu satipaññhànesu 
suppatiññhitacittà) ，如實修習七覺支 (satta bojjhaïge 
yathàbhåtaü bhàvetvà)， 

這樣他們從世間已被引導、被引導或將被引

導。’”(A.10.95) 

城市的門衛自己並不關心有多少生物進入或離開

城市，但他確實知道任何粗大的生物（貓、人、馬、

象等）只有通過那一道門才能進入或離開該城。這是

唯一的通道，沒有其他的道路！同樣地，佛陀並不關

心有多少人證悟涅槃，但他知道任何有強大巴拉密的

人（無論過去、現在或未來）要證悟涅槃（使苦完全

止息）只有通過這一道門。通過這道門有兩個步驟： 

1．捨離五蓋：如前所述，通過近行定或安止定

（初禪）捨離它們。佛陀在《大念處經·法隨觀》的

五蓋部分直接地提到捨離它們，而在《身隨觀》的入

出息念、三十二身分、界作意和九墓地等部分則間接

地提到通過定力來捨離它們。 
2．通過修習四念處來培育七覺支：佛陀在《大念

處經·法隨觀》的七覺支部分直接地提到培育它們，

而在每一隨觀都間接地提到培育它們。24 

                                            
24 佛陀在《貢噠離亞經》(Kuõóaliya sutta)中說：“貢噠離亞，如

何修習四念處，如何多作能圓滿七覺支呢？在此，貢噠離亞，比

庫於身隨觀身而住……於受隨觀受而住……於心隨觀心而住……

於法隨觀法而住，熱忱，正知，具念，調伏世間之貪、憂

(vineyya loke abhijjhà domanassaü)。貢噠離亞，如此修習四念
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根據阿難尊者的解釋，需以兩個步驟通過這道門

導向涅槃。這是唯一之門，沒有其他的門！25 
（須知阿難尊者在這個譬喻中說門衛知道任何粗

大的生物要進入或離開城市只有通過那道門，並不意

味我們要探討飛鳥或昆蟲是如何進入或離開該城的，

它們可以通過其他途徑進出該城。但阿難尊者所給的

譬喻是針對有智慧的人(vi¤¤å purisà)，所以我們需要用

明智的態度來理解他的譬喻，而不應超越其原意來延

伸該譬喻。阿難尊者並沒有暗示某些人可以不用捨離

五蓋和通過修習四念處來培育七覺支就能夠證悟涅

槃。） 
在《伍帝亞經》中，佛陀解釋他教導弟子佛法的

目的是讓他們獲得七種利益，所有的意思都是指證悟

涅槃，出離世間，如實證悟四聖諦。 
如前所述，佛陀在《轉法輪經》中解釋為了以親

證之智來了知四聖諦，有四項任務需要完成：五取蘊

需遍知，它們的因需斷除，它們之滅需證悟，以及導

向它們之滅的修行需培育。 
再者，阿難尊者在《伍帝亞經》中解釋，任何過

                                                                                      
處，如此多作能圓滿七覺支。”(S.5.187) 在《中部·入出息念

經》，佛陀更詳細地解釋這種修習方法。(M.3.150-151) 
25 在《長部·淨信經》(Sampasàdanãya sutta)和《相應部·那蘭達

經》(Nàlanda sutta)中，沙利子尊者用同樣的譬喻來說明過去、未

來的所有諸佛，包括現在的果德瑪佛陀，皆通過捨離心的污染、

使慧羸弱的五蓋，於四念處善建立心，如實修習七覺支，從而證

悟無上正自覺。佛陀用 ßSàdhu! Sàdhu! Sàriputtaû 來贊同他的觀

點。其中，念處是維巴沙那(vipassanà)，覺支是道(maggo)，無上

正自覺是阿拉漢(arahattaü)。又或者念處是維巴沙那，覺支是混

合的，包括止、觀和道的混合 (samathavipassanàmaggavasena 
missakà)。 
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去的人獲得七種利益、出離世間，意即通過這四項任

務來證悟和了知四聖諦，他們皆需通過這一道門來完

成它。他解釋任何現在和未來的人要這樣做也都一

樣。所以，根據阿難尊者的解釋，只有通過捨離五

蓋、修習四念處直到七覺支被培育起來，才能實現七

種利益、證悟涅槃和如實證悟四聖諦。根據阿難尊者

的意思，沒有其他的門，只有這一道門！ 

四念處 = 五蘊 = 一切 

那什麼是四念處呢？它們是念建立的四種觀照26的

對象：身(kàya)、受(vedanà)、心(citta)和法(dhamma)。 
我們已提到過四念處相當於維巴沙那行，亦即是

五蘊：27 

                                            
26 佛陀在《獲得經》(Pañilàbha sutta)中說：“諸比庫，四念處關係

到獲得念。諸比庫，這稱為念根。”(S.5.481) 在《無礙解道·念

處論》(Satipaññhànakathà)中，沙利子尊者就身隨觀解釋說：“身

是建立處，不是念(kàyo upaññhànaü, no sati)，但念既是建立處又

是念(sati upaññhàna¤ceva sati ca)。通過該念，通過該智(¤àõena)，
他隨觀於身。”(Ps.3.35) 
27 四念處等於五蘊：《大念處經》的義註解釋說，佛陀教導身隨觀

(kàyànupassanàya)只是色蘊攝受(råpakkhandhapariggahova)，受隨

觀(vedanànupassanàya)只是受蘊攝受(vedanàkkhandhapariggahova)，
心 隨 觀 (cittànupassanàya) 只 是 識 蘊 攝 受 (vi¤¤àõakkhandha-
pariggahova)，為了也討論想、行蘊攝受(sa¤¤àsaïkhàrakkhandha-
pariggahampi)，接著教導了法隨觀(dhammànupassanàya)（這兩蘊

包括在隨觀諸蓋和覺支部分）。然而，對所有五蘊的隨觀包括在

蘊、處、諦部分。因此，義註也解釋說，身隨觀是純色攝受

(suddharåpapariggaho)，受、心隨觀是純非色攝受 (suddhaaråpa-
pariggaho)，法隨觀則是色、非色混合攝受 (råpàråpamissaka-
pariggahaü)。(D.A.2.382) 
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1) 身隨觀相當於隨觀色蘊； 
2) 受隨觀相當於隨觀受蘊； 
3) 心隨觀相當於隨觀識蘊； 
4) 法隨觀中的五蓋和七覺支相當於隨觀想蘊和行

蘊；法隨觀中的五蘊、十二處和四聖諦相當於

隨觀所有五蘊。 

這樣就不難明白遍知五蘊、斷除其因、證悟其滅

和培育導向其滅的修行的唯一之道，即是修習四念

處。換言之，修習四念處意即遍知五蘊、斷除其因、

證悟其滅和培育導向其滅的修行。而維巴沙那行即是

所有五蘊、十二處、身心兩者，以及所有四種念處。 
在 《 六 處 相 應 · 第 一 不 遍 知 經 》 (Pañhama 

aparijànana sutta)中，佛陀很明確地說需要通過三種遍

知來完全了知一切：28 

ßSabbaü, bhikkhave, anabhijànaü aparijànaü 
aviràjayaü appajahaü abhabbo dukkhakkhayàya.û 

“諸比庫，對一切不證知、不遍知、不離棄、不

捨斷者，則不可能盡苦。”(S.4.26) 

佛陀所說的需要證知、遍知和捨斷的一切指的是

什麼呢？他解釋說： 

 六內處(ajjhattikàyatana)：眼、耳、鼻、舌、身和

意處。 
 六外處(bàhiràyatana)：色、聲、香、味、觸和法

                                            
28 此外，佛陀在《相應部·一切無常品》(Sabbaaniccavaggo)中也

說，應遍知一切(sabbaü abhi¤¤eyyaü)，應證知(pari¤¤eyyaü)一
切，應捨斷(pahàtabbaü)一切，應證悟(sacchikàtabbaü)一切，應

以證智證知(abhi¤¤àpari¤¤eyyaü)一切。(S.4.46-50) 
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處。 
 內外處和合生起的六識(vi¤¤àõà)：眼識、耳識、

鼻識、舌識、身識和意識。 
 與六識一起生起的六觸(phassa)：眼觸、耳觸、鼻

觸、舌觸、身觸和意觸。 
 與六觸一起生起的受(vedanà)：由於眼觸、耳觸、

鼻觸、舌觸、身觸和意觸生起的樂受、苦受、不

苦不樂受。29 

換言之，佛陀很明確地指出了禪修者只是對色

處、只是對無色處、只是對六識、只是對五蘊之一，

或者只是對四念處的其中一種培育觀智，他就不能通

過涅槃這道門。顯而易見，他強調修觀要求親證和完

全了知所有的五蘊、所有十二處和所有四種念處。 

                                            
29 在該經中，佛陀解釋：“諸比庫，對什麼不證知、不遍知、不

離棄、不捨斷者，則不可能盡苦呢？諸比庫，對眼不證知、不遍

知、不離棄、不捨斷者，則不可能盡苦。對色……眼識……眼

觸……若緣此眼觸所生之受，或樂，或苦，或不苦不樂，對此不

證知、不遍知、不離棄、不捨斷者，則不可能盡苦。”佛陀也用

同樣的方法解釋了對耳、聲、耳識、耳觸、緣耳觸所生之受，對

鼻、香、鼻識、鼻觸、緣鼻觸所生之受，對舌、味、舌識、舌

觸、緣舌觸所生之受，對身、觸、身識、身觸、緣身觸所生之

受，對意、法、意識、意觸、緣意觸所生之受不證知、不遍知、

不離棄、不捨斷者，則不可能盡苦。在接著的《第二不遍知經》

(Dutiya aparijànana sutta)中，佛陀只列舉出六內處、六外處、六

識，以及由各別之識所識知之法，例如由眼識可識知之法

(cakkhuvi¤¤àõavi¤¤àtabbà dhammà)。義註說在其他地方它只是指

色(gahitaråpameva)，或者是指進入視域者(àpàthagataü)，而與沒

有進入視域的(anàpàthagataü)相對，“但在此是指與眼識相應的

三種蘊(idha pana cakkhuvi¤¤àõasampayuttà tayo khandhà)。”也即

是遍知眼識時，與其相應的心所——受、想、行蘊——也需要遍

知。 
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諸比庫，這是唯一之道 
我們現在就更容易瞭解佛陀在《大念處經》中開

門見山所說的話： 

諸比庫，這是唯一之道 (ekàyano ayaü, bhikkhave, 
maggo)，能清淨有情，超越愁、悲，滅除苦、憂，得

達如理，現證涅槃，此即是四念處(cattàro satipaññhànà)。
諸比庫，在此， 

1) 比庫於身隨觀身而住，熱忱，正知，具念，調伏

世間之貪、憂； 
2) 於受隨觀受而住，熱忱，正知，具念，調伏世間

之貪、憂； 
3) 於心隨觀心而住，熱忱，正知，具念，調伏世間

之貪、憂； 
4) 於法隨觀法而住，熱忱，正知，具念，調伏世間

之貪、憂。(D.2.373)  

這裡的七種利益和佛陀向伍帝亞所解釋的相同。

再者，“調伏世間之貪、憂”相當於阿難尊者向伍帝

亞解釋的“捨離五蓋”。30 

唯一之道 = 一道門 

佛陀所說的 ßekàyano maggoû 直譯為“一行道”，

我們也可把它意譯為“唯一之道”。阿難尊者所說的

ßekadvàraüû，譯為“一道門”，我們也可把它意譯為

“唯一之門”。不管我們說“一”還是“唯一”，

                                            
30 根據《大念處經》的義註，貪和憂相當於五蓋。（所引述的經文

也請見尾註 B） 
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ßekàyano maggoû 和 ßekadvàraüû 的意思都是說修習四

念處是別無選擇的。 
換言之，假如有人說：“我不用如實地隨觀身、

不用如實地隨觀受、不用如實地隨觀心、不用如實地

隨觀法，就能完全作苦之邊際。”根據佛陀和阿難尊

者的意思，這是不可能的！31 
為了總結討論，讓我們來看看佛陀在《大念處

經》中如何教導維巴沙那。 

                                            
31 帕奧西亞多屢次提到有人認為修觀不用觀照色法的觀點。然

而，佛陀在《大牧牛者經》(Mahàgopàlaka sutta)中說：“諸比

庫，比庫如何不知色(na råpa¤¤å)呢？在此，諸比庫，比庫對任何

色、一切色不如實了知為四大種和四大種所造色(yaü ki¤ci råpaü 
sabbaü råpaü cattàri mahàbhåtàni, catunna¤ca mahàbhåtànaü 
upàdàyaråpanti yathàbhåtaü nappajànàti)。諸比庫，這樣的比庫不

知色。”(M.1.347) 對於這種情況，佛陀說他“不可能在此法、律

中達到增長、增廣、廣大 (abhabbo imasmiü dhammavinaye 
vuddhiü viråëhiü vepullaü àpajjituü)。”義註解釋說他在此佛教

中不能增長戒、定、觀、道、果和涅槃 (imasmiü sàsane sãla-
samàdhivipassanàmaggaphalanibbànehi na vaóóhati)。在《相應部·

第三沙門婆羅門經》(Tatiyasamaõabràhmaõa sutta)中，佛陀說：

“諸比庫，若任何的沙門或婆羅門不了知地界 (pathavãdhàtuü 
nappajànanti)，不了知地界之集(pathavãdhàtusamudayaü)，不了知

地 界之滅 (pathavãdhàtunirodhaü) ，不了知 導至地界 滅之 道 
(pathavãdhàtunirodhagàminiü pañipadaü)……不了知水界……不了

知火界……不了知風界，不了知風界之集，不了知風界之滅，不

了知導至風界滅之道者，諸比庫，我不承認這樣的沙門或婆羅門

是沙門中的沙門，婆羅門中的婆羅門，這樣的具壽乃不能於現法

中以自己的證智證悟並成就而住於沙門的目標或婆羅門的目

標。”(S.2.123) 



第一章 緒論 

41 

 

唯一之道（修觀——身隨觀） 

如前所述，十四種身隨觀中有十二種屬於止業處

和觀業處，即隨觀入出息、三十二身分、四界和九墓

地；其餘兩種身隨觀只屬於觀業處，即隨觀行立坐臥

等姿勢，正知前進返回、前瞻旁看等。然而，對於所

有十四種身隨觀，佛陀都用同樣的四個階段來教導維

巴沙那。他教導身隨觀說：  

1) 如此，或於內(ajjhattaü)身隨觀身而住，或於外

(bahiddhà)身隨觀身而住，或於內外(ajjhattabahiddhà)身
隨觀身而住。 

2) 或於身隨觀生起之法(samudadhammà)而住，或於

身隨觀壞滅之法(vayadhammà)而住，或於身隨觀生

起、壞滅之法(samudayavaya dhammà)而住。 
3) 他現起‘有身’(atthi kàyo'ti)之念，只是為了智

與憶念的程度(yàvadeva ¤àõamattàya pañissatimattàya)。 
4) 他無所依(anissito)而住，亦不執取世間的一切(na 

ca ki¤ci loke upàdiyati)。(D.2.374-379) 

我們以後將會解釋到，對於前面兩個階段，佛陀

教導比庫證得基礎的觀智，對於後面兩個階段，則是

以阿拉漢果為終極的高級觀智。 
在受隨觀、心隨觀和五種法隨觀，佛陀都用同樣

的這四個階段來教導維巴沙那。因此，對於所有二十

一種隨觀，佛陀都用相同的方法來教導維巴沙那，並

以阿拉漢果為終極。但是佛陀的教導非常簡略，為了

正確地理解這些簡略的教導，禪修者需要整體性地熟

悉他的教法，否則很容易誤解他的簡略教導。這就是

我們引述和討論佛陀在不同的經典中對止觀的教導來

開始這篇〈緒論〉的原因。 
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再者，根據所引述和討論的這些經文，佛陀說禪

修者想要完全作苦之邊際(sammà dukkhassantaü)，需

要通過自己直接的修慧來證悟每一種四聖諦，即： 

1) 禪修者需要遍知和證悟過去、現在、未來、內、

外、粗、細、劣、勝、遠、近的色、受、想、

行、識，或者說需要遍知和證悟究竟色法和究竟

名法。 
2) 禪修者需要證悟和斷除過去、現在、未來、內、

外、粗、細、劣、勝、遠、近的色、受、想、

行、識之因，或者說需要證悟和斷除順序緣起。 
3) 禪修者需要證悟和現證過去、現在、未來、內、

外、粗、細、劣、勝、遠、近的色、受、想、

行、識之滅盡，或者說需要證悟和現證逆序緣

起。 
4) 禪修者需要培育和證悟導向過去、現在、未來、

內、外、粗、細、劣、勝、遠、近的色、受、

想、行、識之滅盡的修行，或者說需要培育和證

悟止與觀。 

同樣地，根據所引述和討論的這些經文，佛陀說

禪修者除非證知、遍知和捨斷五蘊，除非證知、遍知

和捨斷六內外處，除非證知、遍知和捨斷一切，否則

是不可能滅盡諸苦(dukkhakkhaya)的。他同時也說諸漏

的滅盡(àsavànaü khayaü)要求知見五蘊及其生起和滅

沒。進一步說，根據所引述和討論的這些經文，只有

隨觀所有四念處，才能證悟不死(amataü sacchikataü 
hoti)。 

這樣，我們真的沒必要再解釋，當佛陀在《大念

處經》中教導維巴沙那時，他已清楚地指示了修觀即

是觀照所有的五蘊，即色法和名法。 
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於身隨觀身 

因此，佛陀在《大念處經》中教導維巴沙那的身

隨觀時，雖然他說“於身隨觀身”(kàye kàyànupassã)，
而且於身之身的意思只是指色身(råpakàya)，但這並不

意味著只有色身才需要隨觀——名身(nàmakàya)也需要

隨觀——通過修習受隨觀(vedanànupassanà)、心隨觀

(cittànupassanà)和法隨觀(dhammànupassanà)來完成它。

如前所述，雖然禪修者需要很清楚地區分一種隨觀和

其他隨觀，但對於每種情況，禪修者在修觀時其實都

需要對所有五蘊修法隨觀。所以沙利子(Sàriputta)尊者

在《無礙解道》中解釋“身”(kàya)是指色身(råpakàya)
和名身(nàmakàya)兩者。 

於身隨觀身（內與外） 

佛陀也說到禪修者需要隨觀內(ajjhattaü)身和外

(bahiddhà)身，這是五蘊十一種形式的兩種。請記住前

面佛陀所說的，除非禪修者擁有對過去、現在、未

來、內、外、粗、細、劣、勝、遠、近的五蘊的遍

知，否則是不可能滅苦的。32 由此則不難明白當佛陀

說禪修者需要隨觀內、外身時，其意謂需要隨觀過

去、現在、未來、內、外、粗、細、劣、勝、遠、近

之身。33/J 

                                            
32  佛陀在《中部·韋卡那薩經》(Vekhanasa sutta)中說：“咖吒

那，若那些沙門、婆羅門不知前際(ajànantà pubbantaü)，不見後

際(apassantà aparantaü)，卻自稱‘我們了知生已盡，梵行已立，

應作已作，再無後有’者，可依法去責難這些人(tesaü soyeva 
sahadhammiko niggaho hoti)。”(M.2.281) 
33《殊勝義註·出世間善雜論》(Lokuttarakusalaü pakiõõakakathà)
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於身隨觀身（生起之法和壞滅之法） 

佛陀也說禪修者需要於身隨觀生起之法(samudaya 
dhammà)和於身隨觀壞滅之法(vayadhammà)。我們已

經根據《緣由經》討論過它的含義，其意即觀照因為

過去和現在因而生起之法。 

於身隨觀身（現在因） 

如前所述，色法有三種現在因：現在的心、現在

                                                                                      
和《清淨之道·行捨智》(Saïkhàrupekkhà¤àõaü)中解釋說：有一

種人開始住著於內在的五蘊(idhekacco àditova ajjhattaü pa¤casu 
khandhesu abhinivisati)，住著後觀它們為無常、苦、無我等。但

因為只是純粹內觀(suddha ajjhattadassanamatteneva)是不會有道之

出起(maggavuññhànaü)的，也應外觀(bahiddhàpi daññhabbameva)。
所以還必須觀他人的諸蘊(parassa khandhepi)，以及非執取諸行

(anupàdinnasaïkhàrepi)的無常、苦、無我。他一時思惟於內

(kàlena ajjhattaü sammasati)，一時於外(kàlena bahiddhàti)，他如

此思惟。在思惟於內時，觀與道一起連結 (vipassanà maggena 
saddhiü ghañiyati)。外觀時也是如此。同樣地，有些人開始住著

於色 (råpe abhinivisati)，住著並確定大種色和所造色後 (bhåta-
råpa¤ca upàdàråpa¤ca paricchinditvà)，觀照為無常等。但因為只是

純 粹 觀 色 是 不 會 有 道 之 出 起 的 ， 也 應 觀 非 色 (aråpampi 
daññhabbameva)。所以以該色為所緣後 (taü råpaü àrammaõaü 
katvà)，對生起的受、想、行、識等非色也確定為“這是非色”

(idaü aråpanti)後，觀照為無常等。他一時思惟於色，一時於非

色，在思惟任何一者時，道就可能出起。他如此思惟：“凡任何

集起之法，一切皆是滅法(Yaü ki¤ci samudayadhammaü sabbaü 
taü nirodhadhamman'ti)。”同樣地，在出起之時，稱為“以一擊

（同時地）從五蘊出起”(ekappahàrena pa¤cahi khandhehi vuññhàti)。
(Dhs.A.350; Vm.784-786)《清淨之道》還提到禪修者不僅需要觀

照諸行為無常，還需要觀照為苦和無我，雖然聖道可能在觀照任

何一者時出起。(Vm.787) 
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的時節和現在的食素。只有現在的時節和食素本身是

色法，所以為了觀照因為現在心而生起的色法，就需

要觀照能產生心生色法的現在心的生起。 
為了解釋其過程，讓我們討論《大念處經·身隨

觀》(Kàyànupassanà)的威儀路(iriyàpatha)部分。佛陀在

此只教導維巴沙那，他說： 

再者，諸比庫，比庫 
1) 在行走時，了知‘我行走’(gacchanto và 

`gacchàmã'ti pajànàti)。 
2) 或站立時，了知‘我站立’(ñhito và `ñhitomhã'ti 

pajànàti)。 
3) 或坐著時，了知‘我坐著’(nisinno và 

`nisinnomhã'ti pajànàti)。 
4) 或躺臥時，了知‘我躺臥’(sayàno và 

`sayànomhã'ti pajànàti)。 
5) 無論身體所處如何，只是如實地了知(yathà yathà 

và panassa kàyo paõihito hoti, tathà tathà naü pajànàti)。
(D.2.375) 

比庫在姿勢中了知其身是什麼意思呢？在行走

時，我們所有人都知道自己在行走，甚至連動物也知

道自己在行走。34 知道自己的腳步提起，然後向前，

然後落下等，這是觀智嗎？是在觀照身的生起之法和

                                            
34《大念處經》的義註解釋：狗、豺狼等在走路時也能知道它們

在行走，但是這樣的知道既不能捨斷有情的妄見(sattåpaladdhiü 
na pajahati)，不能除去我想(attasa¤¤aü na ugghàñeti)，也不是修習

業處或念處(kammaññhànaü và satipaññhànabhàvanà và na hoti)。因

為狗、豺狼等並不能夠見到行走是由風界最顯著的心生色法所產

生的。(D.A.2.375) 
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壞滅之法嗎？只是知道腳步的移動，知道身體的動

作，這並不是觀智，因為他只是在觀照概念法。要用

觀智在姿勢中觀照身的生起之法和壞滅之法，需要觀

照究竟法，還需要修習四界差別。只有這樣，禪修者

才能了知究竟色法生起之後隨即在同一地方滅去。根

據究竟諦，並沒有所謂的行走、站立、坐著等，也沒

有腳，沒有提起落下等。動作除了究竟色法在不同的

地方生滅之外別無他物。 
但只是這樣了知還不夠，他還需要了知是什麼讓

色法在不同的地方生起。他需要了知“行走”色法的

原因。他需要通過自己的觀智來了知想要行走的心

（引導腳的心）產生身表色(kàyavi¤¤attiråpa)。為此，

要了知動作，他需要了知想要讓身體移動的心的生

滅：觀照想要移動的心屬於心隨觀(cittànupassanà)，觀

照 使 心 想 要 的 心 所 叫 思 (cetanà) ， 屬 於 法 隨 觀

(dhammànupassanà)。除非禪修者能夠觀照和它一起生

起的所有名法，否則不能確切地知道想要移動的心，

所以他也需要觀照和想要移動的心一起生起的受，以

及其餘的心所——受隨觀(vedanànupassanà)和法隨觀

(dhammànupassanà)。當他停止行走時，心停止產生

“行走”的色法，代之以產生“站立”或“坐著”的

色法等。禪修者也需要通過自己的觀智來了知這些，

否則將無法了知和姿勢有關的身的生起之法和壞滅之

法。只有這樣，禪修者才能觀照因為想做某些壞事或

善事（透過不善思或善思）而導致身體移動並獲得觀

智。 
要完全了知姿勢，禪修者需要這樣通過自己的觀

智來觀照四念處：它們由什麼組成？它們的生起和為

何它們生起，它們的壞滅和為何它們壞滅。只有這

樣，禪修者才能完全了知姿勢；只有這樣，才能對姿
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勢進行修觀。對前進、返回、向前看、向旁看等各種

身體動作的觀照也是同樣。這就是在修觀時的正知

(sampaja¤¤a)的意思。 
對於入出息，它是如何產生的呢？它依靠想要呼

吸的心和佛陀稱為生身的色身而產生。再者，為了培

育觀智而觀照入出息，所有四種念處都需要觀照，即

色法和名法兩者。否則，禪修者無論如何都不可能證

知苦聖諦——五取蘊。 

於身隨觀身（過去因） 

我們至此只討論了由現在因所產生的色法的生起

和壞滅，但還有些色法是由過去因產生的，並隨其過

去因之滅而滅。這是對順序和逆序緣起的觀智。 
什麼是色法生起的過去因呢？它不是色法。現在

色法的生起之因並非過去的色法，而是能產生現在色

法的過去業的業力。在某一世中所造之業能產生另一

世的業生色。例如，人的結生是結生心和幾類業生色

的生起，禪修者需要辨識這些業生色的生起，意即需

要辨識順序緣起。以後我們將會討論辨識緣起的方

法，在此只想說明要觀照由於過去因生起之身的生起

和壞滅之法，還包括要觀照如何因為過去的煩惱

(kilesa)——無明(avijjà)、愛(taõhà)和取(upàdàna)，眾生

通過思(cetanà)而造作某些業，並由這些業力而產生某

個未來世的名色法。為了照見這種過程，禪修者需要

觀照過去的心、過去的受和過去的法。再者，為了辨

識這些煩惱在未來（證悟阿拉漢時）的無餘滅盡，以

及五蘊在未來（般涅槃時）的無餘滅盡，禪修者不僅

要觀照未來的色法，還需要觀照未來的心、未來的受

和未來的法。 
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於身隨觀身（小結） 

只有這樣禪修，才能於身隨觀生起和壞滅之法

(samudayavayadhammà)；只有這樣禪修，才能知見五蘊

及其生起和滅沒；只有這樣禪修，才能證悟聖道和聖

果。根據我們先前所引述的經文，佛陀說除此之外別

無他法。 

唯一之道（觀業處——受隨觀） 

且讓我們舉受隨觀(vedanànupassanà)為例。佛陀在

《大念處經》中解釋說： 

諸比庫，於此， 
1) 比庫感到樂受(sukhaü và vedanaü)時，了知‘我

感到樂受’(sukhaü vedanaü vedayàmã'ti)。 
2) 感到苦受(dukkhaü và vedanaü)時，了知‘我感到

苦受’(dukkhaü vedanaü vedayàmã'ti pajànàti)。 
3) 感到不苦不樂受(adukkhamasukhaü và vedanaü)

時，了知‘我感到不苦不樂受’(adukkhamasukhaü 
vedanaü vedayàmã'ti pajànàti)。(D.2.380)  

當比庫體驗到身或心的快樂時，了知“我體驗到

快樂的感受”。但即使是嬰兒在吮吸母親的乳汁時，

也知道他體驗到快樂的感受，當他體驗到痛苦的感受

時也能知道，所以嬰兒會哭。修習受隨觀的比庫所了

知的，難道只是如此知道他感覺到這樣或那樣的感受

嗎？35《大念處經》的義註解釋說： 

                                            
35《大念處經》的義註在解釋對體驗快樂感受的了知時說：即使

仰臥著的嬰兒在吮吸母奶時，也能體驗到快樂並知道“我體驗到

快樂的感受”。(D.A.2.380) 
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 “ 像 這 樣 的 知 道 既 不 能 捨 斷 有 情 的 見 解

(sattåpaladdhiü na jahati)，不能去除有情想(attasa¤¤aü 
na ugghàñeti)，也不是修習業處或念處(kammaññhànaü 
và satipaññhànabhàvanà và na hoti)。” 

那怎樣才是實際的、真正的培育受念處呢？它是

證知各種受及其生起、滅盡，和導向其滅盡的禪修。 
那麼受如何生起呢？佛陀曾經解釋過很多次，例

如在《蘊相應·七處經》(Sattaññhàna sutta)中說： 

 “諸比庫，什麼是受(vedanà)呢？諸比庫，有這六

受身(vedanàkàyà)： 
眼觸生受(cakkhusamphassajà vedanà)、耳觸生受、鼻

觸生受、舌觸生受、身觸生受、意觸生受，諸比庫，

這稱為受。觸生故受生(phassasamudayà vedanàsamudayo)，
觸滅故受滅(phassanirodhà vedanànirodho)。”(S.3.57)36 

因為觸的生起，感受生起。什麼是觸呢？佛陀也

曾經解釋過許多次，例如之前引述過的《中部·六六

經》中說到應了知六觸身(cha phassakàyà veditabbà)，
需要透過觀智來了知。佛陀接著解釋說： 

 “所說的‘應知六觸身’，緣何這樣說呢？ 
緣於眼和色生眼識 (cakkhu¤ca pañicca råpe ca 

                                            
36 亦見《取遍轉起經》(Upàdànaparivatta sutta)(S.3.56)。佛陀在此

《大念處經·法隨觀·苦集聖諦部分》也提到六受身。在《相應

部·第一許多經》(Pañhamasambahula sutta)，佛陀用另一種方式

解釋同樣的事情：“諸比庫，有這三種受：樂受(sukhà vedanà)、
苦受(dukkhà vedanà)、不苦不樂受(adukkhamasukhà vedanà)。諸比

庫，這稱為受。觸生故受生(phassasamudayà vedanàsamudayo)，觸

滅故受滅(phassanirodhà vedanànirodho)。”(S.4.265) 
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uppajjati cakkhuvi¤¤àõaü)，三者結合為觸(tiõõaü saïgati 
phasso)； 

緣於耳和聲生耳識，三者結合為觸； 
緣於鼻和香生鼻識，三者結合為觸； 
緣於舌和味生舌識，三者結合為觸； 
緣於身和觸生身識，三者結合為觸； 
緣於意和法生意識，三者結合為觸。”(M.3.421) 

佛陀在一經中解釋說六種受的生起是因為六種

觸，而在另一經中則解釋說六種觸的生起是因為六內

處（眼、耳、鼻等）及其相對應的六外處（色、聲、

香等）和六種識（眼識、耳識、鼻識等）的結合。 
當我們談到修觀必然是一時只能觀照一種法時，

曾舉了觀照身體苦受的例子。要觀照這種感受，需要

觀照其整個過程：“緣於身和觸 (kàya¤ca pañicca 
phoññhabbe ca)生身識(uppajjati kàyavi¤¤àõaü)，三者結

合為觸，觸生故受生(phassasamudayà vedanàsamudayo)，
觸滅故受滅(phassanirodhà vedanànirodho)。” 

現在無需我們再重複地解釋受隨觀，但我們在此

可以說作為念處來隨觀受，需要觀照所有六內處和六

外處。無論如何，你需要開始於修習四界差別，十四

種身隨觀中的第五種，否則你將無法觀照受賴以生起

的內外處。37 即使觀照意處和其他所緣，也要修四界差

                                            
37《大念處經》的義註提及在其前面的《沙咖問經》(Sakkapa¤ha 
sutta)的義註，當沙咖天帝問佛陀有關比庫禪修的各種問題時，其

中有一個是關於比庫對受之智。該義註解釋說：“對無色業處

(aråpakammaññhàne) 有三 種傾 向 (abhiniveso) ： 通 過觸 (phassa-
vasena)，通過受(vedanàvasena)，通過心(cittavasena)。如何呢？有

一些人已經簡略(saïkhittena)或詳盡(vitthàrena)地把握了色業處

(pariggahite råpakammaññhàne)，當那所緣(àrammaõe)和心、心所
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別。雖然意處屬於名法，但其所依的心處(hadayavatthu)
則屬於色法。同樣地，禪修者需要觀照伴隨著受一同

生起的心，這屬於心隨觀的對眼、耳、鼻、舌、身和

意識的隨觀。只有觀照內處及其相對應的外處和識的

結合，才能觀照作為受生起之因的觸的生起。但如前

所述，禪修者並不能只是觀照觸和受，同時還需要觀

照和六識一同生起的其餘心所，否則他即是沒有觀照

所有的五蘊，沒有觀照一切。請記住佛陀所說的話： 

ßSabbaü, bhikkhave, anabhijànaü aparijànaü 
aviràjayaü appajahaü abhabbo dukkhakkhayàya.û 

“諸比庫，對一切不證知、不遍知、不離棄、不

捨斷者，則不可能盡苦。”(S.4.26) 

小結 
這只是一篇緒論，所以我們也許沒必要再解釋為

何修習心隨觀和法隨觀也要求觀照所有的五蘊、所有

的四念處及其生滅（順序和逆序緣起）。佛陀在每一

隨觀中都用同樣的方法教導維巴沙那，其意思也始終

都相同：由於維巴沙那的所緣相同，對維巴沙那的修

習也總是相同的。對此，我們已經引述了許多巴利聖

典進行了多方面的解釋。 

                                                                                      
(cittacetasikànaü)首次撞擊(pañhamàbhinipàto)時，生起(uppajjamàno)
對該所緣的碰觸 (àrammaõaü phusanto)，觸變得明顯 (phasso 
pàkaño hoti)。”然後義註解釋另一些人體驗(anubhavantã)所緣時，

生起的受變得明顯；另一些人把取所緣(àrammaõaü pariggahetvà)
並識知它(taü vijànantaü)，生起的識變得明顯。(D.A.2.359)《中

部·大念處經》的義註則在受隨觀的部分直接作出了解釋。

(M.A.1.113) 
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在《大念處經》的每一個部分，佛陀對維巴沙那

非常簡略的指示無非是要禪修者觀照所有的五蘊（所

有四種念處）為無常、苦和無我。為此，禪修者首先

需要辨別和區分每一種現象：於身之身、於受之受、

於心之心和於法之法。如前所述，禪修者在此之前需

要培育足夠的定力，所以佛陀在《大念處經》的四種

身隨觀部分和法隨觀的第一部分教導了修止。 
即使佛陀對四念處的解釋在字面上有所不同，但

在究竟意義上也是相同的。因此，當我們在下面討論

《大念處經》的入出息念部分時，請記住在這篇〈緒

論〉中所解釋過的話。 
請記住佛陀在《大念處經》一開頭所說的話： 

“諸比庫，這是唯一之道(ekàyano ayaü, bhikkhave, 
maggo)，能清淨有情，超越愁、悲，滅除苦、憂，得

達 如 理 ， 現 證 涅 槃 ， 此 即 是 四 念 處 (cattàro 
satipaññhànà)。” 

由此，佛陀的意思是觀照所有的四念處首先須培

育定力，這也是阿難尊者所說的“一道門”(ekadvàraü)
的意思。 

願你們修習此“唯一之道”並通過這“一道門”

到達涅槃！ 

 

帕奧西亞多
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第二章 大念處經 
（入出息念部分） 

總說 

諸比庫，這是唯一之道，能清淨有情，超越愁、

悲，滅除苦、憂，得達如理，現證涅槃，此即是四念

處(cattàro satipaññhànà)。哪四種呢？諸比庫，在此， 
(1)比庫於身隨觀身(kàye kàyànupassã)而住，熱

忱，正知，具念，調伏世間之貪、憂； 
(2)於受隨觀受(vedanàsu vedanànupassã)而住，熱

忱，正知，具念，調伏世間之貪、憂； 
(3)於心隨觀心(citte cittànupassã)而住，熱忱，正

知，具念，調伏世間之貪、憂； 
(4)於法隨觀法(dhammesu dhammànupassã)而住，

熱忱，正知，具念，調伏世間之貪、憂。(D.2.373) 

止業處 
 

那麼，諸比庫，比庫又如何於身隨觀身而住(kàye 
kàyànupassã viharati)呢？ 

諸比庫，在此，比庫前往林野，前往樹下，或前

往空閒處，結跏趺而坐，保持其身正直，置念[在入出

息為禪修業處]於面前(parimukhaü satiü upaññhapetvà)。 
他只念於入息(satova assasati)，只念於出息(satova 

passasati)。 
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(1)入息長時，了知:‘我入息長(dãghaü 
assasàmi)。’出息長時，了知:‘我出息長(dãghaü 
passasàmi)。’ 

(2)入息短時，了知:‘我入息短(rassaü 
assasàmi)。’ 
       出息短時，了知:‘我出息短(rassaü 
passasàmi)。’ 

(3)他學:‘我將覺知全身而入息(sabbakàya-
pañisaüvedã assasissàmi)。’ 
    他學:‘我將覺知全身而出息(sabbakàyapañisaüvedã 
passasissàmi)。’ 

(4)他學:‘我將平靜身行而入息(passambhayaü 
kàyasaïkhàraü assasissàmi)。’ 

他學:‘我將平靜身行而出息(passambhayaü 
kàyasaïkhàraü passasissàmi)。’ 

諸比庫，猶如熟練的轆轤匠或轆轤匠的學徒，在

長轉時了知‘我在長轉’，在短轉時了知‘我在短

轉’。 

諸比庫，同樣地，比庫 

(1)入息長時，了知:‘我入息長。’ 

出息長時，了知:‘我出息長。’ 

(2)入息短時，了知:‘我入息短。’ 

出息短時，了知:‘我出息短。’ 

(3)他學:‘我將覺知全身而入息。’ 

他學:‘我將覺知全身而出息。’ 

(4)他學:‘我將平靜身行而入息。’ 

他學:‘我將平靜身行而出息。’ 
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觀業處 
觀業處的第一階段 

[1.1] 如此，或於內(ajjhattaü)身隨觀身而住， 

[1.2] 或於外(bahiddhà)身隨觀身而住， 

[1.3] 或於內外(ajjhattabahiddhà)身隨觀身而住。 

觀業處的第二階段 

[2.1] 或於身隨觀生起之法(samudayadhammà)而住， 

[2.2] 或於身隨觀壞滅之法(vayadhammà)而住， 

[2.3] 或於身隨觀生起、壞滅之法(samudayavaya 
dhammà)而住。 

觀業處的第三階段 

[3] 他現起‘有身’(atthi kàyo'ti)之念，只是為了智與

憶念的程度(yàvadeva ¤àõamattàya pañissatimattàya)。 

觀業處的第四階段 

[4] 他無所依(anissito)而住，亦不執取世間的一切(na 
ca ki¤ci loke upàdiyati)。 

結論 

諸比庫，比庫乃如此於身隨觀身而住(kàye 
kàyànupassã viharati)。(D.2.374) 
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第三章 總說 
現在，我們將根據《大念處經·入出息念部分》

的教導，簡要地解釋其意思和次第實修的方法。 
在〈緒論〉部分，我們已經討論了佛陀所教導的

為了證悟涅槃而需要完成的四項任務： 

[1]   苦聖諦需要如實證悟，意即需要遍知五取蘊。 
[2]  苦集聖諦需要如實證悟，意即需要如實證悟順

序緣起。 
[3]  苦滅聖諦需要如實證悟，意即需要如實證悟逆

序緣起。 
[4]  導至苦滅之道聖諦需要如實證悟，意即需要修

習止和觀。 

在〈緒論〉中，我們也討論了佛陀所說的要完成

這四項任務的唯一之道。他在《大念處經》中一開始

即解釋說： 

諸比庫，這是唯一之道，能清淨有情，超越愁、

悲，滅除苦、憂，得達如理，現證涅槃，此即是四念

處(cattàro satipaññhànà)。  

〈緒論〉中我們也討論過，在《增支部·伍帝亞

經》中，阿難尊者把涅槃的“一道門”解釋為四念

處。 
四念處即是四種隨觀： 

⑴身隨觀(kàyànupassanà) 

⑵受隨觀(vedanànupassanà) 

⑶心隨觀(cittànupassanà) 

⑷法隨觀(dhammànupassanà) 
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根據佛陀的教導，所有這四種隨觀是遍知五取蘊

的唯一之道，是斷除五取蘊生起之因的唯一之道，是

證悟五取蘊滅盡的唯一之道，也是修習導至五取蘊滅

盡的唯一之道，亦即止和觀。 
又根據《大念處經》的義註，這四種隨觀又稱為

“前分念處之道”(pubbabhàgasatipaññhànamaggo)，即出

世間八支聖道生起的前行。(D.A.2.373) 
這是什麼意思呢？意思是修習四念處（修習止和

觀）即是培育八支聖道的八項要素。在修止時，這八

項要素取修止的業處為目標，例如入出息。這是世間

的止。 
修止達到近行定或禪那之後，他可以通過該定力

來修觀。在修觀時，八支聖道的這八項要素取其維巴

沙那業處為目標：在第一階段，它是五取蘊以及它們

的因，即色法或者名法。在第二和第三階段，它是色

法或名法的無常相、苦相或無我相。同樣，這是世間

的維巴沙那。 
如果禪修者的觀智成熟，即生起出世間八支聖道

（出世間止和觀），並取涅槃為目標。所以說四念處

是出世間八支聖道生起的唯一之道。 
下面，讓我們根據義註——《清淨之道》(Visuddhi 

magga)及其複註《大複註》(Mahàñãkà)，還有三藏中的

其他經典，按照先止後觀的順序，簡要地討論《大念

處經·入出息念部分》的意思和次第實修的方法。
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第四章 止業處 

第一節 入出息 

他只念於入息，只念於出息 
在《大念處經·入出息念部分》，佛陀以教導比

庫前往何處禪修，以及如何坐下來禪修為開始： 

那麼，諸比庫，比庫又如何於身隨觀身而住呢？ 

諸比庫，在此，比庫前往林野，前往樹下，或前

往空閒處，結跏趺而坐，保持其身正直，置念[在入出

息為禪修業處]於面前。 

他只念於入息，只念於出息。(D.2.374) 

這是入出息念(ànàpànassati)——取呼吸(ànàpàna)為
所緣來禪修以證得禪那(jhàna)的業處。 

開始禪修時，你可以用舒適的姿勢坐著，並嘗試

覺知經過鼻頭一帶進入和離開身體的呼吸。只需在最

明顯的地方覺知呼吸，無論它是擦過或碰觸在嘴唇上

方、人中一帶，還是鼻孔周圍的任何地方。我們把這

個地方叫做“觸點”(phuññhokàsa)——可以感覺到呼吸

經過鼻頭進出的那一點。只應覺知在觸點上的呼吸。 
用這種方法專注呼吸，無需想其他事情，只是呼

吸！如果心習慣性地飄走，你可以通過默念來讓心保

持在呼吸上。覺知入出息時，可以默念“入息-出息”

“入息-出息”或“入-出”“入-出”等。 
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四種典型的問題 

用這種方法修行時，有些禪修者可能會遇到一些

問題。其中較具代表性的有四種： 

1) 用眼睛觀呼吸：請不要用眼睛看呼吸！假如你這

樣做，眼睛會感到疲勞，同時眼睛周圍，或者臉

部、頭部可能會變緊。所以，無論何時都只應用

心來專注呼吸。 
2) 跟隨呼吸進到鼻腔裡：當定力提升時，呼吸會變

細，這是自然的。那個時候，鼻腔裡面的呼吸會

變得比較清楚，但事實上這是風界的推動相變得

明顯。假如你跟隨著呼吸進到鼻腔，並長時間專

注風界的推動相，那麼，地界的堅硬相、水界的

黏結相也會變明顯。你可能變成在專注四界的推

動、硬和黏結這三個特相，並取代了對呼吸的專

注。此時，你已經不是在修習入出息念，而是在

修四界。假如你用這種方法來修四界，你的整個

臉部或整個頭部慢慢地會變得愈來愈硬。到時，

每當你閉上眼睛禪修時，你都會感覺很緊繃。所

以，當呼吸變微細時，不能因為呼吸在鼻腔裡比

較清楚而跟隨它進去。請在人中或上唇一帶等待

呼吸再次變明顯。 
3) 過度專注皮膚：不能太專注鼻孔出口處或上唇一

帶的皮膚。為什麼不能呢？因為過度專注在皮膚

上，你將會再次專注皮膚的四界而不是呼吸。你

的業處將再次偏離入出息念而變成修四界。 
4)  咬牙：在投入地專注呼吸時，你可能會下意識地

咬著牙，如此，你的臉部會感覺緊繃。所以請保

持牙齒稍微有點分開。 
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如果你確定沒有出現上述四種問題的任何一種，

且只是平靜地專注在入出息上，不放任心到處飄蕩，

那麼你將能夠培育和提升定力。 
這就是佛陀教導的意思：  

諸比庫，在此，比庫前往林野，前往樹下，或前

往空閒處，結跏趺而坐，保持其身正直，置念[在入出

息]於面前。 

他只念於入息，只念於出息。 

用這種方法專注呼吸至少半個小時後，則可以前

進到修習的第一和第二個階段——了知長息和短息。 

第二節 長短息 

長息和短息 

(1)入息長時，了知:‘我入息長。’ 

出息長時，了知:‘我出息長。’ 

(2)入息短時，了知:‘我入息短。’ 

出息短時，了知:‘我出息短。’ 

這裡的“長息和短息”並非指尺寸的長短，而是

指呼吸的長度(addhàna)——時間的長短38——禪修者要

了知它。同時，只應在觸點上了知它而已。 

你可以自己決定多長的時間為“長”和“短”。

                                            
38《清淨之道·入出息念論》(ânàpànassatikathà)解釋呼吸的長度

可以指空間的長度或者時間的長度。(Vm.219)《清淨之道》的複

註解釋說只應專注時間的長度。 
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你會發現呼吸持續的時間有時候長，有時候短。在這

個階段，你所應做的只是這樣覺知即可。請不要默念

“入-出-長，入-出-短”，只應默念“入-出”，並且

注意呼吸是長還是短。有時呼吸可能整座都很長，有

時則短，但你不應該故意讓它變長或變短。 

轆轤匠的譬喻 
為了形容比庫對長息和短息的了知，佛陀用了轆

轤匠(bhamakàro)的譬喻： 

諸比庫，猶如熟練的轆轤匠或轆轤匠的學徒，在

長轉時了知‘我在長轉’,在短轉時了知‘我在短

轉。’ 

諸比庫，同樣地，比庫 

(1)入息長時，了知:‘我入息長。’ 

出息長時，了知:‘我出息長。’ 

(2)入息短時，了知:‘我入息短。’ 

出息短時，了知:‘我出息短。’ 

禪相 
當你用這種方法了知長息和短息時，禪相可能會

出現。什麼是禪相呢？要瞭解什麼是禪相，首先需要

瞭解一些關於色法和名法（物質和意識）的知識。物

質是由巴利語叫做“色聚”(råpa-kalàpa)的微小粒子構

成。råpa 意為色法，kalàpa 意為聚合體，意即它是由

究竟色法聚合而成的微小粒子。例如一粒八法聚，即

是由八種色法構成的聚合體：地界、水界、火界、風

界、顏色、氣味、味道和食素。意識現象也是以類似

的方式生起為一連串的心路，並由不同類型的心及其
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心所組成。就如我們在〈緒論〉中已提到的，在人世

間，名法的生起必須依靠色法： 

1)  眼識的生起依靠眼依處（眼淨色）和顏色。 
2) 耳識的生起依靠耳依處（耳淨色）和聲音。 
3) 鼻識的生起依靠鼻依處（鼻淨色）和氣味。 
4) 舌識的生起依靠舌依處（舌淨色）和味道。 
5) 身識的生起依靠身依處（身淨色）和觸。 
6) 意識的生起依靠心臟裡面某些稱為心所依處的色

法和六所緣：顏色、聲音、氣味、味道、觸和法

所緣。依靠心所依處生起的每一個心在生起之

時，幾乎都能產生無數的心生色聚。   

當你培育入出息念並且定力加深時，擁有定力的

心能產生無數代的心生色聚並散佈到全身。由於定力

的關係，這些心生色聚都是明亮和光明的，這是它們

的顏色。另外，這些心生色聚中的火界(tejodhàtu)也能

產生無數代的時節生色聚，它們不但能散佈到全身，

還能擴散到體外。它們也都是明亮和光明的。 
這些無數的心生色聚和無數的時節生色聚的明亮

和光明，形成了智慧之光和入出息的禪相。入出息禪

相是入出息禪那的目標，但它通常在證得禪那之前即

出現。培育了深厚定力並達到禪那的禪修者，其皮膚

和諸根的清淨光潔也是源自同樣的光明。 
當你修習四界差別時，將能發現禪相除了只是大

量的明亮和光明的心生色聚與時節生色聚之外別無他

物。 

不同類型的禪相 

禪相的出現方式因人而異，因為不同的人對入出
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息念業處的心想不盡相同。這就是為何不同禪修者的

禪相可能表現為不同的形狀和不同的顏色。有些人的

禪相純淨精細如棉絮，或如拉長的棉花，如飄動的空

氣或氣流，或閃耀如凌晨的啟明星，如閃亮的寶石或

珍寶，或如明珠。對有些人來說，它像棉花樹幹或尖

木杆，而對另一些人，它則可能像長繩或細線、花

環、煙圈、張開的蜘蛛網、薄霧、蓮花、車輪、月亮

或太陽。 
大多數情況下，呈現為煙灰色的是“遍作相”

(parikammanimitta)。當它變得白如棉絮時是“取相”

(uggahanimitta)。這兩種禪相通常都是灰暗且不透明

的。不過，當定力提升時，它會變得明亮、晃耀、清

澈猶如晨星，這是“似相”(pañibhàganimitta)。似相是

禪那以及禪那之前的深定的所緣。但是聲音並非入出

息禪那的禪相，只有似相才是入出息禪那的禪相。 

當你在專注長短息並且定力提升時，這樣的禪相

可能會出現。但如果你能平靜地專注長短息大約一個

小時而禪相仍然不出現，則應轉換到第三個階段——

覺知呼吸的全身。 

第三節 全息 

覺知呼吸的全身 

(3)他學:‘我將覺知全身而入息。’ 

他學:‘我將覺知全身而出息。’ 

這裡的“全身”不是指從頭到腳的全身，而是指
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呼吸的整個過程。39“覺知全身”意即知道入息和出息

從開頭、中間到結尾的整個過程，並且只應在鼻孔出

口處或上唇一帶的觸點上覺知它。 
呼吸只是大量擁有九種色法的心生色聚：地界、

水界、火界、風界、顏色、氣味、味道、食素和呼吸

的聲音。這些色聚總是像身40一般生起，所以稱它們為

“身”(kàya)。(Vm.220, Vm.ò.220) 
所以，重要的是不要誤解佛陀在這裡的指示。即

使在字面上佛陀說要覺知全身，但它的意思也是指只

應在觸點上覺知呼吸的整個過程。正如《清淨之道》

中說： 

ßPhuññhaphuññhokàse pana satiü ñhapetvà bhàventasseva 

bhàvanà sampajjati.û 

“只有把念放置在觸點的地方修習者，才能成就

[入出息念的]修習。”(Vm.271) 

你必須把正念投入到入出息中，並只在鼻孔出口

處或上唇一帶的觸點上覺知它，別無他法！這是你能

提升定力並證得禪那的唯一方法。 

                                            
39 佛陀在《中部·入出息念經》(ânàpànassati sutta)中，解釋這裡

的身是指呼吸身：“諸比庫，比庫無論何時……他學：‘我將覺

知全身……我將平靜身行……’諸比庫，其時比庫即是於身隨觀

身而住……諸比庫，於諸身中，我這樣說，其中之一身即是入出

息 (Kàyesu kàya¤¤ataràhaü, bhikkhave, evaü vadàmi yadidaü - 
assàsapassàsà)。”(M.3.149) 在《中部·小智解經》(Cåëavedalla 
sutta)解釋三種行(saïkhàrà)時，法施阿拉漢也說入出息是身行，因

為它們依賴於身。 (M.1.463) 在《相應部·第二咖馬菩經》

(Dutiyakàmabhå sutta)中也有相同的解釋。(S.4.348) 
40 巴利語 kàya，直譯為身，也含有聚集、堆之義——中譯按。 
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如果你能平靜地在觸點上覺知從頭到尾的入出息

大約一個小時，禪相仍然沒有出現，你應該轉換到修

習的第四個階段——平靜呼吸身行。 

第四節 微息 

平靜身行 

(4)他學:‘我將平靜身行而入息。’ 

他學:‘我將平靜身行而出息。’ 

這裡的“身行” (kàyasaïkhàraü)同樣是指呼吸

行，即入出息身。對於平靜呼吸，你所能做的只是決

意平靜它，別無他法。你應決意平靜呼吸，但只是持

續地覺知入息和出息從開頭、中間到結尾的整個過

程。假如你使用其他方法，定力將會受干擾甚至退

失。 
當你決意平靜呼吸時，將會發現呼吸變得更加平

靜，定力也能得到提升，禪相也可能會出現。 
當呼吸變得平靜時，許多禪修者會遇到麻煩。因

為呼吸變得很微細，他們不能清楚地覺察到它，甚至

認為呼吸已經停止了。 
有七種人沒有呼吸：死人、胎兒、溺水者、無知

覺者、入第四禪者、入滅定(nirodhasamàpatti)者和梵天

人。應省思你並不屬於這七種人的任何一種，因此還

是有呼吸的，只是由於正念不夠強，不足以覺察到很

微細的氣息而已。所以你只需在最後覺察到呼吸的地

方保持覺知，並等待它的出現。 
當呼吸變微細時，你不應嘗試讓它變得明顯。這

種努力只會造成躁動，並且無法培育定力。你只應按
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照氣息原來的樣子持續地覺知它。如果它不清楚，則

只需在上次覺察到它的地方單純地等待。你將發現用

這種方式投入正念和智慧時，氣息就會再次出現。 
請記住：為了成就入出息念，強有力的念(sati)與

正知(sampajàna)是必要的！這就是為何佛陀從來不向

缺乏念與正知的人教導入出息念。 
當你把強有力的念與正知投入到氣息中，你將能

夠覺察到從開頭、中間到結尾的微息。只要堅持不

懈，禪相終將會出現。如果它剛出現，請不要立刻把

心轉移到禪相，只應繼續保持在氣息上。 
對有些禪修者，智慧之光先出現，然後才是禪

相。有些禪修者的禪相則直接出現。不過，智慧之光

和禪相並非同一回事，正如陽光和太陽不是同一回

事。 
智慧之光的來源和禪相的來源相同，它們兩者皆

由專注的心產生，包括禪那以及非常接近禪那的定

力，即遍作定和近行定。雖然智慧之光和禪相皆由相

同的專注的心產生，但它們出現的方式卻不同。 
智慧之光可以出現在臉部或身體周圍等遠離呼吸

的地方，但入出息禪相只會與呼吸一起出現在觸點

上。當你的定力愈來愈深時，它會變得穩固和穩定，

最終呼吸和禪相融為一體。這是沙利子尊者在其《無

礙解道》(Pañisambidhàmagga)中的解釋。 

了知三法 

沙利子尊者在解釋《無礙解道》的入出息念部分

時說： 

Nimittaü assàsapassàsà, anàrammaõamekacittassa;  
ajànato ca tayo dhamme, bhàvanà nupalabbhati.  
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“相.入息.出息，非一心所缘， 
不知三法者，修習無所得。”(Ps.1.159) 

這裡的“相”是指鼻孔出口處或上唇一帶——觸

點——最初的遍作相。根據《無礙解道》，此相和入

息、出息是三回事，它們並非一心的所緣。為什麼？ 
一個心識知道觸點相，另一心識知道入息，而另

一心識知道出息。所以一個心識只能知道一法：相、

入息或者出息。但隨後你需要同時了知所有三法：

相、入息和出息。41《無礙解道》接著說： 

Nimittaü assàsapassàsà, anàrammaõamekacittassa; 
jànato ca tayo dhamme, bhàvanà upalabbhatã'ti. 

“相.入息.出息，非一心所緣， 
知此三法者，修習有所得。” 

如前所述，當定力愈來愈深時，遍作相會變成取

相，並最終將會變成似相，晃耀、明亮猶如晨星。似

相會和呼吸一起出現在鼻孔出口處或上唇一帶。到那

時，你的注意力會自動地只專注在禪相上，而不再是

呼吸。 
《清淨之道》的複註說： 
Assàsapassàse nissàya uppannanimittampettha 

assàsapassàsasama¤¤ameva vuttaü.  

                                            
41《清淨之道·入出息念論》(ânàpànassatikathà)解釋：“在此，

只有一個是入息所緣心(a¤¤ameva assàsàrammaõaü cittaü)，一個

是出息所緣[心](a¤¤aü passàsàrammaõaü)，另一個是相所緣[心] 

(a¤¤aü nimittàrammaõaü)。若無此三法者(tayo dhammà natthi)，
他的業處既不能成就安止(kammaññhànaü neva appanaü)，也不能

[成就]近行(na upacàraü pàpuõàti)。但若有此三法者，他的業處

則能成就近行和安止(upacàra¤ca appana¤ca pàpuõàti)。”(Vm.231) 
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 “在此因依止於入出息故，所出現的禪相也稱為

入出息。”(Vm.ò.219) 

所以，當你專注氣息的定力變得深且穩固時，入

出息和禪相合二為一，你的心就能同時了知此三法。

當你的定力進一步提升時，最終可能證得禪那。在入

出息禪那中（入安止定時），每一個禪那心皆了知此

三法： 

⑴ 禪那心了知入出息似相。 
⑵ 同樣的禪那心也了知此時也被稱為入出息似相的

入息。 
⑶ 同樣的禪那心也了知此時也被稱為入出息似相的

出息。 

在入出息禪那中（入安止定時），此三法是每一

個禪那心的所緣，它們都已變成一個所緣：入出息似

相。這就是“知此三法者，修習有所得”的意思。 
接著讓我們討論如何獲得修止的成就。 

落入有分 

如前所述，名法的生起呈現為一連串的心路，並

由不同類型的心組成。它們是通過眼看來識知目標的

心路，通過耳聽來識知目標的心路……通過心來識知

目標的心路。它們在一切時中都通過六根來識知。但

在這些心路之間，會生起無數的有分心(bhavaïga)。現

在並非解釋有分心的時候，不過當它生起時，它並不

能識知任何現在的所緣。只有當禪修者修到緣起時，

他才能明白有分心的所緣。 
當禪修者在培育定力時，可能會“落入有分”。

雖然專注的心並沒有注意任何顏色、聲音等所緣，但
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它也偏離了禪修的所緣，那時生起的只是有分心，並

被體驗為“能所雙泯”，甚至可能認為這就是證悟涅

槃。但證悟涅槃並非一無所知，證悟涅槃是覺知涅

槃。出現這種情況乃是“落入有分”。落入有分的發

生是因為禪修者對禪修業處的定力還不夠深厚和穩

固。 

五根 
為了進一步培育定力，並避免落入有分，禪修者

需要借助五根(pa¤cindriyà)來推動心並讓它固定在似相

上。五根是： 

⑴ 信根(saddhindriya)：對禪修有信心，並對入出息似

相作出決定。 
⑵ 精進根(vãriyindriya)：促使其他諸根對入出息似相進

行工作。 
⑶ 念根(satindriya)：讓心安置在入出息似相上。 
⑷ 定根(samàdhindriya)：專注在入出息似相上。 
⑸ 慧根(pa¤¤indriya)：覺知入出息似相。 

五根支配著心，並保持心不偏離於止觀之道，不

偏離於導向涅槃之道。為了修有所成，你需要保證這

五根始終都保持平衡，既不太弱也不太強。 

念根 

佛陀說：ßSati¤ca khvàhaü, bhikkhave, sabbatthikaü 
vadàmi.û 
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“諸比庫，我說念適合一切。”(S.5.234)42/K 

念根總是適用的，正如鹽適用於所有的菜餚，或

者總理適合處理所有的國家大事。為什麼呢？因為念

是禪修之心的皈依處和庇護所。說它是皈依處，因為

它能幫助心到達其從未到達和了知的殊勝與高等的境

界。若沒有念，心就不可能成就任何殊勝和非凡的境

界。念保護心，並使心保持不會忘失禪修的所緣。當

禪修者用觀智分析念心所時，會發現念總是以扮演著

保護禪修所緣和禪修者之心的角色出現。念適用於一

切處是因為它能平衡其他四根。若沒有它，禪修者將

無法策勵或抑制其他諸根。若沒有念，禪修者將無法

很好地覺知其禪修業處，意即他將無法記住其禪修業

處，而每一座都需要重新開始。所以說，增強念的近

因是堅固的想(thirasa¤¤à)。若對入出息似相擁有堅固

的想，念力將會變強，你就能很好地記得禪修業處，

並且諸根也能保持平衡：信和慧，定和精進，以及定

和慧。 

信根和慧根 

為了成功地培育入出息念，你需要對入出息念擁

有完全的信心，需要對佛陀的教導擁有完全的信心，

需要對遵循佛陀的教導則能證得禪那擁有完全的信

心。假如你懷疑：“只是看著入出息真的能夠證得禪

那嗎？”或“取相像白棉絮，似相透亮光明如晨星是

真的嗎？”如果你堅持這類想法，甚至可能懷疑這個

                                            
42 佛陀在《相應部·火經》(Aggi sutta)中說：有時某些覺支是適

合的，但有時它們卻不適合。然而，念在一切時都是適合的。

（進一步引述的經文請見尾註 K） 
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時代已不可能證得禪那，那你對教法的信心將會退

失，同時也無法阻擋自己放棄修習入出息念。 
所以你需要對禪修擁有完全的信心。你不應該允

許有任何的疑惑生起。你應相信：“如果有系統地依

循正自覺者的教導禪修，我將能證得禪那。” 
即使信心必須強，但也不應讓它過度，你必須用

念來平衡信與慧。過度的信可能會使你相信一些無用

或無意義的事，例如相信那些違背正法(saddhamma)的
法門，或者相信護法鬼神等。 

過度的信也會導致狂喜或興奮而干擾禪修的心。

由於這種興奮，慧根不能透徹地覺知似相。過度的信

對目標做決定時，慧根會變得不清晰和不穩定而無法

覺知似相，其他的精進、念和定根也跟著變弱：精進

無法激起和維持相應名法面對似相，念無法建立對似

相的認知，定也無法阻止心飄向其他所緣。因此，信

心過度其實會導致信心減弱。此時你需要用念來抑制

過度的信心，使它與慧保持平衡。 
同時，你也需要平衡慧與信。過度的慧會偏於狡

詐而導致脫離適當的修行，你會把時間花在批評與抱

怨上而不願意禪修，這就好像吃了過量的藥而引發的

病一樣難以治療。 
如果信與慧平衡，你將對應當相信的目標擁有信

心：佛、法、僧、業果法則。你要相信如果依照佛陀

的教導來禪修，將能獲得似相和禪那。 

精進根和定根 

懈怠者不可能成功，所以精進是必要的。然而，

如果精進過度，心將會變得躁動不安，其他諸根也不

能完成它們的工作：信根無法對入出息似相做出決
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定，念根無法使自己安置於入出息似相，定根無法阻

止干擾，慧根也無法覺知入出息似相。因此，過度的

精進會使心無法保持平靜地專注於入出息似相。在此

你要小心：精進過度的結果是過於活躍，精進不足的

結果是活力不夠。你需要用念來抑制過度的精進，使

它與定保持平衡。 
再者，不能與精進保持平衡的定會導致懈怠。例

如，當定力提升時，你可能會以一顆輕鬆的心來專注

入出息似相，而沒有用慧來覺知它。在這種情況下，

你將無法維持高度的定境，你的心將會經常“落入有

分”而一無所知。 
如果你用念來抑制精進並策勵定根，當它們達到

平衡時，你就既不會太躁動，也不會太懈怠，而能平

穩地朝著禪那前進。 

信對於修止，慧對於修觀 

這裡需要強調的是，對於修止，信根偏強是適當

的；對於修觀，慧根偏強是適當的。 
如果你相信：“只要我對入出息似相培育定力，

我必然能夠達到禪那。”通過這信根並結合定根，你

肯定將能成就禪那，因為禪那主要建立在定的基礎

上。即使這樣，為了證得世間禪那(lokiyajjhàna)，定也

需要和慧保持平衡。 
對於修觀，慧根偏強是適合的。因為只有慧強

時，才能清楚地知見不同類型的名法和色法，清晰地

確定它們，並清晰地知見它們的無常、苦、無我相。

然而，對於證悟聖道(magga)，即取涅槃為目標的出世

間禪那(lokuttarajjhàna)，所有五根都需要保持平衡。 
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初禪 

當你培育五根時，定力將得到提升，並能持續不

間斷地覺知入出息似相愈來愈長的時間。那時，你的

定力將能達到非常接近禪那的境界——近行定(upacàra 
samàdhi)。然後，當你的五根得到充分的培育和平衡

時，定力將超越近行定而達到禪那——安止定(appanà 
samàdhi)。達到禪那時，心將不間斷地覺知似相數小

時，甚至整夜或一整天。 
一旦你能安住於安止定並持續專注在入出息似相

兩小時或更久的時間，如此維持幾天後，你應嘗試辨

識五禪支。它們是： 

⑴ 尋(vitakka)：它引導心，讓心投向於入出息似相。 
⑵ 伺(vicàra)：它保持心，讓心維持在入出息似相上。 
⑶ 喜(pãti)：喜悅，對入出息似相感到歡喜。 
⑷ 樂(sukha)：對入出息似相感覺愉悅和快樂。 
⑸ 一境性(ekaggatà)：讓心專注於入出息似相。 

禪支是和初禪心一起生起的五個心所，實際上它

們和包括慧根在內的其他二十八個入出息初禪心所一

起生起，但佛陀在描述初禪時只提及這五個禪支，因

為它們是最明顯的。它們在一起組成了禪那。 
怎樣辨識五禪支呢？讓心持續地專注於入出息似

相一小時、兩小時或更長時間，接著先要辨識意門

(manodvàra)。什麼是意門呢？如前所述，在人世間，

名法必須依靠心臟裡某些稱為心所依處的色法才能生

起。我們也講到了在兩個識知顏色、聲音、氣味等的

心路之間，有無數的有分心生起。當這些數不清的有

分心生起時，心並不能識知任何現在的所緣。這個時

候所生起的有分充當了意門，我們稱之為有分意門。
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因為深厚定力的緣故，有分像一面閃閃發光的鏡子般

出現在心臟裡面。如鏡子般的光亮是由有分產生的色

法。它本身並非有分，因為有分是名法，名法並沒有

顏色。 
為了辨識五禪支，你需要辨識有分意門，同時需

要辨識出現在有分意門裡的入出息似相。當你看見出

現在有分意門裡的禪相後，接著在該禪相中辨識五禪

支。 

五自在 

剛開始修習禪那時，你不應花太多時間來辨識禪

支，而應該練習長時間安住於禪那之中。一旦你能夠

長時間地入禪，就需要練習五自在(vasã)： 

⑴ 轉向自在(àvajjana vasã)：能夠隨意在何時何地輕

易地轉向於禪支。 
⑵ 入定自在(samàpajjana vasã)：能夠隨意在何時何

地輕易地進入禪那。 
⑶ 決意自在(adhiññhàna vasã)：能夠隨意在何時何地

輕易地安住於禪那，並按照自己的決意而住定多

久，例如一個小時、兩個小時或三個小時等。 
⑷ 出定自在(vuññhàna vasã)：能夠隨意在何時何地輕

易地出定。 
⑸ 省察自在(paccavekkhaõà vasã)：能夠隨意在何時

何地輕易地省察禪支。在實際操作上，它與第一

種轉向自在相似，它們兩者皆發生於同一意門心

路中。 

在《增支部·母山牛經》 (Pabbateyyagàvã sutta)
中，佛陀教導禪修者在還沒有以這五種方式熟習初禪
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之前，不應嘗試進到第二禪。他解釋說，假如禪修者

還沒有完全熟習初禪，就想進修更高的禪那，他不但

會退失初禪，而且也無法證得其他禪那。他將退失所

有的禪那。(A.3.215-219) 

第二禪 

當你已熟習初禪之後，則可嘗試前進到第二禪。

先進入已熟悉的初禪，出定之後，省思初禪的兩個缺

點和第二禪的一個優點。它們分別是： 

⑴ 初禪的第一個缺點是它接近敵對的五蓋： 
⒈欲貪(kàmacchanda) 
⒉瞋恚(byàpàda) 
⒊昏沉睡眠(thinamiddha) 

⒋掉舉追悔(uddhaccakukkucca) 
⒌疑(vicikicchà)  

它們首先被初禪所去除，所以說初禪接近五蓋。 

⑵ 初禪的第二個缺點是有尋、伺這兩個粗劣的禪

支，它們使初禪不如無尋、無伺的第二禪那麼寂

靜。因為尋、伺禪支的粗劣，使得初禪很弱且容

易退失。 

⑶ 第二禪的優點是沒有尋、伺，這使它比初禪更平

靜。 

這樣省思之後，心存著不要尋、伺這兩個粗劣禪

支，只要喜、樂和一境性這三個平靜禪支的意願，再

次專注入出息似相。但在此需要提醒的是，現在專注

入出息似相時，不應再默念“入息、出息”等。為什

麼呢？因為默念屬於由尋、伺這兩個粗劣禪支產生的

語表(vacãvi¤¤atti)，當決定要去除這兩個禪支時，不應

再用默念來激起它們。對於所有更高的禪那也同樣。 
無需默念而只是專注在入出息似相上，直到再次
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證得安止。如果你以前從未體驗過第二禪，那麼這種

安止仍然還是初禪，應知尋、伺兩個粗的禪支仍然存

在。你只需停留在初禪幾分鐘，從初禪出定後再次省

察禪支，此時你將發現尋、伺這兩個禪支變得很粗

劣，而喜、樂和一境性顯得很平靜。為了去除粗劣的

禪支和保留平靜的禪支，你應再次專注入出息似相，

即能很快地進入第二禪安止。之後，你應練習第二禪

的五自在。 

第三禪 

成就了第二禪並希望修習第三禪時，你應先從熟

悉的第二禪出定，然後省思第二禪的兩個缺點和第三

禪的一個優點。它們分別是： 

⑴ 第二禪的第一個缺點是它接近擁有尋、伺這兩個

粗劣禪支的初禪，因此容易退回到初禪。 

⑵ 第二禪的第二個缺點是它有喜這個粗劣禪支，它

使第二禪不如無喜的第三禪那麼寂靜。 
⑶ 第三禪的優點是只有樂和一境性兩個禪支，這使

它比第二禪更平靜。 

這樣省思之後，心存著不要喜這個粗劣禪支，只

要樂和一境性這兩個平靜禪支的意願，再次專注入出

息似相，直到證得安止。如果你以前從未體驗過第三

禪，那麼這種安止仍然還是第二禪，應知喜禪支仍然

存在。你只需停留在第二禪幾分鐘，從第二禪出定後

再次省察禪支，此時你將發現喜禪支變得很粗劣，而

樂和一境性顯得很平靜。為了去除粗劣的禪支和保留

平靜的禪支，你應再次專注入出息似相，即能很快地

進入第三禪安止。之後，你應練習第三禪的五自在。 
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第四禪 

成就了第三禪並希望修習第四禪時，你應先從熟

悉的第三禪出定，然後省思第三禪的兩個缺點和第四

禪的一個優點。它們分別是： 

⑴ 第三禪的第一個缺點是它接近擁有喜這個粗劣禪

支的第二禪，因此容易退回到第二禪。 
⑵ 第三禪的第二個缺點是它有樂這個粗劣禪支，它

使第三禪不如無樂的第四禪那麼寂靜。 
⑶ 第四禪的優點是只有捨和一境性，這使它比第三

禪更平靜。 

這樣省思之後，心存著不要樂這個粗劣禪支，只

要捨和一境性這兩個平靜禪支的意願，再次專注入出

息似相，直到證得安止。如果你以前從未體驗過第四

禪，那麼這種安止仍然還是第三禪，應知樂禪支仍然

存在。你只需停留在第三禪幾分鐘，從第三禪出定後

再次省察禪支，此時你將發現樂禪支變得很粗劣，而

捨和一境性顯得很平靜。為了去除粗劣的禪支和保留

平靜的禪支，你應再次專注入出息似相，即能很快地

進入第四禪安止。之後，你應練習第四禪的五自在。 

禪那與呼吸 
在初禪時，呼吸行變得很微細；第二禪時，它變

得更微細；第三禪時，它變得更加微細；到第四禪

時，呼吸完全停止。第四禪時呼吸並非只是微細得察

覺不到，而是完全停止。 
許多人不相信在第四禪中呼吸會停止。請聆聽佛

陀在《受相應·獨處經》(Rahogata sutta)中所說的話： 
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“成就第四禪者，入息出息已滅 (assàsapassàsà 
niruddhà honti)…… 

成就第四禪者， 入息出息已寂止 (våpasantà 
honti)…… 

成就第四禪者，入息出息已止息 (pañippassaddhà 
honti)。”(S.2.418) 

這就是第四禪如何圓滿入出息念修習的第四個階

段： 

(4)他學:‘我將平靜身行而入息。’ 

他學:‘我將平靜身行而出息。’ 

第五節 修止的八支聖道 

如前所述，在修止的過程中，禪修者也是在培育

八支聖道。在任何時候，只要你無夾雜地覺知呼吸所

緣，我們就可以說這八項要素已經生起。它們的所緣

是遍作相(parikamma nimitta)、取相(uggaha nimitta)或
似相(pañibhàga nimitta)。 

例如，在入出息初禪當中，這八項要素取入出息

似相為所緣。雖然正語、正業和正命這三項戒行要素

實際上並沒有取入出息似相為所緣，但我們仍然把它

們包括在內，因為在修止之前，你已受持了五戒、八

戒、九戒、十戒或比庫的 227 學處等。如此，這八項

要素是： 

⑴ 正見(sammà-diññhi)：用智慧覺知入出息似相。 
⑵ 正思惟(sammà-saïkappa)：相當於尋(vitakka)禪支，

把心投入於入出息似相。 
⑶ 正語(sammà-vàcà)：事先已受持的遠離虛妄語等學
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處。 
⑷ 正業(sammà-kammanta)：事先已受持的遠離殺生等

學處。 
⑸ 正命(sammà-àjãva)：事先已受持的相同學處。 
⑹ 正精進(sammà-vàyàma)：致力於覺知入出息似相，

讓心投入它、專念它、專注它。 
⑺ 正念(sammà-sati)：專念於入出息似相，同時不允許

其他要素離開入出息似相。 
⑻ 正定(sammà-samàdhi)：專注於入出息似相。 

這就是八支聖道的八項要素如何生起於初禪中。

在第二、第三和第四禪中，除了相當於尋禪支的正思

惟(sammà-saïkappa)不會生起以外，其他的皆相同，因

為它已不存在於這些禪那中。 

小結 

這四種禪那也稱為色界禪那(råpàvacarajhàna)，因

為它們可以導致投生到色界地。但佛陀並不鼓勵我們

為此而培育禪那，他鼓勵我們培育禪那作為修觀的基

礎，即維巴沙那基礎的禪那(vipassanàpàdakajjhàna)。 

在修觀之前，你應當進一步修止來加強定力，例

如修十遍、四無色定等。但我們現在想討論如何基於

入出息第四禪來修觀。 
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第五章 觀業處 
 

如前所述，有兩種維巴沙那：世間維巴沙那和出

世間維巴沙那。世間維巴沙那的所緣首先是五蘊及其

因，然後是五蘊及其因的無常、苦、無我相。出世間

維巴沙那取涅槃為所緣。為了成就出世間維巴沙那，

首先需要培育世間止，然後才培育世間維巴沙那。我

們已經討論了世間止，現在再來討論世間維巴沙那。 
在前面〈緒論〉所引述的不同經文中，佛陀描述

維巴沙那是了知和照見五蘊，也描述維巴沙那是證

知、遍知、離棄、捨斷五蘊，證知、遍知、離棄、捨

斷六內處、六外處，以及證知、遍知、離棄、捨斷一

切。 
這些不同的教導有什麼區別呢？從根本意義上來

說並沒有區別，佛陀只不過根據不同的聽眾而採用不

同的分類來解釋同樣的事情。畢竟觀智的所緣都是相

同的，即究竟色法、究竟名法及其因。 

三種遍知 
再者，正如我們在〈緒論〉中已經解釋過，根據

佛陀的教導，想要修觀首先必須通過自己的親證來知

見過去、現在、未來、內、外、粗、細、劣、勝、

遠、近的色、受、想、行、識。佛陀稱這些五蘊為五

取蘊，它們是苦聖諦。想要修觀，還需要知見它們的

生起與滅盡，即順序與逆序的緣起。這就是佛陀所指

的親證五蘊、六內處和六外處、一切、色法和名法、

四念處的所緣的意思。這種證知我們稱為“知遍知”
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(¤àta pari¤¤à)。 
一旦你已親證五蘊的十一種形式，接著需要審察

它們無常(anicca)、苦(dukkha)、無我(anatta)的本質。

這就是佛陀所指的遍知五蘊、六內處和六外處、一

切、色法和名法、四念處的所緣的意思。這種證知我

們稱為“審察遍知”(tãraõa pari¤¤à)。 
重複不斷地審察五蘊為無常、苦、無我的目的是

為了斷除對它們的執著。當禪修者用這種方式重複不

斷地審察它們時，確實能（如果他的修行方法正確，

觀智高深且銳利，同時擁有足夠的巴拉密的話）生起

對五蘊的捨離，並捨斷對它們的執著。這就是佛陀所

指的離棄和捨斷五蘊、六內處和六外處、一切、色法

和名法、四念處的所緣的意思。這種證知我們稱為

“斷遍知”(pahàna pari¤¤à)。 

第一節 觀業處的第一階段 

在《大念處經》中，佛陀用四種隨觀和了知來教

導這三種遍知。在第一階段，他教導知遍知 (¤àta 
pari¤¤à)為隨觀身(kàya)：  

[1.1] 如此，或於内(ajjhattaü)身隨觀身(kàye kàyànupassã)
而住，  

[1.2] 或於外(bahiddhà)身隨觀身而住， 
[1.3] 或於内外(ajjhattabahiddhà)身隨觀身而住。 

三種身 

何謂身(kàya)呢？在《長部·大因緣經》(Mahà-
nidàna sutta)中，佛陀提到有兩種身：名身(nàmakàya)
和色身(råpakàya)。沙利子尊者在其《無礙解道》解釋
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入出息念時也說，入出息念所隨觀之身即是這兩種身
43。不過，如前所述，在《入出息念經》中，佛陀也

把入出息叫做身 (kàya)。這入出息身包括在色身之

中。同時，佛陀也把色身叫做所生身(karajakàya)，如

此又包括了入出息身。 
它們為何叫做“身”呢？因為它們以“身”的方

式生起。如前所述，意識現像是心與心所一起以

“身”的方式生起，物質現像是不同類型的色法以

“身”的方式生起，如業生色聚、心生色聚、時節生

色聚和食生色聚。 
維巴沙那是對這兩種身的禪修。如果說一共有四

十種止業處，那麼維巴沙那只有兩種：色業處(råpa-
kammaññhàna)和名業處(nàmakammaññhàna)，或稱色攝

受(råpapariggaha)和名攝受(nàmapariggaha)。根據《大

念處經》的義註，已經培育了入出息第四禪的比庫可

以從色業處或名業處開始修觀。但如果你曾修習過其

他止業處並達到第四禪，當然可以用其他止業處來替

換，例如十遍的其中一遍。如果你希望從名業處開始

修觀而不是色業處，則可以從辨識色界或無色界的禪

                                            
43  佛陀在《大因緣經》中說：“阿難，無論以什麼行相

(àkàrehi)、什麼特性 (liïgehi)、什麼標相(nimittehi)、什麼標示

(uddesehi)來施設名身(nàmakàyassa pa¤¤atti)，若沒有這些行相、

這些特性、這些標相、這些標示，是否還能於色身中施設名稱觸

(adhivacana-samphasso pa¤¤àyetha)呢？”“不能！尊者。”“阿

難，無論以什麼行相、什麼特性、什麼標相、什麼標示來施設色

身(råpa-kàyassa)，若沒有這些行相、這些特性、這些標相、這些

標示，是否還能於名身中施設有對觸(pañighasamphasso)呢？”

“不能！尊者。”(D.2.114) 沙利子尊者在《無礙解道》中也說：

“身有兩種身：名身(nàmakàyo)和色身(råpakàyo)。”(Ps.1.170) 
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那名法開始。不過，為了辨識我們欲界的名法，你需

要先完成色業處，因為你需要辨識內色處和外色處兩

者。 
如果你是一名純觀乘者(suddhavipassanà yànika)，

根據《清淨之道》，你別無選擇，需要先修習始於四

界差別的色業處。我們現在想說明一下，修習四界差

別將能達到類似於近行定(upacàra samàdhi)的定力。運

用這種定力來修觀，純觀乘者才可以修名業處，儘管

他（沒有禪那）無法辨識色界和無色界名法。 
有些禪修者先像純觀乘者般始於修習四界差別。

一旦他們完成了四界差別，並獲得強有力的類似於近

行定的定力，他們會以此定力來進修禪那，然後才如

止乘者(samatha yànika)般禪修。 
我們現在將從色業處(råpa kammaññhàna)開始來討

論維巴沙那。 

色業處 

四界差別簡略法 

佛陀以簡略法或詳盡法來教導色業處。在《大念

處經》中，佛陀教導了簡略法： 

再者，諸比庫，比庫如其住立，如其所處，以界

觀察此身:“於此身中，有地界(pathavãdhàtu)、水界

(àpodhàtu)、火界(tejodhàtu)、風界(vàyodhàtå'ti)。” 

我們也把色業處叫做四界差別，並且通過它們的

特相來認知這四界。佛陀在《法集[論]》(170-171)中
根據十二特相來解釋色法： 
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地 水 火 風 
1) 硬 
2) 粗 
3) 重 

4) 軟 
5) 滑 
6) 輕 

7) 流動 
8) 黏結 

9) 熱 
10) 冷 

11) 支持 
12) 推動 

運用維巴沙那基礎的禪那 

就如入出息念可以分為修止和修觀階段，四界差

別也可以分為修止和修觀階段，不過我們在這裡討論

的是已經培育了入出息禪那的禪修者。為了運用它來

作為維巴沙那基礎的禪那(vipassanàpàdakajjhàna)，你

應當在每次禪坐中重溫入出息第四禪。當你的心變得

明亮、晃耀和閃耀時，再從第四禪出定，並轉修四界

差別。你要在每座中都這樣做。通過入出息禪那的力

量和光明，你將能很快地完成四界差別。 

如何辨識十二特相和四界 

你必須學會如何逐一地辨識十二特相。我們通常

會先教導初學者辨識較容易的特相，然後再到較難的

特相。一般的順序是：推動、硬、粗、重、支持、

軟、滑、輕、熱、冷、黏結、流動。 
每個特相都必須先在身體的某個部位開始辨識，

然後再擴散到全身，乃至最後需要辨識所有的十二個

特相。 
當你能夠很快速地在全身逐一辨識這十二個特相

時，則應按照佛陀教導地、水、火、風四界的順序來

辨識它們，即：硬、粗、重、軟、滑、輕、流動、黏

結、熱、冷、支持、推動。當你能夠在自身中很快速

地逐一辨識到它們後，則可以同時照見許多或所有的

特相。最佳的辦法是彷彿從雙肩後面遍照全身，或者
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如從頭上往下看。 
用這種方法修習時，可能會因為諸界不平衡而導

致繃緊。此時，你可以用對立法來平衡它們。例如硬

變得過強時，應多注意軟等。對立的特相共有六對： 
 

硬 
 
軟 

粗 
 
滑 

重 
 
輕 

流動 
 

黏結 

熱 
 
冷 

支持 
 

推動 
地 水 火 風 

當你幾乎能同時照見所有十二特相時，則可以把

它們分成地、水、火、風四組來辨識。但請保證能夠

清楚地照見四界的每一個特相。然後，取這些特相為

所緣，以自身中的這四界來培育定力。 
以自身中的四界來培育定力時，你將能接近近行

定(upacàra samàdhi)。但它並非真正的近行定，因為只

有在即將達到禪那之前的定力才是真正的近行定，而

修習四界差別是不可能達到禪那的。但你仍然能夠培

育非常強有力到幾乎等同於近行定的定力。 
當你專注於四界時，將能見到不同種類的光。開

始時它通常是煙灰色的光，就像修入出息念時的一

樣。不過，在此你應該專注那煙灰色光中的四界，於

是它將會變得白若棉花，然後白亮如雲，不久你的全

身會呈現為白色的物體。當你繼續專注於這白色物體

中的四界時，它將變得晶瑩透明猶如冰塊或玻璃。 
為什麼會變成晶瑩透明呢？因為明淨的色聚。請

記住我們之前所講到的，物質是以稱為“色聚”的微

小粒子的形式生起的，它們由不同類型的色法構成。

一共有五類色聚包含了明淨色(pasàdaråpa)：眼淨色、

耳淨色、鼻淨色、舌淨色、身淨色。其中的身淨色遍

佈全身，包括所有六根門，這就是此時全身呈現為透
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明的緣故。為何還不能見到那透明體塊實際上是數不

清的色聚，原因是尚未破除“密集”(ghana)：認為物

質是堅實的而事實並非如此的錯覺。 

三種密集 

有三種密集： 

⑴ 認為色法是一個固定不變的相續實體，這是相續

密集(santati ghana)。 
⑵ 認為色法是一個組合的整體，即認為色聚是究竟

色法，這是組合密集(samåha ghana)。 
⑶ 認為色法由一個自我決定，有一個支配色法的自

我，這是功用密集(kicca ghana)。 

修習色業處是為了去除這三種錯覺。你首先需要

通過辨識色聚來去除相續密集。 

如何照見和分析色聚 

當身體呈現為透明體塊時，你仍然要像之前一樣

繼續辨識四界。到後來，透明體塊將會閃耀並發亮。

當你能持續地專注於這閃耀的透明體塊中的四界至少

半小時，則能達到相當於近行定(upacàra samàdhi)的定

力。這是四界差別修止階段的結束。 
現在你可以開始四界差別的修觀階段。通過近行

定之光，你應當尋找那透明體塊裡的小孔隙以辨識空

界(àkàsadhàtu)。空界是不同色聚之間的界限。一旦你

已辨識到空界，那透明體塊即會破碎為小微粒，它們

就是我們之前提過好幾次的色聚。現在你已瞭解了相

續密集。為了去除組合密集，你需要辨識每一粒色聚

裡的四界。在每一粒色聚裡，通常有八種特相： 
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地 水 火 風 

1) 硬或軟 
2) 粗或滑 
3) 重或輕 

4) 流動和 
5) 黏結 

6) 熱或冷 7) 支持和 
8) 推動 

想真正瞭解色法，你需要有系統地禪修。根據

《清淨之道》，你需要按照四十二身分、十八界、十

二處和五蘊等來分析色法。在帕奧禪林，我們通常會

教導禪修者首先按照六處及其各別對應的所緣來逐一

地分析色法：眼處（眼淨色）和顏色、耳處（耳淨

色）和聲音、鼻處（鼻淨色）和氣味、舌處（舌淨

色）和味道、身處（身淨色）和觸，以及心所依處和

其他所緣。你需要在那裡見到不同種類的色聚，並分

析它們為“這是眼十法聚中的地界”、“這是眼十法

聚中的水界”等等。你需要照見每一種色聚中所有不

同種類的色法：四界及所造色，諸如顏色、氣味、味

道、食素和命根。你也需要照見除了五種淨色以外，

所有色法都是不透明的。（見二十八種色法表 p.90） 
總共有二十八種色法：十八種完成色和十種非完

成色。完成色由四種因生成：業、心、時節和食。非

完成色並非由這些因生成。空界區分和劃定不同色聚

的界限；表色、變化色和相色則是完成色的呈現方

式。 
 為了完全了知色法，這兩類色法都需要辨識，但

是只有完成色才能被觀智(vipassanà¤àõa)觀照為無常、

苦、無我。 
為了照見全身所有這些種類的色法，你每次都需

要運用維巴沙那基礎的禪那。我們在這裡討論的是運

用入出息禪那的禪修者，因此，你應在每一座都重溫
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入出息第四禪。當第四禪心產生明亮、晃耀和閃耀的

光明時，再從第四禪出定，然後運用入出息禪那的力

量和光明，和前面一樣有系統地修習四界差別，直到

再次見到色聚，接著分析六處的每一種色法（見六處

的色法表 p.91-94）。這是你能通過自己的證知完全了

知色法的唯一之道。 
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二十八種色法表 

四種完成色(nipphannaråpa) 
四大種(mahàbhåta) 

1.地界(pathavãdhàtu) 3.火界(tejodhàtu) 
2.水界(àpodhàtu) 4.風界(vàyodhàtu) 

 
二十四種所造色(upàdàyaråpa) 
十四種完成所造色(nipphanna upàdàyaråpa) 
淨色(pasàdaråpa) 境色(gocararåpa) ⒈食素(ojà) 
⒈眼淨色(cakkhupasàda) ⒈顏色(vaõõa) ⒈命根(jãvitindriya) 
⒉耳淨色(sotapasàda) ⒉聲音(sadda) ⒈心色(hadayaråpa) 
⒊鼻淨色(ghànapasàda) ⒊氣味(gandha) 性色(bhàvaråpa) 
⒋舌淨色(jivhàpasàda) ⒋味道(rasa) 1.女性色(itthibhàvaråpa) 
⒌身淨色(kàyapasàda) [⒌觸(phoññhabba)] 2.男性色(purisabhàvaråpa) 

十種非完成色(anipphanna råpa) 
限制色(paricchedaråpa) 變化色(vikàraråpa) 相色(lakkhaõaråpa) 
⒈空界(àkàsadhàtu) ⒈輕快性(lahutà) ⒈色積聚(upacaya) 

表色(vi¤¤attiråpa) ⒉柔軟性(mudutà) ⒉色相續性(santati) 
⒈身表(kàyavi¤¤atti) ⒊適業性(kamma¤¤atà) ⒊色老性(jaratà) 

⒉語表(vacãvi¤¤atti)  ⒋色無常性(aniccatà) 
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眼處的色法 
（3類十法聚[3×10=30]+1類九法聚[9]+3類八法聚[3×8=24]=63） 
種類 眼十法聚 身十法聚 性十法聚 命九法聚 八法聚 

性質 明淨 明淨 非明淨 非明淨 非明淨 非明淨 非明淨 
生因 業 業 業 業 心 時節 食 
作用 顏色處門 觸之處門 區分性別     

1 地界 地界 地界 地界 地界 地界 地界 
2 水界 水界 水界 水界 水界 水界 水界 
3 火界 火界 火界 火界 火界 火界 火界 
4 風界 風界 風界 風界 風界 風界 風界 
5 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 
6 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 
7 味道 味道 味道 味道 味道 味道 味道 
8 食素 食素 食素 食素 食素 食素 食素 
9 命根 命根 命根 命根    
10 眼淨色 身淨色 性根色     

耳處的色法 
（3類十法聚[3×10=30]+1類九法聚[9]+3類八法聚[3×8=24]=63） 
種類 耳十法聚 身十法聚 性十法聚 命九法聚 八法聚 
性質 明淨 明淨 非明淨 非明淨 非明淨 非明淨 非明淨 
生因 業 業 業 業 心 時節 食 
作用 聲之處門觸之處門 區分性別     

1 地界 地界 地界 地界 地界 地界 地界 
2 水界 水界 水界 水界 水界 水界 水界 
3 火界 火界 火界 火界 火界 火界 火界 
4 風界 風界 風界 風界 風界 風界 風界 
5 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 
6 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 
7 味道 味道 味道 味道 味道 味道 味道 
8 食素 食素 食素 食素 食素 食素 食素 
9 命根 命根 命根 命根    
10 耳淨色 身淨色 性根色     
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鼻處的色法 
（3類十法聚[3×10=30]+1類九法聚[9]+3類八法聚[3×8=24]=63） 
種類 鼻十法聚 身十法聚 性十法聚 命九法聚 八法聚 
性質 明淨 明淨 非明淨 非明淨 非明淨 非明淨 非明淨 
生因 業 業 業 業 心 時節 食 
作用 氣味處門觸之處門 區分性別     

1 地界 地界 地界 地界 地界 地界 地界 
2 水界 水界 水界 水界 水界 水界 水界 
3 火界 火界 火界 火界 火界 火界 火界 
4 風界 風界 風界 風界 風界 風界 風界 
5 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 
6 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 
7 味道 味道 味道 味道 味道 味道 味道 
8 食素 食素 食素 食素 食素 食素 食素 
9 命根 命根 命根 命根    
10 鼻淨色 身淨色 性根色     

舌處的色法 
（3類十法聚[3×10=30]+1類九法聚[9]+3類八法聚[3×8=24]=63） 
種類 舌十法聚 身十法聚 性十法聚 命九法聚 八法聚 

性質 明淨 明淨 非明淨 非明淨 非明淨 非明淨 非明淨 
生因 業 業 業 業 心 時節 食 
作用 味之處門觸之處門 區分性別     

1 地界 地界 地界 地界 地界 地界 地界 
2 水界 水界 水界 水界 水界 水界 水界 
3 火界 火界 火界 火界 火界 火界 火界 
4 風界 風界 風界 風界 風界 風界 風界 
5 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 
6 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 
7 味道 味道 味道 味道 味道 味道 味道 
8 食素 食素 食素 食素 食素 食素 食素 
9 命根 命根 命根 命根    
10 舌淨色 身淨色 性根色     
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身處的色法 
（2類十法聚[2×10=20]+1類九法聚[9]+3類八法聚[3×8=24]=53） 
種類 身十法聚 性十法聚 命九法聚 八法聚 
性質 明淨 非明淨 非明淨 非明淨 非明淨 非明淨 
生因 業 業 業 心 時節 食 
作用 觸之處門 區分性別     

1 地界 地界 地界 地界 地界 地界 
2 水界 水界 水界 水界 水界 水界 
3 火界 火界 火界 火界 火界 火界 
4 風界 風界 風界 風界 風界 風界 
5 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 
6 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 
7 味道 味道 味道 味道 味道 味道 
8 食素 食素 食素 食素 食素 食素 
9 命根 命根 命根    
10 身淨色 性根色     

身十法聚、性十法聚、命九法聚和三類八法聚遍佈全身六處門。 
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心處的色法 
（3類十法聚[3×10=30]+1類九法聚[9]+3類八法聚[3×8=24]=63） 
種類 心十法聚

a 身十法聚
c 性十法聚

c 命九法聚
c 八法聚 c 

性質 非明淨 明淨 非明淨 非明淨 非明淨 非明淨 非明淨 
生因 業 業 業 業 心 時節 食 
作用 意界、意 

識界依處 b 

觸(地.火.

風)之處門 

區分性別     

1 地界 地界 地界 地界 地界 地界 地界 
2 水界 水界 水界 水界 水界 水界 水界 
3 火界 火界 火界 火界 火界 火界 火界 
4 風界 風界 風界 風界 風界 風界 風界 
5 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 顏色 
6 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 氣味 
7 味道 味道 味道 味道 味道 味道 味道 
8 食素 食素 食素 食素 食素 食素 食素 
9 命根 命根 命根 命根    
10 心色 身淨色 性根色     

a 眼、耳、鼻、舌和身識分別依靠眼、耳、鼻、舌和身十法聚中

的第十種淨色生起。但其他所有的心（包括意界和意識界）皆依

靠心十法聚中的心色生起。 

b 意界(manodhàtu)是五門轉向和善、不善領受心；意識界(mano-
vi¤¤àõadhàtu)是推度、速行、彼所緣和離路心。 

c 身十法聚、性十法聚、命九法聚和三類八法聚遍佈全身六處

門。 
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四界差別詳盡法 

《中部》的《大教誨拉胡喇經》(Mahàràhulovàda 
sutta)和《界分別經》(Dhàtuvibhaïga sutta)中，佛陀也

用四十二身分的方法來教導四界差別，同時在《清淨

之道》中也有解釋。為了確切地完成對色法的修習，

我們現在來討論它。 

地界二十部分 

佛陀提到身體中有二十個部分是地界最顯著的： 
 

1)頭髮(kesà) 
2)體毛(lomà) 
3)指甲(nakhà) 
4)牙齒(dantà) 
5)皮膚(taco) 

6)肉(maüsaü) 
7)筋腱(nahàru) 
8)骨(aññhi) 
9)骨髓(aññhimi¤jaü) 
10)腎(vakkaü) 

11)心臟(hadayaü) 
12)肝(yakanaü) 
13)膜(kilomakaü) 
14)脾(pihakaü) 
15)肺(papphàsaü) 

16)腸(antaü) 
17)腸膜(antaguõaü) 
18)胃中物(udariyaü) 
19)糞便(karãsaü) 
20)腦(matthaluïgaü) 

在這二十個身體部分當中，除了胃中物和糞便之

外，其他十八個部分都有五十三種色法：身十法聚、

性十法聚、命九法聚、時節生八法聚、心生八法聚和

食生八法聚（見身處的色法表）。胃中物和糞便只是

由時節生八法聚組成，所以只有八種色法。 
在皮膚外面的頭髮只有極少量的身十法聚，這使

之變得很難辨識，所以先要在皮膚裡面的頭髮根部尋

找五十三種色法。對於指甲也一樣，請在手指甲和腳

趾甲靠近肉的指甲根部尋找五十三種色法。 

水界十二部分 

身體中有十二個部分是水界最顯著的： 
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1)膽汁(pittaü) 
2)痰(semhaü) 
3)膿(pubbo) 

4)血(lohitaü) 
5)汗(sedo) 
6)脂肪(medo) 

7)淚(assu) 
8)油膏(vasà) 
9)唾液(kheëo) 

10)鼻涕(siïghànikà) 
11)關節滑液(lasikà) 
12)尿(muttaü) 

膿和尿只是時節生八法聚，即只有八種色法。

汗、淚、唾液和鼻涕是心生八法聚和時節生八法聚，

一共有十六種色法。其餘六個身體部分都由五十三種

色法構成（見身處的色法表）。 

火界四部分 

身體中有四個部分是火界（熱）最顯著的： 

1) 溫熱之火(santappana tejo)：使身體溫熱的火界，因

為身體的攪動(kuppite)，因為間歇性發燒等。 
2) 老化之火(jãrana tejo)：導致成熟和變老的火界。 
3) 燃燒之火(óaha tejo)：發燒的火界。 
4) 消化之火(pàcaka tejo)：能消化食物、飲料等的火

界。 

這四個身體部分只是由火界最顯著的色聚形成，

它們與地界和水界最顯著的部分不一樣，並沒有任何

形狀。所以你必須尋找火界最顯著的色聚，以便看清

這些身體部分。如果它們不清楚，則可嘗試在剛吃完

飯或發燒時觀照它們。 

風界六部分 

有六個部分是風界最顯著的： 
 

1) 上行風(uddhaïgamà vàtà) 
2) 下行風(adhogamà vàtà) 
3) 腹內風(kucchisayà vàtà) 
 

4) 腸內風(koññhàsayà vàtà) 
5) 肢體循環之風(aïgamaïgànusàrino vàtà) 
6) 入出息(assàso passàso) 
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入出息由心生九法聚構成：地、水、火、風、顏

色、氣味、味道、食素和呼吸的聲音。其餘五個風界

部分則是由命九法聚、心生、時節生和食生八法聚構

成，它們都有三十三種色法。 
為了知見呼吸是由心生的，你首先需要見到能產

生呼吸的心。就像辨識五禪支時一樣，要在意門處辨

識它們，以見到這些心。你需要見到這些心乃依靠心

處的色法而生起，這是確定和分析所有種類的心生色

法應遵照的程序。見到由這些心產生的呼吸後，再辨

識其中的四界，你將見到它是由包括聲音為第九的九

法聚所構成。如此修習直到能照見它們。 
為了分析其他五個風界的部分，先辨識每一種

風，然後辨識其中的四界，並見到它們由四類色聚組

成，一共有三十三種色法。 
辨識和分析了六處和四十二身分的不同種類的色

聚之後，接著需要根據生起之因來分析這些不同種類

的色聚：業生、心生、時節生和食生。 

九種業生色聚 

在分析六處和四十二身分的色法時，你將見到有

九類是業生色聚(kammajakalàpa)： 
 

1) 眼十法聚(cakkhu dasaka kalàpa) 
2) 耳十法聚(sota dasaka kalàpa) 
3) 鼻十法聚(ghàna dasaka kalàpa) 
4) 舌十法聚(jivhà dasaka kalàpa) 
5) 身十法聚(kàya dasaka kalàpa) 

6) 心十法聚(hadàya dasaka kalàpa) 
7) 男性十法聚(purisabhàva dasaka kalàpa) 
8) 女性十法聚(iññhibhàva dasaka kalàpa) 
9) 命九法聚(jãvita navaka kalàpa) 
 

現在世所生起的這九類業生色法，是因為過去生

或者更早的某一世所造過之業。過去世所生起的業生

色法，是因為其前世或者更早的某一世所造之業。下

一世將生起的業生色法，則是因為今生或者今生之前
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的某一世所造之業。 

 眼、耳、鼻、舌和身十法聚都是明淨的，因為它們

的第十種色法分別是眼淨色、耳淨色等明淨色法。

它們的作用分別是作為能看顏色的眼識、能聽聲音

的耳識等生起的物質依處。 
 心十法聚中的心色的作用，是作為心識生起的物質

依處（如之前討論禪相時已提到的）。 
 男性十法聚中的男性色是形成男性的性別特徵、行

為模式等的原因，它遍佈男性的全身。同樣的，女

性十法聚中的女性色是形成女性的性別特徵、行為

模式等的原因，它遍佈女性的全身。 
 命九法聚同樣遍佈全身。其火界能起到消化之火的

作用。 

因為你今生投生為人，所以能產生業生色法的業

是諸如佈施(dàna)、持戒(sãla)、禪修(bhàvanà)等的善

業(kusala)。為了知見它到底是哪種業，你需要辨識過

去生的名法和色法。只有這樣，你才能瞭解自己業生

色的生起之因。但是這種智通常只有等你修到緣攝受

智(paccayapariggaha¤àõa)的階段才能獲得，現在你只

能通過信心來接受這九類色聚是由過去之業產生的。 

八種心生色聚 

(1) 心生純八法聚(cittaja suddhaññhaka kalàpa)：它是由

最基本的地、水、火、風、顏色、氣味、味道和

食素八種完成色(nipphanna råpa)構成。這類色聚遍

佈全身所有六處和四十二身分的大部分，並需要

透過觀智(vipassanà ¤àõa)觀照它們。 

(2) 身表九法聚(kàyavi¤¤atti navaka kalàpa)：這是導致
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身體動作的色聚。它是由最基本的八種完成色

（需要以觀智觀照）+身表（非完成色(anipphanna 
råpa)，需要分析但不需以觀智觀照）構成。 
    在此你需要再次見到產生它們的心。你要如辨

識入出息禪支時一樣在意門那裡辨識這些心，然

後擺動一根手指，並要見到由這些心念所產生的

無數色聚。分析並照見它們是由最基本的八種色

法再加第九種身表構成的。 

(3) 輕快性等十一法聚(lahutàdi ekàdasaka kalàpa)：由

基本的八種完成色（需要以觀智觀照）+輕快性

(lahutà)+柔軟性(mudutà)+適業性(kamma¤¤atà)（這

些都是非完成色，需要分析但不需以觀智觀照）

構成。 
  這類色聚是在身體因為快樂、專注、健康、強

壯、舒適等而感覺舒服和輕快時產生。 

(4) 身 表 輕 快 性 等 十 二 法 聚 (kàyavi¤¤atti lahutàdi 
dvàdasaka kalàpa)：由基本的八種完成色（需要以

觀智觀照）+身表(kàyavi¤¤atti)+輕快性(lahutà)+柔
軟性(mudutà)+適業性(kamma¤¤atà)（這些都是非

完成色，需要分析但不需以觀智觀照）構成。 
  這類色聚是因為青春、健康、強壯等而身體動作

感覺優雅、輕柔和輕鬆時產生。 

(5) 語表十法聚(vacãvi¤¤atti dasaka kalàpa)：語表是為

了向他人表達自己的意志或與他人交流時，由發

音器官所發出的話語或其他聲音，例如叫喊、哭

泣等。這種聲音只是由有情的語表產生。這些聲

音是由想說話的心念所產生的心生色聚中的地

界，撞擊到業生發音器官中的地界而產生的。 
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    這類色聚是由基本的八種完成色+聲音（這些都

是完成色，需要以觀智觀照）+語表（非完成色，

需要分析但不需以觀智觀照）構成。 
    出聲念“a, b, c”，然後在意門處照見產生這些

聲音的心，然後再次出聲念“a, b, c”，並見到由

這心念所產生的無數色聚擴散到喉嚨、聲帶和其

他與發出聲音相關的地方。為了確實地瞭解語表

的產生過程，你也需要辨識心生色聚的地界如何

撞擊到業生色聚的地界而產生聲音。 

(6) 語 表 聲 輕 快 性 等 十 三 法 聚 (vacãvi¤¤atti sadda 
lahutàdi terasaka kalàpa)：由基本的八種完成色+聲
音（這些都是完成色，需要以觀智觀照）+語表+
輕快性+柔軟性+適業性（這些都是非完成色，需

要分析但不需以觀智觀照）構成。 
    這類色聚是因為快樂、青春、健康、強壯等而

說話流暢和輕鬆時產生，也可以因為宣講鮮明或

深奧的主題，例如解釋深奧之法時產生。 

(7) 入出息心生聲九法聚 (assàsapassàsa cittaja sadda 
navaka kalàpa)：由基本的八種完成色+呼吸的聲音

構成。它們都是完成色，需要以觀智觀照。我們

在前面談到佛陀教導呼吸的全身時已經討論過

了。 

(8) 入出息心生聲輕快性等十二法聚 (assàsapassàsa 
cittaja sadda lahutàdi dvàdasaka kalàpa)：由基本的

八種完成色+呼吸的聲音（這些都是完成色，需要

以觀智觀照）+輕快性+柔軟性+適業性（這些都是

非完成色，需要分析但不需以觀智觀照）構成。 
    這類色聚是因為快樂、健康、強壯、舒適等而

呼吸平緩和輕柔時產生，例如禪修者修習入出息
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念，當氣息變得很輕柔和微細時。 

這裡想再次強調，雖然為了完全瞭解色蘊而需要

辨識非完成色，但只有完成色才是觀智觀照的目標。 

四種時節生色聚  

(1) 時節生純八法聚(utuja suddhaññhaka kalàpa)：它是

由基本的八種完成色構成，這裡的第八種是時節

生食素(utuja ojà)，它們需要通過觀智觀照。這類

色聚遍佈全身六處和四十二身分的大部分。它們

既存在於體內，也能散播到體外。 
     在缽中的食物、消化道中的食物（包括在口

中、在胃中剛吃進去但未消化的、半消化的、在

腸裡充分消化的食物和糞便）、膿和尿都是時節

生食素八法聚。 

(2) 時節生聲九法聚(utuja sadda navaka kalàpa)：由基

本的八種完成色+聲音（這些都是完成色，需要以

觀智觀照）構成。這類聲音是由無生命的物體產

生的，例如胃中或腸裡面發出的風聲、骨關節的

聲音、音樂聲，或打破東西的聲音。正如剛才所

解釋的，除了語表和呼吸的心生聲色聚之外，它

們包括一切有聲音的色聚。同時，聲音是完成

色，它們因為不同色聚的地界互相碰撞而產生。 

(3) 輕快性等十一法聚(lahutàdekàdasaka kalàpa)：由基

本的八種完成色（需要以觀智觀照）+輕快性+柔
軟性+適業性（這些都是非完成色，需要分析但不

需以觀智觀照）構成。 
   這類色聚是因為舒適的氣候、合適的衣服等而身

體感覺舒服和輕快時產生。它們只存在於內在和
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外在的有生命體的體內。 

(4) 聲輕快性等十二法聚 (sadda lahutàdi dvàdasaka 
kalàpa)：由基本的八種完成色+聲音（這些都是完

成色，需要以觀智觀照）+輕快性+柔軟性+適業性

（這些都是非完成色，需要分析但不需以觀智觀

照）構成。 
     這類色聚只存在於內在和外在的有生命體的體

內。 

兩種食生色聚  

食生色聚在消化飲食時產生。當你分析消化的過

程，將發現在你飲食時，身體由一代代的食生色維持

著。 

(1) 食生純八法聚(àhàraja suddhaññhaka kalàpa)：由基

本的八種完成色(nipphanna råpa)構成，其中第八

種是食生食素(àhàraja ojà)。它們需要通過觀智來

觀照。 

(2) 輕快性等十一法聚(lahutàdekàdasaka kalàpa)：由

基本的八種完成色（需要以觀智觀照）+輕快性+
柔軟性+適業性（這些都是非完成色，需要分析

但不需以觀智觀照）構成。 

這類色聚是在身體感覺舒服和輕快時產生。例如

在消化良好時，這些食生食素色聚很容易散播到全

身；如果食物營養好或美味可口也是這樣。 

這兩類色聚遍佈全身六處和四十二身分的大部

分。它們只產生於有生命體的體內。 
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四種相色  

至此我們已經討論了如何辨識二十八種色法當中

的二十四種，最後四種需要辨識的也是非完成色。 

(1) 色積集(upacaya)：這是在結生時和在母胎中孕育

期發生的色法。只有你能夠辨識自己的結生和在

母胎中的胚胎時，才能夠見到這種色法。你將在

修到緣起(pañicca samuppàda)時才辨識它。 
(2) 色相續(santati)、(3) 色老性(jaratà)和(4) 色無常性

(aniccatà)：它們只是各種完成色的生、住和滅。

為了辨識它們，你需要在六處和四十二身分中分

析各種不同的色聚，看它們到底有八種、九種還

是十種完成色。接著嘗試在一粒色聚裡同時照見

所有這些色法的生、住、滅，然後再嘗試同時照

見所有六處和所有四十二身分裡的完成色的這三

個階段。當然，你將見到這些色聚並非都是同時

生、住、滅的，而且它們也不可能都處於同一階

段。 

觀照為“色”  

辨識六處和四十二身分中的二十八種色法有何目

的呢？乃是為了了知身體除了這些色法的生、住、滅

之外別無他物，沒有所謂的靈魂、自我等。這就是為

何現階段需要觀照它們所有都只是色(råpa)。 
首先，辨識在六處裡的六十三或五十三種完成

色，並盡可能地辨識其中的非完成色。接著，同時辨

識每一處的所有這些色法，並根據它們會受到冷、

熱、饑、渴和爬蟲等的干擾變化(ruppana)之相來確定

它們。 
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地界的硬相不會改變，水界的流動相不會改變，

火界的熱相不會改變，風界的支持相不會改變，但它

們的強度會變化。各種色法的強度每時每刻都在變

化：有時由熱變冷，再由冷變熱；有時由硬變軟，再

由軟變硬；有時由粗變滑，再由滑變粗等。當它熱

時，體內色法的熱度可以達到難以承受的程度；當它

冷時，冷也可以達到難以承受的程度。因此，在一粒

色聚裡的各種色法會不斷地改變強度，並且會不斷地

內外互相干擾。 
你應辨識在每一處裡的所有色法，並根據此色法

會受到干擾變化之相來確定它們。取每一處裡的所有

色法，同時觀照它們為“色、色”(råpa, råpa)或“色

法、色法”(råpadhamma, råpadhamma)。也請用同樣

的方法觀照四十二身分的每一部分。 

小結 

下面是對色業處(råpakammaññhàna)的簡要小結。

我們已經省略了許多細節，例如在實修時你需要根據

特相、作用、現起和近因來分析每一種色法，但我們

在此只是想告訴你什麼是與修色業處有關的“唯一之

道”的理念而已： 

⑴ 先培育入出息第四禪，直到智慧之光明亮、晃

耀、閃耀，然後辨識全身的地、水、火、風四

界，一直修到身體呈現為如冰塊或玻璃般晶瑩透

亮。專注這體塊直到獲得類似於近行定(upacàra 
samàdhi)的定力。 

⑵ 專注此體塊內的空界直至見到色聚，然後分析它

們，以便見到每粒色聚中的所有不同類的色法，

例如地界、水界、火界、風界、顏色、氣味、味



第五章 觀業處 

105 

 

道、食素、命根和眼淨色。分析六處和四十二身

分中不同種類的色聚。 
⑶ 辨識六處的每一處以及四十二身分的每一部分中

的所有色法，照見它們都擁有的干擾變化之相，

然後觀照它們為“色、色” (råpa, råpa)或“色

法、色法”(råpadhamma, råpadhamma)。 

下面，我們接著來討論名業處(nàma kammaññhàna)
的“唯一之道”。 

名業處 
為了了知名法，首先需要清楚有關名法的基本知

識。我們之前曾經提到過有關它們的一些基本知識。 
佛陀在阿毗達摩中解釋，名法是由識知所緣的心

(citta)和若干的心所(cetasika)組成。一共有五十二個心

所。 

五十二心所 

七通一切心(sabbacitta sàdhàraõa) 六雜(pakiõõaka) 

1)觸(phassa) 
2)受(vedanà) 
3)想(sa¤¤à) 
4)思(cetanà) 

5)一境性(ekaggatà) 
6)命根(jãvitindriya) 
7)作意(manasikàra) 

1)尋(vitakka) 
2)伺(vicàra) 
3)勝解(adhimokkha) 

4)精進(vãriya) 
5)喜(pãti) 
6)欲(chanda) 

 

十四不善心所(akusala cetasika) 

1)癡(moha) 
2)無慚(ahiri) 
3)無愧(anottappa) 
4)掉舉(uddhacca) 
5)貪(lobha) 

6)邪見(diññhi) 
7)慢(màna) 
8)瞋(dosa) 
9)嫉(issà) 
10)慳(macchariya) 

11)追悔(kukkucca) 
12)昏沉(thina) 
13)睡眠(middha) 
14)疑(vicikicchà) 
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二十五美心所(sobhana cetasika) 
十九遍一切美心(sobhana sàdhàraõa) 
1)信(saddhà) 
2)念(sati) 
3)慚(hiri) 
4)愧(ottapa) 
5)無貪(alobha) 
6)無瞋(adosa) 
7)中捨性(tatramajjhattatà) 
8)身輕安(kàyapassaddhi) 
9)心輕安(cittapassaddhi) 

10)身輕快性(kàyalahutà) 
11)心輕快性(cittalahutà) 
12)身柔軟性(kàyamudutà) 
13)心柔軟性(cittamudutà) 
14)身適業性(kàyakamma¤¤atà) 
15)心適業性(cittakamma¤¤atà) 
16)身練達性(kàyapàgu¤¤atà) 
17)心練達性(cittapàgu¤¤atà) 
18)身正直性(kàyujukatà) 
19)心正直性(cittujukatà) 

 

三離(viratã) 二無量(appama¤¤à) 無癡(amoha) 

1)悲憫(karuõà) 
2)隨喜(mudità) 

1)慧根(pa¤¤indriya) 1)正語(sammà-vàcà) 
2)正業(sammà-kammanta) 
3)正命(sammà-àjãva) 

(7 + 6 + 14 + 19 + 3 + 2 + 1 = 52 心所) 

 

心所不會單獨地生起，它總是伴隨著心和若干個

心所一起生起。例如：與眼識一起生起的有七個心

所；與初禪相應的出世間心一起生起的有三十六個心

所。 
一共有八十九種心，它們可以分為善、不善和無

記三類，也可以分為欲界 (kàmàvacara)、色界 (råpà-
vacara) 、無色界 (aråpàvacara) 和出世間地 (lokuttarà 
bhåmi)四類，或者也可以歸納為世間(lokiya)和出世間

(lokuttarà)兩大類。雖然所有的心只有一個特相——識

知自己的所緣——因此所有的心只是一種究竟法，但

是，根據與心相應的心所，心又可以分為八十九種。 
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八十九心 

 

世間心 (81) 出世間 (8)# 

不善心(12) 無因心(18) 欲界美心(24) ‡ 色界心(15) 無色界心(12)  

貪根(lobhamåla) 不善果報(akusalavipàka) 大善(mahàkusala) 善(kusala) 善(kusala) 善(kusala) 

1) +悅俱 +邪見 無行 1) +捨俱 眼- 1) +悅俱 +智 無行 1)初禪 1)空無邊處 1)入流道 

2) +悅俱 +邪見 有行 2) +捨俱 耳- 2) +悅俱 +智 有行 2)第二禪 2)識無邊處 2)一來道 

3) +悅俱 Ý 邪見 無行 3) +捨俱 鼻- 3) +悅俱 Ý 智 無行 3)第三禪 3)無所有處 3)不來道 

4) +悅俱 Ý 邪見 有行 4) +捨俱 舌- 4) +悅俱 Ý 智 有行 4)第四禪 4)非想非非想處 4)阿拉漢道 

5) +捨俱 +邪見 無行 5) +苦俱 身- 5) +捨俱 +智 無行 5)第五禪   

6) +捨俱 +邪見 有行 6) +捨俱 領受- 6) +捨俱 +智 有行    

7) +捨俱 Ý 邪見 無行 7) +捨俱 推度- 7) +捨俱 Ý 智 無行    

8) +捨俱 Ý 邪見 有行   8) +捨俱 Ý 智 有行    

瞋根(dosamåla) 善果報(kusalavipàka) 大果報(mahàvipàka) 果報(vipàka) 果報(vipàka) 果報(vipàka) 

1) +憂俱 +瞋 無行 1) +捨俱 眼- 1) +悅俱 +智 無行 1)初禪 1)空無邊處 1)入流果 

2) +憂俱 +瞋 有行 2) +捨俱 耳- 2) +悅俱 +智 有行 2)第二禪 2)識無邊處 2)一來果 

癡根(mohamåla) 3) +捨俱 鼻- 3) +悅俱 Ý 智 無行 3)第三禪 3)無所有處 3)不來果 

1) +捨俱 +疑 4) +捨俱 舌- 4) +悅俱 Ý 智 有行 4)第四禪 4)非想非非想處 4)阿拉漢果 

2) +捨俱 +掉舉 5) +樂俱 身- 5) +捨俱 +智 無行 5)第五禪   

 6) +捨俱 領受- 6) +捨俱 +智 有行   

7) +悅俱 推度- 7) +捨俱 Ý 智 無行   

 8) +捨俱 推度- 8) +捨俱 Ý 智 有行   

唯作(kriyà) 大唯作(mahàkriyà) 唯作(kriyà) 唯作(kriyà) 

 1) +悅俱生笑 1) +悅俱 +智 無行 1)初禪 1)空無邊處 

2) +捨俱 五門轉向 2) +悅俱 +智 有行 2)第二禪 2)識無邊處 

3) +捨俱 3) +悅俱 Ý 智 無行 3)第三禪 3)無所有處 

 

意門轉向 

4) +悅俱 Ý 智 有行 4)第四禪 4)非想非非想處 

  5) +捨俱 +智 無行 5)第五禪  

  6) +捨俱 +智 有行  

  7) +捨俱 Ý 智 無行  

合計：不善  12 
         善    21 
         果報  36 
         唯作  20 
               89 
 
在非阿拉漢的心路

中，善心和不善心都

是速行心。 
  8) +捨俱 Ý 智 有行 

 

 

# 出世間心

(灰色部分 ) 
並非觀智的

所緣。 

這些唯作

心只生起於

阿拉漢，且

是他們觀智

的所緣。 

‡ 這些心也

叫做大善心

(mahàkusala)

、大果報心

(mahàvipàka)
等。 
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在《大念處經》中，佛陀教導對受修名業處屬於

受隨觀(vedanànupassanà)，教導修其他的心所屬於法隨

觀 (dhammànupassanà) 。例如，不善心所屬於五蓋

(nãvaraõa)部分，善心所屬於覺支(bojjhaïga)部分。在蘊

的部分，佛陀又教導比庫觀照受蘊(vedanàkkhandha)、
想蘊(sa¤¤àkkhandha)和行蘊(saïkhàrakkhandha，等於其

餘的五十心所) 。 
佛陀教導對心修名法屬於心隨觀(cittànupassanà)。

例如他說要觀照有貪心 (saràgaü cittaü) 和離貪心

(vãtaràgaü cittaü)，這即是觀照與貪相應的心，然後再

觀照善、果報和唯作諸心。又如佛陀說要觀照廣大心

(mahaggataü cittaü)和不廣大心(amahaggataü cittaü)，
即是觀照色界和無色界禪那心，然後再觀照欲界諸

心。佛陀用這種方式把所有八十一種世間心歸類為八

對心。不過，剩下的八種出世間心並非修觀的所緣。 
有些心生起於心路(cittavãthi)，稱為心路心(vãthi-

citta)；有些心生起於心路之外，稱為離路(vãthimutta)
心。這在前面我們討論落入有分時已經提到過了。 

一共有六種心路(cittavãthi)。前面五種是眼門、耳

門、鼻門、舌門和身門心路，它們的所緣依次是顏

色、聲音、氣味、味道和觸，這五種心路合稱“五門

心路”(pa¤cadvàra vãthi)。第六種心路叫做“意門心

路”(manodvàra vãthi)，它能取包括涅槃在內的一切法

為所緣。在這六門心路之間，會有離路心生起。在一

期生命期間，它們的所緣都是一樣的，並且總是取前

一世最後一個心路的所緣為其所緣。作為一期生命中

生起的第一個心，它稱為“結生心”。在整個生命期

間，它又生起於不同的心路之間，稱為“有分心”。

它還是一期生命中最後生起的心，稱為“死心”。 
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每個心路都由一系列不同的心組成，並按照心的

定律(cittaniyàma)生起。為了辨識名法，你需要依照該

定律的順序來照見它們。為此，你需要通過止業處或

四界差別來培育強有力的定力。在此，我們再來討論

已經培育了入出息第四禪的禪修者，如何運用它來作

為維巴沙那基礎的禪那(vipassanàpàdakajjhàna)。 

辨識禪那心路 

如果你已經證得入出息念禪那，那麼修名法的最

佳下手之處就是先辨識禪支，接著再辨識禪那心和其

餘的心所，如此來辨識禪那法(jhànadhamma)。 
為何要這樣開始呢？首先，因為你在修習禪那

時，已經辨識了五禪支，這意味你已經有了辨識這些

心所的某些經驗。再者，禪那心路中的禪那心（禪那

速行(jhànajavana)）能持續不斷地生起成千上萬次，因

此變得很清晰且容易辨識。相比之下，欲界心路

(kàmàvacara vãthi)中的速行最多只能連續生起七次。 
為了辨識禪那名法，你應先重溫入出息念的初

禪，直到智慧之光變得明亮、晃耀和閃耀。出定後就

像以前培育五自在時一樣辨識初禪的五禪支。這五禪

支分別是： 

1) 尋(vitakka) 
2) 伺(vicàra) 
3) 喜(pãti) 

4) 樂(sukha)  
5) 一境性(ekaggatà) 

你必須修到能夠儘量地辨識生起於一個禪那心路

的成千上萬次的初禪速行心(javanacitta)中的所有五禪

支。 
一個初禪心生起時一共有三十四個名法：一個初

禪心和包括五禪支在內的三十三個心所。你需要辨識
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所有三十四個名法。如果你已善巧於辨識五禪支，則

可以選擇從最明顯的名法來開始辨識：既可以從識

(vi¤¤àõa)開始，也可以從觸(phassa)心所或受(vedanà)心
所開始。 

如果你想從“識”(vi¤¤àõa)開始，則可先重溫入

出息初禪，出定後辨識持續生起成千上萬次的禪那

識。接著再進入出息初禪，出定後辨識“識”和

“觸”。如此，先是一個名法，然後加一個為二，再

加一個為三，再加一個為四，一直加到三十四個。每

次都要先進入初禪，出定後才再加一個名法，直到能

夠同時辨識三十四個名法。按照這樣的順序辨識每個

初禪速行心中的所有三十四個名法。這是佛陀在《中

部·逐一經》(Anupada sutta)中所教導的“逐一法觀”

(anupadadhamma vipassanà)。 
辨識了初禪的三十四個名法之後，再辨識組成初

禪意門心路(manodvàra vãthi)的一系列六種心識的所有

不同名法。當你完成了對初禪所有名法的分析之後，

還需要用同樣的方法辨識和分析入出息第二禪、第三

禪和第四禪的名法，以及你已經證得的其他禪那的名

法。 
 



第
五

章
 觀

業
處

 

111 

  禪
那
心
路

(Jhànasam
àpatti vãthi) (四

色
界

禪
、

四
無

色
定

)
 

 

 
(心

路
之

前
) 

 
 

 
 

 
 

(心
路

之
後

) 
心

識
刹

那
 

C
ittakkhaõa 

 


 


 


 


 


 


 






…






 




…




 

所
緣

 
â

ram
m

aõa 
 

前
世

臨
終

 
的

所
緣

 
禪

那
所

緣
 

Jhànàram
m

aõa 
前

世
臨

終
的

所
緣

 

 

有
分

 
B

havaïga 
   


 

意
門

轉
向

 
M

anodvàr- 
àvajjana 

  


 

第
一

速
行

 
Javana 

   


 

第
二

速
行

 
Javana 

   


 

第
三

速
行

 
Javana 

   


 

第
四

速
行

 
Javana 

   


 

成
千

上
萬

次
速

行
 

Javana 
   

…



 

有
分

 
B

havaïga 
   


 

遍
作

 
Parikam

m
a 

近
行

 
U

pacàra 
隨

順
 

A
nulom

a 
種

姓
 

G
otrabhu 

安
止

 
A

ppanà 

  心
 

C
itta 

 
果

報
 

vipàka 
唯

作
 

K
iriya 

业
 

K
am

m
a 

果
報

 
V

ipàka 
 

界
 

â
vacara 

 
欲

-/色
-/無

色
- 

K
àm

a∙/R
åpa∙/A

råpa∙ 
欲

- 
K

àm
a∙ 

色
-/無

色
- 

R
åpa∙ /A

råpa∙ 
欲

-/色
-/無

色
- 

K
àm

a∙/R
åpa∙/A

råpa∙ 
依

處
 

V
atthu 

 
心

處
 

H
adaya 



 

112 

 

禪那速行

Jhànajavana 
禪那速行

Jhànajavana 
 
 
名法(nàmadhamma) 

心(citta) 意門轉向 
Manodvàr-
àvajjana 

四遍作速行 

Parikamma 
javana 初 二 三 

四遍作速行 

Parikamma 

javana 四 
心(citta)   
心所(cetasika)    
遍一切心(sabbacitta sàdhàraõa)  
1. 觸(phassa)   
2. 受(vedanà)  捨(upekkhà) 樂(sukha) 樂(sukha) 捨(upekkhà) 捨(upekkhà) 
3. 想(sa¤¤à)   
4. 思(cetanà)   
5. 一境性(ekaggatà)   
6.命根(jãvitindriya)   
7.作意(manasikàra)   
雜(pakiõõaka)     
1.尋(vitakka)   
2.伺(vicàra)   
3.勝解(adhimokkha)   
4.精進(vãriya)   
5.喜(pīti)   
6.欲(chanda)   
遍一切美(sobhana sàdhàraõa)    
1.信(saddhà)              
2.念(sati)              
3. 慚(hirika)              
4.愧(ottapa)              
5.無貪(alobha)              
6.無瞋(adosa)              
7.中捨性(tatramajjhattatà)              
8.身輕安(kàyapassaddhi)               
9.心輕安(cittapassaddhi)              
10.身輕快性(kàyalahutà)              
11.心輕快性(cittalahutà)              
12.身柔軟性(kàyamudutà)              
13.心柔軟性(cittamudutà)              
14.身適業性(àyakamma¤¤atà)              
15.心適業性(cittakamma¤¤atà)              
16.身練達性(kàyapàgu¤¤atà)              
17.心練達性(cittapàgu¤¤atà)              
18.身正直性(kàyujukatà)              
19.心正直性(cittujukatà)              
無癡(amoha)        
1.慧根(pa¤¤indriya)               
名法總數 12 34 34 32 31 33 31 

禪那心(jhànacitta)的名法 
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在此，初禪、第二禪和第三禪這三種禪那的遍作

速行都有三十四個名法，但第四禪的遍作速行卻只有

三十三個名法，即少了喜(pãti)。 

禪那心(jhànacitta)的名法 

當你已辨識和分析了四種入出息禪那的所有名法

之後，也需要辨識和分析你已證得的任何其他業處的

禪那。如果你已證得無色定，同樣也要辨識。 
熟練地辨識這些名法之後，接著需要辨識取顏

色、聲音、氣味、味道和觸為所緣的五門心路及其隨

起意門心路的名法。 
通過這些方法，你將能夠辨識和確定所有你能夠

體驗到的心。哪些心超越你的體驗呢？十八種只會生

起於阿拉漢的唯作心。除非你是一名阿拉漢，否則這

些心超越了你觀智的範疇。同時，八種出世間心也不

是觀智的所緣。只有六十三種世間心(89-18-8=63)是這

心 
Citta 

意門轉向 
Manodvàr-

àvajjana 

遍作 
Parikamma 

近行 
Upacàra 

隨順 
Anuloma 

種姓 
Gotrabhu 

無數安止速行 
Appanàjavana 

初禪  12 34 34 34 34 34 

第二禪  12 34 34 34 34 
32 

(尋/伺) 

第三禪  12 34 34 34 34 
31 

(喜) 

第四禪  12 33 33 33 33 
31 

(捨取代樂) 

依處 
Vatthu 

 63 63 63 63 63 63 
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個階段需要辨識和確定的。44 

                                            
44 六十三：這只是概數。對於無禪那者，五色界和四無色界禪那

善心也超出了他的能力範圍。若禪修者無法辨識在過去生曾經投

生為色界或無色界梵天時的結生心，則與之相應的果報心也超出

了他的能力範圍。 



第
五

章
 觀

業
處

 

11
5 

 

 

 五
門
心

路
 (p

a¤
ca

dv
àr

a 
vã

th
i) 

(眼
、

耳
、

鼻
、

舌
、

身
門

心
路

，
在

此
以

眼
門

心
路

(c
ak

kh
ud

và
ra

 v
ãth

i)為
例

) 

 
(心

路
之
前

) 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
(心

路
之
後

) 
心
識
剎
那

 

Ci
tta

kk
ha

õa
 

 
1

 
2

 
3

 
4

 
5

 
6

 
7

 
8

 
9

 
10


 
11


 
12


 
13


 
14


 
15


 
16


 
17


 

…


 

所
緣

 

âr
am

m
aõ

a 
 

前
世
臨
終
的
所
緣

 
顏
色
所
緣

 

R
åp

àr
am

m
aõ

a 

前
世
臨
終
的

所
緣

 

 
有
分

 

B
ha

va
ïg

a 

速
行

 

Ja
va

na
 

彼
所
緣

 

Ta
dà

ra
m

m
aõ

a 

有
分

 

B
ha

va
ïg

a 

過
去

- 

A
tãt

a∙ 
-波

動
 

∙C
al

an
a 

-斷
 

∙U
pa

cc
he

da
 

五
門
轉
向

 

Pa
¤c

ad
và

r-
 

àv
aj

ja
na

 

眼
識

 

C
ak

kh
u 

vi
¤¤

àõ
a 

領
受

 

Sa
m

pa
tic

 

ch
an

a 

推
度

 

Sa
nt

ã- 

ra
õa

 

確
定

 

V
oñ

ñh
a-

 

pa
na

 
第

1  

第
2  

第
3  

第
4  

第
5  

第
6  

第
7  

第
1  

第
2  

  
 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 

心
 

C
itt

a 

 
果

報
 

V
ip

àk
a 

唯
作

 

K
iri

ya
 

果
報

 

V
ip

àk
a 

唯
作

 
業

 

K
am

m
a 

果
報

 

V
ip

àk
a 

果
報

 

V
ip

àk
a 

依
處

 

V
at

th
u 

 
心

處
 

H
ad

ay
a 

眼
 

Ca
kk

hu
 

心
處

 

H
ad

ay
a 



證悟涅槃的唯一之道 

116 

 

觀照為“名”  

辨識和確定色界和欲界心路的各種名法的目的，

乃是為了了知心除了這些名法的生、住、滅之外別無

他物，沒有所謂的靈魂、自我等。這就是為何現階段

需要觀照它們所有都只是名(nàma)。 
再次辨識初禪心路、第二禪心路等的所有名法。

辨識每種心路的所有這些名法(nàma)，並根據它們朝

向(namana)和依附所緣之相來確定它們。 

觀照為“名色”  

已經辨識和確定了名法，現在還需要辨識和分析

它們所依靠的色法。運用你對四界差別的善巧，辨識

和分析欲界意門心路和禪那心路賴以生起的心十法

聚。接著辨識和分析能見到顏色的眼（內處），和所

見到的顏色（外處），以及耳和聲音等等。 
之後，再辨識和確定名法和色法兩者為“名色”

(nàmaråpa)、“名色”(nàmaråpa)等。 

綜述和小結 
讓我們回顧一下至今為止你所辨識的。你已經完

成了三法：  

⑴ 已辨識了內在的名法，並確定它為“名”。 
⑵ 已辨識了內在的色法，並確定它為“色”。 
⑶ 已一起辨識了內在的名法和色法，並確定它們為

“名色”。 

但是，只辨識和確定內在的名色法是不夠的，還

需要辨識和確定外在的名色法，或者說也需要辨識和
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確定其他有情的名色法。 
一起照見內外的名色法，再觀照它們為“無男

人，無女人，無天人，無梵天人，無自我，只是名色

法而已” 。 
於是，你已經完成了《大念處經》所教導的觀照

內在、外在名身和色身的修觀第一階段。 

[1.1] 如此，或於内(ajjhattaü)身隨觀身而住，  
[1.2] 或於外(bahiddhà)身隨觀身而住， 
[1.3] 或於内外(ajjhattabahiddhà)身隨觀身而住。 

這種觀智也叫做“名色識別智”(nàmaråpapariccheda 
¤àõa)。 

修觀第一階段的八支聖道 
如前所述，在修世間維巴沙那業處的過程中，禪

修者也是在培育世間的八支聖道。在任何時候，只要

你了知究竟色法和究竟名法，就可以說這八項要素已

經生起，而它們的所緣則是色法或者名法。 
例如，當你在辨識和確定初禪名法時，這八項要

素取禪那法(jhàna-dhamma)為所緣。雖然正語、正業和

正命三項戒行要素實際上並沒有取任何禪那法為所

緣，但我們仍把它們包括在內，因為在修習維巴沙那

業處之前，你已受持了五戒、八戒、九戒、十戒或比

庫的 227 學處等。如此，這八項要素是： 

⑴ 正見(sammà-diññhi)：用智慧覺知禪那法。 
⑵ 正思惟(sammà-saïkappa)：相當於尋(vitakka)心所，

把心投入於禪那法。 
⑶ 正語(sammà-vàcà)：事先已受持的遠離虛妄語等學

處。 
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⑷ 正業(sammà-kammanta)：事先已受持的遠離殺生等

學處。 
⑸ 正命(sammà-àjãva)：事先已受持的相同學處。 
⑹ 正精進(sammà-vàyàma)：致力於覺知禪那法，讓心

投入它、專念它、專注它。 
⑺ 正念(sammà-sati)：專念於禪那法，同時不允許其他

要素離開禪那法。 
⑻ 正定(sammà-samàdhi)：專注於禪那法。 

這就是八支聖道的八項要素如何在修觀的第一階

段中生起。 

第二節 觀業處的第二階段 

接著是維巴沙那的第二個階段： 

[2.1]  或於身隨觀生起之法(samudayadhammà)而住， 
[2.2]  或於身隨觀壞滅之法(vayadhammà)而住， 
[2.3]  或於身隨觀生起、壞滅之法(samudayavaya 

dhammà)而住。 

兩種生滅 

根據《清淨之道》和《無礙解道》，有兩種生滅： 

⑴ 緣生滅(paccayato udayabbaya)： 
⒈當你見到因為無明，行生起；因為行，識生起

等時，這是對順序(anuloma)緣起——諸蘊緣生

的證知。 
⒉當你見到無明滅則行滅，行滅則識滅等時，這是

對逆序(pañiloma)緣起——諸蘊緣滅的證知。 
⑵ 刹那生滅(khaõato udayabbaya)：這是指諸蘊的刹
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那刹那生、滅和變易——這是它們的無常相。 

照見這兩種生滅即構成了修觀的第二個階段。 
需要辨識緣生滅是為了去除認為有永恆的自我或

靈魂的邪見(micchàdiññhi)，以及去除認為死後歸滅的邪

見。你需要通過自己的證知來親見生與死的發生是由

於諸緣，當這些緣滅盡時，生死流轉也無餘滅盡。這

是我們在〈緒論〉中所提及的順序緣起(anuloma pañicca-

samuppàda)和逆序緣起(pañiloma pañiccasamuppàda)。 

順序緣起 

“諸比庫，什麼是苦集聖諦呢？ 
無明緣行，行緣識，識緣名色，名色緣六處，六

處緣觸，觸緣受，受緣愛，愛緣取，取緣有，有緣

生，生緣老、死、愁、悲、苦、憂、惱生起。如此，

這整個苦蘊生起。 
諸比庫，這稱為苦集聖諦。” 

逆序緣起 

“諸比庫，什麼是苦滅聖諦呢？ 
無明滅則行滅，行滅則識滅，識滅則名色滅，名

色滅則六處滅，六處滅則觸滅，觸滅則受滅，受滅則

愛滅，愛滅則取滅，取滅則有滅，有滅則生滅，生滅

則老、死、愁、悲、苦、憂、惱滅。如此，這整個苦

蘊滅盡。 
諸比庫，這稱為苦滅聖諦。” 

辨識順序緣起 
然而，只是對“生與死的發生是由於諸緣，當這
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些諸緣滅盡時，生死流轉也無餘地滅盡”擁有信心是

不夠的。觀智是要求在任何時候都要通過自己直接的

修慧來親證的，否則，既不可能斷除苦集聖諦，也不

可能證悟苦滅聖諦！ 
那麼，應如何辨識順序和逆序緣起呢？我們已經

解釋了如何辨識名法(nàma)和色法(råpa)。如果你能夠

以我們曾講述的方法來辨識名色法，那麼也將能夠辨

識它們的因。辨識名色及其因和辨識緣起 (pañicca-
samuppàda)都是一樣的。 

佛陀根據聽眾的根基教導了四種辨識緣起的方

法，此外還有沙利子尊者所教導並收錄於《無礙解

道》的第五法。假如要詳細解釋這麼多的方法將要花

很多時間，所以我們只討論在帕奧禪林最常教導的兩

種方法。我們把沙利子尊者所教導的方法稱為“第五

法”，把佛陀在《長部·大因緣經》 (Mahànidàna 
sutta)、《相應部·因緣品》(Nidànavagga)等經中所教

導的方法稱為“第一法”。 
這兩種方法都涉及到辨識現在、過去和未來的五

蘊(pa¤cakkhandha)，即貫穿三世的因和果的運作。你

要辨識哪些是因，哪些是果。當你能如此辨識時，也

能學會如何以聖典和義註中教導的其他方法來辨識緣

起。 

第五法 

三輪轉 

根據第五法，緣起可歸納為三輪轉(vañña)——兩個

因輪轉（有五因）和一個果輪轉（有五果）： 

⑴ 煩惱 輪轉 (kilesavaññaü)：它是無明 (avijjà) 、愛
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(taïhà)、取(upàdàna)不善心所的循環。愛和取都

是貪(lobha)心所的表現。 
⑵ 業輪轉(kammavaññaü)：它是業行 (saïkhàra)和屬

於業有(kammabhava)的有(bhava)的循環。你所造

作的業行能產生潛在於名色流中的業力(kamma-
satti)，它既可包括數千大劫以前所造之業的業

力，也可包括在五分鐘之前剛剛造下的業力。 
⑶ 果報輪轉(vipàkavaññaü)：它是識(vi¤¤àõa)、名色

(nàmaråpa) 、六處 (saëàyatana) 、觸 (phassa)和受

(vedanà)的循環。它是過去業的結果。換言之，它

是 生 (jàti) 、 老 死 (jaràmaraõa) 、 愁 (soka) 、 悲

(parideva) 、 苦 (dukkha) 、 憂 (domanassa) 、 惱

(upàyàsà)的循環。 

因為煩惱輪轉的生起，業輪轉生起；因為業輪轉

的生起，果報輪轉生起。如此，順序緣起的十二支可

視為由五因和五果所組成的三輪轉。 

五因 五果 

1)無明(avijjà) 
2)愛(taïhà) 
3)取(upàdàna) 
4)行(saïkhàra) 
5)業有(kammabhava)(業力) 

1)識(vi¤¤àõa) 
2)名色(nàmaråpa) 
3)六處(saëàyatana) 
4)觸(phassa) 
5)受(vedanà) 

五因是生生世世的善業和不善業的積累，其業力

產生了五果，即未來世的業果。出生和生命除了由過

去五因引生的五果之外別無他物，並沒有自我，沒有

靈魂，既不會永恆地生存，但也不會滅絕。對於死

亡，只是在某一生中五果的中止，接著新的五果又會
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由於其他的過去五因而生起，從而帶來新的出生和生

命。 
過去世積累的五因能引生今生的五果。今生積累

的其他五因，將與過去世的五因一起，引生未來世的

其他五果。如果五因是善業，五果將產生快樂的生

命；如果五因是不善業，五果將產生苦的生命。這些

五因和五果的運作始於無數的過去世以前。只要還沒

有證得阿拉漢果，它們將會持續不斷地延伸到未來。 
辨識緣起涉及照見這一系列以兩個因輪轉和一個

果輪轉運作的五因和五果。你應開始於辨識過去。 

如何辨識緣生 

為了辨識過去，你可以先佈施蠟燭、花或香給佛

塔或佛像，然後發一個希望投生之願，例如投生為比

庫、尼師、男人、女人或天人。如果你想投生為梵天

人，則須重溫你所喜歡的入出息禪那，然後發願投生

為梵天人。 
接著，你必須去禪坐並進入第四禪，直到智慧之

光變得明亮、晃耀、閃耀，然後一再地辨識內外的名

色法(nàmaråpa)。這是很有必要的，因為辨識過去的名

色法和辨識外在的名色相似。所以假如你不能辨識外

在的名色法，則辨識過去的名色法將會遇到很大的困

難。 
然後你應辨識發生在佈施佛塔、佛像或進入入出

息禪那時的名色法，就如辨識外在的所緣一樣。此時

你佈施或進入禪那的影像將會出現，於是再辨識那影

像中的四界。 
當影像破碎為色聚時，你應辨識六門所有不同種

類的色法，特別是心所依處的六十三種色法。這樣你
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才能夠辨識生起於意門心路之間的一連串接連不斷生

起的有分心。接著你順著一連串的意門心路來回地尋

找五因。首先是煩惱輪轉，然後是業輪轉： 

⑴ 煩惱輪轉 (kilesavañña)：在此，它是希望成為比

庫、尼師、男人、女人、天人或梵天人的擁有不

善貪根速行心的意門心路。順著這一連串的意門

心路來回地辨識，直到尋找到它們。若其中有

喜，則它們有 20 個名法；若無喜則只有 19。無

明、愛、取諸煩惱即包括在這些名法中。 
⑵ 業輪轉(kammavañña)：在此，它是佈施佛塔或佛

像的擁有善速行心的意門心路，它們有 34 或 33
個名法，這取決於它們是有喜還是無喜。 

為何希望成為比庫等也是不善呢？正如我們在討

論維巴沙那時已經解釋，根據勝義諦，並沒有所謂的

男人、女人、天人、梵天人，它們只是名與色而已。

產生成為比庫的願望是因為無明、愛、取這三種煩惱： 

⒈ 無明是錯知有“比庫”的真實存在。 
⒉ 愛是貪求和渴愛比庫的生活。 
⒊ 取是執取比庫的生活。 

與無明、愛、取這三支相應的所有心即構成了煩

惱輪轉(kilesavañña)。 

如果你希望成為女人，則： 

⒈ 無明是錯知有“女人”的真實存在。 
⒉ 愛是貪求和渴愛女人的生活。 
⒊ 取是執取女人的生活。 

再者，如果你希望成為梵天人，則： 
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⒈ 無明是錯知有“梵天人”的真實存在。 

⒉ 愛是貪求和渴愛梵天的生活。 

⒊ 取是執取梵天的生活。 

在這些例子中，業行(saïkhàra)屬於佈施或入禪的

善思(kusala cetanà)，業(kamma)是它們的業力。這兩者

出現於構成業輪轉(kammavañña)的心中。 
即使所發的願屬於不善業，但它並不是業輪轉，

因為它履行為了佈施佛塔或佛像的目的——因為煩惱

輪轉生起，業輪轉生起。 
當你能夠如此辨識最近的過去的煩惱輪轉和業輪

轉的名色法之後，再往更遠的過去逆推，推到做佈施

或進入禪那之前的一些時候，並用同樣的方法辨識名

色法。然後再繼續逆推一些，並重複地辨識該過程。 
用這種方法辨識一天以前、一周以前、一個月、

一年、兩年、三年等的名色法，乃至最後能夠準確地

辨識到與你今生第一個心識——結生心 (pañisandhi 
citta)——相應的名色法，該名色法是你今生的結生。 

在尋找結生之因時，你再進一步往前逆推到過去

世。此時你將見到前世臨終時的名色法，或者過去世

臨死心路(maraõasanna-vãthi)——前世的死心生起之前

的最後心路——的所緣。 

臨死心路的所緣有三種可能。因為你投生為人，

它們只與善相應：  

⑴ 業(kamma)：在同一生中的更早時或某個過去世中

所造下的善業之思。例如你可能想起與供養食物給

比庫或其他接受者相應的快樂，或與禪修相應的快

樂或中捨。 
⑵ 業相(kamma nimitta)：在同一生中的更早時或某個

過去世中所造下的與善業相應的所緣。如果你前世
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是名醫生，則可能看見病人；如果你是一名三寶弟

子，則可能見到比庫，或佛像，或聽聞念誦巴利經

文；如果你是一名禪修者，則可能見到過去禪修業

處的似相。 
⑶ 趣相(gati nimitta)：一個人即將投生去處的影像。

作為投生為人的影像，它是你現世母親的子宮，就

像塊紅地毯。 

在此，前世最後一個心路的所緣，同時也是今生

第一個心——結生心(pañisandhi citta)的所緣。此所緣

的出現是因為在你前世臨終時即將成熟的業力，其果

報即是你的結生心。結生心的所緣也是今生有分心的

所緣，同樣也將是今生死心的所緣。這在我們之前討

論有分心時已經提及過了。（因為有分心只取那過去

的所緣，所以“落入有分”時一無所知。） 
當你已辨識了過去生臨死心路的所緣，也就能夠

辨識引生今生果報諸蘊(vipàkakkhandha)的業輪轉：善

思和其他名法，以及帶來今生業生色法(kammajaråpa)
和果報名法(vipàkanàma)的業力。接著也能夠辨識之前

的煩惱輪轉：無明、愛、取，以及其他名法。 
如此，你通過自己的證知，親見因為五因，在結

生時生起五果：因為無明、愛、取、業行和業有（業

力），在今生結生時生起識、名色、六處、觸和受。

但作為人類的結生，那時還沒有六處，只有兩處：意

處/心處和身處。眼、耳、鼻、舌處要在之後的胚胎孕

育期才生起。 
這就是如何親見五蘊或名色的緣起。如前所述，

這也叫觀照緣生(paccayato udaya)。 
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如何辨識緣滅 
逆序(pañiloma)緣起是所有十二支緣起的還滅。這

些因支將在證悟阿拉漢時變得無效。因為阿拉漢道的

威力，煩惱輪轉無餘地滅盡，即無明、愛和取的滅

盡，這稱為“煩惱般涅槃”(kilesa parinibbàna)。因為

煩惱般涅槃，業輪轉滅盡，即業行和業力滅盡。因為

這五因的滅盡，該阿拉漢在證悟阿拉漢果之前所積累

的善或不善之業，在其死後即不再有任何引生未來生

命的力量。然而，作為果報輪轉的五果仍然繼續運

作，直到該阿拉漢去世為止。阿拉漢的去世是“般涅

槃死” (parinibbàna cuti) ，又叫做“蘊般 涅槃”

(khandha parinibbàna)，也即是果報輪轉的完全滅盡無

餘，連五果也不再有。 
如果你精進地修觀，並且擁有足夠強的過去巴拉

密，當觀智成熟時，你即有可能在今生成為一名阿拉

漢，或者也可能在未來生中成為阿拉漢。 
只要勤勉地禪修，你就能夠見到自己在未來證悟

阿拉漢。假如你放棄禪修，只知享受欲樂，那未來就

會改變。 
辨識逆序緣起即是辨識未來的阿拉漢果，或在今

生，或在未來世。正如剛才解釋過的，這是在辨識五

因和五果於未來的完全滅盡。 
當你能夠通過自己的證知來知見順序與逆序緣起

兩者時，這種證知將能斷除不同類型的邪見——常見

和斷見。只要你還不能通過自己的證知來知見順序與

逆序緣起兩者，就無法斷除這些不同類型的邪見。這

就是辨識緣生滅(paccayato udayabbaya)。這種觀智也叫

做“緣攝受智” (Paccayapariggaha ¤àõa)。到這個階

段，你已完成了我們之前提及的三種遍知中的第一
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種——知遍知(¤àta pari¤¤à)。 

如何辨識剎那生滅 
接著是辨識刹那生滅(khaõato udayabbaya)。它是

指諸蘊的刹那刹那生起、壞滅和變易： 

⑴ 只要諸蘊一生起，它們即極快速地壞滅，這是它們

的無常相(aniccalakkhaõa)。 
⑵ 它們一直都受到生滅的不斷逼迫，這是它們的苦相

(dukkhalakkhaõa)。 
⑶ 佛陀說由於無常和苦，它們沒有永恆的實體，沒有

永恆的自我，這是它們的無我相(anattalakkhaõa)。 

這 是 禪 修 者 在 修 觀 時 需 要 觀 照 的 三 相

(tilakkhaõa)。你需要辨識過去、未來和現在、內和

外、粗和細、劣和勝、遠和近的五蘊之三相。同樣

地，你也需要辨識如前所述的一切(sabbaü)之三相，

即：眼處、色處、眼識、眼觸，以及緣眼觸而生的

受、想、思、愛、尋等。對於耳、鼻、舌、身和意

等，包括已證得的禪那的所有行法，和緣起的十二

支。這種觀智叫做“思惟智”(Sammasana ¤àõa)。由於

要了知所有各組行法的三相，故又叫做“聚思惟”

(Kalàpa sammasana)。 
在這個階段，我們通常會教導禪修者們用不同的

方法來加強他們對這些不同分組的十一種五蘊的三相

進行觀照。當禪修者能夠刹那刹那清晰地照見它們，

這種觀智叫做“生滅隨觀智” (Udayabbayànupassanà 
¤àõa)。 

在這個修習觀業處的初期階段，你的觀智叫做

“初觀智”(taruõa vipassanà¤àõa)。這個階段你可能會體
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驗到之前從未體驗過的光明，對名色之智可能變得之

前從未體驗過的銳利，你也可能體驗到之前從未體驗

過的喜、持久的輕安、極殊勝的樂、很強的信心和勝

解、極其平衡和持久的精進、很穩固的正念和中捨。

由於缺乏經驗，你很可能會認為這些體驗意味著已證

悟道果了，於是開始執著它們，並滋長邪見和我慢，

因此這些體驗叫做“觀的污垢”(vipassanupakkilesa)。
它們是很危險的，因為它們能使你偏離正道、誤入歧

途。但如果你有一位賢明善巧的老師，你將能知見這

些體驗為無常、苦和無我。這種方法能讓你再次鎮伏

煩惱，走回正道，並培育“強力的觀智” (balava 
vipassanà¤àõa)。 

於是你已經完成觀業處的第二階段： 

[2.1] 或於身隨觀生起之法(samudayadhammà)而住， 
[2.2] 或於身隨觀壞滅之法(vayadhammà)而住， 
[2.3] 或於身隨觀生起、壞滅之法(samudayavaya 

dhammà)而住。 

修觀第二階段的八支聖道 

在此，當你在修習觀業處第二階段的過程中，也

是在繼續培育八支聖道。在任何時候，只要你了知究

竟色法、究竟名法及其因的三相之一，我們就可以說

這八項要素已經生起，而它們的所緣則是色法、名法

或者某緣起支的無常相、苦相或無我相。 
例如，當你在觀照究竟色法為無常時，這八項要

素取色法的無常(råpa-dhamma)為所緣。雖然正語、正

業和正命三項戒行要素實際上並沒有取任何法的無常

為所緣，但我們仍把它們包括在內，因為在修習觀業



第五章 觀業處 

129 

 

處之前，你已受持了五戒、八戒、九戒、十戒或比庫

的 227 學處等。如此，這八項要素是： 
 

⑴ 正見(sammà-diññhi)：用智慧覺知色法的無常。 
⑵ 正思惟 (sammà-saïkappa)：相當於尋 (vitakka)心

所，把心投入於色法的無常。 
⑶ 正語(sammà-vàcà)：事先已受持的遠離虛妄語等學

處。 
⑷ 正業(sammà-kammanta)：事先已受持的遠離殺生等

學處。 
⑸ 正命(sammà-àjãva)：事先已受持的相同學處。 
⑹ 正精進(sammà-vàyàma)：致力於覺知色法的無常，

讓心投入它、專念它、專注它。 
⑺ 正念(sammà-sati)：專念於色法的無常，同時不允

許其他要素離開色法的無常。 
⑻ 正定(sammà-samàdhi)：專注於色法的無常。 

這就是八支聖道的八項要素如何在修觀的第二階

段中生起。 

第三節 觀業處的第三階段 

禪修者可以用同樣的道理來理解八支聖道的八項

要素如何在修觀的第三階段中生起，就如佛陀在《大

念處經·入出息念部分》中所說的： 

[3] 他現起‘有身’(atthi kàyo'ti)之念，只是為了智與

憶念的程度(yàvadeva ¤àõamattàya pañissatimattàya)。
  

在此，佛陀提及禪修者達到愈來愈高的觀智的禪

修進展。 
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前面的十三種觀智 
一共有十六觀智，我們已經討論了前面的四種。

其中，第一種觀智構成了維巴沙那的第一階段： 
⑴ 名色識別智(Nàmaråpapariccheda ¤àõa)：辨識和分

析五取蘊，即過去、未來和現在、內和外、粗和

細、劣和勝、遠和近的究竟色法和究竟名法。 

接著的三種觀智構成了維巴沙那的第二階段。 

⑵ 緣攝受智(Paccayapariggaha ¤àõa)：以順序和逆序

來辨識這些五蘊的緣起。 
⑶ 思惟智(Sammasana ¤àõa)：觀照諸蘊的無常、苦和

無我相。 
⑷ 生滅隨觀智(Udayabbayànupassanà ¤àõa)：觀照諸蘊

的緣生滅和諸蘊的刹那生滅，從而使你對其無常、

苦和無我相的觀智變得更加強有力。 

我們現在正討論維巴沙那的第三階段，即下面的

九種觀智： 

⑸ 壞滅隨觀智(Bhaïgànupassanà ¤àõa)：特別觀照五蘊

的壞滅，從而使你對其無常、苦和無我相的觀智變

得更加強有力。 
⑹ 怖畏現起智(Bhayatupaññhàna ¤àõa)：觀照五蘊持續

壞滅的怖畏，從而使你對其無常、苦和無我相的觀

智變得更加強有力。 
⑺ 過患隨觀智(âdãnavànupassanà ¤àõa)：觀照五蘊持

續壞滅的過患，從而再次使你對其無常、苦和無我

相的觀智變得更加強有力。 
⑻ 厭離隨觀智(Nibbidànupassanà ¤àõa)：觀照五蘊除

了持續壞滅之外，並無任何可喜之處的真相。通過
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這樣觀照，你會對五蘊感到厭離。在這個階段，你

的心會傾向於無生、寂靜境界的涅槃。 
⑼ 欲解脫智(Mu¤citukamyatà ¤àõa)：因為之前所積累

的強有力的觀智，在這個階段，你對五蘊的厭離感

變得更加強烈，只想從五蘊中解脫。 
⑽ 審察隨觀智(Pañisaïkhànupassanà ¤àõa)：審察諸蘊

的無常、苦和無我，因此使觀智比以前更加深與強

力。 
⑾ 行捨智(Saïkhàrupekkhà ¤àõa)：對五蘊培育中捨。

你對五蘊的看法將改變，不再見到它們為怖畏或可

愛，現在只是以中捨之心來看待它們。 
⑿ 隨順智(Anuloma ¤àõa)：這是一種遍作智，為了從

對五蘊的觀智向對涅槃的觀智過渡而鋪路。一旦這

種智生起，說明你必然將證得最後的四種智。 
⒀ 更改種姓智(Gotrabhu ¤àõa)：這種智取涅槃為所

緣。它仍然屬於世間智，因為它只是讓你從凡夫

(puthujjana)向聖者(ariya)過渡。 

這九種觀智（從第五到第十三）構成了維巴沙那

的第三階段。最後三種將構成維巴沙那的第四階段，

其中前兩種是出世間智，最後一種是世間智。 

第四節 觀業處的第四階段 

最後三種觀智 
⒁ 道智(Magga ¤àõa)：這種智是第一種出世間觀智，

它取涅槃為所緣。所有世間觀智只能鎮伏煩惱，但

道智慧次第地斷除煩惱：入流道智斷除一些煩惱，

一來道智減弱一些煩惱，不來道智斷除一些煩惱，
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阿拉漢道智則能把所有殘留的煩惱斷盡無餘。 
⒂ 果智(Phala ¤àõa)：這種智是道智的結果，緊接著

生起於道智之後的下一個心識刹那。這也是取涅槃

為所緣的出世間智。 
⒃ 省察智(Paccavekkhaõa ¤àõa)：一共有五種皆屬於世

間的省察智。它們在道果智之後生起，以省察道

智、果智、涅槃、已斷除的煩惱和殘留的煩惱。對

於阿拉漢道智的生起，則沒有煩惱會殘留。 

最後這三種智是佛陀在經中提到的維巴沙那的第

四也是最後的階段： 

[4]   他無所依(anissito)而住，亦不執取世間的一切(na 
ca ki¤ci loke upàdiyati)。 

修觀第四階段的八支聖道 

當道智和果智生起時，也是出世間八支聖道——

出世間維巴沙那的生起。對於世間維巴沙那，八支聖

道的八項要素取世間所緣為目標：究竟色法、究竟名

法或某緣起支，或它們的無常相、苦相或無我相。然

而，對於出世間維巴沙那，這八項要素取出世間的涅

槃法 (Nibbàna-dhamma)為所緣。在取涅槃法為所緣

時，正語、正業和正命三項戒行要素也能生起。所有

八支聖道，即出世間止和出世間維巴沙那都同時生

起： 

⑴ 正見(sammà-diññhi)：用智慧覺知涅槃法。 
⑵ 正思惟 (sammà-saïkappa)：相當於尋 (vitakka)心

所，把心投入於涅槃法。 
⑶ 正語(sammà-vàcà)：通過覺知涅槃法，導致邪語的

煩惱被斷除。如此，出世間八支聖道也包括正語這
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一要素。 
⑷ 正業(sammà-kammanta)：再者，導致邪業的煩惱也

被斷除，意即正業支在此也能生起。 
⑸ 正命(sammà-àjãva)：由於導致邪語和邪業的煩惱被

斷除，意味著正命支也同時生起。 
⑹ 正精進(sammà-vàyàma)：致力於覺知涅槃法，讓心

投入它、專念它、專注它。 
⑺ 正念(sammà-sati)：專念於涅槃法，同時不允許其

他要素離開涅槃法。 
⑻ 正定(sammà-samàdhi)：專注於涅槃法。 

這就是八支聖道的八項要素如何生起於維巴沙那

的第四階段。 

三種遍知 
出世間八支聖道的生起，相當於三種遍知中的第

三遍知 (pari¤¤à)——斷遍知(pahàna pari¤¤à)的最後階

段。 

⑴ 十六觀智的前面兩種（名色識別智和緣攝受智）構

成 了 三 種 遍 知 中 的 第 一 種 —— 知 遍 知 (¤àta 
pari¤¤à)。 

⑵ 十六觀智中接著的兩種（思惟智和生滅隨觀智）構

成了三種遍知中的第二種——審察遍知 (tãraõa 
pari¤¤à)。 

⑶ 其他十二種包括世間和出世間的觀智構成了三遍知

中的第三種——斷遍知(pahàna pari¤¤à)。它主要由

七隨觀組成。沙利子尊者在《無礙解道·壞滅隨觀

智廣釋》 (Bhaïgànupassanà¤àõa niddeso) 中解釋

說： 
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3.1) 隨觀五蘊為無常，能斷除對五蘊的常想(nicca-
sa¤¤à)。 

3.2) 隨觀五蘊為苦，能斷除對五蘊的樂想(sukha-
sa¤¤à)。 

3.3) 隨觀五蘊為無我，能斷除對五蘊的我想(atta-
sa¤¤à)。 

3.4) 如此隨觀五蘊，能照見五蘊為厭離(nibbindato)
並由此斷除對五蘊的喜愛(nandi)。 

3.5)  隨觀五蘊為厭離，能以離貪(virajjanto)照見它

們，並由此斷除對五蘊的貪(ràga)。 
3.6) 以 離 貪 隨 觀 五 蘊 ， 能 見 到 它 們 只 是 滅

(nirodhento) ， 並 由 此 斷 除 對 五 蘊 之 集

(samudaya)。這也等於說斷除了最根本的緣起

支：無明和愛。 
3.7) 隨觀五蘊為滅，能斷除對五蘊的取著(àdàna)。

這也等於說通過出世間八支聖道的生起，從而

達到斷除對五蘊的取(upàdàna)。因此，佛陀說

禪修者“無所依而住，亦不執取世間的一

切”。(Ps.1.55) 

於是，佛陀在經文中對修習入出息念的比庫進行

總結： 

諸比庫，比庫乃如此於身隨觀身而住(kàye 
kàyànupassã viharati)。 

願你們都勤勉地修習四念處——導向證悟出世間

八支聖道的唯一之道，並證悟苦滅聖諦——無為界

(Asaïkhatadhàtu)的涅槃！ 
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(請從下面看起) 蘊般涅槃(Khandhaparinibbāna)   

16) 省察智(Paccavekkhaṇañāṇa) 

15) 果智(Phalañāṇa) 
7) 智見清淨

(Ñāṇadassana-
visuddhi) 14) 道智(Maggañāṇa) 

(不包括種姓智) 

阿拉漢道果(Arahatta-magga-phala) 
(煩惱般涅槃(Kilesaparinibbāna)) 

不來道果(Anāgāmi-magga-phala) 

一來道果(Sakadāgāmi-magga-phala) 

入流道果(Sotāpatti-magga-phala) 

 道與果(Magga-phala) 

13)  種姓智(Gotrabhuñāṇa) 

12) 隨順智(Anulomañāṇa) 

11) 行捨智(Saṅkhārupekkhāñāṇa) 

10) 審察智(Paṭisaṅkhāñāṇa) 

9) 欲解脫智(Muñcitukamyatāñāṇa) 

8) 厭離智(Nibbidāñāṇa) 

7) 過患智(Ādῑnavañāṇa) 

6) 怖畏智(Bhayañāṇa) 

5) 壞滅智(Bhaṅgañāṇa) 

3) 斷遍知

(Pahānapari
ññā) 

6) 行道智見清淨

(Paṭipadāñāṇa-
dassanavisuddhi) 

4b) 強力的(balava)生滅智

(Udayabbayañāṇa) 
4a) 弱小的(taruṇa)生滅智

 (Udayabbayañāṇa) 

5) 道非道智見清淨 
(Maggāmaggañāṇa-
dassanavisuddhi) 

緣起(paṭiccasamuppāda)：從一世到另一世的五因 五果： 
過去—現在—未來  蘊般涅槃 

究竟名法(paramatthanāma) 
六十三種心(citta) + 五十二種心所(cetasika) 
1-3) 過去(atῑta)—未來(ānāgata)—現在(paccuppanna) 
4-5) 內(ajjhatta)—外(bahiddhā) 
6-7) 粗(oḷārika)—細(sukhuma) 
8-9) 劣(hῑna)—勝(paṇῑta) 
10-11) 遠(dūre)—近(santike) 
(得禪者才能辨識禪那心) 

究竟色法(paramattharūpa) 
十八種完成色(nipphannarūpa) 
1-3) 過去(atῑta)—未來(ānāgata)—現在(paccuppanna) 
4-5) 內(ajjhatta)—外(bahiddhā) 
6-7) 粗(oḷārika)—細(sukhuma) 
8-9) 劣(hῑna)—勝(paṇῑta) 
10-11) 遠(dūre)—近(santike) 

辨識究竟色法、究竟名法及其因(緣起(paṭiccasamuppāda) )的無常相

(aniccalakkhaṇa)、苦相(dukkha-lakkhaṇa)和無我相(anattalakkhaṇa)。 

修觀(vipassanābhāvanā) 

3) 思惟智(Sammasanañāṇa) 
2) 審察遍知

(Tῑraṇa-
pariññā) 

4) 度疑清淨 
(Kaṅkhāvitaraṇa-
visuddhi)

 

辨識緣起(paṭiccasamuppāda) (第一/第五法)：辨識過去、現在和未來每

一世的因與果的特相(lakkhaṇa)、作用(rasa)、現起(paccupaṭṭhāna)和近

因(padaṭṭhāna)。 

法住智(Dhammaṭṭhitiñāṇa) 

2) 緣攝受智(Paccayapariggaha-
ñāṇa) 

1) 名色識別智(Nāmarūpa-
pariccheda-ñāṇa) 

1) 知遍知

(Ñāta-
pariññā) 

十六智 
(Ñāṇa) 

三遍知

(Pariññā) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
慧蘊 

(Paññākkhandha) 
(Vm.xiv-xxiii) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

3) 見清淨

(Diṭṭhivisuddhi) 

名色差別(nāmarūpavavatthāṇa)：辨識除了名色(nāmarūpa)之外，並沒

有所謂的有情(satta)、靈魂(Jīva)、自我(Atta)、男人、女人、天人、

梵天人等。 
色、非色攝受(rūpārupapariggaha)：一起辨識每種色法(rūpa∙)和名法

(nāmadhamma)的特相(lakkhaṇa)、作用(rasa)、現起(paccupaṭṭhāna)和
近因(padaṭṭhāna)。 

非色攝受(arūpapariggaha)：辨識五門和欲界意門、色界、無色界各

種心路(cittavῑthi)中的每個心所(cetasika)與心(citta)。 
色攝受(rūpapariggaha)(四界差別)：辨識六門與四十二身分中的各類

色聚(kalāpa)，並辨識每個色聚中的各種究竟色法。 

 諸行識別(Saṅkhārapariccheda) 

  

四界差別(catudhātuvavatthāna) 近行定 四界差別(catudhātuvavatthāna) 近行定

 死隨念(maraṇānussati) 近行定  死隨念(maraṇānussati) 

 修不淨(死屍)(asubhabhāvanā) 初禪  修不淨(死屍)(asubhabhāvanā) 

 佛隨念(Buddhānussati) 近行定  佛隨念(Buddhānussati) 
 捨(upekkhā) 第四禪 

 慈(mettā)、悲(karunā)、喜(muditā) 初/二/三禪 
 慈(mettā)、悲(karunā)、喜

(muditā)、捨(upekkhā) 

由於無禪

那，只能盡

己所能而

修。 

 四無色(cattāro āruppa)(無色禪(arūpajjhāna) ) 
通過去除各遍之色

(除了虛空遍) 
 

 白(odāta∙)、青(nῑla∙)、黃(pῑta∙)、紅(lohita∙)、地

(pathavῑ∙)、水(āpo∙)、火(tejo∙)、風(vāyo∙)、光明

(āloka∙)、虛空(ākāsa∙kasiṇa) 
初/二/三/四禪  

 厭惡作意(paṭikkūlamanasikāra)(白骨) 初禪   
 三十二身分(dvattiṁsākārā)  

禪修者也可以自用近

行定培育禪那：先修

三十二身分，再修白

遍等 (見左欄)。 

 (用禪定之光辨識它們) 

 
 

入出息念(ānāpānassati) 初/二/三/四禪  四界差別(catudhātuvavatthāna) 近行定

 
 
 
 
 
 
 
 
定蘊

(Samādhikkhandha) 
(Vm.iii-xiii) 

 

2) 心清淨(Cittavisuddhi) 

(止乘者(samathayānika)) (純觀乘者(suddhavipassanā yānika))

比庫：四遍淨戒(catupārisuddhisῑla) 

1) 巴帝摩卡律儀戒(Pātimokkhasaṁvarasῑla) 
2) 根律儀戒(indriyasaṁvarasῑla) 
3) 活命遍淨戒(ājῑvapārisuddhisῑla) 
4) 資具依止戒(paccayasannissitasῑla) 

 
 
戒蘊(Sīlakkhandha)  
(Vm.i-ii) 

 

1) 戒清淨(Sῑlavisuddhi)
 
戒尼：十戒(dasasῑla) 
居士：五(pañca∙)、八(aṭṭha∙)、九(nava∙)、十戒(dasasῑla) 

三蘊(Khandha) 
 
七清淨(Visuddhi)

 

諸比庫，這是唯一之道 
(Ekāyano ayaṁ, Bhikkhave, maggo) 
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究竟諦(Paramatthasacca)分類表 
分類 名色 五蘊 十二處 十八界 四諦 

    內 外   

1 色(råpa) 
(x28) 

色 色蘊 眼處 

耳處 

鼻處 

舌處 

身處 

色處 

聲處 

香處 

味處 

觸處 

法處‡ 

眼界 

色界 

耳界 

聲界 

鼻界 

香界 

舌界 

味界 

身界 

觸界 

法界‡ 

苦諦 

2 心(citta) 
(x89) 

名 識蘊 意處  眼識界 

耳識界 

鼻識界 

舌識界 

身識界 

意識界 

意界 

苦諦 

道諦 

3 心所(cetasika) 
(x52) 

名 

 

受蘊 

想蘊 

行蘊 

 法處‡ 法界‡ 苦諦 

集諦 

道諦 

4 涅槃(x1)    法處‡ 法界‡ 滅諦 
 

* (詳細見後表) 在《清淨之道·名色攝受論》(Nàmaråpapariggaha kathà)根據名色(663)、色名(664)、十八

界(665)、十二處(666)、五蘊(667)來解釋修觀。複註還根據四諦來解釋。 
‡ 法界(dhammadhàtu)和法處(dhammàyatana)是指只被意門心路認知的十六種微細色、五十二心所和涅槃。

因為概念法並非究竟諦，故本表並不包括它們。 
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究竟諦依五蘊(Pa¤cakkhandha)的分類表* 
4 大種(mahàbhåta) 
24 所造色(upàdàyaråpa) 

1.色蘊(råpakkhandha) 

1 受‡ (vedanà) 2.受蘊(vedanàkkhandha) 
1 想‡ (sa¤¤à) 3.想蘊(sa¤¤àkkhandha) 
1 觸‡ (phassa) 
1 思‡ (cetanà) 
1 一境性‡ (ekaggatà) 
1 命根‡ (jãvitindriya) 
1 作意‡ (manasikàra) 
6 雜(pakiõõaka) 
14 不善(akusala) 
19 遍一切美(sobhanasàdhàraõa) 
3 離(virati) 
2 無量(appama¤¤à) 
1 慧根(pa¤¤indriya) 

4.行蘊(saïkhàrakkhandha) 

8 貪根心(lobhamålacitta) 
2 瞋根心(dosamålacitta) 
2 癡根心(mohamålacitta) 
7 不善果報心(akusalavipàkacitta) 
8 善果報無因心(kusalavipàkàhetukacitta) 
1 五門轉向心(pa¤cadvàràvajjanacitta) 
1 意門轉向心(manodvàràvajjanacitta) 
1 生笑心# (hasituppàdacitta) 
8 欲界善心(kàmàvacarakusalacitta) 
8 欲界果報心(kàmàvacaravipàkacitta) 
8 欲界唯作心# (kàmàvacarakiriyacitta) 
5 色界善心(råpàvacarakusalacitta) 
5 色界果報心(råpàvacaravipàkacitta) 
5 色界唯作心# (råpàvacarakiriyacitta) 
4 無色界善心(aråpàvacarakusalacitta) 
4 無色界果報心(aråpàvacaravipàkacitta) 
4無色界唯作心# (aråpàvacarakiriyacitta) 
4 出世間善心 (lokuttarakusalacitta) 
4 出世間果報心 (lokuttaravipàkacitta) 

5.識蘊(vi¤¤àõakkhandha) 

1 涅槃(nibbàna) (不包括) 
 

* 究竟諦有四類法(dhamma): 
xx1) 八十九心(citta)(深灰底色) 
xx2) 五十二心所(cetasika)(淺灰底色) 
xx3) 色(råpa)(無底色)：四大種(mahàbhåta)和二十四所造色(upàdàyaråpa) 
xx4) 涅槃(nibbàna)：不屬於五蘊，也不屬於觀之地。 
 佛陀在《分別·蘊分別》(Khandhavibhaïgo)中列出了五蘊並依“阿毗達摩分別”(Abhidhammabhàjanãyaü)
分析它們。(Vbh.32-149) 
‡ 這些是存在於一切心的遍一切心(sabbacittasàdhàraõa)心所。 
# 它們只生起於阿拉漢，因此只屬於阿拉漢的觀之地，不可能出現於其他人。 
 出世間心並不屬於觀之地。 
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究竟諦依十二處(Dvàdasàyatana)的分類表* 
1 眼淨色(cakkhupasàda) 1.眼處(cakkhàyatana) 
1 顏色(vaõõa) 2.顏色處(råpàyatana) 
1 耳淨色(sotapasàda) 3.耳處(sotàyatana) 
1 聲(sadda) 4.聲處(saddàyatana) 
1 鼻淨色(ghànapasàda) 5.鼻處(ghànàyatana) 
1 香(gandha) 6.香處(gandhàyatana) 
1 舌淨色(jivhàpasàda) 7.舌處(jivhàyatana) 
1 味(rasa) 8.味處(rasàyatana) 
1 身淨色(kàyapasàda) 9.身處(kàyàyatana) 
1 地、火、風界(pathavã/tejo/vàyodhàtu) 10.觸處(phoññhabbàyatana) 
8 貪根心(lobhamålacitta) 
2 瞋根心(dosamålacitta) 
2 癡根心(mohamålacitta) 
7 不善果報心(akusalavipàkacitta) 
8 善果報無因心(kusalavipàkàhetukacitta) 
1 五門轉向心(pa¤cadvàràvajjanacitta) 
1 意門轉向心(manodvàràvajjanacitta) 
1 生笑心# (hasituppàdacitta) 
8 欲界善心(kàmàvacarakusalacitta) 
8 欲界果報心(kàmàvacaravipàkacitta) 
8 欲界唯作心# (kàmàvacarakiriyacitta) 
5 色界善心(råpàvacarakusalacitta) 
5 色界果報心(råpàvacaravipàkacitta) 
5 色界唯作心# (råpàvacarakiriyacitta) 
4 無色界善心(aråpàvacarakusalacitta) 
4 無色界果報心(aråpàvacaravipàkacitta) 
4 無色界唯作心# (aråpàvacarakiriyacitta) 
4 出世間善心 (lokuttarakusalacitta) 
4 出世間果報心 (lokuttaravipàkacitta) 

11.意處(manàyatana) 

1 水界(àpodhàtu) 
1 食素(ojà) 
1 命根(jãvitindriya) 
1 心色(hadayaråpa) 
2 性色(bhàvaråpa) 
10 不完成色(anipphannaråpa) 
7 遍一切心(sabbacittasàdhàraõa) 
6 雜(pakiõõaka) 
14 不善(akusala) 
19 遍一切美(sobhanasàdhàraõa) 
3 離(virati) 
2 無量(appama¤¤à) 
1 慧根(pa¤¤indriya) 
1 涅槃(nibbàna) 

12.法處(dhammàyatana) 

 

* 究竟諦有四類法(dhamma): 
xx1) 八十九心(citta)(深灰底色) 
xx2) 五十二心所(cetasika)(淺灰底色) 
xx3) 色(råpa)(無底色)：四大種(mahàbhåta)和二十四所造色(upàdàyaråpa) 
xx4) 涅槃(nibbàna)：屬於法處，只是意識所識知的所緣。它作為出世間究竟諦，並不屬於觀之地。 
 佛陀在《分別·處分別》(âyatanavibhaïgo)中列出了十二處並依“阿毗達摩分別”分析它們。
(Vbh.155-167) 
# 它們只生起於阿拉漢，因此只屬於阿拉漢的觀之地，不可能出現於其他人。 
 出世間心並不屬於觀之地。 
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究竟諦依十八界(Aññhàrasa dhàtu)的分類表* 
1 眼淨色(cakkhupasàda) 1.眼界(cakkhudhàtu) 
1 顏色(vaõõa) 2.顏色界(råpadhàtu) 
2 眼識(cakkhuvi¤¤àõa)(不善、善) 3.眼識界(cakkhuvi¤¤àõadhàtu) 
1 耳淨色(sotapasàda) 4.耳界(sotadhàtu) 
1 聲(sadda) 5.聲界(saddadhàtu) 
2 耳識(sotavi¤¤àõa)(不善、善) 6.耳識界(sotavi¤¤àõadhàtu) 
1 鼻淨色(ghànapasàda) 7.鼻界(ghànadhàtu) 
1 香(gandha) 8.香界(gandhadhàtu) 
2 鼻識(ghànavi¤¤àõa)(不善、善) 9.鼻識界(ghànavi¤¤àõadhàtu) 
1 舌淨色(jivhàpasàda) 10.舌界(jivhàdhàtu) 
1 味(rasa) 11.味界(rasadhàtu) 
2 舌識(jivhàvi¤¤àõa)(不善、善) 12.舌識界(jivhàvi¤¤àõadhàtu) 
1 身淨色(kàyapasàda) 13.身界(kàyadhàtu) 
1 地、火、風界(pathavã/tejo/vàyodhàtu) 14.觸界(phoññhabbadhàtu) 
2 身識(kàyavi¤¤àõa)(不善、善) 15.身識界(kàyavi¤¤àõadhàtu) 
1 五門轉向心(pa¤cadvàràvajjanacitta) 
2 領受心(sampañicchanacitta)(不善、善) 

16.意界(manodhàtu) 

1 水界(àpodhàtu) 
1 食素(ojà) 
1 命根(jãvitindriya) 
1 心色(hadayaråpa) 
2 性色(bhàvaråpa) 
10 不完成色(anipphannaråpa) 
52 心所(cetasika) 
1 涅槃(nibbàna) 

17.法界‡ (dhammadhàtu) 

8 貪根心(lobhamålacitta) 
2 瞋根心(dosamålacitta) 
2 癡根心(mohamålacitta) 
3 推度心(santãraõacitta) 
1 意門轉向心(manodvàràvajjanacitta) 
1 生笑心# (hasituppàdacitta) 
8 欲界善心(kàmàvacarakusalacitta) 
8 欲界果報心(kàmàvacaravipàkacitta) 
8 欲界唯作心# (kàmàvacarakiriyacitta) 
5 色界善心(råpàvacarakusalacitta) 
5 色界果報心(råpàvacaravipàkacitta) 
5 色界唯作心# (råpàvacarakiriyacitta) 
4 無色界善心(aråpàvacarakusalacitta) 
4 無色界果報心(aråpàvacaravipàkacitta) 
4 無色界唯作心# (aråpàvacarakiriyacitta) 
4 出世間善心 (lokuttarakusalacitta) 
4 出世間果報心 (lokuttaravipàkacitta) 

18.意識界(manovi¤¤àõadhàtu) 

* 究竟諦有四類法(dhamma): 
xx1) 八十九心(citta)(深灰底色) 
xx2) 五十二心所(cetasika)(淺灰底色) 
xx3) 色(råpa)(無底色)：四大種(mahàbhåta)和二十四所造色(upàdàyaråpa) 
xx4) 涅槃(nibbàna)：屬於法界，只是意識所識知的所緣。它作為出世間究竟諦，並不屬於觀之地。 
 佛陀在《分別·界分別》(Dhàtuvibhaïgo)中列出了十八界並依“阿毗達摩分別”分析它們，包括分
析心路、離心路中的不同界和識界。(Vbh.183-184) 
# 它們只生起於阿拉漢，因此只屬於阿拉漢的觀之地，不可能出現於其他人。 
‡ 法界並不等於法所緣(dhammàrammaõa)。法所緣包括並不屬於界的概念法，還包括在這裡單獨列出的五
淨色和六識。法界只是十六微細色、五十二心所和涅槃。 
 出世間心並不屬於觀之地。 
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究竟諦依四諦(Catusacca)的分類表* 
4 大種(mahàbhåta) 
24 所造色(upàdàyaråpa) 
8 貪根心(lobhamålacitta) 
2 瞋根心(dosamålacitta) 
2 癡根心(mohamålacitta) 
7 不善果報心(akusalavipàkacitta) 
8 善果報無因心(kusalavipàkàhetukacitta) 
1 五門轉向心(pa¤cadvàràvajjanacitta) 
1 意門轉向心(manodvàràvajjanacitta) 
1 生笑心# (hasituppàdacitta) 
8 欲界善心(kàmàvacarakusalacitta) 
8 欲界果報心(kàmàvacaravipàkacitta) 
8 欲界唯作心# (kàmàvacarakiriyacitta) 
5 色界善心(råpàvacarakusalacitta) 
5 色界果報心(råpàvacaravipàkacitta) 
5 色界唯作心# (råpàvacarakiriyacitta) 
4 無色界善心(aråpàvacarakusalacitta) 
4 無色界果報心(aråpàvacaravipàkacitta) 
4 無色界唯作心# (aråpàvacarakiriyacitta) 
7 世間(lokiya)遍一切心(sabbacittasàdhàraõa) 
6 世間雜(pakiõõaka) 
1 癡‡ (moha) 
1 無慚‡ (ahirika) 
1 無愧‡ (anottappa) 
1 掉舉‡ (uddhacca) 
1 慢‡ (màna) 
1 見‡ (diññhi) 
1 瞋‡ (dosa) 
1 嫉‡issà) 
1 慳‡ (macchariya) 
1 追悔‡ (kukkucca) 
1 昏沉‡ (thina) 
1 睡眠‡ (middha) 
1 疑‡ (vicikicchà) 
19 世間遍一切美(sobhanasàdhàraõa) 
3 世間離(virati) 
2 無量‡ (appama¤¤à) 
1 世間慧根(pa¤¤indriya) 

1.苦諦(dukkhasacca) 

1 貪‡ (lobha) = 愛(taõha) 2.集諦(samudayasacca) 
1 涅槃(nibbàna) = 無為界(asaïkhatadhàtu) 3.滅諦(nirodhasacca) 
4 出世間善心 (lokuttarakusalacitta) 
7 出世間遍一切心 (sabbacittasàdhàraõa) 
6 出世間雜 (pakiõõaka) 
19 出世間遍一切美 (sobhanasàdhàraõa) 
3 出世間離 (virati) 
1 出世間慧根 (pa¤¤indriya) 

4.道諦(maggasacca) 

4 出世間果報心 (lokuttaravipàkacitta) (不包括) 
 

* 究竟諦有四類法(dhamma): 
xx1) 八十九心(citta)(深灰底色) 
xx2) 五十二心所(cetasika)(淺灰底色) 
xx3) 色(råpa)(無底色)：四大種(mahàbhåta)和二十四所造色(upàdàyaråpa) 
xx4) 涅槃(nibbàna)：作為出世間究竟諦，並不屬於觀之地。 
 這是依照佛陀在《分別·諦分別》(Saccavibhaïgo)的“阿毗達摩分別”中的分析而分類。(Vbh.206) 
# 它們只生起於阿拉漢，因此只屬於阿拉漢的觀之地，不可能出現於其他人。 
‡ 十四不善心所只屬於世間，不可能是出世間，因此不用冠以世間。二無量亦同。 
 出世間名法並不屬於觀之地。 
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尾註  
 

A 五取蘊 = 六內、外處：佛陀在《相應部·內處經》

(Ajjhattikàyatana sutta)中說：“諸比庫，什麼是苦聖諦

呢？應說它是六內處。哪六種呢？眼處、耳處、鼻

處、舌處、身處和意處。諸比庫，這稱為苦聖諦。”

(S.5.1084) 又如佛陀在《內苦經》(Ajjhattadukkha sutta)
中教導：“諸比庫，眼是苦。苦者即無我 (Yaü 
dukkhaü tadanattà)。無我者，即是‘這不是我的(netaü 
mama)，這不是我 (nesohamasmi)，這不是我的我 (na 
meso attà)’。如此應當以正慧如實照見 (evametaü 
yathàbhåtaü sammappa¤¤àya daññhabbaü)。”(S.4.2) 接
著的經文教導對色、聲等，以及對過去、未來、現在

也應如此照見。當聖弟子如此照見時，對眼、色等培

養厭離。佛陀在《眼經》(Cakkhu sutta)中也解釋說：

“諸比庫，凡眼之生起、住立、再生、出現，即是苦

的生起，病的住立，老、死的出現。凡耳……鼻……

舌……身……意……老、死的出現。”(S.3.312) 這是

六內處。在該相應的其餘經文中，佛陀用同樣的方法

解釋了六外處、六識、六觸、六觸生受、六想、六

思、六愛、四界、空界、識界和五蘊。 
另外，在《梵行何求經》 (Kimatthiyabrahmacariya 

sutta)中，佛陀告訴比庫們可根據一切法向外道出家人

解釋苦：“賢友，眼是苦……色……眼識……眼

觸……緣眼觸所生之受，或樂，或苦，或不苦不樂，

它也是苦。為遍知此，世尊住於梵行。”接著又同樣

解釋了耳、鼻、舌、身和意。(S.4.152) 
 



證悟涅槃的唯一之道 
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五取蘊 = 名色(nàmaråpa)：名色可以只是指受、想、

行蘊和色蘊，也可以指所有五蘊。 
名色 = 受、想、行、色蘊：在《相應部·分別經》

(Vibhaïga sutta)中，佛陀分析了緣起的十二支。對於

“識緣名色”(vi¤¤àõapaccayà nàmaråpaü)一句，他解

釋說：“諸比庫，什麼是名色？受 (vedanà)、想

(sa¤¤à)、思(cetanà)、觸(phasso)、作意(manasikàro)，
這叫做名(nàmaü)。四大種(cattàro ca mahàbhåtà)和四

大種所造色(catunna¤ca mahàbhåtànaü upàdàyaråpaü)，
這叫做色(råpaü)。”(S.2.2) 
義註解釋說受是指受蘊，想是指想蘊，觸、思、作

意代表行蘊，因為這三種心所存在於即使是極微弱的

心中(sabbadubbalesupi cittesu)。複註說這是指眼、耳、

鼻、舌、身五識。雖然在五識中也有命與心住立

(jãvitacittaññhitiyo)，但它的作用(kiccaü)並不如思等明

顯(na tathà pàkañaü)，所以在聖典中只突顯(uddhañà)後
者。 
四大種是指地、水、火、風界；四大種所造色是指

二十四所造色，例如五淨色、命根、色、聲、香、

味、兩種性色、空界等。 
入胎的識是識蘊(vi¤¤àõàkkhandha)，緣於識(vi¤¤àõa-

paccayà)而生起的名色(nàmaråpa)則只是受、想、行和

色四蘊。 
名色 = 所有五蘊：佛陀在《識經》(Vi¤¤àõa sutta)中

解釋“行緣識”後說：“諸比庫，對諸順結之法

(saüyojaniyesu dhammesu) 隨觀樂味而住者 (assàdà-
nupassino viharato)，有識的下生(vi¤¤àõassa avakkanti 
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hoti)。識緣名色(vi¤¤àõapaccayà nàmaråpaü)，名色緣

六處。”(S.2.59) 在上引這篇經中，名色只是指五蘊中

的四種。在其前的《名色經》(Nàmaråpa sutta)中，佛

陀描述了完全相同的過程，但只提及“有名色的下

生” (nàmaråpassa avakkanti hoti)而沒有提到識。在

此，名色等於是由過去世業識帶來的所有五蘊。 
佛陀在《有愛經》(Atthiràga sutta)解釋識如何通過四

食的方式而住立：“諸比庫，對摶食 (kabaëãkàre 
àhàre)、觸食(phasse àhàre)、意思食(manosa¤cetanàya 
àhàre)、識食(vi¤¤àõe àhàre)有貪(atthi ràgo)、有喜(atthi 
nandã) 、 有 愛 (atthi taõhà) （ 這 些 都 是 貪 的 異 名

(lobhasseva nàmàni) ） ， 識 （ 行 作 識 (abhisaïkhàra-
vi¤¤àõaü)）即在那裡住立(patiññhitaü)、成長(viråëhaü)
（催促造業）。”佛陀接著解釋每種情況：“無論識

在哪裡住立、成長，那裡就有名色下生 (atthi tattha 
nàmaråpassa avakkanti)。哪裡有名色的下生，那裡就有

行的增長(saïkhàrànaü vuddhi)。哪裡有行的增長，那

裡 就 有 未 來 再 有 的 生 起 (àyatiü punabbhavàbhi-
nibbatti)。哪裡有未來再有的生起，那裡就有未來的

生、老、死 (àyatiü jàtijaràmaraõaü) 。” (S.2.64) 在
此，名色同樣等於是由過去世業識帶來的所有五蘊。 

B 佛陀在《相應部·蓋經》(Nãvaraõa sutta)中說：“諸

比庫，有此五蓋是作盲者 (andhakaraõà)、作無眼者

(acakkhukaraõà)、作無智者 (a¤¤àõakaraõà)、滅慧者

(pa¤¤ànirodhikà)、敵對的同黨(vighàtapakkhiyà)、導致

非涅槃者(anibbànasaüvattanikà)。”(S.5.221) 在《增

支部·障礙經》(âvaraõa sutta)中說：“諸比庫，該比
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庫實未捨斷這五種障礙(àvaraõà)、蓋(nãvaraõà)、心的

覆蓋(cetaso ajjhàruhà)、使慧羸弱者(pa¤¤àya dubbalã-
karaõà)，其軟弱無力之慧能知自己的利益，能知他人

的利益，能知兩者的利益，或能證悟上人法、能為聖

者的殊勝智見者，無有此事！”(A.5.51) 在《中部·

清淨經》(Subha sutta)，佛陀解釋為何只要五蓋還存

在，就不可能知、見、證悟上人法 (uttarimanussa-
dhammà)和能為聖者的殊勝智見(alamariya¤àõadassana-
visesaü)。(M.2.467) 在《污垢經》(Upakkilesa sutta)，
佛陀描述有五種鏽能使黃金不適合被打造，接著他說

五蓋就是這樣的污垢：“有此五種心的污垢，若被這

些 污 垢 污 染 ， 心 既 不 柔 軟 (mudu) ， 又 不 適 業

(kammaniyaü)，也不光淨 (pabhassaraü)（以智慧之

光）且易壞(pabhaïgu)，無法為盡諸漏而很好地入定

(na ca sammà samàdhiyati àsavànaü khayàya) 。 ”

(S.5.214) 在《障礙蓋經》(âvaraõanãvaraõa sutta)，佛

陀說蓋也是障礙和使慧羸弱者 (pa¤¤àya dubbalã-
karaõà)。(S.5.219) 
C 捨離 = 禪那：《清淨之道·捨斷五支等》(Pa¤caïga-
vippahãnàdi) 中 解 釋 禪 那 為 捨 斷 五 支 (pa¤caïga-
vippahãnaü)和具足五支(pa¤caïgasamannàgataü)：“其

中，當知通過捨斷欲貪、瞋恚、昏沉睡眠、掉舉追悔

和疑這五種蓋為捨斷五支(pa¤caïgavippahãnatà)。這些

不被捨斷則禪那不生起，因此它們稱為捨斷支

(pahànaïgànãti) 。 雖 然 任 何 其 他 的 不 善 法 (akusalà 
dhammà)在禪那的刹那已被捨斷，但只有這些才是禪

那的特別障礙(jhànantaràyakaràni)。”具足五支則是具
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足 五 禪 支 。 (Vm.74) 《 清 淨 之 道 · 初 禪 論 》

(Pañhamajjhànakathà)中又引述巴利義註《藏釋》(Peñaka)
說：“定是欲貪的敵對者 (samàdhi kàmacchandassa 
pañipakkho)，喜是瞋恚的(pãti byàpàdassa)、尋是昏沉睡

眠的(vitakko thinamiddhassa)、樂是掉舉追悔的(sukhaü 
uddhaccakukkuccassa) 、 伺 是 疑 的 [ 敵 對 者 ](vicàro 
vicikicchàyà)。”(Vm.70) 

D 佛陀在《中部·調御地經》(Dantabhåmi sutta)中描述

比庫的訓練如下： 
1.如來出現於世間，並教導通過自己的勝智所證悟

之法。 
2.有家主、家主子或任一個家族出生者聽了該法後

獲得信心。 
3.經過反思，他認識到住在俗家不容易確實地實踐

如來所教導之法，於是出家成為比庫。 
4.如來調教他以巴帝摩卡律儀防護 (pàtimokkha-

saüvara saüvuto)而住，具足正行與行處(àcàragocara-
sampanno)，對微細的罪過也見到危險 (aõumattesu 
vajjesu bhayadassàvã) ，受持學習於諸學處 (sikkhà-
padesu)。 

5.做到這樣後，如來調教他以守護諸根門(indriyesu 
guttadvàro)。 

6.做到這樣後，如來調教他以於食知節量(bhojane 
matta¤¤å)。 

7.做到這樣後，如來調教他以實行警寤(jàgariyaü 
anuyutto)而住。 
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8.做到這樣後，如來調教他以具足念與正知 (sati-
sampaja¤¤ena samannàgato)。 

9.做到這樣後，如來調教他以常去遠離的坐臥處

(vivittaü senàsanaü)——林野(ara¤¤aü)、樹下(rukkha-
målaü) 、山丘 (pabbataü) 、幽谷 (kandaraü) 、山洞

(giriguhaü)、墳場(susànaü)、樹林(vanapatthaü)、露地

(abbhokàsaü)、草堆(palàlapu¤jaü)。 
10.他托缽回來，飯食之後，結跏趺而坐，保持其身

正直，置念於面前(parimukhaü satiü upaññhapetvà)。 
11. 他 捨 離 五 蓋 ： 貪 愛 (abhijjhaü) 、 惱 害瞋 恨

(byàpàdapadosaü)、昏沉睡眠(thãnamiddhaü)、掉舉追

悔(uddhaccakukkuccà)和疑(vicikicchà)。 
12.他捨離此作為心的污垢、使慧羸弱的五蓋(So ime 

pa¤ca nãvaraõe pahàya cetaso upakkilese pa¤¤àya dubbalã-
karaõe) ， 於 身 隨 觀 身 而 住 (kàye kàyànupassã 
viharati)……於受(vedanàsu)……於心(citte)……於法隨

觀法而住 (dhammesu dhammànupassã viharati)，熱忱

(àtàpã)，正知(sampajàno)，具念(satimà)，調伏世間之

貪、憂(vineyya loke abhijjhàdomanassaü)。（根據《大

念處經》義註的解釋，貪、憂相當於所有五蓋。） 
13.他成就第二禪(dutiyaü jhànaü)、第三禪(tatiyaü 

jhànaü)和第四禪(catutthaü jhànaü)。（初禪意即他已

捨離五蓋。） 
14. 他 的 心 如 此 得 定 (samàhite citte) 、 清 淨

(parisuddhe)、明淨(pariyodàte)、無穢(anaïgaõe)、離諸污

垢 (vigatåpakkilese) 、 柔 軟 (mudubhåte) 、 適 合 作 業

(kammaniye)、住立(ñhite)與不動(àne¤jappatte)時，引導
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(abhininnàmeti)其心轉向於宿住隨念智 (pubbenivàsà-
nussati¤àõàya)、有情死生智 (cutåpapàta¤àõàya)和漏盡

智 (àsavànaü khaya¤àõàya)，即阿拉漢果。 (M.3.218-
221) 

E 在《相應部》和《增支部》的《赤馬經》(Lohitassa 
sutta)中，佛陀把五蘊稱為世間：“再者，賢友，只是

在此有想、有意識的一尋之軀中，我施設世間(loka¤ca 
pa¤¤apemi) 、 世 間 集 (lokasamudaya¤ca) 、 世 間 滅

(lokanirodha¤ca) 和 導 至 世 間 滅 之 道 (lokanirodha-
gàmini¤ca pañipadan'ti)。”(S.1.107; A.4.45) 在《相應

部·世間經》(Loka sutta)中，佛陀同樣把苦（五蘊）之

集解釋為世間集：“緣眼和色生眼識，三者結合為

觸。觸緣受，受緣愛，愛緣取，取緣有，有緣生，生

緣老、死、愁、悲、苦、憂、惱生起。諸比庫，這是

世間集。”對於其他六內、外處和六識也同樣。相反

地，由於愛的無餘離、滅而隨後的諸支也滅，“諸比

庫，這是世間滅。”(S.2.44) 
F  色業處：例如佛陀在《中部·大牧牛者經》

(Mahàgopàlaka sutta)中說：“諸比庫，比庫如何不知色

(na råpa¤¤å)呢？在此，諸比庫，比庫對任何色、一切

色不如實了知為四大種和四大種所造色 (yaü ki¤ci 
råpaü sabbaü råpaü cattàri mahàbhåtàni, catunna¤ca 
mahàbhåtànaü upàdàyaråpanti yathàbhåtaü nappajànàti)。
諸比庫，這樣的比庫不知色。”(M.1.347) 對於這種情

況，佛陀說他“不可能在此法、律中達到增長、增

廣、廣大 (abhabbo imasmiü dhammavinaye vuddhiü 
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viråëhiü vepullaü àpajjituü)”。義註解釋說他在此佛

教中不能增長戒、定、觀、道、果和涅槃 (sãla-
samàdhivipassanàmaggaphalanibbànehi na vaóóhati)。此

外，佛陀在《相應部·第三沙門婆羅門經》(Tatiya-
samaõabràhmaõa sutta)中說：“諸比庫，若任何沙門或

婆羅門不了知(nappajànanti)地界(pathavãdhàtuü)，不了

知地界之集(pathavãdhàtu samudayaü)，不了知地界之

滅 (pathavãdhàtunirodhaü)，不了知導至地界滅之道

(pathavãdhàtunirodhagàminiü pañipadaü) ……不了知水

界……不了知火界……不了知風界，不了知風界之

集，不了知風界之滅，不了知導至風界滅之道者，諸

比庫，我不承認這樣的沙門或婆羅門是沙門中的沙

門、婆羅門中的婆羅門，這樣的具壽乃不能於現法中

以自己的證智(sayaü abhi¤¤à)證悟並成就而住於沙門的

目 標 (sàma¤¤atthaü, 即 涅 槃 ) 或 婆 羅 門 的 目 標

(brahma¤¤atthaü)。”(S.2.123) 
名業處：例如佛陀在《相應部·第一許多經》

(Pañhamasambahulasutta)中說：“諸比庫，有這三種

受：樂受(sukhà vedanà)、苦受(dukkhà vedanà)、不苦不

樂受(adukkhamasukhà vedanà)。諸比庫，這稱為受。觸

生故受生(phassasamudayà vedanàsamudayo)，觸滅故受

滅(phassanirodhà vedanànirodho)。只有此八支聖道才是

導至受滅之道，也即是：正見……正定。”(S.4.265) 
佛陀在《相應部·第三沙門婆羅門經》(Tatiyasamaõa-
bràhmaõa sutta)中又說：“諸比庫，若任何沙門或婆羅

門不了知受 (vedanaü nappajànanti)，不了知受之集

(vedanàsamudayaü nappajànanti) ， 不 了 知 受 之 滅
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(vedanànirodhaü nappajànanti)，不了知導至受滅之道

(vedanànirodhagàminiü pañipadaü nappajànanti)者，諸

比庫，我不承認這樣的沙門或婆羅門是沙門中的沙

門、婆羅門中的婆羅門，這樣的具壽乃不能於現法中

以自己的證智證悟並成就而住於沙門的目標或婆羅門

的目標。”(S.4.277) 
G在《相應部·伍達夷經》(Udàyi sutta)，具壽伍達夷向

佛陀報告他的禪修：“世尊向我教示法：‘如是色，

如是色之集，如是色之滅；如是受……想……行……

識，如是識之集，如是識之滅。’尊者，我乃前往空

閒 處 ， 對 此 五 取 蘊 的 升 沉 翻 轉 (ukkujjàvakujjaü 
samparivattento)（即以生滅(udayabbayavasena)），如

實證知(yathàbhåtaü abbha¤¤àsiü)‘這是苦’……‘這

是苦之集’……‘這是苦之滅’……‘這是導至苦滅

之道’。尊者，我已領悟(abhisamito)法，我已證得

(pañiladdho)道。”接著他說若他修習該道，將能證悟

阿拉漢。(S.5.211) 義註解釋他領悟的法是維巴沙那法

(vipassanàdhammo)，道是維巴沙那道(vipassanàmaggo)。 
在《長部．大傳記經》(Mahàpadàna sutta)，佛陀談到

過去的六位佛陀，描述了在九十一大劫前出現的維巴西

佛(Vipassã)的一些細節，包括提到維巴西菩薩如何發現

順逆序緣起，他思惟：“我已證悟的覺悟之道也即是

(adhigato kho myàyaü maggo sambodhàya yadidaü)[維巴

沙那道(vipassanàmaggo)]（如前所引《伍達夷經》）”

於是維巴西菩薩住於隨觀五取蘊的生滅 (pa¤casu 
upàdànakkhandhesu udayabbayànupassã)：“如是色”等，

不久之後即證悟阿拉漢及佛果。(D.2.61-3) 
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對五蘊的這三重隨觀也出現在《大念處經·法隨

觀》的“蘊部分”(Khandhapabbaü)。佛陀在《相應

部·十力經》(Dasabala sutta)中把它形容為是他的獅子

吼(sãhanàdaü)，是他轉動的梵輪(brahmacakkaü)，即法

輪(Dhammacakka)。(S.2.21) 
在《相應部·獅子經》(Sãha sutta)，佛陀同樣用這種

方式來描述有身見：“當如來出現於世間……他教導

法：‘如是色（等）’……當佛陀以證智轉動法輪……

‘有身 (sakkàya¤ca) 和滅 (nirodha¤ca) ，有身的生起

(sakkàyassa ca sambhavaü)，及導至苦寂止的八支聖道

(ariya¤caññhaïgikaü maggaü, dukkhåpasamagàminaü)。”

(S.3.78) 
另外，佛陀在《增支部·獅子經》(Sãha sutta)中也

說：“當如來出現於世間……他教導法：‘如是有身(iti 
sakkàyo)，如是有身之集(iti sakkàyasamudayo)，如是有身

之滅 (iti sakkàyanirodho) ，如是導至有身滅之道 (iti 
sakkàyanirodhagàminã pañipadà)。’”(A.4.33) 
在《增支部·慧經》(Pa¤¤à sutta)，佛陀列出了包括這

種隨觀為慧（即維巴沙那）的八因(hetå)八緣(paccayà)： 
“ 1. 在此，諸比庫，比庫依止於導師 (satthàraü 

upanissàya viharati)，或者某位受尊重的(garuññhàniyaü)、
現起有強烈的慚愧 (tibbaü hirottappaü paccupaññhitaü 
hoti) 、 愛 和 恭 敬 (pema¤ca gàravo ca) 的 同 梵 行 者

(sabrahmacàriü)而住。 
2.時時親近他並詢問、遍問：‘尊者，這是如何？它

的 意 思 是 什 麼 ？ ’ 因 該 具 壽 而 顯 明 未 顯 明 者

(avivaña¤ceva vivaranti)，闡明不清楚者 (anuttànãkata¤ca 
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uttànã karonti)，對種種疑惑之法能排除其疑(anekavihitesu 
ca kaïkhàñhàniyesu dhammesu kaïkhaü pañivinodenti)。 

3. 他聽了該法而成就兩種遠離：身遠離 (kaya-
våpakàsena)和心遠離(cittavåpakàsena)。 

4.他是持戒者 (sãlavà)，以巴帝摩卡律儀防護而住

(pàtimokkhasaüvarasaüvuto viharati)，具足正行與行處

(àcàragocarasampanno) ，對微細的罪過也見到危險

(aõumattesu vajjesu bhayadassàvã)，受持學習於諸學處

(samàdàya sikkhati sikkhàpadesu)。 
5.他是多聞者(bahussuto)、憶持所聞者(sutadharo)、積

集所聞者(sutasannicayo)。無論該法是初善(àdikalyàõà)、
中善 (majjhekalyàõà) 、後善 (pariyosànakalyàõà) ，有義

(sàtthaü)有語(sabya¤janaü)的，皆揭示完全圓滿清淨的梵

行(kevalaparipuõõaü parisuddhaü brahmacariyaü abhivadanti)。
他對這樣的法多聞(bahussutà)、憶持(dhàtà)，以語熟習

(vacasà paricità)，以意熟知(manasànupekkhità)，以見完全

通達 (diññhiyà suppañividdhà)。 
6.他住於勤勉精進(àraddhavãriyo viharati)，為捨斷諸不

善法(akusalànaü dhammànaü pahànàya)，為具足諸善法

(kusalànaü dhammànaü upasampadàya)，堅毅(thàmavà)、
堅固勇猛 (daëhaparakkamo) 、不放棄責任於諸善法

(anikkhittadhuro kusalesu dhammesu)。 
7.去到僧團中，他是不談種種論者(anànàkathiko)，不

談畜生論者(atiracchànakathiko)。或者自己說法(sàmaü và 
dhammaü bhàsati)，或者請求他人[說法]，或者不輕視

聖默然(ariyaü và tuõhãbhàvaü nàtima¤¤ati)（義註說聖默

然是指第四禪 (catutthajjhànaü) ，及作意其他業處
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(sesakammaññhànamanasikàropi)）。 
8.他住於隨觀五取蘊(pa¤casu upàdànakkhandhesu)的生

滅(udayabbayànupassã)：‘如是色(iti råpaü)，如是色之

集 (iti råpassa samudayo) ， 如 是 色 之 滅 (iti råpassa 
atthaïgamo)；如是受(iti vedanà)，如是受之集，如是受之

滅……如是想(iti sa¤¤à) ……如是行(iti saïkhàrà) ……如

是識(iti vi¤¤àõaü)，如是識之集，如是識之滅。’” 
佛陀在結束時說，因為該比庫完成這八件事，其同梵

行者們這樣恭敬他：“這位具壽確實知所知 (jànaü 
jànàti)，見所見(passaü passati)。”佛陀也總結說：“此

法 導 向 可 愛 (piyattàya) 、 可 敬 (garuttàya) 、 可 修

(bhàvanàya)、沙門性 (sàma¤¤àya)（為沙門法 (samaõa-
dhammatthàya)）、統一性(ekãbhàvàya saüvattati)（不間斷

(nirantarabhàvatthàya)）。”(A.8.2) 
在《增支部·沙門經》(Samaõa sutta)，佛陀教導沙門

的義務： 
“諸比庫，有此三種沙門的沙門行 (samaõassa 

samaõiyàni)、沙門義務(samaõakaraõãyàni)。哪三種呢？

受持增上戒學(adhisãlasikkhàsamàdànaü)、受持增上心學

(adhicittasikkhàsamàdànaü)、受持增上慧學 (adhipa¤¤à-
sikkhàsamàdànaü)。諸比庫，乃有此三種沙門的沙門

行、沙門義務。 
因此，諸比庫，應如此學： 
1.我們將以強烈的意欲(tibbo no chando bhavissati)來

受持增上戒學； 
2.我們將以強烈的意欲來受持增上心學； 
3.我們將以強烈的意欲來受持增上慧學。 
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諸比庫，你們應如此學(Eva¤hi vo, bhikkhave, 
sikkhitabbaü)！”(A.3.82) 
關於這三學，例如佛陀在《增支部·第一三學經》

(Pañhamasikkhattaya sutta)中解釋說： 
“諸比庫，這是三學。哪三學呢？增上戒學

(adhisãlasikkhà)、增上心學(adhicittasikkhà)、增上慧學

(adhipa¤¤àsikkhà)。 
1.諸比庫，什麼是增上戒學呢？諸比庫，在此，比庫

作為持戒者，應以巴帝摩卡律儀防護而住，具足正行與

行處，對微細的罪過也見到危險，受持學習於諸學處。

諸比庫，這稱為增上戒學。 
2.諸比庫，什麼是增上心學呢？ 

⑴ 諸比庫，在此，比庫離諸欲，離諸不善法，有

尋、有伺，離生喜、樂，成就並住於初禪； 

⑵ 尋、伺寂止，內潔淨，心專一性，無尋、無伺，

定生喜、樂，成就並住於第二禪； 

⑶ 離喜，住於捨，念與正知，以身受樂，正如聖者

們所說的:‘捨、具念、樂住。’成就並住於第三禪； 

⑷ 捨斷樂與捨斷苦，先前的喜、憂已滅沒，不苦不

樂，捨、念、清淨，成就並住於第四禪。 
諸比庫，這稱為增上心學。 
3.諸比庫，什麼是增上慧學呢？ 

⑴ 諸比庫，在此，比庫如實了知:‘此是苦。’ 

⑵ 如實了知:‘此是苦之集。’ 

⑶ 如實了知:‘此是苦之滅。’ 

⑷ 如實了知:‘此是導至苦滅之道。’ 

諸比庫，這稱為增上慧學。 

 



證悟涅槃的唯一之道 

154 

 

 

諸比庫，這就是三學。”(A.3.90) 

H 如是色、受等：《長部義註》中說，當佛陀說“如

是色”(iti råpaü)時，他是指比庫根據其自性(sabhàvato)
來了知色，確定“這是色”(idaü råpaü)、“就這麼多

色”(ettakaü råpaü)、“除此之外再沒有其他色”(na 
ito paraü råpaü atthãti)。(D.A.2.383) 複註說如此確定

是把色區分(råpassa pabhedo)為四界和所造色、真實色

和非真實色、業生、心生、時節生和食生色等，這是

根據色的自性來攝受(saråpaggahaõabhàvato)。《相應

部註》中說應根據它們各自的性質(sabhàvato)、作用

(sarasato)、邊界(pariyantato)、界限(paricchedato)和範

圍(paricchindanato)，(S.A.3.78) 或者說應根據每一種色

法的特相(lakkhaõa)、作用(rasa)、現起(paccupaññhàna)
和近因 (padaññhàna)來分析，這稱為無遺漏的色攝受

(anavasesaråpapariggaho)。(D.A.2.63) 複註說只有遍取

後(pariyàdiyitvà)，才能根據眼處、耳處、鼻處等以及

色處、聲處、香處等的自性來了知色，只有這樣才能

根 據 變 壞 的 自 性 (ruppanasabhàvato) 來 了 知 色 。

(D.ò.2.383) 
再者，當佛陀說“如是受”(iti vedanà)時，他是指比

庫根據其自性(sabhàvato)來了知受，確定“這是受”

(ayaü vedanà)、“就這麼多受”(ettakà vedanà)、“除

此之外再沒有其他受”(na ito paraü vedanà atthi)。
(D.ò.2.383) 這是把受區分為樂受、苦受、不苦不樂

受，身受、心受，有物染的和無物染的，眼觸生、耳

觸生受等。這同樣稱為無遺漏的受攝受 (anavasesa-
vedanàpariggaho)，即根據每一種受的特相(lakkhaõa)、
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作用(rasa)、現起(paccupaññhàna)和近因(padaññhàna)來分

析， (D.A.2.63) 或根據其領納的自性 (anubhavana-
sabhàvato)，(D.ò.2.383) 或感受的自性(vedayitasabhàvaü)
等來分析。(D.A.2.63) 
同樣地，“如是想”(iti sa¤¤à)是指無遺漏的想攝受

(anavasesasa¤¤àpariggaho)，即根據其認知藍色、黃

色、紅色等的自性(sa¤jànanasabhàvaü)來分析色想、聲

想等。“如是行”(iti saïkhàrà)是指無遺漏的行攝受

(anavasesasaïkhàrapariggaho)，即根據它們行作（即努

力、積累(àyåhana)）的自性(abhisaïkharaõasabhàvaü)，
無遺漏地攝受觸、思、一境性、命根等其餘的心所。

“如是識”(iti vi¤¤àõa)是指無遺漏的識攝受(anavasesa-
vi¤¤àõapariggaho)，即根據它們識知的自性 (vijànana-
sabhàvaü)，或者根據其獲得所緣的自性(àrammaõassa 
upaladdhisabhàvaü)，來分析眼識、耳識、五門轉向

心、意門轉向心、有分心、禪那心等。這種攝受需根

據 每 一 法 的 特 相 (lakkhaõa) 、 作 用 (rasa) 、 現 起

(paccupaññhàna) 和 近 因 (padaññhàna) 來 進 行 分 析 。

(D.A.2.63) 
用這種方法了知色蘊為色攝受(råpapariggaha)，了知

受、想、行、識蘊為名攝受(nàmapariggaha)，它們並

稱為“名色識別智”(Nàmaråpapariccheda¤àõa)。這兩

種攝受屬於三種遍知中的第一種，即知遍知 (¤àta 
pari¤¤à)。這就是佛陀所說的“證知” (abhijànaü)五
蘊，是對苦聖諦的世間智。 
（義註和複註通常都很簡略。《長部複註》

(D.ò.2.383)在解釋色區分(råpassa pabhedo)時，只提及
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“以界、所造等(bhåtupàdàdivasena)”。接著描述對色

法自性的了知時，同樣只提及“以眼等、色等的自性

(cakkhàdivaõõàdi-sabhàvato)”。為了清楚不同例子中

的“等(àdi)”字所指，禪修者需要學習它們所指的分

別。如此，《長部複註》中所指的即是《清淨之道》

中的五蘊分別。《長部義註》(D.A.2.63)同樣很簡略地

描述受(vedanà)（樂等(sukhàdi)）、想(sa¤¤à)（色想等

(råpasa¤¤àdi)）、行(saïkhàrà)（觸等(phassàdi)）和識

(vi¤¤àõa)（眼識等(cakkhuvi¤¤àõàdi)）的必要分類。因

此，我們在每一處都把進一步的列舉加了進去。） 

I 緣生滅和刹那生滅：《大念處經》的義註(D.A.2.383)
解釋隨觀五蘊的生滅是以五種行相(pa¤cahàkàrehi)來觀

照五蘊的生滅，就如沙利子尊者在《無礙解道·生滅

智義釋》(Udayabbaya¤àõaniddeso)中的解釋： 
“見色蘊之生者見哪五相(råpakkhandhassa udayaü 

passanto katamàni pa¤ca lakkhaõàni passati)？ 
1.無明集故色集(avijjàsamudayà råpasamudayoti)，以

緣 集 之 義 而 見 色 蘊 之 生 (paccayasamudayaññhena 
råpakkhandhassa udayaü passati)； 

2.愛集故色集(taõhàsamudayà)，以緣集之義而見色蘊

之生； 
3.業集故色集(kammasamudayà)，以緣集之義而見色

蘊之生； 
4.食集故色集(àhàrasamudayà)，以緣集之義而見色蘊

之生； 
5.也以見生起相故(nibbattilakkhaõaü passantopi)見色

蘊之生。 
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見色蘊之生者見此五相 (råpakkhandhassa udayaü 
passanto imàni pa¤ca lakkhaõàni passati)。 
見滅者見哪五相 (vayaü passanto katamàni pa¤ca 

lakkhaõàni passati)？ 
1.無明滅故色滅(avijjànirodhà råpanirodhoti)，以緣滅

之 義 而 見 色 蘊 之 滅 (paccayanirodhaññhena 
råpakkhandhassa vayaü passati)； 

2.愛滅故色滅(taõhànirodhà)，以緣滅之義而見色蘊之

滅； 
3.業滅故色滅(kammanirodhà)，以緣滅之義而見色蘊

之滅； 
4.食滅故色滅(àhàranirodhà)，以緣滅之義而見色蘊之

滅； 
5.也以見變易相故(vipariõàmalakkhaõaü passantopi)

見色蘊之滅。 
見色蘊之滅者見此五相 (råpakkhandhassa vayaü 

passanto imàni pa¤ca lakkhaõàni passati)。 
見生滅者 (udayabbayaü passanto)見此十種相 (imàni 

dasa lakkhaõàni passati)。” 
沙利子尊者接著解釋了其餘四種無色蘊的每一蘊的

生五相和滅五相，共有四十種相。“見生滅者，即見

此五十相(udayabbayaü passanto imàni pa¤¤àsa lakkhaõàni 
passati)。”(Ps.1.50) 
為了解釋這一節經文，《大念處經》的義註提及詳

細的解釋在《清淨之道·生滅智論》(Vm.724-731)。 
緣生：《清淨之道》中說：若見無明、愛、業等

集，則見諸蘊集；見無明、愛、業等滅，則見諸蘊
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滅，這是其見緣生滅(paccayato udayabbayadassanaü)。
(Vm.726) 其意即見緣生即是順序緣起(anulomo pañicca-
samuppàdo)，簡言之即“此有故彼有，此生故彼生”

(imasmiü sati idaü hoti, imassuppàdà idaü uppajjati)。
(Vm.728) 或者說“因為有過去世發生的無明(purima-
bhavasiddhàya avijjàya sati)，在今生才有色的生起

(imasmiü bhave råpassa uppàdo hoti)”，才有受、想、

行、識蘊的生起。(Vm.ò.724) 
根據沙利子尊者對緣起的解釋是：因為過去世的無

明、行、愛、取和業力，才有今生的結生識、名色、

六處、觸和受的生起。(Ps.A.1.50) 
緣滅：五蘊的滅盡發生於阿拉漢證悟般涅槃時，其

意 即 見 緣 滅 即 是 逆 序 緣 起 (pañilomo pañicca-
samuppàdo)，簡言之即“此無故彼無，此滅故彼滅”

(imasmiü asati idaü na hoti, imassa nirodhà idaü 
nirujjhati)。(Vm.728) 或者說“通過最高的道智令無明

無生之滅(aggamagga¤àõena avijjàya anuppàdanirodhato)，
未來的色才無生之滅(anàgatassa råpassa anuppàdanirodho 
hoti) ” 使 生 起 的 色 之 緣 走 向 滅 (uppajjanakaråpa-
paccayassa niruddhabhàvena)。(Vm.ò.724) 根據沙利子

尊者對緣起的解釋是：因為未來的無明、行、愛、取

和業力的滅，任何未來生的結生識、名色、六處、觸

和受也無生之滅。 
刹那生滅：《清淨之道》說：一法的生起相只是見

其生起的刹那(uppattikkhaõeyeva)，一法的變易相只是

見其壞滅的刹那(bhaïgakkhaõe)，因此見到諸蘊的生起

相和變易相即是見到刹那生滅 (khaõato udayabbaya-
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dassanaü，每種名色法的刹那刹那生和滅)。(Vm.726) 
見 到 五 蘊 的 生 起 相 和 變 易 相 ， 即 是 見 有 為 相

(saïkhatalakkhaõa)。(Vm.728) 
佛陀在《增支部·有為相經》 (Saïkhatalakkhaõa 

sutta) 中 說 ： “ 諸 比 庫 ， 有 三 種 有 為 的 有 為 相

(saïkhatassa saïkhatalakkhaõàni) 。哪三種呢？知生

(uppàdo pa¤¤àyati)，知滅(vayo pa¤¤àyati)，知住的變易

(ñhitassa a¤¤athattaü pa¤¤àyati)。”(A.3.47) 義註解釋

說：“有為”是指欲地、色地、無色地三地的所有諸

法(tebhåmakà dhammà)。“生”(uppàdo)發生於諸行法

生起的刹那，相當於生(jàti)。“住的變易”(ñhitassa 
a¤¤athattaü)發生於諸行法住立的刹那(ñhànakkhaõe)，
相當於老(jarà)。“滅”(vayo)發生於諸行法破壞的刹

那(bhedakkhaõe)，相當於壞滅(bhaïga)。這三相構成無

常相(aniccalakkhaõa)。(Vm.740) 因為它們具有這三相

故，五蘊為無常；又因為它們無常故，佛陀說諸蘊也

是苦和無我。 
佛陀在《相應部·若無常經》 (Yadanicca sutta)中

說：“諸比庫，色是無常(råpaü, bhikkhave, aniccaü)。
若無常者即是苦(yadaniccaü taü dukkhaü)，若苦者即

是無我(yaü dukkhaü tadanattà)，若無我者，即‘這不

是我的(netaü mama)，這不是我(nesohamasmi)，這不

是我的我(na meso attà)’。應當如此以正慧如實照見

(evametaü yathàbhåtaü sammappa¤¤àya daññhabbaü)！”

對其餘諸蘊也是如此。聖弟子如此照見，則厭離於五

蘊並證悟涅槃。(S.3.15) 

J 在《轉法輪經》(Dhammacakkappavattana sutta)，當袞
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丹雅尊者證悟入流時，即提及他了知“凡任何集起之

法，一切皆是滅法 (Yaü ki¤ci samudayadhammaü 
sabbaü taü nirodhadhammaü)”。(S.5.1081) 

K為了解釋比庫為何有時要策勵心 (cittaü paggahe-
tabbaü)，《清淨之道·十種安止善巧》 (Dasavidha 
appanàkosallaü)引述《火經》(Aggi sutta)說：“諸比

庫，猶如有人想讓小火燃燒，他在那裡放了濕草，放

了濕牛糞，放了濕柴，施予水汽，撒上塵土，這個人

是否可能讓小火燃燒呢？”“不能！尊者。”“同樣

地，諸比庫，若心遲鈍(lãnaü cittaü hoti)的時候，那時

修習輕安覺支……定覺支……捨覺支是不適時的

(akàlo)。什麼原因呢？諸比庫，遲鈍的心難以被這些

法所激勵(etehi dhammehi dussamuññhàpayaü hoti)。諸

比庫，若心遲鈍的時候，那時修習擇法覺支……精進

覺支……喜覺支是適時的。什麼原因呢？諸比庫，遲

鈍 的 心 易 以 被 這 些 法 所 激 勵 (etehi dhammehi 
susamuññhàpayaü hoti)。諸比庫，猶如有人想讓小火燃

燒，他在那裡放了乾草，放了乾牛糞，放了乾柴，吹

以口氣，不撒塵土，這個人是否可能讓小火燃燒

呢？”“是的！尊者。”《清淨之道》接著引述佛陀

用相反的譬喻解釋比庫為何在必要時需要抑制心

(cittaü niggahetabbaü)，就像有人想要撲滅大火不應放

乾燃料而應放濕的。同樣地，當比庫的心躁動時應修

習輕安、定和捨覺支。然後佛陀提到念是普遍適用

的：“諸比庫，我說念適合一切 (sabbatthikaü)。”

(S.5.234) 
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學院宗旨：植根上座部佛教於台灣 

佛陀於瞻部島(Jambu-dIpa)創覺，弘法建僧；長老聖弟子於蘭卡島(LaGka-dIpa) 

傳承上座部佛教(Thera-vAda)，廣植為緬泰等地之文化傳統；就上座部佛教的現代傳

佈，願教法廣傳於華人區，並植根於台灣島(Taiwan-dIpa)，即是令正法光照台灣

(Taiwan dIpeti)，成為台灣之光(Taiwano dIpaM)。一言以蔽之，『植根佛教於台灣』

( BuddhasAsanassa mUlAni TaiwandIpe otarantu. )。 

立基於台灣為主之華人文化傳統，承續緬甸代表之上座部佛教文化傳統，旁擇 

西方為主之各地文化；以帕奧禪林之教學為宗教典範，指引方向；依巴利三藏學習佛

教真理，勤修三學，斷盡三毒，以令正法久住。 

 

結緣處 
慈善精舍 

22161 新北市汐止區大同路一段 337 巷 17 弄 9 號 5樓 電話：02-26486948 
邱奕君 

35159苗栗縣頭份鎮山下里 13 鄰翠亨路 143 巷 8 號 電話：037-672642 
丁敏哲居士 

51064彰化縣員林鎮至善街 118 號 電話：04-8338835 
王正賜內兒科診所 

70159 台南市東區東安路 100 號 電話：06-2008992 
郭美麗 

80656 高雄市前鎮區長江街 68 號 7樓 電話：07-3343314 
淨心文教基金會 

80266 高雄市苓雅區四維二路 96 號 4 樓 電話：07-7238430 


