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「不掉心者：謂於舉時及於略時，得平等捨」：修心念住的時候，觀察自己的心，

心有很多種不同的相貌。這裡是說怎麼叫做不掉心？不掉心，簡單地說，就是不散亂，

掉者，動也；就是不動亂的心。「謂於舉時及於略時」：「舉」，前面解釋過，就是昏沉

的時候，心的明了性不出現、隱沒了，現在把它舉出來、把它發動出來，把內心明靜

而住的相貌發動出來，叫做舉。「略時」：是初開始靜坐的時候，使令心不要向外散亂，

叫做略；就是不分別那些雜亂的境界，安住於所緣境，叫做略。「略」是初開始攝心不

亂的時候；「舉」是心裡散亂了或者是昏沉了，再把它收回來，使令它明靜而住。這兩

個心的相貌，總而言之，是「得平等捨」的意思。「平等」：就是不昏沉、也不散亂，

叫做平等。如果昏沉了、或者是散亂了，那就是不平等。心裡面不昏沉就是明、不散

亂就是靜，明靜而住的時候叫做「平等」。「捨」：就是棄捨了昏沉、棄捨了散亂，也還

是平等的意思，所以叫做「得平等捨」。這個捨的境界有淺也有深，初開始靜坐的人，

應該是淺的意思，不應該是深，後面還有談到的地方。  

「寂靜心者：謂從諸蓋已得解脫」：寂靜心，就是平等捨又再進一步，或者是經過

一個長時期、或者不是很長，靜坐有成就了。什麼成就呢？「謂從諸蓋已得解脫」：就

是五蓋，貪欲蓋、瞋恚蓋、昏沉睡眠蓋、掉舉惡作蓋、疑蓋，從這麼多的蓋裡邊解脫

出來了。「蓋」是什麼意思呢？《阿毘曇論》上解釋：「能令善品不得顯了」，也就是令

你這個明靜而住的境界不得成就，障礙你這個明靜而住的定慧不得現前，那就叫做蓋。

因為你長時期地用功，止觀的力量強了，就破除這一切的障礙，從蓋解脫出來了，那

個時候，叫做寂靜心。從後面「定心者」那一段文的解釋，看出來這裡所說的「寂靜

心」就是未到地定的境界。未到地定以前，就是欲界定。這倒是很分明地說出來寂靜

心的界限，是未到地定的境界。  

「不寂靜心者：謂從諸蓋未得解脫」：雖然偶然地心裡面也能夠明靜而住，但是，

還沒能從諸蓋得解脫，蓋還能出來，還能夠顯現在你心裡面，障礙你的定不得成就，

那就叫做不寂靜，就是心裡面還會動亂。  

「定心者：謂從諸蓋得解脫已，復能證入根本靜慮」：定心是什麼意義呢？謂從諸

蓋得解脫了以後，就是你得到未到地定之後，得未至定以後，你繼續地努力用功。用

功又怎麼樣呢？「復能證入根本靜慮」：你又能夠成就色界定的初禪，這叫做根本靜慮。

從這些大阿羅漢、辟支佛，從這些大菩薩、佛的境界，他無論是入於什麼三昧，怎麼

樣為眾生說法，都是在四禪裡面，從四禪裡面發出來。有的大阿羅漢，是從初禪、二

禪、三禪、四禪裡面得阿羅漢果；辟支佛。乃至佛，是從色界第四禪，入了第四禪得

阿耨多羅三藐三菩提的。這四靜慮在修學聖道裡面是非常重要，所以給它個「根本」

的名字，一切功德從這裡發出來的。「復能證入根本靜慮」：得到未至定以後，要繼續
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地努力修行。這在《瑜伽師地論》裡面說得非常詳細，就是修七種作意：了相作意、

勝解作意、遠離作意、攝樂作意、觀察作意、方便究竟作意、方便究竟果作意。得到

未至定的人，修這七種作意，證入根本靜慮。  

「不定心者：謂未能入」：不定心者，就表示你沒能夠證入根本靜慮，還沒能證入。

未到地定叫做「寂靜」，得到初禪以上叫做「定心」；說「不定心」，那等於是訶斥這個

寂靜，訶斥這個未到地定。未到地定雖然是從五蓋裡面出來了，其實還是有欲的，瞋

心也是有；欲也是有，瞋心也是有，這些蓋還是有的；但是它不障礙你的聖道，不障

礙你修行，你的正念一提起來，蓋就沒有了。若沒有破除蓋的時候，還不是那麼容易。

所以，未至定從五蓋裡面解脫出來，並不表示他沒有欲，他還是有欲的，所以稱之為

不定，心還不定。  

「善修心者：謂於此定，長時串習，得隨所欲，得無艱難，得無梗澀，速能證入」：

這是說這個未至定的人得證入根本靜慮的情況。他能得入、證入根本靜慮，是因為善

修心的關係。怎麼叫做善修心？也就是剛才說的，修這七種作意。「謂於此定，長時串

習」：謂於此，在未到地定裡面，入了這個定以後，長時期、連貫、不間斷地修習這七

種作意。「得隨所欲」：長時期地修行，明白點說，就是修不淨觀。從未到地定證入初

禪，要修不淨觀的。就是因為有欲，所以不能得初禪；得了初禪以後，就沒有欲了。

所以，長時期地、不間斷地、連續地修習這七種作意，「得隨所欲」，滿足了你的希望，

你想要得初禪得到了。「得無艱難」：你從散亂心入定，入到未到地定，從未到地定到

初禪，沒有困難了，沒有困難，就能夠入到初禪。「得無梗澀」：沒有障礙了，就是沒

有欲了，明白點說，就是沒有欲，沒有欲也就沒有瞋；這時候，這些昏沉睡眠、掉舉

惡作、疑，統統都沒有了，也就是沒有這些障礙。「速能證入」，很迅速地就能入於初

禪。  

「不善修心者：與此相違，應知其相」：若是你不能夠精進地、長時地串習，那就

和這個境界是相違反的，就不能得隨所欲、不能得無艱難、不能得無梗澀，就是不能

的。「應知其相」：你應知道那個相貌就是這樣子。  

「善解脫心者：謂從一切究竟解脫」：這是又進一步，「善解脫心者」。善解脫心是

什麼呢？「謂從一切究竟解脫」。這裡有兩個意思：一個是說，在色界第四禪裡面繼續

修行的時候，就得到無色界的四空定，叫做一切究竟解脫；第二個意思是說，佛教徒

得到色界四禪以後，他能夠修四念住，在四禪裡面修四念住，「謂從一切究竟解脫」，

就是欲界的煩惱、色界的煩惱、無色界的煩惱，愛煩惱、見煩惱完全解脫了，就是得

阿羅漢果，得無生法忍了。  
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「不善解脫心者：謂不從一切不究竟解脫」：不善解脫心，就是不能解脫心，就是

你沒有修四念住，那你就陷溺在顛倒的境界裡面，不能夠究竟解脫。就是得到四禪八

定，你還是一個愚癡的凡夫，不是為愛煩惱所顛倒，就是為見煩惱所顛倒，就是不能

得解脫。  

「如是十四種心，當知皆是住時所起」：這一共是二十種心，這裡說十四種心，就

是前六種心不計算在內，就是：有貪心、離貪心，有瞋心、離瞋心，有癡心、離癡心，

這六個心不計算在內。從略心開始計數：略心、散心，下心、舉心，掉心、不掉心，

寂靜心、不寂靜心，定心、不定心，善修心、不善修心，善解脫心、不善解脫心，這

一共是十四種心。這十四種心，「當知皆是住時所起」：應該知道都是修行人他能夠攝

心而住了，攝心而住這個時候就是欲界定，住在欲界定裡面，繼續努力地修行，所現

起來的這十四種心。前面是一個心、一個心的解釋，這底下總起來說其大意，都是在

定中現出來的這十四種心。  

 

依淨蓋地住時所起，有八種心：謂從略心、散心，乃至寂靜、不寂靜心。 

「依淨蓋地住時所起，有八種心」：「依淨蓋地」，就是從略心開始，一直地修止觀，

他能夠清淨這個蓋，把五蓋清除去叫淨，這樣的境界叫做淨蓋地。這個時候，就是從

欲界定開始到未到地定所生起來的，有八種心。這八種心在十四種心裡面，就是「謂

從略心、散心，乃至寂靜、不寂靜心」，這就是八種心：略心、散心，下心、舉心，掉

心、不掉心，寂靜心、不寂靜心，這一共是八種心。  

 

依淨煩惱地住時所起，有六種心：謂定心、不定心，乃至善解脫、不善解

脫心。  

「依淨煩惱地住時所起，有六種心：謂定心、不定心，乃至善解脫、不善解脫心」：

這是淨煩惱地。淨煩惱地，就是從未到地定開始，繼續修不淨觀，破除去這個欲心，

所以這個時候叫做淨煩惱地，就是修不淨觀。不淨觀是不能斷煩惱的，但是能把欲煩

惱折伏了不動，名之為伏斷。若是修四念住，那就是能斷煩惱，究竟得聖道了。在這

個境界裡面所生起的，有六種心，就是定心、不定心，乃至善解脫心、不善解脫心。  

這樣說，這十四種心，分成兩部分，一個是淨蓋地住時所起，有八種心，一個是

淨煩惱地住時所起，有六種心，加起來就是十四種心。再加上前面一開始的六種心。

那六種心，實在是總說的，把這兩個境界包括在內了，就是總說；淨蓋地和淨煩惱地

是別說的，應該是這樣意思。  
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這個心念住，「云何為心」這個問題解釋了。像身念住第一段是「云何為身」，心

念住第一段是「云何為心」，是這樣子。  

 

法念住─解釋云何為法 

又於內有蓋，能自了知我有諸蓋；於內無蓋，能自了知我無諸蓋。如彼諸

蓋未生而生，亦能了知；如彼諸蓋生已散滅，亦能了知。於眼有結乃至於

意有結，能自了知我有眼結乃至我有意結；於眼無結乃至於意無結，能自

了知我眼無結乃至我意無結。如彼眼結乃至意結未生而生，亦能了知；如

彼諸結生已散滅，亦能了知。  

「又於內有蓋，能自了知我有諸蓋；於內無蓋，能自了知我無諸蓋」：這以下是解

釋法念住，「云何為法」。前面也是列出來了，這底下就是解釋。  

「又於內有蓋」：又這位修行人，他在用功修行的時候，時時地要反省自己、來觀

察自己，觀察自己是「內有蓋」，我這個內心裡面、或者是在寂靜心裡面，我還是有蓋

的，貪欲、瞋恚等等的蓋，我心裡面「內有蓋」。「能自了知我有諸蓋」：自己能知道，

自己知道這個蓋還沒有破除去。「於內無蓋，能自了知我無諸蓋」：內裡面沒有蓋的時

候，自己也能夠了知我是沒有蓋的。  

因為時時地觀察自己、時時地考驗自己，所以才會知道。若不考驗自己，自己還

未必知道，那就容易得增上慢。因為你常常修不淨觀，欲就不動；不動的時候，自己

就認為自己可能是沒有蓋了，其實不一定。所以，七種作意裡面，有個觀察作意；觀

察作意就是「我看看我這個蓋還有沒有」，就是故意地去思惟欲的境界、思惟欲的一切

淨相；思惟的時候，就知道自己的心動不動，那就知道是有蓋、是沒有蓋。「能自了知

我有諸蓋」，也是經過考驗、自己內心的觀察知道的；「能自了知我無諸蓋」，也是經過

觀察才知道的。不是只是說「我靜坐的時候心不動，我就是沒有蓋了」，不是那樣意思。

就是不修行的人，他有的時候心裡也不動的，那不能說他沒有蓋。  

「如彼諸蓋未生而生，亦能了知；如彼諸蓋生已散滅，亦能了知。」前面是說蓋

的有無，這底下說蓋的生滅。「如彼諸蓋未生而生」：那五種蓋，在自己心裡面，原來

是沒有，現在有了，「未生而生」：由無而有，叫做生。他也能知道，知道「喔！我現

在心裡面有欲心了，有貪欲心、有瞋恨心了、有疑惑心了！」「亦能了知」：不像我們

不修行的人，自己煩惱來了，自己還不知道；修行人不是，修行人時時地觀察自己，「喔！

我有煩惱了。」  

「如彼諸蓋生已散滅」：生是生了，然後又由有而無，又散滅了，不現前了，又除

滅了，「亦能了知」，也是知道。這可見修行人時時地注意自己這一念心的活動。不像
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我們不修行的人的心，時時地向外面看，看別人是對不對、怎麼怎麼地。這不是，時

時地來觀察自己。  

「於眼有結乃至於意有結，能自了知」：這就是愈說愈微細了。前面是說蓋的有無、

蓋的生滅；這以下說結，其實也是蓋，結就是煩惱。「結」：就是像那個繩子挽一個扣，

那個扣叫做結；用它來譬喻煩惱。這個扣挽得很緊，你想打開還很難的；我們心裡面

有煩惱，就像那個扣似的，你想斷掉它，不容易的。生煩惱很容易，但是你想息滅它

還不容易，不是容易的，所以叫做結。「於眼有結」：我們的眼看見一切色相的時候，

有煩惱了；「乃至於意有結」：耳鼻舌身乃至意，有了煩惱。前五根發前五識，與前五

境相接觸的時候，有煩惱，這是沒有入定的時候。說「於意有結」是入定以後，入定

了以後，有的時候也會有煩惱；「乃至於意有結」。「能自了知」：能自己知道，「我有眼

結乃至我有意結」，能知道。  

「於眼無結乃至於意無結，能自了知我眼無結乃至我意無結」：也都能知道。沒有

結，也是知道的。  

「如彼眼結乃至意結未生而生，亦能了知」：在有結、有煩惱這一段，也是分有無、

分生滅這兩段。現在這是第二段，「如彼眼結乃至意結未生而生，亦能了知；如彼諸結

生已散滅，亦能了知」，也是知道的。  

 

法念住─對治蓋與結的七覺支 

於內有念等覺支，能自了知我有念等覺支；於內無念等覺支，能自了知我

無念等覺支。如念等覺支未生而生，亦能了知；如生已住，不忘修滿，倍

復修習增長廣大，亦能了知。如念等覺支，如是擇法、精進、喜、安、定、

捨等覺支，當知亦爾。 

「於內有念等覺支，能自了知我有念等覺支」：這底下是又一段了，就是來對治蓋

和結的，就是用這樣的法門來對治煩惱。煩惱的生起、忽然間又滅了，它自己會滅嗎？

不是的，是要修四念住的。  

「於內有念等覺支」：因為有了煩惱的時候，這是一個大患，要解除它、要解決它，

就要修學四念住。本來這就是說四念住，但這地方說七覺支，就是七菩提分。七菩提

分第一個是念，第二個是擇法，精進、喜、輕安、定、捨，這一共是七個。  

在三十七道品前後的次第上看，《瑜伽師地論》，就是唯識的經論上的解釋是說，

從七覺支這裡開始，若從小乘佛法來說，就是得初果了，七覺支就是得初果了，七覺

支以後才是八正道。但是在《大毘婆沙論》，它就是有一點不一樣，它也是說七覺支在

八正道之前；但是也有說，八正道在前、七覺支在後，像《成實論》就是這麼解釋。  
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「覺」：也有一個譬喻的意思，像人做夢、睡覺，現在睡醒了，從大夢裡面醒過來

了；就像無始劫來，在生死裡面做個大夢，現在醒過來，就是得成聖道了，這叫做覺。

這個覺，不是單獨能成就，一共有七條，所以叫「七覺支」，七菩提分。  

第一個是「念等覺支」：「念」是什麼意思呢？念，就是你想要用功修行的時候，

第一個條件就是把修行的法門顯現在心裡面，要很分明地顯現在心裡面，先要這樣子。

譬如說我要修不淨觀，我這不淨觀在心裡面能現前，然後繼續地修，能現前的這是屬

於念。說我要修無我觀，這無我觀在心裡面能現出來，這都是屬於念等覺支。你若沒

有這個念，你所修的法門不現前，不現前修什麼呢？沒辦法修了！這個念很重要，所

以第一個是念。  

「於內有念等覺支，能自了知我有念等覺支」：我有了煩惱的時候，要把法門現出

來就能現，那就是有念等覺支。「於內無念等覺支，能自了知我無念等覺支」：在內心

裡面沒有念等覺支，就自己了知我沒有念等覺支。譬如說是，你在靜坐用功修行的時

候，忽然間昏沉了，這時候就沒有念等覺支；或者是散亂了、打別的妄想去了，那麼

也是沒有念等覺支，念就沒有了，就失掉了。原來是有的，現在忽然間失掉了，就是

有的時候有，有的時候沒有，自己都知道。「能自了知我無念等覺支」。  

「如念等覺支未生而生，亦能了知」：我失掉了，我現在把它現出來，「未生而生」，

又現出來，「亦能了知」，那還好。  

「如生已住，不忘修滿，倍復修習增長廣大，亦能了知」：如你念覺支現出來了，

能夠安住在那裡；「不忘」：這個法門很分明地顯現在心裡面，沒有忘，沒有失掉；若

是忘掉就是沒有念了；「修滿」：而繼續用功修行，叫它圓滿。  

我們都是初發心，你若是讀《華嚴經》、讀《法華經》，看那些大菩薩有陀羅尼，

他能夠在很短的時間內，就把廣大的法門顯現在心裡面，那個念力是那麼樣的廣大。《金

剛經》才一卷也不算多，我們把它顯現在心裡面還都不容易！有的時候，能夠把它一

句一句地背下來，有的時候背不下來，忽然間這一句忘了，就是這樣子，所以初開始

修行是難！那個大菩薩的境界，他的心裡面，很短的時間內，廣大的法門能在心裡面

顯現出來。我以前也說過，就是結集經藏的時候，阿難尊者把佛說的一個法門、一個

法門誦出來，這些大阿羅漢在下面聽；我在推想，那些阿羅漢也都能背，能把佛說的

這些法門背下來，所以阿難尊者若誦錯了，他就知道。所以這個聖人、大阿羅漢心裡

面的境界，都是有念的力量，有不可思議的念的力量！念就是記憶力，也就是陀羅尼。

不過，在小乘佛法裡面沒有用這個名字，在大乘經裡面就是用這個名字；有這陀羅尼

的力量，就是總持，就是念的力量。  
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「如念等覺支未生而生」，這還是不錯的，「亦能了知」。「如生已住，不忘修滿，

倍復修習增長廣大」，使令這個念的力量愈來愈廣大，愈來愈廣大。聽一遍就能記得住，

而且這一生是記住，就這個身體死掉了，第二生、第三生還是能記住，沒有失掉，不

失掉。「倍復修習增長廣大，亦能了知」，也是知道的，所以聖人的念力是那麼樣的厲

害！  

「如念等覺支，如是擇法、精進、喜、安、定、捨等覺支，當知亦爾」：也是這樣

子。或者是沒有、或者是有，或者有的時候生了又滅了、滅了又生了這些事情，也是

這樣子，像念覺支這麼說。念等覺支是這樣子，如是擇法等覺支，當知亦爾，是這樣

意思。  

「擇法」：「擇」就是揀擇，就是智慧的觀察。智慧的觀察，或者是無常觀，或者

無我觀，或者諸法畢竟空的觀察。這種智慧，最初開始當然是聞所成慧、思所成慧、

修所成慧，逐漸地增長、逐漸地深入，到了初得聖道的時候，這時候叫做擇法，這是

無漏的智慧了。在以前的時候，是相似的智慧，不是真實的，還是有漏；到了得聖道

的時候，這個擇法就是無漏的智慧，見到真理了。  

「精進」：為什麼能夠到達那裡呢？能見法、得法，見到第一義諦了，是由精進來

的。他不怕辛苦，能長時期地努力，才能到達這個境界，精進倒是非常重要了。  

「喜」：由於你長時期地精進，破除一切的障礙、破除這個蓋、破除一切煩惱，見

到真理以後，心裡面歡喜。所以，大乘的十地菩薩，初就是歡喜地，就和這個喜是一

樣的。得初果的時候，心裡面也是歡喜。  

「安」：「安」就是輕安。若說是輕安樂，那一定是要得到未到地定。欲界定沒有

輕安樂；得到未到地定的時候才有輕安樂；得到初禪以上，這個輕安樂是更猛烈。  

「定」：而這個安樂是由定來的，要或者未到地定，或者初禪、二禪、三禪，有了

定才能得輕安樂。得到輕安樂、得到定了的時候，這個身體的麤重沒有了，身體就像

有若無的樣子，不那麼麤重，這時候，心裡面快樂，身體也調適了。身體調適，得了

定的時候，若得到初禪以上的定的時候，欲是沒有了，這些煩惱沒有了。《大般若經》

上的〈四念住品〉說到叫永除貪憂！得到輕安樂、得到定的時候，永除貪憂，永久地

破除了貪欲的煩惱和憂愁的煩惱，沒有了。《智度論》上說得很有意思，說什麼呢？說

我們出家人，最初的時候，為了要得成聖道，遠離五欲，把世間上的五欲放棄了，到

寺院裡面出家修學聖道。但是，不是一下子就成就了，聖道的三昧樂沒得到，可是世

間上的欲樂又放棄了，在這個中間的時候，心裡面就有憂，心裡面不快樂。但是人的

心就是歡喜樂，又回想以前的五欲樂，就生了貪心，又有貪心、又有憂愁，有這兩種

煩惱。現在得到擇法覺支，有精進、喜、輕安、定、捨的時候，永除貪憂，這件事沒
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有了，因為你這時候成功了，得到三昧樂，得到聖道了，心裡面定下來了。所以，有

喜、又有輕安、又有定力、有捨。  

「捨」：前面說到「平等捨」，這裡又說到個「捨」。而這裡的捨，簡單地說，這個

捨是無著的意思，不執著的意思。不著，譬如我們這個手摸在桌子上，手就與這個玻

璃相著；現在不著，就是有離，就是捨。就是我們的心不與一切法相著，叫做捨。再

明白一點說，也還是龐蘊，禪宗那個龐居士說得對，「不與萬法為伴侶」，就叫做捨！

就是這一念清淨心棄捨了一切法，也就是不受，不受一切法就是捨。所以這個捨就是

不受的意思、不著的意思。所以他的心能湛然獨立，湛然地安下來，不動了，也就是

不分別了。心裡面有一點境界的時候，你就是著、就是受、就是有分別。現在他能捨，

聖人的正念現前的時候，初果聖人也開始有這個境界，有這個捨。所以這個捨是聖人

的境界，凡夫不行，凡夫辦不到。前面說那個平等捨，那是我們常常靜坐的人偶然地

也會有那個境界，但是那還是凡夫境界，那是很淺的。這就是很深，這是聖人境界了。 

「當知亦爾」：念等覺支有「有無」的情況、有「生滅」的情況；擇法覺支、精進、

喜、安、定、捨等覺支亦爾。初果聖人也有失掉正念的時候，失掉正念的時候，清淨

無漏的智慧也不現前了，精進、喜、安、定、捨等覺支也不現前了；可以比例初得無

生法忍的菩薩也是的，也有這個情形。但是他若覺悟了，立刻就能改變過來，時間不

是像我們凡夫那麼久，我們失掉了正念的時候，很久很久恢復不過來，但是聖人不是

的，聖人很快地就恢復過來。《阿含經》說一個譬喻，說是這個燒飯的鍋燒紅了，滴上

一滴水，那滴水在那個燒紅了的熱鍋上，很快地就乾了；聖人失掉了正念的那個時間

就那麼多，很快的，正念又生起來，他是和我們凡夫不同的。  

 

若能如是如實遍知諸雜染法自性、因緣、過患、對治，是為法念住體。如

說於身住循身觀，念及念住；如是於受、於心、於法，隨其所應，當知亦

爾。  

「若能如是如實遍知諸雜染法自性、因緣、過患、對治，是為法念住體」：這是云

何為法、云何為法念住。這是結束這段文。「若能如是如實遍知」：你若能夠這樣子，「如

實遍知」，真實地遍知，這個遍知還不容易的。你能夠隨時有錯誤了，隨時就會知道，

不會還不知道，這還不是容易的。如是能夠遍知你內心裡面的正念、或者失掉正念的

情況，你都能知道。「諸雜染法」：各式各樣的雜染法，或者出現了貪心、或者是出現

了瞋心、或者出現了高慢心，各式各樣的煩惱出現，這些雜染法。「自性」：就是雜染

法的本身的情況，叫做自性。「因緣」：就是發起染污法的因緣，因此而有煩惱。譬如

看見了一個境界，由此境界使令我心裡面有染污，那麼，那個境界是個因緣。或者說，
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這個雜染心的現前，是由於內心裡面的雜染種子，那也可以說是因緣。有了雜染法的

時候，就使令你的心染污了，那麼就是「過患」。「對治」：修七覺支、修四念住來對治。

你能夠「如是如實遍知諸雜染法自性、因緣、過患、對治，是為法念住體」，法念住就

是這樣子。  

「如說於身住循身觀，念及念住；如是於受、於心、於法，隨其所應，當知亦爾。」

前面身念住一共有四段，「云何為身」、「云何於身住循身觀」、「云何為念」、「云何為念

住」，分這麼四段，底下受、心、法這三個念住，也都是這樣子。「如說於身住循身觀」；

「念」：云何為念，身念住的念；身的「念住」；身念住分這麼四段，都已經說過了。

如是於受念住、於心念住、於法念住，隨這三念住所應，「當知亦爾」，也是這樣子。  

看前面那第一段文，就是「云何為身」那一段解釋過了。「住循身觀」：就是由聞

思修三慧，隨觀隨覺，那樣修。「念」：就是在聞思修三慧裡面，於文於義都是分明不

忘，叫做念。最後這個叫做「念住」，有兩個解釋，於三相中安住所緣。身念住是那樣

子，受念住、心念住、法念住也是這樣子。這個地方就沒有一一地說出來，就這樣子

比例一下，這樣子說。在第二頁上說得很清楚。  

由聞思修三慧，隨觀隨覺，「念：謂依身增上受持正法、思惟法義、修習作證；於

文於義修作證中，心無忘失」，這是身念住的念；受、心、法念住也是一樣：依受、心、

法增上受持正法、思惟法義、修習作證；於文於義修作證中，心無忘失。「若審思惟：

我於正法，為正受持，為不爾耶？於彼彼義，慧善了達，為不爾耶？善能觸證彼彼解

脫，為不爾耶？如是審諦，安住其念，名為念住」；受、心、法念住也是這樣子。這底

下，「又為守護念、為於境無染、為安住所緣，名為念住」。這底下又第二個解釋，受、

心、法念住也是這樣子。所以，「隨其所應，當知亦爾」，都是這樣說法。  

 

住循身觀、住循三觀 

第一義 

云何於內身等住循身等觀？云何於外身等住循身等觀？云何於內外身等住

循身等觀？ 

謂若緣內自有情數身色為境，住循身觀，是名於內身住循身觀。 

若緣外非有情數色為境，住循身觀，是名於外身住循身觀。 

若緣外他有情數身色為境，住循身觀，是名於內外身住循身觀。 

「云何於內身等住循身等觀？云何於外身等住循身等觀？」前邊這個四念住就是

解釋完了，但是，解釋得簡略。這以下又廣博地、又比較詳細地說出來這個差別相，

是這樣意思。  
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這是第一段，提出來這一共是三個問題。「云何於內身等住循身等觀」、「云何於外

身等住循身等觀」，這是一個內身、一個外身。在內身裡面也是各式各樣的，所以叫做

「等」；外身也是各式各樣的，住循身等觀。「云何於內外身等住循身等觀」。這個「身」

分三類，分出這三個問題。這等於是一個問，提出一個問題，這底下就回答。  

「謂若緣內自有情數身色為境，住循身觀，是名於內身住循身觀」：「內自有情數

身」，內就是自，不是外邊。對外說為內，對他說為自，其實，內就是自。就是自己本

身是有情識的。有情識的範圍內的身體的色相，以此為境，住循身觀，這叫做「於內

身住循身觀」。  

「若緣外非有情數色為境」：若是你在奢摩他裡面這樣觀察，你這個身體以外的，

自身之外的，不是有情數，就是沒有情識的這個範圍內的色為境，「住循身觀，是名於

外身住循身觀」，這就指無情的範圍內的。  

「若緣外他有情數身色為境，住循身觀，是名於內外身住循身觀」：「若緣外他有

情數身色為境」，外面的他有情數，而名之為內外身者，這是什麼道理呢？因為，外也

是有情數，也是屬於有情的，所以名之為內；但是他不是自身色等，不是自己的身色，

所以又名為外。合起來就名為「於內外身住循身觀」。  

《大智度論》解釋《摩訶般若波羅蜜經》的〈四念住品〉，提到這件事：我觀察自

身，這樣觀察對不對呢？我去觀察外身看看，原來外身也是這樣子；我觀察外身，觀

察得對不對呢？我觀察自身看一看：喔！自身也是這樣子。所以，統起來分這麼三種，

是這樣的意思。這也等於是平等法性、相似法性的意思。  

 

若緣依內自有情數身色所生受心法為境，住循三觀，是名於內受心法住循

受心法觀。若緣依外非有情數色所生受心法為境，住循三觀，是名於外受

心法住循受心法觀。若緣依外他有情數身色所生受心法為境，住循三觀，

是名於內外受心法住循受心法觀。  

「若緣依內自有情數身色所生受心法為境，住循三觀，是名於內受心法住循受心

法觀」：這是第二節了。前面是住循身觀，這底下住循三觀，就是受心法三觀。受心法

三觀，怎麼樣觀呢？「若緣依內自有情數身色所生」出來的「受心法」這三種，生出

受，當然有受就有心，有心也有法，「為境」，就是「住循三觀，是名於內受心法住循

受心法觀」，這個不要多說了。  

「若緣依外非有情數色所生受心法為境，住循三觀，是名於外受心法住循受心法

觀」：這個外，指非有情數，就是無情的山河大地、草木這些東西。  
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「若緣依外他有情數身色所生受心法為境，住循三觀，是名於內外受心法住循受

心法觀」：這和前面住循身觀的意思可以相例，於外他有情數身，這就是名為內外，這

和前面的意思是相同的。  

 

第二義 

復有差別，謂若緣根所攝、有執有受色為境，是名於內身住循身觀。 

若緣非根所攝、無執無受色為境，是名於外身住循身觀。 

若緣非根所攝、有執有受色為境，是名於內外身住循身觀。 

如是若緣依前三色所生受心法為境，隨其所應，當知即是住循三觀。  

「復有差別，謂若緣根所攝、有執有受色為境」：前面是第一段，第一段有住循身

觀、住循三觀這麼兩科；這底下第二段也是分兩科，第一科是住循身觀。前面第一段

是那樣子，復有不同的情況，「謂若緣根所攝、有執有受」：「根所攝」，就是這個物體

裡面，有眼耳鼻舌身意，有根的，屬於這一類的色，它是「有執有受」的。「有執」：

就是因為這個了知性的心和地水火風和合的時候，這個心有一種執的力量，有攝持地

水火風的力量，就把它組成了眼耳鼻舌身這種的身色，有心與它和合的時候，心對它

有執的力量。「有受」：就是有感覺，若沒有心在裡面執，它就沒有感覺，那就是無情

物了；有執就有受。這樣的地水火風、這樣的生理組織，眼耳鼻舌身，「色為境，是名

於內身住循身觀」。  

因為前面說到「云何為身」的時候，也提到有情數身、非有情數身，這就是根據

那裡說的。有情數身就是根所攝；非有情數身，「若緣非根所攝」，非根所攝，「無執」

也「無受」的「色為境，是名於外身住循身觀」。  

「若緣非根所攝、有執有受色為境，是名於內外身住循身觀」：「若緣非根所攝」，

非根所攝裡邊有兩類：一個是無情物；一個是有執有受，就是「扶根塵」。就是我們肉

眼所見的這個人，看見那個人的眼睛、看見的那個耳、鼻、舌、身，這也可以說是「非

根所攝」，它不是眼根、也不是耳根、鼻根、舌根、身根；但是它「有執有受」，裡面

有心、有感覺，這樣的色為境。有的地方說「扶塵根」，也稱之為根；若按這《瑜伽師

地論》的文來說，稱之為根是不對的了，是非根所攝，但是也有執受。以此為境的話，

「是名於內外身住循身觀」。因為它不是根，所以叫做外；但是也有執受，所以又名之

為內。  

「如是若緣依前三色所生受心法為境，隨其所應，當知即是住循三觀」：前面這一

段是三種色，一個是內、一個是外、一個是內外。緣這三種色所生的受心法為境，就

是住循三觀。  
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第三義 

復有差別，謂若緣自內定地輕安俱行色為境，是名於內身住循身觀。 

若緣自內不定地麤重俱行色為境，是名於外身住循身觀。 

若緣他輕安俱行麤重俱行色為境，是名於內外身住循身觀。 

如是若緣依前三色所生受心法為境，隨其所應，當知即是住循三觀。  

「復有差別，謂若緣自內定地輕安俱行色為境，是名於內身住循身觀」：這是第三

義。「若緣自內」：自家、自己，自己名之為內。「定地輕安」：就是這個人得到色界初

禪、二禪、三禪了，他在定地裡面他身體有輕安樂，這個輕安樂和心同時活動、這個

輕安樂和身體同時活動；但是，若出定以後，慢慢這個輕安樂就消失了，消失了就不

是俱行了。這樣的色為所緣境的時候，「是名於內身住循身觀」。  

「若緣自內不定地麤重俱行色為境」：若是這個人他沒有得定，他沒有得到這麼高

深的禪定。「不定地」，沒有得定，身體沒有輕安樂的時候，這個身體是麤重的。定地，

有輕安樂的時候，身體是輕妙的，不是麤重。所以，「不定地麤重俱行色為境，是名於

外身住循身觀」。得了定的時候修四念住，那個力量是很大的，很容易就是斷惑證真、

得無生法忍了！沒有定的時候修四念住觀，力量沒有那麼大，但是也會有作用。「若緣

自內不定地麤重俱行色為境，是名於外身住循身觀」，這個意思和前面不同了，就你自

家也就有內、外的不同，以定為內、以不定為外。  

「若緣他輕安俱行麤重俱行色為境，是名於內外身住循身觀」：若緣別的人，有定

的人有輕安俱行、沒有定的人麤重俱行色為境，這兩種合起來，是名於內外身住循身

觀。得定的為內，沒得定、麤重的就名為外。  

「如是若緣依前三色所生受心法為境」，就是剛才這三種，「隨其所應，當知即是

住循三觀」：這又是一種情形。  

 

第四義 

復有差別，謂若緣內能造大種色為境，是名於內身住循身觀。 

若緣外能造大種色為境，是名於外身住循身觀。 

若緣依能造大種色所生根境所攝造色為境，是名於內外身住循身觀。 

如是若緣依前三色所生受心法為境，隨其所應，當知即是住循三觀。  

「復有差別，謂若緣內能造大種色為境」：「若緣內能造大種」，「大種」就是地水

火風、堅濕煖動；它是組成一切四大的一個功能，所以叫做大種。普遍一切處，所以

名之為「大」。「緣內能造大種色為境，是名於內身住循身觀」，這樣解釋。  



四念住七．1996/3/14 

13 

「若緣外能造大種色為境，是名於外身住循身觀」：一個內、一個外；內是指自家，

外就指別的人。  

「若緣依能造大種色所生根境所攝造色為境，是名於內外身住循身觀」：這個內外

這樣解釋。「能造大種色所生根境」：根就是內，境就是外；所組成的色，叫做造色，

就是所造成的色；為境，「是名於內外身住循身觀」。  

「如是若緣依前三色所生受心法為境，隨其所應，當知即是住循三觀。」  

 

 

 

第五義 

復有差別，謂若緣有識身內色為境，是名於內身住循身觀。 

若緣無識身有情數青瘀等位色為境，是名於外身住循身觀。 

若緣無識身色於過去時有識性、有識身色於未來時無識性，相似法性、平

等法性為境，是名於內外身住循身觀。 

如是若緣依前三色所生受心法為境，隨其所應，當知即是住循三觀。  

「復有差別」，現在這是第五段，一共有六段，這是第五段。「復有差別，謂若緣

有識身內色為境，是名於內身住循身觀」：這是根據前面「云何為身」那一段說的。「有

識身」：這個身體還在活活潑潑生存的時候，他是有感覺的，叫有識身；為境，「是名

於內身住循身觀」。  

「若緣無識身有情數青瘀等位色為境，是名於外身住循身觀」：就是這個人死掉

了，他原來是有情數，但是識一離開了身體的時候，就變成死屍了，就有青瘀、膿爛、

散壞這些各式各樣的變化了。這樣的境界為所緣境，是名於外身住循身觀。這樣子，

生存的時候名為內，死掉的時候名為外。  

「若緣無識身色於過去時有識性」，這是說到第三段。若是你觀察沒有識的死屍的

這個色，他在過去的時候是有識的功能、體性的。他現在是無識，但是過去的時候他

是有識的。「有識身色於未來時無識性」：現在是有識，這個身體的色法是有識；但是

未來的時候他死掉了的時候，又是無識性了。這樣，有識、無識是平等的，所以，「相

似法性、平等法性」，彼此是相似的，彼此是一樣的、無差別的；為境，「是名於內外

身住循身觀」。這樣的觀察，等於是修無常觀了。我現在是有識，但是我以後就無識，

就死掉了。  

「如是若緣依前三色所生受心法為境，隨其所應，當知即是住循三觀」。這是第五

段。  
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第六義 

復有差別，謂若緣自中身髮毛爪齒等相為境，是名於內身住循身觀。 

若緣他中身髮毛爪齒等相為境，是名於外身住循身觀。 

若緣內表身變異不變異青瘀等相、及緣外表身變異不變異青瘀等相，相似

法性、平等法性為境，是名於內外身住循身觀。 

如是若緣依前三色所生受心法為境，隨其所應，當知即是住循三觀。 

如是等類身受心法諸差別門，當知多種，今於此中，且顯少分諸門差別。  

「復有差別，謂若緣自中身髮毛爪齒等相為境，是名於內身住循身觀」：前邊「云

何為身」那裡說到中身、表身。「表身」：就是身體的外面有髮毛爪齒等相，內裡面有

心肝脾肺腎這些不淨物。「若緣自中身」，自家的「髮毛爪齒等（表身）相為境，是名

於內身住循身觀」。  

「若緣他中身髮毛爪齒等相為境，是名於外身住循身觀。」  

「若緣內表身變異不變異青瘀等相、及緣外表身變異不變異青瘀等相，相似法性、

平等法性為境，是名於內外身住循身觀」：這個內、外這樣解釋。內的表身，初死的時

候可能沒有變異，可是不久就變異了，所以有變異、不變異的青瘀等相。外人的表身，

也是有變異、不變異青瘀等相。彼此都是「相似法性、平等法性」；為境，「是名於內

外身住循身觀」。  

「如是若緣依前三色所生受心法為境，隨其所應，當知即是住循三觀」：受、心、

法三觀。這就是根據前面「云何為身」那一段，都是分成四念住：循身觀、循受觀、

循心觀、循法觀。  

「如是等類身受心法諸差別門，當知多種，今於此中，且顯少分諸門差別」：「如

是」就指前面這一大段文，這六大段，這一類的身受心法的諸差別門，不同的類，「門」

就是類的意思。「當知多種」，若從這上去類推，會有很多很多種不同的四念住的觀法，

這是所緣境的不同。「今於此中」，現在在這裡，「且顯少分諸門差別」，不必都說了。  

我們從經論上，佛菩薩開示我們的佛法上看，我們出家人是很忙的！沒有閒時間，

的確是很忙的。但是表面上看不出來，他在那裡坐，好像很靜，坐完了，出來跑一跑，

好像沒有什麼事兒似的；實在來說，是很忙的，沒有閒時間去寫信、和人通電話這些

事情。但是現在，也是很忙！其他的事情忙，當然各人有各人的理由，但是忙了一生，

一無所得！你一無所得。如果真實在四念住上這樣用功、這樣忙，一定會有成就的！

有成就了，是放大光明的境界！我們在其他的事情上忙，就是我、我所，就是這個境

界；不是愛、就是見，這個見煩惱、我見的煩惱，就在這上忙，我、我所的忙，把這
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我、我所大一點、多一點、美一點。若是在四念住上無我、無我所，修四念住，心情

快樂，沒有煩惱，會有更廣大的境界，是不同的。就是說，我們若是沒有修四念住，

我們歡喜靜坐，能夠調心，叫它靜，能得到欲界定的時候，都很自在，不要說得未到

地定、得初禪。欲界定，就是九心住，九心住最後那個「等持」就很好了，心裡面也

不散亂、也不昏沉，能明靜而住，一下子坐二十四個鐘頭都可以，坐七天都可以，能

有這種境界，但就是沒有輕安樂，可是身體也是會很舒服，也很好嘛！也好過這個煩

躁的境界，是是非非、煩煩惱惱的境界，心裡面很自在。就是有什麼煩惱……，這個

人世間凡夫都是這樣子，就會有些事情來衝擊你，但是你有一個欲界定的安心法的時

候，也還是好；你把那件事、聽來的話、看見什麼事，不要管它，你一攝心入定，就

是很清淨、很自在，若是你沒有這個安心之道，你就被那一陣風，那個風吹了你，你

就苦惱、受不了，小小一點聲音、一句話就受不了。所以我們若是把這筆帳算一算，

還是修行好，快樂！我認為是這樣子，是快樂得多。  

 

 

問：院長，在第六頁，那天講了十四種心，這個十四種心在定心的時候是進到根本定，

假設說這是心念住的話，是不是也可以說在前面的這八個心是修奢摩他，然後後

面的善解脫、不善解脫那邊可不可以說是毘缽舍那？  

答：是的，包括在內了，包括毘缽舍那。如果沒有毘缽舍那的話，不能得聖道的。  

問：第二個問題在第五頁，「隨順離欲，名依出離受」，這是說「若色無色界繫」，那

這樣來講的話，就是屬於禪定的快樂，那裡頭的受應該是放在這個地方；假設說

把它放在「無愛味受」，是不是也是可以呢？  

答：也是可以，是的。這裡面多少也是有點含蓄，因為這上面說，「如是諸受，若隨

順涅槃，隨順決擇，畢竟出離，畢竟離垢，畢竟能令梵行圓滿，名無愛味受」，當

然這一定是有毘缽舍那的，不然的話，辦不到這個境界。「若墮於界，名有愛味受；

若色無色界繫，若隨順離欲，名依出離受」，這是共於世間的，它沒有佛法的般若

的毘缽舍那，所以「若欲界繫，若不隨順離欲，名依耽嗜受」，是的，是這樣。  

 

問：師父，我現在想到一個方法來解釋「樂受是平等受，苦受是不平等受」，不曉得

我講的對不對，師父看看是不是有錯。就是說，阿羅漢是一切法不受；這個地方

講了很多的受，講了二十一種受。眾生都是希望離苦得樂，我們不希望苦、希望

樂。即使是修行的人在還沒有修成聖道，或者他剛剛得到聖道的時候，他也還是

有無愛味受；假如是說還沒有到聖道，他也有隨順涅槃，也是屬於無愛味受。所
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以不管是修行人，或者是不修行的人，只要他心裡希望有這些受，他要離苦、他

要得樂，那和這些受相應的、平等生起，那個就是樂受。假如是凡夫，譬如說耽

著受，他是在五欲裡求那些樂受的話，和這個樂受相平等生起的，我們叫這種樂

受是平等受、平等生；和五欲不相平等的，我們說它是苦受。我不曉得我講的清

楚不清楚。假設是修行人的話，和他心裡的無愛味受相順的，那那個是平等生起，

那個是樂受。不曉得師父聽懂我講的？  

答：我聽懂了。你講的，也有個平等的意思，平等受，平等地生起，對這個「平等」

的字，你是解釋出來那個「平等」的意思，解釋出來，不過可以再想一想，再想

一想。這裡是說「順樂受觸為緣所生平等受、受所攝，是名樂受」、「順苦受觸、

順不苦不樂受觸為緣所生不平等受、受所攝」。  

問：假設說我們現在先不講修行人的話，就先講凡夫。凡夫希望離苦得樂，所以這個

境界現起來，和心裡離苦得樂的那個心理相應的，生起來了，那是和心平等的，

這叫樂受。和心裡那個不平等，心裡是要離苦得樂，但是和這個不平等，這個生

起來，叫苦受。  

答：我同意您的解釋，是有這個意思。但是我現在又有一個解釋法，怎麼叫做平等、

不平等？就是心與境無諍，叫做平等；心與境有諍，就是不平等。譬如說，樂受

的時候，心與境是無諍的，因為樂是滿他的意了，他與境無諍，所以叫做平等；

受苦的時候，是不高興的，心與境有諍，這叫不平等，或者這麼解釋。我那一天

解釋是約因緣，佛教徒這個平等受，我願意你也有樂受，所以這叫做平等；苦受，

是約因說，你造了不平等的因，你會受苦，所以苦受叫做不平等受。這樣解釋，

也是聊備一格吧。不過，我沒看見註解究竟這個地方怎麼解釋。我們這樣統起來

有這麼多的解釋，我有兩個解釋，你有一個解釋，可以這樣說。  

 

問：請問院長，修不淨觀，平常沒有打坐的時候，所緣的境是一個站立的骨鎖相，如

果我們盤坐之後，腳是結跏趺坐，從足至頂這樣觀，打坐的時候請問是要緣平常

所緣境立的骨鎖相還是要盤坐時的骨鎖相？  

答：我感覺我們初開始坐，還是立的好，站立的，因為分明一點。如果盤腿坐，也是

可以。不妨就是兩種，你願意觀立的所緣境，觀盤腿坐的骨鎖也可以，這兩種都

可以。  

 

問：請問院長兩個問題，這是我自己比較笨，所以修行上不會。一個就是這個觀，假

如坐得好好的，四念住就已經夠忙了，那後面好多那個循身三觀，一個一個來，
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那是不是就寫個筆記，就等於一天觀一項，一個一個來，要不然根本都記不得？

這是第一。  

答：我們初開始靜坐，愈簡單愈好，不要觀察這麼多。但是你常常坐、常常坐，你的

奢摩他的力量增長了，怎麼樣複雜都不複雜，他一下子就清楚了！這個奢摩他是

很厲害的！我們這個「止」修得有力量，「念」的力量就會增長廣大。我們若初開

始讀這個文，都感覺，哎呀！這太麻煩了。但是，你的奢摩他若增長了，就不感

覺什麼，感覺一樣，也是很簡單，不感覺到很複雜。這個心力啊，這個「奢摩他

有堪能性」這句話真是經驗之談！我們奢摩他的力量不夠的時候，同樣的事情有

不同樣的感覺。也有些人他不是修行人，但是他的記憶力也是很強，這是前生的

善根得的好的果報。所以，人的眼耳鼻舌身意六根，第六意根是很重要，很重要

的，這是過去生中的福業特別強。  

問：第二個問題，就是修不淨觀的時候，修到現在，我自己的經驗，就是常常覺得自

己有一個爛的大腳趾，可是就爛在那兒，它也不會跑掉，所以有時候會害怕，想

要去看一看那個腳趾是不是真的爛掉，但是就修不下去了。還有就是很多年前我

一個同學他說過，他說有一個人修不淨觀，修到後來，看自己就是白骨，看別人

也都是白骨，但是他就說，看盡天下白骨，就屬這一副最風流。那樣子還是一個

我執在那兒，那我們平常要怎麼樣……？  

答：修不淨觀、修白骨觀是破愛煩惱，它不破我執。但是，你修不淨觀成功了以後，

再思惟無我義，也很容易破我執，也是容易破的。如果你不進一步地思惟無我義，

它是不破我執，我執還是存在的；目的有點不同。因為愛煩惱使令人苦惱，所以

先破愛煩惱，修不淨觀。愛煩惱破了，心裡面就平安，心裡面平靜一點，沒有這

些煩惱，目的是在這裡。當然它也不能說是特別圓滿，可是那就是另一個法門了。 

問：另外就是也許個人所學吧，像以前學解剖，所以看到白骨不會害怕，也不會有厭

離心，覺得那個骨頭乾乾淨淨，一塊一塊，覺得很好，覺得這是一個很好的標本

的樣子，不太有那種厭離心，像前面文講說「實可厭離」，前面青瘀、腫脹、蟲噉，

那都可以有，到後來完全是骨鎖、都是骨人之後，破那些之後，就覺得那種反而

是個清淨相。  

答：有清淨相是那樣，但是也應該是沒有愛心，沒有厭離心，可也沒有愛心，應該是

這樣子。這樣子反倒也很正常。如果厭離得太過頭了，雖然是沒有愛，但是有可

能會有其他的反應。所以，《俱舍論》上，世親菩薩重視白骨觀，也可能是有這個

原因的。修白骨觀，能破愛心，厭離心也不太過頭，這時候你內心還是平靜的，

你就再修無我觀，就得阿羅漢果了！若是不修白骨觀，只是修前面那九種不淨，
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當然有的人可能會厭離心特別強，就像你剛才說的，修不下去了，那可能也有問

題。不過人與人不一樣。修不淨觀的時候，發動了厭離心，破除去愛，但是也沒

有相反的作用，沒有其他的不好的反應，那麼不就是很好嗎？  

修不淨觀，你一定用奢摩他陪伴著它，一定也要修止，不能說一坐一直地修

不淨觀。你修止的時候，多少有一點定的成份，就使令你內心的這個厭，也不會

太過頭。就是不修不淨觀的人，他有多少定的人，他心裡也不動，他也能夠不動，

當然不是完全不動，你今天不動、明天不動，後天就動了，也可能會這樣，但是

會好一點，和沒有定的人不同。所以你修不淨觀，有的時候會有些不好的反應，

你加上了奢摩他的時候，就會好一點，就能平衡過來。  

 

問：請問院長，在十二頁，我們剛剛所講的六大科，是在講循身觀和住循三觀，為什

麼在十二頁的第二行，如果說依照它內身住循身觀、外身住循身觀、還有內外身

住循身觀這樣子分類的話，為什麼第二行「緣他中身髮毛爪齒等」，為什麼這個不

是內外身？因為在前面第九頁的第二行，「若緣外他有情數身色為境」，就是於內

外身住循身觀。這裡五、六個大項的分類，有沒有一個特別的準則，或者有一個

什麼特別的用意？  

答：是，是有的。「若緣外他有情數身色為境，住循身觀，是名於內外身住循身觀。」

它是與前面那兩個有關係，前面一個內、一個外相對地說出來。這三個觀，一個

內觀、一個外觀、一個內外觀，它們相對地說出這三種。下面住循三觀也是一樣，

也是相對的，它也有個準則的。若是你把前面的和後面的放在一起去看，就好像

有點亂了，但是，不是亂，它各有各的一個準則。你對大就說小，對小就說大，

就看你和那一個相對，就會立出來不同的名字。  

 

問：再一個問題，每一個都有四觀，院長可不可以舉其中一個例子，很簡略地跟我們

講一下實地怎麼觀法？  

答：或者這樣，第八頁倒數第二行，「謂若緣內自有情數身色為境，住循身觀，是名

於內身住循身觀」，這是很簡單，就是以自己的身體為所緣境，修不淨觀，這很簡

單的，這是第一句。「若緣外非有情數色為境，住循身觀，是名於外身住循身觀」，

這是說非有情數色，非有情數色當然範圍也是很廣，或者是你觀察一棵樹、或者

是一枝花、或者是一個高山、或者是一個房子，你這樣去觀察它，也是不淨、苦、

空、無常、無我，不過這是屬於受心法境，這樣觀，這就是「外非有情數色為境，

住循身觀，是名於外身住循身觀」。第三個，「若緣外他有情數身色為境，住循身

觀，是名於內外身住循身觀」，這就是屬於有情，但是屬於他人，觀他人的有情數



四念住七．1996/3/14 

19 

身色為境，你去觀他是不淨，是名於內外身住循身觀，就是觀他人是有情。自家

也是有情，屬於內；他人也是有情，但是屬於內外；外，就指無情數了。這個範

圍也應該是很清楚。  

 

問：這樣子是指它的分類範圍。如果像剛剛我們講於內身住循身觀，修不淨觀是屬於

內身的沒有錯，是自己的修不淨觀。如果說注意自己的數、隨息，算不算也是於

內身住循身觀？  

答：數、隨息，不是不淨觀，是持息念，是數息觀。  

問：那就是說，這個內身不是很廣泛的範圍，就是針對自己所修行的範圍？  

答：是的，這個比較簡單，後邊又複雜一點。簡單的境界，就是自己和他人、再加上

一個無情數，分這麼三觀，三類住循身觀，這比較簡單。後邊是複雜了一點，譬

如第九頁倒數第二行，「若緣根所攝有執有受色為境，是名於內身住循身觀」，其

實也很簡單，只是說的話不一樣。「根所攝」，就是有根，也就是有情，這是於內

身住循身觀。「若緣非根所攝無執無受色為境，是名於外身住循身觀」，這等於是

無情；「若緣非根所攝無執無受色為境」，這是無情物。「若緣非根所攝有執有受色

為境，是名於內外身住循身觀」，這就是我們的扶根塵，就是肉眼所見的眼耳鼻舌

身，這不是根，而是保護根的一種地水火風。肉眼所見的，我看見你的眼睛，我

們肉眼所看的他人的眼睛、自己的眼睛，這不是眼根，它叫做扶根塵，它不是根

所攝；它也是有執受，但是它不是根，它只是扶根的塵，保護眼根的塵，保護耳

根、鼻根、舌根、身根的塵，這個就叫做於內外身住循身觀。因為是非根所攝，

所以是外，但是有執有受，又名為內，所以合起來，就名為於內外身住循身觀。

其實簡單地說，也還是觀這個人是不淨，簡單說還是這樣意思。  

「如是若緣依前三色所生受心法為境，隨其所應，當知即是住循三觀」，所生

的受，或者生的是樂受、或者生了苦受、或者不苦不樂受，或者有愛味受、無愛

味受，或者出離受、非出離受，或者生的是靜坐的時候是略心、是散心，是下心、

是舉心，是寂靜、不寂靜心。有心就有法，所以就是有了受、心、法了。  

但是初開始修行的時候，先要把這個文的義要熟，若文若義都要熟！常常讀，

常常讀這個四念住的文，讀熟了的時候，還是簡單一點的修。就像我剛才說的，

你修久了的時候，奢摩他也進步了，毘缽舍那也進步了。奢摩他進步的時候，你

的念力特別強！就是一讀這個文，你心裡就能記得住，這個境界就能在心裡面現

出來，現出來你就依那個文的義去觀察、思惟，它就容易一點。所以，初開始不

要太複雜，就是簡單一點。  
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問：最後一個問題。如果說像剛剛第九頁的第一行，「緣外非有情數色」，如果我們修

不淨觀的話，要緣非有情的不淨觀，我們要怎麼去運作？  

答：在《大毘婆沙論》說到一件事，說這個轉輪聖王，在我們人間他是大福德人，是

不得了的人，他的眼根在百由旬內的境界，就像看手掌那麼清楚。我們若詳細地

說，譬如說，阿那律尊者他天眼第一，他觀三千大千世界，「如觀掌中菴摩勒果」，

像手裡面拿著菴摩勒果，看得那麼清楚。三千大千世界這麼遙遠的境界，看得那

麼清楚，這個眼根的力量那麼大！我們，不要說近視眼，就是眼睛特別好的，遙

遠的境界，不要說一百由旬，一百里內的境界你能看得像觀掌紋那麼清楚嗎？  

但是，乃至一個狗的身體裡面的地水火風那個極微的境界，和轉輪聖王的身

體的極微境界，在極微上看是平等的，是平等的。若是修不淨觀的時候，也可以

從這裡觀察，都是不淨。當然我們初開始修不淨，在不淨上修不淨比較容易，不

感覺到不淨修不淨，似乎是有點困難。但是，總相來說，世間上有漏法都是不淨

業所成，都是貪瞋癡造的業；加上多少同情心，就是所謂善業了，其實也是貪瞋

癡。所以，業不淨，就是因不淨；因不淨，果也不淨；這是一個理由。  

第二個理由，世間上的事情，我們現在也可以看出來，我們從報紙上也看出

來，「這塊土地是我的。」他說：「不是你的，是我的。」因此而有煩惱，這也就

是不淨。世界上山河大地都是不淨，能令人起染污心，所以也是不淨。  

說是我們觀察不淨物的地水火風的極微，我們認為那個極微沒有什麼不淨，

在極微上看是一樣的，所以也可以說是不淨，也可以觀察是不淨。  

我們平常人，平常人主要是觀身不淨，觀身不淨破除我們的愛煩惱。若是那

些大人物，就是大福德的人，換一句話，就是世界上的英雄好漢這些人，應該觀

山河大地都是不淨，使令他的野心輕一點！生一點慈悲心就會好一點；心量大一

點，容許別人有自由，就會好一點，這些苦惱的事情就會少一點。野心大的人，「我

有自由可以，你們都不要有自由。」那麼就多諸苦惱，那就是不淨。在智者大師

說的《釋禪波羅蜜》上，有一個大不淨觀，可以參考那個，可以看一看。  

 


