
南傳佛教對「不淨觀」之探究 

 

 

 

摘要 

 

    娑婆世界的眾生之所以會生為欲界之中，不是偶然，也不是沒有原因，乃在

於對此色身及我所的貪欲心太重之緣故，故因緣會合時，即轉識投胎，而後生為

人類，因執於身心之狀態下便難以控制此貪慾之念，而無法自主下，卻又想要掌

控一切在己身的範疇的慾望下，種種煩惱應運而生，本文所提之不淨觀，重點在

讓萬物之主的眾生看清此事實，在欲界世間的一切人事物皆不是常住不變，在緣

生緣滅的變化下，分秒剎那中都在無常、苦、空中交替換中的，藉由觀照人在生

時，由三十多種由身體流出之不淨物，直至死後從外表莊嚴、美麗、可愛的色身，

慢慢變成醜陋、腐敗之軀塊，最後為白骨一堆。 

    然而不淨觀非佛教專屬，乃源自於印度沙門重要修行之一，釋迦牟尼佛在世

時，應機施教弟子們的根基，教導了許多禪修方法，此不淨觀為其中之一，是對

治五蓋中貪欲重根性的弟子，雖於漢傳經典中《大般若經》文中有提及不淨觀之

修法，但因風俗不同之緣故，於漢傳佛教中較少有修此觀法之人，而南傳佛教源

自於印度原始佛教，故保有佛陀所教之不淨觀修持方法，本文以南傳之經典所翻

譯的《漢譯南傳大藏經》為主，內文所針對不淨觀之修持作為依據。藉由南傳大

藏經的經文中，對於不淨觀介紹非常詳細，從人生下來後，身上有三十二種不淨

物，到死亡後，從最初的膨脹相到最後骸骨相等十種無意識者（死者）的不淨，

進而看清楚世間相貌為何；如此，眾生內心就不會因根塵相觸產生識，而生起差

別的妄想，更不會因由妄想產生種種的執著。當不淨觀成就時，於自身及個人所

擁有的不起貪愛外，對於男女之欲望，也不會起貪染之心，更別談外在境界的現

象，會有執取社會身份、地位、權力、賺錢多寡等等。從不淨觀中，少欲知足不

是空中閣樓，於修行上更能快速進入清淨解脫道中。 

     

 

關鍵字：清淨道論、不淨觀、白骨觀、九想觀、南傳佛教 
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一、前言 

    佛陀在臨入涅槃之前，阿難問佛：「要依何而安住？」佛說：「依四念處安

住」。而四念處中的第一便是觀身不淨，佛陀告訴弟子，眾生因對身體的愛著，

所做的一切不善也都是為了此身，故佛陀特別將修行方法告知佛弟子們，唯有修

持此法才能達到解脫。然而，眾生最難修的就是去掉這個我，佛陀在教授弟子修

行時，說到最根本是斷除我、我所，而修不淨觀，即能將我去除，如此沒有我，

我所也就不存在了。 

眾生的行住坐臥乃靠身體去完成，故聖者藉由它修行方能夠了生脫死；反之，

用它來造惡，又會讓凡夫輪迴六道中。因此，筆者於此想探討對「不淨觀」的問

題： 

（一） 從不淨觀，如何來觀身體？ 

（二） 從不淨觀，要對治什麼？ 

（三） 從不淨觀，觀法為何？ 

（四） 從不淨觀，如何得解脫？ 

佛陀會注重「不淨觀」這個法門，最主要的原因，在於眾生太愛自己，進而

產生我執，於此五蘊所形成之色身付出全心全力的愛護，不忍它受到飢寒之苦、

不忍它遭到破壞、傷害等。之所以會愛這個色身，原因出自身體是看的到、摸得

到明顯又具體的一個象徵，而產生渴愛，也從對自我的愛，延伸到愛他人的身體，

如此產生了各種欲望。所以在此以「不淨觀」來瞭解自己的身體，從觀察身體是

汙穢不淨的，看破它而生起厭離的心。再進一步地看清楚他人如同自己一般的不

淨，而生起厭離，這就是自、他的不淨。 

    不淨觀非佛教專屬，乃源自於印度沙門重要修行之一，釋迦牟尼佛在世時，

應機施教弟子們的根基，教導了許多禪修方法，此不淨觀為其中之一，是對治五

蓋中貪欲重根性的弟子，雖於《大般若經》
1
  中有提及不淨觀之修法，但因風

俗不同之緣故，於漢傳佛教中較少有修此觀法之人，而南傳佛教源自於印度原始

佛教，故保有佛陀所教之不淨觀修持方法，本文以南傳之經典所翻譯的《漢譯南

傳大藏經》為主，內文所針對不淨觀之修持作為依據。在專書中首先以性空法師

著，《念處之道》--〈大念處經講記〉中，不淨觀要以正念來修持，說明不淨觀

是佛教任何修行方法的基石，以「無我」教義進入佛教哲學的核心，眾生方能從

煩惱中解脫。再者以帕奧禪師著，弟子合譯，《阿毗達摩概要精解》，《智慧之

                                                      
1
 玄奘譯，大正 05，No. 0220《大般若波羅蜜多經》卷 53、414、489、566 
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光》中，禪師融合自己所修的真實感受詮釋出來，令學習不淨觀之修行者有一個

正確依循，做到令心厭離不貪著，進而達到厭離生死。 

二、從不淨觀，如何來觀身體？ 

(一)不淨觀簡介： 

    不淨觀，梵語(Asubhasaññā.)，巴厘語(Asubhakathā.)，又作不淨想。為四念

處、五停心觀之一。 

    不淨觀即觀身不淨，經中有提到眾生在觀察身體是汙穢不堪，從而對這個色

身產生憎嫌、厭惡，以去除對自、他身體執著的一種禪修業處。佛經中明，一般

人所以會有種種煩惱，乃在於執著自己的身體，以身體為我，所以產生許多欲望

和貪心，在不斷追求下，仍然填不滿貪欲之大坑。故一切的糾紛、煩惱皆從此色

身而產生有的，是故佛陀教授弟子對症下藥，以不淨觀針對此一妄執，即是觀想

自、他肉體的骯髒、齷齪，以對治貪欲煩惱的觀法。2 

 

1、不淨體狀貌 

    為何身體是不淨的？佛說十二緣起中，過去的無明造作，進而有了與父精母

血的緣，受胎後經過在母親懷胎的十個月，依附胎中生熟二藏之中間，生下後所

得的肉身就是不淨體的狀貌。 

 

難陀！病身不淨身，以見腐敗身，不淨侵流出，愚人所希冀。不淨

於一境，修心善得定，此者猶如彼，彼者猶如此。3 

 

    在漢譯南傳大藏經，小部經有記載說：《阿比魯巴難陀》4  因佛訪問迦毘

羅城，令使多數釋迦族子弟出家。醯摩迦釋迦王(khemaka-Sakkaraja)之女，許婚佛

弟難陀。彼女為國中第一美人，名為言 Janapada-kalyani-Nanda(即孫陀利難陀)。

彼女因失夫，不得已而出家，實則並非真信佛教。世尊為止彼女之欲心，使感世

間之無常，於是化作妙齡絕世之美人，令奉侍自己。此化女最初十五六歲，次第

                                                      
2性空法師(Ven.Dhammadīpa)著・《念處之道》--〈大念處經講記〉・臺北市：財團法人安慧學苑

文教基金會附設香光書鄉出版社，民國 92 年・頁 132。 
3元亨寺漢譯南傳大藏經編輯委員會，《漢譯南傳大藏經》第三十冊，《譬喻經》〈長老尼之譬

喻--阿比魯巴難陀〉卷 36，元亨寺妙林出版社，頁 408。 
4元亨寺漢譯南傳大藏經編輯委員會，《漢譯南傳大藏經》第三十冊，《譬喻經》〈長老尼之譬

喻--阿比魯巴難陀〉卷 36，元亨寺妙林出版社，頁 407-408。孫陀利難陀之故事，參照：增一阿

含卷九（大正二．五五 c 以下）、佛本行集經卷五六（大正三．九一二 b 以下）等。 
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成為二十歲、三十歲、四五十歲乃至百歲之老嫗，老衰而無昔日之容貌，遂即死

去。其屍體膨脹、腐敗、爛壞、化現為白骨。遂令彼女入正修行，成阿羅漢果。

本經即是當時為彼女之說法。 

 

2、修身觀—不淨觀 

    身(Kāya)是「聚」、「群體」、「組合」，如頭髮、牙齒、指甲等的組合。

Aya 在梵文裡意指「來」，或出生的地方，所有可厭惡的、不淨的東西都從身體

出生，所以稱為「身」。5  眾生的身體共有三十二分依次而列為： 

 

於此身體有〔如次者：〕毛髮、體毛、爪、齒、外皮、肉、筋、骨、

骨髓、腎臟、心臟、肝臟、肋膜、脾、肺、臟腑、腸間膜、胃、排

泄物、膽汁、痰、膿汁、血、汗、脂肪、淚、血漿、唾、鼻液、關

節滑液、尿，於頭有頭腦。6 

 

    性空法師於〈大念處經講記〉提到，觀此身如同觀一輛車子般，將車子的不

同樣的部分拆解，四個輪、車門、車軸等不同樣的部分拆開來，以一部分、一部

分來觀察，「車子」的整體相無了，剩下即是輪的相、門的相、輪胎的相等等。

同理可知，用此種分別觀察這個身體，即無人相、我相，所見只有頭髮相、毛相、

指甲相、牙齒相、皮膚相等等。於能這樣看很清楚，依照方法不斷練習，髮相、

毛相、指甲相、牙齒相、皮膚相也隨之而滅，只剩下地、水、火、風等究竟色法，

再依法修觀，可由此修行實現解脫。7 

    但以自體不淨而言共有三十六物，也就是構成人身的三十種要素，而從三十

六物又分為外相、身器、內含等三類：據大明三藏法數卷三十六8  所舉， 

 

(1) 外相十二：謂髮、毛、爪、齒、眵、淚、涎、唾、屎、尿、垢、

汗也。 

                                                      
5性空法師(Ven.Dhammadīpa)著・《念處之道》--〈大念處經講記〉・臺北市：財團法人安慧學苑

文教基金會附設香光書鄉出版社，民國 92 年・頁 76。 
6元亨寺漢譯南傳大藏經編輯委員會，《漢譯南傳大藏經》第二十六冊，《小誦經》〈三十二身

分〉3，元亨寺妙林出版社，頁 2。 
7性空法師(Ven.Dhammadīpa)著・《念處之道》--〈大念處經講記〉・臺北市：財團法人安慧學苑

文教基金會附設香光書鄉出版社，民國 92 年・頁 134。 
8
上天竺前住持沙門一如等奉 勑集註，《大明三藏法數》卷 36，永樂北藏，冊 183, no. 1615, p.35，

三十六物(出華嚴經隨䟽演義鈔) 



4 
 

(2) 身器十二：謂皮、膚、血、肉、筋、脈、骨、髓、肪、膏、腦、

膜也。 

(3) 內含十二：含即含藏。謂肝、膽、腸、胃、脾、腎、心、肺、生

藏、熟藏、赤痰、白痰也。 

 

    南傳佛教界對不淨觀的理解與漢傳佛教對不淨觀的理解，有所不同，故南傳

經典所提到之三十二相是由外而內，而無分類，而漢傳的祖師們將其更細分為外

相、身器、內含各十二種，但在觀照方面是一樣的，其實不論是三十二相或三十

六相，皆無多大差別，其主要為觀照身體之不淨，讓眾生了知其不淨，而不對它

產生執著。 

 

三、從不淨觀，要對治什麼？ 

    從經中可知，不淨觀能夠對治的非常多，有對自己身體的執著、有對他人身

體的欲望、有對外在事物的貪愛等等，進而執持著能主導一切的想法，產生無法

放下之妄執，而不淨觀主要是對治眾生因貪愛所產生之欲望。 

不淨觀能對治欲望： 

    佛陀告訴弟子們，眾生之輪迴於六道，一切皆由於顛倒妄執，分別這世間萬

法皆是常的，五欲的享樂為實在的樂，自、他是實有存在的，五蘊所組成的色身

是清淨的，也就是常樂我淨，為了保有常樂我淨，而滋生層層無盡的煩惱，如同

生重病一樣，不得自在。故世尊開示了世間萬事萬物皆是緣起，是故無常、苦、

不淨、無我的真理，此為教導佛弟子們如理作意的由不淨觀起修，以期能夠應病

與藥，達到解脫。 

1、 不淨觀對治貪欲 

 

    從經中得知眾生有種種的煩惱現行，佛陀便有不同的對治方法，而在此篇中

說明眾生對身體「貪」就有四種，即「顯色貪」、「形色貪」、「承事貪」、「妙

觸貪」，而可用十不淨的相來對治。 

(1)緣膨脹相、清瘀相、膿爛相、斷壞相、以修不淨觀，可對治顯色的貪。 

(2)緣食殘相、散亂相、斬斫離散相、血塗相，是死屍被鳥獸所食等的相，以修不

淨觀，可對治形色的貪。 

(3)緣蟲蛆等之相以修不淨觀，可對治妙觸的貪。 

http://www.fosss.org/dymqx/r.html
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(4)緣骸骨相，即死屍不動等的相，以修不淨觀，可治供奉的貪。 

2、不淨觀能治淫欲 

 

    佛陀在告知弟子們不淨觀之修持方法時，一再強調眾生看到會讓此色身起淫

欲心的人，是因為只有看到對方的外表的莊嚴、美麗，但卻看不到身體是汙穢不

堪的，為此《清淨道論》中說得很清楚： 

 

三百餘之骨聚，連接百餘之關節，連結百餘腱，塗附九百之肉塊，

以濕薄之深皮所包，蔽以外皮，有大小無數之孔隙，如由〔油壺之

漏油〕，常由上下漏出〔不淨〕，寄生蛆蟲聚，諸病之住處，是諸

苦法之依據，如久潰爛之腫物，由九瘡口不絕流出〔不淨〕，——

即兩眼之眼液滲出，由兩耳孔之耳転，兩鼻孔之洟，由口是食物、

胃液、痰、血液，依兩下門〔泄出〕大小便——，由九萬九千之毛

孔滲出不淨之汗汁，纏繞蒼蠅等。以此身體用楊枝〔刷牙〕，以油

塗頭、沐浴、穿衣等而不注意，生皆悉是麤惡蓬髮遊此村至村，國

王亦是転穢屋、旃陀羅等，於可厭惡之身體是無毫差別。於如斯不

淨、惡臭、厭惡、厭逆等事，即王者或旃陀羅之身體亦無毫差別。

然，有此〔生身〕，以用楊枝兼作洗臉等而除去齒垢等，以種種色

之衣布蔽蓋隱部，塗以種種色美之塗料，以花或裝身具等而莊嚴，

而至得執取「是我」「我所有」。9 

 

    由經中可知每個人的身體皆是一樣的組合，除了佛菩薩的法身是清淨外，就

算是報身也是汙穢而不清淨的，因全身九孔長流出不淨，就算是外表再怎麼莊嚴，

也是一些外在的條件所推積起來的，故時常的觀照自、他身的不淨，那麼就算眼

見俊男美女，心也不會起淫欲之想。 

3、不淨觀對治眼識所引起的貪 

諸比丘！以眼為人之海，其急流乃色所成。凡人之能堪[受]此色所成

之急流者，諸比丘!此婆羅門能使有濤、有漩渦，鬼羅剎所棲之眼海。

超越於此者，稱為到彼岸立於陸上。10 

                                                      
9參閱：元亨寺漢譯南傳大藏經編輯委員會，《漢譯南傳大藏經》第六十七冊，《清淨道論》〈雜

論〉卷 6，元亨寺妙林出版社，頁 328。 
10元亨寺漢譯南傳大藏經編輯委員會，《漢譯南傳大藏經》第十六冊，《相應部經典》〈第四、

五十〔經〕品--第三海品〉卷 35，元亨寺妙林出版社，頁 209。 
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    以大帝須長老的例子11 

    關於防護眼根，住在寺山的大帝須長老是其中一個榜樣。有一天大帝須長老

去啊奴羅度托鉢。那天有個女人跟丈夫吵架後，穿上漂亮的衣服要回娘家。看見

大帝須長老攝受諸根地走向前來，她大聲笑著想：「我將引誘他作我的老公。」

聽到了笑聲，大帝須長老抬起頭來看事發生了什麼事。看到了他的牙齒，他即培

育起不淨觀，(進而修行禪觀)而證得了阿羅漢果。 

    那女人的丈夫趕上來時看到長老，他就問：「尊者，您有沒有看到有個女人

在此走過？」 

    「施主，我不知道是男人還是女人走過，我只看到一副骨頭走過這條路。」 

雖然那長老看到那女人，但是他只是看到而已，並不知道那是個女人。反之，他

只是修禪至成為阿羅漢。這件事應視為榜樣。 

    沒有防護眼根的比丘在看到美好的東西時，心中就會生起貪欲；若他看到的

是醜惡的東西，心中就會生起不快與憂愁。因此人們應當以正念防護眼根，以防

止這些不善心生起。 

    其他諸根都應當如此防護，以便在聽到聲音、嗅到氣味、嚐到味道、觸到東

西或識知法塵時，煩惱不會在生起。 

 

四、從不淨觀，觀法為何？ 

    佛陀教導弟子們不淨觀之觀法有很多種，如十種不淨相觀、墓墟觀、界分別

觀等，但要對治欲望所產生的淫欲，必要以人死後所產生的種種變化來觀察，此

章即以觀屍體為主的觀法。 

1、不淨觀觀法： 

佛陀於經中開示，有情眾生的組合是四大；地大、水大、火大、風大。而這

四大與三十二身分有著非常密切相關連的，如《大念處經》說： 

 

復次，諸比丘!比丘從界(要素)、如存在、如志向而觀察此身，即知：

『此身中有地界、水界、火界、風界。』諸比丘!猶如熟練之屠牛者，

或屠牛者弟子之殺牛，於四衢道，片片分解已猶如坐，諸比丘!如是

                                                      
11
明昆三藏持者大長老(The Ven. MingunSayadaw)著・《南傳菩薩道 The Great Chronicle of Buddhas》(下)・英譯中：敬法比

丘・臺北市：正覺學會・民國 89 年・頁 117-118。 



7 
 

比丘!從界、如存在、如志向而觀察此身，[知]：『此身有地界、水

界、火界、風界。』12 

 

1、十種不淨相觀 

    《清淨道論》13  中提出十種不淨相：膨脹相、青瘀相、膿爛相、斷壞相、

食殘相、散亂相、斬斫離散相、血塗相、蟲聚相、骸骨相，是為十種無意識者（死

者）的不淨。 

    論中清楚指出修習不淨相法14之觀法：則應該如地遍中所說的方法去親近阿

闍梨而把取業處。即對瑜伽者說業處的人言，對於（1）為取不淨相而前行的處

所，（2）四方諸相的考察，（3）以十一種法取相，（4）觀察（至墓場等）往

返的道路，（5）乃至最後的安止規定，都應該說。修瑜伽者亦應善學一切，到

前面所說的住處，遍求十不淨相而住。 

 

(1)在命終之後漸漸地膨大，猶如吹滿風的皮囊，所以叫膨脹。膨脹

即「膨脹相」，或以厭惡的膨脹為「膨脹相」。 

 

    論中說明攝取膨脹不淨相者，置念不忘，內攝諸根，意不外向，觀察往返的

路，不與他人作伴單獨而行。在棄有膨脹不淨相之處所，要有岩石、蟻塔、樹、

灌木、蔓草等相及所緣，對於所有的相及所緣既作注意之後，再觀察其膨脹不淨

相的自性、狀態。即是對於顏色、性別、形狀、方位、空間、界限、關節、孔隙、

凹部、凸部與周圍等相，必得深深的習取，善能把握，善能確定，對於那些相既

善習取、把握及確定之後，要能置念不忘，內攝諸根，意不外向，觀察往返的路，

不與他人作伴單獨而行。修者經行時當於不淨相作意而經行，坐時亦當於不淨相

作意而打坐。 

 

（2）破壞了的青色為青瘀。青瘀即「青瘀相」，或以厭惡的青瘀為

「青瘀相」。在那肉的隆起處是紅色的，膿所積聚處則白色，其他

多處則青色，在青的地方如為青衣所纏。 

                                                      
12
元亨寺漢譯南傳大藏經編輯委員會，《漢譯南傳大藏經》第九冊，《長部經典》〈大念處經〉卷 22，元亨寺妙林出版

社，頁 p. 278- 279。 

13
元亨寺漢譯南傳大藏經編輯委員會，《漢譯南傳大藏經》第六十七冊，《清淨道論》〈不淨業處之解釋〉卷 6〔十不

淨之語義〕，元亨寺妙林出版社，頁 304-306。 

14
元亨寺漢譯南傳大藏經編輯委員會，《漢譯南傳大藏經》第六十七冊，元亨寺妙林出版社，《清淨道論》〈不淨業處

之解釋〉卷 6〔修習法〕，頁 306-326。 



8 
 

 

    對於「青瘀相」，當起「厭惡的青瘀相、厭惡的青瘀相」的持續作意。在「取

相」是顯現斑點的色，而「似相」則顯現滿是（青瘀色）的。 

 

(3)在諸破壞之處流出膿來叫膿爛。膿爛即「膿爛相」，或以厭惡的

膿爛為「膿爛相」。 

 

    對於膿爛相，當起「厭惡的膿爛相、厭惡的膿爛相」的持續作意。在「取相」

是顯現好像（膿的流出），而「似相」則顯現不動而靜止的。 

 

（4）解剖為二而未離開的為斷壞。斷壞即「斷壞相」，或以厭惡的

斷壞為「斷壞相」。 

 

    論中提到斷壞相在戰場上，或盜賊盤踞的森林中，或國王令斬盜賊的塚墓間，

或獅子、老虎嚙人的阿練若間，可得此相。若去此種處所，如落在各方的斷壞相

能一眼見到的最好，如不能見到，也不應用手去觸，因親手去觸會太親切，故應

令寺役或沙彌或其他人（把各自一方的斷壞相）聚集在一處。如不得那樣之人做

者，則應由自身以手杖或棍棒將斷片堆放一處排列，中間相隔一指的斷縫。如此

放好之後，即起「厭惡的斷壞相、厭惡的斷壞相」的持續作意。這裡的「取相」

是顯現中間斬斷似的，而「似相」則顯現圓滿的。 

 

（5）這裡那裡各各為犬和野幹所食啖叫做食殘。食殘即「食殘相」，

或以厭惡的食殘為「食殘相」。 

 

    於食殘相，即起「厭惡的食殘相、厭惡的食殘相」的持續作意。在「取相」

時是顯現這裡那裡被取食了的樣子，而「似相」則顯現圓滿的。 

 

（6）種種離散為散亂。散亂即「散亂相」，或以厭惡的散亂為「散亂

相」。即一處是手，另一處是腳，又一處是頭，這裡那裡散亂著。 

 

    於散亂相，即用斷壞相中所說的同樣方法，令他人或自己把它們安排成一指

的隔離，然後起「厭惡的散亂相、厭惡的散亂相」的持續作意。在「取相」時是

顯現通常明瞭的隔離，而「似相」則圓滿的顯現。 
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（7）由斬斫而與上述同樣散亂的為「斬斫離散相」。像烏鴉的足跡，

於肢體中以刀斬斫。 

 

    斬斫離散相，亦能在斷壞相中所說的那樣的地方獲得，去到那裡以後，如前

所說的同樣方法令他人或自己把它們安排一指的隔離，然後起「厭惡的斬斫離散

相、厭惡的斬斫離散相」的持續作意。在「取相」時，是顯現可以認識的被斬斫

的傷口似的，而「似相」則圓滿的顯現。 

 

（8）流出的血散佈在這裡那裡為「血塗相」。 

 

    血塗相，在戰場等處的受傷者，手足被斫的瘡口或癤包等傷口流血的時候可

以獲得。看見那血相後，即起「厭惡的血塗相、厭惡的血塗相」的持續作意。在

「取相」時，顯現象風飄的紅旗的動搖的相狀，而「似相」則顯現靜止的。 

 

（9）諸蛆蟲為蟲。為蟲所散佈叫「蟲聚」，即充滿於蟲。 

 

    蟲聚相即是過了二三天之後的臭屍的九個瘡口湧出蟲堆的時候。亦可在狗子、

野幹、人、黃牛、水牛、象、馬、蟒蛇等的屍體上發現聚蟲像一堆米飯似的。無

論對於那些的那一處，即起「厭惡的蟲聚相、厭惡的蟲聚相」的持續作意。猶如

小乞食者帝須長老對黑長池中的象的屍體而現起此相一樣。在。取相」中是顯現

象動搖似的，而「似相」則如一塊靜止的米飯的顯現。 

 

（10）骨即「骨相」，或以厭惡的骨為「骨相」。即與骸骨是同義語。 

 

    對於骸骨相，即依照「如果看見拋棄在墳墓附有血肉而結以筋及骨節連鎖著

的屍體」等的種種說法。 

2、墓墟觀 

    九相觀亦名墓墟觀，此為印度修不淨觀的出家行者，會到遺棄死屍的塚間處

去觀察人死後的種種變化，再從中反觀自身的內外身及法，如此觀察成就，就不

會執著世間，如〈大念處經〉所說： 

 

復次，諸比丘!比丘恰如得觀遺棄於塚間之死屍，死後經一日二日乃

至三日，膨脹成為青黑、腐爛，彼注視此身，[知]：『此身不脫如是
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法(性質)，而成為如是者。』如是，或於內身，觀身而住；於外身，

觀身而住；又於內外身，觀身而住。或於身，觀生法而住；於身，

觀滅法而住：又於身，觀生滅法而住。尚又智識所成及憶念所成，

皆會『有身』之思念現前。彼當無所依而住，且不執著世間任何物。

諸比丘!比丘如是，於身觀身而住。 

復次，諸比丘!比丘恰如得觀遺棄於塚間之死屍，被鳥所啄、或鷹所

啄、或鷲所啄、或犬所食、或豹所食，乃至各種生類之所食。彼注

視此身，[知]：『此身不脫如是法，而成為如是者。』……。 

復次，諸比丘!比丘恰如得觀遺棄塚間之死屍，由於具有血肉而筋連

結於骸骨……乃至……無肉之附著血而筋連結骸骨……乃至……無血、肉，

唯筋連結骸骨：乃至……[關節]解散，手骨於此處，足骨於彼處，踝

骨於此處，腿骨於彼處，盤骨於此處，背骨於彼處，頭蓋骨在彼處，

骸骨散在四五八面。彼注視此身，[知]：『此身不脫如是法，而成為

如此者。』……。 

復次，諸比丘!比丘恰如得觀遺棄塚間之死屍，初如螺色之白骨……乃

至……經過一年，骸骨堆高……乃至……骸骨粉碎敗壞，彼注視此身，[知]：

『此身不脫如是法，而成為如此者。』……。15 

 

目前在斯裡蘭卡，一些大的禪院有特別的房間給出家人修這個法門，不過修

習的人已經不多。修習此種法門必需靠老師指導，依照方法次第修習，方能成就。

而《清淨道論》說有六種適宜取相16先看屍體的顏色，然後分別它的相、形、方、

處、界限等，意思是一樣的。 

五、從不淨觀，如何得解脫？ 

經中提到有情輪迴六道而不得脫離，乃在於執著我、人、世間是常、樂、我、

淨的，故時常憶念在「我」、「我所」中徘徊，故佛陀教導弟子此不淨觀就是要

破這個「我」、「我所」，讓補特伽羅從苦惱中得到解脫而自在。 

                                                      
15
元亨寺漢譯南傳大藏經編輯委員會，《漢譯南傳大藏經》第九冊，《長部經典》〈大念處經〉卷 22，元亨寺妙林出版

社，頁 279-280。 
16
元亨寺漢譯南傳大藏經編輯委員會，《漢譯南傳大藏經》第六十七冊，《清淨道論》〈不淨業處之解釋〉卷 6，元亨

寺妙林出版社，頁 311-312。 
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解脫勝處--不淨觀 

1、不淨觀得以入道解脫 

在《清淨道論》中說明七種遍取17身體三十二部分的善巧。 

第一、反覆地念誦三十二身分，先順讀，再逆誦；反覆讀誦熟練。 

第二、反覆地記憶三十二身分，依照它們的次第順序背誦，先順、再逆背誦。 

第三、依照顏色來確定頭髮、指甲、心、肝等各身分。 

第四、依照形狀來確定各身分。 

第五、依照其位置再肚臍的上方或下方來確定各身分。 

第六、依照其所佔的處所部位來確定各身分。 

第七、依照自分界限與他分界限來確定各身分。18 

《清淨道論》19  ：巧妙讀誦四個月三十二種「身之經」，立即得須陀洹果： 

 

第一先以語讀誦「皮之五種」等，由順、逆而讀誦。讀順誦即：「髮、

毛、爪、齒、皮」以後，再逆誦：「皮、齒、爪、毛、髮」。 

第二「腎臟之五種」，順誦：「肉、腱、骨、骨髓、腎臟」以後，

再逆誦：「腎臟、骨髓、骨、腱、肉、皮、齒、爪、毛、髮」。 

第三「肺臟之五種」，順誦：「心臟、肝臟、肋膜、脾臟、肺臟」

以後，再逆誦：「肺臟、脾臟、肋膜、肝臟、心臟、腎臟、骨髓、

骨、腱、皮、齒、爪、毛、髮」。 

第四「腦之五種」，順誦：「腸、腸間膜、胃中物、糞、腦」以後，

再逆誦：「腦、糞、胃中物、腸間膜、腸、肺臟、脾臟、肋膜、肝

臟、心臟、腎臟、骨髓、骨、腱、皮、齒、爪、毛、髮」。 

第五「屎之六種」，順誦：「淚、膏、唾、洟、關節滑液、尿」以

後，在逆誦：「尿、關節滑液、洟、唾、膏、淚、腦、糞、胃中物、

腸間膜、腸、肺臟、脾臟、肋膜、肝臟、心臟、腎臟、骨髓、骨、

腱、皮、齒、爪、毛、髮」。 

如斯當以語讀誦百回、千回、百千回，由語讀誦而練達「身至念」。 

                                                      
17即七種把持善巧：1.以次第 2.以意 3.以色 4.以形 5.以方位 6.以處所 7.以界限。參閱：元亨寺漢

譯南傳大藏經編輯委員會，《漢譯南傳大藏經》第六十八冊，《清淨道論》〈隨念業處之解釋〉

卷 8，元亨寺妙林出版社，頁 26-28。 
18性空法師(Ven.Dhammadīpa)著・《念處之道》--〈大念處經講記〉・臺北市：財團法人安慧學

苑文教基金會附設香光書鄉出版社，民國 92 年・頁 135。 
19元亨寺漢譯南傳大藏經編輯委員會，《漢譯南傳大藏經》第六十八冊，《清淨道論》〈隨念業

處之解釋〉卷 8，元亨寺妙林出版社，頁 26-27。 
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2、不淨觀能令心厭背欲界 

佛言此身是為集合體，無另外的身、父親、母親、兒子、女兒、男人、女人

等存在。然而，有情眾生見不到「身」是五蘊假合，是變化無常的，是故對此眾

緣和合的五蘊之身產生不同煩惱與執著，原因在於誤解之關係，如同被枷鎖所束

縛般，不得解脫自在。《清淨道論》註釋書中提及： 

 

凡夫所見非真實，真實不被凡愚見，不見真相受束縛，受束縛故難

解脫。20 

 

佛陀指出有情眾生會恐懼老、病、死是因為執著這個四大與所造色21觀照身

體，怕失去所擁有的年輕、美麗、英俊、健康、生命等。所以，佛陀開示有情眾

生要切切實實的觀察身體，清清楚楚它是無常的、是苦的、是空的、是無我的、

是不淨的，即能放下對身體的貪執，解開所有的約束纏縛。是故不淨觀是讓凡夫

如實觀這個色身，知道「身」是集合體，是生滅的、是變化無常的、是不淨的，

如果執著這個色身，就會不斷繼續受苦下去，如實的了知，便能捨離對「五蘊身」

的執著，進而捨離對世間種種的執著，而讓心真正出離這個欲界。如《清淨道論》

中舉出： 

 

此身體是與眾人共通也。先共通於八十〔種〕之蟲聚。其〔蟲聚〕中，依

存於表皮之蟲噉食表皮，依存於深皮者噉食深皮，依存於肉者噉食肉，依

存於腱者噉食腱，依存於骨者噉食骨，依存於髓者噉食髓，〔彼等依止其〕

處而成生、老、死、糞尿，身體是彼等之生家、病室、墓場、糞壺、尿桶。

此〔身體〕是依彼等蟲聚之亂動亦至於死。如八十〔種〕之蟲聚，〔身體〕

內數百之疾病，〔身體〕外之蛇、蠍等為死之緣，是〔諸有情〕之共通，

猶如建於四衢大街之靶的，如四方八面飛來之矢、劍、鎗、石等，於身體

亦襲來一切之災難。此〔身體〕彼災難之襲來，必於死，故世尊言： 

「諸比丘！於此比丘日落夜時，作斯思惟：『我實有甚多死之緣，有蛇嚙

我、蠍嚙我、百足嚙我，如是我當命終，〔故〕其〔蛇等〕是我之障礙。』

又：『〔我〕當躓倒，所食之食物於〔身中〕腐敗，膽汁〔及淋巴液〕於

我〔身中〕動亂，痰於我〔身中〕擾亂，〔如切身之〕劍風於我〔身中〕

動亂。如是我當命終，〔故〕其〔食物等〕是我之障礙。』」 

                                                      
20緬甸帕奧禪師講解，弟子合譯，MSV，p.757、The Way of Mindfulness， p.35、《正念之道》，《中部．念處經》及其

註疏的英譯本。，頁 64。 
21身由地、水、火、風四大種色與由大種所造色所組成，共二十八種色法。色法無法單獨存在，只能以色聚的組合型態

存在，共有二十一類色聚。同一粒色聚裡的諸色，同住一處，同時生滅。同一粒色法的所造色，來自或依靠同一色聚中

的四大，而四大是互相依靠。以智慧如實照見它們。參閱：《阿毗達摩概要精解》頁 231、帕奧禪師著；弟子合譯，《智

慧之光》(馬來西亞：第三版 2003)，頁 79。 
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斯「身體是與眾人共通」隨念〔死〕。」22 

 

佛典中直接指出從觀身不淨中，有情眾生之色身是無有清淨可言，一但命終

身體變化迅速，故可從中觀照自、他不淨是共通，進而生起厭離心，而能得到解

脫。 

結論 

印度人對於人死後的屍體是送往恆河火化後，將為燒完之屍體放入恆河，以

求靈魂升天，釋迦牟尼佛因出生、成長、修行、成道於印度，故也接受其文化而

將不淨觀教導貪欲重之佛弟子；而佛教傳入漢地，其不淨觀與漢人往生者要入土

為安之觀念尚有衝突，故在漢地修此種法門者不多，是以另種數息觀為主。 

有情眾生貪欲就如同一缸參雜了五顏六色染料的水，就算沒有近視的人也無

法看的見缸中的倒影。相同的，修行離苦解脫之人，內心被貪染欲望所占滿時，

日以繼夜的用功尚且無法專注所修的梵行上，更別說做什麼了。是故，佛陀開示

佛弟子們，在家生活雖精進修行也可得解脫，然而外在誘惑之多，能成就者不多，

乃因身心就像吸鐵般，將有情眾生吸往貪瞋癡的火中，定力不夠，易被欲望牽引

而不自知，原因在於六根之感官無間斷接觸著外境，是故在家修行是難上加難，

此為佛陀讓佛弟子們出家修行之原因，用以杜絕外在五彩繽紛的境界。有情眾生

在修持不淨觀，可用已舊的、壞掉的東西，或屍體作為不淨觀的對象，乃因眾生

皆覺得所見之人、事、物，包括自、他身體是美好的，故修不淨觀是要觀察周邊

的事物皆無常、是苦的、是空的，而此色身是一具屍體、一副骨骸，如此持續思

惟，必能斷除「我」、「我所」，達到解脫的彼岸。 
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