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《大念處經》「四念處」的修行方法與當代實踐之探討 

 

 

 

摘要 

 

    本文探討的重點，是以如何認識原始佛教的四種念處為核心。佛陀當初將此

法教導給比丘們，是要他們可以透過四法的覺察，了知色身乃因緣所聚、四大假

合，不可執取為有。世間的一切事物亦是如此，一切皆是無常。如何觀修，就從

「四念處」來瞭解原始佛教僧人的修行次第與方法。此經指導身隨觀念處、受隨

觀念處、心隨觀念處及法隨觀念處，其內容包括了「四念處」之觀身為首，以出

入息觀為始的念入出息、念身、明覺、厭想、觀四大、墓地觀、觀受、觀心、觀

法中的觀五蓋、觀五取蘊、觀內外六處、觀七菩提分及四聖諦。最終的目地，是

透過四念處的修習，不斷的從覺察中反覆的練習，讓我們的心更加細膩、通透與

清淨，走出慾望的迷障，成就諸法，證悟涅槃。 

    身、受、心、法四種隨觀的修學次第不離正知、正念之用，觀察生命緣起的

本質與壞滅，可以讓我們清楚的知道它們的存在、它們的變化到它們的離開，最

後連這個離開的念頭也沒有了。「四念處」的四種觀修方法，是依止處；是破除四

顛倒想；是證得涅槃始有的聖者四德。佛陀的教法傳承自今已有二千多年，許多

經典在歲月流轉的過程中，或因流失、毀損、翻譯版本的不同，也可能間接的影

響後人對於法義的理解，原始教義通於聲聞與大乘，是共學的基礎。《大念處經》

對於身心解脫的修行方法，有著詳盡的記載與指導，因此「四念處」，在禪觀的修

學上，有著不可取代的神聖性，且為全世界深入禪修者所依止的法門，由此可瞭

解，佛陀所證悟的真理，是不受時間、空間所能障礙，是經得起用生命去體證的。

在日常生活當中若能透過四念處的引導，時時刻刻帶著正念的原則過每一天，如

實知見生命的實況，清清楚楚了了分明，對於生命的解脫也必有著正面的意義。 

 

關鍵詞：大念處經、四念處、正念、四聖諦 
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    本經相當於舊譯之中阿含卷第二四念處經（大正藏二六。）本經示四念處觀，

為可淨眾生、度憂悲、滅苦惱、得正法、證涅槃之唯一道路。又說就五蓋、五蘊、

六處、七覺支、四聖諦，如法觀察，可破淨、樂、常、我之四倒。其中詳述身念

處觀，就呼吸、身體位置、態度，及其構造要素，解剖部分，以及死屍等，若起

精勸，正智正念，則破其身之四倒，得證解脫。 

  復述修習四念處者，所受果報，得阿羅漢果或阿那含果。並反覆明示，不退

轉之奮勉精勤，有其必要原因。四念處觀之說，散見於多數經典中，其綱領較簡

敷陳適當者，為中部經典之念處經，而本經所述，則於此觀法，復加入必要之四

聖諦教說。此經所述修行方法，與戒律關係頗深，在相應部經典念處中，將此觀

法與戒律，視為同一，而就正法護持上，力述四念處觀。於此可見本經內容所說

者，在根本佛教之重要方面，足示一斑也。1 

    另《大念處經》是巴利三藏中經藏《長部尼伽耶》的第二十二經，又名《四

念處經》。此經論述真修實證的修行法門，即以修習四念住，內觀身、受、心、法，

了知「身不淨、受是苦、心無常、法無我」，以對治淨、樂、常、我等四顛倒想，

修得慧觀，知見苦、無常、無我之三法印，達至「於世間一切事物也無所執取」，

諸漏斷盡，達於涅槃之境。在初期佛教經典中佔有突出重要的地位。此經代表了

佛教早期親修實證的特色，有別於部派佛教時期偏重推理論證的特點。對於各部

派的修行實踐有很大影響，可以說修習四念處就是禪，就是止觀；對於要用自身

的體驗，了悟佛法，轉凡成聖，轉癡成智的修習者來說，修習四念處說是依止處。

這部經在各個部派的經典中都有保存，祇是編排不一致，在漢文大藏經《長阿含》

中無此經，而在《中阿含》卷二十四中收此經，名為《念處經》。 

  此譯本《大念處經》是直接譯自斯里蘭卡國家佛教部監製出版之僧伽羅文巴

利三藏，如與漢譯《中阿含》中《念處經》相比較，可知無論在篇幅的長短、內

容的詳略上都有較大區別，可供對照參閱。2 漢譯的《大念處經》是巴利三藏中

經藏《長部尼伽耶》的第二十二經，又名《四念處經》又與《中部 10．念住經》

的經文較為接近。在其它的漢譯經典中也可略見談及與「四念處」或「念住」相

關的經文，如《舍利弗阿毘曇論．念處品》、《大般若波羅蜜多經．念住等品》、《大

法炬陀羅尼經．四念處品》等經。     

 

二、四念處的修行方法 

《大念處經》的修習內容，就是觀察自己面對境界的心法：觀察內心是否有

五蓋（未生、已生、滅除）、觀察五蘊（生、滅）、觀察六根觸六塵是否產生煩惱

束縛（未生、已生、滅除）、觀察內心是否有七覺支（未生、已生、圓滿修習）、

觀察四聖諦。3 這是佛陀教導弟子們如何證入涅槃的一條道路，如實的依教奉行，

                                                      
1
 高楠順次郎等作，《南傳大藏經解題》，頁 33。 

2
《大念處經》，CBETA，ZW0048，no﹒0178。 

3
 卓榮德指導，張碧華主編，《正念禪修安般念》，頁 14。 
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終將導向生命解脫的寂靜之處。四念處是「唯一的道路」，《大念處經》一開始，

佛對諸比丘說：「此是唯一道路」（ekayana-magga）4 就字面意義而言有「一行道」、

「一乘道」的意思，指四念處的修行是「一乘道」，除此之外，沒有其他加行可以

使我們實踐涅槃。所有的善法、法門都包括在內，了解四念處才能了解「無我」，

了解「無我」才能體證涅槃。5 四念處的教導，著重覺察、觀修，了知緣起法的

生滅無常、苦、無我的本質，進而導向寂靜之處。《大念處經》說： 

 

   諸比丘啊！惟有一途可淨化眾生，脫離憂愁哀傷，消除苦楚悲痛，獲得 

   正法，體證涅槃，此途名四念處。6 

   

有一條道路可以使眾生清淨，不受憂愁所困縛，滅除身心造作產生的痛苦，依四

念處法如說修行，體證真理所帶來的涅槃寂靜。四念處是通向涅槃必經的道路，

其身、受、心、法四種隨觀，是帶著「念」同時進行綿密的覺察活動。 

    向智尊者（Nyanaponika Thera）依生起的不同層次來理解「念」：（一）注意被

喚起階段：當根門受目標撞擊時，心識衝破有分流，轉向目標。這種初萌的念對

目標的認知是籠統模糊的印象。（二）憶念的階段：進一步注意目標的細節，目標

與主體的關係，聯想與抽象思考。此時從一個模糊的覺知躍昇至更清楚、確切的

覺知，對目標的覺知更微細、全面，卻未必是正面可靠的。因為它多少帶有錯誤

的聯想、感性與知性的偏見，由於無明以為萬物有常住的實體，眾生中有「我」

或靈魂。由於這些因素，即使最普遍的知覺與判斷都可能被嚴重扭曲。大部分人

的精神生活都停留在這層次。（三）正念（Samma-sati）的皆段：被稱為「正」是

因為它使心免除偽曲因素的干擾，導向「苦滅」的正確目的。於此，「正念」是八

正道的第一要素，在經典中也被明白地說為「四念處」。7 

    《清淨道論》依心所的區分，將「念」歸於「與諸善心相應的行」中說明，

所謂：依此而（相應諸法）憶念故，或他自己憶念故，或只是憶念故，為「念」。

它有不使流去或不忘失的作用。以守護或向境的狀態為現狀。以堅固之相或身等

念處為近因。8 《大念處經》說： 

 

 諸比丘啊！彼於日常生活中，於身，時刻注意觀察，精進警覺，念念分  

 明，可滅淫慾、悲痛。於受，時刻注意觀察，精進警覺，念念分明，可 

 滅淫慾、悲痛。於心，時刻注意觀察，精進警覺，念念分明，可滅淫慾、 

 悲痛。於法，時刻注意觀察，精進警覺，念念分明，可滅淫慾、悲痛。 
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4
《中部》，第 10 經《念處經》。 

5
 性空法師，《念處之道》，頁 49。 

6
《大念處經》，CBETA 2019.Q2, ZW05, no. 48, p. 179a5-7。 

7
 性空法師，《念處之道》，頁 281 

8
 同上，頁 282。 

9
《大念處經》，CBETA 2019.Q2, ZW05, no. 48, p. 179a8-12。 
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在行住坐臥中觀察身與心的一切變化，無論是舉手投足或是起心動念，若能常常

保持「正念」覺察，就是朝著「唯一的道路」前進。佛所教導之法不離生活之用，

走在修行的道路上，時時調整偏離正道的心，依佛開闢的道路前行，邁向涅槃解

脫之境，實不遠矣。     

    「四念住」中的念住修習，需要心的一連串機制。念住的發展，則是以身、

受、心、法的範疇，作為所緣來進行觀察，這便需經過隨觀的過程，此過程即為

身隨觀、受隨觀、心隨觀、法隨觀。10 「身念住」，第一種顛倒以不淨為淨。一

般人以不淨為淨，不想出離；修行者若要實現心的清淨、解脫、涅槃，要去除觀

不淨為淨的顛倒。佛陀說：「修習身念處」以去除這種顛倒。
11
 身念住的六種觀：

一、入出息念；二、威儀觀；三、正知；四、厭逆作意；五、界作意；六、九塚

觀。這六種觀不外乎是要我們瞭解觀察了知這個身體是因緣和合的、是無常的，

無須執著有個我。《大念處經》說： 

 

 諸比丘啊！彼於日常生活中，應如何時刻注意觀察其身？12 

 

《中部 10．念住經》13（MN 10，I55-63）說：丘們啊！比丘如何於身隨觀身而住？ 

 

 一、我知道自己的出入息；我知道出入息的長短，而且保持著正知正念地出入息，

而不執取世間；二、我了知自己身體的在行、住、坐、臥中所生起的現象，而不

執取世間；三、我隨時隨地的保持正知做任何一件事，而不執取世間的任何事物；

四、我知道身體是不淨的，有著種種肉體組合而成的各種元素，我明白皮膚底下

充滿種種的污穢，而不執取世間；五、我觀察這個身體是地、水、火、風四大假

合而成的，而不執取世間；六、我觀察這個身體的壞死，觀察屍體的腐爛，從肉

身到白骨，從有到無，而不執取於世間。 

    「受念住」，第二顛倒以苦為樂。一般人樂在苦中，放逸消遙；修行者若要實

現心的清淨、解脫、涅槃，要去除這種以苦為樂的顛倒。佛陀說：「修習受念處」

為去除這種不如理作意，以苦為樂的顛倒。
14
  《大念處經》說： 

 

 諸比丘啊！彼於日常生活中，應如何注意觀察其受？15 

 

《中部 10．念住經》（MN 10，I55-63）說：比丘們啊！比丘如何於受隨觀受而住？ 

                                                      
10

 釋悟因等編，《一本讀懂《大念住經》》，頁 12。 
11

 性空法師，《念處之道》，頁 61。 
12
《大念處經》，CBETA 2019.Q2, ZW05, no. 48, p. 179a16-17。 

13
 引用由巴利學者溫宗堃譯自《中部 10．念住經》（MN 10，I 55–63）。本經在巴利三藏裡將佛 

  教禪修的實踐方法闡述得最為詳細的一部經典。 
14

 性空法師《念處之道》，頁 61。 
15
《大念處經》，CBETA 2019.Q2, ZW05, no. 48, p. 188a11-12。 
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我正知正念的知道，我的樂受、苦受、不苦不樂受。我清楚的了知「有欲」的苦

受、樂受、不苦不樂受16 ；我清楚的了知「無欲」的苦受、樂受、不苦不樂受。
17 如此觀照於內受隨觀受而住；或於外受觀受而住；或於內、外受隨觀受而住；

或隨觀受的生起現象而住；或隨觀受的滅去現象而住；或隨觀受的生起與滅去的

現象而住。或他有「〔僅〕受存在」這樣的念現起，乃為了〔更殊勝的〕智與念；

他無依止而住，不執取世間的任何事物。18 

    「心念住」第三顛倒以無常為常。一般人以為世間的一切都是常態的、不變

的，便緊緊抓取；修行者若要實現心的清淨、解脫、涅槃，要去除這種以無常為

常的顛倒。佛陀說：「修習心念處」去除以無常為常的顛倒。
19
 《大念處經》說： 

 

 諸比丘啊！彼於日常生活中，應如何注意觀察其心意？20 

 

《中部 10．念住經》（MN 10，I55-63）說：比丘們啊！比丘如何於心隨觀心而住？ 

 

當心生起貪時，了知「心有貪」；心離貪時，了知：「心離貪」；有瞋……心未解脫

時了知：「心未解脫」。如此，他於內心隨觀心而住；……他無依止而住，不執取

世間的任何事物。比丘們呀！如此，比丘於心隨觀心而住。21 隨時觀照覺察心的

生起變化；隨時觀照覺察心的內在變化；隨時觀照覺察心對外境生起的變化；隨

時觀照覺察心的滅去變化；隨時觀照覺察心的生起與滅去的變化，如實的覺察，

到最後還是得把「心」放下。 

    「法念住」第四顛倒以無我為我。一般人認為「我」是存在的，凡事為「我」，

而世間萬法皆因緣和合、剎那生滅，那有「我」呢？修行者要實現心的清淨、解

脫、涅槃，要去除以無我為我的顛倒。佛陀說：「修習法念處」去除以無我為我的

顛倒。22 法念住的觀照所緣，將牽涉到色、心法及其間的緣起，因此，法念住的

範疇，涵蓋全部的有為法（緣生法）和無為法（涅槃）。23 《大念處經》說： 

 

                                                      
16
《中部注》（Ps I 279）說明，「有欲的（samisa）樂受」意指「與五欲有關的六種在家的喜受」。 

  依《中部．分別六處經》（MN III 217），這是獲得可愛、與欲樂有關的色、聲、香、味、觸、 

  法，或回憶曾經獲得而生起的喜受；換言之也有因未獲得而產的六種憂受；以及六種在家的捨 

  受，也就是有欲的不苦不樂受。 
17
《中部注》（Ps I 279）說明，「無欲的（nirsamisa）樂受」意指「離欲的喜受」。依《中部，分 

  別六處經》（MN III 217），這是指觀見色、聲、香、味、觸、法的無常、苦、變異性質時，所 

  產生起的喜受，也就是修習毘婆舍那（vipassana）所產生的法喜。「離欲的憂受」，同前所觀， 

  急欲證得解脫所生起的憂受。「離欲的捨受」；在《中部．分別六處經》（MN III 219），這是因 

  毘婆舍那而生起的捨受。 
18

 蔡奇林等編譯，《從修行到解脫》，頁 167-168。 
19

 性空法師，《念處之道》，頁 61。 
20
《大念處經》，CBETA 2019.Q2, ZW05, no. 48, p. 189a11-12。 

21
 蔡奇林等編譯，《從修行到解脫》，頁 168-169。 

22
 性空法師，《念處之道》，頁 61-62。 

23
 釋悟因等編，《一本讀懂《大念住經》》，頁 74。 
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 諸比丘啊！彼於日常生活中，應如何注意觀察諸法？
24
 

 

《中部 10．念住經》（MN 10，I55-63）說：比丘們啊！比丘如何於法隨觀法而住？ 

 

   一、觀五蓋，當有欲、無欲貪生起時，我清楚的了知；了知未生的欲貪如何

生起；了知已生的欲貪如何斷除；了知已斷的欲貪如何於未來不再生起。25 對於

瞋恚、昏沉與懶惰、掉舉與後悔及懷疑時，我亦如實的觀照，或內或外或內、外

法的生起都能隨觀法而住；我亦如實的知道，或隨觀法的生起現象、滅去的現象、

生起與滅去的現象而住，而不執取世間的種種事物。 

    二、觀五取蘊，了知色是這樣，色的生起是這樣，色的滅去是這樣；受、想、

行、識亦如是了知。比丘於法即五取蘊隨觀法而住。26 五取蘊又可分為色法及心

法兩個部份，色蘊為色法，受、想、行、識等蘊則屬心法。因色而知道有了物質

的存在，有了受的感覺、有了想的刹那單純、有了行的造作，有了識的分別而了

知生滅與流轉。 

    三、觀十二處，也就是觀內外六處。27 ……了知依緣而生的結縛；了知未生

的結縛如何生起；了知已生的結縛如何被斷除；了知已斷的結縛如何於未來不生。
28 內外六處互起作用，當觀察內外六處，了知入處，了知緣於二者所產生的煩惱，

例如眼在看，我清楚的知道我在看，我清楚的知道我看的是什麼，我清楚的知道

看時的起心動念，如實觀照。 

    四、觀七覺支29 ，內有念覺支時，了知：「我有念覺支」。內無念覺支時，了

知：「我內無念覺支」。他了知未生起的念覺支如何生起；了知如何藉由修行來圓

滿已生起的念覺支。30 內有擇法覺支、精進覺支、喜覺支、輕安覺支、定覺支、

捨覺支。了知未生起的七種覺支如何生起；了知如何藉由修行來圓滿已生起的七

種覺支。「覺支」這個詞來源自於巴利語，是指徹底了知諸法或名與色的分支、成

分或部分。這個了知從覺察法的生與滅開始，適用於觀智的各個階段，直到證果

或證悟實相。31 有次第的七種覺察，是修行者必備的條件與認知，讓走在通往涅

槃道路上的行者可以透過七覺支來檢視自己走的路是否有所偏差。 

    五、觀四聖諦，如實的了知：「這是苦」如實的了知：「這是苦的因」；如實的

了知：「這是苦的滅」；如實的了知：「這是趨向苦滅的道路」……他無依止而住，

                                                      
24
《大念處經》，CBETA 2019.Q2, ZW05, no. 48, p. 190a11-12。 

25
 蔡奇林等編譯，《從修行到解脫》，頁 169-170。 

26
 同上，頁 171。 

27
《中部注》（Ps I 287）：「內六處：眼、耳、鼻、舌、身、意。外六處：色、聲、香、味、觸、 

  法」。 
28

 蔡奇林等編譯，《從修行到解脫》，頁 171-172。 
29
《中部注》（PS I 290），七覺支為：念覺支、擇法覺支、精進覺支、喜覺支、輕安覺支、定覺支、 

  捨覺支。 
30

 蔡奇林等編譯，《從修行到解脫》，頁 172-173。 
31

 喜戒禪師著，賴隆彥譯，《正念的四個練習》，頁 157。 
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不執取世間的任何事物。
32
 四聖諦是說明迷悟的因果關係，為世人拔離諸苦界的

要道。苦依世間現象而存在，眾生受苦係在現中生存，實生命體依於一切苦迫，

所以名苦，所謂「有身則苦生，無身則苦滅」，因有自體就有各式粗重不安穩的現

象。33 《大念處經》說： 

 

     諸比丘啊！彼應了知苦聖諦，了知集聖諦，了知滅聖諦，了知道聖諦。  

   34 

 

四聖諦傳遞了佛陀證悟的精髓，也構成他首次正式說法的核心主題。因為此

四諦與真實相相符，它們進而符合「聖的」條件，而成為四「聖」諦。在這四重

結構之下的基礎，類似於古印度醫學所用的診斷和處方的四重方法（ 參見下圖

1-1）。 一些經典中出現類似的微細涵義，將佛陀比喻為醫生，而將他的教法比喻

為藥。這樣的表達強調：四聖諦的實用導向，是實際地探究真實相。35 

 

圖1-1 古印度醫學的四重結構與四聖諦 

 

 

 

    佛陀被我們稱為大醫王，有其道理存在，佛陀了知一切無常緣起緣滅，體證

一切世、出世間的真理。真理也就是聖諦，是已解脫煩惱者所擁有的，他懂得如

何教導我們修行、如何斷除煩惱、如何證悟真理，如同醫生為人看病，知道怎樣

對症下藥，筆者亦認為「苦」如疾病，是身心痛苦的果；「集」如病毒，是渴愛欲

望之所成；「滅」如健康，是證入涅槃的體現；「道」如治療，是邁向解脫之道必

經的過程。 

     

三、正念覺察的實踐與應用 

  西方學者，烏克．威廉斯與丹尼．潘曼說：「正念的生活，正念能幫助你變得

更包容，讓你心存寬容與好奇心來處理困難。」又說：「正念讓你透過感官直接經

驗世界，平靜且不帶批判；正念讓你能夠把事情看得清晰透徹，能夠察覺到事情

的輕重緩急。」36 是的，正念的運用，在西方國家已推廣有成，在醫學界更是用

                                                      
32

 蔡奇林等編譯，《從修行到解脫》，頁 174。 
33

 參見聶秀藻著，《原始佛教四諦思想》，頁 17-20。 
34
《大念處經》，CBETA 2019.Q2, ZW05, no. 48, p. 195a21-22。 

35 無著比丘，《念住：通往證悟的直接之道》，頁 297–298。 
36

 烏克．威廉斯與丹尼．潘曼著，吳茵茵譯，《正念：八週靜心計畫，找回心的喜悅》，頁 57–58。 

疾病： 「苦」（dukkha）

病毒： 渴愛 

健康： 「涅槃」（Nibbāna） 

治療： 道 
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來減緩或治療病人身心壓力的良好處方，對於長期處於高壓生活環境的人而言，

易使身心產生不適等症，若說是治療患者，倒不如說是教導病人如何學會「正念

減壓」的操作技巧。現今無論是西方或東方國家，都發現「正念」真的可以作為

非侵入性的治療選項，也大大減少了藥物使用及侵入性的治療手段。喬．卡巴金

說：「正念本質上是普世的。……它是一種注意力的單純形態，智慧與自我慈悲由

之而起，也是處理壓力、疼痛、疾病、情緒、身體之苦的良藥。」37 喬．卡巴金

博士深受中國禪宗思想所影響，並開創了正念減壓，在醫學上已獲得良好的的運

用。 

  我們都知道，佛法由印度傳入中國，後來有了禪宗的出現，也帶動了禪修的

風氣，禪宗是中國佛教八宗之一，修行法門也依循著四念處的指導。打坐參禪無

不是以正念觀之，目的就是用來對治我執與煩惱，期能明心見性，開悟見道。同

樣的，正念覺察的練習，是為了清清楚楚、明明白白的知道當下專注的對象，了

知身心的活動而不執取，煩惱也就能離我們越來越遠。 

  在《正念的四個練習》中說到對「唯一道路」的五種解釋，第一個解釋是，

它是「單一道路」，並無分支。沿著這條道路一直走下去，一定可以到逹解脫。二、

這條道路必須「獨行」。在禪修中，你是踽踽獨行，並無同伴。……沒有人能把他

或她的智慧給你，你也無法將自己的禪定與智慧給別人，雖然你是在團體中，仍

得獨自修行。三、這是「獨一無二者（Excellent One）之道」，它是佛陀這位獨一

無二者發現的道路。四、這條道路「唯有一個目的」，當你獨自走上這條路時，涅

槃是你唯一的目標。五、這是「到達涅槃的唯一道路」，沒有別的路。「念處」是

到達涅槃，滅除苦，止息煩惱的唯一道路。38 身、受、心、法四個念處所指導的

每一種觀修方法，都是導向唯一道路的方便施設，若失了正念覺察，行走在一乘

道上的，也只是走馬看花，因此，距離涅槃國度，則尚遠矣！ 

    四念處的核心「念」（sati）一字在佛教聖典中常常出現，是佛法中教義組合的

一員。不論修習何種法門，都需要「念」，「念」貫穿整個修行幾個歷程。什麼是

「念」？依南傳阿毘達摩的看法，「念」遍存美心所39 ，它的特相是念念分明，

把心穩定在所緣（arammana）上，就像石塊沉入水中；作用是不忘失所緣；現起

是守護心面對所緣的狀態；近因是強有力的「想」或四念處。因為念有堅住於所

緣、守護六門的特質，所以經中以「守門人」來譬喻它。「念」必須不間斷的專注

所緣，而且念茲在茲，不眷戀過去，過去不可追；心不攀緣未來，未來還沒到；

繫念於當下，當下即是。不論在何種情況下，所有覺察的對象與四念處是分不開

的，它所依靠的緣是四念處的念。此念，是善心的基礎。 

                                                      
37

 喬．卡巴金著，陳德中、溫宗堃譯，《正念減壓初學者手冊》，頁 9。 
38

 喜戒禪師著，賴隆彥譯，《正念的四個練習》，頁 24。 
39

 「念」是十九個遍一切美心的心所之一。「美心」，或可譯為「善心」。念（sati）：巴利文 sati 的 

 詞根意為『憶念』，然而作為心所，它是心於當下能夠清楚覺知（其目標），而不是純粹只是回憶 

 過去。其特相是對目標念念分明而不流失；作用是不迷惑或不忘失；現起是守護或心面對目標的 

 狀態；近因是強而有力的想（thirasabba）或四念處。 

 參見 http://wiki.sutta.org/wiki/%E7%BE%8E%E5%BF%83%E6%89%80 
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    正念是四聖諦中，導向滅苦之八正道的第七支。根據八正道的三分法，分成

戒、定、慧三組，正念、正定、與正精進同屬於定組，有正念才能產生正定。正

念是七覺支的第一支，亦是充分培育其他六個覺支的基礎。正念也是五根、五力

的一員，除了本身的功能，也有督導其他四根平衡發展的作用，尤其是在信與慧、

精進與定之間。正念是四念處的核心，有正念才可稱為四念處的修行。40 「念」

為能觀之智；「處」為所觀之境，「念處」是以智慧觀照所緣之境，細細觀察身、

受、心、法的變化，如實的覺察、如實的知見。 

  正念覺察通常帶著幾個原則：「一、試著覺察當下身心最大的動作；二、不帶

任何批判進行自我覺察；三、不試圖改變覺察的對象；四、帶著身體感進行綿密

微細的覺察；五、誠實而不覆藏、不扭曲地面對覺察的內容。
41
 正念覺察的對象，

不外乎就是以自己的身心活動作為下手處，正念覺察的五原則，是一種極為單純，

且不帶任何批判的覺察，時時都保持著第一次接觸的初心，是不以個人經驗所拘

絆的，覺察就只是覺察，如此而已。 

  四念處的指導原則，前三種隨觀是粗細混合的覺察，第四的法隨觀念處則是

細緻且綿密的進行覺察，有為（生滅法）和無為（涅槃寂靜）已全然的涵蓋其中。

帶著正念，隨觀一切因緣所生法，若用現代的詞彙來形容，真的就是一種「日常」

的體現，透過不斷的覺察練習，內化為如同呼吸一樣的自然，這是最終的目的，

也是最後要放下的對象。     

  學者呂凱文教授說：「經常見阿含聖典將「正念正知」42 合併教導。可以這

麼講，正念就是對於自己注意力以及注意力放在「何處」的覺察。但是僅有正念，

卻缺乏正知，那麼這個正念的通透度、深度與渾厚度是不夠的。你的注意力放在

哪裡呢？是放在呼吸的出入觀察，或是放在身體痛感觸覺的觀察，還是放在起心

動念的觀察呢？這層觀察是正念，它是大方向的觀察。如果提起正念的過程又能

伴隨著正知，亦即能夠對於身心種種現象與過程深入觀察，包括瞭解過去、現在、

未來、內、外、遠、近、粗、細、勝、劣等十一種行相的觀察，如此正知也就具

足了。正念具足，離苦的方向感會生起；正知具足，那個離苦方向邁進的通透度

會流暢。正念正知具足時，就像陽光照透植物的葉脈，五蘊的生滅活動，整個通

透起來啊！」43 正念正知的覺察是心的細膩度與通透度的完美呈現，如入至臻之

境，是最佳的覺察狀態。這是每一位正念行者的自我剔勵的準則，要能管好每一

個呼吸並不容易；看透每一個煩惱也不容易，所以，看著身心的變化，就只是看，

沒有其它；沒了其它，被看的對象，也就無機可乘，變不出把戲，既與煩惱不相

應，煩惱的業也就沒有生存的條件。 
 

                                                      
40

 性空法師，《念處之道》，頁 59。 
41

 呂凯文著，《正念療育的實踐與理論》，頁 411。 
42

 正念：對自己的身心現象要時時保持覺知；正知：對身心現象要時時徹底了知其無常、無我 

  的特性。參見林崇安著《原始佛教成佛之道：阿含經的中道與菩提道》，頁 166。 
43

 摘錄自 https://www.facebook.com/groups/MBST.SHT/637893316232264/?notif_t=group_activity 
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四、結論 

    《中部．念住經》這麼說：「為了可以淨化眾生、超越哀愁與悲泣、滅除痛苦

與憂傷、成就正理與作證涅槃的一行道，也就是，四念住。」44 佛陀說這四種觀

修的法門，是為了眾生可以得到淨化、可以超越世間的悲傷愁苦、可以斷除一切

無常所成的內外憂苦、可以是成就解脫之道的一種方法或一條道路，那就是「四

念處」法。 

    《念住經》中的隨觀，從粗顯的經驗層面進展到細微的。然而，應當謹記在心的

是：此部經呈現的是念住的理論模式，而不是個案研究。在實際的修習中，可以用各

種不同的方法，去組合經典中所描述的不同的隨觀。如果有人認為經典中所描述的進

程，就是規定了發展念住的唯一可能的先後順序，那將是個誤解。45 是的，「四念處」

所教導的修行方法，並不會因為隨觀的對象不同，而無法證得涅槃解脫之說，因為每

一種隨觀的方法都是導向一乘道的途徑。透過巴利《念住經》與漢譯《大念處經》

的經文內容，讓我們可以了解佛陀當時是如何教導比丘們觀修此「四念處」，而將

其大意深植於心，進而實踐觀身不淨、觀受是苦、觀心無常、觀法無我的境界。

此法記載於巴利經典之中，在此同時筆者亦透過漢譯的《大念處經》中去做一個

了解，借著文字的內容來發現巴利經文與漢譯經文的同異之處，也讓我們可以更

明確的知道「四念處」的重要性以及修學的方法與次第。 

    正念的的應用與推廣，遍及東西方國家，由喬．卡巴金博士所開創的「正念

減壓」療法，成功的與醫學研究與治療做連結；在台灣則是吸取西方正念學的引

導與操作優點，結合了東方古典正念學的理論，啟動了「正念療育」的推廣與分

享。近年筆者也參與了學校、社福團體、監獄等單位推廣「正念」的相關課程，

從藝術、人文、教育到慈善，多元融合了正念的核心思想與實踐方法。「四念處」

可說是禪修者的總指導，也是每一位正念實踐者導向喜悅寧靜的一盞明燈，且讓

我們帶著如影隨行的正念，時時保持覺察，不忘初心的歸零，繼續向前邁進。 
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