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112/05/04 週四禪修 對於蘊處界的分享： 

1)結前 生後  

2)對於五蘊觀察次第 

3)帶起地水火風的觀察 

4)五蘊的十一支相的觀察方式  

5)對於界差別的觀察方式 6)回向 

 

※首先於五蘊的觀察 先 建立二取 名色分別 

偈頌 :  

入出息 依身觸 知色蘊 為所取   

緣觸相 能取轉 受想行 識相應 

◎說明： 

隨著前一單元 : 隨觀四觸,隨覺二取(在第六意識:能取.所取).由呼吸的增上緣上,觀察到上身分

的牽引業,如 : 由鼻門至臍處經過肌肉.骨骼彼此依持. 

隨覺同行第六意識,數數隨念 同分所緣 . 一再生起分別取相安立「名」;  

鼻門有涼觸,臍輪有漲,說為：下行風. 

臍輪扁後,鼻門有暖觸,稱說為：上行風. 

由此安立「知息入出」.隨觀身觸相,隨覺心有二： 

        1)往內取 分別所緣   

        2)同時安立 種種差別名 

楞伽經中:自心現流.如實了知一切法,皆是自心分別自心相. 

因此有生滅.一異.來去,種種的差別名.瑜伽止觀,由名色分別上觀察,著重在二取的觀察. 

 

◎入出息 依身觸 知色蘊 為所取 :  

緣入出息觀察中,再將焦點縮在二取上.所取的是色蘊,第六意識覺知的是上身分牽引孔穴.相對

於色蘊說有能取心. 

◎緣觸相 能取轉 受想行 識相應 : 

由第六意識隨觀隨覺,能取心在所取相上轉起時~帶起領納的受,相續了別的想,欲如是不欲如

是的行相續,由安般的觸相,覺察到種種受想行在識上的相應行.並非單獨作業,而是由如上和合

運轉.對於二取性的覺知,所取的是色法,前五識身觸的作業.能取的是第六意識同行慧的觀察,在

三和合所生觸上有受想行.凝定於二取心的相續隨轉,在名色上觀察. 

 

#由安般念所緣 建立二取觀察 帶起色蘊之地水火風觀察 
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緣於所觸 牽引孔穴  依持於地 濕滑為水  涼煖是火 動轉是風    

◇依持於地 : 於坐中觀察上身分中骨骼之堅性.同時覺察,身體是否挺直,隨起放鬆. 

◇濕滑為水 : 鼻中有黏膜等    

◇涼煖是火 : 呼吸於鼻門出入有涼暖     

◇動轉是風 : 腹部漲縮是風動  

 

#觀察五蘊的十一支相 : 

◎所謂「內外」，指內身和外境，下手處在「內色身」，因為唯有自己關心、在意的事情，它的

無常才能形成痛苦的感覺，所以當觀「色無常，受想行識無常」，這樣才能超越自我。待內

五蘊觀照成熟時再觀外五蘊，就完全純熟而沒有問題，所以觀照的次序是由內而外，而觀察

「內外」的仲介其實就是六根。 

 

◎觀照「粗與細」當然要先觀「粗」，因為「粗」比較容易觀察。佛陀說「觀色如聚沫」，但我

們沒有這個能耐，觀自己的色身怎麼樣都是一合相，沒有看到如同泡沫般的生滅不已。因此

佛陀教導「持息念」，觀察呼吸以培養專注力，同樣先觀身體粗相的變化，再進一步覺知細

相，不要好高騖遠。觀色身如此，佛相好亦是如此，無法一開始就在心中呈現佛的影像，一

定也是先觀粗的輪廓，記憶起來再觀細部特徵，包括衣飾褶皺、眉眼形狀等，這樣觀察才能

不錯形。 

 

◎「好、醜」相的觀照順序，誰先誰後，就要看修道人目前的狀態了。如果一個人貪欲心、色

欲很強，這種人就要觀「醜色」，不淨觀是對治的最好法門。那麼是否所有的人下手都要去

修不淨觀呢？其實也未必如此，就像經中所描述的：一群比丘修不淨觀沒有把握要領，只觀

到了身中的臭穢不淨，就選擇厭世自殺，結果被佛陀嚴厲呵責，因此教導他們修「持息念」，

可見用之不當是會出現負作用的。 

 

◎「若遠、若近」雖然也是空間上的，但是與「內外」的區隔不同。「內外」主要指身內和身

外，而「遠、近」是指觀照內容位置的前後，只有遠近距離適中才看得見，所以「遠、近」

的觀照無所謂先後，只要調節到恰到好處，這樣才有能力，「近」可觀到離身體最近的每一

個細胞，「遠」可觀到遠方發生的事情。當然這是念力、定力深了，隨著慧力的敏銳，才有

可能觀到的。於是我們應該思考：色、心二法，如果就著「遠、近」的空間而言，感覺心法、

心所法就在我們身體的深處，相形之下，身體似乎還要遠一些。 

 

◎「過去、未來、現在」，凡夫憶念過去種種，其實都是想像出來的，不是實際看到的，至於

「未來」，還沒有發生，當然也是想像的產物。所以論功夫，還是要從「現在」下手。 
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色有「業生色法」、「心生色法」、「時節生色法」、「食生色法」，這四者都會影響生命的變化。

所謂「業生色法」，是依於業帶來的這期命根的身心組合，雖然基調穩定，但隨著時節的推移，

色身也難免變化。同理，食物乾淨可以帶來健康，但注意不要僅僅停留在養身的過程，因為

「有生必有死」，所以面對生死要學習放下，這是更高的超越。 

◇小 結 : 

對於五蘊的觀察 ~ 主要在彰顯 因緣緣生的一切法, 實無有其自性可得, 但卻有相顯現!  

這一期的果報體 從本論中得知~未能見道的凡位眾生 稱為五取蘊.主要來自煩惱障所知障等

的障礙修道, 但是也因有此因緣 在這期的生命~經由佛法的聞思修->入戒定慧 ,生命因此有

轉圜處!能夠對於~情執與成見 有所鬆動,能夠轉心向法 以法為道 道成法身. 

生生世世不離菩提心願 終將趣入涅槃城!行菩薩行! 

觀察五蘊~顯現人無我 (需待眾緣)但這只是少分的體會,還須不斷地多修多習 ;在人事物上不

間斷地作證 不退菩提願…. 

 

◎轉載~老師的貼文  / 《瑜伽師地論》卷 83 對~ 

「眼」「智」「明」「覺」的 解釋~ 

「眼」為 能取現見事, 

「智」為 能取不現見（過去、未來）事 , 

「明」為 悟入 盡所有事 

（色蘊外沒有其他色, 受想行識蘊外沒有其他 受想行識。五蘊包括一切有為事。界、處包

括一切法。四聖諦包括一切 所知事。） 

「覺」為 悟入真如。 

 

◎對於~界分別的觀察 /於坐中的練習 : 

＃地界→主要是觀察堅硬的部份，所造觸有重、輕、軟等差別。 

＃水界→主要是溼性，和相反的乾。 

＃火界→看身體體溫開始有了變化，是冷？是熱？範圍大小？ 

＃風界→主要是推動性、動能，相反的就是拉扯的力量， 

        例如: 掣縮風，讓身體屈伸、收縮。 

＃空界→主要是觀察身體間的孔穴。 

＃識界→看身體鬆緊變化只是無常，心生清淨無染。 

 

※總結 :  

為什麼要學習由安般念所緣 進一步觀察五蘊 且於蘊處界上的體會 為何? 

蘊~能生諸業 長養任持  
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塵~坌污淨心 觸身成垢 

識~能了前境 妄起分別  / 摘自~淨心誡觀法中老師的解釋 

如上能知~這生命輪迴有份 能透過觀行學修 看清楚自心如何於雜染處帶起轉心向法 讓生

命能夠轉依清淨! 

 

◎備註 : 

◇至於十二處（內六處、外六處）的分析，就是我們的感官對外境的認知作用。而十八界（六

根、六境、六識）的成立，更能詳細的說明煩惱的生滅過程。在十八界的系統，其實就是主

觀認識能力對客觀環境的識別過程分析，如眼對色產生的「眼識」，就是眼根對色境的識別。

所以五蘊、十二處和十八界的設立，是幫助禪觀者在有系統的狀態下，對一一法的生滅作如

實知的觀察。 

◇五蘊的分類 簡潔有力 較為利根者說,十二處的分析 較為中根者說,十八界說明較廣詳 為鈍

根者說,在「五蘊」、「十二處」、「十八界」的分析背後與其基底，含藏著佛學的根本看法，那

就是「無常、苦、無我」、「寂靜涅槃」四項根本真理，所謂「蘊」、「處」、「界」是非永久的，

即「無常」，是伴隨煩惱的「有漏法」，即「苦」，是非實體性即「無我」，從無始以來就呈現

如此動搖不安，剎那生滅流轉的狀態，但一切會復歸於寂靜，彷如海上狂風巨浪終必回歸風

平浪靜一樣，其深奧的本質始終是一個謎，惟證悟者能解開這個謎。 

所以稱說:緣起甚深! 

◎緣起十二支 顯～無常故苦 苦故空、無我 於流轉中執常樂我淨的顛倒 實是無我！ 

我；生老病實不可愛，說明不自在性！ 

無我；實無有主宰者 只有剎那不住 的變異 顯無常性 所以說苦 苦故空無我 

「如理作意」 

在日常生活六根接觸六塵時，如法如律、如佛所教的「作意」為前導，作為「抉擇養份」，

或者更深一層說「轉化養份」，而達到戒-定-慧的次第目標，在修行當中，同時破壞生死輪

迴之運轉。這或許方是戒學、心學、慧學，「增上」之本意吧！ 

◎雜阿含六入處觀修~老師解釋 : 

1)內依六根 2)外緣六境 3)三和合的六識 4)緣生的六觸 5)觸因緣所生的受 

6)受上的想 7)想上的思 8)於受想思增上的愛非愛, 

以上也就是為雜因誦建立觀修基礎,這裡看似說些名相,事實上所顯的是十二有支, 

請參照~pdf-40 圖示 

◇當我們如理尋思~ 

於一一法上的自相及共相時,就是在觀察順緣起的流轉道,以及逆緣起的還滅. 

◇於十二支的前支是後支的增上緣,但不是後一支的生因,應該進一步說: 

1)引發因 2)生起因 
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◇引發因;指的是對於無明.行-->識.名色.六入.觸.受,之間相互的關係,這是薰習義.由這薰習攝

藏為因性,這種作用稱之為引發因. 

◇由無明行的造作,建立未來生起的果報相,稱為種子緣.薰習攝藏 於識.名色..乃至受的有漏種

子,這五支種子,等待愛取有的潤生,才有生起老死的異熟果報,隨逐生老死的異熟,才會有下一

生無明支及行的造作,以及識.名色.六入.觸.受,五法種子的薰習及攝藏. 

◇每一法之間,同時相互運作,就唯識見而言,利用所施設的阿賴耶識,以及前六轉識之間的關係,

說明以上薰習攝藏所引發生起的關係.且對於阿賴耶識,乃至末那識的安立,重點不在說明識

體有八識,或者有六識的差別,不論是部派佛教或者現代學者,對於有無的諍論,實沒必要! 

所謂建立八識,主要在建立六識的因緣正觀,這才是重點! 

◇識生指緣生,也說明愛.取.有.相對於一期一期的生老死,潤生當來之有,並非指此生而言! 

所觀察生老死支;是從未來而來到現在的生滅相,所謂現觀,也不是觀察現在法,而是依於能生

色的功能,在見分上見法塵的相分,分別出,種種識的「知」、識的「見」,整個關係建立在依根

緣境上,逆緣起順流轉的因緣果事上,了知自己取到什麼因緣,建立起識心相上的分別.所以依

根緣境是推知而有的,並非現觀! 

 

※回向 : 以此分享  

回向眾生解脫三界苦 皆發菩提心 不退菩提道 


