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初授入出息念修持因緣 

《雜阿含 809 經》cf. S. 54. 9. Vesāli. 

1）世尊為比丘說不淨觀 

[0207b21] 如是我聞： 

[0207b21] 一時，佛住金剛聚落跋求摩河側薩羅梨林中。 

[0207b22] 爾時，世尊為諸比丘說不淨觀1，讚歎不淨觀

言：「諸比丘！修不淨觀，多修習者，得大果、大福利。」 

 

[0207b24] 時，諸比丘修不淨觀已，極厭患身，或以刀自

殺，或服毒藥，或繩自絞、投巖自殺，或令餘比丘殺。 

2）有比丘請人殺己 

[0207b26] 有異比丘極生厭患惡露不淨，至鹿林梵志子

所，語鹿林梵志子言： 

「賢首！汝能殺我者，衣鉢屬汝。」2 

 

 

1 不淨觀：āsubhā-kāthā ，不淨美論或不淨美說。 

2 此下有關如何殺比丘之文並未見於巴利本。 
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[0207b29] 時，鹿林梵志子即殺彼比丘，持刀至跋求摩河

邊，洗刀時，有魔天住於空中，讚鹿林梵志子言： 

「善哉！善哉！賢首！汝得無量功德，能令諸沙門釋子持

戒有德，未度者度，未脫者脫，未穌息者令得穌息3，未涅

槃者令得涅槃，諸長利衣鉢雜物悉皆屬汝。」 

3）殺人者受天子讚而逐助殺六十比丘 

[0207c06] 時，鹿林梵志子聞讚歎已，增惡邪見，作是

念： 

「我今真實大作福德，令沙門釋子持戒功德者，未度者

度，未脫者脫，未穌息者令得穌息，未涅槃者令得涅槃，

衣鉢雜物悉皆屬我。」 

於是手執利刀，循諸房舍、諸經行處、別房、禪房，見諸

比丘，作如是言： 

「何等沙門持戒有德，未度者我能令度，未脫者令脫，未

穌息者令得穌息，未涅槃令得涅槃？」 

 

[0207c14] 時，有諸比丘厭患身者，皆出房舍，語鹿林梵

志子言： 

 

3 「穌息者，謂斷三結。」參見第 490 經，頁 127b22。 
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「我未得度，汝當度我；我未得脫，汝當脫我； 

我未得穌息，汝當令我得穌息；我未得涅槃，汝當令我得

涅槃。」 

 

[0207c18] 時，鹿林梵志子即以利刀殺彼比丘，次第乃至

殺六十人。 

4）世尊知已教住微細住=安那般那念 

[0207c19] 爾時，世尊至十五日說戒時，於眾僧前坐，告

尊者阿難：「何因何緣諸比丘轉少、轉減、轉盡？」 

 

[0207c21] 阿難白佛言： 

「世尊為諸比丘說修不淨觀，讚歎不淨觀。諸比丘修不淨

觀已，極厭患身…廣說乃至…殺六十比丘。 

世尊！以是因緣故，令諸比丘轉少、轉減、轉盡。唯願世

尊更說餘法，令諸比丘聞已，勤修智慧，樂受正法，樂住

正法。」 

 

[0207c26] 佛告阿難： 

「是故，我今次第說，住微細住，隨順開覺，已起、未起
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惡不善法 速 令休息，如天大雨，起、未起塵 能令休息。 

如是，比丘！修微細住，諸起、未起惡不善法能令休息。 

阿難！何等為微細住多修習，隨順開覺，已起、未起惡不

善法能令休息？ 

謂安那般那念住4。」 

 

[0208ā04] 阿難白佛：「云何修習安那般那念住，隨順開

覺，已起、未起惡不善法能令休息？」 

 

[0208ā05] 佛告阿難：「若比丘依止聚落…如前廣說5，乃至…

如滅出息念而學。」 

 

[0208ā07] 佛說此經已，尊者阿難聞佛所說，歡喜奉行。 

 

 

4 安那般那念住：ānā-pānā-sāti-pāt t hānā。 

5 參見第 803 經。 



《雜阿含經》之四念處與入出息念、七覺支、明與解脫 

~12~ 

入出息念修持 與 四念處 

《雜阿含 803 經》= S. 54. 1. Ekadhamma《一法經》 

1）釋入出息念修習《》四念處 

[0206ā14] 如是我聞： 

[0206ā14] 一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨園。 

 

[0206ā15] 爾時，世尊告諸比丘： 

「修習安那般那念6。 

若比丘修習安那般那念，多修習者，得身心止息，有覺有

觀，寂滅、純一，明分想修習滿足。 

何等為修習安那般那念多修習已，身心止息，有覺有觀，

寂滅、純一，明分想修習滿足？ 

是比丘若依聚7落、城邑止住，晨朝著衣持鉢，入村乞食，

善護其身，守諸根門，善繫心住。 

乞食已，還住處，舉衣鉢，洗足已，或入林中、閑房、樹

下，或空露地，端身正坐，繫念面前8； 

 

6 安那般那念：Ā nā pā nā-sāti。 

7 聚【CB】，娶【大】。 

8 繫念面前：pārimukhām  sātim  upāt t hāpetvā ，提起正念在面前。 
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斷世貪愛，離欲清淨， 

瞋恚…[略]…睡眠…掉悔…疑斷，度諸疑惑，於諸善法心得

決定。 

 

遠離五蓋──煩惱於心、令慧力羸、為障礙分、不趣涅

槃。 

1.1）…身行息》身念處 

念於內息，繫念 善學；9 

念於外息，繫念 善學； 

息長息短。 

覺知一切身入息，於一切身入息 善學； 

覺知一切身出息，於一切身出息 善學。 

 

覺知 一切身行息 入息，於 一切身行息 入息 善學； 

覺知 一切身行息 出息，於一切10身行息 出息 善學。 

1.2）…心行息》受念處 

覺知喜…[略]… 

 

9 善學：sikkhāti，學習。 

10 一心【大】，如前句，應為「一切」。 
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覺知樂…[略]… 

覺知心行…[略]… 

覺知 心行息 入息，於 覺知心行息 入息 善學； 

覺知 心行息 出息，於 覺知心行息 出息 善學。 

1.3）…心解脫 》心念處 

覺知心…[略]… 

覺知心悅…[略]… 

覺知心定…[略]… 

覺知心解脫入息，於覺知心解脫入息 善學， 

覺知心解脫出息，於覺知心解脫出息 善學。 

1.4）…觀察滅 》法念處 

觀察無常…[略]… 

觀察斷…[略]… 

觀察無欲…[略]… 

觀察滅入息，於觀察滅入息 善學； 

觀察滅出息，於觀察滅出息 善學。 

 

是名修安那般那念，身止息、心止息，有覺有觀，寂滅、

純一，明分想修習滿足。」 
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[0206b13] 佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。 

 

S.54.1 Eka-dhamma-suttaṃ《一法經》=《雜阿含 803 經》  

1）修一法得大果、大利益 

1.1）入出息念 配修 十六法 

977. Sā vātthi-nidā nām .  

舍衛城場合。 

Tātrā kho…pe… etād-āvocā –  

於彼處…（略）…說此： 

“ekā-dhāmmo, bhikkhāve, bhā vito bāhulī -kāto māhā-pphālo 

hoti māhā nisām so.  

「諸位比丘！有一法，修持已、屢屢修習已，有大果、大

利益。 

Kātāmo ekā-dhāmmo? Ā nā pā nā-ssāti [ā nā pā nāsāti (sī . pī .)]. 

哪一法？入出息念。 

Kāthām  bhā vitā  cā, bhikkhāve, ā nā pā nā-ssāti  

kāthām  bāhulī -kātā  māhā-pphālā  hoti māhā nisām sā ?  

諸位比丘！如何修持、如何屢屢修習的入出息念有大果、

大利益？ 

Idhā, bhikkhāve, bhikkhu ārān n ā-gāto vā  rukkhā-mu lā-gāto 

vā  sun n ā gā rā-gāto vā  nisī dāti.  
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諸位比丘！現今比丘，到森林或到樹下或到空舍，坐下。 

Pāllān kām  ā bhujitvā  ujum  kā yām  pān idhā yā  

交叉盤腿已，導直身體之後， 

pārimukhām  sātim  upāt t hāpetvā ,  

提起正念在面前已， 

so sāto’vā āssāsāti, sāto’vā [sāto (bāhu su) tātiyāpā rā jikepi] pāssāsāti.  

正念中，他息入；正念中，他息出。 

1.1.1）息長短…體驗全身…身行變平靜（＝隨觀身） 

Dī ghām  vā  āssāsānto ‘dī ghām  āssāsā mī ’ ti pājā nā ti,  

或當息入長時，他了知：『我息入長』， 

dī ghām  vā  pāssāsānto ‘dī ghām  pāssāsā mī ’ ti pājā nā ti;  

或當息出長時，他了知：『我息出長』； 

rāssām  vā  āssāsānto ‘rāssām  āssāsā mī ’ ti pājā nā ti,  

或當息入短時，他了知：『我息入短』， 

rāssām  vā  pāssāsānto ‘rāssām  pāssāsā mī ’ ti pājā nā ti;  

或當息出短時，他了知：『我息出短』； 

‘sābbā-kā yā-ppāt isām vedī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti, 11 

他學習：『體驗全身，我將息入』， 

‘sābbā-kā yā-ppāt isām vedī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

 

11 對於學習中的比丘們，此處以下都是「他學習」，sikkhāti，相較於佛陀成佛後的

安住，佛陀是「我了知」，pājā nā mi。參見下品第 987 經，《益叉南嘎樂經》。 



＜佛陀說修道次第_2──四念處＞ 

~17~ 

他學習：『體驗全身，我將息出』； 

‘pāssāmbhāyām  kā yā-sān khā rām  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

他學習：『當身行變平靜時，我將息入』， 

‘pāssāmbhāyām  kā yā-sān khā rām  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

他學習：『當身行變平靜時，我將息出』； 

1.1.2）息入出，體驗喜、樂…心行變平靜（＝隨觀諸受） 

‘pī ti-ppāt isām vedī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

他學習：『體驗喜，我將息入』， 

‘pī ti-ppāt isām vedī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

他學習：『體驗喜，我將息出』； 

‘sukhā-ppāt isām vedī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

他學習：『體驗樂，我將息入』， 

‘sukhā-ppāt isām vedī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

他學習：『體驗樂，我將息出』； 

‘cittā-sān khā rā-ppāt isām vedī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

他學習：『體驗心行，我將息入』， 

‘cittā-sān khā rā-ppāt isām vedī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

他學習：『體驗心行，我將息出』； 

‘pāssāmbhāyām  cittā-sān khā rām  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

他學習：『當心行變平靜時，我將息入』， 

‘pāssāmbhāyām  cittā-sān khā rām  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

他學習：『當心行變平靜時，我將息出』； 
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1.1.3）息入出，體驗心…釋放心（＝隨觀心） 

‘cittā-ppāt isām vedī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

他學習：『體驗心，我將息入』， 

‘cittā-ppāt isām vedī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

他學習：『體驗心，我將息出』； 

‘ābhippāmodāyām  cittām  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

他學習：『當令心極欣悅時，我將息入』， 

‘ābhippāmodāyām  cittām  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

他學習：『當令心極欣悅時，我將息出』； 

‘sāmā dāhām  cittām  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti ,  

他學習：『當凝聚心時，我將息入』， 

‘sāmā dāhām  cittām  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

他學習：『當凝聚心時，我將息出』； 

‘vimocāyām  cittām  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

他學習：『當釋放心時，我將息入』， 

‘vimocāyām  cittām  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

他學習：『當釋放心時，我將息出』； 

1.1.4）息入出，隨觀無常…棄絕（＝隨觀諸現象） 

‘āniccā nupāssī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

他學習：『隨觀無常，我將息入』， 

‘āniccā nupāssī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

他學習：『隨觀無常，我將息出』； 
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‘virā gā nupāssī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

他學習：『隨觀消散，我將息入』， 

‘virā gā nupāssī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

他學習：『隨觀消散，我將息出』； 

‘nirodhā nupāssī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

他學習：『隨觀滅盡，我將息入』， 

‘nirodhā nupāssī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

他學習：『隨觀滅盡，我將息出』； 

‘pāt inissāggā nupāssī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

他學習：『隨觀棄絕，我將息入』， 

‘pāt inissāggā nupāssī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti.  

他學習：『隨觀棄絕，我將息出』。 

 

Evām  bhā vitā  kho, bhikkhāve, ā nā pā nā-ssāti  

evām  bāhulī -kātā  māhā-pphālā  hoti māhā nisām sā ” ti.  

諸位比丘！即如是修持、如是屢屢修習的入出息念有大

果、大利益。」 

Pāt hāmām . 第一。 
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《雜阿含 813 經》 = S. 54. 10. Kimbila《金彌樂經》 

1）從修習入出息念到四念處 

[0208c12] 如是我聞： 

[0208c12] 一時，佛住金毘羅聚落金毘林中。 

[0208c13] 爾時，世尊告尊者金毘羅： 

「我今當說精勤修習四念處。諦聽！善思！當為汝說。」 

爾時，尊者金毘羅默然住，如是再三。 

 

[0208c15] 爾時，尊者阿難語尊者金毘羅： 

「今大師告汝！」如是三說。 

 

[0208c17] 尊者金毘羅語尊者阿難： 

「我已知。尊者阿難！我已知。尊者瞿曇！」 

 

[0208c18] 爾時，尊者阿難白佛言： 

「世尊！是時。世尊！是時。 

善逝！唯願為諸比丘說精勤修四念處，諸比丘聞已，當受

奉行。」 
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1.1）入出息念》》身身觀念住 

[0208c22] 佛告阿難： 

「諦聽！善思！當為汝說。 

若比丘入息念時，如入息學…乃至… 

滅出息時，如滅出息學。 

爾時聖弟子念入息時，如念入息學…乃至… 

身行止息出息時，如身行止息出息學。 

爾時聖弟子身身觀念住。 

爾時聖弟子身身觀念住已，如是知善內思惟。」 

 

[0208c27] 佛告阿難：「譬如有人乘車輿從東方顛沛而

來，當於爾時踐蹈諸土堆壠12不？」 

[0208c29] 阿難白佛：「如是，世尊！」 

1.2）覺知喜…意行息》》受受觀念住 

[0208c30] 佛告阿難： 

「如是聖弟子念入息13時，如入息念學 

 

12 壠：「壟」(lo ng，ㄌㄨㄥˇ)的異體字，田埂、田界。 

13 入【CB】，人【大】。 
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…如是乃至…善內思惟。 

若爾時聖弟子覺知喜…乃至…覺知意行息學。 

聖弟子受受觀念住。 

聖弟子受受觀念已，如是知善內思惟。 

 

譬如有人乘車輿從南方顛沛而來， 

云何？阿難！當踐蹈土堆壠不？」 

[0209ā05] 阿難白佛：「如是，世尊！」 

1.3）覺知心、欣悅心、定》》心心觀念住 

[0209ā06] 佛告阿難： 

「如是聖弟子受受觀念住，知善內思惟。 

若聖弟子覺知心…[略]…欣悅心…定心… 

解脫心入息，如解脫心入息學； 

解脫心出息，如解脫心出息學。14 

爾時聖弟子心心觀念住。 

如是聖弟子心心觀念住已，知善內思惟。 

譬如有人乘車輿從西方來，彼當踐蹈土堆壠不？」 

 

14 覺知心…欣悅心…定心…解脫心…：在巴利本分別對應到 cittā-ppāt isām vedī .... 

ābhippāmodāyām  cittām .... sāmā dāhām  cittām .... vimocāyām  cittām ...。 
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[0209ā12] 阿難白佛：「如是，世尊！」 

1.4）善於身受心貪憂滅捨》》法法觀念住 

[0209ā12] 佛告阿難： 

「如是聖弟子覺知心…乃至… 

心解脫出息，如心解脫出息學。 

如是，聖弟子爾時心心觀念住，知善內思惟。 

善於身、受、心，貪、憂、滅、捨… 

爾時聖弟子法法觀念住。 

如是聖弟子法法觀念住已，知善內思惟。 

阿難！譬如四衢道有土堆壠，有人乘車輿從北方顛沛而

來，當踐蹈土堆壠不？」 

[0209ā19] 阿難白佛：「如是，世尊！」 

 

[0209ā19] 佛告阿難： 

「如是，聖弟子法法觀念住，知善內思惟。 

阿難！是名比丘精勤方便修四念處。」 

 

[0209ā21] 佛說此經已，尊者阿難聞佛所說，歡喜奉行。 
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S.54.10 Kimila-suttaṃ《金彌樂經》  

1）如何修入出息念三摩地 得大果、大利益？ 

986. Evām  me sutām  –  

如是我聞： 

ekām  sāmāyām  bhāgāvā  kimilā yām  vihārāti vel u-vāne.  

有一次，世尊住在金彌拉鎮韋魯園林。 

Tātrā kho bhāgāvā  ā yāsmāntām  kimilām  ā māntesi –  

於彼處，世尊對尊者金彌樂說： 

“kāthām  bhā vito nu kho, kimilā, ā nā pā nā-ssāti-sāmā dhi  

kāthām  bāhulī -kāto māhā-pphālo hoti māhā nisām so” ti? 

「金彌樂！如何修持、如何屢屢修習的入出息念三摩地有

大果、大利益？」 

Evām  vutte ā yāsmā  kimilo tun hī  āhosi.  

當如是說已，尊者金彌樂默然。 

Dutiyām-pi kho bhāgāvā  ā yāsmāntām  kimilām  ā māntesi –   

第二次，世尊對尊者金彌樂說： 

“kāthām  bhā vito nu kho, kimilā, ā nā pā nā-ssāti-sāmā dhi  

kāthām  bāhulī -kāto māhā-pphālo hoti māhā nisām so” ti?  

「金彌樂！如何修持、如何屢屢修習的入出息念三摩地有

大果、大利益？」 

Dutiyām-pi kho ā yāsmā  kimilo tun hī  āhosi. 
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第二次，尊者金彌樂亦默然。 

 

Tātiyām-pi kho bhāgāvā  ā yāsmāntām  kimilām  ā māntesi –  

第三次，世尊對尊者金彌樂說： 

“kāthām  bhā vito nu kho, kimilā, ā nā pā nā-ssāti-sāmā dhi  

kāthām  bāhulī -kāto māhā-pphālo hoti māhā nisām so” ti?  

「金彌樂！如何修持、如何屢屢修習的入出息念三摩地有

大果、大利益？」 

Tātiyām-pi kho ā yāsmā  kimilo tun hī  āhosi. 

第三次，尊者金彌樂仍舊默然。 

Evām  vutte ā yāsmā  ā nāndo bhāgāvāntām  etād-āvocā –  

當如是說已，尊者阿難對世尊說此： 

“etāssā, bhāgāvā , kā lo; etāssā, sugātā, kā lo! 

「世尊！此是時！善逝！此是時！ 

Yām  bhāgāvā  ā nā pā nā-ssāti-sāmā dhim  bhā seyyā.  

願世尊說入出息念三摩地。 

Bhāgāvāto sutvā  bhikkhu  dhā ressāntī ” ti. 

聽聞世尊已，比丘們就會憶持。」 

1.1）入出息念三摩地 配修 十六法（略） 

“Tenā-h’ā nāndā, sun ā hi, sā dhukām  mānāsi kārohi; 

bhā sissā mī ” ti.  
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「阿難！既然那樣，你聽著，謹慎地關注；我要說了。」 

“Evām , bhānte” ti kho ā yāsmā  ā nāndo bhāgāvāto pāccāssosi.  

「好的！大師！」尊者阿難回應世尊。 

Bhāgāvā  etād-āvocā –  

世尊說此：  

“kāthām  bhā vito cā, ā nāndā, ā nā pā nā-ssāti-sāmā dhi  

kāthām  bāhulī -kāto māhā-pphālo hoti māhā nisām so?  

「阿難！如何修持、如何屢屢修習的入出息念三摩地有大

果、大利益？ 

Idhā nāndā, bhikkhu ārān n ā-gāto vā  rukkhā-mu lā-gāto vā  

sun n ā gā rā-gāto vā  nisī dāti. 

阿難！現今比丘，到森林或到樹下或到空舍，坐下。 

Pāllān kām  ā bhujitvā  ujum  kā yām  pān idhā yā  

交叉盤腿已，導直身體之後， 

pārimukhām  sātim  upāt t hāpetvā ,  

提起正念在面前已， 

so sāto’vā āssāsāti, sāto’vā pāssāsāti.  

正念中，他息入；正念中，他息出。 

…pe…  

…（略。同前《一法經》1.1.1~1.1.4）… 

‘pāt inissāggā nupāssī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

他學習：『隨觀棄絕，我將息入』， 

‘pāt inissāggā nupāssī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti.  
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他學習：『隨觀棄絕，我將息出』。 

Evām  bhā vito kho, ā nāndā, ā nā pā nā-ssāti-sāmā dhi  

evām  bāhulī -kāto māhā-pphālo hoti māhā nisām so”. 

阿難！即如是修持、如是屢屢修習的入出息念三摩地有大

果、大利益。」 

1.2）入出息念十六修法與四念處 

1.2.1）息長短…身行變平靜＝隨觀身 

“Yāsmim  sāmāye, ā nāndā,  

「阿難！於任何時候， 

bhikkhu dī ghām  vā  āssāsānto ‘dī ghām  āssāsā mī ’ ti pājā nā ti,  

當比丘息入長時，他了知：『我息入長』， 

dī ghām  vā  pāssāsānto ‘dī ghām  pāssāsā mī ’ ti pājā nā ti;  

或當息出長時，他了知：『我息出長』； 

rāssām  vā  āssāsānto ‘rāssām  āssāsā mī ’ ti pājā nā ti,  

或當息入短時，他了知：『我息入短』， 

rāssām  vā  pāssāsānto ‘rāssām  pāssāsā mī ’ ti pājā nā ti;  

或當息出短時，他了知：『我息出短』； 

‘sābbā-kā yā-ppāt isām vedī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

他學習：『體驗全身，我將息入』， 

‘sābbā-kā yā-ppāt isām vedī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

他學習：『體驗全身，我將息出』， 

‘pāssāmbhāyām  kā yā-sān khā rām  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  
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他學習：『當身行變平靜時，我將息入』， 

‘pāssāmbhāyām  kā yā-sān khā rām  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti –  

他學習：『當身行變平靜時，我將息出』： 

kā ye kā yā nupāssī , ā nāndā, bhikkhu tāsmim  sāmāye vihārāti 

ā tā pī  sāmpājā no sātimā ,  

阿難！比丘即於當時於身隨觀身而安住，熱忱、全然了

知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām .  

能驅除對世間的貪婪與憂惱。 

Tām  kissā hetu?  

那是什麼原因？ 

Kā y’ān n ātārā hām , ā nāndā, etām  vādā mi yād-idām  – āssā sā-

pāssā sām . 

阿難！我說此是諸身之一，亦即：息入和息出。 

Tāsmā -t-ihā nāndā, kā ye kā yā nupāssī  bhikkhu tāsmim  

sāmāye vihārāti ā tā pī  sāmpājā no sātimā ,  

阿難！因此而現今，比丘即於當時於身隨觀身而安住，熱

忱、全然了知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām . 

能驅除對世間的貪婪與憂惱。 

1.2.2）息入出…心行變平靜＝隨觀諸受 

“Yāsmim  sāmāye, ā nāndā, bhikkhu  



＜佛陀說修道次第_2──四念處＞ 

~29~ 

「阿難！於任何時候，比丘 

‘pī ti-ppāt isām vedī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

學習：『體驗喜，我將息入』， 

‘pī ti-ppāt isām vedī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

學習：『體驗喜，我將息出』； 

‘sukhā-ppāt isām vedī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

學習：『體驗樂，我將息入』， 

‘sukhā-ppāt isām vedī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

學習：『體驗樂，我將息出』； 

‘cittā-sān khā rā-ppāt isām vedī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

學習：『體驗心行，我將息入』， 

‘cittā-sān khā rā-ppāt isām vedī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

學習：『體驗心行，我將息出』； 

‘pāssāmbhāyām  cittā-sān khā rām  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

學習：『當心行變平靜時，我將息入』， 

‘pāssāmbhāyām  cittā-sān khā rām  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti –  

學習：『當心行變平靜時，我將息出』： 

vedānā su vedānā nupāssī , ā nāndā, bhikkhu tāsmim  sāmāye 

vihārāti ā tā pī  sāmpājā no sātimā , 

阿難！比丘即於當時於諸受隨觀諸受而安住，熱忱、全然

了知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām .  

能驅除對世間的貪婪與憂惱。 
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Tām  kissā hetu?  

那是什麼原因？ 

Vedānā n n ātārā hām , ā nāndā, etām  vādā mi,  

阿難！我說此是諸受之一， 

yād-idām  – āssā sā-pāssā sā nām  sā dhukām  mānāsi-kā rām .  

亦即：謹慎地關注的息入和息出。 

Tāsmā -t-ihā nāndā, vedānā su vedānā nupāssī  bhikkhu  

tāsmim  sāmāye vihārāti ā tā pī  sāmpājā no sātimā ,  

阿難！因此而現今，比丘即於當時於諸受隨觀諸受而安

住，熱忱、全然了知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām . 

能驅除對世間的貪婪與憂惱。 

1.2.3）息入出…釋放心＝隨觀心 

“Yāsmim  sāmāye, ā nāndā, bhikkhu  

「阿難！於任何時候，比丘 

‘cittā-ppāt isām vedī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

學習：『體驗心，我將息入』， 

‘cittā-ppāt isām vedī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

學習：『體驗心，我將息出』； 

‘ābhippāmodāyām  cittām  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

學習：『當令心極欣悅時，我將息入』， 

‘ābhippāmodāyām  cittām  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  
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學習：『當令心極欣悅時，我將息出』； 

‘sāmā dāhām  cittām  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti ,  

學習：『當凝聚心時，我將息入』， 

‘sāmā dāhām  cittām  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

學習：『當凝聚心時，我將息出』； 

‘vimocāyām  cittām  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

學習：『當釋放心時，我將息入』， 

‘vimocāyām  cittām  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti –  

學習：『當釋放心時，我將息出』： 

citte cittā nupāssī , ā nāndā, bhikkhu tāsmim  sāmāye vihārāti 

ā tā pī  sāmpājā no sātimā ,  

阿難！比丘即於當時於心隨觀心而安住，熱忱、全然了

知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām .  

能驅除對世間的貪婪與憂惱。 

Tām  kissā hetu?  

那是什麼原因？ 

Nā hām , ā nāndā, mut t hā-ssātissā ā-sāmpājā nāssā ā nā pā nā-

ssāti-sāmā dhi-bhā vānām  vādā mi.  

阿難！我未說入出息念三摩地修持是屬心念糊塗、未全然

了知者的。 

Tāsmā -t-ihā nāndā, citte cittā nupāssī  bhikkhu tāsmim  

sāmāye vihārāti ā tā pī  sāmpājā no sātimā ,  
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阿難！因此而現今，比丘即於當時於心隨觀心而安住，熱

忱、全然了知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām . 

能驅除對世間的貪婪與憂惱。 

1.2.4）息入出…隨觀棄絕＝隨觀諸現象 

“Yāsmim  sāmāye, ā nāndā, bhikkhu  

「阿難！於任何時候，比丘 

‘āniccā nupāssī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

學習：『隨觀無常，我將息入』， 

‘āniccā nupāssī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

學習：『隨觀無常，我將息出』； 

‘virā gā nupāssī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

學習：『隨觀消散，我將息入』， 

‘virā gā nupāssī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

學習：『隨觀消散，我將息出』； 

‘nirodhā nupāssī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

學習：『隨觀滅盡，我將息入』， 

‘nirodhā nupāssī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

學習：『隨觀滅盡，我將息出』； 

‘pāt inissāggā nupāssī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

學習：『隨觀棄絕，我將息入』， 

‘pāt inissāggā nupāssī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti –  
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學習：『隨觀棄絕，我將息出』： 

dhāmmesu dhāmmā nupāssī , ā nāndā, bhikkhu tāsmim  

sāmāye vihārāti ā tā pī  sāmpājā no sātimā ,  

阿難！比丘即於當時於諸現象隨觀諸現象而安住，熱忱、

全然了知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām .  

能驅除對世間的貪婪與憂惱。 

So yām  tām  hoti ābhijjhā -domānāssā nām  pāhā nām   

他對那貪婪與憂惱之棄除， 

tām  pān n ā yā disvā  sā dhukām  ājjhupekkhitā  hoti.  

以智慧見之已，而成為謹慎平等觀照者。 

 

Tāsmā -t-ihā nāndā, dhāmmesu dhāmmā nupāssī  bhikkhu  

tāsmim  sāmāye vihārāti ā tā pī  sāmpājā no sātimā ,  

阿難！因此而現今，比丘即於當時於諸現象隨觀諸現象而

安住，熱忱、全然了知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām . 

能驅除對世間的貪婪與憂惱。 

1.3）車毀土堆喻 四念處摧毀不善法 

“Seyyāthā pi , ā nāndā, cātu-māhā -pāthe māhā -pām su-pun jo.  

「阿難！猶如於四衢道頭有一大堆土。 

Purātthimā yā ce-pi disā yām  ā gāccheyyā sākāt ām  vā  rātho vā , 
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upāhānāt’evā tām  pām su-pun jām ; 

若有貨車或馬車從東面方向前來， 

就會摧毀那堆土； 

pācchimā yā ce-pi disā yā ā gāccheyyā sākāt ām  vā  rātho vā , 

upāhānāt’evā tām  pām su-pun jām ; 

若有貨車或馬車從西面方向前來， 

就會摧毀那堆土； 

pācchimā yā ce-pi disā yā ā gāccheyyā sākāt ām  vā  rātho vā , 

upāhānāt’evā tām  pām su-pun jām ; 

若有貨車或馬車從北面方向前來， 

就會摧毀那堆土； 

dākkhin ā yā ce-pi disā yā ā gāccheyyā sākāt ām  vā  rātho vā , 

upāhānāt’evā tām  pām su-pun jām . 

若有貨車或馬車從南面方向前來， 

就會摧毀那堆土。 

Evām-evā kho, ā nāndā, bhikkhu kā ye kā yā nupāssī  vihārānto-

pi upāhānāt’evā pā pāke ā-kusāle dhāmme;  

阿難！正如同此，當比丘於身隨觀身而安住時， 

他摧毀諸惡不善法； 

vedānā su vedānā nupāssī  vihārānto-pi  

upāhānāt’evā pā pāke ā-kusāle dhāmme;  

當於諸受隨觀諸受而安住時， 

他摧毀諸惡不善法； 
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citte cittā nupāssī  vihārānto-pi  

upāhānāt’evā pā pāke ā-kusāle dhāmme;  

當於心隨觀心而安住時， 

他摧毀諸惡不善法； 

dhāmmesu dhāmmā nupāssī  vihārānto-pi  

upāhānāt’evā pā pāke ā-kusāle dhāmme” ti.  

當於諸現象隨觀諸現象而安住時， 

他摧毀諸惡不善法。」 

Dāsāmām . 第十。 

 

餘說 

《雜阿含 814 經》 

修安那般那念》身不疲倦…》得四禪那…漏盡智 

[0209ā23] 如是我聞： 

[0209ā23] 一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨園。 

 

[0209ā24] 爾時，世尊告諸比丘： 

「當修安那般那念。 

修安那般那念多修習已，身不疲倦，眼亦不患，樂隨順觀
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住，樂覺知，不染著樂。 

 

云何修安那般那念，身不疲倦，眼亦不患，樂隨觀住，樂

覺知，不染著樂？ 

是比丘依止聚落…乃至15… 

觀滅出息時，如滅出息學。 

 

是名修安那般那念，身不疲倦，眼亦不患，樂隨觀住，樂

覺知，不染著樂。 

如是修安那般那念者，得大果大福利。 

 

是比丘欲求離欲、惡不善法，有覺有觀，離生喜16樂，初禪

具足住，是比丘當修安那般那念。 

如是修安那般那念，得大果大福利。 

 

是比丘欲求第二、第三、第四禪17， 

慈、悲、喜、捨，空入處、識入處、無所有入處、非想非

非想入處； 

 

15 參見 803 經。 

16 喜【CB】，善【大】。 

17 禪，即指「禪那」，巴 jhā nā 音譯。 
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具足三結盡，得須陀洹果； 

三結盡，貪、恚、癡薄，得斯陀含果； 

五下分結盡，得阿那含果； 

得無量種神通力，天耳、他心智、宿命智、生死智、漏盡

智者，18如是比丘當修安那般那念。 

如是安那般那念，得大果大福利。」 

 

[0209b13] 佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。 

 

 

《雜阿含 815 經》 

1）佛讚長老比丘攝受年少比丘 

[0209b15] 如是我聞： 

[0209b15] 一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨園夏安居。 

爾時，眾多上座聲聞於世尊左右樹下、窟中安居。時，有

眾多年少比丘詣佛所，稽首佛足，退坐一面。 

 

 

18 另，三明，參見第 884~886 經。 
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[0209b18] 佛為諸年少比丘種種說法，示、教、照、喜；

示、教、照、喜已，默然住。 

諸年少比丘聞佛所說，歡喜隨喜，從座起，作禮而去。 

 

[0209b22] 諸年少比丘往詣上座比丘所，禮諸上座足已，

於一面坐。 

 

[0209b23] 時，諸上座比丘作是念： 

「我等當攝受此諸年少比丘，或一人受一人，或一人受

二、三、多人。」 

作是念已，即便攝受，或一人受一人，或受二、三、多

人，或有上座乃至受六十人。 

 

[0209b27] 爾時，世尊十五日布薩時，於大眾前敷座而

坐。爾時，世尊觀察諸比丘已，告比丘： 

「善哉！善哉！我今喜諸比丘行諸正事。 

是故，比丘！當勤精進。」 
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[0209c01] 於此舍衛國，滿迦低月19，諸處人間比丘──聞

世尊於舍衛國安居滿，迦低月滿已，作衣竟，持衣鉢，於

舍衛國人間遊行──漸至舍衛國，舉衣鉢，洗足已，詣世

尊所，稽首禮足已，退坐一面。  

 

[0209c06] 爾時，世尊為人間比丘種種說法，示、教、

照、喜已，默然住。 

 

[0209c07] 爾時，人間比丘聞佛說法，歡喜隨喜，從座

起，作禮而去；往詣上座比丘所，稽首禮足，退坐一面。 

 

[0209c09] 時，諸上座作是念： 

「我等當受此人間比丘，或一人受一人，或二、三，乃至

多人。」 

即便受之，或一人受一人，或二、三，乃至有受六十人

者。彼上座比丘受諸人間比丘，教誡、教授，善知先後次

 

19 迦底月：迦底 = 巴 kāt hinā，梵 kā rttikā，常見為「迦絺那」。安居期滿居士供

養作袈裟的布稱為 kāt hinā。雨季定處安居三月滿日算起三十日內可接受居士供

養的布，當日要完成製成袈裟，過了三十日便不得接受。故此布稱為迦底布，今

多稱為迦絺那衣，那三十日便稱為迦底月，梵 Kā rttikā-mā sā。 
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第。 

2）佛讚歎安居比丘成就四禪那…漏盡智 

[0209c13] 爾時，世尊月十五日布薩時，於大眾前敷座而

坐，觀察諸比丘眾，告諸比丘： 

「善哉！善哉！諸比丘！我欣汝等所行正事，樂汝等所行

正事。 

諸比丘！過去諸佛亦有比丘眾所行正事如今此眾，未來諸

佛所有諸眾亦當如是所行正事如今此眾。所以者何？ 

今此眾中諸長老比丘，有得初禪、第二禪、第三禪、第四

禪，慈、悲、喜、捨，空入處、識入處、無所有入處、非

想非非想處20具足住。 

有比丘三結盡，得須陀洹，不墮惡趣法、決定、正向三菩

提21，七有天人往生，究竟苦邊。 

有比丘三結盡，貪、恚、癡薄，得斯陀含。 

有比丘五下分結盡，得阿那含，生般涅槃，不復還生此

世。 

有比丘得無量神通境界，天耳、他心智、宿命智、生死

 

20 處【大】，入處【宋】【元】【明】。 

21 不墮惡趣法…三菩提：ā-vinipā tā-dhāmmo niyāto sāmbodhi-pārā yān o，必不退墮

處、確定性、終歸於正菩提者。 
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智、漏盡智。 

有比丘修不淨觀，斷貪欲；修慈心，斷瞋恚；修無常想，

斷我慢；修安那般那念，斷覺想。 

3）修安那般那斷覺想 

[0210ā01]云何？比丘！修安那般那念斷覺想？ 

是比丘依止聚落…乃至22…觀滅出息如觀滅出息學。是名修

安那般那念斷覺想。」 

 

[0210ā04] 佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。 

 

 

 

 

 

 

22 參見第 804 經。 
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《雜阿含 807 經》=S.54.11. Icchānaṅgala.（一奢能伽羅） 

1）如來二月坐禪 

[0207ā08] 如是我聞： 

[0207ā08] 一時，佛住一奢能伽羅林中。 

 

[0207ā09] 爾時，世尊告諸比丘： 

「我欲二月坐禪，諸比丘勿復往來，唯除送食比丘及布薩

時。」爾時，世尊作是語已，即二月坐禪，無一比丘敢往

來者，唯除送食及布薩時。 

2）修安那般那念 

[0207ā12] 爾時，世尊坐禪二月過已，從禪覺，於比丘僧

前坐，告諸比丘： 

「若諸外道出家來問汝等： 

『沙門瞿曇於二月中云何坐禪？』 

汝應答言： 

『如來二月以安那般那念坐禪思惟住。』 

所以者何？ 

我於此二月念安那般那，多住思惟： 

入息時，念入息如實知； 
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出息時，念出息如實知； 

若長若短。 

一切身覺 入息念 如實知，23 

一切身覺 出息念 如實知。 

身行休息 入息念 如實知…乃至… 

滅出息念 如實知。 

我悉知已，我時作是念： 

『此則麁思惟住，我今於此思惟止息已，當更修餘微細修

住而住。』 

3）天子來見 

[0207ā23] 「爾時，我息止麁思惟已，即更入微細思惟，

多住而住。時，有三天子，極上妙色，過夜來至我所。 

一天子作是言：『沙門瞿曇時到。』 

復有一天子言：『此非時到，是時向至。』 

第三天子言：『非為時到，亦非時向至，此則修住，是阿羅

訶寂滅耳！』」 

 

23 佛陀成佛後安住時，此處以下都是「如實知」，相較於學習中的比丘們，則都是

「學」。參見前第 803 經、810 經等。但是巴利本的比丘學習部分仍有如實知或

了知與學之區別。 
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4）安那般那念 = 聖住、天住、梵住 

[0207ā28] 佛告諸比丘： 

「若有正說，聖住、天住、梵住、學住、無學住、如來

住，24學人 所不得當得，不到當到，不證當證， 

無學人現法樂住25者，謂安那般那念，此則正說。 

所以者何？ 

安那般那念者，是聖住、天住、梵住…乃至…無學現法樂

住。」 

 

[0207b04] 佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。 

 

  

 

24 相對應巴利經中僅有三種住：聖住，Āriyā-vihā rā；梵住，Brāhmā-vihā rā；如來

住，Tāthā gātā-vihā rā。 

25 現法樂住：dit t hā-dhāmmā-sukhā-vihā rā，現前當下樂住。 



＜佛陀說修道次第_2──四念處＞ 

~45~ 

佛說修道次第之二__ 

《雜阿含經》之四念處與七覺支 

《雜阿含 733 經》26 

修四念處 圓滿七覺分生起 

[0196b12] 如是我聞： 

[0196b12] 一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨園。 

[0196b13] 時，有異比丘來詣佛所，稽首禮足，退坐一

面，白佛言： 

「世尊謂覺分。世尊！云何為覺分？」 

 

[0196b15] 佛告比丘： 

「所謂覺分者，謂七道品法。 

然，諸比丘七覺分漸次而起，修習滿足。」 

 

[0196b16] 異比丘白佛： 

「世尊！云何覺分漸次而起，修習滿足？」 

 

26 參見第 281，810，737 經。 
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[0196b18] 佛告比丘： 

「若比丘內身身觀住， 

彼內身身觀住時，攝心、繫念、不忘。 

彼當爾時，念覺分方便修習。 

方便修習念覺分已，修習滿足。 

注：此處修持法的解釋，參見第 281 經。 

 

滿足念覺分已，於法選擇、分別、思量。 

當於爾時修擇法覺分方便。 

修方便已，修習滿足。 

 

…如是，乃至…捨覺分修習滿足。 

 

如內身身觀念住，如是，外身…內外身…受…心…法法觀

念住， 

當於爾時專心、繫念、不忘， 

 

…乃至…捨覺分亦如是說。 

 

如是住者，漸次覺分起，漸次起已，修習滿足。」 
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[0196b27] 佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。 

 

 

《雜阿含 734 經》 

修四念處令七覺分生起，當得二果 

[0196b29] 如是我聞： 

[0196b29] 一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨園。 

 

[0196c01] 爾時，世尊告彼比丘…… 

如上，差別者：27 

若比丘如是修習七覺分已，當得二種果： 

現法 得漏盡 無餘涅槃，或得阿那含果。」 

 

[0196c03] 佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。 

 

 

27 見 733 經。 
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《雜阿含 737 經》28 

修四念處令七覺分生起… 

[0196c21] 如是我聞： 

[0196c21] 一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨園。 

[0196c22] 爾時，世尊告諸比丘： 

「所謂覺分。何等為覺分？」 

 

[0196c23] 諸比丘白佛：「世尊是法根、法眼、法依，唯願

為說。諸比丘聞已，當受奉行。」 

 

[0196c24] 佛告諸比丘、比丘尼： 

「七覺分者，謂七道品法。 

諸比丘！此七覺分漸次起，漸次起已，修習滿足。」 

注：修習滿足，他處經典為 bhāvanā-pāripūriṃ，意為增強與圓

滿。 

 

[0196c26] 諸比丘白佛： 

 

28 參見第 733 經。 
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「云何七覺分漸次起，漸次起已，修習滿足？ 

 

[0196c28] 「若比丘身身觀念住， 

彼身身觀念住已，專心、繫念、不忘； 

當於爾時方便修念覺分。 

方便修念覺分已，修習滿足。 

 

謂修念覺分已，於法選擇； 

當於爾時修擇法覺分方便。 

修擇法覺分方便已，修習滿足。 

 

如是，精進、喜、猗、定、捨覺分亦如是說。 

 

如內身，如是，外身…內外身… 

受…心…法法觀念住，專心、繫念、不忘； 

當於爾時方便修念覺分。 

方便修念覺分已，修習滿足。 

 

……乃至捨覺分亦如是說。 

 

是名比丘七覺分漸次起，漸次起已，修習滿足。」 
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[0197ā09] 佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。 

 

 

《雜阿含 281 經》= S.46.1.6 Kuṇḍaliya-suttaṃ  

防護六入處》三妙行》四念處》七覺支》明與解脫 

[0077ā29] 如是我聞： 

[0077ā29] 一時，佛住王舍城迦蘭陀竹園。 

[0077b01] 時，有縈髮目揵連出家來詣佛所，共相問訊，

問訊已，退坐一面。 

此時，有一位名為縈髮目揵連的外道出家周遊者來到佛陀所在處，彼

此互相問訊問候，問訊問候之後，退卻坐在一邊。 

注：縈髮，頭髮纏繞成髻。有一類外道長年不剪髮，將之纏成髮

髻在頭頂。 

 

[0077b02] 爾時，世尊告縈髮目揵連：「汝從何來？」 

[0077b03] 縈髮目揵連白佛言： 

「我從彼眾多種種異道沙門、婆羅門、遮羅迦29出家，集會

 

29 遮羅迦：cā rākā，已出家、周遊諸方尋師訪道的遊方僧，未歸屬特定教派。 
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未曾講堂聽法，從彼林來。」 

髻髮目揵連告訴佛陀： 

「那有許多各種各類不同道的沙門、婆羅門、周遊行者聚集會合在未

曾講堂聽聞法，我從那樹林人群中來。」 

 

[0077b05] 佛告縈髮目揵連： 

「汝為何等福力故，從彼眾多種種異道沙門、婆羅門、遮

羅迦出家所聽其說法？」 

佛陀問髻髮目揵連： 

「你為了什麼利益，從那許多各種各類不同道的沙門、婆羅門、周遊

行者處聽聞他們說法？」 

 

[0077b08] 縈髮目揵連言： 

「我試聽其競勝論義福利，聽其相違反論議福利故。」30 

髻髮目揵連說：「我試圖聽聞其競爭勝負論義的利益，聽聞其對立辯

駁論義的利益。」 

 

[0077b09] 佛告目揵連： 

「長夜久遠，種種異道沙門、婆羅門、遮羅迦出家競勝論

 

30 「iti-vā dā-ppāmokkhā nisām sān -c’evā kāthām  kāthente upā rāmbhā nisām sān -cā. 

在談論著所謂提出論點之利益及辯駁之利益的議題。」 



《雜阿含經》之四念處與入出息念、七覺支、明與解脫 

~52~ 

議、相違反論議福利，迭相31破壞。」 

佛陀告訴髻髮目揵連： 

「長時久遠以來，各種各類不同道的沙門、婆羅門、周遊行者競爭勝

負論義、對立辯駁論義的利益，彼此輪番破壞打敗對方。」 

 

[0077b12] 縈髮目揵連白佛言： 

「瞿曇！為諸弟子說何等法福利，令彼轉為人說，不謗如

來，不增不減，誠說、法說、法次法說32，無有餘人能來比

挍33、難詰34、訶責？」35 

譯：髻髮目揵連問佛陀： 

「瞿曇！您為弟子們說哪些法的利益，使得他們轉而為他人宣說時，

不會毀謗如來，不多說不少說，誠實地說、依法而說、依法回答法，

不會有其他人能前來比較、責問非難、訶斥責備？」 

 

釋：巴利經並非如此提題，而是直接問佛陀如此的生活著有什麼利

益。 

 

 

31 迭相(die  xiā ng，ㄉㄧㄝˊ ㄒㄧㄤ)：相繼、輪番。 

32 「法次法說」： ‘‘dhāmmāssā cā nudhāmmām  byā kārosi’’「而是依法回答了法」。 

33 挍(jiā o，ㄐㄧㄠˋ)：同「校」。比較、估量。 

34 難詰：同「詰難」？責問非難。 

35 巴利本的記載不同於此。巴本說縈髮目揵連問佛如此的生活著有什麼利益(...kim-

ā nisām so vihārāti)。 
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[0077b15] 佛告目連36： 

「明、解脫果報福利37，為人轉說者，不謗如來，不乖其

理，法次法說，無有能來比挍、難詰、嫌責38。」 

譯：佛陀告訴髻髮目揵連： 

「明和解脫果報之利益，為他人展轉講說，不會毀謗如來，不會違背

其真理，依法回答法，不會有其他人能前來比較、責問非難、懷疑責

備。」 

釋：巴利經佛陀的回答是，如此的生活著是為了明與解脫果之利益。

如此的回答也才恰當地接上下一句的提問。 

 

[0077b17] 縈髮目揵連白佛言： 

「瞿曇！諸弟子有法，修習、多修習，令明、解脫福利滿

足者不？」39 

譯：髻髮目揵連問佛陀： 

「瞿曇！弟子們有沒有什麼法，可以修習、多多修習，令明與解脫之

利益得到圓滿與否？」 

 

 

36 目【大】，目揵【宋】【元】【明】。 

37 「明與解脫果報福利」：Vijjā -vimutti-phālā nisām so，明與解脫果之利益。 

38 「無有能來比挍、難詰、嫌責」： ‘‘nā cā koci sāhā-dhāmmiko vā dā nuvā do 

gā rāyhām  t hā nām  ā gācchāti.’’「而且任何同法者──依言論批評者，都未得譴責

機會。」 

39 令…滿足：pāripu renti，令圓滿、令完成。 
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[0077b19] 佛告縈髮目犍連： 

「有七覺分，修習、多修習，明、解脫福利滿足。」 

譯：佛陀告訴髻髮目犍連： 

「有七覺分，修習、多多修習，令明與解脫之利益得到圓滿。」 

 

[0077b21] 縈髮目揵連白佛言： 

「有法修習，能令七覺分滿足不？」 

[0077b22] 佛告縈髮目揵連： 

「有四念處，修習、多修習，能令七覺分滿足。」 

 

[0077b23] 縈髮目揵連白佛： 

「復有法修習、多修習，令四念處滿足不？」 

[0077b25] 佛告縈髮目揵連： 

「有三妙行40，修習、多修習，能令四念處滿足。」 

 

[0077b26] 縈髮目揵連白佛言： 

「復有法修習、多修習，令三妙行滿足不？」 

[0077b28] 佛告目揵連： 

 

40 三妙行：tī n i su-cāritā ni，三善行。 
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「有六觸入處律儀41，修習、多修習，令三妙行滿足。」 

防護六觸入處》三妙行滿足 

[0077b29] 縈髮目揵連白佛言： 

「云何六觸入處律儀，修習、多修習，令三妙行滿足？」 

譯：髻髮目揵連問佛陀： 

「如何六觸入處之防護，修習、多多修習，能令三善行達到圓滿？」 

 

[0077c02] 佛告目揵連： 

「若眼見適意、可愛、念、能長養欲樂、令人緣著42之色，

彼比丘見已，不喜、不讚歎、不緣、不著、不住； 

若眼見不適意、不可愛、念、順於苦覺之色，諸比丘見

已，不畏、不惡、不嫌、不恚。 

於彼好色，起眼見已，永不緣著； 

不好色，起眼見已，永不緣著； 

內心安住不動，善修解脫，心不懈勌43。 

 

 

41 六觸入處律儀，對應巴利的 indriyā-sām vāro，諸根防護？巴利本有詳盡解說。 

42 「適意、可愛、念、能長養欲樂、令人緣著」：常見於巴利經為 ‘‘it t hā  kāntā  

mānā pā  piyā-ru pā  kā mu pāsām hitā  rājānī yā ’’，合意的、可愛的、怡悅的、喜愛相

的、慾相隨的、煽動的。 

43 勌：juā n，同「倦」，疲也、懈也；juā n，古同「勬」，勤力也。 
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耳…鼻…舌…身…意識法亦復如是。 

 

如是，於六觸入修習多修習，滿足三妙行。 

譯：佛陀告訴髻髮目揵連： 

「若是眼睛見到色，此色是適合己意的、心生喜愛的、能夠滋養欲望

樂的、令人緣取執著的；那位比丘見到之後，不心生喜愛、不歡迎、

不緣取、不執著、不安住其中。 

若是眼睛見到色，此色是不適合己意的、心不生喜愛的、順其帶來苦

受的；那位比丘見到之後，不畏懼、不厭惡、不嫌棄、不瞋恚。 

對那好色，生起眼見之之後，永遠不緣取執著； 

對那不好色，生起眼見之之後，永遠不緣取執著； 

內心安住而且不為所動，熟練地修得解脫，心無懈怠疲倦。 

 

耳…[略]…鼻…舌…身…意識法亦如同前述那樣修持。 

 

像這樣地，在六觸入處修習、多多修習，就會圓滿三善行。 

三妙行》四念處滿足 

[0077c10] 「云何修三妙行，滿足四念處？ 

多聞聖弟子於空閑處、林中、樹下， 

作如是學、如是思惟： 

『此身惡行，現世、後世必得惡報。 

我若行身惡行者，必當自生厭悔，他亦嫌薄，大師亦責，

諸梵行者亦復以法而嫌我；惡名流布，遍於諸方；身壞命
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終，當墮地獄。 

於身惡行，見現世、後世如是果報，是故除身惡行，修身

妙行。』 

 

口、意惡行亦復如是。 

 

是名修習三妙行已，得四念處清淨滿足。 

譯：「如何修持三善行，能圓滿四念處？ 

多聞聖弟子在空曠無人處、樹林叢林中、大樹下， 

作這樣的學習、這樣的思惟： 

『此身行惡行，在今生、來生都必定得到惡果報。 

我若是進行身惡行的人，將來一定會自心生厭惡、懊悔，他人亦討

厭、卑視，大師亦責備，眾梵行者也會以法來嫌棄/懷疑我；惡劣名

聲流傳廣布，遍及於各方；等到色身敗壞、生命終結時，將會墮落到

地獄受大苦。 

在身行惡行中，見到今生和來生有這樣的果報，因此應當棄除身惡

行。 

口行和意行也是這樣。 

此即所謂修習三善行之後，達到圓滿四念處清淨。 

 

四念處》七覺分滿足 

[0077c19] 「云何修四念處，得七覺分滿足？ 
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目揵連比丘！如是 順身 身觀住44，彼順身身觀住時，攝45

念 安住 不忘。 

爾時，方便修習念覺分。 

方便修習念覺分已，得念覺分滿足。 

譯：「如何修持四念處，達到圓滿七覺分？ 

目揵連比丘！像這樣循著整個色身，觀照著色身而安住在當下；當他

循著整個色身，觀照著色身而安住的時候，提起正念，安住在當下，

沒有散心忘失正念。 

這時候，興起修持念覺分。 

興起修持念覺分之後，達到圓滿念覺分。 

注：順身身觀住，似乎是完整巴利經文的字對字翻譯，巴利為

kāye kāyânupassī viharati，於身隨觀身而安住。 

不忘，巴 asammuṭṭha，忘記、糊塗、忘失意。 

方便，巴 āraddha，已開始、已興起、持續、決心等意。 

另，此處以下的七覺分修持一一解說的分段及標點，在巴利

經典支援之下，重新分行、分段、及標點。始得以更正確地

瞭解七覺分的修持次第與進展。 

 

 

44 「順身身觀住」：巴本常見為 ‘‘kā ye kā yā nupāssī  vihārāti’’「於身隨觀身而安

住」。 

45 攝【大】，繫【宋】【元】【明】。 
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於彼心念選擇於法，覺、想、思量46。 

爾時，方便修習擇法覺分。 

方便修習擇法覺分已，逮得擇法覺分滿足。 

對於那些心念抉擇[善法、不善]法，覺知、感知、仔細衡量。 

這時候，興起修持擇法覺分。 

興起修持擇法覺分之後，達到獲得圓滿擇法覺分。 

注：擇法覺分的「法」，有經典說是善法、不善法，大多數經典

都沒有明確的顯示「法」是指什麼。 

覺、想、思量，巴利經幾乎一致的說是「…簡擇、考察、進

行全面審察…」。 

 

選擇彼法，覺、想、思量， 

方便修習精進覺分。 

方便修習精進覺分已，逮得精進覺分滿足。 

抉擇彼法，覺知、感知、仔細衡量， 

[那時候，]興起修持精進覺分。 

興起修持精進覺分之後，達到圓滿精進覺分。 

注：精進，巴 viriya，意有精力、活力、努力。 

 

勤精進已，生歡喜心。 

 

46 ‘‘...tām  dhāmmām  pān n ā yā pāvicināti pāvicārāti pārivī mām sām-ā pājjāti...’’ 「…以

智慧簡擇、考察、進行全面審察彼法…」 
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爾時，修習方便歡喜覺分。 

修習歡喜覺分已，逮得歡喜覺分滿足。 

奮起精進之後，歡欣喜悅心生起。 

這時候，興起修持歡喜覺分。 

修持歡喜覺分之後，達到圓滿歡喜覺分。 

注：歡喜覺分，巴 pīti-sambojjhaṅga，常見為喜覺分。 

 

心歡喜已，身心止息47。 

爾時，修習猗息覺分48。 

修習猗息覺分已，逮得猗息覺分滿足。 

心歡喜生起之後，身和心變平靜。 

這時候，[興起]修持平靜覺分。 

修持平靜覺分之後，達到圓滿平靜覺分。 

注：猗，古有美盛貌、柔順等意。猗息覺分，巴為 passaddhi-

sambojjhaṅga，平靜覺支。 

 

身心息已，得三摩提。 

爾時，修習定覺分。 

 

47 ‘‘...bhikkhuno pī ti-mānāssā kā yo-pi pāssāmbhāti cittām-pi pāssāmbhāti..’’ 「…當

比丘心情喜悅時，身亦變平靜，心亦變平靜…」 

48 猗息覺分：pāssāddhi-sāmbojjhān gā，平靜覺支。 
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修習定覺分已，定覺分滿足。 

身和心平靜之後，證入三摩地。 

這時候，[興起]修持定覺分。 

修持定覺分之後，[達到]圓滿定覺分。 

 

謂一其心，貪憂滅息，內身行捨， 

方便修習捨覺分。 

方便修習捨覺分已，逮得捨覺分清淨滿足。 

令其心凝聚專一，貪染與憂惱滅盡止息，內身平等， 

[這時候，]興起修持捨覺分。 

興起修持捨覺分之後，達到圓滿捨覺分清淨。 

注：「謂」，令、使。 

 

受、心、法念處，亦如是說。 

 

如是修習四念處，七覺分滿足。 

受念處、心念處、法念處，也像這樣展開解說。 

 

像這樣修持四念處，圓滿七覺分。 

七覺分》明、解脫滿足 

[0078ā08] 「云何修習七覺分，明、解脫滿足？ 
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目揵連！若比丘修念覺分，依遠離、依離欲、依滅捨49，於

進趣修念覺分，逮得明、解脫清淨滿足。 

譯：「如何修持七覺分，圓滿證得明、解脫？ 

目揵連！比丘這樣修持念覺分，依遠離、依離欲、依滅盡，在行進追

求中修持念覺分，達到圓滿明與解脫清淨。 

注：進趣，不見於巴利經。另，「依遠離、依離欲、依滅捨」，

對應到巴利經的「依遠離、依消散、依滅盡、成就放棄」
(viveka-nissitaṃ virāga-nissitaṃ nirodha-nissitaṃ vossagga-
pariṇāmiṃ)。此文令人注意到七覺支與法念處的關係，參見

《雜阿含 803 經》(S. 54. 1. Ekadhamma)：「隨觀無常…隨觀

消散…隨觀滅盡…隨觀棄絕…」。 

 

……乃至修習捨覺分，亦如是說。 

 

是名修習七覺分已，明、解脫清淨滿足。 

如是，目揵連！法法相律50，從此岸而到彼岸。」 

…一直到修持捨覺分，也是像這樣解說。 

 

此名為修持七覺分之後，圓滿明與解脫清淨。 

像這樣，目揵連！一法接一法，有節奏地牽引著，從流轉苦的此岸到

解脫樂的彼岸。 

 

49 「依遠離、依離欲、依滅捨」： ‘‘vivekā-nissitām  virā gā-nissitām  nirodhā-

nissitām  vossāggā-pārin ā mim ’’「依遠離、依消散、依滅盡、成熟放棄。」 

50 律【大】，依【元】【明】。 
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[0078ā13] 說是法時，縈髮目揵連遠塵離垢，得法眼淨。

時，縈髮目揵連見法、得法、知法、入法，度諸疑惑，不

由於他，於諸法、律得無所畏。 

從座起，整衣服，為佛作禮，合掌白佛言：「我今寧得於正

法、律出家，得具足比丘分不？」 

演說此法的時候，髻髮目揵連得到遠塵離垢的清淨法眼。此時，髻髮

目揵連見法、得法、知法、入法，度過諸多疑惑達到無疑惑，不因為

其他原因，在法和律中達到無所畏懼。 

從座位起立，整理衣服，禮敬佛陀，雙手合掌對佛陀說：「我現在可

否在正法、律中出家，獲得成為比丘僧團的一員否？」 

注：「遠塵離垢，得法眼淨」，對應到巴利經的‘‘virajaṃ vīta-

malaṃ dhamma-cakkhuṃ udapādi’’ 「無塵、離垢法眼生

起」。virajaṃ 和 vīta-malaṃ 都是形容詞，修飾 dhamma-

cakkhuṃ。 

 

[0078ā18] 佛告目揵連： 

「汝今已得於正法、律出家，具足得比丘分。」 

得出家已，專精思惟，不放逸住…乃至…成阿羅漢。 
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S.46.1.6. Kuṇḍaliya-suttaṃ《昆達利雅經》51=《雜阿含 281 經》 

1）如來生活有明與解脫果之利益 

187. Ekām  sāmāyām  bhāgāvā  sā kete vihārāti ān jānā-vāne 

migā-dā ye.  

有一次，世尊住在沙給特[城]安迦那公園鹿野苑。 

Āthā kho kun d āliyo pāribbā jāko yenā bhāgāvā  

ten’upāsān kāmi;  

爾時，昆達利雅周遊僧朝世尊前去； 

upāsān kāmitvā  bhāgāvātā  sāddhim  sāmmodi.  

到達之後，與世尊相互問候。 

Sāmmodānī yām  kāthām  sā rān ī yām  vī tisā retvā  ekām-āntām  

nisī di.  

交換欣悅及懷念的話語之後，他坐在一邊。 

Ekām-āntām  nisinno kho kun d āliyo pāribbā jāko 

bhāgāvāntām  etād-āvocā –  

坐在一邊的昆達利雅周遊僧對世尊說此： 

“āhām-āsmi, bho gotāmā, ā rā mā-nissāyī  [ā rā mānisā dī  (sī .), 

ā rā māniyā dī  (syā .)] pārisā vācāro.  

「尊德郭榙瑪！我是寺院附近的人、常在群眾中走動者。 

Tāssā māyhām , bho gotāmā, pācchā -bhāttām  bhuttā-pā tār-

ā sāssā āyām-ā cā ro [āyāmā hā ro (syā . kā.)] hoti –  

 

51 詳細修持解說參見第 989 經，《阿難經第一》，及其下數經。 
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尊德郭榙瑪！那時，當我吃完早餐在飯後，有此習慣： 

ā rā menā ā rā mām  uyyā nenā uyyā nām  ānucān kāmā mi 

ānuvicārā mi.  

我徒行、漫步從寺院到寺院、從公園到公園。 

So tātthā pāssā mi eke sāmān ā-brā hmān e  

在彼處，我看見有些沙門、婆羅門 

iti-vā dā-ppāmokkhā nisām sān -c’evā kāthām  kāthente 

upā rāmbhā nisām sān -cā. 

在談論著所謂提出論點之利益及辯駁之利益的議題。52 

Bhāvām  pānā gotāmo kim-ā nisām so vihārātī ” ti?  

那麼，尊德郭榙瑪生活著有什麼利益？」 

“Vijjā -vimutti-phālā nisām so kho, kun d āliyā, tāthā gāto 

vihārātī ” ti. 

「昆達利雅！如來生活著有明與解脫果之利益。」53 

 

52 此處複合詞依 Cone 的新巴英字典釋義，則此句可解讀為：「在談論著對抗批評

之利益以及辯論式挑戰之利益的議題。」複合詞 vā dā-ppāmokkhā 亦見於《蘊

品》第三經，《哈利笛卡倪經》。 

53 此句中的複合詞，Vijjā -vimutti-phālā nisām so，菩提比丘指出早期 Woodwārd 對

vijjā -vimutti 解為 “release by knowledge”（以明得解脫）是不正確的。然而他對

後半組合的解析卻是可疑的，他對此句譯為： “The Tathāgata lives for the benefit 

and fruit of true knowledge and liberation.” 譯者認為此複合詞應該解析為「明與

解脫果之利益」，因為如來是已圓滿證悟者，如來生活著有明與解脫果之利益，

即利益諸眾生。此外，在《增支尼卡雅》有此類複合詞 -phālā、-

phālā nisām sā、-phālā-sācchikiriyā ，～果、～果之利益、～果之親證。例如

sotā pātti-phālā 乃至 ārāhāttā-phālā；ceto-vimutti-phālā nisām sā  及 pān n ā -

vimutti-phālā nisām sā ；sotā pātti-phālā-sācchikiriyā 乃至 ārāhāttā-phālā-
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2）如何得明與解脫？… 

2.1）七覺支←四念處←三善行←諸根防護 

“Kātāme pānā, bho gotāmā, dhāmmā  bhā vitā  bāhulī -kātā  

vijjā -vimuttim  pāripu rentī ” ti?  

「尊德郭榙瑪！然，哪些法，修持已、屢屢修習已，圓成

（圓滿成就）明與解脫？」 

“Sāttā kho, kun d āliyā, bojjhān gā  bhā vitā  bāhulī -kātā  vijjā -

vimuttim  pāripu rentī ” ti.  

「昆達利雅！七覺支，修持已、屢屢修習已，圓成明與解

脫。」 

 

“Kātāme pānā, bho gotāmā, dhāmmā  bhā vitā  bāhulī -kātā  

sāttā bojjhān ge pāripu rentī ” ti?  

「尊德郭榙瑪！然，哪些法，修持已、屢屢修習已，圓成

七覺支？」 

“Cāttā ro kho, kun d āliyā, sāti-pāt t hā nā  bhā vitā  bāhulī -kātā  

sāttā bojjhān ge pāripu rentī ” ti.  

「昆達利雅！四念處，修持已、屢屢修習已，圓成七覺

支。」 

 

“Kātāme pānā, bho gotāmā, dhāmmā  bhā vitā  bāhulī -kātā  

 

sācchikiriyā ，以及 vijjā -vimutti-phālā-sācchikiriyā 。 



＜佛陀說修道次第_2──四念處＞ 

~67~ 

cāttā ro sāti-pāt t hā ne pāripu rentī ” ti?  

「尊德郭榙瑪！然，哪些法，修持已、屢屢修習已，圓成

四念處？」 

“Tī n i kho, kun d āliyā, su-cāritā ni bhā vitā ni bāhulī -kātā ni 

cāttā ro sāti-pāt t hā ne pāripu rentī ” ti.  

「昆達利雅！三善行，修持已、屢屢修習已，圓成四念

處。」 

 

“Kātāme pānā, bho gotāmā, dhāmmā  bhā vitā  bāhulī -kātā  tī n i 

su-cāritā ni pāripu rentī ” ti?  

「尊德郭榙瑪！然，哪些法，修持已、屢屢修習已，圓成

三善行？」 

“Indriyā-sām vāro kho, kun d āliyā, bhā vito bāhulī -kāto tī n i su-

cāritā ni pāripu retī ” ti. 

「昆達利雅！諸根防護，修持已、屢屢修習已，圓成三善

行。」 

2.2）如何諸根防護圓成三善行？ 

2.2.1）眼見色…不貪…不驚… 

“Kāthām  bhā vito cā, kun d āliyā, indriyā-sām vāro  

kāthām  bāhulī -kāto tī n i su-cāritā ni pāripu retī -ti?  

「昆達利雅！又如何修持、如何屢屢修習的諸根防護圓成

三善行？ 
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Idhā, kun d āliyā, bhikkhu cākkhunā  ru pām  disvā  mānā pām  

昆達利雅！現今比丘以眼見怡悅之色已， 

nā bhijjhāti nā bhihām sāti, nā rā gām  jāneti. 

不貪求，不激動，不產生貪染。 

Tāssā t hito cā kā yo hoti,  

於是，身平穩， 

t hitām  cittām  ājjhāttām  su-sān t hitām  su-vimuttām .  

心亦平穩，內在地穩當安置、穩當解脫。 

Cākkhunā  kho pān’evā ru pām  disvā  ā-mānā pām  

相對的，以眼見不怡悅之色已， 

nā mān ku hoti  

他未驚愕， 

āp-pātit t hitā-citto54 ā-dī nā-mā nāso ā-byā pānnā-cetāso.  

心未緊繃、未意志沮喪、無憎怨心念。 

Tāssā t hito cā kā yo hoti  

於是，身平穩， 

t hitām  cittām  ājjhāttām  su-sān t hitām  su-vimuttām . 

心亦平穩，內在地穩當安置、穩當解脫。 

 

54 此句訂正參見菩提比丘譯本註腳。他認為 āp-pātit t hitā-citto 應為 āp-pātit t hī nā-

citto，而 āp-pātit t hī nā 是 pātit t hī yāti 的過去分詞否定式；而 pātit t hī yāti（頑

固、抗拒）是 pātit t hāhāti 的被動式，意為被建立、穩固站立、有支撐。據 Cone

字典，āp-pātit t hī nā 意為 not stiffened, not obdurate against，未使強硬、未使緊

繃。據此則 āp-pātit t hī nā-citto 意為「心未緊繃」。 
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2.2.2）耳…鼻…意…不貪…不驚… 

“Punā c’āpārām , kun d āliyā, bhikkhu sotenā sāddām  

sutvā …pe…  

「又再者，昆達利雅！比丘以耳聞聲已…（略）… 

ghā nenā gāndhām  ghā yitvā … 

以鼻嗅香已… 

jivhā yā rāsām  sā yitvā …  

以舌嚐味已… 

kā yenā phot t hābbām  phusitvā …pe…  

以身觸觸已…（略）… 

mānāsā  dhāmmām  vin n ā yā mānā pām  

以意辨識怡悅的心理現象已， 

nā bhijjhāti nā bhihām sāti, nā rā gām  jāneti.  

不貪求，不激動，不產生貪染。 

Tāssā t hito cā kā yo hoti,  

於是，身平穩， 

t hitām  cittām  ājjhāttām  su-sān t hitām  su-vimuttām .  

心亦平穩，內在地穩當安置、穩當解脫。 

Mānāsā  kho pān’evā dhāmmām  vin n ā yā ā-mānā pām  

相對的，以意辨識不怡悅的心理現象已， 

nā mān ku hoti  

他未驚愕， 

āp-pātit t hitā-citto ā-dī nā-mā nāso ā-byā pānnā-cetāso.  
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心未緊繃、未意志沮喪、無憎怨心念。 

Tāssā t hito cā kā yo hoti,  

於是，身平穩， 

t hitām  cittām  ājjhāttām  su-sān t hitām  su-vimuttām . 

心亦平穩，內在地穩當安置、穩當解脫。 

2.2.3）諸根防護→身、心平穩…穩當安置、解脫 

“Yāto kho, kun d āliyā, bhikkhuno cākkhunā  ru pām  disvā   

「昆達利雅！自從比丘以眼見色已， 

mānā pā mānā pesu ru pesu  

於諸怡悅、不怡悅色中， 

t hito cā kā yo hoti,  

身平穩， 

t hitām  cittām  ājjhāttām  su-sān t hitām  su-vimuttām .  

心亦平穩，內在地穩當安置、穩當解脫； 

Sotenā sāddām  sutvā …pe…  

以耳聞聲已…（略）… 

ghā nenā gāndhām  ghā yitvā …pe…  

以鼻嗅香已…（略）… 

jivhā yā rāsām  sā yitvā …pe…  

以舌嚐味已…（略）… 

kā yenā phot t hābbām  phusitvā …pe…  

以身觸觸已…（略）… 
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mānāsā  dhāmmām  vin n ā yā  

以意辨識心理現象已， 

mānā pā mānā pesu dhāmmesu  

於諸怡悅、不怡悅心理現象中， 

t hito cā kā yo hoti,  

身平穩， 

t hitām  cittām  ājjhāttām  su-sān t hitām  su-vimuttām .  

心亦平穩，內在地穩當安置、穩當解脫； 

Evām  bhā vito kho, kun d āliyā, indriyā-sām vāro evām  bāhulī -

kāto  

昆達利雅！即如是修持、如是屢屢修習的諸根防護 

tī n i su-cāritā ni pāripu reti. 

圓成三善行。 

2.3）如何修三善行 圓成四念處？ 

“Kāthām  bhā vitā ni cā, kun d āliyā, tī n i su-cāritā ni  

kāthām  bāhulī -kātā ni cāttā ro sāti-pāt t hā ne pāripu renti?  

「昆達利雅！又如何修持、如何屢屢修習的三善行圓成四

念處？ 

Idhā, kun d āliyā, bhikkhu  

昆達利雅！現今比丘 

kā yā-duccāritām  pāhā yā kā yā-sucāritām  bhā veti,  

棄除身惡行之後修持身善行， 

vācī -duccāritām  pāhā yā vācī -sucāritām  bhā veti,  
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棄除語惡行之後修持語善行， 

māno-duccāritām  pāhā yā māno-sucāritām  bhā veti.  

棄除意惡行之後修持意善行。 

Evām  bhā vitā ni kho, kun d āliyā, tī n i su-cāritā ni  

evām  bāhulī -kātā ni cāttā ro sāti-pāt t hā ne pāripu renti. 

昆達利雅！即如是修持、如是屢屢修習的三善行圓成四念

處。 

2.4）如何修四念處 圓成七覺支？ 

“Kāthām  bhā vitā  cā, kun d āliyā, cāttā ro sāti-pāt t hā nā   

kāthām  bāhulī -kātā  sāttā bojjhān ge pāripu renti?  

「昆達利雅！又如何修持、如何屢屢修習的四念處圓成七

覺支？ 

Idhā, kun d āliyā, bhikkhu  

昆達利雅！現今比丘 

kā ye kā yā nupāssī  vihārāti ā tā pī  sāmpājā no sātimā ,  

於身隨觀身而安住，熱忱、全然了知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām ;  

能驅除對世間的貪婪與憂惱； 

vedānā su…pe…  

於諸受…（略）… 

dhāmmesu dhāmmā nupāssī  vihārāti ā tā pī  sāmpājā no 

sātimā ,  
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於諸現象隨觀諸現象而安住，熱忱、全然了知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām .  

能驅除對世間的貪婪與憂惱。 

Evām  bhā vitā  kho, kun d āliyā, cāttā ro sāti-pāt t hā nā  evām  

bāhulī -kātā  sāttā bojjhān ge pāripu renti. 

昆達利雅！即如是修持、如是屢屢修習的四念處圓成七覺

支。 

2.5）如何修七覺支 圓成明與解脫？ 

“Kāthām  bhā vitā  cā, kun d āliyā, sāttā bojjhān gā   

kāthām  bāhulī -kātā  vijjā -vimuttim  pāripu renti?  

「昆達利雅！又如何修持、如何屢屢修習的七覺支圓成明

與解脫？ 

Idhā, kun d āliyā, bhikkhu sāti-sāmbojjhān gām  bhā veti  

昆達利雅！現今比丘修持念覺支， 

vivekā-nissitām  virā gā-nissitām  nirodhā-nissitām  vossāggā-

pārin ā mim ; 

並依遠離、依消散、依滅盡、成熟放棄； 

…pe…  

…（略）… 

upekkhā -sāmbojjhān gām  bhā veti  

修持捨覺支， 

vivekā-nissitām  virā gā-nissitām  nirodhā-nissitām  vossāggā-

pārin ā mim .  
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並依遠離、依消散、依滅盡、成熟放棄。 

Evām  bhā vitā  kho, kun d āliyā, sāttā bojjhān gā  evām  bāhulī -

kātā  vijjā -vimuttim  pāripu rentī ” ti. 

昆達利雅！即如是修持、如是屢屢修習的七覺支圓成明與

解脫。」 

3）皈依佛陀 

Evām  vutte kun d āliyo pāribbā jāko bhāgāvāntām  etād-āvocā  

當如是說已，昆達利雅周遊僧對世尊說此： 

–“ābhikkāntām , bho gotāmā, ābhikkāntām , bho gotāmā!  

「絕妙啊！尊德郭榙瑪！絕妙啊！尊德郭榙瑪！ 

Seyyāthā pi, bho gotāmā, nikkujjitām  vā  ukkujjeyyā,  

尊德郭榙瑪！猶如能豎直已顛倒的， 

pāt icchānnām  vā  vivāreyyā,  

或能揭開已被隱藏的， 

mu l hāssā vā  māggām  ā cikkheyyā,  

或能為迷途者指示道路， 

āndhā-kā re vā  telā-pājjotām  dhā reyyā,  

或能持油燈到黑暗處， 

cākkhumānto ru pā ni dākkhāntī -ti;55  

諸有眼者見眾相； 

 

55 菩提比丘將後兩句合併為一句。 
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evām-evā bhotā  gotāmenā ānekā-pāriyā yenā dhāmmo 

pākā sito.  

正如同此，尊德郭榙瑪以種種方式彰顯正法。 

Esā hām  bhāvāntām  gotāmām  sārān ām  gācchā mi dhāmmān -

cā bhikkhu-sān ghān -cā.  

於此，我皈依尊德郭榙瑪、法、和比丘僧團。 

Upā sākām  mām  bhāvām  gotāmo dhā retu  

願尊德郭榙瑪接受我為近事男， 

ājjāt’āgge pā n ’upetām  sārān ām  gātān” ti.  

自今以後盡此生皈依者。」 

Chāt t hām . 第六。 
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佛說修道次第之二__ 

《雜阿含經》從入出息念…明與解脫 

 

修證次第：一法》四法》七法》二法 

《雜阿含 810 經》 = S.54.13. Ānanda. 

1）一法》四法》七法》二法 

[0208ā09] 如是我聞： 

[0208ā09] 一時，佛住金剛跋求摩河側薩羅梨林中。 

[0208ā10] 爾時，尊者阿難獨一靜處，思惟禪思，作如是

念：「頗有一法，修習多修習，令四法滿足； 

四法滿足已，七法滿足； 

七法滿足已，二法滿足？」 

 

[0208ā13] 時，尊者阿難從禪覺已，往詣佛所，稽首禮

足，退坐一面，白佛言： 

「世尊！我獨一靜處，思惟禪思，作是念： 

『頗有一法，多修習已，令四法滿足…乃至…二法滿足？』 

我今問世尊，寧有一法，多修習已，能令…乃至…二法滿足

耶？」 
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2）安那般那念》圓滿四念處 

[0208ā18] 佛告阿難： 

「有一法，多修習已…乃至…能令二法滿足。 

何等為一法？謂安那般那念。 

多修習已，能令四念處滿足； 

四念處滿足已，七覺分滿足； 

七覺分滿足已，明、解脫56滿足。 

2.1）…身行息》身身觀念住 

云何修安那般那念，四念處滿足？ 

是比丘依止聚落…乃至…如滅出息念學。 

阿難！如是，聖弟子 

入息念時，如入息念學；57 

出息念時，如出息念學； 

若長若短，一切身行覺知； 

入息念時，如入息念學； 

出息念時，如出息念學； 

 

56 明、解脫：Vijjā -vimutti，明與解脫。 

57 此上下句字中的「學」字，對照巴利本為動詞，解讀時應置於句子之首。 
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身行休息58入息念時，如身行休息入息念學； 

身行休息出息念時，如身行休息出息念學。 

聖弟子爾時身身觀念住，異於身者，彼亦如是隨身比思

惟。59 

2.2）…心行息》受受觀念住 

[0208b01] 「若有時聖弟子喜覺知…[略]… 

樂覺知…[略]… 

心行覺知…[略]…60 

心行息覺知…[略]… 

入息念時，如心行息61入息念學； 

心行息出息念時，如心行息出息念學。 

是聖弟子爾時受受觀念住，若復異受者，彼亦受隨身比思

惟。 

 

58 「身行休息」：巴‘‘pāssāmbhāyām  kā yā-sān khā rām ’’「當身行變平靜時」。 

59 此句未見於巴利本。 

60 「喜覺知…樂覺知…心行覺知…」：巴 ‘‘pī ti-ppāt isām vedī .... sukhā-

ppāt isām vedī .... cittā-sān khā rā-ppāt isām vedī ....’’「體驗喜…體驗樂…體驗心

行…」。 

61 「心行息」：巴‘‘pāssāmbhāyām  cittā-sān khā rām ’’「當心行變平靜時」。 
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2.3）…心解脫》心心觀念住 

有時聖弟子心覺知…[略]…心悅…心定…心解脫覺知…62 

入息念時，如入息念學； 

心解脫出息念時，如心解脫出息念學。 

是聖弟子爾時心心觀念住，若有異心者，彼亦隨心比思

惟。 

2.4）…觀滅》法法觀念住 

[0208b09] 「若聖弟子有時觀無常、斷、無欲、滅， 

如無常、斷、無欲、滅觀住學。63 

是聖弟子爾時法法觀念住，異於法者，亦隨法比思惟。 

是名修安那般那念，滿足四念處。」 

3）四念處》圓滿七覺分 

[0208b13] 阿難白佛： 

「如是修習安那般那念，令四念處滿足。 

 

62 「心覺知…心悅…心定…心解脫覺知」：巴‘‘cittā-ppāt isām vedī  .... 

ābhippāmodāyām  cittām .... sāmā dāhām  cittām .... vimocāyām  cittām ....’’「 體驗心…

當令心極欣悅時…當凝聚心時…當釋放心時…」。 

63 「觀無常、斷、無欲、滅」：巴‘‘āniccā nupāssī .... virā gā nupāssī .... 

nirodhā nupāssī .... pāt inissāggā nupāssī ....’’「隨觀無常…隨觀消散…隨觀滅盡…隨

觀棄絕…」。 
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云何修四念處，令七覺分滿足？」 

 

[0208b15] 佛告阿難： 

「若比丘身身觀念住，念住已，繫念住不忘。 

爾時方便修念覺分。 

修念覺分已，念覺分滿足。 

 

念覺滿足已，於法選擇、思量。 

爾時方便修擇法覺分。 

修擇法覺分已，擇法覺分滿足。 

 

於法選擇、分別、思量已，得精勤方便。 

爾時方便修習精進覺分。 

修精進覺分已，精進覺分滿足。 

 

方便精進已，則心歡喜。 

爾時方便修喜覺分。 

修喜覺分已，喜覺分滿足。 

 

歡喜已，身心猗息。 

爾時方便修猗覺分。 
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修猗覺分已，猗覺分滿足。 

 

身心樂已，得三昧。 

爾時修定覺分。 

修定覺分已，定覺分滿足。 

 

定覺分滿足已，貪憂則滅，得平等捨。 

爾時方便修捨覺分。 

修捨覺分已，捨覺分滿足。 

 

受、心、法法念處亦如是說。 

 

是名修四念處，滿足七覺分。」 

4）七覺分》圓滿明、解脫 

[0208b29] 阿難白佛： 

「是名修四念處，滿足七覺分。 

云何修七覺分，滿足明、解脫？」 

 

[0208c02] 佛告阿難：「若比丘 

修念覺分，依遠離、依無欲、依滅、向於捨； 

修念覺分已，滿足明、解脫。 
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…乃至… 

修捨覺分，依遠離、依無欲、依滅、向於捨； 

如是，修捨覺分已，明、解脫滿足。 

 

阿難！是名法法相類、法法相潤。 

如是，十三法，一法為增上，一法為門，次第增進，修習

滿足。」64 

 

[0208c08] 佛說此經已，尊者阿難聞佛所說，歡喜奉行。 

 

S.54.13. Paṭhama-ānanda-suttaṃ《阿難經第一》 

=《雜 810 經》 

1）阿難問：修一法，圓四法→…七法→…二法？ 

989. Sā vātthi-nidā nām .  

舍衛城場合。 

Āthā kho ā yāsmā  ā nāndo yenā bhāgāvā  ten’upāsān kāmi;  

爾時，尊者阿難朝世尊前去； 

upāsān kāmitvā  bhāgāvāntām  ābhivā detvā  ekām-āntām  

 

64 此後二句，巴利從缺。 
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nisī di.  

到達之後，禮敬世尊已，坐在一邊。 

Ekām-āntām  nisinno kho ā yāsmā  ā nāndo bhāgāvāntām  etād-

āvocā –  

坐在一邊的尊者阿難對世尊說此： 

“ātthi nu kho, bhānte , ekā-dhāmmo [eko dhāmmo (sī .)] bhā vito 

bāhulī -kāto cāttā ro dhāmme pāripu reti,  

「大師！是否有一法，修持已、屢屢修習已，圓成四法？ 

cāttā ro dhāmmā  bhā vitā  bāhulī -kātā  sāttā dhāmme 

pāripu renti,  

四法，修持已、屢屢修習已，圓成七法？ 

sāttā dhāmmā  bhā vitā  bāhulī -kātā  dve dhāmme pāripu rentī ” 

ti? 

七法，修持已、屢屢修習已，圓成二法？」 

“Ātthi kho, ā nāndā, ekā-dhāmmo bhā vito bāhulī -kāto cāttā ro 

dhāmme pāripu reti,  

「阿難！的確有一法，修持已、屢屢修習已，圓成四法； 

cāttā ro dhāmmā  bhā vitā  bāhulī -kātā  sāttā dhāmme 

pāripu renti,  

四法，修持已、屢屢修習已，圓成七法； 

sāttā dhāmmā  bhā vitā  bāhulī -kātā  dve dhāmme pāripu rentī ” 

ti. 

七法，修持已、屢屢修習已，圓成二法。」 
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1.1）哪一法…四法…七法…二法？ 

“Kātāmo pānā, bhānte, ekā-dhāmmo [eko dhāmmo (sī .)] bhā vito 

bāhulī -kāto cāttā ro dhāmme pāripu reti,  

「大師！那麼，什麼是一法，修持已、屢屢修習已，圓成

四法？ 

cāttā ro dhāmmā  bhā vitā  bāhulī -kātā  sāttā dhāmme 

pāripu renti,  

四法，修持已、屢屢修習已，圓成七法？ 

sāttā dhāmmā  bhā vitā  bāhulī -kātā  dve dhāmme pāripu rentī ” 

ti?  

七法，修持已、屢屢修習已，圓成二法？」 

“Ā nā pā nā-ssāti-sāmā dhi kho, ā nāndā, ekā-dhāmmo bhā vito 

bāhulī -kāto cāttā ro sāti-pāt t hā ne pāripu reti,  

「阿難！即入出息念三摩地一法，修持已、屢屢修習已，

圓成四念處； 

cāttā ro sāti-pāt t hā nā  bhā vitā  bāhulī -kātā  sāttā bojjhān ge 

pāripu renti,  

四念處，修持已、屢屢修習已，圓成七覺支； 

sāttā bojjhān gā  bhā vitā  bāhulī -kātā  vijjā -vimuttim  

pāripu renti”. 

七覺支，修持已、屢屢修習已，圓成明與解脫。」 
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2）如何一法 圓成四法？ 

2.1）入出息…身行平靜→身念處 

“Kāthām  bhā vito, ā nāndā, ā nā pā nā-ssāti-sāmā dhi  

kāthām  bāhulī -kāto cāttā ro sāti-pāt t hā ne pāripu reti?  

「阿難！如何修持、如何屢屢修習的入出息念三摩地圓成

四念處？ 

Idhā nāndā, bhikkhu ārān n ā-gāto vā  rukkhā-mu lā-gāto vā  

sun n ā gā rā-gāto vā  nisī dāti.  

阿難！現今比丘，到森林或到樹下或到空舍，坐下。 

Pāllān kām  ā bhujitvā  ujum  kā yām  pān idhā yā  

交叉盤腿已，導直身體之後， 

pārimukhām  sātim  upāt t hāpetvā ,  

提起正念在面前已， 

so sāto’vā āssāsāti, sāto’vā pāssāsāti.  

正念中，他息入；正念中，他息出。 

 

Dī ghām  vā  āssāsānto ‘dī ghām  āssāsā mī ’ ti pājā nā ti,  

或當息入長時，他了知：『我息入長』， 

dī ghām  vā  pāssāsānto ‘dī ghām  pāssāsā mī ’ ti pājā nā ti;  

或當息出長時，他了知：『我息出長』； 

…pe… 

…（略）… 

‘pāt inissāggā nupāssī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  
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他學習：『隨觀棄絕，我將息入』， 

‘pāt inissāggā nupāssī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti”.  

他學習：『隨觀棄絕，我將息出』。」 

 

“Yāsmim  sāmāye, ā nāndā,  

「阿難！於任何時候， 

bhikkhu dī ghām  vā  āssāsānto ‘dī ghām  āssāsā mī ’ ti pājā nā ti,  

或當比丘息入長時，他了知：『我息入長』， 

dī ghām  vā  pāssāsānto ‘dī ghām  pāssāsā mī ’ ti pājā nā ti;  

或當息出長時，他了知：『我息出長』； 

rāssām  vā …pe…  

或…短時…（略）… 

‘pāssāmbhāyām  kā yā-sān khā rām  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

他學習：『當身行變平靜時，我將息入』， 

‘pāssāmbhāyām  kā yā-sān khā rām  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti –  

他學習：『當身行變平靜時，我將息出』： 

kā ye kā yā nupāssī , ā nāndā, bhikkhu tāsmim  sāmāye vihārāti  

ā tā pī  sāmpājā no sātimā ,  

阿難！比丘即於當時於身隨觀身而安住，熱忱、全然了

知、正念的，  

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām .  

能驅除對世間的貪婪與憂惱。 

Tām  kissā hetu?  
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那是什麼原因？ 

Kā y’ān n ātārā hām , ā nāndā, etām  vādā mi,  

yād-idām  – āssā sā-pāssā sām .  

阿難！我說此是諸身之一，亦即：息入和息出。 

Tāsmā -t-ihā nāndā, kā ye kā yā nupāssī  bhikkhu tāsmim  

sāmāye vihārāti ā tā pī  sāmpājā no sātimā ,  

阿難！因此而現今，比丘即於當時於身隨觀身而安住，熱

忱、全然了知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām ”. 

能驅除對世間的貪婪與憂惱。」 

2.2）入出息…心行平靜→受念處 

“Yāsmim  sāmāye, ā nāndā, bhikkhu 

「阿難！於任何時候，比丘  

‘pī ti-ppāt isām vedī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti …pe…  

學習：『體驗喜，我將息入』…（略）… 

‘sukhā-ppāt isām vedī …pe…  

…『體驗樂…（略）… 

‘cittā-sān khā rā-ppāt isām vedī …pe…  

…『體驗心行…（略）… 

‘pāssāmbhāyām  cittā-sān khā rām  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

學習：『當心行變平靜時，我將息入』， 

‘pāssāmbhāyām  cittā-sān khā rām  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti –  
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學習：『當心行變平靜時，我將息出』： 

vedānā su vedānā nupāssī , ā nāndā, bhikkhu tāsmim  sāmāye 

vihārāti ā tā pī  sāmpājā no sātimā ,  

阿難！比丘即於當時於諸受隨觀諸受而安住，熱忱、全然

了知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām .  

能驅除對世間的貪婪與憂惱。 

Tām  kissā hetu?  

那是什麼原因？ 

Vedānā n n ātārā hām , ā nāndā, etām  vādā mi,  

阿難！我說此是諸受之一， 

yād-idām  – āssā sā-pāssā sā nām  sā dhukām  mānāsi-kā rām .  

亦即：謹慎地關注的息入和息出。 

Tāsmā -t-ihā nāndā, vedānā su vedānā nupāssī  bhikkhu 

tāsmim  sāmāye vihārāti ā tā pī  sāmpājā no sātimā ,  

阿難！因此而現今，比丘即於當時於諸受隨觀諸受而安

住，熱忱、全然了知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām . 

能驅除對世間的貪婪與憂惱。 

2.3）入出息…心入出息…→心念處 

“Yāsmim  sāmāye, ā nāndā, bhikkhu 

「阿難！於任何時候，比丘  
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‘cittā-ppāt isām vedī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

學習：『體驗心，我將息入』， 

‘cittā-ppāt isām vedī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti;  

學習：『體驗心，我將息出』； 

‘ābhippāmodāyām  cittām …pe…  

…『當令心極欣悅時…（略）… 

‘sāmā dāhām  cittām …pe…  

…『當凝聚心時…（略）… 

‘vimocāyām  cittām  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

學習：『當釋放心時，我將息入』， 

‘vimocāyām  cittām  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti – 

學習：『當釋放心時，我將息出』： 

citte cittā nupāssī , ā nāndā, bhikkhu tāsmim  sāmāye vihārāti 

ā tā pī  sāmpājā no sātimā ,  

阿難！比丘即於當時於心隨觀心而安住，熱忱、全然了

知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām .  

能驅除對世間的貪婪與憂惱。 

Tām  kissā hetu?  

那是什麼原因？ 

Nā hām , ā nāndā, mut t hā-ssātissā ā-sāmpājā nāssā ā nā pā nā-

ssāti-sāmā dhi-bhā vānām  vādā mi.  

阿難！我未說入出息念三摩地修持是屬心念糊塗、未全然
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了知者的。 

Tāsmā -t-ihā nāndā, citte cittā nupāssī  bhikkhu tāsmim  

sāmāye vihārāti ā tā pī  sāmpājā no sātimā ,  

阿難！因此而現今，比丘即於當時於心隨觀心而安住，熱

忱、全然了知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām . 

能驅除對世間的貪婪與憂惱。 

2.4）入出息…隨觀無常…棄絕…→現象/法念處 

“Yāsmim  sāmāye, ā nāndā, bhikkhu 

「阿難！於任何時候，比丘 

‘āniccā nupāssī …pe…  

…『隨觀無常…（略）… 

‘virā gā nupāssī …pe…  

…『隨觀消散…（略）… 

‘nirodhā nupāssī …pe…  

…『隨觀滅盡…（略）… 

‘pāt inissāggā nupāssī  āssāsissā mī ’ ti sikkhāti,  

學習：『隨觀棄絕，我將息入』， 

‘pāt inissāggā nupāssī  pāssāsissā mī ’ ti sikkhāti –  

學習：『隨觀棄絕，我將息出』： 

dhāmmesu dhāmmā nupāssī , ā nāndā, bhikkhu tāsmim  

sāmāye vihārāti ā tā pī  sāmpājā no sātimā ,  
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阿難！比丘即於當時於諸現象隨觀諸現象而安住，熱忱、

全然了知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām .  

能驅除對世間的貪婪與憂惱。 

So yām  tām  hoti ābhijjhā -domānāssā nām  pāhā nām   

他對那貪婪與憂惱之棄除， 

tām  pān n ā yā disvā  sā dhukām  ājjhupekkhitā  hoti.  

以智慧見之已，而成為謹慎平等觀照者。 

Tāsmā -t-ihā nāndā, dhāmmesu dhāmmā nupāssī  bhikkhu 

tāsmim  sāmāye vihārāti ā tā pī  sāmpājā no sātimā ,  

阿難！因此而現今，比丘即於當時於諸現象隨觀諸現象而

安住，熱忱、全然了知、正念的， 

vineyyā loke ābhijjhā -domānāssām . 

能驅除對世間的貪婪與憂惱。 

“Evām  bhā vito kho, ā nāndā, ā nā pā nā-ssāti-sāmā dhi evām  

bāhulī -kāto cāttā ro sāti-pāt t hā ne pāripu reti. 

「阿難！即如是修持、如是屢屢修習的入出息念三摩地圓

成四念處。 
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3）如何四法 圓成七法？ 

3.1）如何隨觀身 圓成七覺支？ 

3.1.1）隨觀身⇒念覺支興起→圓滿 

“Kāthām  bhā vitā  cā nāndā, cāttā ro sāti-pāt t hā nā  kāthām  

bāhulī -kātā  sāttā bojjhān ge pāripu renti?  

「阿難！又如何修持、如何屢屢修習的四念處圓成七覺

支？ 

Yāsmim  sāmāye, ā nāndā, bhikkhu  

阿難！於任何時候，比丘 

kā ye kā yā nupāssī  vihārāti –  

於身隨觀身而安住： 

upāt t hitā ssā [upāt t hitāssāti (pī . kā.)] tāsmim  sāmāye bhikkhuno 

[tāsmim  sāmāye ā nāndā bhikkhuno (pī . kā.), tāsmim  sāmāye (mā. ni. 3.149)] sāti 

hoti ā-sāmmut t hā .  

在那時候比丘的正念已提起，不忘失。 

Yāsmim  sāmāye, ā nāndā, bhikkhuno upāt t hitā  sāti hoti ā-

sāmmut t hā  –  

阿難！於任何時候，比丘已提起正念又不忘失： 

sāti-sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno ā rāddho hoti,  

在那時候念覺支已於比丘興起， 

sāti-sāmbojjhān gām  tāsmim  sāmāye bhikkhu bhā veti,  

在那時候比丘修持念覺支， 

sāti-sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno bhā vānā -
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pā ripu rim  gācchāti. 

在那時候念覺支於比丘趨向增強與圓滿。 

3.1.2）以智慧簡擇、考察…⇒擇法覺支興起→圓滿 

“So tāthā  sāto vihārānto  

「當他那樣正念安住時， 

tām  dhāmmām  pān n ā yā pāvicināti pāvicārāti 

pārivī mām sām-ā pājjāti.  

以智慧簡擇、考察、進行全面審察彼法。 

Yāsmim  sāmāye, ā nāndā, bhikkhu tāthā  sāto vihārānto 

阿難！於任何時候，當比丘那樣正念安住時， 

tām  dhāmmām  pān n ā yā pāvicināti pāvicārāti 

pārivī mām sām-ā pājjāti –  

以智慧簡擇、考察、進行全面審察彼法： 

dhāmmā-vicāyā-sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno 

ā rāddho hoti,  

在那時候擇法覺支已於比丘興起， 

dhāmmā-vicāyā-sāmbojjhān gām  tāsmim  sāmāye bhikkhu 

bhā veti,  

在那時候比丘修持擇法覺支， 

dhāmmā-vicāyā-sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno 

bhā vānā -pā ripu rim  gācchāti. 

在那時候擇法覺支於比丘趨向增強與圓滿。 
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3.1.3）簡擇…全面進行審察⇒精力覺支興起→圓滿 

“Tāssā tām  dhāmmām  pān n ā yā pāvicināto pāvicārāto 

pārivī mām sām-ā pājjāto  

「當他以智慧簡擇、考察、進行全面審察彼法時， 

ā rāddhām  hoti vī riyām  ā-sāllī nām .  

精力已興起，無退縮。 

Yāsmim  sāmāye, ā nāndā,  

阿難！於任何時候， 

bhikkhuno tām  dhāmmām  pān n ā yā pāvicināto pāvicārāto 

pārivī mām sām-ā pājjāto  

當比丘以智慧簡擇、考察、進行全面審察彼法時， 

ā rāddhām  hoti vī riyām  ā-sāllī nām  –  

精力已興起，無退縮： 

vī riyā-sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno ā rāddho 

hoti,  

在那時候精力覺支已於比丘興起， 

vī riyā-sāmbojjhān gām  tāsmim  sāmāye bhikkhu bhā veti,  

在那時候比丘修持精力覺支， 

vī riyā-sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno bhā vānā -

pā ripu rim  gācchāti. 

在那時候精力覺支於比丘趨向增強與圓滿。 

3.1.4）奮起精力興起⇒喜覺支興起→圓滿 

“Ā rāddhā-vī riyāssā uppājjāti pī ti nirā misā .  
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「當奮起精力時，非物質之喜悅生起。 

Yāsmim  sāmāye, ā nāndā, bhikkhuno ā rāddhā-vī riyāssā 

uppājjāti pī ti nirā misā  –  

阿難！於任何時候，當比丘奮起精力時，非物質之喜悅生

起： 

pī ti-sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno ā rāddho hoti,  

在那時候喜覺支已於比丘興起， 

pī ti-sāmbojjhān gām  tāsmim  sāmāye bhikkhu bhā veti,  

在那時候比丘修持喜覺支， 

pī ti-sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno bhā vānā -

pā ripu rim  gācchāti. 

在那時候喜覺支於比丘趨向增強與圓滿。 

3.1.5）喜悅故身、心變平靜⇒平靜覺支興起→圓滿 

“Pī ti-mānāssā kā yo-pi pāssāmbhāti, cittām-pi pāssāmbhāti.  

「當心情喜悅時，身亦變平靜，心亦變平靜。 

Yāsmim  sāmāye, ā nāndā,  

阿難！於任何時候， 

bhikkhuno pī ti-mānāssā kā yo-pi pāssāmbhāti, cittām-pi 

pāssāmbhāti –  

當比丘心情喜悅時，身亦變平靜，心亦變平靜： 

pāssāddhi-sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno 

ā rāddho hoti,  

在那時候平靜覺支已於比丘興起， 
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pāssāddhi-sāmbojjhān gām  tāsmim  sāmāye bhikkhu bhā veti,  

在那時候比丘修持平靜覺支， 

pāssāddhi-sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno 

bhā vānā -pā ripu rim  gācchāti. 

在那時候平靜覺支於比丘趨向增強與圓滿。 

3.1.6）身變平靜，心入定⇒定覺支興起→圓滿 

“Pāssāddhā-kā yāssā sukhino cittām  sāmā dhiyāti.  

「當身變平靜時，快樂的心入定。 

Yāsmim  sāmāye, ā nāndā, bhikkhuno pāssāddhā-kā yāssā 

sukhino cittām  sāmā dhiyāti –  

阿難！於任何時候，當比丘的身變平靜時，快樂的心入

定： 

sāmā dhi-sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno ā rāddho 

hoti,  

在那時候定覺支已於比丘興起， 

sāmā dhi-sāmbojjhān gām  tāsmim  sāmāye bhikkhu bhā veti,  

在那時候比丘修持定覺支， 

sāmā dhi-sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno bhā vānā -

pā ripu rim  gācchāti. 

在那時候定覺支於比丘趨向增強與圓滿。 

3.1.7）凝聚心⇒捨覺支興起→圓滿 

“So tāthā -sāmā hitām  cittām  sā dhukām  ājjhupekkhitā  hoti.  
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「他成為那樣凝聚心的謹慎平等觀照者。 

Yāsmim  sāmāye, ā nāndā,  

阿難！於任何時候， 

bhikkhu tāthā -sāmā hitām  cittām  sā dhukām  ājjhupekkhitā  

hoti –  

比丘成為那樣凝聚心的謹慎平等觀照者： 

upekkhā -sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno ā rāddho 

hoti,  

在那時候捨覺支已於比丘興起， 

upekkhā -sāmbojjhān gām  tāsmim  sāmāye bhikkhu bhā veti ,  

在那時候比丘修持捨覺支， 

upekkhā -sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno bhā vānā -

pā ripu rim  gācchāti. 

在那時候捨覺支於比丘趨向增強與圓滿。 

3.2~3.4）如何隨觀受…心、法 圓成七覺支？ 

“Yāsmim  sāmāye, ā nāndā, bhikkhu vedānā su…pe…  

「阿難！於任何時候，比丘於諸受…（略）… 

citte…pe…  

於心…（略）… 

dhāmmesu dhāmmā nupāssī  vihārāti –  

於諸現象隨觀諸現象而安住： 

upāt t hitā ssā tāsmim  sāmāye bhikkhuno sāti hoti ā-

sāmmut t hā .  
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在那時候比丘的正念已提起，不忘失。 

Yāsmim  sāmāye, ā nāndā, bhikkhuno upāt t hitā  sāti hoti ā-

sāmmut t hā  –  

阿難！於任何時候，比丘已提起正念又不忘失： 

sāti-sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno ā rāddho hoti,  

在那時候念覺支已於比丘興起， 

sāti-sāmbojjhān gām  tāsmim  sāmāye bhikkhu bhā veti,  

在那時候比丘修持念覺支， 

sāti-sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno bhā vānā -

pā ripu rim  gācchāti. 

在那時候念覺支於比丘趨向增強與圓滿。 

(Yāthā  pāt hāmām  sāti-pāt t hā nām , evām  vitthā retābbām ). 

（如同第一種念處，應當如此展開詳述。） 

3.4.7）凝聚心⇒捨覺支興起→圓滿 

“So tāthā -sāmā hitām  cittām  sā dhukām  ājjhupekkhitā  hoti.  

「他成為那樣凝聚心的謹慎平等觀照者。 

Yāsmim  sāmāye, ā nāndā, bhikkhu tāthā -sāmā hitām  cittām  

sā dhukām  ājjhupekkhitā  hoti –  

阿難！於任何時候，比丘成為那樣凝聚心的謹慎平等觀照

者： 

upekkhā -sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno ā rāddho 

hoti,  

在那時候捨覺支已於比丘興起， 
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upekkhā -sāmbojjhān gām  tāsmim  sāmāye bhikkhu bhā veti,  

在那時候比丘修持捨覺支， 

upekkhā -sāmbojjhān go tāsmim  sāmāye bhikkhuno bhā vānā -

pā ripu rim  gācchāti.  

在那時候捨覺支於比丘趨向增強與圓滿。 

Evām  bhā vitā  kho, ā nāndā, cāttā ro sāti-pāt t hā nā  evām  

bāhulī -kātā  sāttā bojjhān ge pāripu renti. 

阿難！如是修持、如是屢屢修習的四念處圓成七覺支。 

4）如何七法 圓成二法？ 

“Kāthām  bhā vitā , ā nāndā, sāttā bojjhān gā  kāthām  bāhulī -

kātā  vijjā -vimuttim  pāripu renti?  

「阿難！如何修持、如何屢屢修習的七覺支圓成明與解

脫？ 

Idhā nāndā, bhikkhu sāti-sāmbojjhān gām  bhā veti  

阿難！現今比丘修持念覺支， 

vivekā-nissitām  virā gā-nissitām  nirodhā-nissitām  vossāggā-

pārin ā mim ,  

並依遠離、依消散、依滅盡、成熟放棄； 

dhāmmā-vicāyā-sāmbojjhān gām  bhā veti …pe…  

修持擇法覺支…（略）… 

upekkhā -sāmbojjhān gām  bhā veti  

修持捨覺支， 

vivekā-nissitām  virā gā-nissitām  nirodhā-nissitām  vossāggā-
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pārin ā mim .  

並依遠離、依消散、依滅盡、成熟放棄。 

Evām  bhā vitā  kho, ā nāndā, sāttā bojjhān gā  evām  bāhulī -kātā  

vijjā -vimuttim  pāripu rentī ” ti.  

阿難！即如是修持、如是屢屢修習的七覺支圓成明與解

脫。」 

Tātiyām . 第三。 
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