
             安般守意經  
                                                           釋如乘 譯 
佛說⼤安般守意經                東漢三藏安⼠⾼譯 
釋迦牟尼佛所說：如何以宏觀的思惟去研究分
析內外在互動關係並獲得有効的控制⽅法之指
引。 
         ⻄元⼆⼗五⾄⼆⼀九年間⼀位⽣於現今伊
朗⾼原⻄南部安息國王⼦安⼠⾼⼤師，所譯。
他曾在⻄元⼀四八～⼀七0年間於洛陽從事譯
經⼯作，也是將禪觀帶入中國第⼀⼈。 

卷上 
      ◎「佛在越祇國，舍羈瘦國，亦說⼀名遮
那迦羅國時佛坐⾏安般守意九⼗⽇，佛得，佛
復獨坐九⼗⽇者思惟校計，欲度脫⼗⽅⼈及蜎
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⾶蠕動之類，復⾔我⾏安般守意九⼗⽇者，安
般守意得⾃在慈念意，還⾏安般守意，以復取
意⾏念也。」 
         釋迦牟尼佛在舍衛國時(此國⼜名遮匿迦
羅國)修⾏安般守意九⼗天，獲得其精妙。然⼜
再⾏九⼗天去仔細量如何去度⼀切有情眾⽣，
完成後佛⾔，當我在修⾏當中感受到如何去愛
護⼀切有情眾⽣，以此之愛護與認知去運作⼀
切注意⼒所在。 

         ◎「安為⾝、般為息、守意為道；守者為
禁，亦謂不犯戒，禁者亦為護，護者遍護⼀
切，無所犯，意者，息者，亦為道也。安為
⽣，般為滅，意為因緣，守者為道也。安為
數，般為相隨，守意為⽌也。安為念道，般為
解結，守意為不墮罪也。安為避罪，般為不入
罪，守意為道也。」 
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      入息是指⾝體，出息是指反應現象，⽽守
護與控制就是學習的正途，守護的意思是指不
要產⽣不良反應，也就是不再犯。停⽌了不良
反應就是⾃我保護，所謂保護包含⼀切有情
根，都不受影響，認知與反應的現象能夠改
善，就是走在正途上。入息是指產⽣，出息是
無不良反應，⽽認知是有與無反應的條件，那
麼守護這項⼯作就是正途。入息是指觀察⼒，
出息是指互動關係，如此的學習⾏為就是能控
制其聯結關係。入息是指注意⼒訓練，出息是
指解除不良互動，如此的學習⾏為就不會產⽣
是非。入息是指免於是非，出息是指不招惹是
非，如此的學習⾏為就是正途。 

          ◎「安為定，般為莫使動搖，守意莫亂
意也，安般守意名為御意，⾄得無為也。安為
有，般為無，意念有不得道，意念無不得道，
亦不念有，亦不念無，是應空定，意隨道⾏，
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有者謂萬物，無者謂疑，亦為空也。安為本因
緣，般為無處所，道⼈知本無所從來亦知滅無
處所，是為守意也。安為清，般為淨，守為
無，意名為，是清靜無為也，無者謂活，為者
謂⽣不復得苦，故為活也。」 
(註)亦為「空」：思想系統 

      入息是指安住，出息是指不造作變化因
素，如此的學習⾏為就是認知⽅⾯趨向於善，
⽽出入息的⾏為管理與學習就是，⾃我控制良
好的表現，然後⼀直到隨遇⽽安的境界。入息
現象是存在的，出息的現象是不存在的，在認
知與注意⼒上認為是存在的，那就是不得要
領，它不是專注在，存在與不存在的問題，它
是隨著思想系統⽽論的，⽽注意⼒的反應也是
隨著學習⽽改變，認為現象存在的是物質論，
認為現象是不存在的是指認知理論，它們皆是
思想系統的處理問題。入息是指互動的基本因
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素，出息是指沒有⼀定的反應現象，學習應當
明⽩⼀切的互動因素是無法⾃主性的操控，相
對的也沒有⾃主性的預設立場，這就是學習與
發展。入息是指沒有⼲擾現象，出息是指不受
⼲擾，於是保護的措施就不存在，在認知名稱
為現象，廣義來講不受⼲擾則無對應現象的存
在。無須對應當然就沒有束縛，有對應就是有
互動，⽽沒有了互動現象產⽣當然就⾃在了。 

      ◎「安為未，般為起，已未起，便為守
意，若意已起，便為守意，若已起意便走為不
守，當還，故佛說安般守意也。安為受五陰，
般為除五陰，守意為覺因緣，不隨⾝、⼝、意
也。守意者，無所著為守意，有所著不為守
意，何以故，意起復滅故，意不復起為道，是
為守意，守意莫令意⽣，⽣因有死為不守意，
莫令意死，有死因有⽣，意亦不死，是為道
也。」 
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(註) 當還：持續性不斷的學習 

         入息是指沒有產⽣出息是指已經產⽣，雖
然產⽣但沒有持續性的影響，就是有守護的作
⽤。相對⽽⾔對應的現象已經產⽣到沒有，那
也是有護守，但是從對應到沒有，之後若不再
學習成長，那也是沒有了守護的能⼒，因此要
持續不斷地學習與成長，所以釋迦牟尼佛化導
眾⽣來學習與成長。入息是指因為與五陰有所
關連、出息是指如何不受五陰影響，學習觀察
能⼒護守認知系統，使⾝、⼝、意三類的⾏
為，能趨向於善。學習者能靈活運⽤就能護守
成長，相反地就不能護守成長。為什麼呢？當
注意⼒產⽣⽽對應，便能去消除，⽽消除不良
反應，就是有相應之法，那就是修持，⽽在修
持當中不再重蹈覆轍，有了預期⼼理便無章
法，就不是修持。修持的決⼼與⾏為不可退
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失，只要⼀退失，不良現象就會產⽣，因此持
續不斷的修持就是正途。 

       ◎「安般守意有⼗黠，謂數息、相隨、
⽌、觀、還、淨、四諦是為⼗黠成、謂合三⼗
七品經為⾏成也，守意譬如燈火有兩因緣，⼀
者壞冥，⼆者⾒明，守意，⼀者壞癡，⼆者⾒
黠也。」                           
      內外能夠⾃主的控制，它具有⼗種的智慧
表現，如“數息”能分辨內外在影響現象。“相
隨”能分辨內外⾃我所產⽣的現象。“⽌”能分析
注意⼒轉移的現象。“觀”具有洞察⾃我認知的
能⼒。“還”能分析現象發展的歷程。“淨”具有
不受影響的⼼靈現象。以及苦、集、滅、道四
⼤要素等⼗種的智慧表現，再與三⼗七品經來
構成學習體系。能夠⾃主的控制譬如燈火有兩
種功能表現：⼀、能使⿊暗不存在。⼆、能夠
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顯現真象。⽽能⾃主控制也有兩種功能：⼀、
能去除不良影響。⼆、能顯現良好現象。 

     ◎「守意，意從因緣⽣，當緣因緣，莫者，
是守意也。」 
          所謂能夠⾃主的控制，認知⽅⾯是從內
外影響所產的，要學習與觀察內外在的影響
⼒，⽽不被其控制，它就是具有⾃主能⼒。 

     ◎「守意有三輩……計億萬劫不復作也。」 
      守意分為三⼤類：第⼀類型、⾃我控制良
好，亦不隨事相所轉。第⼆類型，會萌⽣意
念，但是有能⼒立即降伏。第三類型，意念萌
⽣，也隨事相所轉。但是有懺悔的能⼒，並有
決⼼不再被事相所轉。  

      ◎「守與意各⾃異......是守意也。」 
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       能有⾃我保護的功能就是“守”的意思。能
有⾃我察覺的能⼒就是“意”的意義。有了以上
兩種不同的本事，就稱為“守意”。 

      ◎「守意中有四樂......是為四樂。」 
       第⼀種、能夠知道⾃我有此需求的樂趣。 
       第⼆種、能夠知道何為法的樂趣。 
       第三種、能夠知道如何對治的樂趣。 
       第四種、能夠運⽤⾄恰到好處的樂趣。 

       ◎「守意六事……隨道也。」    
      “守意”有六種功能：就是數、隨、⽌、觀、
還、淨、等六種分為內外。數、隨、⽌是為外
在。觀、還、淨是為內在。這都是應⽤上的表
現。 

        ◎「何已故......便隨世間也。」 
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      為什麼呢？內在與外在的需求、應⽤、各
種的對治。都是意志的訓練，離開了六種本
事，就沒有⾃我控制的能⼒。 

       ◎「數息為遮意......淨為守意。」 
       “數息”是為了斷除外在的⼲擾。“相隨”是
為了因外在⽽產⽣的內在影響。“⽌觀”是制⽌
持續性的影響。“觀”是內在的洞察能⼒。“還”
恢復尚未受影響之前的本事。“淨”不會再產⽣
不良互動的⼼境。 

       ◎「⽤⼈不能制意......故⾏此六事耳。」 
      ⼈們因無法操控⾃如，所以才學習應⽤這
六種本事。 

       ◎「何以故數息......證⾏道故也。」 
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      為什麼要斷除外在⼲擾？因為內在躁動。
⽽為何找不到⽅法？因為沒有分辨能⼒。為什
麼⼼靈無法安定？因為沒有拋棄所執著的習
氣。⽤實際⾏動來證明道理。 

        ◎「數息為地......如是六事乃隨道也。」 
      “數息”譬如是⽥地。“相隨”譬如是犁具。
“⽌”譬如是放在⽜背上的承擔器具。“觀”是種
⼦。“還”是雨⽔。“淨”是收穫的成果。修持這
六種本事，就是實證實修的道理。 

        ◎「數息斷外......無所有當為淨也。」 
       “數息”是為了斷除外在的⼲擾。“相隨”是
為了斷除因外在⽽產⽣的內在影響。“⽌”是為
了制⽌持續性的影響。“觀”是在發展內在的洞
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察能⼒。“還”是在恢復未受影響前的本事。
“淨”是處於無不良互動與執著的⼼境。 

      ◎「意念亂當守息......無所有當為淨也。」 
      內⼼混亂煩多時要先處理外在因素。當外
在因素可控制時，便可整理內在影響層⾯。整
理出頭絮就可制⽌持續性的影響。制⽌了影響
⼒當然能發展內在的洞察能⼒。有了洞察能⼒
就不被煩惱所纏。便回到先前無事件的本事。
當然無煩惱執著時就清靜了。 

       ◎「多事當守息......念斷為淨也。」 
       意念事多時，應當去修“數息”。意念事少
時應當去修“相隨”。要滅除個⼈、家、家族、
(三界)的苦惱應當修“⽌”。要減少貪欲要修
“還”。要貪欲能斷要修“淨”。 
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       ◎「何以數息......為得所願也。」 
    為什麼要修“數息”呢？因為不希望墮於五
陰。為什麼要修“相隨”呢？因為要明⽩五陰的
道理。為什麼要修“⽌”呢？因為希望有洞察五
陰的能⼒。⽽⼜為什麼要有“觀”五陰的能⼒
呢？因為這樣才能了解⼲擾因素為何。⼜為什
麼要了解⼲擾因素為何？因為要“還”本來⾯
⽬。⼜為什麼要修“還”本來⾯⽬呢？因為要得
到“淨”。⼜為什麼要修“淨”呢？就是能分辨五
陰並不受影響，才能有智慧進入八正道，進⽽
得到“真理”如所願。 

         ◎「⾏息時為墮數......亦為墮⾏也。」 
        “⾏息”時是為了進入“數”的境界。“相隨”  
時是為了進入“念”的境界。“⽌”時是為了進入
“定”的境界。“觀”時是為了進入“淨”的境界。
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“還”時是為了進入“意”的境界。“淨”是為了進入
“⾏”的功果。 

       ◎「數息為四意⽌......淨為八⾏也。」 
         “數息”是指“四意⽌”（四念處)，就是觀
⾝不淨。觀受是苦。觀⼼非常。觀法無我。“相
隨”是指“四意斷”(四正勤、四正斷）。就是以
⽣惡念令永斷，未⽣惡令不⽣、未⽣善令⽣、
已⽣善令增長。“⽌”是指“四神⾜”(四如意⾜)，
就是指欲、勤、⼼、觀，也是所謂的⾝、⼝、
意、道。“觀”是指“五根”、“五⼒”。“五根”指信
根、能根(進根)、識根(念根)、定根、黠根(慧
根)。然後再發展出“五⼒”。五種⼒量為：信
⼒、進⼒、念⼒、定⼒、慧⼒。也就是佛教發
展的源動⼒。“還”是指七覺意(七覺⽀、七菩提
分)：念、法、經進、愛可、猗、定、護。也稱
為：念、擇法、精進、喜、輕安、定、捨。
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“淨”是指八⾏（八正道、八直⾏）：正⾒、正
思惟、正語、正業、正命、正精進、正念、正
定。 

        ◎「得息不相隨......乃為守意也。」 
         已修得“數息”的感應，⽽不去修“相隨”不
是守意。已修得“相隨”的感應⽽不去修“⽌”不
是守意。已修得“⽌”的感應⽽不去修“觀”不是
守意。已修得“觀”的感應⽽不去修”還”不是守
意。已修得“還”的感應⽽不去修“淨”不是守
意。已修得“淨”的感應⽽持續修“淨”就是守意
了。 

    ◎「已念息，惡不⽣......已滅盡便墮道也。」 
         既然能把注意⼒集中於呼吸，惡就不會產
⽣。之所以還要持續的集中注意⼒，就是為了
防⽌惡習產⽣，令⾃⼰不受到，⾊、聲、香、
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味、觸、法等六衰的影響。修⾏“相隨”是為了
遠離六衰。修⾏“⽌”是為了擺脫六衰。修⾏
“觀”是為了切斷六衰。修⾏“還”是為了不被六
衰感染。修⾏“淨”是為了滅除六衰。當不受六
衰所影響時便是入道。 

         ◎「數息欲遮意......不當復守也。」 
        “數息”是為避免不良的思想產⽣。呼吸有
長有短，當然也要去避免有長有短的不良思
想。為什麼呢？因為守意是為了⽌惡，惡既然
因守護不再侵犯，那就不需要守護。為什麼
呢？因為惡已滅盡了，當然就不⽤守護了。 

         ◎ 「數息有三事......令過去也。」 
       “數息”有三⼤⼯作：第⼀、應當要有⾃我
要求。第⼆、了解外在是非恆常性、是不潔淨
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的。第三、應當明⽩、瞋恨、恚恨、懷疑、妒
嫉，是學習的障礙，不能養成習氣。  

       ◎「數息亂者......息從中出故。」 
      “數息”混亂時，應當去了解“因”“緣”的互動
關係所發⽣的內在認知問題。⼀、氣息錯亂是
由外在現象所導入，因為這是“吸”入的緣故。
⼆、氣息錯亂是由內在現象(認知)所引出。因
為這是“呼”出的緣故。 

    ◎ 「三、五、七、九屬外意......餘事屬外
也。」 
        三、五、七、九，屬於外顯現象。⽽四、
六、八、⼗屬於内隱現象。內隱現象指：妒
嫉、瞋恚、懷疑。外顯現象指：殺、盗、婬、
兩舌、惡⼝、妄⾔、綺語等七種其餘的外顯現
象。 

       安般守意經	         17



   ◎「得息為外......念息合為⼀數。」 
     認知上有收到訊息是屬於外在的影響⼒。在
認知上沒有收到訊息是屬於內在影響⼒。“數
息”觀察這些外在⼲擾因素是隨著認知⽽產⽣
的。注意⼒它是與各種現象的相互關係。 

   ◎「息⾄盡數為⼀......意在五數為⼀也。」 
      如果氣息沒有了(指各種現象)是否就沒有了
相互關係呢？還是持續的有相互作⽤呢？這只
是認知上所判斷的氣息存不存在問題。譬如數
錢、認知上是五銖(漢武帝⾄隋唐間發⾏五銖錢
並以五銖為⼀單位)為⼀進位，那麼五進位的觀
念便與錢的多寡結合成⼀種現象。 
   
    ◎「數息所以先數入者......故名先數入也。」 
     “數息”之所以先把注意⼒⽅在“入”(吸)是因
為外顯⾏為有：殺、盗、婬、兩舌、惡⼝、妄
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⾔、綺語等七種惡⾏。內隱則有：瞋恚、疑、
嫉等三種惡⾏。改善三惡⾏，是不如改善七惡
⾏來的効果好。所以才先把注意⼒著重在“入
息”⽅⾯。 
   
     ◎「數息不得者......便次第⾏。」 
    “數息”得不到效果者，是因為失去了“本
意”， “本意”是指：非常、苦、空、非⾝等⼈⽣
的判別基本觀念。所謂“失”是指應⽤⽅法背離
了基本觀念。亦是失去了正確引導，正確引導
何事呢？就像初坐禪時從⾸次數入息⽽獲得⾝
體的安適，便按照此種模式持續發展。 

        ◎「為失其本意......得是意即得息也。」 
       因為離開了“本意”，所以在修“數息”時，
達不到良好的効果。“數息”的意義是指把重點
放在，非常、苦、空、非⾝，等基本觀念上，
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仔細思量注意⼒擺在“入息”是為了滅惡⾏，⽽
擺在“出息”也是為了滅惡⾏。已經得知其中道
理，當下能控制來擺脫因緣造作所產⽣的恐怖
影響⼒，這種觀念就能得到“數息”良好的效
果。 

       ◎「入息出息所以異者......守意者為不離因
緣也。」 
          接收到外在影響現象，和反應於內在處
理現象兩者之間的差異性，“出息”屬於內在運
作關係(⾏陰)。“入息”屬於注意⼒的反應(想
陰)，但有時候“出息”是屬於認知上的痛癢反
應，“入息”是屬於察覺能⼒(識陰)。應⽤上的
(受陰)差別，學道之⼈應當有分別能⼒。“入
息”之事宜是為了不受是非影響。“出息”之事宜
是為了滅除是非，“守意”之事宜就是能遠離是
非。那麼“入息”就是領受因緣造作的觀念，“出
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息”則是體證因緣造作的觀念，“守意”就是不離
實證實修之道。 

         ◎「入息短......息無所念為短。」 
          外在的影響⼒少，內在的能⼒增加，⼀
直修到無所執著，這就是“道”。有執著就是是
非，是非之惡在於外在⽽不是內在關係。在“數
息”學習過程中離去了觀察能⼒，那麼呼吸失調
時間就長，具備了觀察能⼒，呼吸失調時間就
短。無法持續具有觀察能⼒學習的時間就長，
持續性的觀察能⼒佳學習時間就短。眷念著外
在現象時間性就長，無所眷念時間性就短。 
    
        ◎「息未⾄⼗息壞......為不⾃知也。」 
           當注意⼒的訓練還未達到要求時(指“數
⼗“)就已經無法集中注意⼒(指“壞”)時再重複訓
練，那麼訓練時間就會更長，如果注意⼒訓練
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(指“數⼗”)可以達到要求，相對的訓練時間就
會短。可以做到(指集中注意⼒，或觀察能⼒)
訓練時間就短。為什麼原因呢？因為影響事相
可以控制了當然就不需要重複去觀察學習。可
以做到(指集中注意⼒)學習的時間也是長遠
的，為什麼原因呢？因為影響的事相(息)並沒
有停⽌活動，所以學習的時間就相對的長。呼
吸失調持續的現象能觀察到。呼吸失調“短的”
現象也能觀察到，也就是“意”的察覺能⼒表
現，視為⾃知的表現。“意”的察覺能⼒強就是
有⾃知之明(指知長、短)。“意”的察覺能⼒弱
(指無法分辨長短)就是沒有⾃知之明。 

         ◎「道⼈⾏安般守意、欲⽌意。當何因緣
得⽌意？聽說安般守意、何等為安？何等為
般？安名為入息，般名為出息，念息不離，是
名為安般。」 
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         學道的⼈實習安般守意，主要的⽬的在於
停⽌外在與內在的不良互動。要如何停⽌內在
與外在的不良互動呢？就是要聽講安般守意之
道。什麼是“安”⼜甚麼是“般”呢？“安”是入息的
意思。“般”是出息的意思。⽽入息與出息的互
動便是“安般”。 
  
      ◎「守意者，欲得⽌意。在⾏者，新學
者，有四種安般守意⾏。除兩惡、⼗六勝即⾃
知，乃安般守意⾏，令得⽌意。」 
      守意這些實習的⽬的是為了⽌意。已在實
習者與剛學習者。有四種的安般守意的⽅法，
來消除兩種類型的不良影響現象，以及產⽣⼗
六種良好現象的感受。那就是在實習安般守意
法，以達到不受⼲擾的⼼理現象。 
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      ◎「何等為四種？⼀為數、⼆為相隨、三
為⽌、四為觀。何等兩惡？莫過⼗息，莫減⼗
數。」 
       有哪四種⽅法呢？第⼀、數：分辨內在與
外在的學習。⼆、相隨：了解因內在的⾃我所
產⽣的現象學習。三、⽌：將⾃我注意⼒轉移
的學習。四、觀：發展內在洞察能⼒的學習。
有哪兩⼤類型的不良學習⽅法呢？⼀、過⼗
息：過分的要求已經超過本⾝的耐受⼒。⼆、
減⼗息：因⾃⼰的墮牲⽽減少學習課程。 
   
      ◎「何等為⼗六勝即時⾃知？喘息長即⾃
知、喘息短即⾃知。喘息動即⾃知、喘息微即
⾃知。喘息快即⾃知、喘息不快即⾃知。喘息
⽌即⾃知、喘息不⽌即⾃知。喘息歡即⾃知、
喘息不歡即⾃知。內⼼念萬物已去，不可復
得，喘息⾃知。內無所復思喘息⾃知。棄捐所
思喘息⾃知、不棄捐所思喘息⾃知。放棄軀命
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喘息⾃知、不放棄軀命喘息⾃知。是為⼗六即
時⾃知也。」 
      什麼是⾃我可以即時能⾺上觀察到的⼗六
種良好現象呢？呼吸失調的時間長能⾺上觀察
到、呼吸失調的時間短能⾺上觀察到。呼吸失
調影響⾝體能⾺上觀察到。影響細微能⾺上觀
察到。呼吸失調快速能⾺上觀察到、變慢能⾺
上觀察到。呼吸失調停⽌了能⾺上觀察到，無
法停⽌能⾺上觀察到。呼吸失調中得到的歡喜
能觀察到、沒得到歡喜能觀察到。內⼼不為所
眷戀⼀切皆是過去，在呼吸失調中能⾺上觀察
到。煩惱事件不再影響⽽呼吸事調能⾺上觀察
到、煩惱事件依然影響⽽呼吸失調能⾺上觀察
到。⾝體不再受呼吸失調影響能⾺上觀察到、
依然受呼吸失調影響能⾺上觀察到。以上⼗六
種能⾃我⾺上觀察到良好現象，就是「⼗六即
時⾃知」。 
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      ◎「問何等為莫過⼗數、莫減⼗數？報、
息已盡未數是為過、息未盡便數是為減。失數
亦惡、不及亦惡，是為兩惡。」 
      問，什麼是不能超過數⼗、⼜不能低於數
⼗呢？報、雖然氣息現象已能控制，但若沒有
持續的修習是不對的。⽽相對的，氣息現象未
能控制就停⽌學習那就是墮落。雖然能控制但
沒有持續性就是不良現象，⽽尚未能控制就停
⽌學習也是不良現象。 

      ◎「⾄⼆息亂為短，⾄九息亂為長息，得
⼗息為快息，相隨為微，意在長，便轉意，我
何以故念長？意在短即覺，不得令意⽌，⽌為
著。放棄軀命者，謂⾏息，得道意，便放棄軀
命。未得道意、常愛⾝故，不放棄軀命也。息
細微為道，長為⽣死，短息動為⽣死。長於道
為短，何以故？不得道意，無知⾒，故為短
也。」 
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      如果只花短暫的時間學習分辨內在與外在
稱為短息，或是花長時間學習分辨內在與外在
稱為長息。⽽當能夠分辨內在與外在的影響⼒
時稱為快息。“相隨”是指能了解因內在的⾃我
⽽產⽣的現象⼜稱為“微”。持續性的觀察與學
習，便能轉變影響現象，那麼我⼜為什麼要持
續性的觀察與學習呢？雖然有過學習與觀察並
且也獲得察覺的本事，但並不是代表注意⼒只
要固著在某種特定的現象⽽以。如果是只停留
在某種現象的注意⼒訓練，那就是執著。能夠
學習觀察⽽不受⾝⼼條件影響者，就稱為學習
發展內在洞察⼒的能⼒者。⽽獲得洞察⼒的本
事便能不受不良的⼼理現象影響。⼜如果無法
體認其學習⽅法與意義，就是迷惑在不良的⼼
理現象中。仔細去學習觀察各種⼼理現象是正
途。雖然是長期持續性的去觀察，它依然是有
⽣、有死。短暫懈怠的學習態度也是有⽣、有
死。⽽長期持續性的努⼒，也是短暫的。是什
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麼原因呢？因為如果無法體認⽽獲得因緣所⽣
的意義，就是沒有獲得知⾒，所以把它稱為暫
時性的。 

      ◎「數息為單，相隨為複，⽌為⼀意，觀
為知意，還為⾏道，淨為入道也。數時為念、
⾄⼗息為持，是為外禪，念⾝不淨，隨空是為
內禪。禪法惡來不受，是名為棄。」 
         數息是指分辨內在或外在的單⼀現象。相
隨是指內在⾃我所產⽣的互動現象。“⽌”是指
注意⼒的轉移現象。“觀”洞察⾃我認知的能
⼒。“還”是指為了達到學習⽬的的過程。“淨”
達到⽬的⼼靈現象。“數時”處在學習分辨現象
時稱之為“念”。⽽仍夠達到⾃我要求時(⾄⼗
息)稱之為“持”。所以稱此⾏為是良好的外顯⾏
為(外禪)。能夠注意到⾃⼰內在隨時在污染，
並且能隨之產⽣對治的⽅法，此內顯⾏為稱之
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為內禪。“禪法”⼀切外顯與內顯的良好對治現
象，它是不會在受內、外在因素影響的，所以
稱此良好現象為“棄”。 

      ◎「閉⼝數息，隨氣出入，知氣發何所，
滅何所。意有所念不得數，息有遲疾⼤⼩，亦
不得數。耳聞聲亂，亦不得數也。數息意在息
數，為不⼯。⾏意在意，乃為⽌。數息意但在
息，是為不⼯。當知意所從起，氣所滅，是乃
應數。因緣盡便得定意也。」 
      當閉⼝在學習分辨內、外在現象時，隨著
內在與外在的⼲擾因素，要知⼲擾因素從何⽽
來、消滅於何處。“意”，學習經驗停留在過去
現象時，就是沒有得到要領。“息”，內在或外
在影響⼒有⼤、⼩、快、慢之分別時、表⽰沒
有分辨的觀察能⼒。耳朵所聽到的是雜⾳，也
表⽰沒有分辨的觀察能⼒。學習分辨內在與外
在的⾏為只固著在某⽅法時，就不是⽅法“不
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⼯”。“⾏意”新的學習經驗，“在意”受舊的學習
經驗影響“⽌”是注意⼒的移轉現象。但在學習
分辨內在與外在過程中，所獲得的經驗，卻只
有內在與外在的認知，那也不是⽅法“不⼯”。
要能明⽩所有學習經驗上⾃我的認知從何⽽
來。“氣”⽽這些變化現象滅於何處，這就是具
有了⾃我的洞察能⼒。當⼀切影響因素無法再
⼲擾時，便獲得“定意”⾃由的洞察能⼒。 

      ◎「守意者，念出入息已，念息不⽣惡
故，為守息。息⾒因緣⽣，無因緣滅、因緣
斷，息⽌也。數息為⾄誠，息不亂為忍辱。數
息氣微，不復覺出入，如是當守⼀念，⽌也。
息在⾝，亦在外，得因緣息⽣，罪未盡，故有
息，斷因緣，息不復⽣。」 
       所謂“守意”這項⼯作是指外在與內在影響
注意⼒的變數已經沒有了，⽽且注意⼒與內外
在的關係沒有不良現象，那就是具有“守意”的
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能⼒了。內外在現象出現"息⾒(ㄒㄧㄢˋ)"，互
動關係便產⽣，沒有了互動關係則沒互動的影
響，當⼀切條件沒有了，互動現象就斷除了。
洞察內外在現象“數息”是專⼼⼀致的表現。洞
察能⼒已經到極細微時，就不會受內外在⽽產
⽣重⼤影響，此時應當持續專注洞察，這就是
“⽌”的境界了。各種現象產⽣於內在，也產⽣
於外在，當條件具⾜，那麼現象便會產⽣，不
良影響因素未除盡才有互動現象。沒有了影響
條件，⼀切互動現象就不會再產⽣。 

      ◎「數息以，為墮，第⼆禪，何以故，⽤
不待念，故為墮第⼆禪也。數息為，不守意，
念息乃為守意。息從外入，息未盡，息在入
意，在盡識在數也。」 
(註)第⼆禪：⼜稱為四意斷、罡斷。即，以⽣
惡令永斷，未⽣惡令不⽣；未⽣善令⽣，已⽣
善令增長。 
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       “數息”觀察內外互動現象，是為了進入第
⼆禪的良好境界，為什麼原因呢？因為觀察到
⼲擾因素為何，所以具有了這種觀察能⼒，當
然就邁入修第⼆禪的境界。在學習觀察的時候
尚不可稱說有⾃我守護的本事。當然有了觀察
能⼒時，就是有了⾃我守護的現象。外在⼲擾
現象，從外⽽入，但外在現象也從未停⽌，在
訊息發⽣時引起了注意⼒，是處於⾃我認知上
的觀察⽅法⽽。 
(註)數息：⼜稱為四意⽌、四念處。即觀⾝不
淨、觀受是苦、觀⼼非常、觀法無我。 
      ◎「⼗息有⼗意，為⼗絆。相隨有⼆意，
為⼆絆。⽌為⼀意，為⼀絆。不得息數為惡，
意不可絆，惡意⽌，乃得數，是為和調，可意
絆也。」 
      ⼗種訊息就會有⼗種注意⼒的知覺反應，
稱為⼗種牽引的互動現象。學習觀察互動現象
有⼆類的認知表現，⼜稱為兩種的牽引類型的
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表現。例如，“⽌”制⽌持續性的影響仍然有認
知上的處理，所以還是有牽引的現象。⽽觀察
不到任何影響現象，稱之為不良現象。當此不
良現象沒有了，就是具有了觀察能⼒。也就是
能良性互動後，便能認知所牽引為何。 

      ◎「已得息，棄息。已得相隨，棄相隨。
已得⽌，棄⽌。已得觀，棄觀。莫復還。莫復
還者，莫復數。」 
      已經能觀察影響現象，就不可再停留在發
⽣過的現象當中。已經能制⽌影響現象，就不
可再停留在制⽌的影響現象當中。已經具有了
某現象洞察能⼒，就不可在已發⽣的洞察能⼒
當中。不能走回頭路，不能走回頭路的意思是
指，不要再回去先前的現象當中。  

      ◎「息亦使意，意亦使息。有所念為息使
意無所念為意使息也。息有四事：⼀為風，⼆
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為氣，三為息，四為喘。有聲為風，無聲為
氣，入為息，氣出入不盡為喘也。」 
      各種現象會影響注意⼒，注意⼒也會受現
象移轉。有了認知是受現象影響後的⾏為。沒
有了相對性的認知，注意⼒是可以⾃由移轉
的。所有的現象有四種表徵：⼀、“風”是知覺
的表徵。⼆、“氣”是感覺的表徵。三、“息”認
知的表徵。四、“喘”內在與外在的互動表現。
可以知覺到稱為 “風 ”。可以感覺到的稱為
“氣”。認知上有的稱為“息”。內在與外在的互
動稱為“喘”。 

      ◎「數息斷外、相隨斷內，數從外入，為
斷外、亦欲離外因緣，數從中出為欲離內因
緣。外為⾝離，內為意離。⾝離，意離，是為
相隨，出入息是為⼆事也。」 
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       觀察所有現象是為了阻⽌外在的⼲擾，觀
察互動現象是為了阻⽌內在所產⽣的⼲擾，若
能分辨出外在⼲擾現象，就是能阻⽌因外在因
素的⼲擾，也是在脫離外顯的影響關係。若是
觀察出內在被⼲擾⽽產⽣的現象，那就是在阻
隔內在不良影響的因果關係。外在的⼲擾因素
阻⽌了，內在的不良反應阻⽌了，就具有觀察
互動現象的能⼒了。⽽內在的反應現象與外在
的⼲擾現象，仍然是兩種現象。 

      ◎「數息為欲斷內外因緣，何等為內外，
謂眼、耳、⿐、⼝、⾝、意為內，⾊、聲、香、
味、細滑、念為外也。」 
      觀察分辨是為了阻隔內外在的不良互動關
係,什麼是內在與外在呢？所謂的眼、耳、⿐、
⼝、⾝、意是屬於內在，⾊、聲、香、味、細
滑、念屬於外在。 
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       ◎「⾏息為使意向空，但欲⽌餘意，何以
為向空，息中無所為故也。數息意走不即時覺
者，罪重意輕，罪引意去疾故，不覺也。⾏到
已得息，⾃厭息，意欲轉，不復欲數，如是為
得息，相隨⽌觀意尒也。」 
(註)尒：爾姓。語辭稱⼈曰尒。 
        學習觀察分辨各種影響因素，是為了使各
種不良反應趨向於沒有。其⽬的在阻⽌持續性
的不良影響。⼜為什麼能趨向於沒有不良影響
呢？因為先前的⼲擾因素已經無法再產⽣不良
互動現象了。在學習觀察過程中跟隨著產⽣不
良互動⽽沒⾃知的⼈是非多意念輕浮，⽽且是
非牽引著注意⼒快速的互動，那就是沒有查覺
能⼒。當學習者已經具有觀察能⼒，⾃然就會
排斥不良影響現象。⽽內在的互動轉為良性，
就不會再觀察同⼀影響因素，這樣就是得到觀
察的要領，“相隨”、“⽌”、“觀”也是如此。 
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       ◎「知出入息滅，滅為得息相，知⽣死不
復⽤為得⽣死相。已、得四禪，但念空為神道
栽。」 
       已經體認到沒有外在與內在的不良影響⽽
沒有影響時便是得到要領。了解不良因素並不
受影響，就是沒有了不良現象存在，如此才能
達到四禪的境界，但是要能夠持續性不受各種
現象影響才是走在正道之路。 
(註) 初禪：脫離欲界的“惡”不善法，但仍有。                  
尋、伺的原始思維。 
       ⼆禪：進⼀步去覺、觀、不尋、不伺，得
外喜。 
          三禪：不需外喜，得內樂遍全⾝。 
         四禪：不需樂，⼼靈寂靜，如明鏡離垢、
萬物皆顯。 
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     ◎「⾏息已得定，不復覺氣出入，便可觀。
⼀、當觀五⼗五事，⼆、當觀⾝中⼗⼆因緣
也。」 
       當學習觀察各種現象的本事已經熟練了，
並不再受內外在⼲擾時，接下來就可以進入洞
察的階段，第⼀、洞察五⼗五種⾝體不淨與無
常的現象，第⼆、洞察“⼗⼆因緣”煩惱形成的
因果關係。 
(註：“⼗⼆因緣”，無明緣⾏，⾏緣識，識緣名
⾊，名⾊緣六入，六入緣觸，觸緣受，受緣
愛，愛緣取，取緣有，有緣⽣，⽣緣老死。) 

         ◎「問：息出入寧有處不。報：息入時是
其處，出息時是其處。數息⾝坐，痛癢，思
想，⽣死識⽌不⾏，是為坐也。念息得道，復
計較者，⽤息無所知故。問：念息得道，何以
為無所知？報：意知息、息不知意，是為無所
知。⼈不能得校計意，便令數息，欲令意⾜，
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雖數息但不⽣惡，無有黠智。當何等⾏得黠
慧？從⼀⾄⼗分別定亂，識對⾏藥已，得定意
便得黠慧、得校計為墮觀也。」 
      問：內外在的互動是否有其反應的區塊。
答：當注意到外顯事項就有它知覺的區塊，當
認知上⼜有了反應時就有它感覺的區塊。“坐”
觀察內外在現象時，⾝體要先穩住，各種⾝體
的知覺與環境影響因素，和認知上的互動現
象，無不良顯現時，就稱此現象為“坐”，雖然
已經具有洞察能⼒了，但仍須不斷的學習發
展，因為各種現象是無所不在的持續發⽣中。
問：既然已經有了洞察能⼒，⼜為什麼無法了
解呢？答：認知上有便能解讀所發⽣過的現
象。但所發⽣的現象並不能解讀認知，所以才
說無法了解。當學習者無法發展洞察能⼒時，
便要先教導他如何學習觀察、分辨內、外影響
現象，⽬的要得到不受影響的本事。雖然在學
習當中不良現象(⼲擾)逐漸遠離，卻是沒有智
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慧產⽣，那⼜如何產⽣智慧呢？按部就班的來
訓練⾃⼰的注意⼒如何轉移，接著⽅能去仔細
分辨何者為不良互動，何者為不受⼲擾。當認
已經改變不為所動，安於善境光明出現了，就
是進入了“觀”的境界了。 

         ◎「問：何等為數。報：數者謂事。譬如
⼈有事便求，是為數罪。道⼈數福何以故，正
為⼗，⼀意起為⼀，⼆意起為⼆，數終於⼗，
⾄⼗為境，故⾔⼗數為福。復有罪者⽤不能壞
息故為罪，亦謂意⽣死不滅墮世間已，不斷世
間是為罪也。六情為六事：痛癢、思想、⽣
死、識，合為⼗事，應內⼗息：殺、盗、婬、
兩舌、惡⼝、妄⾔、綺語、嫉妒、瞋恚、癡，
應外⼗息謂⽌不⾏也。」 
         問：什麼是觀察呢？答：觀察這個⾏為稱
為現象。譬如⼈只要有事情便會相求，稱此⾏
為為招惹是非的現象。修⾏的⼈在於結善緣，
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為什麼呢？⽤正確循規蹈矩的⽅法“數⼗”。⼀
個反應為⼀種現象，⼆個反應為另⼀種現象，
從不良互動現象改變⾄無不良影響為“⽌”。所
以這種歷程稱為結善緣。所以有是非的⼈是因
為無法控制與改變其向善的能⼒，所以此⾏為
是有是非的。⼜所謂認知上無法改善、⾏為無
控制就是隨波逐流，無法⾃制的反應現象，便
有了是非產⽣。“六情”眼、耳、⿐、舌、⾝、
意，有六種認知上的反應與受、想、⾏、識、
“四陰”。構成了“⼗事”屬於內在的認知系統。
殺、盗、婬、兩舌、惡⼝、妄⾔、綺語、嫉妒、
瞋恚、癡，是屬於外顯的⼗種不良現象，應當
停⽌其不良的關係才對。 

       ◎「問：何等為⼗六事。報：⼗六事者，
謂數⾄⼗六者，謂數、相隨、⽌、觀、還、淨，
是⼗六事，為⾏不離，為墮道也。」 
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         問：什麼是⼗六⼤區塊呢？答：這⼗六⼤
區塊分別是指分辨出眼、耳、⿐、舌、⾝、意、
受、想、⾏、識，這⼗⼤區塊，及洞察、數、
相隨、⽌、觀、還、淨，六⼤互動關係，就稱
為⼗六項⼯作。若是不離開這⼗六項⼯作，那
就是進入修⾏之路。 

        ◎「問：數息念風為墮⾊，何以應道。報: 
⾏意在數不念⾊，氣盡便滅，墮非常，知非常
為道也。道⼈欲要得道要、當知坐⾏⼆事。⼀
者為坐、⼆者為⾏。」 
          問：當在學習觀察分辨現象時，⼜注意
⼒停留在外在現象感覺時，要如何去處理呢？
答：學習當中重點在於如何去觀察與分辨，不
是把注意⼒停滯在外顯現象的變化，不停滯在
影響現象就沒有影響⼒，便能進入 “因 ”、
“緣”，互動關係的觀察學習之路，⽽了解其
因、果關係就是正途。修⾏之⼈想要得到要
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領，應當明⽩何謂互動關係。⼀種是不被影
響，另⼀種為受影響。 
(註)道：正途。 
         ◎「問：坐與⾏，為同不同。報：有時同
有時不同。數息、相隨、⽌、觀、還、淨，此
六事有時為坐，有時為⾏，何以故，數息意定
為坐。意隨法是為⾏。已起意不離為⾏，亦為
坐也。坐禪法⼀不數⼆、⼆不數⼀、⼀數⼆
者，為數⼀息未竟便⾔⼆、是為⼀數⼆。如是
為過精進。⼆數⼀者，謂息已入，甫⾔⼀，是
為⼆數⼀，如是為不及精進。從三⾄四、五⾄
六、七⾄八、九⾄⼗。各⾃有分部，當分別所
屬，在⼀數⼀，在⼆數⼆，是為法⾏，便墮精
進也。」 
       問：“坐”不被影響，“⾏”被影響這兩種現
象是否相同呢？答：有時候相同⼜有時候不
同。數息、相隨、⽌、觀、還、淨在運作這六
種功能時，有時候是不被現象⼲擾，⼜有時候
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被現象⼲擾。為什麼呢？能夠清楚分辨內外在
現象就不被⼲擾。“坐”當認知固著在⽅法時就
是被⼲擾“⾏”。離不開認知是被⼲擾現象，也
是不受⼲擾現象。“坐禪法”為安住於不為所動
的境界。當注意⼒在眼觀時不可分⼼到耳觀。
注意⼒不集中的⼈，眼觀尚未分辨清楚，便轉
移到耳觀，此種分散注意⼒的現象不能稱為“精
進”。⽽注意⼒在耳觀，卻依然想著眼觀現象，
所謂注意⼒已轉移，⼜回到先前境界，就稱為
注意⼒不集中，如此⾏徑是不正確的努⼒。從
眼、耳......還、淨，各有其區塊，也有其不同的
影響層⾯，按部就班老實修⾏即是走正途。 
(註)坐，不被影響。⾏，被影響。氣盡便滅。
氣盡，不停滯。滅，失去影響⼒。 

         ◎「有三坐墮道：⼀、為數息坐，⼆、為
誦經坐，三、為聞經喜坐，是為三也。坐有三
品，⼀、為味合坐，⼆、為淨坐，三、為無有
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結坐。何等為味合坐，謂意者⾏不離，是為味
合坐，何謂為淨坐，謂不念為淨坐，何等為無
有結坐，謂結已盡，為無有結坐也。」 
         有三種不被⼲擾的⾏徑：⼀、學習觀察內
外在影響現象來不受影響。⼆、持誦經典來不
受影響。三、聽經聞法⽣歡喜來不受影響。共
三類⽅法。不受影響分為三⼤類型：⼀、“味
合”⽽不受影響。⼆、“淨”⽽不受影響。三、
“無有結”⽽不受影響。什麼是味合坐呢？按部
就班注意⼒集中的學習⽽不受⼲擾。什麼是淨
坐呢？不⽣雜念⽽不受⼲擾。什麼是無有結坐
呢？⼀切的⼲擾因素已不具有⼲擾作⽤，也就
是無有牽纏不受影響的現象。 

         ◎「息有三輩：⼀、為雜息。⼆、為淨
息。三、為道息。不⾏道是為雜息。數⾄⼗息
不亂是為淨息。已得道，是為道息也。息有三
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輩，有⼤息，有中息，有微息。⼝有所語，謂
⼤息⽌。念道中息⽌。得四禪，微息⽌也。」 
     現象有三⼤類型：⼀、“雜”的境界。⼆、
“淨”的境界。三、“道”的境界。沒有循規蹈矩
去實修就是混亂的境界。能夠從六情根⾄四陰
作有條理的觀察、分辨並獲得洞察能⼒就是
“淨”的境界。能夠安住在不受⼲擾的境界，就
是“道”的境界。現象有三⼤特徵：特別明顯的
⼲擾現象特徵。明顯的⼲擾現象特徵。微細的
⼲擾現象特徵。訴諸語⾔的修持來使特別明顯
的⼲擾現象停⽌。專⼼⼀致去觀察六情根四陰
的因果關係，來使明顯的⼲擾現象停⽌。得到
四禪境界來使微細的⼲擾現象停⽌。 

         ◎「問：佛何以教⼈數息守意？報：有四
因緣。⼀者⽤不欲痛故，⼆者⽤避亂意故，三
者⽤閉因緣，不欲與⽣死會故，四者⽤欲得泥
洹道故也。」 
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         問：佛為什麼教⼈如何學習辨別內外在現
象，並獲得覺察能⼒進⼀步來保護⾃⼰呢？
答：有四類內外在的互動關係。⼀、應⽤在不
再受苦。⼆、應⽤在⾃我內在不再⼼浮氣燥。
三、切斷不良互動關係，以避免產⽣不良的交
互作⽤。四、應⽤在為何不離究意，並能踏入
菩提道上。 

     ◎「譬如說⽇，無光明者有四因緣：⼀者、
⽤有雲故，⼆者、⽤有塵故，三者、⽤有⼤風
故，四者、⽤有烟故。數息不得亦有四因緣：
⼀者、⽤念⽣死校計故，⼆者、⽤飲食多故，
三者、⽤疲極故，四者、⽤坐不得更罪地故。
此四事來，皆有相，坐數息忽念他事失息意，
是為念校計相，骨節盡痛不能久坐是為食多
相，⾝重意瞪矒，但欲睡眠是為疲極相，四⾯
坐不得⼀息，是為罪地相。以知罪當經⾏，若
讀經⽂坐，意不習罪，亦禍消也。」 
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         譬如說⽩天沒有了光亮，它有四種因素。
第⼀、因為有雲的關係。第⼆、因為空氣有灰
塵。第三、因為刮⼤風。第四、因為有煙霧。
然⽽在學習觀察分辨內外在現象時，無法得到
効果，它也有四種因素。第⼀、因為意念膠著
在不良現象中。第⼆、因為飲食過度的關係。
第三、因為體⼒、⼼⼒過度的消耗關係。第
四、⽅法不當環境不良的關係。這四種現象都
有其原因所尋，第⼀、曾經安定下來，忽然注
意⼒⼜分散到其他事情、失去原有的專注，是
膠著於注意⼒不集中的現象。第⼆、全⾝痠痛
無法安定下來是飲食過度現象。第三、⾝體沉
重、昏沉想睡是極度疲勞現象。第四、環境不
良無法遠離是非，是學習場所條件不良現象。
那麼了解各種是非現象，就應該遵從指導去實
踐，雖然無法完全遠離是非，不過災難也因此
遠離了。 
(註) 經=經典=指導。 
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      罪：是非。 
     意不習罪，亦禍消也：為善福雖未⾄，但禍 
已遠離。 

      ◎「道⼈⾏道，當念本，何等為本，謂
⼼、意、識是為本，是三事皆不⾒，已⽣便
滅，本意不復⽣，得是意為道意，本意已滅，
無為痛更因緣、⽣便斷也。」 
       學道的⼈在學習當中，應該要隨時注意⾃
我的煩惱根源。什麼是煩惱根源呢？“⼼”認
知、“意”反應、“識”察覺⼒。此三種情境稱為
“本”(煩惱的根源)，此三類的現象都不出現，
或者出現⼜消滅，不再產⽣同樣反映，這種程
度就是得到要領，如果無不良反應，不受內外
在不良影響，不良現象不再發⽣就是“斷滅”。 
(註)本：煩惱的根源。 
      皆不「⾒」：通「現」。 
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         ◎「定意⽇勝、⽇勝為定意，有時從息得
定意、有時從相隨定意、有時從⽌得定意、有
時從觀得定意。隨得定因緣直⾏也。」 
         “安住”的本事⼀天比⼀天進步，⽽求進步
也是為了能夠持續性的安住。有時候從內外在
現象得到安住。有時候從互動中現象得到安
住。有時候從停⽌不良互動現象中得到安住。
有時候從洞察中得到安住。也就是從凡能獲得
安住因素與効果之路直走便是。 
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      ◎「⾏息亦墮貪，何以故？意以定便喜
故、便當計出入息、念滅時，息⽣⾝⽣、息滅
⾝滅，尚未脫⽣死苦，何以故、喜已計，如是
便貪⽌也。」 
      在學習當中也是伴隨著貪念的追求。為什
麼呢？當得到了安住的効果時便產⽣了歡喜的
現象，之後就會依著這種歡喜現象追求下去。
⽽當歡喜的感覺沒有了，相對的不良現象⼜再
產⽣了，重覆著歡喜的感覺有了不良現象⼜消
失了。如此的情況就是尚未脫離不良現象的⼲
擾。為什麼呢？能夠控制因歡喜⽽產⽣的動
⼒，此種本事就是停⽌貪念的影響⼒。 

   ◎「數息欲疾、相隨欲遲。有時數息當安
徐，相隨時當為疾。何以故，數息意不亂當安
徐，數亂當為疾，相隨亦同如是也。第⼀數亦
相隨，所念異，雖數息，當知氣出入，意者在
數也。」 
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         觀察內外在現象要快，⽽觀察內外在互動
現象要慢。但有時觀察內外在現象要慢，⽽觀
察內外 在互動現象要快。為什麼呢？當有條理
的去觀察內外在現象時就會穩重“慢”。⽽無條
理的去觀察，就不會穩重“快”。觀察內外互動
現象也是如此。 第⼀觀察也是互動，但會因注
意⼒⽽有所差異，雖然是在學習觀察如要了解
內外在的影響為何，重點就在觀察能⼒。 

       ◎「數息復⾏相隨、⽌、觀，謂不得息，
前世有習在相隨、⽌、觀，雖得相隨、⽌、觀，
當還從數息起也。」 
      學習觀察內外在現象時，接著觀察其互
動，然後控制其互動，及洞察現象能⼒的種種
學習，是因為尚未獲得洞察能⼒的本事。然⽽
先前的學習經驗也會影響未來的，相隨、⽌、
觀的學習効果，所以完成了現在的學習，對於
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未來新的影響現象仍然要按部就班地去學習與
發展。 

      ◎「數息亦不離，是為法，離為非法，數
息亦不墮罪，意在世間便墮罪也。數息為不欲
亂意，故意以不亂，復⾏相隨者，證上次意知
為⽌，⽌與觀同，還與淨同也。⾏道得微意，
當倒意者，謂當更數息，若讀經已，乃復⾏禪
微意者，謂不數息反⾏相隨也。」 
          學習觀察現象時，注意⼒能夠集中就是
有要領，相對的注意⼒無法集中就是不得要
領。學習觀察現象時，注意⼒不可放在是非當
中，如果依不良現象⽽互動便是受了是非影
響。學習觀察現象是為了能夠不受不良現象影
響，當不受影響時才能繼續觀察互動關係，以
此類推“⽌”停⽌不良現象影響。“觀”進⽽獲得
洞察能⼒。“還”回到未受影響前的情境。“淨”
沒有了不良現象存在。長期的觀察與學習已經
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獲得了相當的本事，此時如果產⽣改變學習邏
輯的想法，那就更應該踏實地從學習觀察做
起。譬如功課完成了，乃要有不斷學習發展的
動⼒，數息->相隨->⽌->觀->還->淨，有次序
的學習⽅法，千萬不要任意地變更次序。 

         ◎「佛有六潔意，謂數息、相隨、⽌、
觀、還、淨，是六事能制無形也。息亦是意，
亦非意，何以故，數時意在息為是，不數時意
息各⾃⾏，是為非意，從意⽣息已，⽌無有意
也。」 
          佛有六種祛除煩惱的⽅法，它是數息、
相隨、⽌、觀、還、淨。此六種⽅法能控制各
種不良現象於無形。各種現象它是認知的問題
也非認知的問題。為什麼呢？當觀察時注意⼒
到了該現象那就是“是”，觀察時注意⼒不到該
現象，那麼該現象就不具有影響⼒，於是所產
⽣的注意⼒不到就沒有認知上的問題。 
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       ◎「⼈不使意，意使⼈，使意者謂數息、
相隨、⽌、觀、還、淨。念三⼗七品經是為使
意，⼈不⾏道，貪求隨欲，是為意使⼈也。息
有垢，息不去垢不得息。何等為垢息？謂三冥
中最劇者是為息垢。何等為三冥，謂三毒時⾝
中正冥，故⾔三冥、三毒者，⼀、為貪婬，
⼆、為瞋恚，三、為愚癡，⼈皆坐是三事死，
故⾔毒也。」 
          ⼈若無法控制意念，意念便能控制⼈。
控制意念的⼈就是學習應⽤數息、相隨、⽌、
觀、還、淨，實踐三⼗七品經，也就是在學習
控制意念。⽽不去實修放縱⾃⼰就是被意念控
制的⼈。現象裡有影響因素，影響因素不祛
除，此現象就是不良現象。什麼是現象裡有不
良因素呢？它是指三冥裡影響⼒最強的部份，
就是不良現象的因素。什麼是三冥呢？它是指
當三毒⽣起時，⾃⾝便處在幽暗的⾓落，所以
才稱為三類的幽暗處，⽽三毒是指貪婬、瞋
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恚、愚癡。⼈都是被困死在這三類的幽暗處，
因此稱之 為“毒”。 
(註)佛說禪⾏三⼗七品經，由（後漢安息國安
⼠⾼）後漢為五代⼗國第四朝代 947-951波
斯語位於伊朗東北部 
四念處：⾝、受、⼼、法、念處。  
四正勤：未⽣/已⽣ 諸惡不善法令 不⽣/斷 
              未⽣/已⽣ 諸善法令 ⽣/增長  
四如意⾜：欲、念、精進、思惟，定斷⾏成就
修如意⾜。  
五根：信、精進、念、定、慧(根)。  
五⼒：信、精進、念、定、慧(⼒)。 
七覺⽀：念、擇法、精進、喜、除、定、捨(覺
⽀)。  
八正道：正=》⾒、思維、語、業、命、精
進、念、定。 
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      ◎「數息時意在數，息未數時有三意：有
善意、有惡意、有不善不惡意。欲知⼈得息相
者，當觀萬物及諸好⾊，意不復著，是為得息
相，意復著是為未得，當更精進。」 
         在學習觀察現象時，注意⼒在所關⼼的現
象，未具有觀察能⼒時有三種“意”反應。有好
的反應、有不良的反應、有非好非不良的反
應。想了解各種現象，就要先去學習觀察世間
萬物善良的⼀⾯，直到不被現象所吸引，那就
是真相⼤⽩，如果現象仍然具有吸引⼒，那就
要繼續⽤功努⼒。  

      ◎「⾏家中意欲盡者，謂六情為意象，貪
愛萬物皆為意象也。相隨者謂⾏善法，從是解
脫，當與相隨，亦謂不隨五陰六入，息與意相
隨也。」 
       學習如何來斷除六情根影響的道⼈，是處
在現象中⼈，⽽正迷於六塵的道⼈，也是處在
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現象中⼈。所謂觀察內外在互動關係，是指修
⾏善法從中得到解脫。要隨時從善⽽修，也就
是說不隨⾊、受、想、⾏、 識與⾊、聲、香、
味、觸、法，⽽產⽣的不良影響。它是內顯與
外顯的良好互動。 

    ◎「問：第三⽌何以故正在⿐頭。報：⽤數
息、相隨、⽌、觀、還、淨，皆從⿐出入，意
習故處，亦為易識以是故者著⿐頭也。惡意來
者斷為禪，有時在⿐頭⽌，有時在⼼中⽌，在
所著為⽌，邪來亂⼈意，直觀⼀事，諸惡來⼼
不當動，⼼為不畏之哉也。」 
       問：第三類的停⽌不良現象影響，為什麼
剛好落在所謂的⿐頭上呢？答：當在學習應⽤
數息、相隨、⽌、觀、還、淨，都是從注意⼒
的轉移⽽有所差別。在學習發展中有其慣性，
比較容易觀察到，所以⽤“⿐頭”來做為譬喻。
不良的影響出現了，能夠不受其影響就是禪
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境。有時候外在不良現象在⾝外就停⽌影響。
有時候到了認知層⾯才停⽌影響。受到不良現
象⼲擾時，只有轉移注意⼒的能⼒，任何的不
良現象都無法⼲擾，⼼境當然就不為所動了。 
(註)⿐頭：⾯相的最前端，以此為進出的臨界
點。 

       ◎「⽌有四，⼀為數⽌、⼆為相隨⽌、三
為⿐頭⽌、四為息⼼⽌，⽌者謂五樂、六入當
制之也。入息⾄盡⿐頭⽌，謂惡不復入、⾄⿐
頭⽌，出息⾄盡著⿐頭，謂意不復離⾝⾏向
惡，故著⿐頭，意謂息出入時，便⼀念向不復
轉，息出入亦不復覺，是為⽌也。」 
       不被不良現象⼲擾有四種狀況。⼀、在分
辨內外在現象時，⼲擾就已停⽌。⼆、在觀察
互動現象時，⼲擾就已停⽌。三、外在⼲擾尚
未與內在不良互動時就已停⽌。四、認知上有
能⼒不被外在所⼲擾，⼲擾就停⽌。停⽌⼲擾
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是指，眼、耳、⿐、舌、⾝，這五種感官所對
應的⾊、聲、香、味、觸，五種情境的欲望。
以及眼、耳、⿐、舌、⾝、意，這六根都能控
制其影響性。當外在⼲擾現象無法進入⼲擾內
在時，⼲擾無法進入，就是在⿐頭就已停⽌⼲
擾。內在的現象尚未成外顯⾏為時，就如各種
想法尚未成形，向不良⾏為發展，所以稱為到
“⿐頭”為“⽌”，也就是當注意⼒察覺到時，若
能不再持續性地關注並不再受影響時就是“⽌”
的意思。 
(註) 六入=六處。 
       內六入：眼、耳、⿐、舌、⾝、意。 
       外六入：⾊、聲、香、味、觸、法。 
      (共稱為⼗⼆入/⼗⼆處) 

       ◎「⽌者如如出息入息，覺知前意出，不
覺後意出，覺前為意意相觀，便察出入息，⾒
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敗便受相，畏⽣死便却意，便隨道意相也。莫
為相隨者，但念著⿐頭，五陰因緣不復念，罪
斷意滅，亦不喘息、是為⽌也。莫為相隨者，
謂莫復意念出入隨五陰因緣，不復喘息也。」 
      所謂不被不良現象⼲擾，就是內在的不良
現象與外在的不良現象發展過程中，察覺到反
應前的現象，或者沒有察覺到反應後的現象。
在沒有察覺能⼒之前，是隨著內外在反應為觀
察，如此的觀察學習，就是了解其互動關係，
便能有察覺內外在影響的能⼒。相對的⾏為就
會受到不良現象⼲擾。因害怕各種不良現象⽽
逃避學習便會隨著各種不良現象⽽轉動。不要
再當被動者，只要能切斷內外在的不良互動，
不再被⾊、受、想、⾏、識的互動影響，是非
沒了，煩惱也就沒了，內外在不良互動沒了，
就是“⽌”的現象了。不要當被動者，就是不要
再受內外在不良互動現象影響，受到了⾊、

       安般守意經	         61



受、想、⾏、識的牽絆，能做到就不會有失調
的現象了。 
(註)喘息：失調的現象。  

       ◎「第四觀者，觀息敗時，與觀⾝體異，
息⾒因緣⽣、無因緣滅也。⼼、意、受想者謂
意欲有所得，⼼計因緣會當復滅，便斷所欲不
復向是，為⼼、意、受相也。以識因緣為俱相
觀者，謂識知五陰因緣，出息亦觀、入息亦
觀，觀者，謂觀五陰，是為俱觀，亦應意意相
觀，為兩因緣，在內斷惡道也。」 
        第四、所謂“觀”(學習獲得內在洞察⼒)這
件事，在洞察內在互動關係時，它與觀察⾝體
功能是有所不同的。注意⼒可及之處，必定有
其內外在條件，⽽當內在與外在條件沒了，當
然其現象也隨著消滅了。“⼼”思想系統因“意”
認知，來接收各種訊息，所謂認知上想獲得，
那麼思想系統便會運作與各種現象結合，但條
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件不具⾜現象也不⾒了，追求的動⼒當然也會
失去，這就是思想系統與認知的互動關係。以
察覺內外在互動條件為學習，是學習觀察現象
的⼈。它是指去了解⾊、受、想、⾏、識的互
動關係與條件。內顯的現象要去觀察，外顯的
現象也要去觀察。主要觀察什麼呢？那就是觀
察五陰，也就是觀察現實的不良互動現象，再
進⼀步去觀察其互動的因果關係，它是⼆部分
的條件關係，⽽內在的不良⼲擾現象能祛除， 
就已經走在正途上了。 

         ◎「觀出息異、入息異者，謂出息為⽣死
陰、入息為思想因，有時出息為痛癢因入息為
識因，隨因緣起便受因，意所向無有常⽤是故
為意，道⼈當分別知是，亦謂出息滅、入息⽣
入息滅出息⽣也。」 
      觀察內在的變化與觀察外在的變化的⾏
為，它是內在的變化是因為注意⼒的產⽣與轉
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移，⽽外在的變化是因為認知上的問題。有時
內在變化是⽣理現象，外在變化是⼼理現象。
只要是隨著現實環境⽽變化就是注意⼒的問
題。注意⼒能觀察到的現象，它是沒有定律可
⾔，所以才稱“變化”。因此學習者應當去了
解，內在⼲擾現象沒了，外在現象繼續在變化
產⽣，相對的雖然外在⼲擾現象沒有了，但內
在現象依然在變化產⽣。 
(註)識：察覺。 
      異：變化。 
      ⽣死陰：注意⼒的產⽣與轉移。⽣，有注 
      意到了。死，沒有注意到了。 
      痛癢陰：⽣理現象。 

      ◎「無有故者，謂⼈意及萬物，意起已
滅，物⽣復死，是為無有故也。出息是、入息
非，入息是、出息非，謂出息時意不念入息，
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入息時意不念出息，所以異故⾔非也。中信者
謂入道中，⾒道因緣，信道，是為中信也。」 
      沒有⼀定的定律是指，⼈類的思想及⼀切
現象，當思想產⽣或改變，萬物也隨及所變，
所以說⼀切現象都沒有⼀定的定律。然⽽內在
現象的絕對，及外在現象的不對，或外在現象
的絕對，及內在現象的不對，都是屬於注意⼒
的轉移⽽產⽣，因此說全然不是絕對。有客觀
思想的⼈，才能稱為學道的⼈，實⾒實修的去
分析內外因素，坦然以對，就是具有客觀思想
的⼈。 
(註) 中(ㄓㄨㄥˋ) 信：正確思想，客觀的⼈。 

       ◎「第五還棄結者，謂棄⾝七惡，第六淨
棄結者是為棄意三惡，是名為還。還者為意不
復起惡，惡者，是為不還也，還⾝者謂還惡得
第五還，尚有⾝亦無⾝，何以故，有意有⾝、
無意無⾝，意為⼈種，是名為還。」 
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        第五部分“還”脫離束縛的⼈，是指⾏為上
遠離了殺、盗、淫、妄⾔、綺語、惡⼝、兩舌
等七種不良⾏為。第六部分“淨”脫離束縛的
⼈，是指思想上遠離了貪、瞋、癡等三種不良
邏輯。這就是到達“還”的境界。然⽽“還”的境
界是思想上不重複犯不良邏輯，如果再犯不良
邏輯，就不是"還"的境界。⾏為上不再犯七種
不良⾏為的⼈，稱為得到“還”的境界。它還有
⾏為，也無⾏為，為什麼呢？有思想就有⾏
為，沒有思想就無⾏為，各種思想是⼈類各種
思想的“種⼦”⽽來，所以稱之為“還”的境界。 
(註)⾝：外顯⾏為。 
      ⼈“種”(ㄓㄨㄥˇ)：種⼦。 

          ◎「還者，謂意不復起惡，起惡者，是
為不還，亦謂前助⾝，後助意，不殺、盗、
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淫、兩舌、惡⼝、妄⾔、綺語，是為助⾝、不
嫉、瞋恚、癡，是為助意也。」 
        “還”的境界是不再⽣起過去的不良現象、
⽣起不良現象就不是“還”的境界。“還”它的功
能於外改變⾏為，於內改變思想邏輯。不犯
殺、盗、淫、兩舌、惡⼝、妄⾔、綺語等⾏為，
就是在改變⾏為，不犯嫉、瞋、癡等不良邏輯
就已改變了邏輯。 

      ◎「還五陰者，譬如買⾦得⽯，便棄捐地
不⽤，⼈皆貪愛五陰，得苦痛便不欲是為還五
陰也，何等為便⾒滅盡處，謂無所有，是為滅
處。」 
       回到過去受到⾊、受、想、⾏、識等五種
輪迴的束縛的⼈，就如買黃⾦卻得到⽯頭，有
了⼟地卻不會利⽤。困惑的⼈迷戀於五陰之
中，並受到各種不良得失的影響，⽽無法跳
脫，便是回到⾊、受、想、⾏、識的輪迴裡去
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了。什麼是能明⽩了解煩惱的問題所在呢？那
就是沒有了執著，沒有執著就是明⽩了解問題
所在。 
(註)“還”五陰：回到過去。 
        ⼈：指困惑的⼈。 
        處：情境。 

        ◎「問：以無所有，何以故為處者，無所
有處有四處，⼀者⾶⿃以空中為處，⼆者羅漢
以泥洹為處，三者道以無有為處，四者法在觀
處也。出息入息受五陰相者，謂意邪念疾轉還
正，以⽣覺斷，為受五陰相，⾔受者謂不受相
也。」 
       問：既然無所執著，為什麼還有其依附的
情境呢？雖然無所執著但依然有四種類型的情
境。第⼀類型情境如正在⾶的⿃以空中為其情
境。第⼆類型情境學習以了脫⾃我⽣死之⼈以
⾃我相關之煩惱為其學習情境。第三類型情境
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尋求各種學習途徑之⼈，以無途徑執著為其情
境。第四類型情境，學習各種了除⽅法之⼈，
以獲得洞察能⼒為其情境。內外在受到五陰影
響之⼈，雖受影響但可以⾺上改邪歸正，運⽤
當下所產⽣的察覺能⼒斷除不良影響。如此現
象也是受到五陰的影響，所謂影響是發⽣過並
已經處理之現象。 
(註)泥洹：涅槃，了脫⽣死。 

      ◎「以受五陰相，知起何所、滅何所、滅
者為⼗⼆因緣，⼈從⼗⼆因緣⽣，亦從⼗⼆因
緣死，不念者，為不念五陰也，知起何所滅何
所，謂善惡因緣起，便復滅，亦謂⾝，亦謂氣
⽣滅、念便⽣，不念便死，意與⽣同等，是為
斷⽣死道，在是⽣死間，⼀切惡事皆從意來
也。」 
      因為著⼿去了解何謂受到五陰種種的⼲
擾，當然就要去明⽩，五陰從何⽽來⼜從何⽽

       安般守意經	         69



去。要如何消除五陰，那要從，無明緣⾏、⾏
緣識、識緣⾊、⾊緣六入、六入緣觸、觸緣受、
受緣愛、愛緣取、取緣有、有緣⽣、⽣緣老死，
這⼗⼆輪迴道理去著⼿。⼈的煩惱從⼗⼆因緣
的變異⽽產⽣，也會膠著在⼗⼆因緣的變異之
中。不去學習之⼈，也不能了解五陰的影響為
何？明⽩了煩惱從何⽽來，從何⽽去。當善與
惡的種種條件產⽣了，相對就會有機會消除。
它可以說是外顯⾏為，也可以說是思考邏輯的
能⼒問題。當注意⼒ 發現到了便有，注意⼒沒
發現到則無。思想邏輯與外顯⾏為是互動關
係，學習是為了處理各種煩惱，⽽煩惱與否在
於內外在互動之間，⽽煩惱皆從內在的反應⽽
來。 
(註)不念者：不去學習觀察之⼈。 

       ◎「今不為前，前不為今者，謂前所念已
滅，今念非前念，亦謂前世所作，今世所作各
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⾃得福，亦謂今所⾏善，非前所⾏惡，亦謂今
息非前息，前息非今息也。」 
       當下的⾏為並非先前⾏為，⽽先前⾏為也
不是當下⾏為，所謂先前的注意⼒已經不存在
了，在當下的注意⼒並不是先前的注意⼒。也
可以說是過去的⾏為與現在的⾏為，各有它的
善緣。就像當下的結緣者，必非過去是造惡
者。也就是現在的現象不是過去的現象，⽽過
去的現象也不是現在的現象。 

      ◎「為⽣死分別者、為意念⽣即⽣、念滅
即滅，故⾔⽣死，當分別萬物及⾝、過去、未
來、福為索盡，何以故盡、以⽣便滅、滅便
盡、以知盡當盡⼒求也。觀上頭無所從來者，
謂⼈無所從來，意起為⼈，亦謂⼈不⾃作來
者、為有所從來、⼈⾃作⾃得，是為無所從來
也。⽣死當分別者，謂知分別五陰，亦謂知分
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別意⽣死、⼈意為常、知無有常亦為分別
也。」 
       對於有影響⼒或沒有影響⼒的現象，是指
注意⼒到了影響現象即有，⽽注意⼒未及影響
現象則無，以此稱為有影響⼒或無影響⼒。⽽
當去分別⼀切現象過去與未來，福報是有限
的，為什麼有限呢？那就是有了影響⼒，但影
響⼒終究會失去，失去了影響⼒，福報便有限
了。所以明⽩它是有限，就要極⼒去求福報。
觀察萬象的源頭，它是沒有源頭的，所以說⼈
的各種現象不知從何⽽起，有了各種的反應便
稱為⼈的現象。也就是⼈無法控制從何⽽來⼜
從何⽽去。萬象皆是⾃我的反應⽽產⽣的各種
現象，所以說它沒有⼀定的來處。有無影響⼒
是要去辨別的，辨別⾊、受、想、⾏、識，的
影響關係，辨別注意⼒與有、無的影響⼒。⽽
⼈如果以⾃我的反應為道理，⼜以了解有、無
的關係為道理，那也是有所執著的現象。 
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(註)觀上頭：觀察萬象的源頭。 
      意起：反應。 
      分別：辨別。 
      亦為分別：有所執著。 
      無處所：沒有⼀定的影響關係。 

      ◎「後觀無處所者，為念現在，不⾒罪
⼈，在⽣死會，當得無有脫於罪故，⾔後觀無
有處所。未得道跡，不得中命盡，謂已得⼗五
意，不得中死，要當得⼗五意使墮道，亦轉上
⾄阿羅漢也。中得道，亦不得中命盡，為息、
意、⾝，凡三事，謂善惡意要當得道跡，亦復
中壞，息死復⽣，善意起復滅，⾝亦不得中死
也。」(註)   ⼗五意：⾒附圖。 
      再來分析所謂的沒⼀定影響關係，是指當
下的注意⼒之下，不產⽣是非影響，是在於有 

       安般守意經	         73



影響⼒與無影響⼒的現象之中，當下現象無影
響⼒便沒有是非之現象產⽣，所以說沒有⼀定
影響關係。尚未獲得解脫之時不可半途⽽廢，
就算是過去已獲得⼗五種⼼靈境界，也等於沒
有獲得，⽽是當下獲得⼗五種⼼靈境界，才能
算是踏上正途，繼續往阿羅漢的境界去學習。
⽽當中獲得⼗五意也不可停⽌學習，因為外在
現象與認知及反應此三者交互關係，無論產⽣
良好現象或不良現象，都是在此獲得⽅法，也
可能在此沉淪。外在現象不斷流轉，認知也因
此產⽣有與無的⼲擾，反應⽅⾯也是隨著現象
流轉，由於缺乏了⾃主性，最終也是敗於流轉
之中。 
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      ◎「何等為淨？謂諸所貪欲為不淨，除去
貪欲為淨，何等為五陰相，譬喻火為陰、薪為
相也，從息⾄淨是皆為觀，謂，觀⾝、相隨、
⽌、觀、還、淨、本為無有。內意數息，外意
斷惡因緣，是為⼆意也。問：何已故不先內外
觀⾝體，反先、數息、相隨、⽌、觀、還、淨。
報：⽤意不淨故，不⾒⾝，意已淨便悉⾒⾝內
外。」 
       什麼是不染塵埃呢？那就是⼀切貪念欲望
是不淨，⽽能了除這些貪念欲望就是“淨”。什
麼是五陰的表現呢？就像火燃燒的樣⼦(陰)，
⽽火源(薪)就是它的表現。從有現象到不受現
象控制等，都是屬於觀察⾏為，譬如觀察⾃
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⼰、互動關係、停⽌⼲擾、洞察、回復、無不
良影響等六事，為“無”與“有”的關係。內在注
意⼒擺在觀察分辨現象，外在注意⼒擺在斷絕
不良關係，就是所謂的“裡”與“外”的兩⼤注意
⼒。問：為什麼先觀察⾃⾝的裡與外，反⽽要
先學習，數息、相隨、⽌、觀、還、淨呢？回
答：當注意無法控制時，觀察不到⾃我，⽽注
意⼒可以開始控制時，便能分辨⾃我與“裡”、
“外”的關係。 

      ◎「道⾏有⼗九⾏、⽤⼈有⼗九病故，亦
有⼗九藥。觀⾝內惡露，是⽌貪婬藥，念四等
⼼，是⽌瞋恚藥，⾃計本何因緣有，是為⽌愚
癡藥，安般守意是為多念藥也。內外⾃觀⾝
體，何等為⾝、何等為體、骨⾁為⾝，六情合
為體也。何等為六情，謂眼合⾊、耳受聲、⿐
向香、⼝欲味，細滑為⾝、衰意為種，栽為
癡，為有⽣物也。」 
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      學習之路有⼗九種⾏徑，學習之⼈也有⼗
九種不良反應，相對也有⼗九種解決的⽅法。
觀察⾝體要把注意⼒擺在⽣理上的不良新陳代
謝，它是控制貪婬的良⽅。⽽發展慈、悲、
喜、捨，是停⽌瞋恨、恚恨的良⽅。去觀察⼗
⼆因緣的互動關係，是停⽌無理⾏為的良⽅。
⽽觀察控制內外在反應現象是各種注意⼒訓練
的良⽅。內外在從觀察⾝體開始。什麼是⾝
呢？什麼是體呢？物質構成的⽣理現象為
“⾝”。眼、耳、⿐、舌、⾝、意，等⼀切認知
與發展的⼼理現象為“體”。何謂六情的認知與
發展呢？那是指視覺配合著⼀切可觀察的現
象，聽覺反應著⼀切⾳波現象，嗅覺反應著⼀
切氣味現象，⼝感反應著味覺現象，觸覺則是
⾁體的反應現象。然⽽所有的認知“意”則是受
到影響，再加以內在發展，變成了⾃我的解
釋，構成了萬物皆有的現象。 
(註)⼗九⾏、⼗九藥： 
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      不淨觀->觀⾝不淨。 
      慈悲觀->慈、悲、喜、捨。 
      因緣觀->⼗⼆因緣。 
      數息觀(安般守意)->吸(安那)。呼(般那)。  

      (修⾏道地經)⼗九輩=》⼗九病： 
貪婬、瞋恚、愚癡、婬怒、婬癡、癡恚、婬怒                                                 
愚癡、⼝清意婬、⾔柔⼼剛、⼝慧⼼癡、⾔美
⽽懷三毒、⾔粗⼼和、惡⼝⼼剛、⾔粗⼼癡、
⼝粗⽽懷三毒、癡⼼淫、癡懷怒、⼼⼝俱癡、
⼝癡⼼懷三毒。 

   ◎「內外⾝體所以重出者何？謂⼈貪有⼤
⼩、有前後，謂所欲得當分別觀，觀者⾒為
念，念因⾒，觀者為知也。⾝觀⽌者坐念起，
起念意不離，在所⾏意，所著為識，是為⾝觀
⽌也。出息入息念滅時，何等為念滅時？謂念
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出入氣盡時，意息滅，出息入息念滅時，譬如
畫空中無有處，⽣死意道念俱爾也。出息入息
念滅時，亦不說息意息，說滅時，出息入息念
滅時，初從因緣⽣，斷本為滅時也。」 
      為甚麼⼀再重複解釋內外在的影響所在
呢？因為⼈各種的貪念有⼤有⼩，也有先發⽣
與後發⽣的差別性，因此對於所產⽣的種種反
應現象，就要分⾨別類地去觀察，⽽能觀察到
就是能善⽤注意⼒，注意⼒能到位真相才能顯
現，也因此學習者才能明⽩。所謂在從事訓練
注意⼒的⼈，在訓練當中雖然注意⼒會受到⼲
擾，由於認知上堅定明確，才能不被改變，所
有的學習重點在於培養出洞察能⼒，那就是洞
察內外在的能⼒訓練。內外在的影響現象沒有
時，它是如何沒有呢？那就是兩者不良互動沒
有時，認知⽅⾯便沒有影響現象，當內外在影
響⼒不存在時，就如同在空中作畫⼀般，它是
虛擬的。在有與無的影響現象認知⽅⾯，與在
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學習上道理的認知是相同的。⽽當內外影響⼒
沒有時，也不能說是現象不存在了，雖然失去
了影響⼒，但是新的現象只要條件具⾜，另⼀
種影響⼒依然會產⽣出來，所以斷除所有能形
成不良現象的因素才是根本之道。 

      ◎「內外痛癢⾒觀者，為⾒痛癢所從起，
便觀是為⾒觀也，內外痛癢者，謂外好物為外
癢，外惡物為外痛，內可意為內癢，內不可意
為內痛，在內為內法，在外，外因緣為外法，
亦謂⽬為內、⾊為外、耳為內、聲為外、⿐為
內、香為外、⼝為內、味為外、⼼為內、念為
外，⾒好細滑意欲得，是為癢，⾒粗惡意不
⽤，是為痛，俱墮罪也。」 
      以內外在互動引起的慾念與情感反應，做
為觀察分析者，它是從慾念與情感兩⽅⾯著
⼿，如此的觀察⾏為就是顯象觀察者，內外在
慾念與情感的各種反應，以追求外在現象，它
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是屬於向外現象的慾望，⽽外在不良影響現
象，它是屬於外在情感反應。內在隨著認知⽽
為，是指內在慾望的反應，⽽內在無法隨著⽽
為，是指內在情感反應。在內在裡的⼀切反應
稱為內部現象。在外在的影響條件為外部現
象。譬如眼睛屬於內部，所能看到現象為外
部，耳朵屬於內部，所能聽⾒的⾳律為外部，
⿐⼦屬於內部，所能嗅到氣味為外部，⼝腔屬
於內部，呈現出各種⼝味的物質為外部，思想
系統為內部，能引起注意⼒的現象為外部。遇
到感覺好的現象，⽽持續的注意⼒，就是慾
念。相對遇到感覺不好的現象，想轉移注意
⼒，就是情感反應。以上皆是使⼈陷入是非的
牽絆啊。 
(註)癢：慾念的反應。 
      痛：情感的反應。 
      內可意：隨著認知⽽為。 
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      ◎「痛癢觀⽌者，若⼈臂痛，意不作痛，
反念他⼀切⾝痛，如是以意不再痛為⽌，痛亦
可念亦不可念，念痛無所著，⾃愛⾝當觀他⼈
⾝，意愛他⼈⾝，當⾃觀⾝，亦為⽌也。內外
痛癢所以重出者何？謂⼈⾒⾊，愛有其薄厚，
意不等觀，多與少異故，重分別觀道，當內觀
有癡，當外觀以⾃證也。」 
       有關於情感與慾望反應要如何控制，就好
比⼿臂正在疼痛，但認知處理上認為還好，⼜
反⽽把注意⼒轉移到其他疼痛部位，如此的認
知表現出的⾏為差異，也是停⽌某部份疼痛的
影響。情感反應注意⼒可以察覺到，也可能察
覺不到。注意⼒察覺到地⽅沒有⼀定性。要善
待⾃⼰，先從觀察外在現象做起，認知上可善
待外在現象，再來觀察⾃⼰，這就是停⽌不良
反應現象。內外在的情感與慾望反應，會不斷
的產⽣是什麼原因呢？譬如當觀察到⼀切現
象，它有⾃我的喜好程度，認知層⾯不盡相
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同，多寡有其差異性，應當去仔細觀察與證
明，⾃我的邏輯與對應的外在現象， 所解釋出
來的道理合理與否。 
(註)他：外在現象。 

         ◎「⾝⼼痛癢各⾃異，得寒熱、⼑杖痛
極，是為⾝痛，得美飯、載⾞、好衣、⾝諸所
便，是為⾝癢，⼼痛者、⾝⾃憂，復憂他⼈及
萬事，是為⼼痛、⼼得所好及諸歡喜，是為⼼
癢也。」 
          ⾝、⼼理表現的慾望與情感上的反應，
各有其不同。例如 :寒、熱、⼑刺、棍打的感
覺，是屬於⾝理的感覺反應。⽽美食、⾞⼦、
衣物等⾝外物質，是⾝理認知上的慾望反應。
⾃我的思想系統上的各種情感反應當然是纏繞
著⾃⼰，⽽如此的愁苦纏繞遍及萬物，也就是
⼼理的各種情感反應啊！那麼⼼理層⾯得到各
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種外在現象的滿⾜與歡喜，也就是⼼理上各層
⾯各種的慾望反應啊！ 

      ◎「意相觀者，有兩因緣，在內斷惡念
道，⼀者謂五樂、六哀，當制斷之。觀者⾃觀
⾝，⾝不知粗細，以得乃覺，是為意意相觀。
意意相觀，息亦是意、數亦是意，數時觀息為
意，意相觀也。」 
          以認知著⼿的觀察者，有兩⼤類的觀察
範圍，以內在⽅⾯除去不良的注意⼒，那就是
指眼、耳、⿐、舌、⾝，五種功能所對應的五
⼤情境，再因追求⾊、聲、香味、觸、法所帶
來的煩惱，它皆應當加以管理與控制。學習者
學習觀察⾃我⽣理現象，但⽣理現象並無⼤⼩
之分別，它是以認知上層⾯的反應，來區別影
響程度的多少。也就是說舊的認知與新的學習
經驗，產⽣的交互作⽤。各種現象它是認知上
的反應，觀察⾏為也是認知上的作⽤，觀察現
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象時，現象是影響因素， ⽽認知⽅⾯也是所對
應的現象因素。 
(註)定便觀者：具有洞察能⼒的⼈。 
      定：能⼒。 
         ◎「意觀⽌者，欲婬制不為、欲瞋恚制不
怒、欲癡制不作、欲貪制不求、諸惡事⼀切不
向，是為觀⽌，亦謂以知三⼗七品經，常念不
離為⽌也。出息入息盡，定便觀者，盡謂非
盡，定謂息⽌意，定觀者謂觀⽌還淨也。盡⽌
者謂我能說是，更⾒是曉是遍更是，是為盡⽌
也。」 
         觀察⾃我的認知要如何去經營，當不正當
的男女關係念頭萌起，能控制其不持續地衍
伸。當新仇舊恨萌起，能控制憤怒不產⽣。愚
蠢的想法萌起，能控制作法不產⽣。過份的需
求萌起，能控制不去追求。當⼀切不良⼼理現
象不持續的發展，就具有了觀察與控制的能
⼒。能夠觀察出內外在現象之間的關係，便是
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具有洞察能⼒的⼈，所謂洞察能⼒是指是非不
再衍伸，具有能⼒是指現象與認知無不良互
動，具有洞察能⼒的⼈，就能停⽌不良互動然
後回到先前未受影響的層⾯去。能完全控制者
就有了⾃主能⼒、能知、能⾏暢⾏無阻，也就
是停⽌是非的產⽣。 

      ◎「所起息若布施作福⼀切善法，已起便
滅更意念耶，向習罪⾏亦無數，故世今世意不
如是相隨，他⼈亦爾已知覺當斷已斷，為內外
意意觀⽌也。內外法法者，內法謂⾝，外法謂
他⼈。有持戒法、有不持戒法，是為內外法注
也。」 
         對於不良現象經過了種種的努⼒與改善，
不良現象已經消除，那麼還需要繼續去改善⾃
我的認知與注意⼒嗎？只要是⽣活當中，是非
它是難免的，所以當下的認知是隨⽣活互動⽽
來，任何⼈皆同。已經察覺的不良現象已消除
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或當下消除，它是內外在舊認知與新認知對應
的結果來處理。內外在互動上的認知與舊認知
的洞察分析，內在觀察是指分析⼼理現象，外
在觀察是指分析外顯現象與與內顯現象關係，
有⼈依循教法學習，也有⼈沒受過教法學習，
它都是在作洞察內外在互動與蛻變的關係。 

     ◎「內法謂⾏黠不離三⼗七品經，⼀切餘事
意不墮中，⾏道得道是為內法、外法謂墮⽣
死、謂⽣死⾏，便得⽣死不脫，⼀切當斷已
斷，為內法觀⽌也。」 
      以內在的⾃我觀察學習途徑，它是不離三
⼗七品經範圍的，能使所有的反應不陷於被
動，依序⽽⾏⾒煩惱解決煩惱，便是內在洞察
法。以外在現象為學習依據，它隨著外顯現象
⽽有、無，觀察失去了⾃主⽽成被動，所以不
良互動無法除滅。不良現象能夠斷除或立即斷
除，就是停⽌不良互動的⽅法。 
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      ◎「法觀⽌者，⼀切⼈皆⾃⾝為⾝、諦校
計非我⾝，何以故，有眼有⾊、眼亦非⾝、⾊
亦非⾝，何以故，⼈已死，有眼無所⾒，亦有
⾊無所應，⾝如是，但有識亦非⾝，何以故？
識無有形，亦無所輕⽌。如是計，眼、耳、
⿐、舌、⾝、意亦爾。得是計為法觀⽌，亦謂
不念惡為⽌，念惡為不⽌，何以故，意⾏故
也。」 
      所謂學習者的⾒解，所有的⼈⼤部分皆以
⾃我的認知為⾃⾝。但重點在於仔細分析後並
非如此，為什麼呢？有了眼睛系統上的認知，
就會有對於物質現象的解釋，但是對於眼部上
的認知，它也不是⾃⾝具有的。⽽物質現象也
不是⾃⾝具有。什麼原因呢？例如⼈死以後眼
睛系統便無法運作，於是物質現象便無法對
應，⾝體運作就是如此。但是有了察覺能⼒，
也非具有了⾃⾝。為什麼呢？因為察覺能⼒它
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本⾝不具形體，也沒有⼀定的始末與輕重，它
只是存在於，視 覺、聽覺、味覺、嗅覺、感覺、
知覺種種的反應上⽽已。以上就是學習者的⾒
解。也就是說注意⼒不及之處，其不良反應便
沒有，⽽注意⼒所及不良反應便有，⼜是什麼
原因呢？⼀切全是認知上的互動⽽產⽣了反應
原故。 

卷下 
      ◎「出息入息⾃覺、出息入息⾃知。當時
為覺，以後者為知，覺者謂覺息長短，知者謂
知息⽣滅、粗細遲疾也。出入息覺盡⽌者，謂
覺出入息欲報時為盡，亦計萬物⾝⽣復滅，⽌
者，謂意⽌也。」 
      發現到內外在現象時，與了解內外在現
象。指當注意⼒所及時就是“覺”(發現)。⽽事
後持續的發展就“知”(了解)。⽽發現是指注意
⼒的時間長短。了解是指明⽩現象的產⽣、失
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去、⼤⼩、快慢。內外現象的發現與“盡”“⽌”
這兩者的關係為：能發現到現象時稱為“盡”，
也可說是物質現象的存在或移開。⽽“⽌”就是
指在認知上已經有了改變。 
(註)覺：發現。 
      知：了解。 

      ◎「⾒觀空者⾏道得觀，不復⾒⾝，便墮
空無所有者，謂意無著，意有所著，因為有，
斷六入，便得賢明，賢謂⾝、明謂道也。知出
何所譬如念⽯出⽯，入⽊⽯便滅，五陰亦爾，
出⾊入痛癢、出痛癢入思想，出思想入⽣死，
出死⽣入識，已分別是，乃墮三⼗七品經
也。」 
      能夠不受現象影響者，是經過努⼒學習後
獲得的⼼境，不再受⾃⼰⼼理因素影響的⼈，
便進入到⼼靈清淨的境界，也就是⾃我的認知
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⽅⾯，不會在固著在某種層⾯上。如果認知上
仍有固著，那就是表⽰影響因素仍然存在。切
斷了眼、耳、⿐、舌、⾝、意的影響因素，就
可獲得賢與明的⼼靈境界。所謂“賢”就是了解
⾃⼰。⽽“明”就是知道正確的學習⽅法。明⽩
影響原因在哪裡，從那裡祛除，就好比知道注
意⼒是停留在⽯頭上，能把注意⼒轉離⽯頭、
移到⽊頭上，那麼⽯頭就不具有了影響⼒。
⾊、受、想、⾏、識、的影響也是如此。注意
⼒到了外在現象，內在產⽣了反應，離開了反
應即再變化，離開了變化便能產⽣執著，離開
了執著便有了判斷⼒。以上對於五陰的影響能
夠清楚分析的⼈，就是進入三⼗七品經學道之
⼈。 
(註)有：影響因素存在。 

     ◎「問：何等為思惟無為道。報：思為校
計，惟為聽，無為不念萬物，為者如說⾏道為
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得故，⾔思惟無為道也。思為念，惟為分別⿊
⽩，⿊為⽣死，⽩為道，道無所有，已分別無
所有，便無所為，故⾔思惟無為道。若計有所
為、所著，為非思惟，思亦為物，惟為解意、
解意便知⼗⼆因緣事，亦謂思為念、惟為計
也。」 
      問：什麼是能仔細推敲接收的訊息，⽽⼜
不受侷限的成就⽅法呢？報：“思”是指仔細推
敲，“惟”是指接收的訊息，無為是指不受侷
限。這些學習的⼈如此的努⼒學習，因為想得
到要領。所以才說要仔細去推敲所接收的訊息
來完成沒有侷限的成就⽅法啊！“思”指注意
⼒、“惟”指辨別明與暗，⽽暗就是煩惱，明就
是⽅法，然⽽⽅法並沒有⼀定的⽅法。如果有
能⼒辨別，影響因素失去了影響⼒，於是就能
不受侷限。因此才說要仔細去推敲，所接收的
訊息來完成沒有侷限的成就⽅法。假如只計較
得失、與技術，那就無法獲得由仔細推敲接受
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的訊息，⼜無侷限的成就之法。“思”也是指各
種現象，“惟”它是了解認知所在，便能明⽩⼗
⼆因緣的因果關係，也就是所謂的“思”就是注
意⼒，“惟”就是分析能⼒。 

      ◎「斷⽣死得神⾜，謂有所念為⽣、無所
念為死，得神⾜者能⾶⾏故，⾔⽣死當斷也。
當神⾜有五意，⼀者喜、⼆者信、三者精通、
四者定、五者通也，四神⾜念不盡⼒得神通，
盡⼒⾃在向六道，為道⼈四神⾜得五通，盡意
可得六通，盡意謂萬物不欲也。」 
      脫離了影響現象束縛的⼈就能豁達，所謂
認知與注意⼒的連結就會有另⼀種現象產⽣。
⽽無法脫離不良現象的⼲擾，稱之為“死”。能
豁達的⼈，他是不會被⼲擾現象所勾住的，他
是具有能⼒的⼈，因此才說他能切斷⼲擾現象
的影響。能夠豁達的⼈，他具有五⼤類的反應

       安般守意經	         94



現象：⼀、樂觀的表現。⼆、具有信⼼的表
現。三、求進步的表現。四、穩定⼒的表現。 
五、領悟⼒強的表現。如果欲、⼼、精進、思
惟，這四種領悟⼒，無法周延的話，那只能獲
得(五通)五⼤類的現象反應，如果能周延那就
能獲得(六通)六⼤類的現象反應。再說修⾏的
⼈具有四神⾜以後再得到了五通，進⽽再獲得
到六通，最終能融會貫通的話，那麼各種不良
現象，皆是難以撼動的。 
(註)神⾜：⾃主能⼒。 
       意：反應 
       神通：領悟⼒強。 
      *皆以三⼗七品經為主。 
      *四神⾜->五通->六通。 

         ◎「⼀、信，⼆、精進，三、意，四、
定，五、黠。是五事為四神⾜念，為⼒者凡六
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事也，從信為屬四神⾜念。從喜、從念、精
進、從定、從黠，是為屬五根也。從喜定謂信
道，從⼒定謂精進，從意定謂意念定，從施定
謂⾏道也，為種故有根。有為之事皆為惡，便
⽣想不能得勝，謂得禪是因為⼒，亦謂惡不能
勝，善意滅復起故為⼒，⼒定者，惡意欲來不
能壞善意，故為⼒定也。」 
      第⼀、有信⼼，⼆、再不斷地努⼒，三、
持續地專注，四、不受不良因素影響，五、具
有正確判斷⼒。以上五種⾏為就事欲、⼼、精
進、思惟等四種⾃主能⼒的表現。能夠做到就
具有了六種本事的表現。從信為始的五種⾏
為，它是四種⾃主能⼒的反應。⽽，喜、念、
精進、定、黠的 ⾏為，它是信根、進根、念根、
定根、慧根等五根的表現。由歡喜⽽著⼿它是 
“信”的⾏為，如果執⾏⼒穩健那就是精進的⾏
為。如果反應不受不良因素⽽動搖，那就是反
應與注意⼒集中的表現，能夠持續不斷地予⾃
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⼰結善緣，就是在成長，因為有培植所以才會
有根源，受因緣影響的作為，皆有其煩惱，⽽
所產⽣的對應是具有⾃主性的。得到安定是因
為有執⾏能⼒，也就是煩惱不能⼲擾。良好的
反應不⾒了，有能⼒再產⽣，就表⽰能做到，
⽽⼜能持續不斷，穩健發展的⼈，不良反應產
⽣，更不會因此⽽退卻，便稱此現象是：執⾏
⼒穩健的表現。 
(註)種(ㄓㄨㄥˋ)：植福。 
      為⼒者：能夠做到的⼈。 
      五事加⼒者->六事。 
      ⾏道：成長。 
      得勝：獲得⾃主性。 
      ⼒：執⾏⼒。 
      ⼒定：執⾏⼒穩健的表現。 
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      ◎「道⼈⾏道未得觀，當校計得觀，在所
觀意不復轉，為得觀，⽌惡⼀法，為坐禪，觀
⼆法，有時觀⾝、有時觀意、有時觀喘息、有
時觀有、有時觀無，在所因緣當分別觀也。⽌
惡⼀法，觀⼆法，惡已盡⽌觀者，為觀道，惡
未盡不⾒道，惡已盡乃得觀道也。⽌惡⼀法為
知惡，⼀切能制不著意為⽌，亦為得息想隨
⽌，得息想隨⽌，是為⽌惡⼀法，惡已⽌便得
觀故，為觀⼆法也。」 
      學習者在尚未具有察覺能⼒時，是必需仔
細地思量如何去獲得察覺能⼒，⽽且使這些察
覺能⼒不會喪失。為了獲得察覺能⼒，就要有
停⽌不良習氣的⽅法，為了不被不良現象⼲
擾，就要有訓練察覺能⼒的兩⼤⽅向。它可以
觀察如：⽣理反應、認知的解讀⼼靈的焦慮現
象，有反應的現象、沒有反應的現象。再根據
內外在不同的影響條件加以區別。所謂停⽌不
良因素的要領與觀察內外在互動的能⼒，它是
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指不良因素已不具影響⼒時，就是獲得要領，
相反若是仍有影響⼒，就是不得要領，當不良
現象沒有了，就能獲得觀察能⼒。停⽌不良因
素影響，⾸先要明⽩什麼不良因素，當⼀切不
良因素能區別，並且不影響認知的辨別，就是
停⽌不良現象的發⽣。也就是說曾經被不良因
素影響⽽得到了⽅法，先前⼲擾就會隨著停
⽌。那麼不被⼲擾就是獲得了要領。先前不良
現象停⽌了就是具有了學習能⼒，也是具有了
觀察內外在的本事。 
(註)觀：舊譯“⾒(ㄒㄧㄢˋ)”。 
      ⼀法：⽅法、要領。 
      ⼆法：兩⼤⽅向。內外在的互動。 
      觀：學習能⼒。 

     ◎「為得四諦，為⾏淨，當復作淨者，識苦
棄習，知盡⾏道，如⽇出時，淨轉出⼗⼆⾨
故，經⾔從道得脫也。去冥⾒明，譬如⽇出多
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所⾒，為棄諸冥，冥為苦，何以知為苦，多所
罣礙故知為苦，何等為棄習，為不作事，何等
為盡證，謂無所有，道者明識苦，斷習盡證念
道。」 
      為了要明⽩苦、習、盡、道這四⼤類的互
動關係，⼜為了使這互動關係趨向於良善，那
麼就要不斷去改變這四者的關係來趨於良善。
先分析煩為何？再改變不當的執著，明⽩了如
何去處理煩惱與執著，並持續實踐與改善。就
好比太陽出來⼀般，能把六根所對應的六境，
由塵轉淨，因此經⾔，不斷的實踐與改善，就
是修⾏之路。沒有了幽暗就是出現光明，就如 
⽇出陽光出現能⾒度就⾼，便能破⿊暗，⽽⿊
暗即是煩惱。為何了解何謂煩惱，因為⾏為有
所阻礙，所以才明⽩這就是煩惱。⼜什麼是脫
離了阻礙呢那？那就是無不良反應產⽣。什麼
是極盡所為呢？那就是能持續性的無不良反應
產⽣。所謂修⾏之路是指學習觀察什麼是煩

       安般守意經	         100



惱，如何斷除不良關係，如何實證實修，注意
⼒如何專注於學習之途。 

(註)四諦：苦、習、盡、道。->苦集滅道。 
      ⾏淨：運作改善。 
      作淨：改變趨向於良善。 
      良善：好、吉祥。 
      ⾏道：修⾏->實踐與改善。 

     ◎「識從苦⽣，不得苦亦無有識，是為苦
也，盡證者謂知⼈盡當老病死，證者知萬物皆
當滅，是為盡證也。譬如⽇出作四事，⼀、壞
冥，謂慧能壞癡，⼆、⾒明謂癡除獨慧在，
三、⾒⾊萬物，為⾒⾝諸所有惡露要，四、成
熟萬物，設無⽇⽉萬物不熟、⼈無有慧，癡意
亦不熟也。上頭⾏俱⾏者，所⾏事已⾏，不分
別 說，謂⾏五直聲，⾝⼼並得⾏也。」 
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      去了解煩惱從何來，不知道什麼是煩惱，
就是沒有觀察能⼒，⽽沒有觀察能⼒者就是煩
惱的⼈。什麼是實證實修呢？那就是要了解⼈
就終結在衰老不健康與死亡。要證明什麼呢？
那就是了解⼀切皆是因緣所造⽽⽣⽽滅，這就
是實證實修了。譬如光明出現了它有四⼤功能
產⽣：⼀、破除幽暗，就像有智慧就能破愚 
癡。⼆、⾒到光明，當愚癡除滅智慧就存在。
三、能看清外在的⼀切現象，就如同發現本⾝
⼀切惡習⼀般。四、因緣如果俱⾜，萬象皆產
⽣，好比沒有了⽇⽉萬物皆不⽣，⼈沒有了智
慧就會停滯在愚癡的狀態。正在學習者⼀切所
注意到的現象，本⾝也會有所反應，它是不能
再分開討論的，應當專注於五根清淨之法，⽣
理與⼼理能兼顧才是因應之道。 
(註)事：現象。 
      盡證：實證實修、極盡所為。 
      無所有：無不良反應產⽣。 
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   ⾏五直聲：⾏->意念運轉眼、耳、⿐、舌、                               
⾝。 
      ⽇出：光明產⽣。 

       ◎「從諦念法，意著法中、從諦念法，意
著所念，是便⽣是。求⽣死得⽣死，求道得
道，內外隨所起念，是為念法，意著法中者從
四諦⾃知意，⽣是當得是，不⽣是不得是，便
卻意畏不敢犯，所⾏所念常在道，是為意著法
中也。是名為法正，從諦本起，本著意法正
者，謂道法，從諦謂四諦。」 
      以專注的學習⼒去實踐，認知與注意⼒便
會有交互作⽤，所謂以專注的學習⼒去實踐，
認知是隨著注意⼒⽽反應的，注意⼒到哪裡反
應就到那裡，如果在於追求於現象有與無，得
到的便是有或無，如果追求於各種的學習⽅
法，得到是便是各種⽅法。由內外現象所對應
的認知層⾯，它即是注意⼒的表現。認知與注

       安般守意經	         103



意⼒能控制者，由苦、習、盡、道的觀察分析
來了解⾃我的認知，當有了如此的本事，就是
獲得了能⼒，相對沒有產⽣，就是尚未具有。
如此的去處理⾃我認知的問題，當所有的注意
⼒、反應、與認知上的交互關係，能夠持續性
的觀察與分析時，那麼在認知層⾯上已經俱有
了正確觀念了，因此稱此能⼒為⽅法正確。以
專注苦、習、盡、道的根本著⼿，再與⾃我認
知做改善，如此的⽅法是正確的。所謂的學習
⾏為正確，就是有了專注的注意⼒，稱為苦、
習、盡、道的學習之路。 
(註)意著法中者：認知與注意⼒能夠控制者。 

      ◎「本起著意者，謂所向⽣死萬事，皆從
本意起，便著意，便有五陰，所起意當斷、斷
本、五陰便斷、有時⾃斷、不念。意⾃起為
罪，復不定在道，為罪未盡故也。意著法中
者，諦意念萬物，為墮外法中，意不念萬物，
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為墮道法中，五陰為⽣死法，三⼗七品經為道
法。意著法中者，謂制五陰不犯，亦謂常念道
不離，是為意著法中也。」 
      依據個⼈認知著⼿的⼈，就會朝向各種的
煩惱發展。⽽煩惱也依個⼈認知⽽產⽣，有此
認知便有了⾊、受、想、⾏、識五⼤類的現象
⼲擾。所以當有不當認知反應時，就應當斷
除，⽽認知改善了，五陰的⼲擾就消失。有時
認知能改善，或注意⼒不會專注於不良現象，
之後不良的認知⼜⽣起時，是非即隨著出現，
如此反復不定的現象，就尚未了斷是非。在學
習改善認知者，如果只專注在各種現象時，就
是停留於不正確的學習之路，相對的能夠駕馭
注意⼒，那就是處於正確道路上。如果只依五
陰⽽學習，便會起起落落，依三⼗七品經去學
習才是正確之途。認知正確的學習者，他能夠
防⽌五陰的⼲擾，同時也是具有控制注意⼒的
能⼒，有此能⼒者就是處在正途上。 
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(註)不敢犯：不在受舊認知⼲擾。 
      本起：依據。 

      ◎「所本正者，所在外為物本，為福所
在，內惣為三⼗七品經，⾏道非⼀時端故，所
本者，謂⾏三⼗七品經法，如次第隨⾏，意不
入邪為正，故名為所本正，所本正各⾃異⾏，
以無為對本，以不求為對正，以無為為對無
為，以不常為對道，以無有為對亦無所有，亦
無有本，亦無有正，為無所有也。」 
       學習者所依據的⽅法正確，在外以萬物為
關懷，就是求福報的⾏為，在內以三⼗七品經
為依據。學習之路它不是短暫的⾏為，學習者
以實踐三⼗七品經循規蹈矩⽽⾏，當認知不受
不良現象影響，那就是學習⽅法正確，⽽⽅法
正確者各有其不同表現，以無預設現象來因應
所依據的⽅法。以無預設結果來檢視學習⾏
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為，以無預設現象的信念，來因應無法預設的
現象，以沒有定律⽽發⽣的現象，來檢視學習
之路，以不執著在過去情境，來因應無所牽
絆，當然學習者就不會因所依據的⽅法⽽束
縛，相對也沒有了的絕對正確，也就沒有了執
著。 
(註)不求：無預設回饋現象。 
      無為：無預設現象。 
      不求為：無預期結果。 

      ◎「定覺受⾝，如是法道，說謂法定，道
說者，謂說所從因緣得道。⾒陰受者為受五
陰，有入者為入五陰中，因有⽣死陰者，為受
正、正者道⾃正，但當為⾃正⼼耳。」 
      注意⼒能集中時，便能觀察到⾃⼰，此種
⾏境是依教法去學習，稱為依法得定，如果以
學習者⾏徑來說，那便是順著各種因緣⽽⾏
的。能發現五陰的⼈，認知上便有了五陰，如

       安般守意經	         107



果是受五⾳影響者，即是墮於五⾳當中，如果
學習者認知當中五陰有⽣也有死，此為正常反
應，所謂正常反應是指，⼼理層⾯的內化作
⽤，但還是要往正⾯的⽅向去改造才⾏。 
(註) 定：注意集中。 
       不常為：沒有定律⽽發⽣的現象。 
       無所有：沒有執著。 

      ◎「⼈⾏安般守意，得數得相隨，得⽌便
歡喜，是四種譬如鑽火⾒烟，不能熟物，得何
等喜，⽤未得出要故也。安般守意有⼗八惱，
令⼈不隨道，⼀為愛欲、⼆為瞋恚、三為癡、
四為戲樂、五為慢、六為疑、七為不受⾏相、
八為受他⼈相、九為不念、⼗為他念、⼗⼀為
不滿念、⼗⼆為過精進、⼗三為不及精進、⼗
四為驚怖、⼗五為強制意、⼗六為憂、⼗七為
忽忽、⼗八為不度意⾏愛，是為⼗八惱，不護
是⼗八因緣，不得道以護便得道也。」 
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      學習者在實習內外在現象互動與控制時，
如果獲得了觀察、互動、暫停的能⼒⽽產⽣的
喜悅，以上四種現象時，它就像鑽⽊取火⼀
樣，烟雖然產⽣出來了，但尚未具有煮熟的功
能，所以得到喜悅為何呢？雖然獲得了喜悅但
仍未脫離現象的⼲擾啊！在實習內外在現象互
動控制時，它會有⼗八種⼲擾因素，使時習者
滯礙難⾏，它是⼀、貪愛，⼆、記仇，三、無
知，四、輕視，五、⾃傲，六、多疑，七、不
去實踐，八、受⼈影響，九、不專⼼，⼗、以
外在為主，⼗⼀、注意⼒不容易集中，⼗⼆、
矯枉過正，⼗三、不夠努⼒，⼗四、膽怯，⼗
五、強迫，⼗六、悲觀，⼗七、倉促，⼗八、
依⾃⼰喜好⽽⾏。此為⼗八種⼲擾因素，然⽽
不去學習控制這⼗八種現象，便無法得到要
領，相對的能善加控制的話就是獲得要領。 
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      ◎「不受⾏相者謂不觀三⼗⼆物，不念三
⼗七品經是為不受⾏相，受他⼈⾏相者，謂未
得⼗息便⾏相隨，是為受他⼈相，他念者入息
者念出息、出息時念入息，是為他念，不滿念
者謂未得⼀禪便念⼆禪，是為不滿念，強制意
者謂坐亂意不得息，當經⾏讀經，以亂不起，
是為強制意也，精進為黠走是六事中，為數
息、相隨、⽌、觀、還、淨，是為六也。」 
      不願意學習者就是不觀察⾃⼰的三⼗六種
⽣理現象，也不研讀三⼗七品經，因此稱之為
不願意學習者。被動學習者未能按部就班的學
習，便⼜⾃⾏調整步伐，因此稱此現象這為被
動學習者。注意⼒無法控制者，外在現象當成
內在現象，⽽內在現象當成外在現象，此種情
況，為注意⼒無法控制者。⽽注意⼒無法集中
者，未完全掌控注意⼒也未脫離影響現象，便
⼜注意要如何獲得喜樂，如此即是學習尚未能
熟練之⼈。所謂加強學習者認知正處於迷亂之
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中，不得要領，應當要依憑教典去撥亂反正，
這就是學習控制注意⼒的⽅法。精進就是指由
六事中產⽣智慧，⽽六事是指，數息、相隨、
⽌、觀、還、淨，這六種學習過程。 
(註)三⼗⼆物指三⼗六物 
外相⼗⼆：髮、⽑、爪、⿒、眵、淚、涎、唾、
屎、溺、垢、汗。 
⾝器⼗⼆：⽪、膚、⾎、⾁、筋、脈、骨、髓、
肪、膏、腦、膜。 
內含⼗⼆：肝、膽、腸、胃、脾、腎、⼼、肺、
⽣藏、藏、⾚痰、⽩痰。 
初禪：離⽣喜樂=>遠離不良現象追求喜樂。 
⼆禪：定⽣喜樂=>能遠離不良現象⽽有喜樂。 
三禪：離妙喜樂=>不會沉溺於喜樂現象。 
四禪：捨念清淨=>沒有了不良現象與喜樂現象
的影響。 
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      ◎「何等為喘、何等為息、何等為氣、何
等為⼒、何等為風、何等為意，息為命、守為
氣、為視聽，風為能⾔語，從道屈伸，⼒為能
舉重瞋恚也，要從守意得道，何緣得守意，從
數轉得息，息轉得相隨、⽌、觀、還、淨亦爾
也。」 
   什麼是不協調、什麼是現象、什麼是⽣命
⼒、什麼是表達能⼒呢？不協調是注意⼒的關
係，現象則是與⽣俱來的敏感度，能護持⾃⼰
就是⽣命⼒。例如看與聽。⽽表達能⼒是指⾔
⾏舉⽌。⼀切從學習中知進退，⽽⽣命⼒的展
現能⼒，能降伏瞋恨、恚恨。⼀切皆是從⾃我
觀照事宜來進⾏。⼜什麼原因能使⾃⼰能⾃我
觀照呢？它是先從有觀察分辨現象的能⼒，再 
進⽽分析互動關係，按部就班實習⽌、觀、
還、淨皆是如此。 
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      ◎「⾏道欲得⽌意當知三事：⼀者先觀，
念⾝本何從來但從五陰⾏有，斷五陰不復⽣，
譬如寄託、須臾耳，意不解，念九道以⾃證。
⼆者⾃當內視⼼中，隨息出入。三者出息入息
念滅時，息出⼩輕念滅時。何等為知無所有，
意定便知空，知空便知無所有，何以故？息不
報便死，知⾝但氣所作，氣滅為空，覺空墮道
也。」 
      學習時想要完全掌控⾃我認知，要先了解
三個⾯向：第⼀個⾯向，先觀察⾃我⽣理現象
因何發⽣，它就是從⾊、受、想、⾏、識的交
互作⽤⽽來，所以要切斷其交互關係，譬如寄
放東⻄⼀樣，它只不過是暫置⼀下。如果還不
了解，再進⼀步去觀察⾃⼰的新陳代謝便知。
第⼆個⾯向要能夠看到意識與內外在的互動關
係。第三個⾯向當內外在現象與注意沒有時，
或者反應⼒微弱注意沒有時。什麼是明⽩了⼀
切現象，皆是居無定所呢？認知正確便能了解
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何謂沒有，了解了沒有便明⽩居無定所的道
理。是什麼原因呢？當對現象沒有反應時，此
類的⼲⼽就結束了。明⽩了⽣理的表現是⽣命
⼒，沒有⽣命⼒就是空，了解了空的來龍去
脈，就是走在修⾏之路上。 
(註)空：沒有。 

   ◎「故⾏道有三事，⼀者觀⾝、⼆者念⼀
⼼、三者念出入息，復有三事，⼀者⽌⾝痛
癢、⼆者⽌⼝聲、三者⽌意念，⾏是六事疾得
息也。要經⾔⼀念謂⼀⼼，近念謂計⾝，多念
謂⼀⼼，不離念謂不離念⾝，⾏是四事便疾得
息也。」 
      所以在學習時有三個重點：⼀、注意⽣理
現象，⼆、注意思想系統的專⼀，三、注意內
外在的關係，然後三件重要的⼯作：⼀、控制
⽣理的不良現象，⼆、控制⾳律的反應，三、
控制認知與注意⼒的關係。以上共六點如果能
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做到，便可以很快的得到功效。所以經上說，
有專注的注意⼒就是⼀⼼，注意⼒的發展即是
⼼理的發展，⽽各種注意⼒的控制與學習，就
是穩定注意⼒的現象，能控制注意⼒就能觀照
⾃⼰。從⼀念、近念、多念、不離念的學習與
發展，很快地就能控制不良現象的發⽣。 
(註)⼀⼼：穩定的注意⼒。 
      不離念：能控制注意⼒。 
      不離念⾝：能觀照⾃⼰。 
      ⼀念：專注的注意⼒。 
      近念：注意⼒的發展。 
      多念：各種注意⼒的學習。 
      不離念：控制注意⼒。 

      ◎「坐禪數息即時定意，是為今福遂安穩
不亂、是為未來福，益久續復安定，是為過去
福也。坐禪數息不得定意是為今罪，遂不安隱
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亂意起，是為當來罪，坐禪益久遂不安定是為
過去罪也。亦有⾝過、意過、⾝直數息不得，
是為意過，⾝曲數息不得，是為⾝過也。坐禪
⾃覺得定意，意喜為亂意，不喜為道意，坐禪
念息已⽌便觀，觀⽌復⾏息，⼈⾏道當以是為
常法也。」 
      安住地學習觀察能⼒，當下不被所觀察現
象影響，即是順利的學習，如果能持續性的穩
住，它就是代表未來的順利，⼜如此能長久安
定的學習，那是代表著先前的學習是順利的。
在安住學習觀察能⼒時，被所觀察的現象影
響，它即是當下情景的是非。如果無法安住，
⼼情不穩定，即是被當下不良現象所影響。如
果長期以來皆是如此，那就表⽰淪陷於過去的 
不良現象當中。它有⽣理上的問題、認知上的
問題，強迫⽣理現象⽽為無法獲得効果，那是
認知上的問題。放縱⽣理現象⽽為者也無法獲
得効果，這就是⽣理上的問題。在學習安住地
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觀察當中，⾃認為可以安住，因此⽽起的喜
悅，在認知上是錯亂的，相對不因此⽽喜悅那
表⽰認知的表現是正確的。安住地學習觀察
法，當注意⼒與內外現象，沒有產⽣不良的反
應現象時，就是具有了觀察能⼒，再持續不斷
的實習，⼈們要把如此的學習⾏為當成是常態
才對。 

      ◎「佛說有五信，⼀者信有佛經、⼆者去
家下頭髮求道、三者坐⾏道、四者得息、五者
定意所念，不念為空。難：不念為空，何以故
念息？報：息中無五⾊、貪婬、瞋恚、愚癡、
愛欲，是亦為空也。可守⾝中意者，謂意在⾝
觀，是為⾝中意，⼈不能制意，故令數息，以
黠能制意，不復數息也。」 
      佛說有五種驅惡向善的信念，⼀、信有
佛、有佛法。⼆、剃髮出家求道。三、⾏善
者。四、有能⼒洞察現象者。五、認知正向、
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不求回饋者。疑者問：不求回饋，⼜為何專注
於現象呢？答：觀察者內在若沒有五種不良影
響現象，如貪婬、瞋恚、愚癡、愛欲的⼲擾
時，就是空的表現。能夠護持⾃⼰認知的⼈，
是所謂的把重點放在⾃我觀察，它仍是屬於⾃
我認知的層⾯。但⼈無法壓制認知的發展，所
以經過不斷的學習與觀察後，產⽣了智慧來改
變認知，此時就不需要重複學習了。 

(註) 復⾏息：不斷的學習。 
       ⾝中意：⾃我的認知。 
       制意：控制認知。 

      ◎「問：何等為⾃知、何等為⾃證？報：
謂能分辨五陰是為⾃知、不疑道是為⾃證也。
問曰：何等為無為？報：無為有⼆輩，有外無
為、有內無為，眼不觀⾊、耳不聽聲、⿐不受
香、⼝不味味、⾝不貪細滑、意不志遠，是為
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外無為。數息、相隨、⽌、觀、還、淨，是為
內無為也。」 
         問：什麼是能⾃我察覺，什麼是能⾃我改
造呢？答：有能⼒辨別⾊、受、想、⾏、識之
影響，稱為有⾃我察覺能⼒。⽽能按部就班的
學習者，便稱為有⾃我改造能⼒。問：什麼是
無預設現象呢？答：無預設現象有兩⼤類：
⼀、無預設外在現象。⼆、無預設內在現象。
眼不追隨能⾒之物、耳不追隨⼀切⾳律、⿐不
追隨各種氣味、⼝不追隨⼝感之味、⾝不追隨
各種知覺、認知不執著，以上是無預設外在現
象。⽽能⾏數息、相隨、⽌、觀、還、淨，就
是無預設內在現象。 

      ◎「問：現有所念，何以為無為。報：⾝
⼝為戒意向道⾏，雖有所念，本趣無為也。
問：何等為無、何等名為。報：無者謂不念萬
物，為者隨經⾏，指事稱名，故⾔無為也。」 
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      問：當下還是有注意⼒，為什麼稱它為無
預設現象呢？答：⽣活⾏為有規律、認知與學
習⽅向正確，雖然仍有注意⼒的表現，但其⾏
為也是朝向無為的⽅向⽽⾏的。問：什麼是無
預設、什麼是現象呢？答：沒有的意思是指，
不去追隨萬物，為是指依教奉⾏。以上是⾏為
的名相，因此稱為，無預設現象。 

      ◎「問：設使宿命對來列，當何以却。
報：⾏數息、相隨、⽌、觀、還、淨，念三⼗
七品經能却。難：宿命對不可却，數息⾏三⼗
七品經何以故能却。報：⽤念道故消惡，設使
數息、相隨、⽌、觀、還、淨，不能滅，世間
⼈皆不得道，⽤消惡故得道，數息、相隨、
⽌、觀、還、淨，⾏三⼗七品經尚得作佛，何
況罪對，在⼗⽅積如⼭，精進⾏道不與罪會。
問曰：經⾔作是何以故不會。報：⽤作是故
也。」 
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      問：假如不能改變的果報未了，應當如何
了除呢？答：運⽤數息、相隨、⽌、觀、還、
淨，並持三⼗七品經就能了除。疑問：不能改
變的果報，那麼運⽤數息等六事，及持三⼗七
品經為何能了除呢？答：運⽤專注的注意⼒於
正⾯，不良現象⾃然就清除。如果運⽤數息、
相隨、⽌、觀、還、淨，無法消除不良現象的
話，那麼所有的學習者都無法離苦。當然可以
離苦即是得道。數息、相隨、⽌、觀、還、淨
的運⽤，及持三⼗七品經的學習者是能成佛
的。何況果報到處堆積如⼭，只要能⽤專注的
注意⼒於正路上，它是不會與是非同途的。問
曰：佛法既是此，可是為什麼與不良現象會不
相應呢？答：實證實修啊！ 
(註)得道：離苦。 

      ◎「數息為墮⼗⼆品，何謂⼗⼆品？數息
時墮四意⽌，息不亂時墮四意斷，得⼗息有時
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為墮四神⾜，是為墮⼗⼆品也。問：何等為念
三⼗七匹經。答：數息、相隨、⽌、觀、還、
淨，⾏是六事，是念三⼗七品經也，⾏數息亦
為⾏三⼗七品經。問：何以故為⾏三⼗七品
經？答：數息為墮四意⽌，何以故，為四意⽌
亦墮四意斷，⽤不待念故，為四意斷亦墮四神
⾜，⽤從信教為神⾜也。」 
         學習觀察現象是為了深入⼗⼆品當中，⼜
什麼是⼗⼆品呢?當開始學習時就已經進入
了，觀⾝不淨、觀受是苦、觀⼼非常、觀法無
我的境界裡。當以上四項能觀照時便進入了，
已⽣惡令永斷、未⽣惡令不⽣，未⽣善令⽣、
已⽣善令增長的境界，然後已能分辨內外在並
做到四意⽌、四意斷時便進入欲、勤、念、觀，
也就是能觀照⾝、⼝、意、道。以上能從四意
⽌、四意斷，到四神⾜就是進入了⼗⼆品的境
界。問：什麼是把重點放在三⼗七品經呢?
答：從事數息、相隨、⽌、觀、還、淨這六項
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⼯作，就是把重點擺在三⼗七品經上。能不斷
的學習與觀察也是等同於實習三⼗七品經。
問：什麼原因說是實習三⼗七品經呢？答：分
辨現象是為了要明⽩⾝、受、念、法此四種的
影響為何。為什麼呢？能明⽩影響為何之後才
能近⼀步控制四種認知的發展。由於學習不可
中斷，能控制發展後，等同於邁向發展正向的
學習慾望、注意⼒、提昇⼒與判斷⼒的境界。
由於信⽽獲得能⼒，所以稱此現象為，有超強
的實踐⼒。 

      ◎「數息為墮信根，⽤信佛意喜故⽣信
根，⽤坐⾏故為墮能根，亦墮識根，⽤知諦
故、為識根，亦墮定根，⽤意安故，為定根，
亦墮黠根，⽤離癡意解結故，為黠根也。」 
          持續的學習與觀察能培養出信⼼，因為
深信能夠覺悟的喜悅，所以信⼒源源不斷，當
具有了持續的信⼼，即獲得不斷成長的能⼒，
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⼜因為能安住的學習與成長，所以說此為成長
⼒，有了成長⼒便能獲得正向的注意⼒，⼜因
為具有控制注意⼒的能⼒，所以才能進⼀步去
獲得安住⼒，再來安住穩定的發展下去，智慧
便不斷地產⽣，相對的煩惱也因智慧產⽣⽽消
除，這就是所謂的智慧⼒。 

      ◎「數息亦墮信⼒，⽤不疑故為信⼒，亦
墮進⼒⽤精進故為進⼒，亦墮念⼒⽤餘意不能
攘故，為念⼒亦墮定⼒，⽤⼀⼼故為定⼒亦墮
黠⼒，⽤前分別四意⽌、斷、神⾜故為黠⼒
也。數息亦墮覺意，⽤識苦故為覺意，亦墮法
識覺意，⽤知道因緣故為法覺意，亦墮⼒覺意
⽤棄惡故為覺意，亦墮愛覺意，⽤貪樂道故為
愛覺意亦墮習意覺，⽤意⽌故為息意覺，亦墮
定覺意⽤不念故為定覺意，亦墮守覺意，⽤⾏
不離故為守覺意也。」 
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      實習者能獲得信⼼的⼒量，因為他不會懷
疑學習⽅法，所以能獲得信⼼的⼒量，有了信
⼼的⼒量，便能⽇⽇進步，能夠進步便能獲得
控制注意⼒的能⼒，當注意⼒不被不良現象影
響，便能獲得穩定的發展能⼒，依此的穩定發
展能⼒，持續不斷地實習，便有智慧⼒產⽣。
由上述的漸進的正向發展四意⽌、四意斷、四
神⾜的能⼒，它就是智慧⼒的表現。實習者獲
得了覺察能⼒，因為能分辨煩惱所以有覺察能
⼒，有覺察能⼒便有效的去運⽤學習經驗，也
因此明⽩互動的因果關係。對於學習經驗有查
覺能⼒的⼈，再持續性的發展，便獲得改變⾃
我認知的能⼒，因此去惡向善的⾃我洞察能
⼒，便能察覺貪戀的認知所在，有此能⼒便能
⾃我改善，具有⾃我改善能⼒⼜可不斷的成
長，就是具有穩定的⾃我察覺能⼒，再持續發
展，即成就了保護⾃我善良認知的本事。以上
不斷的學習與發展，稱此現象為實習者已具有
⾃我察覺與改善的穩定能⼒。 

       安般守意經	         125



      ◎「數息亦墮八⾏，⽤意正故入八⾏、定
意慈⼼念淨法，是為直⾝，⾄誠語、軟語、直
語、不還語，是為直語，黠在意、信在意、忍
辱在意、是為直⼼，所謂以聲息是為⼗善，墮
道也。數息亦墮直⾒，⽤諦觀故為直⾒，亦墮
直⾏，⽤向道故為直⾏，亦墮直治，⽤三⼗七
品經故為直治，亦墮直意，⽤念諦故為直意，
意墮直定⽤意⽩淨，壞魔兵故為直定，是為八
⾏，何等為魔兵？謂⾊、聲、香、味、細滑是
為魔兵，不受是為壞魔兵。」 
         實習者也是在⾏八正道，當認知正確就是
⾏八正道，觀照⾃我的學習與發展就是正命。
誠懇的⾔語、尊重的⾔語、正確的⾔語、不衝
突的⾔語，就是正語。從認知裡產⽣智慧、認
知裡有正確的信仰、認知裡的瞋恚能破除就是
正思惟。所謂能改善不良現象，是指三業的
殺、盗、淫，⼝四過的妄⾔、綺語、兩舌、惡
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⼝，及三業的貪、瞋、癡等⼗類的不良現象的
防⽌與改善，以此來⾏學習之路。實習也是⾏
正⾒，以苦、集、滅、道，來觀察，那就是正
⾒。⽽它也是在⾏正業，⼀切能按部就班的學
習就是正業。它也是在⾏正精進，努⼒不懈的
學習三⼗七品經就是正精進。它也是正念，因
為注意⼒著重在受、想、⾏、識上就是正念。
它也是在⾏正定，認知上清淨不受⼲擾就是正
定。以上⾏為就是⾏八正道，⼜什麼是⼲擾因
素呢？它是物體、⾳覺、嗅覺、味覺、觸覺等
⼲擾因素，如果能不受⼲擾稱為壞魔兵。 

      ◎「三⼗七品經應歛，設⾃觀⾝觀他⼈
⾝，⽌婬不亂意⽌餘意。⾃觀痛癢觀他⼈痛
癢，⽌瞋恚⾃觀意觀他⼈意⽌癡。⾃觀法觀他
⼈法得道，是名為四意⽌也。避⾝為避⾊，避
痛癢為避五樂、避意為避念、避法不墮願業治
⽣，是名為四意念斷也；識苦者本為苦、為苦
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者為有⽣、從苦為因緣起者，所⾒萬物，苦息
者本為苦，從苦為因緣起者，所⾒萬物，苦息
者本為苦，從苦為因緣⽣盡者，萬物皆當敗
壞，為增苦習，復為墮八道中，道⼈當念是八
道，是名為四為、四收苦，得四神⾜念也。」 
          以三⼗七品經綜觀來說，例如觀察⾃⼰
的⽣理反應與觀察他⼈的⽣裡反應，來制⽌放
蕩不正當的想法，並停⽌持續性的不良反應。
觀察⾃⼰的知覺反應，與觀察他⼈的知覺反
應，來制⽌⾃⼰的忌妒與仇恨。觀察⾃我的認
知、與觀察他⼈的認知，來制⽌⾃⼰的無理與
執迷不悟，觀察⾃⼰的學習經驗、與他⼈的學
習經驗，來獲取新的經驗。以上的⾏為就是已
經把重點放在⾝、受、⼼、法，這四種認知的
改變⾏為上。避免各種不良⽣理反應，是為了
不被外在現象控制。避免各種不良知覺反應，
是為了五根不被對應的現象控制。避免不良認
知的產⽣，就是在避免不當的注意⼒。避免停
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滯在先前的經驗，是為了能以新⽅法對治新煩
惱，以上就是四意斷的改變認知⾏為。分析什
麼是煩惱呢？從⼀開始就是煩惱的開始，⼜為
何成為煩惱？因為有了各種感覺與知覺，然後
再與各種現象進⾏交互作⽤，⽽產⽣了各種的
煩惱。我們所能感知的各種現象，都是由習氣
累積⽽成的煩惱。根本的問題在於煩惱，當能
使構成煩惱的條件不產⽣時，煩惱的現象便會
消失。想要有不斷的袪除煩惱的能⼒，那就要
⾏八正道，實習者把注意⼒集中在八正道上，
這就是能做到四意⽌、四意斷，⽽有四神⾜的
能⼒。 
(註) 從本：從開始。 
       敗壞：消失。 

         ◎「信佛意喜，是名為信根；為⾃守⾏
法，從諦⾝意受是名能根，為精進從諦念遂
諦，是名識根，為守意從諦⼀意從諦⼀意⽌是

       安般守意經	         129



名定根為正意。從諦觀諦，是名黠根，為道
意，是名為五根也。」 
      信佛並有喜悦的⼈，就具備了信仰的基
礎。如果能明⽩⾃發性的學習要從苦、集、
滅、道著⼿，就是具有實踐能⼒的條件。明⽩
不斷的從苦、集、滅、道中求進步，並能分析
其因果關係，這種認知就具有了分析能⼒的條
件。明⽩了分析並要能改善、停⽌不良互動，
這種認知就是具備了穩定成長的條件。當具有
了正確認知，以上是從觀察苦、集、滅、道⽽
了解苦、集、滅、道，那就是智慧的表現，也
是具有五種學習能⼒的基本條件。 
(註)為正意：獲得正確認知。 

      ◎「從諦根不復疑，是名信⼒；棄貪⾏
道，從諦⾃精進，惡意不能敗精進是名進⼒，
惡意欲起當即時滅，從諦是意，無有能壞意是
名念⼒，內外觀從諦以定，惡意不能壞善意是
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名定⼒，念四禪從諦得黠，惡意不能壞黠意，
是名黠⼒，念出入盡復⽣是名為五⼒也。」 
          由四諦著⼿到深入了解，它是⼀種領悟
能⼒的表現，得到要領，它是指由實習四諦到
能洞察四諦，那是有解決能⼒的表現，也稱之
為具有了分析互動關係的認知表現。當了解了
四諦的互動因果關係，再從⾝與意的控制去發
展，那就是具有實踐能⼒的表現。⽽持續不斷
地發展，才是具有能⼒的表現。由四諦的觀察
與發展中所獲得的滿⾜與歡喜，它是領悟⼒眷
戀表現。因為有所成長⽽不斷的學習，再從⽅
法中獲得新⽅法，來改變認知⾏為，認知不再
產⽣不良互動，稱此為具有了控制認知不良發
展的現象。當內外在互動現象能持續往正向發
展時，也就是認知層⾯具有了，安定發展的能
⼒現象。具有穩定的正向發展能⼒，不再受不
良的內外在影響，認知判斷⼒正確，那即是已
具有了保護認知的能⼒現象。如此的依四諦的
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實踐與發展，⽽產⽣的正向認知表現，它共有
七⼤類型的現象。 
(註)念，念覺意：認知上注意⼒的表現。 
      擇法，法識覺意：認知上具有了分析互動 
      關係的能⼒現象。 
      精進，⼒覺意：認知上具有了實踐能⼒的 
      現象。 
      喜，愛覺意：認知上具有了喜好與滿⾜的 
      現象。 
     除，息覺意：能控制認知不良發展的現象。 
     定，定覺意：認知具有了安定發展的現象。 
     捨，守覺意：護守認知的能⼒現象。 

      ◎「從諦守諦是名直信道、從諦直從⾏
諦，是為直從⾏念道，從諦⾝意持，是名直治
法，不欲墮四惡者為四顛倒，從諦念諦是名直
意，不亂意從諦⼀⼼意是名直定。為⼀⼼上
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頭，為三法意⾏，俱⾏以聲、⾝、⼼，如是佛
弟⼦八⾏是名四禪，為四意斷也。」 
      由四諦著⼿並不偏離四諦的研究發展，它
就是信⼼不變的⾏為。由不變的信⼼，並持續
的專注，它即是注意⼒能集中的⾏為。由四諦
的實習當中去改善⾃⼰的⾝與意，那就是成長
的⾏為。不受四惡影響的⼈就是不受常、樂、
我、淨四惡所影響的⼈。專注於四諦的學習，
它是⼀種認知的表現，如果認知不受不良現象
影響，並能有持續性的能⼒，那就是安定的現
象。在專注的注意⼒上，運作三種正向活動，
它是指外在現象、⽣理現象、⼼理現象，三類
的現象調合運作。佛⾨弟⼦⾏八正道，即是所
謂的四禪，也可稱為四意斷。 
(註) 三法=>聲：外在現象。 
                    ⾝：⽣理現象。 
                    ⼼：⼼裡現象。 
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      ◎「第⼀⾏為直念屬⼼常念道，第⼆⾏為
直語屬⼝斷四意，第三⾏為直觀屬⾝觀⾝內
外，第四⾏為直⾒信道，第五⾏為直⾏不隨四
惡謂四顛倒，第六⾏為直治斷餘意，第七⾏為
直不墮貪欲，第八⾏為直定正⼼，是為八⾏
佛，辟⽀佛，阿羅漢所不⾏也。」 
         第⼀種⾏為：正向的注意⼒，屬於⼼理現
象，指注意⼒能控制者。第⼆種⾏為：正向的
語⾔，屬於⼼理現象，指能祛除四項的不良認
知。第三種⾏為：正向的觀察⽣理表現，屬於
⼼理反應現象，指能觀查出內外在影響現象。
第四種⾏為：正向的認知，屬於⼼理學習成
果，指能具有正確信念。第五種：正向的⾏
為，屬於⼼理學習成果，指能不受先前學習經
驗⼲擾。第六種⾏為：正向的改變⽅法，屬⼼
理所獲得的成功經驗，指不被控制⽅法所限
制。第七種⾏為：不變化的正向認知，屬於⼼
理能⾃我持續成長，指能控制⽣理、⼼理的影
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響。第八種⾏為：處於完全不受內外在⼲擾的
穩定現象，屬於⽣理、⼼理的穩定現象。以上
八種⾏為現象，稱為八⾏佛。那是辟⽀佛與阿
羅漢所達不到的⾏為。 
(註) 直：不走樣。 

      ◎「第⼀⾏為直念何等為直念，謂不念萬
物意不墮是中是為直念，念萬物意墮中，為不
直念也。四意⽌者，⼀意⽌為⾝念息、⼆意⽌
為念痛癢、三意⽌為念意息出入、四意⽌為念
法因緣，是為四意⽌也。道⼈當念是四意⽌，
⼀者為我前世愛⾝故不得脫、⼆者今有劇怨家
何以故，所欲者愛⾝，當斷已斷為外⾝觀⽌
也。四意⽌者意⽌者，意不在⾝為⽌、意不在
痛癢為⽌、意不在意為⽌、意不再法為⽌、意
隨⾊誠便⽣，是為不⽌也。」 
      第⼀種⾏為是直念，什麼是直念呢？那就
是不受任何現象控制、認知不受引導就對了這
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就是直念，受現象控制，認知被引導，那就不
是直念了。四意⽌的意思是：第⼀、是能控制
⽣理現象的影響⼒。第⼆、能控制欲望的影響
⼒。第三、能控制內外在交互作⽤的影響⼒。
第四、能控制學習經驗的影響⼒。以上四點就
是四意⽌的意涵。學習應當專注在控制這四種
認知上。第⼀、因為我被⽣理現象控制，所以
無法⾃主。第⼆、當下有這麼多冤親債主是什
麼原因呢？因為順我者眷戀、逆我者瞋恨，應
當要切除這些不良的思想，這就是停⽌外在影
響⼒。停⽌四種現象的⼲擾意思是指，注意⼒
能控制，當注意⼒能不在⽣理現象時，就是能
控制。當注意⼒不在慾望表現時，就是能控
制。當注意⼒不在學習經驗時，就是能控制，
⽽注意⼒被各種現象引導，就是無法控制。 
 (註) 中(ㄓㄨㄥˋ)：對。 
        ⽌：能控制。 
        得脫：⾃主。 
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      ◎「問：⼈何以故不墮四意⽌，報：⽤不
念苦、空、非⾝，不淨，故不墮四意⽌，若⼈
意常念苦、空、非⾝、不淨，⾏道者，常念是
四事不離，便疾得四意⽌也。問：何等為⾝意
⽌？謂念老、病、死是為⾝意⽌。何等為痛癢
意⽌？謂所不可意，是為痛癢意⽌。何等為意
意⽌？謂已念復念是為意意⽌。何等為法意
⽌？謂往時為⾏，還報為法，亦謂作是得是，
是為法意⽌也。」 
      問：⼈們為什麼無法控制這四種現象⼲擾
呢？答：因為沒有去研究什麼是煩惱，我的邏
輯是什麼呢？什麼是外在影響⼒，被影響的原
因是什麼。因此無法控制這四⼤類的影響⼒。
相對的如果是以⾃我的煩惱、邏輯、外在現
象，被影響原因等為研究對象，並能持之以
恆，便會很快的獲得控制這四⼤現象的能⼒。
問：什麼是控制⽣理現象的⼲擾呢？那就是指
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觀察老、病、死的影響⼒為何，這就是在停⽌
⽣理現象的⼲擾。什麼是控制慾望的⼲擾呢？
那就是指欲望未了，不可再延伸發展，這就是
能控制慾望的⼲擾。什麼是控制注意⼒不放在
舊認知上，那就是指不重蹈覆轍，就是能控制
注意⼒不放在舊認知上。什麼是控制學習經驗
⼲擾呢？譬如研究現象是做，⽽研究發現是
得，也是指明⽩⼀因得⼀果，這就是能控制學
習經驗的⼲擾。 
(註) 意意⽌：控制、注意⼒不放在舊認知上。    

      ◎「四意⽌有四輩，⼀者念非常意⽌，⼆
者念苦⾝意⽌，三者念空有意⽌，四者念不淨
樂意⽌，是為四意⽌，⼀切天下事皆墮⾝、痛
癢、墮法、都盧不過是四事、四意⽌者。⼀者
但念息不邪念、⼆者但念善不念惡、三者⾃念
⾝非我所，萬物皆非我所，便不復向，四者眼
不視⾊，意在法中是名為四意⽌也。」 
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         四意⽌共有四⼤類型：第⼀類型專注於非
常意⽌。第⼆類型專注於苦⾝意⽌。第三類型
專注於空、有意⽌。第四類型專注於不淨樂意
⽌。這就是四意⽌現象。世間事即是觀注在⽣
理、⼼理，認知的發展範圍內，也就是不超過
這四事的發展。在實習四意⽌，第⼀、注意⼒
在當下現象，⽽不在不相關現象。第⼆、注意
⼒在善的⽅⾯⽽不在惡的⽅⾯。第三、注意⼒
在⽣理現象非我所求，萬物皆非所求並不反
覆。第四、注意⼒不停滯於現象，並專注於觀
察與分析。以上就是所謂的四意⽌。 

      ◎「道⼈當⾏四意⽌：⼀者眼，⾊當校計
⾝中惡露，⼆者，意歡喜念樂，當念痛癢苦，
三者我意瞋，他⼈意亦瞋，我意轉他⼈意亦
轉，便不復轉意，四意者，我意嫉他⼈意亦
嫉，我念他⼈惡，他⼈亦念我惡，便不復念是
為法也。」 
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        學習者應當實習四意⽌，第⼀、眼根與外
在現象的互動，應要注意在不良的⽣理反應。
第⼆、各種的歡喜與快樂，要把注意⼒放在慾
望所帶來的煩惱。第三、當我的認知上產⽣了
怒恨時，被對應者同時也有怒恨，⽽相對⾃我
改變了認知，對應者也隨著改變，於是不再受
影響。第四、當我的認知裡⾒不得⼈好，相對
者同時也⾒不得我好。當我嫌棄他⼈，同時他
⼈也嫌棄了我，因此不再重蹈覆轍，就是法的
表現。 

      ◎「⾝意⽌者⾃觀⾝觀他⼈⾝，何等為
⾝、欲⾔痛癢是⾝，病無有數、欲⾔是⾝非復
⾝，有過去意、未來意，欲⾔法是⾝後非⾝，
有過去未來法，欲⾔⾏是⾝，⾏無有形知為非
⾝，得是計，為四意⽌也。」 
      當注意⼒在⽣理反應認知上，無論是觀察
⾃⼰，或者是他⼈的⽣理反應，是何種的⽣理
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反應呢？就如不舒服與舒服是⽣理反應，那麼
不舒服的現象將多到無法計算。如果說認知是
⽣理反應，那也未必是⽣理反應，因為會有舊
認知與新認知的不同解釋。如果說成功的學習
經驗就是⽣理反應的影響⼒，那也未必成功的
經驗就能主宰⼀切現象，原因是過去的成功並
無法代表未來的成功。如果說⼼理現象就是⽣
理現象，那麼就要明⽩⼼理現象無形狀，⽽⽣
理現象有形可尋，當具有以上的思考邏輯，就
是實習四意⽌的表現。 

         ◎「意不墮⾊念，識亦不⽣，耳、⿐、
⼝、⾝亦爾，意不在⾝為⼼。意不在痛癢、意
不在念、意不在法為⼼也。」 
          認知上的注意⼒不被外在現象所影響，
不良互動就不會產⽣，耳、⿐、⼝、⾝等識的
反應也是如此，⼼理層⾯的認知不被⽣理現象
影響，就是思想系統健康的表現，好比不被痛
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癢控制，不被外在現象控制，更不會受成功的
經驗⽽停滯，皆是思想系統健康的表現。 
(註) ⼼：思想系統=>具有了健康的思想系統。  

   ◎「問：誰主知⾝、意、痛癢者。報：有
⾝、⾝意、痛癢、痛癢意知，意意，意意知、
有飢，飢意知、有渴，渴意知、有寒，寒意知
知、有熱，熱意知，以是分別知也，⾝意起⾝
意；痛癢意起痛癢意；意意起意意；法意起法
意。」 
      問：是在主宰⾝體及認知的各種知覺反應
呢？答：有⽣理，⽣理的知覺反應，就像痛
癢，它是⼀種認知反應，在認知發展所產⽣的
知覺反應，例如：飢餓，飢餓有它的認知表
現。⼝渴，⼝渴有它的認知表現。冷，冷有它
的認知表現。熱，熱有它的認知表現。各種現
象各有不同的認知表現。⽣理的認知有各種反
應認知表現。慾望與情感的認知，也有各種反
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應認知表現。認知的發展隨著發展⽽變化。⽽
成功的學習經驗，它也是隨著經驗再變化。 

         ◎「四意⽌謂意念惡，制使不起，是為⽌
也，四意⽌亦隨四禪，亦隨四意⽌，墮四意⽌
為近道，不著惡便善意⽣，四禪為四意定，為
⽌意也。」 
      四意⽌就是所謂的把認知注意⼒放在觀察
不良現象並能控制與改善，也就是正確注意⼒
的表現。修⾏四意⽌也能進入四禪的情境，此
⼆者是相互關係。修⾏四意⽌就是正途。能不
被不良現象影響，⼀切善的認知也因此⽽⽣，
⽽四禪的境界是指四意的安定情境，也是善良
認知的發展。 
(註) ⽌：控制。 
       為⽌意：善良認知的發展。 
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    ◎「⾏道有四因緣：⼀、⽌⾝，⼆、⽌痛
癢，三、⽌意，四、⽌法。⽌⾝者謂⾒⾊念不
淨、⽌痛癢者謂不⾃貢⾼、⽌意者謂⽌不瞋
恚、⽌法者謂不疑道。⼈⾏四意⽌，意起念
⽣，即時識對⾏藥，得⼀意⽌，便得四意⽌
也。」 
      修⾏有四⼤因素，⼀、控制⽣理反應。
⼆、控制情感反應。三、控制認知偏差。四、
控制學習迷思。控制⽣理反應是指能改變外在
與注意⼒的關係。控制情感反應是指能改變⾃
恃的反應⾏為。控制認知偏差是指能改變記
恨、忌妒的習氣。控制學習迷思是指能廣納善
⾒、循規蹈矩。學習者在修⾏四意⽌當中，在
認知上有時候，注意⼒即刻產⽣，所以能夠即
時察覺不良現象，並予改善依此⽽⾏，便能獲
得四意⽌的本事。 
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      ◎「四意定⼀者，⾃觀⾝亦復觀他⼈⾝。
⼆者，⾃觀痛癢者亦復觀他⼈痛癢。三者，⾃
觀⼼亦復觀他⼈⼼。四者，⾃觀法因緣亦復觀
他⼈法因緣。如是⾝⼀切觀內外因緣成敗之
事，當念我⾝亦當成敗如是，是為四意定
也。」 
      所謂四意定是指：第⼀、能觀察到⾃我的
⽣理現象，亦能分析他⼈的⽣理現象。第⼆、
能觀察到⾃我的情感反應，亦能分析他⼈的情
感反應。第三、能觀察到⾃我的思想系統交互
關係，亦能分析他⼈的思想系統交互關係。第
四、能觀察⾃我的學習互動關係，亦能分析他
⼈的學習互動關係。依如此的能⼒去查覺到內
外在成敗因素，並能確實注意到⾃我的內外在
成敗因素亦是如此。能夠做到就是獲得了四意
定的境界了。 
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      ◎「⼈欲⽌四意棄為外攝為內，已攝意為
外棄為內也，觀他⼈⾝謂⾃觀⾝不離他，便為
觀他⼈⾝，若觀他⼈⾝為非、痛癢、意、法亦
爾也，⾃貪⾝當觀他⼈⾝，念他⼈⾝便⾃觀
⾝，如是為意⽌。」 
      學習者如何去控制四意，它要能不受外在
⼲擾，並能調伏內在如果做到，就是具有安內
攘外的作為了。在分析他⼈的⽣理反應時，也
是指觀察⾃我時亦不偏離外在現象的研究，所
以它也是在觀察外在現象。假使只是單向分析
他⼈，那是不對的⾏為。如觀察痛癢、意、
法，也是如此的邏輯。當⾃我有迷思時，應轉
觀外在現象，⽽注意⼒在外在現象時，也等同
在觀察⾃我。以上即是在學習控制不當的認
知。 
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      ◎「問：意、⾒⾏何以為⽌？報：意以⾃
觀⾝貪、便使觀他⼈⾝，為意從貪轉故應⽌，
若意貪他⼈⾝，當還⾃觀⾝也。」 
      問：⼈的認知⼀直都在運轉當中，⼜為何
能控制呢？答：能夠觀察到⾃我認知的偏差，
再去觀察他⼈的外顯⾏為，為的是做相對比較
分析，⽤來改正⾃⼰，相反地若⾃我認知在他
⼈偏差時，就應當反觀⾃⼰的認知是否偏差。 

      ◎「有時⾃觀⾝、不觀他⼈⾝；有時當觀
他⼈⾝，不當⾃觀⾝；有時可⾃觀⾝，亦可觀
他⼈⾝；有時不可⾃觀⾝，亦不可觀他⼈⾝。
⾃觀⾝者為校計觀他⼈⾝意不⽌，須⾃念⾝為
著，便轉著他⼈⾝。」 
      有此時候只觀察⾃⼰的⽣理表現，不觀察
別⼈的⽣理表現。⼜有時候要觀察別⼈的⽣理
表現，⽽不去觀察⾃⼰的⽣理表現。有時候能
觀察到⾃⼰的⽣理表現，也能夠觀察到別⼈的
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⽣理表現。⼜有時候無法觀察到⾃⼰的⽣理表
現，也無法觀察到別⼈的⽣理表現。能⾃我觀
察⽣理表現的⼈，也能夠衡量比較他⼈，對於
⾃⼰⽣理認知的注意⼒，為何無法控制時，應
當要專注於觀察⾃⼰的⽣理反應，然後再把注
意⼒放在別⼈的⽣理反應上。 

      ◎「觀他⼈⾝為⾒⾊肥⽩黛眉⾚唇，⾒肥
當念死⼈脹、⾒⽩當念死⼈骨、⾒眉⿊當念死
⼈正⿊、⾒朱唇當念⾎正⾚，校計⾝諸所有，
以得是意，便轉不復愛⾝也，觀有內外、嫉、
恚、疑、當內觀、貪婬當外觀、貪當念非常敗、
婬當念對所有惡露，如⾃觀⾝婬，當念四意斷
也。」 
          觀察到別⼈⽣理反應時，所看⾒的⾝體
矯健、姿態迷⼈、氣⾊紅潤、五官端美。要能
了解⾝體矯健終會遲緩、姿態迷⼈亦敗於枯
竭、五官端美也無法保留、氣⾊紅潤並非恆
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常。由以上去觀察各種的⽣理現象，如果能明
⽩其因緣便能分析衡量⾃⼰的⽣理表現了。觀
察分析它可分內外在的影響⼒：所謂忌妒、瞋
恚、多疑，它是屬於外在觀察部分，⽽貪著與
放蕩是屬於外在觀察部分。當無法滿⾜時要注
意⾃⼰將要困於此因緣現象，⽽當有了放蕩思
想時，就要把注意⼒擺在觀察分析⾃⼰不當的
⾏為上，也就是說把注意⼒轉到四意斷的功課
上才對呀！ 
(註) 著：注意⼒所在。 
       肥：矯健。 
       ⽩：姿態。 
       黛眉：五官端美。 
       ⾚唇：臉⾊紅潤。 
       不復愛⾝：能⾃主。 
       貪：不滿⾜。 
       婬：放蕩。 
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       有對：⽣理反應。 
       外：表象。 
       ⽣死：因果關係。 

      ◎「觀有兩輩，⼀者觀外、⼆者觀內，觀
⾝有三⼗六物，⼀切有對皆屬外，觀無所有為
道，是為內觀也。觀有三事：⼀者觀⾝四⾊，
為⿊、青、⾚、⽩；⼆者觀⽣死；三者觀九
道，觀⽩⾒⿊為不淨，當前聞以學後得道，未
得道為聞，得別為證得為知也。」 
      觀察分為兩⼤類：⼀、觀察外在。⼆、觀
察內在。觀察⾝體有三⼗六種⽣理表現，⼀切
的⽣理反應都屬於表象觀察，它屬於外在的觀
察。⽽以⾃主性的觀察為發展，它是屬於內在
的觀察。學習觀察有三⼤⽅向：⼀、觀察⾝體
四種新陳代謝⿊、青、⾚、⽩的顏⾊反應。
⼆、觀察其因果關係。三、觀察九孔之⽣理現
象。當學習觀察無法⾃主時，即是不良反應的
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現象，應當先受教，再繼續實習與發展。如果
未成長就要繼續受教，成長就是發展的證明，
有了實證就是了解的表現。 
(註)九道：九孔，七竅加⼆便。 
      不淨：不良反應。 

      ◎「觀有四：⼀者⾝觀、⼆者意觀、三者
⾏觀、四者道觀，是為四觀，譬如⼈守物，盗
來便捨物視盗，⼈已得觀，便捨⾝觀物也，觀
有⼆事，⼀者觀外諸所有⾊；⼆者觀內謂無所
有，觀空已得四禪、觀空無所有，有意、無意
無所有，是為空，亦謂四棄得四禪也。」 
      觀察有四種：⼀、觀察⽣理現象。⼆、觀
察⼼理現象。三、觀察互動現象。四、觀察成
長現象。以上四種觀察⾏徑。譬如⼈看守⼀切
財物，當有⼈來盗取時，便會把注意⼒放在偷
盗者⾝上。⽽當學習者已能觀察⾃⼰時，便能
把注意⼒轉移到觀察⼀切外顯現象了。觀察有
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兩⼤⾏徑：⼀、觀察外在⼀切物理現象。⼆、
觀察內在⾃我的發展皆是對應⽽成的。觀察思
想系統要如何達到四禪的⼼境，觀察思想系統
並無恆常性，認知上有與沒有，它皆是思想系
統運轉時的交互問題，能不被四種學習障礙所
影響時，就是邁入了四禪的境界了。 

      ◎「欲斷世間事當⾏四意⽌，欲除四意⽌
當⾏四意斷，⼈墮貪，貪故⾏四神⾜⾶，但有
五根無有五⼒不能制，但有五⼒無有五根，不
⽣得四神⾜，尚轉五⼒能制上次⼗⼆品。」 
      想要不受煩惱的⼲擾，就要把注意⼒放在
學習觀察四種的⼲擾現象上。⽽要停⽌這四類
⼲擾現象，就要去實習分析此四類現象的⼲擾
因素。學習者因為有了學習興趣，⽽追求對四
類⼲擾現象的控制⽅法，之後也會因為能駕馭
⽽滿⾜。學習雖然具有五根，如果沒有五根的
執⾏⼒，它仍是不能控制的。然⽽雖有了執⾏
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⼒，如果沒有五根持續地良性發展，終究是無
法完全駕馭的。如果能不斷的運轉五⼒，就是
能操作四意⽌、四意斷、四神⾜的各種考驗
了。 

      ◎「四意斷不作現在罪，但畢故罪是為四
意斷也，畢故不受新為四意⽌，故畢新⽌為四
意斷，故竟新斷為四神⾜，知⾜不復求守意，
意為畢、⽣為新、老為故、死為⾝體敗壞為盡
也。」 
      所謂四意斷不是指現在要結的是非，⽽是
指能夠結束過去的是非，這才是四意斷的義
涵。當結束了過去的是非⽽不重演，就是能控
制關於四意現象⽅⾯的注意⼒，舊的不良現象
不再⼲擾、新的⼲擾⼜能防⽌，就是具有了除
去四意不良現象的能⼒。當新的⼲擾都能控制
⾃如時，就是四神⾜的境界了，但因此⽽滿
⾜，便不再守護⾃⼰的話，煩惱就即將產⽣，
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接著⼜復沉淪，困於沉淪便⼀切皆敗，終將纏
縛於此。 

      ◎「四意斷謂常念道，善念⽣便惡念斷
故，為斷惡道，善念⽌便惡念⽣，故為不斷
也，四意斷者意⾃不欲向惡，是為斷亦謂不念
罪斷也。」 
          所謂能不受四意現象所⼲擾是指，注意
⼒能不偏離軌道，有了正確的注意⼒時，不當
的注意⼒便會消除，這就是能阻斷不良的影響
⼒。當正確的注意⼒轉移了，不良現象便隨之
⽽⽣，稱此為無法控制。能不受四意⼲擾的
⼈，他的認知上的⾃主性，是不會往不良現象
發展的，這就是能斷除是非，也就是說有了正
確的注意⼒，是非的影響⼒就切除了。 

      ◎「四神⾜：⼀者⾝神⾜、⼆者⼝神⾜、
三者意神⾜、四者道神⾜，念⾶念不欲滅，不
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隨道也，四伊提鉢、四為數、伊提為⽌、鉢為
神⾜，欲⾶便⾶，有時精進坐七⽇便得，或七
⽉或七歲也。」 
          四種的⾃主能⼒是指：⼀、⾝體的⾃主
能⼒。⼆、⼝的⾃主能⼒。三、認知的⾃主能
⼒。四、學習的⾃主能⼒。把注意⼒應⽤在學
習⾃主，當沒有求知的注意⼒時，便失去了動
⼒，當然也沒有了學習⽅法可⾔。四伊提鉢是
什麼呢？四、就是指四⼤類別。伊是指注意⼒
的能⼒。鉢是指⾃主能⼒。當有追求⾃主性動
⼒時，就能獲得⾃主能⼒。有時候是安穩的⽤
功七⽇，就可獲得，⼜有時候需要七個⽉或七
年才能獲得⾃主能⼒。 
(註) 不斷：無法控制。 
       ⾶：⾃主。 
       念⾶：注意放在學習⾃主。 
       欲⾶：學習⾃主的念⼒。 
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      ◎「得神⾜可久在世間，不死有藥，⼀者
意不轉、⼆者信、三者念、四者有諦、五者有
黠，是為神⾜藥也，得四神⾜不久在世間，有
三個因緣，⼀者⾃厭其⾝⾃死惡故去，⼆者無
有⼈能從受經道故去，三者恐死惡⼈誹謗得罪
故去也。」 
      有了⾃主能⼒就能⾃在的⽣活，所謂能不
敗它是有⽅法的，⼀、認知不會隨波盪漾。
⼆、具有堅定的信念。三、有專注的注意⼒。
四、有專注的觀察⼒。五、有良好的處事經
驗。這就能構成⾃主能⼒的條件。有了⾃主能
⼒的⼈想脫離⽣活⽽⽣活，它有三個因素：
⼀、想擺脫各種不良⽣理現象，因⽽更繼續努
⼒⽤功。⼆、沒有⼈能再予教導，因⽽更繼續
努⼒⽤功。三、避免各種排擠是非，因⽽更努
⼒⽤功。 
(註)死：敗。 
      智慧：過去式，良好的處事經驗。 
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      ◎「神⾜九輩謂乘⾞⾺步疾走，亦為神
⾜、外戒堅亦為神⾜、⾄誠亦為神⾜、忍辱亦
為神⾜也，⾏神⾜當⾶意，問：何為⾶意，
報：有四因緣，⼀者信、⼆者精進、三者定、
四者不轉意。」 
          能⾃主它有九⼤類型：例如乘⾞或各種
交通⼯具，快步⾏走，它就是能⾃主的表現。
⾏為能保持不越矩它也是能⾃主的表現。信念
虔誠也是能⾃主的表現。謙卑⽽不瞋恚也是能
⾃主的表現。在學習⾃主時，對於⾃主要具有
相當的認知。問：什麼是對於⾃主要有相當的
認知呢？答：它有四個構成因素，⼀、具有信
⼼。⼆、努⼒⽤功。三、持續性的動⼒。四、
穩定的發展。 

    ◎「何等為信，信⾶⾏，何等為精進，⾶
⾏、何等定，何等為不轉意，謂著⾶⾏不轉意
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也，⾝不欲⾏道，意欲便⾏神⾜如是，意欲⾶
即能⾶也。」 
      什麼是信呢？相信⾃⼰能學習⾃主。什麼
是努⼒⽤功呢？因為能呈現成果。什麼是持續
性的動⼒呢？⼜什麼是穩定的發展呢？那就是
所謂的，所具有的⾃主能⼒它是有持續性的良
性發展。⽣理上的狀況或許無法付諸於⾏為，
但在認知上有，就有動⼒，這就是能⾃主的表
現，所以認知⽅⾯它具有了⾃主能⼒，它即是
⾃主能⼒的表現。 

      ◎「五根譬如種物，堅乃⽣根不堅無有
根，信為⽔雨，不轉意為⼒，所⾒萬物為根，
制意為⼒也，信根中有三陰，⼀為痛癢、⼆為
思想、三為識陰，定根中有⼀陰謂識陰也，五
根五⼒七覺意中有⼀陰者，中有⼆陰者、中有
三陰者、有四陰者，皆有陰。」 
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          信、精進、念、定、慧此五根譬如是種
⼦，好的種⼦才能⽣根，不良的種⼦則無法⽣
根。“信”好比是雨⽔，⽽“信”能不被動搖，稱
為“⼒”。所能感受到的現象，它都是影響因
素，⽽能控制所感受到的影響⼒，稱此現象為
“⼒”的表現。有三種影響認知的因素：⼀、⽣
理問體。⼆、⼼理問題。三、觀察能⼒問題。
在安住的基礎中，它有⼀種障礙因素，那就是
觀察能⼒所帶來的障礙。⽽在五根、五⼒、七
覺意學習當中，有⼀種或⼆、三、四種障礙的
⼈，都是屬於學習上的障礙。 
(註) 定根：安住的基礎。 
       陰：障礙。 

       ◎「問：是道⾏何緣有陰，報：以泥洹無
陰，餘皆有陰也。七覺意上三覺屬⼝、中三覺
屬⾝、下⼀覺屬意，何等為覺，念念為覺、念
念為得，覺得是意便隨道也。」 
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         問：既然在實習五根、五⼒、七覺意，為
什麼在學習當中，還會有障礙出現呢？答：除
了涅槃以外，所有的學習都會有障礙出現。在
七覺意當中：念、擇法、精進，此三覺是屬於
內在與外在的對應關係。⽽喜、除、定三覺是
屬⽣、⼼理的認知關係。捨覺是屬於⼼靈的發
展關係。⽽為什麼稱為覺呢？能夠觀察分析注
意⼒所在，就是“覺”的表現。獲得此能⼒就是
“得”的表現，當以此“得”為⾃我認知時，即是
⾏走在正軌的學習途中。 
(註)屬⼝：內在與外在的對應關係。 
      屬⾝：⽣、⼼理的認知關係。 
      屬意：⼼靈的發展關係。 
      念念：觀察分析⾃我注意⼒所在。 
      ◎「外七覺意為墮⽣死，內七覺意為隨
道，內七覺意者謂三⼗七品經，外七覺意者謂
萬物也。覺者為識事便隨覺意也，有覺意便隨
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道，覺有覺意墮罪，覺三⼗七品經便正意是為
隨道，覺善惡是為墮罪也。」 
         以外在現象為主的七覺意學習，它依然會
隨著現象⽽起伏的。⽽以內在現象為主的七覺
意學習，它是走在正軌上的學習。⽽內七覺意
學習者即是指，修三⼗七品經之⼈。外七覺意
學習者，是指以外在現象為主的⼈。有察覺能
⼒的⼈，他能分析各種現象，並能應⽤於發展
⾃我的認知，有此能為認知的學習者，就是⾏
走在正軌上。以主觀意識為依據的認知去解釋
現象，它是會招惹是非。領悟三⼗七品經才是
有正確認知的學習，也是正軌。如果是以領悟
善與惡的學習，終將捲入是非中。 

         ◎「問：何等為從諦⾝、意持，報：謂⾝
持七戒、意持三戒是為⾝、意持也，從諦意得
休息，從四諦意因緣休，休者為⽌息、為思得
道為受思也，貪樂道法常⾏道為愛覺意，持道
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不失為⼒覺意，已得⼗息，⾝安隱為息覺意，
⾃知已安為定覺意，⾝意持意不走為持。」 
         問：什麼是由⾏為和思想，去觀察出道理
來加以管理呢？答：當⾏為能遵循不殺、不
盗、不淫、不妄語、不兩舌、不惡⼝、不綺語。
⽽認知裡有不貪、不瞋、不癡的作⽤，這就是
能管理思想與⾏為。能管理思想就能停⽌不當
的關連。由四諦領悟去管理思想，不良互動即
能停⽌，所謂停⽌是指，停⽌不良現象的影
響。因為有了正確的邏輯，⽽獲得要領，這就
是正確邏輯的呈現。追求於提昇的⽅法，以此
⽽⾏這是⼀種因喜好⽽領出來的認知。已經能
控制內外在影響⼒，並不受影響它是因內外在
⽽領悟的認知。思想邏輯呈現穩定狀態，它是
⼀種因安穩的⼼理狀態，認知的表現，當⾏為
與思想能穩定的發展，就是能“持”的表現。 
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      ◎「從諦⾃在意在所⾏謂得四諦，亦可念
四意⽌，亦可念四意斷，亦可四神⾜，亦可五
根、五⼒、七覺意、八⾏，是為⾃在意在所
⾏，從諦觀者為觀三⼗七品經要，是為守意，
覺者謂覺諦，不復受罪也。」 
      由這些道理實修或得了精神⾃由，思想所
依循的是，已經獲得了由修四諦的啟發作⽤。
它是隨時可運⽤：四意⽌、四意斷、四神⾜、
或五根、五⼒、七覺意、八正道等各層次的經
營與管理。它也是⼀種思想系統運作良好的表
現，由以上所形容，它即是已得三⼗七品經之
要領，它也是能“守意”的表現，領悟的⼈得要
領，便不會重蹈覆轍了。 
(註)持：管理 
      ⾃在：⾃由。 

      ◎「八⾏有內外，⾝為殺、盗、婬、聲為
兩舌、惡⼝、妄⾔、綺語，意為嫉妬、瞋恚、

       安般守意經	         163



癡，是上頭三法為⼗事在外，五道在內也，從
諦守諦從為神守，為護者為護法不犯罪，諦為
道知非常，苦、空、非⾝、不淨為直⾒，非常
⼈計為常、思苦為樂、空計為有，非⾝⽤作
⾝，不淨計為淨，是為不直⾒也。」 
      ⾏八正道有內外之分，個⼈的外顯⾏為是
關於⾝、⼝、意⽅⾯的殺、盗、婬、兩舌、惡
⼝、妄語、綺語、嫉妒、瞋恚、愚癡等三業，
所犯的⼗類惡習。另外關於內在的天、⼈、地
獄、餓⿁、畜⽣等五道的輪迴。實習者的學
習，依教⽽⾏，並且能通達維持良好狀況，所
謂維持良好狀況就是不落入是非之中，實習就
是正路，去了解非常、苦、空、非⾝、不淨的
影響⼒，此種⾏為即是正確認知的表現。⼈們
把不是真理當成真理、以假樂為真樂、沒有當
成有，不是⾃⼰當成⾃⼰，不清淨以為清淨，
以上皆是不正確的認知表現。 
(註)苦：煩惱、假樂。 
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      守諦：依教⽽⾏。 

      ◎「何等為直⾒，信本因緣知從宿命有，
是名直⾒。何等為直治，分別思惟能到善意，
是為直治。何等為直語，守善⾔不犯法如應受
⾔，是名為直語也。何等為直業，⾝應⾏不犯
⾏是名為直業也。何等為直業治，隨得道者教
戒⾏，是名為直治業也。」 
       什麼是不扭曲的認知呢？就是相信有因緣
造作、明⽩與⽣俱來有種⼦可成，這就是沒有
扭曲的認知。什麼是不扭曲的因應呢？就是有
思考能⼒、具有正向的邏輯，這就是沒有扭曲
的因應。什麼是沒有扭曲的⾔語呢？就是維持
說好話的習慣，不越矩善聽其⾔以對，這就是
不扭曲的⾔語。什麼是不扭曲的⾏為呢？⾏為
守規矩⽽不越矩，這就是沒有扭曲的⾏為。什
麼是沒有扭曲的學習認知呢？追隨實證實修的
⼈依教⽽⾏，這就是沒有扭曲的學習認知。 
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(註)直：不扭曲。 
      不犯法：不越矩。 

        ◎「何等為直精進⾏，⾏無為晝夜不中
⽌，不捨⽅便是名為直精進才便也，何等為直
念，常向經戒是名為直念，如是⾏令賢者八業
⾏具，已⾏具⾜便⾏道也，八直、有治、有
⾏，⾏八直乃得出要，⾝不犯戒是為直治、
慧、信、忍辱是為⾏，⾝意持是名直治，謂無
所念為直，有所念為不直也。」 
          什麼是不扭曲的精進⾏為呢？就是不執
著於形式、不懈怠、廣結善緣，這就是沒有扭
曲努⼒⽤功，結善緣的⾏為。什麼是不扭曲的
注意⼒呢？那就是注意⼒著重在，受教與規矩
當中。這就是沒有扭曲注意⼒的⾏為。什麼是
不扭曲的安穩⾏為呢？那就是思想正向，依正
軌⽽⾏不懈怠，這就是沒有扭曲安穩的⾏為。
依上述⽽⾏能令學習者八⾏具備。此⾏即是實
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習於正途之中。八正道它有理、有事，實踐八
正道就是為了得到要領。⾏為不犯規矩就是正
事，慧、信、忍辱即是正理之相、裡外兼修就
是正確的理念，⼜所謂的無所執著就是“直”，
有所執著就是扭曲。 
註︎︎（⼗⼆部) 
長⾏(契經、修多羅)：所說之經。 
應頌(重頌)偈頌：復述。 
記莂(受記)：世尊對弟⼦的授證與祝福。  
孤起(諷頌)：以頌⽂⽅式，頌出教義。 
⾃說：世尊⾃⾏開⽰。 
因緣：敘說世尊開⽰內容各因素的相互關係。 
譬喻：⽤舉例的⽅式開導。 
本事：敘述世尊與弟⼦過去的作為。 
本⽣：敘述世尊前⽣的度化事跡。 
⽅廣：演說⼀切⼤乘教法。  
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希法(未曾有)：世尊及弟⼦所顯現之特殊事 
跡。  
論議：以理論議來明辨法相之教學形式。 

      ◎「⼗⼆部經都皆墮三⼗七品經中，譬如
萬川四流皆歸⼤海，三⼗七經為外，思惟為
內，思惟⽣道故為內，道⼈⾏道分別三⼗七品
經，是為拜佛也，三⼗七品經亦墮世間亦應
道、諷經⼝說是為世間意念是為應道，持戒為
制⾝、禪為制意，⾏道所向意不離，意⾄佛意
不還也。」 
       佛所教導此⼗⼆類型的教法，在三⼗七品
經裡都有呈現，好比八萬四千法⾨，皆是指向
淨⼟。三⼗七品經教法是屬於外顯，⽽思想改
造屬於內隱。能改造思則有道，所以稱之為
內，學習者去實習，修證三⼗七品經，就是在
供養佛性啊！三⼗七品經應世間之煩惱，也應
了實習之路，頌三⼗七品經是通俗，專注應⽤
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於思想改造，是實修之路，⾔⾏守規矩是為了
要能控制⾏為，和諧的⼼境是指，能夠控制思
想，學習之路⽬標與思想不偏離。當思想能穩
定向善時，認知⽅⾯就是處於善境之中。 

      ◎「亦有從次第⾏得道，亦有不從次第⾏
得道，謂⾏四意⽌、斷、神⾜、五根、五⼒、
七覺意、八⾏是為從次第，畏世間、惡⾝便⼀
念從是得道，是為不從次第，道⼈能得三⼗七
品⾏意，可不順從數息、相隨、⽌也。」 
      有從受教並按部就班去學習發展的、也有
不是從受教和按部就班學習發展的。所謂的四
意⽌、斷、神⾜、五根、五⼒、七覺意、八正
道的學習之路，它就是次第的發展。⽽厭惡煩
惱、厭惡⾃⼰的惡⾏，瞬間去領悟到要領的
⼈，那是異於前者的。實習者得到三⼗七品經
要領時，經後他未必要依六事之順序⽽為的。 
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      ◎「⾝、⼝七事、⼼、意、識各有⼗事故
為三⼗七品、四意⽌、斷、神⾜屬外，五根、
五⼒屬內，七覺意八⾏得道也。」 
   從⾝、⼝七事加思想系統、認知、學習發展
共⼗事，構成三⼗七品，四意⽌、斷、神⾜屬
於外顯⾏為，五根、五⼒屬於內隱⾏為，七種
覺察能⼒與八種⾏為能⼒，它就是道啊！ 

      ◎「泥洹有四⼗輩謂三⼗七品並三向，凡
四⼗事皆為泥洹，問：數息者泥洹非，報：數
息、相隨⿐頭⽌意，有所著不為泥洹，泥洹為
有否，報：泥洹為無有，但為苦滅⼀名意盡難
泥洹為滅。報：但善惡滅耳。」 
      了脫⽣死有四⼗⼤類，它是指三⼗七品
經，及預向流，⼀來向、不還向，此四⼗類的
學習都是為了解脫⽣死之事。問：學習數息它
也可以解脫⽣死之事嗎？答：學習數息、相隨
等如果注意⼒只停留在，出入息⽅⾯，就是有
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執著，它就不能了脫⽣死之事，然⽽了脫⽣死
它是屬於“有”相嗎？答：了脫⽣死它不是“有”
相。但是為了了苦，也就是認知裡⾯已經沒有
煩惱的影響⼒，在苦難中了脫⽣死，是為了消
滅煩惱。答：只是辨善惡⽽滅之。 

      ◎「知⾏者有時可⾏四意⽌、有時可⾏四
意斷、有時可⾏四神⾜、有時可⾏五根、五
⼒、七覺意、八⾏，諦者為知定、亂，定為知
⾏，亂為不知⾏也。問：何以故正有五根、五
⼒、七覺意、八⾏？報：⼈有五根道有五根，
⼈有五⼒道有五⼒，⼈有七使道有七覺意，⾏
有八直應道八種，隨病說藥，因緣相應。」 
      明⽩了來龍去脈時，他隨時能應⽤四意
⽌、四意斷、四神⾜、五根、五⼒、七覺意、
八正道。所謂的關鍵在於了解“安穩”與“混
亂”，“安穩”即是明⽩了互動關係，“混亂”則是
不明⽩互動關係。問：為什麼有正向的五根、
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五⼒、七覺意、八正⾏呢？⼈具有五根，向善
也有五根。⼈有五⼒，向善亦有五⼒。⼈有七
情，向善也有七種善的認知。學習八正⾏為向
八善⾏，應病開藥，對症下藥之關係⽽已。 
      ◎「眼受⾊、耳聞聲、⿐向香、⼝欲味、
⾝貪細滑，是為五根，何以故名為根，⼰受當
復⽣故名為根，不受⾊、聲、香、味、細滑、
是為⼒，不墮七使為覺意、⼰八直為應道⾏，
五根堅意五⼒為不轉意，七覺為正意，八⾏為
直意也，問：何等為善意何等為道意。」 

      眼睛的知覺為物質現象、耳朵對應為⾳
律、⿐⼦為氣味、⼝則是味覺、⽪膚所好是觸
覺，共稱為五根。為何稱之為“根”呢？因為它
經過學習發展後，即有認知上的反應，所以稱
之為“根”。如果它能夠不受外界的⾊、聲、
香、味、細滑所影響，便稱之為“⼒”。能不隨
七情轉，注意⼒即有察覺的本事，⾏八正道就
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是處在正確的學習途中，五根的功能良善，五
⼒是指能不被牽引，七覺是指思想正確，八⾏
則是善意不退。問：什麼是善良的認知，什麼
是正途的意涵呢？ 

          ◎「報：謂四意⽌、斷、神⾜、五根、
五⼒，是為善意，七覺意八⾏，是為道意，有
道善、世間善，從四意⽌⾄五根、五⼒是為道
善，不，婬、兩舌、惡⼝、妄⾔、綺語、貪、
瞋、癡，是為世間善。」 
          答：所謂的四意⽌、斷、神⾜、五根、
五⼒，它們是屬於善良的認知。七覺意、八
⾏，則是正途的意涵。有正途的善良表現，也
有反應⽣活的善良表現。從四意⽌到五根、五
⼒是屬於正途的善良反應。不，婬、兩舌、惡
⼝、妄⾔、綺語、貪、瞋、癡等屬於反應⽣活
的善良表現。 
(註) 世間：反應的⽣活。 
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       ◎「諦⾒者知萬物皆當滅是為諦，⾒萬物
敗壞⾝當死，以不⽤為憂是為諦觀，意橫意走
便責對，得制是為除罪，諸來惡不受為禪。」 
         能發現重點是指能明⽩萬物皆沒有恆常，
是為主要觀念，⾒萬物消失感覺也隨之⽽逝，
思慮要如何脫離其影響關係，是最主要觀念。
當注意⼒受影響，或認知扭曲時能夠追究其責
並加以控制，便可除去是非，不受不良現象影
響時，⼼靈即是處在安詳的境界中。 
 (註) 禪：安詳的境界。 

         ◎「⼀⼼內意⼗⼆事智慧七為數、八為相
隨九為⽌、⼗為觀、⼗⼀為還⼗⼆為淨，是為
內⼗⼆事，外復⼗⼆事，⼀為⽬⼆為⾊、三為
耳四為聲五為⿐六為香、七為⼝八為味、九為
⾝⼗為細滑、⼗⼀為意⼗⼆為愛欲，是為外⼗
⼆事也。」 
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       整體思想中包含內在認知⼗⼆⼤現象：
眼、耳、⿐、舌、⾝、意等六種智慧現象，第
七為“數”。第八為“相隨”。第九為“⽌”。第⼗為
“觀”。第⼗⼀為“還”。第⼗⼆為“淨“。共屬於內
顯的⼗⼆種現象。外顯現象也有⼗⼆種現象：
⼀為眼睛。⼆為⾊。三為耳朵。四為⾳聲。五
為⿐⼦。六為氣味。七為舌。八為味道。九為
⾝。⼗為細滑。⼗⼀為想。⼗⼆為慾望。共⼗
⼆種外顯現象。 

          ◎「術闍者為智，凡有三智，⼀者知無
數世⽗⺟、兄弟、妻⼦，⼆者知數世⽩⿊、長
短、知他⼈⼼中所念，三者毒以斷是為三也，
所謂沙羅惰怠者為六通智，⼀為神⾜、⼆為徹
聽、三為智他⼈意、四知本所從來、五知往⽣
何所、六知索漏盡是為六也。」 
           ⼀般的智慧呈現有三類：第⼀、能體察
⽣⽣世世之⽗⺟、兄弟、妻⼦。第⼆、能體察
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⽣⽣世世之是非長短、及他⼈之注意⼒所在。
第三、不良的影響關係能切除。共三類的智慧
表現。滿⾜於學習成就者，只為了追求六類的
通達智慧：⼀、追求完全⾃主性。⼆、追求聽
的通達能⼒。三、追求洞察他⼈的⼼念能⼒。
四、追求洞察現象之緣由能⼒。五、追求洞察
何處有⽣機的能⼒。六、追求斷除煩惱的能
⼒。共六類⾃度智慧的表現。 
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