
佛說禪⾏三⼗七品經 

      

                                            釋如乘 譯 

                                                              
佛說禪⾏三⼗七品經    後漢安息國三藏安⼠⾼
譯釋迦牟尼佛所說的：如何靈活運⽤，四念
處、四正勤、四如意⾜、五根、五⼒、七菩提
分、八正道分等三⼗七類的成就之道。本經是
由漢桓帝(約⻄元⼀百四⼗六⾄⼀六八年間) 安
息國王⼦，安⼠⾼⼤師所譯 (安⼠⾼，東⾏傳
法第⼀⼈，將禪帶入中國第⼀⼈，於⻄元⼀百
六⼗八年圓寂於蘇州)。 
       ◎「聞如是,⼀時佛遊於舍衛國祇樹給孤
獨園,佛⾔諸比丘,若能彈指間,惟⾏⾃⾝⾝⽌
觀,外⾝⾝⽌觀,內外⾝⾝⽌觀,分別念解世間
癡惱,是為精進,為如佛教,非是愚癡食⼈施,何
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況能多⾏者撮取其要,若彈指間,⽌觀痛若⽌觀
意及⽌觀法,內外分別念解世間癡惱,皆如上
說,何況多⾏者,是故可念⾏四意⽌。」  
         根據記載，那時釋迦牟尼佛，在舍衛國
的給孤獨園弘法時，教導著所有比丘說：如果
能在學習當中，可以訓練⾃⼰把注意⼒放在觀
察⾃⼰的⽣理現象，以及⽣理的反應現象，和
⾃我的認知現象，與認知的反應現象。然後再
運⽤注意的訓練能⼒，去分⾨別類處理⾃⼰的
⽣理與認知上的不良現象，這就是努⼒⽤功改
造⾃⼰的⾏為表現。如此的⾏為就是走在學佛
之道。並不是所謂的不去努⼒⽤功改造⾃⼰，
只依賴外在現象改變的不智之舉，因此努⼒⽤
功學習者必能從學習當中獲得要領。在學習當
中能夠察覺到“⾝”(⽣理的表現於何)“痛癢”(⽣
理的反應於何)“意”(認知的表現於何)“法”(認
知的反應於何)，內外在的現象為何？從事分
⾨別類來化解⽣活上的無知與煩惱，以上所指
皆是學習之路，如此的學習者，便能體認“觀
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⾝不淨”(察覺⾃⼰的不良⽣理現象)“觀受是
苦”(察覺⾃⼰的不良⽣理反應現象 )“觀⼼無
常”(察覺⾃⼰的認知現象)“觀法無我”(察覺⾃
⼰的不良認知反應現象)，等察覺注意⼒的本
事，進⽽不斷的學習與應⽤。 

　　◎「佛⾔諸比丘若彈指間,惟⾏未⽣惡
法不令⽣,勸意治⾏精進攝意是為精進⾏禪,為
如佛教,不是愚癡食⼈施,何況多⾏者,攝取其
要若彈指間,惟⾏已⽣惡法即得斷,若惟⾏未⽣
善法便發⽣,及已⽣善法立不忘增⾏得滿,勸意
治⾏精進攝意,皆如上說,何況多⾏者,是故可
念⾏四意斷。」  

   佛教導著所有的學⽣說：若是在學習當
中能使尚未產⽣的不良思想不會產⽣。能教化
⾃我的認知、改造思想⾏為、精益求精向善發
展，它就是努⼒⽤功學習正⼼之⼈，這就是學
佛之道，學佛的並不會不明事理，只著重在改
變外在現象⽽已。因此努⼒⽤功學習者，必能
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從學習中獲得要領。若是在學習中察覺有不良
現象時，能夠⾺上停⽌影響關係。⼜在學習中
察覺惡念未轉時，能夠使其轉向於善，以及認
知已經轉善，能持續向善發展。這就是能教化
⾃我的認知與思想⾏為。如上所說，因此努⼒
⽤功學習者必能獲得，已⽣惡令永斷(對於過
去的認知上產⽣的不良現象，能切除不良影響
關係.譬如五蓋影響)未⽣惡令不⽣(對於尚未產
⽣的不良認知能不會產⽣.譬如不覆五蓋)已⽣
善令增長(五種善根已⽣.能更精進使其增長)未
⽣善令⽣(五種善根未⽣.所以更精進使其產⽣)
的本事並不斷地學習與應⽤。 

       ◎「佛⾔諸比丘若彈指間,惟⾏欲定斷⽣
死,惟神⾜是最為精進⾏禪,為如佛教不是愚癡
食⼈施,何況多⾏者,撮取其要若彈指間惟⾏精
進定,若惟⾏意定及戒定斷⽣死為神⾜,皆如上
說,何況多⾏者,是故可念⾏四神⾜。」 
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   佛教導著所有的學⽣說：若是在學習當
中運⾏如何管控⾝、⼼、靈的影響因素時，當
下若能獲得管控的⾃主能⼒，那即是努⼒⽤功
優良的表現，就如佛所教導的⼀切，都是要經
過實證實修，並非不明事理的向外求發展。因
此努⼒⽤功的學習者，必能獲得要領，在學習
當中努⼒管控⾃我的懈怠，來獲取精進的能
⼒。⼜能在努⼒學習當中，管控不善的認知來
獲取認知上向善的邏輯能⼒。以及能在學習當
中管控不良的欲望，來獲取追求善欲的能⼒。
能夠管控各類的不良影響因素，它就是獲得⾃
主能⼒的表現。如上所說，因此努⼒⽤功的學
習者必能獲得，欲如意⾜(能管控⽣理欲望.獲
得學習向善的⾃主能⼒)，念如意⾜(能管控認
知.獲得注意⼒向善的⾃主能⼒)，精進如意⾜
(能管控學習⾏為.獲得了學習⾏為向善的⾃主
能⼒)，思維如意⾜ (能管控思想邏輯.獲得邏
輯推衍向善的⾃主能⼒)等本事並能不斷地學
習與應⽤。 
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　◎「佛⾔諸比丘若彈指間,惟⾏信根,以⾒
四喜之事不離佛亦法與眾及戒,是為精進⾏禪,
為如佛教不是愚癡食⼈施,何況多⾏者撮取其
要,若彈指間,惟⾏精進根,以⾒四意斷,若惟⾏
念根,以⾒四念⽌,若惟⾏定根,以⾒四禪,若惟
⾏慧根,以⾒四諦,皆如上說,何況多⾏者是故
可念⾏五根。」 

 佛教導著所有的學⽣說：若是在學習當中
觀察到⾃我的學習信⼼，它是來⾃於對佛、
法、眾⽣、戒、（四預⽀流）。並且不脫離
佛、法、僧、戒這四⼤類的相互關係。此時你
努⼒⽤功的程度，就已經是趨向於穩定的境
界，如佛所教導著⼤家⼀樣，⼀切的學習都是
要經過實證實修，並非不明事理的向⼼外求發
展，因此努⼒⽤功學習者，必能獲得其要領。
在努⼒的學習當下不斷的培養精進能⼒，來達
到四意斷的効果，再不斷的努⼒培養注意⼒的
⾃主能⼒，來達到四意⽌的効果，再不斷努⼒
培養上述現象的穩定性，來達到四⼤類型的⼼
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靈安穩現象。經由上述的培養，⽽培養出處理
不良現象的能⼒(慧根)來洞察四諦(苦，集，滅
道)的相互關係。如上所說，因此努⼒⽤功學
習者，必能獲得，專注培養信根 (滋養相信
佛、法、眾⽣、戒相互關係的信⼼)精進根(滋
養努⼒不斷的學習⾏為)念根(滋養注意⼒可⾃
主的能⼒)定根(滋養學習精神可穩定的能⼒)慧
根(滋養可處理不良現象的能⼒)的本事並不斷
地努⼒⽤功學習。 

　　◎「佛⾔諸比丘若彈指間,惟⾏信⼒,從
得四喜之事,令無能壞,是為精進⾏禪,為如佛
教非是愚癡食⼈施,何況多⾏者若彈指間,惟⾏
精進⼒,若念⼒,若定⼒,若慧⼒,皆如上說何況
多⾏者,是故可念⾏五⼒。」 
　 佛教導著所有的學⽣，若在學習當下，

能應⽤⾃⼰的信仰能⼒，去獲得如何應⽤，
佛、法、眾⽣、戒、產⽣的互動功能，使學習
之途不受阻礙。這就是努⼒不懈良好的成就表
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現，就如佛所⾔，學習並非不明事理的向外求
發展。因此努⼒⽤功學習者，在學習當中，能
夠有持續性不懈怠的動⼒，去延續掌控注意⼒
的持續能⼒，及穩定向善現象的持續能⼒，和
持續不斷產⽣的處理不良現象能⼒。以上所
指，因此實習者必能獲得信⼒(持續性的執⾏
信仰能⼒)精進⼒(努⼒不懈的能⼒)念⼒(持續
性的⾃主注意⼒的能⼒)定⼒(持續性的維持安
穩的能⼒)等本事並不斷地學習與應⽤。 

　　◎「佛⾔諸比丘若彈指間,惟⾏念覺
意,以念所當念,以愛念,以正念,為善法念得志
不忘是為精進⾏禪,為如佛教,不是愚癡食⼈
施,何況多⾏者撮取其要,若彈指間,惟⾏法解
覺意,其意經經分別解隨順解,若惟⾏精進意
覺,其⾝精進,意亦精進,若惟⾏愛覺意知所當
愛令意得喜,若惟⾏⽌覺意,令⾝休⽌,意亦休
⽌,若惟⾏定覺意,令意住念亦住,志不亂不邪
念,若惟⾏護覺意,為護⾏知所念知安⾝,令⾒
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道護,惡念安隱⾏事事,皆如上說,何況多⾏者,
是故可念⾏七覺意。」 
　 佛教導著所有的學⽣說：若是能在學習

當中，注意⼒的運作具有了察覺能⼒(例如，
六根與六塵的關係)以如此的注意⼒訓練，並
能以此訓練為喜好，當注意⼒它沒有預設立
場，它是如實地去⾯對，那就是優質的注意⼒
訓練成果表現。再加上不斷地學習與成長，有
了上述⾏為它即是處在，努⼒不懈穩定發展的
情境裡。猶如佛所教導的，學習它並不是不明
事理的向外求發展。因此努⼒⽤功學習者，在
實習當中，去檢驗注意⼒與察覺⼒，控管注意
⼒與察覺⼒的思緒，如能控管⾃如去處理不良
現象時，那就察覺能⼒提昇的表現。能⼒能夠
提昇，思想系統功能提昇，再能進入因喜好的
實習發展階段，就能明⽩如此的實習發展，此
種好學⾏為，認知系統正處於喜悦的境界當
中。如果注意⼒與察覺⼒能夠呈現穩定發展，
外顯的⼲擾停⽌，內顯的⼲擾也停⽌，此時便
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可進入穩定上述良好現象，持續地穩定⼒，來
使認知能夠⾃主，注意⼒能⾃主。如果能⾃
主，不良現象便無法⼲擾，思想系統亦不混
亂，接下來將進入護持整體階段，以維持⽣
理、⼼理交互關係能夠保持安穩的境界，因應
之道⾃然形成，不良的現象無法形成⽽運⾏。
如上所說，努⼒⽤功實習者，必能獲得，念覺
⽀(注意⼒集中具有察覺性)擇法覺⽀(⾃主的學
習⼒，安穩的實習)精進覺⽀(能有持續性的學
習動⼒)喜覺⽀(能修得禪境的喜悦) 輕安覺⽀
(能獲得⾃在安適的⼼境)禪定覺⽀(能安處於不
散亂的祥和境界)捨覺⽀(能安穩不著法的境界
當中)等七種⾃我察覺與觀照的本事並不斷地
發展與實習 。 

　　◎「佛⾔諸比丘若彈指間惟⾏正⾒,以
知古知始知終知內知外,知苦知習知盡知道知
佛知法,知比丘眾知學⾏事,如六合所習所取歡
喜變失,及其歸趣知不貪之德是為正⾒,為精進
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⾏禪為如佛教,不是愚癡食⼈施,何況多⾏者撮
取其要,若彈指間惟⾏正思,為思出家思不諍,
思不殺,若惟⾏正語不妄語不兩舌,不惡⼝不形
笑,若惟⾏正命不以貪⽣活不恚⽣活,不以癡⽣
活,若惟⾏正業不殺不盗竊不邪婬,若惟⾏正治
以修治四意斷之事,若惟⾏正念以受⾏四意⽌,
亦惟⾏正定以思念四禪事事,皆同如上說,若彈
指間功德如是何況多⾏者,是故可念⾏八正道
佛說是已皆歡喜受。」 
　 佛教導著所有的學⽣說：若是能在學習

當中，⾝、⼼去⼒⾏沒有偏⾒的實習之路，去
明⽩過諸聖賢為何？明⽩煩惱起於何，明⽩結
束於何，明⽩內在外在，明⽩煩惱，明⽩如何
學習，明⽩如何因應，明⽩實習之道，明⽩⾃
覺、覺他，覺⾏圓滿，明⽩和合⼤眾，明⽩所
學所從何事，明⽩要實踐戒和同修，⾒和同
解，⾝和同住，意和同悦，⼝和無諍，利和同
均之道的⼼得，法喜、改造、蛻變、及⼀切學
習成果所帶來的⽣命樂趣。明⽩不附合妄想就
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是美德，能如此就是沒有了執著，也是努⼒不
懈維持安穩⼼境的⾏為。就像佛所說的，學習
並不是不明事理的向外求發展。因此努⼒⽤功
學習者，在學習中成長與蛻變，去仔細推想要
如何脫離凡俗之影響。⼜如何不起瞋恚⼼，如
何不斷滅善根等等作為。在學習當中實踐⾔語
不偏頗、不虛妄、不造謠⽣非、不惡⾔、不虛
偽取⼈等不良⾏為。在學習當中實踐，正當的
謀⽣⼿段例如，不追求豪華奢侈的⽣活，不厭
棄嚴謹的⽣活，不從事無使命無所事事的⽣
活。在學習當中實踐正當⾏為例如不殘害⽣
命，不偷竊，佔有他⼈事物，不放蕩沉迷。在
學習當中實踐達成，未⽣惡令不⽣，已⽣惡令
斷，未⽣善令⽣，已⽣善令增長等四事的効
果。在學習當中實踐正確的注意⼒與察覺⼒以
達成，觀⾝不淨，觀受是苦，觀⼼無常，觀法
無我之効果。在學習當中實踐維持⼼靈安穩的
狀態例如，能離⼀切惡境界，能斷⼀切惡的境
界，能⽣善喜的境界，能安住於無求的境界。
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如上所說學習的當下是功德無量，以此努⼒⽤
功實習者善⾏，正⾒、正思惟、正語、正業、
正命、正精進、正念、正定、等八條光明⼤道，
佛教導完畢時⼤眾皆歡喜領受。　 

  
      ◎總結⼀、⼤般涅槃經後分卷上遺教品第
⼀，所記載「阿難如汝所問，佛涅槃後，依何
住者，阿難，依四念處嚴⼼⽽住，觀⾝⼼相同
於虛空，名⾝念處，觀受不在內外，不住中間
名受念處，觀⼼但有名字，名字性離名⼼念
處，觀法不得善法，不得不善法，名法念處，
阿難⼀切⾏者應當依此四念住。」及雜阿含經
卷第⼆⼗四誦道品第⼀所顯⽰，所謂修⾏者，
⾸當從四念處著⼿，也就是說⾸先要把注意⼒
放在(⼀) 觀⾝不淨，觀察⾃⼰的各種⽣理現
象，如新陳代謝、老化、衰敗、及⼀切知覺感
觀所帶來的不良影響與⼲擾。觀察分析⽣理需
求所帶來的困擾為何？各種知覺感官所帶來的
困擾為何？觀察分析⽣理需求、新陳代謝、老
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化、衰敗，各種知覺感官，所帶來的影響因
素，不滿⾜現象等，它的⾃主性為何？所謂的
⾝不淨是指眾⽣因⽣存現象所帶來的種種不滿
⾜，所以應當作觀察與分析，來提昇⾃⼰的⾃
主性與滿⾜性，遠離焦慮與不安的現象。 
(⼆)觀受是苦，⼀切受無論內受、外受、逆
受、順受、凡事受即是執著，即是苦，⽽苦就
是所謂的煩惱，煩惱即是受困的現象。所以修
⾏者要明⽩所受何來，苦與受的因果關係，執
念即是受，也是指不良的互動，終究緣受執
樂，隨相漂流。因此修⾏者更加要去明⽩“受
＂與“苦”的不良互動關係。 
(三)觀⼼無常，此處所謂的“⼼”為何？它是⼀
種統稱，好比有⼈說：「我⼼很難過。」善
⼼、惡⼼、無⼼、有⼼等等。＂⼼＂它是指思
想邏輯，它是隨著五蘊運轉，它對萬物的解釋
是隨性，⽽非理性的。譬如⼤家都想要養⽣，
卻忽略了修⼼。因此⼀切緣⼼執著，我們都應
當去仔細觀察與分析。 
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(四)觀法無我，此處所謂的“法＂為何？它是
指經由⽣理、⼼理現象的學習經驗，無論是好
與壞的經驗，成功與失敗的經驗，⼀切累積的
經驗，隨著四⼤、五蘊⽽來的種種經驗，緣法
的經驗。修⾏的⼈都應當仔細去觀察與分析，
進⽽能雖是法法⽣，更能法法捨。 
綜觀四念處之功能，由觀⾝不淨出發，進⽽觀
受是苦，再進化能觀⼼無常，提昇到能觀法無
我。由此的⾃我省思能⼒，⽅能去我執破顛
倒，如此無間斷的學習開發智慧，便能斷三結
(⾝⾒、戒取、疑)不再墮入不良現象，踏入八
正道的道途之中，即是所謂的須陀洹(入流)，
從此⽅能脫凡入聖。(具有觀慧的能⼒) 
  
      ⼆、衍⽣上述具有四念住的能⼒，再持續
的往上發展修⾏。我們由「增⼀阿含經」、「俱
舍論卷⼆⼗五」、「安般守意經」。來到了四
正勤(四意斷，四正斷，四正勝)，何謂勤、
斷、勝呢？勤修它能斷習氣懈怠，不懈怠斷了
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習氣才有能⼒鞭策⾃⼰，⽽三業清靜。(⼀)已
⽣惡令永斷：能使發⽣的不良現象不再延續並
斷除。(⼆)未⽣惡令不⽣：尚未產⽣的不良現
象，能使其沒有發⽣條件。歸納(⼀)與(⼆)，
⽬的就是教導⼀我們要離貪欲、瞋恚、睡眠、
掉悔、疑(五蓋)。能預防、斷除五蓋以後，我
們接著探討(三)未⽣善令⽣：尚未發⽣的善⾏
使其發⽣(給予條件發⽣)(四) 已⽣善令增長：
已在進⾏中之善⾏使其持續進⾏(增強分辨能
⼒)。再延續歸納(三)與(四)，其⽬的就是教導
修⾏者，要明⽩⾃⼰的根本煩惱、貪、瞋、
癡、慢、疑、惡⾒、(六根本煩惱)，所跟隨的
種種煩惱現象。如此才能知惡斷惡。再明⽩⼗
善法實踐不殺⽣、不偷盗、不邪淫、不妄語、
不惡⼝、不兩舌、不綺語、不貪欲，不瞋恚，
不邪⾒(⼗善道)。如此才能知善，⾏善。對於
貪、瞋、癡(三毒)的影響，已能產⽣因應之
策，如此的修⾏精進現象，就是處在須陀含的
境界裡。(能修精進以增慧) 
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　  三、由雜阿含經卷第⼆⼗⼀所記載：「如
是婆羅⾨如來應等正覺所知所⾒，說如意⾜以
⼀乘道淨眾⽣，滅苦惱斷憂悲。何等為四，欲
定斷⾏成就如意⾜，精進定、⼼定、思惟定斷
⾏成就如意⾜，如是聖弟⼦修欲定斷⾏成就如
意⾜，依離依無欲依出要依滅向於捨，乃⾄斷
愛，愛斷已彼欲亦息，修精進定，⼼定思惟定
斷⾏成就，依離、依無欲、依出要、依滅向於
捨乃⾄愛盡，愛已盡，思惟則。」以上告訴修
⾏者應如何去修持四如意⾜，⼜為何修持了四
念處⼜修持了四正勤以後它需要再向上提昇往
修持四如意⾜發展呢？ 
我們再由⼤智度論卷⼗九所載：「⾏者如

是得四念處實智慧，四正勤中正精進，精進故
智慧增多，定⼒弱⼩，得四種定，攝⼼故智，
定⼒等，所顯皆得故名如意⾜。」由上得知雖
然發展到四正勤⼼境它可以不尋不伺得外喜，
但⼜要如何脫離外喜的追求呢？因此來到了發
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展四如意(四神⾜) 的層⾯。⼜四神⾜的層⾯為
何？從俱舍論記卷⼆⼗五所記載：「謂諸神
靈，勝妙功德故名為神，定是彼神所依⽌，故
名之為⾜，神之⾜故名為神⾜。」 
　　再從⼤毘婆沙論卷⼀百四⼗⼀記載「諸所
思求，諸所欲願，⼀切如意故名為神，引發於
神，故名神⾜，然此神⽤略有⼆種，⼀、世俗
所欲，⼆、聖者所樂，若分⼀為多，合多成
⼀，此等名為世俗所欲。若於世間諸可意事，
不住順想，於諸世間不可意事，不住違想，於
諸可意不可意事，安住於捨，正念正知，此等
名為聖賢所樂。」 
　　由上所顯⽰我們再持續分析，四如意⾜之
意涵為何？(⼀)欲如意⾜：此處所指的“欲”非
是惡欲，它是指慕求莊嚴諸法之欣樂欲望，修
⾏之⼈要能發⼤願，才能有追求的動⼒，有動
⼒才有增長智慧的機會。正如三皈依所指“體
解⼤道，發無上⼼”。修⾏之⼈要明⽩實修“欲
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如意”就是在勉⼒⾃⼰要願願相隨，願願⽽
發，願⽽不斷。 

  (⼆)念如意⾜：能夠願願不斷後接著便是念
的功夫了，所謂念念⼀⼼住於正理，便是告訴
我們要能夠控制注意⼒，專注在“慈悲喜捨⼀”
（四無量⼼)有了如此誠正的專注能⼒，修⾏
者在注意⼒的⾃主性⽅⾯即獲得⾃在。 

(三)精進如意⾜：所謂學如逆⽔⾏⾈，不
進則退，不精則不進，精能去雜，不雜則精，
不忘四正勤便是精進道，持續地去粹練去蕪存
菁，使⼀切願能⾏就是精進如意⾜的成就表
現。 

(四)思惟如意⾜：欲能、念能、精進能、
⽅能進入思想系統的管理與成長，再進⽽獲得
邏輯推理的能⼒，正是所謂的聞思修⽽登三摩
地。欲能定、念能⾜、精進能定、能定⽽得
慧，⽽慧定即是思惟如意⾜的表現 (慧如意
⾜)。因此從(⼀)、(四)念處去實修智慧，再進
入(⼆)、(四)正勤，勤修精進，精進故智慧
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增，智慧雖增定⼒仍不⾜，所以再實修四如意
⾜之“定”，使定慧均等，慧定破諸暗，即是四
如意⾜的境界。此境界不需外喜，得內樂遍全
⾝，為阿那含境界的表現。 
      從(⼀)、(四)念處之功能了解，雖然須陀洹
境界能斷⾝⾒，知三結(⾝⾒、戒取、疑)但尚
未能了脫三縛之束。因此以四念處為住努⼒⽤
功來到了(⼆)、(四)正勤，勤修四正勤來脫三
結，祛除五蓋(貪、瞋、昏沉、掉悔、疑)，五
蓋能除⽅展智慧，但雖然智慧能展，尚未得⼼
應⼿，也就是所謂的“斷三結薄”。因此持續向
上努⼒⽽修來到了四如意⾜，了脫六根本煩惱
的⾝⾒、戒禁取、疑、貪瞋，五種根本煩惱，
在此五下分結，剩下“癡”還未能了脫。以上我
們明⽩了 (⼀)、(四)念處，(⼆)、(四)正勤，
(三)、(四)如意⾜的功能是能分析⾃⼰的⽣
理、⼼理、學習發展與改造的指引。 
雖然此時覺察⼒能辨⼀切煩惱之粗細，內⼼趨
向於平靜⽽得樂，接下來⼜要如何離開“樂”的
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追求與控制呢？於是再努⼒不懈地實修來明⽩
何謂“五根”。雜阿含經卷⼆⼗六：「⼀時佛住
舍衛國祇樹孤獨園，爾時世尊告諸比丘，五根
有五根何等為五，謂信根、精進根、念根、定
根、慧根、信根當知是四不壞淨，精進根者當
知是四正斷，念根者當是四念處，定根者當知
是四禪，慧根者當知是四聖諦，佛說此經已諸
比丘聞佛所說歡喜奉⾏。」 
　　由上所指我們要明⽩“根”的重要性，譬如
樹無根則不活，決定樹的⼤⼩穩定成長，要看
根部是否健康，能吸收營養才能延伸根基。⾸
先探討的是(⼀)信根：信有佛，眾⽣皆有佛
性。信有佛法，⼀切善法。信有僧，有修持的
⼈，有善⾏之⼈。信有戒有倫理，有規矩。有
種種信根性的信仰。(⼆)精進根：能努⼒不懈
去斷除惡習。能努⼒不懈使未發⽣的惡習不發
⽣。能努⼒不懈尚未形成的善⾏成形。能努⼒
不懈使已形成的善⾏繼續發揚光⼤。(三)念
根：能把改造⾃⼰的注意⼒放在觀⾝不淨、觀
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受是苦、觀⼼非常、觀法無我，這四⼤處的問
題上。(四)慧根：能明⽩何謂煩惱，煩惱如何
形成，煩惱⼜如何消滅，智慧它是從何⽽來。
具有五根修⾏的⼈才能成長，但要持續成長那
就要具有“五⼒”的實踐⼒量。⼤乘義章卷⼗
六：「以信等五種道品出⽣出世聖道之⼒偏強
故名為根⼜因此五根依次⽽有對治，不信、懈
怠、放逸、掉舉、無明煩惱等之作⽤故名為
根。」 
　　智度論⼗九：⼀「五根增長不為煩惱所壞
是名為⼒。」蕅益⼤師：「五⼒者信根增長能
破疑惑，破諸邪信及破煩惱名信⼒。精進根增
長破種⾝⼼懈怠，成辨出世⼤事名精進⼒。念
根增長破諸邪念，成就⼀切出世正念功德，名
念⼒。定根增長能破亂想，發諸事理禪定，名
定⼒。慧根增長能遮通別諸，發真無漏，名慧
⼒。」 
因此我們明⽩有了五根，好比具有了利器，⽽
有了利器，若沒有執⾏利器的能⼒“五⼒”畢竟
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是徒勞無功，所以證明五根是“理”，五⼒是
“事”，“五⼒”之能是彰顯“五根”之功。 
　　 接著我們將探討由“五根”、“五⼒”功能
所顯現的七種覺悟，⼜稱為“七菩提分”，“七
覺分”，“七等覺⽀”等，亦可稱是七⼤類的領
悟境界。在雜阿含經卷⼆⼗六：「有五退法，
何等為五，謂，貪欲、瞋恚、睡眠、掉悔、疑
蓋是則退法，若修習七覺⽀，多修習令增廣是
則不退法，何等為七謂念覺⽀、擇法覺⽀、精
進覺⽀、猗覺⽀、喜覺⽀、定覺⽀、捨覺⽀、
是名不退法。」「若有七覺⽀，能作⼤明，能
為⽬增長智慧，為明，為正覺，轉趣涅槃，何
等為七，謂，念覺⽀、擇法覺⽀、精進覺⽀、
猗覺⽀、喜覺⽀，定覺⽀、捨覺⽀、為明、為
⽬、增長智慧為明為正覺轉趣涅槃。」 
　　 再由⼤智度論：「菩薩於⼀切不憶不念
是“念覺分”。⼀切法中求索善法，不善法，無
記法，不可得是名“擇法覺分”。不入三界破壞
諸界相，是名“精進覺分”。於⼀切作法，不⽣
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樂者，憂喜相壞故名“喜覺分”。於⼀切法中除
⼼緣不可得故除(輕安)覺分。知⼀切法常定
相，不亂，不定是名“定覺分”。於⼀切法不著
不依⽌亦不⾒是捨⼼，是名捨覺分。」 
       ⼀、念覺⽀：是將注意⼒擺在“四念住”以
修持 “定”與“慧”的共同成長。(⼀) 能覺察⽣
理(觀⾝)三⼗六物。體內⼗⼆種肝膽、腸、
胃、脾、腎、⼼、肺、⽣臟、熟臟、⾚痰、⽩
痰等。體外⼗⼆物：髮、⽑、爪、⿒、䏧、
淚、涎、唾、屎、尿、垢、汗。⽀持⾝體⼗⼆
器：⽪膚、⾎、⾁、筋、脈、骨、髓、肪、膏、
腦、膜。等三⼗六物所帶來的對⽣活上的影響
⼒，如病、衰、老、敗、等等與新陳代謝問題，
能做到⾃⾝不但能護持且不受不良現象影響。
(⼆)能覺察苦受、樂受、憂受、喜受、捨受、
各種直覺反應所帶來的各種煩惱。(三)能覺察
不良習氣，貪欲、瞋恚、掉悔、睡眠、疑、等
五蓋所帶來的學習障礙。(四)能覺察⾊、受、
想、⾏、識、等五蘊所連結⾏成“⾊”、“⼼”⼆
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法，無所謂的“正”、“邪”⼆法它皆是變異所
成，也就是說，能覺察 “四念住”之功能，是
為修⾏之基礎。 
　　⼆、擇法覺⽀：雜阿含經卷⼆⼗七：「有
擇善法擇不善法，彼善法擇即是擇法覺分，是
智是等覺能轉趣涅槃，彼不善法擇即是擇法覺
分，是智是等覺能轉趣涅槃。」(⼀)彼不善法
擇：在學習⽅⾯能覺察“五蓋”之不良影響，且
不被不良現象影響。(⼆)彼善法擇：具有擇善
修⾏的能⼒。修⾏者能依四聖諦分析出學習中
所產⽣的障礙其中的因果關係，進⽽從有漏的
學習⾏為，趨向於無漏的成長現象。也就是說
修⾏者能覺悟簡擇學習⽅法，並能具有分辨、
改變、成長、學習⽅法的能⼒。 
　　三、精進覺⽀：⼤智度論釋初品中毘梨耶
波羅蜜義第⼆⼗六：「精進法是⼀切諸善之根
本，能出⽣⼀切道法，乃⾄阿耨多羅三藐三菩
提。如毘尼中說：⼀切諸善法乃⾄阿耨多羅三
藐三菩提，皆從不放逸⽣。」雜阿含經卷第⼆
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⼗七：「有精進斷不善法，有精進長養善法，
彼斷不善法精進即是精進覺分，是智是等覺能
轉趣涅槃。」由以上我們明⽩，能持續不斷地
去實踐“四正斷”的能⼒，“惡”能斷、能不⽣、
能斷斷，“善”能護、能⽣善、能護護，即是覺
悟精進的能⼒表現。 
　　四、喜覺⽀：雜阿含經卷第⼆⼗六：「何
等為善覺分食，有喜有喜處，彼思惟未⽣喜覺
分令起，已⽣喜覺分令重⽣令增廣，是名喜覺
分食。」雜阿含經卷第⼆⼗七：「有喜有喜
處，彼喜即是喜覺分，是智是等覺，能轉趣涅
槃。」由以上明⽩，修⾏者在學習中要能有喜
悦的呈現，並且有持續喜悦的動⼒，喜悦⼒源
源不絕即是覺悟 “喜”的能⼒表現。 
　　五、除覺⽀(猗息覺⽀、輕安覺⽀)：具有
能⼒斷除諸⾒諸煩惱，增善去惡，不虛不偽，
斷去了⼀切重重，所以⾝⼼⾃在⽽輕快。雜阿
含經卷第⼆⼗七 :「有⾝猗息有⼼猗息彼⾝猗
息即是猗覺分，是智等覺能轉趣涅槃。」由以
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上明⽩了，⽣理的種種現象，能了解，能有智
慧擺脫⼀切束縛，便可趨向於⽣理上的⾃在輕
快。⽽⼼理的各種現象明⽩，有了智慧來擺脫
⼀切束縛，便可趨向於⼼理層⾯的⾃在輕快。
也就是說不貪著⼀切欲、樂，即是覺悟出⼼靈
喜悦的境界。 
　　六、定覺⽀：學習⾄此要能覺悟出安定，
安定能定⽅能入禪，能捨⼀切貪著，注意能不
散亂於⼀切事相，禪能定、善能不斷、處於安
穩良善的狀態，即是能覺悟出禪定的表現。雜
阿含經卷第⼆⼗七：「有定有定相彼定即是定
覺分，是智等覺等能轉趣涅槃。」 
　　七、捨覺⽀：學習⾄此雖然獲得了種種能
⼒、展現了種種智慧、種種之善現，最終也是
能“捨”才是真解脫。“捨”是不著諸相，能⽣⼀
切智、能慧⼀切命、能永⽣、不眷戀⼀切，⾏
印正法、得善能善、善善覺了、捨捨諸相即禪
悦之境也。 
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　　接著我們再來探討有關“七覺⽀”的運⽤及
功能的相互關係。在摩訶⽌觀：「修此七覺即
得入道是也。」我們可以明⽩，去實修覺悟
“七覺⽀”的實習者，就是掌握修⾏要領的實習
者。⾸先實習者要能具有⾃我管控的能⼒，也
就是覺悟“念”覺⽀的能⼒。因為“念”覺⽀它是
“定”與“慧”的⽀配動⼒，也是察覺能⼒的來
源。那麼“念”覺⽀是能⼒來源，它⼜是如何能
源源不絕呢？其實它來⾃於“三無漏學＂的持
“戒”，持“戒”能幫助我們斷除⼀切惡習，惡息
能斷除注意⼒才能控制⾃如。如此實習者才能
有擇法、精進、喜，三類型的察覺能⼒，此三
現象稱之為“慧”的表現。⽽實習者能有除、
捨、定三類型的護持能⼒時，此三現象稱之為
“定”的表現。 
　　八聖道分：具有了能覺悟七菩提分的能⼒
之後，我們便邁入了聖⼈之道所成就的八⼤類
相表現。⼀、正⾒：六祖所云：「正⾒名出
世，邪⾒名世間。」能遠離邪⾒(偏⾒)，不離
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真理之⼀切⾒解。⼆、正語：能不妄語、不兩
舌、不綺語、不惡⼝，等⼀切邪語，即是⾏在
正語之道。三、正思惟：能思量、思考，不離
⼀切善的考量，遠離⼀切邪想邏輯，即是⾏於
正思惟之道。四、正業：能⾏如來⼀切度眾⽣
之事業，不離⼀切善業，即是⾏於正業之道。
五、正命：不追逐五邪命為正命，五邪命
(⼀、詐現異相 ⼆、⾃說功德 三、占相吉凶　
四、⾼聲現威 五、說所得利。）因此不⾏此
五邪命者，即是⾏於正命之道。六、正精進：
不以追逐⼀切名利為努⼒，⼀切以“四正勤”為
指引，即是⾏於正精進之道。七、正念：不偏
不倚的注意⼒，⼀切以“四念處”為指引，在⼭
能觀⼭、在⽔能觀⽔、處處⾒分明，即是⾏於
正念之道。八、正定：有為定、無為定，各類
之定都要能安然，如明四聖諦⼗⼆因緣之定，
修六度萬⾏之定，從有漏之學習⾄無漏的呈
現，⼀切皆能“安然”即是⾏於禪定之道。 
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　　◎長阿含經遊⾏經卷⼆：「爾時世尊及詣
講堂，就座⽽坐告諸比丘，汝等比丘汝等當
知，我以此法⾃⾝作證，成最上覺謂四念處、
四意斷、四神⾜、四禪、五根、五⼒、七覺⽀、
賢聖八道，汝等宜當於此法中和同敬順，勿⽣
諍訟，同⼀師受、同⼀⽔乳，於我法中宜勤受
學共相熾然共相娛樂。」 
　　摩訶⽌觀：「修此七覺即得入道是也。」
我們明⽩實習者要無時不刻地把注意⼒觀照在
四念處，進⽽能四意斷達到四神⾜、萌出五
根、培植出五⼒去覺悟七覺⽀，再由七覺⽀之
擇法、精進、喜、三覺⽀培“慧”⽽⽣。除、
捨、定三覺⽀安然“定”禪境。再以“念”之⼒兼
注於“定”、“慧”之中。能覺悟七覺⽀便能祛除
五蓋(貪欲、瞋恚、睡眠、掉悔、疑。)五蓋能
除⽅能⼒⾏八相之道。 
　　華嚴經：「正⾒、牢固、離諸妄⾒。」明
⽩八正道，以“正⾒”為⾸要，“正⾒”好比良善
的⼈格特質與認知，它能指引後續的發展。
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“正⾒”好比建築師，他能決定建築物的成敗。
具有了“正⾒”⽅能有正思惟的表現。“正思惟”
好比建築師的邏輯能⼒，它將決定物件、“粗”
與“細”的⽅向。“正⾒”“正思惟”即是慧⾏，也
是慧學的能⼒呈現。“正語”、“正業”、“正命”
三者好比建築⼯作團隊涵養與品德，它將決定
建築物的優、劣表現，三者即是戒⾏，也是戒
學的呈現。“正念”、“正精進”、“正定三”者好
比建築團隊，執⾏、成長、達成的能⼒，它將
決定物件功能、効能、効果。三者即是定⾏，
也是定學的呈現。 
　　◎ 三⼗七品經從四念處、四意斷、四神
⾜、五根、五⼒、七覺⽀、八正道，指引修⾏
者從內化到外顯的學習，它的功能從⾃我發
現、改造、實證，種種各部⾨交互作⽤上的學
習、成長與發展上的各種成就，奉⾏三⼗七品
經即是⾏於菩提⼤道的修⾏者。
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