
心念处  
 

经，早也念，晚也念，但只是口念心不念。  

道，早也行，晚也行，但只是身行道不行。  
 

心念处  

 
这是四念处法里的第三种，从粗的身念处到稍

细的受念处，到细微的心念处。这就好比四道果的初

果是断色法的身见为主；到了二果是断心法的粗显的

贪与瞋，这贪与瞋的生起，乃是触境之后而生的受带

来的；到了三果就要断除细的贪与瞋，这就要到意门

或意识里去澈底的铲除贪与瞋。修心是修道的最重要

部分。  
 

烦恼  

 
我们心中的烦恼 ( K i l e s a )，在《入阿毗达磨

论》说明为烦乱逼恼身心相续，也叫随眠；《清净道

论》称它为污染的相应法。在《阿含经》中通常只说

四漏，五盖，五下分结，五上分结，七随眠等的烦恼

名词。五下分结是结缚有情于欲界生存的烦恼，而五

上分结是结缚有情于色及无色界生存的烦恼。我只着

重在《阿含经》的原来分类。不过细的分法有助于修

行人认清烦恼的多样化，因此也稍微提一下。  
 



《入阿毗达磨论》里提到七随眠，即是欲贪、

瞋、有贪 (执取生存的贪 )、无明、慢、疑、见。欲贪

与有贪可归纳为贪，而成六随眠。《俱舍论》把见又

分为：身见、边见、邪见、见取见、戒禁取见而成十

随眠。欲界依四谛的烦恼：即对四谛未知，未断，未

证，未修的见惑，须赖见道方能断除的有三十二；而

修惑或思惑有四（贪、瞋、痴、慢 )，须赖修道方能

断除，如此欲界共有三十六随眠。  
 
色界与无色界依四谛的烦恼各有三十一随眠；

依四谛的见惑有二十八；修惑或思惑有三 (贪、痴、

慢；因色及无色界无食欲及性欲，故无瞋 )。三界烦

恼加起来共有九十八随眠。再加上十缠；无惭、无

愧、嫉、悭、恶作、睡眠、掉举、昏沉、忿、覆 ,共
为百八烦恼。详见表 9 . 1 及 9 . 2  

 
                表 9 . 1    欲界随眠   
 

 修道     要断随眠  
 修惑  无明、贪、瞋、慢  
 道谛  无明、贪、瞋、慢、疑、戒禁取、邪

见、见取  
 灭谛  无明、贪、瞋、慢、疑、邪见、见取  
 集谛  无明、贪、瞋、慢、疑、邪见、见取  
 苦谛  无明、贪、瞋、慢、疑、戒禁取、身

见、边见、邪见、见取  
表源自《大正藏》八十五册三界图  
 
 
               表 9 . 2    色及无色界随眠   
 



修道    要断随眠  
修惑  无明、贪、慢  
道谛  无明、贪、慢、疑、戒禁取、邪见、见

取  
灭谛  无明、贪、慢、疑、邪见、见取  
集谛  无明、贪、慢、疑、邪见、见取  
苦谛  无明、贪、慢、疑、戒禁取、身见、边

见、邪见、见取  
表源自《大正藏》八十五册三界图  
 
见惑也叫理惑，即对三界的道理所起的我见等

恶见、邪见、妄见等的错误见解；这在见到四圣谛的

道理 (见道 )时一下断除。修惑也叫思惑或事惑，即心

识对境所生的贪、瞋、痴、慢等烦恼；这须经修道与

思择法和四谛的道理方能断除。  
 
这些烦恼在欲界里有三十六种：即苦谛下的烦

恼有十随眠；集谛与灭谛下各七随眠 (无身见、边

见、戒禁取见；只有贪、瞋、痴、慢、疑、邪见、见

取见七种 )；道谛下有八随眠 (对道谛起戒禁取，加上

上边的七随眠 )。因为色及无色界无瞋，所以苦谛下

的烦恼只有九，集谛及灭谛下各有六，道谛下有七，

共二十八见惑，加上修惑三种 (贪、痴、慢 )共三十

一。三界所有的烦恼共百八。对这些烦恼必须遍知，

遍断，遍证，遍修方能出离三界。故佛说他要是对四

谛没有进行三转十二行彻底的断除一切结缚的话，他

不能称为正遍知，明行足，正等正觉者。  
 
根据《大集经》卷五十九的说法。当六根对六

尘时，各有爱好、厌恶、平等三种分别，合为十八种



分别；分别又有染、净之分，合为三十六种分别；再

配以过去、现在、及未来三世，合为百八烦恼。  
 
修行人注意断除这些，自然能把心念处修好。

若能明白四圣谛的道理，就能断除身见、戒禁取见、

疑等烦恼，而证初果，这就是见道所断的烦恼 (随信

行与随法行的行者 )。习惯性犯的烦恼 (习气，掉悔，

我慢 )还要靠实际去修方能断除，所以五下分结的

贪、瞋、及五上分结的痴 (无明 )、慢、色爱、无色

爱、掉悔都要实修方能断除，这就是修道所断的烦

恼。  
 

十六心行  

 
《大念处经》里，佛开示了十六种心念处的修

习法：  
 
⎡然，诸比丘！比丘如何于心观心耶？于此，诸

比丘！比丘心贪着，知“心贪”。又心离贪者，知

“心离贪”。又心瞋者，知“心瞋”。又心离瞋者，

知“心离瞋”。又心痴者，知“心痴”。又心离痴

者，知“心离痴”。又心集中 (收缩 )者，知 “心集中

(收缩 ) ”。又心散乱者，知“心散乱”。又心广大

者，知“心广大”。又心狭小者，知“心狭小”。又

心有上者，知“心有上”。又心无上者，知“心无

上”。又心有定者，知“心有定”。又心无定者，知

“心无定”。又心解脱者，知“心解脱”。又心未解

脱者，知“心未解脱”。 ⎦  
 



这十六种心皆是世间心。  
 

1 .有贪的心  
 

从阿毗达摩论的分析来看， “有贪的心 ”是指与

贪欲同时生起的八种欲界不善心。贪欲是一种心所，

与心同生同灭，攫取同一目标，由同依处生起，因此

与贪欲同生的心为有贪的心，以贪为根的心有八种，

称为贪根心 ( L o b h a m ū l a  c i t t a )其中四种与邪见相

应，四种与邪见不相应。若依主动或被动生起也可分

成八种贪根心。从强烈的贪婪到微细的喜爱和执着。  
 
2 .心离贪  
 

这是善因。不是指心没有贪欲，从世间心来说，

不可能完全消灭贪，只是指贪欲暂不生起。这是指世

间善心，世间果报心与世间唯作心。世间善心是指欲

界善心与色、无色界善心，前者包括一切礼敬三宝，

皈依，持戒，布施供养等安止定前的欲界善行，初禅

到无色界定是色、无色界善心。结生心，有分心、死

亡心、五根门的识、领纳、推度和彼所缘心都是世间

果报心的，五根门转向心与确定心都是世间唯作心。

心离贪时是不执着于所接触的境或目标。只有断尽烦

恼的阿罗汉才心无贪。  
 

3 .有瞋的心  
 

有两种，指以瞋为根而与忧受相伴 (瞋恨心只能

与忧的感受相伴 )生起的主动和被动的瞋根心。有从



最强的暴怒到轻微的厌烦，瞋心的表现是破坏自他的

幸福。  
 
4 .心离瞋  
 

这是善因。一个行者若是心中离瞋﹐应知自己心

离瞋。但是若是完全断除了瞋恚，应知心无瞋。在平

常心安乐时不是没有瞋恚，或已消除瞋，它只时暂时

离瞋而已。这有三种：即世间善心，世间果报心及世

间唯作心。这三种心通三界。心无瞋时是与慈爱相

应，因此没有自私的心。只有断尽烦恼的阿罗汉才心

无瞋。  
 
5 .有愚痴的心  
 

有痴即有 ‘无明 ’。痴心是一切不善法的根源。它

有两种，是指以痴为根，而与疑及掉举相应的心，所

有不善心都有愚痴，愚痴能导至贪与瞋的生起，因此

有愚痴的心也包括在八种贪根心和二种瞋根心在内，

加上痴根的两种不善心，共有十二种不善心。两种瞋

根心与两种痴根心不在有贪与离贪的心的分类里。又

八种贪根心与两种痴根心也不在有瞋与离瞋的心的分

类里。两种的痴根心里一是与疑 (怀疑 )相应，一是与

掉举 (烦燥 )相应。这些都是需要观照的心。  
 
6 .心离痴  
 

这是善因。心无痴时它是与智相应的，它是无痴

因，它是慧心所。心若暂时离痴有三种，即世间善



心，世间果报心与世间唯作心。只有断尽烦恼的阿罗

汉才心无痴。  
 
7 .心收缩  
 

这是指心收摄或是收缩，是欲界里五种被动的不

善心，心落入贪欲、瞋恨、昏沉与睡眠 (心的沉重是

昏沉，心的倦睡是睡眠 )  、掉举 (心散乱 )与恶作 (追
悔所犯的恶行 )  、和疑。这些都对修行目标失去兴

趣，心变得松懈，退缩。  
 
8 .心散乱  
 

这是与掉举同生的不善心，心胡思乱想而在目标

外游荡。  
 
9 .心广大  
 

这是色界与无色界的四禅八定心。它被称为广大

是因在世间没有比色界与无色界心更高的心，它能降

服烦恼生大果报及具广大的认知领域，以及有高尚的

投生意愿。  
 
1 0 .心狭小  
 

这是指欲界心，心自私自利。  
 
1 1 .心有上  
 



这是指胜妙心，世间最妙境界的心。心常精进是

有上心。  
 
1 2 .心无上  
 

这是指下劣心。心若与贪相应如贪吃、贪淫、贪

睡、贪钱利等；或与瞋相应如恼怒、恶念、怨恨、反

感等；或与痴相应的邪见、愚蒙、不正思惟等。  
 
1 3 .心有定  
 

这是指近行定或安止定的心。  
 
1 4 .心无定  
 

这是指无近行定或安止定的心，心不专一和散

漫。  
 
1 5 .心解脱  
 

这是指心能通过如理作意而从烦恼中暂时解脱，

若通过安止定降服烦恼亦能得暂时解脱。对于阿那含

圣者，彼心从贪与瞋解脱。对于阿罗汉圣者，彼心从

三毒完全解脱。  
 
1 6 .心不解脱  
 

这是指心为烦恼所系，不如理作意或无定故心不

解脱。  
 



观心  

 
观心的方法是依心路过程来观照，因心与心所

相应生起，所以在每一心识剎那中观照心与心所，心

路过程心依定法取六境为目标 (色、声、香、味、

触、法 )而顺序生起。  
 
⎡如是，或于心，观心而住；又于外心，观心而

住；又于内外心，观心而住。 ⎦  
 
这段经文是指行者观照内外的色法，以及观照

内外的名法。然后观照内外的名色法，最后则是观照

这些名色法是无常，苦与无我。  
 
⎡于心，观生法而住；于心，观灭法而住；又于

心，观生灭法而住。 ⎦  
 
心的生起是根门与境接触而生起的识，根门除

意门外都是色，境也是色，接触所生的识是名。若以

眼识来讨论，眼门有眼珠里的十种色法，加上命根色

九法共十九种色法，这是依处 (眼净色 )。境也叫所

缘，眼识的所缘是颜色，这色聚的颜色是色法。此外

眼还须要光，这也是色法。最后眼识的生起还要意门

起作意，这作意是意门对五根门触境时都要起的意门

投向目标的作用。眼识生起后，有七种心所与它同时

生起 (七遍一切心所：触、受、想、思、一境性、名

法命根、作意 ) [ 1 ]，这些是名。观照这些名色法的生

与灭，它的因缘生灭与剎那生灭。  
 



⎡尚又智识所成及忆念所成，皆会“有心”之思

念现前，彼当无所依而住，且不执着世间任何物，诸

比丘！比丘如是于心观心而住。 ⎦  
 
长期观照的结果，因为有正确的认知，以及智

慧的生起，所有心念的生起只把它当作“心”来看

待，因而正念得以培养起来，能仔细地观照心生心

灭，而且随其不同因缘而生灭，这样观智就会由坏灭

智渐渐提升到行舍智，最后观照的心不再执着于无常

的心念及其境物。  
 
佛接着说：「比丘者。作如是观，必多所饶

益。（ 1）我为多行增伺（贪），为多行无增伺；

（ 2）我为多行瞋恚心，为多行无瞋恚心；（ 3）我

为多行睡眠缠，为多行无睡眠缠；（ 4）我为多行调

（掉），贡高（举），为多行无调，贡高；（ 5）我

为多行疑惑，为多行无疑惑；（ 6）我为多行身诤，

为多行无身诤；（ 7）我为多行秽污心，为多行无秽

污心；（ 8）我为多行信，为多行不信；（ 9）我为

多行精进，为多行懈怠；（ 1 0）我为多行念，为多

行无念；（ 1 1）我为多行定，为多行无定；（ 1 2）
我为多行恶慧，为多行无恶慧  。  

 
若比丘观时则知我多行增伺、瞋恚心、睡眠

缠、调（掉）、贡高（举）、疑惑、身诤、秽污心、

不信、懈怠、无念、无定、多行恶慧者。彼比丘欲灭

此恶不善法故，便以速求方便，学极精勤，正念正

智，忍不令退。犹人为火烧头，烧衣，急求方便救

头，救衣。如是比丘欲灭此恶不善法故，便以速求方

便，学极精勤，正念正智，忍不令退  。  



 
若比丘观时则知我多行无贪伺、若无瞋恚心、

无睡眠缠、无调、贡高、无疑惑、无身诤、无秽污

心、有信、有进、有念、有定、多行无恶慧者。彼比

丘欲住此善法，不忘，不退修行广布故，便以速求方

便，学极精勤，正念正智，忍不令退。犹人为火烧

头，烧衣，急求方便救头，救衣，如是比丘欲住此善

法，不忘．不退修行广布故，便以速求方便，学极精

勤，正念正智。忍不令退  。」因此要知道自心，然

后用正确的法门，尽快努力以正念正智去修持它们，

不令退失。  
 
在《杂阿含 8 0 经》中佛说：  
 
⎡若比丘于空闲处树下坐，善观色无常，磨灭离

欲之法，如是观察受、想、行、识、无常，磨灭离欲

之法，观察彼阴无常，磨灭不坚固变易法，心乐清净

解脱，是名为空。如是观者，亦不能离  (我 )  慢知见

清净。  
 
复有正思惟三昧，观色相断，声、香、味、

触、法相断，是名无相。如是观者，犹未离  (我 )  慢
知见清净。  

 
复有正思惟三昧，观察贪相断，瞋、恚、痴相

断，是名无所有。如是观者，犹未离  (我 )  慢知见清

净。  
 
复有正思惟三昧，观察 (我 )，我所，从何而

生？  



 
复有正思惟三昧，观察，我，我所，从若见，

若闻，若嗅，若尝，若触，若识而生。  
 
复作是观察，若因，若缘而生识者，彼识因缘

为常，为无常？  
 
复作是思惟，若因，若缘而生识者，彼因，彼

缘皆悉无常。复次，彼因，彼缘皆悉无常，彼所生识

云何有常？  
 
无常者，是有为行，从缘起，是患法，灭法，

离欲法，断知法，是名圣法印知见清净，是名比丘当

说圣法印知见清净，如是广说。佛说此经已，诸比丘

闻佛所说欢喜奉行。 ⎦  
 
这是一部修智慧的经，经里所分析的方法；空

即是指观照自己色身的色法是无常，苦，无我，所以

是空。无相是指观照境或外在色法也是无常，苦，无

我，所以无相。无所有是指观照内在的名法，即是自

心的生灭，观修从生灭到坏灭，再到行舍智的阶段，

所以无所有。  
 
但是到这阶段，还未能离我慢以达知见清净，

所以观照识的生起的因缘，也即是六识如何生起，并

观照这些识的生起因缘都是无常，苦，无我，因此生

起后必定会灭或坏灭，因此这些识是有为的行法，跟

随缘而生起，是有过患的，是应该灭除的，应该离去

不使生欲的，应当断的知见。一个行者能做到这种地



步，才能达到圣法印  (解脱 )  知见清净  (无知见 )  的
境界。  

 

想灭  

 
我们的心不停地在想，这是因为根门都超作的

缘故。唯有入于定境。达到非想非非想天之上的想受

灭定 (灭尽定 )才没有想，要达到那儿要先修到无想天

后才能修到灭尽定。在平时要一直以正念守住心，一

直对境以舍念或舍想来对治。从十二缘起来看，触灭

故六入灭→六入灭故名色灭→名色灭故识灭→识灭故

行灭。要做到意行不生 (不想 )  ，是要一直这样做，

一起黏着，就以智慧观照：贪念执着放不下，以无常

不净对治；瞋念以慈心对治；害念以悲心对治；妒忌

以喜心对治；贡高我慢以无常无我对治。直做到心情

平静安祥为止。  
 
我们心中对境的‘念’若执持它可以叫做

‘见’，圣者知道念的生灭，他不为这念所困，一生

就舍。举个例来说；现在生活条件好了，许多人都发

胖，血液里的胆固醇都升高了，医生都劝人们注意饮

食，不要摄取太多油腻性的食物；凡夫要是验血有了

高胆固醇，一听就生起我的身体出了问题了的念，跟

着就会产生许多想法，执持医生的说话（这里不是在

说医生的坏话），思惟从今以后我爱吃的奶酪，油

条，乳油咖啡，黑森林蛋糕，双层牛肉汉堡包，卤猪

肠，炸鸡腿，咸炒腰豆，红椒大龙虾，蛋花蟹等等都

得少吃啦 !去到超市，把想买的食品标纸很仔细的研

究一番，看看它含有多少油脂，一次上超市的时间要



比平时多许多，并且把认为含高胆固醇的食物都给隔

绝了，天天餐餐一看见食物饮料就与身体里的胆固醇

连起来，吃时喝时再也不像以前那么开心，念念都在

防胆固醇。他已为他心中所起的有与无胆固醇之见所

困扰住，他已落入胆固醇的魔掌之中。在五上分结的

烦恼中，这正是色爱（胆因醇），无色爱（心中执持

的见），我慢（执持我的想法），根本烦恼正是无

明。由这例子可想而知，我们要做的长远艰苦的修行

还很多。最难的是在观察心中生的念，心中执持的想

法 (见 )是最微细最难以察觉的，也最难断；因为它分

分秒秒都在生起，所以要培养强大的正念，以智慧观

察它的生灭无常，亲自体验它的无常，才能彻底舍

弃。  
 
佛曾说过圣者的心是：「欲念则念，不欲念则

不念。自在诸念迹。」就是指对境需要思念时才思

念，不然常住于圣者的沉黙，他是绝不会跟人去争论

的。他对人起思念言语时正像口渴要去喝水一样，他

不会思念胆固醇，非常的自在。  
 
在禅宗里的惟俨禅师 ( 7 5 1 - 8 3 4 )  与一位僧人的

问答如下：  
「师坐次，有僧问：兀兀地思量什么？  
  师曰：思量个不思量底。  
  僧奇之，问：不思量底如何思量？  
  师答曰：非思量。 (佛的境界不以思量

得。 )」  
    
凡夫的心念整天在思惟欲界的色、声、香、

味、触的东西。但修行人却整天的在想‘法’。因此



修行人的欲想虽然少了，但心中的見却多了，徒然增

长我慢和诸多烦恼，心中难得清净。心起想时，要常

放下它，不要理会它。在佛法上这是属于见漏，要常

常磨灭它，使它不生起。讲别人也属于诤，与瞋相

应，所以要常修慈无量与悲无量，因慈悲心是广大的

心，常想别人好，不会去钻牛角尖。众多的心念起一

个灭一个，直到它不起为止。因此在《杂阿含 6 8 4
经》中佛言：「比丘于色生厌、离欲、不起、解脱

者，是名阿罗汉慧解脱。受、想、行、识亦如是

说。」  
 
六祖惠能规劝修行人说：「若真修行人，不见

世间过。」我们的烦恼是自估太高，只看他人的短

处，不能容忍他人的过失。若真是如此，那就用古时

大德的遗教来修习吧，这绝对管用。  
 
在《中阿含 .周那问见经》里佛教周那说：  

( 1 )对他人不满时应学“渐损”，逐步磨灭自己心中

的烦恼。  
( 2 )见到他人的缺点时应“发心”，自己多修善法。

( 3 )知道他人犯错，行不善时，我应以善行来“相

对”。  
( 4 )考虑到业报时，应以白的业而修“升上”。  
( 5 )对不信，懈怠，无念，无定，恶慧者，我行妙法

而“般涅盘”。佛说：「若有自调御， (见 )他不调御

(而 )欲调御者，必有是处；……自般涅盘， (见 )他不

般涅盘 (而欲 )令般涅盘者，必有是处。」我们必须自

己先成就才能教他人成就。  
 

小结  



 
通过心念处的修习，我们致力于断除一切的不

善心所，心结，烦恼等。阿毗达摩的论师把心解释为

造作者，是认知目标的工具。我们修习心念处，是要

做心的主人，把心解脱于烦恼的结缚，让心清净，让

心自在，让心安乐。愿你们都成功。  
 
 
 

註釋：  

1   请参考阿毗达摩概要精解，第二章心所之概要，及第六章

色之概要。  

 
 

法增比丘 

愿众生安乐！ 
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