
受念处   
 

受  

 
何谓受？受是五蕴之一，也是十二缘起法重要

的一环。受乃是六根门接触六境时所生的，有眼触

受，耳触受，鼻触受，舌触受，身触受和意触受。普

通的三种感受是苦受，乐受和不苦不乐受。若从身心

来看又有身受和心受。若从食来看又有食受与无食

受。若从爱欲来看又有欲受与无欲受。  
 

受念处  

 
根据《大念处经》： ⎡然，诸比丘！如何比丘于

受观受而住耶？诸比丘！比丘于此，若在感 (受 )乐
受，知： “我在感 (受 )乐受。 ”在感 (受 )苦受者，知：

“我在感 (受 )苦受。 ”在感 (受 )不苦不乐受者，知：

“我在感 (受 )不苦不乐受。 ”若在感 (受 )肉体之乐受

者，知： “我在感 (受 )肉体之乐受。又在感 (受 )精神

之乐受者，知： “我在感 (受 )精神之乐受。 ”或在感

(受 )肉体之苦受者，知： “我在感 (受 )肉体之苦受。 ”
又在感 (受 )精神之苦受者，知： “我在感 (受 )精神之

苦受。 ”或在感 (受 )肉体之不苦不乐受者，知： “我在

感 (受 )肉体之不苦不乐受。又在感 (受 )精神之不苦不

乐受者，知： “我在感 (受 )  精神之不苦不乐受。 ” ⎦  
 



受因为是六根门接触六尘之后而生的，若不了

解受的因缘，贪瞋痴紧随着受之后而生。常常修习观

受的行者虽然眼、耳、鼻、舌、身还是接触境界，但

是心中清楚触所生的乐受、苦受和不苦不乐受，能以

正念观照，不生贪瞋痴等烦恼。  
 
在《杂阿含 4 7 0 经》中佛开示说： ⎡愚痴无闻

凡夫，生苦受，乐受，不苦不乐受；多闻圣弟子，亦

生苦受，乐受，不苦不乐受。诸比丘！凡夫圣人有何

差别？… …诸比丘！愚痴无闻凡夫，身触生诸受，增

诸苦痛，乃至夺命，愁忧称怨，啼哭号呼，心生狂

乱。当于尔时，增长二受，若身受，若心受。譬如士

夫身被双毒箭，极生苦痛。愚痴无闻凡夫，亦复如

是，增长二受：身受，心受，极生苦痛。所以者何？

以彼愚痴无闻凡夫不了知故。于诸五欲生乐受触，受

五欲乐，受五欲乐故，为贪使所使。苦受触故，则生

瞋恚，生瞋恚故为恚使所使。于此二受。若集 (产生

原因 )、若灭、若味 (作用 )  、若患 (过患 )  、苦离，不

如实知，不如实知故，生不苦不乐受，为痴使所使。

为乐受所系终不离，苦受所系终不离，不苦不乐受所

系终不离。  
 
云何系？谓为贪、恚、痴所系，为生老病死，

忧悲恼苦所系。  
 
多闻圣弟子，为身触生苦受，大苦逼迫，乃至

夺命，不起忧悲称怨，啼哭号呼，心乱发狂。当于尔

时，唯生一受，所谓身受，不生心受，譬如士夫被一

毒箭，不被第二毒箭。当于尔时，唯生一受，所谓身

受，不生心受。为乐受触，不染欲乐，不染欲乐故，



于彼乐受贪使不使。于苦触受，不生瞋恚，不生瞋恚

故，恚使不使。于彼二使，集、灭、味、患、离、如

实知，如实知故，不苦不乐受痴使不使。于彼乐受解

脱不系，苦受、不苦不乐受解脱不系。于何不系？谓

贪、恚、痴不系，生老病死，忧悲恼苦不系。 ⎦  
 
因此凡夫受乐受时不知，心随起贪。受苦受

时，虽知苦，但心随起瞋恚。受不苦不乐时，心中完

全没有查觉，为痴所使。凡夫身受苦、乐、不苦不乐

时，心随贪、恚、痴使，因此增长二受；身受与心

受。但是圣人以戒、定及智慧观照的结果，只有身

受，没有心受。  
 
对于受的产生原因，受的灭，受的作用，受的

过患，以及离受的解释，在《杂阿含 4 7 5 经》中这

么说： ⎡如是我闻，一时佛在王舍城迦兰陀竹园。尔

时世尊告诸比丘，毘婆尸如来。未成佛时，独一静

处，禅思思惟。作如是观，观察诸受。  
 
云何为受？云何受集？云何受灭？云何受集道

迹？云何受味？云何受患？云何受离？  
 
如是观察，有三受：乐受、苦受、不苦不乐

受。触集是受集；触灭是受灭；若于受爱乐赞叹，染

着坚住，是名受集道迹；若于受不爱乐赞叹，染着坚

住，是名受灭道迹；若受因缘生乐喜，是名受味；若

受无常变易法，是名受患；若于受断欲贪，越欲贪，

是名受离。 ⎦  [ 1 ]  
 



这样的分析，第一步是舍离欲贪；第二步是于

受不去感受乐，赞叹，染着，使心对它生坚固住；第

三步是观受的作用是无常变易之法；第四步是对触加

以灭绝。  
 

触 (受集 )  

 
触是在十二因缘里中最重要的一链。当我们的

根门接触到境界时，无论是人或事或物，心中要知道

是那一个根门接触到外头的境，因为马上跟着发生的

是感受，它有乐、苦和不苦不乐三种，感受之后我们

心中会起思惟，对于乐受我们因为多生熏习的结果会

马上起喜爱心而贪着它；对于苦受，因为根门接触不

可爱，不如意之境，因此心会马上起排斥，厌恶的想

法；不苦不乐受心中也可能知道，但不作反应。  
 
修行者应该训练自己，仔细去观察，不要让这

些感受影向我们正确的思惟与观照力，使到自己能在

每一个根门接触境时，心中明明白白的知道每一次的

接触。触解脱乃是心在长期观察之后明了触后所生的

受皆是无常、是苦。所以心中放下或舍弃它。解脱的

人是否没有了触呢﹖那倒不是，解脱者只是以平静的

心来接触境，不生任何的颠倒想念。  
 
在《清净道论》里记载着锡兰有一位大帝须长

老，在托钵的路上，遇到一位良家妇，该妇清晨时因

与丈夫争吵之后离家，途中遇到长老，该妇女见到长

老觉得可笑以颠倒心而大笑，长老的眼睛接触到该良

家妇的牙齿，马上起观，从牙齿观到全身骨骼 (身至



念或三十二身分或不净观 )，因而站在途中而证得阿

罗汉果。该妇女的丈夫，在追寻其妻子的途中遇到长

老，向他询问有否见到一位女人从此地经过，长老回

答道：「不知是女人或是男人？我只看到一副骨骼从

这里走过。」  
  
佛陀在世时，有一位比丘，在早晨托钵的路

上，脚踩在一根尖刺上，他知道尖刺接触脚底的皮

肉，跟着他感觉到刺在脚底所生的痛 (苦受 )，他站在

途中起观，十二因缘流转门是：缘六入触，缘触受，

还灭门是六入灭故触灭，触灭故受灭，因而观到无明

灭故行灭，行灭故识灭，识灭故六入灭，六入灭故触

灭，他站在那儿就证了阿罗汉果。  
  
上述两位圣者的证果，看似很容易，其实不

然。他们自从入道以来，不知已进行了百千万次的

“触 ”的觉知和观照，才能在上述的因缘下证得圣

果，我们虽去佛已远，但古人与现代人没两样，要证

道果也正应如此做。  
  

欲染 (受味 ,受患 )  

 
有些《大念处经》的译本将身与心的三受译为

有欲染和无欲染的三受，今引《中阿含。念处经》中

经文来加以解释：  
 
⎡云何观觉 (指受 )如觉 (指受 )念处？比丘者，觉

乐觉时便知觉乐觉，觉苦觉时便知觉苦觉，觉不苦不

乐觉时便知觉不苦不乐觉。觉乐身、苦身、不苦不乐



身，乐心、苦心、不苦不乐心。乐食、苦食、不苦不

乐食，乐无食、苦无食、不苦不乐无食。乐欲、苦

欲、不苦不乐欲，乐无欲、苦无欲，觉不苦不乐无

欲，觉时便知觉不苦不乐无欲觉。  
 
如是比丘观内觉如觉，观外觉如觉，立念在

觉，有知有见有明有达，是谓比丘观觉如觉。若比丘

比丘尼，如是少少观觉如觉者，是谓观觉如觉念处。

⎦  
 
这里的 “觉 ”即是指 “受 ”。  
 
乐食是指对乐的执取，这是六根门在接触到六

尘后生乐受的执取，心起贪着与回味；苦食则是对苦

受的执取，心哀怨与狂乱；不苦不乐食则是对不苦不

乐受的执取或舍受的执取。  
 
乐无食是对乐受的无执取，苦无食是对苦受的

无执取；不苦不乐无食是对舍受的无执取。  
  
乐欲是对乐受生起贪的欲染；苦欲是对苦受生

起瞋恚的欲染；不苦不乐欲是对不苦不乐受生起舍的

欲染。  
 
乐无欲是指无欲染的乐受；苦无欲是指无欲染

的苦受；不苦不乐无欲是指无欲染的舍受。  
 
乐受的执取的例子很多，它天天发生在我们的

身上，我们都在追求好的舒服的好吃的。苦受的执取



的例子，比如常吵架的冤家，碰在一起就要吵，不知

出离。不苦不乐受是对人、事、物所起的中性感受。  
 
对苦乐受无执取是圣人的境界。  
 
有欲染是凡夫的境界，对乐受起欲染，因此常

常要追逐同样的事物以满足自己的乐受；有欲染的苦

受是当我们喜爱的人死去了，或心爱的事物消失后，

常忆念时心中所起的苦受；若对喜爱的人、事、物起

不苦不乐受即是不苦不乐欲。  
 
无欲染的苦、乐受和不苦不乐受，或者对苦乐

受不苦不乐受的无执取，是圣人的境界。  
 
现在的人在众多媒体的冲击和污染之下，比如

受电视、电影、计算机游戏，网际信息、音乐、歌

舞、报纸、购物中心的余兴节目，朋友聊天，股市买

卖等等各种不良的因素的影响。他们大多数的贪欲盖

都极难降服，在这种情况之下，要培养起定力是不可

能的。因为追求更多的欲乐或更多的物质的享受，是

与培养定力背道相驰的。因此常常修持八关斋戒对在

家众是有极大的帮助的。  
 
在东南亚的传统佛教国家，比如泰国和缅甸

等。在家众常去寺院，穿着白衣白裙或白裤，在寺院

里精进修行是很好的传统，这就像在佛陀时代一样，

在家众常去寺院，早上拿了食物去供养僧团﹐求授三

归五戒或八戒以及闻法，而后就在寺内精进修禅修

观，到黄昏或次日才回家。  
 



如此，在修持受念处时，不论有否欲染，不论

是否身或心的三受，都需加以观照，观照的程序是先

观身念处，因它是粗的色法，比较容易观察到；而后

观受，因为受是与色法结合生触之后的名法。观照受

这名法的次序是先观触，再观受，以及与受相应的

想、思等相应的名法，然后才观识，以及与识相应的

六门。这些名业处 (即触、受、想、思、识 )  也即是

五蕴里的四蕴；受是受蕴，想是想蕴，触与思是行

蕴，而识是识蕴。在行蕴里头有五十种名法。它以触

与思为最明显，《分别论》里讲行蕴时也专谈思。  
 
受念处的修持跟身念处一样的明显，这是因受

里的乐受与苦受的生起是很明显的，而不苦不乐受就

显得不清楚，若能认知乐受与苦受，就能辨别不苦不

乐受的存在。  
 
在《中部》的《大因经》里，佛只谈一种受，

即是苦受，为什么这么说呢？因为一切受都是无常，

所以是苦。  
  
 又在《杂阿含 4 7 4 经》里： ⎡佛告阿难，我以

一切无常故，一切行变易法故，说诸所有受悉皆是

苦，又复阿难，我以诸行渐次寂灭故说，以诸行渐次

止息故说，一切诸受悉皆是苦。 ⎦  
 

受离  

 



若能知道受的短暂性质，以及知道诸受是苦，

那么在触之后就会晓得克制欲贪，欲贪若断，于受就

离开了，就能超越受的作用。  
 
最后我们再回到《大念处经》所说的∶ ⎡如是，

或于内受，观受而住；于外受，观受而住；又于内外

受，观受而住。或于受，观生法而住；于受，观灭法

而住；又于受，观生灭法而住。尚又智识所成及忆念

所成，皆会 “有受 ”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，于受观受

而住。 ⎦  
 
这一段经文佛是说不管是内在的受或外在的受

的生起或灭或生灭，都以纯观法的态度来观照它。经

长期的修习，心中对于受或是忆念某种感受，或是因

观照而正确认知的，都只把它当作 “受 ”来对待，因

此观受的正念得以生起，当观受的正念得以生起之

后，就能不漏缺地观某种受的生起，以及该受的熄

灭，因为长期的修习观察受的结果，知道这些受皆由

因缘生起，而后消灭，心里就能不执着于这些无常的

感受，而不为这些受所动摇。  
 
在《杂阿含 2 8 2 经》中，佛在迦微伽罗牟真邻

陀林中，谈到修习诸根在接触到境时应采取的态度；

  
 
「佛告阿难，谛听！善思！当为汝说∶  

（ 1）缘眼、色、生眼识，见可意 (喜爱 )色，欲修如

来厌离正念正智。  



（ 2）眼、色缘、生眼识，不可意 (不喜爱 )故，修如

来不厌离 (不讨厌 )正念正智。  
（ 3）眼、色缘、生眼识，可意不可意，欲修如来厌

离不厌离正念正智。  
（ 4）眼、色缘、生眼识，不可意可意，欲修如来不

厌离厌离正念正智。  
（ 5）眼、色缘、生眼识，可意、不可意、可不可意

(不是喜爱的或不喜爱的 )，欲修如来厌、不厌、俱离

舍 (都舍弃 )  心住正念正智。  
 

如是阿难，若有于此五句，心善调伏，善关闭，

善守护，善摄持，善修习，是则于眼、色、无上修

根，耳、鼻、舌、身、意、法亦如是说。阿难，是名

贤圣法律无上修根。」  
 
所以根触境时，喜欢的要远离；讨厌的不要逃

避；中性的 (不是喜爱的或不喜爱的 )  要舍弃。声闻

第子要惭耻厌恶对境所生的可意，不可意，可不可意

的心，生起了就要用法灭尽它，舍弃它，这是圣人修

根的方法。  
 

受灭  

 
我们的世界就是六根与六尘加上六识、六触，

和六触所生的六受 (或三受 )  ，  这些都是苦的地方。

如《杂阿含 2 3 0 经》所示：「佛告三弥离提：谓

眼、色、眼识、眼触、眼触因缘生受。内觉若苦、若

乐、不苦不乐，耳、鼻、舌、身、意、法、意识、意

触、意触因缘生受，内觉若苦、若乐、不苦不乐，是



名世间。所以者何 ?六入处集则触集，如是乃至纯大

苦聚集。」  
 
若要离苦就要灭界，先得要修根，然后灭受，

然后触就不再作用，以正念正智来观察它们。如《杂

阿含 2 7 9 经》中佛言：「乐触以触身，不生于放

逸，为苦触所触，不生过恶想，平等舍苦乐，不灭者

令灭。… … …  觉悟彼诸恶，安住离欲心，善摄此六

根，六境触不动，摧伏众魔怨，度生死彼岸。」  

如《杂阿含 1 1 6 7 经》中佛言：「過去世時有

河中草，有龜於中住止。時，有野干飢行覓食，遙見

龜蟲，疾來捉取，龜蟲見來，即便藏六，野干守伺，

冀出頭足，欲取食之。久守，龜蟲永不出頭，亦不出

足，野干飢乏，瞋恚而去。諸比丘！汝等今日亦復如

是，知魔波旬常伺汝便，冀汝眼著於色、耳聞聲、鼻

嗅香、舌嘗味、身覺觸、意念法，欲令出生染著六

境。是故，比丘！汝等今日常當執持眼律儀住，執持

眼根律儀住，惡魔波旬不得其便，隨出隨緣，耳、

鼻、舌、身、意亦復如是。」  

在《杂阿含 2 7 6 经》中难陀教诫五百比丘尼

言：「如实意解，六内入处 (如实 )无我  … … …六外

入处如实无我… … …六识身如实无我… … …六触身如

实无我… … …六受身如实无我… … …六想身如实无

我… … …此六思身如实无我… … …此六爱身如实无

我。」耐心地有系统的以智能观照上述的六内入处

（六根）、六外入处（六境）、六识、六根境之触、

六触后的各三受、六想、六思、六爱等，如实地观照

到它们只是根（四大和合之物），境（四大和合之

物），接触之后的心里所生的诸名法如触，受、想、



思、爱而已，它们只是色法与名法的缘起关系，它里

头并无一个实际存在的 “我 ”或 “我的 ”这一回事。  
 
难陀以油，柱，器和火来譬喻六根，六境，六

触，六识，六想，六思，六爱的关系；并提示彼等皆

无常，若无油，柱，器；灯光亦灭。  
 
举个例子说；若你很喜欢零食，当你知道之

后，但仍然纵容自己，后来零食带来了牙痛，看了牙

医，他建议你放弃吃零食。后来当你看到你喜欢吃的

零食时，心中很想买但又怕会再次牙痛；你试一下控

制自己，这次想起牙痛的情况，你成功地把自己压住

不去买零食，慢慢地触境所生的想念，贪爱和乐受就

灭了。不过要彻底做到断零食，光靠压制是不会长久

成功的，要是用智慧观照它，就能彻底消灭这贪吃零

食的烦恼。  
 
一个修定的人常会喜爱定境，尤其是二禅三禅

的境界，想要每一次修定时找到它，这就着魔了，因

此对定境的感受 (法受 )  也要灭除它。  
 

小结  

          
 在《杂阿含 4 8 5 经》里佛对优陀夷和瓶沙王

谈到两种受：欲受与离欲受。欲受是享受五欲之乐

受。离欲受是一个修行人远离欲乐与恶不善法，修习

禅定，达到初禅。若说只有初禅是离欲乐也不对，二

禅比这更胜乐，… …三禅… …四禅… …空无边处… …
识无边处… …无所有处… …非想非非想处… …想受灭



处比这更胜乐。一层比一层还要细的乐。这些都是无

常苦与无我。外道若说沙门释子认为想受灭处是最胜

乐也不对，也不符佛之本意。故此佛说若要说，勉强

地说只有四乐：离欲乐，远离乐，寂灭乐和菩提乐。

凡夫不知道寂灭乃是乐  !  
 
在《杂阿含 4 7 4 经》里佛对阿难谈到比这想受

灭更殊胜的奇特止息，更上的止息，无上的止息。这

就是对贪瞋痴的止息与解脱。  
 
通过观察受，我们会知道我们常常无知地追随

受，无论是乐受或苦受，为受所支配，心中在触境之

后起着众多的欲染，不知不觉的就跟着去了，只知是

我在感受，犹不知是根与境接触后，心中对乐受起贪

爱之念，对苦受起厌恶之念。六个根门天天的在接触

境，众多的受在生生灭灭，众多的心思也跟着在生生

灭灭，像机械人一般地在操作着。是谁在感受呢﹖  
 
因此一位纯观受的行者通过修习观受，再加以

观照受的无常、苦和无我而得到智慧，他不为受所支

配，而能独立无拘地安住，且不执着于世间上的任何

事物。要达到业灭尽之道，那即是苦的灭尽之道，这

唯有八支圣道。  
 

注释 :  
1 同《相应部。受相应》，二十三经﹐比丘 (受味、受患、

受离)。 

 

法增比丘，澳洲雪梨。 

愿众生安乐！ 

欢迎翻印，请先联络作者。请勿删改。 
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