《阿含經》中的四念處

釋如正88年10月14日

一、《中阿含經》卷第二十四(98經)（因品）『念處經』第二(大正1，582b7~584b29)
我聞如是。一時佛遊拘樓瘦，在劍磨瑟曇拘樓都邑。爾時世尊告諸比丘。有一道淨眾生，度憂畏、滅苦惱、斷啼哭、得正法，謂四念處。若有過去
「諸如來無所著等正覺。悉斷五蓋心穢慧羸。立心正住於四念處。修七覺支。得覺無上正盡之覺」。若有未來「諸…覺」我今現在「諸…覺」。云何為四？觀身如身念處。如是觀覺、心、法(亦如是，觀法)如法念處。

  1云何觀身如身念處？

1「比丘者，行則知行，住則知住，坐則知坐，臥則知臥，眠則知眠，寤則知寤，眠寤則知眠寤。如是比丘觀內身如身，觀外身如身。立念在身。有知有見有明有達。是謂比丘觀身如身。(框線部分，以下皆同)」

2「復次比丘觀身如身，比丘者，正知出入，善觀分別，屈伸低仰，儀容庠序，善著僧伽梨及諸衣缽。行住坐臥，眠寤語默，皆正知之。如…身。」

3「復…者，
生惡不善念，以善法念治斷滅止，猶木工師、木工弟子，彼持墨繩用拼於木，則以利斧斫治令直。如是比丘生惡不善念，以善法念，治斷滅止。如…身。」

4「復…者，齒齒相著，舌逼上齶，以心治心，治斷滅止。猶二力士捉一羸人，處處旋捉，自在打鍛；如是比丘齒齒相著，舌逼上齶，以心治心，治斷滅止。如…身。」

5「復…者，念入息即知念入息，念出息即知念出息，入息長即知入息長，出息長即出息長，入息短即知入息短，出息短即知出息短；學一切身息入，學一切身息出，學止身行
息入，學止口行息出。如…身。」

6「復…者，離生喜樂，漬身潤澤，普遍充滿於此身中，離生喜樂無處不遍，猶工浴人器盛澡豆，水和成摶水漬潤澤，普遍充滿無處不周。如是比丘離生…遍，如…身」

7「復…者，定生喜樂，漬身潤澤。普遍充滿於此身中。定生喜樂無處不遍。猶如山泉極淨澄清，充滿盈流，四方水來無緣得入。即彼泉底，水自涌出，盈流於外，漬山潤澤，普遍充滿無處不周。如是比丘定生…遍，如…身。」

8「復…者，無喜生樂，漬身潤澤，普遍充滿於此身中，無喜生樂無處不遍，猶青蓮華，紅、赤、白蓮，水生水長，在於水底，根莖華葉，悉漬潤澤，普遍充滿無處不周；如是比丘無喜…遍，如…身。」

9「復…者，於此身中，以清淨心，意解遍滿成就遊。於此身中，以清淨心無處不遍，猶有一人，被七肘衣或八肘衣
，從頭至足，於此身體無處不覆。如是比丘，於此…不遍，如…身。」

10「復…者，念光明想，善受善持，善憶 (意)所念，如前--後亦然，如後--前亦然；如晝--夜亦然，如夜--晝亦然；如下--上亦然，如下--上亦然；如是不顛倒，心無有纏，修光明心，心終不為暗之所覆，如…身。」

11「復…者，觀相，善受善持，善憶所念。猶如有人，坐觀臥人，臥觀坐人
。如是比丘觀相，善受善持，善憶所念。如…身。」

12「復…者，此身隨住，隨其好惡，從頭至足，觀見種種不淨充滿：謂此身中，有髮、毛、爪、齒、
粗細、薄膚、皮、肉、筋、骨、心、腎、肝、肺、大腸、小腸、脾、胃、摶糞、腦及腦根；淚、汗、涕、唾、膿、血、肪、髓、涎、膽(痰
)、小便，猶以器盛若干種子，有目之士悉見分明，謂稻、粟種、蔓、菁、芥子。如是比丘，此身…小便，如…身。」

13「復…者，觀身諸界：我此身中有地界、水界、火界、風界、空界、識界，猶如屠兒殺牛，剝皮布於地上，分作六段。如是比丘，觀身…識界。如…身。」

14-1「復…者，觀彼死屍或一、二日至六、七日，烏(至+鳥)所啄，豺狗所食，火燒埋地，悉腐爛壞，見已自比：今我此身亦復如是，俱有此法，終不得離。如…身。」

14-2「復…者，如本見息道
骸骨青色，腐爛食半，骨鎖在地，見…離。如…身。」

14-3「復…者，如本見息道離皮肉血，唯筋相連，見…離。如…身。」

14-4「復…者，如本見息道骨節解散，散在諸方，足骨、膊骨、髀骨、臗骨、脊骨、肩骨、頸骨、髑髏骨，各在異處，見…離。如…身。」

14-5「復…者，如本見息道骨白如螺，青猶鴿色，赤若血塗，腐壞碎末，見…離。如…身。」

---如是比丘觀內身如身，觀外身如身。立念在身。有知有見有明有達。是謂比丘觀身如身。

若比丘比丘尼，如是少少觀身如身者，是謂觀身如身念處。

2云何觀覺如覺念處？

比丘者。覺樂覺時便知覺樂覺；覺苦覺時便知覺苦覺；覺不苦不樂覺時，便知覺不苦不樂覺。

覺--樂身(、苦身、不苦不樂身；樂心、苦心、不苦不樂心；樂食、苦食、不苦不樂食，樂無食、苦無食、不苦不樂無食；樂欲、苦欲、不苦不樂欲，樂無欲、苦無欲、不苦不樂無欲)覺時，便知覺樂身(…不苦不樂無欲)覺。

如是比丘觀內覺如覺，觀外覺如覺，立念在覺，有知有見有明有達，是謂比丘觀覺如覺。若比丘、比丘尼，如是少少觀覺如覺者，是謂觀覺如覺念處。

3云何觀心如心念處？

比丘者。有欲心知有欲心如真，無欲心知無欲心如真；有恚無恚、有癡無癡、有穢污無穢污、有合有散、有下有高、有小有大、修不修、定不定，有不解脫心知不解脫心如真，有解脫心知解脫心如真。如是比丘觀內心如心，觀外心如心。立念在心。有知有見有明有達。是謂比丘觀心如心。

若有比丘比丘尼。如是少少觀心如心者。是謂觀心如心念處。

4云何觀法如法念處？

眼緣色生內結。比丘者。內實有結知內有結如真。內實無結知內無結如真。若未生內結而生者知如真。若已生內結滅不復生者知如真。

如是耳、鼻、舌、身、意。緣(聲香味觸)法生內結。比丘…如真。如是比丘觀內法如法。觀外法如法。立念在法。有知有見有明有達。是謂比丘觀法如法。謂內六處。

復次比丘。觀法如法。比丘者。內實有欲(貪)知有欲如真。內實無欲知無欲如真。若未生欲而生者知如真。若已生欲滅不復生者知如真。如是瞋恚、睡眠、「掉
」悔(亦如是)。內實有疑知有疑如真。內實無疑知無疑如真。若未生疑而生者知如真。若已生疑滅不復生者知如真。如是…是謂比丘觀法如法。謂五蓋也。

復次比丘，觀法如法。比丘者，內實有念覺支知有念覺支如真。內實無念覺支知無念覺支如真；若未生念覺支而生者知如真；若已生念覺支，便住不忘而不衰退，轉修增廣者知如真。如是「擇
」法、精進、喜、息、定(亦如是)。比丘者，內實有捨覺支知有捨覺支如真；內實無捨覺支知無捨覺支如真；若未生捨覺支而生者知如真。若已生捨覺支，便住不忘而不衰退轉修增廣者，知如真。如是…是謂比丘觀法如法。謂七覺支。

若有比丘、比丘尼，如是少少觀法如法者，是謂觀法如法念處。

若有比丘、比丘尼七年「立心正住四念處者，彼必得二果，或現法得究竟智(四果)，或有餘
得阿那含(三果)」。置七年，六、五、四、三、二、一年，若有比丘、比丘尼七月「立心…得阿那含」；置七月，六、五、四、三、二、一月，若有比丘、比丘尼七日七夜「立心…得阿那含」；
置七日七夜，六、五、四、三、二；置一日一夜，若有比丘、比丘尼少少須臾頃，立心正住四念處者，彼朝行如是，暮必得昇進；暮行如是，朝必得昇進。

佛說如是。彼諸比丘聞佛所說。歡喜奉行。

念處經第二竟。
二、《中阿含經》(81經)卷第二十（長壽王品）『念身經』第十(大正1，554c7~557c13)

我聞如是：一時，佛遊鴦祇國中，與大比丘眾俱，往詣阿和那揵尼住處。爾時世尊，過夜平旦，著衣持缽，入阿和那而行乞食。食訖，中後，收舉衣缽，澡洗手足，以尼師檀著於肩上，往詣一林。入彼林中至一樹下，敷尼師檀結跏趺坐。爾時眾多比丘於中食後，集坐講堂共論此事：「諸賢，世尊甚奇甚特！修習念身，分別廣布，極知極觀，極修習，極護治，善具善行，在一心中，佛說念身有大果報，得眼、有目見第一義。」(框線部分，以下皆同)爾時世尊在於宴坐，以淨天耳出過於人，聞諸比丘於中食後，集坐講堂共論此事：「諸…義。」世尊聞已，則於晡時，從宴坐起，往詣講堂，比丘眾前敷座而坐。爾時世尊告諸比丘：「汝等向共論何事耶？以何事故集坐講堂？」時諸比丘白曰：「世尊，我等諸比丘於中食後，集坐講堂共論此事：『諸…義。』世尊。我等向共論如此事。以此事故集坐講堂。世尊復告諸比丘曰：「云何我說修習念身，分別廣布得大果報？」時諸比丘白世尊曰：「世尊為法本！世尊為法主！法由世尊，惟願說之，我等聞已，得廣知義。」佛便告曰：「汝等諦聽善思念之，我當為汝分別其義。」時諸比丘受教而聽。

1佛言：「云何比丘修習念身？(以下念身之經文與卷24「念處經」文同
，此處省略)…

     如是比丘隨其身行，便知上如真。彼若如是在遠離獨住，心無放逸，修行精勤，斷心諸患而得定心；得定心已則知上如真。是謂比丘修習念身。」

    若有如是修習念身，如是廣布者，彼諸善法盡在其中：謂道品法也。若彼有心意解遍滿，猶如大海，彼諸小河盡在海中。若…也。

1-1「若有沙門、梵志，不正立念身、遊行少心者，彼為魔波旬伺求其便，必能得也。所以者何？彼沙門、梵志空、無念身故；猶如有瓶，中空無水，正安著地，若人持水來瀉瓶中，於比丘意云何？彼瓶如是當受水不？」比丘答曰：「受也，世尊！」「所以者何？彼空無水，正安著地，是故必受。如是若有…空、無念身故。
1-2若有沙門、梵志，正立念身，遊行無量心者，彼為魔波旬伺求其便，終不能得。所以者何？彼沙門梵志不空、有念身故；猶如有瓶，水滿其中正安著地，若人持水來瀉瓶中，於比丘意云何？彼瓶如是復受水不？」比丘答曰：「不也，世尊！」「所以者何？彼瓶水滿，正安著地是故不受。如是…不空、有念身故。」
2-1…空、無念身故。猶如力士以大重石擲淖泥中，於比丘意云何，泥為受不？」比丘答曰：「受也，世尊」「所以者何？泥淖石重，是故必受。…空、無念身故。」

2-2…不空、有念身故。猶如力士以輕毛毬擲平戶扇。於比丘意云何。彼為受不。比丘答曰：「不也，世尊！」「所以者何？毛毬輕闡戶扇平立是故不受。…不空、有念身故。」

3-1…空、無念身故。猶人求火，以槁木為母，以燥鑽鑽。於比丘意云何？彼人如是為得火不？」比丘答曰：「得也世尊。」「所以者何？彼以燥鑽鑽於槁木，是故必得。…空、無念身故。」

3-2…不空、有念身故。猶人求火，以濕木為母，以濕鑽鑽。於比丘意云何，彼人如是為得火不？」比丘答曰：「不也，世尊！」「所以者何？彼以濕鑽鑽於濕木。是故不得。…不空、有念身故。」

如是修習念身，如是廣布者。當知有十八德。云何十八？

1比丘者能忍飢渴、寒熱、蚊虻、蠅蚤、風日所逼，惡聲捶杖亦能忍之；身遇諸疾極為苦痛，至命欲絕，諸不可樂皆能堪耐。「如是修習念身，如是廣布者是謂」第一德。

2復次比丘堪耐不樂，若生不樂心終不著。「…」第二德。

3復次比丘堪耐恐怖，若生恐怖，心終不著。「…」第三德。

4復次比丘生三惡念，欲念、恚念、害念；若生三惡念，心終不著。「…」第四(五六七)
德。

5~8復次比丘離欲，離惡、不善之法，至得第四禪成就遊。「…」第【五、六、七】八德。

9復次比丘三結已盡，得須陀洹，不墮惡法，定趣正覺，極受七有；天上人間七
往來已而得苦。「…」第九德。

10復次比丘三結已盡，淫怒癡薄，得一往來天上人間；一往來已而得苦際。「…」第十德。

11復次比丘五下分結盡，生於彼間便般涅槃，得不退法不還此世。「…」第十一德。

12復次比丘若有息解脫，離色得無色，如其像定，身作證成就遊，而以慧觀知漏、斷漏。「…」第十二(十三、十四、十五、十六、十七)德。

13~18復次比丘如意足、天耳、他心智、宿命智、生死智、諸漏巳盡得無漏，心解脫、慧解脫 ，於現法中自知、自覺、自作證成就遊，生已盡、梵行已立，所作已辦，不更受有，知如真。「…」第【十三、十四、十五、十六、十七】十八德。

 如是修習念身，如是廣布者，當知有此十八功德。佛說如是。彼諸比丘，聞佛所說。歡喜奉行。
念身經第十竟

十八德內關(闕)六、七、「八」并十三至十七者，應在第「五」第十八德內也。南本結在第四第十二中理猶難曉
。

三、巴利本《長部》《大念住經》
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《大念住經》經文

前言

如是我聞。一時世尊在拘樓國，劍磨瑟曇城，與拘樓人住。於其處，世尊告諸比丘：「諸比丘」彼等比丘應諾世尊曰：「世尊」。世尊乃如是言：「諸比丘，為淨眾生，為度愁歎、為滅苦憂、為得真諦、為證涅槃，唯一趣向道即四念住。

云何為四念住？諸比丘，於此，比丘於身觀身而住，精勤、正知、正念，除世貪憂；於受…於心…於法…。

1．觀身

1．1覺知呼吸

然諸比丘，比丘如何於身觀身而住耶？諸比丘，於此，比丘赴森林，或住樹下，或住空屋，盤腿而坐，端正身體，繫念在前。彼正念而入息、正念而出息。彼長入息，了知我長入息；或長出息，了知我長出息；或短入息，了知我短入息；或短出息，了知我短出息；我學覺了全身而入息，我學覺了全身而出息，我學寂止全身而入息，我學寂止全身而出息。
諸比丘！恰如熟練之木匠或木匠弟子，或長拉鋸，了知我長拉鋸；或短拉鋸，了知我短拉鋸。諸比丘！比丘如是長入息…出息。

如是，或於內身觀身而住，於外身觀身而住，又於內外身觀身而住；或於身觀生法而住，於身觀滅法而住，又於身觀生滅法而住。於是了知此是身，唯有了知，唯有覺照。彼無所依而住，不再執著世間任何事物。諸比丘！比丘如是於身觀身而住。

1．2身體姿勢

復次，諸比丘，比丘於行時，了知我在行；於住時，了知我在住；於坐時，了知我在坐；於臥時，了知我在臥。此身置於如何之狀態，亦如其狀態而了知之。

如是…於身觀身而住。

1．3正知

復次，諸比丘，比丘不論行往歸來，正知而作；觀前顧後，正知而作；彼屈身、伸身，正知而作；彼著衣持缽，正知而作；彼食、飲、咀嚼、嚐味，正知而作；彼大小便利，正知而作；彼行、住、坐、臥、醒、語、默，亦正知而作。

如是…於身觀身而住。

1．4思惟不淨

復次，諸比丘，比丘於皮所覆、充滿種種不淨物之此身，觀察此身，上至頭髮，下至蹠底，了知於此身有：髮、毛、爪、齒、皮、肉、筋、骨、髓、腎、心、肝、肋膜、脾、肺、腸、腸膜、胃中物、屎、腦、膽汁、痰、膿、血、汗、脂肪、淚、油、唾、涕、關節液、尿。
諸比丘，猶如兩口之袋，填進種種穀物，即稻、粳、綠豆、豌豆、胡麻、糙米，具眼者開解之，觀察出：此是稻、此是粳、此是綠豆、此是豌豆、此是胡麻、此是糙米。諸比丘，如是比丘…關節液、尿。如是…於身觀身而住。

1．5思惟四界

復次，諸比丘，比丘從界審察此身置於何處，任何姿勢，了知：此身中有地界、水界、火界、風界。

諸比丘，猶如熟練之屠兒者或屠兒者之弟子，屠兒已，片片分解，置於四衢道。諸比丘，如是比丘從界審察此身置於何處，任何姿勢，了知：此身中有地界、水界、火界、風界。如是…於身觀身而住。

1．6觀墓園九相

復次，諸比丘，比丘觀遺棄於塚間之死屍：

1．6．1已死一日、二日乃至三日，膨脹、青黑、腐爛。

1．6．2被烏所啄、或鷹所啄、或犬所食、或豺所食乃至各種生類之所食

1．6．3剩有血肉筋腱連結於骸骨。

1．6．4無肉附著，剩血跡、筋腱連結於骸骨。

1．6．5無血肉，唯筋腱連結於骸骨。

1．6．6骸骨解散，手骨於此處，足骨於彼處；踝骨於此處，大腿骨於彼處；盤骨於此處，背骨於彼處；肋骨於此處，胸骨於彼處；臂骨於此處，肩骨於彼處；頸骨於此處，下顎骨於彼處；牙齒骨於此處，頭蓋骨於彼處。

1．6．7如螺色之白骨。

1．6．8已堆積年餘之骸骨。

1．6．9骸骨粉碎。……如是…於身觀身而住。

2．觀受

然諸比丘，如何比丘於受觀受而住耶？

諸比丘，於此，比丘在經驗樂受時，了知我在感樂受；在經驗苦受時，了知我在感苦受；在經驗不苦不樂受時，了知我在感不苦不樂受。
在經驗有執著、(無執著)之樂受時…苦受時…不苦不樂受時，了知…受。

如是…於受觀受而住

3．觀心

然諸比丘，如何比丘於心觀心耶？

諸比丘，於此，比丘心貪時，了知心貪，心離貪時，了知心離貪；心瞋/離瞋、痴/離痴、集中/散亂、廣大/狹小、有上/無上、有定/無定、解脫/未解脫時，了知心未解脫。如是…於心觀心而住。

4．觀法

4．1五蓋
然諸比丘，如何比丘於法觀法而住耶？諸比丘，於此，比丘於法即五蓋，觀法而住。又諸比丘，比丘如何於法即五蓋，觀法而住耶？

諸比丘，於此，比丘於內貪欲存在時，了知於內貪欲存在；於內貪欲不存在時，了知於內貪欲不存在；彼知未生之貪欲生起，知已生之貪欲滅盡，又知已滅盡之貪欲，於未來不再生起。

比丘於內瞋恚、睡眠、掉悔、疑惑…於未來不再生起。如是…於法即五蓋，觀法而住。

4．2五取蘊

復次，諸比丘！比丘於法即五取蘊，觀法而住。然諸比丘！比丘如何於法即五取蘊，觀法而住耶？諸比丘！於此，比丘了知：『如是色，如是色之生起，如是色之滅盡；如是受、想、行、識…之滅盡。』如是…於法即五取蘊，觀法而住。

4．3六內外處

復次，諸比丘！比丘於法即六內外處，觀法而住。然諸比丘！比丘如何於法即六內外處，觀法而住耶？諸比丘！於此，比丘知眼、知色，知緣其二者生結。知未生之結生起，知已生之結滅盡，又知已滅盡之結，於未來不再生起。

比丘知耳、知聲，知鼻、知香，知舌、知味，知身、知觸，知意、知法…不再生起。如是…於法即六內外處，觀法而住。
4．4七覺支

復次，諸比丘！比丘於法即七覺支，觀法而住。然諸比丘！比丘如何於法即七覺支，觀法而住耶？諸比丘！於此，比丘於內念覺支存在時，了知：『於內念覺支存在。』於內念覺支不存在時，了知：『於內念覺支不存在。』彼知未生之念覺支生起，又知已生之念覺支修習成就。

比丘於內擇法覺支、精進覺支、喜覺支、輕安覺支、定覺支、捨覺支…修習成就。如是…於法即七覺支，觀法而住。
4．5四聖諦

4．5．1第一苦諦

    復次，諸比丘！比丘於法即四聖諦，觀法而住。然諸比丘！比丘如何於法即四聖諦，觀法而住耶？諸比丘！於此，比丘如實了知：『此是苦。』比丘如實了知：『此是苦之集。』比丘如實了知：『此是苦之滅。』比丘如實了知：『此是趣苦滅之道。』
    然諸比丘！苦諦者何耶？生是苦，老是苦，死是苦，愁、嘆、苦、憂、惱是苦，怨憎會是苦，愛別離是苦，求不得是苦，略攝一切五取蘊是苦。

    復次，諸比丘！生者何耶？於到處之生類中，諸眾生之生，其取生、受生、形成、出生、諸蘊之顯現、諸處之獲得，諸比丘！此名為生。
    復次，諸比丘！老者何耶？於到處之生類中，諸眾生之老，其老耄、齒落、髮白、皮膚雛紋、壽命日減、諸根衰退，諸比丘！此名為老。
    復次，諸比丘！死者何耶？於到處之生類中，諸眾生之消逝，其崩潰、滅亡、消滅、死歿、命終、諸蘊離析、身屍棄捨，諸比丘！此名為死。
    復次，諸比丘！愁者何耶？凡遇若干不幸，被若干苦法所惱，生起憂愁、哀慼、內愁、內愴，諸比丘！此名為愁。
    復次，諸比丘！嘆者何耶？諸比丘！凡遇若干不幸，被若干苦法所惱，生起哭號、哭泣、嘆息、哀號、悲嘆、哀嘆，諸比丘！此名為嘆。

    復次，諸比丘！苦者何耶？諸比丘！關於身之苦痛，身之不快，由身觸所生之苦痛及不快之感受，諸比丘！此名為苦。

    復次，諸比丘！憂者何耶？諸比丘！關於心之苦痛，於心不快，由意觸所生之苦痛及不快之感受，諸比丘！此名為憂。
復次，諸比丘！惱者何耶？諸比丘！凡遇若干不幸，被若干苦法所惱，生起失望、沮喪、懊惱、氣惱，諸比丘！此名為惱。

    然諸比丘！怨憎會苦者何耶？諸比丘！於此，不可愛、不可樂、不可喜之色、聲、香、味、觸、法，不幸、傷害、困難、不安，與如是等聚會、相遇、接觸、結合，諸比丘！此名為怨憎會苦。

然諸比丘！愛別離苦者何耶？諸比丘！於此，可愛、可樂、可喜之色、聲、香、味、觸、法，幸運、富裕、舒適、安全，與如是等不能聚會、相遇、接觸、結合，諸比丘！此名為愛別離苦。

然諸比丘！求不得苦者何耶？

諸比丘！生法之眾生，生如是欲求：『願我等不受制於生法之下，願我等不再生。』然不得此欲求，此名為求不得苦。

    諸比丘！老法、病法、死法、愁、嘆、苦、憂、惱…為求不得苦。
    然諸比丘！略攝一切五取蘊苦者何耶？如次之色取蘊、受取蘊、想取蘊、行取蘊、識取蘊，諸比丘！此名為略攝一切五取蘊苦。諸比丘！如是名為苦聖諦。
4．5．2第二集諦

然諸比丘！苦集聖諦者何耶？彼即此愛，能引導再生，有俱喜、貪，到處追求滿足，即欲愛、有愛、無有愛。

復次，諸比丘！彼愛於何處生起？於何處止住耶？凡於世間有可愛、可喜者，此愛即於此處生起、於此處止住。何者於世間為可愛、可喜耶？

眼於世間有可愛、可喜者，此愛即於此處生起、於此處止住。

耳、鼻、舌、身、意…色、聲、香、味、觸、法…眼識、耳識、鼻識、舌識、身識、意識…眼觸、耳觸、鼻觸、舌觸、身觸、意觸…眼觸所生之受、耳觸所生之受、鼻觸所生之受、舌觸所生之受、身觸所生之受、意觸所生之受…色想、聲想、香想、味想、觸想、法想…色思、聲思、香思、味思、觸思、法思…色愛、聲愛、香愛、味愛、觸愛、法愛…色尋、聲尋、味尋、觸尋、法尋…色伺、聲伺、香伺、味伺、觸伺、法伺…於此處止住。

諸比丘！此名為苦集聖諦。

4．5．3第三滅諦

復次諸比丘！苦滅聖諦者何耶？彼即對此愛之無餘離欲、滅盡、捨離、棄捨、解脫、無染。

復次諸比丘！此愛於何處捨棄、於何處止滅耶？於世間有可愛、可喜者，此愛即於此處捨棄、於此處止滅。何者於世間為可愛、可喜耶？

眼於世間為可愛、可喜者，此愛即於此處捨棄、於此處止滅。

耳、鼻、舌、身、意…色、聲、香、味、觸、法…眼識、耳識、鼻識、舌識、身識、意識…眼觸、耳觸、鼻觸、舌觸、身觸、意觸…眼觸所生之受、耳觸所生之受、鼻觸所生之受、舌觸所生之受、身觸所生之受、意觸所生之受…色想、聲想、香想、味想、觸想、法想…色思、聲思、香思、味思、觸思、法思…色愛、聲愛、香愛、味愛、觸愛、法愛…色尋、聲尋、味尋、觸尋、法尋…色伺、聲伺、香伺、味伺、觸伺、法伺…於此處止滅。

諸比丘！此名為苦滅聖諦。

4．5．4第四道諦

    復次，諸比丘！苦滅道聖諦者何耶？彼即八支聖道，謂：正見、正思惟、正語、正業、正命、正精進、正念、正定。
    然諸比丘！正見者何耶？諸比丘！如實知苦、知苦之集、知苦之滅、知趣苦滅之道，諸比丘！此名為正見。

    復次，諸比丘！正思惟者何耶？無欲之思惟、無恚之思惟、無害之思惟，諸比丘！此名為正思惟。

    復次，諸比丘！正語者何耶？遠離兩舌、惡口、妄語、綺語，諸比丘！此名為正語。

    復次，諸比丘！正業者何耶？遠離殺生、不與取、邪淫，諸比丘！此名為正業。

    復次，諸比丘！正命者何耶？諸比丘！於此，聖弟子捨邪命，依正命而經營，諸比丘！此名為正命。

    復次，諸比丘！正精進者何耶？諸比丘！於此，比丘起志欲、精進、發勤、策心而持、對未生之惡不善法令不生。起…持、對已生之惡不善法令斷。起…持、對未生之善法令生。起…持、對已生之善法，令住、不忘失、倍修習、廣修習、令成滿。諸比丘！此名為正精進。

    復次，諸比丘！正念者何耶？諸比丘！於此，比丘於身觀身而住，精勤、正知、正念，除世貪憂；於受觀受而住，精勤、正知、正念，除世貪憂；於心觀心而住，精勤、正知、正念，除世貪憂；於法觀法而住，精勤、正知、正念，除世貪憂。諸比丘！此名為正念。

復次，諸比丘！正定者何耶？諸比丘！於此，比丘離諸愛欲、離惡不善法，有尋、有伺，由離生喜樂，具足初禪而住；尋伺止息，內心等淨，心一趣性，無尋、無伺，由定生喜樂，具足第二禪而住；離喜住捨，正念、正知，身樂受，體驗諸聖者宣說之『以捨、念而住之樂』具足第三禪而住。其次離樂、離苦，斷先前所有之喜、憂，不苦不樂，捨念清淨，具足第四禪而住。諸比丘！此名為正定。

諸比丘！此等名為苦滅道聖諦。

    如是…於法即四聖諦，觀法而住。
結語

    諸比丘！任何人於七年間如是修此四念住者，得二果中之一果：於現法得究竟智，或有餘蘊，則得不還。
諸比丘！且置七(、六、五、四、三、二、一)年間，任何人於六(、五、四、三、二、)一年間如是…不還。

諸比丘！且置間，任何人於七(六、五、四、三、二、一、半)個月如是…不還。

諸比丘！且置半個月，任何人於七日間如是修此四念住者，得二果中之一果：於現法得究竟智，或有餘蘊，則得不還。
    是故說言：『諸比丘！為淨眾生、為度愁歎、為滅苦憂、為得真諦、為證涅槃，唯一趣向道，即四念住。』

世尊如是說已，彼諸比丘歡喜、隨喜世尊之所說。
四、南北傳念處經之差異

	
	《中阿含經》卷24念處經(98)
	長部

《大念處經》
	中部

《念處經》

	前言
	三世諸佛悉斷五蓋，立心正住於四念處，修七覺支，得無上正覺。
	
	

	身
	1行住坐臥
2正知出入
3以善治不善念

4以心治心

5念出入息
6離生喜樂

7定生喜樂

8無喜生樂

9捨念清淨

10念光明想

11觀相

12觀32身分
	13觀身六界
14觀屍1~7日，烏啄狗食，火燒埋地，悉腐爛壞

14-2骸骨青色，爛腐、食半、

14-3離皮肉血，唯筋相連

14-4骨節解散

14-5骨白如螺、青猶鴿色、赤若血塗、腐壞碎末
	1、念出入息

2、行住坐臥

3、正知出入

4、觀31身分

5、觀身四界

6、觀死屍1~3日，膨脹、青黑、腐爛

6-2、烏啄狗食

6-3血肉筋連、骨散

6-4骨白、堆高、粉碎


	1、念出入息

2、行住坐臥

3、正知出入

4、觀31身分

5、觀身四界

6、觀死屍1~3日--骨白、堆積、腐爛。

	覺

(受)
	覺(身、心、食、無食、欲、無欲)樂、苦、不苦不樂覺
	覺(身、心)樂、苦、

不苦不樂覺
	覺(物質、非物質)樂、苦、

不苦不樂覺

	心
	有欲心、無欲心；有恚、無恚；

有癡、無癡；有穢污、無穢污；

有合、有散；有下、有高；

有小、有大；修、不修；

定、不定；不解脫心、有解脫心
	貪、離貪；瞋、離瞋；痴、離痴；集中，

散亂；廣大、狹小；上、下；

定、不定；解脫、不解脫

	法
	六處、五蓋、七覺支
	五蓋、五取蘊、六處、七覺支、四聖諦(廣分別說)
	五蓋、五取蘊、六處、七覺支、四聖諦(略說)

	註
	《中阿含經》身念處6~9之四禪，長部《大念處經》在法念處之四聖諦下之苦滅道聖諦(八正道)下之正定中。
	

	
	七年~七日修四念處，必得--現法得究竟智或有餘得阿那含。六日~少少須臾頃修四念處，必得昇進。
	七年~七日修四念處，必得--現法得究竟智或有餘得阿那含。


註1：《中阿含經》卷20《念身經》之身念處法，文與卷24同，念身後接18德。

註2：長部《大念處經》、中部之《念處經》在身、受、心、法之各念處後，皆

復觀其：「生」、「滅」及「生滅」。

	中阿含--念處經、念身經—32身分
	長部-大念處經(中部-念處經)—31身 分

	髮、毛、爪、齒、粗細、薄膚、皮、肉、筋、骨、心、腎、肝、肺、大腸、小腸、脾、胃、摶糞、腦及腦根；淚、汗、涕、唾、膿、血、肪、髓、涎、膽、小便
	髮、毛、爪、齒、皮、肉、筋、骨、髓、腎、心、肝、肋膜(肋)、脾、肺、腸、腸間膜(臟腑)、胃、糞、膽汁、痰、膿、血、汗、脂肪、淚、淋巴液(膏)、唾液、粘液(洟)、關節液(滑液)、尿


五、四念住以慧為體(說一切有部說)
《阿毘達磨俱舍論》卷23（分別賢聖品）第六之二(大正29，118c18~119a26)
一、如何修習四念住耶？謂以自共相觀身受心法。身受心法各別自性名為自相；一切有為皆非常性，一切有漏皆是苦性…名為共相。身自性者：大種造色。受、心自性：如自名顯。法自性者：除三餘法。傳說：在定以極微、剎那各別觀身名身念住滿，餘三滿相如應當知。

	自相
	共相
	體

	身自性—大種造色
	一切有為皆--非常性

一切有漏皆是--苦性

一切法--空、非我性
	聞慧

思慧

修慧

	受自性--受
	
	

	心自性--心
	
	

	法自性--除三(身受心)餘法
	
	


二、何等名為四念住體？

此四念住體，各有三，自性、相雜、所緣別故。自性念住以慧為體，此慧有三種，謂聞等(思、修)所成，即此亦名三種念住。1、相雜念住，以慧所餘，俱有為體。2、所緣念住，以慧所緣諸法為體。寧知自性是慧非餘？經說：於身住循身觀名身念住，餘三(受心法)亦然。諸循觀名，唯目(表)慧體，非慧無有循觀用故。

三、何緣於慧立念住名？

    毘婆沙師說：「此品念增故，是念力持慧得轉義，如斧破木由楔力持。」理實應言：慧令念住，是故於慧立念住名，隨慧所觀能明記故。」由此《無滅》作如是言：「若有能於身住循身觀，緣身念得住乃至廣說」。世尊亦說：「若有於身住循身觀者，念便住不謬。」然有經言：「此四念住由何故集？由何故滅？食、觸、名、色作意集故，如次令身、受、心、法集；食、觸、名、色作意滅故，如次令身、受、心、法滅。」應知彼說所緣念住，以念於彼得安住故。又念住別名隨所緣緣，自他俱相續異故，一一念住各有三種。

四、此四念住，說次隨生(身後說受，受後說心，心後說法)，生復何緣，次第如是？

隨境麤者應先觀故，或諸欲貪於身處轉，故四念住觀身初。（雖諸欲貪於身處轉）然貪於身由欣樂受，欣樂於受由心不調，心之不調由惑未斷，故觀受等如是次第。此四念住如次治彼淨、樂、常、我四種顛倒，故唯有四不增不減。四中三種唯不雜緣，第四所緣通雜不雜。若唯觀法名不雜緣，若於身等二、三或四，總而觀察名為雜緣，如是熟修雜緣身等法念住已。

《阿毘達磨大毘婆沙論》卷141(大正27，724a6~20)
四念住者：一身念住、二受念住、三心念住、四法念住，然此念住總說唯一。謂：心所中一慧自性、根中慧根、力中慧力、覺支中擇法覺支、道支中正見。

問：世尊何故於此義中，開少合多，唯說四種？

答：佛依正慧行相所緣、粗細不同，建立四種。

問：若爾何故契經中說：觀內外俱十二種別？

答：不過四故但說四種，如七葉樹七生預流，彼亦如是。

問：此體是慧，何故世尊說為念住？

答：慧由念力得住所緣，故名念住；或此慧力令念住境，故名念住。此二於境，展轉相資，勝於餘法，故說念住。
�「三世諸佛住於四念處，修七覺支，得覺無上正盡之覺」之文，卷20 無，南傳亦無。


� 第3及第4，為修定前行。參考《中阿含》增上心經。(大正1，588a)


� 《順正理論》辯定品：入息出息名為身行。


� 巴利本作白衣(adatena vatthena)


� 參考T30，334c10；T42，387a15；T43，74a14


� 宋本作「塵網」


� 宋、元、明本作「痰」。


� 巴利本作Sariram sivathikayam chadditam意謂：棄於荒塚間屍體。


� 大正原文為「調」，今依元、明本校正。


� 大正原文無「擇」，今依宋、元、明本加入。


� 巴利本作upadisese，謂剩餘生存之肉體。


� 南傳及20卷文皆七年~七日，無七日以下之文。


� 觀 32身分之譬喻小異24卷，此謂稻、粟種、大麥、小麥，大、小麻豆、菘、菁、芥子。


� 原文「第四」後有「五、六、七」，而在「八德」之前並無「五、六、七」，此為錯植，今依文意更正植回。第十二、十三德例同。


� 大正原文作「一」。今依宋、元、明本校正。


� 此經文註腳宋、元、明本均無，是要更正上文的錯植，但本身亦錯植，而更令人迷惘。其「八」應置「五」處，而「五」則置在「六」前才是，這可能是刻字工的疏失，而關則是(闕)字之訛。


� 譯文依Four Foundations of Mindfulness《大念住經》，(Ven. Pabbavuddho英譯，法樂中譯)。內觀教育基金會印行，1999．1月。
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