南傳佛教之「四念處」（cattaro satipatthana）
釋祖蓮 88.10.11

§1. 覺音論師對「念處」（satipatthana）的三種註釋：


§1.1 念的範疇（The Domain of mindfulness，satigocaro)：

“The meaning of that is: ‘that on which it is founded’ (patitthati) is ‘foundation’ 

(patthana). What is founded? Mindfulness. [Thus] it is ‘mindfulness’s foundation’

(satiya [gen.] patthanaj) which is the ‘foundation of mindfulness’(sati-patthana).

Or foundation (patthana) means place for [exercising] effort (padhanatthana); [in this 

sense] it is the ‘place’ (patthana) for mindfulness (satiya; gen. or dat.) that is the 

‘foundation of mindfulness’ (satipatthana), like the ‘place for elephants’

(hatthitthana), ‘place for horses’ (assatthana).”

出處：

如是依七行相而觀身。身之近住而非念，念是近住而亦念，此念，依此智而觀

身，故曰「於身觀身是修習念住」。

“He contemplates the body in these seven aspects. The body is the establishment 

(foundation), but it is not the mindfulness. Mindfulness is both the establishment 

(foundation) and the mindfulness. By means of that mindfulness and that knowledge 

he contemplates that body. Hence ‘Development of the Foundation (Establishment) of 

Mindfulness consisting in contemplation of the body as a body’ is said.”
§1.2 藉助於念而得安住（foundation by means of mindfulness，satiya [instr.] 

      patthanaj）：
出處：

諸比丘！茲有師為憐愍者、求利益者、以垂憐愍為諸弟子說法：「此為汝等之利

益，此為汝等之安樂。」對此，諸弟子不善聽，不傾聽，不立智心，且離師教

之行動。諸比丘！如來不喜此、又不感喜。而且無有有漏，有念、有正知而住。

諸比丘！此為第一念住，此聖者之習，師以此訓眾。…一部分之諸弟子善聽聞，

傾耳，以立智心，而且不離師教之行動。諸比丘！如來不喜此、又不感喜；非

不喜，非不感喜。喜與不喜，捨離此兩者已，彼為捨者，有念、有正知而住。

諸比丘！此為第二念住。…諸弟子善聽，傾耳，以立智心，而且無離師教之行

動。諸比丘！如來喜此、且感喜；無漏而有念、有正知而住。諸比丘！此為第

三念住。


§1.3 念（mindfulness，sati）＝念處 ( foundation of mindfulness，satipatthana)：

《清淨道論》：

Tesu tesu arammanesu okkanditva pakkhanditva upatthanato patthanaj. Sati yeva patthanaj
satipatthanaj.

“Application” (patthana) is because it appears by dashing, jumping into those several objects. 

Mindfulness as application is “application of mindfulness”.

（四念處）因為進入彼等所緣而現起故為「處」。念即是處故為「念處」。

出處：

阿難！於入出息念定之一法修習、多修者，則四念處圓滿；對四念處修習、多

修者，則七覺支圓滿；對七覺支修習、多修者，則明、解脫圓滿。

§2. 《分別論》「念處分別」：

　§2.1 經分別（suttantabhajaniyaj）：

§2.1.1 總說：

(1)於內身循身觀而住；於外身循身觀而住；於內外身循身而住。若正勤、正知、

　正念，則調伏世間之貪憂。

(2)於內受循受觀而住；於外受循受觀而住；於內外受循受而住。……

(3)於內心循心觀而住；於外心循心觀而住；於內外心循心而住。……

(4)於內法循法觀而住；於外法循法觀而住；於內外法循法而住。……

§2.1.2 別說：

(1)於世有比丘，於內身觀察由足蹠之上、髮頂之下以及皮內種種不淨之充滿，……

　彼修習此相，多所作、安立、固住。彼修習此相，多所作而安立、固住已，

　致心於外身。…於外身觀察由足蹠之上、髮頂之下以及皮內種種不淨之充滿，…

　…彼修習此相，多所作而安立、固住已，致心於（內）外身。
……於內外身

　觀察由足蹠之上、髮頂之下以及皮內種種不淨之充滿，……如是有比丘，於

　內外身循身而住。若正勤、正知、正念，則調伏世間之貪憂。

　

(2)受循受觀而住：

　　　　　　　　　　　　 樂受，苦受，不苦不樂受

　　　　內、外、內外受　　　 有味之樂受、苦受、不苦不樂受　　　　知道

　　　　　（feel）　 　　　　 無味之樂受、苦受、不苦不樂受　　　　(know)

　
(3)心循心觀而住：

　      與貪，瞋，癡，聚心（sajkhittaj），大心（mahaggataj），
        上心（sa-uttaraj），定心（samahitaj），解脫心（vimuttaj）俱

        與離貪、離瞋、離癡，散心，無大心（amahaggataj），無上心
       （anuttaraj），無定心（asamahitaj），無解脫心（avimuttaj）俱

(4)法循法觀而住：

 欲貪、無欲貪；未生欲貪之生起、已生欲貪之捨離；已捨離欲貪

之當來不生起。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　知道

 瞋恚……乃至……惛沈……掉舉……猶豫……念覺支……捨覺支。　　　

「循觀」：所有之慧（wisdom, pabba）、知（understanding, pajanana）……乃至……
無癡（absence of dullness, amoho）、擇法（truth investigation, dhamma-
vicayo）、正見（right view, sammaditthi），是言「循觀」（contemplating, 

anupassana）。


「心」與「法」之差別：



「心」（citta）：mind（心），consciousness（意識；知覺）。



「法」（dhamma）：mental state（心理的狀態）。



　　　「於身」（kaye）→ 不淨相 → 捨離淨想



　　　「於受」（vedanasu）→ 苦相 → 捨離樂想



　　　「於心」（citte）→ 無常相 → 捨離常想



　　　「於法」（dhammesu）→ 無我相 → 捨離我想

§2.1.3 結語：

　“So it is the single mindfulness associated with the path that gets four names in the sense of accomplishing four functions. Hence it was said [above]: ‘But at the moment of the supramundane path they are obtained in one single consciousness’.”

（四念處在出世道〔見道？〕時，是一心得。…由於一心繫念於所對之道而有四名，謂四種功能。）

　§2.2 對法分別（abhidhammabhajaniyaj）：


(1)如何「有比丘，於身循身觀而住耶？於世有比丘，彼時修出世間禪定，以出離、…

得初地，離欲……乃至……具足苦遲通行之第一禪定而住…。


(2)如何「有比丘，於身循身觀而住耶？於世有比丘，彼時修出世間禪定，以出離、…

得初地，離欲……乃至……具足苦遲通行之第一禪定而住；其時，有觸……乃

至……不散亂。是等之諸法為善。即由此出世間善禪定之已作，由已修之異熟，

離欲……乃至……具足苦遲通行、空之第一禪定而住…。

　§2.3 《分別論註》的問分（Sammoha-vinodani p.288；The Dispeller of Delusion, Part I, p.354）：
　“For only in the Suttanta Division are the foundations of mindfulness expounded by the 

Blessed One as mundane and supramundane mixed. But in the Abhidhamma Division and 

in the Questionnaire they are supramundane only.”

（對念處，世尊於經分別作世間及出世間兩種；但於對法分別及問分則僅作「出世間」）。

§3. 緬甸的禪法（四念處）──以Mahasi Sayadaw為代表：


§3.1 前方便（preliminaries）──心態（mental attitude）：

誠懇地念誦「三歸依文」；深信三寶的種種功德。同時，此禪法（四念處）乃

是釋尊最上之教法。若吾人依此而行，非於遙遠的未來，而是於此生必定得

以成就。


§3.2 禪法內容（The Programme of Practice）：


(1)一般性的專注（General Mindfulness）：

泛指在平常生活的「行、住、坐、臥」中，都須了知吾人的每個動作（身、

心的活動）。


(2)特定對象的修習（main practice with selected object）：

專注於腹部的「起」與「落」。其重點在於單純地了知腹部的活動（bare noticing
 of that physical process）。


§3.3 此禪法的特色：



(1)僅以身念處為所緣：

諸比丘！有人修習身行之念、令廣修者，所有明分之諸善法亦在彼中。諸

 比丘！譬喻，凡有人，以任何大海令遍滿者，入大海任何諸小川亦在彼中。

 諸比丘！如是，又凡有人修身行之念，令廣修之，所有明分之諸善法亦在

 彼中。

阿義耶薩那！汝實不知身之修習，如何能知心之修習耶？

“For you, Aggivessana, do not know what is development of the body, so how 

can you know what is development of the mind?”



(2)不強調依根本定起觀（vipassana）：
以身念處為依，僅單純地、相繼不斷地了知一切「活動」（身、受、心、法）
的生起與消滅。（Just by the act of noticing them quietly and continuously, i.e. 

with ‘Bare Attention’）如此，便能到達「近分定」（upacara-samadhi）。要知
道，「智慧將自然地從中生起」（The knowledge will arise by itself, banam 

sayam eva uppajjissati）。因此，此禪法的重點是在於如何持續那覺照力

（awareness）。

‘Bare Attention’：sukkha- vipassana（乾觀；無禪定之觀察）。此一詞不曾

　出現在傳統的經藏（sutta-pitaka）中。

知道


(know)





   意識





心理的狀態





　　四念住
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