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略談《俱舍論》四念處與道次第的關係

見悲青增

  雖然，四念處的修次並不等同於四諦十六行相的修行，而四諦十六行相修行次第也

不會與四念處一模一樣，但是，兩者都同樣開顯了圓滿的菩提道的所有次第，有的典籍

談到四念處是唯一的解脫道，也有佛典說明只有修四諦十六行相 才是究竟解脫煩惱的

最終法門。其實，四念處若是獨一無二的解脫道，四諦十六行相的修持也將是無可異議

的解脫道，而若承認四諦十六行相的方向是唯一的解脫方法，四念處也就成了不可否認

的解脫之道。

        佛法當中有許多諸如此類的例子，眾所周知的就是三學與六度。且先不談三學是否

等同六度，或說六度即是三學等。戒定慧三學可分衍出六度，而六度也可收攝到三學之

中。如許多典籍談到六度的布施、持戒、忍辱可納入戒學，而第五禪定與第六智慧波羅

蜜多歸諸於三學中的定慧，同時精進波羅蜜多亦有戒的成份，也有屬於定慧的。精進持

戒時的精進屬戒學，而精進修定或智慧之時，其精進又成了禪定與智慧之學。這種互相

融攝的情形，證明戒定慧的修證不僅能證得圓滿菩提，而且也可以由此解釋一切經卷、

論說。六度的教證法也無不如此。因此，若說只修三學就可無事不成，無事不達，而另

一方面，若說六度才是唯一修成菩提正果的修行，這是不相矛盾。所以，只修三學就可

大徹大悟，並不是說不需要修六度，事實上六度法無法從三學脫離而出。三學與六度的

這種不即不離而又可獨力不相依恃（事實是相互融攝）滅盡煩惱、所知障礙的法門，處

處可見，僅此約略說明。



同樣地，四念處在解脫道次第中，與其他四諦十六行相等修持法門相互融攝，是無

庸置疑的。念處有四類，故稱四念處，即身、受、心、法之念處。身等四法包含了常及

無常的一切現象。雖然，一切法都在這四法之中，而為什麼要用如此的順序來排列？其

目的何在？如依次說：

「偈曰：次第如生。釋曰：彼次第隨生，生云何如此，如麤先觀察故，由身是麤

愛欲依止，此由受愛欲，此由心不調伏，此由惑不滅，故立次第。」「偈曰：四對治倒

等故。釋曰：能對治淨、樂、常、我，是故說念處。次第有四，不增不減。」 

第一段偈誦說明，雖有學者認為身、受、心、法四念處的排列，首先是眾生色身

的形成，有了身軀之後，慢慢產生感受等。然而《俱舍論》自宗則認為，產生貪念而煩

惱的根本禍源是身體，因怕身體受到苦難或希望身心得到快樂，而追求世間五欲之樂受，

而這種欲望將帶來諸多無法平靜的心及煩惱之法。

第二段偈誦解釋，如同修四諦十六行相是為了對治常、樂、我、淨之邪智，四念

處的修煉也是如此。觀身念處來斷淨邪智，觀受過失而淨樂欲，觀心念處以除常見，觀

法無我以便治療我執。結合四諦而談觀身不淨而修苦聖諦，觀苦樂之受進入集聖諦，對

心念的淨濾而證滅聖諦、道聖諦，如此不斷的修行四念處，而由資糧道進入加行、見道、

修道及圓滿一切菩提行。如說：

「如是熟修雜緣身等法念住已，復何所修？頌曰：彼居法念住，總觀四所緣，修

非常及苦，空、非我行相。論曰：彼觀行者居緣總雜法念住中，總觀所緣身等四境，修

四行相，所謂非常、苦、空、非我。修此觀已，生何善根？頌曰：從此生煖法，具觀四

聖諦，修十六行相，次生頂亦然。如是二善根，皆初法後四，次忍唯法念，下中品同頂，

上唯觀欲苦，一行一剎那，世第一亦然，皆慧五除得。論曰：修習總緣共相法念住，漸

次成熟乃至上上品（資糧道上上品），從此念住後有順決擇分（加行道）初善根生，名



為煖法。」  

身念處等四念處之名稱是取自此修行道的前後二字來稱呼，即針對某一種所觀境，

如把自己的身體或他人的身體當作觀察的對象，對它做某種觀察，而後就定在所觀現象

上，這種定就通稱為身念處或四念處。身念處之身指的是考察對象身，色、聲、香、味、

觸等五境與眼、耳、鼻、舌、身等五根都屬此間的「身」，然主要以自他的身體為主。

其間的念即念、定、慧等五別境中的「念」，「處」有安住之義，合併後可稱安住於正

念或安住於身體某種現象的正念。在實際的修行過程中，首先要運用智慧來辨別身體的

不淨或無常、苦、空或無我等任何一種現象，當這種智慧有了定解，也就是對其現象有

了一定的了解後，生起正念，用正念把智慧所觀察到的內容牢不可拔的記住。其中四念

處所觀的對象身體而言，有行者自己的身體及他人的身體等兩種。針對此觀察對象「身」

的內容有四大種及其特性與功能，或白骨、血肉等三十二不淨物等，這些都是修身念處

時可觀察的內容。身念處所觀主題範疇非常豐富，同時若能觀察身之生、老、病、死或

無常、苦、空、無我，也是最佳的解脫方法－－  身念處或四念處。

或許有人懷疑怎能將一切修行之道都收攝到四念處？四念處可分為自相念處與共

相念處兩大類。同樣地，身念處也有自共相之身念處兩類。自相即自己的特點或自己不

同於他人它物的特殊相，如能持、能攝、能熟、能長、增盛等業用，及堅、濕、煖、動

等性質，都是地、水、火、風不共之特點。無常、苦、空及無我等是普及許多事物的現

象，所以稱這些為共相，是地、水、火、風與別的事物共同具備的現象。如此說來，不

論自相、共相的內容都可作為四念處的對象來實踐，從而四念處的修持也含攝一切菩提

之道。如說：

「云何作四念處觀？偈曰：身受及心法，由簡擇二相。釋曰：先由別、通相，簡

擇身，次簡擇受、心、法。別相者，是彼各各自性；通相者，譬如一切有為以無常為相，
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一切有流以苦為相，一切法以無我空為相。復次身有何別相？四大四大所造為相……。」

就如同修行之道，雖然分為資糧道、加行道、見道、修道及無學道，但是這五道

所修持的都離不開出離心、空正見。最初的出離心及空正見名為資糧道，接下來是加行

道，當行者現證空性之時成為見道、修道，最終修得無學道。四念處雖亦排列在三十七

道品之初，接下來還需要修煉四正斷、四神足、五根、五力、七覺知及八聖道。四正斷、

四神足等三十三相道行，並不是不能列入四念處，三十七道品是因修道之次第而分，資

糧道的出離心、空正見等稱為四念處，而加行道煖、頂時，其五根也是四念處，加行道

忍位及世間第一法的階段是五力，見道時七覺知，修道時名為八聖道。加行道以上因為

修煉的進度而取三十三相與其修次相關的名稱。然而，四正斷等三十三相菩提道都只是

原始四念處基礎上的發展，而不是另外不同的內容，因此，也不能以這些名稱完全取代

四念處名稱的運用。總之，四念處、四正斷、四神足的界限從資糧道直至佛地，五根的

界限從加行煖位到佛地，加行忍位至佛地都遍佈五力，七覺知是從見道時開始，八聖道

的修持主要從修道時命名。有關界限的限定，以上所言主要依據唯識典籍，《俱舍論》

的觀點亦不會與如上所說很大差異，如說：

「當言何位何覺分增。頌曰：初業順決擇，及修見道位，念住等七品，應知次第

增。論曰：初業位中能審照了身等四境。慧用勝故說念住增。煖法位中能證異品殊勝功

德。用勤勝故說正斷增。頂法位中能持勝善趣無退德。定用勝故說神足增。忍法位中必

不退墮善根堅固。得增上義故說根增。第一位中非惑世法所能屈伏。得無屈義故說力增。

修道位中近菩提位。助覺勝故說覺支增。見道位中速疾而轉。通行勝故說道支增。」

四正斷是斷除及證悟未斷及已斷、未證及已證之義。四神足的意義，如同神足通

可以輕而易舉地到達裡想之凡、淨二土，這些修行將讓行者易如反掌地達成他的目的。

五根之根有自主或權利之義，即此時可以不再受煩惱的障礙，有一定的自主。五力即此



時的道力相較煩惱來說強而有力，具備了控制煩惱的力量。七覺知指如同轉輪勝王的七

寶，七種智慧也能讓行者稱王，即根除了分別煩惱的種子。八聖道如尊者妙音所說是以

轉輪聖王之寶輪而喻。《阿毘達磨俱舍論 》：「世間輪有輻等相，八支聖道似彼名

「輪」，謂正見、正思惟、正勤、正念。似世輪輻，正語、正業、正命。似轂正定。似

輞故名法輪。」三十七品菩提支的定義，界限及內容不能僅依其名義的解釋來判斷，許

多例證說明它們的名義與其實質有所差異。

略觀身念處的（地、水、火、風）之少許自相（能  持  、能攝功能至煖性、動性等

性質等）、共相（無常、苦、空及無我等），就能確知四念處的觀察對象、考究內容及

它的範疇（從資糧道至修道）是含攝一切所知事物。這也是印度早期、中期及晚期的大

小乘共同的宗趣。 四念處所攝及的範圍雖廣，且沒有佛教徒說這些不是修行之道，然

而四念處的所有修持是否屬於五道中的任何一種道，就有了不同的看法。有部及經量部

的大部份學者主張四諦十六行相的四念處才是五道十地之道，許多觀能  持  、能攝等自相

的四念處並不能列入五道十地。中觀及唯識學者則認為任何一種四念處所觀修內容，如

觀身不淨、觀呼吸、持戒、正命、正念等正行，皆屬五道中之道。大小乘主張四念處的

道心方面有所差異，雖然小乘主張只要實踐四念處即能證得圓滿菩提，但真正能讓行者

證悟菩提的四念處就是四諦十六行相的四念處，故四念處中只有四諦十六行相的四念處

才是解脫之道。而大乘佛教徒因把所有四念處觀修內容，都可歸納到五道、十地次第中，

所以乍看之下，比較不能了解到何者為四念處的主要觀修法門，而何者只是次要修習法

門。大乘學者雖然會把四念處的所有所修的內容，歸至五道十地中，但與小乘相共，只

有四諦十六行相的道，才是唯一三種菩提（聲聞、緣覺、佛）共有的智刃慧劍。

世親談到三十七品菩提道是由不同的名稱來區別，然都離不開加行道等四道，也

都屬慧等十法之本質。如說：
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「道亦名為菩提分法，此有幾種？名義云何？頌曰：覺分三十七，謂四念住等，

覺謂盡無生，順此故名分。」（廣分為三十七品）「略說幾道能遍攝耶？頌曰：應知一

切道，略說唯有四，謂加行無間，解脫勝進道。」（歸納為四道）「此三十七體各別耶？

不爾。云何？頌曰：此實事唯十，謂慧勤定信，念喜捨輕安，及戒尋為體。」（本質有

十法）

表面上佛經比較簡單易懂，許多法類結合故事，說某人因壞了某事而要承受某種

苦果。最終因某種修行而證悟菩提。相較之下論注容易讓人望而卻步，然而，單從以上

三十七道品的開合、層次及範圍界定即能體會，吾人單單依賴佛典是無法了解得如此清

楚分明。因此《俱舍論》四念處等的分析，實是學人簡易通達《阿含》四念處的唯一捷

徑。

總之，三十七品菩提支，雖有三十七個不同道及七組不一樣的層次，四諦十六行

相也有觀四諦之現觀及十六行相的實踐等，然而它們的內容並不是完全不同，都有互相

含攝且屬四念處。就如同一位比丘，雖然是比丘身份而非沙彌，但他已具備了沙彌的一

切戒體，因而當此人犯殺生等戒時，不只是犯了比丘之根本殺戒，同時也犯了沙彌之戒，

而守護殺等戒時也一樣可獲得雙重善業。四念處的菩提支，圓滿的建立了三乘菩提及其

證悟之道，三乘行者自始至終皆不能缺少四諦十六行相的修持。在談論獨覺行持時似乎

都以十二因緣描述而非四諦十六行相。然十二因緣是最明顯的四諦十六行相的張衍，是

四諦中的苦諦與集諦的詳細內容。因此若要實踐獨覺之道，必須要對四諦十六行相有更

加深入的了解及串習。菩薩所行六度萬行及所證寂靜之滅，也都無不是道諦與滅諦中的

極致。因此，斷煩惱證菩提，離不開四念處也不能沒有四聖諦之修行。相同地，不能因

開合不同取名相異而分勝劣、排主次，也不用質疑其中何者才是究竟之道而何者不是。




