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萬花筒的世界

小時候很多人都玩過一種簡單的戲法—萬花筒，雖然它簡單但

卻玩不膩，因為每次都會出現不一樣的景象。其實它的基本構造很簡

單，只是在一個圓錐體中加上分隔版，放入一些碎紙片。你搖動它

時，因為碎紙片的重疊組合，加上光等因素，便呈現千變萬化的景

象。一切是因緣條件的組合所呈顯，沒有不變的東西存在，它的基礎

是碎紙片，而碎紙片本身也不是永恆的存在，它不斷在生滅變壞，只

是我們常無法察覺它的變化而已。世間的萬事萬物不也是這樣嗎？我

們常迷惑於所見、所聞的表象，而不知它的因緣、背景，甚至為表象

的變化而興奮、憂傷、痛不欲生。

我們的身心也像萬花筒一樣，因為眼、耳、鼻、舌、身、意六個

和外界接觸的通路，便呈現千變萬化的景況，展現各種人生。在人生

的旅途上，我們是否可以藉由對身心的了解，通路的掌握，讓身心處

於我們所希望的狀態，展現較理想的生命景象呢？

身心的背景—名與色

佛法中以名(nAma)與色(rUpa)來分別世間物質與非物質。若欲了解我

揭 開身心的奧祕

身心如同萬花筒，因應與外界的不同的互動，而呈現不同的生命。

身心與外界接觸的變化究竟為何？身與心又是如何相互依存與影響？

從南傳阿毘達摩說法出發，一起來認識身心的背景。

釋自顗

【心與物探尋】見聞
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們的身心狀態，亦必是從「名色」的背景下來了解。那什麼是名法與

色法呢？

＞色法

四大及四大所造色

色(rUpa)的定義是能夠被冷、熱、飢渴等所破壞的，亦即色法會隨

著冷、熱等因緣而變異破壞。色法包含物質及物質的特性，進一步分

析，可區別為四大種和廿四所造色。四大就是地、水、火、風，它們

是色法的基本特點。地界是堅固、粗硬的特點；水界是流動、凝結的

特點；火界是暖熱、遍熟的特點；風界是推動、支持的特點。雖然四

大各有特點，但任何一個的生起，必然依緣於其餘三個；任何一個的

現起，就是它在四種特點中的顯著、突出與現起。

「所造色」就是由四大聚合成的色法，共有24個。所以說四大是

能造色，四大聚合成的是所造色。這24個所造色是四大的基本衍生

色。如眼淨色，會對顏色敏感，六根皆有；顯示男女性別差異的性根

色；或像心臟內的血液是所謂的心所依處，心與心所依之而活動。

色法生起之源

根據阿毘達摩，色法生起的來源有業力、心識、食物、時節（火）

四種。業是指過去善心及不善心中的思心所，過去世的業因結生今世

果報體。而此世從結生開始，業繼續在這一世當中不斷地產生色法。

這是因為受著過去業力的影響，所以，今生也不斷在造作身、口、意

業的緣故。這即是「業生色法」。

一期生命裡，依靠心臟裡「心所依處色」而生起的一切心識，都

能製造「心生色法」。每一心識產生許多心生色法，它們廣佈至全身

各處。若已有些禪定功夫，可以專注於心臟附近，然後動一下手指，
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會看到由於心想移動手指，而產生許多色聚（最小的色法組合），也會看到

這些色聚散佈至全身。當心識處於止、觀、道或果心時，能產生許多

代的心生色聚。這些色聚的火界，又能在體內與體外製造許多代的時

節生色聚。這些色聚裡的顏色很亮，因此，偶爾會遇見禪修者或其住

處發光的情況。

食物咀嚼吞嚥後，在消化之火的幫助下，會產生新的色聚。這些

色聚散佈至全身時，遇到其他三種色聚，又會產生數代的色聚。至於

能產生多少代色聚，取決於食物的營養強度，及與其他色聚協力合作

的情況。色聚裡的火界也稱為時節，能再產生新的色聚，不同色聚的

強度不同。

＞名法

名(nAma)是傾向對象、認知對象、執取對象的，名法都是傾向於色

法。名是指心理、精神的作用，可分為心與心所兩大類；心又可分為

世間及出世間心兩大類。

心路過程

心依生起的情況分為「心路過程心」與「離心路過程心」兩種。

「心路過程心」就是：當心生起時，不會漫無次第雜亂的生起，會依

照心的法則，以適當的次第生起，稱為心路過程。每一心路過程包含

一系列不同種類的心，稱為「心路過程心」(簡稱為路心)。觀名法主要就

是觀「路心」—每當根、所緣與識碰觸在一起，便會出現的路心。

「離心路過程心」在路心不生起時出現，即生起於結生、有分、死亡

的時候。

如理作意
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人類所居的欲界路心可以是善或不善的，這決定於「作意」。而

「如理作意」或「不如理作意」，是決定欲界心是善或不善的最重要的

因素。若碰觸一個對象，並且認知它為色、名、因或果、無常、苦、

無我或不淨，就屬如理作意，此時生起的心是善的。若以世俗概念注

意一個對象，如：人、男人、女人、眾生、錢、鑽石，認為它是恆

常、快樂、自我，那就是不如理作意，此時生起的心是不善的。例

如：看見一個漂亮女子，只是認知，不起反應，即是如理作意。若注

意她漂亮，想要非禮她、佔有她，便是不善的貪心生起。所以，在生

活中要時時如理作意，讓善心生起。

心與心所的相應

心與心所構成我們的內心世界，它可以有多重的說明。南傳阿毘

達摩以相（特點）、味（功能或作用）、現起、足處（近因）四種界說的方式說

明；而中國佛教多從倫理道德的善、不善來說明。例如：貪、瞋都是

不善心所，這是著重倫理學的說明；若從心理學來談，貪是依戀愛著

對象的心態，瞋是排斥反抗的心態，各有其心理現象。就認識論的向

度，貪、瞋伴隨著心的認識活動，心就不能如實地認知對象；而就世

間而言，適度的貪、瞋造作，創造成就了人類文化、文明的發展，豐

富了世間人生。

就止觀修行者而言，如實觀察對象的狀態與生滅，是就對象樣相

的全面通達，穿透語言文字所詮釋的，直接體驗。透過修習止觀，心

與心所的情況可以全面揭開。了然於心與心所相應的千變萬化，整個

內心世界的奧秘便揭開了—對象刺激心，生起不同心路過程的相續

流轉，這就是人生世界的全幅展開。它們的共同實相就是無常生滅、

不斷變化。若能不執一法，通達無常、苦、無我，就是解脫。無法了
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知無常變化，迷戀執取，排斥拒絕，那就只能不斷地在世間流轉了。

名色互相依存、影響

名與色彼此依賴、互相依存。心無法離開身獨自存在；沒有心，

身體本身也不能做任何的事情。它們要互相依存，才能整體運作，能

動、能想、能說。名與色被比喻為綑綁在一起站立的蘆草：若一方被

取走，剩下的部分也會倒下。

精神、心識的活動會影響身體的情況，每一個心識活動都可以產

生色法，這些色法會散佈至全身，它也是支持身體的食糧之一。不同

的心識活動，所產生的色法，表面上看起來沒有差別，實際上並不相

同。心生色又會直接或間接影響業生色、食生色與時節生色，身體當

然也會受影響。

很多人大都有這樣的經驗：憤怒、生氣後，身會覺得很疲累；而

快樂愉悅的工作，愈做精神愈好，身體不會感覺累。為什麼會這樣

呢？因為，憤怒產生的是黯淡的色法，即帶著負能量、有毒素的色

法。當這些色法散佈全身時，會削減了身體的能量的關係。若常處在

憤怒、焦慮、悲傷、不安與自怨自艾的負面情緒中，心就不斷製造負

能量的色法。時間久了，身心可能會呈現不平衡的情況，或出現憂鬱

症、燥鬱症、妄想症等精神方面的疾病，身體也會感覺不舒服。甚

至，這些色法會累積，成為不正常的組織細胞，極可能出現身體上的

疾病。

色身的基礎是四大—地、水、火、風互相支持運作。四大調和

平衡，身體平衡健康；四大不調，身體不平衡，就可能引生各種疾

病。身體的四大，也會影響心理的四大。例如：地大偏多，身體會顯
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得比較僵硬，個性上可能也較倔強、固執；水的特性偏多，會較柔

軟、懦弱；火大偏多會較熱性、暴躁；風大偏多，個性較會飄忽不

定。當然，這不是絕對的。佛法講因緣，任何情況都不是單一的因素

造成的，但是彼此的影響力，卻不能忽視。

食物是色法的主要來源，食物本身也是地水火風假合呈顯。食物

的特性、營養素各不相同，就會影響身心的健康。吃不適合的食物，

身體會有反應或病變；長期偏好某類食物，會造成營養失衡，甚至影

響心理狀況。吃得合適，比吃得好重要。好吃的東西不一定有營養，

即使有營養，也不一定適合你的身心。

不論吃什麼，都應以愉悅的心情享用。愉悅的心對食物有加分的

效果。食生色與心生色聯手出擊，能產生許多代的新色聚，滋養身

心。即使生活上有諸多不如意，也要用好心情用餐。吵架是一回事，

用餐是另一回事。心能轉境，轉換好的心情才用餐，這是每個人都要

學習的基本功夫。不吃或懷著憤怒、恐懼的心情吃，不但於事無補，

也容易引起生理的不平衡。

健康的人生

＞注意食糧

身心的健康需要食糧的滋養，不僅需要物質的食糧，也需要精神

的食糧。世人汲汲於營取世俗、物質的食糧，忘卻滋養精神的需求。

因此，現代社會精神方面的問題日益嚴重。唯有同時汲取物質與精神

兩方面的食糧，生命才是完整而健康的。要維持身心健康，就要注意

所謂的「進」與「出」。每天從眼、耳、鼻、舌、身、意六個開放的

門戶中，吸收、消耗了哪些食糧。
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＞止觀的修習

止觀的修習，能維持心識平靜、平衡。當心識處於止、觀時，能

產生許多代的心生色聚，這些色聚在條件具足下，又能產生其他的色

聚，滋養身心。止觀的修習可以從觀察呼吸開始。為什麼選呼吸做禪

修的對象呢？因呼吸是每個人都具有的，隨時可用。呼吸的進出，即

生命本身的縮影，生命的存活在於這一口氣的進出，身心的變化也可

由呼吸得到驗證。

呼吸的覺受很細微，而當你學會與之諧調後，它又是十分明顯。

找到它要花些功夫，卻是人人可以做到的。呼吸平常是個無意識的過

程，在無意識的狀態下，按著它自己的節奏進行。然而，一個意念能

加快或減緩它，使它變得長而平緩，或短促而不連續。無意識的呼吸

與刻意控制之間的平衡非常微妙，於此，可學得意願和欲望的特性。

亦可藉意識深入潛意識，體驗身心的實相。同樣，鼻頭上的那一點可

以看做內在、外在世界的某種窗口。它是一個連接點和能量交換處，

經由這裡成為我們所謂「我」的一部分，而且「我」的一部分流出，

匯入外在的世界。在這裡，可以了解一些關於自我的概念，和我們塑

造它的過程。

呼吸是一切眾生都具有的，對它真正經驗性的了解，會使你更加

接近其他眾生，它向你顯示出自己和一切生命的固有聯繫。呼吸是當

下的過程，它發生在眼前和現在。生活中的不如意，大部分來自我們

回憶過去，或擔心未來。真正觀察呼吸時，自動安住於當下，從心裡

印象的泥潭中拔出，進入了「此處和當下」的純粹經驗之中。呼吸是

一個活生生的現實切片，對這樣一個生活本身縮影的繫念觀察，會產

生可廣泛應用於其他生活經驗的智慧。
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＞透視奧秘

修習止觀時，看清、確定、區別名與色是很重要的。如何區別名

色？如看見物體，有能看見的眼識、眼根以及被看到的事物。眼根和

被看到的事物是色或物，這能看見的識即是名或心。呼吸時，呼吸是

色或物質，而心寓於呼吸間，去注意呼吸的就是名。

達到相當的定力時，若逐一觀察呼吸裡四界的特相，便能見到色

聚。進一步分析色聚時，就能透視每一粒色聚裡的九種色法，即地

界、水界、火界、風界、顏色、香、味、食素與聲音。接著觀察身體

其他部分的色法，再來觀察名法，觀察在呼吸的過程中所生起的名

法，進而觀察六門心路過程中所有的名法。

不斷地觀察名與色，分解、抉擇、確定名與色，確定世間的一切

法只是名與色。見色法無常生滅，見心與心所無常生滅，世間的一切

就只是名與色的各種聚集與變化，生滅相續，並沒有真實的存在，沒

有桌子、茶杯，沒有你、我、眾生。不墮於常見或斷見，此即如實

見。此時，禪修者具足「見清淨」，是透過直接體驗，正確地觀察名

與色。這是禪修者開展智慧的第一步—名色差別智。證得見清淨

時，便能再開展不同階段的觀智，直到最高階段—了悟真理、證得

涅槃。因此，透過止觀的修習，辨識名色法是很重要的課程。身心奧

秘的揭開，智慧的開展都從這裡起步，而這基礎是在健康的身心和正

確的方法。

結語

萬花筒的世界令人目眩。回到基礎點，從細微處入手，從覺知呼

吸開始，揭開身心的奧秘，做自己生命的主人。


