
六根感受的修习   
法增比丘 

 
在佛法里有所谓四念处∶身念处，受念处，心念处

和法念处。  
 
何谓受呢？受是五蕴之一，也是十二缘起法重要的

一环。受乃是六个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（执取或生起因缘）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》中佛这么

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。  
 
佛说此经已，诸比丘闻佛所说，欢喜奉行。 ⎦  [ 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。  
 
在《杂阿含 42 经》中佛陀也如是教我们说∶ ⎡云何

受如实知？谓六受：眼触生受、耳、鼻、舌、身、意触生

受。是名受。如是受如实知。云何受集如实知？触集是受

集。如是受集如实知。云何受灭如实知？触灭是受灭。如

是受灭如实知。云何受灭道迹如实知？谓八圣道：正见、

乃至正定。是名受灭道迹。如是受灭道迹如实知。云何受

味如实知？受因缘生喜乐。是名受味。如是受味如实知。

云何受患如实知？若无常、苦、变易法。是名受患。如是

受患如实知。云何受离如实知？若于受调伏欲贪、断欲

贪、越欲贪。是名受离。如是受离如实知。 ⎦  
 
 



触  

 
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。  
 
佛陀教我们对他的法“须经学习和奉行，亲自体会

和自见” ( S a n d i t t i k o , a k a l i k o ），去那儿学习呢？不是在

深山里，躲在那里做隐士，而是要在日常生活中，当眼、

耳、鼻、舌、身接触到世间的色、声、香、味、触时，去

体验它，念念分明的去认识它，认知这些苦，摆脱我们长

远以来对它们的错误认识。所有过去，现在，以及未来的

证悟者都是这样的明白真理，“智者皆能各自证知”

（ p a c c a t t a m  v e d i t a b b o  v i ñ ñ u h i ’ t i）。  
  

欲染 (受味 )  

 
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 (舍受 )，有经验

的修行者才会观照到舍受，须达到坏灭隨观智才能观照舍

受，因为这时行者才会舍弃观念。  
 
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。  
 
现在的修行人，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。  
 
在《杂阿含 4 2 经》里佛说 :  ⎡云何受味如实知？受

因缘生喜乐。是名受味。如是受味如实知。 ⎦对乐受的追

求，生喜乐，就是受味。  
 
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。  
 

受患  

 
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。 ⎦  
 
在《杂阿含 42 经》中佛陀说∶ ⎡若无常、苦、变易

法。是名受患。如是受患如实知。 ⎦  
 

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。  
 
在《一切都在燃烧经 Ā d i t t a  P a r i y a y a  S u t t a》里

佛为事火的三位迦叶兄弟和他们的一千位徒众这么说∶

「比丘们应如是观，圣弟子于眼生厌、于色相生厌、于眼

识生厌、眼触生厌、眼触生受若苦若乐不苦不乐生厌。

耳、声；鼻、香；舌、味；身、触；意、法、意识、意

触、意触生受，若苦若乐不苦不乐生厌。生厌故远离，远

离故解脱，解脱故自知生已尽，梵行已立，所作已办，自

知不受后有。」唯有真正的对我们所喜爱的十八界生厌，

才能远离，才有解脱可言。  
 
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。  
 
在《杂阿含 42 经》中佛陀说∶ ⎡云何受离如实知？

若于受调伏欲贪、断欲贪、越欲贪。是名受离。如是受离

如实知。 ⎦对受的欲贪的调伏，断除，超越，是名受离。  
 
 



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∶「过去世时有河中

草，有龟于中住止。时，有野干饥行觅食，遥见龟虫，疾

来捉取，龟虫见来，即便藏六，野干守伺，冀出头足，欲

取食之。久守，龟虫永不出头，亦不出足，野干饥乏，瞋

恚而去。诸比丘！汝等今日亦复如是，知魔波旬常伺汝

便，冀汝眼着于色、耳闻声、鼻嗅香、舌尝味、身觉触、

意念法，欲令出生染着六境。是故，比丘！汝等今日常当

执持眼律仪住，执持眼根律仪住，恶魔波旬不得其便，随

出随缘，耳、鼻、舌、身、意亦复如是。」  

又在《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  !  
 



又在《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，沙巴斗湖佛教会，8 / 3 / 2 0 0 8  

愿众生安乐！ 
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