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七觉分略讲

七觉分也叫作七觉支，具体分为：念觉支、择法觉支、精进觉

支、喜觉支、轻安觉支、定觉支、舍觉支。

第一，念觉支。修学了某种法，心心念念缘于这种法，而没有

夹杂，这是念觉支的成就。

刚修学佛法时缘于某种法而修，缘着缘着心念一转就断了散掉

了，心里不再念着，这种法即不现前，这时念觉支还未成就。比如修

习净土念佛法门，一开始缘于佛号，缘着缘着就散掉了，心里没有了

佛号，也没有了往生的念头，这时念觉支未成就。某种法修到一定程

度，功夫绵密，念觉支生起来时，于法念念不忘，这时念觉支已修习

成就。

比如修行四圣谛之理时，如果心心念念都是四圣谛理，心念都

在观行和思考苦集灭道之理，念觉支就修成了。一开始心里不念不着

四圣谛法，对四圣谛法没有思惟，没有观行，没有念想，后来心心念

念缘于苦集灭道，那么遇缘对境就立即想起：这法是苦的，苦是如何

出现的，是如何集结起来的，要如何修道如何灭掉苦，心念时刻不离

于苦集灭道，这时四圣谛法的念觉支已成就。

念觉支是七觉支当中的第一个觉支，念觉支成就，是我们修学

佛法的首要条件。如果不能念念于所修的正理，就不能于正理精进；

不能于正理生起喜乐；不能生起轻安；于正理不能生起抉择和决定；

心里不能舍除不如理作意和不如理之法，仍然着于世俗的贪嗔痴烦恼。
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比如修菩萨六度，心心念念缘于菩萨六度的修行上，会时刻检

查自己的内心，自己的布施福德积累得怎么样，自己的持戒情况怎么

样，遇到犯戒时立刻想起：我应该严格持戒，不应该有所违犯。修禅

定时心散乱，自己应该警觉到：我现在没有禅定，应该把心收摄回来。

般若智慧不足，遇到佛经看不懂时，就应该知道自己的般若智慧还不

足，应该努力弥补。某种法理还没有明白，又落到世俗境界相当中，

自己应该知道：我般若慧修的程度还很差，应该再精进。如此这般，

心处于念觉支状态，则住于菩萨六度。念觉支成就了，才能精进修学

菩萨六度。当念觉支成就时，心念与法相应，时时刻刻念着法。心念

与法不相应，念觉支则没有成就，只成就一半或者某一部分。念觉支

成就以后，时时刻刻能念着佛法，主动观行佛法，最后才能证得佛法。

念觉支是修学佛法的初级阶段。念觉支成就以后，后面的择法

觉支、精进觉支、喜觉支、倚觉支、定觉支、舍觉支才能成就。自己

有没有念觉支，心里应该清楚。念觉支没有生起之前，要清楚知道没

有生起，生起了以后，要清楚知道已经生起了。如果念觉支没有修足，

应赶快加强修行。在修行中，我们应该时时刻刻检查自己的心念处于

哪种状态，哪种程度。对自己要加以关注有所了解，才能够改善自己，

完善自己，如果不了解自己，就不能对治自己，不能完善自己所修。

修行每种法都有念觉支，念觉支也有层次上的差别，比如修学

唯识，念觉支没有成就是很正常的，因为这属于菩萨的道种智，我们

智慧力不足，不可能成就念觉支。但是在我们目前应该修学的法上，

念觉支应该要修学成就，比如说没有断我见的人，心里应该时时刻刻
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念着断我见的内容五蕴空无我，念念在观行五蕴的生灭无常，心念都

与断我见之理相应，这时侯念觉支就生起来了，至于成就没成就，圆

满没圆满，那还需要进一步来检查，直到念觉支成就和圆满。

在参禅阶段，要检查菩萨六度方面的念觉支是否成就，检查般

若智慧修习程度如何，内心是否能缘于般若这一法，遇缘是否能联想

到般若空性，是否能意识到都是第八识所现起来的法。或者在接触一

切法时，都要寻觅第八识究竟在什么处所，时刻念着：我如何明心，

如何证悟，如何参禅，如何修定，这就是我们目前修学应该具有的心

念，并且应该让念觉支不断增进。如果我们的心念跑到世俗法上去了，

说明我们心念还不够坚固，念觉支还没有成就，应该再强化自己的心

念力。

择法觉支。要知道自己的内择法觉支是否生起来了，就要细心

检查自己对于法的辨别力，经过一段时间的检查之后，确认自己有一

定的辨别力，就知道自己的内择法觉支已经生起来了。对自己修行的

状态、内容、程度，都要进行反观，那么修行就有步骤有层次有内容

了。这些步骤心里清清楚楚，就会知道我们目前应该如何来修学，不

会心乱如麻，茫无方向，见什么法学什么法，而是有次第有步骤地修

学，按部就班地修行，这样就知道自己的内择法觉支已经修习成就了，

择法觉支，就是对目前应该修的法，具有一定的抉择之力，心

里应该了解此法是正还是邪，是大还是小，在佛法当中属于什么层次。

遇到与自己智慧层次相应的法，有正确的抉择力，能够做出正确的抉

择，就说明择法觉支生起来，具有择法眼了。
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有了择法觉支，不管遇到什么法，什么人讲法，都有一定的辨

别力和抉择力。此师所讲的法，是大乘还是小乘，是正道还是邪道，

是否符合佛意，他本身智慧层次到了哪里，能不能帮助自己和众生断

我见，能不能引导自己和众生明心见性，应该有一定的择法眼来辨别

和抉择。要不要修这种法，什么时侯修，自己心里都要有一个量度，

才能做出正确的抉择。

对于很高深的法，暂时没有抉择力，是属于正常的。有些人对

于稍微比自己层次高的一些法，也有一定的抉择力，但这个抉择力肯

定不是很大，不是很充分，抉择的力量虽不够强大，有个粗略的辨别

就可以了。

第三，精进觉支。如果没有择法觉支，还不具备择法眼，能不

能精进呢？无法真正的精进。比如有两条道路，其中一条是正确的，

另一条是不正确的，如果选错了，就是南辕北辙，那么精进的方向错

了，是不是越精进离正道就越远？所以，在精进觉支生起来之前，应

该要具备择法觉支。

选择了正确的修行之路、修行之法，或者选择了一位明师之后，

才能够对某法精进地修行，或者跟着某师精进地修行，这是正精进。

如果择法觉支没有完善，选择了一条不正确的佛法修行之路，越精进

就越浪费精力，越耽误时间，这是邪精进，而正精进，精进一分就能

获得一分的智慧成就。

精进包括很多方面，比如修行菩萨道，布施、持戒、忍辱、禅

定，都要精进。任何一个法，只要能走向明心见性，都要精进地修行。
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这是精进觉支。内精进是意根的精进，这是真精进究竟的精进；外精

进是意识的精进，还不是真正的精进，还需要继续熏习意根。

第四，喜觉支。精进一段时间之后的结果是什么？对于某种法

修学方向正确了，生起一种喜乐之心，越学心里越高兴，越法喜充满，

越学越有成就感，内心获得了一种轻微的解脱功德。所谓的喜乐，一

个是内心喜悦，再一个是对于法的喜爱，这就是喜觉支。

如果修了很长时间，心里的喜觉支始终没有生起来，说明修学

还不得力，或者是精进度还不够，或者是选择的法不对，或者是念觉

支没成就。学法学对了，到一定时候一定有喜觉支生起，内心充满喜

乐，因为身心已经获得利益，没有获得利益，不会生起喜乐心来。比

如自己得到一件东西，觉得对自己挺有用，心里就会很高兴，如果觉

得这件东西没有用或者用处不大，心里就不会高兴。

第五，倚觉支。内心生起喜悦以后，会出现什么现象？烦恼就

会压伏下来，五盖减轻，然后内心生起轻安的觉受，这就是倚觉支。

这个倚是倚靠安歇的意思，身心都安歇下来，代表内心轻安的意思。

到这时越修心里越轻松越自在，越感觉解脱，身心越放松，能保持下

去，说明倚觉支成就，保持不下去说明倚觉支退失。

倚觉支又叫轻安觉支。轻安指的是内心非常轻松安然自在，身

体轻盈不沉重。身和心是互相依赖、互相依存的，身体出现变化，心

就出现变化，心出现变化，身体就出现变化，身心相应。心里喜乐或

者轻松自在，身体就轻盈飘然，身体如果轻盈飘然，心则是轻松愉悦。

身体搞不好，心境也不会愉悦轻松自在。当禅定出现时，身体觉受很



6

轻盈，心一定是非常快乐的；当学法学得非常快乐的时侯，身体一定

是轻松安然的。

禅定指身体和心都得定，缺少一个都不叫禅定，离不开身体而

定，也离不开心而定，二者相辅相承。禅定能让人获得一种轻安、轻

盈、自在的感觉，所谓轻盈，指的是色身轻盈，不沉重，同时心也愉

悦舒适，心量增大，轻安的觉受与上界相应，有脱离人间本地的趋势，

这是定的征兆。很多人都没有修到这种状态，身体还是很沉重，内心

也没有生起喜乐、轻松、自在和解脱的感觉，说明修行还不得力不如

法。

当修到出现轻安的觉受时，行走坐卧的状态就不同以往了，心

里的状态从面部表情和身体的姿态上就能看得出来。所以，一个人有

没有道，修到什么程度，是不是明心了，明眼人一看就知道了。过去

的禅师都有那慧眼，弟子参禅参到了某一天，满面春风的走过来，浑

身透露出那股好像是得道的气势，师父一看，不用弟子说话就知道了。

证道是有标志的，不是说，断我见证果和明心了，身口意还与从前完

全相同，没有一丝差别，更不能比从前还差烦恼还重。刚明心见性，

刚断我见时的身心状态，别人一看，就能看出来跟从前不一样。修到

倚觉支的时候也是这样，身心都有变化。

第六，定觉支。倚觉支成就了以后，禅定就会出现了，所谓禅

定，一是对法的决定，再一个是身心寂静，身体安然不乱动，心能专

一深细思惟不散乱，处于不动的状态中。所谓定就是不散乱，能缘于

法深入进去，不受外界干扰，心住于法上。这两种定都具足，才是完
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整的禅定。

修到未到地定具足时，心比较沉稳和集中，思惟法义时很快就

能把心沉下来深入法义中，不会烦躁不安，不会浮在文字表面而深入

不下去。到这种状态禅定就成就了，不管腿能不能盘，内心都与禅定

相应，行住坐卧都能有定，这样就能深入到佛法当中。这就是定觉支。

在倚觉分的时侯就有初步的定，前面的倚觉分没修出来，不可

能出现后面的禅定。即使强行坐很长时间，因为没有倚觉分，得定也

很困难，有了倚觉分，入定才容易，行走坐卧有禅定，身体状态就显

示定已经出现了。

所以修出喜觉支和倚觉支之后，才能有定觉支，定是由喜和倚

两个觉分所引发出来的，前面还有精进觉分、择法觉分，这些一连串

的觉支引发后面各个觉支，一个比一个深入，没有前面的觉支就没有

后面的觉支。如果说一个人证果了，这些现象都没有，那证的是什么

果？如果说一个人明心了，这些身心上的相貌觉受状态都没有，那明

的是什么心？所以证果与否明心与否瞒不了过来人，就看那身心状态，

一眼就看得出来，即使他一句话不说，那个脸面脸色神情就把得法与

否的心境显示了出来。是否有道，那一开口说话更能判断出来，瞒不

过明眼人。

第七，舍觉支。禅定生起来之后，降伏了各种心念，心才能住

于平等的舍境，不苦不乐，不喜不悲，平平淡淡，既不贪执也不嗔恚，

内心清清静静。舍觉支的舍是舍去的意思，原来有什么东西需要舍去

的？心里有喜有乐，有贪有嗔，有粗重的觉观思惟，有散乱有波动，
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都需要舍去，达到舍受。二禅以前还有觉观有念，心里还有喜乐受没

有舍去，到了四禅，舍念清静，一个念头都没有，更是舍，叫作舍念

清净。

心里有苦受和乐受，是散乱，心里念头不断，思想忆念不断，

是散乱，当禅定生起时，苦受舍去了，乐受舍去了，粗重的觉观舍去

了，散乱的思想舍去了，内心对过去的追亿舍去了，心念澄清了，心

就清静下来了，这就是舍觉支。七觉分修到最后，把内心的一切繁乱

和粗重都要舍除，舍觉支就成就。

在这样的状态下，所思惟观行的佛法才能入心，意识思惟才能

深细，意根才能专心考量意识思惟的过程和结果，才能受熏，才能接

受，才能产生智慧。内心不断受到搅扰，不能清静，就不能深入到佛

法中去，就不能受熏，也就没有智慧的生起。舍觉支生起时，心里是

平静的，就像没有波浪的湖水一样波澜不起，佛法才能渗透到内心里

滋润心田，才能生长智慧苗。如果内心总是充满喜乐，定力不足，心

思比较浮躁，观行不充分，佛法深入不到内心里，不能证果开智慧。

清净的心念应该是舍心，有些学佛人念佛境界比较好时，定中

看见佛菩萨出现，心里非常欢喜，如果不能化解这种心境，总是喜欢

着佛菩萨的相，心就不清净，容易入魔境。有些人在修行中心里总是

生悲，为自己生悲，为众生生悲，感觉世界都是苦，苦得受不了，这

是住于悲魔了，心念也不清净，修到最后悲和喜这两种心念全部舍除，

住于一种平静平淡平稳平等的心态，才能深入到佛法当中。住于那种

最正的心念状态中，才能够观行成就，从而能断我见明心证悟。
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七觉支是一环扣一环的，没有前面的环节，就没有后面的环节，

前面这些路都走过了，最后才能断我见证果，这是证果的前行条件。

所以这些经历如果都没有，就不能断除我见，哪个觉支都没生起来，

也不可能断除我见，从来没有精进过，从来没有生起过喜乐之心，身

心从来没有轻安过，对法的认知还不够深，观行就不能成就，尤其是

从来没有观行过，更不可能断除我见。只有三果四果人再来的，今世

遇到佛法稍微加以思惟，听闻关键性的一句话，稍微加以思惟观行，

就能证果，不用一个法一个法的反反复复思惟观行。头一次证果的人，

必须要反反复复仔细深入观行，七觉支都要深入修习，并且都要修成

就，才能断除我见。即使三果四果人再来，遇到佛法之后，也要快速

的生起这些觉分，然后才能证果。

无始劫来第一次断我见的人，这些觉分生起来可能要非常非常

的慢，持续时间非常的长，每一觉分要非常坚固非常稳定，才能进入

下一阶段。前世已经证果的再来人就不用这样，七觉分的生起一个连

着一个很快，像舍利佛和目犍连这些大阿罗汉都是一瞬间就完成了，

禅定也瞬间生起，他们的观行一念间就成就，脑子里一闪念就完成了。

因为他们前世都完全具足了七觉分，而我们今世是第一次起修，需要

的时间就要长久一些。如果七觉分不成就，没有修出来，或者修出来

后没有持续一段时间就消失了，那是不能断我见的，如果非要这样说

就是妄语。一个证果的人其身心的外在表现，与之前相比肯定有变化，

因为毕竟有了初步的解脱功德受用，身心一定会转变一些的。

佛说：或于内法观法而住，又于外法观法而住，又于内外法观
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法而住。观七觉支法时，分为观内七觉支法和外七觉支法，以及内外

七觉支法同时观。内七觉支法就是内心深处比较隐秘的意根所修的七

觉支，外七觉支就是意识所修的七觉支，然后对内外七觉支同时观行

而住。然后又观这些法生起来，观到把心念住于法上，然后观行这些

法灭去而住，同时又观这些法的生灭而住，到最后心里有一个念，全

部是七觉支法的念。再把这些法的念舍掉，心住于一无所有的状态，

住于空的状态，把心里的任何一种念都要空掉，心无所依，就这样住

着，这也是舍觉支。每种观行后面都要舍除心中所念所想，住于舍念

中，最后舍念也除，才为究竟。

如是，七觉支法就修完了，这叫观七觉支法而住。

佛在这部经中把七觉支分为内七觉支与外七觉支，真正的内心

深处生起七觉支指的是意根的七觉支分，而表面生起的七觉支分指的

是意识层面的七觉支分。意识所生起的外七觉支实际还没有熏习到意

根的内七觉支，但真正要生起七觉支最主要的还是意根的内七觉支。

念觉支分为意识的外念觉支与意根的内念觉支。意识生起了外

念觉支，但是如果意根不愿意被意识所熏习，意根还是会向外四处攀

缘散乱，不愿意缘意识所念。意根没有念觉知，不念意识所念着的法

义，意识的念觉支就不起作用，就会散坏掉。因为没有熏习到意根，

意根的内念觉支不成就，那么后续的其它觉知都不能出现，就不能证

果断我见。当念觉支真正成就的时候，不仅有意识的外念觉支，还需

要有意根的内念觉支成就，这两个都非常重要。意根的念觉支出现了，

才能促使后边的觉支出现。
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意根如果念念都不离所修的法，才能够每天持续的在法义上专

注思惟，即便是吃饭睡觉都念着法，都不离思惟法义，这样的念觉支

才是究竟的，因此内觉知支与外觉知缺一不可。又例如意根想要修四

圣谛法，祂念念都缘于四圣谛法，想把四圣谛法弄清楚，意识心就要

配合意根不管行住坐卧，念念都是四圣谛法义。因为意根的心念实在

太坚固了，牵引着意识必须随顺意根，这个坚固的心念就是意根的内

念觉支。

单单只是意识具有的念觉知，会因意根处处攀缘的缘故而断去，

所以初步的成就落于意识上，意识的念觉知成功的熏习了意根，意根

的内念觉知就能成就，所以真正的成就还是落于意根上。由上可知一

切法都要熏习到意根才能成就，没有熏习到意根，都只是意识层面的

修学，不能证得法义。

择法觉支分为意识的外择法觉支，与意根的内择法觉支。外择

法觉支先出现和成就，才能熏习意根，内择法觉支才能出现和成就。

意识的外择法觉支是间断性的，不起决定作用，真正选择所修学的法

时还会犹豫不决。而意根的择法觉支成就时，能自动自觉的选择正确

的佛法来修学，不会走岔路和偏路。

意根的择法觉支就是抉择性，是由意根的思心所作用的。意根

的思心所非常伶俐和快速，比如当出现突发性的重大事故时，意识的

思惟抉择还没有生起，这时候意根的抉择性直接起用，或闪躲或作其

他行为来躲避危险，当一系列的行为完毕后意识才反应过来。如果这

时是在叉路口抉择走哪条道路时，意识还未来得及考虑，意根就依照
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祂的思心所来抉择了。

又比如同一时间内发生了三四件必须要处理的紧急事情，意识

凌乱如麻没有办法抉择时，就要靠意根的思心所来抉择采取行动。意

识只能配合着意根来造作，意识没有办法考虑和抉择了。但意根的抉

择性还是需要意识不断的熏习，在多数法上才能有正确的抉择性。所

以意根具备择法觉支，我们才能够精进的学法，如果意根还没有具备

择法觉支，只有意识具备择法觉支还是不行的。

精进觉支分为意识的外精进觉支，与意根的内精进觉支。在一

切法的修学中，如果只有意识想精进修学，而内心深处的意根却不想

精进，那就无法精进修习，这个法就修不成就。比如有些人虽然表面

上看起来很用功修行，读了很多书，学了很多佛法，可是意根不感兴

趣，也不深思，对所学法不知不解，那么意识的修习犹如走马观花蜻

蜓点水一样，意根心猿意马，结果什么也没学明白。又比如学生在听

老师上课，知道不认真听课考试就不及格，表面好像有在认真的听老

师上课，内心却止不住的想东想西，看书时一目十行硬背也记不住，

一节课下来问学生学了什么有什么心得，学生什么也答不出来。有些

不爱学习的小学生就是这样，坐在课桌边好像很专心听课的样子，可

是意根魂不守舍，思想不知道飞到哪里去了，老师的声音左耳朵进去，

从右耳朵直接就出去，一点也没有留在意根里，那就白学了。

意识心表面的精进，没有深入到意根就是外精进、假精进。所

以任何一个法都要意根内精进才能够成就，意识的外精进像浮萍一样

飘浮不定。只要意根的内精进成就了，即使在参禅时意识与他人谈话
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喝茶，或做其他事，都不影响意根的内精进，意根自然心心念念于参

禅不断。参禅时或者是思量时，意根可以与意识同步，也可与意识不

同步，但是意根与意识同步一起参禅比意识和意根单独的参禅要更深

入些。静坐参禅配合行走参禅，意根与意识同时专注于一个法上，那

思惟的就更明了，这时候就全心全意了，意识不用分神于其他法尘，

意根不用接收来自于意识更多的信息。在活动当中的意根和意识分神

很多，不够专注时，思惟的比静中思惟浅一些。总之，意识与意根同

步精进，才是真精进。

喜觉支分为意识的外喜觉支，与意根的内喜觉支。先由意识对

法义生起喜乐心爱乐心，而后熏习到意根，使得意根对法义也生起喜

乐心爱乐心。意识的喜觉支比较肤浅，转瞬即消失，不久远不牢固，

并不会带动身心的变化。而意根生起的喜乐心，比较深沉和坚固，会

让整个身心充满喜乐，这样才能有后面的倚觉支，身心都轻安。意识

喜乐与意根喜乐有区别，意根喜乐时喜笑颜开，眼睛里和面部上的神

情都表露出意根的喜乐，意识的喜乐有些敷衍和做作的意思，并不真

诚。

倚觉支分为意识的外觉支，和意根的内觉支。意识降伏了粗重

的烦恼和盖障，生起了轻安和清凉，进一步熏习意根，意根也降伏了

粗重的烦恼和盖障，使得身心都轻安舒适起来，之后就要发起禅定了。

定觉支分为意识的外定觉支，与意根的内定觉支。意识生起禅

定之后，牵引意根不得不定时，这样内外定觉支就生起来了。如果只

有意识的定觉支，没有意根的定觉支，那么意识的定觉支不长久不坚
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固，必然要散灭掉。意根有定觉支时，心心念念在于定中，不散乱不

昏沉，思惟细密，能够生起真实的智慧。定觉支有二，一是定于所修

行的法上不动摇，二是发起禅定，深入定中，专精思惟，不离不弃。

定觉支保持到比较坚固的时候，就能修出舍觉支。

舍觉支分为意识的外舍觉支，与意根的内舍觉支。当禅定生起

之后，在定水的滋润下，意识和意根的心念逐渐清净澄清下来，杂念

去除了，心中所留存的法的念也渐渐减轻，最后心中凡有念都要舍去，

清清净净，了无挂碍。最初是意识舍去了心念和觉观，继而意根也舍

去了心念和各种知见，不喜不厌，平和中庸。真正的舍念成就是由意

根成就，意根想要无念就无念，意根执著时，其心念意识可能无法控

制，而且还要配合着意根而产生念。意根把喜乐心、憎恨心等等一切

的心行都舍了，才能深入正法，专心于参究。当意根舍念清静时，六

识就波平浪静。

到最后意识和意根心心念念都是七觉支的法，再把心里的七觉

支的法都排除掉，任何一法也不住，这样就舍念清净了。依这样的修

行方法，心里一法也不住，意根像如来藏一样一法都不执着，空空如

也，到最后就能究竟成佛。修行就是用以契出契的方法，好比手上有

刺，用针挑除刺，刺挑除以后，针就没用了，把针再舍掉。用佛法剔

除世俗法，用深法剔除浅法，用更上的法剔除深法，最后舍弃一切法，

就成就了。

学佛修行就是用佛法来破众生的无明，用更深的法破更深的无

明，无明都破除了，不用再修佛法，佛法只能用来度众生。意识的外
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舍觉支舍除心中的法，意根的内舍觉支也把心中的法舍掉后，心里空

空的，这时候什么念都没有了，舍念清净，就入甚深三昧。定成就智

慧就能成就，在定中观行就能证法，后续的修行要相续证得如幻观，

阳炎观，如梦观，镜像观等等所有甚深三昧境界。


