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【十八、失念——于诸所缘，不能明记为性，能障正念，
散乱所依为业。】 

本来所有经验的事，都应当在心的明镜中应时而现，就
像佛具有宿命通那样，这是本性的一种念的功能。由于迷失
过深，由错乱的障碍力量出现念的故障，本应当记得的事情
不能明记，在心的明镜上显不出来，这就是失念的心所状
态。好比电脑屏幕上本来应当能调出某个信息，但临时无
法启动，调不出来，就是故障的状态现行。特别按照修行来
说，本应记得的教言心中忘失，不能明记，这是失念的现
行。由于这个失念，没有正念的把持，导致胡乱而行，成了
散乱的结局。 

下面仅就修行上忘失教言这个上面作观察，广义方面
可依此类推。 

（1）依对境门观察 
对于守持十善，自身已经听过教言，比如教导说在面对

众生的时候，不能行杀戮伤害，不能不与取、作偷盗之行，
不能作邪淫，不能不诚实而说妄语，不能说离间语等等。那
么对于这些教言，临时失掉了明记的正念，即是失念的心所
状态现行。 
这里要明白，比如对第一条“不能杀生”的失念，和对第

二条“不能盗窃”的失念，这是两个失念。也就是说，在碰到
会杀伤众生的情形下，心里不记得对于生命是不能够杀戮
的，和另一种情形下，碰到会引起一个以欺骗手段窃取的情
形时，忘记了不能行盗窃的不义之事这个教言，那么这实际
是对于两个教言的失念，是两个失念的心。像这样观察，在
十善业道上，对于不作杀生乃至不起邪见的这十条教言，出
现的是十个不同的失念，这是十个心，不是一个心。像这样
明显地见到多体的状况，观察1分钟。 
扩大来看，比如在守戒上有身口意种种的学处，比如五

百条学处，临时的时候对这条失掉明记，对那条失掉明记，
就是种种的失念心所的现行。在具体的境缘状况下，本来应
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当记得学处，但是就像出了故障，电脑里信息调不出来那样
，那么五百条学处里，对于这一条失念和对于那一条失念，
是两个失念的心所状况。这样确认五百条学处上的失念，是
五百个不同的心所的状态，观察1分钟。 

（2）依时间门观察 
首先，按照一个短时间过程中上网迷乱失念的情形，认

清失念的多体性。就一个修行不好的人来说，上网的时候几
乎完全陷入失念的状况中。比如，在两个小时里用手机上网
，落入迷乱的状态，这里面有一百段的小的历程。首先听一
首流行歌曲；一段时间以后再看一部影片的片段；接着又不
断地翻阅世间新闻；接下来又参加某一种世间的聊天对话；
后面又起了贪欲，想买这个，想买那个，想得到喜欢的食
品、衣服、玩具等等，那么在一百个关口上根本就不记得教
言。比如这是一个烦恼，是造染污业的状况；这样会导致毁
坏修行，会更深地陷入轮回等等，连一念的明记教言也没
有。现在按照粗大的状况来认识，在这一百段的关头上，都
是一个失掉明记教言的心理状态。在前一段当中的不记得
教言，跟在后一段当中的不记得教言，是两种体的心，不是
一个。就好像在第一段路上不记得方向，和在第二段路上不
记得方向，这是属于两体的法。现在确认，在一百段上的失
念，是一百个不同的法，观察1分钟。 

接着再作细密的观察，会发现这是极可怕的状态，因为
在这两小时无数个刹那当中，每个刹那根本不记得教言，那
有多少个刹那就有多少个失念，实际是像河流一样的刹那
刹那地相续失念的状况。由于前一刹那不记得教言并非后
一刹那不记得教言，就像开车一路行进的时候，前一刹那不
知道怎么开跟后一刹那不知道怎么开，这是两个失念的心，
就像这样，要看到刹那刹那都在出现启动故障，心完全处在
错乱里面，不记得教言了。那么像这样，从一个小时的念念
相续的时间之流上去看，实际上出现的是这一个时间的路
上密密麻麻、雨点一样的多体的失念，这是无数个不同的失
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念心所在现行。这样子从时间之流上确认，这其中是无数个
多体的失念病态在发生，观察1分钟。 

像这样观察，在一个星期的时间里、一个月的时间里、
一年的时间里等等，不断地发生这样忘掉了善所缘的失念
的状况。比如一段时间闲逛当中，心里不记得教言，心的明
镜上这一条出不来，就是一个失念；再到了一个说绮语的状
况里，不断地说一些世间杂染的话题，也是不记得教言，然
后就胡乱而言了；再接着吃喝玩乐，不断地吃这个吃那个，
根本就不记得教言；或者杀生、偷盗、邪淫；或者看电视、电
影，狂歌劲舞，沉迷网络等等，一段一段都是失念的，不会
心里记得“这个不能做，应该那样做”。那么这就可以看到，
一段一段都出现失念的状况，像流水一样不断地出这个故
障的状态。 

像这样，选择一天、一周或一个时间段落来作观察，最
后我们要明白，就是从这个五取蕴的系统里面，如同河流一
样，相续般不断地现行失念这个心所状况，而且是一段时间
里就出现一大片的失念的相续。它是念念病发，每一次病
发的时候就是心里不记得了，这个不记得，那个不记得。就
像这样，不断地在启动这个状况，可以看到，在一个刹那上
因缘一合就出它，另一个刹那上又是诸多因缘一合又出一
个失念的状态。失念不只是说消极地没有正念，而是说它
出了一个病态的心理状况。 

（3）依相状门观察 
按照上网来说，由于失念的状况极为严重、密集，现行

的状态很强烈，从中我们必须警惕，假使无节制地胡乱上网
，将会明显地损伤念力，迅速导致失念的深度病症。 

我们这样观察，这个胡乱而行所遭的报应：最开始是一
个轻度的失念，感觉记忆力衰退了，好多事情该记的记不到
；再加深这种错乱的运行，一次次地沉迷于上网，后面发现
问题大了，出现一个严重的失念的状况，很多的事情都记不
清楚、记不得了，不但是法上，连世间的事情也记不得了；再
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沉迷下去，连正常的生活工作都忘掉了，记不起该干什么，
该负什么责任，要处理什么事情，都不知道了；最后失念到
连旁边的事情都不知道了。那么像这样就会发现，由于上网
失念的现行，每现行一次就加深一次，它会非常快地损伤念
力，导致失念的度数从浅发展到深。现在观察，这个失念的
确有由轻发展到重的历程。变得重了，已经不是原来轻的状
态，要看到有各种度数，比如从一度到二度到一百度，每当
加深一度的时候就不是前面的状态了。那么像这样，一个级
别一个级别地区分，看到是不同的失念的病症，区分出多体
，观察1分钟。 

从失念的面积范畴来看，也有从范围小到范围大的状
况。比如，首先是对一个很深细的事情失念，心里难记得；再
发展深了，甚至连对简单的事情也想不起来了，最后它的面
积会逐渐地扩大到，连生活中的很多事情都没法记忆。就
像这样，从面积度上看到，面积越来越大的时候，失念的状
况也变得不一样了，像这样区分多体，观察1分钟。 

最后我们要深切地了解到，网络时代迷乱用心的结局，
是导致念力衰退，将会出现很多未老先衰的病症，以及无数
老年痴呆的病症。 

失念与散乱的关系 
就我们的修行来说，特别要明白失念是散乱的所依。比

如忘失了教言，使得我们在各种的染污境上不断地流荡，结
果造成散乱不堪的情形。好比网络是失念的高发区，就像前
面所说，念念处在失念当中，一次一次地出现的故障状态，
每一个都是散乱的所依，所以在一个小时的网络沉迷以后，
制造出极其严重的散乱，也就是这个心续没法统合、宁静，
而是变得一塌糊涂了。 

【十九、散乱——于诸所缘，令心流荡为性。】 
散乱的作用是使得所缘更换，虽然一个刹那上没有所

缘的变异，但是在相续上造成了变异。一切染污心的状态中
都有一个散乱心所的作用，以它的力量刹那刹那不断地变
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换所缘，就像猴子那样，所以散乱周遍染心。总之，当处在
染污心的状况时，散乱心所起作用，使得心躁动，在下一刹
那必定换到另一个所缘上。从大的相续上观察，以这个心所
使得心如猴子般东攀西缘，成了躁扰或流荡的状态。 

尽管一切的染污心上都有散乱，但是散乱的程度有很
大的差别。比如，今天信息时代随意上网，造成能够快速地
更换所缘，而且所缘引发染污的力量极大，伴随着的散乱心
所显得尤为强烈。客观地观察会发现，由于网络染污环境的
极度的刺激作用，将在几小时的上网后，使得全身处于躁动
状况，连每个细胞、每个毛孔、每根神经都躁动不安起来，
身心的气质完全转移，将出现非常明显的躁扰的气氛。电子
化的时代普遍出现这种病状，如何知道它的程度在加深
呢？那就是当出现躁动的状况之后，根据多长时间才能恢
复平静，可以见知这个病态的深度。 

染污心的上网历程，比如上网两小时后，要恢复到平时
的正常状态，往往半天或者半天以上。此道理非常明显，就
是躁动的惯性极强，也只有渐渐地平息，才能宁静下来。假
使长期处于这种恶性的状况中，散乱的病症将日益加强，一
旦坚固成性，已经无法改转这种等流状况，那将成为一种病
态的气质。也就是，接触此人的时候就发现躁动不安，无论
是语言、心念、动作等等，都已经成了这么一种状况了。 

信息时代加深了人类的散乱病况，高速迷乱上网就不
必说了，就连电脑、手机的操作都是加深散乱的环境因
缘。原因是这种程序化的发展，就连一个小时上也有好多
步骤的操作，而且它需要不停地操作，迅速地换所缘。从这
里延伸开来，比如手机的联系、商业化的操作、各种的流程
等等，就会发现高度现代化的大都市使得人身心不安，连说
话的时候也不断地在转换。只见他已经是一种病态却浑然
不知，现在的状况发展到，现代人已经不知道什么叫做宁静
了。 

（1）依对境门观察 
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譬如，眼前有一片稠密的森林，有一只猿猴不断地攀枝
而跳动，枝条是所缘，躁动是行相。当攀缘第一根枝条时，
不能安静地定住，同时伴随着一个躁动的状态，使得这只猴
子下刹那就换到抓另一根枝条，像这样不断地上攀下缘、
左蹦右跳，使得身体成了一种流荡的不定的状态。 

先要确认到，猿猴缘第一根枝条出现的躁动状态，和缘
第二根枝条出现的躁动状态是两个法，也就是由于攀缘境
不同，在缘境时的躁动状态也就不同。下面根据这个比喻先
作粗分的观察，辨认躁动的多体，也就是散乱的多体。躁动
，指当下的一种不安定的状态；散乱，是就整体的相续上，变
成了不断流荡的这种情形来立名的，其实当下的一个状态
就是不能够定，而是躁动的，这个力量使得他下一刹那决定
马上就换掉那个所缘。比如，一段时间里先是看小说躁动
不安，这边看看，那边动动；然后出门上超市，在超市里面左
攀右缘，一系列的躁动；再回到了家，打开电脑上网，一段时
间沉迷在里面，只见手眼不断地在躁动；再看手机，这个信
息那个资讯，不断地在动，这是第四段的躁动。那么，像这
样四段躁动是不同时期的躁动的状态，这是不同的动法，就
像昨天的躁动不是今天的躁动那样，这样先简单地确认多
体，观察1分钟。 

接着要细致地观察，其实我们处在常相续的染污心的
状态当中，每个刹那都有一个境，下一刹那又换一个境。这
个时候要知道，每刹那在攀缘境的同时，有个躁动的状态，
是由于它，下刹那就换了所缘。现在观察，在两小时的上网
历程当中，且不必说主动地不断换所缘，就连那些被动地看
一段影片、看一段文字等等，由于画面不断地转换，使得刚
缘到这个画面，马上就换到下一个画面等等，这样迫使心处
在躁动的稠密积聚的状态中。一刹那一个所缘，同时有一个
躁动，由于不断地换所缘，从时间的历程上就会发现，单就
这样一个散乱心所的现行来看，刹那刹那都在出一个躁动
的作用。现在要观察，由于所缘不同，就像那个枝条不同，
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在缘特定所缘时的躁动就是不同的。那么这样就要观察，在
两小时的上网历程中，有成百上千的所缘，境不同躁动不同
，很细地看到不同境上不同的散乱，实际上在这些所缘上出
现的是无数个散乱之心，观察1分钟。 
继续观察，如果是自己主动地转换所缘，那强度更大，

因为那个心完全失序的，没名堂地就不断地要换的。我们可
以选择上网的迷乱的过程，或者逛超市不断地散乱的过程，
或者平常说绮语、享乐等等的一种躁动的状况，随便选一
段，关键就是要看到攀缘的如同枝条般的境不同，那个上面
的躁动就不同。这留给大家作为作业。 

（2）依时间门观察 
现在关注到前刹那不是后刹那，因此前刹那的躁动不

是后刹那的躁动，犹如昨天的躁动不是今天的躁动。现在
要看到刹那刹那都在变换所缘，刹那刹那也都处在一个躁
动状态，也就是散乱心所现行的情况。这样就可以细致地看
到，两小时的手机上网等的活动上，刹那刹那不停地都在现
行散乱，认识到有多少刹那就有多少散乱，观察1分钟。 

再放大到我们处在轮回的过程当中，一天从早到晚不
断地处在变换所缘上，尤其现在这个欲尘无比的繁杂纷乱
的环境里，散乱尤其明显。我们还以为在享受五光十色的
生活，在不断地更新，寻找趣味，实际上它是昼夜散乱的密
集化的发展，极强度的发展。对此从时间上观察，它不断地
现行，不断地出新的散乱的病态状况，而且非常地强大，观
察1分钟。 

（3）依相状门观察 
好比那个猿猴，转换所缘是相同的，而躁动强度是不同

的，有轻躁动、重躁动、极度躁动，轻躁动强度小，重躁动
强度大。就像迷狂的歌舞，有轻度的迷狂，还有那种狂歌劲
舞，好像霹雳舞、摇滚乐那样的，那种躁动就是属于强度或
极度。现在网络的速度在提升，网上信息的刺激度也在加深
，由于商人以盈利为目的，不惜手段、不惜重金，要制造一
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些能够强烈地挑动人心烦恼的做法，那么在短暂的上网时
期里，会发现躁动比以前更强。 
现在从程度门要看到，从轻躁动到重躁动的发展状况。

当躁动或者散乱病症加深，那么早已不是从前，这样的话，
一度重时就是一度新的散乱病况已经发生。现在这样观察，
比如从前上网是轻度的躁动，一段时间下来，自己的身心感
觉细胞有一个轻度的躁扰感，后来随着上网程度的加深、时
间的延长等等，会发现躁动感加深了。同样一段时间之后，
发现上面贪嗔引发的失序的状况很大，然后就会发现，同一
个时间点上躁动的强度在加大，下来了之后，会发现全身的
细胞、血液都已经变得特别躁动，本质上的气脉已经变掉了
，而且发现，从中要平静下来的时间变得更长，返回日常宁
静的生活更加困难。按照这个启发去观察躁动的程度或量
级不同，实际上就是不同的散乱心所状况，重的不是轻的，
极重的不是较重的。按照这样去划分度数，比如一度躁动、
二度躁动乃至一百度躁动，那么这样可以看到，各度的躁动
是各度的病情，重的不是轻的等等，这样就非常确定地区分
出多体，观察1分钟。 
总之，我们已经落入到染污生死的流转之流当中了，无

数劫以来从这个五取蕴的发生基地，源源不断地现起躁动
的状况，也就是散乱心所的法。这样分分不断地奔驰，念念
不断地流荡，没有片刻的安定，所有这些散乱之心都是因缘
的产物，杂染的因缘不断地积聚，导致像雨点一样稠密地发
生，这完全是无数多体的心所。 


