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四圣谛 
 
 
〖四圣谛的意义〗 
 
    “谛”就是如是不颠倒，既是真理。“圣谛”是圣人所知之绝对正确的真理。“四圣谛”说四种真理：

一者、苦圣谛；二者、集圣谛；三者、灭圣谛；四者、道圣谛。唯有佛陀才能开示它，其余的人只能随

着佛陀而解说，乃至辟支佛也只能自己觉悟，没有办法以四圣谛来度化众生。辟支佛知道世间的苦果，

知道苦的原因，知道灭苦的果，但是却没办法讲出灭苦的“道”。这个“道”是种种的修行方法，他没有

办法开示诠释，所以四圣谛唯有佛陀能圆满的阐述。在佛陀未出世之前没有四圣谛，其他的圣者是以观

十二因缘而觉悟的。 
 
    佛陀阐释四圣谛的目的，是要告诉我们世间的因果以及出世间的因果。“苦”是指世间的苦果；

“集”是苦升起的原因－－世间因；“灭”是苦熄灭的果－－出世间的果；“道”是灭苦的方法，通往涅盘

的道路－－出世间的因。在经典中有这样的比喻：众生的身心有种种的生死业以及烦恼，既是有各种的

心病，佛陀将此病情，以及病情之所在处，告诉众生，并且指出那些解脱的圣人，没有病苦而得到的愉

悦，以及解脱病苦的方法。 
 
 
〖四圣谛的次序〗 
 
    ㈠、苦谛：说明世间是苦果。我们要知道苦有如病，应该遍知，这是世间的苦果，也是生死的流

转。我们要知道所有的病，才能医治它。 
 
    ㈡、集谛：说明业与烦恼是苦的根源。我们要知道病苦的原因，将之断除。这是世间的因果，也

是生死的流转，但是它指出我们生死流转的原因。 
 
    ㈢、灭谛：说明解脱与证果。众生无时无刻不在病苦中，我们要知道没病苦的快乐是怎样的？要

认识怎样的人是没有病苦的？要证知怎样才是没有病？这是指出世间的果，就是解脱、清净的境界－－

涅盘。 
 
    ㈣道谛：说明离苦的道路。我们要知道修道的方法有如良药，应该修学。这是指出世间的因，我

们应该学习、掌握一些修道的方法，努力不懈地修行，最后就可解脱生死。 
 
 
〖一、苦圣谛〗 
 
    苦既是逼恼的意思。众生经常被无常所患累、所逼恼，所以说是苦。苦相可分为三苦以及八苦；

苦果可分为有情世间以及器世间两种果报。 
 
㈠、苦处： 
 
⑴、有情世间：众生的身心活动，称为有情世间。 
  
⒈根据众生的种类来分： 
 
    它可分为五类：地狱、恶鬼、畜生、人、天人，称为五趣；另一种分类加上阿修罗，和称为六道。 
 
⒉根据三界来分别： 
 
    根据欲（欲望）以及色（物质），有情世间可分为欲界、色界以及无色界。 
 
    １、欲界：有饮食、睡眠、情爱（淫欲），这三种欲望。欲界的众生皆具有 此三种欲望，然而人

类除了这三种欲望外，还加上爱财，爱名，称为五欲。 
 
    ２、色界：此界的众生都是依据禅定进入色界，没有欲界众生的欲望，唯有清净微妙的色身。 
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    ３、无色界：无色界的众生不但没有欲望；而且也没有身形的器界；他们没有身体，也没有外在

物质的世间；只有五蕴中的“受”、“想”、“行”、“识”等的心，以及心所生发在活动。 
 
⑵、器世间：根据地、水、火、风四大所形成的物质，以及星球、日月、山河大地，乃至小如针线等物

质，以及物质的活动现象，如光、声音、风、冷、热等。 
 
    有情世间和器世间是由我们过去的烦恼，造种种业所形成的力量而产生的，因为过去的烦恼造作，

所以现在受报；现在的烦恼又继续造作。凡所造作（有为）都是无常；无常必然是苦，为什么呢？因为

无常就不自主，不自在；众生对有情世间与器世间不能做主，所以称为苦处。 
 
㈡、苦相： 
 
⑴、三苦： 
 
１、苦苦：苦受以及顺苦受的法。“受”有苦、乐、舍三种受，我们在生活中感受到苦。苦苦是指苦受。

除了苦受外，还有引起苦受的种种法也是苦，被称为顺苦受法。比如你的手被火烧到，手痛是苦，而烧

你的那些东西的作用也应该归于苦。我们会感觉到苦受是由嗔引起，我们要远离、要抛弃，但它又如影

随形般地穷追不舍，所以我们觉得苦。八苦中的生、老、病、死、怨憎会五种苦属之。 
 
２、坏苦：乐受以及顺乐受法变坏而引起的苦。我们享受快乐时，它却如朝露般的消失无影无踪，令人

怀念，我们贪爱，就感受到苦，称为坏苦。是你感受到快乐的东西，称为顺乐受法，因为变坏所以苦。

爱别离与求不得苦属之。 
 
    此苦苦与坏苦是由嗔、贪所引起的，此两种苦凡夫可以世间的智慧觉知之，称为世俗谛苦。 
 
３、行苦：一切有为造作都是迁流变化，它包括苦苦、坏苦、舍受。我们不把不苦不乐受（舍受）当作

是一种苦，但依行苦来看，它也是一种苦，原因是：“舍受”是不永恒地，它无常变化，舍受之后，乐

受、苦受业接踵而来，因为它迁流变化，不能做主，不自在所以苦，此称为“行苦”。此种行苦愚痴的

凡夫不知不觉，唯有圣人能觉知，称为圣义谛苦，五取蕴苦属之。 
 
⑵、八苦：既是生苦、老苦、病苦、死苦、怨憎会苦、爱别离苦、求不得苦及五取蕴苦。 
 
１、生苦：每个人都有生苦，但都忘记了。以人类来说，生时的众缘逼迫，就是苦。我们住胎时，子宫

是最小的牢狱、胎儿手脚没法伸直、缩成一团，好像坐监牢，痛苦极了。此外，子宫里的种种不净，如

羊水、血等，我们都得忍受，真苦；胎儿出世时，要从小小的阴道中钻出来，有如两座山压顶，母亲受

苦，婴儿也受苦，这是每个做母亲的人都晓得的，所以婴儿一出世就大哭，苦不堪言；另外婴儿的皮肤

很细嫩，一出世接触到冷热空气，身体好像针扎那么痛苦。此外，胎儿在母亲的肚子里，觉得比较安全，

一出世就有如迷途般，无依无靠，苦到要死，怕的要命，所以生是一种苦。 
 
２、老苦：我们的身心衰损，朽坏，生出种种的苦受，身体老化，慢慢的不听话，不中用；而我们的心

逐渐没力，想东西也越来越迟钝，样样不如人，因而觉得苦不堪言；人老不中用，皱纹满面，腰弯背娄，

老态龙钟，做不了事情，苦死。有些老年人在家无所事事，又担心被子女遗弃、孤寂与疏离难以挣脱，

寻取温暖与亲情难得；年轻力壮时，高朋满座，意气风发，神采飞扬，谁也没料到晚年的境遇却是如此

的孤单，寂寞与凄凉。 
 
３、病苦：身体的四大不调，百病丛生，所以苦。病有种种，有些病很轻微，有些病很严重，有些暗病

不容易查知，结果暴病而终。最可怕的是牙痛，痛到呱呱叫，家人都要让你三分，真正来讲，“吃”是
病，贪东西也是病，但这些是属于心病，这儿讲的是身病。我们的身体有如机器，终归会变坏，变换就

是病苦。 
 
４、死苦：我们的寿命享尽，病逝，或是天灾人祸众缘逼迫而终。临命终时，死的境象令人难以忍受，

恐怖之心油然而生。有些人死时，吓的面色变青，死相可怖；有些人在死时，不愿死去，双手抓的紧紧。

如果有一天我们发觉双手不能动弹，一定苦的要命；人要死的时候，身体各部分慢慢的动弹不得，内心

一定很恐慌，这就是死苦。大家都知道这生、老、病、死苦，甚至已经麻木了，无可奈何的接受；大家
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说反正都要死、想它做什么？但是没人讲反正要病嘛，理它干嘛？当你病了，会呱呱叫，病苦来时，就

受不了。当死还没来临时，你嘴巴大，爱讲大话，当它来时，你就怕死。如果有人用刀指着你，你会吓

的要命，那就是怕死－－死苦；还没动到你，就吓到如此这般，等死期到来时，更不用讲了。 
 
５、怨憎会苦：我们和冤家、仇人没办法避开，每每要见面，这就叫做怨憎会苦。比如一对夫妻，婚姻

生活美满，恩爱，过后吵架闹翻了，但是为了儿女，夫妻之缘难断，必须天天见臭、面脸臭；或是打工

仔，虽与老板不和，但为了家计，为了五斗米而折腰，天天要和不喜欢的老板见面；还有某些同事，跟

你吵过一次架后，两人见面就不说话，因为某种业因缘，你不能离开他，天天要会面，这就是怨憎会苦。 
 
６、爱别离苦：与至亲，相爱的人乖离分散，所以苦。因为某一些因缘，所心爱的人儿离你远去，你舍

不得，所以感觉到苦。比如做父母亲的，女儿出嫁或是儿子出国留学，思念总在分手后开始，常挂心头。

有的伤心流泪，哭哭啼啼；有的睡不着，吃不下。这些还不太严重，严重的是男女之间的情爱，相爱的

人却偏偏被拆散，很多情侣就因此跳楼殉情。在西方有罗密欧与朱丽叶；在东方有梁山伯与祝英台，这

些缠绵伟大的爱情故事，常使同情他们的人泪流满襟。 
 
７、求不得苦：我们用种种办法与手段，希望获得自己所喜爱的东西或崇高的理想，但是结果还是得不

到，这叫做求不得苦。它是最普遍的苦，因为人的欲望太多了，这样多的欲望我们没法实现或得到，所

以是苦。 
 
８、五取蕴苦：我们对五蕴（既是色、受、想、行、识五种身心聚合）的身心产生执著，称为五取蕴。

取是执取的意思。五取蕴刹那刹那的生灭，它一直迁流变坏，所以是苦。 
 
㈢、总结： 
 
    在这三苦与八苦中，真正的苦是发生在于“行苦”，此苦唯有圣人能觉知。佛教所说的苦与世间人

所说的苦不同；佛陀出家修道，所看到的并不是世间人所知的苦受、乐受的苦而已，佛陀所觉知的苦是：

这个世间一切都是有为变化，终归变灭，不能自主故苦，此苦称为“行苦”。如果佛陀没有为我们阐述，

我们凡夫对它是不知不觉的，因为我们迷在苦、乐之中。这个苦必须以智慧观察，所以初学佛者应以闻、

思、修中的“闻慧”来了解“行苦”是一种苦。这个“行苦”并非“苦苦”与“坏苦”，而是因为不自在，就是

苦。苦圣谛中最究竟的苦是“行苦”，如果没有它，我们可以想尽所有的方法，修各种福报，追求种种

的乐受；如果福报很大，在天上或人间享受五欲之乐的我们，根本就不知道苦为何物，只知道乐，那么

这个苦圣谛就没法成立。但实际上并不如此，这五欲之乐是包含在行苦中，因为它会变化、变坏；也就

是说即使升天做天人，在天上享乐，但天福有享尽之日，乐报没了，苦报就接踵而来，所以“行苦”是
真正苦之所在。 
 
 
〖二、集圣谛〗 
 
    集圣谛是苦的生因，他能集生死苦，故称为集圣谛。集就是招感集取，招感就是业力被烦恼所引

发出来；集取就是烦恼在造业。因为我们过去造种种的业形成力量，加上过去与现在种种烦恼的引发，

使我们受种种苦。所以这个集圣谛所要讲的就是烦恼以及烦恼所造的诸业行。 
 
㈠、烦恼：佛说我们有八万四千烦恼，所以教导我们以八万四千法门对治之。然而这个八万四千是表示

多数，它说明众生有很多烦恼，我们不可能全部认识，只要认识主要的烦恼即可，它们是六根本烦恼以

及大、中、小随烦恼。由于时间有限，我在此只讲六根本烦恼。此是凡夫非常严重的烦恼，因为他引发

其它烦恼的生起，所以称之为根本烦恼。六根本烦恼又称为十惑，它们既是： 
 
⑴、贪：贪有很多种，普通来讲我们有财、色、名、食、睡五欲之贪，人类的一生就是在这其中打滚，

虚度一生。因为我们贪著五欲，所以心甘情愿被他束缚。我们除了晚上睡觉，从早到晚为生活奔波，忙

这工作，拼命想发财，这就是贪财。同事又追求种种名誉、地位；有些人又贪吃；到了某一段年龄有对

色欲（淫欲）有种种的贪求，所以说我们的人生就是为了满足五欲而过活；如牛被人牵着鼻子走，我们

也如牛一样被五欲牵着鼻子走，所以五欲的贪是烦恼。 
 
⑵、嗔就是生气的意思，这个生气有很多种类，人家骂你，不能忍受，起嗔心。嗔与贪刚好相反，贪是

遇到快乐的境，你追求；嗔是遇到不快乐、不喜欢的境，你要抛弃它，但又丢不了，所以嗔。 
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⑶、痴：不明事理，是非不分，称为痴。 
 
    不明事理就是对世间的因果道理不知不觉，好像人是怎样来的？死后怎样去？此外，对四圣谛、

三宝的实、德、能，既是说对于真理的真实、三宝的功德、自己与他人能修行解脱等无知，都是愚痴。 
 
    另一种愚痴就是对是非不分明，比如人家为你讲佛法，你不懂对或不对，人家跟你讲对的，你以

为是错；人家跟你讲错的，你却以为讲对，这也是愚痴。 
 
⑷、慢：慢就是傲慢、我慢。自己内心高举，看不起别人，称为慢。比如某人的儿子修完大学课程后，

那个做母亲的就觉得了不起，到处向人炫耀；或是有人养了一只漂亮的狗，他觉得了不起，带着那只漂

亮的狗招摇过市；或是向人炫耀自己的名、利和财产等，都称为慢。 
 
    慢的种类： 
 
    １、有些人很有能力，才华洋溢，高人一等，结果看轻别人。 
    ２、有人的地位很高，你以为跟他平等，结果你觉得自己了不起。 
    ３、自己比别人差，但不认输，却认为他人没什么了不起，我只是不做而已，这是慢的心里在作 

         怪。 
 
⑸、疑：对于佛法因果道理怀疑。 
 
⑹、身见：执著五蕴的身心里面有一个我，乃至身心以外有我。 
 
⑺、边见：执著断、常二见。就是说认为“我”是永恒的，就是执住“常”；认为人死后一了百了，什么

都完了，这就是执著“断”。我们凡夫就是有这两种邪见，称为边见。 
 
⑻、邪见：各种不正确的思想、它包括：对因果起不正确的知见，拨无因果；认为没有过去世，没有将

来世，这些都是邪见。 
 
⑼、见取见：执著我们的见解是对的，称为见取见。我们凡夫又一个很深的执著，认为我的见解才是对

的，别人的见解都是错的，这叫做见取见。 
 
⑽、戒禁取见：执著不正确的戒律，称为戒禁取见。比如有人放生，放鸡说以后不能吃鸡；放乌龟就说

以后不能再吃乌龟，这其中没有因果关系，根本无此事，佛陀是根据因果道理来制定戒律，所以这是戒

禁取见；甚至有人认为一定要吃素才能解脱，所以他吃素，这也是戒禁取见。菩萨道行者，为了避免因

他吃肉而要杀害众生，所以吃素，这是一种慈悲心的表现，并非是为了要解脱而吃素，如果吃素能解脱，

牛羊早都解脱了。 
 
    更有些人持牛羊猪狗戒，他们学习牛羊猪狗所做的一些行为；有些不吃这些众生的肉，好像兴都

教徒认为牛是神圣的，所以不吃牛肉；某些教徒却认为；猪是肮脏的，所以不吃猪肉等，这些都是戒禁

取见。 
 
    这六个根本烦恼妨碍我们解脱生死，其中严重的三大烦恼是贪、嗔、痴，称为三毒；在这三毒中

最严重的是贪爱。（请参考《烦恼》） 
 
    爱的种类： 
 
    １、对乐欲、财富、权势等五欲之贪求与执著。 
    ２、对意念、理想、观点、意见、理论、概念、信仰的贪求与执著。 
    ３、求生存、求再生、求生生不已及永生的贪求与执著。 
    ４、不再生存的渴求。 
 
    佛陀说我们烦恼中的“爱”是集谛的主要原因，故集论说“若爱、若后有爱、若贪喜集行爱、若彼

彼希乐爱是名集谛。”就是说贪爱是苦生起的主要原因，我们对现前的事物苦苦贪求，此称为爱。 
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１、 后有爱：我们想要追求永恒的我，追求死后的将来，而这样的贪爱，使我们死后将来再继续

受生，称为后有爱。 

    ２、贪喜集行爱：当现前的境界出现时，我们因迷惑而执著它，称为贪喜集行爱。 
    ３、彼彼希乐爱：我们知道现前这样快乐的境界，追求将来也要有这样的境界，称为彼彼希乐爱。 

         比如今生夫妻生活适意、恩爱，希望将来死后夫妻再结来生缘。 
 
    因为这种种的爱，使到我们死后再来生死轮回。由这个贪爱的烦恼使我们产生常、乐、我、净四

个颠倒。在这个贪爱之中有一个“自体爱”，称为我执。众生对这个我执深执不舍，便无时无刻都在求

生求存，求再生，求永恒的生存。因为这个贪生的欲望，使得过去、现在所造的诸业得到滋润，继续向

前推动。业是过去的因，贪爱这个烦恼是现在的缘，因缘和合，我们就生生不已，一生有一生。 
 
㈡、业：我们过去及现在世所造的种种业行，它也是属于集。因为业行能集无量种众生业道于内身。 
 
⑴、业的意义：业为造作义，既是有意造作之行为称为业。业所造成之效应（果报）称为业报。此中造

作之心有善、恶、无记三种，形成善、恶、无记三种业报。 
 
⑵、业的推动者：求生、求存、求再生之“有爱”滋长意志造业，是生命能继续延续及向前迈进。（请

参考《业力与轮回》） 
 
 
〖三、灭圣谛〗 
 
    灭圣谛既是苦灭圣谛。它说明众生可以从生死相续不断的苦报中得到解脱。灭是指灭除惑、业、

苦，断著贪嗔痴等无明烦恼，不再有造作之心，究竟不生，不生所以不灭，既是涅盘。 
 
㈠、涅盘： 
 
⑴、涅盘之意义：涅盘是不生不灭之义。佛说涅盘是诸法实相，所谓“诸法空相，不生不灭。”实相既

是真理，不是语言文字所能诠释，唯有智者亲自证悟方知；故说：“语言道断，心行处灭，非妄想凡夫

所能臆测。”涅盘并非因缘所生，是无为，是没有造作的，并不是语言所能阐释的，不是常，不是无常，

也不是断；不是苦，也不是乐，无相可得。既然什么都不是，为什么还有这回事呢？ 
 
⑵、佛陀演说涅盘的原因：因为世间所知的一切法，皆由因缘和合而生，皆是无明烦恼之产物，而我们

因迷惑以为有的一切事物，它们的实相是非有非无（离有无）之不生不灭。我们凡夫所知道的生灭幻相，

是迷惑而执著以为有的，本来没那件事，它不是有，也不是无。如果说有，就是执著常；如果说无，那

就是执著断。我们凡夫一直在这相对的概念里打转，在讲涅盘时，佛陀不讲有、无，生、灭；他讲非有

非无，不生不灭。而不生不灭有会使人误解为：除生、灭之外，还有一个不生不灭，那又是错误了。 
 
    凡夫所迷惑的生灭万法之中，具有不生不灭的本性，但是因迷惑而不知不觉，认为它是生灭的。

比如我们观赏《释迦牟尼传》这部电影，从佛陀降生到他涅盘，这只不过是银幕里的变化罢了，里面并

没有人在生，在死，那只是一些光影闪来闪去，在这些光影中，没有生也没有灭，没有这为圣者在生，

在灭。而世间的真相也是如此，它本来是不生不灭，但是我们的智慧被烦恼所遮盖，就以为他有生灭，

故唯有断除烦恼的圣者，才能证得这个涅盘。此涅盘并非是在生灭之法以外，另有一不生不灭之法可以

证得；而是在生灭法之中，发现到不生不灭之真相，此才可称为证得涅盘。 
 
    这世间一切生灭无常，有很多人都不要，希望能摆脱它，到一个不生不灭的地方去。但是没有这

样的地方，这个的地方就在生灭无常里面，它原本就是不生不灭的。因为我们迷惑，所以以为它生灭。

当一个人觉悟之后，就会发现到：原来在这生灭万法之中，一切法的本性都是不生不灭。所以证悟的阿

罗汉圣者，并没逃到另一个地方去，而是在这个世间体悟到一切万法本来不生不灭，称为证得涅盘。涅

盘并不属于因果，所以涅盘并不是我们断除了烦恼后所得到的果报。《金刚经》曰：“实无有法得阿耨

多罗三藐三菩提。”故佛陀证悟涅盘（成佛）时，无一物可得，阿罗汉证悟涅盘亦复如是。我们众生就

是获得太多，这边拿，那边抓，“财产”太多，样样都放不下，所以没办法觉悟与解脱。如果有一天，

我们觉悟到无所得时，既是断除了一切烦恼，那时就证悟涅盘了。 
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    涅盘就是无生，无生所以不灭，所以涅盘有称为不生不灭。因为不生所以就非有，非有就不无，

就是不是有，也不是无，故涅盘不属于存在或不存在。有很多人误解了涅盘，他们迷惑地问涅盘以后，

那个人存在吗？他去了哪里？但是涅磐是无生，无生就没有灭，就不能称为有，也不能称为无。一个东

西生出来，你称它为有，它灭掉了，你称它为无，没有生不能称为有，不能称为无。涅盘不属于有、无，

就不能问涅盘者存在或不存在？存在或不存在是凡夫烦恼的概念。涅盘并没有一个人证到涅盘，因为觉

悟涅盘的人一无所得，包括这个“我”，就是他觉悟到“无我”，既然无我，就没有我证悟涅盘。证悟涅

盘就是没有烦恼的智慧，这其中无一法可得，就是这么一回事而已！ 
 
    以凡夫的眼光来看，证悟涅盘者再也没有造作，他不求生，也不求断灭，他不会认为这个世间给

他种种苦，要把它们断掉，他的内心没有执著与挂碍，寂灭清凉、（寂既是寂静不动；灭既是烦恼不

生。）心行处灭，这和我们凡夫不同，凡夫的心无时无刻不住在一个地方造作，而证入涅盘者就没这回

儿事。 
 
〖四、道圣谛〗 
 
    道是出世间的因，解脱苦的方法，通往涅盘之路称为道。广义的说有三十七道品，狭义的说有八

正道。 
 
㈠、修道的层次可分为五个次第： 
 
①、资粮位：修五停心以及四念处。 
 
②、加行位：观四圣谛，既是观苦、集、灭、道谛。 
 
③、见道位：觉悟见惑，断三结，既是断除我见、戒禁取见以及疑结。所谓结就是束缚的意思。 

１、 我见结：身见是一种知见，因这个知见使我们做出种种傻事，而见道的人没有我见，但并不 

    等于没有我慢。我慢是我们的内心高举，认为有一个主体存在；而我见是执著现前的身心有 

    一个我。所以见道的人只是破除我见，没有破除我慢。 
    ２、戒禁取见结：守持种种不正确的戒律，见道者无此烦恼。 
   ３、疑结：见道的人对于佛、法、僧有绝对的信心，丝毫无怀疑。 
 
    所谓见道既是见到涅盘之道路，我们现在听闻佛法，是听涅盘之道，并没有见。比如我告诉你从

新加坡怎样搭飞机到东京，下了机要怎样搭车到火车站，从火车站怎样搭车到一个乡下，再从乡下去一

间寺庙。如果你们从头听到尾，这只是听而已，但是你们真的去到那个地方，那才是见道。我们听闻了

很多佛法，有一天觉悟道真的是如此的时候，那就是见道。见道的人断除了我见、戒禁取见及怀疑三种

束缚他们的轻微烦恼，称为三结。 
 
④、修道位：修行者见道后继续修行，称为修道位。既是初果、二果、三果圣者，这些圣者称为有学圣

人。 
 
⑤、无学位：既是证悟阿罗汉果。证阿罗汉果的圣者已经完全解脱烦恼，再也不必学习即修行解脱的方

法，称为无学，所以阿罗汉称为无学圣人。 
 
㈡、修道的方法： 
    修道的法门有很多，主要的有下列几种：<br> 
 
①、五停心：修习以下五种法门，能制止心内的过患，然后得定而引发智慧。 
 
观法：          所对治之烦恼： 
不净观－－－对治贪欲－－观内身不净，除色身爱；观外身不净，除淫欲爱。 
慈悲观－－－对治嗔恚－－于怨亲等观，慈心与乐，悲心除其苦。 
因缘观－－－对治愚痴－－观生死中唯有十二因缘，其中无我，无作者，无受者。 
界分别观－－对治我慢－－观十八界各界有各自之法，无有一合相之我。 
数息观－－－对治散乱－－数出入息，系心于息而得定力。 
    在这五停心中的不净观及数息观是修行入道的初门，合称为二甘露门。 
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１、不净观：观察自身与他身的不净，为了对治我们的贪欲，因为我们对身体有贪爱，这是一种烦恼，

也是一个心病，佛陀就为我们开了一帖药方，叫做不净观，我们一眼看到某人就喜欢上他，是因为认为

他漂亮、干净等等，那是因为我们的智慧被贪爱的烦恼所遮盖住，看不清楚真相，而不净观是告诉我们

要看他不净的地方，比如他的皮、肉、血等，没有一样是干净的，皮肤流出来的是汗，七孔流出来的都

是粪，是肮脏的。皮肤下的血肉是臭腥的，肚子里所装的都是粪便，所以我们的身体是“粪桶”，不是

“饭桶”。我们最严重的贪欲就是淫欲－－色欲，所以佛陀教导我们修不净观以破除之。（请参考《四

念处》） 
 
２、慈悲观：慈悲观是要对治嗔恨心，修慈就是要给众生快乐，修悲就是要拔除众生的苦。我们要经常

作这个慈悲心的观想，慢慢地对于众生就不会嗔恨，生起怜悯之心，所以说慈悲观能对治嗔恚。 
 
３、因缘观：观十二因缘以对治愚痴。在这十二因缘的流转中无我、无作者，没有受者。（请参考《十

二因缘》）。 
 
４、界分别观：我们观察十八界以对治“我慢”。眼、耳、鼻、舌、身、意六根以及六识，色、声、香、

味、触、法六尘，称为十八界。我们个别观察它，里面没有一个我，这十八界合起来的一个整体，称为

一合相，它也不是我，所以观十八界可以对治我慢。 
 
５、数息观：称为阿那波那，译为持息念（数息）。修数息观对治散乱的心，我们的心如猴子般跳来跳

去，所以要把它系在呼出吸入的息气上，慢慢的心就会平静下来。这五种修行方法称为五停心，它可使

我们的烦恼：贪、嗔、痴、慢以及不定的心平静。 
 
②、四念处：又名四念住，所谓身念住、受念住、心念住及法念住。 
 
   四念住是观身不净，观受是苦，观心无常，观法无我。以四念处对治我们的常、乐、我、净四颠倒。 
 
    １、身念住－－观身不净：观色身四大不净，乃至外境亦不净，以对治身体干净的颠倒想。 
    ２、受念住－－观受是苦：观六根所生受，及受的苦乐舍，三种皆是行苦，因为它无常变化，不 

         能做主就是苦，所以观受是苦对治乐的颠倒。 
    ３、心念住－－观心无常：观六识心生灭最迅速，无有一念停留，我们的心念一念一念在那儿变 

         化，佛陀说吾人之身还有几十年慢慢地发生变化，可是我们的心念一秒钟却不知道变化多少， 

         所以佛陀教导我们要观心无常。众生执著这个世间有一个精神不变的我－－心。这是一种颠 

         倒，一种错误，这个心是变化无常的，并不是永恒不变，所以要观心无常。 
    ４、法念住－－观法尘及一切法无我、无我所，而我们执著有一个我，所以我们要观法无我。 
 
    四念处必须从观身不净，而观受是苦，然后观心无常，最后观法无我。因为身体的活动叫粗，受

比较微细，心比受微细，而法是最微细的。（请参考《四念处》） 
 
③、八正道：此八正道是道谛中最重要的修行方法。 
 
    １、正见：对事的如实知见，出世间的正见唯有在见道者最为清净；对宇宙人生生死与解脱之四

圣谛理，智所证知，直窥实相。世间正见只是一堆经验所积累的知识，是通过名称、标志及事物的相貌

与形状之正确分别罢了。出世间正见唯有通过修禅定及放下一切杂染心才能生起。若依多闻佛法而分别

邪正因果，也能生起正见，所以正见由多闻、思维、修持得来。 
 
  ２、正思维：没有贪嗔等烦恼情况下，依正见观察、思维，如理地作出决定，故又称为正欲或正志。

由正思维才能做出正确之身口意业的行为。比如说蟑螂损害人类是害虫，我们应该杀它，如果这是正确

的道理，那人类损害其他的众生，它们也应该杀我们！这是不正确的思维，因为这其中掺杂了“我”的
烦恼，以人为中心，认为有损人类利益的是害虫，所以我杀它不要紧，它杀我不行！ 
 
  ３、正语：即戒止口之四恶业。 
        ①、不妄语欺骗。 
        ②、不两舌，搬弄是非；或发表引起两者间之憎恨、敌意及不和之言论。 
        ③、不粗恶口骂人或苛刻、酷毒之讽刺等。 
        ④、不作无意义及无利益之空谈或花言巧语－－绮语。 
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        不讲这四种话语就是正语；我们应该合理、真诚、以及和蔼可亲的话。 
 
    ４、正业：不是正当的职业，而是正当的行为，即戒杀生、邪淫、偷盗等，行为善良，不侵害一

切众生就是正业。于修道时，在行住坐卧中正念而住。 
 
    ５、正命：以合法不损害他人的谋生方式来维持生命，乃至不贩卖众生、军火、杀生器具、醇酒、

毒品或嫖赌等。若是出家众，则如法求衣服、饮食、坐卧具、病缘医药供身什物。 
 
    ６、正勤（正精进）：精进努力离恶向善，即精进修道。这里的正精进专指修禅定而言。正勤有

四，所谓四正勤既是： 
 
      ①、未生善令生 
      ②、已生善令住 
      ③、未生恶另不生 
      ④、已生恶另灭 
 
    ７、正念：以世间法来说，不生邪恶之心念，称为正念，反之则是邪念。以修行来说既是忆念正

法，如四圣谛、八正道、四念处及菩萨道等等修行方法为正念。于修道中不忘失所修的法，心念时时明

了不忘失，比如念佛，对于念佛的境要明记不忘，这叫正念；如果念佛时想吃东西，是不正念，即使在

念佛时想要去救人等好事，若不觉知心已随境转，也是失去正念。这个八正道中的正念偏重于定学，既

是你所修的法或境，要保持它，称为正念；如果没办法保持它，既是失去正念。 
 
    ８、正定：心一境性，不向外驰散，正定有初禅至灭尽定，禅定时的用心不外两种情况： 
 
        ①、止（三摩地）：即入定，心一境性，并非不起念，而是心念保持在单一之定境中。 
 
        ②、观（毗婆舍那）：于定中起智慧，用佛法观察实相。 
 
    修“止”能暂伏烦恼，但不能除去烦恼；修“观”则能除去所对治的烦恼。 
 

   “苏烙虢涠 ɑ 郏� 
 
              〔戒：正语、正业、正命 
    三无漏学－ 〔定：正勤、正念、正定 
              〔慧：正见、正思维 
 
（三）、总结： 
 
①、在道谛中并没有祈祷，膜拜与仪规，因为这些不是正道。不过，对于教义不理解之初信者，由于宗

教情操的需要，通过优美的习俗与仪式来引导他们走上这条圣道。 
 
    在小乘经典中注重正见，大乘经典中注重般若，所谓五度如盲，般若如眼。 
 
    有人认为正精进不属于定学，修八正道时，每一道都要精进，然而对修解脱道者来说，八正道中

的正精进应该偏重于修定、修正念、修智慧，并非在正业、正语、正命此三道中精进。一个修行人如果

一直精进的修正语，讲好话，那他的心就散乱了。 
 
②、八正道有时又被解释为两种：一者、世间之八正道，既是正确生活之标准。二者、出世间之八正道，

既是修解脱道之修行者所应遵行之生活标准。八正道是任何修学佛法之佛弟子皆应完成之生活方式，唯

有八正道才能净化众生的身心。它是一条通过德行（戒）、理性（慧）与精神净化（定）而走向体证世

间实相的途径。 
 
*************************************************************************** 
【录自：吉祥的主页】 


