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「天王！云何諸菩薩摩訶薩行深般若波羅蜜多修身念住？謂此菩薩以如實智，遠

離一切與身相應惡不善法，觀察此身從足至頂，唯有種種不淨過失，無我、無樂、無

常敗壞。」前面的文是總說，這裡是別說，別說裡面先說身念住。身念住裡面，第一

句先說能觀察的智慧，「謂此菩薩以如實智」，以如實智，我昨天講過。修行已得聖道

的人，他本身是成就了如實智；沒得聖道的人，還沒成就，他需要從佛的法語裡邊學

習，他會得到聞思的智慧，聞所成慧，聽聞佛法所得到的智慧，用這樣的智慧來觀察。

但是，昨天我同時也說，是在奢摩他裡邊修四念住。奢摩他就是止，就是在止的基礎

上修四念住，就在止裡面用如實智來觀察。這樣說，「如實智」就是你在觀察的時候，

能觀察的智慧若與修多羅相應，就叫做如實智；如果不與修多羅相應，那不能名為如

實智。這個地方，我特別要說出來，表示初開始用功修行的人，要特別注意這一點，

要尊重佛！佛是這樣告訴我們這樣修四念住，你就這樣依教奉行。如果不尊重佛，隨

便想一想就這樣子修，那是容易有問題的。初開始的時候，這個地方應該注意，應該

注意這個地方。 

「遠離一切與身相應惡不善法」：就是沒有殺盜婬的這些事情，這是有罪過的事

情，可訶責的。「觀察此身從足至頂，唯有種種不淨過失」：唯有種種不清淨，不清淨

就是臭穢，那就是過失，或者說身體有老病死，那也是身體的過失。 

「無我、無樂、無常敗壞」：昨天也講過「無我」，大意就是說，這個身體裡面沒

有一個真實體性的我。假名字說是「我」，我怎麼怎麼地，這個假名字的我，佛法是承

認的；但是真實體性的我，是不承認，不承認有真實的體性。  

在《阿含經》也好，《大智度論》也好，現在這是《般若經》，觀察無我。因為經

論裡面，佛為不同根性的眾生，會說一些不一樣的佛法，有的地方說「如來藏」、有說

「佛性」、有說「無我」、有說「空」，各式各樣的佛法。但是在事實上，人與人之間的

關係來說，觀察無我、學習無我，是非常好的一件事，因為你這樣子學習的時候，一

開始能調伏煩惱，進一步就能斷煩惱，能得聖道，使令心裡面沒有糾紛，就是外面的

境界有糾紛，你心裡面沒有糾紛，能使令你安樂住。所以修無我，事實上是非常好，

是一個很安樂的事情。 

這裡在經文上只是說無我，沒有多說無我義。觀察地、水、火、風、空、識，這

是六界，這六界組合成這個生命體，這生命體裡邊都是因緣所有，沒有一樣事是本來

有的東西。若說有我，這個我就是本來有的，若有實體的我，它不是因緣有；因緣有

的是會無常敗壞的、老病死了，那麼就剩下非因緣有的我了；如果有這樣的思想的話，

有我、有你，就有糾紛、就有衝突。如果你觀察無我的時候，就是無有少法可得了，

彼此都是這樣子，它就不對立，彼此間是沒有對立的；沒有對立的境界是和平的，所
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以人與人之間容易和，也容易互相幫助，也容易合作，而沒有煩惱，也容易發大悲心。

如果有我的時候，雖然會說一些好聽的話，廣度眾生，可是心裡面還是要保護我的，

因為是有我嘛。無我義在佛法裡面是三法印之一，是通於大小乘，小乘佛法也說無我，

大乘也說無我，不只是小乘佛法這樣子，所以修無我觀是非常好的。 

我們若只是抱著書本、靜坐用功修行，修學無我觀，也會感覺到和平。若是你能

發好心，為大眾僧做事，為一切眾生做事的時候，你立刻會感覺到，有「我」是非常

危險的！立刻會感覺到這裡。不要說是很複雜的事情，就是簡單的事情，大家在做事

的時候，就會感覺到，很敏感的。你若是修無我觀的時候，立刻就輕鬆了。什麼事情，

是用般若的智慧、用慈悲心來發動這件事、來做這件事，不是我、用我來發動，這完

全不同了，動機上完全不同，性質就是不同。性質不同的時候，用無我的悲心、用智

慧來做這件事情，就能得到人家的尊重。你若用我為動機來做事，別人可能口頭上不

說什麼，心裡面不同意；心裡面不同意，就已經開始衝突了！所以「無我」這個法門

我們應該學習，要學習這個法門。 

「無樂」：觀察這個身體從足至頂，唯有種種不淨過失，是沒有樂可言的。「樂」，

是喜樂，有適悅、喜悅的感覺。這是在身念住上說無樂，但是下面有受念住，這個樂

和受念住有直接關係。或者我們在這裡不說，在下面受念住再說。「無樂」：這個身體

是個苦惱的境界，沒有樂可言。 

「無常敗壞」：這個身體不是常恆住、不變易的，它是剎那剎那變易的。「無常」：

有剎那無常、有一期無常的不同。剎那無常，就是在最短的時間內，它也是有變化的。

一期無常，就是人的壽命假設活一百歲吧，到時候要死掉了，老病死死掉了，這叫做

一期無常。或者這一個建築物也能支持一百年，一百年以後這個建築物不能用了，最

後是壞了，叫一期無常。剎那無常，就是時時地這個建築物它都有變化，它並不是很

穩定的，所以叫剎那無常。由剎那無常的變化，久了，就變成一期的無常了。我們這

個身體也具足這兩種無常，它不能夠永久地存在，它終究有一天老病死，結束了，死

掉了，這也是一個很苦惱的事情。 

無常、敗壞，就是破壞了。我們世間上的人，當然年輕人不感覺到老病死，但是

也會看見這件事。看見這件事，多數的人是視而不見，或者有的時候「哎呀！我也會

老病死吧！」想一想也就算了。唯有釋迦牟尼佛他要解決這個問題，釋迦牟尼佛為什

麼他是個王子，他要出家？要解決老病死的問題，「我不要老病死！」要解決這個問題。

出家在佛法裡面修行，也是要解決這個老病死的問題！但是人的懈怠是與生俱來的，

如果你不時時地去觀察，就好像不感覺到這件事。所以常常觀察：「哎呀！這個身體是

無我、無樂、是無常、是老病死、要敗壞的，敗壞了以後，我到什麼地方去呢？」就
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會想到這個問題。所以，這樣子想，一方面能夠調伏煩惱，一方面能夠勉勵自己、能

策勵自己精進勇猛，所以應該這樣修行。  

「腥臊臭穢筋脈連持，如斯惡色誰當喜見」：觀察身體從足至頂，有腥臊臭穢的味

道，不乾淨。我們這個鼻根不是那麼利，眼根、耳根、鼻根、舌根、身根、意根，眼

耳鼻舌身意這六根都不是很利，雖然自己很臭穢，自己不是太感覺，歡喜清潔的人、

常常洗衣服、常常洗澡也好一點就是了。但是若諸天，天上的人來到人間，他就嫌人

間臭穢，他不歡喜，他們的六根比我們銳利得多。如果我們自己常不洗衣服、常不洗

澡，自己也會感覺到有問題，所以就可以知道這個身體不是那麼好。人間的人的身體，

不能和諸天比，不能和欲界天的人的身體比；欲界天的身體也不能和色界天的人的身

體相比。原因就是這個因果的問題，我們最初得這個身體的那個因、那個業力，做得

不是那麼好，所以得到的果報也就是這樣子。人間的大福德人也比我們一般人好一點，

但是大體上說，也是老病死、也是臭穢。諸天好一點，色界天就是更殊勝，因為他是

修學禪定，沒有欲，所以他的身體清淨，心清淨、身體也清淨。但是他們和聖人比，

還是不行，還是不及格；所以只要是凡夫就是有問題。所以，觀察這個身體是腥臊臭

穢的。「筋脈連持」：就是一節一節的骨頭，用筋（筋就是脈）把它連結起來，如果沒

有筋脈的連持，一節一節的骨頭就不能成立了。所以他就會走路。「如斯惡色誰當喜

見」：這樣的很惡、很罪惡的形色，誰歡喜看見這種身體、這樣的形色呢？在靜坐的時

候，你修完了奢摩他，你就修這樣的毘缽舍那觀，就這樣觀察，「如斯惡色誰當喜見」？  

我現在又要重複說一句話，我們出家人，不是聖人出家，不是你已經得聖道了出

家的，原來是凡夫出家，出家的時候只是把衣服換一換，去受了戒，心裡面對於佛法

有點信心、有點慚愧心而已，聖道還沒有成就。聖道沒成就，煩惱還是原來樣；有信

心、有慚愧心，煩惱也是輕一點，但是還是有。那怎麼樣才能夠轉凡成聖呢？就是要

作如是觀來對治。出了家以後，也可能寺院上，這一個寺廟的團體的需要，做這個事、

做那個事。做了很多事，是做什麼？寺廟裡面也要有做知客的、做監院的，各式各樣

的職事，做那麼多事做什麼？就是為了修行！目的是要修行！把所有的事安排好了，

心安了；房子漏水了，你不去修理不行，廚房不燒飯、不吃飯也不行，所以這些事情

都要做，做完了就是要修四念住！要做這件事！如果這些事都不做，光是去燒飯、把

這個房子修理不漏了，不是佛法！不是出家人！不能說那是出家人，嚴格的說！所以，

我們若是不修四念住，光是忙這一些事情，忘掉了修四念住，這是太罪過的事情，這

是不對的。 

「如斯惡色誰當喜見」，你這樣觀察以後，結果會怎麼樣呢？「如是觀已，身中貪

欲、執身我見皆不復生」，這是說結果。你這樣觀察完了的時候，「身中」：身中就是五
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蘊身，就是色受想行識裡面；色受想行識裡面有很多的煩惱，其中有兩樣是最嚴重的

煩惱，第一個就是「貪欲」：貪欲，當然是有種種的欲，其中就是男女的欲，這個貪欲

心「皆不復生」，你這樣作觀的時候，貪欲心就不生起，沒有貪心了。 

如是觀已，「執身我見皆不復生」：你這樣觀察以後，執著這個身體是我，這樣的

見也不生起了。這個身體就是種種不淨，「無我、無樂、無常敗壞，腥臊臭穢筋脈連持」，

那有個實體的我呢？這我見也不生了，沒有我！所以，遇見什麼事情的時候，遇見榮

耀的事情也好、遇見一些倒楣的事情也好，你心裡無我，立刻就清淨了，立刻就清淨。

你為大眾做事的時候，有多少人不可能完全都滿意的，就有人會指責你；指責你，你

心裡想：他在訶斥誰呢？沒有訶斥我，無我可得！他訶斥誰呢？他在罵我，罵我是罵

誰呢？無我可得！他對我很恭敬，恭敬誰呢？無我可得！結果，一切法不受，得無生

法忍！你就得聖道了。 

「如是觀已」，身中的貪欲心不復生，不再生起了；如是觀已，「執身我見皆不復

生」。貪欲也不生、我見也不生，都不生起了。「貪欲」就是愛煩惱，「執身我見」是見

煩惱；愛煩惱、見煩惱都沒有了。一開始應該是得初果，假設你的奢摩他只是欲界定

或者未到地定，你作如是觀，一開始得初果，得初果須陀洹；再進一步、還繼續修四

念住，就是二果、三果、四果阿羅漢。若是你的奢摩他是初禪、二禪、三禪、四禪，

有那麼高深的境界的時候，你作如是觀，那就一下子得三果、就得阿羅漢果了。發無

上菩提心、又作如是觀，就得無生法忍了。《般若經》上說：「初果須陀洹乃至阿羅漢、

辟支佛若智若斷，是菩薩無生法忍」，是菩薩的無生法忍，那也是聖道。 

「如是觀已，身中貪欲、執身我見皆不復生」，前面作如是觀是因，這底下愛煩惱、

見煩惱不復生就是果。當然這果是很長一大段的，因為《般若經》是大乘經典，並且

修行人，剛才我說了，多數的人止的功夫不夠深，都是先得初果。 

「由此便能順諸善法」：由於你這樣修四念住、修身念住，這樣觀察，你成就了這

樣的功德，愛煩惱也不起了、見煩惱也不生了，或者得初果、得二果，或者得初地，

初歡喜地、二離垢地，或者得到這樣的境界。「由此便能順諸善法」，由於這樣子，你

就能夠很順於一切的善法，你可以修六波羅蜜。前天歐蜀華居士講《大般若經》的三

句話：以無所得為方便、「以一切智智相應作意」、以大悲心為前導，就是以無上菩提

心為前導，修六波羅蜜、廣度眾生，這一切善法都可以發出來了。一定要有這樣的基

礎，你的愛煩惱、見煩惱不生，然後才能發出一切的善法。「由此便能順諸善法」，能

隨順發起一切無漏的功德。 

我那天也說過，譬如這個瓶子裡邊裝著毒藥，把毒藥傾洩出去了，但是你若不清

洗，你就裝甘露水，你給人吃的時候，終究還有毒的成份；你要把它清洗，沒有毒了，
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然後裝水，這水才可以飲的。我們內心不清淨，有愛煩惱、有見煩惱，去廣度眾生的

時候，終究還是有點問題。你內心裡面還有煩惱，眾生不是容易度的，有了問題的時

候，你的煩惱也就出來了，就不清淨，那就不是「順諸善法」。你一定「如是觀已，身

中貪欲」不復生、身中的「我見」不復生，有這樣清淨的基礎，「由此便能順諸善法」，

這些善法都能發出來。 

譬如說，我們為大眾僧做事，做事的時候，我剛才說了，不能夠令所有人都滿意，

就會有人訶斥你、有人提出意見的，如果你不能降伏愛煩惱、見煩惱，你為大眾僧做

事的這一念好心就會退，「我何必起這個煩惱，那麼辛苦，人家還要訶斥我呢！」你的

菩提心就立不住，就容易退。若是你能自己修四念住，把這愛煩惱、見煩惱折服了，

遇見什麼樣的苦、遇見什麼樣的困難，你的菩提心不退。因為在這樣的聖人的智慧光

明裡面，沒有「困難」這兩個字的，也沒有「誰來罵你」這件事，在他的心裡面沒有

這件事，所以他能不退，能不退轉於無上菩提。 

看這個文上的意思，這個身念住也包括了受、心、法三種念住在裡邊的，不只是

身，所以裡面說：「無我、無樂、無常敗壞」，這裡面也包括了其餘的三個念住在裡邊

的。譬如說「觀法無我、觀受是苦、觀心無常」，無我就是法念住，無樂就是受念住，

無常敗壞就是心念住，觀心無常。 

 

受念住 

「天王！云何諸菩薩摩訶薩行深般若波羅蜜多修受念住？謂此菩薩作是思

惟：『諸受皆苦；有情顛倒，妄起樂想；異生愚癡，謂苦為樂；聖者但說一

切皆苦。為斷滅苦，應修精進，亦當勸餘勤修此法。』作是觀已，恆住受

念，不隨受行，修行斷受，亦令他學。」  

「天王！云何諸菩薩摩訶薩行深般若波羅蜜多修受念住？」他怎麼樣來學習這個

受念住呢？「謂此菩薩作是思惟：諸受皆苦。」 

身念住，從我們的內心的感覺上看，身念住，「身」是一個很顯著、很粗重的一個

形相。大家彼此一見面，就是先看見身體，這是一個很粗重的形相，很明顯的。但是

「受」就微細了一點，受是內心的世界，就是內心的感覺。「受」，就是我們這一念心

和一切境界接觸的時候，內心的感覺，叫做受；或者是苦受、或者樂受、或者不苦不

樂受，這三種受。「受」這個字，其實來說，所有的一切眾生都是在受這個地方用心機，

就是為了樂受嘛，誰願意苦受呢！也不是太高興那個不苦不樂受，都是為了樂受才發

動種種的事情。但是，一切眾生為樂受所迷，有種種顛倒的事情。現在，修四念住，
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修行人要在這個地方要覺悟，不能為受所迷惑的。所以，這地方提出這個問題。佛提

出來，招呼天王：菩薩行深般若波羅蜜多，他怎麼樣來學習受念住呢？  

我昨天講過，「念住」：由念住心，由慧觀察。「由念住心」：由明記不忘的念，來

安住自己的心，不要散亂，就是奢摩他；「由慧觀察」：由智慧，就是如實智，從十二

分教、從佛的聖言量裡面學習智慧，在奢摩他的寂靜的境界裡面來觀察身、受、心、

法，這樣子才能夠破除去這些顛倒迷惑。由念住心，能破除一切散亂；心裡面寂靜了，

然後再觀察；觀察的結果，才能破除愛煩惱、見煩惱。但是，在這個法門的名稱上面，

只提到「念」——「四念住」，名字上沒有說到「慧」；但是，在經裡面，佛說這個法

門的時候，是提到「慧」的；在名字上就是以念住為名。 

云何修受念住？「謂此菩薩作是思惟：諸受皆苦；有情顛倒，妄起樂想」：前面是

問，這底下回答，就解釋怎麼樣來學習受念住。「作是思惟」：他內心裡面這樣子想、

這樣思惟。「諸受皆苦」：各式各樣的受都是苦惱的。眼觸所生受，十二因緣上說觸緣

受，眼根和一切的色境，眼緣色，一相對的時候，眼識就出來了。眼根、眼識、色境

這三法一和合，名之為觸。觸還是心法，如果沒有眼識，只是眼根和一切色境相觸，

不名為觸；觸這個名字，是在心上說的。就是眼根、眼識、色境，乃至意根、法塵、

意識，這就是十八界，十八界一和合、一相觸的時候就有受，或者是苦受、或者樂受、

或者是不苦不樂受。六根，那就是十八受了，叫做「諸受」。諸受，當然裡邊也有樂受，

有苦受、也有樂受、不苦不樂受；不全是苦受，也有樂受。但是，現在佛說「皆苦」，

樂受也是苦，「諸受皆苦」。「有情顛倒，妄起樂想」：「有情」，就是有情識的眾生，就

是一些凡夫的眾生；因為他心裡面糊塗了，顛倒就是糊塗了，「妄起樂想」，錯誤地發

起了，感覺到快樂，妄起樂想。 

「異生愚癡，謂苦為樂」：「異生」就是有情。情者，識也，有情識的眾生叫有情。

異生也還是有情，有情為什麼叫做異生呢？經論裡面也有很多種解釋，就是「各乘異

業而受生故」，每一個眾生都乘他的不同的業力而得果報，所以叫做異生。當然眾生的

思想也是不同，思想不同，煩惱的輕重也不一樣，就發動不同的活動，所以就招感了

不同的果報，所以叫做「異生」。若是聖人，那都是無漏業，所以叫做「同生」，那就

和凡夫不同了。「愚癡，謂苦為樂」：「愚癡」就是不明白，就是前面那個「顛倒」。「顛

倒」，是高的變成低下的、低下的變成高的，就是顛倒了，也就是錯誤了。「愚癡」就

是不明白道理。「謂苦為樂」：苦的境界而認為是快樂，「謂苦為樂」。 

「聖者但說一切皆苦」：若是聖人，那和凡夫不同；他只說凡夫一切的境界都是苦

惱，並不是快樂。 
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《大智度論》上說一個譬喻，說是人身上有疥瘡，感覺到癢；感覺到癢的時候用

手去抓一抓，就感覺到舒服一點；凡夫的樂，如此而已！凡夫的樂就是這樣就是樂。

沒有疥瘡的人感覺那有疥瘡的人是很可憐愍的境界。這是《大智度論》上這樣譬喻，「謂

苦為樂」。 

這裡就是這麼簡單地說受念住的大意，一切受都是苦。經論上也有一個很明了的

理由、很充分的理由解釋一切受皆是苦。我們感覺到的苦惱，當然佛也說是苦，這個

我們是承認的，我們凡夫也能承認。唯獨這個樂受，我餓了的時候感覺到苦，我吃飽

飯了感覺樂，這是樂，也不能說不是樂，為什麼說是苦呢？佛是說了很明白的一個理

由的，什麼理由呢？佛說無常，因為無常的關係，所以樂受也是苦。無常這句話，什

麼叫做「無常」呢？由無而有，由有而無，是名為無常也。原來沒有，現在有了，這

是無常的意思；有了以後，又沒有了，這是無常的意思。由無而有叫做生，由有而無

就是滅，有生有滅，所以叫做無常，就是有變化。如果它不變化，一直地是那樣子，

就不能說是無常了。現在說樂受也是苦，是根據什麼理由說是苦呢？就是根據「由有

而無」來說的。這個樂受出現了，我們滿意的事情出現了，我想要做總統，我成功了，

心情快樂；但是這個事情是無常的，由有而無，又做不成了，又垮臺了，垮臺了心裡

就苦惱。就是根據這樣的道理說樂受也是苦。如果我們不做總統，不做總統也就沒有

總統垮臺的這種感覺，也沒有這個感覺；沒有這個感覺，我們就沒有那個苦。樂受是

什麼苦？是壞苦，樂受是壞苦。樂受是個壞苦。 

《瑜伽師地論》後面的文裡面，說得非常的詳細，關於眾生的苦的事情，說得非

常的詳細。其中，我簡單說幾樣。你想要追求這種樂，你要費多大的辛苦啊！就算是

成功了，你追求的時候，很難很難的，這就是追求就是苦。追求成功了以後，還要保

護它，也是苦，不容易保護！我又提到劉邦，「非劉氏而王者，天下共擊之！」不是姓

劉的要做王，天下一起來打他。他是姓劉，只有姓劉的可以做王、做皇帝，別的人不

可以做皇帝，別人要做王的時候，大家來打他。這只是你主觀上的願望而已，到時候

有別人做王，誰也不打，還是擁護曹操去了，並不擁護你啊。所以，做了王以後，就

擔心別人來打倒他，就要保護，保護就是苦！ 

我現在說一個相反的話，我們在人天裡面享受富貴榮華，要誠心地做功德，誠心

地多做功德，那麼你將來得果報的時候就堅固，果報就堅固一點，誰也打不倒你；但

是，終究是無常的，你這個福報經過一個時期，終究這一天結束了，結束了還是垮了，

沒有人打倒你啊。這垮臺有幾種垮，外來的力量來打倒你，你垮臺了；第二個，沒人

打倒你，你自己的力量逐漸、逐漸地結束了，枯竭了、枯萎了，就垮臺了。所以，終
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究是要垮臺的。一切有為法，「凡所有相，皆是虛妄」，不可能是常住不變的，一壞了

的時候就是苦。 

但是若修學聖道得無生法忍、與諸法實相相應的時候，沒有這件事，沒有壞苦的

這個事情；因為他那個心在第一義諦上，沒有生滅變化的這些事情。所以得了無生法

忍，當然是到八地菩薩以上比較好，這個初地、二地、三、四、五地、六地，他三界

內的愛、見煩惱還沒有完全清淨，還有多少，還是有問題。到第八地菩薩以上，把三

界內一切的愛煩惱、見煩惱完全清除了，到無功用行的境界了。他在天上也好、到地

獄也好，無差別相，是沒有苦的，沒有苦的感覺；他只是大悲心廣度眾生，也可以說

是無為而化的境界，是沒有一切苦的。我們沒有得聖道的人，心裡面有執著、有取著，

有取著就是向外攀緣了；向外攀緣，有的時候如意、有的時候不如意，就苦惱。所以

佛說，無常所以樂受也是苦。但是這其中就是因為內心裡有執著的關係，內心裡有執

著，你就是苦，所以樂受也是苦。但是我們凡夫有多少福報的人，他有其他優越的條

件，他一追求這件事的時候，其他的苦他不計較，雖然苦他不感覺苦，實在還是苦。「諸

受皆苦；有情顛倒，妄起樂想」，這個有情識的顛倒的眾生妄起樂想。 

我現在心裡有個妄想，王安石……，我們現在等於是佛學院上課，閒話不說好，

但是我已經開頭了，我還是說。王安石讀《三國志》，讀《蜀志》的時候，蜀、魏、吳

是三國，讀《蜀志》完了的時候，寫一首詩。王安石寫這麼一首詩：「天下糾紛等一毛，

可憐身世兩徒勞；無人語與劉玄德，問舍求田意最高。」他說「天下糾紛」，這個世界

上自古以來，這些有本事的人，我們平常人談不到，這些有本事的人、這些英雄、這

些豪傑，彼此間爭天下、爭著要做皇帝。那個糾紛的原因有多大呢？為什麼要去同人

家爭天下？那個原因只有一毛那麼大。這裡邊的意思，王安石這個人，我倒沒有特別

去研究他，他信佛，他有一點好心腸，有一點慈悲心。他感覺這些人都是為了名利而

去爭天下、要做皇帝，不是真實地愛老百姓，不是這個原因，都是為自己的利益要做

皇帝。你這個私心要做皇帝，是不應該的，所以「等一毛」。這句話等於王安石都瞧不

起這些人了，輕視這些人了。「可憐身世兩徒勞」：當然讀《蜀志》就是要批評劉玄德，

說是你劉玄德想要做皇帝，你也是個私心；觀察你這一生的事情，「身世」：這個「身」

就是你私人、私家的事情，你家裡的事情你也沒做好，你的兒子你也沒教導好，就是

這個意思；「世」，說是你同曹操爭天下，你也沒成功，你也沒搞好；都是白辛苦了，

白辛苦了，「兩徒勞」，這件事很可憐，「可憐身世兩徒勞」。「無人語與劉玄德」：沒有

人來開導你一下，你不要同曹操、孫權爭天下，沒有人來告訴你這句話。「問舍求田意

最高」：你或者問問誰，在什麼地方的房子，買一個房子；或者是求幾畝田，耕田、讀

書，這還是最高尚的境界。不要同人家爭天下，勞民傷財，結果是一無所得，造了很
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多的罪。如果說是真實愛老百姓，為人民服務，那還是可以的。我推測王安石是這樣

意思。所以這上面說：「諸受皆苦；有情顛倒，妄起樂想」，就是這樣子，實在是不值

得的，為個人的利益，實在是不值得，不值得的！【王安石〈讀蜀志〉：千載紛爭共一毛，

可憐身世兩徒勞。無人語與劉玄德，問舍求田意最高。】 

做皇帝這件事，當然世間上的事，誰的福德大，自然他若想要動起來，他成功了；

福德不夠就不行。但是做皇帝這件事，是容易造罪的事情。所以發無上菩提心、得成

聖道的大菩薩，他要做皇帝可以，他做國王可以，因為他有不可思議的善巧方便，他

能不造罪而能做功德，而能對老百姓有利益，是真實有利益，那是有般若波羅蜜、有

大悲心的支持。我們凡夫，大悲心也可能有多少，但是智慧也不夠，常會愚癡顛倒，

為了個人的利害關係，不管老百姓的死活，那麼不是造很多的罪！所以，「有情顛倒，

妄起樂想」，實在那是製造苦。所以，做大將軍的、做國王、大臣的，多數是要到三惡

道去的，多數是這樣子。他做國王的時候感覺很快樂，做大將軍、做了首相了，感覺

很快樂，實在自己在做苦惱的事情，「妄起樂想」。「諸受皆苦；有情顛倒，妄起樂想；

異生愚癡，謂苦為樂；聖者但說一切皆苦」，若是得到無生法忍以上的聖人，他只說：

一切受都是苦，並不是快樂。 

「為斷滅苦，應修精進」：為了滅除這個苦，你應該精進地修四念住，修這受念住。

「亦當勸餘勤修此法」：也應該勸導其餘的一切人勤修四念住，勤修這個受念住。  

我們凡夫常是希求樂受。希求樂受，也不能說完全不對。因為希求樂受的關係，

深一層地希求的時候，才能發菩提心，我們才能夠發道心。但是，一般的情形來說，

苦受來的時候，心裡會憤怒、瞋恨、怨天尤人；樂受來了就生貪心，貪欲心越來越強；

不苦不樂受的境界來，自己就愚癡，不明白道理。在這受上增長貪瞋癡的煩惱的境界。

你這樣觀察的時候，就清淨自己的心，不在樂受、苦受、不苦不樂受上面生起煩惱，

這樣觀察，來調伏自己，不生煩惱。「亦當勸餘勤修此法」。 

「作是觀已，恆住受念，不隨受行」，前邊只是觀受是苦，令你生厭離心，不要貪

求樂受，不要生貪瞋癡；但是究竟怎麼樣觀，這裡面沒有明白地說出來，在下面這個

地方透露出來一點。「作是觀已，恆住受念」：這樣觀察，樂受也是苦！這樣觀，你要

「恆住」：時時地安住這個受念住，讓它攝心不亂。在有受出現的時候，心裡面不要亂，

要維持正念。「不隨受行」：不隨樂受生貪心，不隨苦受生瞋心，不隨不苦不樂受生愚

癡的煩惱。「修行斷受」：這地方說出來一點意思，修行「斷受」的法門。斷受的法門，

就是觀察所受的境界不可得、畢竟空寂的。 

受的境界出現的時候，我們不修行的人的習慣，就是在貪瞋癡上活動，來計較這

件事，這樣子、那樣子；但是修行人不要這樣子。修行人是「修行斷受」，觀察所受的



四念住二．1996/3/5 

 10

境界因緣所有、是無常的、是變化的、是畢竟空寂的；觀察能受者，就是自己的心，

這個心也是畢竟空寂的，令心無所住，就是「不受一切法」，得無生法忍了。這是向於

無生法忍那裡去，這叫「斷受」。「不隨受行」：就是不隨著煩惱活動，我們凡夫的境界，

不可能沒有受，但是你不要「隨」，時常地調整自己。「修行斷受」：也就是修四念住。

說「斷受」，一定要用般若波羅蜜。前面身念住，直接對治自己的貪煩惱，就是修不淨

觀；但是，這地方說「斷受」，這應該是行深般若波羅蜜才可以，無有少法可得。我們

若常常讀《金剛經》，就在這個地方可以用，「不住色生心，不住聲香味觸法生心，應

無所住而生其心」，這就是斷受，可以斷這個受。「若菩薩有我相、人相、眾生相、壽

者相，即非菩薩」，觀察受者不可得，就是我不可得，這樣觀察，就是斷受。「亦令他

學」：也勸導別的人學習斷受的法門，也這樣觀察學習。 

修四念住，這句話是容易講，你真實要去修的時候，在修之前要學習佛法。我們

要修不淨觀，聖人都修不淨觀，不要說凡夫了；但是也應該進一步地學習般若法門。

學習《金剛經》是很好，或者修《摩訶般若波羅蜜經》，《大智度論》所解釋的《摩訶

般若波羅蜜經》，這樣子你能夠取得甚深的智慧，當然還是屬於聞思的；若加上奢摩他

就變成修了，聞思修的智慧。一方面修不淨觀，一方面也修甚深的般若的無相觀，也

是這樣修。所以，你在奢摩他，在這個五分鐘修不淨觀，你在下一次五分鐘，也可以

修般若的無相觀，可以這樣修。就是身、受、心、法一樣一樣地修。所以，「不隨受行，

修行斷受，亦令他學。」 

這樣看受念住這一段文，先觀察「諸受皆苦」，先這樣修。其次，看這個文上，也

觀察到眾生是愚癡顛倒，謂苦為樂，是顛倒迷惑了。第二個觀法，就是修「斷受」的

法門，觀一切法空，無我、無我所，讓它無住生心，這就是斷受法門。可以這樣學習。 

 

心念住 

「天王！云何諸菩薩摩訶薩行深般若波羅蜜多修心念住？謂此菩薩作是思

惟：『此心無常，愚謂常住，實苦謂樂，無我謂我，不淨謂淨。此心不住，

速疾轉易，隨眠根本，諸惡趣門，煩惱因緣，壞滅善趣，是不可信貪瞋癡

主。於一切法，心為前導，若善知心，悉解眾法；種種世法皆由心造，心

不自見種種過失，若善若惡皆由心起。心性速轉如旋火輪，飄忽不停如風

野馬，如水瀑起，如火能燒。』作如是觀令念不動，令心隨己（已）不隨

心行，若能伏心則伏眾法。」 

「天王！云何諸菩薩摩訶薩行深般若波羅蜜多修心念住？謂此菩薩作是思惟：此

心無常，愚謂常住，實苦謂樂，無我謂我，不淨謂淨。此心不住，速疾轉易，隨眠根
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本，諸惡趣門，煩惱因緣，壞滅善趣，是不可信貪瞋癡主。於一切法，心為前導，若

善知心，悉解眾法，種種世法皆由心造。心不自見種種過失。」這心念住這裡還說了

好多。這底下先提出這個問題，佛招呼天王：「云何諸菩薩摩訶薩行深般若波羅蜜多修

心念住」的法門？也還是「由念住心，由慧觀察」，還是奢摩他和毘缽舍那這樣修。 

「謂此菩薩作是思惟」：這位修行人在奢摩他裡面這樣思惟。怎麼思惟法呢？「此

心無常，愚謂常住」：這句話是總說的；我們這一念靈明的心，它不是常恆住、不變易

的。「愚謂常住」：但是糊塗的人就感覺這一念心是常住不變的。 

我以前也提過，若是我們初開始靜坐的人，這個散亂心多一點，不容易寂靜住，

沒有什麼特別的感覺。如果你得到欲界定了，得到欲界定，這個心沒有一切的妄想，

也不昏沉、也不散亂，心裡面明靜而住；一下子坐二十四小時，心裡面明靜而住。那

麼，你會有什麼感覺呢？就感覺這一念心是常恆住、不變易的，這就是「常住真心、

性淨明體」！你自然地會想到這裡。假設你讀過《楞嚴經》，你自然會這樣想：「啊！

佛說得對，這個心是常住的！」自然是會這樣想。因為你自己證到了嘛，感覺這一念

心不變易，這不是聽人說的嘛，我自己現在這種境界現前了，自然是會想到這裡。我

們沒有那種境界的人，心裡面坐著坐著忽然間就打妄想了，心就是變化的、變動的，

自然是這樣子。但是，看現在這個經文上說：「此心無常，愚謂常住」，這是一個問題，

糊塗人認為是常住的。 

在《瑜伽師地論》裡面提到一件事，譬如這個修行人，他在入定，心裡面一念不

生，明靜而住，不要說二十四小時，一坐七天不動。但是，忽然間心裡面有個念，念

「我母親現在在那裡？」忽然間想到；「我以前的老師在那裡？」忽然間出來一個念；

忽然間想到「阿彌陀佛現在做什麼？」也是有這些念的。這是怎麼回事情？凡夫的心，

忽然間念這個、忽然間念那個，在佛法上怎麼解釋這件事呢？佛法講到「種子」的問

題。心的這個念，忽然間有這樣的念、忽然間有那樣的念；在經論上的解釋，我們凡

夫心的動念，要有個所緣境，另外也要有種子，另外還要有一個作意，有個作意心所。 

「作意」怎麼講呢？就是引心趣境。作意的意義，就是引導應起的心念到所緣境

那裡去。譬如說，現在一個大公司裡面很多人，但是另外有一個詢問處，外面有人來，

到詢問處說：「我要見某某人。」那麼這個人就去找那個人來同這個人見面。類似這個

情形，這個作意心所就類似這個情形。 

譬如說，忽然間：「我母親在那裡？」這個念之前，就是有一個作意心所，這個作

意心所引導那個念的種子發生現行，和所緣境接觸，就是這樣意思。心是這樣子的，

這個心念的活動，一定要有這個條件才能動的，要有所緣境、還要有種子（種子就是
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識的種子）、還要有個作意，就會出來各式各樣的念、各式各樣的識的變化，這個識的

活動是這樣子。 

譬如醫生，他看什麼病，他知道這是什麼病，知道用什麼藥去治療這個病。我們

沒有學，沒有辦法出來這種知識；我們沒有學過，也不知道是什麼病，更不知道用什

麼藥來治這個病。你遇見這個病人的時候，你的心沒有辦法有這樣的活動，不能。你

學法律的、或是學會計的，就是你心裡面儲藏了那樣的種子了，你才能夠有那種心理

活動，不然是不能的。 

從這些事情上看，心是無常的！不是常恆住、不變易，不是的。從這各式各樣的

差別的事情上看，佛法說心是無常的，你才能解釋各式各樣的心理活動。如果心是常

住的、沒有差別相，為什麼有種種的差別的心理作用？你怎麼解釋？就可以知道這件

事。所以，「此心無常」，不是常住的。但是，這個定的心所是這樣子，明靜而住。但

是，在唯識的經論上看出來，佛的根本智是無分別，佛的後得智也是有分別的。所以，

我歡喜《瑜伽師地論》就在這裡，它說出很多微細的事情，很多微細的事情說出來，

說聖人的境界、和凡夫的無量無邊的差別的境界，它解釋得圓滿，所以我們應該學習。 

「此心無常，愚謂常住」，它是無常的，是因緣所生法，因緣所生法就是無常的；

各式各樣的因緣，有各式各樣的因緣所生法。這一段文我認為還是很珍貴，這一段文

很珍貴。「此心無常，愚謂常住」，這句話是總說的。這底下說：「實苦謂樂，無我謂我，

不淨謂淨」：這是說愚癡的境界。凡夫的一切境界乃至非非想天的境界，都是苦惱境界，

但是凡夫就認為是快樂的。無我而謂是我，不淨而謂是淨，是個顛倒迷惑的境界。這

樣，每一個念住都包括其他的三個念住，都是通的。 

「此心不住，速疾轉易」：這底下才說無常的境界。怎麼知道心是不常住的呢？「速

疾轉易」：因為它很急速、很快地轉變，忽然間是貪心、忽然間就是瞋心了，忽然間疑

惑心來了、忽然間是高慢心來了，忽然間想到母親了、忽然間又想到朋友了，這個心

的變化是很多很多的，所以就知道是無常的。「此心不住，速疾轉易」，從這裡可以知

道心是無常的。 

其次就提到有關於善惡的問題。佛法就是願意人向上，向上進步而不要退，所以

一定要說到善惡的問題，而善惡還是這一念心。怎麼才是惡呢？「隨眠根本，諸惡趣

門」。隨眠就是煩惱，煩惱有兩種：一種是種子、一種是現行。種子這句話是個譬喻，

世間的植物都是有種子，由種子生芽而後逐漸地開花結果，若沒種子就沒有這件事了。

我們這個煩惱也是這樣子，也是有種子，就是生起煩惱的功能。我們現在心情很平和，

貪心也沒有起來、瞋心也沒有起來，心裡很平靜，說這個人沒有煩惱？不是！這個人

所有的煩惱都有，就是沒有現行，沒有顯現出來活動，它的活動沒有現出來。但是在
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那個平和的心裡面，有煩惱的功能在那裡，若有因緣刺激它的時候，煩惱就出來了。

所以沒有出來的時候，就是叫做種子，種子又名為「隨眠」。 

「隨」是什麼意思呢？是隨逐，隨逐你不捨離，它同你不分離。譬如說是他昨天

有一個不如意的事情，他憤怒了，但是過了幾個小時，他又恢復正常了；說他煩惱過

去了，沒有煩惱了？不是！那個煩惱還隨逐他，只是潛藏在心的深處。就像人睡覺了，

他沒有到 Office去做工、去做事情，在家裡睡覺，在外邊看不見他，他睡覺了。睡醒

了，他出來工作，「喔，他這個人還在！」煩惱也是，煩惱睡眠了，它睡覺了，在那裡

不動，就是煩惱的種子的狀態，所以叫「眠」。「隨」是對「現行」說，說是他煩惱過

去了，但實在還隨逐他，沒有和他分離，隨逐不捨，所以叫「隨」；但是沒有活動，所

以叫做「眠」。 

所以，斷煩惱，不是說斷現行的煩惱，是斷隨眠的煩惱。把隨眠的煩惱的種子斷

掉了，就是究竟沒有煩惱了。所以表面上沒有煩惱，那是假的，不是真的。所以，隨

眠是煩惱的根本。 

隨眠是煩惱的根本，隨眠是諸惡趣的門。「惡趣」就是三惡道，地獄、餓鬼、畜生，

是罪惡的人得果報的地方。趣者，至也；罪惡的人都到那個地方受苦去了，所以叫做

惡趣。這惡趣是以什麼為門呢？以煩惱為門。你若動了煩惱的時候，惡趣的門就開了，

就可能要到惡趣去了。惡趣的門若關起來的時候，你去不了，你不能到惡趣。那就是

要沒有煩惱，要降伏煩惱才可以。現在說，隨眠是煩惱的根本，隨眠是諸惡趣的門，

這表示：我們一切的凡夫都有煩惱的種子，惡趣的門都是在那兒開著，隨時就到惡趣

去了。 

「煩惱因緣，壞滅善趣」：煩惱是什麼？就是心！就是我們的一念分別心！貪心、

瞋心都是心，都是明了性的心，就是不清淨就是了。各式各樣的煩惱有各式各樣的種

子，所以心也是無常的。「煩惱因緣，壞滅善趣」。「善趣」：就是好心腸、誠實，或者

有慈悲心，這一切的善心都是善趣的門、人天的門。但是我們多數的人，好心腸雖然

是有，力量軟弱，惡心強；惡心的力量大，善心軟弱。所以，「煩惱因緣，壞滅善趣」，

這個強力的煩惱破壞了善趣的因緣，把善趣的因緣破壞了，就是把好心腸壓伏住了，

好心腸起不來，這惡心起來了；「煩惱因緣，壞滅善趣」。假設你的好心腸、你的慈悲

心、你的誠實、無貪、無瞋、無癡的這些善心所力量大，也能夠破壞惡心，也能破壞

煩惱的因緣。誰的力量大，誰就戰勝了，力量小就是戰敗了。現在是說，煩惱的力量

大的關係，壞滅善趣。 

「是不可信貪瞋癡主」：佛開示我們，要把染污的心要調伏它，要調伏這個染污心。

心念住怎麼修法呢？就是要把惡心要降伏它，要降伏惡心。「是不可信」：貪心來了、



四念住二．1996/3/5 

 14

瞋心來了，各式各樣的煩惱來了的時候，「是不可信」，你不能相信它，不能相信這個

貪心、不能相信這個瞋心、愚癡心、各式各樣的煩惱，你不要相信它。「相信」這句話

的意思，就是聽它招呼就是相信了。現在煩惱來的時候，你不要相信它，「是不可信貪

瞋癡主」。「主」這個字，也是有道理；我們平常人是煩惱作主的，不是用理智來作主，

處理一件事情以貪心來作主、作主人，貪心願意這樣做就這樣做，瞋心願意這樣做就

這樣做了，以煩惱為主，煩惱作我的主人。現在說，「是不可信貪瞋癡主」，你不可以

相信，以它為主的。在《乾隆大藏經》上說，這個「主」是個「生」字，「貪瞋癡生」，

這貪瞋癡的煩惱生起了，你趕快地要降伏它，你不要相信它，這樣解釋也是可以。  

「煩惱因緣，壞滅善趣」，所以，貪瞋癡生起來的時候，你不要相信它，立刻地要

降伏它！這個心念住開始的修習，要這樣修。煩惱來了的時候，立刻地要把它調轉過

來、把它扭轉過來。心念住開始是這樣修，這合乎我們凡夫的境界。這樣意思是說，

煩惱來了的時候，它是惡趣的門，所以它若一動的時候，就是惡趣的門開了，立刻要

把惡趣門關上，把煩惱調伏，這心念住怎麼修？要這樣修。這段文這樣解釋。 

「於一切法，心為前導，若善知心，悉解眾法」，這底下就更深一層地解釋了。前

面是說要轉惡為善，心念住第一步的修行，是轉惡為善，我認為這第一步還倒是很重

要，第一步很重要。就是我們日常生活中，人與人之間的關係，動了煩惱的時候，若

修心念住，立刻地要認識：「喔！我現在有煩惱了。」立刻要認識這一點，先把自己的

煩惱停下來；不要說「這個人是可恨，這個人不對！」那是第二個問題。先看自己第

一個問題：「我心要清淨！」心念住這第一步是這樣意思，我認為這個是很重要，先邁

這個第一步，維持自己的心是個善良的心，不要有惡心，先這樣子做。這是第一步，

這底下第二步就深一層。 

「於一切法，心為前導，若善知心，悉解眾法」：世間上的萬事萬物太多了，這一

切法不是離開了心，它能獨自存在的；不是離開了心，與心沒有關聯的獨立的一件事，

不是的。一切法都是以心、從心開始的。世間上的一切法都是從心開始的，所以心是

前導。如果心不動，世間上什麼事也沒有。我們仔細地想，世間上什麼事都是心造的，

的確是這麼回事。你心若不動，就什麼事也沒有。於一切法，心是前導，心是一切法

的前導者，是個領導者，都是由心開始。善法也是由善心開始的，惡法也是由惡心開

始的，世間法、出世間法都是這樣子，所以是「於一切法，心為前導」。 

「若善知心，悉解眾法」：若是你能夠，善者，能也；若是你能夠明白這一念心的

事情，一切法都明白了。心與一切法是常為伴的，有心就有法，有法就有心。而不是

離開了一切法有心的，離開了一切法也沒有心可得，離開了一切心也沒有一切法可得

的。所以心念住和法念住是不能分開的。「若善知心，悉解眾法」，一切法也都明白了。 
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「種種世法皆由心造」：這底下繼續說，種種的世間法都是由心創造的。地獄也是

由心造的，餓鬼、畜生、人、天的世界，一切一切的境界都是心創造的。你心不造，

就沒有這件事。 

 

 

問：師父，請問修四念住的次第，是不是先修身念住，接著受、心、法，還是說可以

綜合來運用？比方說，走路的時候注意，打坐的時候可以修身念住；吃東西的時

候，嘴巴咬東西，感覺這個觸，受念住；心裡起煩惱，心念住。所以，從早到晚

就看情況來用；還是說要集中前面幾個月先修那一個，後面幾個月修那一個？ 

答：大體上說，先修身念住。大體上說，修身念住先斷愛煩惱，大體上說是這樣。但

是你若修熟了，身、受、心、法修熟了，就不必有一定的次第，也可以一起修。

這一坐，假設你一坐兩個鐘頭，四念住都可以修；你也可以專修身念住，修不淨

觀。應該初開始先修不淨觀，先做這件事；不淨觀修了一個時期，熟了，那麼受

心法也都可以修。有的時候，坐在這裡，靜坐的時候修不淨觀，比較順一點，因

為不淨觀不能一秒鐘就修完了，一分鐘也不夠；下邊的文會有不同的觀法，需要

一點時間的。其他的時候，不是靜坐的時候，經行的時候，當然也可以修不淨觀；

但是修心念住也可能合適，就隨自己的情形。初開始，大體上說，先修不淨觀，

但是隨時也可以修受心法念住。 

初開始就是個別地修，一樣一樣地修；修熟了的時候，每一個念住都具足其

他三個念住，那就是通修四念住，所以也叫做總念住。有別念住，有總念住。有

的時候，因為心有各式各樣的分別（不是其他妄想），修不淨觀的時候有各式各樣

的分別，這時候願意不分別，自動的自己願意無分別住，那麼也就是等於修心念

住了，看這一念心，叫它不要動，那等於修心念住了。有的時候，是內心裡面的

變化，這個時候需要這樣子，需要無分別住，有的時候要調一調，所以可以不同

地來調適。 

 

問：師父剛才講到，觸是心法，是在心上面說的，它和心念住有什麼關聯？ 

答：觸是在受之前，觸緣受，所以受念住的時候就說到觸。心念住的境界廣，當然也

包括其他的三個念住，也是有關聯。但是，觸和受的時候，先要觀察這是苦受、

樂受、不苦不樂受，是這樣的次第。若說到心念住，也與觸有關係，因為若不觸

的時候，心也是不可得，心也不現前的。因為經過了觸，一定要有作意，這時候

心才現前。所以，觸和心也是有關係。這是說心的現起，要有這麼多的條件，心

才能活動。但是，心念住的時候，按剛才說的次第，總相的說，先說心是無常，
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後來又說轉惡為善的這一部分，又說心為一切法的前導，它這個觀察的次第是這

樣，它就不說到觸。雖然有關係，但是沒有說。只是說到緣起的時候、心的現起

的時候，是有觸的關係。但是修心念住的時候不說觸。 

 

問：剛剛院長說，在執事當中可以修無我觀。在這個地方有一個疑問，就是說，在執

事裡面，譬如說遭訶斥、還是羞辱，那個時候通常是愛煩惱、見煩惱最強、最多

的時候，所以那個時候怎麼可能去修無我觀呢？這個疑問就是說：是不是不但白

費力氣，而且加重負擔？所以，是不是在那個時候，先把無我觀放下來，只要根

據世俗諦就事論事，是不是這樣比較輕鬆一點？意思就是說，在那個地方，無我

觀真的能夠用上力嗎？ 

答：這是兩個問題。這種爭論、糾紛出現的時候，如果平常這位菩薩是修四念住的，

修四念住假設修得合適的話，他應該心是平靜的。遇見這種境界出現的時候，他

心是平靜的，那麼他可以就事論事，不修無我觀也可以，他就就事論事來解釋這

件事。 

若是自己雖然修四念住，而這個時候有一點衝動；有一點衝動，我的想法：

先把自己的衝動停下來，平靜下來，不要用瞋心說話！你面對這個境界的時候，

你心動了，用瞋心同他說話，就事論事可能會愈論愈沒有辦法解決，愈論愈煩惱。

所以我想，這個時候先修無我觀；先修無我觀，就是：罵我者是誰？先修無我觀、

心在正法裡邊觀察的時候，瞋心不動；瞋心不動，心靜下來了，然後再就事論事。

就是用平靜的心來同他討論這件事，而不用瞋心，我的意思是這樣。假設說，為

公家努力地做事，很守本份、很清淨、很如法，而遭到這樣的冤枉，心裡面憤怒，

還是有問題，問題還是不容易解決的。 

所以我認為，遇見這個事情的時候，不要著急，先修無我觀，先把自己安下

來，不動；然後再同對方討論這個問題，會容易解決的，我的意思是這樣。若是

平常修四念住修得很好，忽然間這種糾紛出現的時候，心不動，因為原來有一點

修行，這時候正觀熟悉，隨時就會發生作用，心不衝動，那不要緊，可以就事論

事來討論這件事，有可能能把這個糾紛減到最低，而容易解決，我是這樣意思。 

 

問：師父，我想請問一個問題，《涅槃經》裡面提到「苦、空、無常、無我」，後來又

提到「常、樂、我、淨」。涅槃的境界，事實上是離言絕相，沒有能所對立的；以

《涅槃經》裡面講到的前後的不一樣，這個情形是不是一個方便說、一個究竟說？
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後面提到「常、樂、我、淨」，前面提到「苦、空、無常、無我」，我不曉得我的

了解是不是有誤？ 

答：您說得對，是這樣意思，一個是方便說、一個是究竟說，也可以這樣說。修苦、

空、無常、無我，在我們凡夫的時候，修苦、空、無常、無我是對的，因為這樣

子來清淨自己的身口意，達到聖人的境界，就是常、樂、我、淨了。我們凡夫在

生死裡流轉，沒有常、樂、我、淨。修苦、空、無常、無我來對付貪瞋癡的顛倒，

就是四念住；對付這個顛倒的時候，清淨了，然後你發無上菩提心，就是常、樂、

我、淨的境界，常、樂、我、淨是聖人的果報境界。凡夫的境界是苦、空、無常、

無我；諸佛菩薩是常、樂、我、淨。如果你說諸佛菩薩也是苦、無常，那就不合

道理。不過在這個地方，經論上當然有不同的解釋，有不同的解釋的。 

問：師父，您剛才講到聖人的境界，常、樂、我、淨是果報，那麼這個果位是因緣生

法，還是不生不滅？  

答：也是因緣生法。這個「我」，在《涅槃經》上是自在的意思，是大自在的意思。

因為得了聖道的時候，於一切法得大自在，是名為「我」，是這樣意思。而聖人的

境界是「常」，不會像我們凡夫的境界，得到榮華富貴的時候，過了幾天又無常了。

聖人的聖道所得的那種功德，是常、是不可破壞的。譬如說涅槃，不會忽然間又

退到流轉生死了，不會的，所以應該說是常；也是「樂」、也是大自在、也是清「淨」

的，所以說是常、樂、我、淨，可以這樣說。 

 

問：止和觀在四念住這樣的修法，是不是可以有一個善巧方便，從止的所緣境去引出

這四念住的觀法？比方說，在數息的時候，也許去觀身念住，以怎麼樣的方便能

夠兩個相連，而不至於說是另外別別地再去觀別的東西？ 

答：對的，您說得對。但初開始的時候，以息為所緣境也是可以。當然我現在只是開

頭這樣說，你也可以止在大腳趾頭上。修不淨觀，假設從大腳趾，從足至頂，從

足趾開始觀，觀這個足趾是不淨、膿爛了，後來露出來白骨了。露出白骨的時候，

你就以白骨作止的所緣境，這是可以，止在那裡不動，也是可以。這樣說，你的

奢摩他和不淨觀就是連在一起了，也是可以。 

其他的也是可以，譬如你修無我觀，修無我觀也是，止也在這裡、觀也在這

裡；觀色受想行識無我，然後你的一念靈明的心就止在「無我」這裡，也是可以；

止在這裡不動，止一個小時，然後你再修無我觀，也是可以。這裡面的變化情形

是很大，各式各樣的止，各式各樣的觀。  
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問：可是我們修止還未成就，是應該先取一個所緣境，是不是不要常常變化，比較容

易修成？ 

答：也是對的，不要常常變化也是對的。但是這件事，也是不同。當然，說一個譬喻，

說掘井，你在這裡挖井，在這兒挖了幾尺深，不挖了，到那兒去挖、或到那兒去

挖，老這麼變動，你這個井一直都挖不成，所以不要變動，這話也有道理。但是

在修行上，又不完全同意這件事。如果你以息為所緣境，你達到了欲界定、或者

是未到地定，然後你觀無我、觀一切法畢竟空的時候，你的心止在第一義諦上，

你以前修的止的功夫，繼續會進步，而不是像挖井那樣子，不會的，不會說前功

盡棄了，不是的，那是不相同的，還是有點不同。假設你不修四念住，只是修一

點奢摩他，你這樣的情形，就是要止在一處，不要變動。並且，人是那樣子，你

習慣了修這個止，你就繼續這樣止，不要變動，也是可以，這樣做也是對的。 

可是，若是我們出家人（我這又是把在家人不算在內了），你若繼續地修四念

住，愈修就愈熟悉、愈善巧，前面的功德幫助後面的功德的成就，輾轉地增勝，

那是不在此例的。不是說我以前用息做所緣境，以後不可以變動，不是這個意思。

初開始儘量地先穩定一點，不要變動，是可以，也是好。生疏的事情就是難辦一

點，熟的事情好辦一點。所以初開始先不要變動，先以息為所緣境，因為這個息

是現成的，不用你去製造；你若觀足趾，你先要修不淨，把這個白骨露出來，你

還要用一點心力的，不然這白骨它不露，不顯示出來。 

 

問：師父，有一個很簡短的問題，為什麼白骨觀要從腳趾頭開始，不從頭頂開始往下？ 

答：對，八背捨也是這樣說，《般若經》這裡面也是說從足至頂。因為你這個心念先

從下面觀，頭腦清明，有清明的覺受，清明的感覺。你若先從頭觀，頭會煩，頭

會熱，會頭疼，會有問題，所以先從足趾觀。若是你已經得定了，你隨意自在，

願意怎麼都可以，沒有問題。沒有得定的時候，要注意這件事。 

問：師父，還有一個愚癡的問題。這個腳趾有兩個，一盤腿，兩個腳趾差得很遠，要

先觀那一個？還是兩個一起觀？ 

答：這上面沒有說左右，它沒有說，就是你的自由的空間大一點，也可以左、也可以

右，或者說男人觀左、女人觀右也可以。  

 

 


