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圓覺經 

第二十二講 

最尊貴的淨蓮上師講解 

 
   出世間法的第五個，是三十七助道品。 
  這個「助」，是資助的意思。這三十七個助道品，是資助正道，使正道

成就的品類。 
  什麼是正道呢？小乘的聲聞道、辟支佛道、大乘的佛道，都是正道。

就是說這三十七個助道品，能成就小乘的阿羅漢果、辟支佛果、和大乘的

佛果。 
  為什麼正道要分不同的種類呢？那是因為佛要隨眾生不同的本願和因

緣，為他們說三十七助道品，使他們都能夠各得其道。像那些想要求聲聞

的人，就能夠得聲聞道，就是藉由思惟苦集滅道，就能夠證阿羅漢果；曾

經種辟支佛善根的人，就能夠得辟支佛道。曾經種辟支佛善根的人，這是

什麼意思呢？我們知道辟支佛，他是屬於緣覺，思惟十二因緣，所以他不

管是有佛出世、無佛出世，因為他過去已經有種過這樣的善根，所以即使

在無佛出世的時候，他也能夠藉由思惟無常等等的道理，然後能夠悟道，

而證辟支佛果，這個我們就說他曾經有種過辟支佛善根的人，他如果今天

來修習三十七助道品，也能夠證得辟支佛果；至於大乘想要求佛道的人，

也能夠得佛道。這說明什麼呢？就是不管是小乘的根性、大乘的根性，都

要藉由三十七助道品才能夠成就，不管是小乘、還是大乘的果位，所以我

們就知道三十七助道品它是共法，共聲聞小乘，不論小乘、大乘，都是藉

由三十七助道品而成就的，所以它很重要，一定要詳細說明。 
  這種情況，就好像天下雨，它所下的雨是沒有差別，可是得到雨水會

有差別，那個大樹大草，它得的雨水多，小樹小草，所得的雨水就少，這

就說明，佛都是以慈悲心來說法，可是眾生聽聞同樣的內容，但會有不同

的結果，那是眾生隨他各自的本願，各自的本願，就是你曾經有沒有發過

什麼樣的誓願，如果你從過去薰習一直到這一世，都覺得自己解脫比較重

要，要趕快自己解脫，那你曾經發下的誓願，就是要趕快解脫，這個就屬

於小乘的根性，就說你的本願是屬於小乘的；可是從過去生就已經發菩提

心，希望趕快開悟成佛、趕快利益眾生，你從過去發的誓願就是大乘，所

以眾生隨各自的本願，這個本願就是你自己本身曾經所發的誓願，看是什

麼樣的誓願，當然根性也有利鈍的差別，再加上有沒有發菩提心，這等等

的差別，所以會有不同的結果，但是不管怎麼樣，都是能夠成就正道。 
  這三十七助道品，有那些內容呢？它分成七個品類： 
  第一個品類，就是四念處。四念處，它的意思就是四個心念所觀察的

處所，那四個呢？就是身、受、心、法，所以這個四念處的「四」，就是身、

受、心、法這四法；「念」，就是能觀察的智慧。用這個能觀察的智慧，觀

察什麼呢？就是觀察身、受、心、法這四個對象，所以身、受、心、法這



圓覺經 22 2

四個是心念所觀察的處所，所以叫做「四念處」。那也是我們心念所安住的

地方，所以又叫「四念住」，心念所安住的四個地方，叫做四念住。所以有

的地方叫四念處，有的地方叫四念住，都是可以的。說明一個能觀察的智

慧、還有所觀察的對象，能觀察的智慧，就是「念」；「處」，就是所觀察的

對象，那是身、受、心、法這四個內容。 
  為什麼佛要教導我們把心念安住在四個地方呢？目的就是為了要對治

凡夫的四種顛倒，它是一種從粗到細的觀法。凡夫對色蘊多起淨倒，所以

要修「觀身不淨」來對治；凡夫對受蘊多起樂倒，所以要修「觀受是苦」

來對治；凡夫對想蘊、行蘊多起我倒，所以要修「觀法無我」來對治；凡

夫對識蘊多起常倒，所以要修「觀心無常」來對治。 
  這從粗到細的觀法是什麼意思呢？什麼叫從粗到細？就是身、受、心、

法，它是依照這個次第來一個一個練習，就是從最粗淺的到最微細的一種

觀法。 
  我們凡夫想要出離生死，必須要破見思二惑。見思二惑，那個比較容

易破呢？見惑比較容易破，因為它只是觀念的問題；在見惑裡面，又是以

身見為首，就是薩迦耶見，就稱為身見，就是有我見之後，才有其他的邊

見、戒禁取……，都是由我見來的，所以這個五不正見當中，是以身見為

首，所以想要破見惑，也是從身見開始破，見惑破了之後，才能夠進一步

破思惑，才能夠解脫輪迴。所以，解脫輪迴的第一步，就是要破身見，這

個薩迦耶見。所以，四念處第一個修，是修習身念處，它的道理在這裡。

身念處怎麼修呢？我們前面已經介紹過了，不淨觀的修法我們也講了很

多，就是以智慧來觀察，不論是自身、還是他身，都是充滿種種不淨的，

所以我們平常就是這樣子來練習，從根本不淨開始觀察，就是這個身體怎

麼來的呢？父精、母血、加上中陰身這個神識，三緣和合而成胎，父精母

血，這個種子是不淨的，所以三緣和合而成胎，這個根本是不淨的；等到

三緣和合而成胎之後，住在母胎的住處，也是不清淨的，因為就是跟糞便

等等這些污穢的東西雜處，所以它的住處也是不淨的；出生之後，九孔常

流不淨，鼻孔有鼻屎、耳孔有耳屎……等等的；那到最後，死了以後，屍

體也是不清淨的，那就是九想的內容，從膨脹、爛壞……等等的，所以它

最後也是不淨的，就是將來不淨，我們經常這樣子來觀察、思惟，就不會

對這個色身產生執著，而以為它是清淨的。我們只要能夠做到不執著這個

色身是清淨的，就能夠不染著，不染著，就能夠離貪欲，這個就是「身念

處」的修法。 
  我們凡夫都是執著色、受、想、行、識這五蘊，以為它是真實存在的，

以為它是我，色蘊是屬於色法，受、想、行、識屬於心法，我們現在說要

去除我見，那就應該觀察色法、還有心法，也就是五蘊的內容，觀察它不

是我，但是以初學的人來說，你叫他馬上就觀五蘊：色、受、想、行、識，

同時來觀察色、心二法，它是生滅、無常、無我的，對一個初學者來講，
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他沒有辦法一下子就全部做到，所以它必須要有次第，從粗到細，所以我

們就從比較明顯、比較容易的來觀察。色法跟心法來講，色法比較粗顯、

比較容易觀察，所以我們才會從身念處開始下手修，身念處修了之後，就

從心法，先修色法，再修心法，是因為色法比較粗顯、比較容易觀察，心

法比較微細，受、想、行、識這四個都屬於心法，那一個又比較粗顯呢？

就是受，因為我們無時無刻，每一剎那都有種種的感受生起，所以受蘊又

比其他想蘊、行蘊、識蘊又比較粗顯，所以身念處之後，我們就修習「受

念處」，受念處修完之後，就修「心念處」，心念處修完，最後再修「法念

處」，這就是所謂從粗到細的觀法。 
  所以，在修「觀身不淨」之後，我們第二步就修「受念處」。受念處怎

麼修呢？就是以智慧觀察，我們每天六根所領受的六塵境界，只有苦，沒

有快樂，這個很重要，不然我們會以為有樂受能夠生起，以為有真正的快

樂，其實是沒有的，為什麼沒有呢？就算你順境所產生的樂受，它會變壞，

所以它是屬於壞苦，它不是真的快樂，所以樂受是屬於壞苦，為什麼？因

為它是生滅、無常的，它會改變，所以它不能永遠快樂，它會消失，生起

它就消失，只要因緣不具足，它就消失，因緣具足，它又生起，所以它是

生滅、無常，只要是生滅、無常，它就不是真實存在的，所以並沒有真實

的樂受可得，所以即使是順境所生起的樂受，它也是苦的，它是屬於壞苦；

苦受更不用說了，逆境所生起的苦受，它是苦上加苦，所以它是屬於苦苦；

至於不順不逆境所生起的捨受，它是屬於行蘊的苦，所以不管是苦受、樂

受、還是捨受，它的本質都是苦的，一個是壞苦、一個是苦苦、一個是行

苦，所以沒有所謂真正的快樂這件事情，可是如果我們還顛倒的以為有樂

受所以追求的話，這個就是不明白這個道理，所以才要修習「受念處」來

破除樂倒。 
  四念處的第三步，是修「心念處」。我們一般也都是把我們的第六意識

的心，把它當作是我的心，但是第六意識的心，它是生滅、無常的，所以

我們怎麼來修這個心念處？就是觀察我們第六意識的心，發現它是生滅、

生滅……，沒有剎那停留，經常這樣子觀察，就不會把「無常」當作是「常」，

不會把妄心當作是我們的真心，這就是「觀心無常」的修法。 
  四念處的最後一個，就是「法念處」。法念處怎麼修呢？只要是因緣所

生法都是生滅、無常、無我的，就是這樣修，所以不管是色法、還是心法，

它都是無我的，經常這樣練習，我們就可以破除對色法、還有心法的執著，

很快地就能夠體悟空性的道理，就是能夠早一點體證到無我，這就是「觀

法無我」的修法。 
  我們平常在日常生活，就是這樣不斷不斷地用智慧來觀察身、受、心、

法，把我們的心念安住在這四個對象當中，所以它其實是非常方便，隨時

隨地都可以修。 
  當我們對自己、或者是別人、或者是外在的六塵境界生起貪著的時候，



圓覺經 22 4

就趕快修「身念處」，就是「觀身不淨」，趕快修不淨觀，只要我們對自己，

不管是自己、還是對別人、還是對外在的六塵境界還有貪著，就必須要修

身念處，就是這個不淨觀，只要我們還有貪著，不管是對自己、對別人、

還是對一切的境界，只要你還有貪，還有貪愛，就要不斷不斷地來練習這

個「觀身不淨」，這樣才能夠去除種種的貪愛。 
  我們每天也有各種的感受，所以在每一種感受生起的時候，我們就可

以修受念處，不管什麼樣的感受生起，剛才講的三受，它其實都是苦的，

壞苦、苦苦、行苦，不管什麼樣的感受，它的根本都是苦的，只要我們還

會想要享樂，覺得說要讓自己怎麼樣才能夠比較享受，怎麼樣才會日子過

得比較舒坦、比較舒服，只要還有這樣的念頭，就比較要多修受念處，那

表示我們對享樂還是蠻在意的，所以我們整天才會想怎麼樣讓自己的日子

過得比較舒坦、身心比較舒暢，要吃什麼、聞什麼、聽什麼、穿什麼、睡

什麼、住在那裡、怎麼樣比較舒服、比較自在……，只要還有這些念頭，

都表示我們對受念處的內容還沒有完全的了知，所以才會以為有快樂可以

追尋，才會想著怎麼來過享樂的日子，所以當有不同的感受生起，我們隨

時都可以修，其實每一剎那都有不同的感受，不管是什麼樣的感受，歡喜、

憂愁、快樂、還是悲傷，都是一樣的，都可以來修受念處。 
  我們每天也不知道打了多少妄想，只要在打妄想的時候，你把它當作

是「我」在想，這個就是把妄心當作是真心，這個也要多多地修習心念處，

就是觀心無常，知道生滅、無常的心念不是我的真心，它是妄心，經常這

樣思惟的話，我們就不會把妄想當作是我們的真心，我們也不會那麼在意

說這個是我的想法、這是我的觀念，然後跟別人爭執說：「我的想法才是對

的！」像這次選舉，所有的對立的想念，全部都是妄想，都不是真心、都

是生滅、無常的，可是為什麼他們那麼執著說自己的觀念才是正確的？就

是因為他沒有修習心念處，不知道觀心無常的道理，所以他才會那麼執著

他的想念是真實的，真實存在的，可是只要是妄心，都是無常的，所以它

都不是真實存在的，所以也沒有什麼好爭的，自性都是空的，所以多修習

心念處，就不會對想念這麼樣的執著，一定認為我的想法是對的、你是錯

的，那個對、錯就不是那麼重要，因為所有都是在打妄想，全部都是妄心

的生滅而已，所以沒有什麼好執著。 
  同樣的，當我們生起執著的時候，也不管是對什麼生起執著，只要是

會執著，就表示我們忘記它是生滅、無常、無我的，所以也要經常修習「法

念處」，這個法，就是明白一切因緣所生法，它是生滅、無常、無我的，這

就是「觀法無我」，只要我們生起執著，就表示又忘記因緣所生法它是生滅、

無常、無我的，又把它當作是真實存在的，所以你才會執著，所以只要我

們有執著，不管你是對什麼執著，怎麼檢查？就是你開始認真了，那就是

你以為它是真實存在，不然你幹嘛那麼認真？幹嘛會生煩惱？為什麼會有

種種的感受生起？就是因為你又忘記它是無我的，所以這個時候就要修「法



圓覺經 22 5

念處」，來觀一切因緣所生法它是無我的，就能夠破除種種的執著，不管是

我執還法執都是一樣的。 
  這就是四念處的修法，平常都要這樣不斷不斷地來練習，可是只要我

們一懈怠、一失念，就是沒有在四念處當中，我們的心念沒有安住在這四

個當中，就很快又生起煩惱，很快又落入四顛倒當中，馬上常、樂、我、

淨這四顛倒就起來了，因為沒有安住在這四念處當中。所以，要想什麼辦

法，讓我們的心能夠一直安住在四念處當中呢？那就是修「四正勤」，就是

第二個，三十七助道品的第二個品類，就是「四正勤」。 
  這個「正」，說明它不是邪的；「勤」，表示它是不懈怠的，就是精進，

它不是邪精進，所以叫做四正勤。正，是不邪；勤，是不怠、不懈怠，就

是精進的意思，說明它是正的精進，不是邪精進，因為有一些外道，他也

是很精進，可是他的精進不能夠除苦，不能夠解脫，之後還要苦，還會苦

上加苦，因為他修一些無益的苦行，不但這一世修得很苦，將來還更苦，

為什麼？因為他不能達到除苦的目的，是苦上加苦，所以這個精進，我們

稱為邪精進，就不是現在講的四正勤。四正勤，就是要在四方面，真正的

以正確的方法來精進，這個叫做四正勤。 
  所以，我們就希望能夠精進在四念處當中，不生懈怠，所以只有能夠

精進在四念處當中，才能夠使沒有生起的善法能夠生起，已經生起的善法

能夠繼續地增長；同時也能夠使沒有生起的惡法不生起，已經生起的惡法

能夠斷除，所以善的有兩個，惡的有兩個，一共加起來是四個，這個就是

所謂的四正勤。只要我們精進在四念處當中，不失念、不懈怠，我們就能

夠做到使我們的善法沒有生的，能生起，已經生起的，繼續增長；惡法，

已經生起的能夠斷除，沒有生起的，不會再生，為什麼？因為你的心念是

一直安住在身、受、心、法這四個對象裡面，不懈怠、沒有失念，因此就

能夠達到四正勤這樣的目標，所以四正勤的意思是這樣子來的。 
  但是，如果我們對修習四念處沒有強烈的欲樂，或者在修四念處的時

候，不能夠一心專注，而且有夾雜、有間斷，偶爾修、偶爾不修，中間還

夾雜著，可能又去忙世間的種種欲樂去了，所以有夾雜、有間斷，心又經

常的馳散，就是沒有辦法安住得很好，經常的失念，這樣就不能夠得到很

好的效果，為什麼會這樣子呢？那就是因為前面的四念處，它是偏重在智

慧的修習，我們剛才說以智慧的觀察，所以它是偏重在智慧方面，所以定

力就會比較弱，所以雖然我們精進在四念處當中，但是因為它比較偏重在

智慧的觀察，所以就會顯得定力比較不足，定力弱的話，就會產生我們剛

才講的那四種情況，所以接下來，我們就要修習「四如意足」。 
  四如意足，就是三十七助道品的第三個品類，就是四如意足，目的就

是要增加禪定的功夫，不會偏重在修智慧，而定力不足，定力不足，不能

夠定慧等持，所以它的效果不好的原因就出在這裡。 
  四如意足，第一個是「欲如意足」。這個欲，就是希望，希望很快能夠
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到達如意的境界，像修四念處的話，也希望能夠趕快達到應該有的效果。 
  第二個是「念如意足」。念，就是心安住在正念當中，不失念，就是一

心專注的意思。 
  第三個是「精進如意足」。精，就是精純，沒有夾雜；進，就是沒有間

斷，因為有間斷，就讓善法退失，就不能夠進，所以精進如意足，就是沒

有夾雜、沒有間斷，這個就是精進如意足。 
  第四個「思惟如意足」，就是對所思惟的義理心不馳散，心不馳散，能

夠非常專注地在所思惟的義理當中。 
  所以有了猛利的樂欲，這就是欲如意足；再加上專注一心，就是念如

意足；再加上沒有間斷、沒有夾雜，這個是精進如意足；再加上心不馳散，

就是思惟如意足，就能夠所欲自在圓滿，所以就稱為「四如意足」，所以這

個「如意」，是自在的意思；「足」，是圓滿的意思，就是你所求的願望都能

夠如意具足，就是你所求的願望，就是不管你希望達到什麼樣的目的，都

能夠圓滿具足的達到，這就是「如意足」的意思。 
  前面的四念處、還有四正勤，因為它是偏在智慧比較多、精進比較多，

禪定力比較弱，所以就不能夠如意，不能夠如我們的願，達到它應該有的

效果，所以前面這兩個就不能夠稱為「如意足」，現在再加上這四個，這四

個都是在薰習我們的定力，因為欲如意足，就是你要心無旁騖的追求，心

中不作第二想，要趕快得到如意足，希望趕快達到四念處的效果，你的心

是非常的希望趕快達到，所以它是一種定的培養，就是心無旁騖，不作第

二想，一心一意都在這上面；第二個念如意足，也是在培養我們的定功，

為什麼？你必須要一心專注，一心專注就是定；第三個精進也是同樣的，

你沒有夾雜、沒有間斷的在你的所觀境上面，不斷不斷地練習，所以它也

是培養一種定力的方法；第四個也是，思惟，就是心不馳散，在你所思惟

的義理當中，心不馳散，這個也是定，所以這四個最主要就是增加我們的

禪定力，所以現在加上這四種定力的話，就能夠使我們的智慧、還有定力

能夠平均，定慧等持，這樣才能夠讓我們的願求都能夠得到，所以就稱為

「如意足」。 
  這樣修這四種禪定，能夠開發神通，開發神通之後，我們的身心也能

夠如意自在，所以它又有一個名稱，叫做「四神足」。神，就是神通的意思；

足，就是定，就是說明這四種定，能夠證得神通自在，所以稱為四神足，

是這麼來的。 
  我們今天介紹了四念處、四正勤、四如意足，這樣修會有什麼樣的現

象產生呢？只要我們精進在四念處當中，煩惱跟習氣就能夠慢慢被調伏，

它就會慢慢、慢慢轉，業力也會慢慢地轉，好像被消融掉了，身心會慢慢

生起輕安，氣脈也會慢慢地通暢，所以身心，就是心裡面的業力、習氣、

煩惱的力量一直在減少，身體會產生輕安，輕安的來源是因為你的氣脈慢

慢地通了，身體的業障也慢慢在少了，所以會有一種煖的感覺，我們稱為
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「得煖」。這個煖的意思，就是說從你心裡面感覺煖洋洋的，不管外面的天

氣多麼地惡劣，不順心的境界不斷不斷地現前，但是你的心還是一樣的很

安詳、很寧靜，就是充滿著溫暖，就是這個時候，你的心是非常喜樂的，

看到人也都是慈眉善目的，就忍不住想要對別人起慈悲心，所以這時候要

發菩提心也比較容易，就是因為你的心被調伏了，這個心被調伏怎麼來的？

就是因為你的業力、習氣、煩惱慢慢在減少，所以你的心自然就能夠進入

這樣的一個狀況。身體的得煖，就是說像冬天的話，不會手腳冰冷，不會，

就是你隨時隨地身體的感覺都是煖洋洋的感覺，就是一種煖的感覺，所以

就是因為這樣子煖的感覺，但是不是燥熱，所以他不會流汗，但是他也不

會覺得很冷，就是那種煖煖的感覺。也是因為那種煖的感覺，會把你身體

的骨節慢慢地變成非常的柔軟，到最後能夠像嬰兒的骨頭這樣的柔軟，就

是因為你得煖了之後，你的身體也會開始好像有脫胎換骨的感覺，這個時

候我們就稱你已經得了煖位。 
  今天介紹三十七助道品，我們前面已經講過，不管你是想要得到小乘

的果位、還是大乘的果位，它都是可以達到的，所以它就等於是從資糧位

進入加行位、然後進入見道位、到最後的修道位，都是從四念處下手就可

以做到，從四念處到第二個四正勤，就是你非常精進地在這個四念處當中，

不斷不斷地這樣子來修習，再加上剛才講的四如意足，就是禪定的功夫，

讓你智慧跟禪定不斷不斷地都在進步，這樣你就能夠進入第一個加行位，

叫做煖位。得煖位之後，我們的煩惱、習氣也會慢慢地轉為清淨，就好像

達到一個頂峰，這個時候就稱為頂位，我們知道四加行有煖、頂、忍、世

第一，這個是加行位，接下來就是見道位，見道位之後，就是修習位，所

以從前面的四念處、四正勤，只要你精進地修四念處，首先你就能夠進入

煖位，再加上禪定的功夫，就是剛才講的四如意足，你就可以進入第二個

加行位，就是頂位。進入頂位之後，你會發覺你的心比較安，像我們平常

心非常躁動，就是心不安，很多憂慮、牽掛的事情，這個都是因為我們的

心不能安，可是到達第三個「四如意足」的時候，你的心就能夠慢慢地能

夠安，能夠安的原因，就是剛才講的，是因為你具足了念如意足，所以你

的心能夠安了。對於佛法的思惟，因為你不斷不斷地練習觀生滅、無常、

無我，不落入四顛倒，這樣的結果，就是你對無我的空性智慧的道理也慢

慢能夠悟透，所以慢慢的理也透了，這個是藉由思惟如意足所得到的結果。

接下來功夫就會到達所謂的氣住脈停，這個時候雜念妄想很自然就不會生

起了，這個時候就進入忍位，這個就是下面我們接著要介紹的五根，我們

下一堂再講，今天會來不及介紹，所以我們今天講到的，就是怎麼樣進入

煖位，第二個是頂位，四加行的第二個頂位，第三個忍位，要進入五根，

使我們善根堅固之後，才能夠做得到。 
  今天就講到這裡。願以此功德，普及於一切，我等與眾生，皆共成佛

道。 


