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01四正勤是三十七道品的內容之ㄧ 
 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.11  無 
1.四正勤是四種在修行 

時一定要具備的態度 

1.1 修出世的解脫道 

1.2 修利益眾生的菩薩道 

 

1. 四正勤是四種在修行時一定要具備的態度 

  1.1 修出世的解脫道 

  1.2 修利益眾生的菩薩道. 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.13  

～ 

P.15  

無 2.三十七道品  

 2.1 意義 

 2.2 內容 

2.3 修習次第 

2.4 修習目標 

2.5 修習基礎 

 

2 三十七道品 

2.1 意義 

2.1.1 基本佛法 

2.1.2 通達涅槃道路的三十七種資糧 

2.2 內容：分七類 

2.2.1 四念處 

2.2.2 四正勤 

2.2.3 四如意足 

2.2.4 五根 

2.2.5 五力 

2.2.6 七覺支 

2.2.7 八正道 

2.3 修習次第：從四念處開始，依序完成 

2.4 修習目標：得解脫道，證涅槃 

2.5 修習基礎：戒、定、慧三無漏學 
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教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.15  

～ 

P.23  

無 
3.四念處 – 四正勤由 

  四念處而來 

3.1 四念處是從修定而修慧的過程 

3.2 小乘的四念處觀 - 修觀慧 

3.3 大乘的四念處觀 - 修空慧 

 

3.四念處 – 四正勤由四念處而來 

  3.1 四念處是從修定而修慧的過程： 

    3.1.1 由五停心觀到四念處再到四正勤 

       3.1.1.1 修五停心觀是修止，能夠入定 

       3.1.1.2 修四念處是修觀，能夠產生智慧 

    3.1.2 沒有智慧而只有禪定，或是沒有智慧而只有持戒，都不能得解脫、得 

涅槃。 

3.2 小乘的四念處觀 - 修觀慧： 

3.2.1 次第觀身、受、心、法： 

   3.2.1.1 觀身不淨：知道身體是不淨的，就不會那麼執著 

  3.2.1.2 觀受是苦：知道所接受的是苦，就不會那麼貪戀 

   3.2.1.3 觀心無常：知道心是無常的，就不會把自己所追求的當成是永遠的 

   3.2.1.4 觀法無我：知道一切法、一切的現象都是無我的，就不會那麼在乎臧否得失 

3.2.2 四顛倒：常人因有這四種煩惱而不能得解脫 

       3.2.2.1 以不淨為淨：人們都很喜愛、很執著自己的身體 

3.2.2.2 以苦為樂：追求自己感官的享受 

3.2.2.3 以無常為常：認為自己的心是永遠的 

3.2.2.4 以無我為我：把法－所有的現象當成我以及我的 

    3.2.3 為了要除煩惱、得解脫，必須要有智慧。 

3.2.3.1 修四念處觀，將四種顛倒轉變過來，就能開智慧，得解脫、得涅槃。 

3.3 大乘的四念處觀 - 修空慧： 

3.3.1 觀空方法：  

3.3.1.1 觀身體形象和本性相同於虛空 

3.3.1.2 觀受，不在內外，不住中間： 

3.3.1.2.1 受：身體五根與外在環境五塵相接觸時產生的種種感受 

3.3.1.2.2 身體之內是五根，身體之外是五塵 

3.3.1.2.3 覺受既不在身體之內，也不在身體之外，但也不是在中間。 

3.3.1.2.4 這即是因緣觀：因緣和合才有五根與五塵的接觸，才會有受。 

3.3.1.2.5 因此受並不是真的存在，只是因緣產生的。 
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3.3.1.2.6 所以觀因緣，當下就能觀空，就是智慧。 

3.3.1.3 觀心，但有名字，名字性離： 

3.3.1.3.1 形容心的名詞：貪、瞋、妒忌、懷疑、憂慮、滿足、喜悅等 

3.3.1.3.2 這些名詞都跟心的本質沒有關係。心其實不過是一個假名。  

3.3.1.3.3 凡是有心，都是煩惱心，跟煩惱相應的，都是壞心 

3.3.1.3.4 真正的好心是無心。 

3.3.1.3.5 能夠當下觀心，知道真正的心是無心，那就是智慧，就不會有煩惱而得 

解脫了。 

3.3.1.4 觀法，不得善法，不得不善法： 

3.3.1.4.1 法： 

3.3.1.4.1.1 心法：是假名，是心的活動 

3.3.1.4.1.2 色法：如虛空，是心外一切心理和物質的現象。 
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討論題目 

1.三十七道品分為那七類？ 

2.請說明三十七道品的修行次第、目的、基礎？ 

3.說明四正勤與四念處的關係？ 

4.小乘的四念處觀是指什麼？ 

5.四顛倒是什麼？ 

6.大乘的四念處觀是指什麼？ 

 


