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【序】

個人喜愛研讀佛經、聆聽眾法師說法，但長久以來一直對「傳法效
率」與「佛理簡易化」一事，深感應有進步空間，佛經浩瀚近千本，佛
寺、法師與宗派多如繁星，對一位佛學初學者而言實在難以入門，市面
上似乎沒有一本簡易而稍能貫穿融會佛理的書籍可參考，因此，個人遂
著手整理自己的讀經筆記，簡化彙整成冊，旨在讓初學者有一本可以一
窺佛理全貌的摘要書籍。

本書主要以四聖諦-苦、集、滅、道為主要架構，我們常以為四聖
諦是佛陀證悟之後在鹿野苑「初轉法輪」，其實不然，佛陀從出走城門
遇見老人、病人、死人，初發心要找尋生老病死這些苦的答案，一直到
成佛之後遊行人間傳法45年，都離不開苦、集、滅、道，可以說四聖諦
是「初轉法輪」，也是「常轉法輪」，也是「終轉法輪」，這所謂的四
聖諦其實就是佛法的中心思想，也是佛法的核心內容：

苦─人生究竟有多少苦？
集─苦產生的原因
滅─苦的止滅-寂靜涅槃
道─如何修行成就苦滅？

所有佛經宣說的主要重點內容，以及為什麼佛陀這樣說，都將精簡
摘要在這四個主題架構之下。
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有鑑於發願菩提道路上的五種不同體悟階段：

一、 發心菩提：於無量生死海中，發心求菩提道。
二、 伏心菩提：能折諸煩惱，降伏自心。
三、 明心菩提：觀三世諸法，本末、總相、別相，能總持不二法

門，擺脫分別與執著，得體悟諸法實相畢竟空。
四、 出到菩提：能滅一切煩惱，見一切十方諸佛，得無生法忍，出

三界到薩婆若。
五、 無上菩提：能斷一切煩惱習氣，證得阿耨多羅三藐三菩提。

本書並無能力探討超過出到菩提、無上菩提的境界，而只能概略敍
述佛陀的說法內容，讓初學者簡單認識佛陀與佛經，因此，書名寫為：
菩提明心，花開見佛。

當然，每一本佛經都有它的主題性與完整性，敍述一段說法旨意，
故事與架構鋪陳當然能夠流暢而前後連貫，如果隨意摘取一二句經文集
結成冊，難免會支離破碎，失其經文原貌。但考慮對一位初學者而言，
先有簡易而容易明白的佛學架構與概念似乎較為重要，否則徘徊於艱澀
複雜的佛經門外，空談經書的完整性對佛學的傳遞與交流並無太大意
義，因此，本書不在意經文摘要無法表達每本佛經的完整性，亦不從事
經文考證，初學者若見到每句經文出處而有興趣深入探究，反而可以針
對該佛經更深入去研讀。

對一個沒有太多宗教色彩的居士而言，既無皈依、也無茹素，天
資、鑽研與慧性都極其有限，膽敢妄稱對佛經概括其意、整理成冊，實
出自於社會確實有此需求，現有佛經及相關著作上萬本，如何讀起？因
此諸久學先進若有覺得書文膚淺，一笑置之即可，畢竟不能被市場接受
的書，它自然會被淘汰，但也或許經過本書之後，更好的、更完整的佛
經摘要整理就會現世，嘉惠世人。
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筆者寄望讀者在讀完本書之後，能因此深化並提升自己生命與價値
的思辨能力，進而擁有的強大心靈安住能量，如果有讀者說，作者眞實
地還原了佛的智慧，那將會是個人無比的欣慰與喜悅。

寫於2021年10月
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第一章

佛陀的故事

佛陀是佛教的創始人，原姓喬達摩，名悉達多，誕生於公元前600
多年前古印度的迦毗羅衛，現今的尼泊爾境內，在佛陀的年代，古印度
大致有十六個大國，加上小國林立，有如中國春秋戰國年代，並非是一
個統一的帝國，而釋迦族在印度、尼泊爾當時極為繁盛，有10座城市，
人口100多萬人，迦毗羅衛城是其中之一，喬達摩悉達多是釋迦族的王
子；公元627年玄奘到達迦毗羅衛時，距離佛陀年代已超過1000年，城
市早已經是衰敗殘破。

悉達多王子，父親為凈飯王，母親摩耶夫人，在悉達多出生七日後
母親即已過世，由姨母摩訶婆闍波提撫養成人，8歲就學，悉達多天資
聰慧，文學、哲學、算學、兵法、武術無不精通，與其他同齡的孩子不
同之處，就是王子喜歡沉思、默想，19歲時結婚，育有一子羅睺羅，成
年後，父王為王子悉達多建了春、夏、冬三幢宮殿，生活富裕，盡享人
間優渥生活，而悉達多也從沒出過宮殿。

■ 世尊告諸比丘，自我昔日出家學道。從優遊，從容閑樂，極柔
輭來。我在父王悅頭檀家時，為我造作種種宮殿，春殿、夏殿
及以冬殿，為我好遊戲故。（中阿含大品柔軟經第一）
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 四門遊觀

29歲那年有一天，王子從城東門出遊，遇到一位老人，銀髮佝背、
體態衰弱，步履艱難，行立非常不便；另一次王子從南門出遊，遇到一
位病人臥躺在糞尿中，極其痛苦而無助，第三次王子改走西門，卻遇到
一位死者屍體；這連續三次王子出城門看見老人、病人和各種不幸的人
們，讓王子對世界有著很深的困惑與不安，內心產生了強烈的出離心，
並且強烈感受到人生無常，這些從未見觸及的思緒一直在悉達多的腦海
中反覆出現，悉達多想知道這些痛苦會出現的原因，悉達多王子很希望
能幫助他們。

但在困惑不安的同時，王子內心總覺得還有另一種聲音在呼喚，又
有一次，悉達多從北門出遊，遇見一位出家的沙門，此比丘儀態平靜、
柔順，目不散亂，比丘向悉達多說：「我見在家生老病死，一切無常，
皆是敗壞不安之法……」悉達多聽到後，非常驚訝而喜悅，離家之心也
油然而升，經過多少次反覆思考後，悉達多深感人生無常，榮華富貴背
後的老病死與苦厄，任誰也無法避免，因此29歲那年，悉達多毅然決然
地放棄王位和妻子兒子，開始離家四處流浪修行，試圖尋求人們脫離痛
苦的方法，這是有史以來第一位對「世間苦難」做根本思考的哲學家，
從此，悉達多跨出了人類宗教、哲學、文明史上的一大步。

 離家修行

悉達多離家後先是尋訪了當時古印度的幾位著名學者，跟隨他們學
習禪定、斷滅論、靈魂論、數論派、業力論……，企圖從古印度既有婆
羅門以及各種修行「理論」中去了解無常與離苦得樂的方法，但最後都
徒勞無功，甚至找不到老師可以再提升自己，佛陀認為這些派別理論、
智識與修行，都不是究竟圓滿之法，無法根本解決人世苦難。
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接著，佛陀改從「道德與身心」層面去修行，古印度人認為將身體
欲望降至最低，透過這樣嚴酷的「苦行」就可以達到「解脫」的境地，
此一思想為當時古印度的很多宗教團體所奉行，因此悉達多開始了六年
非常嚴酷的「苦行」：有時終日不語，有時不乞食、或乞食一家、或僅
乞食三家……，不論有否能接受到布施，當天都不再乞食，有時一天一
夜只進食一次，有時一天只吃一顆棗子或芝麻，有時只吃根莖、不食魚
肉，有時甚至吃牛糞、喝牛尿，有時在樹林間生活，有時不避雨季，有
時終日站立、沉默、英雄坐，甚至在身上塗泥……。

這樣經過六年極其嚴酷的苦行後，悉達多的身體已是極端虛疲衰
弱，瘦到用手接觸摸腹部就可接觸自己的背脊，毛髮脫落，瘦黑如骨，
甚至昏倒在地，但這一切都沒有達到眞正覺悟的目的，悉達多太子自知
再如何苦行都無益於解脫，「苦行就只是苦行」，根本不能獲得至高無
上的眞理，因此悉達多毫不猶豫地走出苦行林，結束了六年苦行。

悉達多走到尼連河中，洗去了身體六年的積垢，接受了牧羊女供養
的乳糜，吃了糖煮豆羹、米粥和麥粥，悉達多逐漸恢復了體力，並開始
恢復了乞食，接著悉達多渡過尼連禪河，走到迦耶山附近的菩提迦耶，
來到了一棵畢缽羅樹下靜坐，他發下了堅強的誓願：若不能證得無上正
等正覺，寧願身心粉碎，誓不起座！

 證悟成佛

此時，悉達多開始對人世苦難進行「全面性的思考和觀察」，一個
人靜靜地思考了49天，最後終於悟出眞理，豁然覺悟一切法，達到了無
上正等正覺。佛陀入四種禪，證得三明，證悟苦集滅道與十二緣起，想
通所有存在都是變動與痛苦，而痛苦根源是來自貪婪欲望、愚癡和瞋恨
心，人只有重新認識自我，讓內心達到徹底寧靜，回到無為的淸淨心，
才能認淸欲望，讓痛苦止滅。
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此時此地的悉達多王子已是35歲，成為了大徹大悟的佛，證得無上
正等正覺，「佛」就是「覺悟」的意思，是對於宇宙生命的成因，徹底
明白具足了知，眞正圓滿覺悟的聖者；佛不是神，佛也不是造物者，只
要是對宇宙法則、生命、世間事理能夠通曉透徹的人，都稱做佛。

佛可以說是人類智慧的一道耀眼曙光，佛的智慧與學說對宇宙和
人類社會做了一趟追根究柢的探討，對人類所謂存在、理性、價値、智
慧、概念、生命……，佛陀非但有著獨到深刻的理解，並且提出了完整
的思辨體系與架構，並在此後的2500年，在人們心識腦海中，有著難以
抹去的巨大存在與影響。

 傳播佛法

佛陀悟道之後，開始向世人宣說他的珍貴體悟，在鹿野苑佛陀開
始了第一次的傳教，為五比丘宣說「苦集滅道-四聖諦」，開啟了首次
的傳法，後來隨著耶舍與四位友人及城中豪族五十人的加入，佛陀弟子
的出家僧團逐漸擴張，而耶舍的父母，也成為了僧團第一位在家居士的
優婆塞與優婆夷。很快的舍利弗、目犍連在聽到馬勝比丘說法後，率
二百多名弟子加入僧團；迦葉三兄弟也率領一千名弟子加入，佛陀的
一千二百五十弟子「常隨眾」儼然成形，有了這群佛陀僧團做骨幹中
心，佛法的傳播開始逐漸擴大教化，而在45年的傳法期間，佛陀腳步遍
及了古印度各地，尤其是摩揭陀、憍薩羅、拔沙這三國，一直到80歲那
年（大約公元前480-486年），佛陀圓寂，傳法的腳步才停了下來，交
由弟子們接棒，持續傳承這「以生命的苦惱與解脫為終極關懷」的偉大
使命。
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第六章

讀經筆記的架構

 現實存在的需求

任何研習佛經的人，都常會有這樣的思索：
● 現有佛經的分類，是否有簡單架構的客觀依據？
● 佛經彼此間有否相互連貫關係？
● 繁複眾多的佛經，會不會看似理性，一旦一頭栽入，經年累月

都跳脫不出來？
● 有沒有客觀的實證基礎，讓人研讀佛經能有更簡易的理解？

佛經與佛教都已歷經二千多年，著述都已如此完備，何需再增一本
讀經筆記？但個人覺得當然需要，就是因為現今浩瀚繁雜、論述各異的
佛經相關經典或著作，經常讓很多佛學「初學者」卻步，一來不知從何
下手，二來像瞎子摸象，三來找不到學佛明確的研習階段與簡易核心。

非但如此，初學者也不知道大約涉獵幾本經書後，可以稍微具備佛
學概念，更無法知悉佛教的客觀修學次第，因此，個人深思，還是有其
必要有一本：

● 數量濃縮一點、簡單一點的概要書籍
● 較接近佛陀年代教義為主軸的書籍
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● 整個佛學內容能有個「淸楚架構」的書籍
● 用現代生活實例講述，讓初學者一聽就懂的書籍
● 降低些許比例「出世思維」考量的書籍
● 宗教與佛事色彩少一點的書籍

這就是本書編寫目的，讓初學佛的人，一次就有整個佛學的背景
與脈絡，在簡單概念整理下，能持續往自己契合的經典去持續學習與修
行。

 本書架構

佛陀證悟之後，開始在恆河沿岸地區傳法45年，光從一個人「願
意」且「能夠」放棄榮華富貴，承受一生不安全、不穩定、不安居、不
樂業，衣食簡陋、一無所有的生涯規劃，到最後卻仍始終不改初心，到
底是為甚麼？

佛陀在45年傳法歷程中，所有「願聞其詳」以及「持有異議」的其
他古印度婆羅門與信徒，都提出過的這樣的問題：

● 你的學說是甚麼？
● 你所傳授的是甚麼？
● 你所依循的原則是甚麼？

而佛陀這樣宣說：
● 我的「法」既非原則，也非人世間的哲學，只是內心純粹的探

索與感受。
● 從我的「發心」到「證道」，從沒改變，一直都是以「針對人

生苦難」為唯一方向，一直都只是「解決人間苦難」的思考與
如何滅除之道。
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● 「苦集滅道」就是我一生所追求、所親歷、所修行、所奉持、
所宣說、所依歸。

■ 何等法我一向說耶?此義我一向說：苦、苦集、苦滅、苦滅道
跡，我一向說，以何等故，我一向說此?此是義相應，是法相
應，是梵行本，趣智、趣覺、趣於涅槃，是故我一向說此。
（中阿含經第221經）

 苦集滅道是一切經典的精要

也就是說，佛陀一生所追尋、所覺悟、所說法，都離不開「苦集滅
道」這四個主軸：

一、苦，無可避免，苦，如影隨形
二、集，苦之聚集，苦之成因
三、滅，苦之止息，達到和諧圓滿、寂靜涅槃
四、道，解脫之道，離苦得樂、達至眞理的修行之道

因此本書即是以此架構來「探索」佛所宣說，「分類」佛經內容，
「簡述」佛經義理，「連貫」佛陀的一生所追求，所有「佛已宣說」的
內容摘要整理在這四個大主題之中：

【第一篇】苦，人生的痛苦與煩惱
• 人生八大苦
• 內外共後之苦
• 苦壞行如影隨形
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【第二篇】集，苦產生的原因
• 我執
• 煩惱貪瞋癡
• 一切有為法
• 業力
• 無明
• 緣生緣滅

【第三篇】滅，常住、安樂、寂靜的涅槃境界
• 諸相非相
• 如來眞實義
• 應無所住
• 出離與自在
• 實無有法名為菩薩
• 寂靜涅槃

【第四篇】道，滅苦修行的道跡與次第
• 八正道
• 六度波羅蜜
• 戒定慧
• 出離
• 無上正等正覺
• 他方佛國世界與其他修行法門

苦集滅道是統攝佛陀所說的一切教義，依此架構而展開對人生「痛苦
與煩惱」的探尋，除可以避免純屬文字與佛理上的探討外，也能夠觸及實
際修行的內容與次第，對追求內心的寧靜與解脫而言，再合適不過。
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 四聖諦

苦集滅道，也統稱為「四聖諦」，諦，指的是事實、眞相的意思，
也就是說，苦集滅道是人間四個眞實相，欲求解脫、離苦得樂唯一的眞
實道路，然而這其中還包括涅槃與無上正等正覺的證悟，除非是能達到
「如實現證」的「聖者」，一般凡夫子實難以完全探究，因此「四諦」
中間還多了一個「聖」字，說明「四聖諦」修行次第仍是有其高標的實
踐門檻。

 佛不是神

當然，佛陀一生強調，我的道路是「實踐」，並非「原則」或「道
理」，我的修行既不可依止，也無法崇拜，如果不自己實際來實踐，那
是一無是處。

■ 揭諦揭諦，波羅揭諦，波羅僧揭諦，菩提薩婆訶。（般若波羅
密多心經）

譯 度過去，度過去，積極地去「經歷」而超越它！大家一起積極
地來經歷並且超越它到彼岸去！完完全全地超越它到彼岸去，
這就是般若波羅密多圓滿大智慧的全部。

也就是說，佛只是覺悟者、覺者的意思，佛是對於宇宙生命的成
因，徹底明白具足了知，眞正圓滿覺悟的聖者；但學佛不是做追星族，
佛並不是「神」，一切眾生本來是佛，都具有佛性，都可以成佛，這也
就是為什麼有人常常稱為「佛學」而不完全稱為「佛教」的原因，因為
一切眾生都可透過佛法的修持而成佛，一切眾生與佛陀在本性上是沒有
差別的，所以佛陀不完全是宗教意義上的「神」。
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■ 無一眾生而不具有如來智慧，但以妄想顚倒執著而不證得；若
離妄想，一切智、自然智、無礙智則得現前。（大方廣佛華嚴
經第51卷）

換句話說，眾生與佛都是平等的，沒有差別，佛不承認「神」的權
威，因此本書並不定位在「宗教」，也不探索過多的神通、神蹟，並且
也少一點「出世」的主題，讓單純探索人間的「煩惱與苦難」思考成為
主要內容。

 書本侷限

但佛學實在是一門內容極其複雜、涉及面極其廣大的理論與體系，
任何人窮其一生都無法涉獵一定比率，更何況全盤貫通與理解，個人亦
然，像是「瞎子摸象」般，雖無法明確說明佛法眞實相，但即使是「部
分的描述」或許已經具有其參考價値，因此，本書的侷限性與主觀性是
必然，畢竟是凡夫俗子，請大德先進不必在意。
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從本篇起將從「苦集滅道」四個部分來分別闡述佛所宣說，「苦」
是第一個主題，人生痛苦與煩惱的探索與止滅，本就是悉達多王子出家
的目的，人間苦難何其多，正是佛心悲憫之源，《法華經》這樣描述人
生苦難：

■ 三界無安，猶如火宅，眾苦充滿，甚可怖畏。（法華經譬喻
品）

譯 有情眾生所居處的世界，無論是欲界、色界、無色界，都難逃
成住壞空、天災人禍的循環，就好像已經發生火災的房子，充
滿著各種痛苦煩惱，令人無時無刻不感到膽戰心驚、惶恐不
安。

那麼人間到底有多少痛苦與煩惱呢？
● 從痛苦的歷程來分，人生大致上有這八種苦：

生、老、病、死、親別離、怨憎對、求不得、五陰熾盛
● 從痛苦緣起的性質來分，大致上是這四個類型：

內苦、外苦、共苦、後苦
● 從痛苦存在的現象來分，有這三大特性：

苦苦、壞苦、行苦

芸芸眾生，身心一直被種種痛苦煩惱所逼迫和侵擾，自古皆然，現
在就來一一深入探討：人生的痛苦與煩惱，知苦，知苦因，方有機會滅
苦。
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第七章

人生八大苦

苦，一般是指苦難、不滿或痛苦，現代醫學上定義為「不如意」
（unsatisfaction）或「不完美」（imperfection）的意思。

苦，在巴利語是dukkha，和無常一樣，一直像身體癱瘓、像身體
被刺、像被人殺害一樣，令人痛苦不堪。

■ 「如病，如癰，如刺，如殺；無常，苦，空，非我。」（雜阿
含經第10卷）

而人生概括分類有這「八苦」，即生苦、老苦、病苦、死苦、愛別
離苦、怨憎會苦、求不得苦和五陰熾盛苦。這所謂「人生八大苦」，是
直接從痛苦的歷程與直覺就可以觀察出來的。

■ 云何苦聖諦？謂生苦、老苦、病苦、死苦、怨憎會苦、愛別離
苦、所求不得苦，略五盛陰苦。（中阿含經分別聖諦經）

■ 閻浮車問舍利弗：「所謂苦者，云何為苦？」舍利弗言：「苦
者，謂生苦、老苦、病苦、死苦、恩愛別離苦、怨憎會苦、所
求不得苦、略說五受陰苦，是名為苦。」（雜阿含經第490經）
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 生之苦

生之苦隱含著兩大過程：
一、 懷孕與出生：嬰兒從受孕開始，母親身體和心靈開始起了變

化，營養、安全與擔憂、焦慮，在懷胎十月之中從不會停止，
而生產過程之痛更是人體所有疼痛最高點。

二、 生命之期：出生之後，需要日夜不停的覓食與進食，無論貧富
貴賤都無法避免，無論卵生、胎生……新陳代謝過程終生相
隨，絕不能中斷，而且身為文明禮教的人類，排泄還要兼顧隱
密性，一個平均80歲的人生，將近3萬個日子的三餐與排泄，
雖名之為「生活」，進食與排泄卻是生命最深層本質的唯一內
容，這種不可避免的「辛苦」，幾乎可以讓人生意義、生命價
値、尊嚴、燦爛、美麗、成就……沉默禁聲，莫敢挑釁。

有了生命，除了不停的進食之外，呼吸與睡眠就有如黑白無常，隨
伺在側，它們用一種奇特的眼神緊緊對你注視著，而且有意無意地暗示
你，嫌棄的話我會「立即收回」，如果你還不敬畏的話，生命中還有太
多太多指標在恐嚇你：血壓、血糖、膽固醇、腫瘤、骨質疏鬆、尿酸、
發炎、硬塊、流行病……，常聽人說：人民有免於恐懼之自由，我看未
必是眞。

為了長期維繫生命的安全與穩定，人還必須住在自己的「房舍」
中，而生命原始之初並沒有附帶房產，但生命之苦卻因維繫房產而「備
感辛苦」或「倍感辛苦」，尤其是人，想擁有一個「小小窩居」，比起
所有有情眾生都要來得辛苦，螞蟻、小鳥、蟋蟀、田鼠、溪蝦、魚……
要找個窩居，甚至根本不必有家，都不會那麼辛苦，只有人在找屋、購
屋會那麼累人，這些都是生之苦。

而生之苦，在有生之年，永無止息之日。
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 老之苦

有了生命，生命就有變老的一天，人從童幼年、靑年、壯年……逐
步走入中年，「無聲無息」，中年就沒了，生命開始進入了晚年，身體
的皮膚逐漸褶皺，毛髮斑白，身體四肢與各器官的功能逐漸退化失靈，
生理機能開始下降，身心也進入「無端恐懼」的時期。

■ 云何老苦？當知亦由五相，謂於五處衰退故苦。一盛色衰退
故、二氣力衰退故、三諸根衰退故、四受用境界衰退故、五壽
量衰退故。（瑜伽師地論第61卷）

人的老苦，無法預知和感受，不是靑年人、壯年人所能理解的，
因為無從模擬，也不是中年人所能深切體會，是完全無法預測的感受，
無聲無息，一個再平常不過的日子，就從那天起，牙齒退化了，膝蓋開
始有點疼痛，醫生說你血壓太高了，爬山沒力道了，皺紋多了許多，夜
裡失眠增多了，記性愈來愈差了……，都是老化的痛苦，「無聲無息」
的突然發生在一個再平常不過的日子，然後就是一次又一次「再也回不
去」的身心新狀態。

■ 眾生老時，頭白齒落，盛壯日衰，身曲腳戾，拄杖而行，肌縮
皮弛，諸根遲鈍，顏色醜惡，身心皆受極大之苦楚，是為老
苦。（中阿含經分別聖諦經）

老苦，帶給人的是「身心俱苦」，身體的不便與功能降低已經令人
沮喪，但「心理」的「自信流失」才是恐怖，一旦老化蠶食進逼時，心
理一定會產生排斥與抗拒、恐懼與掙扎，忽視與裝作若無其事是經常可
見，尤其現代工商業社會，子女遠去他方各組家庭，老之苦更是籠罩在
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「孤獨無依」的巨網之下，情何以堪，關懷與問候既不眞實而且少之又
少，但又能奈何？

筆者見過多少富人或頗有成就的人，無不寄盼能用「億萬家產」
換取「年輕十歲」，八十歲的希望能回到七十歲，七十歲的希望能回到
六十歲，六十歲的希望能回到五十歲……，雖然只是「年輕十歲」，殊
不知太多太多的事，「老了十歲」，太多事以前可以，現在就是無法再
做了，爬山、打球、長途旅行、閱讀、演說、唱歌、喝酒、體力勞動、
跳躍、稍長時間工作……無不如此。

老之苦，用一種「你沒用了」、「你不行了」在澆熄你的生命能
量，面對靑春失去，美麗不再，若沒有一定自在的般若智慧，「老之
苦」肯定會啃食你的生命信心，這些都還是假設在沒有失智、癱瘓……
生命實質功能尙未流失的情況喔，如果更老化時不幸行動不變，抑或需
要插管、氣切、排泄失禁，那更是苦之極致。

 病之苦

大自然界的有情眾生多半能獨立生存與生活，也必須自己能夠獨立
生存，蚊子、猴子、螃蟹、榕樹、水鹿、羚羊……皆然，而群居的人類
卻已經完全失去獨自生活的能力，因為現代人已經無法獨力找到或製造
水、電、瓦斯……的生活資源，因此，身體自我療癒與適應的功能也愈
來愈差，還好現代醫藥技術補足了這一塊。

雖然這樣，但從出生開始，人一大堆的疾病就從未停止過，麻疹、
水痘、腦炎、感冒、蛀牙、胃痛、外傷、腸道發炎、新冠肺炎……，進
入中年後，慢性病更是緊迫跟隨，肥胖、糖尿病、心腦血管病變、癌
症、癡呆、健忘、關節退化、脊椎盤突出、眼疾、神經衰弱、精神分
裂、憂鬱症……，非但威脅生命的健康延續，更進而產生令人難受的痛
苦，「病之苦」是極苦、極不便。
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■ 世 尊 告 諸 比 丘：「若 無 常 色 有 常 者，彼 色 不 應 有 病、有
苦，……以色無常故，於色有病，有苦生。」（雜阿含經第86
經）

譯 世尊說：「人處世間，萬事萬物都無法恆常不變，如果萬事萬
物都能恆常不變，那我們人體就跟當初一樣，怎會生病呢？怎
會有痛苦？就是因為人世無常，萬事萬物都一直會變動，因
此，我們身體才會感受到生病以及生病的苦。」

生命最恐怖的「變動」之一，就是「突如起來」的病痛，而且這
病痛如果是「不可逆」而無法治癒的時候，生命就會進入另一個「轉
折」，像中風、心血管阻塞、關節病變、糖尿病、癌症……，從此，非
但身體要開始接受一次長期苦痛的折磨，心理更是遭受到一記沉痛的打
擊，自己與家人都會感到難過和痛苦，有錢、沒錢，都沒有用，伴隨著
病苦，有時候會把人折磨得不像人樣，如果病到不能飮食、處處須人扶
持、排泄不能自主……，那「病之苦」比「死之苦」還更令人難受。

 死之苦

死亡，是人生的必經歷程，所有一切六道輪迴有情眾生，終將面臨
死亡，無可避免。

■ 佛言：「一切眾生，一切虫，一切神，生者輒死，終歸窮盡，
無有一生而不死者。……一切眾生類，有命終歸死，各隨業所
趣，善惡果自受。」（雜阿含經第46卷）

然而死亡本身，並無所謂痛苦，當死亡發生，所有感官、知覺都
已停止運作，無法再感受任何色、聲、香、味、觸、法，當然無所謂痛
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苦，但死亡之前的壓力卻會給活著的人帶來的無比的恐懼，這種恐懼、
這種苦遠遠超過死亡本身。

一個人奮鬥一生的結果，總是會擁有一些「我所」，例如名譽、地
位、財富、房產、樹栽、股票、珠玉寶飾、收藏、親人、家庭、愛人、
朋友……，以及進行中、待完成的工作與心願，如今「壯志未酬身先
死」，所有的一切都將與自己完全無關，要保持心平氣和談何容易。

這種「對死亡恐懼」包含著許多：不再自由、孤獨、無意義感、
生命功能喪失、契約完全終止、被遺棄、未知、地獄、虛無、黑暗、陰
沉、遺憾、哀傷、迷惘……等各式各樣的「終極意念型態」，而對死亡
的苦，就是來自於對這些意念的一種「自我防衛」，這種防衛充斥著一
大片悲傷、憂慮和絕望的景象，是一種極其強烈而且延續不止的恐懼與
憂慮，也因為一般人會對死亡之苦產生焦慮，因此對於討論與死亡有關
的事，也會變得比較禁聲與膽怯。

「死亡之苦」之所以令人心驚膽寒，是完全沒有「討價還價」的餘
地，有一次波斯匿王最敬愛的祖母死了，佛陀問他：「極愛重敬念祖親
耶？」波斯匿王竟願意以捨棄所有象群、馬隊、所有金銀財寶，甚至連
國王王位都可以給他，只要有人能救祖母一命。

■ 波斯匿王白佛：「世尊！極敬重愛戀。世尊！若國土所有象馬
七寶，乃至國位，悉持與人，能救祖母命者，悉當與之。既不
能救，生死長辭，悲戀憂苦，不自堪勝！（雜阿含經第46卷）

即便如此，還是只能生死長辭，留下滿滿的憂傷與痛苦，這就是
「死亡之苦」的可怖；雖然在生命之中唯一可以確定的就只有死亡，但
「死亡之苦」無疑是生命的終極殺手，無從迴避，也無能為力，色受想
行識都只能靜默臣服，無形、無味、無色，但其苦無比。

以上老、病、死三種苦，正是世人所厭惡，極不喜愛，而諸佛菩薩
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之所以現世人間，也是因為人間有這三種苦，世尊才持續說法集、滅、
道，應對人生八大苦的解決之道。

■ 如是我聞：一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨園。
時，波斯匿王獨靜思惟，作是念：「此有三法，一切世間所不
愛念。何等為三？謂老、病、死。如是三法，一切世間所不愛
念。若無此三法世間所不愛者，諸佛世尊不出於世，世間亦不
知有諸佛如來所覺知法為人廣說。……」
波斯匿王作是念已，來詣佛所，稽首佛足，退坐一面。以其所
念，廣白世尊。
佛告波斯匿王：「如是，大王！如是，大王！此有三法，世間
所不愛念，謂老、病、死，乃至世間知有如來所覺知法為人廣
說。」（雜阿含經第46卷）

 親別離之苦

世間常有這樣一說：人「情感」中的最大苦事，莫過於「生離死
別」，中年喪偶，老年喪子，固然也會痛苦萬分，但這些都是不得不接
受的「死別」，唯獨「生離」，或因工作所需必須遠離家鄉，或迫於環
境必須搬遷，或遇兵役義務必須遠赴他地……，這時與自己親人、愛人
分開，這種熟悉感、安全感、溫馨感的喪失，當然是會造成「心苦」，
心中會有孤寂、失去、圓滿不再的感覺，在人生八大苦中，生、老、
病、死是身苦所「引發」，而親別離、怨憎對、求不得則純粹是「心
苦」。

■ 世尊告長者曰：「何故顏貌不悅，諸根錯亂？」
爾時，長者報瞿曇曰：「焉得不爾。所以然者，我今唯有一
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子，捨我無常。甚愛敬念，未曾離目前；哀愍彼子，故令我生
狂。我今問沙門，見我兒耶？」
世尊告曰：「如是，長者！如汝所問，生、老、病、死，世之
常法；恩愛離苦、怨憎會苦，子捨汝無常，豈得不念乎。」
（增壹阿含經第6卷）

這是《增壹阿含經》提到過的這麼一個例子，長者有一位非常寵愛
的獨子，從未曾離開過他的視線，如今離他而去，怎麼會不思念呢？當
然披頭散髮，逢人就問：「有沒有看到他兒子？」諸根錯亂。

■ 恩愛合會，必有別離。（過去現在因果經）

然而，親別離之苦，緣自於「愛」，人只要有了「愛」，憂、悲、
惱、苦、愁就會「跟隨愛而生」，「跟隨愛而起」，愛有多深，伴隨的
憂悲惱苦愁就有多深，不管是對家人之愛、朋友之愛、同事之愛、鄰居
之愛、戀情之愛、同學之愛、寵物之愛、庭園之愛……，只要有愛，一
到離別時候，憂悲惱苦愁就會出現，為他擔憂、為他悲傷、為他煩惱、
為他苦悶、為他愁緒滿懷，心糾結成一團，難以快樂。

■ 世尊告曰：「如是，梵志！如是，梵志！若愛生時，便生愁
慼、啼哭、憂苦、煩惋、懊惱。」（中阿含經第60卷）

世人對於自己所喜歡的人，無不希望長相廝守，永不分離，但因
緣際會，緣生緣滅，緣分盡了，只能「生離異地」剩下一縷相思，憂苦
滿懷。有時就連在公司的同事也會有此情結，緣生緣滅，平常與你合的
來、聊得開的同事，就偏偏被調到別的單位，甚至被資遣或申請退休；
街頭你喜愛的店家小妹、最常去的診所、最愛的小吃店老闆、看的最順
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眼的管理員、最喜歡的外勞、最喜歡的孩童老師……，經常無聲無息就
「緣盡於此」，這都是「親別離之苦」。

 怨憎對之苦

怨憎會苦是指對自己所不喜歡的人，討厭之人，不願意和他相處的
人，偏偏就事與願違，就是必須和他（她）相聚在一起、工作再一起、
生活再一起，因此令人感到痛苦不堪，這種痛苦就是怨憎會苦。上一段
「親別離苦」是指相親相愛的人，就是因故要分離，而怨憎對苦卻剛剛
好相反，相怨相憎的人又被安排在一起，這種痛苦，實是令人非常難熬
的「心苦」。

怨憎對苦的「對象」非常多，要離不離的冤家夫妻、處處刁難的頂
頭上司、成天搬弄是非的同事、水火不容的婆媳、背叛的情侶、無所事
事的小叔或妯娌、怪裡怪氣的鄰居、要求嚴格關係緊張的父子與母女、
利害衝突的股東、無俚頭的網友……，所謂「不是怨家不聚頭」，面對
無緣的憎怨對象，當然是感覺對方面目可憎、語言乏味、兩不相容、欺
人太甚、偏袒明顯、蓄意攻訐……，反正就是一段「惡緣」，好想脫離
但卻離不了。

有首詩偈這樣寫：「怨憎相會苦特殊，冤家夫婦最痛苦，雙方專找
不是處，朝暮吵鬧動文武。」這是憎怨雙方都會有的反應：專找對方不
是處，朝暮吵鬧動文武。

一旦怨憎相對，從「怨」的累積到「憎惡」，甚至日久積怨成仇、
積怨成恨，都是意料之中的事，難怪瞋毒、瞋恚被稱為貪瞋癡「三毒」
中的「最毒」，而怨憎相對就是人開始有了恚忿之心，對自身心境開始
種起了「瞋恨」之樹，「怨憎樹」在心中發芽、在心中生枝、在心中長
葉、在心中盤根，直至「怨憎」長成「瞋恨大樹」，到那時，就再也無
法根除了，所謂：「我見結怨人，盡被怨折磨。」正是此怨憎對苦。
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在《大愛道比丘尼經》中，提到女人有「八十四態」，其中第53態
為「憎人態」，是說女人對於勝過自己的人，有時會產生極端憎恨，不
但嫉妒，甚至還常希望他早點死，可見憎恨之毒演變至極端，確實非常
可怕。

■ 女人憎人勝己，欲令早死，是五十三態。（大愛道比丘尼經）

當然，不是女人才會這樣，古印度社會限制女人除了持家以外的
「價値創造」活動，因此無法掌握經濟與生活權利，在女人長期不受尊
重之下，當然心理會有各種反應，如果換作武則天當家，女企業強人、
女主管、女性專業者主持公司大計，男人八十四態也會因此而產生，但
對極端對立、極端競爭、極端傷害……在自己身上發生時，憎恨之心也
一定會極端表現，男女皆然。

因為「怨憎對苦」即容易引發三毒中「瞋恨心」，因此學佛的人無
不戒愼恐懼，經常提醒，此苦非苦而是「毒」，不得不正視，甚至有些
人一看到宿敵，他自己就露出很明顯憎恨厭惡的表情。怨氣、憎恨、仇
恨，其實就像「長期給自己吃毒藥」，一天吃一粒，睡前再增加一粒，
好讓人在睡前不斷在憎怨對方，憎怨的人雖然都希望對方有一天會受到
報應、受到傷害，但最後中毒而死的人卻只有自己，因為每天吃怨憎毒
藥的人是你自己，而不是被你怨憎的對方，而對方甚至根本不知道你在
憎恨他。

■ 瞋者，於苦、苦具，憎恚為性，能障無瞋，不安穩性，惡行所
依為業。（成唯識論）

■ 往昔所造諸惡業，皆由無始貪瞋癡，從身語意之所生，一切我
今皆懺悔。（華嚴經）


