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分享大綱

四念處的重要
➢佛遺教經

➢四念住經

➢三十七助道品領銜

什麼是四念處/四念住
➢觀身不淨(身念住)

➢觀受是苦(受念住)

➢觀心無常(心念住)

➢觀法無我(法念住)

如何修四念處
➢身的六種修行
➢觀察九種受念
➢觀察十六種心
➢五大要項修行

四念處的五大功用
➢涅槃唯一道路
➢正念基礎
➢破除顛倒
➢解脫輪迴
➢日常生活應用



佛遺教經

▪ 您入滅後，我們要以何為師？

▪ 佛陀回答： 「以戒為師」

▪ 您入滅後，我們要以何為住？

▪ 佛陀回答： 「以四念處為住」



以四念處為住 是佛法修行的法髓

照見五蘊皆空 是心經的法髓

萬法唯心造

觀(身受心法) 觀心 觀自在



四念處與照見五蘊皆空(從一對一到多對一到多對多)

觀身不淨(身念住)

觀受是苦(受念住)

觀心無常(心念住)

觀法無我(法念住)

色蘊

受蘊

想蘊

行蘊

識蘊 六識 七識 八識



四念處與照見五蘊皆空(從一對一到多對一到多對多)

觀身不淨(身念住)

觀受是苦(受念住)

觀心無常(心念住)

觀法無我(法念住)

色蘊

受蘊

想蘊

行蘊

識蘊 六識 七識 八識



觀？(觀就是一種學與覺的過程)

觀照、觀察、
覺察

觀念？反觀？
正念？

覺悟、正確
知見

安身立命的基礎
修持的基本法要
生命實現和
法喜的根源
解脫的行門
慈悲喜捨的
實現法門

觀就是從了解自己，認識環境，思考自己與環境
的關係開始，觀到透徹、明白，完全正確為止。



四念處

▪ 觀：觀照、觀察、覺察、覺悟(觀就是一種學與覺)
▪ 「觀」就是觀念，要時時提起心念，反觀自己，我

們要時時警惕自己，身和心時刻保持正念，學佛要
有正確的觀念，常常顧好身、心的看法，就是顧
「念」。(證嚴上人)

▪ 從了解自己，認識環境，思考自己與環境的關係開
始，找出安身立命的基礎。

▪ 四念處是修持的基本法要，是生命實現和法喜的根
源。是解脫的行門，同時也是慈、悲、喜、捨的實
現法門。



以戒為師

戒 定 慧

三無漏學，修持淨戒可以防非止惡，生諸禪定、心得清淨，除滅煩惱。
戒很重要，要珍惜，要尊敬其地位就如修行人看到老師一般的恭敬。



四念處—遵佛遺教觀後心得
報告人：高明智 2014年10月19日



遵佛遺教觀後感 一週感懷

佛陀說法49年，即將入滅，他會交代那些道理呢？這些佛陀最後的教誨收錄在

《佛遺教經》，經文不長，僅兩千餘字，甚為寶貴。許亞芬歌子戲團將之改編，搬

上舞台，演出甚為精彩，可以讓人感受佛陀的本懷，以及弟子憂念佛陀入滅的悲戚。

看戲聽戲學佛法，佛陀入滅前阿難問了四個重要的問題，我對於其中的兩題感

觸頗深。您入滅後，我們要以何為師？佛陀回答： 「以戒為師」；又問，您入滅後，

我們要以何為住？佛陀回答： 「以四念處為住」。

戒是戒定慧，三無漏學，修持淨戒可以防非止惡，生諸禪定、心得清淨，除滅

煩惱。戒很重要，要珍惜，要尊敬其地位就如修行人看到老師一般的恭敬。

四念處為住，住是心的依止處。四念處是：觀身不淨、觀受是苦、觀心無常、

觀法無我。這四點與涅槃四德「常樂我淨」相通，觀身不淨是修淨德，要離欲少欲；

觀受是苦是修樂德，要理解苦集滅道四聖諦，知苦因，滅苦本，行正道；觀心無常

是修常德，要接受無常；觀法無我是修我德，要去除我執，縮小自己，無私無我。



上人的
叮嚀

常住師
父要看

字字是
經典

弟子也
要看

上人沒
有說的？



法喜多分享

隨喜轉
教

勤修精
進



以四念處
為住

觀身不
淨

觀受是
苦

觀心無
常

觀法無
我



以四念處
為住

觀身不
淨

觀受是
苦

觀心無
常

觀法無
我

我

常

樂

淨涅槃四德
常樂我淨



四念住經

經典來源

巴利三藏：《長部尼伽耶》的第二十二經，又名《四
念處經》。

漢文大藏經：收錄於《中阿含經》中的《念處經》。

《大念處經》：其巴利文原文的版本在漢譯《中阿含
經》的《念處經》中有保存，內容和篇幅有所差異。

《正法念處經》：也包含四念處的內容，特別是身念
處的修行方法，但側重於觀照生死輪迴。



四念住經—核心內容
四念處：指的是觀察(觀照)的四個對象。

身念住：觀照身體的各種現象，例如呼吸、姿勢、
四大種（地、水、火、風）等。

受念住：觀察感受，了知苦、樂、不苦不樂的感
受都是無常的。

心念住：觀察心的各種狀態，例如是否有貪、瞋、
痴等煩惱。

法念住：觀察一切的法，包括五蓋、五蘊、七覺
支和四聖諦等。



四念住經—核心內容(補充說明)
身念處：學習覺察身體，例如呼吸、動作和身體感受，讓心平靜下來。

(不要執著於自己的身體，真正理解身體的本質與作用)

受念處：觀察感受的生滅，不執著於樂受，也不逃避苦受，培養平等心。

(不要執著於自己的感受，真正理解感受的幻化的本質)

心念處：覺察並看清各種心念（貪、瞋、癡等），學習「不跟隨念頭」的黃金

法則。(不要執著於自己的念頭，真正理解心念的生滅與無常)

法念處：運用佛法智慧，觀照世間萬物「無常、苦、無我」的真相，理解五蓋、

五蘊、六處和四聖諦。(不要執著於世間的法，真正理解諸法本來空寂)

實踐要訣：保持持續覺知，如實觀照，培養平等心，體驗無常，並放慢生活步

調。(多聞正法，多行善事，多親近善知識，修行三十七助道品，修行戒定慧)



四念住經—修行目的

對治顛倒想：破除世人對「淨、樂、常、我」的
四種顛倒見解，理解實相是無常、苦、空、無我。

斷除煩惱：透過如實的觀察，止息貪、瞋、痴等
煩惱，從苦難中解脫。

證悟涅槃：最終目標是斷盡諸漏，達到涅槃寂靜
的境界。

三十七道品：四念處是佛教「三十七道品」中的
基礎，是通往佛、辟支佛、阿羅漢果位的必修法門。



三十七助道品

▪ 四念處

▪ 四正勤

▪ 四如意足

▪ 五根

▪ 五力

▪ 七覺支

▪ 八正道



四念處

▪ 觀身不淨

▪ 觀受是苦

▪ 觀心無常

▪ 觀法無我



四正勤

▪ 已生惡令速斷

▪ 未生惡令不生

▪ 未生善令速生

▪ 已生善令增長



四如意足

▪ 欲如意足

▪ 念如意足

▪ 進如意足

▪ 慧如意足



五根(力)

▪ 信根(力)

▪ 精進根(力)

▪ 念根(力)

▪ 定根(力)

▪ 慧根(力) 



七覺支

▪ 擇法覺支

▪ 精進覺支

▪ 喜覺支

▪ 輕安覺支

▪ 捨覺支

▪ 定覺支

▪ 念覺支



八正道

▪ 正見

▪ 正思惟

▪ 正語

▪ 正業

▪ 正命

▪ 正精進

▪ 正念

▪ 正定



什麼是四念處/四念住

觀身不淨(身念住)

觀受是苦(受念住)

觀心無常(心念住)

觀法無我(法念住)



以四念處
為住

觀身不
淨

觀受是
苦

觀心無
常

觀法無
我

修淨德
要離欲少欲



以四念處
為住

觀身不
淨

觀受是
苦

觀心無
常

觀法無
我

修樂德
理解苦集滅道



以四念處
為住

觀身不
淨

觀受是
苦

觀心無
常

觀法無
我

修常德
要接受無常



以四念處
為住

觀身不
淨

觀受是
苦

觀心無
常

觀法無
我

修我德
要去除我執



三法印

諸行無常

諸法無我

涅槃寂靜



四聖諦：知苦因，滅苦本，行正道

•苦的現象

•八苦:生老病死，愛別離、怨憎會，求不得，煩惱熾盛苦

•苦的原因

•貪瞋癡慢疑(五鈍使)，身見、邊見、邪見、見取見、戒禁取見(五利使)集

•滅苦的法

•戒定慧，三十七道品，四攝法，六度萬行滅

•修行的道

•菩薩道道



以四念處
為住

觀身不
淨

觀受是
苦

觀心無
常

觀法無
我

涅槃四德

四聖諦

三法印

八正道

一念心



四念處(上人開示)

▪ 內觀身心精勤不怠

▪ 聽法受法行於法中

▪ 外觀世態精明不懈

▪ 憶念不忘捨世貪憂

▪ 貪念無明去除，社會祥和，天下自然無災



修行自心，轉為涅槃四德(以前體會)

•內觀身心精勤不怠觀身不淨

•憶念不忘捨世貪憂觀受是苦

•外觀世態精明不懈觀心無常

•聽法受法行於法中觀法無我

淨

樂

常

我



修行自心，轉為涅槃四德(現在體會)

•內觀身心精勤不怠觀身不淨

•聽法受法行於法中觀受是苦

•外觀世態精明不懈觀心無常

•憶念不忘捨世貪憂觀法無我

淨

樂

常

我



四念處(上人叮嚀)
▪ 「以戒德為師」，真正佛陀在世，他也有入滅的時候，阿難就問佛

陀說：「佛啊！您在世時，就還有六群比丘難調伏，佛陀入滅之後，
這個僧團要怎麼辦呢？我們大家心靈的依靠，要以誰為師呢？」
佛陀就說：「以戒為師；人人要依照戒律，這就是我們最好的老
師。」
所以常常說，人人要守好制度，守好戒律，這樣我們就不會偏差掉
了，我們還要了解大乘法，佛陀(講)《法華經》，就是要捨方便，
要顯真實法，真實法就是大乘法，所以我們要用心了解，大乘的正
法，這才是佛陀來人間，一大事因緣，微妙的道理。

▪ 依四念處住，以戒德為師，解大乘法妙，行入人群中，
弘揚菩薩法。



如何修四念處(四念處經的重點)

身的六種修行

觀察九種受念

觀察十六種心

五大要項修行



存乎一心(現代人間佛法的修行)

聖人求心不求佛

凡人求佛不求心

假令供養恒沙聖

不如堅勇求正覺

四念處在現在
人間應用的最
佳心得，有許
多深刻的體悟，
更有許多真實
的案例說明，
還有證嚴上人
開示重點及諸
多佛典的佐證



身念住的六種修行
入出息：觀察自己的呼吸。其中分為四個階段：入出息、長短息、全
息、微息。

威儀路：如實了知行、住、坐、臥四種威儀。

正知：在一切行為中保持四種正知：有益、適宜、行處、無痴。

厭惡作意：思惟身體三十一個組成部分的影像，以克服對身體的貪愛。

界作意：指四界分別，為觀察身體內的地、水、火、風四大種。
➢地：地界的特性是硬、軟、澀、滑、重、輕。
➢水：水界的特性是流動、黏結。
➢火：火界的特性是熱、冷。
➢風：風界的特性是支持、推動。

九墓地：是指人死後的各種肉體敗壞的色相：膨脹青瘀膿爛相、食殘
相、斷壞相、血塗相、筋腱連骨相、散亂相、白骨相、陳年白骨相、骨
粉相。



觀身不淨(身念處)的修行(心得)
有德者壽

喜悅的心是免疫特效藥

樂觀是心靈的良藥

廣結善緣是快樂的激素

病由因起

活的自在才能死的安詳

感恩生命的一切

接受死亡，警醒無常

空皮囊可以做大體老師



常見負面情緒與可能引發的疾病(AI整理)

| 負面情緒 | 可能引發的疾病或症狀 |
| ------------ | ---------------------------------------------|
| 憤怒、易怒 | 高血壓、心臟病、肝病、頭痛 |
| 憂鬱、悲傷 | 免疫力下降、失眠、消化不良、慢性疼痛、心臟病 |
| 焦慮、恐懼 | 胃潰瘍、腸躁症、心悸、呼吸困難、皮膚病 |
| 壓力、煩躁 | 失眠、頭痛、肌肉緊繃、心血管疾病、免疫力下降 |
| 嫉妒、怨恨 | 胃腸疾病、肝膽問題、慢性疲勞 |
| 孤獨、無助感 | 憂鬱症、免疫力下降、心血管疾病 |
| 罪惡感、羞愧 | 消化系統疾病、慢性疼痛、焦慮症 |





修行自心，轉為涅槃四德(現在體會)

•內觀身心精勤不怠觀身不淨

•聽法受法行於法中觀受是苦

•外觀世態精明不懈觀心無常

•憶念不忘捨世貪憂觀法無我

淨

樂

常

我



觀察九種受念

受念住，佛陀指導觀察九種受念：

樂受、苦受、不苦不樂受(捨受)、有物染的樂受、
無物染的樂受、有物染的苦受、無物染的苦受、
有物染的不苦不樂受(捨受)、無物染的不苦不樂
受(捨受)。

觀察感受，感受就是苦樂的感覺，快樂從痛苦的
因緣而生出，又生出新的苦樂，世間並無實在的
快樂，所以觀受是苦。



觀受是苦(受念處)的修行(心得)

轉念:喚醒內在的能力

啟動「命運轉輪」

命運沒有好壞之分

轉念幾秒鐘，做足準備幾年功

從小事開始訓練

提升心靈「善」容量

念起不留痕，就是清淨



命運沒有好壞之分
2013年11月海燕風災過後，我跟隨慈濟賑災先遣團隊
前往受創嚴重的菲律賓勘災，在與當地受災民眾互動
時，我發現了世界上最美的笑容。

災後第5天，慈濟物資抵達災區，當受災民眾接受援
助時，臉上對我們露出了感激的笑容，當時我心想：
這種情況若發生在自己身上，怎麼可能笑得出來？

受災民眾的笑容教會了我—幸福快樂，不是擁有最好
的，而是把自己所擁有的當作是最好的；不是擁有的
多，而是計較的少。

(劉濟雨--存乎一心，P12-P13)





修行自心，轉為涅槃四德(現在體會)

•內觀身心精勤不怠觀身不淨

•聽法受法行於法中觀受是苦

•外觀世態精明不懈觀心無常

•憶念不忘捨世貪憂觀法無我

淨

樂

常

我



觀察十六種心(二十種心)
心念住，佛陀指導觀察十六種心：有貪心、離貪
心、有瞋心、離瞋心、有痴心、離痴心、昏昧心、
散亂心、廣大心、不廣大心、有上心、無上心、
得定心、無定心、解脫心、未解脫心。

《瑜伽師地論·本地分·聲聞地》解說心念住中的
心為二十種：貪，離貪，有瞋，離瞋，有癡，離
癡，略，散，下，舉，掉，不掉，寂靜，不寂靜，
定，不定，善修，不善修，善解脫，不善解脫。

修心念處必須覺知心的剎那生滅、無常、苦、空、
無我。(顧好自己的一念心)



觀心無常(心念處)的修行(心得)
養心:獨處的智慧

認清「心」才是主人

學習在人群中獨處

適應孤獨才不會害怕孤獨

遠離「昏沉」與「散亂」

以「靜」制動

想一丈不如做一寸

動中要靜，靜中要進



Solitude

He enjoyed a few days of solitude 
in the mountains. 



學習在人群中獨處
有一次，一位慈濟志業體的同仁向證嚴上人告假，表
示自己因人事問題造成情緒不穩，想請假三個月去找
答案。

上人問他：你要去哪裡找答案？他回答去心中找！既
然在心中就可以找到答案，為何要請假三個月？上人
告訴他：你的問題既然是來自人群，就要回歸人群中
才能找到答案。

這段開示提醒我們，離開人群就沒有法可修了，又怎
麼可能會找得到心中的答案呢？

(劉濟雨--存乎一心，P65)





法念住的五大要項修行
五蓋，即修習禪定的五種障礙：欲貪、瞋恚、昏
沉與睡眠、掉舉和追悔、疑。

五取蘊，即五蘊，色、受、想、行、識(色為物
質，其他四者為心靈)。

六內外處(十二處)，即六內處與六外處，眼、耳、
鼻、舌、身、意、色、聲、香、味、觸、法。

七覺支，即七種覺悟因素：擇法、精進、喜、輕
安、捨、定、念。

四聖諦：即苦、集、滅、道。



觀法無我(法念處)的修行(心得)
改「脾氣」更要改「習氣」

好「習慣」造就好「命運」

辛苦一陣子，快樂一輩子

修行:堪忍、轉境、吃虧、考驗、耐磨、淬煉、包容、昇華

善用妙法

放下「做好事的心」

用心於「因」，寬心於「果」

把握「一大事因緣」

「壓力」是隱形的「祝福」

如何為自己「加持」？

以「法」為師



如何為自己「加持」？
曾經有一位海外新進志工來台分享會務，告假離
開之際，他突然跪著傾身朝向上人說道:「請上人
替我加持！」大家都對他突如其來的舉動感到錯
愕，唯有上人如如不動說道: 「在慈濟不講加持，
講祝福。」

慈濟人說「祝福」，而不說「加持」，因為無私
付出，就是最好的「自我加持」。

(劉濟雨--存乎一心，P169)



以「法」為師

「如果有一天證嚴上人不在了，慈濟怎麼辦？」

這是很多人心中的疑問。

針對這個問題，印順導師生前曾有過開示：

「路總是由人所開出來的，有人開路，就有人在
上面走路；路破洞了，即使開路的人不在了，自
然會有後來的人自動自發去補路。」

(劉濟雨--存乎一心，P284)



四念處的五大功用(四念住經)

涅槃唯一道路

正念基礎

破除顛倒

解脫輪迴

日常生活應用



案例:居士生病念佛

某居士生病念佛，

法師勸他念佛，

他用功念佛，病情稍有好轉，

但抱怨辛苦，他的心仍苦，

因為他想求趕快好起來，

可以到處去玩。



案例:居士生病念佛
病由因起，要找出自己的病因，懺悔自己
所作的惡業，不再結惡緣。或是改變自己

不規律的生活作息等等。

念佛的時候要專心念佛，不是以對價關係
來念佛，要以無求的心態念佛。

更不可以貪圖享樂，想要出去玩，想到處
遊山玩水是一種貪欲，貪念，就是不明白
觀受是苦。真正明白觀受是苦的人會了解
到處去吃喝歡樂也是一種苦，就會放下。



身念處

某居士每天上班工作，忙忙碌碌，他說忙得沒有
時間修行，其實修行就從照顧好自己的身開始

趕一個案子，肩頸僵硬，立刻觀身不淨，深呼吸

修練走路時走路，吃飯時吃飯，不要吃飯像打仗

專注洗澡、專注刷牙，在生活上的一件事專注

看到皺紋、感到疼痛，立即覺察，立即醒悟

身體是地水火風四大合和而成，身只是載道器



【觀身不淨】

人生在世幾十年 何必斤斤來計較

了解自我入經藏 天堂地獄在瞬間

九孔常流不淨物 色身猶為載道器

身懷寶藏不相識 轉污染為清淨身



受念處

樂受、苦受、不苦不樂，都是浮生若夢的感受

追劇，看完失落，因為執著所以失落，何樂之有？

病痛？了解生老病死，因緣果報，接受它，面對它

被老闆罵，煩惱痛苦升起，覺察變化，可以轉念

痛苦升起，不說我很痛苦，可以說痛快，可以懺悔

不苦不樂，平淡？追求刺激？覺察？保持正念生活

看輕這些感受，了解都是短暫的、生滅的、虛幻的



【觀受是苦】

人生嘆苦苦何在 親身入苦去感受

用心來觀受是苦 才能了解何謂苦

浮生如夢可成真 苦樂憂欣總是幻

情與無情同有受 無不在於感受中



有一位虔誠的教徒，準備了很久要
到遠方去朝聖。經過了千山萬水，
在快抵達聖地的時候，經過一條狹
窄的山路，有一條公牛擋在路上。
這個人，天不怕地不怕，從小最怕
的就是公牛，所以，他停下腳步，

想了很久……

故事: 一頭公牛在擋路



每個人的心中都有著不同的公牛，
公牛就是你不願意去面對的事情，
不願去面對的人事物，是心中的恐
懼、害怕、心中的痛。但是唯有面
對它、接受它、處理它、放下它，
才是根本之道，這是觀心無常的重

要修練。

故事: 一頭公牛在擋路



心念處

心最奧妙，變化萬千，心猿意馬，三心二意

貪欲，貪吃，想買，貪心，只是一個念頭，不是永恆

遇到被逼車，被人搶功，生氣，瞋心，其實可以轉念

工作時、打坐時，想睡、昏沉，可以對治，主角是心

例如家裡很亂，需要整理，道理一樣，心散亂，整理

遇事觀因緣升起，緣與觸，想到念念生滅，不起心動念

火堆理論，想到很多未完成的事、煩惱，愈燒愈旺，不
跟隨，覺察，不跟念頭，不加柴火，不隨之起舞，心定



【觀心無常】

心念所生稱為生 心念執著就是住

反恩為仇稱為異 善念滅除就是滅

觀心無常有四相 專一心思來觀察

了解人性入經藏 生住異滅在其中



有一位企業家
在一次的演講中說：

自從我學會
聞玫瑰花的香味之後

我的企業經營
就成功了

故事: 聞玫瑰花香



這個故事告訴我們要慢下腳步，活在
當下，才能夠聞到玫瑰花香。
生活中的玫瑰花香代表什麼？

可能是生活中的小確幸，可能是看到
他人的優點，可能是可以讓自己歡喜
快樂一件事，可能是靈光乍現的靈感，
可能是讓你會心一笑的景物。總之，
有無限多，但是能不能聞到玫瑰花香

就代表心境上的天壤之別。

故事: 聞玫瑰花香



法念處

時間空間人間，廣大無邊，以佛法看清世間

五蓋，為何障礙？去除五蓋，就看清第一步了

懷疑一個事件，不要……，分解的看，理性的看

追星(名牌)，是對偶像的執著，那不執著就對了

六處(眼耳鼻舌身意)，十二處(+色生香味觸法)

不執著美醜，不被聲色犬馬影響，無私無我(利他)

四聖諦，例如失戀(失敗、失物)，苦寂滅道對治



【觀法無我】

有色無色皆是法 眾生皆為法所困

六根六塵蔽真心 莫使無明驢亂意

磨磚焉能做明鏡 自家寶藏善珍攝

透徹宇宙萬物理 觀法無我唯心造



Q 聽完這首歌的心情、感動、想法？



佛遺教經

▪ 您入滅後，我們要以何為師？

▪ 佛陀回答： 「以戒為師」

▪ 您入滅後，我們要以何為住？

▪ 佛陀回答： 「以四念處為住」



以戒為師

戒 定 慧

三無漏學，修持淨戒可以防非止惡，生諸禪定、心得清淨，除滅煩惱。
戒很重要，要珍惜，要尊敬其地位就如修行人看到老師一般的恭敬。
佛陀不說以法為師，但說以戒為師，此中有真意，有戒才有真實法。



末法時代最先消失的經典是《楞嚴經》

▪ 在佛教的觀點中，末法時代最後消失的經典是
《阿彌陀經》，而最先消失的經典是《楞嚴
經》，原因如下：《楞嚴經》內容極為詳盡，
是成佛的捷徑，被視為佛法正因；在末法時代，
人心趨向惡、天魔外道會興盛，他們會視《楞
嚴經》為眼中釘，試圖消滅它。因此，依據
《楞嚴經》的觀點，《楞嚴經》會是第一個被
銷毀的經典，以便於魔道壓制佛法。



以四念處
為住

觀身不
淨

觀受是
苦

觀心無
常

觀法無
我

涅槃四德

四聖諦

三法印

八正道

一念心

以四念處為住，就能生出萬法，所
以佛陀特別交代，以四念處為住。



總結—真觀(真實法的觀點)

依四念處住

以戒德為師

解大乘法妙

行入人群中

弘揚菩薩法

四念處(上人叮嚀) 



修行要見樹又見林，能微觀也能宏觀，通
達真觀清淨觀廣大智慧觀、悲觀及慈觀。



總結—微觀(深入四念處修行)

勤修戒定慧，奉持諸佛清淨戒，乃至失命不毀傷

常念四念處，觀身不淨 觀受是苦 觀心無常 觀法無我

活在當下，慢下腳步，觀呼吸、觀感受、觀念頭

如實觀照，不評論，不比較，不計較，以平等心看一切

常思苦空無常無我，放下執著，依循正知正見正道行

三十七助道品，四聖諦，十二因緣，四攝法，六度萬行

讓心歸家，以正法導航，行菩薩道，不迷路，開道鋪路



總結—宏觀(超越時空的觀點)

觀心 (顧好一念心)

觀時間 (分秒不空過)

觀慧命 (福慧兩足尊)



奈普敦智慧平台

感恩聆聽
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