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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



大綱

▪ 三十七道品的實例

▪ 三十七道品的重要

▪ 三十七道品的內容

▪ 三十七道品的檢核



湖南冬令發放真實例子(2015)

Whom Who/What 37道品

1 全體參與發放人員 冬令發放團隊VS感恩戶的病苦貧困 觀身不淨，觀受是苦

2 一位年輕的小姐 羨慕62歲的師姊，現在就要付出 觀心無常，觀法無我

3 幾位村幹部與領導
看到師兄姊誠心如法付出，立即改
掉催促與嚼檳榔，依慈濟節奏做法

已生惡令速斷，四正勤

4 一位年輕業務(男生) 自己煩惱多，看到師姊笑容感動 欲如意足，四如意足

5 多位的企業經理人 無人分配大米到自動自發快速分好 五根五力

6 發心支援的老闆 派多輛車及多人支援入戶發放(臨時) 七覺支

7 全體參與發放人員 對於慈濟及師兄姊的付出言行讚嘆 八正道



有一套思想具備下列好處，你要不要？

▪ 照顧好你的一念心

▪ 賺取無量法財法寶

▪ 具備高EQ事事如意

▪ 做事踏實根基穩固

▪ 做事成功諸願成就

▪ 解決問題創意無限

▪ 正確方向慧命成長



有一套思想具備下列好處，你要不要？

▪ 照顧好你的一念心 四念處

▪ 賺取無量法財法寶 四正勤

▪ 具備高EQ事事如意 四如意足

▪ 做事踏實根基穩固 五根

▪ 做事成功諸願成就 五力

▪ 解決問題創意無限 七覺支

▪ 品質保證慧命成長 八正道



三十七道品之重要性-1

▪ 三十七道品為各宗修持的共同功課。

▪ 這是佛法及修持的重心，亦是修持的品類、次
第和方法，所以叫作道品。

▪ 三十七道品貫穿三藏十二部經論，是學佛的基
礎，也是菩提心法。

▪ 修三十七品自然順得漏盡

▪ 三十七品非是小乘法(原典出於阿含經，為大
乘佛法初期設施的入佛階段)



三十七道品之重要性-2

▪ 【三十七道品】是小乘佛法的中心，也是
大乘佛法的根本。有了厚實的基礎才能往
上發展，所謂【萬丈高樓從地起】，本立
而後道生，故說大、小乘不二，圓融無礙。
三十七道品實是佛法修學的大根大本，是
吾人欲了脫生死煩惱、進而離苦得樂、成
就菩提覺道，得自在解脫的不二法門、必
修的科目。



三十七道品之重要性-3

▪ 三十七道品是雜阿含經的核心，其重要性
可知。

▪ 維摩詰謂：「三十七道品是菩薩淨土。」

▪ 《自誓三昧經》則云：「三十七品具足佛
事。」



三十七品具足佛事—以竹筒歲月為例

1 四念處 觀身不淨，觀受是苦，觀心無常，觀法無我

3 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

4 四如意足 欲如意足，念如意足，進如意足，慧如意足

5 五根五力 信根(力)，精進根(力)，念根(力)，定根(力)，慧根(力)

6 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

7 八正道 正見，正思惟，正語，正業，正命，正精進，正念，正定



三十七道品的出處

▪ 《增一阿含經·序品》「時，大迦葉，問阿難曰：
云何？阿難！增一阿含乃能出生三十七道品之教，
及諸法皆由此生。阿難報言：如是，如是，尊者
迦葉！增一阿含出生三十七品，及諸法皆由此生。
且置增一阿含一偈之中，便出生三十七品及諸法。

▪ 《雜阿含經》記載，有比丘問「如來為法根、為
法眼、為法依，唯願世尊為諸比丘廣說此義，諸
比丘聞已，當受奉行。」佛言：「如來、應、等
正覺，未曾聞法，能自覺法，通達無上菩提，於
未來世開覺聲聞而為說法，謂四念處、四正勤、
四如意足、五根、五力、七覺、八道。」



三十七道品是般若之重心
▪ 《大般若經》第一會第四卷，即說到三十七道品是般若

之重心，是大乘菩薩所當行。

▪ 三十七道品為大菩薩當行，並與般若相應。(第四卷)

▪ 「我須菩提當於一切法如實覺了，無生無滅。……我當
通達一切法相，乃至通達無邊理趣門妙智。我當引發三
十七菩提分法，乃至一切相智門。一切地獄、傍生、鬼
界、人、天趣中諸有情類，所受苦惱，我當代受。令彼
安樂，一一各以無數方便教化，令證無餘涅槃。……圓
滿修集菩提資糧，然後趣證阿耨多羅三藐三菩提，如是
名為金剛喻心，是故菩薩復名摩訶薩。」



上人開示
▪ 一直與大家分享，最根本，修行啊！我們不能忽視「三十七助道法」。

▪ 「三四」就是從「觀身不淨」(四念處)開始，「四正勤」、「四如意
足」，我們要很清楚，這三項四種的道理，我們必定要用心記。不只是
要用心記住，還要時時反覆於我們的腦海中，我們才不會讓我們的心，
散心雜念了，所以要用心。

▪ 「二五根力」，前面說過了，信根、精進根、念根、定根、慧根。生起
了善根，我們一定要用「力」堅持，所以「根」與「力」是非常重要，
要平行(培養)。

▪ 再說「七菩提分」(七覺分)。「七菩提分」就是希望我們要懂得選擇修
行的方向，同時還要精進，精進中還要歡喜，得到真實的法就要法喜充
滿，有煩惱，要如何去除等等，念，還是不離開智慧。這都已經說過了。

▪ 總之，「七菩提分」與「八聖道分」都叫做「道法」。所有的道法，要
以「三十七助道品」開始為基礎。



學佛者的基礎功

▪ 三十七道品，也稱為三十七助道品，乃學佛者的

基礎功，基礎一定要打的紮實，既廣且深，地基

上面才能建築出又高又穩的房子。

▪ 因為總共有三十七種方法，要引導我們用心思考，

身體力行，自我覺悟，所以還有一個名稱是「三

十七覺分」，及引導我們覺悟人生。 (證嚴上人)



三十七道品

▪ (一)佛事，成正覺之事。

▪ (二)身心無礙之修持。

▪ (三)福慧雙修的人生路。

▪ (四)法喜充滿的指導原則。

▪ (五)是生命的智慧。



十地菩薩
No. 十地 簡要說明

1 歡喜地
菩薩既滿初阿僧祇劫之行，初窺心性，破見惑，證二空理，成就檀波羅蜜，生大
歡喜。

2 離垢地 菩薩斷思惑，除毀犯之非，使身清淨，成就戒波羅蜜，離一切垢。

3 發光地 菩薩滅無明闇，而得三明，成就忍波羅蜜，心光開發。

4 焰慧地
菩薩於三十七道品，圓滿具足，進而修習力無畏，不共佛法，遠離懈怠，成就精
進波羅蜜，使慧焰熾盛。

5 難勝地 菩薩為利益眾生，外習諸技藝，內成就禪波羅蜜，極難制勝。

6 現前地 菩薩住解脫法門，修空無相無願三昧，成就般若波羅蜜，使現前差別盡泯。

7 遠行地 菩薩斷諸業果細現行相，起殊勝行，廣化眾生，成就方便波羅蜜，備遠行資糧。

8 不動地
菩薩住無生忍，斷諸功用，身心寂滅，猶如虛空，成就願波羅蜜，於涅槃心，湛
然不動。

9 善慧地 菩薩滅心相，證智自在，具大神通，善護諸佛法藏，成就力波羅蜜，善運慧解。

10 法雲地
菩薩廣集無量道法，增長無邊福智，悉知一切眾生心行，依上中下根，為說三乘，
成就智波羅蜜，有如大雲，雨大法雨。



十地菩薩
No. 十地 簡要說明

1 歡喜地
菩薩既滿初阿僧祇劫之行，初窺心性，破見惑，證二空理，成就檀波羅蜜，生大
歡喜。

2 離垢地 菩薩斷思惑，除毀犯之非，使身清淨，成就戒波羅蜜，離一切垢。

3 發光地 菩薩滅無明闇，而得三明，成就忍波羅蜜，心光開發。

4 焰慧地
菩薩於三十七道品，圓滿具足，進而修習力無畏，不共佛法，遠離懈怠，成就精
進波羅蜜，使慧焰熾盛。

5 難勝地 菩薩為利益眾生，外習諸技藝，內成就禪波羅蜜，極難制勝。

6 現前地 菩薩住解脫法門，修空無相無願三昧，成就般若波羅蜜，使現前差別盡泯。

7 遠行地 菩薩斷諸業果細現行相，起殊勝行，廣化眾生，成就方便波羅蜜，備遠行資糧。

8 不動地
菩薩住無生忍，斷諸功用，身心寂滅，猶如虛空，成就願波羅蜜，於涅槃心，湛
然不動。

9 善慧地 菩薩滅心相，證智自在，具大神通，善護諸佛法藏，成就力波羅蜜，善運慧解。

10 法雲地
菩薩廣集無量道法，增長無邊福智，悉知一切眾生心行，依上中下根，為說三乘，
成就智波羅蜜，有如大雲，雨大法雨。



三十七助道品(證嚴上人)

▪ 佛陀就是這樣告訴我們，要斷無明。所以時時一直要我們斷無明。
無明的源頭我們若能斷除，才能進入靜寂清澄，涅槃的境界。這樣，
我們就能永遠安逸。不過，尚未能永遠安逸之前，那我們就要修行。

▪ 之前也說過了八聖道，就是八正道法。這八正道法還不夠，還有其
他來幫助的法，所以就是三十七道品。
這三十七道品，又有一個名稱叫做「三十七助道品」，就是來幫助
我們，讓我們很容易能了解，幫助我們如何看世間，如何來看身心，
所以讓我們更清楚。

▪ 還有一個名稱叫做，「三十七菩提分」。「菩提」就是覺，就是有
三十七種，幫助我們覺悟之道。



三十七道品的內容



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



經典的重點

▪ 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。



以四念
處為住
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以四念
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以四念
處為住

觀身
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以四念
處為住

觀身
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以四念
處為住
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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



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

▪ 觀：觀照、觀察、覺察、覺悟
▪ 「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。



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

•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



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。



三十七道品的檢核



三十七道品
▪ 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 信根，精進根，念根，定根，慧根

▪ 五力 信力，精進力，念力，定力，慧力

▪ 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



三十七道品自我檢核表
▪ 三十七道品有七個科門共三十七品，是協助修行的基礎功夫。

(給大乘行者)

▪ 現依每一道品的精神意義，製作出五個行為或觀念或能力的
敘述。請根據這些文字的描述來進行自我檢核，誠實面對自
己。把這些話當成一面智慧的鏡子，看看自己的修行情形。
(自我觀照、自我覺察)

▪ 每一個敘述，以三分量表自評，最高2分，最低0分。如果你
自己覺得自己的言行想法與該描述非常吻合，大部份做到了，
給2分。有時有，有時沒有，做的普通，給1分，如果(大部份)
沒做到，給0分。(給分原則)

▪ 這屬於自我檢核，非常模測驗，不要在意別人的分數，也沒
有常模平均值的問題。每個人努力朝向滿分去追求與實踐即
可。(追求慧命成長)



給分原則

▪大部份做到(滿意)，給2分

▪做的普通，給1分

▪沒做到(不滿意)，給0分



四念處

▪ 觀身不淨

▪ 觀受是苦

▪ 觀心無常

▪ 觀法無我



四念處—觀身不淨

▪ 生活上不會處處斤斤計較
▪ 願意多了解自己自我觀照
▪ 願意修行多聞法與入經藏
▪ 認清天堂地獄只在一念間
▪ 體認身體只是一個載道器
▪ 愛惜自己的身體發揮良能
▪ 人人具足佛性智慧和慈悲
▪ 理解減少慾望是修行基礎



四念處—觀受是苦

▪ 完全接受人生不如意的事
▪ 真正地用心感受什麼是苦
▪ 了解苦是源於自己的欲望
▪ 快樂與痛苦都是一種空幻
▪ 不論生命與物質都要珍惜
▪ 清楚身體與感受是苦的本
▪ 理解佛性被五陰塵勞障蔽
▪ 能用心付出甘願做歡喜受



四念處—觀心無常

▪ 接受世事無常多變的事實
▪ 理解世間事不能事事如意
▪ 不對的念頭生起就丟掉它
▪ 常觀照自己不要妄想執著
▪ 相信心可以轉境不被境轉
▪ 提醒自己要了解自性清淨
▪ 深入經藏修練判斷的智慧
▪ 用心中的法面對生住異滅



四念處—觀法無我

▪ 不要以事情的表象當真理
▪ 不要像父子騎驢三心二意
▪ 無私無我無慾則剛才是法
▪ 經常妥善照顧好自己的心
▪ 團體能歡喜快樂合和互協
▪ 無習氣心念純行事無偏差
▪ 能夠放下自己讓悲智浮現
▪ 了解萬物道理不聞聲起舞



四念處(總分:____)

No. 得分 高(16-14) 中(13-10) 低(9-0)

1 觀身不淨

2 觀受是苦

3 觀心無常

4 觀法無我



我的反思與改善行動
▪ _________________________________
▪ _________________________________
▪ _________________________________
▪ _________________________________
▪ _________________________________
▪ _________________________________
▪ _________________________________



我的學習與覺悟
▪ _________________________________
▪ _________________________________
▪ _________________________________
▪ _________________________________
▪ _________________________________
▪ _________________________________
▪ _________________________________



Note
▪ _________________________________
▪ _________________________________
▪ _________________________________
▪ _________________________________
▪ _________________________________
▪ _________________________________
▪ _________________________________



無限感恩~
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