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四聖諦

佛教修行的大架構就是根據所謂的「四聖諦」。這是釋迦牟尼

佛第一次轉法輪所教導的。「四聖諦」代表著整個佛教修行之道的基

礎，分別是：

1. 苦諦─苦的真相。

2. 集諦─其（苦）起因的真相。

3. 滅諦─終止苦的真相。

4. 道諦─走向終止苦的道路的真理。

如果你已經對佛教的基礎有所了解，或許我在此解釋佛教修行的

大架構可能會顯得多餘，尤其是今天我應該講的題目是「大圓滿」。

但是傳法的時候，我通常會先特別解釋佛教道路的大架構，讓聽眾得

到一個完整藍圖之後，就可以將其所了解的特定修行放到整體架構之

中。

佛陀對「四聖諦」的開示主要是根據眾生自然的需求和願望。

我們所有人都有一種自然的本能，那就是趨樂避苦。因此佛法的修行

應該是能夠達成此一願望的方法。因為我們所嚮往的是快樂而不是痛

苦，於是佛陀首先教導苦的真相，讓我們能夠認識痛苦的本質。

接著，即使受苦，我們同時也能夠享受某種程度的快樂，但只要

我們仍然帶著痛苦的因子，我們永遠沒有辦法追尋到真正的快樂。這

就是為什麼在第二聖諦之中，佛陀教導我們要消滅痛苦的起因，而要

消滅它，首先要先認清它。這是非常重要的。在第三聖諦之中，佛陀

解釋，認識痛苦的起因之後會產生一種終止的效果，一個完全沒有痛

苦的境界。接著，佛陀教導第四聖諦，就是能夠帶領我們走向那終止

苦的究竟道路。

我們能夠從四聖諦的教導中得到的結論就是：我們要的不是痛
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苦，我們嚮往的是快樂，而這兩者是相互依存的，因為它們之所以能夠現

起，是依據它們的因緣。四聖諦的開示事實上教導我們相互依存緣起的原

理。四聖諦告訴我們，快樂僅只是因和緣相互作用的結果。同時我們也可以

避免痛苦，只要我們能終止生起苦的因和緣。四聖諦的開示告訴我們，這是

我們的責任，我們應該採取主動，主動尋找方法，迎向這種終結。

怎麼做呢？四聖諦首先教導我們，痛苦必須先被認出來，認清它是痛

苦。再來，我們必須尋找痛苦的起因，也就是找出讓這些痛苦經驗現起的原

因。接著我們應該努力終止那痛苦，唯一的方法就是實踐走向那終止的道

路。簡而言之，痛苦必須被認清楚是痛苦，我們應該尋找痛苦的起因，我們

必須終止此痛苦，我們必須實現終止此痛苦的方法（註1）。

如何認清楚痛苦？痛苦有三種。第一種是明顯的痛苦，在技術上被稱為

「痛苦之痛苦」（苦苦）。第二種是「變易之痛苦」（壞苦），第三種是「緣起遍

滿之痛苦」（行苦）。  

1.「痛苦之痛苦」指的是很明顯的痛

苦經驗，好比說身體之疼痛，這些我們本

來就會認為是痛苦。

2.「變易之痛苦」指的是那些我們平

常視為享受或快樂的經驗，一旦這些經驗

久了，會變成不滿和痛苦。舉例說，我們

買一台電視機、最新型的照相機或汽車。

開始，當我們得到它的時候，感覺滿足，

而它也提供我們很大的享受和快樂。但是

時間久了，漸漸地，我們會開始感到乏味，想要別的東西。終究而言，它帶

來的是不滿。我們原先認為享受和快樂的經驗並不持久，因為它已經轉移成

不滿足的感覺。這種經驗就是「變易之苦」。

3. 第三種痛苦，「緣起遍滿之痛苦」，是佛教獨有的見解。

要進一步解釋這第三層次的痛苦，我們必須了解佛教哲學最基本的一種

原理，就是「四法印」，分別是：
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1. 諸行無常（一切緣起的現象都無常與短暫）。

2. 有漏皆苦（一切有垢染的現象在本質上即為苦）。

3. 諸法無我（一切現象實質上是空的）。

4. 涅槃寂滅（涅槃是真正的祥和）。

一切緣起的現象都無常

「無常」真正的意義是什麼？那就是

說，任何依賴因緣和合而現起的現象必須

是無常的，因為造成它現起的因緣本身同

時也是造成它解體和終止的原因。這一切

的現象都是短暫的，因為它們每一剎那都

在經歷一個變化的過程，而它們的消滅也

不需次要因緣才能造成。造成它們現起的因緣本身就足以讓它們消逝，這事

實本身就足以說明這些現象在本質上是短暫而無常的（註2）。

我們拿外在物體為例。我們選擇一個物體，好比說我身邊這一棵盆景。

若是要論它的連續性，它看起來好像是持久的，因為我們昨天就看到這一棵

盆景，今天我們再看一次。我們假定今天看到的這一棵盆景就是昨天同一棵

盆景，可是如果我們做更深一步的分析，論及基礎粒子的層次，我們會發現

這一棵盆景一直不斷在經歷恆常的變化過程。我們今天看到的這一棵盆景並

不是昨天在這裡的那一棵。事實上，正因為這棵盆景在本質上是無常的，才

可能經歷整個從發芽、成長、開花，最後終於死亡的週期。

我們自己內在的經驗，即我們的心意過程，也一樣。我們很難認清什

麼是「心」或「意識」，但是根據經驗，我們知道自己的心會經歷變化的過

程，同時我們也都會經歷不同層次的意識活動。這就可以顯示心是短暫的。

同時也讓我們看出，我們有可能改變自己的心。

因此不僅只是外在物質，我們內在的現象也都是會變化的。任何依賴因

緣而存在或產生的東西，就是短暫和無常的。會改變的現象以及依賴因緣而
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存在的現象被稱為「依他起（他力的）」，也就是說它們是受到其他因素和力量

的控制。

因此我們可以看到頭兩種痛苦，也就是明顯的苦以及變易之苦。現在我

們所要談的是，什麼樣的基礎讓這兩種苦得以出現和發展。這第三種的苦包

含了我們身心所有集合體，以及外在的現象，這一切就成為其他兩種苦的基

礎。它遍滿於我們所有的痛苦經驗，這一切痛苦經驗的產生都是因為我們沒

有醒悟。我們存有的基本特性就被稱為「行苦」（註3）。

有染垢的現象本質上即為苦

如果這所有苦的經驗，全都是他力以及依賴因和緣所產生，那麼因是什

麼？在佛教的開示中，當我們尋找苦的原因時，我們會找到所稱的「苦起因

的真相」（集諦），也就是說，負面的行為（業）和誘使此行為產生的負面情緒就

是苦的原因。

說到因，如果我們更深刻的探討，會發現單有因也不足以產生結果。

因必須遇到足夠的輔助條件和情境，舉例說，找尋這棵植物的具體或物質的

因，我們會發覺一種持續性延伸到無始的時間。在佛法的某些典籍中談到虛

空微粒（虛空微塵），是存在於現在宇宙演化之前。根據這些典籍，虛空微粒就

是物質（譬如說這棵植物）具

體和有形的因。倘若追

溯物質根本和實質的因

至虛空微粒，它們都是

一樣的，我們如何解釋

物質世界的多樣性？在

這一點上，就出現了情

境和條件的問題。當這

些實質的因和不同的情

境及條件相遇時，就會
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產生不同的效果，也就是各種不同物質。因此我們發現只有因不足以產生結

果，需要聚集各種不同的條件和情境。

雖然你會發現在佛法的哲學體系中，關於宇宙形成有一些不同的看法，

但是共同提到的一個基本問題就是，外在物質和內在的心或識，這兩大基本

原則雖然不同卻相互影響。外在的因和條件，對於我們苦和樂的經驗有某些

影響；然而我們發現最主要還是自己的感受、自己的念頭和情緒，這真正決

定我們是否快樂或痛苦。

在物質的領域中，同一件物質對某些有情生命來說是快樂的因，對另一

些有情生命來說則是苦的因。比方說某些植物，對某些生物來講是藥，對另

一些生物而言則是毒。就物質本身觀點而言是沒有差別，但是由於特定的有

情其生理構造以及物理狀態的緣故，同一個物質會對他們有不同的影響。我

們自己的經驗也是一樣。某個特定的人，對一些人來說顯得非常友善、仁慈

和溫和，因此能為他們帶來快樂和愉悅的感受。但是同一個人對其他人可以

是有害和邪惡的，因此讓他們不舒服和不快樂。

這些例子所指的是，外在的事物可以是造成我們苦、樂體驗的因，但是

決定我們苦樂經驗的主要原因，存在於我們的內在。這就是為什麼當佛陀在

確認苦的起源時，他是指向內而不是向外，因為他知道痛苦的主要原因，是

我們的負面情緒以及它所引發的行為。

這就是第二原理，任何受到負面情緒及行為控制、主宰的現象就是「垢

染的」，因此在本質上是苦。問題是我們一直確認苦為苦，到底目的是什

麼？下一步是什麼？真的可能將苦止滅嗎？

一切現象實質是空的

接著教導了第三個原理，一切現象實質上是空的。究竟第三個原理是

如何答覆能否止滅痛苦這個問題？在此我們對現象的「空性」要有正確的了

解。當我們說現象是空，並不表示它們不存在。當我們打這個桌子，我們感

覺到痛，這個痛的感受足以告訴我們桌子存在；這個經驗否定和排斥了桌子
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不存在的錯誤概念。那麼現象是空的意思是什麼？現象是空的意思是說，它

們不具有獨立和本有的存在。

當我們在談苦的因時，我們談到負面的情緒，如果我檢驗它們，會發現

所有的情緒都根源於無知（無明）。是很清楚的，舉例說，當我們經驗強烈的情

緒，像是對某人有著仇恨、激情或慾望，在那一刻，我們會認為情緒的對象

在實質上是存在的。倘若這是所渴求的對象，在我們看來，它就會成為獨立

而實際可欲求的。這就顯示負面情緒是由於底層的無明所生起，以為現象本

身具有實質的存在性。

因此在事情的真實狀態，和我們以為事情存在的狀態之間有落差。我們

凡夫在事情現起時就攀附。看起來似乎是實質的存在，我們不會對表面現象

提出疑問；我們即刻追逐並攀附於它的現起。如果我們分析性地檢驗它，發

覺有個落差，那就是事情的實際

存在並不像它所現起的那樣。了

解並且領悟到事情是依存的，是

透過因緣匯聚而形成，這就是對

現象究竟本性和空性的領悟。

當我們領悟到無明（攀附和以為

事情實質存在）是錯誤的，我們就有

機會看穿此一欺妄，因此也可以

將無明所引發的負面情緒終結；

如此就有可能將苦終止。

涅槃是真實的祥和

就如同外在現象，心也同樣非實質地存在，因此在本性上是空；這個空

性，或不具實質存在性，就是心的究竟本性（或存在的狀態）。領悟這點就是領悟

心的本性，能洞澈和看透無明的虛妄，因此才能讓心從無明的影響下釋放出

來。一旦從無明中解脫，這個狀態就稱為「止滅」或是涅槃，一種真實祥和
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的狀態。這就是第四個原理「涅槃是真實的祥和」。

因為認識到第三種苦「緣起遍滿之苦」，你會開始對於世間的體驗，以

及一切在本質上痛苦的事情，生起一種深刻的甦醒。這會引發你內在真實的

願望，渴求達到解脫的狀態，完全超越那樣的不滿足和痛苦。當你受到如此

深刻而真實的出離感啟發，然後開始修行「止」（單一的專注）和「觀」（對現象本性

的特殊觀照），你已經在做基本乘修行的要義。

以此做為基礎，在你渴望解脫時，並不僅只局限於自己從苦中得到解

脫，而能夠延伸包含一切眾生的利益；在渴望快樂和避免痛苦上，他們每一

位都和自己一樣，如此已經奠下正確的大乘基礎。當你有著這樣一種利他的

態度，然後修行六度，這就包含了大乘修行之道的精要。

六度的修行可以歸納為智慧和善巧方便的修行。事實上，大乘被稱為

智慧和善巧方便合一的修行道。也就是說，方法不能孤立於智慧之外，智慧

也不能孤立於方法之外。雖然在大乘的顯教系統中確實談到智慧和方法的合

一，但只有在密續修行道上我們才能找到無二的合一，修行道的兩個面向：

智慧和方法，完整地在單一意識中（註4）。在無上瑜伽密續中，方法與智慧的

合一不是發生在心的粗糙面上，而是在意識極微細的層面。

在我們的經驗中，我們如何舉例證明意識的不同層次呢？當感官的覺受

像是看、聽等作用時，我們是在心意頗為粗糙的層面。與此相比，夢境意識

被認為微細得多了。更細微的意識狀態，像是昏倒或進入無意識狀態。最微

細的意識層次是在死亡的時刻。在無上瑜伽密續中的法門，就是應用意識最

微細的層面做為領悟空性的智慧。這是快速而甚深之道。

註釋

1. 在《四聖諦》的法教中，法王引述彌勒的《寶性論》。「就像疾病需要被診斷，病因要被去

除，為了達到健康的狀態然後採用藥方，同樣的要知道苦，遣除其苦因，達到苦的終止和實踐

道路」37頁。

2. 參照《四聖諦》，54頁。

3.	 同時參照54頁。法王接著說「它稱為『行苦』是因為此一存在的狀態不只是此生痛苦的基礎，同

時也是未來痛苦的因和緣之基礎。」

4.	 參照The	World	of	Tibetan	Buddhism,	p.99，中詳細討論了智慧及善巧方法的相融。
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