
题⽬：（⼆）佛陀的修学历程
时间：04 /10 /2021   04 /11 /2021
地点：宇宙规律国际佛学会
主讲：周⾦花
主要内容：
第⼀、佛法修⾏ 
　　（⼆）佛陀的修学历程
　　⼀、出家
　　有⼀次，佛陀在憍萨罗国⾸都舍卫城南郊的祇树给孤独园，告诉⽐丘们
说：
　　「⽐丘们！从前，在我还未出家时，过着极优渥与⾼雅的⽣活。我的⽗王
为我建了春宫、夏宫、冬宫，那⾥有着幽雅的环境，各种美⻝，各种⾼级服饰
⽤品任我享⽤，还有诗⼈、艺妓相伴，让我⾜不出户也不会觉得孤单。
　　纵然过着那样富裕的⽣活，但还是时常让我想起，从前到宫外出游时所看
到⽼、病、死的恐怖与恶⼼景象，想到⾃⼰也会⽼、病、死，不禁⽣起想要脱
离之⼼。
　　终于，有⼀天，我下了决⼼要解决⼈⽣⽼、病、死的⼤问题。在家⼈不舍
的悲伤哭泣下，我剔除了须发，穿上袈裟，离开王宫，开始了我的出家修道⽣
活。那年，我⼆⼗九岁，正值充满⻘春活⼒的年纪。」
　　⼆、修定
　　「⽐丘们！出家后，我清净地守护着⾃⼰的身、⼝、意，⾸先来到⼤家尊
称为『仙⼈』的阿罗罗迦摩罗处修学。阿罗罗告诉我，他已修得了超越『⼀切
识处』的『⽆所有处』禅定境界。我⼼想，阿罗罗能，我也能。于是精进修
⾏，过了不久，我也体证了『⽆所有处』的境界。阿罗罗知道了，对我极为恭
敬，与我平起平坐，且邀请我与他⼀同领众弘法。然⽽，我⼼知『⽆所有处』
之境界，仍不离情爱，不得解脱涅槃。所以，带着对这种修⾏法的不满意与失
望，我离开了。
　　接着，我来到郁陀罗摩罗⼦处修学。郁陀罗告诉我，他已修得了超越『⽆
所有处』的『⾮想⾮⾮想』禅定境界。我⼼想，郁陀罗能，我也能。于是精进
修⾏，过了不久，我也体证了『⾮想⾮⾮想』的境界。郁陀罗知道了，也对我
极为恭敬，与我平起平坐，且邀请我与他⼀同领众弘法。然⽽，我⼼知『⾮想
⾮⾮想』之境界，仍不离情爱，不得解脱涅槃。所以，带着对这种修⾏法的不
满意与失望，我再度离开了。」
　　三、各种苦⾏
　　「我继续在摩揭陀国境内寻寻觅觅，后来，来到靠近郁卑罗地⽅的⻄那尼
加码村附近，发现了⼀处适合禅修的清净林地，就留下来强练『闭⽓禅』，想
从中得到解脱涅槃。然⽽，纵然以我强⼤的毅⼒持续修练，但因极度强忍闭
⽓，造成身体强烈的头痛、腹痛与灼热感等，种种的身体痛苦与疲惫，使得身
体过度负荷⽽得不到平静。
　　之后，我⼜尝试了裸体、持守各种饮⻝禁忌、以树⽪⽻⽑等各种奇怪东⻄
当⾐服、常站不坐、常蹲不站、以棘刺与铁钉为床、⼀晚三浴、倒⽴⽽⾏、将



身体吊离地⾯、受烈⽇曝晒、冬天坐冰块、泡⽔、禁语等，种种常⼈难忍的奇
怪苦⾏；⻓年不洗澡，让身上积满污垢，甚⾄于⻓出⻘苔的污秽⾏；⼩⼼每⼀
个步伐，在乎每⼀滴⽔，以免伤害⼩⾍的谨慎⾏；离群索居的孤独⾏；吃⽜的
粪便，吃⾃⼰粪尿的不净⾏；住令⼈⽑⻣悚然的弃⼫墓地，捡拾⼫体残骸为
床，任⼈在身上吐痰、⼩便；⼜经历了⽇⻝⼀粒麻、⼀粒⽶、⼀枣果的少⻝，
以致于瘦弱到⽪包⻣⽽两眼深陷，头⽪皱缩，⼿⼀放到肚⽪上，就能摸到脊
椎，身上的⽑⼀摸就掉下来了，连⼩个便都会因体⼒不⽀⽽倒栽葱。
　　这样的修⾏，整整持续了六年。」
　　四、放弃苦⾏重返禅修
　　「我⼼想，这六年来我所修的苦⾏，是没有⼈能⽐的，但依然不能让我超
越常⼈，这不是圣者之道。那么，要达成正觉，应该还有其它⽅法吧！
　　于是，想起了从前我还是王⼦时，在树下体验到的初禅离欲、离不善法之
喜与乐。既然都已离欲、离恶不善法，那应当是通往正觉之路，我为什么要害
怕，⽽避之唯恐不及地去修苦⾏呢？我不再害怕与排斥了。但以⽬前这样虚弱
的身体，实在不能再进⼊初禅，我应当先吃些⻝物，让体⼒恢复过来才⾏。
　　当我开始接受⻝物时，当初伴我出家修⾏的五⽐丘，认为我已经半途⽽
废，放弃修道⽽堕落了，所以对我感到厌恶与鄙视。
　　恢复体⼒后，我看到⼀位名叫吉祥的⼈正在割草，于是，向他要了些草，
到尼连禅河畔⼀棵菩提树下铺座禅修，并且下定决⼼，不得解脱涅槃，绝不离
开。就这样，我进⼊了⼀连七天的禅修。」
　　五、体证解脱的那⼀夜
　　「在持续的禅修中，我进⼊了初禅，再继续经第⼆禅、第三禅，进⼊第四
禅。就在第七天的初夜，我以第四禅的定⼒，忆起了我⻓远以来的过去⽣，每
⼀⽣中的种种⽣活细节，⽽证得了宿命通的第⼀智。
　　到了中夜，再以第四禅的定⼒，通达了天眼神通，⽽能知晓众⽣的各种业
⼒，看⻅众⽣死后依怎样的业⼒往⽣何处，证得了⽣死神通的第⼆智。
　　到了后夜，想起未出家以来就存在⼼⾥的问题，亦即这⽣、⽼、病、死的
流转，实在让此世间陷⼊了极⼤的苦恼，怎样才能脱离这⽼与死的苦难呢？于
是，⼜以第四禅的定⼒正思惟，⽣起具突破性的⽆间慧，了悟到⽼与死是因为
⽣；有；取；爱；受；触；六⼊；名⾊；识等层层因缘，在当下身⼼活动的观
察下，由识⽽返，亦即了悟到识也不离身⼼，识⼜缘于名⾊。我在这样的正思
惟中，觉了其中环环相扣的『流转』⾯，关键就在问题根源的『集』，这样的
体证，让我⽣起『眼、智、慧、明、光』的正觉，这是我前所未闻的⽆师⾃悟。
　　接着，我⼜正思惟，⽣起具突破性的⽆间慧，了悟到⽣灭了，⽼与死才能
灭；有；取；爱；受；触；六⼊；名⾊；识灭了，名⾊才能灭，这样，全部的
苦迫才息灭。我在这样的正思惟中，觉了其中环环相扣的『还灭』⾯，让我⽣
起『眼、智、慧、明、光』的正觉，这⼜是我前所未闻的⽆师⾃悟。
　　这样的正思惟观察，让我发现了历来诸佛⾛到正觉的古道！古道的内容是
什么呢？就是从『正⻅』到『正定』的『⼋正道』。追随着这古道⽽修，就能
如实知『⽼死……等』；知其『集』；『灭』；『灭之道迹』，亦即如实知众
⽣苦迫的流转，苦迫流转的原因何在，应当⽤什么⽅法灭除，⽽能斩断流转⽣



死的贪爱与⽆明，证得了灭尽烦恼的第三智，⽽成就了解脱⽣死的涅槃正
觉。」
　　按语：
　　⼀、本则故事第⼀段取材⾃《中阿含第⼀⼀七柔软经》、《增⽀部第三集
第三⼋经》，《⻓阿含第⼀⼤本经》、《⻓部第⼀四⼤本经》，《中阿含第⼆
○四罗摩经》、《中部第⼆六圣求经》。
　　第⼆段取材⾃《中阿含第⼆○四罗摩经》、《中部第⼆六圣求经》，《中
部第三六萨遮迦⼤经》。
　　第三段取材⾃《中部第⼀⼆师⼦吼⼤经》、《增壹阿含第三⼀品第⼋经》，
《中部第三六萨遮迦⼤经》。
　　第四段取材⾃《中部第三六萨遮迦⼤经》，《增壹阿含第三⼀品第⼋经》，
《中阿含第⼆○四罗摩经》，《杂阿含第三六九经》、《杂阿含第三七○经》。
　　第五段取材⾃《中部第四怖骇经》、《增壹阿含第三⼀品第⼀经》，《中
阿含第⼀五七⻩芦园经》、《增⽀部第⼋集第⼀⼀经》，《相应部第⼀⼆相应
第六五经》、《杂阿含第⼆⼋七经》，《相应部第⼀⼆相应第⼀○经》、《杂
阿含第⼆⼋五经》，《杂阿含第⼆⼋六经》，《相应部第⼀⼆相应第四经》、
《杂阿含第三六六经》，《杂阿含第三六九经》、《杂阿含第三七○经》，《⻓
阿含第⼀游⾏经》、《⻓部第⼀四⼤本经》。
　　⼆、本则故事是从好⼏部经⽂中拼成的，这仅是佛陀从⼆⼗九岁出家，到
三⼗五岁正觉解脱的⽚段与略记。⾄于涵盖佛陀⼀⽣的完整传记，在《阿含
经》中还不曾发现。依印顺法师的意⻅，完整佛陀传记的编成，其时间并不会
太早（《原始佛教圣典之集成》第三五七⻚）。或许，佛陀时代或早期的佛弟
⼦，对佛陀传的需求，并不是那么的强烈吧。
　　三、佛陀的修学历程，不论对佛法精髓与特⾊的认识，或是修⾏⽅法的抉
择，都会很有助益，是每⼀位学佛者都应该深⼊了解的。
　　四、「⾮想⾮⾮想定」，是当时印度修定的最⾼层次，其次，依序为「⽆
所有定」、「识⽆边定」、「空⽆边定」、「第四禅定」、「第三禅定」、「第
⼆禅定」、「初禅定」等⼋种。这⼋种定⼒，要依序深⼊，⽆法跳越。
　　五、《杂阿含经》中，多将「⼋正道」中「正定」的内容，解说为是从「初
禅」到「第四禅」的「四禅」，可以说是特别重视这四种禅定的，这或许跟佛
陀由「第四禅」开发神通，继⽽观缘起得解脱涅槃的修学经验有关吧！
　　六、得解脱涅槃，⼀定要有「第四禅」的定⼒吗？反之，得「第四禅」定
⼒的修⾏者，必能因此定⼒⽽得解脱涅槃吗？后者，从最初佛陀的修定，以及
他那两位修定⽼师都没有解脱的事实，很容易就能分辨了。前者，⽆师⽽⾃悟
的佛陀，是依这个模式成就的，但佛陀后来的教导，从经典⽂献来看，倒不⼀
定如此，如《中阿含第⼆○五五下分结经》、《中部第五⼆⼋城经》、《增⽀
部第九集第三三经》、《增⽀部第九集第三六经》都说，从「初禅」到「⽆所
有」的定⼒，都有机会契⼊解脱慧，这就是后来论典中所说的「七依定」（参
阅故事第⼋九〈须深盗法〉按语四）。这或许是「⽆师⾃悟」的佛陀，与「听
闻佛法」声闻阿罗汉的差别之⼀吧！



　　七、佛陀从⽼死苦迫开始作正思惟观察，这即是缘起法的「此有故彼
有」。但到底观察的内容如何？经典的记载并不⼀致。如《杂阿含第⼆⼋五
经》、《杂阿含第⼆⼋六经》、《杂阿含第三六六经》等三经，同为从「⽼死」
经「⽣、有、取」，观察到「爱」的五⽀。《杂阿含第⼆⼋七经》说「⻬识⽽
还」，但后半段⼜说到「⽆明」，前后有⼗⽀与⼗⼆⽀的⽭盾，⽽与之相当的
《相应部第⼀⼆相应第六五经》，主要为从「⽼死」观察到「识」的⼗⽀，但
最后⼜说到「⾏」，也显得突⺎。《相应部第⼀⼆相应第⼀○经》、《⻓阿含
第⼀⼤本经》、《杂阿含第三七○经》都从「⽼死」说到「⽆明」，为⼗⼆⽀
说。《⻓部第⼀四⼤本经》则说⽼死到识的⼗⽀。如果认为⼗⼆⽀中的「⽆
明」与「⾏」，是指前世的部分，则以佛陀在当天的初夜与中夜，已由第四禅
定⼒开发出宿命与天眼神通⼒，能观完整的⼗⼆⽀，也说得通。如果从⽣死流
转的「集谛」──「爱」来看，五⽀的观察已具备契⼊解脱的可能，如果从现
实认识经验与⽣理组成来看，「缘起的观察，到达『识』，已不能再进⼀步，
不妨到此为⽌。」「从⽆限⽣死来说，⽆明的覆蔽，爱的系着，确是⽣死主
因。解脱⽣死，也唯有从离⽆明与离爱去达到。我以为，⼗⼆缘起⽀，是受此
说影响的。在缘起⽀中，爱已序列在受与取的中间，所以以⾏──身⼝意⾏
（与爱俱的身语意⾏）来代替爱，成为⼗⼆⽀说。说到『此识身』以前，是三
世因果说。以三世因果说缘起，应该是合于当时解脱⽣死的时代思想的。」
（印顺法师《初期⼤乘佛教之起源与开展》第⼆三九⾄⼆四○⻚）从以上的引
述来看，或许「⻬识⽽还」的⼗⽀说，有较⾼的可能性吧。
　　⼋、经典中关于缘起内容的各种不同⽀数说明，印顺法师在其《唯识学探
源》〈缘起的解释〉中，有详细的引述与讨论可以参考。其中，「详细的并没
有增加，简略的也并⽆⽋缺」⼀句，应为该篇论述的精义。
　　九、作「缘起的逆顺观察」所得到的重要证悟，就是「苦、集、灭、道」
的「四圣谛」了，此点在《相应部第⼀⼆相应第六五经》中有最清晰的描述。
⽽《中部第四怖骇经》、《中部第三六萨遮迦⼤经》与《中阿含第⼀五七⻩芦
园经》，甚且略去「缘起的逆顺观察」⼀段，只略说由「四圣谛」⽽得灭尽烦
恼的第三智。

第⼆、斋⻝养⽣
⾕⾬吃⾁不如吃⾖，豌⾖正当季！

⼀年四季有不同的美景，也有不同的饮⻝原则。不知道⼤家有没有发现，最近
⾃家的餐桌上多了⼀些⾖类⻝物：蚕⾖、豌⾖、荷兰⾖... 
俗话说“3⽉⾹椿，4⽉⾖，4⽉吃⾖胜过⾁”，在这春夏之际，最好吃的也最该吃
的就是各类⾖⼦了。 
富含⾼蛋⽩质，也是维⽣素、矿物质和膳⻝纤维的储藏室，现在品尝⼜正是鲜
嫩美味时。

其中有⼀⾖类，它⽐⻩⾖⿊⾖都营养，圆润鲜绿，翠绿的颜⾊给餐桌增添不少
春⽇⽓息，不仅应季，还味美、颜值⾼，它就是——豌⾖。 



作为春初播种的蔬菜，4⽉正当季，营养品质最佳。⽽且从⾖荚中剥出的豌⾖⼗
分鲜嫩，嚼起来软糯味美，⼝感是冷冻豌⾖不能⽐的~ 

新鲜的豌⾖每100克含蛋⽩质7.2克，相当于同量⾖腐的营养价值。特别是B族
维⽣素的含量很⾼，其中的维⽣素B1含量是⼤⾖的10多倍。
对于容易缺乏B族维⽣素和⻓时间处于⾼压状态下的⼈来说，多吃豌⾖能够得
到有效的改善。 

《本草纲⽬》中记载，豌⾖具有“祛除⾯部⿊斑，令⾯部有光泽”的功效，这是
其中所含的维⽣素A原作⽤的结果。
 
除此以外，豌⾖的膳⻝纤维是⾹蕉的2倍，现在很嫩很甜也很鲜，偶尔吃吃还可
以预防便秘。不过呢，⼀次不要吃太多，否则易引起胀⽓。 
刚从⾖荚中剥出的豌⾖⼗分鲜嫩，嚼起来也更软糯，很⻘翠，很讨⼈喜欢，随
便炒炒就是⼀道美味的下饭菜，每次上这道菜都光盘，特解馋，仿佛在品尝着
春天的滋味。

「豌⾖」本品为⾖科植物豌⾖的种⼦。全国各地均产。嫩苗⾊⻘，摘其梢头，
可作蔬菜、种⼦使⽤。
01性味  ⽢，平。

02功⽤
1.补益中⽓：⽤于脾胃虚弱之产后乳汁不下，呕吐呃逆，⼝渴，泻痢。 
2.解疮毒：⽤于痴肿疮毒，痘疮，多外⽤。

03⻝疗⽅
1.防治⾼⾎压、⼼脏病：豌⾖苗洗净捣烂，榨取汁液饮⽤。
2.防治痱⼦、⽪炎、疖肿、⻩褐斑：豌⾖、⾚⼩⾖、绿⾖、百合同煮⻝。
3.产后乳汁少：可多⻝豌⾖。 
4.糖尿病：豌⾖或豌⾖苗煮⻝均可，或榨汁饮服。 
5.烦热⼝渴，或消渴⼝⼲，以及产后乳汁不下、乳房作胀：嫩豌⾖250g，加⽔
适量，煮熟淡⻝并饮汤。 
6.湿浊阻滞、脾胃不和、吐泻转筋：豌⾖120g，陈⽪10g，芫荽60g，加⽔煎
汤，分2-3次温服。  
7.⾆炎、⼝⻆溃疡、⾼⾎压、肝炎：嫩腕⾖粒150g，鲜蘑菇丁100g。⼊作料⽤
旺⽕快炒，炒熟佐餐⽤。 
8.腹胀、消化不良：鲜豌⾖粒适量，洗净⽣⻝，细嚼慢咽，每⽇2-3次。 
9.产后乳汁不下：豌⾖煮⻝。 
10.⼩⼉、⽼⼈便秘：鲜豌⾖200g煮烂，捣成泥，与炒熟的核桃仁200g，加⽔
200mL，煮沸，每次吃50mL，温服。
11.美容：适量豌⾖，⽔煎后取汁洗脸，常洗可以除去脸上⿊斑。



第三、每周⼀素
⽠丁豌⾖ 

材  料：
鲜豌⾖300克、⻩⽠⼤半根、植物油、盐、⽔淀粉适量

做  法：
1.  备好⻝材，豌⾖洗净，⻩⽠洗净。
2.  ⻩⽠切成⽐豌⾖稍微⼤⼀点的丁。
3.  热锅凉油，放⼊豌⾖翻炒⽚刻。
4.  加⼊1/3⼩碗清⽔烧⼀会。
5.  汤汁变少，豌⾖⽪刚要发皱，倒⼊⻩⽠丁翻炒。
6.  加⼊盐提味，放⼊⽔淀粉勾个薄芡即可出锅。


