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序 
 

为了利益那些想要了解佛教止观实修方法之概要的大众，在
此把 2004 年 12 月 9 日到 11 日期间，在缅甸仰光举办的世
界佛教峰会里发表及热忱讨论的两篇论文「突破止禅」与「突破
观禅」付梓成书。 

 

事实上，这两篇论文是缅甸全国帕奥禅修中心里所采用，严
格地遵循佛陀所教的详尽止观禅法的概要。 

 

此书介绍读者有关佛陀所教的止观禅法的正确修行方法，培
育正定以透视究竟法，精确地依相、作用、现起与近因来分别每
一种究竟法，辨识开释生死轮回的缘起因果关系，及以种种方法
观照内在的、外在的、过去的、现在的与未来的名色与因果为无
常、苦、无我。 

 

这两篇论文的内容清楚地显示，在缅甸，止观禅法获得完整
地流传下来与修行，还保留其原貌。事实上，缅甸保存了佛陀的
一切教法，包括教理与修行，能够和世人分享它们，以便一切人
类能够获得幸福。 

 

修行止禅以培育正定，及修行观禅以培育智慧到最高的程度，
就是走在最圣洁道路上——导向称为涅槃的永恒宁静与寂乐的道
路。欢迎大家来参与这项可喜的圣洁工作，它肯定会在今生带来
极大的利益。
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Namo tassa bhagavato arahato samm sambuddhassaā  
礼敬世尊、阿拉汉、正自觉者 

 
 

突破止禅 

 
大纲 

「定学」（samādhi-sikkha）的目的是清净心中的五盖
（n vī araõa）及其他烦恼（kilesā），以便达到「心清净」
（cittavisuddhi) ，令心变得非常强大，能够有效地修行观禅。 

 

根 据 《 光 明 经 》 １ ( Aloka Sutta ） 与 《 睡 意 经 》
２( Pacal yam naā ā ) ，即使是与遍作定（parikamma sam dhi)ā  相
应的智慧也已经开始散发光明。我们发现，随着定力提升，
光就变得越明亮。在近行定（upac ra sam dhiā ā ) 的层次，它
变 得 明 亮到 具 有 透视 力， 能 够 透视 内脏 ，乃至究 竟法
（paramattha）。在各种层次的定力当中，色界第四禅是修行
观禅的最有效工具。但是如果没有正定 (samm sam dhiā ā ) ，
就不能够以直接透视的智慧观察到究竟法，因此不能够正确
地修行观禅。 

 

佛陀所教的四十种止禅业处都能够产生正定。根据观察，

                                                        
１ A.1.456 
２ A.2.463 
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入出息念３（ n p satiā ā ā ）适合许多禅修者培育定力达到第四禅。
跟其他禅修业处不一样，入出息念（的目标）在层次越高时
就变得越微细，直到变得不明显，乃至觉察不到。因此强大
的正念与敏锐的智慧是必要的。如果要成功培育入出息念，
强大的信心（saddha）、强大的精进（vīriya）、持恒的毅力、
坚强的定力（sam dhiā ）、正确的指导与正确的智慧（pa¤¤ā）
也是必要的。 

 

任何脱离佛陀指导的修法都会拖延进展。正确地认知禅
相、平衡五根与七觉支、修行每一个禅那的五自在都是必要
的。 

 

获得入出息念第四禅的支助，禅修者能够很迅速地培育
四护卫禅４达到所要求的程度，得享它们的一切利益。他也
能够修行十遍（kasiõa )５达到色界第四禅，进而修行四种无
色禅。 

 

四界分别观６( catudh tuvavatth naā ā ）是迅速地培育近行定
的最有效禅修业处。接着，禅修者可以观照所有三十二身分
７( koññh sā a ) ，包括内在的与外在的。接着透过作意内在的
或外在的骨头８的不净，他能够培育初禅。接着取坐在前面

                                                        
３ Vs.1.263 
４ Vs.1.94;D.ti.2.296ff 
５ Abh.A.2.242-243;Vs.1.115ff 
６ M.1.73ff 
７ M.1.72-73 
８ M.1.72-73 
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的禅修者的头盖骨的白色作为白遍９他可以培育第四禅。这
种禅那所散发出来的光明比入出息念第四禅的光明还要明
亮，是修行观禅的更有效的工具。 
 
 

论文主体 

 
开场白 

在此我们很欢喜的告诉大家一个好消息，在我们帕奥禅
修中心的许多禅修者都能够透过修行入出息念或四界分别观
培育正定。他们也能够进而成就所有四护卫禅与十遍处禅。 
 
需要培育定力 

八圣道分包含了戒学(s laī -sikkhā)、定学(sam dhisikkhā ā)
与慧学(pa¤¤ā-sikkhā)。 
 

戒学把心从违犯性烦恼(v tikkama kilesaī )中净化出来。定
学把心从已经生起的困扰性烦恼(pariyuññh naā  kilesa)中净化
出来。慧学把心从潜伏性烦恼(anusaya kilesa)中净化出来。 
 

即使培育及持守了清净戒，包括五盖在内的困扰性烦恼
还是会继续困扰心，令心烦躁与散乱。因此佛陀在《法句经》
(Dhammapada)里训诫弟子们要培育与降伏心，以便能够获得
寂静与快乐：１０ 

 

                                                        
９ Abh.A.2.242-243 
１０ Dh.35,36 
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心难以受到控制， 
它非常迅捷轻快， 
依喜好飘荡停留。 
能够训练心的确很好， 
因受训的心带来快乐。 
 
心非常难以察见， 
它是极度的微细， 
依喜好飘荡停留。 
且让智者们守护其心， 
因守护的心带来快乐。 

 
在《定经》１１( Sam dhi Suttaā )里，佛陀训诫诸比库要培

育定以便能够如实知见诸法： 
‘Sam dhi§, bhikkhave, bh vetha; sam hito,ā ā ā  bhikkhave, 

bhikkhu yath bh ta paj n ti.ā ū ā ā ’——「诸比库，培育定。诸比
库，有定的比库能够如实知见诸法(四圣谛)。」 
 

根据我们的经验，除非已经至少达到近行定，否则即使
禅修者能够把心持续地专注于禅修业处一个小时或更久，他
都不能够透视自己身体内的器官，更别说是究竟法。 

 
在禅修者真的达到近行定或更高层次的定力(禅那)时，

他能够透视自己身体内的器官，例如肌肉、腱、骨、肝、心
脏等等，以及能够进而透视究竟法。所以他能够正确地修行
观禅（vipassanā）。 
 

                                                        
１１ S.2,12;S.3.363 
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因此，为了成就定学，为了培育正定以降伏心，进而正
确地修行观禅，我们必须培育定力。 
 

根据佛陀在《念处经》１２ (Satipaññh na Suttaā ）里所说，
正定是与四种色界善禅那心相应的定。 

 
根 据 《 清 净 道 论 》（ Visuddhimagga) 所 就 ： １３

‘Cittavisuddhi n ma saupac ra aññhaā ā -sam pattiyo.ā ’—— 「近
行定及与八种禅那相应的定称为心清净。」 
 
    所以近行定也包括在正定之内。禅修者运用近行定或安
止 定 作 为观 禅 的 基础 ，修 行 观 禅， 观照 名色法为 无常
（anicca）、苦（dukkha）、无我（anatta）。与观智相应的定称
为「刹那定」(khanikasam dhiā ）。 
 

佛陀教导四十种止禅业处，可以任选当中任何一种来培
育正定，但必须在一个合格的禅师指导之下依照佛陀的指示
来禅修。 
 
修行入出息念 

对于要迅速地培育定力，入出息念是其中一个最有效的
禅修业处。它受到佛陀的高度赞扬１４。许多禅修中心都采用
它作为 「应用业处」（p rih riya kammaññh naā ā ā ）来培育定力。
如果正确地根据佛陀的指导来禅修，它能够培育心，直到证
得四分法的色界第四禅。 

 
                                                        
１２ M.1.89 
１３ Vs.2.222 
１４ Vs.1.283;Vs Ti.1.342;S.3.279;Vbh.1.88 
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根据《入出息念经》 （Ān p sati Suttaā ā ) ，应该依照四
个步骤来培育入出息念，即：（1）觉知长息； (2）觉知短息； 
(3）觉知全息； (4）平静气息。遵循注释给与的劝告，在实
修时，禅修者被教导先采用「数息法」（gaõan nayaā ) 来觉知
入息（ass saā ）与出息（pass saā  ) ，以便迅速地培育正念。 
 

禅修者应该轻松地正直其身而坐，闭上双眼，自然地呼
吸，然后只是觉知轻触鼻尖或鼻孔或上唇的入出息，选择当
中最明显的地方。  
 

Phuññhaphuññhok se pana satim ñhapetv  bh ventassevaā ā ā  
bh van  sampajjati.ā ā  ——唯有禅修者把念固定于最明显的接
触点上的气息，其（入出息念）禅修（与定力）才会成就。
１５ 

 
他应该把心专注于一个接触点上的的气息，以便培育一

境性（ekaggatā)——代表定力的心所。他不应该让心飘荡到
其他根门的目标，或任何不属于入出息念业处的身体感受。 
 
数息法 

数息时，他应该在吸气与呼气后数「一」；吸气与呼气后
数「二」 等等，一直数到八，作为恭敬八圣道分。在每次禅
坐心都能够平静地专注于气息大约一个小时的时候，禅修者
就可以停止数息，进而只是平静的觉知气息。在每次禅坐都
能够专注于气息一个小时或更久的时候，他应该修行下一个
步骤。 
 

                                                        
１５ Vs 1.271 
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觉知气息的长度与全息 
气息的长度是根据呼吸的时间长短来决定。如果呼吸的

时间长，那就是长息；如果呼吸的时间短，那就是短息。 
 

气息可能会在一段时间里乃至整个禅坐的时间里都是长
或短。无论是怎样，禅修者在觉知气息的长短后，他应该从
头到尾觉知接触鼻尖或鼻孔或上唇的气息全身。他不应该跟
着气息进出。他应该像个守门人。 
 

看守城门的人不去理会已经走入城里或走出城外的人，
而只是留心正在经过城门的行人；同样地，禅修者不去理会
已经进入体内或出去体外的气息，因为这与他无关，只有来
到鼻孔门或人中门的出气息才是他要关心的。 
 

他也应该像个锯木者。锯木者只是专注与木头接触的锯
齿，而不注意前来或离去的锯齿，尽管他知道它们的来去。 
 

当他能够在每次禅坐时都平静地、正念地令心专注于入
出息的初、中、后（全息）一个小时或更久的时候，他应该
进而修行第四个步骤。 

 
 
平静气息 

当他正念地了知入出息的全身时，他的呼吸变得越来越
柔软与微细。其他禅修业处的目标会在层次越高时变得越明
显，但是入出息念并不是这样。事实上，当他继绩培育它时，
在层次越高时它就变得越微细，甚至微细到觉察不到。 
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觉察不到气息时，禅修者不应该起身离去。他应该继续
坐着，暂时以气息平时接触的点来取代真正的气息作为禅修
的目标。 
 

如此作意时，他的正念逐渐地提升，不久之后气息就会
重现。这个时候，他应该转去注意接触点上的入出息，觉知
气息的全身。 
 
禅相出现 

修行入出息念可以获得所有三种禅相（nimitta ) ，那就
是遍作相（parikamma nimitta）、取相（uggaha nimitta) 与似
相（pañibh ga nimittaā ）。 
 

自然的入出息是遍作相。在定力达到某个程度时出现的
灰色禅相也是遍作相。 
 

在定力达到更高层次时出现白如棉花的禅相是取相。这
只是一般的说法。其他颜色与形状的禅相也能够出现。对于
不同的人会出现不同的禅相是因为「想」 (sa¤¤ā）不同的缘
故。 
 

在定力进一步提升时，禅相会变得非常清澈明亮，犹如
夜晚的星星。这种禅相是似相。同样地，似相也能够以各种
不同的形态出现，例如夜星、圆形红宝石、珍珠、棉花子、
穗带、烟团、月轮等等。 
 

虽然入出息念只是一种禅修业处，但是它能够产生不同
的禅相，因为不同的人拥有不同的想，以及因为同一个人在
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不同的时候想会改变的缘故。 
 

一般上，纯白如棉花的禅相称为取相。它还不像玻璃一
样透明。当禅相从纯白色变成透明且明亮，犹如夜星或像玻
璃一样透明时，它被称为似相。 
 

如果禅相呈现为红宝石的形态，好像不透明的红宝石是
取相，好像透明的红宝石是似相。对于其余的禅相，禅修者
应该以同样的方法来理解。 
 

禅相可能会在较前面的步骤便出现，或者出现在面前。
禅修者不应该注意这些禅相，因为它们不稳定。禅相应该出
现在气息接触鼻孔的接触点上。有些禅相会从鼻孔向外或向
内延伸，好像一枝棒。在这种情况里，禅修者不应该让心随
着禅相进出，而应该只是让心沉入于禅相最接近鼻孔处的部
分。 
 

当禅修的心能够在每次禅坐都平静稳固地专注于禅相一
小时、两小时或更久的时候，禅相就会逐渐地变得越来越透
明且明亮。禅相非常透明且明亮时，它已经变成似相。 
 
培育安止（appanā)  

似相出现时，五盖已经从心中去除。剩余的烦恼已经被
镇伏。心变得清净，正念清明地稳贴着入出息似相。 
 

在此要举出一个注意事项。在取相及似相稳固地与入出
息结合为一的这两个步骤里，在禅修者尝试对禅相建立起稳
固与平静的正念时，他应该避免一时注意禅相又一时注意气
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息。他应该完全不去注意气息，只是把心完全贴着入出息禅
相。 
 

如果禅相消失了，他应该像之前一样地专注于入出息。
当禅相重现且变得稳定时，他应该再尝试只是觉知禅相而已。
如果他这样修行，禅相就会稳定，定力也将逐渐地提升到近
行定。 
 

正如皇后细心地保护她胎中将来会成为转轮圣王的胎
儿，也正如农夫精勤地保护谷粒已成熟的稻田与大麦田，禅
修者也应该谨慎地守护入出息似相。 
 

他应该不断重复地作意似相许多次。透过重复的作意，
他守护近行定，以便它不会衰退。他应该以正念来平衡五根
（indriya ) ：平衡精进根与定根，以及平衡信根与慧根。 
 

他也应该平衡七觉支（bojjhaïga）。心缺乏力量专注似相、
士气低落时，他应该培育择法（dhammavicaya）、精进（v riyaī ）
与喜（p tiī ）这三个觉支。如此修行，他就能够支持心，提
升士气。 

 
反之，心因为精进力过强而导致非常热忱、烦躁与散乱

时，他应该培育轻安（passaddhi）、定（sam dhiā  ) 与舍
（upekkhā）这三个觉支。如此修行，禅修者平息热忱与烦躁，
以及抑制散乱的心。 

 
念（sati）控制与守护禅修目标，使它不会消失。它也控

制与守护禅修的心，使它能够持续不断地觉知禅修目标，不
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会忘了禅修。因此它是在一切时候（sabbath kaī  )１６都需要的。 
 

当禅修者培育定力到能够平静稳固地专注于非常透明且
明亮的似相一小时、两小时或更久的时候，禅相就会在安止
定阶段变得极其透明与明亮。从安止定出定后，他应该转向
注意在心脏里的心所依处（hadaya vatthu）。这样修行了几次，
他就能够较易地以智辨识依靠心所依处生起、明亮的意门（有
分心bhavaïga citta) 。他也能够以智辨识出现在意门的似相。 
 

接着他应该尝试培育更强的定力，同时辨识意门与似相，
省察缘取似相为目标的诸禅支。逐渐地，他将能够较易地以
智辨识它们。 
 
五禅支： 

一、寻（vitakka）：将心投入于似相； 
二、伺（vic raā ）：保持心持续地投注于及作意似相； 
三、喜（p tiī ）：喜欢似相； 
四、乐（sukha）：体验似相时的乐受或快乐； 
五、一境性（ekaggatā）：对似相的一心专注。 

 
圆满地培育了五禅支时，禅修者已经证得了初禅。他应

该时常入禅，不要时常省察五禅支。接着他应该培育初禅的
五自在。 
 
五自在： 

1. 转向自在( vajjanavasā ī)：能够以与意门转向心相应的
智慧观察诸禅支。 

                                                        
１６ Vs.1.125-126;Vs.Ti.1.150-154 
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2. 入定自在(sam pajjanavasā ī)：能够于任何时刻随心所
欲入定。 

3. 住定自在(adhiññh navasā ī，决意自在)：能够随自己的
意愿注定多久。 

4. 出定自在(vutthanavasī)：能够如所预定的时间出定。 
5. 省察自在(paccavekkhaõavasī)：能够随心所欲地以与

速行心相应的智慧观察诸禅支。 
 

成就了初禅的五自在后，禅修者可以借着去除寻与伺来
培育第二禅。再者，成就了第二禅的五自在后，禅修者可以
借着进一步去除喜来培育第三禅。同样地，成就了第三禅的
五自在后，禅修者可以借着进一步去除乐来培育第四禅。他
可以透过观察禅支（舍与一境性）及第四禅的其他特相来确
定所证得的是第四禅。 
 
四护卫禅(catur rakkha kammañth naā ā )１７ 

四护卫禅是： 
1、慈心修习（mett  bā h vanā ā） 
2、佛随念（Buddh nussatiā ） 
3、不净修习（asubha bh vanā ā） 
4、死随念（maraõ nussatiā ） 

 
这 四 种 禅 修 业 处 是 「 一 切 处 业 处 」 (sabbatthaka 

kammaññh naā ) ，即是说一切禅修者皆应修行的禅修业处。修
行它们可以保护自己，免除内敌（烦恼）与外在的危难。 
 

                                                        
１７ Vs.1.94;D.TI.2.296ff 
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培育慈心禅１８ 

首先，禅修者应以自己作为实例来推己及人，以便培育
对别人的关怀。所以他应该先用一段时间向自己散播慈爱，
如下： 

1.  Aha§ avero homi, 
2.  Avy pajjā o homi, 
3.  An gho homi,ī  
4.  Sukh  att na§ parihar mi.ī ā ā  
 
1 ．愿我没有仇敌； 
2 ．愿我没有内心的痛苦； 
3 ．愿我没有身体的痛苦； 
4 ．愿我幸福快乐。 

 
接着禅修者应该向与他同性的导师或戒师或像其戒师一

样令他敬爱的人培育慈爱。他应该忆起该人的慷慨布施、友
善言语等等，以激起慈爱与亲爱，以及激起该人的戒行与博
学等等，以激起尊敬与恭敬。接着他应该如下地向该人培育
慈爱： 

1.  Aya§ sappuriso avero hotu, 
2.  Aya§ sappuriso avy pajjo hotu,ā  
3.  Aya§ sappuriso an gho hotu,ī  
4.  Aya§ sappuriso sukh  att na§ parihar tu.ī ā ā  
 
1、愿此善士没有仇敌； 
2、愿此善士没有内心的痛苦； 

                                                        
１８ VS.1.287-307 
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3、愿此善士没有身体的痛苦； 
4、愿此善士幸福快乐。 

 
如果禅修者已经透过修行入出息念证得第四禅，他应该

再次先透过专注入出息似相培育禅那直到第四禅。在禅定之
光变得非常明亮且闪耀时，他应该从第四禅出定，然后把心
专注于一个他敬爱的人。该人将会清楚地出现在明亮的光里。
他应该想像该人在他面前大约六尺之处，然后专注于该人，
以上述的四种方式向他培育慈爱。 
 

如此培育慈爱将会顺利且迅速地进展，因为它有入出息
念第四禅的强大支持。以四种方式培育慈爱后，禅修者应该
选择其中一种方式，例如「愿此善士没有内心的痛苦」。他应
该想像该人最快乐的样子，然后重复地作意：「愿此善士没有
内心的痛苦。」 
 

当他的心变得平静、轻安、能很好地专注于敬爱者的影
像一小时或更久时，他应该检查意门中的诸禅支。如果所有
五禅支都很清楚地显现于其慧眼，就可说他已经证得慈心禅
的初禅。他应该修行初禅的五自在，然后培育第二禅与第三
禅。 
 

根据 《清净道论》１９与《大疏钞》 ２０ (Mah ñ kā ī ā）的
指导，禅修者应该对每一种人培育慈爱直到证得第三禅。由
于有四种培育慈爱的方式，禅修者应该以每一个方式都修到
证得第三禅。 

                                                        
１９ Vs.1.289 
２０ Vs.TI.1.364 
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达到这样的成就后，禅修者以同样的方式向另一个敬爱

者培育慈爱。他应该逐一地向至少十个敬爱者培育慈爱达到
第三禅。 
 

接着他应该以同样的方式逐一地向极亲爱的人培育慈
爱，包括父母、兄弟、姐妹、亲戚与朋友，但是对象必须是
与他同性。他应该以四种方式都修到证得第三禅。 
 

接着他应该以同样的方式逐一地向至少十个中立者（对
之无好恶感者）培育慈爱，然后再向仇敌培育慈爱。在向仇
敌培育慈爱之前，他应该先向敬爱者、亲爱者与中立者培育
慈爱。在心变得温和、柔软、强大，禅定之光变得非常明亮
的时候，他想像该仇敌出现在禅光之中，然后向他培育慈爱。 
 

如果因为对仇敌的瞋恨而不能证得禅那，禅修者必须以
《清净道论》 ２１ 中所说的十种方法来思惟，以便去除瞋恨。
他必须如此逐一地对所有的仇敌培育慈爱。 
 

能够向自己、亲爱者（包括敬爱者）、中立者与仇敌这四
种人平等地培育慈爱，以及去除了分别他们之间的界限时，
禅修者已经达到了破除界限（s m sambhedaī ā ）。 
 

如是禅修者透过破除界限同时证得了禅相与近行。破除
了界限，他就能够透过重复地培育此禅相，轻而易举地以前
面的方法证得安止。 
 

                                                        
２１ Vs.1.289-300 
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根据 《清净道论》，唯有已经向四种人培育慈爱达到禅
那的人才能够成就破除界限。再者，唯有已经证得安止、达
到破除界限的人才能够成就五百二十八种慈爱。现在禅修者
能为培育 《无碍解道》２２  (Pañisambhid maggaā ) 中所说的
五百二十八种慈爱，安住于向任何一方散播慈爱的梵住。 
 
佛随念２３  

对于已经证得入出息念第四禅的禅修者，他应该再次先
培育第四禅，直到其光明非常明亮。以此光明的支助，他回
忆或想像一尊他敬爱的佛像。当他在光明中清楚地见到该佛
像时，他应该向它礼敬，把它视为真正活着的佛陀。 
 

接着他应该把注意力从佛像转移到佛陀的功德，一再重
复地思惟它。他逐一地思惟佛陀的九种功德，然后选一个他
最喜欢的功德，重复地思惟它，例如「阿拉汉、阿拉汉」。定
力提升时，佛像就会消失，但是他的心还是专注于佛陀的功
德。如果是这样，他就不应该再回忆或寻找佛像，只是令心
专注于该功德。 
 

透过第四禅定力的强大支助，他能够很快地就证得了佛
随念的近行定。当他的心继续平静地专注于佛陀的功德一小
时或更久，毫不分心时，他应该检查禅支。他会发现他已经
达到近行定，因为他能够见到诸禅支已经培育到强大起来。 
 

已经证得佛随念近行定的禅修者对佛陀充满信心与恭
敬，也拥有良好的正念、智慧及许多的喜乐。他感到好像自

                                                        
２２ Ps.314 
２３ Vs.1.191ff 
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己就活在佛陀的面前，因此自然而然地避免不善行。他的身
体充满了佛陀的功德，变得犹如舍利塔一般应受礼敬。因此
他受到保护，得以免离一切危险。 
 
不净修习２４ 

不净修习也是一个非常有益的禅修业处。它受到佛陀的
高度赞扬，因为它是降伏贪欲（r gaā ）最有效的禅修业处。
事实上，对治贪欲的最佳工具就是不净想（asubha sa¤¤ā）。 
 

已经证得入出息念第四禅的禅修者能够轻易且迅速地证
得不净想初禅。他应该再次先培育入出息念第四禅。当与第
四禅相应的智慧散发出非常明亮、闪耀的光明，照亮了四周
时，禅修者应该回忆起以前曾经见过、最厌恶的同性尸体。
他致力于在智慧之光照明之下观想该尸体。 
 

当他能够在智慧之光照明之下清楚地见到该尸体时，他
令心平静地专注该尸体最厌恶的姿势，尝试依照 《清净道论》
２５的指导来观想该尸体的不净相。 
 

他重复地作意该不净相为：「厌恶、厌恶（pañik la,ū  
pañik laū )」。在心平静地专注于不净相一小时、两小时或更久
的时候，该不净相从取相变成似相。 
 

犹如张开眼晴清楚地见到的尸体是取相，此相显现得很
丑恶、可怕及恐怖。 
 

                                                        
２４ Vs.1.173-190 
２５ Vs.1.178ff 
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似相生起时，禅修作意（bh vanā ā-manasik raā ）已经受到
良好培育及变得广大，尸相变得平静稳定，所以似相显现得
犹如一个肥胖的富翁吃饱了在躺卧着。２６  

 
观想该似相，禅修者重复作意它许多次为「厌恶、厌恶

（pañik la, pañik laū ū )」，直至心平静地专注于该相一小时、两
小时或更久。然后他检查五禅支，清楚地见到它们，这样就
可说他已经证得了初禅。他应该修行此初禅的五自在。 

 
已经透过采用十种尸体的任何一种来修到证得初禅的禅

修者已经证得不净想（asubha-sa¤¤ā），能够很好地降伏贪爱
（lobha）。所以他没有欲念、贪着、轻浮的举止，看来就像
阿拉汉一样。 

 
 
死随念 
    根据《清净道论》２７与 《大念处经》 （Mah satipaññh naā ā  
Sutta）的指导，已经透过作意尸体的不净成就初禅的禅修者
能够轻易地转修死随念。 
 

首先，禅修者再次忆起他已经培育过的尸体取相或似相，
作意其不净来培育不净想初禅。从初禅出定后，他如此思惟
死亡的本质：「我这身体也必然会毁坏；我肯定会死；我逃不
过死亡。」  
 

他应该持续不断地专注于自己的死亡本质，培育死随念，

                                                        
２６ Vs.1.183-184;Vs.Ti.1.210 
２７ Vs.1.222-223 
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激起有关死亡的悚懼智。不久之后，他将能够以心眼观察到
自己可厌的尸体取代了外在的尸体。接着他以智观察自己的
尸体命根（j vitindriyaī ）断的本质。 
 

把心专注于命根断这个目标，换句括说就是与命根相应
的有分心灭尽，他选用以下他最喜欢的方式来重复地思惟： 

1 ．Maraõa§ me dhuva§, j vita§ me adhuva§.ī   
——我的死亡确定，我的生命不确定。 

2 ．Maraõa§ me bhavissati.  
——我肯定会死。 

3 ．Maraõapariyos na§ me j vita§.ā ī   
——我的生命将以死亡来结束。 

4 ．Maraõa§, maraõa§.  
——死亡、死亡。 

 
他应该热忱、精勤地把心专注于自己的尸体中命根断这

个目标一小时、两小时或更久。如果成功，他会发现五禅支
变得明显。由于禅修目标是可怕的死亡本质，激起悚懼感
（sa§vega) ，所以只能产生近行定。 

 
死随念的利益是，禅修者对一切「有」（生命）产生厌恶

想与厌离想；他断除了对生命与财富的执着；他避免造恶与
收藏太多东西；他培育无常想（anicca sa¤¤ā），进而培育苦
想（dukkha sa¤¤ā）与无我想（antta sa¤¤ā）。最终他培育起
悚懼感，积极地禅修。 
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修行遍处来培育定力 
已经证得入出息念第四禅的禅修者能够较易且迅速地根

据《清净道论》２８的指导来修行遍处培育四种色界禅。他不
需要为了修行十遍处而准备特别的工具。他可以取任何现有
的目标来培育十遍处。 
 

要修行地遍（pathav  kasiõaī ）时，他用一枝材在一块干
净的地面上画一个直径一尺或两尺的圆圈。站在离该圆圈适
当的距离、能够见到整个圆圈的地方，他再次培育之前已经
证得了的入出息念第四禅，专注于入出息似相直到散发出极
其明亮的光明。从禅那出定，他专注于圆圈里的地，重复作
意「地、地（pathav , pathavī ī)」。 
 

透过第四禅的支助，禅修者拥有超凡的记忆力。他能够
在十分种左右便获得地遍的取相。然后他去到禅堂里，作意
该取相为「地、地」，直到透明、光滑与明亮的似相出现。当
似相稳定时，他透过意志力把它逐渐地扩大，例如「愿似相
扩大一寸、两寸等等」，直到它扩大到十方的无量世界。现在
他把心专注于已经扩大的似相，作意它为「地、地」，直到证
得安止定。接着他修行初禅的五自在，然后培育所有四种色
界禅，就像修行入出息念时一样。 
 

同样的方法可以用来培育其它九种遍处。修行十遍直到
都证得了第四禅之后，除了限定虚空遍以外，禅修者可以进
而根据《清净道论》２９的指导采用其余九种遍处来培育四种
无色禅。 

                                                        
２８ Vs.1.115ff 
２９ Vs.1.320-334 
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他也可以修行十四种御心法来培育五种世间神通(lokiya 

abhi¤¤ā)。３０ 
 
结论 

如果正确地、精勤地遵照佛陀的指示来修行佛陀所教的
止禅，禅修者能够获得巴利经典中提到的所有利益。 

 
我们发现入出息念是一个很好的禅修业处，能够在较短

的时间内有效地培育定力达到第四禅。透过一个禅修业处培
育了正定之后，禅修者能够轻易地培育其他禅修业处，只要
他不偏离佛陀的指导。 

 
我们也发现四界分别观是要在最短的时间内培育近行定

的最有效禅修业处。证得近行定时，禅修者已经达到心清净。
根据《光明经》与《睡意经》，与近行定相应的心能够产生极
其明亮的光明。以此光明的支助，禅修者能够观照自己与别
人 的 所 有三 十 二 身分 。所 以 他 能够 轻易 地修行身 至念
（k yagat satiā ā ）来培育初禅。透过把心专注于坐在前面的禅
修者的头盖骨的白色，他可以培育白遍（od ta kasiõaā ）直到
证得第四禅。 

 
白遍第四禅所产生的光明比入出息念第四禅的还要明

亮，所以可作为修行观禅特别优良的基础。 

                                                        
３０ Vs.2.2-4 
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Namo tassa bhagavato arahato samm sambuddhassaā  
礼敬世尊、阿拉汉、正自觉者 

 
 

突破观禅 
 
大纲 

观禅的目标是究竟法，必须以与正定相应的智慧来分析
内外名色法的究竟成分——心、心所与色法，依每一个究竟
法的相、作用、现起、近因来辨别它们，以便正确地培育「名
色 分 别 智 」 (n mar paparicchedaā ū ¤ õaā ） 与 「 见 清 净 」
（diññhivisuddhi )３１。必须破除名聚与色聚（r paū  kal paā ）的
密集（ghana-vinibbhoga），以便透视究竟法与无我相３２。 
 

接着必须以智辨识产生色法的业（kamma）、心 (citta）、
时节（utu）与食（ h raā ā ）这四种因，以及辨识产生六门心
路过程的种种原因。也必须辨识缘起 (pañiccasamupp daā ）的
种种因果，透过亲证来解除对过去、现在与未来的疑惑３３，
培育「缘摄受智」 (paccaya-pariggaha¤ õaā )。《清净道论》３４

与《阿毗达摩注》３５很清楚地表明，如果没有辨识缘起的因
果关系，是不可能解脱生死轮回的。 
 

再者，根据《无碍解道》３６、《相应部》３７、《清净道论》
                                                        
３１ Vs.2.222 
３２ Vs.2.276;Abh.A.2.47 
３３ Vs.2.233 
３４ Vs.2.221 
３５ Abh.A.2.189 
３６ Ps.51-52 
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３８的指导，修行观禅时，一切内外、过去、现在与未来的名
色法与因果都被观照为无常、苦、无我。修行观禅时运用种
种分析、辨识、差别诸行的实修方法，是为了能够获得巴利
圣典中提到的利益，为了培育十种观智，为了把心净化到更
高的层次，以及为了证悟解脱这个至上的目的，这是现在还
可以达到的。 

 
在二十一年的期间里（1983 一 2004 ) ，许多缅甸与外

国禅修者在我们的帕奥禅修中心里修行止观，许多人获得大
成就而感到很满意。欢迎大家来这些全年开放的禅修中心禅
修。 
 

论文主体 

 
开场白 

在此我们很欢喜地告诉大家一个好消息，在我们的帕奥
禅修中心禅修的缅甸与外国禅修者，有许多人都能够根据巴
利圣典与《清净道论》中的指导详尽地修行观禅。 
 

借助与正定相应的心产生的、明亮又具有透视力的光明，
禅修者能够透视组成名色的各种究竟法，依照相(lakkhaõa)、
作用(kicca)、现起(paccupaññh naā )与近因(padaññh naā )来辨别每
一个心(citta)、心所(cetasika)与究竟色(r paū )，然后辨识产生
这些名色法的种种因，包括缘起的因果关系。接着禅修者依
照《清净道论》中所教的许多种方法来观照诸行的三相，逐

                                                                                                         
３７ S.2.258 
３８ Vs.2.242-243,265-267 
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一地、正确地培育观智，以便能够达到修行观禅的究竟目的
——证悟涅槃。 
 
净化心 

根据《转车经》３９与《清净道论》４０，心次第地经过七
个阶段的净化： 

1、戒清净（s laī -visuddhi）； 
2、心清净（citta-visuddhi）； 
3、见清净（diññhi-visuddhi）； 
4、度疑清净（kaïkh vitaraõaā -visuddhi）； 
5、道非道智见清净（magg maggaā ¤ õadassanaā -visuddhi）； 
6、行道智见清净（pañipadā¤ õadassanaā -visuddhi）； 
7、智见清净（¤ õadassanaā -visuddhi）。 

 
把心从邪见中净化出来 

透过精勤地持守「四遍清净戒」(catup risuddhi s laā ī ）达
到戒清净，以及透过培育正定达到心清净后，禅修者应该进
而修行第三个阶段的清净——见清净。他必须去除「身见」
(sakk yadiññhiā ）这个邪见，或认为有「我」、「人」 、「自我」、
「灵魂」存在的「我见」(attadiññhi)。如果要做到这一点，他
必须分析自己身心的究竟成分，辨识每一个究竟色法（地、
水、火等等），以及每一种名法（心与心所），以便能够清楚
地知见事实上只有五取蕴 (up d nakkhandhaā ā ）存在，并没有
灵魂、自我或我的存在。 

 
从比较容易的开始，我们的禅修中心先教导色业处 

                                                        
３９ M.1.199-205 
４０ Vs.2.73,222-315 
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(r paū -kammaññh naā  或r paū -pariggaha 色摄受，即分别色法）。 
 
色业处 

根据《大牧牛者经》４１（Mah gop laka Suttaā ā ) ，必须辨
识所有的种色（bh tar paū ū ) ４２与所造色（up d r paā ā ū ） , 以
便能够证悟道智（magga¤ õaā ）。 
 

禅修者再次先培育已经证得的正定，然后修行四界分别
观来辨识四界。透过辨识地界的硬、粗、重、软、滑、轻的
特相，他分别地界。透过辨识水界粘结与流动的特相，他分
别水界。透过辨识火界热与冷的特相，他分别火界。透过辨
识风界推动与支持的特相，他分别风界。 
 

从硬明显的一个身体部分开始，他辨识自己身体每一个
部分的硬。他以同样的方法来辨识其余十一种特相 。他重复
地、逐一地辨识所有十二种特相，直到能够几乎同时辨识它
们全部。接着他把心专注于四界的十二种特相，直到达到近
行定。在这时候，他只觉知四界，不再感觉到有身体。 

 
当他继续令心专注于四界时，首先会出现灰色的光，然

后白色的光，再然后是好像玻璃或冰块的透明体。这个透明
体是种种净色的聚合体。当他继续辨识透明体中的四界时，
该透明体会分解成许许多多非常迅速地生灭的微小粒子，称
为「色聚」（r paū -kal paā  色法的聚合体）。他继续以智辨识这
些微小粒子中的四界，就像辨识身体中的四界一样。然后他
应 该 辨 识这 些 微 小粒 子中 的 所 造色 。他 应该根据 五门

                                                        
４１ M.1.281-286 
４２ 中译按：「种色」就是地、水、火、风四大种色。 
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（pa¤ca-dv raā ）来分析这些微小粒子。 
 

（请参考表 l ：辨识眼门五十四色。） 
 
他以同样的方法来辨识耳门、鼻门与舌门的五十四色，

只是把眼净色换成耳净色、鼻净色与舌净色 。身门里只有四
十四色，因为只有五种色聚，即身十法聚、性根十法聚与三
种八法聚。含有净色（pas daā -r paū ）的色聚是透明的，其他
的则不透明。 

 
表 l ：辨识眼门五十四色 

眼十法聚 身十法聚 
性根 

十法聚 

心生 

八法聚 

时节生 

八法聚 

食生 

八法聚 

1 地 

2 水 

3 火 

4 风 

5 颜色 

6 香 

7 味 

8 食素 

9 命根 

10 眼净色 

地 

水 

火 

风 

颜色 

香 

味 

食素 

命根 

身净色 

地 

水 

火 

风 

颜色 

香 

味 

食素 

命根 

性净色 

地 

水 

火 

风 

颜色 

香 

味 

食素 

 

地 

水 

火 

风 

颜色 

香 

味 

食素 

 

地 

水 

火 

风 

颜色 

香 

味 

食素 

 

业生、 

透明 

业生、 

透明 

业生、 

不透明 

心生、 

不透明 

时节生、 

不透明 

食生、 

不透明 
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名业处４３ 
名法就是心与心所。根据 《阿毗达摩注》 ，在一秒钟

里，便有数万亿的心一个接一个地生起。心与心所没有形状。
所以可能有人会问：「人们怎么辨识名法？」 

 
《阿毗达摩概要》说「有分心」（bhavaïga citta）是意门，

以及意门心路过程能够缘取过去的欲界所缘，包括心、心所
与色法。色法也没有形状。因此，与正定相应的意门心
(manodv rika cittaā )能够了知名法与色法。 
 
为了要辨识名法，禅修者必须先辨识： 

1、名法依靠而生起的依处(vatthu)，以及 
2、心与心所缘取的目标。４４ 

 
为了能够清楚地了知，应该根据六门的心路过程来辨识

名法。４５ 
 

根据《阿毗达摩注》，色所缘同时呈现于眼门和意门；声
所缘同时呈现于耳门和意门；香所缘同时呈现于鼻门和意门；
味所缘同时呈现于舌门和意门 ；触所缘同时呈现于身门和意
门。所以禅修者应该再次先培育正定，直到光明极其明亮与
具备透视力。接着他同时辨识眼门（眼净色cakkhupas daā ）
与意门（有分心），然后辨识同时撞击这两门的色所缘。然后
他辨识如下地生起的心路过程： 

                                                        
４３ 名业处(n maā -kammaññh naā  )也称为「名摄受」(n mapariggahaā )，即

分别名法。 
４４ Abh.A.1.114;MA.3.60 
４５ Vs.2.252-253;MA.1.266-267 



                                    突破止观 
 

 31

 
眼门心路过程表 

 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17  

 1 2 3 ←——————眼门心路过程——————→  

有

分

流 

过

去

有

分 

有

分

波

动 

有

分

断 

五

门

转

向 

眼

识 

领

受 

推

度 

确

定 

速

行 

速

行 

速

行 

速

行 

速

行 

速

行 

速

行 

彼

所

缘 

彼

所

缘 

有

分

流 

 
过去有分（at taī -bhavaïga）：在色所缘呈现于眼门时，

一个有分心已经过去了。 
有分波动（bhavaïga-calana）：色所缘呈现于眼门时，生

起在波动的有分心。 
有分断（bhavaïgupaccheda）：有分流被切断，在这个心

之后，路心开始生起。 
五门转向（pa¤cadv ravajjanaā ）：它作意所缘。 
眼识（cakkhu-vi¤¤ õaā ）：它见色所缘。 
领受（sampañicchana）：它领受所缘。 
推度（sant raõaī ）：它审查所缘。 
确定（voññhapana）：它确定所缘。 
速行（javana）：它确定所缘是好或坏。 
彼所缘（tad rammaõaā ）：它随在速行之后生起，继续受

用所缘。 
 

在相符的所缘各自呈现于耳门、鼻门、舌门、身门时，
类似的心路过程也会生起，差别只在于耳识、鼻识、舌识或
身识取代了眼识。 



突破止观 

32 

 
在每一种五门心路过程结束之后，接下来会生起几个意

门心路过程，缘取过去的所缘，审查所缘的细节（大小、形
状、名称）。心就像一台超级电脑，储存着数以亿计的根门资
料在心流里，透过和储存的资料对照来认出每一个正在被观
察的所缘。 
 

在法所缘呈现于意门时，纯意门心路过程如下地生起： 
 
 
 
 

纯意门心路过程表 
 

   ←———纯意门心路过程———→  
有
分
流 

过
去
有
分 

有
分
断 

意
门
转
向 

速
行 

速
行 

速
行 

速
行 

速
行 

速
行 

速
行 

彼
所
缘 

有
分
流 

 
「 意 门 转 向心 」 (manodv r vajjanaā ā ) 就是「 确定心」

(voññhapana)。如果所缘只是清晰所缘，彼所缘不会生起。唯
有所缘是极清晰所缘，彼所缘才会生起。 
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表 2：与每个心相应的心所 
五门转向 眼识 领受 推度 意门转向 
10 个心所 7 个心所 10 个心所 10 个心所 11 个心所 
1 心 
2 触 
3 受 
4 想 
5 思 
6 一境性 
7 命根 
8 作意 
9 寻 
10 伺 
11 胜解 

1 心 
2 触 
3 受 
4 想 
5 思 
6 一境性 
7 命根 
8 作意 

1 心 
2 触 
3 受 
4 想 
5 思 
6 一境性 
7 命根 
8 作意 
9 寻 
10 伺 
11 胜解 

1 心 
2 触 
3 受 
4 想 
5 思 
6 一境性 
7 命根 
8 作意 
9 寻 
10 伺 
11 胜解 
12 喜* 

1 心 
2 触 
3 受 
4 想 
5 思 
6 一境性 
7 命根 
8 作意 
9 寻 
10 伺 
11 胜解 
12 精进 

*若是喜俱就有十一个心所。 
 

辨识了心路过程中的每一个心，禅修者接着辨识每一个
心相应的各种心所。他检查每一个心是否有「触」 (phassa）
的特相：令心与所缘接触。接着他检查每一个心是否有「受」
(vedanā）的特相：感受及享受该感受。如此，他辨识与每一
个心相应的一切心所，如表2 。 
 

根据《阿毗达摩》中所说，与贪根心相应的心所最多可
以有二十一个；与瞋根心相应的心所最多可以有二十个；与
有分心相应的心所最多可以有三十三个；与大善心相应的心
所最多可以有三十四个。辨识与每一个心相应的每一个心所
后，禅修者可以几乎同时辨识每一个心相应的所有心所。 
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无我相变得明显 

分析每个名聚与色聚中的每一种究竟法以便达到破除密
集（ghana-vinibbhoga ) ，以及知见无我相是非常重要的。 
 

唯有在佛陀的教化期里才能了知无我相；在佛陀的教化
期以外无法了知无我相。 

 
无我相不明显与无法了知是因为它被密集覆盖。如果能

够破除密集，无我相就如实地变得清楚与明显。４６ 
 
辨识了内在自己身心的一切心、心所与色法过后，禅修

者以同样的方法辨识外在别人的名色法，以便了知每个人都
是由五蕴组合而成。 
 
修行观禅时必须观照的五取蕴(up d nakkhandhaā ā )是： 

1、色取蕴（r pup d nakkhandhaū ā ā ）：二十八种色法。 
2、受取蕴（vedanup d nakkhandhaā ā ）：与八十一种世 

间心相应的受。 
3、想取蕴（sa¤¤up d nakkhandhaā ā ）：与八十一种世间 

心相应的想。 
4、行取蕴（saïkh rup d nakkhandhaā ā ā ）除了受与想以 

外的五十种世间心所。 
5、识取蕴（vi¤¤ õup d naā ā ā kkhandha）八十一种世间心。 

 
当禅修者清楚地了知只有五蕴极其迅速地不断生灭，其

中并没有实质可以称为「人」、「我」、「灵魂」或「自我」，他

                                                        
４６ Abh.A.2.46-47;Vs.2.276 
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便去除了身见，达到了见清净。 
 
名色分别智 

依照相、作用、现起与近因来分别每一种心、心所与色
法的智慧称为名色分别智（n mar paā ū -pariccheda¤ õaā ）。 
 
度疑清净 

分别了内外名色法后，禅修者必须进而辨识产生这些名
色法的种种因，否则他会产生怀疑或邪见。所以他辨识产生
色法的四种因：业（kamma）、心（citta）、时节（utu）与食
（ h raā ā ）。 
 
辨识产生色法的因 

培育了极其明亮的禅定之光，他检查依靠心脏中的心所
依处而生起的心，以及手指。在他想要弯曲手指，以及真的
弯曲手指时，他可以观察到其心产生数以千计的心生色聚导
致手指弯曲。他能够了解身体的一切动作都是由心生色聚所
造成的。 

 
接着他注意一粒色聚，辨识色聚中的时节（火界）所产

生的一系列时节生色聚。他也能够辨识色聚中的食素在外来
的食素支助之下产生了一系列食生色聚。能够辨识产生这一
世的业时，他也能够辨识由该业不断地产生了业生色聚。 
 
辨识产生名法的因 

接着，他以正思惟及正见来检查产生名法的因。再次，
在极其明亮的禅定之光的支助下，他清楚地辩明眼门心路过
程会生起是因为眼门与色所缘接触；耳门心路过程会生起是
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因为耳门与声所缘接触等等。４７ 
 
关于过去、未来与现在的十六种疑 

至此还有对过去的五种疑：「在过去我曾经存在？在过去
我不曾存在？在过去我是什么？在过去我是怎样的？曾经先
是什么，然后在过去我又变成什么？」对未来也有五种疑：
「我会去到未来？我不会去到未来？在未来我将是什么？在
未来我将是怎样的？曾经先是什么，然后在未来我又会变成
什么？」再者，对现在有六种疑：「是我？不是我？我是什么？
我是怎样的？我从哪一个生命界来到这个生命界？这一世过
后，我会去到哪一个生命界？」４８ 
 
辨识缘起的因果关系 

为了消除这十六种怀疑，禅修者必须清楚地辨识缘起的
因果关系。佛陀提醒过阿难尊者，众生便是因为不能正确与
透彻地了知缘起的因果关系，所以只能一世又一世地生死轮
回。４９  
 

在 《清净道论》５０与《阿毗达摩注》５１里也如此清楚
地注明：「除非能用最胜定石磨利的智剑，斩断具有不断毁
灭性的有轮(指缘起轮），否则无人能解脱轮回之怖畏，虽于
梦间亦不能。」 
 

所以必须以观智来辨识及印证缘起的因果关系，以便消

                                                        
４７ S.1.302-303 
４８ M.1.10;Vs.2.234 
４９ D.2.47 
５０ Vs.2.221 
５１ Abh.A.2.289 
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除一切怀疑，矫正邪见。根据《清净道论》５２给与的指导： 
 ( l）必须清楚地以智先辨识过去五因，即无明 (avijjā）、

爱（taõhā）、取（up d naā ā ）、行（saïkh raā  ) 与业（kamma-bhava
业有），以及辨识因为过去五因而生起的现在五果，即果报识
（vi¤¤ õaā ）、名色（n maā -r paū ）、六处（saë yatanaā ）、触（phassa）
与受（vedanā）。  

 
( 2）然后必须清楚地以智辨识现在五因，即无明、爱、

取、行与业（业有），以及辨识因为现在五因而生起的未来五
果，即果报识、名色、六处、触与受。在此，诸因是 「集谛」
samudaya-sacca) ，诸果则是 「苦谛」 (dukkha-sacca ) 。 
 
    因此禅修者必须以智辨识：  

1 ．过去集谛产生现在苦谛；  
2 ．现在集谛产生未来苦谛； 

 
对于已经能观内外名色生灭的禅修者，如果要办到这一

点，他可以供养食物给佛像，同时再次培育起正定，详细地
辨识自己做供养时的名色法。然后去到禅堂里，他辨识名色
法的生灭，然后往过去辨识名色法，直到能够辨识到正在供
养食物给佛像时的名色法生灭。如果能够辨识到像供养食物
给佛像时所辨识的名色法，他就已经能够辨识刚过去的名色
法。 
 

然后，他应该辨识更远的过去名色法，辨识昨天、两天
前、一星期前、两星期前、一个月前、两个月前、一年前、
两年前，辨识一些较显著的时刻里的名色法生灭，直到能够

                                                        
５２ Vs.2.214;Ps.50 



突破止观 

38 

辨识到自己在母胎里时的名色法。 
 

所以现在他已经能够辨识属于现在世的五果：结生识、
与结生识相应的心所（名）及业生色、六处、六处与所缘的
接触、果报受。 

 
接着他继续往过去辨识前一世的名色法。他真的能够观

到过去世：在那一世里的重大事情与所造的业。接着他把心
专注于「临死相」（maraõ sanna nimittaā ）生起时的临终名色
法。从这个相里，他辨识产生这一世的行与业。他也能够辨
识围绕着它们的三种支助力，即无明、爱与取。接着他应该
尝试辨识是否是这五种过去因产生现在五果。如果它们真的
有因果关系，他就能够见到现在五果是因为过去五因而生起。 
 

然后他继续辨识在前世更远的名色法，直到能够辨识到
结生识、与结生识相应的心所（名）及业生色、六处、六种
与所缘的接触、果报受。然后他退一步辨识第二个过去世的
名色法，以便找出产生第一个过去世五果的五种因。如果成
功，他可以进一步辨识第三个过去世与第二个过去世之间的
因果关系。 

 
他也必须辨识现在世与未来世之间的因果关系。他可再

次供养食物给佛陀，然后发愿想要在下一世成为什么。如果
他想要成为天神，认为有天神真正存在是无明，想要成为天
神的欲望是贪爱，执著这种欲望是执取。他供养食物给佛陀
的善心与思是行，种在其名色流中的业力种子是业有。现在
他已经造下了会产生新生命的五种因。 
 



                                    突破止观 
 

 39

接着他尝试观察会因为这五个现在因而生起的新生命。
一般上，他会观察到他想要或不想要得到的新生命。无论如
何，他辨识新一生结生时的结生心、其相应心所、业生色、
处门、触与所缘、果报受。他尝试辨识是否是这五个现在因
产生这五个未来果。如果它们之间有因果关系，他能够观察
到是这五个现在因产生这五个未来果。接着他继续以同样的
方法辨识第一未来世与第二未来世之间的因果关系等等，直
到见不到更远的未来世。 
 

现在他已经成功地依五因五果的方法辨识了自己在过
去、现在、未来三世之间的缘起因果关系： 

过去有五因， 
现在在五果； 
现在造五因， 
未来受五果。５３ 

 
    接着他依一因一果的方法来辨识缘起因果关系： 

1． 无明（avijjā）缘生行（saïkh raā )； 
2． 行缘生识（vi¤¤ õaā  果报识）；  
3． 识缘生名色（n maā -r paū  相应心所与业生色;  
4． 名色缘生六处（saë yatanaā )；  
5． 六处缘生触（phassa)； 
6． 触缘生受（vedanā）；  
7． 受缘生爱（taõhā）； 
8． 爱缘生取（up d naā ā  )； 
9． 取缘生有（bhava )； 
10．有缘生生（j tiā  )； 

                                                        
５３ Vs.2.214;Ps.50 
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11．生缘生老（jarā）、死（maraõa）、愁（soka）、 
悲 (parideva）、苦（dukkha）、忧（domanassa）、 
恼（up y saā ā ）。５４ 

 
清楚地辨识了所能观到的最远过去世到最后一个未来世

其中的因果关系，他可以观照其中整个系列名色的生灭。因
此他能够去除前面说过的十六种疑及种种邪见，例如「无因
见」（ahetuka diññhi）、「无理因见」（visamahetuka diññhi）、「无
作见」(akiriya diññhi）、「无有见」(natthika diññhi）、「常见」
（sassata diññhi）、「断见」(uccheda diññhi) 。 
 
缘摄受智 

如此依照缘起来辨识名色法的因果关系后，他已经去除
了对三世的怀疑，已经了知过去世、未来世与现在世的死亡
与结生。这是度疑清净，也称为「缘摄受智」。 
 
道非道智见清净 

分别了内外的心、心所与色法，辨识了缘起的因果关系，
现在禅修者可以正确地修行观禅。然而，他必须根据 《大念
处经》５５，及注释５６中的指示，依相、作用、现起与近因再
次分别每一种究竟法，来提升其智的清晰度。 

 
分别了每一种心、心所与色法，禅修者觉得了知究竟法

的智慧变得非常清晰。 
 
 
                                                        
５４ Vs.1.243 
５５ M.1.78 
５６ DA.2.54;SA.2.44-45 
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修行观禅 
现在禅修者可以修行观禅，先从容易的开始。他先辨识

六门与四十二身分中的十八种真实色法（nipphanna r paū  完
成色），观照每一门每一身分中每一个色法的无常、苦、无我
本质。 
 

他以智观照内外每一个色法的生灭本质为「无常」。他重
复地观照色法不断遭受坏灭逼迫的本质为「苦」。他清楚地以
智观照没有可称为「自我」或「灵魂」的永恒不灭实体为「无
我」。 

 
他不应该把心专注于色聚来观照（无常、苦、无我）三

相，因为色聚并非究竟法，而且在禅修提升时它们会消失５７。
他应该分析色聚，辨识究竟色法（地、水、火、风、颜色、
香、味、食素等等），然后注意这些究竟色法的迅速生灭。 

 
能够迅速且精确地观照色法的三相后，他可以进而观照

六门心路过程名法的三相。他以智观照每一个心识刹那中的
心与心所的迅速生灭为「无常」。 他如此观照内外所有六门，
心路过程的心与心所。他也观照心与心所不断遭受坏灭逼迫
的本质为「苦」。 他再以智观照没有可称为「自我」或「灵
魂」的永恒不灭实体为「无我」。 

 
接着他观照六门心路过程中的名法与色法的三相。他观

照每一个心及其心所、处门的五十四色与欲界所缘的生灭本
质为「无常」；观照不断遭受坏灭逼迫的本质为「苦」；观照

                                                        
５７ 中译按：从坏灭智开始，禅修者只见到究竟色法的坏灭，不再见到
色聚。 
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没有「自我」或「灵魂」的本质为「无我」。 
 

接 下 来 他 修 行 「 现 在 时 观 禅 」（ addh paccuppannaā  
vipassanā) 。他观照从结生到死亡期间之色法的无常相至少
一次。接着他观照苦相，然后无我相。接着他继续对内外观
照自己所喜欢的任何一相。 

 
他以同样的方法来观照从结生到死亡期间之名法的三

相。他必须观照所有六门心路过程。接着他以同样的方法来
观照内外的名色法。 
 

接着他修行过去时、现在时与未来时观禅。对于已经辨
识了缘起因果关系的所有过去世、现在世与未来世，他都轮
流地观照从结生到死亡期间的（1）色法而已、 ( 2）名法而
已、（3）名色法的无常、苦、无我三相。 

 
接着他修行现在时五蕴观禅。他轮流地观照现在世六门

与四十二身分中的真实色（完成色）为无常、苦、无我。他
也观照外在真实色的生灭为无常、苦、无我。这是观照色蕴。 

 
接着他观照六门心路过程中每一个心的受心所生灭为无

常、苦、无我。他观内及观外。这是观照受蕴。接着他以同
样的方法轮流地观照想蕴、行蕴与识蕴。 
 

接着他修行过去时五蕴、现在时五蕴及未来时五蕴观禅。
无论是什么色法，无论是过去的、现在的或未来的，内在的
或外在的，粗的或细的，殊胜的或低劣的，远的或近的，他
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都观照一切色法为无常、苦、无我５８。他次第地观照过去世、
现在世与未来世的内外六门，与四十二身分的真实色法为无
常、苦、无我。他也以同样的方法轮流地观照受蕴、想蕴、
行蕴与识蕴。 
 
修行观禅的四十种思惟法 

接着，为了加强对于五蕴无常、苦、无我的观照力，禅
修者以四十种思惟法来观照五蕴，观照它们为（1）无常、（2）
苦、（3）病、（4）疮、（5）箭、（6）恶、（7 ) 疾、（8）敌、
（9）毁、（10）难、（11）祸、（12 ) 怖畏、 ( 13）灾患、（14）
波动、（15）坏、（16）不恒、（17 ) 非保护所、（18）非避难
所、（19）非归依处、（20）无、 ( 21）虚、（22）空、（23）
无我、（24）过患、（25）变易法、（26）不实、（27 ) 恶之根、
（28）杀戮者、（29 ) 无有、（30）有漏、（31）有为、（32）
魔食、（33）生法、 ( 34）老法、（35）病法、（36）死法、
（37）愁法、（38 ) 悲法、（39）恼法、（40）杂染法。５９ 
 
依缘起修行观禅 

接着他观照过去世、现在世与未来世的缘起因果究竟法
为无常、苦、无我，例如： 

由于无明生起，行生起； 
无明生灭--无常； 
生灭--无常。 

 
七色观法与七非色观法 

接着他根据《清净道论》６０的指导，运用七色观法 

                                                        
５８ Vs.2.242ff,300-301;Abh.A.1.270-271;Ps.55ff 
５９ Vs.2.246-258 
６０ Vs.2.253-264 
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(r pasattakaū ）与七非色观法（ar pasattakaū ）来观照色法与名
法的三相。 

 
当他能够透彻地、善巧地运用七色观法与七非色观法来观

照色法与名法时，他的色业处及名业处就已经达到圆满。６１ 
 
当他以上述的种种方法来使得观照色法与名法的观智变

得敏锐时，对于其智名色法的生灭显现得非常迅速且明显。
现在他已经培育了「思惟智」(sammasana-¤ õaā  ) ——观照名
色法为无常、苦、无我的智慧达到顶点。他也通达了十八大
观（mah vipassanā ā）的一部分，因此去除了跟他所通达之法
相对立的法。６２ 
 
培育生灭智 

生灭智（udayabbaya-¤ õaā ）是清楚地观到名色法的生时
与灭时，以及它们的无常、苦、无我三相。 
 

要培育这项观智时，禅修者再次观照名色法及其缘起因
果为无常、苦、无我。他轮流地观照过去世、现在世与未来
世内外的三相： ( 1）色法而已、（2）名法而已、 ( 3）名色
法。他运用（1）集起法随观（samudayadhamm nupassā ī）、（2）
坏灭法随观（vaya-dhamm nupassā ī) 及（3）集灭法随观
（samudaya-vaya-dhamm nupassā ī)６３, 来修行观禅。他透彻
地 修 行 ，直 到 能 够清 晰地 观 到 名色 法及 其因果的 生时
（upp daā ）、住时（ñh tiī ）与灭时 (bhaïga）。 
 
                                                        
６１ Vs.2.264 
６２ 同上 
６３ M.1.72ff; Vs.2.267ff;MA.281ff 
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出现观的随烦恼 
现在四圣谛、缘起法则与三相清晰地呈现于其智。在他

心中生起了「初级观智」(taruõavipassana¤ õaā  ) 。这个阶段
的标志是出现十种观的随烦恼（upakkilesa，也可译为「染」) ：
明亮的身光、清晰的观智、强烈的喜、轻安、乐、胜解、策
励、念（现起）、舍与欲６４。这些随烦恼生起时，他可能错
误地想：「我肯定已经达到道果。」 所以他取非道为道，取非
果为果。他舍弃了自己的禅修业处，只是心怀执着、我慢与
邪见地坐着享受其乐。 
 
道非道智 

然而，如果他精通教理，或得到导师的正确指导，他便
知道它们是观的随烦恼，知道它们会产生贪爱、我慢与邪见。
他观照每一种随烦恼，知见它们为：「这不是我的；这不是我；
这不是我的自我。」他断除对身光、喜、乐等等的执着，精勤
于培育属于正道的观禅。这就是「道非道智」。 
 
行道智见清净 

建立了识知正道的智慧，禅修者继续培育八项观智，从
生 灭 智 到 行 舍 智 （ saïkh rupekkhā ā¤ õaā ） 与 随 顺 智 
(anuloma¤ õaā ）。 

 
接着他继续修行观禅观照三相，轮流地观照（l）色法而

已、（2）名法而已、（3）名色法、（4）五蕴、（5 )十二处( yatanaā  )、
( 6 )十八界(dh tuā )，涵盖在六门中生起的一切名色法。 

 
 

                                                        
６４ Vs.2.269-274 
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修行四种随观 
接着他修行四种随观。他再次轮流地观照一切名色法的

三相，着重于观照色法，然后再观照名法。这称为「身随观」
( k y nupassanā ā ā）。 

 
接着他轮流地观照一切名色法的三相，着重于观照受。

这称为「受随观」（vedan nupassanā ā）。例如： 
依处生灭--无常（苦、无我）。 
所缘生灭--无常（苦、无我）。 
受 生 灭--无常（苦、无我）。 
（接着观照与受相应的一切名法。） 

 
接着他轮流地观照一切名色法的三相，着重于观照心。

这称为「心随观」（citt nupassanā ā）。例如： 
依处生灭--无常（苦、无我）。 
所缘生灭--无常（苦、无我）。 
心 生 灭--无常（苦、无我）。 
（接着观照与心相应的一切名法。） 

 
接着他轮流地观照一切名色法的三相，着重于观照触、

思等等。这称为「法随观」（dhamm nupassanā ā）。例如： 
依处生灭--无常（苦、无我）。 
所缘生灭--无常（苦、无我）。 
触(思等等)生灭--无常（苦、无我）。 
（接着观照与触等相应的一切名法。） 

 
威仪正知 

威仪（iriy pathaā ）是指各种姿势，正知（sampaja¤¤a ) 则
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是思惟的智慧。在任何姿势里，无论是行走、站立、坐着、
躺卧、伸展或臀曲肢体等等，禅修者都必须观照一切心、心
所与色法，也就是五蕴。他必须了知想要做任何动作的意念；
他必须了知动作及动作的结果。他也必须观照在六门中生起
的一切名色法（五蕴）。 
 

在每一种姿势里，他都必须轮流地观照在六门中生起的
（l）色法、（2）名法、（3）名色法、（4）五蕴的三相。他观
照过去、现在及未来的一切内外名色法。他精勤地修行，直
到能够观到名色法的生时、住时与灭时。 

然后他依缘起来观照名色法的因果，以智亲自体证：  
1 ．由于因生起，果生起；  
2 ．由于因坏灭，果坏灭；  
3 ．由于因生灭，果生灭。  
4 ．再观察因果的生灭，他轮流地观照过去、现在及 

未来内外因果的三相。偶而他也观照名色法的不 
净相。他致力于圆满其生灭智。 

 
坏灭随观 

当他如此重复地观照、检验及分析名色与因果，以知见
它们是无常、苦、无我、不净时，其前后的观智互相连接，
因此其观智变得非常强大、非常敏锐与清净。他不再注意它
们的生起，只是注意它们的坏灭。 

‘Khaya vaya bheda nirodheyeva satisantiññhati.’６５——
「在前生观智的强大支助下，与后生观智相应的念善立于诸
行的毁坏、坏灭与灭尽。」 
 

                                                        
６５ Vs.2.277 
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( 1 )「灭尽而无常」（anicca§ khayaññhena ) ：以智亲自
知见诸行离去、毁坏、坏灭与消失的本质，他重复地观照「无
常、无常 」。  

( 2 ) 「怖畏而苦」（dukkha§ bhayaññhena ) ：以智亲自
知见诸行离去、毁坏、坏灭与消失的恐怖本质，他重复地观
照「苦、苦」。  

( 3）「无实质而无我」（anatt  as rakaññhenaā ā  ) ：以智亲自
知见诸行无实质、无自我、无灵魂的本质，他重复地观照「无
我、无我 」。  

( 4）他也观照诸行的不净本质。 
 

由于在修行名色分别智以培育见清净时，他已经破除了
名聚与色聚的密集而知见究竟法，所以现在色聚不再显现。
由于其观智非常敏锐与精确，诸行究竟法非常迅速与明显地
呈现于其智。由于它们非常迅速地生灭，他不再见到它们的
生起与住立，只是见到它们的坏灭。 

这是「坏灭智」（bhaïga¤ õaā ）。 
 
修行所知智观禅 

「所知」（n taā ）是指过去曾经存在、现在存在，及未来
将会存在的内外名色法与因果。 

 
「智」( ¤ õaā ）是指观照称为「所知」的诸行为无常、

苦、无我的观智。它是与意门心路遇程中的速行心相应的慧
心所。 

 
根据《清净道论》６６的指导，现在禅修者必须观照「所

                                                        
６６ Vs.2.278 
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知」与「智」两者为无常、苦、无我。例如： 
 
1 ．他观照色法，色法坏灭--无常。观智也坏灭--无常。  
2 ．他观照名法，名法坏灭--无常。观智也坏灭--无常。 

 
他轮流地观照诸行为无常、苦、无我： ( l）观内一段时

间； ( 2）观外一段时间； ( 3）观色法一段时间； ( 4 ) 观
名法一段时间；( 5）观因一段时间；( 6）观果一段时间； ( 7）
观过去诸行一段时间； ( 8）观现在诸行一段时间； ( 9）观
未来诸行一段时间。他可以着重于观照能观得较好的法。根
据《大疏钞》６７，最好能够以几种方法修行观禅来圆满坏灭
智。 

 
他也应该观照内外三时因果的坏灭而已，如下： 
无明坏灭--无常；观智也坏灭--无常。 
行坏灭--无常；观智也坏灭--无常等等。 

 
生起怖畏智（bhaya¤ õaā  ) 

如此重复地培育坏灭智时，组成一切有、生、趣、界或
有情住处的诸行显现得非常恐怖。不断地遭受诸行坏灭的折
磨变得非常明显，显现为大苦大怖畏。 

 
当他知见过去诸行已经坏灭、现在诸行正在坏灭、未来会

生起的诸行将会同样地坏灭的时候，在他心中生起了怖畏智。 
 
生起过患智（ d navaā ī ¤ õaā  )  

重复地培育怖畏智时，他在一切有、生、趣、界或住处
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里都找不到避难所、庇护所、可去之处、归依处。三有显现
得好像是充满炽烈火碳的火碳坑，四界就像是毒蛇，五蕴就
像是高举武器的杀手，六内处就像是空村，六外处就像是打
劫村庄的马贼，七识界与有情的九种住处就像是遭受十一种
火燃烧、焚烧、烧到天亮。诸行显现得好像一大堆的危难与
过患，毫无满足与实质，就像疮、病、箭、恶、疾。６８ 

 
如是，透过坏灭随观（bhaïg nupassanaā ）的力量，诸行

显现为恐怖的危难，禅修者心中生起了知见其过患的观智。 
 
生起厌离智（nibbidā¤ õa ā )  

知见诸行为充满过患的危难时，他厌离、厌倦、不满意、
不乐于一切有、生、趣、界或住处里的种种行法。因此厌离
诸行的观智也变得明显。６９ 
 
生起欲解脱智（muñcitukamyatā¤ õaā  )  

当他对不断地坏灭的诸行感到厌倦与厌离时，他不满意、
不乐于、不再执着一切有、生、趣、界或住处里的任何行法。
他想要解脱一切行法。 

正如网中鱼、蛇口中的蛙、笼中山鸡、堕入陷阱的鹿、
受众敌包围的人想要解脱逃离这些（危难），同样地，禅修者
想要解脱一切行法。他心中生起了欲解脱智。７０ 
 
生起审察智（pañisaïkhā¤ õaā  )  

想要解脱三十一界三时诸行的禅修者再次以观智观照诸
行的三相。他知见诸行无常，因为它们是（1）无法超越坏
                                                        
６８ Vs.2.282-284 
６９ Vs.2.287-288 
７０ Vs.2.288-289 
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灭、（2）短暂地存在、（3）受到生灭限制、（4 ) 毁、（5）波
动、（6）坏、（7）不恒、（8）变易法、（9 ) 不实、（10）死
法。 

 
他知见诸行苦，因为它们是（1）不断地遭受折磨、 ( 2）

难以忍受、（3）苦因、（4）病、（5）疮、（6）箭、 ( 7）恶、
（S）疾、（9）难、（10）祸、（11）怖畏、（12 ) 非保护所、
（13）非避难所、（14）非归依处、（15）过患、 ( 16）恶之
根、（17）杀戮者、（18）有漏、（19）魔食、 ( 20）生法、（21）
老法、（22）病法、（23）愁法、（24 ) 悲法、（25）恼法、（26）
杂染法等等。 

 
他知见诸行无我，因为它们是（l）敌、（2）无灵魂、 ( 3）

虚、（4）空、（5）无主、（6）无法控制、（7）依欲望而变易
等等。 

 
他知见诸行不净，因为它们是（1）应受抗拒、（2 ) 恶

臭、（3）可厌、（4）不净、（5）无法伪装、（6）丑恶、 ( 7）
厌恶等等。 

 
如此精进修行时，他心中生起了审察智。７１ 

 
生起行舍智（saïkh rupekkhā ā¤ õaā  )  

他重复地、轮流地观照三十一界诸行与因果的无常、苦、
无我、不净本质，一时观内，一时观外。此时诸行的坏灭呈
现得非常清晰且迅速。他继续轮流地观照诸行坏灭的三相。 

 

                                                        
７１ Vs.2.289-291 
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其禅修之心逐渐地去除了对诸行的怖畏与喜乐，而变得
中舍。它宁静地观照诸行的坏灭。 
 

如果禅修之心保持宁静地观照内在诸行，他便继续轮流
观照内在的色法与名法。如果禅修之心保持宁静地观照外在
诸行，他便继续轮流观照外在的色法与名法。对于三相，他
着重于观照能够观得最好的相。 

 
在这个阶段，特别需要以念来平衡信与慧、精进与定。

所有五根必须达到平衡，以便能够觉悟。 
 

禅修之心宁静地观照诸行的坏灭时，禅修者不会感到外
在的声音。如果禅修之心宁静地、固定地、不动摇地观照诸
行的坏灭，其观禅已变得特别的强大。禅修者能够持续地观
照他能够观得最好的行法，着重于观照能够观得最好的相。
如果他只观到名法的坏灭，而没有见到色法的坏灭，他就应
只是专注于观照名法的坏灭。 
 

‘Bhayañca nandiñca vippah ya sabbasaïkh resuā ā  ud sino ā

hoti mijjhatto.’７２——「清楚地知见诸行的过患、极欲解脱
一切行法的禅修者观照诸行坏灭时，他找不到任何可视为
『我的、我、我的自我』之法。」 

 
舍弃了对诸行的「怖畏」与「喜乐」这两个极端，他中

舍地对待它们。他不执取它们为「我」或「我的」或「我的
自我」，他就像已经休掉不忠的妻子的男人。使他达到如此中
舍之境的智慧是行舍智。 
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在行舍智的阶段，如果心见到宁静的涅槃——寂静之境

——它便舍弃诸行，投入涅槃。如果没有见到宁静的涅槃，
行舍智便一而再地缘取诸行为目标，就像水手的乌鸦在见不
到陆地时会一而再地飞回船上。７３ 

 
若此智还未成熟，禅修者继续（1）观现在行法一段时

间， ( 2）观过去行法一段时间， ( 3）观未来行法一段时间， 
( 4）观内在行法一段时间， ( 5）观外在行法一段时间 ， ( 6）
观色法一段时间， ( 7）观名法一段时间， ( 8 ) 观因一段时
间， ( 9）观果一段时间， ( 10）观无常一时间， ( 11）观
苦一段时间， ( 12）观无我一段时间，以令其智成熟。 
 
随顺智、种姓智、道智、果智、省察智 

重复地修行与培育行舍智时，其信变得更加坚定，其精
进更加强大，其念更稳固地建立，其心更加专注，其对诸行
的中舍更加微细。 

 
在其禅修的智慧从称为「转起」（pavatta）的诸行坏灭出

来，知见称为「无转起」， ( apavatta）的无为不灭涅槃，以
下的心路过程便会生起。 
 
  钝慧者( mandapa¤¤ā )的道果心路过程  

有
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  利慧者( tikkhapa¤¤ā )的道果心路过程  
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无常或苦或无我的行法所缘呈现于意门时，有分波动了

两次后就中断。接着生起意门转向，把心流转向该所缘，认
知且确定它为无常，或苦，或无我。接着生起的是四种欲界
智相应大善心（¤ õasampayutta mah kusalaā ā  citta）之一，生
起四次为遍作、近行、随顺（anuloma )与种姓( gotrabhu )。 

 
「遍作」为道的生起做准备工作。 
「近行」的作用是作为趣向道的管道。 
「随顺」与（前后）两者之真谛的作用一致，即前面的

八种观智及随后生起的三十七菩提分。 
 

与（遍作、近行、随顺）这三种心相应的智是最高的观
智，称为「随顺智」(anuloma¤ õaā ）。 
 

「种姓」不缘取诸行为所缘，而是缘取涅槃为所缘，指
出涅槃，以便同样缘取涅槃为所缘的道心能够随后生起。它
便像水手的乌鸦指出陆地，以便船能够航向陆地。它称为「转
换种姓」，因为它把禅修者的种姓从凡夫 ( puthujjana）转换
成圣者（ariya）。直到 「种姓心」为止，禅修者还是凡夫（受
到十结束缚）。然而一旦道心生起，禅修者就变成了圣者。 
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虽然「随顺智」是缘取行法为所缘、导向出起的最后观
智 ， 但 是 在 导 向 出 起 的 种 种 观 智 当 中 ，「 种 姓 智 」
（gotrabhu¤ õaā ）是最后一个。 
 

道心只生起一次，执行四种作用，即： ( 1）彻知苦谛、
（2）去除集谛（贪爱：苦的因）、（3）证悟灭谛（涅槃）及
（4）圆满培育道谛（八圣道分）。 

 
道心坏灭后，果心便毫无间隔地（ak likoā ）生起两次，

缘取涅槃为所缘。这是钝慧禅修者的心路过程。对于利慧禅
修者，遍作不会生起，果心则生起三次。一旦果心生起，禅
修者就成为入流圣者（sot pannaā  ) ７４。他想要享受涅槃的独
特寂乐多久便多久，而且肯定不会再堕入恶道。 

 
与道心与果心相应的智分别称为「道智」（magga-¤ õaā

与「果智」(phala-¤ õaā )。 
 
圣道心路过程结束后，会有一些有分心生灭，然后一般

上会有五种省察心路过程生起。透过这些心路过程，禅修者
省察（1）道、（2）果、（3）涅槃、（4）已断的烦恼（邪见
和疑）、（5）还未断的烦恼。与这些速行心相应的智称为「省
察智」 (paccavekkhaõa-¤ õaā ）。７５ 
 
 
 
 

                                                        
７４ Vs.2.315 
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智见清净 
致力于逐步地净化心从修行戒学以达到戒清净开始。证

得随顺智时，便圆满了前面六个清净，即从戒清净到行道智
见清净。在证悟第一个道及其果时，便达到最后阶段的清净，
称为「智见清净」 

 
真正的智见清净是由四个圣道组成，即入流道、一来道、

不来道与阿拉汉道。  
 

(l）入流道（sot pattimaggaā ）断除了两种烦恼，即邪见
和疑（v cikicchī ā），以及断除了三结（sa§yojana）, 即身见
（sakk yaā -diññhi）、疑和戒禁取见（s labbatapar m saī ā ā  ) 。它
也去除了其他烦恼较粗的层面，致使入流圣者绝不会再破五
戒，也绝不会再堕入恶道。 
 

(2）一来道（sakad g mimaggaā ā ）没有断除任何烦恼，但
它减轻了剩余烦恼的力量。一来圣者只会再投生到欲界一次。 
 

(3）不来道（an g mimaggaā ā ）再断除了一个烦恼，即瞋
恨（dosa ) ，以及断除了两个结，即欲贪（k mar gaā ā ）与瞋
恚（pañigha）。不来圣者不会再投生到欲界，只能够投生到梵
天界。 
 

(4）阿拉汉道（arahattamagga）断除了剩余的烦恼与诸
结，因此阿拉汉的心完全清净。阿拉汉是漏尽的伟人，他只
背负最后的躯体，已经放下负担，达到目的，摧毁了有结，透
过最终智正确地解脱，应受包括天神的世间至上的供养。７６ 
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应该明白在各自的道心坏灭后，相符的果心会生起，四
种果位圣者能够想要享受涅槃的寂静多久便多久。 
 
结论 

所教导的观禅极其详细，是根据佛陀在三藏中的教导，
以及《清净道论》、其他巴利注释与疏钞。修行观禅时，运用
种种分析、辨识、差别诸行的实修方法来观照一切内外、过
去、现在与未来的名色法与因果，以便能够获得巴利圣典中
提到的利益。许多禅修者在正定的强大支助之下，能够透视
究竟法，观照它们为无常、苦、无我。导师的密切与正确的
指导非常重要，所以常期提供禅修指导与讨论，以确保禅修
者所修的是正道，不会偏离。 
 

许多禅修者都感到非常满意，因为他们深入地修行观禅，
以智亲自知见真谛。有好些禅修者已经完成了整个观禅的课
程。有些来自台湾地区、越南、马来西亚及新加坡的华裔禅
修者说他们非常高兴能够根据中文版的《清净道论》详细地
修行观禅。 

 
帕奥禅师——帕奥禅林的首席禅师——撰写了八本帕奥

禅修手册给禅修者用来作参考，以及五本共三千五百页的《趣
向涅槃之道》（Nibb nag mini Pañipadā ā ā），详细地解释在帕奥
禅修中心所教的止观禅法，给与完整的解释与参考附注。 



谨以此法布施之功德，与我们的父母，导师，读者及一切众生

分享。愿他们随喜之善业成为他们早日证悟涅槃的助缘。
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