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     佛隨念（一）

     BuddhAnussati

 

天我們將解說止禪的四十業處。我們所要講

解 的 第 一 個 所 緣 即 是 「 佛 隨 念

(BuddhAnussati)。我們將解說什麼是佛隨念、

佛隨念。然而，在未進入解說佛隨念的修習之前

們先談修習佛隨念的利益。 

修習佛隨念的利益 

「佛隨念」即是省思佛陀、憶念佛陀、

我們都知道佛隨念，主要是在培育增長「信

們對佛、法、僧的信念。當我們培育「信」

持的信心也將隨之增加，而且我們會肯定地知道這修

習是正確的。若我們有正確的修習，將達到最高的層

次。這是信心增加。 

今

佛隨念（一） 

BuddhAnussati                

我們所要講

佛 隨 念 」

、如何修習

在未進入解說佛隨念的修習之前，我

、思惟佛陀。

信」，即我

」時，對修

而且我們會肯定地知道這修

將達到最高的層
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另一個即是我們能克服「疑」，對佛、法、僧、

戒及修持沒有疑惑。不僅如此，若你擁有痛苦的背景、

瞋恚的背景，這些背景傷害我們的心。透過修習佛隨

念，這樣的背景將被瓦解。若因家庭、社交或其他因

素，導致我們的心都處在擔憂的情況，這樣的擔憂也

會瓦解，然後轉為快樂。因此，修習佛隨念的人，由

於信心（confidence）增強、信念(faith)增加，所以時

時都是快樂的。 

至於僧眾，尤其是新出家的僧眾、新受比丘戒的

僧眾。有些僧眾對他們的戒行生起很多的「疑」，縱

使他們很好的修習戒法，然而還是有一些疑惑產生。

這些疑惑能透過修習佛隨念來克服。若有很強的佛隨

念，「信」就很強，「疑」也就會消失。因此，它能

對抗(制衡)疑惑，是「疑」的相反。修習佛隨念，將

令我們沒有「疑」。不僅如此，也能讓我們證悟道果。

若我們具有足夠的資格、足夠的波羅蜜，是可以體證

道果的。 

你 們 曾 聽 聞 一 則 故 事 ， 有 位 國 王 名 字 叫

µahAkappiNa。當他在街道行走時，遇見了一群商人，

便問他們：「你們從哪裡來？」商人答說：「我們從

ßAvatthI(舍衛城)來。」國王又問：「在那兒有什麼消

息呢？」現今，我們能從很多的方式得到訊息，可以

透過電話及網路、其他媒體等得到訊息。然而古代的
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人，唯有透過從遠方到來的人，把那兒的訊息帶來。

這群商人便對國王解說佛、法、僧伽。ßAvatthI(舍衛城)

那裡正大放光明，正在放射佛、法、僧的光芒，那裡

的人民造就了很多福業。 

國王聽了便想：「噢！我不要這王國了。」於是

他捨棄王國，他的一千名臣子，也全部跟隨他捨棄一

切，前往禮見佛陀。過後，他的皇后及一千名的隨從，

〔即千名臣子的妻子〕，也全部都捨棄一切，前往禮

見佛陀。在前往的途中，他們得渡過三處很急的河流。

在第一處急流時，他們透過省思佛隨念而成功的渡過。

之後，他們透過法隨念及僧隨念，也輕易地渡過另兩

條河流。因為在路途中，他們都在思惟佛、法、僧，

因此這樣的思惟則成為他們的禪修所緣。佛隨念、法

隨念及僧隨念的所緣，即是省思佛陀、佛法及僧伽

（憶念佛、法、僧）。最後他們見到了佛陀，佛陀給

予他們佛法開示，因為「信」的緣故，國王及千名的

大臣都證了初果。然後，在聽聞第二個佛法開示時，

〔佛陀為之後前來的皇后及千名隨從所給予的開示〕，

他們全都證得阿羅漢果，而皇后及千名隨從則在開示

中證得初果。由此我們可以看到「信」的價值，因為

「信」，讓他們想放棄所有的東西；因為「信」，讓

他們想見佛陀；也因為「信」，他們相信佛陀的法，

而得以證入道果。 
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我們也是如此，因為「信」，我們前來這裡修行，

因為「信」，我們才跟隨佛陀的教導。所以，「信」

對我們而言是非常重要的。然而一般的信念，只有局

部的程度，是基本的需要，可是信心沒有在增加，信

心的培育增長是需要透過修習佛隨念而得。當我們修

習佛隨念時，越來越多的信心生起，而「疑」則越來

越減少，心也就越來越快樂，變得更平穩，所謂

adhimokkha 即是勝解、平穩。當我們修習佛隨念時，

這樣的能力會生起。這即是佛隨念的價值。 

什麼是佛隨念 

接下來將簡略解說如何修習佛隨念。我們都曉得，

而且大多數的人也都知道如何修習佛隨念，因為在這

裡我們常常聽聞這修習。所以，對大多數的僧眾而言，

這修習並不陌生。可是，新的僧眾則不曉得這修習及

它的價值。什麼是 anussati？anussati的意思即是反覆之

義，對所緣的重複。ånussati，我們稱為「隨念」，即

是一再一再地修習。另一個我們稱為佛陀的素質（佛

陀功德），即 Buddha guna bhavana 佛陀功德的修習。

œuality 意思是「品德」，是指我們思惟佛陀的功德、

好的素質、德行的素質。我們一再一再地思惟這些素

質，這稱為「佛隨念」。 
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我們思惟佛陀去除了所有的貪欲想，全部的貪欲

想完全地從他的心裡去除了，我們一再一再地省思這

素質，這即是佛隨念。當我們對這所緣不斷地省思時，

在我們的心中，有某些東西會產生，就如前面所解說

的，我們的「信」（faith）、「信心」（confidence）

增加了。我們的「快樂」也增加了，「疑」被移除了，

對任何事物都沒有疑惑，因此我們時時都能快樂地生

活。佛隨念對於生起快樂是很有效益的，至於佛隨念

的修習方式有很多種，我們將試著解說如何修習佛隨

念。 

佛隨念的修習方法 

修習佛隨念，簡略、簡單且是最常見的方式即是

計數的方式。佛陀共有九個素質（功德），這九個素

質可以透過順誦或逆誦，抑或順誦、逆誦的方式修習。

有些人有能力順誦、逆誦的修習佛隨念。即是

「 årahaM, ßammAsambuddho, VijjA-caraNa-sampanno, 

ßugato, ¬oka-vidU, ånuttaro purisa-damma-sArathi, 

ßatthA deva-manussAnam, Buddho, BhagavA; BhagavA, 

Buddho, ßatthA deva-manussAnam, ånuttaro purisa-

damma-sArathi, ¬oka-vidU,ßugato, VijjA-caraNa-sampanno, 

ßammAsambuddho, årahaM。」禪修者能重複這唸誦。 
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開始時，他們可能需要很長的時間來完成一百、

兩百的次數。然而，經過不斷地訓練，他們能在短短

的時間內完成一百、兩百的次數。此時他們的心變得

很敏銳、很活躍。但是在初始階段是很困難的，有些

禪修者甚至在開始階段，要完成一百、兩百或一千的

次數時，得利用整日的時間來完成。但是過後，他們

卻能在十至十五分鐘的時間內完成一百、兩百，乃至

是一千的次數也能做到。 

我們有一些經驗，在我們的教學中，有些禪修者，

我們給予他們佛隨念，十千、十五千的次數，對他們

而言是非常輕易的事，心是如此地活躍、如此地快速。

這是最基本的方法，也是現在斯里蘭卡傳統的方法。

你們也曾見過有些僧眾在他們的活動中也都在「數」

佛號。這是一般的而且也是最基礎的方法，能得到一

般性的平靜。 

第二個方法則是我們簡單地學習某些有關佛陀的

事物，即以巴利語或你們自己的語言複誦專注。如我

們專注「ßo BhagavA iti pi årahaM，ßo BhagavA iti pi 

ßammAsambuddho…」或「佛陀，您是真正的阿羅漢，

您是真正的正等正覺者…」。以如此的格式，用自己

的語言或巴利語進行複誦，當你不斷地複誦、複誦、

複誦…，同時你也思惟佛陀：「您是真正的阿羅漢，

您是真正的正等正覺者，您是真正的明行足…」。這
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樣的方法將為你帶來某種程度的快樂及信念。這是第

二個方法。 

第三個方法是我們學習九個功德的含義。比如你

持「arahaM,阿羅漢」的素質，阿羅漢具有許多的含義；

「ßammAsambuddho 正等正覺者」也具有許多的含義；

「VijjAcarana sampanno 明行足」也是有許多的含義，

我們都一個一個地學習。我們省思每一個素質，一個

一個省思。我們的「信」將會增長。因為我們思惟佛

陀的素質，所以「信」在增長。 

另一個方法即是我們尊敬的帕奧禪師所解說的，

我們不去省思佛陀全部的素質，而是只省思一個素質。

在一個時間內只省思一個素質，對這素質一直不斷地

重複，一再一再地省思直到得到禪定。例如，我們知

道佛陀的素質，「arahaM，阿羅漢」。阿羅漢的含義是

指佛陀是最適合接受他人物質及非物質的供養。你可

以供養物質及非物質的東西給佛陀，這我們稱之為

「阿羅漢」。所以，許多的人、天人，供養物質的東

西及他們的修持給佛陀，我也在當中。我們重複這所

緣，一再一再地重複及同時我們重複地在心裡唸誦

「arahaM、arahaM、arahaM…」(阿羅漢、阿羅漢、阿

羅漢…)，而內心裡的圖像是佛陀在那兒，有許多人、

天人和自己一起在供養佛陀。我們內心一直不斷地憶
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念這圖像，心的圖像。這樣的方法是帕奧禪師為了培

育禪定而介紹的。 

以上是一般修習佛隨念的方法，也有一些實修上

的小小方法，稍後我們再解說。你可以修習重複九個

素質的方法，計數唸誦，或者你可以使用較長的語詞，

唸誦全部的素質，一個一個地修習。或者你也可以專

注於一個素質達到更久的時間。這全部方法都能培育

增長「信」。這是就一般性的方法而言，接下來我們

將進一步地解說其他有價值的實修。 

其他實修的方法 
還有另一個簡單的方法即是思惟佛陀及佛陀的某

些素質，他曾圓滿十波羅蜜(pAramI)，為了「法」，他

付出了非常大的努力。我們透過朗誦的方式，重複思

惟佛陀的某些素質。然後，避免干擾他人，我們可以

前往空曠的地方，自己朗誦：「佛陀，您非常努力地

圓滿布施波羅蜜(dAna-pAramI)，我向這波羅蜜禮敬，

我供養我的生命予這波羅蜜。」我們可以如此地朗誦

一些有關佛陀及佛陀的素質。透過這樣朗誦語詞的方

式修習，不斷地重複，大約十至十五分鐘過後，你會

感到佛陀這所緣觸動心弦。如何感知呢？ 

你會感覺在你的眼角裡有一些淚水，你感覺對佛

陀生起了非常感動的情感。然後，你會理解自己現在
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已經真正地進入了佛隨念裡。不然，你不會有淚水，

沒有任何的敏感度(指心理的一種變化，沒有觸動心弦

的感覺)。你的佛隨念還未能產生力道，若佛隨念是足

夠強而有力的話，你將會感覺充滿淚水及很觸動心弦

的。在那個時候，有兩件特別的事發生，一是諸蓋將

離去，而另一則是心得以淨化，堵塞的神經系統也得

以通暢。因為這緣故，所以你可以輕易地修習任何的

禪修。當這樣的感覺能力生起過後，若你想修習安那

般那念(AnApAnasati)，就非常容易了。若你想修習三十

二身分，也能很容易地修習。 

你可以檢視，若每天使用這樣的能量一次，全天

候你將會感覺舒服。早上，你憶念佛陀，透過語言的

複誦等，不斷地重複、重複…直到有感觸生起，過後

你會察覺整日都不一樣，很容易整天都有正念，要正

念地專注呼吸也非常容易，任何的禪修所緣都很容易

專注。這樣的能力是隨著那樣的敏感性而生起的。我

們稱這為佛隨念或是信念。 

另一個方法是現在我們見到佛陀在這兒，或者我

們前往佛塔或菩提樹，當我們前往這些地方時，我們

思惟佛陀在那兒，整個佛塔都是佛陀的影像；整個菩

提樹充滿佛陀的影像，我們如此思惟，整個菩提樹如

佛陀在那裡，從佛陀的頭至腳部，我們去感知這影像。

佛陀是站立或坐著的姿勢，我們觸摸佛陀，從佛陀的
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頭部至腳部，然後禮敬佛陀1。這所緣我們不斷地重複，

心中則唸誦「arahaM、arahaM、arahaM…」(阿羅漢、

阿羅漢、阿羅漢…)；我們重複這所緣，心中唸誦

「ßammAsambuddho…」(正等正覺者…)，我們一再地

重複這所緣。當我們一再一再地重複這所緣時，我們

將會感覺更舒服、更感動。過了一些時候，你感覺禪

修非常好，任何的禪修都很好，非常迅速地改變你的

心，因為你與「信」一起專注一樣東西、一個所緣，

所以你感覺非常舒服。這兩個方法是額外的方法，你

也能進一步地學習許多的方法以培育增長「信」。比

如，透過誦經等某些方法，我們簡略地學習這些及試

著培育佛隨念。除此之外，你也可以經由親身的體驗，

然後檢視自己禪修的進展如何。你可以試著修習佛隨

念一、兩天，然後你能檢視佛隨念的價值(效益)。 

我解說自己的一個小例子給大家分享。在我們修

行的初始階段，有些日子也是非常困難修持，沒有喜

悅、沒有快樂，反而是更多的緊繃產生。在初始階段，

一方面是煩惱，另一方面是有些困難，我們不知道如

何專注、不知道如何控制心。因此，有時我們複誦佛

陀的功德。我們到空曠的地方或靠近佛塔的地方，抑

或某些不會干擾他人的地方，我們重複地向佛陀說：

                                                           1 對於女眾，老師是建議以掃描佛陀的影像，從頭至腳。然後，在佛陀腳邊的地

方，禮敬佛陀，碰觸的是佛陀腳邊的地。 
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「佛陀，您完全地覺悟，完全地圓滿布施波羅蜜(dAna-

pAramI)，我供養自己的生命予您及禮敬您。」，類似

這樣的情形，以自己的語詞向佛陀說。我們思惟佛陀

就在我們的附近，然後向佛陀說話，說、說…，大約

十分鐘過後，感覺眼角裡開始有淚水，淚水產生了。

過後，體會到整日的禪修都很好、很舒服。整日的禪

修都沒有困難，沒有緊繃，非常舒服、放鬆。開始時，

我們也不知道是什麼原因，反而想，可能是天神幫助

吧！天神看到我們在修佛隨念，看到我們在向佛陀說

話，所以這事發生。可是過後才理解那是「信」在運

作，是「信」所導致的。 

如是，若有緊繃、困難生起，你可以試驗，到某

些地方，唸誦某些東西，唸誦佛陀功德、唸誦…十至

二十分鐘、三十分鐘，以巴利(PALi)的形式、經文的形

式或任何的形式進行都可以，直到你感覺敏感度生起。

過後，你會感覺整日都非常舒服。若你知道這方法，

每日都修習它十至十五分鐘，對你而言是很有幫助的。

若有任何問題，我們可以討論幾分鐘。 

問答釋疑 

問：在我們的修持裡，當我們處在懶惰的狀態或

不活躍的狀態，可能是身不活躍、心不活躍，我們是

否可以透過佛隨念來克服？ 
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答：是的，任何人修習佛隨念都可以克服諸蓋，

因為佛隨念的力量，全部的蓋(障礙)都會離去。因此，

惰性或不活躍也是諸蓋當中的一種蓋。昏沉睡眠蓋

（†hIna-middha）將消失，因為佛隨念能帶給你更多的

能量，你會感覺更舒服。所以，在我們的修持上，若

想得到更多的能量，修習佛隨念是很有幫助的。 

問：當我們在誦經如 Buddha VandanA(禮敬佛陀

的唸誦)，我們如何透過誦經來培育「信」呢？ 

答：誦經時與所緣一起才能培育「信」。若你瞭

解含義，若你能瞭解完整的含義，你可以專注在完整

的含義；若無法理解全部的含義，也可以使用部分的

含義。現在我們在供養花，我們知道這個，這是一般

性的含義。我們供養香、飲料等，這些都是一般性的

含義。這樣的理解也是足夠的，這是最低限度我們所

需要知道的。若我們不知道全部的含義，只是想「這

東西、那東西…」重複這所緣及唸誦，也是很有價值

的。不然，若我們不知道供養的是什麼東西，我們就

思惟佛陀在那兒，而佛陀前面有許多的東西，這所有

的東西我們全都供養佛陀，一再一再地供養佛陀。這

所緣我們不斷地重複及唸誦。因此，在 Buddha 

VandanA 初始時，所具有的「信」是很少的，可是在

Buddha VandanA 結束時，我們的心是充滿著「信」的，
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因為重複及唸誦佛陀功德這所緣。這方法是比較接近

帕奧禪師所教導的。 

尚有幾個方法，可是沒有直接聯繫性。有些人無

法持有佛陀的影像，當他們持有佛陀影像時，心就跑

到別處了。他們可以專注於一般的「空」在面前，然

後只唸誦佛陀的功德。如此他們也能獲得一些平靜，

過後再修習佛陀的功德。所以，有如此多的方法我們

可以培育增長「信」。 

專注與唸誦 

然而，若他只是一般的專注，在那個時候他只能

得到一點的福德。當我們專注、唸誦 Buddha VandanA，

我們得到的福德是更多的。例如我們說，我們能透過

這 Buddha VandanA 培育一百分的素質。若你只是唸誦

而已，你只能獲得十分的素質；若你專注及唸誦，則

能獲得九十八分的素質；或許有些時候專注，有些時

候較少專注，也許我們可以獲得四十、五十分的素質。

因此，我們所獲得的素質是隨著我們的專注而來，不

然只是唸誦而已，所得的能力會是很少的。所以，我

們必須培育佛隨念直到敏感度生起，而另一個則是直

到禪定的程度。佛隨念的培育能達到近行定，這表示

隨著非常明亮的光，非常滲透性的光會出現，感覺非

常舒服。我們可以培育直到這樣的水平。當我們獲得
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很強的「信」，非常明亮的光會產生，感覺周遭非常

光亮。佛隨念的修習存在著這樣的能力。 

持續修習 

我們履行對佛陀的義務(執事)、對塔的義務、對

菩提樹的義務等，也是在培育「信」。你一再一再地

做，即是在增長更多的「信」。所以，我們也是在增

加這能力。你可以試著去體驗這經驗。你的「信」如

何？當你的「信」增加時，你的心將會如何？禪修的

修習又如何？你都可以擁有這些經驗。當你擁有了經

驗，你必須持續它直到心達到平穩。今天，當你做一

些執事、誦經、修習一點的佛隨念，你感覺舒服。明

日你也應該再做相同的修習。後天也是如此，你應該

持續地如此修習直到心非常平穩、專注，乃至獲得近

行定，非常平穩的程度。 

我想今天的開示已經足夠了，祝福每一位都能培

育佛隨念、能擁有禪定、有能力去除貪、瞋、癡及全

部的諸蓋，而且有能力體證所有的道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

(2013-07-03 講於龍樹林靜默區。)    
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    佛隨念（二） 
     BuddhAnussati 

 

一講我們已解說了如何培育佛隨念

將繼續討論這禪修的修習及相關的一些問

題。山下尚有些事務要處理，今天我們討論的時間將

會縮短，若你們有任何的問題，可以現在提出來

心的維他命 

佛隨念，也就是思惟佛陀、唸誦佛陀的功德

們能獲得什麼樣的素質？當我們進食時，我們都知道

將會獲得能量。若我們吃維他命（vitamin），

的維他命給予不同的能量。我們知道維他命

能量，維他命 B 也是另一種類的能量，維他命

另一種能量，還有維他命 D、E 等都各自提供我們身體

不同種類的能量。同樣地，禪修也是如此，

他命。身體的維他命是提供身體能量，而心的維他命

則是提供心能量，禪修所緣是心的維他命。 

上一講我們已解說了如何培育佛隨念。今天

將繼續討論這禪修的修習及相關的一些問

今天我們討論的時間將

可以現在提出來。 

唸誦佛陀的功德，我

我們都知道

），各種類

我們知道維他命 A 是一種

維他命 C 則是

等都各自提供我們身體

，是心的維

而心的維他命
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佛隨念的維他命 

佛隨念能提供我們五種的維他命，是哪五種呢？

主要是我們的信心會增加，因為信心增加，所以我們

修行生涯能平穩，整個修行生涯都很平穩。不僅今世

如此，未來世我們仍然可以繼續修行。大家為什麼出

家呢？因為「信」的緣故。若沒有「信」，你是不會

想要出家的，因為「信」，你才出家。佛隨念給予我

們「信」，而「信」給予我們信心。早前的「信」讓

我們成為僧人，我們現在培育的「信」，則會在未來

幫助我們。 

另外，「法」解說佛隨念類似旅途的資糧（旅

費），「信」是旅費。若你有錢用於旅行，任由你到

哪兒都很容易。在國內旅行很容易，出國旅行也很容

易。若你沒有足夠的旅費，即使要在國內旅行也很困

難。你沒有足夠的食物、交通、住宿等。若到國外旅

行則更苦，因為沒有人協助你。因此，任何人若有足

夠的旅費，在國內旅行，他們會安全。即使到國外，

對他們而言也會很容易，因為他們能支付交通、食物、

旅館等費用。同樣地，若有「信」，在這輪迴的旅程

裡，我們將會安全。若我們今世無法證悟，未來世我

們也會很安全。因此，「信」是很有價值的。「信」

的一個重要素質是保護我們，我們會是安全的人。因

為我們的信心是平穩的，所以今世、來世，我們都會
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被「信」所保護。對於心智的培育，這是唯一的途徑；

對於解脫，這也是唯一的方法。當我們培育「信」時，

我們的信心將增加，這是一個很重要的素質。 

「信」的另一個素質即是移除諸蓋，「信」能暫

時去除諸蓋。當「信」很強時，諸蓋會消失。這是你

可以自己檢視的，當你憶念佛陀或唸誦佛陀的功德，

以一些方式唸誦，當你忠實地不斷唸誦…有關佛陀的

某些事物時，對於「信」你會更敏感。有時你會感覺

有淚水，有時則會生起無言的感動。這些現象到來是

因為「信」。當「信」生起時，你會感覺很舒服，你

感覺沒有貪所緣、沒有瞋所緣、沒有任何諸蓋所緣生

起。「疑」是諸蓋之一，所以也沒有「疑」。若「信」

生起，對我們培育戒（sIla）是很容易的。因為當我們

培育戒時，有時「疑」會產生，我們會覺得很困難。

當我們具有很強的「信」時，「疑」無法生起。因為

我們的心是很平穩、舒服的。你們應理解當我們有很

強的「信」時，有一個很特別的心理素質會生起，我

們稱之為「勝解」（adhimokkha），它具有穩定的素質。

這穩定性破除了「疑」，對佛陀、佛陀的教導及修持

將沒有疑惑。因此，心非常平穩。唯有這方式能培育

修持，唯有這方式能令我們體證道果，而這些都是因

「信」而具有的。 
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由於諸蓋已離去，進一步「信」能淨化內心。因

此，我們的血液得以淨化。你看具有「信」的人，他

的臉是明亮的。為什麼他的臉是明亮的呢？因為他內

在的血液是鮮亮的。雖然這只是顯現在臉上，然而若

往身體裡面的血液觀察，你會發現全部的血液是鮮亮

的。所以，所有的器官也都是鮮亮。腦、心臟、肺、

肝、腎等全部器官都是如此的鮮亮，這是由於好的血、

健康的血存在。這健康的血導致所有的器官都健康。

因為有健康的血液，所以有健康的器官，因此我們的

生命增加了，我們獲得長壽（Ayu）;容顏（vaNNa，顏

色），我們得到完全美麗的身體；快樂（sukha），我

們獲得快樂；我們獲得力量（bala）。而且，我們也能

獲得智慧，因為心得以淨化、沒有諸蓋，智慧、理解

就很容易產生。這全部的素質都是隨著「信」而來的。 

檢視信心 

「信」是一個很重要的素質，我們必須省思

「信」。當我們出家時，我們擁有「信」嗎？是的，

我們都有「信」。現在還有「信」嗎？我們必須持有

「信」，我們必須省思現在的「信」與當初出家時的

「信」，是否是一樣的。若現在的「信」與初始時的

「信」相比之下是弱的，這表示在我們心中的「信」

所緣是微弱的。現在的「信」與初始之「信」相比較，

若是相等的程度，這表示我們的「信」所緣是足夠的。
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而若現在的「信」比初始時的「信」強，則表示我們

的「信」是非常好的，我們的「信」所緣很好。因此，

禪修者應如此地省思。若「信」在減弱中，對我們而

言是很危險的。若「信」是在維持狀態，對我們是很

好的。而「信」若是在增長的狀態，對我們則是更有

利益的。所以，「信」是出家生涯中的一個很重要的

要素。因此，我們必須維持我們的「信」（saddhA）。

若「信」存在，我們出家生命是被保護的。你們也曉

得，在之前的佛法開示中也曾提過，我們的佛陀說：

「信（saddhA），對出家生活是很重要的。」若沒有

「信」，出家生命將變得很微弱、微弱、微弱…，甚

至能導致還俗。然而因為「信」的緣故，若「信」很

强，我們不會想要破戒，不會感覺要去對抗其他的僧

眾。所以，「信」是出家生命中一個很重要的要素。 

增長信心的方法 

我們知道自己的「信」是微弱的，如何帶起它呢？

如何培育增長「信」？培育增長「信」的方法是什麼？

有許多的方法可以培育增長「信」，其中之一是

「årahant,ßammasambuddho…」即是用計數的方式，

我們可以數佛陀的功德來省思佛陀。另一個方法則是

使用一些公式，有關佛陀、佛陀功德的唸誦公式，我

們唸誦。還有另一個方式是唸誦經文（sutta）。我們也

可以做 Buddha vandanA（禮敬佛陀）、Buddha pUja
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（供佛）、Bodhi vandanA（禮敬菩提樹）、Bodhi pUja

（供菩提樹）及對佛陀、菩提樹等做一些服務，或者

對一些僧資年長的僧眾服務。這些都能讓我們培育增

長「信」。聽聞具有信念的佛法開示及講說含有信念

的佛法開示，也是很有幫助的。因此，有許多方法、

系統能培育增長「信」。任何一種我們都能使用。 

維持信心的重要性 

我們必須省思我們的「信」，與早前相比，現在

的「信」是怎麼樣的狀態。對於佛陀及全部的僧眾，

我們都要維持「信」。或許有的僧眾具有很好的素質，

有些則沒有，即使如此我們還是要維持平等的對待，

至少他們擁有「信」、他們擁有「戒」（sIla）、他們

擁有好的素質。因此，我們必須維持對全部僧眾的

「信」。有時我們會感覺不想要對僧資年長的僧眾禮

敬，這類事件能讓我們心中增長不必要的素質，即

「不尊敬」。「不尊敬」是我們心裡不需要的素質；

而「尊敬」是我們心裡所需要的素質。若我們有尊敬

的素質，對培育增長「信」是很有幫助的，而不尊敬

素質則會讓我們不快樂於出家生命。所以，「信」是

很重要、很有價值的。 

我們也曾遇到有些僧眾，因為有許多的困難存在，

所以初始時都無法禪修。他們的心裡有許多的困難，
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心非常負面。或許是由於非常負面的家庭背景或其他

非常負面的理由，抑或是非人等導致他們心的負面性，

我們都鼓勵他們修習一些佛隨念。唸誦護衛經或唸誦

一些經文、對菩提樹做一些服務，或者是 Bodhi pUja

（供菩提樹）之類的事。過了一些時候，他們都報告

說：「Bhante(尊者)，現在比較好了，那些困難不在

了。」不僅如此，有些僧眾過後敘說因為這「信」，

因為快樂，甚至舍利子也來到他們那兒，我們能從僧

眾中聽聞到這類的事。「信」能幫助我們得到快樂、

「信」對教法（sAsana）也是很有利益的。「信」不僅

對我們平穩出家生涯很有利益，對信徒、天人也都是

很有利益的，信徒和天人比較喜歡充滿「信」的僧眾。

因此，「信」是很有價值的，我們必須維持「信」，

初始的「信」。 

之前，我曾向某某尊者解說一則故事，他要求我

在此為大家解說這故事。在出家生命的初始階段，我

們在 ñAuyana(龍樹林)度過了三個雨安居（vassa）後

便到緬甸，在緬甸度過了第四個雨安居。在出家的初

始階段，我們已理解「信」的價值。有時我們知道：

「噢！我的信不足夠了。比起開始時的『信』，現在

的『信』不怎麼好，我必須培育增長『信』。我如何

維持這『信』？我們知道應該與佛陀住在一起，我們

的 kuTI(房子)，應該視為佛陀的 kuTI。」我理解這是好

事，因此便把自己的 kuTI視為佛陀的 kuTI。當我要出去
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時，我便禮敬佛陀及向佛陀請求允許離開。回來時，

也禮敬佛陀。我會對佛陀說：「我回來了！」就這樣

非常快樂地與佛陀住在一起。 

過後，有時我們也把佛陀的能量散佈到整間 kuTI，

kuTI 的周遭都充滿佛陀的能量。有時整間寺院、整間禪

堂，我們都以佛陀的能量來充滿。因此，我們知道

「信」與早前相比變得比較好，我們知道心變得比較

平靜了。我們所理解的，在出家初始階段，可說是掙

扎時期，一方面是煩惱的力量存在著，另一方面則是

我們試著努力禪修。當我們試著把「信」帶起時，我

們的困難、諸蓋等就能遠離，但並非完全地遠離，只

是相比之下那天的諸蓋是極少的。因此，我們感覺舒

服。在未前往緬甸之前，我們是有如此訓練的。當我

們去緬甸時，有另一位僧眾與我們同行，前往緬甸禪

修，他的名字叫 Ven. KoNDaJJa。他過世大概有十年或

八年之久了。 

Ven. KoNDaJJa 是錫蘭人，約 49 歲他在錫蘭出家。

他很努力地禪修，無論去任何地方，他極少使用交通

工具，多數都是沿著公路徒步行走。他住在森林裡。

他的禪坐非常穩定，或許幾個小時都能挺直身軀地禪

坐。他具有這樣的能力。他到帕奧禪林後，每天都向

帕奧禪師小參。那時候禪師很健康而且當時的禪修者

也很少，所以每天都有機會與禪師小參。禪師給予的
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禪修指示，他都照著修持。一天、兩天、三天…大概

近半個月左右，每天他都能坐得很好，可是還是沒有

什麼成績，他無法擁有禪定之光，我理解這狀況。我

們相遇時，我還非常年輕，與他相比，我比他年少

（指僧資），而且自己當時也沒有什麼經驗，因此我

沒有給予什麼指導，直到他提出某些請求。 

一個月過後的某一天，這位尊者向我說：「Āvuso

（賢友），我曾修持這個，但都沒有任何的光出現。」

他不僅沒有禪定之光生起，也沒有舒服的感覺。他又

問：「如何能改善呢？」於是，我便向他解說：

「Bhante（尊者），我做如此的 Buddha vandanA(禮敬

佛陀)，當我回到 kuTI(房子)時，猶如我去到佛陀那裡，

我禮敬佛陀。當我要離開 kuTI 時，也先禮敬佛陀才出

去。若我在 kuTI 時，我把佛陀的能量散佈到整間房子。

我在培育這樣特別的 Buddha vandanA，我理解有些舒

服感會生起。若 Bhante 喜歡，您也可以試試看。」他

回答說：「是的，我會做。」 

那天，他回到他的 kuTI 後便如此地修習。同一天

晚上，他做了一個夢，夢見我給他兩顆寶珠，一顆大

一顆小。隔天，他就對我說：「Āvuso（賢友），我夢

見你給我兩顆寶珠，一顆大一顆小。」我鼓勵他說：

「或許對您這是一個很好的瑞相，請進一步地做同樣

的事。」接下來的一天，他一再地做同樣的修習。在
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未禪坐之前，他把佛陀的能量散佈遍滿整間房子。他

想這房子是佛陀的房子，他很接近佛陀，類似這樣的

事。結果，在那天他就獲得了禪定之光，而且是非常

強的光。隔天，他又來報告說：「是的，我得到了非

常強的光。」又隔天，他獲得更強而且是滲透性的光。

僅僅一天而已，在第二天的小參時，他就向帕奧禪師

報告他的情況，禪師就說：「好的，你就專注光。」

尊者也就專注光，再緊接下來的一天禪師給予初禪的

指示，另一天給二禪，再另一天給三禪，再再另一天

給四禪。他就在僅僅的四天內達到了第四禪。 

這位尊者已經禪修了一段很長的時間，只是因為

「信」不平衡，所以在禪修上沒有什麼進展，我們理

解他使用太多的精進力、太多的能量。因為過多的精

進能導致「信」不平衡，因此當他平衡了「信」，透

過憶念佛陀及佛陀的功德，散佈佛陀的能量等類似如

此的修習後，他增加了「信」。當「信」增加時，其

他的要素也會隨之生起。所以，他能在幾天內獲得禪

定。他完成禪定的修習，過後他的禪定也不曾退失。

在緬甸的時候，他也持續修習觀禪，依次第地完成所

有觀禪的修習。這是某某尊者希望能向你們解說的一

個實例。 

我們理解有許多方法能培育佛隨念，而且我們也

修習許多方式的佛隨念。當我們在旅途時，我們可以
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把佛陀的能量遍滿整個僧伽蘭（寺院）、整個國家、

散佈至全世界等。我們理解這是很有用的，所以我們

也訓練在旅途中或做其他事時，做這樣的修習，讓心

時時都持有禪修所緣。這對於「信」的維持是很重要

的。 

問答釋疑 

問：Buddha vandanA 過後，怎麼樣性質的禪修是

比較適合的？ 

答：或許同樣性質的禪修是比較適合的。我們可

以散佈佛陀的能量、散佈佛陀的功德給全部的僧眾、

整個世界，我們可以修習類似如此的修習。Buddha 

vandanA 後，另一個我們可以修習的是慈心觀（mettA），

我們可以培育慈心禪的所緣，或者也可以培育其他任

何好的所緣。 

「信」是一個很重要的要素，你們應該培育

「信」。我想今天的開示已經足夠了，我們祝福每一

位都能有平穩、堅固的「信」，也希望這「信」能令

你們培育全部的禪修所緣。我們也祝福大家，希望每

一位都能擁有很深的禪定，體證所有的道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

(2013.07.10 講於龍樹林靜默區。)  
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    法隨念與僧隨念 

     ∂hammAnussati、ßaNghAnussati 

 

上一講的開示裡，我們簡略地解說了修習佛

隨念的利益及如何修習佛隨念。我們再復習

一下，當我們修習佛隨念時，我們在培育增

（faith)、信心(confidence)。從中我們能獲得修持的能

量、專注力及移除煩惱等能力，這些能力都存在於

「信」的素質裡。佛隨念（BuddhAnussati）,

意思即是重複，對於一個所緣，一再一再地重複

我們稱為「隨念」（anussati）。我們憶念佛陀

次；再憶念佛陀，是另一次；又再憶念佛陀

一次，即是這樣不斷地重複這所緣，稱為「

我們憶念「佛陀是最好的」、「佛陀是最好的

或「佛陀是最有力量的」，當我們這樣想、

時，「隨念」也在培育中，這樣的重複稱為

 

在 

 

我們簡略地解說了修習佛

我們再復習

我們在培育增長「信」

從中我們能獲得修持的能

這些能力都存在於

,anussati 的

一再一再地重複，這

我們憶念佛陀，是一

又再憶念佛陀，又是另

「隨念」。

佛陀是最好的」…，

、這樣唸誦

稱為「隨念」。 
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積沙成塔 

你們知道蟻丘，白螞蟻以泥土在地面上做蟻丘。

牠們是如何做的呢？首先牠們從地上拿取一點的泥土，

然後把泥土堆積在一處。之後又再從地上拿取一點的

泥土，再把泥土繼續往上堆，牠們一再一再地搬動一

點的泥土往上堆放。過了一陣子，這蟻丘就變得很大

了。它是如何變得這麼大的呢？一點點的泥土，一天

天地增加、增加、增加…最終成為一個很大的蟻丘。 

我們修習佛隨念也是如此，今天你可能只是修習

一點的數量，或許是一百、兩百、五百、一千、兩千

等。然後，有某些素質在你心中增長著，如蟻丘般從

一點點的泥土聚集起來。明天你也是如此地修習，後

天、一星期、兩星期，乃至過了一些時候，你的「信」

比較平穩、信心也比較平穩，諸蓋離去，禪修也比較

平穩了，這些能力是來自於佛隨念的培育。培育佛隨

念能增長好的能量、好的力量。但是，這能量通常是

無法快速的增長，它猶如蟻丘般慢慢地形成。每天你

都得修習一點，然後才能增長。若你喜歡，可以每天

修一千、兩千等的數量，然而你必須每天修習。當你

行走或做任何事時，你都能修習，不一定在禪坐時修

習，禪坐時間你可以修習其他的禪修業處。當你行走

或做其他事時，你可以修習佛隨念，在不知不覺中，

信的素質將會生起。 
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其 他 隨 念 也 是 相 同 的 修 習 方 式 。 法 隨 念

(∂hammAnussati)及僧隨念(ßaNghAnussati)，都能給予

正面的素質。我們思惟正面的事物、正面的能量，我

們 思 惟 佛 陀 是 賢 人 ， 我 們 也 可 以 使 用

årahaM,ßammAsambuddho … （ 阿 羅 漢 、 圓 滿 自 覺

者…）。若你想用其他的辭彙，如「佛陀是世間無上

者」、「佛陀是世間最具智慧者」、「佛陀是世間最

有力量者」、「佛陀了知整個世間」等，這些辭彙都

能使用。某些你所學的，如你想「他是最崇高的、最

有力量的、最具智慧的」，你不斷地重複、重複…，

這可以給你帶來很強的能量，這是佛隨念。在實修上，

你需要理解「隨念」的意思是重複省思好的素質。 

法隨念 

你們已經曉得佛隨念是憶念佛陀的功德。法隨念

也是如此，是我們思惟「法」的功德、「法」的價值。

我們知道「法」是清淨的，開始、中間及結束都是清

淨的。開始的戒（sIla）是清淨，中間的定（samAdhi）

也是清淨，末後的慧（paJJA）也是清淨，「法」的全

部階段都是清淨的。所以，你可以省思「法」是清淨

的。我們可以省思佛陀的法、佛陀的教導對戒、定、

慧的培育是很有價值的。若任何人修習佛陀的教導、

佛陀的法，是很容易獲得平靜、快樂、智慧及體證。

這樣正面的省思便是在培育「法隨念」。因此，若任
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何人跟隨「法」、培育「法」，他今天就能看到成績，

他能馬上獲得成果。我們能如此地修習省思「法」。 

僧隨念 

僧隨念（saNghAnussati），是對僧伽的省思。我們

思惟僧伽的素質、僧眾的品質。從字面上來講，僧伽

具有九種功德（素質）。ßupaTipanno（妥善行道者2）、

ujupaTipanno（修行中道者）、JAyapaTipanno（趣向涅

槃者）、 sAmicipaTipanno（梵行清淨者）、Ahuneyyo

（值得布施、贈禮者）、pAhuneyyo（值得款待、恭迎

者）、dakkhiNeyyo（值得供養者）、aJjalikaraNIyo（值

得禮敬者）、anuttaraM puJJakkhettaM lokassa（是世

間無上的福田）。這九種功德，若任何人喜歡都可以

一個一個地省思。不然，也可以思惟：「僧伽是世間

最崇高的（團體）」、「僧伽是在培育戒、定、慧」、

「僧伽是在護衛教法（sAsana）」、「僧伽是在保護世

間好的品質」。我們可以如此地省思。另外我們也可

以修習這樣的省思：「僧伽是在培育智慧、他們在朝

往涅槃的方向努力。」這樣的省思我們稱為「僧隨

念」。 

 

                                                           
2 即是能制伏煩惱或調伏煩惱。 
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僧隨念的重要性 

如同佛隨念，僧隨念對我們而言也是很重要的。

佛隨念很重要是因為我們需要對佛陀有信心，否則你

的信心不足夠，你將無法在這行道前進。同樣地，若

沒有足夠的僧隨念，我們將會對僧伽加以毀謗、對僧

伽具有負面的思惟，或許對僧伽生起瞋恚心，這些對

我們而言都是很危險的。因此，僧隨念對我們是很有

利益的。今天我們稍微討論這部分。 

平等對待全部的僧伽 

僧隨念的意思是省思僧伽的素質、功德。是哪一

個僧伽？是對全部的僧伽。我們應以正面的態度對待

所有的僧伽。好的僧伽、不好的僧伽；有很好戒法的

僧伽、沒有很好戒法的僧伽；有好素質的僧伽、沒有

好素質的僧伽，這些都囊括在僧伽裡。因此，我們應

該以等同的悲心對待每一位僧眾，以正面的態度對待

每一位僧眾。每一位僧眾都對世間有貢獻、每一位僧

眾都在為教法(sAsana)服務。所以，我們不應該區分，

分別這個不好、那個好。若你思惟「這個好」，你將

給僧伽力量，這即是「僧隨念」。然而，若你思惟

「這個不好、那個不好…」會發生什麼事？你將對僧

伽生起負面的思惟。這負面的思惟是有害的。 
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在教法裡，所有的僧眾都在從事某些服務，即使

是很弱的僧眾，犯波羅夷（pArAjika）罪的僧眾，在教

法裡他們還是有在從事某些工作，至少他們在保護他

們的寺院、保護僧眾的某些職責。因此，他們也有好

的素質。至於那些依循戒律的僧眾，他們所具有的好

素質是更多的。而那些在修持的僧眾好的素質又更多，

其中能很好理解「法」的僧眾則是更有素質的。因此，

素質是有差異，可是一般上你們需要理解的是所有的

僧伽都是好的，全部的僧伽都在保護教法。這部分是

你必須要理解的。因為現在有很好的僧伽在世間，但

也有某些原因，很難保有很好的僧伽。你們也曾聽聞，

斯里蘭卡在 1000 年前教法很興盛。當時的修持是很強

的，到處都有阿羅漢，每一個鄉鎮都有阿羅漢。可是，

大約在 17 世紀初，約西元 1620 年期間，在 Sitawaka 
Rajasingha 王的統治期，你們所知道的，全部的僧眾全

被國王屠殺，所以那個時候沒有僧眾存在教法(sAsana)

裡。 

那時代，教法裡沒有僧眾，但有些在家眾則穿起

黃袍，如我們欲出家的行者所穿的黃衣，他們不是正

式的僧眾，可是他們穿上黃袍，他們沒有持守戒律，

但他們在保護教法(sAsana)、保護寺院，教導一些東西，

因此，佛教的背景沒有被摧毀。他們保護寺院直到新

的血脈到來，一直到好的下一代到來。在完全沒有僧

眾的狀態下，他們維護教法約有 120 年之久。你看這
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些人類似僧眾，但並非是真正的僧眾，即使如此，他

們還是擁有好的素質，他們保護佛教的背景，保護佛

法，保護許多信徒。因為這緣故，佛教背景沒有被摧

毀。僧伽也是一樣，不管在哪裡的僧伽，雖然他們很

弱，他們還是在顯示他們的袈裟。縱使他們沒有依循

戒法，沒有戒德，他們對教法還是有價值的。因此，

我們每一位都要以這樣的方式來思惟僧伽。 

不僅是僧伽的素質，在佛陀的教導裡，你們所知

道的，佛陀教導我們要對所有的眾生散播相等的慈愛

(mettA)。所以，對待僧伽，肯定地我們更應該如此做，

對所有的僧伽ˇ好的僧伽、弱的僧伽；具有好戒法的、

不具好戒法的；對全部的僧眾都必須修習慈愛，對每

一位僧眾都要持有正面的心態。這對於身為僧眾的我

們是很重要的，否則我們有時會說：「啊！這個非常

好，那個非常好。」對於相反的則會說：「啊！這個

非常不好，那個非常不好。」我們會透過說不好的東

西而培育不好的素質，這部分是我們必須要避免的。

然而，在某些因緣或某些很重要的情況下，你是可以

說的，只是在說的時候，你必須要很有正念（要很謹

慎）。因此，對僧伽素質的思惟、言談至關重要。 
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僧伽的重責 

從佛陀時代至今，所有的僧伽、所有的僧眾對教

法都做出了很大的貢獻。佛陀時代的舍利弗尊者、大

目犍連尊者，他們擔負很重大的任務。那時代也有很

弱的僧眾，如你們所知的六群比丘(chabaggi)中的 Ven. 

Channa、Ven. üdai 等，他們具有剛強的個性、叛逆的

個性，喜歡做一些出格的事。即使如此，他們還是對

教法有些貢獻，他們還是具有一些好的素質。因為他

們的緣故，制定了寺院的規矩。所以他們也是在從事

很大的任務。因此，我們可以說，全部的僧伽都負有

很重大的職責。 

你們所知現今的斯里蘭卡，有些寺院派系的僧眾，

沒有時間禪修，而且他們也不知道如何禪修，因為他

們不曾學習禪修，他們也不曾學習寺院規矩（指戒

法）。即使如此，他們保護他們的寺院、保護他們所

學的，所以他們也是在從事很重大的工作。或許他們

沒有跟隨戒律，他們有持金銀，但他們還是在從事很

大的任務，他們在護衛佛教背景，例如：有些事情來

到佛教裡，他們試著前往處理以避免佛教受到損害；

他們也從事一些佛教活動，對佛教作出很大的貢獻。

他們身為僧伽的一份子，他們從事他們那一類的工作；

我們身為僧伽的一份子，我們也在從事我們的工作，

我們試著護衛佛陀深奧的教法及戒、定、慧，這些是
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我們試著保護的，這兩類都是教法需要的。因此，我

們應該平等的對待所有的僧伽。 

正確地培育僧隨念 

從佛陀時代至今，所有的僧伽都在為教法(sAsana)

作出很大的貢獻，都很努力地在護衛佛法。因此，對

全部的僧伽，都應持有平等心、正面的心。若有些事

發生了，或許我們認為有一些錯誤，我們可以有一些

的議論，但過後我們需要理解，雖然那位僧眾犯了

「波羅夷」（pArAjika），可是他還是有好的素質，至

少他沒有還俗。他沒有還俗表示他還是具有一些好的

素質。類似如此，負面的事都要轉為正面的思惟。若

我們沒有轉為正面的思惟，只是持有負面的思惟，那

麼我們的心理將會逐漸地趨弱。因此對僧伽，我們僧

眾要有正面的思惟，這稱為「僧隨念」。否則我們只

是唸誦 supaTipanno…，心理上卻沒有在培育增長僧隨

念。假使在心理上有真正地在培育增長僧隨念，當你

面對僧眾時，你會很尊敬、很謙虛，會感覺每一位僧

眾都很好，都在保護教法，這才是真正的僧隨念。不

然，我們爭論「這個不好，那個不好。」這並非好現

象，對我們是很危險的。 

你必須理解，對弱的僧眾起爭執是很危險的，而

對好的僧眾起爭執是更危險的。有些時候，有些僧眾
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在不知的狀況下或沒經過思惟而說：「這個不好，那

個不好。」這是很危險的。他們或許有很多很好的素

質，也許只有百分之十是弱的素質，其他百分之九十

是好的素質。我們只是看百分之十的弱素質，而忽略

了百分之九十的好素質。然而，身為僧眾，我們不應

只看弱點，我們應思惟好的面向。「啊！這是好的素

質，這僧眾是如此、如此地好…」對僧伽我們應持有

好的思惟，這樣我們才能培育增長僧隨念。不僅對年

長的或年幼的，對所有的僧眾，我們都會很慈悲、很

尊敬的對待。有的僧眾可能是今天才出家的，他們是

僧伽；年長的也是僧伽，所以我們需要平等地尊敬的

對待每一位。我們的心中需要深植這樣的思惟，培育

這 樣 的 思 惟 稱 為 僧 隨 念 。 如 果 只 是 使 用 詞 句

supaTipanno…，並非在培育僧隨念，不是真實地培育僧

隨念。 

讓自己的心正確 

我們已解說了僧隨念的價值，我們必須思惟從佛

陀時代到現在的僧伽，思惟他們是很有價值的。有些

遵循戒律、有些沒有遵循戒律；有些培育禪定、有些

沒有培育禪定；有些在培育智慧、有些則沒有培育，

然而這些全部都是與僧伽相關的，都是僧伽的一份子。

因此，全部我們都應給予尊敬。在我們出家的初期階

段，在前面的一、二年，我們看到有些僧眾有很好的
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素質，有些則沒有什麼好素質，或許還有一些缺失。

對於戒律，你無法看到他們完全地在遵循，他們會有

一些索求的行為，類似這樣的缺失存在。因此，對於

這類僧眾，自己內心生起了一些不愉快。「為什麼這

僧眾做這樣的事？」心中很不滿，於是內心產生了不

平衡。過後我理解這樣的思惟是錯誤的，那些缺失是

屬於他的，而若我在心裡對每一位都持有正面的思惟，

那是屬於我自己的。（這些缺失是他需要負責的，而

我在心裡以正面的思惟對待每一位，這才是我自己需

要負責的。）所以，我需要讓自己的心正確。 

我要如何糾正自己的心呢？我需要尊敬所有的僧

伽。那麼，我應該如何做呢？就是每天思惟從古至今

的僧伽，然後禮敬他們。在心行和身行上都如此做，

禮敬所有的僧伽：「從佛陀時代至今的僧伽，我對全

部的僧伽禮敬。」當我們如此做時，我們會感覺全部

的僧伽都是相等的，年長、年幼；好與不好的，全部

的僧伽，我們會覺得對他們都有相等的悲心。因為他

們全部對教法（sAsana）都有很大的貢獻，因此，我們

應該以平等心對待所有的僧伽，以保護我們的心，讓

我們的心維持在正面的方向。基於如此，在這方面我

們需要一些訓練。然後，全部的僧伽就會給予我們好

的反應，沒有任何人對我們生氣、給我們麻煩，每一

位都喜歡我們，因為我們持有平等心。 
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有些僧眾來到這裡，我們會詢問他們的戒臘

(vassa)，雖然我們知道他們肯定沒什麼戒法（sIla），

然而我們還是詢問戒臘，若戒臘比我們高的，我們都

給予禮敬。因為他們是僧伽的一份子，我們是對僧伽

禮敬。他們的缺失是他個人的事，在他死後，他肯定

會因他的缺失受到懲罰，但我們的責任是對他要恭敬、

要禮敬。因此，需要平等地對待所有的僧伽，不管是

好的，抑或是不好素質的僧伽，我們都得給予幫助。

這樣對待僧伽的能力，我們必須訓練。這稱為僧隨念。 

當你唸誦：「supaTipanno…」時，你在培育僧隨

念，可是當有些缺失在僧伽裡發生了，你生氣、不愉

快，這不是真實地培育僧隨念。若你真實地培育僧隨

念，你會以平等心對待全部的僧伽，無論斯里蘭卡、

緬甸、泰國、好與不好的僧伽，全部的僧伽你都會平

等地對待，因為他們也都試著在修持，至少他們都在

做好事。或許他們在護衛袈裟，沒有還俗，保護寺院、

保護信眾，他們在從事這類事，所以我們應以好的心

（善心）對待全部的僧伽。我們的心擁有好與不好的

素質兩者，假使我們對僧伽是培育正面的心，我們在

心理上即是在培育增長僧隨念，這部分對我們而言是

很重要的。因此，對每一位僧眾，我們都應該維持正

面的心態。 
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「法」的延續 

我們的佛陀在印度出現，在 2600 年前誕生及證悟

成為圓滿自覺者。他去世後，距今已有 2500 年了。從

那時候到現在，誰在延續這「法」呢？是僧伽。「法」

的傳承是由僧伽在維持著。從佛陀般涅槃至今，若生

命期以一百年為計算，則已經過了二十五個生命期了。

在這二十五代裡，「法」尚延續著，而這「法」是如

何持續的呢？是透過僧眾的學習、閱讀、書寫等把

「法」延續至今。現今我們有很多媒體在介紹「法」，

有網路、書寫工具等，然而古代，沒有這些條件。有

時僧眾甚至無法持續他們的僧侶生涯，他們被屠殺。

他們是如何保護藏經（tipiTaka）的呢？ 

當時的藏經都是以棕櫚葉書寫的。你知道棕櫚葉

嗎？他們把藏經書寫在棕櫚葉上，然後把這些有書寫

經文的棕櫚葉收藏在竹筒裡，過後以這些竹筒築成竹

籬笆。他們是透過如此的方式來保護藏經的。我們可

想像他們是如何困難地在極艱難期保護藏經。現今，

我們是如此地容易、舒服，猶如梵天一般，因為所有

需要的設備都與我們一起，所有的舒適、保護都與我

們一起。可是在古代是沒有這些的，而且國王也在屠

殺僧眾，許多的困難到來。即使如此，他們還是試著

護衛「法」，把「法」延續到今天。所以，全部的僧
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眾都是在從事很偉大的工作，我們應該尊敬所有的僧

眾。我們必須對從古至今的所有僧眾禮敬。 

我們想今天的開示已經足夠了，我們祝福每一位

都能培育佛隨念、法隨念、僧隨念及培育正面的力量

（正能量）。透過這正面的能量，能進一步地培育戒、

定、慧。我們再祝願大家都有能力去除貪、瞋、癡，

體證所有的道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

(2013.07.17，講於龍樹林靜默區。) 
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   戒隨念與捨隨念 

      ßIlAnussati、CAgAnussati 

 
  

安居已經過了八天了，在安居前我們開始

講說「隨念」（anussati）。我們簡略地說

明了佛隨念、法隨念及僧隨念。這三者當中

詳細地講說佛隨念，至於法隨念及僧隨念則只是略說

我們理解修習佛隨念的利益是能持續性地維持我們的

信念。持續的信念能讓我們具有很少的諸蓋

而很少的諸蓋則能令我們很容易修持，禪定也能靠近

我們，因此信念對禪修者而言是很重要的。

佛隨念的價值。 

信念的重要性 

在我們未出家前，我們都具有信念，因為信念我

們才會出家，然而那樣的信念尚未平穩，縱使出了家

以後還有，但並不平穩，早上我們具有信念

雨 在安居前我們開始

我們簡略地說

這三者當中，我們很

至於法隨念及僧隨念則只是略說。

我們理解修習佛隨念的利益是能持續性地維持我們的

持續的信念能讓我們具有很少的諸蓋（障礙），

禪定也能靠近

。這是修習

因為信念我

縱使出了家

早上我們具有信念，可能中
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午信念就沒有了。緊接下來的數天也一樣，在早晨時

我們具有信念，然而到了午後就沒有了信念，這表示

我們的信念是不平穩的。可是那些修習佛隨念的禪修

者，則在早晨、中午都能維持信念，而且緊接下來的

數天，也都能維持信念，這信念時時跟著他。這種程

度的信念對禪修者而言是很重要的。若信念一直與我

們一起，「快樂」也就一直與我們同在，因為這「快

樂」，使得我們的禪修變得很容易修習，而且血液的

淨化、心理的淨化、煩惱蓋的暫時移除，這些都會隨

之而來，因此我們變得很容易專注。所以，不管我們

修習什麼業處，我們應該訓練每天都做一些唸誦、省

思等的功課以維持及增長我們的信念。 

早晨我們做一些唸誦的功課，若你無法來這裡

（指禪堂），那麼在 kuTI（房間）或其他的地方，修習

佛隨念、法隨念及僧隨念。中午、晚上也修習佛隨念、

法隨念及僧隨念，我們就很容易維持我們的信念。信

念對我們來說是一個很重要的部分，所以在諸隨念中，

佛隨念居首。我們必須每天訓練佛隨念，以讓我們的

信念保持在同等的狀態，今天、明天、後天，乃至每

天的信念都是很強且同等的，這樣我們的修持才會平

穩。由於這緣故，修習佛隨念是比較有價值的。以上

是對佛隨念再作簡略地解說，今天我們將談一些其他

的「隨念」。 
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戒隨念 

首先是「戒隨念」（sIlAnussati）。「戒隨念」是

對我們自己的戒（sIla）加以省思。在戒德上，我們各

有受持的戒法，沙彌（sAmaNera）有沙彌戒，大僧有具

足戒法（227 條戒法）。我們都有戒法。當受具足戒時，

我們都希望能有很好的修習。受戒過後，我們都要好

好地持守戒律，我們也具有很強的意願想要把戒持好，

因為這緣故，有時我們心中會有些疑慮，「哦！我的

戒行如何呢？」、「我有沒有破戒呢？」、「這樣是

否犯戒呢？」這樣的現象都是正常的。然而我們大多

數都以負面的角度看待戒法，因此沒有培育正確的心，

反而培育了不善的心，疑慮、有害、不必要的心。這

不善心ˇ疑慮，在過了一陣子後，會使你更加懷疑。 

正面角度看待戒法 

那麼，什麼是正確的方法呢？你應該以正面的角

度看待戒法。「今天我試著把戒持好」、「整日我都

試著很好地修習戒法」、「我試著跟隨佛陀、佛陀的

教法，我試著跟隨所有的戒法」。我們應以這樣正面

的方式來修習。若有一些很小的錯誤發生，我們決意

不讓這事再發生，同時思惟其他戒法我們都有做好。

「我今天都有持好 227 條戒法，因此今天我的戒是很

好的。」我們作正面的思惟。當我們正面地思惟戒法

時，便是「戒隨念」。當我們正面的思惟戒法時，就
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是在培育正面的心理能量，我們稱為「戒隨念」

（sIlAnussati）。 

正面能量的價值 

這正面的心理能量能為我們帶來什麼呢？能給我

們正面的力量。我們思惟佛陀，正面的思惟佛陀時，

正面的力量就會來到我們這裡。正面的思惟戒法則正

面的力量也會來到我們這裡。所以，這是很重要的部

分，否則若你一直困惑地想戒、戒、戒…，反而會生

起不必要的心，這是不正確地培育戒隨念。每天你最

好思惟：「有時，我盡最大的力量做好我所知道的。

雖然我不知道每一件事，可能有些微小的錯誤會發生，

但所有佛陀所教導的巴帝摩卡（pAtimokkha）戒法，我

都竭盡全力受持。其他老師所教導我的，我都有做

好。」如此地正面思惟，能為你帶來快樂。你的心會

很快樂、舒服，因為你正面地思惟。在戒隨念裡，這

部分是很重要的，我們必須每天修習一些。若有很小

的過失發生，我們應該決意：「這事發生了，願這事

將來不再發生。」我們這樣地維持戒法，保持心裡的

快樂。 

在戒隨念裡，我們知道應該對戒法有正面的思惟。

在我們©aldUwa 的傳統裡，傍晚時分，多數的僧眾都做

Apatti desanA（懺罪）。在我們出家初期，那時在
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©aldUwa，我們也這樣做，年資較長的僧眾們，也都是

在傍晚的 Buddha VandanA(禮敬佛陀)後，以及禮敬僧

中長老之後做 Apatti desanA(懺罪)。起初我們在做懺罪

時會有個想法：「為什麼我們要做懺罪？沒有這個必

要，我們並沒有做錯這部分。」接著又想：「這樣不

好，其他的僧眾、老師都在做，若我沒做對僧團是不

好的。」所以我還是做了懺罪。我們唸懺罪文，應當

是我們有違犯戒罪（Apatti），才做這樣的憶念。那麼

我應該如何憶念呢？「噢！可能有些罪(Apatti)，我需

要再憶念。」初始我都負面地思惟，但過後我轉為正

面的思惟。我知道負面思惟令心產生了更多的疑惑，

所以轉為正面的思惟模式：「整日，我都沒有故意地

犯任何佛陀的戒法，我沒有做任何不好的事，但若在

無意識中誤犯，我做這懺罪。在有意識的狀態下，我

盡最大的力量在保護我的戒法。」 

開始如此地正面思惟後，過了一些時候，理解到

心有所轉變，每天做這懺罪，因為正面的省思，內心

更趨正面、更有力量。若是負面的省思、錯誤地思惟

則會產生不好的力量；然而若正面的思惟，好的力量

就會到來。所以，我們應該正面地思惟戒法，那麼，

戒法就會讓我們快樂。也許有一些有意識或無意識的

過失發生了，但是你也對戒法做了很多的保護。或許

今天在 227 條戒法中，唯有一條戒法你犯了，但其他

的 226 條戒法你則圓滿地持守。我們要如此地正面思
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惟：「噢！有一些很小的過失發生了，願這過失不再

發生。其他的戒法還是有被保護到，所以我的戒法還

是好的。」你應該如此地正面思惟，這稱為「戒隨

念」。 

「戒」（sIla），在出家生活裡是很重要的。若任

何人有戒法及對戒法有正面的思惟：「我正確地做這

個，也許當中有些過失，但我還是要以正確的想法看

待它。」任何人有這樣的正面思惟，有時這樣的思惟

能讓他們體證道果。你們曾聽聞在疏鈔裡，有位很有

名的僧人，他的名字叫 åmbakadika †issa。†issa「帝

沙」是他的名字，他是透過省思戒法(sIla)而證得阿羅

漢果的。那個時候，國家遇到了旱災，沒有什麼食物，

可是他還是保護他的戒法。有一天，他在旅途中看到

有些熟透的芒果，從樹上掉落下來，他是可以吃的。

但是由於僧眾不可以使用未經供養的食物，所以他想：

「噢！我不要破戒，直到現在我的戒法都是好的，我

不要破戒。」由於饑餓，他終於不支倒地。 

當時，有位居士看到了，便扶著他，然後擠了一

些芒果汁到他嘴裡，等僧人喝下了一些芒果汁後，便

把他背在身上，帶到附近的寺院。在前往寺院的途中，

芒果汁的能量散播到全身。他因為缺乏食物而昏倒，

現在身體因為食物的能量開始有了體力，就甦醒過來

了。他省思：「這居士是誰呢？他不是我的親人，我
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們之間沒有任何的關係，為什麼他背著我呢？」他想：

「我有戒法(sIla)，所以他才背我。是否適合讓他背我

在肩上前進？我的戒法如何呢？」他如此地省思。當

他在省思時，他理解到自己的戒法是非常的清淨，從

出家開始直到現在，他一直持戒清淨。當他在這居士

的背上省思戒法時，他獲得很深的定力，接著他修習

一些觀禪，透過觀禪的省思得以體證阿羅漢果。 

你看「戒」是如此地有力量，它能把我們帶往體

證的層次。雖然在保護戒法的同時，我們面對很多困

難，可是我們省思戒法及保護戒法，這是很重要的。

佛陀時代也一樣，有一些困難，僧眾都面對這些困難，

但是他們仍然保護著戒法。現今也一樣，有許多的困

難，僧眾還是在省思戒法，「我必須要很好地修習戒

法，直到現在還是很好，我沒有破戒。」我們正面地

省思，因為這原因，我們獲得保護，戒的保護。若你

沒有更多地正面思惟戒法，或許今天我們犯了一些小

小的過失，明天也犯一些小小過失，有一點漏洞。後

天我們犯了稍大的過失，更大的漏洞存在那兒，最後，

你對你的戒法不會感到滿意。 

因此，每天你都思惟：「我的戒是清淨的，我都

有意地在保護戒法，我沒有犯戒。」你應如此思惟及

省思。這樣的力量將一天天地增加。之後，你的戒能

量會更強，透過你的訓練，你的戒得以保護。因為它
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已深入你的心，深入你的腦裡，成為你很深的記憶。

你跟隨戒法，保護戒法，你保護佛、法、僧，這部分

很重要。雖然由於某些原因，有些許的小戒破了，你

應把它糾正及做懺罪法，你必須對戒法作決意。我們

知道你們都有很好地跟隨戒法，當我們在頻頻思惟戒

法時，多少有些疑惑生起，可是你應該正面地思惟。

「我儘量依自己所知的守護好戒法。」你應如此地正

面思惟而不應有負面的思惟。我們應該在戒法的部分

做這樣的訓練。有許多方式你可以省思戒法，如「我

全部的戒法都很完整，非常清淨，沒有任何的破損。」

這在「法」中有許多解說。無論任何方式你應思惟戒

的清淨，這稱為「戒隨念」。 

持戒的正確態度 

我們知道戒的價值，因為戒的價值，你必須決意

及維持這戒法。有時當我們修習戒法時會面臨一些困

難，然而首要的是你不應該執取戒法；若你把戒法握

的很緊，有時這也會讓我們痛苦的。你不應該執取它，

我們應該修習戒法但不應該執取它。假如我們很用力

的執取，當我們有一些朋友犯戒了，我們就會對他們

生氣，這也是違背戒法的。我們不應思惟他人的戒法，

我們應思惟自己的戒法。有時我的朋友犯了一些小戒，

但他可能在明天證悟，在我之前證悟。我沒有破任何

戒法，但我還未能圓滿我的修持。有時我的朋友今天
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犯了小戒，但明日他把它糾正了，他有很好的修持，

他可以在我之前證悟。因此，你不該因別人犯了一些

小戒而看低他。 

有時當你看外面的僧眾，他們沒有跟隨戒法，你

也不應該有負面的思惟，你應思惟他們也有些許的修

習，對他們你應該正面的看待，若你負面的看待他們，

不好的能量將與我們一起。外面的一些僧眾，也許他

們的某些行為，他們並不知道那是犯戒的，這是很普

遍的現象。由於他們缺乏老師的教導、沒有很好的善

知識可以交往，所以這是很正常的。因此，你不應該

對他們起負面的思惟。我們的責任是保護我們自己及

維持心不讓它被外在的現象所影響。不要讓外在其他

僧眾的犯戒而毀了自己的心，應平和地看待。有些事

件，我們理解那是錯的，我們可以向他的老師報告，

那麼他們應該知道怎麼做了。因此，若有任何的過失，

我們不應對他們生氣，否則這也是違背戒法的。 

戒法與慈愛 

戒法首要的是正面的心，而這正面的心主要部分

則是慈愛（mettA）。若具有慈愛，戒是更正面、更有

力量的，且戒的力量將增長。今天我們修習戒法，戒

法的力量只有一天；若我們修習戒法一星期，戒法的

力量就有一星期，七倍的增長；我們修習戒法一年則
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戒法的力量有三百六十五倍的增長；若修習戒法十年，

我們戒法的力量就有三千六百五十倍的增長，戒法是

如此增長的。因此，今天剛出家的，具有一些戒法的

力量；出家十年者，其戒法的力量則有三千六百五十

倍，若他有在培育，他的戒法是更有力量的。所以，

我們應該同時培育戒法與慈愛。當我們有次第地修習

戒法，這正面的能量將產生。因此，我們每天都需要

些許地省思戒法及決意不破戒。 

在戒法裡，正面的能量很重要。若對戒法具有負

面的能量，對我們是不好的。在戒法上佛陀並不希望

我們有負面的能量，佛陀給我們很多的戒法，都是伴

隨著很多很有力的正面能量，沒有負面的能量。所以，

我們應該正面地對待自己的戒法，也應正面地對待外

面的僧眾。有些外面的僧眾，他們沒有很好地修習，

因為他們沒有得到真正的教法，他們沒有得到真正的

老師。因為這緣故，他們無法有很好的修習。所以，

你不應該對他們生起負面的能量，對他們應該正面的

思惟。「願他們能得到很好的教法，願他們得到很好

的老師，願他們能有很好的修習。」對他們應該要有

如此正面的能量，然後正面的力量將會與我們一起。

那麼，我們戒法力量的建立將與慈愛的力量一起。若

我們真正地培育戒法，我們的慈愛也將是平穩的。慈

愛(mettA)這部分也會與戒法(sIla)一起增長。這是戒法

很重要的部分。 
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捨隨念 

下一個隨念稱為「捨隨念」（cAgAnussati，施隨

念）。我們訓練佈施、供養、慷慨，這稱為「捨隨

念」。這部分主要是針對在家眾，然而出家眾也可以

省思，尤其是有在訓練佈施的出家眾。可是大多數出

家眾是過著出離的生活，所以他們沒有什麼資產，但

在家眾不一樣，他們有佈施的能力。他們對僧團佈施，

他們供養佛陀，他們很高興這樣做，而且不斷地省思，

不斷地為這善行而歡喜。他們做一些功德，如累積一

些款項，然後捐給一些寺院、僧伽，他們很歡喜及省

思這個，這帶給他們很多的能量。對於出家眾，我們

是出離者，我們可以省思：「我們有這麼多的資產，

有這麼多的能力，這些我們全都捨棄了，對於這樣的

捨棄，我們感到快樂。」我們也可以省思這樣的捨棄、

出離，儘管我們沒有很多的東西，可是有些 Buddha 

pUja(供佛)或其他的事物，我們都可以正面的思惟，如

此也可以建立正面的能量。 

我們新的戒堂（sImA），建了一尊佛像。那些捐

贈的信眾到此供養。一、兩個月後，他們說：「尊者，

每天早上我們都在省思我們所做的功德，中午、傍晚

也都在省思，全天我們都在省思我們所做的功德，我

們現在非常快樂，即使現在我們死了也無所謂。」他

們如此地說。因為他們在省思這功德。我們見過很多
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這樣的信眾，他們很努力地做功德，然後說：「尊者，

我們很歡喜這樣做，我們非常快樂，即使現在死了也

無遺憾。」世界上，是有存在這樣的事情，有些信眾

有如此的能力。在佛陀時代也有這類事件，有些家庭、

人們，他們擁有一些東西，但他們把全部的東西都供

養僧眾，那樣的家庭我們稱為 sekha(學家)。這類的家

庭有時那天都沒有足夠的食物給他們自己，可是他們

還是把全部的食物供養僧眾，他們自己則沒有進食。

因此，後來佛陀制定一條戒：「（做學家羯磨後）不

能前往類似這樣的家庭乞食，除非有所變更（即解除

學家羯磨）。」為什麼呢？因為若你前往如此的家庭，

他們將把他們所擁有的東西供養你，他們隨喜、快樂，

更快樂地供養，但有時導致他們饑餓。 

有些人在過去世及今世，具有類似這樣慷慨的訓

練，所以他們很歡喜這樣的事情。我們也需要一點的

訓練，可是我們沒有很多東西可以做這慷慨的訓練。

出離生活基本的訓練是過著簡樸的生活及快樂的生活，

然而我們還是要有這類訓練。有時我們也能隨喜他人

的功德，他人做了很好的功德，如供養之類的功德，

我們應該隨喜：「啊!他們做了很好的功德。」 

有些我們所遇見的居士，他們蓋了 kuTI(房子)，

他們時時在想：「這 kuTI，這樣的 kuTI…」這樣不斷地

省思，給他們帶來更多的功德。捐贈款項也是在培育
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增長功德，由於他們不斷地省思這功德，這功德將變

得更有力量。這樣的訓練我們稱為「供養的省思」或

「慷慨的省思」。這也是禪修業處的一種修習，我們

稱為「捨隨念」（cAgAnussati）。 

 

僧眾修習捨隨念的方法 

「捨隨念」是供養的省思。有些僧眾過著托缽生

活，每天托缽然後把這些供養出去，之後隨喜所做的

功德。古時就有這類事，我們稱為 saraniya vaTha。有

些僧眾有在做這 saraniya vaTha。這樣的僧眾能省思這

供養，這是慷慨的訓練。我們應該稍微有這樣的訓練，

我們應該持有正面能量、慈愛的能量，這對僧眾是很

重要的。 

佛陀的期待 

佛陀期待我們的是正面的能量，正面能量很容易

建立起觀禪的力量。正面能量，若你擁有慈心(mettA)，

很容易培育觀禪。觀禪的作用是什麼？是破除你的煩

惱，移除你的貪、瞋、癡。所以，在佛陀的教法裡是

一個很重要的部分。佛陀沒有期待我們要擁有很高的

地位，或者是王國，或是很高的財富，或是轉輪聖王

等之類的事，佛陀期待我們的是能移除所有的煩惱及

證得道果。所以，我們依循佛陀的教導，我們應該試
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著培育我們內心好的素質、好的能量、觀禪的力量，

我們全部都試著移除貪、瞋、癡。因此，我們祝福大

家都能移除全部的貪、瞋、癡及證得很深的禪定，證

得很深的觀智，體證全部的道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

(2013-07-31，講於龍樹林靜默區。) 
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 天隨念、死隨念、身至念(一

 ∂evatAnussati、µaraNAnussati、KAyagatAsati

 

我們之前的講座裡，我們談了「隨念

（anussati）。隨念是重複地省思，

重複地省思佛陀功德，我們稱之為「佛隨念」

（BuddhAnussati）。我們一再一再地透過詞句或文意的

方式思惟佛陀，這稱為佛隨念。然而，若對「

惟則稱為「法隨念」∂hammAnussati。若對「

惟則稱為「僧隨念」（ßaGghAnussati）。而對

（sIla）思惟，就稱為「戒隨念」（sIlAnussati

地，對慷慨的佈施（cAga）加以思惟，則稱為

（cAgAnussati），這隨念我們之前作了簡略的討論

天我們將討論「天隨念」（devatAnussati）。

間，我們會討論「死隨念」（maraNAnussati）、「

念」（kAyagatAsati）、「寂止隨念」 (upasamA

因此，我們今天會有幾個討論的項目。 

在 

一）        

KAyagatAsati 

隨念」

，當我們

」

我們一再一再地透過詞句或文意的

「法」思

「僧伽」思

而對「戒」

ati）。同樣

則稱為「捨隨念」

這隨念我們之前作了簡略的討論。今

）。若還有時

）、「身至

Anussati ） 。
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天隨念 

「天隨念」（ devatAnussati），即是思惟天神

（deva）、天神的素質。天神有些重要的素質，在他們

還未投生為天神前，他們有一些特殊的素質。即「信」

（saddhA），他們有「信」；「戒」（sIla），他們有

戒行；「聞」（suta），他們有「法」的知識；「捨」

（cAga），他們有佈施的訓練；「智」（JANa），他們

有智慧的訓練。由於這些素質，他們成為天神。我們

可以以自己的修持做比較，天神培育「信」，所以他

成為天神，我也一樣在培育「信」，我的「信」也等

同天神的，天神的「信」是非常高的，我也培育

「信」，我的「信」也是非常高。如此地與天神的

「信」作比較。 

「戒」（sIla），他們有戒行，因為這戒行的力量

令他們得以生為天人。那麼，我也在培育戒行，我也

有戒行，我的戒行力量，也等同天神的戒行力量。

「聞」（suta）是指「法」的知識。天神培育「法」的

知識，他們聽聞佛法、討論佛法，所以他們擁有這類

「法」的知識。由於這「法」的知識，他們得以成為

天神。我也在培育「法」的知識，而且我所培育的與

天人的相比是同等的。「捨」(cAga)是慷慨的佈施。由

於他們訓練佈施，因此他們得以成為天神。我也有這

佈施的訓練，而這佈施訓練也等同於天人。 
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「智」（JANa），他們因為修習觀禪，有一些觀

智，所以這令他們成為天神。我也在培育觀智，而且

具有與他們同等的觀智。與天神的素質相比較，我也

有等同他們的素質。天神所具有的這些素質都在很高

的水平，而我所具有的素質，也有同樣的水平。這些

是「法」中所敘述的主要部分。然而，我們也可以使

用其他事物作為比較的對象。 

你所知道的五根ˇ信(saddhA)、精進(viriya)、念

(sati)、定(samAdhi)、慧(paJJa)。這些素質，我們都可

以作為比較的對象。「信」，早前已解說了。天神的

「信」很高，我的「信」也很高，所以我們可以比較。

其他的精進、念、定、慧，都可以與天神的素質作比

較。我的也是很高，等同天神的。「覺支」（bojjhaGga）

也可以比較。天神的覺支分是在很高的水平，我也有

這覺支分。天神有念、擇法、精進、喜、輕安、定、

捨，我也培育這些覺支，而且水平也很高，等同天神

的。我的正念同等於天神，我的理解、精進、喜、輕

安、定及捨，也都同等於天神。這些素質都能作比較。

凡是「法」的東西、好的東西，我們都可以與天神比

較。這稱為「天隨念」（devatAnussati）。 
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修習天隨念的利益 

若任何人修習「天隨念」，他對五根的理解將會

提升，而且他五根的力量也會增長，因為這些心理素

質在增長。法曰：「天神將特別喜歡他。」凡是修學

「天隨念」的人，天神們將會喜歡他，因為這些素質

的緣故。他培育這些素質，所以天神喜歡他。若你喜

歡，你也可以試試修習「天隨念」，這也是很有幫助

的，幫助我們能擁有「天隨念」的經驗。因此，我們

可以以多種方式修習「天隨念」。 

死隨念 

下一個是「死隨念」(maraNAnussati)，對死亡的省

思，對死亡的觀照。死亡有很多種類，但這裡所說的

是屬於一般性的死亡，是世俗諦上的死亡，是人的死

亡。我們的業生色法裡有命根色(jIvitindriya)，當這命

根色從身體分離後，我們稱為「人死了」。所以，我

們說命根色的分解是死亡。而對這死亡觀照，則稱為

「死隨念」(maraNAnussati)。「有一天我會死」，這樣

的省思，我們不斷地修習、修習、修習…，這稱為

「死隨念」。我們必須一再一再地不斷省思死亡

(maraNa)。 
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省思集體的死亡 

有許多方式可以省思死亡，接下來我們將簡略地

解說。死隨念不容易修習，可是我們需要理解它。之

前我們所解說的，當命根色從我們的身體分開來後，

我們稱為「死人」或「人死了」。因此，在開始時我

們心裡默念：「有一天我會死，有一天我會死…」，

只是詞句而已(字的理解而已)，我們還是無法理解死亡。

因此，我們必須以各種方式來省思死亡。現今有許多

災難發生，種種的天災、水災、風災等，許多人在同

一時間一起死亡。我們省思：「啊！許多人突然間一

起死了，每一個人都會死、死、死…有一天我們將會

死，有一天我們也將會死…。」 

兩年前在我們的國家，有一場很嚴重的天災ˇ海

嘯(†sunami)，近百千的人民，因突如其來的洪水瞬間

死去，只是在幾分鐘之內就死了。所以，我們可以省

思許多人在海嘯中死了，若我在那裡，我也死了。人

們因何種方式死亡，我們就以那種方式省思。你們知

道近來美國有一場很嚴重的水災，也有很多人一起死

亡。若我也在那裡，我也將死亡。在極短的時間內全

死了，每一個人都死了。因此，對現在的事件，我們

不斷地省思，修習死隨念。 
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死亡是不可避免的 

回顧過去，在佛陀時代有很多權貴的人，如國王，

還有其他很有地位、很有智慧、很有力量的人，許多

種類的人存在，但現今沒有一位存活，每一位都死了。

之後，又有許多國王、很有力量的人起來，然而這些

人也都死了，沒有一位存活到現在，全都死了。現今

世界上存在著許多人，而這些人也全部都會死，包括

我在內，我與他們一樣都會死。我們如此省思每一個

人都死了。有時當我們在省思時，我們不願意接受自

己的死亡，我們知道他人全部都會死，就是對自己的

死亡無法接受，心裡不喜歡。所以在心裡說：「我沒

死，其他人死了。」由於我們拒絕自己的死亡，卻認

可他人的死亡，因此我們必須省思：「我也包括在其

中，我跟他們一樣會死去。」我們必須省思自己與他

們一起死亡。若不理解，你可以思惟海嘯，海嘯到來

時，許多人與我一起死亡。我也在這場海嘯災難中，

我們全部死在一起。 

有一天我將會死，我們全部都會死。尚未來到這

世間的人，他們來到這世間時，過後也將會死亡。在

未來全部的人也會死亡。所以，過去、現在、未來的

人們都會死亡。所有的人都會在這世間中死亡。我們

必須修習這樣的省思：「過後，我也是在這死亡名單
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中，我也將會死。有一天我將會死亡，有一天我必定

會死。」有許多方式我們可以省思死亡。 

修習死隨念的利益 

當我們在省思死亡，將會產生很有利益的定力(專

注力)，所謂的近行定，它是很有利益的。因為悚懼

(saMvega)，我們獲得很好的定力，這定力是強而有力

的。由於沒有放逸，當中具有很強的精進力存在。否

則，若沒有這死隨念，他時時都在拖延。今天，他如

此想：「啊！明天我可以禪修，今天我不需要很努力，

明天還可以修習。」若任何人有死隨念的力量，他不

想明天，因為今天會死。他無法想明天，今天他必須

修習，不可以等到明天。所以，今天我們就要很好的

修習。這樣的悚懼感會生起，因此死隨念是一個很有

利益的修持，對禪修的培育很有幫助（讓我們對修持

的培育更積極）。所以，我們應該以各種的方式修習。

包括自己及世間所有的人都會死亡，這稱為「死隨念」
3。 

身至念 

下一個是「身至念」，對身體作觀照、省思，即

透過對身體省思培育正念，這稱為「身至念」

                                                           
3 請參閱附錄：死隨念的修習及其價值。 
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(kAyagatAsati)。在我們的生命裡，這是一個很重要的禪

修業處。當我們出家時，我們從老師那裡所獲得的禪

修所緣是什麼？佛陀沒有給予其他的禪修業處，佛陀

給予的是「身至念」，髮(kesa)、毛(loma)、爪(nakha)、

齒(danta)、皮(taco)，觀照身體的某些部位。佛陀給予

這樣的禪修所緣，可見得這禪修所緣是多麼地重要。

在我們佛陀的教法裡，佛陀所教導的第一個禪修所緣

也是這個，因此佛陀極鼓勵我們修習這禪修所緣。所

以，在我們的生命裡，它是如此的珍貴。若任何人培

育身至念，在不知不覺中將會增長其禪修，即使他自

己不曉得，他的禪修也會在不知不覺中增長。過了一

些時候，他才理解自己的禪修有增長了。在此之前，

他是無法看到任何的增長。 

容易移除障礙 

之前我們也曾給過一個例子，類似鏟泥機。你們

知道鏟泥機無法快速地行駛，只能慢慢地行駛，但它

能做很重大的工作。當在開闢道路時，都是使用它來

搬移許多的石頭、樹木。切除許多的樹根，剷除泥土

等許多工作都由它來做，最後開出一條很美的路。雖

然它的速度非常慢，但它一直往前，不會往後。切除

了這部分就到下一個部分，這部分處理好了又到下一

個部分，只有不斷地往前，不會往後。因此，它依次

第、緩慢地開闢道路。當道路開闢過後，任何交通工
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具都能在上面行駛，而且能快速地行駛。現在的道路

是非常通暢、非常舒適的。然而之前因為石頭、樹木，

無法讓交通工具行駛。 

我們的心也是一樣，因為早前有很多煩惱，類似

貪、瞋、癡、散亂、慢等這些煩惱，障礙我們駕駛車

輛。我們的道路出現了障礙物，如許多的石頭、樹木

阻礙道路，我們的禪修裡也出現了很大的障礙物。由

於這些障礙物的阻礙，讓我們無法行駛，無法培育增

長禪修。因此若你修習身至念，對身體省思，專注於

身體，全部的困難將被移除，所有的貪、瞋、癡、慢、

散亂、擔憂、追悔等全都會被移除，不是完全地移除，

但能被鎮伏。對禪修者而言，過後就能輕易地修習任

何禪修業處。修習安般念或其他禪修業處都很容易，

因為所有的障礙已被移除。 

成長緩慢，效果平穩 

身至念猶如鏟泥機，禪修者在不知不覺中，慢慢

地培育增長他們的禪修。他沒有察覺到這增長，或許

一星期他沒有覺得有任何的增長。兩星期他也沒有察

覺有任何的增長，他只是察覺煩惱有一點減少了，他

能察覺的唯有這個，可是他是在增長中的，而這是在

不知不覺中發生。他期待很深的禪定，可是那是無法

馬上到來的。但在增長中，也許幾星期、幾個月後，
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當他在禪坐時，他獲得很深的禪定，而且不會滑落。

每天這定力都能平穩。這能力存在於身至念裡。因此，

身至念在我們的修持裡，是一個很有價值的修習。所

以佛陀鼓勵我們修習它。為了讓我們能有更多的修習，

我會多解說身至念，而且這對我們培育增長禪修是很

有幫助的。 

對治貪、瞋、慢 

所以說，對身體省思是很有利益的，如之前所說

的類似鏟泥機。鏟泥機移除所有的障礙物，全部的阻

礙都能移除。同樣的，省思身體的身分可以移除全部

的困難，不能根除，但能暫時性地鎮伏。過後，我們

就很容易培育增長任何的禪修。我們理解貪，為什麼

貪存留在心裡？貪欲，為什麼心中會有貪欲？這貪欲

的存在是因為看外在的事物。我們看身體的外在，皮

膚、顏色。我們看時，心裡想：「啊！這身體非常美

麗。」若你看的是這身體的三十二身分，髮、毛、爪、

齒、皮…等三十二身分。當我們如此專注三十二身分

時，我們會更理解身分。我們會知道這全部的身分是

非常醜的。若你知道存在那裡的只是身分，而且是非

常醜的、是不淨的，你會生起貪欲嗎？我們會有貪欲

嗎？我們是不會擁有貪欲的，因為我們理解身體是由

三十二身分組成，而且是很醜、不淨的。當你理解身

體是不淨時，你是不可能會有貪欲的。 
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你看是如此容易的方法。我們的佛陀教導我們，

佛陀是我們的父親，父親時時都在給予我們好的東西，

給他的孩子們好的東西。佛陀教導對我們很重要的東

西，若你修習身至念，全部的貪欲都能被鎮伏，而對

我們來說，煩惱較多的是貪欲。因此，很大的障礙能

從我們的心裡移除，進而我們的禪修就會很容易增長。

不然，當你在禪修，貪欲到來，瞋、癡、擔憂、散亂

等許多的困難到來。因此，當我們修習三十二身分時，

非常容易移除貪欲，瞋也是一樣。通常我們所聽聞的

是三十二身分無法移除瞋，我們所熟悉的是修習慈心

觀、 佛隨 念、 空 觀（ emptiness ）或 「無 有」觀

（nothingness）可以對治瞋。其實，三十二身分也是一

樣，能制衡瞋。然而它是如何發生的呢？ 

當你觀照身體的身分時，通常我們對治的目標是

貪欲。為什麼有貪欲？因為身體。為什麼瞋恚？也是

因為身體。這人，因為這人很美麗，所以我們生起貪

欲。若這人是壞人，他對抗我們，我們則會起瞋恚。

然而，當我們觀照身分時，這人的三十二身分，哪一

個身分讓我們生起瞋恚呢？之前我所看的是「人」，

我起瞋恚。現在我看的是三十二身分，我生哪個身分

的氣呢？髮、毛、爪…，我對哪個身分生氣呢？因此，

我們對「無我」有些理解了，我們理解他是「人」，

而「人」是三十二身分組成，我對「人」生氣，但他
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是三十二身分，我在生氣哪個身分？因此，我們理解

了某些東西，所以瞋恚也減弱了。 

「慢」(mAna)也一樣，我們比較：「啊！我是好

的。」其實他是骯髒、醜陋的身體、三十二身分的身

體，而我也是一樣，我們是相同的，那為何我們卻認

為自己比別人優越？我們不能思惟自己比別人優越，

我們全部都是相等的，我們全都是三十二身分、全都

是醜陋不淨的，全部相等，因此沒有「慢」。其他的

煩惱也如此，全部的困難、全部的煩惱都能透過修習

三十二身分或身至念被移除。這也就是佛陀為何如此

積極地鼓勵我們修習身至念的原因。身至念具有猶如

鏟泥機的功能，鏟泥機能移除所有的障礙物。同樣的，

我們心裡的全部煩惱、全部困難都能暫時性的被移除。

過後，我們就能輕易地修習任何的禪修。因此，你就

很容易修習安般念或任何的禪修業處。你的全部煩惱

暫時性的被鎮伏後，當你修習任何禪修業處時，你將

能獲得很深的禪定，進而能修習觀禪，去除所有的煩

惱，能體證道果。 

修習方法 

那麼，對身體的觀照，我們可以以許多方式修習。

第一，當我們觀照身體時，可以以一般性的方法觀照

三十二身分。在許多地方，「法」都有解說三十二身
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分。我們可以以五個身分、五個身分的方式修習，即

第一組的五個身分，第二組的五個身分，第三組的五

個身分，我們可以如此地修習，或全部一起的方式修

習也可以。不管以什麼方式修習都是在培育身至念，

透過專注身體來培育正念，這是一般的方式。我們一

再一再地重複觀照三十二身分，能培育增長正念。 

第二個方式，我們可以培育三十二身分為不淨，

即觀照三十二身分是不淨的。髮是不淨的、體毛是不

淨的…，全部的身分是醜陋不淨的。這是第二個方式。 

第三個方式，是我們專注身體的不淨物從身體的

各個根門流出來。眼門、耳門、鼻門、舌門、下體的

二門等都流出不淨物，所有的根門都在流出不淨物。

皮膚也在流出不淨物，皮膚有很多洞孔，流出許多的

不淨物。類似「法」中所解說的，就像由葫蘆所製成

的瓢子，骯髒又醜陋。這葫蘆瓢子，散發出難聞的氣

味。我們的身體猶如醜陋又骯髒的葫蘆瓢子，裡面有

許多醜陋的東西，而且這些醜陋的東西從很多地方流

出來。若裡面沒有這些醜陋的東西，則不會流出來。

因為裡面都是醜陋的東西，所以我便流出這些醜陋的

東西，他人也如此。眼、耳、鼻等也都會流出許多醜

陋、不淨物，因為裡面裝滿了不淨物，在裡面的色法

全都充滿著不淨物，我們也能修習這樣的觀照。因此，
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有許多方式我們可以修習身至念，透過觀照身體來培

育正念。 

另一個所緣則是觀照食物的不淨。當我們用餐時，

在未進食之前，在咀嚼食物的時刻，食物進到胃腸，

而後排出來，這些都是對食物的專注觀照。我們專注

食物進到血液裡、進到皮膚裡、食物變成汗水、食物

變成黏液、食物變成許多不淨物。若我們沒有進食，

這些廢物都不存在；若我們進食，這些許多不淨物就

產生了。因此，我們也可以修習觀照食物的不淨。我

們會在未來對這部分做更多的解釋。一般上，你要理

解那也是屬於身至念的一種，對我們培育身至念及對

身體的理解是很有幫助的。 

現在我們都在修習這些事物，所以祝願大家繼續

培育這修習，能擁有很深的禪定及觀智。也祝願每一

位能體證所有的道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

(2013-08-07 講於龍樹林靜默區。)  
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   身至念(二)、安般念(一)  
      KAyagatAsati、ĀnApAnasati 

                  

我們早前的討論中，曾討論過

（ anussati），我們已經依次第地解析了

「隨念」的禪修法，有各種不同的「隨念」。

的講座裡，我們解說了對身體的觀照，稱為

念」，巴利文是 kAyagatAsati，即透過專注於身體來培

育正念。在出家生涯裡，這是一個很重要的修習

此，我們再回顧一下專注及培育身至念的利益

進一步地提升我們對身至念的理解。 

三十二身分 

身至念可以以許多方式來培育，比如以身體的三

十二身分、身體的色法及對食物的觀照等。

方法，我們以後都會分開來解說。現在我們主要的焦

點是「身分」及修習「身分」的利益。我們將進一步

解說身分及修習身分的價值。 

在 曾討論過「隨念」

我們已經依次第地解析了

」。在上回

稱為「身至

即透過專注於身體來培

這是一個很重要的修習。因

我們再回顧一下專注及培育身至念的利益，以便

比如以身體的三

。這些禪修

現在我們主要的焦

我們將進一步
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專注於身體對禪修的培育增長是很重要的。當我

們在專注身體時，我們即在培育增長正念。我們看所

有的禪修老師都是以這個身體給予禪修的訓練。當我

們出家時，我們的佛陀所給予我們的禪修所緣是三十

二身分，主要是五個身分，kesa 髮、loma 毛、nakha 爪、

danta 齒、taco 皮，身體的五個身分。這是多麼的重要！

現今，有各種各樣的老師，你所知道的馬哈希（Mahasi）
老師，他也是專注於身體〔腹部〕的起、伏。葛印卡

(Goeka)老師，也是專注於身體及身體的感受，這兩者

都是在培育正念。帕奧禪師也是如此，安般念有了禪

定之後，專注身體、色法及專注色法的更深層部分。

你看大多數的老師都訓練專注身體來培育正念，所以

身體對我們而言，是培育正念的一個很重要所緣。原

因是我們大多數的煩惱都是基於身體而有的。我們所

謂的主要煩惱 papaJca，有三個ˇlobha（貪）、diTThi

（錯見或邪見）、mAna（慢），這些煩惱百分之八十、

九十都是依於身體而有的。 

理解身體，減少煩惱 

貪(lobha)，我們看外在的身體：「啊！很好的身

體。」這些貪、欲望（貪欲）都是基於對身體的錯見。

「啊！我就是那位做這個的。」、「我可以做這

個。」、「你就是那位做錯事的人。」這些錯見全都

是基於身體而有的。慢（mAna）也是一樣。我們的煩
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惱大多數都是基於身體而來的，因為我們不理解身體。

若我們能理解身體就能減少全部的貪愛、錯見及慢。 

你看車子，現在有很多的車子。只看車子就能輕

易讓我們生起貪愛。「啊!這車子非常好、非常漂亮。」

非常容易生起貪染，但若你看車子裡邊的東西，我們

思惟車身裡的許多零件，車身裡有很多的部分，我們

思惟它。從我們稱為「身體」（車身）的車蓋，到裡

面的引擎、車座、車輪，我們思惟車子的各個部分。

這引擎是如此地操作、這部分則是那樣地操作，我們

以各種的方式思惟。當我們如此思惟車子的內部時，

將發生什麼呢？我們將更理解車子。當我們一再一再

地思惟車子的內部，這部分、這個、那個…我們逐一

地思惟車子的每個零件，我們會更理解車子。過後，

當我們再看車子時，我們將理解，我們知道裡面是有

很多零件的，我們減少了「車子之見」，我們專注的

是車子的許多零件，車子裡有很多各式各樣的零件，

我們可以如此地專注車子，這是指車子。 

同樣地，我們也可以對我們的身體如此操作，我

們看我們的身體，當我們只是看「身體」，很容易讓

我們生起貪愛或欲貪。那麼，我們該如何做呢？我們

訓練我們的心去思惟「頭髮」，「啊！這身體有頭

髮。」「我是怎麼樣有頭髮的?頭髮是如何出現在我們

身體的？」我們專注「頭髮」，一再一再地專注「頭
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髮」；「體毛」，我們專注「體毛」，不斷地專注

「體毛」；「指甲」，也一再地思惟；「皮膚」等身

分逐一地不斷加以思惟。當我們思惟身分時，什麼事

情將會發生呢？我們將會理解身體有三十二個身分。

之前，我們所專注的是「我在行走」，現在專注的是

「三十二身分在行走」。現在，我們會專注為三十二

身分，而不是「我」。 

同樣地，對外在的事物，之前我們看見的是「一

個人在行走，一個人在前方行走。」過後，當我們訓

練心去觀照身分，思惟身分後，也思惟內、外的身體

全部都是身分。於是，我們看這「人」是三十二身分

而已，不再是「人」，減少了「人我」見。如此，

「人我」見、「靈魂」見能被減弱。我們能減少「人

我」見，貪愛也能減少，而且我們也能減少「慢」。

當我們在專注身分時，這些主要的煩惱都會減少。雖

然無法完全地去除，但能暫時性地移除障礙，讓我們

的禪修有所進步。當我們禪修時，有時很多困難產生，

若我們能修習三十二身分，這些障礙都能被移除。 

何謂修習 

「修習」的意思是思惟，開始時我們稱為思惟，

「髮在這裡，髮…髮…」不斷地這樣思惟，這樣地思

惟髮，我們稱為「修習」。「思惟」不是在想外在的
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事物，而是想身分，這是要理解的地方。這樣的思惟

我們稱為修習或觀照。觀照是要不斷地重複進行，這

觀照我們稱為「身至念」(kAyagatAsati)。當我們不斷

地一再專注身至念時，我們煩惱的力量將減低，而心

的平靜生起，這對出家生涯抑或其他生命都是很有用

的。尤其是對出家生涯，修習身分是更有價值的。 

增長念、定、慧 

身至念的培育，正念於身體是很有用、很有利益

的。我們應該訓練我們的心，當我們訓練心於身至念

時，我們所說的三個主要的煩惱將減低。反之，相對

的三個好素質則會提升。由於煩惱、困難的減低，正

念就會提升，我們可以有正念地生活。當我們行走時，

可以有正念地行走；當我們做任何事，都可以具有正

念地做。因為我們的煩惱少了，我們的修習力量在那

裡，正念力量與我們一起，所以時時我們都能維持正

念，這稱為「身至念」。 

我們也能訓練禪定，每一個時候你都能感覺舒服，

身體方面你沒有僵硬，只感覺舒服，心裡也很舒服。

禪坐舒服、行走舒服，不管你做什麼，你都覺得舒服，

這是「禪定」（samAdhi）。理解身體、理解自然現象、

生命，這即是智慧。這三者，念(sati)、定（samAdhi）、

慧(paJJa)也是隨著身至念的修習而增長。念、定、慧
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三者也在培育中。我們可以維持我們主要的修習，但

每天分配一些時間修習身至念，對我們的修習是很有

價值的。 

安那般那念 

下一個隨念(anussati)是安那般那念(AnApAnasati，

簡稱安般念)。我們大多數的人都在修習安般念，所以

大家都知道安般念的修習。不同的老師教導不同的方

法，但全部的教導都是對的。有些老師說：「專注於

上嘴唇。」，有些老師則說：「專注於鼻孔。」，許

多老師都有不同的經驗。我們尊敬的帕奧禪師教導的

是專注這個地方，上嘴唇上方或鼻孔的出口處周圍，

或者是人中的地方，猶如一個加標籤的人，標記、覺

知「呼吸進來、呼吸出去」。不需要想上嘴唇或鼻孔，

只是專注呼吸的進、呼吸的出即可。這是預備專注的

方法。 

端正坐姿的好處 

在我們佛陀的教導裡，當我們在修習安般念時，

佛陀鼓勵我們要挺直身體而坐。挺直上身，盤腿端正

而坐。禪修者若有能力挺直身體而坐，就應試著挺身

而坐。有些人若有困難，那是沒關係的，但是還是要

試著挺直而坐。原因是禪修的培育進展是有賴於很多

因素，其中身體的狀態很重要。我們知道身體是基於
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血液的，全部的器官都需要血液的供給，需要把血液

提供給腦及其他的器官。血液含有氧氣及主要的空氣。

所以，腦是需要血及血液裡的品質。 

你看，即使在沒有食物的狀態下，我們尚可以活

幾天，可是在沒有呼吸的狀態下，縱然是幾分鐘，我

們也無法存活。沒有呼吸，我們是無法存活的，我們

將會死亡。原因是腦無法獲得氧氣的供應，當腦沒有

氧氣，腦將壞死，人也就會死。所以，氧氣是很重要

的，血液的循環對腦很重要。假使一個人的腦缺少血

液，腦將缺少活動，因此需要足夠的血液、氧氣供給

腦部。若腦有充足的血液及氧氣供應，腦的功能就會

好，禪修時就會感覺舒服。所以，佛陀鼓勵我們要坐

的端正，當你端正（挺直）而坐時，將會有更多的血

液輸送到腦部，提供腦更多的氧氣。這時，你會感覺

禪修很容易及舒服。因此，我們應該試著挺直而坐。 

適中的專注 

剛開始的時候，在修習安般念時不應太用力。大

多數的禪修者都在開始時試著挺直身體及盤腿而坐，

然後馬上把專注力放在鼻孔上。他們用力地專注，幾

分鐘後便感覺緊繃。原因是我們的肌肉沒有放鬆。因

此，開始時我們不應太用力修習。我們應該以舒服的

坐姿坐著，以讓腳的肌肉稍微放鬆一些。幾分鐘過後，
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你做幾道深呼吸，深呼吸能讓我們吸取更多的氧氣供

應腦部。幾個深呼吸後，你感覺身體自然的挺直。然

後，你感覺身體比較放鬆，肌肉也比較放鬆。這時，

才慢慢地把心帶到鼻孔的地方，專注呼吸。 

當你專注呼吸時，也不須專注的太用力，只是非

常簡單地專注。若心有妄念也沒關係，暫時讓心跑掉，

先讓心跑去它想去的地方，若可以的話，最好讓心跑

到善的所緣。然後慢慢地把心放在這鼻孔的地方，維

持心保持在鼻孔的地方。過了一陣子，你感覺呼吸比

較舒服，身體也舒服了，這時才增加能量，增加專注

呼吸的能量。這能量一點一點地增加，慢慢地增加之

後，你專注的能力就會增加了。幾分鐘後，你會感覺

你的專注能力在增加。過後，你感覺呼吸非常清楚，

身體也挺直。 

修習前的注意事項 

首先，我們先要以這樣的方式讓肌肉放鬆。第二，

我們需要讓腦部有足夠的氧氣，如此你才能培育增長

安般念。不然，安般念很容易讓你昏沉，讓你打妄念、

心散亂。原因是安般念的所緣簡單，心缺少工作。你

所知道的當你修習三十二身分時，有很多的工作，髮、

毛、爪、齒…等，你要做很多的專注，但安般念只有

入息及出息，非常少的所緣可以讓你專注。你只需要
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專注這鼻孔地方的呼吸，只有一個地方而且需要一再

地重複。若你沒有興趣，對這專注不感覺快樂，心肯

定會打妄念的，或者心就會想睡覺了，因為這所緣無

法使人高興。若這所緣是能令人充滿喜悅、快樂的，

心就不會跑到妄念那兒，心只想住在這裡。 

身體產生喜悅、舒服是來自肌肉的放鬆；當肌肉

放鬆及腦部的功能好時，你會感覺身體非常放鬆及舒

服。然後，現在你可以專注於氣息的入及出了。因此，

對安般念的修習，基本的預備功夫是很重要的。若任

何的禪修者無法端身而坐，最好慢慢調整，你可以稍

微調整，但也不要太用力的做。若你太用力地讓自己

的身體挺直，日後將會有許多肌肉方面的問題，肌肉、

鼻子的緊繃可能會產生，這樣的緊繃會讓你很困難專

注，所以不要猛力地試。讓你的身體簡單地挺直，若

能挺直身體，是更有利益的。 

有幾個原因能讓我們容易培育增長安般念，之前

我們已解說了。一是血液的循環，另一是腦部的氧氣。

還有一個很重要的原因是，我們將使用很少的體力。

若身體不能挺直，我們需要使用更多的體力來維持身

體，因為我們需要更多的能量來支撐身體，這會很辛

苦。若身體是挺直的，我們就不需用太多的能量來支

撐身體令它挺直。因此，身體的挺直對安般念的修習

是較有利益的。所以，佛陀鼓勵我們要挺直身體修習
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安般念。修習安般念，是專注上嘴唇及鼻孔一帶的地

方，不是上嘴唇、不是鼻孔，只是保持專注在這地方，

看呼吸的進、出。 

藉由專注呼吸培育正念 

修習對呼吸的專注，專注這地方，有時我們會忘

記鼻子、臉、身體。有些禪修者對此產生恐懼，因為

鼻子不見了，臉不見了，因此他們害怕修持。他們想：

「也許修錯了。」這並非是錯誤的修習，這是正確的。

呼吸有時也會以不一致的形式出現，有時往這方向，

有時往那方向，有時則往前，有時卻是上和下，不同

的形式出現。在取相（uggaha nimitta）的階段，可能

會出現許多方式的專注。在初步平靜的專注水平上，

這現象是會發生的。因此，在這層次有兩種方法禪修

者可以使用。 

他知道呼吸肯定是在這地方而且是這樣的方式，

他就如此地專注（即不理會之後呼吸更換進出的模式，

只固定在一處專注），但是如此的專注，有時心會疲

憊。因此，以自然的呼吸，不管氣息是以怎麼樣的方

式進出，禪修者就專注它，這是比較好的。自然的呼

吸，有時也許會在不同的方向，就稍微讓它如此，你

只是維持你的專注，呼吸進、呼吸出。當你在專注呼

吸進、呼吸出時，你忘了你的臉、身體，那是沒關係
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的，是沒有傷害的。你培育了一個很重要的素質，即

是正念。 

修習安般念，我們所期待的是什麼？呼吸變得很

清楚並非是我們的期待。雖然呼吸還是會變得很清晰，

可是我們主要的期待是正念的培育及增長。我們說禪

修所緣的名稱 AnApAnasati，sati 即是正念。正念與呼吸，

我們都一起培育，呼吸進，我們專注，正念在培育中；

呼吸出，我們專注，正念也在培育。因此呼吸進、出，

我們專注、專注、專注…，我們的正念即在培育增長。

所以，重要的是正念，而要培育正念，重要的是對呼

吸的專注。 

呼喚跑掉的心回到呼吸 

對於呼吸的專注，不管氣息是以不同的方向或形

狀出現，對你都沒有影響，你可以與呼吸一起培育正

念。因此，第一個重點是身體的調整，第二重點是專

注。有時當你在專注時，你的心跑到別的地方了，這

是肯定會發生的。當有了一些平靜之後，你應該把心

帶回來。你應該把心帶回到禪修所緣及維持它。心又

再跑出去了，這是自然的現象，然而你應該再次地把

心帶回到禪修所緣。這樣的情況，一再一再地發生，

這是自然的現象。那麼，禪修者應該要有能力一再地

把心帶回來，及維持它在禪修所緣上，直到呼吸變得
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更舒服。當呼吸變得更舒服、更快樂之後，禪定在那

裡，心就更容易專注。因此，在安般念裡第二重點是，

讓心長時間保持在所緣上以培育正念。 

耐心及友善地面對困難 

在安般念的修習裡，第二重要的是「把心帶回所

緣上」。然而，當你把心帶回所緣時，不應該採取太

用力的方式。若你太用力的把心帶回來，會產生緊繃。

你看有許多禪修者都有很多緊繃的問題，頭痛、胸痛、

背痛，各式各樣的緊繃在那裡。原因是他們想要很快

地專注，他們試著很快地移除所有的蓋（障礙）。你

不應該嘗試用那種方式，你不應該與諸蓋「打仗」。

首先，我們應該與諸蓋維持友好的關係，然後才慢慢

地增加我們的專注力。 

例如：在我們的群體裡，或許有一、兩位讓我們

感到很困擾的人，以各式各樣的方式干擾我們。有些

人來誘惑我們；有些則讓我們生起瞋恚。若我們試著

與他們戰鬥，我們將會產生很多的困難。我們應該學

習面對及學習如何去克服這些困難。或許好的人讓你

產生很多執取，我們試著慢慢地遠離他；對於瞋恚的

人，我們不應對他瞋恚，我們應該減少瞋恚。若他需

要一些東西，我們應該給他一些東西；我們應該稍微

與他交談，鼓勵他：「啊！你是很好的。」類似這樣

能減少瞋恚，而我們也很容易禪修。 
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同樣地，我們也應友好地對待煩惱，我們就能容

易地修持，否則煩惱的力量就會增加。若你太猛力地

做，因為太用力的緣故，煩惱、困難將會加倍增加。

早前你也有貪、瞋、癡，但現在修持過後，貪、瞋、

癡則增加了一倍，由於做的太用力，產生緊繃，更多

的瞋恚生起，於是煩惱增加了。這是因為使用錯誤的

方法。 

對於初學者，肯定地困難會在那裡，貪、瞋、癡

是無法避免的，若你試著即刻要把這些困難移除，肯

定地緊繃會產生。因此，我們應該慢慢地把困難移除。

首先，我們需要理解，我們已經與這貪、瞋、癡相處

了很久，若試著馬上移除它們，我們將會面對困難，

慢慢地移除是比較好的。這樣的理解是很重要的。 

第一，我們要友好地與困難相處。第二是，當心

走到困難或諸蓋那裡時，我們應該一再地對心說：

「噢！你不該去那，請回來這。在那裡是無法培育你

的正念。」於是，心被帶回到禪修所緣。接著，心又

跑到妄念所緣，我們又把它帶回到禪修所緣；不久，

心又再次跑到不必要的所緣，我們又一再地把它帶回

來。我們必須一再一再地，很友善地重複做這樣的事。

心跑掉了，我們不應該憂慮，我們應該對它說：「噢！

你不要去那裡，請來這裡。」猶如母親般，你知道母

親嗎？母親的責任是什麼？她保護她的小孩。 
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當孩子在家裡時，她保護她的小孩。現在的環境

與古時不一樣，古時在家裡，所有的火、水之類的東

西都在她的附近。有時小孩就會跑到火邊，或跳到水

裡。古時是有這些危險存在的，然而現今是沒有這些

危險在家裡。古時是沒有現代化的東西，因此母親就

要保護小孩。當小孩走向火時，母親就會看顧他，把

他帶在身邊。過了一陣子，小孩又跑到火邊去，母親

又再把他帶回來，帶在身邊。母親一再一再地保護孩

子直到他們長大。 

同理於禪修者。當我們的心跑到其他的所緣時，

我們應對它說：「噢！你不應該住在那裡，你應回到

禪修所緣。若你住在那裡，你無法培育正念，請來這

裡。」我們把心帶回到禪修所緣。心又再跑掉了，到

外面某些地方去了，我們又再把它帶回來，我們應該

友善地把它帶回來、帶回來、帶回來…放在這裡。為

什麼心跑掉呢？原因是心對禪修所緣不感快樂，而心

對貪、瞋所緣感到快樂。所以，心試著走到其他所緣。

你一再一再地把心帶回到禪修所緣時，過後對於這禪

修所緣，心會生起快樂。這時，在禪修所緣裡，你感

覺非常快樂、非常舒服。之後，心不會再想跑到貪、

瞋所緣了，現在樂於在禪修所緣裡。 

早前心在禪修所緣裡不快樂，所以一直試著跑到

其他所緣。現在，在禪修所緣裡感覺更快樂，因此，



止禪四十業處  
 

 

82  

心不想再跑到其他所緣了。所以，有能力、有智慧的

禪修者，他們會怎麼做呢？他們不斷地一再把心帶回

到禪修所緣以培育正念。但是並不是透過戰鬥，而是

在沒有困難的狀況下，慢慢地進行。今天或許你整日

很努力，但只有一點的成果出來，明天還是一樣，只

有一點的成果出來。幾天過後，你才獲得禪定。慢沒

關係，主要的是專注的能力，我們必須把心帶回來、

帶回來，然後增加專注能力。有能力、有智慧的禪修

者是使用這樣的方法。 

你知道，有些母親是沒有智慧的母親，她們沒有

很好地保護孩子。將會發生什麼事呢？小孩跑到火旁，

然後跳到火裡。或小孩跑到水邊，跳到水裡。過後，

她需要面對很多困難。同樣地，有些禪修者沒有保護

他們的心，讓心跑到火裡，讓心跑到水裡。他們讓心

跑到貪所緣、瞋所緣，把心毀了。然後，到來報告說：

「噢！Bhante（尊者），今天整日都是貪念，今天整日

都是瞋念。」因為讓心跑到不必要的所緣。但是，如

果他友善地、小心地把心一再一再帶回到禪修所緣，

那麼，禪修所緣的力量就會增加，正念也增加。早上

沒什麼力量，然而中午時，力量就增加了，傍晚也增

加，明天也在增加，我們就會感覺舒服。肯定地這些

困難將消失。然而，若你允許心跑掉，住在不必要的

所緣，以這樣的方式是無法培育禪修的。因此，第二

點是禪修者應該要有能力，把心帶回到禪修所緣上。 
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若任何人有能力把心帶回到禪修所緣，肯定地他

將會有很好的正念，正念在增長。若任何人有很好地

培育正念，肯定地禪定會到來。若任何人具有正念與

禪定，智慧的培育對他而言就很容易了。（這兩個重

點）不僅對安般念的禪修，對其他的禪修也都是需要

的。尤其是對安般念的修習，首先重要的是身體的放

鬆、身體的端正（挺直）。第二個重點是心理的專注，

一再地專注於禪修所緣，呼吸所緣。 

問題釋疑 

我想今天的開示已經足夠了，下回再做更多的解

說。你們有什麼疑問嗎？ 

問：我無法在鼻孔周遭的範圍內專注呼吸，這對

我來說是有點困難，但是專注腹部的起伏能讓我比較

容易專注，我使用這樣的方式適合嗎？ 

答：不同的禪修者在過去有不同的經驗。這類事

情，你可以作些調整，你可以向禪修指導老師說明。

這是可以解決的，帕奧禪師也有教導。帕奧禪師教導

呼吸在這裡（指上嘴唇與鼻孔之間的範圍），若有些

人有困難，可以專注身體裡的呼吸，我們稱為「伸

展」，有點接近色法的修習，但這對禪修者有幫助。

我們專注身體裡的「伸展」，與色法的修習很接近。

可是，這也能培育禪定。若任何人感覺這很舒服，這
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也是一種培育的方法。因此，一個所緣，我們可以以

許多的方式來培育禪修的修持，即使安般念，我們也

可以以不同的方式來培育。有些老師教導專注呼吸的

感覺，有些老師教導專注這，有的則教導專注那，所

以，有很多的方法我們可以用來培育禪修。那麼，有

關個人的問題，你可以向指導老師請示，一般上不適

合在這裡解說。無論如何，那是有方法解決的，是有

方法提升我們的心。早前我們所解說的，最重要的要

素是「正念」。若你能在這所緣裡，很好地培育正念，

這樣的禪修，我們無法說是錯誤的，因為你的正念有

在增長，你感覺舒服感有在增加。所以，重要的是正

念的培育，不管是透過呼吸或身體，正念在增長。 

方法可以有所不同，但著重在正念的培育 

現在，我們知道禪修的培育是可以以許多方式進

行。那麼，我們要記住的是正念的培育增長。透過專

注呼吸培育正念；透過專注身體培育正念，這部分對

我們而言是很重要的。方法可以有所不同，只要正念

有生起，以什麼方法都無所謂。因此，正念的培育對

禪修生涯是很重要的。 

我們祝福大家都能培育正念，能體證禪定，具有

很強的正念，及體證很深的智慧。我們也祝福每一位

都能體證所有的道果及涅槃。 
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ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

（2013-08-14，講於龍樹林靜默區。） 
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  安般念（二） 

           ĀnApAnasati 

 

上一講裡，我們談到了隨念（anussati

即省思。也解說了安般念（AnApAnasati

即入出息念。但尚未解說完畢，只解說了安般念禪修

的基本部分，即如何預備安般念的修習，有身體方面

的預備及心理方面的預備。還有如何專注安般念的所

緣。今天，我們將解說如何進一步培育安般念

藉由專注呼吸培育正念 

入出息的禪修法稱為 AnApAnasati（安般念

是入息，apANa 是出息，sati 的意思則是正念

意謂覺知，覺知指專注的能力（聚焦的能力

在閱讀報章時，你知道你有很好的在閱讀。

章的某些特徵，某些詞句…，你的專注有在那裡

專注能力，我們稱為覺知，也稱為正念（sati

在 anussati），

AnApAnasati），

只解說了安般念禪修

有身體方面

還有如何專注安般念的所

我們將解說如何進一步培育安般念。 

安般念）。Ana

的意思則是正念，而正念

聚焦的能力）。當你

。你知道報

你的專注有在那裡。這

sati）。 
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同樣地，以其他事物來說。當你在行走或說話時，

你專注在這活動上，這即是正念。同樣的原理，我們

把它帶到呼吸上，當入息進來時，我們覺知它；出息

也是如此地覺知它，這種覺知稱為正念。我們知道氣

息進入及知道氣息出去，這覺知能力是很重要的。 

我們的主要目標是禪定，安般念的禪定。而禪定

是正念的結果。我們不應該想禪定，當正念充分地開

發時，禪定肯定就在那裡。所以，要培育增長的是正

念，正念增長到某個程度，禪定必然就在那裡。禪定

是正念增長的結果。因此，我們必須把正念帶起來。

當我們專注氣息進出時，氣息進入，我們必須要知道

氣息進入；當氣息出去時，也要知道氣息出去。這個

「瞭知」即是這專注的根本基礎。我們需要通過這階

段，以便能培育更多的正念。 

修習安般念的前方便 

要培育安般念的禪修，佛陀告訴我們說，要有身

體的預備和心的預備功夫（指禪修的前方便，身心的

調攝）。因為我們是無法在幾分鐘內培育安般念的。

有時幾個小時也沒辦法，我們需要幾天的時間來培育

這禪修，甚至有時需要幾周、幾個月，乃至數年的時

間來培育禪修。因此，身體的舒服是很重要的，即所

謂身體的預備。這也即是為什麼佛陀說：「把身體立
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起到筆直的姿勢。」我們應該以舒服的方式坐著，然

後把身體挺直，盡可能地讓我們的身體挺直。 

可是，有些人無法把身體立起到筆直的姿勢，他

們不應該很用力地做，因為有些肌肉會產生疼痛。重

要的是，我們應該理解方法，看哪個方式能讓我們坐

得久。也許有的人能雙盤禪坐，他們能坐一、兩個小

時。那麼，這姿勢對他們來說是無妨的，他們可以使

用這姿勢禪坐。但是，有些人沒有這些經驗，他們試

著以雙盤的方式禪坐，即使是五分鐘，他們都無法坐，

也無法專注五分鐘。那麼，他們就不應該嘗試這麼做。

眼前他們應該訓練簡單的坐姿，即他們能做的。過了

一些時間，過了幾個月，他們可以訓練雙盤的坐姿。

這樣的坐姿讓禪修者感覺舒服，而他們也能禪坐一、

兩小時，儘管尚有一點疼痛，然而他們還是能坐上一、

兩小時。因此，這坐姿很重要。 

身體也不應該立即把它挺直，應先以普通的方式

坐著，坐姿是正常的，身體也是正常的。我們讓肌肉

放鬆幾分鐘，在這幾分鐘裡，我們做什麼呢？若你喜

歡，你可以稍微地專注呼吸，但最好是思惟佛、法、

僧，以及修持的價值。開始時，這類的專注是比較好

的。一般我們做五分鐘，我自己也是如此修習。過後，

你的肌肉也放鬆了。當肌肉放鬆後，慢慢地才把身體

帶到挺直的姿勢。你可以把身體挺直，但是也並非要



安般念（二） 
 

 

89  

試著完全地挺直。若肌肉沒有產生疼痛是無妨的，若

肌肉疼痛則最好採用舒服的姿勢。 

若你無法把身體帶到挺直的姿勢，有另一個竅門。

或許到屋外禪坐，你可以做些伸展運動。之後，肌肉

會稍微放鬆，並讓你坐得舒服一點。以這樣的方式來

做身體的調整，能使你輕易地長時間禪修。 

若你要砍伐樹木或要擊碎一塊大石頭，如果在平

坦的地面做這工作，會很容易進行。但若地面不平坦，

你可能難以坐得穩、站得穩，因而你無法很好地使用

鐵錘或鋸子。你得更辛苦地砍伐樹木，更艱難地擊碎

大石頭。同樣的，在禪修裡，若你採用疼痛或困難的

坐姿，導致肌肉疼痛，這會讓你很難禪修。也許在幾

分鐘過後，你的心就會跑掉、打妄念，因為你的姿勢

沒有調整好。因此，身體的調整是很重要的。有些禪

修者有更多肌肉疼痛的問題，他們應該更加地放鬆以

減輕這問題。你必須理解調整身體的方法，對禪修來

說這是很重要的。接下來，你必須修習正念。我們將

會解說如何培育正念。 

身體方面的預備很重要，接著是禪修前心理方面

的預備。我們都喜歡能專注一或兩個小時，我們都喜

歡擁有很深的禪定。然而，一開始心的能力還無法高

度集中，心的力量只能慢慢地成長。因此，我們不應
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想「禪定」，若我們想「禪定」，我們是會有點痛苦

的。我們應該想的是我們的責任，我們的責任是專注

呼吸。我們的任務是專注於我們的禪修所緣。若你想

的是成果，那將會是痛苦的。如果我們想要在現在的

這次禪坐裡獲得成果，因而很努力地奮鬥，什麼事將

發生？緊繃將會出現。因為我們太用力修習了。 

之前我們沒有緊繃的現象，可是現在卻有了緊繃

的問題。之前沒有這問題，而現在則因為我們太精進、

擁有太多期待，確實增添了問題。因此平衡身體與心

理機能的能力，就如同專注的能力一樣，也非常重要。

開始的時候，我們不應該太用力的專注，不應該使用

太多的精進力。若我們使用太多的精進力，由於疼痛

的緣故，我們將無法長時間禪坐，無法進行長時間的

禪修。 

接受及耐心地對待煩惱 

我們肯定心裡有些煩惱，所以我們才開始禪修。

然而，要立即克服所有的煩惱是無法馬上做到的。因

為在我們的心理，正念的能力是非常弱的。通常，在

我們的心裡，正念的能力只有百分之五到十而已，其

他百分之九十的心則是在培養分心（散亂）。這百分

之九十是強而有力的，而百分之十能做什麼呢？以這

樣的能力，我們是無法對抗任何煩惱的。所以，我們

不應想移除煩惱，我們讓煩惱在那裡及耐心地對待它
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們。因為這些煩惱之前早已在我們的心中工作了，而

且它們已經在我們的心裡很久了。我們再讓它們在那

裡多待幾天，沒有必要立即把它們移除。若我們試著

移除它們，我們會更緊繃。所以，我們的目標不是在

煩惱的移除，而是禪修所緣的專注。 

慢慢地把正念帶起來 

要專注禪修所緣，若你試著很用力地專注，你會

遭遇困難。因此，剛開始你應該以簡單的方式專注。

我們把心帶到禪修所緣上，然後，以很簡單的方式看

著氣息「入」、氣息「出」。在這同時，也許心會跑

掉，就讓它去。然後，再把它帶回到禪修所緣，看著

氣息「入」、氣息「出」。 

現在當你在修安般念時，有百分之九十的心是妄

念，而只有百分之十的心是安住在禪修所緣上。你必

須要提升它，你專注呼吸，慢慢地、慢慢地，過了一

些時候，你感覺正念有點增長了，專注的能力稍微增

長了，提升到百分之十五，現在你到了可以看到呼吸

的程度。之後再增長到百分之二十、三十、四十時，

你可以百分之四十地看到呼吸。現在你能感覺身體舒

服及心也舒服，為什麼會舒服呢？誰把這舒服帶來的？

正念。由於正念的生起，舒服才產生。所以，我們的
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任務不是移除煩惱、不是移除妄念，而是把正念帶起

來。透過專注呼吸，把正念帶起來。 

同樣地，對於其他的禪修所緣，任何你修習的禪

修業處，方法都是相同的，不管你修習何種禪修業處，

你應該要有能力把正念帶起來。隨著正念提昇，現在

你專注入息、出息已變得舒服。這時你可以增加精進

力，因為你的正念是強有力的。以大約百分之四十的

正念，你能輕易地提升精進力並試著全心專注。慢慢

地，你會把更多的正念帶起來。 

初始時的用力用功可能會導致你頭痛、胸痛，對

禪修感到厭煩，你厭惡所有一切。之前，你沒有這些

煩惱，現在卻因為禪修的緣故，煩惱反而倍增了，這

是錯誤的禪修訓練。若你有正確地練習禪修，那是不

可能發生的。如果以平衡的方式，慢慢地把心提升，

這負面的事是不可能產生的。因此，你要慢慢地把心

帶起來，第一個星期你稍微地帶起一點正念，下個星

期再帶起一點，兩、三個星期過後，你感覺有更多的

正念在那裡，更舒服。所以，禪修者首要之務是持續

地修習。 

持續專注 

其次，是持續我們的專注能力。當你專注呼吸，

初始時你應該維持心理的標記，簡單的標記「入息、
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出息；入息、出息…」，你必須維持這簡單的標記。

有時，你也能使用數息，「入息 1、出息 1…」或是

「入息、出息 1…」。然而，在一開始，你最好可以稍

微數快一點。過了一陣子，則改為較慢及較長的標記，

「入息…、出息…；入息…、出息…」（唸的比較慢，

時間也拉長）。這較長的標記，很快地能讓你的心平

靜下來，專注的能力會很快地增加，舒服也能快速地

增加。因此，你不應該停止標記。你應維持它「入

息…、出息…；入息…、出息…」當你這樣地專注、

專注…，你就能維持正念於禪修所緣。 

在前一講裡我們已解說了，不需要專注在很精確

的地方，你必須專注鼻孔與上嘴唇之間，這範圍的氣

息「入」、氣息「出」。保持在這地方專注氣息

「入」、氣息「出」，猶如獵人。我們要維持這樣的

專注，氣息入、氣息出。我們必須以這樣的方式把正

念帶起來。進一步我們還需要增進其他的素質。 

尋心所的角色 
 當我們修習安般念時，其中有個很重要的心所在

運作著。通常我們不會很重視它，但它確實是個非常

重要的心所，即所謂的「尋」（vitakka）。通常，我

們想的是「啊！現在我們必須把正念帶起來，我們需

要提升定力。」這樣的想法確實沒錯，可是這些工作
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都得透過尋心所來執行。以錫蘭語（Sinhala）的方式，

我們能舉很好的例子解說，但是以英語的方式，就不

曉得是否能達到同樣的效果，然而我將會試著解說。 

有些農夫忙於農作耕地，從早到晚都在工作。他

們也許是使用犁來耕地，以雙手及體力鋤地。有個農

夫一早到田裡去，第一個工作就很費力地做。他一開

始就耗掉許多精力，以致幾分鐘過後就精疲力盡了，

只好停止工作，也無法完成預定的工作。他應該怎麼

做呢？通常你會發現，我們一些比較善巧的工人，他

們不會在一開始就很費力地工作。當他們到田裡時，

會稍微看看，然後舒服地坐下來。你知道亞洲人的習

慣，會嚼一些檳榔，及有時喝點水。類似如此，在開

始時有一些簡單的活動。然後，他們會選擇要處理的

部分。走到需要處理的田地，也不是馬上鋤地。也許

他會以簡單的方式開始，逐漸地增加體力，一部分一

部分地耕鋤，如此他能持續地工作。有些農夫想說：

「噢！我要在今天完成這工作。」然後，馬上到田裡

工作，三分鐘過後就精疲力竭，再也無法做任何的事

了。這不是一位善巧的農夫。 

同樣的，我們也可以把自己的禪修和農夫的工作

作類比。我們耕作什麼？禪修的修習。我們禪修，想

著：「噢！今天我們要很努力地修習。」然後開始很

用力的修習，幾分鐘過後，我們就精疲力竭了。我們
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也應該開始於簡單的方式，也許思惟佛陀、佛法及僧

伽，以類似如此簡單的方式進行，一點一點地「鋤

地」，而且持續這工作。之後，我們就能整日地工作。

過了一些時候，農夫也忘記了其他事物，他只感覺自

己在鋤地、鋤地、鋤地…，其他的事都忘了，他也忘

了時間，他就這樣地持續著。同樣地，禪修者以簡單

的方式開始禪修，持續地禪修，過後他忘了所有的東

西，只維持他的禪修而已。在禪修時，這部分是我們

必須理解的。 

有個很重要的角色是「尋心所」。當心被帶到禪

修所緣時，它馬上就跑掉了。我們再把它帶回到禪修

所緣，然後保持在那裡。當心一次又一次跑掉，我們

也必須一再地把它帶回禪修所緣。這是心的自然現象，

不管我們修習的是何種禪修所緣，或許你修習的是白

骨或三十二身分，都是如此。就如同出入息一樣，你

把禪修所緣一而再地帶回心中，以此來訓練尋心所。

與正念一同運作的尋心所，對我們而言是一個重要部

分。透過持續反覆地訓練，心就會安住一段時間，這

稱為「伺」（vicAra）。尋心所在那裡，過了一些時候，

伺心所也會在那裡。那麼，你把心帶到呼吸上，過了

幾分鐘，甚或幾個呼吸，你就能持續看到「尋」與

「伺」兩者如何一起運作。 
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當心又再起妄念，又把它帶回來，並保持它在那

裡。也許心持續在那裡幾分鐘後又跑掉了，又再把它

帶回來。如此地訓練尋心所，它親近的朋友「伺」就

會出現。當兩位朋友一起在那裡時，我們一再一再地

訓練尋心所與伺心所，我們不斷地反覆訓練，百次、

千次、萬次，第三位朋友「喜」（pIti）就會到來，你

感覺有點狂喜。喜悅可能在臉部、胸部、腹部或腿部，

在某些部位你應該會感覺到喜悅。由於尋心所的緣故

「喜」生起。過後，「喜」也會帶來另一位朋友ˇ

「快樂」（sukha），你感覺身體非常舒服、心非常平

靜，這即是「快樂」。當這四個都在那裡時，第五個

心所「一境性」（單一所緣，ekaggatA）也會出現。 

通常我們的心都是散亂的，為什麼呢？因為眼前

我們正在吃的食物不很美味，我們渴望更好的食物。

若現有的食物美好又可口，我們就不需要尋求其他食

物了。同樣地，若現在的所緣給我們很好的口味，我

們就不會要外在的所緣。心不再跑出去而安住在呼吸

上，是因為現在這所緣是比較美味的，心更喜悅、更

快樂。外面的所緣不比現有的所緣讓我們更快樂，所

以心安住在禪修所緣，安住在一個相同的所緣，我們

稱為「一境性」（單一所緣）。五禪支以這樣的方式

發展起來。禪支，禪定的要素。要讓禪支發展，當中

最重要的一個角色是「尋心所」。我們必須把尋心所
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帶起來，一而再，再而三，不斷地將它運用於禪修所

緣，這是非常重要的。 

近行定 

我們有次第地修習安般念，結合禪支要素ˇ「尋

心所」(vitakka)，我們運用尋心所，反覆地一再運用

尋心所。第二個是「伺心所」(vicAra)。第三是「喜」

(pIti)。第四是「樂」(sukha)。第五則是「一境性」

(ekaggatA ， one object) ， 有 些 人 譯 為 「 one-
pointedness」，但「one object」(單一所緣)是最好的翻

譯，因為心是安住在同樣的所緣。「一境性」，心住

在一個所緣，因為現在這所緣讓你很舒服、非常放鬆、

非常快樂，所以心現在不去緣取其他所緣。因此，當

你培育這五個要素ˇ五禪支之後，你將會獲得鮮明的

定力，伴隨著明亮之光，我們稱為「近行定」。此時，

你感覺外在非常亮。有些禪修者感覺整個禪堂或房子

都非常亮。如此，這亮光結合五禪支，就稱之為「近

行定」。 

禪那定（安止定） 

當我們進一步培育正念，我們可以維持這禪定一

至兩小時之久，而近行定也變得平穩。我們能長時間

保持舒適。在長時間的專注之後，可以訓練心轉向禪

定之光。之前專注的所緣是安般念的入息、出息，過
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後可以轉移專注所緣於禪定之光ˇ光亮。此時的光具

有滲透性，是舒適的光，令身體也感到舒服。而且我

們能很好地專注，感覺心融入其中，這稱之為「禪那

定」（安止定）。 

在初禪禪那裡，我們需要維持尋心所。所謂的初

禪，同時具備尋、伺、喜、樂、一境性五種素質，這

五個素質都必須存在初禪裡。因為在初禪裡，心還是

會試著跑開，但要一再地把它帶回到所緣上，然後保

持在那裡。心試著跑出去，又把它帶回來，維持在那

裡。當已能訓練初禪一、二或三小時，這便稱為初禪

的「自在」（已經熟練了）。這是初禪的訓練，而後

我們需要訓練第二禪。比起初禪第二禪更舒服，因為

喜悅更強，尋心所沒有在那裡運作了。當心專注所緣

時，光亮也在那裡，此時不需要一而再地把心帶回所

緣，心能長時間安住在所緣。這稱為第二禪。 

當第二禪也強有力，能維持幾個小時，而後你可

以訓練第三禪。在第三禪裡，「快樂」是非常強的。

若第三禪很強了，你可以進一步訓練第四禪。第四禪

主要是伴隨「捨心」而專注禪修所緣。因此，禪那定

的程度是逐漸地深入，直到第四禪。初禪是好的，但

是第二禪比初禪更好，而第三禪又比第二禪更好，第

四禪則比第三禪更好，是依次地提升到更高、更深的

程度。因此，安般念的修習能培育到色界禪的第四禪。 
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修習安般念的重要素質 

那麼，要培育安般念禪修，什麼是重要的素質？

現在你們都有了很好的安般念禪修藍圖，那什麼是修

習安般念的重要素質？你們可以思惟一下，稍後我再

問你們。 

對於安般念的修習，我們需要什麼素質？〔僧眾

回答說：正念和放鬆。〕是的，這兩個素質，正念與

放鬆都是很重要的，也都是我們需要的。然而另一個

很重要的素質是尋心所。「尋」，以正確的方式投入

目標。若你太用力地投入(尋太強)，無法獲得禪定；

若太鬆馳地投入（尋太弱），你也無法獲得禪定。因

此，正確地投入是非常重要的，而且還要維持正確的

精進。今天我們修習，明天我們也修習，下星期我們

一樣修習，下個月亦復如是地修習，如此持續的精進

對禪修也非常重要。因為我們許多人都喜歡能立即擁

有禪定，但對我們而言這是錯誤的途徑。 

當心理素質充分地開發成熟時，肯定地禪定會出

現。因此，我們的任務不是「禪定」，而是把心的重

要素質帶起來。在剛開始，我們也有一些類似經驗，

我們也很努力地修習，有時太用力了。因此，幾堂禪

坐過後，在一天結束時，「緊繃」或頭痛就產生了。

有時身體疼痛，緊繃就跟著出現。在初始時，我們也

有這類的經驗。過後，我們思惟：「發生了什麼
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事？」、「為什麼這緊繃會出現？」、「這禪修正確

嗎？」、「我們佛陀教導的方法是什麼？」接著我們

又想：「噢！不，這是錯誤的。」是什麼錯誤呢？一

是運用太多的精進力，另一則是太多的期待。「今天

我要禪修，今天我就要有成果！」這即是問題的所在。

我又如此想：「噢！我不要任何的成果，我的任務是

帶起正念、帶起禪修的修習，及持續地禪修，還有維

持尋心所。這些對我而言已經足夠了。」接著，心試

著說：「現在你修得不錯了，你做到了。」另一個心

又起來說：「噢！不、不，那也是錯誤的，我不要任

何東西。」 

然後，稍微有些許的舒服產生，心又會說：「現

在舒服了，也許已經平穩了，……或許我可以獲得更

多的舒適感。」另一個心又起來說：「噢！我不要任

何的舒適感。」其實，內心是喜歡這感覺的，但是若

我想著它，心將會抓取它。心的習慣是「抓取」，也

就有「執取」，又產生另一個障礙（蓋）。我們必須

培育知足：「噢！我不想要，我的任務是禪修而已。」

過後，很深的禪定出現。「噢！我不要這個，我的修

持不是為了禪定，我修習的是禪修所緣，我只要禪修

所緣。由於專注禪修所緣，舒服才生起，我不能想要

任何的舒適，我要維持我的修習。」過了一些時候，

非常深的平靜生起。那個時候，心還是會試著去抓取
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它。如此，有許多的經驗生起時，心都會試著去抓取。

因此，我們每個時候都要移除這執取心。 

所有禪修者肯定都會經歷這些經驗。假使他們正

確的修習，他們絕對能獲得禪定，但這需要持續修習、

適當的尋心所、適度的精進以及少期待，還有我們需

要知足。若這些素質都與你同在時，慢慢地你的修習

將增長，正念也會增長，正念提升至百分之三十、四

十時，你會感覺舒服，當正念達到百分之五十、六十、

七十時，你感覺非常非常地舒服，光更明亮，這情況

肯定會到來。這是修習安般念的自然現象。 

在此，我們已更詳盡地解說了佛陀所教導的安般

念。然而，我們佛陀所詳細教導的安般念，其原理通

於一切禪修。不管是止禪或觀禪，任何你所修習的禪

修，都是立基於相同的原理。你必須要運用尋心所，

反覆一再地使用尋心所；你也要再三地維持減少對禪

定的貪愛、對喜樂的執取。你必須不斷地修習、修

習…真實的快樂將會增加。你可以把這樣的快樂帶起，

直到禪定的水平達至更深的程度。 

現在，你們知道如何培育禪修了。我們祝福每一

位都能培育這禪修，直到很深的禪定水平，直到體證

道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 
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（2013-08-28，講於龍樹林靜默區。）  
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   安般念（三）、寂止隨念 

       ĀnApAnasati、üpasamAnussati 

 

早前的佛法開示裡，我們解說了安般念

（AnApAnasati），我們曾經解說了幾個項目

如何培育入出息、禪修前的預備工作、禪修的增進及

禪修的成果。現在，有幾分鐘的時間，你們可以討論

有關安般念修習的問題，如何培育、以怎麼樣的方法

培育等之類的問題。然後，我們可以解說下一個主要

的所緣。若你們有任何的問題，現在可以發問

正念 

入出息的禪修，帶起了正念。從禪修所緣裡

陀所期待我們的是正念的增長。這修習稱為

（安般念），sati 是正念。你需要瞭解什麼是正念

你是真實地在專注呼吸，你必須理解什麼是正念

後，你需要理解自己是否有在使用正念，是否有正念

在 我們解說了安般念

我們曾經解說了幾個項目，

禪修的增進及

你們可以討論

以怎麼樣的方法

我們可以解說下一個主要

現在可以發問。 

從禪修所緣裡，佛

這修習稱為 AnApAnasati

你需要瞭解什麼是正念，若

你必須理解什麼是正念。然

是否有正念
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地在專注。正念的意思是專注的能力、覺知的能力，

在安般念上，對呼吸的瞭知能力，我們稱為正念。 

現在，你知道氣息在進入，這是正念；你知道氣

息在出去，這是正念。你專注你的呼吸，也稱為正念。

你知道你的心當下在專注呼吸，專注氣息「入」，這

是正念；專注氣息「出」也是正念。這是基本的訓練，

所以禪修者必須訓練這首要的方法。去觀照呼吸是第

一個要做的，但觀照呼吸並非完成了禪修，那只是初

始的訓練，禪修的完成是你要培育增長正念。 

比如說，我們需要一百個正念以達到禪定的程度。

看到呼吸只是大約有百分之二十的正念，尚有百分之

八十的正念，必須透過專注呼吸來培育。百分之二十

是你能看到呼吸，你可以看到氣息「入」、氣息

「出」，氣息「入」、氣息「出」，然而現在你還沒

有禪定，但是你能做到。這百分之二十的正念生起是

透過專注而來的，你專注下一個呼吸，再下一個呼吸

你也專注，每一個呼吸你都能專注，也許你專注百個

呼吸、千個呼吸、幾千個呼吸，當你在專注時，你的

專注能力、正念能力、禪定能力在增長中，正念增長

到百分之八十、一百，現在正念足夠強而有力，你獲

得禪定。有些禪修者報告說：「尊者，今天禪定在那

裡了。」原因是你的正念隨著專注呼吸而生起了。 
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有些禪修者說：「噢！即使我無法專注，然而我

可以看到呼吸，我的正念也很好。」這表示你還是在

一半的程度，正念也許只有百分之二十、二十五在那

裡。所以，你感覺一點的舒服，可是心沒有進入更深

層，因為正念還沒有足夠強有力。因此，佛陀期待我

們的是更深的正念，以建立禪定。在安般念裡，你必

須要培育正念，其實不僅是安般念，任何的禪修，你

都必須帶起正念，然後由正念建立起禪定。這些基本

的觀念，我們都曾在上一講裡解說了。要培育正念，

我們需要禪修前身體的預備、心理的預備，我們需要

訓練心專注呼吸，有幾個項目我們已解說了。若有問

題，你們可以發問。不然，我們可以進入下一個部分。 

安般念的修習能培育四種正念 

我們佛陀以許多方式解說安般念。其實，安般念

可以培育直到體證阿羅漢果位。如你們所知的四種正

念（四念處），佛陀以十六種方式解說安般念，前四

個方法是對「身隨觀」（kAyAnupassanA）解說的，對

身體的觀照；第二組的四個方法是解說「受隨觀」

（vedanAnupassanA），對覺受的專注；第三組的四個方

法是在解說「心隨觀」（cittAnupassanA）對心的專注；

而 第 四 組 的 四 個 則 是 在 解 說 「 法 隨 觀 」

（dhammAnupassanA），對「法」的專注。這四種是正

念的基地，透過修習安般念能成就這四種正念。一般
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上，大多數的老師都是在「身隨觀」的範疇裡訓練安

般念的，這是基本的部分，也是首要的部分，因為其

他的部分是比較深的。既然是基礎的訓練，就教導基

本、首要的部分，即「身隨觀」（kAyAnupassanA）的

部分。 

修習安般念的方法 

我們專注安般念，只是專注氣息「入」、氣息

「出」，這是第一個方法。第二個方法是專注於「時

間」，有時是短的，有時是長的，我們稱為「長息及

短息」。第三個方法則是我們專注完整的呼吸，即整

個呼吸，呼吸的全身（指全息），呼吸的開始至末端。

這時候的正念尚未完成，正念還是弱的，但是我們可

以看到呼吸的開始、中間和結束，我們能看到整個呼

吸的全部過程。這能力是禪修者所要增進的。當禪修

者已增進這能力，他可以專注平靜的呼吸、微息、舒

服的氣息（第四個方法）。此時「硬」的感覺很少，

非常「柔軟」，呼吸變得很柔軟。以上這四個是「身

隨觀」的修習，這四個可以培育達至禪那的水平，可

以達到第四禪。大多數的老師都是教導這四個方法。

其他的第二組的四個是對「受隨觀」，再另四個是對

「心隨觀」，而最後四個則是對「法隨觀」的修習。 
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禪修者的責任 

因此，禪修者的責任是透過呼吸的修習帶起正念。

其實，不僅是呼吸的禪修法，其他的禪修也是相同的，

我們必須要帶起正念。那麼，只是在禪坐時培育正念，

對我們而言是不足夠的。在實修上，我們必須在每日

的活動中培育正念。當你在行走時要培育正念；當你

在說話時，也要培育正念；當你在想時，也一樣要培

育正念，大多數的時間你都要透過禪修所緣培育正念。

若你有在培育，未來你會成為很有正念的人。若你擁

有很強的正念，緣於你正念的力量，對你自己是很有

價值的，對外在的世間也是很有價值。因此，我們要

以這樣的方法把正念的力量帶起來。在我們的修持裡，

正念是一個很重要的部分，為此，我們的佛陀是非常

鼓勵我們培育正念的。 

你知道在以前佛陀時代或過後的尊者們，他們都

勇猛地修習正念，由於他們的正念非常強，他們獲得

禪定、獲得很高的體證，並在教法（sAsana）中擁有很

珍貴的生命。因此，我們應該時時地培育正念。在禪

坐、行走及從事任何事務時，我們都試著保持正念。

這在我們禪修的修習裡是一個很重要的部分。安般念

的修習著重在以安般念培育正念，不然你是無法獲得

很深的定力。 
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安般念的成果 

安般念能培育達至禪那的程度。在上一講裡，我

們也曾解說安般念的遍作定或預備定（ parikamma 

samAdhi）。近行定（upacAra samAdhi）的階段，心是

比較能專注的，有更多的正念現起。安止定（appanA 

samAdhi），則是有很深的正念在那裡。在這安止定裡

有四個層次，伴隨五個禪支的層次，伴隨三個禪支的

層次，伴隨兩個禪支的層次，伴隨「專注一心」與

「捨」的層次，這是禪定的四個層次。這都已在上一

講解說了。因此，安般念的培育能達到第四禪的水平。

主要的是我們必須增進專注能力。 

今天將結束安般念的項目，若你們有問題，可以

提出。不然，我們就可以談下一個項目，寂止隨念

（upasamAnussati）。 

寂止隨念 

üpasama（寂止）的意思是什麼？upasama（寂止）

的意思是寂靜下來、終結，或另一個名稱 nibbAna，涅

槃（解脫）。涅槃，我們稱為 upasama。我們保持觀照，

一再一再地重複（即對涅槃不斷地憶念），這稱為

「寂止隨念」（upasamAnussati）。「隨念」（anussati）

的意思即是我們不斷地重複那個所緣。我們憶念佛陀，

佛陀是阿羅漢，「arahaM、arahaM、arahaM…」我們重
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複這所緣，即稱為「隨念」。那麼，「nibbAna，涅槃

是快樂的、涅槃是快樂的…」我們重複這所緣，這稱

為「隨念」。重複所緣，反覆地重複所緣，即稱為

「隨念」。 

通常世俗人或其他的眾生，他們是不曉得涅槃的，

可是當僧眾祝福他們時，「噢!願你證得涅槃。」他們

會回應說：「sAdhu! sAdhu! sAdhu!」可是他們不知道我

們在說什麼。雖然他們說：「sAdhu!」，可是他們並不

瞭解「涅槃」，他們可能會想那是一種很特殊的快樂

吧！但是，在寂止隨念裡，你必須理解「什麼是涅

槃」，及我們必須重複觀照它。在禪修的修習裡，我

們很少修習它，即使修習也是很有限的。老師也很少

在教導寂止隨念，他們教導安般念等其他禪修，卻很

少教導寂止隨念。所以，我們學習一點，每天修習一

點，對我們是很有幫助的。 

若你確實理解涅槃的價值，我們就不會忙於太多

的事物ˇ貪、瞋、癡等的事物。因為我們理解更高的

價值ˇ涅槃，即平靜、真正的快樂。因此，我們稍微

作一點觀照、一點隨念〜「涅槃是更有價值的」。首

先，我們必須稍微理解什麼是涅槃？涅槃是怎麼樣的

東西？過後，我們將會再詢問你們：涅槃是什麼？ 
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涅槃 

誰獲得涅槃？涅槃在那裡？〔僧眾答說：無處〕

非常好，你可以看得到建築物，但涅槃是無法看到的，

因為建築物是行法而涅槃不是行法，沒有因果法在那

裡，但還是可通過許多方法來理解它。一是名色法相

續的終止。名法與色法生生相續，從這一生相續至下

一生，又從下一生相續至下下一生，生生相續著，此

名色法相續的終止即是涅槃。另一則是煩惱的止息。

這生命能生生相續是由於貪、瞋、癡煩惱的緣故。若

心熄滅所有的貪、瞋、癡，內心裡沒有貪、瞋、癡，

生命的相續便停止了，這也是涅槃。 

涅槃可以以許多方式解說。例如還有另一種的解

說 即 是 sa-upAdisesa-nibbAna （ 有 餘 涅 槃 ） 及

anupAdisesa-nibbAna（無餘涅槃）。有餘涅槃是我們止

息了煩惱，而無餘涅槃則是止息了名色法的相續。所

以有各種的解說方式，讓我們稍微理解什麼是涅槃。

另外我們也必須要稍微瞭知貪、瞋、癡的害處，它們

的過患，以及沒有煩惱的優勢、好處。這樣就會比較

容易理解涅槃的價值，否則我們就非常難以專注涅槃。

因此，我們可以說涅槃是祥和的、是平靜的、是快樂

等，這些我們都能說。然而這僅是言辭而已，能真實

的理解涅槃，當我們在作觀照時，是更有用、更有價

值的，我們可以達到近行定的禪定層次。若你觀照
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「涅槃是有價值的」，你可以達至很深的定力。其實，

這觀照對我們是很有幫助的。稍後，我們再解說如何

培育它。 

寂止隨念的修習法 

寂止隨念的培育能讓我們達到近行定。首先，我

們需要理解在我們內心裡具有貪、瞋、癡等其他煩惱。

這些煩惱存在那裡，痛苦就會很明顯。所以，我們能

理解，若今天有較多的貪欲，就會有較多的痛苦產生；

今天的貪欲較少，痛苦也會較少。然而，今天若沒有

貪欲，則沒有痛苦。所以，你必須瞭解，倘若貪欲是

一百，痛苦也將是一百；若貪欲是五十，痛苦則是五

十；貪欲是十，痛苦也是十；若貪欲是零，痛苦也會

是零。因為貪欲是痛苦的因。因此，我們必須理解，

若我們內心沒有貪、瞋、癡，內心將會是時時祥和、

平靜、快樂。這部分是必須要瞭知的，然後你必須專

注。心要專注於內心若沒有貪欲是非常祥和、平靜、

快樂的，所以相較之下涅槃是平靜、祥和的。內心沒

有瞋、癡的狀態，你都可一一地專注觀照，心將會是

平靜、祥和的，所以相較之下涅槃是祥和、平靜、快

樂的。涅槃沒有瞋、癡，所以祥和、喜悅產生。我們

可以透過這方式專注涅槃的價值。 
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我們也可以進一步地專注好的方面，我們稱為正

面的心理（心理正能量）。我們可以專注若涅槃在那

裡，祥和則會生起。涅槃在那裡，圓滿的正念也會出

現，所以涅槃是祥和的。完成涅槃則信也是完整了，

因此涅槃是非常快樂，非常祥和的。在涅槃裡精進也

是圓滿了，所以涅槃是非常祥和、非常快樂。禪定也

是在涅槃階段已經圓滿了，所以涅槃是非常祥和、非

常快樂的。在涅槃的階段，智慧、理解都圓滿了，因

此涅槃是非常祥和、快樂的。同樣地，你也可以專注

於菩提分（覺支），全部的覺支都在涅槃階段完成了，

由此，涅槃是非常祥和、非常快樂的。我們可以以如

此的方式來觀照涅槃是祥和、快樂的。這樣的訓練稱

為「寂止隨念」（upasamAnussati）。 

若任何人訓練這修習，心可以達至近行定，心非

常清淨、非常祥和、舒服、放鬆，很靠近「空」的禪

定，但並非真實「空」的禪定。因此，訓練寂止隨念

對我們是很有幫助的。每日訓練十五至二十分鐘，我

們可以減少貪、瞋、癡，而增加我們好的心理素質。

我們應該稍微訓練一些寂止隨念，有各種各樣的方式

可以訓練。若你是在修習觀禪的階段，你可以以另一

種方式訓練寂止隨念，即名色法的止息。現在則不需

要如此修習，以基本的方法即可。 
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勉勵 

我們現在已結束了十種隨念，若你們有問題可以

提出，我們可以使用幾分鐘來討論，否則我們將在此

結束今日的佛法開示。現在大家全都有很好的修習，

所以都沒有任何問題。現在大家都知道需要做的是什

麼，都知道我們應該要修習，修習是很重要的。所以，

我們應該對自己的修持作決意，雖然是有點痛苦，但

我們應該持續它。因此，我們應該維持靜默的環境。 

在兩、三個月之前，我們看到這裡有很強的靜默

氣氛，但幾天前有些人放鬆了這靜默環境，非時漿、

行走、進食時段都有些談話現象，這是不適合的，因

為這裡是靜默區，是要以靜默修持來維持靜默的背景。

若有重要的事，你是可以說話的。若你需要說些東西，

你應該向老師說，獲取一些勸告是無妨的。不然，我

們需要更改靜默修持的名字了，只是一般禪修營而已，

而非靜默。若你們要保留這靜默修持的背景，你們就

得維持靜默的修持。靜默對我們培育增長正念及定力

有很大的幫助。在這修持裡，我們應該帶起很重要的

素質，靜默是一回事，帶起素質又是另一回事。因此，

大家都應該知道現在該怎麼做ˇ決意持續修持及帶起

正念、定力及智慧。  

我們祝福大家都能帶起你們的能力，移除所有的

貪、瞋、癡及所有的痛苦，體證所有的道果及涅槃。 
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ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

（2013-09-11，講於龍樹林靜默區。） 
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        遍禪（一）

         KasiNa 

 

們曾解說「隨念」（anussati），

將解說「遍禪」（kasiNa）。其實

排列首位的，但我們先解說「隨念」，主要是因為隨

念很容易明白，遍禪比較複雜且很多細則。

隨念就很容易培育遍禪。因此，我們先解說隨念

後才解說遍禪。在遍禪之中，也許我們會詳細解說一

或兩個遍禪，而其他的遍禪，因為很相似你們就能理

解了。今天我們將次第地解說遍禪。 

十遍 

遍禪，共有十個。你們都知道它們的名稱

你們也都聽聞過如何修習遍禪。遍禪有四界遍禪

（bhUta kasiNa）、四色遍禪以及其他兩個遍禪

遍禪 （bhUta kasiNa）分為地（paThavI）、

火（tejo）、風（vAyo）四種。顏色也是如此

我

 

），今天我們

其實，遍禪是

主要是因為隨

。若你理解

我們先解說隨念，然

也許我們會詳細解說一

因為很相似你們就能理

你們都知道它們的名稱、方法，

遍禪有四界遍禪

四色遍禪以及其他兩個遍禪。四界

）、水（Apo）、

顏色也是如此，有褐
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（ nIla，有時稱為青、藍色）、黃（ pIta）、紅

（lohita，）、白（odAta），四種色遍。Aloka，是光明

遍，然後是 AkAsa，虛空遍，總共有十個遍禪。這些我

們稱為色法的遍禪（material kasiNa）。這全部的遍禪

能成就色界定，都能培育到四禪的層次 。有些地方解

說為五禪，但一般我們都解說為四禪。五禪也是可以

培育的，假使你把尋（vitakka）和伺（vicAra）分為兩

樣東西，即尋、伺分為二，則能培育至五禪。可是大

多數的老師一般都是教導四禪，因為容易專注、理解

的緣故。因此，在這裡，我們也試著著重在四禪。十

種遍禪都能培育達至四禪。這部分稍後我們再解說。 

遠離障礙 

要培育遍禪，佛陀說:「我們應該要遠離無價值的、

無必要的事物，而有些必要的、有資助性的事物則要

保持。」無價值的事物，類似說話、不必要的蓋（障

礙）生起，我們應該遠離這些事。而應該培育有價值、

有資助的事物，例如持續的精進、持續的修持等。這

是很重要的部分，不僅是遍禪的修習如此，對所有的

修習，尤其是止禪的修習、世俗諦的修習（世間法的

修習）是很重要的。然而對觀禪來說，在破除蓋（障

礙）方面則有些幫助，但並非屬於很重要的因素，只

是部分的需要而已。然而對止禪則是非常重要，原因

是止禪的所緣是世間法，我們的蓋也是屬於世間法，
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因此當我們在修習遍禪時，蓋就很容易生起。當蓋生

起時，實際上是很困難控制它的。所以，在修習遍禪

時，我們必須遠離很多東西，運用更多的精進力以培

育重要的事物。在培育遍禪時，這方面是很重要的。 

選擇適當的修習處所 

在遍禪的修習裡，修習的處所及維持精進力是非

常重要的。不選擇會讓我們面對困難的處所。例如當

你在修習時，某些人前來干擾，有時難以讓你維持持

續的修習，這類事是需要避免的。或許你可以整日維

持靜默修持、維持持續修持，也許能持續長達一星期、

兩星期、三星期乃至幾個星期，這對修習遍禪是很好

的。還有「決意」也是很重要，當你修習遍禪時，

「決意」是很重要的，原因是遍禪的所緣是世俗諦

（世間法），我們的煩惱也是世間法，兩者是非常靠

近的。若你稍微放鬆專注，心馬上就跑到蓋那兒了，

由於它們是我們早前的所緣。早前我們擁有貪所緣、

瞋所緣、欲欲所緣等，各種各樣的所緣存留在我們的

心裡。當你在修習遍禪時，就很容易產生干擾，因為

是止禪的緣故。你修習地遍，這也是世間法。「地、

地…」當你在修習、修習…時，那些不必要的事物干

擾你，你很難以微弱的精進力來克服它們。 
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精進 

若你要擁有遍禪禪定，你必須付出更多的精進力，

要有很高的精進力，缺乏精進力是很難成就遍禪的。

例如精進力若是百分之二十，是很困難培育遍禪的；

若精進力是百分之三十、四十，這也很難培育遍禪。

也許你的遍禪所緣有些許的增長，而蓋同時也在增長

一點。若你的精進力是百分之七十五、八十，你就能

培育遍禪。如此，我們需要很高的精進力，以便能平

息（鎮伏）所有的蓋、煩惱。此時，遍禪的修習才會

成功，不然遍禪的修習就很難成就了。這即是為什麼

有些人修習遍禪很困難。然而，若你修習不淨觀或觀

禪的所緣，你就不需要擁有百分之七十五、八十的精

進力，你可以運用較少的精進力。或許百分之三十、

四十的精進力，就能專注所緣。因為世間法的所緣已

被破除了。可是遍禪並非如此，遍禪是世間法，煩惱

嘗試著存留在你的心裡。因此，要培育遍禪需要很高

的精進力，大約在百分之七十五、八十左右的精進力。

所以，很高的精進力是必要的。 

古代有許多人在修習遍禪時，都到森林某些地方

持續地修習。有時一個月、兩個月、幾個月都持續修

習。不與任何人見面、不與任何人交談，他們如此地

持續修習。在修習遍禪時，精進是如此地重要。《清

淨道論》也敘說要培育遍禪，最重要的是應避免的事
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物要避免，不與它們結交；有用的事物則要結交。這

當中精進、不說話或少交談是很重要的，而且持續修

習也很重要。這些是修習遍禪的背景。 

當我們培育遍禪時，之前已解說，比起其他的禪

修業處，它需要更多的精進力，原因是它是世間法，

我們的煩惱也是世間法，過去的記憶容易生起，造成

我們的困擾。所以我們需要很高的精進力，以鎮伏所

有不必要的念頭。在未達到很深的禪定層次之前，及

還未很熟練（自在）禪定之前，靜默修持很重要、持

續修持也是很重要。當我們的禪定變得很深、入出禪

定都很自在熟練時，而且禪定也平穩了，直到這樣的

水平之前，我們都需要很多的精進力修習遍禪。 

我們觀察禪修者，比如說一百名當中，大約有二

十名能夠沒有困難地修習遍禪，因為他們早已有了精

進力。所以百分之二十的禪修者可以修習遍禪，他們

決意早上、中午、傍晚、晚上，整日都能修習遍禪，

他們能達到禪定的水平，因為持續的精進力與他們同

在。然而，其他沒有如此精進力的人，在修習遍禪之

前，他們就得先修習某些業處，例如四護衛禪，或不

淨觀，抑或四界分別觀等之類的修習，他們需要先有

這樣的培育。過後，當些許的平靜、快樂生起後，他

們可以開始修習遍禪。所以，在「法」裡沒有鼓勵直

接地修習遍禪，主要鼓勵的是四護衛禪。四護衛禪過
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後，才鼓勵修習遍禪，因為縱然遍禪很重要，但需要

很多的精進力。若你有足夠的精進力，你是可以直接

修習的。當我們修習時，我們也得持續地修習、修

習…，直到我們達到很高的水平。 

修習方法 

一般上，遍禪有兩種修習方式。第一個是直接地

看（緣取）遍禪所緣。「地」，我們可以製作「地」

的所緣；「水、火、風」，我們可以看實在的所緣；

顏色，我們也可以看到顏色的所緣在前面。如此，我

們可以直接的專注所緣。另一個方法則稱為憶念所緣。

我們可以憶念所緣，之前我們曾看過「地」，我可以

憶念這「地」。「水」，我也曾見過清澈的水，然後

憶念它。「火」、「風」、顏色都如此，我們都能憶

念它們。可是，若沒有禪定，我們是很困難憶念所緣

的。我們可以直接地緣取遍禪所緣來修習，但無法憶

念所緣。所以，對於沒有禪定經驗者是不鼓勵以憶念

所緣的方式來修習。若你擁有禪定經驗則非常容易憶

念所緣，因此，對初學者而言都是採用直接緣取遍禪

所緣修習。直接的所緣，可以以多種方式修習。一是，

遍禪的地、水、火、風，可以採用外在的實物修習。

另一則是我們可以專注身分的顏色。 
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今天，我們將解說，初學者如何培育遍禪。首先

放置遍禪所緣在前方，然後修習。你所要理解的是修

習遍禪，需要很高的精進力，大約每天需要百分之七

十至八十的精進力，精進是很重要的。其實這樣的精

進若運用在任何的禪修上，都是很有益處的。若有困

難，則最少也要百分之五十的精進力。對培育任何的

禪修，假設你每日修習十六個小時，即有八、九個小

時，你保持修習，這是很重要的。但是，對於遍禪，

若你每日修習十六小時，則有十二、十三個小時的時

間是要修習遍禪。 

修習遍禪時，你必須運用更多的精進力，因為大

多數的遍禪修習者都是初學者。開始時他們的諸根，

即正念（念根）、禪定（定根）都很弱。在他們的心

裡，正念的能力很弱，專注的能力也很弱。然而諸蓋

（障礙）的力量則是非常強，欲欲、瞋恚、昏沉與睡

眠、掉舉與惡作（追悔）、疑，這些諸蓋在初學者的

心中非常強。因此我們需要能量，一邊的能量是要鎮

伏諸蓋，而另一邊的能量則是要帶起諸根，尤其是正

念及專注的能力。在遍禪裡，我們沒有思慮智慧的能

力，在觀禪的修習裡才會有思慮智慧的能力。在遍禪

裡，我們所思慮的是專注的能力及正念的能力。要帶

起這些能力，需要使用更多的能量。至於具有禪定的

人則不需要運用很多的能量來維持修習。具有禪定者

只需要百分之三十、四十的能量來修習，初學者則需
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要百分之六十、七十、八十的能量來培育禪修。之所

以初學者必須要很努力地修習，原因是一方面要鎮伏

諸蓋，另一方面要帶起念根（正念）與定根（專注能

力）。由於這緣故，比起其他禪修者，初學者需要更

努力、更精進地修習。 

地遍的作法 

修習遍禪時，製作遍禪的所緣是很重要的。今天

我們將解說如何製作遍禪的所緣，及如何專注遍禪的

所緣。你們有些人曾見過遍禪所緣的製作過程。他們

使用一些稻田的泥土，移除所有的沙石，只取乾淨的

泥土。然後敷在木板上或直接地把它曬乾。你看過土

磚嗎？也可以使用土磚，最好是大約一英尺，或許是

十二寸，大一點也無妨。最好稍微標記界限，使用筆

或貼上其他的東西作為外圍的界限。裡面放著遍禪的

所緣，而外圍是用白的，例如油漆等來做界限。我們

之前有做一些遍禪所緣（kasiNa），你們也可以拿來看。

距離大約三英尺九寸，也許四英尺也沒問題、三點五

英尺也無妨，大約三英尺九寸。因為這樣才能容易保

持視線。若放的太近，會有點辛苦；若放的太遠則難

以專注。可以坐在禪堂或 kuTI(房子)或任何你修習的場

所。你必須預備你的座位，調整好坐姿，佈置遍禪所

緣在你視線的前方，距離三英尺九寸之遠。接下來，



遍禪（一） 
 

 

123  

你必須專注遍禪所緣。之後，我會解說如何專注遍禪

所緣。 

遍作 

首先，我們要做的是遍作（準備）。當我們在遍

作時，「光線」也是很重要的。若 kasiNa（遍）所緣太

亮，你的眼睛會很難受。因此，角度、方向對修習遍

禪都是有關系的。若是你到光線比較暗的一邊，會讓

你覺得很困難；若到太亮的一邊，也會讓你覺得很困

難。你需要瞭解哪一邊對你比較適合。古代的老師們

比較喜歡在東方，這是他們的觀念。但這並不重要，

然而，基於尊敬那個理念，我們是可以嘗試的。因此，

我們可以理解有些僧眾或禪修者，試著在太陽升起的

地方修習遍禪。然而有些禪修時段是需要面向西方，

太陽升起的時候則需要面向東方。這兩個方向都能修

習遍禪。若你的 kuTI 能讓你面向東方也是極好的。不

然，任何角度只要能讓你久坐，能讓你持久地專注所

緣即可，這是很重要的。接下來要準備你的座位，能

讓你舒適且能久坐一至兩小時。還有必須在你前方準

備遍禪所緣（kasiNa），這兩件事你必須預備好。 

我們說過持續的精進對遍禪的修習是很重要的。

「精進」並非是很用力的修習，有些人以為精進即是

要很用力的修習。不是的，精進是我們要有能力持續
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我們的禪修所緣，這才是精進。有些人如此想：「噢，

我要坐兩小時、要坐五個小時、十個小時。」他們以

為這是精進，這也是一種精進，是身體的精進，但主

要的精進不是如此，主要的精進是我們應該能持續地

專注禪修所緣。但是，開始時肯定地我們是無法做到

這點，因此我們必須準備好我們的心去專注禪修所緣，

我們必須做好準備。 

之前說到需要製作遍禪所緣、得預備座位、恰當

的位置，大多數的時日，我們都維持著這些事項。我

們舒適地坐著，接著用幾分鐘的時間調整身體，然後

我們稍微憶念四護衛禪的修習，大約五至十分鐘。我

們不直接地專注遍禪所緣，若直接地修習遍禪，有時

會感覺疲憊。所以，我們先放鬆。當放鬆未生起前，

我們稍微專注一點四護衛禪。四護衛禪過後，肌肉放

鬆，身體也放鬆了，心也舒服了，這時才慢慢地專注

在前方的遍禪所緣。 

適當地專注禪修所緣 

當你專注時，不應該運用太多的力氣去看，若你

使用太多的能量，過後你的眼睛會很辛苦。當你閱報

或讀書時，你強迫眼睛去看，那會很痛苦的。若你沒

有強迫眼睛，即使閱讀幾個小時也不會辛苦。對於遍

禪，你必須持有這樣的專注，不運用太多的能量，若
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你運用太多的能量，你會很痛苦，神經變得緊繃，頭、

胸部會出現緊繃的現象，這會讓你很困難，而結果則

是更多的困難、更多的蓋生起。因此，不運用太多的

能量，只以簡單的能量去看而已，當中沒有很多的專

注。當看的同時也要記取所緣，我們稱之為「標記所

緣」。若所緣是「地」，我們就要默念「地」，在 pAli

（巴利語）則是 paThavI。我們必須使用的字是 paThavI、

paThavI、paThavI…（地、地、地…）要持續它如持咒一

樣。 

心理標記 

有些人會質疑，這心理標記是如何培育的。心理

標記能加強我們的記憶，打開我們的記憶，也能深入

記憶的深層。例如你在讀一個單字，你一而再地不斷

讀那個單字，過後你會很容易記起它。同樣的技巧，

有些人使用咒語，經由不斷地複誦這咒語，他們獲得

一些舒服感。然而，在佛教裡，也許我們唸誦佛陀的

功德，årahaM，ßammAsambuddho…,一再一再地複誦，

當我們在唸誦這些素質時，我們也能獲取一些平靜。

這樣的能力，我們也運用在遍禪的修習裡。其實這樣

的能力不僅是針對遍禪，同時也是針對很多的所緣。 

有些僧眾修習白骨觀，也運用相同的方法，唸誦

「aTThi(骨)」，每時每刻都是唸著「aTThi，骨」，晝夜
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都維持著「aTThi、aTThi…」(骨、骨…)。在遍禪的修習

裡，我們也運用相同的方法，「paThavI、paThavI、

paThavI…」（地、地、地…）不需要很深的專注，若

你很深的專注，你會很累。幾分鐘過後，你會失去修

習的興趣。因此，你應該運用簡單的能量修習，以及

配合心理標記，持續性的心理標記是很重要的。

「paThavI、paThavI、paThavI…」（地、地、地…）同時

伴隨著簡單的專注。當你簡單的專注時，眼睛是不會

累的，神經、身體都不會累。過了一陣子，大約五至

十分鐘過後，你可以閉上眼睛，但此時你的標記還是

不能停止，你需要繼續標記、思惟 paThavI，地的

「相」。「paThavI、paThavI、paThavI…」（地、地、

地…）你必須進一步地維持對「地」的專注。 

修習中遇到的困難 

當你閉上眼睛時，多數在心裡看到的所緣是反面

的。例如：「地」，早前你張眼看到的「地」是紅褐

色的，但當你閉眼時，顏色會變暗或黑色，也許有時

是黑色，有時是藍色，有時則是黃色，會出現相反的

顏色，這是很普遍、正常的現象，因為那是我們的眼

睛、神經製造出的狀況。當我們看某些東西，閉上眼

睛後，多數給大腦的是負面的感光。開始時，這樣的

感覺讓我們感到困擾，是常見的。我們不應該擔憂，

有些禪修者會想：「噢，我必須要更換遍禪的所緣
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了。」因為當他們專注地遍時，他們獲得的是藍色，

因此他們想：「噢，我可以修習藍色的遍禪。」當他

們獲得藍遍（nIla kasiNa）時，則另一種的顏色呈現，

這是遍禪的自然現象。所以，不需要更換遍禪，我們

需要改變的是我們的「心」，但這需要時間。 

我們現在是在修習遍禪的預備階段，肯定地有些

困難會產生。但是，在這暗色裡，我們應該思惟之前

在外所看到的遍禪所緣，我們應該記取它。也許現在

心裡所看到的顏色是暗色，可能是藍色或青色，雖然

與外在的所緣顏色不相同，但是我們應該忽略它，只

記取相同的所緣（指外在的所緣），一再一再地記取

這所緣，同時複誦（默念）「paThavI、paThavI…」（地、

地…）。這唸誦沒有停止，而且是外在無法聽到的，

只是在內心裡記取「paThavI、paThavI…」（地、地…），

即所謂的心理標記。即使你在行走，這唸誦都不停止。

全日你都得把它持守在心裡，當你行走時，你都得保

持著地遍所緣；當你在用餐時，也要與地遍所緣一起

進行；做其他的事也都如此，多數時間都要保持這所

緣。因此，遍禪的修習是如此地困難，可是對於有足

夠精進力的人而言，他們是能夠修習的。這是修習遍

禪很重要的部分。 

還有，在遍禪的修習裡，運用過多的精進會導致

錯誤的結果。若使用少許的精進，遍禪的修習也會沒
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有結果。錯誤的結果指的是，由於在遍禪的修習中，

因為運用過多的精進力，導致頭痛、身體痛而無法修

習，有時則沒有體力修習，或者厭倦修習等這些副作

用現象會產生。因此，為了避免這些副作用現象，我

們應該理解應以怎麼樣的方式來修習。例如，你需要

到辦公室辦公或到田裡去耕作。你如此想：「噢，今

天我要把這些全都種下去，今天要完成全部的工作。」

你非常非常努力地工作，一、兩個小時後，你就精疲

力盡了，由於疲憊的緣故，你無法進一步地工作。在

辦公室也是如此，你很努力地工作，你想：「噢，我

必須要完成這些工作。」由於有很多很多的工作，你

努力地做，一、兩個小時後，你就精疲力盡而無法再

做其他事了。 

同樣地，對於遍禪的修習，若你運用過多的精進

力，你無法培育及獲得禪定。因此，要修習遍禪，重

要的是平衡的精進力。你到辦公室，首先你清理所有

的東西，過後才做一些辦公室的事務。一點一點地做，

因此整日你都能做務。若時間不足夠，遲一點完成也

可以。遍禪的修習也是如此，我們修習、修習、修

習…一點的努力，若時間不足夠，晚上我們也能修習。

我們要以這樣的方式，讓心適應於修習。早上、下午、

傍晚、晚上，當你在行走，每時每刻都保持著遍禪所

緣。過後，你才能擁有遍禪禪定。這預備功夫很重要。 
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早前我們說過，當你專注遍禪所緣時，相反的影

像出現，這是很普遍的現象。即使如此，你還是要維

持「paThavI、paThavI、paThavI…」（地、地、地…）。

過了一些時候，你睜開眼睛再看遍禪所緣，也許你可

以再專注幾分鐘、五、十、二十或三十分鐘，只作簡

單的專注「paThavI、paThavI、paThavI…」（地、地、

地…）。過後，又再閉上眼睛，這時在心裡看到的所

緣與之前所看到的很相似，還是相反的所緣，可是程

度上有減少，之前是很強的負面，現在負面減少了。

現在稍微可以思惟所緣了。如此，你不斷地修習、修

習、修習…最終你會獲得真實的所緣，與外在一樣的

遍禪所緣將會呈現在你心中。你所看到的外在所緣，

現在你心裡也能看到了。 

「心看」與「眼看」是兩件不同的事，有些人會

誤解。心看與眼看是兩回事，有些人會想：「它應該

清楚地呈現在內心裡。」可是，當它來到心裡時是不

一樣的。看外在的東西是視力，現在它的影像傳到了

大腦，轉到心裡，形狀不完全地相似，也許有點不一

樣，不同的禪修者有不同的經驗。有些禪修者看到的

所緣只有些許的不相同，也許是比較小，有的是比較

大，有的則是很大的遍禪所緣產生。因此不同的禪修

者有不同的經驗。 
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現在，他們能看到地所緣ˇ「地、地、地…」，

也能記取所緣。而且能持續記取所緣，並能進入更深

的層次。我們需要進一步地解說這部分，可是今天已

很晚了，下星期再接著解說當中的一些重點。然而基

本的部分我們是已經完成了。你們已經知道如何準備

遍禪所緣，如何修習遍禪及如何獲取遍禪禪定。過後，

我們也許再解說如何培育遍禪達至禪定的水平。 

祝福大家能持續培育這禪修，達至禪定的水平，

並擁有能力移除所有的蓋，體證所有的道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

(2013-09-18，講於龍樹林靜默區。) 
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    遍禪（二） 

                          KasiNa 

 

個星期前，我們解說過遍禪的修習及遍禪

的禪定。在遍禪之中解說了如何修習地遍

（paThavI kasiNa）。當我們在準備地遍所緣時，有兩個

方式可以採用。首個方式是我們可以準備泥土的物體，

例如黏土所製的東西、陶土瓷磚等，稍微大一點，約

十二寸左右。在裡邊需要畫個圓圈，直徑大約十寸，

可以使用黑色或青色來畫，最好是使用黑色。這是準

備地遍所緣，容易及普遍的方法。 

還有一個方法，現在你可以看到在這裡有些地方

在開路。那些地方的地面已經被挖開了，我們可以到

那裡去專注。你可以看到一些帶紅色的泥土，有點紅

棕色，我們稱為 aruNa vaNNa，即是黎明色。當我們去

到那兒時，我們可以用手或腳去畫圓圈，專注它之後，

把它記在心裡。然後回到禪坐的地方專注它。這是一

個方法。另一個方法則是你沒有畫圓圈，你回到禪修

三
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的地方，然後在心裡把它畫個圈圈。這樣的方式也可

以運用。 

地遍的修習方法 

若你以遍禪的所緣修習，在前方你必須放置物質

的所緣(指遍禪所緣），距離大約三尺九寸左右。當你

放置時，要注意光的反射，光線太強不好，光線太弱

也不好，光線太少也許會導致黑暗，這對你的眼睛不

好，不易觀看；太強的光，也會讓你的眼睛很辛苦，

所以你必須觀察哪個方向比較好專注。你找到了適合

的方向後，便能長時間專注。 

你舒適地坐著，當你專注它時，你只單純地張開

眼睛，若你用力地張開眼睛，眼睛將會疼痛，導致困

難產生。因此，只是單純（簡單）地張開眼睛。專注

也是如此，開始時不需要太用力地專注，若你太用力

地專注，你會很辛苦。因此，只要簡單地專注即可，

只是稍微地看著它。開始時，肯定地我們是無法擁有

定力的。如果我們想要定力，因此便試著很用力地專

注，肯定地禪定是不會產生，反而會產生副作用，比

如：緊繃、頭痛、背痛等，因為太用力專注的緣故。 

你只是簡單地看著它、簡單地專注它，同時簡單

地憶念所緣及做心理標記「paThavI、paThavI、paThavI…」

用你自己的語言「地、地、地…」也可以。你需要一
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而再地反覆做上百次、千次、萬次以上，沒有停止。

修習遍禪是「沒有停止」的，你必須持續地修習。但

是持續地看著所緣是困難的，若十至十五分鐘後，你

感覺疲倦了，你可以閉上眼睛，可是你還是需要保持

心在那個所緣上，及做心理標記。 

過了一陣子，你再睜開眼睛看所緣。當你如此反

覆做許多次過後，所緣的影像會進入你的心裡。現在

你可以在心裡專注這所緣。直到影像進入你內心之前，

你都得專注「paThavI、paThavI、paThavI…」（地、地、

地…）。當影像進入內心時，現在你可以完全地閉上

眼睛，在內心裡專注「paThavI、paThavI、paThavI…」

（地、地、地…），直到亮光變得非常強。這是一般

專注遍禪的方式。 

當我們專注所緣時，有時我們可以閉上眼睛，從

記憶裡憶取所緣。它深入腦裡、深入記憶裡，這我們

稱為很深的記憶。科學角度則稱為深入腦裡、深入記

憶裡，然而以佛法的方式來說則是深入心裡。這些都

是正確的。當我們省思所緣時，每一次它都會稍微一

點地深入進去。你知道當我們在背誦辭彙時，背誦一

次、兩次、百次以後，它會進入你的記憶裡。開始時，

你無法記住，然而經由一百次的背誦，你就可以記住

了。 
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同樣地，當你修習「paThavI、paThavI、paThavI…」

（地、地、地…），現在你可以憶念所緣，因為它已

經深入記憶裡、深入心裡了。「地」的概念（paThavI 

saJJA）、「地」的所緣深入記憶裡。現在即使你閉上

眼睛，你也可以專注。之前，難以閉眼專注，然而現

在則能閉眼專注。但是，當你閉眼時，大多數的時候，

地所緣是呈現相反的顏色，因為我們的神經在做調整。

當我們看色所緣時，我們內在的神經系統把它轉為相

反的所緣。因為這原因，當我們看紅色時，在心理上

可能呈現的是暗色或是青色，是另外一種顏色。 

有些禪修者就會想：「噢，我必須修習其他的顏

色，藍色或其他的顏色。」他們就轉換所緣。當他們

修習藍遍時，不是出現藍色，而出現的是另一種顏色。

因為這是神經的調整。因此，我們不應該改變遍禪所

緣，我們應該維持相同的遍禪所緣，直到我們的心能

適應所緣。當你一再一再地專注所緣時，你的心會適

應它的。 

現在，你感覺相同的所緣在你心裡，你感覺相同

的遍禪所緣呈現在你心裡。此時，全部的黑暗消失，

有些平靜、快樂生起，也有一些定力產生，這定力我

們稱為「預備定」（遍作定，parikamma-samAdhi），

而所緣則稱為取相（uggaha-nimitta）。過後，每一個

時候你都能以這所緣修習。當你行走時，你也可以修
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習「paThavI、paThavI、paThavI…」（地、地、地…）；

當坐著時，也可以修習「paThavI、paThavI、paThavI…」

（地、地、地…）。現在，你可以專注所緣，之後這

所緣會變得更明亮、更滲透，與之前的遍禪所緣不太

相同，現在心裡的所緣非常清楚，也比較明亮、具有

滲透性而且容易專注。這稱為「似相」（paTibhAga-

nimitta），此時的定力則稱為「近行定」（upacAra 

samAdhi）。在這層次之前，我們必須做心理標記，心

裡唸誦「地、地、地…」。過後，你要停止心理標記

是可以的，因為現在你已經有了定力，正念也強而有

力，你的專注能力也比較強了，若你想（希望）停止

標記是可以的，可是繼續維持標記是比較好的。 

現在這所緣是非常明亮、非常舒服。你會感覺身

體非常舒服、輕快，心也感覺舒服。過後，你必須擴

大遍禪所緣，我們稱為擴大遍禪所緣。現在你的遍禪

所緣是有限度的，你可以擴大這界限。也許現在遍禪

所緣是十二寸，你可以增加到二十四寸、三十六寸。

慢慢地把它擴大直到整個房間。擴大到整個房間時，

你會感覺整間房都充滿遍禪所緣。若你喜歡，你能進

一步地擴大至整所寺院、整個國家、整個世界乃至無

數的世界，這有賴於禪修者各自的能力。有的人只能

擴大一點而已，有的人則能擴大至整間房子，有些則

能擴大至整個寺院、整個國家、整個世界，這都得視

個人的能力而定。擴大所緣過後，你可以修習入定。
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若你成功地擴大所緣，你感覺到處都是遍禪所緣，接

著你可以修習入定。 

若近行定已經平穩，近行定的光是非常滲透及非

常舒適。若我們感覺身體非常輕快，這樣的近行定是

強而有力的。有些近行定很弱，能令人產生疑惑，身

體沒有很舒適，心也不怎麼平穩，而且還有一些妄念，

光亮不是很滲透，這表示近行定還很弱，不適合決意

進入禪那。我們必須訓練近行定直到光的滲透力生起、

身體非常舒服、心非常舒適而且沒有諸蓋。當具足了

這些能力後，此時的近行定是比較強有力的。若近行

定已經強有力了，而且你也已擴大所緣，這時你能決

意進入禪那。 

四種禪定 

你保持心在近行定（指禪相）的一個地方，然後

決意「願我進入初禪伴隨著五禪支，尋(vitakka)、伺

（ vicAra ）、喜（ pIti ）、樂（ sukha ）、一境性

（ekaggatA）。願我與這五禪支一起，進入初禪。」當

你決意時，你感覺心入定了（融入禪相了），心住在

「地」所緣裡。有時你的心只是很短暫的安住在所緣，

也許你的心只是安住五至十分鐘而已。有些人則只能

幾秒鐘，有些則在開始時完全無法進入禪那。可是，

經由不斷地反覆練習進入禪那，之後進入禪那的時間
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是能延長的。現在你能入定五分鐘，過後你可以入定

二十、三十、四十分鐘、一小時、兩小時，所以我們

必須延長入定的時間。然而這延長不是自然產生的，

你必須不斷地一再修習。有時一個禪坐無法延長，而

需要修習很多座。有時需要幾天、幾星期的時間，然

而經由你不斷地修習，漸漸地你能禪坐幾個小時而且

也能入定幾個小時。你必須培育初禪達至這種程度。 

若初禪已能修習長達幾個小時，你就可以修習初

禪的五自在。我想你們很多人都曾聽聞五自在。巴利

語稱為 Avajjana（轉向）、 samApajjana（入定）、

adhiTThAna(住定 )、vuTThAna（出定）、paccavekkhaNA

（省察）。 Avajjana（轉向），是想要進入禪那；

samApajjana（入定），是進入禪定；adhiTThAna(住定)，

是決意短暫入定，決意：「我住這禪定一小時或兩小

時 。 」 ； vuTThAna （ 出 定 ） ， 是 從 禪 定 出 來 ；

paccavekkhaNA（省察）則是觀察諸禪支。 

當你省察禪支時，你可以專注你的心臟。當你專

注心臟、心所依處的地方時，禪支是比較清楚的，你

也能在其他的地方看到，然而心臟的地方是更清楚的，

所以老師都鼓勵看心臟的地方。你能一個一個地觀察

禪支。尋（vitakka），你理解；伺（vicAra），你理解；

喜（pIti），你理解；樂（sukha），你理解；一境性

（ekaggatA），你也理解。當你能理解一個一個的禪支
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後，就可以同時省察五禪支。現在你能理解五禪支都

一起在那裡，也能個別地瞭知它們。可是，當你專注

時，不要專注太久，一、兩分鐘就足夠了。若用太長

的時間省察是不理想的。若在一、兩分鐘內能理解是

極好的，不然，你就試著再專注禪定。若你能理解諸

禪支，你即知道這是禪那定。你可以進入這禪定二十、

三十分鐘，而後出定。若你入定一小時、兩小時後也

能出定，這樣便成功了。若能成功修習初禪一、兩小

時之後，你可以試著進入第二禪。然而帕奧禪師時時

都說需要修習兩小時半至三小時，你才能進入第二禪。 

當你決意進入第二禪時，首先你必須進入近行定，

當地遍的近行定很強時，你再進入初禪。住初禪一會，

一分鐘、幾分鐘、十分鐘，視禪修者的能力而定。有

些禪修者的初禪不是很強就得多住久一點。若初禪非

常強，且是能馬上入定的，五分鐘就足夠了。五分鐘

過後，從初禪出定，然後省察禪支及決意。我們必須

思惟：初禪具有五個禪支，第二禪只有三個禪支。因

此，初禪有尋與伺，而這尋與伺很靠近諸蓋，第二禪

沒有尋與伺，則比較不靠近諸蓋，因此第二禪比初禪

更好。之後我們決意：「願我能獲取第二禪」，然後

專注近行定的所緣（似相）ˇ「光」。當我們保持專

注時，心即會入禪。 
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 若能入禪，你必須住在這禪定一段時間，或許二

十、三十分鐘、一小時、兩小時，這有視禪修者的能

力而定。有些禪修者馬上就能安住幾個小時，有的則

只能安住一會兒，五分鐘、十分鐘而已。當能維持定

力一段很長的時間後，大約一、兩小時，你就能省察

禪支。三個禪支若很清楚地呈現，則你瞭知這是第二

禪。若第二禪已經生起而且你也沒有疑惑，你就得修

習第二禪的五自在，等同於初禪的五自在。若你也成

功修習第二禪長達兩、三小時過後，你就能決意進入

第三禪。 

當你決意進入第三禪時，你必須思惟第三禪的利

益(優點)及思惟第二禪的缺點。第二禪具有喜禪支，

這很靠近尋、伺。因此，喜禪支很靠近諸蓋。而第三

禪沒有喜禪支，只有樂禪支，所以比較不靠近諸蓋。

然後，決意：「願我能擁有第三禪的禪那」。如此思

惟過後，你再進入近行定，過後進入初禪五至十分鐘，

以及第二禪五至十分鐘。然後決意入第三禪，之後入

禪產生。當入禪產生，同樣地你必須訓練這禪定兩小

時、兩小時半或三小時。同樣地，你必須修習第三禪

的五自在。若成功了，你可以決意進入第四禪。 

當你進入第四禪時，你必須思惟第四禪的利益(優

點)。第四禪沒有「樂」，只有「捨」。而「捨」是離

諸蓋很遠的，所以第四禪比第三禪更珍貴。「願我能
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獲取第四禪禪定」，如此決意，然後再專注似相。當

你次第地入初禪、第二禪、第三禪，從第三禪出定後，

我們專注似相（禪定的所緣），進入第四禪。若你成

功進入第四禪，開始時可以短暫安住在第四禪，過後

必須安住較長的時間，一小時、兩小時、三小時。若

定力平穩，你必須訓練五自在。 

五自在過後，現在全部禪那的五自在非常平穩，

你可以在任何時候進入任何禪那。若你的五自在很好，

你可以輕易地進入初禪、第二禪、第三禪及第四禪。

然而若五自在是微弱的，你就無法以這方式進入了。

若「自在」是弱的，那今天可以進入禪定，明天則無

法入禪。但是「自在」若是好的，今天你能進入禪定，

而且任何的禪那你都能進入。明天也能輕易地進入禪

定，後天也一樣，任何時候都能輕易進入禪定，因為

「自在」很好（很熟練）。因此，你的禪定若很好，

五自在也會很好。你可以依這樣的方式修習地遍達至

第四禪。 

水遍 

在三個星期前，我們已解說了地遍。因為遍禪都

是很相似的，所以在地遍裡，我們解說的比較詳細。

當你能理解一個遍禪，其他的遍禪就很容易了。第二

個遍禪是水遍（Apo-kasiNa），Apo 是水。在修習地遍

時，我們擴大地相，而修習水遍時則是擴大水相。水，
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你可以使用放置在你前方水桶裡清澈的水或池塘平靜

的水，不然你可以喚起記憶中的所緣。以這其中任何

一個方式取得所緣，然後專注「水、水、水…」。當

你如此專注時，水的影像會出現。 

當取得水相後，你必須把它擴大，類似擴大地相：

「地、地、地…」。此時在你前方全都是水，然後整

間房子、整個寺院、整個國家、全世界任何一處都是

水，你感覺你好像在水中。水的感覺、水的相在你心

中生起，你感覺處處都是水，你必須訓練水遍的所緣

直到這程度。至少擴大到某些地方，比如這間建築物

或你的房子都充滿水，你必須專注直到這水相出現。

水遍的所緣非常清楚後，同樣的方法，你必須訓練專

注水遍達到禪那的層次。這與地遍的方式一樣，你必

須次第地修習，包括五自在在內。 

地遍與其他的遍禪幾乎是很相似的。水，我們可

以直接地專注水或我們可以憶念水，任何方式你可以

採用。同樣地，火（tejo）是熱度（透過熱度方能瞭知

火的概念），你能從火中取得或從太陽取得熱度。太

陽很熱，抑或燭火、任何燃燒物。而對於燃燒物，你

可以透過一個中間有圓洞的東西專注火。當你專注火

遍所緣時，與地遍、水遍相似，你一再地專注火焰和

熱一起（熱是火的特徵，能讓你理解「火」），專注、

專注…現在你感覺這範圍都充滿火，然後你把它擴大
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直到整個房間、整個寺院、國家、世界都充滿著火。

然後，你專注它達到第四禪，類似地遍與水遍的修習。 

風遍 

風遍（vAyo kasiNa）有一點與地遍、水遍及火遍

不同，因為地遍、水遍及火遍都能直接看到所緣。你

能看到燃燒的火，可是對於風（vAyo），你是無法以這

樣的方式看到，你必須想像它。由於有風或微風吹動

的緣故，樹枝會搖動；或者微風吹來，碰觸你的身體，

你必須專注這微風。當你專注這微風時，你在心裡取

得風相，然後把它擴大至整間房子、寺院、鄉村、國

家，整個世界都充滿著微風。當處處都充滿微風後，

你可以專注，如其他遍禪一樣。在開始取相時，是有

點困難，取得相後則非常容易。你可以修習風遍達到

第四禪，方法與其他遍禪一樣。這四個遍禪稱為「四

界遍禪」（bhUta kasiNa）。過後，你還需要修習色遍。 

藍遍 

首四個遍禪，我們稱為「四界遍禪」（bhUta 

kasiNa），其次的四個遍禪則稱為「色遍」（vaNNa 

kasiNa）。顏色，帕奧禪師一般上都是鼓勵從身體裡取

得顏色。因為當你專注於身體取顏色時，非常容易讓

我們滲透這身體，同時也很容易移除諸蓋，因此我們
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專注身體取得顏色。顏色共有四種顏色。首要的是藍

色、次是黃色、三是紅色而第四是白色。 

藍色（nIla）幾乎很接近黑色或褐色，因此帕奧禪

師鼓勵我們取頭髮的顏色。頭髮的顏色是黑色，與藍

色很接近，所以我們專注頭髮為「藍、藍、藍…」。

你們沒有頭髮，有時還是白髮，然而我們不專注自己

的頭髮，而是專注外在的頭髮。通常在專注顏色時，

我們不專注自身的顏色而採取外在的顏色。因為若我

們專注自己的，則只能達到預備定（ parikamma 

samAdhi）而已，唯有當我們專注外在的顏色時，我們

才可以達至近行定（ upacAra samAdhi）與安止定

（appanA samAdhi）。當外在某人具有黑髮且顏色很清

楚，我們就取這顏色，心裡默念「藍、藍、藍…」直

到這顏色在心中生起。過後再把這顏色擴大到整個房

間、整個寺院、整個國家，當全都充滿藍色時，你專

注它如其他遍禪一樣，修習達至第四禪。 

黃遍、紅遍、白遍 

第二個顏色是黃色，我們取自脂肪或尿的顏色。

尿有時是黃色的，然而脂肪是比較明顯，你可以採取

脂肪的黃色。當黃色出現在心中時，你把這顏色擴散

「黃、黃、黃…」，當你感覺整個世界都是黃色時，

你專注它達至第四禪。紅色，我們採取血液的紅色。
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你可以專注血液的紅色，練習專注它達至第四禪。白

色，我們則可以從骨、牙齒及指甲取得。你也可以專

注白色物體為「白」，你把它擴大，然後專注達至第

四禪。 

光明遍、虛空遍 

接下來是光明遍，「光」，你可以看這燈泡所放

射出來的光、太陽所放射的光、月亮所放射的光及其

他如蠟燭所放射的光。我們專注這些「光」，也可以

達到第四禪。最後一個遍禪是虛空遍，你可以採用樹

與樹之間的空間，或一些地方的空間。你看這些空間

如天空，你專注這空間為「虛空、虛空、虛空…」

（空間、空間…）。然後你把這空間擴大至整個房間、

寺院、鄉村、國家、世界，盡你所能地擴散。現在這

空間已經很明顯了，然後你專注它直到達到第四禪。

這十個遍禪都能培育禪定達到第四禪的層次。在未培

育觀禪之前，通常我們尊敬的帕奧禪師鼓勵我們修習

全部的遍禪，這對那些有能力培育禪定的禪修者而言，

是很有幫助的。 

今天我們已經解說了遍禪。過後，我們也會解說

其他禪定。若我們有禪定，就應該進一步地培育更深

的禪定。若沒有禪定，則需要保持精進力於培育禪定。

我們應該決意要修習及獲取禪定。祝福每一位都能擁



遍禪（二） 
 

 

145  

有遍禪禪定，而且都能深入地修習並體證所有的道果

及涅槃。 

問答釋疑 

問：火與光有什麼不同？ 

答：火是火，光是光。太陽所放射的光是一回事，

太陽內部的火又是另一回事。你看這裡有一堆的大火，

這火堆內的火是一回事，火堆產生的光又是另一回事。

光，我們專注的是一般的光，但是對於火則是取燃燒

裡的部分。當你專注太陽內部，是在燃燒的；可是，

對於太陽所放射的能量，我們稱為「光」。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

（2013-10-09，講於龍樹林靜默區。） 
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   十不淨 
      ∂asa åsubha 

 

這次的講座裡，我們開始解說四十業處。在

這四十業處裡，我們已解說了二十個業處，

今天我們將解說十不淨（ dasa asubha）的修習。

åsubha 不淨，我們可以以十種方式來觀照、省思一具

屍體，或幾具屍體乃至很多屍體的不淨。今天我們將

盡所能地解說這十種方式。 

一般文化對不淨觀的排斥 

你們知道 asubha 不淨的意思嗎？åsubha 不淨，是

厭惡的意思。subha 是淨、美麗的意思。通常我們的觀

念是喜歡看美麗而不喜歡看醜陋、不淨、厭惡的。看

厭惡的也是厭惡，然而我們的心理是不喜歡做此事，

因為我們會認為這樣做心理會變得負面。若我們省思

不淨，心不會趨向正面，心力是向下的。我們心裡是

有這樣的想法的。有些文化背景也是如此解說：「不

在 
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要做這些事，不要看死屍。」我們知道也曾聽聞，有

些文化是不允許看死屍的，因為他們不喜歡。他們認

為若你看不淨，你將會不喜歡這生命。因此，他們不

鼓勵看不淨、省思不淨、思惟不淨、厭惡等。但是，

我們的佛陀却是時時鼓勵我們看不淨，修習不淨觀。 

修習不淨觀的利益 

當我們修習不淨觀，省思不淨時，會有很多的利

益，但無可否認的也會有一點的弱點。不僅是不淨觀

的修習如此，全部禪修都是一樣，也許有些利益（好

處），同時也有一些弱點存在。或許我們思惟有十個

或更多的優點在那兒，僅有一、兩個是其弱點，是較

負面性的。比如你感覺不想多說話、不想與很多人有

太多的交往。這是自然的現象，而且也是心處於某些

階段、程度時會如此而已。當有了禪定之後，這些困

難就沒有了，你感覺時時都是快樂的。 

當你修習不淨觀時，其實你可以生活在極少的欲

貪裡。我們主要的困難是貪欲念、瞋念、痴念，這些

是比較讓我們困擾的。若任何人修習觀照不淨觀，我

們因他人的身體所產生的欲念或貪愛的力量會減弱。

若你修習一小時的不淨觀，這些貪愛會減少很多。若

修習兩小時，則減少更多。若今天整日都修習不淨觀，

你會感覺今天整日都沒有貪欲、沒有貪愛。明天你也
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修習，也一樣沒有貪愛生起。若任何人修習不淨觀，

其心猶如阿羅漢的心，然而不是真實的證悟，只是由

於修習不淨觀所產生的強而有力的力量之緣故。但是，

一般上我們都不喜歡它因為有點苦，猶如吃 alaru（錫

蘭草藥）。 

你知道，當吃 alaru 時，味道是苦的，也許臉部表

情會改變，有時會產生一些想嘔吐的現象，我們不喜

歡它。可是，過後卻帶來很好的結果。我們大腸的蠕

動很好、消化功能也很好、沒有胃痛，整日都能禪修，

有許多非常好的結果。我們思惟它好的結果，只是當

中有點苦的味道而已。不淨觀也是如此，當我們修習

不淨觀時，也有一點的苦，有一點的負面，可是過後

會擁有很好的結果。整日我們都能保持快樂，心很平

衡，煩惱極少，整日都很舒適。這些都是由於修習不

淨觀的緣故。因此，修習不淨觀帶來的利益是非常高

的，我們必須修習它。首先我們需要學習不淨觀，過

後才時時修習它，這樣你才會感覺整日都很舒適。 

膨脹相 

在不淨觀當中，首個不淨是 uddhumAtaka 膨脹相，

身體的腫脹。當人死後幾個小時，身體慢慢變得腫脹,

尤其是腹部的地方變得很大、很大。有時腳部，乃至

全部的地方都變得很大，猶如充滿空氣的氣球。這是

由於身體內部的細菌變得很活躍，所以導致身體變得
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腫大，充滿很多的空氣。這是死後很普遍的自然現象。

現今，我們使用其他化學物，所以不容易看到，否則

這是普遍的自然現象。以前，因為沒有使用化學物，

是很容易看到這些自然現象的。 

當人死後，他們把這屍體帶往墓地（墳場）。過

了幾個小時、一天、兩天，你可以看到身體變得非常

大，我們可以看到這自然現象。然而，現今我們使用

一些技術，所以我們無法清楚地看到這現象。但是，

我們還是可以想像它，這自然現象都會發生在我們身

上。若現在我死了，把這身體保留幾個小時，就我而

言，這是我的自然現象。若是你死，也是相同的自然

現象，任何人死都是相同的自然現象。這自然現象是

普遍於所有的人們、眾生，特別是所有的人類。我們

省思這自然現象為厭惡（不淨）。我們省思身體腫脹

是很醜、不淨、厭惡，這身體是厭惡的。我們觀照

「厭惡、厭惡、厭惡…」4。 

在不淨觀的修習裡，重要的是要維持尋心所的運

用。沒有尋心所的資助，不淨觀是無法維持的。不淨

觀的修習能達到初禪，即使到了初禪，還是要維持這

尋心所。不淨觀無法超過初禪，若要超過初禪則要透

                                                           
4 文中所有「厭惡、厭惡、厭惡…」的地方也可以使用「不淨、不淨、

不淨…」 
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過其他方式，例如透過顏色，但這要更換所緣。一般

上，你的心能捕捉厭惡的感覺達到初禪。當你觀照屍

體的不淨時，若你只是維持專注所緣而已，心看似安

住在那裡，可是心已轉到其他方面，厭惡的感覺就會

消失。若你一再一再地運用尋心所於「厭惡、厭惡、

厭惡…」的感覺，你能維持這厭惡的感覺，定力即可

維持。若你只是看着屍體而已，厭惡的感覺將會消失。

因此，要維持不淨觀的修習，尋心所是很重要的。所

以，不淨觀只能達到初禪。你可以觀照腫脹的身體為

第一個不淨觀的所緣，這是第一個不淨相，你可以專

注達到初禪。 

青瘀相 

第二個不淨相是 vinIlaka 青瘀相，身體顏色的完全

改變。在時間上是很接近第一個腫脹相的，也許只是

比第一個稍微晚一點。第一個只是腫脹而已，第二個

則是腫脹過後的狀態，身體顏色的改變，也許變成藍

色。身體的大部分會變成藍色，有些部分則還是維持

新鮮的顏色、淡紅的顏色。因此有些地方是比較帶有

紅色的，這些地方就顯得比較明亮。有些較少血的地

方，則只遺留細胞而已，就有點呈現白色。但是身體

的大部分都變成藍色。再過一些時候，我們可以看到

身體的形狀完全不一樣了，身體變得腫脹，膚色呈藍

色（青瘀色），與之前的人樣貌完全不同。我們要觀
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照這 vinIlaka 青瘀相為「厭惡、厭惡、厭惡…」，你必

須維持厭惡直到定力生起。當定力生起時，你還是需

要維持相同的尋心所於禪那的水平。 

膿爛相 

第三個是 vipubbaka 膿爛相。vipubbaka 膿爛的意

思，是指膿水從身體流出。雖然還未過二十四小時，

有時膿水還是會流出。或許從眼、口、耳、或有些受

傷的傷口等處流出膿血。這是死屍的自然現象。我們

觀照膿水從身體流出來。一天或一天半過後，將會有

更多的膿水流出，我們觀照這自然現象為「厭惡、厭

惡、厭惡…」。 

舉個例子，有一位朋友的父親死於很年輕的時候。

他死後的十八個小時我們才知道，因為當時我們在外

面，所以很晚才知道這消息。人死後就得馬上進行全

部的調查工作，然後才能證實這死亡。當時這部分還

未完成手續，因為醫生及一些重要的相關人物還未到

來。十八個小時過後，當我們到達時，由於朋友那時

還很年幼，無法控制及適應，所以他抓住屍體，從腸、

口、鼻等處立刻流出很多的膿水。然而這時的身體還

是如同平常的身體一樣，沒有腫脹。即使只是過了十

八個小時而已，屍體就已流出很多的膿水，散佈到許

多的地方，因為內在腐壞的東西所導致的緣故。因此，



止禪四十業處  
 

 

152  

在十、十五、二十個小時之內，肯定的膿水會產生。

只是由於皮膚的覆蓋，所以這些膿水沒有流出來。而

因為某些原因導致皮膚破損，膿水才會流出。這是我

們身體的自然現象。不僅是我們自己，外在的身體也

是如此。我們修習這類的觀照，一再一再地修習這為

「厭惡、厭惡、厭惡…」。當我們不斷地修習，舒適

的感覺會很容易生起。 

斷壞相 

下一個是 vicchiddaka 斷壞相，vicchiddaka 斷壞，

是身體的斬斷，也許是某些原因，國王下令把身體砍

成兩塊、三塊。因此，當這身體被丟棄在塚間，現在

你可以看到很多血流出，非常髒、非常厭惡及難聞的

臭味，我們也能觀照這為厭惡。而且也能維持這第四

的不淨相為厭惡。 

食殘相 

下一個不淨相是 vikkhAyitaka 食殘相，也是很重要

的。vikkhAyitaka 食殘相的意思是動物前來啃噬屍體，

啃噬臉部、眼部、鼻部等其他的部位。狗、豺狼、狼

等動物前來啃噬。我們能感覺它：「噢，我的身體也

被吃了。」我們也能觀照厭惡，這對我們維持厭惡是

很有用的。 
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散亂相 

再下一個是 vikkhittaka 散亂相，vikkhittaka 散亂

相的意思是過了一陣子，身體變成幾塊而已。或許有

很多的狼前來，一隻腳被一隻狼咬去一邊；另一隻腳

卻被另一隻狼咬到另一邊。手也是如此，一隻在這，

另一隻則在那邊。許多不同的動物在食啖，屍體變成

幾塊，我們能觀照如此的現象。 

斬斫離散相 

另一個則是 hata-vikkhittaka 斬斫離散相，即是在

那兒有許多許多的塊片。我們也能觀照為厭惡。我們

能以這方法觀照不淨觀。 

 
血塗相 

下一個是 lohitaka血塗相，是身體流血。某些原因，

鼻、舌、口等身體一些部位在流血。我們能觀照身體

死後，身體流出很多的血、很髒，這對我們也是很有

幫助的。 

蟲聚相 

下一個是更重要的，即是 puLavaka 蟲聚相。當人

死後，很多的蛆蟲聚集在吃身體。蟲，讓我們看了很

敏感。有時，蛆蟲吃臉部、身體、腳等。法云：有些
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蛆蟲從口進入，開始吃、吃…，然後從另一邊出來。

有時有些蛆蟲則從另一邊開始吃、吃、吃…，然後從

口出來。如此地許多蟲聚集在那裡，牠們在吃我們的

身體。觀照這佈滿蛆蟲的屍體，對我們是很有幫助的。 

在斯里蘭卡的†sunami（海嘯）災難時，有些屍體

在災難過後的幾天被尋獲，當他們尋獲這些屍體時，

這些屍體臉部已充滿許多蛆蟲。下半身因埋在土裡，

所以被保護著。然而上半身曝露在上面，所以都充滿

了蛆蟲。人們不知道許多蛆蟲在吃屍體。充滿蛆蟲的

屍體。你也可以看到有些動物的屍體，當牠們死後幾

天，都有很多蛆蟲出現。同樣地，當我們死後，蛆蟲

也是很喜歡我們的身體。牠們也來吃我們的身體，都

是相同的自然現象。 

若你認為身體是美麗、永久、鮮豔的，你可以以

這樣的方式作觀照。當你如此觀照時，你能理解屍體

的全部自然現象，你對身體的執取就會減弱了。這不

是全然地去除，但至少能減少對身體的執取。我們能

維持我們的心處於非常平靜、放鬆的狀態。 

骸骨相 

最後一個是 aTThika 骸骨相，即是只剩下骨頭而已。

只剩下骨的碎片或完整的骨頭。這部分也很有用，但

沒有多少的厭惡感產生。能讓人感到很厭惡的是
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vikkhAyitaka 食殘相及 puLavaka 蟲聚相，許多的動物在

啃噬及許多的蛆蟲聚集。這些事物讓人比較容易敏感。 

勸修 

以上是十不淨的修習。我們的佛陀極鼓勵我們修

習不淨觀，它能維持我們的心更放鬆、更舒適，沒有

任何欲欲所緣。我們學習這些，然後把它記住在心裡，

每天必須修習幾次。一天天你會感覺你的心很舒適。 

不淨觀的觀照是很重要的，若我們能修習不淨觀，

我們能過著很簡單、很舒適、很放鬆的生活，尤其是

出家生活。我們有一些因貪愛想所產生的痛苦，也許

有些人有欲念、瞋念、痴念，透過觀照不淨觀，便能

減少很多這類的困擾，特別是貪愛想、欲想。當這貪

愛想、欲想減少後，其他的煩惱也會隨之減少。因此，

整天我們都能維持舒適的心，而且相當於阿羅漢，如

之前所說的，並沒有證悟，但你能過著簡單、舒適的

生活如同阿羅漢。修習不淨觀，你能擁有這樣的能力。

所以，佛陀鼓勵我們修習不淨觀。我們全部的僧眾都

有能力修習不淨觀，我們也祝福全部的僧眾都能擁有

更多的能量來修持。 

昨日是山上靜默區禪修營的一個很特殊日子。我

們是在 10 月 29 日開始靜默修持的方案，至今已經進

行五年了。當時甲尊者是首領，乙尊者也在這群組裡，
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直到現在他們還是很積極的在修持，他們已經修行了

一段很長的時間，這是很好的。我們全都具有充足的

能量修持，而且到目前為止，我們都還有福報，所以

我們才可以維持至今。因此，我們很鼓勵大家修持。

現在，我們也需要進一步地修持，直到我們到達某種

程度。祝福每一位都能持續修行，體證所有更深的禪

定、所有的道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

（2013-10-30，講於龍樹林靜默區。） 
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    慈心觀（一）  

    µettA 

 
十一月之前的佛法開示裡，我們開始解說止

禪的四十業處。四十個業處當中，

了三十個業處，尚有十個業處需要解說。今天我們將

解說慈心觀。在佛陀的教導裡，慈心觀是一個很重要

的修習，所以佛陀以各種方式解說它。若有充裕的時

間，我們將盡量在今天講解完，假使時間不足夠

在下星期再繼續解說慈心觀的價值。 

慈心的定義 

慈心（mettA），什麼是慈心（mettA）？

mettA（慈心）是慈愛，是一種禪修的所緣。

樣的一個禪修所緣？我們訓練心以友愛對待世間的眾

生，全部都是我們的朋友，是一種友誼、友情

訓練友愛的心，在言辭裡我們說：「願一切眾生平安

快樂、願一切眾生平安快樂…」這是我們的說詞

在 

   

我們開始解說止

，已經解說

今天我們將

慈心觀是一個很重要

若有充裕的時

假使時間不足夠，則

）？我們知道

。這是怎麼

我們訓練心以友愛對待世間的眾

友情。我們

願一切眾生平安

這是我們的說詞，然
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而在心裡，則要流露出我們友好的感情，這才是真實

的慈愛。 

例如，在這裡的一群僧眾中，有少部分的僧眾對

我不友善，他們生氣我。每次他們生氣時，我都很害

怕，「不曉得他們會不會做出一些傷害我的事？」這

樣的恐懼在我的心裡產生。也許他們沒有與我交談、

沒有幫助我，於是我感覺害怕，因為沒有友誼。然而，

若我們真正地訓練友愛，我們知道每一位都是我們的

朋友，他們不會對我做出任何違逆的行為，我們知道

他們都會友善的對待我們。同樣地，對於世間所有的

眾生，我們顯露出我們的友愛，我們稱之為慈愛、友

善或慈心（mettA）。在訓練慈心時，我們運用詞句

「願一切眾生平安快樂」，這是訓練。即使是在訓練，

我們有時還是無法控制情緒，還會生氣或者有些情緒

生起，我們無法控制它，這表示我們的慈心尚未強而

有力。若是有足夠真實的慈心，無論發生什麼事情，

透過慈心我們都能控制自己。世間的眾生有好有壞，

好的會幫助我們，而壞的則有時會違抗我們，不管好

壞，我們都不應該對他們起瞋心，我們應該對他們平

等地修習慈心：「願一切眾生平安快樂」。這訓練即

是慈心觀。訓練過後，現在慈心能平穩地安住在心裡。

然而直到慈心平穩之前，我們都得不斷地訓練。 

 



慈心觀（一） 
 

 

159  

修習慈心的利益 

為什麼我們需要慈心呢？一般上，在我們的心裡

有許多的瞋恚、生氣、不必要的念頭在對抗他人。這

類性質的念頭，經由慈心的修習能被減少或被移除。

我們的心能移除這些不必要的素質，並且能平穩慈心。

因此，我們不會令任何人生氣，每一位都是我們的朋

友。這樣的訓練，我們一直不斷地反覆修習，這稱為

慈心觀。當我們不斷地修習慈心觀，我們的心將會變

得越來越柔軟，更有慈心、更平穩。因此，慈心觀在

佛陀的教導裡是一個很重要的禪修業處。我們的佛陀

自身也在訓練慈心，同時也以各種方式訓練他人修習

慈心。所以，慈心觀對我們而言是一個很重要且需要

培育的業處。我們必須以各種方式訓練它。我們佛陀

解說過，而在《清淨道論》（Visuddhimagga）裡也有

解說它的修習方法。帕奧禪師所解說的方法很靠近

《清淨道論》的方法，其他老師也有解說修習慈心的

方法。所以，有許多的方式我們可以修習慈心觀。 

當我們修習慈心觀時，我們內在的困難，生氣、

瞋恚的力量將減少。而內在的快樂、舒服、調柔、平

靜則會增加。因此，我們將會成為一位更柔軟、更舒

服、更調柔的人。因為慈心的緣故，我們內心裡是在

培育這些好的素質。不僅如此，因為慈心，外在也會

改變。你在心裡培育慈心，因此外在也會改變。例如，
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你自己可以檢視，今天你修習很多的慈心，你看外在

的所有僧眾便都是很好的。也許今天的風也是好的、

太陽及所有的事物，在你看來都是好的。當你擁有慈

心時，外在的一切都變得很祥和。你能檢視，你會感

覺其他的僧眾對你很親切。若在家眾到辦公室工作時，

在未前往辦公室時，若他持有慈心，他將會在那天看

到不同的狀態。同事或顧客對他的態度會不一樣，今

天他們特別喜歡他，因為慈心的緣故。因此，慈心是

能影響內在、外在，雙方面的。不僅如此，連武器及

其他危險的東西都會因為你的慈心而保護你。 

你曾聽聞 ßAmAvati 的故事，她在將被殺害時，因

為慈心的力量而免於被殺害。你也曾聽過 üttara 的故

事，她也面臨被殺害的危機，但因慈心的緣故，而免

於被殺害。現在也有類似這樣的故事。例如 ånAgArika 

∂hammapala，他是錫蘭人，是一位很積極的人。

Bodhigaya（菩提伽耶）早前是隸屬印度教的背景，他

要解放 Bodhigaya。那個時期他在印度，他做了許多事

以解放它。他從事這樣的工作。那時候，錫蘭與印度

都在英國人的統治下。一些反對的人們在英國向女王

報告一些錯誤的訊息。所以，派來官員到印度要捉拿

他並把他處決。有一個官員發送一個訊息給他說：

「明天早上八點，我會到你家裡。請你準備好與我一

起走。」他知道這訊息肯定不是正面的，而是負面的。

然而，他沒有躲藏。他做什麼呢？他整晚沒有睡覺，
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都在修習慈心。他知道有危險，現在他們要逮捕他及

把他殺了。所以整個晚上他都在修習慈心，直到隔天

的早晨。到了隔天早上八點，他開門出來。那時官員

也到了，官員看著那位紳士（指∂hammapala）的臉及

全身。幾分鐘過後，他說：「不允許逮捕像你這樣的

人，請你躲藏起來。」官員這樣告訴他，然後就走了。

因為慈心的力量，讓他感覺不想逮捕 ånAgArika 

∂hammapala。你看慈心是如此地有力量、有價值。內、

外雙方都能感受得到的。 

  因此，在我們的心裡，我們需要培育慈心。在

僧眾之間，我們必須增長慈心。對於居士也需要慈心，

若世間上的任何人都具有慈心，那麼這整個世間將會

是祥和、更舒服及更易適應的，因為由於慈心的緣故

沒有戰爭，沒有危險。因此，身為一位僧眾，我們應

該訓練自己對任何人都不起瞋心，即使有些人對我們

起瞋心，然而我們不應該瞋恨他。如此，我們得以各

種方式訓練慈心直到慈心平穩。 

 慈心，若你擁有慈心，你的心將變得很柔軟，他

人會喜歡你。同樣的，看不見的眾生、天人等也會喜

歡你，因為慈心的緣故。你們曾聽聞過一則 Ven. 

VisAkha 的故事。Ven. VisAkha，他從印度來到斯里蘭

卡剃度。在他來之前，他把在印度所有的財富都給他

的親人，只帶一個錢幣用來付船費。但因為當他來到
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碼頭時，船已經開了，他就在那裡逗留了一個月，在

這期間他從事很小的生意。在這生意上他累積了很多

錢 ， 他 把 這 些 錢 全 都 帶 來 斯 里 蘭 卡 的 大 寺

（ µahAvihAra ） 。 當 時 ånurAdhapura 的 大 寺

（µahAvihAra）是以出家、禪修訓練及體證著名的地方，

而且當時 ånurAdhapura 這地方具有很好的老師。他到

了那裡，把所有的錢幣都丟下，然後告訴人們，若任

何人喜歡可以拿取。於是有些人就拿走了這些錢幣。

之後，他就在那裡出家，學習一些基本的事物。他一

直住在那裡直到年老。當他年老的時候，他得到老師

的允許前往另一所寺院。他想要訓練自己在一所寺院

只住四個月，然後再到另一所寺院，他要如此訓練自

己。他獲得老師的允許是因為他擁有很好的能力，他

擁有慈心、有很好的修持，所以老師說：「好的，你

可以去。」 

  因此，尊者就從一所寺院到另一所寺院，最後

他 要 去 Cittalapabbata vihAra （ 莊 嚴 山 寺 ） 。 在

ßinhala(錫蘭語）我們稱為 ßiturupahuwa。你們記得嗎？

上一次當我們前往 Katharagama 時，我們曾去參觀這地

方。當我們到達時，是很熱的時間，那個地方稱為

Cittalapabbata。早前這地方擁有很多的阿羅漢。尊者要

前往那裡，在途中有條岔路，他不知應該走哪一個方

向。當時那裡有位樹神，他感覺到這位尊者所散發的

慈心。其實這天神是住在這所寺院裡的一間 kuTI(房子）
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附近，靠近洞窟。這天神感受到尊者的慈心，便以人

類的樣貌出現在尊者面前。 

然後問尊者說：「Bhante，請問您要去哪裡？」 

尊者答：「我要到 Cittalapabbata。」 

他告訴尊者說：「要走這條道路。」 

然後他把尊者帶往寺院，尊者便在這所寺院獲得

住處。尊者的 kuTI 是一個洞窟，洞窟旁邊有一條經行

道，在這經行道的盡頭有一棵樹，那位樹神便是住在

這棵樹上。 

 尊者就在這裡禪修四個月。四個月過後，他又要

離開了。一般上當僧眾要離開之前，都要清理 kuTI 裡

所有自己使用過的東西。尊者就做這些工作，明天他

將離開這裡，所有的東西他都清洗乾淨了。傍晚時分

在清洗過後，他走到經行道經行。當他在經行時，他

聽到附近有人在哭泣，可是看不到人。 

他便問：「是誰？」 

樹神便答說：「尊者，我是樹神。」 

「你為什麼哭泣？」 

「尊者，您明天將離開這裡，所以我哭泣。」 

「我在這裡對你有什麼好處呢？」 

「當尊者在這裡時，因為尊者的慈心很強，我們

這些非人、看不見的眾生之間的祥和也變得很強，沒
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有戰爭、爭吵。由於您的慈心，讓我們之間沒有任何

的問題存在，大家都和睦相處。可是當尊者走後，我

們之間又會產生一些問題。在尊者未來此之前，我們

這些看不見的眾生、非人之間有一些戰爭、爭吵。所

以，當尊者回去後，我們又會面臨相同的問題。假使

尊者離開這裡，我們會很憂慮。因此，我哭了。」 

「好的，我將在這裡再住四個月。」 

於是尊者又在那裡住了四個月，過了四個月，相

同的事情又發生了。尊者又再延長四個月，最後法曰：

因為憐憫天神及其他非人的緣故，這位尊者就終其一

生地住在那兒。你看，世間對我們的慈心是很敏感的。

所以，任何瞋心的背景，我們應該瓦解它，我們不應

該保留它。有時，我們會碰到很多的瞋心背景，某人

來責備你、攻擊你、殺你，任何的瞋心背景，你都得

要有能力讓瞋心降到最低的限度，不生氣。那麼，你

才是真正具有慈心的人。若你有這樣的慈心，這樣的

慈心才能為世間帶來更多的利益。因此，我們需要知

道訓練慈心的利益。主要的利益是我們自己會更安全、

更舒適、更平靜、更快樂。其他的益處是屬於外在的，

若我有慈心，他人也會隨著訓練慈心。當我們全都具

有慈心時，世間也會得到利益。因此，在佛陀的教導

裡，慈心是很重要的修習。 

 我們的父親，佛陀。他擁有慈心，他自己持有慈
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心也教導他人慈心。所以，我們應該訓練我們自己，

在任何的情況下，對於任何人都不應生氣。因此，一

般上我們要理解慈心的價值。 

在內心裡增長慈心 

 慈心，它在哪裡增長？慈心在我們的心裡增長。

瞋心在哪裡增長呢？瞋心也是在我們的心裡增長。若

我們與瞋所緣結交，或許瞋心的人對我說話、責備我，

我一直不斷地想這件事，當我在想這件事時，在我內

心裡生起了瞋恨、瞋恨…最終我變得更瞋恨。誰要對

這瞋心負責呢？若我擁有瞋心，我必須自己受苦，因

為我雖然對你生氣，但其實是我的內心在生氣。我無

法生氣他人，我只能對自己生氣而已。因為當我在生

氣你時，你却不知我在生氣你。這原因是我在心裡製

造一個所緣，然後把它當作是你，我認為那是你，但

其實是我在內心裡製造的所緣，然後再對這所緣起瞋

恚。在我的心裡，我製造了所緣ˇ「他」，他違抗我。

內心裡我製造及得到這所緣，然後一再一再地思惟它，

內心的瞋恚就更增加了。 

 相同地，我們轉變它。任何原因某人來責備你、

攻擊你、殺你，任何情況你都不改變自己的心，你保

持著慈心，「願他平安快樂、願他平安快樂…」你沒

有改變你的心。誰會承擔此結果呢？你自己。你快樂，
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你的心非常好。若你現在就死了，也沒有不快樂，這

快樂也是屬於你的。因此，慈心是在你的心中增長，

不是在外面。然而外在也能感受到這心智的開發。所

以，我們必須訓練我們的心，不起任何的瞋恚，即使

是很微弱的瞋心也不要擁有。若很微弱的瞋心到來，

我們要轉變它。我們留住這瞋心，痛苦的是我們自己。

因此，沒有瞋恚，今天、明天都會快樂，他人也會說：

「啊！這位尊者有很好的慈心。」這表示，其實是他

的心具有慈心，因為如此，我們看的是「人」有慈心。

所以，從究竟法（勝義諦）的角度而言，培育慈心即

是在我們內心裡培育好的素質。 

慈心不易在煩惱熾盛中培育 

 慈心，之前我們已解說，可以以各種方式來培育

它。我們再稍微解說一點，將來我們再做詳細地解說

慈心。若諸蓋的背景是弱的，比如欲欲、瞋恚、昏沉

睡眠、掉舉、疑等諸蓋微弱的話，修習慈心是很容易

的。若這些蓋是很熾盛，修習慈心就不容易了。若這

些蓋很強，我們唸誦「願一切眾生平安快樂、願一切

眾生平安快樂…」我們唸誦、唸誦…但對慈心沒有任

何的感覺。只是唸誦而已，卻沒有感覺任何的慈心，

因為諸蓋太強的緣故，不允許我們培育慈心。有時，

欲欲（kAmacchanda）、瞋恚（vyApAda）太強了，雖然

整日你修習慈心、慈心…然而你還是無法感覺到慈心。
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其實我們都擁有慈心，只是慈心的力量無法生起，因

為諸蓋的緣故。當諸蓋的背景微弱時，自然地慈心會

很容易生起。 

 若諸蓋的背景非常弱時，修習慈心是很容易的。

當你思惟「願一切眾生平安快樂…」你會感覺非常容

易，而且非常舒適。自然地你感覺到一切眾生都平安

快樂。因此，主要的障礙是諸蓋。若諸蓋不生起，則

會成為慈心觀的很大資助；若諸蓋現起就會障礙慈心

觀的修習。所以，不同的背景就必須以不同的方式培

育慈心。諸蓋是微弱的，是一種背景；諸蓋是熾盛的

又是另一種背景。我們需要培育慈心，慈心可以以各

種方式來培育。但你需要理解，若諸蓋是微弱的，慈

心就會時時存在；若諸蓋是很熾盛的，即使我們試著

修習慈心，慈心還是不會在我們內心裡生起。所以，

我們需要瞭解我們自己的能力，然後訓練我們的心，

一再一再地以各種方式訓練，試著瞭解培育慈心的正

確方法。 

 今天，我們將在此結束慈心觀的培育，下星期我

們再繼續解說。今天有點疲憊，所以就在此結束。其

實我們僧眾都具有很好的素質，全部的僧眾都具有慈

心，我們應該更進一步地培育這好的素質。雖然我們

有一些不快樂、微弱的瞋心，然而這部分我們應該減

少它，我們應該時時維持快樂的背景，不生氣、不瞋



止禪四十業處  
 

 

168  

恚。祝福每一位都能培育你們的禪修，並能體證所有

的道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

     (2013-12-25，講於龍樹林靜默區。） 
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    慈心觀（二）

       µettA 

 

天對全世界來說是一個很特殊的日子

新的一年。我們全都來到了新的一年

的國家、地方都有自己特別的新年，錫蘭也有自己的

新年，只有一小族群的人在慶祝。在印度、

各自的新年。然而一月一日是全世界性的新年

界的人們來到了新的一年，有些人會慶祝，

祈福，他們以各種方式迎接新的一年。 

以善法的力量迎接新年 

若我們在新的一年裡培育善法，這全年將會是成

功的，這新的一年將會是更快樂的。若我們有善法的

力量，開始於善、持續於善，全新的一年將會是充滿

快樂的。假使在新的一年裡，你開始於不善

於不善，即使你試著要快樂，你也無法快樂

善是通向不快樂的途徑，有時我們感覺不善是快樂的

今

慈心觀（二） 

天對全世界來說是一個很特殊的日子，2014

我們全都來到了新的一年。不同

錫蘭也有自己的

、中國也有

然而一月一日是全世界性的新年，全世

，有些則會

這全年將會是成

若我們有善法的

全新的一年將會是充滿

你開始於不善，也持續

你也無法快樂。因為不

有時我們感覺不善是快樂的，
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然而這快樂並非真實的快樂。因此，我們在新的一年

開始於善，那這新的一年將會是很有力量的。我們都

非常幸運，能以出家生活、修持迎接這新年。今天山

上的靜默修持計劃（課程）也將更新。我們很高興能

以新的作息開始新的一年。我們也將在今天解說特殊

的禪修所緣ˇ慈心。這很重要，能讓新的一年更快樂。

人們雖然祈求快樂，然而沒有善的力量是無法獲得快

樂的。若有善法的力量，在整個新的一年裡，我們將

會更快樂。 

所以，我們必須要有一些許願，類似在這新的一

年裡我們要如何修習等，在這當中，我們試著帶起我

們的正念。去年我們的正念很弱，今年我們要進一步

地加強它。還有我們試著把專注的能力（禪定）及觀

照的能力（智慧）帶起來。對身體、心、因果法、內、

外等事物的觀照能力，我們也試著把它帶起，以讓我

們趨向真實的快樂。若我們能天天培育這些法，我們

將很靠近佛陀。靠近佛陀的意思是接近阿羅漢的體證。

若你是真實的修持，在不知不覺中，你開始接近佛陀

了。 

在這新的一年裡，首先我們祝福大家都有一個祥

和、快樂的新年。祝福大家在新的一年裡有很好、快

樂的修持，並獲得所有證悟的力量。願大家能接近涅

槃，最後有一日能體證涅槃。〔眾僧：sAdhu! sAdhu! 
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sAdhu! 〕 

真實的慈心  

在上一講已討論慈心的修習，及解說修習慈心的

利益。我們已經瞭解修習慈心的利益。其實，慈心是

要在我們的心中培育，當我們在心中訓練慈心時，必

須視世間的眾生為我們的朋友，全部的眾生都是我們

的朋友。不管是好的、壞的；朋友或敵人，全都是我

們的朋友。在我們的心中要生起這樣的友善，假使是

真實的訓練慈心，這樣的友善會來到我們的心中。 

有時我們只是僅限於詞句訓練慈心而已，「願一

切眾生平安快樂。」可是在內心裡卻是生氣的。當看

到他人時，生氣的情緒生起。有時即使我們不怎麼修

習慈心，但却感覺每一位都對我們很友善，這表示我

們已經擁有了慈心。我們感覺不會對他人生氣，這表

示我們已經有了慈心。因此，我們必須訓練，直到真

實地感覺到慈心，真實程度的慈心生起。 

訓練期是一件事，真實的慈心又是另外一件事。

訓練期我們以「願一切眾生平安快樂」來修習，可是

當我們看到敵人時，心生氣，這表示我們的慈心還不

足。過後，當我們的慈心變得強而有力時，我們可以

對朋友及敵人修習慈心，而我們也應該對敵人平等的

修習慈心。假使是真實的慈心，我們應該能對所有的
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眾生持有慈心，而且是沒有分別的。沒有區別這是錫

蘭背景的，這是 ßinhalese îslam（錫蘭伊斯蘭教），那

是印度教的；這是本地的，那是外國的，對所有的眾

生都要平等的修習慈心。當我們能平等的散播慈心時，

代表著我們的慈心是很好的。我們的慈心要以如此的

方式把它帶起來。 

慈心的功能 

在佛陀的教導裡，慈心是一個很重要的修習。慈

心的功能是什麼呢？慈心在更換我們的眼鏡。通常我

們以一種眼鏡看這世間，有時我們沒有修習慈心，我

們就會聚焦於這人好，那人不好；這群人很好，那群

人不好等，因為有些人是我們喜歡的，有些人則是我

們不喜歡的緣故，而有各種的視覺。然而，當你擁有

慈心時，你看世間所有的眾生如同你的朋友。 

例如，你看這裡的一群僧眾，若你擁有慈心，你

看這些僧眾都是你的朋友，你感覺他們對你很友善，

然而當中有一些僧眾是對抗你的，也許他們在責備你，

可是你都沒有感覺到它。如此，慈心讓我們感覺他們

全都是我們的朋友。若我具有慈心，我感覺全部的僧

眾都是我的朋友；若我沒有慈心，今天我處在生氣的

狀況，我感覺每一位都在對抗我。由此可以看到，當

我們的觀點是錯誤時，我們視一切眾生都在對抗我們。
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而觀點是正確時，我們感覺每一位都對我們很友好。

在我們的心中培育這樣的能力，我們稱為慈心，慈心

能更換我們的眼鏡。 

假使慈心很強、很強、很強…，全部的眾生都成

為我的朋友，也許當中有些僧眾是在責備我，有一些

爭論，即使如此我還是感覺他們是我的朋友，這是慈

心的緣故。這部分對世間是很重要的，不然我們無法

持續我們的禪修。也許你沒有任何的障礙，今天你的

禪修很好，明天、後天也都很好，而大後天你有些情

緒生起。或許有某人來責備你，有些對抗你的事發生，

這時你的禪修立刻滑落，因為你慈心的力量不夠強而

有力。假使你的慈心是強而有力的，即使某人來責備

你，你也能維持不變的心，你可以持續禪修，持續專

注力，維持修持。因此，在我們的修持裡，慈心是一

個很重要的部分，能避免改變我們的心。善變的心會

讓我們心裡好的素質時時滑落。所以，全部的禪修者

應該整天都培育慈心，並在這一生裡都能維持慈心。

在這新年裡，我們應該決意在此生中維持很多的慈心，

在任何的情況下都要維持慈心。 

應決意維持慈心 

今早在尼眾部那兒的小參，解說了如何維持慈心

及忍辱。某些人來責備你，即使如此你不應該改變，
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你應該決意：「我不應該有反擊的動作。」假使某人

來攻擊你，即使如此，「噢，我不會給予任何的回

擊。」若某人到來砍你，即使如此，「我也不改變我

的心，我保持我的修持。」也許某人到來殺你，即使

如此，「我也不會改變我的心，我還是維持我的修

持。」我們應該如此的決意。我們是不會遭遇砍、殺

之事，然而前兩種情況可能會發生，主要是受責備之

事，而第三、四種情況則很少有，除非我們有很強的

業（惡業）才會發生。即使如此，我們應該決意，那

麼我們將獲得力量維持我們的心。 

特別是在某種情況下，某人來責備我們。在這種

情況下，我們應該想，我們的佛陀及好的尊者們，他

們是怎麼做的。某人來責備你、打你、砍你，佛陀及

好的尊者們若他們遇到這樣的事，他們做什麼呢？他

們沒有執取這些事物。他們沒有給予任何的反擊動作，

他們只是保護他們的心而已。所以，我也應該跟隨佛

陀、好的尊者們，我也不做這些事。在新年裡，我們

應該決意這樣地修習，如此整個新的一年，對我們都

有益處，我們都能維持慈心。今天我們稍微解說如何

培育慈心。 

培育慈心的方法 

開始修習慈心，最容易的方法是以唸誦的方式，
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通常從各種書籍裡能閱讀到各種的解說。一般慈心的

唸誦，我們會以四句來進行。我們以巴利語的方式唸

誦是：「 ahaM avero homi, abyApajjo homi, anIgho 

homi, sukhi attAnaM pariharAmi, ahaM viya mayam 

acariya upajjhAya mAtA pitara hita satta…」(願我免除危

難，願我免除精神的痛苦，願我免除身體的痛苦，願

我快樂地生活。願我的老師、戒師、父母…）如此的

祈願。對自己，我祈願自己能有快樂。我也祝願我的

老師、戒師、我的雙親及所有值得尊敬的人。 

這部分我們採用較長的公式（formula）。較長的

公式對所有的人都是適合的，不僅對心散亂者適合，

對於心少散亂者也是適合。因為心少散亂者，當他們

在心裡唸誦這較長形式的慈心文時，容易專注且容易

讓心平靜下來。有些人具有很少的蓋（障礙），這類

性格的人很容易唸誦較長的公式，他們很容易唸誦，

也很容易專注。因此，他們能使用這方式，「願這裡

所有的僧眾平安快樂」如此這類的公式。假使我們想

要增加祈願文，我們也可以增加，「以佛陀、阿羅漢

的力量，願這裡所有的僧眾平安快樂。」可以將佛陀

的一個功德或全部的九種功德加入祈願文。對所有的

事物，都能做一些祝願。 

長的祝願適合於兩者，散亂與非散亂者，特別是

對散亂者是更適合的。因為，如果他們試著以較短的
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方式修習，「願他快樂、願他快樂…」有時無法控制

他們的散亂。如果以較長的方式，「願一切眾生平安

快樂、願一切眾生平安快樂…」這樣能進一步平靜他

們的心。因此，較長的公式都適合每一類型的人，特

別是對散亂性格的人。個性非散亂、諸蓋較少的人則

能使用兩種方式，長的或短的公式，都能讓他們的心

平靜。「願他快樂、願他快樂…」這對他們也足夠讓

心平靜下來。 

我們在想：「Buddha saranai 、Buddha saranai…」

（願佛陀保佑你），我們想佛陀保佑所有的眾生。我

們思惟「佛陀保佑所有的眾生」，如此的祝願也能讓

心平靜下來。我們可以研究哪一種方式對我們比較適

合，就以那個句子修習，不斷地重複這句子直到心感

覺平靜。今天若我們能如此修習幾個小時，便會感覺

有所不同，整天都不一樣。明天我們也如此修習，也

感覺整日都不一樣。過了一些時候，我們感覺心很舒

服、放鬆，因為這祝願把我們的心理素質帶起來了。

這是基本的訓練方法。有許多層次的訓練，而這是屬

於 anussati（隨念）的層次。這即是在重複唸誦的階段，

對初學者是比較適合的。 

初學者要專注是很困難的，所以在這階段不需要

專注，只要把內心的心理素質帶起來即可，即是透過

詞句的重複來提升。而這詞句的重複稱為隨念
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（anussati），其功用是要帶起我們的心理素質，讓我

們的心快樂。這對初學者而言，是一個很重要的部分。

大多數的初學者如此修習後，他們的心都快樂了。當

他們的心快樂時，很少蓋（障礙）生起，他們就可以

專注在一個所緣。直到這之前，他們可以使用一些方

式，不需要僅限於一個方式，可以使用許多的方式來

修習，這些都適合讓初學者平靜他們的心。 

若你之前有禪修經驗，有一些禪定的能力、專注

的能力，你就可以開始直接的專注一些修習慈心的方

法。不然，你若沒有專注的能力，最好的方式即是以

一般正規的方式開始修習。有些人在過去世修習過慈

心，當他們唸誦這慈心的公式時，自然地能獲得禪定。

你們曾聽聞我們的大長老，在很小的時候，他曾唸誦

巴利語的慈心公式，當他在唸誦時，他不怎麼瞭解當

中詞句的意思。雖然如此，他知道這是慈心的唸誦，

他僅有這理解。當他在唸誦時，他感覺非常平靜、非

常專注。如此，即使只有在唸誦而已，有些人便獲得

定力。這是慈心的基本訓練。 

這部分每一位都曉得，所以我們不多解說。然而

通常你們需要訓練才能理解普遍的方法。我們將多解

說其他比較重要的方法，與智慧一起的方法，這對我

們是比較有用的。但我們還是要訓練這部分，才能知

道當中的不同。我們有一些經驗，在旅途中或某些時
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候，若我們修習慈心，「願佛陀保佑你，願佛陀保佑

你…」這樣的修習能讓心更有能量。我們可以訓練一

些詞句以令我們的心快樂。 

之前我們解說世間有各種各樣的禪修者，有些是

處在散亂的情況，有些則很少散亂心，很少諸蓋。這

少諸蓋的禪修者，對他們是比較容易專注於一個所緣。

通常帕奧禪師在禪修者有了其他禪定，如安般念、白

遍等禪定過後，才教導慈心觀。這表示他們已經有了

定力，也已經鎮伏了諸蓋，因此對他們而言，要專注

於一個所緣達至禪定水平是很容易的。所以，禪師是

鼓勵專注一個所緣，對一位尊敬的人專注。這能達至

第三禪，並訓練專注許多位可敬的所緣。這非常容易。 

然而，若任何一位禪修者不曾有很深的定力、沒

有禪定經驗、沒有鎮伏諸蓋經驗，尚有諸蓋在心中操

作，這類型的禪修者要開始修習慈心時，也許廣泛的

慈心比較適合他們。例如，對自己、對所有的僧眾、

對所有的眾生，思惟散播慈心，直到心平靜。用如此

一般性的方法，而不是安住在一個所緣，是比較好的。

而且，也能思惟佛陀，思惟佛陀功德的力量，以佛陀

功德的力量，願一切眾生平安快樂，這樣的慈心修習

法，對具有諸蓋的人比較適合。當你如此修習、修

習…你感覺非常舒服，心非常快樂、放鬆，過後可以

把心帶到一個所緣（你可以專注在一個所緣了）。你



慈心觀（二） 
 

 

179  

可以專注一位尊敬的對象，當你達到近行定後，便可

以專注直到禪那（安止定）的水平。這對具有諸蓋的

禪修者是比較容易的方法。對於沒有諸蓋的禪修者就

很容易直接地專注一個所緣。這部分我們不多解說，

然而我們還是需要稍微理解它。 

結合其他素質的修習法 

慈心，一般上可以單獨的培育，可以與信一起培

育，也可以與智慧一起培育。單獨的培育慈心，可以

達至禪那水平。若與信一起培育慈心，則無法達至禪

那水平，可是能獲得一般的快樂、放鬆，整日我們都

能感覺快樂、放鬆。我們與佛陀的功德、佛陀的保佑，

一起修習慈心。一般上這樣的快樂是與信一起、與其

他人的友誼一起。而與智慧一起的方法則對我們是很

重要的部分，假使我們有智慧，我們可以很靠近涅槃。

因此，慈心可以與智慧一起培育，可是若與智慧一起，

這樣的慈心是無法達至禪那，禪那是一回事，與智慧

一起又是另一回事。若培育慈心與智慧一起，可以達

至很高的智慧，你感覺非常舒服，也能獲得一些定力，

但並非禪那。然而，你的智慧是很高的。這部分將會

向你們解說，你們把它記住在心裡。這不是世間法

（世俗諦），世間法能達至禪那，而這不是達至禪那

的方法，只是一般上讓我們的心平靜、讓我們的心更

理解而已。然而今天時間不足夠，與智慧一起修習的
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慈心觀，將在另一個時段解說。 

慈心結合色法的修習 

慈心可以以各種方式來培育，之前我們解說慈心

與信一起、慈心與智慧一起，而與智慧的訓練，對我

們而言則是一個很重要的部分。智慧的部分，基本上

我們從身體和心開始。這是很大的範疇，今天無法解

說很多。在身體和心兩者之中，我們先專注身體。祝

願身體健康，願整個身體健康，願身體健康…如此的

專注與祝願。我們從身體開始修習。 

過後，專注身體的身分，三十二身分。髮，願髮

健康、願體毛健康、願指甲健康、願牙齒健康、願皮

膚健康…如此三十二身分，每一個身分都專注及祝願

它健康。然後，我們又專注色法。身體含有地界的色

法，願它健康、平衡；水界的色法，願它健康、平衡；

火界的色法，願它健康、平衡；風界的色法，願它健

康、平衡。全部的色法健康和平衡，全部的三十二身

分都健康，我們如此的專注及祝願、專注及祝願… 

進一步我們對六個感官（六門）修習，眼健康、

耳健康、鼻健康、舌健康、身健康及心健康。當我們

專注身體、身分、我們的感官時，我們會感覺更舒服。

當感覺舒服的同時，我們獲得更多的理解。在不知不

覺中，我們得到更多的理解，以及獲得洞察身體的能
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力（滲透能力）。 

有些觀禪的老師，對於患病者，他們有些經驗。

有些患病者在觀禪老師的座下禪修，他們向老師說有

哪些病痛，有時是癌症。那老師說：「不要擔憂，你

就專注那有癌症的地方。然後祝願癌細胞能從那裡移

除。」他們專注。或許是肺癌，他專注肺，然後祝願：

「願我的肺癌能移除。」當他不斷地反覆在心理專注

及祝願移除癌細胞，過了一些時候，他感覺非常舒服。

過後他前往做檢驗，發現肺癌消失了。有些老師有如

此的經驗。 

我沒有這類經驗，然而我們的老師有如此的經驗，

希望將來我們也能擁有如此的經驗。我們有一些經驗

是對不能專注者，把他帶到能專注的程度。有些人無

法專注，心很散亂，我們給予這類修習。過後他們獲

得很深的專注，乃至達到禪那水平。當有了平靜、近

行定時，我們給予一個所緣令他可以達到禪那水平。

如此的經驗，我們是有的。 

這類對身體的訓練，我們可以不斷地一而再地訓

練。若你有胃病，你可以專注及祝願：「願這胃病移

除、願這胃病移除…」過了一些時候，你感覺非常舒

服。若有其他的病痛，你也可以專注身體病痛的部分

及移除它，你將感覺舒服。或許一些比較嚴重的病痛，
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例如癌症，有時都可以康復。但我沒有說是百分之百

的絕對，因為有恃於業的程度。若業是很強的，有時

這修習沒有效益。即使如此，肯定的這修習幫助他在

未來獲得很好的生命。因為這修習也許無法讓他自己

康復，然而由於這修習，當他死時非常祥和，將來有

好的生命。他會獲得這樣的能力。 

其實，這修習對我們都會有幫助，你們應該訓練，

然後檢視。專注你的身體、三十二身分、全部的感官、

色法及整個身體的平衡性，過了一些時候，你感覺非

常、非常舒服，在不知不覺中，某些事發生，什麼事

發生呢？在不知不覺中，我們獲得洞察身體的能力，

我們獲得能專注自己三十二身分的能力，我們得到對

自己六門的理解，這些能力會產生。在物質（色法）

的部分，會有很深的理解。這是慈心與色法一起的修

習，也是首要且較容易的部分。 

過後我將教導更深的部分，與心理（名法）一起

的修習。也許我們會利用一、兩講來解說這部分。有

時對你們會很適合。若你們覺得適合，你們可以嘗試，

假使不適合，聽了則可以放置一邊。我們有這類的經

驗，肯定的能把我們的智慧帶到很高的層次，這部分

對我們才是最重要的。若我們能培育智慧，在不知不

覺中我們已經很靠近解脫了。 
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祝福大家能培育慈心、培育智慧，也祝福每一位

能擁有很深的正念、很深的禪定、很深的理解，體證

所有的道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

(2014-01-01 講於龍樹林靜默區。） 
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慈心觀（三） 

µettA 

 

去我們曾解說慈心，慈心是一種友愛

誼），內在心理的一種友誼，

mettA 慈心。在內心裡我們培育友愛。我們能運用外在

任何種類的所緣來培育慈心，然而所產生的慈心則是

在我們內心裡增長。相同的，瞋恨也是如此

心裡戰鬥、爭論、生氣。從外在我們看是「

實是發生在內在的心理。 

慈心是在內心裡增長 

有時，我們看到某個人，我們說：「這人很好

他能做很多工作，我們可以向他詢問，他會給予我們

幫助，他是一個能幫助他人的人。」這表示他具有慈

心。在他內心裡具有慈心，所以他能感覺每一個人對

他都很友善，由於內在友誼的緣故，他也感覺想要幫

助他人。 

過 慈心是一種友愛（友

，我們稱為

我們能運用外在

然而所產生的慈心則是

瞋恨也是如此，是在內

「人」，其

這人很好，

他會給予我們

這表示他具有慈

所以他能感覺每一個人對

他也感覺想要幫
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還有另一位，其他人說：「不能接近他，他時常

在生氣，不能與他說話。當我們去到那兒時，也會害

怕。」這表示他內在的心理、概念是瞋恨的，所以從

外在我們也能感受到這瞋恨。這是內在不同種類的心

路過程。心路過程與心路過程之間，內在有些戰爭發

生，而這戰爭則顯示在外在。所以我們說：「這個人

是很情緒化的人。」「這個人在生氣。」我們所理解

的方式是「人」，其實不是「人」，而是內在的心理

顯示在外在為「人」。相同地，對於內在心理是和睦、

放鬆、舒適、不生氣，我們從外在看而認為此人是有

很好的慈心，這人很好，這也是因為內在心理的緣故。

我們培育這樣的能力，這稱為慈心觀。 

修習慈心的利益 

為什麼我們要修習慈心觀呢？在我們的內心裡有

很多不必要的素質，生氣、瞋恚、有許多的爭論，不

滿的心理。這些心理讓我們痛苦。當我們修習慈心時，

這些心理能被鎮伏，我們可以減少它們，所以我們需

要修習慈心。雖然我們是從外在緣取所緣，然而我們

的友愛、心理的和睦與慈心一起在內心裡增長。因此，

假使我們主要的障礙是內在的生氣和瞋恚，當我們修

習慈心、慈心、慈心…內在瞋恚的力量將減弱，而慈

心的力量、友愛的力量則會增長，這兩件事會發生。

所以，當慈心很強、平穩時，我們說：「心非常快樂、
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非常祥和。」我們可以修習幾天，然後檢視。當你修

習了幾天慈心後，你感覺心非常祥和，這表示那天瞋

恚、生氣的心非常少，所以心是祥和的，因為內在的

慈心、友愛很強的緣故。 

有些人說：「時常生氣、有情緒。」這表示內在

相反的素質是比較強的，所以透過慈心的修習，我們

能破除這些負面的力量。任何的禪修都能培育這素質，

但此特別的禪修我們稱為慈心觀。 

慈心觀的修習法 

慈心觀的修習法是非常廣泛的。因此，我們解說

世間法（世俗諦）的修習方式，能達到禪那的水平，

最高可達到第三禪。若你取慈心的所緣是世間法的所

緣，我們可以專注它及培育入禪，達到禪那的水平。

這是屬於世間法的方式，慈心與禪定能力一起。 

慈心與智慧一起的修法則無法達至禪那，可是它

是與智慧及平靜一起。這類修習我們稱為慈心與某類

的觀禪一起。在上一講我們已解說了一點色法的部分，

今天將進一步解說慈心的其他修法。 

慈心的修習，可以以世間法及出世間法（究竟法）

的方式培育。慈心觀可以取外在的所緣，一個人或一

群人，抑或任何的形式你可以專注。而這專注可以入

禪達到禪那水平，最高可以達至第三禪的層次。這是
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世間法的修法，主要是聚焦於禪定。當中也有理解，

然而比起其他修法的理解力却是較少的，但是專注能

力（定力）是很深的。當擁有了禪定，我們不會有任

何的生氣，因為定力的緣故，心是非常祥和、非常舒

適的。這形式每一位都已經知道了，因為很多書籍、

很多地方有在解說。 

然而對於出世間（究竟法）的方法就很少解說，

因為比較複雜，所以老師們不多解說。我們在這裡解

說是因為你們全都是修行者，能理解這部分是很有價

值的。然後，我們可以專注於任何能透視（洞察）的

所緣並專注慈心，這樣的慈心可以達到智慧的水平、

洞察力的層次。其實，除了慈心生起以外，主要的是

智慧在增長，這樣的禪修無法達到禪那水平，只能達

至智慧的層次，但心是非常平靜、非常祥和。這修習

主要是生起更多的智慧。 

慈心結合色法的修習 

上回我們解說身體，專注身體的三十二身分，專

注全部的身分都健康，有很好的身分。我們也專注諸

根門（感官），專注所有的感官都健康。我們也在專

注全部色法，願全部的色法都能平衡。如此地以各種

方式專注身體。當你專注身體的全部身分、感官、色

法健康時，當你專注、專注、專注…你感覺全身都很
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健康，非常舒服、放鬆。同時你也能獲得洞察整個身

體的能力，所以智慧生起。這智慧是強有力的，相同

地，慈心也是強有力的。這樣的修習，慈心生起，可

是並非禪那的水平。當慈心生起，心非常祥和，洞察

力也生起，所以智慧非常強而有力。當我們如此修習

專注身體時，這些能力都一起到來。 

你們也曾聽聞過有些老師運用這樣的能量來治療

某些疾病。有些禪修者成功地從某些疾病中康復。即

使是一些很嚴重的疾病、癌症等都得以康復。有些疾

病能康復，但並非百分之百的機率，我們無法說是百

分之百，可是肯定的是有給予資助。而百分之百的是

有恃於業的部分。因為業，現在我們得了癌症。當我

們對這癌症的地方專注，並在心裡祝願：「移除這癌

症、移除這癌症…」。現在癌症的業逐漸衰弱，然後

癌症不見了，被移除了。因為癌症的業變弱而我們的

專注力量是強有力的，由於這強而有力的專注能力、

禪定力量，癌症此時是可以移除的。所以有些癌症、

有些疾病能康復。 

然而無論有無康復，這樣的修習卻是在給我們能

量。有的癌症肯定地會令我們死亡，因為這業非常強，

任何的原因都無法改變它。透過修行或醫藥都無法改

變，這樣的業，我們必須接受它。可是，若現在你有

在修行，當你在修行，你可以面對這業。你很容易得
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到好的心、善心，而這善心在未來則能帶給你好的生

命、快樂的生命。因此，能帶給你好的生命是很有幫

助的。以究竟法方式培育慈心，能培育增長我們的智

慧。早前我們已解說色法的部分，今天不多解說。之

後我們將解說名法（心理）的部分。當你對心修習更

多的慈心時，你能更理解心及能獲得對心的洞察力。 

慈心結合名法的修習 

我們知道慈心可以與觀禪一起培育，已解說與色

法一起的方式，與色法一起的修習非常容易，因為我

們可以專注身體，可以看見身體，這讓我們很容易專

注。下一個部分將解說名法（心理）的部分。這名法

的部分是一個很重要的部分，是我們需要理解的。然

而，它是一個非常難的部分。我們稍微知道我們有

「心」，但是我們不曉得這「心」是哪一種類，不知

心在哪裡，不知道心是如何轉變，不知道心有哪些素

質，我們無法詳細地理解這些。我們對它的理解只有

一點點而已，然而這並不足夠。 

當我們不斷地專注心，我們能詳細地理解它。所

以，我們運用慈心的力量，對心散播慈愛。過後我們

能理解如何轉變心、如何維持好的心、如何維持快樂

的心。這部分是要透過我們不斷地對心修習慈心，理

解才能生起。然後，我們可以維持慈心與心一起，而
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不是與「人」一起。這樣的慈心是強而有力的，而且

是更舒服、更放鬆的。跟禪那的定力相比，禪那的定

力是很深的，但是這禪那定很容易被破壞，因為諸蓋

存在那兒。然而慈心與理解名法的定力卻是更有力量，

因為諸蓋無法到來，它能對抗諸蓋。 

觀禪禪修者或任何獲得老師允許的禪修者可以修

習這方法，然後檢視它，這是一個很有力的修習，更

能理解心。因為在佛陀的教導裡，理解心是一個很困

難的部分。其他的修習很容易，然而要理解心不是一

件很容易的事。可是，當我們不斷地修習、修習、修

習…經過長時間的修習，我們才理解我們有「心」，

及知道如何改變這心。經由很長時間的修習，這樣的

理解才到來。因此，透過修習慈心與觀禪一起，我們

能獲得這樣的理解與能力。 

對心修習慈心，基本上是專注於我們的心。在未

專注心之前，我們稍微對身體專注。我們對自己的身

體專注，祝願：「身體健康，能獲得體力，色法平衡、

三十二身分及六個感官都健康，若有任何疾病，願都

能康復。」相同的，專注我們的心。「我有心，願這

心健康、能獲得能量、願這心強壯。」我們專注基本

的事物。過後，我們專注心有兩種素質，善與不善。

「願不善的素質、不善的力量能減低」。我們祝願自

己的心：「願我的心不善的力量減低，願不善的力量
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減低…」、「願我的心，善的力量能增加、願善的力

量能增加…」因此，專注心，以增加善的力量，減低

不善的力量。之後，我們專注不善的力量。有各種不

善的素質，如貪、瞋、痴、散亂、妄念、憂慮、追悔

等各種的素質。若你知道這些素質，你可以一個一個

地專注及祝願它能減低。「願這些不善的力量，一個

一個地能在我心裡減少，願在這心裡，這些素質能減

少。」 

對於善的力量，我們則祝願它能增加。在善的方

面我們也有許多善的素質。約根而言，有五根，即信

根、精進根、念根、定根、慧根。你也可以以覺支分

來修習。還有八正道也可以作為修習的對象。你能修

習任何的方式或全部在一起的方式，然後祝願在我們

的心裡這些素質能培育、增長。「信」，願在這心裡，

信的力量能增長、不斷地增長。精進的力量，願能增

長修持。正念的力量，願能增長以增進修持；禪定的

力量，願能增長及智慧的力量能增長，這些所有的力

量，我們都祝願能增長。 

然後，心裡有五十三個素質，我們稱為 cetasika，

心所。我們可以把它們分開，我們祝願能增長好的素

質及祝願不必要的心所能減少。一般上這方式能使用

來培育自己的心智。當對自己修習過後，你可以專注

外在的人。開始時，你可以專注你所尊敬的老師或其
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他外在的人。之前我們以世間法的方式專注尊敬的老

師，以世間法的方式修習，有時我們會得到好與不好

兩方面的成果。可是，若以究竟法的方式修習，我們

只會得到好的成果，不會獲得不好的成果。然後，開

始時你專注你的老師，他的身體。專注他的三十二身

分及願他的三十二身分全都健康。你專注他的色法，

願他的全部色法都健康、平衡。你也專注他的六個感

官，願這些感官都健康、平衡。身體的身分健康、色

法健康，我們以如此的方式專注他的身體。 

過後，我們專注他的心，不是視為「人」，是專

注那個「心」。「那個心培育好的素質、那個心減少

不好的素質、那個心時時都快樂、那個心時時都能修

持、那個心都能培育全部好的素質」，例如：信、精

進、念、定、慧，全部好的素質都能培育增長，及弱

的素質，全都能減少。所以我們專注那位尊者的心，

全部好的素質在增長，不好的素質在減弱。過後，我

們感覺他的心比較祥和、舒服，好的素質都很高，不

好的素質很弱，心非常祥和。當我們祝願這些並專注

時，在不知不覺中，我們自己發生了什麼事呢？其實

相同的事在我們的心裡發生。我們理解我們的心，我

們理解專注的能力。 

同樣地，我們專注這裡所有的尊者，世間所有的

一切眾生，我們分開身體與心。身體部分，我們專注
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所有的眾生身體健康、舒服。而心理的部分，我們專

注世間所有的心理都能健康，願所有的心理都是善的，

願所有的心理都能減低不善的力量。我們專注這部分，

當專注、專注、專注…時，我們理解全世界只有心而

已。若我們糾正我們的心於正確的，全世界也會獲得

（趨向）正確。我們要理解這部分。當你們對世間所

有的眾生的心修習時，對於心有許多的方式可以進行，

然而對於進入心裡，這是一般性及簡易的方法。還有

一些方法，我們可以培育慈心。之後我們將會解說。 

以究竟法的方式修習慈心 

慈心，我們可以以很多種的方式訓練。之前所說

的，當我們以世間法的方式專注時，有時這世間法的

慈心會讓我們有點緊繃，或者遇到一些困難，因為我

們持有靈魂見或人我見，我們看到的是靈魂的生命。

有時這樣的生命觀干擾我們修習。當我們修習慈心、

慈心、慈心…慈心沒有在增長，反而是加以執取。可

是，當你修習慈心時，你專注的是物質（色法），例

如：我們專注這個寺院所有的物質，我們給予一些能

量，我們專注整個寺院所有的物質，我們給予一些好

的能量、正面的能量，如此友善的能量。這猶如當雨

下到整間寺院時，這雨利益了僧眾，我們因為這雨而

感覺舒服；樹也因這雨感覺舒服；對於地，地也感覺

舒服，因為這雨到來的緣故，全部的動物都感覺舒服。 
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相同的，當我們訓練慈心時，我們把慈心散播至

整個寺院的所有物質，比如樹、地等，當我們如此散

播慈心時，我們感覺慈心的力量都在利益所有物質。

我們沒有專注「人」，若你專注「人」，有時你會獲

得些許的緊繃。然而現在沒有專注「人」，普遍地散

播慈心如雨水一樣，雨水散播到整個寺院。相同的，

也是把慈心散播到整間寺院所有的物質。你可以研究

這方式，你可以試著修習，你會理解這也是一個很有

力量的慈心，因為沒有眾生、人我，只是一般的慈心

散播至全世界的物質，我們祝願這所有的物質。 

地界、水界、火界、風界，這些色法你也能修習。

全部的樹、建築、地，任何的東西，任何的形式，你

都能修習，都能友善地專注。我們把慈心能量散播至

世間所有的物質，這也是我們一種正面的能量。當你

如此修習時，你會感覺舒服，因為我們沒有專注在人。

初學者是無法馬上能看到成果，可是有經驗者則能立

即看到成績。若現在你專注長達一個禪坐時間，下一

個禪坐時間你會感覺非常舒服。初學者也許沒有定力、

沒有平靜的心，所以需要一些時間。因此，你們可以

專注物質的方式。 

至於心理的方式也是相同的。你想：在這世間只

有心理、心存在而已。世間所有的心理，願它們都快

樂，願這些心理都能移除不善的，願所有的心理都能
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增加善的能量，願所有善的力量增加、善的力量強壯。

如此我們能專注整個世界的所有心理，你也會感覺非

常非常舒服。當你專注全世界的心理時，你忘了物質，

非常接近無色界禪那，但並非無色界禪那。由於很接

近無色界禪那，尤其是 viJJanaJcAyatana（識無邊處），

過後你很容易進入識無邊處禪那，因為非常接近心識。

如此，你專注整個世界的所有心識、心理的力量強壯，

你會感覺非常舒服。這也是培育快樂與慈心一起的其

中之一方法。 

無我智慧的增長 

我想再為你們解說另一個方法，但可能對你們來

說會太多了，因為有時太多的方法會讓你們難以消化。

也許再過一、二個星期再解說下一個方法。這兩個方

法，你們稍微修習及對它研究，可是不在干擾你正常

的修習下進行。若你會忘記，可以寫下，假使你的心

理狀況滑落時，你可以使用它，及檢視它的效果。特

別是在我們禪修的生涯裡，我們需要獲得「無我」的

理解。「無我」是沒有眾生、沒有人我，這樣的能力

我們可以透過與慈心一起修習、培育。所以，無我對

我們而言是非常重要的，以培育智慧。智慧與無我是

一起培育增長的。無我智慧增長時，我們就會慢慢地、

逐漸地靠近我們的目標，我們的終極目標就會越來越

靠近了。 
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所有的佛教修持者都是為了結束我們的痛苦而修

持。當我們觀照我們的生命體系時，我們曾經痛苦過

上億以上的生命，無數的生命是無法計數的，我們曾

在這無數的生命裡受著誕生及死亡的痛苦。現在我們

都還在這樣的狀況裡，這是我們無法避免的。可是，

當我們如此地修持時，我們的智慧在增長中。當智慧

進一步地更增長時，我們會感覺痛苦有減少。若智慧

有足夠的增長，我們可以結束我們的痛苦。所以，佛

陀期待我們能結束我們的痛苦。我們運用佛陀的教導

來結束我們的痛苦，任何形式的修習，我們試著應用

它來導向無我，非常靠近痛苦的止息。因此，我們可

以更進一步地深入修習。 

下一次再解說一些能增進智慧的好方法。祝福每

一位都能培育增長你們的能力以導向無我、禪定及所

有好的心理素質，並能體證所有的道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

(2014-01-08，講於龍樹林靜默區。） 
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  慈心觀（四） 

  µettA 

 

幾講解說了慈心，依據帕奧禪師

道論》所敘述的方法，可以培育慈心達到

禪那定。我想大家都曉得如何培育慈心達至禪那的層

次，這在佛陀的教導裡是一個很普遍的教導

師也教導專注一個人或一群人，抑或一個區域或整個

宇宙。我們能透過世間法（世俗諦）的方法訓練心於

慈心，這能達至第三禪的層次。 

相同的方法，我們可以訓練平等慈。我們也能採

用其他的方法訓練慈心，在上幾講已教導其他方法訓

練平等慈。然而，我們所解說的方法是無法達到禪那

的，與慈心一起，只能達至近行定。這近行定是與智

慧、理解一起運作，由於與理解一起，所以這近行定

無法進入禪那定的層次。如此的解說已在上二

裡進行了。其中之一是解說我們的身體，過後是我們

的心，如何專注我們的心並加入我們的祝願或慈心

上 依據帕奧禪師、《清淨

培育慈心達到

我想大家都曉得如何培育慈心達至禪那的層

這在佛陀的教導裡是一個很普遍的教導。帕奧禪

抑或一個區域或整個

的方法訓練心於

我們也能採

在上幾講已教導其他方法訓

我們所解說的方法是無法達到禪那

這近行定是與智

所以這近行定

如此的解說已在上二、三講

過後是我們

如何專注我們的心並加入我們的祝願或慈心。 
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有些老師也具有一些經驗，有些跟隨者或禪修者，

他們有一些疾病，老師說你專注在你有疾病的地方。

最後他們報告說：「是的，我的疾病消失了。」他們

報告說他們的疾病已經消失了，因為他們一直專注那

病痛的地方，最後這病痛消失。我們也有一個類似這

樣的經驗，在二、三年前，有位男士來到這裡，他有

很嚴重的糖尿病。他也開始訓練慈心，過了一段日子，

他說他的糖尿病幾乎痊癒了。幾年之後，他又來了，

我便問他：「你的糖尿病現在如何了呢？」他說：

「它還是沒有到來。」幾年後，他說他的糖尿病沒有

再復發了。在慈心觀的修習下，它還是受到控制。如

此的經驗我們也是有的。 

當我們專注身體，專注我們的疾病時，透過禪修

的修習，我們能控制某些疾病。若你以觀禪的方式專

注，你也能擁有如此的經驗。當你以觀禪的方式修習

慈心，雖然只能達到近行定，然而你會有更多的理解。

這在上一講已解說了，如何專注身體與慈心一起，我

們再稍微解說如何專注身體。 

以慈心專注身體 

你的器官或身分，你都可以專注。或者你也可以

專注你的六個感官，當你專注器官、身分或感官的同

時，祝願這些器官等健康。你也可以專注身體為色法，
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願這些色法平衡、健康。你可以一個一個地訓練，願

髮健康、願體毛、爪、齒…等三十二身分健康。當你

專注、專注…時，你感覺心非常舒服，心充滿慈愛並

感覺對身體更理解。你理解身體的三十二身分，理解

身體的色法，理解身體的諸感官，全部你都能理解。

隨著專注與慈心，這樣的理解能力生起。這也是屬於

一種方法。 

在這裡我們有位禪修者，由於他的家庭背景的緣

故，他的心理具有很多的困惑。他屬於這一群體的修

行者，目前他不在這兒。他修行了很久，可是都沒有

任何的成績，因為時時都在憂慮，無法禪修，非常困

難。我們簡單的教導他專注三十二身分，隨著每一個

身分都加以好的祝願。過了一些時候，他說：「現在

我可以專注全部的身分了，現在我感覺舒服。」接著，

我們教導他專注於一個所緣，他也如此修習。他透過

修習而達到了禪那的水平。當有了禪定之光，我們引

導他轉入白遍的修習。之後，他也能以白遍進入第四

禪。我們有這樣的經驗。 

他開始時是修習安般念，可是沒有作用。他修習

了很久的安般念，但都沒有成績。他也嘗試其他的禪

修，也沒有成績。我們教導這禪修，非常快地有了效

果，因為他的憂慮、負面的心理減少，過後他的心獲

得舒適，也進而獲得禪定。我們有這類經驗。所以，
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我們才鼓勵修習，尤其對那些無法修習、無法在他們

禪修上有所增長的，我們鼓勵他們修習。可是，對於

有能力修習其他禪修的，則鼓勵他們直接地修習。其

他的人也能擁有經驗，若你有禪定，你也可以有這經

驗，看看當中的不同點，不同的經驗是很有價值的。

今天，將進一步地解說下一個部分。 

對心散播慈愛 

我們解說身體，可以專注身體的色法。在色法當

中有四界，我們可以專注四界平衡、四界更強壯、弱

的色法能從身體移除、不必要的色法或有疾病的色法

能從身體移除。對這類事件我們都能正面的思惟它。

對於心也是相同的方式，不必要的心對我們是無用的。

例如諸蓋，諸蓋對我們是不必要（無用）的。欲欲

（kAmacchanda），欲求欲樂，我們不需要這欲欲。我

們如此思惟：「這欲欲是我所不需要的，願這欲欲能

從我的身體、我的心中移除。」我們祝願欲欲能被移

除。瞋恚或生氣（vyApAda），我們祝願能移除瞋恚。

也祝願能移除昏沉睡眠（thInamiddha），亦祝願能移

除掉舉惡作（ uddhaccakukkucca）及祝願能移除疑

（vicikicchA），我們祝願能移除諸蓋。對於其他不善

的，我們也可以專注及移除它們。 
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反之，善的力量，我們能祝願增強它們。你的信

心，你能祝願增強它；你的精進心，你可以祝願增強

它，你也可以祝願增強其他正念的心、專注的心、智

慧的心、理解的心，這些諸根（faculity）——好的心

理素質，我們可以一個一個地祝願增長它。還有忍辱

心（耐心）、堪忍心都可以祝願，「願我的忍辱心能

增加，願我的堪忍心能增加。」我們可以修習這類的

祝願。如此地對心理方面祝願，對身心的平衡是很有

幫助的。這部分在早前的講座裡已解說了，我們現在

再複習而已。今天將進一步解說更深的部分。 

慈心與業的結合修習 

在正面的思惟或慈心的思惟裡，有另一個方法我

們可以培育慈心，也是一個很重要的修習，能讓我們

培育正見。我們專注於業（kamma），佛陀常對我們解

說業，我們的生命是有賴於業的。「kammassakomhi，

kammadAyAdo，kamma-yoni，kamma-bandhu，kamma-

paTisaraNo」（我是業的所有者，業的繼承者，以業為

胎、以業為親屬、以業為皈依處）。佛陀解說我們的

整個生命都是業。這表示有一天我們需要理解這真理，

我們需要建立起這生命是由業所構成的正見。所以，

我們思惟：「我的生命是業，你的生命也是業，全部

的生命都是由業構成。因此，我的生命，若真的是我
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的生命，則我可以想是『我的生命』，不然是業。」

我們可以專注這業，願能有很好的業。 

我們可以思惟正面與負面的業與我一起，「願在

這一生，所有負面的業之能量能減弱，所有正面的業

之力量能增加。」對我，我可以思惟我正面的業能量

增加及負面的業能量減少。我們能進一步地專注這業

直到我們體證涅槃。「也許今天、明天、這一世、另

一世直到我體證，透過這業願我能以正面的業相續，

正面的業之力量，一天天都能增加，而負面的業之力

量，一天天都能削減。正面的力量增強、負面的力量

減弱。」我們可以思惟業，今天、明天、後天、這一

世、下一世直到體證的那一世，我們祝願好的、正面

的業的力量增加，而不好的、負面的業的力量減弱。

這樣的祝願也能增加正面的力量及增加業的知識。過

後我們理解業，整個生命都是業。業的理解在不知不

覺中增長，這讓我們很容易生活，因為我們理解在這

世間，一切事物都是業。 

慈心與無我 

另一個所緣，與正面思惟有相關聯。我們專注

「沒有人我」，我們專注物質（色法）。在這個寺院

裡，有許多的物質，這身體是物質、建築物、樹等所

有在寺院裡的東西都是物質。我們有時可以專注寺院、
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村莊、國家、世界及宇宙，全都能專注是物質而已，

沒有眾生。全部的物質包括我們的身體，我們都正面

地思惟。例如物質有好的資助因素、好的能量。這樹

有好的能量，也有好的資助，比如雨水、風或其他好

的物質及好的資助。如此，我們沒有思惟「人」，我

們思惟物質而已。我們專注在這世間的所有物質，而

這些物質都擁有正面的能量，願這些物質所有負面的

能量能削減。我們如此正面地思惟。對一些禪修者，

這是很有幫助的，因為沒有眾生、沒有人我。我們散

播一般正面的能量予世間的物質，願全部寺院的物質

都擁有好的能量，這是屬於一種慈心。 

另外一種的方法是，佛陀解說我們的生命只是心，

我有心、你也有心，只是祝願「心」，心與業有關聯，

但我們只聚焦於心。我們全部都是「心」、全都是心

識。相同的方式，世間主要是心識而已。我們思惟全

世界只有心識，全世界沒有眾生、沒有「人」，只有

心識。在這禪堂裡僅有「心識」而已，在世間也僅有

「心識」。我們專注心識及祝願所有的心識，願擁有

善的心識，願不善的心識減少，願所有心識有好的能

量、有善的心識。現在，我們專注全世界只剩下心識，

我們祝願好的心識、正確的心識、善的心識及我們祝

願不善的心識能減少。這也是很有力量的修習，你可

以去體驗。 
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當你專注業時，這也是一個很有力量的修習，你

能理解全世界只有剩下業而已。當你專注物質，一樣

也是很有力量的修習，你看到的全世界都只剩下物質

而已。當你專注全世界的心識時，你能理解全世界只

剩下心識而已。心識，你能專注全世界都是心識、心

識、心識…你的心會感覺舒服，全日你都會感覺舒暢、

更放鬆及心更理解。這三種方法，你們記在心裡，過

後再解說其他與正面修持有關係的修習。 

慈心與因果 

正面思惟，可以有許多方式與智慧一起培育。另

一個方法是，我們知道我們生命的自然現象（法則），

我們都是誕生、衰老、病及死亡。每一個人都有這相

同的生命規律，從誕生直到死亡，全部人都是類似的。

這生命規律主要有兩組的力量，名法（心理）與色法。

整個生命的色法都在變化，名法也在變化。全部的色

法都是由於諸因緣條件而改變，心理的改變也是有賴

於諸因緣條件。身體的變化，若你吃好的食物，你將

獲得好的能量；若你吃的食物是不好的，則你的能量

將會削減。若你吃的是毒，你將減少體力。同樣的，

對於心理方面，若你擁有好的心、善心，你將獲得能

量；若你想的是負面、不善所緣，你將減少能量。好

的能量與不好的能量，時時都存在於身心當中，這些

能量我們稱為「諸因緣條件」。 
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因此，我們整個生命是有賴於諸因緣條件的。從

誕生直到現在，是諸因緣條件；然而再從現在直到我

們死亡時，也是諸因緣條件。若你給予這身體好的因

緣條件，身體就會以健康的身體繼續存在（身體就會

保持健康）。若你給予心是好的諸因緣條件，心就會

保持好的心（善心）、健康的心。我們專注這部分：

「我們維持這整個生命，給予身體好的因緣條件並思

惟身體獲得好的因緣條件及時時獲得好的資助因素。

今天、明天，直到死亡，這身體時時都得到好的因緣

條件，所有不好的諸因緣條件都不來到這身體。」下

一世也是專注身體從誕生、年老、病至死亡的整個生

命過程。我們專注整個身體都是好的能量、好的素質、

好的諸因緣條件，直到體證涅槃。 

相同的，對於心理。在這生命期裡，也是時時都

擁有好的諸因緣條件直到死亡。我們思惟每一天乃至

整個生命，身心二者都擁有好的諸因緣條件。下一世

的整個生命也是具有好的諸因緣條件，我們可以這樣

廣泛、寬廣的方式專注整個生命從誕生至死亡。之前，

我們只是簡單地思惟身體和心。現在我們思惟身體和

心與諸因緣條件一起，而且是從誕生至死亡整個生命

的身心。這表示我們的心比較寬廣了。之前我們思惟

身體和心，心是非常狹窄的。可是我們思惟整個生命，

誕生、成熟、衰老、病及死亡，我們專注的範疇是比

較廣的。透過正面方式的專注、專注、專注…正面的
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能量也隨之增加，在這當中你也能理解整個生命的規

律，在不知不覺中你理解了生命的過程，生命及因果。 

同時你也在不知不覺中獲得了更多舒暢的能力，

煩惱的力量則非常弱。當你專注整個生命的名法、色

法之因果及正面的能量時，這樣的能力會生起。這方

法也是很有用的，可是開始時是難以捕捉、不容易理

解。專注色法、名法是容易的，但要與因果一起專注，

而且是整個生命就不容易了。然而我們必須訓練，過

了一些時候，我們就能做到了。這對我們增進智慧、

理解能力是很有幫助的。 

尚有一些方法需要解說的，可是今天已解說很多

了，太多對你們是不好的，會不容易消化。下一次我

將會解說下一個部分。今天，再解說其他的「法」。 

念、定、慧的培育 

在我們的禪修修習中，有三個重要的素質是我們

需要培育的。第一是「正念」（sati），第二是「定」

（samAdhi），第三是「慧」（paJJA）。這三個素質是

我們需要培育的。在這三者當中，當我們培育兩個素

質時，其實三個素質都自然會增長，當你培育正念時，

自然地你會獲得定力。當你專注呼吸，你不斷地專注

呼吸、呼吸…你的正念在增長，你獲得定力。當你專

注腳步（步伐）、步伐、步伐…你也能得到定力。凡
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是任何所緣，經由不斷地正念專注，由於正念的培育，

你獲得定力。定力是正念的成果，這二者是一起運作

的。然而智慧不怎麼與它們一起運作，只有百分之二

十的智慧是與它們一起，其他百分之八十的智慧則需

要另外的培育。正念很重要，我們需要培育它，但是

即使我們培育正念，智慧還是無法完成，智慧需要以

另外的方法來培育。 

你們曾聽聞有些禪修者，他們擁有很好的禪定、

很好的正念，即使如此，過後他們有些還是還俗了，

改變生命。為什麼呢？因為缺乏智慧。有些培育增長

正念、禪定及智慧，他們就不會改變生命（還俗）。

因此，對我們而言，智慧是一個很重要的部分。我們

有一些經驗，有些禪修者擁有很好的正念，有時即使

是一個腳步，他們都沒有失去正念，他們很有正念。

可是過了一些時候，聽聞他們還俗了。原因是他們只

培育正念，卻沒有培育智慧。正念只是三個重要素質

的其中一個而已。 

在一個國家，當我們統治一個國家時，一我們需

要保安（防禦）。假使擁有很好的防禦，則會有很好

的發展背景，若防禦措施好，國家要發展很容易。若

防禦措施不好，國家就無法發展了。相同的，心裡若

有正念，心智就很容易培育增長。可是，只有正念，

心智是無法完整培育增長的。若國家只有保安很好，
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只有兵隊的因素好而已，是無法發展國家的。國家需

要好的國王，好的國王知道如何發展國家，他知道使

用這方案、那方案…，許多的方案產生。隨著這些方

案，國家得以發展。好的國王是知道這部分的。因此，

發展的部分是由國王在從事，而保安的部分則是由防

禦部隊在操作。 

相同的，正念是屬於保安的部分，正念保護心免

於不善的，在心理上不善的被防禦。當我們有正念時，

有些不必要的心理試著生起，心說：「噢，不要來，

不要來。」心被保護著，不讓不善到來，維持心的祥

和，這部分是由正念在運作。但是，只是正念是無法

做好全部的事物。國王需要做很多好的策劃。同樣地，

智慧需要培育。就如在這佛法開示裡，我們解說專注

色法、名法、因果，我們要以這方法培育智慧。我們

要專注整個生命的過程，以各種方式專注，例如專注

名色法、因果、生滅等。當我們反覆不斷地專注，很

多的方案（策劃）在我們的心裡發展。國王在國家裡

發展許多的策劃，相同的，我們在心裡也增長了很多

方案，由於這些方案，心智得以增長，智慧得以增長。 

智慧是屬於國王的部分，保安（防禦）則是屬於

正念的部分。這二者是必要的。有些人誤解說只要有

正念，就足夠於所有的事物。正念是基本、是重要的，

可是只有正念，它是無法做好全部的工作。正念主要
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是維持好的心，之後智慧是重要的部分以便培育正確

的觀智。 

所以，尊敬的帕奧禪師也解說，當有了禪定之後，

你需要培育更多的智慧。透過培育各種的觀智以帶起

智慧，許多方案需要在我們的心裡進行，然後智慧才

能生起，智慧才能足夠茁壯，心才能更平穩。因此，

我們需要理解正確的修持及培育正確的修持，之後我

們的修持才會平穩。能在今世體證很好，假使今世無

法體證，直到你體證為止。祝福每一位能培育正確的

修持、培育正確的心理並能持續正確的修持，體證道

果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

(2014-01-22，講於龍樹林靜默區。） 
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慈心觀（五） 

µettA 

 

 

之前的討論中，我們解說了慈心

(mettA）。若以世間法的修法培育慈心

們能達到禪那的水平。世間法的修法即是我們專注

個人、專注一群人、專注一個區域裡的一群人

界、宇宙或無數的宇宙，我們專注眾生。當專注眾生

時，是一個、兩個、三個或任何的數量，我們可以專

注達到禪那的水平。專注於人、一群人，然後直接散

播慈愛，「願他快樂、願他免除危難。」任何的形式

我們都能修習慈心。 

當你修習慈心時，那種專注只是直接地專注慈心

而已，這樣的慈心可以培育達到第三禪的層次

可以進入初禪、第二禪及第三禪。當我們專注

專注…時，那個人變得非常明亮，然後我們得以入禪

最高達到第三禪的層次。這是以世間法修習慈心並是

在 我們解說了慈心

若以世間法的修法培育慈心，我

世間法的修法即是我們專注一

專注一個區域裡的一群人，對世

當專注眾生

我們可以專

然後直接散

任何的形式

那種專注只是直接地專注慈心

這樣的慈心可以培育達到第三禪的層次。我們

當我們專注、專注、

然後我們得以入禪，

這是以世間法修習慈心並是
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直接地修習慈心。這樣的慈心觀，沒有摻雜其他的禪

修，是一般性的慈心觀。 

慈心與佛陀的功德 

然而，慈心可以以各種方式培育，以上是一般性

的修法。另一種修法是慈心與佛陀的功德一起培育。

我們思惟佛陀的功德是無邊的，佛陀的能量也是無邊

際的，透過佛陀無邊際的力量，願所有的僧眾平安快

樂。如此我們能專注佛陀無邊的功德、無邊的力量，

透過這無邊的力量，願所有的僧眾平安快樂，願所有

的天神、眾生平安快樂。我們也可以專注一個人，也

許是一位僧眾有很嚴重疾病，或者某些原因我們給予

祝福，我們散播慈愛給他。我們專注佛陀無邊的功德、

力量，透過這無邊的力量，願這僧眾能從疾病中復原，

或能脫離危難抑或能抽離瞋恨，我們可以以任何的方

式專注，散播慈愛給他。 

當你專注慈心，有兩種素質你在培育，一是

「信」，因為你在思惟佛陀的功德。另一個是你在專

注慈心，因此有兩個素質在增長。雖然這樣的禪修無

法達到禪那水平，可是它能夠達到近行定。你可以擁

有很深的近行定，你能感覺非常舒服、非常放鬆，心

非常明亮，這樣的能力會與你一起。當這能力生起過

後，如果你想進入禪那的層次，那麼，你需要停止一

方的修習，你必須停止佛陀功德的修習，只是專注慈
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心，這樣你就能進入禪那的層次。若你的近行定是強

而有力的，你是可以進入禪那的層次。這也是一種方

式。 

慈心與智慧 

另外一個是慈心與智慧、理解結合的修法。當你

詳細地專注於你的身體和心，你會理解你的身心，同

時也在培育慈心。例如，專注身體，身體的三十二身

分。我們專注慈心、身體與身分，願這些身分從疾病

當中康復。比如說專注眼睛，我們移除眼睛所有骯髒

的色聚，增加眼睛好的色聚及增加眼睛的健康。同樣

的方式，對於所有的身分，我們增加其健康，移除身

分所有不好的色聚。當你專注、專注身體，專注身體

的色法、身體的六個感官、三十二身分時，你能獲得

對自己身體的洞察力，能透視三十二身分，透視六個

感官，你有能力專注色法。在這同時，主要你也能獲

得正面的慈心，這二者結合。有了一些經驗過後，你

感覺非常舒服、平靜、放鬆，你獲得很深的近行定，

然而這禪定無法到達禪那的層次，只能達到近行定而

已，可是心是非常平靜、非常放鬆。 

若要進入禪那的層次，你必須停止智慧的部分。

停止智慧的方式，只是專注一個所緣，也許是一個人，

直接地專注慈心，就能進入禪那了。或專注一群人，
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也能進入禪那的層次。之前是結合的方式，只能達到

近行定，若想要達到禪那層次，就得移除一方的修習。

這很容易，並不困難。可是開始時是與智慧一起培育，

一方面培育智慧，一方面則培育正面的心，我們稱為

慈心（mettA）。這是一種結合的修法。 

同樣的方式，我們可以專注名法（nAma）。我們

可以專注好的心。可以給心好的能量，以培育好的心；

我們可以給予心能量移除不好的心，移除所有不善心，

增加所有好的心。如此，我們移除貪、瞋、痴而增加

所有好的素質——信心、精進、正念、定力、智慧等。

當我們以如此的方式專注時，正面的心將增長，理解

能力也增長，專注於心的能力也在增長。過後，你能

很容易地專注你的心、理解你的心，也能很容易地進

入你的心。這些能力都在增長。在一個修習裡，有兩

件事發生，一方面是增長智慧，另一方則是增長正面

的心ˇ慈心（mettA）。之後，你想要進入禪那的層次

時，你可以停止修習觀禪的部分，而只是直接地以世

間法的方式修習慈心，即能進入禪那的層次。這部分

在早前已解說，我們將進一步解說更深的部分。 

慈心與因果，配合整個生命體系 

下一個是很深的部分，而且在佛陀的教法（sAsana）

裡是一個很重要的部分。在佛陀的教導裡，佛陀是鼓
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勵我們理解整個生命的過程，假使任何人修習佛陀的

教導，他們將會理解整個生命的體系。我們知道我們

的生命是由於某些原因而開始，從三十種色法開始，

我們生命是開始於非常非常小的色法。那些色法逐漸

地增長形成為很小的嬰兒。之後這小嬰兒來到了這世

間，漸漸地成長到孩童的階段，再成長為少年、青年、

中年及老年，最後結束了他的生命。這自然現象是每

一個人都得經歷的。每一個人都受限於這自然現象，

我們必須理解這生命的自然現象。從第一個結生識，

成長、成長…，最後死去。這是生命的自然現象。 

這整個生命體系含有二種能量，一是物質的，我

們理解它，並稱它為色法（rUpa）。另一個部分是心理

的。生命中的色法都一直在變化，心理也是一直在變

化。所以，小嬰孩會成長、成熟、老及死亡，全部的

情況發生是因為某些原因所致。心也是如此，時時都

是新的心。一個心生起，另一個心又生起，在這背後

有某些因素存在著。色法，假使你給予色法一些好的

因素，你的色法將變得強壯。若你給予的是一些弱的

色法，類似一些不健康的東西，身體的色法將變得虛

弱。或者你吃了一些毒物，你會不健康，身體會生病。

然而如果你給一些資助的東西，你的身體會變得強壯，

這因果法是整個生命的自然法則。少年、青年、中年、

老年都是不離這自然法則。 
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相同地，對於心。若你給予善心好的資助因素，

你的心將變得很有力量。若你給予不善心資助，你的

心將變得很弱。心時時都處在這樣的自然現象，好的

資助，將成為好的心；弱的資助，則將成為弱的心。

因此，身體與心，時時都在變化中。整個生命都在變

化，此生在變化，下一生也一樣在變化。這變化，我

們結合它與慈心一起。然後二種情況發生，一方面我

們培育正面的心、慈心的能力，而另一方面我們培育

智慧、理解的能力。兩件事同時發生在一個修持裡。

接著我們將解說如何修習它。 

生命從誕生至死亡，假使我們簡略地說壽命是一

百年。在這一百歲的生命裡，全部的名法、色法都在

變化。全部的名法、色法都是因果法。我們思惟全部

的色法在這整個生命裡，從成長直到最後死亡的那一

刻，願所有的色法都是好的色法，全部不好的色法都

能從身體移除，及願所有好的資助因素都能增加，而

不好的的資助因素，願它們都能被移除。我們可以以

一般身體的方式，或以詳細的方式修習——六個感官

（六根門）、四界、三十二身分。你可以看到全部的

身分、感官、色法全都在變化中，而它們的變化是在

正面的一方，不是在負面的一方。對其他的眾生，我

們也可以以這方式專注。還有新的、未出生的，我們

祝願這未出生的，從誕生直到死亡，我們專注他們全
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部的色法，祝願他們都能擁有好的健康、好的資助因

素。 

對於名法的部分，也是相同的方式。我們可以專

注自己、其他的僧眾或新出生的。我們的心理部分，

我們祝願在未來都只有好的心理，所有好的資助因素

都能與我們一起直到我們死亡。願所有不好的資助不

來到我們的心裡。好的資助、正面的資助時時都能來

到我們的心中，直到我們死亡。如此我們專注慈心與

諸資助因素一起。對於其他僧眾也是相同的方式。對

於這樣的修習，我們可以延伸專注直到體證涅槃。直

到我們體證涅槃，我們的身體和心都能獲得好的資助。

這也是一種很詳細的專注慈心，且能培育更多的智慧。

正面的心有在增長，但智慧的心更增長，更多的理解

能力生起，因此你的心感覺更舒服、更放鬆，而且慈

心都一直伴隨你。 

慈心與生滅，配合整個生命體系 

另一個方式，我們知道世間所有的行法、所有的

東西，它們的自然現象是生起、滅去。這建築物之前

是沒有的，現在却存在了，過了一些時候，它將不在

那兒。世間所有的東西，我們的生命，之前沒有，現

在存在，過了一陣子，它消失。這是所有東西的自然

現象，我們稱為生起、滅去（生滅）。因此，我們專
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注一期的生命，之前沒有這生命，現在生命存在了，

生命持續著，然後生命結束。我們以正面的心專注這

整個生命體系為生滅。願這整個生滅的生命，願這生

命的生起有好的能量於整個生命體系，直到生命的消

失。生命有一段期間是維持著的（住時），我們對這

階段也以正面的心專注生滅。我們專注整個生命的身

心，這是正面的修習。因此，一方面我們能理解生滅，

另一方面我們得到正面的心（慈心）。 

結合慈心與因果法及生滅法的修習的利益 

當我們專注這兩種方式，即之前所說的整個生命

體系和因果關係，過後是生起與滅去。這兩種方式不

易修習，可是有些精進型或積極型的禪修者，當他們

在修習，他們獲得這樣的能力，獲得智慧的能力並增

長智慧。而在佛陀的教導裡，主要的部分也是智慧。

然而智慧是由禪定與正念給予資助的，因此這些素質

都會增長。當你修習智慧的禪修時，你的智慧、正念

及禪定都會很高，因為智慧、正念及禪定的緣故，所

以你能時時活在放鬆、舒適裡。因此，對佛陀的教導，

我們必須知道應該要培育的是什麼。我們要培育智慧，

所以應該時時給予培育智慧的資助。禪定也是必要的，

然而有時我們也應該培育智慧的部分，這在未來對我

們是很有幫助的。所以，偶爾你可以專注這部分，某
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些慈心及一些資助的素質，在未來你就能擁有正念、

禪定與智慧三者一起。 

前幾個項目對我們而言是比較容易的。專注色法

的禪定非常容易。專注名法，全世界只有名法而已，

這樣的專注也是非常容易。在這名色法的專注中，名

法的專注所帶來的禪定是比較深的，類似無色界定的

識無邊處禪定。當你專注全世界只剩下心識存在時，

願世界全部的心識都快樂，全部的心識都能從惡法中

抽離，沒有惡念。我們專注慈心於無邊的心識，這對

我們也有很大的幫助，以便獲得更深的禪定。然而，

這只是暫時性的理解。若你進入整個生命體系的理解

方式，所產生的理解並非暫時性的，那種理解是非常

強有力並很深入，能應用於去除煩惱，任何的煩惱都

能被這樣的理解破除。若只是無邊的心識或名法，也

是能破除煩惱，但只是暫時性而已。如果你想要詳細

的或永久性的破除煩惱，你就必須深入地理解你的生

命。因此，深入理解並時時思惟，對我們的修持是很

有幫助的。 

慈心與其他素質的結合修法，是一個很龐大的項

目，我們解說了很多種方式。我們只是學習這些方法，

將來若你擁有了禪定及獲得指導，你可以修習詳細的

方法。祝福每一位能夠持續慈心的修習，能擁有理解

並體證所有的道果及涅槃。 
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問答釋疑 

若你有問題，我們尚有幾分鐘的時間你們可以發

問。 

問：為什麼慈心觀只能培育達到第三禪的層次？ 

答：慈心觀（mettA bhAvanA）只能到達第三禪，

不能達到第四禪。原因是慈心能產生很深的快樂，慈

心能獲得非常快樂，因為我祝願你某些東西，所以我

得到很強的快樂。由於這快樂過盛（太多），因此無

法前進到「捨」（upekkhA）。 

問：若我們在修習慈心時，情緒反而增加，應如

何處理？ 

 答：若我們感覺情緒在增加，最好不要修習。有

不必要的記憶生起，讓我們很困難，最好不要修習一

般性的慈心是比較好的。因此，當你專注這究竟法的

慈心時，這類的問題是很少的。我們專注世間所有的

物質、世間所有的心理，這類問題將會很少。 

 問：有時我們修習其他的禪修時，我們感覺惰性

生起，感覺沒有體力修習，這種狀況產生時，若我們

修習慈心，有幫助嗎？ 
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 答：是的，是有幫助的。因為有時當我們修習安

般念或其他禪修時，沒有體力修習。這時我們修習慈

心，我們獲得快樂。由於快樂，我們又有能量可以繼

續修習了。所以，對其他禪修是有些資助的。 

我們要學以致用 

在錫蘭人這邊很少問題，因此我說：「你們已經

知道全部的事物了，所以沒有問題。」接著我解說：

「是的，知道是一回事，修習又是另一回事。知道是

需要的，修習也是必要的。若你知道而沒有足夠的修

習，是無法達到目的地的。」有些人知道如何經商，

例如有些男孩，他們有很好的學習而且也具有資格，

他知道如何應用經商技能達到很高的水平。透過他的

學習，他知道全部的經商方法。他的知識是好的，可

是過後他沒有把他所知的運用於實踐上，他不可能成

為最高的。然而任何人假使運用他所知的於實踐上，

他經商的業績將達到更高的水平，因為他有在運用他

的知識。 

相同的，有些人向佛陀學習，當佛陀在教導時，

每一個人都理解，這「法」是很清楚的，這「法」是

必要修習的，每一位都理解這道理。有些人理解後他

們修習、培育，直到到達目的地。可是有些人則只是

聽而已，卻沒有實際地修習。這類似，我們學習是一
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回事，而修習又是另一回事。然而直到我們到達目的

地之前，我們都必須修習。 

在某個機緣下，也許幾年前 2009 年，我們有個九

日的短暫旅行，前往泰國森林道場參訪。當我們參訪

幾位老師時，我們當中的一位錫蘭人問其中的一位老

師說：「尊者，哪一種類型的人最難培育禪修的修

習？」那位老師給了一個很好的回答：「知道的人，

但沒有修習。這類人是最難禪修的，這樣的人是很難

培育增長禪修的。」他知道禪修，但他沒有修習，這

樣的人無法培育禪修。這是他給的答案，那是正確的。 

有些人今天到來說：「今天，我非常難禪修，因

為貪念、瞋念的干擾。」我們解說：「那麼，你應該

修習三十二身分。」他說：「是的，是的，我知道。」

他說他知道，可是他沒有運用，他沒有培育修習直到

能力所及的水平。他知道修持但他沒有實際修習，我

們曾碰過這類型的人。其實，是很困難教導他的。因

為他說：「是的，我知道。」但是他沒有應用。隔天

又到來說：「尊者，我還是受到貪念干擾，難以禪

修。」我們又再教導說：「你應該要應用。」在我還

未把話說完時，他就說：「是的，我知道。」如此

「知道的人，但沒有運用」，這樣的人是很困難教導

的。因此，我們應該學習，然後應用它，之後再看結
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果。我們應該應用這修持，直到我們到達某種程度或

達到我們的目的地。 

其實佛陀的教導，當我們達到真實的平靜時，我

們能得到真實的信心。在這之前，我們都是只有持有

信任而已。當我們解說「法」，解說其他僧眾的「法」

時，這只是我們的信賴、信任而已。可是，若你真實

的前進到真實的平靜，你的真實信心及理解將一起生

起。我們希望每一位都能修持達到真實的平靜、真實

的體證、真實的道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

（2014-01-29，講於龍樹林靜默區。） 
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   悲心觀、喜心觀 

      KaruNa、µuditA 

 

們依次第解說四十業處，之前曾解說慈心觀

主要以達至禪那層次的修習方法，

說了很多結合其他性質的修法。上星期，我們解說了

一般的修習及一些對身心的資助項目。過後我們到國

外五天，其實這段期間，我們是不想外出的

些對 sAsana（教法）很重要的事情，所以我們才出去

悲心觀 

我們已依次第解說了慈心觀，第二個是悲心觀

（karuNa），我們祝願能從痛苦中解脫，「願眾生

脫痛苦、願眾生能解脫痛苦…」。悲心（karuNa

憫心，對眾生的悲憫心，與慈心（mettA）很接近

兩種禪修是很接近的，而且它們之間的關係也很靠近

可是慈心可以使用許多詞句，而悲心觀則只有某些詞

句可以運用，我們只能祝願眾生能解脫痛苦

我 之前曾解說慈心觀，

，接著也解

我們解說了

過後我們到國

我們是不想外出的，因為有

所以我們才出去。 

第二個是悲心觀

願眾生能解

karuNa）是悲

很接近。這

而且它們之間的關係也很靠近。

而悲心觀則只有某些詞

我們只能祝願眾生能解脫痛苦。當我們
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如此祝願眾生能解脫痛苦時，我們能祝願某些人，也

許他有疾病的痛苦等，我們祝願他能從病痛中解脫，

能從心理的痛苦中解脫。也許他有某些的痛苦，我們

祝願他能解脫痛苦。 

同樣地，我們也能對一切眾生修習，因為世間所

有的一切眾生都在痛苦中，我們都是痛苦的。我們有

什麼痛苦呢？我們有生的痛苦，都必須再誕生；我們

都在衰老，無法避免衰老；我們都將會得病，隨著年

老，無可避免的也會得病痛，所以這樣的痛苦都一直

和我們一起。我們也將面臨死亡，無法避免死亡的痛

苦。也許現在身體沒有多少的痛苦，在未來當我們年

老的時候，肯定地我們會痛苦。當我們有病，就會痛

苦；當我們死時，肯定地也會痛苦。顯然地這些痛苦

都一直在跟隨著我們。世間所有的一切眾生都遭受到

這些痛苦，所以我們專注所有的一切眾生，願他們解

脫痛苦。 

以個人的方式修習悲心觀 

如同慈心觀一樣，我們也可以專注於親密的朋友。

你可以一個一個地專注，願我的朋友、願我的親人、

願我的老師解脫痛苦。願他解脫痛苦。當我們願他解

脫痛苦時，就個人而言，你可以一個接一個地專注於

全部親密的朋友。過後，我們可以專注中性的所緣
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（你對他無好惡感的人），願他解脫痛苦。相同的，

你討厭的人，讓你不快樂的人。通常我們的心理是，

我們喜歡我們的朋友解脫痛苦，但是對於我們的敵人，

我們不喜歡他們解脫痛苦。這是我們的心理，可是現

在就如同訓練慈心一樣，我們必須一樣的對朋友、對

無好惡感的人及對敵人ˇ讓我們不快樂的人訓練悲心，

「願他們全都解脫痛苦、解脫痛苦、解脫痛苦…」，

我們可以就個人的方式修習悲心觀。 

以區域、方向的方式修習 

過後，如同慈心觀一樣，可以以區域的方式修習。

你可以專注這寺院、村莊、城市、國家、世界、太陽

系、無邊的宇宙，祝願「解脫痛苦、解脫痛苦…」。

接著，你可以修習十個方向的方法，和慈心觀的修習

一樣，這可以培育增長悲心。相同的方式，慈心觀可

以培育達至第三禪禪那的層次，悲心觀也是如此，你

可以培育悲心達到第三禪的水平。 

喜心觀 

下一個素質是「喜」（muditA，隨喜），喜心很

靠近慈心。在慈心觀裡，我們祝願所有的一切眾生平

安快樂。而喜心觀，我們大多數運用的詞句是「願他

人能快樂的生活，願他生活於很多的財富（願他很富

裕）。」我們祝願他們不失去他們所擁有的財富。正
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確的英文對於 muditA，我不很確定，大約是 May they 
develop them property 或  May they develop them 
materiality（願他們能發展他們的財富或願他們能增進

他們的物質。）」這樣的修習我們稱為喜心觀

（muditA）。 

喜心觀的修習法 

喜心觀也是一樣，首先是對我們的朋友、親近的

人修習，對他們專注。帕奧禪師教導專注十個人。過

後，是對中性所緣修習，也一樣專注十位。然後再對

討厭的人修習，也是十位。之後，是修習平等的喜心

觀。通常我們喜歡對自己所喜歡的人修習喜心觀，也

能對中性所緣修習，但是對於討厭的人，我們很難修

習。 

對於討厭的人，通常我們的心會產生怎麼樣的狀

況？當他們在發展他們的財富時，我們的心會怎麼樣？

嫉妒。（僧眾答說：生氣）也很靠近生氣，它們都是

屬於瞋恚組。通常是嫉妒來到我們的心裡。當我們培

育隨喜心時，相反地嫉妒就會從心裡走開，沒有嫉妒

了。面對一些討厭的人發展他們的財富時，我們會生

起嫉妒心，可是修習喜心觀過後，即祝願他進一步發

展他的財富，隨喜心生起。你應理解若有隨喜心

（muditA），就沒有嫉妒心；若沒有隨喜心，嫉妒心就

會生起。 
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悲心（karuNa），大多數是避免有害的事，若沒有

悲心，我們會有想去傷害他人的感覺。然而若有悲心

則不會有有害的心理。悲心是傷害的對立，而隨喜心

則是嫉妒的相反。在我們的心裡，隨喜心也是一個很

重要的素質。有些僧眾在心理素質方面，他們在增長，

也許各方面在增長中。有的在財富（資具）方面增長，

有的在技能（能力）上增長，無論如何我們都持有隨

喜心，願僧眾們更進一步地增長他們的素質、他們的

財富，我們給予正面的祝願。這是隨喜，對僧眾而言，

這也是一個很重要的素質。 

對於在家眾，他們有財富。他們大部分聚焦在財

富，生意等之類的事。我們祝願他們能更進一步地發

展他們的財富、能力。這樣的修習也能培育達到第三

禪的層次。修習的方法幾乎與悲心觀一樣，可以對親

愛的人、中性所緣（對他沒有好惡感的人）、敵人

（討厭的人）培育。我們也能以區域的方式修習，我

們可以專注寺院、村莊、城市、國家、世界、太陽系、

無邊的宇宙及十個方向，我們能以這樣的方式專注喜

心觀。過後，由於隨喜心的存在，心經常都會感覺歡

喜。在佛陀的教導裡，這也是一個很重要的禪修修習。 

今 天 就 在 此 結 束 ， 下 一 次 將 解 說 捨 心 觀

（upekkhA）。「捨」（upekkhA）是業的思惟，這並非

是一個很大的題材，可是我們下一次再解說。過去幾
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天，我們曾做了很殊勝的教法（sAsana）工作，我們已

累積了一些善法，這些善的能力，我們與大家分享。

祝福大家能得到心理的平衡，能獲得更多的能量、在

修習中獲得更多的舒適並有平穩的修持，以讓你們自

己快樂，進而資助這世界。最後，也祝福你們能體證

道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

(2014-02-12，講於龍樹林靜默區。） 
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     捨心觀 

     üpekkhA 

 

們已經依次第地解說四十業處，在四十業處

中，曾解說慈心（mettA），接著解說悲心

（karuNA），第三是隨喜（muditA，喜心）。

心觀、悲心觀及喜心觀的關係非常密切。慈心在培育

快樂，我們祝願他人快樂；悲心觀，我們祝願那些在

痛苦中的人能快樂，祝願那些痛苦的人能快樂及康復

喜心觀，則是歡喜他人的快樂、他人的增長

在歡喜中，我們也隨喜他們的歡喜。這些禪修所緣都

是我們曾解說過的。 

慈心觀 

慈心能培育達到第三禪，這是直接的修習法

使是與佛陀的功德、智慧的培育或其他素質結合的修

習法，也可以培育慈心，但是無法達至禪那定的層次

只能到達近行定的程度。然而內心是很平靜

我

  

 

 

在四十業處

接著解說悲心

）。這三者慈

慈心在培育

我們祝願那些在

祝願那些痛苦的人能快樂及康復；

他人的增長。有些人

這些禪修所緣都

這是直接的修習法。假

智慧的培育或其他素質結合的修

但是無法達至禪那定的層次，

然而內心是很平靜、放鬆的。
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這類慈心觀我們已經使用幾講來解說了。這些都有助

於心理的放鬆、舒適及理解，也有助於培育智慧、培

育信心、培育平靜。 

悲心觀 

過後，我們解說悲心觀（karuNA），karuNA 是對其

他在痛苦的眾生起悲憫心。假使我們培育悲心觀，我

們能移除傷害眾生的心理。一般上我們都具有傷害他

人的心理，對於我們喜歡的人，我們喜歡他們快樂，

然而對於我們討厭的人，我們不喜歡他們快樂，我們

喜歡他們痛苦。假使他們因某些原因而處在痛苦中，

我們是喜歡他們仍舊在痛苦中，我們有這些傷害的觀

念。假使我們有悲心觀或悲心很強，這類傷害的觀念

就無法生起。因此，悲心觀對於移除傷害的心理是很

有價值的。若沒有傷害的心理，心是非常祥和的。 

喜心觀 

第三，我們所解說的是喜（muditA），是一種隨

喜。面對其他人在增長，或許僧眾們在增長，不論在

修持方面、財富（資具或所有物）方面都在增長，信

眾方面也有些增長，我們沒有任何的嫉妒。假使我們

沒有隨喜心（muditA），嫉妒心會生起。當其他僧眾在

各方面有所增長時，我們對他們的增長而感到嫉妒，

這嫉妒心的生起是由於沒有隨喜心的緣故。但是若有
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隨喜心，則沒有嫉妒心。我們理解，他們持有他們的

福報，因此他們獲得這樣的能力，我們為他們感到高

興，隨喜他們的增長。我們需要訓練隨喜心，否則在

這種狀況，通常生起的是嫉妒心，因為它是一般的心

理。嫉妒的相對是隨喜，而隨喜心讓心非常祥和、平

靜。所以，我們應該訓練隨喜他人的成就（增長），

這是喜心觀（muditA）。 

捨心觀 

第四是捨心觀（upekkhA），捨心觀是對業的專注。

慈心觀、悲心觀及喜心觀，這三者都可以培育初禪、

第二禪、第三禪，而捨心觀則只可以直接地培育第四

禪而已。因此，要培育捨心觀，我們必須要依次第地

先培育慈心觀、悲心觀及喜心觀。除了那些具有很高

波羅蜜及有經驗者，他們就能直接地培育捨心觀，這

是非常少有的，然而大多數的禪修者都必須依次第地

修習，依次第地培育慈心觀、悲心觀及喜心觀，過後

才能修習捨心觀。 

四梵住 

 捨心觀能直接培育第四禪，我們知道所有的梵天

人都是由於禪那定的緣故而投生梵天界。在那裡他們

沒有很多的任務，主要在專注於他們的修持，專注在

入禪、出禪而已，他們大多數與這類禪修，慈心、悲
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心、隨喜心及捨心交往，因此他們主要的對象也只有

這些禪定。所以，我們稱這四種禪修為 BrahmavihAra

「梵住」。vihAra 的意思是交往、安住，因為大多數的

梵天人時時都在慈心、悲心、喜心及捨心觀裡安住、

與它們交往。我們在培育這禪修，我們也等同於梵天

人，梵天人也在散播慈心、悲心、喜心及捨心，我們

也很靠近梵天的層次。因此，我們需要訓練這四梵住

的素質。 

我們解說全部的梵天人都因禪那定的緣故而投生

到梵天界，他們的有分心是禪那定，因此他們時時都

與四梵住——慈心觀、悲心觀、喜心觀及捨心觀（業

的 知 識 ） 交 往 ， 因 此 這 類 禪 修 稱 為 梵 住

（BrahmavihAra）。梵住的修習對我們是很有利益的。

若我們有培育梵住，我們也能過著像梵天人的生活。

梵天人的生活是很快樂、很平衡及很舒服的。相同的，

我們也能過著非常快樂、非常舒服、非常放鬆，非常

平等的生活。梵天人的生活大體而言是放鬆的生活，

我們也能如此地生活。因此我們必須訓練四梵住。 

捨心觀的修習法 

第四的捨心觀，是平等的禪修或者是業的禪修。

在還沒有開始業的禪修之前，我們需要省思：現在我

在修習慈心觀，我對所有的一切眾生散播慈愛，我祝
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願他們快樂，然而他們並不快樂。有些眾生在痛苦中，

我祝願他們能解脫痛苦，可是他們沒有解脫痛苦。在

這世間有些眾生，我祝願他們能更進一步地快樂，然

而他們並沒有繼續它，有些原因却讓他們的快樂停止

（中斷）。即使我修習散播慈愛，這世界還是一樣。

即使我修習悲心觀，他們還是保持一樣；即使我修習

喜心觀，他人還是保持一樣。為什麼這些事會發生呢？

這些事發生因為他們都是有賴於他們各自的業，他們

的狀況是取決於他們自己的業。 

我祝願他們能快樂，可是他們沒有快樂。有時我

沒有祝願他們快樂，然而他們却是快樂的。我祝願他

們解脫痛苦，但他們沒有解脫痛苦。可是雖然我沒有

祝願他們，自然地他們能解脫痛苦。我祝願他人能進

一步地更快樂，我散播隨喜心。即使我沒有祝願，他

們能更進一步地快樂。有時我祝願，可是無法持續他

們的喜悅，他們的喜悅則降低。有些眾生我祝願他們

更進一步地痛苦，可是他們沒有更進一步的痛苦，他

們轉變他們的生活為快樂。如此，所有的眾生都是依

賴於他們自己的能力，這是什麼能力呢？這能力我們

稱為「業」（kamma）。所有的眾生都是依於業的，所

以，我們專注他們都是依於各自的業。 

過後，我們專注一個人，對我們而言是屬於中性

所緣，是比較平衡、平等的人。我們專注這好人，這
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平等的人，我們專注他而且理解他是一位平等的人，

他是依於業的。我們專注他是依於業的（kammasaka，

業的所有者），他整個生命都是有賴於業的，他獲得

某些東西是由於他的業，他失去某些東西，也是由於

業的緣故。他對某些東西感到快樂，也是因為業；他

對某些東西感到痛苦，也是因為業的緣故。我們專注

他的生命是業，他的生命是依於業的，kammasaka、

kammasaka…（業的所有者或是業的承受者）。 

我們平等地專注其他的十個人，我們專注業。過

後我們對喜愛的人，同樣地以專注業的方式來專注。

對於我們無好惡感的人，我們也專注業；接下來對討

厭的人，也一樣專注業。我們可以看到平等，他們全

都依於業。理解他們都是依於業過後，我們專注寺院

裡所有的眾生都依於業。然後對於村莊、城市、國家、

世界、太陽系的一切眾生，專注他們都是依於業的。

過後是對十個方向的一切眾生修習，專注他們都是依

於業的。我們專注業，當我們如此地訓練心時，對於

具有禪定力的人，從慈心觀、悲心觀、喜心觀所產生

的定力，他直接獲得第四禪。不然，其他的人就得訓

練心了，在訓練的時段，他獲得預備相（parikamma 

nimitta），他獲得近行定（upacara samAdhi），但不是

禪那定。假使是獲得禪那定，則是直接獲得第四禪。

不是初禪、二禪、三禪，而是直接地獲得第四禪，這
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是由於業的知識之緣故，理解業的生命，全部的眾生

都是依於業的。 

自業智的重要性 

在佛陀的教導裡，這是一個很重要的理解。所謂

的一個很重要的知識（智），我們稱為「自業智」

（kammassaka JANa），即對業的理解。當我們修習捨

心觀時，這智是自然地生起。由於這緣故，我們的生

命也會自動地化為平等的生命，因為這業的修習，生

命將會是更理解、更平衡、更快樂及更放鬆。因此，

僧眾或修行者都要修習四梵住。 

開始時並不容易修習，因為要理解業是不容易的。

可是當我們修習百、千、萬次過後，我們將會理解業，

理解沒有人我、眾生，全部的人我、眾生都是依於業

的。從外在我們感覺是「人」，然而內在全都是業，

所以很靠近「無我」。這業的理解很靠近無我的課程。

因此所產生的禪定也是非常高的。由於業的修習，所

產生的定力是很強的。我們應該經由訓練梵住的第四

禪，培育我們業的理解。理解四梵住的慈心觀、悲心

觀及喜心觀可以培育達至第三禪，而捨心觀可以直接

培育達到第四禪。 
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問答釋疑 

我們已簡略解說四梵住，對這部分你們有什麼問

題嗎？ 

問：透過捨心觀可以直接培育第四禪，是否還有

其他禪修業處也能直接地培育第四禪？ 

答：是的，無色界禪定。你修習無色界禪那時，

當你訓練的時候，預備（ parikamma）、近行定

（upacara samAdhi）產生，訓練過後直接地會到第四禪，

無色界禪那也是沒有初禪、二禪、三禪，直接是第四

禪的層次，捨、一境性生起。 

問：在捨心觀裡，我們專注業而達到第四禪，與

安般念的第四禪，它們是相等的？還是是不同的？ 

答：其實是不同的素質，是不同的層次。每一個

都是不同的，有些是很高的素質，有些則是較低的素

質，這也關係到個人的能力，主要是我們的理解能力、

正念的能力不一樣。例如這建築物與周圍的幾座建築

物很相似，可是建築物的情況有視於我們所使用的材

料而定。也許這建築物我們使用很堅固的水泥，所以

它的架構很堅固。因此這建築物很堅固、很強壯。不

管任何原因，如強風、大雨等到來，這建築物都能繼

續存在。緊鄰的建築物也很相似，可是我們使用較低
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劣的材質。或許強風、大雨等到來時，那座建築物就

會很容易倒塌，原因是材料是低劣的。 

相同的，安般念或遍禪等的禪定之光很容易滑落，

猶如我們使用的是低劣材質，不是很堅固的材料，所

以很容易滑落。因此有些具有禪定者失去禪那，而且

不容易將它再帶起來。可是捨心觀，與業的知識一起，

及無色界禪那比其他禪那相比較，它是比較強的，猶

如我們使用的是堅固的水泥，不容易被強風、大雨所

毀壞。雖然還是可以毀壞，但是不容易，因為我們使

用的材料是很堅固的。相同的，對於每一個禪定，都

有不相同的層次，這有賴於個人、修習、專注（禪定）

的能力而定。 

問：現在我沒有禪定，可是如此地專注，我的心

非常平靜，可以獲得定力。是否我可以透過捨心觀的

修習直接進入第四禪？ 

答：舒適是一件事，舒適我們可以解說是遍作

（parikamma，預備）、近行定（upacAra）的層次。若

你有很好的進一步修習，你是可以到達 upekkhA 捨、一

境性。直接達到第四禪（捨、一境性），是有賴於你

的能力，過去的經驗。多數的老師都建議，首先訓練

慈心觀，然後悲心觀及喜心觀，才到捨心觀的禪定。
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然而一般上，以平靜而論，這禪修很有幫助我們平靜

下來。因此，你是可以運用的。 

我們必須解說其他很重要的題目，然而若現在開

始講解，是無法結束的。因此，將在下一講解說。祝

福大家都能持續禪修，及修習四梵住，而且能達到梵

住的素質。當你達到梵住的素質時，肯定地你的生命

將會是更平衡、更放鬆、更舒服。祝福你們能擁有平

衡的修習、平衡的梵住，體證所有的道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

（2014-02-19，講於龍樹林靜默區。） 
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     食厭想（一）

          ĀhArepaTikkUlasaJJa

 

前已依次第地解說了其他禪修所緣

要解說食厭想。接著我們將會解說四界差

別觀（catu dhatuvavatthAna，四界分別觀)。

說食厭想，如何培育食厭想及其進入禪那的過程

何謂食物 

食物及食物的不淨，這是兩件事。我們先思惟食

物，食物是怎麼來的？什麼是食物？依「法

有許多的說法，這裡的食物是指我們所食用的食物

凡是我們吃進口裡、咀嚼及吞食的東西都稱為食物

我們對這食物專注，觀照不淨，這稱為食厭想

首先，我們思惟食物，在我們缽裡的食物是如何

產生的呢？這食物是怎麼樣來到盤裡的？食物有哪些

種類？ 

之

食厭想（一） 

hArepaTikkUlasaJJa 

前已依次第地解說了其他禪修所緣，今天

接著我們將會解說四界差

。現在將略

如何培育食厭想及其進入禪那的過程。 

我們先思惟食

法」的解說

這裡的食物是指我們所食用的食物。

咀嚼及吞食的東西都稱為食物。

這稱為食厭想 

在我們缽裡的食物是如何

食物有哪些
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你們所知道的，在亞洲的背景裡，主要的食物是

米飯。你可以看到在斯里蘭卡的食物主要是基於米飯

的。米有很多的種類，有的是很小的米，有的則是很

長的米，有的是尖米。有各種各樣的米，而我們給予

它們不同的名稱。這米是如何來的呢？這米，其實是

一粒種子，我們把它種到土裡，經由土壤裡的營養能

量滋養這種子，稻子慢慢地發芽成長為秧苗。當它足

夠成長時，就會有許多的稻穗。稻穗成熟後就能收割。

收割過後的稻穀，有些我們用來種植，有些則把它去

殼成為米，作為我們的食物。這是米的自然現象。其

實，我們所吃的米是來自大地，土壤的養分滲透入稻

的種子，經由發芽成長，長出稻穗，進而成為我們盤

中的米飯。 

相同的在歐洲，他們主要是吃麵包，還有一些類

似的食物。他們如何得到這麵包呢？也是一樣的，土

壤的養分滋養了麥子，讓麥種子成長。當麥苗慢慢成

長至成熟後，長出麥穗。然後成熟收割，磨成麵粉。

之後，以麵粉做成麵包及麵粉類製品。有些國家例如

中國，他們就吃許多蔬菜。這也是一樣的方式，都是

來自大地。 
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何謂食厭想 

全部能吃的東西，水果、米飯、麵包、蔬菜等，

當我們觀察時，這些都是來自大地。由於土壤的養分

能量讓種子成長，現在成為食物。這些食物我們以各

種方式料理，然後出現在我們的缽裡，出現在我們的

盤裡，便稱為一盤飯或一缽飯，或者是一盤食物或一

缽食物。我們通常會說這是非常美的食物、有很好的

味道、是香噴噴的食物。然而，這些都是來自大地不

同的養分。這樣的東西我們稱為食物。這類食物，我

們觀照它的真實相，稱為食物的不淨（食厭想）。這

類食物，現在來到我們的缽裡或盤裡，我們觀照這食

物的不淨，稱為食厭想。 

觀照外在的食物 

當我們思惟我們缽或盤裡的食物時，起初這些食

物非常美麗，而且是香噴噴的，有很好的味道，是比

較美味的。假使我們把這些食物全都摻和在一起，有

時我們不覺得不淨，然而他人看了却感覺非常不淨

（厭惡），因為我們已把所有的食物都摻和在一起。

因此，我們對這摻和的食物觀照厭惡、厭惡…。 

若幾個小時後，我們都沒有吃，食物開始變壞了。

當食物發臭腐敗後，是無法再食用的。之前是香噴噴

的，過了幾個小時後，現在發出非常臭的氣味。連缽
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我們也不想使用，因為缽現在也是有臭味，盤子也是

有臭味。有時不僅是食物是臭的，到處都可以聞到臭

味，因為食物腐敗的緣故。我們觀照，過了一些時候，

食物腐敗，厭惡的食物、厭惡、厭惡…（paTikkUla、

paTikkUla…）。我們觀照食物變化為不淨的情況或厭惡

的階段。我們觀照食物之前是非常美的、非常美味的，

現在過了幾個小時之後，則變成令人厭惡的食物。我

們觀照身體外在的食物變化成為不淨及充滿臭味。我

們觀照食物是厭惡的、厭惡、厭惡…。對於外在的食

物非常容易觀照，因此我們先觀照外在食物的不淨。 

觀照口裡的食物 

過後，我們使用一部分的食物，我們把它放入嘴

裡，與唾液一起咀嚼，這食物變成碎塊。然後我們觀

照口裡的食物是厭惡的、厭惡、厭惡…你真的想要有

厭惡感，你可以把口裡已經咀嚼的食物吐出來，放到

手裡看。食物現在變得很厭惡了。我們自己尚可看一

點，然而外人不願看從口中吐出來的食物，因為那是

很厭惡的。如此我們觀照口裡的食物是很厭惡、很厭

惡…隨著口水及咀嚼成碎塊的食物是厭惡的。 

觀照胃裡的食物 

過後吞嚥食物，讓它進到胃裡，在胃裡有很多酸

性物，我們稱為鹽酸（hydrochloric acid）及一些痰。
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在胃裡上方部分有一層很厚的黏液，這厚層的黏液，

含有很多痰以防止熱氣超過這層胃壁。因此，這些痰

都與這些食物摻和一起。在胃裡，酸性物也混合在這

些食物裡。然後，這些食物在翻轉。這時在胃裡的食

物變得非常醜、非常不淨。法曰：猶如狗所嘔吐出來

的食物，狗的嘔吐物是非常不淨的。相同的，我們所

嘔吐出來的食物，也是非常不淨的。若你想看，你可

以以心理的方式去想像嘔吐之後的狀況，以理解我們

胃裡的食物是怎麼樣的。如此我們專注在胃裡的食物

是可厭的、厭惡、厭惡…。 

當我們思惟胃中的食物時，我們會感覺厭惡。當

我們聽聞此類事物時，自然地厭惡感也會生起。當我

們看解剖身體時，看見身體被剖開時的狀況，自然地

厭惡感也會生起。相同的，當我們思惟食物的不淨時，

自然地也會生起厭惡感。因此，假使我們真實地在修

習食厭想，自然地厭惡感會很強，會給我們很多的能

量，越是不淨，生起的理解是更多的，也很容易讓我

們專注。所以，在佛陀時代，食厭想是一個很重要的

修習。現今我們很少使用它，但是有些禪修者還是在

運用它。假使你能運用是很有幫助的，我們會更廣泛

地理解食物及食物的不淨。其實這是食物的真實相，

可是當我們在思惟、講述，我們感覺厭惡，然而這是

真實相，這是自然法。 
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觀照小腸裡的食物 

然後，食物進到腸裡。腸主要有兩個部分，小腸

（intestine）和大腸（結腸，colon）。小腸並不大，大

約直徑有一吋或 2.5 公分到 3 公分之間。這只是大約

的說法。然而它的長度以我們的說法約有二十八尺，

是蠻長的，約這禪堂的二分之一多一點。這禪堂有四

十四尺，也許是這禪堂的三分之二長度。凡是從胃部

來到小腸的食物，多數是較液體的，並非固體狀態。

其實，當這食物摻雜了酸性物及其他的液體，將變成

半液體狀態，這容易在腸裡流動以及讓身體容易吸收。 

食物進入小腸，與小腸舊有的食物及一些寄生蟲，

小腸裡有各種各樣的東西，全部摻雜在一起，因此非

常醜而且令人厭惡。我們專注在小腸裡的食物是非常

不淨的。你們當中有的曾看過身體解剖，當在解剖時，

有時醫生會剖開小腸展示給你看，你可以看到腸裡的

食物是液體狀態的。當經過了二十八尺長的小腸後，

它來到了匯合處，經過這匯合處，便到了大腸的部分。 

觀照大腸裡的食物 

大腸大約有四尺長。大腸並非像小腸那樣捲繞的

方式，大腸是往上，再往橫的方式前進，然後往下。

這大腸讓我們腹部的外觀好看，因為大腸內的壓力讓

我們感覺腹部的外觀很美麗。大腸是比較粗大的，約
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有三吋寬的直徑。有時大腸也能變小，假使沒有食物、

空氣在裡面。若有很多食物、空氣在大腸裡面時，這

時大腸也許是二吋半至三吋寬或 7.45 公分至 8 公分的

直徑，蠻粗大的，因此容量也是很大的。所以，大部

分的食物都會進到這裡存留。 

大腸最前面的部位，食物還是處於稀糊狀態，也

是不淨，還是很令人厭惡的，因為與之前的許多微粒

食物摻雜在一起。大腸的第二個部位，開始把水分吸

收體內，然後食物變成固體狀，變成糞便。現在是固

體的糞便。當食物變成固體的糞便時，也是很厭惡的。

之後，我們把它從身體排泄出去，也是很臭及非常不

淨。當從身體排泄出來時，我們也專注為厭惡。因此，

不同的階段，我們都能專注為不淨。要獲得食厭想，

不需要取全部的階段，觀照一個階段的不淨是足夠的。

可是若要獲得理解（了悟力），全部階段的專注是比

較珍貴的。 

不同階段的觀照都能讓我們培育食厭想 

在佛陀的教導裡，佛陀解說了十種的死屍不淨觀。

以十種的方式觀察屍體的不淨。食物也是相同的，在

口外的食物，我們專注為不淨；在口裡的食物，我們

專注為不淨；在胃裡的食物，我們專注為不淨；在小

腸裡的食物，我們專注為不淨；在大腸的最前面部位，
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我們專注食物為不淨；大腸的第二個部位，食物處在

固體的狀態，我們也專注食物為不淨；過後，從身體

排泄出來的，我們也專注糞便為不淨。廁所或樹下的

糞便，我們專注它為不淨。我們如此地以各種方式專

注食物的不淨，這有助於我們培育食厭想。當我們在

聽聞這些事物時，感覺厭惡，然而有一天我們需要理

解這自然法。這是一般的方法，之後我們能從食物獲

得更多的理解。 

如何培育食厭想達至近行定 

食厭想是禪修中一個很重要的修習。首先，我們

專注食物不淨的整個過程，以獲取厭惡感。類似我們

修習三十二身分，在開始時，我們依次第地修習全部

的三十二個身分。當我們的心變得平靜之後，我們只

專注一個身分而已，而且就以這個身分進入更深的禪

定。相同的，當我們獲得了對食物的專注能力後，我

們就對一個所緣專注久一點，或許是外在的食物或者

是口中的食物，抑或是胃中的食物、小腸裡的食物。

主要是胃中的食物，在這些地方的食物，我們專注食

物是可厭的、厭惡的食物、厭惡的食物…，現在心是

貼在那個所緣上。 

接著我們更專注、專注…，更深沉地專注，然後

平靜生起、快樂生起，禪定也生起，非常深的禪定之
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光亦生起。比起其他的禪定，這樣的禪定之光是比較

強的。原因是當中具有很多的理解能力。食厭想的專

注，開始時觀照食物的可厭是比較困難的，然而過後

所獲得的禪定卻是非常深，而且是很有力的。那種專

注能產生很深的近行定，非常強而有力的近行定，因

為有很強的禪定之光生起，所產生的近行定也是極深

及強而有力的。因此，這觀照是很有價值的。 

任何人若修習食厭想，體證對他而言就非常靠近

了。因為很容易理解身體的自然現象，所以道果的體

證也就非常接近了。然而現今我們很少修習這所緣，

因為我們不喜歡修習非常不淨的所緣，可是這是很珍

貴的，我們會更理解自己身體的自然現象。 

問答釋疑 

若有問題可以提出，不然將進一步地解說食厭想，

然而我想這樣會太多，會很難消化，因此將在下一講

解說食厭想的下一個部分。若對食厭想有任何問題，

可以提出來討論。 

問：尊者，只是依您解說的修習食厭想，其他的

不需要修習了嗎？ 

答：當你跑觀禪的時候才做，在觀禪之前是不需

要的。直到你的近行定平穩之前是不需要的。然而近
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行定平穩之後，或許你可以專注約一小時、兩小時。

你可以在觀禪的階段修習，依次第的修習。在觀禪層

次，再觀照整個體系是更有利益，能讓我們更理解。 

問：我們是否可以對消化的食物修習食厭想？可

以進入禪定嗎？ 

答：是的，可以修習。消化的食物也是可以修習

食物的可厭。若心能貼在所緣，也是可以進入很深的

禪定。 

問：看解剖是否對這食厭想的修習有幫助？ 

答：有些圖像我們能從解剖中取得，可是有些原

因我們無法去觀看解剖，然而我們可以在心理上製造

它，這也足夠能體證。倘若能觀看解剖，也是很有幫

助的。例如，現在你在聽聞這食厭想的佛法開示，聽

聞這類的開示也是很有幫助的。有些原因導致你沒有

聽到這開示，可是你自己觀照食物是可厭，觀照、觀

照…然後你自己生起理解。這也可能發生。我們想在

未來再協助你去觀看解剖，那時你再詢問醫生，食物

是怎麼樣進到那兒的。小腸到底是如何的。他們會展

示給你看。 
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省思食物 

食厭想，對我們是很有幫助的。至少我們可以在

日常生活中使用它。當我們在進食時，或我們有空閒

的時間，稍微思惟食物的系統一段時間，是很有幫助

的。佛陀教誡我們，視食物如自己兒子的肉。佛陀給

予如此的比喻以觀照食物。我們在食用食物時，可以

類似如此地專注食物，這將會減少我們的貪婪，對於

我們培育心智是很有幫助的。因此，對食物觀照是很

有用的。 

現在我們身為僧眾或禪修者，我們食用食物，這

食物是來自於信徒，信徒們供養食物。假使他們沒有

供養這食物，而是他們自己食用，會發生什麼事呢？

他們獲得血、肉。現在他們把食物給了我們，我們在

吃他們的血、肉。其實，這食物應該是進到他們的身

體裡，可是沒有進到他們身體反而入了我們的身體，

所以我們在食用他們的血、他們的肉。因此各種方法

觀照食物，都能讓我們獲得某些的理解，然而若沒有

在觀照，則無法獲得理解。所以，至少有些時候，或

許在早上、傍晚或用餐的時候、空閒的時候，思惟及

觀照食物是很有幫助的。對於獲得一般性的平靜、快

樂也是很有助益的。 
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以食厭想達到禪定的方法 

食厭想，達到禪定的方法是，你只專注一部分的

食物而已。例如還未消化的食物，或已經消化的食物

的可厭，你觀照、觀照…，你可以專注達到初禪的層

次。若你專注一般性食物的系統，你只能達到近行定，

因為所產生的理解力是很高的。然而只是專注一個地

方的食物而已，就能達到禪那定的層次。為此，你可

以一般性的訓練，以讓你的修行有某種程度的快樂。

日後，我們將教導如何以食物的觀照進入智慧的層次。

這是一般的食物系統。至於如何進入智慧的層次，這

部分也許在另一講裡會解說。食物的系統是極深奧的

領域，假使我們能廣泛地理解食物，這是很有幫助的。 

祝福大家能完全地理解食物，體證所有的道果及

涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

（2014-03-12，講於龍樹林靜默區。） 
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     食厭想（二） 

            ĀhArepaTikkUlasaJJa 

 

上一個講座，我們解說了食厭想的基本部分。

在我們未食用前，外在的食物看來很美麗，

我們看這食物很好、很美麗。它的氣味令人很愉悅。

它的味道非常美味，有很好的味道，我們喜歡這味道。

這是外在食物的自然現象。如果我們沒有食用這些食

物，而只是把它放置在外幾個小時，也許是十至十五

個小時。過後，這些食物全都變樣了，變得非常醜，

沒有美麗的視覺。它的氣味也非常臭，我們不喜歡聞

那個氣味。它的味道，我們也不喜歡。我們不喜歡食

用它，即使是碰觸，我們也不喜歡。這食物是如此的

醜。 

我們觀照外在食物，這食物是可厭的，厭惡的食

物、厭惡的食物…或醜食物、醜食物、醜食物…我們

如此觀照身體外在的食物。 

在 
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口裡的食物 

接著，我們觀照食物進到嘴裡。在嘴裡與唾液摻

雜一起，我們咀嚼，把它咬成小小的碎糊。然後，這

食物變得非常醜。在幾分鐘之前，它是很香的，味道

很好且有很好的顏色。現在，全都改變了，顏色、香

氣、味道全都改變了。如果我們把這咀嚼過的食物吐

出，我們也不喜歡，他人更不用說了。因為這食物是

可厭的。我們專注食物是可厭的，厭惡的食物、厭惡

的食物…。 

胃裡的食物 

進一步我們吞食，食物進到胃裡。胃裡有許多酸

性的液體以及膽汁，也有一層很厚的痰，約有半寸厚。

這含有許多痰的厚層是在上方的胃膜中。這些液體都

與食物摻雜在一起，現在食物變得極可厭，我們專注

食物的可厭。當食物經過胃部後，它改變了形狀。胃

的功能開始操作，食物在胃裡攪動，隨著摻雜一些酸

性物、熱能（消化之火），食物在翻轉。當這些東西

混合時，食物變成很小的微粒，變成很小的小塊。因

為這些食物都要被身體吸收的緣故，所以食物在胃裡

要進一步地變得更小。有些部分無法變得更小，例如

葉子、硬的食物等，如此的食物只能推到腸裡。 
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腸裡的食物 

在腸裡，全都是液體，猶如湯一樣，然而不是美

味的湯，而是很厭惡的湯。任何人都不喜歡喝這樣在

腸裡的湯。這是由於在胃裡時，它已全被攪碎的緣故。

這液體裡重要的成份被小腸吸收進入體內。然後未被

吸收的液體繼續流入大腸。雖然在大腸裡，大腸吸收

水分。然而到了大腸的第二個部分，這些剩餘的食物

才變得比較硬及黏稠。現在水分減少而且是沒有水分。

這時也是非常醜的。我們專注在小腸裡的食物，非常

醜、非常厭惡。在大腸裡的食物也是很醜、很厭惡及

在大腸末端的食物也是非常醜且是很厭惡的。 

糞便對身體的影響 

我們稍微解說在大腸末端的食物，這稱為糞便。

糞便都囤積在大腸末端。我們需要一些能量來平衡身

體，而糞便能給身體一些能量，所以我們身體需要它。

然而若囤積太多糞便，則會產生很多的能量，而這能

量會導致我們頭痛、肌肉痛、身體痛等許多病痛產生。

比如說我們的身體只需要保留一公斤的糞便，可是卻

已經有兩公斤的糞便囤積在那裡，這表示已經超出一

公斤的能量了，這即是我們為身體製造了不必要的能

量。這能量特別是能導致神經系統、腦部系統、血液

循環等功能變得很弱。所以，身體感覺非常不舒服、

非常疲倦。有些人食用 alaru（錫蘭的一種草藥），過
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後他們感覺比較舒服，因為減少了大腸裡的一部分糞

便，所以他們會感覺舒服，這是由於平衡的緣故。若

大腸裡的糞便是超量的，就會失去平衡性，因此我們

就會感覺不舒服。大腸這部分的平衡性，對健康而言

是很重要的。 

有些人說有很好的排便，即使如此他們還是身體

不舒適，這表示在大腸裡的糞便囤積太多了。我們所

需要的是一公斤，然而現在存有兩公斤。假使糞便是

極少的狀態也會影響身體。有些人腹瀉過後，身體非

常不舒服，沒有體力。因為大腸太乾淨了，導致沒有

體力。我們需要一公斤的糞便，然而現在不到一公斤，

所以我們說：「非常虛弱。」因此，我們是需要某個

程度的數量，過多則會成為不必要現象的因素。這部

分是額外的知識，然而我們一般地理解這部分。我們

專注這部位的食物是可厭的，厭惡、厭惡、厭惡…。 

食厭想的培育能達到初禪 

然後，這糞便被排出體外，當被排出體外時，也

是非常醜及極可厭的。在相同的位置，它被樹吸收，

而樹產生食物給我們，我們又食用這食物，相同的循

環又再發生，我們稍微理解這自然現象。然後我們專

注一個地方，例如口中的食物，你不斷地持續專注它，

或者是專注胃中的食物，抑或腸裡的食物，專注厭惡
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的食物、厭惡的食物…，當你專注、專注、專注…你

能讓心專注達到近行定、更深的近行定。當近行定強

而有力時，你能達到初禪的層次。你能培育食厭想達

至初禪的層次。假使你能修習食厭想，這是很有價值

的，因為能產生很多的理解（智慧增長）。 

對食物如理作意 

通常眾生在進食時都是伴隨著貪愛，非常好的食

物、非常美味的食物、非常美的食物，這是世間眾生

的現象。然而修行者則試著去理解這食物是怎麼一回

事，因為看食物的美麗能增長不必要的心理素質。反

之，看食物的真實相，即厭惡的，則增長了心理必要

的素質。而這心理必要的素質對培育智慧是很有幫助

的。因此，看食物的真實相是更有益的。今天，我們

食用美麗的食物，而明天它則變得非常醜，連我們都

不喜歡。然而不管我們有沒有使用這食物，它都會變

得很醜。這樣的觀照有利於我們的智慧增長，有益於

我們的貪愛減少。今天會進一步解說食厭想的修習如

何進入觀禪的層次，如何進入更深層次以斷除煩惱。 

過多的能量影響身體健康 

我們已解說了食厭想的基本部分，接下來將試著

解說智慧、理解的部分。首先，我們將試著解說有關

一般健康的部分。對僧眾或尼師，我們只是在早上進
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食，對我們而言是有一些的限定進食。通常我們只有

在早上的幾個小時進食，下午及晚上沒有再進食，因

此大約有十八至二十個小時，我們沒有進食。因為這

原因導致我們的腸都處在不活躍的狀態，特別是大腸。

在大腸的部分囤積了很多糞便，由於我們吃的食物很

少，腸不活躍，所以導致大腸有很多的積存。 

之前我們也解說了，有時在大腸裡我們需要約一

公斤的糞便，然而現在卻有兩公斤的積存，而這兩公

斤的積存則造成額外一公斤的能量產生，這能量稱為

額外的熱能（熱氣），在錫蘭的方式我們稱為 ratta 

ushnaya。®atta 可以說是「瘋了的熱能」。我們可以理

解為額外的熱能、不必要的熱能，即製造了太多的熱

能。因此，有時導致頭痛、肌肉痛、膝痛等各種各樣

的病痛顯現。健忘也是由於大腸裡積存太多的糞便，

造成額外的熱能上升到頭部所影響的。你們要知道熱

能都是往上升的，所以這熱能也是往上升，導致頭痛。

有時這能量經過喉嚨，來到鼻竇的區域，因此你感覺

頭部的一邊疼痛，西方方式則解說為偏頭痛或各種各

樣的病痛。然而這主要是來自於大腸，大腸積存太多

的糞便而製造過多的熱能所導致的。 

你 們 曾 看 過 一 些 沼 氣 的 生 產 （ methane 
production），即天然氣的生產。他們需要一些原料來

製造沼氣，若原料太多，它會成為另外的氣體，若原
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料太少，又是不同的另一種氣體產生。相同的，我們

也是製造了一些氣體，這氣體是身體所需要的。然而

若氣體是加倍的，就會產生不必要的能量。有時大腸

缺少能量、缺乏排泄物，我們稱為沒有力氣。當你腹

瀉三十至四十次，過後大腸沒有任何排泄物，這時我

們說沒有力氣了，因為大腸沒有力量製造東西。有些

人大腸裡積存太多的糞便，我們只需要一公斤，而他

們則有兩公斤、三公斤，這製造了額外的能量，而這

能量往上升。當它往上升時，你觀察你的心臟，心跳

動得非常快，不同於正常的心律跳動。因此，你去給

心臟科醫生診斷，經檢查，無法找到心臟的疾病，其

實這是源自於額外的熱能。 

有時你頭痛或一邊的緊繃，你給耳科醫生或其他

醫生診斷，經檢查，一切都是正常的。過後還是頭痛，

去做 EEG(electroencephalogram)腦電波的檢查，結果是

一切都正常。其實是宿便產生了額外的熱能，所以你

才會有膝蓋的問題、肌肉等的問題。然而當你去做檢

查時，結果還是一切正常。可是，你需要理解長期糞

便淤積在腸道中，導致許多的疾病產生。例如：頭痛、

心臟問題等，特別是膝蓋的問題。你的關節有一些關

節液，而這些關節液由於太多的能量、太多的熱能而

硬化變得很硬，因此導致膝蓋有問題，無法正常的操

作。這病因主要是來自大腸。 
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大腸的部分，假使能維持的很好，你的記憶將會

很好、你的禪修也會很好，你能輕易地禪修。若你大

腸的部分不好，你將會很難禪修，即使是五分鐘，你

也無法禪坐，全身的肌肉都很痛。因為有多餘的能量

在血液裡。在腦部、神經系統裡也有多餘的能量，所

以無法有很好的操作，即使只有五分鐘也很困難。 

然後，你有些朋友建議你食用 alaru。有些人吃了

alaru，在三十至四十分鐘之後，排出了一些糞便，身

體就感覺非常舒服了。這是怎麼發生的？這是由於它

平衡的緣故，因為太多的能量在那兒，當這能量減少

了一部分，變得平衡，所以你感覺舒服。現在你們知

道糞便的排泄，維持糞便量是很重要的。有些禪修者

向我們報告說：「噢！我有這問題、這困難…」我們

就說：「食用 alaru。」他們便食用 alaru，過了一陣子，

他們就說：「比較好了。」這是怎麼發生的呢？許多

的疾病及種種的病痛都顯示出與大腸有關，與大腸剩

餘的糞便（宿便）有關。因此，對於禪修生涯，要培

育禪修，有關糞便的問題是需要加以注意的。 

我們會關注所吃的食物，卻缺乏關注食物的排泄。

然而我們必須要更注意食物的排泄。我們進食，同樣

的我們也要注意排泄。所食用的份量與所排泄的份量

都必須加以關注。假使今天的排泄量不正常，明天你

肯定地會生病。疲累、不舒服肯定地會與你一起。今
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天你是不會有問題，明天你才會有這些問題，因為太

多熱能的緣故。這是額外的知識。通常有些隱藏性的

疾病產生是由於大腸的緣故。有許多心臟問題的實例

來到我們這兒，都顯示與大腸有關，我們能給你們一、

兩個實例。 

與大腸有關的病例 

有一次，有一位外國的尊者，他來找我，對我說：

「尊者，我的心臟有問題，心臟痛、心臟痛。」在旁

的另一位尊者就說：「是的，他的心臟痛，我們得帶

他去給醫生診斷。」我便稍微檢查他，明白是大腸的

問題，可是我還是沒有阻止他們去醫院，因為他們必

須要有些經驗。所以，我們把他送去給醫生診斷。首

先，醫生為他做心電圖檢查，也證明他有一些心臟的

問題。然後，把他送到心臟專科醫生處，心臟專科醫

生也給了一些藥，顯示是心臟的疾病。回來過後，服

用了藥物還是沒有康復，只有一點的改善，過後還是

相同的疾病。所以，我便對他解說：「這並非真正的

疾病。若我那個時候阻止你前往醫院，是不好的。所

以，我把你送到醫院去。這是藥，你服用這藥吧！」

我給他 alaru。（僧眾全笑了） 

隔天，他說：「是的尊者，非常好，現在全都好

了。」一星期、兩星期過後，相同的問題又出現了。
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他又來到說：「尊者，又一樣的問題來了。」我便說：

「你知道這疾病了，而且也知道它的藥，你應該服用

它。」然後，他再次服用 alaru，清腸過後又好了。連

續兩、三次他都來找我，問我的意見。過後，他自己

學習，沒有再來找我了，因為他現在知道當這種症狀

出現，他應該怎麼做。因此，若太多的熱能積存則會

影響心臟乃至全身的系統，然而主要還是影響我們的

修持。 

另一個機緣，有一位尊者有非常嚴重的心臟問題。

他有點肥胖，現在不在這裡，他在外面的寺院。他的

心臟問題也是非常嚴重。當時，有位尊者是醫生，通

常有疾病發生，其他的尊者都會通知他，他就會前往

那兒，然後檢查。他檢查後說：「非常嚴重，需要馬

上送到醫院去。如此的嚴重，他不能說話，不能起來，

他的心臟痛到無法控制。」他來向我報告時也有點激

動，來到我這兒時都無法解說什麼，即使他是位醫生，

他說：「非常嚴重，他需要馬上送到醫院去。」當時，

我想這位尊者（心臟痛的尊者）的行為，他是不可能

有這樣的心臟問題，因為他是屬於年輕的，肯定是這

個問題。於是，我便慢慢地去到他那裡。當我審視他

的手及做一些檢查時，我明白是怎麼一回事。我說：

「是的，我明白，你不用擔心，我會給你一些藥，你

吃多一點 alaru。」給他兩茶匙的 alaru，叫他喝下，他

也喝了。過後，由兩位尊者用力的幫他按摩，因為他
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比較肥胖。有時我們踩他的身體，尤其是背後的肌肉

及緊繃的肌肉，而且徹底的按摩。十至十五分鐘過後，

他說：「是的，現在比較好了。」然後他的腸蠕動了，

疾病也完全地康復了。 

所以，你理解這樣的事情，疾病的跡象顯示在一

方，而病源却是在另一個地方。疾病表顯在心臟，可

是病源則是在大腸，大腸有太多的熱能，影響了身體

的整個系統。因此，禪修者需要理解大腸裡的糞便程

度，糞便程度的高、低都能影響全部的系統。若你兩、

三天都沒有排便，肯定地你會感覺身體不舒服、容易

忘記事情。禪修時有很多的昏沉，無法禪修，這些都

是正常的現象。我們一般性瞭解大腸的部分，對我們

這是額外的知識。過後，我們解說如何透過食物的觀

照培育觀禪，直到我們達到某種的層次，以及透過觀

禪，對食物體系的理解以獲得真正的快樂。 

以觀禪的方式觀照食物 

下一個是觀禪的解說。vipassanA 觀禪的意思是智

慧、理解。這也有助於讓我們的心平靜、放鬆及舒適。

若任何人能修習這類禪修，他們可以輕易地維持他們

的定力，因為容易減少對身體的執著。假使對身體的

執著能減少，我們就能輕易地維持定力。我們有三十

二身分，三十二身分當中的頭髮，頭髮有髮根，而這
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髮根〔深植在頭皮底下〕，髮根有能力從底側（頭皮

底下）集聚色聚（微小粒子）。當色聚在髮根處集聚

時，頭髮就會生長，這是自然發生，非我們所做的。

自然地它會生長，是誰令它生長的呢？是色聚。 

這些色聚又是從哪裡來呢？這些色聚都是來自食

物。我們食用食物，食物被身體吸收，身體運行後，

它來到頭髮的部位，然後頭髮生長。幾天過後，我們

就把頭髮剪了。若我們沒有進食，我們有頭髮可以剪

嗎？假使我們沒有進食，我們是無法剪髮的，頭髮是

來自於食物，經由食物不斷地轉化，過後當來到髮根

時，頭髮才生長。你能修習這禪修，這可以視為觀禪。

食物的色聚來到髮根令頭髮得以生長，我們把它剪了

丟棄。食物的色聚又集聚在髮根，頭髮又生長，我們

又把它剪了丟棄，這樣的過程一直都在持續發生。我

們可以做這樣的修習。 

體毛也是一樣，一直都在生長。可是當我們擦身

體或洗身體的時候，有些色聚衰敗，然而內在則是在

生長的，因此衰敗、生長，衰敗、生長…這樣的現象

一直在發生，因為食物的緣故。下一個是指甲。你看，

若你沒有剪指甲，你會有很長的指甲。也許會有一公

里長，因為你沒有剪它。為什麼我們要剪它呢？因為

指甲一直在生長。為什麼它一直在生長呢？因為有許

多的色聚在指甲底側，由於色聚的聚集而導致指甲生
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長。然而因為食物，色聚才能集聚在那兒，讓指甲生

長。我們觀照這過程，當我們觀照、觀照…我們將會

更詳細地理解指甲。 

牙齒，也是如此。當我們咬、咬、咬…牙齒都一

直在衰敗（磨損）。當你一直在踩地磚時，地磚也會

損壞。同樣地當你一直用牙齒咬東西，你的牙齒也會

磨損。所以它需要生長，否則你無法長時間的嚼食物，

而且過了一些時候你就沒有了牙齒，因為牙齒被磨損

了。可是這磨損的牙齒還是在生長，這是以色聚生長

的，而色聚卻來自於食物。 

皮膚，也是一樣。若你洗澡，也許有些壞死的皮

膚脫出來，可能你說是污垢。其實不全然是污垢，主

要是壞死的皮膚（細胞）。壞死的皮膚脫離，新的皮

膚在生長，而這新皮膚的生長卻是因為食物的緣故。 

肌肉也是相同的，我們身體的全部肌肉，有許多

的色聚都在毀壞。這些毀壞的色聚將從肌肉裡移除，

而來自於食物的新色聚就會添加進去。舊的色聚移除，

新的色聚添加進去…這新陳代謝也是肌肉的自然現象。 

腱、骨、骨髓都一樣，骨髓是很重要的部分，一

直都在衰敗，然後新的色聚填補。腎，腎的肌肉都一

直在毀壞，新的色聚增加而老化的色聚就被移除。增

加新的色聚，移除老化的色聚，這樣的自然現象也存
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留在腎裡。所以我們會感覺腎還是保存著的。心臟的

肌肉也是一直在變化，舊的肌肉變弱了，新的食物之

營養就會來到讓心臟變得強壯。心臟也是一直在隨著

弱的色法而改變。 

肝，也是一直在改變中，新的色聚一直前來取代，

然後肝就一直很好。肺、腦，全部的身分都是一樣的

運行，一直都需要這樣的能量。例如你食用食物，食

物變成糞便，排泄。然後，新的食物也變成糞便。血

液也是一樣，有些舊的能量被移除，新的食物變成血

液的能量。全都是如此，一直都是舊的能量或老化的

色聚從身體移除，新的色聚取代，所以身體還是保持

著 的 。 這 樣 的 觀 照 很 靠 近 生 滅 隨 觀 智

udayabbayAnupassanA。這觀照有助於對身體有更深細的

瞭解。當我們擁有很深的觀智，洞察力就會生起，當

有了洞察能力，我們就很容易持有極少的、極低程度

的貪欲、極低程度的瞋恨、極少的痴心、極少的慢及

其他不必要的煩惱。心非常放鬆，非常容易維持定力，

非常容易維持禪修修習，非常容易維持正念，非常容

易維持智慧、理解，全部的能力都與我們一起。 

食物的觀照是一個非常廣泛的禪修，若任何人以

各種方式培育它，能非常廣闊地理解食物、理解身體，

所以是很有價值的修習。我們現在沒有在修習這部分，

我們只是一般的學習如何與觀禪貫串。我們教導食厭
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想，是對一般的修習而言，而觀禪的部分則有賴於你

的能力。以後，老師也會指導你。貫串觀禪的訓練，

對於我們是很有幫助的，以便獲得對身體有更深的瞭

知。當我們擁有對身體更深的知識時，我們就很容易

瞭解心，很容易維持正念。至此，我們已經以各種方

式解說食物的觀照。 

今天將結束這項目。祝福大家能理解食物的觀照，

同時也具有食厭想的禪定，能徹底地理解食物的體系，

體證所有的道果及涅槃。 

ßadhU! ßadhU! ßadhU! 

（2014-03-19，講於龍樹林靜默區。） 
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    界作意（一）

       ∂hAtu µanasikAra

 

們已經次第地解說了食厭想，我想大家都很

滿意。一方面我們解說了如何修習食厭想

如何去理解食厭想及食厭想的利益。另一個則是理解

（智慧）的部分，如何修習食厭想並貫串觀禪的培育

今天我們將進入解說四十業處當中的最後一個

大（四界）的修習。它是一個很重要的禪修

界差別觀（catu dhAtuvavatthAna），專注或培育四大的

禪修修習。 

何謂作意 

通常我們稱它為界作意（dhAtu manasikAra

manasikAra 是省思、作意。有的人認為專注是一種想像

可是依「法」的方式，最好是用「省思」。

為色法。îmagine 的字眼也是對的，想像身體為色法

我

意（一） 

∂hAtu µanasikAra 

我想大家都很

一方面我們解說了如何修習食厭想，

另一個則是理解

如何修習食厭想並貫串觀禪的培育。

今天我們將進入解說四十業處當中的最後一個，即四

它是一個很重要的禪修，稱為四

專注或培育四大的

dhAtu manasikAra）。

的人認為專注是一種想像，

」。省思身體

想像身體為色法。
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然而，依「法」是沒有使用「想像」，通常使用的是

manasikAra省思（作意）。 

為什麼需要省思呢？當我們在省思時，有些素質

在增長。這省思可以在善與不善中進行。若你省思

（作意）不善或罪惡的事物，有害的素質就會在增長。

然而，當你省思的是好的事物，則好的素質會生起、

增長。所有佛陀所教導的禪修所緣，都是在培育增長

好的素質。要帶起好的素質之呼喚者，稱為 manasikAra

作意。我們在呼喚好的素質起來，這稱為善的作意

（kusala manasikAra）。而呼喚不善的素質則為不善的

作意（akusala manasikAra）。這裡的 dhAtu manasikAra

界作意，則是在培育善的作意，呼喚善的素質。因此，

作意（manasikAra）是很重要的，若沒有 manasikAra 作

意、觀照、省思，要培育心智就會很艱難了。 

須經由不斷地修習方見成果 

這原理不僅是對禪修而已，且概括世間所有的事

物。你可以看世間事物的自然現象，假使你想在某個

科目上有能力，你需要做什麼呢？你需要在這科目上

做許許多多的省思，日後你對這科目才會很熟練。有

些會計師，他們做各種各樣的作意及思惟，因此日後

他們很熟練會計。 
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現今，我們有機械維修廠。對於熟練的維修員就

很容易安裝車輛零件、找出車輛及任何裝備的毛病，

我們稱這樣的人是專家。他的熟練、能力是怎麼樣來

的？當我們回顧他的背景時，在開始階段，他是被雇

用為男工。全部的時間他都是與老師在一起工作，有

些老師教導拆卸零件，他都前往觀看，也協助一些工

作。之後，他也試著拆卸一些零件，有時還被訓斥。

即使如此，他還是從事這工作。偶爾，他自己學習修

理一些小小的東西，漸漸地他獲得了一些能力。他在

做這工作時，有時弄得滿身都是黑油，他都不在意。

我們知道當我們看這些機械維修者，他們在訓練時，

外觀都是很醜，因為全身都很黑。可是他們不在乎這

個，他們聚焦的是這部分的學習。即使全身都變黑了，

他們還是不斷地忙於從事這工作。過了一些時候，他

們對這工作變得非常熟練。這靈巧生起是由於一再一

再地參與工作，百、千次以上他在工作。他擁有這工

作的能力、經驗與熟練度，都是由於不斷從事於工作

的緣故。 

修習禪修也是如此，因為我們知道痛苦，所以都

想在禪修中能馬上地證得道果，這是每一位都喜歡的。

然而，這是不可能的，這是自然法。我們需要依照順

序、次第，否則我們是無法體證的。只有少數的人能

體證，但那是非常罕有的。猶如在佛陀時代或之後的

有些非常精煉的人，也許在幾百千人當中，只有一、
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兩位能快速的體證。因為有很高的波羅蜜之緣故。大

多數的禪修者則需要依次第的修習、訓練。他們需要

到禪修的環境裡，努力地修習。有時有很多的疼痛、

疾病生起，即使如此，他們依然修習、省思，不斷地

一而再地努力。有時厭倦，有時哭泣，有時無法控制

煩惱，他們還是維持他們的修習。這猶如被僱用的男

工，有時全身都沾滿了黑油，很醜、很髒，有時很痛，

雖然如此，他們還是在工作。 

同樣地禪修者，雖然遇到很多的困難，他們依然

維持他們的修習。當他們修習、修習、修習…努力修

習，之後，他們獲得專注的能力。他們學習如何修習、

學習如何維持省思。過後，省思的結果到來，他們能

鎮伏煩惱。接著，他們獲得定力。之後也能控制心，

能到達最高的體證。有這樣的能力是由於他們不斷地

從事於修習、修習…，這從事稱為省思（作意）。任

何你從事的修習，我們稱為省思。例如你從事三十二

身分的修習，你就在省思、省思、省思…不斷地反覆

省思，過後你就會很熟練於專注三十二身分。 

你在從事四大的修習、色法的修習。開始時，你

很難看到色法，你只能思惟、想像而已。我們知道身

體是色法，我們思惟我們的身體是色法。這些地磚全

都是色法，建築物、樹等世間物都是色法。我們只能

思惟或省思而已，沒有理解。然而，今天的思惟、省
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思，明天則變成理解力。我們需要百、千、萬次的省

思，然後我們才能獲得理解的能力。要獲得理解力，

我們必須維持這修習，一再一再地修習，一再一再地

訓練心。這修習即是省思，而省思則是重複專注所緣。

若你訓練心於四大，你才能看到四大。不然你是無法

理解四大的。 

現在我們在這裡，不是在車庫，所以我們不知道

如何修理車輛。然而若你到車庫，然後一直都在從事

修理車的工作，那時你才會修理車。相同地車庫的人，

他們不知道如何禪修，因為車庫的人只知道車庫裡的

工作，他們沒有禪修的經驗，他們沒有省思禪修所緣，

所以不知道如何禪修。同樣的，有些項目是我們不曉

得的，我們只有禪修項目的經驗。我們知道開始時是

很難禪坐、很難觀照、專注，過後由於有了經驗，我

們做到了。 

相同的，開始時我們不知如何專注色法，我們只

是努力思惟，一再一再地思惟而已，沒有經驗。可是，

當你如此不斷地一再一再修習，你獲得了觀照色法的

能力。之後，這能力再增長到禪定的水平，在禪定的

水平裡，你獲得鎮伏所有的諸蓋。因此，心的光亮生

起。當諸蓋被鎮伏後，心理的光亮就會出現。有了光

亮之後，我們就很容易維持信、精進、正念、定力、

智慧，全部好的素質都很容易維持。這樣的能力稱為
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禪修的增長。因此，四界差別觀的培育也能達至這種

程度，心非常平靜、舒適、放鬆、更專注、更理解。

這樣的觀照稱為四界差別觀（catu dhAtuvavatthAna）。 

四大的修習 

在色法的修習，主要是專注四大，然而背後還有

許多的色法。由於主要是對四大的理解，所以稱為四

大的禪修修習或色法的觀照。要理解色法，我們需要

省思，現在我們只是學習而已，之後若你有因緣，得

到一些教導，你可以修習四大。可是每天有一點的觀

照、省思，對我們將來獲得深入的理解是很有幫助的。

我們每天都在省思食物、資具。當我們在省思時，以

巴 利 文 省 思 ： yathA-paccayaṁ pavattamAnaṁ dhAtu-

mattam.ev'etaṁ yad.idaṁ piNDapAto。意思是，此缽食

及食用的人都是四大。我們以巴利語形式在唸誦，可

是心理上却沒有任何的感覺。我們應該在心理上也訓

練，當我們在進食，我們訓練觀照食物全都是色法，

身體也是色法，這些色法都有關連。食物的色法進到

身體的色法，而身體獲得資助。 

水，你喝外在的水，它是由許多的色法組成，身

體也是由色法組成，所以它能被身體吸收。我們以如

此的方式專注身體與外在的事物為色法。當我們一再

一再，反覆不斷地觀照、專注色法時，我們對色法會
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有更多的理解。若沒有專注，則無法獲得理解。不管

我們所修習的任何業處，假使我們每天都運用幾分鐘

作省思，對我們的理解都會有幫助。早上，當你在進

食時，當你在喝水時，若作些省思能幫助我們的理解。

所以，四大的訓練是很有價值的。 

四大的修習，主要有兩種，廣泛的（詳細的）方

法及簡略的方法。簡略法是直接對四大修習。有些人

有很高的智慧，很高的理解力。當佛陀說：「你的身

體是四大，你省思四大。」之後，他們就直接地省思

四大，地界、水界、火界、風界。當他們專注、專

注…他們獲得定力。可是，大多數的人，一般都得採

用廣泛的方法修習。廣泛的方法是你得修習三十二身

分並觀照身分為色法，這是屬於廣泛的方法。 

辨識四大的十二個特相 

現在帕奧禪師所教導的方法是屬於這兩者的中間，

不算簡略，有一些詳細。在未修習四大前，先修習四

大的特相（特徵）。地界的特相有六種，水界、火界

及風界各有兩個特相。我們在心理訓練這十二個特相，

地界有硬、粗、重、軟、滑、輕等六個特相；水界有

流動和黏結兩個特相；火界則有熱與冷兩個特相，而

風界有支持與推動兩個特相。我們訓練辨識這些特相。 
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通常會先從推動開始訓練，因為風界的專注很容

易，而且非常舒服，所以大多數的禪修者能獲得專注

風界的能力。風界，我們稱為「推動」。我們訓練專

注在我們身體裡的推動、擴展。與我們的呼吸一起，

當呼吸進入時，我們的肺部是擴張的，所以我們感覺

身體是擴張的，由於空氣進入的緣故。我們專注推動、

推動…直到全身推動的感覺非常明顯，我們得專注全

身推動的感覺，直到非常清楚。 

接著，專注推動與硬一起。吸氣時身體的感覺是

推動、推動…，最後呼吸停止時是「硬」的感覺。你

可以修習推動、硬；推動、硬…。當推動和硬非常清

楚時，自然地會感受到「粗」。你感覺裡邊有某些東

西在碰觸，有某些東西在裡邊摩擦類似「粗」。若這

粗的感覺不清楚，我們就專注推動、硬、粗，推動、

硬、粗…你不斷地反覆專注，這三個特相將會非常清

楚、明顯，你也會感覺非常舒服。過後，你可以在加

另一個特相，「重」。全部的色法是有些重量的，所

以你會感覺身體重。「重」若清楚，就訓練四個特相

一起。然後，是「支持」的特相。你的身體沒有倒下

來是因為有支持的能量存在。若支持很清楚，就修習

五個特相一起。 

過後是「軟」，我們的嘴唇、舌、耳垂，這些地

方是軟的。你專注軟，兩個軟的東西碰觸在一起時，
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稱為「滑」。由於專注軟、滑，「輕」的感覺會生起。

你專注全身的軟、滑、輕。當你修習這三個特相時，

軟、滑、輕；軟、滑、輕…當你修習、修習、修習…

你感覺非常舒服。然後你增加之前的五個特相與這三

個特相，共有八個特相。推動、硬、粗、重、支持、

軟、滑、輕，全部依次第地修習。 

當訓練八個特相過後，你再加「熱」和「冷」兩

個特相及「流動」與「黏結」兩個特相，全部共有十

二個特相。「熱」，你非常容易理解。「冷」也是一

樣，你可以理解。「流動」，水的流動，而「黏結」

則是凝結在一起，你可以瞭解的。這十二個特相都必

須依次第地訓練，不斷地訓練、訓練…在辨識時不太

快，也不太慢，次第地你會擁有專注全部十二個特相

的能力。在一分鐘裡，你能專注二至三轉。當擁有這

能力過後，你可以進入四大的修習。 

修習地、水、火、風，當你專注地界時，心裡持

有地界的一個或幾個特相。地界有六個特相，持着這

特相以專注地界；水界有兩個特相，火界有兩個特相

而風界也是有兩個特相。在專注水界、火界、風界的

同時，心裡都保持着這些特相。我們一再一再地訓練

專注我們的身體，當你如此訓練時，你將有能力專注

全身。 
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朝向近行定 

開始修習時，你是無法擁有透視的能力，只能看

到你的身體猶如一個堅固的物體，非常剔透，猶如冰

塊一樣，你有能力看到這樣的現象。當你擁有這樣的

能力時，你感覺舒服，可是這不是色法（色聚），還

是團塊狀。然而你還是能理解一些色法。過後你再訓

練地界、水界、火界、風界，當你訓練時，所有硬的

感覺不見了，你獲得透視的能力，猶如玻璃。穿透玻

璃，你可以看到許多東西，即使是很小的色聚，你也

能看到。相同的，對於身體你也能擁有這樣的透視能

力（洞察能力）。 

當有了這透視能力，你能看到內在的色聚，全身

的色聚。這個時候你獲得了很強的光，也很容易鎮伏

所有的煩惱，在你心裡沒有諸蓋。由於透視的能力不

允許諸蓋進入，因此智慧生起，具有更多的理解能力。

當智慧能力在那兒，諸蓋完全消失，很強的光產生，

也感覺非常舒服，這樣的層次稱為近行定。這樣的近

行定，你可以訓練一段時間。由於這近行定，你能獲

得很深的舒適、很強的光及滲透能力。四大的修習能

培育達到近行定，你也能進一步地培育它至到更深的

程度。你能依這樣的方式訓練四大的禪修。過後，你

能以各種方式訓練四大，以獲得更深的理解。在另一

個講座，我們再解說四大的其他重要要素。 
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今天將在此停止，祝福大家能對色法有很深的理

解，而且能擁有很深的禪定，能體證所有的道果及涅

槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

（2014-04-02，講於龍樹林靜默區。） 
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  界作意（二） 

     ∂hAtu µanasikAra 

 

一講已解說了四大的修習，在巴利文裡稱

為 catu dhAtuvavatthAna 四界差別觀。訓練、

培育、重複省思四大。大家都曉得四大，共有四種色

法，地界、水界、火界及風界。在我們的身體裡有四

大。初學者，開始時是以粗略的方式訓練觀照色法，

過後則以詳細的方式、究竟法的方式觀照。初學者開

始時不適合以究竟法的方式訓練，只能以粗略的方式

訓練而已。普遍上我們都知道我們的身體有硬的部分、

硬的色法。例如，我們的骨頭、牙齒、指甲等都非常

硬。我們如此地理解身體有地界或硬的色聚。開始時，

其實是無法看到色聚，只是以粗略的方式在訓練，可

說是以身體較大的部分而非微細的部分來觀照。 

水，也是相同的方式。我們知道我們的身體裡存

在著血液、唾液、黏液及各種各樣的液體，在身分裡

是屬於水界的部分，我們也對這做一般性的訓練。熱，

上
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也是如此。現在我們也能感覺身體的熱，相同的我們

對身體的熱專注。風，我們的肺擴張、腹部擴張，我

們專注為風，空氣。在未進入色法更深的部分，開始

時先訓練粗略的方式，即一般地專注。因此，尊敬的

帕奧禪師先教導一般性的十二個特相，即地界、水界、

火界及風界的特相。地界有六個特相，而水界、火界

及風界，則各有兩個特相，全部共有十二個特相。我

們就以一般性的方式訓練這十二個特相。當我們以一

般性的方式訓練過後，我們才能進入究竟法的方式。

禪師是以如此的方式在教導我們。 

始於粗略，逐漸往究竟成長 

在早期，有些老師是訓練身體的三十二身分，沒

有進入色法的部分，通常只是訓練專注身體較大的部

分。過後才訓練專注微小的色聚。如此，在禪修的修

習中，我們需要從粗略的方式開始。佛陀、阿羅漢僧

眾或非常熟練的僧眾，即那些修習已經達到接近最後

一生的僧眾，任何方式對他們而言都是非常容易的。

他們可以直接開始地界、水界、火界及風界的專注。

然而，通常我們都得以粗略的方式訓練，即我們需要

專注很大的區塊，過後我們才能進入更深的究竟之方

法。所以，開始時我們訓練一般性的方法。 
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當我們訓練一般性的方法時，我們可以依據帕奧

禪師所教導的或其他的方式來訓練。你能專注全身的

地界、水界、火界、風界。若你取身體的某些部位，

相同的素質會展現。例如你取手指、手或任何的身分，

你可以看到相同的特相在那兒。手指有硬的特相，也

有水界的特相，火界、風界的特相都存在手指裡。如

此，我們可以取很小的部位。進一步我們可以專注更

小的部位，也許是一半或三分之一的部分，也是有相

同的素質。如此的方式，我們逐漸地縮小專注的區塊，

直到不能再讓它更小的程度，我們稱為色法，微小的

色法。當你來到這最小的部分即所謂的 rUpa 色法，色

聚裡最小的部分。在一個色聚裡也具有這四個特相

（地、水、火、風的特相）。當你觀察巨大的身體，

這四大都存在。當你觀察一部分，也有四大的特相。

當你來到最小的部分，我們稱為色聚，也有這些特相。 

因為地界，其他的色法也相續存在。由於這地面，

你們才能在這坐著。不然，若沒有地面，你們是無法

在此坐著的。相同的，地界是基本，由於地界的緣故，

水界、火界、風界能一起繼續存在，它們全都一起繼

續存在於最小的部分、最小的色聚、最小的色法。當

我們修習色法的禪修時，我們必須開始於粗略的方式，

然後最終來到究竟的方式。這是不容易的，然而當我

們訓練，我們稱為 manasikAra 作意。作意是心理的訓
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練、重複，我們也能說觀照。當我們不斷地觀照，我

們就能更理解身體裡邊都是色法。 

觀禪之鑰匙 

我們佛陀教導了各種各樣的禪修所緣，色法的修

習是佛陀教法當中，基本的教導。若你依次第地修習

所有的禪修所緣，色法的禪修可說是首要的禪修。因

為這是非常重要的禪修，即使是帕奧禪師也是訓練這

禪修，以便進入觀禪的修學。不僅是帕奧禪師，許多

的尊者老師，他們都運用這禪修來進入觀禪。這禪修

是如此地重要（觀禪之鑰匙）。若任何人有很好的訓

練色法，過後他們能理解色法。當他們理解色法後，

就很容易鎮伏煩惱，而且很容易保持正念、維持心理

的覺知及放鬆，也很容易維持智慧、理解力。假使你

有色法的知識，且是很清楚的，你就能輕易地維持理

解的部分，這是很重要的。 

所以，在佛陀的教導裡，這是其中一個基本的禪

修所緣。然而，對初學者是不容易訓練，他們肯定地

必須要不斷地訓練。當訓練過後，心裡就會產生舒適。

這時就很容易鎮伏煩惱，很容易維持一般的輕安及快

樂。因此，早前的許多僧眾在教導，《清淨道論》也

有敘述，帕奧禪師亦有訓練這禪修。色法的禪修是一

個很重要的禪修。今天，我們將解說某些細節。基本
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上，你先理解，始於粗略，逐漸往究竟成長。這是訓

練四大的方法。 

開發智慧，去除煩惱 

四大的禪修，尊敬的帕奧禪師解說了十二個特相。

我們一般性地訓練心去觀照自己的身體，及試著以很

大的區塊來專注，並非著手於很小的色聚。當我們以

如此的方式訓練時，我們很容易得到舒服、平靜。有

了這樣的條件，就很容易進入色法更深的層面。因此，

四大的修習很容易去除所有的煩惱，這是在佛陀教導

裡很重要的素質。任何人修習佛陀的教導，他應該要

有能力去除煩惱，他應該要有能力讓心平靜，他應該

要有能力維持正念，他也應該要覺察智慧。特別是在

禪修裡我們所期待的是智慧，智慧是很重要的部分。

然而，它無法單獨的存在。要繼續保持智慧，我們需

要正念、放鬆、極少的煩惱，這樣才能維持智慧。任

何人假使具有智慧能力，就很容易克服所有的煩惱。

這在佛陀的教導裡是很重要的。 

在諸蓋當中，或許是貪所緣或貪欲所緣到來。若

任何人有色法的修習或色法之見，對色法有很深的知

見。現在我們獲得了貪欲所緣，且是個大所緣，所以

是非常容易生起貪欲。然而，若我們運用色法所緣於

那個貪欲所緣，當我們運用色法所緣於貪欲所緣時，
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將會發生什麼事呢？全部所緣（指貪欲所緣）變成微

小的色聚，當所緣變成色聚時，全部的貪欲則會消失。

瞋恚也是相同的方式，當我們獲得瞋所緣時，有某些

人對抗我們，我們對他起瞋恨。因此，瞋恨心存留在

心裡。然而我們有色法的經驗，我們做什麼呢？我們

應用這色法於那瞋所緣，當如此應用時，瞋恚消失了，

沒有瞋恨的人，只有存留微小的色聚。如此，我們又

怎能對這微小的色聚生氣呢？我無法對色聚生氣，我

只能對「大的個體」（指人）生氣而已。因此，訓練

色法是很有價值的，主要是很容易鎮伏煩惱。 

色法的訓練可開啟止觀二門 

在禪修的修習中，佛陀解說了很多種的所緣。在

這些禪修所緣中，我們可以開啟一扇門或兩扇門。一

扇是禪定之門，我們可以擁有禪定的能力。另一扇則

是智慧門，理解的能力。色法的修習能開啟這兩扇門，

定力能生起而且能達至近行定的層次。透過色法的修

習，也能培育觀禪達到很深的層次。所以兩扇門都能

開啟，即禪定能生起，智慧或觀禪也能生起。因此，

大多數的老師，他們教導觀禪時都是以色法作為基礎。

當你在看很多經典、註疏時，包括帕奧禪師在內，都

解說相同的事物。解說：訓練色法以進入禪定，以及

訓練色法以進入觀禪。因此，色法的訓練對這兩者

（禪定與觀禪）都有價值。 
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四資具的省思與色法 

色法的訓練，我們需要訓練達到某種程度。開始

時，只是在訓練而已，我們是無法看到成果。每一種

禪修，開始時都是在訓練，是無法看到成績的。我們

必須每天訓練，當不斷地訓練、訓練…過了一些時候，

你才會有能力看到色法。因此，在我們四資具的省思

文裡，一再的提到內在的色法與外在的色法。你們全

都知道，食物的省思、住所的省思、衣的省思、藥物

的省思，全都提到我們內在的身體是色法，外在我們

所使用的也都是色法。我們已經擁有文字上的訓練能

力，然而這文字的訓練是不足夠的，我們必須要有專

注的訓練。 

我們專注自己的身體是色法，以及外在我們所食

用的食物也是色法。外在被吃的色法，進入我們的身

體裡，然後身體的色法吸收這些色法。因此，色法、

色法就在裡面運行。這樣的訓練，若你能訓練，你就

很容易進入更深層次的色法的三種見5，而這色法的三

種見的訓練對於我們得到平靜是很重要的。所以，當

你在省思食物或其他資具時，最好是以色法的三種方

式訓練。 

                                                           
5 （一）觀照食物是色法；（二）觀照食物是不淨；（三）觀照食物是

空、無我的。 
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色法的訓練可以往三條路線發展 

在色法的訓練帕奧禪師先教導十二特相，過後再

以四界來訓練。若只是為了得到定力而訓練，我們就

只需要到達某種程度，達到平靜、禪定的層次及明亮

的層次。當擁有明亮過後，轉變它往禪定的方向，進

一步訓練白骨或顏色。我們訓練白骨或取膽汁、脂肪

等訓練顏色，過後這顏色則能讓我們進入遍禪（色遍）

的訓練，進一步達到禪那的水平。基本上，帕奧禪師

是以這方式訓練禪修者。 

有些禪修者沒有能力訓練遍禪（kasiNa），他們可

走向色聚的路線。他們可以一般性地訓練色法達至明

亮的層次，然後訓練觀照微小色聚。當擁有了色聚的

知識，就很容易維持一般性的平靜、快樂及近行定。

色法的訓練最高能達到近行定，可是這近行定比其他

的禪定更深，因為它能鎮伏所有的煩惱。這樣的定力

能更有效地覺知智慧，比起其他的近行定，色法的近

行定具有很高的能力，且很有效地維持高深的智慧。

所以，色法的修習對禪修生命是很有幫助的。 

色聚的訓練 

四大的修習，之前已解說了，要達到禪定的層次，

需要基本的舒適、平靜及快樂。帕奧禪師也教導我們

四大的修習達到禪定的層次。這是在未進入色聚的層
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次之前。當我們擁有舒服、平靜及明亮時，可以轉入

遍禪的修習，遍禪過後再訓練色聚的層次。有些禪修

者無法修習遍禪的，他們可以訓練色聚的層次。當我

們訓練色聚的層次，一般地訓練全身都是色聚。全身

都有地、水、火、風的色聚，這是一種方法。也可以

以另一種方法訓練，即是每一樣東西比如這建築物、

袈裟、地磚等，當我們把它們變成粉末狀時，都是色

聚。這建築物的磚塊，當我們把它變成粉末狀時，全

都是色聚。現在我們在使用的地磚，若把它變成粉狀，

也全都是色聚。這世界上所有的東西都是色聚。你看

這樹，若把它變成粉狀，全是色聚。葉子、石頭、土

地，世間所有的東西都是色聚。這全部的色聚，我們

需要一再地訓練，然後才能對色法之見有更多的理解。 

另一個方法是訓練我們的身分也是色法。你可以

訓練頭髮是微小的色聚，體毛也是微小的色聚，指甲、

齒、皮等全都是微小的色聚。我們一般性地訓練。過

後，你可以專注頭髮，頭髮是如何生長的？我們之前

也有解說了一些，它是如何生長的呢？一粒很小的色

聚來到髮根的地方，另一粒很小的色聚又來到，又另

一粒色聚來到，許多的色聚一個接一個地在髮根處聚

集。過後我們看到頭髮在生長。然而這生長是來自於

這些微小的色聚。在髮根的底側，一直都有微小的色

聚來資助，所以頭髮才能生長。 
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指甲，我們也是每星期修剪一次，然而每天都有

許多的微小色聚聚集在指甲的根部。過後，你的指甲

變長了，我們在外面修剪，可是內在則有許多的色聚

聚集在那裡。牙齒，也是一樣。我們不斷地在咬、

咬…，牙齒在磨損。若牙齒沒有在生長，當你咬了一

些時日過後，你會沒有牙齒，全都不見了因為全都磨

損了。然而，內在有些微小色聚來資助，因此有些色

聚衰敗，有些色聚則在資助，所以你沒有看到你的牙

齒在衰敗。 

你的皮膚也是如此，其實外在的皮膚一直在壞死

中，而且也一直在脫落。內在則有許多的色聚在資助、

資助、資助…過後你感覺你的皮膚都一直在保持着。

外在的色聚和內在的也是一樣，有些肌肉、心臟、肝、

腎，全部的器官都是由色聚在資助，舊的色聚被去掉，

然後新的色聚添加進去（新陳代謝）。所以我們感覺

器官都一直繼續存在，你一直感覺你的心臟在那兒、

你的肺、腎等都一直存在那裡。可是，一直都是新的，

因為是微小色聚的資助之緣故。當你訓練色法時，這

樣的理解會生起。 

你也能以另一個方法訓練，即是食物。當你訓練

食物的觀照時，你可以訓練你的身體是色法，外在的

食物也是色法，你身體裡的色法吸收外在的色法，過

後你的身體裡的色法變得強壯，因為外在的色法被內
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在的色法所吸收。你在喝水也是一樣，外在的色法進

入你身體裡及被身體吸收，因為色法的緣故。若食物

不是色法，你的身體是無法吸收的。若你的身體也不

是色法，食物也是無法被吸收。若水不是色法、身體

也不是色法，水是無法被吸收的。假使兩者都是色法，

身體是色法，外在所吃的、喝的都是色法，這時才能

被身體吸收。當你訓練色法時，這樣的理解會生起。

當你訓練色法時，很容易更深入地理解你的身體。 

應詳細地理解身體 

在我們禪修的修習裡，佛陀的教導，我們的目標

不是在於局部、有限度的理解身體，而是要很詳細的

理解我們的身體。若是有限的理解，如現在我們知道

我們的身體是色法，比起世間人而言，這也是好的。

可是，這樣的理解對我們而言是不足夠的。將來當你

訓練時，你必須要充分地理解我們的身體，身體的色

法是如何開始的、這些色法是如何成長變成嬰兒、色

法是如何成長變成少年人、色法是如何成長至成年人、

色法是如何成長至老年人、色法是如何成長至即將死

亡的人，當死亡過後，色法將會發生怎麼樣的變化。

一般上我們只專注「我」，「我」誕生、成長、變老、

病，然後「我」死亡，這也無所謂。可是主要是我們

要專注我們的身體。 
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我們專注身體，從開始，色法是怎麼樣的。從生

命開始直到結束，我們都專注色法。當死亡後，色法

將變得如何。我們能很容易理解整個生命。過後，當

你能理解自己的整個生命，外在的整個生命你也能很

容易理解。當能理解自己的整個生命之後，你就可以

看過去、現在、未來。這是佛陀教導的目標。若你只

是有限的理解，你的智慧無法變得很銳利、無法變得

深廣。若你的智慧是廣泛的、是寬闊的，你能看到一

世乃至多世的生命。假使你的智慧是足夠強而有力的，

它能令你進入更深的禪定、有很深的正念及很深的體

證。要進入很深的體證，必須要有廣泛的理解，而要

有廣泛的理解，色法的修習却是一個很重要的修習，

是你必須開啟的一扇很重要的門。 

勸修 

所以，在禪修的修習中，色法的修習是很珍貴的。

因此當我們有機緣修習時，我們必須依次第地修習，

直到那個時候之前，我們應該持續地幾個星期，每天

訓練。也許早上與傍晚，做一些食物、四資具的省思，

你能與色法的觀照一起修習。這類的觀照至少每天要

修習十至十五分鐘，假使你能如此訓練，將來你會很

容易理解佛陀的教導，很容易鎮伏煩惱，很容易獲得

舒服及輕安，你也很容易進入持續性的智慧層次。 
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這是我們解說的四十業處當中的最後一個業處，

雖然解說時，沒有依照順序，然而有些禪修所緣我們

還是有依次第地解說，可是只解說實踐的部分。這是

最後的禪修所緣。祝福大家能持續修習，並能理解在

你們整個生命的色法，能培育增長定力、舒適、正念，

體證所有的道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

（2014-04-09，講於龍樹林靜默區。） 
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    無色界定 
     årUpajhAna 

 

前，我們曾解說了四十種止禪業處實踐的

部分，以及如何修習這實踐的部分

讓它寬闊以令我們的心更能朝向修習。在解說四十業

處時，因為未依照次序的緣故，我們先解說重要的

然後才解說其他的部分，所以忘了四個禪修所緣

無色界的禪修所緣。因此，沒有解說到無色界禪那

arUpajhAna。 

無色界禪那 

årUpajhAna 無色界禪那是無邊際的禪定

知道無色界禪那的名稱，但是對於外國人，

面 會 有 點 困 難 ， 可 是 我 想 還 是 可 以 的

AkAsAnaJcAyatana jhAna空無邊處禪那，或者禪定我們稱

為 samApatti，即 AkAsAnaJcAyatana samApatti。

們 稱 為 viJJANaJcAyatana jhAna 或 viJJANaJcAyatana

之 我們曾解說了四十種止禪業處實踐的

以及如何修習這實踐的部分、如何

在解說四十業

我們先解說重要的，

所以忘了四個禪修所緣，即

沒有解說到無色界禪那

無色界禪那是無邊際的禪定。我們都

，在發音方

可 是 我 想 還 是 可 以 的 。

或者禪定我們稱

。第二個我

viJJANaJcAyatana 
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samApatti 識 無 邊 處 禪 那 。 第 三 個 則 稱 為

AkiJcaJJAyatana jhAna或 AkiJcaJJAyatana samApatti無所

有處禪那。第四個則稱為 neva saJJA nAsaJJAyatana 

jhAna或 neva saJJA nAsaJJAyatana samApatti非想非非想

處禪那。 

每一個禪那都含有第四禪的特相。第四禪具有捨、

一境性（upekkhA、ekaggatA），即只有一個所緣而它的

背景則是 upekkhA 捨，所以我們稱為 upekkhA ekaggatA

捨、一境性。每個禪定都是相同的特相，可是專注的

所緣卻是越來越深細的。因此，空無邊處禪那是很強

的禪定。然而識無邊處禪那比空無邊處禪那更強，而

無所有處禪那却又比識無邊處禪那強。非想非非想處

禪那則更比無所有處禪那強。所以，禪定是越來越深

的。 

在無色界，壽元也是越來越長久。mahAkappa 是

大劫，即 20,000 大劫、40,000 大劫、60,000 大劫、

84,000 大劫。如此，它的壽元也是在增加。空無邊處

是 20,000 大劫，識無邊處是 40,000 大劫，無所有處

事 60,000 大劫，非想非非想處則是 84,000 大劫。所

以，這裡的眾生壽命是越來越長的。 
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培育無色界禪那的條件 

我們可以培育無色界禪那或無邊際的禪定。可是，

佛陀、早前的老師及我們的老師，這些有經驗的老師

們，他們說：「要培育無色界禪那，我們需要色界禪

那（rUpa jhAna）。而在色界禪那之中，遍禪的禪那是

必要的。」安般念的禪那對無色界禪那的生起是沒有

用的，不淨觀的禪那對無色界禪那的生起也是無用處

的。虛空遍（AkAsa kasiNa）禪那，我們也無法使用來

進入無色界禪那，要培育無色界禪那，我們只能使用

九個遍禪。 

通常所使用的是 paThAvi 地遍、Apo 水遍、tejo 火

遍、vAyo 風遍、nIla 藍遍或青遍、pIta 黃遍、lohita 紅

遍、odAta 白遍，還有一個 Aloka 光明遍。我們使用這

九個遍禪來進入無色界禪那。可是，要進入無色界禪

那需要色界的四個禪那。因此，需要訓練色界的四個

禪那，即初禪、二禪、三禪及四禪。然而要培育色界

四個禪那，則需要近行定，即是說我們需要近行定的

所緣，而近行定的所緣生起則有賴於我們的專注。 

例如：你專注地界，當專注地界時，你對地界有

感覺，地界是一種硬的東西。你專注地、地、地…心

理上就會有「地」的所緣。這「地」的所緣，我們把

它擴大到某種程度。比如我們擴大到整個寺院、國家

的範圍，我們擴大「地、地、地…」，這稱為所緣。
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當你專注這所緣時，你會獲得很明亮的光伴隨著專注，

這稱為近行定。在近行定的階段，你可以專注「地」，

同時也具有明亮的光存在，兩者都在那兒。 

水界也是如此，你專注水，思惟整個世界都是水，

水的相存在，明亮的光也存在那兒。熱（火界）及其

他所緣也是一樣。當這兩者都呈現時，稱為近行定。

這近行定可以進一步培育達至初禪、二禪、三禪及四

禪。初禪的近行定是很強的，第二禪的近行定則比初

禪的近行定更強，第三禪的近行定却又比第二禪的近

行定強，而第四禪的近行定則又比第三禪的近行定強。

每一個層次的近行定都是很強的。這些近行定，我們

運用來進入禪那定。全部的色界禪那又有賴於近行定

及物質的（色法）所緣。這些物質所緣、色界禪那，

則是培育無色界禪那的必要條件。所以，許多老師都

鼓勵先有色界禪那，之後才培育無色界禪那。可是任

何已有（色界、無色界禪那）經驗的人，之後他們能

直接進入無色界禪那，這是由於已有經驗的緣故。否

則開始在訓練的期間，你必須依次第地訓練色界禪那，

從初禪至第四禪，過後接著再訓練無色界禪那。 

空無邊處禪那的修習法 

我們曉得要進入無色界禪那，色界禪那是必須要

具備的條件。因此，禪修者培育色界禪那直到第四禪，
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在第四禪裡，他們的所緣是遍禪的所緣，地遍所緣或

水遍所緣。現在你專注地或水，且達到第四禪。此時，

地相或水相存在你的心中。在心理上，地相與心一起，

所以你能專注達到第四禪，這樣的禪定稱為色界禪定。

這些禪定都含有色法所緣（物質的所緣）。若你要進

入無色界禪那，首先你必須省思：現在我在修習色界

禪那，所以我專注物質ˇ地或水，這些都是物質，而

物質的東西能製造貪、瞋、痴。尤其是貪愛所緣能被

物質所緣製造，因此色界禪定還不是很好的。假使有

無色界禪定則是更好、更有利益的，無色界禪定比色

界禪定更殊勝。我們專注及思惟無色界禪定，它是比

色界禪那殊勝。 

現在我們進入第四禪，心裡還有地相或水相，我

們試著把這相移開。其實這相是在我們心裡，因此在

心理上我們把地相移除，沒有「地」只是無邊虛空、

無邊虛空、無邊虛空而已。穿透這所緣、這相、這光，

我們專注空無邊、空無邊…。我們無法馬上獲得禪定，

我們需要訓練它，空無邊、空無邊、空無邊…現在所

看到的虛空，遍滿一切處。當你專注時，你把心送到

無邊的虛空，非常遠。你能使用「空無邊」的詞句或

pALi 巴利文 AkAsaG anantaG 或 ananto AkAso，你可以使

用任何的文字，英文、巴利文或你自己的語文，可是

「相」是要保持在空無邊的。當你如此訓練、訓練…

你的心感覺是空無邊的。過後，你得看任何的地方都
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是空無邊。此時，外在、內在，世界的上、下、左、

右，每一處都是空無邊。這時候還是屬於訓練期，並

非禪那階段。在訓練期裡你還是可以運用「空無邊、

空無邊…」的詞句。 

現在，你在訓練，你感覺每一處都是空無邊，身

體也不存在，內外都沒有東西，全都是虛空、空無邊，

直到唯有空無邊而已。這相在心中生起，現在心非常

舒服，你沒有感覺身體，你感覺世界裡都沒有東西，

因此心非常舒服，很放鬆。在這時刻，你可以停止運

用詞句或唸誦。現在你可以持有空無邊的專注，而且

能保持它直到進入禪那。當你能持有、保持這專注，

專注、專注…心慢慢地會深入進去，融入的狀況就會

生起（指入禪）。這時你忘了世間所有的東西，你的

身、心，所有的東西你都忘了。現在你知道你已入禪

了。也許開始時只有十分鐘、十五分鐘、二十分鐘，

一小時、兩小時，這都可能發生而且有視於禪修者的

能力而定。這禪定稱為空無邊處禪那 AkAsAnaJcAyatana 

jhAna或 AkAsAnaJcA samApatti，是無色界禪那心。 

這禪定是很深、很強的。若任何人每天進入這禪

定一次，整天心都不會有煩惱，主要是心理上無法有

物質的東西，因此任何的貪、瞋所緣都非常弱，因為

貪、瞋是無法安住在那兒的。由於這緣故，空無邊處

禪那對禪修生命是很有價值的，可以去除所有的困難，
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所有的貪、瞋、痴將消失。心感覺舒服、放鬆，心理

時時都有喜悅，因為沒有煩惱的緣故。這些能力都是

伴隨著空無邊處禪那而來的。之後，我們會解說下個

部分，也是很相近的。 

識無邊處禪那的修習法 

無色界的第一個禪那是空無邊處禪那，要進入識

無邊處禪那則需要空無邊處禪那。我們培育空無邊處

禪那一小時、兩小時、三小時，當有了很深的禪定過

後，我們思惟：識無邊處禪那比空無邊處禪那高，因

此願我能擁有識無邊處禪那並專注「識」。我們思惟

在空無邊處禪定裡，空無邊處禪心是無邊的（即以無

邊虛空相為對象的心是無邊的），識是無邊的。我專

注空無邊，當我專注空無邊時，識也是無邊的。所以

我專注識無邊、識無邊…，主要我們是專注早前禪定

的心識，稱為識無邊、識無邊 viJJANaM ananta 或

ananto viJJAno，我們如此默念及專注。 

當你不斷地專注、專注、專注…你獲得識無邊的

所緣，你感覺每一處都只是「識」而已，沒有物質。

內、外，全部的方向，每一個方向都只剩下識無邊而

已。那時你能專注，你不需要默念了，只有在預備時

才要默念，預備過後則不需要再默念了，你只要專注

在一個地方，維持你的專注，然後入禪的狀況就會產
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生，直接地第四禪6生起。這禪定非常舒服、放鬆，你

沒有感覺到身體、沒有感覺到其他的心念，只有識無

邊的感覺，是很放鬆、很喜悅的，因為沒有身體在那

兒的緣故。這樣的能力是存在於識無邊處禪那裡。這

禪定比空無邊禪那更殊勝。若任何人有了這經驗後，

他們可以訓練無所有處禪。 

無所有處禪那的修習法 

第三個無色界禪那稱為 AkiJcaJJAyatana jhAna無所

有處禪那。要進入無所有處禪那，我們必須決意，識

無邊處禪那比無所有處禪那弱，因此願我能擁有無所

有處禪那。我們決意並專注無所有，在那兒也是沒有

識，我們專注無所有，這世界是沒有任何東西的。當

我們專注及默念無所有、無所有、無所有…無邊際的

無所有，當你專注無邊際的無所有，你獲得定力，這

禪定能令你進入很深的層次。也許你可以專注很好，

有很深的近行定，然後你停止默念，只是專注而已，

你可以直接地進入禪那。當入禪發生時，是直接進入

第四禪。你能繼續維持在第四禪禪定很久，因為你已

經有了無色界第一個禪那及第二個禪那，所以第三個

                                                           
6 這是指第四禪的捨、一境性，因為四種無色界禪那都是相同的具有捨、

一境性而已。 



止禪四十業處  
 

 

298  

禪那就不困難了。只有第一個禪那是比較困難的，之

後的第二個、第三個、第四個就不難了。 

非想非非想處禪那的修習法 

有了無色界的第三個禪那，任何人若喜歡，他可

以培育無色界的第四個禪那。他必須如此決意：無色

界第三個禪那比起無色界第四個禪那弱，因此願我擁

有無色界第四個禪那。然後思惟：在無所有的時候，

無所有處禪那有心識，我們專注這心識非常平靜，非

常勝妙 santa metaM panita metaM，etam santaM etam 

panitaM，我們專注無色界第三個禪那的禪心（無所有

處禪心），我們稱為 santa metaM panita metaM，santa

是平靜，panita 是很甜、美味的，也能說是勝妙（殊勝

的）。對於英文我不曉得準確的字眼。字稍微改變是

沒關係，然而重要的是專注，你必須要理解我們所要

專注的是什麼。我們所要做的專注是平靜，對這心識

感到快樂及平靜，santa metaM panita metaM，panita是

勝妙，santa 是平靜。對於 santa metaM panita metaM，

任何的方式你都能使用。當你專注時，你獲得非常平

靜的近行定，無邊的平靜，勝妙的素質也遍滿所有的

地方。這時，你能專注在一個地方，進入禪那。這禪

定比其他的禪定更深，稱為 neva saJJA nAsaJJAyatana 

jhAna非想非非想處禪。 
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也許你培育這禪那幾個小時，過了幾個小時，你

會感覺世界不一樣了。不僅是這禪那，無色界第一個

禪那也是一樣的。在未進入禪定時，你看的世界是如

此，然而當出定後，你所看的世界是不同的，它是另

一個世界。因為你心理的背景徹底地改變了，我們說

世界粉碎，是徹底的改變，完全地轉變了。禪定之前

與禪定之後，凡是有禪定的人，他們可以做試驗。在

禪定之前的心理是怎麼樣，禪定之後的心理又是怎麼

樣。在禪定之前，有時存有一些煩惱、困難，心理有

些不一樣的背景。禪定之後，他們看的世界整個都不

一樣了，每一個事物都不一樣了，因為我們心理的背

景已經改變了，而且是完完全全地改變了。因此，無

色界禪那能暫時性地改變我們的心，這改變並非是永

久性的。然而這暫時性的改變則有助於我們培育「永

久的改變」，即平穩的改變。因此，當我們有機會時，

必須要培育這無色界禪那。 

祝福大家能持續地修習，體證色界禪那、無色界

禪那、所有的道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

（2014-05-06，講於龍樹林靜默區。） 
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附錄     

 

         

   關於死隨念的修習及其價值

 

天我們稍微談一

些死隨念的修習

及 修 習 死 隨 念 的 價 值

µaraNa 死，maraNAnussati

隨念，死隨念是對

加以觀照。憶念死亡

死亡、專注於我們的死亡

這稱為「死隨念」。

訓練心坦然面對死亡 

死隨念的修習對於我們面對死亡是很有幫助

有價值的。我們的死亡有一天肯定會到來，

避免的，有時是突然的，有時則是因為年老

老朽、衰老及死亡。我們的死亡是肯定會到來的

是確鑿的、是必然的，是我們無法改變的。

今

關於死隨念的修習及其價值 

天我們稍微談一

些死隨念的修習

及 修 習 死 隨 念 的 價 值 。

maraNAnussati 死

死隨念是對「死亡」

憶念死亡、思惟

專注於我們的死亡，

」。 

死隨念的修習對於我們面對死亡是很有幫助、很

，這是無法

有時則是因為年老。我們會

我們的死亡是肯定會到來的，它

。所以，訓
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練我們的心去觀照，去理解這現象，當死亡來臨時，

我們就能輕易地面對它。若我們沒有訓練我們的心，

當我們面對自己、親密的朋友或親人的死亡時，我們

將會很痛苦、很悲傷、很不快樂、會哭泣，因為我們

不理解死亡的真相。但任何人若有訓練觀照死亡，他

們將能坦然地面對死亡。 

四種類型的人面對死亡 

這世間的人可分為四種類型，第一類型是一般沒

有任何「法」的人，他們沒有思惟死亡。在這世間我

們所知道的，有許多的人及動物，他(牠)們都沒有思

惟死亡，這死亡是肯定會到來的，然而他（牠）們却

沒有去思惟它。因此，當某些狀況突然到來，比如：

意外事故、重病例如得癌症或中風、心臟病發作等類

似的事件發生時，會發生什麼事呢？他自身將會很痛

苦。「我必須面對死亡」、「我的死亡很靠近了」，

如此的念頭會生起，令他很痛苦，而且他的想法會變

得更負面，因為他不曾訓練心去接受死亡。由於這負

面的思惟，將導致他投生到惡趣（不好的地方）。因

為他很負面，所以他不要面對死亡。然而即使他不喜

歡，他還是會死亡。他將去哪裡呢？他將投生到惡趣

裡。他周遭的親人、朋友也會哭泣、悲傷及痛苦，這

都是因為他們不理解死亡。 



止禪四十業處  
 

 

302  

有一些具有少許「法」、少許「戒」、少許道德

素養的人，這是世間的第二類型的人。雖然他們具有

一些的素質，戒（道德）的素質，但他們也沒有觀照

死亡，所以當死亡到來時，他及他周遭的親友也是痛

苦的，只是相較於前面那類普通人來說，他痛苦的程

度是較少的。他們可能只需用幾天或幾個星期的時間

來平撫心情即可。然而對普通沒有「法」的人則具有

很多的痛苦。 

第三種類型的人，可能他有訓練一些禪修，曾修

習一些如安般念(AnApAnasati)、慈心(mettA)或其他的禪

修業處。這類型的人同樣地，也得面對他自己及親人

的死亡。當他面對時會有很多的痛苦，他哭泣、傷心，

因為他雖然修習一些業處，但並沒有訓練心接受死亡，

所以他還是無法接受死亡。 

第四種類型的人，是有很好觀照「死」的人，能

接受「死」的人，能接受無常自然法則的人。在任何

時候，他是很容易接受死亡的。這類型的僧眾或禪修

者，他們是曾經有修習觀照死隨念的。 

每一個人都會面臨死亡 

世間的每一個人，有一天都會面臨死亡。早前在

這世間的人，現在他們已經亡故了，未來，我們也將

會死去。因此，全部已生的都會死，這是世間的自然
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現象。所以，我們觀照這現象，觀照死亡，觀照、觀

照、觀照…，對死亡的恐懼將被去除。我們將有能力

去除死亡的恐懼。任何時候，我們的心都做好準備面

對死亡。心能面對死亡，所以，不管任何導致死亡的

因素到來，我們都能輕易地接受它。因此，凡是沒有

修習觀照死隨念的人，當他面臨死亡時，他將會有很

多的痛苦。而有修習觀照死隨念的人，當他面臨死亡

時，心則會感覺更安全、更舒服，因為他能接受死亡。

因此，死隨念的修習，對我們而言是非常有價值的。

它能讓我們去接受這世間的自然現象。 

世間的自然現象是沒有任何一個人能改變的。雖

然世間的自然現象是無人能改變的，但有一件事則是

我們能改變的，即是我們能訓練我們的心去接受這自

然現象，這部分是我們可以做的。所以，佛陀的教導

主要是觀照(專注)、接受世間的自然現象。然而要接

受世間的自然現象，我們就必須省思這自然現象。開

始時，我們都會想：「『死』是很危險的，『死』是

很困難的。」但是當我們對死亡作省思，不斷地訓練

自己去觀照死亡，透過如此不斷地訓練，我們將意識

到死亡也只是世間自然現象之一而已。世間的任何事

物都是在生、滅，我們的生命也是生、滅的，這是所

有事物的自然現象。所以，當我們專注死亡時，我們

能理解這自然現象。 
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臨終時刻左右我們未來世的去向 

通常，當我們聽到「死亡」這個字彙時，在心理

上我們是不喜歡接受它的，因為心不喜歡，所以我們

想：「啊！不需要想這個。」我們的背景多數也告訴

我們：「噢！不要想這個。」，但我們的死亡是肯定

會到來的，是我們必須要面對的。當我們面對死亡時，

不管喜歡與否，我們都得面對。當我們面對死亡時，

有兩種的心理狀態會生起。一是，我們喜歡它，我們

面對它；另一個則是我們不喜歡它，但還是得面對它。

若是以不喜歡、害怕、充滿恐懼的心面對死亡，不善

心將會在臨死時生起。 

我們不知道未來我們將投生到哪裡，但臨死時刻

對我們而言是一個很重要的關鍵，它將選擇下一世的

生命狀態或體證道果。有時，若你已圓滿了你的波羅

蜜，你是可以體證道果的。所以，在臨死時刻，假使

你能訓練善心，對你而言將會是更有價值的。若你不

想接受它，你充滿恐懼，你排斥它，那麼，你將往生

到惡趣裡。然而，假使你不害怕、不恐懼，知道自己

在培育「法」，保持善心面對它。我們維持善心，我

們接受它。即使沒有證得道果，我們也可以往生善趣

（好的地方）。而且，下一世，我們還可以再修行。 
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生命是無常的 

我們的生命，沒有依賴很多東西，只有微小的事

件而已。我們的心臟時時刻刻都在跳動，時時刻刻都

在提供血液。若血液沒有被供給，沒有被輸送到腦或

身體的其他部分，我們將會死亡。若心臟的功能停止，

我們將立刻死亡。心臟時時都在操作這樣的功能，不

可以停止。我們可以睡眠幾個小時，然而心臟不能睡

覺，心臟還是必須工作。若心臟停止操作一至兩分鐘，

生命將告結束。生命是有賴於這些很小的事件，心臟

的跳動、血液的循環。 

若血液沒有被輸送到腦部，我們將會死亡；若前

往心臟的血液停滯了，我們也會死亡。若前往其他重

要器官的血液循環停滯了，我們也會死亡。其實，我

們所認為的生命是活到一百歲、兩百歲，然而生命是

很短暫的，它只是依靠這些器官的運作。因此，我們

必須要了知生命是無常的，我們會死而且死亡是非常

靠近的。有如此的認知，生命將會更強壯、更舒適、

更放鬆，沒有很多的執取（貪愛）、沒有很多的瞋恚，

生命更輕鬆、更快樂。因此，死隨念的修習是更適合

的。 
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死隨念能給予我們更多的正能量 

我們的佛陀鼓勵我們培育死隨念。通常，我們聽

到死隨念都會認為那是負面的，但是我們的佛陀則說：

「不」。那是我們自己感覺負面而已，其實它是能給

予我們更多正面的能量。在你面對死亡時，它將會給

你更多正面的能量。佛陀說了一個他自己的故事，是

《本生經》裡的一則故事。你曾聽過 uraga jAtaka

（uraga，蛇）嗎？你們當中有的是曾聽過這 uraga 

jAtaka。 

我們的佛陀還是菩薩的時候，在有一次的生命，

他是位農夫。農夫的生活是很簡單的，他們耕種稻米，

過著簡樸的生活。家裡有六位成員，父親、母親、兒

子、女兒、媳婦及僕人。雖然是農夫，可是他們有在

觀照「死」。他們都在一起討論死亡：「有一天我們

將會死。因此，我們必須要接受我們的死亡。」他們

全都在觀照死亡、討論死亡、省思死亡。 

有一天，父親與兒子一起到田裡耕作，清理稻田

並處理稻田裡其他的工作。當他們在清理稻田時，激

怒了一隻躲藏在稻田坑洞裡的眼鏡蛇。那隻被激怒的

眼鏡蛇便突然出來攻擊那個兒子，兒子被咬傷了，毒

液馬上擴散全身，兒子立刻失去知覺。當時兒子知道

自己即將死亡，他並沒有恐懼，他面對它。因為他的

業很強，於是他投生到欲界天，成為帝釋天天人，一



關於死隨念的修習及其價值 
 

 

307  

個不是很簡單的生命。之前他是一位很窮的農夫，現

在則成為帝釋天天人。你看死隨念是如此地有價值。

他曾修習死隨念，而這死隨念把他帶往帝釋天，成為

帝釋天天人。而當時的父親也沒有憂慮兒子，因為早

上他們曾觀照死隨念，他知道「我們將會死」。 

父親知道兒子已經死了，便把兒子的屍體移出稻

田，然後把這訊息傳遞給家人、妻子。往常，妻子都

送兩人份的食物來，現在父親傳遞訊息說：「不要送

兩人份的食物，只需帶來一人份的食物，而且全部的

家庭成員都必須一起前來，帶著火及木柴，我們需要

燃燒屍體。」家庭成員便明白某人已經死了，但他們

也沒有擔憂。因為他們曾經一起觀照「法」，所以他

們沒有憂慮。 

當時在田裡，父親看到兒子死了；母親看到兒子

死了；妻子看到她的丈夫死了；妹妹則看到哥哥死了，

而僕人看到的是小主人死了。但是，他們都沒有憂慮。

父親在田裡工作了許久，已經飢餓了，所以父親先用

餐。當父親用完餐後，父親、母親及其他人便一起把

屍體焚燒了。 

當兒子投生到天界時，他省思自己為什麼會投生

到這裡，他理解到是因為他曾觀照死隨念的緣故，令

他投生成為帝釋天天人。然後，他檢視他的父母親現
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在的狀況，知道他們正在焚燒他的屍體，可是他們全

部都沒有哭泣、沒有悲傷。即使存有悚懼感，心是哀

悼的，但沒有哭泣。於是，他便以普通人的樣貌出現

在他們的面前，然後問道：「你們在燃燒什麼？動物

嗎？」他們回答說：「不，是我們的兒子，我們的兒

子被蛇咬死了，我們在焚燒他的屍體。」 

兒子（帝釋天天人）就問父親說：「你為什麼沒

有哭泣、沒有憂傷？你的兒子是位不孝順的孩子嗎？」

父親答說：「不，我的兒子是很孝順的，他是很好的

孩子。但我們理解生命，生命是無常的，生命確定是

會死亡的。因為這原因，所以我沒有哭泣。」帝釋天

天人又詢問母親說：「你不喜歡你的兒子嗎？」母親

答說：「不，我喜歡。但我們知道有一天我們肯定會

死亡的。」再詢問妹妹、妻子、僕人，他們全部都給

予相同的答案。因此，帝釋天天人便說：「sAdhu！

sAdhu！sAdhu！我是你們的兒子。」 

他便恢復天人的樣貌出現說：「我是你們的兒子，

我因為修習觀照死隨念而投生為帝釋天天人。所以，

你們應持續這觀照直到生命的結束，那麼你們將會投

生到帝釋天與我一起。」於是，全部的家庭成員都持

續地觀照死亡，過後他們全部死後都投生到相同的地

方。 
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佛法裡闡釋說：佛陀曾解說死隨念的價值是如此

地有用，對死亡沒有恐懼，而且是非常好的善心。生

命會更放鬆、更舒服及下一期的生命將是更容易、更

有用的生命。因此，死隨念的修習對僧眾、尼師、禪

修者而言是很有價值的。 

當我們在修習死隨念時，我們將會更理解死亡。

而當我們理解死亡時，我們會悚懼(saMvega)，我們將

會感覺更想要多修持，因為我們的死亡可能會在下一

個時刻到來，不久我們的死即將現起，「死」是很靠

近的，因此，我們不能浪費每一時刻。若我們認為我

們的生命是很長久的，我們不會在今天死去，不會在

近期內死去。那麼，我們將會懶惰，會有更多的交談、

更多的不如理作意。可是，當我們理解到，雖然今天

我們安全，可是明天我們可能會死亡，那麼，我們會

思惟不應該浪費時間。所以，我們該多觀照死隨念以

讓我們生起悚懼感，而且多修習則能接受死亡，不浪

費生命在交談中。 

生命在呼吸間 

佛陀時代，佛陀時時都在鼓勵我們修習死隨念。

當僧眾前往拜見佛陀時，佛陀常問他們：「你們如何

修習死隨念？」，不同的僧眾不同的回答。有一次，

有一群僧眾到來，其中有位僧眾如此地回答：「世尊，
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我觀照死亡。我思惟：『今天我將死亡，今天我會

死。』，『我今天會死。』，我是以如此的方式觀照

死亡。」 

又有另外一群僧眾到來禮見佛陀，然後佛陀問：

「你們在那兒的修習如何？」當中的一位僧眾便答說：

「世尊，我觀照這時刻，我們將死亡，我會死。」再

問另一位僧眾，這位僧眾則回答說：「世尊，即使是

這呼吸，我都無法肯定，在這呼吸間我們都可能會死。

因此，在這呼吸間，我無法肯定，我可能會死亡。」

（生命在呼吸間，無法預測下一道呼吸，生命是否還

存在）佛陀聽了便說：「sAdhu! sAdhu! sAdhu !在我

的教法(sAsana)中，我們應以這樣的方式觀照，我們應

該以這方式觀照死隨念。」 

你看，佛陀是如此地讚嘆那些以這樣的方式觀照

死的僧眾。這表示佛陀是瞭解死隨念的價值。但是，

由於遠離「法」的緣故，現今我們都把死隨念拋棄。

若「法」很靠近時，我們將會修習更多的死隨念。同

時「法」也會更靠近我們，死隨念也會很靠近我們，

而且快樂、平靜、理解、證悟等都會很靠近我們。 

死隨念的修習法 

還有一件事是，當我們觀照死亡時，我們需要觀

照我們的佛陀也得面對它；辟支佛們也是一樣要面對
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它；阿羅漢們亦復如是，也得面對它；其他有價值、

有權威的人也都得面對它。這世間所有的人都得面對

死亡，因此我們也一樣。我們必須藉與他人比對的方

式觀照死亡。另一種方式則是對我們曾見過的死人，

思惟：「我們有一天也會像他一樣的死去，如他一樣

的死亡。有一天我會死、我會死……。」有這兩種方

式可做觀照，即對我們自己本身觀照或與其他世間的

人相比對。這兩種方式都可以觀照死亡。這觀照對我

們理解死亡是很有幫助的。 

我們祝福每一位都能培育這修持、修習更多的死

隨念，擁有禪定及理解生命，並能體證道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

(2013.04.03 講於龍樹林靜默區。) 
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     禪修須知 

 

前的幾個講座解說了慈心觀。若我們直接地

修習慈心，沒有摻雜其他的禪修，這樣的修

習可以培育達到第三禪的水平。這樣的方法在《清淨

道論》、帕奧禪師及其他地方都有在解說。我們也略

說了一些摻雜其他禪修的修法，慈心與信、慈心與理

解（智慧）一起的修習。主要是我們需要知道直接的

慈心觀是世間法的方法。 

若你想要有慈心與信一起或與智慧一起的經驗，

你是可以培育的，這也是很有幫助，而且所獲得的定

力也是很強，但是並非禪那定的層次，因為它是混合

（結合）的修習。主要是心容易獲得平靜、更放鬆，

也與智慧一起。還有一些所緣，如悲（karuNa)、喜

（mudita）、捨（upekkha）、無色界禪那、食厭想

（AhArepaTikkUlasaJJa）等禪修所緣，我們會在以後解

早 
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說。今天我們不多解說，將會略說這類修習。若你們

尚有問題可以提出討論，不然將解說一般性的佛法，

以增進修習的能量。 

慈心（mettA），是我們心裡其中一個很重要的素

質。慈心的素質很容易讓我們修習禪修。因此，我們

必須以任何的方式訓練慈心，每天都必須培育慈心，

以直接的慈心或結合式的方法修習都可以，這對我們

每天的修習是很有幫助的，能讓我們容易維持心的放

鬆，非常容易克服我們的困難、障礙。因此，慈心觀

是一個很重要的禪修。 

血液循環 

在我們禪修的修習裡，有幾個因素是我們要注意

的，身體方面的、心理方面的一些因素都是我們要注

意的。身體方面，其中一個對我們培育禪修很重要的

因素是血液循環。血液循環很重要，如果身體沒有足

夠的運動，我們的血液，在我們的身體裡不活躍，血

液將變得黏稠。當血液變得黏稠時，很困難讓它流到

很重要的地方，尤其是眼睛裡、腦裡的血管，這裡的

血管都是非常微細的，我們無法想像血液是如何的流

入裡面。因為血液的黏稠，導致血液循環弱的緣故，

這些微細的血管無法輸送血液。這時我們感覺身體不

舒適、頭不舒服、眼睛不舒服，無法看得很清楚。血
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液無法很好的運作，所以腦也無法很好的思考。這些

困難都會與我們一起。 

當你做一些運動、工作（義務）、行禪等，一小

時或兩小時，當你做這些時，你的血液開始暖和了。

當血液暖和後，血液變得比較稀薄，黏稠度減低。過

後，血液就很容易流入非常細微的血管。這時你就會

感覺身體舒服、心舒服，思考也很靈活，腦的運作也

很舒暢、你也感覺眼睛非常舒服。你感覺整個身體都

很舒服。因為現在的血液是活躍的，血液是稀薄的，

不黏稠了。這部分在禪修生涯裡是很重要的。 

對於在家人的生活，這部分是自然發生的。在世

俗生活裡，我們必須要很努力。到辦公室工作，馬上

就得做很多事，做一些準備工作，而且要在辦公室裡

工作數小時，我們得很勤勞工作。當我們勤勞工作時，

自然地我們獲得運動。然而對於禪修的生活並非如此，

自然的運動對我們來說是很少的，因為我們的生活不

是很匆忙。我們起床時是很放鬆的，禪修時也是很放

鬆。很多時間都在禪坐，行走的時間少，因此對我們

而言，血液的阻塞就很容易產生。若你有禪定，自然

地這不會發生，假使你沒有禪定，就很容易血液阻塞。

所以，帶起血液循環及讓血液稀釋是很重要的。每天

我們需要一些運動、比如每天幾個小時的行禪，你會
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感覺身體比較暖和、比較舒服，思考也流暢，每一件

事都很舒服。在我們禪修生命裡，這部分是很重要的。 

2007 年帕奧禪師在這裡的時候，每天禪師都快速

的行走一小時，走上山，然後回來，非常快的行走。

有一天，我詢問禪師的身體健康狀況。禪師說因為這

行走的緣故，身體健康變得很好，沒有任何的疾病。

這樣的行走是很好的，因為是走上去、走下來。有時

路線是往上的，有時則是往下的，這對我們的運動是

有幫助的。還有，帕奧禪師是快速的行走，也許在一

小時內行走幾公里。禪師說因為這原因，身體變得很

健康。因此，你理解由於運動，讓血液循環很好，過

後我們很容易修習我們的禪修。首要的部分，是要帶

起我們的血液循環。今天若沒有足夠的運動，你就得

做多一點的行禪，或來回上下的登山，這是很有幫助

的。 

肌肉的放鬆 

另一個是我們有些肌肉沒有活動，因為現在我們

使用的能量不多，只是稍微的行走，就坐下來了，導

致有些肌肉沒有足夠的活動，因此，肌肉黏住了而且

變得很硬，因為肌肉硬化的緣故。過後你得了膝蓋痛、

腳痛，這是常見的事。由於有些肌肉沒有工作，我們

就得為這些肌肉做些運動，一些簡單的運動，如擺動、
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屈伸、拉筋等，我們需要做一些鬆弛肌肉的運動，這

是很重要的。昨天有一個人到來說：「之前我沒有膝

蓋的問題，現在卻有膝蓋問題了。」其實，這不是膝

蓋的問題而是肌肉的問題。這部分的肌肉黏住、硬化

了，所以導致膝蓋痛，你稍微活動這些肌肉，這是禪

修生涯裡很普遍的自然現象。膝蓋的問題是由於腳缺

乏運動的緣故。這部分在禪修生涯裡是首要及必要理

解的。每天至少要有兩個小時的工作（義務）、運動

或行禪，這是必要的。 

食物與排便 

另一個要素則是食物。我們在食用食物及排便，

把廢物排出體外時，都要用心對待這件事，要很清楚

地知道。我們需要理解供食用的食物，有些食物當我

們在食用時，讓我們非常容易禪修。所以，我們必須

要思惟，有些硬的食物是可以吃，但只能攝取少許，

不應食用太多。難以消化的食物，只能攝取一點。 

還有許多麵食，如飯、麵包等，你可以食用，但

要有限量，否則會導致一些腸胃、便秘的問題產生。

這部分你們都有經驗，然而對於本地的僧眾（指蘭卡

僧眾）就缺乏這類的經驗，所以我才在這給本地的僧

眾解說這部分。特別是漢堡、奶酪（乳酪）等的食物，

你可以吃，但要酌量食用。不然，在未來會引起一些
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身體的問題，尤其是血脂肪等問題，導致心臟及許多

地方出現問題。因此，對那些食物，我們需要控制它

的攝取。 

食用均衡的食物對我們是比較適合的，一些水果、

蔬菜、米飯，均衡的食物對我們是更好的，容易消化，

對禪修有幫助。另外，我們也需要思惟我們所食用的

食物，它對腸胃的蠕動有幫助嗎？它是否含有很多的

纖維？這部分都是需要理解的。 

另一個很重要，我們需要理解的是排便，廢物排

出體外。若沒有充分地排出，將會為第二天增加負擔。

今天你沒有排便，雖然今天你暫時不會感覺困難，然

而明日你會感到很困難，頭痛、有時無法進食。即使

你吃很好的食物，也無法被身體吸收，因為沒有充分

地排便。因此，這部分也需要理解，如何能令排便很

順暢。還有排泄物的份量，也是很重要的。有時你吃

得很多，但是今天排便只是一點而已，這表示不必要

的廢物都積存在腸裡，這些廢物在第二天產生一些熱

氣。之後的一天、兩天，你感覺身體疲累、不舒服。

因此，這兩件事是在禪修生涯裡所需要理解的。我們

介紹了 aralu、tripala（三果粉）、malibatra 之類的藥物

以幫助排便。這在禪修生涯裡是很重要的部分，以便

讓你在禪修修習裡，感覺舒服。所以，你必須謹慎，

每天都需要排便。 
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鼻子的通暢 

另一個很重要的是鼻子的問題。有些僧眾在不知

不覺中得了鼻塞的問題。我們的鼻子，把氣息吸進、

呼出，通常只有一個鼻孔在操作，而且每一個小時都

在更換，從這一側換到另一側的鼻孔。對於健康的人，

每一個小時都在更換，而不健康的人則沒有更換，所

以一側都時時在堵塞。那一側便會時時導致內在頭痛、

眼痛等。如此呼吸只有在一側進出，而另一側却沒有

操作，類似這樣的人，縱使他很努力地禪修，然而還

是沒有很好的成績，因為腦的運作很弱，這是由於鼻

塞的關係所導致的。 

鼻子的功能與腦部的功能是有聯繫的。在我們鼻

子裡有些肌肉，這些肌肉會在膨脹和收縮，膨脹、收

縮。另一側也是一樣膨脹、收縮。現在，每一位鼻子

的肌肉都是如此地運作，這是自然發生的。可是有些

人的鼻子肌肉沒有操作，有時在膨脹，但是沒有收縮。

因此，時時肌肉都在堵塞，導致腦部內在的某些部分

也堵塞，困難產生，這都影響我們腦部的功能。這樣

的人應瞭解自己有如此的問題，必須要做幾件事，一

個是用蒸汽處理，這是簡單的方式，也是古老的方法。

只是使用清水，不需要加入任何的草藥，以溫開水做

蒸汽處理，維持幾分鐘。過後肌肉在操作時，你會感

覺舒服。 
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另一個方式，之前我們也有介紹過，即是把熱開

水冷切至溫度 40℃，我們加入一些鹽，然後把水吸入

鼻子裡，尤其受到堵塞的那側鼻子，我們吸入鹽水，

這樣反覆幾次，過後你會感覺非常舒服。另一個是使

用一大早時的尿液，一大早的尿液含有許多鹽分及其

它成分，是比較好的。白天的尿液因你已經喝了很多

水，效果不大。你也可以吸入尿液，你會感覺鼻子很

舒服。在西方的方法是推薦鹽水噴霧。這樣的方式也

是有用的，假使你有這類的噴霧劑，你可以往較乾燥

的地方噴射。過後，你會感覺舒服，整日你都能很好

的禪修。鼻子方面的關注也是一個很重要的部分，雖

然我們不多注意它，但是它對我們的修持卻是有很大

的影響。 

不僅如此，它也會影響我們腦部的功能，其實是

影響我們整個身體。這系統影響整個身體，這是在不

知不覺中產生的問題。若我們理解有某側時時都在堵

塞，肯定地我們有這類問題，而這類問題會導致禪修

的進展變得緩慢。你必須稍微瞭解這部分。 

在鼻子方面，假使鼻子沒有問題，有很好的運作

就不需要額外再做什麼了。我們有對禪修者做一些研

究，凡是時時左邊鼻塞的禪修者，鼻子左邊肌肉缺乏

活動。如此的人會有嚴重便秘現象，身體很容易疲累。

當身體、心是處在好的狀態，他們可以專注，因為這
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沒有影響到他們專注的部分。雖然他們可以專注，然

而記憶部分，對他們而言就顯得較弱，他們很容易忘

記任何東西、容易頭痛、便秘。這一方面不會危險，

至少他們還能專注、能培育禪修。 

我們的研究，有些人右邊的鼻子有堵塞問題，如

此的人就很難專注了，不容易專注，可是記憶部分就

很好。如此的問題沒有影響到記憶部分，所以他們的

記憶很好，而且也很少有便秘的現象，體力很好。但

是就是無法專注，專注力弱。這是右邊鼻塞者的症狀。

對這部分我們有做一些的觀察，我們需要理解這對禪

修生涯是很重要的。 

問答釋疑 

問：進食過後所產生的昏沉，如何對治呢？ 

答：進食過後的昏沉是無法減少的。你必須在未

進食之前做某些事，在未進食前，我們做一些運動，

或許是二十、三十分鐘的運動，然後我們才進食就會

很少的昏沉產生。因為我們的血液在那時是活躍的，

所以當進食時，食物也很容易被吸收。我們沒有運動，

起坐後就馬上到 dAnasAlA（托缽堂）進食，我們的血液

還未活躍，血液是黏稠的。過後，消化能力就很弱了。

我們的神經系統的功能也很弱，因此這時腦會通知你：

「你應該睡覺了。」我們感覺很睏倦。若我們沒有睡，
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昏沉就時時生起，一直在昏沉。因為我們的血液不活

躍的緣故。所以對這部分，我們要讓血液在未進食前

就活躍了。進食過後，我們無法做任何的事情，最好

的方法就是睡覺。所以，在下一餐之前，我們應該做

點運動，及喝一些水，這對每一位都很好。在飯前，

大約喝半公升的水及做一些運動是很有幫助的。每天

早晨運動對減少昏沉會很有幫助。 

時時維持善心，轉惡為善 

在禪修生涯裡，我們解說了身體上的幾個要素及

心理上的兩個要素，之前也曾解說過，一是不善的心

理，我們應該要有能力把它轉為善的。當貪心生起時，

我們應該把它轉為善心。若我們一直處在貪心的狀態，

禪修就時時處在很弱的狀況。我們知道這是很困難的，

然而我們應該試著去轉變它。當貪心來時，我們應該

轉變它。有各種各樣的方法，就以你所喜歡的方法，

觀照無常、不淨或觀照色法等，你都要把這不善的貪

心轉為善心。 

瞋心也是一樣。當瞋心到來時我們知道不容易控

制它，可是我們試著去轉變它。瞋心生起時，我們試

著修習慈心、佛隨念、空觀、無我觀、色法的修習等，

以任何方式，我們試著轉變我們的瞋心。痴心也是如

此，任何不善的心理，我們都得試著轉變它們為善的
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心理。這部分對禪修生涯也是一個很重要的修習。有

些禪修者具有這樣的能力，他們的禪修就進展得很快。

有些禪修者就沒有這能力，他們允許貪心、瞋心、痴

心存留在他們的心裡，因此他們禪修的進展就很弱。

轉變，從不善的心理轉為善的心理，這部分在佛陀的

教導裡是很重要的。 

增進善的素質ˇ七覺支 

另一個則是我們應該帶起善的素質，尤其是

bojjhaGga（覺支分），我們應該把它們帶起來。早前，

當我們在行走時，我們沒有正念。現在我們正念於每

一個步伐，因此我們的正念增加了。早前在說話時沒

有正念，現在卻有正念在裡面，正念在說話裡增加了。

想，早期是沒有正念地想，現在卻具有正念在想。如

此，我們應該增進我們正念的能力、智慧的能力、精

進的能力、喜的能力、輕安的能力、禪定的能力及捨

（upekkhA）的能力，我們應該思惟這些覺支分及把它

們帶起來。這兩個要素是我們需要維持的，把不善的

轉為善及增進善的素質。假使我們有專注、跟隨這兩

個要素，我們的禪修將進步很快。 

祝福大家都能持續地修習，培育所有好的素質，

帶起所有好的心理素質，體證所有的道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 



禪修須知 
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（2014-02-03 講於龍樹林靜默區。） 
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編譯後語 
 

《止禪四十業處》，匯集了尊敬的聖喜大長老

（Ven. åriyananda µahA †hero）2013 至 2014 年期間，

於龍樹林山上靜默區的佛法開示。這一系列的開示主

要是解說止禪的四十業處。 

首先要感恩老師——尊敬的聖喜大長老。因為老

師的睿智與慈悲，我們方能有幸聽聞如此殊勝及善巧

的佛法開示。也懇切地祝願老師法體康泰、長壽，能

繼續以健康的身體為僧團服務及教導我們，並圓滿所

有的波羅蜜，體證所有的道果及涅槃。 

同時也要感恩所有協助編譯工作的同學及居士們，

真誠地祝願她們全都能有很好的修持，能圓滿所有的

禪定、觀智、道果及涅槃。也願這所有的功德與尊敬

的老師、正直寺所有的同學及一切的眾生分享。 

此書，為了達到順暢，而稍有文句意譯、增刪潤

飾，否則都儘量維持直譯的風格。編譯過程中，由於

自己才學不足，若有疏漏或需改進之處，希望不吝指

教。期望此書能讓讀者受益，進而對法的實踐更有信

心，最終達到內心喜悅與平靜。 

願一切有情能與善法結交，直到證入涅槃。 

譯者 2016 年 6 月寫於正直山 
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願一切眾生修習八正道體證涅槃！ 

Sādhu！ Sādhu！ Sādhu！ 

 

http://www.buddhadipa.tw/



