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롴돟둌꫌Ꟈꓥ

任何人在他們的修持中，若具有智慧、精進及法，他或

她的修行生涯是光明和燦爛的。

龍樹林的僧眾及尼眾們都精勤地修持，以尋求真實的平

靜和快樂的生活。他們當中，在龍樹林半山安住修行的僧眾，

他們都整日維持聖默然的密集修持。

在那有兩位禪修指導老師在帶領他們修持。他們每日都

從指導老師處得到禪修指示以進一步繼續他們的修持。每週

三，下午四點，我們將給予他們佛法開示，都以二種語言（錫

蘭語及英語）進行。主要的目的是在給予他們鼓勵及增加他

們對修持的理解。這是因為，若禪修者，他或她理解如何培

育禪修及了知如何克服煩惱蓋，那麼他或她將非常容易的培

育增長他們的修持。

對於尼寺方面，許多的尼師都能理解中英兩種語言。她

們必須從禪修老師處得到允許以聆聽這些山上的佛法開示

錄音。當她們聽了這些佛法，由於佛法的喜悅，她們當中有

些（在此她們希望能隱名）自願把這「法」翻譯成中文，動

機是為了與其他不諳英文的同修尼師們、修行者分享這

「法」。因此，這本佛法的中譯本，主要是集中在於給龍樹

林半山區的僧眾們鼓勵及（提升他們的）理解。

任何人覺得「法」的真貴，我們將要邀請他來讀這「法」、

培育這「法」及在這「法」的世界裡享受極樂。

ångulgamuve åriyananda

ñA uyana Forest ˙ermitage,

Pansiyagama 60554.
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PREFACE
Anyone who has the wisdom, effort and Dhamma in their

practice, then his/her practicing life is full of brightness and shining.
The Venerables monks and Nuns of Na-Uyana are practicing

diligently in seeking for the real calmness and happiness of life.
Among them, the Venerables monks who stay in the Middle Mountain
of Na-Uyana, they keep Noble Silence throughout the day for
intensive practice.

There are two meditation teachers guiding them in their practice.
They get the meditation instructions from teacher everyday to
continue further on their practice. Every Wednesday 4pm, we are
given a Dhamma Talk in two languages (Sinhala and English) for
them. The purpose is mainly to encourage them and also to increase
their understanding in practice. It is because, if a meditator he/she
understands how to develop the meditation and know how to
overcome the hindrances, then his/her development in practice will be
very easy for them.

For the Nunnery side, many of the nuns can understand both
English and Mandarin languages. They required permission from
meditation teacher to listen on these Mountain Dhamma Talks
recordings. Due to the Dhamma happiness after listening to these
Dhamma, some of them (which they don’t like to reveal their name
here) voluntary to translate it into Chinese for the purpose of sharing
with other fellow nuns practitioners who cannot understand English.
Thus, the Chinese Dhamma translated here is mainly focus on
encouragement and understanding for those Venerable Monks in the
Middle Mountain of Na-Uyana.

Anyone who is sensitive to the valuable of Dhamma, we would
like to invite you to read on this Dhamma, develop in the Dhamma
and enjoy the blissfulness in the world of Dhamma.



１

닄ꑀ솿 냶꡼ꅵꓟꅶꪺꓨꩫ

ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

我們的佛陀以很多的方法解說佛法，主要的有身、心、

世間、自然界、過去、現在、未來，全部的事物佛陀都以很

多的方式解說。若你閱讀書籍、聽聞佛法、與一些好的人談

論佛法，他們也能解說這法。若我們理解，這法是更有價值

的。當我們聽、閱讀、說時，我們能有局部的理解，但不是

完全地理解，完全地理解是來自於禪修的修習，對於世間的

自然法我們需要完整地修習以得到完整的理解。所以，這即

是我們現在在從事的——禪修。

現在我們在聞法，早前我們也從好的尊者處聞法，我們

也嚐到一些法味。當我們在聽聞、閱讀、談話時，有局部的

知識到來，但這知識較後又不在那了，為什麼呢？這不足夠

以得到完整的知識。例如：假設我們要得到完整的知識，需

要具有十萬次的聞法。我們從佛陀、好的尊者、好的人處聞
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法，在一百個千次裡我們只能累積幾千次而已，可能一千、

二千或五千的知識到來。

佛陀說這身體、心、自然法、色法、名法，當我們聽聞

這法，一些知識在我們心中生起，但這知識只完成了五千次。

過後，我們又再聽聞佛法或閱讀，一再一再地聽聞，又有幾

千次的知識聚集。因此，我們也在思惟佛陀所說的名法、色

法，為什麼佛陀說這些？我們如此思惟，這思惟進一步地又

增加這次數，現在每天又有幾千的次數增加，因為，你每天

如此的思惟這自然法、身心的自然法。過後，我們持有這方

面的修持，持續的修持，專注名法、色法、無我等這些事物，

因此每日都增加幾千次的次數，這次數如此的增加，直到有

一天圓滿這一百個千次的數目。

這持續的修持我們稱為「禪修」；持續地訓練、持續思

惟那件事物（禪修所緣）1我們稱為「禪修」。不斷地專注呼

吸，我們稱為「禪修」。若你不斷地思惟身體、色法，一再

一再地〔思惟〕2，這是「禪修」。所以這「禪修」的修習我

們都要持續直到它圓滿地成就。

若你需要正確的禪定，我們需要持續這所緣，直到圓滿

十萬次的數目。若你今天累積五千，明天五千，後天五千，

天天累積，終有一天你會圓滿十萬次的數目。現在你得到禪

定，而且是平穩的禪定。這是對禪定而言，若你的目標是禪

定。若你要的是觀智，你要觀照色法、名法、無常、苦、無

1（）：小括弧表示解釋詞意所加之文字。
2〔〕：中括弧表示連貫前後文意所加之文字。
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我，超過十萬次以上，然後直到達到正確的水平，現在平穩

了，我們說圓滿了禪修，完成了禪修。以這樣的方式，我們

要帶起專注、保持專注，一再一再地專注；反複的修習是我

們要帶起的，這稱為「禪修」。因此，今天我們將稍微解說

「心」，以及如何以這方式培育心。

首先，我們想一想這世界，這世界有很多的國家；我們

再想人類，這世界有很多各種各樣的人類。他們有的對這世

界很有幫助，有益於世間，我們需要他們在好的事物上給予

幫助。這些好人，因為他們的緣故，其他好的人也圍繞在那

裡，然後他們做好的事，談好的事物，他們幫助他人。因此

世間有這支助自然的群體存在那。世間又有另一類群體，破

壞自然的群體也存在那，破壞國家，他們試著破壞人們、心、

經濟等，他們以種種方式來破壞。

例如有些人試著分發毒品、分發不必要的東西，以毀壞

世間。有些人說：「這事物不好，你應遠離，你應試著保護

你好的事物。」他們是屬於支助的。所以在這世間，存有兩

組群體。我們來看這國家，一個國家也有這兩組群體在那，

每個國家都具有這兩組群體。進一步我們來到小的範圍、小

的區域，如學校、小鄉村、小城市，都一樣具有這兩組群體。

好的人是支助的，不好的人則是破壞者。

我們再來到更小的單元，一個家庭，有很多家庭成員也

是一樣有這兩組群體；再進一步到更小的單元，一個人的心

裡，在這內心裡也有這兩組群體。有些心理是支助自然法的，

有的心理是支助理解的，有些心理是支助專注的、支助快樂、
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現在與未來；有些心理則是破壞我們的生命，有些心理讓我

們不快樂、痛苦，有些心理是違反自然法的。因此，當我們

看這更小，更小的事物時，我們的心都持有這兩種力量，而

這兩種力量都散播到整個世界，因此整個世界也有相同的自

然法。

雖然我們緣取的所緣是很小很小的事物，最終這些都會

來到我們的心中。在我們的心裡持有這兩種自然現象（我們

內心自然存在這二種力量），這力量會散播出去，好的力量

散播至世界，成為一股好的力量；不好的力量也散播至世界，

而形成一股不好的力量，每一個人〔散播〕的程度不一樣。

因此，我們佛陀教導的是什麼呢？

佛陀的教導是什麼呢？沒有其他的東西，佛陀的教導很

簡單，若你理解這兩種自然法，那是很簡單的。佛陀教導的

是加強心裡好的素質、心裡好的自然力量，增加心支助素質

的力量；破壞力量或違反自然的力量，則要減少及摧毀它，

佛陀所教導的就是這二者。摧毀不好的、會支助痛苦的、不

必要的力量；增加支助世間自然法的力量，佛陀所教導的就

是這二者。

當我們糾正我們的心時，整個世界也隨著正確了，我們

的世界、內在的世界也都被糾正了。所以，佛陀的教導是很

清楚的，當你禪修時，什麼事將會發生呢？這二者會發生，

支助的力量增加，今世與未來世我們所要的快樂，這力量增

加。而破壞的力量或不必要的力量，導致痛苦的則會減少、
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減少、減少…而消失。佛陀所教導的淨化內心即是移除、去

除不必要的力量，只保留需要（必要）的力量。

若一個國家不祥和，不和平，有很多的強盜在那裡，執

政者將如何做呢？他們會試著摧毀那些不好的力量，把不好

的人殺了，因為他們違抗自然法，所以執政者試著在這國家

裡，摧毀不好的力量及增加好的力量。若他們有這能力，國

家就會祥和、和平。不然，若是相反的，不好的力量比較強，

國家將時時都不祥和、不和平。

同樣地，心也一樣，若我們有能力淨化我們的內心，讓

我們的心變得很強，今世及未來世我們將會快樂；若我們沒

有能力做到這部分，我們敵人的力量、不必要的力量，將讓

我們今世、未來世痛苦，這力量進一步增加，今世及未來世

也都會不快樂。因此佛陀非常清楚地知道這「心」，佛陀非

常清楚知道心理的自然法。所以佛陀教導這二者，增加心裡

好的素質，去除、減弱心裡不好的素質，平穩好的素質。這

是佛陀所教導的

我們需要訓諫我們的心。其實，世間心的主要自然法是

「貪愛」和「瞋恚」。我們貪愛，當我們知道這是好人，我

貪愛他。這是壞人，我恨他。這是世間的自然現象。其實這

自然現象不是發生在世間而是發生在我們內心裡。這自然法

不是在外在發生，而是我們從外在執取所緣，因為「想」

（saJJA、概念）所導致。我們主要是從眼門執取所緣，其他

的根門也有，但主要是眼門。
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眼門把所緣的「顏色」帶進來，這「顏色」在內心裡製

造了「概念」。所以這內在的「心」，我們在做什麼呢？「啊，

這人是好的。」若那是欲望所緣或貪愛所緣，「啊，頭髮很

好。」「這身分很好，這身分很好。」其實所緣並不在那，

在內部裡，我們心執取一個所緣，其他的心知覺它為「好的」。

如電腦裡的遊戲，有貪愛和瞋恨兩方面，我不太清楚，但我

是如此的想像。

在心裡，同樣地，我們給予心「概念」，這「概念」由

想（saJJA）製造，而這能引生貪愛或瞋恚。若我從外在執取

所緣，首先我執取「這人是不好」，所以現在不好的概念存

在我心中，我的心理知覺：「啊，這人是這方面不好。」「他

這方面不好，他這方面不好。」當我省思這知覺時，有一些

「法」在產生。當我知覺一些貪愛的，有一些「法」產生。

這法在今世的科學我們說為賀爾蒙。

這賀爾蒙在血液裡產生，但在心裡也有一些賀爾蒙，我

們稱為在培育心理素質，所培育的素質，不是好的就是壞的。

若是貪愛所緣，貪愛素質在心裡增強，因為你對這貪愛所緣

敏感，一再一再地對這貪愛所緣敏感，貪愛素質則增加，相

符的業，因此也在增長。這敏感的自然現象增加，因為這自

然法的增強，隨著這心，業也增強。瞋恚，瞋恚的自然法，

瞋恚增強、瞋恚所緣增加，這瞋恚心增強，這瞋恚素質增強，

業也增強。全部都是相關的。全部都發生在我們內心裡，不

是在外在。
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所以，佛陀告訴我們：「全部的世界不是在外在，是在

這六呎之軀。」全部的世界都在這六呎之軀裡。例如，我打

某人，我無法打某人。我持有的概念是「我打他」，這只是

心理而已。我提起我的手，我想我在打他，但只是心的概念。

貪愛也是一樣。全部的心理素質都在我們的心裡。貪愛，我

們先持有「概念」，然後我們貪愛這「概念」。

瞋恚是相反的，如磁鐵。磁鐵的一端，若放置的是「正」

的會相吸；若放置的是「負」的會互相排斥。對於貪愛與瞋

恚，也是如此的方式，這些都發生在我們的心裡，不是在外

在。若你要區分這好的與不好的，你應該怎麼做呢？我們需

要抉擇，不斷地專注，一再一再地專注。

你知道在我們的國家，兩年前有很大的戰爭，有些地方

發生戰爭，我們當中有些人知道，有些人不知道。那麼在一

些地方，政府士兵與敵人打起來了，有時政府士兵戰贏了，

過後，他們做什麼呢？當晚，他們大量喝酒、狂歡。敵人也

在那晚乘機侵入，把整個兵營都摧毀了。為什麼發生這事

呢？若在那兒有看守者、有保護者，他知道如何克服，如何

做。若在那兒沒有看守者、沒有保護者，因此敵人到來則摧

毀一切，心也有如此的自然現象。沒有任何外在的力量能淨

化我們的心，只有內在的力量能淨化我們的心，這內在的力

量稱為「正念」（sati）3。

3 sati是念，若沒有區別正念與邪念的情況下，通常都會把 sati譯為

正念。
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sati，念的意思是覺醒。它知道這是好的素質、這是不好

的素質。這不好的素質現在到來，馬上通知重要單位，「現

在壞人到來了。」當士兵的守衛——正念，他知道，他能通

知重要的人，現在壞人到來要摧毀了，請保護。若他睡著了，

則不能做任何事。同樣地，我們的心若正念睡著了，沒有在

心裡工作，不能做任何的事，敵人到來摧毀一切，然後回去。

所以，在「法」裡，我們不需要做很多事情，只有一件必要

的事，就是在心裡保持覺醒的心。

我們無法淨化外在的事物，我們只能淨化內在的心。對

外在的，我們只能給予幫助，我們可以給外在的一些勸諫而

已。但唯有內在的我們可以淨化。要淨化內在，我們需要的

首要素質是觀察能力、理解能力、正念能力、醒覺能力。若

醒覺能力在，它知道貪到來、瞋到來、痴到來，「好，通知

相關重要的單位」，然後才可以去除它。

在心裡「正念」是一個很重要的素質。若「正念」不在

心裡，我們的心理時時都在改變。我們舉一個例子：士兵，

若他們有很好的看守，有很好的保護，士兵們能得到保護者，

但他們自己也有困難，他們需要其他的支助，若其他的不能

給予支助，他們也會受到破壞。有時我們的「正念」面對敵

人，它可以看到敵人，但「正念」本身不能去除敵人，它需

要智慧的支助，若智慧部分沒有操作，其他的支助也沒有在

操作，有時就無法鎮伏成功。

大多數時候，「正念」在那兒時，其他的支助也會在那

裡，我們稱為「如理作意」（yoniso manasikAra），念與智
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慧一起工作。它們一起很好的執行這任務。若你培育正念，

更多的培育正念，你可以執行這任務。若沒有「正念」你不

能做這工作，因此「正念」是一個很重要的「人物」，以淨

化我們的內心。

「正念」不能自然地培育，無法自然地培育，我們需要

正念所緣來培育它。若你訓練安般念（AnApAnasati），安般

念的正念就會增長；若你訓練其他的禪修所緣，也是在培育

這「正念」而已。你看 AnApAnasati，sati的意思是「正念」，

你很好的觀察入息、出息；我們很好的觀察我們的身體是身

至念（kAyagatAsati），如此也是在增長「正念」。當我們有

很好的觀察、很好的專注，很好的專注所緣，「正念」就會

增長、增長。

若沒有這「正念」，我們無法去除貪、無法去除瞋。若

貪、瞋來到心裡，時時增加的是不快樂。但我們是為「快樂」

而修持的，若我們收留這敵人，在我們的修持中，在我們的

生命裡，我們是無法快樂的。若我們把〔敵人〕去除，我們

將持有快樂。所以，有的禪修者說：「噢！今天有很多煩惱

蓋。」那表示沒有觀察員，觀察員今天睡著了。有時候，禪

修者說：「尊者！今天的禪修非常好。」「今天更快樂！」

這表示這觀察部分有很好的運作。

所以，在心裡主要的部分是觀察的力量、觀察的能力。

這觀察的力量不是自然到來的，如之前所舉例的，若你需要

十萬次，你要完成十萬次的修習，這才能培育增長。那些士

兵也需要有完整的訓練，這樣他們才能從事這項工作。若他
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們沒有經過訓練，他們是無法做的。同樣地，在禪修裡，我

們需要訓練我們的心，這即是我們在禪修裡做的。你所知道

士兵的訓練不是容易的，因為若是容易的，那個工作性質也

是懶惰的，但若你非常的精勤，你能做很艱難的工作。

同樣的方式，禪修也是非常艱苦的，你需要坐很久，那

是很困難的。有時有些困難生起，你還是要修習，非常艱苦

如士兵的訓練。沒有這樣的訓練，你是無法擁有很深的經驗

的。假使你要擁有這很深的經驗，你就得要如此地訓練修持。

猶如早前的尊者們所做的，在 2500 年前尊者們都很好的從

事這項工作。從早至晚，乃至臨睡前，他們都在從事這項工

作，因此他們得到充份的訓練，他們內心獲得充份的淨化，

他們能完全地從內在根除所有敵人的力量，我們稱為「阿羅

漢」。這是由於他們精勤地用功修持〔而有的成果〕，沒有

精勤的修持，是沒有人能到達這階段的。若你要根除煩惱，

你需要持續精勤地修持，這精進力需要持續以完全根除所有

的煩惱敵人。

我們祝福大家能培育這重要的素質——觀察素質、正念

素質，直到禪定的水平、觀智的水平，直到體證的水平——

阿羅漢。

sAdhu！ sAdhu！ sAdhu！

（2012-01-04 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

今天將解說念、定與慧之間的關係。首先解說「念」。

我們如何識別這「念」呢？給予專注。不管我們做什麼都給

予專注。若沒有專注，每一個人都知道那是沒有「念」。我

們在洗杯子的同時想其他事，缺少專注，因此杯子掉下摔破

了，因為缺乏專注的緣故。所以父母親會說：「你沒有正念
4
。」在錫蘭背景，父母親會說：「你沒有 sati（正念）。」

他們直接使用這字眼「sati」。我不曉得西方國家是否會用 not

mindfulness，但在我們國家，他們會使用「你沒有 sati（正

念）。」類似如此，在西方國家應該也有「你沒有專注」、

「你沒有正念」等之類的用詞。這字的意思是我們缺乏專注。

因此，我們稱為沒有正念。

4 sati是念，若沒有區別正念與邪念的情況下，通常都會把 sati譯為

正念。
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我們若給予完全的專注，我們說：「正念有在那裡。」

當我們在穿袈裟的同時想其他事，把袈裟穿反了，有人說：

「哦，你沒有正念。」那是對的，我們在穿袈裟時缺少給予

專注（缺乏正念）。若我們攜帶一把傘出去，但我們忘了所

帶的傘是怎麼樣的，而攜帶另一把傘回來，這也是因為缺少

正念的緣故。我們穿鞋出去，卻穿另一雙鞋回來，缺乏正念。

這是一般上缺少正念，缺少專注的緣故，否則若有正念，你

帶傘出去，你知道放在哪，回來時，你會知道傘在那兒而帶

對的傘回來；鞋子也會穿正確的回來；袈裟也會穿正確的方

向。這是一般的正念。

一般的正念是當你在行走時，一般你知道現在你要去那

裡，你知道你要去村裡，你知道你去那是為了得到一些食物，

你去是為了一些東西而去。一般上你知道，這叫「正念」。

你在做某些事，如打掃、砍柴等，你專注在當下那刻。這專

注稱為「正念」。現在你在說話，你忘了給予專注，所以你

說無謂的事物，若我們專注說話，「啊！現在我在說話。」

因為這專注、正念的緣故，我說正確的事物。

正念的意思，若是一般的正念是對一般的事而言，比如

我所說的、我所做的、我所想的都加以專注。這是一般的正

念，然而這並非是很深程度的正念。雖然這只是一般的水平，

然而我們需要訓練它。過後，才進而訓練更深程度的正念。

更深水平的正念則是很深的正念，若給予很微細的東西，它

都能識別，它可以專注因為有很深的正念。這是對一般正念

的簡略解說。
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問：正念 sammA-sati與邪念micchA-sati的區別是什麼？

答：sammA-sati正念是我們跟隨佛陀的教導，所以我們

的目標是證得涅槃，證得平靜，沒有其他錯誤的期待。所以

我們僧眾或禪修者沒有其他的期待，唯有想要精神上的放

鬆，心理上的平靜、快樂，沒有其他的事物。因此是為了這

些而培育正念。

現在我們僧眾在培育正念，不是為了其他東西，不是為

了要顯示給佛陀、給其他僧眾或顯示給俗人，沒有其他事物，

沒有不正確的動機。唯有正確的動機，我們培育正念是為了

得到一般的平靜，這是正確的。我們的動機是證得平靜。那

麼，我們也能培育不正確的方向，即「念」也可以往不正確

的方向培育。

例如，古時候的強盜，對他們所做的事，他們也有完全

地專注。在佛陀時代，有很多故事裡說到，在晚間有一戶大

戶人家，共有七層的圍牆保護那房子及所有的東西。晚上，

強盜挖掘泥土，沒有發出聲音的挖土，他們從地底下穿越圍

牆進到屋子裡，屋裡的人們還在睡覺，他們拿了東西，然後

回去。他們是非常小心地做這事，很專注地做這事。但這是

錯誤的動機、不正確的動機。他們的目標，無論對不對，都

是不正確的，因為這是不正確的動機，所以稱為「邪念」。

你們知道有些巫師，他們使用咒語，不斷地誦唸、誦唸、

誦唸。有時他們到墳地，誦唸某些東西及在那做某些事情。

當他們做這些事時，他們都很專注，因為他們知道，當他們

唸誦這，某些強大的魔鬼會到來，唸誦那，某些魔鬼會到來。
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若這邊的魔鬼到來，他給這魔鬼某些東西。若另一個魔鬼到

來，他給那魔鬼某些東西，所以這些魔鬼都很滿意。這是很

專注的，但這是不正確的事物。所以，除了為證得涅槃、證

得平靜、得到教法的快樂以外，類似如此的都被認為是錯誤

的專注。

問：居士從事工作時給予的專注，這專注能否有助於安

般念的修習？

答：這是很好的問題。有的居士很專注地在工作（世間

的工作），是有部分的幫助。但因為這專注是基於他的經驗

與工作，因為他的工作，他這樣做、這樣做、這樣做，他的

專注是在培育這個，若他轉換到安般念這部分，他需要再努

力。雖然早前對某些東西的專注，他可以轉變專注的所緣，

可以培育安般念，但是需要更多的體力，因為現在的對象（所

緣）不同。

我們也聽過一些故事，在佛陀時代，有五百位的強盜、

九百位的強盜，他們放棄偷盜，出家修行，過後證得阿羅漢

果。早前他們是強盜，過後他們證果。從這我們明白，他們

的心是可以改變的。但他們需要很強的精進力，因為早前的

目標不同，他們滿意他們所做的，他們快樂；現在他們來到

新的目標，他們也得改變這心，安住於這新的目標。還是可

以的，這有賴於他的過去的業、過去的波羅蜜。

什麼是禪定（samAdhi）？你知道我們心理的程序（常規），

如之前我們所談的。心緣取一個所緣，緣取另一個所緣，心

又緣取另一個所緣，這是心的自然現象。那麼，這樣的自然
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現象一般上是每個人都有的，心緣取這所緣，持續幾次，然

後又緣取其他的所緣，又持續幾次；再緣取其他的所緣，又

持續幾次。這是心的一般自然現象。所以，在這自然現象裡，

我們增加延長專注所緣的數量，早前這所緣可能在一秒後就

結束了，現在我們持續延長至兩秒，現在增加專注的能力至

兩秒。另一個所緣來，我們增加至兩秒，一個所緣持續至兩

秒，這表示那所緣的連續性持續著。

早前我們解說，一般上在一秒中，心可緣取一千個所緣，

若你能持一個所緣於一秒中，那表示一千個所緣持續著。若

你能持有三秒則表示三千個所緣在持續著。這對我們而言，

那是很短的時間，可是從心理的角度來看，則是非常長的時

間。非常長的時間，因為一秒至三秒表示我們從一千個所緣

增加至三千個所緣，而且是持續性地三千個所緣。這情況我

們可以增加五秒、十秒、二十秒、一分鐘，一分鐘的延續表

示很多千的所緣（相同的所緣）持續著。

通常我們的觀念是，「禪定」的意思是我們使心保持在

一個焦點的狀態。但在修習方面不是那樣的，在修習時，是

同樣的所緣一再一再地持續，所緣的連續性持續著。例如，

現在我們在憶念佛陀，錫蘭人會唸誦佛陀的功德，那方式如

之前我所誦唸的。一是，我思惟佛陀「您自覺圓滿覺悟，您

具有阿羅漢的素質，我對這阿羅漢的素質給予禮敬，我供養

生命予這阿羅漢的素質。」因此我思惟佛陀，然後持續這佛

陀所緣和一些支助所緣。它在二至三秒後結束，所謂二至三

秒的意思，其實是幾千個所緣的概念在那裡。
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心的習慣是在一秒鐘裡有許多所緣，現在二至三秒鐘則

表示延長了這連續性。之前有很多的分心，現在比較少的分

心，現在的專注能力增至幾秒了。這能力進一步增加，兩秒、

一分鐘、五分鐘，這能力的增加稱為專注能力的增加。這能

力需要進一步提升至一小時、兩小時、三小時。帕奧禪師通

常要求是兩個半小時至三小時的禪定，你需要持續這連續

性，這是圓滿的專注（禪定）。然而，一般的專注的意思是

增加概念的持續性能力。

我們不應該從修習的最後階段開始，我們應該從最基礎

的階段開始。一秒鐘，我們應試著從一秒鐘增加至兩秒鐘，

若可以兩秒鐘，則應試著增至三秒鐘、五秒鐘。我們應試著

從最低水平的時間做起，通常我們會想要「禪那」、一境性，

那是很困難的。我們想「月亮」，我們要到「月亮」那裡，

非常困難。但若你從這裡，計劃如何去到月亮那兒，從第一

個腳步開始，一步一步的前進，有一天你會到達。若你只是

計劃想月亮，那是困難的。

禪修也是如此，你計劃一秒鐘至兩秒鐘、三秒鐘至四秒

鐘，如此地訓練心更長時間的專注於所緣。早前的心是在所

緣之間跳動的頻率是很快的，現在速度減慢，過後更慢，在

一個所緣上安住的時間延長了。這頻率的改變稱為專注能力

增加了心的連續性，一般上稱為「禪定」。深程度的禪定有

近行定、安止定及果至定。最低的水平則是增加概念的連續

性。

問：念與定之間的關係是什麼？
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答：其實今天的題目也是一樣的東西。我們要解說念、

定、慧之間的關係，但我想今天的時間無法解說全部，因此

我們可以解說念與定之間的關係。「禪定」我們試著培育禪

定，這是非常重要的，但要培育禪定，正念是非常重要的。

若我們培育正念，自然地禪定會到來。正念是禪定最接近的

朋友。如這二隻手是綁在一起的，若我移開這隻手，那隻手

也會一起動，因為這二隻手是一起的。類似那樣，當我們試

著帶起我們的正念，禪定也會被帶起。

通常我們是計劃達到深程度的禪定，安止定是非常重要

的，但我們不應先想禪定的深水平，我們應該了解我們現在

的水平，我們應從現有的程度培育增長一點，然後滿意它。

若你想深程度的禪定，「噢！今天沒有禪那。」「噢！今天

也沒有禪那。」這表示心「不滿意」，我們有很多的痛苦。

我們應從現有的程度培育增長一點，然後對它感到滿意。

之前你無法專注連續幾道呼吸，當你專注呼吸時心跑掉

了，可能只有一道呼吸可以專注，然後心就跑掉了。但你試

著訓練專注一道呼吸、兩道呼吸或三道呼吸，現在你可以持

續專注二至三道呼吸，你應該感到滿意，因為昨天你無法做

到，而現在你能增加至幾道呼吸。昨天我試著一般的正念，

專注行走的步伐，很困難，因為專注一個步伐都不易，心就

跑掉了。今天你能專注二至三個步伐，這表示你的正念有在

增加二至三個步伐，你要滿意你所擁有的，因為這能力有在

增加。



꛲ꩫ뙽ꗜ꡴ꙃꅝꑀꅞ

１８

昨天當我在說話時，我忘了我在說什麼，但今天我稍微

知道我在說什麼，這表示有一點的正念在那裡。這能力會增

加，當行走時、說話時、想時，可以做一點的專注，這專注

能力會慢慢地增加。當我們增加、增加，我們可以維持〔把

心安住在同一個所緣〕久一點的時間，可能幾秒鐘，或者有

時一分鐘，較長的時間，比起之前現在有在增長，我們應感

到滿意，因為你知道你的心有在增長。若你還在想：「啊！

我的禪那還是未到來。」不滿意的心存在時，痛苦就會產生。

你不應想這些，你應想我們所擁有的程度。

之前我們解說，我們想佛陀的證悟。因為佛陀證悟，我

們向佛陀禮敬，供養我們的生命予佛陀。這也是一樣的目標，

當我們專注這很長的一段時間，心就在那所緣上住一段很長

的時間。同樣的，若你專注你手的移動很長的時間，早前你

專注你手的擺動，心很快地就跑掉了。現在你能專注擺動的

整個過程，而且能持續幾個完整的手擺動過程。你應感到滿

意，你已經能持續專注幾個手擺動的完整過程。這表示心能

住在那所緣上較長時間。

這樣的能力我們需要增加，我們不應思惟長的時間，應

思惟很短的時間。例如，你從這裡走下去托缽，若你想：「整

個行程我都要專注我的腳步。」那會很困難；若你想：「依

我的能力而歡喜地專注我的腳步。」所以，第一個步伐你很

用心的專注，第二個步伐，你也很用心的專注，第三個步伐

也能很用心的專注，因此整個行程你都能有正念的行走。
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專注呼吸，若你想：「整個小時都要專注呼吸」，非常

困難。但若你想：「當下的呼吸，我用心的專注，第二道呼

吸我也用心的專注，第三道呼吸我也用心的專注。」因此，

整個小時你都能有正念地專注呼吸。因此你應試著從較短的

時間做起，然後你能安住比較長的時間。

同樣的方式，行走、說話、想等所有的過程，你能持有

正念，保持正念，正念會喚起它最親密的朋友——禪定。較

後因為這「正念」的提升，禪定也很接近了，你可以擁有更

深程度的禪定。因此，正念與禪定，看似兩樣東西，但其實

是一，非常接近的二個素質一起操作。這二個素質非常接近，

是在一起工作的。時時都相互來往，因此當你給予正念專注，

禪定就很靠近了。關於與「智慧」的關係，往後我們再解說。

若有任何問題可提出討論。

問：戒（sIla）與定（samAdhi）的關係，尤其是在根門

律儀，戒如何影響定？

答：其實我們的心牽涉很廣的領域。一般上世間每個人

的心都要在很廣大的領域工作，在這些領域當中，世間人主

要訓練心於貪愛所緣、瞋恚所緣、痴所緣。在那有各式各樣

的所緣，有很多的所緣。因為有很多各式各樣的所緣，心一

直地以各種各樣的方式遊走其間，所以心無法擁有正念、無

法擁有禪定、無法擁有智慧。

因以，我們給予一些限制，或給予一些籬笆〔把它圍起

來〕。因此，當心跑到籬笆邊沿時，心要跳出去時，「哦！

不，不，不應去，因為佛陀說不要去。」或其他的尊者說：



꛲ꩫ뙽ꗜ꡴ꙃꅝꑀꅞ

２０

「不要去！」，因為對於他們的禮敬，心沒有跳出去，心住

在那，但心是不喜歡的，因為心喜歡跑出去。可是基於對老

師的禮敬，對佛陀的禮敬，所以心沒有跳出去，心保留在這

限制中。心又再次試著去到那裡，想跳出去，「哦！不應做。」

因為慚與愧，所以心沒有跳出去。較後，因為這訓練，心習

慣了，現在心沒有感覺想要跳出去，它安住在這領域裡。因

此，在這裡面要培育心就容易了，因為心安住在籬笆內，在

那裡有保護。

再舉一個小例子。我們要為這座大山種植樹林，若你想

整座山都種植，那是非常困難的。你這裡種一棵，那邊種一

棵，這是沒有用的。但我們給予一個限制範圍，「啊！我們

在這地區種植樹木。」因此我們就開墾這地區，那麼就容易

培育，因為有限定的範圍。

所以，這類「限制」、「籬笆」來自於戒的平穩，因為

我們的心，一般上較喜歡貪愛所緣、欲貪所緣、瞋恚所緣、

痴所緣，我們持著這「籬笆」（戒）。佛陀說：「不要與欲

貪所緣結交，身、語都不要做這些。」因為對佛陀的禮敬、

對老師的禮敬、對法的禮敬，我們想要做時，「噢！不，不

可以做。」我們遠離這。過了一些時候，心又想做，「噢！

不，不應該做。」現在我們試著想要做則被阻止，因為禮敬

的緣故。這成為習慣之後，較後心想要做時，這感覺馬上就

會消失了。現在心知道：「不應做這。」因為心已習慣「不

應做這」。
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之前我們的欲望、貪愛所緣可能是 100%的力量，因為這

「籬笆」，它減低至 50%，減少了 50%。你修習這「戒」一

段時間後，當你修習一段時間後，它減低至 50%。因此「戒」

減低貪欲或瞋恚所緣 50%，另外的 50%則需要培育正念、禪

定和智慧，才能刪去及根除。這部分是困難的，但「戒」能

減少這困難的程度。

僧眾問定與根律儀的關係。當我們垂首下視的行走，我

們沒有聽外在的東西，這類的行為是很有幫助的。早前我們

解說我們的心總試著「跳、跳、跳」，當你看這，它就跑到

這；當你看那，它就跑到那，很多的「跳動」。當你垂首下

視的行走，只有很少的所緣，一個所緣你能較長地維持它。

這表示了專注的能力、正念的能力有在那裡。因此，根律儀

（indriya saMvara）是非常重要的，是為了減少所緣的程度。

當你開始訓練時是很困難的，昨天你試做，今天你不會感覺

到「節制」。明天你一再的訓練，過了一段時間，它將成為

一種習慣，過後因為很少的所緣，你會感覺非常的舒服、非

常放鬆，心容易專注，這能力生起。因此「戒」也是有很大

的關係，因為「籬笆」效應、「限制」效應，這對我們培育

心智是很有幫助的。

問：是否因培育禪定後而得的舒服感能令他減弱其正

念？

答：是。當培育禪定後，我們培育了這禪定一段很長的

時間後，我們的禪坐會變得很舒服，心也會很舒服，容易安

住在所緣上。這事他維持很長的時間，減少了他的專注力，
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但他是維持快樂的，只是專注力減少，正念滑落。然而他快

樂於他的修持，他更放鬆，這能力是存在的。這狀況，一般

是不好的。正念，早前因為正念，他帶起了禪定，現在他忘

了正念，這是不好的。我們需要正念與禪定時時都在一起。

這狀況可能發生，但不多。大多數的人有了安止定，圓滿的

禪定，正念與禪定都會一起具足的。

這狀況若發生，多數發生在痴特徵重的人身上，他們不

知什麼是正念，不知如何維持正念，他們忘記正念，只是長

時間舒服的坐在那裡，心很少所緣，只是維持快樂。這多數

發生在痴行人，一般的人是不會發生這樣的事。99%的人不

會發生，只有 1%如此特徵的人會產生這種狀況。

因此，正念非常重要，禪定也是非常的重要，所以我們

試著持續地培育這正念，沒有專注是無法培育正念的。現在

我們有一點的禪修，但有時我們忘了禪修，當我們行走時，

沒有專注，正念的力量就滑落了。若是這樣的方式，是很難

培育增長的。若你在禪坐的時間培育正念，當你行走時也給

予專注，那麼你的正念能力會增加，禪定能力也會增加。這

原理是通於每一個人的。

對於已培育的人（已培育念力的人），若沒有繼續培育

正念，他的正念力量會滑落。那麼，他需要再修持培育正念，

把正念帶起來。然而對於未培育念力的人，就更不用說了，

他需要培育這正念，從 5%、6%、10%、20%不斷地培育。所以，

每一位都要試著培育正念、禪定，進一步試著培育智慧。我

們祝福大家證得所有的道果及涅槃。
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sAdhu！ sAdhu！ sAdhu！

（2012-03-15 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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닄ꑔ솿 ꧀ꅂꥷꅂ뱺

ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

在上一回的討論中，我們討論了正念與禪定。我們也要

討論智慧，但我們沒有時間討論。現在，我們先做一些複習。

什麼是正念？什麼是禪定？一般上我們稱為「念」（sati），

大家都知道的，在佛教背景裡，一般的信徒也知道這字 sati。

若我們沒有正念，他們會說：「你沒有正念」。若你忘了某

些東西，他們會說：「你沒有正念」、「你沒有 sati」。在

我們的文化裡，這字眼已成為普遍上的用詞。這「念」sati

的意思是醒覺、專注。當我們在說話，我們知道我們在說話。

那麼，當我們說話時，我們忘了我們在說話，這是沒有「念」；

我們想，我們知道我們在想。「我們知道」，表示專注有在

那裡運作。這專注、觀照稱為「念」。當你行走，做某些事

務，持有專注，這稱為「念」。

「念」基本上有二種，正念（ sammA-sati）和邪念

（micchA-sati）。若你培育這「念」於好的事物，這稱為「正
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念」。尊者們培育這「念」，為了得到心理上的平靜、快樂、

法的理解、自然現象的理解，這是正念。因此尊者們行走時，

每一步都很有正念。正念於每一步伐，下一步伐也很有正念，

再下一步伐也很有正念。為什麼他們培育這「念」呢？為了

證得禪定、證得道果，這是正確的。他們培育「念」於好的

事物，這稱為「正念」。但有些人培育這「念」於不好的事

物，他們也持有專注，可是他們的動機是錯誤的，他們偷一

些東西、盜取一些東西、可能做某些事以違抗他人，他對這

樣的事情持有醒覺、專注，但這樣的醒覺、專注，稱為錯誤

的邪念。

我們跟隨佛陀的教導，那是正確的「念」——正念。這

「念」一般上我們需要培育，以次第的方式培育。若你有一

般的「念」10%，你要帶起這「念」至 100%。你要培育它，

然後你會知道如何培育這「念」，我們需要給予「念」所緣，

你要培育念所緣。若你給予念所緣，「念」就會增長。然而

念所緣則是醒覺所緣、專注所緣。什麼是醒覺所緣？什麼是

專注所緣？全部的善法都有這內容（念），但有的善法涵蓋

更多的「念」。我們對我們的身體專注，在專注身體時更多

的「念」產生；專注「心」時，更多的「念」會產生。比起

其他的善所緣，這類的所緣很快地能培育「念」。但一般上

全部的善法都含有這「念」。所以這「念」需要透過念所緣

來培育。

若你培育念所緣，例如你專注於你的腳步，幾個小時你

專注你的腳步，今天你專注你的腳步幾個小時，或你專注你

的呼吸，當你專注你的呼吸長達幾個小時，你的「念」增長
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1%。一天一點的增長，因為整天你都維持念所緣。早前你的

「念」只有 10%，現在是 11%，明天你也培育這「念」，整

天你都在培育、培育，它又增長 1%。那麼，一星期、二星期、

三星期、四星期，過後你可以看到這「念」增長至 30%、40%

的水平，但這還是未成熟。進一步你又再培育這「念」於念

所緣，這「念」增長至 100%，現在「念」非常平穩。

當這「念」來到 100%的水平時，不管你有沒有想它，它

都自然存在那裡。有時你沒有想到「念」，但自然的你知道

你現在在說什麼；自然的你知道你現在想什麼；自然的你知

道你現在在做什麼，因為在心理上，我們訓練「念」，而且

是充份地訓練「念」直到它能自然地操作，現在我們稱為「力」

（bala）。

在培育時期我們稱為「根」（indriya），培育至很強的

程度我們稱為「力」的水平。當達到這「力」的水平，它是

自然操作的，不管你有沒有想，它都在操作。但在開始階段，

即使是一個步伐，持有「念」也是非常困難，較後「念」自

然地在那兒，這「法」就在增長中。這增長的方法是你需要

理解的，你要更多、更多地培育這念所緣直到「念」有充份

地增長。這是對「念」一般性地解說。在上一講已有詳細解

說了，今天只是略說，今天我們的目標是要討論「智慧」。

第二個我們討論過的是「禪定」（samAdhi）。什麼是禪

定？減少分心。「一境性」（一個所緣）那是結果，但之前

呢？早前在一分鐘你擁有一百個所緣，現在減少了，在一分

鐘一百個所緣裡，你減少至五十個所緣，這也是一種禪定的
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增長。通常我們心的習慣是一個所緣到來、結束，幾個所緣

隨後持續；一個所緣來，將持續幾個所緣，這是心的自然現

象。對這自然現象，我們減少它的分心狀況。一個所緣到來，

試著把它延長久一點；一個所緣到來，試著維持久一點。

例如，我們專注呼吸，開始時我們無法專注很長的時間，

只有一秒鐘。極短的時間我們可以專注呼吸，心就跳出去了

（心跑掉了）。過後，你能專注呼吸兩秒、五秒鐘，現在可

以專注完整的一道呼吸、可以持續地專注幾道呼吸，現在你

可以專注幾分鐘了。這表示對一個所緣你可以維持久一點的

時間，及對那所緣增長了專注能力，而這能力會增加，一分

鐘、兩分鐘、一小時、兩小時。這能力如此增加，我們稱為

「禪定」。

禪定有許多層次，我們稱為「預備定」（parikamma

samAdhi）、「近行定」（upacAra samAdhi）、「安止定」（appanA

samAdhi），各種程度的禪定。這層次有賴於分心程度的多少，

有「分心」在那裡，但還可以專注，這是預備定；「分心」

較少，這是近行定；若「分心」完全不在那裡，這是安止定。

禪定是依這樣的方式增長的，對於禪定的增長，我們不

應該想最後階段的結果，你應從較基礎的階段努力。若你能

專注幾秒鐘，試著增加這幾秒鐘至另外的幾秒鐘；你可以持

續觀照二至三道呼吸，然後你要培育這能力至五、六道呼吸。

這能力你需要更進一步的培育至十道呼吸、二十道呼吸、一

百道呼吸，次第地增加。
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透過其他的所緣你也能做到。當你專注佛陀時，試著在

你的心裡專注佛陀的影像和佛陀的功德於一段時間，增加這

所緣。當你觀照其他的所緣，試著維持長一點的時間。當你

專注身體時，也試著維持長一點的時間，但不應試著做幾小

時，若幾小時的時間，緊繃會產生，困難會產生。只是一點

點的增加，早前你能做兩秒鐘，現在增加至四秒鐘，一點點

的增加。當你觀照外在的事物也是一樣。當你專注慈心

（mettA），你試著維持延長這所緣多幾秒鐘，這是增加定力

的自然法。

若你在想：「要進入禪那（jhAna）」，若你想更深程度

的禪定，是會有點累和緊繃的。但比起之前能維持這所緣更

長一點的時間，這表示你已在培育增長定力。之前當你看到

所喜愛的，馬上就分心了，現在你可以專注禪修所緣較長的

時間，這即表示你有在培育增長定力。現在你可以專注這幾

分鐘，這表示你有在培育，但你不應憂慮更深的水平何時到

來，它將增長…增長…次第地增長。

「禪定」與「念」是非常密切的朋友。非常密切的朋友

意思是，當「念」提升，「禪定」也會跟隨它。若「禪定」

提升，「念」也是會跟隨它。它們是互相支助的朋友。兩個

是一起工作的，當「念」增加，「禪定」也會增加；當「禪

定」增加，「念」也自然在那。所以，當你專注某些東西，

例如佛陀所緣，長一點的時間、長一點的時間，你的「禪定」

到來，「念」也在那兒。禪定的能力要依這樣的方式增加。
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早前我們的專注能力可能是 10%，現在你要增加，現在

你能做到 11%、12%、13%、15%，你的專注能力增加 13%、14%、

15%，你要把它帶起至 100%，這時你不會感到困難專注了。

當你行走時，你也能專注；當你站著時，你也能專注；當你

進食時，你也能專注；當你睡覺也能專注，因為已成為習慣、

心的習慣，我們稱為「力」（bala）。我們要以這樣的方式

次第地培育定力，直到平穩的水平。這稱為「禪定」。下一

個是「智慧」，也是今天我們所要討論的項目。

今天我們要討論「智慧」，什麼是「智慧」呢？可以說

是「了解真實相」、「了解四聖諦」、「了解究竟法」，我

們可以從很多方面來說，然而這些都是「智慧」的結果。類

似我們所解說的禪定，最後的結果是「一境性」（安住一個

所緣），我們維持心於一個所緣。同樣地智慧也是如此，最

後的結果是「如實了知世間的真實相」（法爾如是），這稱

為「智慧」。但智慧也是一個可增長的要素。我們說「念」

從十增長至一百，「禪定」從十增長至一百，「智慧」也是

一樣。「智慧」也是一個可增長的要素，它在所有的善法裡

增長，但有些特殊的善法是直接培育智慧的，這樣的善法當

你在培育時，智慧能力、理解能力就能增長一點。早前的理

解是十，現在當你培育善法，理解提升為十一，進一步你培

育這善法，理解提升至十五、二十，智慧的能力也是如此依

次第地增長、增長，最後的結果是能「如實了知世間的真實

相」（看到世間的法爾如是）。

我們要次第地培育這所緣，當我們培育時，智慧才能增

長。所以，一般的智慧是看某些東西，較後能看的角度比之
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前更多，再較後我們所看的角度，比之前更廣。這樣的能力

增加、增加…，直到最後能看到整體的東西，這稱為「智慧」

（paJJA）。現在你可以思惟，什麼所緣能增長智慧？

現在你知道智慧在什麼所緣裡能增長，什麼所緣呢？主

要是在次第的觀禪裡能增長智慧。智慧的意思是指對某樣事

物，我們可以比之前看得更寬闊，更明顯地我們能看到。例

如，我們看這身體，早前我們看這身體為「我」，「這是我

的身體」。「我」，只有一個東西在那裡，但較後我們訓練：

「啊，這身體有髮、有體毛、有三十二身分。」經由不斷地

訓練，過後我們可以看到身體是三十二身分。這比之前更寬

闊，早前我們所看到的是「人」和「身體」，現在則可以看

到身體為三十二身分。之後，我們再進一步地對這三十二身

分更詳細地觀照，什麼是髮？它由什麼造成的？是色聚；體

毛呢？是色聚；爪、齒、皮呢？全部也都是由色聚所組成的。

當一個人訓練、訓練…，他可以看到整個身體都由很多的身

分及許多的色聚組成。之前他只能看到的是「人」，現在他

的視野寬闊了，他對這自然法做許多的觀照，他的智慧增長

了一點。

之前他的智慧是十，現在他觀照這些，他的智慧提升至

十一，一個因數（百分比）或二個因數（百分比）在增長，

由於現在對身體的理解，世間的許多事物的理解，在理解這

些事物的真實相當中，我們之前的理解可能是 10%，我們的

智慧增加百分率是 1%或 2%。現在你可以觀照身體為三十二

身分，觀照身體為色法。早前我們無法看到這些，這樣的能
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力是隨著「觀照」到來。這觀照我們稱為「觀禪」（vipassanA）；

另一個我們稱為「區分」。

以各種方式區分，把身體區分為三十二身分；把身體區

分為色法，各式各樣的色法。這「區分」和「觀照」，我們

稱為「觀禪」（分別觀），對一樣東西加以區分和觀照。一

般上禪修者是知道色法和名法的區分，這也是觀禪，但一般

而言，全部的區分能力都能培育增長智慧的能力。現在我們

能增加我們的知識，能觀照身體的局部，這能力我們需要更

進一步地培育。

當我們更理解這身體時，我們可以透視這身體，可以觀

照身體的色法。對於世間自然法，如早前我們所說的，有很

多東西我們需要理解。在這些所需要理解的事物當中，現在

我們所理解的有 1%，所以我們的智慧增長 1%，進一步我們

需要理解「心」。早前我們忘了我們有「心」，現在我們知

道我們有「心」，「啊，這是我的心。」一般上，我們想：

「啊，我的心。」但較後當我們專注心的自然法時，「啊，

這是心的自然法，這是信。」「這自然法，是精進」；「這

自然法，是禪定」；「這自然法，是智慧」；「這自然法，

是正念」。我們如此地理解心裡的各式各樣自然法。

我們也理解這自然法如何增長。若你給予這種所緣，信

增長；若你給予那種所緣，正念增長；若你給予這類所緣，

禪定增長；若你給予那類所緣，智慧增長。我們理解心的自

然法及它們是如何增長。然後，若你給予心的所緣，是不善

法、邪惡法的所緣，心的力量將滑落。若你給予這類所緣，
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心的力量將會滑落；若你給予那樣的所緣，心的力量也會滑

落，我們以各種方法來理解心的自然現象。

當那人理解心和身體，現在他的智慧又增長另兩個因數

（百分比），現在他可以更廣泛地觀照色法和名法以增長智

慧的能力。這智慧能力又另增長兩個因數（百分比），現在

智慧已有 4%至 5%在那。之前是 10%，現在已有 15%了，智慧

在增長，但要達至涅槃，則還有許多世間的事物需要理解。

因此我們還需要培育 85%的智慧，以完成圓滿的智慧、廣泛

的智慧、寬闊的智慧。之前，我們無法看到身體與心，現在

我們可以看到身體與心，而且可以以各式各樣的方式專注。

這能力的到來是透過專注、觀照和區別，這區別、觀照、專

注的能力增加了這智慧的能力。

那麼，觀照名法、色法增長了智慧約 5%，較後，我們再

培育因果的知識。這色法如何生起？是什麼諸因導致它的生

起？是什麼諸因令這色法持續？是什麼諸因導致這色法消

失？是什麼諸因令這名法生起？是什麼諸因令它持續？是

什麼諸因令它消失？因此許多的方法，許多的事物需要觀

照。「髮、毛…」這些事物，它們生起的諸因、持續的諸因、

消失的諸因，許多方式需要觀照。心理方面，「信」的眾因

素、「信」持續的眾因素、「信」消失的眾因素。各式各樣

的方式觀照這「因」與「果」。當我們觀照、觀照…，我們

可以看到世間的事物，色法、名法和世間的任何事物都是因

果。



닄ꑔ솿 ꧀ꅂꥷꅂ뱺

３３

因與果，當以各式各樣的方式培育這知識，我們的智慧

又增長了幾個因數（百分比）。因為這比起色法與名法更寬

闊，因果關係的觀照更寬闊，它給智慧更多的力量。當你觀

照因果，它增長三因數，你的智慧增長至 25%。早前你的智

慧是 10%的水平，現在它增長至 25%。世間許多事物的真實

相需要理解，在這些當中，現在你理解的有 25%，還有 75%

是你需要理解的，以證得涅槃。

現在心理是非常平靜、非常調柔、非常快樂的，可以很

廣泛地看事物、世間的自然現象，能廣泛地看到身、心、因

果，早前我們無法看到這些，早前我們所看到的是「人我」、

「我的生命」，現在我們可以看到這些為身、心、因果。這

比之前更強，比之前更有力量，在某些角度智慧增長了直到

25%，這並不是真實的數據，只是舉例而已。每一個人增長

的方式都不相同，這只是一般上智慧增長的方式。但有些人

如菩薩、有很強修持的人，不是以這方式增長的，他們增長

的方式是很快的，但對一般人而言，我們是解釋這樣的方

式——智慧要素是依次第地增長。所以，我們需要很廣泛的

觀禪以帶起智慧。

智慧可以做很廣的解說，但現在我們要做簡略的解說。

另外一個很重要的方法培育智慧是觀照世間的所有自然現

象，全部的東西，都有三個自然現象，生、住、滅，我們稱

為「生滅」。全部的事物，你看太陽，因為許多的原因，太

陽形成。現在太陽持續著，過後因為某些原因，太陽消失。

這地球，因為某些因緣地球形成，原因還在那時，它則維持



꛲ꩫ뙽ꗜ꡴ꙃꅝꑀꅞ

３４

著，某些原因不在了，地球也就會消失了。這是對一般龐大

事物而言。

你可以理解我們的身體，因為某些原因，我們來到這世

間，原因在時，我們還能持續我們的生命，若原因不在了，

我們的生命也就宣告結束了。這是每一件事物的自然現象。

更小的事物是心理現象，因為某些原因，這心生起；原因在

時，心持續著，若原因不在，心則消失。這也是微小事物的

自然現象。

在心理上，我們訓練去觀照這自然現象。這自然現象與

因果一起，我們訓練心去觀照生滅、生滅…，當那人如此訓

練其心時，他可以觀照到任何事物的生滅、生滅。他的智慧

能力再增長另外的 25%，早前智慧是 25%，現在增長至 50%。

對要達到 100%的理解世間，尚有 50%在那裡，但他已來到了

很好的水平，因為現在是 50%，已經到達了一半的程度。這

是增長智慧的方法，較後我們還要以各種各樣的方式培育智

慧。我們會進一步解說。

我們需要進一步地次第培育智慧，我們要更詳細地觀照

「生滅」、「變化」，以許多的方式觀照，透過許多的角度

去培育智慧。以各種各樣的方法，觀照各種各樣的事物，以

進一步地培育智慧。他次第地培育智慧，50%、60%，當他到

達 70%時，我們說他證得初果。進一步增長，證得二果，再

進一步地增長，證得三果，更進一步地增長，到達 100%證得

四果。依這樣的方式，智慧次第地增長。
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當智慧增長時，我們需要對世間的三種自然現象，無常、

苦、無我做更進一步地理解。我們理解世間的一切事物都是

「無常」的；世間所有的一切事物都是「苦」的；早前我們

所想的是：「這是不快樂，這是快樂的」，現在理解「這是

苦，那也是苦」；早前我們想：「這無常，那是常」，現在

也理解「這是無常，那也是無常」。無我，早前認為一些事

物是「無我」的，一些是「我」的，而現在也理解全部的事

物都是「無我」的。對這自然現象的理解增長了。

當我們在心裡培育觀照這自然現象時，心則會理解四聖

諦，世間的苦、苦的原因、苦的止息及滅苦之道，理解四聖

諦。當人們能理解四聖諦，其心的理解力更增長、心更寬闊。

早前看到是「人我」，有一點「人我」想，後來減少、減少

這「人我」見，最後來到「無我」，最後心達到「無我」，

真正理解全部的東西只是世間自然法而已，全部的事物都是

自然法而已，沒有人我、眾生。這是培育智慧的方法。

進一步我們要討論這三者（念、定、慧）的關係，下一

講我們再談這關係。今天就在此結束。祝福大家每一位都能

培育這智慧，依次第地增長直到 100%，完全地圓滿，證得所

有的道果及涅槃。

sAdhu！ sAdhu！ sAdhu！

（2012-03-22 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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닄ꕼ솿 ꒣뉢왛ꪺ귗닟

ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

今天我們要談修習不淨觀的價值，不淨觀的修習。「不

淨觀」（asubha），我們大家都知道，我們都有在修習。然

而，還是有必要進一步地解說修習不淨觀的價值。

不淨觀，我們稱它為「不淨」，不淨的意思是什麼呢？

subha是美麗，asubha則是不美麗、醜陋，是美麗的反義詞。

大多數世間的老師都鼓勵看美麗、美麗，但佛陀則鼓勵我們

看不漂亮的，為什麼呢？看美麗的或看某些東西並給予價

值，這會幫助增長貪愛、執取。當他有煩惱，貪愛、執取欲

所緣，都是基於這價值觀。「這很好，那很好，這很好」，

心的習慣是給予價值。這是心的自然現象。

因此，我們的心是貪愛這個、貪愛那個、貪愛這個，這

是心的自然現象，這是錯誤的自然現象。因為無明的緣故，

我們培育了不必要的心理，所以我們的佛陀鼓勵我們培育不

淨觀。觀照不淨、不淨、不淨…當你觀照時，減少了那東西
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的價值。我們可以給予這所緣價值，我們也可以減少這所緣

的價值，然後減少對這所緣的貪愛、減少貪愛、減少執取，

減少這貪欲所緣所引起的貪欲，這些都減少了。所以佛陀時

常都鼓勵我們修習不淨觀。我們將進一步討論這不淨觀。

什麼是修習不淨觀的價值呢？我們已解說了可以減少

貪愛，這是對的。通常我們都是給予所緣價值，特別是這不

淨觀與欲所緣有關連。這欲所緣，我們給予：「啊！這眼睛

很好，耳朵很好，鼻子很好，舌很好，身體很好。」「顏色

很好」等。這東西我們加以比較，然後我們給予「美麗」的

價值觀（美麗之見），「這很好，那很好，這很好」，類似

如此我們給予「美麗」的價值，這增加了我們的貪欲心，由

於我們給予其價值的緣故，然而真實相是不淨的（不美麗），

可是我們無法看到這真實相。

這真實相是不淨的，我們看眼睛流出眼屎；耳朵也流出

不淨的東西；鼻子也流出鼻涕，這是很髒的；舌流出口水等

廢物；身體，很多的汗及氣味從身體排出和下半身所排出的

小便及糞便。其實身體是很醜陋的，然而當我們給予這些東

西美麗的價值時，我們是無法看到醜陋、不淨的真實相的。

所以，我們的佛陀鼓勵我們修習這不淨觀。

當我們修習不淨觀時，我們看到身體是不淨的，是充滿

臭味的。這頭髮若沒有清洗，它將發出臭味；這身體若沒有

清洗也會發出臭味；眼睛沒有洗也會發出臭味；鼻子、舌等，

全都是充滿臭味的，是骯髒的東西。很多骯髒的東西從這身

體排出，所以當我們觀照時，這東西的價值將減少。東西的
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價值減少，貪欲所緣將減少。當貪欲所緣減少時，你的心就

會比較放鬆。因為早前這些欲貪所緣不斷地干擾你，所以當

你在修持、修持…、修持時，非常困難。

當你修習不淨觀時，欲望減少，心更放鬆、更舒服。當

心更舒服時，暫時遠離欲貪所緣，相關連的煩惱也隨著減少。

與「欲」相關的有「錯見」、「自我」、「慢」，全部都會

減低。由於多種方式的觀照，對身體、身分，現在所看到的

是不淨、身體的變化，因此錯見減低了。早前我們看「啊！

這身體非常好」—— 錯見。現在錯見減低了，當錯見減低

時，欲貪也減低。當欲貪減低，「自我」、「慢」、「比較

心」也會隨之減低。因為每一個人都是相同的，都是不淨的

身體，是醜陋的身體。那麼，沒有「比較」產生，「啊！我

是最高的，我是最美麗的。」沒有這些的比較，因為我也是

骯髒的身體，他人也是骯髒的身體，每一個人都是骯髒的身

體。所以「比較心」就減低了，「自我」、「慢」都減低了。

因此與欲貪相關連的這三者都會減低。

然而，在相反的方面，則增長了重要的素質——智慧。

智慧增長，對身體的理解、對心的理解、對世間自然現象的

理解、內、外的理解都在增長，及正念也增長、禪定也增長，

其他的菩提分（覺支）都在增長。所以佛陀鼓勵我們修習不

淨觀。當我們修習不淨觀時，全部好的素質將會增加，全部

的障礙則會減少。

那麼，不淨觀對我們僧眾的修習是很有價值的。有時我

們修習禪修，想要控制欲貪、欲望所緣，非常困難。我們很
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用功地試著修習、修習…，可是因為這欲貪所緣，令我們整

日都無法修習。所以，我們使用幾分鐘的時間修習不淨觀，

觀照身體的不淨，骯髒的東西從身體流出，以各種方式觀照，

欲貪的力量將會減低。然後，我們再修習我們主要的禪修業

處。整日我們都會充滿快樂，因為禪修增長、禪修很順利，

之所以如此是因為沒有受到欲貪所緣的干擾。因此，修習不

淨觀是較有價值的。

現今，不怎麼鼓勵修習不淨觀。然而在我們過去的古時

代，佛陀時代、較後的阿羅漢時期，他們時時都鼓勵修習不

淨觀，可是現今的教育，不怎麼鼓勵，因為我們的環境背景

鼓勵的是其他的，但這不淨觀是較有價值的。佛教背景還有

一點的修習（還有人在修習這業處），然而有些背景，如華

人背景是不鼓勵，他們不喜歡修習不淨觀。其實，現今的錫

蘭背景也不怎麼鼓勵。即使如此，不淨觀還是很有價值的。

有一個很小的例子。我們的大長老，來出家的時候才十

六歲或十七歲，非常年少。當時有幾位年少的男孩也與他一

起出家，他們共有四人。他們的老師是這裡的創辦人（開山

者）Ven.Buddharakkhita µahA †hero。他是一位非常好的尊

者，他的素質可以比擬為阿羅漢，個性非常簡單、非常自然、

非常謙虛，與人無諍。

當時我們的大長老還是年少的男孩，尊者對這四位男孩

說：「首先，你們要修習不淨觀。你們要先觀想死，當觀想

你死時，你可以專注發生在你身體的情況。當你死時，你的

身體開始膨脹，開始變成青瘀色；膨脹變青瘀色，然後因為
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體內氣壓的關係，開始有些東西從口中、鼻子流出。然後有

些蒼蠅到來吃及下蟲卵在那兒，在口、鼻、一些地方，牠們

下蟲卵在那裡。較後這些卵變成蟲，蟲也就開始吃這身體，

從口或其他地方開始吃。所以，臭味開始散播到各處。其他

的動物也到來了，牠們也開始吃身體的某些部位。一隻動物

到來吃身體的一片肉，另外一隻動物到來吃身體的另一片

肉。類似如此，其他動物如狗、狼等到來吃。所以，這些蟲

較後進到身體裡，吃身體裡面的部分，吃、吃…然後從身體

的另外一邊出來。蟲從這裡吃、吃、吃…然後從那一邊出來。

這些蟲、動物吃這身體，臭味也到處散播，直到這身體消失。

你們應該觀照這些。」尊者如此地告訴這四位男孩。

所以，當時的大長老及其他的男孩都修習這不淨觀，他

們的修持非常舒服，整日心裡都沒有欲貪所緣。沒有欲貪，

非常舒服，他們的心都非常放鬆。因為心比較放鬆的緣故，

當他們學習時，他們就容易記得所學的，容易反省。

因此在古時候，尊者們是常解說、多鼓勵修習不淨觀，

它有許多方面對出家生涯很有幫助。若我們也能每天修習不

淨觀幾分鐘，是很有幫助的，因為有些時候，今天一些所緣

干擾我們修持，有些所緣令我們無法修持，或者因為早前的

一些記憶讓我們困難修持，所以當我們觀照不淨，觀照蟲聚

的身體、臭穢的身體，這樣的省思、觀照，能減低我們的欲

望、減低貪愛。當這些減低，我們整日的修持將會很順利。

緊接著若你修習安般念，將會很順利；若你修習遍禪，也非

常順利。因此，特別是對僧眾，至少修習不淨觀幾分鐘是很

有價值的。
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所以，在我們出家生命裡，修習不淨觀是較有價值的。

在我們的禪修修習裡，主要有二種障礙。對於禪修者，特別

是僧眾或尼眾們，他們持續地修持，他們主要有二種障礙。

第一個是貪愛或欲貪所緣。過去的記憶或現在的某些記憶干

擾禪修。這是貪愛或欲貪所緣。第二個障礙是不快樂、瞋恚

所緣。某些很小的事情到來而感到不快樂。當我們在修持中

不快樂時，心理上沒有快樂在那裡，所以成績不好，因為心

不快樂。因此很小的事物，我們視為很大的事物。有些事物

在僧眾中談著，我們執取為很嚴重、很大的事件，然後心裡

不快樂。在僧眾中或禪修者中，有些的心理是有一點不一樣

的，這些很小的錯誤，我們執取它，把它視為很嚴重、很大

的事件，然後在心裡感覺不快樂。這二種障礙主要干擾修持。

對於第一個障礙，我們可以透過修習不淨觀來減低。我

們修習不淨觀，我們可以減低貪愛。你們曾聽過很多故事，

在過去他們都修習不淨觀及有些尊者透過不淨觀的修習而

達至阿羅漢果的體證。你們有聽過在佛陀時代的大黑尊者

（Ven.µahAkAla），他時時都在修習不淨觀，透過不淨觀的

修習，他達至阿羅漢果的體證。

過後，在我們歷史背景裡，著名的故事中的 摩訶提舍

尊者（Ven.µahA †issa），也是時常省思不淨觀，白骨、白

骨、白骨…即使當尊者看到漂亮的女人，他看到的是「白骨」

（骨架），只看到白骨而已。那時，他因這修習，進而證得

阿羅漢果。這類的故事存在於我們的背景裡。
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所以，對於禪修者，修習不淨觀是較有價值的。早晚觀

照我們的身體及不淨，每日修習幾分鐘是很有幫助的。其他

的煩惱如瞋恚，可以透過修習慈心觀及佛隨念來減低。但不

淨觀對減低貪愛和欲貪所緣是很有幫助的。

那麼，在古時候有很多故事是關於不淨觀的修習，現今

我們也有得到一些有關尊者們修習不淨觀的經驗。大約十至

十一年前，有位尊者在這出家，早前他曾有過其他禪修的修

習，他修習很多很多的禪修業處。他來這裡時，有很強的「信

心」，問尊者：「尊者！可以給我禪修所緣嗎？我曾修習這

禪修所緣沒有成績，曾修習這（另一個）禪修所緣沒有成績，

曾修習這（又另一個）禪修所緣，但還是沒有成績。我可以

減少某些東西嗎？」我想他曾修習這麼多的禪修業處，我應

該給他某些東西，所以我想不淨觀的修習對他有幫助。

我便對他說：「我可以給你不淨觀的修習。」他問：「尊

者！可以透過這修習體證嗎？」我說：「是的。」他又問：

「需要多久的時間能得到這修習的成績？」我說：「一般上，

需要兩個月。若你持續地修習兩個月，你將得到一般的平靜，

時常得到這平靜。若你再修習另外的幾個月，你可以得到更

深及更穩的禪定。」因為他問，所以我給予一般性的回答，

給予幾句作為鼓勵，增加他的信心。所以，我說了這些話。

他又問：「尊者！可以修習聖默然嗎？」他問聖默然的

修習，我說：「好的！你可以修習，但我要看個性。」我們

不知道，有些人持有太多的嚴謹修持，有時對他們不怎麼適
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合這嚴謹修持。因此我說：「好的！你修習一個星期，嚴謹

修持，持續地修持，你修習一個星期。」那麼，他接受了。

過了一星期，他到來報告：「現在，我感覺非常舒服，

我得到更多的能量，但我沒有禪定，可是我感覺更有能量地

修持，我可以繼續嗎？」我回答說：「是的！你能持續。」

我們明白對他的個性沒有多大的副作用，因為有的個性，若

太多的精進會產生副作用。所以，他繼續持續他的修習兩個

月。當兩個月過後，他得到很強的禪定，非常亮的光產生，

很明亮的光，非常好的禪定。所以，他得到成績了。如早前

我們所說的大約兩個月的時間，他現在非常快樂，而且之前

所言現在也正確實現了，我們所說的都成真了。我們沒有多

想，我們說一般上某人修習兩個月應該會得到禪定，這是透

過經驗我們才如此說的。

所以，他現在非常快樂，繼續這修習持續另外的幾個月，

六個月。他告知他的心如阿羅漢，完全沒有煩惱。他說：「尊

者！現在我感覺好像阿羅漢。」我說：「你可以省察煩惱。」

他說：「看不到。」看不到煩惱。一個星期、兩個星期過後

又回來報告。「好的，你進一步的省察。」他再說無法看到

煩惱，對他的修持感到非常快樂。這是一個很小的例子。

現今，若有人修持也能得到很強的禪定及可以擁有很強

的心，沒有煩惱、自在的心、快樂的心。所以，若你有這修

持，很強的心，很強的修持，那麼我們的出家生涯會是充滿

快樂的。大多數的僧眾中，有些人出家、還俗，那是常有的

事，大多數還俗者都是因為無法控制心，無法控制欲望，「這
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個好，那個好。」無法控制，所以他們想：「這個好，出家

生涯不好，不能快樂。」但若我們能從欲望妄想中解脫（得

自在），出家生涯時時都快樂。

現在我們知道出家的利益、價值，我們可以擁有很多的

時間修習，更多的快樂。我們可以從心裡去除我們的煩惱，

所以，現在非常快樂。現在，我們知道出家生涯的價值，我

們是不會放棄這袈裟，不會放棄這修持。整個生命都會在修

持，因為我們知道它的利益。但若我們沒有正確的修持，沒

有足夠的訓練不淨觀，無法看到出家生涯的價值，〔就很難

持續這修行〕。因此佛陀時常鼓勵僧眾修習不淨觀。

在心理上，當修習不淨觀，它是「美麗」的相反面。通

常我們多訓練我們的心於「美麗…美麗…美麗…」，所以心

裡多持有這「美麗」的價值觀，要破除這「美麗」，我們需

要「醜陋…醜陋…醜陋…」，然後才能減少這「美麗」之見。

若這「美麗」存留在那裡，欲望則會在那兒。所以我們得到

貪欲想，那表示在內心裡有「美麗」之見。我們需要理解早

前的訓練是給予「美麗」之見，因此現在我們得到「美麗…

美麗…美麗…」之見。這「美麗」之見製造了欲望，所以當

欲望到來，你應該理解：「啊，我要給予相反的東西。」什

麼呢？醜陋…醜陋…醜陋…不淨…不淨…不淨…若你給予

這些，這欲望就會減低。

全部的禪修是無法在短時間內得到成績，我們需要一再

地訓練。若你修習安般念，你無法馬上獲得禪定；若你修習

慈心，你無法馬上得到平靜；若你修習不淨觀亦如是，你無
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法立即獲得很有效應的成績。但若你有足夠的訓練，今天你

修習一點，明天你修習一點，後天你也修習一點，這星期你

修習一點，下星期你也修習一點，慢慢地就很有效應了。

現在當欲望到來，你可以應用它減低欲望。當另一個欲

望到來，你可以應用它減低欲望，但在剛開始時，今天你開

始修習不淨觀，欲望到來，你無法應用它。可是經由你不斷

地一而再地訓練、訓練…現在有了足夠的訓練，你可以減低

欲望了。所以，修習不淨觀對出家生涯是很有價值的，讓出

家生命更快樂。因為我們修持、修持…有時我們需要出去，

將面對各式各樣的所緣，然而心可以在任何地方，都能有很

好的控制。在寺內，我們心可以快樂，到外面時心也不受欲

貪所緣干擾。若你修習不淨觀，在心理上會更快樂。

現在著名的尊者帕奧禪師（Ven. Pa-Auk Sayadaw）、我

們的大長老、早前的老師阿姜查尊者（Ven. Achan Cha）及

我們的戒師 Ven. ∆inavaMsa µahA †hero，如這些尊者，他們

都曾有很好的修習。他們有很好的修持，他們能很好的控制

心，因此他們的心增長、增長…次第地增長。所以，較後他

們在這背景裡成為很有價值的僧眾。在僧眾當中，他們是較

為珍貴的，其他尊者也是很有價值，然而在他們當中，這些

尊者是更有價值的。這自然現象時時都存在於修持背景裡。

在佛陀時代，誰有很好的修持就會成為很好的尊者。較

後也有很好的尊者出來（誕生），然後又有一些好的尊者出

來，之後又再有一些好的尊者出來。現在也有一些尊者出來，

在未來也會有一些尊者出來，因為他們修持的緣故。那麼，



꛲ꩫ뙽ꗜ꡴ꙃꅝꑀꅞ

４６

現在你們在這裡修持，當你很好地依次第地修習，學習如何

控制貪欲，學習如何控制瞋恚，學習如何控制痴，你有很好

的學習，心智就慢慢地在增長，你也將在這修持背景裡成為

有價值的人。在教學的背景裡，你將成為很有價值的人，因

為具有這正確的修持。所以，在你們當中，有一些將成為很

有力量及能達到更高的層次，因為這正確的修持及好的素質

的緣故。

這是自然現象，是無法避免的。所以，我們需要持續地

修持…修持…修持…直到我們達到某種程度。我們不僅在想

觀智，我們更應該修習直到我們到達觀智的階段；我們不僅

想道果的體證，我們更應該持續地修持直到我們體證這道

果。若你能有某種程度的體證，對這禪修背景是更有價值的。

我們祝福每一位能持續地依次第修持，然後控制全部的

煩惱，培育增長所有心裡好的素質及培育觀智，最後證得所

有的道果及涅槃。

sAdhu！ sAdhu！ sAdhu！

（2012-03-29 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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닄꒭솿 ꓟ쁈왛

ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

在上一回的討論中，我們討論了不淨觀（asubha），修

習不淨觀的價值，瞭解它如何地影響我們的修行。不淨觀的

修持已在上一講裡解說了。今天我們要談「心隨觀」

（cittAnupassanA），修習對心識的觀照、專注於心識，這修

習對我們是很有幫助的，類似不淨觀（asubha），這也是很

有利於提升心智。我們理解心，更多的修習心，令心更平靜，

讓心從煩惱中解脫出來。我們將談一些有關這方面的，若有

時間，你們也可以修習一點。將來你們可以在觀禪階段有更

深入的修習，但在這階段，大體而言，我們試著擁有一些經

驗。

心隨觀（cittAnupassanA）是正念於心識。也可說是正念

的觀照心識。心隨觀的價值是讓我們的心平靜、止息我們的

痛苦。因為當我們在禪修時，我們心將發生什麼事呢？我們

的心將平靜…平靜…平靜…最終止息我們的痛苦。這事在我
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們的心裡發生。若你能清楚地理解這心，要平靜我們的心、

止息我們的痛苦，就很容易做到。所以在四念處

（satipaTThAna），正念的四個基地裡，當中也有心隨觀

（ cittAnupassanA）。身隨觀（ kAyAnupassanA）、受隨觀

（vedanAnupassanA）、心隨觀（cittAnupassanA）、法隨觀

（dhammAnupassanA）。它是排在第三，是在解說如何對心

識專注，專注心識的價值是什麼。這是在四念處裡解說的。

其實，這對心的觀照（專注）是來自於觀禪。當我們進

入觀禪課程的修習時，我們將獲得對心更深及更完全的知

識。在這之前，我們對於心識也能有一些普遍的知識。這對

於讓我們令心平靜是很有幫助的。若我們瞭解「心」，就很

容易控制「心」。因此在禪修中，我們需要讓心「正直」、

「強而有力」及「平靜」。若我們很清楚瞭解「心」，則容

易做到這部分。所以，每日能有幾分鐘的修學觀照「心」是

很有幫助的。過後，你能在觀禪的部分更深入它。

「心隨觀」cittAnupassanA，anupassanA是觀照，citta是

心，對心的觀照，專注心識、專注心識、專注心識…我們稱

為「心隨觀」(cittAnupassanA)。猶如不淨觀，我們對不淨做

觀照，我們專注不淨、專注不淨、專注不淨…當我們專注不

淨，我們將得到更多有關不淨的知識（更瞭解不淨）。當我

們專注心識，「這心、這心、這心…」我們得到更多對「心」

的知識。所以，更容易區別「好」與「壞」，非常容易培育

「好」的、非常容易去除「壞」的。當我們去除不善的心，

心理上會更平靜、更喜悅，因此修學心隨觀是很有價值的。
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對心識的觀照，類似其他的業處，不淨觀，當你專注不

淨時，無法在一天內成就。今天你專注不淨觀，但你無法體

會到不淨，你只是專注而已。明天你也在專注，只是專注，

沒有不淨的體會，後天、下星期、一星期、二星期，沒有多

少成績，我們持續這專注，不淨…不淨…不淨…我們保持這

專注，當我們專注、再專注，一再一再地專注，一星期、二

星期，幾星期過後，我們才能獲得「不淨」的感覺、「不淨」

的體驗。這需要透過一段時間的訓練後，成績才會展現，這

技術是通於每一個禪修業處的。無論我們在使用哪一種禪修

業處，我們都需要訓練它，一再地訓練，因為我們的心理在

此之前沒有受到這訓練。直到心理受過充份訓練，心理擁有

這經驗之前，我們需要這修習，一再一再地修習。

同樣地，我們想要有「色法之見」。雖然我們知道身體

是由四大元素組成，但我們無法看到，當我們專注四大，但

無法見到，因為我們的心還沒有足夠的訓練。你要看到四大

色法，你需要不斷地修習色法，今天修習色法，明天也修習

色法，下星期、下個月、一個月、二個月後，你獲得觀照色

法的知識，現在你能專注色法。這樣能力的產生是因為你訓

練你的心，這技術是通於全部的禪修業處。

同樣的方法，我們想要觀照心識，我們無法在一天內看

到「心識」，你只是修習心識，「這心」、「這心」…你只

是專注這心，你無法有很好的專注，如同色法，開始時我們

也是無法專注色法。同樣地，你專注這心、另一個心，只是

「心」，你持續地專注它。因此，今天沒有成績，明天、這

星期、下個星期都沒有成績，但你的經驗在增長。這個月、
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下個月，啊！你可以看到心識了，看到心的所緣，「這所緣

來」、「那所緣來」、「一個所緣來」、「另一個所緣來」，

你可以看到，你可以專注，這能力的產生是來自於經驗。這

也是有賴於你的修持，若你持續不斷地修習，可能在幾天內

你能得到成績。若沒有持續修習，今天只是一點的修習，可

能需使用幾個月的時間才有成績。無論如何還是在增長中，

經驗在增長。直到這樣的能力到來之前，你都要訓練、訓練…

訓練專注心識。這是專注心識的一般性方法（普遍的方法）。

過後我們再更詳細的解說這心識的專注。

我們解說對心識的專注，在開始階段是很難專注的，因

為密集存在那裡。類似身體，你可以從身體上理解，當身體

的密集存在時，它即成為煩惱蓋生起的管道。我們通常都認

為「身體」是一個東西，「我」、「他」、「她」的「身體」

是一個東西，所以它是煩惱蓋生起的管道。當你訓練專注身

體的三十二身分、身體的色法，開始時你無法專注，過後你

慢慢能專注三十二身分，你能分開三十二身分；你可以分開

色法，然後你堵塞了這煩惱蓋生起的管道。現在很少有機會

給煩惱蓋生起，因為破除了密集。現在無法看到一個東西，

現在看到的是很多東西。當禪修者有很好的訓練後，他能立

刻看到色法，能立刻看到三十二身分，這種能力的產生，是

從他自己的經驗而來。

同樣地，我們專注「心」時，開始時我們看的是一個心，

「我的心」、「她的心」、「他的心」，一個東西，這稱為

「密集」。只要這密集還在那裡，這心理上（名法上）的密

集還存在時，這就是煩惱蓋生起的管道，這「我想」、「你
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想」、「她想」的念頭很自然地存在我們心裡。「我做」、

「他做」、「她做」，這是心理原本的自然現象。「靈魂」

或「密集」是自然地存在於我們的心裡，只要這自然現象還

在我們心裡，便是煩惱蓋生起的管道。但當你訓練專注心識，

這自然現象就能慢慢破除。你專注心識、專注心識，開始時

沒有經驗，不能有很好的專注，可是過後你慢慢擁有了經驗，

你可以很好地專注心識。現在你能很好地觀到這心、這所緣，

那所緣，你能觀得很好。

通常一個所緣會伴隨許多的所緣在那兒，有很多各式各

樣的東西會在那裡與一個所緣連結。如我在說話，就有各式

各樣的所緣在支助。那麼，當我以善心在說話，有很多善心

的支助在那裡。有時心裡參雜善心與不善心，混合的心，兩

方面都有支助。不是在同時，是在不同的心路中連結支助。

善的念頭生起，常常又有不善心到來破壞它。一個念頭接續

一個念頭，在這念念之間有許多各式各樣的心理要素在那

兒。所以每個人說話的方式各不相同，因為當中有很多各種

各樣的心理素質在支助。他訓練專注這自然現象，過後他能

專注這自然現象，他能區別所有的心理所緣。

例如一個善於觀照色法的人，他可以立刻地看到色法，

因為他經驗的緣故。同樣地，對於一個有專注心經驗的人，

他也能立刻地觀照所有的心，他能區別這心，這所緣、那所

緣…這所緣、那所緣…他能立刻地看到很多所緣，他能區別，

這知識破除了名法的密集。當名法密集被破除後，他感覺非

常舒服，因為他已堵塞了煩惱蓋生起的管道，他可以清楚地

看到不同點，當貪心到來，心會發生什麼事；瞋心、癡心到
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來，心會發生怎麼樣的狀況，他能看到這全部，他能專注這

所有的心理狀態。這知識是很有用的，若任何人能很好地專

注心識，對令心平靜很有幫助。

如之前我們解說的心理自然現象。心理自然現像是一個

所緣到來，然後另一個所緣到來，然後又另一個所緣到來，

心是非常迅速的，在那裡有很多所緣聚集在一起，各式各樣

的所緣在支助。我們需要這些支助，當我們做善事時，好的

心理在支助，不好的心理也在支助；有時我們在做不好的事，

好的也在那兒。如我們在打掃，那是件好事，當我們在打掃、

打掃…不好的心理也在支助，「為什麼其他人沒來，只有我

在做？」「為什麼我要做這事？」類似如此不必要的心理存

在於善的所緣裡。

當我們在禪修時，修習安般念或其他禪修業處，培育善

所緣，在這同時，不好的東西也在支助，記憶到來，不好的

記憶生起，不好的心理也在那裡，所以混雜了。一般上我們

的心理有很多是混雜的。我們想我們在做善事，可是在這裡

面，有很多不善也混雜在裡邊。

當我們訓練我們的心專注心理狀態，我們可區別，我們

可以分開。我們可以專注我們的心，心理的自然現象。過後

我們可以看到心理上沒有「人」。早前，我們看到是「人」，

「某些人罵我，某些人對我做出某些事，我不快樂！」，早

前我想的是「人」，「他為什麼做這事？」「為什麼他要做

這事？」，其實那只是心理狀態，他捏碎自己的心及責罵某

人，但這心也是無常的。幾分鐘過後，這心已不在那了。沒
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有「人」在那兒，我們可以專注沒有「人」、沒有「眾生」，

只有「心」而已。

可能我也會有情緒地責罵某人，也是一樣的專注，「啊！

我的不好情緒生起了」，「我不必要的心到來了」，「啊！

這也是無常的」，另一個所緣到來，又另一個所緣到來，也

是能專注，只是所緣，當中沒有「人」、沒有「眾生」。這

樣的專注很容易讓我們去除不必要的所緣。否則，某些東西

持續的到來，干擾我們的心。今天我們修習禪修，某些事發

生，整天都干擾我們的心。明天，同樣的東西又來到我們的

心，「為什麼昨天發生這樣的事情？」同樣的東西又干擾心。

後天也持續這所緣，甚至連續幾天都干擾我們禪修。其實，

這不必要的煩惱蓋是很干擾我們的心。我們可以訓練專注這

心、這心的自然現象，很容易排除不必要的所緣，而繼續專

注我們的禪修所緣。

我們知道有位很好的尊者，他住的很遠，是位錫蘭人。

他禪修已經很久了，大約有二十年之久。他有這樣的修持，

但他不滿意他的修持。通常他在森林裡禪坐，在森林裡修持，

大多數時間，他試著正確修持，可是他對自己的修持不感到

快樂。然而最近，他說他對自己的修持感到非常快樂。因為

現在他得到了方法，以前因為煩惱蓋的緣故，令他無法有很

好的專注。現在他得到方法，他專注心、心…現在他可以捉

住每一個心。「現在我可以區別每一個心，去除不必要的心。

現在我可以維持善心，現在我可以很快樂，現在完全地快樂，

整天都很快樂。整天我都可以專注心理狀態（心所）。」
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他說他現在很快樂。你看，二十年來他被某些煩惱蓋所

困擾，所以他無法獲得禪定，他無法得到觀智，無法獲得更

深的修持、快樂。但是這二十年過後，他得到了快樂。所以

修學心隨觀也是無法馬上得到成績，它需要時間，及我們需

要修習、不斷修習。當你修習觀禪的部分時，你可以再修習，

一再一再地直到你有能力專注整個心理現象，你能獲得專注

整個心理現象的能力。

若你很好的修習心隨觀，過後你可以修習每一個心的心

理狀態（心所）。就如一個有這樣經驗的，可以立刻看到全

身色法的人，他可以專注全部的色法。同樣地，對於有能力

專注心的人，他可以立刻專注全部的心，以及整日他都能維

持著這能力。他的心將會很快樂、更舒服。所以不管任何事

發生，他能專注沒有「人」，只是心而已，非常安樂、非常

舒服。

修習心隨觀，不只是現在，在古時候也有很多人在修習。

在佛陀時代，有一位尊者，也修習這心隨觀，在他未出家修

習之前，他不是佛教徒。那時候的印度不是佛教的背景，但

當佛陀出現後，很多人都成為佛教徒。他看到一位尊者，然

後他開始供養食物及省思，過後他開始皈依三寶，他通常從

尊者那裡得到勸諫。第一個階段的勸告，是做佈施供養，對

尊者、窮人等做佈施供養。第二個階段是皈依三寶。第三階

段是開始奉行五戒。第四個階段是開始奉行八戒，過後是十

戒。十戒過後，尊者勸告他出家，因此他出家了。之前他非

常快樂，奉行三皈五戒，他非常快樂，因為他省思這些事物，

他的心非常快樂。現在他不快樂了，他出家後反而不快樂，
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因為他去到戒律老師的地方時，戒律老師向他解說很多的戒

條，227 條戒法，還有很多的律儀，這些要他全部都要知道，

否則將無法很好的保護他的戒。他時常都被鼓勵要學習全部

的戒律。當他去到其他老師處，他們時常解說阿毘達磨，有

關於心的種種知識。「你要專注你的心，這心、心所在那裡，

你需要學習這些東西」，他被鼓勵要學習阿毘達磨。

過了一些時候，因為他對二種不同的生活方式做省思。

他感到非常的不滿意、不快樂。早前的在家生活，當他修習

基本訓練的時候，他非常快樂，現在卻不快樂。這本應該是

相反的，出家過後應該是更快樂的，但他不快樂。出家後通

常因為我們沒有很多東西要負責，應該更快樂，但他現在卻

擁有更多的憂慮，因為很多東西需要學習而覺得困難，因此

產生不快樂。

於是他到第一位老師那裡說：「尊者！現在我對我的生

活感到不快樂，我想還俗。」老師很有智慧，說：「是的！

那也很好。讓我們去佛陀那裡得到一些勸告。」他也同意了。

到了佛陀那裡，老師就向佛陀說：「尊者！這是我的徒眾，

他曾經依這樣的方式次第的修習，他曾是個很好的優婆塞

（upAsaka），是一個很好的修持者。當他出家後，他不滿意、

不快樂，因為他需要學習很多東西。因為他不喜歡學習很多

東西，所以他不快樂。」

對佛陀而言，說這些已足夠了，因為佛陀知道，佛陀可

以觀照他的過去世，因為佛陀擁有完全的知識（徹底的知識）

能觀看他人的過去世。佛陀看到他的過去世，他曾經修學很
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多的心隨觀，因此佛陀對他說：「賢友！你可以做一件事

嗎？」「是的，尊者！我可以做一件事。」「若你做一件事，

全部東西都包含在裡面。若你專注你的心，全部的戒律都在

裡面。若你能控制你的心，全部的戒律都在那兒了。若你專

注心，阿毘達磨全部的原理都在那了。」因此，他說：「是

的，尊者！我可以做那件事。」他得到這所緣，然後他修習。

因他曾在過去世修習過這禪修業處，所以成績馬上到來，他

可以很好的專注他的心，這專注最終讓他證得阿羅漢果。

你們看這專注心的禪修，可以帶到證入阿羅漢果，原因

是這也是一種正念。基於心識的正念，若你專注、專注心，

可以控制、可以去除不必要的心理素質，可以專注、培育必

要的心理素質，一直到證得阿羅漢果。所以修習專注心是很

有價值的。我們沒有鼓勵修習這業處整日，但在你臨睡前，

你可以修習，你可以省思，今天我有這樣的心，那樣的心、

這樣的心，直到現在，全部的心都消失了、不在了。你可以

專注全部的心。這專注能增加你觀照心的能力。今天一點點

地專注你的心，在臨睡前修習五分鐘，明天也是五分鐘，後

天也是修習五分鐘，過後你慢慢地能更寬、更廣的觀照心。

直到這能力到來之前，持續這專注對於控制我們的心是很有

幫助的。

sAdhu！ sAdhu！ sAdhu！

（2012-04-04 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

我們已很久沒談「禪定」了，今天我們稍微談一些「禪

定」，然後若時間許可的話，我們討論一些禪修上的一般問

題。那麼，「禪定」在佛陀的教法裡，佛陀教導了各式各樣

的方法以開發禪定。為什麼我們需要禪定呢？我們一般上的

心理自然現象是分心、妄想。在一秒、一分鐘，心緣取很多

的所緣，所以我們的心時時都處在分心狀態。佛陀透過禪修，

教導我們減低這分心。

所以，對於多數的人來說，這樣分心的狀態是普遍的，

絕大多數人的心都是妄想心，極少數是具有禪定的。在極短

的時間裡，它執取很多的所緣。有時想好的事物，有時則想

不好的事物。想好的事物也以很多方式進行，想不好的事物

也以很多方式進行。這是心的自然現象。為了減低這自然現

象，我們培育禪定的禪修。當我們培育禪定，這自然現象將

減低、減低…最後來到一個所緣（鎖在一個所緣上）。這作
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用存在於培育禪定的禪修裡。較後，我們進一步討論如何培

育增長禪定，及為什麼我們需要培育禪定。

其實，一般上我們的心是處在「分心妄想」的狀態，這

是心的一般自然現象。在一分鐘的時間裡，在我們的心裡有

許許多多的所緣，這是無法避免的。當我們專注我們的心於

禪定所緣時，心停在一個所緣極短的時間，又再很多妄想出

現。為什麼有這二種自然現象在那呢？第一個自然現象，分

心或妄想的自然現象是由心理的分心要素在操作。

在我們心中具有二種不同的心理素質，一個試著令心分

心，時時刻刻讓心分心；另一個素質是試著令心淨化，來到

一個所緣，試著把心持在一個所緣上。這兩種素質都存在心

裡。如這例子，我們想這裡有一群的僧眾，當中有一位僧眾

時常試著令其他的僧眾激動，「啊！這是錯的，那是錯的。」

如此，這是世間一般常有的現象。在所有的背景裡，總有某

些人一直試著產生干擾，「啊！這個…啊！這個…」他們總

是試著製造問題。另外一個到來說：「噢！這不好。」他總

是試著製造祥和的氛圍。這二種現象都存在群體當中。

同樣地，在我們的心理群裡，在我們的心裡也有這二種

自然現象，一個自然現象是時時都令心處在分心的狀態。若

沒有足夠的分心所緣，它會帶來這分心所緣，貪欲所緣、瞋

恚所緣、痴所緣；若所緣不足夠，它會從其他的地方帶來所

緣，它執行這分心作用。另一個則因為佛陀的教導，他要持

有禪定，要平穩心於一個所緣，但很短的時間他可以安住在
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一個所緣，過後有許多分心又在那了。他又再試，也是很短

的時間，然後許多分心又再在那裡。這是心的自然現象。

在這二種素質當中，分心素質是非常強的，所以令我們

很難專注。若在這二種素質當中，專注的素質加強，分心的

素質就弱了；若分心素質非常強，專注的素質就非常弱，這

是因果。當我們修習禪修，一再一再地修習，專注的力量增

加，相反地分心的力量將減低。當專注的素質非常強而且平

穩，然後分心就無法生起。我們說：「那人具有很好的禪定。」

我們說「那人」，但在心理上是指這專注的素質有在增長。

在性格上我們看的是「這人」，「他有很好的禪修」，「他

可以禪坐幾個小時、非常舒服、非常快樂。」我們應理解這

自然現象是在他的心裡，這與專注要素有關連。所以，在禪

定的修習中，我們要增加這專注的要素。你要理解如何增進

這專注的要素，你要增加、增加、增加這要素達到禪定的水

平。

在早前我們說的，當專注素質增加，禪定的水平也隨之

增加。例如現在我們要去山的頂端，你要從山下地方走上來。

當你往上走時，有些僧眾住在山上比山下高一點的地方，有

的僧眾住在更高一點的地方，有的住在再更高一點的地方。

類似如此，不同的水平，有的則住在山頂的地方，所以有許

多不同的水平高度。

同樣地，禪定也具有許多種的水平。當你專注…專注…

專注…你得到基本的禪定，預備定（parikamma-samAdhi），

這是基本的禪定，有一點的舒服。類似我們住在一個比山下

高一點的 kuTi(房子)。然後，進一步我們修習，我們得到近
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行定（upacAra-samAdhi），比較光亮，比之前更舒服。類似

山的更高一點的地方，不是最高，但有比較高一點，所以他

可以看到周圍的風景，kuTi的光線也比較光亮，四周的視野

較廣闊。更進一步他修習，他來到了「禪那」的水平，類似

他來到了山的平原。他也次第地進入禪那，初禪、二禪、三

禪、四禪，依次第地修習。第四禪類似山的頂端，要走上山

需要很多的體力，禪定也類似如此，要往上走（提升），也

要用很多的體力。

在禪定的修習中，我們需要運用「尋心所」，我們需要

體力來走上去。當走到頂端時，就不需要太多的體力了，可

以快樂地住在禪定裡。因為第四禪的水平不需要很多的體

力，在第四禪沒有尋心所、伺心所、喜、快樂，只有專注的

所緣（一境性），然後感覺非常舒服。所以，在第四禪裡，

我們很少在使用體力。就像爬山，當你來到山的頂端時，比

起你在爬山的時候，已不再需要很多的體力。

同樣的模式，我們的心依次第地增長至禪定的水平。若

任何人更進一步地培育禪定，進入無色界的禪定中第一個空

無邊，還可以更增長，可以增長至第二個無色定（識無邊處）、

第三無色定（無所有處）及第四無色定（非想非非想處）。

這四個無色定都是第四禪的禪那水平，依這樣的方式禪定在

增長。

這禪定的專注要素慢慢地在心裡增長。早前我們的專注

要素非常弱，當我們不斷修習這禪修，現在專注的要素非常、

非常、非常強，最終達至圓滿，變得強而有力。當專注要素
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變得很強時，分心要素就變得非常弱。所以，在這種情況，

是最好培育心理的知識——智慧的時候。所以佛陀常說的：

「請專注，當禪定在那，非常容易令你得到真實法（究竟法）

的知識，你很容易觀照世間的真實相。」yathAbhUtaM世間的

真實相、真實事物、世間的自然法——名法、色法，透過禪

定你很容易理解。所以，你要很用功的以獲得禪定，這是佛

陀所鼓勵我們的。因為，禪定對於能更深入地理解世間的事

物是很有價值的。

禪定，我們知道有許多種類的禪定。佛陀教導我們各式

各樣的方法以培育禪定。在這些培育禪定的方法當中，最容

易的方法是，我們從老師那裡得了禪修所緣後，對於那所緣

我們持續地修習。早前有許多的尊者都在使用這「方法」，

但在使用這「方法」時，我們需要用很多的體力（能量）來

進行。從早上起床開始直到晚上睡覺時，他都持續這所緣，

他執持這所緣於手中，不令它從手中釋放，時時的執持。如

我用手拿著這個杯子一樣，不放開，但不是很用力的執持，

若很用力你會感覺痛，若你以足夠的力度執持，你可以拿著

這杯子到任何地方。但若你緊握這杯子，你會感覺緊繃無法

持續執持。但若你很放鬆、輕鬆的執持這杯子，你去任何地

方，你都會感覺舒服。

同樣的，禪修所緣，我們從老師那裡得到後，持續地專

注這所緣。若我得到的禪定所緣是死隨念，從早上起床開始

就持續地專注這死隨念。若我得到的禪定所緣是三十二身

分，在沒有中斷的情況下，我持續地專注，吃的時候也觀照，

睡覺的時候也觀照，行走時也觀照，全天候的時間都在觀照。
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白骨也是一樣，其他的所緣，如遍禪等都一樣。持續、持續

地觀照直到達到禪定的水平及平穩的程度。過去的許多尊者

都曾經使用這技術（技巧）。

你知道有許多故事。有一個故事有關µAthika mAtha的

故事，是法句經背景裡的一個普遍故事。µAthika mAtha擁

有六十位尊者在她的園地裡禪修。當她到園裡看這些尊者們

時，他們都靜默地在禪修，沒有說話。她便問尊者們說：「你

們在做什麼？」尊者們回答說：「我們在禪修，我們在觀照

我們的身體，身體為三十二身分。」她又問：「我也可以觀

照嗎？」「是的。」她又問：「我如何觀照呢？」於是，他

們告訴這母親(mAtha)〔觀照三十二身分的方法〕，她就持續

地觀照身體，她持續地做，過後她得到禪定。較後又得到觀

智，〔因過去的波羅密〕她自然地能證得阿那含（anAgAmI

第三道果）。那些六十位尊者也一樣，他們也在那次的雨安

居裡，持續地觀照三十二身分、三十二身分、三十二身分…

在雨安居結束前，獲得很強的禪定，他們全部都證得阿羅漢

果。在禪修中，他們沒有放棄他們的禪修所緣，持續地他們

修習它直到體證。

我們也聽過有些故事，有的尊者修習白骨觀，白骨、白

骨、白骨…（aTThi、aTThi、aTThi…)，直到很深的禪定水平及

體證。這是基本及最容易的技巧（方法）。但尊者們或凡是

修習這禪修的人，需要很多的體力，因為不容易整日地修持。

若任何人有足夠的體力，及他有很強的「意欲」（chanda欲

求）要禪修，他們是可以做到的。但若沒有很強的「意欲」，

對他們而言是有點困難的。這表示我們的精進，需要有足夠
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強的程度，若有很強程度的精進，容易讓我們持續修習，持

續、持續…一個月、兩個月，肯定地禪定一定會到來。若能

這樣地持續，肯定在兩個月內能獲得禪定。如同這般地，但

因為我們的精進不是很強，我們的精進還不夠成熟，就會比

較困難。若任何人有這樣的精進力，這是最好的方式——第

一個方法。

禪定，我們說「一個所緣」，三十二身分也能被認為是

「一個所緣」，因為身體是一個所緣，色法（四界）、死隨

念或任何所緣，我們從老師那裡得到後，我們都持續地修習。

若你有這樣的體力修習，肯定你會獲得禪定，但我們需要較

多的體力。當我們想禪定時，非常重要的部分是「尋心所」。

通常我們想的是「一個所緣」（一境性）、專注的心。但不

需要想這專注的心，重要的是「尋心所（vitakka）」的運用。

例如，你要得到「火」，古代的人是用二支取火的木棍

互相摩擦。現在我們有很多的方法可以取得「火」。早期沒

有這些方法，我們只用自然的方法，摩擦二支取火木棍。當

我們用這二支木棍時，我們以很柔的方式摩擦，我們可以得

到「火」嗎？我們不能得到，因為沒有足夠的溫度（熱能）。

若你以很輕柔的方式摩擦，你是不可能得到「火」的。若你

以很強（很用力）的方式摩擦，你也無法得到「火」，因為

幾分鐘後你感覺非常累，不能繼續做了。你摩擦的很快，你

全神貫注，要得到「火」也困難。只有你找到節奏（摩擦木

棍的節奏），「啊！這方式好」，現在你能持續這摩擦的節

奏，你可以持續這節奏，你持續一個小時、兩個小時後，你
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得到了「火」。在這之間，你放置某些棉花或某些東西，你

得到「火」。

在禪修裡，我們需要同樣的摩擦方法，當我們修習禪修

時，我們需要相同的摩擦方法，我們稱為「尋心所」。我們

專注白骨，一再地我們要用心去「摩擦」（專注）這白骨，

一再地我們要「摩擦」（專注）這白骨。若你用這技巧以非

常慢的速度進行，你無法得到火；你摩擦（專注）這白骨，

你很慢地摩擦（專注）這白骨，你不會得到禪定。若你用非

常強的方式，你摩擦（專注的速度）這白骨非常快，你也無

法得到禪定，因為幾分鐘過後你感覺非常累。若你用適中的

速度摩擦（專注）白骨，這節奏你能持續整個禪坐時間（整

支香），你都能持續，下一坐香（下一個禪坐時間）你也能

持續；當你行走時，你也能持續。現在你知道摩擦（專注）

這所緣的節奏了。「啊！這白骨、這白骨」，現在這節奏，

你能持續，這節奏你持續，今天你沒有得到定力，明天、幾

天後，你感覺比較好，一星期後，你覺得更好；幾個星期後，

你感覺舒服，肯定的在一個月、兩個月你會與禪定一起。

我們可以驗證及會對它感到滿意。肯定的你會得到禪

定，但你需要持續地修習。早上起床直到晚間睡覺，有點困

難因為很累，但我們要尋找出正確的節奏。當你有節奏的用

這方法，你使用尋心所，當尋心所使用正確，運作的很好及

足夠，自然地伺心所會在那裡。心自然地操作，類似你在唸

「髮、毛、髮、毛（kesA、lomA、kesA、lomA）」時，在沒

有想的情況下，所緣也在心裡面跑著。這稱為「伺心所」

（vicAra）。當尋、伺很好的操作，喜（pIti）到來。若很強
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的喜在心裡產生，快樂（sukha）到來，身體非常舒服。當快

樂在那兒時，心就持續保持在一個所緣（一境性、ekaggatA）。

所以，通常在我們的觀點，我們想要「禪定」，那已經

是結果，但我們沒有想它的「因」是什麼。主要的「因」是

正確的「尋心所」。但我們想的只是「禪定」，可是這需要

操作正確的尋心所〔才可以達到這目標〕。若你有正確地運

用尋心所，慢慢地增加這能力，直到禪定的水平。這部分很

重要。我們應該從最低階段的水平開始，然後持續修習到禪

定的水平。若你從禪定的最高水平開始，從最高開始，你絕

不會得到禪定。「啊！還是沒有禪定到來，還是沒有禪定到

來。」我們不知道我們要做什麼。我們要做的是使用正確的

尋心所，然後才能到達禪定的水平。這是在禪定技巧裡很重

要的部分。

這是最容易、舒服的方法，但需要很多的體力以持續這

修習。當你吃的時候，你也要專注、觀照所緣；當你睡、當

你如廁、當你行走，全部時候你都要持有禪修所緣。只有那

個是你要做的，至少一天裡的 70%、80%的時間，你要維持禪

修所緣。100%很困難，但至少 70%至 80%，你需要維持。

我想今天已足夠。我們教了很多方法、很多東西，你們

試著做很多東西。若你們有任何禪修上的問題，可以提出來

討論。那麼，持續修持很重要。早前我們解說最少一天要有

80%的時間持續修持。這持續地觀照，80%的意思是起床以後

的時間（活動時間）若是十八個小時，至少我們需要有十五

個小時在修持。若起床以後有十五個小時，那麼就要有十二
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個小時是在修持的。若你運用這方式使用體力，肯定我們會

得到某些舒服的狀態。

現在我們理解為什麼我們在禪修時需要放棄其他的工

作，因為時間。我們不能把時間花在做其他的事務上，然後

又回來禪修，過後又做其他的事務，這很困難培育禪定。但

有些工作我們可以做的，在做的同時，我們也可以觀照。如

掃地時我們可以觀照，類似這樣的工作我們是可以做的，但

外在其他的事務則會成為我們的障礙。因此，我們要最大限

度地減少不必要的障礙。我們每天維持這修持，最終能達到

最高的水平。

問：我在修習佛隨念，第一天我尚可以整天地持續專注，

第二天就有點對這所緣感覺厭煩，所以我不知道是否我需要

去適應它，還是更換其他的所緣？我不知道是持續還是放棄

這修習。

答：原因是早前我們所解說的「木棍的摩擦」。有時我

們太用力的摩擦而產生厭煩。因此，我們應該找出正確的節

奏。而且一天是難以尋找到正確節奏的，至少需要一星期的

時間以得到正確的節奏。因為，第一天可能太快，第二天可

能太慢。如此，有時太快沒有快樂，太慢也沒有快樂。一星

期後，你能尋找出方法，「啊！這方式有點正確，現在我可

以持續這。」如是，你依於自己的經驗而得到正確的節奏，

一、二個星期過後，心自然地如此操作。
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問：這表示我需試一星期，我感覺厭煩是我太用力的緣

故。

答：是的。你可以做慢一點。可以如此憶念「阿羅漢

arahaM、阿羅漢 arahaM」快、慢，慢慢調，然後檢查看看心

的狀態，尋找出方法。但開始時稍微快一點，不是很快，但

稍微快一點是比較有幫助的，能令心活躍，是比較好的品質。

那麼，節奏，我們如何尋找出專注的節奏，可能「arahaM、

arahaM、arahaM」，快或慢的節奏。我們如何找出這節奏呢？

其實，我們無法說這節奏適合你，這節奏適合他，因為不同

的個性。有些人心理的活躍度非常強，有些人的心理活躍度

非常弱。血液的活躍度、神經系統的活躍度及腦的活躍度，

這些對禪修都有影響。有些人的血液、腦、神經非常不活躍。

根據錫蘭人的說法，我們稱為「痰」——不活躍。這不活躍

的自然現象，我們要把它帶到活躍的自然現象，要讓血液活

躍，要讓腦活躍，要讓神經系統活躍。要讓這活躍的自然現

象到來，若你稍微做快一點，如電風扇，開始時需要用很多

的能量，直到它來到正確的節奏，它就只需要一點的力量以

維持它。

同樣的方式，要把我們不活躍的心帶到活躍的狀態，需

要很多的體力。所以，我們需要很多的修習，持續修習，較

快的修習。若是佛隨念「årahaM, ßammAsambuddho,…」（唸

的比較快），一再一再地唸，唸誦的速度是比較快的。若你

疲倦，你可稍微緩慢一點的唸誦，一段時間過後，又稍微快

一點。你如此快速的唸誦，現在心比較活躍了，心理上感覺

舒服。然後，你可以慢下來（唸的比較慢了），「årahaM,
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ßammAsambuddho,…」。類似如此，有時我們的心理狀態非

常不同，較多的分心，非常困難修持；有時自然地專注，當

你禪坐時，自然地感覺舒服。因為身體的狀況、心理的狀況

的不同，所以我們的心理狀態也是不一樣的。有些狀況，較

多的分心，專注非常困難，那時我們可以使用一些技巧。

類似我們使用錫蘭的誦唸方式，我們憶念佛陀。我們對

佛陀說：「世尊！您絕不做邪惡的事，即使是隱密的，您也

絕不做邪惡的事。您絕不做邪惡的事，所以您稱為阿羅漢，

我向您禮敬您阿羅漢的德行，我供養我的生命予您這阿羅漢

的德行。」就這樣，有些節奏地唸誦。在我們的傳統有些方

式。在這方式，我們持唸佛陀，連同佛陀的功德，一個所緣，

持續、持續、持續…幾秒鐘同樣的所緣。又再同樣的東西，

我們唸誦，類似同樣的東西，我們向佛陀說，這樣增加了專

注的能力。過後容易地專注，容易地觀照所緣。如此，你可

以使用你自己的公式。

這樣的能力在那兒，有各種的方法、技巧，然而能尋找

出我們自己的方法是比較好的。因為我們教導太多東西，有

時你會在心理感到混亂。所以，今天我們就講到這裡停止，

過後當你修持、修持、修持…你可以知道怎樣的方式是比較

適合你的，以活躍心、身體，活躍我們的專注要素。這些東

西，我們可以調適而幫助專注。

今天是很特殊的日子，因為地震而引發大海浪，我們稱

為「海嘯」。相關的地帶已發出警示，遠離那些地帶。今天

我們已累積了功德，聽聞佛法、討論佛法、禪修等全部的功
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德力量，我們願沒有任何的海嘯發生在錫蘭及世界各地。及

我們祝福大家沒有任何的海嘯在心裡，持有修持，減少談外

在的事物，持續我們的修持直到我們擁有禪定。我們祝福大

家有很深程度的禪定、更深程度的觀智以及證得道果與涅

槃。

sAdhu！ sAdhu！ sAdhu！

（2012-04-11 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

今天要講一個小故事，是關於舍利弗尊者最小的弟弟，

他未出家前叫離婆多（®evata），出家後叫離婆多尊者，證

果後叫離婆多阿羅漢。我們將略述他的故事，從他的生命中

吸取一些經驗，納入我們修持的生活中。

舍利弗尊者最小的弟弟離婆多，在他很小的時候，他的

哥哥姐姐們都出家了。因此他的母親想，前面的六個孩子都

出家了，只剩下最小的離婆多，若是離婆多也出家了，就沒

人繼承家裡的財富、繼承血統（沒有後裔）。以他們的背景，

她想很多，因為他們是很富有的家庭。於是他的母親就想讓

他趕快結婚，為他找了一個門當戶對的家庭，準備舉行婚禮。

兩個家庭聚集在一起舉行這盛典。

通常在印度及蘭卡的文化中，一般的習俗是男方到女方

家裡舉行典禮，然後把女孩帶回男方家裡。同樣的離婆多也

偕同親戚們到女方家裡舉行婚禮。在婚禮舉行的時候，女方
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的一位長輩祝福新娘長壽，能夠像她的祖母那樣活到一百二

十歲，離婆多聽到了就問說：「她的祖母是否還活著呢？」

他們回答說：「是的。」離婆多又問：「我可以見她嗎？」

他們回答：「可以。」因此把他帶到屋裡的一間小房子。

當他見到老祖母時，老祖母身體已經很虛弱，無法走動，

無法說話，聽不清楚，看不清楚，皮膚充滿皺紋，身體看來

非常醜陋。離婆多問他們說：「新娘以後也會變成像她祖母

這樣嗎？」他們答：「是的，若她老的時候也會變成這樣。」

他心裡明白了，這是個「秘密」，他的兄姐們都知道這「秘

密」，所以他們都出家了，而他不知道。現在他知道這秘密

了，他也應該逃離、出家，否則這生命將不是真實的生命，

這快樂不是真實的。

因此在回家的途中，他開始想辦法逃離。他向親戚們表

示自己腹痛以及將要腹瀉，所以要到森林裡去上廁所。其實

不然，他要找路想逃走。第一次進到森林，幾分鐘後又回來，

第二次又進森林，稍微遲一些時候才回來，第三次再進森林，

然後遲一些時候再回來，到了第四次，他找到了路，他開始

逃跑，跑的很快。他的親戚等了一些時間，以為可能是他腹

瀉的問題，他們等了半小時、一小時後，他們便開始尋找他，

但已太遲了，他已逃跑了。

他跑的很快，他尋找到一間寺院，有一些僧眾在那兒，

他走到住持前說：「尊者！請剃度我出家。」上座比丘被他

嚇到了，因看他的穿著如王子一般，帶著很多金飾品，上座

比丘便問他：「你是誰？」他回答說：「我是舍利弗尊者最

小的弟弟。」上座比丘明白了，因為之前舍利弗尊者有告訴
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僧眾說：「有一天我的小弟弟會來，你們都可以收留他，剃

度他出家。」舍利弗尊者早前已給了他們許可。因此上座比

丘就收留他，然後剃度他出家。

出家後的離婆多沙彌便向上座比丘說：「尊者！若我繼

續留在這兒，我的親戚將會找到這兒，把我帶回去，請允許

我到更遙遠的森林去。」他的戒師回答：「好的！你可以去。」

因此他獨自一人去到很遙遠的森林，那裡的樹木都充滿棘

刺，很難在其中行走。這樣難以行走的森林被他找到後，他

就走進去，躲在這森林裡禪修。

當他在禪修時，他的哥哥舍利弗尊者得到消息說，弟弟

離婆多已出家了。舍利弗尊者很想見他，於是便向佛陀請求

允許前往。佛陀觀察到離婆多沙彌可能無法馬上證果，若舍

利弗尊者這時候前往探望他，因為對哥哥的執取，影響他的

禪修。佛陀觀察到，若沒有人在這時候前往打擾，他能在這

次的雨安居中證果。因此佛陀說：「舍利弗，雨安居後再去

吧！我也會一起去。」於是舍利弗尊者就沒前往，直到雨安

居結束。

在那次的雨安居裡，離婆多尊者非常努力精進的修行，

之前他從其他老師學習時得到禪修方法，他前世也有修行，

因此他獲得很深的禪定，最終證得阿羅漢果。雨安居結束後，

佛陀及舍利弗尊者便開始前往離婆多尊者住的地方，有三萬

比丘也同行。離婆多尊者知道佛陀要來看他，那時他已有全

部的神通，所以便以神通變現供佛陀使用的庫邸（kuTi房間）、

舍利弗尊者的庫邸、大目犍連尊者的庫邸及一切的設備，也
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變現所有比丘使用的一切設備。在這群前來的比丘當中，有

的已是阿羅漢聖者，有的證得較下的果位，有的則未證任何

果位。這些未證果的比丘看到這些設施後，便想：「我們以

為他住在很簡單的森林，但不是。這森林裡有很多東西，是

很舒服的地方，全部的庫邸，設備有三萬之多在那呢！」

隔天，當他們要回去的時候，佛陀知道當中的比丘有些

懷疑，所以佛陀就決意讓他們在離開時，忘了帶走某些東西。

當走上回程時，他們想起自己忘記帶走一些東西，有的忘了

帶走濾水囊，有的忘了帶走手杖，因為是去森林，他們有的

拿手杖，有的忘了帶走抹布或簡單的布塊。於是他們返回到

原來的森林，以取回所忘記帶走的東西。

當他們回到原來的森林時，發現之前的一切住屋及設備

全都不見了，沒有了佛陀的房屋及其他的房屋，只有森林的

樹，他們忘記帶走的東西都還存在，但都掛在有棘刺的樹上，

很難拿取。之前他們來時走的路都很好走，很美麗，這些都

不見了。現在他們要走在長滿棘刺的小路中，很艱難，回來

時身體到處都受傷。

當他們回到舍衛城，毘舍佉（VisAkhA）優婆夷邀請佛陀

及其他比丘接受飲食供養，她常常親近供養比丘們。當她在

供養食物給比丘們時，她問說：「尊者！離婆多尊者的情況

如何？」有些比丘回答說：「他過的很好，那是個發展得很

好的地方。」有些比丘則回答說：「他住在很艱苦的地方，

沒有路，行走都很困難。」她得到不同的回答，她是已證初

果者，她心裡知道，但為了請佛陀開示很好的法，當供養結

束後，她到佛陀面前，頂禮佛陀，請問佛陀說：「世尊！我
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向尊者們詢問關於舍利弗尊者弟弟的近況，我得到不同的答

覆，請問離婆多尊者的情況到底如何？」

佛陀於是講了一首偈頌，意思是：「無論是在鄉村、森

林、山谷間、空曠處，任何地方，只要是阿羅漢住在那裡，

那地方將是很美麗的地方，因為有法的美麗。」當時佛陀就

以這因緣，做為主題給予開示，告訴大家，因為離婆多尊者

已證得阿羅漢果，所以他可以使用神通力做這些事，變現一

切所需的房室及設備。當時未證果的比丘聽了，生起悚懼感，

思惟：「他在很短的時間出家證果，而我們卻未證任何果位。」

因此，經過思惟及起悚懼感後，感到慚愧地他們都精進的用

功修行，最終也證得道果。這是個簡短的故事，背後存在怎

麼樣的法，我們可以學習呢？

從故事中我們瞭解生命，離婆多尊者是看到一位一百二

十歲的老祖母的所緣，思惟她也不是一下就變成這樣老的，

之前她也是很年輕，很漂亮，這美麗慢慢的在改變，變成很

老。之前所擁有好看的牙齒不見了，好看的眼睛不見了，美

麗的頭髮不見了，很挺直的身軀也不見了，之前潤澤的皮膚，

也因為老化，變得令人也不想碰觸。

面對這樣的轉變，我們也要進一步的思惟：「有時我們

會遇到這些欲所緣，心中生起欲望，應如此想：『這年輕的

也慢慢會老化。就像在我們僧眾當中，有不同年齡層的，有

二十多歲、三十多歲、四十多歲、五十多歲、六十多歲等，

這年老（老化）對每一個人來說是普遍現象。現在二十多歲

的，慢慢的變成六十多歲、七十多歲、八十多歲，這自然現
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象是無法停止的，這是每個人必須面對的自然現象。同樣的，

可能現在我所想的東西也是一樣，今天漂亮的頭髮，過了一

陣子變成很醜；今天美麗的牙齒也轉變為不見了；美麗的眼

睛經轉變也不見了。』我們要思惟這一切，都在不斷地慢慢

改變。」如此思惟這變化時，欲望的心將消失，心將變得更

快樂、更自在。

進一步，我們應思惟自己的生命：「現在我思念這欲所

緣，欲望生起，還俗，可能之後會結婚，就這樣過一生到老，

六十、七十、八十歲我會死去，當我死時，我還有什麼樣的

力量呢？現在我是出家眾，我努力的修行，不斷的提升，慢

慢的也變老，也死於八十歲，當我死於出家眾身份時，我得

到的是很強的法，我有戒，有一些修持，因為天天的修持，

一年比一年的提升，增長到有很強的修持，若能證果是很好

的，若不能證果，有些法是跟隨我們的。但若我死於在家眾

身份，則沒有什麼東西可供省思的，這兩種生命的差別是很

大的。」我們要做這樣的思維，當如此思維時，我們能從欲

望當中脫離出來，我們能將這出家生命維持的更快樂和強而

有力。

這樣的內容，我們要時常思維，就如離婆多尊者。當離

婆多尊者進入森林禪修時，他就是不斷的如此思維，所以他

可以在很短的時間內證得阿羅漢果。現在我們若有很強的不

斷地持續修持，我們也能得到離欲的自由。離欲心、離瞋心、

擁有祥和的心、快樂的心及證果的心，所以我們應該如此的

思維。
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因此對我們的生命，我們應思惟年輕、思惟年老，當我

們進一步培育時，我們應思惟之前的生命也曾年輕，從過去

世來到今世，今世的生命開始時也是不完整的，也慢慢的在

成長。這成長的生命，現在是年輕，這年輕也慢慢的老化，

最後剩下的只有死去。這是每一個人必然面對的自然現象，

有誰能除外呢？沒有人。這世界上的每一個人都如此，沒有

例外。

你看我們的佛陀，世尊的智慧是世界上最高者，世尊知

道世間的一切自然法則，縱然這樣，他自己的生命，也老化

至八十歲時去世。舍利弗尊者，大目犍連尊者，其他的尊者

也是在年輕時有很強的修持，給予僧團很大的服務，過後還

是去世了。其他的尊者們之前在的，如今也不在了。每個人

都必須面對這自然法則，更不用說我們。我們全部都有同樣

的自然現象，不能避免的，我們全部肯定會變老而死去，這

是自然法則，無法避免的。活到八十、九十、一百歲，最終

還是要死亡，這是自然法則。

雖然如此，我們還是繼續我們的修持，有空擋的時候，

我們要思維這自然法則，這不會造成禪修的障礙。若能如此

的思維，你會更明白、更快樂。我們的心比較容易從貪、瞋、

癡中脫離出來。在我們的修持中，我們要這樣的思維這自然

法則，然後我們要完整我們的修持，過後方能證悟。離婆多

尊者也是經過完整的修持，而且是不間斷地修持，所以他能

證果。我們也在修持，若我們能持續不間斷的修持，我們也

能得到證果。但若只是想「我要證果！」，那是無法達成的。

「想」是有點幫助，但不能證果。
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如一個人希望富有，想要有很多財富，他只是希望：「我

想富有！」但他沒有做他應做的事——令他變的富有的事，

他決不會富有。若他想成為富有的人，他必須學習如何賺取

錢財之道，不斷的賺錢，加上他的福報，同時也要守護這些

錢財，慢慢累積，最後有一天他會成為富有的人。若那人只

是希望成為富有之人，卻未曾做會導致富有的事，那是沒有

結果的。

同樣的，出家人想要證果，但未曾做導致證果的事（修

持），只是想，那是無法證阿羅漢果的。因為在這通往體證

阿羅漢果的行道，我們還沒有完成這行道。佛陀清楚地說那

是八正道，我們必須完成八正道，必須瞭解四聖諦，必須圓

滿五力，培育七菩提分。若我們能培育這些法，則是我們在

賺錢，才能成為富有。

若我們在培育這些法，則我們在培育道德「戒」（sIla），

在 八 正 道 中 是 指 正 語 （ sammA-vAcA ） 、 正 業

（sammA-kammanta）正確的行為、正命（sammA-AjIva）正

確的生計。這三者很重要，這是戒的部分。

「定」（ samAdhi）是正念（ sammA-sati）、正定

（sammA-samAdhi），非常重要。「慧」（paJJA），是指正

思惟（sammA-saNkappa）正確的思維、正見（sammA-diTThi）

正確的瞭解。

「正見」，我們知道，我們有正確的修持，正見自然在

那兒。「正思惟」我們要有正確的想法（思惟），當欲望來

時，我們應如此想：「哦！我不要這樣的想。」把心引導回



꛲ꩫ뙽ꗜ꡴ꙃꅝꑀꅞ

７８

正確的「想」。若瞋恨生起，應如此想：「哦！我不要想這，

我應回到正確的想。」若癡心生起，應如此想:「哦！我不

應想這樣，我應把心帶回正確的想。」這部分很重要，我們

稱為「出離想」、「解脫想」，從貪、瞋、癡中得解脫。這

種想很重要，沒有這種想，無法完成第二個要素
5
。從八正道

來說，若第二要素無法完成，其他的也將無法完成。這證悟

的要素，即八正道，若能完成，我們的「行道」，將慢慢成

長，有一天，我們的心能從貪、瞋、癡中得到自由和證得道

果。

因此，離婆多尊者依這樣的方式修學，而且很用功精進，

所以他能證果。現在我們也試著完成這行道——八正道，正

確的修持，整日試著培育正念，整日試著培育如理作意，整

日試著培育善心，遠離貪、瞋、癡，那麼我們的行道在增長

中。

我們祝福大家每一位能培育這「行道」，完成戒、定、

慧和體證道果及涅槃。

sAdhu! sAdhu! sAdhu!

（2012-04-25 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）

5 八正道：正見、正思惟、正語、正業、正命、正精進、正念、正

定。因此，八正道的第二個要素是正思惟。
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ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

今天，我們回憶佛陀時代的一個故事，大家都知道周利

盤陀伽尊者的故事。他如何證果的呢？佛陀解說了一個偈

頌：「需要四種要素。第一『起始精進』（uTThAnena）。凡

是想培育心智及想證得道果的人，都必須具備起始精進力及

持續的精進力。他們需要持續這開始時的精進，即是『起始

精進』。第二是『不放逸』（appamAdena）。他需要具有正

念，要持續這『行道』，若沒有正念將忘了這『行道』。他

需要起始的精進力，今天他如此做，明天也要持續的做，直

到達到應有的程度。第三是『節制諸根』（samyamena）。

他要控制六根門。第四是『控制煩惱』（damena）。他需要

讓煩惱平息下來，倘若一個人具備這四種要素，他能達到很

高的體證，猶如一個不被洪水氾濫的島嶼，這種島嶼是有別

於會氾濫的島嶼的。因此僧眾或任何禪修者，他修持而為自

己製造了一個特別的島嶼，很少煩惱，很少貪、瞋、癡的島
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嶼。這能力來自於他所具有的這四種要素。」這教法是佛陀

時代，佛陀為周利盤陀伽尊者而有的開示。

這故事來自《法句經》，而且是大家都知道的故事。當

我們回憶佛陀時代，感覺我們好像很接近佛陀似的，感覺我

們好像與佛陀在一起，這能增強我們對佛、法、僧的信念。

因此我們回憶類似這樣的故事，能增強我們的信念。

在佛陀時代，有很多來自不同背景的人隨佛陀出家。有

兩位兄弟，大哥叫摩訶槃陀伽（µahA Panthaka），小的弟弟

叫周利盤陀伽（Culla Panthaka）。在巴利文裡，mahA是大，

culla是小，Panthaka是家族的名字。先出家的是摩訶槃陀伽，

他修持的很好，他得到很強的經驗，及有很強的波羅蜜，所

以他可以證得阿羅漢果。他的修持很好，而且是成功的，他

證得阿羅漢果。過後他想剃度他的弟弟出家，若是他的弟弟

也來出家修行，他也能證果，他將會得到法樂。因此，他邀

請他的弟弟出家，弟弟也很歡喜出家。

他弟弟出家後有很多基本的東西要學，大家都知道沙彌

是要學習很多東西。所以，他被教導一個偈頌，大約有四個

句子，但他無法學習。當他學會第一行，再學第二行句子，

當學會第二行時，他却忘了第一行的句子；學會第三行的句

子，前面兩行的句子他就忘了；當他學會第四行的句子，前

面三行的句子全都忘了。他非常努力的學習這偈頌,長達四

個月之久，不是一天而是四個月，還是無法記起來。這是因

為他過去的不善業、很弱的業，導致他無法把這些記在心中，

他怎麼努力還是無法做到。
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雖然他的哥哥是阿羅漢，但無法觀察他的波羅蜜，唯有

佛陀才有能力觀察他人的波羅蜜，這叫「AsayAnusaya智」
6
，

這種智慧只有佛陀具備，其他的人只能以猜測的方式，「可

能他沒有足夠的波羅蜜」、「可能他有足夠的波羅蜜」，這

是猜測的知識。因此，摩訶槃陀伽想：「我的弟弟沒有足夠

的波羅蜜讓他持續這出家生活，他回家還可以協助其他的親

人，這出家生活不適合他。」於是，他便向弟弟說：「這出

家生活很困難，有很多東西要學，要學習戒律、經典、阿毗

達磨等，但你連一個偈頌都無法背誦，出家生活不適合你，

你還是還俗回家吧！」周利盤陀伽不喜歡還俗，但無法違抗

哥哥的命令，因為是哥哥邀請他出家的，於是他便收拾房室，

準備好一切，等待明天離開。

到了第二天早上，佛陀從禪定中出來，散播慈愛給世間

的人，然後觀察世間誰有能力證果。佛陀看到周利盤陀伽具

有足夠的波羅蜜證入阿羅漢果，雖然他很年輕，連一個偈頌

都背不起來，但他有足夠的波羅蜜。因此，佛陀來到他面前，

那時他正好要離開，於是佛陀就問：「你要去哪裡？」他回

答：「世尊！我要回家。」佛陀說：「為什麼要回家？」他

答：「因為我哥哥要我回去，我一個偈頌都記不起來。」佛

陀說:「這教法是誰的？是你哥哥的還是我的？」「世尊！

這個教法是世尊的。」「那麼，就隨我來。」

於是，他就跟隨佛陀到佛陀的住屋，佛陀給他一塊乾淨

的白色小布，類似手帕這樣小的布給他，然後要他一手拿著

6 AsayAnusaya智：是對眾生隱藏傾向和性格上的傾向之了知的智慧。
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白布，另一手摩擦白布，並且念著：「沾染塵垢，沾染塵垢」，

巴利文叫 rajo haraNam。rajo haraNam的意思是骯髒、不淨

觀。他就這樣摩擦，一會兒後那布變得很黑，他便省思這事：

「我的手是乾淨的，那塊布也是乾淨的，現在這布的骯髒是

從哪來的呢？」他思惟這是從他身體裡來的，這污垢從身體

裡面出來而將白布弄髒。於是他觀照身體，他透視這身體由

很多很髒的東西組成，因為他曾在過去世修學過不淨觀，這

不淨觀的經驗在這時現起，所以他能透視整個身體是不淨、

是色聚，隨著骯髒物體，這些污垢從毛孔出來而染汙了這白

布。他就如此的思惟，他的定力越來越深，達到禪那，他繼

續的觀照而最後證得阿羅漢果。

那天有個很特殊的供養，已有四百九十九位出家眾聚集

在那供養的地方。那時佛陀已知道周利盤陀伽尊者已證果，

所以向施主說：「寺院裡還有一位出家眾，請把他也帶來這

裡。」於是，施主便前往寺院請那位僧眾。但當他到了寺院，

他看到有一千個僧眾在那兒。因為周利盤陀伽尊者在證果時

也具有了神通力，所以他變現了一千個一模一樣的僧眾，其

實只有一位周利盤陀伽尊者，但現在看到有一千位。

施主便回來說：「尊者！寺裡有一千位的僧眾。」佛陀

說：「就請周利盤陀伽尊者。」施主又回到寺裡邀請周利盤

陀伽尊者，那些僧眾全部回答說：「我是周利盤陀伽。」施

主再回來告訴佛陀：「尊者！全部都是周利盤陀伽尊者。」

佛陀說：「回答是周利盤陀伽時，你抓住第一位回答的僧眾

的袈裟，將他帶來。」施主回到寺院問，誰是周利盤陀伽尊

者時，全部回答說：「是」，施主捉住第一位回答的僧眾的
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袈裟，全部僧眾就變成一位。施主便把他帶去舉行特殊供養

的場所。當供養完畢，佛陀請周利盤陀伽尊者給施主做佛法

開示。他給了一場很精彩的佛法開示。

有的僧眾當時無法理解，他的哥哥要他還俗回家，早前

他甚至無法學會一首偈頌，現在卻給予這麼精彩的佛法開

示，這是怎麼回事呢？現在他們也在思惟法的力量，然後當

法會結束時，大家都很快樂。回到寺院，僧眾就在談論這事，

佛陀問他們在談什麼？他們回答說：「在說周利盤陀伽尊

者。」佛陀便開示說：「在我的教法中，若有人具備這四種

要素，他將達到很高的成就，證果。他可以為自己製造一個

不會被氾濫的島嶼。佛陀解說怎麼樣的煩惱減少後，能造成

他這樣特別的心，沒有煩惱的心。」佛陀如此回答後，很多

僧眾得到悚懼感，然後他們也精勤的修持，最終也體證道果。

這是故事裡所含有的一些法，我們試著討論有益於我們修持

的。

這是在佛陀時代的小故事，當我們在聽時，類似我們與

佛陀在一起，還有百多位的比丘眾也在我們周遭，這是一種

非常敏感的覺受，這能增強我們的信念，而信念對我們是很

重要的。這「信念」，佛陀沒有說這個字，佛陀第一個說的

是「精進」。周利盤陀伽尊者需要精進力來維持他的修持。

其實這「精進」對我們完成修持是很重要的。我們修持是為

了解脫，我們修行是為了體證基本的禪定力、基本的觀智和

證得道果。當我們要培育這「行道」時，精進是很重要的。

這不只是對佛陀的教導，對於達成追求世間的成就，精進也

是必要的。你知道當我們在經商時，需要精進，沒有適當的
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精進力，我們無法發展商業。學習，也需要精進，若沒有精

進力，無法達到高等教育。同樣的，沒有精進，我們無法圓

滿完整我們的修持。

精進有三個階段，起始的精進、持續的精進及突破困難

的精進。起始精進，就是我們想要修持，想要培育禪定，想

培育觀禪，想證道果，隨著這精進，我們開始修行，這是起

始精進。現在我持續這修持，這是持續精進。當我持續這修

行時，很多困難障礙在那兒，需要智慧或精進突破這些困難

障礙。當我們不斷的修持，有時身體會很痛，如何突破這痛？

縱使很痛，我們還是要持續修行。因為這身體的痛楚，我們

知道可能血液不順暢，需要做一些行禪。所以，我們做一些

行禪，痛楚減弱了。有時胃痛、頭痛，很難修持。但若我停

止修持，禪修會滑落，所以不能讓它停止，必須持續修行。

如何能不受這些病痛影響持續修行？我應如此思惟：「這頭

痛產生可能是運動不足所致，所以要多運動；胃痛，吃一些

藥來減輕胃痛。」類似這些經驗我們是需要的，我們知道如

何面對它。這是身體的部分，比較容易。

心理的部分，不太容易，有時心很難從貪、瞋、癡中出

來，但我們需要學習如何去面對它、如何去克服它。我們使

用一些精進力，當貪來時，我們用一些不淨觀，一些死隨念

減少貪。瞋來時，用一些慈心觀、佛隨念、空觀來減低這瞋

心，癡心也隨之減少。貪、瞋、癡減少、減少…，我們就知

道以精進力能克服這些困難障礙。這方式我們一再地試著努

力，精進力將持續，今天修持，明天修持，後天也修持，有

一天我們將獲得很好的定力，觀智和解脫。
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因此，佛陀說我們需要的第一個素質是「精進」。精進

的意思不是使身體要很強硬用力，有的人以很僵硬的身體來

做，這樣不行，而是要以放鬆的身體來持續修持，精進的意

思是持續的維持著善法。持續修持，不只是坐禪，坐禪只是

其中之一，而是持續的維持善所緣。凡是禪修的所緣，如安

般念、慈心等，若你能持續維持則稱為持續精進。這樣的精

進，持續保持禪修所緣，對瑜伽行者（禪修者）的生涯很重

要，因此我們必須維持這精進。今天維持，明天維持，這星

期維持，下星期維持，這個月維持，下一個月維持，直到我

們達到目標，直到達到我們所要的水平，在這期間我們都要

維持這精進，這是很重要的。

不僅如此，凡是你學習任何東西，你要通過考試，若沒

有精進力，你無法獲得很好的成績。若你要有很好的生意，

然而沒有很努力的經營，你是無法有好的生意。同樣的，在

修持上，若你沒有精進，你也無法有好的成就。因此，我們

應學習的是，今天我能修習多久？七個小時。明天也持續修

持這麼久，不管任何困難來到，還是持續，後天也如此。這

星期，下星期，這個月，下個月都如此的持續，這叫精進。

這是很重要的素質，也是佛陀為周利盤陀伽尊者而說的。因

為他沒有放棄這精進力，所以他能達到這層次。我們也需要

這素質，第一個要素是「精進」。

第二個素質，周利盤陀伽尊者所擁有的是「不放逸」。

這也就是「正念」。正念在我們的修持中很重要。有很多方

式可帶起我們的正念，不管以什麼樣的方式提起（培育）正

念都可以。你們知道在故事中，當周利盤陀伽尊者在摩擦那
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塊布時，他摩擦一下，念一句「沾染塵垢」，這當中他保持

專注、觀照。這專注稱為「正念」。這樣的觀照中正念存在，

他觀照…摩擦…觀照…摩擦…這觀照的能力是正念。這正念

可帶起任何的所緣。當你在行走時，很有正念在左右步伐，

也可以帶起這能力；若你在移動身體時，專注於每一個移動，

也能帶起正念。你們也可以試著用一塊布，摩擦一小塊的木

材或樹枝，你不斷的摩擦五至十分鐘，當你這麼做時，你會

覺得心充滿能量，這表示你有在培育正念。

你們也有聽過，近代的阿姜查禪師，有時他教導人們類

似如此簡單的教法。擺動手，全心專注於手的擺動。同樣的，

帕奧禪師教導人們專注呼吸，也是一樣的東西。現在你移動

你的手，完全的專注這移動，同樣的你也能得到正念。你專

注入出息，入息出息…入息出息…同樣的素質也在提升。你

移動身體，左右、左右…同樣的素質在提升，這叫正念。若

你摩擦某樣東西，給予專注，也是同樣的素質。當你在掃地、

掃地、掃地…專注於掃地，也是同樣的素質。對於要得到很

深的禪定、觀智和證果，這素質是很重要的。

所以，佛陀說第二個要素對出家生活很重要，以獲得更

深的修持，但這素質不是自然產生的，我們必須專注…專

注…你專注的擦地板，可以擦…擦…百千次以上，你會覺得

很舒服，心中有些東西發生，你的心在改變，這表示你的正

念在提升。這自然法對出家眾、禪修者很重要，為得到更深

的禪定、更深的觀智。所以我們要思維它、培育它，這第二

個要素是正念。



닄ꑋ솿 뫫뙩꒣꧱뙨

８７

第三個要素是「節制」。對我們看的東西加以節制。不

讓貪、瞋所緣，從眼、耳、鼻、舌、身這些根門中進來。我

們給予節制。我們看到美麗的東西，不貪著；我們聽好的音

樂，我們不執取；我們聞香的東西，我們不執取；嚐美味的

東西，我們不執取；有好的身體觸覺，我們也不執取，如此

的觀照。以這樣的方式節制看、聽、嗅、嚐、觸。這是節制

諸根。

進一步的要素是第四「控制煩惱」，心理的煩惱。有時

貪、瞋、癡產生，我們應該要有能力控制它們。當貪來時，

我們不允許它，控制它。瞋來時，控制它；癡來時，控制它。

這素質也很重要。節制及控制的能力。這是佛陀說的另兩個

要素。

凡是任何人具有這四種要素。第一、精進；第二、正念；

第三、節制；第四、控制，他能建造不氾濫的島嶼。我們的

心有很多的層次，通常我們的心充滿著煩惱。看到貪欲所緣、

聽到貪欲所緣、嗅到貪欲所緣，常常都是產生貪、瞋、癡，

通常很少善所緣，罕有。90%以上都是貪、瞋、癡的所緣，

充滿煩惱，這是心的基本層次。凡是修持者或培育善法者，

他培育戒（道德），培育定（平靜），他禮敬佛、法、僧，

他念誦經文，做一些觀照，這是在製造他善心的能力。

第二層次，一些快樂與善法。現在他整天製造善法，比

起之前，雖然還有一些煩惱在心中運作，但因這善法的能力，

現在他從善心中得到快樂。但有時一些貪來，心滑落；瞋來，

心滑落；癡來，心也滑落。這是第二層次的心理狀態，善法

操作，惡法有時也操作；有時心快樂，有時不快樂。
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第三層次是，當善法很強時，禪修也在，修持也在，在

那裡訓練更多的善法，有很好的節制諸根，控制煩惱，強的

善法一直在那兒。當你走路、說話、想時都是善法，常常善

法都在那裡，但還是有隨眠煩惱（anusaya）存在。我們稱隨

眠，就是當這些煩惱生起，能改變我們的心，貪隨眠，瞋隨

眠或錯見等，類似這些隨眠，可能會產生。這些隨眠煩惱會

破壞我們的心，所以還是有危險存在，因為它們還在操作。

今天因善法很強，無法改變我們的心，但將來沒有修持時，

不善法可能會生起而改變心。這是第三層次，這還不是安全

的地方，還是會氾濫的島嶼，雖然有快樂，還是會氾濫。

到第四層次，貪所緣來時，心完全不捉取這所緣；瞋所

緣來時，心完全不捉取這瞋所緣；癡所緣來時，心完全不捉

取這癡所緣，心完全從貪、瞋、癡中解脫，完全沒有隨眠煩

惱存在，心完全的清淨。所以在這階段，貪所緣來，心不動

搖；瞋所緣來，心不動搖；癡所緣來，心不動搖，心非常平

穩，如不會被洪水氾濫的島嶼。

因此，佛陀對我們所期待的是第四層次。要到達這第四

層次，我們需要具備這四種要素，第一個要素是「精進」、

第二「正念」、第三「節制諸根」、第四「控制煩惱」，若

他具備這四種要素，且是持續修行，他可以達到第四層次，

這層次比較安全，比較平穩。心從貪、瞋、癡解脫，心從隨

眠煩惱中得解脫，這是很重要的第四層次。沒有這些要素，

周利盤陀伽尊者不可能到達這第四層次，因為正念，持續地

精進和過去世的修持，很多的僧眾他們都能到達這層次，是

因為持續修持的緣故。
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今天，我們持續的修持，也能達到這終極目標，但我們

需要具備這四種要素。若你今天修持，明天沒有修持，我們

的精進無法持續；今天有正念，明天沒有正念，我們的修持

會很弱；今天我們節制諸根，明天無法節制，我們的修持將

無法完整；今天能控制煩惱，明天不能控制，我們的修持不

完整。我們需要持續的修持，今天、明天、後天都修持，直

到我們達到目標，我們需要持續修持。因此，佛陀的教法，

若有人能跟隨，肯定會達成。但我們需要第一「信心」、第

二「精進」、第三「正念」、第四「節制與控制」。

祝大家持續修持如周利盤陀伽尊者，他得體證阿羅漢

果，他能自製不氾濫的島嶼，願大家也能建造不氾濫的島嶼

及體證道果、涅槃！

sAdhu! sAdhu！sAdhu!

（2012-05-02 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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닄ꑅ솿 ꪾ ꢬ

ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

今天我們談出家生活的「知足」，以及知足對出家生活

的利益、價值，我們將談這題目。

「知足」對出家的修持生活是很有利益的。我們的佛陀

時常都鼓勵這修持，他本身也給我們做出範例。其他的僧眾

如舍利弗尊者、大目犍連尊者等，都修習「知足」，都過著

很簡單的生活。三衣一缽，過著森林的生活，非常簡單，沒

有其他有價值的東西。

有幾個方式能令出家生活快樂，若在我們的生活裡，你

有很多東西，如有十件衣，就必須保護這十樣東西，你必須

痛苦十次。若你只有三衣，你只痛苦三次，因你只需保護這

三衣而已。在寺院住也很簡單，若你有很多東西，當你出外

時，你必須攜帶很多行李包。有時你無法自己帶，而需要一

輛車，因此很困難。出家生活很困難，是因為缺少「知足」。
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「知足」，是只持有基本的東西。若調整生活為這簡單

的背景，知足於所擁有的基本東西，只有三衣一缽，還有一

些基本的東西，他的出家生活就會很快樂。當他要出門時，

只須把東西裝在一個行李包即可，如此的簡單容易攜帶。

在錫蘭，有很多外國僧侶在此過著很強的知足生活，住

在森林裡，過著簡單的生活。有一位較出名的僧眾，可能你

們有些人知道，Ven. BanAvimala 尊者，住在 Parakkuduwa
Hermitage，他在幾年前過世了。在外國僧侶當中他是蠻出名
的，因為他的知足和過著簡單的生活。他出門很少乘車，大

多數是行腳。有一次他行腳，走的很遠，靠近森林，遇到一

群強盜，想要打劫他，他們來檢查尊者的缽等其他東西，但

沒有什麼有價值的東西可以取走，只有缽和很舊的衣。因為

知足，沒有什麼有價值的東西在他身旁，因此他很高興，別

人也因此而高興，所以在佛陀時代，佛陀也常常鼓勵僧眾們

要知足。

有關「知足」，出名的禪師阿姜查，他也是鼓勵簡單的

生活，三衣一缽，是較有價值的。有一次，他舉辦一個行腳

修持，要到很遠的地方。他告訴他的徒眾們，在哪一天要到

哪禪修，因此，他的徒眾們便開始為旅途準備。新來者，他

們有很多東西，開始分裝在很多包包裡，他們以為可能是坐

火車或旅行巴士前往，因為阿姜查是很出名的僧侶。其他的

僧眾都知道，所以他們只有簡單的行李，基本的必需品而已。

新眾就有很多的行李。

當到達火車站時，這些新眾以為將要乘火車，但沒有，

僧眾們只是沿著火車軌道前進。而他們這些沉重的行李，使
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他們無法攜帶。一路上發生什麼事呢？他們提不動時，一路

上不斷的丟棄東西，最後也只剩下基本的必需品。他們走了

很遠後，在一棵樹下休息，這時阿姜查問這些新來者：「你

們發生了什麼事？之前很多行李包，為什麼現在少了呢？」

他們答說：「很難攜帶，所以在途中把它丟了。」阿姜查開

示說：「你看，我們的輪迴。我們試著以很多的東西來適應

這輪迴的生活，非常困難，但若只有簡單、有限的東西，在

這輪迴中生活，以及深入修持就很容易。你看我現在只有簡

單的行李，將來也只有這簡單行李，很容易方便行走，因此

你們也試著簡單化，修持。」這樣的修持還在佛陀教法中。

佛陀鼓勵，至今也有很多僧眾在鼓勵這簡單的修持生

活。擁有很少的東西，外出容易，回來也容易，容易修持，

要協助他人也容易，簡單的背景，他們訓練簡單的生活。若

訓練特別的背景，訓練於充滿欲望的背景，那將是很困難的，

他去到哪裡，無法容易協助他人。但森林生活，我們要訓練

簡單及自然。若有特別的醫療或設備，是可以用，但我們要

訓練簡單，簡單的訓練很重要。

我們知道佛陀的兒子羅睺羅（®Ahula）尊者，他很小就

出家了。他是一位很知足的僧侶。有一次，他隨佛陀及比丘

僧行腳到很遠的地方。他想與其他僧眾住在同一間禮堂，但

僧眾對他說「我們不能收留你，因為你是沙彌。戒律規定比

丘不能與沙彌共宿。」他是佛陀的兒子，他可以成為國王，

但他沒有向佛陀報告，他也沒有責怪比丘僧，他想：「廁所

比較適合我。」他便在廁所裡住了一整夜。
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隔天早上，佛陀上廁所，到那地方時，佛陀發出一些聲

音，一般上我們上廁所都會發出一些聲音（探測是否有人）。

從廁所裡也傳出聲音來，佛陀就問「是誰？」回答說：「我

是羅睺羅。」他出來，然後說:「整夜我都在這裡。」佛陀

問：「為什麼你在這呢？」回答：「若我與比丘僧眾共宿，

他們將犯戒，所以我在這住。」你們看，非常簡單知足的生

活。他沒有指責，他接受及適應這簡單的背景。出家眾要適

應這簡單的背景，若有很好的設備，那是可以用的，但出家

眾還是要維持簡單。

若我們有遠行或旅行，我們想可能會得到很好的房室，

但我們沒有得到，感覺不快樂。若我們去到那裡，我們思惟：

「若主辦者很難得到設備，沒關係，我可以在樹下坐，我可

以坐在塔旁，坐在菩提樹旁，這已足夠了。」我們思惟知足，

思惟最簡單的設備。「若沒有食物，我可以去托缽。」我們

這樣思惟，當我們去到那時，有特別的房室、設備，沒關系，

我們可以使用。若是我們沒有得到，我們也快樂，因為之前

我們都在思惟簡樸的生活，思惟最低的設備，這對我們很有

幫助。

有一位僧侶 Ven.Visharada，是澳洲籍的僧侶，在這「知

足」的訓練中，他修持的很好。他所用的東西很簡單，是非

常簡樸的生活。他一年一次寫信給他的父母親。他來到說：

「我要郵簡。」我們給三個郵簡，他拒絕，他只接受一個。

過後，若他又需要寫信，他要求一張郵簡，我們給他二至三

張郵簡，他說：「不！只須一張。」非常知足。有時，與他

一起去探望一些僧眾，在一些旅途，我們準備了一些行李，
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但他沒有用，他坐、臥都在地上，只用簡單的席子，他完全

的訓練自己過簡單的生活。他時時都很快樂。這也對佛陀的

教法（sAsana）很有幫助。他時時維持著森林僧簡樸、簡單

的生活方式。

我們也應訓練自己如森林僧，「森林」的意思是訓練只

擁有最少的東西、簡單的東西。若得到特殊的設施，可以使

用，無妨。可是在我們心裡，要處在最低的需求，最低需求

的訓練。你看這裡的有些僧眾，他們在這禪修，在這睡覺，

做什麼事都在這裡，非常簡單，非常快樂，沒什麼東西。因

此，訓練簡單生活，對出家生活很有幫助。

「知足」對出家生活很有價值，當我們有知足，則我們

有在維持我們的心，我們說：「我供養生命於佛、法、僧。」

這樣也很有價值，我們接近佛、法、僧，把心開放給佛、法、

僧。這部分與知足是一樣地很有價值。因此，我們說：「我

供養生命於佛、法、僧。」但當蚊子來咬我們時，我們很困

難。類似這樣的情況，我們不應氣餒。有的可以避免，有的

則無法避免，如身體的疼痛，心的苦惱，一些的困難，但我

們不應氣餒，因為佛、法、僧的緣故。

佛陀本身也這樣訓練自己，因此他能獲得圓滿的證果，

圓滿的覺悟，因為之前他持續訓練這修持。我們也要訓練這

修持，我們的生活將快樂。過著簡單自然的生活，我們可以

適應很簡單的背景，可以適應很簡單的設施。（物質缺乏的

背景及設施很簡陋的環境都能適應。）這樣的訓練，對出家

生活很重要。把我們的生命供養給佛陀、法、及僧伽是很有

價值的。
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你們知道，在錫蘭佛法很興盛的時代，有位僧眾在森林

裡修行，有些賊想殺他，那些賊來到他住的地方，對他說：

「我們要殺你。」僧人說：「好的，但請給我多幾個小時到

明天早上，我的修持還未完成，請給我幾個小時的時間。」

「我們如何相信你，若你跑走呢？」「我會表示給你看。」

他拿起很大塊的石頭把自己的腳打斷了。「那你現在可以修

持了。」「是，我現在可以修持了。」那斷腳的痛苦真的很

痛，他就是把生命供養佛陀、法及僧伽。他很堅強的修行，

很努力的修持，腳很痛，他知道自己的生命也將盡，他非常

努力的修持，在黎明前他證得阿羅漢果。他對那些賊說：「現

在我的修持結束了，你們現在可以做你們要做的。」這是一

個真正用生命來修行的例子。

以前的僧眾，他們有很強的修持，很精進的修持，他們

真正地把生命供養佛陀、法、僧伽。然後他們也把心打開給

佛、法、僧，當他們聽到「佛陀」這字，他們是如此的快樂，

因為心打開給佛陀；當聽到「法」，他們的心打開給法，更

快樂；當心打開給「僧伽」，見到僧伽時，心是更快樂。因

為是真正的在佛、法、僧中修持。

知足，減少了很多我們的貪、瞋、癡，因為原本我們的

心充滿貪、瞋、癡。當我們使用東西時，要減少貪、瞋、癡，

當我們知足的生活時，貪、瞋、癡就減少了。我們供養生命

予佛、法、僧時，也能減少貪、瞋、癡。所以佛陀對我們的

期望是這部分，貪、瞋、癡減少，出家生活就會快樂。若貪、

瞋、癡更多，出家生活時時都不快樂。所以我們應維持使用

很少的東西和維持供養我們的生命予佛、法、僧。
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因此我們的佛陀，鼓勵我們訓練知足，訓練供養生命予

佛、法、僧，訓練減少貪、瞋、癡。這三者當中，主要是貪

愛，當貪愛減少時，痛苦也隨著減少，因為貪愛充滿我們的

心，如山之大，痛苦等同於它。若貪愛是十，痛苦也是十；

貪愛是二十，痛苦也會是二十；貪愛一百，痛苦也是一百；

貪愛一千，痛苦亦是一千；貪愛一萬，痛苦也即是一萬；沒

有貪愛，痛苦也不存在；因為貪愛是導致痛苦的，是痛苦的

因，所以我們要減少貪愛和根除貪愛。因此我們整日要訓練，

對任何東西減少貪愛；整日要訓練，對任何東西減少瞋恨，

這在我們的修道生活是很重要的。我們要訓練，我們可以使

用一些東西，但我們要持有很少的貪愛。

對於出家眾及一般的世俗人，主要有兩種貪愛，即欲貪

及對食物的貪愛。很強的欲貪來自「欲望」，對「欲望」我

們要修不淨觀或觀察生命的不斷變化，類似如此的觀照，這

可以減少或停止欲貪的心。若很強的貪愛來自食物，「這很

好吃，這很美味。」這些我們都要觀照。佛陀說：「我們要

思惟吃食物猶如在吃自己兒子的肉。」我們也要觀照食物的

不淨，因而對食物減少貪愛，這並不容易，但我們必須訓練

我們的心，一天一天的訓練，過後我們可以安住在這顆心，

不貪愛任何事物，那時心整日都快樂。

當我們減少貪、瞋、癡，同時對佛、法、僧具有信心，

過簡單知足的生活，那麼出家生活將很快樂，整個生命都很

快樂，不只是快樂，在今世特殊的素質會展現，擁有禪定和

神通、觀智、證悟道果，全部都會來到這顆心，這個生命中。

若我們貪愛很多東西，禪定來了也不會很強；若瞋恨很多東
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西，一點點的禪定生起，也不很強；癡來時，雖能專注也不

很強。我們不可能修學神通，不可能修學正確的觀智，我們

無法證得道果。要走向真正的道果，必須要有知足的生活，

必須要有對佛、法、僧的信念，必須次第的修學，必須持續

的修持和減少貪、瞋、癡。

生活中能與佛、法、僧一起及知足是非常重要的。佛陀

時代，有很多僧眾修行，現在我們修行也相當於佛陀時代。

因此，知足很重要，訓練減少貪、瞋、癡也是很重要。每天

早上我們應思惟佛、法、僧及決意：「願我整日沒有欲貪的

心，願我整日沒有瞋恨的心，願我整日沒有愚癡的心。」其

他的煩惱如驕慢、嫉妒等等之類的心，我們也應決意它們不

來到我們的心中，不應讓心與這類心交往。若存有「沒關係

讓它們來」，我們的「行道」將不會圓滿。要圓滿我們的「行

道」，我們內心裡要有如此的意欲，不讓這些到來，我們必

須要訓練心有這樣的意欲，不要有貪心，不要有瞋心，不要

有癡心。如此的訓練我們的心，這對出家生活很重要。

我們也應該訓練：「願我整日能生活在正念當中，願我

有能力活在禪定中，願我有能力活在精進中，願我有能力活

在智慧中，願我有能力活在信念中。」我們應決意。這雖然

沒有太大作用，但比起之前煩惱減少了，是因為決意的緣故。

今天你很努力，不讓貪、瞋、癡和瞋嫉等生起，比起昨天減

少了 1%，因為決意的緣故。明天你又再決意，明天又減少

1%，一星期、二星期、一個月、二個月，減少、再減少。現

在你能活在很少的煩惱中，整日你能活在你的決意中。
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我們無法在一天裡圓滿這決意，我們必須培育這決意，

我們要如此訓練我們的出家生活。當你訓練了，你能真正得

到很深的禪定。在行走時，你也可以進入禪定，說話也能進

入禪定，當你吃、睡時都能進入禪定。每一個時候都具有禪

定。在這禪定中你可以有神通，在這禪定中你可以有觀智和

證得道果。若沒有培育減少和根除貪、瞋、癡的意欲，這心

培育善法的同時，不善法也在那兒，心就無法完全的、很好

的提升。有時有一點定力到來，但禪定不夠強而有力，無法

突破貪、瞋、癡，結果禪定又滑落了。因此我們應該訓練這

顆心決意遠離貪心、瞋心、癡心、嫉妒心、慢心等，這是出

家生活很重要的一般訓練。

你們全都有很好的波羅蜜，有很好的經驗，若你們如此

的培育，肯定對佛法更有價值。你們應知道，佛陀以前也是

修持這些，他後來對世界有如此大的貢獻，其他的僧眾如舍

利弗尊者、大目犍連等尊者，也是修持這些，也對佛陀的教

法很有價值。至今，也有很多僧眾在修持這些，他們也對教

法很有價值。若你也如此的培育，你將會為佛陀的教法帶來

很大的利益。

若你只是掛起「培育僧眾、興盛佛教」的旗幟，你決不

會達成。若只是想「佛陀的教法興盛」，只憑想，佛陀的教

法是不會興盛的，唯有心理的培育、心的淨化，佛陀的教法

才會真正興隆。但這不是自然成長的，必須每天決意，每天

修持這些，我們必須如此地訓練我們的出家生活，這樣出家

生活才會更好、更祥和、更快樂、對世間更有價值，我們周

遭的人也快樂、一切的眾生、天人都很快樂。
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sAdhu! sAdhu！sAdhu!

（2012-05-03 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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닄ꑑ솿 셉귗ꪺꝑ꽱

ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

我向菩提尊者問了一個問題：「你對禪修的瞭解是什

麼？」然後我也問慧悅尊者這問題，他的回答是：「禪修是

很好的事情。」很簡短的答案。是的，是正確的。所以為什

麼我們在此禪修。禪修能給予兩方面的成績，世間與出世間。

在這世間我們可以得到禪修的成績，來世也能獲得禪修的成

績，我們能得到好的生命，具有智慧的生命及完整的生命。

以及當我們完成我們的波羅蜜時，我們能體證涅槃，禪修的

成績最終能達至體證涅槃。

現今，有的禪修者以禪修作為一種療法，如癌症患者或

其他很嚴重的疾病患者，他們禪修是為了從疾病當中得到康

復。也有很多疾病康復的成功例子，透過禪修他們得到康復，

這一世他們得到疾病的康復。若不能康復，他們也很容易在

臨終時得到很好的心，未來世將獲得好的生命，這也是禪修

的利益。禪修者能在未來世得到好的生命及他能進一步培

育、提升這修持，他將能體證涅槃。今世快樂，未來世快樂，

最終得以證悟涅槃，這三種結果都是來自禪修的修持。今天，

我們談這些禪修的利益。
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我們知道禪修能在今世給予成績。各種各樣的人以各種

各樣的方法修持，〔目的也不相同〕，有的人是以禪修來讓

疾病康復。你們知道的葛印卡老師，也有人曾向他學習過禪

法。他曾經有很嚴重的頭痛，他去禪修是為了令頭痛病能康

復。那時他不太瞭解涅槃，他不太瞭解修持，他只是想要令

頭痛之病能康復。他到緬甸，找到一位很出名的老師 U Pa
Kin，當見到 U Pa Kin老師的時候，他對老師說：「我有很
嚴重的頭痛，我來禪修是為了治療這病。」老師答：「我沒

有教這樣的禪修，我教禪修，但所教的禪修不是為了這類之

事。好，我給你禪修業處，你開始修持。」因此他開始禪修，

過了一陣子，他的頭痛完全消失了，當他瞭解禪修的價值後，

過後他也開始教導禪修。現在已成為世界上很出名的禪修指

導老師。開始只是為了治療頭痛，類似很多這樣的事發生在

禪修背景裡。

在緬甸，我們聽說有一位很嚴重的胃病患者，醫生告訴

他已經無法治療了，而且胃已毀壞了，告訴他：「你到那裡

去禪修。」病人就到禪修老師處要了業處，老師要他觀照那

病痛的地方，以令病痛得以康復。他就觀照此病痛的地方為

了令它康復，「願這病康復，願這病康復。」從心理上移除

這疾病。過了一陣子，他告訴醫生，肚子裡感覺有樣很冷的

東西。醫生檢查後，發現在出血，很多血在那。過一陣子，

再檢查那病情，發現完全康復了，沒有危險性了。這樣的康

復而且不具危險。

另一個病例是一位得肺癌的人，醫生也告知因為太嚴重

了無法治療，但他可以試試禪修的修持。這病人也到禪修老
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師處要業處，老師也給他觀照肺的業處，為了令肺復原。當

他在觀照這肺，持續觀照的時候，他覺得有一團煙出來，過

後他覺得非常舒服。他再回去檢查肺部的狀況時，發現肺癌

完全康復了。這類的事件來自禪修背景，但不是所有的病人

都能康復，因為在病的背後有一些「業力」的因素存在。有

些業允許你康復，就是有的禪修者能在今世得到康復結果。

也有的人因某些很強的業無法康復。所以有些禪修者沒有得

到康復的結果，但他們得到好的未來世，因為現世的修持，

當他臨死時，得到好的所緣，未來將是很好的，而且是很強

的生命，很有力量的生命。

禪修的修持，在今世的結果是能令你的生活平靜、快樂、

具有專注，這結果最終會展現一部分。當你禪修，在你臨終

時會發生什麼事呢？大多數好的所緣，禪修的所緣肯定會出

來。因為之前你都在訓練培育好的所緣，你心裡都在訓練好

的所緣。你不斷的觀照呼吸或其他業處所緣，這會形成你生

命的習慣，臨死時出現的所緣當然是禪修的所緣，或善的所

緣。若沒有證果，肯定的來世將得到很有力量的生命。

若來世生為人類，將是很好的修持生命，適合修持，全

部好的條件因緣都會到來，助成法的修持；若生為天人，也

是一樣，全部好的條件因緣都會到來，成就法的修持。其他

的生命也一樣，都能令你成就法的修持。因此禪修能令今世、

來世有好的結果，最終，當你完全圓滿你的波羅蜜時，你能

證得全部的道果及體證涅槃。這所有的成果來自於禪修的修

持，這比其他善法更具力量。其他的善法也能帶來好的結果，

但禪修帶來的結果是更具有力量的成績。
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當我們禪修時，我們心的力量會變得很強，當我們心的

力量變得很強時，將發生什麼事呢？我們的身體的色法也變

得很強。我們的身體有四種色法，哪四種呢？即業生色法、

心生色法、時節生色法及食生色法。好比四種產品，來自四

個工廠，業的工廠，由業產生；心的工廠，由心產生；時節

的工廠，由時節產生；食素的工廠，由食素（營養素）產生。

由業產生的色法，這是過去世業力的自然結果，我們無法改

變什麼，但心生色法可以改變所有的色法。當你的心力很弱

時，縱使搖搖手，要拿杯水也不能，因為太累，很困難。你

也無法攜帶你的衣，從那兒來到此處，雖然很小的事情也很

困難。當我們的心處在微弱狀況時，那時我們身體的四種色

法，都非常弱。

另一方面，當你的心生色非常強，你可以有很好的修持，

你覺得非常舒服，你覺得身體在漂浮，不僅如此，你可以在

空中飛行。你們知道，有些阿羅漢，那些具神通者，他們能

在空中飛行，這是因為心的力量，心產生的色法。心生色法

能改變其他的色法，業生色、時節生色、食生色。當心生色

很強時，其他的三種色法容易被改變。

當我們得到癌症時，表示我們的業生色很弱了，業生色

在那裡，其他的癌色法來到，把業生色吃了，不斷地吃，結

果癌色法很強，業生色很弱，我們說得癌症了。當我們在禪

修，這業生色又開始變強，現在業生色可以吃癌色法，一個

細胞去那兒，把一個一個癌細胞吃了，慢慢的癌細胞消失了。

我們有這樣的錄影片，顯示很小的色法，癌色法來到把業生

色吃了，業生色也可以吃癌色法。若業生色很強，癌色法將
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死去；若癌色法強，業生色將死。通常禪修者得到強的業生

色，癌色法死，所以癌症能消失。癌色法在那裡，他不斷的

禪修，有很強的心，很強的禪定，這力量把癌細胞吃了，這

是被科學家所證實的，這是世間的禪修結果。

若你有病，透過禪修，很容易得到康復。但不是一般普

通的禪修，那是需要很強的心力，很強的專注，要很強的禪

定力量，至少基本的禪定是我們需要的，以達到康復的結果。

這樣的成績是來自禪修的修持。今世容易令疾病復原，未來

得到很好的生命，以及很容易體證涅槃。這些成績都來自禪

修的修持。

禪修，我們知道必須持續的修持。其他項目，你可以學

習，完了即停止。但以這樣的方式禪修，就不能有好的成績。

原因是當你禪修時，在禪修裡面具有有用的禪修要素。當你

禪修時，這要素增長了一點點。一陣子你又停止禪修，做其

他的事務，這要素又減低了、不平穩。過後你又再禪修，它

又增長；你停止禪修，這要素又減低了。過陣子你又開始禪

修，這要素隨之又增長一點點。這樣的禪修，帶來極少的成

績。你想要有正確的禪修成績，今天你要整日修持，從早至

晚，除了睡覺的這段時間，你都要把注意力放在禪修上。你

要思惟：「為什麼這樣做禪修不會增長？那樣做禪修能夠增

長？今天修持很舒服，為什麼這會發生？今天修持很好，過

幾天又不好了，為什麼會如此呢？」你得思維禪修，你得修

持禪修。

開始時，我們都會想這禪修不完整等，其實不然，我們

不能依賴老師，這需要依靠自己，這關係到我們自己的修持、
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我們的專注。老師只給予指示及鼓勵而已，修持還是要我們

自己來。當我們有次第的修持，早上修持、下午修持，整日

想禪修的事，一再一再的修持，今天、明天、後天，持續的

修持。那些內心的要素，我們稱作菩提分的要素就在增長，

增長至某個程度，這時禪修就很順利了。任何時候你都能專

注，任何時候你都能進入觀智，任何時候你的禪修都很快樂。

這樣的成就，唯有透過你不斷地持續修持，才能得到。因此

所有禪修者的責任，是盡可能的持續禪修，直到我們的修持

達到平穩。當達到平穩時，就不需要太多的精進，雖然一天

只有一至三小時的禪修，禪修也不會滑落，因為那些禪修要

素已經平穩了。但在未達到要素平穩之前，我們需要持續的

精進，整天的精進，整天的修持。

問：心生色，例如有好的禪那心和心生色也很強，它是

如何影響其他的色法？

答：其實我們身體裡全部的色法都是無常的，都在改變

中，每一刻都在改變，這是色法的自然現象。所有的業生色、

心生色、時節生色、食生色，全部的色法時時都在改變。我

們覺得「人」在那裡，眼、耳、鼻、舌、身都在那兒，其實

色法時時在改變中，每一刹那都在變，但我們看到的好像是

一樣的形狀，這是因為業的關係。業生色法有一個要素叫「命

根」，當色法在改變時，同樣的形狀再被製造，色法的自然

現像是生（uppAda）、住（thIti）、滅（bhaNga）。這生滅是

色法的自然現象，當這色法生滅時，當這色法到了下一個刹

那時，出現是同樣形狀的色法保留著，這是由於業的力量。

這要素叫命根。業生的命根色製造同樣形狀的色法。當色法



꛲ꩫ뙽ꗜ꡴ꙃꅝꑀꅞ

１０６

改變時，同樣形狀的色法再由命根色產生。因此，我們身體

所有的色法時時都在改變，這是色法的自然現象。

所以，心生色也一直在改變中，當心生色在改變，其他

的色法也在時時改變，心生色影響其他全部色法，因為全部

在改變中。所以我們覺得舒服，這力量維持一段時間，如早

上若你有好的禪定，覺得舒服，這力量維持一段時間，直到

傍晚你還是會覺得舒服，因為早上你進入禪那，這色法持續

著，類似這樣的成績會產生。主要我們要瞭解色法時時都在

改變，但我們無法全部瞭解，直到我們達到壞滅隨觀智的階

段，當你有壞滅隨觀智時，對色法的刹那生滅，你才能完全

很好的瞭解。現在稍微有一些瞭解就好。

問：心生色能影響其他色法，其他色法能影響心生色

嗎？

答：可以。有些業能影響其他色法，讓其他色法無法強

壯，有的業自然的強化其他色法，當好的業到來時，自然色

法強壯起來。有時業力很弱，業力不允許你禪修，你的心無

法強而有力，這是因為業力不允許。有些氣候能令你覺得舒

服適合你，有些氣候卻會令你覺得疲倦；有些食物能令你有

很多能量，有些食物令你很疲倦。全部都能影響。但所有的

色法，都可以由心生色改變。

你們也聽過，當錫蘭佛教很興盛時，當時的僧眾有很強

的修持，很多人證阿羅漢果。有一個時候，發生嚴重的乾旱，

很久沒有下雨，無法在這國家生存，因為沒有食物很困難。

雖然如此，僧眾們還是進入禪那。在佛法裡說，一位住持以
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他的神通力，把其他僧眾帶到其他國家的地方。佛法裡解說，

他指示那海洋，海洋變得很窄，只是跳躍過去，如跳躍小溪，

到了對岸，問其他僧眾：「我們現在在哪兒？」有的答說：

「現在在印度，在其他的國家。」這就是透過神通力。我們

瞭解的是雖然在很困難的處境，僧眾們還是維持他們的禪

定。那種困境，沒有食物可以進食，沒有支助，氣候也很熱，

沒有下雨，雖然如此，僧眾還是進入禪定。因此，任何的情

況若能進入禪定，維持禪修，我們能改變所有的東西。

祝大家能持續的修持，現世能有很好的禪修成績，得禪

定快樂，現世證果，或未來世得證道果，體證涅槃。

sAdhu! sAdhu! sAdhu!

（2012-06-06 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

之前的講座都在談許多方式如何培育正念、禪定、菩提

分等，我們也應該講減少煩惱這部分。煩惱，我們叫障礙

（蓋），另一種說法是貪、瞋、癡。我們也需要試著每天減

少貪、瞋、癡，這對我們的修持是很有幫助。我們要省思，

今天的貪、瞋、癡是否有比昨天的減少？若減少則表示我們

的禪修有在進步。在我們的修持中，要想減少這些困難，這

是一個很重要的部分。否則一面在禪修，另一面在培育障

礙——貪、瞋、癡。這樣的修持是沒有終點的，因兩方面都

在培育。因此禪修者的責任是一方面培育好的素質，另一方

面則要減少障礙、煩惱，今天我們稍微談這個主題。

我們的佛陀教導四聖諦，我們大家都知道四聖諦。第一

聖諦，「苦」我們都知道，這是世間的真相。快樂最終會變

成苦，都是以苦結束的，樂少苦多，這是生命的自然現象。

我們佛陀教導「苦的原因」，是什麼呢？是貪愛（taNhA），
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貪愛有多少，苦就有多少。苦的程度很高，貪愛的程度也一

樣很高；苦的程度低，貪愛的程度也低，這是第二聖諦。第

三是「苦的熄滅」，即貪愛的熄滅，沒有貪愛則沒有苦在那。

一些貪愛在，則一些苦在。很多貪愛則有很多苦在那。第四

是「滅苦之道」，熄滅貪愛的方法，即是八正道。當我們培

育這八正道，將是什麼？減少貪愛、減少貪愛……不斷的減

少貪愛，最終熄滅貪愛。因為若有貪愛，會影響我們的禪修。

我們試著禪修…禪修…禪修…但無法禪修，因為貪愛令我們

苦惱。貪愛與瞋、癡有關係，它們三者都有聯繫，在此佛陀

只是指出貪愛而已。當你看到貪愛，同等的層次你也看到瞋、

癡及其他煩惱。所以在禪修中，我們要儘可能減少這些煩

惱——貪愛、瞋恨、愚癡。

你們知道佛陀教導的「精進」在去除惡法的方面，有兩

方面你要試著做的，即已生惡，要去除；未生惡，令不生。

在去除惡法的方面，這也是一種精進。所以禪修者的責任是

試著減少貪愛、瞋恨、愚癡、慢、嫉等這些困難。當他們如

此試著…試著減少煩惱時，他們培育了好的素質，好的素質

被培育起來，心理上會比較快樂、平靜、放鬆、輕安。因此

禪修者的生命，一方面要培育禪修，一方面要減少不好的素

質——貪、瞋、癡。

貪、瞋、癡來自於所緣。透過「看」可令貪愛生起，「這

東西很好，很有用，心很快樂」。類似如此，貪愛可以從「看」

生起 ；「聽」好的音樂、好聽的聲音，也能增加貪愛；「嗅」

好聞的香氣，也能帶起貪愛；「嚐」這美味的食物、很好的

食物，也能增長貪愛；「觸」身體的舒服感也能增長貪愛；



꛲ꩫ뙽ꗜ꡴ꙃꅝꑀꅞ

１１０

法所緣是指對之前貪愛所緣的回憶，也能增長貪愛。同樣的

瞋恨，當看到不高興的人，瞋恨生起，瞋恨增加瞋恨；當聽

到不歡喜的聲音時，增長瞋恨；「嗅」不好的氣味，如去到

有不好氣味的場所、有動物死屍的地方，散發出臭味，廁所、

浴室等的氣味，我們不喜歡，瞋恨生起；「嚐」令人不歡喜

的味道，苦味，一樣感覺不快樂；「觸」不好的碰觸，令人

疼痛的觸，也能導致瞋恨；回憶不必要的事物，不好的事物，

瞋所緣也能增長瞋恨，這些事物都無法培育增長禪修。

早上我們禪修時，我們試著專注，但這些貪、瞋、癡所

緣時時地生起。下午我們禪修時，這些東西又來了，在禪修

上我們培育了什麼？這不是正確的行道，是不必要的行道，

貪、瞋、癡在培育，而它們又培育了不必要的素質，這些不

必要的素質決不會帶起禪修。若你要真正的禪修，真正的修

持，真正的禪定，我們必須鎮伏這些不好的素質。當貪的所

緣來時，我們須記起某些東西：「哦！這貪不好，我不應培

育這貪。」；瞋來時，我們不能持有這瞋心，應做某些東西

來對抗這瞋，也不允許它在心理上發展，需要一些方法來對

治它；癡來時，或其他的煩惱來時，應再多修持及試著維持

善心、善心，即禪修所緣。當禪修所緣很強時，貪、瞋、癡

將滑落，我們的禪修將會培育增長。

在禪修的培育中，很重要的是鎮伏這貪、瞋、癡。可能

在我們當中有某些事發生，有些貪的事物發生，我們也應該

控制，不允許它進一步提升；一些瞋恨的事發生，也不允許

它在心理上發展，一些我們喜歡的，一些我們不喜歡，這些

事可能會發生，我們應與「捨」（平等捨）結交，全部都是
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平等的，做平等慈，觀照全部都是平等的，全部都是名法，

全部都是色法，沒有人我，沒有眾生，全都是平等。因此少

貪、少瞋、少癡，這對我們培育禪修很重要。因此禪修者的

責任是應儘可能的鎮伏這三者——貪、瞋、癡。

之前已解說在禪修修持或出家修持，很重要的是減少

貪、瞋、癡。有時，我們應決意「知足」，前些時我們所解

說的，決意只用三衣而已。如此的決意是很有幫助的，現在

你決意只但三衣，看是否你能在生活中只用三衣嗎？是的，

你可以。當你能如此生活時，你得到很好品質的袈裟，啊！

你想：「給我很好品質的袈裟，很好的色澤，布料柔軟。」

這樣的貪愛心會生起，那時你已決意：「我只是三衣而已。」

因此心中生起：「哦！我不能拿，我已決意只三衣，哦！我

不能要。」在我們的生活中，我們培育知足，培育滿足於基

本的所須，這樣的訓練很有幫助。

決意的訓練也很有幫助。否則，今天有些衣在那兒，有

些信徒喜歡做功德，他們供養很好，很有品質的東西，我們

想：「啊！這對我很好。」我們是在增長我們的煩惱，信徒

在減少煩惱。我們出家眾增長煩惱，信眾供養他們的東西，

增強他們的信念，提升好的素質，而我們出家眾却增長貪心，

「啊！這非常好。」這是不好，不適合的。若真有需要，你

可以使用，然而若沒有需要，可以給其他人使用。

要瞭解「知足」和「基本須要」，這樣的訓練很有幫助。

當我們吃食物時，有時信眾喜歡供養我們各式各樣美味的食

物，這是自然的。因為他們喜歡，他們需要做更多的功德。

在他們這邊，他們是對的，在我們這邊，「啊！這好、那好、
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這好。」但我們也需要食物，否則沒有體力。我們需要吃，

可是我們不應培育貪。當我們吃時，貪心到來，我們要觀照，

所以有觀照食物的省思文。佛陀期望我們能對食物做省思，

我們應省思：「什麼是食物？」「食物含有什麼呢？」色法，

食物是色法，我們的身體也是色法；當我們吃食物時是乾淨、

好聞，但當我們排便時是臭味，我們應在吃時、吃後做如此

的省思。這樣我們能吃足夠的食物的同時也減少貪心。這樣

的省思能減少對食物、衣、kuTi住所、外在事物等的貪著。

這貪著外在事物對我們的修持是沒有多大幫助的。

基本上我們應知道這食物適合我，可以吃，但不應增長

貪心，應減少貪心、瞋心。有些食物營養非常貧乏、微弱，

我們也不應生起瞋心。有時不大怎麼能吃，沒有味道，我們

也要接受。這裡的開創者 Ven.Buddharakkhita µahAthera，

是個性格非常簡單的人，個性非常調柔。任何東西，他都以

歡喜心接受。信徒來到對他說：「尊者，我們帶食物來供養。」

他老人家只是說：「˙ondai
7
好的！」簡單的字，沒有特殊

的話對他們說或祝福。有些信徒來看到沒有食物，來告訴尊

者：「尊者！今天沒有食物。」他老人家也只是回應：「˙ondai

好！」沒有任何改變，都一樣。

這不是自然發生的，那是來自修持的結果。尊者有培育

正確的修持，好的、不好的都平等接受，及減少貪、瞋、癡。

因此心裡上都維持在善心中，過後能平等的接受任何事物。

這正是我們要在修持中培育的，這樣我們的修持才能順利，

7 Hondai：是斯里蘭卡語，意思是好。



닄ꑑꑀ솿 듮ꓖ럐둯

１１３

較快樂和較有力量。在佛陀時代，很多僧眾都是如此修持，

我們的責任也是要培育這修持。這樣你的生命將在未來對佛

法更有價值，將來你會成為很有用的僧眾，但這素質不是自

然發生，必須培育它。

通常我們的心裡時時都填滿貪、瞋、癡，如那個大罐子

都裝滿骯髒的東西。我們把這些髒東西都清除了，現在罐子

裡騰出了空間，你可以放任何東西進去了。同樣地我們的心，

在這漫長的生死輪迴中，我們填滿了很多貪、瞋、癡。現在

我們暫時清除這些東西，騰出了一個很大的空間，如空了的

罐子，我們可以放任何東西進去這空間。這空間我們叫「禪

定」，沒有貪、瞋、癡，我們叫禪定。

若有禪定，禪定能帶起智慧，了悟力。若這罐子裝滿貪、

瞋、癡，禪定是無法到來，智慧、了悟力無法生起。若罐子

是空的，禪定也在那兒，了悟力、智慧也能到來，一天一天

的智慧到來。所以佛陀是教導我們「把心空掉」。以禪定把

心空掉，在這空掉的心裡，你得到智慧，這是佛陀對我們的

教導。因此真正的智慧在空無之心裡培育的，「空」的意思

是空掉煩惱。若沒有貪、瞋、癡，那即是「空」。在這修持

中，我們應試著培育這「空」，另一個說法是「禪定」。從

空掉貪、瞋、癡而言，我們說「空」，我們試著培育這個。

祝大家能培育這「空心」，從貪、瞋、癡中得到解脫自

在，培育禪定，觀智，體證道果及涅槃！

sAdhu! sAdhu! sAdhu!

（2012-06-13 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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닄ꑑꑇ솿 듮ꓖ꒣떽ꓟ

ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

今天我們談一些如何培育禪修的重要要素。在禪修中有

幾個很重要的事。第一、我們應該試著遠離不善心，不善心

就是不必要的想。試著讓它減到最低，當貪心來時，試著減

至最低，或完全不與貪心結交。瞋恨心來時，也試著減至最

低或完全不與瞋心結交。癡心、無明來時，試著減至最低。

還有其它的想，如慢、嫉等不必要的想（思惟），當這些生

起時，我們無法阻止它的生起，但我們應試著減低它，因為

這是心的習慣。我們不應該有意欲要維持它，培育它。

當貪心來了應如此思惟：「哦！我不應該讓它在這，若

它在，我的禪修會滑落；若瞋心在那兒，我的禪修會滑落；

若癡心、慢心、嫉妒心在那兒，我的禪修將滑落，我不要與

它們結交。」我們應該培育要清除它們的意欲。在我們心中

要減低它們，要打敗它們，這在禪修者生命裡是很重要的部

分。
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通常在禪坐中都很好，可是出來後，很多不必要的貪、

瞋、癡心在那兒，因此這禪修培育了兩方面：一面是培育善

的，另一面是培育不善的。當在修持禪修所緣時，心在培育

善的；當沒有在修持時，讓心與不善在一起，不善在培育。

心很難在這樣的情況下培育增長，很難培育禪定，雖然有一

些的禪定，但這禪定也是沒什麼價值，不足夠強而有力。這

樣的禪定沒有足夠能力對抗煩惱，沒有能力帶領我們達至體

證。即使你有禪定，也是非常弱，你的體證決不會到來，因

為二者你都在培育。

例如：你在園子種植一些植物，重要的樹也在成長，不

必要的雜草、樹木也在成長，兩方面都在成長，你將無法得

到好的收穫。若你要得到很好的果實，你必須砍掉所有那些

不必要的樹，去除雜草，這樣你培育的樹才能長的強壯，結

出好的果實，有好的收穫，有好的收入。同樣的，在禪修裡，

非常重要的是在我們的心裡要維持減低不善心，不能對不善

心持有意欲。若我們允許貪、瞋、癡、慢、嫉等這些不必要

的素質在心中成長，我們將無法培育增長我們的禪修。

因此在禪修者的生命中，第一個很重要的事是，去除煩

惱、減低煩惱、鎮伏煩惱及持有要去除煩惱的意欲。這很重

要，可是我們知道這很困難，雖然我們持有這樣的意欲，它

們還是一直不斷的到來，我們要一再一再地持有「拒絕」。

「哦！我不要這貪心，若這貪心存在我心裡，我決不能培育

我的禪修，哦！我不要。若瞋心來，哦！我不要持有這瞋心，

若瞋心在，我不可能提升我的禪修，我不要與它結交；癡心

在那…」如此，我們應該試著減低，若你能完全維持不讓不
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善心在心中生起，心將更具力量。整天沒有貪心、沒有瞋心、

沒在癡心，你的心將是很有力量的。

今天你為這禪修，減少不善心，今天還沒有好成績，但

幾個月後，一年、兩年後，你會有很強的心，你會有很強的

禪定，你可以有很強的快樂，因為沒有貪、瞋、癡，沒有這

些不必要的想。由於你今天禪修、明天禪修、後天禪修、大

後天也禪修，這個月、下個月，今年、明年、幾年後，你將

成為這世間很有權威，很有用的禪修者。因為你具有意欲要

去除不善、不必要的心。這部分在瑜伽生命裡很重要。

第一個階段，大家都已知道，遠離不善心、不必要的想。

第二個階段是培育「善心」，這非常重要。當你與不善所緣

結交時，不善的素質在心中培育增長。不必要的或無用的心

理素質，不好的素質在心中增長。當你與貪心、瞋心、癡心

結交時，不必要的、不善的素質在心中培育增長。這素質我

們稱為「心所」（cetasika），過後你們能學習。

當你與好的、有用的善所緣結交時，好的素質也是在心

中培育。當你與善所緣結交時，如你專注呼吸，那是善心；

你專注於慈愛，是善心；你憶念佛陀，是善心；你觀照三十

二身分，是善心；觀照死隨念，是善心。心與任何禪修所緣

結交，心就培育善的力量。當你不斷地與善所緣結交，善的

要素我們稱為善的心所、善的心理要素在增長。當這善的素

質在我們心裡很強時，我們的心會更祥和、更快樂、更明白。

因此，瑜伽行者的生命，第二個重要的是培育善心。我們想

要禪定，想要證道果，沒有這基礎，我們是無法達到這些目
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標的，我們決不能得到禪定，決不能證道果。維持善心和遠

離不善心，這是很基礎且很重要的。

凡是任何人以任何形式培養善心，心將有很好的增長。

現在靜坐時，你專注於呼吸，這是善心。起坐後你專注你的

腳步或憶念佛的功德，或任何禪修所緣，也是善心，是有直

接關係的，二者（靜坐時與起坐後所專注的所緣）都培育同

樣的素質。過陣子你又回來靜坐，你修習慈心觀，一樣的素

質存在那兒。善的力量，善的素質在提升，所以你會覺得舒

服，非常快樂，覺得生活更歡樂。所以第二個階段很重

要——培育善心。

我們都有父母親，你們之中，有的人有過做父母的經驗，

你們有的人有小孩，你知道如何的保護小孩，知道如何帶領、

教育他們往好的方向。若你有兒子，你有女兒，你應該知道

如何教育他們朝向好的方面，訓練他們朝向好的部分。在他

們小時候，他們不懂事，當會走路，會玩耍的時候，他們常

走去錯的地方——他們走向火、走向水，所以父母親要保護

他們遠離火、遠離水，否則他們會死。

過後這些男孩、女孩到處去玩，父母親就常叫他們：

「來！孩子。」帶著他們，給他們一些東西，教導一些道德

之類、學習一些字母﹑詞彙。過一陣子他們又跑出去玩了，

父母呼喚他們回來做一些；他們又跑出去，又帶他們回來給

予一些教導，給予一些學習;他們又跑了……這樣百次、千

次的如此訓練，過後孩子長大一些，懂事一些，在班級裡，

現在他的學習成績很好，得到很高的分數。現在他自己鼓勵

自己，自己自動的讀書，十、二十、三十分鐘，現在他的學
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習很好。這樣的男孩、女孩，依著正確的方向成長，走向很

高的程度，成為工程師、醫師等。

也有一些家長沒有把小孩看顧好，他們讓小孩自由發

展，讓他們玩，沒有帶領他們學習，因此他們的教育程度很

弱。這樣的小孩長大後，沒有很好的性格、習慣，沒有禮貌，

因此對世間沒有什麼用。以此作為例子。

同樣的我們的心，我們要訓練我們心時是一樣的。我們

的心開始時是充滿無明的，猶如小孩。小孩喜歡錯誤的地方，

走向火的地方，走向水的地方，試著玩它們，但有父母保護

他們不受傷害。同樣的禪修者，剛開始試著禪修時，心總是

跑到貪所緣、瞋所緣、癡所緣，喜歡安住在那裡，這是心的

自然現象。但有智慧者，他會帶領心，「心！請你來，請你

拿這東西。」心又跑掉了；「心！請你來，請你拿這東西。」

心又再次跑掉；「心！請你來，請拿這東西。」百次、千次

訓練心於好的所緣上。當這好的所緣成長…成長…成長時，

他開始快樂了，他得到一些禪定。現在我們知道修持的價值。

相反的，沒有被訓練的心，就如沒有被訓練的孩子。有

些禪修者，靜坐時當心跑掉時，讓心一直跑，沒有控制心。

每一支香都讓心跑掉，如無法控制的小孩，不可能向正確的

方向成長，不可能成為有用的人。所以我們要教導我們的心，

如好的父母親，時時看顧兒子、女兒，這樣孩子才會有很好

的成長。同樣的，我們也要時時看顧我們的心，我們要維持

我們的心於好的禪修所緣，這樣的心才能成為有用、有力量、

很好的心。這心能得到禪定，能得到證悟的素質。在禪修的
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修持中，很重要的是訓練心如訓練孩子。心的無明如小孩的

無知，若瞭解心就很容易控制。

在禪修中，第一重要的是遠離不善，第二重要的是培育

善。當你培育善時，你要訓練心如訓練小孩。因為小孩是無

明的，所以有時我們要以柔軟的方式訓練心，有時要以硬的

方式訓練心。柔軟的方式：「孩子！你來，請拿這東西。」

有時心還是不察覺的，我們就要採取硬的方式，以罵的方式，

以硬的心說：「你應該來專注這個所緣。」有時對孩子就是

要稍微以粗的方式訓練。你們當中的，一定曾有這樣的教導

經驗，你們知道如何控制孩子。

類似如此，你有時對這心要以較強硬的方式，你才能控

制這心，帶領心去到應專注的正確所緣。這樣不斷地帶領心

朝向正確的所緣，我們叫尋（vitakka）。當心朝向不必要的

所緣時，我們要呼喚它：「哦不！你要來這。」心就回到呼

吸或慈愛所緣或其他禪修所緣。一會兒，心又再跑掉，再把

它帶回禪修所緣，再跑掉又叫回來所緣。這帶回到所緣上，

我們叫「尋心所」。在禪修中這尋心所的平衡、平穩，很重

要。若尋心所太強，也不會有快樂；若尋心所太軟弱，也無

法控制心。所以尋心所的平衡很重要。

尋心所把心帶到所緣，尋心所若平衡，「伺心所」（vicAra）

也在操作。若尋心所不平衡，伺心所也無法操作。如將小孩

帶到課業上，馬上他就跑掉了，一再訓練後，小孩在課業上

能夠逗留一些時間了。同樣地，我們把心帶到所緣，開始時

也跑掉了，但一再訓練後，它能停留在所緣上，這稱為伺。

帶心到所緣上，停留在所緣上，這稱為尋、伺。當這二者尋、
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伺在運作時，尋心所也平衡，因為這樣喜悅會產生，你會覺

得身體某部分有喜悅，臉部有喜悅或者全身都覺得喜悅。這

喜悅的生起，來自尋與伺的平衡。尋心所很好，伺心所很好，

下一個的喜悅也很好。這三者很好，樂自然產生，你會覺得

身體很舒服，身體很輕快。當快樂的感覺存在，心會很快樂

很喜歡這所緣，因此心安住在所緣上，這是一境性（專注一

個所緣）。

這五個素質有次序的操作著。第一是尋，第二是伺，尋、

伺操作的好，喜心所生起，這三者操作的好，快樂的感覺生

起，自然心會安住在一個所緣上，現在於一個所緣上有這五

個素質。若這五個素質於所緣上操作，禪修會很順利、很快

樂。整天你會覺得快樂，因為這五個心所運作的很好。因此，

在禪修中這五個心所的平衡很重要。然而要平衡這五者，主

要是需要遠離不善，培育善的。

通常我們都是從相反的方向開始培育，開始禪修專注一

個所緣，這是很困難的。一個所緣（一境性），當一個所緣

到來，唯有當你以正確的尋心所用功，給予正確的尋心所、

正確的尋心所，伺、喜、樂就在那，現在心可以安住在一個

所緣。當有了這基本的禪定，任何禪修業處對你而言就容易

了。因為基本禪修的增進及它所帶來的快樂的緣故，因此你

要修習「遍禪」（kasiNa）的禪修很容易，你要修習觀禪也

很容易，你要修習任何的禪修業處都很容易。所以，禪修很

重要的是遠離不善、培育善、正確地平衡尋心所，應該訓練

這心猶如訓練小孩，控制這心如控制小孩。
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祝大家能很好的控制心，在禪修上有很好的成績，體證

道果、涅槃！

sAdhu! sAdhu! sAdhu!

（2012-06-13 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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닄ꑑꑔ솿 ꙷ꿫꧀ꪺ귗꯹

ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

之前的講座，我們都在談禪修上的支助等，今天我們要

談主要的禪修所緣，安般念。我們知道，佛陀對我們的期望

是要培育正念，每一種禪修都能培育正念。當正念提升，我

們的心裡會有許多有用、好的素質生起。當正念生起，這些

好的素質也生起。所以我們佛陀教導禪修以帶起正念。安般

念，我們稱為 AnApAnasati。 sati的意思是「念」。Ana是入

息，我們正念於入息；apANa是出息，我們正念於出息。正

念於入息，正念於出息，即是我們專注於入息，專注於出息，

也就是對呼吸保持正念，或專注呼吸。

若你修持其他的禪修業處，也是在培育正念。例如你修

習遍禪，你不斷地專注，也在培育正念；你若培育慈心，也

一樣在培育正念；你若在省思佛、法、僧，也是在培育正念。

所以，佛陀對我們的期望是正念。佛陀期望我們能透過禪修

的修習，培育正念，這是心裡很重要的素質。當一個人在培
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育正念、增長正念時，將有更多好的素質、更有價值的素質，

在心中生起。因此，佛陀常常鼓勵我們培育正念。所以，正

念是一個很重要的素質，佛陀說：「正念於入息，正念於出

息，稱為 Anasati，apANasati。」sati是醒覺，醒覺的意思是你

都活在每一個當下，你專注在每一個當下。因此，今天我們

談一些這方面的修持。

在禪修的修持上，專注所緣是很重要的。當我們在專注

禪修所緣時，坐姿很重要。佛陀鼓勵我們要挺直身軀，若保

持挺直的姿勢，你可以坐很久，坐的很舒服。否則若你的姿

勢不挺直，你很容易產生疼痛、疲倦等這些困難。因此佛陀

鼓勵我們要保持挺直的姿勢。挺直不是完全的挺直，若能完

全的挺直是很好，但有些人不能，有的人有困難，就做到他

們所能挺直的部分即可。若太挺直會產生痛或緊，所以不需

要完全挺直，主要的是你能坐得久，能一小時、二小時都不

痛的坐姿最好，能維持久坐的坐姿很重要。

剛開始禪修時，以非常簡單的坐姿坐著，不要完全的挺

直身體，開始以簡單的坐姿坐著，忘掉是在禪修，稍微注意

一下身體，憶念一些佛、法、僧的功德，做一些慈心，這些

我們大概用五分鐘的時間。五分鐘後，才開始調整身體，若

剛開始就調整身體，那時的肌肉還沒有放鬆。現在你已坐了

五分鐘，肌肉已經放鬆。現在你可以調整身體的坐姿，可以

坐的舒服，可以放鬆的挺直身軀而坐。現在可以從事精神活

動的禪修。你可以坐的很久，沒有其他困難，沒有背痛、頭

痛等問題。
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開始時，通常初學者挺直身體，以很用力的方式專注所

緣，大多數的禪修者會得到緊繃。這裡緊、那裡緊、胸緊等

等，這些不必要、無用的結果來到禪修者身上，因此放鬆肌

肉很重要。你放鬆身體，幾分鐘後再調整身體，這時比較放

鬆時，才把心帶到專注禪修所緣——呼吸。這樣你可以專注

的很久，而且你的專注會帶來舒服感。這是禪修的一般預備

功夫。至於坐姿，若你能雙盤，那是很好，但若無法雙盤，

只要能令你坐的舒服，坐的久的坐姿就足夠了。過後，當你

禪修提升後，你再調整你的坐姿，目前簡單的坐姿能令你久

坐即足夠了。若你試著雙盤，但你的腳還很硬，你強挺的坐，

到了二十分鐘、三十分鐘後，你將會很疼痛，你無法修持。

所以舒服的坐姿很重要，不管任何坐姿，基本上舒服即可。

現在你可以開始禪修，專注所緣。因為開始時你還沒有

禪定，你只是練習禪修，只是持有專注而已，你只專注一個

呼吸、兩個呼吸、三個呼吸、五個呼吸等，你不可能有任何

成績，可能有時一百個呼吸，一千個呼吸或幾千個呼吸後，

你才得到一點的成績，因為我們的正念增長的很慢。它生起

的很慢。因此我們需要比較久的修持，有時一坐香沒有成績，

幾坐香也沒有成績，有時幾天也沒有好的成績。但我們要依

這方式、次第的修持。需要幾星期，甚至幾個月的時間，所

以若你能坐的舒服，你就很容易培育正念。

在禪修中，維持專注力很重要。當我們專注呼吸，重要

的不是地方。有的人說要專注在上嘴唇的地方，有的說注意

在鼻孔附近的地方或其他的一些地方。但主要的是指呼吸，

呼吸指的是空氣，地方在哪裡都沒關係，主要是你察覺到呼
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吸，空氣在那兒，感覺空氣進、空氣出，這感覺即可以了。

你要有這感覺才知道呼吸入，呼吸出，與這感覺一起，你才

知道呼吸入，呼吸出，這很重要。所以不需要專注某個地方，

太用力專注地方，上嘴唇或鼻孔，有時緊的感覺會產生，頭

痛會產生，身體會產生緊繃，一些困難產生。所以不需要專

注地方，這地方足夠令你覺察到呼吸進、呼吸出，呼吸進、

呼吸出的感覺即可。

你要維持這專注力很長時間，若你只短暫的專注，你的

禪修無法提升。若你要有真正的禪修結果，好的禪修結果，

你必須維持這專注很長時間。因此禪修者的責任是儘可能的

持續專注呼吸。大多數禪修者，前面有幾分鐘都有很好的專

注，接下來的五分鐘，精進力開始鬆懈，開始有很多的妄念，

他們坐了一小時、兩小時，但只有前面的五分鐘是在真正的

禪修，其他的時間都在分心。這樣的修持，我們無法得到真

正的成績。若我們要有真正的成績，我們的責任是要維持如

最初的五分鐘，那樣地專注禪修所緣。第二個五分鐘也要維

持專注在禪修所緣上，同樣地維持第三個五分鐘，第四個五

分鐘或一小時，你都要維持，這樣你才能提升禪修。

在禪修靜坐的開端，你的正念很弱，一小時後，你的正

念很強了，因為在這一小時內你專注在呼吸上，第一個五分

鐘你有專注呼吸，第二個五分鐘你也有專注呼吸，第三個五

分鐘也如此。現在你已在增長專注的能力，一小時的禪修後，

現在你的禪修變得很好，你覺得舒服，少妄念，較放鬆，也

較有正念。因此禪修者，第一重要的素質是在整個禪修時段

裡，保持持續性地修持。例如一小時，即維持一小時的持續
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性，若是二小時，則維持二小時的整個時段，意思即是完全

沒有其他的分心，我們要維持我們的專注。在這階段，有時

無法避免分心、妄念，然而你還是要努力維持你專注的心。

你維持你專注的心，雖然有些妄想可以導致分心，那是自然

的現象，可是你繼續維持你的修持，你專注的能力才會增加。

所以第一個重要的素質是，於整個時段裡維持修持。若不如

此，你坐了一小時、二小時、一天、兩天都是一樣的成績。

因為你沒有提升你的禪修，提升了一點又滑落到同樣的層

次，同樣的成績。若你要提升必須專注第一個五分鐘，繼續

專注第二個五分鐘，如此地持續專注的修持很重要。

禪修者第二個重要的素質是「決意」，維持這禪修的培

育。禪修者很用功，在禪坐時，他們很好地帶起他們的心，

但禪坐後，沒有決意維持正念，結果又滑落下來了。因此也

無法擁有正確的成績。在禪坐期間，很好地帶起心，在工作

時，很多妄念，心又滑落了。你知道我們國家有一種「油樹」，

印度應該也有，在樹上塗上油，人必須爬上去，若沒有捉穩，

又滑下來。同樣地，在我們禪修時心培育的很好，但下坐後

沒有決意維持正念，心又滑落下來，如同從油樹上滑下來。

第二個重要的素質是在走路時或其他工作時間決意保持正

念，這很重要。若禪修者能維持這兩個素質，今天增長、明

天增長、後天增長，一天天的他的禪修在增長、提升。

因此我們的責任是提升、培育正念，專注於息。當你不

斷地專注於息，一再…一再…一再地專注於息，你的正念在

提升。你訓練在坐禪時、行走時，整日你都維持正念。在坐

禪時，你正念於息，正念增長；行走時，你也在培育正念；
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若可以，儘量也在行走時正念於息，因為坐禪時，呼吸比較

明顯，比較清楚。在行走時，你也可以專注於息，你可以維

持專注於息。若有困難，當你在行走的時候，你可以專注步

伐、專注慈心或專注任何的禪修所緣。若坐禪、行走時都維

持專注於息，若你維持這專注，你將會得到身體舒服的感覺。

第一個經驗是身體的舒服，你會覺得身體很輕快。之前你坐

的時候很困難，現在當你坐的時候，非常舒服，你覺得身體

如棉花，非常柔軟、輕快。心裡會覺得開闊、遼闊，因為正

念在提升。

這遼闊的心，過後將帶來明亮（光），展現於你的前面，

現在你身體舒服且繼續專注於息，進一步這正念不斷地增

強、增強，然後很明亮的光出現在你前面，你覺得更明亮，

更舒服。現在有二種經驗與你一起，這都來自於對息的專注，

都來自於正念。當你有這經驗，你若專注在光亮或舒服感，

都不必要。因為這光亮，這舒服感都來自於專注息的。因此

我們應該進一步的維持專注息。你應該忽略其他的經驗，你

應更進一步的專注息，慢慢你的舒服感就會穩定，光也會穩

定，會更亮。現在你可以快樂的修持，順利的修持。你是怎

樣來到這階段的？是透過不斷持續地維持正念。禪修者的責

任是正念，正念地專注息，培育正念。

我們簡略地解說了安般念，基本上身體的舒服，心理的

舒服是來自安般念的禪修。我們期待于禪修中有身體的舒

服，心理的舒服，所以我們全部在禪修。我們的佛陀也對我

們期望說：「若我們正確地修持、若有次第地修持，若精進

地修持，舒服會到來。」第一個重要的是身體的舒服。因此
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在開始禪修時，縱使是五分鐘，我們的身體就疼痛了，現在

我們可以坐得很舒服，坐姿也很好了。因為正念、專注於息，

正念增長，所以我們覺得很舒服。由於正念，我們得到光亮，

現在光亮也很強，這都是專注於正念的緣故。

進一步你專注正念、專注息，你的正念增長，光也穩定，

你覺得你可以專注於光。當你專注於光時，你的心融入這光

裡，我們稱為安止定（appanA samAdhi）。這安止定也有四

個層次。初禪、二禪、三禪、四禪。這安止定擁有五個素質，

尋（vitakka）、伺（vicAra） 、喜（pIti）、樂 （sukha）、

一境性（ekaggatA）。心安住在一個所緣。這五個素質存在

於安止定中，這稱為初禪的禪支。去除尋、伺，只剩下喜、

樂、一境性，心與這三個素質住在一起，這稱為第二禪。心

與二個素質，樂與一境性住在一起，這是第三禪。第四禪，

心也與二個素質住在一起，沒有樂，是捨（upekkhA）和一境

性。這是四種禪那層次的區別。

我們如何到達這四個層次的禪那呢？誰帶我們去呢？

是專注息，沒有人能帶我們去，唯有自己能帶自己去。你可

以透過專注息，把你帶往禪那。若你專注一個息，專注下一

個息…直到禪那的程度，一天天的增強你的能力。小孩很小，

但不斷在成長中用功，最終成為國家裡有用的人。為什麼？

由於他用功於他的學業，不斷地學習的緣故。同樣地，禪修

者開始時甚至無法專注於一個息，但他持續不斷地專注，上

萬次之多的專注，過後成為很有經驗的禪修者、瑜珈行者。

他經驗到身體的舒服、心理的舒服、光亮、心更光亮、心的
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開闊、心與智慧一起工作，這都來自於專注息、正念於息。

所以禪修者很重要的是維持這專注。

今天我們專注、專注…但沒有成績，我們明天還是需要

維持，後天也要維持，直到我們到達正確的程度，正確的地

方，我們都要維持這專注，這是禪修者很重要的素質。若禪

修者能如此做，肯定會獲得很深的禪定，肯定會得到很高的

禪修成績。因此持續精進，持續修持非常重要。例如，在剛

開始禪修時，我們的正念非常有限，大約只有 5﹪。當我們

專注息時，95﹪的心是在外面遊蕩，只有 5﹪的心住在息上，

所以我們的正念是很有限的，5﹪而已。可是經由你不斷地

專注這息，正念增長至 10﹪、20﹪、30﹪、50﹪，這時你得

到更多光亮。進一步正念又再增長至 60﹪、70﹪、80﹪、90

﹪，現在正念非常強了，可以到達禪那的程度。所以，是透

過專注禪修所緣來增長正念的。

那麼，誰把你帶到最高的層次呢？是禪修的專注，經由

不斷地專注所緣把你帶到最高的層次，沒有其他的方法能到

達最高的層次。若有方法，佛陀會教導我們，但佛陀說沒有

其他的方法，唯有透過禪修的修習。因此，我們的責任就是

維持我們的修持，持續修持非常重要。

祝福大家能維持正念，今天、明天，直到你們到達禪定

的最高層次，直到你們證得道果及涅槃。

sAdhu！sAdhu！sAdhu！

（2012-07-04 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

之前，我們談了安般念的修持及一般禪修的支助。今天

我們要談三十二身分，對身體的觀照，我們稱為 kAyagatAsati、

dvattiMsAkAro，身至念、三十二身分，我們大家都知道身體

的三十二身分。當我們出家時，我們得到了什麼業處？在出

家時，我們獲得的是髮、毛、爪、齒、皮(kesA、lomA、nakhA、

dantA、taco)，這個所緣。所以，我們的第一個業處是三十二

身分。我們的佛陀也如此，在未教導其他業處之前，先教導

僧眾的是不淨觀。過後因一些原因，佛陀才教導其他業處。

所以佛陀教導的第一個業處是三十二身分。三十二身分對禪

修者很有幫助，原因是我們常常沒有正念於我們的身體。當

我們觀照三十二身分時，我們較正念於我們的身體，因此在

觀照身體時，我們的正念增長。

一個很重要的素質稱為正念。你知道 kAyagatAsati是身至

念，sati是正念，是正念於身體。一般我們對身體的瞭解，

是視為一個單元。當我們觀照三十二身分時，我們知道身體

有三十二個單元，是由很多部分組成。由於這樣的理解，我
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們的正念增長，透過這修持，正念生起。今天我們稍微談這

三十二身分。

一般在我們的心裡有三種很強的煩惱（papancha）。第

一是貪愛(lobha)，第二是邪見或錯見(diTThi)，第三是慢

(mAna)。這三種煩惱主要影響我們的修持，影響僧眾們、尼

師們以及在家眾，對世間所有的人都有影響。直到我們鎮伏

這困難之前，在我們的心裏，這三種煩惱都很強。但是若任

何人修持三十二身分，這三者將減低，貪愛將減低。因為之

前我們視身體為一個單元，我們貪愛我們的身體。當我們視

外在的身體為一個單元，我們對外在的身體也起貪愛。當我

們觀照這三十二身分時，有些身分看起來很醜、很髒、很臭。

之前我們視身體為一個單元，然而現在我們視身體為三十二

個身分，是由很多的部分組成。因此對身體的貪愛減低，對

自己和他人的身體的貪愛都減低。

「錯見」，之前我們看到的是「一個人」，現在看是三

十二身分，錯見減低了。「慢」，之前我們視身體為「漂亮」，

現在視身體為不淨、很醜、臭、髒，慢心也減低了。因此，

三十二身分的修持對我們的禪修是很有價值的。稍後我們再

解說如何修持這三十二身分。

在三十二身分的修持中，第一個步驟是心理標記能力、

觀照能力。我們訓練我們心於心理標記，我們訓練這髪、毛、

爪、齒、皮…我們不斷地如此訓練。通常我們在想能很容易

清楚地看到髮、毛等，那樣想是對的，但是我們無法做到，

初學者無法做到這點。當我們舉一百位禪修者為例，當中大

概只有一位能做到，他過去的經驗非常好，當我們教他專注
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這個、那個、這個…他能做，不然他需要現世的經驗。因他

有早前禪修的經驗，他來到這，我們教導觀照髮、骨等，他

能直接做到。而其他人則無法做到，因此最容易的方法是訓

練心理標記，我們也稱為心裏背誦，髮、毛、爪、齒、皮(kesA、

lomA、nakhA、dantA、taco)。依順序，五個、十個，二十個

乃至三十二個身分。我們必須訓練，直到充分地訓練，我們

都要在心裏背誦這些，持續心裏背誦…這重複很重要。

你們也聽過，早前的僧眾他們如何修持。當他們修持「遍

禪」時，他們時常在心裏背誦「地…地…地…」沒有停止，

如曼陀羅(咒語)。不斷地背誦，這重復背誦的心帶來平靜。

「地…地…地…」當你觀照這「地」上萬次時，你覺得非常

平靜。同樣地，有的僧侶得到「aTThi骨」的業處，「aTThi…

aTThi…」在他們心裏不斷地重覆背誦這「aTThi骨」，沒有停

止。持續地觀照，持續心裏背誦這骨，從早至晚，又從早至

晚，他們是先如此的持續背誦文字的訓練。

若你還沒有禪定，試著要直接清楚地觀照身分，你會緊

繃。若你有禪定，那就很容易。若還沒有禪定，你試著觀照

髮，我們知道要清楚地觀照髮，若你試著要清楚地觀照髮，

緊繃就會產生。你會覺得這裡很緊，身體背部很緊，胸部很

緊等。原因是我們的心還沒有能力觀照，我們是需要這個，

但在將來我們可以做到。現在第一個階段我們只能訓練心裏

的背誦而已，不是很深的觀照。若可以，簡單的觀照無害。

髮，你簡單地把心放在髮上面；毛，你簡單地把心放在體毛

上面，不需很深的觀照。若你試著很深的觀照，髮…髮…你

會頭痛、背痛。這是普遍的病痛，因為你的神經緊繃所致。
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因此初學者，第一個階段是要訓練，持續心理標記。任

何人修學遍禪都是如此，修學三十二身分也是如此，修學「白

骨」也是如此。任何禪修若要進入更深層次，心理標記是很

重要。當你行走、說話、上廁所，全天候都要在心裏背誦三

十二身分，髮、毛、爪…(kesA、lomA、nakhA…)要如此的背

誦。這是第一個階段，直到你得到平靜，你都要如此做。當

你不斷地背誦，不斷地標記，這背誦、標記變得很強的時候，

自然平靜在那。當有了平靜，你可以慢慢增加你觀照的能力。

現在慢慢你可以觀照了，這是第二個階段。第一個階段只是

訓練心裏背誦、心理標記而已。

現在我們知道第一個階段是心裏背誦、心理標記，隨我

們的喜歡，在心裏背誦一個身分、兩個身分、五個身分等。

如此地訓練直到心變得平靜，因為如此的重復背誦能令心平

靜。這重復背誦的心是善心，善心不斷地增強、增強、增強…

善心變得很強時，心則隨之變得平靜。這個程度心變得平靜，

當心有了平靜，你可以做一點的觀照。你可以觀照髮、你可

以觀照毛，不清楚沒關係。雖然我們的想法是要看到很清楚，

但是在這階段不需要清楚，我們要做的是維持這「尋心所」。

你現在能做的是把心帶到髮上，訓練這尋心所。你觀照「毛」，

你能把心經歷全身的體毛，你可以簡單地觀照，不需要很深

入的觀照。髮、毛、爪、齒、皮，你可以一個一個地以簡單

的方式觀照和心理標記，二者同時進行，不需要很清楚。

當你觀照…觀照…不斷地觀照時，你心的平靜更增加

了，因為你的善心增加，觀照能力增加，尋心所現在很強，

因此你越來越覺得平靜，愈來愈快樂。這平靜變得更強，當
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有了這很強的平靜，你得到產生於外在的光亮，你覺得黑暗

消失了。在未進入三十二身分的第三階段時，你的黑暗消失

了。前兩個階段，你還有黑暗。第一個階段，當你在背誦、

背誦，黑暗還是在那兒；第二個階段也是一樣，當你簡單地

觀照時，黑暗還是存在那。但現在你進入第三個階段，黑暗

消失了。比較亮，好像開放，不像其他的禪修，通常禪修者

在這階段，會覺得外在很亮，如開放的場所一樣光亮，這是

修持三十二身分的正常現象。不像其他的禪修，只是面前的

一圈光等。多數三十二身分的禪修者所得到的光如開放的

光，過後他可進入修持三十二身分的第三階段。

現在我們已經瞭解第一、第二階段。第三階段，是光亮

產生。看到光亮過後，馬上很多禪修者會產生一些驚慌，因

為全部的三十二身分消失了。之前他尚可以觀照一些身分，

現在當光亮到來時，全部的身分消失了。他害怕的想：「我

的禪定走向另一邊了。」或「我的禪修發生變化了。」通常

他會驚慌，普遍上禪修者會報告說：「尊者！一些事發生了，

現在我無法觀照身分，但快樂存在那裡，我無法觀照身分。」

這是正常的自然現象。這是第三階段的基礎，因為之前在第

一與第二階段裡，他持有的是黑暗。因為這黑暗，大多數的

禪修者在黑暗裏能透過心理觀照。現在光亮產生，因為光亮

太強，現在他無法觀照。

例如，現在你可以觀照這些東西，這時出現很亮的光，

你無法看到任何的東西，因為很亮的光在那兒，較後你慢慢

地觀照，你又可以再看到那些東西了。同樣地三十二身分也

是如此。當光亮產生後，你要繼續地觀照三十二身分，不斷
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地觀照，你要在光裏面觀照。現在偕同光一起觀照，之前是

在沒有光之下觀照，現在是在光亮裏觀照，如在外面這樣的

光亮。通常三十二身分的光是充滿在外在的，在光裏我們可

以觀照身體，在身體裏我們可以觀照，這髮、毛等身分。我

們可以在光中觀照全部的三十二身分。因此禪修者現在持有

這樣的能力，於光中觀照三十二身分，這是很重要的階段。

現在禪俢者很高興，現在光在那裡，在光中他能觀照到

三十二身分，這樣的心很強，他感覺到很舒服。這階段很重

要。但要達到這個階段，我們必須逐步地修持。開始我們想

要到達這階段，我們很努力地嘗試，但我們無法達到。我們

必須從第一個階段開始訓練，第一個階段穩定後，才到第二

個階段的訓練，第二個階段穩定後，才進入第三個階段的訓

練，如此依次第的修持。

猶如爬山，我們須從下面走上來，我們無法馬上從下面

就到上面來了，我們必須逐步地走上來。同樣在禪修中，必

須穩定第一階段，穩定第二階段，穩定第三階段，現在光很

強，他能在光中觀照三十二身分。這時禪修很順利，他能隨

意地觀照身體的任何一個身分、二個身分或其他身分，他都

能很容易地觀照。為了進入第四個階段，這階段很重要。稍

後再解說如何進入第四個階段。

現在我們已經瞭解第三階段。在第四階段，我們可朝向

更深的禪定。若你有「不淨」的感受很強，光也很強，你可

以朝向不淨觀的禪定，不淨觀能到達初禪禪那，你能證得。

禪那的意思是你的心融入於所緣。現在光很強，在光中你能

觀照一個身分、二個身分，或整個身體的不淨，這身體不淨、
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不淨、不淨…你觀照不淨，當你觀照不淨，你的心融入裏面

並安住在那兒，一小時、二小時，心融入其中，這稱為不淨

觀禪那。這是四種禪那中的初禪禪那，但你在維持不淨觀禪

那時，必須維持「尋心所」，否則你的不淨會消失。你要維

持不淨觀禪那，就必須一再地操作「尋心所」，這也導致不

淨觀禪那只能到達初禪而已，不能再往後深入。不淨觀只能

到達初禪禪那，這是第一條朝往禪定的路線。

要往更高的禪那，需要從「顏色」進入。這是第二條朝

往禪定的路線，我們觀照所緣的顏色。現在三十二身分的光

亮在那裡，你任取一個身分的顏色，如髮，你觀照髮的褐色，

你觀照褐…褐…褐…當你觀照任何身分的顏色…顏色…顏

色，現在那「相」變成很亮，富有色彩，你可以融入進去，

這心的融入，你可以達至第四禪。當心融入顏色中，你能逐

次進入，從初禪，你可以訓練進入第二禪，再訓練進入第三

禪，再訓練進入第四禪。若從顏色的觀照訓練，你可以達致

最高第四禪。但若從不淨觀，則只能到達初禪而已。第二個

方向，是顏色的遍禪，從專注顏色的訓練，你可以到達第四

禪。

在第四階段裏的第三個方向，是色法的修持。若那些人

不喜歡禪定或不想在「定」方面修學更深，想多修學色法，

這是因過去世的習慣，或早前的習慣，他喜歡修學色法。他

能訓練觀照色法，這頭髮是色聚，體毛是色聚，爪（指甲）

是色聚，牙齒是色聚，他可以訓練觀照全部的身分是色聚，

如粉末狀在身體裏面，你可以專注身體的色法，現在你能有

「色法」的見解，你可以不斷地觀照這「色法」，慢慢你從
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這「色法」觀照中得到禪定，這也是一條路線。共有三條路

線可以從三十二身分轉入。

當你到達三十二身分的第四個階段，你可以走向不淨觀

的初禪，顏色遍禪的第四禪或者色法的修持。這修持，在我

們的理解中，髮、毛、爪等三十二身分的修持是很簡單的，

其實它是很寬廣的所緣，這所緣能帶領一個人證入涅槃，它

具有如此強大的力量，所有很深的禪定，全部的觀禪都包含

在裏面。所以你們也曾聽說，有的僧眾修學三十二身分，他

們證入涅槃，他們證得所有的四道四果，原因是這個業處是

很深奧、很廣闊的修持。最初我們只是想它很簡單、很容易，

其實它能令我們逐漸深入到很深的層次，上升至初、二、三、

四禪、更深的禪定及觀禪和體證道果。然而我們必須要有次

第的修學，穩定第一階段，再穩定第二階段，逐步地穩定所

有的階段，必須有次第的修持。今天我們就談這些有關三十

二身分的修持。

祝大家修持這三十二身分，都有很好的成績，能完成第

一階段、第二階段、第三階段、第四階段，最後證得道果及

涅槃。

sAdhu！sAdhu！sAdhu！

（2012-07-11 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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닄ꑑ꒭솿 냝뭐떪

ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

今天題目稍作改變，只是問與答，若有任何的問題可以

提出來，在這之前，我先問大家，你們為什麼要禪修？你們

禪修是為了什麼？

我們禪修的主要目的是淨化內心、淨化煩惱，把貪、瞋、

癡煩惱去除，這是我們主要的目標。若你想的是證道果，其

結果也是煩惱的去除，即貪、瞋、癡的不存在。這很重要，

我們要持有這目標，我們要瞭解貪、瞋、癡及應該試著去除

它們。

問：帕奧禪師有解說止禪禪定與觀禪禪定，它們之間有

什麼差別？

答：止禪的禪定，是以任何一種概念法作為止禪的專注

所緣，如之前我們曾提過的，髮、毛、爪、齒等三十二身分，

這些都是概念法，我們以這些為止禪的所緣，「地、水、火、
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風、藍、黃、紅、白、空間、光」，這些所緣我們也可以作

為禪定的所緣。這些所緣也可以專注，若那人有能力，這所

緣可令心深入，達至更深入的禪定水平。這我們稱為止禪禪

定（samatha samAdhi）。我們專注「髮…髮…」，我們持續

地專注，心越來越深入，至到很深的禪定水平。若你觀照

「水…水…水…」，你維持這「水」的觀照，直到心深入，

達至更深的程度――禪那水平。這禪定稱為止禪禪定。

觀禪禪定的意思是觀照真實法。如你觀照「頭髮」這是

止禪的所緣（頭髮是概念法）；若在觀禪裡，當你觀照髮時，

是觀照頭髮的色聚（觀照構成頭髮的色聚），這頭髮的色聚

之前是沒有的，現在這色聚存在那裡，稍後這色聚又消失了，

這頭髮的全部色聚時時都在改變。當你未出生時，頭髮不存

在，現在你有頭髮，當你死後，髮也消失，這髮是一直在改

變的，這頭髮所包含的只有色聚。如此很深的觀照，我們稱

為觀禪（vipassanA）。這個杯子，是概念法，你觀照這杯子

的概念，和不斷地觀照這杯子容納著水，「水…水…水…」，

你可以到達很深的禪定水平，這是止禪。但你觀照構成這杯

子的色聚，觀照這色聚的無常、你觀照苦、無我、會變更的

東西，這稱為觀禪。這觀禪也能產生很強的禪定。

帕奧禪師教導基本的止禪禪定，訓練安般念、遍禪、任

何的止禪禪定，基於這基本的止禪禪定，帕奧禪師進而教導

觀禪。觀照構成眼睛的色聚、耳朵的色聚、鼻子的色聚、舌

頭的色聚、身體的色聚、心的色聚，對這些所緣的全部色法，

都要很深入的觀照，這是帕奧禪師所教導的課程。當你很深

入的觀照這些觀禪的所緣時，你會獲得觀禪的禪定。之前你
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有止禪的禪定，基於這禪定你修學觀禪，觀照你的身體或其

他的所緣，深入的觀照，這禪定比止禪的禪定更強而有力。

止禪禪定目標還是概念法，觀禪禪定直接破除貪愛、錯見及

慢。觀禪禪定直接對抗主要的煩惱，因此觀禪禪定是強而有

力的，足以平息貪（lobha）、錯見（diTThi）及我慢（mAna）。

因此，觀禪禪定是非常強的。因為透過觀禪禪定，你會獲得

很平靜的心。

之前你依止禪修學而獲得止禪禪定，現在你透過觀禪的

修習而獲得觀禪禪定。若你有這二種禪定，當你在行走時，

你可以使用任何的禪定。若你要進入止禪，你可以進入止禪；

若你要入觀禪，你可以進入觀禪，你可以任意選擇。就如電

視機，有很多頻道，你可以轉到適合你的頻道。同樣的，有

這二種禪定經驗的禪修者，他們可以在任何時候轉入他們想

要的禪定。若他們需要止禪禪定，他們可以進入；若他們需

要觀禪禪定，他們可以進入。兩個都能進入，止禪與觀禪在

一起時能產生更強的禪定，及產生很強的理解，我們稱為「正

見」（sammA–diTThi），產生很強的正見。這正見能令你進

展達至體證涅槃。所以你需要進一步的提升這正見，就需要

這兩種禪定。止禪禪定，基本上令你的心平靜下來，而觀禪

禪定，則是能去除煩惱、控制你的心。

問：觀禪禪定是否是「空」的禪定？

答：「空」是觀禪的一部分，不是確實的「空」，當你

修習觀禪時，你可以有「空」的體驗，但當中有很多階段：

第一個階段是觀照色法，色法的色聚
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第二個階段是觀照名法

第三個階段是觀照名色法二者

第四個階段是觀照名色因果

第五個階段是觀照名色因果生滅

第六個階段是觀照名色因果壞滅，破至小塊後消失、壞

滅

第七個階段是「空」，心深入觀禪的深空。

這是觀禪的階段，倘若你有次序的修學觀禪，你可以得

到這些經驗。

問：第四禪的捨（upekkhA）與行捨智的捨（upekkhA）

的差別何在，約它的構成來說，有什麼差別？

答：二者的「捨」（upekkhA）的意思（約字的含義說）

是相同的，但約素質而言，則有兩種素質。如你去旅行，你

與大長老一起去，和與我一起去是不相同的。若你與大長老

一起去，那旅程是很強的；若與我去是不相同的，那旅程是

弱的。如此，「捨」與禪定結合；「捨」與第四禪禪定結合，

因此「捨」的最近支助要素是禪定。因為禪定的緣故，「捨」

產生，但比起對行法的「捨」，這「捨」的力量不是很強，

因為它是直接與禪定結合。但當你修習觀禪時，你可以得到

對行法的「捨」，這「捨」直接與智慧結合。一個是與禪定

結合的「捨」，一個是與觀禪智慧結合的「捨」，是兩種不

相同的素質。
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問：修習禪定一個星期、一個月、幾個月乃至幾年，它

如何增長？

答：就像種植，一個星期的種植、幾個月的種植與幾年

的種植是不一樣的。一星期它還很小，一個月，它稍微大一

點，幾個月後它還在成長，幾年後它成為一顆強壯的樹。同

樣禪修也是如此，最初一個星期我們的禪定（專注力）還很

小，如很小的種植，若你不斷地培育，一個月後禪定力稍微

增長一點，若再培育多幾個月，禪定力又增長一些，再培育

幾年，禪定力就很強了。同樣地，透過禪修，我們心理素質

在增長，專注禪修所緣，內在的素質在增長，是那些素質增

長呢？主要的是念力（sati）、定力（samAdhi）、慧力（JANa），

這三者在增長。念力增長、定力增長、慧力增長，這三個素

質與禪修一起增長。透過禪修，一個星期，這三個要素增長

一點，一個月，〔這三個要素〕更強一些，幾個月後〔這三

個要素〕更強。這增長的時期我們叫根（indriya）；增長到

很強的時候，我們叫力（bala），這時的念、定、慧都很強。

在增長的時期，這些要素很容易被破壞。若你有一些談

話，很容易失去你的正念，很容易失去你的定力，很容易失

去你的慧力。然而當這些要素增長到很強時，當你在說話時，

正念也在操作，當你做一些事時，都有正念；當你在旅途中，

也有正念；你的禪定也是一樣，當你說話時你可以維持你的

禪定，在旅途中你也能維持你的定力；慧力也如此，當你說

話時，你能維持它，在旅途中也一樣能維持。你能維持，是

因為這些要素很強。因此，禪修可以依次第地培育，直到很

深的層次。禪修者須要一天、一個星期、一年等的次第培育，
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直到很強的程度。當達到很強的程度時，他會很快樂的禪修，

因為時時都有正念，時時都有定力，慧力也時時都存在，因

此有次第的培育很重要。

問：請尊者再多解說一些，在我們的行、住、坐、臥中，

如何培育正念？

答：很簡單，「念」（sati）的意思是醒覺。醒覺是指當

你在說話時，你知道你在說話；當你在聽，你知道你在聽；

當你在做某件事時，你知道你在做某件事。如你拿著這杯子，

你知道你在拿著這杯子。若你拿著這杯子時，心裡在想別的

事，這是沒有正念。正念是你知道心要去拿這杯子，你在想

這杯子，你知道在想這杯子，你知道你在做什麼事，你專注

你所做的事；你專注你所想的；你專注你所講的，這是正念。

若沒有正念，你不知道你在說什麼；若沒有正念，你不知道

你在做什麼；若沒有正念，你不知道你在想什麼。正念是一

個要素，類似一個觀察員。

「想」能以正念地想，也能以沒有正念地想。你在「想…

想…想…」沒有正念的想，這稱為「不如理作意」（ayoniso

manasikAra）；你在說話「說話…說話…說話…」，正念到

來在觀察你說話，「啊，現在這人在說話」，這稱為正念。

若只剩下說話，觀察員不在背後，這稱為沒有正念；你在行

走，只是行走而已，不知要去的方向，沒有很清楚的目標，

這是沒有正念。但你在觀照，猶如一個觀察員在背後看著你，

這是正念。你在想也是一樣，在背後有觀察者叫正念，另一

個字眼叫醒覺、覺察。
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正念不會自然的生起，它有賴於種種的因素。如你的身

體缺乏維他命，你應該做什麼呢？你必須攝取維他命，或吃

一些含有維他命的食物。若你缺乏維他命 A，那你必須吃含

有維他命 A的食物。你現在正在吃著含有維他命 A的食物，

將來會有怎麼樣的結果？你的身體將會擁有足夠的維他命

A。

同樣的，你必須「吃」（培育）具有正念的東西以提升

正念。不然，正念無法提升。正念必須透過培育訓練、不斷

地訓練，上萬次的訓練你的正念。之前你忘記你要去那裡，

現在你記起。你觀照你在行走，正念在提升。你觀照你的身

體，失去正念，你忘記了，重新帶回你的心繼續觀照身體，

正念生起。這樣的訓練你必須做上千萬次，直到很強的正念

產生。現在背後的那位觀察員都一直跟隨著你，當你在說話，

它在後面跟隨你；當你在做某些事情，它都在背後跟隨你；

當你在想某些事，它在後面跟隨你；這力量稱為正念。

問：觀照名色法又如何提升正念？

答：若能正確地觀照名色法，自然地正念會提升。之前

我們已說過，當你吃含有維他命 E或維他命 A的食物，將會

發生什麼事？你將有足夠的維他命 E或維他命 A，因為你吃

了這些食物。同樣的事，當你觀照名色法、因果關係，若能

很好的觀照，裡面含有什麼呢？正念。我們不斷地「吃…吃…

吃…」（訓練），提升正念。全部的觀禪所緣、全部的善法、

善所緣都含有正念。這樣的觀照必須有次第的做，而且要持

續的進行，不然它將無法強壯；若能持續，它將越來越強而

有力。全部的善所緣都含有正念。
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你們要理解正念的層次。若你吃一些具有特別營養的食

物，你得到能量。同樣的善所緣，若你不斷地培育專注善所

緣，你善心的能力提升，正念也隨之提升。正念是善心當中

的一種素質。正念現在存在，這時你可以有正念的想、有正

念的行走、有正念的說話，這是很重要的素質，這素質能生

起是因為「善法」。這些「善法」當中，觀禪的善法最強，

止禪的善法也能帶起正念，但容易被破壞。而觀禪的善法，

帶起正念的同時，也能平穩正念，因此為了平穩正念，觀禪

是一個很必要的修習。

問：在靜坐時間裡能很好的禪修，但靜坐時間以外，我

們說很多話。這樣的狀況，我們一年、二年的時間，禪修都

沒有什麼進展，請問如何突破這瓶頸？

答：其實那個人需要的素質是保持他的目標，為什麼他

來這裡？他來這的目的是什麼？他應該思惟，來此的目的是

為了培育心（提升內心好的素質）、培育禪定、培育觀禪。

然後我們要決意：在一個星期內，我要持續的修持。若一個

星期後你覺得有些不一樣，感覺有些成功，有些成績出來，

若一個星期可以，我們再試另一個星期，再試另一個星期，

一個星期接一個星期如此的持續，我們可以增長修持的力

量。不然，我們修持，力量提升，然後因講話，我們的力量

又滑落了。又再修持，力量又提升，我們又再說話，力量又

再度滑落。因此我們就一直停留在同樣的水平。所以，在禪

修者群裡，我們看到有三種特質的禪修者:

第一類型的禪修者，他沒有太多的修持能力，他修持一

點，很多妄念，沒有培育足夠的善心，即使 50%的善法都沒
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有，因此，過了一個星期、二個星期，他覺得：「哦！我無

法修持，我要改變。」結果，他離開了這禪修的領域。

第二類型的禪修者，他能夠很好的修持。在靜坐時間他

修持，出靜時他說話，然後靜坐時間他修持，其餘的時間做

其他的事。有時候一個月、一年、二年他持續的修持，他比

之前的禪修者好，至少他維持他的修持，但沒有多大的不一

樣，沒有多大的進展。只是心稍微提升一些，心又滑落，又

再提升，過後又滑落。一個月、幾個月，甚至幾年都在同樣

的水平，這是第二類型的禪修者。

第三類型的禪修者，他們不一樣，他們省思「為什麼我

們在修持？」他們知道來此是為了培育心理的素質。所以他

們決意一個星期，在一個星期內持續修持。若有需要說話，

他只是說一兩句而已。不然他就只持續修持。過了一個星期，

他又再決意另一個星期持續修持，然後又另一個星期，現在

他已持續修持幾個月了，他的心慢慢提升了。第一個星期他

的心有點掙扎；第二個星期他的心有些舒服感；第三個星期

更舒服；第四、第五、第六個星期更加舒服；第七、第八、

第九、第十個星期，擁有了禪定（定力）。這第三類型是成

長性質的。

這三種類型的禪修者，都是我們在禪修領域裡能夠見到

的。第二類型的禪修者也是好的，至少他們維持他們的修持，

他的福報足夠讓他維持他的修持。第一類型的禪修者，他的

福報不足以讓他維持他的修持，他很多妄念，禪修的心很弱，

因此「法」不要保留他在禪修領域裡。這好像海洋不藏死屍，
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會把死屍帶到海岸邊，從海洋中抽離出來。同樣地，這樣的

禪修者不會被保留在禪修領域裡。

若人能培育 50%以上的善法，他有能力維持 50%的善法，

另外 50%是有些分心，他可以維持他的修持。可以維持一年、

二年。但因為只有 50%的善法，所以不足夠達至禪定的水準，

因為 50%的心跑出去。當他說話，心滑落。在錫蘭文化裡有

說：「我們要洗衣服，洗好了又把衣服放回污垢處。我們又

再拿這衣服去清洗，清洗後又把衣服放置在污垢處，這衣服

無法得到乾淨，因為我們都一直重複清洗，又放入污垢處。」

同樣的，我們的心也決不會得到淨化，因為我們稍微提升一

點，又去講話或做其他事務，心又滑落了，提升又滑落，無

法有進展，但第三種類型的禪修者是有進展的。

他們知道講話是障礙、閱讀是障礙、或其他事務是障礙，

必須持續禪修所緣，所以他們維持他們的禪修所緣。從早至

晚，直到他們睡覺，醒來時也是繼續專注禪修所緣，全天候

都在專注禪修所緣。他們善心的力量多於 50%，這善法的力

量足夠讓他們獲得禪定與觀智。因此，禪修者的責任是不應

如第一種類型的禪修者，至少要如第二類型的禪修者，最好

是成為第三類型的禪修者，須要維持善法超過 50%。

問：我們的禪定力需要到安止定嗎？

答：能達到安止禪定是最好，帕奧禪師教導止禪都要到

安止禪定。不然，定力不足夠強。若你的禪定能達至安止定，

是更好、更祥和、更強而有力。修習三十二身分可達至近行

定，若從顏色轉修遍禪可達到初禪禪那，甚至提升到第四禪。
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問：有一位禪修者，有很深入的修持止禪，過後次第的

修習觀禪。另一位禪修者，他簡略的修持止禪，只有一點的

止禪禪定，但觀禪方面他多修習。我們如何能理解這兩者之

間的差別？

答：我們無法透過這修持來瞭解這兩位禪修者。現在的

修持只是很短暫，現在這方法只是我們旅行的車輛，但車輛

裡面的司機，他的經驗，他的素養，在他背後尚有許多的東

西與他一起進行這旅程。同樣地，我們需要知道他們的過去

經驗。二個人都有很好的過去經驗，非常好的過去經驗，他

們曾經有很好的修持、很好的培育。其中一位培育很深的禪

定，和培育很深的觀禪，他的禪定能力非常強；另一位他早

前的經驗非常好，他修習止禪不多，只有一些禪定力，過後

他培育觀禪，他的能力也增長到很高，因為他這方面過去的

經驗很強。二者都因為過去的經驗很強，所以都能培育達到

相同的水平。

我們再拿另兩位禪修者來談。一個過去的經驗，他培育

止禪多但觀禪少；另一位則在過去培育止禪少，觀禪多。現

在他們兩人都在修持，其中一位有止禪的能力（潛力）的，

很快得到禪定，培育禪定對他來說很快，因為他有這專注的

能力，而觀禪的能力、智慧的能力對他而言就很弱，因為他

在這方面的過去經驗很弱，過去世他在這方面的修持很弱。

另一位，他過去沒有很多止禪的能力，現在他不斷地嘗試深

入的禪定，但他只能達到局部的禪定。可是當他修學觀禪時，

他的觀禪很強，他持有很強的觀禪能力。他的智慧力很強，

這禪修者是比較強的，因為他的智慧能力來自於過去世。這
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是兩個禪修者的差別，從這方式，不能完全的以禪修者現在

的修持來下定論，這是有依於過去世的修持經驗。若他過去

世有很好的修持，很好的背景，現在他的禪修展現出來的方

式可能有些不一樣。

在佛陀時代，有些人依次第修習很深的禪定與觀智；有

些不是很深，只是聽到講法，或專注花等的事物，他們就證

得道果，因為這是基於過去經驗（波羅蜜）。因此，我們無

法確定禪修者真實的能力。有時今天他在止禪方面有很強的

能力，但在觀禪卻很弱。有的則止禪弱，觀禪強；有些在止

禪弱，觀禪強，較後他證果；有些在止禪強，觀禪弱，今世

他沒有證果。所以我們無法確實說他們的程度，程度有賴於

他過去的經驗。但若他的經驗已經成熟，能令他今世證果，

他的經驗已經足夠成熟（波羅蜜已圓滿），令他今世證果。

所以當他在修持、修持時，他的修持沒有很多困難，可以進

入很深的禪定，或是中等層次的禪定，都不妨礙他的證果。

問：現今有許多不同的老師教導不同的禪法，有帕奧、

馬哈希等等的禪法，請尊者解說在這些禪法裡，它們之間有

什麼不同及哪一個是比較好的？

答：有關禪修方法是有賴於經驗的。當那人在止禪與觀

禪這兩方面都有經驗，他們就會教導止禪與觀禪。有的老師

只有觀禪的經驗，因此只教導觀禪，所以方法是有賴於他的

經驗。帕奧禪師的經驗是全面性的，止禪與觀禪及其他的法

都涵蓋在內。因此若比較禪修的方法，帕奧禪師教導的禪法

涵蓋了整個教法，經、律、論，全都包涵在裡面。與其他老
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師比較，其他老師的教法也有一部分佛陀的教法在裡面，但

帕奧禪師的方法，是涵蓋了佛陀大部分的教法。

然而修持還是有賴於自己的能力，不僅僅是方法，方法

只是如車輛，讓我們上路。所以不需要比較禪修方法，也不

需要想太多有關其他方法，因為可能有些爭論會產生，或有

些疑惑會產生。所以不需要想「方法」，只是修持你的禪定、

正念、智慧。因為，所有的老師都教導這三者――念、定、

慧。

祝大家能培育正確的修持、培育正確的法及體證道果。

sAdhu！sAdhu！sAdhu！

（2012-07-18 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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닄ꑑ꒻솿 띏ꓟ왛

ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

今天我們要談「慈心觀」的修習。慈愛
8
（mettA），不

同的人有不同的解說。我想東方人多普遍使用「mettA」，慈

愛這個字。我想你們的背景也有一些方式在談這慈愛。慈愛

的意思是友情。我們喜歡你們全部，這是「友情」。若這友

好的感覺在心裡成長，相反的生氣、瞋恨、嫉妒就會被去除、

被控制。若心裡暫時生起很強的慈心，瞋恨、生氣將完全的

在心中消失。因為這兩種品質的心無法一起住在我們心中，

在我們心中，這兩種不同性質的心理狀態不能同時在心中生

起。當慈愛的力量提升，相反的瞋恨則會減低。若瞋恨或生

氣的力量很強、增加，慈心的力量就會減低、消失。我們喜

歡你們，我們喜歡所有的眾生，這心理素質我們稱為慈愛。

8 mettA：慈愛、慈心。
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通常我們如此誦念：「願所有的眾生平安快樂，願一切

的眾生免除精神的痛苦，願一切的眾生免除身體的痛苦！」

我們使用這樣的句子來修習慈心。然而真正的是在心裡要培

育起，「願一切眾生快樂，一切的眾生是我的朋友！」，這

樣的素質要在內心裡培育增長。我喜歡在這裡的全部僧眾，

「願全部的僧眾都能培育修持」，因此我培育這素質，然後

我喜歡全部的僧眾都在培育增長修持。這樣的素質稱為慈

愛。

這素質不是自然成長的，和其他的素質一樣，如不淨觀，

你要讓它在心中成長，你應該怎麼做？你必須在心中訓練不

淨觀。當你於心中訓練三十二身分、不淨觀，之後你能看到

「不淨」相，你可以持有「不淨」想，「不淨」的感覺在你

心中生起。可是沒有受此訓練的人，「不淨」想是不容易在

他們心中生起的。若你有其他的禪修作為基礎，你有基本的

禪定，不淨觀對你而言不困難，因為你有之前的禪修背景，

然而對於初學者則必須要透過培育。

同樣的，慈愛也是要在心中培育。今天你培育這樣的思

惟：「願一切眾生平安快樂，願所有的僧眾平安快樂，願世

間的一切眾生、天人、地獄裡的眾生平安快樂！」，以不同

的方式，我們祝願他們都快樂。這樣的素質在我們心中培育，

可能我們需要培育百千萬次以上，當訓練百千萬次以上過

後，我們才會得到成績，這素質才在心裡平穩展現出來，現

在我們才能感受到心中具有慈愛的能量。所以這素質要訓

練，後來你才能自然地有慈愛，對一切眾生都有慈愛，是因
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為你心中已經具有慈心的培育為基礎。這素質如其他的禪修

一樣需要透過訓練才會開發。

進一步我們將解說如何培育慈愛。用心專注於這裡的僧

眾，願他們快樂；專注世間的一切眾生，願他們快樂。當我

們專注於這些所緣時，慈愛在哪裡成長？在我們自己的心

裡。之前我們的心沒有慈愛，現在我思惟專注：「願一切眾

生平安快樂！」現在這一刻我的心具備慈愛。進一步我們再

訓練，有時對這裡的眾生、僧眾、天人等，以不同的概念法

來修習慈愛，然而是內在這個心在修習培育這素質。我用這

個概念法修習慈心，用那個概念法修習慈心，再用另一個概

念法修習慈心，使用各種各樣的概念法作為目標，我修習慈

心，在內心裡培育了慈愛的素質。

之後，我的心充滿慈愛，在未修習慈心時我沒有慈愛，

可是由於這樣不斷地如此專注，思維所有的眾生、所有的僧

眾，願他們平安快樂，當我不斷的如此思維時，之前沒有慈

愛的心，現在這慈愛進入內心裡，這是慈愛的自然現象。若

你想要，你可以做試驗，今天我的心不高興、生氣、很苦，

你可以修習慈心二十分鐘、三十分鐘、一小時。過後你覺得

充滿慈愛，心會比較快樂。這慈愛如何來到心中呢？專注於

一切眾生，願他們快樂，願他們快樂…在你的心中有一些素

質在增長，這素質叫慈愛（mettA）。

為什麼我們心中需要慈愛呢？若沒有慈愛，在我們心裡

存在著怎麼樣的素質呢？瞋恨、生氣、害怕、疑惑，許多的

困難存在於我們的心中。我們害怕一些鳥的叫聲，動物的叫

聲；看到一些動物如蛇，我們害怕，我們害怕很多東西，因
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為我們的心缺少慈愛。但是當心裡存有慈心，沒有瞋恨、生

氣等，也不會害怕，沒有痛苦，心是輕鬆快樂的。當慈愛在

你心中時，你時時都快樂，即使當你看到蛇或其他動物時，

你也不會害怕。慈心就像水，土地若沒有水，什麼東西都不

能做。若你有一塊很乾的土地，沒有水，你無法種植，你也

無法用它做其他的事物，如製造瓦罐、磚塊等，因為沒有濕

度。但有一些土，它具有濕度，你可以用它做各種各樣的事

物。你可以用來種植，因為有濕度，你可以用來做磚瓦等。

同樣的，若我們的心存有慈愛，我們可以做很多事，可

以使用它來培育我們的禪修，可以使用它來培育任何好的心

理素質，能培育道德、能培育禪定、能培育觀智。大部分好

的內心素質都可以被培育。若心沒有慈愛，則無法培育這些

素質。因此，慈愛是一個很重要的素質，需要在我們心中培

育的。若慈愛存在，心不會害怕、疑惑等，心時時都快樂。

若你有很多的疑惑、害怕、恐懼等，每天必須多修習慈心觀

以克服這些困難。

有的人正在修持慈愛，有的修了很久都沒有任何的成

績。他一直都在修習慈心，可是都停留在相同的層次，沒有

什麼成績。有些人則在之前，面對很多的困難，有一些不快

樂、苦在那兒，但由於修習慈心的緣故，現在心暫時沒有痛

苦，心比較快樂、平靜；有些人則很少修習慈心，可是他們

具有一般的慈心。時時都友好待人，與他人相處愉快，與人

建立很好的友誼。通常在這領域裡有這三種類型的禪修者。

那些有能力改變他們心的禪修者，他們修習慈心，之前

有不快樂的、有痛苦的，現在他轉變他的心為快樂，他有能
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力轉變他的心。然而，他的慈心應該要足夠強而有力，才能

克服這些之前存著心裡的對立力量、瞋恨力量、生氣力量和

不愉快的力量。若慈心的力量不足夠強而有力，則無法克服

它們。之前我們的慈心不足夠強而有力，因此我們才有這麼

多的瞋恨力量、生氣力量，假使我們使用的慈心力量只有一

點點，那是不足夠以克服它們的。可能我們修持一段很長的

時間，我們還是持有相同水平的慈心，或者還是沒有慈心生

起。若我們有了很強、很強的慈心力量，現在可以克服、減

少這些對立的力量，心暫時愉快，沒有痛苦。心中只有慈心、

快樂的心、祥和的心。

有些人在過去世曾經修習過很強的慈心，因此現在世他

們具備一般的慈心，他們時時友愛其他的人，與他人相處愉

快，自然的慈心在那裡。通常我們所謂開朗的人，都有自然

的慈心。這是有不同的背景存在的，我們需要稍微知道當中

的不同點。因此，我們需要知道如何去培育這慈心，我們要

使用哪個方式，哪個方式對我的心具有影響力（比較有效

果）。

我們可以用很多的方式培育慈心。首先可以選擇一個

人，一個尊敬的人或一個很親近的人來作為修習慈心的所

緣。大多數的禪修者都能夠做到，若有困難，他可以選幾位

老師，或者他可以選一群的人，來修習慈心。當我們在修慈

心時，我們需要使用「尋心所」及訓練正確的應用「尋心所」，

當你訓練時，你要以正確的方法使用「尋心所」。若你用過

強的力量來專注，慈心無法增長，因為你用過多的力量，就

像你用很強的力量握著某樣東西，你無法握得很久；你以很
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弱的力氣握著某樣東西，這東西會掉下來，所以也不行。你

需要用中道的力量來做這件事。同樣的，你必須對禪修所緣

維持某個程度的專注，過多或過少都不行，運用的方法需要

中道的專注。尋心所的力量一定要在中道上。

你專注這裡所有的僧眾，「願他們平安快樂！」。你需

要與所緣來往，你要專注所緣，把心放在所緣上。「願所有

的僧眾快樂！」，把心放在所緣上，只是簡單地專注。若你

以很強的力量在專注，你的尋心所太強，你用過多的精進力，

你會感到緊繃、疲累、一些困難會產生，這是修習慈心的錯

誤結果，不是修習慈心的正確結果。你必須以一般的方式來

修持，「願一切的眾生平安快樂！」。以正確的尋心所來操

作很重要。當你在使用這尋心所「願一切眾生平安快樂！」、

「願一切眾生平安快樂！」。當你操作這「尋心所」一分鐘、

二分鐘、五分鐘、十分鐘、二十分鐘，你增加了慈愛的素質。

三十分鐘，你有很強的慈心，你感覺慈心很強，因為你以正

確的尋心所操作，你理解了正確培育慈心的方式，這很重要。

有些人很努力地試著專注慈心，但沒有增長慈心，沒有

得到修習慈心的成績；有些人做一點點的專注，睡眠蓋生起，

慈心也無法增長。因此我們需要充足的體力，以維持正確的

尋心所運作。要克服睡眠蓋，要維持正確的精進，不過多也

不缺少，在禪修生涯裡這樣的能力很重要。若一個人能有這

樣的能力，他能培育提升慈心。一分鐘、二分鐘、五分鐘、

十分鐘、二十分鐘、三十分鐘，他發現他的心在改變著。早

前的心是沒有慈愛的，現在的心是充滿慈愛的，改變著。這
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樣的轉變能力來自於正確的「尋」
9
――投向所緣。你需要以

慈心與所緣一起來修習慈心，你要理解這方法，以正確的尋

心所操作，以正確的專注，才能獲得慈心禪那。

你們知道，修習慈心可以達至很深的禪定。當我們開始

修習慈心，我們可以得到一般的快樂感受。當你繼續培育慈

心時，你會有很多的快樂。若你進一步培育慈心，你會得到

慈心的光亮。當你再進一步修習慈心，你將獲得很強的光，

而且是滲透性的光，我們稱為近行定（upacAra samAdhi）。

當你專注這裡所有的僧眾的影像，開始時你無法專注，過後

你能專注，進一步你再專注，你感受所有的僧眾，有更多的

光亮，進一步你的心能滲透全部的僧眾，滲透能力（洞察能

力）在那兒，產生近行定的力量，若你的近行定很強，你可

以進入慈心禪那。

有多少的慈心禪那我們可以進入？初禪、二禪及第三

禪，不能到達第四禪，由於慈心禪那具有快樂的覺受，所以

只能達至第三禪。第四禪是捨受（upekkhA）相應，不能透過

慈心的修習進入，但可以用捨心觀（upekkhA bhAvanA）進入。

若你有了慈心禪那，你可以進一步以其他方式修學其他禪

那、第四禪等，若你感受到慈心很強，快樂就時時在心中生

起。這是一般的慈心觀。

然而有一些慈心的素質，你可以以其他的一些方法培

育。這類的慈心素質不能達至禪那層次，只能到達近行定的

9 正確的「尋」是指專注在所緣時，把心放在所緣的力度要適中，

不可太過多也不可太少，過多會緊繃，過少易惛睡。
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層次。一般慈心觀可以達至第三禪的層次，若慈心與信心，

或慈心與智慧結合的修習，則只能達至近行定的層次。

與信心結合的例子：你觀想佛陀，佛陀具有無邊的素質，

透過這無邊的素質之力量，願所有的僧眾平安快樂！佛陀具

有阿羅漢、正等正覺（årahaM ßammAsambuddho…）的素質，

具有全部的波羅蜜、十種波羅蜜，這些概念一個接一個地，

我們以佛陀的這些素質，願所有的僧眾平安快樂！願天人平

安快樂！如此的修習慈心，對佛陀功德的信心、慈心，這兩

種素質都在培育著，但我們無法透過如此的培育，達至禪那

的層次，而只能到達近行定的層次。因為慈心，因為信心，

我們感受到心中充滿快樂。這是透過和信心在一起的修法來

修習慈心，這對於多數的禪修者是很適合的。因為當你培育

信心時，你會感覺快樂，你培育慈心，也會感覺快樂。通常

在一些特殊場合的誦念，錫蘭方式的誦念（以巴利文誦念）

經文，進行 Buddha pujA(供佛)，「ßo BhagavA iti' pi årahaM,

årahaM vata so…」 如此的誦念，最後以這力量「願一切眾

生平安快樂！」，類似如此，一般性的傳統方法也是那樣，

我們的心感覺很舒服。你們也可以訓練信心與慈心在一起的

修持。

有一些是與智慧結合的修法，也能培育慈心。關於這類

與智慧配合慈心的修法，以後再談。智慧能支助培育慈心，

慈心也能支助培育智慧。還有一些其他方法，然而一般性的

方法都在書裡有解說，其他的方法卻沒有在書中解說，因為

那只是個人的經驗，而且不能到達安止禪那的層次，只能到

達近行定的層次。
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現在我們理解慈心，知道如何培育慈心，因此我們需要

每天有一些的時間用來修習慈心，三十分鐘、四十分鐘或一

小時修習慈心。慈心的訓練對我們的修持很適合。在每天的

早晨修習最適合，你早上 3:30 起床，4:00―5:00 你修習慈

心，其他的時間你修習其他的業處，這對平衡我們的心很有

幫助。

祝福大家能提升慈心及內心裡具有真正的慈心，強而有

力的慈心及進一步修習其他的禪修業處、觀智、體證道果及

涅槃。

sAdhu！sAdhu！sAdhu！

（2012-07-25 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

佛陀鼓勵在雨安居時靜修，為什麼佛陀如此的教誡我們

呢？為什麼要在這時候有特別的靜修？其他的時候我們不

是也在修持嗎？因為這是佛陀的教導，在佛陀的教法，佛陀

鼓勵要時時刻刻的修持。其他的時候我們也在修持，可是有

時候我們修持、修持、修持…，整年下來都在同樣的水平，

沒有什麼進展。這樣的禪修者，在雨安居時做決意，他決意

「我要這樣的修持、持續地修持，持續地保持聖默然！」他

們做這樣的決意來提升他們的心，他們有很強的決意，這決

意把他們的心帶起來，把定力帶起，把慧力帶起。因此，在

早期有很多的禪修者，在這雨安居時期證悟。所以，雨安居

對證悟而言是很有幫助的。

在佛陀時代以及較後的尊者時代，有許多尊者都在雨安

居期間證悟。原因是平常我們也在修持，但沒有很多的進展，

修持到某個程度，就沒有再前進了。然而在雨安居時做很強
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的決意，我們決意聖默然，在整個雨安居期間修持聖默然；

整個雨安居我持續正念；整個雨安居期間我修持如此的禪

修；整個雨安居期間我的睡眠如此；我們做如此的決意，於

是我們的修持在增長，因為這樣的決意，我們的禪修獲得成

果。今天，我們就稍微談入雨安居做類似如此的決意等，過

後當你在修持時，隨著這決意，你的心是如何增長，我們將

談這些話題。

因為某些原因佛陀制下戒條，規定我們必須雨安居。若

只是因為戒律規定我們才入雨安居，這沒有多大的意義存

在，因為戒律規定，我們入雨安居。為什麼我們的佛陀制定

這樣的戒條呢？當我們依照這規定（戒條），我們的修持增

長，我們的修持比之前增長。若只是遵循戒律，只是維持戒

法，沒有破戒，這樣也是一種心的增長，但非常有限。沒有

很強的力量削減我們的貪、瞋、癡，及相反的也沒有很強的

力量在培育念、定、慧。

佛陀期待我們什麼呢？期待我們在這雨安居期間或這

修持的期間，能培育更多好的素質，念、定、慧，削弱不好

的貪、瞋、癡，這作用必須產生。因此，在未進入雨安居時，

有時我們的心理素質很弱，念、定、慧有時很弱，然而煩惱

非常強。然而由於很強的修持、持續地修持，在雨安居結束

時，我們的煩惱損減了，我們心理要素，如正念的素質非常

強，雖然不能證果，至少肯定的是它們變得很強。所以佛陀

制定這條戒法。只要有一些的增長，這可說是真正的雨安居

修持，否則我們只是在遵循戒法而已。所以我們應該試著在

這雨安居中，提升更多素質。隨著一個安居，接著一個安居
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的過去，在每年安居的增加中，我們的素質也應該持續提升，

這是佛陀對他的跟隨者的期待。

當我們不斷地持續修持，我們的心將發生什麼事？我們

知道，當我們禪修時，是在培育這心，那我們的心在那裡呢？

你能觸摸它、看到它嗎？我們無法觸摸及看得很清楚，但我

們知道，肯定與血液是有相互關連的，肯定與心臟有關。從

佛法的角度解說，它是由血液支持著的。可是不是在血液裡，

是由血液支持。這是心的所在，這是心的運作。我們所擁有

的心，之前一些好的素質，主要的是正念、定力、慧力，這

些素質在我們的心裡都很弱。這些比較弱的素質，我們要在

心裡培育、增長它們。

之前沒有什麼正念，現在因為透過修持，心具有了正念；

早前沒有定力，現在由於修持，定力生起；早前沒有智慧，

現在因為修持，智慧也增長了，這些素質與心結合。早前的

心，這些素質很少，現在的心，這些素質增多了，這狀況發

生在我們的修持中。

佛陀主要所說的七覺支分，當中主要的是這三種素質，

正念、定力、智慧，這三種要素加上其他的支助要素。這三

種素質在我們心中提升，可以說我們的禪修在進展。在未進

入雨安居時，這三個素質在我們心中很弱，正念很弱、定力

很弱、智慧很弱，我們決意不斷地持續修持…持續修持…持

續修持…在雨安居結束時，現在心有很強的正念、定力、智

慧，這些素質都在增長，因此我們說禪修在提升了。雨安居

的決意或任何修持的決意，對這禪修修持有很大的支助。在

我們的修持中，主要是培育我們所需要的內心素質。
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那麼，什麼是心的自然現象呢？什麼是溪流的自然現象

呢？溪流時時有水湧出來，川流不息，我們可以提出一桶，

水流出來我們再提另一桶。水的自然現象是從土地湧出來。

我們心理的自然現象也是如此，心流如溪流，時時的湧出，

心一直的湧出…湧出…湧出…這是心的自然現象。如水不斷

地從地裡湧出，時時都是新的心…新的心…因此，心湧出來

捉取一個所緣，再出來捉取另一個所緣，又再出來捉取另一

個所緣。這心流裡具有一些素質，需要與不需要的素質互相

摻和在一起。如同水從地裡湧出來時，需要的水，當中也摻

雜了一些不必要的物質混和著。我們的心也是如此，摻和了

好與壞的，雖然不是在同一個心路，但是摻和著的。

為此，心裡不快樂、不理解，沒有智慧。這樣的心，我

們要怎麼做呢？我們需要時時刻刻，持有禪修所緣，時時新

的心，我們持有禪修所緣；又新的心，我們又取禪修所緣。

我們不允許心走到非禪修的所緣、骯髒的所緣、染汙的所緣。

只允許心緣取禪修所緣，這樣做將會發生什麼事呢？心得到

淨化，心獲得禪定，心得到正念，心獲得重要的素質――智

慧。如此這樣的修持，心才能成長為正確的大樹，涵蓋著智

慧。其他的心，你覺得好像有正念，好像有禪定，好像有智

慧，但不是正確的。正確的心是來自於真正的禪修所緣，這

是唯一培育心智的方法。

佛陀一直鼓勵我們培育淨化這顆心。這樣的自然現象存

在於你的心中，你培育心，一再…一再…一再地培育，沒有

其他方法，這是佛陀所說的淨化我們心的唯一道路。所以佛

陀對這些有很好的了知，很清楚就如某些東西放在他手裡那
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樣清楚，因此佛陀時時鼓勵我們「你以這種方法做」，「你

以那種方法做」，他知道沒有其他方法可以淨化我們的心。

較後，我們的心得到淨化。因此，決意非常重要，持續修持

非常重要，然後這些素質才會展現出來。往後你的正念可以

持續、智慧可以持續，你在任何時候都能入禪那，定力持續。

在佛陀教法中這些素質非常重要，若任何人要解脫、要證入

涅槃，這素質是必要的；止息痛苦、趨至真正的平靜、不動

搖的平靜，這些素質是必須具備的。

若我們依循佛陀的教導，持續地修持，我們會獲得成果，

我們可以做真正的供佛（Buddha pujA）。什麼是真正的供佛

呢？是舉行很大的供養菩提樹（Bodhi pujA）或做很大的供

塔儀式？什麼是真實的供佛呢？其實這類的供養，舉行很大

規模的供養儀式等不是真實地供佛，真實的供佛是以我們道

業上的增長來供養。若你有真正的道德，你可以以這來供佛；

我們有清淨戒行，我們可以以這供佛；之前你沒有定力，但

現在你擁有定力了，你可以以這供佛。若你有正念，你可以

以這供佛；若你有智慧、觀智，現在你可以以這來供佛。這

才是真實的供佛。其他的都只是支助，非真實的。

真實的供養是修持和道業的增長。而這增長來自於決意

和持續的修持。不然，在修持上一直都是停留在相同的程度，

今年這程度，明年還是一樣的程度，這一生都還是一樣的程

度，都沒有任何的進展。若你是有智慧的，你可以培育你的

心理素質直到禪定的程度、正念的程度及智慧的程度。因此，

你應該決意，「在雨安居結束前，我要有某些真正的東西供
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佛，某些很特殊的東西供佛」。要有如此的決意，我們要持

有這樣的心。

要決意很容易，要持續及圓滿這決意則不容易。我決意

要如此的修行，一天、兩天，某些事發生，就把這決意破壞

了。因此，這樣的決意是沒有用的。縱使有困難到來，我們

還是要維持我們的決意，例如身體疼痛、生病，一些困難到

來，即使如此，我們還是要維持決意，保護決意不令它受毀

壞，這是很有幫助的，這才是增長決意的正確方式。因此，

你們應該決意及維持修持。

祝大家能持續的修持、決意持續修持。願大家在這雨安

居期間有所進展、增長。在雨安居結束前，正念、定力、智

慧都有所增長。願大家有能力對佛陀做特別的供養，願大家

有正念、定力、智慧，來止息痛苦。

sAdhu！sAdhu！sAdhu！

（2012-08-08 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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닄ꑑꑋ솿 셉ꥷ

ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者．

今天我們要談簡單的一般性課題――禪定，我們需要怎

麼樣的素質來培育禪定。因為有新的僧眾到來，以及下雨後，

我們必須再提起我們的心，因此我們只是簡單的談禪定、禪

定的價值及禪定需要哪些主要的素質。

禪定基本有三個層次，遍作定（parikamma samAdhi）、

近行定（upacAra samAdhi）、安止定（appanA samAdhi），

也即是禪那定（jhAna samAdhi）。遍作定一般上只有一個，

近行定也只有一個，但禪那定，一般有八種，色界有四個禪

那、無色界有四個禪那，所以總共有八種禪那定。若任何人

於這些範疇培育禪定，我們稱為止禪禪定（samatha samAdhi）。

基本的遍作定也是屬於一種禪定，近行定、安止定也都是一

種禪定，任何層次的禪定我們都稱為止禪禪定。
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舉個例子，我們的心時時都習慣處在散亂分心狀態中，

可能在一分鐘內有上千以上的所緣。因此當我們在專注時，

若 40%至 50%的心，我們可以專注於一個所緣，我們可以獲

得「遍作定」；若你能專注 75%，我們稱為「近行定」；若

你專注的心能達到 100%，則稱為「禪那定」。「禪那定」有

八種，色界定與無色界定。在這些領域裡你培育定力，我們

稱為禪定。因此，禪修者在禪修是為了培育禪定。佛陀時常

鼓勵我們培育禪定。若你可以培育禪定，佛陀說你可以如實

知見世間，因為禪定的緣故，你能理解世間的真實相

（samAhito bhikkhave bhikkhu yathAbUtaM pajAnAti）。若一

分鐘內你有一千個所緣，你無法清晰地看清楚任何所緣，因

為時時都在散亂分心狀態中。若一分鐘內你專注一個所緣，

你可以很深入地看那所緣，所以這就是為什麼我們需要禪定

力。因此要瞭解佛陀的教導，禪定力很重要，對了悟世間的

自然真相很重要。我們將進一步的討論這禪定。

我們需要瞭解我們的心，我們如何專注？為什麼我們要

專注？當我們專注時，內心裡的一個素質的力量將減低，另

一個素質則提升。內在的散亂分心素質時時都在我們的心

中，所以時時分心，一分鐘裡產生很多的分心，由於這散亂

分心素質在我們的心裡操作著，所以分心狀態都一直在現

起。若沒有這散亂分心素質，我們的心就很容易專注了。但

我們時時訓練的是散亂分心，因為這是自然的訓練，我們的

心習慣緣取很多的所緣。

然而，在我們的心中還有另一個素質，令這心集中、淨

化、專注，這素質稱為禪定素質或專注素質。心被淨化，〔分
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心狀態的心〕被歸為一心、集中的心，與這相反的是分心素

質。專注素質把心帶到一個所緣，這素質在我們心裡非常弱、

不活躍，所以我們難以專注。直到我們有足夠地訓練它為止，

這素質在我們的心裡都處在不活躍的狀態。

當我們修習禪修時，不斷的修習…修習…修習…什麼事

會發生呢？這淨化、集中的素質將增長…增長…分心素質則

滑落，我們稱這為某種程度的禪定，「遍作定」。進一步我

們修習，這心的集中素質非常高了，但還是有一些散亂分心

生起，我們稱為「近行定」；再不斷的修習，這散亂分心素

質暫時性的完全消失，心中只有存著集中、專注的素質在運

作，這時我們稱為禪那定或安止定。我們的心是如此地透過

專注於禪修所緣在提升的。較後，我們再講解它與禪修所緣

如何一起運作。

散亂分心，它是如何操作呢？分心是與「蓋」（煩惱）

一起工作的。要令分心工作，「蓋」是必要的條件。全部的

「蓋」都與分心有聯系。若「蓋」不存在，分心也不現起，

所以當我們在禪修時，有些貪所緣、瞋所緣、癡所緣以各種

方式生起於心中，然後令我們的心就處在散亂分心狀態。因

此，分心的功能是與「蓋」一起操作的。

當禪修提升時，禪定也是由幾個要素在支助。我們稱為

信心素質、精進素質、正念素質、禪定素質、智慧素質，這

全部素質都與禪定有聯系。還有其他素質，全部善的素質都

與禪定有聯系，它們一起增長。當這些的素質提升時，我們

覺得心非常專注、非常平靜、非常放鬆，覺得有非常亮的光

出現在我們的面前，或整個房間任何一處都是光亮的，這是
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因為禪定的品質很高。因此在禪修裡，禪修者應該要有能力

培育這禪定的素質。

正如這裡的水，你加入一些物質，它變成固體的、穩固

及平穩；若你加一些化學物質，水被蒸發。同樣的，我們的

心，若你加入很多的分心物，你就會有較多的分心；若你加

入心中的是集中的素質，心就會被淨化、集中，可以專注。

同樣的，我們應使用適當的「化學物」來淨化我們的心。

在培育禪定中，需要怎樣的素質呢？就是維持我們的專

注，維持專注很重要。舉例說明：安般念。若你想要培育安

般念到達禪定的層次，那麼你應該決意持續這修習。從早上

起來，直到晚上睡覺，決意持續的修持很重要。我們無法做

上一整日，但應該決意一個時段至一個時段的修習。早上起

床時就與禪修所緣合作，早餐時也與禪修所緣在一起，行走

時也是與禪修所緣一起，我們全部時間都維持這禪修所緣，

專注素質與正念就會一起增長。因為當你培育這所緣時，正

念與禪定素質一起增長。

若你培育一點的禪修及一點的不必要所緣，兩邊你都在

培育。一邊是禪修所緣，另一邊則培育不必要的所緣，所以

兩邊都在培育，因此我們無法得到禪定。若你要禪定，你必

須減低不必要的所緣、蓋所緣（煩惱）。若「蓋所緣」不在

心裡操作，時時心與正念所緣…正念所緣…正念所緣一起運

作。然後正念就會一直提升、提升直到很高的層次。由於沒

有支助的因緣，「蓋」就損減，變得很弱、很弱…。若你與

「蓋」結交，「蓋」才會得到力量。現在我們不與「蓋」結

交，沒有給它機會，所以「蓋」變得很弱，我們獲得舒服感，
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我們得到禪定。因此，禪修者的第一個必要素質是持續維持

他的禪修所緣，盡他的最大能力去做。我們不應該趕緊、不

應該抑制，我們應該維持它。

古時侯，有些尊者、有些居士從佛陀，或從很好的尊者

們那裡得到了業處（心工作的地方—禪修所緣）之後，他們

做什麼呢？他們全天候，每一個時刻都維持著這所緣，早上

起床、中午、下午乃至到了晚上睡覺之前，這整個時段，他

們都守著禪修所緣。有時在幾天後，有時在同一天裡，他們

就得到很強的禪定。有時幾個星期、一兩個月後，他們就能

證得所有的道果。這是因為禪定，因為持續修持的緣故。所

以，第一個我們所需要的素質是持續修持，直到我們克服所

有我們的障礙，我們都要持續修持。直到我們到達禪定的某

個層次、到達觀禪的某個層次，我們都需要持續修持。這素

質在禪修生涯裡是很重要的。

因此，禪修基本上在未達至「近行定」之前的階段，是

比較困難的，因為在此之前，我們都與「蓋」（煩惱障礙）

一起工作。因為「蓋」的力量存在於後方，它們試著破壞我

們的禪修。所以我們需要一方面提升我們心裡的要素，另一

方面要減低「蓋」的要素，直到「近行定」之前，我們需要

努力用功。達到了「近行定」過後，則不需要太用功了，因

為那時「蓋」的力量已經減弱了。只為了進一步達到更深的

禪定「安止定」而用功，也很快的能達到禪那定，因為「蓋」

的力量很弱。在未克服「蓋」之前的階段，我們需要很用功

的持續修持。



닄ꑑꑋ솿 셉ꥷ

１７１

我們又如何知道我們的禪修在進展中？我們知道現在

的身體有點舒服感，「蓋」方面覺得減少了，專注的能力覺

得有提升，這表示我們的禪修有在進步。過後，我們覺得有

些光產生，更亮的光產生時，「蓋」完全消失，就知道我們

的禪定在增長。在那之後，禪修者自己會很清楚的知道，到

達這水平，他們知道「蓋」的力量減弱，專注的能力提升，

知道他們的禪修在增長。所以我們應該試著努力，誰已有「近

行定」的，要試著平穩這「近行定」，誰還未有「近行定」

的，要試著培育直到「近行定」。我們要嘗試，最大限度也

要試著培育禪定力。

你們在一天裡，有多少的時間是用來禪修的？是的，大

家幾乎都是整日在修持。一天七至八小時的坐禪，大多數的

時間都在修持，這很重要，對於平穩我們的禪定及修持，這

非常重要。誰還沒有禪定的，應該要知道他們自己的弱點。

我們有什麼弱點呢？我們一定有某些弱點，所以禪定才不會

現起。所以這弱點我們需要克服，我們有那些不讓我們修持

的「缺口」，我們應該減少那些「缺口」，然後我們的修持

才會增長、成功。因此持續修持很重要，正如我們說明的，

靜坐一些時段，經行一些時段，以及整日的持續著修持。我

們不應該允許心跑到「蓋」那裡，我們要把心維持在禪修所

緣，肯定會達到某種程度的禪定。

若沒有問題，大家都知道如何修持，怎麼樣的方法能培

育禪修了。我們祝大家能培育持續的修持，直到你們到達禪

修的某個基本程度、禪定、觀智，最後體證全部的道果。願

大家全部能證得涅槃。
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sAdhu！sAdhu！sAdhu！

（2012-08-08 講於斯里蘭卡∙龍樹林僧寺）
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뵳쒶ꯡ뭹

《龍樹林靜默區佛法開示系列（一）》，匯集了尊敬的

聖喜大長老（Ven. åriyananda µahA †hero）2012 全年度的

佛法開示之十八講。這些佛法開示都是老師於龍樹林山上為

僧眾所做的一系列佛法開示。這一系列的開示主要是談「禪

修的基本原理」。

末學之前不曾有過翻譯的經驗，這十八講是末學首次嘗

試的翻譯作品，因此它是在沒有經驗，加上本身中英語文能

力的淺薄狀況下誕生的。背後主要的動力是同學的要求，自

己也想幫助不諳英文的同學能從老師的法音中受益，進而有

助於她們禪修的培育，尤其是初學者。所以才開始試著著手

翻譯。後來老師得悉這事，也隨著這因緣加以鼓勵及允許末

學繼續這翻譯。這當中非常感恩老師給予的指導與鼓勵。

這十八講的譯文，原本只供正直寺的同學參閱而已，然

而在傳閱中，有些同學非常歡喜，想印成冊流通以惠益更多

的禪修者。經向老師請示及得到老師慈悲允許。隨著因緣的

改變，原本的初稿就要加以整理及編譯。有的同學也開始發

心參予這編譯的工作，協助文字輸入、校稿、潤稿、排版及

印刷等事宜。這些都是來自中國、台灣、馬來西亞的同學們

在禪修之餘，抽空協助完成整個編譯的工作。非常地感恩她

們給予的協助，今天才有這樣比較完整的成果與大家分享。

基於這是末學首次的翻譯，因才疏文拙，經驗有限，肯

定必多錯漏之處，敬祈讀者體諒，並不吝指正，是所至盼﹗

在做最後核對時，總是覺得前六講譯得不圓滿，自己不怎麼
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滿意，經與同學砌磋、斟酌後，決定重新翻譯。這十八講都

是隨聽隨記的譯文，而且儘量維持老師講述的風格與說法的

重點，所以重覆的地方很多。總而言之，希望這譯文能幫助

所有的讀者，在他們的禪修裡有所助益，進而體證禪定、觀

智、道果及涅槃。

藉這篇幅，首先要感恩的是說法者——尊敬的聖喜大長

老。沒有老師的睿智、慈悲，是沒有這十八講的佛法開示。

老師擅長譬喻，往往透過生活化的小譬喻把佛法深奧的義理

深入淺出地闡述出來。而且老師的開示都與實際的修持息息

相關。這對所有的修行者都是很受用的。同時，藉此機會，

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，圓滿所有的波羅蜜，體證所有的道果及涅槃。

謹此，也真誠地感謝所有協助完成這開示錄的同學們，

願她們全部都能有很好的修持，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。

願一切有情與善法結交直到證入涅槃。

譯者 2013 年 8 月寫於正直山



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

願一切眾生修習八正道體證涅槃！ 

Sādhu！ Sādhu！ Sādhu！ 
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