帕奧禪修法講義

Print on:12/7/2004

查有分、禪相、五禪支之方法
A.準備工作—了解名詞的定義
1. 從《智慧之光》或《如實知見》中讀安般念的修習法.如沒有書至少要了解以下的幾個名詞的意思.
2. 把其中禪修特有名詞的意思加以了解甚至熟背下來:

1. 禪相

在專注息的那一點附近或臉的前方出現的亮光, 不論是什麼顏色的亮光,都叫禪相.剛開始不明亮的禪相叫「取相」,之後專注力增強後的明亮禪相叫「似相」.似相就是微息階段後的專注目標.

2. 有分心

指在心臟部位(意門)的有分透明的界.其顏色為深藍近黑色.在查有分心時,會在心臟部位(意門)上面先看到禪相,禪相下面就是有分心.其顏色或因人而異.

3. 五禪支

	禪支名稱
	(用心感覺)相對含義

	1. 尋
	把專注力(心)拉向禪相的感覺

	2. 伺
	專注力(心)有繼續保持在禪相的感覺

	3. 喜
	喜歡禪相的感覺

	4. 樂
	看著禪相時，身心覺得寧靜快樂的感受

	5. 一境性
	專注力(心)持續和禪相保持在一起


4. 五自在
1. 轉向自在:能夠在出定之後,把注意力轉移到心臟部位(意門)辨識諸禪支.

2. 入定自在:能夠在任何想入定的時刻入定.

3. 住定自在:能夠隨自己預定的時間入內住定(持續專注禪相).

4. 出定自在:能夠在所預定的時間結束時出定.

5. 省察自在:能夠辨識以上的五禪支(初禪)或其中的幾個禪支(二禪到四禪).

B.怎樣查五禪支

1.還沒有靜坐之前,請先了解五禪支的意思直到能在心裏很清楚的了解其相對的含義..
2.在安般念的方法下,專注微細的息五分鐘左右,當息不清楚且禪相明亮時,自己在內心告訴自己:「我決定要專注禪相一個小時」.之後把專注力(心)放在禪相上,持續保持專注.
3.在覺得還有五分鐘就一小時(即專注55分鐘)的時候,先不要開眼睛.心裏告訴自己:”我要去查心臟里的五禪支”,之後把專注力從臉前的禪相,轉移到心臟部位.
4.此時,你會看到心臟那里出現一個小禪相(或亮光),把心(專注力)對著這個禪相,問:”剛才我專注禪相的’尋’感受有沒有?”此時用心感覺有沒有尋的感受(請查閱上面「三.五禪支」的說明).如有相同的感受,那就表示已經審查到尋這一個禪支.其他禪支也是這樣一個一個問自己和感受.
5.五個禪支都查過之後,才睜開眼睛出定.

6.如果是在初禪的階段,還要在出定後查看時間剛好是1小時,如果正确,就是五自在也成功了.
