一九九九年度奢摩他（止）及毗婆舍那（觀） 禪修講座2
      錫蘭Ariyadhamma長老主講於檳城佛學院


錫蘭Ariyadhamma長老簡介

1、 生於1939年，1959年受比丘戒。

2、 現年61歲，經過了41個雨安居。

3、 曾經被封為業處阿闍黎（大禪師）。

                         英譯：Ariyananda法師

                         中譯：Maïgala法師

                                      Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammà SamBuddhassa（三稱）

        ßânàpànassati yassa, paripuõõà subhàvità;

       Anupubba§ paricità, yathà buddhena desità.

       So ima§ loka§ pabhàseti, abbhà muttova candimàûti. (pañi. ma. 1.160).


各位佛友們，剛才大師所誦的一個偈子，是在舍衛城的Jetavana祇陀林裡，佛陀所念的一個偈。佛陀所念的這個偈被歸納入巴利經典裡的《無礙道解Pañisambhidàmagga》，佛陀所教育的這個偈子的意思，基本上是如此，任何人如果他培育入出息念，也就是ânàpànassati，那麼他將會自然的散發出光芒。

在昨晚的佛學講座裡，我們談到入出息念，今天我們將會進一步的談入其他的修持法門。佛陀在《安般念經ânàpànassati Sutta》或者是《入出息念經》裡提到，任何人如果他修持入出息念，他可以培育四種的念處，也就是四念處satipatthàna，同時也會進一步的培育七覺支，然後進一步的能夠成就道和果。

通過修持入出息念，修行者將得到七種利益，第一他能夠平靜內心、第二他能夠消除瞋恨、第三他能夠減輕以及克服憂愁、第四他能夠消除身體的苦痛、第五他能夠消除精神上的苦痛、第六他能夠使到修行者成就道和果、第七修行者將會通過入出息念的修行成就涅槃。

佛陀進一步的解釋初禪五禪支，能夠讓我們的身心都得以平靜，也能夠消除五蓋。通過修習入出息念，一個修行者的生命也會變得更舒適、更有次序。通過生命的這種規則，他通過修行，能夠讓他獲得快樂，而這修持也能夠讓修行者減輕他的煩惱和雜染。

有說到佛陀的孩子Ràhula尊者，羅睺羅尊者在七歲就出家作沙彌，但是由於年紀還小，他在修行上並不怎麼能夠修，就這麼樣的做沙彌，一直到他十六歲。就在他十六歲那年，有一回他伴隨著佛陀去托缽化緣，就在托缽化緣的路程上，他發現到佛陀的腳板跟他的腳板很相似，那麼他就想他自己的腳板跟佛陀的腳板很相似。就在這個時候，佛陀讀了他的心，佛陀以他心通知道了羅睺羅沙彌心裡所生起的念頭，這時佛陀就告訴他：「羅睺羅！你不應該這樣想，不要想這身體是屬於你的，不要想這身體是我的或者我的生命，你應該這樣想，這身體並不屬於我的，並不是我的生命。」

佛陀如此的教育羅睺羅，羅睺羅尊者聽了佛陀如此的教育，就說：「師父！那麼您所謂的這身體不是我，是否是指這個呢？就是說是否是指五蘊不是我的？也就是說色不是我的、受不是我的、想不是我的、行不是我的、識不是我的，您所指的意思是不是如此呢？」羅睺羅如此地問佛陀。

於是佛陀就回答羅睺羅這位沙彌，告訴他：「羅睺羅！你說的是對的，就是所謂的無不是我的，也就是指五蘊──色、受、想、行、識，並不是我的，並不是我。」那麼這位羅睺羅尊者很快的就領悟了佛陀所講解的意思，於是他就向佛陀要求，他說：「師父！請您允許我去修禪。」得到了佛陀的允許之後，他就走到樹下坐下來修禪了。這時正在化緣的舍利弗尊者也看到羅睺羅尊者坐在樹下修禪，他就來告訴他說：「羅睺羅！你要修習入出息念。」

於是羅睺羅尊者就依隨著舍利弗尊者的指示在樹下修禪，修習入出息念，但是一直到了傍晚，他還是不能夠得到定力，他就來到佛陀跟前向佛陀求教。這時舍利弗尊者也來向佛陀頂禮，那麼羅睺羅尊者在佛陀面前這麼問：「師父！請問如何培育入出息念？」於是佛陀就教育他：「首先你應當先培育mettà慈、karuõà悲、mudità喜以及upekkhà捨，也就是梵住的禪修或者是四無量心的禪修──慈、悲、喜、捨。那麼培育了慈、悲、喜、捨之後，你應當培育無常觀、起無常觀；無常觀過後，你要做不淨觀，那麼修了不淨觀過後，你在進一步的修習入出息念。

接著佛陀就解釋為何修持慈心觀？通過慈心觀減輕瞋恨、通過不淨觀減輕愛欲、通過無常觀減輕我慢、那麼通過這些修持為基礎，進一步培育入出息念，就能夠帶來利益了。

於是羅睺羅尊者就跟隨著佛陀的教法去修持入出息念以及其他有關的禪修法，那麼就在舍衛城的祇陀林附近的一個叢林道場裡，修持這些佛陀所給與的禪修指示，就這樣羅睺羅尊者獲得了所有的定，培育了最高的定，然後能夠使心導向觀禪──智慧禪。就在他如此修的時候，佛陀觀到羅睺羅的心，知道他在叢林裡修時，他的心已經成熟了，這時佛陀就對他念誦這個法的偈子給他，當羅睺羅聽到佛陀所開示的法時，羅睺羅以及那些許多在場的天神們聽到佛陀開示，都成就了阿羅漢果。

跟據《入出息念經》或者是《安般念經》裡，我們知道任何一個人修持入出息念，必然也有能力修持其他有關的禪法，而羅睺羅尊者就跟據佛陀的指示修持了七種相關的禪定修持，其中包括入出息念。進一步以這些為基礎，羅睺羅尊者起觀照，修持觀禪，所以羅睺羅尊者所做的修持是除了入出息念以外，也包括其他方面的法門，例如慈禪、悲禪、喜禪和捨禪。

昨晚我已經開示了，講到如何修持入出息念，一直講到了四禪，今天進一步的講入其他的修持比如對身體起不淨觀，以及其他的禪修法。在開始，修行者修習入出息念，一直先修到四禪，這時他的似相是很強的，那道四禪的光、似相的光是很強的，當他從四禪中出來之後，他運用似相的光也就是四禪似相的光，觀照身體，他運用似相的光照身體的三十二部份、三十二分身，就是從頭髮開始──頭髮、體毛、指甲、牙齒和皮，這樣一個一個的三十二個項目一個一個的觀，通過他禪定所擁有的這股光，來照這三十二相以起觀照。

接著我進一步的解釋如何修不淨觀，當修行者先從入出息念培育禪定，首先他先培育初禪，接著二禪、接著三禪、接著培育四禪，當他從四禪定中退出來時，他把禪定的光也就是似相的光，照向頭髮，觀：頭髮、頭髮，那麼同時他去觀頭髮的不淨Pañikkåla，知道頭髮不淨，通過這樣的觀照，他得到了近行定upacàra-samadhi。

通過近行定，他再專注，使到他禪定的光，非常的明亮、很強，從這樣他就進入了初禪，那麼在不淨觀方面，他觀照成就了初禪，那麼在不淨觀方面，他依觀照成就了初禪，當他得到初禪之後，他也要培育五種自在，五種禪定的自在。在昨天也講過了的，也就是首先是把心導向目標、導向相的自在，那麼入禪自在、出禪自在，持定自在──保持定的時間以及觀照禪支的自在，他需要掌握總共五種初禪的自在。

當他俱備這種能力，通過這五種方式，善巧的掌握初禪時，然後他進一步的去以身體的三十二分身其中的其他目標入初禪，比如說體毛、指甲、牙齒等等，都要能夠得到初禪，各別的得到初禪。

為使我們禪定的光很強，那我們有必要修持白遍Odàtakasiõa，首先當修行者培育入出息念的時候，他已經培育了禪修的光、禪定的光的力量，進一步他要培育這Odàtakasiõa白遍。

通過白遍的修持，修行者的定力將會很強，光也會很明亮、很強，這是白遍的作用。這也就是為什麼老師要教導白遍，首先要修白遍，他先要從白骨觀開始，就是說他通過入出息念那股所培育的禪定的光，他照自己內在的白骨，再照外在的，然後將白骨看到很清楚時，再照外在──照別人、別的眾生的白骨，一個人、兩個人、三個人的白骨，慢慢的把光發向更遙遠，從一個地方散播到一個村，甚至一個村落、甚至一個城市，然後去照那許許多多的人的白骨，通過禪定的光發出力量。

從通過觀白骨的過程，慢慢他改轉向觀照頭──頭殼、頭蓋骨，觀坐在自己面前的人的頭蓋骨，那麼當他這樣子觀時，發出禪定的光去觀坐在自己前面的那個人的頭顱的骨，他就會看到骨是白色的，那他把他的注意力專注在白色，只是：白色、白色、白色。這樣子很容易的他得到了近行定，因為這個時候，他已經完成了入出息念的修持，所以因為他有入出息念的一股定力，使他很勤力的在觀白骨時，觀到他的白色時，得到了近行定。在他得到了近行定時，通過白色所得到的近行定，他不應該就在這個階段入禪，他不應該決意要入禪，他應該把他的光散播，用決心要把那個光散播成更遠，開始他發願：願我的光慢慢散播到一尺、兩尺、三尺，慢慢到整個修禪的大殿，再把光散播到整個村、散播到整個城市，甚至散播到整個馬來西亞、甚至整個世界，通過這樣把光散播，它加強了那股光的力量。

當修禪者在散播他的色相的光時，他感到滿意時，已經是把注意力專注在廣闊的光的其中一點，那麼專注在一點然後下決心要入初禪，這樣他就能夠得到初禪。這時得到初禪過後，他也要培育五種自在，就是剛才所提過的五種自在，之後也以同樣的方式培育二禪、三禪以及四禪。當他白遍成就了一、二、三、四禪之後，他可以進一步的修持慈心觀。

接著修行者再通過白遍成就了第四禪定過後，他出來要把心用來培育慈心觀了。他起慈心觀，這時他首先祝福自己：

avero homi──願我遠離仇恨、

abyàpajjo homi──願我遠離精神上的痛苦、

anãgho homi──願我遠離身體上的痛苦、

sukhã attàna§ pariharami──願我安樂地過活。

接著他要修持慈心觀，跟據導師們的指示，修行慈心觀要修到三禪，首先他可以先以他的導師或者他所恭敬的人為目標，想像他在自己的面前，觀照他在自己面前，然後對他散播慈心、慈悲，通過比如說：

averà hontu──願他沒有仇恨，你們可以以自己的語言或者自己所熟悉的語言來散播慈心，

averà hontu就是 願他遠離仇恨，以及其他的abyàpajjà hontu之類的－願他遠離精神上的痛苦、

anãghà hontu-肉體上的痛苦，sukhã attàna§ pariharantu-願他安樂等。

通過你所選擇的其中一個字眼、其中一種祝福的方式，把慈心散播給目標，然後通過這樣子散播成就近行定，那麼再進一步的得到了初禪，這時他的導師的影像在自己心中，看得非常的清楚。那麼得到初禪之後，他需要依初禪得到五種自在，以同樣的方法，他也需要把慈心散播給他的導師或者是他所恭敬的人，以便部育二禪。那麼俱備了二禪的五種自在之後，再培育三禪，也以同樣的方式完成三禪的熟練的掌握。

接著他也以同樣的方式修持，一直得到三禪，就是通過：願他遠離仇恨──averà hontu，然後培育到三禪，也以另一種祝福方式：abyàpajjà hontu──願他遠離精神上的痛苦，以這樣的祝福也要修到三禪。那麼接下來他又換另一個字眼：anãghà hontu──願他遠離身體的痛苦，以這樣的方式也是要修到三禪，接著他也改用另一個祝福方式，就是sukhã attàna§ pariharantu──願他安樂的過活，而這也要修到成就三禪。

一旦他完成了，通過四種祝福，各別的成就三禪之後，他改用其他的目標，就是從他的導師改向其他的比如其他的善友等等，五個人、十個人，那麼每一個人，他都以同樣的方式，經過這四種祝福成就三禪。

而修行者就通過如此，散播慈心給自己，給自己所恭敬的人，給一個中性的人，也就是說你不會喜愛他或者是不會瞋恨他的人，接著再慈心散播給敵人或者是對自己有瞋恨的人等等。通過這樣的方式散播給自己，培育通過把慈心散播給恭敬的人、中性的人和瞋恨的人，通過這樣的修持來完成他的慈心觀。

修行者接著就是通過這樣的方式，打破分別，修持沒有分別的、沒有界限的慈心sãmàsambheda，就是排除通過自己恭敬的人、中性的人、瞋恨的人，他都一貫的能夠培育慈心。接著他選擇他喜愛的人、他所恭敬的人開始修，一直到最後連他所瞋恨的或者是他敵人，他都一樣的能夠散播慈心，不過有一點要注意的就是他在初步培育時，他不應該散播慈心給異性，比如說丈夫不應該以異性──妻子為修行慈心觀的目標，同時妻子也不應該以丈夫為修持慈心觀的目標，這是因為在這個階段，如果他這麼散播的話，他的慈心不能夠單純，往往會染上雜染而執著；但是在過後的階段，他可以散播他的慈心給所有的眾生。

接著修行者就把心提昇到空中去，好像從上面看下來一樣，可以選擇一個地方，比如一間寺廟等等。選擇一個範圍，首先就把心專注在這範圍裡的一切眾生，那麼他可以如此的祝福：sabbe sattà averà hontu──願一切眾生沒有仇恨、

abyàpajjà hontu──願他們沒有精神上的痛苦、

anãghà hontu──沒有身體上的痛苦、

sukhã attàna§ pariharantu──願他們能夠安樂地過活，

通過如此的方式散播慈心給所有在一個範圍裡的所有眾生，各別的都要成就到三禪。

通過把自己好像從空中照下來，照整個村，把光照整個村裡的所有眾生，培育慈心然後得以成就禪定，接下來慢慢的逐步把所專注的範圍擴張，擴展到整個城市裡去、整個國家或者是整個世界，甚至無邊的世界。如此的把光散播，去照耀這些所有在這範圍以內的所有眾生，對他們發出慈悲、散發出慈心，那麼修禪者就是如此各別的成就禪定，接著再把慈心散播到十方的世界裡去。

接著修行者以同樣的方式把慈心散播到十方的眾生，他可以祝福：sabbe sattà, sabbe pàõà, sabbe bhåtà, sabbe puggalà, sabbe attabhàvapariyàpannà，這是說散播給所有的眾生、一切的眾生、一切的息生、一切的生命，那麼在基本上這五種名詞都是指所有的眾生，包含了所有的眾生。接著他再把慈心散播給所有的女眾──sabba itthiyo、

sabbe purisà──所有的男眾、

sabbe ariyà──所有的聖者、

sabbe anariyà──所有的非聖者，

這樣的散播，一個一個的散播下去給這所有的眾生、所有的天人、所有的devà、manussà──：天人和人間的眾生、人間的人們以及vinipàtikà：所有地獄的眾生。

這樣的散播下去，通過散播十方的眾生，男眾、女眾以及所有的眾生，這樣子成就慈心禪的定、得到禪定。通過從入出息念開始修，得到禪定以來，如此的修到慈心禪時，也成就了慈心禪的三禪。

通過慈心禪以上所講的那種散播慈心的方式，散播給十方的眾生，而且各別以每一種方式散播時，也要以四種祝福給與他們各別的四種祝福，如此的乘下去，四種祝福以及十二種的眾生，然後十方，這樣子一乘下去，就總共有四百八十種方式能夠入慈心禪。接著還包含了所有的地方，除了這十方以外，還有一個是包含所有地方的，就是遍一切範圍的散播慈心方式，那麼又有四十八，所以這樣子四百八十再加四十八，就總共有五百二十八種慈心的散播方式。

那麼一旦這個修行者成就了這修持之後，他進一步的培育悲禪karuõà bhàvanà。修持悲禪，首先他先選擇一個苦難的人或者是一個病人，為他散播悲心的目標，那麼他觀想他，然後願他、祝福他遠離苦痛：dukkhà muccantu、 dukkhà muccantu、dukkhà muccantu──願他遠離苦痛、願他遠離苦痛、願他遠離苦痛，這樣子的祝福，散播給這個困苦、痛苦的人，以這樣的方式成就初禪、二禪以及三禪，就是悲心禪。

接著修行者就修持mudità bhàvanà喜禪，喜禪的意思就是說他要祝福其他的禪修目標，祝福他能夠維持他所擁有的、他所獲取的，願他能夠維持。就是他要祝福他，願他所得到的東西不會失去，願他所得到的東西能夠維持，這樣子祝福給一方的眾生，祝福給各別不同的眾生，像剛才修持慈心禪和悲心禪一樣，散播給各別的眾生然後散播給十方的眾生，也祝福十方的眾生都能夠維持他們所已經獲得的、所擁有的財富等等。

修持者通過慈心禪、悲心禪和捨心禪mettà、karuõà、mudità，他能夠成就三禪，也是第三禪，但是只有通過捨禪upekkhà他才能夠達到第四禪；就是說前面的慈心、悲心和喜心禪，他們能夠得到三禪，而捨心禪卻能夠讓它得到四禪。那麼首先修行者是先通過慈心禪，培育到了三禪，然後悲心禪也要修到三禪，接著喜心禪也要修到三禪，從喜心三禪出定之後，他開始修捨禪。修捨禪時，他要觀：kammassaka或者kammassakumhi──眾生都是有自己的業，他們是自己的業的主人。

當他這樣子想，起這樣的觀照時──一切眾生都是以自己的業為主人，他生起捨心kammassaka，對一切眾生生起捨心，那麼就以這樣的方式成就捨心禪，從初禪到四禪。

所以佛陀就如此的教育羅睺羅，如何的修持這些禪定，就是除了入出息念以外，也教導他修習其他的遍處定，那麼羅睺羅就如此的跟隨著佛陀的指示，修持各種禪定，而擁有了禪定的力量，而今天我們都已經討論了如何修這些禪定，又說到了如何培育慈、悲、喜、捨的禪修，其中也談了不淨觀的三十二分身的修持、不淨觀的修持、白遍等等，那麼本來要跟大家談色處定，色定和無色定，但是由於時間的關係，沒有時間談入色定，色界定和無色界定，而且也要給大家一些時間發問問題。那麼還有一些時間，你們可以發問問題，同時大師祝福大家，希望你們能夠擁有良好的修持，能夠獲得卓越的涅槃。
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