2008年4月16日入出息念
馬德興尊者演講
下面讓我們大家一起合掌來禮敬釋尊，阿羅漢，完全自覺者。（念了一段咒語，聽不懂）
各位老師，各位居士，各位禪修者大德晚上好，我們今天晚上大家將一起來討論、學習，如何來修行入出息念。我們都知道，我們學習佛法、修行佛法，它的核心在於修行在禪修。講到禪修呢，根據上座部佛教傳統離不開兩種業處，第一種念處稱為samatha-kamma  hàna止業處。另外一種念處叫做vipassanà- kamma  hàna，觀業處，我們簡稱止和觀。samatha-kamma古代翻譯成始摩他，它的意思是止，止是什麼意思呢？止是止息平靜，在阿卡沙尼，也就是殊勝義著裡面講到講到讓敵對法止息，名為止，也就是說，讓我們的心遠離種種的煩惱雜染，讓貪嗔癡止息，這個稱為止。
在我們修行的時候很重要的就是要讓五大對於障礙我們修行，障礙我們培育定力，以及能夠障礙智慧的五種煩惱，要讓它平靜下來，讓它平息下來，這個稱止。這五大就是對欲望的貪求，嗔恚，就是內心的排斥抗拒厭惡，第三是昏沉睡眠，第四是掉舉以及追悔，第五是懷疑。這五種煩惱或者說稱為七種心所是修行特別是培育定力最大的障礙。
那第二大類稱為觀，觀業處是什麼意思呢？觀業處 vipassanà- kamma      古代音譯為毗婆釋那，它的意思在     裡講到，透過有無常，苦，無我等種種形象，觀照諸法稱為觀。通過學止我們可以培育定力。這個是屬�增上心學的範疇，而通過學觀我們可以培育智慧，這個是屬�增上慧學的範疇，講到要修學就要戒定慧，所謂的戒定慧其實包括了三學。（梵文）增上戒學，增上心學以及增上慧學，簡稱戒定慧。修止培育定力是增上心學，修觀培育慧屬�增上慧學，那增上戒學是修習止觀的基礎，也就是說談到修行一定要持戒清淨，對於在家人來說，在禪修之前，應當先受持五戒或者受持八戒。因為我們禪修營必須要大家進行密集型禪修所以要求大家守持八戒。對於出家人來說如果知道自己犯戒，應當如法要如理的懺悔，懺悔了戒就清淨，然後就可以在修行的時候更加有保障得到戒的保護。
然後我們在戒清淨的前提之下，我們應當從事修行，戒是基礎，定跟慧是次第的關係，我們先應當培育定力，在擁有定力之後，我們再能夠講到培育智慧，正如佛陀是這樣說的（梵文）它的意思就是我們先應當培育定力，擁有定力的比丘能如實了知五蘊，如實了知四聖諦，如實了知了知諸行法的真相。因此呢，我們應當先培育定力，《在清淨道論》中我們也說過了，慧的定義是定，它的意思是說，定是培育慧的直接原因，正是因為如此，我們要培育智慧就應當先培育定力。
如何培育定力呢？我們要修止，那怎麼樣來修止呢？在《在清淨道論》裡面將佛陀一生當中所教導的有關培育定力的方法總結歸納成四十種止業處，這四十種業處其中有三十種是可以證得禪那的，證得安止定的，而其餘的十種只能證得近形定。這四十種業處分別是十遍，十不淨，四無色，四無量，十隨念，一想、以及一差別。在十隨念當中有一種禪修業處是梵語性的南傳佛教國家最普遍被修習被教導的那就是入出息念，（梵文）阿那巴那就是呼吸的意思，古代也稱為阿那把那，也簡稱為安巴。
阿那把那的意思是呼吸或者入出息，沙地是念。入出息念的意思是：我們把正念安置在入出息，安置在呼吸上。那應該如何來培育入出息念呢？我們應當按照佛陀的教導來培育入出息念。那佛陀是怎麼來教導的呢？佛陀在很多經典裡面，比如在（經文）裡面，在《入出息念經》裡面 ，在（經文）甚至在相應部中專門講入出息念的。這些經典裡面，經文記載幾乎都是一樣的。經典講：諸比庫應該前往林野，就是前往阿蘭若，前往樹下，前往空閒處，結跏趺坐，保持其身正直，知念於念前。他止念於入息，止念於出息。入息長時，他了知我入息長。出息長時，他了知我出息長。入息短時，他了知我入息短。出息短時，他了知我出息短。他覺知，我將覺知一切身和入息，他覺知，我將覺知一切身和出息。他學：我將覺知全身而入息。他學：我將覺知全身而出息。這是佛陀在許多經典裡面，教導阿那把那的修行的方法和次第。
下面我們就根據這段經文，以及配合 （經文）對這段經文的解釋。我們來講如何通過入出息念來培育定力，乃至證得禪那。在經典裡面，一開始講到，諸比庫，以此，以此就是在這個教法裡面，我們釋尊正法中稱為以此 。                 比庫就是比丘的意思。佛陀在經典裡面所說法的對象一般是出家眾，然而在這裡包括一切的禪修者。前面的林野，古代的意思翻譯成阿蘭若。也就是包括森林，野外，郊野的意思。樹下，就是來到了樹下空閒處，也就是沒有嘈雜的地方。這三個地方是指出很適合修行入出息念的場所。他要求安靜，少嘈雜，少干擾，現在我們在這裡禪修已經有很好的環境，寶峰寺很乾淨，常住也很好的維護我們。給我們一個絕對安靜，儘量少干擾的地方提供我們禪修，所以禪修的場所對於我們培育定力是很重要的。因為對禪修者來說，聲音是培育定力很大的干擾。在                                               《清淨道論》裡面說：聲音是禪那的刺。如果有禪修經驗的禪修者就會明白。在禪坐當中，當他的心歸於平靜的時候，突然聽到聲音，他會覺得很干擾。甚至會升起瞋恨心。因此禪修的場所，特別是定力未培育起來的初學者來說，場所、地方都是很重要的，都要求安靜，當然他的定力已經提升到很強的程度，那他在任何地方都可以入定，都可以培育定力。
下面是結跏趺坐，結跏趺坐就是坐姿。我們在禪修的時候一般就是盤腿，鼓勵大家雙盤，如果不行的話，單盤也可以。單盤也不行的話，散盤也可以，那如果散盤都不行的話，你就怎麼樣坐著舒服都可以。盤腿的要求是要幫助我們能夠專注，使我們的心，能儘量的避免受到腿的干擾。對於有些背痛，或者說腳有些問題的人，那他坐在凳子裡面也是可以的。但是坐在凳子裡面畢竟沒有盤腿坐在地上那麼穩定、穩固，那麼容易專注。
在我們盤腿的時候注意兩個要點，第一是要坐的舒服，唯有坐的舒服，腿才不容易產生麻，漲，酸，痛。在我們剛開始的時候，選擇最適合的姿勢坐下來。第二是要持久，不要動來動去，十分鐘動一次，二十分鐘動一次，半個小時鐘動一次，剛開始的時候你動來動去也許沒關係，因為那個時候，你還談不上專注，一旦你的定力提升了，你可以專注半個小時，四十分鐘，一個小時，乃至兩個小時的時候，如果你在禪修的前半段，你沒有很好的注意姿勢的話，到後來你的換腿會成為你提升定力很大的障礙。很多禪修者都有這樣的體驗，當他想要專注一個小時的時候，但是到了45分鐘，他的腿就開始痛了，結果他就開始換腿，一換腿，他的定力就很容易掉。因此我們在禪修的時候，我們鼓勵大家要突破自己。根據禪修營的經驗，如果有十天的話，在前面的三四天或者四五天，幾乎絕大部分的禪修者，都是在跟腿跟身體做鬥爭，這是個普遍的規律，不是你一個人這樣，也不是他一個人在這樣，幾乎絕大部分的人，只要在之前他沒有習慣打坐，沒有習慣禪修，他都會碰到這個問題，特別是現在我們現在屬�密集型禪修，一天至少要坐六座，更是要面對腿痛的問題。
那如何解決腿痛的問題呢？如果大家來這邊，只是來這邊體驗一下，或者說來這邊逛逛，那你沒有必要過這一關，如果你想從此以後經常禪修，甚至你想以後都投入禪修的話，腿痛的一關你就要過，這是最基本的關。如何過腿痛一關呢？佛陀說 （梵文）      忍，忍耐是最高的克制，最高的自製。不過呢，忍耐也有一個竅門，我們應該用一點一滴突破的方法來突破腿痛這關，如果自己坐到40分鐘，開始腳痛腳麻了，你感覺到腳痛腳麻的時候不要自然而然的換腿，不要這樣做，如果這樣做的話，那麼到了下一座的四十分鐘你又開始腿痛，後一座也是，你的忍耐力就到40分鐘，到了40分鐘你就必然想要換腿，你永遠突破不了這一關。那麼應該怎麼突破呢？當我們腿痛的時候，這個時候你要醒覺，不要換腿，自己跟自己說讓它去，自己再忍多十分鐘，那隨著你的腳不動，那你的腿痛會越來越明顯，越來越劇烈，在這個時候你去感應腿痛的話，你會感覺到你的身體也在痛，你的心也在痛，你的全身都在痛。因此，不要去注意腿痛，在這個時候，是提升我們精進力和忍耐力很好的機會，我們一般把心放在呼吸上，用很強的精進力專注在呼吸上，使我們的心不要給腿痛拉回去，吸引過去，由於腿痛，我們的呼吸會加劇，會加快，這個時候，你就把你的心就放在這裡，你用數息的方法，你就說讓我數到一百，就是大概忍到10分鐘才能放腿，通過這樣的忍，這樣，通過這樣子，這樣的你一座當中，你忍了一次，十分鐘，十分鐘後你就換腿，換腿那個時候，或者說專注有點退失，那沒關係，畢竟你比第一次有了突破。第二座可能也是一樣在40分鐘左右也是發生腿痛，再忍，如此而過，你忍了三座，或者說忍了四五座之後呢，你會覺得你可以輕鬆的坐五十分鐘，能夠再坐，然後突破一個小時，你之後儘量突破了之後呢，你會發現你能坐一個小時，一個半小時，兩個小時甚至於更長的時間也都很輕鬆。一般我們突破都是在剛開始學習禪修，學習禪坐的那幾天。那幾天如果一過，以後你就會突破身體這一關。腿痛，腳痛，腳麻已經不成為你修習的障礙。所以，我們可以通過忍耐可以加強自己的這種克制，和發奮，那種忍耐點。有限度突破這個觀念。
我們禪修坐姿的方式，也就是禪修要記得，坐姿有兩點要注意，第一點要舒適，第二點要持久。至於持久，我們可以通過這種方法慢慢來增加，慢慢增加。然後第二個是保持其身正直。當我們坐著舒服的時候，我們要保持身體正直。身體的正直，我們中文的理解就是正，就是不歪。直就是不曲。不歪就是不歪向一邊。或者頭歪向一邊。不曲呢就是保持身體的專正平直，當然也不是象當兵一樣，挺胸拔背，如果你挺腿直背時間長了你會覺得腰酸腿痛，如果叫你一坐，你會覺得很累，所以不要繃緊，要自然的平直，正行。不要彎，如果你經常彎著腰，馱著背，這樣去禪坐的話，久而久之，你會覺得胸悶。甚至說會象馱背一樣走路。養成壞習慣。坐的時候一定要坐得正，然後呢，頭不要太低也不要太仰。頭保持稍微低一點，如果我們張開眼睛的話呢，我們是看見前面一米或一米多這樣的一個角度，或者說當我們眼睛微微張開的時候，正好是45度角。我們必須調整一下，我們的頭頸，我們的身體是不是放鬆啦。哪個地方在繃緊，如果繃緊的話那就放鬆，不要讓自己身體的任何地方有緊張的現象。特別是肩膀，肩膀一樣的放鬆，額頭也放鬆，下巴這兒也放鬆。因為有些人在長期的，不知不覺這兒會繃緊。肩膀就聳肩，有時候就咬牙。這些人就是很多不自覺就有這種現象。當他一察覺到了就會。。。保持自然的姿勢。然後就閉上眼睛，然後就專注在鼻頭自在呼吸上。專注在鼻頭自在的呼吸上，我們必須找對自就是我們常期的念處，就是我們專注的地方。但是它不是指我們鼻頭固有的感覺，不是指對於皮膚的感覺，如果是這樣的話那找錯了。因為我們呼吸是通過鼻子，進行的，從鼻子進行的。就是因為這麼樣，所以這裡是屬�外在的氣流，進入到我們的鼻子內，我們體內的氣流，出到外面的交叉點。我們就對這個交叉點這個地帶，應該專注呼吸，專注呼吸是不要隨著呼吸進去，也不要隨著呼吸出來。如果你這樣隨著你的呼吸進去出來的話，你的心會燥動不安。如果燥動不安，很難培育定力。我們所說的定，就是我們的心安置在一個點上。同時也不要控制自己，呼吸一定要自然。有些人在禪坐的時候，他的呼吸本來就很微細，就不用專門讓呼吸變得明顯，變得快。不要說，我覺察不到呼吸，所以我用深呼吸。加劇我的呼吸。。。。有些人的呼吸這般坐下來的時候比較急，急也好，急那就是明顯，明顯也好，你就是知道，讓你的呼吸本來就是自然的就可以。不要刻意讓它變慢，甚至用憋氣的方法，憋得臉紅耳赤。不要這麼做。明顯就明顯，不明顯就不明顯。我們只要感覺到呼吸就可以了。有時候借助鼻孔比較明顯，有時候借助鼻孔比較明顯，都可以。因為我們身體。。。。我們身心狀況的變化，呼吸也會隨之變化。左邊明顯然後右邊明顯。總之我們能在替代區域裡能夠覺知呼吸就可以。
在我們覺知呼吸的時候，還要去注意，呼吸裡面所擁有所具有的法。由於呼吸是由色法組成的概念，如果我們要找呼吸裡面的色法，我們可以找出很多現象出來。我們如果想要覺知呼吸裡面的輕柔，也是可以。前面找到了呼吸的細滑也是可以，要找到呼吸裡面的冷啊，暖啊也是可以，想要找到呼吸的靈動，也是可以。我們要感念這裡的麻也是可以。但是所有這些，都不是呼吸。它只是呼吸裡面所擁有的四大。輕柔啊，細滑啊等等這些都是地大，靈動這些是屬�水大，冷是屬�火大，推動是屬�風大。如果我們抓住這些，我們是在修行呼吸裡面的四大，而不是修行入出息念。修行入出息念的對象很簡單，專注是呼吸本身。呼吸的本身是我們專注的對象，我們說常修所緣，而不是裡面的法，不要找錯對象，不要走叉路。只要專注呼吸本身就可以。呼吸本身是屬�概念法，同時，我們在專注呼吸的時候，我們不應當去注意我們不應當用眼睛去看，用眼睛去注意呼吸。我們應當用心去感覺呼吸的進度，心所覺知呼吸，為什麼不用能眼睛看呢，往往我們禪修時，會自己看書的，或者說某些道聽途說的，他們在專注呼吸的時候，由於呼吸自有的記憶和眼睛會有距離很近。在不自覺之間會用眼睛去看呼吸。結果經過覺知，我們用眼睛看，會發現鼻樑，耳翼，或者眉頭，耳翼，或者頭很緊，很多問題出來。眼睛是用來看外面的顏色，看花的，不是拿來看呼吸的。不是用眼睛看呼吸，不是用耳朵聽呼吸，不是用味道聞呼吸，不是用舌頭嘗呼吸，不是用身體去感觸呼吸。而是用心直接去覺知呼吸。因為呼吸是概念法，概念法所以它是屬�法所緣。法所緣是我們意門，也就是我們心所了知的對象。它不是顏色所緣，也不是聲音所緣，也不是氣味所緣，我們要確定，要明確呼吸本身就是呼吸，它是概念法，所以不要把它弄得很複雜。我們只是注意呼吸本身，如果我們能把正念安置在呼吸本身，這就是佛陀在教導入出息念所說的（巴厘語，薩朵瓦阿薩薩諦）它止念於入息，止念於出息。所以呼吸本身是，自力，專住，安置的地方。如果我們確定了產生的所緣之後呢，我們只是在注意呼吸，要注意呼吸，進的呼吸，出的呼吸。然而對我們的禪修者來說呢，要一下子讓心處於持久的平靜的狀態，確實很多難處。我們的心會追尋著習慣，去攀緣。心會攀緣過去，攀緣未來，會攀緣自己，甚至會自己編造故事。自己的心就象一幢影樓，一段段的事蹟。那應當如何來調伏我們的心呢？我們今天早上，大家學習到了，我們要讓自己的妄念減少。第一要少外緣，第二，行住坐臥端端正正就是了，第三，要心平靜的暫時專注呼吸。第四，當妄想真的很多的時候，我們應當用數息來去調伏，要記得這四種方法，這四種方法是四個步驟。最好的方法用第一種，少外緣。也就是要讓我們的心要斷外緣，因為心它會追自己的喜好，跑到欲望那兒去，過去的欲樂生活。或計劃著將要享受的欲樂，或者我們想像一些欲樂，使我們自我陶醉。或者想像以前那些生活的片斷。這就是心的本質，心的本質就是它喜歡抓這個所緣，抓那個對象。我們應該斷緣，至少我們現在不要接觸一些新的外緣。那自己不看，不聽，不說，不想，在一切時當中，內心都很平和安穩與平靜與專一，這是最好的方法。同時我們在行住坐臥都要知道自己的念處，保持正念正知。千萬不要只是坐在禪堂裡面，坐在鼓樓這樣才叫修行，如果你是這樣認為，那就是錯的。懂得修行的人，不是只懂得坐，懂得修行的人，懂得在一切時當中培育正念。禪坐只是最好的方式，最好的姿式，讓我們可以擯棄一切的外緣，來專注我們的對象，來專注我們禪修的處而已。但是只是靠在禪坐的時候，是一點不夠的。這樣說，只是在要打坐的時候，我們去禪修，平時胡思亂想，就很忙。這就等於你燒一鍋水，在燒水的時候你很用心的去燒，然後等不燒水的時候，就任由這個水涼。之後你隔了段時間又燒，就等於重新再燒過。如果我們在燒水的時候用心的燒，平時我們能夠保溫，我們就能夠免去很多重複的工作。那還有一點，第三個，就是當我們的心念如果還是很煩燥的時候很散亂，燥動不安的時候，這樣的心態跟我們的禪修是不相應的。跟禪修不相應的心，我們一定要讓它去專注，心不反彈。這個時候，我們越是要專注，心反而越是燥動不安。我們越壓制，它心的反彈就越大。在這個時候，不要勉強，我們應當讓心平靜下來，讓心停些下來，就是看著你的妄念紛飛是如何的升起如何的消失。當心平靜下來的時候，心肯安些下來的時候，我們專注呼吸。我們講到有心，有禪修術，心必須得要平靜，專注，安穩，要柔軟，甚至要恭敬，要喜悅。正是因為如此，所以我們對有些禪修者，我們教導他，當他的心感到煩燥的時候，當他的心對禪修的所緣感到沒有興趣的時候。他可以先去修修慈心，或者說他可以修修佛隨念。讓他的心喜悅起來，讓他的心更柔和。我們專注呼吸，特別是對我們現在應當付出點感覺。對治你的呼吸不要再機械，太機械的話你的心容易失去興趣。容易失去興趣，心很難打開。我們對待自己的呼吸，就好象慈母要愛護自己剛出生的小孩一樣。或者說我們對著自己的呼吸，象我們看著一個我們很喜歡的東西一樣，要這樣子，否則我們越專注越械，越專注越麻木，越專注越沒感覺。最後我們覺得，要專注呼吸，就會感到很厭倦，感到很乏味，所以我們要恭敬自己的呼吸。要恭敬我們的心就不會漫不經心，我們可以思維，因為入出息念是佛陀教導的，佛教我們修行的方法，提升定力的方法，這是屬�法，只要你恭敬佛陀，你就要恭敬法。現在，當你在專注呼吸的時候，你就是在修行法，呼吸我們的念處，本身就是法。你這樣思維的時候，這樣對佛陀有恭敬的心，我們必須得升起對佛陀恭敬的心，如果你對法有恭敬的心，你就必須運用佛陀所教導的這種入出息念的念處。要恭敬，因為越恭敬，你的心就會越專注。這樣子呼吸就不會顯得乏味和漫不經心。也就是我們提升對呼吸的感情，對呼吸的那份興趣，如果這樣做，還是不行的話，如果這樣做還不行的話，還有另外一種法，在《清淨道論》中教導我們還能數息，  當然了，如果你的心本來就可以很平靜的很持久的專注，那麼你這個時候再去數息是多次一舉，數息是對付妄念的，如果你的心還是沒辦法調服，還是紛紛擾擾的時候，應當要數息。怎麼樣數息呢？在數息的時候我們先下定決心，  （聽不清）      從一數到八的時候，或者數到十的時候，我的心不飄走，然後你就把心定在這一帶，然後覺知，入也呼吸，出也呼吸，入跟出，一個來回要數一，入出這樣數到八。一定要下定決心，從一數到八心不要飄走，這個方法就是保證我們的心，從一數到八的這個時間段裡面，我們的心不被妄念所干擾，同時注意，心不要放在數字上，數字只是一個工具，呼吸本身才是我們專注的對象，有的人在數息的時候只數數字，而忘記了呼吸本身。也不要變成數著數著，對於呼吸沒有了感覺，而變成了一邊數，一邊打妄想，甚至有些人一直數，（聽不清）          這種數息等於沒有數，一點他覺察到自己的心又溜開了，又不安分了，又跑去胡思亂想了，他應該立刻抓回來，無論數到哪裡，乃至數到六七或者八，一定要停止，然後重新開始數。也就是說，他應當做到從一數到八，他的心沒有任何雜念的干擾和中斷。
如果從一數到八還是不行的話，那麼《清淨道論》中還另外一種更加強烈的方法，他入息的時候數一一一一一，出息的時候數一一一一一，入息的時候數二二二二二，出息的時候數二二二二二。也就是讓他的心沒有任何的間隔，空隙，讓它有機會飄走或者溜走，還是不行的話，那他就可以數一二三四五六七八九十，用這樣的方式來數息，當然這是不得已的方法，最好的是用第一種方法。我們現在講的是一步步的，一個方法不如一個方法，到最後一個方法是不得已的。自己能不能做到就要看，你的心是不是調柔，是不是很聽話。我們培育定力，目的就是將我們的心定在一個目標上。目的就是讓我們自己做的了主。一直以來，我們是心的奴隸，我們被心指使，現在當我們認識了佛法之後我們就要實踐，實踐的第一步呢就是我們要做心的主人，我們要說了算，而不是心說了算，如果心說了算呢，那就是追逐欲望。當我們內心已經平靜了，如果我們心已經熟悉了，已經可以專注在呼吸上了，我們就可以有一定的證量，熟息大概數二十分鐘，或者三十分鐘，熄滅妄想，心中妄念越來越少的時候，這個時候我們就可以不用數息。
讓心回到呼吸上，當心停在呼吸上的時候呢，我們就能感覺心越來越平靜。這個時候持續保持讓我們的心專注在呼吸上。隨著心的平靜，我們會越來越覺察到呼吸會變得緩慢。當呼吸變得緩慢的時候呢，我們就開始進入佛陀教導的第二個階段，就是長短息的階段。佛陀說到了：他止念於入息，止念於出息，這是入出息的階段。他覺知入息長入息短，這是屬�長短息的階段。長短息的階段是他的心更加平靜，他的呼吸更加緩慢了。但他還是能很明顯的知道呼吸，知道呼吸的長，偶爾知道呼吸稍微急一點，可以知道呼吸的短，當他這樣專注的時候，他的心更加微細，他的呼吸更加緩慢，當他的呼吸很緩慢的時候呢，他就進入第三個階段，全息的階段，全息的意思就是呼吸的整個過程，當他吸氣的時候，他知道呼吸的開頭中間結尾，吸氣的初中後，當他呼氣的時候，他知道呼氣的開頭中間結尾，呼氣的初中後。
要知道這裡的初中後不是說以頭為初，心臟為中，肚臍為後，不是這樣的，《清淨道論》很明確的說這裡的初中後只是在這一段區域的覺知呼吸的進的開始中間結尾，出的開始中間結尾，只是在這段區域裡面覺知。由於呼吸很緩慢，所以它的時間度更長，由於它的時間更長，如果我們整體把他作為入跟出的話，心未免太粗，我們要心更細一點，我們要心更細，所以我們要知道呼吸的整個過程，要知道呼吸的開頭，中間，結尾，這被稱為全息的階段。 （聽不清）        隨著他的呼吸更加微細，更加緩慢，很多禪修者甚至會覺察不到呼吸，如果覺察不到呼吸，那就更好了，這時我們將進入佛陀教導的第四個階段，我學寂身行正在入息，’‘我學寂身行正在出息，現在就是屬�微細的階段，呼吸變得很微細。這時已經不能夠覺知入出息和不能夠覺知呼吸了，只是在鼻頭這一帶，綿綿密密若有若無的息，連氣息都不能夠說，只是息而已。那在這個時候我們就應當用到第四個階段的方法。這個階段是微息的階段，我們的心應該跟更微細的呼吸相應，由於這裡的息已經變得很微細，我們的心也應相應微細，如果還是用之前專注於入出息，專注於長短息，專注於全息的心去專注微息的話，那你的心還是太粗，而這裡的所緣還是太細，心還是會跑開。這個時候我們要把心調的更加微細，要專注在這邊，這個時候呢，呼吸的進出已經不再重要，甚至呼吸的有跟沒有也不再重要，只要專注在這裡的息就可以，大家不用懷疑這個時候沒有呼吸，這個時候還有呼吸的。只是因為呼吸太微細了，你的心還是在很粗的狀態，所以覺察不到，不用去擔心，我們就把心安住在這邊，把心定在這裡，不要叫它慌，也不用去改變呼吸，在這邊等，只要在這邊安住就可以，你也應該為這個階段而感到高興。因為呼吸是必須得越來越微細的。當我們修習入出息念，他的呼吸是應該越來越微細的，這個是好事，這是佛陀在教導的入出息念的時候的第四階段。
對於禪修者來說，由於大家的根基各不相同，大家的波羅蜜各不相同。因此大家在修習入出息念的任何一個過程，有些禪修者都可以體驗到光。體驗到光到底是不是好事呢？我們很難去說，但是在剛開始禪修者體驗到的光呢，很可能是灰濛濛的。或者在鼻頭這裡是一片像霧一樣的光。這個時候還只是光而已，不用去管他，不要去專注他。有些禪修者在他的心平靜之後會看到很多景象，看到樹，山，人，看到很漂亮的東西，或者很愉悅的景象，這些都是畫卷，甚至看到所謂的佛菩薩，這些都不要去理它。要知道，這些都是畫卷，這些都是心顯現而生，好跟不好，不要管他，一旦你覺得你的心被這些景象吸引去了，你要醒覺的早，要很快回到這邊來，要知道在禪修當中聽到的東西，看到的東西，都是屬�聲色的東西，聲色的東西是不可靠的，只要我們在平靜的時候，正念稍微鬆懈，心就容易跑開，然後隨著你有一定的定力，它會變現很多很愉悅的東西，或者你感覺到前所未有的東西，或者說這些很久遠的片段，或者是你很小的時候經歷的片段會展現在你面前，不要去管這些，回到自己的禪修業處上吧。
隨著你對呼吸的專注，你的定力會越來越提升，這個時候你會看到你的鼻頭可能會出現光，剛開始光可能是霧狀的，或者像煙一樣，或者像棉花一樣，光跟禪相是不同的，一般來說，禪相是出現在鼻頭，是由呼吸所變現的，光可能出現在我們的周圍，或者是我們的面前，只要體驗到光，就不要去注意他。如果是禪相還必須確認，如果我們的呼吸變現成光，光就是呼吸，兩個合二為一，這時候我們就可以說是禪相，我們就可以專注在禪相上了。剛開始禪相是很淡的，像霧狀的或者是白色的光，這裡我們叫做取相（梵文）當我們確定了光就是取相的時候，他的呼吸跟光合而為一，或者有人發現有光的時候，他的心就很自覺的專注在光上面，這個時候就不要勉強得把心拉出來，將心自然專注於鼻頭這裡的禪相上。隨著你把心專注在取相上面，你就會發現你鼻頭這裡的光越來越明顯，越來越明亮。有時候甚至像太陽光一樣或者說像明珠一樣，像水晶一樣。在清淨道論裡面很清楚的分析，哪種屬�取相，哪種屬�似相，而且無論取相還是似相都是因人而異的。當他的心專注在似相上的時候，他就會發現他的定力就已經增強很多，這個時候他就應該練習讓他的心持續的專注在似相上，如果能專注一個小時就一個小時，兩個小時就兩個小時，三個小時就三個小時，當心能專注在似相上兩個小時三個小時四個小時，那就更久了，這個時候就能夠證得初禪。那麼如何檢驗證得初禪呢？他是不是能察覺到有分，是不是能察覺到有禪支？如果他能察覺到有分和禪支後，我們就能繼續教他練習初禪的自在，如果他可以成就初禪的自在後，我們就開始教他第二禪。   
我們講到禪有分，因為禪那的心是由心所依處而生的，所以我們在有分的地方去察，當他能察覺到分的時候，我們再教他初禪的五種禪知，初禪的五種禪知是哪五種呢？（梵文）尋，伺，喜，樂，一境性，所謂的初禪就是了知五種禪知，禪知的意思就是禪那的成分。了知這五種的禪那的成分的組合，它的整體叫做初禪。它是一種心所，不是物質的東西，如果有分的時候能察到禪知，我們再練習五種自在，是哪五種自在呢？轉向自在，入定自在，註定自在，出定自在和省察自在。轉向自在是：他的心能很快的轉向禪支，入定自在就是：他想何時入定就能入定，住定自在是：他想要住於定多久就能住於定多久，出定自在就是：他能隨時決定何時出定，省察自在就是：他出定後能輕而易舉的省察禪支。這是五自在。如果他察知五種自在後，他應當修習第二禪。
第二禪只有三個禪支，我們可以通過去除初禪的 尋 跟 伺 兩個禪支，而進入只有喜，樂，一境性的第二禪，能夠進入第二禪，能夠察到第二禪的三個禪支之後，我們練習第二禪的自在。然後我們再修習第三禪，第三禪通過去除喜禪支，而培育只有樂和一境性的兩個禪支的第三禪，同時練習了第三禪的五種自在後，他可以修習第四禪，第四禪也只有兩個禪支，它們分別是樂和一境性，修到第四禪之後，起伏自在。
這樣他就完成了通過練習專注呼吸，修習阿那把那，修習入出息念證得第四禪的階段，然後他可以再接著專修其他的禪修業處，比如他可以轉修三十二分，轉修白骨，轉修白遍，青遍，黃遍，紅遍，地遍，水遍，火遍，風遍，光明遍，限定虛空遍，還可以轉修慈心，悲心，喜心，舍心，可以轉修佛隨念，法隨念，僧隨念，可以隨自己的意念修習四界差別，轉入修觀。
但無論如何，當你有了強有力的定力以後呢，我們學習其他業處都很快，最難的是第一個業處，好像我們修入出息業，從剛開始坐下來，調身，調心，到專注呼吸，一直到禪那，這個階段會很漫長，但是如果你可以成就了阿那把那的初禪之後，從初禪到第四禪也許十天時間也就完成了，然後你再去修其他業處，如果你沒有定力，讓你去觀三十二身分，也許一個業處也不能成功，假如你有定力的話，也許兩三天就可以觀一個業處，然後再修其他業處。白遍業也是這樣。如果你沒有定力，盯著一個白色的圓圈，盯著看，看一個月都不一定成功。如果你有禪那的話，你不用專門做一個圓相，你只要取自己的頭蓋骨的白色或者別人的頭蓋骨的白色就能入禪，你可以在第一座成就初禪，第二座第二禪，第三座第三禪，第四座第四禪，有定力的心跟沒有定力的心天壤之別，如果我們有了禪那的心，有了定力的心，我們再去轉修vipassan身心這個名色法，我們會發現平時那種所謂的那種觀攝受經  為什麼叫做 vipassan而不叫做心觀。我們開發了定力後會發現呈現在我們面前的身體不是我們想像到的那種樣子，正是因為如此，所以佛陀經常的叮囑我們應當培育定力，擁有定力的禪修者能夠如實的知見。
就是這樣，所以如果想要致力於斷除煩惱的禪修者們想要致力於一念不生的，我們在戒清淨的基礎上先要培育定力。我們今天講入出息念就講到這裡，也希望大家都在這個禪修營裡面，能儘量沒有障礙的提升定力，依我們的善根和因緣盡自己最大的精進，做到最好，在這短短的七個禪修日裡面得到最大的成績，我們就講到這裡。謝謝大家！
大家一起做回向：
