Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa
禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者

轉法輪經

（Dhammacakkappavattana Sutta）

這部經《輪法輪經》是佛陀成道後所開示的第一部經，這部經所開示的對象是為五比丘。

悉達多太子出家後不久，就開始以堅強的毅力在優樓頻螺（Uruvela）修練各種苦行。這五位比丘侍奉他，並且供給他所需的微少的需求。六年後，他體會到自我折磨的苦行不是導向證悟之道，於是就放棄了苦行，重新食用身體所需要的食物。因為這種情形，五比丘誤會以為太子已不再為證悟而奮鬥，對他感到很失望，就便離開他而前往仙人墜處的鹿野苑去。

悉達多太子證悟成佛之後，觀察到五比丘將是人間最有能力徹悟佛法的一群，因此他來到仙人墜處來為他們開示《轉法輪經》。

這部經受到佛教徒的高度推崇，因為這是佛陀第一次轉法輪的開示，是諸天與人前所未聞的法。

仙人墜處（Isipatana）

經文開始說：

如是我聞，一時世尊住在波羅奈附近仙人墜處的鹿野苑。
這裡的「一時」是指佛陀成道之後將近兩個月，在陽曆六、七月間的月圓日。那時佛陀從菩提伽耶（BodhgGayaa）來到仙人墜處（Isipatana）的鹿野苑。在此，isi的意思是「仙人」，patana則是「墜落或降落」。在我們的菩薩成佛之前，有許多仙人（賢者）及辟支佛住在喜瑪拉雅山，包括許多辟支佛在內。他們從居住的地方飛來，在到鹿野苑降落下來，以便進入波羅奈城(Baranasi)去托缽。托完缽之後，又從鹿野苑起飛，回到喜瑪拉雅山去。再者，那些辟支佛在這個地方舉行布薩與其他集會；過去諸佛也都（曾以神通飛來，）於此地降落，然後開示《轉法轉經》，因此這個地方稱為「仙人墜處」。

沙門的義務

經文接著說：

當時世尊對五比丘如此說：

「諸比丘，有兩種極端行為是出家人所不應當從事的。是那哪兩種呢？」

「出家人」（pabbajita）是指努力驅除煩惱的人。他捨棄世俗的生活，履行沙門的義務，精勤地修禪，以期滅除一切煩惱，證悟永遠的寂靜──涅槃（Nibbàna）。

這裡的「五比丘」是指：憍陳如（Koõóa¤¤a）、跋提迦（Bhaddiya）、衛跋（Vappa）、摩訶那摩（Mahànàma）以及阿說示（Assaji）。其中的阿說示比丘後來成為舍利弗尊者的老師。

在過去的十萬大劫裡，也就是從勝蓮華佛（Buddha Padumuttara）時代開始，這五位比丘都在修習積聚波羅蜜，並且曾數度在過去諸佛的教化期中，修行觀禪達到行捨智（saïkhàråpekkhà¤àõa）的階段。
四無礙解智
為何我們能知道他們已曾積累深厚的波羅蜜呢？因為他們將在聽聞《無我相經》（Anattalakkhaõa Sutta）之後證得阿羅漢果，同時具足四無礙解智。
四無礙解智是：

1. 義無礙解智（attha-pañisambhidà）：對苦諦的無礙解智。

2. 法無礙解智（dhamma-pañisambhidà）：對集諦的無礙解智。

3. 辭無礙解智（nirutti-pañisambhidà）：對苦諦法與集諦法的語詞及文法使用上的無礙解智。

4. 應辯無礙解智（pañibhàna-pañisambhidà）：對上述三種無礙解智的無礙解智。

五項條件

要成就四無礙解智者，必須具備五項條件：

1. 證悟（adhigama）：證得阿羅漢道或其他任何一種聖道。

2. 精通教理（pariyatti）：背誦三藏聖典。

3. 聞法（savana）：細心、恭敬地聽聞佛法。

4. 質問（paripucchà）：研究註釋，並且理解三藏中的疑難處。

5. 先前的修行（pubbayoga）：曾在過去佛的教法中，藉著履行「往返義務」（gata-paccàgata-vatta）而修行止觀，達到行捨智的階段。「往返義務」是指入村托缽與返回時，都專注於修行止禪或觀禪。(Vs 2.72)
在這五項當中，第一項在成就四無礙解智的那一生證得；後四項則在過去佛的教化期中就已經培育了。

所以我們不要忘記這項個事實：聽聞佛陀開示《轉法輪經》的這五位比丘，在過去佛的教化期中就已曾積累深厚的波羅蜜，足以使他們在證悟阿羅漢果的同時，也成就四無礙解智。

兩種極端
關於兩種極端的行為，佛陀解釋說：

「一種是沉迷於感官享樂，這是低下的、粗俗的、凡夫的、非神聖的、沒有利益的行為；另一種是自我折磨的苦行，這是痛苦的、非神聖的、沒有利益的行為。」

在此，佛陀所說的兩種極端當行為，其中的一種是沉迷於感官享樂。我們的菩薩──悉達多太子──在出家之前享受了許多年的感官欲樂：他住在分別適合於一年三季的三座豪華宮殿裡；娶了美麗又忠貞的妻子──耶輸陀羅公主，生了一個可愛的兒子──羅侯睺羅；他周遭的一切人事物都是愉悅迷人的。然而，他無法在如此奢侈的生活中找到他（累世）所追求的真理。這就是為何他在成道之後宣示說：沉迷於感官享樂是低下的、粗俗的、凡夫的、非神聖的、沒有利益的行為。

如果比丘沉迷於感官享樂，他對欲樂的執著會日漸增強，他將陷入貪欲的漩渦之中，無法自拔，因而無法證悟涅槃或達到其他較低層次的禪修成果。

另一種極端行為是自我折磨的苦行，如逐漸延長屏住呼吸的時間；斷食；只吃草、只吃苔蘚、塵土等；一天只吃一顆豆子、，一天只吃一粒芝麻蔴，一天或只吃一粒米；長久時間一腳站立；睡臥在尖刺上等等。古時候的印度人誤以為煩惱的根源來自身體，因此他們想盡辦法折磨自己的身體，以期滅除煩惱。我們的菩薩出家之後，曾經修行諸如此類的自我折磨苦行，其艱難程度無人可比。他的身體極端削瘦；他的腿看起來猶如像蘆葦稈；他的髖部猶如駱駝的蹄；他的脊椎像一條繩索般地在背部突顯出來，猶如一條繩索；他身上的肋骨猶如破屋的椽條；他的眼睛深深地陷入頭部裡，看起來就像深井底部的水一般。他甚至修行到接近死亡的邊緣。，但即使達到是如此艱難的苦行，他仍然無法找到自己長久以來追求的真理。因此他在成道後宣示說：自我折磨的苦行是痛苦的、非神聖的、沒有利益的行為。

如果比丘沉迷於自我折磨的苦行，其身體將會非常虛弱，心也因為劇痛而被擾亂，因此無法培育深厚的定力。沒有深厚的定力，就無法如實地了知諸法，因此無法徹悟四聖諦。

中道

佛陀繼續說道：

「藉著避免這兩種極端，如來實踐中道。此中道引生徹見、引生真知，通向寂靜、勝智、正覺、涅槃。」

稱為「中道」的理由，是因為它避免了上述那的兩種極端行為。

這裡所謂的「徹見」（cakkhu眼）是指透視四聖諦的慧眼；「真知」（¤àõa智）是指了悟四聖諦的智慧；「寂靜」（upasama）是指一切煩惱滅盡無餘；「勝智」（abhi¤¤àõa）是指了悟四聖諦的智慧；「正覺」（sambodha）是指了知四聖諦的聖道智。「涅槃」（Nibbàna）是生死輪迴的結束，是永遠的解脫，是究竟之樂。

軛孔經

在此我想引述《相應部．軛孔經》（Sa§yutta Nikàya, Chiggaëayuga Sutta）中的一段經文，來說明四聖諦的重要性。在經中佛陀說：

「諸比丘，假設有人將中間有一個洞的軛丟入大海洋，而在大海洋中有一隻瞎了眼的海龜，每隔一百年才浮出海面一次。諸比丘，你們認為如何，諸比丘？那隻每隔一百年才浮出海面一次的瞎眼海龜，會不會將頭伸入那塊軛中間的洞呢？」

「世尊，如果那隻海龜，要如此做到的話，那必然要經過很長久的時間才可能辦得到。」

「那隻每隔一百年才浮出海面一次的瞎眼海龜，將頭伸入那塊軛中間的洞所需要的時間，比愚痴者墮入惡道之後要再投生到人間所需要的時間更短。什麼緣故呢？諸比丘，因為在該處惡道的行為沒有受到佛法的引導，沒有正當的行為，沒有善行，沒有德行。在該處那裏常見的是互相殘殺與弱肉強食。為什麼會如此呢？諸比丘，因為他們沒有見到四聖諦。何謂四聖諦呢？即苦聖諦、苦集聖諦、苦滅聖諦與導致苦滅的道聖諦。

因此，諸比丘，應當精勤於了知『這是苦』；應當精勤於了知『這是苦的原因』；應當精勤於了知『這是苦的息滅』；應當精勤於了知『這是導致苦滅之道』。」(S 3.397)

由此可知，若想避免墮入惡道，就必須了知四聖諦。中道是了知四聖諦與獲得證悟涅槃的徹見、真知、正覺的唯一道路。

八聖道分

佛陀在《轉法輪經》中繼續說道：

「諸比丘，那個引生徹見、引生真知，通向寂靜、勝智、正覺、涅槃的中道是什麼呢？

那就是八聖道分，即正見、正思惟、正語、正業、正命、正精進、正念、正定。諸比丘，這就是引生徹見、引生真知，通向寂靜、勝智、正覺、涅槃的中道。」

在此我要加以解釋。，什麼是「正見」（sammà-diññhi）呢？在《大念處經》中，佛陀解釋正見的四個層面如下：`dukkhe ¤àõa§, dukkhasamudaye ¤àõa§, dukkhanirodhe ¤àõa§, dukkhanirodhagàminãpañipadàya ¤àõa§──(M 2.88)「了知苦諦的智慧、了知集諦的智慧、了知滅諦的智慧、了知道諦的智慧」──這四種智慧稱為正見。

什麼是「正思惟」（sammà-saïkappa）呢？將心投入苦諦、將心投入集諦、將心投入滅諦、將心投入道諦。，這四種將心投入的法稱為正思惟。由於禪那法也包含於苦諦中，因此將心投入禪那目標與禪那法也是正思惟。

因此，正見與正思惟是經常相伴存在的。它們生起於同一個心識剎那(cittak-khana)中。它們，二者皆屬於慧學。
「正語」（sammà-vàcà）、「正業」（sammà-kammanta）與「正命」（sammà-àjãva）屬於戒學，即戒行的訓練。正精進、正念與正定則屬於定學。

什麼是「正精進」（sammà-vàyàma）呢？修行止禪時，為了完全專注於止禪目標而付出的努力稱為正精進。修行觀禪時，為了徹知苦諦、集諦、滅諦與道諦而付出的努力稱為正精進。

什麼是「正念」（sammà-sati）呢？對苦諦的憶念不忘、對集諦的憶念不忘、對滅諦的憶念不忘，及對道諦的憶念不忘。這四種憶念不忘稱為正念。

什麼是「正定」（sammà-samàdhi）呢？在止禪中，八定及它們的近行定稱為正定。八定，即：初禪、第二禪、第三禪、第四禪、空無邊處定、識無邊處定、無所有處定及非想非非想處定。在觀禪中，專注於行法及行法的無常、苦、無我三相稱為正定。此正定必然與正見相伴存在，生起於同一個心識剎那中。，這是世間的正定。出世間的正定則以涅槃為目標（所緣），與聖道智同時生起。
苦聖諦

佛陀繼續說道：

「諸比丘，這是苦聖諦：

生是苦、老是苦、病是苦、死是苦、怨憎會是苦、愛別離是苦、求不得也是苦。簡單地說：五取蘊是苦。」
生、老、病、死，依據世俗諦（sammuti sacca）與究竟諦（paramattha sacca）而言都是苦。所有的究竟名色法都有生（jàti）、住（jarà；老）、滅（maraõa；死）這三時種階段。佛陀在《大念處經》中如此解釋生、老、死：

「諸比丘，什麼是生呢？無論是任何眾生，在任何眾生的群體，都有誕生、產生、出現、生起、諸蘊的顯現、諸處的獲得，諸比丘，那稱為生。

諸比丘，什麼是老呢？無論是任何眾生，在任何眾生的群體，都有衰老、老朽、牙齒損壞、頭髮蒼白、皮膚變皺、身老縮小、諸根老熟，諸比丘，那稱為老。

諸比丘，什麼是死呢？無論是任何眾生，在任何眾生的群體，都有死亡、逝世、解體、消失、命終、諸蘊的分離、身體的捨棄、命根的毀壞，諸比丘，那稱為死。」
除了這幾種苦之外，在某些經中佛陀還提到另外五種苦，即愁、悲、苦、憂、惱。佛陀在《大念處經》中如此解釋：

「諸比丘，什麼是愁呢？任何時候，由於任何的不幸，任何人遭遇到令人苦惱的法而有憂愁、悲傷、苦惱、內在的哀傷、內在的悲痛，諸比丘，那稱為愁。

諸比丘，什麼是悲呢？任何時候，由於任何的不幸，任何人遭遇到令人苦惱的法而有痛哭、悲泣、大聲悲歎、高聲哀呼，諸比丘，那稱為悲。

諸比丘，什麼是苦呢？任何身體的痛苦感受、身體的不愉快感受，或由於身體接觸而產生的痛苦或、不愉快感受，諸比丘，那稱為苦。
諸比丘，什麼是憂呢？任何心理的痛苦感受、心理的不愉快感受，或由於心理接觸而產生的痛苦或、不愉快感受，諸比丘，那稱為憂。

諸比丘，什麼是惱呢？任何時候，由於任何的不幸，任何人遭遇到令人苦惱的法而有憂惱、大憂惱，以及由於憂惱、大憂惱而感受到的苦痛，諸比丘，那稱為惱。」

「怨憎會、愛別離、求不得」稱為有貪之苦（saràga- dukkha），意思是因為執著而產生的苦。佛陀在《大念處經》中如此解釋：

「諸比丘，什麼是怨憎會苦呢？在這裡，任何人有了不想要的、討厭的、不愉快的色塵、聲塵、香塵、味塵、觸塵或法塵，或者任何人遭遇到心懷惡意者、心懷傷害意者、心懷擾亂意者、心懷危害意者，與這些人會合、交往、聯絡、結合，諸比丘，那稱為怨憎會苦。

諸比丘，什麼是愛別離苦呢？在這裡，任何人有想要的、喜愛的、愉快的色塵、聲塵、香塵、味塵、觸塵或法塵，或者任何人遇到心懷善意者、心懷好意者、心懷安慰意者、心懷安穩意者、母親、父親、兄弟、姊妹、家屬朋友、同事或血親，然後喪失了與這些人的會合、交往、聯絡、結合，諸比丘，那稱為愛別離苦。
諸比丘，什麼是求不得苦呢？諸比丘，會遭受“生”的眾生，內心生起這樣的願望：『希望我不要遭受生，希望我不要投生！』的願望，然而此事無法藉著願望而達成，這就是求不得苦。

諸比丘，會遭受“老”的眾生，內心生起這樣的願望：『希望我不要遭受老，希望我不要變老！』的願望，然而此事無法藉著願望而達成，這就是求不得苦。

諸比丘，會遭受“病”的眾生，內心生起這樣的願望：『希望我不要遭受病，希望我不要生病！』的願望，然而此事無法藉著願望而達成，這就是求不得苦。
諸比丘，會遭受“死”的眾生，內心生起這樣的願望：『希望我不要遭受死，希望我不要死亡！』的願望，然而此事無法藉著願望而達成，這就是求不得苦。
諸比丘，會遭受“愁”的眾生，內心生起這樣的願望：『希望我不要遭受愁，希望我沒有愁！』的願望，然而此事無法藉著願望而達成，這就是求不得苦。

諸比丘，會遭受“悲”的眾生，內心生起這樣的願望：『希望我不要遭受悲，希望我沒有悲！』的願望，然而此事無法藉著願望而達成，這就是求不得苦。

諸比丘，會遭受“苦”的眾生，內心生起這樣的願望：『希望我不要遭受苦，希望我沒有苦！』的願望，然而此事無法藉著願望而達成，這就是求不得苦。

諸比丘，會遭受“憂”的眾生，內心生起這樣的願望：『希望我不要遭受憂，希望我沒有憂！』的願望，然而此事無法藉著願望而達成，這就是求不得苦。

諸比丘，會遭受“惱”的眾生，內心生起這樣的願望：『希望我不要遭受惱，希望我沒有惱！』的願望，然而此事無法藉著願望而達成，這就是求不得苦。」

然後佛陀以概括的方式如此解釋苦諦：「簡單地說，五取蘊是苦。」五取蘊都是觀智的目標。

什麼是五取蘊呢？即色取蘊、受取蘊、想取蘊、行取蘊及識取蘊。什麼是色取蘊呢？在《蘊品相應．蘊經》（Khandhaa Sutta, Khandha Vagga Sa§yutta, S22, 48）中，佛陀開示說：

`Ya§ ki¤ci råpa§ atãtànàgatapaccuppanna§ ajjhatta§ và bahiddhà và olàrika§ và sukhuma§ và hãna§ và paõita§ và ya§ dare santike và sàsava§ upàdàniya§ aya§ vuccati råpupàdànakkhandho.'──「無論是過去的、未來的或現在的、內在的或外在的、粗的或細的、低劣的或高尚的、遠的或近的，只要是會成為執取之目標的色法，都稱為色取蘊。」(S 2.39)

佛陀以同樣的方式解釋受取蘊、想取蘊、行取蘊及識取蘊。因此大家應當了解，不只是現在的五取蘊是苦諦法而已，過去的、未來的、內在的、外在的、粗的、細的、低劣的、高尚的、遠的與近的五取蘊，也都是苦諦法。

為什麼這些五蘊是會被執取的目標呢？眾生的身心是由五蘊所構成的。，由於無明的緣故，凡夫視色法為「我」、「我的」或「我的自我」，如此即產生了對色法的貪愛與執取。對於受、想、行、識的貪愛與執取也是如此。因此，對尚未如實地照見諸法的凡夫而言，這些五蘊都是執取的目標。事實上，除了出世間名法以之外，其餘的蘊都是取蘊。

不了知四聖諦就無法證悟涅槃，而苦諦正是四聖諦當中的一項，它包括上述的十一種五取蘊。如果想要證悟涅槃、解脫生死輪迴，就必須了知這些五取蘊。

苦集聖諦

經文接著解釋第二項聖諦如下：

「諸比丘，這是苦集聖諦：

它是造成投生的貪愛，四處追求愛樂，也就是欲愛、有愛及非有愛。諸比丘，這就是苦集聖諦。」

在本經中，佛陀教導說貪愛是集諦。在《增支部．立處經》（Tiññhàyatana Sutta, Aïguttara Nikàya）(A 1.178)裡，佛陀則教導緣起為集讓諦。我要引用該經的一段經文來解釋苦集聖諦：

「諸比丘，什麼是苦集聖諦？

無明緣行、行緣識、識緣名色、名色緣六處、六處緣觸、觸緣受、受緣愛、愛緣取、取緣有、有緣生、由生之緣而發生老、死、愁、悲、苦、憂、惱。一切苦蘊如是生起。」
因此無明（avijjà）、愛（taõhà）、取（upàdàna）、行（saïkhàra）與業（kamma）都是集諦。簡單地說，一切的不善業與能造成投生的善業都是集諦。(Abhi-com 2.185)
在《分別論．諦分別》（Sacca Vibhaïga）中，佛陀以五種方式來解釋集諦：
1. 貪愛（taõhà）是集諦；

2. 十種煩惱（貪、瞋、痴、驕慢、邪見、疑、昏沉、掉舉、無慚、無愧）是集諦；

3. 一切不善法是集諦；

4. 一切不善法及能造成投生的三善根（無貪、無瞋、無痴）是集諦；

5. 一切不善法與能造成投生的善法，或一切不善業力與能造成投生的善業力都是集諦。(Vibhanga 112~115)
既然一切不善業力與能造成投生的善業力都是集諦，那麼為什麼佛陀在本經中只說到貪愛是集諦呢？舉例而言，只要一顆種子中裏還有水份或潛能，當它處在適宜的環境時，就還會生根發芽。同樣地，只要業力還有貪愛伴隨，它就還會結成果報；如果沒有貪愛，業力就無法結成任何果報。這就是為何佛陀說貪愛是集諦的理由。
由於貪愛的緣故，眾生「四處追求愛樂」。我想引述《阿沙卡本生經》（Assakajàtaka）的故事來說明眾生如何四處追求愛樂。

有一次世尊住在衹園精舍時，他針對一位思念前妻的比丘說了這個故事。世尊問該這位比丘是否真的思念女人。？該比丘回答道：「是的。」世尊繼續問道：「你思念的是誰？」該比丘答道：「我已故的前妻。」當時世尊說道：「比丘，你不只是這一次對該這個女人充滿貪愛而已，在過去，她對你的愛亦令你極端痛苦。」於是世尊說了以下的故事。
阿沙卡本生經 (Jataka-com 2.142~144)

在以從前，有一位名叫阿沙卡（Assaka）的國王住在迦尸國的波達里城，公正地統治著他的國家。他的皇后烏巴里（Ubbparã）是他極為親愛的人。，她非常優美動人，只是比不上仙女之美而已，但已超越了所有其他的女人，只是比不上仙女之美而已。在她死後，國王非常哀慟淒苦。他把她的屍體塗上油膏，放置放在棺材裡，再把棺材放在自己的床底下。，然後他躺在床上，不吃也不喝，而只是一直悲泣著。雖然他的父母、親戚、朋友、國師及臣民，都向他說一切事物終需毀壞的，所以不必悲傷，但是都勸服不了他。在七天裡，他就只是悲傷地躺著。
當時菩薩是住在喜瑪拉雅山山腳下的一位沙門。，他擁有五神通及八定。有一天，他以天眼通觀察印度時，看到阿沙卡王正在悲泣，於是立刻下決定決心要去幫助他。他運用神通飛上天空，然後降落在國王的公園裡，猶如一尊金像地般坐在園裡的石座上。
波達里城的一位年輕婆羅門走進公園裡時看到了菩薩。，他向菩薩問候之後，他即坐在一旁。菩薩友善地向他問道：「你們的國王是否是個位公正的國王？」
該青年輕人答道：「是的，尊者，國王很公正。然而他的但是皇后剛死不久。，他國王把她的屍體置放在棺材裡之後，就一直悲傷地躺著，至今已經七天了。為何您不去解除國王的悲慟？像您如此這樣具備德行的人，應該可以解除國王的悲傷。」
菩薩答道：「年輕人，我不認識國王，年輕人。？但是如果他來問我，我將會告訴他，該皇后投生到哪裡，？而且還會令她說話。」
該青年輕人說道：「若是如此，尊者，請您在這裡等候，我去請國王來見您。」菩薩同意了，而那位青年輕的婆羅門即就趕快去見國王，並告訴他這件事。他向國王說：「您應該去見見那位擁有天眼通的人！」
國王一想到能夠再見到烏巴里皇后，就感到非常高興。於是他乘坐馬車去到那達公園。，向菩薩問候之後，他即坐在一旁，問道：「有人告訴我說你知道我的皇后投生到哪裡，這是否是真的？」
「是的，國王，我知道。」菩薩答道。
國王就問：「她皇后投生在什麼地方。？」
菩薩答道：「國王，由於她對自己的美貌過度自滿而生活放逸、不做善事，因此如今，她投生為在這座公園裡的成為一隻糞蟲。」
「我不相信！」國王說道。
「好，那麼我就帶她來見你，並且令她說話。」菩薩說道。
「請令她說話！」國王說道。
菩薩命令道：「那兩隻在牛糞裡忙著在牛糞裡鑽來鑽去的給我糞蟲過來見國王！」通透過他的神通力，牠們來到國王面前。菩薩指著其中一隻糞蟲向國王說道：「國王，你瞧，那就是你的皇后烏巴里！她剛剛跟隨著她的糞蟲丈夫從牛糞堆中出來。」
「什麼？我的皇后烏巴里是一隻糞蟲？我不相信！」國王叫了起來。
「國王，我將令她說話。」
「令她說話吧，尊者！」
菩薩即以神通力賜予她說人話的能力，然後說：「烏巴里！」
「什麼事，尊者？」她以人語問道。
「前世的妳在，前世名叫什麼？」菩薩問她。
「尊者，我名叫烏巴里，是阿沙卡王的皇后。」她答道。
菩薩繼續問道：「告訴我，現在的妳比較愛阿沙卡王，還是比較愛這隻糞蟲？」
她答道：「尊者，那是我前生的事。當時前世我和阿沙卡王住在這座公園裡，一起享受色、聲、香、味、觸五欲。但是，如今我的記憶已經由於因轉世而變得模糊，他對我來說又算得是了什麼呢？現在的我甚至希望殺死阿沙卡王，以他的喉血來塗我這糞蟲丈夫的腳哪呢！」隨後，她即以人語在國王的面前頌誦出以下的偈語：
阿沙卡大王曾經是我親愛的丈夫，
我們相親相愛地走在這座公園裡。
然而如今新愁新歡已令舊的消失，
我的糞蟲丈夫遠比阿沙卡更親近。
阿沙卡王聽後即刻對自己的作為感到懊悔。他當下即命人把皇后的屍體移掉，他馬上下命令移走皇后的屍體，並且清洗自己的頭。他向菩薩頂禮之後就回到城裡。，後來他娶了另一位皇后，公正地統理國家。而菩薩在教導國王、解除國王他的悲傷之後，就回到喜瑪拉雅山去了。
說完這個故事之後，世尊再接著又開示佛法。在開示結束之時，那這位思念前妻的比丘證悟了初道與初果。隨後世尊說明那一世的人物：「你已故的前妻就是烏巴里；你就是阿沙卡王；舍利弗就是那位年輕的婆羅門；那位沙門就是我。」(Jataka-com 1.142~144)

如此，烏巴里皇后在作身為人的時候生活放逸、追求愛樂。，她那伴隨著喜與貪的貪愛造成她投生為一隻雌糞蟲。縱然即使是投生為像糞蟲那樣卑微的生命，她還是繼續沉迷於愛樂，與新的丈夫尋歡作樂。這正是貪愛的特質──四處追求愛樂。然而，不只是烏巴里皇后而已，一切尚未證果的凡夫，都在生死輪迴裡四處追求愛樂，卻不知貪愛會在生死輪迴中帶來生死輪迴中無盡的痛苦。
《清淨道論》對三種貪愛的解釋三種貪愛如下：

1. 欲愛（kàma-taõhà）：以欲望而貪愛享受色、聲、香、味、觸、法六塵(dhammā-rammaNa)（法塵包括五種淨色、十六種微細色、心、心所，及概念法如安般禪相、遍禪相等。心與心所是名法，包括禪那法。）。

2. 有愛（bhava-taõhà）：伴隨著常見而生起的貪愛。常見（sassata-diññhi）認為一切六塵或任何一塵是靈魂，生生世世存在。

3. 非有愛（vibhava-taõhà）：伴隨著斷見而生起的貪愛。斷見（uccheda-diññhi）認為六塵是靈魂，在人死亡之後，即完全毀滅。(Vs 2.202)
大家應當記住集諦是苦諦的因。在本經中佛陀如此教導：「簡單地說，五取蘊是苦。」因此集諦是五取蘊生起的原因。，大家應當要記住這種因果關係。

苦諦法與集諦法是觀智的目標。因此，如果大家要修習觀禪，就必須先致力於徹知它們。如何實行呢？在過後我會詳細地解釋。

苦滅聖諦

接著經文解釋第三項聖諦：

「諸比丘，這是苦滅聖諦：

即是此貪愛的息滅無餘、捨棄、遣離、解脫、無著。」
在本經中，佛陀教導說「貪愛的息滅無餘」是滅諦；而在其他某些經中，佛陀教導說「苦諦的息滅無餘」是滅諦。為什麼有這兩種不同的方法的來解釋呢？事實上，它們是所指的是同一件事。由於貪愛息滅無餘，或者說由於無明、愛、取、行、業息滅無餘，所以五蘊（苦諦）就會息滅無餘。果滅是因為因滅；由於因滅，所以果滅。這兩種解釋法中，一種是依照因滅來解釋，另一種是依照果滅來解釋，而事實上都是指相同的道理。這就是為什麼佛陀有時說貪愛的息滅無餘是滅諦，有時說五蘊的息滅無餘是滅諦。

在《增支部．立處經》(A 1.178)中，佛陀教導「緣起滅盡無餘」也是滅諦，也就是苦滅聖諦。我要引用該經的一段經文來解釋苦滅聖諦：

「諸比丘，什麼是苦滅聖諦？

由於無明消失與滅盡無餘，行滅盡無餘；由於行滅盡無餘，識滅盡無餘……這一切苦蘊滅盡無餘。諸比丘，這稱為苦滅聖諦。」

換句話說，由於無明、愛、取、行與業滅盡無餘，識、名色、六處、觸與受滅盡無餘。這種因果的滅盡無餘，也稱為苦滅聖諦或滅諦。

這種滅諦是觀智的目標。(Vs 737)
事實上，涅槃就是滅諦。上述兩種滅是依靠取涅槃為目標的聖道智而產生。四種聖道智取涅槃為目標，它們逐階地將煩惱滅盡無餘。由於煩惱滅盡無餘，所以般涅槃之後，已經沒有業能夠再產生任何蘊，因此五蘊也就滅盡無餘。但是有些弟子很難了解涅槃，是故佛陀教導說兩種滅當中的任何一種都是滅諦。有時涅槃被稱為「無為界」（asaïkhata dhàtu），因此涅槃（無為）是因，兩種滅為果。

滅諦可以是因，也可以是果，也就是說無為涅槃是因，有餘涅槃及無餘涅槃是果。什麼是有餘涅槃及無餘涅槃？煩惱的滅盡無餘稱為「煩惱般涅槃」（Kilesa- Parinabbàna）或「有餘涅槃」（Saupadisesa-Nibbàna意即還有五蘊殘餘）。五蘊的滅盡無餘稱為「蘊般涅槃」（Khandha-Parinibbàna）或「無餘涅槃」（Anupadisesa- Nibbàna）。

舉例而言，佛陀的煩惱滅盡無餘發生於在他證悟成佛之時。在菩提伽耶（Gaya），他的四種聖道智取無為界（涅槃）為目標，逐階地將一切煩惱滅盡無餘。四十五年之後，他在拘尸那羅（Kusinàrà）大般涅槃，那時他的五蘊完全滅盡無餘。

涅槃是出世間四聖道、四聖果的目標（所緣）。然而在證悟涅槃之前，禪修者修行觀禪時，必須取兩種滅作做為修觀的目標──即煩惱的滅盡無餘及五蘊的滅盡無餘。了知這些目標的觀智稱為「生滅智」（Udaya-vaya- ¤àõa）。這在過後的開示會解釋。

導致苦滅的道聖諦

接著佛陀解釋第四項聖諦：

「諸比丘，這是導致苦滅的道聖諦：

那就是八聖道分，即正見、正思惟、正語、正業、正命、正精進、正念、正定。」

八聖道分有時稱八聖道分為道諦（magga-sacca），但是在本經中佛陀稱它為「導致苦滅的道聖諦」（dukkhanirodha- gànminã pañipadà ariyasacca），這兩種名稱的涵義相同。

八聖道分有兩種，即世間的與出世間的。若要達到出世間的八聖道分，大家首先必須培育世間的八聖道分(M-com 2.165)。出世間的八聖道分，只能夠在每一個人的心流之中生起一次而已，因此它本身是不能被培育的。就世間的八聖道分而言，在你修行觀禪時，有五項聖道分同時存在。舉例而言，如果你已經能照見五蘊及它們的因，進一步應當觀照這些行法的無常、苦、無我三相。苦諦法與集諦法都稱為行法。，藉著透視它們生滅的本質，你了知它們為無常；藉著透視它們受到生滅逼迫的本質，你了知它們為苦；藉著透視它們沒有恆常自我的本質，你了知它們為無我。如此觀照時，了知這些行法無常、苦、無我三相的智慧是正見；將心投入這些行法，及其無常、苦、無我三相的是正思惟。正見與正思惟經常同時存在。為了照見行法無常、苦、無我三相，而付出的努力是正精進。對行法的無常、苦、無我三相憶念不忘是正念。專注於行法的無常、苦、無我三相是正定。因此當禪修者修行觀禪時，上述這五項聖道分也都同時存在。正語、正業、正命這三項聖道分屬於戒學。，在修行止禪與觀禪之前，你必須先持守戒律，即具備正語、正業與正命。如此總共有八項聖道分。然而，就世間道而言，戒學的三項聖道分不會和其餘的五項聖道分或觀智同時生起，意即它們不會存在於同一個心識剎那或同一個心路過程。
修行觀禪到了最後，當禪修者證悟涅槃時，八項聖道分都存在他的心中，那是出世間的八聖道分。了知涅槃的是正見；將心投入涅槃的是正思惟；為了要了知涅槃而付出的努力是正精進；對涅槃明銘記不忘是正念；專注於涅槃是正定；。能會造成邪語、邪業與邪命的煩惱，都被道智滅除了，因此正語、正業與正命也都與道智同時存在。如此，當禪修者證悟涅槃時，八項聖道分同時都具足。

三摩地經

至此已經解釋了四聖諦的涵義與重要性。要如何修行才能了悟四聖諦呢？請聆聽出自《諦相應．三摩地經》（Samàdhi Sutta, Sacca Sa§yutta）的這段經文：

「諸比丘，應當培育定力。有定力的比丘能如實地了知諸法。

他如實地了知什麼呢？他如實地了知：『這是苦』；他如實地了知：『這是苦的原因』；他如實地了知：『這是苦的息滅』；他如實地了知：『這是導致苦滅之道』。

諸比丘，應當培育定力。有定力的比丘能如實地了知諸法。

是故，諸比丘，應當精勤於了知：『這是苦』；應當精勤於了知：『這是苦的原因』；應當精勤於了知：『這是苦的息滅』；應當精勤於了知：『這是導致苦滅之道』。」(S 3.363)

因此，若要了悟四聖諦，首先必須培育定力。用以來培育定力的止禪法門有四十種之多，你可以任選其中一種。在此我要先解釋安般念，然後解釋如何了悟四聖諦。

安般念
《大念處經》所教導的指示
我將依據《大念處經》（Mahàsatipaññhàna Sutta）來解釋安般念的修行方法。在那部經中，佛陀開示說：

「諸比丘，比丘如何安住於觀身為身呢？

在此，諸比丘，比丘前往森林、樹下或閒靜處，盤腿而坐，保持上身正直，安立正念於自己禪修的所緣。他正念地吸氣，正念地呼氣。吸氣長的時候，他了知：『我吸氣長。』呼氣長的時候，他了知：『我呼氣長。』吸氣短的時候，他了知：『我吸氣短。』呼氣短的時候，他了知：『我呼氣短。』他如此訓練：『我應當覺知（氣息的）全身而吸氣。』他如此訓練：『我應當覺知（氣息的）全身而呼氣。』他如此訓練：『我應當平靜（氣息的）身行而吸氣。』他如此訓練：『我應當平靜（氣息的）身行而呼氣。』

就像善巧的車床師或他的學徒，當他做長彎的時候，他了知：『我做長彎。』當他做短彎的時候，他了知：『我做短彎。』同樣地，當比丘吸氣長的時候，他了知：『我吸氣長。』呼氣長的時候，他了知：『我呼氣長。』吸氣短的時候，他了知：『我吸氣短。』呼氣短的時候，他了知：『我呼氣短。』他如此訓練：『我應當覺知（氣息的）全身而吸氣。』他如此訓練：『我應當覺知（氣息的）全身而呼氣。』他如此訓練：『我應當平靜（氣息的）身行而吸氣。』他如此訓練：『我應當平靜（氣息的）身行而呼氣。』」(D 2.231-232,M1.70-71)

這是佛陀就安般念修行方法所作做的開示。，這段開示主要是教導證得禪那的方法。經文中「在此」這兩個字，是指「在佛陀的教法中」。，這兩個字排除了佛教以外的宗教，因為其他宗教不像佛教這樣徹底地教導安般念的修行方法。這樣的方法只能在佛教裡找到。，經上也說：「在此有（真實的）沙門；其他教法裡沒有沙門。」(M 1.92)

適當處所

佛陀在「比丘前往森林、樹下或閒靜處」這句經文中，顯示禪修者培育正念的適當處所。

一般而言，在尚未開始修行之前，禪修者的心已經長時間住在聲色等欲樂目標，不喜歡進入禪修的道路，因為他的心不習慣活在沒有欲樂的環境裡，就像用野生的小牛來拉車一樣，牠會跑到道路之外去。之前，他的心時常接觸及取好樂於各種欲樂目標，例如好看的電影、悅耳的音樂、美味的食物及快樂的社會生活。但現在並沒有電影、音樂等來取悅他的眼睛、耳朵等，因此他的心有如一隻魚被人從水中被拿出來放在乾燥地面上的魚一般，痛苦地亂跳，及渴望回去到水中。「呼吸」對他那渴望欲樂的心來說而言，就有如乾燥的地面一般，實在太枯躁無味了。於是在禪坐時他不專注於氣息，反而將大部份的時間，用於在回顧過去所曾享受過的欲樂，或想像未來將會獲得的欲樂。然而，這只是在浪費時間，根本無助於心的培育。即使他如此修行一輩子，其禪修也不會有絲毫進展。

為了克服這個壞習慣，他必須不斷地將散亂的心引導回來，儘量長久地專注於呼吸，以培育專注呼吸的新習慣。這就像牧牛者想馴伏喝野生母牛的奶長大的小野牛時所做的事。他帶領那頭小牛離開母牛，將它牠綁在一根牢固深埋的柱子上。小牛會跳來跳去，想要逃脫。但是當牠發現無法跑掉的時候，就會依靠著那根柱子而蹲伏或躺臥。同樣地，禪修者想要馴伏長時間沉迷於聲色等目標的難調之心。，他引導心離開聲色等目標，進入森林、樹下或閒靜處，用正念之繩將心綁在呼吸這個念處目標上。他的心也會跳來跳去，當它得不到長期慣取的目標，並且發現無法掙脫正念之繩而跑掉時，最後它會依靠那個目標，而以近行定或安止定坐下或躺臥。

因此古代的註釋者說：

就像想要馴伏野生小牛的人，

會將牠綁在牢固深埋的木樁，

同樣地禪修者應將自己的心，

牢牢地綁在其禪修的目標上。(D-com 2.353)

如果不遠離聚落，則很難成就安般念法門，因為對禪定來說，聲音好比是尖刺一樣。相反地，在聚落以外的地方，禪修者很容易就能掌握禪修的法門。因此世尊指出適合禪修的處所，而說：「前往森林、樹下或閒靜處」。

一個善一位擅於選擇建築地點的大師，看了一塊適合建築城鎮之的地，從各方面詳細考慮之後，他建議說：「就在這裡建立城鎮。」城鎮建設完成之後，他受到皇家高度的推崇。同樣地，佛陀從各方面詳細考慮適合禪修者修行的處所之後，他建議：「就在這裡修行此業處。」當禪修者循序漸進地證得阿羅漢果之後，他就以這樣的話來表達對佛陀的感謝與讚歎：「世尊確實是無上正覺者。」如此，世尊受到高度的推崇。

比丘好比是豹；像豹一樣，比丘獨自住在森林裡，克服貪愛等障礙，達成目標。

正如一頭豹王躲藏在森林、草叢、灌木叢或山林裡，捕捉水牛、麋鹿、山豬及其他野獸。同樣地，比丘致力於禪修，逐一地證悟四道與四果。因此古代的註釋者說：

正如豹埋伏山林，捕捉野獸，

正覺者之子亦然，洞察敏銳，

進入於山林之中，精勤修行，

在那裡證悟聖果，殊勝至上。

(建議刪除或更改這一段)雖然現在大家所住的地方不是森林，也不是樹下，而且有和許多禪修者住在一起，但是如果你能夠不在意其他人的存在，放下一切萬緣，而只覺知自己禪修的目標，那麼，這裡對你而言就像是閒靜處一樣。更何況大眾共修有助於激發精進心，而促使禪修得到更快速的進展。

適當的姿勢

「保持上身正直」是指保持背部的每一節脊椎骨端正，節節平正地相接，身直腰正。佛陀建議這樣的坐姿，因為這是最穩定與最舒服的姿勢，有助於保持心的平靜與提高警覺性。

安立正念於自己禪修的所緣

什麼是「安立正念於自己禪修的所緣」？它是指：將心引導到禪修應當專注的目標，並且將心固定在那裡。舉例而言，如果你修行安般念，就應當將正念安住在呼吸。；如果你修行四界分別觀，就應當將正念安住在四界（四大）的特相，而不是家人。

他正念地吸氣，正念地呼氣

「他正念地吸氣，正念地呼氣」是指他在呼吸的時候不捨棄正念。正念是很重要的。，正念的意思是明銘記不忘。如果你能明銘經過鼻孔下端或人中的呼吸，持續不忘失，正念就會愈來愈強。正念強的時候，定力就會提昇。當定力提昇到相當程度的時候，你會見到禪相。如果能持續穩固地專注於禪相，你就能證得初禪，乃至第四禪。

長與短

如何才能「正念地吸氣，正念地呼氣」呢？佛陀在經文中教導說：

「吸氣長的時候，他了知『我吸氣長。』呼氣長的時候，他了知『我呼氣長。』」

註釋解釋：

說及提到「吸氣長」等等，是為了顯示他作做為正念修行者的各種方式。因為《無礙解道》解釋「他正念地吸氣，他正念地呼氣」這一句時這麼說：

第一組的四個階段 

他以三十二個方式作做為正念修行者：

1. 當他透過吸氣長了知心專一且不散亂，於他已建立起了正念；緣於該念與智，他是正念修行者；

2. 當他透過呼氣長了知心專一且不散亂，於他已建立起了正念；緣於該念與智，他是正念修行者。

應以同樣的方法來理解以下的方式：

3. 當他透過吸氣短……

4. 當他透過呼氣短……

5. 當他透過覺知（氣息的）全身而吸氣……

6. 當他透過覺知（氣息的）全身而呼氣……

7. 當他透過平靜（氣息的）身行而吸氣……

8. 當他透過平靜（氣息的）身行而呼氣……

第二組的四個階段

9. 當他透過覺知喜而吸氣……

10. 當他透過覺知喜而呼氣……

11. 當他透過覺知樂而吸氣……

12. 當他透過覺知樂而呼氣……

13. 當他透過覺知心行而吸氣……

14. 當他透過覺知心行而呼氣……

15. 當他透過平靜心行而吸氣……

16. 當他透過平靜心行而呼氣……

第三組的四個階段

17. 當他透過覺知心而吸氣……

18. 當他透過覺知心而呼氣……

19. 當他透過令心喜悅而吸氣……

20. 當他透過令心喜悅而呼氣……

21. 當他透過令心專注而吸氣……

22. 當他透過令心專注而呼氣……

23. 當他透過令心解脫而吸氣……

24. 當他透過令心解脫而呼氣……

第四組的四個階段

25. 當他透過觀無常而吸氣……

26. 當他透過觀無常而呼氣……

27. 當他透過觀離貪而吸氣……

28. 當他透過觀離貪而呼氣……

29. 當他透過觀滅而吸氣……

30. 當他透過觀滅而呼氣……

31. 當他透過觀捨而吸氣……

32. 當他透過觀捨而呼氣，了知心專一且不散亂，於他已建立起了正念；緣於該念與智，他是正念修行者。 (Ps 174)
如果禪修者以這三十二種方式呼吸，就可說他正念地吸氣及正念地呼氣。我要次第地解釋這三十二種呼吸方式。首先，我要解釋長息與短息。

九種長

當依其「程度」（addhàna）理解氣息之長度。對於進出時經過一段長距離的氣息，應當理解為「它為在時間上算長」；對於進出時經過一段短距離的氣息，則應當理解為「它為在時間上算短。」

以九種方式吸氣長與呼氣長時，此比丘了知：「我吸氣長，我呼氣長。」對於培育屬於身隨念的念處，應當理解如此這樣是了知者在一個方面獲得了圓滿，是故所以《無礙解道》中說：
吸氣長時，他如何了知「我吸氣長」，？呼氣長時，他如何了知「我呼氣長」？

（一）他以一段長時間吸進長的氣息。（二）他以一段長時間呼出長的氣息。（三）他以一段長時間吸進與呼出長的氣息。
當他吸氣與呼氣都經歷一段長時間時，他心中生起了強烈的意願（chanda欲）。
（四）透過意願，他以一段長時間吸進比之前更加微細的氣息。（五）透過意願，他以一段長時間呼出比之前更加微細的氣息。（六）透過意願，他以一段長時間吸進與呼出比之前更加微細的氣息。
當他透過意願，以一段長時間吸進與呼出比之前更加微細的氣息，他心中生起喜悅（pãti）。（七）透過喜悅，他以一段長時間吸進比之前更加微細的氣息。（八）透過喜悅，他以一段長時間呼出比之前更加微細的氣息。（九）透過喜悅，他以一段長時間吸進與呼出比之前更加微細的氣息。

當他透過喜悅，以一段長時間吸進與呼出比之前更加微細的氣息，其心移離長的入息與出息，而建立了中捨。
這九種方式的長入息與長出息就是「身」（kàya）。建立（處）是念。觀是智。身是建立（處），但它並不是念。念是建立（處）及念兩者。透過該念與智，他觀該身。這是為何說「培育屬於觀身為身之隨觀的念處」。(Ps 175)

對於短的氣息的解釋也是如此。因此應當理解，當比丘以這九種方式了知入息與出息為「長時間」與「短時間」時，他就是「吸氣長的時候，他了知『我吸氣長。』呼氣長的時候，他了知『我呼氣長。』吸氣短的時候，他了知『我吸氣短。』呼氣短的時候，他了知『我呼氣短。』」

註解

根據上述的解釋，如果禪修者呼吸得慢，我們說他的氣息長，如果呼吸得快，我們則說他的氣息短。

如果他能夠很好地專注於在長與短的氣息，他的定力將會逐漸提昇，意願也會在他心中生起。

意願（欲）生起：這特強的意願對禪修有益且重要，其特相是想要採取行動與修行安般念。它會生起是因為禪修進步所產生的滿足感。

比之前更加微細：比意願生起之前更加微細；氣息變得更加微細，是因為禪修的力量平靜了身體的煩躁與擾亂。

喜悅生起：清新的愉悅或喜（pãti）生起。根據喜的強度，它被分別分為「小喜、剎那喜、繼起喜、踴躍喜、遍滿喜」。該喜是伴隨著專注禪修之心而生起的愉悅，其因是其目標（也就是長與短的氣息）之寧靜，它隨著氣息變得更加微細而增強，也因為禪修持續在其軌道上而增強。就禪修以培育定力的禪修而言，生起喜悅是很重要的。如果沒有喜悅，你的定力就不能持續進步。喜悅何時才會生起呢？如果能夠去除掉舉與散亂，持續不斷地專注於長或短的微細呼吸，如此就能提昇定力，喜悅也會自然地會在你心中生起。

其心移離：在禪修的某個階段，氣息會因為定力提昇而變得非常微細。在這階段，禪修者可能無法清楚地覺察氣息。如果他致力於在保持堅強的正念於接觸點上（的氣息），不久之後，他就能夠清楚地覺察微細的氣息，而且禪相也會出現。禪相出現時，心會自動地移離氣息，而取禪相為目標。

建立了中捨（tatramajjhattupekkhà）：當分別為近行與安止的定力已經因為似相而產生，這時候當因為似相而產生分別為近行與安止的定力時，由於不再需要、也不想要有證得禪那的更強與刻意的強烈興趣，因此生起了旁觀的平捨，這就是中捨的態度。

這九種方式：以剛才形容的九種方式產生。
長入息與長出息就是「身」：入息與出息是一團的微小粒子。雖然它們有長度，它們以一團的形式組成「身」。在此，依靠原來的氣息而產生的禪相也（隱喻地）稱為入息與出息。(Pm 1.319)

建立（處）是念（sati）：念稱為建立（處）（upaññhàna），因為它注意（禪修）目標，例如氣息或禪相，而且安住於該處。在此，說處（upaññhàna）是指念的作為。念變得穩固地建立起來。

觀是智（¤àõa）：以寧靜的態度來觀禪相是智。以智觀照究竟名色法也是智。在此，究竟名色法如此分類為：

1. 入息與出息之身

2. 色身

3. 名身

入息與出息之身及色身是色法。心和與心相應的心所是名法。以智逐一地觀照名色法為名色法是智。(Ps. 181,Pm.1320)

身是建立（處）：在此，說處（upaññhàna）是指讓念造作的目標。身是讓念運用的處所。有這種身（三種身），以及趨近去取它為目標且安住於它的念，因此稱它為「建立」（upaññhàna）。「身是建立」這幾個字，不單只包括入息與出息之身，而是也包括色身與名身，因為在所有這三方面都需要上述的「以智觀照」。(Pm-1-320)

但它（身）並不是念：雖然身被稱為「建立」，但它並不被稱為「念」。雖然身是念的目標，它並不是保持正念的作為。

念是建立（處）及念兩者：念是這兩者，是因為憶念（sarana）與建立（upaññhàna）。包括在名身裡的念是智的目標，而與智相應的念則趨近去取它（上述的念）為目標且安住於它，因此稱它為建立與念兩者。(Pm-1-320)念是投入目標與持續憶念目標（念的兩種相等含義）。

透過該念：透過上述的念。透過該智：透過上述的智。該身：入息與出息之身、，作為其支助的色身、名身。(Pm-1.320)

他隨觀（anupassati）：他以禪智保持其作意穩固，與持續地看著入息與出息之身或禪相，及以觀智（保持其作意穩固與持續地看著）色身與名身。(Pm.1.320)
這是為何說「培育屬於觀身為身之隨觀的念處」：，其含義是如此：觀三種身，並不是觀本性無常之身為常──好像觀無水的海市蜃樓──，而是適當地觀其本性為無常、苦、無我、不淨，或者觀它為只是身，而不是觀它為擁有可視為「我」或「我的」或「女人」或「男人」的任何東西。與該身隨觀相應的念是「建立」。該念之培育與增長，是培育屬於身隨觀的念處。(Pm 1.319-320)

氣息的全身

下一段經文是：

「他如此訓練：『我應當覺知（氣息的）全身而吸氣。』他如此訓練：『我應當覺知（氣息的）全身而呼氣。』」

意思是，他以如此的想法訓練自己：「吸氣的時候，我應當知道、明瞭整個吸氣過程裡開始、中間、結尾的氣息。呼氣的時候，我應當知道、明瞭整個呼氣過程裡開始、中間、結尾的氣息。」如此，他以清明的心，知道、明瞭吸呼的全息。

在這裡，大家不要誤解說覺知全息的時候要默念「開始、中間、結尾」；事實上，只需要知道經過同一個點上的呼吸，其從頭到尾的氣息就夠了。
有比丘的入息或出息只有開始階段明顯，中間與結尾則不明顯，他只能清楚地覺知與專注於開始的氣息，而不能覺知與專注於中間與及結尾的氣息。另一位比丘只有中間的氣息明顯，開始與結尾的氣息則不明顯。第三位比丘只有結尾的氣息明顯，開始與中間的氣息則不明顯，因此他只能專注於結尾的氣息。第四位比丘的開始、中間與結尾這三個階段的氣息都明顯，沒有任何困難。為了指出修行此法門應當依循第四位比丘的例子，所以佛陀說：「他如此訓練：『我應當覺知（氣息的）全身而吸氣。』他如此訓練：『我應當覺知（氣息的）全身而呼氣。』」

由於修行此法門最初的方法，除了吸氣與呼氣之外，不需要再做其他事情，所以說：「吸氣長的時候，他了知：『我吸氣長。』呼氣長的時候，他了知：『我呼氣長。』吸氣短的時候，他了知：『我吸氣短。』呼氣短的時候，他了知：『我呼氣短。』」。然後他必須致力於提起更清楚的覺知等，所以說：「我應當覺知（氣息的）全身而吸氣。我應當覺知（氣息的）全身而呼氣。」清楚地了知呼吸是慧學；專注於呼吸是定學；約束自己的心，不使煩惱生起是戒學。在呼吸當中應當致力於實踐此三學。

開始、中間與結尾

肚臍是向外流之氣的開始，心是它的中間，鼻尖則是結尾。鼻尖是向內流之氣的開始，心是它的中間，肚臍則是結尾。如果他如此跟隨，他的心就會受到不寧靜與干擾的擾亂，因此說到：

「當他的正念跟隨入息的開始、中間與結尾進入，他的心於內受到擾亂，其身與心兩者都不寧靜、不安且動搖。當他的正念跟隨出息的開始、中間與結尾出去，他的心於外受到擾亂，其身與心兩者都不寧靜、不安且動搖。」(Ps.165)
跟隨（anugamana）透過正念，取正在發生的氣息為目標、緊隨著氣息而發生。因此說到：「那不是透過跟隨開始、中間與結尾。」

肚臍是開始，是指它的起始點，而不是指它開始的時間。因為在事實上，組成氣息的微小粒子，生起於從肚臍到鼻尖整道的氣息裡；無論它們在何處生起，它們就在該處壞滅，因為沒有諸法（究竟法）會轉移或移動。氣息只是一組的微小粒子。每一粒微小粒子有九種色法：地界、水界、火界、風界、顏色、香、味、食素（營養素）與呼吸聲。這些是究竟法（paramattha dhamma）。它們不能夠從一處轉移至另一處。，無論在何處生起，它們就在同一處壞滅。「移動」這個一般用詞是指依照因緣在相接之處連續地生起。

心是中間：接近心臟，就在它的上面，是中間。

鼻尖是結尾：在鼻孔之處是結尾：這是「入息與出息」這個一般用詞可運用的限度，因為它們正確地應被稱為「心生色」，因為心生色不能在(身體之)外產生。(Pm.1.329)

入息與出息的開始、中間與結尾，被稱為氣息的全身。它的意思是，禪修者必須了知它們是什麼，以及覺知它們，不讓其正念離開鼻尖去跟隨氣息進入體內或出去體外，不去猜測它們會變得怎麼樣。上述的是自然的呼吸法：開息始於肚臍等等。然而，就禪修的目的而言，應該把專注力穩固地固定於接觸點上，也就是人中或鼻孔上（的氣息）。

他如此訓練：他如此精勤、奮鬥，也就是說清楚地覺知（氣息的）全身。或者，在此，抑制心使其遠離諸蓋是增上戒學。他專注於氣息目標的定力是增上定學。他的覺知是增上慧學。因此他重複地、正念地訓練、培育與修習這三學。這是應該如何掌握它在此的含義。

現在式與未來式

在第一個階段，他應該只覺知長與短的氣息，而完全不做任何其他事情。只有在之後，他才應該致力於激起智、定與戒。因此，在「他了知：『我吸氣……』他了知：『我呼氣……』」這句經文裡所採用的是現在式（語法）。當然，必須承認的是，激起智也在其時發生，因為有如實地了知氣息的長短，所以激起智也在那個時候發生；這不難辦到，因為這只是依它們的發生而了知。這是為何在此用現在式來形容它的原因。

然而，在以「我應當覺知（氣息的）全身而吸氣」開始的經文裡，應當理解它採用未來式，是為了顯示從這時開始必須實踐激起智、定與戒。隨後的難度就好像要人走在銳利的剃刀鋒上；這是為何採用未來式於在後來的階段採用未來式，以指出需要先有超常的精進力。(Vs  1.265-266,Pm 1.322)

平靜身行

接著是安般念的第四個階段，佛陀開示說：

「他如此訓練：『我應當平靜（氣息的）身行而吸氣。』他如此訓練：『我應當平靜（氣息的）身行而呼氣。』」

意思就是他心裡想：「我吸呼時應當存著使氣息平靜、平穩、安寧、安詳的動機。」他如此訓練自己。

在這裡，我們必須了解粗顯、微細與平靜這三種情況：還沒有致力於禪修的時候，比丘的身心是紛擾的、粗顯的，呼吸的氣息也是粗顯的、不平靜的，只藉著鼻孔吸呼還不夠用，還必須也經由嘴巴來吸呼。然而，當他調御自己的身心之後，身心變得寧靜、安穩，呼吸也就變得微細，他甚至會懷疑自己是否還在呼吸。

就好像一個人剛從山上跑下來，放下頂在頭上的重物，直挺地站立著的時候，他的呼吸是粗顯的，經由鼻孔呼吸還不夠用，還必須還要透過嘴巴來呼吸。然而，當他去除了疲勞、沐浴、喝水、用濕布蓋胸、坐在陰涼處休息的時候，他的呼吸就變得微細，他甚至不清楚自己是否還在呼吸。這個人是用來比喻禪修之後呼吸變得很微細的比丘，意思是他難以分辨自己是否還在呼吸。這是什麼原因呢？因為在尚未開始禪修之時前，他不曾去覺知、專注、反省或思惟將粗顯的氣息平靜下來的問題；一旦開始禪修之後，他就會注意到這個問題。禪修時的氣息比尚未禪修時的更微細，所以古代的註釋者說：「在擾動的身心中，氣息是粗顯的；在平靜的身心中，氣息是微細的。」(Vi-com 2.17)

他如何以「我應當平靜（氣息的）身行而吸氣；我應當平靜（氣息的）身行而呼氣」這樣的想法來訓練自己呢？什麼是氣息的身行（kàyasaïkhàra）？與呼吸本身相關或繫屬於呼吸的事物，稱為氣息的身行。他訓練自己使氣息的身行鎮定、平穩與寧靜，以如此的思惟來訓練自己：「藉著在身體向前彎、側彎、各個方向彎及後彎的時候，使氣息的身行平靜下來，以及藉著在身體移動、顫抖、震動、搖動的時候，使氣息的身行平靜下來，我應當如此平靜氣息的身行而呼吸。在身體不向前彎、側彎、各個方向彎及後彎的時候，不移動、不顫抖、不震動、不搖動的時候，我應當藉著這些安詳、微細的身體活動，平靜氣息的身行而呼吸。」

到這裡，我已經解釋了以安般念來培育定力的四個階段，即專注於：

1. 長息；
2. 短息；
3. 全息；
4. 微息。
培育之法

如果你們能夠長時間地、透徹地專注於氣息，那就很好。但是如果不能的話，我要建議如下地開始的修習：

開始修禪時，先以舒適的姿勢坐著，然後嘗試覺知經過鼻孔進入體內與出去體外的氣息。不要跟隨氣息進入體內或出去體外。，應該只覺知擦過人中或鼻孔的氣息。如果跟隨氣息進出，你就無法圓滿定力；然而，如果只覺知人中或鼻孔接觸點上最明顯的氣息，你就能夠圓滿定力。

如果你的心不能夠輕易地專注於出入息，《清淨道論》建議用數息的方式。這能夠幫助你培育定力。

身為初學者的你，應該先以數息的方法來修習這個禪修業處。數息時，不應該數少過五，或超過十，或使一組裡有中斷。數少過五，會使得在窄小空間裡的心擾動，就好像關在窄小牛欄裡的牛群。數超過十，則會使心注意數目，而不是氣息。若使一組裡有中斷，你將會質疑該禪修業處是否已經達到圓滿。因此你應該避開毫無這些缺陷地而數息。

像量穀者般數息

開始時，應該好像量穀者般慢慢地數。在他裝量穀器時，他數「一、一、一。」裝滿後他就倒掉，了知一。再次裝時，他數「二、二」等等。如此，取入息或出息任何一者，無論是那一者比較明顯，你應該開始數「一、一」，直到「十、十」，每次都了知所產生的氣息。對於每一道氣息：

「入息，一、一……

出息，一、一……

入息，二、二……

出息，二、二……」

如此，你應該最少數到五，但不超過十。然而，我們建議數到八，因為它提醒你正在培育八聖道分。因此，你應依照自己的意願，在五至十之間選擇一個數目，然後下定決心，在這段時間內不讓心飄蕩盪到其他地方，只應平靜地覺知氣息。如此數息時，你將能使心專注，平靜單純地只覺知氣息。

像牧牛者般數

當你如此數時，入息與出息會變得明顯。這時候你可以捨掉像量穀者般的慢數，轉而像牧牛者般的快數。熟練的牧牛者衣袋裡裝著卵石，在早上時走到牛欄，手中拿著鞭子；他坐在楠柵欄門上，捅著牛背，數著每隻來到柵門的牛，說「一、二……」，每數一隻就丟下一粒卵石。那群牛昨晚三整夜都在窄小的地方過得很不舒服，一群群地趕快互相擠著逃急著衝出來。所以你快快地數「三、四、五」等，直到八或十。如此，原本在你以之前的方法數時，已經變得明顯的入息與出息，將快速地移動。你應該在每一道氣息結束後數：

進、出、一；

進、出、二；

進、出、三；

進、出、四；
進、出、五；
進、出、六；
進、出、七；

進、出、八。
你應該最少數到五，但不超過十。

如此，快速的入息與出息合起來一起數。了知它們快速地移動，不理會它們是在人中或鼻孔裡面或外面，而只在它們來到（人中或鼻孔）時了知它們，你可以快速地數。只要禪修業處與數息有關連，借助該數息，心變得專一，就好像在激流裡的船，透過舵之的協助而穩定下來。

大家不可誤解快數。快數時不需要快速地呼吸。，應該自然地呼吸。不應該刻意快速地呼吸。，只需要平靜地了知氣息，把入息與出息兩者合起來數「一、二」等等。如此數息，大家就會發現自己能夠令心專注於氣息，使得心只是平靜地只是了知氣息。

把將這一點謹記在心

如此快速地數息時，禪修業處就會變成一個清楚且不間斷的過程。這時候，了知該過程不間斷地進行，你就可以如前所述地快速數息，不理會氣息是在接觸點（人中或鼻孔）的裡面或外面。如果令讓心跟隨入息進入體內，（就會感到）它（身體）好像內在的氣沖激或填滿了脂肪。如果你專注於進入體內的氣息，該處（尤其是腹部）就會好像受到氣沖激、漲得像粒氣球，或好像填滿了脂肪。如果令讓心跟隨出息出去體外，心就會受到外在的多種對象干擾。

Phuññhaphuññhokàse pana satim ñhapetvà bhàven- tasseva bhàvanà sampajjati.(Vs 1.271)──然而，若禪修者把念固定於氣息的接觸點，也就是人中或鼻孔周圍，其禪修就會成就。（《清淨道論》）(Vs 1.271)

這是為何之前說到：「你就可以如前所述地快速數息，不注意在裡面或外面的氣息。」

這一點的含義，可以透過注註釋裡所說「不能走的男人」與「守門人」的譬喻，以及《無礙解道》裡所說的「鋸子」的譬喻來理解。

不能走的男人的譬喻

這是不能走的男人的譬喻：就好像一個不能走的男人坐在鞦韆柱子腳下，推著他的孩子們與孩子們的母親盪鞦韆。他看著鞦韆板的兩端與中間連續地來回，但卻不需要從原地移開去看鞦韆板的兩端與中間。同樣地，當比丘用正念把自己放在用以繫住正念的柱子腳下，推入息與出息鞦韆時，他以正念坐在人中或鼻孔原地，以正念跟隨來去經過時擦到接觸點的入息與出息；把心固定在該處，他不需要從原地移開就可以看見它們。這是不能走的男人的譬喻。

守門人的譬喻

這是守門人的譬喻：就好像守門人不檢查城內或城外的人，不問他們：「你是誰？你從哪裡來？你要去哪裡？你手裡拿著什麼東西？」因為那些人不關他的事，而他只檢查來到城門的人。同樣地，已經進入的入息和已經出去的出息不關你的事，只有來到鼻孔門或人中門的出入息才是你要關心的。

鋸子的譬喻
假設一個男人用鋸子鋸平將放在平地的樹幹鋸平。，他的正念透過碰到樹幹的鋸齒建立起來，雖然他不是不知道鋸齒的它們的來去，而但他不會去注意它們的前來或離去的鋸齒，雖然他不是不知道它們的來去。他付出精勤，執行能夠獲得所要的成果的任務，鋸斷了樹幹。相，也就是人中或鼻孔周圍，好比平放在平地的樹幹，用以繫住正念。入息與出息好比鋸齒。，就好像該男人的正念透過碰到樹幹的鋸齒建立起來，同樣地，比丘坐下，把正念建立在鼻尖或人中，不去注意前來與離去的入息與出息，雖然他不是不知道它們的來去；他付出精勤，執行了任務，獲得所要的成果。

精勤、任務與成果

精勤：什麼是精勤（padhàna）的含義？精勤是產生某種心的素質──能夠輕易執行任何任務的素質。此精勤呈現於毫不厭倦地、精進地運用身心於禪修目標的人。這產生適業性(適合作業的素質)。因此精進地運用身心的人呈現正勤。

什麼是任務（payoga）？這任務是去除缺陷、諸蓋與尋。證得初禪時已經去除了諸蓋，透過第二禪則去除了尋。

透過精進地運用身心呈現正勤的人，將會去除缺陷、諸蓋與尋。簡單地說，該任務是證得初禪等等。
什麼是成果
什麼是成果（visesa）？精勤修禪之人，他的諸結已被去除，其潛在傾向也被斷除。這就是成果。(Vs 1.274)

因此，如果你能夠如之前所說地、，透徹地專注於人中或鼻孔周圍的入息與出息，而不跟隨它們進入體內或出去體外，當定力提昇到足夠強的程度時，你就會證得禪那。

需要數息多久？

但是需要繼續數多久？直到心不需要再受到抑制才也不會飄離禪修目標，而且能夠自然地、毫不吃力地跟隨氣息。應該明白，在這時候，即使不數息，正念也會安住於其出入息目標。其原因是，數息只是令正念安定下來、安住於出入息目標的工具，切斷了向外四散的尋。

長與短

如此數息時，你將能使心專注，平靜單純地只覺知氣息。能如此專注至少半小時之後，你應繼續進行到下一個階段：

1. 吸氣長的時候，他了知：『我吸氣長。』呼氣長的時候，他了知：『我呼氣長。』

2. 吸氣短的時候，他了知：『我吸氣短。』呼氣短的時候，他了知：『我呼氣短。』
在這階段，你必須對入出息的長短培育覺知。這裡的長短並非指尺寸上的長短，而是指時間的長度。覺知每一入出息時間的長短，你會發覺有時入出息的時間長，有時入出息的時間短。在這階段，你所應做的只是單純地如此覺知氣息而已。如果要默念，不應默念：「入、出、長；入、出、短」，只應默念：「入、出」，同時附帶覺知氣息是長或短。你應當專注於氣息，附帶覺知氣息經過人中或鼻孔接觸點的時間長短。有時在一次靜坐當中，氣息從頭到尾都是長的，有時從頭到尾都是短的，但是你不應故意使氣息變長或變短。

專注於長和短的氣息時，你應該嘗試平衡長與短的氣息。如果入息長及出息短維持一段長時間，你的身體將會慢慢地向後傾斜。再者，如果出息長及入息短維持一段長時間，你的身體將會慢慢地向前傾斜。若是如此，氣息就不直，你也無法順暢地呼吸、，你將無法圓滿地保持定力。因此，當氣息不平衡時，你應當嘗試讓短息變長及讓長息變短，直到它們的長度相同。一旦它們已經平衡，你就可以回到讓呼吸自然，不再致力於控制它。

氣息的全身

對於有些禪修者，禪相可能會在這階段出現，如果他們能夠在每次坐禪時都能夠保持長久的定力，禪相可能會在這階段出現。然而，若能在每次坐禪時都平靜地專注長與短的氣息約一小時，如此持續了幾天，但禪相仍然未出現，那麼你應繼續進行到下一個階段：

他如此訓練：『我應當覺知（氣息的）全身而吸氣。』他如此訓練：『我應當覺知（氣息的）全身而呼氣。』

在此，佛陀指示你持續地覺知經過同一點上從開始到結束的氣息(全息；息之全身；息之初、中、後)。如此修行時，禪相可能會出現。若是如此，你不應立刻轉移注意力至禪相，而應繼續覺知氣息。如果能平靜地在同一點上覺知每一次呼吸時從頭到尾的氣息，持續約一小時，卻仍然沒有禪相出現，那麼你應進行到下一個階段：

微息

他如此訓練：『我應當平靜（氣息的）身行而吸氣。』他如此訓練：『我應當平靜（氣息的）身行而呼氣。』
要做到這一點，你應下定該決心要有使氣息平靜下來的決心，然後持續不斷地在同一點上專注於每一次呼吸時從頭到尾的氣息。你不應刻意使用其他任何方法使氣息變得平靜，因為那樣做會使定力退失。《清淨道論》提到四種能使氣息平靜的因素，即：思惟（àbhoga）、專念（samannà- hàra）、作意（manasikàra）和觀察（vima§sà）。請聆聽以下摘自《清淨道論》的解釋。

那是什麼？因為在之前，當禪修者還沒有覺知出入息時，於他沒有思惟，沒有專念，沒有作意，沒有觀察，以達到「我正在漸進地平靜每一較粗的身行，也就是出入息。」然而，當他已經覺知出入息時就會有。因此在他已經覺知時，其出入息身行比他還沒有覺知時更微細。(Vs 1.267,The Path of Purification 1-296,Para :-178)

「思惟」（àbhoga）是指開始注意，或領悟，或把心轉向要試著要平靜氣息。不斷地如此注意稱為「專念」（samannàhàra）。「作意」（manasikàra）的直譯是「意的造作」，在此它是指造作令氣息平靜。作意這個心所，負責令心轉向目標，透過它將目標呈現於心。「省察」（pacca- vekkhaõà）是指「觀察」（vima§sà）以令氣息平靜。

因此，在這階段，你所需要做的只是下定決心使氣息平靜下來，然後持續不斷地專注於氣息。以此方法修行，你將會發現，當定力提昇時，氣息變得越來越平靜。當氣息變得很平靜時，它變得非常輕柔到，令人很難察覺。這稱為微息。

相續（anubandhanà）
相續是在捨棄數息之後，正念持續不斷正念地跟隨著入息與出息。再一次，請注意以安般念培育定力的四個階段：

1. 長息；
2. 短息；
3. 全息；
4. 微息。
大家應當了解有可能三個階段有可能合而為一，例如同時專注於長息、全息與微息。這是指當你呼吸的時間長而且氣息微細時，你應當在同一點上覺知經過那裡從頭到尾的微細長息（即微細長息的全息）。如果呼吸還未變微細，你可以存著「希望呼吸變微細的動機」來持續地專注。如此，當你的定力提昇時，呼吸就會變得微細。那時你必須以「想要了知長息、全息與微息的強烈意願」，來專注於經過同一點上從頭到尾的氣息。若能如此修行，你就可能成功地證得禪那。

有時也可能短息、全息與微息這三個階段合而為一。那時，你應當專注於經過同一點上微細短息的全息。因此，當呼吸長而且微細時，你應當同時專注於長息、全息與微息。當呼吸短而且微細時，你應當同時專注於短息、全息與微息。若能以夠強的意願與喜悅如此修行，你的定力將會提昇。《清淨道論》稱這種組合為「相續」。定力提昇時，呼吸也會變得愈來愈微細。那時，不要因為呼吸變得不清楚而感到失望或焦慮不安，否則你的定力會衰退。事實上，呼吸愈來愈微細是非常好的現象。為什麼呢？當你的定力提昇到相當程度時，禪相就會出現，而且你的心會自動地專注於禪相。那時如果呼吸還很粗的話，它就會干擾你對禪相的專注，你的心會一下子注意在呼吸，一下子注意在禪相，如此你的定力就無法進一步提昇。所以，當呼吸變得愈來愈微細時，你應當感到歡喜。

氣息變得微細時

就在禪相快要出現之前，許多的禪修者遇到困難。他們多數會發現氣息變得非常微細，很不清楚。其他的禪修業處在會隨著層次越高而時就越明顯，但是這個業處（安般念）並非如此。事實上，隨著禪修者的培育它，當層次越高時，它就越微細，甚至達到不再顯現的程度。

然而，當它變得如此不顯現時，比丘不應該從座位起身，抖動皮坐具，然後離去。應該怎麼做？他不應該因為心想「我是否應該去問導師？為什麼？」而起身。由於離去而干擾姿勢，禪修必須重新來過。其原因是如果他在下一次坐禪時以同樣的方法注於意氣息，當他的定力進一步提昇時，氣息將會再一次地不顯現。因此他應該繼續坐著，暫時以平時真正的氣息碰觸之處作做為禪修目標。在此所說的是，如果氣息暫時變得太微細至不能到無法覺察到它，他應該繼續覺知平時氣息碰觸的鼻孔或人中，如此氣息將會再度變得明顯。他暫時把禪修拉回心中，注於意之前最後一次覺察到的氣息之處，而不注意暫時消失的氣息。

這些是修行的方法。禪修者應該了知禪修目標不顯現的情形，以及如下地思惟：「這些入息與出息在哪裡？它們又不在哪裡？它們存在於誰之中？它們又不存在於誰之中？」如此思惟時，他發現它們並不存在於母親的子宮內的胎兒、溺水者、投生於色界無想有情天的梵天神、死人、入第四禪定者、投生色界或無色界者、入滅盡定者（滅盡定nirodha-samàpatti乃是心、心所與心生色法暫時停止的境界）。因此，他應該如此告訴自己：「以你的智慧，你（知道）自己肯定不是在母胎裡、或溺水、或在無想有情天、或死亡、或證入第四禪、或投生色界或無色界者、或入滅盡定。事實上，你有入息與出息，只是因為自己的因為擇法力弱，而不能夠覺知它們罷了。」接著，把心固定於平時氣息碰觸之處，他應該繼續注意它。(Vs 1.275)
入息與出息碰觸長鼻子的人的鼻尖，以及碰觸短鼻子的人的人中。因此你應該如此專注該相：「這是它們碰觸之處。」這是為何世尊說：

「諸比丘，我不說『沒有正念、沒有徹底明覺的人（能夠）修行安般念。』」(M 3.127,S 3.294)

雖然無論哪一個禪修業處都只成就於有正念與徹底明覺的人，但是除了這個業處之外，其他任何一個業處都是越專注越明顯。但是安般念則很難培育，它只屬於諸佛、諸辟支佛與諸佛子之心感到像家一樣之處。這不是一件小事，也不是微小的人能夠培育的。越專注它，它就變得越平靜與微細。所以在此需要很強的念與慧。

就好像用精細的布做縫紉工作時，需要細的針，而且需要更細小的工具來穿鑿針孔，同樣地，在培育這個好比精細的布的禪修業處時，好比如細針的「念」，及與它相應、好比如穿鑿針孔的工具的「慧」，這兩者都需要堅強。比丘必須擁有所需的念與慧，以及必須在入息與出息平時碰觸之處觀察它們，而不是在其他地方。

這是注註釋對於氣息不顯現時，應該如何修行安般念的建議。(Vs 1.276)

但是不要故意使呼吸變長、變短或變微細。若是如此控制呼吸，你的精進覺支與擇法覺支會過強，定力就會漸漸衰退。，應當照著依呼吸自然的呼吸狀態去專注它。定力提昇時，呼吸有時會變長，有時會變短。，無論呼吸長或短，你只需要專注於每一次呼吸從頭到尾的氣息。當定力更好的時候，你可以存著希望呼吸變微細的動機，繼續專注於全息。當呼吸自然地變微細時，無論呼吸長或短，你都應當持續地專注於微細呼吸的全息。

如果每一次靜坐時，你都能持續地專注於微細呼吸的全息一、二小時以上，你的定力就已經相當好。這是個關鍵的時刻，你必須特別謹慎地持續修行，停止一切的妄想與交談，在行、住、坐、臥等一切時刻都必須保持正念，一心只專注於呼吸。你不應該將注意力放在其他的目標。

禪相與光

如果能在每一次靜坐時，都持續專注於微細的呼吸一小時以上，如此持續至少三天，通常禪相就會出現。對有些禪修者而言，光在禪相之前出現；對有些禪修者而言，禪相在光之前出現。無論那一種先出現，禪修者都必須分辨禪相與光之間的差別。禪相與光不同，就像太陽與陽光不同一樣。

光可以出現在你的身體，乃至周圍的任何部位、任何方向，而禪相只會出現在你的鼻孔出口處附近而已。除了結生心以外，所有依靠心所依處而生起的心都能產生許多物質微粒，稱為心生色聚。如果分析它們，就可以透視到每一粒色聚裡至少含有八種色法，即地界、水界、火界、風界、顏色、香、味、食素（營養素）。如果是定力強的心產生的色聚，其中的顏色會很明亮，其光明會出現在你全身的各處。再者，這些色聚裡的火界能產生許多時節生色聚，它們裡面的顏色也是明亮的。時節生色聚不只會散佈在身體內，而且也會散佈到身體外。散佈的遠近決定於定力的強弱。，定力愈強時，這些色聚就能散佈得愈遠。光明就是來自這些心生色聚與時節生色聚裡顏色的明亮。

然而，你不應該去注意那些光明，而應該只專注於呼吸。那時呼吸通常很微細。，為了覺知微細的呼吸，你必須保持持續與適度的精進，對微細的呼吸明銘記不忘，並且清楚地了知微細的呼吸。若能如此修行，你的定力就會繼續提昇，安般禪相也會出現在你鼻孔的出口處。

什麼是安般禪相   

什麼是安般禪相呢？當你的定力夠強時，呼吸就會轉變成禪相。呼吸是由心生色聚所組成的(Vs 1.362)，其中的每一粒色聚裡至少含有九種色法，即地界、水界、火界、風界、顏色、香、味、食素、聲音。(Vs 2.223)當定力強時，色聚裡的顏色會很明亮。正如前面解釋過的，這些色聚裡的火界能產生許多時節生色聚，它們裡面的顏色也是明亮的。由於呼吸裡有數不盡的色聚，一粒色聚裡顏色的明亮與其他色聚裡顏色的明亮結合在一起，如此產生的光明就是禪相。

不要注意禪相的顏色或形狀

開始時的禪相通常是不穩定的，那時還不要注意禪相，而應當只專注於呼吸。當你專注於呼吸的定力愈來愈深、愈來愈穩定時，禪相就會愈來愈穩定。剛出現的禪相通常是灰色的。定力提昇時，灰色禪相會轉變成白色(或其他顏色)。定力更提昇時，禪相會轉變成光亮透明的，稱為似相（pañibhàga nimitta）。禪相會隨著禪修者的心或想而改變：有時禪相是長形的、有時是圓形的、有時是紅色的、有時是黃色的等等。你不應去注意禪相的顏色、形狀或外觀，否則它會繼續改變，你的定力也會衰減，因而無法達到禪那。應當一心只專注於呼吸，直到呼吸與禪相結合為一，而且當你的心自動地專注於禪相時，那時就要專注於禪相，而不要再注意呼吸。如果有時注意禪相，有時注意呼吸，你的定力就會逐漸減退。(Vs 1.278)

不應注意特相

你也不應注意呼吸或禪相裡四大的特相，如硬、粗、重與軟、滑、輕，流動與黏結，熱與冷、支持與推動。如果去注意它們，就變成在修行四大分別觀，而不是修行安般念了。(Vs 2.298)

其次，你也不應觀呼吸或禪相為無常、苦或無我，這些是共相。為什麼不應如此觀呢？因為觀禪的目標是行法，即究竟名色法及其因；呼吸與禪相並不是究竟法，它們都還是密集(概念法)，因此不是觀禪的目標。如果你觀它們為無常、苦或無我，你既不是在修行安般念，也不是在修行觀禪。(Vs 1.278)

如果你的禪相是白色的，而你又能持續地專注於它，它就會越來越白，接著越來越明亮，猶如天上的明星一般。，那時你的心會自動沉入似相之中。如果你的心沉入似相之中、完全不動搖一段長久的時間，這時候的定力稱為安止，也稱為禪那。就初學者而言，這是非常重要的階段。對於其他顏色的安般似相也是如此。

各種不同的禪相

修行安般念所產生的禪相並非人人相同，它是因人而異的。

對於有些人而言，禪相是柔和的，例如：棉花(取相)、抽開的棉花(取相)、氣流(取相)、似晨星的亮光(取相及似相)、明亮的紅寶石或寶玉(似相)、明亮的珍珠(似相)。

對於有些人而言，它粗糙得有如棉花樹幹(取相及似相)或尖木(取相及似相)。

對於有些人而言，它則呈現有如：長繩或細繩、花環、煙團、張開的蜘蛛網、薄霧、蓮花、月亮、太陽、燈光或日光燈(以上全部為取相及似相)。
像棉花一樣純白色的禪相大多數是取相，因為取相通常是不透明、不光亮的。當禪相像晨星一般明亮、光耀和透明時，那就是似相。當禪相像紅寶石或寶玉而不明亮時，那是取相；當它明亮和發光時，那就是似相。其他形狀與顏色的禪相可以運用同樣的方法去了解。
不同的人會生起不同形態的禪相，因為禪相從「想」而生。在禪相出現之前，由於不同禪修者有不同的想，即產生不同的禪相。雖然所修的業處相同，都是安般念，但卻因人而異地產生不同的禪相。

禪相由想所生，其根源是想，由不同的想產生。因此，應當理解它以不同的形式呈現，是因為「想」的差異。(《清淨道論》)(Vs 1.277)

因為「想」的差異：因為在禪相生起之前，產生的想之差異。(《無礙解道》)(Pm 1.335)
根據這些註釋，不同的禪相依靠不同的「想」產生。然而，根據佛陀所教的阿毗達摩藏，「想」是不能夠單獨生起的。，它一定跟其他相應名法同時生起。在此，如果禪修者以愉快的心專注於安般似相，就一共有三十四個名法。其中包括觸、思、一境性、作意、尋、伺、勝解、精進與欲。因此，不單只是「想」有差別，一切相應名法也都有差別，非想非非想處禪就是一個例子（nevasa¤¤à- nàsa¤¤àyatanajhàna）。

此禪那及其相應法，沒有「想」、也不是沒有「想」，原因是沒有粗的想，但有微細的想。在此，不單只「想」是如此，「受」也是非受非非受，「識」是非識非非識，「觸」是非觸非非觸；同樣的形容法也可以運用於其他相應法；然而應當明白在此是用「想」來說明。(《清淨道論》) (Vs 1.331.The path of Purification 367-Para-50)
同樣地，應當明白對於安般禪相也是用「想」來說明。

我們會在較後面的開示中，討論剛才所說的三十四個名法。

兩種禪定

有兩種禪定：近行定與安止定。安止定是心持續不斷地完全沉入於目標之中，例如安般似相。在這時候，有分心不會在覺知該（禪修）目標的心之間生起。禪支已經強至到足以維持心不間斷地緊繫於目非標。在近行定的時候，心開始沉入目標之中越來越久，但這些時段，有時候會因為有分心的生起而間斷。在此，由於五禪支還不夠強，心還不能夠不受干擾地安止（於目標之中）。

轉輪聖王的胎兒

疏鈔以譬喻來解釋這一點：譬如一個王后懷了將來能成為轉輪聖王的胎兒。，她可以時時用肉眼看見自己子宮內的胎兒。，那時她會非常謹慎恭敬地保護著胎兒，以免胎死腹中。同樣的道理，禪修者必須以非常謹慎恭敬的心來守護自己的禪相。由於懶惰、迷糊與健忘的心，不可能使人達到高度的修行成就，所以他應當保持熱誠忱、正知與正念，在行、住、坐、臥當中都專注於禪相。例如在經行（行禪）的時候，他應當先站在經行處的起點，專注於呼吸。當禪相與呼吸結合，並且他的心自動專注於禪相時，他應當一心專注於禪相。專注到定力很強的時候，才開始起步慢慢地走。走的時候仍然一心只專注於禪相。

守護禪相

你必須在每一種姿勢裡以同樣的方法正念地專注於禪相。如果能夠在一次的坐禪時間裡透過專注於禪相證得禪那，那就很好。如果不能夠話，你應該把他它看成好像是轉輪聖王的胎兒般，精勤地守護它。

在此，守護的方法有七個部分：（一）住處；（二）去處；（三）言論；（四）人；（五）食物；（六）氣候；（七）姿勢。
一、住處

如果住在某個地方時，未生起的禪相不會生起，或生起的禪相會消失，而且還未建立起來的正念不能建立起來，不定的心也不能定下來，這種住處是不適合的。如果禪相生起又穩定，正念得以建立起來，心也能夠定下來，這種住處是適合的。因此，如果在一間寺院裡有許多住處，你可以逐一地去試試它們，在每一處住上三天，然後選擇繼續住在心能夠變得專一的地方。由於該住處適合，所以你才能夠了知你的禪修業處。

二、去處

在住所的北方或南方、不太遠、在一個半「各沙」（kosa）的距離之內、能夠輕易獲得缽食的村莊是適合的。與這個相反的是則不適合的。（選擇）住所的北方或南方是為了避免在往返時面向昇起的太陽。一個「各沙」等於三百弓的距離。
三、言論
包括在有三十二種無益的言論之內的言論是不適合的，因為它會導致禪相消失。與十論有關的言論則適合，但是即使如此適合，也應該適量。
獸語
獸語（tiracchànakathà）：許多譯者把這一詞譯為「獸語」。然而，直譯tiracchàna是「向橫走」。雖然這一詞用來稱呼動物，註釋(中部註)(M-com 3.155)解釋，在這裡它是指向橫走的言論，或與導向天界與及解脫（涅槃）之道形成直直角地走的言論。意思是，這種言論與提昇相反。

無益的言論包括談王、盜賊、大臣、軍隊、危難、戰爭、食物、飲品、衣服、床、花飾、香水、親戚、車乘、村子、城鎮、都市、國家、女人、英雄、街道、井、死人、瑣碎事、世界的起源、海的起源、事情是否是如此(M2.181)（最後一項有六種）：常論、靈魂斷滅論、幸運論、損失論、欲樂論、自我折磨論。因此一共有三十二種無益的言論。

這三十二種無益的言論是不適合的，因為在你專注於禪相時，它們會導致你的禪相消失。然而，十論則是適合的。(M3.155)
十論
十論：十論是指經中提到的十種言論：「這樣的言論與消除貪欲有關，有助於解脫心，能導向厭離、離欲、滅盡、寂靜、上等智、菩提與涅槃，那即是：少欲論、知足論、離群隱居論、遠離社群論、精進事論、持戒論、定論、慧論、解脫論、解脫智見論。」(M3.155)

即使是這些適合的言論，你也只可以能適量地講。

四、人

人：不講無益的言論、擁有戒行功德、與之他相處能令不定的心得定、或令已定的心更加定的人是適合的。太關心自己的身體、時常忙於運動與照顧身體、講無益的言論講上癮的人是不適合相處的，因為他只會製造干擾，就好像把泥漿加進清水裡一樣。

五、食物

甜的食物適合一（種）人，酸的則適合另一種人。

六、氣候

涼爽的氣候適合一（種）人，溫暖的氣候則適合另一種人。因此你應該找出在吃什麼食物或住在什麼樣氣候的地方，你會感到舒適，能令不定的心得定、或令已定的心更加定，那麼，那種食物或氣候就適合你。其他食物或氣候則不適合。

七、姿勢

行走適合一（種）人，站立或坐或躺臥則適合另一種人。跟住處的情形一樣，你應該每一樣都試三天，能令不定的心得定、或令已定的心更加定的姿勢是適合的。其他的姿勢則不適合。

因此你應該避免七種不適合的情形，而選擇七種適合的情形。因為當你如此精進地培育禪相時，你不需要等太久就會證得安止，實現自己的願望。

十種安止的善巧

然而，如果如此修行時沒有證得安止，你應該採用十種安止的善巧。以下這是它的方法。安止的十種善巧需要從十個方面探討：

1. 使處清潔；

2. 保持諸根平衡；

3. 善巧（掌握）禪相；

4. 在心應當精勤時使心精勤；

5. 在心應當受到抑制時抑制心；

6. 在心應當受到激勵時激勵心；

7. 當平捨地觀心時平捨地觀心；

8. 遠離無定之人；

9. 親近有定之人；

10. 決意（培育）定。
一、使處清淨

使處清淨是清淨內處與外處。你的頭髮、指甲與體毛長時，或滿身是汗時，就是內處不清淨。穿著老舊惡臭的袈裟或住處骯髒時，就是外處不清淨。這時候，與心及心所相應地生起的智也不清淨，好比依靠不淨的燈碗、燈芯及油而產生的燈火。諸行──究竟名色法及它們的因──不會明顯地呈現於以不淨智來觀它們的人。而當你致力於修行你的禪修業處時，例如安般念，它不會增長、提昇及圓滿。然而，內處與外處清淨時，與心及心所相應地生起的智也清淨，好比依靠清淨的燈碗、燈芯及油而產生的燈火。諸行──究竟名色法及它們的因──明顯地呈現於以清淨智來觀它們的人。而當你如此致力於修行你的禪修業處時，例如安般念，它會增長、提昇及圓滿。

二、保持諸根平衡
專注於安般禪相時，為了避免落入有分心，以及能夠繼續提昇定力，你必須藉助五根：信（saddhà）、精進（vãriya）、念（sati）、定（samàdhi）、慧（pa¤¤à）來策勵心，並使心專注、固定於似相。五根就是五種控制心的力量，它們使心不偏離於通向涅槃的止（samatha）觀（vipassanà）正道。

信（saddhà）

五根當中，第一是信。信的特相是（對當信之事saddheyya vatthu）有信心。作用是澄清，有如清水寶石能夠使到混濁的水變得清澈；或激發，如出發越渡洪流。現起是不迷濛，即去除心之不淨，或決意而不猶豫。近因是當信之事，例如三寶、業報法則、緣起，或聽聞正法，以及須陀洹的素質。

對於信，《殊勝義註》(Abhi-com 1.162)說：
信的特相是淨化與激發。猶如轉輪聖王的清水寶石，在丟入水中時，能夠使到固體、淤積物、水草與泥沉澱，使混濁的水變得清澈、透明與不受干擾，信生起時捨棄了諸蓋，使得污染沉澱，清淨了心，使得心不受干擾；由於心已被清淨，發心的人家布施、持戒、守布薩及開始禪修，修行止禪與觀禪。因此信有淨化的特相。

《殊勝義註》參照《彌陵陀王問經》裡引的一個譬喻：有位轉輪聖王和他的軍隊越渡一條小溪。，溪水被軍隊污染了，但是他的清水寶石清淨了溪水，使到得泥沙與水草沉澱，使水變得清澈與不受干擾。受到污染干擾的水，好比受到煩惱干擾的心。信淨化心，使它變得清澈、透明與不受干擾。

關於「激發」的特相，《殊勝義註》以另一個譬喻來解釋。在一條有許多鱷魚、鬼怪、鯊魚、夜叉等的大河兩岸，各站著一大群人，害怕得不敢過河。這時出現一位勇士來渡河，以劍驅除那些危險的動物，為那些這人群人開路，讓你他們能夠去到達對岸。

《殊勝義註》(163)說：

……所以信是前導，是人們佈布施、持戒、守布薩、修行的前提。因此說：信的特相是淨化與啟發。

因此，修禪時必須對三寶或業報法則等有信心。很重要的是相信佛陀的證悟，因為若禪修者缺乏這樣的正信，他將會放棄禪修；相信佛陀的教法也非常重要，即：四道、四果、涅槃及教理。佛陀的教法指示我們禪修的方法與次第，所以在此階段非常重要的是對教法的深信。

假設有禪修者這麼想：「只是觀察呼吸時的氣息就能達到禪那嗎？」或「上述所說有如白棉花的禪相是取相；有如透明冰塊或玻璃的是似相，確實如此嗎？」如果有這類念頭存留在心，它們將會造成如此這樣的見解：「在現今這個時代，我們不可能達到禪那。」由於這種見解，他將退失對佛法的信心，也將放棄修行禪定。

因此，以安般念業處修行禪定的人，必須有堅強的信心，應當毫無懷疑地修行安般念。他應當想：「如果有系統地依照圓滿正覺佛陀的教法修行，我一定可以達到禪那。」

� 中譯按：在每一個階段都有吸氣與呼氣兩種方式，因此四個階段一共有八種方式。關於十六個階段的修法，請參考帕奧禪師所著的《正念之道》答44．頁362-369。
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