五、在心應當受到抑制時抑制心
他如何在心應當受到抑制時抑制心？在心由於因為過強的悚懼感與喜悅而擾動時，他不應加強擇法、精進和喜這三覺支，而應加強輕安、定和捨這三覺支。因為世尊說：

「諸比丘，心變得擾動時，那是加強輕安覺支、定覺支和捨覺支的時候。是什麼緣故？諸比丘，因為心擾動，而且那些覺支能夠使它平靜。

諸比丘，假設有個人想要熄滅一堆大火。如果他把濕草、濕牛糞及濕木材投進火裡，用水灑它，再散上塵土，他是否能夠熄滅該大火？」

「是的，尊者。」

「同樣地，諸比丘，心變得擾動時，那是加強輕安覺支、定覺支和捨覺支的時候。是什麼緣故？諸比丘，因為心擾動，而且那些覺支能夠使它平靜。然而，諸比丘，我說念在一切時候都是有益的。」（《相應部》）(S 3.100)

在此，對於前面所說有益於培育輕安、定與捨這三個覺支的種種方法，應該明白它們是各自覺支的營養（或因），因為佛陀說：

「諸比丘，什麼是導致未生起的輕安覺支生起的營養，或導致已生起的輕安覺支成長、增長、加強與圓滿的營養？諸比丘，有身輕安與心輕安。數數如理作意它們是導致未生起的輕安覺支生起的營養，或導致已生起的輕安覺支成長、增長、加強與圓滿的營養。

再者，諸比丘，什麼是導致未生起的定覺支生起的營養，或導致已生起的定覺支成長、增長、加強與圓滿的營養？諸比丘，有平靜相及不混亂相。數數如理作意它們是導致未生起的定覺支生起的營養，或導致已生起的定覺支成長、增長、加強與圓滿的營養。

再者，諸比丘，什麼是導致未生起的捨覺支生起的營養，或導致已生起的捨覺支成長、增長、加強與圓滿的營養？諸比丘，有作做為捨覺支的根基之法。數數如理作意它們是導致未生起的捨覺支生起的營養，或導致已生起的捨覺支成長、增長、加強與圓滿的營養。」（《相應部》）(S  3.92)

在此，對這三種情形如理作意，是透過觀察及重複之前在他心中生起輕安、定與捨之前在他心中生起的方式，因而激起它們的作意。寧靜本身即是平靜之相；不混亂之相即是不散亂。

除此之外，有七種能令輕安覺支生起的方法：

1. 食用良好的食物；

2. 住在舒適的氣候；

3. 維持舒適的姿勢；

4. 保持中道，或精進不太多也不太少的精進；

5. 遠離殘暴或煩躁的人；

6. 與身體平靜的人相處；

7. 決意培育輕安覺支。

輕安覺支

輕安覺支生起於〔如下地作為的七種人〕：

（一）食用有益且適合的食物。（二）善用適合的氣候。（三）從四種姿勢當中選用最適合的一種。（但這不是指好像菩薩一般、能忍受一切氣候和姿勢的偉人。而是指某種氣候和姿勢會使他獲得反效果的人：當他避免不良的氣候和姿勢，選擇適合他的氣候和姿勢時，輕安覺支就會生起。）

（四）「保持中道」是指省思自己的業是自己的財產，而別人的業則是別人的財產。透過保持中道，輕安覺支就會生起。

（五）對於遠離那些拿著石塊及棍棒四處攻擊人的暴徒之人，輕安覺支也會生起。

（六）與在手足、身體方面有自制而寧靜之人相處，輕安覺支也會生起。

（七）對於在行、住、坐、臥的一切姿勢與動作裡，皆令心傾向於培育輕安覺支的人，輕安覺支也會生起。

定覺支

有十一種方法能令定覺支生起：

1. 清淨依處；

2. 平衡五根；

3. 善於取相（即禪修目標）；

4. 在必要時抑制心；

5. 在必要時策勵心；

6. 透過信與悚懼感令心喜悅與激勵心；

7. 在必要時不干涉地旁觀心；

8. 遠離心不專一的人；

9. 與心專一的人相處；

10. 思惟禪那及解脫；

11. 決意培育定覺支。

在此，（一）「清淨依處」及（二）「平衡五根」這兩項應該依照前面所解釋的來理解。

（三）「善於取相」就是善於獲取安般禪相或遍相或任何止禪目標。

（四）「在必要時抑制心」是指透過激起輕安、定及捨覺支，來抑制由於因為太過精進等等而變得擾動的心。
（五）「在必要時策勵心」是指通過激起擇法、精進及喜覺支，來策勵由於因為太過鬆懈等等而變得軟弱無力的心。

（六）「透過信與悚懼感令心喜悅與激勵心」：在心由於因為智慧力弱或不能證得安寧之樂而感到不滿時，他透過思惟能激起悚懼感的八個原因來激勵它，即思惟生、老、病、死、四惡道之苦、過去輪迴之苦、未來輪迴之苦、今世尋食之苦。也可通過隨念三寶的特質而令心充滿信心。

（七）「不干涉地旁觀心」：在心已經進入正確的行道、不軟弱、不擾動、不沮喪，而且禪修進展順利、已進入輕安之道時，他對該心不給予策勵、抑制，亦不令之喜悅，就有如馬車夫只是旁觀而不干涉很平順地向前奔馳的馬。

（八）「遠離心不專一的人」是指遠離還沒有達到近行或安止定，而且心散亂的人。

（九）「與心專一的人相處」是指跟已經達到近行或安止定境的人相處。
（十）「思惟禪那及解脫」：思惟初禪及其他禪那。這些禪那本身是解脫，因為它們解脫了與它們對抗之法。數數如此思惟：「這是禪修，如此入禪、決意入禪的時間、出定，這是它的不淨，這是它的清淨。」

（十一）「決意培育定覺支」是指在行、住、坐、臥的一切姿勢與動作裡，皆令心傾向於培育定覺支。

捨覺支
五種能令捨覺支生起的方法：

1. 對眾生不執著的態度；

2. 對東西不執著的態度；

3. 遠離對眾生與東西有偏愛（或擁有感佔有欲）的人；

4. 跟平等對待而不執取眾生與東西的人相處；

5. 決意培育捨覺支。

（一）在此，他透過兩種方法激起「對眾生不執著的態度」：（甲）透過如此思惟眾生是他們自己的業之報的擁有者：「你是由過去世自己所造的業而產生，而且將依照自己的業而離開此地投生到下一世，別人也是依照自己的業來去。如此這樣，你又是在執著誰呢？」（乙）透過如此思惟眾生沒有自我：「在究竟上只有剎那間生滅的名色法，並沒有眾生存在，如此這樣，你又能執著誰呢？」

（二）他透過兩種方法激起「對東西不執著的態度」：（甲）透過如此思惟無擁有者：「這袈裟將會退色，變得老舊，變成擦腳布，過後只會被人用棍子挑起丟掉。肯定地，若它有主人的話，就不會落到這種可悲的下場。」（乙）透過如此思惟短暫性：「這不能耐久長存，這它只能短暫地存在。」跟袈裟的情形一樣，這兩種思惟法亦可運用於缽及其他東西。
（三）「遠離對眾生與東西有偏愛的人」：（甲）對眾生有偏愛的人包括很愛惜自己兒女等等的在家人，也包括很愛惜自己的弟子、朋友、戒師等等的出家人。這種出家人會為他所愛惜的人做一切事，例如剃髮、縫補袈裟、洗袈裟、染袈裟、烘烤缽等。即使只是一陣子沒見到他們所愛惜的人，他們都會像迷亂的鹿一般四處尋找，問道說：「某某沙彌在那哪裡？」或「某某比丘在那哪裡？」如果另一有人向他說：「請某某人來我們這裡，幫我們剃頭髮。」他將不會准許，說道：「我們甚至不叫他做自己的工作，如果你帶他走，你將會使得他疲倦。」（乙）「對東西有偏愛的人」是指非常愛惜袈裟、缽、容器、柺杖、棍子等等，甚至讓別人碰一下也不肯的人。當有人向他借東西時，他會說：「即使是我自己，都捨不捨得用它，又怎麼能借給你呢？」不執著這兩者的人稱為「平等對待而不執取眾生與東西的人」。遠離對眾生與東西有偏愛的人能夠激起捨覺支。
（四）捨覺支也生起於與「平等對待而不執取眾生與東西的人」相處的人。
（五）捨覺支也生起於在行、住、坐、臥的一切姿勢與動作裡，皆令心傾向於培育捨覺支的人。
因此，透過這些方法激起這些法，他培育輕安、定與捨這三種覺支。這是他如何在心應當受到抑制時抑制心的方法。

現在我要繼續講「十種安止的善巧」中的「在心應當受到激勵時激勵心」。

六、在心應當受到激勵時激勵心

他如何在心應當受到激勵時激勵心？在心由於智慧力弱或不能證得安寧之樂而感到倦怠時，他透過思惟能激起悚懼感的八個原因來激勵它，即思惟生、老、病、死、四惡道之苦、過去輪迴之苦、未來輪迴之苦、今世尋食之苦。他也可通過隨念三寶的特質而激起信心。這是他如何在心應當受到激勵時激勵心的方法。

七、在必要平捨地觀心時平捨地觀心

他如何在必要平捨地觀心時平捨地觀心？如此修行之下，當他的心進入了平靜之道，禪修進展順利，例如有順利地專注出入息或安般似相時，其心不軟弱、不擾動、不倦怠，他對該心不給予策勵、抑制或激勵，就有如馬車夫只是旁觀而不干涉很平順地向前奔馳的馬。這是他如何在必要平捨地觀心時平捨地觀心的方法。

八、遠離無定之人

「遠離無定之人」是指遠離那些不曾走上出離之道、忙著做許多事、心散亂的人。

九、親近有定之人
「親近有定之人」是指親近那些不時常走上出離之道、已得定的人。

十、決意（培育）定

「決意（培育）定」是決意（培育）定之境，其含義是：注重定，靠向與傾向定。

這是如何培育十種安止的善巧，以及如何平衡五根與七覺支。

現在這要繼續講解安般念。

一種意志力
能夠在每一種姿勢裡都專注於禪相，就是有一種意志力。你有這種意志力，所以請你精進地修禪，你是能夠成功的。如果你持續不斷地修行，不久之後你的心就會完全沉入禪相裡，這是安止，也稱為禪那。雖然在頭前幾次的安止持續不久，你不應該放棄。你應該不斷地修行。如果你以強而有力的正知與正念精進地修行，很快你專注於禪相的定力，就能夠維持專注於禪相的定力一段長久的時間。在開始階段，必須著重於住定，避免時常省察禪支。如果時常省察禪支，你的定力就會退減。因此請你務必不斷地加長住定的時間。

必須著重於住定

當你開始達到專注於安般似相的初禪裡，你應該時常入定，而不省察它的禪支。因為對於時常省察禪支的人，初禪的禪支不成熟且軟弱，所以它們不能成為更高成就的因緣。當你致力於修習不熟悉的高層次禪那時，你將會失去初禪，也不能達到第二禪。因此世尊說：

「諸比丘，假設有一隻愚蠢的母山牛，沒有去處原野的知識，也不善於在有許多峭壁的山行走。牠想：『走去我以前不曾走過的方向、吃我以前不曾吃的草、喝我以前不曾喝的水會怎麼樣？』在前腳還沒有站好之前，她就舉起了後腳。這時候，牠不能走去牠以前不曾走過的方向，不能吃牠以前不曾吃的草，不能喝牠以前不曾喝的水，也不能安全地回到牠之前想『走去我以前不曾走過的方向、吃我以前不曾吃的草、喝我以前不曾喝的水好不好？』的地方。為什麼呢？因為那隻母山牛愚蠢，沒有去處原野的知識，也不善於在有許多峭壁的山行走。同樣地，諸比丘，在此，有某位愚蠢的比丘，沒有去處原野的知識，也不善於完全遠離欲樂、完全遠離不善法、進入與安住於有尋、伺、喜及寂靜生樂的初禪。他不重複、開展或培育該相（在此是指安般似相，這在書的開始已經解釋了。）或正確地建立它。他想：『去除尋與伺之後，我進入且安住於無尋無伺、有內在自信、心專一、喜及寂靜生樂的第二禪會怎麼樣？』他不能夠去除尋與伺，不能進入且安住於無尋無伺、有內在自信、心專一、喜及寂靜生樂的第二禪。那時候，他想：『完全遠離欲樂、完全遠離不善法，我進入與安住於有尋、伺、喜及寂靜生樂的初禪吧。』（好像少了一些字）他不能完全遠離欲樂，完全遠離不善法，進入與安住於有尋、伺及寂靜生樂的初禪。這比丘稱為在這兩者之間滑落、墮下之人，就好像那隻愚蠢的母山牛，沒有去處原野的知識，也不善於在有許多峭壁的山行走……」（《增支部》）(A 3.216)
因此，你應該先掌握有關初禪的所有五自在。因此所以請你務必不斷地加長安住於初禪的時間。
初禪

當你如此達到禪那，你的心將會毫不間斷地了知安般似相。這可以持續好幾個小時，甚至整夜或整天。

任何禪那都是透過兩方面的培育證得：一方面是去除阻礙它的不善法，另一方面則是獲得組成它之的法。前者稱為「捨棄離支」，後者稱為「擁有具備支」。對於初禪，「捨棄離支」是五蓋，「擁有具備支」則是五禪支。這兩者在初禪的標準形容法都有提及這兩者：
「完全遠離欲樂、完全遠離不善法，比丘進入與安住於有尋、伺、喜及寂靜生樂的初禪」(Abhi-1.44,D-1.69)

這標準形容法的第一部分，「完全遠離欲樂、完全遠離不善法」這一片語段話是指去除五蓋。提及在第二部分，該禪那裡的所發現的法是形容「擁有具備支」。

五蓋

五蓋是欲欲、瞋恨、昏沉與睡眠、掉舉與追悔、疑。這一組應當受到特別注意，因為它是佛陀用來形容禪修的障礙的主要分類。包含在這一組的煩惱不單只是阻礙初禪，而且還阻礙人們期望獲得解脫與開悟的進展。它們被稱為「蓋」，因為它們阻礙及覆蓋心，防礙止與觀兩種禪修的提昇。因此佛陀稱五蓋為「心的障礙、蓋、染污；慧的削弱者」。（《相應部》）(S 3.83)再者，佛陀說：「諸比丘，這五蓋導致盲目，導致失明，導致無知，與慧對抗，與煩惱並行，導致脫離涅槃。」（《相應部》）(S 3.86)

雖然也有其他不善法，然而在《分別論》裡只提及五蓋，來顯示它們與禪支對抗且不相符。因為五蓋是與五禪支相反的：意思是五禪支與它們不相符、，五禪支去除它們、滅除它們。定與欲欲不相符；喜與瞋恨不相符；尋與昏沉與及睡眠不相符；樂與掉舉與及追悔不相符；伺與疑不相符。

你的安止定必須深而且穩定，能夠持續達到一小時、二小時、三小時等，愈久愈好。我建議你修到最至少修到能夠住定三小時。若能在每一次靜坐時都持續入在安止定中一小時、二小時或三小時以上，如此連續至少三天之後，你就可以開始檢查禪支。檢查禪支之前必須先進入在深且強的安止定中一小時以上。出定之後就注意心臟裡面下方之處，觀察在那裡生起的有分心。開始時，多數禪修者不了解有分心與禪相的差別。當他們在心臟裡見到與出現在鼻孔出口處一樣的禪相時，他們以為那就是有分心。事實上那不是有分心。有分心就像心臟裡的鏡子一樣。

在《增支部》（Aïguttara Nikàya）的《彈指之頃章》（accharàsaïghàña chapter）裡說：`pabhasara midam bhikkhave cittam.'──「諸比丘，有分心是明亮的。」(A 1.9)

雖然有分心能產生明亮的光，但是有分心本身是心，而不是光。有分心能產生許多心生色聚，這些色聚裡的顏色是明亮的。這些心生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。光明就來自這些心生色聚與時節生色聚裡的顏色。光明的強度決定於與有分心相應的智慧強度；智慧愈強時，光明就愈亮。因此，如果有分心是由觀智的業力所產生，那麼由於其智慧非常強，所以其光明也非常強盛明亮。因此有分心是一回事，光明是另一回事。有分心所產生、好像一面鏡子般的清澈光明，以及之前所說的火界，隱喻式地被稱為有分。所以說：「說有分心明亮只是隱喻，因為心沒有顏色。」（《殊勝義註》）(A-com 1.45)

檢查有分心時，每次只能檢查幾秒鐘而已。如果檢查的時間達到一、二分鐘那麼久的話，你可能會感到心臟疼痛，你的定力也會減退。因此，在每一次檢查時，無論是否檢查到有分心，幾秒鐘之後就必須再回來專注於鼻孔出口處的安般似相。必須專注到產生強而有力的安止，安般似相也必須非常明亮，然後又可以再度檢查有分心。如此來回地檢查幾次之後，你也許就能檢查到有分心。然後還是要回來專注於安般似相，專注到強而有力的安止生起，而且似相非常明亮時，就再去注意有分心。那時你會見到安般似相出現在有分心之中，正如鏡子裡可以顯現出你的影像一樣，有分心的明鏡中可以顯現出安般似相。那時你就可以開始檢查五禪支，即尋、伺、喜、樂、一境性。
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