正念之道


八遍八定的修習次第

	1) 順 遍

	
	初禪
	第二禪
	第三禪
	第四禪
	空無邊
	識無邊
	無所有
	非想非非想

	地  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 水  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 火  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 風  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 棕  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 黃  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 紅  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 白  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	2) 逆 遍

	
	初禪
	第二禪
	第三禪
	第四禪
	空無邊
	識無邊
	無所有
	非想非非想

	白  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 紅  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 黃  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 棕  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 風  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 火  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 水  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 地  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	3) 順遍、逆遍

	
	初禪
	第二禪
	第三禪
	第四禪
	空無邊
	識無邊
	無所有
	非想非非想

	地  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 水  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 火  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 風  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 棕  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 黃  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 紅  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 白  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 白  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 紅  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 黃  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 棕  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 風  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 火  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 水  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 地  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	4) 順 禪

	
	初禪
	第二禪
	第三禪
	第四禪
	空無邊
	識無邊
	無所有
	非想非非想

	地  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 水  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 火  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 風  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 棕  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 黃  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 紅  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	→ 白  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→

	5) 逆 禪 

	
	初禪
	第二禪
	第三禪
	第四禪
	空無邊
	識無邊
	無所有
	非想非非想

	地  遍
	←1
	←2
	←3
	←4
	←5
	←6
	←7
	←8

	水  遍
	←1
	←2
	←3
	←4
	←5
	←6
	←7
	←8

	火  遍
	←1
	←2
	←3
	←4
	←5
	←6
	←7
	←8

	風  遍
	←1
	←2
	←3
	←4
	←5
	←6
	←7
	←8

	棕  遍
	←1
	←2
	←3
	←4
	←5
	←6
	←7
	←8

	黃  遍
	←1
	←2
	←3
	←4
	←5
	←6
	←7
	←8

	紅  遍
	←1
	←2
	←3
	←4
	←5
	←6
	←7
	←8

	白  遍
	←1
	←2
	←3
	←4
	←5
	←6
	←7
	←8

	6) 順遍、逆禪

	
	初禪
	第二禪
	第三禪
	第四禪
	空無邊
	識無邊
	無所有
	非想非非想

	 地  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→↓

	
	↓←1
	←2
	←3
	←4
	←5
	←6
	←7
	←8

	→ 水  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→↓

	
	↓←1
	←2
	←3
	←4
	←5
	←6
	←7
	←8

	→ 火  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→↓

	
	↓←1
	←2
	←3
	←4
	←5
	←6
	←7
	←8

	→ 風  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→↓

	
	↓←1
	←2
	←3
	←4
	←5
	←6
	←7
	←8

	→ 棕  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→↓

	
	↓←1
	←2
	←3
	←4
	←5
	←6
	←7
	←8

	→ 黃  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→↓

	
	↓←1
	←2
	←3
	←4
	←5
	←6
	←7
	←8

	→ 紅  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→↓

	
	↓←1
	←2
	←3
	←4
	←5
	←6
	←7
	←8

	→ 白  遍
	1→
	2→
	3→
	4→
	5→
	6→
	7→
	8→↓

	
	←1
	←2
	←3
	←4
	←5
	←6
	←7
	←8

	7) 跳 禪 (地遍→1、3、5、7→2、4、6、8→3、5、7、1→4、6、8、2→5、7、1、3→6、8、2、4→7、1、3、5→8、2、4、6
之後→ 水遍→ 火遍→ 風遍→ 棕遍→ 黃遍→ 紅遍→ 白遍)

	        1)

        2)

        3)

        4)

地 遍

       5)

       6)

       7)

       8)
	初禪
	第二禪
	第三禪
	第四禪
	空無邊
	識無邊
	無所有
	非想非非想

	
	1→
	
	3→
	
	5→
	
	7→
	

	
	
	2→
	
	4→
	
	6→
	
	8→

	
	
	3→
	
	5→
	
	7→
	

	
	1→
	

	
	
	4→
	
	6→
	
	8→

	
	
	2→
	

	
	
	5→
	
	7→
	

	
	1→
	
	3→
	

	
	
	6→
	
	8→

	
	
	2→
	
	4→
	

	
	
	7→
	

	
	1→
	
	3→
	
	5→
	

	
	
	8→

	
	
	2→
	
	4→
	
	6→
	

	8) 跳 遍(入各遍初禪後，再直入第二禪…乃至直入非想非非想處禪)

	
	初禪
	第二禪
	第三禪
	第四禪
	空無邊
	識無邊
	無所有
	非想非非想

	地  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 火  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 棕  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 紅  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 水  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 風  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 黃  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 白  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 火  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 棕  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 紅  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 地  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	  → 風  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 黃  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 白  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	  → 水  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 棕  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 紅  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 地  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	 → 火  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 黃  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 白  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 水  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 風  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 紅  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 地  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 火  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	  → 棕  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 白  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 水  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 風  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	 → 黃  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	9)跳禪與跳遍((第一輪：地遍由入初禪開始，再火、棕、紅、水、風、黃、白。
第二輪：水、風、黃、白、火、棕、紅、地。

第三輪：火、棕、紅、地、風、黃、白、水。

第四輪：風、黃、白、水、棕、紅、地、火。

第五輪：棕、紅、地、火、黃、白、水、風。

第六輪：黃、白、水、風、紅、地、火、棕。

第七輪：紅、地、火、棕、白、水、風、黃。

第八輪：白、水、風、黃、地、火、棕、紅。)

	
	初禪
	第二禪
	第三禪
	第四禪
	空無邊
	識無邊
	無所有
	非想非非想

	地  遍
	1→
	
	
	
	
	
	
	

	→ 火  遍
	
	
	3→
	
	
	
	
	

	→ 棕  遍
	
	
	
	
	5→
	
	
	

	→ 紅  遍
	
	
	
	
	
	
	7→
	

	  → 水  遍
	1→
	
	
	
	
	
	
	

	→ 風  遍
	
	
	3→
	
	
	
	
	

	→ 黃  遍
	
	
	
	
	5→
	
	
	

	→ 白  遍
	
	
	
	
	
	
	7→
	

	地  遍
	
	2→
	
	
	
	
	
	

	→ 火  遍
	
	
	
	4→
	
	
	
	

	→ 棕  遍
	
	
	
	
	
	6→
	
	

	→ 紅  遍
	
	
	
	
	
	
	
	8→

	  → 水  遍
	
	2→
	
	
	
	
	
	

	→ 風  遍
	
	
	
	4→
	
	
	
	

	→ 黃  遍
	
	
	
	
	
	6→
	
	

	→ 白  遍
	
	
	
	
	
	
	
	8→

	地  遍
	
	
	3→
	
	
	
	
	

	→ 火  遍
	
	
	
	
	5→
	
	
	

	→ 棕  遍
	
	
	
	
	
	
	7→
	

	→ 紅  遍
	1→
	
	
	
	
	
	
	

	  → 水  遍
	
	
	3→
	
	
	
	
	

	→ 風  遍
	
	
	
	
	5→
	
	
	

	→ 黃  遍
	
	
	
	
	
	
	7→
	

	→ 白  遍
	1→
	
	
	
	
	
	
	

	地  遍
	
	
	
	4→
	
	
	
	

	→ 火  遍
	
	
	
	
	
	6→
	
	

	→ 棕  遍
	
	
	
	
	
	
	
	8→

	→ 紅  遍
	2→
	
	
	
	
	
	
	

	  → 水  遍
	
	
	
	4→
	
	
	
	

	→ 風  遍
	
	
	
	
	
	6→
	
	

	→ 黃  遍
	
	
	
	
	
	
	
	8→

	→ 白  遍
	2→
	
	
	
	
	
	
	

	地  遍
	
	
	
	
	5→
	
	
	

	→ 火  遍
	
	
	
	
	
	
	7→
	

	→ 棕  遍
	1→
	
	
	
	
	
	
	

	→ 紅  遍
	
	
	3→
	
	
	
	
	

	  → 水  遍
	
	
	
	
	5→
	
	
	

	→ 風  遍
	
	
	
	
	
	
	7→
	

	→ 黃  遍
	1→
	
	
	
	
	
	
	

	→ 白  遍
	
	
	3→
	
	
	
	
	

	地  遍
	
	
	
	
	
	6→
	
	

	→ 火  遍
	
	
	
	
	
	
	
	8→

	→ 棕  遍
	
	2→
	
	
	
	
	
	

	→ 紅  遍
	
	
	
	4→
	
	
	
	

	  → 水  遍
	
	
	
	
	
	6→
	
	

	→ 風  遍
	
	
	
	
	
	
	
	8→

	→ 黃  遍
	
	2→
	
	
	
	
	
	

	→ 白  遍
	
	
	
	4→
	
	
	
	

	地  遍
	
	
	
	
	
	
	7→
	

	→ 火  遍
	
	1→
	
	
	
	
	
	

	→ 棕  遍
	
	
	
	3→
	
	
	
	

	→ 紅  遍
	
	
	
	
	
	5→
	
	

	  → 水  遍
	
	
	
	
	
	
	7→
	

	→ 風  遍
	
	1→
	
	
	
	
	
	

	→ 黃  遍
	
	
	
	3→
	
	
	
	

	→ 白  遍
	
	
	
	
	
	5→
	
	

	地  遍
	
	
	
	
	
	
	
	8→

	→ 火  遍
	
	2→
	
	
	
	
	
	

	→ 棕  遍
	
	
	
	4→
	
	
	
	

	→ 紅  遍
	
	
	
	
	
	6→
	
	

	  → 水  遍
	
	
	
	
	
	
	
	8→

	→ 風  遍
	
	2→
	
	
	
	
	
	

	→ 黃  遍
	
	
	
	4→
	
	
	
	

	→ 白  遍
	
	
	
	
	
	6→
	
	

	10) 超支(1~8，每次出定後，查禪支：尋、伺、喜、樂、一境性)

	
	初禪
	第二禪
	第三禪
	第四禪
	空無邊
	識無邊
	無所有
	非想非非想

	地  遍
	1→5
	2→3
	3→2
	4→2
	5→2
	6→2
	7→2
	8→2

	→ 水  遍
	1→5
	2→3
	3→2
	4→2
	5→2
	6→2
	7→2
	8→2

	→ 火  遍
	1→5
	2→3
	3→2
	4→2
	5→2
	6→2
	7→2
	8→2

	→ 風  遍
	1→5
	2→3
	3→2
	4→2
	5→2
	6→2
	7→2
	8→2

	→ 棕  遍
	1→5
	2→3
	3→2
	4→2
	5→2
	6→2
	7→2
	8→2

	→ 黃  遍
	1→5
	2→3
	3→2
	4→2
	5→2
	6→2
	7→2
	8→2

	→ 紅  遍
	1→5
	2→3
	3→2
	4→2
	5→2
	6→2
	7→2
	8→2

	→ 白  遍
	1→5
	2→3
	3→2
	4→2
	5→2
	6→2
	7→2
	8→2

	11) 超所緣(每個遍都只入初禪，直到八個遍修完。然後每個遍都只入二禪，直到八個遍修完。每個遍都只入三禪……直到修完所有八種定。)

	
	初禪
	第二禪
	第三禪
	第四禪
	空無邊
	識無邊
	無所有
	非想非非想

	地  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 水  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 火  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 風  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 棕  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 黃  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 紅  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	→ 白  遍
	1↓
	2↓
	3↓
	4↓
	5↓
	6↓
	7↓
	8↓

	12) 超支與超所緣(地遍入初禪，水遍入第二禪…修完後，再依序由水遍入第二禪開始…直到修完所有八遍八定。

第二輪：地遍入第二禪，水遍入第三禪…乃至白遍入初禪。

第三輪：地遍入第三禪…。……直到修完所有八輪。)

	
	初禪
	第二禪
	第三禪
	第四禪
	空無邊
	識無邊
	無所有
	非想非非想

	地  遍
	1→
	

	→ 水  遍
	
	2→
	

	→ 火  遍
	
	3→
	

	→ 風  遍
	
	4→
	

	→ 棕  遍
	
	5→
	

	→ 黃  遍
	
	6→
	

	→ 紅  遍
	
	7→
	

	→ 白  遍
	
	8→

	地  遍
	
	2→
	

	→ 水  遍
	
	3→
	

	→ 火  遍
	
	4→
	

	→ 風  遍
	
	5→
	

	→ 棕  遍
	
	6→
	

	→ 黃  遍
	
	7→
	

	→ 紅  遍
	
	8→

	→ 白  遍
	1→
	

	地  遍
	
	3→
	

	→ 水  遍
	
	4→
	

	→ 火  遍
	
	5→
	

	→ 風  遍
	
	6→
	

	→ 棕  遍
	
	7→
	

	→ 黃  遍
	
	8→

	→ 紅  遍
	1→
	

	→ 白  遍
	
	2→
	

	地  遍
	
	4→
	

	→ 水  遍
	
	5→
	

	→ 火  遍
	
	6→
	

	→ 風  遍
	
	7→
	

	→ 棕  遍
	
	8→

	→ 黃  遍
	1→
	

	→ 紅  遍
	
	2→
	

	→ 白  遍
	
	
	3→
	

	地  遍
	
	5→
	

	→ 水  遍
	
	6→
	

	→ 火  遍
	
	7→
	

	→ 風  遍
	
	8→

	→ 棕  遍
	1→
	

	→ 黃  遍
	
	2→
	

	→ 紅  遍
	
	3→
	

	→ 白  遍
	
	4→
	

	地  遍
	
	6→
	

	→ 水  遍
	
	7→
	

	→ 火  遍
	
	8→

	→ 風  遍
	1→
	

	→ 棕  遍
	
	2→
	
	
	
	
	
	

	→ 黃  遍
	
	
	3→
	
	
	
	
	

	→ 紅  遍
	
	
	
	4→
	
	
	
	

	→ 白  遍
	
	
	
	
	5→
	
	
	

	地  遍
	
	7→
	

	→ 水  遍
	
	8→

	→ 火  遍
	1→
	

	→ 風  遍
	
	2→
	

	→ 棕  遍
	
	3→
	

	→ 黃  遍
	
	4→
	

	→ 紅  遍
	
	5→
	

	→ 白  遍
	
	6→
	

	地  遍
	
	8→

	→ 水  遍
	1→
	

	→ 火  遍
	
	2→
	

	→ 風  遍
	
	3→
	

	→ 棕  遍
	
	4→
	

	→ 黃  遍
	
	5→
	

	→ 紅  遍
	
	6→
	

	→ 白  遍
	
	7→
	

	13) 支的確定 (1~8，每次出定後，查禪支：尋、伺、喜、樂、一境性)

	
	初禪
	第二禪
	第三禪
	第四禪
	空無邊
	識無邊
	無所有
	非想非非想


	地  遍
	1→5
	2→3
	3→2
	4→2
	5→2
	6→2
	7→2
	8→2

	→ 水  遍
	1→5
	2→3
	3→2
	4→2
	5→2
	6→2
	7→2
	8→2

	→ 火  遍
	1→5
	2→3
	3→2
	4→2
	5→2
	6→2
	7→2
	8→2

	→ 風  遍
	1→5
	2→3
	3→2
	4→2
	5→2
	6→2
	7→2
	8→2

	→ 棕  遍
	1→5
	2→3
	3→2
	4→2
	5→2
	6→2
	7→2
	8→2

	→ 黃  遍
	1→5
	2→3
	3→2
	4→2
	5→2
	6→2
	7→2
	8→2

	→ 紅  遍
	1→5
	2→3
	3→2
	4→2
	5→2
	6→2
	7→2
	8→2

	→ 白  遍
	1→5
	2→3
	3→2
	4→2
	5→2
	6→2
	7→2
	8→2

	14) 所緣的確定 (1~8，每次出定後，查遍--確定該所緣)

	
	初禪
	第二禪
	第三禪
	第四禪
	空無邊
	識無邊
	無所有
	非想非非想

	地  遍
	1→地
	2→地
	3→地
	4→地
	5→地
	6→地
	7→地
	8→地

	→ 水  遍
	1→水
	2→水
	3→水
	4→水
	5→水
	6→水
	7→水
	8→水

	→ 火  遍
	1→火
	2→火
	3→火
	4→火
	5→火
	6→火
	7→火
	8→火

	→風  遍
	1→風
	2→風
	3→風
	4→風
	5→風
	6→風
	7→風
	8→風

	→ 棕  遍
	1→棕
	2→棕
	3→棕
	4→棕
	5→棕
	6→棕
	7→棕
	8→棕

	→ 黃  遍
	1→黃
	2→黃
	3→黃
	4→黃
	5→黃
	6→黃
	7→黃
	8→黃

	→ 紅  遍
	1→紅
	2→紅
	3→紅
	4→紅
	5→紅
	6→紅
	7→紅
	8→紅

	→ 白  遍
	1→白
	2→白
	3→白
	4→白
	5→白
	6→白
	7→白
	8→白


六種神通的修法

	神  通
	修    法
	能  力

	神足通(神境智證通、神境通、身如意通、如意通、身通)
	風遍→初禪至第四禪→決定(得神足)→入第四禪→遍作(反覆練習) (修風遍，可迅速飛行)

地遍→初禪至第四禪→決定(得神足)→入第四禪→遍作(反覆練習)(修地遍，行走於空中、水上如履地面)

空遍→初禪至第四禪→決定(得神足)→入第四禪→遍作(反覆練習)(修空遍，空掉山岳等障礙物)
	修風遍、地遍、空遍，可隨心所欲，於一彈指到達目的地(尚需修天眼、天耳，以免途中有危險)。決定飛行時，可決定快速飛或慢慢飛；或讓人看見或看不見。

也可隨意變化物品，或決意化一身乃至化千身。

	天眼通

(天眼智證通、

天眼智通)
	光明遍(或火遍)→初禪至第四禪→決定(得天眼)→入第四禪→遍作(反覆練習)
	看透世間所有遠近、苦樂、粗細。見未來世眾生的死生之時與各種情況。

	天耳通

(天耳智證通、

天耳智通)
	白遍→初禪至第四禪→決定(得天耳)→入第四禪→遍作
	聽聞世間遠近一切語言、音聲。

	他心通

(他心智證通、

知他心通)
	白遍→初禪至第四禪→決定(得他心)→入第四禪→遍作
	了知他人的心念。

	宿命通

(宿住隨念智證通、宿住智通、識宿命通)
	白遍→初禪至第四禪→決定(得他心)→入第四禪→遍作

光明遍→初禪至第四禪→決定(得他心)→入第四禪→遍作
	能知自他過去世等各種生存狀態。

	漏盡通

(漏盡智證通)
	修色業處、名業處、緣起等，之後，反覆觀名法、色法之無常、苦、無我，觀智成熟之後而道果。
	斷盡煩惱，永不再生於三界。


* 十四種御心法，在一小時內要修100~150次。然後，要生起五種神通其中一種，再修此法。修水遍可於空中或地上游泳。
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