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Namo tassa Bhagavato Arahato Sammàsambuddhassa  皈敬世尊、阿羅漢、正等正覺

1 小參須知

由於禪修者人數眾多，時間有限，為了提高效率與節省時間，小參時請切實遵守下列規定：

1.1 進入小參室等侯之時即可頂禮禪師；輪到小參時不須再頂禮。小參後宜立即讓出空間給下一位禪修者，自己移至一旁不影響他人小參之處，才禮謝禪師；

1.2 報告時宜把握重點，簡明扼要。以安般念（觀呼吸）為例，小參之重點如下：
1.2.1 如何專注修行？

1.2.2 持續專注多久？

1.2.3 有否任何困難？

1.3 避免冗長的陳述：不需報告修行上的細節，除非禪師問及；

1.4 不宜談論與當前實修無密切相關之話題或問題。佛法上的疑難可參閱帕奧禪師的中英文著作裡有詳細的解釋。
2 靜坐姿勢

2.1 靜坐時，以舒適、自然、正直、穩固的姿勢坐著（不一定需要盤腿）；
2.1.1 「舒適」：坐姿舒適則心易專注，不會被身體的不適所擾。因此腿痛時可以換腿（換腿同時應繼續保持專注），不應強忍；以修心為重，不在於外表形式上的精進。

2.1.2 「自然」：坐姿應自然，不應勉強；自然才能持久，勉強不能持久，而且易生病痛。

2.1.3 「正直」：坐姿應正直。頭頸正直，下顎微收；背脊端正，兩肩平垂；胸部微張、小腹微收。

2.1.4 「穩固」：以最穩固的坐姿靜坐，則最能持久。

2.1.5 「不一定需要盤腿」：可依個人的習慣，或盤腿、或兩腿分開並排平貼地面、或側坐等等。
3 安般念（入出息念）修法要點

3.1 先放鬆身心，自然呼吸；
3.1.1 「放鬆身心」：靜坐時若身心緊繃，則心難以平靜，修行不易收效，而且易生病痛。

3.1.2 「自然呼吸」：安坐後，最初可以先慢慢做幾次深呼吸，然後應保持自然平順的呼吸，不應加以任何控制。若控制呼吸，則易引生胸部不適等問題。

3.2 在人中部位上的或鼻孔出口處周圍選擇能感覺呼吸與皮膚接觸最明顯的「一點」（接觸點）
3.2.1 「人中」:鼻子正下方任何一點都可作為專注入出息所依靠的接觸。；
3.2.2 「鼻孔出口處周圍」：接觸點亦可選在兩鼻孔之間的鼻中隔外緣；或一側鼻孔邊緣上的任何一  點；或一側鼻孔；或同時注意兩側鼻孔（的入出息）。
3.2.3 「接觸最明顯」：接觸點應選在入出息的感覺最清楚的那一點。既已選定接觸點之後，最好每次固定專注於經過該點上的息，不應輕易更換到其他點，如此對定力的培育很大的幫助。然而，若選擇一側鼻孔邊緣的某點為接觸點時，專注一段時間之後，可能會因為身體自動更換到對側鼻孔呼吸，而難以感覺入出息。此時可更換到對側鼻孔邊緣的某點為接觸點，並繼續專注經過該點（新接觸點）的息。儘管可以如此，仍不應頻頻更換接觸點，守在一個接觸點至少應持續三十分鐘以上，不得已時才能更換接觸點，否則不易培育穩固的定力。
3.2.4 「接觸點」：之所以必須將心固定守在一點（接觸點）的理由是：為了避免心隨著呼吸進出。心只專注於經過接觸點上的息，而不隨著息進出；就好像守城人只專注於經過城門下的過客，而不去注意尚未走到城門，或已經走過城門的人一樣。但是，有些人無法守住固定的接觸點，或無法感覺任何接觸點；對於這樣的人而言，只要他們能感覺到入出息，或能知道入出息，即已足夠；他們只需持續地感覺或知道入出息本身，不必一定要依靠觸點。
3.3 持續地覺知經過接觸點上的入出息（呼吸）；
3.3.1 「持續地覺知入出息」：妄想生時，不必理會妄想；一覺察到妄想，立即回來專注入出息。如此不斷練習，久修工夫純熟，妄想自然愈來愈少，定力自然愈來愈持久。
3.4 不要跟隨氣息進入體內或出到體外；只應專注於接觸點上的入出息；若跟隨氣息進出，則不易培育穩固的定力。
3.5 行、住、坐、臥都持續如此專注，避免間斷。
3.6 避免間斷，持續修行，則能迅速培育起穩固的定力。故應禁語、放下萬緣、止息思慮，則必然日久有功。五種捨法
3.7 數息觀:妄想紛飛，無法專注時，應用數息觀。
3.7.1 妄想多時，應放寬心情、心平氣和（輕安覺支）；不執著、不計較得失（捨覺支）；一心專注於入出息（定覺支）。此時可用數息法以加強專注。數息的方法有許多種，可隨個人契機的情況而選用，不必一定非用哪一種不可。
3.7.2 數息法（一）單次數息法
3.7.2.1 入息時默念「入」，出息時默念「出」，出息末端默數「一」，即一吸一呼默唸「入、出、一」，然後「入、出、二」乃至到「入、出、八」，為一週期。「入出息時默念」：如此可加強正念，不使心忘失入出息。
3.7.2.2 然而亦可單純地專注於入出息，知道入息，知道出息，而不默念「入、出」，只在出息的末端默數數目「一」。同樣方法，第二息末端默數「二」至第八息末端默數「八」；周而復始，從一數至八；
3.7.2.3 下定決心，在每一周期從一至八的期間不使心漂散至他處，唯獨專注於經過接觸點上的息；
3.7.2.4 應專注於入出息為主，數目為輔；不應單明記數目而忘失入出息。數目只是輔助的工具而已，若倒本為末，並非正確的修法。
3.7.3 數息法（二）多次數息法
3.7.3.1 若用單次數息法仍無法使心專注，可用多次數息法來使心更加忙碌，更頻繁地牢牢守住入出      息，於是沒有機會分心打妄想。
3.7.3.2 自然呼吸，入息時專注於息，同時快速默念「一、一、一......」直至入息結束。出息時亦同理，多次地默念「一、一、一.......」直至出息結束；
3.7.3.3 根據《清淨道論》，亦可快速地默數「一、二、三、四、五、六......」直至入出息盡，數至多少並不重要，數目的多少隨著息的長短而變；重要是數數目的當下心持續專注於入出息。第二次入出息則默念「二、二、二........」第八次入出息默念「八、八、八.........」；多次數息法的目的在於確保心持續專注於息。若心已漸平靜，即可改用慢數息法；心更平靜時，即不再數息，而只單純地專注於息。若心再度浮動，妄想再度增多，則可再度採用數息法。
3.8 安般念的次第──四觀法
初學者應學習這些次第；熟練之後，則可單獨採取其中最適合自己的方法，長時間專注。
3.8.1 入出息觀:正念而入息，正念而出息
3.8.1.1 單純地專注於息的本身（整體概念），不應注意息的各別特徵，如：推動、流動、冷、熱、支持等，亦不應注意息的共同性質：無常、苦、無我。「息的整體概念」：息本身只是一種「概念法」（即世俗觀念；世俗人以為有實體的事物），還不是「究竟法」（即分析到究竟不可再分的根本成份）。我們專注息時應專注息的整體概念（息的本身），而不應注意息的部份特徵，如：推動、流動、冷等等。保持強而有力的正念，平靜地專注於每一次入出息，不理會一切妄想或外緣。
3.8.2 長短息觀:知息長，知息短「知息長短」：
3.8.2.1 入出息速度慢時，所經歷的時間自然長；入出息速度快時，所經歷的時間自然短。我們只是在專注於息的同時，也附帶知道息的長短，如此而已，不應默念「入、出、長」、「入、出、短」.......；若要默念，只應默念「入、出」、「入、出」.......。
3.8.2.2 能專注於入出息至少半小時之後，可進行此階段。

3.8.2.3 繼續專注於入出息，同時亦能自然地知道每一入出息時間的長短。

3.8.3 全息觀:覺知息之全身
3.8.3.1 能專注於入出息，並且知道息之長短，持續至少一小時以上時，即可行此階段。在接觸點上持續地覺知每一入出息從頭到尾的過程。知道每一息的開始、中間、結束。心如此持續地專注於入出息，沒有機會分心。「息之全身」：持續覺知每一息從頭到尾的過程：開始、中間、結束。但不應默念「始、中、末」或「初、中、後」.......；若要默念，亦只應默念「入、出」、「入、出」.......。「沒有機會分心」：專注於息之全身是很有力的修行法，切實履行者可以體驗到很強的專注力，因為當中沒有讓禪修者分心的機會。
3.8.4 微息觀/止息觀:
3.8.4.1 靜止息之身行能專注於每一息從頭到尾的過程，持續至少一小時以上時，入出息自然會變得微細，此時只需單純地專注於那微細的息。
3.8.4.1.1 「息變得微細」：不少禪修者在修行相當時間之後，會遇到無法感覺到息的這種困境。這時其實還有入出息存在，但因息變得很微細，而且因禪修者的正念不夠強，所以覺察不到息的存在。若禪修者繼續保持心平氣和，在之前還能覺知息的那一點平靜地等待，則由於其念與慧的力量，他將能再度覺知息。若能專注於微細的息，則很容易就能進入禪定。
3.8.4.2 若息不變微細，可於靜坐前先發願：「願息變微細」，然後繼續平靜地專注於每一息從頭到尾的過程。
3.8.4.2.1 「息不變微細」：除了靜坐前發願使息變微細之外，禪修者不應刻意使用其他任何方法以使息變微細，而應繼續保持專注於自然的息。對初學者而言，粗顯的息容易專注，微細的息不易專注；但是，專注於粗顯的息很難入禪定，故必須漸漸習慣於專注微細的息，如此才能順利提昇定力。進入第四禪時，息才完全靜止。
4 對治五蓋
4.1 貪欲蓋：對人、事、物的貪愛、欲望。

4.1.1 對治貪欲的方法:
4.1.1.1 在《念處經》的註釋提及有六種法是有助於斷除貪欲的，即：

4.1.1.1.1 學習不淨觀；

4.1.1.1.2 把自己投入於修行不淨觀；

4.1.1.1.3 守護諸根門；

4.1.1.1.4 飲食適量；

4.1.1.1.5 結交善知識；

4.1.1.1.6 適當的言談。

4.1.1.2 在《除妄念經》提及若在開始靜坐時煩惱生起則應當思惟下述的五種法將煩惱趕走：
4.1.1.2.1 作意其他對象
；
4.1.1.2.2 思惟惡念所帶來的危險：理智地思惟惡念是應當受到指責的；是痛苦的來源；因為它們受到世俗貪欲病所苦惱而變得不健全等等；
4.1.1.2.3 忘掉惡念：使心忙碌於其他事情（惡念以外的），例如：高聲朗誦經文；縫補袈裟的破洞；或從事其他種需要技巧的工作等等。一旦惡念除去之後，則應當再去靜坐，修行自己的禪修法門；
4.1.1.2.4 作意於去除惡念的來源：若如此追查：「邪惡的念頭是具備什麼原因，由於什麼助緣而生起的呢？」當心中的惡念減到最弱時，惡念就會完全瓦解；
4.1.1.2.5 以決心擊敗惡念：應當與邪惡的念頭搏鬥、戰勝它們、止息它們。對惡念說：「我是誰？你是什麼東西？」發起勇猛精進的心，說：「即使身上的血與肉乾枯，只剩下皮，腱和骨，我也要戰勝惡念。」
4.2 瞋恚蓋：對人、事、物的瞋恨、不滿。
4.2.1 對治瞋恨的方法
4.2.1.1 在《念處經》的註釋提及有六種法是有助於斷除瞋恨的，即：

4.2.1.1.1 學習慈心觀；

4.2.1.1.2 把自己投入於修行慈心觀；

4.2.1.1.3 思惟自己是自己的業的主人及繼承人；

4.2.1.1.4 時常做（有助於斷除瞋恨的）思惟；
4.2.1.1.5 結交善知識；
4.2.1.1.6 適當的言談。
4.3 昏眠蓋：心力不振、興趣簿弱、昏沉瞌睡。
4.3.1 對治昏沉與睡眠的方法
4.3.1.1 在《念處經》的註釋提及有六種法是有助於斷除昏沉與睡眠的，即：

4.3.1.1.1 知道飲食過量是它的其中一個原因；

4.3.1.1.2 轉換身體姿勢；

4.3.1.1.3 光明想；

4.3.1.1.4 住在露天下；

4.3.1.1.5 結交善知識；

4.3.1.2 適當的言談。
4.3.1.3 在《居眠經》佛陀教導七種去除昏沉睡眠的方法：

4.3.1.3.1 應當暫時停止專注當時所修的業處（如：安般念），而改專注其它種業處，如：佛隨念、慈心觀等；

4.3.1.3.2 若仍不能去除昏沉，則思惟曾經牢記的教法；

4.3.1.3.3 若仍不能去除昏沉，則完整地背誦曾經牢記的教法；

4.3.1.3.4 若仍不能去除昏沉，則用力拉扯耳朵，並按摩四肢；

4.3.1.3.5 若仍不能去除昏沉，則去洗臉、朝不同的方向遠眺、以及仰望星空。

4.3.1.3.6 若仍不能去除昏沉，則嘗試光明想。

4.3.1.3.7 若仍不能去除昏沉，則來回行走以便去除昏沉。

4.3.1.3.8 如果嘗試上述七種方法之後仍然無法去除昏沉，佛陀指示另一種方法，即小睡片刻。休息幾分鐘後再起來繼續修行。

4.3.2 其他方法：

4.3.2.1 死隨念；

4.3.2.2 洞察無常之苦；

4.3.2.3 喜：如《居眠經》裡說：「心軟弱無力時適宜培育擇法、精進及喜覺支，因為軟弱無力的心易於為它們所激勵」；

4.3.2.4 思惟梵行；

4.3.2.5 思惟導師的偉大；

4.3.2.6 思惟遺產的偉大：如《清淨道論》裡說「我將接受稱為正法的遺產，但懶惰的人是不能接受它的。」；

4.3.2.7 如何激發心：如《清淨道論》裡說，省思八項事情來激發心，即：生、老、病、死、惡趣之苦、過去生死輪迴之苦、未來生死輪迴之苦及現在尋食之苦；

4.3.2.8 省思五種可怕的危險：如《增支部．五集》裡，佛陀提及五種可怕的危難：一、老；二、病；三、飢荒；四、戰爭；五、僧團分裂。
4.4 掉悔蓋：心情擾動不安，或追悔過去。

4.4.1 對治掉舉與追悔的方法

4.4.1.1 在《念處經》的註釋提及有六種法是有助於斷除掉舉與追悔的，即：

4.4.1.1.1 知識；

4.4.1.1.2 發問；

4.4.1.1.3 了解戒律；

4.4.1.1.4 跟年長且對戒律等修行更有經驗者相處；

4.4.1.1.5 結交善知識；
4.4.1.1.6 適當的言談。
4.5 疑蓋：懷疑、猶豫、多慮、缺乏信心。

4.5.1 對治疑的方法

4.5.1.1 在《念處經》的註釋提及有六種法是有助於斷除疑的，即：

4.5.1.1.1 知識；

4.5.1.1.2 發問；

4.5.1.1.3 了解戒律；

4.5.1.1.4 對佛法僧三寶堅定不移動的信心；

4.5.1.1.5 結交善知識；

4.5.1.1.6 適當的言談。

5 平衡五根
5.1 五根就是五種調伏心的力量，使心不乖離正道，而趣向定、慧及導向涅槃。
5.2 五根即是：
5.2.1 信：  決定的作用ÞÞ深信修行安般念能成就禪定；

5.2.2 精進：努力的作用ÞÞ策勵精神，保持專注於入出息；

5.2.3 念：  憶持的作用ÞÞ警覺、令心守住息，不忘失；

5.2.4 定：  專注的作用ÞÞ一心專注於入出息，不散亂。

5.2.5 慧：   明了的作用ÞÞ清楚地知道入出息。

5.3 修習安般念時，若信根太強，慧根就不明顯，而其餘諸根即精進根、念根及定根的力量也將會削弱，例如：精進根不能實行其策勵諸根於似相的作用；念根不能實行其建立知見於似相的作用；定根不能實行使心不散亂於似相的作用；而慧根的知見於似相的作用也不能實行。這將導致減弱信根之力，因為慧不能知見於似相，及支持和延續信根力。

5.4 如果精進根過強，其餘諸根即信、念、定、慧根，就不能實行勝解、專注、不散亂和知見的作用。這過強的精進使心不能安靜地專注於似相，及使七覺支的輕安、定和捨覺支無法生起。同樣的，當其他諸根如定根、慧根過於強烈，也將會有不利的後果。

5.5 信與慧，定與精進的平衡是諸聖者所讚歎。假使信強慧弱，則為迷信；迷信於不當的信仰及無意義之事。信慧均等才能信於當信之事。

5.6 若定強而精進弱則傾向於定的怠惰，而使怠惰心增長。若精進強而定弱會傾向於精進的掉舉，令掉舉之心增長。當定根與精進根均等時，才不墮入怠惰或掉舉，及將證得安止定。

5.7 若欲修習止業處者，堅強的信心是非常重要的。對於修習毗婆舍那者，慧力強是非常適合的，因為當慧力強時他能知見三相（無常、苦、無我）開啟智慧。

5.8 當定慧平衡時，世間禪才能生起。佛陀教導定慧兩者必須並修，因為出世間禪也唯有在定慧平衡時才會生起。

5.9 無論是平衡信與慧、定與精進、定與慧，念根都是必要的。念根適用於所有情況，因為念可以保護心，使心不會由於過強的信、精進或慧而陷於掉舉；也不會由於過強的定而陷於怠惰。

6 平衡七覺支
6.1 為了依安般念而獲得安止定，平衡七覺支是非常重要的。
6.2 七覺支即是：

6.2.1 念覺支：是正念於似相及持續不斷的覺照於似相（入出息）；

6.2.2 擇法覺支：是知見於似相；

6.2.3 精進覺支：是策勵及平衡諸禪支於似相，尤其是精進發展擇法覺支和喜覺支；

6.2.4 喜覺支：是令心歡喜於似相；

6.2.5 輕安覺支：是令身心輕安於似相；

6.2.6 定覺支：是心一境性於似相；

6.2.7 捨覺支：是令心平等，不使它興奮或退出所緣的似相。

6.3 若精進減少，心將會遠離業處（入出息）。此時，不應修習輕安、定和捨這三覺支，應該改換修習擇法、精進和喜覺支，這樣心才能再度振作起來。

6.4 當過於精進而心生掉舉和散亂時，就不適合修習擇法、精進和喜覺支，應該改換修習輕安、定和捨覺支。

7 三種禪相
7.1 若能夠專注於緊貼在鼻孔周圍的禪相超過一小時，定力將會提昇，禪相也逐漸改變（修習安般念所產生的禪相並非人人相同）。
7.2 三種禪相即是：

7.2.1 遍作相（預作相）：是在起始修行階段用以培育定的目標（它的顏色是灰色）；
7.2.2 取相：當定力提昇，氣息相徹底被心攝入時的禪相，是與肉眼所看到的目標一模一樣、出現在心中的影像（不透明、不光亮）；

7.2.3 似相：當定力更深時，很像取相的禪相會穩固地在心中現起；它毫無瑕疵，乃是因為修行而產生的一種概念（透明又明亮）。
8 墮入有分
8.1 《清淨道論》裡有提及禪修者在近行定時會有墮入有分的可能性，它提到：「有兩種定：即近行定與安止定，心以兩種方式得定，即於『近行地』或於『獲得地』。在此，心於捨斷諸蓋而於近行得定，及以諸禪支的顯現而於獲得地得定。這兩種定的差別是：在近行定時諸禪支不夠強固，由於它們不夠強固，所以在近行定生起時，心取禪相為目標後再墮入有分，就如同幼孩被人扶起站立而又屢屢跌倒在地。但在安止定時的諸禪支是強而有力且穩固的，由於它們在安止定生起時是強固的，所以心在中止有分流之後，可以作為善速行整夜整日持續不斷，就有如強健之人，定坐而起之後，可以整天站著」。
9 五禪支
9.1 五禪支即是：

9.1.1 尋：將心投向及安置於安般念似相；

9.1.2 伺：保持心持續地注意似相；

9.1.3 喜：喜歡似相；

9.1.4 樂：體驗似相時的樂受或快樂；

9.1.5 一境性：對似相的一心專注。

9.2 當入禪一或兩小時，即可在出定後觀察心所依處，以辨明五禪支。在開始禪修的時候，應該多多修行入禪，不要花太多時間去審察禪支，只有在禪定深而有力之後，才可審察它們。假如因於初學階段的慧力不強，應該逐一禪支地去審察它們，在多次入定之後，慧力變得猛利，這時候足夠的能力一次同時審察五禪支。

9.3 初禪有五禪支；在第二禪有喜、樂及一境性三禪支；在第三禪裡有樂及一境性兩禪支；在第四禪裡有捨及一境性兩禪支。

10 五自在
10.1 五自在即是：

10.1.1 轉向自在：有能力在出定後以意門轉向心去審察禪支；

10.1.2 入定自在：有能力隨心所欲地在任何時候入定；

10.1.3 住定自在：有能力決定入禪的時間多久；

10.1.4 出定自在：有能力依照自己決定的時刻出定；

10.1.5 審察自在：有能力以速行心去審察禪支。

10.2 若能觀察五禪支之後，應該進而修習初禪的五自在。

10.3 當已掌握了五自在，可以嘗試修習第二禪。若欲進入第二禪，就必須先進入初禪，從初禪出 來 後，再去思惟初禪的過患：初禪是很接近五蓋的，「尋」與「伺」二禪支也是使初禪比無尋、 無伺的第二禪更為不平靜。當欲除去（尋、伺）兩個禪支的心生起之後，再專注於安般似相，如此就能夠證得擁有「喜」、「樂」及「一境性」三個禪支的第二禪。過後，應該修習第二禪的五自在。

10.4 在成功地修證第二禪後，及欲進而修習第三禪時，應該思惟第二禪的過患及第三禪的功德；第二禪是很接近初禪，且第三比第二禪更為平靜，你也應思惟「喜」禪支使第二禪比無喜禪支的第三禪更不平靜。從第二禪出來後應如此思惟，以及培育起欲證得第三禪之心，然後再專注於安般念似相。如此你就會證得擁有樂及一境性兩個禪支的第三禪。過後，應修習第三禪的五自在。

10.5 在成功地修習第三禪後，進而欲修習第四禪時，你應該思惟第三禪的過患及第四禪的功德：應思惟「樂」禪支能夠使第三禪比無樂的弟四禪更為不平靜，而且也有執著於樂的可能性。從第三禪出來後應如此思惟，以及培育起欲證得第四禪之心，然後再專注於安般念似相。如此你就會證得擁有「捨」與「一境性」的第四禪。在證入第四禪時，其特點是沒有呼吸。過後，應修習第四禪的五自在。

�在《大空經》裡，佛陀提及十種能導向厭離、離欲與涅槃的言語，那即是：一、少欲論；二、知足論；三、離群隱居論；四、遠離社群論；五、精進事論；六、持戒論；七、定論；八、慧論；九、解脫論；十、解脫智見論。


� 當心中對有情眾生起貪念時，不淨觀就是「其他對象」；……對無生命物體生起貪念時，思惟無常就是「其他對象」；………對有情眾生生起瞋念時，慈心觀就是「其他對象」；……對無生命物體生起瞋念時，思惟四大就是「其他對象」……對有情眾生或無生命物體生起愚癡念時，與佛法相應的五項依止就是「其他對象」。五項依止法，即是：


一、依照導師的指導而生活起居；


二、學習佛法；


三、研究佛法的義理；


四、在適當的時候聽聞佛法；


五、探討什麼是因，什麼不是因。
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