四界分別觀的修習方法 (導讀)
1.開始修行觀禪之前，禪修者都必須修行四界分別觀？

(1)要辨識色法，我們必須修行四界分別觀。(如P147答4-9 L3)

(2)四界分別觀是止禪：見到淨色(透明的物質)或色聚(微粒)，

也是觀禪：能分析與辨識每一顆色聚裡的四界時，這是觀禪的開始。(如P303問15)

(3)色聚不是究竟色，不是觀智的對象。如果藉著觀察迅速生滅的色聚為無常、苦、無我來修行觀禪，漸漸地那些微粒會消失，只剩下白色透明的物體，誤認為那是色法息滅的涅槃，其實是落入有分心當中。(如P231問7-6)

(4)純觀行者修行四界分別觀之後直接轉修觀禪，理由是想要快速地證悟涅槃。(如P304 L11)

2.巴利聖典中兩種修行四界分別觀：

(1)簡略法：各種界的組合，不是一個有情，也沒有靈魂。

此定力以各種元素作為對象，所以它只是近行定。(如P104 L14)

(2)詳盡法：四十二身分。(智P142) (如P126)

3.帕奧禪林所教導的方法，辨識全身中四界的十二種特相或性質：重覆練習到成功為止。(如P105)

(1)初學者：先教導較易照見的特相，而較難的部分留待於後。◎方法極重要，參閱書本。

先後層序排列：推動、硬、粗、重、支持、軟、滑、輕、熱、冷、流動、黏結。

(2)重排次序與平衡諸界：待易辨識所有特相後依佛陀所教順序即：地界、水界、火界、風界來修行，因為這樣的順序能產生強而有力的定。

	
	四界
	四界的十二種特相或性質
	相對立的特相
	

	
	一、地界：
	硬、粗、重、軟、滑、輕
	硬←→軟、粗←→滑、重←→輕
	

	
	二、水界：
	流動、黏結
	流動←→黏結
	

	
	三、火界：
	熱、冷
	熱←→冷
	

	
	四、風界：
	支持、推動
	支持←→推動
	


◎若諸界失去平衡時：應將較多的注意力放在與過強者相對立的特相上並繼續培養定力。

(3)同時辨識：1.地界的六種特相。2.水界的二種特相。3.火界的二種特相。4.風界的二種特相。

(4)同時遍視全身：1.好像從兩肩後面向前遍視全身；2.或好像從頭頂上向下遍視全身。

◎但可能會使某些禪修者感到緊繃及導致諸界失去平衡。

(5)十種培育定力的方法：1.有次第(依佛陀所教順序)。2.不太快。3.不太慢(無法修完)。4.避開干擾(專修四界，不轉移到其他對象)。5.跨越四界觀念，注意十二特相。6捨棄不清晰的(但每界應至少保留一種特相，且四界均要觀)。7.辨明諸相(注意由作用到特相並且照見它們不是人或我)。8.9.10.平衡五根及七覺支。

(6)朝向近行定：

1.如煙一般的灰色。

2.白若棉花，然後白亮如雲朵。

3.全身呈現為一團白色的物體。

4.繼續辨識變得透明晶瑩猶如冰塊或玻璃。明淨的色法(透明的物質)乃是五根，稱為「淨色」。

5.續辨識此透明體中的四界，發現它閃耀與放射光芒。持續專注此光半小時，即已達到近行定。

6.利用此光辨識透明體中的空界，發現透明體粉碎成許多微粒，這些微粒稱為「色聚」。達到此階段稱為「心清淨」。再分析這些色聚培育「見清淨」。

◎四界分別觀只達近行定原因：因色聚一生起後就立刻消滅，故無法深度地專注。(如P141)

◎近行定乃是純觀行者的休息處。

◎四界(四大種)的界：界是物質的基本元素。因它們能保持自己固有的本質。(如P103注1)

