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第一講

Namo tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa
禮敬世尊．阿羅漢．正等正覺者

Kumbhupamam kayam imam viditva,

nagarupamam cittam idam thapetva,

yodhetha Maram pabbavudhena,

jitam ca rakkhe anivesano siya'ti.

諸位尊者，世尊為五百位比丘說這首偈頌，使他們證得阿羅漢果，斷盡煩惱，解脫世間的眾苦。這首偈頌的大意如下：

了知這身體猶如瓦罐，

保護這個心猶如城市，

以智慧劍打敗煩惱魔，

且守護勝利而不執著。

                         （第40偈）

在佛陀的時代，有成千上萬的人包括國王、富翁、智者在內來見佛陀。他們聽聞佛法之後，就在佛陀的座下出家，並且透過層層增上的成就而達到安樂的境界。有一次，五百位有智慧的人聽聞佛法而了知通向涅槃的道路。為了證悟涅槃，他們跟隨佛陀出家。他們學習比丘的所有戒律及一些佛法，但是還不能獲得增上的智慧。於是這五百位比丘來到佛陀的地方，頂禮佛陀之後，坐在一旁。佛陀問他們為什麼來見他，他們回答說：「世尊，我們出家的目的是為了要證得更高的智慧，但是現在我們還無法證得。請世尊允許我們到森林裡去修行。」佛陀以神通力觀察他們的波羅蜜
，知道那五百位比丘都會在那次雨季安居期間證果，因此就教導他們禪修的方法，並且允許他們離開，前往森林。

那五百位比丘走了很遠的路，找到一個理想的森林。在那裡，村子距離森林不遠，村子裡的人對修行人有信心，願意幫助他們，所以他們決定在那個森林裡住下來。不久，那個森林裡無形的眾生使許多比丘生病，於是他們又回來見佛陀，報告佛陀說：「世尊，我們找到一個很好的地方，但是無法禪修。請世尊指示我們一個有利於禪修的森林。」佛陀說：「比丘們，你們找到的那個森林就是適合你們禪修的地方，只是之前你們沒有帶著武器去。現在你們將武器帶去，這樣你們就不會有任何困擾了。」他們問佛陀說：「世尊，所謂的『武器』是指什麼呢？」佛陀回答說：「就是慈愛。你們先修慈心觀
，然後唸誦《應行慈愛經》
。」他們就學習慈心觀與《應行慈愛經》，然後回去同樣那個森林。走在路上的時候，他們就開始修行慈心觀及唸誦《應行慈愛經》。那個森林裡的無形眾生感受到那些比丘慈心的力量，就變成在家居士的模樣來迎接他們，幫他們拿衣缽，然後領著他們到他們的住屋。那五百位比丘繼續修行慈心觀，並且不久都證得慈心禪那
。到了一個時候，佛陀再觀察那些比丘的情況，見到他們全部證得慈心禪那，正是教他們轉修觀禪
的適當時機。於是佛陀放光而出現在那五百位比丘面前，為他們說上面提到的那首偈頌，並且講說佛法。那五百位比丘在聽法的時候就透視世間的有為法
，了知一切有為法都是無常、苦、無我的。他們全部證得四道、四果
，並且具備神通。

關於這首偈頌
在這首偈頌裡，佛陀指示比丘們觀察自己的身體猶如瓦罐或瓦缽一樣。大家都知道用陶器質料做成的瓦罐或瓦缽是很脆弱的。現在我們有了鐵缽與不銹鋼缽，這些質料遠比瓦器堅固、耐久多了，即使掉在地上也不會摔破；瓦器就不同了，很容易破裂或毀壞。有時候，正當我們在使用、清洗或收藏時，瓦器就破裂了。佛陀教導我們觀照自己的身體猶如瓦罐：我們知道身體不是用鐵、金、不銹鋼做成的，而是由來自蔬菜、水果、水、空氣的柔軟微粒構成的。當我們吃了蔬菜，消化、吸收之後，它們的微小粒子能支持我們活一天或幾天。我們吃了水果之後，水果的微粒組成我們的身體。我們喝水之後，水的微粒組成我們的身體。我們呼吸空氣之後，空氣的微粒形成我們的能量。如此，我們可以了解身體依靠蔬菜、水果、空氣等這些質料而造成。這些質料不是堅固的，很容易毀壞；我們的身體也是同樣地很容易毀壞，這就是為什麼佛陀教我們觀察身體猶如瓦罐的理由。

許多煩惱是依靠身體而生起的，例如我們執著自己的身體長久、美麗，執著別人的身體長久、美麗。然而，如果我們真正了解自己的身體，我們就會知道，就像脆弱的瓦罐一樣，我們的身體很容易因為得癌症及其他許多疾病而毀壞，因此身體是無常。我們應當培育這種智慧，一直到能斬斷對自己身體及他人身體的常見，然後我們很容易就能培育定力及達到更高的成就。

佛陀教導我們要防衛自己的心猶如城市：大家知道城市裡有許多貴重的物品，例如黃金等。國王或統治者會建造城牆，指派警衛看守城門來保衛這個城市。他們用更多的時間與精力來保護那些貴重物品，以免被盜賊奪走。我們應當以同樣的方式來保護自己的心。我們的心有好的成份與壞的成份。智者將心的成份分成這兩種。應當像保護城市裡的貴重物品那樣來保護好的成份。什麼是好的成份呢？對佛、法、僧的信心，尊敬長老，服事長老，幫助他人，盡到對佛陀的義務，禪修，盡可能將出家戒持守到最清淨的程度──這些稱為好的成份。至於欲念、貪念、執取、憤怒、愚痴、散亂──這些稱為壞的成份。有智慧的人以正念來保護好的成份，而不去接觸壞的成份，就像守門人守衛城市與貴重物品一樣。如果能理智地培育心中好的成份，就能證得所有增上的成就。

佛陀說：「以智慧劍打敗煩惱魔」。在我們禪修當中，有時候心裡壞的成份會出現，這時必須用智慧來將它們送走，例如有時我們認為自己的身體是長久的，有時認為身體是美麗的。當這種心念來到時，必須以智慧力觀察身體三十二個組成部份（三十二身分）是醜陋的，或觀察身體是微小粒子構成的，是無常、苦、無我的。當心力夠強時，就能時時刻刻守護得很好，那麼心裡就時常都有安樂，在任何時間、任何地點都能專注。因此我們應當培育這種智慧力，直到證得增上智慧。

不執著
在這個階段，禪修者有很好的智慧力，所以在任何時間、任何地點都能專注。有些人會因此而執著這種定力，於是無法達到更高的成就，因此佛陀說即使在這個時候也不應容許心裡壞的成份生起，而應持續培育這種智慧，使它進一步提昇。如此你將能使心提昇到寂滅
的境界。

現在大家已經清楚地了解佛陀所教導的修行方法，就應當觀身體為無常、保護心、打敗煩惱、即使有好的境界也不執著。如此修行就能達到真正的安樂。

以此佛法的力量，以我們波羅蜜的力量，以我們福德的力量，願我們都能修行到證悟涅槃
。願大家超越一切障礙，經由禪修而達到真正的安樂。
 (2001.10.14 講於斯里蘭卡 ．龍樹林僧寺)
第二講

Namo tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa
禮敬世尊．阿羅漢．正等正覺者

Asubhanupassim viharantam
indriyesu susamvutam
bhojanamhi ca mattabbum
saddham araddhaviriyam,

tam ve nappasahati Maro

vato selam va pabbatan'ti.

各位尊者，世尊在傑達衛城
為許多比丘誦出這首偈頌，以解釋大黑尊者
的證悟。這首偈頌的含義是：

安住於不淨觀，
善於守護諸根，

以及飲食適量，
信心勤精進者，

魔無法征服他，
如風不動石山。

（第8偈）

尊者們，大家都知道佛陀明了這個世間與其他世間的一切事物，他清楚地了知心的歷程，因此他經常教導我們要達到這世間的真正安樂。世間上每個人都在努力追求安樂。然而，多數人由於無知的緣故，都循著錯誤的路線在找尋安樂；只有少數人理智地依循佛陀的教導而達到真正的安樂。

大家都知道佛陀的故事：在出家之前，他擁有一個王國、許多宮殿、許多王妃與隨從，但是他無法藉著這些而達到真正的安樂。於是他出家，進入森林裡獨自修行。最初的六年當中，他為了證悟真理而勇猛精進。最後他了悟一切法，並且透過正法而達到真正的安樂。如此大家就可以了解：佛陀也是捨棄自己原本擁有的一切而達到真正的安樂。

當我們討論到佛陀達到真正安樂的方式時，我們了解捨棄在家生活而成為出家人也是一種安樂。任何人只要持守好出家戒律就有某種程度的安樂。如果任何人禪修片刻的時間，安樂也會生起。如果任何人得到剎那定
，他將得到成千上萬倍的安樂。如果任何人得到近行定
，他的安樂將更增強數千倍之多。如果任何人得到安止定
，他的安樂又更加增強。如果任何人證得聖道與聖果，他的安樂增強無數倍。如此大家就能了解如何透過佛陀的教導而得到層層增上的安樂。大家已經感受到出家生活與持戒清淨所帶來的安樂，但是禪定的安樂又比持戒的安樂更高超。

要達到禪定的境界必須先超越一些障礙，也就是所謂的「蓋」。主要有五種障礙(五蓋)，即：
一、欲貪(欲欲)；

二、瞋恨；

三、昏沈與睡眠；

四、掉舉與後悔；

五、懷疑。
當我們禪修或專注時，如果有許多欲望生起，我們就無法專注，心會一再地趨向那個欲望目標。我們靜坐一小時或數小時，但是當中有許多關於欲望的念頭生起：如果我們將整個靜坐時間定為一百份，其中有百分之五十或更多的念頭都在想這個欲望目標。當一個主要的欲望目標生起之後，就有許多次要的目標隨著生起。當我們執著某個人時，剛開始是執著整個人，之後連身體的各個部位也執著：眼睛長得好、臉長得好、耳朵長得好、胸部長得好……乃至腳長得好。就像這樣，許多次要的欲望目標都跟隨著主要的欲望目標而來。然後不只是執著身體而已，也會漸漸執著其他的相關目標。正如我們的手碰觸到臭的東西之後，手就有臭味，然後被我們的手觸摸到的一切東西也都會沾上臭味；同樣地，如果我們強烈地執著或貪愛任何人、事、物，這就是禪修的一項障礙。

同樣的道理，瞋恨也會使我們的心不安樂。如果我們恨某個人，這也是禪修的一項障礙，使我們大大地遠離所希望達到的安樂。其他的障礙也應當以同樣的道理來理解。

在佛陀的時代有兩個兄弟都是商人，他們帶著五百輛車與許多隨從來到舍衛城祇園精舍的附近作買賣。

在傍晚的時候，他們看到許多人手拿著花與香到祇園精舍去。這兩個商人就問眾人說：「你們要去哪裡？」「我們要去聽世尊說法。」他們又問：「我們也可以去嗎？」「可以，跟我們一起走吧！」於是兩個商人也到祇園精舍去聽法。這兩個商人之中，哥哥名叫大黑，弟弟名叫小黑。哥哥大黑在聽聞佛法時了解到這是達到真正安樂之道。聽完法之後大黑就來問佛陀說：「尊者，我可以在您的座下出家嗎？」佛陀回答說：「可以，但是你必須先得到家人的同意。」大黑就去跟弟弟小黑說：「弟弟，我想要在佛陀的座下出家。」他很不容易才取得同意而在佛陀座下出家。弟弟小黑由於哥哥的緣故，也出家了。出家之後，大黑精進地追求真正的安樂；小黑則將時間耗費在想念自己的妻子與家庭。

大黑尊者實踐頭陀行
，晚間也不睡覺地精進修行。晚間他到墳場去修行不淨觀。有一天，看守墳場的人傳話給大黑尊者說那裡有一具很好的屍體可以觀。大黑尊者就去墳場看那具屍體；那是一具美麗的年輕女人的屍體。大黑尊者告訴看守墳場的人說：「這具屍體還會使人生起貪欲，因此將它焚燒之後才讓我修不淨觀吧。」看守墳場的人就依照交代去做。大黑尊者開始觀那具屍體為醜陋、不淨。他見到之前是美麗的屍體，現在則變得非常醜陋：皮膚焦裂、內臟顯露、膿汁流出。他如此真實地觀察醜陋、不淨。當他專注於不淨時，他的心能夠透視到屍體的內部，見到屍體中充滿骯髒、醜陋之物。他的定力愈來愈深，直到證得禪那。然後他能透視自己內在全身以及外在全世界都是無常、苦、無我的。當他的智慧進一步開展時，他證得所有聖道、聖果及神通。他的弟弟小黑則還在想念自己的妻子、家庭及財富。

雨季安居之後，佛陀開始行腳到大黑尊者的家鄉傑達衛城去，包括大黑尊者及小黑尊者在內的許多比丘也跟隨佛陀同行。他們到達傑達衛城之後，小黑尊者取得允許回到自己俗家去準備隔天供佛與僧的事情。他回到家之後，他的妻子們就使他捨戒還俗，而這也符合他自己的心願。

再隔一天，大黑尊者的妻子們也邀請佛陀及所有比丘到家裡來接受供養。佛陀與僧團用完餐之後，大黑尊者的妻子們請求佛陀讓大黑尊者留下來為她們說法，佛陀答應她們的請求。於是佛陀與其他比丘回去住宿的地方，大黑尊者則開始說法；然而他的妻子們並不想聽法，而只想逼大黑尊者還俗。當大黑尊者在說法時，他的妻子們圍繞著他，想要將他的袈裟脫下來。大黑尊者知道她們的心念，所以他立即進入第四禪，發起神通力，並且決意飛到空中，於是，在一瞬間他就穿過屋頂，飛到天空去了。

佛陀在路途中問比丘們說：「你們正在談論什麼？」他們回答說：「世尊，我們正在談論大黑尊者。昨天小黑尊者還俗了，今天大黑尊者也會還俗。」這時佛陀誦出偈頌，分別談到這兩位尊者，然後為比丘們開示佛法。許多比丘在聽法時證悟。當佛陀開示完畢時，大黑尊者突然出現在僧團之中。

培育五法

在這首偈頌裡，佛陀教導我們五項重要的事情，能使我們得到大黑尊者那樣的堅強心念：

第一項就是「觀照身體的不淨」：為什麼我們需要觀察不淨呢？因為我們可以反省自己。大家知道，在我們來過這種修行生活之前，我們都在美化自己的身體與別人的身體。我們只看到自己身體與別人身體的外表而已。當我們看到臉的外表時，心裡生起臉很美麗的念頭。對於身體的其他部位也是同樣的道理。我們的心只是看到外表的皮膚、顏色，就認定它是美麗的──這是一種無知的、不理智的心。這種心態對我們的修行毫無幫助。這就是為什麼佛陀告訴我們要進到身體內部，觀察體內真實東西的理由。你用心將自己的身體打開，觀看裡面是否有任何恆常或美麗的部份存在。在身體裡我們找不到任何美麗的部份。身體的各個部份都很醜陋、惡臭，只是有時我們的心念會說它是好的、美麗的。我們必須修行不淨觀，直到去除這種將身體看成美麗的心念。然後漸漸提昇這種智慧，能夠觀照不淨、去除貪欲與削弱煩惱，並且能增強禪修力與定力，及透過真正的了解而達到真正的安樂。

佛陀教導我們的第二項重要事情是「善於守護五根」：想要修行有進展的禪修者必須守護五根，不要透過五根去執取可愛的或可恨的目標：當我們的眼睛看見某個事物時，不要去貪著它，也不要去厭惡它，而應當了解那只是看而已。同樣地，當我們的耳朵聽到某種聲音時，不要貪著或厭惡它，而應當了解那只是聽而已。同樣的道理，鼻子嗅到氣味、舌頭嚐到滋味及身體感觸到可觸物時，不要貪著或厭惡它。如此照顧五根稱為「守護諸根」。這對我們的禪修也有直接的幫助。如果我們不守護諸根，許多無用的或無知的念頭就會透過諸根而產生。在禪修的時候，這些目標都會在心中生起，干擾禪修的進步，因此佛陀教導我們要善於守護自己的諸根。

第三項是「飲食適量」：我們應當了解我們取用食物的目的只是為了維持生命、繼續修行而已。因此應當知道什麼食物對修行有幫助、什麼食物沒有幫助，什麼食物對我們的健康有好處、什麼食物沒有好處，應當知道吃多少量並且適可而止。出家人應當如此適度地取用飲食，這樣禪修就能順利。

第四項是「信心」：佛陀教導我們要維持與增強對佛、法、僧及禪修的信心。信能夠淨化心、淨化血液及淨化思想，因此我們應當時時培育信心，這樣我們就能非常安樂、非常堅定地修行。這就是佛陀之所以教我們要培育信心的理由。

第五項是「策勵精進於修行」：應當維持與培育精進，當我們開始禪修時，我們有很強的精進，應當繼續培育這種精進，直到獲得增上的成就。有時候我們的心力減退，不想禪修，這時必須藉著精進而繼續禪修，因此精進也是禪修進步的一項重要因素。

如果任何人維持與培育這五件事，他就不會被心中的煩惱魔征服，就像石山不會被風吹動一樣。大黑尊者堅定地培育這五件事，佛陀很了解他，所以對僧團講了這個開示。聽開示時，比丘們就反省自己是否具備這五項：具備這五項的比丘們內心感到很歡喜；不具備的比丘們感到不歡喜，而開始依循這個法而精進地修行。不久，很多比丘都證得四道、四果。即使在現在，如果我們依循這個法而修行，我們也將很容易地提昇禪修境界，乃至達到佛陀指示我們的真正安樂。

願這次開示能幫助大家禪修進步及迅速地達到真正安樂與增上成就。

 (2001.10.21 講於斯里蘭卡 ．龍樹林僧寺)

第三講

Namo tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa

禮敬世尊．阿羅漢．正等正覺者

Utthanen'appamadena

sabbamena damena ca

dipam kayiratha medhavi
yam ogho nabhikirati'ti.

各位賢明的尊者，世尊在王舍城竹林精舍為比丘們誦出這首偈頌，解釋周利槃陀伽尊者
證得阿羅漢果的理由。這首偈頌的含義是：

以精勤與不放逸，
以及節制與調伏，

智者自己作島嶼，
不被洪水所淹沒。
（第25偈）
大家知道在佛陀時代許多有智慧的男眾與女眾為了證得增上的成就而出家。他們依循八聖道分（八支聖道）
，按照戒、定、慧的次第而修行。有些人在聽法時就證果；有些人循著此正道修行而在短時間內證果；有些人修行了幾年之後才證果。我們了解舍利弗尊者在十五天內證得所有道果；目犍連尊者在八天內證得所有道果；摩訶劫賓那尊者一天內就證得所有道果；護國尊者
修行十二年之後證果；羅侯羅尊者也修行了數年才證得增上成就。

這首偈頌談到周利槃陀伽尊者的情況。他哥哥摩訶槃陀伽
比他先出家並且證得所有道果。一段時間之後，周利槃陀伽也隨著出家。摩訶槃陀伽尊者教他背一首偈頌，他背了第二行就忘了第一行，背了第一行就忘了第二行。如此他花了四個月的時間，連一首偈頌也學不起來。他的哥哥摩訶槃陀伽認為他無法依循這個教法，那就應該還俗、回家去，所以就對他說：「弟弟，你沒辦法了解這深奧的法，所以你還是還俗、回家去吧。」然而，周利槃陀伽尊者並不想還俗，他喜歡過比丘的生活，但是由於哥哥所說的話，即使心裡不願意，他仍然考慮要還俗。第二天，佛陀從禪定中出來之後就以心力觀照世界，察看是否有波羅蜜成熟的人。佛陀見到周利槃陀伽尊者正要捨戒還俗。

周利槃陀伽尊者離開自己的住屋而向家裡走去。佛陀走到他的前面，問他說：「你要去哪裡？」他頂禮佛陀，然後哭著說：「我要回家去。」「你為什麼要回家？」「世尊，我花了四個月的時間仍然無法學會一首偈頌，所以我的哥哥叫我回家去，然後還俗。」佛陀問他說：「這個教法是誰的？是你哥哥的還是我的？」「世尊，這個教法是世尊的。」「那麼你就依照我的指示，不要依照你哥哥的指示。」「是的，世尊，我很喜歡這樣做。」「那麼，你就到我的住屋來吧。」佛陀帶著他到自己的住屋，交給他一塊非常乾淨的白布，要他一手拿著白布，另一手摩擦白布，並且說：「沾染塵垢，沾染塵垢
……」。他就如此一面摩擦，一面唸誦。不久，他見到原本很乾淨的白布開始變色、變髒。他的心開始思惟：「為什麼這塊白布這麼容易變髒？它原本是乾淨的，我的手也是乾淨的；它是怎麼變髒的呢？」於是他了解必然是有某種污垢從身體出來而將白布弄髒。然後他觀照自己的身體裡面充滿了污垢，他的心透視到身體是醜陋、不淨的。透過不淨觀，他的定力愈來愈深，一直到進入禪那。然後他的心中生起觀智
，而能在幾個小時的時間裡證得所有道果。
那天有人請求供養飲食。摩訶槃陀伽安排了佛陀與五百位比丘去接受供養，而沒有將周利槃陀伽算在內。他們都跟隨佛陀到施主家裡去。當施主要供養佛陀時，佛陀以手遮住缽口，拒絕接受。他們問：「為什麼世尊拒絕接受？」佛陀回答說：「還有一位比丘留在寺院裡，去帶他來吧。」佛陀知道周利槃陀伽已經證果，並且具備神通。當施主派人到寺院去時，周利槃陀伽以神通力變成一千個身體。施主的僕人回來報告說：「尊者，寺院裡有一千位比丘，我應該帶哪一位來呢？」佛陀說：「帶周利槃陀伽尊者來。」僕人再度到寺院去，問說：「哪一位是周利槃陀伽尊者？」所有一千位比丘都回答說：「我是周利槃陀伽。我是周利槃陀伽。」僕人只好回來報告佛陀說：「一千位比丘都說自己是周利槃陀伽。」佛陀說：「再去那裡，抓住第一位回答的比丘的袈裟，將他帶來。」僕人又到寺院去，問說：「哪一位是周利槃陀伽？」一千位比丘都回答說：「我是周利槃陀伽。」僕人抓住第一位回答的比丘的袈裟，於是一千位比丘變成一位，僕人就帶著周利槃陀伽尊者到施主家裡。施主供養佛陀及所有比丘飲食。

用餐之後必須有一位比丘說法，以答謝所接受的供養。佛陀指定周利槃陀伽尊者說法，而佛陀本人與諸比丘則回到寺院去。有些比丘懷疑周利槃陀伽，說：「他花了四個月的時間連一首偈頌都學不起來，這樣能夠說法嗎？」結果周利槃陀伽尊者說法說得非常好，所有的施主都聽得很歡喜。有些比丘知道這件事之後，就去問佛陀說：「世尊，周利槃陀伽尊者花了四個月的時間都無法學好一首偈頌，今天他卻能說法說得很好，這是怎麼回事？」許多比丘都知道佛陀將會開示很好的法，因此都集合到佛陀的地方來。佛陀為比丘們誦出這首偈頌，並且藉著解釋周利槃陀伽證得阿羅漢果的事而說了很好的開示。那時有許多比丘提昇智慧力而證果。有些比丘問說：「為什麼周利槃陀伽花了四個月的時間連一首偈頌都學不好？」佛陀回答說：「在迦葉佛的時代周利槃陀伽是一位比丘，那時他嘲笑一位正在學習的比丘。這個業力造成今生他得到如此的果報。」然後他們又問：「為什麼他能夠藉著觀照污垢而在幾個小時內了悟佛法？」佛陀解釋說：「在過去某一生中他是一個國王。有一次他穿著很乾淨的衣服，手裡拿著一塊很乾淨的布，出外去巡視國家。在路上他流汗，就用那塊乾淨的布擦汗。他見到那塊布沾染了骯髒的顏色，並且有了臭味。那時他了解到這個身體裡充滿骯髒的東西。這個領悟造成他今生能證悟正法。」

在這首偈頌裡，佛陀教導我們得到堅強心志的四項必要因素，能使我們如島嶼一般，不被洪水所淹沒。

一、勤奮精進 
大家都知道精進的含義。精進的意思是努力地做某件事情，並且策勵心，不使心力減退。精進執行這兩項任務。佛陀教導我們應當具備四種精進：

（一）努力去除惡念；
（二）努力培育善念；
（三）努力不使尚未生起的惡念生起；
（四）努力促使尚未生起的善念生起。
大家都了解什麼是惡念。一切惡念都是因為無明（無知；愚痴）而生起。無明的心覆蓋事物的真相。當我們想著「我是如何如何；你是如何如何；她是如何如何」時，我們使用這些話乃是因為無明的心生起，認為有真實的「人」或集合體存在。事實上身體只是一堆元素而已，這些元素不斷地生起與壞滅，只是無明的心覆蓋了真相，所以我們無法如實地了知。同樣地，建築物、黃金、錢幣等一切物品也都只是元素而已，但是我們的心卻說它們是人、建築物、黃金、錢幣等，這就是無明的心。由於這個無明，就有許多愚痴的念頭會隨著生起：我們會貪著某些目標，厭惡某些目標，我們懷疑某些目標，對某些目標生起掉舉……。正因為我們的心不了知實相，所以才會生起這些惡念。我們必須運用正精進，直到克服這些惡念。

同時我們也必須培育善念：在世俗諦
方面，我們應當培育對佛、法、僧的信仰，修行不淨觀、死隨念、慈心觀等。在勝義諦
方面，我們應當觀照身體的組成元素為無常、苦、無我，因為所有元素都是一生起之後就立刻壞滅；我們也應當培育正念，觀照自己的心，能夠分辨善心與不善心，能夠了知針對一個目標有多少個心所
生起作用。我們應當如此以正精進來培育善念。

有些煩惱雖然現在沒有生起，但是可能會在未來生起。我們應當以正精進來避免煩惱生起，例如我們可以想像到當我們提昇定力達到能夠入禪那的階段時，心中可能生起我慢的念頭，認為我的定力比別人好；有智慧的人會精勤地守護自己的心，不使尚未生起的惡念生起。

有些善念我們現在還沒有培育，未來可能會培育，例如了知身體不淨、了知名法（精神）與色法（物質）的觀智。這些上等的心念可能會在未來生起，我們應當以正精進來修行，促使它們生起。

二、不放逸
智者應當時時培育對身、受、心、法的正念：我們走路的時候應當有正念地走；吃飯的時候應當有正念地吃；同樣地，喝水、思惟、談話等每一個動作都應當有正念地做。如此正念得以提昇，而能輕易地培育必要的心念，使我們能透過佛陀的教法而達到真正的安樂。

三、節制諸根 
當我們看的時候，不要去貪著或厭惡所看到的。當我們聽的時候，不要去貪著或厭惡所聽到的。當我們聞的時候，不要去貪著或厭惡所聞到的。當我們嚐的時候，不要去貪著或厭惡所嚐到的。當我們觸的時候，不要去貪著或厭惡所觸到的。如此就能節制自己的心，並且能很容易地經由定與慧而達到真正的安樂。

四、調伏心

未被調伏的心無法專注；已被調伏的心則很容易專注。因此智者善於控制自己的心，以正確的方式來訓練自己。這樣就能獲得定力與堅強的心力，不被煩惱擊敗，就像島嶼不被洪水淹沒一樣。

周利槃陀伽尊者能夠培育精勤、不放逸、節制諸根與調伏自己的心，所以能證得所有道果及神通。

我們應當思惟自己、反省自己，如此才能了解自己的弱點，乃至漸漸地克服自己的弱點。在這樣的過程中，我們可以培育善法、去除惡法及透過更深的定力而得到安樂。

大家應當了解有定力的心是什麼情況。在那樣的心中沒有貪愛、也沒有憤怒。若要達到這個境界，我們就必須削弱貪愛與憤怒。慢慢地，我們的心會開始專注，而且專注力愈來愈深。有些人認為「獲得定力之後能削弱貪愛」──這是不切實際的想法。「削弱貪愛之後能獲得定力」──才是合乎實際的想法。因此我們應當去除沒有用的心念，培育有用的心念。這樣我們就能培育起像周利槃陀伽那樣的心力。

祝大家都能培育那樣的心力，直到證得最後的成就。

 (2001.10.28 講於斯里蘭卡．龍樹林僧寺)

第四講

Namo tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa

禮敬世尊．阿羅漢．正等正覺者

Dhammapiti sukham seti

vippasannena cetasa,

ariyappavedite dhamme

sada ramati pandito'ti.

各位淨信的尊者，佛陀在祇園精舍談到摩訶劫賓那尊者
時，為比丘們誦出這首偈頌。這首偈頌的含義是：

飲法水者以淨心

住臥於安樂之中；

智者恆常喜樂於

聖者所宣說之法。

       　　（第79偈）

各位都知道如何在這個世間快樂地生活。在這個世間，我們可以發現主要有兩種快樂：第一種是物質生活的快樂。有些人努力地累積物質，像房屋、汽車及其他財產，並且在這些物質當中追求快樂。然而，他們無法透過這些物質而達到真正的快樂。大家知道佛陀在出家之前像國王那樣擁有許多財產，但是他並不因此而感到快樂；可是無知的人們卻期望藉著累積物質而得到世間的快樂。如此，各位尊者就可以知道，累積物質的快樂是很低等、很粗劣的快樂。

第二種是沒有物質的快樂或透過非物質而得到的快樂。有智慧的人會努力地透過非物質或無物質以達到真正的快樂。如果我們有許多物質，我們就必須多方面地設想：如何擴展這些物質、如何保護它們、如何存放它們……如此經常有許多念頭生起，心就不自由，不能正確地思惟。如果有人減少這些物質或放棄這些物質，他就不用老是掛念它們；他的心從物質中解脫出來，這樣的心中就會時常有快樂生起。

大家都很有智慧。大家都曾經擁有一些財產、教育與知識，但是大家放棄它們，而來過著很自由的單純生活。如此過著沒有財產的生活，心就得到自由，因而經常感到快樂。

大家知道我們的善慧菩薩
：他擁有數不盡的財產，然而，在他年輕的時候父母就過世了。他理智地思惟：「我的父母累積了這麼多的財產，但是他們一分錢也帶不去。我的祖父母也是一樣。」然後他思惟：「我應該將這些財產轉變到下一世。要做到這一點，就必須將所有財產布施給沒有財產的人。」於是他施捨了所有的財產，然後進入森林去修行。在七天之內他就證得八種定及五種神通，能夠以神通力在天空飛行。如果當初他控制自己的財產，擴展、保護自己的財產，他就不可能得到那樣的快樂。然而，他的智慧指示他應該走的路。他的智慧說：「放棄一切財產。」他照著做了。智慧又說：「這樣子修行。」他也照著做了。就這樣，他藉著智慧而達到高等的快樂。所以大家就能了解：財產愈少，快樂愈多；財產愈多，快樂愈少。

在這首偈頌裡，佛陀講到「飲法水者」，意思是獲得增上的成就，因而很快樂的人。什麼是「增上的成就」呢？證得禪那，證得聖道智、聖果智稱為「增上的成就」。如何才能獲得增上的成就呢？基本的就是財產（所擁有的物品）要少，其次是應當削弱妄想的力量以及在禪修時停止妄想。

我們想要修行呼吸念（安般念），但是如果有許多事情要想，我們就無法持續地修行，心會經常跑掉：看住一個呼吸之後，還不到下一個呼吸，心就跑了。然而，有智慧的人會下定決心在禪修時不胡思亂想。慢慢地，妄想的力量會減弱，而禪修的目標（所緣）會變得愈來愈清晰。然後清明的心會專一、集中在目標，於是心中就有快樂生起。如果繼續沒有妄想生起，這個快樂就會更增強。當心力開展時，就有微弱的光出現。如果禪修者繼續控制住妄想，微弱的光就會漸漸變亮，乃至變成似相
，而且定力能提昇到近行定。如果禪修者繼續控制著心，減少妄想，而持續地保持正念，就能將定力提昇到安止定或禪那。

在禪那的階段主要必須解釋四種色界禪與四種無色界禪。色界的初禪（第一禪）依靠五項因素來維持，這五項因素稱為五禪支；第二禪依靠三個禪支；第三禪依靠兩個禪支；第四禪依靠兩個禪支；四種無色界禪也都各依靠兩個禪支。如此，就能將心提昇到愈來愈好的層次，而且心中自己湧現快樂。任何禪修者修成這些禪那之後就能憑藉自己的定力而自得其樂。

如果任何人觀照身與心而了知這些只是色法與名法而已，他所得到的快樂比禪定的快樂更強，因為這種快樂是由他的智慧而來的。當他進一步開展智慧到能夠了知三世的因果關係時，他的快樂又比之前的更增強。如此逐步修行，最後能證得所有的聖道與聖果，並且以道果的力量而享有真正的快樂。這些就是佛陀在這首偈頌裡要解釋的快樂。

摩訶劫賓那尊者原本是兩個國家的國王。在他統治國家的時候，他安詳和平地處理政事。他有一千位大臣輔佐他，也都安詳和平地辦事。有一天，國王要去花園，他的隨從一千位大臣也跟著他去。在路上，他遇到五百名商人駕著他們的車輛。國王問說：「你們從哪裡來？」他們回答說：「我們從舍衛城來。」國王又問：「舍衛城那邊有什麼消息？」商人們要回答這個問題之前先漱口，向舍衛城的方向禮拜，然後才回答說：「在舍衛城，世尊佛陀出現了，法出現了，僧團出現了。」他們又進一步解釋佛、法、僧的含義。國王生起很大的信心，因為他曾經在過去生中培育波羅蜜的緣故。他心裡想：「統治國家太辛苦了，應當捨棄它而去見佛陀。」他對隨從們說：「朋友們，現在我想要到舍衛城去見佛陀。」他的隨從們說：「既然國王要去，我們也要跟著去。」最後他們都決定要去舍衛城。國王寫了一封信給他的王后阿耨加
，告訴她自己要離開的事情，並且交代她贈送三百萬個金幣給商人們，以酬謝他們帶來這個訊息。

國王和一千位隨從開始向舍衛城走去，在路上他們必須渡過三條河流。當他們來到第一條河流時，見到那條河流很大，水很多。他們生起堅強的心念，想著：「現在我們就要去拜見具有無限力量的佛陀。以佛陀的無限力量，願我們能渡過這條河。」如此，由於憶念佛陀的力量，他們很容易地就渡過了那條河。其次，他們走到第二條河，那也是一條水流很多的大河。他們生起堅強的心念，想著：「現在我們就要去聽聞具有無限力量的法。藉著法的力量，願我們能渡過這條河。」於是，由於憶念法的力量，他們都輕易地渡過那條河。然後他們來到第三條河的地方。他們憶念僧團的無限力量，心裡想：「僧團的力量是無比的。以那個力量，願我們能渡過這條河。」如此，他們很容易就渡過去了。

佛陀每天進入深的禪定，出定後就觀察世界的眾生，看看他應該去幫助誰。這一天，佛陀見到這位國王及一千位隨從要來見他，就到第三條河的岸邊去，坐在一棵樹下入定。當國王來到這裡時，他見到佛陀，心裡想：「這位尊者一定就是佛陀。」於是他走上前去頂禮佛陀。佛陀有能力了知每個人的波羅蜜或善根，他觀察到他們都具有證悟法的深厚波羅蜜，所以就為他們開示佛法。他們全部證得第一個聖道果──須陀洹道果。

國王的王后阿耨加接到國王的信之後，也生起堅強的信心，因為她也曾在過去生中累積很多功德，她的波羅蜜善根成熟。當她聽到佛、法、僧的消息時，心裡想：「我也應該依循這個法。」於是她先依照國王信裡的交代，贈送三百萬金幣給商人們，接著她自己又贈送六百萬金幣給他們，總共九百萬金幣。然後她就出發前往舍衛城去見佛陀，大臣們的妻子一千人也跟隨著她去。當她們來到第一條大河時，她們藉著憶念佛陀的力量而輕易地渡過去；然後她們藉著憶念法的力量而渡過第二條大河；藉著憶念僧團的力量而渡過第三條大河。她們在同樣的那個地方遇到佛陀，上前去頂禮佛陀並且聽聞佛法。她們全部證得須陀洹道果；而國王及一千位大臣在聽聞這第二次開示之後都證得所有道果與神通。佛陀對他們說：「善來，比丘們。」他們全部得到袈裟及成為比丘。國王成為比丘之後的名字也是叫做摩訶劫賓那尊者。王后與一千位同伴也都跟著出家。

摩訶劫賓那尊者從出家生活中得到很大的快樂：他想進入禪那的時候就能進入禪那，有時則進入果定
。從這些定境出來之後他會說：「哦，真快樂！哦，真快樂！」(Aho sukham, aho sukham)有些比丘聽到了，懷疑他為什麼會那樣說，就去報告佛陀說：「世尊，摩訶劫賓那尊者經常說『哦，真快樂！』，不知道他是不是在想念以前當國王時的生活？」佛陀就招喚摩訶劫賓那尊者來，問他說：「你是否經常說『哦，真快樂！』？」他回答說：「是的，世尊。」「你為什麼會那樣說呢？」「世尊，我在這個教法中得到很大的快樂，所以我那樣說。」佛陀是無所不知的，但是由於其他比丘懷疑的緣故，所以他問了這些問題。後來很多比丘聚集在那裡，佛陀就誦出這首偈頌，並且講了一次很好的開示。許多比丘因而了知法、照見法及證得道智與果智。

這首偈頌談到體驗法而得到的快樂。簡單地說：遵守出家戒律、得到禪定及培育智慧力以達到聖道與聖果，如此就能享有真正的快樂。「住臥於安樂之中」意思是一切時候都很安樂：吃飯時很安樂，走路時、說話時、睡覺時……都很安樂。因為沒有了執著，所以寧靜與安樂一直存在內心。

下一個字是「智者」。誰是「智者」呢？能夠了知善法與惡法、了知善法的利益與惡法的過患之人稱為「智者」。智者先了知通向安樂的道路，然後依循這條道路去走。這條道路就是八支聖道，或譯為八聖道分。漸漸地，他能夠走完這條道路而達到真正的安樂。這樣的人稱為智者。

「以淨心」是指心不被煩惱染污。真正了知法的人能經常保持心清淨，經常保持正念，所以他的心不會被染污。沒有定力或深度智慧的人很容易被煩惱所染污，很容易生起貪愛、瞋恨和愚痴。智者則是漸漸地將這些污垢從他的心中去除，使心保持清淨，如此就能經常保持正念，安樂地生活。

「聖者所宣說之法」。誰是聖者呢？佛陀、辟支佛及證得聖道果的人稱為聖者；他們依循正法而達到證悟。任何想達到證悟的人都必須依循八聖道分而修行，然後漸漸能達到聖者的境界。聖者們完成戒、定、慧三學，因此我們也應當逐步地完成戒、定、慧三學，以達到真正的安樂。

在這個教法中，我們很清楚地了解要得到真正的快樂就必須培育戒、培育定、培育慧。要培育戒就必須清淨地持守出家戒律及開展慈心。要培育定就必須有次第地禪修，必須減弱妄想的力量，想任何事情時都必須有正念地想，並且必須在一切時候都修行自己的禪修業處。要培育慧就應當將世間的人、事、物分成組成部份與微粒：必須將自己的身體分成三十二個部份及微粒，別人的身體也是一樣；必須了知我們的精神現象分成心與心所。當我們看一輛車時，如果只看外表，智慧就不會生起；如果我們見到它的各個組成部份，智慧才會生起；在我們的身體與精神方面也是同樣的道理。

現在各位已經了解培育定與慧的方法，這正是大家修行的大好時機。如果能將全部的精神用在修行上，我們就能真正地得到佛陀指示我們的快樂。

以此法的力量，以我們波羅蜜的力量，願我們都能證得禪那、聖道與聖果。
(2001.11.11 講於斯里蘭卡．龍樹林僧寺)
第五講

Namo tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa
禮敬世尊．阿羅漢．正等正覺者
Dunniggahassa lahuno
yatthakamanipatino

cittassa damatho sadhu:

cittam dantam sukhavahan'ti.

各位尊者，世尊在講述某一位比丘的情況時為比丘們誦出這首偈頌，並且開示佛法。這首偈頌的含義是：

心難被調伏且很迅速，

落著在它喜歡的地方；

能馴服此心是很好的；

被馴服的心帶來安樂。

（第35偈）

在佛陀的時代，許多比丘依照次第修行而證得道果，獲得內在的安樂。

有一次，六十位比丘來見佛陀，頂禮佛陀之後，坐在一邊。佛陀問說「諸比丘，你們為什麼來這裡？」他們回答說：「世尊，我們放棄所擁有的財物而出家，目的是為了在此教法中得到安樂；然而現在我們還未得到任何成就。請尊者允許我們到遙遠的地方去修行。」佛陀觀察他們的波羅蜜，然後教導他們修行的方法，允許他們到遠方去修行。這六十位比丘很歡喜，頂禮佛陀之後就離開了。

他們走了幾百英里的路，來到一個村子，就在村子裡托缽。那個村子的人民很有信心，供養充分的食物給這些比丘。這六十位比丘用完餐之後為村民們講了簡短的佛法開示。村民們都很歡喜，就問說：「尊者們，你們從哪裡來？要到哪裡去？」比丘們回答說：「我們從舍衛城來，要尋找一個地方度過雨季安居。」那個村子村長的母親名叫摩地迦母
。她邀請這些比丘住在她的地方。比丘們首先去看那個地方。他們發現那是一個寧靜的地方，就決定住在那裡。摩地迦母為比丘們建築了簡單的住屋及一棟大的餐廳。

這些比丘每天在村子裡托缽，然後回到餐廳來用餐，其餘的時候都在修行。他們決定彼此不說話地精進修行，所有六十位比丘都這麼做。

有一天，摩地迦母來看望這些比丘。她來到餐廳問淨人說：「尊者們在哪裡？」淨人回答說：「他們在自己的住屋或樹下修行。」摩地迦母又問：「我可以見他們嗎？」淨人就去敲木鐘通知比丘們。比丘們一位接一位地來到餐廳，依照戒臘順序平靜地坐著。摩地迦母頂禮他們之後問說：「尊者們，你們身體都好嗎？」比丘們回答說：「我們身體都好。」她又問：「為什麼尊者們彼此不說話？是不是你們之間有不愉快的事情發生？」比丘們回答說：「不是，只是因為我們要專心地履行我們沙門的修行義務
。」她問說：「你們沙門需要修行什麼呢？」他們回答說：「我們觀察身體的各個組成部份及身體的不淨。」她問說：「尊者們，我們在家人也可以觀察身體的組成部份及不淨嗎？」比丘們說：「可以，你們也可以這樣修行。」於是她學習如何觀察身體的組成部份及不淨。回家之後她就開始精進地修行。

在過去生中她曾經修行身體的組成部份及不淨觀，因此在幾天的時間內她就透過修行不淨觀而提昇定力，達到初禪。然後她轉而專注身體組成部份的顏色而修行色遍
，證得初禪乃至第四禪。接著她修行觀禪，並且在短時間內就證得了前三種道果及具有神通。於是她進入第四禪，然後以神通力檢查那些比丘們是否已經證果。結果她發現那六十位比丘不但還沒證果，而且連禪那的階段都還沒達到。她進一步檢查是什麼理由造成這樣。於是她了解到那些比丘都有某種虛弱的病，所以他們的修行還無法成就。她就準備了適合那些比丘們身體需要的食物。那些比丘們食用之後身體虛弱的病消失，體力增強，能夠修行不淨觀達到初禪。然後他們轉而修行觀禪。結果他們全部在那次雨季安居期間證得所有的道果及神通，完成了沙門的義務。

在佛陀的時代，雨季安居之後所有的比丘都會來頂禮佛陀，並且以他們修行所得到的成就供養佛陀。這六十位比丘也來頂禮佛陀，並且以所證得的成就供養佛陀。佛陀問說：「你們是如何證果的？」他們解釋說：「由於摩地迦母的緣故，所以我們才能證果。」當時有一位比丘聽到了這件事，心裡想：「我也應該到摩地迦母提供的那個地方去修行。」他取得佛陀的允許之後，去到摩地迦母的地方，開始修行。摩地迦母檢查這位比丘的心，並且供養他喜歡的食物。這位比丘知道這件事之後，就很精進地修行。經過很艱辛的努力，他才證得禪那及修得觀察過去世的智慧。當他觀察到過去第九十九世時，發現在那一世摩地迦母是他的妻子，但是不聽從他的話。這時摩地迦母也正在以神通力檢查這位比丘的情況，她傳送一個心念給這位比丘，要他更進一步觀察過去第一百世。這位比丘觀察之下，發現在那一世中摩地迦母幫他很大的忙，於是他了解到一再投生的痛苦。他依照次第地修行觀禪，並且在短時間內證得所有道果。然後他回來見佛陀，解釋自己的成就及曾經面對的困難。

那時有許多比丘聚集在佛陀的地方。佛陀誦出這首偈頌並且講了一次很好的開示，許多比丘在聽開示時證得道果。在那次開示中，佛陀教導比丘們修行身體的不淨觀。古時候許多比丘都修行不淨觀。在我們出家時，我們也是以不淨觀作為第一個修行的法門。

我們應當了解為什麼我們需要修行不淨觀及如何修行不淨觀。

事實上，我們有許多念頭都是依靠自己的身體及外在他人的身體而生起。這些念頭干擾修行，使修行無法持續不斷，使心念散亂。修行身體的三十二個組成部份（三十二身分）及不淨觀能減少這些散亂的念頭。另一個理由是：剛開始修行時心無法保持在單一個目標，而會循著一連串的目標跑。因此，如果我們一連串地修行身體的三十二個部份，心就會慢慢地安定下來，妄想會漸漸減少。

能夠直接修行呼吸念的人是很好的；但是如果修行呼吸念很長的一段時間仍然沒有得到成果，比較有效的辦法是修行身體的三十二個部份，觀察它們為醜陋、不淨。另一個理由是：由於無知的緣故，長久以來我們都一直培育將事物看成美麗與恆常的錯誤見解。當我們修行身體的三十二個部份及不淨觀時，這些無知的念頭會減少，並且能培育不淨及無常的正確見解。這些見解對培育定力很有幫助。

在培育定力的階段，心裡不應生起任何執著，也不應生起任何憤怒或瞋恨。要得到禪定就必須減輕對自己身體及外在他人身體的執著，然後心才能保持在單一目標而培育定力。另一個理由是：在禪定階段的心是很輕快、很柔軟、很好使用的；觀察身體的三十二個部份或其中一個部份能幫助心達到那樣的階段。

修行三十二身分時，剛開始必須先背熟三十二個部份的名稱。背熟之後，就在背誦的同時也一組一組地專注觀察這些部份。當心能夠完全專注時，就將心保持專注於單一個或幾個部份。如此，當禪修者能夠將心保持在單一個目標大約三十分鐘時，他的心中會深深地生起不淨觀、四大分別觀
或色遍。這決定於他過去生的修行：如果他過去生中曾經深入地修行不淨觀，這時候他的心會自動地轉向不淨觀；如果他曾經深入地修行四大分別觀，這時候他的心會自動地生起分別四大的智慧；如果他曾經深入地修行色遍，這時候他的心會自動地專注於身體部份的顏色。

修行三十二身分時，如果產生僵硬的現象，就應當只專注於柔軟的部份。當心變得柔軟之後，就可以專注於任何一組、任何單一部份或所有三十二個部份。如果觀察自己的身體部份時心無法安定下來，就應當改換成觀察外在他人的身體部份。當心安定下來之後，再回來觀察自己的身體部份。在修行當中，如果有貪欲的念頭來干擾，就應當更深入地觀察身體與身體部份為不淨、醜陋、骯髒。如果有憤怒或瞋恨的念頭來干擾，最好能觀察身體中柔軟與醜陋的部份，像糞便、胃中的食物、鼻涕等。當我們觀察身體的組成部份時，心會安住在那些部份，並且以光來專注。如果光變得很穩定時，定力就能維持更久，這時應當用光來照見身體部份。當心力更強而且能持續地專注單一個部份時，就應當在定力之光的幫助下更長時間地專注單一個部份。出定之後檢查五個禪支。如果能清楚地檢查到五禪支，就應當練習五自在
，以便熟練初禪。如此禪修者想住在此禪定中多久就能住定多少，並且能在任何地方、以任何姿勢入定。如果任何人透過修行身體部份而得到禪定，這種禪定比其他種禪定更強，而且比其他種業處
更容易熟練，因為觀照三十二身分的智慧能夠避免執著生起。

事實上，我們的心喜歡趨向它自己的目標，並且在那些目標中尋找快樂。然而，由於無知的緣故，它不能找到快樂。有智慧的心會選取正確的目標，然後一再地訓練安住於那些目標。經過很辛苦的努力之後，心能夠保持在那些目標而得到禪定，那時才能得到沒有無知的快樂。佛陀在這首偈頌中解釋有智慧的人能控制心、了解心及看顧心，不使心趨向惡的境界，而使心培育善法。如此的心能帶來安樂。

古時候斯里蘭卡有一位比丘，名叫提舍
。他修行身體的不淨觀而得到禪定。後來他深深地專注骨頭為「骨、骨」。他能夠善巧地馴服自己的心，在吃飯、走路等一切動作中都能專注。有一天，在他去托缽的路上，一個年輕女人走過來，看見這位比丘而對這位比丘生起愛欲的心。她對比丘發出笑聲並且展露自己的臉給比丘看。那時，這位比丘正在修行白骨觀。當他看到那個女人的牙齒時，他專注的心能透視那個女人而見到她全身的骨頭。他的心愈來愈深入地觀照，就以那站立的姿勢，經由層層的觀智而證得所有道果。

因此，各位尊者，修行身體的三十二個部份對我們的出家生活很有幫助。如果我們每天至少練習十到十五分鐘，我們的禪修就會慢慢進步。

以我們修行的力量，以此佛法的力量，願我們都能迅速地證得禪那與道果。

祝大家健康、快樂。

 (2001.12.09 講於斯里蘭卡．龍樹林僧寺)

第六講

Namo tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa

禮敬世尊．阿羅漢．正等正覺者

Yo ca vassasatam jive

dussilo asamahito,

ekaham jivitam seyyo

silavantassa jhayino'ti.

明智的尊者們，世尊在談到僧吉帝沙彌
時為比丘們誦出這首偈頌。這首偈頌的含義是：

若人活百歲，

不持戒攝心，

不如活一日，

持戒與禪修。


   
（第110偈）

如果一個人活一百歲，但是不持戒也不修行，臨死的時候沒有任何善念生起，只有惡念出現，結果下一世將投生在惡道，遭受許多痛苦。相反地，如果一個人持戒與修行，他的生命是比較高超的。如果他在修行的時候死亡，下一世將會更幸福。因此，一天的修行帶給他許多快樂。如此，各位尊者就能了解修行一天好過不修行而活一百年。

在佛陀的時代，有許多人來聽聞佛法。有些人就在聽法時證得聖道、聖果；有些人則放棄在家生活而在佛陀的座下出家。僧吉帝尊者在出家之前每天跟著親戚到舍衛城去聽法。當他的波羅蜜成熟時，他得到允許出家，他的親戚帶他到舍利弗尊者的地方。舍利弗尊者知道這個小孩有足夠成熟的波羅蜜，就負責作他的戒師。他教僧吉帝觀察自己的身體為不淨：在為他剃頭的時候，把一些頭髮放在他的手掌上，教他思惟頭髮為不淨。那時，僧吉帝的心專注在自己頭髮與身體的不淨，定力愈來愈深，一直達到禪那的境界。然後他開始修行觀禪，透視自己的身體。在短時間內，他就能以深的觀智了知世間一切有為法都是無常、苦、無我的。他的觀智達到很深，乃至證得所有道果及神通。如此，他在出家的時候就完成了沙門的義務。

在他出家並且證得所有道果的時侯，也成就了所有的禪定：他先透過不淨觀而達到初禪；接著專注身體部份的顏色而成就四種色界禪；然後專注色遍的空間，見到無邊的虛空而成就第一種無色界禪；然後藉著專注心識（空無邊處禪心）而成就第二種無色界禪；藉著專注無所有而成就第三種無色界禪；藉著專注第三種無色界禪禪心的寧靜而成就第四種無色界禪。由於他在很近的過去生中已經修行過這些，因此在那一生中他毫不困難地就證得這些禪定。如果任何人證得四道四果而且成就這八種定，他就有能力進入滅盡定，滅盡定是世間最高的禪定。如此，僧吉帝出家之後就協助自己的戒師，盡到對戒師的義務，並且時常服事比丘們，而當他有空的時候，就隨自己的意願而進入某一種禪定或果定。

在僧吉帝出家的同時，有三十位年輕人聽聞佛法而在佛陀座下出家。他們學習比丘戒並且有時也禪修，但是他們無法完全地控制自己的心，所以對自己的禪修感到不滿意。一段時間之後，他們決定要到遠方去修行。他們去見佛陀，頂禮之後坐在一旁。佛陀無所不知，但是他仍然問他們說：「你們對自己的出家生活滿意嗎？」他們回答說：「世尊，我們對自己的禪修不大滿意，所以我們來請求世尊允許我們到遠方去修行，以便完成沙門的義務。」佛陀允許他們的請求，教導他們修行到證得最後成就的法門，並且對他們說：「去見舍利弗，然後才離去。」這三十位比丘得到佛陀的允許與教導之後，感到很歡喜，就去見舍利弗尊者，頂禮之後坐在一旁，說：「尊者，我們現在要離開這裡了。佛陀允許我們，並且要我們先來見尊者，然後才離開。這就是我們來見尊者的理由。」舍利弗尊者也有能力觀察別人的心及波羅蜜。他檢查為什麼佛陀要他們來見他。於是見到這三十位比丘將會遇到災難，而僧吉帝沙彌能解除他們的災難，這就是佛陀要他們來見他的原因。舍利弗尊者了解之後就說：「帶著我的僧吉帝沙彌去幫助你們吧。」包括僧吉帝沙彌在內總共三十一位尊者走了幾百英里的路，找到一個很適合修行的森林。村子裡的人有充分的信心，為他們建造了簡單的住屋。他們每天到村子裡托缽，回到森林就整天禪修。

有一個乞丐見到這些比丘得到充分與美味的食物，就想來幫比丘們服務，以便從比丘那裡得到食物。他得到最上座比丘的允許之後，就來幫比丘們提水、煮水及打掃森林。後來他想要回自己家裡一趟，就在取得比丘們的允許之後離開，走上穿越深邃森林的旅程。在那個森林裡住著五百個強盜，每年要殺一個人祭拜火神。那天，他們捉到那個乞丐，就要殺他來祭拜火神。那個乞丐哭著說：「我能帶什麼呢？我沒有錢。」他們說：「我們不要錢；我們要殺你來祭拜火神。」乞丐說：「我是骯髒的乞丐。如果你們用我這樣一個骯髒的人來祭拜火神，火神可能會生你們的氣。你們應該用清淨的人來祭拜祂，祂才會高興。」強盜們心裡也想：「是的，如果我們用骯髒的人祭拜火神，祂可能會生我們的氣。」於是就問乞丐說：「我們到哪裡才能找到清淨的人呢？」乞丐說：「在那個森林裡有三十一位清淨的出家人，你們可以去找他們。」強盜們就放走那個乞丐，而到那些比丘住的地方，說：「尊者們，我們需要用你們當中的一位來祭拜火神。」

那些比丘當中最上座的比丘就召集所有比丘來，對他們說：「強盜們需要我們當中的一位來祭拜火神。我就跟他們去了，你們好好地修行吧。」第二上座的比丘說：「不，尊者，你不應該去。你應該留在這裡領導大家。請允許我跟他們去吧。」第三上座的比丘說：「不，你們兩位都不應該去。請允許我跟他們去吧。」就這樣，一直到第三十位比丘，每一位都爭著要去。最後到了僧吉帝沙彌，他頂禮比丘們，然後說：「尊者們，你們都還沒完成沙門的義務，因此你們都留下來好好地修行。我跟他們去。」然後他又說：「請尊者們告訴舍利弗尊者說我去了。」於是僧吉帝沙彌跟著強盜們走了。他們將他帶到祭拜火神的地方。強盜首領舉起非常鋒利的大刀，用力地砍向僧吉帝沙彌的頸子，想要殺他來祭拜火神。僧吉帝沙彌立刻進入滅盡定。在滅盡定當中，沒有人能動他身上的一根毛，更不用說要傷害他。強盜首領的刀砍到僧吉帝沙彌的頸子時，立刻反彈回來，好像砍到石頭一樣。強盜首領再一次舉起大刀，更加用力地砍。這一次他的刀被砍彎了，還是無法傷害僧吉帝沙彌。強盜首領心裡生起恐懼，跪下來頂禮僧吉帝沙彌，說：「尊者，就連沒有心的刀都能感受到您的法力，我這個有心的人卻反而不認識您的法力。請尊者原諒我！從今天起，我皈依您及您的法。請剃度我並且幫助我依循那個法修行。」僧吉帝沙彌接受了他的請求。其他四百九十九個強盜也都請求原諒，並且跟隨他們的首領出家。僧吉帝沙彌帶領這五百個強盜回到寺院，剃度他們出家。

如此，那個寺院住了五百三十一位出家人。之前的那三十位比丘很高興僧吉帝沙彌平安地回來，但是對於自己還未能具有那樣的法力感到不滿意，所以他們都非常精進地修行。結果在那次雨季安居期間，那三十位比丘全部證得所有四道四果。安居之後，所有五百三十一位尊者就開始長途跋涉，去見佛陀。經過幾個星期之後，他們到達了舍衛城祇園精舍，頂禮佛陀之後，坐在一旁。佛陀問說：「你們如何平靜地度過雨季安居？」最上座的比丘回答說：「世尊，由於僧吉帝沙彌的緣故，我們才能完成沙門的義務。而且不只是我們，五百個強盜也是由於僧吉帝沙彌而皈依正法。」那時有許多比丘集合在那裡。佛陀就誦出這首偈頌，並且開示佛法。那五百位尊者就在聽法時證得所有四道四果。佛陀在這首偈頌裡談到依法而生活及修行禪那。假設我們活一百歲，但是沒有修戒、定、慧之類的善事，臨死的時候我們就記不起任何善事，心中只有惡事出現，結果下一世將會更不幸、更痛苦。相反地，假使這一世我們做了很好、很有利益的善事，臨死的時候我們回憶起善事，下一世就會更安樂、更理智。這就是為什麼佛陀說持戒、修行一天的生命強過不持戒、不修行而活一百歲。

這首偈頌中提到修行禪那。禪那的意思是燒毀五蓋﹙五種障礙﹚。在禪那當中沒有五蓋存在，因為禪那的力量燒毀了所有的障礙。我們都知道什麼是五蓋；五蓋覆蓋我們的心智，使它無法提昇。如果能超越五蓋，我們的定力就能愈來愈深，達到近行定。近行定之後就是禪那。透過禪那的幫助，我們很容易就能提昇心力。關於禪那，必須解釋四種色界禪及四種無色界禪。在色界初禪﹙第一禪﹚的階段，心由五個禪支伴隨而專注於禪相之中。這五個禪支當中的尋禪支使初禪的定力很容易破散，因為尋很容易執取其他目標，例如聲音等。到了色界第二禪，心由三個禪支伴隨而安住於禪相之中。在這三個禪支之中，喜禪支很接近五蓋而容易使心生起執著，但是第二禪的定力已經比初禪的定力更強。在第三禪中，心由兩個禪支伴隨而專注於禪相。這兩個禪支當中的樂禪支很接近喜，因此第三禪的定力仍然能在短時間內破散。在第四禪的階段，心安住於禪相中的一點，將它視為色法﹙物質﹚目標。由於目標是色法，所以定力仍然能在短時間內破散；儘管如此，出定後的定力仍然相當強。第四禪的心力比其他三種禪更強，但是由於透過色法而專注，所以仍然比不上無色界禪。

在無色界禪的階段，不以色法為目標，心透過非色法而專注。在第一種無色界禪((空無邊處禪時，心無限制地透視無邊的虛空；在虛空裡沒有色法存在，所以很少有機會讓五蓋生起，心力比色界禪更強。在第二種無色界禪((識無邊處禪時，心的目標只是心識，而不是色法，因此也比色界禪更強。在第三種無色界禪((無所有處禪時，心安住在無所有，沒有色法目標存在，所以也比色界禪更強。第四種無色界禪((非想非非想處禪的目標也是心識，不是色法，所以比色界禪更強。

以上這八種禪就是佛陀所說的禪那。在這首偈頌裡，佛陀說修行這些禪那一天強過沒有修行而活一百年。因此，各位尊者，我們應當聽從佛陀的教導，盡自己最大的努力來證得這些禪那。

願大家證得這些禪那。願大家迅速地證得所有道果。

祝大家健康、快樂。

 (2001.12.16 講於斯里蘭卡．龍樹林僧寺)

第七講

Namo tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa

禮敬世尊．阿羅漢．正等正覺者

Game va yadi va'ranne

ninne va yadi va thale,

yattharahanto viharanti
tam bhumim ramaneyyakan'ti.

各位明智的尊者，世尊對比丘與居士們誦出這首偈頌，以顯示離婆多尊者
的阿羅漢境界。這首偈頌的含義是：

如果在聚落或林野，

如果在低地或高地，

只要有阿羅漢居住，

該地即是宜人之地。

                   （第98偈）

在這首偈頌裡，佛陀解釋阿羅漢的心是平靜與安寧的。我們知道由於人心的緣故，城市等一些地方是不平靜、不安寧的。由於住在這些地方的人們心很浮躁、很散亂，所以這些地方就不安寧。假設一個寺院裡的出家人都在禪修，則那個寺院是很安寧的，因為禪修是為了得到內心的安寧。相反地，假設一個寺院裡的出家人不禪修，而忙著做很多事務，則那個寺院是不安寧的，因為他們內心不安寧的緣故。我們必須了解為什麼當出家人禪修時寺院會變得安寧。當他們培育自己的心力時，心變得清淨，五蓋減弱，同時產生定力的光明，這個光明能遍佈到全世界。遵循正法的諸天神會尊敬他們，不好的眾生則會離開那個地區，所以那個地區變得更平靜、更安寧。如此我們就能了解，若想得到平靜與安寧的地方，我們就必須先使自己的心平靜與安寧。

離婆多尊者是舍利弗尊者的最小弟弟。在舍利弗尊者的家庭裡，包括舍利弗尊者在內有四個兄弟及三個姐妹。他們的家庭非常富有。舍利弗尊者在佛陀的座下出家，並且在十五天內證得所有的道果。後來佛陀宣布他為第一上首弟子。之後他對眾人開示佛法，聽眾包括他的家人在內。由於舍利弗尊者的緣故，他的兩個弟弟及三個妹妹也都在佛教裡出家，並且都證得所有道果，只剩下最小的弟弟離婆多在家裡。他的母親心裡想：「萬一連離婆多也出家，就沒有人繼承這些財富了，因此應當趕快讓他結婚。」他的母親為他找了一個門當戶對的家庭。彼此接洽之後，選定了一個日期舉行結婚典禮。他們從離婆多家裡出發，去到女方的家裡舉行婚禮。他們舉辦了很大的宴會及依循傳統的禮節。有一位長輩祝福新娘長壽，能夠像她的祖母那樣活到一百二十歲。離婆多聽到了就問說：「她的祖母是否還活著？」他們回答說：「是的。」離婆多又問：「我可以見她嗎？」他們回答：「可以，進到屋子裡來吧。」他走進屋子，見到新娘的老祖母身體已經很虛弱：無法走動，無法說話，耳朵聽不到聲音，眼睛看不到東西；身體非常醜陋：牙齒都沒有了，皮膚充滿皺紋，頭髮都已變白。離婆多看了之後感到很同情她，就問旁邊的人說：「新娘以後也會變成像她的祖母這樣嗎？」旁邊的人回答說：「是的，終有一天她也會變老。」離婆多聽了心裡想：「原來我的哥哥、姐姐們早就知道了這個『秘密』！難怪他們要放棄在家生活而出家。我也應該捨棄世俗的一切，出家修行以便了知這個秘密。」

在回家的路上，離婆多向親戚們表示自己腹痛以及將要腹瀉。於是他進入樹林裡去，然後又回來；第二次他又進入樹林裡，然後又回來；第三次他再進入樹林裡，然後又回來；到了第四次，他進入樹林裡之後就開始逃跑，沿著一個路線去尋找寺院。跑了很長一段路之後，終於發現一個寺院。他去到上座比丘那裡，禮敬之後，說：「尊者，請剃度我出家。」上座比丘問說：「你是誰？」他回答說：「我是舍利弗尊者的弟弟。」上座比丘就收留他，並且不久就剃度他出家。他學習沙彌律儀及禪修法門。之後他心裡想他的親戚可能會找到那裡而將他帶回去，所以就請求戒師允許他離開，到遠方去，以免親戚們找到。得到戒師的允許之後，他就去到非常遙遠的地方，一個人獨住在森林裡修行。

舍利弗尊者聽說弟弟已經出家為沙彌並且獨自住在森林裡，就想要去看他。他來請求佛陀允許他去。佛陀觀察離婆多沙彌的情況，發現他尚未證得任何道果，如果舍利弗尊者去看他，他將無法在那次雨季安居中證果，因此佛陀說：「舍利弗，雨季安居之後才去吧，我也會一起去。」於是舍利弗尊者就等待到雨季安居結束。

在那次雨季安居期間，離婆多尊者盡自己最大的努力精進地修行，以期證悟佛法。他持續不斷地專注於禪修的業處。當他持續地修行時，他的心愈來愈平靜，完全地安住於單一目標。他的定力愈來愈深，生起智慧之光，證得色界禪與無色界禪。然後他轉而修行觀禪，而且觀智愈來愈深，能夠透視內在與外在世間的種種事物，了知一切有為法都是無常、苦、無我的。進一步他證得所有的道智、果智及神通。

雨季安居之後，佛陀動身前往離婆多尊者住的地方，包括舍利弗尊者在內的五百位比丘也跟隨佛陀同行。離婆多尊者知道佛陀要來看他，就進入第四禪，然後以第四禪的定力為基礎而發起神通，決意變現出提供佛陀及所有比丘使用的一切設備。當他們到達那個森林時，見到那裡一切設備都齊全。他們在那裡住得很舒適。有些還沒證果的比丘因此而對離婆多的住處產生不好的想法。佛陀知道這件事，就決意在他們要離開時會有某些比丘東西忘了帶走。當他們走上回程時，有些比丘才想到手杖忘了拿，有些比丘濾水囊忘了拿……等等。於是他們走回原來那個住處拿自己的東西，才發現之前的一切住屋及設備全都不見了，他們忘了拿的東西都掛在樹上。他們費了很大的力氣才把那些東西拿到，然後與佛陀一起回到舍衛城。

回到舍衛城那天，毗舍佉母
邀請佛陀及比丘們隔天去接受飲食供養。隔天佛陀與比丘們去到她家。當她在供養食物給比丘時，她問說：「尊者，離婆多尊者的情況如何？」有些比丘回答說：「他過著很奢侈的生活。」毗舍佉母再問其他比丘說：「尊者，離婆多尊者的情況如何？」他們回答說：「他住在很艱苦的地方，沒有什麼設備可用。」毗舍佉母是很有智慧的人。等到比丘們都用完餐之後，她就去頂禮佛陀，請問佛陀說：「世尊，離婆多尊者的情況如何？有些尊者說他過著很奢侈的生活，有些則說他住在很艱苦的地方。到底誰說的才是正確呢？」佛陀解釋說：「無論阿羅漢住在哪裡，那個地方就變得平靜與安寧。」那時有許多比丘聚集在那裡。佛陀誦出這首偈頌並且講了很好的開示。許多比丘就在聽法時證得聖道與聖果。

在這首偈頌裡佛陀談到阿羅漢。我們都知道什麼是阿羅漢，但是我們還應當深入地了解阿羅漢的情況：阿羅漢的心中沒有貪愛，沒有瞋恨，沒有愚痴，經常都有智慧生起。就一般人而言，心中不能經常有智慧，因為他們的心中生起貪愛、瞋恨、愚痴的緣故。由於這些貪、瞋、痴，結果就有更多浮躁與散亂的念頭生起。阿羅漢的心中沒有執著也沒有憤怒，所以時時刻刻都有智慧力存在內心。我們必須了解為什麼阿羅漢的心中不會生起這些無用的念頭。這是由於他的理解，由於他的智慧，由於他的觀智，由於他能透視世間一切有為法的緣故。

一般人的心中有四種密集
：

一、相續密集；

二、組合密集；

三、作用密集；

四、所緣密集
。
相續密集：我們將自己的生命看成是單一、不變的個體；我們認為我、你、他、她都是單一的個體與自我。同樣地，我們也把樹木、建築物、岩石及其他外在事物看成單一的個體。然而，當禪修者的智慧變得銳利時，他就能了知這些都是生滅相續的集合體，而不是單一的個體。我們在三、四十年前得到這個身體。在那個時間之前我們不是今生這個生命，但是由於投生於母親胎中的第一念心，所以才開始有色法（物質）生起。這個色法在幾天的時間內慢慢累積成小團；在幾個月當中漸漸成長；然後出生到這個世間來。那時，這個嬰兒會認為：「這是我、那是我的母親……。」他的身體漸漸長大，他會認為：「現在我長大了。」同樣地，他的身體會成熟，到了中年，到了老年，衰敗，生病，最後死亡。死亡之後他的身體被大地所吸收。不明智的人會說：「這個身體就是我，這是我的眼睛，這是我的頭等等。」事實上，這些物質只是依照自然法則而生起、暫時存在、壞滅而已。這些都依靠色法的生滅相續而產生，不是單一、不變的。我們身體裡的色法能夠產生新的色法；我們將這種舊色法產生新色法的現象看成是一個人或看成是我。但是，當我們真正了解身體時，我們就會知道身體只是一堆色法微粒（色聚
）而已，而且這些色法微粒產生新的一代之後就立刻壞滅。當我們照見到色法微粒的相續產生時，就破除了相續密集。

如果我們進一步透視每一顆色法微粒的組成元素，見到有些微粒由八種色法元素構成，有些由九種，有些由十種，如此透視時就破除了第二種密集──組合密集。當我們深入觀察而了知這些色法元素的個別作用時，就破除了第三種密集──作用密集。第四種密集是所緣密集，這是名法（精神）的密集，是比較複雜的一項。

有時禪修者會想：「我能夠了知我的智慧、我的能力是如此這般。」但是當他進一步反觀那個能了知的心時，他才知道那個心也是被觀察的目標（所緣）。當我們說話時，所說的每一句話都由不同的心產生出來，例如我們說：「我的定力很好。」當我們說到「我的」時，我們心裡想這是屬於我的；當我們說到「定力」時，我們心裡想到定力或快樂；當我們說到「很好」時，我們心裡對它產生執著。如此，禪修者執著於自己的禪修進展。有些人說：「我沒有定力。」當他說到「我」時，他的心以自己的身體為對象；當他說到「定力」時，他的心想到可喜的境界；當他說到「沒有」時，他的心裡感到不愉快或難過。當禪修者培育起很敏銳的正念時，他就能了知這些心念的情況；那時他破除了所緣密集，不執著能思惟的心，並且能去除沒有用的心念及培育好的心念。

阿羅漢的心深入地透視世間的這些現象，所以他了知沒有什麼可以執著，也沒有什麼可以生氣。以這樣的了知，智慧時時刻刻都伴隨著他的心生起。當他觀照任何有為法時，他的心能夠深深地透視它的實相，藉此而達到寂滅（涅槃）的境界及生起果智。如此他以智慧力而時時處在安樂的境界。

各位尊者，我們的開示就講到這裡。願我們都能遵循佛陀的教導，修行到證得阿羅漢果。
 (2001.12.23 講於斯里蘭卡．龍樹林僧寺)

� 波羅蜜(parami)：字義為完全、圓滿，乃是善良、美好的德行。有十種波羅蜜，即：布施、持戒、出離、智慧、精進、忍耐、實語、決心、慈、捨。在此，波羅蜜尤其指過去世所累積的修行經驗。


� 慈心觀(metta bhavana)：一心專注於對他人生起慈愛，希望對方幸福快樂，藉此培育定力的修行法門。


� 應行慈愛經（Karaniyametta Sutta）


� 慈心禪那(metta jhana)：修行慈心觀提昇定力到深深地一心融入慈愛，完全沒有其他種心念間雜的境界。慈心禪那由淺至深可以是色界初禪、第二禪、第三禪。


� 觀禪(vipassana)：音譯「毗缽舍那」，透視物質(色)與精神（名）的真實本質以提昇智慧乃至證悟聖道的修行法門。


� 有為法(savkhara)：或譯為「行法」，依靠因緣條件聚合而產生、隨著因緣條件改變而改變的一切事物或現象。


� 四道、四果：即四聖道、四聖果；總共是八種出世間聖者的境界。這八種聖者都已證悟涅槃，不會再退為凡夫，而且肯定會解脫生死輪迴。


� 寂滅：在此是指涅槃。涅槃是寂靜無煩惱、滅除一切痛苦的境界。


� 涅槃(nibbana)：字義為清涼、熄滅（火），乃是滅盡渴愛等煩惱、滅盡眾苦、解脫生死輪迴、不死、無盡、無為（不依靠因緣條件而存在）、至上、究竟安樂的境界。


� 傑達衛城（Setavya）


� 大黑尊者（Ven. Mahakala）


� 剎那定(khaõika-samàdhi)：又稱為遍作定（預備定），從開始禪修到近行定之間所有層次的定力皆稱為剎那定。此處的剎那定特別指深而強的剎那定。


� 近行定(upacàra-samàdhi)：緊接在安止定之前的定稱為近行定。


� 安止定(appana-samadhi)：即禪那(jhana)；心完全專一、融入於單一目標（似相）的狀態。此時的心很堅定、很有能力、清淨而無煩惱、寧靜而不動搖。


� 頭陀行(dhutavga頭陀支)：頭陀(dhuta)是音譯，義為「抖落；去除」：抖擻精神以去除惡劣行為與修行障礙；以極簡樸的生活方式訓練少欲、知足等德行。


� 周利槃陀伽（Ven. Culapanthaka）


� 八（聖）道分(attha-maggavgani)或八支聖道（ariyo atthavgiko maggo)：聖道的八項構成因素或由八項因素構成的聖道。這八項因素即：正見、正思惟、正語、正業、正命、正精進、正念、正定。


� 護國尊者（Ven. Ratthapala）


� 摩訶槃陀伽尊者（Ven.Mahapanthaka）





� 沾染塵垢，沾染塵垢（Rajo haranam, Rajo haranam）


� 觀智（vipassana bana)：修行觀禪，透視名色法之實相而成就的智慧。


� 世俗諦(sammutisacca)：世俗的概念和表達方式，包括組成世間而還未受到分析的種種現象，如：眾生、人、動物等，以及看似恆常不變的事物。


� 勝義諦（paramatthasacca；究竟諦）：基於各自的自性而存在之現象；如實地分析到不可再分、最終存在之現象。


� 心所(cetasika)：與心同時生起、附屬於心的精神因素，能協助心全面地識知目標。


� 摩訶劫賓那尊者（Ven. Mahakappina）


� 善慧菩薩（Bodhisatta Sumedha）：我們的喬達摩佛久遠的過去世在燃燈佛面前得到授記（決定的預言）那一世的名字。


� 似相（patibhaga-nimitta）：三種禪相當中最高的一種。深度的剎那定、近行定與安止定都是以似相作為專注的目標。（禪相：修行禪定時心專注的目標）


� 阿耨加（Anoja）


� 果定(phalasamapatti)：或譯為果等至；聖果心相續生起的境界。


� 摩地迦母（Matika Mata）


� 沙門的義務(samana-dhamma；沙門法)：修行戒、定、慧三學，以期證得阿羅漢果。證得阿羅漢果時即完成了沙門的義務。


� 色遍(vanna-kasina)：專注於顏色以培育定力的修行法門，通常用的顏色有四種：棕色（青色；深色）、黃色、紅色與白色。這些是十遍當中的四種。


� 四大分別觀（catumahabhutakammatthana）：或稱為「四界分別觀」(catudhatuvavatthana-kammatthana)；分辨四大的個別相狀（特相）以培育定力與智慧的修行法門。（四大即四界：地、水、火、風；乃是物質的基本構成元素。）


� 五自在(pabcavasita)：精通禪那的五種方式，包括轉向自在、入定自在、住定自在、出定自在、省察自在。


� 業處(kammatthana)：字義為：工作處所。用來指修行法門，如呼吸念、不淨觀等。有時也用來指禪修時專注的目標，如呼吸、身體的不淨等。


� 提舍（Tissa）


� 僧吉帝沙彌（Savkicca samanera）


� 離婆多尊者（Ven. Revata）


� 毗舍佉母（Visakha）


� 密集(ghana)：字義為：厚、固體的、密集的、緊密的。當名（精神）與色（物質）相互資助而生起時，由於誤解它們為整體，故有密集的概念產生。


� 相續密集（santatighana）；組合密集（samuhaghana）；作用密集（kiccaghana）；所緣密集（arammanaghana）


� 色聚(rupa-kalapa)：色法的基本元素（究竟色法）不能單獨生起，必須成群地以微粒的型態生起，如此的微粒稱為色聚。每一顆色聚裡的所有色法元素是同時生起、同時消滅的。
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