VIII. 問答類編

五種能令捨覺支生起的方法

有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擁有者：「你是由過去世自己所造之業產生，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，如果它有主人的話，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，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俗家人，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：「某某沙彌在哪裡？」或「某某比丘在哪裡？」如果有人向他說：「請某某人來我們這裡，幫我們剃頭髮。」他將拒絕，並說道：「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：「即使我自己都捨不得用它，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。

現在我要繼續講「十種安止的善巧」的「在心應當受到激勵時激勵心」。

8.6.6 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。

8.6.7 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，就有如馬車伕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。

8.6.8 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。

8.6.9 親近有定之人

「親近有定之人」是指親近那些時常走上出離之道、已得定的人。

8.6.10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。

能夠在每一種姿勢裡都專注於禪相，就是一種意志力。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一段長久的時間。

這是十種如何培育安止的善巧，以及如何平衡五根與七覺支。

