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佛陀教诫 不要因听闻就相信。

不要因习俗传统就相信。

不要因流传的消息就相信。

不要因宗教经典就相信。
不要因合乎逻辑就相信。
不要因合乎推理就相信。

不要因外表的观察就相信。

不要因深思熟虑就相信。

不要因似真、有可能就相信。

不要因沙门是我们的导师就相信
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TISARATISARAöö A A VVANDANANDANââ

礼敬三宝礼敬三宝

男众 女众
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Arahaü , Sammà-sambuddho Bhagavà, 
Buddhaü Bhagavantaü abhivàdemi. (x1)

世尊是阿罗汉、正等正觉者，
我礼敬佛陀世尊。(一拜)

Svàkkhàto Bhagavatà dhammo, 
Dhammaü namassàmi. (x1)

法是世尊所善说的，我礼敬法。(一拜)

Supañipanno bhagavato sàvakasaïgho, 
Saïghaü namàmi. (x1)

世尊的弟子僧团是善行道者，我礼敬僧。(一拜)


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ââRADHANRADHANâ â 
TISARATISARAöö A & A & 
PAPA¥¥ CA SCA SääLâLâ

乞求乞求
三皈依与三皈依与
五戒五戒
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 â Râ DHANââ Râ DHANâ 乞求乞求 

Mayaü bhante  tisaraõena  saha pa¤ca sãlàni yàcàma.
尊者我们向您乞求三皈依五戒。
Dutiyampi mayaü bhante tisaraõena saha pa¤ca sãlàni 
yàcàma.
第二次，尊者我们向您乞求三皈依五戒。
Tatiyampi mayaü bhante tisaraõena saha pa¤ca sãlàni 
yàcàma.
第三次，尊者我们向您乞求三皈依五戒。


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Namo tassa Bhagavato, Arahato, Samma-sambuddhassa. (x3)

礼敬世尊·阿罗汉·正等正觉者。（三遍）

 TISARAö A 三皈依

Buddha§ saraõa§ gacchàmi.
佛（是我的）庇护所。

Dhamma§ saraõa§ gacchàmi.
法（是我的）庇护所。
Saïgha§ saraõa§ gacchàmi.
僧（是我的）庇护所。
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Dutiyampi Buddha§ saraõa§ gacchàmi.
第二次，佛（是我的）庇护所。

Dutiyampi Dhamma§ saraõa§ gacchàmi.
第二次，法（是我的）庇护所。
Dutiyampi Saïgha§ saraõa§ gacchàmi.
第二次，僧（是我的）庇护所。
Tatiyampi Buddha§ saraõa§ gacchàmi.
第三次，佛（是我的）庇护所。

Tatiyampi Dhamma§ saraõa§ gacchàmi.
第三次，法（是我的）庇护所。
Tatiyampi Saïgha§ saraõa§ gacchàmi.
第三次，僧（是我的）庇护所。


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 PA¥ CA SäLâ 五戒

Pàõàtipàtà veramaõã sikkhà-pada samàdiyàmi.
我受持不杀生戒。
Adinnà-dànà veramaõã sikkhà-pada samàdiyàmi.
我受持不偷盗戒。
Kàmesu micchàcàrà veramaõã sikkhà-pada samàdiyàmi.
我受持不邪淫戒。
Musà-vàdà veramaõã sikkhà-pada samàdiyàmi.
我受持不妄语戒。
Surà-meraya-majja-pamàdaññhànà veramaõã sikkhà-pada
samàdiyàmi.
我受持不服用酒类等麻醉品戒。
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Imàni pa¤ca sikkhà-padàni samàdiyàmi. (x3)

我受持五戒。(三遍)

尊者说：
Sãlena sugati yanti. 

因持戒故，使你投生善道。
Sãlena bhoga-sampadà. 

因持戒故，使你成就财富。
Sãlena nibbuti yanti. 

因持戒故，使你证悟涅盘。
Tasmà sãla visodhaye. 

因此，你（们）应当净化戒行。

在家众答：
Sàdhu, bhante.
善哉，尊者。
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SUGANDHA SUGANDHA 
PPææ JJââ

供香供香
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Sugandhi-kàya-vadana Þ  ananta-guõa-gandhina ,
Sugandhinà'ha gandhena Þ  påjayàmi Tathàgata. (x3)

我以此香供养具足

无量功德身语香的如来。（三遍）



http://www.pdfonline.com/easypdf/?gad=CLjUiqcCEgjbNejkqKEugRjG27j-AyCw_-AP


BHBHââ VANVANââ

禅修禅修
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平安快乐

METTMETTââ

慈爱慈爱
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Sabbe sattà averà hontu. 
愿一切众生脱离仇恨。
Sabbe sattà abyàpajjà hontu. 

愿一切众生脱离精神上的忧恼。
Sabbe sattà anãghà hontu.

愿一切众生脱离身体上的痛苦。
Sabbe sattà sukhã attàna, pariharantu. 
愿一切众生守住自己的幸福。

（三遍）
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DHAMMADHAMMA-- SSAVASSAVAöö AA--KKââLOLO

听闻佛法听闻佛法
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ârârààdhandhanàà DevDevàà
邀请天众邀请天众

Samantà cakkavàëesu,
从世界系中各处，
atràgacchantu devatà,
愿诸天神来此地，

saddhammaü muniràjassa,
听圣者王之正法，

导向乐处与解脱。

Dhamma-ssavaõa-kàlo ayam-bhadantà. (3x)

这是听闻佛法的时候，尊者们！（三遍）

suõantu saggamokkhadaü .
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Buddha, Dhamma, Sangha namassami. (x1)

礼敬佛、法、僧。（一遍）



Namo tassa Bhagavato, Arahato, Samma-sambuddhassa. (x3)

礼敬世尊·阿罗汉·正等正觉者。（三遍）
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讲座主题

BHâBHâVVAANNââ
禅修禅修

Buddha(佛)；anu(持续 )；sati(念)。

BUDDHâ NUSSATI BUDDHâ NUSSATI 

佛随念佛随念
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目目 录录
何谓禅修？

四十种止禅法门

性行的区别

禅定的区别

定的种类

禅相

什么是定？
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目目 录录

坐禅的姿势

行禅的姿势

行禅的利益

何谓佛随念？

佛陀九种德行的文词

静坐的方法

怎样修定
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目目 录录

阿罗汉的定义

正等正觉者的定义

明行具足的定义

善逝的定义

世间解的定义

无上调御丈夫的定义

佛陀九种德行的含义
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目目 录录
天人导师的定义

佛陀的定义

世尊的定义

修习佛随念的方法

守护业处的方法

五根
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目目 录录
平衡五根

七觉支

平衡七觉支

如何令七觉支生起

如何令念觉支生起

如何令择法觉支生起
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目目 录录
如何令精进觉支生起

如何令喜觉支生起

如何令轻安觉支生起

如何令定觉支生起

如何令舍觉支生起

五禅支
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目目 录录
检查五禅支

五自在

五盖

如何克服五盖

灭除欲欲盖的方法

灭除嗔恨盖的方法
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目目 录录
灭除昏沉与睡眠盖的方法

灭除掉举与追悔盖的方法

灭除怀疑盖的方法

十种证得定力的善巧

修习佛随念的功德

修禅培养波罗蜜
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目目 录录

修定的利益
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何谓禅修？何谓禅修？
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何谓禅修？何谓禅修？

禅修Bhàvanà：培养心志与发展心力。

2.观禅 Vipassanà ：直观觉照一切身心现象的无
常 、苦、无我本质。内观的修行法门。

两种禅修方法：

1.止禅Samatha：字义为平静。心处于专一、不
动、 无烦恼、 安宁的状态。禅定的修行法门
。共有四十种止禅修行方法。
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四十种止禅法门四十种止禅法门
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四十种止禅法门四十种止禅法门

四十种止禅归类为七类：

1.十遍；

2.十不净；

3.十念；

4.四梵住；

5.四无色禅；

6.食压想；

7.界分别观。
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1.十遍：

x.虚空遍

i.青遍

ii.黄遍
iii.红遍
iv.白遍
v.地遍

vi.水遍

vii.火遍

viii.风遍
ix.光明遍
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x.骸骨相

2.十不净：

i.膨胀相
ii.青瘀相

iii.脓烂相
iv.断怀相
v.食残相
vi.散乱相

vii.斩斫离散相
viii.血涂相
ix.虫聚相
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3.十念：

x.寂静随念

i.佛随念
ii.法随念

iii.僧随念
iv.戒随念
v.舍随念

vi.天随念

vii.死随念
viii.身随念
ix.入出息随念
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4.四梵住：
i.慈
ii.悲
iii.喜
iv.舍

iv.非想非非想处

5.四无色禅：
i.空无遍处

ii.识无边处

iii.无所有处
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段食、触食、意思食及识食。

地界、水界、火界及风界。

6.食压想：

7.界分别观：
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什么是定？什么是定？
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什么是定？

什么是定的语义？

什么是定的：

相；

味；

现起；

足处；
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两种禅定：

2.安止定 (appanà) 是心持续不断地完全沉入于
目标之中，有分心不会在觉知该禅修目标的
心之间生起。安止定有四中阶段：

1.近行定(upacàra)即心开始沉入目标之中，但
有时会因为有分心生起而间断；

iv.四禅：一境性。

i.初禅：寻、伺、喜、乐、一境性；
ii.二禅：喜、乐、一境性；
iii.三禅：乐、一境性；

禅定的区别禅定的区别
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共有九种定，即：
1.初禅；

2.二禅；

3.三禅；

4.四禅；

定的种类定的种类

http://www.pdfonline.com/easypdf/?gad=CLjUiqcCEgjbNejkqKEugRjG27j-AyCw_-AP


9.灭尽定。

5.识无边处；

6.空无边处；

7.无所有处；

8.非想非菲想处。
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禅相禅相

禅相(nimitta)：修行禅定时心专注的对象；可以

是影像或概念。两种禅相：

ii.似相 (pañibhàga)：禅相清澈、明亮及光耀。

i.取相(uggaha-nimitta) ：禅相纯白色，不透明、

不光亮；
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性行的区别性行的区别
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性行的区别性行的区别

顺适自己的性行选择禅修业处。六种性行：

6.寻行者（散漫行者）。



1.贪行者；

2.嗔行者；

3.痴行者；

4.信行者；

5.觉行者（知识行者）；
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怎样修定怎样修定
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怎样修定怎样修定

1.破除十种障碍 ；

2.亲近教授业处的善友；

3.顺适自己的性行 ；

4.四十业处 。
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静坐方法静坐方法
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静坐方法静坐方法

1.臀部稍微垫高，调整坐垫的高度，以坐得舒

适、自然、正直为原则；

6.头部、颈部及整条脊椎成一条线，保持自然
、放松、舒适，不用力。

2.前后摆动上半身，感觉哪个位置最端正；

3.左右调整上半身在端正的位置；

4.肩膀平整，自然垂下；

5.下颚微微向内收；
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7.从头到脚一部一部地放轻松身体；

11.想象自己正在让身心休息。

8.轻轻的闭上眼睛，心情放轻松；

9.静坐时保持身体不动，眼睛不睁开；

10.将身体忘掉，犹如身体不存在一般；
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坐禅姿势坐禅姿势
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坐禅姿势坐禅姿势

双脚平放
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单盘 双盘
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臀部稍微垫高，调整坐垫的高度。
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坐在凳子上坐禅的姿势。
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坐在椅子上坐禅的姿势。
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行禅姿势行禅姿势
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行禅姿势行禅姿势

2metre

行禅道的长度约五至十米长

双眼注视在你前
方大约两米的距
离，而不要望前
看。双掌置放在
腹部或背臀。
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bud佛 dho陀

左脚 右脚

在行禅时将专注力
专注在左右脚上同
时心里忆念佛的德
行。
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行禅的利益行禅的利益

行禅的五种利益：

5.XXXXXXXXX

1.有助于消化；

2.有助提升正念；

3.有助锻练脚力；

4.XXXXXXXXXX
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何谓佛随念？何谓佛随念？
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阿罗汉

何谓佛随念？
以忆念佛陀的德行提升信心与定力的禅修方法。

http://www.pdfonline.com/easypdf/?gad=CLjUiqcCEgjbNejkqKEugRjG27j-AyCw_-AP


佛陀九种德行文词

Iti'pi so Bhagavà Araha1, Sammà-sambuddho2, 
Vijjà-caraõa-sampanno3, Sugato4, 

Loka-vidå5, Anuttaro purisa-damma-sàrathi6, 
Satthà deva-manussànam7, Buddho8, Bhagavà9'ti. 

这位世尊是阿罗汉1、正等正觉者2、
明行具足3、善逝4、

世间解5、无上调御丈夫6、
天人导师7、佛陀8、世尊9。

 

Dhajagga Sutta; Sayutta Nikàya, i-220-2 《幢幡经․相应部․帝释相应》
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佛陀九种德行佛陀九种德行
的含义的含义
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佛陀九种德行的含义

i.他离一切恶；

v.他不在隐秘处造恶。

ii.他破烦恼贼；

iii.他断生死轮回；

iv.他值得人天供养；

1. Araha 阿罗汉(ari贼 、hata杀)：
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佛陀与弟子所证得的阿罗汉道果的不共同点：

iv.佛是道知者 (maggau)；

i.佛是自觉菩提者 (sammà-sambodhi)；

ii.佛无习气 (vàsanà)；

iii.佛证得一切知智 (sabbauta-àõa)；
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v. 佛是解者 (magga-vidå)；

佛陀与弟子所证得的阿罗汉道果的共同点：

viii. 佛具足三十二圣相与八十随行好。

vi. 佛是道之悟者 (magga-kovido)；

vii. 佛以四阿僧祗 (asaïkheyya-kappa)与十万大劫
证得菩提；

iv.以四圣谛证得阿罗汉道果。

i.完全熄灭诸烦恼；

ii.此生以尽，梵行已立，应作皆办，不受后有；

iii.无学圣者；
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2. Sammà-sambuddho 正等正觉者 (sammà正、
sam自己、buddho觉悟)：

ii.他遍知诸苦法，断绝诸集法，证得诸灭法，
修习诸道法 (四圣谛)。

i.他未受引导而圆满自悟；
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3. Vijjà-caraõa-sampanno明行具足(vijjà明、caraõa
行、sampanno具有)：

b.八明 (attha-vijjà) ：

I.他的明具足，所以一切神通、智慧圆满；
两种明：
a.三明 (te-vijjà) ：

iii.漏尽明。

i. 宿住明；
ii.天眼明：

iv.天耳 (dibba sato)；

i.观智 (vipassanà àõa) ；
ii.意所成神变 (mano-mayà iddhi)；
iii.种种神变 (iddhi-vidhà)；
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v.他心智 (cetopariyà àõa)；

II.他的德行具足，所以慈悲圆满，能广利众生。
十五行 (实践修行)：

vi.宿住随念 (pubbe-nivàsànussati)；
vii.天眼 (dibba cakkhu)；
viii.漏尽智 (àsavakkhaya àõa)。

vi.惭 (hiri)；

i.波罗提木叉律仪 (pàñimokkha sãla)；
ii.守护六根 (indriya-saü vara sãla)；
iii.饮食知量 (bhojane matta¤¤utà)；
iv.警寤策励 (jàgariyànu-yoga)；
v.信 (saddhà)，第v至第xi项是七妙法；
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xv.四禅。

vii.愧 (ottappa)；

viii.多闻 (bahussuta)；

ix.精进 (viriya)；

x.正念 (sati)；

xi.智慧 (pa¤¤à) ；

xii.初禅；

xiii.二禅；

xiv.三禅；
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4. Sugato 善逝 (su善：善来Þ 为众生的幸福与
快乐而来；gato逝Þ 善净行：八正道；善妙
处行：在不死的涅盘中行；正行：断了烦恼
不再轮回；正语)：

ii.他善说真、实、有利益的法。

i.他行中道行，没有断见(偶然论)、常见(永恒
论)，或极端苦行 (不导至解脱) 、乐行 (纵欲

) ；
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5.Lokavidå 世间解(loka世间；vidå解)：

iii.空间世间(okàsa loka) : 了解整个宇宙世界体

系。

i.行世间 (saïkhàra loka) : 他了解名色世间，五

蕴时间以及其缘起，息灭及导向息灭之道；

ii.有情时间(satta loka) :了解三十一界众生的习

气和烦恼；
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6.Anuttaro purisa-damma-sàrathi 无上调御丈夫

(anuttaro无上；purisa 男人或友情；dhamma
应被驯服的；sàrathi领导者)：

ii.他鼓励迈向圣道。

i.他驯服人、非人、畜生，以温和、严厉及温
和、严厉教诫；

http://www.pdfonline.com/easypdf/?gad=CLjUiqcCEgjbNejkqKEugRjG27j-AyCw_-AP


7.Satthà deva-manussà天人导师 (satthà 导师 ；

deva天神；manussà人类)：

ii.佛陀是最有能力透视众生的性格及习性的导

师。

i.佛陀以现世、来世及最终目标，而适应地教

诲人类、天神；

http://www.pdfonline.com/easypdf/?gad=CLjUiqcCEgjbNejkqKEugRjG27j-AyCw_-AP


8.Buddho 佛陀 (是指觉悟)：

i.他证悟解脱一切苦的究竟智慧；

ii.他觉悟四圣谛(苦.苦因.苦灭.苦灭之法)，也

令他人了解四圣谛。
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9.Bhagavà 世尊 (一切众生中最尊贵的人)：

iii.他破一切恶。

i.他具最胜德 ，一切众生之最尊胜，最值得

尊敬；

ii.他分别种种道、果，破烦恼，抵达苦的边

际；
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修习佛随念修习佛随念
的方法的方法
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修习佛随念的方法修习佛随念的方法

阿罗汉

内心回忆一尊喜爱
的佛像同时也应当
注意佛陀的德行。

http://www.pdfonline.com/easypdf/?gad=CLjUiqcCEgjbNejkqKEugRjG27j-AyCw_-AP


1.必须记住佛陀德行的定义；

6.当定力开展时，佛陀的影像会消失，心只平

静专注在德行上；

2.单纯了解它，直到能够背诵；

3.内心回忆一尊见过、喜爱的佛像；

4.如果过去曾经见过佛陀，佛陀的真实影像就

会出现在心中，那时心注意佛陀的德行而不

只注意佛陀的影像而已；

5.如果佛陀的影像没有出现，就将见过的佛像

当作真正的佛陀；
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7.专注大约一小时后，应检查五禅支是否存在；

v.审察自在。

i.寻 (vitakka)：将心投入于似相；
ii.伺(vicàra)：心持续投注于似相；
iii.喜 (pãti)：欢喜于似相；
iv.乐 (sukha)：体验似相时的乐受或快乐；
v.一境性(ekaggatà)：对似相一心专注；

8.然后修习五自在(jhànaïga) ：
i.转向自在；
ii.入定自在；
iii.住定自在；
iv.出定自在；
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守护业处守护业处
的方法的方法
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守护业处的方法守护业处的方法

七个守护业处的方法：

7.姿势。

1.住处；

2.去处；

3.言论；
4.人；

5.食物；
6.气候；
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五根五根
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五根五根

1.信 (saddhà)：对当信之事有信心；

5.慧 (paà)：如实地了知究竟法。

2.精进 (viriya)：奋斗朝向目标；

3.正念 (sati)：心对目标警觉；

4.定 (samàdhi)：心专注于一个目标；
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平衡五根平衡五根

1.信根与慧根平衡；

4.念根适用于所有情况。

2.定根与精进根；

3.定根与慧根；
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七觉支七觉支
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七觉支七觉支

1.念觉支(sati)：明记似相并持续地辨识似相；

7.舍觉支(upekkhà)：乃是心的平等性，不使心兴
斗或退出所专注的似相。

2.择法觉支(dhamma-vicaya)：透彻理解似相；

3.精进觉支(vãriya)：努力统合及平衡诸觉支于似
相。尤其是努力于强化择法及精进觉支本身;

4.喜觉支(pãti)：体验似相时心中的欢喜；
5.轻安觉支 (passaddhi)：以似相为对象时，心与

心所的宁静；
6.定觉支(samàdhi)：一心专注于似相；
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平衡七觉支平衡七觉支

1.精进不够则加强：

择法觉支、精进觉支和喜觉支。

3.念觉支适用于所有情况。

2.精进过度则加强：

轻安觉支、定觉支和舍觉支。
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如何令七觉支生起如何令七觉支生起

1.令念觉支生起的方法：

iv.倾向於培育正念。

i.具备正知的念；

ii.远离内心迷惑的人；

iii.与拥有正念的人相处；
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2.令择法觉支生起的方法：

i.提出有关五蕴等的问题；

ii.清净依处，即清洗身体、衣服等；

iii.平衡五根；

iv.远离愚痴的人；

v.亲近智者；

vi.思惟难以知见的诸蕴、处、界等之间的差别；

vii.倾向於培育择法觉支。
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3.令精进觉支生起的方法：

xi.倾向于培育精进觉支。

i.思惟恶道的危险；
ii.明白精进的利益；
iii.思惟所行之道；
iv.恭敬钵食；
v.思惟遗产的殊胜；
vi.思惟导师的伟大；
vii.思惟传承的殊胜；

viii.思惟梵行同修的伟大；
ix.远离怠惰之人；
x.与精进者相处；
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4.令喜觉支生起的方法：

xi.倾向于培育喜觉支；

i.佛随念；
ii.法随念；

iii.僧随念；
iv.戒随念；
v.舍离随念；
vi.天随念；
vii.寂止随念；

viii.远离粗野的人；

ix.与斯文的人相处；
x.省思能激发信心的经文；
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5.令轻安觉支生起的方法：

i.食用良好的食物；

ii.舒适的气候；

iii.舒适的姿势；

iv.看法中道；

v.远离烦躁的人；

vi.与平静的人相处；

vii.倾向于培育轻安觉支。
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6.令定觉支生起的方法：

xi.倾向于培育定觉支。

i.清净依处；

ii.平衡五根；

iii.善于取业处之相；
iv.在必要时策励心；
v.在必要时抑制心；

vi.在必要时令心喜悦；

vii.在必要时不干涉地旁观心；
viii.远离心不专一的人；
ix.与心专一的人相处；
x.思惟安止及解脱；
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7.令舍觉支生起的方法：

v.倾向于培育舍觉支。

i.对众生不执着的态度；

ii.对东西不执着的态度；

iii.远离对众生与东西有自我感觉的人；

iv.跟平等对待而不执取众生与东西的人相处；
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五禅支五禅支

http://www.pdfonline.com/easypdf/?gad=CLjUiqcCEgjbNejkqKEugRjG27j-AyCw_-AP


五禅支五禅支

1.寻(vitakka)：将心投向佛的德行上；

2.伺(vicàra)：使心持续地注意佛的德行上；

3.喜(pãti)：喜欢佛的德行；

4.乐(sukha)：体验佛的德行所引生的快乐；

5.一境性(ekaggatà)：一心专注于佛的德行。
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检查五禅支检查五禅支

检查五禅支的方法，即：

当定力开展、强盛时，佛陀的影像将会消
失，而且心只平静地专注于这项功德上。如
此平静地专注大约一小时之后，应当查看五
禅支是否存在。然而，此法门只能达到近行
定。则可以用同样的方式忆念佛陀的其他项
功德，并修行此法门的五自在。
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五自在五自在
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五自在五自在

1.转向自在：能够在出定之后辨识诸禅支。

2.入定自在：能够在任何想入定的时刻入定。

3.住定自在：能够随自己预定的意愿住定多久。

4.出定自在：能够在预定的时间出定。

5.审查自在：能够辨识诸禅支。
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五盖五盖
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五盖五盖

1.欲欲 (kàmacchanda)；

5.怀疑 (vicikicchà)；

2.嗔恨 (byàpàda)；

3.昏沉与睡眠 (thina-middha)；

4.掉举与追悔 (uddhacca-kukkucca)；
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如何克服五盖如何克服五盖

1.灭除欲欲（贪欲）的方法：

vi.有助於灭除欲欲的适当言论。

i.取得不净的目标（直到获得取相）；

ii.致力於修行不净观，直到近行定或禅那；

iii.守护根门；

iv.饮食适量；

v.亲近善知识；
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2.灭除嗔恨的方法：

i.学习慈心观；

ii.致力於培育慈心禅那；

iii.思惟自己所造之业是自己的财产；

iv.数数如理思惟；

v.亲近善知识；

vi.有助於培育慈心与灭除嗔恨的适当言论。
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3a.灭除昏沉与睡眠的方法：

vi.有助於灭除昏沉与睡眠的适当言论。

i.知道饮食过量能导致昏沉与睡眠生起；

ii.完全转换身体姿势；

iii.作光明想；

iv.住在露天下；

v.结交善知识；
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3b.灭除昏沉与睡眠的方法：
i.不应注意昏沉的念头；

ii.思惟佛法，如经、各种保护经；

iii.背诵佛法；

iv.拉扯自己的耳朵，按摩四肢；

v.从座位起身，以水洗脸後遥望天空的星辰；

vi.作光明想；

vii.在清楚前方及後方之情况下来回行走，令诸
根向内收摄，不让心向外飘荡；

viii.小睡片刻。
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4.灭除掉举与追悔的方法：

vi.有助於灭除掉举与追悔的适当言论。

i.对佛法有深入的知识；

ii.发问；

iii.了解戒律；

iv.与年长且对持行戒律等更有经验者相处；

v.结交善知识；
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5.灭除怀疑的方法：

vi.有助於灭除怀疑的适当言论。

i.精通佛法；

ii.问有关佛、法、僧的问题；

iii.透彻地了解戒律；

iv.对佛、法、僧的真实性有信心；

v.结交善知识；
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十种证得定力十种证得定力
的善巧方法的善巧方法
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十种证得定力的善巧十种证得定力的善巧

1.使处清洁；

10.决意培育定。

2.保持诸根平衡；
3.善巧掌握禅相；
4.在心应当精勤时使心精勤；
5.在心应当受到抑制时抑制心；
6.在心应当受到激励时激励心；
7.应当平舍地观心时平舍地观心；
8.远离无定之人；
9.亲近有定之人；
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修习佛随念修习佛随念
的功德的功德
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修习佛随念的功德修习佛随念的功德

1.降伏贪、嗔、痴，心正直安定，可证得近行
定(upacàra-samàdhi) ；

6.如果不能证得更高的境界，下一世能投生于
善道。

2.尊敬导师，使信心广大、正念广大、智慧广
大、福德广大、增长喜悦；

3.克服怖畏恐惧，安忍于苦痛；
4.身体如塔一样值得供养；
5.心生惭愧，不致犯罪；
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修禅培养波罗蜜修禅培养波罗蜜

http://www.pdfonline.com/easypdf/?gad=CLjUiqcCEgjbNejkqKEugRjG27j-AyCw_-AP


Y修禅培养波罗蜜 Y

01.布施 (dàna)；

02.持戒 (sãla)；

03.出离 (nekkhamma)；

04.智慧 (paà)；

05.精进 (vãriya)；

06.忍辱 (khanti)；

07.真实 (sacca)；

08.决意 (adhiññhàna)；

09.慈爱 (mettà)；

10.中舍 (upekkhà)。
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修定的功德修定的功德
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修定的功德修定的功德

修定的利益：

5.得灭尽定 (nirodha-samàpatti) 。

1.现世安乐；

2.成就观禅；

3.成就神通；

4.投生梵天；
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PUPU¥ ¥¥ ¥ ANUMODANâANUMODANâ

回向功德回向功德
&&

PATHANâPATHANâ

许愿许愿
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\\ PUPU¥ ¥¥ ¥ ANUMODANâANUMODANâ 回向功德回向功德 ||

Ida me màtà-pitåna hotu, sukhita hontu màtà-pitaro.
以此功德我回向给父母，愿他们快乐。
Ida me àtina hotu, sukhita hontu àtayo.

以此功德我回向给已故眷属，愿他们快乐。
Ida me guru-upajjhàya-àcariyana hotu, 
sukhita hontu guru-upajjhàya-àcariya.
以此功德我回向给戒师、教授师，愿他们快乐。
Ida sabba devàna hotu, sukhita hontu sabbe devà.

以此功德我回向给一切天众，愿一切天众快乐。
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Ida sabba petàna hotu, sukhita hontu sabbe petà.
以此功德我回向给一切饿鬼，愿一切恶鬼快乐。
Ida sabba verna hotu, sukhita hontu sabbe ver.
以此功德我回向给冤家债主，愿冤家债主们快乐。
Ida sabba sattàna hotu, sukhita hontu sabbe sattà.

以此功德我回向给一切众生，愿一切众生快乐。

Sàdhu! Sàdhu! Sàdhu!
善哉！善哉！善哉！


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\\ PATHANPATHANââ 许愿许愿 ||

Ida me (no) dàna nibbànassa paccayo hotu.
愿布施的功德成为我证悟涅盘的助缘。
Ida me (no) sla nibbànassa paccayo hotu.
愿持戒的功德成为我证悟涅盘的助缘。
Ida me (no) bhàvana nibbànassa paccayo hotu.
愿禅修的功德成为我证悟涅盘的助缘。
Ida me (no) dhamma-desana nibbànassa paccayo hotu.
愿闻法的功德成为我证悟涅盘的助缘。

Sàdhu! Sàdhu! Sàdhu!
善哉！善哉！善哉！


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PUPU¥ ¥¥ ¥ â NUMODANâ   & â NUMODANâ   & 
ACCAYA VIVARAACCAYA VIVARAöö AA

分享功德及分享功德及
请求原谅请求原谅
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Laity: Okàsa, vandàmi, Bhante. （prostrate once）

在家人：尊者，请让我顶礼。（顶礼一拜）

Monk: Sukhi hontu, Nibbàna paccayo hontu.
出家人：祝你们快乐，证悟涅盘。

Laity: Mayà kata§ pu¤¤a§ sàminà anumo-ditabba§.
在家人：您（尊者）应当随喜我所作的功德。

Monk: Sàdhu! Sàdhu! Anumodàmi.
出家人：善哉，善哉，我随喜。

Laity: Sàminà kata§ pu¤¤a§ mayha§ databba§.
在家人：应当给我（随喜）您所作的功德。

Monk: Sàdhu! Anumo-ditabba§.
出家人：善哉，你应当随喜。
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Laity: Sàdhu! Sàdhu! Anumodàmi. Okàsa, dvàrattayena
kata§ sabba§ accaya§ khamatha me Bhante.

在家人：善哉！善哉！我随喜。尊者，请原谅
我由（身丶口丶意）三门所犯的一切过失！

Monk: Khamàmi khamitabba§.
出家人：我原谅你，你也应当原谅我。

Laity: Okàsa, khamàmi, Bhante. (prostrate trice)

在家人：善哉！尊者，我原谅您。（顶礼三拜）

Monk: Sukhi hontu, Nibbàna paccayo hontu.
出家人：祝你们快乐，证悟涅盘。

佛
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Buddha sàsana§ cira§ tiññhatu.

愿一切有情众生常时尊敬佛法。

非卖品 2007年卫塞节初稿 Email: dhammajata@gmail.com

愿佛陀的教示久住于世。

Dhamme hontu sagàrava. Sabbe pi sattà kàlena.
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