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圣典佛语
(节录自《大念处经·总说》D.2.231/M.1.70)

诸比库，这是唯一之道，能清净有情，超越愁、悲，灭除苦、忧，得达如理，现证涅槃，此即是四念处(cattàro satipaññhànà)。哪四种呢？诸比库，在此，

⑴比库于身随观身(kàye kàyànupassã)而住，热诚，正知，具念，调伏世间之贪、忧；

⑵于受随观受(vedanàsu vedanànupassã)而住，热诚，正知，具念，调伏世间之贪、忧；

⑶于心随观心(citte cittànupassã)而住，热诚，正知，具念，调伏世间之贪、忧；

⑷于法随观法(dhammesu dhammànupassã)而住，热诚，正知，具念，调伏世间之贪、忧。
止业处
(《大念处经·入出息念部分》D.2.231-232/M.1.70-71)

那么，诸比库，比库又如何于身随观身而住呢？
诸比库，在此，比库前往林野，前往树下，或前往空闲处，结跏趺而坐，保持其身正直，置念[在入出息为禅修业处]于面前。
他只念于入息，只念于出息。

⑴入息长时，了知:‘我入息长。’
出息长时，了知:‘我出息长。’

⑵入息短时，了知:‘我入息短。’
出息短时，了知:‘我出息短。’

⑶他学:‘我将觉知全身而入息。’

他学:‘我将觉知全身而出息。’

⑷他学:‘我将平静身行而入息。’

他学:‘我将平静身行而出息。’

诸比库，犹如熟练的辘轳匠或辘轳匠的学徒，在长转时了知:‘我在长转。’在短转时了知:‘我在短转。’

诸比库，同样地，比库

⑴入息长时，了知:‘我入息长。’

出息长时，了知:‘我出息长。’

⑵入息短时，了知:‘我入息短。’

出息短时，了知:‘我出息短。’

⑶他学:‘我将觉知全身而入息。’

他学:‘我将觉知全身而出息。’

⑷他学:‘我将平静身行而入息。’

他学:‘我将平静身行而出息。’
观业处
(《大念处经·入出息念部分》D.2.232/M.1.71)

观业处的第一阶段
[1.1] 如此，或于内(ajjhattaü)身随观身而住， 

[1.2] 或于外(bahiddhà)身随观身而住，
[1.3] 或于内外(ajjhattabahiddhà)身随观身而住。
观业处的第二阶段
[2.1] 或于身随观生起之法(samudayadhammà)而住，
[2.2] 或于身随观坏灭之法(vayadhammà)而住，
[2.3] 或于身随观生起、坏灭之法(samudayavaya dhammà)而住。
观业处的第三阶段
[3] 他现起‘有身’(atthi kàyo'ti)之念，只是为了智与忆念的程度(yàvadeva ¤àõamattàya pañissatimattàya)。
观业处的第四阶段
[4]
他无所依(anissito)而住，亦不执取世间的一切(na ca ki¤ci loke upàdiyati)。
结论
(《大念处经·入出息念部分》D.2.232/M.1.71)

诸比库，比库乃如此于身随观身而住(kàye kàyànupassã viharati)。

第一章 序论
四项必须完成的任务
现在，我们将根据《大念处经 ·入出息念部分》的教导，简要地解释其意思和次第实修的方法。但在此之前，我们想简单地讨论一下禅修者为了止息苦而需要做些什么。
首先，我们想引述在《相应部·重阁经》(S.3.394)中佛陀所说的话：
“诸比库，若有人这样说：‘我的楼阁不用建造下面的房子，就能建造上面的房子。’这是不可能的！
同样地，诸比库，若有人这样说：
⑴‘我不用如实证悟苦圣谛，

⑵ 不用如实证悟苦之集圣谛，

⑶ 不用如实证悟苦之灭圣谛，

⑷ 不用如实证悟导至苦灭之道圣谛，

就能正尽苦之边际。’这是不可能的！”
这意味着只要想止息苦，禅修者就必须通过自己亲证的修慧来证悟四圣谛的每一谛。
在《谛相应·转法轮经》(Dhammacakkappavattana sutta)中，佛陀解释如何通过亲证的修慧来证悟四圣谛的每一谛(S.3.369-370)。他在谈及对四圣谛的每一谛必须完成的任务时说：
[1] 此苦圣谛(Dukkhaü ariyasaccaü)应遍知 (pari¤¤eyyaü)。
[2] 此苦集圣谛(Dukkhasamudayaü ariyasaccaü) 应断除(pahàtabbaü)。
[3] 此苦灭圣谛(Dukkhanirodhaü ariyasaccaü) 应作证(sacchikàtabbaü)。
[4] 此导至苦灭之道圣谛(Dukkhanirodhagàminã pañipadà ariyasaccaü)应修习(bhàvetabbaü)。
在同一经中，佛陀也解释了四圣谛(S.3.369-370)：

1 苦圣谛即是五取蕴(pa¤cupàdànakkhandha)——包括色法与名法——必须遍知它们。
2 苦集圣谛即是导致五取蕴生生世世流转不断的渴爱——欲爱(kàmataõhà)、有爱(bhavataõhà)、无有爱(vibhavataõhà)——必须断除它们。根据《增支部·外道依处等经》(Titthàyatanàdi sutta)，它们相当于诸蕴的顺序缘起(anuloma pañiccasamuppàda)——无明缘行，行缘识等(A.1.178)。
3 苦灭圣谛即是涅槃——五取蕴的灭尽——必须证悟它。若根据《增支部·外道依处等经》，它相当于诸蕴的逆序缘起(pañiloma pañiccasamuppàda)——无明灭则行灭，行灭则识灭等(A.1.178)。
4 导至苦灭之道圣谛即是八支圣道：
	1.正见(sammà-diññhi)
2.正思维(sammà-saïkappa)
3.正语(sammà-vàcà)
4.正业(sammà-kammanta)
	5.正命(sammà-àjãva)
6.正精进(sammà-vàyàma)
7.正念(sammà-sati)
8.正定(sammà-samàdhi)


 八支圣道必须修习它们。

根据《中部·小智解经》(Cåëavedalla sutta)，八支圣道的八项要素可以分为三组(1.375)：

1) 正语、正业和正命构成戒蕴(sãlakkhandha)；
2) 正精进、正念和正定构成定蕴(samàdhikkhandha)；
3) 正见和正思维构成慧蕴(pa¤¤àkkhandha)。
另外，根据《中部·大六处经》(Mahàsaëàyatanika sutta)(3.337)，八支圣道相当于止(samatha)与观(vipassanà)。
诸比库，这是唯一之道
在《大念处经》中，佛陀解释应如何完成有关四圣谛的四项任务：
诸比库，这是唯一之道，能清净有情，超越愁、悲，灭除苦、忧，得达如理，现证涅槃，此即是四念处(cattàro satipaññhànà)。
四念处即是四种随观：
	⑴身随观(kàyànupassanà)
⑵受随观(vedanànupassanà)
	⑶心随观(cittànupassanà)

⑷法随观(dhammànupassanà)


根据佛陀，这四种随观是遍知五取蕴的唯一之道，断除五取蕴生起之因的唯一之道，证悟五取蕴灭尽的唯一之道，以及修习导至五取蕴灭尽的唯一之道，亦即止和观。

又根据《大念处经》的义注(DA.II.336-337)，这四种随观又称为“前分念处之道”(pubbabhàgasati-paññhàna maggo)，即出世间八支圣道生起的前行。

这是什么意思呢？意思是修习四念处（修习止和观）即是培育八支圣道的八项要素。在修止时，这八项要素取修止的业处为目标，例如呼吸。修止达到近行定或禅那之后，他可以通过该定力来修观。在修观时，八支圣道的这八项要素取其修观的业处为目标：在第一阶段，它是五取蕴以及它们的因，即色法或者名法。在第二和第三阶段，它是色法或名法的无常相、苦相或无我相。如果禅修者的观智成熟，即生起出世间八支圣道（出世间止和观），并取涅槃为目标。这就是为何说四念处是出世间八支圣道生起的唯一之道。
下面，让我们根据义注、《清净道论》(Visuddhi magga)及其复注《大复注》(Mahàñãkà)，还有三藏中的其他经典，按照先止后观的顺序，简要地讨论《大念处经·入出息念部分》的意思和次第修习的方法。
第二章 止业处
第一节 入出息

他只念于入息，只念于出息
在《大念处经·入出息念部分》，佛陀以教导比库前往何处禅修，以及如何坐下来禅修为开始：
那么，诸比库，比库又如何于身随观身而住呢？
诸比库，在此，比库前往林野，前往树下，或前往空闲处，结跏趺而坐，保持其身正直，置念[在入出息为禅修业处]于面前。
他只念于入息，只念于出息。
这是入出息念(ànàpànassati)——取呼吸(ànàpàna)为所缘来禅修以证得禅那(jhàna)的业处。
开始禅修时，你可以舒适的姿势坐着，并尝试觉知经过鼻头一带进入和离开身体的呼吸。只需在最明显的地方觉知呼吸，无论它是擦过或碰触在嘴唇上方、人中一带，还是鼻孔周围的任何地方。我们把这个地方叫做“触点”(phuññhokàsa)——可以感觉到呼吸经过鼻头进出的那一点。只应觉知在触点上的呼吸。
用这种方法专注呼吸，无需想其他事情，只是呼吸！如果心习惯性地飘走，你可以通过默念来让心保持在呼吸上。在觉知入出息时，默念“入息-出息”“入息-出息”或“入-出”“入-出”等。
四种典型的问题
用这种方法修行时，有些禅修者可能会遇到一些问题。其中较具代表性的有四种：
1)
用眼睛观呼吸：请不要用眼睛看呼吸！假如你这样做，眼睛会感到疲劳，同时眼睛周围，或者脸部、头部可能会变紧。所以，无论何时都只应用心来专注呼吸。
2)
跟随呼吸进到鼻腔里：当定力提升时，呼吸会变细，这是自然的。在那个时候，鼻腔里面的呼吸会变得比较清楚，但事实上这是风界的推动相变得明显。假如你跟随着呼吸进到鼻腔，并长时间专注风界的推动相，那么，地界的坚硬相、水界的黏结相也会变明显。你可能变成在专注四界的推动、硬和黏结这三个特相，并取代了对呼吸的专注。此时，你已经不是在修习入出息念，而是在修四界。假如你用这种方法来修四界，你的整个脸部或整个头部会逐渐变得愈来愈硬。到时，每当你闭上眼睛禅修时，你都会感觉到很紧绷。所以，当呼吸变微细时，不能因为呼吸在鼻腔里比较清楚而跟随它进去。请在鼻头或上唇一带等待呼吸再次变明显。
3)
过度专注皮肤：不能太专注鼻孔出口处或上唇一带的皮肤。为何不能呢？因为过度专注在皮肤上，你将会再次专注皮肤的四界并代替呼吸。你的业处将再次偏离入出息念而变成修四界。
4)
咬牙：在投入地专注呼吸时，你可能会下意识地咬着牙，如此，你的脸部会感觉紧绷。所以请保持牙齿稍微有点分开。
如果你确定没有出现上述四种问题的任何一种，且只是平静地专注在入出息上，不放任心到处飘荡，那么你将能够培育和提升定力。
这就是佛陀教导的意思：
诸比库，在此，比库前往林野，前往树下，或前往空闲处，结跏趺而坐，保持其身正直，置念[在入出息]于面前。
他只念于入息，只念于出息。
用这种方法专注呼吸至少半个小时之后，则可以前进到第一和第二个阶段的修习：了知长息和短息。
第二节 长短息
长息和短息
⑴入息长时，了知:‘我入息长(dãghaü assasàmi)。’
出息长时，了知:‘我出息长(dãghaü passasàmi)。’
⑵入息短时，了知:‘我入息短(rassaü assasàmi)。’
出息短时，了知:‘我出息短(rassaü passasàmi)。’
这里的“长息和短息”并非指尺寸的长短，而是指时间的长短——呼吸的持续时间(addhàna)——禅修者要了知它。同时，只是在触点上了知它而已(Visuddhi-magga 1.263, Mahàñãkà 1.320)。
你可以自己决定多长的时间为“长”和“短”。你会发现呼吸的持续时间有时候长，有时候短。在这个阶段，你所应做的只是这样觉知即可。请不要默念“入-出-长，入-出-短”，只应默念“入-出”，并且注意呼吸是长还是短。有时呼吸可能整座都很长，有时则短，但你不应该故意让它变长或变短。
辘轳匠的譬喻
为了形容比库对长息和短息的了知，佛陀用了辘轳匠(bhamakàro)的譬喻：
诸比库，犹如熟练的辘轳匠或辘轳匠的学徒，在长转时了知:‘我在长转。’在短转时了知:‘我在短转。’
诸比库，同样地，比库
⑴入息长时，了知:‘我入息长。’
出息长时，了知:‘我出息长。’
⑵入息短时，了知:‘我入息短。’
出息短时，了知:‘我出息短。’
禅相
当你用这种方法了知长息和短息时，禅相可能会出现。什么是禅相呢？要了解什么是禅相，首先需要了解一些关于色法和名法（物质和意识）的知识。物质是由巴利语叫做“色聚”(råpa-kalàpa)的微小粒子构成。råpa意为色法，kalàpa 意为聚合体，意即它是由究竟色法聚合而成的微小粒子。例如一粒八法聚，即是由八种色法构成的聚合体：地界、水界、火界、风界、颜色、气味、味道和食素。意识现象也以类似的方式生起为一连串的心路，并由不同类型的心及其心所组成。在人世间，名法的生起必须依靠色法：
1)
眼识的生起依靠眼依处（眼净色）和颜色。
2)
耳识的生起依靠耳依处（耳净色）和声音。
3)
鼻识的生起依靠鼻依处（鼻净色）和气味。
4)
舌识的生起依靠舌依处（舌净色）和味道。
5)
身识的生起依靠身依处（身净色）和触。
6)
意识的生起依靠心脏里面某些称为心所依处的色法和法所缘。依靠心所依处生起的每一个心在生起之时，几乎都能产生无数的心生色聚。
当你的入出息念培育起来并且定力加深时，拥有定力的心能产生无数代的心生色聚并散布到全身。由于定力的关系，这些心生色聚都是明亮和光明的，这是它们的颜色。另外，这些心生色聚中的火界(tejo-dhàtu)也能产生无数代的时节生色聚，它们不但能散布到全身，而且还能扩散到体外。它们也都是明亮和光明的。
这些无数的心生色聚和无数的时节生色聚的明亮和光明，形成了智慧之光和入出息的禅相。入出息禅相是入出息禅那的目标，但它通常也在证得禅那之前即出现。培育了深厚定力并达到禅那阶段的禅修者，其皮肤和诸根的清净光洁也是源自同样的光明。
当你修习四界差别时，将能发现禅相除了只是大量的明亮和光明的心生色聚与时节生色聚之外别无他物。
不同类型的禅相
禅相的出现方式因人而异，因为不同的人对入出息念业处的心想不尽相同。这就是为何不同禅修者的禅相可能表现为不同的形状和不同的颜色。有些人的禅相纯净精细如棉絮，或如拉长的棉花，如飘动的空气或气流，或闪耀如凌晨的启明星，如闪亮的宝石或珍宝，或如明珠。对于有些人，它像棉花树干或尖木杆。对于有些人，它像长绳或细线、花环、烟圈、张开的蜘蛛网、薄雾、莲花、车轮、月亮或太阳。
大多数情况下，呈现为烟灰色的是“遍作相”(parikammanimitta)。当它变得白如棉絮时是“取相”(uggahanimitta)。这两种禅相通常是灰暗且不透明的。不过，当定力提升时，它会变得明亮、晃耀、清澈犹如晨星，这是“似相”(pañibhàganimitta)。似相是禅那以及禅那之前的深定的所缘。声音不是入出息禅那的禅相，只有似相才是入出息禅那的禅相。
当你在专注长短息并且定力提升时，这样的禅相可能会出现。但如果你能够平静地专注长短息大约一个小时而禅相仍然不出现，则应转换到第三个阶段：觉知呼吸的全身。
第三节 全息
觉知呼吸的全身
⑶他学:‘我将觉知全身而入息。’
他学:‘我将觉知全身而出息。’
⑷他学:‘我将平静身行而入息。’
这里的“全身”是指呼吸的整个过程，而不是指从头到脚的全身。“觉知全身”意即知道入息和出息从开头、中间到结尾的整个过程，并且只应在触点——鼻孔出口处或上唇一带——觉知它。
呼吸只是大量拥有九种色法的心生色聚：地界、水界、火界、风界、颜色、气味、味道、食素和呼吸的声音。这些色聚总是像身
一般生起，所以称它们为“身”(kàya) (Visuddhimagga 1.266, Mahàñãkà 1.322)。
所以，不要误解佛陀在这里的指示是很重要的。即使在字面上佛陀说要觉知全身，但它的意思也是指只应在触点上觉知呼吸的整个过程。正如《清净道论》(1.271)中说：
ßPhuññhaphuññhokàse pana satiü ñhapetvà bhàventasseva bhàvanà sampajjati.û
“只有将念放置(satiü ñhapetvà)在触点的地方(phuññhaphuññhokàse)修习者，才能成就[入出息念的]修习(bhàvanà sampajjati)。”
你必须把正念投入到入出息中，并只在触点——鼻孔出口处或上唇一带——觉知它而已，除此无它！这是你能提升定力并证得禅那的唯一方法。(Visuddhi-magga 1.271)
如果你能平静地在触点上觉知从头到尾的入出息大约一个小时，禅相仍然没有出现，你应该转换到修习的第四个阶段：平静呼吸身行。
第四节 微息与禅那
平静身行
⑷他学:‘我将平静身行而入息。’
他学:‘我将平静身行而出息。’
同样的，这里的身行(kàyasaïkhàraü)是指呼吸行，即入出息。对于平静呼吸，你所能做的只是决意平静它，别无他法。你应决定平静呼吸，但只是持续地觉知入息和出息从开头、中间到结尾的整个过程。假如你使用其他方法，定力将会受干扰甚至退失。
当你决定平静呼吸时，将会发现呼吸变得更加平静，定力也能得到提升，禅相也可能会出现。
当呼吸变得平静时，许多禅修者会遇到麻烦。因为呼吸变得很微细，他们不能清楚地觉察到它，甚至认为呼吸已经停止了。
有七种人没有呼吸：死人、胎儿、溺水者、无知觉者、入第四禅者、入灭尽定(nirodhasamàpatti)者和梵天人。应省思你并不属于这七种人的任何一种，因此还是有呼吸的，只是由于正念不够强，不足以觉察到很微细的气息而已。所以你只需在最后觉察到呼吸的地方保持觉知，并等待它的出现。
当呼吸变微细时，你不应尝试让它变得明显。这种努力只会造成躁动，并且无法培育定力。你只应按照气息原来的样子持续地觉知它。如果它不清楚，则只需在上次觉察到它的地方单纯地等待。你将发现用这种方式投入正念和智慧时，气息就会再次出现。
请记住：为了成就入出息念，强有力的念(sati)与正知(sampajàna)是必要的！这就是为何佛陀从来不向缺乏念与正知的人教导入出息念。
当你把强有力的念与正知投入到气息中，你将能够觉察到从开头、中间到结尾的微息。只要坚持不懈，禅相终将会出现。如果它刚出现，请不要立刻把心转移到禅相，而只应继续保持在气息上。
对有些禅修者，智慧之光先出现，然后才是禅相。有些禅修者的禅相则直接出现。不过，智慧之光和禅相并非同一回事，正如阳光和太阳不是同一回事。
智慧之光的来源和禅相的来源相同，它们两者皆由专注的心产生，包括禅那以及非常接近禅那的定力，即遍作定和近行定。虽然智慧之光和禅相皆由相同的专注的心产生，但它们出现的方式却不同。
智慧之光可以出现在脸部或身体周围等远离呼吸的地方，但入出息禅相只会与呼吸一起出现在触点上。当你的定力愈来愈深时，它会变得稳固和稳定，最终呼吸和禅相融为一体。这是沙利子尊者在其《无碍解道》(Pañisambidhà-magga)中的解释。
了知三法
沙利子尊者在解释《无碍解道》的入出息念部分(p.169)时说：
Nimittaü assàsapassàsà, nàrammaõamekacittassa; 

ajànato ca tayo dhamme, bhàvanà nupalabbhati. 

 “相.入息.出息，非一心所缘，
不知三法者，修习无所得。”

对于初学者来说，这里的“相”是指鼻孔出口处或上唇一带——触点——最初的遍作相。根据《无碍解道》，此相和入息、出息是三回事，它们并非一心的所缘。为什么呢？
一个心识知道相，另一心识知道入息，而另一心识知道出息。(Visuddhimagga 1.277) 3
但随后你需要同时了知所有三法：相、入息和出息。《无碍解道》接着说：
Nimittaü assàsapassàsà, anàrammaõamekacittassa;

jànato ca tayo dhamme, bhàvanà upalabbhatã'ti.

“相.入息.出息，非一心所缘，
知此三法者，修习有所得。”
如前所述，当定力愈来愈深时，遍作相会变成取相，并最终将会变成似相，晃耀、明亮犹如晨星。似相会和呼吸一起出现在鼻孔出口处或上唇一带。到那时，你的注意力会自动地只专注在禅相上，而不再是呼吸。
《清净道论》等的复注说：
Assàsapassàse nissàya uppannanimittampettha assàsapassàsasama¤¤ameva vuttaü. (Vsm.mahàñãkà 1.pg1.319, Sàratthadipanã.ñãkà 2.2.191) 
“在此因依止于入出息故，所出现禅相也被称为入出息。”
所以，当你专注气息的定力变得很深和稳固时，入出息和禅相合而为一，你的心就同时能了知此三法。在那时，
1 入息是入出息似相。
2 出息是入出息似相。
3 相在这时也是入出息似相。
因此，入出息和禅相合而为一，你的心能同时了知此三法。当你的定力进一步提升时，最终可能证得禅那。在入出息禅那中（入安止定时），每一个禅那心皆了知此三法：
⑴ 禅那心了知入出息似相。
⑵ 同样的禅那心也了知此时也被称为入出息似相的入息。

⑶ 同样的禅那心也了知此时也被称为入出息似相的出息。
在入出息禅那中（入安止定时），此三法是每一个禅那心的所缘，它们都已变成一个所缘：入出息似相。这就是“知此三法者，修习有所得”的意思。
接着让我们讨论如何获得修止的成就。
落入有分
如前所述，名法的生起呈现为一连串的心路，并由不同类型的心组成。它们是通过眼看来识知目标的心路，通过耳听来识知目标的心路……通过心来识知目标的心路。它们在一切时中都通过六根来识知，但在这些心路之间，会生起无数的有分心(bhavaïga)。现在并非解释有分心的时候，不过当它生起时，它并不能识知任何现在的所缘。只有当禅修者修到缘起时，他才能明白有分心的所缘。

当禅修者在培育定力时，可能会“落入有分”。虽然专注的心并没有注意任何颜色、声音等所缘，但它也偏离了禅修的所缘，那时生起的只是有分心，并被体验为“能所双泯”，甚至可能认为这就是证悟涅槃。但证悟涅槃并非一无所知，证悟涅槃是觉知涅槃。出现这种体验乃是“落入有分”。落入有分的发生是因为禅修者对禅修业处的定力还不够深厚和稳固，同时五禅支也还不够强有力到将定力维持在禅修业处上。
五根
为了避免落入有分，并进一步培育定力，禅修者需要借助五根(pa¤cindriyà)来推动心并让它固定在似相上。五根是：
⑴ 信根(saddhindriya)：对禅修有信心，并对入出息似相做出决定。

⑵ 精进根(vãriyindriya)：促使其他诸根对入出息似相进行工作。

⑶ 念根(satindriya)：让心安置在入出息似相上。
⑷ 定根(samàdhindriya)：专注在入出息似相上。

⑸ 慧根(pa¤¤indriya)：觉知入出息似相。
五根支配着心，保持心不偏离于止观之道，不偏离于导向涅槃之道。为了修有所成，你需要保证这五根始终都保持平衡，既不太弱也不太强。
念根
佛陀说：ßSati¤ca khvàhaü, bhikkhave, sabbatthikaü vadàmi.û
“诸比库，我说念适用于一切处。”

念根总是适用的，正如盐适用于所有的菜肴，或者总理适合处理所有的国家大事。为什么呢？因为念是禅修之心的皈依处和庇护所。说它是皈依处，因为它能帮助心到达其从未到达和了知的殊胜与高等的境界。若没有念，心就不可能成就任何殊胜和非凡的境界。念保护心，并使心保持不会忘失禅修的所缘。当禅修者用观智分析念心所时，念总是以扮演着保护禅修所缘和禅修者之心的角色出现。念适用于一切处是因为它能平衡其他四根。若没有它，禅修者将无法策励或抑制其他诸根。若没有念，禅修者将无法很好地觉知其禅修业处，意即他将无法记住其禅修业处，而每一座都需要重新开始。所以说，增强专念的近因是坚固的想(thirasa¤¤à)。若对入出息似相拥有坚固的想，念力将会变强，你就能很好地记得禅修业处，并且诸根也能保持平衡：信和慧，定和精进，以及定和慧。
信根和慧根
为了成功地培育入出息念，你需要对入出息念拥有完全的信心，需要对佛陀的教导拥有完全的信心，需要对遵循佛陀的教导拥有完全的信心，则你能证得禅那。假如你怀疑：“只是看着入出息真的能够证得禅那吗？”或“取相像白棉絮，似相透亮光明如晨星是真的吗？”如果你坚持这类想法，甚至可能怀疑这个时代已不可能证得禅那，那你对教法的信心将会退失，同时也无法阻挡自己放弃修习入出息念。
这就是为何你需要对禅修拥有完全的信心。你不应该允许有任何的疑惑生起。你应相信：“如果有系统地依循正自觉者的教导，我将能证得禅那。”

即使信心必须强，但也不应让它过度，你必须用念来平衡信与慧。过度的信可能会使你相信一些无用或无意义的事，例如相信违背正法(saddhamma)的修法，或者相信护法鬼神等。
过度的信也会导致狂喜或兴奋而干扰禅修的心。由于这种兴奋，慧根不能透彻地觉知似相。当过度的信对目标做决定时，慧根会变得不清晰和不稳定而无法觉知似相。其他的精进、念和定根也跟着变弱：精进无法激起和维持相应名法面对似相，念无法建立对似相的认知，定也无法阻止心飘向其他所缘。因此，信心过度其实会导致信心减弱。此时你需要用念来抑制过度的信心，使它与慧保持平衡。
再者，你也需要平衡慧与信。过度的慧会偏于狡诈而导致脱离适当的修行，他会把时间花在批评与比较上而不愿意禅修，这就好像吃了过量的药而引发的病一样难以治疗。
如果信与慧平衡，你将对应当相信的目标拥有信心：佛、法、僧、业果法则。你要相信如果依照佛陀的教导来禅修，将能获得似相和禅那。 XE "faith(saddhà):wisdom, balanced w/" 

 XE "wisdom(pa¤¤à):faith, balanced w/"  \* MERGEFORMAT 
精进根和定根
懈怠者不可能成功，所以精进是必要的。然而，如果精进过度，心将会变得躁动不安，其他诸根也不能完成它们的工作：信根无法对入出息似相做出决定，念根无法使自己安置于入出息似相，定根无法阻止干扰，慧根也无法觉知入出息似相。因此，过度的精进会使心无法保持平静地专注于入出息似相。在此你要小心：精进过度的结果是过于活跃，精进不足的结果是活力不够。你需要用念来抑制过度的精进，使它与定保持平衡。 XE "effort(vãriya):excessive" 
再者，如果定与精进不平衡会导致懈怠。例如，当定力提升时，你可能会以一颗轻松的心来专注入出息似相，而没有用慧来觉知它。在这种情况下，你将无法维持高度的定境，你的心将会经常“落入有分”，一无所知。
如果你用念来抑制精进并策励定根，当它们达到平衡时，你就既不会太躁动，也不会太懈怠，而能平稳地朝着禅那前进。 XE "effort(vãriya):excessive" 
信对于修止，慧对于修观
这里需要强调的是，对于修止，信根偏强是适当的；对于修观，慧根偏强是适当的。
如果你相信：“只要我对入出息似相培育定力，我必然能够达到禅那。”通过这信根并结合定根，你肯定将能成就禅那。这是因为禅那主要建立在定的基础上。即使这样，为了证得世间禅那(lokiyajjhàna)，定也需要和慧保持平衡。
对于修观，慧根偏强是适合的。因为只有慧强时，才能清楚地知见不同类型的名法和色法，清晰地确定它们，并清晰地知见它们的无常、苦、无我相。然而，对于证悟圣道(magga)，即取涅槃为目标的出世间禅那(lokuttarajjhàna)，所有五根都需要保持平衡。
初禅
当你培育五根时，定力将得到提升，并能不间断地觉知入出息似相愈来愈长的时间。那时，你的定力将能达到非常接近禅那的境界——近行定(upacàra samàdhi)。然后，当你的五根得到充分的培育和平衡时，定力将超越近行定而达到禅那——安止定(appanà samàdhi)。达到禅那时，心将不间断地觉知似相数小时，甚至整夜或一整天。
一旦你能安住于安止定并持续专注在入出息似相两小时或更久的时间，如此维持几天后，你应尝试辨识五禅支，它们是：
⑴ 寻(vitakka)：它引导心，让心投向于入出息似相。
⑵ 伺(vicàra)：它保持心，让心维持在入出息似相上。
⑶ 喜(pãti)：喜悦，对入出息似相感到欢喜。

⑷ 乐(sukha)：对入出息似相感觉愉悦和快乐。

⑸ 一境性(ekaggatà)：让心专注于入出息似相。
禅支是和初禅心一起生起的五个心所，实际上它们和包括慧根在内的其他二十八个入出息初禅心所一起生起。但佛陀在描述初禅时只提及这五个禅支，因为它们是最明显的。它们在一起组成了禅那。
怎样辨识五禅支呢？让心持续地专注于入出息似相一小时、两小时或更长时间，接着先要辨识意门(manodvàra)。什么是意门呢？如前所述，在人世间，名法必须依靠心脏里某些称为心所依处的色法才能生起。我们也讲到了在两个识知颜色、声音、气味等的心路之间，有无数的有分心生起。当这些数不清的有分心生起时，心并不能识知任何现在的所缘。这个时候，所生起的有分充当了意门，于是我们把有分称为意门。 XE "jhàna:jhana factors ="因为深厚定力的缘故，有分像一面闪闪发光的镜子般出现在心脏里面。如镜子般的光亮是由有分产生的色法。它本身并非有分，因为有分是名法，名法并没有颜色。
为了辨识五禅支，你需要辨识有分意门，同时需要辨识出现在有分意门里的入出息似相。当你看见出现在有分意门里的禅相，接着在这禅相中辨识五禅支。
刚开始修习禅那时，你不应花太多时间来辨识禅支，而应该练习长时间安住于禅那之中。一旦你能够长时间地入禅，就需要练习五自在(vasã)。 XE "jhàna:masteries, five" \* MERGEFORMAT 
⑴ 转向自在(àvajjana vasã)：能够随意在何时何地轻易地转向于禅支。
⑵ 入定自在(samàpajjana vasã)：能够随意在何时何地轻易地进入禅那。

⑶ 决意自在(adhiññhàna vasã)：能够随意在何时何地轻易地安住于禅那，并按照自己的决意而住定多久，例如一个小时、两个小时或三个小时等。

⑷ 出定自在(vuññhàna vasã)：能够随意在何时何地轻易地出定。

⑸ 省察自在(paccavekkhaõà vasã)：能够随意在何时何地轻易地省察禅支。在实际操作上，它与第一种转向自在相似。它们两者皆发生于同一意门心路。
在《增支部·母山牛经》(Pabbateyyagàvã sutta)中，佛陀教导禅修者在还没有以这五种方式熟习初禅之前，不应尝试进到第二禅。他解释说，假如禅修者还没有完全熟习初禅，就想进修更高的禅那，他不但将退失初禅，而且也无法证得其他禅那。他将退失所有的禅那。 XE "jhàna:progress, how to"
第二禅
当你已熟习初禅之后，则可尝试前进到第二禅。先进入已熟悉的初禅，出定之后，省思初禅的两个缺点和第二禅的一个优点。它们是：
⑴ 初禅的第一个缺点是它接近敌对的五盖：
	⒈欲贪(kàmacchanda)

⒉嗔恚(byàpàda)

⒊昏沉睡眠(thinamiddha)
	⒋掉举追悔(uddhaccakukkucca)
⒌疑(vicikicchà) 


它们首先被初禅所去除，所以说初禅接近五盖。
⑵ 初禅的第二个缺点是有寻、伺这两个粗劣的禅支，它们使初禅不如无寻、伺的第二禅那么寂静。因为寻、伺禅支的粗劣，使得初禅很弱且容易退失。
⑶ 第二禅的优点是没有寻、伺，这使它比初禅更平静。
这样省思之后，心存着不要寻、伺这两个粗劣禅支，只要喜、乐和一境性这三个平静禅支的意愿，再次专注入出息似相。但在此需要提醒的是，现在专注入出息似相时，不应再默念“入息、出息”等。为什么呢？因为默念属于由寻、伺这两个粗劣禅支产生的语表(vacãvi¤¤atti)。当决定要去除这两个禅支时，不应再用默念来激起它们。对于所有更高的禅那也同样。
无需默念而只是专注在入出息似相上，直到再次证得安止。如果你以前从未体验过第二禅，那么这种安止仍然还是初禅，应知寻、伺两个粗的禅支仍然存在。你只需停留在初禅几分钟，从初禅出定后再次省察禅支，此时你将发现寻、伺这两个禅支变得很粗劣，而喜、乐和一境性显得很平静。为了去除粗劣的禅支和保留平静的禅支，你应再次专注入出息似相，即能很快地进入第二禅安止
。之后，你应练习第二禅的五自在。
第三禅
成就了第二禅并希望修习第三禅时，你应先从熟悉的第二禅出定，然后省思第二禅的两个缺点和第三禅的一个优点。它们是：
⑴ 第二禅的第一个缺点是它接近拥有寻、伺这两个粗劣禅支的初禅，因此容易退回到初禅。
⑵ 第二禅的第二个缺点是它有喜这个粗劣禅支，它使第二禅不如无喜的第三禅那么寂静。
⑶ 第三禅的优点是只有乐和一境性两个禅支，这使它比第二禅更平静。 

这样省思之后，心存着不要喜这个粗劣禅支，只要乐和一境性这两个平静禅支的意愿，再次专注入出息似相，直到证得安止。如果你以前从未体验过第三禅，那么这种安止仍然还是第二禅，应知喜禅支仍然存在。你只需停留在第二禅几分钟，从第二禅出定后再次省察禅支，此时你将发现喜禅支变得很粗劣，而乐和一境性显得很平静。为了去除粗劣的禅支和保留平静的禅支，你应再次专注入出息似相，即能很快地进入第三禅安止。之后，你应练习第三禅的五自在。
第四禅
成就了第三禅并希望修习第四禅时，你应先从熟悉的第三禅出定，然后省思第三禅的两个缺点和第四禅的一个优点。它们是：
⑴ 第三禅的第一个缺点是它接近拥有喜这个粗劣禅支的第二禅，因此容易退回到第二禅。
⑵ 第三禅的第二个缺点是它有乐这个粗劣禅支，它使第三禅不如无乐的第四禅那么寂静。
⑶ 第四禅的优点是只有舍和一境性，这使它比第三禅更平静。

这样省思之后，心存着不要乐这个粗劣禅支，只要舍和一境性这两个平静禅支的意愿，再次专注入出息似相，直到证得安止。如果你以前从未体验过第四禅，那么这种安止仍然还是第三禅，应知乐禅支仍然存在。你只需停留在第三禅几分钟，从第三禅出定后再次省察禅支，此时你将发现乐禅支变得很粗劣，而舍和一境性显得很平静。为了去除粗劣的禅支和保留平静的禅支，你应再次专注入出息似相，即能很快地进入第四禅安止。之后，你应练习第四禅的五自在。
心智力
这第四禅能产生强有力的、明亮、晃耀和闪耀的光明，称为智慧之光，也叫心智力
。如果你用上述的方法来训练自己的心，将能获得这种心智力。以这种心智力为基础来修观，你将能清晰地观照到究竟色法、究竟名法及其因的无常(anicca)、苦(dukkha)、无我(anatta)三相。
禅那与呼吸
在初禅时，呼吸行变得很微细；第二禅时，它变得更微细；第三禅时，它变得更加微细；到第四禅时，呼吸完全停止。第四禅的气息并非只是变得察觉不到的微细，而是完全停止。
许多人不相信在第四禅中呼吸会停止。请聆听佛陀在《受相应·独处经》(Rahogata sutta)中所说的话：

“成就第四禅者(catutthaü jhànaü samàpannassa)，入息出息已灭(assàsa∙passàsà niruddhà honti)……寂止(våpasantà honti)……止息(pañippassaddhà honti)。”(2.418)
这就是第四禅如何圆满入出息念修习的第四个阶段：
⑷他学:‘我将平静身行而入息。’
他学:‘我将平静身行而出息。’
第五节 修止的八支圣道
如前所述，在修止的过程中，禅修者也是在培育八支圣道。在任何时候，只要你无夹杂地觉知呼吸所缘，我们就可以说这八项要素已经生起。它们的所缘是遍作相(parikamma nimitta)、取相(uggaha nimitta)或似相(pañibhàga nimitta)。
例如，在入出息初禅当中，这八项要素取入出息似相为所缘。虽然正语、正业和正命这三项戒行要素实际上并没有取入出息似相为所缘，但我们仍把它们包括在内，因为在修止之前，你已受持了五戒、八戒、九戒、十戒或比库的227学处等。如此，这八项要素是：
⑴ 正见(sammà-diññhi)：用智慧觉知入出息似相。

⑵ 正思维(sammà-saïkappa)：相当于寻(vitakka)禅支，把心投入于入出息似相。

⑶ 正语(sammà-vàcà)：事先已受持的远离虚妄语等的学处。

⑷ 正业(sammà-kammanta)：事先已受持的远离杀生等的学处。

⑸ 正命(sammà-àjãva)：事先已受持的相同学处。

⑹ 正精进(sammà-vàyàma)：致力于觉知入出息似相，让心投入它、专念它、专注它。

⑺ 正念(sammà-sati)：专念于入出息似相，同时不允许其他要素离开入出息似相。

⑻ 正定(sammà-samàdhi)：专注于入出息似相。
这就是八支圣道的八项要素如何生起于初禅中。在第二、第三和第四禅中，除了相当于寻禅支的正思维(sammà-saïkappa)不生起以外，其他的皆相同，因为它已不存在于这些禅那中。
小结
这四种禅那也称为色界禅那(råpàvacarajhàna)，因为它们可以导致投生到色界地。但佛陀并不鼓励我们为此而培育禅那。他鼓励我们培育禅那作为修观的基础，即修观基础禅那(vipassanàpàdakajjhàna)。
在修观之前，你应当进一步修止来加强定力，例如修十遍、四无色定等。但我们现在想讨论如何基于四种入出息禅那来修观。
第三章 观业处
有两种观：世间观和出世间观。世间观的所缘首先是五蕴及其因，然后是五蕴及其因的无常、苦、无我相。出世间观取涅槃为所缘。为了成就出世间观，你首先需要培育世间止，然后培育世间观。我们已经讨论了世间止，现在将要讨论世间观。它始于对五取蕴(pa¤cupàdànakkhandha)的遍知。
五取蕴
什么是五取蕴(pa¤cupàdànakkhandhà)？佛陀在《相应部·蕴相应·蕴经》(S.2.39)等经中解释说：
“诸比库，哪些是五取蕴(pa¤cupādānakkhandhā)呢？
⒈诸比库，凡任何色(Yaü ki¤ci, bhikkhave, råpaü)，无论是过去、现在、未来、內、外、粗、细、劣、胜，还是远、近，是有漏的(sàsavaü)，可执取的(upàdàniyaü)，这称为色取蕴(ayaü vuccati råpupàdànakkhandho)。
⒉凡任何受(Yà kàci vedanà)，无论是过去、现在、未来、內、外、粗、细、劣、胜，还是远、近，是有漏的，可执取的，这称为受取蕴(ayaü vuccati vedanupàdànakkhandho)。

⒊凡任何想(Yà kàci sa¤¤à)，无论是过去、现在、未来、內、外、粗、细、劣、胜，还是远、近，是有漏的，可执取的，这称为想取蕴(ayaü vuccati sa¤¤upàdànakkhandho)。

⒋凡任何行(Ye keci saïkhàrà)，无论是过去、现在、未来、內、外、粗、细、劣、胜，还是远、近，是有漏的，可执取的，这称为行取蕴(ayaü vuccati saïkhàrupàdànakkhandho)。

⒌凡任何识(Yaü ki¤ci vi¤¤àõaü)，无论是过去、现在、未来、內、外、粗、细、劣、胜，还是远、近，是有漏的，可执取的，这称为识取蕴(ayaü vuccati vi¤¤àõupàdànakkhandho)。

诸比库，这些称为五取蕴(Ime vuccanti, bhikkhave, pa¤cupàdànakkhandhà)。”

三种遍知
根据佛陀的教导，色、受、想、行、识的这十一形式是观智的所缘。佛陀在《相应部·蕴相应·证知经》(Abhijàna sutta)(S.2.22-23)中强调，除非已证知、遍知、舍断五蕴，否则不可能证悟涅槃：
⒈ 诸比库，对色(rūpaü)不证知(anabhijānaü)、不遍知(aparijānaü)、不离弃(avirājayaü)、不舍断(appajahaü)者，则不可能尽苦 (abhabbo dukkhakkhayāya)。
⒉ 对受(vedanaü)不证知、不遍知、不离弃、不舍断者，则不可能尽苦。
⒊ 对想(sa¤¤aü)不证知、不遍知、不离弃、不舍断者，则不可能尽苦。
⒋ 对行(saïkhàre)不证知、不遍知、不离弃、不舍断者，则不可能尽苦。
⒌ 对识(vi¤¤àõaü)不证知、不遍知、不离弃、不舍断者，则不可能尽苦。
对五蕴的证知、遍知和断知也称为三种遍知(pari¤¤à)：
⑴ 知遍知(¤àta pari¤¤à)：禅修者通过自己的亲证来知见十一种形式的五蕴及其因。在你能够观照五蕴的十一种形式之前，当然需要通过自己的亲证来了知不同类别的色法，不同类别的受、想等。这就是佛陀所指的证知五蕴的意思。
⑵ 审察遍知(tãraõa pari¤¤à)：一旦你已遍知五蕴的十一种形式，接着需要审察它们无常(anicca)、苦(dukkha)、无我(anatta)的本质。这就是佛陀所指的遍知五蕴的意思。
⑶ 断遍知(pahàna pari¤¤à)：重复不断地审察五蕴为无常、苦、无我的目的是为了断除对它们的执著。当禅修者用这种方式重复不断地审察它们时，确实能（如果他的修行方法正确，观智高深且锐利，同时拥有足够的巴拉密的话）生起对五蕴的舍离，并舍断对它们的执著。这就是佛陀所指的离弃和舍断五蕴的意思。
一切
在《相应部·六处相应》的第一和第二《未遍知经》(Aparijànana sutta)(S.2.249-252)中，佛陀用同样的三种遍知的方式来教导对一切(sabbaü)修观：
“诸比库，对一切不证知(anabhijānaṃ)、不遍知(aparijānaṃ)、不离弃(avirājayaṃ)、不舍断(appajahaṃ)者，则不可能尽苦 (abhabbo dukkhakkhayāya)。”
何谓一切(sabbaü)？佛陀解释说：
•
六内处(ajjhattikàyatana)：眼、耳、鼻、舌、身和意处。
•
六外处(bàhiràyatana)：色、声、香、味、触和法处。
•
内外处和合生起的六识(vi¤¤àõà)：眼识、耳识、鼻识、舌识、身识和意识。
•
与六识一起生起的六触(phassa)：眼触、耳触、鼻触、舌触、身触和意触。
•
与六触一起生起的受(vedanà)：由于眼触、耳触、鼻触、舌触、身触和意触生起的苦受、乐受、不苦不乐受。
在其中一经中，佛陀强调需要通过三种遍知来了知过去、现在、未来、內、外、粗、细、劣、胜、远、近的五蕴(pa¤cakkhandhà)。而在另外一经中，佛陀又强调需要通过三种遍知来了知一切(sabbaü)。它们有什么区别呢？没有区别！五蕴和一切只是究竟色法、究竟名法及其因的两种不同分类而已，它们都是三种遍知，即观智的所缘。
第一节 观业处的第一阶段
在《大念处经》中，佛陀用四种随观和了知来教导这三种遍知。在第一阶段，他教导知遍知(¤àta pari¤¤à)为随观身(kàya)：
[1.1] 如此，或于内(ajjhattaü)身随观身(kàye kàyànupassã)而住， 

[1.2] 或于外(bahiddhà)身随观身而住，
[1.3] 或于内外(ajjhattabahiddhà)身随观身而住。
三种身
何谓身(kàya)呢？在《长部·大因缘经》(Mahà-nidàna sutta) (2.53)中，佛陀提到有两种身：名身(nàma-kàya)和色身(råpakàya)。正如沙利子尊者在其《无碍解道》(81)中解释入出息念时说，入出息念所随观之身即是这两种身。不过，如前所述，在《入出息念经》(3.126)中，佛陀也把入出息叫做身(kàya)。这入出息身包括在色身之内。同时，佛陀也把色身叫做所生身(karajakàya)，如此又包括了入出息身。
它们为何叫做“身”呢？因为它们以“身”的方式生起。如前所述，意识现象是心与心所一起以“身”的方式生起，物质现象是不同类型的色法以“身”的方式生起，如业生色聚、心生色聚、时节生色聚和食生色聚。
观业处是对这两种身的禅修。如果说修止一共有四十种业处，那么修观只有两种：色业处(råpa-kammaññhàna)和名业处(nàmakammaññhàna)，或称色摄受(råpapariggaha)和名摄受(nàmapariggaha)。根据《大念处经》的义注，已经修习了四种入出息禅那的比库可以从色业处或名业处开始修观。但如果你曾修习过其他止业处并达到第四禅，当然可以用其他止业处来替换，例如十遍的其中一遍。如果你希望从名业处开始修观而不是色业处，则可以从辨识色界或无色界的禅那名法开始。不过，为了辨识我们欲界的名法，你需要先完成色业处，因为你需要辨识内色处和外色处两者。
对于纯观行者(suddha vipassanà yànika)，根据《清净道论》，你别无选择，必须先修习始于四界差别的色业处。我们现在想说明一下，修习四界差别将能达到类似于近行定(upacàra samàdhi)的定力。运用这种定力来修观，纯观行者才可以修名业处，尽管他（没有禅那）无法辨识色界和无色界名法。
有些禅修者像纯观行者般始于修四界差别。一旦他们完成四界差别，并获得强有力的类似于近行定的定力，他们会以此定力来进修禅那，然后如止行者(samatha yànika)般禅修。
我们现在将从色业处(råpa kammaññhàna)开始来讨论修观。
色业处
四界差别简略法
佛陀以简略法或详尽法来教导色业处。在《大念处经》中，佛陀教导了简略法：
再者，诸比库，比库如其住立，如其所处，以界观察此身:“于此身中，有地界(pathavãdhàtu)、水界(àpo-dhàtu)、火界(tejodhàtu)、风界(vàyodhàtå'ti)。”
我们也把色业处叫做四界差别，并且通过它们的特相来认知这四界。佛陀在《法集论》(170-171)中根据十二特相来解释色法：
	地
	水
	火
	风

	1) 硬
2) 粗
3) 重
	4) 软
5) 滑
6) 轻
	7) 流动
8) 黏结
	9) 热 

10) 冷
	11) 支持
12) 推动


运用修观基础的禅那
就如入出息念可以分为修止和修观阶段，四界差别也可以分为修止和修观阶段。不过我们在这里讨论的是已经培育了入出息禅那的禅修者。为了运用它来作为修观基础的禅那(vipassanàpàdakajjhàna)，你应当在每次禅坐中重温入出息第四禅。当你的心变得明亮、晃耀和闪耀时，再从第四禅出定，并转修四界差别。你要在每座中都这样做。通过入出息禅那的力量和光明，你将能很快地完成四界差别。
如何辨识十二特相和四界
你必须学会如何逐一地辨识十二特相。我们通常会先教导初学者辨识较容易的特相，然后再到较难的特相。一般的顺序是：推动、硬、粗、重、支持、软、滑、轻、热、冷、黏结、流动。
每个特相都必须先在身体的某个部位开始辨识，然后再扩散到全身，乃至最后需要辨识所有的十二个特相。
当你能够很快速地在全身逐一辨识这十二个特相时，则应按照佛陀教导地、水、火、风四界的顺序来辨识它们，即：硬、粗、重、软、滑、轻、流动、黏结、热、冷、支持、推动。当你能够在自身中很快速地逐一辨识到它们后，则可以同时照见许多或所有的特相。最佳的办法是仿佛从双肩后面遍照全身，或者如从头上往下看。
用这种方法修习时，可能会因为诸界不平衡而导致绷紧。此时，你可以用对立法来平衡它们。例如硬变得过强时，应多注意软等。对立的特相共有六对：
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)
	(5)
	(6)

	硬
(
软
	粗
(
滑
	重
(
轻
	流动
(
黏结
	热
(
冷
	支持
(
推动

	地
	水
	火
	风


当你几乎能同时照见所有十二特相时，则可以把它们分成地、水、火、风四组来辨识。但请保证能够清楚地照见四界的每一个特相。然后，取这些特相为所缘，以身体中的这四界来培育定力。
以身体中的四界来培育定力时，你将接近近行定(upacàra samàdhi)。但它并非真正的近行定，因为只有在即将达到禅那之前的定力才是真正的近行定，而修习四界差别是不可能达到禅那的。但你仍然能够培育非常强有力到几乎等同于近行定的定力。
当你专注于四界时，将能见到不同种类的光。开始时它通常是烟灰色的光，就像修入出息念时一样。不过，在此你应该专注那烟灰色光中的四界，于是它将会变得白若棉花，然后白亮如云，不久你的全身会呈现为白色的物体。当你继续专注于这白色物体中的四界时，它将变得晶莹透明犹如冰块或玻璃。
为什么会变成晶莹透明呢？因为明净的色聚。请记住我们之前所讲到的，物质是以称为“色聚”的微小粒子的形式生起的，它们由不同类型的色法构成。一共有五类色聚包含了明净色(pasàdaråpa)：眼净色、耳净色、鼻净色、舌净色、身净色。其中的身净色遍布全身，包括所有六根门，这就是此时全身呈现为透明的缘故。为何不能见到那透明体块实际上是数不清的色聚，原因是还没有破除“密集”(ghana)：认为物质是坚实的而事实并非如此的错觉。
三种密集
有三种密集：
⑴ 认为色法是一个固定不变的相续实体，这是相续密集的(santati ghana)。
⑵ 认为色法是一个组合的整体，即认为色聚是究竟色法，这是组合密集(samåha ghana)。
⑶ 认为色法由一个自我决定，有一个支配色法的自我，这是功用密集(kicca ghana)。

修习色法是为了去除这三种错觉。你首先需要通过辨识色聚来去除相续密集。
如何照见和分析色聚
当身体呈现为透明体块时，你仍然要像之前一样继续辨识四界。最后，透明体块将会闪耀并发亮。当你能持续地专注在这闪耀的透明体块中的四界至少半小时，则能达到相当于近行定的定力(upacàra samàdhi) (Visuddhimagga 1.343)。
现在你可开始四界差别的修观阶段。通过近行定之光，你应寻找那透明体块里的小孔隙以辨识空界(àkàsadhàtu)。空界是不同色聚之间的界限。一旦你辨识空界，那透明体块即会破碎为小微粒，它们就是我们提过好几次的色聚。现在你已了解了相续密集。为了去除组合密集，你需要辨识每一粒色聚里的四界。在一粒色聚里，通常有八种特相：
	地
	水
	火
	风

	1) 硬或软
2) 粗或滑
3) 重或轻
	4) 流动和
5) 黏结
	6) 热或冷
	7) 支持和
8) 推动


四界差别的修止阶段的结束，即是修观阶段的开始，这是见清净(diññhivisuddhi)。(Visuddhimagga 1.380)
再者，当你能辨识每一粒色聚中的每种色法的特相、作用、现起和近因，只有在这时，你的观智才能破除功用密集(kicca ghana)。
想真正了解色法，需要有系统地禅修。根据《清净道论》，你需要按照四十二身分、十八界、十二处和五蕴等来分析色法。在帕奥禅林，我们通常会教导禅修者首先按照六处及其各别对应的所缘来逐一地分析色法：眼处（眼净色）和颜色、耳处（耳净色）和声音、鼻处（鼻净色）和气味、舌处（舌净色）和味道、身处（身净色）和触，以及心所依处和法所缘。你需要在那里见到不同种类的色聚，并分析它们为“这是眼十法聚中的地界” “这是眼十法聚中的水界”等等。你需要照见每一种色聚中所有不同种类的色法：四界及所造色，诸如颜色、气味、味道、食素和命根。你也需要照见除了五种净色以外，所有这些色法都是不透明的。
二十八种色法表
	四种完成色(nipphannaråpa)
四界(mahàbhåta)

	1.地界(pathavãdhàtu)
	3.火界(tejodhàtu)

	2.水界(àpodhàtu)
	4.风界(vàyodhàtu)



	二十四种所造色(upàdàyaråpa)

	十四种完成所造色(nipphanna upàdàyaråpa)

	净色(pasàdaråpa)
	境色(gocararåpa)
	⒈食素(ojà)

	⒈眼净色(cakkhupasàda)
	⒈颜色(vaõõa)
	⒈命根(jãvitindriya)

	⒉耳净色(sotapasàda)
	⒉声音(sadda)
	⒈心色(hadayaråpa)

	⒊鼻净色(ghànapasàda)
	⒊气味(gandha)
	性色(bhàvaråpa)

	⒋舌净色(jivhàpasàda)
	⒋味道(rasa)
	⒈女性色(itthibhàvaråpa)

	⒌身净色(kàyapasàda)
	[⒌触(phoññhabba)]
	⒉男性色(purisabhàvaråpa)

	十种非完成色(anipphanna råpa)

	限制色(paricchedaråpa)
	变化色(vikàraråpa)
	相色(lakkhaõaråpa)

	⒈空界(àkàsadhàtu)
	⒈轻快性(lahutà)
	⒈色积聚(upacaya)

	表色(vi¤¤attiråpa)
	⒉柔软性(mudutà)
	⒉色相续性(santati)

	⒈身表(kàyavi¤¤atti)
	⒊适业性(kamma¤¤atà)
	⒊色老性(jaratà)

	⒉语表(vacãvi¤¤atti)
	
	⒋色无常性(aniccatà)


总共有二十八种色法：十八种完成色和十种非完成色。完成色由四种因生成：业、心、时节和食。非完成色并非由这些因生成。空界区分和划定不同色聚的界限；表色、变化色和相色则是完成色的呈现方式。
  为了完全了知色法，这两类色法都需要辨识。但只有完成色才能被观智(vipassanà¤àõa)观照为无常、苦、无我。
为了照见全身所有这些种类的色法，你一直都需要运用修观基础的禅那。我们在这里讨论的是运用入出息禅那的禅修者，因此，你应在每一座都重温入出息第四禅。当第四禅心产生明亮、晃耀和闪耀的光明时，再从第四禅出定，然后运用入出息禅那的力量和光明，和前面一样有系统地修习四界差别，直到再次见到色聚，接着分析六处门的每一种色法（如下表）。这是你能通过自己的证知完全了知色法的唯一之道。
眼处的色法
（3类十法聚[3×10=30]+1类九法聚[9]+3类八法聚[3×8=24]=63）
	种类
	眼十法聚
	身十法聚
	性十法聚
	命九法聚
	八法聚

	性质
	明净
	明净
	非明净
	非明净
	非明净
	非明净
	非明净

	生因
	业
	业
	业
	业
	心
	时节
	食

	作用
	颜色处门
	触之处门
	区分性别
	
	
	
	

	1
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界

	2
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界

	3
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界

	4
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界

	5
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色

	6
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味

	7
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道

	8
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素

	9
	命根
	命根
	命根
	命根
	
	
	

	10
	眼净色
	身净色
	性根色
	
	
	
	


耳处的色法

（3类十法聚[3×10=30]+1类九法聚[9]+3类八法聚[3×8=24]=63）
	种类
	耳十法聚
	身十法聚
	性十法聚
	命九法聚
	八法聚

	性质
	明净
	明净
	非明净
	非明净
	非明净
	非明净
	非明净

	生因
	业
	业
	业
	业
	心
	时节
	食

	作用
	声之处门
	触之处门
	区分性别
	
	
	
	

	1
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界

	2
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界

	3
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界

	4
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界

	5
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色

	6
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味

	7
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道

	8
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素

	9
	命根
	命根
	命根
	命根
	
	
	

	10
	耳净色
	身净色
	性根色
	
	
	
	


鼻处的色法

（3类十法聚[3×10=30]+1类九法聚[9]+3类八法聚[3×8=24]=63）
	种类
	鼻十法聚
	身十法聚
	性十法聚
	命九法聚
	八法聚

	性质
	明净
	明净
	非明净
	非明净
	非明净
	非明净
	非明净

	生因
	业
	业
	业
	业
	心
	时节
	食

	作用
	气味处门
	触之处门
	区分性别
	
	
	
	

	1
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界

	2
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界

	3
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界

	4
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界

	5
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色

	6
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味

	7
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道

	8
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素

	9
	命根
	命根
	命根
	命根
	
	
	

	10
	鼻净色
	身净色
	性根色
	
	
	
	


舌处的色法

（3类十法聚[3×10=30]+1类九法聚[9]+3类八法聚[3×8=24]=63）
	种类
	舌十法聚
	身十法聚
	性十法聚
	命九法聚
	八法聚

	性质
	明净
	明净
	非明净
	非明净
	非明净
	非明净
	非明净

	生因
	业
	业
	业
	业
	心
	时节
	食

	作用
	味之处门
	触之处门
	区分性别
	
	
	
	

	1
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界

	2
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界

	3
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界

	4
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界

	5
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色

	6
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味

	7
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道

	8
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素

	9
	命根
	命根
	命根
	命根
	
	
	

	10
	舌净色
	身净色
	性根色
	
	
	
	


身处的色法

（2类十法聚[2×10=20]+1类九法聚[9]+3类八法聚[3×8=24]=53）
	种类
	身十法聚
	性十法聚
	命九法聚
	八法聚

	性质
	明净
	非明净
	非明净
	非明净
	非明净
	非明净

	生因
	业
	业
	业
	心
	时节
	食

	作用
	触之处门
	区分性别
	
	
	
	

	1
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界

	2
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界

	3
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界

	4
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界

	5
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色

	6
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味

	7
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道

	8
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素

	9
	命根
	命根
	命根
	
	
	

	10
	身净色
	性根色
	
	
	
	


这六类色聚遍布全身六处门。

心处的色法

（3类十法聚[3×10=30]+1类九法聚[9]+3类八法聚[3×8=24]=63）
	种类
	心十法聚a
	身十法聚
	性十法聚
	命九法聚
	八法聚

	性质
	非明净
	明净
	非明净
	非明净
	非明净
	非明净
	非明净

	生因
	业
	业
	业
	业
	心
	时节
	食

	作用
	意界、意识界依处b
	触(地.火.风)之处门
	区分性别
	
	
	
	

	1
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界
	地界

	2
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界
	水界

	3
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界
	火界

	4
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界
	风界

	5
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色
	颜色

	6
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味
	气味

	7
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道
	味道

	8
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素
	食素

	9
	命根
	命根
	命根
	命根
	
	
	

	10
	心色
	身净色
	性根色
	
	
	
	


a眼、耳、鼻、舌和身识分别依靠眼、耳、鼻、舌和身十法聚中的第十种净色生起。但其他所有的心（包括意界和意识界）皆依靠心十法聚中的心色生起。
b意界(manodhàtu)是五门转向和善、不善领受心；意识界(manovi¤¤àõadhàtu)是推度、速行、彼所缘和离路心。

四界差别详尽法
在《中部》的《大教诲拉胡喇经》(Mahàràhul-ovàda sutta)和《界分别经》(Dhàtuvibhaïga sutta)中，佛陀也用四十二身分的方法来教导四界差别，同时在《清净道论》中也有教导。为了确切地完成对色法的讨论，我们现在将讨论它。
地界二十部分
佛陀提到身体中有二十个部分是地界最显著的：
	1)头发(kesà)
2)体毛(lomà)
3)指甲(nakhà)
4)牙齿(dantà)
5)皮肤(taco)
	6)肉(maüsaü)
7)筋腱(nahàru)
8)骨(aññhi)
9)骨髓(aññhimi¤jaü)
10)肾(vakkaü)
	11)心脏(hadayaü)

12)肝(yakanaü)

13)膜(kilomakaü)
14)脾(pihakaü)
15)肺(papphàsaü)
	16)肠(antaü)
17)肠膜(antaguõaü)
18)胃中物(udariyaü)
19)粪便(karãsaü)
20)脑(matthaluïgaü)


在这二十个身体部分当中，除了胃中物和粪便之外，其他十八个部分都有五十三种色法：身十法聚、性十法聚、命九法聚、时节生八法聚、心生八法聚和食生八法聚（见身处表）。胃中物和粪便只是由时节生八法聚组成，所以只有八种色法。
在皮肤外面的头发只有极少量的身十法聚，这使之变得很难辨识，所以先要在皮肤里面的头发根部寻找五十三种色法。对于指甲也一样，请在手指甲和脚趾甲靠近肉的指甲根部寻找五十三种色法。
水界十二部分
身体中有十二个部分是水界最显著的：
	1)胆汁(pittaü)
2)痰(semhaü)
3)脓(pubbo)
	4)血(lohitaü)
5)汗(sedo)
6)脂肪(medo)
	7)泪(assu)
8)油膏(vasà)
9)唾液(kheëo)
	10)鼻涕(siïghànikà)
11)关节滑液(lasikà)
12)尿(muttan'ti)


脓和尿只是时节生八法聚，即只有八种色法。汗、泪、鼻涕和唾液是心生八法聚和时节生八法聚，一共有十六种色法。其余六个身体部分都由五十三种色法构成（见身处表）。
火界四部分
身体中有四个部分是火界（热）最显著的：
1) 温热之火(santappana tejo)：使身体温热的火界，因为身体的搅动(kuppite)，因为间歇性发烧等。
2) 老化之火(jãrana tejo)：导致成熟和变老的火界。
3) 燃烧之火(óaha tejo)：发烧的火界。
4) 消化之火(pàcaka tejo)：能消化食物、饮料等的火界。
这四个身体部分只是由火界最显著的色聚形成，它们与地界和水界最显著的部分不一样，并没有任何形状。所以你必须寻找火界最显著的色聚，以看清这些身体部分。如果它们不清楚，则可尝试在刚吃完饭或发烧时观照它们。
风界六部分
有六个部分是风界最显著的：
	1)上行风(uddhaïgamà vàtà)
2)下行风(adhogamà vàtà)
3)腹内风(kucchisayà vātā)
	4)肠内风(koññhasayà vàtà)
5)肢体循环之风(aïgamaïgànusàrino vàtà)
6)入出息(assàso passāso)


入出息由心生九法聚构成：地、水、火、风、颜色、气味、味道、食素和呼吸的声音。其余五个风界部分则是由命九法聚、心生、时节生和食生八法聚构成，它们都有三十三种色法。
为了知见呼吸是由心生的，你需要见到能产生呼吸的心，就像辨识五禅支时一样，要在意门处辨识它们，以见到这些心。你需要见到这些心乃依靠心处的色法而生起。这是按照确定和分析所有种类的心生色法的程序。当你见到由这些心产生的呼吸后，再辨识其中的四界，你将见到它是由包括声音为第九的九法聚所构成。如此修习直到能照见它们。
为了分析其他五个风界的部分，先辨识每个部分，然后辨识其中的四界，并见到它们由四类色聚组成，一共有三十三种色法。
辨识和分析了六处和四十二身分的不同种类的色聚之后，接着需要根据生起之因来分析这些不同种类的色聚：业生、心生、时节生和食生。
九种业生色聚
在分析六处和四十二身分的色法时，你将见到有九类是业生色聚(kammajakalàpa)：
	1)眼十法聚(cakkhu dasaka kalàpa)
2)耳十法聚(sota dasaka kalàpa)
3)鼻十法聚(ghàna dasaka kalàpa)
4)舌十法聚(jivhà dasaka kalàpa)
5)身十法聚(kāya dasaka kalàpa)
	6)心十法聚(hadàya dasaka kalàpa)
7)男性十法聚(bhàva dasaka kalàpa)
8)女性十法聚(bhàva dasaka kalàpa)
9)命九法聚(jãvita navaka kalàpa)



现在世所生起的这九类业生色法，是因为过去生或者更早的某一世所造过之业。过去世所生起的业生色法，是因为其前世或者更早的某一世所造之业。下一世将生起的业生色法，则是因为今生或者今生之前的某一世所造之业。
•
眼、耳、鼻、舌和身十法聚都是明净的，因为它们的第十种色法分别是眼净色、耳净色等明净色法。它的作用是作为能看颜色的眼识、能听声音的耳识等生起的物质依处。
•
心十法聚中的心色的作用，是作为心识生起的物质依处（如之前讨论禅相时已提到的）。
•
男性十法聚中的男性色是形成男性的性别特征、行为模式等的原因，它遍布男性的全身。同样的，女性十法聚中的女性色是形成女性的性别特征、行为模式等的原因，它遍布女性的全身。
•
命九法聚同样遍布全身。其火界能起到消化之火的作用。
因为你今生投生为人，所以能产生业生色法的业是诸如布施(dàna)、持戒(sãla)、禅修(bhàvanà)等的善业(kusala)。为了知见它到底是哪种业，你需要辨识过去生的名法和色法。只有这样，你才能了解自己业生色的生起之因。但是这种智通常只有等你修到缘摄受智(paccayapariggaha¤àõa)的阶段才能获得，现在你只能通过信仰来接受这九类色法是由过去之业产生的。
八种心生色聚
⑴ 心生纯八法聚(cittaja suddhaññhaka kalàpa)：它是由最基本的地、水、火、风、颜色、气味、味道和食素八种色法构成。它们是需要透过观智(vipassanà ¤àõa)观照的完成色。它遍布全身所有六处和四十二身分。

⑵ 身表九法聚(kàyavi¤¤atti navaka kalàpa)：这是导致身体动作的色聚，它是由最基本的八种色法再加第九种身表构成。身表是需要分析但不用以观智观照的非完成色。最基本的八种色法才是需要以观智观照的完成色。

　在此你需要再次见到产生它们的心。你要如修入出息念时一样在意门那里辨识这些心，然后摆动一根手指，并要见到由这些心念所产生的无数色聚。分析并照见它们是由最基本的八种色法再加第九种身表构成的。
⑶ 轻快性等十一法聚(lahutàdi ekàdasaka kalàpa)：由基本八色+轻快性(lahutà)+柔软性(mudutà)+适业性(kamma¤¤atà)构成。轻快性、柔软性和适业性是非完成色(anipphanna råpa)，它们在身体因为快乐、专注、健康、强壮、舒适等而感觉舒服和轻快时产生。基本的八种色法是需要以观智观照的完成色。轻快性、柔软性和适业性是需要分析但不用以观智观照的非完成色。对于以下的各类色聚也应如此理解。
⑷ 身表轻快性等十二法聚(kàyavi¤¤atti lahutàdi dvàdasaka kalàpa)：由基本八色+身表(kàyavi¤¤atti)+轻快性(lahutà)+柔软性(mudutà)+适业性(kamma¤¤atà)构成。身表、轻快性、柔软性和适业性是非完成色，它因为青春、健康、强壮等而身体动作感觉优雅、轻柔和轻松时产生。
⑸ 语表十法聚(vacãvi¤¤atti dasaka kalàpa)：语表是为了向他人表达自己的意志或与他人交流时，由发音器官所发出的话语或其他声音，例如叫喊、哭泣等。这种声音只是由有情的语表产生。这些声音是由想说话的心念所产生的心生色聚中的地界，撞击到业生发音器官中的地界而产生的。它由基本八色+语表+声音构成。语表是非完成色，其余的都是完成色。

　出声念“a, b, c”，然后在意门处照见产生这些声音的心，然后再次出声念“a, b, c”，并见到由这心念所产生的无数色聚扩散到喉咙、声带和其他与发出声音相关的地方。为了确实地了解语表的产生过程，你也需要辨识心生色聚的地界如何撞击到业生色聚的地界而产生声音。
⑹ 语表声轻快性等十三法聚(vacãvi¤¤atti sadda lahutàdi terasaka kalàpa)：由基本八色+语表+声音+轻快性+柔软性+适业性构成。它因为快乐、青春、健康、强壮等而说话平静和轻松时产生。在这种色聚中，语表、轻快性、柔软性和适业性是非完成色，其余的都是完成色。

它也可以因为宣讲鲜明或深奥的主题，例如解释深奥之法时产生。
⑺ 入出息心生声九法聚(assàsapassàsa cittaja sadda navaka kalàpa)：由基本八色+呼吸的声音构成。如前所述，它们是完成色(nipphanna råpa)。
⑻ 入出息心生声轻快性等十二法聚(assàsapassàsa cittaja sadda lahutàdi dvàdasaka kalàpa)：由基本八色+呼吸的声音+轻快性+柔软性+适业性构成。它因为快乐、健康、强壮、舒适等而呼吸平缓和轻柔时产生，例如禅修者修习入出息念，当气息变得很轻柔和微细时。在这种色聚中，轻快性、柔软性和适业性是非完成色，其余的都是完成色。

这里想再次强调，虽然为了完全了解色蕴而需要辨识非完成色，但只有完成色才是观智观照的目标。
四种时节生色聚
⑴ 时节生纯八法聚(utuja suddhaññhaka kalàpa)：它是由最基本的八种色法构成，这里的第八种是时节生食素(utuja ojà)。它是完成色，遍布全身六处和四十二身分的大部分。它既存在于体内，也能散播到体外。

在钵中的食物、消化道中的食物（包括在口中、在胃中刚吃进去但未消化的、半消化的、在肠里充分消化的食物和粪便）、脓和尿都是时节生食素八法聚。
⑵ 时节生声九法聚(utuja sadda navaka kalàpa)：由基本八色+声音构成。这些声音是由无生命的物体产生的，例如胃中或肠里面发出的风声、骨关节的声音、音乐声，或打破东西的声音。正如刚才所解释的，除了语表和呼吸的心生声色聚之外，它们包括一切有声音的色聚。它们是完成色。同时，这些声音是因为不同色聚的地界互相碰撞而产生的。
⑶ 轻快性等十一法聚(lahutàdekàdasaka kalàpa)：由基本八色+轻快性+柔软性+适业性构成。它因为舒适的气候、合适的衣服等而身体感觉舒服和轻快时产生。在这种色聚中，轻快性、柔软性和适业性是非完成色，其余的都是完成色。
⑷ 声轻快性等十二法聚(sadda lahutàdi dvàdasaka kalàpa)：由基本八色+声音+轻快性+柔软性+适业性构成。它只存在于有生命体的体内而不会在体外。在这种色聚中，轻快性、柔软性和适业性是非完成色，其余的都是完成色。
两种食生色聚
食生色聚是在消化饮食时产生。当你分析消化的过程，将发现在你饮食时，身体由一代代的食生色维持着。
⑴ 食生纯八法聚(àhàraja suddhaññhaka kalàpa)：它是由最基本的八种色法构成，其中第八种是食生食素(àhàraja ojà)。它们是完成色(nipphanna råpa)。
⑵ 轻快性等十一法聚(lahutàdekàdasaka kalàpa)：由基本八色+轻快性+柔软性+适业性构成。它在身体感觉舒服和轻快时产生。例如在消化良好时，这些食生食素色聚很容易散播到全身；如果食物营养好或美味可口也是这样。在这种色聚中，轻快性、柔软性和适业性是非完成色，其余的都是完成色。
这两类色聚遍布全身六处和四十二身分的大部分。它们只生起于有生命体的体内。
四种相色
至此我们已经讨论了如何辨识二十八种色法当中的二十四种，最后四种需要辨识的也是非完成色。
⑴ 色积集(upacaya)：这是在结生时和在母胎中孕育期发生的色法。只有你能够辨识自己的结生和在母胎中的胚胎时，才能够见到这种色法。你将在修到缘起(pañicca samuppàda)时才辨识它。

⑵⑶⑷色相续(santati)、色老性(jaratà)和色无常性(aniccatà)：它们只是各种完成色法的生、住和灭。为了辨识它们，你需要在六处和四十二身分中分析各种不同的色聚，看它们有八种、九种还是十种完成色。接着尝试在一粒色聚里同时照见所有这些色法的生、住、灭，然后再尝试同时照见所有六处和所有四十二身分里的完成色法的这三个阶段。当然，你将见到这些色聚并非都是同时生、住、灭的，而且它们也不可能都处于同一阶段。
观照为“色”
辨识六处和四十二身分中的二十八种色法有何目的呢？乃是为了了知身体除了这些色法的生、住、灭之外别无他物，没有所谓的灵魂、自我等。这就是为何现在需要观照它们所有都只是色(råpa)。
首先，辨识在六处里的六十三或五十三种完成色，并尽可能地辨识其中的非完成色。接着，同时辨识每一处的所有这些色法，并根据它们会受到冷、热、饥、渴和爬虫等干扰变化(ruppana)之相来确定它们。
地界的硬相不会改变，水界的流动相不会改变，火界的热相不会改变，风界的支持相不会改变，但它们的强度会变化。各种色法的强度每时每刻都在变化，有时由热变冷，再由冷变热；由硬变软，再变硬；由粗变滑，再变粗等。当它热时，体内色法的热度可以达到难以承受的程度；当它冷时，冷也可以达到难以承受的程度。因此在一粒色聚里的各种色法会不断地改变强度，并且会不断地内外互相干扰。
你应辨识在每一处里的所有色法，并根据此色法会受到干扰变化之相来确定它。取每一处里的所有色法，同时观照它们为“色、色”(råpa,råpa)或“色法、色法”(råpadhamma, råpadhamma)。也请用同样的方法观照四十二身分的每一部分。
小结
下面是色业处(råpakammaññhàna)的简要小结。我们已经省略了许多细节，例如在实修时你需要根据特相、作用、现起和近因来分析每一种色法，但我们在此只是想给你什么是与修色业处有关的“唯一之道”的概念而已：
⑴ 先培育入出息第四禅，直到智慧之光明亮、晃耀、闪耀，然后辨识全身的地、水、火、风四界，一直修到身体呈现为如冰块或玻璃般晶莹透亮。专注这体块直到获得类似于近行定(upacàra samàdhi)的定力。
⑵ 专注此体块中的空界直至见到色聚，然后分析它们，以见到每粒色聚中的所有不同类的色法，例如地界、水界、火界、风界、颜色、气味、味道、食素、命根和眼净色。分析六处和四十二身分中不同种类的色聚。
⑶ 辨识六处的每一处以及四十二身分的每一部分中的所有色法，照见它们都拥有的干扰变化之相，然后观照它们为“色、色”(råpa,råpa)或“色法、色法”(råpadhamma, råpadhamma)。
下面，我们将讨论名业处(nàma kammaññhàna)的“唯一之道”。
名业处
为了了知名法，首先需要清楚有关名法的基本知识。我们之前已经提到了它们的一些基本知识。
佛陀在阿毗达摩中解释，心念是由识知所缘的心(citta)和若干的心所(cetasika)组成。一共有五十二个心所。
五十二心所
	七通一切心(sabbacitta sàdhàraõa)
	六杂(pakiõõaka)

	1)触(phassa)

2)受(vedanà)

3)想(sa¤¤à)

4)思(cetanà)
	5)一境性(ekaggatà)

6)命根(jīvitindriya)

7)作意(manasikàra)
	1)寻(vitakka)

2)伺(vicàra)

3)胜解(adhimokkha)
	4)精进(vãriya)

5)喜(pãti)

6)欲(chanda)


	十四不善心所(akusala cetasika)

	1)痴(moha)

2)无惭(ahiri)

3)无愧(anottappa)

4)掉举(uddhacca)
5)贪(lobha)
	6)邪见(diññhi)
7)慢(màna)
8)嗔(dosa)
9)嫉(issà)
10)悭(macchariya)
	11)追悔(kukkuca)
12)昏沉(thina)

13)睡眠(middha)

14)疑(vicikicchà)


	十九遍一切美心(sobhana sàdhàraõa)

	1)信(saddhà)

2)念(sati)
3)惭(hiri)

4)愧(ottapa)

5)无贪(alobha)

6)无嗔(adosa)

7)中舍性(tatramajjhattatà)

8)身轻安(kàyapassaddhi)

9)心轻安(cittapassaddhi)
	10)身轻快性(kàyalahutà)
11)心轻快性(cittalahutà)
12)身柔软性(kàyamudutà)
13)心柔软性(cittamudutà)
14)身适业性(kàyakamma¤¤atà)

15)心适业性(cittakamma¤¤atà)
16)身练达性(kàyapàgu¤¤atà)
17)心练达性(cittapàgu¤¤atà)
18)身正直性(kàyujukatà)
19)心正直性(cittujukatà)


	三离(viratã)
	二无量(appama¤¤à)
	无痴(amoha)

	1)正语(sammà-vàcà)

2)正业(sammà-kammanta)

3)正命(sammà-àjãva)
	1)悲悯(karuõà)

2)随喜(mudità)
	1)慧根(pa¤¤indriya)

	
	(7 + 6 + 14 + 19 + 3 + 2 + 1 = 52心所)


心所不会单独地生起，它总是伴随着心和若干个心所一起生起。例如：与眼识一起生起的有七个心所；与初禅相应的出世间心一起生起的有三十六个心所。
一共有八十九种心，它们可以分为善、不善和无记三类，也可以分为欲界(kàmàvacara)、色界(råpàvacara)、无色界(aråpàvacara)和出世间地(lokuttarà bhåmi)四类，或者也可以归纳为世间(lokiya)和出世间(lokuttarà)两大类。虽然所有的心只有一个特相——识知自己的所缘——因此所有的心只是一种究竟法，但是，根据与心相应的心所，心又可以分为八十九种。
八十九心
	世间心 (81)
	出世间 (8)#

	不善心(12)
	无因心(18)
	欲界美心(24) ‡
	色界心(15)
	无色界心(12)
	


	贪根(lobhamåla)
	不善果报(akusalavipàka)
	大善(mahàkusala)
	善(kusala)
	善(kusala)
	善(kusala)

	1) +悦俱
	+邪见
	无行
	1) +舍俱
	眼-
	1) +悦俱
	+智
	无行
	1)初禅
	1)空无边处
	1)入流道

	2) +悦俱
	+邪见
	有行
	2) +舍俱
	耳-
	2) +悦俱
	+智
	有行
	2)第二禅
	2)识无边处
	2)一来道

	3) +悦俱
	Ý邪见
	无行
	3) +舍俱
	鼻-
	3) +悦俱
	Ý智
	无行
	3)第三禅
	3)无所有处
	3)不来道

	4) +悦俱
	Ý邪见
	有行
	4) +舍俱
	舌-
	4) +悦俱
	Ý 智
	有行
	4)第四禅
	4)非想非非想处
	4)阿拉汉道

	5) +舍俱
	+邪见
	无行
	5) +苦俱
	身-
	5) +舍俱
	+智
	无行
	5)第五禅
	
	

	6) +舍俱
	+邪见
	有行
	6) +舍俱
	领受-
	6) +舍俱
	+智
	有行
	
	
	

	7) +舍俱
	Ý邪见
	无行
	7) +舍俱
	推度-
	7) +舍俱
	Ý智
	无行
	
	
	

	8) +舍俱
	Ý邪见
	有行
	
	
	8) +舍俱
	Ý智
	有行
	
	
	

	嗔根(dosamåla)
	善果报(kusalavipàka)
	大果报(mahàvipàka)
	果报(vipàka)
	果报(vipàka)
	果报(vipàka)

	1) +忧俱
	+嗔
	无行
	1) +舍俱
	眼-
	1) +悦俱
	+智
	无行
	1)初禅
	1)空无边处
	1)入流果

	2) +忧俱
	+嗔
	有行
	2) +舍俱
	耳-
	2) +悦俱
	+智
	有行
	2)第二禅
	2)识无边处
	2)一来果

	痴根(mohamåla)
	3) +舍俱
	鼻-
	3) +悦俱
	Ý智
	无行
	3)第三禅
	3)无所有处
	3)不来果

	1) +舍俱
	+疑
	4) +舍俱
	舌-
	4) +悦俱
	Ý智
	有行
	4)第四禅
	4)非想非非想处
	4)阿拉汉果

	2) +舍俱
	+掉举
	5) +乐俱
	身-
	5) +舍俱
	+智
	无行
	5)第五禅
	
	

	
	6) +舍俱
	领受-
	6) +舍俱
	+智
	有行
	
	
	#出世间心(灰色部分) 并非观智的所缘。

(这些唯作心只生起于阿拉汉，且是他们观智的所缘。
‡ 这些心也叫做大善心(mahàkusala)、大果报心(mahàvipàka)等。

	7) +悦俱
	推度-
	7) +舍俱
	Ý智
	无行
	
	
	

	8) +舍俱
	推度-
	8) +舍俱
	Ý智
	有行
	
	
	

	唯作(kriyà)
	大唯作((mahàkriyà)
	唯作((kriyà)
	唯作((kriyà)
	

	1) +悦俱(
	生笑
	1) +悦俱
	+智
	无行
	1)初禅
	1)空无边处
	

	合计：不善  12

善     21

果报36

唯作20

89
89
在非阿拉汉的心路中，善心和不善心都是速行心。
	2) +舍俱
	五门转向
	2) +悦俱
	+智
	有行
	2)第二禅
	2)识无边处
	

	
	3) +舍俱
	意门转向
	3) +悦俱
	Ý智
	无行
	3)第三禅
	3)无所有处
	

	
	
	
	4) +悦俱
	Ý智
	有行
	4)第四禅
	4)非想非非想处
	

	
	
	
	5) +舍俱
	+智
	无行
	5)第五禅
	
	

	
	

	
	6) +舍俱
	+智
	有行
	
	
	

	
	
	
	7) +舍俱
	Ý智
	无行
	
	
	

	
	
	
	8) +舍俱
	Ý智
	有行
	
	
	


在《大念处经》中，佛陀教导对受修名业处属于受随观(vedanànupassanà)，教导修其他的心所属于法随观(dhammànupassanà)。例如，不善心所属于五盖(nãvaraõa)部分，善心所属于觉支(bojjhaïga)部分。在蕴的部分，佛陀又教导比库观照受蕴(vedanàkkhandha)、想蕴(sa¤¤àkkhandha)和行蕴（saïkhàrakkhandha，等于其余的五十心所）。
佛陀教导对心修名法属于心随观(cittànupassanà)。例如他说要观照有贪心(saràgaü cittaü)和离贪心(vãtaràgaü cittaü)，这即是观照与贪相应的心，然后再观照善、果报和唯作诸心。又如佛陀说要观照广大心(mahaggataü cittaü)和不广大心(amahaggataü cittaü)，即是观照色界和无色界禅那心，然后再观照欲界诸心。佛陀用这种方式把所有八十一种世间心归类为八对心。不过，剩下的八种出世间心并非修观的所缘。
有些心生起于心路(cittavãthi)，称为心路心(vãthi-citta)；有些心生起于心路之外，称为离路(vãthimutta)心。这在我们讨论落入有分时已经提到过了。
一共有六门心路(cittavãthi)。前面五种是：
(1) 眼门心路

(2) 耳门心路

(3) 鼻门心路

(4) 舌门心路

(5) 身门心路

它们的所缘依次是⑴颜色，⑵声音，⑶气味，⑷味道，⑸触。这五种心路合称“五门心路”(pa¤cadvàra vãthi)。
第六种心路叫做“意门心路”(manodvàra vãthi)，它能取包括涅槃在内的一切法为其所缘。
 在六门心路之间，会有称为“有分心”的离路心生起。在一期生命期间，它们的所缘都是一样的，并且总是取前一世最后一个心路的所缘为其所缘。作为一期生命中生起的第一个心，它称为“结生心”。在整个生命期间，它又生起于的不同心路之间，称为“有分心”。它还是一期生命中最后生起的心，称为“死心”。
每个心路都由一系列不同的心组成，并按照心的定律(cittaniyàma)生起。为了辨识名法，你必须依照该定律的顺序来照见它们。为此，你需要透过止业处或四界差别来培育强有力的定力。在此，我们再来讨论已经培育了入出息第四禅的禅修者，如何运用它来作为修观基础的禅那(vipassanàpàdakajjhàna)。
辨识禅那心路
如果你已经证得入出息念禅那，修名法的最佳下手之处就是先辨识禅支，接着再辨识禅那心和其余的心所，如此来辨识禅那法(jhànadhamma)。
为何要这样开始呢？首先，因为你在修习禅那时，已经辨识了五禅支，这意味你已经有了辨识这些心所的某些经验。再者，禅那心路中的禅那心（禅那速行(jhànajavana)）能持续不断地生起成千上万次，因此变得很清晰且容易辨识。相比之下，欲界心路(kàmàvacara vãthi)中的速行最多只能连续生起七次。
为了辨识禅那名法，你应先重温入出息念的初禅，直到智慧之光变得明亮、晃耀和闪耀。出定后就像以前培育五自在时一样辨识初禅的五禅支。这五禅支分别是：
	1) 寻(vitakka)
2) 伺(vicàra)
3) 喜(pãti)
	4) 乐(sukha) 
5) 一境性(ekaggatà)


你必须修到能够尽量地辨识生起于一个禅那心路的成千上万次的初禅速行心(javanacitta)中的所有五禅支。
一个初禅心生起时一共有三十四个名法：一个初禅心和包括五禅支在内的三十三个心所。你需要辨识所有三十四个名法。如果你已善巧于辨识五禅支，则可以选择从最明显的名法来开始辨识：既可从识(vi¤¤àõa)开始，也可从触(phassa)心所或受(vedanà)心所开始。
如果你想从“识”(vi¤¤àõa)开始，则可先重温入出息初禅，出定后辨识持续生起成千上万次的禅那识。接着再进入出息初禅，出定后辨识“识”和“触”。如此，先是一个名法，然后加一个为二，再加一个为三，再加一个为四，一直加到三十四个。每次都要先进入初禅，出定后才再加一个名法，直到能够同时辨识三十四个名法。按照这样的顺序辨识每个初禅速行心中的所有三十四个名法。这是佛陀在《中部·逐一经》(Anupada sutta)中所教导的“逐一法观”(anupada-dhamma vipassanà)。
辨识了初禅的三十四名法之后，再辨识组成初禅意门心路(manodvàra vãthi)的一系列六个心识的所有不同名法。当你完成了对初禅所有名法的分析之后，还需要用同样的方法辨识和分析入出息第二禅、第三禅和第四禅的名法，以及你已证得的其他禅那的名法。
（请见禅那心路表，和四种禅那的不同心识的名法表）


禅那心(jhànacitta)的名法
	
	意门转向

Manodvàr-àvajjana
	三遍作速行

Parikamma javana
	禅那速行Jhànajavana
	三遍作速行

Parikamma javana
	禅那速行Jhànajavana

	
	
	
	初
	二
	三
	
	四

	心(citta)
	
	
	
	
	
	
	

	心所(cetasika) 
	
	

	遍一切心(sabbacitta sàdhāraõa)
	

	1. 触(phassa)
	
	
	
	
	
	
	

	2. 受(vedanā) 
	
	
	
	
	
	
	

	3. 想(sa¤¤ā)
	
	
	
	
	
	
	

	4. 思(cetanā)
	
	
	
	
	
	
	

	5. 一境性(ekaggatā)
	
	
	
	
	
	
	

	6.命根(jīvitindriya)
	
	
	
	
	
	
	

	7.作意(manasikāra)
	
	
	
	
	
	
	

	杂(pakiõõaka)
	
	
	
	
	
	
	

	1.寻(vitakka)
	
	
	
	
	
	
	

	2.伺(vicāra)
	
	
	
	
	
	
	

	3.胜解(adhimokkha)
	
	
	
	
	
	
	

	4.精进(vīriya)
	
	
	
	
	
	
	

	5.喜(pīti)
	
	
	
	
	
	
	

	6.欲(chanda)
	
	
	
	
	
	
	

	遍一切美(sobhana sàdhāraõa)
	
	
	
	

	1.信(saddhā)
	
	
	
	
	
	
	

	2.念(sati)
	
	
	
	
	
	
	

	3. 惭(hirika)
	
	
	
	
	
	
	

	4.愧(ottapa)
	
	
	
	
	
	
	

	5.无贪(alobha)
	
	
	
	
	
	
	

	6.无嗔(adosa)
	
	
	
	
	
	
	

	7.中舍性(tatramajjhattatā)
	
	
	
	
	
	
	

	8.身轻安(kāyapassaddhi) 
	
	
	
	
	
	
	

	9.心轻安(cittapassaddhi)
	
	
	
	
	
	
	

	10.身轻快性(kāyalahutā)
	
	
	
	
	
	
	

	11.心轻快性(citta∙ahutā)
	
	
	
	
	
	
	

	12.身柔软性(kāyamudutā)
	
	
	
	
	
	
	

	13.心柔软性(cittamudutā)
	
	
	
	
	
	
	

	14.身适业性(kàyakamma¤¤atà)
	
	
	
	
	
	
	

	15.心适业性(cittakamma¤¤atà)
	
	
	
	
	
	
	

	16.身练达性(kàyapàgu¤¤atà)
	
	
	
	
	
	
	

	17.心练达性(cittapàgu¤¤atà)
	
	
	
	
	
	
	

	18.身正直性(kāyujjukatā)
	
	
	
	
	
	
	

	19.心正直性(cittujjukatā)
	
	
	
	
	
	
	

	无痴(amoha)
	
	
	
	
	
	
	

	1.慧根(pa¤¤indriya) 
	
	
	
	
	
	
	

	名法总数
	12
	34
	34
	32
	31
	33
	31


在此，初禅、第二禅、第三禅的三个遍作速行都有三十四个名法，但第四禅的遍作却只有三十三个名法，即少了喜(pãti)。
禅那心(jhànacitta)的名法
	心
Citta
	
	意门转向
Manodvàr-àvajjana
	遍作
Parikamma
	近行
Upacàra
	随顺
Anuloma
	种姓
Gotrabhu
	无数安止速行
Appanàjavana

	
	
	
	
	
	
	
	

	初禅
	
	12
	34
	34
	34
	34
	34

	第二禅
	
	12
	34
	34
	34
	34
	32
(寻/伺)

	第三禅
	
	12
	34
	34
	34
	34
	31
(喜)

	第四禅
	
	12
	33
	33
	33
	33
	31
(舍取代乐)

	依处
Vatthu
	
	63
	63
	63
	63
	63
	63


当你已辨识和分析了四种入出息禅那的所有名法之后，也需要辨识和分析你已证得的任何其他业处的禅那。如果你已证得无色定，同样也要辨识。
熟练地辨识这些名法之后，接着需要辨识取颜色、声音、气味、味道和触为所缘的五门心路及其随起意门心路的名法。
透过这些方法，你将能够辨识和确定所有八十一种世间心——只是八十一种，因为八种出世间心并非观智的所缘。

观照为“名”
辨识和确定色界和欲界心路的各种名法的目的，乃是为了了知心除了这些名法的生、住、灭之外别无他物，没有所谓的灵魂、自我等。这就是为何现在需要观照它们所有都只是名(nàma)。
再次辨识初禅心路、第二禅心路等的所有名法，并辨识每种心路的所有这些名法(nàma)，并根据它们朝向(namana)和依附所缘之相来确定它们。
观照为“名色”
已经辨识和确定了名法，现在还需要辨识和分析它们所依靠的色法。运用你对四界差别的善巧，辨识和分析欲界意门心路和禅那心路赖以生起的心十法聚。接着辨识和分析通过眼（内处）能见到颜色，和所见到的颜色（外处），以及耳和声音等等。
之后，再辨识和确定名法和色法两者为“名色”(nàmaråpa)“名色”(nàmaråpa)等。
综述和小结
让我们回顾一下至此所辨识的。你已经完成了三法：
⑴ 已辨识了内在的名法，并确定它为“名”。

⑵ 已辨识了内在的色法，并确定它为“色”。

⑶ 已一起辨识了内在的名法和色法，并确定它们为“名色”。

但是，只辨识和确定内在的名色法是不够的，还需要辨识和确定外在的名色法，或者说也需要辨识和确定其他有情的名色法。
一起照见内外的名色法，再观照它们为“无男人，无女人，无天人，无梵天人，无自我，只是名色法而已” 。
于是，你已经完成了《大念处经》所教导的观照内在、外在名身和色身的修观第一阶段。

[1.1] 如此，或于内(ajjhattaü)身随观身而住， 

[1.2] 或于外(bahiddhà)身随观身而住，
[1.3] 或于内外(ajjhattabahiddhà)身随观身而住。
这种观智也叫做“名色识别智”(nàmaråpa pariccheda ¤àõa)。
修观第一阶段的八支圣道
如前所述，在修世间观业处的过程中，禅修者也是在培育世间的八支圣道。在任何时候，只要你了知究竟色法和究竟名法，我们就可以说这八项要素已经生起，而它们的所缘则是色法或者名法。
例如，当你在辨识和确定初禅名法时，这八项要素取禅那法(jhàna-dhamma)为所缘。再者，虽然正语、正业和正命三项戒行要素实际上并没有取任何禅那法为所缘，但我们仍把它们包括在内，因为在修习观业处之前，你已受持了五戒、八戒、九戒、十戒或比库的227学处等。如此，这八项要素是：
⑴ 正见(sammà-diññhi)：用智慧觉知禅那法。

⑵ 正思维(sammà-saïkappa)：相当于寻(vitakka)心所，把心投入于禅那法。

⑶ 正语(sammà-vàcà)：事先已受持的远离虚妄语等的学处。

⑷ 正业(sammà-kammanta)：事先已受持的远离杀生等的学处。

⑸ 正命(sammà-àjãva)：事先已受持的相同学处。

⑹ 正精进(sammà-vàyàma)：致力于觉知禅那法，让心投入它、专念它、专注它。

⑺ 正念(sammà-sati)：专念于禅那法，同时不允许其他要素离开禅那法。

⑻ 正定(sammà-samàdhi)：专注于禅那法。
这就是八支圣道的八项要素如何在修观的第一阶段中生起。
第二节 观业处的第二阶段
接着是修观的第二个阶段：
[2.1] 或于身随观生起之法(samudayadhammà)而住，
[2.2] 或于身随观坏灭之法(vayadhammà)而住，
[2.3] 或于身随观生起、坏灭之法(samudayavaya dhammà)而住。 

两种生灭
根据《清净道论》和《无碍解道》，有两种生灭：
⑴ 缘生灭(paccayato udayabbaya)：

⒈ 当你见到因为无明，行生起；因为行，识生起等时，这是对顺序(anuloma)缘起——诸蕴缘生的证知。
⒉ 当你见到无明灭则行灭，行灭则识灭等时，这是对逆序(pañiloma)缘起——诸蕴缘灭的证知。
⑵ 刹那生灭(khaõato udayabbaya)：这是指诸蕴的刹那刹那生、灭和变易——这是它们的无常相。

照见这两种生灭即构成了修观的第二个阶段。
需要辨识缘生灭是为了去除认为有永恒的自我或灵魂的邪见(micchà-diññhi)，以及去除认为死后归灭的邪见。你需要通过自己的证知来亲见生与死的发生是由于诸缘，当这些诸缘灭尽时，生死流转也无余地灭尽。这是我们在修观的序论中所提及的顺序缘起(anuloma pañiccasamuppàda)和逆序缘起(pañiloma pañicca-samuppàda)。
顺序缘起
佛陀曾解释过顺序和逆序缘起，例如在《增支部·外道依处等经》(Titthàyatanàdi sutta)(A.1.178)中说：
ßKatama¤ca, bhikkhave, dukkhasamudayaü ariyasaccaü? Avijjàpaccayà saïkhàrà, saïkhàrapaccayà vi¤¤àõaü, vi¤¤àõapaccayà nàmaråpaü, nàmaråpapaccayà saëàyatanaü, saëàyatanapaccayà phasso, phassapaccayà vedanà, vedanàpaccayà taõhà, taõhàpaccayà upàdànaü, upàdànapaccayà bhavo, bhavapaccayà jàti, jàtipaccayà jaràmaraõaü sokaparidevadukkhadomanassupàyàsà sambhavanti. Evametassa kevalassa dukkhakkhandhassa samudayo hoti. Idaü vuccati, bhikkhave, dukkhasamudayaü ariyasaccaü.û
“诸比库，什么是苦集圣谛呢？

无明缘行，行缘识，识缘名色，名色缘六处，六处缘触，触缘受，受缘爱，爱缘取，取缘有，有缘生，生缘老、死、愁、悲、苦、忧、恼生起。如此，这整个苦蕴生起。

诸比库，这称为苦集圣谛。”
逆序缘起
ßKatama¤ca, bhikkhave, dukkhanirodhaü ariyasaccaü? Avijjàya tveva asesaviràganirodhà saïkhàranirodho, saïkhàranirodhà vi¤¤àõanirodho, vi¤¤àõanirodhà nàmaråpanirodho, nàmaråpanirodhà saëàyatananirodho, saëàyatananirodhà phassanirodho, phassanirodhà vedanànirodho, vedanànirodhà taõhànirodho, taõhànirodhà upàdànanirodho, upàdànanirodhà bhavanirodho, bhavanirodhà jàtinirodho, jàtinirodhà jaràmaraõaü sokaparidevadukkhadomanassupàyàsà nirujjhanti. Evametassa kevalassa dukkhakkhandhassa nirodho hoti. Idaü vuccati, bhikkhave, dukkhanirodhaü ariyasaccaü.û
“诸比库，什么是苦灭圣谛呢？

无明灭则行灭，行灭则识灭，识灭则名色灭，名色灭则六处灭，六处灭则触灭，触灭则受灭，受灭则爱灭，爱灭则取灭，取灭则有灭，有灭则生灭，生灭则老、死、愁、悲、苦、忧、恼灭。如此，这整个苦蕴灭尽。

诸比库，这称为苦灭圣谛。”
然而，只是对“生与死的发生是由于诸缘，当这些诸缘灭尽时，生死流转也无余地灭尽”拥有信心是不够的。观智是要求在任何时候都要通过自己直接的修慧来亲证的，否则，苦集圣谛既不可能被断除，苦灭圣谛也不可能被证悟！
辨识顺序缘起
那么，应如何辨识顺序和逆序缘起呢？我们已经解释了如何辨识名法(nàma)和色法(råpa)。如果你能够以我们所讲述的方法来辨识名色法，那么也将能够辨识它们的因。辨识名色及其因和提到辨识缘起(pañicca-samuppàda)都是一样的。
佛陀根据听众的根基教导了四种辨识缘起的方法，此外还有沙利子尊者所教导并收录于《无碍解道》的第五法。假如要详细解释这么多的方法将需要花很多时间，所以我们只讨论在帕奥禅林最常教导的两种方法。我们把沙利子尊者所教导的方法称为“第五法”，把佛陀在《长部·大因缘经》(Mahànidàna sutta)、《相应部·因缘品》(Nidànavagga)等经中所教导的方法称为“第一法”。
这两种方法都涉及到辨识现在、过去和未来的五蕴(pa¤cakkhandha)，即贯穿三世的因和果运作。你要辨识哪些是因，哪些是果。当你能如此辨识时，也能学会如何以圣典和义注中教导的其他方法来辨识缘起。
第五法
三轮转
根据第五法，缘起可归纳为三轮转(vañña)：两个因轮转（有五因），一个果轮转（有五果）：
⑴ 烦恼轮转(kilesavaññaü)：它是无明(avijjà)、爱(taïhà)、取(upàdàna)三不善心所的循环。爱和取都是贪(lobha)心所的表现。

⑵ 业轮转(kammavaññaü)：它是业行(saïkhàra)和属于业有(kammabhava)的有(bhava)的循环。你所造作的业行能产生潜在于名色流中的业力(kamma-satti)，它既可包括数千大劫以前所造之业的业力，也可包括在五分钟之前刚刚造下的。
⑶ 果报轮转(vipàkavaññaü)：它是识(vi¤¤àõa)、名色(nàmaråpa)、六处(saëàyatana)、触(phassa)和受(vedanà)的循环。它是过去业的结果。换言之，它是生(jàti)、老死(jaràmaraõa)、愁(soka)、悲(parideva)、苦(dukkha)、忧(domanassa)、恼(upàyàsà)的循环。

因为烦恼轮转的生起，业轮转生起；因为业轮转的生起，果报轮转生起。如此，顺序缘起的十二支可视为由五因和五果所组成的三轮转。 

	五因
	五果

	1) 无明(avijjà)

2) 爱(taïhà)

3) 取(upàdàna)

4) 行(saïkhàra)

5) 业有(kammabhava)(业力)
	1) 识(vi¤¤àõa)

2) 名色(nàmaråpa)

3) 六处(saëàyatana)

4) 触(phassa)

5) 受(vedanà)


五因是生生世世的善业和不善业的积累，其业力产生了五果，即未来世的业果。出生和生命除了由过去五因引生的五果之外别无他物，并没有自我，没有灵魂，既不会永恒地生存，但也不会灭绝。对于死亡，只是该生中五果的中止，接着新的五果又会由于其他的过去五因而生起，从而带来新的出生和生命。
在过去世积累的五因能引生今生的五果。今生积累的其他五因，将与过去世的五因一起，引生未来世的其他五果。如果五因是善业，五果将产生乐的生命；如果五因是不善业，五果将产生苦的生命。这些五因和五果的运作始于无数的过去世以前。只要还没有证得阿拉汉果，它们将会持续不断地延伸到未来。
辨识缘起涉及照见这一系列以两个因轮转和一个果轮转运作的五因和五果。你应开始于辨识过去。
如何辨识缘生
为了辨识过去，你可以先布施蜡烛、花或香给佛塔或佛像，然后发一个希望投生之愿，例如投生为比库、尼师、男人、女人或天人。如果你想投生为梵天人，则须重温你所喜欢的入出息禅那，然后发愿投生为梵天人。
接着，你必须去禅坐并进入第四禅，直到智慧之光变得明亮、晃耀、闪耀，然后一再地辨识内外的名色法(nàmaråpa)。这是很有必要的，因为辨识过去的名色法和辨识外在的名色相似。所以假如你不能辨识外在的名色法，则辨识过去的名色法将会遇到很大的困难。
然后你应辨识发生在布施佛塔、佛像或进入入出息禅那时的名色法，就如辨识外在的所缘一样。此时你布施或进入禅那的影像将会出现，于是再辨识那影像中的四界。
当影像破碎为色聚时，你应辨识六门所有不同种类的色法，特别是心所依处的六十三种色法。这样你才能够辨识生起于意门心路之间或五门心路之间的一连串接连不断生起的有分心。接着你顺着一连串的意门心路来回地寻找五因。首先是烦恼轮转，然后是业轮转：
⑴ 烦恼轮转(kilesavañña)：在此，它是希望成为比库、尼师、男人、女人、天人或梵天人的拥有不善贪根速行心的意门心路。你顺着这一连串的意门心路来回地辨识，直到寻找到它们。若其中有喜，则它们有20个名法；若无喜则只有19。无明、爱、取诸烦恼即包括在这些名法中。
⑵ 业轮转(kammavañña)：在此，它是布施佛塔或佛像的拥有善速行心的意门心路，它们有34或33个名法，这取决于它们是有喜还是无喜。
为何希望成为比库等也是不善呢？正如我们在讨论修观时已经解释，根据胜义谛，并没有所谓的男人、女人、天人、梵天人，它们只是名与色而已。产生成为比库的愿望是因为无明、爱、取这三种烦恼：
⒈ 无明是错知有“比库”的真实存在。

⒉ 爱是贪求和渴爱比库的生活。

⒊ 取是执取比库的生活。
与无明、爱、取这三支相应的所有心即构成了烦恼轮转(kilesavañña)。
如果你希望成为女人，则：
⒈ 无明是错知有“女人”的真实存在。

⒉ 爱是贪求和渴爱女人的生活。

⒊ 取是执取女人的生活。
再者，如果你希望成为梵天人，则：
⒈ 无明是错知有“梵天人”的真实存在。

⒉ 爱是贪求和渴爱梵天的生活。

⒊ 取是执取梵天的生活。
在这些例子中，业行(saïkhàra)属于布施或入禅的善思(kusala cetanà)，业是它们的业力。这两者出现于构成业轮转(kammavañña)的心中。
即使所发的愿是不善业，但它并不属于业轮转，因为它履行为了布施佛塔或佛像的目的——因为烦恼轮转生起，业轮转生起。
当你能够如此辨识最近的过去的烦恼轮转和业轮转的名色法后，再往更远的过去逆推，推到之前做布施或进入禅那的时候，并用同样的方法辨识名色法。然后再推回来一点，并重复地辨识心路。
用这种方法辨识一天以前、一周以前、一个月、一年、两年、三年等的名色法，最后乃至能够准确地辨识到与你今生第一个心识——结生心(pañisandhi citta)——相应的名色法，该名色法是你今生的结生。
在寻找结生之因时，你再进一步往前逆推到过去世。此时你将见到前世临终时的名色法，或者过去世临死心路(maraõasanna-vãthi)——你前世的死心生起之前的最后心路——的所缘。
临死心路的所缘有三种可能。因为你投生为人，它们将只与善相应：
   

⑴ 业(kamma)：在同一生中的更早时或某个过去世中所造下的善业之思。例如你可能想起与供养食物给比库或其他接受者相应的快乐，或与禅修相应的快乐或中舍。
⑵ 业相(kamma nimitta)：在同一生中的更早时或某个过去世中所造下的与善业相应的所缘。如果你前世是名医生，则可能看见病人；如果你是名三宝弟子，则可能见到比库，或佛像，或听闻念诵巴利经文；如果你是名禅修者，则可能见到过去禅修业处的似相。
⑶ 趣相(gati nimitta)：一个人即将投生去处的影像。作为投生为人的影像，它是你现世母亲的子宫，就像块红地毯。
在此，前世最后一个心路的所缘，同时也是今生第一个心——结生心(pañisandhi citta)的所缘。此所缘的出现是因为前世临终时即将成熟的业力，其果报即是你的结生心。结生心的所缘也是今生有分心的所缘，同样将是今生死心的所缘。这在我们之前讨论有分心时已经提及过了。（因为有分心只取过去所缘，不能取现在的所缘，所以“落入有分”时可能会感觉一无所知。）
当你已辨识了过去生临死心路的所缘，也就能够辨识引生今生果报诸蕴(vipàkakkhandha)的业轮转：善思和其他名法，以及带来今生业生色法(kammajaråpa)和果报名法(vipàkanàma)的业力。接着也能够辨识之前的烦恼轮转：无明、爱、取，以及其他名法。
如此，你通过自己的证知，亲见因为五因，在结生时生起五果：因为无明、爱、取、业行和业有（业力），在今生结生时生起识、名色、六处、触和受。但作为人类的结生，那时还没有六处，只有两处：意处/心处和身处。眼、耳、鼻、舌处要在之后的胚胎孕育期才生起。
这就是如何亲见五蕴或名色的缘起。如前所述，这也叫观照缘生(paccayato udaya)。
如何辨识缘灭
逆序(pañiloma)缘起是所有十二支缘起的还灭。这些因支将在证悟阿拉汉时变得无效。因为阿拉汉道的威力，烦恼轮转无余地灭尽，即无明、爱和取灭尽，这称为“烦恼般涅槃” (kilesa parinibbàna)。因为烦恼般涅槃，业轮转灭尽，即业行和业力灭尽。因为这五因的灭尽，该阿拉汉在证悟阿拉汉果之前所积累的善或不善之业，在其死后即不再有任何引生未来生命的力量。然而，作为果报轮转的五果仍然继续运作，直到该阿拉汉去世为止。阿拉汉的去世是“般涅槃死”(parinibbàna cuti)，又叫做“蕴般涅槃”(khandha pari-nibbàna)，也即是果报轮转的完全灭尽无余，连五果也不再有。
如果你精进地修观，并且拥有足够强的过去巴拉密，当观智成熟时，你即有可能在今生成为一名阿拉汉，或者也可能在未来生中成为阿拉汉。
只要勤勉地禅修，你就能够见到自己在未来证悟阿拉汉。假如你放弃禅修，只知享受欲乐，那未来就会改变。
辨识逆序缘起即是辨识未来的阿拉汉果，或在今生，或在未来世。就如刚解释过的，这是辨识五因和五果在未来的完全灭尽。
当你能够通过自己的证知来了知和亲见顺序与逆序缘起两者时，这种证知将能断除不同类型的邪见——常见和断见。只要你还不能通过自己的证知来了知和亲见顺序与逆序缘起两者，就无法断除这些不同类型的邪见。这就是辨识缘生灭(paccayato udayabbaya)。这种观智也叫做“缘摄受智”(paccayapariggaha ¤àõa)。到这个阶段，你已完成了我们之前提及的三种遍知中的第一种——知遍知(¤àta pari¤¤à)。

如何辨识刹那生灭
接着是辨识刹那生灭(khaõato udayabbaya)。它是指诸蕴的刹那刹那生起、坏灭和变易：
⑴ 只要诸蕴一生起，它们即极快速地坏灭，这是它们的无常相(aniccalakkhaõa)。
⑵ 它们一直都受到生灭的不断逼迫，这是它们的苦相(dukkhalakkhaõa)。

⑶ 佛陀说由于无常和苦，它们没有永恒的实体，没有永恒的自我，这是它们的无我相(anattalakkhaõa)。
这是禅修者在修观时需要观照的三相(tilakkhaõa)。你需要辨识过去、未来和现在、内和外、粗和细、劣和胜、远和近的五蕴。同样地，你也需要辨识如前所述的一切(sabbaü)的三相，即：眼处、色处、眼识、眼触，以及因眼触而生的受、想、思、爱、寻等。对于耳、鼻、舌、身和意等，包括已证得的禅那的所有行法，和缘起的十二支。这种观智叫做“思维智”(sammasana ¤àõa)。由于要了知所有各组行法的三相，故又叫做“聚思维”(kalàpa sammasana)。
在这个阶段，我们通常会教导禅修者们用不同的方法来加强他们对这些不同分组的十一种五蕴的三相进行观照。当禅修者能够刹那刹那清晰地照见它们，这种观智叫做“生灭随观智”(udayabbayànupassanà ¤àõa)。
在这个修习观业处的初期阶段，你的观智叫做“初观智”(taruõa vipassanà¤àõa)。这个阶段你可能会体验到之前从未体验过的光明，对名色之智可能变得之前从未体验过的锐利，你也可能体验到之前从未体验过的喜、持久的轻安、极殊胜的乐、很强的信心和胜解、极其平衡和持久的精进、很稳固的正念和中舍。由于缺乏经验，你很可能会认为这些体验意味着已证悟道果了，于是开始执著它们，并滋长邪见和我慢，因此这些体验叫做“观之随烦恼”(vipassanupak-kilesa)。它们是很危险的，因为它们能使你偏离正道、误入歧途。但如果你有一位贤明善巧的老师，你将了知和照见这些体验也是无常、苦和无我。这种方法能让你再次镇伏烦恼，走回正道，并培育“强力的观智”(balava vipassanà¤àõa)。
于是你将完成观业处的第二阶段：
 [2.1] 或于身随观生起之法(samudayadhammà)而住，
[2.2] 或于身随观坏灭之法(vayadhammà)而住，
[2.3] 或于身随观生起、坏灭之法(samudayavaya dhammà)而住。 

修观第二阶段的八支圣道
在此，当你在修习观业处第二阶段的过程中，也是继续在培育八支圣道。在任何时候，只要你了知究竟色法、究竟名法及其因的三相之一，我们就可以说这八项要素已经生起，而它们的所缘则是色法、名法或者某缘起支的无常相、苦相或无我相。
例如，当你在观照究竟色法为无常时，这八项要素取色法的无常(råpa-dhamma)为所缘。再者，虽然正语、正业和正命三项戒行要素实际上并没有取任何法的无常为所缘，但我们仍把它们包括在内，因为在修习观业处之前，你已受持了五戒、八戒、九戒、十戒或比库的227学处等。如此，这八项要素是：
⑴ 正见(sammà-diññhi)：用智慧觉知色法的无常。

⑵ 正思维(sammà-saïkappa)：相当于寻(vitakka)心所，把心投入于色法的无常。

⑶ 正语(sammà-vàcà)：事先已受持的远离虚妄语等的学处。

⑷ 正业(sammà-kammanta)：事先已受持的远离杀生等的学处。

⑸ 正命(sammà-àjãva)：事先已受持的相同学处。

⑹ 正精进(sammà-vàyàma)：致力于觉知色法的无常，让心投入它、专念它、专注它。

⑺ 正念(sammà-sati)：专念于色法的无常，同时不允许其他要素离开色法的无常。

⑻ 正定(sammà-samàdhi)：专注于色法的无常。
这就是八支圣道的八项要素如何在修观的第二阶段中生起。
第三节 观业处的第三阶段
禅修者可以用同样的道理来理解八支圣道的八项要素如何在修观的第三阶段中生起，就如佛陀在《大念处经·入出息念部分》中所说的：
[3] 他现起‘有身’(atthi kàyo'ti)之念，只是为了智与忆念的程度(yàvadeva ¤àõamattàya pañissatimattàya)。
在此，佛陀提及禅修者的禅修进展经过愈来愈高的观智。
前面的十三种观智
一共有十六观智，我们已经讨论了前面的四种。其中，第一种观智构成了修观的第一阶段：
⑴  名色识别智(Nàmaråpapariccheda ¤àõa)：辨识和分析五取蕴，即过去、未来和现在、内和外、粗和细、劣和胜、远和近的究竟色法和究竟名法。

接着的三种观智构成了修观的第二阶段。
⑵  缘摄受智(Paccayapariggaha ¤àõa)：对此，你以顺序和逆序来辨识这些五蕴的缘起。

⑶  思维智(Sammasana ¤àõa)：对此，你观照诸蕴的无常、苦和无我相。

⑷  生灭随观智(Udayabbayànupassanà¤àõa)：对此，你观照诸蕴的缘生灭和诸蕴的刹那生灭，从而使你对其无常、苦和无我相的观智变得更强有力。
我们现在正讨论的修观第三阶段，即是下面的九种观智：
⑸  坏灭随观智(Bhaïgànupassanà ¤àõa)：对此，你特别观照五蕴的坏灭，从而使你对其无常、苦和无我相的观智变得更加强有力。

⑹  怖畏现起智(Bhayatupaññhàna ¤àõa)：对此，你观照五蕴持续坏灭的怖畏，从而使你对其无常、苦和无我相的观智变得更加强有力。
⑺  过患随观智(âdãnavànupassanà ¤àõa)：对此，你观照五蕴持续坏灭的过患，从而再次使你对其无常、苦和无我相的观智变得更加强有力。
⑻  厌离随观智(Nibbidànupassanà ¤àõa)：对此，你观照五蕴除了持续坏灭之外并无任何可喜之处的真相，通过这样观照，你会对五蕴感到厌离。在这个阶段，你的心会倾向于无生、寂静状态的涅槃。
⑼  欲解脱智(Mu¤citukamyatà ¤àõa)：因为之前所积累的强有力的观智，在这个阶段，你对五蕴的厌离感变得更强烈，只想从五蕴中解脱。

⑽  审察随观智(Pañisaïkhànupassanà ¤àõa)：对此，你审察诸蕴的无常、苦和无我，因此使观智比以前更加深与强力。

⑾  行舍智(Saïkhàrupekkhà ¤àõa)：在此，你应对五蕴培育中舍。你对五蕴的看法将改变，不再见到它们为怖畏或可爱，现在只是以中舍之心来看待它们。
⑿  随顺智(Anuloma ¤àõa)：这是一种遍作智，为了从对五蕴的观智向对涅槃的观智过渡而铺路。一旦这种智生起，说明你必然将证得最后的四种智。
⒀  更改种姓智(Gotrabhu ¤àõa)：这种智取涅槃为所缘。它仍然属于世间智，因为它只是让你从凡夫(puthujjana)向圣者(ariya)过渡。

这九种观智（从第五到第十三）构成了修观的第三阶段。
一般而言，在生灭随观智(Udayabbayànupassanà ¤àõa)和行舍智(Saïkhàrupekkhà ¤àõa)的阶段，你会因为修观而感到喜乐。在那时，有五种喜(pãti)——小喜、刹那喜、继起喜、踊跃喜和遍满喜——将会伴随着乐(sukha)一起生起并遍满全身。当你那时坐在夜晚或日间的住处，也许身心都不会感到疲倦、沉重、僵硬、不适业、病态或虚伪，反而会觉得身心轻安、轻快、柔软、适业、敏锐和正直。因为身心得到这些喜乐和轻安的支助，你那时将能体验到超常的妙乐。这种修观之乐比欲乐或禅那之乐更加殊胜。
第四节 观业处的第四阶段
最后三种观智构成修观的第四阶段，其中的两种观智属于出世间智。
最后三种观智
⒁  道智(Magga ¤àõa)：这种智是第一种出世间观智，它取涅槃为所缘。所有世间观智只能镇伏烦恼，但道智能次第地断除烦恼：入流道智断除一些烦恼，一来道智减弱一些烦恼，不来道智断除一些烦恼，阿拉汉道智则能把所有残留的烦恼断尽无余。
⒂  果智(Phala ¤àõa)：这种智是道智的结果，紧接着生起于道智之后的下一个心识刹那。这也是取涅槃为所缘的出世间智。
⒃  省察智(Paccavekkhaõa ¤àõa)：一共有五种皆属于世间的省察智。它们在道果智之后生起，以省察道智、果智、涅槃、已断除的烦恼和残留的烦恼。对于阿拉汉道智的生起，则没有烦恼会残留。
最后这三种智是佛陀在经中提到的第四种也是最后的修观阶段：
[4]
他无所依(anissito)而住，亦不执取世间的一切(na ca ki¤ci loke upàdiyati)。
修观第四阶段的八支圣道
当道智和果智生起时，也是出世间八支圣道——出世间观智的生起。对于世间观智，八支圣道的八项要素取世间所缘为目标：究竟色法、究竟名法或某缘起支，或它们的无常相、苦相或无我相。然而，对于出世间观智，这八项要素取出世间的涅槃法(Nibbàna-dhamma)为所缘。在取涅槃法为所缘时，正语、正业和正命三项戒行要素也能生起。所有八支圣道，即出世间止和出世间观都同时生起：
⑴ 正见(sammà-diññhi)：用智慧觉知涅槃法。

⑵ 正思维(sammà-saïkappa)：相当于寻(vitakka)心所，把心投入于涅槃法。

⑶ 正语(sammà-vàcà)：通过觉知涅槃法，导致邪语的烦恼被断除。如此，出世间八支圣道也包括正语这一要素。

⑷ 正业(sammà-kammanta)：再者，导致邪业的烦恼也被断除，意即正业支在此也能生起。

⑸ 正命(sammà-àjãva)：由于导致邪语和邪业的烦恼被断除，意味着正命支也同时生起。

⑹ 正精进(sammà-vàyàma)：致力于觉知涅槃法，让心投入它、专念它、专注它。

⑺ 正念(sammà-sati)：专念于涅槃法，同时不允许其他要素离开涅槃法。

⑻ 正定(sammà-samàdhi)：专注于涅槃法。
这就是八支圣道的八项要素如何生起于修观的第四阶段。
三种遍知
出世间八支圣道的生起，相当于三种遍知中的第三遍知(pari¤¤à)——断遍知(pahàna pari¤¤à)的最后阶段。
⑴ 十六观智的前面两种（名色识别智和缘摄受智）构成了三种遍知中的第一种——知遍知(¤àta pari¤¤à)。

⑵ 十六观智中接着的两种（思维智和生灭随观智）构成了三种遍知中的第二种——审察遍知(tãraõa pari¤¤à)。

⑶ 其他十二种包括世间和出世间的观智构成了三种遍知中的第三种——断遍知(pahàna pari¤¤à)。它主要由七随观组成。沙利子尊者在《无碍解道》(1.55)中解释说：
3.1)
随观五蕴为无常，能断除对五蕴的常想(nicca-sa¤¤à)。
3.2)
随观五蕴为苦，能断除对五蕴的乐想(sukha-sa¤¤à)。
3.3)
随观五蕴为无我，能断除对五蕴的我想(atta-sa¤¤à)。
3.4)
如此随观五蕴，能照见五蕴为厌离(nibbindato)，并由此断除对五蕴的喜欢(nandi)。
3.5)
随观五蕴为厌离，能以离贪(virajjanto)照见它们，并由此断除对五蕴的贪(ràga)。
3.6)
以离贪随观五蕴，能见到它们只是灭(nirodhento)，并由此断除对五蕴之集(samudaya)。这也等于说断除了最根本的缘起支：无明和爱。
3.7)
随观五蕴为灭，能断除对五蕴的取著(àdàna)。这也等于说通过八支圣道的生起，从而达到断除对五蕴的取(upàdàna)。因此，佛陀说禅修者“无所依而住，亦不执取世间的一切”。
于是，佛陀在经文中对修习入出息念的比库进行总结：
诸比库，比库乃如此于身随观身而住(kàye kàyànupassã viharati)。
如果你依循佛陀的上述教导有系统地修习止观，你将能通过自己的道果智来证悟涅槃。在那时，你将能进入取涅槃为所缘的果定(phalasamapatti)，享受被称为一切乐中之至上的涅槃之乐。
愿你们所有人皆能勤勉地修习四念处——导向证悟出世间八支圣道的唯一之道，并证悟苦灭圣谛——无为界(Asaïkhatadhàtu)的涅槃！
帕奥西亚多
2011年2月
证悟涅槃的唯一之道





免费赠阅




















1 本书所引述的巴利圣典和义注等，是缅甸第六次结集的缅文版册数和页码。


� 巴利语kàya，直译为身，也含有聚集、堆之义——中译按。


� 参考《清净道论》的解释：Ettha ca a¤¤ameva assàsàrammaõaü cittaü, a¤¤aü passàsàrammaõaü, a¤¤aü nimittàrammaõaü. Yassa hi ime tayo dhammà natthi, tassa kammaññhànaü neva appanaü, na upacàraü pàpuõàti. Yassa pana ime tayo dhammà atthi, tasseva kammaññhànaü upacàra¤ca appana¤ca pàpuõàti.(Vm.1.277)


� 这种步骤只是针对初学者而言。对于以前已经有了第二禅体验的禅修者，他可以不用再回到初禅而直接从初禅上到第二禅。当知对于其他更高的禅那也是如此。


� 心智力：英文本作will power（意志力，毅力）。但根据帕奥西亚多的解释，它是指心的力量，即从慧根产生的力量——中译按。


� 巴利经典的出处为《大复注》(Mahàñãkà.2.421)：ßAvijjànirodhà råpanirodoti agga-magga-¤àõena avijjàya anuppàdanirodhato anàgatassa råpassa anuppàdanirodho hoti paccayà-bhàve abhàvato.û亦见智髺尊者(¥àõamoli)英译的《小部·无碍解道·生灭智》和《清净道论》。
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