各位晚上好，我们前天晚上一起学习了八城经，在学习的时候讲到了有一位叫做第十的住在八城的居士，他因为有事去达巴嗒厘子城办事。办完事后就到鸡园去寻找阿难尊者。当他见到阿难尊者后就问了一个问题。这个问题很有代表性。他问阿难尊者，是否有一法为世尊、知者、见者、阿拉汉、全自觉者所说，若有比库住于不放逸、热忱、自励，未解脱之心得解脱，未断尽之漏得断尽，未达到之无上解缚安稳得到达呢？也就是说，佛陀是否说了一种方法—只要精进不放逸，热忱就可以使人得到解脱、断除烦恼证悟涅磐。这位居士跟现在的有些居士不同，有些居士会找出家人瞎扯闲谈，有些人就问一些无关紧要的问题，但是这位居士一问就问得很到位，他并不喜欢听其他的东西。他不会问世尊是不是说了那些法对我们在家人有利，或者说请阿难尊者介绍一下佛陀说了那些法。他只是想知道那一种法能解决人生最紧迫的问题---烦恼。

他这么问之后，阿难尊者就给他一个肯定的回答，确实佛陀说了一种方法，这种方法只要精进修行，就可以得到解脱，断除烦恼，证悟涅磐。‘比库离诸不善法，有寻、有伺，离生喜乐，成就并住于初禅。’这句话就是说如果一个人证得初禅，下一步才能修观。通过修观然后断除烦恼，证得涅磐。我们今天晚上重点讲这一句话：“比库离诸欲不善法，有寻、有伺，离生喜乐，成就并住于初禅.”后天晚上我们将讲如何依照初禅观照初禅的名法直到证悟涅磐。讲到要证得禅那，必须依照一定的次第来修行。这里我想依照《清静道论》说业处品，一个人应当如何把取业处，如何学习拿到禅修方法，然后依照导师的教导去证得初禅。

如果一个人想要培育禅那，在《清静道论》中说他先要去除十种障碍，第一是住所：如果一个人的住所经常要修建或者储存很多东西物品、家当，住所就成为他的执着障碍。第二是家属：如果一个人放不下他的家庭、亲眷，离开短时间都会觉得很不舒服，那这样的话对修行是一种障碍。第三是供养：这是对出家人说的，如果有很多居士去拜访他，供养他，他一天到晚都忙着应酬，给居士作祝福，开示说法，对修行来说是一种障碍。第四是学生：如果一个出家人有很多学生，要教他们学戒律、学经、学论，又要教他们背诵。而且要负老师的责任，纠正他们的行为，检查他们背诵的怎么样。这对禅修来说也是一种障碍。第五是工作：如果一个出家人有很多工作，负责寺院的修建，对修行来说是一种障碍。第六是旅行：在旅途中很难有安静下来的时间，即使安静下来也可能会舟车劳顿，对修行来说是一种障碍，比如朝圣者很难有时间安静下来专心修行。第七是眷属：对在家人来说是父母、儿女、兄弟姐妹；对出家人来说，则是弟子、戒师导师，跟这些弟子、导师住在一起，如果他们生病就要去照顾他们，这样也没办法修行。第八是病：生病很难修行，要吃药。第九是读诵：也叫研究或读书，如果你经常性的研究经典论著，那就会碰到问题，会去询问。而且读书的心态跟禅修的心态是不同的，读书的心态是思考问题，而禅修的心态要很平静、单纯，所以读书对禅修是一种障碍。第十是神通：如果想要修炼神通，这对禅修是一种障碍。不过《清静道论》中只说神通对修观禅是障碍，但对修定则不一定是种障碍。这些障碍也是因人而异的，举一个《清静道论》中的例子说：尼瓦萨德尊者---这位长老能把经藏《中部》的152篇佛经，一字不漏的全部背下来。后来他想实践修行，于是请一位业处老师教了他禅修业处，就这样的修行了十几年。在这十几年里，他已完全把能背诵的经文给放下来，等他最后证得四果阿拉汉之后，他重新把《中部》的152篇经全部诵出来，还是一字都不差。对于这种人来说，读书可以放下，就不会成为他的禅修障碍。所以修行就要破除障碍，在进入专注业处的禅修前，应该先把一切杂事、杂务放在一边，把那些五欲执着、社会应酬放下之后，我们才能专心专意的安静的修习业处，同时，应当多亲近业处导师。

这里讲的业处分为两种，一种是一切处业处----一切禅修者都应该修行的业处。第一是慈爱。第二是死随念。因为修死随念你就想死亡是必然的，生命是脆弱的。对死亡的耸惧就会提起精进心。第三是不净，修不净可以去除对人和自己的贪爱。第四是佛随念，可以提升禅修者对佛陀的信心，对佛陀恭敬，感到欢喜。这4种业处称为一切处业处。作为一个修行人应该每天都修行。另外一种称为应用业处或者根本业处。通过用这种禅修方法一直持续不断的修，把它作为培育定力证得禅那的方法。或者说把它作为转修观提升观智的方法，称为应用业处。如果他修的业处是可以证得禅那的话，那么他必须一直持续的修，直到证得禅那，因为这样此业处才算是有了成就。有些业处是不能证得禅那的，例如四界分别观，但是他也要持续修该业处，直到究竟解脱，这样他的应用业处才能说成就。成就了他才能转修观或者其他业处。

能够教导一切处业处和应用业处的导师称为业处导师。最好的业处导师是佛陀，在经藏里说佛陀是最好的善知识，是世间最好的禅师，然而佛陀入灭了，我们应当亲近那些阿舍离大弟子等仍然住世者，比如阿难尊者这些在佛陀之后入灭的大弟子阿拉汉，我们应当去亲近他们。然而如果这些大弟子已经去世了，我们应该亲近漏尽者、阿拉汉圣者。如果找不到阿拉汉圣者，就亲近不还果（三果）圣者，如此类推应当亲近二果、初果圣者。如果连初果圣者都找不到，应该亲近得禅那者（虽然他是凡夫，但是他懂得如何入禅定）。如果连得禅那者都找不到，就应当去亲近三藏持者，若不行就亲近能够背诵两藏的人，若不行则亲近一藏持者。若连一藏持者都找不到，就亲近能够背诵一藏中的一部（长部，中部、增支部、相应部、小部）的人。若不得则亲近知耻的人（知道什么是惭愧的人），因为有惭愧心知耻者，他能够维持正法传统，他不会用质疑的方法、标新立异的对待佛陀的传统教理。这是《清静道论》中说的由上往下的亲近业处导师。得禅凡夫和三藏持者哪一样对修习业处者更好？是得禅凡夫更好，因为他有实修，而三藏持者只是能够背诵经典而不懂实修。你在亲近业处导师之后，应该了解自己的性行（性格跟倾向）。性行可以分为六种：贪行者；嗔行者；痴行者；信行者；觉行者；寻行者。

贪行者：一个人欲望比较重、强，或者他喜欢这个喜欢那个，或者喜欢追求完美，喜欢漂亮、美丽的人或事物等。嗔行者：一个人比较容易生气、脾气比较大、容易发火、易烦躁、闹情绪。痴行者：一个人做事情条理性比较差，有头无尾，或者虎头蛇尾。信行者：有的人信心比较强，比较感性。觉行者：他的理性思维很强，思密性很强。寻行者：思绪比较烦乱，心比较难集中，很多妄想。我们如果能了解自己的性行，就可以寻找到相应于自己的业处。如果没办法判断可以请教导师判断，根据导师的教导来学习业处。佛教修行共有40种业处，即40种禅修的方法。这里讲的40种业处只是止的业处。虽然有的业处可以转修观，但这里主要是讨论培育定力，所以是止的业处。40种业处分别是十遍、十不净、十随念、四梵住（四无量）、一差别跟一相续。

十遍是：地遍、水遍、火遍、风遍、青遍、黄遍、红遍、白遍、光明遍、虚空遍。十不净是：膨胀相、青瘀相、脓烂相、断坏相、食残相、散乱相、斩斫离散相、血涂相、虫聚相、骸骨相，十种无意识者(死者)的不净。死者从肿胀发青一直腐烂给野兽吃，到血肉模糊，生一大堆虫，最后一直到成为一堆白骨这十个过程。取其中一个过程来修不净，就称为十种不净。十随念是：佛随念、法随念、僧随念、戒随念、舍随念、天随念、寂止随念、死随念、身至念、安般（出入息）念。四梵住是：慈、悲、喜、舍。四无色是四种无色界定：空无边处定、识无边处定、无所有处定、非想非非想处定。一种差别是四界（地水火风）差别。一想是食厌想（对所吃的食物一系列的思维）。这四十业处其实是通过心专注于四十种不同的对象来提升禅定力。业是工作，处是地方场所。其中30种可以证得禅那，其他10种不能证得禅那但可以得到近行定。有26种（十种不净、十遍、身至念、安般念、四无量）可以证得初禅，有3种可以证得第3禅，有十一种可以证得第四禅。

十种不净、十遍、身至念、安般（出入息）念、四无量可以证得初禅，十遍可以证得更高的第四禅，慈悲喜梵住可以证得第三禅，舍梵住只能证得第四禅。四无色界定不能证得初禅到第四禅，但是它们能达到无色界定。安般念可以证得初禅到第四禅。其中有22种业处必须专注似相而证得禅那。讲到禅相，共有三种相：遍作相、取相、似相。这40种业处都可以取得遍作相和取相，但是只有22种业处可以取得似相，而且这12种业处必须通过专注似相而证得禅那。那什么是遍作相、取相、似相呢？我们以地遍为例子来说：当你要修习地遍的时候，你要先去找一块泥土，把它做成一个泥饼，这个就叫曼陀罗，这个曼陀罗是一个直径30-60公分的圆，当你做这个圆的相叫做遍作相。然后去看这个圆相，默念地地地地，当你闭上眼睛，这个地的遍相就呈现在你面前，这叫取相。然后你持续的专注直到这个地的遍相变的非常柔和或者非常清晰而且感觉它很明亮，这个就是似相。然后你通过专注它的似相再把它扩大来修地遍。这里的遍相是遍作相，也叫做预作相，然后是取相跟似相。对于修白遍也一样，你去准备一块白布或者白纸，然后把它剪成直径30厘米的圆，这个就是遍作相，把它挂在那里经常去看它，你闭上眼睛就见到刚才看见的白色这个叫取相，你一直专注于它的白颜色，后来你发现你的面前象一轮很皎洁的明月，而且它的感觉很舒服，很明亮很透彻，这个叫似相。你再通过专注似相把它放大修白遍。这就是禅相，而且无论是地水火风、青遍、黄遍、红遍、白遍、光明遍、虚空遍，还是修不净、身至念、安般（出入息）念这12种业处都是可以取到似相的，然后通过专注似相证得禅那。这在清静道论中有详细解说，同时在阿毗达磨概要精解中业处概要中也有讲到。也就是说我们想要证得禅那就要用这些方法。而如果要修慈悲喜舍，那个时候就没有禅相，因为对象是无量所缘，是一切众生，我们不能称众生为相，只能说他们是无量所缘，因为众生是无量的，那个时候你的心对一切众生散发慈爱，所以所缘是无量的。另外有个分法是：在这些所缘中有些是属于概念法，有些业处属于究竟法的所缘。在这40种业处当中有28种所缘是属于概念法。有12种是属于究竟法：佛、法、僧的功德，还有涅磐属于寂止随念，还有死随念、食厌想、四界分别观、识无边处定、非想非非想处定这些是通过究竟法，因此它们不能证得禅那。而概念法是：十遍、十不净、身至念、安般（出入息）念、四梵住里面取的有情众生也是概念、空无边处定取的是虚空也是概念、无所有处取的是没有这也是概念法，我们通过专注这些概念法可以证得禅那。当我们明白这些所缘的区别时就知道那些可以证得禅那那些不行。

我们可以通过分析自己的性行来了解我们因该修行哪一种业处。例如贪行者适合修十种不净跟身至念，嗔行者适合修行慈悲喜舍以及修地水火风、青黄红白八种色遍，信行者适合修6种随念佛随念、法随念、僧随念、戒随念、舍随念、天随念。而痴行者跟寻行者适合修入出息念，因为他比较散乱。觉行者适合修食厌想跟四界分别观。根据增支部里面，佛陀讲到为了去处贪欲，应当修习不净，为了去除嗔恚应当修行慈心，为了去除寻（杂念）应当修习入出息念，为了去除我慢应当修习无常想。当然最好依照业处导师给我们的业处做，因为我们绝大部分人都是综合性行的。比如有的人欲望很重而火气也很大，就是说他一方面是贪行者一方面又是嗔行者，但是你叫他集中，他又很散乱，有时他的思维又很好，所以是综合性的。现在比较普遍的是注意力比较难集中，很多人喜欢思维很多计划，这是寻行者的行为，但他的逻辑性又很强，这是觉行者的行为，然后又经常容易烦躁发火、看不顺眼、感到不满、愤世嫉俗，这是一种嗔行者的心。因此，最好找一个业处导师去指导你。

《清静道论》中说，如果一个人寻找到正确的业处导师后，他就应该把自身献给佛陀、导师。因为，如果还以为自己很了不起，有很多的主见和个人的想法，那么就不能很好的依照佛陀的教导、跟着自己的导师学习。而同样的，导师也不会轻慢于教练，因为，如果你是一个自以为是的人，那么导师发现你的一些思想与方法错误后，他会说你及教导你，如果你反而跟他顶嘴过不去，这样就很难把导师的真正本领学来，很难学到他的正统传承。你会使自己变得很顽固、固执、很强行，就象顽石一样不可雕琢。因此，如果你真的想学习禅修业处的话，就应该把自身奉献给佛陀、导师，放弃个人的主观思想，业处导师说什么我们就跟着做什么。正如《清静道论》里说的，当时有两个人，一起去一位业处导师那里请求禅修业处。其中一位说，导师为了你起见，你叫我把膝盖一直磨穿我也愿意。另外一个说，为了你起见，你叫我跳到悬崖下我都愿意。这位导师就觉得这两位弟子是可造之才，就尽情的耐心的教导他们，结果经过老师的指导，这两位佛弟子都断尽烦恼、证得了四果阿拉汉。另外一点是具足意乐、具足圣见。如果一个人想要证悟菩提，他必须要具足意乐。意乐就是说，具备正确的目标。例如一位菩萨，若要证得佛陀菩提，他必须具足无贪意乐，这样他才能彻底舍弃贪；必须具足无嗔意乐，这样他才能彻底舍弃嗔；必须具足无痴意乐，这样他才能彻底舍弃痴；必须具足出家意乐，这样他才能彻底舍弃俗家；必须具足远离意乐；这样他才能彻底远离人群；必须具足出离意乐，这样他才能彻底舍弃世间欲乐。只有具足这样的六种意乐，他想要证悟得菩提才能够达成。对于菩萨是如此，而对于那些想要证悟四沙圣果的人来说，他都必须要具足意乐，即彻底远离贪、嗔、痴，要出离、要出家，要远离人群，通过这样的意乐才能成就。还有他必须要有胜解，就是对证得禅那、断除烦恼、证悟涅磐、彻底脱离生死轮回，有着强烈的意愿跟信心，这种觉醒称之为胜解。如果具有这些素质的话，他就可以专心于佛法禅修，并能取得究竟解脱的成就。

接下来要讲如何实际修习业处而证得禅那。修习业处证得初禅可以依照刚才讲到的那些方法，例如十不净、身至念、十种遍、慈悲喜、或者入出息念这些业处都可以证得初禅。因为我们这里的禅修营绝大多数人是修入出息念的，所以现在讲一下如何依照入出息念证得初禅。入出息念在巴利语叫安那般那巴蒂，它的意思是正念于呼吸，专注于呼吸来培育定力的方法。要修习入出息念我们要依照佛陀的教导：在律藏、中部、长部都有教导，这些经文的描述都是一样的：“诸比库，前往林野、树下、空闲处，结伽扶坐，保持前其身正直，致念于面前，他只念于入息，只念于出息，他出吸长时了知我出吸长，他出息短时了知我出息短，他学我要觉知一切身而入息，他学我要觉知一切身而出息；他学我觉知身行而入息，他学我觉知身行而出息。这是几乎所有讲道入出息念的经典都是这么说的。应当如何去实修呢？

首先经文里面讲道想要修行入出息念培育定力的禅修者应当找一个安静的地方，例如林野、树下、空闲处，这些都是很幽静的、没有吵杂噪音的地方。例如我们现在的宝峰禅寺，是在大山里面很安静，像这种环境更利于我们培育更深奥的定力。然后是结伽扶坐（盘腿而坐），能够双盘就双盘，不幸就单盘或者散盘，因为盘腿而坐是最稳当的，而且能够持久。如果靠椅子坐，刚开始很舒服，但是由于精进跟不足，容易散乱、昏昏欲睡。因此最好盘腿而坐保持其身正直。保持其身正直是不弯也不挺，脊椎股呈自然平直状态，不要歪道一边，头也不要歪，中正跟平直。但是我发现很多禅修者都坐着坐着就耷拉下去了。所以一旦你觉得身体有不恰当的地方，你就把身体调过来，记得佛陀教导的保持其身正直，把它提起来，但不要绷紧，一绷紧就不舒服。有的禅修者习惯了俯着身子弯着腰来专注，这样很容易发生胸闷、吸气不舒畅这些毛病。

“致念于面前”致是建立、树立的意思，把正念树立在面前即业处，对于入出息来说业处是指我们的鼻头、或者人中、或者嘴唇上方这一带区域。我们的心就在这一地方工作，不要离开。如果离开这一地方那就不是在修入出息念了。例如说光明遍，是要看外面的光明；白遍要看外面的白色。又例如说有的禅修专注到禅相很明亮的时候，他会发现整个屋子都是白色的，或者天上是光明的。假如那个时候他离开他的业处，转去专注外面的光明和白，那么他很可能离开入出息念去修白遍和光明遍，或者他的业处变得不确定，他很难再得到高深的定力。因此不应该离开业处，应该把心致念、建立、稳固在这里。就如清静道论讲到，一个禅修者刚开始专注他的心容易漂走，犹如一头喝了野母牛的奶的牛犊，你刚把它抓来的时候，它经常要跑到它妈妈身边或者跑到深林里面去。现在叫我们来这里禅修，我们的心经常要想起欲乐的生活，工作生活情景。这么办呢？如果要驯服那头野牛犊，必须钉一个坚固的木桩，让后用一条绳子绑住。同样的想要培育坚固定力的禅修者也应该把念树立在这里，把心拴在这里，不要跑走。这个比喻我们可以运用，如果你的定力很强，心就不容易跑走。如果你的正念很弱，就像你用一条细绳去绑牛犊，它可以很快就咬断挣脱就走了。

刚开始心会跑来跑去，但是由于它始终都跑不开这个区域，最后它就老老实实的地安定在这里。训练心就是不能让它像无业游民一样到处游荡、惹事生非，我们要给它一份稳定的工作，它就能够乖乖的每天去上班。我们的心一般象野马、野猴、水里的鱼那样没有着落，现在让它稳住在这里，就像一个人找到一份工作，这样慢慢的他的性情就很容易调服，他的心就不会那么烦。我们修入出息念不是为了呼吸而呼吸，而是为了平静、为了获得定力而专注于呼吸，这就是佛陀训练心很管用的方法。能够静下心来后，他能够只念于入息，只念于出息，他的心念只放在入出息上，而不去管其他的东西。也就是进出的呼吸他都知道。心了知和警觉呼吸，不跑到呼吸以外的东西上。如果说把心吸到里面去又呼出来，这样是念息的入出，四大里面的水大会变得明显（他是在专注四大里面的水大）。正如清静道论里面说，让心经常的走动，会让心变得散乱热恼。或者说去专注它的冷暖，这时火大会变得明显，这就变成专注火大了。或者说注意呼吸的轻柔，这个不是专注呼吸，这是呼吸的地大的特相。或者去注意皮肤的感觉，这属于触。虽然说入出息念必须得依触而生成，但是当你在这里找到呼吸后不要把心放在触上，而应放在上面的呼吸。还有更多的人，在专注呼吸时喜欢追求感觉，一个人的定力提升了，心成就了，几乎每个人都能体验到心的轻快或者愉悦舒适，这个是很自然的。因为内心的平静、诸根达到平衡了，心就会有愉悦的乐受。有些人就会去粘着那些感受，这种感受很可能被认为是一种境界，甚至以为是一种定、禅那。其实这比禅那差得太远了，所以不应该粘住那些境界，不要去追求觉受。应当记住佛陀说的那句话：他只念于入息，只念于出息，不要起障碍，不要去追求感觉，如果要去追那些感觉，那是辟巴沙那（观）的觉受，佛陀确实曾经教过专注呼吸应到去了知喜、乐，但不是现在这个阶段，那个是转修观的阶段。不要把以后的东西往前套，套了就会出问题。

在修行的过程中很多人会看到类似光啊、图像、人、天上的云彩、山川树木。这个时候很愉悦舒适的发现整个世界都一目了然，这个时候你要注意不要给这些幻觉吸引住，把心拉回来，在这里持续的专注入出息，当你很专注入出息就会感到很平静把心放在入出息上。当他专注入出息一段时间后会发现呼吸越来越缓慢，他的心越来越平静。如果他感觉呼吸稍微缓慢，他就应注意呼吸的长，偶尔稍微急一点他就应注意它的短，这是长短息。如果呼吸更缓慢，他就应注意呼吸的整个过程——全息。但是，我发现很多禅修者很快就进入微息，这是很好的，也就是当他在觉知呼吸的时候，感觉到有时不知道呼吸在哪里。在经典里面讲到的入出息，长短息、全息跟微息。这是一般的三个阶段。但是没有一个指标说这个阶段是长短吸，这个阶段是全息，这个阶段是微息。这个是因大家的进展来定的。同时，大家在专注的时候不要做太多的判断，不要判断这个时候是属于什么，也不要照套书里东西。你根据你的呼吸自然的相状，它是怎么样的，你就怎么样去专注它、觉知它就可以了。当你的心很平静了，那个时候呼吸变得很缓慢了，那个时候你就直接由入出息跳过长短息到全息也可以。所以有的禅修者刚坐下呼吸就很微细，那你可以跳过长短息、全息，直接到微息也可以。总之不要自己经常去判断，你觉得自己这个时候应经很微细了，你就把心定在这里。不过在微息阶段，绝大部分禅修者都会感到很困惑。因为呼吸太微细了，他的心感觉到好像没有对象。一旦心没有对象（其实还是有的），那个时候心就会往两方面跑。第一，由于心没有对象，它就会跑到其他目标，例如说去想以前的事情或者去感觉身体的觉受或者心得觉受。另外一种情况是，呼吸很微细的时候心落入有分，处于一种昏沉状态，类似于准昏沉状态。他感觉他的心很舒服，似在专注又不是在专注，说是昏沉又不是昏沉，是那种准昏沉的状态。这种情况应该怎么样去处理和解决呢？

《清静道论》里讲到，其他的业处，它的所缘（对象）越往上就越清晰，但是入出息念的所缘越往上，它的所缘越不清晰。也就是说，当我们的定力提升了、心平静了，呼吸会越来越微细、越来越不清楚。而其他的业处比如白遍、黄遍、地遍、火遍、光明遍等，越往上它的所缘越清楚，这就是入出息念跟其他业处不同的地方。因此，我们应该对此感到满意高兴，而不要困惑。我们应该把心再调细一点，因为虽然呼吸很细了，但心还是处于很粗的状态。高阶段细微的呼吸跟粗的心就不相应，一旦不相应，你的心就会溜走了。再把心调一调，让它平静下来，等它跟呼吸平衡了，你的心就自然细了。而且要提升慢下来，把你的心只是安住在这里，或者说把你的心镶在这个地方，然后就去维持它。如果你能专注微细或呼吸也很微细了，你的心都能够保持持续的正念，保持持续的专注，你的定力就会提升得很快，这是既提升得很快、又容易走神忽略的地方，所以在这个阶段，要好好守护好你的业处。如果呼吸不明显了，不要去管它时进时出，入也好、出也好，都不要去管它，只是知道这里有息就够了。这就是说，有跟没有都不要去管它，只是知道它是息就可以了，有没有呼吸不要去理它，把它放一边，让心持续的维持在这里，坚持下去你就会成功。

等他持续的专注之后，禅修者就很容易把定力提升，定力提升后会体验到光。刚开始的光会出现在前面，例如说在眼前、鼻前、头顶，有些人会感到突然有一闪一闪的东西，或者在鼻前闪亮，或者感到有些雪，或者有些影像画面出现，这些都叫光或者影，我们不要去理它，只是仔细的去专注业处就可以了。千万不要去注意它，因为它是晃动的，不是禅相，不是我们要专注的目标，不要给它吸引住，特别是当呼吸很微细的时候，你会见到外面的光，它会把你的心吸住。因为这里的不明显，外面的明显，容易被粘住，记住不要去关注它。这时更应该要提醒自己，守护正念、守护好自己的业处，然后让它维持下去。当你可以这样做的时候，慢慢的经过你的耐心、细心，你会发现光会出现在这一带，刚开始的时候会振变，但是它也会包括在这边，持续地专注就可以了。如果你持续的在这里专注呼吸，不久就会觉得光就是呼吸、呼吸就是光。这个时候我们管它叫取相，或者说叫禅相。当你觉得光就是呼吸、呼吸就是光的时候，好像发大水，一个人在屋顶上，经常会有草木飘过，你发现那些草木不足以承载过去救生，你就不会乱跳下去------有些光影出现，你不应该去专注，一专注正如上述情况的你跳到草木上，会沉下去、被淹死。如果突然来个大木棒，你觉得这个稳固，就跳下去--------也就是当你觉得呼吸就是禅相、禅相就是呼吸，你就把你的心越过呼吸，转向禅相。当你专注禅相的时候，会发现你的感觉跟专注呼吸是不同的，就让你的心持续的专注禅相，你越专注，禅相就会越明亮。因为刚才只是取相，取相如烟、雾、云、花朵，而似相则如太阳、晨星、皎洁的月亮，很舒适的，这些在清静道论里面都有讲到。当你专注于似相时，你就决定让你的心持续的专注在似相上，维持1个小时、2个小时、3个小时，当你持续的这样专注的时候，你的心将很投入的专注在似相上，你会发现那个时候，你的体验是很殊胜的。当你可以这样做到后，为了要确定这个是不是初禅，你应当去查有分心、去查禅支。当你确定可以找到禅支后，你就可以确定这是初禅。

应当怎样去查禅支呢？初禅有五禅支，它们分别是寻、伺、喜、乐、一境性。寻就是把心投入禅相（似相）。不过我发现，有的禅修者认为寻是寻找，这个是给中文套住了。巴利语的“寻”，相当于我们现在中文里说的思考，或者说是心的投入。例如说心在想东西，在巴利语就叫“寻”。所以我们不应把中文的寻，套到去寻找目标、寻找对象。寻是把心投入到似相上。伺是心持续的维持、去思维、寻找似相。喜是体验到似相的那一份喜悦，或者是喜欢似相。乐是体验到似相的那种快乐、乐受。一境性是心持续的维持在似相上，专注在似相上。所有初禅都要同时具备这五种禅支。这五种禅支的巴利语叫禅那的成分、要素的组合。也就是说，如果一个人已证得初禅，他必须要能够查到这五种禅支。如果一个人要查到这五种禅支，他必须要练习五种自在：转向自在、入定自在、住定自在、出定自在、省察自在。当他既能够查到禅支，又能够随意入定、出定很快地查到禅支，那么，他就可以肯定的说，他已经成就了初禅。这就是佛陀所讲到的：“比库离诸欲不善法，有寻、有伺，离生喜乐，成就并住于初禅。” 因为一个人如果还有欲乐、还有五盖（欲贪、嗔恚、昏沉睡眠、掉举追悔、疑）那么，他是不可能证得禅那的。而在证得禅那时，他的心已离开了欲乐和五盖，这是由于他的禅那心很强大，已把这些障碍“盖”的作用给镇服了。有寻、有伺就是同时具备这两种，离生喜乐是由于远离欲乐和不善法而生起的愉悦、喜、乐，成就并住于初禅。因此，我们说所有的定都是具有一境性。在经典讲道的有寻、有伺，离生喜乐已经提到四种禅支，再加上定（一境性）这五种禅支同时具足了，而且很强，这就叫做初禅。当然了，我们说的这几种心所，现在大家都有，所以如果你现在很认真、很愉悦的去听闻佛法的话，这五种心所（寻、司、喜、乐、一境性）也有，不过很弱，弱到你现在都觉察不出来。但是，禅那这种心所是很强的。正是因为这种心所很强，所以我们可以取这种心所，然后再去观。应当怎么去观呢？我们后天晚上继续一起来学习。

