2008年4月16日入出息念

马德兴尊者演讲
下面让我们大家一起合掌来礼敬世尊，阿罗汉，完全自觉者。（念了一段巴利语经文）  
各位老师，各位居士，各位禅修者、大德晚上好。今天晚上我们大家将一起来讨论学习，如何修行入出息念。我们都知道，学习佛法修行佛法，它的核心在于禅修。讲到禅修呢，根据上座部佛教传统离不开两种业处，第一种念处称为止业处（samatha-kamma  hàna），另外一种念处叫做观业处（vipassanà- kamma  hàna），我们简称止和观。samatha-kamma中国古代翻译成三摩地，它的意思是止。止是什么意思呢？止是止息平静。在《阿卡沙尼》（也就是《殊胜义著》）里面讲到让敌对法止息名为止，也就是说，让我们的心远离种种的烦恼杂染，让贪嗔痴止息，这个称为止。
在我们修行止的时候很重要的就是，让我们修行中的五大障碍，我们培育定力的障碍，以及能够障碍智慧的五种烦恼平静下来，让它平息下来，这个称为止。这五大中，第一是对欲望的贪求，第二嗔恚就是内心的排斥、抗拒、厌恶，第三是昏沉睡眠，第四是掉举以及追悔，第五是怀疑。这五种烦恼或者说称为七种心所是修行特别是培育定力最大的障碍。
那第二大类称为观，观业处是什么意思呢？观业处（vipassanà- kamma）古代音译为毗婆释那，它的意思在    里讲到，透过无常，苦，无我等种种形、相，观照诸法称为观。通过学止我们可以培育定力，这个是属于增上心学的范畴；而通过学观我们可以培育智慧，这个是属于增上慧学的范畴。
讲到要修学就要说到戒定慧，所谓的戒定慧其实包括了三学。（梵文）增上戒学，增上心学以及增上慧学，简称戒定慧。修止培育定力是增上心学，修观培育慧属于增上慧学，而增上戒学是修习止观的基础，也就是说谈到修行一定要持戒清净。对于在家人来说，在禅修之前，应当先受持五戒或者受持八戒。因为我们禅修营大家必须要进行密集式禅修，所以要求大家守持八戒。对于出家人来说如果知道自己犯戒，应当要如法如理的忏悔，忏悔之后戒就清净了，就可以在修行的时候更加有保障的得到戒的保护。然后在戒清净的前提之下，我们再从事修行，戒是基础，定跟慧是次第的关系。我们先应当培育定力，在拥有定力之后，我们才能够讲到培育智慧，正如佛陀这样说：（梵文）他的意思是，我们先应当培育定力，拥有定力的比库能如实了知五蕴，如实了知四圣谛，如实了知诸行法的真相。因此，我们应当先培育定力。《在清净道论》中也说过，慧的定义是定。它的意思是说，定是培育慧的直接原因，正因如此，我们要培育智慧就应当先培育定力。
如何培育定力呢？我们要修止。那怎么样来修止呢？在《在清净道论》里将佛陀一生当中所教导的有关培育定力的方法总结归纳成四十种止业处，这四十种业处其中有三十种是可以证得禅那的，证得安止定的，而其余的十种只能证得近形定。这四十种业处分别是十遍，十不净，四无色，四无量，十随念，一想、以及一差别。在十随念当中有一种禅修业处是梵语性的南传佛教国家最普遍被修习被教导的，那就是入出息念，即阿那巴那（梵文）。阿那巴那就是呼吸的意思，古代也称为阿那把那，也简称为安巴。（审校者按：汉译作安那般那）
阿那把那的意思是呼吸或者入出息，沙地是念。入出息念的意思是：我们把正念安置在入出息，安置在呼吸上。那应该如何来培育入出息念呢？我们应当按照佛陀的教导来培育入出息念。佛陀是怎么来教导的呢？佛陀在很多经典里面，比如在《大念处经》（M.11）中，在《入出息念经》里面 ，在（经文），甚至在相应部中专门有讲入出息念的。这些经典里面，经文记载几乎都是一样的。经典讲：
诸比库应该前往林野，前往树下，前往空闲处，结跏趺坐，保持其身正直，置念于念前。他止念于入息，止念于出息。(审校者按：知念于念前，也译作奋起正念)
入息长时，他了知我入息长；

出息长时，他了知我出息长。

入息短时，他了知我入息短；

出息短时，他了知我出息短。
他觉知，我将觉知一切身和入息，
他觉知，我将觉知一切身和出息。
他学：我将觉知全身而入息。
他学：我将觉知全身而出息。
这是佛陀在许多经典里面，教导阿那把那的修行的方法和次第。下面我们就根据这段经文，以及配合对这段经文的解释来讲如何通过入出息念来培育定力，乃至证得禅那。
在经典里面，一开始讲到，“诸比库应该前往林野，前往树下，前往空闲处，结跏趺坐……”。比库就是比丘的意思，佛陀在经典里面说法的对象一般是出家众，然而在这里包括一切的禅修者。前面的林野，古代的意思翻译成阿兰若，也就是包括森林，野外，郊野的意思。树下，就是来到了树下空闲处，也就是没有嘈杂的地方。这三个地方是指出很适合修行入出息念的场所，要求安静，少嘈杂，少干扰。现在我们在这里禅修已经有很好的环境，宝峰寺很干净，常住持也很好的维护我们，给我们一个绝对安静，尽量少干扰的地方提供我们禅修，所以禅修的场所对于我们培育定力是很重要的。因为对禅修者来说，声音是培育定力很大的干扰。在《清净道论》里面说：声音是禅那的刺。如果有禅修经验的禅修者就会明白。在禅坐当中，当他的心归于平静的时候，突然听到声音，他会觉得很干扰。甚至会升起瞋恨心。因此禅修的场所，特别是定力未培育起来的初学者来说，场所、地方都是很重要的，都要求安静。当然他的定力已经提升到很强的程度，那他在任何地方都可以入定，都可以培育定力。(校对者按，这一段当中最好用引文)
下面是结跏趺坐，结跏趺坐是坐姿。我们在禅修的时候一般是盘腿，鼓励大家双盘，如果不行的话，单盘也可以。单盘也不行的话，散盘也可以，那如果散盘都不行的话，你就怎么样坐着舒服都可以。盘腿的要求是要帮助我们能够专注，使我们的心，能尽量的避免受到腿的干扰。对于有些背痛，或者脚有些问题的人，那他坐在凳子上面也是可以的。但是坐在凳子上毕竟没有盘腿坐在地上那么稳定、稳固，那么容易专注。
在我们盘腿的时候注意两个要点，第一是要坐的舒服，唯有坐的舒服，腿才不容易产生麻，涨，酸，痛。在我们刚开始的时候，选择最适合的姿势坐下来。第二是要持久，不要动来动去，十分钟动一次，二十分钟动一次，半个小时动一次。刚开始的时候你动来动去也许没关系，因为那个时候，你还谈不上专注，一旦你的定力提升了，当你可以专注半个小时，四十分钟，一个小时，乃至两个小时的时候，如果在禅修的前半段你没有很好的注意姿势的话，到后来你的换腿会成为你提升定力很大的障碍。很多禅修者都有这样的体验，当他修持到处于想要专注一个小时的阶段，但是到了45分钟，他的腿就开始痛了，结果他就开始换腿，一换腿，他的定力就很容易掉。因此我们在禅修的时候，我们鼓励大家要突破自己。根据禅修营的经验，如果有十天的话，在前面的三四天或者四五天，几乎绝大部分禅修者都是在跟腿，跟身体做斗争。这是个普遍的规律，不是你一个人这样，也不是他一个人在这样，几乎绝大部分的人，只要在之前他没有习惯打坐，没有习惯禅修都会碰到这个问题。特别是现在我们现在属于密集型禅修，一天至少要坐六座，更是要面对腿痛的问题。
那如何解决腿痛的问题呢？如果大家来这边只是来体验一下，或者说来这边逛逛，那你没有必要过这一关。如果你想从此以后经常禅修，甚至你想以后都投入禅修的话，腿痛的一关你就要过，这是最基本的关。如何过腿痛一关呢？佛陀说（梵文）忍，忍耐是最高的克制，最高的自制。不过呢，忍耐也有一个窍门，我们应该用一点一滴突破的方法来突破腿痛这关。如果自己坐到40分钟，开始脚痛脚麻了，你感觉到脚痛脚麻的时候先不要自然而然的换腿，不要这样做。如果这样做的话，那么到了下一座的四十分钟你又开始腿痛，后一座也是，你的忍耐力就只到40分钟，到了40分钟你就必然想要换腿，你永远突破不了这一关。那么应该怎么突破呢？当我们腿痛的时候，这个时候你要醒觉，不要换腿，自己跟自己说让它去，再忍多十分钟。随着你的脚不动，那你的腿痛会越来越明显，越来越剧烈，在这个时候你去感应腿痛的话，你会感觉到你的身体也在痛，你的心也在痛，你的全身都在痛。因此，不要去注意腿痛，在这个时候，是提升我们精进力和忍耐力很好的机会，我们一般把心放在呼吸上，用很强的精进力专注在呼吸上，使我们的心不要给腿痛拉回去，吸引过去。由于腿痛，我们的呼吸会加剧，会加快，这个时候，你就把你的心就放在这里，你用数息的方法，你就说让我数到一百，就是大概忍到10分钟才能放腿。通过这样的忍，你一座当中忍了一次十分钟，十分钟后你再换腿。换腿那个时候，专注有点退失，那没关系，毕竟你比第一次有了突破。第二座可能也是一样在40分钟左右也是发生腿痛，再忍，如此而过，你忍了三座或者说忍了四五座之后呢，你会觉得你可以轻松的坐五十分钟，能够再坐，然后突破一个小时。当你之后尽量突破了之后呢，你会发现你能坐一个小时，一个半小时，两个小时……甚至于更长的时间也都很轻松。一般我们突破都是在刚开始学习禅修，学习禅坐的那几天。那几天如果一过，以后你就会突破身体这一关，腿痛，脚痛，脚麻已经不成为你修习的障碍。所以，通过忍耐，我们可以加强自己的这种克制和发奋。对于那种忍耐点，有限度的突破这个观念。
关于我们禅修的坐姿，禅修者要记得，坐姿有两点要注意，第一点要舒适，第二点要持久。至于持久，我们可以通过这种方法慢慢来增加，慢慢增加。
其次是保持其身正直。当我们坐着舒服的时候，我们要保持身体正直。身体的正直，以我们中文的理解“正”,就是不歪，直就是不曲。不歪就是不歪向一边，或者头歪向一边。不曲呢就是保持身体的专正平直。当然也不是象当兵一样，挺胸拔背，如果你挺腿直背时间长了你会觉得腰酸腿痛，这样久坐你会觉得很累，所以不要绷紧，要自然的平直，正行。不要弯，如果你经常弯着腰，驮着背，这样去禅坐的话，久而久之，你会觉得胸闷。甚至说会象驮背一样走路。养成坏习惯。
坐的时候一定要坐得正，然后呢，头不要太低也不要太仰。头保持稍微低一点，如果我们张开眼睛的话呢，我们是看见前面一米或一米多这样的一个角度，或者说当我们眼睛微微张开的时候，正好是45度角。
我们必须调整一下，我们的头颈，我们的身体是不是放松啦？哪个地方在绷紧？如果绷紧的话那就放松，不要让自己身体的任何地方有紧张的现象。
特别是肩膀，肩膀一样的放松，额头也放松，下巴这儿也放松。因为有些人在长期的，不知不觉这儿会绷紧。肩膀就耸肩，有时候就咬牙。这些人就是很多不自觉就有这种现象。当他一察觉到了就会。。。
保持自然的姿势，然后就闭上眼睛，专注在鼻头自在呼吸上。我们必须找对就是我们的念处，就是我们专注的地方。它不是指我们鼻头固有的感觉，不是指对于皮肤的感觉，如果是这样的话那找错了。因为我们呼吸是通过鼻子，进行的，从鼻子进行的。就是因为这样，所以这里是属于外在的气流，进入到我们的鼻子内，我们体内的气流，出到外面的交叉点。我们就对这个交叉点这个地带，专注呼吸。专注呼吸是不要随着呼吸进去，也不要随着呼吸出来。如果你这样随着你的呼吸进去出来的话，你的心会燥动不安。如果燥动不安，就很难培育定力。我们所说的定，就是我们的心安置在一个点上。同时也不要控制自己，呼吸一定要自然。有些人在禅坐的时候，他的呼吸本来就很微细，就不用专门让呼吸变得明显，变得快。不要说，我觉察不到呼吸，所以我用深呼吸。加剧我的呼吸。。。。有些人的呼吸这般坐下来的时候比较急，急也好，急那就是明显，明显也好，你就是知道，让你的呼吸本来就是自然的就可以。不要刻意让它变慢，甚至用憋气的方法，憋得脸红耳赤，不要这么做。明显就明显，不明显就不明显，我们只要感觉到呼吸就可以了。有时候借助鼻孔比较明显，有时候借助鼻孔比较明显，都可以。因为我们身体。。。。我们身心状况的变化，呼吸也会随之变化。左边明显然后右边明显。总之我们能在替代区域里能够觉知呼吸就可以。
在我们觉知呼吸的时候还要注意，呼吸里面所拥有，所具有的法的问题。由于呼吸是由色法组成的概念，如果我们要找呼吸里面的色法，我们可以找出很多现象出来。我们如果想要觉知呼吸里面的轻柔，也是可以。前面找到了呼吸的细滑也是可以，要找到呼吸里面的冷啊，暖啊也是可以，想要找到呼吸的灵动，也是可以。我们要感念这里的麻也是可以。但是所有这些，都不是呼吸。它只是呼吸里面所拥有的四大。轻柔啊，细滑啊等等这些都是地大，灵动这些是属于水大，冷是属于火大，推动是属于风大。如果我们抓住这些，我们是在修行呼吸里面的四大，而不是修行入出息念。修行入出息念的对象很简单，专注是呼吸本身。呼吸的本身是我们专注的对象，我们说常修所缘，而不是里面的法，不要找错对象，不要走叉路。只要专注呼吸本身就可以。
呼吸本身是属于概念法。我们在专注呼吸的时候应当注意，我们不应当用眼睛去看，用眼睛去注意呼吸。我们应当用心去感觉呼吸的进度，心所觉知呼吸。为什么不能用眼睛看呢？往往我们禅修时，会自己看书的，或者受某些道听途说的影响，他们在专注呼吸的时候，由于呼吸自有的记忆和眼睛会距离很近，在不自觉之间会用眼睛去看呼吸。结果经过觉知，我们用眼睛看，会发现鼻梁，耳翼，或者眉头，耳翼，或者头很紧，很多问题出来。眼睛是用来看外面的颜色，看花的，不是拿来看呼吸的。不是用眼睛看呼吸，不是用耳朵听呼吸，不是用味道闻呼吸，不是用舌头尝呼吸，不是用身体去感触呼吸，而是用心直接去觉知呼吸。因为呼吸是概念法，概念法属于法所缘。法所缘是我们意门，也就是我们心所了知的对象。它不是颜色所缘，也不是声音所缘，也不是气味所缘。我们要确定，要明确，呼吸本身就是呼吸，它是概念法，所以不要把它弄得很复杂。我们只是注意呼吸本身，如果我们能把正念安置在呼吸本身，这就是佛陀在教导入出息念所说的（巴厘语，萨朵瓦阿萨萨谛）它止念于入息，止念于出息。所以呼吸本身是，自力，专住，安置的地方。如果我们确定了产生的所缘之后呢，我们只是在注意呼吸，注意进的呼吸，出的呼吸。
然而对我们的禅修者来说呢，要一下子让心处于持久的平静的状态，确实很多难处。我们的心会追寻着习惯，去攀缘。心会攀缘过去，攀缘未来，会攀缘自己，甚至会自己编造故事。自己的心就象一幢影楼，一段段的事迹。那应当如何来调伏我们的心呢？我们今天早上，大家学习到了，我们要让自己的妄念减少。第一要少外缘，第二，行住坐卧端端正正就是了，第三，要心平静的暂时专注呼吸。第四，当妄想真的很多的时候，我们应当用数息来去调伏，要记得这四种方法，这四种方法是四个步骤。最好的方法用第一种，少外缘。也就是要让我们的心要断外缘，因为心它会追自己的喜好，跑到欲望那儿去，过去的欲乐生活。或计划着将要享受的欲乐，或者我们想象一些欲乐，使我们自我陶醉。或者想象以前那些生活的片断。这就是心的本质，心的本质就是它喜欢抓这个所缘，抓那个对象。我们应该断缘，至少我们现在不要接触一些新的外缘。那自己不看，不听，不说，不想，在一切时当中，内心都很平和安稳与平静与专一，这是最好的方法。
同时我们在行住坐卧都要知道自己的念处，保持正念正知。千万不要只是坐在禅堂里面，坐在鼓楼这样才叫修行，如果你是这样认为，那就是错的。懂得修行的人，不是只懂得坐，懂得修行的人，懂得在一切时当中培育正念。禅坐只是最好的方式，最好的姿式，让我们可以摈弃一切的外缘，来专注我们的对象，来专注我们禅修的处而已。但是只是靠在禅坐的时候，是一点也不够的。这样说，只是在要打坐的时候，我们去禅修，平时胡思乱想，就很忙。这就等于你烧一锅水，在烧水的时候你很用心的去烧，然后等不烧水的时候，就任由这个水凉。之后你隔了段时间又烧，就等于重新再烧过。如果我们在烧水的时候用心的烧，平时我们能够保温，我们就能够免去很多重复的工作。
那还有一点，第三个，就是如果我们的心念还是很烦燥、很散乱，燥动不安的时候，这样的心态跟我们的禅修是不相应的。跟禅修不相应的心，我们一定要让它去专注，心不反弹。这个时候，我们越是要专注，心反而越是燥动不安。我们越压制，它心的反弹就越大。在这个时候，不要勉强，我们应当让心平静下来，让心停歇下来，方法就是看着你的妄念纷飞是如何的升起如何的消失。当心平静下来的时候，心肯安歇下来的时候，我们再专注呼吸。
我们讲到有心，有禅修术，心必须得要平静，专注，安稳，要柔软，甚至要恭敬，要喜悦。正是因为如此，所以我们对有些禅修者，我们教导他，当他的心感到烦燥的时候，当他的心对禅修的所缘感到没有兴趣的时候。他可以先去修修慈心，或者说他可以修修佛随念，让他的心喜悦起来，让他的心更柔和。我们专注呼吸，特别是对我们现在应当付出点感觉。对治你的呼吸不要太机械，太机械的话你的心容易失去兴趣。失去兴趣，心很难打开。我们对待自己的呼吸，就好象慈母要爱护自己刚出生的小孩一样。或者说我们对着自己的呼吸，象我们看着一个我们很喜欢的东西一样，要这样子，否则我们越专注越械，越专注越麻木，越专注越没感觉。最后我们觉得，要专注呼吸，就会感到很厌倦，感到很乏味，所以我们要恭敬自己的呼吸。要恭敬我们的心就不会漫不经心。我们可以思维，因为入出息念是佛陀教导的，佛教我们修行的方法，提升定力的方法，这是属于法，只要你恭敬佛陀，你就要恭敬法。现在，当你在专注呼吸的时候，你就是在修行法，呼吸我们的念处，本身就是法。你这样思维的时候，这样对佛陀有恭敬的心。我们必须得升起对佛陀恭敬的心，如果你对法有恭敬的心，你就必须运用佛陀所教导的这种入出息念的念处。要恭敬，因为越恭敬，你的心就会越专注。这样子呼吸就不会显得乏味和漫不经心。也就是我们提升对呼吸的感情，对呼吸的那份兴趣。

如果这样做还不行的话，还有另外一种法，在《清净道论》中教导我们还能数息。当然了，如果你的心本来就可以很平静的很持久的专注，那么你这个时候再去数息是多次一举。数息是对付妄念的，如果你的心还是没办法调服，还是纷纷扰扰的时候，应当要数息。怎么样数息呢？在数息的时候我们先下定决心，  （听不清）      从一数到八的时候，或者数到十的时候，我的心不飘走，然后你就把心定在这一带，然后觉知，入也呼吸，出也呼吸，入跟出，一个来回要数一，这样数到八。一定要下定决心，从一数到八心不要飘走，这个方法就是保证我们的心，从一数到八的这个时间段里面，我们的心不被妄念所干扰。同时注意，心不要放在数字上，数字只是一个工具，呼吸本身才是我们专注的对象，有的人在数息的时候只数数字，而忘记了呼吸本身。也不要变成数着数着，对于呼吸没有了感觉，而变成了一边数，一边打妄想，甚至有些人一直数，（听不清）          这种数息等于没有数，一点他觉察到自己的心又溜开了，又不安分了，又跑去胡思乱想了，他应该立刻抓回来。无论数到哪里，乃至数到六七或者八，一定要停止，然后重新开始数。也就是说，他应当做到从一数到八，他的心没有任何杂念的干扰和中断。
如果从一数到八还是不行的话，那么《清净道论》中还另外一种更加强烈的方法，他入息的时候数一一一一一，出息的时候数一一一一一，入息的时候数二二二二二，出息的时候数二二二二二。也就是让他的心没有任何的间隔，空隙，让它有机会飘走或者溜走。还是不行的话，那他就可以数一二三四五六七八九十，用这样的方式来数息，当然这是不得已的方法，最好的是用第一种方法。我们现在讲的是一步步的，一个方法不如一个方法，到最后一个方法是不得已的。自己能不能做到，就要看你的心是不是调柔，是不是很听话。我们培育定力，目的就是将我们的心定在一个目标上，目的就是让我们自己做的了主。一直以来，我们是心的奴隶，我们被心指使，现在当我们认识了佛法之后我们就要实践。实践的第一步呢就是我们要做心的主人，我们要说了算，而不是心说了算，如果心说了算呢，那就是追逐欲望。当我们内心已经平静了，如果我们心已经熟悉了，已经可以专注在呼吸上了，我们就可以有一定的证量，数息大概数二十分钟，或者三十分钟，熄灭妄想。当心中妄念越来越少的时候，我们就可以不用数息。
让心回到呼吸上，当心停在呼吸上的时候呢，我们就能感觉心越来越平静。这个时候持续保持让我们的心专注在呼吸上。随着心的平静，我们会越来越觉察到呼吸会变得缓慢。当呼吸变得缓慢的时候呢，我们就开始进入佛陀教导的第二个阶段，就是长短息的阶段。佛陀说到了：他止念于入息，止念于出息，这是入出息的阶段。他觉知入息长入息短，这是属于长短息的阶段。长短息的阶段是他的心更加平静，他的呼吸更加缓慢了，但他还是能很明显的知道呼吸。知道呼吸的长，偶尔知道呼吸稍微急一点，可以知道呼吸的短。当他这样专注的时候，他的心更加微细，他的呼吸更加缓慢，当他的呼吸很缓慢的时候呢，他就进入第三个阶段，全息的阶段。全息的意思就是呼吸的整个过程，当他吸气的时候，他知道呼吸的开头中间结尾，吸气的初中后；当他呼气的时候，他知道呼气的开头中间结尾，呼气的初中后。
要知道这里的初中后不是说以头为初，心脏为中，肚脐为后，不是这样的。《清净道论》很明确的说，这里的初中后只是在这一段区域的觉知呼吸的入的开始中间结尾，出的开始中间结尾，只是在这段区域里面觉知。由于呼吸很缓慢，所以它的时间度更长，由于它的时间更长，如果我们整体把他作为入跟出的话，心未免太粗。我们要心更细一点，所以我们要知道呼吸的整个过程，要知道呼吸的开头，中间，结尾，这被称为全息的阶段。 （听不清）        
随着他的呼吸更加微细，更加缓慢，很多禅修者甚至会觉察不到呼吸，如果觉察不到呼吸，那就更好了，这时我们将进入佛陀教导的第四个阶段，“我学寂身行正在入息，我学寂身行正在出息”，就是属于微细的阶段，呼吸变得很微细。这时已经不能够觉知入出息和不能够觉知呼吸了，只是在鼻头这一带，绵绵密密若有若无的息，连气息都不能够说，只是息而已。在这个时候我们就应当用到第四个阶段的方法。这个阶段是微息的阶段，我们的心应该跟更微细的呼吸相应，由于这里的息已经变得很微细，我们的心也应相应微细，如果还是用之前专注于入出息，专注于长短息，专注于全息的心去专注微息的话，那你的心还是太粗，而这里的所缘还是太细的话，心还是会跑开。这个时候我们要把心调的更加微细，要专注在这边，这个时候呢，呼吸的进出已经不再重要，甚至呼吸的有跟没有也不再重要，只要专注在这里的息就可以。大家不用怀疑这个时候没有呼吸，这个时候还有呼吸的。只是因为呼吸太微细了，你的心还是在很粗的状态，所以觉察不到，不用去担心，我们就把心安住在这边，把心定在这里，不要叫它慌，也不用去改变呼吸，在这边等，只要在这边安住就可以。你也应该为这个阶段而感到高兴，因为呼吸是必须得越来越微细的。当我们修习入出息念，他的呼吸是应该越来越微细的，这个是好事，这是佛陀在教导的入出息念的时候的第四阶段。

对于禅修者来说，由于大家的根基各不相同，大家的波罗蜜各不相同。因此大家在修习入出息念的任何一个过程，有些禅修者都可以体验到光。体验到光到底是不是好事呢？我们很难去说。在刚开始禅修者体验到的光呢，很可能是灰蒙蒙的，或者在鼻头这里是一片像雾一样的光。这个时候还只是光而已，不用去管他，不要去专注他。有些禅修者在他的心平静之后会看到很多景象，看到树，山，人，看到很漂亮的东西，或者很愉悦的景象，这些都是画卷，甚至看到所谓的佛菩萨，这些都不要去理它。要知道，这些都是画卷，这些都是心显现而生，好跟不好，不要管他。一旦你觉得你的心被这些景象吸引去了，你要尽早醒觉，要很快回到这边来。要知道在禅修当中听到的东西，看到的东西，都是属于声色的东西，声色的东西是不可靠的。只要我们在平静的时候，正念稍微松懈，心就容易跑开，然后随着你有一定的定力，它会变现很多很愉悦的东西，或者你感觉到前所未有的东西，或者说这些很久远的片段，或者是你很小的时候经历的片段会展现在你面前，不要去管这些，回到自己的禅修业处上吧。

随着你对呼吸的专注，你的定力会越来越提升，这个时候你会看到你的鼻头可能会出现光。刚开始光可能是雾状的，或者像烟一样，或者像棉花一样，光跟禅相是不同的。一般来说，禅相是出现在鼻头，是由呼吸所变现的，光可能出现在我们的周围，或者是我们的面前，只要体验到光，就不要去注意他。如果是禅相还必须确认。如果我们的呼吸变现成光，光就是呼吸，两个合二为一，这时候我们就可以说是禅相，我们就可以专注在禅相上了。刚开始禅相是很淡的，像雾状的或者是白色的光，这里我们叫做取相（梵文）当我们确定了光就是取相的时候，他的呼吸跟光合而为一，或者有人发现有光的时候，他的心就很自觉的专注在光上面，这个时候就不要勉强得把心拉出来，将心自然专注于鼻头这里的禅相上。随着你把心专注在取相上面，你就会发现你鼻头这里的光越来越明显，越来越明亮。有时候甚至像太阳光一样或者说像明珠一样，像水晶一样。在《清净道论》里面很清楚的分析，哪种属于取相，哪种属于似相，而且无论取相还是似相都是因人而异的。当他的心专注在似相上的时候，他就会发现他的定力就已经增强很多，这个时候他就应该练习让他的心持续的专注在似相上。如果能专注一个小时就一个小时，两个小时就两个小时，三个小时就三个小时。当心能专注在似相上两个小时三个小时四个小时……甚至更久，这个时候就能够证得初禅。那么如何检验证得初禅呢？他是不是能察觉到有分，是不是能察觉到有禅支？如果他能察觉到有分和禅支后，我们就能继续教他练习初禅的自在，如果他可以成就初禅的自在后，我们就开始教他第二禅。 
我们讲到禅有分，因为禅那的心是由心所依处而生的，所以我们在有分的地方去察。当他能察觉到分的时候，我们再教他初禅的五种禅知。初禅的五种禅知是哪五种呢？（梵文）寻，伺，喜，乐，一境性，所谓的初禅就是了知五种禅知，禅知的意思就是禅那的成分。了知这五种的禅那的成分的组合，它的整体叫做初禅。它是一种心所，不是物质的东西，如果有分的时候能察到禅知，我们再练习五种自在。是哪五种自在呢？转向自在，入定自在，注定自在，出定自在和省察自在。转向自在是：他的心能很快的转向禅支。入定自在就是：他想何时入定就能入定。住定自在是：他想要住于定多久就能住于定多久。出定自在就是：他能随时决定何时出定。省察自在就是：他出定后能轻而易举的省察禅支。这是五自在。如果他察知五种自在后，他应当修习第二禅。
第二禅只有三个禅支，我们可以通过去除初禅的 寻 跟 伺 两个禅支，而进入只有喜，乐，一境性的第二禅，能够进入第二禅，能够察到第二禅的三个禅支之后，我们练习第二禅的自在。然后我们再修习第三禅，第三禅通过去除喜禅支，而培育只有乐和一境性的两个禅支的第三禅，同时练习了第三禅的五种自在后，他可以修习第四禅，第四禅也只有两个禅支，它们分别是乐和一境性，修到第四禅之后，起伏自在。

这样他就完成了通过练习专注呼吸，修习阿那把那，修习入出息念证得第四禅的阶段，然后他可以再接着专修其他的禅修业处，比如他可以转修三十二分，转修白骨，转修白遍，青遍，黄遍，红遍，地遍，水遍，火遍，风遍，光明遍，限定虚空遍，还可以转修慈心，悲心，喜心，舍心，可以转修佛随念，法随念，僧随念，可以随自己的意念修习四界差别，转入修观。
但无论如何，当你有了强有力的定力以后，我们学习其他业处都很快。最难的是第一个业处，好像我们修入出息业，从刚开始坐下来，调身，调心，到专注呼吸，一直到禅那，这个阶段会很漫长。但是如果你可以成就了阿那把那的初禅之后，从初禅到第四禅也许十天时间也就完成了，然后你再去修其他业处，如果你没有定力，让你去观三十二身分，也许一个业处也不能成功。假如你有定力的话，也许两三天就可以观一个业处，然后再修其他业处。白遍业也是这样。如果你没有定力，盯着一个白色的圆圈，盯着看，看一个月都不一定成功。如果你有禅那的话，你不用专门做一个圆相，你只要取自己的头盖骨的白色或者别人的头盖骨的白色就能入禅。你可以在第一座成就初禅，第二座第二禅，第三座第三禅，第四座第四禅，有定力的心跟没有定力的心天壤之别。如果我们有了禅那的心，有了定力的心，我们再去转修身心（vipassan）这个名色法，我们会发现平时那种所谓的那种观摄受经  为什么叫做 vipassan而不叫做心观。我们开发了定力后会发现呈现在我们面前的身体不是我们想象到的那种样子，正是因为如此，所以佛陀经常的叮嘱我们应当培育定力，拥有定力的禅修者能够如实的知见。
就是这样，所以致力于断除烦恼的禅修者们，想要致力于一念不生的禅修者们，我们在戒清净的基础上先要培育定力。关于入出息念我们今天就讲到这里，也希望大家都在这个禅修营里面，能尽量没有障碍的提升定力，依我们的善根和因缘尽自己最大的精进，做到最好，在这短短的七个禅修日里面得到最大的成绩。谢谢大家！
大家一起做回向：
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