
第八期算术师摩嘎蓝经4
Namo tassa bhagavato arahato sammaasambuddhassa

礼敬世尊、阿罗汉、正等正觉者（三遍）
各位法师各位居士各位禅修的大德晚上好，我们今晚继续学习算术师摩嘎蓝经，在在前几个晚上我们学习了算术师摩嘎蓝婆罗门问佛陀佛法的教导是否也有次第，也有修行的顺序，就好像其他的一些技巧，世间的学问都有一个循序渐进的过程，佛陀的教导里是否也有这样的过程，佛陀说有的，当佛陀得到个弟子之后，首先会教他持好戒，学戒受持戒，等他成为持戒者之后，再教他守护根门，然后再进一步训练他饮食知节量，要如理省思生活的必需品，在教他律仪戒之后，再教他警寤，白天以经行、坐禅使心从诸障碍法中净化。在初夜时分，以经行、坐禅，坐禅使心从诸障碍法中净化；中夜时分，以右肋作狮子卧，足足相叠，念与正知，作意起来想；后夜时分，起来之后以经行和坐禅使心从诸障碍法中净化。

然后佛陀接着说：“婆罗门，当比库实行警寤以后，接着如来进一步调教：

‘来，比库，你应具足念与正知！在前进、返回时保持正知，向前看、向旁看时保持正知，屈、伸[手足]时保持正知，持桑喀帝、钵与衣时保持正知，食、饮、嚼、尝时保持正知，大、小便利时保持正知，行走、站立、坐着、睡眠、觉醒、说话、沉默时保持正知。’”这里讲到正知，我们讲过要保持正念正知，正念和正知有什么区别呢，正念和正知都是心对目标所缘的作用，但是它们在我们禅修、修行业处时作用不同，正念在《阿毗达摩》中是指我们的心沉入目标，正知是指我们的心很清楚的知道目标，因此正念也是心的作用，它属于慧根，它们所起的作用是不同，我们举个例子，这个杯子是个目标，我们用手抓住他，这就是正念，我们仔细的观察端详它就是正知，在禅修时，我们的心深深的沉入我们禅修的目标，禅修的所缘这就是正念，我们对禅修的目标，禅修的所缘清楚的觉知状态就是正知。有正念不一定有正知，但有正知一定有正念，正念与正知在我们禅修时，在我们日常的觉醒与觉知中所起的是不同的作用，在我们日常生活中可以培育正念与正知一起用，正知是对我们身心状态很清晰的认知，正念是关注它，如果一个人正知很强，正念不强会发生什么情况，例如一个人他平时正知很强，他的心飘走了，他很快知道，他的心升起嗔心他很快知道，他的心升起贪欲他很快知道，这种他很快知道就属于正知，但他正念不强，他无法把他的心导向目标。如果一个人正念很强，它持续的保护我们的目标，心保持清楚觉醒，才是正念与正知并用。如果一个人他的正念很强，而正知不强，一直都保持内心状态，由于他的正知不强，他的心是一种（滞不相连的心），他对他的所缘还是沉入，但缺乏很清灵的觉知觉醒。因此在我们的禅修中正念与正知是应该并用的，正念就好像紧紧抓住所缘再仔细去看，如果一个人正念强正知弱的话，就好像抓住一个东西，只知道这个东西，却无法清楚的了知它，如果一个人正知强正念弱，他的心无法固定在一个所缘上。当我们了解了这种关系，我们应该更好的应用到禅修上，如果我们修入出息念的话，入出息念就是我们的心对呼吸的这种关系，正念就是把我们的心沉入呼吸里面，正知就是我们的心在面对呼吸时很清楚的知道它了知它，我们明白了正念与正知之间的关系，我们来看经文，经文里讲到在前进返回时保持正知，在这里以行走为例子，我们看怎么训练正知，谈到正知有四种，或者说正知有四个不同的阶段，第一种正知----有利益的正知，我们要走不会一升起这个想法就走，而是先要考虑这样走是否有利益，第二种是适宜的正知，第三种是行处正知，就是我们心的所缘，第四种是无痴正知，这四种方法我们该如何来修呢，在我们日常生活我们如何来修呢，第一种有益正知，就是我们在行走前先要考虑现在去那个地方或现在行走是否有利益，这里的有利益是指在善法上有利益，例如我们去礼敬佛塔就是有利益的，因为我们去佛塔会取佛陀为所缘，忆念佛陀的功德，因此我们行走去礼敬佛塔是有利益的。我们去见僧团长老是有利益的，因为我们去那儿，可以聆听他们的教诲和教导，了解禅修的业处，修行的业处，能够精进的禅修，证悟圣道圣果，所以去见僧团的长老是有利益的。我们可以亲近僧团，因为这样做是有利益的，我们可以见到僧团很好的威仪，持戒的清净，对佛陀建立的僧团升起很强的信心，我们可以因僧团而持戒，因僧团而做布施，而获得很大的福报，因此去亲近僧团是有利益的，我们行走之前先要考虑有没有利益，对善法的增长是不是有利益，而不是我们一想走就走。第二种是适宜正知，看做这样的事是不是适当，有时候是有利益，但不适当，这是更进一步的，例如去礼拜佛塔是有利益的，但如果今天正好是大节日，很多男男女女都在佛塔那里，特别是那些女的打扮的花枝招展，如果这个时候去礼拜佛塔会见到很多不恰当的所缘，这个时候礼拜佛塔虽然是有利益的，却是不适当的，又例如去见僧团长老是有利益的，但是如果长老正在休息或正在说话，或正在禅修，这时去见就不适当。同样的如果我们去劝诫一个犯错的同伴，我们知道去劝导他去帮他指正他的错误，对他来说是有帮助的有利益的，但是如果有信徒在那儿，或者他在和信徒说话，或者在有很多人的地方，即使劝他是有利益的，却不适当，我们在做一件事时要先考虑是否适当，第三是行处正知，就是我们说的心的范围，心的境界。当我们在行走时我们在禅修时在我们做任何事时，我们的心都限定在一个范围内，对我们心的范围心的所缘保持正知，保持清楚的知道，就是行处正知。这里的行处正知是什么意思呢，在译注里的解释是专指修行时业处的所缘，在译注中提出38种所缘，我们在实修中提出40种所缘，也就是我们禅修目标，我们培育定力的所缘，例如我们现在修入出息念，那么我们心的行处就是呼吸，如果我们修四界分别，那心的行处就是地水风火，如果我们修的是慈心，那么心的所缘就是播散慈爱的目标，如果禅修业处是不净观，比如内不净和十不净，那么心的行处就是三十二身分，我们在行走时把这些所缘放在心中第一的位置，就称为行处正知，又例如古代那些尊者，那些比库他们早上起来禅坐，等到禅坐到天亮，他就会先给菩提树浇点水，然后拿起他的钵他的衣，慢慢走回自己固定的住处，当他路过佛塔时，他就会把他的禅修业处放在一边，就好像一个人扛着一根甘蔗，他把他的禅修业处放在佛塔门前的楼梯口，然后他回取佛陀的功德为目标，礼敬佛陀，礼敬佛像，修佛随念，带着心中慢慢升起的对佛陀的功德的忆念，慢慢走上佛塔，然后再礼敬佛塔，再以佛陀的功德为所缘，心中充满喜悦，恭敬，等他离开佛塔时，再把禅修业处放在心中第一位。然后再去托钵，当他托钵时也是谨慎的守护好自己的业处，再慢慢的走回来，之后再慢慢的用餐，这样托钵去也是把禅修业处放在第一位，回来也是把禅修业处放在第一位，这就是指修行业处的正知，还有第四种正知叫无痴正知，无痴正知牵涉到修观，如何修行无痴正知，当我们在行走时要了知行走，行走并不是知道我在走，译注上讲的就像那些猫狗豺狼在走的时候也知道它们在走，因为只是这样并不能舍断有情的邪见，也不能去除我见，也不是在修行业处或念处，我们要了知的是能够舍断有情的邪见，去除我见的正知，这种正知是在修行业处或念处。我们在行走时应该要知道几样东西，第一谁在行走，第二是谁的走，第三行走是怎样产生的，第一谁在行走-----在究竟意义上并没有任何的有情或称为人的东西在行走，行走是怎样产生的呢？当一个人行走时，他会先站起来，升起一个念头----我要走，当他在心所依处升起的“我要走”的念头很快就产生心生色法，这种心生色法很快就遍布全身，心生色法有八种究竟色法，这八种究竟色法中风界是很强的，我们称为心生风界，由于心生风界很强，它的作用就会使我们产生肢体的移动，由于心生风界作主导带动其他的比如业生色呀，其他的心生色呀，食生色呀，时节生色呀等等，于是就产生了我们所说的行走的动作的发生，当我们想要走时，这个念头很快就产生心生色法，心生色法很快就遍布全身，特别是脚部，于是就有了脚部的移动，脚部的移动最明显的是什么是风界，一切物质的动是风界的作用，我们人身体的动是是心生风界的作用，在究竟意义上，并没有所谓的人在行走，他只是一堆色法，就好像一辆车，我们说一辆车因为有了油和驾驶的人，车才会移动，人就好像心，油就像心生色法，车就像身体，我们说的有情在走，我在走，我在站立，都只是心生色法的不同状态，我们想要走的心，产生色法推动这堆物质移动，当我们想要停下来这个念头产生的心生色法就让我们停下来，其中的风界就减弱，地界就增强，这是无痴正知的一种行法。我们明白了这四种正知再结合这段经文来看，我们应该怎样理解来实修，‘在前进、返回时保持正知，向前看、向旁看时保持正知，屈、伸[手足]时保持正知’。我们来看一看佛陀的弟子难达尊者，他曾经遭受过挫折，后来他就很精进的实修，大家应该知道难达尊者的故事，当难达尊者给其他同伴耻笑他的无知后，他就很精进的实修，时时守护根门，保持威仪，当他想往前走时，他不会一升起这个念头就往前走，他会觉知让他的心不会被贪嗔痴侵犯，当他返回时也会一样，当他往前看时，他不会一升起这个念头不会马上往前看，他会觉知让他的心不会被贪嗔痴侵犯，当他往旁看也是一样，他往东往西往南看都是这样，我们应该向难达尊者学习，守护好命根，正因为如此佛陀才称赞说难达尊者是所有弟子中守护根门第一的弟子。当我们在屈、伸[手足]时保持正知，我们在弯曲手伸手时应该保持正知，就好像一位长老，有一天他和他的弟子在一起，他很快把他的手弯起来，然后又放下，再慢慢把他的手升起来，他的弟子很奇怪问：“尊者你为什么把你的手弯起又放下，再慢慢的升起来？”长老回答说：“贤友们，我修行业处以来，我从来以没有让我关注业处的心去弯和伸，刚才我察觉到我的手这样放的时候，我立刻把手放下，然后再以关注业处的心慢慢的升起来。我们应该这样学习。桑喀帝指重复衣，我们在持桑喀帝、钵与衣时保持正知，我们在穿衣时应该对衣保持有益正知，我们应该省思：“我们穿衣只是为了抵御寒冷，抵御炎热，抵御风吹日嗮，只是为了抵御爬虫类的侵扰,只是为了遮羞。”也就是防寒暖遮羞，这就是穿衣时的正知，我们应该再省思：“如果穿在我们身上的衣很久没洗了，那穿在身上不适合，或者说衣服太粗糙，我们的性格属于贪性的话，我们想要换件轻的，或者衣服太小了，衣服太大了，衣服很旧颜色已经脱落了都不适合穿，如果衣服破了应该修补再穿”。这属于穿衣的适当正知。在穿衣时把业处放在第一位，我们穿衣时心转向业处，比如呼吸，以专注业处的心穿衣，这就是行处正知。我们穿衣时知道这堆衣服只是一堆时节生色，裹在这个身体的是一堆色法，当穿衣时，衣服并不知道它要裹在身体上，身体也不知道它要被衣服裹住，只是因为心生风界我们拿住衣，然后按照一定的动作一定的威仪穿好衣，然后按照一定的动作一定的威仪穿好衣整理好衣，这样才有了我们称为穿衣的动作，这是无痴正知，当我们持钵时也是一样，我们去用餐，先要拿起钵，用水把它洗一下，然后把水倒掉，把它擦干净，如果钵太大了不适合，如果钵太小了不够吃。我们持钵是有益的，但如果钵太大、太小、太旧就不适合，因此托钵时我们要保持有益正知和适宜正知，如果我们在托钵时保持关注业处，那就是行处正知，我们修毗摩舍那就是无痴正知，在食、饮、嚼、尝时保持正知，大、小便利时保持正知，也就是在我们吃东西、喝水、嚼东西、尝味道时候保持正知，我们就吃饭时如何修行举例，我们如何在吃饭时修行有益正知呢，我们应该思维：“我现在输入的饮食，不为嬉戏，不为骄慢，不为装饰，不为庄严，只是为了此身住立存续，为了停止饥饿带来的伤害，为了资助修行，吃这些东西可以消除原来饥饿带来旧的的伤害，也不会有吃得过饱带来的新的苦受，我将维持生命、无过且安住。这是有益正知，因为我们知道吃这些饭是有益的，他可以避免像外道一样吃得过快，他只是为了滋养这个身体，知道这些食物对我们的存续，对我们的修行是有益处的，这是有益正知，什么是适宜正知？如果我们的身体不适合吃辣的，我们就不吃辣的，如果我们的身体不适合吃油炸的，我们就不吃油炸的，如果我们的身体不适合吃油腻的，我们就不吃油腻的，如果没有这样就不是修适当正知，即使吃东西能滋养身体，但如果因此引起苦受，这就是有益正知，但不是适宜正知，如果在吃饭时关注自己的业处，比如呼吸，四大，修食厌想时关注食物的可厌，就是行处正知，如果吃饭时修毗摩舍那，就是无痴正知。如果吃饭时修毗摩舍那，他就会省思这堆食物就是一堆时节生色，当他用手抓起饭送进口边，他就会发现不过是心生风界带动这堆时节生色把它送到口边，当他张开嘴时，并没有一把钳子把他的嘴撑开，而是心生风界扩散有嘴巴张开的作用，再把食物往嘴里送，然后开始咀嚼，在咀嚼时并没有谁在咀嚼，而是心生风界的扩散带动下巴上颌舌头运动咀嚼这些饭，然后由心生风界带动舌头的翻滚参杂唾液把那些嚼烂的食品吞下去，吞进肚子后，并没有谁在生火，而是命根八法聚中的火界产生了消化之火，对这些食物进行加工加温，使它变成黏乎乎的一个团状糊状，这些时节生色在消化之火与其它食素支助下产生新的食生色法，这些新的食生色法很快扩散到全身，于是我们觉得吃饭有力气，饭吃下去能消除业生火带来的饥饿带来的苦受，我们会觉得饥饿消失，而吃下去的食物在慢慢产生作用，这是在吃东西时修无痴正知，在喝水、品尝、咀嚼时也是一样的道理，在大小便利时并没有谁在把大小便往下送，而是心生风界的压缩慢慢把我们称为大小便的东西排出体外，而排出来的东西只是一堆时节生色。在行走、站立、坐着、睡眠、觉醒、说话、沉默时保持正知。在行走时保持正知，我们刚才以行走为例讲了四种正知，我们再以经行为例子来讲，如何在经行时训练自己的正知，如果我们在行走中取经行是有利益的，我可以注意我的脚步这样的在行走，做这样的决意，我们在经行期间，我们的心不飘走注意我们的脚步，这样的行走称为有益正知，或者行走时注意你的脚步左右左右，把你的心放在左右概念上称为有益正知，而适宜正知是指，比如经行道过短，我们的身体会来回转动容易疲劳，如果经行道过长，我们的心容易飘走放逸，因此经行道过长过短都不适宜，又例如经行道有很多石子，石块，树枝这样的经行道是不适合的，又例如经行的地方有很多毒蛇蝎子的出没，如果在经行时可能会遭到这些毒蛇蝎子的攻击，这样的经行地是不适合的，又例如经行道上有很多蚂蚁窝有很多蚂蚁在搬家或有很多小虫在爬行，那么在这经行是不适合的，我们应该选择适合地方经行。又例如经行道是在人很多的地方或者村庄，旁边有很恐怖的所缘，或者容易升起贪欲的所缘，这些地方业不适合经行，在这种经行道经行心也无法专注，即使经行是有益的但在这些地方是不适当的，这是经行时的有益正知和适宜正知，如果经行时我们修入出息念，那我们就以注意呼吸的心去行走，这是经行时的行处正知，在禅坐时我们是闭上眼睛抓住呼吸，这时我们的定根和精进根在平等的情况下，精进根更强一点，而经行时我们微微睁开眼睛，眼睛看着前方两米远的地方，这时我们的定根精进根在达到平衡的情况下定根稍微强一点，因此我们不用专注呼吸只要知道呼吸就行了，由于我们的呼吸在经行时会比较粗，因此我们不必像禅坐时对呼吸的每个阶段都保持觉知，我们只要知道我们在呼吸就行了，我们在禅坐时有时呼吸会变得很细微甚至感觉不到，而我们在经行时呼吸会比较粗，我们只要觉知我们在呼吸就行了，于是在经行时我们决意，从经行道这头到那头，我们的心始终关注自己的心，然后再经行我们从这头走到那头，到了那头之后我们再慢慢转身，然后又决意从那头经行到这头我的心不飘走，又慢慢走回来，在走的时侯心又飘走了，那我们就不要继续走，我们就要像古代的那些长老，古代的长老托钵时是一群比库一起去，当有一位比库升起了贪念，当他一察觉到他的贪念升起他就不再走了，他就站在那里，直到他的烦恼去除掉，当后面那些比库看到前面那位尊者站住了，他们也都站住不走，前面这位比库想我站住后面那些比库也都站住，他们知道我升起了贪念，我应该尽快去除我的贪念，等贪念消除我再继续走，假如他的烦恼还没有消除，或变得更加强盛，他就在路边坐下来直到他的贪念去除掉，后面那些比库那些尊者看到前面那位尊者坐下来他们也会坐下来，不会继续托钵，通过养息去除杂念去除烦恼，等这些烦恼去除掉再站起来继续往前走，我们在经行时也一样，我们一察觉到自己升起了贪爱嗔恚杂念，我们就站住一直到你的杂念去除你再继续经行，这是以入出息念为例，如果是三十二身分呢，那么你在经行时就可以次第而观三十二身分，指甲头发牙齿体毛肌肉肌腱骨骨髓肾心脏肝脏尿、关节滑液、涕、唾、膏、泪、脂肪、汗、血、脓、痰、胆汁、脑、

粪、胃中物、肠间膜、肠、肺脏、脾脏、肋膜，也可以观自己的骨架，先站在经行道一边，观自己是一堆血肉堆积在骨架上，再观骨架带着那堆血肉在行走，而血肉由皮包着，这样在行走是修三十二身分。如果是修四大的禅修者，在行走时可以修行处正知，他行走时可以次第的取十二个特相硬粗重软滑轻流动黏结冷热支持推动，或者他可以观以风界为主，因为行走时风界很强盛，他可以思维风界推动行走，在站立时可以思维支持与重，否则也可以观地水火风地水火风，这就是修四大的行处正知，对修慈心也是一样，那么如何在经行时修无痴正知，我们刚才讲的是以四大为主的，译注里还提到了观名色生灭相的一种修行方法，例如我们修行毗摩舍那时可以先站到经行道的一边，然后按第次从初禅修到第四禅，在从第四禅出定后，我们再观身体，观身体只是一堆色法，他只是四大组成，然后分析其中的名法，再升起我要经行我要走的心念，这个心念迅速产生心生色法，扩散到全身，然后我们可以分析这只是一堆名色法，其中的色法是会坏灭的是毁坏色，名法是朝向所缘的，这只是一堆名色法，并没有称为人的，称为我的，称为有情的在那儿行走，在那儿站立，他在观那堆名色法，当他行走时刚才站立的那堆名色法已经灭去，当他行走到经行道中间时，在经行道起点的那堆名色法已经灭去，当走到经行道末端时，经行道中段的那堆名色法已经灭去，当转身时经行道末端的那堆名色法已灭去，当往回经行时，刚才转身的名色法已经灭去，当他走回起点时，刚才往回经行时的那堆名色法已经灭去，他可以用生灭法观照，这只是一堆不断生灭的名色法，并没有一个称为我的称为比库的称为禅修者的在那儿经行，这是一种观照方法，还有另一种观照方法，他可以用五蕴的方法，在他行走时他可以先观察色业，身体就是一堆色业，由四大和四大所造之色组成，地水风火是四大，而眼净色耳净色鼻净色舌净色，性根色，命色，食色，颜色，声音，香味称为四大所造色，四大和四大所造色是依六门色法而存在，他取这些色法为所缘，留意色法生灭相，等他观到生灭相，他才知道这是无常的，因为生灭所以无常，在经行时先观察色法，再观色法的无常，苦，无我，然后他再观察受，受的无常无我，再观察想的生灭无常无我，行的生灭无常无我，识的生灭无常无我，然后再一起观察五蕴，它们只是一堆名色法，不断生灭无常无我。在经行时也可以以六门为观察法，例如眼由于颜色的撞击有眼色的产生，眼是无常的，颜色是无常的，眼识是无常的，这三色生触，触生受，而这些也是无常的，而他就观眼无常，颜色无常，眼识无常，触无常，受无常，然后再观耳，耳净色无常，声无常，耳识无常，耳识生处受也是无常，这样依六门观察无常，无我，他也可以观过去的色无常，现在的色无常，未来的色无常，过去的受无常，现在的受无常，未来的受无常，再观苦和无我，这是经行修毗摩舍那的方法,这些都可以根据禅修者所达到的阶段来进行，例如禅修者达到名色分别智，由于他的观智只能达到分析名色法的阶段，那么他在经行时只能观察名色法，如果他达到思维智阶段，那么他有很多方法修观，如观五蕴法，观十二处法，观十八处法等等，如果在生灭随观智的话，他可以观刹那生灭法，观缘起的生灭法，观照五蕴都是无常无我的，如果在坏灭随观智，他也可观照五蕴的十二处十八界的坏灭，依坏灭来观照五蕴的无常无我，当他达到行舍智的阶段，他的意念可以观任何名法色法，也可以观，也可以观三相无常相苦相无我相，也可以观不净相等等，通过各种观智成熟，乃至你在经行时都能证得圣道，这是在经行时如何修行这四种正知，当然我们不能漠视大家的修行方法，如果大家修入出息念在经行时大家可以把业处放在第一位，专注自己的呼吸，这样修行处正知，如果不行大家就专注自己的脚步，专注自己在行走，这样在修有益正知，如果大家在修四界分别的话，如果在行走时观走动这也是修行处正知，当我们了解了这几种修行时保持正知的方法后，我们就应该在平时任何生活细节都能修行。我们再来看这段经文，佛陀在这段话里描述正念正知不再像前面只有经行和禅坐四个字，而是涉及到生活的各个方面，例如前进、返回，向前看，向旁看，屈伸手足，穿衣吃饭，大小便，行走站立坐着，睡着，醒来，说话，在生活中除了我们完全睡着了，其他时间我们都可以保持正念正知，从这段话看出来，佛陀教导我们修行是生活中的修行，不知是坐禅和经行时，但这段话也很容易让人断章取义，认为佛陀说只要在生活中保持正念正知就行，不用禅坐经行，就不对，如果认为禅坐只要坐在那儿不思乱想就行了也不对，应该像上段话讲的应实行警寤而住，跟生活中保持正念正知相结合，这就对了，当我们学了佛陀教导的这段经文后，我们应该知道该如何如何修行，如何培育正念和正知，正念和正知没有时间和空间，只要你的心念升起，正念升起，只要你对你的身心有多么的清醒，你就可以修行，只要我们明白了这个道理我们就去实践吧。好，今天就讲到这里。我们一起回向Idaü me pu¤¤aü, àsavakkhayàvahaü hotu.
Idaü me pu¤¤aü, nibbànassa paccayo hotu.
Mama pu¤¤abhàgaü sabbasattànaü bhàjemi,
Te sabbe me samaü pu¤¤abhàgaü labhantu.
愿我此功德，导向诸漏尽！

愿我此功德，为证涅槃缘！

我此功德分，回向诸有情！

愿彼等一切，同得功德分！
Sàdhu! Sàdhu! Sàdhu!
萨度！萨度！萨度！

