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【早課】
Namo  tassa  Bhagavato  Arahato  Sammasambuddhassa.
歸依     彼        世尊        阿羅漢       等    |    正覺

◆南摩  達色 巴鵝瓦多  阿拉哈多  三媽三菩達色  (念三遍)
 皈依世尊‧阿羅漢‧正等正覺者 （ 三遍 ）

﹝憶念三寶﹞

◆如此，他成為世尊是：1阿羅漢、2正等正覺者、3明行足、4善逝、

5世間解、6無上士調禦丈夫、7天人師、8佛、9世尊。
◆法是世尊1善說、2自見、3即時、4來見、5引導、6智者應各自證知的。
◆1善行道者是世尊的聲聞眾，2正直行道者是世尊的聲聞眾，3正理行道者是世尊的聲聞眾，4和敬行道者是世尊的聲聞眾，即是四雙八輩，這是世尊的聲聞眾，值得供養、值得款待、值得奉施、值得合掌禮敬，在世間無上的福田。

=============================================================================================================

( 念佛解說 (
一、阿羅漢 ( Araham，應供、應 )
1.他離一切惡。2.他破煩惱賊。3.他斷生死輪迴。4.他值得人天供養。

5.他無秘密行惡。

二、正等正覺者 ( Sammasambuddho，正遍知，正覺知一切法的人 )
1.他未得到引導而圓滿自悟。

2.他遍知諸苦法，斷絕諸集法，證得諸滅法，修習諸道法。

三、明行足 ( Vijjacaranasampanno，具足智慧與德性的人 )
1.他的明具足(三明：宿命明、他心明、漏盡明)，所以一切神通、智慧圓滿。

2.他的行具足(十五行：戒律儀、防護根門、飲食知量、勤修覺寤瑜珈、信、慚、愧、多聞、精進、念、慧、色界四種禪)，所以慈悲圓滿，能廣利眾生。

四、善逝 ( Sugato，善淨行的人 )
1.他行中道行，沒有斷見、常見或極端苦、樂行。2.他善說真、實、有利益的法。

五、世間解 ( Lokavidu，徹底認識世間的人 )
1.他瞭解世間，其緣起，息滅及導向息滅之道。

2.他從所有層面瞭解眾生、眾生業行、眾生世間。

六、無上士調禦丈夫 ( Anuttaro purisadamma-sarathi，受調禦者的無上導師 )
1.他馴服人、非人、畜生，以溫和訓練、嚴厲訓練、以及溫和與嚴厲訓練(軟硬兼施)。

2.他向未調禦者宣說種種法，鼓勵他們邁向聖道。

七、天人師 ( Sattha deva manussanam，天、人的導師 )
他以現世、來世、勝義諦，引領有情度諸苦厄。

八、佛 ( Buddho，覺悟的人 )
1.他證悟解脫痛苦的究竟智慧。2.他覺悟四聖諦，也令他人瞭解四聖諦。

九、世尊 ( Bhagava，一切眾生中最尊貴的人 )
1.他具最勝之德，一切眾生之最上，值得尊敬。2.他分別種種道、果，破了煩惱，

抵達苦的邊際。3.他破了貪瞋癡、一切惡法。

( 念法解說 (
一、善說(svakkhato)，佛陀說的法，初善、中善、後善，善美的、不顛倒的、趣入解脫的。
二、自見(sanditthiko)，法可由自己親見，不是只依他人所說而信，而是依自己的觀察智慧而親見、親證的。
三、無時(akaliko)，法是隨時隨地可修可證的，不局限在特定的時空才可修證。得到聖道(四向)後，緊接著即刻得到聖果(四果)，得到的果也是沒有時限的。
四、來見(ehipassiko)，證道是存在的，不是空虛的，值得邀請人一起來見證。
五、引導(opanayiko)，以法作為引導來取證涅槃。
六、智者應各自證知(paccattam veditabbo vibbuhi)，行者修法乃至證果皆是自知自證。
( 念僧解說 (
一、善行道者(supatipanno)，僧伽是依佛陀善說的法與律而行道的聲聞眾。

2、 正直行道者(ujupatipanno)，僧伽以正直的身口意行道，如法如律，不走偏鋒、不極端。

三、正理行道者(bayapatipanno)，僧伽為正理(baya指八正道)而正當行道。

四、和敬行道者(samicipatipanno)，僧伽具有身和同住、口和無諍、意和同悅、戒和同修、見和同解、利和同均的六和敬精神，世間無與倫比的和合眾。
    僧伽是四雙八輩(須陀洹向、須陀洹果乃至阿羅漢向、阿羅漢果)的搖籃，他們是佛陀的賢聖弟子，值得供養、供奉、奉施、合掌敬禮，為無上諸福、利益的增長處。

一、值得供養(ahuneyyo)，僧伽值得受供養飲食、衣服、臥具、醫藥等資身用品，僧伽接受供品，施者可得大善果報。

二、值得款待(pahuneyyo；ahuvaniyo)，供奉物值得奉獻僧伽，僧伽也適宜去接受。

三、值得奉施(dakkhineyyo)，值得施予僧伽。施主相信佈施得善果；施主由於無貪、無瞋、無癡的淨施，可得大善果報。

四、值得合掌敬禮(abjalikaraniyo)，僧伽如法如律行道，值得受世人舉手合掌。
    憶念甚深之僧德，彼時心不被貪瞋癡糾纏，降伏恐懼，忍痛苦，得喜樂，尊敬、順從於僧伽，得廣大、清淨的信心。                                    ¶
【 吉 祥 經 】
                                                             / 明法比丘  譯
如是我聞1，一時，世尊在舍衛城，祇樹.給孤獨園。爾時，於後夜分，容貌絕妙的天人，光明遍照祇園精舍，他向世尊接近，親近、敬禮世尊後，站在一邊2。站在一邊的天人，請問世尊：

「許多天人及人類，思考吉祥，祈求平安，請開示，最上吉祥。」 
(世尊說：)
「1勿親近愚者，  2應親近智者，  3敬可尊敬者，此事最吉祥。
  4住處應適宜，  5昔時曾作福，  6自持正誓願，此事最吉祥。
  7博學8善工巧， 9善學諸律儀， 10口出善言語，此事最吉祥。
  11孝順父母親， 12愛護妻與子， 13做事不雜亂，此事最吉祥。
  14佈施15行正道，16扶助諸親戚，17行為無可責，此事最吉祥。
  18遠離19離諸惡，20勿飲食酒類，21不放逸正法，此事最吉祥。
  22恭敬與23謙遜，24知足與25感恩，26適時聞佛法，此事最吉祥。
  27忍耐及28恭順，29參見諸沙門，30適時論正法，此事最吉祥。

  31熱心與32梵行(ㄒㄧㄥˊ)，33證悟諸聖諦，34親自證涅槃，此事最吉祥。
  35雖接觸世法，心寂不動搖，36、37無憂.染 38安穩，此事最吉祥。
  已作如此類，處處皆不敗，隨處得安樂，此等最吉祥。」
_____________________
1如是我聞：evam me sutam，如此，被我聽聞。可譯成：「我這樣聽說」，阿難(結集經典的口述者)確實這樣聽聞。由他自己親耳自佛陀說法，或者親自從聞法者轉述中所聽到的。
2站在一邊：KhA.(CS.pg.99.)：「不在後面，不在正前面，不太近，不太遠，不在長草中，不在逆風處，不在下處，不在高處，已避免這些過失，稱為站在一邊。」依照Spk(S.1.1.Ogha暴流)說，退坐一邊要避免六種身體的距離：1.不太遠(atiduram)、2.不太近(accasannam)、3.不在上風(uparivatam)、4.不在高方(unnatappadesam)、5.不在正對面(atisammukham)、6.不在後面(atipaccha)。太遠則雜訊多(聽不清楚)，太近則會互相撞擊，在上風則散發體味，在高方則不尊重，在正對面則眼對眼接觸，在後面則要伸展脖子。

	﹝吉 祥 經 ﹞ 三十八種吉祥事

	01. 勿親近愚.惡者。愚者不可思惟而思惟之，不可論說而論說之，不可行者而修習之。
 2. 應親近智.善者。智者：智者是無怖畏、災難、橫禍之事(除非是過去造惡之報)。他能善思惟、善說、善作，於過見過、有過悔改、向人悔過。
 3. 尊敬值得尊敬者(指聖者--見註解書)。
 4. 選擇適宜的居住環境，指有四眾(比丘、比丘尼、優婆塞、優婆夷)住處，可做功德處。
 5. 過去世曾經親近佛陀和辟支佛。(見註解書)，《雜阿含1000經》：「自所修功德，後世善知識。」
 6. 自持正誓願：即「四攝事」的「利行」：無戒立戒，無信令信，慳者令捨，惡智令建立正智。(見註解書；《雜阿含668經》)
 7. 對佛法及無過失的在家法博學多聞。
 8. (謀生用的)任何手工藝(hatthakosallam)。

 古言︰「家財萬貫不如一技在身。」(出家眾則製作及染袈裟等。)

 9. 調伏身、語、意。
10.口出善言語，指離妄語、兩舌、惡口、綺語，及善於表達佛法。

11.孝順、侍候父母。

12.愛護、照料諸孩子和諸妻子。

13.做事不紊亂，井然有序。
14.能作財佈施。
15.實踐十善業道。

16.親戚有被濟助。「親戚」指與父母有血緣關係的親戚，乃至七世之父祖。
	17.行為盡責，不被智者責備。
18.遠離邪念，不喜惡行。
19.抑止作殺、盜、邪淫、妄語之惡。

20.不飲酒、不用麻醉藥品。
21.修善不放逸。
22.恭敬。
23.謙遜。
24.知足於衣服、飲食、醫藥、臥具。
25.報恩。能記憶的不管小恩、大恩。(佛說世間兩種人難得：知恩、報恩)。
26.適當時候聽聞佛法。在此，註解書說︰「適當時候」指意亂 (uddhacca掉舉)、情迷(kama－vitakkadinam欲尋等)時，其時可以聞法得樂。
27.容忍與耐心(adhivasanakkhanti)。
28.恭順受教。傾聽，善思。
29.參訪沙門，供養修福、問法.決疑。沙門：在此指佛陀的出家弟子，或已止息煩惱者。
30.適時論法。能更深入法義。
31.熱心修善。
32.出離欲望。梵行：離淫慾，或離貪.瞋.癡的行為。
33.曉了四聖諦(苦、苦因、苦滅、苦滅之方)。
34.親證涅槃，即澈底滅除貪.瞋.癡。
35.接觸世法，即面對八風(利、衰、譽、毀、稱、譏、樂、苦)，心不動搖。
36.無憂︰指漏盡煩惱。
37.無染︰心離貪瞋癡之垢染。
38.安穩：無畏、無不幸的事。


【 慈 經 】

1. 1若要得到寂靜，應該善巧於作利益：

1能幹、2正直、3坦誠、4好教(ㄐㄧㄠ)、5柔軟、6不驕傲；

2. 7知足、8易扶養、9少俗務、10生活簡樸； 

11寂靜諸根、12聰明、13不粗魯、14不耽溺俗家；

3. 15不應該犯智者會指責的任何小過失。

(他應該發願：)願一切有情快樂與安穩！願他們自得其樂！

4. 無論什麼有呼吸的眾生，會驚慌的或是穩固的，沒有遺漏；

無論體型長的、大的或中等的，短的、細的或者粗的，
5. 無論可見的或者不可見的，住在遠的或者近的，

無論已生的或將生的，願一切有情自得其樂！

6. 願他不互相欺瞞，願他無論在任何地方，不輕視任何人，

願他不要互相盼望對方受苦，而忿怒或反擊。

7. 好像母親隨時保護與她相依為命的獨子一樣，

同樣地，他也對一切已生的(眾生)修習無量(的慈心)。

8. 他應該對一切世界修習無量的慈心：

無論上方、下方與橫方，沒有障礙、仇恨和敵意。

9. 無論站著、走著、坐著或躺著，只要他沒睡著，

應當守住(慈)念，這就是所謂的「梵住」。

10.不墮入邪見，持戒並且具有智見；

降伏對欲樂的貪愛，他必定不再睡臥在母胎中。                  ♥
______ ((((( ((((((((  願一切眾生無瞋、無怨、無苦、無災厄  )))))))))))))))))) ____​​__
【註解】

能幹︰包括正直(不詐)與坦誠(不誑)，具有此特質可精鍊於辦事，或精鍊於辦道。
攝受六根：眼.耳.鼻.舌.身.意收斂，不耽溺於欲望。

不粗魯：不粗暴，不急躁，行為細膩，謹言慎行，語言圓融。

不耽溺俗家：在家人不耽溺居住處(俗家)；比丘則不貪戀在家人的利養，及攀緣在家人。

會驚慌的：即「會被驚嚇的」，與「有渴愛、有怖畏」是同義詞。穩固的︰即「穩定的」，與「斷諸渴愛、斷諸怖畏」的阿羅漢是同義詞。
邪見：錯誤的見解，可以造成自他的痛苦。惡見甚至有導致下一生投生於三惡道的潛在危機。

持戒：在家眾受持五戒、八戒；比丘受持227戒。戒有「清涼」義，使身口意三業熱惱止息。
智見：觀察身心現象的無常(沒有永恆)、苦(壓迫)、無我(沒有永遠不變的實體)，行者需具備近行定的定力。
【寶 經】 (Ratanasuttam) 1
1. 聚集於此的任何眾生，無論是地居的或空居的2，

願一切眾生快樂。請聽(我)說--
2. 所有眾生注意聽著：對人類及其後代仁慈，他們日夜祭拜(你們)，

因此，要勤快地保護他們。

3. 任何在此方或在他方的財物，或諸天界的珍寶，無一可比擬如來。
在佛陀身上得見此珍寶，願此真實語帶來安樂。

4. 滅盡、離染、妙甘露，釋迦牟尼在定中證得，此正法無以倫比，

在正法中得見此珍寶，願此真實語帶來安樂。

5. 優勝的佛陀讚美清淨、不間斷的三摩地3，沒有與三摩地等同的(法)被發現。在正法中得見此妙寶，願此真實語帶來安樂。

6. 那些被稱讚的寂靜四雙八輩，他們是值得供養的善逝的弟子，

供養他們將得到大福報。在僧伽中得見此妙寶，願此真實語帶來安樂。

7. 懷著堅定善行的心，依隨喬達摩的教法。

他們已證入無死4，享受到絕對的寧靜。

在僧伽中得見此妙寶，願此真實語帶來安樂。

8. 恰如(城門前的)界標，不被四面風所吹動。

我宣告如此譬喻的善人，是已見證了四聖諦者。

在僧伽中得見此妙寶，願此真實語帶來安樂。

9. 那些已了悟聖諦者，乃由深智(的世尊)所善教；

無論他們多麼放逸，也不會抓取第八世的再生。

在僧伽中得見此妙寶，願此真實語帶來安樂。

10.伴隨達到智見5，他們捨棄了三結：1邪見、2疑惑、3戒禁取，

或那些行為。

11.因而脫離四苦道。他不可能再犯六大逆罪6。

在僧中得見此妙寶，願此真實語帶來安樂。

12.雖然他會以身、口、意造惡業，他不可能隱藏他(的過失)，不可能

有可見的痕跡。在僧中得見此妙寶，願此真實語帶來安樂。

13.恰如在炎熱的初夏，在樹頂端開滿了花。

如此譬喻教誨優質的正法，為導向涅槃的終極目標。
在佛身得見此妙寶，願此真實語帶來安樂。

14.優者、知優者、施優者、持優者，教誨優質的正法。
在佛身得見此妙寶，願此真實語帶來安樂。

15. (阿羅漢)舊業已盡，不再有新的(業)，脫落追求來生之心。

他們的(欲)種已滅，沒有成長之欲，智者入滅就像燈(滅)，

在僧中得見此妙寶，願此真實語帶來安樂。

16.在此聚集的任何眾生，無論是地居的或空居的，

如來是天.人皆尊敬。讓我們禮敬佛陀，願得安樂！

17.在此聚集的任何眾生，無論是地居的或空居的，

如來是天.人皆尊敬。讓我們禮敬法，願得安樂！

18.在此聚集的任何眾生，無論是地居的或空居的， 

如來是天.人皆尊敬。讓我們禮敬僧伽，願得安樂！          ♥
__________________________
【註解】

1.《寶經》一般上作為袪瘟疫、飢饉、驅魔之用。此經記載在《小部》第六部、《經集》第二品第一經(Sn.222-238)及《法句經注》(DhpA.21-1,v.290.)裡。根據註釋書所說，佛陀應離車人(Licchavi)的請求，為讓毘舍離(Vesali)免於遭受乾旱、饑饉、夜叉(低等的神祇)與瘟疫侵害。佛陀教阿難一面在毘舍離的四周巡繞，並念誦讚頌《寶經》。
2. 空居的︰antalikkha,【中】天空，大氣(the atmosphere or air)。

3. 不間斷的三摩地(samadhi-m-anantarikabbam)：KhA. (CS.pg.151-2)︰「因為‘道’緊接著必定產生‘果’，稱為不間斷的三摩地。當已經到「道三摩地」(maggasamadhimhi=ariyamagga，預流向)，它的果沒有任何障礙產生。這是依據︰“這個人為了作證預流果而行道，而且應是劫的被燃燒時間，在這個人未作證預流果之前，劫不會燃燒。這個人被稱為：「住劫者」。所有具足「道」(=ariyamagga)的人都是住劫者。”(《人施設論》Pug.17.)
4. 無死︰KhA.188.︰Amatanti nibbanam.(無死︰涅槃。) Spk:S.43.12~33./III,112.︰Maranabhavena amatam.(死亡的不存在，為‘無死’)。
5. 達到智見︰KhA.188.︰Dassanasampadayati sotapattimaggasampattiya.(達到智見︰達到須陀洹道。) dassana：指banadassana智見，在此為第十四智見的須陀洹道，為斷煩惱的「道智」。
6. 六大逆罪：chaccabhithanani，殺母、殺父、殺阿羅漢、以惡心出如來身血、破和合僧團、邪信(信仰外道)。
【 慈 願 】
◆願我無怨、無瞋、無惱、守住自己的幸福，願我脫離痛苦，
願我不失去現在已得的，作自己的業1的主人。
◆父、母、阿闍ㄕㄜˊ梨2、親戚、眾多的朋友，
願他們無怨、無瞋、無惱、守住自己的幸福，
願他們脫離痛苦，願他們不失去現在已得的，作自己的業的主人。
◆所有有情3，所有有息者，所有生物，所有補伽(ㄑㄧㄝˊ)羅4，

所有有身體的(眾生)；所有女人，所有男人，所有聖者，所有非聖者，

所有天人，所有人類，所有墮入惡趣者；願他們無怨、無瞋、無惱、

守住自己的幸福，願他們脫離痛苦、願他們不失去現在已得的，

作自己的業的主人。
◆在東方、西方、北方、南方、東北方、西北方、東南方、西南方，

最深處，最高處，所有有情，所有有息者、

所有生物，所有補伽(ㄑㄧㄝˊ)羅，所有有身體的(眾生)；所有女人，

所有男人，所有聖者，所有非聖者，所有天人，所有人類，所有墮入惡趣者，願他們無怨、無瞋、無惱、守住自己的幸福，願他們脫離痛苦、願他們不失去現在已得的，作自己的業的主人。
◆上至有頂天5，下至無間地獄6，在整個輪圍山7中，

所有在地上走的有情，願他們無瞋、無怨、無苦、無災厄。
◆上至有頂天，下至無間地獄，在整個輪圍山中，

所有在水中游的有情，願他們無瞋、無怨、無苦、無災厄。
◆上至有頂天，下至無間地獄，在整個輪圍山中，

所有在空中飛的有情，願他們無瞋、無怨、無苦、無災厄。        ♥
______ ((((( ((((((((  願一切眾生無瞋、無怨、無苦、無災厄  )))))))))))))))))) ____​​__
【註解】

1.業kamma：造作身口意的善因、惡因。「做自己的業的主人」是一種「自業正見」(kammassakata  sammaditthi)，視「業」為個自的財產的正見。有六種自業正見：(1)一切眾生各有己業、(2)業的承繼人、(3)業是母胎、(4)業是眷屬、(5)業是所依(依靠)，(6)他們都是自己所造善惡業的主人（由業區分有情而有貴賤尊卑等）(A.5.57./III,75.)。

2.阿闍梨Acariya：依止學法的老師。或作「軌範師」，謂以軌則儀範依法教授弟子。
3.有情(satta)：已執著者(satta)、極執著(visatta)之意。《雜阿含122經》（T2.40.1）︰「佛告羅陀，於色染著纏綿，名曰眾生；於受、想、行、識染著纏綿，名曰眾生。」

4.有息者︰pana。有呼吸的眾生。生物︰bhuta。已經出生的眾生。補伽羅(puggala﹐梵語 pudgala補特伽羅)︰即「數取趣」(數數於三界中往來)。《清淨道論》(Vism.310.)說︰「「補伽羅」──由於地獄之義的「補」(pun)及墮於彼處(地獄)之義的「伽羅」(galanti)而成為補伽羅(人)。」
5.有頂天bhavagga：即色究竟天(Akanittha (a 無+ kanittha最年輕的、最下的))，色界最高的天。
6.無間地獄avicito：又稱為「阿鼻地獄」，造五逆重業眾生生於此，受苦無量。

7.輪圍山cakkavala：即圍繞須彌山(Sumeru，這世界最高的山)四洲外海之山。
【三皈依(tisaranagamanam)】
Buddham   saranam  gacchami.

佛            皈依         我去

菩湯       沙拉曩    鵝恰密      ( 我皈依佛 )

Dhammam  saranam  gacchami.

法             皈依         我去

湯忙       沙拉曩    鵝恰密      ( 我皈依法 )

Savgham  saranam  gacchami.

僧           皈依         我去

三康      沙拉曩    鵝恰密       ( 我皈依僧 )
Dutiyam’pi  Buddham  saranam  gacchami.

第二遍

杜帝養比      菩湯        沙拉曩    鵝恰密      ( 我再皈依佛 )

Dutiyam’pi  Dhammam  saranam  gacchami.

杜帝養比       湯忙         沙拉曩     鵝恰密    ( 我再皈依法 )

Dutiyam’pi  Savgham  saranam  gacchami.

杜帝養比      三康       沙拉曩     鵝恰密      ( 我再皈依僧 )
Tatiyam’pi  Buddham  saranam  gacchami.

第三遍
達帝養比      菩湯       沙拉曩     鵝恰密      ( 我三皈依佛 )
Tatiyam’pi  Dhammam  saranam  gacchami.

達帝養比       湯忙        沙拉曩     鵝恰密     ( 我三皈依法 )

Tatiyam’pi  Savgham  saranam  gacchami.

達帝養比      三康       沙拉曩      鵝恰密      ( 我三皈依僧 )
【正  授 八 戒】
（接下來，比丘每唸完一條戒求戒者跟著唸：）
1. Panatipata  veramani-sikkhapadam  samadiyami.
有息者| 殺        離          學處              我受持
  巴那帝巴大   唯臘媽尼  昔卡巴當      三媽地呀密    ( 我受持離殺生戒 )
2. A-dinna-dana  veramani-sikkhapadam  samadiyami.
不   給予   贈品        離            學處           我受持
  阿地那他那      唯臘媽尼   昔卡巴當     三媽地呀密   ( 我受持離偷盜戒 )
3. A-brahma-cariya  veramani-sikkhapadam  samadiyami.
   非  梵、淨   行為         離          學處               我受持
  阿巴拉媽喳裏呀     唯臘媽尼   昔卡巴當     三媽地呀密 (我受持離非梵行戒)
4. Musa-vada  veramani  sikkhapadam  samadiyami.
    虛妄   語         離            學處             我受持
  木沙哇他     唯臘媽尼   昔卡巴當       三媽地呀密   ( 我受持離妄語戒 )
5. Sura-meraya-majja-pamada-tthana veramani-sikkhapadam  samadiyami.
   須羅酒 迷羅耶酒  烈酒   (令)放逸    (依)處     離         學處             我受持
  穌拉  美拉呀  媽車   巴媽達   它那   唯臘媽尼   昔卡巴當       三媽地呀密

 ( 我受持離飲酒戒 )
6. Vi-kala-bhojana  veramani-sikkhapadam  samadiyami.
  非    時   食            離           學處             我受持
  唯 卡了 婆喳那    唯臘媽尼   昔卡巴當      三媽地呀密 (我受持離非時食戒)

7.Nacca-gita-vadita-visuka-dassana mala-gandha-vilepana-dharana-mandana-vibhusana-tthana
  舞蹈  唱歌 奏樂  戲劇   看、見   花鬘   薰香  塗油    受持    化妝     裝飾、莊嚴  處
納這 吉得 哇地得 唯穌格 達色納 媽拉 幹得 唯累伯納 達臘納 曼他納 唯不色納 他那

veramani-sikkhapadam  samadiyami.
    離          學處            我受持
唯臘媽尼  昔卡巴當     三媽地呀密

  ( 我受持離跳舞、唱歌、奏樂、看戲，及離以花鬘、香水、塗油、化妝、裝飾戒。)
8. Ucca-sayana-maha-sayana  veramani-sikkhapadam  samadiyami.
高      床     大(=豪華)   床         離         學處              我受持

屋喳沙呀納   媽哈沙呀納      唯臘媽尼   昔卡巴當      三媽地呀密
( 我受持離（坐臥）高床、大床戒。)

  （比丘則唸：）

Tisaranena saddhim uposatha-a((havgasilam dhammam sadhukam su-rakkhitam
  三皈依        與       布薩       八 | 支 | 戒       法          善的     善  保護

帝沙拉涅那  沙丁   烏婆沙它  阿它葛西囊     湯忙    沙杜康    施  拉 ㄎㄧ 當
katva  a-ppamadena  sampadetha.
做之後   不  放逸             努力

葛的哇    阿巴嘛爹那         三巴爹塔
 ( 你應當好好地守護三皈依和八戒法，並且應當不放逸地努力。)

求戒者：

âma,  bhante.  是的，大德。
是的      大德

阿罵   盤蝶                                                       

【回 向 (Patthana)】

接下來，比丘唸發願文，求戒者跟著唸：
Idam  me pubbam  asavakkhaya  vaham  hotu. 願以此功德，滅盡諸煩惱。
這     我的   功德   　 諸煩惱 | 滅盡      帶來      願他

 衣湯   咩  布良     阿沙哇  葛亞   哇航    何杜
Idam  me pubbam  nibbanassa  paccayo  hotu. 願以此功德，成為涅槃因。
這    我的   功德         涅槃的         因緣      願他

衣湯   咩   布良      尼巴那沙    巴恰幽    何杜
Idam  me pubbam  sabbasattanam  dema.       願以此功德，與眾生分享。
這    我的   功德       一切 |  有情       我們佈施

衣湯   咩   布良     沙巴  沙達囊     爹馬

＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝

■ 受五戒者，第3條改唸此條戒︰
Kamesu  micchacara  veramani-sikkhapadam  samadiyami.
   淫欲           邪   |  行       離          學處             我受持
  　葛美舒     米恰遮拉    唯臘媽尼   昔卡巴當      三媽地呀密 

( 我受持離邪淫戒)
■ 受十戒者多唸此條戒︰

Jatarupa-rajata-patiggahana  veramani-sikkhapadam  samadiyami.
金         銀      接受、拿取        離           學處              我受持
 者搭魯巴 拉者搭 巴低葛哈那   唯臘媽尼   昔卡巴當  三媽地呀密

 ( 我受持離金銀戒。)                                                  ¶
◆◆◆                 ◆◆◆                 ◆◆◆
八戒戒相
　　受持八戒(八關齋戒)以一日一夜為限，一般為「天亮」(arunuggamana；dawnrise明相)開始持戒，到次日早晨「天亮」。依天文學上說，太陽在地平線以下6度的黎明時分（Civil Twilight），約等於明相出時。此時曙光漸明，天空露白(魚肚白fishbelly white color)，周遭景物不必用人工照明可辨識人物、景象、顏色、掌紋、地上整排螞蟻等，此時空中最亮的「一等星」仍可見。每天明相出現的時間，依地方逐日略異。明相出現後，離日出還要還要24分鐘左右。(請見：中央氣象局http://www.cwb.gov.tw/；或洽︰webqry@cwb.gov.tw)。

本文參考律藏比丘、比丘尼戒的四波羅夷法(滅擯，不共住)即四根本戒，以及《小誦注》、《優婆塞五戒相經》，使戒相清楚明白，以便利受持，受戒律的保護及獲得利益。若在家人違犯五戒、或八戒的任何一條，應該再重新受戒。
一、殺戒
【犯相】：1.對象是眾生(註1)。2.認定是眾生(生物想)。3.起殺心。4.有行動(註2)。

5.該眾生死。(《小誦注》KhA.30.)
【無犯】：1.以為對方不是眾生(非人)。2.一切無殺心的誤殺。3.精神失常或情緒失控時殺。
註1：眾生包括：所有有呼吸者(pana)、生物(bhuta)、有生命(jiva)、所有補特伽羅(puggala，數取趣，數度往返五趣輪迴者)、人(包括「似人」--受精卵在子宮著床四十九日中、胎兒)、非人(a-manussa﹐即非人類，天龍八部，即：天人（devata﹐勝過人間之果報）、龍（naga﹐蛇類，有神力，能興雲雨）、夜叉（yakkha惡鬼）、乾闥婆（gandhabba﹐樂神，以香氣資養身體）、阿修羅（asura由瞋、慢、疑三因而生）、迦樓羅（garula﹐金翅鳥，以龍為食）、緊那羅（kinnara樂神，頭上有角）、摩睺羅迦（mahoraga﹐樂神，大蟒神，人身蛇首）、聖者(ariya，指證聖人果位者)、非聖者(anariya)。殺罪，包括殺害任何肉眼能見的動物，下至螞蟻(梵 kunta﹐巴 kuntha捃多)、蚊蚋等微小動物。
註2：1) 有「行動」(vayamati努力)而符合殺罪，有以下各項：
　   2) 自手殺生，或對方因此墮死，或隔一段時間才死。
　　 3) 唆教人去殺生，而自己在旁觀。
　   4) 遣使人殺生。遣使人去殺某人，或被遣者輾轉遣他人去殺。
　　 5) 懸賞殺人，或唆使人懸賞殺人。
　   6) 自己勸人(眾生)去死，或教別人去勸人(眾生)去死，或寫書、撰文勸死。
　   7) 給人(眾生)毒藥或殺具，此人(眾生)因此自盡；或下毒在眼、耳、鼻、身上、瘡中；或給墮胎藥；或以咒術殺生(‘明(咒)’所作vijjamaya)；或以神變所作(殺)(iddhimaya)。
二、盜戒 (註3)
【犯相】：1.有主物(他人所有物)。2.認定是有主物。3.起盜心。4.有行動(註4)。5.拿到東西(adatabbam adanam取當取之物)。
【無犯】：1.以為是自己的東西。2.自信(註5)物主會樂意給予。3.暫時借用。4.棄物(註6)、畜生物(註7)。5.精神失常或情緒失控時的不與取。
註3：偷盜有價物品，包括逃漏稅在內，而在偷盜或逃漏稅後，會被當地法律處罪、罰款。佛陀時代摩揭陀國以偷五個「摩沙迦」（masaka）以上判處死刑。在律註中有人換算五摩沙迦等於20顆米粒大的黃金，約1╱24英兩（ounce，約0.333錢）值台幣1097元（2008年1月）。但由於時代變遷，要考慮因素很多，難以換算。目前泰國比丘戒以偷1銖（約台幣1元），算是犯不可悔罪(波羅夷)。
註4：有行動(vayamati努力)去偷。對於非己物之有價值物品，未經同意，也非暫用心態，自手取、教人取、遣人取，然後據為己有，就是「不與取」（adinnadana），等於偷竊。
註5：必須符合五個條件，才自信（vissasagaha）物主會樂意給予：朋友，親戚，人還活著，已答應給予，或拿走後物主不會生氣。
註6：棄物：棄置於垃圾堆之物。若棄置路邊之物需小心辨識，如棄置之機車、汽車等不可任意取用。
註7：畜生物：即在畜生巢穴發現的有價物品。
三、淫戒(及邪淫戒)
【犯相】：1.侵犯(可行婬)的對象(若是邪淫戒，則對象非配偶)(註8)。2.生起淫欲心。

3.達到從事(性交)之緣的方式(註9)。4.接納樂受(註10)。
【無犯】：1.睡眠或昏迷中無覺知。2.沒有淫意。3.沒有接納樂受。4.精神失常或情緒失控。
註8：在家人的淫欲對象，不限於男女人類，包括黃門（panddaka閹人、沒有男性生殖器）、二形（具有男性及女性生殖器），未腐壞之屍體、動物、非人。無論從事是由於「怨逼」(指強怨，如：王、賊脅迫)，或「軟怨」(指情侶愛染纏綿)。
註9：指觸境(男之肛門、口及女之陰道、肛門、口)，與境合(乃至入一點點)。

註10：接納樂受，如身動、配合、享受。
四、妄語戒(註11)
【犯相】：1.欺騙。2.對那對象現起欺騙心。3.適當的努力。4.(明白地)說出欺騙的話。

【無犯】：1.開玩笑。2.獨處時自言自語。3.夢中說。4.說溜嘴。5.向非人或畜生妄言。
註11：離妄語即不說謊、不惡口、不綺語(空泛無實，或不適當的時候講話)、不搬弄是非(說是非者，有時會自以為是說真實話)。妄語中，妄說自證上人法為最嚴重的妄語。上人法(uttarimanussa-dhamma)是超越凡夫境界，即禪定(jhana，初禪至第四禪)、解脫(vimokkha，釋放)、三摩地(samadhi，等持，心離掉舉、不散亂)、三摩缽底(samapatti，等至，伏昏沈、掉舉，致力於身心安和)、見道(ñanadassasana，三明，即宿命明、天眼明、漏盡明)、修道(mahabhavana，四念住、四正斷、四神足、五根、五力、七覺支、八正道)、證果(phalasacchikiriya，證初果至四果)、斷煩惱(kilesapahana，斷貪瞋痴)、心解脫(vinīvaranata　cittassa，心離貪瞋痴而解脫)、樂靜處(suññagara，樂獨居於無人靜處)。
五、酒戒 (註12)
【犯相】：1.酒(註13)。2.生起想要喝酒的心。3.適當的努力。4.喝入咽喉(註14)。
【無犯】：1.以酒調藥治病(註15)。2.以藥酒塗抹皮膚或傷口以療傷。
註12：律中說（T22.672.1），酒有十過：一、顏色惡（難看）。二、少力。三、眼視不明。

四、現瞋恚相。五、壞業資生。六、增疾病。七、益鬥訟。八、無名稱（聲譽）。

九、智慧少。十、命終墮三惡道。故應努力受持此戒。
註13：酒包括酒糟、酒麴（含酵素、釀酒用），有酒精成份，飲入喉能醉人，無論是否有酒色、酒香、酒味。若不是酒，雖有酒色、酒香、酒味，而無酒精成份可飲。

須羅酒(sura)包括：小麥酒﹑餅酒﹑米酒﹑酵母酒﹐及上述諸酒的調和酒。

迷羅耶酒(meraya發酵品)：包括：花酒﹑果酒﹑蜜酒﹑甘蔗酒﹐及上述諸酒的調和酒。(見《律藏》Vin.Paci.IV,110；D.A.31./I,944.)
註14：飲酒時，作無酒想、空想、或其他名目想（如：般若湯），皆犯。
註15：若有病，以酒和合湯藥，只為增強藥效，無犯。
六、非時食戒

【犯相】：1.非時(vikalo超過正午)(吃食)。2.時藥(yavakalikam一般食物)。3.吞嚥(ajjhoharanam)。4.未瘋狂(anummattakata)。(《小誦注》KhA.35~36)
【無犯】：1.天亮(明相)到日過中天(約十二點)吃食，不計多少餐次。2.終身藥。3.瘋狂。
七、(1)歌舞等戒，及(2)化妝戒
【犯相】：(1)歌舞等戒︰1.想要看(跳舞、表演等)而前往。2.(任何)跳舞、音樂、演奏、表演(naccagitavaditavisukadassana)(註16)。3.看、聽。4.未瘋狂。

         (2)化妝戒︰配戴任何種類的花(環)；塗任何種類的香、香油、香粉、(香)煙。

【無犯】：(1)歌舞等戒︰1.在站立、坐著、躺臥處(有表演從自己方向)來或去到達視野域而看見，即使有煩惱也沒有違犯。2.瘋狂。3.可以將歌編成「法」。
        (2)化妝戒︰1.為了當藥的目的。2.為了供養運送(香)。
註16：A.3.103./I,261.︰“Runnamidam bhikkhave, ariyassa vinaye yadidam gitam. Ummattakamidam, bhikkhave, ariyassa vinaye yadidam naccam.(諸比丘！於聖者之律，歌詠是號泣。諸比丘！於聖者之律，舞蹈是瘋子。) (各類表演，詳見《長部》D.1./I,6~7.、65.)
八、高床、廣大床戒(註17)
【犯相】：1.想要坐臥高床、廣大床戒。2. 現前有「高床(椅)」(超過膝蓋高度)或「大床(椅)」(敷具過度豪華)。3.坐、臥。4.未瘋狂。

【無犯】：1.如超過膝蓋高度的天然岩石或樹木等。2.瘋狂。
註17︰「高床」是指其於橫木之下的腳部高過佛陀的八指長。根據註釋，該許可的高度最高是27英吋，但有一些傳承則認為最高是13英吋，一般以不高過膝之床椅。「大床」指其床墊裡有棉花、毛製的床墊厚過四指寬，或用有圖畫的毛製床單，或雕飾床椅等。

(詳見《長部》《沙門果經》D.2./I,65~66)
【附︰不捉持金銀戒】

【犯相】：1.想要捉持金銀。2.現前有「金(jatarupa)」(黄金)，或「銀(rajata)」--指貨幣(kahapano金製的、銀製的、天然的)、銅錢(lohamasaka)、木錢(darumasaka)、膠錢(jatumasaka)等通用貨幣)(註18)。3.捉持。4.未瘋狂。
【無犯】：1.無心無意碰到金銀。2.瘋狂。
註18︰通貨(kahapano)有時是金製的、銀製的、天然的；「天然的」有的是貝殼、石頭、珊瑚製的)。(參見《善見律》Sp.Para.III,689.)
(錄自︰明法比丘︰〈五戒戒相〉。《嘉義新雨雜誌》第22期﹐1997.11.；2008.1.訂正；及參考覓寂比丘譯︰《小誦注》pp.30~37)                                              ¶
修行的四大優先

密集禪修，如果處於最精進的狀態(全力以赴)，能在數日間，或數年間證悟。

一、修行優先

隨時想到修行(bhavana<bhaveti修習﹐心智的開展)止(samadhi三摩地)或觀(vipassana毘鉢舍那)，即使是一分鐘。摒棄與修行無關的事項與計較。

二、念優先

隨時守住「正念」(sati, sammasati)。「正念正知」能出生一切善法。

具足「正念正知」(sati-sampajabbam)--「正念」是明白覺知當前的心念，「正知」是明白覺知所觀照的對象。「正念」在任何身、語、意之先。隨時安住於正念中，或尋(vitakka注意)、伺(vicara繼續注意)於業處(kammatthana禪修的目標)。

三、呼吸優先

隨時守住呼吸。呼吸法門是諸佛及甚多聲聞弟子的主修法門。

佛告阿難：「阿難！於入息、出息念三昧(anapanassatisamadhi)之一法修習、多修者，則四念處圓滿；對四念處修習、多修者，則七覺支圓滿；對七覺支修習、多修者，則明、解脫(vijjavimuttim)圓滿。」--S.54.13-14.Ananda阿難 (1-2)，《雜阿含810經》(「明」指與第四(聖)道相應，「解脫」指與第四(聖)果相應(vijja va  catutthamaggasampayutta, vimutti phalasampayuttati.))
四、解脫優先

能解脫就解脫。「莫待老來方學道，孤墳多是少年人。」世尊教授解脫法門為主，在巴利文三藏中世尊並未勸發成佛的「菩提心」。解脫：Vimokkha (& Vimokha) [＜vi離+ muc釋放] 【陽】釋放開(deliverance, release, emancipation, dissociation from the things of the world.) )
Vimutti：[＜vimuccati] 【陰】被釋放開(deliverance,release, emancipation.)
解脫就是放開、放手、放掉、放過、放下、放寬、放鬆、放捨、放心、放膽。能夠一次放就一次放，不然就分段、分批放，若現在能放就現在放，不要等到未來放；今生能放就今生放，不要等到來生放。
1) 生活上--解脫(放下)欲望--看的、聽的、吃的、住的、用的。

2) 處事上--解脫人事往來(如：獨居)、旅途往來、複雜的人際關係。

3) 修證上--解脫1.散亂--六根的對象雜多，且經常改變。

2.瞋恚--執取不如意境。知不如意境(惡之報應)，心生警覺。

3.貪婪--執取如意境。知如意境(善報)，心生警覺，不貪染。

4.不明事理--無知如意境、不如意境；或不知因果。

5.常見(sassata-ditthi ；the view of existence)--永恆不變的見解(=bhavatanha有愛)，由知生滅來破除。

6.斷見(ucchedaditthi ；the view of non-existence)--無因果的見解(=vibhavatanha無有愛)。由知因果，消弭無因果的見解。  ¶
►禪修注意事項◄
前方便

★《長部》優曇婆邏師子吼經︰(D.25./III,56.)世尊甚至於特別凸顯「正直」這單一德目，說︰「來！明智人(vibbu puriso)不詐(asatho)、不誑(amayavi)、正直的人(ujujatiko)，我當教他…這無上清淨梵行，於現法中(這一生)，自己將住於作證成就智慧，(撇開七年…乃至半個月)只須七日。」本經中的「不詐、不誑、正直」，都是指「正直」。(《長部》D.25. Udumbarikasuttam /III,55)。

★《(應作)慈愛經》(Karaniyamettasuttam)︰1能幹、2正直、3坦誠、4好教(ㄐㄧㄠ)、5柔軟、6 不驕傲、7知足、8易扶養、9少俗務、10生活簡樸；11寂靜諸根、12聰明、13不粗魯、14不耽溺俗家；15不應該犯智者會指責的任何小過失。
★《雜阿含801經》，世尊告諸比丘：「有五法多所饒益，修安那般那念。何等為五？

1住於淨戒，2波羅提木叉律儀威儀(具足)、3行處具足(與身、語有關的非犯罪爲條件，為具足‘正行’；沒有往訪妓女等處爲條件，為‘行處具足’。)(《增支部疏》A-tika﹐CSCD pg.2.36))4於微細罪能生怖畏，受持學戒，是名第一多所饒益，修習安那般那念。復次，比丘！5少欲、6少事少務，是名二法多所饒益，修習安那般那念。復次，比丘！7飲食知量，多少得中，不為飲食起求欲想，精勤思惟，是名三法多所饒益，修安那般那念。復次，比丘！8初夜後夜，不著睡眠，精勤思惟，是名四法多所饒益，修安那般那念。復次，比丘！9空閑林中，離諸憒鬧，是名五法多所饒益，修習安那般那念。」

★(阿梨瑟吒)比丘白佛：「世尊！我於過去諸行不顧念，未來諸行不生欣樂，於現在諸行不生染著。於內外對礙想，善正除滅。我已如是修世尊所說安那般那念。」(《雜阿含805經》)(cf. S.54.6.Arittha︰“Atitesu me, bhante, kamesu kamacchando pahino, anagatesu me kamesu kamacchando vigato, ajjhattabahiddha ca me dhammesu patighasabba suppativinita. So satova assasissami, satova passasissami.” 我於過去之諸欲，斷欲欲；於未來之諸欲，離欲欲；於內外之諸法，善調伏對礙想，以正念而入息、以正念而出息。) 「欲欲」(kamacchando)︰五官的欲望。「內」(ajjhatta)，自己；「外」(bahiddha)︰他人。對礙想(patigha-sabba)︰指飲食男女、物品資產之想念。)
★《雜阿含281 經》，佛告目揵連：「若眼見適意、可愛念、能長養欲樂、令人緣著之色，彼比丘見已，不喜、不讚歎、不緣、不著、不住。若眼見不適意、不可愛念、順於苦覺之色，諸比丘見已，不畏、不惡、不嫌、不恚。於彼好色起，眼見已，永不緣著；不好色起，眼見已，永不緣著。內心安住不動，善修解脫，心不懈倦。耳…，鼻…，舌…，身…，意識法，亦復如是。如是於六觸入修習、多修習，滿足三妙行。云何修三妙行？滿足四念處？多聞聖弟子，於空閑處，林中、樹下，作如是學，如是思惟：『此身惡行，現世、後世必得惡報。』我若行身惡行者，心當自生厭悔，他亦嫌薄，大師亦責，諸梵行者亦復以法而嫌我，惡名流布遍於諸方；身壞命終，當墮地獄。於身惡行，見現世、後世如是果報，是故除身惡行，修身妙行。口、意惡行，亦復如是。是名修習三妙行已，得四念處清淨滿足。云何修四念處得七覺分滿足？目揵連！比丘如是順身身觀住，彼順身身觀住時，攝念安住不忘，爾時方便修習念覺分；方便修習念覺分已，得念覺分滿足。於彼心念選擇於法，覺想思量，爾時方便修習擇法覺分；方便修習擇法覺分已，逮得擇法覺分滿足。選擇彼法，覺想思量，方便修習精進覺分；方便修習精進覺分已，逮得精進覺分滿足。勤精進已，生歡憙，爾時修習方便歡喜覺分；修習歡喜覺分已，逮得歡喜覺分滿足。心歡喜已，身心止息，爾時修習猗息(輕安)覺分；修習猗息(輕安)覺分已，逮得猗息(輕安)覺分滿足。身心息已，得三摩提，爾時修習定覺分
；修習定覺分已，定覺分滿足。謂一其心，貪憂滅息，內心行捨，方便修習捨覺分；方便修習捨覺分已，逮得捨覺分清淨滿足。受、心、法念處，亦如是說。如是修習四念處，七覺分滿足。云何修習七覺分，明、解脫滿足？目揵連！若比丘修念覺分，依遠離、依離欲、依滅，捨於進趣
；修念覺分，逮得明、解脫清淨滿足。乃至修習捨覺分，亦如是說。是名修習七覺分已，明、解脫清淨滿足。如是目揵連！法法相依，從此岸而到彼岸。」
(《增支部》A.10.61.道次第：sappurisa-samsevo親近善知識→saddhamma-ssavanam聽聞正法→saddham信→yoniso-manasikaram作意→sati-sampajabbam正念.正知→indriya-samvaram護諸根→tini sucaritani三善行(三妙行)→cattaro satipatthane四念處→satta bojjhavge七覺支→vijja-vimuttiya明.解脫。)
★ 二十五種
方便(天臺)，即：

	
	二十五方便

	a、具五緣：
	持戒清淨
	衣食具足
	閑居靜處
	息諸緣務
	得善知識

	b、訶五欲：
	訶色欲者
	訶聲欲者
	訶香欲者
	訶味欲者
	訶觸欲者

	c、棄五蓋：
	貪欲蓋
	瞋恚蓋
	睡眠蓋
	掉悔蓋
	疑蓋

	d、調五法：
	調節飲食
	調節睡眠
	調身
	調氣息
	調心

	e、行五法：
	欲
	精進
	念
	巧慧
	一心
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           受法基礎                           具五緣
行者須知               破惡    除前五識障     訶五欲
           法器調整            除第六識障     棄五蓋
                       生善    調身心         調五法
                               生善法         行五法
詳見：無言著「天台宗概論」《現代學術叢刊第55冊》p152 

(一)具五緣：持戒清淨、衣食具足、閒居靜處、(止)息諸緣務、(親)近善知識。

(二)訶(斥)五欲：訶色、聲、香、味、觸。

(三)棄五蓋--五法蓋覆心神，使不能發定慧，故稱為「蓋」。

            斷欲貪--從根源作意不淨相(asubhanimittam)，
斷瞋恚--從根源作意慈心解脫(metta cetovimutti)，
斷惛沈.睡眠--發勤精進(araddhaviriya)，
斷掉舉.後悔--心寂靜(cetaso vupasamo)，
斷疑--從根源作意(yonisomanasikaro)。
(四)調五事：調心不沈(重)不浮(躁)、身不緩不急、息不澀不滑、眠不節不恣、食不飢不飽。

(「身不緩.不急」，保持身的平穩。但若有必要，如運動色身，可快步前進(直至出汗)；為了觀察可慢慢行動。

「息不澀.不滑」，對修觀禪來說，「澀」(風、喘、氣)，可以作為無常的預備定。)
(五)行五法：行欲(欲得解脫)、精進(勇悍)、念(正念)、巧慧、一心(專心)等五法。
適合修禪地點
「什麼是坐臥處五分成就？諸比丘！1此處有坐臥處，不過於遠，不過於近，便於往來。2晝時少喧鬧，夜時少音聲。3少虻、蚊、風、熱、蛇咬。4又，若能住於其坐臥處，則勞苦少而得衣、食、坐臥具、病藥、資具。5又，長老比丘住其坐臥處，多聞而通阿含(bahussuta agatagama)，持法(dhammadhara)，持律(vinayadhara)，持摩夷(matikadhara本母)，於此，時時親近請問：「大德！這是什麼，這是什麼意思？」那些具壽者(長老比丘)為他開示所未開，顯示所未顯，除去種種疑惑的問題。諸比丘！這樣坐臥處五分成就。諸比丘！如果五分成就的比丘親附、親近於五分成就的坐臥處，則不久依諸漏盡，於現法而自證知[無漏的心解脫、慧解脫]，現證具足而住。」(《增支部》A.10.11./V,15-16)
~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ 

靜坐須知
○、靜坐地點、時間
初學靜坐，最好選擇寧靜、無人打擾、通風之處為宜。靜坐時，衣著以寬鬆、舒適為原則，緊身衣物應於靜坐前鬆除。長時靜坐全身毛孔舒張，故應注意保暖；可用蓋腿巾覆蓋兩膝，以免受風寒。若在屋內靜坐，頸部勿靠近窗戶，以免強風直吹頸部，而受風寒。

靜坐的時間，除了飯後一小時內較不適宜外，其餘任何時間皆無妨礙。

靜坐前，可先吩咐人，遇有急事可用彈指，或輕聲呼喚，慎防他人急推身體，而受驚嚇。靜坐之前，要將萬緣放下，行動安詳，不可粗獷。
一､坐姿
【雙跏趺】：即是雙盤，彎兩腿互相交疊(pallankam abhujati彎跏趺)，若是左腳在上，右腳在下；或者右腳在上，左腳在下。若不同一支香(不同座)，最好換腳，以免長期坐同一姿勢，而骨盤歪掉。雙跏趺為最好的坐姿，全身重心落於中間，最安穩持久。結跏趺不一定要殿高臀部。若一腳翹得太高，則可殿高臀部，平衡身姿。
【單跏趺】：若雙跏趺有困難者可選擇單跏趺，即是單盤，左腳在上，或右腳在上。

【其他坐姿】：雙盤或單盤有困難者，可選擇散盤(如意坐)，即將兩小腿互相交叉而坐，可殿高臀部。也可採用跪姿(金剛坐)；或兩腳偏向同一邊(仙女坐)；或採用跪姿，坐禪椅上。如果腿筋太硬，很難彎跏趺時，可拉筋、作瑜伽，軟化筋絡。

初學靜坐時，可先練習十分鐘，

隨自己的狀況，慢慢增加時間。

靜坐時，難免雙腿會痠、麻、疼

、漲，須忍耐，但不用勉強忍耐

太久，否則會傷筋骨。

二､調身
敷設一個舒適的座位，於禪座上，把左右肩稍微搖動幾下，以通血脈。然後放鬆全身，端身正坐，不前傾，不後仰，頭部正直，頭頂(百會)有若被一股氣往上提，全身被一股氣提著，收下顎(使身體能量更流暢)，後頸微靠衣領。肚臍向前凸出，背部就自然平直，但不需刻意用力。若身體坐不正，氣血易滯，心難入定。
雙手手掌重疊，左掌在下，右掌在上，或者左右手上下掉換。兩手拇指尖端微微相觸，雙臂自然下垂，置於大腿上靠近腹部。若體力不好或易昏沈者，可以把兩手手掌貼靠丹田(肚臍向內兩寸，丹田不是往下兩寸)附近，或雙手掌分開分別貼靠小腹部(睡覺時，用此姿勢可養氣)。

眼睛全閉或半閉。半閉(瞇眼)則眨眼的次數也比平常少，眼睛會因此乾澀、不舒服。若有昏沈、幻覺等毛病，則眼睛可開。

三､調息
從鼻孔徐徐吸新鮮空氣，用口吐出濁氣，想氣息從全身毛孔出入，至三～七次，然後閉口，唇齒相著，舌抵上顎，功用可以使任督二脈相通。若生口水，應將咽吞。閉上嘴，微收下顎，用鼻子呼吸。

呼吸有風、喘、氣、息四種相。如果出入息急促粗重而可聞聲者為「風」；坐時息雖無聲，而出入結滯不通是「喘相」；坐時息雖無聲，亦不結滯而出入不細是「氣相」；無聲、無結、不麤，出入綿綿，若存若亡，資神安隱，情抱愉悅是「息相」。對修止禪(samatha)來說，風相、喘相、氣相，為不調相；心若漸調，則自然出現「息相」，此時呼吸變得微弱，若正念不強，有時感覺不到呼吸，但是還要更努力去守住。對修觀禪(vipassana)來說，則可用風相、喘相、氣相來直觀無常。
四､調心
使全部精神意志集中在一個對象(arammana所緣)上，即所謂「置心一處」。修習「入出息念」(anapana sati)者，則注意鼻端 (parimukkha﹐人中及其附近)入出息的「息」上；若修習入出息念的「觀禪」者(vipassana-yanika)，則注意在入出息的「觸」之生滅(無常)上。如果經常按照這種方法修習，就可以排除散亂的雜念、斷除煩惱、獲得智慧。念念覺知，可改善記憶力，對於治療神經衰弱等也有幫助。

五､下坐
下坐時，可先維持坐姿，左右手放到身後，以左手握住右手腕，吸一口氣，停止呼吸，身體慢慢往前傾，直到頭部、身體與地面呈水平，停住約十秒鐘，慢慢起身，起身時，由開口吐出濁氣。以上動作，作九次。再慢慢搖動、轉動兩肩，然後徐徐將腿放下。若簡單下坐，則口微開，緩緩吐氣，作三次即可。

將兩手搓一搓(若在禪堂共修，則避免出聲)，順序按摩頭→臉→身→肩膀→手臂→腰→大腿→膝蓋→腳踝。

把蓋腿布折好後，即可起坐走動。走動時，先慢慢走，可使集氣散發，以免滯留體內，發生氣結、肚脹等毛病。

六､禪法
    南傳上座部佛教把定境分為十遍處、十不淨、十隨念、四無量、一想、一差別、四無色等七類四十種，叫做「四十業處」(kammatthana)。

「十遍處」就是：地遍、水遍、火遍、風遍、青遍(或褐遍)、黃遍、赤遍、白遍、虛空遍、光明遍。

「十不淨」是：觀看死屍的禪法，觀看1膨脹相、2青瘀相、3膿爛相、4斷壞相、

5食殘相(野獸吃剩餘的屍體)、6散亂相、7斬斫離散相、8血塗相、9蟲聚相、10骸骨相。

「十隨念」是：佛隨念、法隨念、僧隨念、戒隨念、捨隨念、天隨念、寂止隨念、死隨念(觀死亡)、身至念(觀身體的32種成份)、安般念（出入息念）。

「四無量」（四梵住）：慈、悲、喜、捨。

「一想」：食厭想(對食物厭惡)。

「一差別」：四界差別(反覆觀察地水火風的特質)。

「四無色」：空無邊處、識無邊處、無所有處、非想非非想處。(由十遍的前八遍轉修)(詳見《清淨道論》)

◆◆◆               ◆◆◆                ◆◆◆ 
►安般念(入.出息念)修法要點◄

  一、靜坐時，以舒適、自然、正直、穩固的姿勢，或盤腿靜坐。
  二、閉眼，放鬆身心，自然呼吸。
  三、在鼻端或鼻孔出口處周圍選擇能感覺呼吸與皮膚接觸最明顯的「一點」(接觸點)。
  四、持續地覺知經過接觸點上的入.出息(呼吸)。

  五、不要跟隨氣息進入體內或出到體外；只覺知於接觸點上的入.出息。
  六、行、住、坐、臥都持續如此覺知入.出息，避免間斷。

 【 說 明 】
  「舒適」：靜坐不一定需要盤腿。坐姿舒適，則心易覺知，不會被身體的不適所擾。因此，腿痛時，可以換腿(換腿同時應繼續保持覺知)，不應強忍；以修心為重，不在於外表形式上的精進。

「盤腿」：雙盤腿，將右腳放在左腳上，再將左腳放在右腳上；或將左腳放在右腳上，再將右腳放在左腳上。單盤腿，則只將右腳放在左腳上，或將左腳放在右腳上。

　「閉眼」：閉兩眼，較不易分心。閉眼時，勿兩眼一直往視鼻端，以免眼痛。
  「自然」：坐姿應自然，不應勉強；自然才能持久，勉強不能持久，而且易生病痛。

  「正直」：坐姿應正直。頭頸正直，下顎微收；背脊端正，兩肩平垂；胸部微張，小腹微收。

  「穩固」：以最穩固的坐姿靜坐，則最能持久。

  「不一定需要盤腿」：可依個人的習慣，或盤腿或兩腿分開並排平貼地面、或側坐等。
  「放鬆身心」：靜坐時若身心緊繃，則心難以平靜，修行不易收效，而且易生病痛。
  「自然呼吸」：安坐後，最初可以先慢慢做幾次深呼吸，然後應保持自然平順的呼吸，不應加以任何控制。若控制呼吸，或過度專注，則易引生頭痛、胸部不適等問題。


  「鼻端」：鼻子正下方「人中」或它的

附近部位的任何一點，都可作為覺知入.
出息所依靠的接觸點。

  「鼻孔出口處周圍」：接觸點亦可選在兩鼻孔之間的鼻中隔的外緣或一側鼻孔邊緣上的任何一點；或一側鼻孔；或同時注意兩側鼻孔(的入.出息)。

  「接觸最明顯」：接觸點應選在入.出息的感覺最清楚的那一點。既已選定接觸點之後，最好每次固定覺知於經過該點上的息，不應輕易更換到其他點，如此對定力的培育有很大的幫助。然而，若選一側鼻孔邊緣的某點為接觸點時，覺知一段時間之後，可能會因為身體自動更換到對側鼻孔呼吸，而難以感覺入.出息。此時可更換到對側鼻孔邊緣的某點為接觸點，並繼續覺知經過該點(新接觸點)的息。儘管可以如此，仍不應頻頻更換接觸點；守在一個接觸點至少應持續三十分鐘以上，不得已時才能更換接觸點，否則不易培育穩固的定力。

  「接觸點」：必須將心固守在一點(接觸點)的理由是：為了避免心隨著呼吸進出。心只覺知於經過接觸點上的息而不隨著息進出；就好像守城人只覺知於經過城門下的過客，而不去注意尚未走到城門，或已經走過城門的人一樣。但是有些人無法守住固定的接觸點或無法感覺任何接觸點；對於這些人而言，只要他們能感覺到入.出息或能知道入.出息，即已足夠；他們只需持續地感覺或知道入.出息本身，不必然要依靠接觸點。

  「持續地覺知入.出息」：妄想生時，不必理會妄想；覺察到妄想，立即回來覺知入.出息。如此不斷練習，久修工夫純熟，妄想自然愈來愈少，定力自然愈來愈持久。

  「不要跟隨氣息進出」：若隨息進出，則不易培育穩固的定力。

  「行、住、坐、臥持續覺知」：避免間斷，持續修行，則能迅速培育起穩固的定力。故應禁語、放下萬緣、止息思慮，則必然日起有功。

►觀入.出息念之‘觸’之修法要點◄
一、靜坐時，以舒適、自然、正直、穩固的姿勢靜坐。
  二、先放鬆身心，自然呼吸，以呼吸及觸為「根本業處」（mulakammatthana）。
  三、持續地覺知呼吸經過鼻端(parimukkha人中及其附近)與皮膚接觸，注意觸、觸、觸；沒有呼吸時，注意到沒有觸。保持覺知「有觸感」及「無觸感」的輪替。

  四、不要跟隨氣息進入體內或出到體外；只覺知於呼吸的「觸」。
  五、行、住、坐、臥都持續如此覺知於「觸」的覺知，避免間斷。

  六、如果心力渙散、不易集中，或加強「觸」的無常觀，略加用力呼氣，「觸」、「觸」、「觸」，吸氣不用力。炎熱天氣，可用力吸氣「觸」、「觸」、「觸」，呼氣不用力。

  七、觀察「觸」的生滅是屬於無常觀，無常的遍作(parikamma預備動作)。

  八、若沒有覺察到呼吸，可暫時停留在「鼻端」附近，等待片刻，呼吸將再度出現。

【 說 明 】
  「舒適」：靜坐不一定需要盤腿。坐姿舒適，則心易覺知，不會被身體的不適所擾。因此，腿痛時，可以換腿(換腿同時應繼續保持覺知)，不應強忍；以修心為重，不在於外表形式上的精進。

  「自然」：坐姿應自然，不應勉強；自然才能持久，勉強不能持久，而且易生病痛。

  「正直」：坐姿應正直。頭頸正直，下顎微收；背脊端正，兩肩平垂；胸部微張，小腹微收。

  「穩固」：以最穩固的坐姿靜坐，則最能持久。

  「不一定需要盤腿」：可依個人的習慣，或盤腿、或兩腿分開並排平貼地面、或側坐等。盤腿則可以減短血液通道，其心容易入定。
  「放鬆身心」：放鬆是將全身肌肉放鬆，可先解衣寬帶，頭臉，眉頭，口角，兩肩，手腳，全身，悉令放鬆。靜坐時若身心緊繃，則心難平靜，不易收效，而且易生病痛。
  「自然呼吸」：安坐後，最初可以先慢慢做幾次深呼吸，然後應保持自然平順的呼吸，不應加以任何控制。若要加上觸感，可以輕微的控制呼吸，呼氣時，「觸」、「觸」、「觸」；呼氣不用力。

  「鼻端」(parimukha)：鼻子正下方人中或它的附近部位上的任何一處，都可作為覺知入.出息所依靠的接觸點。

   「持續地覺知呼吸」：妄想生時，不必理會妄想；覺察到妄想，立即回來覺知入.出息的「觸」。如此不斷練習，久修工夫純熟，妄想自然愈來愈少，定力自然愈來愈持久。

  「不要跟隨氣息進出」：若隨息進出，則不易培育穩固的定力。

  「行、住、坐、臥持續覺知」：避免間斷，持續修行，則能迅速培育起穩固的定力。故應禁語、放下萬緣、止息思慮，則必然日起有功。                           ¶
出入息念三摩地 (anapanassatisamadhi)
──以念出息、入息相關的禪那。安般念的十六勝行(特勝、事)：
(1) 正在出息長者知道：‘我出息長’；入息長者知道：‘我入息長’──digham va assasanto: ‘digham assasami’ti  pajanati,  digham va passasanto: ‘digham  passasami’ti  pajanati.
( [digham長的(單數.業格, 形容詞)] [va或] [assasanto呼氣(陽性.單數.主格, 現在分詞)]: ‘digham [assasami’呼氣(單數.第一人稱.現在式)] [ti這樣(結尾語)] [pajanati知(單數.第三人稱.現在式)]. Digham va [passasanto吸氣(陽性.單數.主格,現在分詞)]: ‘digham [passasami’吸氣(單數.第一人稱.現在式)]ti pajanati.)。

  知道(pajanati詳悉)「出息、入息、長息、短息」的是心（=名，nama精神作用），「出息、入息、長息、短息」是「色」（rupa物質及物質作用）。修習呼吸法一開始就是在運作「名」「色」分別；心（名）運作呼吸（色），呼吸（色）由於心（名），即是了知因緣；「名」「色」的本身生滅及「名」「色」交替生滅即是生滅隨觀的智慧。
《瑜伽師地論》卷第二十七：「如是彼於算數息念善修習已，復於所取、能取二事，作意思惟，悟入諸蘊。云何悟入？謂於入息、出息，及息所依身，作意思惟，悟入色蘊。於彼入息、出息，能取念相應領納，作意思惟，悟入受蘊。即於彼念相應等了，作意思惟，悟入想蘊。即於彼念，若念相應思及慧等，作意思惟，悟入行蘊。若於彼念相應諸心、意、識，作意思惟，悟入識蘊。如是行者，於諸蘊中乃至多住，名已悟入，是名悟入諸蘊修習。若時無倒能見、能知唯有諸蘊，唯有諸行，唯事、唯法，彼於爾時，能於諸行悟入緣起。云何悟入？謂觀行者如是尋求：此入、出息，何依、何緣？既尋求已，如實悟入：此入、出息，依身、緣身，依心、緣心。復更尋求：此身、此心，何依、何緣？既尋求已，如實悟入：此身、此心，依緣命根。復更尋求：如是命根，何依、何緣？既尋求已，如實悟入：如是命根，依緣先行。復更尋求：如是先行，何依、何緣？既尋求已，如實悟入：如是先行(過去的行業)，依緣無明。如是了知無明依緣先行，先行依緣命根，命根依緣身、心，身、心依緣入息、出息。又能了知無明滅故行滅，行滅故命根滅，命根滅故身、心滅，身、心滅故入、出息滅。如是名為悟入緣起。彼於緣起悟入多住，名善修習，是名悟入緣起修習。如是彼於緣起悟入善修習已，復於諸行如實了知，從眾緣生悟入無常。謂悟入諸行是無常故，本無而有，有已散滅。若是本無而有、有已散滅，即是生法、老法、病法、死法。若是生法、老法、病法、死法，即是其苦。若是其苦，即是無我，不得自在，遠離宰主。如是名為由無常、苦、空、無我行，悟入苦諦。又彼如是能正悟入：諸所有行，眾緣生起，其性是苦，如病、如癰，一切皆以貪愛為緣。又正悟入：即此能生眾苦貪愛，若無餘斷，即是畢竟寂靜微妙。我若於此如是了知，如是觀見，如是多住，當於貪愛能無餘斷，如是名能悟入集諦、滅諦、道諦。於此悟入能多住已，於諸諦中證得現觀，是名悟入聖諦修習。如是於聖諦中善修習已，於見道所斷一切煩惱，皆悉永斷，唯餘修道所斷煩惱。」(大正30.431下~432上)
(2) 正在出息短者知道：‘我出息短’；入息短者知道：‘我入息短’──rassam va assasanto: ‘rassam assasami’ti pajanati, rassam va passasanto: ‘rassam passasami’ti pajanati, rassam va passasanto:  ‘rassam  passasami’ti  pajanati.
( [ rassam短的(單數.業格, 形容詞) ] )
(3) 他學：覺知一切身我入息，他學：覺知一切身我出息──sabbakayapatisamvedi assasissamiti sikkhati. sabbakayapatisamvedi  passasissamiti sikkhati.
    ( [sabbakaya一切身=全部的呼吸身] [patisamvedi對...一起感受的(陽性.單數.主格, 形容詞)] [assasissami呼氣(單數.第一人稱.未來式)] [（ti=iti這樣） [sikkhati學(單數.第三人稱.現在式)]; sabbakaya-patisamvedi  [sabbakaya一切身] [passasissami吸氣(單數. 第一人稱.未來式)] ]
「一切身」：「全息身的初.中.後」，見《清淨道論》Vism.273；另說：「遍全身」，「息念成已，觀身毛孔猶如藕根息風周遍於中入出」。見《大毘婆沙論》卷第二十六﹐大正27.136上~136中)
(4) 他學：覺知安息身行我入息；他學：覺知安息身行我出息──passambhayam kayasavkharam assasissamiti sikkhati. passambhayam  kayasavkharam passasissamiti sikkhati.
( [passambhayam使...輕安(陽性.單數.主格, 現在分詞)] [kaya身] [samkharam行(陽性.單數.業格)] )
「身行」(kayasavkhara)在此指粗的呼吸，心安定下來，呼吸就自然轉成細長。

根據強度呼吸有四種，分別是風、喘、氣、息。(一)風，謂鼻中之氣出入有聲為‘風’，坐禪之人若依之而數，則心散難調，故須揀除。(二)喘，謂鼻中之氣雖無聲相，然結滯不通者為‘喘’，坐禪之人若依之而數，則心結難定，故須揀除。(三)氣，謂鼻中之氣雖無風、喘之相，然出入不細者為‘氣’，坐禪之人若依之而數，則心勞難定，故須揀除。(四)息，謂鼻中之氣無前述三種粗相，而出入綿綿，若存若亡者為‘息’，坐禪之人依之而數，則神態安穩，情懷愉悅，其心易定，故須守持而不捨。” (見《修習止觀坐禪法要》)
(5) 覺知喜──pitipatisamvedi
  ( [piti喜] [patisamvedi對...一起感受(陽性.單數.主格, , 形容詞)] )
覺知喜：一從所緣，二從不癡。「從所緣」，獲得禪悅(近行定、初禪、第二禪)。「從不癡」，思惟與禪相應的喜是「滅的」(khaya)、「衰壞的」(vaya)。

(6) 覺知樂──sukhapatisamvedi
( [sukha樂] [patisamvedi對...一起感受(陽性.單數.主格, 形容詞)] )
覺知樂：一從所緣，二從不癡。「從所緣」，獲得禪悅(近行定、初禪、第二禪、第三禪)。「從不癡」，思惟與禪相應的喜是「滅的」、「衰壞的」。「樂」有身樂與心樂(喜)。

(7) 覺知心行──cittasavkharapatisamvedi
( [citta心] [samkhara行] [patisamvedi對...一起感受(陽性.單數.主格, 形容詞)] )
覺知心行，指覺知受蘊(受心所)、想蘊(想心所)。

(8) 覺知安息心行──passambhayam cittasavkharam
( [passambhayam使...輕安(陽性.單數.主格, 現在分詞)] ) 
安息(輕安)、消滅粗的心行(受、想心所)。

(9) 覺知心──cittapatisamvedi
( [citta心] [patisamvedi對...一起感受(陽性.單數.主格, 形容詞)] )
  覺知心(citta)，見到：1有染(saragam，含貪染之心)、2已離染(vitaragam) 、3有瞋 (sadosam)、4已離瞋(vitadosam四地的一切善及無記心)、5有癡(samoham，不善心中，疑、掉舉)、6已離癡(vitamoham)、7已昏昧(savkhittam)、8已散亂(vikkhittam，掉舉)、

9廣大(mahaggatam，色、無色界心)、10無廣大(amahaggatam欲界心)、11有上(sa-uttaram 欲、色、無色三地的心)、12無上(anuttaram 出世間的道心、果心)、13等持(samahitam(samadahati‘完全放置’的過去分詞)，得剎那定、近行定、安止定)、14無等持(a-samahitam，不得近行定、安止定)、15解脫 (vimuttam(vimuccati的過去分詞﹐被釋放開)得到五種解脫的心(vimuttippattam)之一：1.暫斷(tad-avga彼分，由毘婆舍那暫斷)、2.鎮伏(vikkhambha，由奢摩他鎮伏)、3.正斷(samuccheda由道智斷)、4.安息(patippassaddha(< pati 對+ √wrambh來看)，得果智)、5.遠離(nissana，得涅槃，cf.《無礙解道》Ps.i,26)、16無解脫(avimuttam不得五種解脫的心)。(請參見Vism. p.410)。

若比丘不善知他心，則當善知己心。「我得自身內心寂止(ajjhattam cetosamathassa)？我得正觀增上慧法耶(adhipabbadhammavipassanaya)？」若彼比丘安住於內心寂止，當為正觀增上慧法而努力。彼於後時得內心寂止，且得正觀增上慧法。若比丘得正觀增上慧法，不得內心寂止，則彼比丘安住於正觀增上慧法，當為內心寂止而努力。若比丘不得內心寂止，不得正觀增上慧法，則彼比丘為獲得彼善法，當精進，於後時得內心寂止，亦得正觀增上慧法。若比丘得內心寂止，亦得正觀增上慧法，則彼比丘安住於彼善法，更當為盡諸漏而努力(uttari asavanam khayaya yogo karaniyo)。(《增支部》A.10.54./V,98-100)
(10) 令心喜悅──abhippamodayam cittam
( abhippamodayam = abhippamodayati [abhi全面 + pamodayati使徹底欣喜]﹐‘使…全面徹底欣喜’的單數.主格.現在分詞) (cittam心 [中性.單數.業格] )
即令心歡喜、滿意。由「定」生歡喜，於初禪與第二禪生喜悅。由「觀」生歡喜，於初禪與第二禪出定之後，思惟與禪相應的喜是可滅的、衰壞的。

(11) 令心等持──samadaham cittam
(samadaham=samadahati (sam完全 + a向 + dahati放置)﹐ ‘定’(直譯: 向…完全放置) 的陽性.單數.主格.現在分詞) (cittam心 [中性.單數.業格] )
(1)以初禪等令心等持(samam adahanto)、等置(samam thapento)於所緣；（2）或者於諸禪入定而出定之後，觀察與禪相應的心是「可滅的」(khaya)、「衰壞的」(vaya)，生起了剎那的心一境性，而令其心等持、等置於所緣。

(12) 令心解脫──vimocayam cittam
(vimocayam= vimoceti‘被釋放開’的陽性.單數.主格.現在分詞) (cittam心 [中性.單數.業格] )
一、以初禪令心解脫於五蓋，第二禪解脫於尋、伺，第三禪解脫於喜，第四禪解脫苦與樂。

二、以無常隨觀令心脫離解脫於常想，苦隨觀解脫於樂想，無我隨觀解脫於我想，厭離隨觀解脫於喜愛(nandi)，離染隨觀解脫於染(raga)，滅隨觀解脫於集(samudaya苦因)，以捨遣隨觀(patinissagganupassana)令心解脫於執取(adana)。

(13) 無常隨觀──aniccanupassi
「諸比丘！視六種勝利(anisamsa利益﹑功績)爲適當的比丘，於諸行不預定立場(anodhi=an無+odhim限定)，以獲得(upatthapetum)無常想。以何為六耶？1即：我的諸行不穩固(anavatthita)而當盡；2我的心當不樂於一切世間；3我的心當出一切世間；4我的心當趣向涅槃；5我的結當斷；6我當成就最上的沙門本色。」(《增支部》A.6.102./III,443)
以六根、六境、六識其中之一為毘鉢舍那的對象，禪修者見到迅速生滅、變易，生已還無，一彈指間有數億次生滅。觀智成熟時，唯取「意門」(心) 生滅為對象。《增支部》A.9.20./IV,396：「若彈指之間修習無常想，則生大果」(“…yo ca accharasavghatamattampi aniccasabbam bhaveyya, idam tato mahapphalataran”ti.)。《增支部》A.9.1./IV,353：「諸比丘，得無常想，則安立無我想；若無我想，則斷絕我慢，於現法而得涅槃。」(Aniccasabbino, bhikkhave, anattasabba santhati. Anattasabbi asmimana-samugghatam papunati dittheva dhamme nibbanan”ti.)(另參考《雜阿含270經》)
《增支部》A.7.46./IV,52 ：「無常苦想修習，多修習，有大果，有大勝利，沐浴於甘露，究竟於甘露。」(Aniccasabba, bhikkhave, bhavita bahulikata mahapphala hoti mahanisamsa amatogadha amatapariyosana’ti.)
(14) 離染隨觀──viraganupassi
一、「滅盡離染」是諸行的剎那壞滅而離染(貪)；

二、「究竟離染」是涅槃而離染。

(15) 滅隨觀──nirodhanupassi
一、隨觀(隨看)「滅」，即隨觀諸行的剎那滅；

二、「究竟滅」證涅槃而滅(貪瞋癡)。

(16) 觀捨遣──Patinissagganupassi assasissamiti sikkhati. Patinissagganupassi passasissamiti  sikkhati”ti
遍捨捨遣(pariccaga-patinissaggo)──以毘鉢舍那而遍捨蘊及諸行的煩惱。pariccaga，(pari遍 + caga放出)﹐遍放出；patinissaggo(＜pati對 + nissajjati無執著)﹐對之無執著。

跳入捨遣(pakkhandana-patinissaggo)──以見有為的過失及傾向，（與有為）相反的涅槃而跳入。

以上(13)~ (16)四隨觀，是純粹的毗缽舍那（vipassana）。                       ¶
◆◆◆              ◆◆◆               ◆◆◆

﹝九住心﹞
《瑜伽師地論》說九住心，可以當修禪的參考。《瑜伽師地論》：「九種住心(nava cittasthita)者，一安住心(cittasthapana)。二攝住心(samsthapana等住)。三解住心(avasthapana安住)。四轉住心(upasthapana近住)。五伏住心(damana調順)。六息住心(wamana寂靜)。七滅住心(vyupawamana最極寂靜)。八性住心(ekotikarana專注一趣)。九持住心(samadhana等持)。此九住教授方便。
1應知繫緣者，謂安住心。(將心安住於業處)
2安心所緣不令離故，速攝者，謂攝住心。(動亂漸息，能攝心，但為時不長)

3若覺心亂速攝持故，內略者，謂解住心。(心散亂、失念，立刻攝住)
4覺心外廣更內略故，樂住者，謂轉住心。(心愈來愈寬敞、內練，樂於攝心)

5見定功德轉樂住故，調厭者，謂伏住心。(心已調伏，不樂散亂)

6心若不樂應折伏故，息亂者，謂息住心。(心不正尋思，令折伏)

7見亂過失令止息故，或起滅亦爾者，謂滅住心。(偶爾失念，生貪、瞋及惡尋思，尋令息滅，此際稱為「離蓋」(vinivarana))

8貪憂等起即令滅故，所作心自流者，謂性住心。(心已安定的相續，但還要用力去控制)

9所作任運成自性故，爾時得無作者，謂持住心。(心已安定，自然地相續，不必再加功用)

不由作意得總持故，如是修習得住心已，次令此心得最上柔軟。」(大正31.624.a-b)
◆◆◆              ◆◆◆               ◆◆◆

修禪的增上緣
有人能疾得禪那，有人則遲得或不得禪那。如何疾得禪定？在飲食方面，應如法取得、受用，不使飢餓或營養失衡，也不嗜食；身心應調和，住閑靜處。關於心的調順，《中部53經》〈有學經〉(M.53. Sekhasuttam，M.I,356)說，七法具足者，得五禪、現法樂住，易不難得者。
一、有信(saddho)。信如來之菩提(saddahati tathagatassa bodhim)，憶念佛陀的聖德，可堅定信心。

二、有慚(hirima )。慚身.口.意惡行。慚：於所作罪，自覺羞恥。

三、有愧(ottapi)。愧身.口.意惡行。愧：於所作罪，對他羞愧。慚恥之服，最為莊嚴。

四、多聞(bahu-ssuta)。聽聞初善、中善、後善之諸法，有深義、有文采，顯示圓滿、清淨之梵行。聞法後，滿足諸語熟知(dhata vacasa paricita)、小心地思慮(manasanupekkhita＜mana意+anu隨+ upa近+ ikkh見)、諸見解完全明白(ditthiya suppatividdha)。

五、精進(araddha-viriyo)。捨諸不善法，具諸善法；於諸善法堅定受持、勇猛精進。

六、具念(satima)。隨時隨地皆具有正念，念念分明。能清楚憶念過去所作、所言。

七、有慧(pabbava)。能觀察究竟名法、色法之生滅、無常等，因此，可導至苦滅。

若生起了禪定，隨其所起之定，時時作意三相的調順，其心可柔軟、堪任(適合工作)、極光淨、不頑固，能得神通、漏盡。三相即禪定相(samadhinimitta)、精勤相(paggahanimitta)、捨相(upekhanimitta)。若只有不斷地(ekanta一向)作意禪定相，則趣於懈怠；若只作意精勤相，則趣於不安；若只作意捨相，則心不平衡，不得滅煩惱。(見《增支部》〈掬鹽品〉A.3.100./I,256-257)(原載《法雨雜誌》第一期，2005.8.訂正)

行  禪

～基本經行練習～

　　每靜坐四十至九十分鐘後，可做行禪，以此交替練習。這有助於調和寂靜和精進力以克服昏沈。你可在安靜的步道上或房間內練習，最好的方式是走得比平常慢，慢速地走是理想的，不過也要以簡單自然的方式進行。在經行時，要覺知於腳和腿的動作，右腳開始起步時，注意「擡腳」，移動時，注意「移動」，放下時，注意「放下」。左腳也是這樣。
　　就跟靜坐時觀出入息的方法一樣，所有分心的念頭或感受應注意對治。經行時，眼睛若有瞟視，應立刻覺察「瞟視」，並回來注意腳的動作。把所有的細節都看清楚，即使那些非經行練習應有的動作也應如此。像瞟視，若無意中出現了，就注意「瞟視」。
　　走到盡頭時必須轉身並朝反方向走，你會在還差兩三步時察覺到這一點。必須注意想要轉身的意念，剛開始也許很難察覺到，等覺知力夠強時就能看到它。看到想轉身的意念之後，在轉身的當下也要注意其他相關的念頭和動作。走完最後一步，真正要轉身時，注意「轉身」，一隻腳擡起時，注意「擡腳、轉彎、放下」，另一隻腳也是如此。然後起步走回去時，注意「擡腳、移動、放下」。常常會有禁不住的誘惑想找些有趣的看，這些未經調禦的衝動若生起時，應注意「想要看」，就能自然地再回到腳的動作上面。
　　對初學者來說，練習經行時，通常最好的方式是如上所述分三步驟來觀察──「擡腳、移動、放下」。你的指導老師也會按照你的能力，教你分成較多或較少的步驟。有時候走得太慢並不方便，尤其在外面的環境禪修，因此，祇須簡單地注意「左右、左右」即可。重點不在於你分幾個步驟觀察，而在於身心現象發生的當下是否真正地覺照它，或者你的心祇是茫茫然。(錄自：馬哈希西亞多：《內觀禪修︰基本和進階練習》)
◆◆◆            ◆◆◆               ◆◆◆

行禪的注意事項

所以爲了正確瞭解行禪時腳步的移動，你必須覺知觀察腳步移動的每一個過程，當腳舉起來的時候，腳舉起的每一個過程都必須很準確，很密切，很專注的被觀察到。當腳跨出時從頭到尾跨出的每一個過程也是必須很準確，很密切，很專注的被觀察。當腳接觸到地面的時候，接觸的感受也必須很準確，很密切，很專注的被觀察。當腳向下壓的時候，也就是在後腳要舉起之前，前腳會有向地面壓下的舉動，這時候前腳向下壓的情況，必須很準確，很密切，很專注的被觀察到。

當前腳完全站穩之後，後腳才能夠開始舉起，如此腳步的每一個移動，你都必須很準確，很密切，很專注的被觀察，這樣子才能了悟移動的真實本質。在行禪當中，如果你的心注意到膝蓋的彎曲或腿部的動作，這時候表示你的心已經分散，定力分散，你必須回來用心注意腳的移動，更正確說，只注意到腳板，或腳底移動的情況，而不是注意到腳的形狀。

當你在戶外行走的時候，如果你無法行走得很慢，觀察得很仔細，需要稍爲快的速度來行走時，你仍然必須保持普通的注意，以一般的正念來觀察。無論走到那裏，你不可以沒有正念的走路，不應該忘掉你的注意力。你必須時時刻刻注意腳的移動，內心做記號左腳、右腳，左腳、右腳，在毗婆舍那修行當中持續不間斷的正念是極爲重要的，所以你必須非常謹慎小心，不要讓定力忘失的時間太久，也就是不要讓定力有大的空隙出來，定力稍爲忘失的時候，必須能迅速的覺察，繼續保持專注注意觀察當下的狀況，如果你正念的空隙很大，也就是忘失正念的時間很長，那就表示，你的正念覺察的力量還很弱，觀察日常生活一舉一動的正念力還相當薄弱，所以日常生活中任何一舉一動你都必須用正念時時注意地觀察。想要時時保持正念，注意觀察，你就必須儘量放慢每一個舉動。如果在禪修當中你能夠保持正念時時注意觀察每一個當下的舉動，你必能得到很大的利益。(錄自：迦那卡禪師演講集：坐禪、行禪的注意事項)
◆◆◆                  ◆◆◆                     ◆◆◆

行腳八大覺知

第一覺知：為自己行腳，非為他人。鞭策自己，調伏自己；養成獨立自主，好養好活。

第二覺知：為法行腳，長養道心。不為好名聲，不為好走、好吃、好住。

第三覺知：以腳為主要覺知對象。身體放鬆，腳步放柔。放開習慣性、個性的身姿，只要自然地走，覺知腳與地的接觸，或覺知腳的擡起、放下。

第四覺知：收攝六根。只注意眼前約一公尺半之處。

第五覺知：放下重擔，放下苦樂。不留戀來程，不向望去程。

第六覺知：一步一腳印。觀察腳的放下──踏實性，及提起──不留住性。

第七覺知：覺知自己與眾生及大自然共同體。諧調與關照足跡所至的大地。

第八覺知：警覺所見、所聞、所覺、所知之人事物，畢竟是無常、苦、因緣生因緣滅。

    (原載：《嘉義新雨雜誌》第9期﹐1995.9.張慈田 撰；修訂2007.2.25.)
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	八大人念
                                                                / 明法比丘

經中著名的阿那律「八大人念」(maha-purisa-vitakkam八大人尋)，提供給隱居獨處者用功的重要的指引。阿那律聽佛印證之後，再精進用功三個月，得漏盡、三明。（見《佛說阿那律八念經》(大正1.836下)：

一、少欲(appiccha)：少欲者，不使眾人知我少欲。

1.資具少欲(paccayappiccho)即多給少拿，少給更少拿，但不是一無所有；

2.證得(禪那而)少欲(adhigamappiccho)；

3.經教少欲(pariyatti-appiccho)不多聞三藏；

4.(保持)頭陀少欲(dhutavgappiccho)。

二、知足(santuttha)：知足於食、衣、住(床臥)、病藥，食足止不畜遺餘。於四資具(食、衣、住、藥)有三種喜悅，得到的喜悅、力的喜悅、適當的喜悅。

三、閑居(pavivitta)：遠避人間，不入群聚，潛隱遠遁山嶺、巖洞、森林。

1.身心孤單地(ekibhavo)遠離執著(upadhi)；

2.身遠離(kayaviveko)--遠離諸欲；

3.心遠離(cittaviveko)--離諸不善法；得遍淨心(parisuddhacittanam)--心已離染(vigatacittasamkilesanam)，及得到最上明淨(paramavodanappattanam)--達到八定(attha samapattiyo) ，得到許多純淨(visuddhim)、明淨(vodanam)。(Samyutta-tika 《相應部疏》﹐CS.pg. 1.165)。
四、發勤(araddhaviriya)：身心發動英雄本色；已紮實的精進(paggahitaviriyam＝asithilaviriya)，已卯足全力的精進(paripunnaviriyam)。

五、達到念住(upatthitassati)：已達到四念住(catusatipatthanavasena upatthitassatissa)。
六、已安定(samahita)：常常具有一境心(ekaggacitta)，即近行定及安止定(appana-upacarasamadhi)。
七、有智慧者(pabbavato)：具有自業性智(kamma-ssakata-pabbaya﹐知道自己是業的主人) ，不再自艾自怨，怨天尤人。《佛說阿那律八念經》說：知四諦苦、習(=集)、盡(=滅)、道(大正1.836中)。

八、樂無戲論(nippapabcarama)：樂於無愛、見、慢(tanha-mana-ditthi)，喜近涅槃處。

(《增支部》﹐A.8.30./IV,233.；Avguttaranikaya-atthakatha﹐CS.pg.3.226-7，另參見《佛說阿那律八念經》(大正第一冊，No.46)、《增壹阿含42-2.6經》(大正2.754)) (《增支部》說，前七念為阿那律尊者構思的，第八念為佛陀補充的。)        ¶


►小參須知◄

  小參時，請遵守下列規定：
  一、小參前，請先頂禮禪師；小參時，可採跪姿；小參後，禮謝(頂禮)禪師。
  二、報告時，請簡明扼要，把握重點。 

  三、小參時，每人以五分鐘為限，請勿耽誤下一位學員的時間。

►平衡五根◄

  一、信：決定的作用──深信修行安般念能成就毘婆舍那(vipassana)。
  二、精進：努力的作用──策勵精神，覺知呼吸與觸覺。
  三、念：憶持的作用──警覺、令心守住呼吸與觸覺，不忘失。
  四、定：專注的作用──一心專注(覺知)於呼吸與觸覺，不散亂。
  五、慧：明瞭的作用──清楚地知道呼吸與觸覺。
■「信根」與「慧根」必須平衡：若「信」強而「慧」弱，則傾向迷信盲從，若「慧」強而「信」弱，則傾向空談。

  ■「念根」愈強愈好，時時保持正念，平衡諸根，不忘業處，則修行易得成就。
■「精進根」與「定根」必須平衡；若「精進」強而「定」弱，則心傾向掉舉、不安；若「定」強而「精進」弱，則心傾向怠惰、昏沈。
【 說 明 】
  「信」：對瑜伽行者而言，對修持方法的信心，及帶領的老師的信心非常重要。

  「精進」：持續保持中道、平等的精進(不急不緩、不強不弱)是成功的要素。

  「念」：一天二十四小時當中，除睡眠的時間以外，都應時時提起正念，覺知呼吸與觸覺，「念」不會有過度之虞。

  「定」：「念力」增長，定力也一起增長。

  「慧」：正知，清楚了知呼吸與觸覺即已足夠；運用太多常識於修行上，或對修行方法作太多的討論都是慧根太強的現象，會影響修行。

  「平衡五根」：要使五根平衡，我們必須以強而有力的正念與精進清楚地了知呼吸與觸覺，並且要充滿信心。
►(呼吸)七覺支◄

  一、念覺支：憶念呼吸(或觸覺)。
  二、擇法覺支：瞭解呼吸(或觸覺)。
  三、精進覺支：努力覺知呼吸(或觸覺)。
  四、喜覺支：體驗呼吸(或觸覺)時，內心的歡喜。
  五、輕安覺支：體驗呼吸(或觸覺)時，內心的平靜。
  六、定覺支：一心專注(覺知)呼吸(或觸覺)。
  七、捨覺支(upekkha)：旁觀、平等、不執著。
  掉舉、散亂時，應加強輕安、定、捨覺支；不應加強擇法、精進、喜覺支。

  昏沈、瞌睡時，應加強擇法、精進、喜覺支；不應加強輕安、定、捨覺支。
►五蓋及其對治( 五種障礙 ) ◄

  「蓋」(nivarana)阻礙善法的生起，也使已生起的善法消退。
一、貪欲蓋：kama-cchanda，欲求。對人.事.物的貪愛、欲望。斷欲求的方法：1.修習不淨觀(asubhanimittassa uggaho)，2. 不淨觀禪定(asubhabhavananuyogo)，3.守護諸根門(indriyesu guttadvarata)，4.飲食知量(bhojane mattabbuta)，5.親近善友(kalyanamittata)，6.適當的談話(sappayakatha)。

另外，觀禪方面，修吸氣呼氣，觀貪或感受(的生滅)。

二、瞋恚蓋：vyapada (＜vi反+a向+pad去﹑走)(=byapada)，瞋，直譯：逆向行。對人.事.物的瞋恨、不滿。斷瞋(逆向行)的方法：1.修慈心(mettanimittassa uggaho)， 2.慈心禪(mettabhavananuyogo)，3.省察自業之智(kammassakatapaccavekkhana)，4.多辨別(善惡)(patisavkhanabahuta)，5.親近善友(kalyanamittata)，6.適當的談話(sappayakatha)。另外，止禪方面，《清淨道論》中提到瞋行者修青、黃、赤、白遍及四無量心。觀禪方面，修觀察吸氣呼氣，觀感受(的生滅)。 

三、昏沈.睡眠(麻木)蓋：thina-middha，心力不振、興趣薄弱、瞌睡。斷昏沈及麻木的方法：1.避免過量飲食(atibhojane nimittaggaho)，2.變換姿勢(iriyapathasamparivattanata)，3.作光明想(alokasabbamanasikaro)，4.處在無遮蔽之處(abbhokasavaso)，5.親近善友(kalyanamittata)，6.適當的談話(sappayakatha)。其他方法：一、內心標記(默念)「昏沈」、「昏沈」。二、可暫時放下目前所修的業處，改專注於其他業處。三、可思惟從前曾經熟記的佛法。四、可完整地背誦曾經熟記的佛法。五、可用力拉.扯耳朵(3分鐘)，並按摩四肢，拉筋、做瑜伽。六、可站立、或以冷水澡洗面目及灑身體、朝不同方向遠眺、或仰望星空。七、可作「光明想」(取諸明相，謂火光、日、月、星宿(ㄒㄧㄡˋ)光等，思惟光明)，或作意極可欣（興奮）事佛功德等。八、來回經行(直線往返行走)。九、若仍無效，可小睡片刻，然後再起來繼續修行。(參考：《增支部》A.7.58. Pacala(睡眠)、《中阿含83經》長老上尊睡眠經，《佛說離睡經》(大正1.837a))
(光明想︰取諸明相，謂火光、日、月、星宿(ㄒㄧㄡˋ)光、摩尼珠光，取諸光明相已，若樹下、露處，思惟光明，知光明，受光明，如實人若想、憶想，是名光明想。--《舍利弗阿毘曇論》卷第三十，大正28.714)
四、掉舉.懊悔蓋：uddhacca-kukkucca，uddhacca ( uddhata擡高(pp.) + ya (抽象名詞化) )n.擡高，他譯：掉舉。kukkucca (kud錯誤 + kicca作(grd. of  karoti) )；心情擾動.不安，或追悔過去。斷擡高及錯誤作的方法：1.多聞正法(bahussutata)，2.深究正法 (paripucchakata遍問)，3.於戒律上知取捨(vinaye pakatabbuta)，4.親近長者(vuddhasevita)，5.親近善友(kalyanamittata)，6.適當的談話(sappayakatha)。
五、疑蓋：vicikiccha。懷疑佛陀、僧伽、正法。斷疑的方法：1.多聞正法(bahussutata)，2.深究正法(paripucchakata遍問)，3.於戒律上知取捨(vinaye pakatabbuta)，4.強化信仰(adhimokkhabahulata)，5.親近善友(kalyanamittata)，6.適當的談話(sappayakatha)。
  五蓋當中任何一蓋發生時，必須及時覺察，設法對治，提起正念，超越障礙，繼續覺知修行。
►對治散亂的方法◄

散亂心被稱為「分心」或「障蓋之心」(vikkhittacittani nivaranacittaniti vuccanti)，雖不明列在五蓋中，但它令人不得增長止觀。
一、禁語：不與禪師及學員長以外的人交談，一心禪修，利己利人。禁語，避免與人結上愛恨情仇，而干擾修行。

  二、止息思慮：不回憶過去，不計劃未來；不錯失現前正念。

  三、不理外緣：放下一切罣礙，只取呼吸與觸覺為心念的目標。

  四、持續修行：行、住、坐、臥一切威儀中，時時覺知呼吸與觸覺。

►對治想念的方法◄
《中部》《想念止息經》說五種止息想念(vitakka尋)之法以便修習增上心：

1.若比丘作意「相」(nimitta影像、色相)上產生惡不善、伴貪、伴瞋、伴癡之念者，就應作意其他相伴善念之「相」。

2.審查想念的過失：「這些想念是不善的、令人指責的，導於苦果。」即捨棄之。

3.不應該憶念惡不善等之想念。

4.試著忘卻惡不善法，若是惡不善還會生起，應作意「停止想念之因」(vitakkasavkharasanthanam停止尋行之因)(M.A.20.：savkharotiti savkharo, paccayo, karanam mulanti attho‘行’：集合、因緣、根本原因)。

5.若作意「止息想念」，惡不善還會生起，應齒齒相著，以舌逼上齶，以正心制邪心，降伏而滅之。(M.20./I,119.-121.)

其他方法：1.用力踐地，引導注意力到腳底。2.在呼氣或吸氣時，作意：(心)回來。

慈心的修習　                                                            

「嗨！」「你好！」「謝謝！」「對不起！」當你用心講一句打招呼的話，或簡單的表達謝意或歉意，就有慈心在裡頭了。當然有時只給微笑、關心的眼神、拍拍人的肩膀、拉拉人的手，也能表達無限的慈愛。

　　慈愛心可以擴充到各個領域。當我們面對不喜歡的人事物時，我們的身體、語言、意念會表達冷漠、討厭、憎惡、敵意，這是人的動物性，我們可以有另一種表現式，表現寬容或願意去協助改善不如意的地方，這是慈愛也是醒覺。當我們面對喜歡的人事物時，可能顯露喜歡、欲求、佔有欲，想執取所欲之物，也將苦了我們自己，因為欲是苦的根源，這是一份醒覺，醒覺中有慈愛心，而慈愛心能同時利益自己及別人。

　　以道德層面來說，表現不任意殺害生命，不取未經同意的東西，不與沒有婚約關係的人有性行為，不講虛妄不實的話或粗鄙、性暗示的話，不吸食煙酒、毒品或有害身體的藥物，這些行為可以阻止很多人間的怨懟及悲劇的發生，也可以說給了眾生快樂。
　　慈心若不能適時適量地表現出來，表示慈心有短絀、匱乏，應該如《慈經》或《清淨道論》所教示，經常開展它。如常祝願眾生喜樂平安，知足常樂，吉祥安樂；常祝願眾生不互相敵對、輕視、傷害。由發慈願而化成慈行。慈心經常修習可以清除瞋恚，滋潤情誼，慈愛眾生。(原載：〈嘉義新雨雜誌〉第8期，1995.7.)              ¶
◆◆◆                  ◆◆◆                     ◆◆◆

悲心的修習

悲心是悲憫、同情、救苦救難之心。悲心通常是由眼睛見到痛苦情境或耳朵聽聞到痛苦的聲音而引起的心情，由心意的擬想也能發動悲心。若自己陷苦難時，不當過於自責、懊惱或自暴自棄，當正觀此刻正在苦惱的身心（特別是感受），而萌生拔苦之心及拔苦之行動，若見他人陷身苦難（包括犯罪）時，亦當有感同身受，及萌生拔苦之心力，不應有冷漠、苛責或捨離不顧，更不應有落井下石的行為。

　　一切眾生皆在苦與樂中沈浮，有樂事，較多人來分享，有苦事，則較少人來分擔憂苦，這是眾生趨樂避苦的本性。因此，受苦難時，若無援助，除默默承受外，也應對眾生起諒解心，這也是一種悲心；若得到援助，當思念感恩，永誌不忘。缺乏悲心就會多些冷漠、硬心腸、自我中心，少些人間溫情及解脫資糧。為了消除自己逃避救苦難的本性和引發大悲心，當多多觀察、思考、救援我們周遭親友、道侶及眾生的苦難。

　　面對強烈的苦難，要做到完全的無怨結、無瞋恚，是高難度的修行工夫，但卻能夠逐步完成，並得到甜美的果實。《中阿含193經》，佛陀說：「若為他人拳扠ㄔㄚ(叉刺)石擲，杖打刀斫時，心不變易，口不惡言，向捶打人緣彼起慈湣（悲、喜與捨），心行如貓皮囊，無結無怨，無恚無諍，極廣甚大，無量善修，遍滿一切世間成就遊，汝等當學如是！」佛陀又說到數數觀行這樣的教法，將得到究竟智（阿羅漢果）或阿那含。可見修習悲心與修習慈、喜、捨心，同樣能濟度自他苦難，抵達涅槃彼岸。(原載：〈嘉義新雨雜誌〉第16期，1996.11.)                                        ¶
喜心的修習
　                                                             / 明法比丘 
    喜是隨喜，對於諸吉祥事，隨境生起歡喜慶慰。吉祥事，諸如：孝順父母、愛護妻.兒、做事井然、居住適宜、不懶惰、恭敬、謙遜、佈施、行善、感恩、報恩、少欲知足、容忍、包容、博學、多聞、親近善士、恭順受教、聞法、說法、學戒律、學威儀(行.立.坐.臥)、離欲、平靜、親證涅槃。至於人間喜慶，乃至國家得利樂之事，則不必然是吉祥事，也不必然生隨喜之心。《雜阿含308經》，世尊說：「世間之所樂，觀察悉為怨。賢聖見苦者，世間以為樂；世間之所苦，於聖則為樂。」(參考S.35.136.)
    人間喜慶、鬧熱，為什麼有時不被隨喜？因為善法不增，反增貪瞋癡。經中說，戲劇演員，娛樂大眾，表演歌舞、喜劇，使人歡樂，但是死後不但不生歡喜天，卻因令人增長貪瞋癡，而墮畜生或地獄。(參考：S.46.2、《雜阿含907經》、《別譯雜阿含122經》)因此，應生警惕心，應善加體察人間善惡。
修習喜心可以伏住嫉妒、瞋心。《增阿含17-1.1經》羅雲經》佛說：「當行喜心，已行喜心，所有嫉心皆當除盡。」 (大正2.582)若禪修對象，如放在笑口常開、滿面春風的人(不是貪染的人或異性)，可以體證第三禪。嫉妒是因別人勝過自己、或懷疑別人勝過自己而產生，嫉妒屬於瞋心所(惡的特質)，根據論中說，在證初果時可消除嫉妒，但真正淨除瞋心(嫉妒之根源)，則在證三果時達成。(明法) (慈、悲、捨心的修習，請見〈嘉義新雨雜誌〉第8、16、21期)                                           ¶
◆◆◆                  ◆◆◆                     ◆◆◆

捨心的修習

捨（upekkha）是平等、平衡、寂靜、恬淡、無貪.無瞋、漠視苦.樂（類似中性感受）。捨並不含有捨棄的意思，但在捨的修習過程中，有摻入捨棄，如捨棄執取，而趣向平等、平衡。

　　在捨的實修中，依厭離欲、遠離欲，而達到心境不起波浪，住於中性、平等、寂靜的心態。於可意、可愛、可樂的人事物，因離欲、離執取、放下，不再受影響，或受影響而經由不帶好惡的注視、觀察，而達到不起好惡的分別，而淡然處之；於不可意、不可愛、不可樂的人事物，同樣作觀，而不再起好惡的分別。恬淡的態度，就是在身口意表現寂靜、安然、祥和、調伏，沒有強烈情緒變化，當然也不可能有誇張性的動作、表情、話語。《法句經》(Dhp.v.362& DhpA.)世尊期許比丘的恬淡的態度︰「手已被完全調伏(不玩弄手或用手拍打別人等)，腳已被完全調伏(不玩弄腳等)，及言語已被完全調伏(不說謊等)。」
　　捨的修習，可以針對於某人、某事、某物、某話有愛瞋時來作觀修練，也可以歷境練心，即六根觸境時，在有愛瞋的境上即刻修習。捨的過程及目標在於擺平貪瞋、好惡，而得到中性心、平等心，而在無干擾下，進取涅槃。(原載：〈嘉義新雨雜誌〉第21期，1997.9.)                                                         ¶
修習八風吹不動
 (一)
《增支部》(A.8.6./IV,159.)：「(八風生起，)如是思擇：『對我此苦之生，此為無常、苦、有變易之法』，如實了知。‘得’於心中耗盡而不住(labhopi cittam na pariyadaya titthati)，‘失’(不得alabhe)亦於心中耗盡而不住，‘稱’亦於心中耗盡而不住，‘譏’亦於心中耗盡而不住，‘毀’亦於心中耗盡而不住，‘譽’亦於心中耗盡而不住，‘樂’亦於心中耗盡而不住，‘苦’亦於心中耗盡而不住。他不順從已生之‘利’(So uppannam labham nanurujjhati)，不抗拒‘衰’(alabhe nappativirujjhati)；不順從已生之稱，不抗拒‘譏’；不順從已生之‘譽’，不抗拒‘毀’；不順從已生之‘樂’，不抗拒‘苦’。他如是拋棄服貼、拋棄反對(anurodhavirodhavippahino)，而遍解脫生、老、死、愁、悲、苦、憂、惱，我說遍解脫苦。」「於心中耗盡」的作法，即是抱持客觀的觀察，而不迎不拒、不順不逆。
    (二)

1.得(labho)、失(alabho不得)—當修慈波羅蜜。
《佛種姓經》：159.「然你得、失，如此慈波羅蜜之達成，將成滿正菩提。」 ((Buddhavamsa CS:pg.2.318)
2.稱(yaso名聲)、譏(ayaso惡名聲)—當修忍耐波羅蜜。
加強尋、伺的力量，盯住、安住某一個所緣(修止的忍耐)，或不斷的改變所緣(修觀的忍耐)。
3.誹(ninda誹謗)、譽(pasamsa稱譽)—當修忍耐波羅蜜。
《佛種姓經》：144.「然你須寬恕一切稱揚、毀訾，如此忍耐波羅蜜之達成，將成滿正菩提。」(Bu.CS:pg.2.317)
4.樂(sukham)、苦(dukkham)—當修捨波羅蜜。
《佛種姓經》：164.「然你對苦樂應當平衡(tulabhuta)，如此捨波羅蜜之達成，將成滿正菩提。」 (Bu.pg.2.319)                                             ¶
	禪修期間的十波羅蜜
1 佈施(dana)--施捨物質與資具，或貢獻體力、勞力。
2 持戒(sila＜sil學習)--受持五戒、或八戒、或十戒、或波羅提木叉(出家守則)。

3 出離(nekkhamma出離欲望)--離家(之依賴)、離人群(之憒鬧)、離欲(之誘惑)。

4 智慧(pabba)--聞慧(suta-maya pabba聞所成慧)，耳根由善知識聽聞法或文字來聞法所得的智慧；思慧(cinta-maya pabba思所成慧)，以從根源作意(yoniso-manasikara)的方式，來通達法義；修慧(bhavana-maya-pabba修所成慧)，體證無常、苦、無我。
5 勇猛(viriya＜vira英雄 +-ya本色﹐英雄本色)--行住坐臥全力以赴、豁出去地保持正念。

6 忍耐(khanti忍辱)--忍耐食、衣、住、藥的缺乏或不如意。
7 真實(sacca不妄語)--受持不妄語戒。真實呈現所修.所學.所聞.所思。
8 決意(adhitthana＜adhi在…上 + stha站立､存續)--不動搖己意。決定完成禪修的功課，心不搖擺。

9 慈(metta增益眾生安樂)--保持愉悅心情，與人和樂相處。

10捨(upekkha＜upa近+ ikkh觀﹐旁觀、平等心)--保持不偏不倚的心境，不貪、不瞋、不癡(保持正念)，不爭先後、不爭長短、不爭優劣。

*波羅蜜：parami (＜parama最超越(【形】) 【陰】「最超越」之意。


修 道 次 第
／明法比丘 撰
修道(bhavana-magga)，是依循佛法教理(pariyatti)而反覆實踐(patipatti)、修習(bhavana)，直至體證涅槃。修道是一法接一法前後有序，前一法為後一法的必要基礎。修習正法律(saddhammavinaya)乃至世間法，皆有次第可尋。現列出七則修道次第，並把它們串聯起來，加以略釋，以供學人參考。修道次第中的「四預流支」(親近善知識→聽聞正法→從根源作意(如理作意)→法隨法行)，為證得涅槃的必要方法。
 eq \o\ac(○,1)信→來詣→恭敬(承事)→請問(法)→傾聽(法)→受持法→觀察法義→知法.知義→

法.隨法行
          ──《增支部》八 集‧八十一 (A. IV. pp.336~337，P.T.S.版)

 eq \o\ac(○,2)親近善知識→聽聞正法→具信→如理作意→正念正知→護諸根→三妙行→四念處→七覺支→解脫
              ──《增支部》十集‧六十一~六十二 (A. V. pp.113~119) (參考《中阿含經》51~53經)

 eq \o\ac(○,3)具戒→不悔→歡悅→喜→止(輕安)→正定→如實知見→厭患.離貪→解脫知見
──《增支部》十集‧四~五 (A. V.pp.5~7)、《增支部》十一集‧一~五 (A. V.pp.311~317)

 eq \o\ac(○,4)正念正知→慚愧→護諸根→具戒→正定→如實知見→厭患.離貪→解脫知見
──《增支部》八 集‧八十一 (A. IV. pp.336~337)
 eq \o\ac(○,5)具足慚愧→身行清淨→語行清淨→意行清淨→命清淨→護諸根→飲食知量→受持警寤→正念正知→獨住遠離、斷五蓋→初禪→第二禪→第三禪→第四禪→宿命智→天眼智→漏盡智
──《馬邑大經》(《中部》39經；M. I, p.271f.)(參考《中阿含經》182經《馬邑經》)

 eq \o\ac(○,6)戒清淨→心清淨→見清淨→度疑清淨→道非道智見清淨→行道清淨→知見清淨(解脫)
──《傳車經》(《中部》24經；M. I, p.145f.) (參考《中阿含經》9經《七車經》)

 eq \o\ac(○,7)有慚、有愧、不放逸→斷不恭敬、斷不受諫、斷惡友→斷不信、斷狹量(不親愛)、斷懈怠→斷掉舉、斷不律儀、斷破戒→斷不樂見聖者、斷不樂欲聞正法、斷攻擊(非難)→
斷妄念、斷不正知、斷散亂→斷非如理作意、斷修邪道、斷懈怠→斷身見、斷疑、斷戒禁取→斷貪、斷瞋、斷癡→斷生、斷老、斷死
 ──《增支部》十 集‧七十六 (A. V. pp.148~149) (參考《雜阿含經》346經)
【 串聯的次第 】
1 (善人)→ 2信→ 3親近善知識(來詣→恭敬→請問法)→ 4聽聞正法→5具信→ 6受持法→7如理作意 (觀法義、知法.知義→法隨法行 )→ 8正念正知→ 9具足慚愧→ 10戒清淨(護諸根、三妙行)→ 11飲食知量→ 12受持警寤→ 13四念處→ 14七覺支→15獨住遠離、斷五蓋→ 16不悔→ 17歡悅→ 18喜→ 19止(輕安)→ 20正定(心清淨--近行定，初、二、三、四禪)→21見清淨→ 22度疑清淨→ 23道非道智見清淨→ 24 行道清淨→ 25知見清淨(解脫)
1善人 ( sappurisa )：具分別善.惡的能力，有良好的道德，有慈悲心，能實踐佈施(佛法、物質)、愛語(柔軟語、安慰語，令傾聽)、利行(鼓勵、勸告、分享，令生信)、同事(有情有義、同甘共苦，令證道)。
2信 ( saddho )：對佛、法、僧三寶崇信欽仰。
3親近善知識 (sapurisasamsevo)：來詣(upasvkamita拜訪)→恭敬(parirupasita承事)→請問(法) ( paripucchita遍問 )。佛陀對來詣(訪)者，若不具恭敬、不請問、不傾聽、不受持、不觀察法義、不知法、不知義、不法隨法行，則不為說法。「恭敬」是謙恭、禮敬、尊重、供養、敬愛、虛心受教(順語) (參考《中阿含經》145經、《增支部》10,156~161；A.V, pp.247-248)。「請問」是請問心中有疑的法，以期破解疑惑。佛陀說：「往見如來或如來弟子，住信(nivitthasaddho)、住愛(nivitthapema)、一向篤信(ekantagato abhippasanno)；諸比丘！此諸見中之無上。…往聽如來或如來弟子之法，住信、住愛、一向篤信；諸比丘！此諸聞中之無上。」(《增支部》A.6.30./III,326) 親近的善知識能教導四聖諦、八正道，於五蘊生厭、離欲、滅盡。成就善知識應具有「七善士法」(satta sappurisadhamma)：「友！於此有比丘，知法(經教)、知義、知自己、知量、知時、知眾、知人。」(《長部》《等誦經》D.33./III,252)

4聽聞正法 (saddhammasavanam)：傾聽(ohitasota)、聽(sunati)法，聞法從佛、善知識、經典聞法。《增支部》A.6.86./III,436說：成就六法者，若聽聞正法，則於善法中，堪入正性決定(bhabbo niyamam okkamitum sammattam)(入正性決定者即可證果)。即：1不成就業障(na kammavaranataya)、2不成就煩惱障(na kilesavaranataya samannagato)、3不成就異熟障(na vipakavaranataya)、4有信心(saddho)、5有樂欲(chandiko)、6有慧(pabbava)。佛陀告諸比丘：「隨時聞法有五功德，恆不失時，云何為五？1未曾聞法便聞之，2已聞便受持，3除去狐疑，4亦無邪見，5解甚深之法。」(《增壹阿含51.5經》，大正藏2.825c；增36-1,大2.702c)。佛陀告誡一欲還俗的比丘：「比丘當知，1如來出世甚為難值，2聞法亦難，3受四大形亦復難得、諸根具足亦復難得，4得生中國(majjhimadesa佛陀教化區)亦復難得，5與善知識相遭亦復難得、聞法亦難，6分別義理(=知法.知義)亦復難得，7法法成就(=法.隨法行)此事亦難。」(《增壹阿含27.8經》，大2.700下) 在經典中，問法者常說：「我聞法已，當獨一靜處，專精思惟，住不放逸。」可感受問法者求法、實踐法之熱切。
5具信(saddho)：信有saddha(信心、信仰)，pasada(淨信、淨心)，adhimutti(信解)等。具堅信者，對法的信心不動搖。佛陀告舍利弗：「對有信的聖弟子發勤而住，斷不善法，具足善法，精進、勇健堅固，於諸善法不捨其軛，是可其期待的。」(《相應部》S.48.50./ v. 225)

6受持法 (dhammam dhareti dhatanam )：信受、奉行、翫誦。「信受」即領受於心，憶而不忘。受持法有十種：一者書寫，二者供養，三者流傳，四者諦聽，五者自讀，六者憶持，七者廣說，八者口誦，九者思惟，十者修行。(大8.231、725a) 「奉行」即奉持佛陀教法而修行之。「翫誦」即反覆念誦，記住經文。亦可諷誦(japa, jappa)，即心念口誦佛法、偈頌或經文等。
7如理作意( yoniso-manasikara 從根源作意｡ yoniso: 從根源 )：一、觀察法義 (dhammanam attham upaparikkhati)，對所學、所聞之法思惟、觀察、分別，離去世間思惟、邪思惟，往解脫方向 (苦.集.滅.道) 思惟。二、知法.知義(attham abbaya dhammam abbaya)，即觀法忍。《雜阿含經》1177經：「微見小明者，謂得法忍。」《寂志果經》：「於如來法.律得信，善利自見，於佛法中有大善利，即得法忍。」(大正1.272c)。三、法.隨法行(法.次法向)(dhammanudhamma-patipanna，dhammanudhammapatipatti)，修習法的隨法行；隨法而行(anudhammacarin)；和合(無諍)行(samicipatipanna)。《雜阿含經》27經：「(於五蘊)向厭、離欲、滅盡，是名法.隨法行。」(參考《相應部》S.22.39./ iii. 40)

8正念.正知 (sati-sampajabbam)：「正念」是明白覺知當前的心念，「正知」是明白覺知所觀照的對象。正念.正知於瞻視、觀察、屈伸、俯仰、穿衣、持缽、眠、覺、語、默、動、靜、行、住、坐、臥。
9具慚愧 (hirottappa)：「慚」是厭惡惡行，「愧」是害怕惡行，為尊重自己與尊重他人的善心。此二法能守護世間的道德。《雜阿含經》578經：「常習慚愧心，此人實希有，能遠離諸惡，如顧鞭良馬。」《雜阿含經》749經：「若起明為前相，生諸善法時，慚愧隨生，慚愧生已，能生正見，正見生已，起正志、正語、正業、正命、正方便、正念、正定，次第而起，正定起已，聖弟子得正解脫貪欲瞋恚愚癡。」
10戒清淨 ( silavisuddhi )：包含比丘受持「四遍清淨戒」(catuparisuddhisila)：
一、別解脫律儀戒(Patimokkhasamvarasila)：比丘必須遵守227戒(在家則受持五戒、八戒)。
二、根律儀戒(indriyasamvara-sila)：以正念防護諸根(indriyasamvaro)，保持捨心，不執取可喜、可厭的境界，不為淫、怒、癡所滲透。護諸根則得到三妙行( tini sucaritani 三善行)：身妙行、語妙行、意妙行，離身.語.意惡行。
三、活命遍淨戒(ajivaparisuddhisila)：以適當的方式取得必需品(在家則以正當職業過生活)。
四、資具依止戒(paccayasannissitasila)：在使用衣.食.住.藥四種資具(必需品)之前、當時、之後，適當地省察、運用它們。
11飲食知量 (bhojane mattabbuno)：對飲食省察所從來，不為娛樂、炫耀、美白，只為支援身體之需，以便修習梵行。
12受持警寤 (jagariyam anuyutta﹑jagariyanuyoga)：於白天精進(viriya，vayama)、不放逸( appamada )靜坐.經行，「於初夜( 6-10 pm)經行，除去障法而淨心；於中夜( 10pm-2am )以右脅而作獅子臥、足足相累、正念正知、作意起來想；於後夜( 2-6am )起來經行，除去障法而淨心。」(《增支部》A.8.9./IV,168)。
13四念處 ( cattaro satippathana )：

一、安住及觀察身體：入息.出息念、四威儀、三十二身分、四界分別、九種屍體，

二、感受：苦受、樂受、不苦不樂受，

三、心念：貪、離貪、瞋、離瞋、癡、離癡、昏昧、渙散、大至心[色.無色界心]、無大至心[欲界心]、有上心[世間心]、無上心[出世間道心.果心]、專注、無專注、解脫(暫時斷煩惱或鎮伏煩惱)、無解脫(無前兩種解脫)，

四、法念(五蓋、五蘊、十二處、七覺支、四聖諦)。
14七覺支 ( satta-bojjhavgani七菩提分)：

(一)念覺支(satisambojjhavga)，念念分明。令念覺支生起之法：1.(具備)正念正知(sati-sampajabbam)，2. 避開健忘的人(mutthassati-puggala-parivajjanata)。3.親近具有正念的人(upatthita-ssati-puggala-sevanata)。4.傾向於正念(tadadhimuttata)。

(二)擇法覺支(dhammavicayasambojjhavga)，分別善惡，選擇趨解脫之法，捨棄虛偽法。令擇法覺支生起之法：1.深究正法(paripucchakata遍問)。2.清潔依處(vatthu-visada-kiriya)--清潔身體的汗垢、住處等。3.平衡五根行道(indriya-samatta-patipadana)-- 平衡信、勤、念、定、慧。4. 避開健忘的人(duppabba-puggala-parivajjana)。5.親近有智慧的人(pabbavanta-puggala-sevana)。6.深度思維(gambhira-bana-cariya-paccavekkhana) --深思蘊、處、界等問題。7.傾向於擇法(tadadhimuttata)。

(三)精進覺支(viriyasambojjhavga英雄本色覺支)，於正法勇猛不懈，一心於一境而努力不懈，一心修善.斷惡，求解脫。令精進覺支生起之法：1.省思惡趣(之苦)(apayabhaya-paccavekkhanata)。2.見到(精進的)利益(anisamsa-dassavita)。3.省思行道(gamanavithi-paccavekkhanata)--行道非懶惰可達成。4.恭敬缽食(pindapatapacayanata)-- 思惟施食者得大福。5.省思偉大的(佛陀的)遺產(dayajjamahatta-paccavekkhanata)。6.省察大師(=佛陀) (satthumahatta-paccavekkhanata)。7.省思偉大世家(=身為比丘之一員) (jatimahatta-paccavekkhanata)。8.省思同梵行者(sabrahmacarimahatta-paccavekkhanata)。9.避開懶惰的人(kusitapuggala-parivajjanata)。10.親近發勤精進者(araddhaviriya- puggala-sevanata)。11.傾向於精進(tadadhimuttata)。

(四)喜覺支，pitisambojjhavga，喜悅於正念、擇法、勇悍，得正法或禪定而喜悅。令喜覺支生起的方法：1.佛隨念(buddhanussati)。2.～6.法隨念、僧隨念、戒隨念、捨棄(=施捨) 隨念、天隨念(dhammasavghasilacagadevatanussati)。7. (苦滅之)寂止隨念(upasamanussati)。8.避開粗鄙的人(lukha-puggala-parivajjanata)。9.親近文雅的人(siniddha-puggala-sevanata)。10.省思能激發信心的經典(pasadaniya-suttanta- paccavekkhanata)。11.傾向於喜(tadadhimuttata)。

(五)輕安覺支(passaddhisambojjhavga猗覺支)，指身心輕快、安穩。令輕安覺支生起的方法：1.受用好食物(panitabhojana-sevanata)-- 食用有營養、有益身的食物。2.受用舒適的氣候(utusukha-sevanata)。3.受用舒適的姿勢(iriyapatha-sukha-sevanata)。4.專心於中道(majjhatta-payogata)。5.避開熱情的的人(saraddhakaya-puggala-parivajjanata)。6.親近身輕安的人(passaddhakaya-puggala-sevanata)。7.傾向於輕安(tadadhimuttata)。
(六)定覺支(samadhisambojjhavga)，心得定，不散亂。令定覺支生起的方法：1.清潔依處(vatthu-visada-kiriyata)。2.平衡五根行道(indriya-samatta-patipadanata)。3.善巧於相(nimittakusalata)，相nimitta= kasinanimitta遍處相。4. 適時策勵心(samaye cittassa paggahanata)--引發擇法覺支、精進覺支來策勵(督促勉勵)。5.適時抑制心(samaye cittassa niggahanata)--引發輕安覺支、捨覺支來抑制過度精進。6. 適時喜悅心(samaye sampahamsanata)--由於他的慧的加行太弱或者由於未證寂止之樂而心無樂趣，他此時應觀察八種悚懼之事：生、老、病、死四種，以及惡趣之苦第五，由於過去的輪廻苦，未來的輪廻苦及由於現在的求食之苦。（之後）隨念三寶而生起信樂。7.適時捨心(samaye ajjhupekkhanata)--於所緣平衡的不執著、不高擡(掉舉)、無味地行持奢摩他的道路(samathavithi-patipannam)，此時則不必作策勵和抑制。8.避開沒等持心的人(asamahita-puggala-parivajjanata) 避開沒有近行定、安止定的人、未曾增進出離之道、操心甚多事務的人。9.親近有等持心的人(samahita-puggala-sevanata)。10.省思禪定與解脫(jhana-vimokkha-paccavekkhanata)。11.傾向於定(tadadhimuttata)--於一切處將心傾向於禪定。

(七)捨覺支(upekkhasambojjhavga)：旁觀之心，無偏頗，保平衡，事不關己。令捨覺支生起的方法：1.中庸(平等)的對待有情(satta-majjhattata)。2.對諸行(萬事)中庸的態度(savkhara-majjhattata)。3.遠離對於有情和諸行(萬事)愛著的人(satta-savkhara-kelayana-puggala-parivajjanata)。4.親近對於有情和諸行中庸的人(satta-savkhara-majjhatta-puggala- sevanata)。5.傾向於捨覺支(tadadhimuttata)。
15獨住遠離(vivittam senanam bhajati)：身獨住(kaya-viveka)，離人群，至森林、樹下、山中修習；心獨住(citta-viveka)，則斷五蓋(pabca nivaranani)。蓋即覆蓋，覆蓋心性，令善法不生。五蓋即：(一)貪欲蓋（kama-cchanda-nivarana），執著貪愛五欲之境，無有厭足，而蓋覆心性。 (二)瞋恚蓋（patigha-nivarana），於不順己意之逆境懷忿怒。(三)惛沈.睡眠蓋（thina-middha-avarana），使心無法積極活動。(四)掉舉.惡作蓋（uddhacca-kukkucca-nivarana），心躁動或懊惱已作之事。(五)疑蓋（vicikiccha-nivarana），於正法猶豫不決。
捨棄貪欲蓋的方法：一、學習修不淨觀；二 、全心全意修不淨觀；三、護諸根；四、飲食知量；五、親近善知識；六、適當的談話。
捨棄瞋恚蓋的方法：一、學習修慈心觀；二 、全心全意修慈心觀；三、覺知每一個眾生都是造業及承受業報者；四、經常反省瞋恚使自他皆受害；五、親近善知識；六、適當的談話。其他如修習喜悅、捨(平常心)、信心都有助益。
捨棄惛沈.睡眠蓋的方法：一、注意飲食、醫藥中的成分；二 、改變身姿；三、作光明想(見日、月、星、火光)；四、到戶外；五、親近善知識；六、適當的談話。其他如運動、拉耳朵(3分鐘)、用冷水洗臉都有助益。
捨棄掉舉.惡作蓋的方法：一、學習佛法與戒律；二 、探究佛法；三、貫通戒律；四、親近有德長者；五、親近善知識；六、適當的談話。其他如修習奢摩他有助益。
捨棄疑蓋的方法：一、學習佛法與戒律；二 、探究佛法；三、貫通戒律；四、堅定對三寶的信心；五、親近善知識；六、適當的談話。
16不悔( avippatisaro)：因持戒，所作所為如法.如律，心不懷憂惱。
17歡悅(pamujja, pamojja)：修習正法、禪定，順暢而心生歡悅。
18喜( piti )：心生更細、更持久的喜悅。
19止( passadhi 輕安)：身輕安、心輕安；身心輕快、不粗重。
20正定(samadhi)：即止息一切想念與思慮，而心專注(覺知)於一境。一般常將「止」與「定」（samatha三摩地、奢摩他）視為同一者，有人則認為三摩地通於定、散，染、淨，僅存於定中，而不存於散心中。一般修習禪定都取一種「業處」( kammatthana 工作的處所、修禪的對象)，反覆練習，由遍作(預備)定而漸次入定。心清淨 ( cittavisuddhi )包含近行定(upacarasamadhi)與安止定(appanasamadhi)。有的業處有光明等禪相(nimitta)，如安那般那念 ( anapana sati出.入息念)、四界分別觀(觀地、水、火、風的特相)。
初禪(pathamam jhanam)：離(五蓋)生喜樂；具：尋、伺、喜、樂、一心。
第二禪(dudiyam jhanam)：定生喜樂；具：喜、樂、一心。
第三禪(tatiyam jhanam)：離喜妙樂；具：樂、一心。
第四禪(catuttham jhanam)：捨念清淨；具：一心、捨。
21見清淨( ditthivisuddhi )：是依特相(lakkhana特點)、作用(rasa味)、現起(paccupatthana呈現)與近因(padatthana-vasena足處)辨識名色，也稱為「名.色分別智」（namarupa- vavatthabanana）。見清淨明白名.色法的生與滅的實相，消除「我」、「我所」的常見與斷見。
22度疑清淨( kankhavitaranavisuddhi )：是辨識過去、現在、未來名色法的諸緣，而除去三世因果之疑，這階段也稱為「緣攝受智」（paccayapariggaha-bana）。觀察過去世的無明、愛、取、（行）與業而生起現在的名色，也辨識過去與未來名色的發生的諸緣。獲得緣攝受智，且能保持至臨終，被稱為「小須陀洹果」，緊接著的下一生不生於惡道。
23道非道智見清淨 (maggamagga-banadassanavisuddhi分辨正道與邪道)：行者觀察五蘊十一法：過去、未來、現在、內、外、粗、細、劣、勝、遠、近，觀照名.色法三相(無常、苦、無我)。隨後依「世」（addhana長時間。觀照每一世，每一世三個階段，再觀十年、一年、一個月、半個月、一天一個階段）、「相續」（santati同一個名或色相續流）、「剎那」（khana剎那的名.色法）（見《清淨道論》第二十章）。觀照行法的三相：一、「壞滅無常」（aniccam khayatthena）；二、「可畏而苦」（dukkham bhayatthena）不可靠而可畏；三、「無實質而無我」（anatta asarakatthena）。之後，依諸緣生滅與諸行法剎那生滅，以生滅智（udayabbayabana）是觀照諸行法生.滅。生滅智在「未成熟」的階段，「光明」等十種「觀染」（vipassan’upakkilesa）可能會生起。道非道智見清淨是通過辨識觀染為障道，而分辨道與非道的特相。
24行道智見清淨(patipadabanadassanavisuddhi)：當脫離障礙，他證得生滅智乃至隨順智。
一、生滅智(udayabbayabana)：克服觀染後，觀照諸行法生.滅變得成熟、更強、敏銳。
二、壞滅智（bhangabana）：當觀智變得敏銳時，觀照行法的壞滅(不再觀生.住相)。
三、怖畏智（bhayabana）：覺知一切存在不斷壞滅的可畏。
四、過患智（adinavabana）：覺知一切行法只有過患。
五、厭離智（nibbidabana）：對一切行法厭離，不再樂於一切存在。
六、欲解脫智（mubcitukamyatabana）：生起欲脫離一切行法之欲願。
七、審察智（patisankhabana）：清晰地審察諸行法的三相時，即是審察智。
八、行捨智（savkharupekkhabana）：對一切行法感到中捨(平等心)，即生起了行捨智。
九、隨順智（anulomabana）：尚屬欲界心。順著前八種觀智，且順著其後道智的作用。
觀照名法或色法的無常、苦、無我，即是如實知見(見如實.知如真)，由如實知見(yathabhutam banadassanam)→厭(nibbida)→無欲(virago)→解脫( vimutti )→涅槃(nibbana)
25智見清淨(banadassanavisuddhi)：當觀照名色法的智慧成熟時，在有分斷之後生起意門轉向，隨著生起遍作、近行、隨順(利根者只有近行、隨順)，取目標的無常、苦、無我三相之一，隨後取涅槃為目標的種姓心(改變凡夫的種姓，成為聖者的種姓，斷了身見、疑、戒禁取見)，之後即刻生起了道心(初次為須陀洹道心)，徹底知苦、斷集、證滅、明道，而證入了出世間安止心路。之後有兩個(利慧三個)果心生滅，然後再沈入有分。在有分中止之後，生起省察智，省察道、果、涅槃，並可能省察他已斷與還剩餘的煩惱。取當行捨智與隨順智圓滿時也被稱為「導向出起之觀」(vutthanagamini-vipassana )。若行者觀照名色的無我而證入果定，該果即被稱為「空解脫」；若觀照無常證入為「無相解脫」；若觀照苦證入為「無願解脫」。澈底解脫，即是涅槃。「涅槃者，貪欲滅盡，瞋恚滅盡，愚癡滅盡，是名涅槃。」(《相應部》S.38.1./IV,251.)、S.39.1./IV,261.)、《雜阿含經》第490經) 
出世間禪那的心路 ( lokuttara appana javana vithi )(證須陀洹道心.果心)(鈍慧)
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出世間禪那的心路 ( lokuttara appana javana vithi ) (證二、三、四道心.果心) (鈍慧)
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再次進入涅槃的心路 ( lokuttara appana javana vithi )
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* 有分識(bhavavga)：當心不對外界目標反應時的心識狀態。它的所緣(境)是前世的最後一次意門心路的所緣。為數不等的有分識介於意門(或五門)的心路之間。過去有分識：六門緣取六境的心識剎那。有分波動：六根門轉向所緣時，出現波動。有分斷：有分波動第二次之後即停止(斷)。把心轉向名色的目標。

* 出世間禪那的心路中，若是利慧者，不轉起「遍作」，而轉起「果心」三次。      ¶
(《嘉義新雨雜誌》第35期﹐2001.5.，2006.11.訂正) 

►平常用功◄
道場：物質(形.色、硬.軟、冷.熱).感受.印象. 意志.意識等五蘊所在之處，就是練心的道場。

用功：當下練心，該斷斷，該捨捨，該離離。未能斷、捨、離，則應作斷、捨、離之因緣。要修習.多修習正法，才能更熟練，更知法之寶貴。

正念.正知：注意觀察眼.手.腳.身.心的實況和變化，注意觀察身.心就是保持「正念.正知」，「正念」就是當下覺知，「正知」就是知道當下覺知。六根觸六境。具正念.正知，內心平靜、無苦樂，適合思惟、講話、行動；無正念.正知時，內心就充滿污染，不適合思惟、講話、行動。正念.正知是出生一切功德之母。

斷惡.修善：一直保持正念.正知，知因.知果，斷惡.修善，可以由此步步高昇至涅槃。

惡的是：殺生、偷盜、邪淫、謊話、惡口、挑撥離間語、綺語(講廢話、講話時機不對)、貪欲、瞋恨、邪見。

善的是：與十惡相背反，並能實行十波羅蜜：

佈施、持戒、出離(離欲.出家.修禪)、智慧(聞慧︰親近善士、多問法；思慧︰從根源作意。修慧︰努力修持止觀。)、忍、精進、真實(不欺)、決心、慈(令眾生得樂)、捨(upekha＜upa + iks，旁觀、平等心)。

惡的不自斷，要用心斷；斷了惡，災殃自避。

善的不自來，要邀請來；修了善，福報自來。

收心：一日當中，三不五時要收心。把心放空無執著、無束縛，放空心思有助於提升正念。心收束的要訣是：注意呼吸。
靜坐：靜靜坐，沒事做，覺知於安住心、找回心、觀察心。以吸氣、呼氣經過鼻口的「氣」為注意的目標；或者是注意吸氣，覺知吸氣的觸覺，呼氣覺知呼氣的觸覺。修禪是否進步，可由生活的品質檢證。修禪可以認證正法，使正法不混亂、不消滅；可以完滿解脫大事。
經行：覺知的走路和靜坐同樣重要。收攝六根，注意在左腳、右腳的觸覺，或者和腳步配合；或者注意腳的起.落，單純的覺知；或者只注意呼吸。長時覺知的走路，練禪定兼運動；短時覺知的走幾步路，培養清除殘餘思緒，放空心思。

飲食：覺知用餐的整個動作。注意：眼、手、氣味、食物、嘴的開.合以及貪欲心、棄嫌心、平靜心。飲食中保持威儀，要講話，先吞下食物。

對待眾生：對待一切眾生要儘量慈.悲.喜.捨。

願︰增益眾生安樂(慈)；願︰幫助眾生離苦(悲)；

願︰隨喜眾生功德(喜)；願︰對待眾生平等(捨)。
做事：要有責任心、要盡心.盡力、要確實，要和人溝通、商量。萬事要注意先、後、緩、急，澈底知苦、集(苦因)、滅(苦滅)、道(苦滅之道)。

講話：聲調要柔軟、輕聲，不干擾他人。講話內容以「法」為第一優先，講話應該有「厭欲、離欲、滅欲」的內涵，有10種：少欲、知足、遠離煩惱、無執著、精進、戒、定、慧、解脫、解脫知見。無用的話少說，無用的話32種，是卑劣、無利益，不能導向厭、離、滅。它的內容是：談王、盜賊、大臣、軍隊、危難、戰爭、食物、飲料、衣服、床椅、花飾、香水、親戚、車輛、村、鎮、城、國、女(男)、英雄、街道、市井之言、祖先、小小事、世界、海、猜測。

交往：要親近智.善者，遠離愚.惡者。與人作夥要有警覺性，觀察自.他的互動，色法.心法及其實相(無常.苦.無我)。要實踐佈施(佛法.物質)、愛語(軟語.柔和.安慰)、利行(鼓勵.勸告.分享)、同事(有情有義.同甘共苦)。

睡眠：要睡時，把心放空，放下一切，注意吸氣、呼氣，以注意呼氣入眠。睡時具正念可安睡、安醒、無惡夢、諸天守護、不遺漏。

睡醒時，注意吸氣醒來。願自己離一切貪染、瞋恚，無憂無愁過這一日。
死想：想想自己的確是在等死，人世不久，應及時修心，以免帶癡業再輪迴，而後悔不及。

迴向：聽法、誦經、禮拜、供養、做功德，全部迴向：

願以此功德，滅盡諸煩惱；

願以此功德，成為涅槃因。
願以此功德，與眾生分享。                                            ¶
	【死 隨 念】

（能引起悚懼(samvega)，脫離執著）：
◆我的生命是不久的，我的死亡是永久的，我必然會死，我的生命以死終了，我的生命是不確定的，我的死是必然的。

◆不久啊！真的！這個身體將躺在地上，將捨棄心識離去，如同無用的朽木。

◆一切眾生必死，過去曾死，未來將死，我也一樣將會死，於此我沒有懷疑。


懺  悔

    懺悔乃是悔過罪愆，請求諒解。「懺」為懺摩(巴Khama＜ksam；梵ksama)之略稱，原義是「安忍、原諒、包容」，請求他人忍罪；「悔」有自說罪狀(說罪，deseti)之義，即犯了過失在個人或大眾面前告白道歉，以達滅罪之目的。

    在原始佛教教團中，為了維持清淨和樂的僧團生活，佛陀及僧眾制定了戒律，內容有道德的(如殺、盜、淫、妄等)、生活的(如食、衣、住、利益等)、團體的(如受戒、布薩、安居等)規約，若比丘或比丘尼有所違犯，自行發露或經別人舉發，依所犯罪行之輕重處置，犯了四重禁戒則逐出僧團，其他則依律懺悔除罪，而恢復清淨的身份，之後，別人不得再重提往日的罪過，來諷刺或歧視，那是犯過失的。

    出家眾可以在每半個月的定期布薩或夏安居的最終日「自恣日」進行懺悔所犯過失，「有罪當懺悔，懺悔則安樂。」但在家眾受持五戒，甚至受持入關齋戒(過一日一夜出家生活)，犯了戒又如何懺悔呢？經律中有記載一些在家人向佛陀或比丘懺悔的例子，而似乎沒有受持戒法者犯戒之後，完整的如法懺悔的例子，這可能是在家眾沒有像僧團那樣有組織，能進行如法如儀的懺悔，犯戒者本身可能因此著重在自律自懺。

    懺悔原是對自己這一生所作的過失或罪業，知道過錯，並請求原諒，這是著重當生的，而發展中重信仰的大乘佛教，把過去無始劫來的惡業，都認為該懺悔，雖然我們每一生都可能造作惡業，但一般人並不清楚曾造了什麼惡業，懺海的內容就無法具體化，只能陳說往世可能「由貪瞋痴引發，依身語意造業」，犯了種種十不善業甚至五無間罪，一切皆求懺悔。大乘的懺法是觀想在十方諸佛前懺悔，跟原始佛法著重當生的隨犯隨懺的修法不同。現行違犯的懺悔，能把所犯的罪相直接、具體地說出，當大眾如法滅罪後，內心不安、憂惱即能排除掉，便不致於障礙修行，而能漸次地趣入聖道，就達到懺悔的目的了。(張慈田撰，1993.8.《新雨月刊》第69期)
	     請求原諒(Asking for Forgiveness)
Okasa dvarattayena katam sabbam accayam khamatha  me, bhante.
歐卡沙  德哇拉他耶那 卡當  沙旁     阿家羊  卡馬塔     每  盤蝶

乞請   由三門    所做   一切     過失    請您原諒   我  大德

大德！請原諒我對您所犯的身口意的一切過失。

Senior: Khamami.  Khamitabbam. 

卡馬蜜     卡蜜達旁

我原諒你   你(也)該原諒我

上座：我原諒你；也請你原諒我。

Junior: Sadhu okasa khamami, bhante.（prostrate 3x）

沙嘟  歐卡沙  卡馬蜜   盤蝶

善哉  乞請   我原諒    大德
下座：善哉，我原諒大德。（頂禮三拜）
Senior: Sukhi hotu. 

素奇 厚度

        快樂   祝他
上座：祝你快樂。


「止禪」與「觀禪」的差別
                                                               / 明法比丘 

	奢摩他（止禪samattha bhāvanā）
	毘缽舍那（觀禪vipassanā bhavanā）

	1.以完全安定(samāhita﹐samādahati‘完全放置’的過去分詞, 已安置, 古譯:等引,三摩呬多)為取向。
2. 止禪以坐姿為主，且不宜變換姿勢，若身體不適須要換姿勢，也要守住所緣(目標)。止禪於所緣，保持「尋」(vitakka﹐專注目標)、「伺」(vicāra﹐繼續專注目標)，所緣是概念法(世俗諦)。
3.修止禪得安止定(appana-samadhi)可鎮伏五蓋。但離開安止定時無法伏住五蓋或貪瞋癡。
4.修止禪之時段不可作思惟，因為起念頭將離開禪定或所緣。

5.修止禪以雜念、罣礙減少，禪相(nimitta﹐obhāsa﹐alokabahulo)出現及其光色等，作為檢查進步的重要指標。禪修之光來自心生色聚和時節生色聚裡的顏色色法（vanna-rūpa）。
6.修止禪在近行定或安止定有五禪支，此中專注、喜、樂、輕安顯著。見到光或有輕安未必是處於近行定。

7.修止禪得以持戒清淨、禁語、獨處、一心一意、醒寤瑜伽(只睡10p.m.～2a.m.)等，加速得定。

8.止禪是一時只能有一個專注的目標，專注、再專注，結果是心一境性（與所緣或禪相結合）。

9.修止禪無法解脫，轉修觀禪才能解脫。止禪成就者，修完八定，轉修三十二身分，修完，再修「色業處」(rūpa kammatthāna)。若要觀無常，初步可取色聚(kalāpa)其中的究竟色法為目標。修完「名業處」(nāma kammatthāna)則可取(過去、未來、現在的)究竟名法、色法，及內(自己)、外(他人)的究竟名法、色法為目標觀：生、生滅、滅。修「緣起法」，明白各各緣起支、因果(過去五因--無明、愛、取、行、業，產生現在五果--識、名色、六處、觸、受；現在五因產生未來果)、各緣起支的無常。
10.修五自在，可次第入八種禪定(安止定)；修十四種御心法，熟練及迅速入各種遍、禪那，可得神通(Vism.Ch.12~13)。臨終入定可生該定的禪天。

11.修止轉修觀的行者可得俱解脫(Ubhatobhaga- vimutto)，若未得「滅盡定」，則成為慧解脫。
	1.以智見(ñānadassana(見到無常等)為取向。
2.觀禪不拘姿勢。觀禪尋.伺(覺知、繼續覺知)對象，所緣是究竟法(真實諦)，如：觀「觸」(呼吸的觸、腹部起伏(=風觸色)、坐姿及(臀部的)觸等)、感受、聲音的生滅；觀「色的集法」(rūpassa samudayo)，則可觀察具有身、心、鼻才有吸氣，與具有身、心、鼻才有呼氣，從因與果，及其生與滅可悟入無常，導致更高階的智見。(《中部註》M.A.(M.10.)；《瑜伽師地論》﹐大正30.431)
3.修觀禪無論在遍作定(parikamma預備定)或近行定(upacara-samadhi)，觀生滅可暫斷五蓋；若要永斷五蓋，在近行定觀生滅就有機會。
4.修觀禪之時段可作短暫的思惟蘊、處、界的無常、苦、無我作為加行(聞、思法義可增加正知見(概念法))及斷結之力；若是見到生滅之際，則不宜思惟。

5.修觀禪時，不必要打得念頭死。雜念減少、禪相出現(有時是偏定)，只作為進步的輔助參考。
6.觀禪在近行定有五禪支，此際可能見到生滅(無常)。若是更深沉的生滅，此際禪相必然出現。
7.修觀禪時，不能預設斷結、證果之立場。要適時調順三相：三摩地相(samādhi-nimitta)、策勵相(paggāha-nimitta精進相)、*捨相(upekhā- nimitta)。過度定力則趣向*懈怠；過度精進則趣向不安；過度捨相(棄置)，則心不得滅煩惱。
8.觀禪用四念住(身.受.心.法)，不需特定目標，若有特定目標(從微觀的角度，「目標」也是一直在變動)，則較快得到近行定。

9.修觀禪可由無常的遍作直至涅槃(通過出世間的禪那心路)，其間不必先有止禪(安止定)的基礎。
10.修觀禪者臨終修無常觀(遍作)，可生為人或欲界天，(得近行定)可生較高的欲界天(kāmavacara- sugatibhavavisesa--第三天夜摩天(yāma)以上。

11.修觀行者可得慧解脫(Pabbavimuttoti pabbaya vimutto sukkhavipassakakhinasavo慧解脫：乾觀行者以慧得解脫，得漏(asavo=流向(三界))盡。) ¶


          呼吸止觀的差別       / 明法比丘
	呼吸──奢摩他 (止)
	呼吸──毘婆舍那 (觀)

	1. 以呼吸的氣息--觸到鼻端(parimukkha，鼻子下面,上嘴唇上面)觸點上的氣息，為專注的目標。
2.「念」(sati)現前，一再尋(專注目標)、伺(繼續專注目標)於觸到鼻端上的「氣息」。
3. 僅留氣息的觀察。「完封」其他目標，排除其他目標(如：聲音、疼痛、思惟)，但須放輕鬆。
4. 初禪，以聲為刺(kantaka﹐「刺」為「障礙物」)；第二禪，尋、伺為刺；第三禪，喜為刺；第四禪，入出息(呼吸)為刺；於想受滅定(三果、四果聖人才可以入)，想(心的印記)、感受為刺。(A.10.72./ V,135.)
5. 調節呼吸，漸次平息風相(可以聽到呼吸聲)、喘相(呼吸不順)、氣相(可以感覺到呼吸)，心愈靜、愈集中，息相(微息，呼吸若有若無)，愈顯著，以自然得到細呼吸為安定相，靠近禪那。
6. 鼻端的「禪相」(nimitta﹐obhāsa﹐禪相就是氣息)出現時，不要看它，直至禪相由灰暗變明亮，乃至透明時，才投入禪相。(通常須要數日乃至數年培育定力，得定之後也要保任(持續複習)。)
7. 禪相呈現透明狀時，心自然被禪相吸入而入定，或者將心投向禪相(看禪相)而入定。出定後檢察五禪支(注意力放在心(臟)，約一秒鐘)。進入初禪後，若要晉升更高的禪那，則出定後，捨棄尋伺等禪支，再入較高的禪定。初禪有尋、伺、喜、樂、一心；第二禪只有喜、樂、一心；第三禪只有樂、一心；第四禪只有一心、捨。
8. 於各禪那修五自在(vasita)：
1) 入定自在，能夠迅速地入禪定。(一彈指至十彈指的時間入定，有些人以五分鐘為計。)
2) 住定自在，能夠於迅速地住在定中。
3) 出定自在，能夠迅速地從定中出來。
4) 省察自在，能夠在出定後省察剛證得的禪那的能力。(觀察心(臟)中的禪支)

5) 轉向自在，是能夠迅速地以意門轉向心(manodvārāvajjanena)轉向尋、伺等禪支的能力。(cf.《清淨道論》Vism.154.)
	1.以呼吸的「觸」(photthabba；samphassa﹐觸=地+火+風)--碰觸到鼻端上的皮膚，為專注的目標。
2.「念」(sati)現前，一再尋(=專注目標)、伺(=繼續專注目標)於呼吸的「觸」。「有」觸即是觸的「生」(udaya)，「無」觸即是觸「滅」(vaya)。觀觸的有無(=生滅)即是「生滅隨觀」(udayabbayānupassī)或是無常隨觀(aniccānupassī)。
3. 修觀者心具有彈性，對其他目標(如:聲音、疼痛)沒有排拒性；若心生排拒性是不自覺地偏向止禪，或對所觀的目標有執取。當其他目標變得強烈時，可以暫時或長時放開呼吸的觸，以新的目標(聲音、感受)為目標，即如經中所說的：見只是見(ditthe dittha mattam bhavissati見以見為量)、聞(=聽)只是聞(=聽)，覺(=嗅、嘗、觸)只是覺(=嗅、嘗、觸)，識(=知)只是識(=知)。若要思惟(主要是思惟蘊.處.界的無常、苦、無我)可進行短暫的時間(數秒鐘)，當見到生滅之際，不宜思惟(因一思惟就無法保持無常觀)。
4. 不以得到禪那(jhana)為目標，因此，聲音不為刺，而且必要時，可將它們(聲音、聽覺)當作觀禪的目標，觀察它們的生滅相。
5. 呼吸四相：風相、喘相、氣相、息相，皆可以持續修觀。昏沈、散亂、或增加對生滅的清楚覺知，可以加強呼吸--風相，也可以呼…呼…呼…，吸…吸…吸…，每一呼一吸停頓一下。在「息相」，呼吸若有若無，有時會偏定，須以風、喘、氣相來調整。
6. 當雜念減少，禪相可能出現，但此際一慨不予理會，反覆練習(遍作parikamma)觸的生滅，有時會見到身體局部或全身的生滅，可以不予理會，繼續觀鼻端的觸；直至見到心的生滅時，才自動轉移到觀心的生滅，若是觀智不成熟，心臟會痛，就不應該將注意力放在心臟，應該繼續觀鼻端的觸，或是暫時觀呼吸的氣息(止禪)。在更深沉的生滅，禪相必然出現。
7. 無論任何時候，不看禪相及其光色；在近行定(或剎那定)也有五禪支，但是不予理會。 
8. 修觀行者不修五自在。但是可以修到隨時可以輕易及迅速地得到無常觀，即處在證入涅槃的邊緣。已證果者則可再進入(以涅槃為目標的)果定(phalasamapatti)。                         ¶


﹝ 止 觀 說 明 ﹞
* 觀禪(vipassana毘婆舍那﹑毘缽舍那)--即連續不斷地觀察五蘊、六處、六界等的無常(生滅)、苦、無我的現象，或隨觀集法及滅法(samudayavayadhammanupassi﹐即因緣生滅法)，它將漸次地引導由粗略到細膩的觀察，所謂的「細膩」是觀察到「究竟色法」(極微物質中的地、水、火、風等)、「究竟名法」(心法、心所法)，‘究竟’(paramattha)即分解至最終的狀態。為了觀察、辨別究竟色法、究竟名法的「自相」(sabhava-lakkhana自性相，各自的特質)，以及十二支「緣起」的因緣流轉(一因緣之生是另一因緣生的條件)與還滅(一因緣之滅是另一因緣滅的條件)；也觀察、辨別它們的「共相」(samabba-lakkhana，指無常、苦、無我)。透過修習毘婆舍那而不被愛染、邪見牽引，最後體證究竟色法、名法滅盡而躍入「涅槃」。

* 稱為「純觀乘者」(suddhavipassanayaniko純觀行者)：即未混雜修行奢摩他的觀乘行者之意。 (Visuddhimagga-mahatika《清淨道論大疏》CS.pg.2.351)純觀乘者，是未得「近行定」(upacara-samadhi)或「安止定」(appana-samadhi) (初禪或更高的禪定)，即開始觀照五取蘊生滅者。
* 隨觀集法：Samudayadhammanupassi va，正如煉鐵的風箱，風管、和適當的運送的條件，空氣來回移動；如是諸比丘，具有身體、鼻腔、心的條件，才有出入息來回移動。取身體的集法是說，他觀到‘住在身體的隨觀集法’。) (《中部注》念住經)M.A.(M.10.) CS.pg.1.254) 《瑜伽師地論》卷第二十七(大正30.431下~432上)。集：sammudaya，集起、生起、原因。集法：samudaya-dhamma，導致事物生起的原因。
* 隨觀滅法：Vayadhammanupassi va，隨觀滅法：正如取去風箱，風管破了，缺乏適當的空氣運送；如是，身體壞了、鼻腔破壞、心停止，就沒有出入息身轉起；如此，身等滅，出入息滅。) M.A.(M.10.),CS.pg.1.254-5)。vaya，滅、壞滅。

*隨觀集法及滅法：Samudayavayadhammanupassi vati kalena samudayam, kalena vayam anupassanto. (時而隨觀集法及時而隨觀滅法) (M.A.(M.10.),CS.pg.1.255)。這是屬於生滅隨觀的遍作(預備定)，屬於三解脫門(tini vimokkhamukhani)中的「無常解脫門」，由隨觀生滅可以一路直達涅槃。沒有修止禪的行者，持續觀察呼吸之觸(及鼻端)是最方便下手隨觀生滅的方法。

*「捨相」--在《增支部》A.3.100./I,257.作：「適時從根源作意於捨相」(“kālenakālam upekkhānimittam manasikarotī”ti)，這是「不過急不過緩的精進」(anaccāraddha-nātisithila-vīriya-savkhātā) ，也稱作「精進捨」（vīriyupekkhā）(參見Dhammasavganī-atthakatha《法集論注釋》CS.pg.217)；Mahāniddesa-atthakathā《大義釋注釋》CS.pg. 119.；《清淨道論》Vism.160.)。

* 懈怠(kosajja)：即懶惰。修觀者，特別是時而修止，時而修觀(無常)的人，在過多修止時，或不自覺地偏向修止，產生懶惰，偏離觀無常。此際應多經行(cavkama行禪)、做勞力工作，來調整止觀。
* 在比較成熟的觀智，如「生滅隨觀智」以上的觀智，行者會沒有身體的感覺，只感覺生滅、生滅，沒有眾生(na satto)，沒有補伽羅(na puggalo)，沒有女人(na itthi)，沒有男人(na puriso)，沒有(永恒的)我(na atta)，沒有(永恒的)自己的( na attaniyam)，沒有我(naham)，沒有我所(na mama) ，沒有人（na koci），沒有人的（na kassaci）。消除了「眾生」、「人」、「我」的概念。

* 經行(cavkama；walking meditation)：在行進中可以修止禪、觀禪。把注意力放在鼻端的那股氣息是修呼吸的止禪，把心放上把持的其他的業處，若不干生滅觀、因緣觀，也是止禪；若在行進中修止禪得禪定時，腳步就會停下來。把注意力放在鼻端的那股氣息的‘觸’的生滅，是修呼吸的觀禪。觀呼吸的集滅法是因緣觀。觀身體、腳的四大變化、動作的起落、或單純的腳‘觸’地，是觀禪。(原載︰《法雨雜誌》第4期)                                          ¶

幫 助 靜 坐 的 瑜 珈 動 作

【上坐前應注意事項】

1. 盤坐前，先使腿部的氣血管路和肌腱(筋)延伸不扭曲。

2. 把脊椎骨每一節由下往上推直arch，往後延展。避免禪坐時脊柱不正。           （腰椎挺直，胸部放鬆）

3. 避免下巴前推上揚，而造成後頸彎曲，阻礙椎動脈之流通，造成肩頸僵硬緊繃、肩胛骨旁酸麻刺痛及頭腦容易昏沉。   

【改善以上˙瑜珈動作】

1. 坐下，雙腳併攏伸直，上身前彎。

2. 盤腿，雙手放臀後地板，呼氣&駝背，吸氣&從尾骨一節一節往上推，延伸腰椎、胸椎、頸椎。

3. 坐正，縮下巴（似後頸碰到衣領），後頸往上延伸，收心。

   （1~3共約30秒可完成）

【下坐動作，應注意事項】

1. 做動作時，請輕柔，勿影響到其他參禪者。

2. 動作若配合上吸下呼，效果會更好。否則請自然呼吸，不憋氣。
【下坐後的放鬆動作】

1. 按摩涌泉穴。

2. 散盤，側彎向右（勿前傾）&手肘放地上靠近身體，肩頸放鬆，停數秒鐘。     起來換邊。   

3. 做彎背直背的動作：拉住膝蓋，呼氣（從鼻子）＆拱（駝）背延展背肌，吸氣＆把脊椎骨由下(尾椎骨)往上(頸椎)一節一節推直，往上延展&挺胸。數次。

4. 光明坐：與雙盤為相反動作，可同時兩隻腳，亦可一隻一隻輪流作，時間30秒至3分鐘。

（1~4共約5分鐘左右可完成）

【放鬆髖關節】

	1.躺姿樹式：1分鐘，1分鐘，抱雙腳，伸直；換腳。
	

	2.十字式的扭轉：2分鐘，抱雙腳，伸直；換腳。
	

	3.膝蓋繞圓運動：

1.抱腳：抱單腳停30秒，抱膝繞圓（外3圈內3圈），

再停30秒。

2.不抱腳：抱單腳停30秒，膝自繞圓(外3圈內3圈)，

再抱腳停30秒。換邊。
	

	4.拐腳抱腿：停1分鐘，抱腿左右輕柔地搖1分鐘，

停1分鐘，放下，換邊。
	

	5.蝴蝶式大休息3分鐘。
	

	6.攤屍式大休息：以不超過15分鐘為限。
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                                             嘉義市蓮心瑜珈敬製

易定及不易定時間參考( Meditation Hours )

	十二生肖
	時間
	臟腑時間
	較易心定時間
	不易心定時間

	鼠rat
	23~1(點)
	膽
	1~3  | 7~9 |  15~17
	5~7  | 11~15 |  17~19

	牛ox
	1~3
	肝
	23~1  | 9~11 | 17~19
	7~9  | 11~15 |  19~21

	虎tiger
	3~5
	肺 
	5~7  | 11~13|  19~21
	9~11 | 15~17

	兔hare
	5~7
	大腸
	13~15 |  19~23
	23~1 | 7~9 | 11~13 |17~19

	龍dragon
	7~9
	胃
	23~1  |  15~19
	1~3  | 5~9 |  19~21

	蛇serpent
	9~11
	脾
	1~3  | 7~9 |  17~19
	3~5   |  21~23

	馬horse
	11~13
	心臟
	3~5  | 13~15 | 19~21
	23~3  |  11~13

	羊goat
	13~15
	小腸
	5~7  | 11~13 | 21~23
	23~3 |  19~21

	猴monkey
	15~17
	膀胱
	23~1 | 7~9|  17~19 
	3~5  |  21~23

	雞chiken
	17~19
	腎
	1~3  | 7~11 
	23~1 | 5~7 |  17~21

	狗 dog
	19~21
	心包
	3~7  | 11~13 | 21~23
	1~3 | 7~9 | 13~15 | 17~19

	豬hog
	21~23
	三焦 
	5~7  | 13~15 | 19~21
	3~5 | 9~11 | 15~17 |21~23


* 本表僅供初學禪定者參考。可善用「較易心定時辰」來修禪定。至於「較不易心定時辰」只供參考，不必受拘束。

* 生理方面：上午七點心律加快，體溫上升，血液流動加快，免疫力最強；上午十點是注意力和記憶力最高峰；下午三至四點是人體器官最敏感的時刻，手指靈巧；下午一至二點精神困倦；晚上十至十一點工作效率最低。

◆◆◆                   ◆◆◆                    ◆◆◆
善惡分明

	
	特 相
	作 用
	現 起(結果)
	近因(足處)

	善
	1.具足慚愧

2.無三毒火

3.心頭定定

4.器度恢宏
	1.滋生功德

2.開顯真實
3.光明磊落

4.厚築道基
	1.善有樂報

2.福祿雙收

3.聲名遠播

4.往返人天
	1.慧眼明亮

2.良心發現

3.結交善友

4.從根源作意

	惡
	1.無慚無愧

2.毒火燄燄

3.不得安穩

4.器量狹小
	1.焚燬功德

2.覆蔽真實

3.狼狽為奸
4.養癰貽患
	1.惡有苦報

2.損利夭折

3.惡名流布

4.死墮惡趣
	1.盲目無知

2.良心不見

3.結交惡友

4.未從根源作意


* 說明︰從根源作意︰從因緣、因果的角度思惟。不從根源作意︰誤認常、樂、我、淨。
禪修營注意事項
禪修營注意事項及規定，是為了大眾能相安、和樂、安心辦道。常住提供的住宿、起居設備簡陋，若無法滿足大家之處，請包涵。

【禪堂規矩】
▓進出禪堂應禮佛。請依照指定的座位入座；若需調換座位，應經由學員長安排。

▓禪修時間，勿遲到超過五分鐘；在靜坐中，若提前起身外出者，要再進入禪堂，則於禪堂後面靜坐。

▓請勿帶茶水進入禪堂。

▓伸展雙腳時，請勿朝向佛像。

▓有演講(開示)時應到禪堂聽講。

▓請勿穿著會發出沙沙聲的衣褲。
【作息】

所有起居作息，請遵守時間表的規定，起床、坐禪、用齋、安板皆會打板，打坐起座的時間則用鬧錶。請停止一切散心雜務，如閒聊、看報等。請依照指定的出坡(工作)時間及區域幫忙各項事務。

【活動範圍】

    坐禪時段必須在禪堂靜坐。經行須在道場圍牆內，勿私自出大門外。

【請假】

    禪修期間應萬緣放下，專心用功，除病緣及特殊狀況外，不得請假。不按規定私自外出、遠行者，一律出堂。

【靜默】

    禪修營期間必須嚴格遵守靜默規定。有關禪修的問題請找禪師，有關生活上的問題請找學員長，切勿與其他學員說話。若因說話而收到三次「禁語牌」者，即須離營。在禪堂，請儘量減少發聲之因緣，如：移動身體、咳嗽、吞口水、輕輕開關門。
【持戒與持午】

    禪定與智慧二學以戒律為基，大眾應嚴持個人所受的戒律。在家眾應受持五戒或八戒。全程持午，過午後可飲用開水、糖水、果汁、藥茶。若腸胃有問題者請告知。
【贊助】

    本道場舉辦的禪修營不收費用，若要隨喜贊助，贊助的項目有：道場(包括打齋、建設、用品、醫藥等)、助印書籍、供僧(供養比丘必需品，可由淨人代收)。

【公告】

　　請每日注意貼在齋堂外的公告。
【其他】

◎ 有些禪修者獲准參加部份時間，故會晚到或提早離開，因此請勿掛礙。
◎ 借用常住物(包括電話)，請先徵得管理人員同意。請愛惜常住物，用畢請歸原處。

◎ 私人物品請自行保管，若有遺失，常住恕不負責。

◎ 常住大寮會盡心安排均衡、健康的食物。然不可能滿足大眾對食物的個別偏好及需求，希望禪修者能諒解與隨喜接受。

· 沐浴時間表貼在每個寮房區內的浴室門上，請自行填上姓名。

· 請勿在浴室洗衣服，在洗衣台洗衣。在禪修時段、中午、安板之後，勿洗衣、脫水。

◎ 禪修者有意見時，請添寫意見單。意見單、請假單放在客堂，請填寫好之後，投入意見箱。

◎ 晚上安板後，一律熄燈養息。半夜起身請儘量動作輕柔、小聲，沖水時請使用水瓢。
◎ 每期禪修結束後，請幫忙整理環境，帶走私人物品；若私人物品要留下供養常住，請表白。

願  禪修者皆能究竟解脫！

	勿追想過去，勿向望未來。過去已過去，未來還未來。

內觀當下法，了了不動搖。今日應熱心，誰知明日死？

與死亡大軍，無討價還價。熱心如是住，日夜不懈怠。

牟尼聖者說：他是一賢者。
“Atitam nanvagameyya, nappatikavkhe anagatam;
Yadatitam pahinam tam, appattabca anagatam.

“Paccuppannabca yodhammam, tattha tattha vipassati;

Asamhiram asamkuppam, tam vidva manubruhaye.

“Ajjeva kiccamatappam, ko jabba maranam suve;

Na hi no savgaram tena, mahasenena maccuna.

“Evam viharim atapim, ahorattamatanditam;

Tam ve bhaddekarattoti, santo acikkhate muni”.
--M.131. Bhaddekarattasuttam(《中部》131經‧一夜賢者經)
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﹝禪 修 時 間 表﹞

	04：00~04：30  醒覺 / 盥洗 
	11：00~1：00pm午齋及休息

	04：30~05：00  拉筋運動
	1：00~2：00  坐禪三

	05：00~06：00  坐禪一
	2：00~2：30  行禪

	06：00~06：15  受八戒
	2：30~3：30  坐禪四

	06：30~07：00  早齋
	3：30~5：00自修或小參或集體行禪（自由參加）

	07：00~08：00  工作禪 (出坡)
	5：00~6：30  休息

	08：00~08：30  休息
	6：30~7：30  坐禪五

	08：30~09：30  坐禪二
	7：30~8：00  自修

	09：30~10：00  行禪
	8：00~9：00  開示（或坐禪六）

	10：00~11：00  自修（指定小參）
	9：30        安板 （休息）


* 自修時間，禪修者可以繼續修習坐禪、行禪，或做任何適當的事。

* 在家眾每天受持八戒 (八關齋戒)。
* 若有開示（演講）則安排在晚上。

* 下午3:30~5:00，於開示日時可個別小參，於非開示日時可自由參加集體戶外行禪。 

法雨道場 (Dhammavassarama)
60652嘉義縣中埔鄉同仁村柚子宅50之6號

電話：05-253-0029(上午)；傳真：05-203-0813
E-mail：dhamma.rain@msa.hinet.net
Website：http://www.dhammarain.org.tw/
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� 《清淨道論》把「定」(samadhi)精確地定義為「善心的一境性」(Vism, 68)。定以不散亂為相，滅除散亂為作用，不搖動為現起。《法集論注》則定以領導為相，結合諸俱生法為作用，如水揉合沐浴粉成為膏狀，心的寧靜或智為現起，樂為近因。(DhsA, 161f.)


� 修習覺分，未得斷界，於其斷界正希求時，名依遠離；未得無欲界，於無欲界正希求時，名依離欲；未得滅界，於其滅界正希求時，名依於滅；棄捨下劣修覺分故，迴向勝妙修覺分故，名棄捨迴向。


� 《修習止觀坐禪法要》大正46.462c；《摩訶止觀》卷4上，大正46.35c。
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