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编者序言
The Venerable Ledi Araññavihāravāsī Mahāthera of Monywa, better known as the Venerable Ledi Sayādaw, Aggamahāpaṇḍita, D. Litt., is described in the short biography reproduced at the end of this work as “perhaps the outstanding Buddhist figure of this age.”

The essential meaning is that if one is established in mindfulness of the body, one can successfully undertake the work of tranquillity and insight, because one has firm control over one’s mind and thus it is certain that in this very life one cannot miss Nibbāna. If, however, like the madman, one has no control over one’s mind because one continues to live apart from the work of mindfulness of the body, one is unable to approach the work of tranquillity and insight, and hence will miss Nibbāna.

There are many degrees of control over one’s mind. In this world, ordinary persons who are not insane have sufficient control over their minds to perform their various day to day tasks, to fulfil both their individual and social responsibilities. This is one kind of control.

“Making the mind extremely delighted” (abhippamodayaṃ cittaṃ) means that when the perception of the mind is extremely clear, one makes the mind extremely delighted by repeatedly entering the first and second jhānas (which are associated with rapture, pīti).

Of this there can be little doubt, and this is the very reason why every attempt should be made to make known to Western readers—and in particular English-speaking readers—as many as possible of the numerous works originally written by him either in Pāli or Burmese. These works are clear and precise expositions of Buddhism, suited to people of wide and differing abilities and understanding, and are invaluable aids for the study and practice of Dhamma in all its aspects.

Of works already translated into English every credit must be given to the Pali Text Society, England, for publishing as early as 1913–14, in their Journal for those years, a translation of selected passages of Yamaka Pucchā Vissajjanā—“Some Points in Buddhist Doctrine”—and again in their Journal for 1915–16 a translation, by U Shwe Zan Aung, B.A., of the Paṭṭhānuddesa Dīpanī or “Philosophy of Relations.”

But it is to Burma that so much is owed for continuing with the translation into English and publication of the works of this Sayādaw, through the medium of the periodical The Light of the Dhamma, which was printed by the Union Buddha Sāsana Council Press. The Inaugural Number of this periodical first appeared in 1952 but, unfortunately, publication ceased about eleven years later in 1963, though the publication was revived about 1979.

During these first eleven years some seven major works or Dīpanīs, translated by various hands, had been published, in serial form, in The Light of the Dhamma, and all these works continue to be available, both separately and combined together in one volume, The Manuals of Buddhism, published by the Department of Religious Affairs, Rangoon. Regrettably this book, as well as other Buddhist publications, are often extremely difficult to obtain outside Burma and sometimes can be found only in public, university, or Buddhist libraries.

Although in the short biography reproduced hereafter a figure of more than seventy works is shown to have been written by the Venerable Sayādaw, when shorter articles not already recorded and many relevant letters, etc., are included, the final figure may well exceed a hundred, as further research continues and an attempt is made to compile a comprehensive list. In addition, two separate biographies which have been written about Ledi Sayādaw still await a competent translator into English and a donor to sponsor publication.

The reputation of Ledi Sayādaw still lives on in Burma and in the Buddhist world. He was a bhikkhu of great learning and a prolific writer with a unique style of exposition, and although there are some traditionalists who do not support or agree with some points in his interpretations, there are others who find them of great interest. He was also an austere bhikkhu, yet a very human one, who would often write a whole treatise or a long letter in reply to a question asked by one of his supporters or enquirers.

Apart from accepting many bhikkhu-students from various parts of Burma in order to impart Buddhist education to them, Ledi Sayādaw also toured many regions of the country for the purpose of propagating the Buddha Dhamma. He often delivered discourses on the Dhamma, established Abhidhamma classes and meditation centres, and composed Abhidhamma verses or Abhidhamma summaries, which he taught to his Abhidhamma classes.

In the year 1910, while residing at Masoyain Monastery in Mandalay, the Venerable Ledi Sayādaw—together with the Abhidhaja Mahāraṭṭhaguru, Masoyain Sayādaw of Mandalay (President of the Sixth Great Buddhist Council), the Venerable Sayādaw U Nyāṇa (who also translated into English Ledi Sayādaw’s Paṭṭhānuddesa Dīpanī (or Paccayuddesa Dīpanī)—“The Concise Exposition of the Paṭṭhāna Relations,” but published under the title The Buddhist Philosophy of Relations), and U Shwe Zan Aung B.A.—founded the Burma Buddhist Foreign Mission. This project was carried on by the Masoyain Sayādaw of Mandalay until the death of his English-educated colleague in this undertaking, the Sayādaw U Nyāṇa, some thirteen years after the death of the Venerable Ledi Sayādaw in 1923.

There are still monasteries in Burma where his teachings and expositions are preserved and continue to be studied, such as the Kyaikkasan Ledi Meditation Centre in Rangoon, as well as the one established by Ledi Sayādaw himself near Monywa under the name Leditawya Monastery.

It is well known that at Mandalay in Burma in 1856 King Mindon (1852–77) conceived the meritorious idea of having the Pāli Tipiṭaka carved on marble slabs in order to ensure the preservation of the Teaching. The work took from 1860 to 1868 and involved 729 slabs. In 1871 King Mindon convened the Fifth Buddhist Council. Outside Burma, however, it is not so well known that a similar mark of respect for the works of the Venerable Ledi Sayādaw was made by his supporters at Monywa in Upper Burma after his death. This recognition and treatment of a Buddhist monk’s works must be unique and gives some indication of the immense importance attached to them.

In view of the importance of Ledi Sayādaw’s works and the difficulty of obtaining them in the West, every effort must be made to collect as many of them as possible, either in Pāli, Burmese, or translation, and make them accessible to the West by adding them, by way of presentation, to the large number of his works already held by the British Library in London, where they would continue to be available to bhikkhus, scholars, students, and other readers.

In undertaking the printing of the Ānāpāna Dīpanī, however, a small effort is being made to make this essential exposition available to interested students and readers in both the East and the West. This is done with the earnest wish that others will be encouraged thereby to help make the works of the Venerable Ledi Sayādaw known to a wider audience.

The Venerable Ledi Sayādaw wrote the Ānāpāna Dīpanī in Burmese, but the retention or use of Pāli words in translations has always been considered essential; for, in case any doubt might arise as to the translator’s rendering, the quoting of the Pāli ensures that a clear and definite meaning, which may vary in accordance with the context in which they are used, is most often to be found in the original Pāli and its Commentaries. In addition to the invaluable aid it provides for students and other interested readers, as a means of reference for study purposes the inclusion of Pāli also adds to the translation the savour of the language of the Buddha himself, as found in the Pāli Canon, together with the voice of elucidation of its commentators.

S.S. Davidson
Southsea, 1996


中译前言

本资料是依据BPS的2011修订版翻译而来。后期参照aimwell的修订版进行修正。在后期修正中，发现aimwell版本中有些段落是BPS版本中所没有的，这些段落并非可有可无，估计是各种原因导致BPS版本遗失了这些段落。所以本人把这些段落也添加到了本书中。另外，原BPS版的经文和译文的顺序是：英译、巴利经文。本人依照习惯，调整为巴利经文、中译。还有，很多资料都把巴利文的“入息、出息”两词译反了，本书也一样，所以本人把它改了过来。BPS和aimwell关于本资料的相关网页分别是：
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Ānāpāna Dīpanī
安那般那手册
Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammāsambuddhassa
礼敬 世尊 阿罗汉 正等正觉者
I. 请求和应许
在Lekaing Myosa Wunshindaw Kinwun Mingyi的再三请求下，我于1265 B.E. 塔巴翁月亏日（1904年3月11日）来到曼德勒城，逗留期间在Kinwun Mingyi的住所前，为比库和在家人做了三个白天和三个晚上的开示。
虽然如此忙碌，Kinwun Mingyi的儿子—勃生城的myo-ok，还有Maung Khin—曼德勒城的副税务长办公室的首席办事员，请求我为了他们的利益，写一本关于修习安那般那念的手册，作为他们终身的指导。依照这个请求，我，蒙育瓦雷迪森林寺院的主持西亚多，现在简要解释中部后五十经中的《安那般那念经》 (MN No. 118)。
II. 劝修，争取心成就
Tiṇṇaṃ aññataraṃ yāmaṃ,
Paṭijaggeyya paṇḍito.（Dhammapada, 157）
有智者应该至少在人生三个阶段中的一个，通过努力达到心成就，从而清净自己。（法句经，157）
依据以上法句经中的警语，有能力清楚看到因果关系的有智具善者，应当在人生的第一阶段就断绝和放弃所达到的财富成就(bhoga-sampatti)，去努力取得心成就(bhava-sampatti)。如果不具备在人生第一阶段就努力的可能性，应当在人生第二阶段努力。如果不具备在人生第二阶段努力的可能性，一旦进入人生的第三阶段就应当马上努力。实质要点是，如果某人在人生所有三个阶段都沉迷于财富成就中，他就无法完全利用今生的有利时机，去赢得多方面更高的利益。因为今生就像一棵巨大的“许愿树”，可以在今生达成很多向往的事情。
今天的生命是高度不确定的，生命可能很快和意外地死亡和消失掉，所以应当把50或55岁作为追求财富成就的最后期限。此后就应该断绝和放弃财富成就，去努力获得心成就，这样他才能利用到今生遭遇佛法的有利条件。因为佛法很难遇到。
有很多种获得心成就的方式。第一种方式是郡主Temi和郡主Hatthipāla，他们在人生第一阶段，在还年轻时就放弃了王权和王宫的欲乐和享受，住在森林里修道。还有一种方式，从Maghadeva到Nemi多达84,000位郡主采取这种方式，他们在人生第一和第二阶段统治他们的王国并享受皇室的欲乐和享受，但是他们在人生第三阶段让位给长子，然后隐居在王室花园中修习四梵住，直到达到禅那，并继续独居，享受着这些成就的快乐直到死亡。
还有一种方式，是太古之王—大善见王（注1）采用的，他甚至没有离开王室宫殿去住到王室花园，而是继续居住在称为“佛法宫殿”的宏伟金色宫殿中。这个宫殿是忉利天的帝釈天王使用贵重宝石为他装饰的。大善见王继续独居在那个富丽堂皇的住所中，修习四梵住，直到获得禅那。（译注1，世尊的前身，死后生于梵天。）
还有一种是答咖西喇城的郡主的方式。王舍城的郡主赠送写有安那般那念禅修方法的镀金棕榈叶给答咖西喇城的郡主。答咖西喇城的郡主阅读后，继续独居在他七层宫殿的最高层修习安那般那念，直到达到第四禅。
当代有智佛教徒应当效仿这些有着美好未来的卓著名流，挑选和采用任何一种达成心成就的禅修业处。虽然在人生第一阶段可能追求和生活于财富成就的欲乐和享受，但是应当及时断绝和放弃对财富成就的兴趣和关注以及所有相关活动。应当断绝、放弃不圣洁的行为，不再交往不良朋友和伙伴，因为这些习惯会障碍定力的培育。只是保持接触提供食物的人，应当勤奋于导向心成就的禅修。
III. 因为不稳定的心，过去世在轮回中漂流
今生再生为人并遇到佛法，这是很难得的机会，必须珍惜这个机会，修习心成就。对于普通在家人，修习心成就意味着让自己稳固确立于守持活命第八戒[1]，和勤奋修习身念、止禅、观禅。
在修止和修观之前，禅修者必须修习四念处中的身念处。我现在用例子来解释，为什么在开始时修习念处是必要的。
在这个世界，无法控制自己的心的疯子，他没有能力从事利益自己或他人的工作。即使在进食时，他也常常会推翻餐盘，然后跑开，更不用谈专心于利益他人的工作了。但是当疯子得到合适的治疗后，他的心就变得健全而稳定，然后就有能力从事利益自己和他人的工作，就像其他正常人一样。
类似地，这个世上的普通正常人，虽然拥有普通健全的心，但在从事止禅和观禅的精细工作时，他们无法控制他的心，就像疯子一样。例如，在礼敬佛陀时，普通人的心无法保持稳定持续地专注于佛陀神圣和殊胜的特质。即使是诵读忆念佛陀的偈颂 (iti pi so bhagavā …)，他们的心也会走神，只要他的心走神，他们只能被迫重新从头诵读。他们从来未能成功完成诵读偈颂这项任务。他们只有把经句记忆住后，才有能力把经句从头到读到尾。同样的情况发生在任何一种禅修。通常认为是健全的普通人，在修定和修慧时就像疯子一样。
大家注意！无法控制自己的心的这些人，他们远远没有能力去成就道、果、和涅盘，甚至无法确定他们是否能再生到善趣地。
这个世界上，无法控制腿的人，就无法成功完成需要使用腿的工作。无法控制手的人，就无法成功完成需要使用手的工作。无法控制舌和口的人，就无法成功完成需要使用舌和口的工作。无法控制心的人，就无法成功完成需要使用心的工作。禅修的工作必须单独用心去完成。因此，凡夫，不管是在家人还是出家人，只要无法控制他们的心，就无法成功地练习禅修。他们的练习只不过是做样子。
思考船夫的例子。有位没有掌握开船技术的船夫，开着一艘载满货物的船在一条湍急汹涌的河流上顺流而下。在晚上，他无法看清堤岸沿途的市镇、港口、和停泊地。在白天，虽然他能看到市镇、港口、和停泊地，但是他无法停下船并停泊到任一地点，因为他无法操纵他的船，因此他一边渴望和羡慕地看着那些市镇、港口、和停泊地，一边漂流到大海。
在这个例子中，湍急汹涌的河流、以及海洋，比喻再生轮回及其四暴流(ogha)。装满货物的船，比喻有情的诸蕴。无法控制船的船夫，比喻凡夫。那沿途是森林，没有市镇、港口、和停泊地的河流段，比喻没有佛法出现的世界轮回。船夫无法看到市镇、港口、和停泊地的夜晚时段，比喻这种情况：有些人虽然是在佛法出现时再生于这个世界，但是他们依然没有知道、没有留意到佛法，因为他们刚好出生于八难地[2]。
在白天，虽然能看到市镇、港口、和停泊地，但是船无法停下来并停泊到任何一处，因为他无法操纵他的船，只能一边渴望和羡慕地望着这些地方，一边漂流到海洋中—比喻这种情况：有些众生，虽然是佛教徒，但是没有任何禅修的努力，因此就像无法控制他们的心的疯子。他们所没有能力到达的市镇、港口、和停泊地，比喻安止定、观智、道智、果智、和涅盘。他们一边礼敬和赞美着三宝（佛、法、僧），一边不由自由地漂流到没有佛法的世界轮回中。这些人有宝塔、圣地、寺院、及僧团四类必需品的凡夫施主，有（凡夫）普通比库及以广博精湛学识闻名于世的（凡夫）长老。
这个譬喻描绘了有情在无穷尽的过去轮回中漂流的情形。
IV. 身念先于止和观
因此，如果人类在今生没有修习身念，从而继续过着心不受控制的生活，那么他们将飘流和沉没于未来的轮回，就像他们在过去世经历的那样，即使他们可能是佛教徒。没有控制心，就是通向漂流于轮回的确定道路，因为除非控制心，就无法从事止(samatha，奢摩他)和观(vipassanā，维巴沙那)的训练。另一方面，获得对心的控制，就是通向涅盘的确定道路，因为它使得能够从事止和观的训练。修习身念，就是努力去获得对心的控制。
佛陀说，即使某人没有能力开展更高的止观训练，如果他能稳固地控制他的心，并成功地随意把心安置在他的身体内，他就能享受到涅盘的滋味。
Amataṃ tesaṃ viraddhaṃ, yesaṃ kāyagatā-sati viraddhā.
Amataṃ tesaṃ aviraddhaṃ, yesaṃ kāyagatā-sati aviraddhā.
Amataṃ tesaṃ aparibhuttaṃ, yesaṃ kāyagatā-sati aparibhuttā.
Amataṃ tesaṃ paribhuttaṃ, yesaṃ kāyagatā-sati paribhuttā.
（Aṅguttara Nikāya, Ekaka-nipāta, Amata-vagga）

谁已经忘失身念，谁就已经忘失涅盘。

谁没有忘失身念，谁就没有忘失涅盘。

谁没有修习身念，谁就没有修习涅盘。

谁已经修习身念，谁就已经修习涅盘。

（增支部，一集, 不死品）
基本含义是，如果某人确立于身念，他就能成功地修习止观，因为他已经稳固地控制他的心，因此能确定他在今生不会错失涅盘。然而，如果类似那疯子，他继续忽视修习身念，从而无法控制他的心，那他就无法圆满止观禅修，因此他将错失涅盘。
心的控制有很多层次。
在这个世界，精神没问题的普通人已经充分控制他们的心，完成出现于人类间的各种不同的事务，包括个人的以及社会的。这是一类控制。
在佛陀的教法中，守持根律仪戒(indriyasaṃvara-sīla)是另一类控制。然而，这不能认为是可靠的控制。
作为止禅和观禅的近因，安住于身念，是一类稳固的控制。成就进入任一种禅那前的近行定(upacāra-samādhi)，是更稳固的控制。再进一步的稳固控制是成就入禅那期间得到的安止定(appanā-samādhi)。八个层次的安止定中，每次达到更高的层次，控制是逐次更加稳固。就止禅而言，成就更高的神通意味着最高的控制。
这就是止的道路，称为samatha-yānika（奢摩他—引导）。
观的道路，称为vipassanā-yānika（维巴沙那—引导）
本节说明了，身念必须先于止观的修习。本节到此结束。
V. 为什么应该修习安那般那念
因此，遇到佛法的当代人，不管是在家人还是出家人，都应该拒绝和警惕不受控制的心，应该尽早采用和修习《大念处经》(MN 10)给出的其中一种身念处，从而可靠地掌控他们的心。
《身念经》(MN 119)描述了十八种身念处的训练，也就是，安那般那念、四威仪、正知、可厌作意、界作意、九种坟场观、还有四种禅那。
《安那般那念经》(MN 118)教导了如何只通过安那般那念而完成修习身念、四种安止定的止禅、观禅，以及修道和证果—最后两项称为明(vijjā)和解脱(vimutti)。
所有的佛陀都是通过安那般那念到达最高觉悟和证得佛果，所有的佛陀都继续安住于安那般那念，从不间断，直到入般涅盘。这也是一个惯例。
在所描述的四十种止禅业处中，安那般那念是最容易一直持续不断地修习的。比起其他业处，佛陀也是更高地赞美这种禅修业处。义注者也称安那般那念为“伟人的国土”(mahāpurisa-bhūmi)。但是安那般那念并不适合于普通人。它只适合于具有伟大智慧的人。
因此，为了那些希望仿效前述答咖西喇城的Pukkusāti郡主的方式（他花费生命的剩余时间独自在七层宫殿最高层从身念处着手修禅直到证到第四禅）、希望达到心成就、和希望从所遭遇佛法受益的有智者的利益，我现在打算简要解释中部的《安那般念经》(MN 118)。[3]
VI. 安那般那念导向涅盘
Ānāpānasati bhikkhave bhāvitā bahulīkatā cattāro satipaṭṭhāne paripūrenti. Cattāro satipaṭṭhānā bhāvitā bahulīkatā satta bojjhaṅge paripūrenti. Satta bojjhaṅgā bhāvitā bahulīkatā vijjā vimuttiṃ paripūrenti. （Ānāpānasati Sutta, MN 118）
诸比丘！修习、广修入出息念者，令圆满四念处。修习、广修四念处者，令圆满七觉支。修习、广修七觉支者，令圆满明与解脱。（中部第118经，《安那般那念经》）
这里，明表示四道智，解脱表示四果智。基本含义是，如果日复一日月复一月勤奋修习安那般那念，就能自动圆满四念处、七觉支、明、和解脱。四念处、七觉支、明、和解脱包含了三十七菩提分，因此这意味着自动圆满了三十七菩提分。《安那般那念经》的序文节解释到此。
VII. 禅修的姿势
Idha pana bhikkhave bhikkhu araññagato vā rukkhamūlagato vā suññāgāragato vā nisīdati pallaṅkaṃ ābhujitvā ujuṃ kāyaṃ paṇidhāya parimukhaṃ satiṃ upaṭṭhapetvā.
诸比丘！于此有比丘，或住森林，或住树下，或住空屋，结跏趺坐，正直其身，置念面前。
因为跏趺坐特别适合于禅修，所以在经文此处，佛陀说“结跏趺坐”。不过，可以采取四种威仪中任何一种，只要勤奋去修习，便已足够。
Parimukhaṃ的字面意思是“他的面前”。这意味着他不能左顾右盼，而是专注于禅修所缘（鼻孔处的呼吸）。
禅修的姿势节到此结束。
VIII. 第一组四法
1. So sato’va assasati sato’va passasati.
2. Dīghaṃ vā assasanto dīghaṃ assasāmīti pajānāti. Dīghaṃ vā passasanto dīghaṃ passasāmīti pajānāti. Rassaṃ vā assasanto rassaṃ assasāmīti pajānāti. Rassaṃ vā passasanto rassaṃ passasāmīti pajānāti.
3. Sabbakāyapaṭisaṃvedī assasissāmīti sikkhati. Sabbakāyapaṭisaṃvedī passasissāmīti sikkhati.
4. Passambhayaṃ kāyasaṅkhāraṃ assasissāmīti sikkhati. Passambhayaṃ kāyasaṅkhāraṃ passasissāmīti sikkhati.
1. 彼正念地入息、正念地出息。[4]（注，入出息）
2. 入息长时，知觉“我入息长。”出息长时，知觉“我出息长。”入息短时，知觉“我入息短。”出息短时，知觉“我出息短。” （注，长短息）
3. “入息时，我学觉知入息的全身。”“出息时，我学觉知出息的全身。” （注，全息）
4. “入息时，我学平静入息的身行。”“出息时，我学平静出息的身行。” （注，微息）
（译注：该组参看《清净道论》P278。）

在第一阶段，必须努力让注意力稳固地固定于入息和出息。
在第二阶段，必须努力觉知各个入息和出息的长和短。
在第三阶段，必须努力觉知入息和出息的全身—开始、中间、结束。
在第四阶段，必须努力减弱和平静入息和出息，直到入出息变得极其细微。
在第一阶段，还不可能觉知到入息和出息的长度等细节。在此阶段必须依据具体情况，把注意力放在能清晰把握入息和出息的冲击的鼻尖或上唇，必须努力觉知出现的每一次入息和出息。必须努力修习一个或两个小时，或者尽可能长的时间，在此期间注意力必须专注于鼻尖或上唇。坚持努力，直到觉知到每一次的入息和出息，不遗漏任何一次呼吸。
在每二阶段，已经精通专注于入息和出息后，此时必须努力觉知长的入息和出息是长的入息和出息，短的入息和出息是短的入息和出息。即使是坐禅的期间，长短呼吸也会出现。每个长的呼吸和每个短的呼吸都必须如实觉知，这种觉知必须包含每一次呼吸，即使一次入息或出息都不要遗漏。当入息或出息是缓慢地吸入或呼出时，它们是长的；当快速地吸入或呼出时，是短的。因此觉知长和短的入息和出息，包含了觉知慢或快的入息和出息。
在第三阶段，已经精通觉知长和短的入息和出息后，此时必须觉知身体内出现的每次呼吸的全身，从它在身体内的起始点，经过中间点，到达身体内的结束点，呼吸的两端（依具体情况是开始或结束）位于鼻尖或肚脐。
在第四阶段，已经精通觉知每次呼吸的全身后，必须逐渐地平静和减弱粗糙或粗大的呼吸，让它们越来越柔和细微，直到达到入息和出息似乎完全消失的最后阶段，
IX. 义注的方法
义注提到努力的三个主要阶段，也就是：
1. 计数: 用给入出息计数的方法把注意力放在入出息上。
2. 随逐: 直接把注意力放在入出息上，让它更强大、更稳固，但是不再计数。
3. 安住: 强化努力，直到到达更高阶段的成就。
（译注：这些方法，参看《清净道论》P279。）

有两个能把握入息和出息的位置：鼻尖和上唇。对某些人而言，呼吸的冲击在鼻尖处更明显；其他人，则在上唇处更明显。必须把注意力放在觉知最明显的位置，该处可以称为“触点”。开始阶段，必须通过对冲击触点的入息和出息进行计数的方法来努力保持注意力于“触点”。下一阶段，不依靠计数的帮助，持续努力保持注意力于入息和出息。最后阶段，努力使得注意力更加强大和稳固。
计数
依据注意力的弱或强，有慢和快两种计数的方法。起初，心不平静和易受干扰，注意力虚弱，因此禅修者无法对出现的每个呼吸都保持正念。有些呼吸没有被觉察到。只有那些清楚觉知到的呼吸被计数，而那些没有清楚觉知到的呼吸没有被计数。因此计数缓慢地推进。这是缓慢阶段。（译注，“被计数”表示推进到下一个数目，比如从“1”推进到“2”。）
计数分六个回合。第一回，从1数到5。第二，从1到6。第三，从1到7。第四，从1到8。第五，从1到9。第六，从1到10。第六回后，重新从第一回开始。有时这六个回合计算为一回。
首先把注意力放在“触点”上，然后当清楚觉知到一个出息或入息时，计数“1”。如果后续的入息和出息被清楚觉知到，继续计数“2”、“3”、“4”等等。如果它们中的任何一个没有清楚觉知到，不要推进到下一个数字，而是（比如，）连续地计数“1”、“1”、“1”等，直到清楚觉知到下一个出息或入息，才把计数推进到“2”。第一回合的计数到了“5”后，重新从“1”开始（推进到第二回合）。用这种方式进行，直到完成第六回合。因为只有那些清楚觉知到的呼吸被（连续推进式地）计数到，所以称它为缓慢计数。
反复地练习计数很多次后，能清楚觉知到的呼吸的数目将会增加。两个递增数字的（时间）间隔将会减少。当每个呼吸都能清楚觉知后，计数将会连续地推进，变得快起来。禅修者必须修习到没有呼吸从计数中遗漏掉。
没必要出声计数，内心计数就足够了。有些人喜欢出声计数。还有其他人每次第六回合结束时掐过一个念珠，并且他们决心每天要掐完一定圈数的念珠。本质的东西都是，使得觉知更加清晰，让专注力强大而稳固。
随逐
在计数的帮助下，每个入息和出息都能清晰地觉知到，这个阶段达到后，没有任何入息或出息从注意力下逃脱，此时就必须停止计数的方法，并采用随逐的方法。这里，随逐的方法表示，努力地把注意力放于“触点”，觉知每一次的入息和出息，但是并不对它们进行计数。这意味着重复计数阶段的努力，使得觉知更加清晰、专注力更加强大和稳固，但是不依靠计数的帮助。
随逐方法的努力应该持续多久呢？持续到出现似相—达到更高层次的定力后出现的一种心的图像。
注意力固定于入息和出息后（也就是到达某种程度的定力后），似相会显现出来，比如大量的绒毛、烟雾、成群的星光、宝石、珍珠、或一串珍珠等，有不同的形状、群团、颜色。这些称为似相。随逐方法的努力必须持续到每次努力都清晰地出现这种似相为止。
安住
在计数和随逐阶段，注意力必须保持在“触点”。似相出现后，必须按照第三阶段安住的方法来努力。似相显现后，类似新的心所缘。似相不是自然界的现象，它们很容易消失掉，而且一旦消失，就很难再次看到它们。因此，似相出现后，有必要加大精力，投入特别的努力，把注意力固定到似相上，来避免它们消失掉。禅修者必须日复一日地努力，让似相变得越来越清晰。这种特别的额外努力，称为安住的方法。
到达安住阶段后，必须避开七种不适当的事物(见下文)，相反，必须培育七种适当的事物。同时必须达成十种安止善巧。
七种不适当的事物是：不适当的 (1) 地点 (2) 乞食的村庄 (3) 谈话 (4) 朋友和交往者 (5) 食物 (6) 气候 和 (7) 身体姿势。这些事物称为“不合适”，是因为它们导致禅修退步。七种合适的事物则是完全相反的：地点、村庄、谈话、朋友、食物、气候、和提升禅修的姿势。
十种安止善巧是：(1) 清洁身体和器具，(2) 协调五根，(3) 于相善巧 (4) 当抑制于心之时，即抑制于心，(5) 当策励于心之时，即策励于心，(6) 当喜悦于心之时，即喜悦于心，(7) 当舍心之时，即舍于心，(8) 远离无等持的人， (9) 亲近等持的人，和 (10) 倾心于等持。（译注，参看《清净道论》P129。其中的等持是禅那的意思。）
要想用上述这些技巧来训练自己并达到圆满，禅修者必须日复一日月复一月地特别努力，把注意力安住于似相上，使得似相变得稳固。必须努力地安住注意力，直到达到第四禅。
禅相
我现在来说明在努力的三个阶段所出现的相、以及所达定力的类型的区别。
入息和出息在计数阶段呈现的的相，称为遍作相。在随逐阶段呈现的相，称为取相。在安住阶段呈现的相，称为似相。
在呈现遍作相和取相期间达到的定，是“遍作定”。在安住阶段期间把注意力固定于似相而培育出来的、但尚未达到完全安止的定，称为“近行定”。四种禅那称为“安止定”。
在计数和随逐阶段，入息和出息—禅修所缘—逐渐变得细微和平静。最后，它们倾向于变得极其细微，以致到看似已经完全消失。这种情况发生时，禅修者必须继续把注意力固定在“触点”，必须在那个点上努力把握入息和出息。一旦入息和出息重新被清晰地觉知到，不久将会出现似相。似相意味着达到了近行定。这里，近行定表示已经去除五盖的欲界近行定。
义注中给出的方法提到，入息和出息（逐渐）平静并到达消失，这是自然出现的，不必特殊的努力。我亲身看到禅修者的入息和出息平静下来直到消失。然而，经中说到，“Passambhayaṃ kāyasaṅkhāraṃ assasissāmīti sikkhati, passambhayaṃ kāyasaṅkhāraṃ passasissāmīti sikkhati,”，意思是，到达随逐阶段后，必须作特别的努力，修习把入息和出息平静下来的步骤。
在入息和出息看似消失后，不精通禅修的人会倾向于认为，入息和出息已经真的消失或停止了。然后，他们放弃禅修。大家要注意这种情况。
（译注，关于“呼吸消失”，《清净道论》P283中提到只有七种情况下没有呼吸：胎儿、潜入水中者、无想天人、死者、第四禅的入定者、生居于色及无色界者、以及入灭尽定者。）
X. 协调义注和经文
现在有必要把义注（注1）给出的方法和《安那般那念经》两者协调起来。（译注1，aimwell版有个说明，义注是指清净道论，不是指《安那般那念经》的义注。）
在计数阶段，把注意力固定于“触点”，努力通过计数的方法把注意力固定于呼吸。这（计数阶段）就是经中第一组四法中的第一阶段（注，入出息）。这个阶段的主要工作是克服心再三地从被注意的目标飘离到其他目标的习惯，采用计数的方法就是为了这个目的。觉知长短息的时机还没成熟，仅是依据经文“彼正念地入息、正念地出息。”，只限于努力地把注意力固定于入息和出息。
关于这个细节，义注说道：
 “心的走神趋势是过去漫长的一系列再生所需要的，它使得心从体内目标游荡到外部目标。计数的唯一作用就是打断心的走神趋势，让注意力稳固地固定在入息和出息这个内部目标上。”（译注，清净道论，P280：因为数的目的只是断绝散乱于外面的寻（杂念）而住立其念于出息入息的所缘。）
计数阶段过后，到达随逐阶段时，必须依照经文第一组四法中的第二阶段（注，长短息）来努力。经文如此描述：“入息长时，知觉‘我入息长。’出息长时，知觉‘我出息长。’等。”。这里，必须把注意力固定于“触点”，注意力非常地专注，必须觉知到长息和短息。在这个练习中，没必要跟踪呼吸从开始到结束的全身。禅修者所要做的全部是，保持注意力专注于“触点”的同时，增加额外的努力去觉知冲刷“触点”的呼吸的长度。长的呼吸冲刷触点的时间长，相反短的呼吸冲刷触点的时间短。心能够变得非常地广阔，所以禅修者即使在注意力稳定地固定在“触点”时，也能够觉知到入息和出息的长和短。
明显清楚地觉知到长息和短息后，必须努力觉知每个呼吸的全身—开始、中间、结束—即使保持注意力固定在“触点”。这是依据经文的描述，“入息时，我学觉知入息的全身—它的开始、中间、结束。出息时，我学觉知出息的全身—它的开始、中间、结束。”
呼出一个出息时，不能失去正念，而是必须完全地觉知它，从它在体内的开始点，跟踪它的过程，直到它到达体内的“触点”这个结束点，增加额外的努力去觉知出息呼出的全身。类似地，在吸入一个入息时，必须觉知它的全身，从在身体内的“触点”开始，跟踪它，直到它到达体内肚脐处这个结束点。
这样从开始到结束地跟踪入息和出息时，注意力必须持续固定于“触点”。从开始到结束跟踪呼吸时，不允许注意力离开“触点”。如果坚定地努力，不允许注意力离开“触点”，同时跟踪入息和出息，然后，即使注意力持续固定于“触点”，入息和出息全身的形状和外形也将逐渐清晰地显现出来。
已经清楚觉知到入息和出息的开始、中间、结束后，如果粗糙粗大的呼吸没有自动地平静和减弱到消失点，那么，依据经文第一组四法的第四阶段（微息），必须做特殊的额外努力，使得它们越来越细微，必须坚定地平息它，不能没有正念地让它顺其自然。相应的经文是“入息时，我学平静入息的身行。出息时，我学平静出息的身行。”
不过，义注给出的方法中，它提到入息和出息甚至从计数阶段自动变得平静和减弱。本人对此也有经验，我遇到某些人的呼吸自动消失掉。
关于这个细节，义注这样说道：
Gaṇanā vasen’eva pana manasikārakālato pabhuti anukkamato oḷārika-assāsapassāsa nirodhavasena kāyadarathe vyupasante kāyopi cittampi lahukaṃ hoti. Sarīraṃ ākāse laṅghanākārappattaṃ viya hoti.
 “从依照计数的方法努力修习的时间开始，在适当的时候，当粗糙的入息和出息变得平静和减弱，身体的焦虑和忧虑平静下来，身心都变得轻安，肉体上升到空中。”（译注，清净道论，P282：然而有的人则自从以数（出入息）而作意以来，因次第的息灭了粗的出入息，得以寂止身的不安而成身心的轻安，如身体跃入空中的状态。）
我知道某些人，他们的身体上升到离地大约四指高的空中。
到达入息和出息消失的这个阶段时，不能把注意力从“触点”移开，必须尝试觉知消失掉的入息和出息。当它们再次被清楚觉知到后，似相就会出现。到了那个阶段，心的障碍，比如担心、恐惧、睡眠、昏沉等等，就被去除，到达近行定。
义注和《安那般那念经》间的协调，到此结束。
义注提到的三个阶段的方法—计数、随逐、安住，也解释到此。义注给出了七个阶段的方法，也就是：（计）数、随逐、触、安住、观察、还灭、遍净。[5]（译注，清净道论，P279起）
第一组四法是主要和基本的阶段。在当今时代，如果成功完成了第一组四法，禅修者可以随其意愿推进到安止或内观。
第一组四法，到此结束。
XI. 第二组四法
现在说明经文中第二组四法。这是在（计数、随逐、安住三种方法中的）安住阶段所要努力或修习的。在安住阶段要证入（遍作、近行、安止三类定中的）安止定或禅那。经文陈述道：
1. Pītipaṭisaṃvedī assasissāmīti sikkhati, pītipaṭisaṃvedī passasissāmīti sikkhati.
2. Sukhapaṭisaṃvedī assasissāmīti sikkhati, sukhapaṭisaṃvedī passasissāmīti sikkhati.
3. Cittasaṅkhāraṃ paṭisaṃvedī assasissāmīti sikkhati, cittasaṅkhāraṃ paṭisaṃvedī passasissāmīti sikkhati.
4. Passambhayaṃ cittasaṅkhāraṃ assasissāmīti sikkhati, passambhayaṃ cittasaṅkhāraṃ passasissāmīti sikkhati.
1. “学觉知喜我将入息，”“学觉知喜我将出息。”
2. “学觉知乐我将入息，”“学觉知乐我将出息。”
3. “学觉知心行我将入息，”“学觉知心行我将出息。”
4. “学平静心行我将入息，”“学平静心行我将出息。”
1. “觉知喜”的意思是，似相出现后，保持努力，直到证入有喜禅支的初禅和第二禅。
2. “觉知乐”的意思是，保持努力，直到证入有乐禅支的第三禅。
3. “觉知心行”的意思是，保持努力，直到证入有舍受这种心行的第四禅。（译注：《清净道论》P288，“心行”—是受想二蕴）
4. “平静心行”的意思是，努力减弱和平静粗糙的受和想。
义注把此组四法和证入安止定联系在一起（注1），但是，喜、乐、舍的觉知和近行定也有关系。似相第一次出现后达到近行定。（译注1：见《清净道论》P287。）
第二组四法，到此结束。
XII. 第三组四法
现在说明经文中第三组四法，它给出了进入禅那或安止定时的修习。
1. Cittapaṭisaṃvedī assasissāmīti sikkhati, cittapaṭisaṃvedī passasissāmīti sikkhati.
2. Abhippamodayaṃ cittaṃ assasissāmīti sikkhati, abhippamodayaṃ cittaṃ passasissāmīti sikkhati.
3. Samādahaṃ cittaṃ assasissāmīti sikkhati, samādahaṃ cittaṃ passasissāmīti sikkhati.
4. Vimocayaṃ cittaṃ assasissāmīti sikkhati, vimocayaṃ cittaṃ passasissāmīti sikkhati.
1. “学觉知心我将入息，”“学觉知心我将出息。”
2. “学令心胜喜我将入息，”“学令心胜喜我将出息。” 
3. “学令心定我将入息，”“学令心定我将出息。” 
4. “学令心解脱我将入息，”“学令心解脱我将出息。” 
1. “觉知心”的意思是，反复进入四种禅那，使得心的觉知非常地清晰。
2. “令心胜喜”的意思是，心的觉知非常清晰后，通过反复进入初禅和第二禅（此两禅都有喜禅支）让心非常喜悦。
3. “令心定”的意思是，心非常欢喜后，通过进入第三禅和第四禅让心非常安定。
4. “令人解脱”的意思是，通过反复进入四种禅那来解脱心的障碍（注，五盖等）。
义注也是把此组四法和证入安止定联系在一起（注1），然而它也包含了和近行定有关的练习。（译注1：见《清净道论》P288。）

第三组四法，到此结束。
XIII. 第四组四法
现在说明第四组四法，它给出了通过安那般那念推进到内观的方法。
1. Aniccānupassī assasissāmīti sikkhati, aniccānupassī passasissāmīti sikkhati.
2. Virāgānupassī assasissāmīti sikkhati, virāgānupassī passasissāmīti sikkhati.
3. Nirodhānupassī assasissāmīti sikkhati, nirodhānupassī passasissāmīti sikkhati.
4. Paṭinissaggānupassī assasissāmīti sikkhati, paṭinissaggānupassī passasissāmīti sikkhati.
1. “学随观无常我将入息，”“学随观无常我将出息。”
2. “学随观离欲我将入息，”“学随观离欲我将出息。”
3. “学随观灭我将入息，”“学随观灭我将出息。”
4. “学随观舍遣我将入息，”“学随观舍遣我将出息。”
推进到内观的方法稍后再谈(看 §XVII)。（译注：该组参看《清净道论》P289。）
XIV. 如何圆满四念处
佛陀说，圆满安那般那念的人，同样也圆满四念处。这里我仅给出基本的含义。
上文所提的四组四法中，第一组四法的修习，包含计数和随逐的方法，完全是构成了身随观念处。入息和出息，作为色身的一部分，称为身。因此《安那般那念经》说道，“我于诸身中，称为身者，即入出息也。”
第二组四法的修习，构成受随观念处。经文说道，“我于诸受中，称为受者，即对入出息之善作意也。”“善”指出需要特别的努力去觉知喜，等等。这里，在持续地把注意力放置于入息和出息的同时，努力去带有智慧地清楚觉知感受，因此第二组四法的修习称为受随观念处。
第三组四法的修习，构成心随观念处。这里，同样地，在持续地把注意力放置于入息和出息的同时，努力去带有智慧地清楚觉知心。
第四组四法的修习，比如随观无常，是法随观念处。这里，再次地，在持续地把注意力放置于入息和出息的同时，努力去带有智慧地清楚觉知贪、忧等不善心所的舍离。经文说道，“彼断其贪、忧，以意见此，有善观察。”因为专注于入息和出息的同时观照无常等法，它也恰当地称为法随观念处。
XV. 如何圆满七觉支
现在说明禅修者如何圆满四念处同样也圆满七觉支。
既然安那般那念的修习包含了让正念日益稳固和强大，这等于修习念觉支。经文说道，“当禅修者修习安那般那念，正念变得稳固，到达没有失念的时刻，那时就圆满了念觉支。”
禅修者修习安那般那念，培育观智，辨别修习中涉及的各种（名色）法，这就是圆满择法觉支。
精勤于安那般那念的修习，就是圆满精进觉支。
到达“觉知喜”的阶段后，对喜的不断培育就是圆满喜觉支。
修习安那般那念获得喜后，散乱和迟钝等烦扰的状态得到减轻和平静；这种平静的不断培育就是圆满轻安觉支。
培育出轻安后，定就培育出来；这就是圆满定觉支。
培育出定后，就不再有任何机会让忧虑、担忧从失念的心生起，因此是圆满舍觉支。
经文详细说明了如何通过圆满四念处来圆满七觉支。
XVI. 如何圆满明和解脱
关于如何通过安那般那念圆满内观、道智、和果智，佛陀在《安那般那念经》中是这样说的：
Kathaṃ bhāvitā ca bhikkhave satta bojjhaṅgā kathaṃ bahulikatā vijjāvimuttiṃ paripūrenti? Idha bhikkhave bhikkhu sati-sambojjhaṅgaṃ … upekkhā-sambojjhaṅgaṃ bhāveti vivekanissitaṃ virāganissitaṃ nirodhanissitaṃ vossaggaparināmiṃ. Evaṃ bhāvitā kho bhikkhave satta sambojjhaṅgā evaṃ bahulikatā vijjāvimuttiṃ paripūrenti.
诸比丘，如何修习七觉支，如何广修习者，而令明与解脱圆满。于此，诸比丘!有比丘由离、由离欲、由灭，向舍遣，以修习念等觉支。修习择法等觉支……乃至……修习精进等觉支……乃至……修习喜等觉支……乃至……修习轻安等觉支……乃至……修习定等觉支……乃至……由离、由离欲、由灭、向于舍遣，修习舍觉支。诸比丘!如是修习七觉支，如是广修者，圆满明与解脱。
离(viveka)、离欲(virāga)、灭(nirodha)、舍遣(vosagga)都是涅盘的别名。vivekanissita (离的所依)等词（注1）的意思是，“为在今生到达涅盘而修习”，它也称为vivaṭṭanissita，“轮回结束的所依”。如果只是努力去获取利益，就是vaṭṭanissita，“生命轮回的所依”。（译注1，upekkhāsambojjhaṅgaṃ bhāveti vivekanissitaṃ virāganissitaṃ nirodhanissitaṃ vossaggapariṇāmiṃ。由离、由离贪、由离灭、向于舍离，修习舍觉支。等经句。）
如果禅修者依照计数的方法、随逐的方法、安住的方法（通过安住的方法可以达到近行定和安止定），圆满四念住和七觉支。但是如果他如此修习时，向往于死后再生为天人或梵天，这七觉支就变成“轮回的所依”。如果他在成就近行定、安止定、和无常随观后，突然停止修习，他就容易倾向于轮回的所依。因此句子“由离、由离贪、由灭、向于舍遣”强调怀有在今生达到轮回结束的目的而努力的必要性，并且在达到近行定和安止定等成就后不能停止不前。“轮回的结束”意味着涅盘。
在佛陀教法期的当今年代，修行者有机会成就涅盘—轮回的结束，因此他们应当尽最大可能去取得这项成就。他们希望轮回的结束，所以他们必须为明和解脱而努力。为了成就明与解脱，他们必须圆满七觉支。为了圆满七觉支，他们必须圆满四念处。为了圆满四念处，他们必须修习安那般那念。如果安那般那念、四念处、七觉支、明和解脱得以圆满，三十七菩提分同样也得以圆满。这就是《安那般那念经》的浓缩含意。
快速成就明与解脱的方法，无非就是第四组四法所描述的。它说“学随观无常我将入息和出息，等。”圆满七觉支，就能圆满明和解脱—也即入流者的道和果，禅修者能在今生到达“轮回的结束”—有余涅盘，从而断除有身见、戒禁取、疑三结，从恶行和邪命中解放出来，不会再生于恶趣地(比如，再生为畜生、阿修罗、或地狱)。
XVII. 如何推进到内观
现在我来简单说明第四组四法的修习。
何时可以推进到內观
依照《安那般那念经》和义注对入出息念说明的修习次序，禅修者只有达到第四禅后才开始修习第四组四法。如果禅修者严格遵从这个修习次序，那是理想的，但是如果无法遵循这个次序，他可以从第三禅推进到内观。也允许从第二禅推进到内观，或者从初禅，或者从近行定，或者从随逐阶段，或者甚至是从已经去除了心的走神趋势的计数阶段。
两种方法
禅修者可以在专注于入息和出息的同时推进到内观。或者他可以把安那般那念作为预备修习（注1），然后选取五蕴的任一部分作为观照目标而推进到内观。（译注1，aimwell修正版的用词是“近行定”。）
《安那般那念经》的相关经文是“学随观无常我将入息和出息，等。”，这个给出的方法是直接地把内观修习和安那般那念结合在一起。这段经文的要点是，禅修者在入息和出息时，必须付出特别的努力去注意入出息的无常本质，清楚觉知那无常本质。
从计数和随逐阶段
这两个阶段的修习只是保持注意力在入息和出息，并带有智慧地觉知它们。因此，如果禅修者希望从这两个阶段推进到内观，必须基于色法来努力。
从安住阶段
在近行定层次，有两个阶段：受随观和心随观。第二组四法（它说，“觉知喜…觉知乐”）是受随观的阶段。第三组四法（它说，“觉知心…”）是心随观的阶段。如果禅修者想从受随观的阶段推进到内观，必须基于名法中的受心所来努力。如果想从心随观的阶段推进到内观，必须基于名法中的心法推进内观。如果想从安止定层次推进到内观，可以基于受心所或者心法，或者他所证到禅那的任一禅支来努力。
以色法为所缘的内观
如果计数阶段成就后，不是推进到随逐阶段，而是推进到内观，禅修者就必须过渡到观照无常，如经文所示“学随观无常我将入息和出息，等。”
禅修者在计数阶段所达到的刹那定，应当视为（等同于）近行定。作为普通人，他想修习内观，可能发现不可能一天花二十四小时来努力禅修。因此他必须每天安排三或四个小时，每天按时和有规律地禅修。开始禅修时，首先必须去除心的走神趋势，把正念确立在呼吸上。只有去除了心的走神趋势后，才有能力指示心朝向内观。不能放弃安那般那念，必须保持正念于呼吸，直到获得观智并证得道智和果智。即使证了果，还必须修习安那般那念维持近行定。
五阶段的清净
在内观道上，有五阶段的清净：(i) 见清净, (ii) 度疑清净, (iii) 道非道智见清净，  (iv) 行道智见清净，和 (v) 智见清净。[6]
关于色法的见清净
现在我说明关于色法[7]的见清净如何达成。
入息和出息中总是存在八种色法元素：地、水、火、风、颜色、香、味、和食素。[8] 声音产生时，它包含九种元素，新增的一种元素是声。所有这些元素中，基本的元素是地、水、火、风。
地元素的特相是硬。在所有色聚中都存在地元素。在地元素起支配作用的事物中，硬的特相能够触摸或感觉到，但在不起支配作用的事物中比如阳光和月光则不能。不过，地元素的存在能推理得知。比如，如果不存在被凝固的固体（注1），水（注2）怎么能凝固？如果不存在被燃烧的固体，火怎么能燃烧？如果不存在被推动的固体，风怎么能推动？（译注1，指地元素。地大的特相：硬、软、粗、滑、重、轻。注2，BPS英译是水元素，aimwell英译是水。本人取后者。）
在入息和出息这一色蕴中，导致诸色法黏结在一起的是水元素。蕴中的热和冷是由火元素产生。运动是由风元素产生。在入息和出息中，风元素起支配作用。如果禅修者能分别出在入息和出息中这四大元素的存在，然后他就能分别出在整个身体中它们的存在，依照那种分别，如果禅修者能够穿透和觉知到入息和出息中它们的存在，然后他也能穿透和觉知到在整个身体中它们的存在。（译注：水大的特相：流动、黏结。火大的特相：冷、热。风大的特相：支持、推动。）
从究竟真实讲，入息和出息中只存在地、水、火、风这四大元素（及其所造元素）。只有用智慧之眼穿透并觉知到这些主要元素，才能说禅修者觉知到真实。如果觉知没有穿透得足够远，无法到达这四大元素，只是停留于入息和出息的外形和形状等概念，他就依然是处于有身见的道路上。有身见即如此：“出息开始于肚脐处，结束于鼻尖处。它在开始处生起一次，在结束处坏灭一次，在中间阶段并没有持续的生起和坏灭。入息也类似。”这是凡夫内心根深蒂固的观念。入息和出息是身体的一部分，禅修者必须通过从入息和出息解脱出来，从而从这个根深蒂固的有身见解脱出来。
摆脱有身见的方法是：智慧之眼穿透这四种主要元素并觉知到究竟真实后，入息和出息的外形和形状等概念就消失，每次观照它们，根深蒂固的有身见就消失。禅修者觉知到在究竟层面不存在外形和形状—没有入息和出息。禅修者觉知到只是存在四种主要元素。因此达到见清净。
至于身体的其他部分比如头发、体毛等，也是一样的。一方面，存在外形和形状的根深蒂固的习惯性观念，比如，“这是头发”，同时另一方面，存在四种主要元素。用智慧去穿透和清楚觉知头发中的四种主要元素，外形和形状的根深蒂固的邪见将消失。你将会觉知到头发在真实层面上并不存在。如此观见它后，关于头发的见清净就达到。对于身体的其他部分比如体毛等，用同样的方式去观照。
关于色法的见清净，到此结束。
关于名法的见清净
存在心。心注意入息和出息这个目标。心注意四种主要元素。还存在心所，比如念、精进、智(ñāṇa，注1)。心和心所都是名法。有识知目标的功能的，是心。一再留意的，是念。努力的，是精进。精通的，是智。（译注1，即慧根(paññāindri)心所，二者同义。）
认为和感觉“我将把我的心转向入息和出息”，这是内心根深蒂固的有身见在运作。禅修者必须去除这种根深蒂固的有身见。如何去除？转向注意入息和出息，是一种心的功能。当这种心在意门出现后，注意力就转向入息和出息。它纯粹是一种心（注，转向心）。它不是色法。它不是色蕴的功能。它不是实体或有情。它不是有情的功能。它不是“我”，也不是“我”的功能。在阿毘达摩中，它称为名法（中的心法）。禅修者必须努力去觉知心法，不要把它和色法混淆起来，不要把它认为是有情或“我”。如此清楚觉知到心法后，心法的见清净就达到。心法的见清净达到后，念、精进、和智等心所法的见清净也同样达到。
名法的见清净到此结束。见清净的解释也到此结束。（译注，这两节分别是谈如何破除色法和名法的两大类有身见。）
度疑清净
有五种元素，即地水火风四种色法和心法。带有智慧地穿透和觉知这五种元素的功能后，必须努力成就度疑清净。度疑清净是通过证得缘摄受智[9]达到的。
Kaṅkhā的意思是vicikicchā (疑)。在无穷尽的轮回中，有情认同上述五种元素的很多错误见解和错误理论。这些有情倾向于这些错误见解和错误理论，比如我见、常见，因为他们不了知名色法的因缘。这是普通的疑。经中提到十六疑，比如“我在过去世存在吗？”等等。这些疑是特殊的疑（见MN Sutta No. 2）。（译注，参看《清净道论》P620）
存在于身体内的四种色法中，有的是业所生的，有的是心所生，还有的是时节所生，其余的是食素所生。必须了知色法的这四种因。
身体内部，有的色法由业所生，它们不间断地生起，就像一条河的连续流水。也有的色法由心所生，因而持续不断的生起。类似地，有的色法由时节变化所生，还有的色法由吸收的食素所生。
对于心法，它们是由认知的特定目标所引生（比如入息和出息），依具体情况，每个特定的心和相应的入息和出息有着因缘的关系，这就像影子和阳光的照射两者间的因缘关系。
本节简要描述了五种基本元素的因缘。如果能带有智慧地了知这因缘，就能达到度疑清净。我见和常见将被去除。
度疑清净到此结束。
结语
因此，有五种基本元素：地、水、火、风、心。色法有四种起因：业、心、时节、食素。名法有两种起因：六内处、六外处。把它们区分为色法和名法后，必须依照它们的三种特相—无常、苦、无我，反复观照这些名色法及其生灭。比如，遭受破坏，故色法无常；怖畏，故苦；没有实体，故无我。禅修者必须观照它们，直到用智慧觉知到它们。因此必须努力修习内观。
本手册简要说明了，如何依据经文推进到内观。相应的经文是《安那般那念经》第四组四法给出的“学随观无常我将入息和出息，等。”（译注，两种方法中的“内观和入出息结合在一起”。）
另一种方法是，在普通地了解名色法后，禅修者把注意力专注于入息和出息，达到近行定，然后观照自身的名色法，直到用智慧穿透和觉知到它们。这里，近行定可以解释为：禅修者开始禅修时，他必须首先通过观察入息和出息，使得心专注和平静下来。每次禅修他都按照这个步骤去努力。这种预先的专注和平静工作，就是近行定的修习。只有在心已经专注和平静后，禅修者才可以推进到随意地观察身体的任一部分。（译注，两种方法中的“入出息念作为内观的预备修习”。此段重点检查。）
本手册简要说明了，如何从计数阶段推进到内观。更多的详细解释可以参看我的《食素手册》和《无我手册》。
从随逐阶段、或从安住阶段的近行定、或从安住阶段的初、二、三、四禅，推进到内观的方法，可以参看计数阶段所说的。
至于余下的三种清净、十种观智、入流道智和果智，请参看我的《究竟法简要》中的《禅修业处》节。
《安那般那念经》和义注给出的入出息念禅修业处，简要说明到此。
《安那般那手册》结束。



简短传记
The Venerable Mahāthera Ledi Sayādaw,
Aggamāhapaṇḍita, D. Litt.

Known to scholars of many countries, the Venerable Ledi Sayādaw, Aggamāhapaṇḍita, D. Litt., was perhaps the outstanding Buddhist figure of this age. With the increase in interest in Buddhism in Western lands, there is a great demand for his Buddhist discourses and writings.

Bhikkhu Nyāṇa, who was later known as Ledi Sayādaw, was born on Tuesday, the 13th waxing of Nattaw, 1208 B.E. (1846 C.E.) at Saing-pyin Village, Dipeyin Township, Shwebo District. His parents were U Tun Tha and Daw Kyone. Early in life he was ordained a novice and at the age of twenty a bhikkhu, under the patronage of Salin Sayādaw U Paṇḍicca. He received his monastic education under various teachers and later was trained in Buddhist literature by the Venerable Sankyaung Sayādaw, Sudassana Dhaja Atulādhipati Sīripavara Mahādhamma Rājādhirājaguru of Mandalay.

He was a bright student. It was said of him: “About 2000 students attended the lectures delivered daily by the Venerable Sankyaung Sayādaw. One day the Venerable Sayādaw set in Pāli twenty questions on the pāramī (perfections) and asked all the students to answer them. None except Bhikkhu Nyāṇa could answer those questions satisfactorily.” He collected all these answers and when he attained fourteen years (vassa) as a bhikkhu, while still at San-kyaung monastery, he published his first book, Pāramī Dīpanī (Manual of the Perfections).

During the reign of King Theebaw he became a Pāli lecturer at Mahā Jotikārāma Monastery in Mandalay. A year after the capture of King Theebaw, i.e., in 1887 C.E., he moved to a place north of Monywa Town, where he established a monastery under the name of Ledi-tawya Monastery. He accepted many bhikkhu-students from various parts of Burma and imparted Buddhist education to them. In 1897 C.E. he wrote in Pāli Paramattha Dīpanī (Manual of Ultimate Truths), a commentary on the Abhidhammattha-saṅgaha.

Later, he toured many parts of Burma for the purpose of propagating the Buddha Dhamma. In the towns and villages he visited he delivered various discourses on the Dhamma and established Abhidhamma classes and meditation centres. He composed Abhidhamma rhymes or Abhidhamma summaries and taught them to his Abhidhamma classes. In some of the principal towns he spent a rains retreat imparting Abhidhamma and Vinaya education to the lay devotees. Some of the Ledi Meditation Centres still exist and are still famous. During his life he wrote many essays, letters, poems, and manuals in Burmese. He has written more than seventy manuals, of which seven have been translated into English and published in ’The Light of the Dhamma.’ Vipassanā Dīpanī (Manual of Insight) was translated by his disciple Sayādaw U Nyāṇa, Paṭhamagyaw. Paṭṭhānuddesa Dīpanī (A concise exposition of the Buddhist Philosophy of Relations) was originally written in Pāli and translated by Sayādaw U Nyāṇa. Niyāma Dīpanī (Manual of Cosmic Order) was translated by U Nyāṇa and Dr Barua and edited by Mrs Rhys Davids. Sammādiṭṭhi Dīpanī (Manual of Right Understanding) and Catusacca Dīpanī (Manual of the Four Noble Truths) and Alin-Kyan (An Exposition of Five Kinds of Light), translated in part only, were all translated by the editors of ’The Light of the Dhamma’. Bodhipakkhiya Dīpanī (Manual of the Factors Leading to Enlightenment) was translated by U Sein Nyo Tun, I.C.S. (Retd.) and Maggaṅga Dīpanī (Manual of the Constituents of the Noble Path) was translated by U Saw Tun Teik, B.A., B.L., and revised and edited by the English Editorial Board of the Union Buddha Sāsana Council.

He was awarded the title of Aggamahāpaṇḍita by the Government of India in 1911 C.E. Later, the University of Rangoon conferred on him the degree of D. Litt. (Honoris Causa). In his later years he settled down at Pyinmana where he died in 1923 C.E. at the ripe age of 77.



附录—雷迪西亚多的作品
Below are some of the ṭīkās, manuals, essays and letters written by the Venerable Ledi Sayādaw.

巴利文字
Paramattha Dīpanī. (Manual of Ultimate Truths) or Abhidhammattha-saṅgaha Mahāṭīkā.

Nirutti Dīpanī. or Vuttimoggallāna ṭīkā.

Anu-dīpanī.

Vibhatyattha ṭīkā.

Vaccavācaka ṭīkā.

Sāsanasampatti Dīpanī.

Sāsanavipatti Dīpanī.

Paṭṭhānuddesa Dīpanī.*

Sammādiṭṭhi Dīpanī.*

London Pāli Devi Questions and Answers.
Exposition of Buddhism for the West.
Padhāna Sutta (Pāli and word for word meanings).

Anattavibhāvanā.

Yamaka Pucchā Vissajjanā.

Niyāma Dīpanī.*

Vipassanā Dīpanī.*

缅甸文字
Rūpa Dīpanī. (Manual of Material Qualities).

Lakkhaṇa Dīpanī. (Manual of Characteri?stics of Existence).

Pāramī Dīpanī. (Manual of Perfections).

Vijjāmagga Dīpanī. (Manual of the Way to the Holy Path-Knowledge).

Nibbāna Dīpanī. (Manual of Nibbāna).

Mahāsayana Dīpanī. (Manual of Great Lying Down).

Uttamapurisa Dīpanī. (Manual of the Real Superman).

Paṭiccasamuppāda Dīpanī. (Manual of Dependent Origination).

Āhāra Dīpanī. (Manual of Nutritive Essence).

Anatta Dīpanī. (Manual of Non-Self).

Anatta Dīpanī. (New).

Kammaṭṭhāna Dīpanī. (Manual of Meditation Subjects).

Ānāpāna Dīpanī. (Manual of Mindfulness of Breathing).

Catusacca Dīpanī. (Manual of the Four Noble Truths).*

Bodhipakkhiya Dīpanī. (Manual of the Factors Leading to Enlightenment).*

Somanassupekkhā Dīpanī. (Manual of Joy and Equanimity).

Bhāvanā Dīpanī. (Manual of Mental Concentration).

Sukumāra Dīpanī.
Saccattha Dīpanī.

Sāsanadāyajja Dīpanī.

Rogantara Dīpanī.

Dhamma Dīpanī.

Dānādi Dīpanī.
Maggaṅga Dīpanī. (Manual of the Constituents of the Noble Path).*

Goṇasurā Dīpanī.

Niyāma Dīpanī. (Manual of Cosmic Order).

Sīlavinicchaya Dīpanī;.

Virati-sīlavinicchaya Dīpanī.

Iṇaparibhoga-vinicchaya Dīpanī.
Dīghāsana-vinicchaya Dīpanī.

Asaṅkhāra-Sasaṅkhāra-vinicchaya Dīpanī.

Sikkhā-gahana-vinicchaya Dīpanī.

Cetīyaṅgana-vinicchaya Dīpanī.
Upasampadā-vinicchaya Dīpanī.

Decision on Ājivaṭṭhamaka Sīla.
Decision on Vikālabhojana-sikkhāpada.

Saraṇa-gamaṇa-vinicchaya Dīpanī.
Paramattha Saṅkhitta.

Vinaya Saṅkhitta.
Sadda Saṅkhitta.

’Alphabets’ Saṅkhitta.
Prosody Saṅkhitta.
Alaṅkā Saṅkhitta.

Spelling Saṅkhitta.

Paramattha Saṅkhitta.

Chapter on Material Qualities (in brief).

Nibbāna-vissajjanā Manual.
Ledi Questions and Answers.

Questions on Sotāpanna.

Sāsanavisodhanī, Vols. I, II & III.

Gambhīra-kabyā-kyan. (Manual of Profound Verses).

Open letter for abstention from taking beef.

Letter of reply to U Ba Bwa, Township Officer of Dedaye, saying that he could not go on a pilgrimage to Ceylon that year.

Admonitory letter to U Saing, Headman of Saingpyin Village, for abstention from taking intoxicants.

Admonitory letter to the inhabitants of Dipeyin Township for abstention from taking intoxicants.

Admonitory letter prohibiting lotteries and gambling.

An advice to hold a lighting festival at the Bo Tree within the precincts of Ledi Monastery, Monywa.

Letter to U Hmat, a ruby merchant of Mogok.

Inscription at Sīhataw Pagoda, written by the Venerable Mahā-thera Ledi Sayādaw at the request of U Hmat.

Epic on Saṃvega.

The English translations of the works marked () are printed in a single volume: The Manuals of Buddhism and published by: The Deputy Director, at the Religious Affairs Dept. Press, Yegu, Kabā-Aye P.O., Rangoon, Burma.

能从BPS获取到的作品
The Manual of the Supreme Man (Uttamapurisa Dīpanī. (BP 420S)

The Requisites of Enlightenment (Bodhipakkhiya Dīpanī) (BP 412S)

Manual of Insight (Vipassanā Dīpanī) (Wheel No. 31/32)

The Noble Eightfold Path and its Factors Explained (Maggaṅga Dīpanī) (Wheel No. 245/247)

The Buddhist Philosophy of Relations (Paṭṭhāna Dīpanī) (Wheel No. 331/333)

The Five Kinds of Light (Alin-Kyan) (BP 426S)



注解
1. 活命第八戒：远离 (1) 杀生，(2) 偷盗，(3) 邪淫，(4) 妄语，(5) 两舌，(6) 恶口，(7) 绮语，并要 (8) 正命而活。有时，更多虔诚的修行者是遵守活命第八戒，而不只是五戒。[返回]
2. 八难 (akkhaṇa): 佛法存在时，众生再生于 (1) 地狱， (2) 畜生，(3) 饿鬼道， (4) 长寿天，(5) 生于边国无知之夷狄中，(6) 虽生于中国，然有邪见、颠倒见，(7) 虽生于中国，然为无慧、痴呆、哑羊而不能知善说、恶说之义。或者 (8) 此人生于中国，有慧、无痴呆、无哑羊，能知善说、恶说之义，但如来不出现于世。参看长部III 264–65, 287. [返回]
3. 依据中部的义注，郡主Pukkusāti 其实是离开他的宫殿出家为沙马内拉。中部第140经提到他和佛陀的相遇。他死于一次意外，在死前证入了圣果。[返回]

4. 
（译注，本人起先没有注意到这段说明，所以已经把两词的翻译对调好了。）因为某些原因，雷迪尊者（或他的译者）依据古律注（已不存在），把assāsa 和它的动词assasati 解释为“出息”，把passāsa和它的动词passasati 解释为“入息”。经注对它们的解释刚好相反，这看似更合适(参看 Visuddhimagga, VIII 164)。习惯于通常的翻译，以及在修习中把一个完整呼吸中的入息作为开始出息作为结束的人，简单地把这里的两个词对调即可。[返回]

5. 
在Vism VIII 189提到八个阶段。雷迪尊者所没有详细阐述的阶段有，“触”，是觉知呼吸的触点，即鼻尖或上唇处；“观察”，是内观； “还灭” ，是（入流者等的）出世间道；“遍净”，是果。第八阶段，此页没有明显提到，是“反观那些”(tesaṃ paṭipassanā)，解释为省察智(paccavekkhaṇā)。 [返回]
6. 详细解释请参看 Vism XVIII–XXII. [返回]
7. “见清净”定义为，通过辨别名色的特相、作用、现起、和近因，来如实地观见名色(nāma-rūpa)。看 Vism XVIII 2–4. [返回]
8. 这八大元素称为“不离色” (avinibbhoga-rūpa)，因为它们在每个色聚中都同时存在。[返回]
9. 参看 Vism XIX 1–2. [返回]

