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中译版序

本书译自英文本ßKnowing and Seeingû，是西元

1998 年 4 月 17 日至 6 月 16 日缅甸帕奥西亚多(Ven.

Pa-Auk Tawya Sayadaw)1在台湾新竹壹同寺指导止观禅

修营期间的开示与问答。在该次禅修营期间，帕奥西亚

多的华人弟子将西亚多的讲稿和问答事先翻译成中文，

随后编集成书，名为《如实知见》并在台湾出版。1999

年，该书的第二版在广东印行流通，2000年 5月又在

台湾印行了第三版。

近几年来，随着愈来愈多的华人学习和实践南传上

座部佛教止观禅法，而该书英文版的内容不断增删修

订，二十年前翻译流通的中文版《如实知见》也愈来愈

不能满足日益增多的禅修爱好者的需求。为此，笔者在

帕奥西亚多的慈悲授权之下，根据 2010年该书英文版

的第四版(Fourth Revised Edition)做了整体性的重译，这

就是呈现在读者面前的这本《亲知实见》。

1 西亚多，缅语sayadaw的音译，意为尊贵的老师，是缅甸人对德高

望重的大长老或寺院住持的尊称。有人把“帕奥西亚多”叫做“帕

奥禅师”，但在缅语中，“西亚多”和“禅师”(kammathan saya)是两

种不同的称呼，有些西亚多（大长老）不一定是禅师，有些禅师（例

如教禅的尼师）也未必是西亚多。——中译注
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本次对此书进行中文重译，书名之所以不再沿用旧

译的“如实知见”，乃因“知见”一词若作名词解，在

汉传佛教的语境中略含贬义，谓“知见”是“依自己之

思虑分别而立之见解。与智慧有别，智慧乃般若之无分

别智，为离思虑分别之心识。”(《佛学大辞典》) 比如

禅宗所说的“落知见”云云。本书英文原名为ßKnowing

and Seeingû，意谓通过强有力的禅那为基础而培育起来

的慧眼，亲自了知(knowing)和如实照见(seeing)究竟名

色法及其因缘的自性相（各别特征），以及无常、苦、

无我的共相（共同本质），并通过这种亲知实见，断除

烦恼、证悟涅槃。因此，我们把本书名译为“亲知实见”。

佛陀在《增支部·二集》中说，文句语言的错误

(Dunnikkhittassa padabya¤janassa)和义理的误解(atthopi

dunnayo)，此二法将会导致正法混乱、隐没。(A.2.20) 本

书内容介绍的是南传上座部佛教传统的止观禅法，其作

者是传统的上座部大长老，而中译者也都是上座部佛弟

子，因此，本书对上座部佛教的某些专有名词，也将根

据上座部传统而采用巴利语音译。例如：巴利语 bhikkhu

音译为“比库”、pàtimokkha音译为“巴帝摩卡”、arahant

音译为“阿拉汉”等等，而不使用读音和释义皆与汉地

佛教传统不尽相同的“比丘”(bhikùu)、“波罗提木叉”

(pràtimokùa)、“阿罗汉”(arhant)等。当然，我们使用“比
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丘”、“比丘尼”时，则是指中国大陆、台湾、韩国、

日本、越南等地的汉传大乘佛教僧尼。

翻译此书经过多人之手。2011年，聖行(Ariyàcàra)

贤友首先答应了翻译该书的任务，他根据该书的 2000

年中文第三版校译了该书的主体部分。随后，笔者接过

书稿，对其中的前面三讲进行重新校对翻译。2013年

初，笔者由于在西双版纳法乐禅修园指导止观禅修营、

准备法住禅林建设和结界等原因，该书稿不得不被搁

置，并由持法(Dhammadhara)贤友接过审校和重译的任

务。持法贤友重新翻译了全书的文字内容，并进行过两

遍审校。

聖行和持法两位贤友都是英文专业毕业的，他们的

译稿其实几近完美。然而，为了保持笔者一向注重直译

的风格，以及和之前已经出版流通的上座部系列书籍的

文字表达风格保持一致，于是，笔者从 2014年开始，

利用在法住禅林教学的空馀时间，陆续对上述两位贤友

的译稿进行通篇的校译。对书中凡引述巴利经典的部

分，皆查对巴利原文并直接依巴利语进行翻译。

尽管本书经多人之手，花了多年的时间，但瑕疵和

不足之处仍然是在所难免的。若由于笔者的错解或疏

忽，导致本书中存在有无法很好地表达帕奥西亚多原意
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的内容或表达方式，笔者愿意承担其责任，并请求读者

和禅修者的原谅！

感恩帕奥西亚多慈悲授权翻译本书，感谢聖行和持

法二位贤友的细心翻译，感谢新加坡的伊慧玲、汤建仁

和萧清玉贤友细心地校对中英文、查找相关巴利语原

典，并多次请示帕奥西亚多，改正了英文第四版中的多

处错漏；感谢黄旦霞、巴利等贤友负责本书的排版校对

工作，感谢所有助成本书编译、印行、流通的人，愿大

家早日获得正法的清凉，早日解脱一切苦！

Sàdhu! Sàdhu! Sàdhu!

萨度！萨度！萨度！

玛欣德 (U Mahinda)

序于西双版纳法住禅林

2016-10-15
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禅者序

（第一版）

众所周知，戒、定、慧三学是佛法的修学次第，此

三学可使凡夫证悟涅槃而成为圣者。

佛音尊者编著的《清净之道》(Visuddhimagga)即是

以此三学为大纲，并根据巴利三藏与义注，解释七清净

及十六观智。但是如何才能成就它们，却几乎是历代佛

教徒都要面临的难题。我们有幸得遇缅甸帕奥禅林的帕

奥西亚多(Ven. Pa-Auk Tawya Sayadaw)，他的教法与《清

净之道》一脉相承，同时又远为翔实。他不仅依据《清

净之道》，还依据巴利三藏圣典及其义注，次第分明地

指导禅修者如何成就这些清净以及培育观智。

帕奥禅林的修学目标是在今生现证涅槃。为了证悟

涅槃，禅修者必须观照名色（五蕴身心）的无常、苦、

无我三相。修观的所缘不仅包括内在五蕴和外在五蕴，

还包括过去、现在和未来，粗、细，劣、胜，以及近和

远的五蕴。只有透彻地观照所有这一切都是无常、苦、

无我，禅修者才有可能证悟圣道圣果，并渐次断除或减

弱不同层次的烦恼。初次亲证涅槃之后，禅修者能清楚

地观察到已证悟的初道初果、已断的烦恼，以及应断却

未断的烦恼。此后，禅修者继续修观以证得更高的道果，
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直至获证阿拉汉圣果，不受后有，命终证般涅槃。

在这佛法衰微的时代，笔者还有机会修学完整的原

始禅法，实感庆幸，如同回归佛陀时代般令人法喜！感

恩西亚多多年潜修、研习巴利圣典和义注并重光此教

法！出于对众生的慈悲，他奉献自己的时间教导禅修，

以利乐有情。他教导的七清净次第分明、清晰详尽，这

不仅是在台湾，实在是整个世间难得值遇的禅法！

此次(1998年 4月至 6月)帕奥西亚多首次来台，在

新竹壹同寺指导为期两个月的禅修营。他的教导必将激

发台湾人对原始禅法的兴趣，并对裨补大乘禅法的某些

不足大有助益。希望读者拜读西亚多在台湾的这些精辟

开示及问答之后，能够更深入地了解佛陀的教导。

愿正法久住！亦愿此书的问世，能使世界各地想破

除生死之迷、寻求解脱者有个依凭处，接引更多人真正

步入解脱之道，亲自体悟“诸行无常、诸法无我、涅槃

寂静”。这并非水月空花，而是可以亲证之境。只有亲

知实见者、只有亲证者才能得享其中的法乐。

一位台湾比丘尼

于缅甸帕奥禅林

1998年 9月 22日
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英编序（第一版）

本书的开示是缅甸毛淡棉帕奥禅林帕奥西亚多

(Ven. Pa-Auk Tawya Sayadaw)在台湾新竹壹同寺指导禅

修营时所讲的。在为期两个月的禅修营期间，西亚多除

了每天都给个别的禅修者禅修指导之外，还读出了七篇

事先在帕奥禅林准备的开示稿。这些开示都穿插了总共

有七次的问答，所有问题事先由禅修者写下，并由西亚

多事先准备好答案。此外，西亚多还给了两场开示：一

次是在韦萨卡节（佛陀诞生、成佛和般涅槃的纪念日）

对一般大众的开示；另一次是禅修营结束时，根据传统

为施主——壹同寺住持、其他施主、禅修营的主办方和

协助者——所作的关于布施之开示。所有十六次讲稿都

使用英文，然后由西亚多以英语读出。为了闻法者（全

部是华人）都能受益，这些讲稿事先都译成中文，并在

西亚多读出英文稿后即以华语念出。

这些开示主要是关于西亚多教导进修观禅的原则

——首先修习止禅，之后再将之作为车乘来修观禅。西

亚多也教导纯观行道，因此他对这两类方法都给予正统

的指导。

本书所呈现的内容并非与在台湾所作的开示一字

不差，因为西亚多决定讲稿在出版之前必须经过编辑。
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为此，西亚多要求对书中的用词和内容都可以作必要的

修改，而他自己也补充了一些细节等。在整个编辑过程

中，我们时常征询西亚多的意见，除了语言表达以外，

其它对内容的修改得到西亚多的同意。

编辑工作绝大部分是针对文字表达方式，而非内

容，也尽量保留西亚多在讨论问题与指导禅修时独特的

英语表达方式。考虑到开示的对象大多数是台湾和马来

西亚华裔的大乘佛教徒，所以西亚多在很大程度上减少

引用他通常都会大量引述的上座部三藏与义注。在此必

须提到的是，西亚多翻译巴利圣典时，通常都会遵照缅

甸的传统而加上义注的解释。

西亚多所使用的大部分巴利语名词都已译成英文。

当一个专有名词最初出现时，会用括号附上其巴利原

文，之后则通常省略。例如：最初用“无常(anicca)”，

后来用“无常”。相反地，有些词语译成英文却不甚恰

当，也就保留其巴利原文不翻译。例如：kasiõa（全体？

装置？）、deva（上帝？神？）brahmà（极高生存界的

高等众生？）。<附录二>作为词语汇解，只是这些术语

的定义而非翻译。

编辑工作优先考虑的是必须保持必要程度的精准

性，以及尝试使本书对初学者、禅修者或学者都同样具

有可读性。为此缘故，编辑的完全一致性只得稍作调整。
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由于本书的翻译、排版和编辑经由多人参与，若本书有

任何过失和谬误，参与人员愿意一手承担。

英编者

于缅甸帕奥禅林

西元 1998年
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英编再版序（第二、第三版）

第一版ßKnowing and Seeingû(《如实知见》)是最尊

敬的帕奥禅林西亚多(the Most Venerable Pa-Auk Tawya2

Sayadaw)在台湾止观禅修营的开示录。该书在出版时，

尽管尽了最大的努力，仍然有不少错误。这些错误主要

是语言上的问题，虽然无伤大雅，但也给内容带来负面

的效果。此次修订版，除了改正错误，还做了全面的修

订，以便让初学者更容易学习。

修订版精简了一些语言表达（对一件事物尽量做到

仅用一个词语表述），同时删除没必要的重复3以及多馀

的内容（包括许多连字符），另一方面也增加许多必要

的内容，比如图表、脚注、引文来源，内容的详细表格，

问答索引等等4，对某些部分甚至重新编排内容。另外，

帕奥西亚多还引述大量相关的巴利圣典写了一篇<绪论

>，作为止观禅修的总纲。5

最尊敬的帕奥西亚多本人也调整了一些术语的措

2 因为有许多“Pa-Auk(帕奥)”寺院，最尊敬的帕奥西亚多有时在

其称呼中加了“Tawya（禅林）”一词，以示区别。
3 从英语的角度来看，缅语（与巴利语）属于表达重复的语言。
4 这包括增加<第四讲 如何辨识色法>的前言。
5 在帕奥西亚多的严密指导与监督下，由一位“枪手”代笔。
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辞，比如，用 mental-process 翻译巴利语的 cittavãthi(心

路)，而不用原来的 thought-process；把 consciousness(心)

用作是一个可数名词(one consciousness 一个心， two

consciousnesses 两个心)；把 the Buddha(佛陀)改为都是

首个字母大写的 The Buddha，在拼写法上以示恭敬，因

为一些亚洲的名称（也可以翻译为 Lord{主}，或 His

Majesty King{国王陛下}等，Buddha）在英文上是有其

严格规定的意义的。一些缅语中的礼貌措辞在修订版中

也有使用，例如用第一人称复数“我们”、“我们的”

替代第一人称单数的“我”、“我的”，因为在缅语中，

用第一人称单数“我”称谓自己是不谦虚的。6

对于本修订版，我们经常请益西亚多，西亚多也再

次审阅修改全稿，加上他的评语、进一步的解释、修正

内容等等。

针对本书第一版的反馈，并且把最尊敬的帕奥西亚

多的教导作为整体来看待，以下四点也许需要提出来：

1) 虽然有人出于方便而使用“帕奥禅法”一词来

指称帕奥西亚多的禅修指导，但实际上并不存在所谓的

6 以第一人称复数表示谦虚的措辞，在巴利圣典的义注中也能看到。

正如西亚多的一位弟子指出，西亚多的教导只是在阐明巴利圣典，

除此无它。他的教导实际上并非他自己的声音，而是历代比库们传

承下来的传统声音，它可以一直追溯到亲闻佛陀本人教导的那些比

库。
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“帕奥禅法”。帕奥西亚多指导的禅修次第并不属于“他

的”，它只是直接来源于并且严格遵循上座部的传统7：

巴利三藏、义注与复注，尤其是杰出的古代义注与禅修

指导手册《清净之道》8。

2) 接受帕奥西亚多本人或西亚多指定的业处老师

指导的禅修者，须全部或部分地把本书所呈现的系统教

导运用于禅修实践。正如帕奥西亚多说，巴利圣典（律、

经、论三藏）目的是运用于实践。也正如佛陀所教导的：

教理(pariyatti)与禅修(pañipatti)并进，由教理指导的实修

体验，最终能导向证悟(pañivedha)。

3) 讲座所描述的并不像处方那样详细，因为本书

并非禅修手册，而只是禅修概览。

4) 接受帕奥西亚多本人或者西亚多指定的业处老

师指导的禅修者须知：并没有单独针对禅修者个人的禅

修捷径。因为每个禅修者的偏好、根器等皆须作为考量

因素，所以，个别禅修者的禅修实践，在次第与细节上

也许与本书所描述的有所不同。

经过此次修订，若本书仍然存在错误之处，编辑者

7 请注意，本书第一版就引用了佛音尊者(Ven. Buddhaghosa)的“自

己的意见是最弱的……”(D.A.2.188)与帕奥西亚多的“这不是我的

禅法，我只是把它从巴利三藏与义注中提取出来而已。”（见本书英

文版封面的内页），也可以从本书自始至终的引文中看到这点。
8 见p.46 脚注63
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再次请求读者与他们的最尊敬的帕奥西亚多的原谅！

愿助成此书出版的所有人员，从最初即由他们的付

出中获得无量功德！愿所有为此付出的功德，愿未来读

者读到本书的功德，愿因本书的帮助或可能促成而禅修

的功德，愿获得世间与出世间成就的功德，以这些功德，

愿最尊敬的帕奥西亚多健康快乐！
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经典缩略语

（用于本书引述的经典来源）

A. = Aïguttara-nikàya (增支部)

A.A.= Aïguttara-nikàya-aññhakathà9 (增支部义注)

Abs.= Abhidhammatthasaïgaho (摄阿毗达摩义论)

Ap.=Apadàna (本行)

D.= Dãgha-nikàya (长部)

D.A.= Dãgha-nikàya-aññhakathà (长部义注)

Dhp.= Dhammapada (法句)

Dhp.A.= Dhammapada-aññhakathà (法句义注)

Dhs.= Dhammasaïgaõã (法集[论])

Dhs.A.= Dhammasaïgaõã-aññhakathà (法集[论]义注)

D.ò.= Dãgha-nikàya-ñãkà (长部的复注)

M.= Majjhima-nikàya (中部)

M.A.= Majjhima-nikàya-aññhakathà (中部义注)

M.ò.= Majjhima-nikàya-ñãkà (中部复注)

9 巴利三藏义注的名称：A.A.= Manorathapåraõi《满足希求》；D.A.=

Sumaïgalavilàsinã《吉祥悦意》；Dhs.A.= Aññhasàlinã《殊胜义注》；

M.A.= Papa¤casådanã《破除疑障》；S.A.= Sàratthappakàsinã《显扬心

义》；Vbh.A.= Sammohavinodanã《除遣痴迷》。
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Pc.= Vinaya Pàcittiya (律藏·巴吉帝亚)

Ps.= Pañisambhidàmagga (无碍解道)

S.= Saüyutta-nikàya (相应部)

S.A.= Saüyutta-nikàya-aññhakathà (相应部义注)

Sn.= Sutta-nipàta (经集)

Thg.= Theragàthà (长老偈)

U.= Udàna (自说)

Vbh.= Vibhaïga (分别[论])

Vbh.A.= Vibhaïga-aññhakathà (分别[论]义注)

Vbh.ò.= Vibhaïga-ñãkà10(分别[论]复注)

Vm.= Visuddhimagga (清净之道)11

Vm.ò.= Visuddhimagga-Mahàñãkà (《清净之道》大复注)

本书缩略语的编号乃根据缅文版巴利三藏的顺序，例如：

M.1.132

M = Majjhima-nikàya（中部）

1 = 第一册，Målapaõõàsapàëi（根本五十）

132 = 第132段

10 复注的名称：Vbh.ò.= Målañãkà《根本复注》；Vm.ò.= Paramattha-

ma¤jåsà《胜义宝箱》。
11 Vm: Visuddhimagga《清净之道》属于义注，也有更进一步解释

《清净之道》的复注(Vm.ò)。
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S.5.1091

S = Saüyutta-nikàya（相应部）

5 = 第五品, Mahàvagga（大品）

1091 = 第1091经

A.4.141

A. = Aïguttara-nikàya（增支部）

4 = Catukkanipàtapàëi（四集）

141 = 第141经

Vm.223

Vm = Visuddhimagga（清净之道）

223 = 第223段
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绪 论12

第一节 佛陀的教法

有一次，跋葛瓦住在瓦基人的边际村。在那里，跋

葛瓦对比库们13说：

“诸比库，对四圣谛(Catunna§ Ariyasaccàna§)不随

觉(ananubodhà)、不通达(appañivedhà)，因此我和你们长

久以来流转轮回。哪四种呢？

诸比库，对苦圣谛(Dukkhassa Ariyasaccassa)不随

觉、不通达，因此我和你们长久以来流转轮回。

诸比库，对苦集圣谛 (Dukkhasamudayassa Ariya-

saccassa)不随觉、不通达，因此我和你们长久以来流转

轮回。

诸比库，对苦灭圣谛 (Dukkhanirodhassa Ariya-

saccassa)不随觉、不通达，因此我和你们长久以来流转

轮回。

诸比库，对趣向苦灭之道圣谛 (Dukkhanirodha-

gàminiyà Pañipadàya Ariyasaccassa)不随觉、不通达，因

12 本绪论为《亲知实见》修订版所增补。
13 未翻译的巴利术语，请见<附录二 巴利术语汇解>，p.416及随后

内容。
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此我和你们长久以来流转轮回。”

因此，四圣谛是佛陀教导和教法的根基。他接着解

释：

“诸比库，[我]对此苦圣谛已随觉、通达，

对苦集圣谛已随觉、通达，

对苦灭圣谛已随觉、通达，

对趣向苦灭之道圣谛已随觉、通达。

已切断有爱，已断尽有，今已再无后有。”(S.5.1091)14

下面让我们来看看四圣谛之间的相互关系。

第二节 什么需要彻知

佛陀教导四圣谛是为了让我们证悟第三圣谛——涅

槃，即轮回和轮回之苦的完全止息。然而，没有适当的

条件是不可能证悟的。在《尖顶阁15经》(Kåñàgàra sutta)

中，佛陀首先指出了不可能彻底止息诸苦的条件：

“诸比库，犹如有人这样说:‘我不用建造尖顶阁

下面的房子，就能建造上面的房子。’无有此事！

14 经典缩略语及文献索引，见<经典缩略语>，p.14。
15 这里的尖顶阁是指外面立有四根柱子、上以椽梁支撑的尖顶单层

建筑。
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同样地，诸比库，若有人这样说：

‘[1] 我不用如实证悟苦圣谛，

[2] 不用如实证悟苦之集圣谛，

[3] 不用如实证悟苦之灭圣谛，

[4] 不用如实证悟趣向苦灭之道圣谛，

就能完全作苦之边际。’无有此事！”(S.5.1114)

这意味着除非我们首先彻知第一圣谛——苦

(dukkha)和第二圣谛——苦集(samudaya)，否则将无法完

全止息诸苦（即无法证悟第三圣谛——涅槃）。只有这

样，我们才能证悟出世间第四圣谛，即出世间八支圣道。

作为达到上述成就的唯一之道，是先须修习世间第

四圣谛——世间道谛(lokiya maggasacca)，亦即世间八支

圣道、三学：

1) 戒(sãla)

2) 定(samàdhi)

3) 慧(pa¤¤à)16

对于比库而言，戒是指巴帝摩卡防护戒(pàtimokkha-

saüvara)；对于在家居士而言，则是指八戒或五戒。确

立戒行之后，我们可培育近行定和安止定 (appanà-

16《大牧牛者经》(Mahàgopàlaka sutta)解释，佛陀强调有十一种情况

使比库不可能在此法、律中增长。(M.1.346)
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samàdhi)——禅那(jhàna)，并进一步培育智慧，即修习

观禅。观禅别无所指，只是了知苦圣谛和苦集圣谛的无

常、苦和无我的本质。只有善巧、透彻地修观，并完全

证知这两种圣谛，我们才能证悟出世间第四圣谛，即与

出世间道谛(lokuttarà maggasacca)——入流道(sotàpatti-

magga)、一来道(sakadàgàmi-magga)、不来道(anàgàmi-

magga)和阿拉汉道(arahatta-magga)——相应的八支圣

道。

简言之：第四圣谛（八支圣道）的目标是为了证悟

第三圣谛（涅槃），且只有通过彻知第一和第二圣谛（苦

及苦集）才能够证悟。

第一和第二圣谛

什么是第一圣谛——苦圣谛呢？佛陀在《转法轮

经》(Dhammacakkappavattana sutta)中解释：

“诸比库，此是苦圣谛——生是苦，老是苦，病是

苦，死是苦，怨憎会是苦，爱别离是苦，所求不得也是

苦。简而言之，五取蕴(pa¤cupàdànakkhandhà)即苦。”

(S.5.1081)

佛陀在教导苦圣谛时教导了五蕴，他教导我们要了

知和照见五蕴。我们所处的人世间属于五蕴有
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(pa¤cavokàrabhava)世间，除非了知和照见五蕴，否则我

们无法领悟佛陀的教导。佛陀在《花经》(Puppha sutta)

中解释：

“诸比库，对任何世间的世间法 (loke loka-

dhammo)，如来皆彻悟、领悟它。彻悟、领悟后，宣说、

教说、施设、建立、揭示、分别、阐明它。

诸比库， [1]色 (råpa)…… [2]受 (vedanà)…… [3]想

(sa¤¤à)……[4]行(saïkhàrà)17……[5]识(vi¤¤àõa)是世间

的世间法，如来皆彻悟、领悟它。彻悟、领悟后，宣说、

教说、施设、建立、揭示、分别、阐明它。

诸比库，若如来如此宣说、教说、施设、建立、揭

示、分别、阐明时，有人仍不知、不见。诸比库，对此

愚人、凡夫、盲目、无眼、不知、不见者，我还能做什

么呢？”(S.3.94)

佛陀在此所说的世间法是指五蕴，亦即苦圣谛和苦

集圣谛。如佛陀在《大念处经》(Mahàsatipaññhàna sutta)

中说：

“诸比库，何谓‘简而言之：五取蕴(pa¤cupàdànak-

17 行(saïkhàra)：该词的含义需视上下文而定。1) 作为“识”之缘，

它是指业行，即身、语、意的造作行。2) 作为第四取蕴，它是指与

任何心（果报心、唯作心或业识）相应的所有心所（除了受和想二

心所），即心行。在其它语境下，它还可能有其它含义。
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khandhà)即苦’呢？这就是：

[1] 色取蕴(råpupàdànakkhandho)、

[2] 受取蕴(vedanupàdànakkhandho)、

[3] 想取蕴(sa¤¤upàdànakkhandho)、

[4] 行取蕴(saïkhàrupàdànakkhandho)、

[5] 识取蕴(vi¤¤àõupàdànakkhandho)。”

(D.2.399; M.1.132)

佛陀在《蕴经》(Khandha sutta)中，又把每一蕴皆

分为十一类：18

“诸比库，什么是五取蕴 (pa¤cupàdànakkhandhà)

呢？

诸比库，凡任何色(råpaü)，无论是

[1-3] 过去、未来、现在(atãtànàgatapaccuppanna§)，

[4-5] 内、外(ajjhatta§ và bahiddhà và)，

[6-7] 粗、细(oëàrika§ và sukhuma§ và)，

[8-9] 劣、胜(hãna§ và paõãta§ và)，

[10-11] 还是远、近(ya§ dåre santike và)，

是有漏的(sàsavaü)，可执取的(upàdàniyaü)，这称

为色取蕴。

18 在《大月圆夜经》(Mahàpuõõama sutta)中，一名比库问佛陀“蕴”

为何称为“蕴”，佛陀回答说每一蕴皆由十一种形式组成，故称为

“蕴”。(M.3.86)
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凡任何受……想……行……

凡任何识，无论是过去、未来、现在、内、外、粗、

细、劣、胜，还是远、近，是有漏的，可执取的，这称

为识取蕴。

诸比库，这些称为五取蕴。”(S.3.48)

这五取蕴即是第一圣谛——苦圣谛。正如佛陀所解

释的，每一蕴皆由十一种形式组成，所以知见五取蕴，

即是知见这十一种形式的色、受、想、行、识。

五取蕴中的第一蕴可单独称为“色”(råpa)，其馀

四取蕴（受、想、行、识）可合称为“名”(nàma)。因

此，五取蕴也可称为名色(nàma-råpa)。19

为了如实知见名色，我们还需知见它们之间的关

系，即需要知见在五蕴有(pa¤cavokàrabhava)世间，名法

依色法而生起。五蕴有即五蕴世间，佛陀曾在《世间经》

(Loka sutta)中对此进行解说，他把名色解释为十八界

(dhàtu)，即：六根、六境和六识(vi¤¤àõa)。佛陀说：

“诸比库，什么是世间之集？

19 从另一个角度，佛陀在解释缘起时也把名色称为六处（sàlàyatana：

六内处和六外处）。综观他的教导，佛陀会根据听众的意向和理解

能力来说法，因此，他会用各种不同的方式解说名色，虽然它们最

终所指皆同。见问答2-2，p.119，以及脚注420，p.374。
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[1] 缘于眼与色(cakkhu¤ca pañicca råpe20 ca)而生眼

识(cakkhuvi¤¤àõa§)，

三者结合为触(phasso)；

 触缘受(vedanà)，

 受缘爱(taõhà)，

 爱缘取(upàdàna)，

 取缘有(bhava)，

 有缘生(jàti)，

 生缘老、死(jarà-maraõa)、愁(soka)、悲(parideva)、

苦(dukkha)、忧(domanassa)、恼(upàyàsa)生起。

[2] 缘于耳与声而生耳识……

[3] 缘于鼻与香而生鼻识……

[4] 缘于舌与味而生舌识……

[5] 缘于身与触而生身识……

[6] 缘于意与法21而生意识……。”(S.2.44)

因此，要知见名色法，我们需要知见：

20 此处的“色”是指“颜色”，即眼识识知的对象。
21 在此，由于佛陀解说的是世间的十八界，因此“法”是指十六种

微细色和所有心所。在其它语境下，佛陀有时会用“法”来指一切

对象，包括涅槃和概念(pa¤¤atti)。但由于后两者并不属于世间（既

非名法亦非色法，故不属于第一和第二圣谛），因此《世间经》并

不包括它们。见脚注420，p.374。
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1) 根门

2) 撞击根门的所缘

3) 缘于此而生起的心与相应心所

如佛陀所说，共有六根门：

1) 眼门 (cakkhudvàra)

2) 耳门 (sotadvàra)

3) 鼻门 (ghànadvàra)

4) 舌门 (jivhàdvàra)

5) 身门 (kàyadvàra)

6) 意门（有分）(manodvàra)

前五根门为色法(råpa)，也即是五依处(vatthu)22，但

第六根门——意门（有分(bhavaïga)）属于名法(nàma)，

它依于第六色处——心处(hadayavatthu)而生起。

依于五种色法根门生起的五根识，只能缘取其各别

的色法所缘，而作为名法的意门，则能缘取前面五种所

缘及其自己的所缘。佛陀在《白毫光婆罗门经》(Uõõàbha-

bràhmaõa sutta)中，使用了“根(indriya)”23一词对此进

行解释：

22 依处：五种物质依处皆可称为“vatthu”或“àyatana”，但第六物质依

处只称为“vatthu”，例如“hadayavatthu”，即心处。称为“意处”

(manàyatana)的第六处为非色法，只称为ßàyatanaû，而其物质依处即

是心处(hadayavatthu)。所有六处也可称为六界(dhàtu)。
23 此处的根(indriya)与别处的“处”、“门”、“界”等含义相同。佛

陀在此是针对婆罗门请教的关于“五根”的问题所作出的回答。
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“婆罗门，此五根(indriya)有各别的对境，各别的

范围，不能体验(paccanubhontàna§)彼此的范围、对境。

哪五种呢？

[1] 眼根 (cakkhundriya§),

[2] 耳根 (sotindriya§),

[3] 鼻根 (ghànindriya§),

[4] 舌根 (jivhindriya§),

[5] 身根 (kàyindriya§)。

婆罗门，此五根有各别的对境，各别的范围，不能

体验彼此的范围、对境，但以意(mano)为所依

(pañisaraõa§)，意才能体验(paccanubhoti)它们的范围、

对境。”(S.5.512)

当色法所缘撞击相应的色法根门时，它们同时也撞

击意门（有分）24——所有其它所缘则只撞击意门。只

撞击意门的所缘也包括非名色、非世间的所缘。因此，

总共有六种所缘：

1) 色所缘(råpàrammaõa)

2) 声所缘(saddàrammaõa)

3) 香所缘(gandhàrammaõa)

4) 味所缘(rasàrammaõa)

5) 触所缘(phoññhabbàrammaõa)

6) 法所缘(dhammàrammaõa)

法所缘是除了前面五种色法所缘之外的一切所缘：

24 帕奥西亚多引用了《殊胜义》p.114中的譬喻：犹如飞鸟停落树枝

之时，它的影子也会同时落于地面。同样地，当所缘撞击五根门时，

也同时撞击意门。
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世间上所有只能被心意识知的所缘。法所缘分为六类：

1) 五净色(pasàdaråpa)：眼净色、耳净色、鼻净色、

舌净色和身净色。它们属于粗色(oëàrikaråpa)25

2) 十六种细色(sukhumaråpa)25

3) 八十九种心(citta)26

4) 五十二心所(cetasika)27

5) 涅槃界，即无为界(Asaïkhatadhàtu)

6) 无数的概念(pa¤¤atti)：例如呼吸的概念、遍所缘、

究竟法的名称等。离开了概念，我们将无法沟通。

正如佛陀所说，当六根门之一遇到适当的所缘，心

识就会生起。因此，共有六种识：

25 粗色/细色：二十八色的二分法。粗色(oëàrikaråpa)得名于它是撞

击性色法(sappañigharåpa)（能撞击其它色法的色法）。有十二种粗色：

1-5)五净色（如上所述）；6-9)色、声、香与味；10-12)地界、火界和

风界。净色由意门心认知，其馀则可由意门心和五门心认知——它

们容易被观智辨识。细色(sukhumaråpa)得名于它是非撞击性色法

(appañigharåpa)。有十六种细色：1)水界；2-6)食素、命根、心处色

及男/女性根色；7-16)十种非完成色法（见“表2a：二十八色法”，

p.215）。细色只能通过意识认知，且不容易被观智辨识。
26 八十九种心：即六识——眼识、耳识、鼻识、舌识、身识和意识。
27 五十二心所。通一切心心所：七遍一切心心所和六杂心所；不善

心所：四通一切不善心心所、十杂不善心所；美心所：十九通一切

美心所、三离、二无量、一无痴。关于美心所的例子，可见p.252

的表格：初禅的三十三心所。
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1) 眼识 (cakkhuvi¤¤àõa)

2) 耳识 (sotavi¤¤àõa)

3) 鼻识 (ghànavi¤¤àõa)

4) 舌识 (jivhàvi¤¤àõa)

5) 身识 (kàyavi¤¤àõa)

6) 意识 (manovi¤¤àõa)

又如佛陀向婆罗门所解释的，当所缘撞击五种色法

根门之一时，也同时撞击意门。当你已培育了强有力的

禅定后，将能见到该所缘犹如镜中影像般呈现于意门

（有分）。

你也能见到依于某一色法根门生起的心识是很微

弱的，它们“只是收集”(abhinipàtamattà)所缘。实际认

知所缘的是由随后生起的一系列意识(manovi¤¤àõa)来

完成的。28

例如，当某一色法所缘——例如颜色——撞击眼门

色法，并同时撞击意门（有分）之时，随即会生起一个

意识和眼识，但它们并不能“认知”所缘，也不知道该

所缘是颜色。对所缘的认知是随后生起的意识。

因此，我们可以了解到，要了知名色法，需要了知

每一类名法、每一类色法以及它们是如何共同运作的。

我们需要了知：

1) 根门色法

2) 所缘色法

28 见“表1b：意门心路”，p.255，及引述《去除愚痴》(Vbh.A.766)。
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3) 产生于色法根门和意门的名法

我们需要知见眼门、眼门的所缘（颜色）以及颜色

撞击眼门时生起的意识和眼识。我们需要知见没有眼门

色法，就不会有眼识的生起；没有心处色，就不会有意

识的生起；没有所缘色法（颜色），也不会有眼识和意

识的生起。我们也需要如此知见耳、鼻、舌和身，并需

要知见只能被依于心处色而生起的意识所识知的所缘。

但是不应仅仅通过概念来了知这些实相，因为这只

是知见其表象而已，也即意味着我们仍然属于佛陀所说

的“愚人、凡夫、盲目、无眼、不知、不见者”。

要如实知见这些现象，我们必须见到胜义谛

(paramatthasacca)，需要知见究竟名色法 (paramattha-

nàmaråpa)。

第三节 知见第一圣谛

我们需要逐一知见每一种名法。需要见到在五依处

生起的两类识（双五识(dvepa¤cavi¤¤àõa)）之一：

1) 善果报识(kusala-vipàkavi¤¤àõa)：即眼识、耳识、

鼻识、舌识和身识五种。

2) 不善果报识(akusala-vipàkavi¤¤àõa)：也同样是眼

识、耳识、鼻识、舌识和身识五种。
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这十识依五依处生起，其馀所有心识皆依心处生起。

总共有八十九种心：

 十二不善心(akusalacitta)：八贪根心、二瞋根心和

二痴根心。

 十八无因心(ahetukacitta)：包括上述十种“双五

识”，此外是两种领受心、三种推度心，以及五门转向

心、意门转向心和阿拉汉生笑心。

 二十四欲界美心(kàmasobhaõacitta)：即八种欲界

善心、八种欲界果报心和阿拉汉的八种欲界唯作心。

 十五色界心(råpàvacaracitta)：即五种禅那善心、

五种禅那果报心和阿拉汉的五种禅那唯作心。

 十二无色界心(aråpàvacaracitta)：即四种无色禅那

善心、四种无色禅那果报心以及阿拉汉的四种无色禅那

唯作心。

 八出世间心(lokuttaràcitta)：即四道心和四果心。

以上是八十九种心。其中任何一种心生起之时，必

定伴随着若干的相应心所；心所的数目共有五十二种。

因此，名法即是由八十九心和五十二相应心所组成29，

它们均属于苦圣谛。

29 在修名业处(nàmakammaññhàna)时，禅修者可亲自知见它们（也见

p.247及随后内容），但在此之前可参考《摄阿毗达摩义论》。
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然而，只要尚未觉悟，我们只能够辨识八十九种心

中的五十四种心及其心所。即：

 十二不善心(akusalacitta)

 十七无因心(ahetukacitta)（尚无法辨识阿拉汉生

笑心）

 十六欲界善心（尚无法辨识仅生起于阿拉汉圣者

的八种欲界唯作心）

 五色界善心（尚无法辨识五种色界果报心30和五

种色界唯作心）

 四无色界善心（尚无法辨识四种无色界果报心 30

和四种无色界唯作心）

因此，要如实知见苦圣谛，我们需要亲自知见这五

十四种心及相应心所。不过，正如佛陀所说，在我们所

处的五蕴世间，名法依色法而生起，每一心识皆依其各

别的依处而生起，这意味着我们也需要亲自知见色法。

要如实知见色法，我们需要知见物质现象是由巴利

语称为 råpa-kalàpa（色聚）的极微细粒子所组成。色聚

30 帕奥西亚多解释：投生到色界或无色界的梵天人在辨识结生心

时，有可能辨识到这九种色界或无色界果报心，但是对欲界众生来

说是不容易的。那些过去世曾经投生到这些梵天界的禅修者，他们

也有可能辨识到这些果报心。但若禅修者过去世并不曾投生到梵天

界，则没有这个可能。
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极其快速地生起并坏灭，但这仍然属于真实的概念法

(vijjamànapa¤¤atti)，还不是究竟色法(paramattharåpa)。

要如实知见色法，我们需要破除色聚的概念（破除密集

的错觉31），并且见到胜义谛(paramatthasaccà)，即构成

每一粒色聚的不同种类的究竟色法(paramattharåpa)。

佛陀在《大牧牛者经》(Mahàgopàlaka sutta)中强调，

一名比库要在正法律中获得增长，对色法的了知是不可

或缺的：

“比库如何知色(råpa¤¤å)呢？在此，诸比库，比库

对任何色、一切色，如实了知为四大种 (cattàri

mahàbhåtàni)和四大种所造色(catunna¤ca mahàbhåtàna§

upàdàyaråpa§)。

诸比库，这样的比库知色。”(M.1.349)

没有这种了知，佛陀说该比库“不可能在此法、律

中达到增长、增广、广大。”

这意味着我们需要知见所有二十八种色法，即四大

种(mahàbhåta)：

1)地界(pathavãdhàtu)

2)水界(àpodhàtu)

3)火界(tejodhàtu)

4)风界(vàyodhàtu)

31 关于破除密集的错觉，详见问答1-3，p.88，以及“如何分析色聚”，

p.196。
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以及二十四种所造色(upàdàyaråpa)，诸如：32

 五净色(pasàdaråpa)：眼净色、耳净色、鼻净色、

舌净色和身净色，它们构成身体的五种根门。

 四境色(gocararåpa)：颜色、声、香、味

 食素(ojà)

 命根(jãvitindriya)

 心色(hadayaråpa)：意识(manovi¤¤àõa)及其相应心

所的依处色

如何知见第一和第二圣谛

一、培育定力

能够见到各别色聚中的每一种色法，即是见到究竟

色法，这需要具备强有力的禅定。唯有藉助强有力的禅

定，才有可能如实知见。33 例如佛陀在《谛相应·定经》

32 关于二十八种色的完整列表，见“表2a：二十八色法”，p.215。
33 这称为维巴沙那基础的禅那(vipassanàpàdakajjhàna)，见脚注287，

p.268。许多经文皆提及它，例如佛陀在《沙门果经》(Sàma¤¤aphala

sutta)中解释比库培育了四种禅那后，接着“当他的心如此得定

(samàhite citte)、清净(parisuddhe)、明净(pariyodàte)、无秽(anaïgaõe)、

离诸污垢(vigatåpakkilese)、柔软(mudubhåte)、适合作业(kammaniye)、

住立不动时 (ñhite àne¤jappatte)，则引导其心转向于智见 (¤àõa-

dassanàya cittaü abhinãharati abhininnàmeti)”。(D.1.234)
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(Samàdhi sutta, Saccasa§yutta)中强调：

“诸比库，应修习定(samàdhi)。诸比库，有定力的

(samàhito)比库能如实了知。如实了知什么？

[1] 如实了知‘此是苦’，

[2] 如实了知‘此是苦之集’，

[3] 如实了知‘此是苦之灭’，

[4] 如实了知‘此是趣向苦灭之道’。

诸比库，应修习定。诸比库，有定力的比库能如实

了知。”(S.5.1071)

因此，在帕奥禅林，我们会先教导禅修者通过修入

出息念(ànàpànassati)和十遍来培育强有力的禅那（安止

定(appanàsamàdhi)），或以四界差别(catudhàtu vavatthàna)

来培育近行定(upacàrasamàdhi) 34。35

二、培育智慧之光

强有力的禅定能产生强有力的光明。藉助此强有力

的光明，你将能够通达胜义谛(paramatthasacca)。佛陀在

《增支部·光耀品》(âbhàvagga, Aïguttaranikàya)中说：

34 有关不同定力的讨论，见问答3-1，p.152。
35 关于入出息念，见“如何修习入出息念”，p.65及随后内容；关于

十遍，见“如何修习十遍”，p.105及随后内容；关于四界差别，见

“如何修习四界差别”，p.184及随后内容。
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 诸比库，有这四种光耀。哪四种呢？月亮的光耀、

太阳的光耀、火焰的光耀、智慧的光耀(pa¤¤àbhà)。

 诸比库，有这四种光辉。哪四种呢？月亮的光辉、

太阳的光辉、火焰的光辉、智慧的光辉(pa¤¤àpabhà)。

 诸比库，有这四种光明。哪四种呢？月亮的光明、

太阳的光明、火焰的光明、智慧的光明(pa¤¤àloko)。

 诸比库，有这四种光芒。哪四种呢？月亮的光芒、

太阳的光芒、火焰的光芒、智慧的光芒(pa¤¤obhàso)。

 诸比库，有这四种光照。哪四种呢？月亮的光照、

太阳的光照、火焰的光照、智慧的光照(pa¤¤àpajjoto)。

(A.4.141-145)

佛陀在其教导的第一篇经——《转法轮经》中，描

述他的觉悟时亦曾提及光：

“诸比库，我于前所未闻之法(dhammà)，生起眼

(cakkhu)，生起智(¤àõa)，生起慧(pa¤¤à)，生起明(vijjà)，

生起光(àloko)。”(S.5.1081)

世间观智之心能产生强有力的“观之光明”

(vipassanobhàso)，但出世间观智之心能产生更强有力的

光明，例如佛陀的觉悟之光可遍照一万个轮围世界。36

36 <观之污垢论>(Vipassanupakkilesakathà)(Vm.634)。这种光是善法

的结果，它本身并非污垢，但如果体验它的禅修者很执著这种光，
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这种光明是如何产生的呢？与慧(pa¤¤à)相应的高

度专注的心。这种心能产生许多代非常明亮的心生色法

(cittajaråpa)37 。藉助这种光，我们能够通达胜义

(paramatthasacca)，如实知见诸法。正如进入暗室，我们

需要光明才能看清里面的东西。38

三、保护定力

但仅仅培育深厚的定力还是不够的，因为能够通达

胜义谛是甚深、奥妙之事，同时也是我们不可错失的机

并产生自己已证悟道果的错见，则它可转变成污垢的基础。见《转

法轮经》以及“如何克服十种观之污垢”，p.334。
37 因深厚定力和修观所产生的光，详见“心生色”，p.178，以及问

答4-10，p.242。
38 在《基瓦芒果林定经》(Jãvakambavanasamàdhi sutta)中，佛陀依据

六处对此进行解说：“诸比库，应培育定力。诸比库，[诸法]能如

实呈现于有定力的(samàhitassa)比库。如何如实呈现呢？眼无常能

如实呈现。色……眼识……眼触……凡以眼触为缘所生之受：乐、

苦或不苦不乐……（耳、鼻、舌、身、意及其所缘、相应的识、触

和受：与p.236引文中提及的“一切”一样）能如实呈现”(S.4.160) 义

注解释，“呈现”(okkhàyati)意即它们变得清楚(paccakkhàyati)、可知

(pa¤¤àyati)和明显(pàkata§)：paccakkha（可识别、可认知、被感知、

显著的）与anumàna（比量）相对。在《沙叻经》(Sàla sutta)中，佛

陀教导新学比库应以“专一性(ekodibhåtà)、明净心(vippasannacittà)，

得定(samàhità)、一境之心(ekaggacittà)”安住于四念处，以便对身

（等四念处）如实了知(kàyassa yathàbhåtaü ¤àõàya)。”(S.5.370)
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遇。因此，为了保护你自己以及你的禅修，我们也教导

修习四梵住(brahmavihàra)直至证得禅那或近行定：39

1) 修慈(mettà)以去除瞋与恨；40

2) 修悲(karuõà)以去除憎恶与残忍；

3) 修喜(mudità)以去除妒嫉；

4) 修捨(upekkhà)以去除对有情的厌恶与爱著。

同样道理，我们也教导修习四护卫禅(caturàrakkha-

bhàvanà)直至证得禅那或近行定。41

1) 修慈(mettà)以保护你免受其他众生的伤害；42

2) 修佛随念(Buddhànussati)以保护你免于恐惧43和

其他众生的伤害；

3) 修不净想(asubhabhàvanà)以保护你避免贪爱和

欲望；44

39 佛陀对四梵住的分析，见《应出离经》(Nissàraõãya sutta)(A.6.13)

和《大教诲拉胡叻经》(Mahàràhulovàda sutta)(M.2.120)，也参见问

答2-2，p.119。
40 见佛陀在《美奇亚经》(Meghiya sutta)(Ud.31)中的教导，以及p.149

的“小结”和p.355的问答7-13。
41 它们也称为四护卫业处(àrakkhakammaññhàna)。
42 见佛陀在《慈经》(Metta sutta)(A.11.15)中对修慈利益的阐释：p.141

引述此经。有关此业处效用的例子，也见p.119的问答2-2。
43 见佛陀在《旌旗顶经》(Dhajagga sutta)中的教导(S.1.249)。
44 此业处详见p.147及其后内容。



亲知实见

38

4) 修死随念(maraõànussati)以保护你避免禅修上的

懈怠，用悚惧感(sa§vega)来激发你。45

如果你已经培育了禅那或近行定，修习这些业处并

不需要花太长的时间。46

四、通达胜义谛

通达究竟色法

如果你是一名止乘者，拥有强有力的禅定且能善加

保 护 ， 我 们 会 教 导 你 修 习 四 界 差 别 (catudhàtu

vavatthàna)47来如实知见色法。但如果你并不倾向于修

止，而希望只培育到近行定，则可直接从四界差别入手。

我们首先教导辨识色法有几个原因。一个原因是辨

识色法是非常精微和深奥的，尽管色法的生灭次数每秒

钟数以十亿计，但它的生灭速度仍然不及名法那么快。

这意味着只有你完成了深奥的对色法的辨识，比这更为

深奥的对名法的辨识才会变得容易。另一个原因是，名

法依色法而生起，除非禅修者能见到心识赖以生起的具

45 见佛陀在《第一念死经》(Pañhama-maraõassati sutta)和《第二念死

经》(Dutiya-maraõassati sutta)中的教导。(A.6.19, 20)
46 关于梵住和护卫禅，见<第三讲 如何修习四梵住与四护卫禅>，

p.131及随后内容。
47 关于四界差别，见“如何修习四界差别”，p.184及随后内容。
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体色法，否则他根本无法见到名法。要见到名法，禅修

者需要见到它的生起。48

修四界差别意即辨识物质现象中的四界，并且从你

自己身体的色法开始，即从佛陀所说的内(ajjhatta)色开

始。佛陀在《大念处经》(Mahàsatipaññhàna sutta)49中教

导四界差别：

“再者，诸比库，比库如其住立，如其所处，以界

(dhàtu)观察此身:“于此身中，有

[1] 地界 (pathavãdhàtu)、

[2] 水界 (àpodhàtu)、

[3] 火界 (tejodhàtu)、

[4] 风界 (vàyodhàtu)。”

从自己的色身着手辨识较为容易，因为了知自己色

身的热或冷、硬或软，比了知外在色身，诸如另一有情

色身里的这些现象更加容易。一旦你能熟练地辨识内色

之后，还需要辨识佛陀所列举的其馀十类色法：过去、

48《清净之道·名色摄受论》(Nàmaråpapariggahakathà)(Vm.669-671)

对此进行阐释。其中还补充道，如果未完成对色法的辨识就直接辨

识名法，他将“从业处退堕，就像在修地遍时所说的[愚蠢的]母山

牛一般……”（《母山牛譬喻经》(Gàvã-upamà sutta)(A.9.35)，p.83曾

提及此经）。但这仅适用于欲界名法，而非色界名法（禅那）。也见

p.249。
49 D.2.378; M.1.111
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未来、现在、外、粗、细、劣、胜、远和近的色法。50

佛陀教导四界差别的目的是使我们有能力知见究

竟色法。首先，你把自己的身体视为一个色法的密集体

块，并在这体块中培育知见四界不同特相的能力。随着

熟练度以及定力的加深，你最终将能见到色聚。接着，

藉助已经培育的禅定之光，你将有能力破除密集的错觉

51，通达究竟色法，了知、观照、识别和分析不同类型

的色聚中的各别色法。

通达究竟名法

真正知见不同种类的究竟色法之后，你可进一步了

知和照见究竟名法，即修习名业处(Nàma-kammaññhàna)。

我们可通过六依处或六根门来辨识名法。52 但是，

由于你已通过根门辨识过色法，因此《清净之道》说也

应以同样的方法来辨识名法：“他如此通过门摄受色，

50 见《蕴经》(Khandha sutta)，p.22曾引述此经。
51 想要详细了解密集的错觉，请见问答1-3，p.88，以及“如何分析

色聚”，p.196。
52 通过依处辨识名法时，应辨识依于每一依处生起的心及其相应心

所。例如辨识眼依处（眼净色），再辨识依于眼处生起的眼识(1)和

相应心所(7)。通过六根门辨识时，应辨识在每一门心路中产生的不

同种类的心识，例如眼门心路中不同种类的心及其相应心所。见p.29

及随后内容。
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则非色变得明显。”(Vm.664) 复注进一步说通过门辨识

名法就“不会混乱”。53

前面已经提过六根门及其所缘，即：

1) 眼门，取颜色为所缘。

2) 耳门，取声为所缘。

3) 鼻门，取香（气味）为所缘。

4) 舌门，取味为所缘。

5) 身门，取触为所缘。

6) 意门（有分），取前面五种色法根门的五所缘，

以及法所缘54为所缘。

依照心的定律(cittaniyàma)，当六所缘的其中一种撞

击相应的根门时，会生起一系列的心识(citta)，而每一

心识皆伴随着若干的相应心所(cetasika)共同生起。这一

系列的心识及相应心所即称为“心路”(cittavãthi)。共有

六种心路：

1) 眼门心路(cakkhudvàra-vãthi)

2) 耳门心路(sotadvàra-vãthi)

53 五依处的每一处只有一种相应的心识生起，而对于心处，所有其

它类型的心识均依此生起。这对初学者来说很容易造成混淆，除非

他已熟悉掌握阿毗达摩关于不同心路中生起的不同种类心识的论

述。
54 关于“法所缘”的解释，见p.26。
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3) 鼻门心路(ghànadvàra-vãthi)

4) 舌门心路(jivhàdvàra-vãthi)

5) 身门心路(kàyadvàra-vãthi)

6) 意门心路(manodvàra-vãthi)

当某一色法所缘撞击相应的色法根门时，前五门心

路即会生起，这称为“五门心路”(pa¤cadvàra-vãthi)。

第六门即意门（有分）心路，则称为“意门心路”

(manodvàra-vãthi)。

如前所述，当五种色法所缘之一撞击相应的色法根

门时，它也会同时撞击意门（有分）55：五门心路和意

门心路均会生起。例如，当颜色所缘撞击眼门时，也会

同时撞击意门（有分），于是首先引发一个眼门心路，

并相继引发许多意门心路。56 这同样是依循心的定律

(cittaniyàma)而发生的。

所以很明显，要知见名法，首先需要知见色法，因

为知见这些心路首先需要知见根门及其所缘。这是你在

辨识色法时就已经完成的。57

辨识名法时，先要辨识不同类型的心路，意即辨识

每一心路中有多少个心识刹那(cittakkhaõa)，并辨识不同

55 见前述《白毫光婆罗门经》(Uõõàbhabràhmaõa sutta)等，p.26。
56 详见p.255的表1b和p.261的表1c。
57 见“如何分析净色”，p.203及随后内容。
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种类的心识刹那，但这还不属于究竟名法(paramattha-

nàma)。正如修色法必须破除色聚密集的错觉一样，此

时你也必须破除心路密集的错觉。58

每一心路皆由多个“心识刹那”(cittakkhaõa)所构成，

而每一心识刹那则是指一个心识(citta)及其相应心所

(cetasika)生、住、灭的时间。心识不会单独生起，它必

然伴随着相应心所一同生起。同样，相应心所也不会单

独生起，它们必然伴随着心识一同生起。因此，心识及

其相应心所是作为一组密集体而生起的。要破除这种密

集，你需要分析每一种类的心识刹那，并知见各别的心

识及其相应心所，也即是了知和照见不同种类的究竟名

法(paramatthanàma)。它比了知和照见不同种类的究竟色

法还要精微得多，但你仍然能够完成它，因为你曾经培

育了强有力的禅定之光，以及基于你在辨识色法时已经

培育起来的辨识能力。

如前所述59，名法可分为八十九种心和五十二种心

所。不过，其中有八种心属于出世间(lokuttarà)心，即：

四道心和四果心。它们只有通过对其馀八十一种心（皆

为世间心）及其相应心所修观才能生起。换言之，观智

58 欲详细了解密集的错觉，请见问答1-3，p.88。
59 见p.30及随后内容。
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的对象只是八十一种世间心及其相应心所60，而作为观

智的结果则是八种出世间心。

此外，禅那心亦属于这八十一种世间心，除非你已

经证得禅那，否则无法辨识它们。因此，若你是纯观乘

者，你将无法辨识禅那心。

你现在所能辨识的，就如佛陀在《大念处经》

(Mahàsatipaññhàna sutta)中所教导的：

“那么，诸比库，比库又如何于心随观心而住呢？

诸比库，于此，比库

[1] 对有贪心(saràgacitta)，了知‘有贪心’；

[2] 离贪心(vãtaràgacitta)，了知‘离贪心’。

[3] 有瞋心(sadosacitta)，了知‘有瞋心’；

[4] 离瞋心(vãtadosacitta)，了知‘离瞋心’。

[5] 有痴心(samohacitta)，了知‘有痴心’；

[6] 离痴心(vãtamohacitta)，了知‘离痴心’。

[7] 昏昧心(saïkhittacitta)61，了知‘昏昧心’；

60 观智的对象还包括十八种真实色法。由于这里讨论的是名法，所

以只举出八十一种世间心及其相应心所。——中译注
61 昏昧：昏沉、懒惰、无力，对所缘不感兴趣；散乱：躁动、不安、

焦虑；广大：色界或无色界禅那；不广大：欲界；有上：欲界；无

上：色界或无色界禅那；得定：近行定或禅那；无定：无禅定；解

脱：在此阶段是指借由如理作意，或因为五盖被定力镇服而暂时解

脱的心；未解脱：与解脱相反。9-10、11-12、13-14、15-16这几对
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[8] 散乱心(vikkhittacitta)，了知‘散乱心’。

[9] 广大心(mahaggatacitta)61，了知‘广大心’；

[10] 不广大心(amahaggatacitta)，了知‘不广大心’。

[11] 有上心(sa-uttaracitta)61，了知‘有上心’；

[12] 无上心(anuttaracitta)，了知‘无上心’。

[13] 得定心(samàhitacitta)61，了知‘得定心’；

[14] 无定心(asamàhitacitta)，了知‘无定心’。

[15] 解脱心(vimuttacitta)61，了知‘解脱心’；

[16] 未解脱心(avimuttacitta)，了知‘未解脱心’。

 如此，或于内(ajjhatta§)心随观心而住，

 或于外(bahiddhà)心随观心而住，

 或于内外(ajjhattabahiddhà)心随观心而住。”

(D.2.381)

在此，佛陀把名法分为十六种心，意即你应通过六

根门如实知见每一对心，例如伴随着贪的心和离贪之

心，并进行内观、外观和内外观。如此，你将通达并如

实知见究竟名法。

心，每对皆包括所有种类的世间心。
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三种清净

已如实知见名色法之后，你便成就了三种清净62。

《清净之道》63解释64：

[1] 戒清净(sãlavisuddhi)名为善清净的巴帝摩卡防

护等四种戒。

[2] 心清净(cittavisuddhi)名为包括近行定的八定。65

[3] 如实见到名色法名为见清净(diññhivisuddhi)。

第四节 知见第二和第三圣谛

然而，为了证悟涅槃，我们还需要知见苦集圣谛。

佛陀在《转法轮经》(Dhammacakkappavattana sutta)中这

样解释：

“诸比库，此是苦集圣谛——此爱(taõhà)导致再有，

与喜、贪俱，于处处而喜乐，此即：

[1] 欲爱(kàmataõhà)、

62 详见问答2-3，p.125。
63《清净之道》(Visuddhimagga)：一部权威、全面的禅修手册。它

根据古老、正统的巴利义注（主要为可追溯到佛陀时代和第一次结

集时的“古注”(Poràõà)）的新诃叻译本，以及后期新诃叻义注编著

而成，西元5世纪由印度学者佛音尊者将之翻译回巴利语。
64 <见清净义释>(Diññhivisuddhiniddesa)(Vm.662)。
65 关于修定如何使心清净，见问答7-8，p.349。
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[2] 有爱(bhavataõhà)、

[3] 无有爱(vibhavataõhà)。”(S.5.1081)

佛陀也把苦集圣谛详细解释为缘起 (pañicca-

samuppàda)：66

“诸比库，什么是苦集圣谛 (Dukkhasamudaya§

ariyasacca§)呢？

[1] 无明(avijjà)缘行(saïkhàrà)，

[2] 行缘识(vi¤¤àõa)，

[3] 识缘名色(nàmaråpa)，

[4] 名色缘六处(saëàyatana)，

[5] 六处缘触(phassa)，

[6] 触缘受(vedanà)，

[7] 受缘爱(taõhà)，

[8] 爱缘取(upàdàna)，

[9] 取缘有(bhava)，

[10] 有缘生(jàti)，

[11] 生缘

[12] 老、死(jarà-maraõa)、愁(soka)、悲(parideva)、

苦(dukkha)、忧(domanassa)、恼(upàyàsà)。

如此，整个苦蕴生起。

66《外道依处等经》(Titthàyatanàdi sutta)
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诸比库，这称为苦集圣谛(Ida§ vuccati, bhikkhave,

dukkhasamudaya§ ariyasacca§)。”(A.3.62)

这同样需要如实知见，知见某一生中的五种因（无

明、行、爱、取和有67）如何带来再生，即五种果（识、

名色、六处、触和受）。你需要见到这一过程如何生生

相续，轮转不息。

如何知见第三圣谛

但是，仅仅以诸行的生起来观照缘起是不够的，你

还需要以诸行的坏灭和止息来观照缘起：68

“诸比库，什么是苦灭圣谛(Dukkhanirodha§ ariya-

sacca§)？

[1] 由于无明的无馀之离、灭(avijjàya tveva asesa-

viràganirodhà)

[2] 则行灭(saïkhàranirodho)，

[3] 行灭则识灭(vi¤¤àõanirodho)，

[4] 识灭则名色灭(nàmaråpanirodho)，

67 有两种“有”(bhava)：1) 业有(kammabhava)，指业的造作。2) 生

有(upapattibhava)，指业的果报（投生于任何生存界）。见脚注319，

p.293。
68《外道依处等经》(Titthàyatanàdi sutta)



绪 论

49

[5] 名色灭则六处灭(saëàyatananirodho)，

[6] 六处灭则触灭(phassanirodho)，

[7] 触灭则受灭(vedanànirodho)，

[8] 受灭则爱灭(taõhànirodho)，

[9] 爱灭则取灭(upàdànanirodho)，

[10] 取灭则有灭(bhavanirodho)，

[11] 有灭则生灭(jàtinirodho)，

[12] 生灭则老、死、愁、悲、苦、忧、恼灭(jaràmaraõa§,

sokaparidevadukkhadomanassupàyàsà nirujjhanti)。

如此，整个苦蕴灭尽。

诸比库，这称为苦灭圣谛(Ida§ vuccati, bhikkhave,

dukkhanirodha§ ariyasacca§)。”(A.3.62)

你需要见到诸行法从一个心识刹那至另一个心识

刹那的刹那坏灭，这即是知见（世间的）苦圣谛。你也

需要持续观照，直至见到你在未来证悟阿拉汉，并于其

后般涅槃之时。

当你在未来证悟阿拉汉之时，无明(1)将被断除，行

(2)、爱(8)和取(9)皆将无馀灭尽(anavasesanirodhà)——苦

因将止息，但苦本身仍未止息，因为过去业的果报仍在

运作——你仍拥有五蕴69。（即使佛陀也曾拥有五蕴，

69 五蕴=识(3)、名色(4)、六处(5)、触(6)和受(7)。
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并体验乐受和苦受。70）只有在般涅槃之时，五蕴才会

无馀止息；只有在般涅槃之时，苦才止息。因此有两种

灭尽：

1) 证悟阿拉汉时之灭尽

2) 般涅槃时之灭尽

这两种灭尽之因乃是知见涅槃（无为(Asaïkhata)）

——苦灭圣谛(Nirodha ariyasacca)的阿拉汉道智，但这并

不意味着你于现在观照未来时，见到自己证悟阿拉汉和

般涅槃即是知见涅槃，现阶段你尚未知见涅槃。现阶段

你只能知见当导致诸行生起的五因止息时，诸行不再生

起。藉助这种观智，你清楚你将证悟般涅槃。

佛陀说，若不见到此点，你将无法证悟作为沙门和

婆罗门目标的涅槃：71

“诸比库，若任何沙门或婆罗门(samaõà và

bràhmaõà và)

[1] 不了知老、死，

70 例如佛陀曾遭受背痛之苦（见p.363），并因年老而遭受老迈之苦

（见p.380引述经文）。
71《沙门婆罗门经》(Samaõabràhmaõa sutta)。佛陀在《中部·韦克

那思经》(Vekhanasa sutta)（韦克那思是一游方僧的名字）中说：“咖

吒那，若那些沙门、婆罗门不知前际，不见后际，却自称‘我们了

知生已尽，梵行已立，应作已作，再无后有’者，乃可依法责难他

们。”(M.2.281)
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[2] 不了知老、死之集(samudaya)，

[3] 不了知老、死之灭(nirodha)，

[4] 不了知趣向老、死灭之道(nirodhagàmini

pañipada§)；

不了知生……有……取……爱……受……触……

六处……名色……识……行，不了知行之集，不了知行

之灭，不了知趣向行灭之道，诸比库，我不承认这样的

沙门或婆罗门是沙门中的沙门、婆罗门中的婆罗门，这

样的具寿无法于现法中以自己的证智证悟并成就而住

于沙门的目标或婆罗门的目标。”(S.2.13)

但由于你已经培育了强有力的禅定，你可以进入和

安住于沙门的目标，并亲见以上诸法。佛陀在《蕴相

应·定经》(Samàdhi sutta, Khandhasa§yutta)中说：

“ 诸 比 库 ， 应 修 习 定 (Samàdhi§, bhikkhave,

bhàvetha) 。诸比库，有定力的比库能如实了知

(yathàbhåta§ pajànàti)。如实了知什么？

[1] 色之集与灭；

[2] 受之集与灭；

[3] 想之集与灭；

[4] 行之集与灭；

[5] 识之集与灭。”(S.3.5)
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一、知见缘起

藉助已经培育的智慧之光耀、光辉、光明、光芒和

光照，你将有能力追溯名色相续流，从当下逆推至今生

结生的刹那，再逆推至过去生死亡的刹那，并尽你所能

用同样的方法辨识许多个过去世，然后再观照未来世，

直到般涅槃之时。72 通过观照名色法的各别要素，你将

能识别因和果。

通过精进禅修以及运用被强有力之禅定净化了的

心，致力于辨识究竟名色法的甚深微妙修行，你将见到

在未来证悟究竟之灭——涅槃。但如果你停止禅修，因

缘将发生变化，未来的结果也会相应变化。

大财长者子及其妻即是一例。他们夫妇俩继承了巨

额的财产，但大财长者子将之挥霍于饮酒和玩乐。最后，

他和妻子一贫如洗，沦落街头乞食。佛陀告诉阿难，如

果大财长者子年轻时出家为比库，他将证悟阿拉汉；如

果他在中年出家为比库，将成就不来果；如果他在老年

出家为比库，将成为一来者；这是他的巴拉密。但由于

沉溺饮酒，他最终一无所成，沦为乞丐。73 这说明我们

的未来始终是由我们的现在决定的。这也就是为何在长

72 详见“如何辨识未来”，p.291，以及“表1d：死亡与结生”，p.288。
73 <大财长者子故事>(Mahàdhanaseññhiputtavatthu), Dhp.A.155-156
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时间持续地进行甚深微妙的禅修后，你将能见到你在今

生或未来生证悟般涅槃。

无法见到过去世和未来生，你就不可能如实了知缘

起：无法知见过去因如何带来现在果，现在因如何产生

未来果，以及因之灭如何造成果之灭。而无法了知和观

照缘起，则不可能如实知见苦集圣谛。《清净之道》说：

“此[有轮]实在极深、无立足处，[同一性理等]种

种理之密林难以超越。不用殊胜的定石磨利的智剑劈开

有轮，则无任何人能越过如雷电之轮般恒常压迫的轮回

怖畏，即使在梦中也[不可能]！跋葛瓦曾如此说：

‘阿难，此缘起深奥，具深奥相。阿难，若对此法

不随觉、不通达，此人就如打结的线球，如谷喇鸟巢之

线，如萱草、灯心草，不能超越苦界、恶趣、堕处、轮

回。’74”(Vm.661)75

一旦如实知见第二圣谛（苦集圣谛），你将超越对

过去、未来和现在三时的疑惑。《清净之道》说：

“他如此见到名色依缘(paccayato)而转起后，就如

现在，也观察(samanupassati)过去世依缘而转起，未来也

将依缘而转起。”(Vm.679)

74 p.128对这段经文有引述和分析。
75 <有轮论>(Bhavacakkakathà)：经文引自《大因缘经》(Mahànidàna

sutta) (D.2.95)。
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到达这个阶段，你已成就度疑清净(Kaïkhàvitaraõa-

visuddhi)76。只有到此阶段才可以开始修观，因为只有

到此阶段，你才知见胜义谛。在如实见到诸法77之前，

是无法修观的。

二、修观

修观之时，你应复习并再次如实知见苦圣谛和苦集

圣谛，即知见所有十一类名色法的生与灭，但此时你应

知见它们为无常(anicca)、苦(dukkha)和无我(anatta)。你

应 如 实 知 见 诸 行 法 ， 并 按 照 佛 陀 向 五 众 比 库

(pa¤cavaggiyà bhikkhå)教导的第二经——《无我相经》

(Anattalakkhaõa sutta)进行省察：

“[1] 诸比库，你们认为如何，色是常还是无常

(nicca§ và anicca§ và)呢？

是无常，尊者。

[2] 若是无常，它是苦还是乐 (dukkha§ và ta§

sukha§ và)呢？

是苦，尊者。

[3] 若是无常、苦、变易之法，是否适合认为它：

76 关于辨识缘起、缘灭以及过去和未来名色法，见<第六讲 如何透

视缘起的连结>，p.281及随后内容。
77 关于“诸法”，见脚注21，p.24。
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‘这是我的(eta§ mama)，这是我(esohamasmi)，这是我

的自我’(eso me attà)呢？

确实不能，尊者。

因此，诸比库，

[1] 凡所有色，无论过去、未来、现在、内、外、

粗、细、劣、胜，还是远、近，一切色皆‘这不是我的

(neta§ mama)，这不是我(nesohamasmi)，这不是我的自

我(na meso attà)’78，应当如此以正慧如实照见！

[2] 凡所有受，无论过去、未来、现在、内、外、

粗、细、劣、胜，还是远、近，一切受皆……

[3] 凡所有想，无论过去、未来、现在、内、外、

粗、细、劣、胜，还是远、近，一切想皆……

[4] 凡所有行，无论过去、未来、现在、内、外、

粗、细、劣、胜，还是远、近，一切行皆……

[5] 凡所有识，无论过去、未来、现在、内、外、

粗、细、劣、胜，还是远、近，一切识皆‘这不是我的，

这不是我，这不是我的自我’，应当如此以正慧如实照

见！”(S.3.59)

换言之，诸行(saïkhàrà)即名色法及其因一生起即灭

78《中部·教诫阐那经》(Channovàda sutta)的义注解释：“这不是我

的”是思惟苦，“这不是我”是思惟无常，“这不是我的自我”是思

惟无我。(M.A.391)
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去，所以是无常(anicca)；它们一直受到生灭的逼迫，所

以是苦(dukkha)；它们并没有自我(atta)或永恒不坏的实

体，所以是无我(anatta)。

三、知见无为法

通过一系列的修习，先思惟诸行的生与灭，然后只

观诸行的坏灭，你将次第成就其馀的观智(¥àõa)，并最

终将知见无为(Asaïkhata)的涅槃。知见无为即是知见不

死(Amata)。佛陀曾说道：79

“观世间为空，

摩克拉哲(Mogharàja)，常具念者，

放弃我执见，

如此度脱死；

如此观世间，

死王不能见。”(经集 1125)

佛陀教导我们必须知见世间为空，他的意思是必须

知见世间是常(nicca)的空、乐(sukha)的空和我(atta)的

空。换句通俗的话，可以说必须见到绝对之空。80

79 <摩克拉哲学童问>(Mogharàjamàõavapucchà)，《清净之道·行捨

智论》(Saïkhàrupekkhà¤àõakathà)(Vm.765)也引述此经。
80 关于空之想，见问答5-9，p.279。
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但这并不意味着你的心是绝对的空。你的心是完全

清醒的，但你的心知见的对象为绝对的空。你的心完全

清醒并知见的对象是涅槃界——无为界 (Asaïkhata

dhàtu)81，此即是证悟出世间八支圣道，而所有的八项要

素皆以涅槃为所缘。82

四、完全证悟四圣谛

至此阶段，你将如实证悟四圣谛，而这之所以成为

可能，乃是因为所有必要的条件皆已具足。如前引述的

《尖顶阁经》(Kåñàgàra sutta)中，佛陀也强调在具备哪

些条件下，苦的完全止息才成为可能：

“诸比库，犹如有人这样说:‘我建造尖顶阁下面

的房子后，才建造上面的房子。’乃有此事。

同样地，诸比库，若有人这样说：

‘[1] 我已如实证悟苦圣谛，

[2] 我已如实证悟苦之集圣谛，

[3] 我已如实证悟苦之灭圣谛，

[4] 我已如实证悟趣向苦灭之道圣谛，

就能完全作苦之边际。’乃有此事。”

81 关于证悟涅槃时必然完全清醒的讨论，见问答3-2，p.155。
82 关于证悟涅槃，见“知见涅槃”，p.337。
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他进一步说：

“因此，诸比库，

[1] 应致力于(yogo karaõãyo)了知‘此是苦’(ida§

dukkhan'ti)，

[2] 应致力于了知‘此是苦之集’(ida§ dukkha

samudayan'ti)，

[3] 应致力于了知‘此是苦之灭’(ida§ dukkha

nirodhan'ti)，

[4] 应致力于了知‘此是趣向苦灭之道’(ida§

dukkhanirodhagàminã pañipadà'ti)。”(S.5.1114)

愿一切众生得此机遇，付出必要的精进，完全证悟

四圣谛并彻底止息诸苦！

帕奥西亚多

于帕奥禅林
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第一讲 如何修入出息念
达到禅那

引言

我们很高兴应几位台湾比丘、比丘尼法师的邀请来

到台湾。这几位法师曾经到过缅甸毛淡棉(Mawlamyine)

近郊的帕奥禅林(Pa-Auk Tawya)禅修。在台湾期间，我

们将教大家一些帕奥禅林禅修体系的知识，它以巴利

(Pàëi)83佛典及《清净之道》(Visuddhimagga)84的教导为

依据。我们相信巴利佛教圣典所教导的修行方法，正是

佛陀本人修行的方法，也是佛陀在世时指导弟子们修行

的方法。

为什么要禅修？

首先我们应当问自已：“佛陀为什么要教导禅修？”

83 相关巴利术语见<附录二 巴利术语汇解>，p.416。
84 Visuddhimagga《清净之道》见脚注63，p.46。（Visuddhimagga直

译为“清净之道”。水野弘元的日译本译为“清净道论”，叶均的中

译本也沿用此语。然而，南传上座部佛教的《论藏》只有七部，而

这部著作的性质属于义注，并不属于论。——中译注）
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或者“禅修的目标是什么？”

佛教禅修的目标是为了证悟涅槃(Nibbàna)。涅槃是

名法(nàma)与色法(råpa)的止息。所以，为了证悟涅槃，

我们必须完全息灭以无贪、无瞋、无痴为根的善思，及

以贪、瞋、痴为根的不善名法，所有这些均会导致轮转

不息的生、老、病、死。如果能以圣道(ariyamagga)完全

息灭它们，我们将能证悟涅槃。换言之，涅槃就是从生

死轮回(sa§sàra)的诸苦中解脱出来，是生、老、病、死

的止息。我们都遭受生、老、病、死之苦，为了从各种

苦中解脱出来，我们必须禅修。基于希望解脱诸苦，我

们必须学习如何禅修以期证悟涅槃。

什么是禅修？

那么，什么是禅修呢？禅修包括止禅(samatha)与观

禅(vipassanà)，而此两者皆以身、语的德行（戒）为基

础。换言之，禅修就是培育和圆满八支圣道(aññhaïgika-

ariyamagga)。八支圣道是：

1) 正见(sammàdiññhi)

2) 正思惟(sammàsaïkappa)

3) 正语(sammàvàcà)

4) 正业(sammàkammanta)
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5) 正命(sammà-àjãva)

6) 正精进(sammàvàyàma)

7) 正念(sammàsati)

8) 正定(sammàsamàdhi)

正见包括两种：观正见(vipassanà-sammàdiññhi)和道

正见(magga-sammàdiññhi)。正见与正思惟合称为智慧的

训练（pa¤¤à, 慧学）。

正语、正业与正命合称为戒行的训练（sãla, 戒学）。

正精进、正念与正定合称为禅定的训练（samàdhi,

定学），也就是止禅(samatha-bhàvanà)。

八支圣道

现在，让我们就八支圣道的八项要素的每一项多作

些说明。

第一项要素是正见(sammàdiññhi)。什么是正见？正

见包括四种智慧：

1) 对苦圣谛——五取蕴的观智；

2) 对苦集圣谛——五取蕴之因的观智；换言之，即

缘起观智；

3) 对苦灭圣谛——五取蕴的止息，即涅槃的证悟和

智慧；
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4) 对趣向苦灭之道圣谛——通往证悟涅槃的修行

方法，即八支圣道的智慧。

八支圣道的第二项要素是正思惟(sammàsaïkappa)。

正思惟也有四种：

1) 把心投入于苦圣谛——五取蕴；

2) 把心投入于苦集圣谛——五取蕴之因；

3) 把心投入于苦灭圣谛——涅槃；

4) 把心投入于趣向苦灭之道圣谛——八支圣道。

如此，正思惟是把心投入于苦圣谛——五取蕴，而

正见则如实地了知它。这两项要素共同运作，把心投入

每一圣谛并了知它们，因此合称为慧学(pa¤¤à sikkhà)。

八支圣道的第三项要素是正语(sammàvàcà)。正语即

避免虚妄语、离间语、粗恶语与杂秽语。

八支圣道的第四项要素是正业(sammàkammanta)。

正业即远离杀生、不与取、欲邪行和放逸之因的诸酒类

85。

八支圣道的第五项要素是正命(sammà-àjãva)。正命

即避免用不正当的言语或行为来维持生活，诸如杀生、

偷盗或说谎等。对在家人来说，也包括避免五类不正当

的贸易：武器的买卖、人口的买卖、供屠宰用牲畜的买

85 离放逸之因的诸酒类，见p.371，脚注418。
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卖、酒类等麻醉品的买卖，以及毒药的买卖。

正语、正业与正命这三项要素合称为戒学 (sãla

sikkhà)。

八支圣道的第六项要素是正精进(sammàvàyàma)。

正精进也有四种：

1) 努力防止尚未生起的不善法生起；

2) 努力去除已生起的不善法；

3) 努力促使尚未生起的善法生起；

4) 努力增长已生起的善法。

为了培育这四种正精进，我们必须修行与培育戒、

定、慧三学。

八支圣道的第七项要素是正念(sammàsati)。正念也

分为四种，即四念处(satipaññhàna)：

1) 身随观念处(kàyànupassanà satipaññhàna)

2) 受随观念处(vedanànupassanà satipaññhàna)

3) 心随观念处(cittànupassanà satipaññhàna)

4) 法随观念处(dhammànupassanà satipaññhàna)

在此，“法”是指除了“受”以外的五十一种心所，

或指五取蕴、内外十二处、十八界、七觉支、四圣谛等。

事实上，四念处可以归纳为两类：色念处与名念处。

八支圣道的第八项要素是正定(sammàsamàdhi)。正
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定是指初禅、第二禅、第三禅与第四禅。《大念处经》

(Mahàsatipaññhàna sutta) 把 这 些 称 为 正 定 (D.2.402;

M.1.135)，而《清净之道》则进一步把正定解释为四种

色界禅(råpa-jhàna)、四种无色禅(aråpa-jhàna)和近行定

(upacàra samàdhi)。86

有些人已经累积了深厚的巴拉密(pàramã)，只需通

过听闻简略或详尽的佛法开示就能证悟涅槃。然而，大

多数人并不具备这样的巴拉密，必须次第地修行八支圣

道，他们称为“可引导之人”(neyyapuggala)。他们必须

培育八支圣道，即依照戒、定、慧的次第来修行：持戒

清净之后，必须培育禅定，通过修定净化自心之后，必

须修行智慧。

如何培育禅定

应当如何培育禅定呢？止禅共有四十种业处，可以

修习其中的任何一种来培育禅定。

对于无法决定修习哪一种业处的人，可以从入出息

念(ànàpànasati)下手。大部分人可以通过修习入出息念或

四界差别而成就禅修。因此，现在让我们简要地解释如

何修习入出息念。

86《清净之道·见清净义释》(Diññhivisuddhiniddesa)(Vm.662)。此处

将“心清净”解释为“包括近行定的八定”，这与正定是一致的。
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如何修习入出息念

佛陀在《大念处经》中教导入出息念的修法。佛陀

说：

“那么，诸比库，比库又如何于身随观身而住呢？

诸比库，于此，比库前往林野，前往树下，或前往

空闲处，结跏趺而坐，保持其身正直，置念于面前[禅

修业处]。他只念于入息，只念于出息。”

接着，佛陀教导入出息念：

“入息长时，了知:‘我入息长。’

出息长时，了知:‘我出息长。’

入息短时，了知:‘我入息短。’

出息短时，了知:‘我出息短。’

他学:‘我将觉知全身而入息。’

他学:‘我将觉知全身而出息。’

他学:‘我将平静身行而入息。’

他学:‘我将平静身行而出息。’”(D.2.374; M.1.107)

开始禅修时，先以舒适的姿势坐着，并尝试觉知经

过鼻头进出身体的气息。你将能够在鼻子的正下方，或

鼻孔出口处的某一处感觉到它：该处称为接触点。不要

跟随气息进入体内或出到体外，因为这样你将无法成就

禅定。只应在气息扫过及接触嘴唇上方或鼻孔出口处周
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围最明显之处觉知气息，这样你才能培育及成就禅定。

不要注意气息的自性相(sabhàva-lakkhaõa)、共相

(sàma¤¤a-lakkhaõa)87或禅相(nimitta)的颜色。自性相是气

息中四界的特征，如：硬、粗、流动、热、支持、推动

等。共相是气息的无常(anicca)、苦(dukkha)、无我(anatta)

相。这表示不要默念“入、出、无常”，或“入、出、

苦”或“入、出、无我”。只应单纯地把入出息作为概

念法来觉知。

呼吸的概念是入出息念的所缘，也是你必须专注以

培育定力的所缘。以这种方式专注呼吸的概念时，如果

你过去世曾经修习过此业处，并累积一定的巴拉密，你

将能轻易地专注入出息。

如果不行，《清净之道》建议用数息。你应该在完

成每一次呼吸后数数“入、出、一，入、出、二……”88

至少应数到五，但不应超过十，我们建议你数到八，

因为它提醒你正在尝试培育八支圣道。因此，你应按照

自己的意愿，在五至十之间任选一个数字，然后决意在

这段时间内不让心飘荡到其它地方，而只是平静地觉知

87 自性相(sabhàva-lakkhaõa)：一种究竟色法或究竟名法所独具的特

点，也称作各自特相(paccatta-lakkhaõa)；共相(sàma¤¤a-lakkhaõa)：

所有行法（色法或名法）共同拥有的三种特相：无常、苦、无我。
88《清净之道·入出息念论》(ânàpànasatikathà)(Vm.223)。
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气息。当你这样数息时，将能让心专注，使其只是平静

地觉知呼吸。

你的心能够这样专注至少半小时之后，应前进到此

业处的第一和第二个阶段：

[1]入息长时，了知:‘我入息长。’

出息长时，了知:‘我出息长。’

[2]入息短时，了知:‘我入息短。’

出息短时，了知:‘我出息短。’

在这个阶段，你应该培育对入出息是长或短的觉

知。这里的长或短并非指尺寸上的长短，而是指持续时

间的长度。你应自己决定多长的时间谓之“长”，多长

的时间谓之“短”。觉知每一次入出息的持续时间，你

将发现入出息有时长，有时短。在此阶段，你所应做的

只是如此了知而已。不应默念“入、出、长，入、出、

短”，只应默念“入、出”，并觉知呼吸是长或短。你

应当如此了知——通过只觉知呼吸扫过及接触嘴唇上方

或鼻孔出口处周围气息进出的时间长短。有时气息可能

一整座都是长的，有时则是短的，但是不应故意使它变

长或变短。

在这个阶段，禅相可能会出现。但如果能如此平静

地专注约一个小时，而禅相仍未出现，那么你应进入第

三个阶段：
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[3]他学:‘我将觉知全身而入息。’

他学:‘我将觉知全身而出息。’

这里，佛陀指示你觉知从头到尾的整个气息（全身：

息之全身，即呼吸的初、中、后）。如此修习时，禅相

可能会出现。如果此时禅相出现，不应急于把心转向它，

而应继续觉知气息。

如果能平静地觉知全息大约一小时，而禅相仍未出

现，那么应进入第四个阶段：

[4]他学:‘我将平静身行而入息。’

他学:‘我将平静身行而出息。’

要做到这点，你应决意使气息平静，然后持续不断

地觉知从头到尾的气息。除此之外，不应使用其它任何

方法，否则定力将会退失。

《清净之道》提到有四种让气息平静的因素：

1) 思惟(àbhoga)、2) 专念(samannàhàra)、3) 作意

(manasikàra)、4) 省察(paccavekkhaõa)。

书中首先用譬喻来说明：

“譬如有人从山上跑下来，或者把重负从头上卸下

而站立时，其入出息是粗的，甚至不能用鼻子[呼吸]，

而需要用口入息出息站着。当他除去疲劳，洗了澡，喝

了水，把湿布裹在胸口，躺在阴凉处时，则他的入出息
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变得微细，乃至是有是无都难以辨别。”

《清净之道》中说道，同样地，比库的入出息由开

始时的粗显而逐渐趋于微细，甚至到了或有或无都难以

辨别的程度。

为了进一步解释比库为何需要把取入出息，《清净

之道》说：

“因为他以前未把取[入出息]时，没有思惟、专念、

作意、省察‘我让更粗的身行平静’，而在把取[入出

息]时才有。所以他的身行在把取[入出息]时比未把取

时变得更微细。”(Vm.220)

1) 思惟(àbhoga)：开始注意气息，觉察气息，意念

转向于气息，达到“我要尝试让气息平静下来”的效果。

2) 专念(samannàhàra)：继续这样做，即持续、反复

地注意气息，保持气息于心，达到“我要尝试让气息平

静下来”的效果。

3) 作意(manasikàra)：其原意是“决定让气息平静”。

作意是让心导向于所缘的心所。作意让心识知并知道气

息。

4) 省察(paccavekkhaõa)：省察89气息，使它清晰于

89 此处的paccavekkhaõa与vãma§sa是同义词，复注使用vãma§sa一

词。
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心，达到“我要尝试让气息平静下来”的效果。

因此，在这个阶段，你所需要做的只是决意平静气

息，并持续不断地觉知它。如此，你将发现气息变得更

加平静，禅相也可能会出现。

在禅相即将出现之时，许多禅修者会遇到一些麻

烦。大多数禅修者发现气息变得非常微细且不明显，他

们可能会以为呼吸已经停止了。如果出现这种情况，你

应在最后一次觉察到气息的地方保持觉知，并静待它的

出现。

只有七种人没有呼吸：死人、胎儿、溺水者、闷绝

休克者、入第四禅者、入灭定者90和梵天人。禅修者应

省思自己并不属于他们中的任何一种，事实上你有呼

吸，只是由于正念不够强，不足以觉知气息而已。

当气息变微细时，不应试图让气息变得明显，因为

这种努力只会导致搅动不安，并使你的定力无法提升。

只需如实地觉知气息，如果它不明显，则在最后一次觉

察到它的地方静待即可。以这种方式投入正念和智慧，

你将发现气息会再次出现。

90 灭定(nirodha-samàpatti)，是心、心所与心生色法暂时停止的境界。

关于这种定，详见问答5-1，p.267。
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禅相

有些禅修者在禅相出现前会先体验到光，而有些人

的禅相则直接出现。两者的区别正如太阳和阳光的区

别。

入出息念禅相的出现方式因人而异。有些人的禅相

纯净精细犹如棉絮，或如拉长的棉花，如飘动的空气或

气流，或闪耀如凌晨的启明星，如闪亮的红宝石或宝玉，

或如明珠。对有些人来说，它像棉花株干或尖木杆，而

对于另一些人，它则可能像长绳、细线、花环、烟圈、

张开的蜘蛛网、薄雾、莲花、车轮、月亮或太阳。

多数情况下，纯白犹如棉絮的禅相是取相(uggaha-

nimitta)，它通常是不明亮且不透明的。当禅相变得明亮、

晃耀、清澈犹如晨星，这是似相(pañibhàga-nimitta)。当

它像不明亮的红宝石或宝玉时，这是取相；当它明亮和

发光时，这是似相。对其它的影像也应如此理解。

虽然所修的都是相同的入出息念业处，但却能产生

不同形态的禅相——不同的人会出现不同的禅相。

《清净之道》解释这是因为禅相乃是由“想”而生

(Vm.231)，《清净之道》的复注则解释在禅相出现之前，

不同禅修者的想各不相同。(Vm.ò.231)

所以，禅相的不同是因为“想”。但是，“想”并

不会单独生起，它作为一种名法，总是伴随着各别的心
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识与其它名法一起生起。与各别心识相应的这些名法叫

做相应心所(cetasika)。91 举例而言，一名禅修者以快乐

之心专注入出息禅相，其心所并非只有一个“想”，而

是总共有 33个，如触、思、一境性、作意、寻、伺、

胜解、精进、欲——不但“想”不一样，其它所有的心

所也不一样。

实际上，《清净之道》在其它地方也作过类似解释，

比如在解释第四无色禅——非想非非想处定(nevasa¤¤à-

nàsa¤¤àyatana)时。92

《清净之道》解释在非想非非想处定中，“想”非

常微细，因此才称它为“非想非非想处定”。但并非只

有“想”非常微细，受、识、触和所有其它名法也都非

常微细。因此《清净之道》说，非想非非想处定也可以

称为“非受非非受”、“非识非非识”、“非触非非触”

等等。(Vm.287)

所以，当义注提到禅相的不同是由于“想”时，它

只不过是从“想”这个单一角度来解释入出息禅相，就

“想”而言(sa¤¤àsãsa)，以“想”为例。

但是，无论你的禅相是什么形状或颜色，也无论你

的入出息之想如何，重要的是不要玩弄禅相。不要让它

91 对于禅那名法，见p.252图表。
92 关于此禅那的解释，详见p.115。
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消失，也不要故意改变它的形状或外观。假如这么做，

你的定力将无法进一步提升且停滞不前，禅相也可能消

失。所以，当禅相刚开始出现时，不应把心从气息转移

到禅相，假如这么做，禅相将会消失。

如果禅相还只是出现在你面前远处，则不要管它，

因为它可能会消失。如果你不去管它，而只是单纯地专

注接触点上的气息，禅相就会移近并停留在那里。

当禅相出现在接触点上并且趋于稳定，而且禅相就

是气息，气息就是禅相时，也不应太快专注禅相，而应

继续专注气息。当你如此持续地专注气息所缘，因为气

息与禅相已经合二为一，心会自动地固定在禅相上，此

时才可以专注禅相。93 因为让心维持在禅相上，禅相将

变得愈来愈白，当它白得像棉花时，这是取相。

你应决意保持心平静地专注于白色的取相长达一

小时、两小时、三小时或者更久。如果能保持你的心固

定在取相上一或两个小时，它将会变得清澈、明亮及晃

耀，这就是似相。决意并练习让心维持在似相上一小时、

两小时或三小时，直到修习成功。

93 帕奥西亚多原先教导：如果出现在接触点上的禅相已经稳定，并

且禅相就是气息，气息就是禅相时，即可将心从气息转移到禅相，

只是觉知禅相。从2015年开始，西亚多为了让禅修者打好更扎实的

定力基础，于是进一步细化了入出息念的教学。这段文字是根据西

亚多的指示而补充的。——中译注
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在这个阶段，你将达到近行定(upacàra)或安止定

(appanà)。之所以称为近行定是因为它接近禅那并在禅

那之前出现，而安止定就是禅那。

这两种定都以似相为所缘，两者的区别仅仅在于：

在近行定中诸禅支尚未完全开展。由于这个缘故，“有

分”(bhavaïga)还会生起，并导致禅修者落入“有分”。

禅修者会说一切都停止了，甚至可能会误认为这就是涅

槃。事实上心并未停止，只是禅修者还没有足够的能力

察觉它而已，因为有分心非常微细。

如何平衡五根

为了避免落入有分并进一步培育定力，你需要藉助

五根(pa¤cindriyà)来推动心，使它固定在似相上。这五

根是：

1) 信(saddhà)

2) 精进(vãriya)

3) 念(sati)

4) 定(samàdhi)

5) 慧(pa¤¤à)

五根是五种控制心的力量，保持心不偏离于导向涅

槃的止观之道。如果五根中的某一根或数根过度，则会
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导致不平衡。

第一是信根，即相信应当相信之事，例如三宝，或

者业与果报。对佛陀的证悟具有信心是非常重要的，因

为缺乏它，人们将放弃对禅修的努力。相信佛陀的教法

即四道、四果、涅槃等也非常重要。佛陀的教法为我们

指明了禅修的方法，所以在此阶段对它拥有完全的信心

十分重要。

假设有禅修者这么想:“只是注意入息与出息真的

能够证得禅那吗？取相像白棉絮，似相如透明冰块或玻

璃是真的吗？”假如让这类想法持续下去，将导致这样

的见解:“现今这个时代已不可能证得禅那。”如此，

禅修者对教法的信心将会退失，同时也无法阻止自己放

弃修定。

所以，一名以诸如入出息念作为禅修业处来培育定

力的禅修者需要拥有坚定的信心，他应毫无怀疑地修行

入出息念。他应当如此思惟:“只要有系统地依循正自

觉者的教导来禅修，我将能证得禅那。”

然而，假如禅修者的信心变得过强——在此是指对

禅修似相的信心——那他的定力反而会变弱。过强的信

伴随着过强的喜(pãti)，容易造成情绪波动，这意味着禅

修者的心容易受到喜悦的兴奋之干扰，且导致慧根不能

了知似相。于是，由于过度的信心对所缘作了决定（胜
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解），慧就变得不清晰和不稳定，而其馀的精进根、念

根及定根也随之变弱：精进无法激起和维持相应名法导

向似相，念无法确立对似相的觉知，定无法阻止心飘向

其它所缘，慧也无法透彻地通达似相。因此，信心过度

其实会导致信心减弱。

如果精进根太强，其馀的信、念、定、慧诸根也将

不能实行胜解（决定）、确立、防止散乱和培育洞察力

的各别作用。因此，过度的精进使心无法保持平静地专

注于似相。

以索那·果厘维思(Soõa Koëivisa)尊者为例。他在王

舍城(Ràjagaha)听闻了佛陀的教导并产生信心，征得父

母同意后出家。佛陀授予禅修业处后，他到寒林(Sãtavana)

非常精进地禅修。在经行时，他的脚皮给磨破了。他不

躺下也不睡觉，当再也不能行走时，就用双手和膝盖爬

行。由于过度精进，他的血涂满了经行道。即使如此，

他却未能取得任何成就并感到失望。

佛陀在鹫峰山(Gijjhakåña)知道他感到失望后前往

看望他。佛陀提醒索那尊者，当他还是在家人时曾经弹

琴(vãõà)，如果琴弦调得太紧或者太松，都很难弹出美

妙的声音，唯有不松不紧，恰到好处才行。佛陀解释禅

修也是一样，精进过度的结果是躁动，精进不足的结果

是懈怠。由于经过反思，索那尊者从佛陀的开示中受益，
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不久以后就证得了阿拉汉果。

平衡信根与慧根、定根与精进根是智者所赞叹的。

如果信强而慧弱，此人将相信和崇拜无用或无意义的

事，例如相信和敬拜正统佛教以外的宗教所敬奉、崇拜

的对象，诸如守护精灵或者保护神。

反之，如果慧强而信弱，此人可能变得很狡诈。自

己不肯实际修行，只会把时间花在判断和批评上。这种

人就像由于服药过量而引发的病一样难以治疗。

然而，如果信与慧平衡，此人则对应当相信的对象

拥有信心：三宝、业与果报。他将相信只要依照佛陀的

教导禅修，将会见到似相并证得禅那。

再者，如果定强而精进弱，此人可能变得怠惰。比

如，当禅修者的定力提升时，他以一颗轻松的心来专注

入出息似相，而没有清晰地觉知它，因此可能趋于怠惰。

在这种情况下，五禅支将不够强，因而无法维持高度的

定力，这意味着他的心将经常落入有分。

然而，如果精进强而定弱，他又将变得躁动不安。

唯有定和精进平衡时，他才能既不怠惰又不躁动，并将

能够成就禅那。

对于希望修习止业处的人，拥有非常坚定的信心无

论如何都是很好的。若他想:“只要我对入出息似相培

育定力，我必然将达到禅那！”于是藉由信心的力量，
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以及对似相的专注，他必将成就禅那，因为禅那主要基

于专注。

对于修观者，慧强是很好的。因为只有拥有足够强

的智慧，他才能透彻地知见无常、苦和无我三相。

只有定慧平衡，世间禅那(lokiyajjhàna)才能生起。

佛陀教导这也同样适用于出世间禅那(lokuttarajjhàna)，

并且进一步要求定、慧也必须与精进和信保持平衡。

念在所有情况下都是必要的，因为它能保护心不会

由于过度的信、精进或慧而导致躁动，也不会由于过度

的定而陷于怠惰。它能平衡信与慧、定与精进，以及定

与慧。

因此，念总是适用的，正如盐适用于所有的菜肴，

或者总理适合处理所有的国家大事。所以古代义注引用

跋葛瓦的话说:“念适合于任何业处。”为什么呢？因

为它是禅修之心的皈依处和保护。念作为皈依处，是因

为它能帮助心到达之前从未抵达和了知的殊胜与高深

境界。若没有念，心就不可能成就任何殊胜和非凡的境

界。念保护心，并保持心不忘失禅修的所缘。所以当禅

修者用观智分析它时，会发现念总是以扮演着保护禅修

所缘和禅修者之心的角色出现。若没有念，禅修者将无

法策励或抑制心，所以佛陀说念适合一切。(Vm.62)
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如何平衡七觉支

如果想用入出息念成就禅那，平衡七觉支(bojjhaïga)

也是很重要的。它们是：

1) 念(sati)：不忘失并一再地辨识似相；

2) 择法(dhammavicaya)：透彻了知似相；

3) 精进(vãriya)：统合诸觉支并使之平衡于似相，

特别是强化其本身以及择法觉支；

4) 喜(pãti)：体验似相时心的欢喜；

5) 轻安(passadhi)：以似相作为所缘时心与相应心

所的平静；

6) 定(samàdhi)：心专注似相的一境性；

7) 捨(upekkhà)：心的平等性，对似相既不兴奋也

不乏味。

禅修者必须培育和平衡所有七觉支。若精进不足，

心将偏离禅修的所缘（在此是指似相）。此时他不应修

习轻安、定和捨，而应修习择法、精进和喜，这样才能

使心得以重新振作。

然而，当精进过度时，心将变得躁动和不安。此时

则相反，他不应修习择法、精进和喜，而应修习轻安、

定和捨，如此躁动不安的心才能得到抑制与平静。

以上是如何平衡五根和七觉支的方法。
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如何证得禅那

当信、精进、念、定、慧这五根得到充分培育时，

定力将能超越近行定并达到禅那——安止定。达到禅那

时，你的心将能不间断地觉知似相，持续数小时，甚至

整夜或一整天。

当你的心能够持续专注似相一小时或两小时后，应

尝试辨识心脏里有分心生起的地方，这是心色。有分心

是明亮与清澈的，义注解释说它就是意门(manodvàra)。

反复尝试多次之后，你终将能辨识到出现在那里的意门

（有分）和似相，然后你应逐一地辨识五禅支，一次一

禅支。持续地修行，你将能同时辨识到所有五禅支。对

于入出息念，五禅支是：

1) 寻(vitakka)：把心导向并安置于入出息似相；

2) 伺(vicàra)：使心维持于入出息似相；

3) 喜(pãti)：喜欢入出息似相；

4) 乐(sukha)：体验入出息似相的快乐；

5) 一境性(ekaggatà)：一心只专注于入出息似相。
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表 1a：禅定心路(jhànasamàpattivãthi)94

94 禅定心路是可发生于欲界、色界或无色界三地任何一地的意门心路。此表所列的内容乃基于《清净之道·初禅论》

(Pañhamajjhànakathà)(Vm.69)。

心识刹那

Cittakkhaõa

(心路之前) (心路之后)

 3 4 5 6 7 … …

所缘

ârammaõa
前世临终的所缘

禅那所缘

Jhànàrammaõa
前世临终的所缘

心

Citta

有分

Bhavaïga



意门转向

Manodvàr-

àvajjana



第一速行

Javana



第二速行

Javana



第三速行

Javana



第四速行

Javana



成千上万次速行

Javana

…

有分

Bhavaïga



唯作

Kiriya

预作

Parikamma

近行

Upacàra

随顺

Anuloma

种姓

Gotrabhu

安止

Appanà

界

âvacara

欲-/色-/无色-

Kàma∙/Råpa∙/Aråpa∙

欲-

Kàma∙

色-/无色-

Råpa∙/Aråpa∙

欲-/色-/无色-

Kàma∙/Råpa∙/Aråpa∙
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对“表 1a：禅定心路”的进一步说明：

 禅定(jhàna)心路的程序：

1) 意门转向心：取禅修业处的似相为所缘。

2-4) 预作、近行、随顺这三个预作速行缘取同一所缘，它们的

寻、伺、喜、乐与一境性比普通欲界心更强。它们的作用分别

是为进入安止作准备，接近禅那，随顺之前的心以及随后的种

姓心。（对于利根者，预作心不会生起）

5) 种姓心：标志着从微细种姓(parittagotta)的欲界心转变为广大

种姓(mahaggatagotta)的色界或无色界禅那心。

6) 无数安止速行心(名法 saïkhàrà)缘取同一所缘；每一速行心

都会强化随后的速行心95。安止速行的数目取决于禅修者入定的

时间与禅修技巧，它可以持续哪怕不到一秒，也可以持续一小

时，甚至好几天。已经通达五自在的禅修者可以在入定之前决

意入定的时间长短。但是初次证得禅那者，只生起一个禅那心。

进入出世间果定的程序也是一样。96

 欲界五门心路与意门心路中的速行心都一样，但是禅定心路

（色界与无色界的）的速行心就不一样。禅定心路中的第五

速行实际就是禅那心，不只是一个，而是亿万个，且它们都

是相同的。如果长时间入定，第五速行的数目将不计其数。

 禅修者可以随心所愿(yathàbhinãhàravasena)而进入禅那：禅修

者可以决定进入哪种禅那。

 若能维持禅那到临死心路不退，禅那善业将成为重善业。

95 关于每一安止心里的名法，见“如何辨识禅那心路”，p.250。
96 见“知见涅槃”p.337。
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诸禅支整体合起来称为禅那。刚开始修习禅那时，

应练习长时间进入禅那，而不应花太多时间辨识禅支。

你也应练习禅那自在(vasãbhàva)。

有五自在：

1) 入定自在：随意愿何时进入禅那；

2) 决意自在：在决意的时间内安住禅那；

3) 出定自在：在决意的时间出定；

4) 转向自在：转向于禅支；

5) 省察自在：省察禅支。97

在《增支部·母山牛经》(Pabbateyyagàvã sutta)98中，

佛陀说在尚未熟练初禅之前不应尝试进修第二禅。他解

释说，假如禅修者尚未完全熟练初禅就试图进修更高的

禅那，那他将退失初禅，而且也无法成就其它禅那。他

将失去所有的禅那。

当你已熟练初禅之后，可以尝试进修第二禅。你需

要进入已经熟练的初禅，出定后思惟它的缺点以及第二

禅的优点：初禅接近五盖，其寻、伺禅支也粗劣，这使

97 转向与省察出现在同一意门心路(manodvàravãthi)中。转向由意门

转向心(manodvàràvajjana)来执行，在这里取五禅支之一作为所缘。

紧跟着就是四、五、六或七个省察速行心，它们的所缘都是相同的。

详见“表1b：意门心路”，p.255。
98《母山牛经》，亦名《山牛譬喻经》(Gàvã-upamà sutta)(A.9.35)。
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它不如无寻、无伺的第二禅寂静。于是，不再希求此二

禅支，而只希求喜、乐、一境性，再次专注似相并进入

初禅。从初禅出定后，再次以正念与完全的觉知省察禅

支，你将发现寻、伺这两个禅支显得很粗劣，喜、乐、

一境性显得很平静。为了去除粗的禅支并保留平静的禅

支，你应再次专注似相。这样你将能达到只拥有喜、乐、

一境性三个禅支的第二禅。接着应修习第二禅的五自

在。

当你成功后并希望修习第三禅时，应从熟练的第二

禅出定，思惟它的缺点以及第三禅的优点：第二禅靠近

拥有寻、伺两个粗劣禅支的初禅，而且第二禅本身也有

粗劣的喜99禅支，这使它不如无喜的第三禅寂静。于是，

不再希求此粗劣禅支，而只希求平静的禅支，你再次专

注似相并进入第二禅。从第二禅出定后再省察禅支，你

将发现喜禅支显得很粗劣，乐和一境性显得很平静。为

了去除粗劣的禅支并保留平静的禅支，你应再次专注似

相。这样你将能达到只拥有乐和一境性的第三禅。接着

应修习第三禅的五自在。

当你成功后并希望修习第四禅时，应从熟练的第三

99 帕奥西亚多解释说：喜(pãti)禅支是对禅悦(jhànasukha)产生执著的

一种助因，但由于所缘非常微细，它并不会转化为欲乐(ràga)，它只

是微细(pãha)而已。
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禅出定，思惟它的缺点以及第四禅的优点：第三禅靠近

拥有粗劣的喜禅支的第二禅，而且第三禅本身也有粗劣

的乐禅支，这使它不如无乐的第四禅寂静。为了希求成

就第四禅，你应再次专注似相并进入第三禅。从第三禅

出定后再省察禅支，你将发现乐禅支显得很粗劣，捨和

一境性显得很平静。为了去除粗劣的禅支并保留平静的

禅支，你应再次专注似相。这样你将能达到只拥有捨和

一境性的第四禅。接着应修习第四禅的五自在。

进入第四禅时，呼吸完全停止。至此你便完成了修

习入出息念的第四个阶段：

[4]他学:‘我将平静身行而入息。’

他学:‘我将平静身行而出息。’

这个阶段开始于禅相即将生起之前，并且定力随着

修习四种禅那而增长，呼吸逐渐变得愈来愈平静，直到

在第四禅时完全停止。这四种禅那又称为色界禅那

(råpàvacara-jhàna)，因为它们能带来色界天的结生。但

是我们并不鼓励你为了投生色界天而修习禅那，而应藉

助它们来修习观禅。

禅修者通过入出息念达到第四禅并练习五自在之

后，其禅定之光是晃耀、明亮和闪耀的。如果愿意，他

可转修观禅。此外，禅修者也可以继续修习止禅。这也
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将是我们下次开示的内容：如何通过三十二身分、白骨

想100、十遍等来修习止禅。

100 白骨想：巴利语aññhisa¤¤à，又作骨想。北传佛教译为“白骨观”。

由于上座部传承中并没有类似于假想观的“观想法门”，这里的“想”

(sa¤¤à)是指藉助定力所取之真实骨相，或记忆中的真实印象。同时，

白骨想属于培育定力的止业处，并非“观”。——中译注
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问答（一）

问 1-1：修行入出息念有四个阶段，我们怎样决定何时

该从一个阶段换到下一个阶段呢？

答 1-1：佛陀教导入出息念的次第——长息、短息、全

息、微息——只是为了方便理解。在实际禅修时，所有

四个阶段可能同时发生。

如果你能专注长息和短息的整个过程大约一小

时，随着定力的提升，呼吸将自动变得微细，于是你可

以改为专注微息。当微息为长时，你应尝试觉知整个长

的微息；当微息为短时，你应尝试觉知整个短的微息。

如果呼吸本身没有变微细，你应通过作意它将变微

细而专注（作意）它101，这样它将变得微细。但是你不

能故意使气息变得微细，或者故意使气息变长或变短，

只需决意使之平静。这样，长息、短息、全息、微息四

个阶段都包含在同一个阶段里。

在第四个阶段刚开始的时候，呼吸只是变得非常微

细，但并非完全停止。呼吸只有在进入第四禅时才完全

停止，这是最微细的阶段。

101关于如何平静气息的详细讨论，见p.68。
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问 1-2：禅修的时候是不是一定要有禅相(nimitta)？

答 1-2：对于某些业处(kammaññhàna)，如入出息念、十

遍、十不净(Asubha)，禅相是必要的。如果想修其它业

处，如佛随念(Buddhànussati)则不会有禅相。对于修慈

(Mettàbhàvanà)102，破除界限可称为禅相103。

问 1-3：有人说，修行入出息念时他们的灵魂跑到身体

外面去了。是否真的有此情况？或者他们修入了歧途？

答 1-3：专注的心通常能够产生禅相。当定力深厚且强

有力之时，因为不同的想，会出现不同的禅相。例如：

假若你想让禅相变长，它就会变长；想让它变短，它就

会变短；想让它变圆，它就会变圆；想让它变红，它就

会变红。所以，修习入出息念时各种不同的想都有可能

产生。你可能会感觉自己跑到身体外面去，但这只是心

理的错觉，并非因为灵魂。这没有问题，不要管它，只

需回来继续专注气息就行。

只有能够辨识内外的究竟名色法(paramattha-nàma-

råpa)时，你才能解决灵魂的问题，无论哪里都找不到所

102 修慈：巴利语mettàbhàvanà，又作慈心修习。北传佛教译为“慈

心观”。但根据上座部佛教，修慈属于培育定力的止业处，故不能

称为“观”。——中译注
103 只是名称而已，实际上它并非禅相。
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谓的“灵魂”。因此，你需要破除名色法的密集(ghana)，

并透视究竟名色法。

ßNànàdhàtuyo vinibbhujitvà ghanavinibbhoge kate

anattalakkhaõa§ yàthàvasarasato upaññhàti.û

“分别不同的界并破除密集之时，无我相(anatta-

lakkhaõa)才能如其自性而现起。”(Vm.739)

因为密集的概念，才会产生灵魂的概念。

对于色法，有三种密集(ghana)104：

1) 相续密集(santati ghana)：因为物质现象看起来像

是一个相续不断的密集整体，于是人们会认为他的身体

与四肢是实际存在的，并认为有个相同的自我以不同的

形式从一生“迁移”到另一生。为了破除这种错觉，我

们需要破除此身体看上去的密集，需要见到身体是由刹

那生灭的色聚(råpakalàpa)所组成。这样，我们见到色聚

都不是恒常的，它们一生起立刻就灭去。色聚根本没有

时间去任何地方，不可能从这一生到下一生，甚至不可

能从这一秒到下一秒。

2) 组合密集(samåha ghana)：因为物质现象看起来

104《清净之道•修习四界差别》(Catudhàtuvavatthànabhàvanà)(Vm.306)

中提及：在《长部•大念处经》(D.2.378)和《中部•念处经》(M.1.111)

中佛陀曾以屠夫宰牛，把牛割成一片片肉为喻。复注进一步解释了

如何应用该譬喻来破除三种密集。
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像是一个组合的整体，于是人们可能会认为色聚(kalàpa)

就是究竟色法，并认为这就是他的“自我”。为了破除

这种错觉，我们需要破除不同类型的色聚看上去的密

集，需要分析不同类型的色聚。这样，我们见到构成色

聚的诸界：地界、水界、火界、风界、颜色、气味、味

道、食素、命根等，根本没有组合的整体。

3) 作用密集(kicca ghana)：因为对究竟色法的了解

不足，人们可能会认为诸界依赖一个“自我”而存在，

就像种子与植物依赖大地一样。为了破除这种错觉，我

们需要见到每一界都有它自己的特相(lakkhaõa)、作用

(rasa)、现起(paccupaññhàna)和近因(padaññhàna)，而不依

赖诸如“自我”等任何外在的东西。

如何破除物质现象的密集呢？首先你必须辨识色

聚（微细的粒子），接着分析不同的色聚，并见到它们

由不同的色法组成，每粒色聚里至少有八种色法，然后

再分析每一种色法。不这样做，灵魂的概念就不会消失。

同样，不破除心理现象的密集，灵魂的概念也不会

消失。例如：当你的心胡思乱想时，可能会认为那个胡

思乱想的心是你的灵魂。

在一个心路中有四种密集，需要通过观智来破除：105

105《大复注·离污垢的生灭智论的解释》(Upakkilesavimutta
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1) 相续密集(santati ghana)：因为心理现象看起来像

是一个相续不断的密集整体，于是人们可能会认为有个

相同的“心”通过眼、耳、鼻、舌、身和意来识知对象，

并认为有个相同的“自我”、相同的“心识”、相同的

“纯意识”等从一生“迁移”到另一生，进入不同的躯

壳。而在此生，人们可能会认为自己的心识跑到身体外

面去。为了破除这种错觉，我们需要破除此心识看上去

的密集，需要见到认知过程是通过生灭的心路来完成

的。这样，我们见到心都不是恒常的，它们一生起立刻

就灭去。心识根本没有时间去任何地方，不可能从这一

生到下一生，甚至不可能从这一秒到下一秒。

2) 组合密集(samåha ghana)：因为心理现象看起来

像是一个组合的整体，于是人们可能会认为是“纯意识”

在识知对象，并认为这就是他的“自我”。为了破除这

种错觉，我们需要破除不同种类的心识看上去的密集，

需要分析不同类型的心路中的各别心识。这样，我们见

到构成心识的心和若干数量的心所，诸如受、想、思、

寻、伺，或者瞋、痴、邪见、慢、疑，或者无贪、无瞋、

无痴、喜、念、信和正见，根本没有组合的整体。

3) 作用密集(kicca ghana)：因为对究竟名法的了解

不足，人们可能会认为心和心所依赖一个“自我”而存

udayabbaya¤àõakathàvaõõanà)(Vm.ò.739)。
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在，就像种子与植物依赖大地一样。为了破除这种错觉，

我们需要见到每一种心和心所都有它自己的特相、作

用、现起和近因，而不依赖诸如“自我”等任何外在的

东西。

4) 所缘密集(àrammaõa ghana)：透视了前面三种密

集后，人们还可能会认为“‘我’见到了究竟名色法”，

或者“‘能认知的我’见到了究竟名色法”106。为了破

除这种错觉，对于能够透视三种密集的观智心路，我们

也需要通过后生的观智来破除其三种密集。我们需要见

到作为能观的观智名法，有能力透视名法（该名法同样

拥有所缘）的三种密集，而这种能观的观智名法同时又

是后生观智的所缘。

那么，应如何破除心理现象的密集呢？以取入出息

似相为所缘的近行定意门心路为例。

这种心路包含一个意门转向心和七个速行心

(javana)。意门转向心识刹那里有 12个名法，而每个速

行心识刹那里则有 34个名法。

如果能以这种方式破除名法的四种密集，你所见到

的将只是极快速生灭的心及其相应心所而已。

106 还有其它类似的错觉，比如“能知者知道”、“造作者知道”、

“觉知者知道”等等。人们也可能会认为:“究竟名色法会变化，

但‘能认知的心’是不变的。”
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由于无常想，人们就不会再把心识误认为灵魂，因

为通过无常想能导向无我想。正如佛陀在《美奇亚经》

(Meghiya sutta)中说：

ßAniccasa¤¤ino, Meghiya, anattasa¤¤à saõñhàti.û

“美奇亚，有无常想者能建立无我想。”(A.9.3;

U.31)

问 1-4：（入出息）禅相从何而来？依靠什么而生起？

答 1-4：依于心处生起的大部分心识都能产生呼吸，真

正的入出息禅相是从呼吸而来。但并非每一种心都能产

生禅相，只有深度专注的心才能产生禅相。因此，深度

专注的心所产生的呼吸能使禅相出现。如果该相远离鼻

头，它就还不是真正的禅相。该相可能因为定力而产生，

但未必就是真正的入出息念禅相。只有能引生禅那的

相，我们才称之为入出息禅相。但如果它并不能引生禅

那，就不是真正的入出息禅相。假如你专注这种相，禅

那不会生起，定力通常也不能变得强有力。假如你对这

种相禅修，它将很快就会消失。

问 1-5：七清净与十六观智是哪些？

答 1-5：七清净是：

1) 戒清净(Sãla-visuddhi)
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2) 心清净(Citta-visuddhi)

3) 见清净(Diññhi-visuddhi)

4) 度疑清净(Kaïkhàvitaraõa-visuddhi)

5) 道非道智见清净(Maggàmagga¤àõadassana-

visuddhi)

6) 行道智见清净(Pañipadà¤àõadassana-visuddhi)

7) 智见清净(¥àõadassana-visuddhi)

十六观智是：

1) 名色限定智(Nàmaråpapariccheda-¤àõa)

2) 缘摄受智(Paccayapariggaha-¤àõa)

3) 思惟智(Sammasana-¤àõa)

4) 生灭智(Udayabbaya-¤àõa)

5) 坏灭智(Bhaïga-¤àõa)

6) 怖畏智(Bhaya-¤àõa)

7) 过患智(âdãnava-¤àõa)

8) 厌离智(Nibbidà-¤àõa)

9) 欲解脱智(Mu¤citukamyatà-¤àõa)

10) 审察智(Pañisaïkhà-¤àõa)

11) 行捨智(Saïkhàrupekkhà-¤àõa)

12) 随顺智(Anuloma-¤àõa)

13) 种姓智(Gotrabhu-¤àõa)

14) 道智(Magga-¤àõa)
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15) 果智(Phala-¤àõa)

16) 省察智(Paccavekkhaõa-¤àõa)

现在你知道这些观智的名称，你能体验到它们吗？

不能。所以只是拥有闻思理论是不够的，你也必须非常

精进地实修以领悟它们。

（在这次问答的结尾，帕奥西亚多针对五盖（五种

障碍）作了以下补充。）

现在让我们简单地讨论一下五盖(nãvaraõa)：

1) 欲贪(kàmacchanda)

2) 瞋恚(byàpàda)

3) 昏沉睡眠(thãna-middha)

4) 掉举追悔(uddhacca-kukkucca)

5) 疑(vicikicchà)

第一种盖是欲贪(kàmacchanda)，它是对财物或人的

贪爱，是对感官对象的欲望。例如，你可能会执著自己

所住的孤邸107或房间。静坐时你可能会想:“噢，如果

我的孤邸漂亮那该多好啊！”或者可能会想:“噢，如

果整个房间都属于我就好了！”如果被贪欲征服，你将

无法很好地专注禅修所缘。你必须发挥强有力的正念并

107 孤邸 (kuñi)：上座部僧尼居住的房子、小屋。
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付出精进，以阻止欲贪的生起。

第二种盖是瞋恚(byàpàda)，它是对人或物的憎恨或

不满。例如，坐在你身边的禅修者坐下时袈裟弄出声响，

你可能会生气并想:“哼，他为什么要弄这么大声！”

如果你的心被憎恨或不满所征服，你将无法很好地专注

禅修所缘。

第三种盖是昏沉睡眠(thãna-middha)。如果心力微弱

或对禅修所缘不感兴趣，昏沉、睡眠就会发生。然而，

有时昏沉也可能是由疲劳、疾病或休息不足所致。

第四种盖是掉举追悔(uddhacca-kukkucca)。如果你

的心躁动不安（掉举），它就像被丢进了一块石头的一

堆灰尘般到处飞扬和散落，你的心也是散乱的。禅修时

你不应松懈而让心偏离禅修的所缘。如果你这样做，掉

举将会产生。追悔是对过去曾做过的坏事，或没有做的

好事而感到后悔。在此，你同样必须发挥强有力的正念

并付出精进来阻止掉举和追悔的生起。

第五种盖是疑(vicikicchà)，即怀疑八种事：

1) 佛

2) 法

3) 僧

4) 戒、定、慧三学

5) 过去五蕴(khandhà)、过去世
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6) 未来五蕴、未来世

7) 过去与未来五蕴，即过去世与未来世两者

8) 缘起(pañiccasamuppàda)，包括现在的五蕴

假如对定学有怀疑，你将无法很好地禅修。例如你

可能会想:“修入出息念有可能证得禅那吗？专注入出

息禅相就能证得禅那吗？”

五盖是禅定的敌对法。
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第二讲 如何以其它业处
培育安止定

在上次开示中，我们讨论了如何修习入出息念直至

证得第四禅，以及如何练习五自在，也谈到了当禅定之

光晃耀、明亮且闪耀时，如果禅修者愿意，他可以转修

观禅。

但禅修者也可以在此阶段继续修习止禅。今天，我

们将讨论如何修习其它止业处：三十二身分、白骨想、

十遍(kasiõa)等。

如何修习三十二身分

如果想修习三十二身分，你先应重温入出息第四

禅，使禅定之光晃耀、明亮且闪耀。然后利用这种禅定

之光尝试逐一地辨识身体的三十二个部分。

三十二身分包括地界最明显的二十个部分，以及水

界最明显的十二个部分。

地界的二十个部分可以分为四组，每组五个：
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第一组 第二组 第三组 第四组

1.头发

2.体毛

3.指甲

4.牙齿

5.皮肤

6.肌肉

7.筋腱

8.骨

9.骨髓

10.肾

11.心脏

12.肝

13.膜

14.脾

15.肺

16.肠

17.肠间膜

18.胃中物

19.粪便

20.脑

水界的十二个部分可分为两组，每组六个：

第一组 第二组

1.胆汁

2.痰

3.脓

4.血

5.汗

6.脂肪

7.泪

8.油膏

9.唾液

10.鼻涕

11.关节滑液

12.尿

按照上述的顺序辨识，一次辨识一个。尝试清楚地

辨识每一个部分，就像在明镜中照见自已的脸那样。

这样修行时，如果禅定之光变得暗淡，所辨识的身

体部分也会变得不清晰，此时你应重温入出息第四禅，

使禅定之光再度变得明亮和强力，然后再回来辨识身体

的部分。每当禅定之光变暗淡时都应这样做。

练习到从头发顺次至尿，或者从尿逆序到头发，都

能以透视的智慧清楚地看见每一个部分。持续修行直到

变得纯熟。
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接着，仍然闭着眼睛，你应再次运用禅定之光尝试

辨识离你最近的众生，最好是在你前面的人。辨识那个

人或众生的三十二身分，从头发顺次至尿，然后从尿逆

序到头发。如此顺序、逆序地辨识三十二身分许多次。

成功之后，应辨识自身内在的三十二身分一遍，然后辨

识外在其他人的三十二身分一遍，如此内外交替，不断

重复。

当你能够这样内外辨识时，禅定力将会增强。然后

逐渐扩大辨识的范围，从近到远。不必担心你无法辨识

远方的众生。运用明亮的第四禅之光，你将能轻易地见

到远方的众生，不是用肉眼，而是用慧眼(¤àõacakkhu)。

你将能够把辨识的范围扩展到所有十方：上、下、东、

西、南、北、东北、东南、西北、西南。在这十方当中，

无论辨识的是人、动物或其他众生，每次只应选取一个

人或众生，并且一遍内在、一遍外在地交替辨识三十二

身分。

当你不再见到男人、女人、天人、水牛、乳牛或其

它动物等等，无论何时何地，内在或外在，所见到的只

是三十二身分的组合而已，此时才可说你已经成就、纯

熟、精通于辨识三十二身分。
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涅槃三门

在此，让我们来谈谈涅槃的三门。在《大念处经》

中，佛陀教导四念处是通向涅槃的唯一之道（一行道）

(D.2.373; M.1.106)。义注进一步解释说有三道门通往涅

槃之道，它们是止业处的色遍(vaõõakasiõa)、厌恶作意

(pañikkåla-manasikàra)和我空(su¤¤atà)——四界差别。108

所以，当禅修者熟练于辨识内在、外在的三十二身

分之后，他可以选择这三门中的任何一门来修习。我们

先来讨论厌恶作意。

如何修习白骨想

为了修习厌恶作意(pañikkåla-manasikàra)，你可以取

所有的三十二身分，或只取某一身分作为所缘。我们以

三十二身分之一的白骨为例，来解说如何修厌恶作意。

你应先重温入出息第四禅，使禅定之光变得晃耀、

明亮、闪耀，接着运用此光辨识自己身体的三十二部分，

然后辨识附近的众生。这样内外交替地辨识一两次，然

后把内在的骨骼视为一个整体，以智慧辨识它。清楚地

108 色遍之门记载于《大般涅槃经》、《胜处经》(A.8.65)、《法集[论]

义注•胜处论》(Dhs.A.204-246)。不净和（我）空之门记载于《大

念处经•身随观》。对空之想的进一步论述，见p.56和问答5-9，p.279。
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见到整副骨骼后，取骨骼的厌恶不净为所缘——这是概

念法，并一遍一遍地默念:“厌恶、厌恶”或“厌恶的

骨、厌恶的骨”或“骨、骨”。

可以用你喜欢的任何一种语言来默念。应尝试使心

平静地专注于骨骼的厌恶相这一所缘，持续一或两个小

时。注意要见到骨骼的颜色、形状、位置与界限，以便

使其厌恶相呈现。

基于入出息第四禅定力的力量和推动，你将发现这

种业处也能变得深厚且完全稳固，你将能够产生、维持

和培育对厌恶的觉知与智慧。

一旦对骨骼厌恶相的定力建立起来，即应捨弃“骨

骼”的概念，只专念于厌恶相。根据《清净之道》，见

到某一身分的颜色、形状、位置与界限是见到取相

(uggaha-nimitta)，而见到与辨识该部分的厌恶相才是见

到似相(pañibhàga-nimitta)。(Vm.214)

通过专注骨骼的厌恶似相，可以证得初禅。初禅有

五禅支，它们是：

1．寻(vitakka)：把心导向并安置于骨骼的厌恶似相；

2．伺(vicàra)：使心维持于骨骼的厌恶似相；

3．喜(pãti)：喜欢骨骼的厌恶似相；

4．乐(sukha)：体验骨骼的厌恶似相的快乐；

5．一境性(ekaggatà)：一心专注于骨骼的厌恶似相。
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你也可以用同样的方法取身体其它部分的厌恶相

而证得初禅。

问题出现了：取骨骼的厌恶相作为所缘为什么会产

生喜与乐呢?答案是：虽然你专注的是骨骼的厌恶相，

并体验到它确实很厌恶，之所以产生喜，是因为你已修

习这种业处，因为你已了解到它的利益，同时也了解到

它将帮助你最终解脱老、病、死。喜与乐的产生也因为

你已去除了使心热恼与疲惫的五盖烦恼。

好比一个捡垃圾的人见到一大堆垃圾，会因“我将

由此赚得很多钱”的想法而感到高兴。又像一个身患重

病的人通过呕吐或腹泻而舒缓时，他也会感到快乐和愉

悦。

阿毗达摩的义注解释，通过骨骼厌恶相证得初禅的

人，应继续练习初禅的五自在。之后禅修者应选取离他

最近的众生，最好是坐在他前面的人，以禅定之光取该

人的骨骼作为所缘。他应专注它为厌恶，并修习直到五

禅支变得明显。根据义注，即使五禅支明显，它却既不

是近行定 (upacàra-samàdhi)，也不是安止定 (appanà-

samàdhi)，因为对象是有生命的。(Vbh.A.356) 然而，

根据阿毗达摩的复注《根本复注》(Målañãkà)，如果把外

在的骨骼当作死人的骨骼来专注，你还是能够达到近行

定。(Vbh.ò.356)
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当五禅支清晰之时，你应再次专注内在骨骼为厌

恶。如此内在一遍、外在一遍地交替重复。用这种方法

对骨骼厌恶相的修习变得稳固且完全开展之后，你应将

辨识的范围扩展至十方，一次取一个方向。无论你的禅

定之光照到哪里，都用同样的方法对每一个方向进行修

习。你应运用透视的智慧，对近处和远处的十方众生，

内在一遍，外在一遍地交替辨识，修习直到无论你看向

十方的哪一方，所见到只是骨骼而已。一旦修习成功，

你就可以修习白遍业处。

如何修习十遍

色遍

有四种颜色可以用来修遍(kasiõa)：青、黄、红、白。

青色(nãla)也可以译为“黑色”或“褐色”。这四种色遍

都可以通过身体不同部分的颜色来取相修习，直至获证

第四禅。

根据阿毗达摩的义注，头发、体毛、瞳孔可用来修

青遍直至证得第四禅；脂肪与尿可用来修黄遍；血液与

肌肉可用来修红遍；骨骼、牙齿与指甲等白色的部分可

用来修白遍。(Vbh.A.356)
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如何修习白遍

经典中说，白遍是四种色遍之中最好的，因为它能

使心清澈明亮。109 因此，我们先来讨论如何修行白遍。

你应先重温入出息第四禅，使禅定之光晃耀、明亮、

闪耀，接着运用此光辨识自己内在的以及外在附近一个

众生的三十二身分，然后只辨识骨骼。如果你想辨识它

的厌恶相也可以，否则只是辨识外在的骨骼。

然后选取此骨骼中最白的部位。如果整个骨架都是

白色，也可以取整个骨架，或者选取头盖骨的背面，并

专注它为“白、白”。

另一种方法，如果你的定力十分敏锐，已经能够专

注内在的骨骼为厌恶并证得初禅，那么你也可以随自己

的意愿取自已骨骼的白色作为开始修习的所缘。

你也可以先辨识外在骨骼的厌恶相，使该相变得稳

定和坚固，并使骨骼的白色更加明显。然后你再将厌恶

的概念转换为“白、白”，转而修习白遍。

如果取外在骨骼的白色为所缘，你应练习保持心平

静地专注一或两个小时。

藉助入出息第四禅定力的力量和推动，你将发现你

的心能平静地专注于白色的所缘。当你能专注于白色一

109《第一高思叻经》(Pañhamakosala sutta)(A.10.29)
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或两个小时之后，你会发现骨骼相消失，只剩下白色的

圆相。

当白色的圆相如同棉絮一样白时，它是取相。当它

变得明亮、清澈犹如晨星时，它是似相。取相出现之前，

骨骼相是预作相(parikamma-nimitta)。

持续默念遍相为“白、白”，直到它变成似相。持

续专注该似相，直到证入初禅。然而，你会发现此时定

力仍不太稳定而且不能持久。为了使定力稳定与持久，

你需要扩大遍相。

要做到这点，你应专注白色似相一或两个小时，然

后决意一英寸、两英寸、三英寸或四英寸（1英寸=2.54

厘米）地扩大白色的圆相，具体多大取决于你认为能够

扩大的范围，看你能否成功。但事先没预定范围就不要

尝试扩大遍相，要确定决意的范围：一英寸、两英寸、

三英寸或四英寸，然后才扩大。

扩大白色圆相时，你可能会发现它变得不稳定，此

时应回来默念它为“白、白”，以使它稳定。但随着定

力的增强，遍相将变得稳定和静止。

当第一次扩大的遍相变得稳定时，你应重复上述的

步骤：再决意扩大若干英寸。这样，逐步扩大遍相到一

英码（≈91厘米），然后两英码……直到扩大至包围着

你的所有十方、无边无际，不管你看向何方，所见到的
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都只是白色。要做到无论内在或外在，都看不到哪怕一

丝一毫物质的痕迹。

如果你过去生曾在现在佛或过去佛的教法下修习

过白遍，也即是说如果你拥有白遍的巴拉密(pàramã)，

那么，你可以不需要扩大似相(pañibhàga-nimitta)，因为

当你专注它时，它将自动扩大至所有十方。

在这种情况下，你应保持心平静地专注于扩大了的

白遍上。当它稳定时，就好像把帽子挂在墙壁的钩上一

样，将你的心安置于白遍的某一处。让心保持在那里，

并持续地默念：“白、白”。

当你的心平静且稳定时，白遍也会静止与稳定，并

且变得非常洁白、明亮和清澈。这也是似相，是原有的

白遍似相扩大之后所产生的。

你必须继续修行，直到能够持续地专注白遍似相一

或两个小时。此时，五禅支将在你心中变得非常显著、

清晰且有力，而且你将证入初禅。五禅支是：

1．寻(vitakka)：把心导向并安置于白遍似相；

2．伺(vicàra)：使心维持于白遍似相；

3．喜(pãti)：喜欢白遍似相；

4．乐(sukha)：体验白遍似相的快乐；

5．一境性(ekaggatà)：一心只专注于白遍似相。

诸禅支整体合起来称为禅那。此时，按照在入出息
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念开示中所讲述的方法，修习白遍初禅的五自在110，然

后修习第二禅、第三禅和第四禅以及它们的五自在。

如何修行其馀色遍

如果你已通过外在骨骼的白色修行白遍直至证得

第四禅，那么，你也能用外在的头发修习青遍，用外在

的脂肪或尿修习黄遍，用外在的血液修习红遍。你也同

样能用自己体内的这些部分来修习色遍。

修习成功后，你也能用花朵或其它外在对象的颜色

来修行色遍。所有青色和棕色的花都在呼唤、邀请你修

习青遍；所有黄花都在呼唤、邀请你修习黄遍；所有红

花都在呼唤、邀请你修习红遍；所有白花都在呼唤、邀

请你修习白遍。因此，一名善巧的禅修者能够用他所见

到的任何东西来修习遍处定与修观，不论是有生命或无

生命的，内在或外在的。

根据巴利圣典，佛陀教导了十遍，它们是上述四种

色遍，加上另外六种遍：地遍、水遍、火遍、风遍、虚

空遍和光明遍。111

现在，让我们来讨论如何修行其馀六种遍。

110 见p.83
111《马哈萨古鲁达夷经》(Mahàsakuludàyi sutta)(M.2.250)与Dhs.203

ßAññhakasiõa§ Soëasakkhattuka§û。
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如何修习地遍

为了修行地遍，你可以找一块红褐色犹如黎明时的

天空并且没有树枝、石块或树叶的平地，再用树枝或其

它工具画一个直径约 30 厘米的圆形，这即是你禅修的

所缘——地遍。专注并默念它为“地、地”。睁开眼睛

专注它一会儿，然后闭上眼睛，并在心中形成该地遍的

影像。如果无法用这种方法取到相，你应重温入出息念

或白遍第四禅，然后运用禅定之光照见该地遍。当你见

到的地相如同睁开眼睛看着时那般清晰，这是取相。此

时，你就可以去其它地方修行了。

不应专注地相的颜色，或者地界的硬、粗等特性，

只应专注地的概念。持续修习此取相，直到它变得纯净

和清澈，这是似相。

然后扩大似相，一次一点，直到遍满十方，并修习

此业处直至证得第四禅。

如何修习水遍

为了修行水遍，你可以使用钵中、桶内或井里纯净

清澈的水。专注水的概念为“水、水”，直到取相成功，

并如修习地遍般修习它。
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如何修习火遍

为了修行火遍，你可以使用蜡烛、火堆，或任何你

记得曾见过的火焰。如果无法取到相，你可以制作一块

帐幕，在中间开一个直径约 30厘米的圆洞。把帐幕挂

在燃烧木柴或干草的火堆前面，使你透过圆洞时只看到

火焰。

不要理会烟和燃烧着的木柴或干草，只专注火的概

念为“火、火”，直到取相成功，并用上述方法修习它。

如何修习风遍

可以通过触觉或视觉来修风遍。你可以专注经由门

窗吹进来并接触身体的风，或观看风中摆动的树叶或树

枝。专注风的概念为“风、风”，直到取相成功。你也

可以重温其它遍的第四禅，并运用禅定之光照见外在树

枝的摆动，以此辨识风相。取相看上去就像热奶粥上冒

出的蒸汽，似相则是静止不动的。用上述方法修习遍相。

如何修习光明遍

为了修行光明遍，你可以注视透过墙缝照入室内并

投射在地上的光线，或者穿过树叶照射在地上的光线，
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也可以透过树枝仰望天空的亮光。如果无法取到相，你

可以在陶罐内放一支蜡烛或一盏油灯，再将陶罐摆放到

可使罐口照射出的光线投射在墙上的地方。专注墙上的

圆形光明的概念为“光明、光明”，直到取相成功，然

后用上述方法修习它。

如何修习虚空遍

为了修行虚空遍，你可以注视门框、窗户或钥匙孔

的空间。如果无法取到相，你可以在一块木板上开一个

直径约 20-30厘米的圆洞。举起木板，使你透过该圆洞

只能看见天空，看不见树木或其它东西。专注圆洞内的

空间的概念为“虚空、虚空”，并用上述方法修习遍相。

四无色禅

当你已通过十遍的每一遍成就四种禅那后，即可进

修称为四无色处的四无色禅(aråpa-jhàna)。它们是：

1．空无边处(âkàsàna¤càyatana)

2．识无边处(Vi¤¤àõa¤càyatana)

3．无所有处(âki¤ca¤¤àyatana)

4．非想非非想处(Nevasa¤¤ànàsa¤¤àyatana)
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你可以用除了虚空遍以外的所有遍来修习它们。112

如何修习空无边处定

为了修行四无色禅，你先须省思物质的过患。人的

身体由父母精卵结合所产生，称为污生身(karajakàya)。

由于拥有污生身，才会遭受刀、枪、子弹等武器的伤害，

才会遭受撞击、殴打与折磨；污生身也会罹患眼病、耳

病、心脏病等各种疾病。所以，你应以智慧了解到因为

有色法构成的污生身，才会遭受种种痛苦；如果能脱离

色法，也就能免除痛苦。

即使色界第四禅超越了粗劣的有形物质，但仍然须

基于它才能成就，所以你需要超越遍处色。如此思惟并

且不再希求遍处色，用九遍当中113的某一遍（例如地遍）

重温第四禅，出定后省思它的缺点：它基于已不再希求

的色法，有第三禅的乐作为近敌，而且比四无色禅粗劣。

但是你不需要省思名法（两个禅支）的缺点，因为它们

与无色禅的一样。不再希求色界第四禅后，你也应思惟

无色禅更加寂静的本质。

112 由于虚空不是物质（色法），所以不能用虚空遍来超越遍处色而

成就无色禅。
113 见前一脚注。
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接着扩大地遍遍相，使它无边无际，或者扩大到你

想要的程度，并用虚空来代替遍处色所占据的空间，专

注该虚空为“空、空”或者“无边的虚空、无边的虚空”。

此时，所剩下的就是遍相原先所占据的无边虚空。

如果无法做到，你应辨识并专注地遍遍相里某一部

分的空间，然后将之扩大到无边宇宙。如此，整个地遍

遍相就会被无边的虚空代替。

持续专注于无边虚空之相，直到证得禅那，然后修

习五自在。这是第一种无色禅，称为空无边处定。

如何修习识无边处定

第二种无色禅称为识无边处定，它的所缘是以无边

虚空为对象的空无边处禅心(âkàsàna¤càyatana citta)。

为了修习识无边处定，你应省思空无边处定的缺

点：它有色界第四禅作为近敌，并且不如识无边处定寂

静。不再希求空无边处定后，你也应思惟识无边处定更

加寂静的本质。然后一再地专注于取无边虚空为所缘的

识，并默念它为“无边的识、无边的识”或者“识、识”。

持续专注于无边识之相，直到证得禅那，然后修习

五自在。这是第二种无色禅，称为识无边处定。
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如何修习无所有处定

第三种无色禅称为无所有处定，它的所缘是识无边

处定的对象——空无边处禅心——的不存在。

为了修习无所有处定，你应省思识无边处定的缺

点：它有空无边处定作为近敌，并且不如无所有处定寂

静。不再希求识无边处定后，你也应思惟无所有处定更

加寂静的本质，然后专注于取无边虚空为所缘的识的不

存在。

在此有两种禅那心：第一是空无边处禅心，第二是

识无边处禅心(vi¤¤àõa¤càyatana citta)。一个心识刹那

(cittakkhaõa)不可能同时生起两个心识，当空无边处禅心

存在时，识无边处禅心即不存在，反之亦然。所以，你

应取空无边处禅心的不存在为所缘，并默念它为“无所

有、无所有”或“不存在、不存在”。

持续专注于该相直到证得禅那，然后修习五自在。

这是第三种无色禅，称为无所有处定。

如何修习非想非非想处定

第四种无色禅称为非想非非想处定，这是因为在此

禅那中“想”极其微细。事实上，此禅那中的所有名法

都极其微细，因此，同样可以描述为：非受非非受、非
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识非非识、非触非非触等等。只是此禅那以“想”来命

名，并且以无所有处禅心为所缘。114

为了修习非想非非想处定，你应省思无所有处定的

缺点：它有识无边处定作为近敌，并且不如非想非非想

处定寂静。再者，想是病、是疮、是刺。不再希求无所

有处定后，你也应思惟非想非非想处定更加寂静的本

质，然后一再地专注于无所有处禅心为“寂静、寂静”。

持续专注于该寂静相，直到证得禅那，然后修习五

自在。这是第四种无色禅，称为非想非非想处定。

今天，我们讨论了如何修行十遍以及八定：四种色

界禅与四种无色界禅。在下一次的开示中，我们将讨论

如何修行慈、悲、喜、捨四梵住(brahmavihàra)，以及慈

心、佛随念、不净修习和死随念四护卫禅(caturàrakkha-

bhàvanà)。

114 关于这一点，在探讨入出息念的不同禅相时已讨论过，见p.71。
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问 2-1：初学者如何平衡定根与慧根？如何以入出息念

修行智慧？

答 2-1：在第一次开示中，我们已经谈过平衡五根的方

法，但在此可以再次简要解释。对初学者来说，平衡定

与慧并不那么重要，因为他们只是初学者，五根尚未得

到培育。刚开始禅修时，内心通常会有许多妄想，所以

五根尚未强而有力。只有当它们强有力之时，才需要去

平衡它们。不过，如果初学者在开始的阶段就能平衡五

根，当然也是好的。

举例来说，你现在正在修习入出息念，入出息念是

对呼吸的正念。觉知呼吸是慧(pa¤¤à)，专念于呼吸是念

(sati)，一心专注呼吸是定(samàdhi)，为了清楚觉知呼吸

而努力是精进(vãriya)，相信入出息念能导向禅那是信

(saddhà)。

初学者必须尝试培养强有力的五根：他们对入出息

念的信心必须足够强，为了清楚觉知呼吸而付出的努力

必须足够强，对呼吸的专念必须足够强，对呼吸的专注

必须足够强，必须清楚地了知呼吸。他们必须尝试使五
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根强有力，同时尝试平衡它们。如果某一根过强，其它

诸根就无法适当地运作。

例如：若信根过于强有力会产生激动，这意味着精

进根无法将相应名法维持在呼吸上；念无法建立于呼吸

上；定根也一样，无法深度专注呼吸；慧也无法清楚地

觉知呼吸。

当精进过强时，它会使心变得躁动不安，导致其它

诸根变弱并且无法适当地运作。当念变弱时，你无法做

任何事情，因为你无法专注呼吸，使辨识呼吸的精进减

退甚至消失，同时也可能导致失去信心。

现在你们正在修止。对于止禅，强有力的定是好的，

但是过度的定会产生怠惰。由于怠惰，其它诸根会变得

很弱，并且无法适当地运作。

在初学阶段，智慧还很钝或低劣，只能了知自然的

呼吸而已。因此对于正在修习止禅的初学者来说，只是

清楚地觉知呼吸就已经足够。当取相或似相出现时，智

慧觉知取相或似相。此外，太多知识学问是不好的，因

为你可能老爱讨论与批评。如果禅修者对入出息念作太

多的讨论与批评，我们可以说他的慧根过度，也会使其

它诸根变弱，并且无法适当地运作。

所以，即使对初学者来说平衡五根还不是很重要，

但是能保持平衡也是好的。如何平衡它们呢？我们必须
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以强有力的正念和精进修行，清楚地觉知呼吸，并且充

满信心地专注呼吸。

问 2-2：达到第四禅之后，为什么我们不直接观照五蕴，

透视它们无常、苦、无我的本质，以便证悟涅槃？在证

悟涅槃之前，我们为什么需要修行三十二身分、白骨想、

白遍、四界差别、色业处、名业处、缘起与观禅呢？

答 2-2：佛陀对三种人教导五蕴的修观法：利慧者、对

名法的观智尚未清晰者、喜欢简略法的修观者。

什么是五蕴？五蕴与名色之间有何差别？你知道

答案吗？

在回答第二个问题之前，让我们先解释名色与五

蕴。有四种胜义谛(paramattha sacca)：心(citta)、心所

(cetasika)、色(råpa)和涅槃(nibbàna)。

为了证悟第四胜义谛——涅槃，我们必须见到其馀

三者无常、苦、无我的本质，即必须见到：115

1) 八十九种心(vi¤¤àõa)

2) 五十二种心所(cetasika)

3) 二十八种色(råpa)116

115 西亚多在此只是简要解说，详见“知见第一圣谛”，p.29。
116 详见“表2a：二十八色法”，p.215。
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八十九种心称为识蕴(vi¤¤àõakkhandha)。对于五十

二种心所：受是受蕴 (vedanàkkhandha)，想是想蕴

(sa¤¤àkkhandha) ， 其 馀 五 十 种 心 所 是 行 蕴

(saïkhàrakkhandha)。有时心与相应心所合称为“名”

(nàma)，有时又细分为四蕴：受蕴、想蕴、行蕴与识蕴，

此四蕴总称为名蕴(nàmakkhandha)；色蕴(råpakkhandha)

即是二十八种色。心、心所与色合称为名色(nàmaråpa)，

有时也称为五蕴：色、受、想、行、识。它们的因也只

是名色而已。

这些五取蕴是苦谛法(dukkhasaccadhammà)，即苦圣

谛之法。需要这样来理解它们。

佛陀在《长部·大因缘经》中说：

“阿难，此缘起深奥，具深奥相。阿难，若对此法

不随觉、不通达，此人就如打结的线球，如谷喇鸟巢之

线，如萱草、灯心草，不能超越苦界、恶趣、堕处、轮

回。”(D.2.95; S.2.60)

关于上面的经文，义注解释：

“此[有轮]实在极深、无立足处，[同一性理等]种

种理之密林难以超越。不用殊胜的定石磨利的智剑劈开

有轮，则无任何人能越过如雷电之轮般恒常压迫的轮回

怖畏，即使在梦中也[不可能]！”(Vbh.A.242; Vm.661)
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这意味着禅修者没有通过不同阶段的观智了知并

通达缘起，将无法解脱轮回。

佛陀在《增支部·外道依处等经》中说：

“诸比库，什么是苦集圣谛 (dukkhasamudaya§

ariyasacca§)呢？

[1]无明(avijjà)缘行(saïkhàrà)，[2]行缘识(vi¤¤àõa)，

[3]识缘名色(nàmaråpa)，[4]名色缘六处(saëàyatana)，[5]

六处缘触(phasso)，[6]触缘受(vedanà)，[7]受缘爱(taõhà)，

[8]爱缘取(upàdàna)，[9]取缘有(bhavo)，[10]有缘生(jàti)，

[11]生缘[12]老、死(jaràmaraõa)、愁(soka)、悲(parideva)、

苦(dukkha)、忧(domanassa)、恼(upàyàsà)生起。

如此，这整个苦蕴生起。

诸比库，这称为苦集圣谛。”(A.3.62)

这也叫做缘起。佛陀说缘起就是苦集圣谛。

苦圣谛是五取蕴，苦集圣谛是缘起，此二者合称为

诸行法(saïkhàrà)，它们是观智的所缘。在不同的观智阶

段，你要观照这些行法为无常(anicca)、苦(dukkha)与无

我(anatta)。不了知和通达它们，你如何能观照它们为无

常等？所以我们要有系统地教导维巴沙那(vipassanà)。

为了知见究竟色法，即色取蕴，你必须修习四界差

别，直至见到物质现象都是由称为“色聚”(råpa-kalàpa)

的微小粒子所构成。你需要见到在那些微小粒子里的四
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界，117 也需要辨识六处及其各自的所缘。118 不这样辨

识色法，你就无法辨识名法，即四种名取蕴。所以我们

有次第地教导维巴沙那。

现在来回答你的第二个问题。根据上座部佛教传

统，有两类业处(kammaññhàna)：应用业处(pàrihàriya-

kammaññhàna)和一切处业处(sabbatthaka-kammaññhàna)。

应用业处是各别禅修者培育定力以用来修观的禅修业

处，禅修者必须经常运用该禅修业处作为基础。一切处

业处则是所有禅修者都应修习的禅修业处，119 它们是

四护卫禅：

1) 慈心修习(mettàbhàvanà)

2) 佛随念(Buddhànussati)

3) 死随念(maraõànussati)

4) 不净修习(asubhabhàvanà)

因此，虽然一名禅修者以入出息念作为他的应用业

处，他在修观之前也必须修习四护卫禅。这是正统的程

序。

为了修习慈心直至证得禅那，最好是禅修者已经修

117 详见<绪论>，p.32
118 详见p.23所引经文。
119 修习四护卫禅的方法和必要性，见p.36；更详细的探讨，见<第

三讲 如何修习四梵住与四护卫禅>，p.131。
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行白遍达到第四禅。例如佛陀在《应作慈爱经》120中教

导的五百位比库，那些比库都精通十遍与八定，并且修

观已达到生灭智(udayabbaya¤àõa)。他们前往森林继续禅

修，但居住在森林中的天人因受到打扰而恐吓他们，使

他们只能回来见佛陀。佛陀于是教导他们《应作慈爱经》

作为禅修业处和护卫经(paritta)念诵。作为禅修业处，是

针对那些已经成就慈心禅那(mettà-jhàna)并已破除了不

同类人之间的界限的禅修者而说的。121《应作慈爱经》

是更专门的慈心修法，通过思惟ßSukhino và khemino

hontu, sabbe sattà bhavantu sukhitattàû（愿一切有情幸福、

安稳！自有其乐！）而对十一类众生散播慈爱，直至证

得第三禅。经典说佛陀知道那五百位比库很容易做到这

点，因为他们已经精通十遍。那么，通过遍禅为何很容

易成就慈心禅那呢？

在《增支部》，佛陀曾教导在四种色遍中，白遍是

最好的。122 白遍使禅修者的心清净、明亮，清净且平

静的心是殊胜和有力的。如果禅修者以清净、离诸烦恼

的心来修慈，通常能于一座之中即成就慈心禅那。因此，

120《应作慈爱经》(Karaõãyamettà sutta)(Sn.i.8)，又名《慈经》(Mettà

sutta)。
121 关于慈心禅那，见“如何修慈”，p.131。
122《第一高思叻经》(Pañhamakosala sutta)(A.10.29)



亲知实见

124

如果禅修者进入白遍第四禅，出定之后再修慈，将很容

易成就慈心禅那。

为了成就白遍第四禅，禅修者先须修习内外的白骨

想，因为如此他将能够轻易成就白遍。所以，在入出息

第四禅之后，我们通常会教导禅修者三十二身分、白骨

想与白遍。根据我们的经验，大多数禅修者都认为白遍

第四禅比入出息第四禅更为殊胜，因为它能产生更清

净、更明亮、更平静的心，这对修行其它禅修业处很有

帮助。因此，我们通常在教导慈心禅之前先教导白遍。

这里也有个初学者时常发生的问题。你可能修过慈

心，但证得禅那了吗？实际上，如果禅修者想散播慈爱

给某位同性，他先须取那个人的笑容为所缘，然后向他

散播慈爱“愿此善人没有内心的痛苦”等。对于初学者，

那笑容很快就会消失，他将无法持续修习慈心，因为没

有所缘，所以他也无法达到慈心禅那。

如果他能运用白遍第四禅，那就不同了。从该禅那

出定后，当他散播慈爱时，因为先前的定力，那人的笑

脸将不会消失。他能深度地专注于该影像，并且能于一

座之中即成就至慈心第三禅。有系统地修行到破除不同

类人之间的界限后，他就能修习《应作慈爱经》中的十

一种方法，以及巴利圣典《无碍解道》(Pañisambhidà-
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magga)中所提到的五百二十八种方法123。也因为这个缘

故，我们通常在教导慈心禅之前先教导白遍。

你也可能修过佛随念，但达到近行定了吗？当那些

已成就慈心禅那的人想修佛随念，他们能于一座之中即

达到近行定，这也是因为先前的定力。修习不净对他们

来说也很容易。如果禅修者修习不净达到初禅，接着修

死随念，他也能于一座之中成就。

这就是我们在教四护卫禅之前先教导白遍的原因。

然而，如果禅修者不想修四护卫禅，他也可以直接修维

巴沙那，没问题。

问 2-3：为什么在辨识名色法之后必须修行缘起的第一

法与第五法？何谓第一法与第五法？124

答 2-3：根据上座部佛教传统，有七清净(visuddhi)。前

面五种是：

1) 戒清净(Sãla-visuddhi)。有四种戒(sãla)：125

(1) 巴帝摩卡防护戒(pàtimokkhasaüvara-sãla)

(2) 根防护戒(indriyasaüvara-sãla)

(3) 活命遍净戒(àjãvapàrisuddhi-sãla)

123《慈论》(Mettàkathà)(Ps.2.22)。
124 关于缘起第一法与第五法，详见“第五法”，p.282。
125《清净之道·戒的分类论》(Sãlappabhedakathà)(Vm.13-19)。



亲知实见

126

(4) 资具依止戒(paccayasannissita-sãla)

2) 心清净 (Citta-visuddhi)，包括近行定 (upacàra-

samàdhi)与八定(samàpatti)——安止定(appanàsamàdhi)。

3) 见清净(Diññhi-visuddhi)，即名色限定智(Nàma-

råpapariccheda¤àõa)。126

4) 度疑清净(Kaïkhàvitaraõa-visuddhi)，即缘摄受智

(Paccayapariggaha¤àõa)，换言之，即亲见缘起(pañicca-

samuppàda)。

5) 道非道智见清净(Maggàmagga¤àõadassana-

visuddhi)，包括思惟智(Sammasana¤àõa)与生灭智

(Udayabbaya¤àõa)，这是修观的开端。

因此，在修观之前还有四种清净。为什么呢？修观

是对名色及其因无常、苦、无我本质的观照。尚未知见

名色及其因，如何能观照它们为无常、苦、无我呢？如

何能修观呢？只有彻底地辨识名色及其因之后，我们才

能修观。

名色法及其因称为“诸行法”(saïkhàrà)：它们一生

起即灭去，因此是无常；它们遭受不断生灭的逼迫，因

此是苦；它们没有自我(atta)，没有稳定与不坏的实质，

因此是无我。

126《清净之道·说见清净》(Diññhivisuddhiniddesa)(Vm.662)。
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如此观照无常、苦、无我才是真正的修观。因此在

修观之前，我们教导禅修者辨识名法、色法与缘起。义

注中如此解释:ßaniccanti pa¤cakkhandhàû127和ßaniccanti

khandha pa¤caka§û128，意思是：“无常是五蕴。”五蕴，

换句话说即是名色及其因。所以，真正的修观要求你知

见五蕴以及它们的因与果。

佛陀依照听法者的根性而教导四种辨识缘起的方

法，而在《无碍解道》(Pañisambhidàmagga)还提及另一

种方法，129 因此总共有五种方法。佛陀教导的第一种

方法是顺序辨识缘起：

ßAvijjàpaccayà saïkhàrà, saïkhàrapaccayà vi¤¤àõa§,

vi¤¤àõapaccayà nàmaråpa§û

“无明缘行，行缘识，识缘名色”等。

第一法在上座部佛教很流行，但对于没有阿毗达摩

知识的人来说可能会很难懂。即使禅修者拥有很好的阿

毗达摩基础，都有可能遇到很多困难。

127《清净之道·入出息念论》(ânàpànasatikathà)(Vm.236)和<离污垢

的生灭智论>(Upakkilesavimutta-Udayabbaya¤àõakathà)(Vm.740)。
128《分别[论]义注·经分别解释》(Suttantabhàjanãyavaõõanà)

(Vbh.A.ii.1)。
129《无碍解道·法住智义释》(Dhammaññhiti¤àõaniddeso)(Ps.1.45-47)。
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沙利子(Sàriputta)尊者所教导并记载于《无碍解道》

的第五法对初学者来说相对比较容易。它辨识五种过去

因产生五种现在果，五种现在因产生五种未来果。这是

第五法的基本原理。如果你想以亲身体验来知见它，必

须禅修达到这个阶段。

有系统地修习第五法之后，修习第一法将不会有太

大困难，因此我们在教导第一法之前先教导第五法。对

于有时间而且想进一步修行的人，我们会教导所有五种

方法。虽然佛陀根据听法者的根性来教导缘起，但一种

方法已足以证悟涅槃。即使这样，因为第一法在上座部

佛教很普遍，所以我们教导第一法与第五法两者。

有一天，阿难尊者用所有四种方法修习缘起之后，

在傍晚时分前往拜见佛陀，说：

“尊者，稀有啊！尊者，未曾有啊！尊者，此缘起

深奥，具深奥相，但是在我看来好像浅显易懂。”

佛陀回答说：

“阿难，不能这样说！阿难，不能这样说！阿难，

此缘起深奥(gambhãro)，具深奥相(gambhãràvabhàso)。阿

难，若对此法不随觉(ananubodhà)、不通达(appañivedhà)，

此人就如打结的线球，如谷喇鸟巢之线，如萱草、灯心

草，不能超越苦界、恶趣、堕处、轮回。”(D.2.95; S.2.60)
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这意味着没有通过随觉智(anubodha¤àõa)与通达智

(pañivedha¤àõa)来知见缘起，则无法解脱生死轮回

(saüsàra)与四恶道 (apàya)。随觉智是指名色限定智

(Nàmaråpapariccheda¤àõa)与缘摄受智(Paccayapariggaha

¤àõa)，通达智是指所有观智(vipassanà¤àõa)。所以，没

有以随觉智与通达智来知见缘起，则无法证悟涅槃。对

于这段经文，义注说若不知见缘起，则无人能解脱生死

轮回，即使在梦中也不可能。130

130 见p.53所引经文。
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第三讲 如何修习四梵住
与四护卫禅

引言

今天让我们来讨论如何修习四梵住(cattàro brahma-

vihàrà)与四护卫禅(caturàrakkha-bhàvanà)。四梵住是：

1) 慈 (mettà)

2) 悲 (karuõà)

3) 喜 (mudità)

4) 捨 (upekkhà)

四种护卫禅是：

1) 慈心(Mettà)

2) 佛随念(Buddhànussati)

3) 不净修习(Asubhabhàvanà)

4) 死随念(Maraõànussati)

如何修慈

要修习慈梵住，首先需要注意的是不应向个别的异

性(liïgavisabhàga)及死人(kàlakata-puggala)修慈。

不应取单独的异性作为所缘，因为贪欲可能会生

起。然而，在证得禅那之后，则可以对全体异性修慈，

例如:“愿一切女人快乐！”无论何时都不应对死人修

慈，因为取死人为所缘无法证得慈心禅那。
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应当向以下四种人修慈：

1) 自己(atta)

2) 喜爱且恭敬的人(piya-puggala)

3) 无爱无憎的中性的人(majjhatta-puggala)

4) 讨厌的人(verã-puggala)

然而，刚刚开始时，你只应对前两种人，即你自己

及你所喜爱或恭敬的人修慈。意即在最初开始时不应对

以下几类人修慈：不喜欢的人(appiya-puggala)、极亲爱

的人(atippiyasahàyaka-puggala)、无爱无憎的中性的人

(majjhatta-puggala)，以及你讨厌的人(verã-puggala)。

不喜欢的人是指不做对你或你所在乎者有益之事

的人。讨厌的人是做出对你或你所在乎者有害之事的

人。刚开始时很难对这两类人散播慈爱，因为瞋恨可能

会生起。刚开始时对中性的人散播慈爱也有困难。至于

你极亲爱的人，你可能会太执著他们，假如听到他或她

发生了什么事情，而内心会充满关切与悲伤，甚至哭泣。

所以在刚开始时不应选择这四类人。不过，一旦你证得

慈心禅那，你就能向他们散播慈爱。

以自己为所缘，即使修一百年也无法证得禅那。那

为什么一开始还要对自己修慈呢？这并非为了达到哪

怕是近行定，而是因为对自己散播慈爱，思惟“愿我快

乐”，然后就能够推己及人。正如你希望快乐，不想受
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苦；希望长寿，不想死亡；而所有其他众生也同样希望

快乐，不想受苦；希望长寿，不想死亡。

如此你就能培养一颗愿其他众生快乐幸福的心。佛

陀曾说：

ßSabbà disà anuparigamma cetasà,

Nevajjhagà piyataramattanà kvaci.

Eva§ piyo puthu attà paresa§,

Tasmà na hi§se paramattakàmo.û

“用心找遍一切诸方，

到处也找不到所爱超过自己者；

如此众生皆爱自己胜于他人，

所以爱自己者不应伤害别人。”(S.1.119)

所以，为了推己及人，并让你的心柔软、和善，应

先用以下四种方式对自己修慈：

1) 愿我免离危难(aha§ avero homi)

2) 愿我没有内心的痛苦(abyàpajjo homi)

3) 愿我没有身体的痛苦(anãgho homi)

4) 愿我安稳快乐(sukhã attàna§ pariharàmi)

如果一个人的心柔软、和善、包容以及能为他人着

想，他将不难向他人散播慈爱，因此对自己培育强有力

的慈爱是很重要的。一旦你的心变得柔软、和善、包容
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以及能为别人着想，就可以开始对他人散播慈爱。

如何逐一对各种人散播慈爱

如果你已成就入出息念或白遍第四禅，你应重温第

四禅，使禅定之光晃耀、明亮与闪耀。特别是运用白遍

第四禅的光明时，修慈将显得非常容易。131 理由是通

过第四禅的定力，内心的贪、瞋、痴与其它烦恼已经被

净除。特别是从白遍第四禅出定之后，心是柔软、适业、

纯净、晃耀、明亮与闪耀的。因此，你将能在很短的时

间内培育强力和完美的慈爱。

所以，运用强力和晃耀的光明，把心导向一位你喜

爱的同性，即你喜欢且恭敬的人，可以是你的师长或同

梵行者。你将会发现光明从你的周围散布到四面八方，

而你所选取的对象也变得清晰可见。取那人坐着或站着

的影像，并选择你最喜欢且最能让你感到快乐的影像。

尝试回忆你所见过的他或她最快乐时的影像，让其出现

在你前面大约两米的地方，使你能看到他或她的全身。

当你能清楚地看见该影像时，用下列四种方式向他或她

散播慈爱：

1) 愿此善人免离危难(aya§ sappuriso avero hotu)

131 关于这点，参见问答2-2，p.119。
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2) 愿此善人没有内心的痛苦(aya§ sappuriso

abyàpajjo hotu)

3) 愿此善人没有身体的痛苦(aya§ sappuriso anãgho

hotu)

4) 愿此善人安稳快乐(aya§ sappuriso sukhã attàna§

pariharatu)

用这四句话对那个人散播慈爱三或四次之后，再从

中选取你最喜欢的一种方式，例如:“愿此善人免离危

难！”然后重新取那人的影像，在此例子中则是免离危

难的影像，并用相应的方式散播慈爱:“愿此善人免离

危难！愿此善人免离危难……”一遍又一遍，直到心平

静、稳定地固定在所缘上，并且能辨识到诸禅支。接着

继续修行直到证得第二禅和第三禅。之后再采用其它三

种方式散播慈爱直至第三禅。对于四种方式的每一种，

都要有相应的影像：当你想着“愿此善人免离危难”时，

应见到那人免离危难的特定影像；当你想着“愿此善人

没有内心的痛苦”时，应见到那人没有内心痛苦的另一

种影像等。你要用这种方式修行三种禅那，并记住每种

禅那皆须练习五自在(vasã-bhàva)。

对一位你喜爱且恭敬的人修慈成功之后，再对另一

位你喜爱且恭敬的同性修行。如此对大约十位你喜爱且

恭敬的人修习慈心，直到对每一位都能达到第三禅。到
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此阶段，你就可以安全地对你极亲爱的(atippiyasahàyaka)

同性修慈了。取大约十位极亲爱的同性，用同样的方法

逐一向他们散播慈爱直到证得第三禅。

然后可以选取十位与你同性的无爱无憎之人，用同

样的方法向他们散播慈爱直到证得第三禅。

至此，你已经对慈心禅那有相当程度的熟练掌握，

就可以用同样的方法对大约十位你讨厌的同性修慈。假

如你是像菩萨那样的伟人——他过去生曾投生为大猿

(Mahàkapi)时，从不曾憎恨任何伤害它的人——你真正

做到既不会讨厌也不会鄙视任何人，那就不用再费心寻

找这类人。只有那些有讨厌或鄙视者的人，才需要对这

类人修慈。

用这种方法修习慈心，从易到难，逐步对每一类人

培育定力直到第三禅，使你的心愈来愈柔软、和善、柔

和，直到最终能够对四类人——恭敬者、亲爱者、中性

者、讨厌者——的每一类都证得禅那。

如何破除界限

继续如此修慈，将会发现你对喜爱且恭敬者与对极

亲爱者的慈爱变成相等，你可以将他们合为一类，只作

为你喜爱的人。于是只剩下这四类人：

1) 你自己
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2) 喜爱的人

3) 中性的人

4) 讨厌的人

你需要继续对这四类人修慈，直到慈心变得平衡、

等无差别。尽管以自己为所缘无法达到慈心禅那，但为

了平衡四类人，你仍然需要将自己包括在内。

你需要重温入出息或白遍第四禅。透过强力和晃耀

的光明，对自己散播慈爱大概一分钟甚至几秒，然后向

喜爱的人、接着向中性的人、再向讨厌的人每人散播慈

爱直到第三禅。之后再短暂地对自己散播慈爱，接着对

另一组不同人选的三类人散播慈爱。记住，要用四种方

式的每一种对他们散播慈爱“愿此善人免离危难”等，

且每一种方式皆需达到第三禅。

这样，你在向喜爱的人、中性的人、讨厌的人这三

类人散播慈爱时，每次皆应更换不同的人选。如此一再

地更换不同组合的四类人，重复许多次，以便使你的心

持续地散播慈爱，没有间断，等无差别。当你能等无差

别地对三类人中的任何人培育慈心禅那时，你将成就

“破除界限”(sãmàsambheda)。破除了不同种类和个人

之间的界限后，你将能依照沙利子尊者所教导并记载于

《无碍解道》(Pañisambhidàmagga)的方法进一步修习慈

心。
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二十二类遍满

《无碍解道》提到二十二类遍满慈爱的方法：五类

无界限遍满(anodhiso pharaõà)、七类有界限遍满(odhiso

pharaõà)和十方遍满(disà pharaõà)。

五类无界限遍满是：

1) 一切有情(sabbe sattà)

2) 一切有呼吸者(sabbe pàõà)

3) 一切生类(sabbe bhåtà)

4) 一切个体(sabbe puggalà)

5) 一切拥有自己生命者 (sabbe attabhàvapariyà-

pannà)

七类有界限遍满是：

1) 一切女性(sabbà itthiyo)

2) 一切男性(sabbe purisà)

3) 一切圣者(sabbe ariyà)

4) 一切非圣者(sabbe anariyà)

5) 一切诸天(sabbe devà)

6) 一切人类(sabbe manussà)

7) 一切堕恶趣者(sabbe vinipàtikà)

十方遍满是：

1) 东方(puratthimàya disàya)
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2) 西方(pacchimàya disàya)

3) 北方(uttaràya disàya)

4) 南方(dakkhiõàya disàya)

5) 东南方(puratthimàya anudisàya)

6) 西北方(pacchimàya anudisàya)

7) 东北方(uttaràya anudisàya)

8) 西南方(dakkhiõàya anudisàya)

9) 下方(heññhimàya disàya)

10) 上方(uparimàya disàya)

如何修习无界限和有界限慈心遍满

为了修行这种散播慈爱的方法，你要像之前那样用

白遍重温第四禅，然后对自己、恭敬或亲爱的人、中性

的人、讨厌的人散播慈爱，直到破除你和他们之间的界

限。

接着运用明亮、晃耀的光明，尽可能大范围地照向

你周围建筑或寺院区域内的所有众生。清楚照见他们之

后，你就可以按照五类无界限与七类有界限，一共十二

类方法向他们散播慈爱。你应以四种方式对每一类众生

遍满慈爱：

1) 愿他们免离危难

2) 愿他们没有内心的痛苦
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3) 愿他们没有身体的痛苦

4) 愿他们安稳快乐

此处的“他们”是指十二类中的每一类，即一切有

情、一切诸天等等。这样，你总共以四十八种[(5+7)×4=48]

方式遍满慈爱。

每一类众生都必须在定慧之光的照耀下清晰可见。

例如向一切女性散播慈爱时，你应在光明中确实见到你

决意范围之内的女性。你必须确实见到你决意范围内的

男性、诸天、堕恶趣者等。132 你必须对每一类对象修

行慈心直到第三禅，然后才继续对下一类修行慈心。你

应以这种方法修习，直到熟练所有四十八种慈心遍满。

熟练之后，你应逐步扩大决意范围，使它包括整座

寺院、整个村庄、整个乡镇、整个州省、整个国家、整

个世界、整个太阳系、整个银河系，乃至无边宇宙。每

次扩大范围，皆应以四十八种方式修慈心直到第三禅。

一旦熟练之后，即可进一步修习十方遍满。

如何修习十方遍满

十方遍满慈心是运用前面成就的四十八种方式，向

132 这并不意味禅修者能实际看到所决意范围内的每一个女人、男

人、天人等等。它的意思是禅修者应通过作意散播慈爱给每一个女

人、男人、天人等等，并尽其能力照见他们全部。
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十方的每一个方向遍满慈心。

你应见到位于东方无边宇宙中的所有众生，然后用

四十八种方式向他们散播慈爱。接着用同样的方法向位

于西方和其它方向的众生修慈。

如此，共计有四百八十种(48×10=480)散播慈爱的

方式。再加上原先的四十八种遍满，总共有五百二十八

种(480＋48=528)散播慈爱的方式。

一旦熟练掌握这五百二十八种遍满慈爱的方式，你

将体验到佛陀在《增支部》(Aïguttaranikàya)所教导的修

习慈心的十一种利益：

“诸比库，于慈心解脱习行、修习、多作、习惯、

作根基、实行、熟练、善精勤者，可期望十一种功德。

哪十一种呢？

(1)睡眠安乐，(2)醒来快乐，(3)不见恶梦，(4)人们

喜爱，(5)非人喜爱，(6)诸天守护，(7)不为火、毒、刀

所伤害，(8)心迅速得定，(9)容貌明净，(10)临终不昏迷，

(11)不通达上位则至梵天界。”(A.11.15)

如何修悲

当你已用刚才讲述的方法培育慈心后，修习悲梵住

将不再困难。为了修习悲悯心，你应先选择一位正在受

苦的活着的同性，通过思惟他或她的痛苦而激发你对他
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或她的悲悯。

用白遍重温第四禅，使禅定之光晃耀、清澈，并用

光照向那人，然后对之修习慈心直到第三禅。出定之后，

用“愿此善人解脱痛苦”(aya§ sappuriso dukkhà muccatu)

的方式对那正在受苦的人培育悲悯心。如此不断重复，

修行许多遍，直到成就初禅、第二禅、第三禅，并且练

习每种禅那的五自在。之后，你应像修慈那样来培育悲

悯，也就是对你自己、对喜爱的人、中性的人和讨厌的

人，并对后面三类人修悲达到第三禅，直至破除界限。

向没有遭受任何明显痛苦的众生培育悲悯时，你应

省思以下事实：所有尚未觉悟的众生都必须承受他们在

生死轮回过程中所造作的恶业带来的结果，所有尚未觉

悟的众生都可能投生于恶趣。而且，每一个众生都是值

得同情的，因为他们都未能解脱老、病、死之苦。

这样省思后，也应像修慈那样对你自己和其他三类

人修悲。对这三类人修悲达到第三禅，直至破除界限。

然后用一百三十二种与修慈类似的方式来修习悲

悯，即五类无界限、七类有界限，与一百二十种十方遍

满[5＋7＋(12×10)＝132]。
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如何修喜

为了修习喜梵住(mudità)，你应选择一位快乐的活

着的同性，一见面就能让你快乐、喜欢且友好的人。

用白遍重温第四禅，使禅定之光晃耀、清澈，用光

照向那人，然后修习慈心第三禅，出定后再修悲心禅那。

从悲心禅那出定之后，用“愿此善人不失去所得到的成

就”(aya§ sappuriso yathàladdhasampattito mà vigacchatu)

的方式对那个快乐的人培育随喜。如此不断重复，修行

许多遍，直到成就初禅、第二禅、第三禅，并且练习每

种禅那的五自在。

接着对你自己和其他三类人修习随喜。对后面三类

人都应修习随喜达到第三禅，直至破除界限。最后再用

一百三十二种方式向无边宇宙的一切众生遍满随喜。

如何修捨

为了修习捨梵住(upekkhà)，你应先用白遍重温第四

禅，然后选一位中性的活着的同性，对他修行慈、悲、

喜，每一种皆达到第三禅。从第三禅出定后，省思前三

种梵住的缺点，即它们都接近情感，接近喜欢与厌恶，

接近兴奋与欢欣，然后省思基于中捨的第四禅是平静

的。于是，用“此善人是业的所有者”(aya§ sappuriso
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kammassako)的方式对那个中性者培育中捨心。如此不

断重复，修行许多遍，直至成就第四禅及其五自在。在

慈、悲、喜的第三禅的支助下，你不需花多久即能成就

捨心第四禅。接着对一位你恭敬或亲爱的人、极亲爱的

人、讨厌的人修行。然后再对你自己、恭敬或亲爱的人、

中性的人、讨厌的人修行，直到破除你们之间的界限。

最后再用上述方法以一百三十二种方式向无边宇宙的

一切众生遍满捨心。

这是修习四梵住的方法。

如何修习四护卫禅

慈心修习、佛随念、不净修习与死随念这四种禅修

业处称为“四护卫禅”或“四护卫业处”。由于它们能

保护禅修者免离种种危险，因此值得在进一步修习观禅

之前学习和修习它们。前面我们已经讨论过慈心修习，

因此现在只需要讨论如何修行其它三种护卫禅。我们先

从佛随念谈起。

如何修习佛随念

可以通过思惟经典中经常提到的佛陀的九种功德
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来修习佛随念(Buddhànussati)133：

ßIti'pi so Bhagavà [1]Araha§, [2]sammàsambuddho,

[3]vijjàcaraõasampanno, [4]sugato, [5]lokavidå,

[6]anuttaro purisadammasàrathi, [7]satthà

devamanussàna§, [8]buddho, [9]bhagavà'ti.û

“那位跋葛瓦亦即是：[1]阿拉汉、[2]正自觉者、[3]

明行具足、[4]善至、[5]世间解、[6]无上调御丈夫、[7]

天人导师、[8]佛陀、[9]跋葛瓦。”

这段经文的释义如下：

1) 这位跋葛瓦已断除一切烦恼，值得尊敬：Araha§

——阿拉汉；

2) 他无师自证圆满正觉：Sammàsambuddho——正

自觉者；

3) 他是智慧与德行的圆满者：Vijjàcaraõasampanno

——明行具足；

4) 他只说有益、真实之语：Sugato——善至；

5) 他了解世间：Lokavidå——世间解；

6) 他是堪受调伏者的无上调伏者：Anuttaro purisa-

dammasàrathi——无上调御丈夫；

133《巴提格经》(Pàthika sutta)(D.3.6)；《律藏·韦兰哲章》(Vinaya.1.1,

Vera¤jakaõóa)；《清净之道·佛随念论》(Buddhànussatikathà)(Vm.125-

130)。
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7) 他是诸天与人类的导师：Satthà devamanussàna§

——天人导师；

8) 他是觉悟者：Buddho——佛陀；

9) 他是过去生福德行所带来的种种最胜吉祥的具

足者：Bhagavà——跋葛瓦。

我们以第一种功德（Araha§——阿拉汉）为例来讨

论如何培育定力。

根据《清净之道》(Visuddhimagga)，巴利语 Araha§

（阿拉汉）有五种含义：

1) 由于他已经将所有烦恼与习气断尽无馀，从而使

自己远离它们，所以佛陀是值得尊敬的阿拉汉。

2) 由于他已经用阿拉汉道的宝剑斩断一切烦恼，所

以佛陀是值得尊敬的阿拉汉。

3) 由于他已经击毁和破坏以无明和渴爱为首的缘

起之轮，所以佛陀是值得尊敬的阿拉汉。

4) 由于他拥有无上的戒、定、慧，佛陀受到梵天、

诸天与人类的最高崇敬，所以是值得尊敬的阿拉汉。

5) 由于他即使在无人看见的隐密处，也不会做出任

何身、语、意的恶行，所以佛陀是值得尊敬的阿拉汉。

要修习佛随念，你应熟记此五项含义直到能够背

诵。然后重温入出息或白遍第四禅，使禅定之光晃耀、
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清澈。运用光明照向一尊你记得的、喜欢与尊敬的佛像。

当佛像清晰时，把它当成真实的佛陀一般并专注于它。

如果你曾在过去生有幸遇见过佛陀，他的影像可能

会重现。即使这样，你也应专注佛陀的功德，而不只是

他的影像。如果佛陀的真实影像没有出现，你就先把见

到的佛像当成真实的佛陀，然后随念他的功德。可以选

择你最喜欢的一项“阿拉汉”的功德含义，取其意思为

所缘，并一再地忆念它为“阿拉汉、阿拉汉(araha§,

araha§)”。

当你的定力培育起来并变得强时，佛陀的影像将会

消失，此时你应单纯地保持专注于所选的功德。虽然修

习这种业处只能达到近行定(upacàra-samàdhi)，但你仍

须持续专注该项功德，直到诸禅支生起。你也可以专注

佛陀的其馀功德。

如何修习不净

第二种护卫禅是对尸体修习不净(asubha-bhàvanà)。

为了修习不净，你应重温入出息或白遍第四禅，使禅定

之光晃耀、清明。然后运用该光照向一具你记忆中所见

过的最难看的同性尸体。运用禅定之光所显现的尸体，

与你过去亲眼看见的一模一样。当它变清晰时，让它尽

可能以最厌恶的模样呈现，专注它并默念“厌恶、厌恶
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(pañikkåla, pañikkåla)”134。专注于尸体的厌恶相所缘，

直到取相(uggaha-nimitta)变成似相(pañibhàga-nimitta)。

取相是指和你过去亲眼所见的尸体一样的影像，是丑

陋、可怕、吓人的样子，但似相就像一个肢体肥胖的人

吃饱后躺着的样子。持续专注该相直到证得初禅，然后

练习五自在。

如何修习死随念

第三种护卫禅是死随念(maraõànussati)。根据《大念

处经》(Mahàsatipaññhàna sutta)135和《清净之道》136，死

随念也可以利用你记忆中见过的尸体来修习。因此，你

应以尸体的厌恶相重温初禅，并以该外在的尸体为所

缘，省思:“我的这个身体也必然会死，正如这具尸体

一样，这样的下场是无法避免的。”保持心专注及忆念

于自己的必死本质，你将发现悚惧感(sa§vega，紧迫感)

也得到提升。依此悚惧智，你将可能会看见自己的身体

变成一具厌恶的死尸。意识到那个影像中的命根已经断

绝，你应采用下列方式之一来专注命根的不存在：

1) 我的死亡是必然的，我的生命是不确定的

134 在此，asubha(不净)与pañikkåla(厌恶)是同义词。
135 D.2.379; M.1.112。
136《清净之道·说念死》(Maraõàssatikathà)(Vm.168)。
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(maraõaü me dhuvaü; jãvita§ me adhuvaü)；

2) 我一定会死(maraõaü me bhavissati)；

3) 我的生命终结于死亡(maraõapariyosànaü me

jãvitaü)；

4) 死、死(maraõaü, maraõaü)。

可以选择其中一种并用任何一种语言来默念它。持

续专注自己尸体中命根不存在的影像，直至诸禅支生

起，虽然这种禅修业处只能达到近行定。

小结

如前所述，慈心修习、佛随念、不净修习、死随念

这四种业处称为四护卫禅或四护卫业处，因为它们能保

护禅修者免离种种危险。

在《小部·美奇亚经》中，佛陀说：

ßAsubhà bhàvetabbà ràgassa pahànàya,

mettà bhàvetabbà byàpàdassa pahànàya,

ànàpànassati bhàvetabbà vitakkupacchedàya.û

“要捨断贪爱，应修习不净；

要捨断瞋恚，应修习慈心；

要捨断寻（妄想），应修习入出息念。”(Ud.31;

A.9.3)
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根据这篇经文，不净修习是去除贪欲的最佳武器。

如果取尸体为所缘，并视其为厌恶，这称为无意识的不

净(avi¤¤àõaka asubha)。取众生的三十二身分并视其为厌

恶（如《增支部·吉利马难德经》(Girimànanda sutta)137

中所教导的），称为有意识的不净(savi¤¤àõaka asubha)。

这两种不净修习都是去除贪欲的武器。

去除瞋恨的最佳武器是修习慈心，去除散乱的最佳

武器是入出息念。

再者，当禅修的信心退落、内心乏味时，最佳武器

是修习佛随念。缺乏悚惧感，并对努力禅修感到无聊时，

最佳武器是修习死随念。

今天，我们讨论了如何修习四梵住与四护卫禅。下

一次开示，我们将以四界差别开始来讨论如何修习观

禅，以及对各种色法的分析。

修止的利益

结束开示之前，我们想简要地解释一下止与观之间

的关系。

佛陀在《相应部·蕴品·定经》(Samàdhi sutta)中138

说：

137 A.10.60。
138 S.3.5。p.51也引有相关经文，p.232问答4-6也提及此点。
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“ 诸 比 库 ， 应 修 习 定 (Samàdhi§, bhikkhave,

bhàvetha)。诸比库，有定力的比库能如实了知

(yathàbhåta§ pajànàti)。如实了知什么？[1]色之生与灭、

[2]受之生与灭、[3]想之生与灭、[4]行之生与灭、[5]识

之生与灭。”

因此，有定力的比库能了知五蕴及五蕴之因，以及

它们的生与灭。他能清楚地见到由于因的生起，五蕴生

起；由于因的完全灭尽，五蕴也完全灭尽。

前两讲与今天所讨论的修止能生起强力的禅定。正

是藉助这种禅定之光（智慧之光），你才能在修观时见

到究竟名色法。通过这种深厚、强有力的禅定，你能清

楚地照见名色及其因的无常、苦和无我的本质。这种清

晰是由修止所带来的巨大利益。

修止也提供你一个休息处。修观时需要辨识许多

法，疲劳可能会发生。在这种情况下，你可以长时间安

住于某一禅那中，让你的心得到休息与恢复活力，然后

回去继续修观。每当疲劳发生，你都可以再次进入禅那

休息。

在接下来讨论修观的开示中，记住修止的这些利益

是很有帮助的。
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问答（三）

问 3-1：入出息念有三种禅相：预作相、取相、似相。

何谓预作相？预作相一定是灰色的吗？预作相与取相

之间有何差别？

答 3-1：入出息念有三种禅相(nimitta)、三种定(samàdhi)

和三种修习(bhàvanà)。

三种禅相是：

1) 预作相(parikamma-nimitta)

2) 取相(uggaha-nimitta)

3) 似相(pañibhàga-nimitta)

三种定是：

1) 预作定(parikamma-samàdhi)，有时也称为刹那定

(khaõika-samàdhi)

2) 近行定(upacàra-samàdhi)

3) 安止定(appanà-samàdhi)，又称禅那——八定139。

三种修习是：

1) 预作修习(parikamma-bhàvanà)

2) 近行修习(upacàra-bhàvanà)

139 八定：四种色界禅那和四种无色禅那。
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3) 安止修习(appanà-bhàvanà)

预作定的所缘可以是预作相、取相，偶尔是似相。

预作修习相当于预作定。

真正的近行定和真正的近行修习非常接近安止定

（禅那），因此它们称为“近行”。但有时在安止定之

前以似相为所缘的深厚且强稳的定力，也被隐喻地称为

近行定或近行修习。140 经完全培育的预作定或刹那定，

可以导向近行定；经完全培育的近行定可以导向安止定

（禅那）。

我们在上次开示中已经讨论过三种禅相，即：预作

相 (parikamma-nimitta)、取相 (uggaha-nimitta)和似相

(pañibhàga-nimitta)。

1) 预作相：自然的呼吸是一种禅相，接触点也是

一种禅相。这里的禅相是指修定的所缘。义注提到鼻相

(nàsika-nimitta)与上唇相(mukha-nimitta)是初学者的预

作相。当定力稍微增强时，在鼻孔出口处附近通常会出

现烟灰色，这种烟灰色也是预作相。它也可以是其它颜

色。在预作相阶段的定力与修行是预作定与预作修习。

2) 取相：当预作定提升变得强有力后，烟灰色通

常会变成如棉花般的白色，但它也可能由于心想的改变

140 关于此点，也见问答4-6，p.232。
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而变成其它颜色。当心想改变时，禅相的颜色与形状也

可能改变。141 如果颜色与形状经常改变，定力将会逐

渐下降。这是因为每当禅修者的心想改变时，他的所缘

也随之改变，意即他注意不同的所缘。因此，禅修者不

应注意禅相的颜色与形状，而只应专注于入出息禅相。

专注取相的定力与修行仍然属于预作定与预作修习。

3) 似相：当定力变得相当强稳和更加有力时，取

相会变成似相。似相通常犹如晨星般清澈、明亮与闪耀。

此时也一样，如果心想改变，禅相也可能改变。当定力

变得强有力时，假如禅修者想让禅相变长，它就会变长；

想让它变短，它就会变短；想让它变成红宝石色，它就

会变成红宝石色。《清净之道》提到他不应这样做。142

假如这样做，即使很深的定力也会逐渐变弱。这是由于

他有不同的心想，从而产生不同的所缘。所以禅修者不

应玩弄禅相。假如玩弄它，他将无法达到禅那。

在专注似相的初始阶段，定力与修行仍然属于预作

定与预作修习，但接近禅那时则成为近行定与近行修

习。当安止生起时，禅相仍然是似相，但此时的定力是

安止定，修习则是安止修习。

141 关于禅相与想之间的具体关系，参见p.71。
142《清净之道·四十业处的解释》(Cattàlãsakammaññhànavaõõanà)

(Vm.47)
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问 3-2：近行定与安止定之间有何差别？

答 3-2：当似相出现时，定力是很强的。但此阶段仍属

于近行定阶段，禅支还没有完全被开展，有分(bhavaïga)

仍然会生起，禅修者会落入有分。落入有分的禅修者会

说一切都停止了，或可能误以为那就是涅槃，并说“其

时我一无所知”。假如他这样修下去，甚至可以在有分

之中停留很长时间。

对于任何一种修行方法，不管是好是坏，只要一再

地修行，他终将达成目标，即所谓“熟能生巧”。对这

种情况也一样，只要一再地修行，他同样地能够落入有

分很长时间。为什么他会说一无所知呢？因为有分的所

缘是前世临死心的所缘，该所缘可以是业(kamma)、业

相(kamma-nimitta)或趣相(gati-nimitta)。但禅修者无法见

到这点，因为他尚未辨识缘起。只有在辨识缘起时，他

才有可能见到有分缘取这三种所缘的其中一种。143

如果禅修者认为有分是涅槃，这种观念将成为障碍

他通往涅槃之道的“巨石”。如果不除去这块巨石，他

将无法证悟涅槃。为何会产生这种观念呢？很多禅修者

认为弟子(sàvaka)无法了解佛陀所教导的名色法，因此

他们认为没必要培育充分深厚的定力，以辨识佛陀所教

143 详见“表1d：死亡与结生”，p.288。
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导的名色法及其因。因此，他们的定力都很弱，有分心

还会生起，因为禅支也都很弱，他们的定力也无法维持

很长时间。假如故意练习落入有分，他也能达到目的，

但那并非涅槃。要证悟涅槃，我们必须次第地修习七清

净。若不了知究竟名法、究竟色法以及它们的因，是不

可能证悟涅槃的。

对于误认为“一无所知”就是涅槃这个问题，也许

需要进一步的解释。

涅槃是“离诸行”(visaïkhàra)。诸行(saïkhàrà)即是

名色法及其因，而涅槃则是它们的不存在。了知涅槃的

心称为 visaïkhàragatacitta（趣向离诸行之心），但它本

身并非“离诸行”——亲见涅槃仍需通过心行来完成。

例如，佛陀或阿拉汉圣者进入果定并知见涅槃的

心，属于伴随着相应心所的阿拉汉果心(arahattaphala-

citta)。如果阿拉汉果心是从初禅而证得，则该阿拉汉果

心属于初禅阿拉汉果心，共有 37名法。这种原则也适

用于所有其它道智和果智，它们皆与相应心所一起，并

且都以涅槃为所缘，而涅槃则以寂静之乐为特相。

只要圣者(ariya)进入果定，皆能知见涅槃，并通过

果智享受涅槃的寂静之乐。

因此，进入果定者不可能说:“一切都停止了，其

时我一无所知。”进入果定之前，他会决意住定多久，
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例如一小时或两小时。在住定期间，涅槃持续地被体验

为寂静之乐(santisukha)。因此，很明显的，若人一无所

知时，并非因为他已证悟涅槃，而是因为定力仍然很弱。

入出息似相出现时，由于诸禅支尚不够强，禅修者

的心仍可能落入有分。正如刚学走路的幼儿由于太弱小

而无法独自站立，会经常摔倒。同样地，在近行定阶段，

诸禅支尚未完全开展，禅修者仍可能落入有分，而那并

非涅槃。

为避免落入有分，并进一步培育定力，你需要藉助

信(saddhà)、精进(vãriya)、念(sati)、定(samàdhi)和慧(pa¤¤à)

这五根来推动心，并使它固定在似相上。以精进使心一

再地觉知似相，以念使心不忘失似相，并以慧觉知似相。

在安止定阶段，诸禅支已充分开展。正如强健有力

的人能够整天站立一般，禅修者能够取似相为所缘，长

时间安住于安止定之中而不会落入有分，能够完全且不

间断地维持在安止定中长达一小时、两小时、三小时或

更久。在此期间，他听不到声音，心不会转向其它所缘。

除了似相之外，他一无所知。

问 3-3：在什么条件或状态下，我们才可以说某种禅修

体验是近行定或安止定？

答 3-3：在入定期间仍有许多有分生起，可以说这是近
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行定，但其禅相必须是似相。只有以似相为所缘，并且

能够长时间无间断地完全住于安止时，才可以说这是安

止定。

禅修者如何知道他的心落入有分呢？当他察觉到

他经常对似相失去知觉，他就知道那即是有分。他的心

也有可能很短暂地想到似相以外的对象。但这些情况不

会发生于安止定，在安止定中只是毫无间断的完全安

止。

问 3-4：四种禅那的每一禅那是否都有近行定与安止

定？它们有什么特点？

答 3-4：在此以取入出息似相为所缘的入出息禅那为例，

它们可分为四种层次的近行定和四种层次的安止定。每

一层次都先是近行定，后是安止定，两者皆以入出息似

相为所缘，因此它们是定力强度的不同。

初禅、第二禅和第三禅的近行定各有五个禅支，但

第四禅的近行定则没有喜(pãti)，只有寻(vitakka)、伺

(vicàra)、捨(upekkhà)和一境性(ekaggatà)四个禅支。虽

然它们皆取同一禅相为所缘，但每种更上的近行定，其

禅支的力量都会变得更强。

初禅近行定的诸禅支镇伏身体的苦受 (kàyika-

dukkhavedanà)；第二禅近行定镇伏忧受 (domanassa-
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vedanà)；第三禅近行定镇伏身体的乐受(kàyikasukha-

vedanà)；第四禅近行定则镇伏悦受(somanassavedanà)。

这是我们区分不同层次之间的近行定，尤其是第四禅近

行定的标准。在第四禅近行定，呼吸极其微细到接近停

止，到第四禅安止定则完全停止。

我们也可以通过检查禅支来区分安止定。初禅安止

定拥有五禅支：寻、伺、喜、乐和一境性；第二禅有三

个：喜、乐和一境性；第三禅有两个：乐和一境性；第

四禅也有两个：捨和一境性。通过检查禅支，我们可以

说“这是初禅安止定”、“这是第二禅安止定”等等。

同时，定力也是层层增进的。第四禅的定力最高。为什

么说它是最高的？你应尝试亲自去体验。许多禅修者报

告第四禅是最殊胜、最寂静的。

问 3-5：什么情况下禅修者会从安止定退转或退堕为近

行定？什么情况下在近行定的禅修者能进入安止定？

答 3-5：如果禅修者不恭敬禅修，而倾心于似相之外的

其它对象，则将会产生许多障碍(nãvaraõa)。由于不如理

作意(ayoniso manasikàra)，许多贪爱和瞋恨的妄想将会

生起。这些对象将削弱定力，因为善法和不善法总是对

立的。当善法强有力时，就能远离不善法，但（由于不

如理作意而）不善法强有力时，则会远离善法。善法和
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不善法不可能在同一个心识刹那或心路中同时生起。

在此，我们需要了解如理作意(yoniso manasikàra)

和不如理作意(ayoniso manasikàra)。当禅修者修习入出

息念并专注于自然的呼吸时，他的作意是如理作意。当

取相或似相出现时，禅修者专注它，他的作意也是如理

作意。在观禅中，禅修者观照“此是色法”、“此是名

法”、“此是因”、“此是果”、“此是无常”、“此

是苦”、“此是无我”，他的作意还是如理作意。

但如果他认为“这是男人、女人、儿子、女儿、父

亲、母亲、天人、梵天人、动物”等、“这是金银、钱

财”等，则他的作意为不如理作意。总言之，我们可以

说由于如理作意，许多善法生起；由于不如理作意，许

多不善法生起。在你禅修时，只要不如理作意，则诸盖

或烦恼必将随之生起。它们是不善法，这些不善法能削

弱定力，或使之退失、退堕。

如果你一再地以如理作意专注禅修业处，则善法将

生起与增长，禅那善法也包括在这些善法当中。因此，

如果你不断地专注禅相，例如入出息似相，这是如理作

意。如果培育这种如理作意达到完全强力的程度，你将

能从近行定进入安止定。

问 3-6：在一个人临死之时，因为过去所做的善业或不
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善业而有业相的生起。这种现象与禅修时遗忘已久的往

事影像重新出现是否类似？

答 3-6：它们也许有些相似，但仅限于某些情况，它也

许与死亡迅速发生者所出现的业相有些相似。

问 3-7：禅修时，遗忘已久的三十年前的往事影像在心

中出现，这是否由于缺乏正念的缘故？什么造成心偏离

修行的对象？

答 3-7：可能如此，但也可能是由于作意(manasikàra)。

许多禅修者不了解作意，只有在修到名业处时，他们才

能了解它。心路的发生极其快速，因此他们并不了解这

些影像的浮现是由于作意。没有任何行法能无缘自生，

因为所有行法都是因缘而生的。

问 3-8：临死之时，如果一个人有很强的正念，他能否

避免过去善恶业的业相(kammanimitta)生起？144

答 3-8：强有力的正念可以阻止这类业相的生起。但什

么才是强有力的正念呢？如果禅修者能进入禅那，并完

全稳定地保持直至死亡之时，你可以说这种禅那正念是

强有力的。这种正念能阻止不善的影像或欲界的善相出

144 相关内容详见“表1d：死亡与结生”，p.288。
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现，它只缘取禅那的所缘，例如入出息似相或白遍似相。

另一种强有力的正念是与观智相应的正念。如果禅

修者的观智是行捨智(Saïkhàrupekkhà¤àõa)，并且修观直

至临死的刹那，则他的临死速行是与强有力的正念相应

的观智。这种正念也能阻止不善的影像出现，同时能防

止其它善相取代观禅之相。观禅之相是他所选择观照之

行法的无常、苦或无我的本质。他可能以这种相作为其

临死速行(maraõàsannajavana)的所缘而死去。它能产生

天人的结生心(pañisandhicitta)，并因此即刻投生为天人。

关于这类禅修者在未来世投生为天人后可能获得

的利益，佛陀在《增支部•四集•入耳经》(Sotànugata sutta)

中说：

ßSo muññhassati145 kàla§ kurumàno a¤¤atara§

devanikàya§ upapajjati. Tassa tattha sukhino dhammapadà

plavanti. Dandho bhikkhave satuppàdo, atha so satto

khippameva visesagàmã hoti.û

“诸比库，已听闻教法，多作习诵、思惟，并以观

智彻知的凡夫，他死后可能投生于天界之一，在那里诸

行法清晰地显现于其心中。他可能缓慢地思惟法义或修

145 Muññhassati原意为“失念”。义注解释，在此的“失念”并非指

此人忘失忆念佛语，而是指以凡夫(puthujjana)的身份死去，凡夫即

称为失念而死者。——中译注
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观，但他却能很快证悟涅槃。”(A.4.191)146

为什么诸行法能清晰地显现于他的心中呢？因为

前一世生为人时的临死速行心，和紧接着的天人生命的

有分心缘取相同的所缘，在这种情况下是诸行法的无

常、苦或无我的本质。作为“主人”的有分心已经知道

观智的所缘，于是观智能轻易地被培育起来。因此，根

据该经，与观智相应的强力正念能阻止不善的影像出

现，同时也能防止其它的善相取代观禅之相。在死亡发

生之前，你应尝试拥有这种正念。

《沙格所问经》(Sakkapa¤ha sutta)提及三位曾修行

止观的比库也是个例子。他们都拥有良好的戒行和很好

的定力，但他们的心倾向于投生为男性甘塔拔147。他们

死后便往生天界，投生为非常美丽、光明并长得像十六

岁般的甘塔拔。在他们前世还是比库之时，这三位比库

每天都去一位女居士家托钵，并教她佛法。她成为初果

入流圣者，死后投生为沙格天帝的儿子苟巴格(Gopaka)。

这三名甘塔拔在为沙格天帝之子苟巴格歌舞之时，他看

146 这段经文直译为:“他失念而死并投生于诸天部类之一。他在那

里诸法句能清晰地呈现。诸比库，念生起虽慢，但该有情却能很快

达至殊胜。”——中译注
147 甘塔拔：巴利语gandhabba音译，旧音译为干闼婆、犍达缚等，

天界歌舞音乐神，为东方持国天王所统领。——中译注
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见他们非常美丽与光明，心想:“他们非常美丽与光明，

他们造了什么业？”他知道他们是他还是女居士时到她

家托钵的三位比库。他知道他们的戒、定、慧都很好，

因此提醒他们回忆过去世。他说:“当你们听闻教法和

修行时，你们的眼和耳倾向于什么？”有两名甘塔拔回

忆起他们的过去世并感到羞愧。他们再度修习止观，很

快就证悟不来道果，随即去世。他们往生至梵辅天

(Brahmapurohita)，并于其处证悟阿拉汉。第三名比库并

未感到羞愧，继续做甘塔拔。(D.2.353-354)

因此，没必要去找人寿保险公司，这种正念是最好

的保险。

问 3-9：修习四界差别辨识十二种特相时，一定要按照

顺序从硬、粗、重开始吗？禅修者能否选择从其它任何

一种特相开始修行？

答 3-9：开始阶段，我们可以选择一个容易辨识的特相

入手。一旦能够轻易、清晰地辨识所有的特相，则须遵

循佛陀教导的顺序：地界(pathavãdhàtu)、水界(àpodhàtu)、

火界(tejodhàtu)和风界(vàyodhàtu)。因为这种顺序能产生

强有力的定力。当我们见到色聚，并能轻易地辨识每一

粒色聚中的四界之后，顺序已不再重要，重要的是能同

时辨识它们。
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为什么呢？色聚的寿命非常短暂，可能不足十亿分

之一秒。在辨识色聚中的四界之时，没有足够的时间念

诵“地、水、火、风”，因此我们必须同时辨识它们。

问 3-10：修行四界差别能够使禅修者平衡身体中的四

界，一个人有时会因为四界失去平衡而生病。禅修者生

病时，能否以强力的正念修行四界差别来治疗疾病？

答 3-10：疾病有许多种。有些疾病是由过去之业所致，

例如佛陀遭受的背痛。有些疾病则是由于四界失调。由

过去业所导致的疾病无法通过平衡四界来治疗，但有些

由四界失调引发的疾病，在禅修者尝试平衡四界之后可

能消失。

有些疾病也因为饮食、时节(utu)或心(citta)引起。如

果由心理引发的疾病，可以通过心理治疗使之痊愈。由

时节（气候、寒热等）即火界引发的疾病，例如癌症、

疟疾等，必须通过服药而非平衡四界来治疗。由饮食不

当引发的疾病也是如此。

问 3-11：在我们达到第四禅与去除无明(avijjà)148之前，

由于过去的坏习惯，很多不善的念头会生起。例如:（禅

修期间以外的）日常生活中，贪爱或愤怒常会生起。我

148 第四禅不能去除无明，而只能镇伏无明。见问答7-7、7-8、7-9。
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们能否用修习不净(asubha)或慈心禅(mettàbhàvanà)来除

掉它们？或者只需要专注于禅修的对象，不去注意这些

不善念头，让它们自己消失？

答 3-11：不善业以无明(avijjà)为潜伏因，以不如理作意

(ayoniso manasikàra)为近因。不如理作意的危害性很大。

如果你能转不如理作意为如理作意，贪爱或愤怒将会暂

时消失；如果如理作意非常强有力，它们甚至可能永久

消失。在前面的问答中，我们已经讨论过如理和不如理

作意。

你可以通过修习不净或慈心禅来去除贪爱和愤怒，

这些禅修也是如理作意，但观智是断除烦恼的最佳武

器，它是最好的如理作意。

问 3-12：有分心如何在欲界地、色界地、无色界地和出

世间地作用？可否请西亚多举例说明。149

149 有分(bhavaïga)：有分心不同于弗洛伊德心理学中的潜意识或无

意识：两个心识不可能同时生起。有分心是果报心相续流，由前一

世临死时成熟之业维持着。它维系两个心路之间的名法相续不断，

同时也起着意门(manodvàra)的作用。一旦产生本期生命的业耗尽，

今生的有分心即告终结。除阿拉汉之外，取新所缘的新有分心在新

生命的第一个心识之后生起，即在结生心之后会生起十六个有分

心。产生新一期生命的有分心之业，与产生结生心之业相同，也取

相同的所缘（见“表1d：死亡与结生”，p.288）。因此，有分心并



问答（三）

167

答 3-12：有分心在前面三界150的作用是相同的，它不断

地生起以使一期生命中的心识刹那不会中断，它维持名

法，即生命相续流，这是因为产生这一期生命的业尚未

耗尽。由于欲界地和色界地兼具名色法(nàmaråpa)，而

无色界地也存在名法，因此三界地都存在有分。

在欲界地(kàmàvacarabhåmi)，有分的所缘可以是业

(kamma)、业相(kammanimitta)或趣相(gatinimitta)。例如：

一个人有分的所缘可能是斋提优佛塔 (Kyaikhtiyo

Pagoda)，而另一人的有分所缘则可能是仰光大金塔

(Shwedagon Pagoda)——这些所缘都是概念法。

在色界地(råpàvacarabhåmi)，有分仅以业相为所缘，

不会是业或趣相。色界众生的有分心称为色界果报禅心

(råpàvacaravipàkajhàna)，因为它是前一世临死时禅定成

就的果报。由于有分心的所缘即是禅那的所缘，有分心

的所缘取决于该禅那。例如，以入出息禅那而投生到色

非“潜流于”六门心路之下运作的“潜意识”。如p.261的“表1c：

五门心路”所示，在五门心路产生之前，有分流会中断；一旦心路

结束，它又重新生起（亦见“表1b：意门心路”，p.255）。有分心

总是认知同一目标，它与进入六门的目标并无关联，所以被称为

“离心路”(vãthimutta)。请见p.248的解释。
150 三界：1)欲界(kàmàvacara)，包括人界、动物、鬼、阿苏罗、地

狱和天界。2)色界(råpàvacara)，包括梵天界，其界的色法非常微细。

3)无色界(aråpàvacara)，其界只有名法。
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界的众生，其有分心的所缘为入出息似相，而以慈心禅

那投生者，则是以无边宇宙的一切众生为所缘——这两

者也都是概念法。

在无色界地(aråpàvacarabhåmi)，有分心仅以两类业

相为所缘，同样不会是业或趣相。空无边处众生的有分

心以无边的虚空为所缘，无所有处众生则是以空无边处

禅心的不存在为所缘——这两者也都是概念法。

识无边处众生的有分心以空无边处禅心为所缘，非

想非非想处众生则以无所有处禅心为所缘——由于是

心，这些业相属于究竟法(paramattha dhammà)。

当我们说到“欲界地”、“色界地”和“无色界

地”时，所指的是存在之界、生存之地，但说到“出世

间地”时，这里的“地”只是一种隐喻，实际上它根本

不是一个地方。当我们提及“出世间地”时，意思只是

指四道、四果和涅槃，而非一个地方。因此，出世间地

不存在有分心。在四道心和四果心中没有有分心，而涅

槃中没有任何名色法(nàmaråpa)，也就不存在需要有分

心维系的名法，亦即涅槃中不可能存在任何有分心。

问 3-13：世间禅(lokiya jhàna)与出世间禅(lokuttara jhàna)

有何差别？

答 3-13：世间禅那是指四种色界禅和四种无色界禅
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(aråpàvacarajhàna)，即八定(samàpatti)。出世间禅那是与

道智和果智相应的诸禅支。例如，当你在观照世间色界

初禅的名法为无常、苦或无我时现见涅槃，你的道智即

属于初禅。这是出世间禅。

为什么呢？作为观智对象的世间色界初禅拥有五

禅支：寻、伺、喜、乐和一境性，在出世间初禅中也同

样拥有这五禅支，这就是圣道和圣果属于初禅圣道和初

禅圣果的原因。其它禅那也都依此方式而成为各别出世

间禅那的因缘。
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第四讲 如何辨识色法

引言

今天，我们将讨论色业处(råpakammaññhàna)，亦即

四界差别(catudhàtuvavatthàna)和辨识不同种类的究竟

色法(paramattharåpa)。色法是五取蕴的第一蕴，其馀四

取蕴（受(vedanà)、想(sa¤¤à)、行(saïkhàrà)、识(vi¤¤àõa)）

合称为“名”(nàma)。在我们这个五蕴有(pa¤cavokàra-

bhava)世间，意识依赖物质，亦即心识的产生必须依赖

各别的色法依处。对于眼、耳、鼻、舌和身色法，依处

(vatthu)和门(dvàra)是同一回事。因此，眼识依于称为眼

门或眼依处的色法生起，耳识依于称为耳门或耳依处的

色法生起等，但意识依赖属于名法的意门（有分）而生

起：在我们五蕴有世间，名法赖以生起的色依处是位于

心脏中的血液，因此它被称为心处(hadaya-vatthu)。151

要了解它们，你需要见到不同种类的色法，意即你

首先需要见到称为色聚(råpa-kalàpa)的极微细粒子。你

需要见到物质现象无非是由这些色聚构成，但它们仍非

151 关于辨识不同种类色法的必要性，参见佛陀在《大牧牛者经》

(Mahàgopàlaka sutta)中的教导；p.32有引该经。关于“处”和“依

处”的区别，参见脚注22，p.25。
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究竟法152。要通达究竟法，你需要见到不同类型的色聚

均由界(dhàtu)153组成。只有这样，你才能如实见到色法，

以及见到它与名法的关系。这就是修四界差别的目的。

不过，在解释这种业处之前，让我们简单讨论一下

不同类型的色聚以及它们的“界”，然后再解释色法的

四种生因，以便大家更容易理解四界差别(catudhàtu-

vavatthàna)154这一深奥的业处。

三类色聚

如前所述，物质现象无非是由色聚构成，它们基本

上可以分为三类：

1) 八法聚(aññhaka)：包含最基本的八种色法（八不

离色）；

2) 九法聚(navaka)：八不离色加上第九种色法；

3) 十法聚(dasaka)：九种色法加上第十种色法。

一般而言，我们身体的物质即由这三类色聚以不同

的方式组合而成。

152 关于色聚和究竟色法的区别，参见问答7-6，p.348。
153 界(dhàtu)：不可再分的元素、物质。参见《多界经》(Bahudhàtuka

sutta)(M.3.125)。《清净之道·界详论》将“界”解释为“保持自已

的自性故为界。”(attano sabhàva§ dhàrentãti dhàtuyo)(Vm.518)。
154 亦见问答2-2，p.119。
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三类色聚中的色法

第一类色聚包含四界(catudhàtu)，即四大种(mahà-

bhåtà)，以及四种所造色(upàdàråpa)155，共八种色法：

1) 地界 (pathavãdhàtu)

2) 水界 (àpodhàtu)

3) 火界 (tejodhàtu)

4) 风界 (vàyodhàtu)

以及：

5) 颜色 (vaõõa)

6) 香 (gandha)

7) 味 (rasa)

8) 食素 (ojà)

由于包含八种色法，这类色聚称为八法聚(aññhaka

kalàpa)；又由于第八种色法为食素，故名为食素八法聚

(ojaññhamaka kalàpa)156。这类色聚遍布全身，属于非明净

色(napasàda råpa)。

第二类色聚包括上述八种基本色法（八不离色）和

第九种命根(jãvitindriya)。由于包含九种色法，这类色聚

称为九法聚(navaka kalàpa)；又由于第九种为命根，故

又名为命根九法聚(jãvita-navaka kalàpa)157。这种色聚遍

155 所造色：源自、依于四大种，故名。
156 巴利语对不同类型色聚的命名方法是“以X为第Y的色聚”。
157 还有一些包含有需要辨识但未在此讨论的所造色的色聚，例如声

九法/十二法聚、身表九/十二法聚、语表十/十三法聚、轻快性十一

法聚。关于这些及其它诸界，见《清净之道·色蕴论》(Råpakkhandha-
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布全身，也属于非明净色158。

第三类色聚除了八不离色和第九种命根之外，还包

含第十种色法。由于有十种色法，故名十法聚(dasaka)。

十法聚又可分为三类：

1) 眼(cakkhu-)、耳(sota-)、鼻(ghàna-)、舌(jivhà-)、身

(kàya-)十法聚(dasaka kalàpa)：其第十种色法分别为

眼、耳、鼻、舌和身净色(pasàda-råpa)。

2) 心十法聚(hadaya-dasaka kalàpa)：第十种色法为心色

(hadaya-råpa)。

3) 性十法聚(bhàva-dasaka kalàpa)：第十种色法为性色

(bhàva-råpa)。

1) 眼、耳、鼻、舌和身十法聚分布于各别的感官内，

第十种净色(pasàda-råpa)即是各别的依处。五种色依

处(vatthu)（眼、耳、鼻、舌和身处）也即是五种色

根门(dvàra)159（眼门、耳门、鼻门、舌门和身门）。

2) 心十法聚位于心脏内的血液。第十种心处色(hadaya-

kathà)。
158 拥有命根的色聚中的火界，能够维持其它俱生的八法聚，因此虽

然这些八法聚本身并没有命根，但仍属于“与心识共存的”

(savi¤¤àõaka)。离开命根的热力支持，物质很快就腐烂，正如人死

后有生命的身体变成无生命的尸体。
159“门”(dvàra)一词是指对象被心识知所需的通道。
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vatthu)也是依处，但它并非意门（有分），因为意

门属于名法，虽然它必须依赖心十法聚里的第十种

色法才能生起。

当某一所缘撞击五根门之一时，也会同时撞击第六

门（意门，即有分）160。例如：当颜色所缘撞击眼

门（净色，属于眼十法聚161中的第十种色法），也

会同时撞击意门（有分），而意门依于心十法聚162中

的第十种色法而生起。该颜色所缘首先被一个意识

“收取”，接着是眼识，然后是一系列的意识。当

声音所缘撞击耳门，即耳十法聚中的第十种色法耳

净色之时，也是依循同样的原理。香所缘等也是如

此。除了同时撞击五门和意门的所缘之外，还有只

撞击意门（有分）的所缘——六类法所缘。163

3) 性十法聚遍布全身。其中第十种色法为性色

160 也见《白毫光婆罗门经》(Uõõàbhabràhmaõa sutta)(S.5.512)，<绪

论>曾引此经，p.26。
161 眼十法聚：八不离色（1.地、2.水、3.火、4.风、5.颜色、6.香、

7.味、8.食素）+(9)命根+(10)眼净色。
162 心十法聚：八不离色（1.地、2.水、3.火、4.风、5.颜色、6.香、

7.味、8.食素）+(9)命根+(10)心色。见“表2d：心脏的基本色法”，

p.218。
163 见<绪论>，p.26。
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(bhàva)。有两种性色：164

i) 男性色(purisabhàva)：它表现为男性的生理特征，

使人知道“这是男人”。男性色只见于男性。

ii) 女性色(itthibhàva)：它表现为女性的生理特征，

使人知道“这是女人”。女性色只见于女性。

因为眼、耳、鼻、舌和身十法聚里的第十种色法都

是明净的，所以这些色聚也都是明净的。其它所有的色

聚都没有净色，例如刚提到的性十法聚和心十法聚，因

此它们都是非明净的。

色法的四种生因

讨论了色法的基本构成之后，现在我们再大致地探

讨在修习四界差别时也需要辨识的色法的生起之因。色

法有四种生起之因：业、心、时节和食；或者说有四类

色法：165

1) 业生色(kammaja råpa)

2) 心生色(cittaja råpa)

3) 时节生色(utuja råpa)

164 亦称男性根(purisindriya)和女性根(itthindriya)。
165《清净之道》中色法四因的顺序是：1)业、2)心、3)食、4)时节。

在此是帕奥西亚多教学的顺序。
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4) 食生色(àhàraja råpa)

如前所述，我们身体的物质无非是由色聚构成，而

所有色聚都至少有八不离色：地、水、火、风、颜色、

香、味和食素。其中第八种食素能够维持色法，假如没

有食素，色法就会败坏。

现在让我们进一步来探讨色法的四种生因。

业生色

业生色(kammaja råpa)包括命根九法聚，以及眼、

耳、鼻、舌、身、心和性十法聚。它们的食素(ojà)是业

生食素(kammaja ojà)。

在业生色中，我们可以略窥第二圣谛——苦集圣谛

——的真貌。业生色是拥有命根的色法，它们在结生（第

一圣谛）时生起。正如佛陀在《大念处经》166中教导，

再生（苦）的发生是因为爱(taõhà)，而爱则于任何可喜、

可悦之处生起：颜色通过眼，撞击眼十法聚中的净色（眼

门）和有分（意门）；声音通过耳，撞击耳十法聚中的

净色（耳门）和有分（意门）等等。五根门或五依处的

净色，以及心处的色法之所以存在，是缘于对可喜、可

悦之颜色、声音、香、味、触和法所缘的贪爱。

166《大念处经·广说集谛》(Samudayasaccaniddeso)和《清净之道·色

蕴论》(Råpakkhandhakathà)。
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佛陀也提到，结生的直接因是业，但结生能成为果

报，还必须有贪爱。在人类结生之时，虽然能产生人类

生命的色法167之业是善业，但结生本身的发生是因为

“取”，“取”又缘于“爱”，“爱”又缘于无明——

对四圣谛的无知。

业生色在一切时中都能生起，它是所有其它色法的

根基。每一个心识刹那(cittakkhaõa)（是色法寿命的十七

分之一）都可再分为三个小刹那：生(uppàda)、住(ñhiti)、

灭(bhaïga)。

每一个小刹那都有新的业生色产生，即在一个五门

心路期间有五十一个小刹那（17心识刹那×3小刹那）168，

每一个小刹那都有无数的业生色聚生起。这些色聚中的

时节又能产生时节生色聚，食素又能产生新的食生色

聚，而这些新色聚中的时节和食素又能产生更多的色

聚。

心生色

心生色(cittaja råpa)由八法聚构成，它们的食素(ojà)

是心生食素，而且只由依于心处生起之心而产生，而非

167 人在母胎中结生时，最初的色法只有心十法聚、身十法聚和性十

法聚，都属于业生色。
168 详见“表1c：五门心路”，p.261。



第四讲 如何辨识色法

179

由依五根门或五依处生起之心。此外，除了结生心之外，

所有依于心处生起之心都会产生心生色法。

以愤怒和焦虑为例。愤怒和焦虑都属于瞋心(dosa)，

瞋心能产生以火界最为显著的心生色法，这就是当我们

愤怒或焦虑之时会感到燥热的原因。

再以肢体向前往后、上举下落的身体动作为例。当

我们行走时，心会导向于腿部和脚部，该心念会在腿部、

脚部以及全身产生以风界为主的心生色法。正如风可携

物而行，风界也可以推动肢体的移动。这些动作的完成，

是由于一系列不同的心生色聚在不同的部位次第产生。

举足之时产生的心生色聚，不同于踏步之时产生的心生

色聚。每种色聚只能在同一处生起并坏灭，而新的色聚

又在另一处生起，并于该处坏灭。

第三个例子是止、观及道、果之心。这些心非常纯

净、有力和殊胜，因为它们没有污垢(upakkilesa)。这些

心可以产生许多代纯净、殊胜的心生色法，其中的地界、

风界和火界非常柔软和微细。当这些柔软、微细的色聚

触碰到身门（身十法聚的第十种色法）时，禅修者便体

验到美妙的身体觉受，毫不沉重（地界）。如前所述，

所有色聚中的火界都可产生时节生色聚，因此，这些殊

胜的心生色聚中的火界，也能在体内和体外产生许多的

时节生色聚。
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伴随这些殊胜之心产生的晃耀、光辉和光明，是源

自心生色聚和时节生色聚中的“颜色”这一色法的光明，

169 这也是培养了这些殊胜之心的禅修者，其皮肤和诸

根都很清净光洁的原因。170 例如，阿奴卢特(Anuruddha)

尊者的天眼智(dibbacakkhu abhi¤¤àõa)所产生的色法遍

布一千个轮围世界，它们被殊胜的心生色法所照亮并让

他清楚看见。171 同样，如果你培养了足够专注、纯净

的心，也有可能见到其它的生存界。

时节生色

时节生色(utuja råpa)由八法聚构成，它们的食素是

时节所生食素(utuja ojà)，源自所有色聚中的第三界——

火界(tejo dhàtu)172。所有色聚中的火界都能产生时节生

色聚，而这些新色聚中的火界又产生新的时节生色聚，

而新的色聚中又有火界等等。173 根据其力量，火界能

如此产生许多代的色法。

169 关于佛陀对这种光明的描述，见〈绪论〉，p.34；更详细的解释

见问答4-10，p.242。
170 常提及的经文，如《圣寻经》(Ariyapariyesanà sutta)中外道遇到

刚证悟的佛陀时说：“贤友，你诸根明净，肤色清净光洁。”(M.1.285)
171《阿奴卢特大寻经》(Anuruddhamahàvitakka sutta)(A.8.30)
172 “火”(tejo)与“时节”(utu)文异而义同。
173 见脚注207，p.209。
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所有无生命的物质都是由火界产生和维持的。植物

便是很好例子，它们的色法属于时节生色，由原来在种

子中的火界产生。它们的生长，只是一代又一代的时节

生色相续地生起的现象。它需要来自土壤、太阳（热）

和水（冷）的火界之支助。

例如，石头、金属、矿物和硬木中的火界非常强力，

能产生许许多多代的色法，因此这些物质能够存在很长

时间。但是软木、柔嫩的植物、肉、食物和水中的火界

则很弱，不能产生很多代的色法，因此这些物质很快就

会变坏。物质的变坏，是因为其中的火界不再产生新的

色法，而代之以消耗自身，物质从而腐烂、离散和分解。

当物质被火烧毁时，例如木柴燃烧之时，因为内在

物质（木柴）的火界在外在物质的火界（燃烧木柴的火

焰）支持之下，迸发出大量的火界，此时火界成为主导，

物质即被烧尽。

食生色

食生色(àhàraja råpa)同样由八法聚构成，它们的食

素属于食生食素(àhàraja ojà)，产生于我们食用的食物和

饮料。碗中的食物、消化管道中的食物（口中的食物、

胃中刚吃下尚未消化的食物、肠道中半消化和已完全消

化的食物、粪便）、脓和尿都一样，无非是无生命的时
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节生食素八法聚。

消化之火是命根九法聚中的火界，属于业生色（如

前所述174）。当消化之火遇到未消化或半消化之食物的

时节生食素八法聚(utuja ojaññhamaka kalàpa)中的食素

时，即会产生新的食素八法聚：它们属于食生食素八法

聚，以食生食素(ahàraja ojà)为第八法。同样，当这些食

素遇到（业生）消化之火时，又会进一步产生许多代的

食素八法聚。它也会支持业生、心生和时节生色聚中的

食素，以及现有的食生色聚中的食素。

在一天中所吃的食物，其食素能如此产生新的色聚

长达七天，但具体能产生多少代取决于食物的质量。天

界的食素是最为殊胜的，能如此产生新的色聚长达一或

两个月。

由于命根九法聚遍布全身，因此像消化道中的消化

过程也可遍布全身，不过程度较弱。例如，当药油涂抹

在皮肤上，或者进行皮下药物注射时，药物能扩散至全

身（“被消化”）。但是如果大量涂抹药油，皮肤微弱

的消化能力可能要花上很长时间才能消化它。

对色法生因的简要讨论就此告一段落，虽然还有更

多内容可以进一步解释，但是这已经足够让你能够更好

174 见“业生色”，p.177。
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地了解接下来即将讨论的四界差别了。

想要证悟涅槃，你就需要知见所有这些，因为你需

要如实见到色法，而不仅是作为概念而已。175 你首先

需要见到物质现象由色聚组成，然后需要破除密集的错

觉，见到不同类型的色聚由不同种类的色法组成，这才

是见到究竟色法。此后，你需要分析色法：照见不同种

类的色法、它们的生因以及作用。为了做到这点，你应

从四界差别开始，即知见四大种(mahàbhåtà)——地界、

水界、火界和风界。

修观之始

虽然目前你还不算正式修观，但我们可以说这是修

观的开始，因为修完四界差别之后，你将培育起辨识究

竟色法的能力，而这是修观的必要条件。我们可以说你

现在正在为修观的工作而准备必要的原材料。

这就是修四界差别对所有禅修者来说都是必要的

原因。无论进入修观之道是先培养止禅业处（例如修入

出息念(ànàpànassati)直至证得禅那），还是直接以四界

差别（只能达到近行定）入手，都需要先完成四界差别

后才能修观。在缅甸帕奥禅林，这两种方法都有教导。

175 关于佛陀就需要见到究竟色法的教导，见《大牧牛者经》

(Mahàgopàlaka sutta)(M.1.349)，以及〈绪论〉，p.32。
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如果先培育止禅业处，则他每一座都应先进入第四禅，

直至光变得明亮、晃耀和闪耀，从禅那出定后才开始修

四界差别。

如何修习四界差别

巴利圣典有两种修习四界差别的方法：简略法和详

尽法。简略法适合于利慧者，修简略法有困难者则可选

详尽法。佛陀在《大念处经》中教导的即是简略法：

“比库如其住立，如其所处，以界观察此身:‘于

此身中，有

[1] 地界 (pathavã dhàtu)、

[2] 水界 (àpo dhàtu)、

[3] 火界 (tejo dhàtu)、

[4] 风界 (vàyo dhàtu)。’”

《清净之道·四界差别修习》进一步解释：

“所以欲修习此业处的利慧者，应前往静处禅坐，

思惟自己的整个色身：

‘于此身中，

[1] 坚性或粗性为地界，

[2] 黏结性或流动性为水界，

[3] 遍熟性或热性为火界，

[4] 支持性或推动性为风界。’176

176 见脚注179，p.192。
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他应当如此简略地把握诸界，重复地思惟、作意及

观察‘地界、水界、火界、风界’而无有情、无灵魂。

如此精进，不久之后即生起由辨识及差别诸界之慧

所增强之定。由于以自性法为所缘，不能证得安止，只

能生起近行定。

又或如法将（沙利子长老）所说的身体四个部分，

以显示四界之中并无任何有情，即:‘缘于骨、缘于腱、

缘于肉、缘于皮所包围的空间才称为色(råpa)。’他应

当决意在每个部分里，以智之手把它们分别，及依上述

的方法观察它们，即:‘于此身中，坚性……不能证得

安止，只能生起近行定。’”(Vm.308)

帕奥禅林的教学乃根据《法集[论]》(Dhamma-

saïgaõã)177，用十二特相辨识全身的四界：

地 水 火 风

1)硬

2)粗

3)重

4)软

5)滑

6)轻

7)流动

8)黏结

9)热

10)冷

11)支持

12)推动

为了修习这种业处，你必须学会逐一地辨识十二个

特相，每次一个。我们通常会先教导初学者较易辨识的

177 阿毗达摩七论的第一部。
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特相，然后才教导较难的。通常教导的顺序是：推动、

硬、粗、重、支持、软、滑、轻、热、冷、黏结、流动。

每个特相皆应先从身体中的某一部位开始辨识，然后扩

展到全身。

如何辨识十二特相

1) 推动：为了辨识推动，可以通过触觉来感知呼

吸时头部中央的推动。辨识到它后，专注于它，直到在

心中变得清晰明了。接着将注意力移到附近的身体部

位，并尝试感觉那里的推动。如此，你将能慢慢地辨识

头部的推动，然后再到颈部、躯干、手臂、腿和脚。如

此一再地重复许多次，直到无论你注意身体的哪一部

位，都能轻易地感觉到推动。

如果呼吸在头部中央的推动不容易辨识，则可以尝

试感觉呼吸时胸腔膨胀收缩，或腹部的起伏。如果这样

还不明显，可以尝试感觉脉搏，或其它任何明显的推动。

只要有活动的地方，就会有推动。

不论从何处开始，都必须慢慢地培育感知力，以便

从头到脚在全身各处都能辨识到推动。有些部位的推动

很明显，有些部位则不明显，但它确实存在于全身各处。

当你对辨识推动感到满意时，可尝试辨识硬。
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2) 硬：为了辨识硬，可咬咬牙并感觉它们的硬，然

后放松，再感觉它们的硬。感觉到之后，尝试从头至脚

有系统地在全身各处都辨识到硬，其方法与辨识推动相

似，但不要故意绷紧身体。

当你在全身都能辨识到硬之后，再尝试感觉全身的

推动。交替辨识推动和硬两者，一遍又一遍，从头至脚

辨识全身的推动，然后再到全身的硬，如此重复许多次，

直到对此感到满意为止。

3) 粗：为了辨识粗，可用你的舌头摩擦牙齿边缘，

或以手摩擦袈裟或手臂上的皮肤，并感觉其粗糙，接着

和前面一样有系统地在全身各处都辨识到粗。如果无法

感觉到粗，可再次回到推动和硬，你将如此和它们一起

辨识到粗。

可以辨识粗之后，再回去辨识推动、硬、粗这三者，

每次一个，一遍又一遍，辨识全身各处，直到满意为止。

4) 重：为了辨识重，可在膝腿间将一只手放在另一

只手上面，并感觉上面那只手的重量，或者将头前倾并

感觉头的重。系统地修习，直到在全身各处都能辨识到

重。

清楚地辨识到重之后，再尝试在全身辨识推动、硬、

粗和重这四者，直到满意为止。

5) 支持：为了辨识支持，可放松背部，使身体弯
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曲前倾，然后伸直并保持正直，保持身体正直的力量即

是支持。系统地修习，直到在全身各处都能辨识到支持。

如果不清晰，可尝试与硬一起辨识，这样能使支持变得

容易辨识。

当你能轻易地辨识支持之后，再尝试在全身各处辨

识推动、硬、粗、重和支持这五者。

6) 软：为了辨识软，可用舌头轻压下嘴唇的内侧，

感觉它的柔软，然后放松全身。系统地修习，直到你能

轻易地在全身各处都辨识到软。

然后再尝试在全身辨识推动、硬、粗、重、支持和

软这六者。

7) 滑：为了辨识滑，可润湿你的嘴唇，然后用舌头

在嘴唇上左右滑动，练习直到你在全身都能辨识到滑。

然后尝试在全身各处辨识所有七个特相。

8) 轻：为了辨识轻，可上下弯动手指，并感觉它

的轻盈。如果无法感觉到，可尝试先辨识重；感觉到全

身的重之后，再上下弯动手指并感觉它的轻。练习直到

能在全身都辨识到轻。

然后尝试辨识所有八个特相。

9) 热：通常很容易在全身都辨识到热（或暖）。

可通过触觉在任何容易感觉到温热的地方开始辨识。

然后尝试辨识所有九个特相。
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10) 冷：为了辨识冷，可感觉呼吸进入鼻腔时的冷，

然后系统地在全身各处辨识。

现在，你能够辨识十个特相了。

前面十个特相都可以通过触觉直接感知，但最后的

流动和黏结两个特相则是从其它十个特相推断而来，这

就是最后才教导它们的原因。

11) 黏结：为了辨识黏结，可感觉身体如何通过皮

肤、肌肉和筋腱联结在一起。血液被皮肤包住维持在体

内，如同气球中的水。没有黏结，身体将会分散成碎片

和粉末。保持身体附着于地表的地心引力同样属于黏

结。如果不清晰，可在全身反复辨识所有十个特相，每

次一个。对此感到熟练时，你将发现黏结的特点也会变

得清晰。假如仍然不清晰，则只是反复地辨识推动和硬

的特点，然后你将感觉全身犹如被绳索捆绑一般。辨识

这就是黏结，并像修习其它特相一样练习它。

12) 流动：为了辨识流动，可感觉口腔中唾液的流

动、血管中血液的流动、吸进肺中的空气，或在全身流

动的热能。如果不清晰，则可把它和冷、热或推动一起

感觉，如此你将能辨识到流动。

能够在全身从头至脚都清晰地辨识所有十二个特

相时，你应按这个顺序反复不断地辨识它们。感到满意
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之后，你应按前面刚开始时提及的顺序重新进行调整：

硬、粗、重、软、滑、轻、流动、黏结、热、冷、支持

和推动。按照这种顺序，尝试从头至脚辨识每一个特相，

每次一个。你应尝试练习，直到能够辨识得非常快速，

一分钟至少三圈。

如此修习时，有些禅修者的诸界会失去平衡，某些

界可能变得过强甚至难以忍受，尤其是硬、热和推动可

能变得很强烈。如果这种情况发生，你应把较多的注意

力放在其对立的特相上，并持续这样培育专注力。

例如，如果流动过强，则应多注意黏结；如果支持

过强，则应多注意推动。对立的特相是：硬和软，粗和

滑，重和轻，流动和黏结，热和冷，支持和推动。

这就是为了平衡诸界而首先教导十二个特相的原

因。当诸界平衡时，就比较容易成就定力。

已熟练于辨识全身的十二个特相，而十二特相也变

得清晰时，你应同时辨识前面六个特相为地界，随后两

个为水界，再后两个为火界，最后两个为风界。你应如

此持续地辨识地、水、火、风，使心平静并成就定力。

应如此反复辨识百遍、千遍乃至百万遍。

有个保持内心平静、专注的好办法是，不要再让你

的注意力从身体的一个部分转移到另一个部分，而代之

以遍视全身。通常最佳的方法是好像你从双肩之后遍视
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全身，也可以好像是从头顶上往下看，但这有可能导致

紧绷和诸界失衡。

培育定力的十种善巧

《清净之道》的复注说现在可通过十种方式培育定

力。178 你应辨识四界：

1) 以次第(anupubbato)：即佛陀教导的次第——地、

水、火、风。

2) 不太快(nàtisãghato)：如果辨识四界太快，你将

无法清晰地见到它们。

3) 不太慢(nàtisaõikato)：如果辨识四界太慢，你将

无法完成修习。

4) 除去散乱(vikkhepapañibàhanato)：只把心维持在

禅修业处即四界之上，不让它散乱。

5) 超越概念(paõõattisamatikkamanato)：不应只是心

念“地、水、火、风”，而应注意这些概念所代表的实

际含义——硬、粗、重、软、滑、轻、流动、黏结、热、

冷、支持和推动。

6) 捨弃不清晰的(anupaññhàna mu¤canato)：一旦能

够辨识所有十二个特相，你便可以暂时捨弃不清晰的特

178 <四界差别的修习>(Catudhàtuvavatthànabhàvanà)(Vm.ò.308)
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相，除非这样做会导致诸界失衡而产生疼痛或紧绷。同

时，对于四界的每一界，你至少需要保留一个特相，不

能只是辨识三界、两界或一界。当然，如果所有十二特

相都清晰，最好是不要捨弃任何一个。

7) 辨识特相(lakkhaõato)：刚开始禅修而每一界的

特相还不清晰时，你也可以专注各界的作用和现起。179

然而，当定力提升时，你只应专注于自性相(sabhàva

lakkhaõa)：地界的硬和粗，水界的流动和黏结，火界的

热和冷，以及风界的支持。

在此阶段，你将只见到四界，而不再视之为“人”

或“自我”。

复注进一步建议按照三篇经典来培育定力：

8)《增上心经》(Adhicitta sutta)

9)《清凉经》(Sãtibhàva sutta)

179 地界的特相（自性）：(1)硬、(2)软、(3)粗、(4)滑、(5)重、(6)轻；

作用：（作为俱生色法的）立足处；现起：接受（同一粒色聚中的

俱生色法）。水界的特相：(7)流动；作用：增长俱生色法；现起：

(8)黏着俱生色法[在此，有时特相与现起被视为是一样的]。火界的

特相：(9)热/(10)冷；作用：体温/老/消化/发烧/成熟；现起：提供柔

软（如同把生的食材煮成食物）。风界的特相：(11)支持；作用：(12)

运动/推动；现起：带动色法。（见《大教诲拉胡叻经》(Mahàràhulovàda

sutta)(M.2.114-7)，以及《四界差别的修习》(Catudhàtuvavatthàna-

bhàvanà)(Vm.350)）
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10)《觉支经》(Bojjhaïga sutta)180

佛陀在这三篇经中教导平衡五根(indriya)：信、精

进、念、定、慧，以及平衡七觉支(bojjhaïga)：念、择

法、精进、喜、轻安、定和捨。对此，我们已在第一讲

中讨论过了。181

如何见到究竟色法

见到身体如一透明体块

通过四界差别持续培育定力，并趋向于近行定

(upacàra samàdhi)时，你将见到不同种类的光。对有些

禅修者而言，光是烟灰色的。如果持续专注该灰色光中

的四界，它将变白，如同棉花，然后变成亮白，如同白

云，而你的全身也将会呈现为一块白色的体块。继续专

注于此白色体块中的四界，最终它将变得透明晶莹，如

同一整块冰或玻璃。

这种透明的物质即是五净色(pasàda)182：身净色、眼

180 8)《增上心经》，亦名《相经》(Nimitta sutta)(A.3.103)；9)《清

凉经》(A.6.85)；10)《觉支经》，亦名《火经》(Aggi sutta)(S.5.194-5)。
181 关于平衡五根，见p.74及随后内容；关于平衡七觉支，见p.79及

随后内容。
182 有人也把“pasàda”译为“敏感物质”。
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净色、耳净色、鼻净色和舌净色。身净色遍布全身和所

有六依处，因此整个身体呈现为透明。你见到净色像透

明的体块或团块，是因为你尚未破除相续密集、组合密

集和作用密集这三种密集(ghana)。183

如何见到色聚

继续辨识透明体块（或团块）里的四界，它将变得

闪耀并发光。当你能持续专注透明体块（或团块）里的

四界至少半小时，即已达到近行定。利用这种光来寻找

透明体块内的微小空间，以辨识它的空界。你会发现透

明体块粉碎为小微粒，它们称为色聚。184 达到这个阶

段称为心清净(Citta-visuddhi)。你可通过分析色聚，进

一步培育见清净(Diññhi-visuddhi)。这是观禅的开始。

（定力的利益）

在解说如何修习观禅之前，先让我们来看看纯观乘

者证得的近行定，以及止乘者证得的禅那可以获得的实

际利益。修观时要辨识很多对象，疲劳经常会发生。这

种情况发生时，最好就是休息。《中部·两种寻经》的

183 关于色法和名法的密集，也见问答1-3，p.88。
184 Råpa (色) + kalàpa (聚/组合)。
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义注185举了一个譬喻，说明禅修者如何在禅那中休息。

它说在战场上，有时战士会感觉疲惫。但敌军强盛，箭

雨如飞时，战士会退回堡垒。在堡垒内，他们免受敌军

飞箭的威胁，并获得休息。等体力恢复之后才离开堡垒，

重返战场。禅那有如堡垒，可作为修观过程中的休息处。

没有禅那，直接从四界差别入手的纯观乘者，则可以近

行定作为堡垒来休息。对这两种情况，禅修者均能以清

明、清新的状态重返修观的战场。因此，有个休息处能

获得很大的利益。

下面，让我们回来以分析色聚来开始讨论如何修习

观禅。

明净色聚和非明净色聚

色聚可分为两类：明净色聚和非明净色聚。含有五

净色（眼净色、耳净色、鼻净色、舌净色或身净色）之

一的色聚为明净色聚，而所有其它色聚都是非明净的。

185《两种寻经》(Dvedhàvitakka sutta)(M.A.1.210)
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如何分析色聚

如何见到四界

你应先辨识各别明净和非明净色聚中的地、水、火、

风四界。你将发现这些色聚极快速地生灭，从而无法分

析它们，因为你仍然看到它们是有体积的微小粒子。由

于尚未破除三种密集186，此时你仍处于概念法(pa¤¤atti)

的范畴，尚未达到胜义谛(paramattha sacca)的领域。

因为你未能破除组合和形状的概念，所以还有粒

子、小块的概念存在。假如你不更进一步，而是尝试观

照这些微小粒子，即色聚的生灭来修观的话，那你只是

对着概念法修观187。因此你必须进一步分析色聚，直至

能见到单一粒色聚中的诸界，目的是为了见到胜义谛。

如果因为色聚极快速地生灭，导致你无法辨识单一

粒色聚中的四界，那么应忽略它们的生灭，就好像遇见

你不想见到的人，会假装没看见或没注意到他一样。你

应同样地不去注意色聚的生灭，而只专注于单一粒色聚

中的四界。由于禅定的力量，你将有可能做到这点。

如果还不成功的话，你应交替地同时专注全身的地

186 相续密集(santati ghana)、组合密集(samåha ghana)和作用密集

(kicca ghana)。关于色法和名法的密集，详见问答1-3，p.88。
187 关于对概念法修观，见〈绪论〉，p.29及随后内容。
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界，然后专注单一粒色聚中的地界。对于水界、火界和

风界也是如此。你需要辨识单一粒明净色聚和单一粒非

明净色聚中的四界。

这是我们在帕奥禅林的教学步骤——逐一地辨识

诸界。经典提到应同时辨识所有诸界，但它们的作者是

熟练的禅修者，而所针对的读者也都是熟练的禅修者。

由于辨识色法的诸界极其深奥，而初学者的观智之力通

常都尚未足够强有力至可以同时见到所有诸界，因此我

们先教导他们逐一、逐处地辨识诸界，由易至难。当他

们修习到非常熟练时，就能同时见到一粒色聚中的所有

四界（八个特相）。188

当你已见到单一粒明净色聚和单一粒非明净色聚

中的四界，这是修止的结束、心清净(Citta-visuddhi)的

终点，以及修观的伊始、见清净(Diññhi-visuddhi)的开端，

同时也已开始辨识究竟名色法(nàmaråpa pariggaha)和分

析究竟名色法(nàmaråpa pariccheda)。这就是四界差别包

含止和观两者的原因。

成功之后，则应依次在眼处、耳处、鼻处、舌处、

188 虽然禅修者已经辨识了所有十二个特相，但在一粒色聚中只能辨

识到八个特相：1)硬，2)粗，3)重；（或1)软，2)滑，3)轻）；4)流动，

5)黏结；6)热（或冷）；7)支持，8)推动。同一粒色聚中不会有对立

的特相。
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身处和心处这六依处中，辨识众多明净色聚和非明净色

聚中的四界。

如前所述，明净色聚和非明净色聚都包含八种最基

本的色法。现在，你已经辨识了前四种，接着应继续辨

识其馀四种：颜色、香、味和食素。但在开始辨识之前，

让我们先来解说一下辨识这四界的一般程序。

阿毗达摩义注《去除愚痴》中说：189

ßSabbopi panesa pabhedo manodvàrikajavaneyeva

labbhati.û

“所有各类别法皆可只被意门速行(javana)190识知。”

191

已能单独通过意识认知一粒色聚中的地、水、火、

风四界，也同样能以这种方式认知一粒色聚中的颜色、

香和味。虽然只通过意识来观见颜色很容易，但是难以

用这种方式来辨识香和味，因为我们终生都习惯使用鼻

和舌去认知它们。因此，除非你的禅修已变得非常强有

力，否则需要藉助于鼻识或舌识。

189《分别[论]义注·一法义释注解》(Ekakaniddesavaõõanà)(Vbh.A.766)
190 实际识知所缘是通过意门心路中的七个速行心来完成的，无论所

缘是通过哪一根门到达都不例外。也见<绪论>p.28，以及“表1b：

意门心路”，p.255。
191 关于佛陀对意根如何了知其它五根所缘的解释，见p.26所引经

文。
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已解释了辨识所缘的两种方法之后，接着来看看如

何辨识色聚中的颜色、香、味和食素。

如何辨识颜色

颜色(vaõõa)是需要辨识的第五种色法，是视觉的所

缘(råpàrammaõa)，存在于所有色聚中。它很容易被意识

单独识知，因为见到色聚即表明你已经见到颜色。颜色

永远是物体的颜色，而该物体即是四界。192

如何辨识香

香(gandha)是需要辨识的第六种色法，是嗅觉的所

缘(gandhàrammaõa)，同样存在于所有色聚中。由于终生

都习惯了用鼻子嗅气味，因此刚开始时你需要借鼻识来

辅助意识认知香。

要做到此点，你需要先辨识这两种识所依的色法，

即鼻净色和心处色。鼻净色是鼻十法聚中的第十种色

法，心处色是心十法聚中的第十种色法。

要找到鼻净色，首先应在鼻子里辨识四界。但要确

定在鼻子中找到的是拥有鼻依处的十法聚，而非拥有身

依处的十法聚，只有鼻十法聚才拥有鼻净色。

192 帕奥西亚多解释，正如通过观看玻璃，即能看到玻璃的透明性。

同理，通过辨识四界，即能见到色聚的透明性——四界好比是拥有

透明性的“玻璃”。
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其次，要找到心处色，你需要辨识明亮、光明的意

门（有分）193。由于你已辨识了六依处的明净色聚和非

明净色聚中的四界，因此容易做到这点。

已辨识了鼻净色（鼻门）和有分（意门），下一步

可在所辨识净色的鼻十法聚附近辨识一粒色聚的香。你

将会见到香同时撞击鼻门和意门。

如何辨识味

味(rasa)是需要辨识的第七种色法，是味觉的所缘

(rasàrammaõa)，同样存在于所有色聚中。与辨识香一样，

开始时你需要借舌识来辅助意识认知味。在此，你同样

需要先辨识两种识所依的色法，即舌净色和心处色。完

成后接着辨识一粒色聚的味。你可以从舌头上的唾液中

取一粒色聚进行辨识。

如何辨识食素

食素(ojà)是需要辨识的第八种色法，同样存在于所

有色聚中。如前所述，食素分为四种：194

193 说“明亮的有分”是一种隐喻式的说法，因为事实上明亮的是由

有分所产生的色聚——心生色聚，这种色聚中的时节又可以进一步

产生明亮的色聚。修习止观之心由于没有污垢(upakkilesa)，所产生

的色聚尤为明亮。详见“心生色”，p.178。
194 关于业生、心生、时节生和食生色的解释，见p.176及随后内容。
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1) 业生食素(kammaja ojà)

2) 心195生食素(cittaja ojà)

3) 时节生食素(utuja ojà)

4) 食生食素(àhàraja ojà)

检查任何一粒色聚，你都可以找到食素，并且能见

到从这食素一再地产生许多色聚。

已辨识了所有色聚中都存在的这八种基本色法之

后，你应尝试辨识只存在于特定色聚中的其馀三种基本

色法：命根色、性色和心处色。

如何辨识命根色和性色

命根(jãvitindriya)色只维持业生色，意即它只存在于

业生色聚中。如前所述196，所有明净色聚都属于业生，

因此在明净色聚里开始辨识命根色是最容易的。辨识一

粒眼十法聚197，会看到命根色只维持它所在色聚里的色

195 根据巴利圣典的用法，ßcittaû（心）和ßvi¤¤àõaû（识）是同义词，

见《无闻经》(Assutavà sutta)(S.2.61)。出于对巴利圣典权威的尊重，

帕奥西亚多忠实地采用具体的巴利圣典所使用的专门术语，因此他

常常会使用不同的巴利术语来指称同一事物，具体依其所引的经文

而定。
196 见“业生色”，p.177。
197 眼十法聚：八不离色[1-地、2-水、3-火、4-风、5-颜色、6-香、

7-味、8-食素] + (9)命根 + (10)眼净色
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法，而非其它色聚的色法。

接着你需要尝试辨识非明净色聚中的命根。身体中

有三种非明净色聚拥有命根色：

1) 心十法聚198(hadaya-dasaka kalàpa)：只存在于心

脏之内；

2) 性十法聚 198(bhàva-dasaka kalàpa)：遍布全身；

3) 命根九法聚 198(jãvita-navaka kalàpa)：遍布全身。

在命根九法聚或性十法聚中开始辨识命根色是最

容易的。为了区分这两种色聚，你应尝试找到性色

(bhàvaråpa)。

刚才你已在眼睛里的一粒明净色聚中辨识到命根，

现在继续在眼睛里寻找并辨识一粒拥有命根的非明净

色聚。既然命根九法聚和性十法聚在六种感官中都能找

到，两者必居其一：如果拥有性根色，它就是性根十法

聚，否则就是命根九法聚。以这种方法辨识其它的非明

净色聚，直至辨识到性根色为止。接着再尝试在耳、鼻、

舌、身和心脏的色聚中寻找它。

198 心十法聚：八不离色[1-地、2-水、3-火、4-风、5-颜色、6-香、

7-味、8-食素] + (9)命根 + (10)心色。性十法聚：八不离色 + (9)命
根 + (10)性色。命根九法聚：八不离色 + (9)命根。参见表2b-2c，

p.216及随后内容。
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如何辨识心处色

要辨识心脏中的非明净色聚，你再度专注于明亮、

光明的意门（有分）。为了非常清楚地见到它，轻轻弯

动手指，并观察想要弯动手指的心。接着尝试辨识有分

如何依于心处——非明净的心十法聚——生起。你将能

够在有分的下面部分找到它们。198

至此，你已经完成了对色聚中所有各种色法的辨

识：地、水、火、风、颜色、香、味、食素、命根、性

色和心处色。你也已经在所有六种感官里的相关的明净

和非明净色聚里辨识到它们。下一步辨识色法的工作是

逐一分析六种感官199，即：眼、耳、鼻、舌、身和心脏

里的色法，并见到其中不同类型的色聚。你可从分析两

种明净色开始。

如何分析每一感官

如何分析净色

每一感官都有好几种色聚混合在一起。其中，眼、

耳、鼻和舌各有两类明净色聚，即各别感官的明净色聚

199 这六种感官也可以指六“依处”。但由于之前已经解释过，依处

实际上只是指相应色聚中的第十种色法，因此这里用“感官”一词

来指具体的身体感觉器官会更加恰当，例如眼球等。
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和身的明净色聚混合在一起，就像米粉和面粉掺杂在一

起。以眼睛中的两种明净色聚为例：

1) 眼十法聚(cakkhu-dasaka kalàpa)：第十种色法为

眼净色；

2) 身十法聚(kàya-dasaka kalàpa)：第十种色法为身

净色。

身十法聚遍布六种感官（眼、耳、鼻、舌、身和心

脏），并与各处特定的十法聚相混：在眼睛中与眼十法

聚相混；在耳朵中与耳十法聚(sota-dasaka kalàpa)相混等

等。要见到此点，你需要分析在五种感官中的明净色聚，

并确定每一处各别的净色（眼净色、耳净色、鼻净色和

舌净色），以及该处的身净色。先从眼睛开始。

1) 眼净色(cakkhu-pasàda)：对颜色敏感，而身净色

对碰触（触所缘）敏感。这种差异可以使你知道它们之

间的区别。先辨识眼睛里的四界，找到一粒明净色聚，

辨识该色聚的明净性。接着再看离眼睛有一段距离的一

组色聚的颜色，如果它撞击该净色，则该净色是（眼十

法聚中的）眼净色，否则即是（身十法聚中的）身净色。

2) 身净色(kàya-pasàda)：对碰触、触所缘敏感。触

所缘是地界、火界和风界。再次辨识眼睛里的一粒净色，

然后再看附近一组色聚的地界、火界或风界。如果它撞
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击该净色，则该净色是（身十法聚中的）身净色。

现在你已经辨识了眼睛中的眼净色和身净色，接着

按照同样的程序辨识其馀诸处门。以下从耳开始。

3) 耳净色(sota-pasàda)：对声音敏感。辨识耳朵中

的一粒净色，然后再听声音。如果声音撞击该净色，则

该净色是（耳十法聚中的）耳净色。接着如同辨识眼睛

的色法那样辨识该身净色。

4) 鼻净色(ghàna-pasàda)：对气味（香）敏感。辨

识鼻子中的一粒净色，然后嗅附近一组色聚的气味，如

果它撞击该净色，则该净色是（鼻十法聚中的）鼻净色。

接着如同辨识眼、耳的色法那样辨识该身净色。

5) 舌净色(jivhà-pasàda)：对味道敏感。辨识舌头中

的一粒净色，然后尝附近一组色聚的味道。如果它撞击

该净色，则该净色是（舌十法聚中的）舌净色。接着如

同辨识眼、耳、鼻的色法那样辨识该身净色。

当你分析了五种感官中每一处的两种净色（身体只

有一种）后，也需要在心脏中辨识（身十法聚中的）身

净色。完成之后，你便完成了对所有五种净色的分析。

如何分析性色

性十法聚同样遍布全身六种感官，并与明净色聚混

合在一起。你在辨识命根时已辨识过性十法聚，现在则
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应在所有六种感官中辨识它们。

眼睛的五十四种色法

到目前为止，我们已经讨论了三类基本色聚：

1) 六种感官（眼、耳、鼻、舌、身与心脏）中的

十法聚；

2) 命根九法聚；

3) 八法聚。

我们已经看到，眼、耳、鼻、舌和心脏中各存在七

种色聚，共有六十三种色法200。但是在分析每一处门的

色法时，巴利经典只提及其中的六种色聚（除去命根九

法聚），你只需专注五十四种色法(63 - 9 = 54)201。命根

九法聚稍后将以另一种方式来辨识。而且，如你所见，

六种色聚当中的一种是身十法聚，因此当你在分析身体

200 以眼睛为例：1)眼十法聚（十种色法）；2)身十法聚（十种）；3)

性十法聚（十种）；4)命根九法聚（九种）；5)心生八法聚（八种）；

6)时节生八法聚（八种）；7)食生八法聚（八种）(10 + 10 + 10 + 9 + 8

+ 8 + 8 = 63)。耳、鼻、舌和心脏中的色法数目与之完全一样。由于

身体只有身十法聚和性十法聚，因此总共只有53种色法(10 + 10 + 9

+ 8 + 8 + 8 = 53)。
201 在修四十二身分（Vm.664“名色限定智”）时，才需要分析命根

九法聚。帕奥西亚多只在那时才（根据圣典）教导禅修者辨识命根

九法聚。不过，如果禅修者愿意，本阶段也可以辨识命根九法聚。
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本身（眼、耳、鼻、舌和心脏以外）的色法时，只需分

析五种色聚，即四十四种色法。

现在让我们以眼睛为例来看看这五十四种色法。眼

睛中共有六种色聚，你刚辨识和分析了前面的三种色聚

共计三十种色法：

1) 眼十法聚 202(cakkhu-dasaka kalàpa)：对颜色敏

感，明净，属于业生色；

2) 身十法聚 202(kàya-dasaka kalàpa)：对触所缘（地、

火和风界）敏感，明净，属于业生色；

3) 性十法聚 202(bhàva-dasaka kalàpa)：非明净，属

于业生色。

此外还有三类色聚，每一类各有八种色法，共计二

十四种(3×8 = 24)。它们是三类食素八法聚 202，都是非

明净的：

1) 心生食素八法聚(cittaja ojaññhamaka kalàpa)

2) 时节生食素八法聚(utuja ojaññhamaka kalàpa)

3) 食生食素八法聚(àhàraja ojaññhamaka kalàpa)

前面三种色聚（十法聚）都是业生，后面三类色聚

202 眼十法聚：八不离色[1-地、2-水、3-火、4-风、5-颜色、6-香、

7-味、8-食素]+(9)命根+(10)眼净色。身十法聚：八不离色+(9)命根

+(10)身净色。性十法聚：八不离色+(9)命根+(10)性色。食素八法聚：

(8)以食素为第八法的八不离色。见“表2b：眼睛的基本色法”，p.216。
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（八法聚）分别为时节生、心生和食生。正如在本讲开

始时所说的，色法的来源有四种203。由于你已辨识了业

生色聚，下面我们来讨论如何辨识这些八法聚属于哪种

类型。

如何辨识心生色法

如本讲的“引言”中提到204，除了结生心之外，每

一个依于心处色生起的心识，均会产生大量的心生食素

八法聚(cittaja ojaññhamaka kalàpa)。它们是非明净的，且

遍布全身。

因此，如果你专注于有分，你将见到许多依于心处

色的心识不断地产生色聚。如果看不清楚，可以再度专

注有分，并再次弯动你的手指。这样，你将见到由于心

想要弯动手指而产生大量的色聚，而且将能见到这些色

聚可以产生于身体的任何地方。

203 关于色法四种来源（业、心、时节和食）的简要说明，见p.176

及随后内容。
204 关于心生色法的简要讨论（附例），见p.178。
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如何辨识时节生色

如“引言”所述205，火界(tejo)亦称为“时节”(utu)，

存在于所有色聚之中。所有色聚中的火界都会产生时节

生食素八法聚(utuja ojaññhamaka kalàpa)。它们本身又包

含火界，该火界又能产生新一代的时节生食素八法聚。

你需要在每一感官中见到每一类色聚的这种再生过程。

例如，首先辨识一粒眼十法聚里的火界，然后看它

产生时节生食素八法聚：这是第一代。接着，辨识第一

代的时节生食素八法聚中的火界，并看它也同样产生新

的色聚：这是第二代。如此，见到眼十法聚（它本身属

于业生色）206中的火界可产生四或五代的色聚，具体能

产生几代取决于食物和业的力量。207

你需要在每一感官中都见到每一类色聚的这种再

生过程，并需要亲自见到每一种色聚能产生多少代的时

节生食素八法聚。

205 关于时节生色的简要讨论（附例），见p.180及随后内容。
206 关于业生色的简要讨论（附例），见p.177及随后内容。
207 业生(kammaja)色聚中的火界(tejo)能产生五代时节生(utuja)色

聚：业生第一代时节生第二代时节生第三代时节生第四代

时节生第五代时节生
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如何辨识食生色法

如前所述208，身体中有四个部分只是无生命的时节

生食素八法聚(utuja ojaññhamaka kalàpa)，即：未消化的

食物、已消化的食物（粪）、脓和尿。而身体的消化之

火（在消化道中最为强盛）则只是业生命根九法聚(jãvita

navaka kalàpa)的火界。209

当时节生食素八法聚中的食素遇到消化之火时，将

产 生 更 多 的 色 法 ， 即 食 生 食 素 八 法 聚 (àhàraja

ojaññhamaka kalàpa)。它们本身又包含食素——食生食素

(àhàraja ojà)，而这些食素又会以同样的方式再生许多

代。在一天之内摄取的食素，像这样再生可以长达一周

的时间，在这段期间，它也支助业生、心生和时节生色

聚中的食素，以及原先的食生色聚中的食素210。天界的

食素则可以再生长达一或两个月。

为了观察这个过程，你可以在用餐时禅修。你可以

见到食生色聚从整个消化道——口腔、食道、胃和肠

——扩散至全身。你先在这些地方辨识刚吃进的食物中

的四界，并见到其中的色聚。继续观察，直至见到当消

208 关于食生色的简要讨论（附例），见p.181及随后内容。
209 关于业生色的简要讨论（附例），见p.177及随后内容。
210 原先的食生色聚，见p.212
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化之火（命根九法聚里的火界）遇到刚吃进的食物（时

节生食素八法聚）的食素之时，许多代的食生食素八法

聚被产生出来，并散布到全身。见到它们都是不透明的，

并包含八种色法。你也可以在用餐后才观察这个过程，

分析胃和肠里未消化的食物。

下一步你需要辨识这些食生食素八法聚如何扩散

到全身。在此以抵达眼睛为例。在眼睛内辨识这些色聚

中的八种色法，并见到它们的食素属于食生食素。然后

观察当它遇到眼十法聚的业生食素之时，它能和消化之

火一起，帮助眼十法聚(cakkhu-dasaka kalàpa)中的食素

产生四或五代的食生食素八法聚211，具体产生多少代要

视这两种食素的强度而定。

同时，在这四或五代的色聚中都有时节，并再次辨

识它在住时也能产生许多代新的色聚。

也尝试辨识当食生食素遇到眼睛的业生身十法聚

和性十法聚中的食素时，能产生四或五代的食生食素八

法聚。在这许多代新色聚中，其时节同样能产生许多代

新的色聚。

再者，当食生食素遇到眼睛的心生食素八法聚

(cittaja ojaññhamaka kalàpa)中的食素时，能产生两或三代

的食生食素八法聚。在这许多代新色聚中，其时节同样

211 食生食素和消化之火属于支持因，眼十法聚中的食素属于生因。
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能产生许多代新的色聚。

此外，有两类食生食素八法聚：原先的和新生的。

当原先的食生食素遇到新生的食生食素八法聚中

的食素和消化之火时，能产生十至十二代的食生食素八

法聚。而其中的时节，同样能产生许多代新的色聚。

所有情况下，任何色聚（无论是业生、心生、时节

生或食生）的食素只有在消化之火的支持下才能再生。

辨识了眼睛中所有类型的食素八法聚，它们如何产

生，以及由它们产生的色聚中的色法如何再生，你将完

成对眼睛中所有五十四种色法的辨识。你也应以同样的

方法辨识其馀五种感官（耳、鼻、舌、身和心脏）中的

所有色法。

小结

今天，我们非常简要地讨论了如何分析色聚，但实

际的修行还要复杂得多。例如在修详尽法时，需要依据

《中部·界分别经》的记载分析身体的四十二个部分：

地界二十个、水界十二个、火界四个和风界六个
212
。如

果你想了解如何修习，应亲近一位有资格的老师。通过

212《界分别经》(Dhàtuvibhaïga sutta)。火界的四个为：1)温暖之火；

2)老或成熟之火；3)发烧之火；4)消化之火。风界的六个为：1)上行

风；2)下行风；3)腹内风；4)肠内风；5)肢体循环风；6)入出息。
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系统的修行，你将逐渐熟练于辨识四种原因产生的色聚

——业生、心生、时节生和食生色聚。

完成色法的辨识后，你将完成第一种观智——名色

限定智(Nàmaråpapariccheda-¤àõa)的第一部分。

让我们对色法的辨识(Råpakammaññhàna)做个小结：

 为了见到色聚，你必须通过专注地、水、火、风

四界来培育定力，直至达到近行定。

 见到色聚后，你必须分析它们，以见到单一粒色

聚中所有不同的色法，例如：在一粒眼十法聚中，

必须见到地、水、火、风、颜色、香、味、食素、

命根和眼净色。

 对于简略法，你必须辨识某一感官里不同种类的

色法，然后再以同样的方法辨识其馀五种感官。

 对于详尽法，你必须辨识身体四十二个部分里所

有种类的色法。

当你已完成对色法的辨识(Råpa-kammaññhàna)时，

你将会熟练到足以一眼即能见到六种感官以及见到四

十二身分中的所有诸界。你已通过从界至界、从感官至

感官、从易至难的程序有次第地禅修，就是为了达成此

目标。

这就好像看扶梯的十根栏杆一样，我们既可以逐一

地看它们：一、二、三、四……直到十，也可以一眼看
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到所有十根。当你能够一眼见到所有种类的诸界时，它

们便成为你修观的所缘：你观照所有诸界皆为无常、苦

和无我213。但是，如果在完成对色法的辨识之后仍然无

法一眼见到它们的全部，则可逐一地、一个接一个地观

看，反复练习，然后再尝试一眼见到它们的全部。214

对色业处(Råpa-kammaññhàna)的讲解到此结束。下

一讲我们将讨论名业处(Nàma-kammaññhàna)。

213 详见“如何培育思惟智”，p.316。
214 有两种辨识的方式：以聚思惟(kalàpa sammàsana)和逐一法观

(anupada)。见《清净之道·道非道智见清净义释》(Maggàmagga¤àõa-

dassanavisuddhiniddesa)(Vm.692)，亦见《逐一经》(Anupada sutta)

(M.3.93)，问答4-6曾提及该经文，见p.232及随后内容。
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表 2a：二十八色法

四大种(mahàbhåta)215

完成色(nipphanna-råpa)
1)地界(pathavãdhàtu) 3)火界(tejodhàtu)

2)水界(àpodhàtu) 4)风界(vàyodhàtu)


二十四种所造色(upàdàya-råpa)

完成色(nipphanna-råpa)

境色(gocararåpa) 净色(pasàdaråpa) 1)食素(ojà)216

1)颜色(vaõõa) 1)眼净色(cakkhupasàda) 1)命根(jãvitindriya)216

2)声音(sadda) 2)耳净色(sotapasàda) 1)心色(hadayaråpa)216

3)气味(gandha) 3)鼻净色(ghànapasàda) 性色(bhàvaråpa)216

4)味道(rasa) 4)舌净色(jivhàpasàda) 1)女性色(itthibhàvaråpa)

[触(phoññhabba)]216 5)身净色(kàyapasàda) 2)男性色(purisabhàvaråpa)

非完成色(anipphanna-råpa)

1)空界(àkàsadhàtu)217 4)轻快性(lahutà)217 7)色积集(upacaya)217

2)身表(kàyavi¤¤atti) 5)柔软性(mudutà) 8)色相续性(santati)217

3)语表(vacãvi¤¤atti) 6)适业性(kamma¤¤atà) 9)色老性(jaratà)

10)色无常性(aniccatà)217

215 完成辨识色法后，禅修者已经辨识了所有的完成色（四大种和前

面的十四种所造色），以及十种非完成色中的九种（见`色积集'）。
216 触：身识的所缘并非单独一界，而是四大种中的地、火和风三界。

食素也叫食色(àhàraråpa)。命根也叫命色(jãvitaråpa)。心色也叫心处

(hadayavatthu)。性色也叫性根(indriya)。还可能有其它名称。
217 空界：色聚之间的边际、界限，区划色聚与色聚。色轻快性/色
柔软性/色适业性：仅存在于心生、时节生和食生色法之中。色积集：

胎儿身体诸根的产生。只有在修缘起时才能辨识（参见“如何辨识

过去世”，p.283）；色相续：色积集之后色法的生起；色无常性：色

法的坏灭(bhaïga)。
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表 2b：眼睛的基本色法 a

三类十法聚[3×10=30]+1类九法聚[9]+3类八法聚[3×8=24]=63
种类 眼十法聚

b
身十法聚 性十法聚 命九法聚 八法聚

性质 明净 明净 非明净 非明净 非明净 非明净 非明净

生因 业 业 业 业 心 时节 食

作用 颜色处门 c 触之处门 区分性别

1 地界 地界 地界 地界 地界 地界 地界

2 水界 水界 水界 水界 水界 水界 水界

3 火界 火界 火界 火界 火界 火界 火界

4 风界 风界 风界 风界 风界 风界 风界

5 颜色 颜色 颜色 颜色 颜色 颜色 颜色

6 气味 气味 气味 气味 气味 气味 气味

7 味道 味道 味道 味道 味道 味道 味道

8 食素 食素 食素 食素 食素 食素 食素

9 命根 命根 命根 命根

10 眼净色 d 身净色 性根色

a 对于耳、鼻和舌，则作相应替换。对于身和心脏，见下面

表 2c 和表 2d。

b 对于耳、鼻和舌，则分别为耳十法聚、鼻十法聚和舌十法

聚。

c 对于耳门、鼻门和舌门，则分别为声、香和味。

d 对于耳门、鼻门和舌门，则分别为耳净色、鼻净色和舌净

色。

身十法聚、性十法聚、命根九法聚和八法聚在六种感官中都

是一样的。
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表 2c：身体的基本色法

两类十法聚[2×10=20]+1类九法聚[9]+3类八法聚[3×8=24]=53
种类 身十法聚 性十法聚 命九法聚 八法聚

性质 明净 非明净 非明净 非明净 非明净 非明净

生因 业 业 业 心 时节 食

作用 触之处门 区分性别

1 地界 地界 地界 地界 地界 地界

2 水界 水界 水界 水界 水界 水界

3 火界 火界 火界 火界 火界 火界

4 风界 风界 风界 风界 风界 风界

5 颜色 颜色 颜色 颜色 颜色 颜色

6 气味 气味 气味 气味 气味 气味

7 味道 味道 味道 味道 味道 味道

8 食素 食素 食素 食素 食素 食素

9 命根 命根 命根

10 身净色 性根色

身十法聚、性十法聚、命根九法聚和八法聚在六种感官中都

是一样的。
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表 2d：心脏的基本色法

三类十法聚[3×10=30]+1类九法聚[9]+3类八法聚[3×8=24]=63
种类 心十法聚 a 身十法聚 性十法聚 命九法聚 八法聚

性质 非明净 明净 非明净 非明净 非明净 非明净 非明净

生因 业 业 业 业 心 时节 食

作用 意界、意识

界依处
b

触(地.火.

风)之处门

区分性别

1 地界 地界 地界 地界 地界 地界 地界

2 水界 水界 水界 水界 水界 水界 水界

3 火界 火界 火界 火界 火界 火界 火界

4 风界 风界 风界 风界 风界 风界 风界

5 颜色 颜色 颜色 颜色 颜色 颜色 颜色

6 气味 气味 气味 气味 气味 气味 气味

7 味道 味道 味道 味道 味道 味道 味道

8 食素 食素 食素 食素 食素 食素 食素

9 命根 命根 命根 命根

10 心色 身净色 性根色

a 眼、耳、鼻、舌和身识分别依靠眼、耳、鼻、舌和身十法

聚中的第十种净色生起。但其它所有心识（包括意界和意识

界）皆依靠心十法聚中的心色生起。见 p.174 及随后内容。

b 意界(manodhàtu)是五门转向和善、不善领受心；意识界

(manovi¤¤àõadhàtu)是推度、确定、速行、彼所缘和离心路心

（见“表 1c：五门心路”，p.261）。

身十法聚、性十法聚、命九法聚和八法聚在六种感官中都是

一样的。
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问答（四）

问 4-1：菩萨（包括弥勒菩萨）是凡夫(puthujjana)吗？

如果弥勒菩萨是像我们一样的凡夫，那么当他下生人间

来成就弥勒佛时，他成佛的情况与我们的情况有什么不

同？218

答 4-1：不同之处是他的巴拉密(pàramã)已经成熟，就像

在我们的释迦牟尼佛还是菩萨悉达多(Siddhattha)太子

一样。这些菩萨已经以无数生累积了他们的巴拉密。有

十种巴拉密：

1) 布施 (dàna)

2) 持戒 (sãla)

3) 出离 (nekkhamma)

4) 智慧 (pa¤¤à)

5) 精进 (vãriya)

6) 忍耐 (khantã)

7) 真实 (sacca)

8) 决意 (adhiññhàna)

9) 慈 (mettà)

10) 捨(upekkhà)

这十种巴拉密成熟时，将促使菩萨离俗出家，即使

他仍在享受欲乐。在最后一生，菩萨会结婚并生有一子，

这是法的定律。我忘记了圣慈氏(Arimetteyya，旧译弥勒)

218 帕奥西亚多当时的听众绝大多数都是北传大乘信徒，他们的目标

并非证悟阿拉汉，而是成佛。
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菩萨的妻子和儿子的名字。根据上座部三藏，那是他的

最后一生，因为包括佛陀在内的所有阿拉汉般涅槃之后

都不会再生。般涅槃即是生死轮回的终点，他不会再投

生到任何地方。219

以我们的悉达多菩萨为例：在他的最后一生，觉悟

之前他还是一个凡夫。为什么呢？当悉达多太子十六岁

时，迎娶亚寿塔拉(Yasodharà)公主，并生了一个儿子。

他享受了超过十三年的欲乐。他虽然没有左边五百名天

女，右边五百名天女，但被两万名妃子所围绕，这是享

受欲乐(kàmasukhallikanuyogo)。

抛弃这些欲乐之后，他在伍卢韦叻林(Uruvela)修苦

行。经过六年毫无用处的修行后，他放弃了它，转修中

道，不久便证悟正觉。他在觉悟之后教导的第一篇经文

——《转法轮经》(Dhammacakkappavattana sutta)中宣称：

ßKàmesu kàmasukhallikànuyogo hãno, gammo,

pothujjaniko, anariyo, anatthasa§hito.û

“凡沉迷于诸欲而欲乐享受者，乃卑劣(hãno)、粗

俗(gammo)、凡庸(pothujjaniko)、非圣(anariyo)、无益的

(anatthasa§hito)。”(S.5.1081)

这意味着沉迷于欲乐享受并非圣者的行为。欲乐是

219 见问答5-4所引佛语，p.275。
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无益的，虽然它们可以带来世间的利益，例如人间的快

乐、天界的快乐和梵天的快乐，但它们无法带来出世间

的利益，即只有通过道智(magga¤àõa)和果智(phala¤àõa)

才能享受的涅槃之乐。

因此，佛陀在第一次说法中宣布了沉迷欲乐的人仍

是凡夫。当他还是菩萨时，也曾沉迷欲乐，在王宫中与

亚寿塔拉(Yasodharà)一起生活。当时他也是一名凡夫，

因为享受欲乐是凡夫的行为。

并非只有我们的菩萨如此，每一位菩萨都是如此。

在座的听众可能有很多菩萨，请你们仔细考虑这一点：

在座的菩萨是凡夫(puthujjana)还是圣者(ariya)呢？我想

你们可能知道答案了。

问 4-2：完成禅修课程之后，禅修者能证悟道智和果智

吗？如果不能，原因何在？

答 4-2：或许可以，这取决于他的巴拉密(pàramã)。以披

树皮的拔希亚(Bàhiya Dàrucãriya)为例220，他曾经在咖沙

巴佛(Kassapa Buddha)的教法时期中修习止观达到行捨

智(Saïkhàrupekkhà-¤àõa)，他修了大约两万年，但却不

曾证悟任何的道智和果智，因为他曾得到胜莲华

220 <拔希亚长老传记>(Bàhiyatthera Apadàna)(Ap.2.54.6及其义注)
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(Padumuttara)佛的授记，将成为速通达者(khippàbhi¤¤a)，

即在释迦牟尼佛的教法中成为最快证悟阿拉汉的弟子。

因此，他的巴拉密只有到那时才能成熟221。同样，其他

在释迦牟尼佛教法时期证得四无碍解智(Pañisambhidà-

¤àõa)的弟子(sàvaka)，也都曾在过去诸佛的教法时期内

修习止观达到行捨智：这是法的定律。他们证得的四无

碍解智是：

1) 义无碍解智(Atthapañisambhidà ¤àõa)：对果，即

苦圣谛的观智；

2) 法无碍解智(Dhammapañisambhidà ¤àõa)：对因，

即苦集圣谛的观智；

3) 辞无碍解智(Niruttipañisambhidà ¤àõa)：对语法，

尤其是巴利语法的智慧；

4) 辩无碍解智(Pañibhànapañisambhidà ¤àõa)：对前三

种无碍解智的观智。

成就四无碍解有五种因(pàramã)222：

1) 证得(adhigama)：即证悟阿拉汉道果，或任何其

它道果；

2) 经教(pariyatti)：即学习经典教理；

221 <披树皮的拔希亚长老故事>(Bàhiya Dàrucãriyatthera vatthu)

(A.A.1.216)
222《清净之道·慧的分类论》(Pa¤¤àpabhedakathà)(Vm.429)
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3) 听闻(savana)：专注、恭敬地聆听法义；

4) 遍问(paripucchà)：讨论圣典和义注中深奥的段

落和释义；

5) 宿行(pubbayoga)：曾在过去佛的教法时期修习

止观达到行捨智(Saïkhàrupekkhà¤àõa)。

在现在的教法时期中修行但无法证悟涅槃的人，是

因为他们的巴拉密尚未成熟。原因也有可能是他们曾经

得到过去佛的授记，或者曾发愿要在圣慈氏佛等未来佛

的教法时期解脱轮回(sa§sàra)。例如，有两千名都是普

通阿拉汉的比库尼与亚寿塔拉在同一天般涅槃。在燃灯

佛(Dãpaïkara)的时代，她们曾发愿要在释迦牟尼佛的教

法时期解脱轮回，即需经过四个不可数又十万大劫的时

间。成为普通阿拉汉并不需要花那么长的时间累积巴拉

密，但这两千名比库尼一直在生死轮回中流转这么长久

只是因为她们的心愿，而非获得授记的缘故。

问 4-3：若禅修者完成课程，但还未能证悟道智与果智，

如果他的定力退失，观智是否也会退失？死后他会不会

再投生恶趣(apàya)？

答 4-3：他的观智也可能会退失，但这种机会很小。如

果长时间不修行，他的止观可能会慢慢变弱，然而其修
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行的业力仍然存在。

巴利经典中有个相关的故事223，它发生在斯里兰

卡。当时，约有三十名比库和沙马内勒(sàmaõera)朝礼

了咖利阿尼(Kalyàõã)塔寺后，从森林小道走到大马路上，

看见对面走来一个男人。他在路旁的烧炭场做工，满身

灰尘，身上仅缠着一块同样沾满灰尘的黄色腰布，使他

看起来就像一块大木炭。他刚做完一天的工作，背着一

捆捡来的、烧了一半的木柴，头发披散在后背，从一条

小道走来，然后面朝比库们站着。

沙马内勒们见到他后，相互取笑道:“那是你的父

亲，那是你的祖父，你的叔叔！”他们边走边笑。他们

问道:“居士，你叫什么名字？”被问之后，那男子感

到懊恼，随即放下背负的木柴，整理好衣裳，顶礼大长

老(Mahàthera)，以便他能停留片刻。

比库们停了下来，但沙马内勒们围聚上来，甚至在

大长老面前嘲笑他。那男子对大长老说:“尊者，你们

看到我便嘲笑我。你们自认为只是穿上袈裟便算履行了

比库的生活，但你们甚至还没有成就心一境性。

“我曾经也像你们一样是沙门，我曾在此教法中有

大神通、大威力。我能行走虚空，犹如大地，入地如空；

变远为近，变近为远；我能在一刹那遍观十万个轮围世

223《分别[论]义注·经分别释》(Suttantabhàjanãyavaõõanà)(Vbh.A.406)
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界。但你们现在看到我的手吗？如今就像猴爪一般。”

他指着一棵树，接着说:“我曾坐在那棵树下，就

用这一双手触碰日月。我坐在日月之上，犹如坐在地上，

用它们来擦我的这一双足。这些曾属于我的神通，但却

因为放逸而退失了。切勿放逸！因为放逸，人们才会沦

落到这般田地。但那些住于精进的人能终结生、老、死。

因此，请引我为戒吧！切勿疏于修习止观善法。尊者们，

请精进！”

他如此教诫和警告他们。被他的言辞所激励，三十

名比库生起了悚惧感，站在原地修习止观并证悟了阿拉

汉。因此，止观可能因为放逸(pamàda)而暂时退失，但

它的业力仍然存在。

能证悟涅槃的人有四种。第一种是独觉佛(pacceka

buddha)，在此我们不讨论。其馀三种分别是：1)菩萨，

2)上首弟子(aggasàvaka)或大弟子(mahàsàvaka)，以及 3)

普通弟子(pakatisàvaka)。

1) 我们的菩萨在燃灯佛的时代即已经成就八定

(samàpatti)以及五种世间神通。他在过去世也曾修习

止观并达到行捨智(Saïkhàrupekkhà-¤àõa)。只要当

时他愿意，他可以在聆听燃灯佛宣说一首关于四圣

谛的简短偈颂，即能迅速证悟涅槃。但他不想就此

证悟涅槃，而是发愿在未来成佛，于是他获得了燃
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灯佛的授记。

在接着的四个不可数 (asaïkhyeyya)及十万大劫

(kappa)期间，即从燃灯佛的时代直到咖沙巴佛的时

代，我们的菩萨曾有九生在佛陀的教导下出家成为

比库。在每一生作为比库时，我们的菩萨都从事七

种修行224：

i) 背诵三藏佛语225(Tepiñaka§ Buddhavacana§

uggaõhitvà)

ii) 善住立于四种遍净戒226(catupàrisuddhi sãle

supatiññhàya)

iii) 受持十三头陀支(terasa dhutaïgàni samàdàya)

iv) 住于林野227(ara¤¤a§ pavisitvà)

v) 八定(aññha samàpattiyo)

224《陶师经》(Ghañikàra sutta)。该经只列出第1、2、3、4项，而第5

项为“实行往返义务的沙门法” (gatapaccàgatavatta§ pårayamànà

samaõadhamma§ karontà)，即不间断地禅修（止和观），也包括外出

集食，以及集食完毕返回住所。从描述菩萨修行的文献来看，第5

项可以分开来解释为第5、6、7项。在其它语境中，沙门法

(samaõadhamma)是指所有这七项修行。(M.A.2.286)
225 此即学习经典的义务(ganthadhura)，也称为“学”(pariyatti)；第

2-7项为修观的义务(vipassanàdhura)，即“修”(pañipatti)。参见p.12。
226 关于四种遍净戒，见问答2-3，p.125。
227 虽然住于林野包含在十三种头陀支之内，但义注为了强调而特别

指出此点。
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vi) 五神通(pa¤ca abhi¤¤à)

vii) 培育观禅(vipassana§ vaóóhatvà)直到随顺智228

(yàva anuloma¤ànà§)

必须圆满这些巴拉密是为了成就一切知智

(Sabba¤¤uta-¤àõa)。但在他的巴拉密成熟之前，即

从获得授记直至投生为悉达多太子期间，由于之前

所造的不善业，我们的菩萨有时还会投生到畜生界。

但是，投生为比库与投生为畜生的生命期相隔很久。

这是作为菩萨的定律。

2) 有些上首弟子也会获得授记。例如沙利子尊者和马

哈摩嘎喇那(Mahàmoggallàna)尊者即曾获得最高见

佛(Anomadassã Buddha)的授记。大弟子有时也会获

得授记。咖沙巴尊者和阿难尊者即曾获得胜莲华佛

(Padumuttara Buddha)的授记。在我们佛陀的时代，

所有这些弟子都成为拥有四无碍解智229的阿拉汉。

这类阿拉汉也都曾在许多过去佛的时代精通止观并

达到行捨智(Saïkhàrupekkhà-¤àõa)，这是法的定律。

即使这样，从他们获得授记直至我们佛陀的时代，

因为之前的不善业，他们有些人有时也会投生于四

228 此即行捨智(Saïkhàrupekkhà-¤àõa)。
229 关于四无碍解智，见问答4-2，p.221。
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恶趣，有时也与我们的菩萨一起投生。这是作为上

首弟子或大弟子的定律230。

3) 至于普通弟子，如果他们透彻修习止观达到缘摄受

智(Paccayapariggaha-¤àõa)，或生灭智(Udayabbaya-

¤àõa)，或行捨智(Saïkhàrupekkhà-¤àõa)，即使今生

尚未证悟任何道果，他们死后也不会投生到四恶趣

(apàya)的任何一种。对此，《清净之道》解释：

ßIminà pana ¤àõena samannàgato vipassako

buddhasàsane laddhassàso laddhapatiññho niyatagatiko

cåëasotàpanno nàma hoti.û

“具足此智的修观者，在佛陀的教法中得安息、得

依处、决定至而名为小入流(cåëasotàpanna)。231”(Vm.691)

因此小入流将能投生到天界，然后有四种情况可能

发生。佛陀在《入耳经》(Sotànugata sutta)中说：232

230《清净之道·慧分类论》(Pa¤¤àpabhedakathà)(Vm.429)
231《清净之道》的复注解释：从胜义谛来说，“安息”是指圣果，“依

处”是指圣道，而他在此阶段虽然尚未证得道果，但已住立于证悟

的方法修行，就像已得安息者、已得依处者一样。又或者“得安息”

是指已证得见清净，“得依处”是指已证得度疑清净。“决定至”是

指将投生善趣。入流圣者已以出世间圣道彻底断除邪见与疑，并决

定不堕落恶趣，而修行至此阶段的修观者则以世间观智暂时镇伏邪

见与疑，犹如入流圣者一般，故称“小入流”。——中译注
232《入耳经》(Sotànugata sutta)(A.4.191)；p.162亦曾引此经。
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1) 如果小入流一投生到天界即刻思惟佛法，其观智将

清晰地见到法，并迅速证悟涅槃。

2) 如果他没有以观智思惟法而证悟涅槃，则能通过听

闻拥有神通到天界的比库所教导之法而证悟涅槃。

3) 如果他没有机会听闻比库说法，则可能有机会从说

法天人(Dhammakathika-deva)处听闻到法，例如常童

形梵天(Sanaïkumàra Brahmà)等，并通过闻法而证悟

涅槃。

4) 如果他没机会从说法天神处听闻到法，则可能遇到

过去世曾为人时，在同一教法时期中修行的朋友。

这些朋友可能会说:“贤友，请忆念我们过去在人世

修习的某某佛法。”那时他可能会忆起法，如果修

观，将能迅速证悟涅槃。

关于小入流投生天界，随后迅速证悟涅槃的例子，

是沙门天子(Samaõa-Devaputta)的故事233。他曾是位精进

修习止观的比库，他在修行之时死去并往生天界。他并

不知道自己已经死亡，投生到天界的宫殿中时还在继续

禅修。在他宫殿中的天女见到他之后，意识到他前生必

定是一名比库，于是在他面前放一面镜子并弄出一些声

233 关于沙门天子的因缘，记载于《天女经》(Acchar� sutta)的义注。

(S.A.1.46)
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响。他睁开眼睛见到镜中自己的形象时感到很失望，因

为他并不想成为天人，而只想证悟涅槃。

于是他立即下降到人间，谒见佛陀并听闻佛法，佛

陀正在教导四圣谛之法。闻法之后，沙门天子便证悟入

流道智(Sotàpattimagga-¤àõa)和入流果智(Sotàpattiphala-

¤àõa)。

因此，当一名普通弟子非常精进地修习止观，甚至

达到缘摄受智、生灭智或行捨智，虽然他今生未能证悟

道果，但他已经完成的修行很可能使他在未来的某一生

中证悟。在死亡之时，禅修者可能没有强力的止观，但

由于止观禅修的善业非常强大，善相将呈现于他的意

门，他将以此善相为所缘而死亡。由于这种善业，他必

将投生善趣，并能够在那里证悟涅槃。

然而，如果他能修观直至临死速行(maraõàsanna-

javana)的刹那，他将成为我们刚才讨论的《入耳经》中

所提到的第一种人。

问 4-4：完成课程的禅修者若还未能证悟涅槃，他能否

得到法住智(Dhammaññhiti-¤àõa)？如果可以，这种智慧

会退失吗？

答 4-4：是的，他可以证得法住智。

ßPubbe kho Susãma dhammaññhiti¤àõa§ pacchà
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Nibbàne ¤àõa§.û

“苏西马，先是法住智，后是涅槃智。”

这是佛陀对苏西马的开示。234 苏西马是个为了“盗

法”而出家的游方僧(paribbàjaka)，但佛陀观察到他将在

几天内证悟涅槃，因而接纳了他。

苏西马听到许多阿拉汉拜谒佛陀并报告他们证悟

了阿拉汉，因此苏西马问他们是否拥有八定和五神通，

他们回答“没有”。“如果不拥有八定和五神通，你们

怎么能证悟阿拉汉呢？”他们回答道：ßPa¤¤àvimuttà kho

maya§, àvuso Susãmaû，意即:“贤友苏西马，我们以纯

观乘(suddhavipassanà yànika)断除烦恼并证悟阿拉汉。”

他不解其意，因此向佛陀提出同样的问题。佛陀说：

ßPubbe kho Susãma dhammaññhiti¤àõa§ pacchà

Nibbàne ¤àõa§.û

“苏西马，先是法住智，后是涅槃智。”

什么意思呢？道智并非八定和五神通的结果，而是

观智的结果，因此道智只会在观智之后生起。在《苏西

马经》中，所有观智都属于法住智。法住智是观照所有

行法、缘生法(saïkhàradhamma)——即名色法及其因—

—无常、苦和无我本质的观智。因此，首先是法住智，

234《苏西马经》(Susãma sutta)(S.2.70)
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然后是以涅槃为所缘的道智。

接着，佛陀开示和《无我相经》(Anattalakkhaõa

sutta)235一样的三轮教说(teparivañña dhammadesanà)236。开

示结束时，苏西马证悟了阿拉汉，即使他并未拥有八定

或五神通，但也成为一名纯观乘者。当时，他清楚地了

解佛陀教法的真义。

如果禅修者证得法住智，即使今生未能证悟涅槃，

他的观智也不会消失，其修观的业力仍然很强大。如果

他是普通弟子，他很可能在下一世证悟涅槃。

问 4-5：禅修者能只靠近行定237达到出世间成就238吗？

答 4-5：可以。近行定也有明亮、晃耀和闪耀的光明，

藉助此光，他可以辨识色聚、色法、究竟名法及它们之

因，然后他能次第地继续修观。

问 4-6：只用刹那定(khaõika-samàdhi)，禅修者能否修行

受念处 (vedànànupassanà satipaññhàna)而达到出世间成

就？

235 S.3.59，<绪论>p.54-55引有此经。
236 此处的三轮是指无常、苦、无我三相。
237 关于不同禅定的讨论，参见问答3-1，p.152。
238 这里应该是指证悟道智和果智。
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答 4-6：在此，我们需要对刹那定进行界定。什么是刹

那定？有两种刹那定：

1) 止禅的刹那定

2) 观禅的刹那定

止禅有三种定：

1) 刹那定（预作定的一种）

2) 近行定

3) 安止定。

止禅的刹那定特指以似相（如入出息似相）为所缘

的定力，它属于近行定之前的定力。这是就止乘者

(samatha-yànika)而言的。

对于纯观乘者(suddhavipassanà-yànika)，还有另一

种刹那定。纯观乘者通常必须从四界差别入手，以证得

近行定或刹那定，并见到色聚以及色聚中的四界。《清

净之道》说这是近行定，但《清净之道》的复注则认为

这只是一种隐喻，并非真正的近行定，因为真正的近行

定非常接近禅那。239

然而，修习四界差别并不能证得禅那。当禅修者能

够见到各别色聚中的四界时，那时他已拥有深定，并拥

239 近行定是指禅那心路中意门转向心之后、种姓心之前的三个速行

心。参见p.81“表1a：禅定心路”及相关注释。
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有明亮、晃耀和闪耀的光明。即使如此，他也无法以它

们为所缘而证得禅那。其原因有二：

1) 见到各别色聚中的四界，即是见到究竟色法

(paramattharåpa)，能见到究竟色法是甚深微妙的

事。他无法以究竟法为所缘证得禅那。240

2) 即使禅修者在分析色聚时定力很深，也无法达到禅

那的深度。为什么呢？因为色聚一生起即灭去，这

意味着所缘总是变化。若专注总是变化的所缘，是

无法证得禅那的。

因此，由于修习四界差别不能证得禅那，我们便可

以理解，以各别色聚中的四界为所缘的近行定并非真正

的近行定，而是刹那定。

接着让我们来探讨观禅的刹那定，这在《清净之

道·入出息念》一节中有解释。241

在此，你必须清楚观刹那定是透彻照见究竟名色法

240《清净之道·四界差别修习》 (Catudhàtu vavatthàna bhàvanà)

(Vm.308)中解释，由于四界差别的所缘是自性法(sabhàvadhamm-

àrammaõattà)，因此只能达到近行定，而非安止（禅那）。复注解释，

称其为近行定只是依世俗语 (ruëhãvasena)而已。但是<念死论>

(Maraõassatikathà)(Vm.177)解释，由于导向出世间定及第二、第四

无色定的前行修习，即使它们的所缘是自性法，仍属于安止定，即

禅那。参见脚注341，p.309。
241《清净之道·入出息念论》(ânàpànassatikathà)(Vm.235)
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及其因的无常、苦和无我的本质。无法见到究竟名色法

及其因，怎么可能拥有观刹那定呢？这是不可能的！

当止乘者想要修观时，他可以先进入初禅，例如入

出息初禅，这属于止。出定之后，他辨识初禅的三十四

个名法，并观照这些禅那法(jhàna dhamma)的生灭本质

为无常、苦、无我。对于第二禅等等也是如此。

辨识之时，定力仍然存在。他专注于禅那法的无常、

苦、无我的本质，其时他的定力非常深厚且强力，不会

转移到其它所缘。这是刹那定，因为所缘是刹那生灭的，

一生起立即灭去。

同样地，当禅修者修观以照见究竟名色法及其因的

无常、苦或无我的本质时，他的心通常也不会偏离所缘，

他的心已沉入三相之一。这也称为刹那定。

如果禅修者不经任何止禅的修习，便能透彻、清晰

地见到究竟名色法及其因，那他当然无需修习止禅。但

如果不能，他即应选择一种止业处，培育充分的定力，

以便能够见到究竟名色法及其因。

但佛陀在《相应部·蕴相应·定经》中说：242

ßSamàdhi§, bhikkhave, bhàvetha. Samàhito,

bhikkhave, bhikkhu yathàbhåta§ pajànàti.û

“诸比库，应修习定。诸比库，有定力的比库能如

242《蕴相应·定经》(S.3.5)，p.51引述此经。



亲知实见

236

实了知。”

因此，你应培育定力，以了知五蕴、五蕴之因以及

五蕴的止息；你应培育定力，以了知它们的无常、苦、

无我的本质。你将能够见到它们在阿拉汉道和般涅槃之

时止息。

佛陀同样在《谛相应·定经》中教导禅修者培育定

力，以便知见四圣谛。243

如果禅修者想要只观照感受，他应注意佛陀所说的

如下事实：

ßSabba§, bhikkhave, anabhijàna§ aparijàna§

aviràjaya§ appajaha§ abhabbo dukkhakkhayàya.

Sabba¤ca kho, bhikkhave, abhijàna§ parijàna§

viràjaya§ pajaha§ bhabbo dukkhakkhayàya.û

“诸比库，对一切不证知(sabbaü anabhijànaü)、不

遍 知 (aparijànaü) 、 不 离 弃 (aviràjayaü) 、 不 捨 断

(appajahaü)者，则不可能尽苦。

诸比库，对一切证知、遍知、离弃、捨断者，才可

能尽苦(bhabbo dukkhakkhayàya)。”

以上经文引自《相应部·六处品》的《不遍知经》

243《谛相应·定经》(S.5.1071)，p.34引有此经；参见p.36脚注38引

证的相关经文。
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244。何谓“一切”？即一切名色法及其因。245 除非以三

种遍知(pari¤¤à)了知一切，否则无法证悟涅槃。只有以

三种遍知了知一切者，才能证悟涅槃。

同样，佛陀在《谛品·尖顶阁经》中说，若不能以

观智和道智了知四圣谛，则无法终结轮回(sa§sàra)。246

因此，如果禅修者希望证悟涅槃，他必须以三种遍知来

了知一切名法、色法及其因。

何谓三种遍知？它们是：

1) 知遍知(¤àta-pari¤¤à)：即名色限定智(Nàmaråpa-

pariccheda-¤àõa)和缘摄受智(Paccayapariggaha-¤àõa)。它

们是了知一切究竟名色法及其因的观智。

2) 审察遍知(tãraõa-pari¤¤à)：即思惟智(Sammasana-

¤àõa)和生灭智(Udayabbaya-¤àõa)。这两种观智能清楚地

了知究竟名色法及其因无常、苦和无我的本质。

3) 断遍知(pahàna-pari¤¤à)：这是更高的观智，即从

244《第一不遍知经》(Pañhama-aparijànana sutta)(S.4.26)
245 在该经中，佛陀将“一切”解释为：眼处、耳处、鼻处、舌处、

身处和意处；色处、声处、香处、味处、触处和法处；六内处和六

外处接触时生起的六识(vi¤¤àõa)：眼识、耳识、鼻识、舌识、身识

和意识；与六识共同生起的六触(phassa)：眼触、耳触、鼻触、舌触、

身触和意触；以及与六触共同生起的受(vedanà)：因眼触、耳触、

鼻触、舌触、身触和意触而生起的乐受、苦受和不苦不乐受。
246《尖顶阁经》(S.5.1114)，<绪论>p.18引有此经。
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坏灭智(Bhaïga-¤àõa)直至道智(Magga-¤àõa)。

《第一不遍知经》(Pañhama aparijànana sutta)和《尖

顶阁经》(Kåñàgàra sutta)这两篇经文的教导是非常重要

的。因此，如果禅修者想要从受念处开始修观，他应牢

记以下两点：

 他必须已经辨识究竟色法。

 只是辨识受是不够的，他也必须辨识六门心路中

与受相应的名法。

然而，事实上只辨识一种法也是有可能觉悟的，但

其前提必须是之前他曾经辨识过所有其它法，不管是在

今生还是过去生。以沙利子尊者为例，当他听闻阿沙基

(Assaji)尊者诵出一首偈颂时便成为入流圣者，然后他出

家成为比库并禅修。在《逐一经》247中，佛陀讲述了沙

利子尊者如何善巧地逐一辨识他所证得的禅那的各别

名法248。但是，尽管沙利子尊者很精进地禅修，他仍未

证悟阿拉汉。

然后有一天，佛陀在向沙利子尊者的侄子教导《长

爪经》(Dãghanakha sutta)时阐释一种法：受(vedanà)。沙

利子尊者当时站在佛陀身后为他摇扇子，并聆听着佛陀

247《逐一经》(Anupada sutta)(M.3.93-96)
248 关于如何辨识禅那的各别名法，请见p.250“如何辨识禅那心路”。
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开示。开示结束时，沙利子尊者证悟了阿拉汉果，他的

侄子则证悟入流果。(M.2.206) 他只观照一法即证悟阿

拉汉，那是因为他之前已经辨识过所有五蕴了。249

必须重申：佛陀说过如果比库不能以三种遍知来了

知一切名色法及其因，他将无法证悟涅槃。因此，禅修

者只试图辨识受（例如苦受），而不透彻地辨识究竟名

色法是不够的。这里的“不够”意即他将无法证悟涅槃。

问 4-7：佛陀是大阿拉汉，那么佛陀与其他阿拉汉弟子，

如沙利子尊者和马哈摩嘎喇那尊者有什么区别呢？

答 4-7: 佛陀的阿拉汉道必定与一切知智(Sabba¤¤uta-

¤àõa)相应，但弟子的阿拉汉道则不然。弟子的阿拉汉道

包括三类弟子菩提(bodhi)：

1) 上首弟子菩提(aggasàvaka bodhi)

2) 大弟子菩提(mahàsàvaka bodhi)

3) 普通弟子菩提(pakatisàvaka bodhi)

弟子的阿拉汉道有时与四无碍解智(Pañisambhidà-

¤àõa)250相应，有时与六通(abhi¤¤à)251相应，有时与三明

249 关于证悟者过去世修行的细节，见问答4-3，p.223，以及问答5-2，

p.272。
250 关于四无碍解智，见问答4-2，p.221。
251 1) 神变通(iddhividhà)，2) 天耳通(dibbasota)，3) 他心通(parassa
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(tevijja)252相应，有时纯粹只是阿拉汉道：或为俱分解脱

(ubatobhàgavimutta)253，或为慧解脱(pa¤¤àvimutta)254，但

不可能与一切知智(Sabba¤¤uta-¤àõa)相应。因此，像沙

利子尊者和马哈摩嘎喇那尊者的阿拉汉道都不与一切

知智相应。或者说，佛陀的阿拉汉道不仅与一切知智相

应，还与所有其它智慧以及佛陀所有的殊胜德行相应。

另外一点是诸佛（因其巴拉密成熟）无师而自证道

智、果智和一切知智，但是弟子则只能通过从佛陀或佛

弟子那里听闻有关四圣谛之法，才能证悟道智和果智，

没有老师，他们无法独自修行。这是区别之处。

问 4-8：什么是中阴身(antarabhava)？

答 4-8:根据上座部三藏，并没有所谓的中阴身。在死亡

心(cuti-citta)及紧接着的结生心(pañisandhi-citta)之间，不

存在任何心识刹那或所谓中阴之类的状态255。如果一个

人死后投生到天界，那么，在他的死亡心与天界结生心

cetopariya¤àõa)，4) 天眼通(dibbacakkhu)，5) 宿住随念通(pubbe-

nivàsànussati)，6) 漏尽通(àsavakkhaya)。
252 上述六通中的第4、5、6项。
253 俱分解脱(ubhatobhàgavimutta)：是指先以无色定解脱于色界，再

以阿拉汉道解脱于无色界。
254 慧解脱(pa¤¤àvimutta)：是指纯观阿拉汉。
255 详见p.288的“表1d：死亡与结生”以及脚注315。
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之间没有任何心识刹那或所谓的中阴身。死亡一发生，

天界结生心即刻生起。同样地，如果一个人死后投生地

狱，在他的死亡心与地狱结生心之间，也没有所谓中阴

之类的东西，他死后直接堕入地狱。

中阴身的观念通常这样产生：某些人死后短暂地投

生到鬼界，然后又投生为人。他可能会认为其鬼的生命

是所谓的中阴身，事实上，它与中阴身毫不相干。实际

发生的情况是这样：人的死亡心灭去之后，鬼的结生心

随之生起；鬼的死亡心灭去之后，又再生起人类的结生

心。此人因为他的不善业而在鬼界受苦，但该不善业的

业力很快耗尽，而因为善业的成熟，又再生起人类的结

生心。

那些未能见到轮回真相或缘起的人，会误认为那段

鬼界的短暂生命为中阴身。如果他们能以观智辨识缘

起，这种邪信将会消失。因此我们建议你以自己的观智

来辨识缘起，这样，关于中阴身的问题将会从你心中消

失。

问 4-9：入出息念(ànàpànassati)的修行方法和四界差别一

样吗？为什么我们必须在修入出息念之后才能修行四

界差别？

答 4-9：不，这两种方法不一样。修观时必须辨识名法、
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色法及它们之因，因此有两种业处：色业处和名业处。

佛陀教导色业处时，总是教导四界差别的简略法或

详尽法。因此，如果你想辨识色法，必须按照佛陀的指

导来修行。修习四界差别最好拥有深厚的定力，例如入

出息第四禅，因为它帮助我们清晰地见到究竟色法、究

竟名法以及它们之因。

但是，如果你不想修习止禅，例如入出息念，你也

可以直接修行四界差别，没有问题。这个问题我们前面

已经讨论过了。

问 4-10：可否请西亚多用科学的方法解释在禅修中所体

验到的光？

答 4-10：禅修中见到的光是什么呢？除结生心外，每一

个依靠心处(hadayavatthu)生起的心(citta)都会产生心生

色法(cittaja-råpa)：心生食素八法聚(cittaja ojaññhamaka-

kalàpa)256。一个心识可以产生许多心生色聚。对于依靠

心处生起的心识，止禅心(samathabhàvanà-citta)和观禅心

(vipassanàbhàvanà-citta)是非常强有力的，它们能产生许

许多多的色聚。当我们分析这些色聚时，可以见到八种

色法，它们是：地界、水界、火界、风界、颜色、香、

256 请进一步参见“心生色”，p.178。
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味和食素。其中的颜色这一色法非常明亮。止禅心与观

禅心愈强力，颜色就愈明亮。由于色聚同时并且相续地

生起，一粒色聚的颜色和另一粒色聚的颜色紧密地一起

产生，犹如电灯泡一样，于是产生了光。

再者，由止禅心与观禅心产生的每一粒色聚里都有

火界，此火界又会产生许多新的色聚，叫做时节生色，

因为它们是由称为时节(utu)的火界产生的。这现象既发

生在体外，也可发生于体内。当我们分析这些色聚，可

以看到同样的八种色法：地界、水界、火界、风界、颜

色、香、味和食素。颜色同样是其中一种。由于止禅心

与观禅心的力量，其颜色也是很明亮的。因此，一个颜

色的明亮和另一个颜色的明亮紧密地一起产生，犹如电

灯泡一样。

心生色法的光明和时节生色法的光明同时产生。心

生的“颜色”色法只产生于体内，但时节生的“颜色”

色法能产生于体内与体外，并可散播到各方，乃至遍满

整个世界系或轮围世界(cakkavàëa)，甚至更远，这取决

于止禅心与观禅心的强度。佛陀的名色限定智产生的光

明能遍满一万个轮围世界，阿奴卢特(Anuruddha)尊者的

天眼心(dibbacakkhucitta)产生的光明能遍满一千个轮围

世界。其他弟子的观智产生的光明可以根据他们的止禅

心与观禅心的强度，向各方散播到一由旬(yojana)、两由
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旬不等。

许多禅修者在修到生灭智时，通常能了解到这种光

是一组色聚。但在修止禅时，他们尚未了解到这是一组

色聚，因为这些色聚非常微细。只修习止禅并不容易了

解和照见色聚。如果你想确实地了解它，应努力修到生

灭智。对于了解禅修中体验到的光，这是最科学的方法。

问 4-11：那些已能辨识三十二身分的禅修者，能否睁着

眼睛见到别人身体内的三十二个部分？

答 4-11：视情况而定。初学者睁开眼睛只能见到外在的

身分，他们只有通过观智之眼才能见到内在的身分。如

果你想科学地了解此事，请尝试用自己的观智去看。

然而，马哈帝思大长老(Mahàtissa Mahàthera)因为之

前的修习，他能睁着眼睛见到他人的骨骼。他精于白骨

想，经常以内在的白骨修习不净，达到初禅然后修观，

辨识名色法、它们之因，及其无常、苦、无我的本质。

这是他通常的修法。

有一天，他从阿奴拉德城(Anuradhapura)前往大村

(Mahàgàma)托钵集食(piõóapàta)，路上遇到一个女人试

图吸引他的注意而朝他大声地笑。他听到笑声并向她的

方向望去，只见到她的牙齿，于是取它来修白骨想。由

于之前的持续修行，他看到她是一副骨骼，而非一个女
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人。他只见到一副骨骼。随后他专注于自身的骨骼，达

到初禅并迅速修观，于是就站在路上证悟了阿拉汉道。

原来那个女人与丈夫吵架后离开夫家回娘家。她的

丈夫随后追来，也遇到了马哈帝思大长老，问道:“尊

者，您是否见到一个女人走在这条路上？”大长老答道:

“哦，施主(dàyaka)，我并未见到男人或女人，只见到

一副白骨走在这条路上。”该故事见《清净之道·说戒

品》。(Vm.15)

这个例子中，像马哈帝思大长老这样透彻修行白骨

想的禅修者，就能睁着眼睛见到他人的骨骼。
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第五讲 如何辨识名法

引言

在上一讲，我们讨论了如何修习四界差别，以及如

何分析称为“色聚”的物质微粒。在这一讲，我们将简

要地讨论观禅的下一阶段——如何辨识名法 (Nàma-

kammaññhàna)。257

首先，让我们简略地解释一下关于心的基本理论，

这对辨识名法是有必要了解的。

根据阿毗达摩的解释，心识包括识知所缘的心

(citta)，以及伴随着心共同生起的心所(cetasika)。有五十

二种心所，例如：触(phassa)、受(vedanà)、想(sa¤¤à)、

思(cetanà)、一境性(ekaggatà)、名命根(jãvitindriya)和作

意(manasikàra)。258

一共有八十九种心259，它们可以按照善、不善或无

记划分为三类，或按照其存在之界而分为：欲界

257“观”有时指所有十六观智，包括名色限定智和缘摄受智（观照

名、色法的智慧）；有时“观”则专指从思惟智开始的觉知名色法

为无常、苦、无我的智慧。关于十六观智，见问答1-5，p.93。
258 因此，名法包括1心+52心所=53种名法。
259 关于八十九种心，见p.30。
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(kàmàvacara)、色界(råpàvacara)和无色界(aråpàvacara)三

类260，或分为世间(lokiya)和出世间(lokuttarà)两类。然而，

我们将只讨论最基本的两类心：

1) 心路(cittavãthi)心

2) 心路之外的“离心路(vãthimutta)”心：结生心、

死亡心和有分心。261

共有六种心路。前五种是眼门、耳门、鼻门、舌门

和身门心路，其所缘分别为颜色（可见物）、声、香、

味和触，合称“五门心路”(pa¤cadvàra vãthi)262。第六种

心路以所有的所缘263为其所缘，称为“意门心路”

(manodvàravãthi)264。每一心路都包含一系列不同种类的

心识。任何心路中的心识均按照心的定律(cittaniyàma)

而生起。如果想要辨识名法，你必须按照这个定律的次

第去照见它们。

260 三界：1) 欲界(kàmàvacara)：欲界天、人道、饿鬼、畜生和地狱；

2) 色界 (råpàvacara)：梵天界，只有微细的色法； 3) 无色界

(aråpàvacara)：只有名法，没有色法。
261 关于这些心识，详见p.288的“表1d：死亡与结生”及相关附注；

关于有分心，见问答3-12，p.166，以及脚注149，p.166。
262 见“表1c：五门心路”，p.261。
263 关于意根能取所有的所缘，见p.26所引的经文（《白毫光婆罗门

经》）。
264 也见“表1b：意门心路”，p.255。
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要做到这点，你必须先通过入出息念(ànàpànassati)、

其它止禅业处，或四界差别培育定力。纯观乘者在辨识

名法(Nàmakammaññhàna)之前，必须先完成对色法的辨

识(Råpakammaññhàna)。但是止乘者则可以选择先辨识色

法，或者先辨识他已证得的禅那（色界265或无色界266）

的名法。然而要辨识欲界名法，他仍然需要先完成对色

法的辨识。267

辨识名法的四个阶段

名法的辨识分为四个阶段：

1) 辨识内在生起的所有种类的心(citta)；

2) 尽其能力辨识所有种类的心中的每一个名法

(nàmadhamma)；

3) 辨识于六门(dvàrà)心路(vãthi)中次第生起的心；

4) 整体地辨识外在名法(bahiddhanàma)。268

265 即四种色界禅那。
266 即无色界禅那，但不包括非想非非想处定。（《清净之道·见清净

义释》(Diññhivisuddhiniddesa)(Vm.663)）
267《清净之道·见清净义释》(Diññhivisuddhiniddesa)(Vm.664)
268《念处经》(Satipaññhàna sutta)教导：“如此，或于内心随观心而住，

或于外心随观心而住。”(M.1.114) 这并非指能了知他人之心的他心

智(cetopariya¤àõa)，而是观智之力。因此，它通常不可能辨识具体

的外在名法。见p.22所引的经文《蕴经》。
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如何辨识禅那心路

如果你已证得禅那（例如入出息念禅那），那么，

辨识名法的最佳着手处是禅那心及其相应心所。

有两种理由：首先，在修习禅那时，你已经辨识过

五禅支，这意味你已经有了辨识这些相应心所的一些经

验；其次，禅那速行心(jhàna javana-citta)连续生起许多

次，因而非常显著且容易辨识。它与欲界心路

(kàmàvacara vãthi)不同，欲界速行(javana)在一个新的心

路产生之前只会生起七次。269

因此，要辨识禅那名法，你可先以入出息念重温初

禅，直至光变得明亮、晃耀和闪耀。出定之后，一起辨

识有分（意门）和入出息似相。当似相出现在有分时，

按照禅支的各自特相来辨识五禅支名法。五禅支为：

1) 寻(vitakka)：将心投入并安置于入出息似相；

2) 伺(vicàra)：使心维持在入出息似相；

3) 喜(pãti)：喜欢入出息似相；

4) 乐(sukha)：体验入出息似相的快乐；

5) 一境性(ekaggatà)：一心只专注于入出息似相。

持续修行，直到能够同时辨识到在每一个初禅速行

心(javana-citta)中所有五个禅支，然后进一步辨识所有三

269 禅那心路是色界(råpàvacara)或无色界(aråpàvacara)心路。
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十四个名法。你可以从识 (vi¤¤àõa)、触 (phassa)或受

(vedanà)其中最显著的一个开始，然后每次增加一个名

法：先辨识一个，再增加一个，如此便可辨识两个名法；

再增加一个，如此便可辨识三个；然后再增加一个，如

此便可辨识四个……直到你能在每一个初禅速行心中

见到所有三十四个名法。它们是：
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1) 心 (citta)

心所 (cetasika)
七遍一切心(sabbacittasàdhàraõa)
1) 触 (phassa)
2) 受270(vedanà)
3) 想 (sa¤¤à)
4) 思 (cetanà)
5) 一境性271(ekaggatà)
6) 名命根 (jãvitindriya)
7) 作意 (manasikàra)

六杂 (pakiõõaka)
1) 寻 (vitakka)
2) 伺 (vicàra)
3) 胜解 (adhimokkha)
4) 精进 (viriya)
5) 喜 (pãti)
6) 欲 (chanda)

十九通一切美心 (sobhana sàdhàraõa)272

1) 信 (saddhà)
2) 念 (sati)
3) 惭 (hiri)
4) 愧 (ottapa)
5) 无贪 (alobha)
6) 无瞋 (adosa)
7) 中捨性 (tatramajjhattatà)
8)[名]身轻安273(kàyapassaddhi)
9) 心轻安 (cittapassaddhi)
10)[名]身轻快性 (kàyalahutà)

11) 心轻快性 (cittalahutà)
12)[名]身柔软性 (kàyamudutà)
13) 心柔软性 (cittamudutà)
14)[名]身适业性(kàyakamma¤¤atà)
15) 心适业性 (cittakamma¤¤atà)
16)[名]身练达性 (kàyapàgu¤¤atà)
17) 心练达性 (cittapàgu¤¤atà)
18)[名]身正直性 (kàyujukatà)
19) 心正直性 (cittujukatà)

1)无痴 (amoha): 慧根 (pa¤¤indriya)

270 加下划线的五个心所为五禅支。
271 一境性：定(samàdhi)的同义词。
272 美心所共有二十五种，此十九种为通一切美心心所。
273 身/心轻安：身=三种名蕴（受、想、行）；心=识蕴。它们是六对

善名法的性质、特点：1) 轻安（与掉举不安相反）；2) 轻快性（与

昏沉、睡眠相反）；3) 柔软性（与固执己见、傲慢相反）；4) 适业

性（与其馀诸盖相反）；5) 练达性（与无信仰等相反）；6) 正直性

（与虚伪、欺诈等相反）。当名身拥有轻安等素质之时，色身也会

变得轻安等。因此佛陀将这些名法的素质分为两种。
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然后，辨识一系列构成初禅意门心路(manodvàra

vãthi)的六种心中的所有名法。这六种心是：274

1) 意门转向心(manodvàràvajjana)：12个名法

2) 预作心(parikamma)：34个名法

3) 近行心(upacàra)：34个名法

4) 随顺心(anuloma)：34个名法

5) 种姓心(gotrabhu)：34个名法

6) 一系列相续不断的禅那速行心(jhànajavanacitta)：

刚才辨识过的 34 个名法。

要辨识所有这些名法，你应再次重温初禅，诸如入

出息念初禅。出定后，再次一起辨识有分和似相。当似

相出现在有分时，辨识刚刚生起的禅那意门心路，并辨

识在初禅意门心路中每一种不同的心，以及它们的十二

或三十四个名法。

然后，为了对名法有整体的把握，你应辨识所有名

法(nàma)的共相，即朝向(namana)和黏著所缘。此处的

所缘是入出息似相。

你需要以同样的方法辨识和分析入出息念第二禅、

第三禅和第四禅的名法，以及你修其它业处成就的任何

禅那之名法，例如：不净、白遍和慈心禅那。

274 见“表1a：禅定心路”，p.81。
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然而，如果你仅拥有以四界差别达到的近行定，则

只能从近行定开始名法的辨识，因为无禅那则无法辨识

禅那心的名法。在这种情况下，你必须重温四界差别达

到近行定，这时你的身体呈现为闪耀、发光的透明体。

在近行定中稍事休息后，再以精神焕发和清明之心转向

修观，辨识近行定的名法。

辨识了之前修止证得的所有近行定或禅那的不同

心路后，接着再辨识欲界心路(kàmàvacara vãthi)的不同

名法。
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表 1b：意门心路(manodvàra vãthi) (以颜色所缘为例)

 一个心只维持一个心识刹那(cittakkhaõa)，包括生(uppàda)、住(ñhiti)、灭(bhaïga) 三个阶段。

 每个心路之间会生起许多有分心（见表 1d：死亡与结生）。

 在意门心路之前是一个五门心路或其它意门心路。

心识刹那

Cittakkhaõa

(心路之前)

…

(心路之后)

…1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

所缘

ârammaõa

前世临终

的所缘

颜色所缘 Råpàrammaõa 前世临终的所缘

心

Citta

有分

Bhavaïga



意门转向

Manodvàr-

àvajjana



速行

Javana

彼所缘

Tadàrammaõa

有分

Bhavaïga



第一



第二



第三



第四



第五



第六



第七



第一



第二



果报 Vipàka 唯作 Kiriya 业 Kamma 果报 Vipàka 果报 Vipàka
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对“表 1b：意门心路”的进一步说明

认知是一个固定的程序，按照心的定律(cittaniyàmà)进行。以认知

可见物（颜色）为例：275

第一步：眼门心路“收取”所缘；认知颜色。（见表 1c：五门心

路，p.261）

第二步：意门心路感知颜色；识知过去的颜色，即眼门心路的所缘。

第三步：意门心路知道它是哪种颜色，知道颜色的名字。

第四步：意门心路知道所缘的“意义”；见到整个影像，即由过去

的经验（想(sa¤¤à)）确立起来的概念。

第五步：意门心路做出判断和感受，这是真正认知的开始。在之前

的意门心路中，速行心的思是很弱的，因此所造之业只能

在本期生命期间(pavatti)产生果报，而不能产生结生心

(pañisandhicitta)。

从第四个意门心路开始，概念被了知:“男子”、“女人”、“罐

子”、“裙子”、“金”、“银”等。也是从该意门心路开始了迷

执(papa¤ca)，业也得以完成，即通过每个速行心中缘取同一所缘的

思(cetanà)心所完成。

经由如理作意(yoniso manasikàra)，善业得以完成，例如：尊重

和礼敬师长、佛像或比库；了知止禅业处；以观智照见诸行为无常

(anicca)、苦(dukkha)、无我(anatta)或不净(asubha)。

经由不如理作意(ayoniso manasikàra)，不善业得以完成，例如认

为自我、丈夫、妻子、孩子、财产等是真实存在的，是常(nicca)、

乐(sukha)、我(atta)或净(subha)的。

针对同样的所缘和想，会生起无数的意门心路（一系列的行

(saïkhàrà)），不断强化认知，直到心转向新的所缘。

275 详情可见问答3-5, 3-11, 7-9, 7-11, 7-12，以及《摄阿毗达摩义论》。
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如何辨识欲界心路

如理作意和不如理作意

禅定心路（色界或无色界意门心路）必定是善的，

绝不可能是不善的。但欲界心路（无论是五门心路，还

是意门心路）可以是善的或不善，这取决于如理作意

(yoniso manasikàra)或不如理作意(ayoniso manasikàra)。

作意决定了欲界心路是善的或是不善。

如果你看到一个对象，认知它为色法、名法、因或

果、无常、苦、无我或不净，则你的作意是如理作意，

而速行心属于善的。

如果你看到一个对象，并以概念视之，例如人、男

人、女人、众生、金、银，或认为它是恒常、乐或我的，

则你的作意是不如理作意，而速行心属于不善的。

然而，在特殊情况下，与概念相关的速行心也可以

是善的，例如在修习慈心和布施供养时。当你辨识这些

心路时，将能见到其间的区别。



亲知实见

258

如何辨识意门心路

要辨识欲界心路，你应从意门心路开始，因为其中

的心识种类比较少。你可以从一个善的意门心路着手。

欲界善意门心路由三个依次生起的心组成：

1) 一个意门转向心(manodvàràvajjana)：12 个名法。

2) 七个速行心(javanacitta)：由于是善心，其名法数

目可能是 32/33/34/35；但如果是不善心，则可能是

16/18/19/20/21/22。

3) 两个彼所缘心(tadàrammaõacitta)：名法数目可能

是 34/33/32/12/11。

首先，你辨识有分（意门），然后在眼睛中取一粒

色聚辨识眼净色(cakkhupasàda)。当它显现于有分之时，

你以如理作意认知其为：“这是眼净色”、“这是色法”、

“此是无常”、“此是苦”、“此是无我”或“此是不

净”。如此，欲界意门心路将会生起。

接着，辨识该意门心路中不同心识的各种名法，方

法与辨识禅定意门心路的一样：从识、受或触等最显著

的开始，然后每次增加一个名法：先辨识一个，再增加

一个，如此便可辨识两个名法；再增加一个，如此便可

辨识三个；再增加一个，如此便可辨识四个……直至你

能见到欲界善意门心路中每一个心识的所有三十四、三
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十三，或三十二个名法。你应如此反复辨识，直到满意

为止。

你需要如此辨识在修色业处(råpakammaññhàna)时，

观察每一种色法所生起的意门心路。276

如何辨识五门心路

完成对意门心路的辨识后，你可从眼门心路开始，

进一步辨识五门心路。

为了辨识眼门心路里每一心识中的名法，你可引生

眼门心路。你可先辨识眼净色（眼门），再辨识有分（意

门），然后同时辨识两者。随后，专注眼净色附近一组

色聚的颜色，它会同时显现于眼门和意门，并用如理作

意认知它为“这是颜色”等，于是会先生起一个眼门心

路，接着（按照心的定律(cittaniyàma)）生起许多缘取同

一目标的意门心路。

眼门心路由七个依次生起的心组成：

1) 一个五门转向心(pa¤cadvàràvajjana)：11 个名法。

2) 一个眼识(cakkhuvi¤¤àõa)：8 个名法。

276 辨识色法时，所有种类的色法都需要辨识，但在修观（观照其无

常、苦、无我的本质）时，只需观照完成色。p.215“表2a：二十八

色法”列出了所有不同种类的色法，<第四讲 如何辨识色法>则解

释如何辨识它们。
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3) 一个领受心(sampañicchana)：11 个名法。

4) 一个推度心(santãraõa)：11/12 个名法。

5) 一个确定心(voññhapana)：12 个名法。

6) 七个速行心(javanacitta)：由于是善心，名法数目

可能是 32/33/34/35；但如果是不善心，则可能是

16/18/19/20/21/22。

7) 两个彼所缘心(tadàrammaõacitta)：名法数目可能

是 11/12/32/33/34。
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表 1c：五门心路(pa¤cadvàra vãthi) (眼、耳、鼻、舌、身门心路，在此以眼门心路为例)

心识刹那

Cittakkhaõa

(心路之前)

4 5 6 7 8 9 10111213 1415 16 17

(心路之后)

…1 2 3

所缘

ârammaõa

前世临终的所缘 颜色所缘

Råpàrammaõa

前世临终

的所缘

心

Citta

有分

Bhavaïga

五门转向

Pa¤cadvàr-

àvajjana



眼识

Cakkhu

vi¤¤àõa



领受

Sampañic

chana



推度

Santã-

raõa



确定

Voññha-

pana



速行

Javana

彼所缘

Tadàrammaõa

有分

Bhavaïga



过去-

Atãta∙



-波动

∙calana



-断

∙upaccheda



第 1



第 2



第 3



第 4



第 5



第 6



第 7



第 1



第 2



果报

Vipàka

唯作

Kiriya

果报

Vipàka

唯作

Kiriya

业

Kamma

果报

Vipàka

果报

Vipàka
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对“表 1c：五门心路”的进一步说明

 一个心只维持一个心识刹那(cittakkhaõa)，包括生(uppàda)、住

(ñhiti)、灭(bhaïga) 三个阶段。

 被五门心路认知的色法所缘持续的时间为 17 个心识刹那。

 所有五门心路（眼、耳、鼻、舌和身门）均遵循相同的程序，

按照心的定律(cittaniyàma)进行。因此，五门心路只是“收取”

所缘（眼门心路只能认识到有颜色），还不能“知道”所缘（颜

色）。对颜色和所缘的“知道”发生于第四个以及随后的意门

心路。277

在此之后，将生起一连串的有分心，然后生起前述

的三种意门心路心：

1) 一个意门转向心

2) 七个速行心

3) 两个彼所缘心

为了辨识这些心路（眼门心路以及随后生起的取同

一对象的意门心路）中每一心识里的不同名法，你要和

之前一样，从识、受或触等最显著的开始278，接着如前

般一次加一个，直至见到每一心识中所有不同的名法。

277 见“表1b：意门心路”，p.255。
278 详见p.255的表1b和p.261的表1c。
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就如辨识眼门心路，接着辨识耳、鼻、舌、身这四

门的心路。

至此阶段，你已经有能力辨识与善心相应的名法，

现在还需要辨识与不善心相应的名法。要做到这点，你

只需取与辨识善心时相同的所缘，但代之以不如理作意

即可。

这只是简要的解释，但是此处所举的例子至少已足

以让你理解辨识内在名法时所涉及的内容。

总结一下，至此你已完成了辨识名法的前三阶段：

1) 你已辨识了内在生起的所有种类的心(citta)；279

2) 你已辨识了所有种类心中的每一个名法(nàma-

dhammà)；

3) 你已辨识了心的发生次序，即生起于六门的心路

(vãthi)。

如前所述，辨识名法还有第四个阶段，即辨识外在

的名法。

如何辨识外在名法

要辨识外在名法，你需要先由辨识外在色法做起。

279 须知出世间心在此阶段尚不在体验的范围内。
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首先辨识内外色法

先从辨识内在的四界开始，然后辨识你所穿衣服的

四界。你将见到衣服分解为色聚，而且你能够辨识每一

粒色聚中的八种色法。它们是时节生食素八法聚(utuja

ojaññhamaka kalàpa)，是从色聚中的时节产生的。280

你应交替地辨识内在与外在的色法三或四次，然后

藉助禅定之光，辨识稍远处的外在色法，例如地板。你

将也能够在那里辨识到每一粒色聚中的八种色法，然后

再次内外交替地辨识三或四次。

用这种方法逐渐扩大范围，辨识你禅坐的建筑、周

围区域的色法，包括树木、其它建筑等，直到你能辨识

外在所有无生命的色法。在辨识时，你将发现在无生命

的物体中还会有与心识共存的色法（净色等），它们是

在树木、建筑物等之中的昆虫和其它小动物。

已辨识了外在所有无生命的色法之后，可继续辨识

其他有情生命的色法，即与心识共存的(savi¤¤àõaka)外

在色法。你只需辨识他们的色法，了解他们并非男子、

女子、人或有情，只是色法而已。同时一起辨识所有外

在的色法，然后辨识内在和外在所有不同种类的色法。

280 关于时节生食素八法聚等，详见p.180。
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要做到这点，你应先观察自己眼睛内的六类基本色

聚281，然后观察外在其他众生眼睛里的六类基本色聚。

如前面分析色法时一样辨识五十四种色法，但现在需要

辨识内在与外在两者。282 也同样如此辨识其馀五种感

官以及其馀种类的色法。

其次辨识内外名法

完成辨识色法后，应继续辨识内在和外在的名法。

辨识内在名法可再次从辨识意门心路开始，然后是

五门心路，辨识它们当中所有的善与不善的名法。

要辨识外在名法，就像辨识内在名法一样，但应整

体性地辨识其他众生的眼门和有分（意门）。然后，当

一组色聚的颜色显现于这两门时，辨识于此生起的眼门

心路，以及取同一目标而生起的许多意门心路。

如此不断重复，内外交替，并再次辨识其馀四门的

每一门，直到满意为止。如果你拥有禅那，也应辨识外

在的禅那意门心路，那可能发生于其他禅修者，虽然禅

281 六类基本色聚是：1) 眼十法聚；2) 身十法聚；3) 性十法聚；4)

心生八法聚；5) 时节生八法聚；6) 食生八法聚。见p.207及随后内

容。
282 虽然实际上你已辨识了六十三种色法，但在此只需辨识五十四

种。原因详见p.206及随后的解释。
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定在当今的人世间中是非常非常稀有的，但在天界和梵

天界，你将能找到正在禅那中的众生。

与之前的程序一样，逐步扩大你辨识的范围，直至

能见到遍及无边宇宙的色法，并能见到遍及无边宇宙的

名法。之后，你应一起辨识遍及无边宇宙的名色法。

最后，你应以智慧确定所有这些名法和色法：遍及

无边的宇宙，都不见有众生、男人或女人，只是名与色

而已。对名法的辨识(Nàma-kammaññhàna)至此结束。

禅修到此阶段，你已经培育了定力，并已运用它辨

识遍及无边宇宙的所有二十八种色法283，以及所有五十

三种名法284。至此，你已经完成了第一种观智——名色

限定智(Nàmaråpapariccheda-¤àõa)。

在下次开示中，我们将探讨观智的下一个阶段——

辨识缘起(pañiccasamuppàda)。

283 关于二十八种色法，见p.215。
284 关于五十三种名法，见脚注258，p.247。
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问答（五）

问 5-1：八定(samàpatti)285可以支持禅修者达到名色限定

智(Nàmaråpapariccheda-¤àõa)，见到名色的微妙生灭，

从而厌离这些名色，乃至证悟道智(magga-¤àõa)。除此

之外，八定是否还有其它的利益？

答 5-1：禅定有五种利益：286

禅定的第一种利益是现法乐住(diññhadhammasukha-

vihàra)：在今生享受禅那之乐。这是指阿拉汉。虽然纯

观阿拉汉自然而然拥有出世间禅那(lokuttàra-jhàna)，但

是他们仍然可能想培育世间禅那(lokiya-jhàna)，因为他

们想要享受禅那的现法乐住。由于他们是阿拉汉，已通

过道智断除了一切烦恼（意即诸盖也已被断除），因此

培育禅那对他们来说是轻而易举的。他们通常要培育禅

那的另一个原因是想成就灭定(nirodhànisa§sa)，这就要

求精通八定。

比库的义务是学习教理 (pariyatti)、修习止观

(pañipatti)和证悟四道四果(pañivedha)。阿拉汉已完成这

285 有人喜欢说“四禅八定”，这是不严谨的说法，因为八定即四色

界禅与四无色禅，已包括了色界的四禅。——中译注
286《清净之道·修定利益论》(Samàdhi-ànisa§sakathà)(Vm.362)
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些义务，不再有任何工作需要做。他们修习禅定别无其

它，只是为了今生享受禅那之乐(jhànasukha)。

禅定的第二种利益是修观(vipassanànisa§sa)287。禅

定是观智的助缘，因为拥有禅那，禅修者能清晰地照见

究竟名色法及其因，并观照它们无常、苦、无我的本质。

当禅修者透彻地修观，尤其是达到道智(magga-

¤àõa)、果智(phala-¤àõa)或行捨智(Saïkhàrupekkhà-¤àõa)

时，禅那通常都很稳定，它们使观智清晰、明瞭且强有

力，而强有力的观智反过来又能保护禅那，不使退失。

再者，当禅修者长时间修观时，可能会感到疲累。

此时他应长时间进入禅那，让心休息。心恢复活力后，

他可以再回来修观。当疲累再度产生时，他可以再次入

禅休息。288

因此，由于禅定，观智变得清晰、明瞭、强有力，

得到很好的保护。而观智反过来能摧毁障碍禅定的烦

恼，使定力保持稳定。止保护观，反之亦然。

287 这称为维巴沙那基础的禅那(vipassanàpàdakajjhàna)。《清净之道》

解释:“学人（非阿拉汉的圣者）和凡夫出定后[想]:‘我们将以有

定之心来修观。’以已修习作为维巴沙那近因的安止定修习故，连

同近行定的修习，能于障碍中有机会证得维巴沙那的功德。”随后

引述《定经》(Samàdhi sutta)说:‘诸比库，应修习定。诸比库，有

定力的比库能如实了知。’”见p.51，也见p.33所引经文。
288 更详细的解释，见p.194。
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此外，八定的作用并不只是支助辨识名色法及其

因，因为八定本身也属于名法，也包括在辨识的名法之

内。289 例如：禅修者进入初禅，出定后思惟与该禅相

应的诸行(saïkhàra)为无常、苦、无我。之后他进入第二

禅，同样这样做。他这样思惟所有八定，直至第四无色

禅，这称为止观双运(yuganaddha)，犹如两头公牛拉一

辆车般，拉着他朝向道、果和涅槃。290 如果禅修者修

观已达到行捨智(Saïkhàrupekkhà-¤àõa)，他也可以把对

禅那诸行的辨识只限定于某一种禅那。如此强有力的止

结合强有力的观，禅修者可以证悟道果，乃至阿拉汉。

禅定的第三种利益是神通(abhi¤¤ànisa§sa)：如果想

要拥有世间神通，如：宿住随念智(pubbenivàsànussati

abhi¤¤à)、天眼通(dibbacakkhu)、天耳通(dibbasota)、他

心通 (paracitta vijànana)和种种神变 (iddhividha)——飞

行、行走水上等等，他必须以十四行相来练习十遍和八

定(samàpatti)。291

禅定的第四种利益是“殊胜有” (bhavavisesàni-

sa§sa)。如果禅修者希望命终之后投生梵天界，他必须

修习诸如十遍、入出息念或慈心等禅那。但若要确保能

289 见p.250及随后内容。
290《双运经》(Yuganaddha sutta)(A.4.170)对此有解释。
291 详见《清净之道·神通义释》(Iddhividhaniddesa)。
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投生到梵天界，则必须维持禅那直至死亡之时不退。

禅定的第五种利益是寂灭(nirodhànisa§sa)：灭定

(nirodhasamàpatti)是指心(citta)、心所(cetasika)以及心生

色法(cittajaråpa)的暂时中断。“暂时”意即一天至七天，

这取决于他的决意(adhiññhàna)。

只有不来者(Anàgàmi)和阿拉汉才能入灭定。对于阿

拉汉，除了睡眠以及作意概念法之外，他们整天、整夜、

每天、每月、每年所见到的无非是名色及其因的生灭，

或者只是坏灭。292 有时他们会厌倦并感到“无聊”，

不想再见到这些“坏灭法(bhaïgadhamma)”。但是，因

为他们的生命尚未结束，般涅槃的时间尚未到来，因此，

为了停止见到这些坏灭现象，他们便进入灭定。

为什么他们不停地见到这些现象呢？因为阿拉汉

道摧毁了一切烦恼（包括五盖），因此他们拥有定力。

拥有定力的心能如实照见究竟法(paramatthadhamma)，

因此究竟名色法始终如实地呈现于他们之心，即“坏灭

法”。当他入灭定时——比如说七天——他即见不到坏

灭法，因为在入定持续期间认知这些现象的心和相应心

所都已经中断。

292 相关细节见“如何培育生灭智”，p.326及随后内容。关于证悟阿

拉汉之道，以及阿拉汉的“永久住处”（只见到诸行的持续生灭）

的细节，佛陀在《七处经》(Sattaññhàna sutta)(S.3.57)中说明。
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虽然阿拉汉有能力住于涅槃果定，但他们仍可能更

倾向住于灭定，因为涅槃果定虽以无为法为所缘，但仍

存在“受”的名法。但在灭定中，仅存的行法是业生色、

时节生色和食生色，没有心生色法，也没有心识。

要进入灭定，必须先进入初禅，出定后观照初禅诸

法为无常、苦或无我。然后以同样的程序次第地修到无

色界第二定——识无边处禅(Vi¤¤àõa¤càyatana jhàna)。接

着进入第三无色定——无所有处禅 (âki¤ca¤¤àyatana

jhàna)，出定后作出四项决意：

1) 省思其寿元的限度，在寿元期间决意入灭定的时

间（例如七天），并在该时间结束时出定。

2) 佛陀要召见他时将从灭定出定。

3) 僧团要召唤他时将从灭定出定。

4) 在他周围的物品不会被水或火等毁坏，他的袈裟

和坐着的座位受定力所保护。但其所在房间的家

具、房间本身或建筑物，只有在做出这第四项决

意后才受到保护。

接着他进入第四无色定——非想非非想处禅(Neva-

sa¤¤ànàsa¤¤àyatana-jhàna)。进入该定仅一或两个心识刹

那之后，他便在所决意的期间——例如七天——入灭定。

在定中他见不到任何东西，因为所有心和相应心所均已
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中断。293

问 5-2：用理论来觉知无常、苦、无我，与用禅定来辨

识究竟法(paramatthadhamma)，这两种方法哪一种比较

容易及快速证悟涅槃？

答 5-2：什么是无常？无常即五蕴294。许多义注提到这

个定义。如果禅修者清晰地照见五蕴，他就能知见无常、

苦、无我，不成问题。但若无法照见五蕴，他如何能知

见无常、苦、无我呢？如果他未能照见五蕴就尝试这样

做，他的观禅只是念诵式观禅而已，并非真正的观禅。

只有真正的观禅才能引生道智和果智。

什么是五蕴呢？它们是色蕴、受蕴、想蕴、行蕴和

识蕴，每一蕴皆可分为过去、未来、现在、内在、外在、

粗、细、劣、胜、远和近十一类。色蕴即二十八色(råpa)，

受、想、行三蕴是五十二心所(cetasika)，识蕴即八十九

心(citta)。二十八色称为“色”，五十二相应心所和八

十九心合称为“名”。因此，五蕴和名色是同一回事。

这些都是究竟名色法。如果禅修者见到这些究竟名

293《清净之道·灭定论》(Nirodhasamàpattikathà)(Vm.879)
294“无常即五蕴……五蕴为无常” (Aniccanti khandapa¤caka§

Pa¤cakkhandhà aniccanti.)见《分别[论]义注·经分别解释》(Suttanta-

bhàjanãyavaõõanà)(Vbh.A.154)。问答2-3，p.125亦有引用。
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色法，他便能够修观，观照这些名色法无常、苦和无我

的本质。但如果他无法见到究竟名色法，他如何能修观

呢？因为名色法及其因是观智的必要对象。这才是真正

的观禅。只有真正的观禅才能引生道智和果智。

佛陀在《大念处经》295中教导说，证悟涅槃只有一

条道(ekàyana)，别无他路。这条道是什么呢？佛陀说首

先要培育定力，因为拥有定力的心能知见究竟名色法及

其因。再者，拥有定力的心也有能力知见究竟名色法及

其因无常、苦和无我的本质。296 但是我们无法说哪条

道能最快速证悟涅槃，这取决于个人的巴拉密(pàramã)。

例如，沙利子尊者需要花约两周的时间精进禅修才

证悟阿拉汉道果，马哈摩嘎喇那尊者仅用了七天，而披

树皮的拔希亚(Bàhiya Dàrucãriya)则只需听闻非常简短

的开示ßDiññhe diññhamatta§û（看只是看）297。他们证

悟阿拉汉速度的快慢，乃由于他们各自的巴拉密。

沙利子尊者和马哈摩嘎喇那尊者累积巴拉密长达

一个不可数(asaïkhyeyya)又十万大劫(kappa)的时间，披

树皮的拔希亚约为十万大劫时间。沙利子尊者和马哈摩

嘎喇那尊者的阿拉汉道与上首弟子菩提智(Aggasàvaka-

295《大念处经》(D.2.373)
296 经文引述见脚注38，p.36。
297《拔希亚经》(Bàhiya sutta)(U.10)
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bodhi¤àõa)相应，而披树皮拔希亚的阿拉汉道仅与大弟

子菩提智(Mahàsàvaka-bodhi¤àõa)相应。上首弟子的菩提

智要高于大弟子的菩提智。298

由于证悟涅槃只有一条道，这些弟子并非因为发愿

就能证悟阿拉汉，他们证悟阿拉汉是因为是今生的精进

得到过去生的精进（巴拉密）的支助。

问 5-3：生死轮回(sa§sàra)无始无终，而众生无量无边，

所以曾经做过我们母亲的众生也是无量无边。我们如何

通过思惟一切众生都曾做过我们的母亲来修慈呢？我

们能否藉由思惟一切众生都曾做过我们的母亲来达到

慈心禅那(mettà-jhàna)？

答 5-3：修习慈心并不涉及过去与未来，只涉及现在，

只有现在的所缘才能产生慈心禅那(mettà-jhàna)，而非

过去或未来的所缘。我们向死者散播慈爱无法证得禅

那。在无尽的轮回(sa§sàra)中，很可能没有一个众生不

曾做过我们的父亲或母亲，可是修习慈心与无尽的轮回

无关，没必要考虑这曾是我的母亲，这曾是我的父亲。

佛陀在《应作慈爱经》(Karaõãyamettà sutta)中教导：

ßMàtà yathà niya§puttamàyusà ekaputtamanurakkhe;

298 关于证悟涅槃的四类人，见问答4-3，p.223；关于四种阿拉汉道，

见问答4-7，p.239。
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evampi sabbabhåtesu, mànasa§ bhàvaye aparimàõa§.û

意思是犹如母亲甚至牺牲自己的生命来保护唯一

的儿子，比库也应如此向一切众生散播慈爱。这是佛陀

的教导。但仅凭母亲般的心态并不能导向禅那。如果在

散播慈爱时思惟“愿此人安稳、快乐”，就能产生禅那。

问 5-4：（以下这些问题一起回答）

 在佛陀时代有菩萨吗？如果有，他是否证悟任何道

果，或者他只是一名凡夫(puthujjana)？

 为什么圣者(ariya)无法成为菩萨？

 圣弟子(sàvaka)能改变心意成为菩萨吗？如果不能，

原因何在？

 若遵循西亚多的教导而修行，禅修者能够证悟入流

道果智(sotàpattimagga¤àõa / sotàpattiphala¤àõa)。禅

修者能否因为行菩萨道的誓愿而选择不证道果呢？

答 5-4：在证悟道果之前，禅修者可以改变心意，但证

悟之后则不能。佛陀在许多经文中教导，圣道按照正性

定律(sammattaniyàma)而发生。正性定律是：

1) 入流道(sotàpattimagga)能产生入流果(sotàpatti-

phala)，此后他可以进一步成为一来者(sakadàgàmi)，

但不可能退回到凡夫(puthujjana)阶段。
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2) 一来者可以进一步成为不来者(anàgàmi)，但不可

能退回到入流或凡夫阶段。

3) 不来者可以成为阿拉汉，但不可能退回一来、入

流或凡夫阶段。

4) 阿拉汉死后般涅槃，不可能退回更低的圣者、凡

夫或任何其它阶段。

阿拉汉是终极，这是正性定律(sammattaniyàma)。

关于阿拉汉，佛陀多次说过：299

ßAyamantimà jàti, natthidàni punabbhavoti.û

“此是最后生，现在已无后有。”

这意味着证悟道果之后不可能再改变心意而决定

成为菩萨。此外，获得佛陀或阿拉汉的授记后也不可能

再改变心意。但有些人可能希望等待在未来证悟阿拉

汉，后来又改变心意，在此生即证悟阿拉汉。

《清净之道》举了大僧护(Mahàsaïgharakkhita)大长

老的例子作为说明。300 他精于四念处，已修习止观证

得行捨智，并且从未做过没有正念的行为或语言。他累

积的止观巴拉密已经足够成熟，只要愿意即能证悟阿拉

汉，但由于他希望见到圣慈氏佛(Arimetteyya Buddha)，

299 例如《净信经》(Pàsàdika sutta)(D.3.187)。
300《清净之道·第一五种戒》(Vm.20)
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所以决定等待并在其教法时期才证悟阿拉汉。根据我们

刚才提到的正性定律，如果他当生证悟阿拉汉，将无法

见到圣慈氏佛。

但是在他临终时，许多人聚集前来见他，因为他们

都认为他是位阿拉汉，即将般涅槃，而事实上他还是一

名凡夫。他的弟子报告说，很多人由于认为他即将般涅

槃而聚集此地。大长老说:“哦，我本来想见圣慈氏佛，

但现在大众云集，就让我禅修吧！”他便开始修观。此

时他已改变心意，同时由于他在过去生并未曾获得授

记，他很快便证悟阿拉汉。

在佛陀时代，除了当时名为阿基德(Ajita)比库的圣

慈氏菩萨以外，并没提及佛陀给其他菩萨授记的记载。

巴利三藏也未提及圣慈氏佛之后何时将会有下一位佛

陀出世，因此我们无法说佛陀时代到底有多少位菩萨。

问 5-5：有否可能同时修行解脱道(vimuttimagga)和菩萨

道（成佛之道）301？若有，是什么方法？

答 5-5：解脱(vimutti)意味着断除烦恼或解脱生死轮回。

当菩萨证悟成佛后，在般涅槃时即解脱生死轮回。如果

你是一名佛弟子(sàvaka)，努力证悟阿拉汉并成就后，

301 帕奥西亚多当时的听众绝大部分都是大乘佛教徒，他们修行的目

标并非证悟阿拉汉（解脱），而是行菩萨道成佛（救度一切众生）。
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你同样将于般涅槃时解脱生死轮回。一个人无法同时成

为佛陀又成为弟子，他必须于两者之中选择其一，但两

者皆在证悟阿拉汉时解脱生死轮回。证悟阿拉汉之道即

是最终的解脱道(vimuttimagga)。

问 5-6：西亚多教导的修行方法只适用于解脱道，或者

也适用于菩萨道？

答 5-6：两者皆适用。前一讲我们提及释迦牟尼佛还是

菩萨时，有九生曾出家为比库，302 如果我们注意他在

那九生中的修行，将会发现那只是三学：戒(sãla)、定

(samàdhi)、慧(pa¤¤à)。菩萨能修行八定、五世间神通，

并修观达到行捨智。

现在，你们也是在持戒的基础上修习止观。当你们

修习三学达到行捨智时，可以从两条道路中任选其一。

如果你想解脱，可以选择前进到涅槃；如果你想成佛，

可以选择菩萨道，不成问题。

问 5-7：阿拉汉般涅槃前，是否所有的善恶业都会成熟？

答 5-7：并非所有。有些善恶业可能会成熟并产生果报。

如果它们尚未成熟，则不会产生果报，而成为无效业

302 见问答4-3，p.223。
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(ahosikamma)，即不再产生任何果报之业。例如：马哈

摩嘎喇那尊者过去某一生的不善业，在他般涅槃之前成

熟并产生果报。过去某一生中，他企图杀死失明的双亲

未遂。由于该不善业，他堕入地狱受了许多千年的痛苦。

从地狱出来之后，又有大约两百生惨遭杀害，而且在这

两百生中，每一生他的头颅都被打碎。他的最后一生也

是如此，他身上的每一块骨头都被打碎，包括头骨。为

什么呢？因为不善业已经成熟。除非善业和不善业已经

成熟，否则它们不会产生任何果报，它们只是被称为业

而已。

问 5-8：佛陀觉悟成佛之后是否曾说过:“一切众生，具

有如来智慧德相”？

答 5-8：现在你承认释迦牟尼佛已经觉悟，你应思惟如

来觉悟的德相是否存在于一切众生之中，特别是你自

己。你是否拥有如来的任何德相呢？

问 5-9：阿拉汉对自已五蕴的空观(su¤¤atà)与对外在非生

物的空观是否一样？涅槃与进入空境是否相同？

答 5-9：对自己五蕴的空观与对外在非生物的空观是一

样的。

涅槃得到空(su¤¤atà)之名是因为圣道。当禅修者在
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了知诸行法(saïkhàradhamma)为无我时亲见涅槃，他的

道智称为空解脱(su¤¤atàvimokkha)。正如道称为空解脱，

道的目标——涅槃也称为空。这里的空解脱是指通过照

见诸行法无我的本质而从烦恼中解脱出来。303

问 5-10：所有的佛经都是由佛陀一人所说的吗？

答 5-10：巴利三藏的大部分经文是佛陀所说的，有少数

经文则是由弟子所说，例如沙利子尊者、马哈咖吒亚那

(Mahàkaccàyana)尊者和阿难尊者，但弟子所说的经文与

佛陀所说的意义相同。在某些经文中，例如马哈咖吒亚

那尊者所说的《马哈咖吒亚那一夜贤者经》(M.3.295)，

佛陀会说“萨度”(sàdhu)来给予认可而证明了这点。

问 5-11：既然我们无法在定中见到佛陀，我们能否以神

通力见到佛陀，并与佛陀讨论佛法？304

答 5-11：不能。神通中有一种叫做宿住随念通(pubbe-

nivàsànussati)，如果禅修者拥有这种神通，并且曾在过

去生中见过佛陀，他所能见到的也只是过去的经验，而

非新的经验。如果曾经讨论过佛法，也只是旧的问答，

不可能有新的问答。

303 对于涅槃的空观，也见p.56，以及涅槃三门，p.102。
304 见“如何修习佛随念”的结尾部分，p.147。
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第六讲 如何透视缘起的连结

引言

上一讲我们讨论了如何辨识名法(nàma)，而在之前

一讲讨论了如何辨识色法(råpa)。如果你能按照所阐述

的方法来辨识名色法，你也将能辨识它们的因，亦即辨

识缘起(pañiccasamuppàda)。缘起是贯穿过去、现在、未

来三世的因果运作。

佛陀根据听众的根器教导过四种辨识缘起的方法，

第五种则是沙利子尊者教导并记载于《无碍解道》

(Pañisambhidàmagga)305中的方法。详细解释这么多的方法

将要花相当的时间，所以我们只探讨在帕奥禅林最常教

导禅修者的两种方式，即沙利子尊者所教导的第五法，

以及佛陀在《长部·大因缘经》(Mahànidàna sutta)和《相

应部·因缘品》(Nidànavagga)等经中教导的第一法。

这两种方法都需要辨识现在、过去和未来的五蕴

(khandha)，306 辨识它们之中哪个是因，哪个是果。当你

305 <法住智义释>(Dhammaññhiti¤àõaniddeso)(Ps.1.45-47)，也见《清净

之道·慧地义释》(Pa¤¤àbhåminiddesa)。
306 帕奥西亚多在此所说的是观智的力量，即照见五取蕴的能力（《可

食经》Khajjanãya sutta）(S.A.3.79)。他所说的并非属于神通的宿住

随念智(pubbenivàsànussati abhi¤¤à)，这神通能使你见到：1) 与出世
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能做到这点时，也可以进一步学习在经典和义注中教导

的其它辨识缘起的方法。

第五法

缘起的三轮转

缘起(pañiccasamuppàda)包括十二支307。它们可分为

三轮转(vañña)，两个因轮转（五因）和一个果轮转（五

果）308：

1) 烦恼轮转(kilesavañña)：

i) 无明(avijjà)

ii) 爱(taõhà)

iii) 取(upàdàna)

2) 业轮转(kammavañña)：

间法(lokuttaradhamma)相应的诸蕴(khandhà)，即已证悟四道心和四

果心之一的众生之诸蕴（梵天界的四蕴或五蕴；欲界天或人类的五

蕴）；2) 五取蕴(upàdànakkhandhà)；3) 族姓、容貌、饮食、苦乐等；

4) 诸如姓名和种族的概念法。
307 1) 无明，2) 行，3) 识，4) 名色，5) 六处，6) 触，7) 受，8) 爱，

9) 取，10) 有，11) 生，12) 老、死、愁、悲、苦、忧、恼。见《大

因缘经》(Mahànidàna sutta)或《外道依处经》(Titthàyatana sutta)

(A.3.62)，<绪论>p.47有引述。
308 见“表3a：生死流转中的缘起”，p.293。
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i) 行(saïkhàrà)

ii) 业有(kammabhava)

3) 果报轮转(vipàkavañña)：

i) 识(vi¤¤àõa)

ii) 名色(nàmaråpa)

iii) 六处(salàyatana)

iv) 触(phassa)

v) 受(vedanà)

烦恼轮转是业轮转之因，业轮转又是果报轮转——

生、老和死（第十一和十二支）——之因。辨识缘起涉

及透视这三轮转的因果关系，并从辨识过去开始。

如何辨识过去世

为了辨识过去，你可先用蜡烛、花或香供养佛塔或

佛像，并发一个希望投生之愿，例如投生为比库、尼师、

男人、女人或天人。

之后，你应前去禅坐并进入第四禅，直至光变得明

亮、晃耀和闪耀。接着反复地辨识内在和外在的名色法

(nàmaråpa)。这是很有必要的，因为如果不能辨识外在

名色法，当你要辨识过去的名色法时则会遇到很大的困

难。因为辨识过去的名色法与辨识外在名色法很相似。
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接着你应辨识生起于供养佛塔或佛像时的名色法，

就如辨识外在所缘一样。如此做时，你在供养时自己的

影像将会出现，你应辨识该影像中的四界。

当该影像分解为色聚时，辨识六门中所有不同种类

的色法，特别是心处的五十四种色法309。接着你将能辨

识有分心，以及生起于其间的许多意门心路。你应在这

许多的意门心路中来回查找，直至找到属于烦恼轮转

(kilesavañña)的意门心路（每一速行心识刹那中有二十个

名法），以及业轮转(kammavañña)的意门心路(manodvàra

vãthi)（每一速行心识刹那中有三十四个名法）。

让我们举个例子来说明：用蜡烛、花或香供养佛像，

并发愿投生为比库的情形。在这种情形下：

1) 无明是错知有“比库”的真实存在；

2) 爱是贪求和渴爱比库的生命；

3) 取是执著比库的生命。

无明、爱、取这三者在构成烦恼轮转(kilesavañña)的

心识中都能找到。

如果你发愿投生为女人，那么：

1) 无明是错知有“女人”的真实存在；

2) 爱是贪求和渴爱女人的生命；

309 方法见<第四讲 如何辨识色法>。
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3) 取是执著女人的生命。

以上例子中，行 (saïkhàra)是供养的善思 (kusala

cetanà)，业是它们的业力。这两者出现于构成缘起的业

轮转(kammavañña)的心中。

当你能够如此辨识最近的过去的烦恼轮转和业轮

转的名色法之后，再往更远的过去逆推，推到做供养前

的一些时候，并用同样的方法辨识名色法。然后再继续

逆推一些，并重复该辨识的过程。

用这种方法辨识一天以前、一周以前、一个月、一

年、两年、三年以前等等的名色法，乃至最后能够一直

辨识到生起于你今生投生时的结生心(pañisandhi citta)的

名色法。310

寻找结生之因时，你再进一步往后逆推，并将见到

你前世临终时的名色法，或者临死速行心(maraõàsanna

javana-citta)的所缘。311

临死速行心的所缘有三种可能：

1) 业(kamma)：在你那一生更早时或某个过去世中所

造之业的名法，例如你可能回忆起与屠杀动物相应

的瞋恨，与供养食物给比库相应的喜悦，或与禅修

310 在五蕴有世间，名色依识而生起，反之亦然。见p.23。
311 也见“表1d：死亡与结生”，p.288。
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相应的平静。

2) 业相(kammanimitta)：和你在那一生更早时或某个过

去世中所造之业相关的影像。屠夫可能见到屠刀，

或听到被屠宰动物的惨叫；医生可能见到病患；三

宝弟子可能见到比库、佛塔、佛像、花、供养物；

禅修者则可能见到禅修业处的似相。

3) 趣相(gatinimitta)：即将投生去处的影像。将要投生

到地狱者可能见到火，投生为人者见到未来母亲的

子宫（通常像块红地毯），投生为畜生者见到森林

或原野，投生到天界者则见到天宫。

这些所缘的出现是因为能产生结生心(pañisandhi-

citta)的业力。312 当你辨识这一点时，也将能辨识引生

今世果报(vipàka)诸蕴的行与业313，以及之前的无明、爱

和取。你也应辨识该业轮转和烦恼轮转的其它名法。

实例

一名女禅修者的辨识

为了更清楚地了解，我们将举例来说明一名禅修者

312 也见问答3-12，p.166。
313 此外还有非果报(avipàka)蕴，它们并非由业产生之果，而是某种

因(hetu)产生之果(phala)，例如心生色法。
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能辨识到哪些现象。当她在辨识临死时的名色法时，她

见到一个妇女正供养水果给佛教僧人的业。接着她从辨

识四界开始，进一步查看该妇女的名色法，发现那妇女

是位很贫穷而且未受教育的村妇，因为想到自己贫困的

处境，她供养该僧人，并发愿来世成为一名受教育的大

城市女人。

在这个例子中，

1) 错知有“受教育的大城市女人”的真实存在是无

明(avijjà)；

2) 贪求和渴爱受教育的女人的生命是爱(taõhà)；

3) 执取受教育的女人的生命是取(upàdàna)；

4) 供养水果给佛教僧人的善行是行(saïkhàra)；

5) 业即它们的业力。

在今生，这名禅修者是缅甸大城市里受教育的女

人。她能（以正见）直接辨识过去生供养水果的业力如

何引生今生的果报五蕴。以这种方法辨识因果的能力称

为缘摄受智(Paccayapariggaha-¤àõa)。
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表 1d：死亡与结生

前世 今生

心识刹那

Cittakkhaõa

临死心路(maraõàsanna vãthi)的最后心



第一个心 十六个有分心

     1 2……………17

所缘

ârammaõa
临终的所缘(业/业相/趣相) 前世临终的所缘 前世临终的所缘

心

Citta

第一速行



第二速行



第三速行



第四速行



第五速行



死亡心 cuti



结生



有分 bhavaïga



+

心识刹那

Cittakkhaõa

今生的第一个认知心路(意门心路) (认知心路之后)

1 2 3 4 5 6 7 8 …

所缘

ârammaõa

新的诸蕴

(对于天人、人类、动物、鬼和地狱有情，是五蕴)
前世临终的所缘

心

Citta

意门转向



第一速行



第二速行



第三速行



第四速行



第五速行



第六速行



第七速行



有分 bhavaïga


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对“表 1d：死亡与结生”的进一步说明

 一个心只维持一个心识刹那(cittakkhaõa)，包括生(uppàda)、住

(ñhiti)、灭(bhaïga) 三个阶段。

 认知是一个固定的程序，按照心的定律(cittaniyàmà)进行。因此：

一期生命最后的心路：最后心路的所缘为三者之一：业、业相或趣

相（详见上文，p.285）。

该所缘将成为下一期生命的离心路(vãthimutta)心的所缘。314 它

们不依于根门心路而独立生起。它们是：

1) 下一期生命的第一个心，结生心(pañisandhi-citta)

2) 下一期生命的有分心(bhavaïga-citta)

3) 下一期生命的最后一个心识——死亡心(cuti-citta)——一期生命

的死亡心总是以前一世临死心路的业、业相或趣相为所缘。

一期生命的最后一个心路必定只有五个速行。它们的思并不能

单独产生结生识，而只是作为过渡到新一期生命的桥梁。随后有可

能生起彼所缘心。在死亡心之前也可能生起有分心：它们生起的时

间或长或短，甚至可长达数天或数周。死亡心一灭去，命根便断绝，

剩下的只是一具尸体：无生命的色法。

一期生命的第一个心路：紧接着结生心（一期生命的第一个心）之

后，315 将生起十六个缘取同一所缘的有分心，316 然后必定生起一

314 离心路：字面意义为“脱离心路”，也称“离门(dvàravimutta)”，

即“脱离于门”。解释见p.248，以及p.166脚注149。
315 如此图表所示，在三种生存界的某一地死亡后，紧接着即投生到

三界的其中一地。然而，有人却主张“中阴”(antaràbhava)的存在。

它被假设为死亡心生起之后、结生心生起之前的一种存在状态（既
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个意门心路，取新的五蕴为所缘。

一名男禅修者的辨识

再举一个稍有不同的例子。一名男禅修者在辨识临

死时的名色法，发现有四种业在争着成熟。其中之一是

教授佛经之业，其二是教导佛法之业，其三是禅修之业，

最后是教禅之业。当他追查这四种业的哪一种引生今生

的果报五蕴时，发现那是禅修之业。进一步追查（辨识

修的是哪种禅修业处）后，发现那是观禅，正在观照名

色法的无常(anicca)、苦(dukkha)、无我(anatta)三相。通

过进一步的追查，他发现在每次禅坐之前和之后，都发

愿投生为男人，出家成为比库并弘扬佛陀的教法。

在此例子中，

未投生，也非未投生）。这种错见在《论事•中有论》(Antaràbhavakathà)

中曾予批驳。该论指出这种假设无异于宣称除了佛陀所教导的三界

之外还另有生存界。这种错见源自对不同种类的不来圣者的误读，

也源自对短暂的饿鬼(peta)生命的误解。p.240问答4-8对此有讨论。
316 无想有情(asa¤¤asatta)的死亡是个例外。他们前世临死的所缘是

遍相，伴随着对名法的强烈厌恶。它们结生时只有色法，没有名法、

结生心、死亡心或临死心路。下一生结生心的所缘是其无量长久以

前的过去生之业、业相或趣相。根据《五论再复注》(Pa¤cappakaraõa

anuñãka) ßPaccayapaccanãyànulomavaõõanàû第190节的解释，该原则既

适用于无想有情界（其后必定再生于欲界），也适用于无色界（其

后可能投生于同等或更高的无色界，或投生于欲界）。



第六讲 如何透视缘起的连结

291

1) 错知有个“男人、比库或弘扬佛法的比库”的真

实存在是无明(avijjà)；

2) 贪求和渴爱男人、比库或弘扬佛法的比库的生命

是爱(taõhà)；

3) 执取男人、比库或弘扬佛法的比库的生命是取

(upàdàna)；

4) 修习观禅的善行是行(saïkhàra)；

5) 业即它们的业力。

如何辨识更多的过去世

当你如此辨识上一世，并且能够见到上一世的五因

（无明、爱、取、行与业），以及它们在今生的五果（结

生心(pañisandhicitta)、名色、六处、触与受）后，你需要

以同样的方法依次辨识过去的第二生、第三生、第四生，

尽己所能地辨识许多生。

如果辨识到过去生或未来世是在梵天界，你将只能

见到三处（眼处、耳处和心处），与所见到的人类或欲

界天的六处不同。

如何辨识未来

一旦这种观智之力被培育起来（通过辨识过去世的

因与果），你便能够以同样的方法辨识未来世的因与果。



亲知实见

292

你将见到仍可能发生变化的未来，它是过去因和现在因

两者的果报，你正在进行的禅修也是这些因之一。317 要

辨识未来，应先从辨识现在的名色法开始，然后看向未

来，直至今生死亡之时。那时，业、业相或趣相将由于

今生所造的某种业的力量而呈现。于是，你将能辨识到

在未来世产生的结生名色法(pañisandhi-nàmaråpa)。318

必须尽可能地辨识许多未来世，直至无明无馀灭尽

之时，这发生于证悟阿拉汉道(arahattamagga)，亦即你亲

自证悟阿拉汉之时。接着你应继续辨识未来，直至见到

五蕴（即名色）灭尽无馀，即阿拉汉生命的结束，你般

涅槃之时。如此，你将能见到由于无明灭尽，名色法灭

尽。你将见到诸法(dhamma)的完全灭尽，再无来生。

用这种方法辨识过去、现在和未来的五蕴，以及它

们之间的因果关系，即是我们所称的第五法，这是沙利

子尊者教导的。完成辨识后，你可以学习佛陀所教导的

第一法。

317 关于未来如何能变化，见p.52及随后内容。
318 生(jàti)是诸蕴，亦即名色的显现。详见《清净之道·慧地义释》

(Pa¤¤àbhåminiddesa)(Vm.641)。
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表 3a: 生死流转中的缘起319

（一期生命）

非阿拉汉

（下一期生命）

非阿拉汉

（最后一生）

阿拉汉圣者

×

▶▶果▶▶320 因▶▶321 ▶▶果▶▶ 因▶▶ ▶▶果▶▶▏ 因×322 果×

无明 无明 无明×

识 行▶▶ 识 行▶▶ 识 行× 识×

名-色 名-色 名-色 名-色×

六处 六处 六处 六处×

触 触 触 触×

受▶▶ 爱 受▶▶ 爱 受▶▶ 爱× 受×

取 取 取×

生 业有▶▶ 生 业有▶▶ 生 业有× 生×

老.死▶▶ 老.死▶▶ 老.死▶▶▏ 老.死×

319 佛陀以两种方式教导：通俗教说 (vohàradesanà)和胜义教说

(paramatthadesanà)。在缘起十二支中，生与老死属于通俗教说，它

们相当胜义教说的识、名色、六处、触、受五支。例如佛陀在《第

一有经》(Pañhamabhava sutta)中曾教导生死流转的过程：“阿难，欲

界果报与业不存在，欲有是否能显现？……色界果报与业不存在，

色有是否能显现？无色界果报与业不存在，无色有是否能显现？”

（“不能，尊者。”）“如是，阿难，业为田地，识是种子，爱是水分，

为无明障盖的有情，被爱缚结于下界（欲界）、中界（色界）和上

界（无色界）而识住立(vi¤¤àõam patiññhita§)。如此于未来生起再有。”

(A.3.77)
320 非阿拉汉与阿拉汉两者生命中的果报：过去世的业行造成当世结

生心以及随后心识的生起，同时生起了名色、六处、触和受。佛陀

在《大因缘经》(Mahànidàna sutta)中解释，在一期生命中，只能追

溯到结生时名色与识的生起:“此生能被辨识的最远发生的轮转，

即是名色与识一起互相作为缘而转起。”(D.2.116)
321 非阿拉汉生命之因：非阿拉汉拥有无明，因此，有受就有爱与取，

并产生了生命的业力，即业行，意即他们死后即会生起结生心。
322 阿拉汉生命之因：因为已经没有无明，所以也没有爱与取，意即

没有导致未来生命的业力——业行，这意味着他们死后不再生起结

生心。在那时之前，五种果仍在运作。
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第一法

缘起(pañiccasamuppàda)第一法323以时间的顺序贯穿

三世。它始于过去生之因，即无明与行，它们造成今生

之果：果报识（始于结生识）324、名色、六处、触和受。

接着是今生之因：爱、取、有，造成未来世的生、老、

死以及所有各种痛苦。

你必须在烦恼轮转中找到无明、爱与取，观照它如

何导致业轮转，以及业轮转中的业力又如何产生结生之

时以及生命存续期间的五蕴。

以上是对如何按照第五法和第一法来辨识缘起的

简要说明。还有许多细节，你可以在追随一位合格的老

师禅修时学习到它们。

当你完全辨识过去、现在与未来名色法的因果关

系，便完成了第二观智——缘摄受智(Paccayapariggaha-

¤àõa)。

323 见《大因缘经》(Mahànidàna sutta)，《因缘品》(Nidànavagga)。
324 作为例证，帕奥西亚多举佛陀因过去世的不善业而遭受背痛（苦

俱行身识(dukkhasahagata kàyavi¤¤àõa)）。见p.363。
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问答（六）

问 6-1：修习入出息念(ànàpànassati)但无法见到禅相的禅

修者如何检查自己的身心，以使他的修行能提升并证得

禅那？换言之，禅相的出现需要哪些条件？

答 6-1：无论哪一种业处，持续修行都是必要的。对于

入出息念，不论任何身体姿势，都应正念于呼吸，并以

恭敬心这样做。无论行、立、坐，都不要注意其它对象，

只应觉知呼吸。尽量停止胡思乱想，停止交谈。如果你

如此持续不断地努力，专注力将会慢慢增长。只有深厚、

强有力的专注力才能产生禅相。没有禅相，尤其是似相，

禅修者是不可能证得禅那的，因为入出息禅那的所缘是

入出息似相。

问 6-2：坐的姿势会影响初学者专注和进入禅那的能力

吗？有些禅修者坐在凳子上禅修，他们能否进入禅那？

答 6-2：对于初学者而言，坐姿是最好的。但对于那些

在入出息念(ànàpànassati)方面有足够巴拉密的人，能够

以任何姿势进入禅那，善巧的禅修者也能以任何姿势入

禅。因此他们能坐在凳子或椅子上进入禅那。

沙利子尊者和苏菩帝(Subhåti)尊者即是很好的例
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子。沙利子尊者精通灭定(nirodhasamàpatti)。325 当他入

村托钵之时，都会在接受供养之前，在每一户人家的门

口入灭定，只有从灭定出定之后，他才接受供养。这是

他的习惯。苏菩帝尊者则精通慈心禅那，他会在接受供

养之前，在每一户人家的门口入慈心禅，从慈心禅出定

之后再接受供养。他们为什么这么做呢？他们希望让施

主获得最大的利益。他们了解他们这样做，无量和殊胜

的善业将在施主的心路中产生。他们出于对施主的慈

爱，才想这么做。因此，他们能够以站姿入定。对于入

出息念，你也可以如此理解。

问 6-3：入出息第四禅的对象是什么？如果第四禅已经

没有呼吸，那么还有禅相吗？

答 6-3：入出息第四禅虽然没有入出息，但仍有似相。

入出息似相产生于普通、自然的呼吸，因此所缘仍然是

入出息(assàsa-passàsa)。见《清净之道》复注的解释。326

问 6-4：禅修者能否直接从入出息念进入无色禅(aråpa-

325 关于此定，详见问答5-1，p.267。
326 对于这种情况，依于普通、自然的呼吸而产生的入出息似相也称

为入出息(assàsa-passàsa)。(Assàsa-passàsa nissàya uppannanimittam-

pettha assàsa-passàsa sàma¤¤ameva vutta§.)(Vm.ò.215)
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jhàna-samàpatti)或者转修慈心禅？

答 6-4：禅修者不能直接从入出息第四禅进入无色禅。

为什么？无色定，尤其是空无边处禅(âkàsàna¤càyatana

jhàna)是通过去除遍相而成就的。去除遍相并专注于剩

下的空间(àkàsa)之后，空无边处禅的所缘才会显现。当

禅修者见到该空间时，必须逐渐扩大它，当它扩展到各

个方向之时，遍相将会消失。禅修者必须进一步扩大该

空间直至无边宇宙，这就是空无边处禅的所缘；而它本

身（禅心）又是识无边处禅(Vi¤¤àõa¤càyatana jhàna)的

所缘。而空无边处禅心的不存在是无所有处禅

(âki¤ca¤¤àyatana jhàna)的所缘，无所有处禅心又是非想

非非想处禅(Nevasa¤¤ànàsa¤¤àyatana jhàna)的所缘。因

此，四无色禅都基于遍禅的第四禅及其所缘。不移除遍

相，则无法证得无色禅。因此，如果禅修者修入出息念

达到第四禅之后，接着想证得无色定，他应先修习十遍

（限定虚空遍除外）327之一达到第四禅。只有这样，他

才能进入无色定。328

如果想从入出息第四禅转修慈心(mettàbhàvanà)，他

可以这么做，没问题。他必须以入出息第四禅之光来照

327 相关内容见脚注112，p.113。
328 关于如何修习无色禅，详见p.112及随后内容。



亲知实见

298

见作为慈心所缘的那个人。如果他的光不够强，可能会

有一点问题，但这种情况较少见。如果证得遍禅的第四

禅之后，尤其是白遍第四禅，他可能很快成就慈心禅那。

因此，在教导慈心之前，我们会先教导修习白遍。329

问 6-5：如何才能决定（选择）自己死亡的时间？

答 6-5：如果你已修习入出息念(ànàpànasati)达到阿拉汉

道，你能知道般涅槃的准确时间。《清净之道》提到一

位在经行时般涅槃的大长老。330 他先在经行道上划一

条线，然后告诉他的同伴比库们，他将在抵达那条线时

般涅槃，结果如他所言精确地发生。对于非阿拉汉，如

果他们已修过缘起(pañiccasamuppàda)，辨识过去、现在

和未来的因果关系，也能知道他们的寿限，但无法像刚

才提到的大长老那样准确。他们无法知道精确的时间，

可能只知道死亡的大概时间。

但是这些人并非按照自己的意愿选择死亡并般涅

槃，而是遵循业果法则。沙利子尊者曾诵出一首偈：331

ßNàbhinandàmi maraõa§, nàbhinandàmi jãvita§;

kàla¤ca pañikaïkhàmi, nibbisa§ bhatako yathà.û

329 相关细节见问答2-2，p.119。
330《清净之道·入出息念论》(ânàpànassati Kathà)(Vm.238)
331《长老偈·沙利子长老偈》(Sàriputtattheragàthà)(Thg.1002)
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“我不喜欢死，我不喜欢生，

我等待时间，如吏待薪水。”

在决定死亡的时间死亡称为“决意死 (adhimutti-

maraõa)”，这通常只有巴拉密成熟的菩萨才能做到。他

们为什么要这么做呢？当他们投生天界时，在那里没有

机会培育巴拉密，他们不想浪费时间，因此有时决意死

亡并投生到人间，以累积巴拉密。

问 6-6：若有一天我们因为意外而死，例如空难，我们

的心在那时能否“离开”身体，以便不受到任何身体的

痛苦？如何才能办到？禅修者在那时能否凭借修行的

力量而无畏、自在？这需要什么程度的禅定？

答 6-6：要求禅定的程度是神通(iddhividha abhi¤¤à)的力

量，你可以用这些神通力逃脱危险。但如果你的不善业

已经成熟并产生恶报时，则无法逃脱。你应记得马哈摩

嘎喇那尊者的例子，他专精于神通，但在不善业成熟的

那一天，他无法进入禅那。这并非因为烦恼或盖障，只

是因为已经成熟的不善业，因此强盗们才能将他的骨头

打得像米粒一般碎。332 强盗们以为他已经死了才离开，

而那时他才能再次进入禅那，并恢复他的神通力。他决

332 详见问答5-7，p.278。
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意(adhiññhàna)他的身体复原如初，并前去请求佛陀准许

他般涅槃。之后，他回到咖叻西叻(Kalasãla)寺，并于其

处般涅槃。他那成熟的不善业先产生果报，过后其力量

消失，只有那时他才能恢复神通力。

因此，如果你并没有将要成熟的不善业，并拥有神

通力，你可以从空难中逃脱。但是普通的禅定和观智并

不能使你免遭此类灾难。事实上，我们可以说一个人之

所以会遇到这些灾难，可能就是他的不善业将要成熟。

心无法离开身体，因为心必须依靠六处之一才能生

起。六处即眼处、耳处、鼻处、舌处、身处和心处。这

六处即是你的身体。在人世间，心识离开依处则无法生

起。所以心无法离开身体。333

然而，如果你拥有禅那，我们建议你在危险来临之

际迅速进入禅那。这意味你需要完全熟练入禅自在。如

果你能在危险来临之际入禅，这种善业也许能挽救你，

但我们却不能说一定会这样。如果死亡的时刻在禅那

中，你将能投生到梵天界。

如果你精于修观，那么在危险来临之时你应修观。

你应辨识诸行法 (saïkhàradhamma)的无常 (anicca)、苦

(dukkha)、无我(anatta)的本质。如果你能在死亡发生之

前透彻地修观，你可能证悟某一圣道(magga)与圣果

333 关于身心（名色）的相互依存关系，见p.23。
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(phala)，并在死后投生善趣。如果你能证悟阿拉汉，则

将般涅槃。然而，如果你既没有神通、没有禅那，也没

有能力修观，你仍然有可能凭借善业逃脱危难。如果你

拥有足够强的能确保你长寿的善业，你仍有机会幸免于

难，正如马哈迦那格(Mahàjanaka)菩萨一般。在一次船

难中，他是唯一的幸存者。在大海中奋力游了七天七夜

之后，最终一位天人救了他。

问 6-7：证悟道果的圣者 (ariya)不会再退回为凡夫

(puthujjana)，这是正性定律(sammatta niyàma)。同样地，

获得授记的人不可能放弃菩萨道，这也是正性定律。但

佛陀又宣称一切法无常334，这些定律符合无常法则吗？

答 6-7：在此你要了解什么是定律，什么是恒常。根据

业果法则，不善业(akusalakamma)产生恶报，善业(kusala-

kamma)产生善报，这是业的定律(kammaniyàma)。这是

否意味善业和不善业是恒常(nicca)呢？请考虑这点。

假如善业是恒常的，那么请思惟：现在你正在听闻

关于佛陀所教导的阿毗达摩，这称为闻法善业(Dhamma-

sàvana kusalakamma)。它是恒常的吗？请考虑这点。

假如它是恒常的，那么终此一生，你将只会有这一

334 佛陀并未说过“诸法无常”，正确的是“诸行无常”。(Dhp.277)
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种业，没有其它业。你了解吗？善业产生善报，不善业

产生恶报，这是自然法则，但这并不意味着业是恒常的。

善思(kusalacetanà)和不善思(akusalacetanà)是业，它们一

生起即刻灭去。它们是无常的，这是它们的本质。但是

业力——能产生业果的潜能——仍存在于名色流中。

假设这里有一棵芒果树，现在树上没有结果，但终

有一天它会结果，这是自然法则。你可以说能产生果实

的潜能存在于树中。那个潜能是什么？如果研究它的树

叶、树枝、树皮和树干，我们找不到它，但这并不意味

着它不存在，因为有一天这棵树会结果。同样地，我们

不能说善业和不善业是恒常的，我们说业力以一种潜能

的方式存在于名色流中，并且有一天，当此业力成熟时，

便会产生它的果报。

现在让我们来讨论正性定律(sammatta niyàma)。我

们说道法和果法属于正性定律，但我们并不能说它们是

恒常(nicca)的，它们也是无常(anicca)的，但道智的潜能

存于证悟道、果和涅槃之人的名色流中。这种潜能的存

在是因为正性定律，并且有定律的结果。例如，入流道

(Sotàpatti magga)的潜能能产生入流果(Sotàpatti phala)，同

时也是愈来愈高的果位的助缘。但它不会产生较低的果

位，这也是定律。

在此你应考虑这点：证悟阿拉汉并不容易，你必须
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付出极大的精进来修行，同时坚强的毅力也是必要的。

例如，释迦牟尼菩萨在他的最后一生中，非常精进地修

行了六年，后来证悟与一切知智(Sabba¤¤uta-¤àõa)相应的

阿拉汉果，你可以想象这有多艰难。335 因此，假如历

经无数磨难而证悟阿拉汉之后，他再退回为凡夫

(puthujjana)，那么修行的成果何在？你应仔细考虑这一

点。

关于这一点，我们来看看菩萨在什么条件下才能获

得授记。336

ßManussatta§ liïgasampatti, hetu satthàradassana§;

Pabbajjà guõasampatti, adhikàro ca chandatà;

Aññhadhammasamodhànà abhinãhàro samijjhati.û

他只有在具足以下八项条件之时才能获得授记：

1) Manussatta§：他是人；

2) Liïgasampatti：他是男人；

3) Hetu（因或根）：他拥有足够的巴拉密，能够在听

闻佛陀诵出一首关于四圣谛的简短偈颂时即证悟

335 我们的菩萨在过去世投生为名叫护明的婆罗门时，因为曾造下

轻蔑咖沙巴佛的恶业，才导致他今生出家后修了六年苦行的馀报。

西亚多在此只是举出菩萨的六年苦行来说明证悟的艰难而已。——

中译注
336《佛陀史·善慧发愿论》(Sumedhapatthanàkathà)(Buddhava§sa.2.59)
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阿拉汉。意即他必须已透彻地修观并达到行捨智

(Saïkhàrupekkhà-¤àõa)。

4) Satthàradassana§（亲见导师）：他遇见一位佛陀。

5) Pabbajjà（出家）：他出家为隐士或比库，并对业果

法则拥有坚定不移的信心。

6) Guõasampatti（功德成就）：他已成就八定(samàpatti)

和五种世间神通(abhi¤¤àõa)。

7) Adhikàro（增上行）：他拥有足够的巴拉密以获得

佛陀的授记。这意味着他必须在过去生中曾修行证

悟一切知智(Sabba¤¤uta-¤àõa)所需的巴拉密。换言

之，他必须在过去佛的教法时期，曾播种一切知智

的明(vijjà)与行(caraõa)的种子。根据《亚寿塔拉本

行》(Yasodharà Apadàna)，未来的悉达多太子曾在

数千万尊佛之前发愿（未来的亚寿塔拉公主则为他

发愿）证悟一切知智，并在那些佛陀的指导下累积

所有的巴拉密。他累积巴拉密的其中一种方式是以

身为桥，让燃灯佛(Dãpaïkara Buddha)和十万位比库

踏过，尽管他清楚这样将会丧失自己的生命。

8) Chandata（意欲）：他拥有足够强烈的证悟一切知

智的意欲。此意欲有多强呢？假使整个轮围世界充

满燃烧着的火炭，有人告诉他，从世界的这一头走

过这燃烧着的火炭到达另一头，他就能证悟一切知
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智，他将毫不犹豫地走过这燃烧着的火炭。现在我

问你：你会走过这燃烧着的火炭吗？且不说整个轮

围世界，假如只是从台湾到帕奥遍满燃烧着的火

炭，你会走过它们吗？假如确实能以这种方式证悟

一切知智，菩萨必将走过这燃烧着的火炭。这就是

他对一切知智的强烈意欲。

如果一名菩萨具足这八项条件，他必将获得佛陀的

授记。我们的释迦牟尼菩萨在燃灯佛时代是一位名叫善

慧(Sumedha)的隐士，他具备了这八项素质，因此获得

燃灯佛的授记：337

“你将在四个不可数 (asaïkhyeyya)又十万大劫

(kappa)后证悟一切知智，名为果德玛。”

授记是“必定的”意味着什么呢？授记是因为它不

可改变，但这并不意味着它是恒常的。燃灯佛的名色法

是无常的，善慧的名色法也是无常的，这是事实。只要

菩萨尚未证悟一切知智，此业力，尤其是他的巴拉密的

业力不会消失。燃灯佛的话即他的授记也不会改变，不

可能虚假。假如那些话会改变，则授记就不是真的。那

么将会产生另外的问题，即佛陀会说虚妄语。佛陀只有

看到上述八项条件同时具足，才会给予授记。例如：一

337 同上。
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名经验丰富的农夫在见到一株各种条件都具备的香蕉

树时，会告诉你这株香蕉树将在四个月之后结果。为什

么？因为他精通农业，并见到树上长出的花和细叶。同

样地，当一个人同时具备这八项条件，佛陀能够看到他

将证悟一切知智之果，因此才给予他授记。

在燃灯佛时期，我们的释迦牟尼菩萨叫善慧隐士，

还是一位凡夫(puthujjana)。作为悉达多太子，他在证悟

之前仍然是一位凡夫；只有在证悟之后，他才成为释迦

牟尼佛。在证悟与一切知智相应的阿拉汉道之后，他不

能改变他的阿拉汉道，这是正性定律(sammattaniyàma)。

这里的正性定律是指阿拉汉道的结果不会改变。这并不

意味着阿拉汉道是恒常的，而是意味其结果的产生是因

为一种不可改变的业力。这具体是指什么呢？它意味阿

拉汉道必将产生阿拉汉果，并且必将断尽一切烦恼、一

切不善业和一切善业，否则将会在般涅槃之后产生它们

的结果。这种业果法则叫做正性定律，是不会改变的。

因此，正性定律和授记并不违背无常法则。

在此有必要再多作说明。仅凭发愿或希望并不足以

证悟一切知智。当菩萨获得授记之时，必须同时具足八

项条件。而且，仅凭授记并不能产生佛果。即使获得授

记之后，他们也必须继续积累三个层次的十种巴拉密：
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1) 十种普通巴拉密(pàramã)338：布施他们的子女、

妻子和外在财物。

2) 十种中等巴拉密(upapàramã)：布施他们的肢体和

器官，例如眼和手。

3) 十种究竟巴拉密(paramatthapàramã)：布施他们的

生命。

总共有三十种巴拉密。我们又可把它们归纳为：

1) 布施(dàna)

2) 持戒(sãla)

3) 禅修(bhàvanà)：止和观。

这些都是殊胜的善业，菩萨必须通过捨弃有生命和

无生命的财产、他们的肢体和生命来圆满这些巴拉密。

如果你相信你是一名菩萨，你是否能够和愿意圆满这些

巴拉密呢？如果你能够，并且你也曾经获得佛陀的授

记，那么，终有一天你将能证悟一切知智。但是根据上

座部教法，在同一个时期只能有一位佛陀出现。他们必

须花多长时间圆满巴拉密呢？我们的释迦牟尼菩萨在

获得授记之后，用了四个不可数又十万大劫的时间累积

巴拉密。这是最短的时间。但在获得授记之前，我们无

法确切地说他已修了多长的时间。因此你们要记住：仅

338 关于十巴拉密的具体名称，见问答4-1，p.219。
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凭发愿或希望并不足以成为佛陀。

问 6-8：当普通弟子修习止观达到缘摄受智、生灭智或

行捨智之后，死后他将不会堕落到四恶趣。即使由于放

逸而退失他的止观，曾经修行止观的业力仍然存在。《入

耳经》也说他将迅速证悟涅槃。339 那么，为什么西亚

多在 6月 2日的问答中说，已经获得佛陀授记的菩萨（即

使他曾修行达到行捨智）仍可能堕落恶趣呢？340 哪些

经典提到这些内容？

答 6-8：这是因为菩萨道与普通弟子之道不同。你可以

参见巴利圣典的《佛陀史》(Buddhava§sa)和《所行藏》

(Cariyàpiñaka)。

这两种道如何不同呢？虽然菩萨已经获得佛陀的

授记，但当时他的巴拉密尚未成熟以证悟一切知智，他

必须进一步培育巴拉密。例如：在获得燃灯佛授记之后，

我们的释迦牟尼菩萨还必须继续积累巴拉密达四个不

可数又十万大劫之久。从获得授记直至倒数第二生之

间，菩萨有时会因为过去的不善业而投生为动物。那时，

他还不能彻底摧毁那些不善的业力。因此，当那些不善

业成熟时，他无法逃脱它们的果报，这是法的定律。

339《入耳经》(Sotànugata sutta)(A.4.191)，p.162及p.228曾提及此经。
340 见问答4-3，p.223。
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但是已经达到缘摄受智、生灭智或行捨智的普通弟

子，他们的巴拉密已足够成熟以证悟道智和果智，因此

他们能够在今生或来生证悟道果，亲见涅槃，这也是法

的定律。

问 6-9：阿拉汉也能给别人授记，这里授记的定义是什

么？从哪些经典或来源可以查到这样的资料？

答 6-9：请查阅《佛陀史》(Buddhava§sapàëi)和《本行》

(Apadànapàëi)。但是只有具备天眼(dibbacakkhu)智中的

第二种智——未来分智(Anàgata§sa-¤àõa)的阿拉汉才能

给人授记。他们只能见到数量有限的未来生，而无法像

佛陀那样能见到无数生(asaïkhyeyya)或许多劫(kappa)。

问 6-10：在非想非非想处定 (Nevasa¤¤ànàsa¤¤àyatana

samàpatti)中能否修观？在哪部经或资料能找到答案？

答 6-10：在任何禅定中都不可能修观，非想非非想处定

也是一种禅定。为什么呢？因为修观的对象通常与培育

禅那的对象不同。341 我们通过只专注于单一和相同的

所缘（例如入出息禅相或遍相）来培育禅定，但是却通

341 第二和第四无色禅属于例外，专注的是其前面的无色禅禅心——

这不是概念法，而是究竟法。见p.234脚注240。亦见“四无色禅”，

p.112。



亲知实见

310

过观照不同的所缘来修观。例如：入出息禅那的所缘是

入出息似相——这是概念法，不是究竟法。但观智的对

象并非概念法，而是究竟名色法及其因，包括禅那名法

（例如初禅的三十四种名法，第二禅的三十二种名法，

第三、第四禅和无色定的三十一种名法）。342

只有从禅那出定后才能对禅那心及相应的心所修

行观禅，对非想非非想定则有三十一种名法。在《中

部·逐一经》343曾提及此点。在该经中，佛陀详细讲述

沙利子尊者在证悟入流果之后十五天内的禅修方法。

例如，沙利子尊者进入初禅，出定后逐一辨识初禅

三十四种名法的生、住、灭，并观照它们为无常、苦、

无我。他用这种方法一直辨识到无所有处禅。这称为逐

一法观(Anupadadhamma vipassanà)——逐一地辨识名法。

但当他达到非想非非想处定之时，只能整体地观照其名

法，这称为聚思惟观(Kalàpasammasana vipassanà)。只有

佛陀才能逐一地辨识非想非非想处禅的名法，因为它们

极其微细，即使像沙利子尊者这样的上首弟子也无法逐

一辨识它们。

342 关于如何辨识禅那心路，见p.250。
343《逐一经》(Anupada sutta)(M.3.93-97)。在关于仅凭受来修观的问

答中也曾提及此经，见问答4-6，p.232。
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问 6-11：一个精神异常、幻听、精神分裂、患有脑疾、

中风或大脑神经失调的人，能否修行这种法门？如果

能，必须注意哪些事项？

答 6-11：这种人可以禅修，但通常不会成功，因为他们

无法专注足够长的时间。“足够长的时间”是指当一个

人的专注力强有力时，必须维持数小时，以及许多座。

这种人的专注力通常是不稳定的，这是问题所在。如果

他们能够持续数座、数天乃至数月维持他们的专注力，

才有可能成功。

巴答吒拉(Pañàcàrà)的故事是个有名的例子：她的丈

夫、两个孩子、父母和兄弟在同一天死亡，她因悲伤而

发狂，赤身裸体四处游荡。有一天，她来到佛陀正在说

法的沙瓦提城揭德林，她前世积累的巴拉密即将成熟。

因为这个缘故，同时由于佛陀的慈悲，她能够恭敬地听

闻佛法。

她的心慢慢平静下来，并领悟了法。她很快成为入

流者(Sotàpanna)。她出家成为比库尼，继续禅修并能够

维持她的定力和观智。有一天，她的禅修巴拉密成熟了，

成为具足五种世间神通与四无碍解智344的阿拉汉。在比

库尼僧团中，她是第一精通戒律的。她严格守持戒律，

344 关于四无碍解智，见问答4-2，p.221。
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用心学习戒律，包括义注。

从胜莲华佛(Padumuttara Buddha)的教法时期直至

咖沙巴佛(Kassapa Buddha)的教法时期，她一直在累积

巴拉密。尤其是在咖沙巴佛的教法时期，当时她是积积

王(Kikã)的女儿，她守持童真梵行(komàribrahmacariya)

长达两万年。童真梵行是指持守五戒，并将其中的离欲

邪行学处替换为守持完全梵行。她以在家居士的身份培

育戒(sãla)、定(samàdhi)、慧(pa¤¤à)三学长达两万年。这

些巴拉密在果德玛佛的教法时期成熟了。因此，虽然她

曾经发疯，她仍能恢复理智，善修三学，并证悟阿拉汉。

这种人禅修时需要 kalyàõamitta（善友），即好的

老师、好的朋友以及好的同修，适当的药物和适当的食

物也是有帮助的。但根据我们的经验，他们大多数人无

法维持长时间的专注，通常很难成功。

问 6-12：对于人际关系不好的人，如果成功达到第四禅，

这是否能改善他与别人相处的技巧？达到禅那能否改

善这种问题？

答 6-12：这些问题通常是因为瞋(dosa)，它是五盖之一。

只要一个人不改变这种态度，他将无法证得禅那。但是，

如果他能够去除这种态度，他不仅能证得禅那，还能够

证悟道果，甚至阿拉汉。一个有名的例子是阐那长老
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(Channa Thera)。他与我们的菩萨同一天出生于咖毕叻瓦

土城(Kapilavatthu)净饭王(Suddhodana)的王宫中，他是

净饭王一个女奴的儿子。小时候，他是悉达多太子的玩

伴之一，这使他后来生起很大的傲慢心。他总是这样认

为:“这是我的国王，佛陀是我的玩伴，法是我们的法，

当他离俗出家之时，我跟随他直至阿诺马(Anomà)河畔，

没有任何人这么做。沙利子和马哈摩嘎喇那等也只是后

来才开的花……”因为这个缘故，他总是言语粗恶，不

尊重沙利子尊者、马哈摩嘎喇那尊者和其他大长老，因

此没人与他建立友好关系。佛陀在世时，他未能证得禅

那或道果，因为他无法去除傲慢与瞋恨。

佛陀般涅槃之夜，佛陀叮嘱阿难尊者对阐那尊者实

行梵罚(brahmadaõóa)，即任何人都不再和阐那尊者说

话，即使他主动找人说话。当没有人再和他说话时，他

的傲慢和瞋恨消失了。这种僧团甘马(saïghakamma)于

佛陀般涅槃五个月后在高赏比(Kosambã)的科西德园

(Ghositàràma)进行。阐那尊者离开了科西德园，前往巴

拉纳西附近鹿野苑的仙人落处。他精进禅修，但尽管很

努力，却无法成就。因此，有一天他前往阿难尊者处请

求帮助。他为何无法成就？他观照五蕴无常、苦、无我

的本质，却没有辨识缘起(pañiccasamuppàda)。因此，阿

难尊者教导他如何辨识缘起，并教导了《咖吒那氏经》
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(Kaccànagotta sutta)345。听完阿难尊者的开示，阐那尊者

证悟了入流道果。他继续修行，并很快证悟了阿拉汉。

因此，如果一个人能改变他的恶劣性格，正确地修习止

观，他将能证得禅那、圣道和圣果。

345《咖吒那氏经》(Kaccànagotta sutta)(S.2.15)，及《阐那经》(Channa

sutta)(S.3.90)。
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第七讲 如何培育观智以
亲见涅槃

引言

在上一讲，我们简要地探讨了如何按照第五法和第

一法辨识缘起。今天，我们将简要探讨如何培育观智以

亲见涅槃。

为了亲见涅槃，需要逐步培育十六观智(¤àõa)。

第一种观智是名色限定智 (Nàmaråpapariccheda-

¤àõa)。我们在讨论辨识名色法时已经解释了这种观智。

第二种观智是缘摄受智(Paccayapariggaha-¤àõa)。上

一讲我们在探讨如何辨识过去、现在、未来三世名色的

因果关系，即辨识缘起时已经解释了这种观智。

培育这两种观智后，你还需要根据特相346、作用、

现起和近因，来辨识所有名法、所有色法和所有缘起支

以完成它们。这很难用简短的方式来解释，最好是在实

修的时候掌握细节。

下面，让我们来看看其馀的观智。

346 特相：见脚注87，p.66。
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如何培育思惟智

第三种观智是思惟智(Sammasana-¤àõa)，即分组思

惟诸行法：按照不同的分类观照诸行法的无常(anicca)、

苦(dukkha)、无我(anatta)三相：347

 两类，即名与色

 五类，即五蕴348

 十二类，即十二处349

 十二类，即十二缘起支350

 十八类，即十八界351

以思惟五蕴为例。佛陀在《无我相经》(Anatta-

lakkhaõa sutta)352中教导用三种方式以正智观照五蕴（所

有色、受、想、行、识）:“这不是我的(neta§ mama)”、

347 <智论>(Pa¤¤àkathà)(Vm.ò.)，以及<道非道智见清净义释>

(Maggàmagga¤àõadassanavisuddhiniddesa)(Vm.694)
348 五蕴：色、受、想、行、识，见p.20引述经文。
349 十二处：眼/色、耳/声、鼻/香、舌/味、身/触、意/法。相关经文

引证，见p.23及随后内容。
350 十二缘起支：1) 无明，2) 行，3) 识，4) 名色，5) 六处，6) 触，

7) 受，8) 爱，9) 取，10) 有，11) 生，12) 老死、愁、悲、苦、忧、

恼。见p.46引述经文。
351 十八界：十二处及相对应的六识：眼识、耳识、鼻识、舌识、身

识和意识(12 + 6 = 18)：见p.23。
352《无我相经》(Anattalakkhaõa sutta)(S.3.59)，<绪论>p.54引有此经。
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“这不是我(nesohamasmi)”、“这不是我的自我(na meso

attà)”353。

在《蕴经》(Khandha sutta)中，佛陀将五蕴的每一

蕴分为：

过去、未来、现在，内、外，粗、细，劣、胜，远

和近。354

要培育这种观智，你先重温第四禅，直至禅定之光

明亮、晃耀和闪耀。如果你是纯观乘者，只修习过四界

差别，则可再提升定力直至光变得明亮强盛。这两种情

况都要先取色法作为第一类，即逐一辨识六根门的完成

色355，356见到它们的生灭，并了知它们为无常(anicca)。

你要如此一再重复地内观、外观、内外观。在外观时，

应由近至远逐步扩大观照的范围，直至无边宇宙。

然后以同样的程序，观照因色法生灭而必须不断承

受的痛苦，了知其为苦(dukkha)。最后，观照色法没有

永恒的自我，并了知其为无我(anatta)。

353《教诫阐那经》(Channovàda sutta)的义注解释，“这不是我的，这

不是我，这不是我的自我”为观照无常、苦和无我。复注则解释“这

不是我的”为观照苦，“这不是我”为观照无常。(M.A.3.391)
354《蕴经》(Khandha sutta)(S.3.48)，<绪论>p.22引有此经。
355 关于完成色，见“表2a：二十八色法”，p.215。
356 具体方法见p.213。
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下一类需要观照的是名法的无常、苦和无我。首先，

辨识之前所辨识过的六门中的所有名法，即每一门心路

(vãthi)中每一心识刹那里的心和相应心所，以及在各心

路之间生起的有分心。观照的程序和色法一样。

观照完这两类（现在六门的名色法）之后，现在你

需要观照已经辨识过的从结生心直至死亡心之间的今

生名色法的无常、苦和无我。你应再次观照三相，一次

一个，一再重复，内观外观。

观照完今生之后，你需要如辨识缘起时所辨识的那

样，观照过去、现在、未来三世的无常、苦和无我。在

此，你应观照已经辨识过的过去、现在、未来三世所有

名色法的三相，一次一个，内观外观，一再重复。

接着，你也需要按照缘起第一法357，观照过去、现

在、未来诸缘起支的无常、苦和无我，一次一个，一再

重复，内观外观。

在此阶段，你可能发现你很快地培育起更高的观

智，次第渐进直至证悟阿拉汉。如果不能，这里有几种

练习可以增强你的观智。

357 关于缘起第一法，见p.294。
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如何增强观智

四十行相

第一种练习是按照四十行相随观法(cattàrãsàkàra

anupassanà)358，观照过去、现在、未来的内外名色法的

无常、苦和无我。它们都是以巴利语ßtoû结尾，因此我

们称它们为四十ßtoû。

无常想有十：

1) 无常 (aniccato)

2) 毁 (palokato)

3) 动 (calato)

4) 坏 (pabhaïguto)

5) 不恒 (addhuvato)

6) 变易法 (vipariõàmadhammato)

7) 不实 (asàrakato)

8) 无有 (vibhavato)

9) 死法 (maraõadhammato)

10) 有为 (saïkhatato)

358 <道非道智见清净义释>(Maggàmagga¤àõadassanavisuddhiniddesa)

(Vm.697)



亲知实见

320

苦想有二十五：

1) 苦 (dukkhato)

2) 病 (rogato)

3) 恶 (aghato)

4) 痈 (gaõóato)

5) 箭 (sallato)

6) 疾 (àbàdhato)

7) 祸 (upaddavato)

8) 怖畏 (bhayato)

9) 难 (ãtito)

10) 灾患 (upasaggato)

11) 非保护所 (atàõato)

12) 非避难所 (aleõato)

13) 非皈依处 (asaraõato)

14) 杀戮者 (vadhakato)

15) 恶之根 (aghamålato)

16) 患 (àdãnavato)

17) 有漏 (sàsavato)

18) 魔食 (màràmisato)

19) 生法 (jàtidhammato)

20) 老法 (jaràdhammato)

21) 病法 (byàdhidhammato)

22) 愁法 (sokadhammato)

23) 悲法 (paridevadhammato)

24) 恼法 (upayàsadhammato)

25) 杂染法 (sa§kilesikadhammato)

无我想有五：

1) 无我 (anattato)

2) 空 (su¤¤ato)

3) 敌 (parato)

4) 无 (rittato)

5) 虚 (tucchato)

用四十ßtoû观照过去、现在、未来的内外名色法时，

有些人的观智能提升到证悟阿拉汉。

如果不能，则可以练习色七法(råpasattaka)和非色七
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法(aråpasattaka)359。

色七法

用色七法来辨识四种生因的色法（业生色、时节生

色、心生色和食生色）360。

1)色七法的第一法是，观照这一期生命从结生到死亡

之间的色法为无常、苦和无我，内观外观。

2)色七法的第二法是，观照本期生命中不同阶段的色

法为无常、苦和无我，内观外观。你可将本期生命

视为一百年，并划分为三个时期，每时期三十三年。

然后观照每一时期的色法就在那里生起并灭去，不

会延续至下一时期，亦即是无常、苦和无我。

接着将本期生命逐渐划分为更短的时期，并同样

如此观照。将一百年的生命划分为：十个时期，每

期十年；二十个时期，每期五年；二十五个时期，

每期四年；三十三个时期，每期三年；五十个时期，

每期两年；一百个时期，每期一年；三百个时期，

每期四个月；六百个时期，每期两个月；两千四百

个时期，每期半个月。最后把每天划分为两个时期，

359 <思惟色七法论>(Råpasattakasammasanakathà)(Vm.706)，<思惟非

色七法论>(Aråpasattakasammasanakathà)(Vm.717)。
360 关于这四类色法，详见p.176及随后内容。
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然后是六个时期。观照在每一种情形下，色法就在

那个时期里生起并灭去，不会延续至下一时期，亦

即是无常、苦和无我。

进一步把时间缩短为身体每个动作的过程：前进、

返回、前瞻、侧视、弯曲手足和伸直手足。再将每

一脚步划分为六个阶段：抬脚、提起、前移、落下、

触地、踏压。同样观照在这一百年生命中每一阶段

的色法之无常、苦和无我。

3)色第三法是观照食生色的无常、苦和无我361。你要

观照在这一百年生命中的每一天，有饥饿时的色法

和吃饱时的色法，并见到饥饿时的色法不会延续至

吃饱时（反之亦然）。

4)色第四法是观照时节生色的无常、苦和无我。你要

观照在这一百年生命中的每一天，有热时的色法和

冷时的色法，并见到热时的色法不会延续至冷时

（反之亦然）。

5)色第五法是观照业生色的无常、苦和无我。你要观

照在这一百年生命中的每一天，六根门的每一根门

的色法即在那里生起并灭去，不会去到其它根门。

6)色第六法是观照心生色的无常、苦和无我。你要观

361 你需要辨识在食生色法的支助下生起的所有四类色法。该原则同

样适用于辨识业生色、心生色和时节生色。
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照在这一百年生命中的每一天，有快乐、愉悦之时

的色法，以及不快乐、悲伤之时的色法。

7)色第七法是观照当下无生命色法的无常、苦和无

我。无生命色法是指没有命根和五净色等业生色的

色法，例如：铁、钢、铜、金、银、塑料、珍珠、

宝石、贝壳、大理石、珊瑚、土壤、岩石、水泥和

植物。这类色法只存在于外界。

以上是色七法。

非色七法

在非色七法中，你要观照能知见色七法之三相的修

观之心（名法）的无常、苦和无我。这意味着你的观照

对象为修观之心，即以随后生起的修观之心，去观照每

种情况的修观之心362。

1)非色七法的第一法是，首先观照色七法之色法为无

常、苦和无我，但将这些色法作为一个整体(kalàpa)

进行观照，接着观照能知见这些色法的名法之无

常、苦和无我。这意味着你观照这些色法的整体为

362 修观之心：观意门心路，包括一个意门转向心、七个速行心，有

时随后会有两个彼所缘心。意门转向心有12个名法，每个速行的名

法是34, 33或32。参见“表1b：意门心路”，p.255。
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无常后，再以随后生起的修观之心，去观照之前的

修观之心本身的无常、苦和无我。对于观照这些色

法的整体为苦和无我的方法也一样。

2)非色第二法是，观照色七法的每一法的名法之无

常、苦和无我。这意味着你再次观照色七法的每一

法的色法为无常后，再以随后生起的修观之心，去

观照之前的修观之心本身的无常、苦和无我。对于

观照这些色法为苦和无我的方法也一样。

3)非色第三法是，再次观照色七法的每一法的名法为

无常、苦和无我，但应连续观照四次。这意味着你

再次观照色七法的每一法的色法为无常后，用第二

个修观之心，观照第一个修观之心的无常、苦和无

我，再用第三心观照第二心……直到以第五个修观

之心观照第四个修观之心的无常、苦和无我。对于

观照这些色法为苦和无我的方法也一样。

4)非色第四法与前面相同，但继续修至用第十一个修

观之心观照第十个修观之心的无常、苦和无我。

5)非色第五法是，观照名法的无常、苦和无我以去除

邪见(diññhi)。在此，你观照的是色七法的修观之心。

之后，一旦无常想和苦想变得强有力，则应加强无

我想。在无常想和苦想的支持下，被强化了的无我

想能去除邪见，尤其是我见。
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6)非色第六法是，观照名法的无常、苦和无我以去除

我慢(màna)。你再次观照色七法的修观之心。之后，

一旦苦想和无我想变得强有力，则应加强无常想。

在苦想和无我想的支持下，被强化了的无常想能去

除我慢。

7)非色第七法是，观照名法的无常、苦和无我以去除

欲(nikanti)。你再次观照色七法的修观之心。之后，

一旦无常想和无我想变得强有力，则应加强苦想。

在无常想和无我想的支持下，被强化了的苦想能去

除欲。

以上是非色七法。若能完成对过去、现在、未来以

及内外名色法的这些练习是最好的，虽然这并非绝对必

要。

完成此练习后，名色法对你而言将变得非常清晰。

现在已经解释完了如何根据诸行的分类来培育观

智，下面我们接着讨论如何培育生灭智。
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如何培育生灭智363

引言

生灭智(Udayabbaya-¤àõa)是知见诸行法生起与坏

灭的智慧。诸行法即：内、外以及过去、现在、未来的

名色、五蕴、十二处、十八界、四圣谛、缘起。364

生灭智实际上包括两种智：

1) 依缘(paccayato)之智：即诸行法的缘生与缘灭；

2) 依刹那(khaõato)之智：即诸行法的刹那生与灭。

为了观照诸行法的缘生与缘灭，你要根据我们在前

一讲讲解过的缘起法（例如第五法）进行观照。365

为了观照诸行法的刹那生灭，你要观照已经辨识过

的每一世从结生到死亡之间，已经辨识过的心路中每一

心识刹那的五蕴如何生与灭。

培育生灭智有两种方法：简略法（只观照诸行法的

刹那生灭性）以及详尽法（同时观照诸行法的缘生缘灭

性和刹那生灭性）。在此我们只解释详尽法。

363 这里的“坏灭”为ßvayaû；“寂灭”为ßnirodhaû，虽然这两个巴

利词语是同义词。
364 <道非道智见清净义释>(Maggàmagga¤àõadassanavisuddhiniddesa)

(Vm.723)
365 关于“第五法”，见p.282及随后内容。
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修行详尽法分三个阶段：

1) 只观生(udaya)：即诸行法的因缘生和刹那生；

2) 只观灭(vaya)：即诸行法的因缘灭和刹那灭；

3) 观生灭(udayabbaya)：即诸行法的缘生、缘灭和

刹那生、刹那灭。

如何根据缘起第五法培育生灭智

随观生起之法

开始培育生灭智的详尽法时，你应反复观照诸行法

的因缘生和刹那生，这称为随观生起之法(samudaya-

dhammànupassã)。

例如，根据刚才提及的缘起第五法来观照色法的因

缘生起。意即你再次逆观至过去生的临死刹那，观照导

致今生业生色法366生起(udaya)的过去五因。你应逐一地

观照(1)无明、(2)爱、(3)取、(4)行和(5)业如何生起，并

导致今生业生色法的生起。

接着，观照你已辨识过的从结生到死亡之间的心路

中的每一心识刹那的业生色法的刹那生起。

这意味着你要观照在离心路心(vãthimutta citta)367生

366 关于业生色法的简要说明，见p.177及随后内容。
367 离心路心(vãthimutta citta)：结生心(pañisandhi citta)、有分心和死
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起(udaya)时的五蕴，以及你曾辨识过的于其间生起的所

有六门心路(vãthi)中的每一心识刹那生起时的五蕴。对

已辨识过的每一个过去生，以及直到般涅槃的所有未来

世都如此观照。368

接着，也依次观照时节生色、心生色和食生色369的

因缘生起。你应观照：

 心如何造成心生色的生起

 时节如何造成时节生色的生起

 食素如何造成食生色的生起

对每一种情形，也要观照每一类色法的刹那生起。

完成之后，你应以同样的方法观照名法的因缘生和

刹那生，并观照你已辨识的所有过去生和未来世的所有

心路中的名色法的生起。然而，要详列其细节需花很多

时间，因此我们略过它们，只解释在每种情形下如何观

照色法。

亡心(cuti citta)。关于离心路心等的简略说明，请见p.288的“表1d：

死亡与结生”，p.248以及p.166的脚注149。
368 有时禅修者仅从今生开始观照，之后再观照过去生和未来世。
369 关于心生色、时节生色和食生色的简要说明，见p.178及随后内

容。
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随观坏灭之法

见到名色法的因缘生(udaya)和刹那生之后，现在你

只需一再地观照它们的坏灭(vaya)，这是随观坏灭之法

(vayadhammànupassã)。

无明、爱、取、行和业力370之灭发生于证悟阿拉汉

之时，五蕴的寂灭则发生于般涅槃之时。虽然你辨识不

同类型的无明、爱、取、行和业力的因缘生发生于每一

个不同的生命时期，但寂灭只发生于同一期生命，即五

蕴在般涅槃时不再生起。但我们并不清楚真实的涅槃和

阿拉汉道，因为尚未证悟四道智(Magga-¤àõa)和四果智

(Phala-¤àõa)，只能通过诸蕴不再生起来理解般涅槃的发

生。

例如：你再次根据缘起第五法来观照色法的因缘灭

(nirodha)371，即当你向后观照直至成为阿拉汉，并见到

你证悟阿拉汉道(Arahatta-magga)和阿拉汉果(Arahatta-

phala)之时，所有烦恼断尽无馀，并且在那一生结束时

所有行法也止息：这是直接见到你的般涅槃，其后再也

没有新的名色法生起或灭去。如果你就在今生证悟阿拉

370 虽然由过去之行（指证悟阿拉汉之前）所产生的业力仍会带来乐

受和苦受，但证悟阿拉汉之后的行不会产生任何业力，也不会带来

任何新的果报。亦见p.49。
371 观照因缘灭所根据的缘起第五法，见p.282。
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汉，这属于未来；如果你在未来某一世证悟阿拉汉，这

也属于未来。你应逐一、各别地见到(1)无明、(2)爱、(3)

取、(4)行和(5)业的灭尽(nirodha)，以及它们造成业生色

法的灭尽。

用这种方法见到业生色法的因缘灭之后，现在只是

照见它的刹那灭。

之后，你需观照已辨识过的每一个过去生和未来世

中372从结生到死亡之间，已辨识过的心路中的每一心识

刹那的业生色法的刹那灭。意即你再次观照在离心路心

(vãthimuttacitta)的坏灭(vaya)之时的五蕴，以及你已辨识

过的生起于其间的所有六门心路(vãthi)中每一心识刹那

坏灭之时的五蕴。373

接着，你也应依次观照心生色、时节生色和食生色

的因缘灭。你应观照：

 心之灭如何造成心生色之灭

 时节之灭如何造成时节生色之灭

 食之灭如何造成食生色之灭

对每一种情形，也要观照每一类色法的刹那灭。

372 有时帕奥西亚多会指导禅修者先观照今生，然后再观照过去生和

未来世。
373 关于离心路心等的简略说明，见p.288的“表1d：死亡与结生”，

p.248以及p.166的脚注149。
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完成之后，你还应观照名法的因缘灭和刹那灭。

随观生灭之法

当你已观照了名法和色法的因缘灭和刹那灭之后，

接着再反复不断地观照它们的生起与坏灭，这是随观生

灭之法(samudayavayadhammànupassã)。它包括先观照名

色法的因缘生和因缘灭，然后再观照它们的刹那生和刹

那灭。依次用三种方式观照它们：

1) 因及其果的生起

2) 因及其果的坏灭

3) 因及其果的无常

例如，你逐一观照：

1) 每一种因〔(1)无明、(2)爱、(3)取、(4)行、(5)业〕

的生起，如何造成业生色的生起。

2) 上述诸因的灭去，如何造成业生色的灭去。

3) 每种因及其所生色都是无常的。

以此类推，你逐一观照：

1) 心如何造成心生色的生起；

2) 心之灭去如何造成心生色的灭去；

3) 心无常，心生色无常。

也以同样的方法观照时节生色和食生色。
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以上是观照色法因缘生灭和刹那生灭的方法。此

后，你还应观照名法的因缘生灭和刹那生灭。

因此，你应按刚才概述的方法，观照五蕴的因缘生

灭和刹那生灭，并观照它们的无常、苦和无我三相。你

也应如此观照内在的五蕴、外在的五蕴，以及过去、现

在和未来的五蕴。

如何根据缘起第一法培育生灭智

随后，你也需要用缘起第一法374来培育这种观智。

在此情况下，为了知见诸行法的因缘生，你应按顺序逐

一地照见缘起诸支，并观照：375

[1] 缘于无明(avijjà)，行(saïkhàrà)[生起]，

[2] 行缘识(vi¤¤àõa)，

[3] 识缘名色(nàmaråpa)，

[4] 名色缘六处(saëàyatana)，

[5] 六处缘触(phassa)，

[6] 触缘受(vedanà)，

[7] 受缘爱(taõhà)，

[8] 爱缘取(upàdàna)，

374 亦见p.294。
375《大贪爱尽经》(Mahàtaõhàsaïkhaya sutta)(M.1.404)



第七讲 如何培育观智以亲见涅槃

333

[9] 取缘有(bhava)，

[10] 有缘生(jàti)，

[11] 生缘

[12] 老死(jaràmaraõa)、愁(soka)、悲(parideva)、苦

(dukkha)、忧(domanassa)、恼(upàyàsà)。

如此，这整个苦蕴生起。

为了知见证悟阿拉汉以及随后般涅槃时诸行法的

因缘灭，你应按顺序逐一地照见缘灭诸支，并观照：376

[1] 由于无明的无馀之离、尽，则行灭，

[2] 行灭则识灭，

[3] 识灭则名色灭，

[4] 名色灭则六处灭，

[5] 六处灭则触灭，

[6] 触灭则受灭，

[7] 受灭则爱灭，

[8] 爱灭则取灭，

[9] 取灭则有灭，

[10] 有灭则生灭，

[11] 生灭

[12] 则老、死、愁、悲、苦、忧、恼灭。

376 同上。



亲知实见

334

如此，这整个苦蕴灭尽。

如同之前，你观照诸行法的因缘生灭和刹那生灭。

你按顺序逐一地照见缘起和缘灭诸支。例如对于无明，

你观照：

1) 无明缘生行。

2) 由于无明的无馀之离、尽，则行灭。

3) 无明无常，行无常。

以同样的方式，内外交替地观照过去、现在和未来

的每一缘起支。

这是对诸行法培育生灭智非常简要的说明。

如何克服十种观之污垢

在此阶段，当你用这些方法修行并且观智愈来愈强

时，可能会生起十种污垢(dasa upakkilesa)。它们是：377

377 <观之污垢论>(Vipassanupakkilesakathà)解释，禅修者可能体验到

从未体验过的光明，从未经历过的敏锐的名色之智、喜、不知疲倦

的轻安、极微妙之乐、极强的信心与决意、完美平衡与持续的策励、

稳固的正念和极稳定的捨，所有这些之前都从未体验过。由于从未

体验过，禅修者可能很容易将之误认为是道与果，可能执著它们，

并形成邪见和我慢。因此这些现象可能变成所谓的“观之污垢”

(vipassanupakkilesa)。它们是很危险的，因为能导致禅修者偏离正道，

走进邪道。(Vm.634)
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除了光明和欲之外，其它污垢都属于善的法，本身

并非污垢。但是它们可以变成不善法的所缘（你可能会

执著它们），这是它们被称为“污垢”的原因。如果你

体验到任何的这十种观之污垢，应通过观照它们为无

常、苦和无我，以便克服可能产生的执著和贪欲。如此，

你才能够继续前进。

如何培育坏灭智

培育生灭智之后，你对诸行法的观智已经坚定且纯

净，接着必须培育坏灭智(Bhaïga-¤àõa)。为此，你只应

专注诸行法的刹那灭去(vaya)和坏灭(bhaïga)，而无需见

到行法的生起(uppàda)、行法的住立(ñhiti)、各别行法的

相(nimitta)，或行法的因缘转起(pavatta)。藉助观智之力，

你只观照诸行法的坏灭，并觉知它们为无常、苦和无我。

1) 观照诸行法的衰坏、败落和坏灭，以知见它们的

无常；

1) 光明 (obhàsa)

2) 智 (¤àõa)

3) 喜 (pãti)

4) 轻安 (passaddhi)

5) 乐 (sukha)

6) 胜解 (adhimokkha)

7) 策励 (paggaha)

8) 现起（念）(upaññhàna)

9) 捨 (upekkhà)

10) 欲 (nikanti)
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2) 观照诸行法持续坏灭的怖畏，以知见它们为苦；

3) 观照诸行法中不存在任何永恒的实质，以知见无

我。

你不仅应观照名色法的坏灭为无常、苦和无我，还

应观照能如此观的修观之心的坏灭。这意味着你先观照

色法的坏灭并了知其为无常，这是第一修观之心。接着，

用第二修观之心观照第一修观之心的坏灭，并了知它也

是无常的。以相同的方法观名法，然后再观照色法和名

法以知见它们为苦与无我。你应一再地重复这些练习，

内外交替地观照过去、现在与未来的色法和名法、因行

法和果行法。

持续以这种方式辨识诸行法的灭尽、止息，你那强

有力的观智将顺次前进到接下来的六种观智。

亲知前面的十一种观智

至此阶段，你已经培育了十六观智中的前面十一

种。你已经培育的前面五种观智是：

1) 名色限定智(Nàmaråpapariccheda-¤àõa)378

2) 缘摄受智(Paccayapariggaha-¤àõa)379

378 见<第四讲 如何辨识色法>，p.171及随后内容；以及<第五讲 如

何辨识名法>，p.247及其后内容。
379 见<第六讲 如何透视缘起的连结>，p.281及其后内容。
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3) 思惟智(Sammasana-¤àõa)380

4) 生灭智(Udayabbaya-¤àõa)381

5) 坏灭智(Bhaïga-¤àõa)382

接下来你将要次第培育的六种观智是：

6) 怖畏智(Bhaya-¤àõa)

7) 过患智(âdãnava-¤àõa)

8) 厌离智(Nibbidà-¤àõa)

9) 欲解脱智(Mu¤citukamyatà-¤àõa)

10) 审察智(Pañisaïkhà-¤àõa)

11) 行捨智(Saïkhàrupekkhà-¤àõa)

由于你已经透彻地培育了前面五种观智，因此这六

种观智可以很快地培育起来。还有一些关于它们的指

导，但我们没有时间解释。

知见涅槃

成就这些观智后，继续观照每一行法的坏灭和消

失，并心存从它们之中解脱的愿望，你最终将发现所有

行法止息了。你的心亲知实见涅槃：它完全觉知（无为）

380 见“如何培育思惟智”，p.316及其后内容。
381 见“如何培育生灭智”，p.326及其后内容。
382 见“如何培育坏灭智”，p.335及其后内容。
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涅槃为所缘。这发生于道心路(Maggavãthi)生起之时。

当道心路一生起，便成就了其馀五种观智。它们是：

12) 随顺智(Anuloma-¤àõa)

13) 种姓智(Gotrabhu-¤àõa)

14) 道智(Magga-¤àõa)

15) 果智(Phala-¤àõa)

16) 省察智(Paccavekkhaõa-¤àõa)

最后这五种智生起于道心路生起之时。它包含七种

心，依次为：

1) 意门转向心：观照诸行法为无常、苦或无我，具

体根据所生起的行捨智383而定。

紧接着生起三个预作速行心(javana)，以相同的方法

观照诸行。

2) 预作(parikamma)384

3) 近行(upacàra)

4) 随顺(anuloma)

这三个速行心实际上构成了第十二种观智：随顺智

(Anuloma-¤àõa)。随顺什么？随顺之前的心，以及之后

383 第十一种观智。
384 某些情况下，如果禅修者的观智非常强，这个心不会生起，第一

个速行心是“近行”(upacàra)，即此处的第三种心。亦见“表1b：

意门心路”，p.255。
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的心。因此它们的作用可以说是为种姓智作准备，接近

并随顺于种姓智。它们的重复是为了准备让之前生起的

以有为法为所缘的八种观智（从生灭智到行捨智），过

渡到以无为法为所缘的道果智的三十七法。385

随顺智是最后一种以诸行法为所缘的观智。

5) 第四个速行心生起，以涅槃为所缘。这是第十三

种观智：种姓智(Gotrabhu-¤àõa)。

虽然种姓心知见（无为）涅槃，但它并不能断除烦

恼，它的作用是将凡夫种姓更改为圣者种姓。

6) 第五个速行心生起，以涅槃为所缘。这是能摧毁

相应烦恼386的第十四种智：道智(Magga-¤àõa)。

7) 第六和第七个速行心387生起，以涅槃为所缘。它

们是第十五种智：果智(Phala-¤àõa)。

385 它们是三十七菩提分法(Bodhipakkhiyadhamma)：四念处、四正

勤、四神足、五根、五力、七觉支、八支圣道。简要的说明见p.369

及其后内容，以及<智见清净义释>(¥àõadassanavisuddhiniddesa)

(Vm.817-826)。
386 例如，入流道心断除前三结(sa§yojana)：1)有身见(sakkàyadiññhi)；

2)对佛、法、僧的疑；3)戒禁取，并能斩断足以使他投生到比人趣

更低之趣的贪、瞋、痴。只有证悟阿拉汉时才能完全断尽烦恼。
387 如果没有“预作”(parikamma)心生起，这些心将是第五、第六

和第七个速行心（共三个），以构成必要的七个速行心。亦见“表

1b：意门心路”，p.255。
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省察智

此后接着生起最后一种智，即第十六种智：省察智

(Paccavekkhaõa-¤àõa)。有五种不同的省察：

1) 省察道智

2) 省察果智

3) 省察已断除的烦恼

4) 省察尚未断除的烦恼388

5) 省察涅槃

那时你将成就真正的四圣谛智，并且亲证涅槃。通

过这种证悟，你的心将解脱邪见并变得清净。如果继续

如此修行，你将能够证悟阿拉汉和般涅槃。

关于这种观智的修行还有许多细节，但我们只能省

略它们，以便使讲解的内容尽可能简单扼要。学习这种

修行的最好方式，是在合格老师的指导下完成禅修课

程，如此，你将能以系统的方式有次第地学习。

388 第一、第二和第五项省察是自动发生的；第三和第四项需要刻意

去省察，并且需要知道如何进行。
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问答（七）

问 7-1：想与想蕴、受与受蕴之间有何区别？

答 7-1：十一种想(sa¤¤à)合称为想蕴(sa¤¤àkkhandha)。

十一种受(vedànà)合称为受蕴(vedànàkkhandha)。哪十一

种呢？过去、未来、现在、内、外、粗、细、劣、胜、

近与远。所有五蕴皆应如此理解。请参考《相应部·蕴

品·蕴经》 (Khandha sutta, Khandhavagga, Sa§yutta-

nikàya)389的解释。

问 7-2：记忆、推理和创造力属于什么心所？它们是五

蕴的一部分，但为何说它们是苦(dukkha)呢？

答 7-2：什么是记忆？如果你能记得止禅的业处，例如

遍相或入出息禅相，这是正念(sammàsati)。如果你能见

到过去、现在和未来的究竟名色法(paramatthanàmaråpa)

及其因，并观照它们为无常(anicca)、苦(dukkha)、无我

(anatta)，这也是正念，与观智相应的念。这种念与三十

三种名法相应，又可归纳为四种名蕴(nàmakkhandha)。

忆念佛、法、僧以及过去所做的布施也是正念。如果忆

念某种行为能产生善法(kusaladhammà)，它也属于正念。

389《蕴经》(Khandha sutta)，p.22引有该经。
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但如果产生的是不善法(akusaladhammà)则否，这些属于

与不善法相应的不善想(akusalasa¤¤à)，它们也可归纳为

四种名蕴。

善的名蕴和不善的名蕴都是无常的。它们一生起即

灭去，受制于相续不断的生灭，因此是苦的。

问 7-3：“缘取对象”属于哪种心所？

答 7-3：所有的心(citta)和相应心所(cetasika)都缘取对象。

没有对象，它们无法生起。心和心所是能缘，没有作为

对象的所缘(àrammaõa)，能缘(àrammaõikadhamma)无法

生起。能缘(àrammaõika)是能缘取所缘的法或现象，换

言之，即能识知对象的法。如果没有对象可被识知，就

没有能识知的法。不同组合的心和相应心所缘取不同的

对象。总共有八十九种心(citta)和五十二种相应心所

(cetasika)，它们都缘取各别的对象。例如，道心、果心

及其相应心所(Maggacitta-cetasika, Phalacitta-cetasika)只

缘取一个对象——涅槃，入出息禅那心和相应心所只缘

取一个对象——入出息似相，地遍禅那只缘取地遍似相

为对象，它们是出世间心和色界心。但是，欲界心

(kàmàvacaracitta)缘取或好或坏的不同对象。如果你想详

细了解，应学习“阿毗达摩”，更具体地说是《摄阿毗
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达摩义论》(Abhidhammatthasaïgaha)中的<所缘章>。390

问 7-4：为僧团工作会影响自己的禅修吗？是否因人而

异？能否在达到某种程度的定力之后，工作就不会影响

禅修？

答 7-4：佛陀曾在许多经文中批评有如下行为的比库：

 乐于事务(kammàràmatà)；

 乐于谈话(bhassàràmatà)；

 乐于睡眠(niddàràmatà)；

 乐于交际(saïgaõikàràmatà)；

 不守护诸根(indriyesu aguttadvàratà)；

 饮食不知节量(bhojàne amatta¤¤utà)；

 不实行警寤(jàgariye ananuyuttà):“实行警寤”即

节制睡眠，勤修止观；

 懒惰(kusita / kosajja)：不精进修习止观。

因此，如果你必须为僧团或者自己做些事情，应尽

快完成，然后以平静的心回到你的禅修中。

如果太耽乐于工作，它将成为禅修的障碍，因为无

法获得对禅修所缘强有力的正念。耽乐工作无法产生良

好的定力。

390 例如菩提长老的《阿毗达摩概要精解》。
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问 7-5：若有人怀着邪恶的动机来求达到禅那，则达到

禅那对他是否有任何利益？又若他将僧团的钱391移来

自己花用，而且不认为那种行为是错误的。当这种人达

到第四禅时，他的心或见解会改变吗？

答 7-5：对这种情况应区分居士和比库。如果一名比库

违犯戒律(àpatti)，这将构成证得禅那的障碍。例如：若

他把僧团的如法资具挪为己用，他要证得禅那是不容易

的，除非他忏悔这一罪行(àpatti)。392 意即他必须偿还被

他挪用的如法资具等价的资具，然后向僧团或另一名比

库忏悔他的罪行(àpatti-pañidesanà)。改正过失后修习止

观，他才能证得禅那、圣道和圣果。如果他没有改正过

失却仍然真的证得禅那，那么，他可能不是真正的比库，

因此所谓的犯戒实际上并非犯戒。

对居士而言，戒行的清净也是必要的。他们最好能

391 佛陀制定，比库以任何形式收受、接收、拥有或处理金钱，都是

严重违犯戒律(Vinaya)的行为。帕奥西亚多遵守并教导这一戒律。
392 这一问题涉及两种犯戒行为：一是挪用僧团财产（僧团不能处理

金钱，但居士则可为僧团保管和处理，虽然他可能并非受僧团委托

这样做）；另一是使用和处理金钱。对于第一种犯戒行为，不能通

过再次犯戒——使用金钱——予以补救，只能通过如法的途径，即

以如法获得（并非由比库所购买）的如法资具（金钱不属于如法资

具）赔偿僧团予以补救。因此在回答这个问题时，帕奥西亚多仅用

“如法资具”来讨论这种犯戒的补救行为。
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在禅修之前清净自己的戒行，即受持五戒或八戒。如此，

在禅修期间他们的戒行即是清净的，因此能够证得禅

那，哪怕他们在禅修之前是邪恶的。例如，《法句义注》

曾提及库竹答拉(Khujjuttarà)女仆的故事，393 她是乌迭

那王(Udena)的王后沙玛瓦帝(Sàmàvatã)的女仆。乌迭那

王每天都会给她八个金币购买鲜花给王后，而库竹答拉

每天都会把四个金币放入自己口袋，仅用其馀的四个金

币购买鲜花。有一天，佛陀与僧团来到卖花人的家中应

供，库竹答拉帮助卖花人供养食物。用餐完毕佛陀开示

佛法，期间库竹答拉对她的偷盗行为感到羞愧，并决定

再也不偷盗了。她的决定是通过听闻佛法而清净戒行的

一个例子。通过禅修，库竹答拉成为入流者(sotàpanna)。

当天，她不再把四个金币放入自己口袋，而将全部八个

金币用来购买鲜花。当她将鲜花交给沙玛瓦帝王后时，

王后非常吃惊，因为鲜花远远多于往日。然后库竹答拉

也忏悔了她的过错。

再思惟指鬘(Aïgulimàla)尊者的故事。他出家成为

比库之前是一个臭名昭著的杀人犯，但成为比库之后，

他清净了自己的戒行并精进禅修，所以能证悟阿拉汉。

也请思惟这一事实：在生死轮回之中，每个人都曾

393 <沙玛瓦帝的故事>(Sàmàvatãvatthu)(Dhp.A.21-23)
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做过善事和恶事，没有人不曾做过恶事。394 但如果他

们在禅修期间能清净自己的戒行，那么之前的恶行并不

能阻止他们证得禅那。当然，前提是他不曾造过任何的

五无间业(anantariyakamma)395。

五无间业是：

1) 弑母；

2) 弑父；

3) 弑阿拉汉；

4) 恶心出佛身血；

5) 分裂僧团。

假如有人曾造下这些恶行的任何一种，他将无法证

得禅那、道与果，例如未生怨王(Ajàtasattu)。未生怨王

拥有足够的巴拉密，能使他在听完《沙门果经》(Sàma¤¤a-

phala sutta)396之后成为入流者，但由于他杀死了自己的

父亲宾比萨勒王(Bimbisàra)，他并没有证悟任何果位。

你问在证得禅那之后，这种人的心或见解是否会改

394 换言之，假如一个人会因过去曾做过恶行而无法证得禅那，那么

将没有任何人能够证得禅那。
395 见《溃烂经》(Parikuppa sutta)(A.5.129)。这五种业称为“无间”，

是因为它们必定在当生成熟，并导致投生到无间大地狱，或其中的

某一小地狱，就像未生怨王一样。
396《沙门果经》(D.1.253)
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变。禅那可以长时间镇服诸盖。“长时间”的意思是如

果他们入禅一小时，那么在那一小时内诸盖不会生起，

但是当他们出定后，诸盖还会由于不如理作意而再度出

现。因此，我们无法确定地说这种人的心是否会因禅那

而改变，我们只能说他在禅那中时诸盖不会生起。397

但也有一些例外，例如大龙大长老 (Mahànàga

Mahàthera)398虽然修习止观超过六十年，但他仍是一名

凡夫(puthujjana)。即使如此，由于强有力的止观修习，

在那六十年中他没有现起过任何烦恼，因此他认为自己

是位阿拉汉。但他的一名弟子法施阿拉汉 (Arahant

Dhammadinna)知道他仍是凡夫，并间接地帮助他认识到

这一事实。大龙大长老发现他仍是凡夫之后，再度修观

并在几分钟内证悟了阿拉汉。但这是极为特殊的例子。

你也应记住另一件事：他既博通教理(pariyatti)，又

精于实修(pañipatti)，还是位业处导师(kammaññhànàcariya)

——许多阿拉汉都是他的弟子，如法施尊者。虽然他精

通止观，但内心有时也会因为相似的禅修体验而产生误

解。因此，如果你自认为“我已经证得初禅”等等，你

应该用许多天、许多个月来彻底检查你的体验。为什么

呢？如果它是真正的禅那和真正的观智，它们将带给你

397 关于禅那、观智和见解，也见问答7-7和7-9，p.349。
398 <观之污垢论>(Vipassanupakkilesakathà)(Vm.733)
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利益，并帮助你证悟真正的涅槃——上座部佛教中的

“净土”399。但是虚假的禅那和虚假的观智不能带来这

种利益。你想要真正的利益还是虚假的利益？这个问题

你要问你自己。

因此，我们建议你们不要急着告诉别人“我已证得

初禅”等等，因为有些人可能并不相信你。你的禅修体

验可能是真的，但也可能是假的，就像大龙大长老那样。

你应留意这个问题。

问 7-6：色聚与究竟色法之间有何区别？400

答 7-6：色聚(råpa-kalàpa)是微小粒子，当禅修者分析这

些微小粒子时，能见到究竟色法(paramattharåpa)。在一

粒色聚里，至少有八种色法：地、水、火、风、颜色、

香、味、食素。这八种色法属于究竟色法。某些色聚还

有第九种色法：命根色(jãvitaråpa)；另一些还有第十种：

399 净土：大乘佛教中所说的“西方净土”、“极乐世界”，据说那里

的教主名叫阿弥陀佛，只要称念他的名号就能往生其处。大致来说，

大乘传统的目标是往生净土，因为所有往生者都将成佛，然后再回

来普度一切世界的所有众生。帕奥西亚多在这里所说的“上座部佛

教的净土”只是为适应大乘听众，将之作为涅槃的一种隐喻，他并

不是说涅槃是一个地方，也不是以任何方式与“西方净土”进行比

较。见p.166问答3-12对“出世间地(lokuttarabhåmi)”的解释。
400 关于色聚和究竟色法的区别，详见p.196。
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性色(bhàvaråpa)或净色(pasàdaråpa)。这八种、九种或十

种色法都属于究竟色法。

问 7-7：当禅修者能辨识色聚与究竟色法之后，他的心

(citta)与见(diññhi)会改变吗？

答 7-7：当他以观智见到每一粒色聚中的究竟色法之时，

他的心和见解会改变，但只是暂时的，因为观智只能暂

时地镇服邪见和其它烦恼。只有圣道(ariyamagga)才能逐

步、彻底地断除邪见和其它烦恼。401

问 7-8：禅定如何使心清净(cittavisuddhi)？禅定能去除

哪些烦恼(kilesa)？

答 7-8：修习禅定直接对治五盖。近行定和初禅能够长

时间去除五盖，第二禅去除寻(vitakka)和伺(vicàra)，第

三禅去除喜(pãti)，第四禅去除乐(sukha)。心是如此被禅

定净化，并被称为心清净(cittavisuddhi)。402

问 7-9：修观如何使见清净(diññhivisuddhi)？修观能去除

哪些烦恼(kilesa)？

401 关于禅那、观智和见解，亦见问答7-5和7-9。
402 关于不同的禅那，详见“如何证得禅那”，p.80及随后内容。
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答 7-9：在见到究竟名色法及其因，和它们的无常、苦、

无我本质之前，禅修者可能会有邪见或错误的想法，诸

如“这是男人、女人、母亲、父亲、自己”等等。但是

当他清晰地见到究竟名色法及其因，和它们的无常、苦、

无我本质后，这种邪见将被暂时地去除。为什么能去除

呢？因为他见到的只有究竟名色法及其因；他也见到它

们一生起即灭去，这是它们无常的本质；它们总是受到

生灭的逼迫，这是它们苦的本质；在这些名色法及其因

中没有自我，这是它们无我的本质。这就是观智

(vipassanà-¤àõa)，它是正见(sammàdiññhi)，能去除邪见

(micchàdiññhi)。观智也能去除贪执和我慢等伴随着邪见

的烦恼。所以当禅修者修观时，正见即现起。但这只是

暂时的，因为当他停止禅修时，邪见会由于不如理作意

(ayoniso manasikàra)而再度生起。他会再度认为“这是

男人、女人、母亲、父亲、自己”等等，贪执、我慢、

瞋恨等相应的烦恼也将再度出现。但是，当他再度修观

时，这种邪见又将再度消失。因此，观智只能暂时地去

除邪见和其它烦恼。然而，当他证悟圣道和圣果时，他

的道智(magga¤àõa)将逐步、彻底地断除邪见和其它烦

恼。403

403 关于禅那、观智和见解，见问答7-5和7-7。
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问 7-10：心(citta)与见(diññhi)之间有什么区别？

答 7-10：心(citta)即是“识”或“意”，但在心清净中，

它特指一种心：近行定心(upacàrasamàdhi citta)或安止禅

那心(appanàjhàna citta)404。见(diññhi)即是邪见，是一种心

所(cetasika)，它与四种贪根心一同生起。以贪为根的心

(lobhamålacitta)有时与邪见相应，有时与慢相应。

有一种邪见是我想(attasa¤¤à)。有两种我想：

1)世间通称我论(lokasama¤¤a-attavàda)：这是因世

间习惯生起的邪见，即关于有男人、女人、父亲、

母亲等的想法。

2)我见(attadiññhi)：这是因为贪爱(taõhà)而生起的邪

见，即认为有一个不可破坏的自我(atta)，也包括

认为这个不可破坏的自我是由造物主(paramatta，

至上我)所造的想法。

在三十一界中并没有“自我”，只有名色法及其因，

它们总是无常、苦、无我的。在这三十一界之外也没有

自我。这种观智称为观正见(vipassanà sammàdiññhi)，它

能暂时镇服包括我见在内的邪见(micchàdiññhi)。但是道

智(magga¤àõa)，亦即道正见(magga sammàdiññhi)能够完

全地断除邪见。因此，实际上有三种见：

404 关于不同的禅定，见问答3-1，p.152。
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1) 邪见(micchàdiññhi)；

2) 观正见(vipassanà sammàdiññhi)，属于世间(lokiya)

正见；

3) 道 正 见 (magga sammàdiññhi) ， 属 于 出 世 间

(lokuttara)正见。

《长部·梵网经》(Brahmajàla sutta)中讨论了所有

六十二种邪见，它们皆源于亦称为“有身见”(sakkàya-

diññhi)的我见。有身(sakkàya)即五蕴，因此有身见即是视

五蕴为自我之见。而正见也有许多种，例如称为“四谛

正见”(Catusacca sammàdiññhi)的正见：

禅那正见(jhàna sammàdiññhi)：与禅支相应的禅那之

智；

名色摄受正见(nàmaråpapariggaha sammàdiññhi)：即

名色限定智；

业自属正见(kammassakatà sammàdiññhi)：即缘摄受

智；

观正见(vipassanà sammàdiññhi)：观照名色法及其因

无常、苦、无我本质的观智；

道正见(magga sammàdiññhi)：关于涅槃之智；

果正见(phala sammàdiññhi)：关于涅槃之智。
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问 7-11：禅修者如何在日常生活中以及修行止观当中练

习如理作意(yoniso manasikàra)？405

答 7-11：最好的如理作意是修观。如果你修行达到修观

的阶段，你将拥有真正最好的如理作意。如果你这时能

在日常生活中修观，它将产生善果，诸如亲见涅槃的圣

道圣果。但是，如果你还没有到达修观的阶段，你应思

惟诸行无常(sabbe saïkhàrà aniccà)的事实。这也是如理

作意，但是力量很弱，只是次等的。

你也可以修习四梵住(brahmavihàra)，尤其是捨梵住

(upekkhàbrahma-vihàra)。这是殊胜的如理作意，因为修

习捨梵住即是以业果法则看待众生： ßSabbe sattà

kammassakàû——“一切众生都是业的主人”。你有时

也可以思惟不如理作意的后果，不如理作意能引生许多

接踵而至的不善业，这些不善业将导致投生到四恶趣

(apàya)中承受诸多的苦痛。明白这点也是如理作意。你

应在日常生活中练习它。

问 7-12：作意(manasikàra)与修行七觉支(bojjhaïga)有什

么区别？

405 关于如理作意和不如理作意，详见“如理作意和不如理作意”，

p.257。
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答 7-12：当你修习七觉支时，七觉支通常是包括作意在

内的三十四个名法之首。有时这三十四个名法被称为

“观智”，因为第三十四个名法——智慧(pa¤¤à)是最主

要的因素。

与此相关，你要知道有三种作意：

1)作为所缘基本原因的作意(àrammaõa pañipàdaka

manasikàra)，即作意心所。它的作用是使所缘清

晰地显现于禅修者的心中。

2)作为心路基本原因的作意 (vãthi pañipàdaka

manasikàra)：即五门心路(pa¤cadvàravãthi)中的五

门转向心(pa¤cadvàràvajjana)。它的作用是使所

有五门心路都能缘取它们各自的所缘。

3)作为速行基本原因的作意 (javana pañipàdaka

manasikàra)：即意门心路(manodvàravãthi)中的意

门转向心(manodvàràvajjana)，以及五门心路中的

确定心(voññhapana)。这种作意可以是如理作意

或不如理作意。它的作用是使速行(javana)现起。

如果它是如理作意，对于凡夫(puthujjana)和有学

圣者(sekha)而言，速行是善的，对于阿拉汉而言

则只是唯作(kiriya)。当它是不如理作意时，速行

必定是不善，但这不会发生于阿拉汉。
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问 7-13：能否请西亚多解释那张禅修学程表？如果依照

这种系统修行，是否必须修行三十种以上的业处？这样

做有什么利益呢？

答 7-13：我们对图表不感兴趣，那张图表是根据一位对

图表很有兴趣的学校老师所绘的而制作的。

在帕奥禅林，我们会教导多种止业处给那些想要修

习的禅修者。如果他们不想修习所有的业处，而只想修

一种，例如入出息念(ânàpànassati)，那我们就只教导那

一种止业处。当他们拥有禅那后，我们教他们直接有系

统、有次第地修观。

修习止观时有时可能会出现障碍，例如贪(ràga)、

瞋(dosa)和妄想(vitakka)，这些将会干扰他们的禅定和修

观。下面的禅修业处是对治这些障碍的最佳武器。

佛陀在《美奇亚经》(Meghiya sutta)406中教导：

 Asubhà bhàvetabbà ràgassa pahànàya.

要捨断贪爱(ràga)，应修习不净(asubhabhàvanà)；

 Mettà bhàvetabbà byàpàdassa pahànàya.

要捨断瞋恚(byàpàda)，应修习慈心(mettàbhàvanà)；

 ânàpànassati bhàvetabbà vitakkupacchedàya.

要捨断寻(vitakka,妄想)，应修习入出息念。

406《美奇亚经》(A.9.3; U.31)



亲知实见

356

再者，拥有定力的心能如实知见究竟法(paramattha-

dhamma)407。在禅定的修行中，八定(samàpatti)是非常高

深且有力的，因此对于那些想透彻修行八定的人，我们

也教导他们遍禅。如果想完全了解那张图表，你需要修

习止观直至证得道智和果智。只有那时，你才能完全了

解那张图表。

为什么我们对图表不感兴趣呢？因为一页纸不足

以展现整个体系。我曾用三千六百多页的缅文408来解说

这整个修行体系，一页纸是不够的。

问 7-14：愤恨的心能否产生许多代的时节生八法聚(utuja

ojaññhamakakalàpa)，使眼睛怒光四射呢？

答 7-14：所谓“心产生光”只是一种隐喻，因为事实上，

除了结生心(pañisandhicitta)之外，所有依靠心处(hadaya-

vatthu)产生的心都能产生心生色聚(cittajakalàpa)409。这

些色聚当中必定有颜色(vaõõa)。如果心属于修止或修观

之心，它则是很明亮的。巴利圣典、义注及复注中对此

407 p.34和p.51曾引述佛陀的这些话。
408 帕奥西亚多的五册巨著《趣向涅槃之道》(Nibbànagàminãpañipadà)

——中译注
409 关于心生色法的讨论，见p.178；有关止观之心产生的光，亦见

问答4-10，p.242。
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都有讨论，但它们并未提及愤恨心产生的心生色法也能

产生光。

问 7-15：辨识名色法的心也包含在名色当中吗？它是否

包含于智慧之中？

答 7-15：是的。410你可以在观智的所有阶段辨识到它，

特别是在坏灭智(Bhaïga¤àõa)的阶段。《清净之道》中

说道：411

ß¥àta¤ca ¤àõa¤ca ubhopi vipassati.û

观照所知(¤àta)与能知(¤àõa)二者。

“所知”是指五蕴及其因，是应被观智了知的对象。

“能知”是指了知五蕴及其因——所有行法(saïkhàra

dhamma)——无常、苦、无我本质的观智。观智属于智

慧、观正见。观正见通常与三十三或三十二个名法同时

生起，因此分别有三十四或三十三个名法，它们称为“观

智”。它们属于名法，因为它们都朝向所缘——诸行法

的无常、苦、无我的本质。

为什么还需要照见观智本身为无常、苦和无我呢？

因为有些禅修者可能会问或想：观智本身是常还是无

410 关于此点，详见“非色七法”，p.323及随后内容，以及“如何培

育坏灭智”，p.335及随后内容。
411 <坏灭随观智论>(Bhaïgànupassanà¤àõakathà)(Vm.742)



亲知实见

358

常、乐还是苦、我还是无我的呢？为了解决这个问题，

你需要照见修观心路本身为无常、苦和无我，尤其是在

每一速行刹那中以观智为首的三十四个名法。此外，有

些禅修者可能会执著他们的观智，可能会因为他们能善

巧且成功地修观而变得骄傲。为了去除和预防这些烦

恼，你也需要照见观智或修观心路本身为无常、苦和无

我。412

问 7-16：如何克服因长时间修行或独住森林所产生的乏

味与厌烦心？这种心是否为不善法？

答 7-16：这种心叫做懈怠(kosajja)，通常是与贪或瞋等

相应的微弱不善法。这种心由于不如理作意而生起。如

果一个人改变不如理作意，取代以如理作意，那么他的

禅修将可能成功。

为了克服这种心，有时你应忆念我们的释迦牟尼菩

萨能成佛是源于他的坚韧不拔，你也应忆念那些精进努

力、历经万难才禅修成就并最终证悟阿拉汉的圣者们的

412 佛陀在《第二智事经》(Dutiya¤àõavatthu sutta)中曾教导这种修法。

在该经中，佛陀解释了知每一缘起支在现在、过去和未来皆依法而

运作之智。同时，“对该法住智(Dhammaññhiti¤àõaü)，它也是尽法

(khayadhammaü)、坏法(vayadhammaü)、离法(viràgadhammaü)和灭

法(nirodhadhammaü)。”义注称之为“反观之观”(vipassanà-pañi-

vipassanà)。(S.2.34)
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故事。不经过奋斗，没有人能获得卓越的成就。在禅修

中，坚持尤为必要，如理作意也很重要。你应尝试留意

缘生法的无常、苦和无我的本质。如果这样做，终有一

天你将能成功。

问 7-17：可否请西亚多举例说明一个与无明(avijjà)、爱

(taõhà)、取(upàdàna)皆不相应的愿望？

答 7-17：如果你在造善业之时修观，观照这些善业无常、

苦、无我的本质，那么无明 (avijjà)、爱 (taõhà)和取

(upàdàna)就不会生起。如果你还没能力修观，那么可以

如此发愿：ßIda§ me pu¤¤a§, nibbànassa paccayo hotu.û

——“愿我此功德，为证涅槃缘！”

问 7-18：如果五蕴是无我的，那么是谁在开示佛法呢？

换句话说，如果五蕴是无我的，则没有西亚多在开示佛

法。因此五蕴与自我之间是否应有关系呢？

答 7-18：有两种真谛：世俗谛(sammutisacca)和胜义谛

(paramatthasacca)。

你应明确区分这两种真理。依世俗谛而言，有佛陀、

有西亚多、有父亲、有母亲等等；但依胜义谛，没有佛

陀、没有西亚多、没有父亲、没有母亲等等。如果拥有

足够强的观智，你就能亲见此点。如果你用观智观照佛
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陀，你将见到究竟名色法，即五蕴，它们是无常、苦和

无我的，没有所谓的“自我”。同样地，如果你以观智

观照我，或父亲、母亲等等，你见到的也只是究竟名色

法，即五蕴，也是无常、苦和无我的，没有所谓的“自

我”。换言之，没有佛陀、西亚多、父亲、母亲等等。

五蕴及其因称为行法。因此，是行法在开示行法，有时

也开示涅槃，根本没有所谓的“自我”。因此我们怎么

能说有关系呢？

例如，如果有人问你:“兔子的角是长的还是短

的？”你将怎么回答？或者他们问:“乌龟身上的毛是

黑的还是白的？”你将怎么回答？如果“自我”根本不

存在，就不能说“自我”和五蕴之间的有关系，即使佛

陀也不回答这一类问题。为什么呢？假如你说兔子的角

是长的，那意味着你承认兔子有角；假如你说兔子的角

是短的，那也意味着你承认兔子有角。再者，如果你说

乌龟的毛是黑的，那意味着你承认乌龟有毛；如果你说

乌龟的毛是白的，那也意味着你承认乌龟有毛。同理，

如果佛陀说五蕴和“自我”有关系，那意味着他承认有

“自我”；如果他说五蕴和“自我”没关系，那也意味

着他承认有“自我”。这就是为何佛陀也不回答这一类

问题的原因。因此，我们想建议你尝试修行达到观禅的

阶段，只有那时，你才能去除这种我见。
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问 7-19：佛陀曾教导比库“蛇咒”，诵念“蛇咒”与修

慈是否相同？念咒是不是一种被引进佛教的婆罗门教

传统？

答 7-19：什么是咒？什么是“蛇咒”？我们不知道咒是

否从印度教流传下来的。但在上座部经典中有一篇护卫

经(paritta sutta)叫《蕴护卫》(Khandha Paritta)413，佛陀

教导这篇护卫经让比库们每天念诵。有一条戒律(Vinaya)

规定，如果林野住的比库或比库尼每天不念诵这篇护卫

经至少一遍，则他或她将会犯戒。

佛陀在世时，有一次，一位住在森林的比库被毒蛇

咬死了。由于这个因缘，佛陀教导了《蕴护卫》(Khandha

Paritta)。这篇护卫经的目的与慈心修习相似。这篇经文

中教导以不同的方式向不同类型的蛇或龙散播慈爱，其

中还含有关于三宝、佛陀和阿拉汉功德的真实语。今晚

我们将念诵这篇护卫经，它非常强有力。你可以称它为

“蛇咒”，名字并不重要，你喜欢叫它什么名字都可以。

在缅甸，有些比库用这篇护卫经治疗那些被毒蛇咬伤的

413《蛇王经》(Ahiràja sutta)，之所以称为《蕴护卫》(Khandha Paritta)，

是因为该经教导按不同的类别（蕴）向一切众生散播慈爱：四类蛇、

无足众生（鱼、水蛭、蠕虫等）、两足众生（鸟、天神、人类）、四

足众生（象、狗、蜥蜴等）以及多足众生（蚂蚁、蜈蚣、蚊、蝎、

蜘蛛等）。
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人，结果很有效。他们念诵这篇护卫经许多遍，然后让

被蛇咬伤者喝下护卫水，他们体内的蛇毒即慢慢消退。

他们通常都能康复，但效果也是因人而异。佛陀教导这

篇护卫经是为了避免比库被毒蛇咬伤。如果比库恭敬地

念诵这篇护卫经，并向包括蛇类在内的一切众生散播慈

爱，他将不会遭遇危险。如果他也持守戒律，他通常将

不会遭受伤害。
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（韦萨卡节的开示）414

佛陀捨弃寿行

佛陀在韦噜瓦村(Veëuva)度过他的最后一个雨安居

(vassa)。那时，他得了一场重病。在阿萨哈月(âsàëha，

阳历 7 月)的月圆日，由于过去之业，佛陀感受到极剧烈

和难以忍受的背痛。

过去某一生，后来成为释迦牟尼佛的菩萨是位摔跤

手，有一次他把对手摔倒在地并折断了对方的脊椎骨。

该不善业(akusala kamma)在释迦牟尼佛般涅槃前的十

个月成熟并产生果报。这种业的力量是如此强烈，以致

将一直延续到死亡。这种痛苦称为“至死方终的苦受”

(maraõantika vedàna)，它只有到死亡发生时才会消失。415

为了防止这种苦受产生，佛陀进入阿拉汉果定并作

决意(adhiññhàna)。佛陀先进入基于色七法观(råpasattaka

414 韦萨卡节：上座部佛教传统中佛陀诞生、成佛和般涅槃的日子，

因在阳历5月（古印度的Vesàkha月）的月圆日，故名。新马一带华

人译为“卫塞节”，约相当于中国农历的四月十五。——中译注
415《大般涅槃经》(Mahàparinibbàna sutta)的义注(D.A.2.164)。
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vipassanà)和非色七法观 (aråpasattaka vipassanà)416的阿

拉汉果定(arahattaphalasamàpatti)。完成这些观法后，并

在进入阿拉汉果定前，佛陀决意：

“自今日起直至我般涅槃之日，愿此苦受不再生

起。”

然后他进入阿拉汉果定。阿拉汉果定是指以涅槃为

所缘的阿拉汉果心长时间持续地生起。由于该修观是强

有力的，阿拉汉果定也是强有力的。因为修观的效力和

阿拉汉果定的效力，这种苦受在直至佛陀般涅槃之日的

十个月期间都未曾生起。但佛陀必须每天皆进入阿拉汉

果定，直至般涅槃。417/A

雨安居后，佛陀四处游方，最后到达韦沙离城(Vesàlã)。

在韦萨卡月(Vesàkha)月圆日的三个月之前，即阳历 2月的

月圆日，佛陀在吒巴叻塔庙(Càpàla Cetiya)决定捨弃寿行

(àyusaïkhàra ossajjana)。什么意思呢？佛陀在那天决意：

ßTemàsamattameva pana samàpattiü samàpajjitvà tato

paraü na samàpajjissàmãti cittaü uppàdesi.û

“自今日起直至韦萨卡月的月圆日，我将进入阿拉

汉果定，之后我将不再进入。”(D.A.2.169)

416 关于色七法观和非色七法观，见p.321及随后内容。
417 关于佛陀修行的观智和所入果定，详见p.382的尾注A。
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佛陀宣说他的期许

因此在那一天，佛陀在会集于大林(Mahàvana)精舍

讲堂的比库僧团面前，宣布他已捨弃寿行。他向比库僧

团说：

ßTasmàtiha, bhikkhave, ye te mayà dhammà abhi¤¤à

desità, te vo sàdhukaü uggahetvà àsevitabbà bhàvetabbà

bahulãkàtabbà.û

“因此，诸比库，那些我已证知并教导之法，你们

很好地学习后，应习近、修习、多作它们。”(D.2.184)

佛陀只教导他亲自证知之法。佛陀在此宣告了他对

教法的期许，并对僧团作出如下指示：

1)他们应透彻地学习并背诵佛陀的教法(Dhamma)，但

只是学习背诵是不够的。这是佛陀的第一个期许。

2)佛陀指示他们要实践他的教法。其巴利语为

àsevitabbà，是指我们必须通过反复禅修以了知法，

在此译为习近。这是佛陀的第二个期许。

3)最后，佛陀教导他们应修习(bhàvetabbà)法。当我们

实践法时，成长和进步是必要的。

什么意思呢？当我们修习法时，心路中只应生起善

法(kusaladhamma)，即：戒善法(sãlakusaladhamma)、

定善法 (samàdhikusaladhamma) 和慧善法 (pa¤¤à-
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kusaladhamma)。这些善法必须不间断地生起直至证

悟阿拉汉果。如果佛陀的弟子(sàvaka)证悟阿拉汉

果，他的修行(bhàvanà)才算完成。因此，佛陀的弟

子必须修行佛陀的教法直至达成目标，即法的实践

应被修行直到证悟阿拉汉果。要证悟阿拉汉果，我

们必须一再地修行。正因如此，佛陀才给予

bahulãkàtabbà（应多作）的指示，即不断地修行。

这是佛陀的第三个期许。

这些期许出现在佛陀的心路中。为什么呢？

ßYathayidaü brahmacariyaü addhaniyaü assa

ciraññhitikaü.û

“如是则此梵行得以持久、久住。”(D.2.184)

这是为了维护纯正的教法得以长久流传下去。

佛弟子的责任

每位佛弟子都应维护纯正的教法，不让它消失，这

是非常重要的！我们必须努力。我们应当努力做什么

呢？我重复一遍：

1) 我们应努力透彻地学习并背诵佛陀的教法；

2) 我们应努力修行佛陀的教法，并以亲身体验去了

知它们；
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3) 我们应努力修行佛陀的教法直至证悟阿拉汉果。

这些是所有佛弟子的责任。只要他是一名佛弟子，

就必须遵行这三项教导。不遵行这些教导的人，他只是

徒有虚名的佛教徒，并非真正的佛弟子。只有完全遵行

这三项教导的人，才可称为真正的佛弟子。因此，你们

今天可决意：

1)我们将努力透彻地学习并背诵佛陀的教法；

2)我们将努力修行佛陀的教法，并以亲身体验去了

知它们；

3)我们将努力修行佛陀的教法直至证悟阿拉汉果。

我们将如何利益世间

我们只有这样做，才可说是依照佛陀的期许而活。

我们为什么要这样做呢？

ßTadassa bahujanahitàya bahujanasukhàya

lokànukampàya atthàya hitàya sukhàya devamanussànaü.û

“这是为了众人之利，为了众人之乐，为了悲悯世

间，为了诸天与人之利益、福利、快乐。”(D.2.184)

如果我们依照佛陀的期许修行，我们将能把佛法作

为遗产传递给后代，将能教导诸天和人类以下的教诲：

1) 透彻地学习并背诵佛陀的教法；
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2) 修行佛陀的教法，并以亲身体验去了知它们；

3) 修行佛陀的教法直至证悟阿拉汉果。

通过这样做，诸天和人类将能在此世间获得利益与

安乐，直至证悟涅槃。但如果我们不研习并背诵佛法，

也不修行佛法，由于自己都没有佛法的智慧，如何能教

导诸天和人类学习佛陀的教法呢？如何能教导他们修

行佛法呢？因此，如果我们对佛陀的教法拥有足够强的

信心(saddhà)，我们佛弟子就应当学习并背诵这些教法，

在修行中实践它们、培育它们，直至证悟阿拉汉果。

我们可如何表现信心

你是否对佛陀的教法拥有足够强的信心呢？

《陶师经》(Ghañãkàra sutta)的义注中说：

ßPasanno ca pasannàkàraü kàtuü sakkhissati.û

“有信心者将以修学来表现虔诚。”(M.A.2.284)

如果一个男人或女人不能表现出虔诚，我们就不能

说他或她是真正的信徒。如果你对佛陀的教法拥有真正

的信心，你即应透彻地学习它们，修行它们，并且在证

悟阿拉汉果之前决不停止。这些是佛陀般涅槃之前的重

要遗教。如果我们对佛陀拥有信心，即应听从这些话。

如果我们对父母拥有信心，即应听从他们的教导。同样
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地，我们应听从我们父亲的话——我们的父亲是佛陀。

我们应学习和修行什么

那么，这些教法是什么呢？它们是：

· 四念处(cattàro satipaññhànà)

· 四正勤(cattàro sammappadhànà)

· 四神足(cattàro iddhipàdà)

· 五根(pa¤cindriyàni)

· 五力(pa¤ca balàni)

· 七觉支(satta bojjhaïgà)

· 八支圣道(ariyo atthaïgiko maggo)(D.2.184)

它 们 合 称 为 三 十 七 菩 提 分 法 (bodhipakkhiya-

dhamma)。让我们简要地探讨一下。巴利圣典中，佛陀

根据听众的根性，用不同的方式教导三十七菩提分。巴

利圣典的教法可归纳为三十七菩提分；如果加以浓缩，

则只有八支圣道；若再精简，则只有三学：戒、定、慧。

修行的基础

首先，我们必须学戒并且持戒。如果不了解戒学，

我们无法净化自己的行为。其次，我们必须学习止禅以

控制心，使心专注。如果不了解止禅，如何能培育禅定
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呢？如果不修行禅定，我们如何能控制自己的心呢？然

后，我们必须学习如何培育智慧。如果不了解慧学，我

们如何能培育智慧呢？

所以，为了净化我们的行为、控制我们的心，并且

培育我们的智慧，首先必须用心学习佛法，接着必须实

践和培育它们，直至证悟阿拉汉果。

因此，佛陀在《大般涅槃经》(Mahàparinibbàna sutta)

中多次策励他的弟子：

ßIti sãlaü, iti samàdhi, iti pa¤¤à. Sãlaparibhàvito

samàdhi mahapphalo hoti mahànisaüso. Samàdhi-

paribhàvità pa¤¤à mahapphalà hoti mahànisaüsà.

Pa¤¤àparibhàvitaü cittaü sammadeva àsavehi vimuccati,

seyyathidaü - kàmàsavà bhavàsavà diññhàsavà avijjàsavà.û

“如是戒(sãla)，如是定(samàdhi)，如是慧(pa¤¤à)。

遍修戒之定，有大果报、大功德；遍修定之慧，有大果

报、大功德；遍修慧之心，能完全从欲漏(kàmàsavà)、

有漏(bhavàsavà)、见漏(diññhàsavà)、无明漏(avijjàsavà)

的诸漏中解脱。”(D.2.186)

我们每个人都有心。如果以戒为基础，进而控制自

己的心，那么这个专注之心的力量是非常奇妙的，该心

能透视究竟色法。色法以比原子更微细的色聚的方式生

起，我们的身体即是由这些色聚组成。专注之心能分析
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这些色聚，专注之心也能透视究竟名法，专注之心能透

视它们之因，专注之心也能透视名色法及其因的生起、

坏灭的本质。这种观智称为智慧。这种智慧的开展乃是

因为以戒为基础的禅定。专注之心和智慧都是心志力，

这种心志力能导向涅槃的证悟，破除所有的执著、所有

的烦恼和所有的痛苦。

每个人都有心。心通过禅定得以完全地开展时，观

智，亦即智慧能使一个人从贪染和生死轮回中彻底解脱

出来。但禅定必须以戒为基础。对在家居士而言，五戒

是必要的，即：

1) 离杀生

2) 离不与取

3) 离欲邪行

4) 离虚妄语

5) 离放逸之因的诸酒类418

这五戒是所有在家佛弟子都必须遵守的。只要违犯

418 谷酒、花果酒和酒类(surà-meraya-majja)：根据佛陀在《律藏·饮

酒学处》(Suràpànasikkhàpadaü)(Pc.328)，以及《长部·新嘎叻经》

(Siïgàla sutta)的义注(D.A.3.247)、复注和《分别[论]义注·学处分

别》(Sikkhàpadavibhaïga)(Vbh.A.703)的解释，surà是指谷酒，例如

啤酒和麦芽酒；meraya指花果酒，例如葡萄酒，包括发酵酒和蒸馏

酒（如威士忌、白兰地等）。majja则是对酒类、酒精和麻醉性饮料

的通称。
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这五戒中的任何一条，此人即自动失去作为真正在家佛

弟子(upàsaka 近事男/ upàsikà近事女)的身份，他对三宝

的皈依也因而失效。佛弟子还必须远离邪命，不应使用

通过杀生、不与取、欲邪行、虚妄语、离间语、粗恶语

或杂秽语等手段获取的钱财。他们不得从事五种不正当

的交易：贩卖武器、贩卖人口、贩卖供屠宰用的牲畜、

贩卖酒类等麻醉品，以及贩卖毒品。

因此，戒行对所有佛弟子都非常重要，这不只是为

了证悟涅槃，也为了死后能投生善趣。戒行不清净的人

死后不容易投生善趣，因为在死亡之时，那些恶行通常

会黏著他的心，浮现在他心中。取那些恶行之一作为心

的所缘，此人死后通常都会堕落到四恶趣之一。戒行对

今生能够获得利益和快乐也很重要。没有清净的戒行，

是无法得到利益和快乐的。性格恶劣之人，自然到处都

是仇敌；而到处都是仇敌的人，无法得到任何的快乐。

止禅与观禅

佛陀又曾作过如下教导：

ßYo ca vassasataü jãve, dussãlo asamàhito;

ekàhaü jãvitaü seyyo, sãlavantassa jhàyino.û

若人活百岁，无戒无定力，

不如活一日，持戒修禅定。(Dhp.110)
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为什么呢？因为通过禅定而完全开展的心能生起

大智慧，可以亲见涅槃，亲见生死轮回的终点，并能根

除一切烦恼和痛苦。

因此，我们必须以戒行为基础修行止禅和观禅。为

了修行止禅和观禅，我们必须修行四念处 (Cattàro

Satipaññhànà)：

1) 身随观念处(kàyànupassanà satipaññhàna)

2) 受随观念处(vedanànupassanà satipaññhàna)

3) 心随观念处(cittànupassanà satipaññhàna)

4) 法随观念处(dhammànupassanà satipaññhàna)

何谓“身”(kàya)呢？修观时有两种身：色身(råpa-

kàya)与名身(nàma-kàya)。色身是二十八种色法的组合，

名身则是心及其相应心所的组合。换言之，这两种身即

是色、受、想、行、识五蕴(khandha)。然而，诸如呼吸、

三十二身分的不净(asubha)、四界等止禅的所缘也称为

“身”(kàya)。为什么呢？它们也是色法的组合。例如：

呼吸是心生色聚的组合，如果分析这些色聚，将发现每

一粒色聚中都包含九种色法：地界、水界、火界、风界、

颜色、香、味、食素和声音。骨骼同样是色聚的组合，

活人的骨骼共有六类色聚，如果分析这些色聚，将会发
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现它包含五十三种色法。419

因此，在身随观(kàyànupassanà)中，佛陀教导两类

禅修：止和观。入出息念(ànàpànassati)和三十二身分等

包括在身随观中。因此，如果你正在修入出息念，你即

是在修身随观。这些止禅都属于身随观。当你修止成功

后，便可转向观禅，辨识、分析色法与名法。修色业处

(Råpakammaññhàna)时，你辨识二十八种色法，那也是在

修身随观。修名业处(Nàmakammaññhàna)时，你辨识受，

那是受随观(vedanànupassanà)；辨识心，那是心随观

(cittànupassanà)；辨识触，那是法随观 (dhammànu-

passanà)。但只是辨识受、心和触并不足以成就观智，

还必须辨识其馀的相应心所。辨识名法和色法之后，我

们必须辨识它们过去、现在与未来的因缘，这是缘摄受

智(Paccayapariggaha-¤àõa)。成就缘摄受智之后，你将正

式开始修观，此时你可侧重观照色、受、心或触。但“侧

重”并不意味着你只需辨识一种而已。你可以侧重观照

色法，但却不应忽略名法，也须辨识受、心和法。420

419 详见“如何分析色聚”，p.196，以及“表2c：身体的基本色法”，

p.217。
420 有四念处：1) 身；2) 受；3) 心；4) 法。“法”是指名身(nàmakàya)

的其馀组成部分。佛陀还把法解释为五蕴、十二处、五盖、七觉支

和四圣谛。实际上不可能把法的许多方面完全分开来，因为每一方

面都涵盖所有其它方面。例如：彻知四圣谛即是彻知八支圣道，彻
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你也可以侧重观照受。但是只观照受是不够的，你

还必须观照与之相应的名法、依处和所缘；五种依处和

它们的所缘都是色法。对心随观和法随观也是如此。421

在此，维巴沙那是指观照名色法及其因的无常、苦

和无我的本质。这些法一生起随即灭去，因此它们是无

常；它们不断受到生灭的逼迫，因此它们是苦；在这些

法中并不存在灵魂，没有稳固、永恒和不灭的实质，因

此它们是无我。辨识名色法及其因与果的无常、苦和无

我的本质，即名为观禅。当你在修行止禅和观禅时，我

们可以说你也是在修行四念处。

修行四念处之时，你应当充分激起四正勤(Cattàro

Sammappadhàna)，即：

1) 努力防止未生起的不善法生起；

2) 努力去除已生起的不善法；

3) 努力使未生起的善法（定善法、观善法、道善

法等）生起；

4) 努力培育已生起的善法直至证悟阿拉汉果。

该如何修行呢？你应按照四念处来修行。在修行

知八支圣道也即是彻知七觉支，也即是彻知名色法、五蕴、十二处

等等。因此，为了实现觉悟，所有三十七菩提分法(bodhipakkhiya-

dhamma)都需要彻知。
421 帕奥西亚多对于只观照受来修观的讨论，见问答4-6，p.232。
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时，你应充分激起上述的四正勤：“即使我的血肉干枯，

只剩筋骨相缠，我也决不放弃禅修！”

在修行时，你应拥有四神足(Cattàro Iddhipàdà，四

种成就的基础)：

1) 欲(chanda)：我们必须拥有证悟涅槃的强有力

意欲；

2) 精进(vãriya)：我们必须拥有证悟涅槃的强有力

精进；

3) 心(citta)：我们必须拥有证悟涅槃的强有力的

心；

4) 观(vimaüsa)：我们必须拥有证悟涅槃的强有力

观智。

如果拥有足够强烈的意欲，我们将能达成目标；只

要拥有足够的意欲，没有什么是不能实现的。如果拥有

足够强烈的精进，我们将能达成目标；只要拥有足够的

精进，没有什么是不能实现的。如果拥有足够强烈的心，

我们将能达成目标；只要拥有强有力的心，没有什么是

不能实现的。如果拥有足够强烈的观智，我们将能达成

目标；只要拥有足够的智慧，没有什么是不能实现的。

修四念处时，我们也应具备五根(pa¤cindriyàni)422，

422 关于五根的讨论，见p.74及随后内容。
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即：

1) 信(saddhà)：我们必须对佛陀及其教法拥有足够

强的信仰。

2) 精进(vãriya)：我们必须付出足够强的精进。

3) 念(sati)：我们必须对禅修的所缘拥有足够强的

正念。对于修止的所缘，它只应是入出息禅相或

遍相等单一目标。对于修观的所缘，它只应是名

法、色法及其因。

4) 定(samàdhi)：我们必须对止与观的所缘拥有足够

强的专注力。

5) 慧(pa¤¤à)：我们必须对止与观的所缘拥有足够的

了知。

这五根能控制禅修者的心，使之不偏离导向涅槃的

八支圣道。如果缺少这五根的任何一根，你将无法达到

目标，无法控制你的心。这五根有力量控制你的心，使

心不会偏离禅修的所缘。这种力量也称为心志力(bala)。

从心志力的角度，五根也称为五力(Pa¤ca Balàni)。

除了四念处以外，七觉支(Satta Bojjhaïgà)也是非常

重要的。它们是：

1) 念(sati)；

2) 择法(dhammavicaya)，即观智；

3) 精进(vãriya)；
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4) 喜(pãti)；

5) 轻安(passaddhi)；

6) 定(samàdhi)；

7) 捨(upekkhà)。

最后是八支圣道(Ariyo Aññhaïgiko Maggo)：

1)正见 (Sammà-diññhi)

2)正思惟 (Sammà-saïkappa)

3)正语 (Sammà-vàcà)

4)正业 (Sammà-kammanta)

5)正命 (Sammà-âjãva)

6)正精进 (Sammà-vàyàma)

7)正念 (Sammà-sati)

8)正定 (Sammà-samàdhi)

换言之，这就是戒(sãla)、定(samàdhi)、慧(pa¤¤à)

三学。我们必须有系统地修行这三学。

这些加在一起即是三十七菩提分法(bodhipakkhiya-

dhamma)。佛陀希望他的弟子研习并实践它们，直至证

悟阿拉汉果。如果这样做，我们便能把这份遗产传承给

后代。如此，我们和后人都能在此世间获得利益和快乐，

直至证悟涅槃。

佛陀对僧团的教诫

佛陀进一步说：

ßHanda dàni, bhikkhave, àmantayàmi vo, vayadhammà
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saïkhàrà, appamàdena sampàdetha.û

“诸比库，现在我告诉你们:‘诸行法皆是灭法，应

以不放逸而成就！’”(D.2.185)

所有的名色法及其因称为行法(saïkhàra)，因为它们

皆依各别的因缘而产生。诸行法总是无常的。

你不应忘记无常的本质。由于忘记无常的本质，你

才会对自己、儿子、女儿、家庭等心存期望。如果你对

无常的本质有所了解，就会尽此一生努力脱离它。因此，

不应忘记佛陀对我们的教诫：

“诸比库，现在我告诉你们:‘诸行皆是灭法，应

以不放逸而成就！’”

佛陀接着说：

ßNa ciraü Tathàgatassa Parinibbànaü bhavissati. Ito

tiõõaü màsànaü accayena Tathàgato parinibbàyissati.û

“如来不久将般涅槃，从今三个月过后如来将般涅

槃。”

这意味着他将完全离开世间。这些话听起来着实令

人伤心。佛陀还说：

ßParipakko vayo mayhaü, parittaü mama jãvitaü.û

“我年岁已高，我寿命无多。”
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佛陀向阿难尊者描述他的老迈：

“阿难，我现在已年老、老迈、年长、旅途将尽、

已到暮年，我年届八十。阿难，犹如老车靠维修来维持，

阿难，如来的身体也同样要靠支持来维持。”

“阿难，只有当如来不作意一切相，灭某些受，成

就无相心定423而住，阿难，那时如来的身体才更舒服。”

(D.2.165)

佛陀又说：

ßPahàya vo gamissàmi, kataü me saraõamattano.û

“将捨你们去，依靠我自己。”(D.2.185)

这是说佛陀将入般涅槃，离开他们而去，他已将自

己的皈依处提升至阿拉汉果。

佛陀对比库们的建议

这就是为何佛陀也说：

“因此，阿难，以自己为岛屿而住，以自己为皈依，

不以他人为皈依；以法为岛屿，以法为皈依，不以其它

为皈依。

阿难，比库如何以自己为岛屿而住，以自己为皈依，

不以他人为皈依；以法为岛屿，以法为皈依，不以其它

423 以无相之涅槃为所缘的阿拉汉果定，见尾注A，p.382。
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为皈依呢？”(D.2.165)

佛陀的回答如下：

ßAppamattà satãmanto susãlà hotha bhikkhavo;

Susamàhitasaïkappà, sacittamanurakkhatha.û

“比库不放逸，具念.持净戒，

善得定.思惟，应保护自心。”(D.2.185)

ßSusãlà hotha bhikkhavoû的意思是:“诸比库，你们

应努力净化自己的行为，应努力成为具足完全清净戒行

的比库。”这意味着我们必须培育戒学，即：正语、正

业和正命。

Susamàhitasaïkappà: ßsusamàhitaû的意思是我们必

须修行定学，即：正精进、正念和正定。ßsaïkappàû意

指慧学，即：正思惟和正见。

ßAppamattàû的意思是通过观智照见诸行法无常、苦

和无我的本质。

ßSatãmantoû的意思是当我们修习戒、定、慧三学时，

必须拥有足够的正念。

因此，我们必须正念且不放逸。正念于什么呢？正

念于四念处、名色法，或者说必须对诸行法保持正念。

最后，佛陀说：

ßYo imasmiü dhamma-vinaye, appamatto vihessati.
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Pahàya jàtisaüsàraü, dukkhassantaü karissati.û

“于此法律中，住不放逸者，

捨生死轮回，将作苦边际。”

因此，如果希望抵达生死轮回的终点，我们必须遵

循佛陀的教导，即八支圣道。让我们在死亡来临之前精

进努力吧！

愿一切众生安乐！

A 果德玛佛陀拥有三种阿拉汉果定：

1) 道无间果定(Maggànantaraphalasamàpatti)

2) 受用果定(Vaëa¤janaphalasamàpatti)

3) 寿行果定(âyusaïkhàraphalasamàpatti)

1) 道无间果定：这种阿拉汉果定在阿拉汉圣道善业之后即刻产

生，它有无间断带来果报的特点，亦称为刹那果定(Khaõikaphala-

samàpatti)。在佛陀的阿拉汉圣道心之后无间断生起的三个果心刹那

即属于这种果定。

2) 受用果定：这是一位阿拉汉可随其意欲进入并受用的阿拉汉果

定，是享受涅槃的寂静之乐的果定，同样也称为刹那果定(Khaõika-

phalasamàpatti)。佛陀随时都会进入这种果定，甚至在讲法期间，听

众随喜说“萨度”之时。

3) 寿行果定：这种阿拉汉果定总是在修行色七法观和非色七法观

之后生起。这是我们的菩萨在大菩提树下即将觉悟时所修的观法。

佛陀在韦噜瓦村产生背痛那天开始直到他般涅槃期间，每天都会这

样修观。在即将完成此观法，而进入这种阿拉汉果定前，佛陀出观

并决意:“从今日起直至大般涅槃之日，愿此苦受不再生起。”接
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着继续修观随后进入阿拉汉果定。

刹那果定与寿行果定之间的区别在于入定前所修的观法。刹那阿

拉汉果定只是享受涅槃的寂静之乐，在入定前只需修习普通的观

法；而寿行阿拉汉果定则要求付出更大的努力来修习更高层次的观

法，即色七法(råpasattaka)和非色七法(aråpasattaka)。两者的效果也

不同：刹那阿拉汉果定只能在住定期间镇伏病痛，就像把一块石头

丢进水中，只能在石头的冲击期间使水面清洁，随后水草即再次覆

盖水面。而寿行阿拉汉果定则能在所决意的时间内（在此是十个月）

镇伏痛苦，就像一名强健的男子进入湖中清理水草，在相当长的时

间内水草都不会再覆盖水面。
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第九讲 最殊胜的布施
（给施主、主办方和协助者的随喜开示）424

引言

有两种布施：

1) 有大果报的布施

2) 没有果报的布施

你们喜欢哪一种呢？请回答。

让我们来看看佛陀对其弟子(sàvaka)在此教法中有

关布施方面的期望。你的选择可能与佛陀一样，也可能

不同。关于佛陀的选择，让我们来看《中部·布施分别

经》(Dakkhiõàvibhaïga sutta)。

一时，佛陀住在释迦国咖毕叻瓦土城的榕树园。

当时，马哈巴迦巴帝果德弥(Mahàpajàpatigotamã)拿

了一对新布来到佛陀之处。顶礼佛陀之后，她坐在一边

对佛陀说：

“尊者，这对新布是我特意为跋葛瓦亲自纺、亲自

424 布施之后的开示，就像这里的情况，巴利语叫anumodana开示。

modana意为“欢喜”，anu意为“重复”。anumodana开示即是旨在激

励施主之心的随喜开示（鼓励性开示），增强他们所做的善业与功

德，使之铭记于心。
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织的。尊者，请跋葛瓦出于慈愍我而接受它！”佛陀说：

“果德弥，布施给僧团吧！你施给僧团时，将是敬

奉我和僧团。”

她如此请求了佛陀三次，而佛陀三次都用同样的话

回答。阿难尊者对佛陀说：

“尊者，请接受马哈巴迦巴帝果德弥的这对新布

吧！尊者，马哈巴迦巴帝果德弥对跋葛瓦多有帮助，是

姨母、养母、保姆、供乳汁者，跋葛瓦的生母去世时即

喂您奶喝。

佛陀对马哈巴迦巴帝果德弥也多有帮助。尊者，马

哈巴迦巴帝果德弥由于跋葛瓦而皈依佛、皈依法、皈依

僧。尊者，马哈巴迦巴帝果德弥由于跋葛瓦而离杀生、

离不与取、离欲邪行、离虚妄语、离酒类等放逸之因。

尊者，马哈巴迦巴帝果德弥由于跋葛瓦而对佛具足不动

净信，对法具足不动净信，对僧具足不动净信，具足圣

者所喜爱之戒。尊者，马哈巴迦巴帝果德弥由于跋葛瓦

而对苦无疑，对苦之集无疑，对苦之灭无疑，对趣向苦

灭之道无疑。尊者，跋葛瓦对马哈巴迦巴帝果德弥也多

有帮助。”
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师长对弟子的恩德

佛陀回答如下：

“正是如此，阿难。

 阿难，若弟子由于师长而皈依佛、皈依法、皈依

僧，阿难，我说此弟子通过顶礼、起迎、合掌、恭敬行，

提供衣、食物、坐卧处、病者所需之医药资具，也不易

回报师长的恩德。

 阿难，若弟子由于师长而离杀生、离不与取、离

欲邪行、离虚妄语、离酒类等放逸之因，阿难，我说此

弟子通过顶礼、起迎、合掌、恭敬行，提供衣、食物、

坐卧处、病者所需之医药资具，也不易回报师长的恩德。

 阿难，若弟子由于师长而对佛、对法、对僧具足

不动净信，具足圣者所喜爱之戒，阿难，我说此人通过

顶礼、起迎、合掌、恭敬行，提供衣、食物、坐卧处、

病者所需之医药资具，也不易回报师长的恩德。

 阿难，若弟子由于师长而对苦无疑，对苦之集无

疑，对苦之灭无疑，对趣向苦灭之道无疑，阿难，我说

此弟子通过顶礼、起迎、合掌、恭敬行，提供衣、食物、

坐卧处、病者所需之医药资具，也不易回报师长的恩

德。”

在此，让我们来探讨佛陀所说的意思。如果弟子经
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由师长的指导而了知四圣谛，他对四圣谛的观智比他恭

敬以及供养四资具给师长的行为更有利益。如果他通过

入流道智 (Sotàpattimagga-¤àõa)和入流果智 (Sotàpatti-

phala-¤àõa)知见四圣谛，这种观智将帮助他脱离四恶趣

(apàya)。这种结果是极殊胜的。那些疏于培育善行的人，

通常都徘徊于四恶趣，四恶趣就像他们的家(Pamattassa

ca nàma cattàro apàyà sakagehasadisà)425。他们只是偶尔

来到善趣，因此能够脱离四恶趣是极难得的机会。弟子

恭敬以及供养四资具给师长的行为，无法与这种结果相

提并论。

其次，如果弟子通过一来道智(Sakadàgàmimagga-

¤àõa)和一来果智(Sakadàgàmiphala-¤àõa)知见四圣谛，他

只会再投生人间一次。而如果他通过不来道智(Anàgàmi-

magga-¤àõa)和不来果智 (Anàgàmiphala-¤àõa)知见四圣

谛，他的观智将帮助他超出十一种欲界。他必定只会投

生到梵天界，不会再回来此欲界。梵天界的快乐远远超

过欲乐。梵天界中没有男女之分，没有子女和家庭，没

有斗乱和争吵，也不需要任何饮食；他们的寿命极长，

没有人能破坏他们的快乐，他们也不会遭受任何危险。

不过，只要尚未证悟阿拉汉果，他们仍然不能免于堕落、

死亡和轮回再生。

425《法句义注·护眼长老的故事》(Cakkhupàlattheravatthu)(Dhp.A.1)
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再次，如果弟子通过阿拉汉道(Arahattamagga)和阿

拉汉果(Arahattaphala)知见四圣谛，他的观智将引导他脱

离轮回。般涅槃后，他必定达到涅槃，不再有任何痛苦，

不再有生、老、病、死等。这些利益远比弟子恭敬以及

供养四资具给师长的行为更加宝贵。即使弟子供养的资

具堆积高如须弥山，这些供养也不足以报答师长的恩

德，因为脱离生死轮回，脱离生、老、病、死更为可贵。

何谓弟子所了知的四圣谛呢？

1)苦圣谛(Dukkhasacca)：此即五取蕴。如果弟子依

止师长而了知苦圣谛，这种观智远比恭敬以及供

养四资具给师长的行为更加宝贵。

2)苦集圣谛(Samudayasacca)：此即缘起。如果弟子

依止师长而了知苦集圣谛，这种观智也远比恭敬

以及供养四资具给师长的行为更加宝贵。

3)苦灭圣谛(Nirodhasacca)：此即涅槃。如果弟子依

止师长而了知苦灭圣谛，这种观智也远比恭敬以

及供养四资具给师长的行为更加宝贵。

4)趣向苦灭之道圣谛(Maggasacca)：此即八支圣道，

亦即是观智(vipassanà¤àõa)和道智(Magga¤àõa)。

如果弟子依止师长而具足观智与道智，这些观智远

比恭敬以及供养四资具给师长的行为更加宝贵，因为这

些观智能引导他脱离生死轮回，而恭敬以及供养四资具
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的行为并非脱离生死轮回的直接原因。然而，供养四资

具可以间接地作为修行止观以证悟涅槃的助缘。

不可错失的良机

在此，我想进一步作解释。五蕴即是第一圣谛——

苦圣谛。五蕴当中包括色蕴(råpakkhandha)。色(råpa)以

不同类型的色聚（微小粒子）的方式而生起。在分析不

同类型的色聚时，可以见到总共有二十八种色法。请思

考这个问题：在佛陀的教法之外，没有任何老师能教导

这些类型的色法，以及如何区分它们。只有佛陀及其弟

子才能辨识这些类型的色法，并教导如何区分它们。此

外，五蕴当中还包括四种名蕴(nàmakkhandha)。除了结

生识、有分和死亡心之外，这些名法依心路的方式而生

起。佛陀精准地教导在一个心识刹那(cittakkhaõa)中有多

少个相应心所(cetasika)与一个心(citta)相应，同时他教导

如何辨识和区分它们。在佛陀的教法之外，没有任何老

师能清晰地揭示和教导这些名法，因为没有其他老师完

全了解它们。但如果释迦牟尼佛的弟子按照佛陀的指

示，精进且有系统地修行，他将能清晰地辨识这些名法。

这是佛弟子所独有的机遇，你们不可错失此良机！

其次，缘起是第二圣谛——苦集圣谛。佛陀也教导

他的弟子们如何辨识缘起。当佛陀的弟子按照佛陀的教
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导辨识缘起时，他将充分了解因与果之间的关系；他将

获得了知过去因产生现在果、以及现在因产生未来果的

观智；他了知在过去、未来和现在三时当中，没有造物

主创造任何结果，也没有任何事物是无因而生的。这种

智慧只有在佛陀的教法中才能获得。你们也不应错失这

一良机！

再次，当弟子辨识缘起之时，他能见到过去世和未

来世。如果你辨识许多过去世，你将获得了知哪种不善

业导致投生恶趣、哪种善业带来投生善趣的观智。关于

三十一界以及业果法则的智慧，只有在佛陀的教法中才

可能获得。在佛陀的教法之外，没有人能了解三十一界，

以及造成投生到每一界的业果法则。你们也不应错失这

一良机！

还有，如果弟子能辨识未来世的因与果，他将能见

到名色法的止息，也将能完全知道他的名色法将于何时

止息。这是第三圣谛——苦灭圣谛。这种智慧只有在佛

陀的教法中才能获得。你们也不应错失这一良机！

最后，佛陀也教导第四圣谛——达到寂灭境界的方

法，即止观。止观亦即八支圣道。名色限定智和缘摄受

智属于正见(sammà-diññhi)，名色法止息的智慧也属于正

见，八支圣道的智慧也属于正见。把心投入四圣谛则属

于正思惟 (sammà-saïkappa)。正见和正思惟属于观
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(vipassanà)。为了修观，我们必须有止的定力，即正精

进 (sammà-vàyàma)、正念 (sammà-sati)和正定 (sammà-

samàdhi)。当我们修行止观时，必须以戒清净为基础，

即正语 (sammà-vàcà)、正业 (sammà-kammanta)和正命

(sammà-àjãva)。以戒(sãla)为基础修习止观，即是修行八

支圣道。这八支圣道只有在佛陀的教法中才能找到。你

们也不应错失这一良机！为什么呢？因为四圣谛的观智

能引导弟子解脱生死轮回。

十四种个人施

如前所述，弟子布施的行为有助于脱离轮回。在本

讲一开始所提及的《布施分别经》中，佛陀提到了十四

种个人施(pàñipuggalika dakkhiõa)：

“阿难，有此十四种个人施：

[1] 向佛陀供布施，这是第一种个人施。

[2] 向独觉佛供布施，这是第二种个人施。

[3] 向如来的弟子阿拉汉供布施，这是第三种个人

施。

[4] 向为证悟阿拉汉果之行道者供布施，这是第四

种个人施。

[5] 向不来者(anàgàmi)供布施，这是第五种个人施。

[6] 向为证悟不来果之行道者供布施，这是第六种
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个人施。

[7] 向一来者(sakadàgàmi)供布施，这是第七种个人

施。

[8] 向为证悟一来果之行道者供布施，这是第八种

个人施。

[9] 向入流者(sotàpanna)供布施，这是第九种个人

施。

[10] 向为证悟入流果之行道者供布施，这是第十种

个人施。

[11] 向外道之离欲者供布施，这是第十一种个人

施。

[12] 向有德凡夫(puthujjana)供布施，这是第十二种

个人施。

[13] 向无德凡夫供布施，这是第十三种个人施。

[14] 向动物供布施，这是第十四种个人施。”

佛陀接着解释这十四种布施的利益：

 以净心向动物供布施，可预期百倍之布施果报。

意即它能在一百世中产生果报。这里的“净心”是

指不期望任何回报，例如得到接受者的帮助。由于对业

果法则拥有足够强的信心，他行布施只是为了累积善

业。假如一个人在喂狗时想“这是我的狗”，这种想法
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就不是清净心。但如果有人用食物喂鸟，例如鸽子，这

种布施则是清净的，因为他并不会期待鸟的任何回报。

这同样适用于后文将提及的例子。例如一个人供养必需

品给比库，希望它将带给他生意上的成功，这就不是用

清净心做的布施，这种布施不能带来殊胜的利益。

佛陀进一步说道：

 以净心向无德凡夫供布施，可预期千倍之布施果

报。

 向有德凡夫供布施，可预期十万倍之布施果报。

 向外道之离欲者供布施，可预期一万亿倍之布施

果报。

 向为证悟入流果之行道者供布施，可预期无数、

无量之布施果报。

 更何况说向入流者，更何况说向为证悟一来果之

行道，更何况说向一来者，更何况说向为证悟不来果之

行道，更何况说向不来者，更何况说向为证悟阿拉汉果

之行道者，更何况说向阿拉汉，更何况说向独觉佛，更

何况说向如来、阿拉汉、正自觉者？

这里的布施是指布施只够吃一餐的食物。如果布施

者布施许多次，诸如经年累月地布施，这些布施的利益

是无法以语言描述的。以上是不同种类的个人施
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(pàñipuggalika dakkhiõa)。

七种僧团施

佛陀接着向阿难尊者解说：

“阿难，有此七种僧团施(saïghikadàna)：

[1] 向以佛陀为首的[比库和比库尼]两部僧供布施，

这是第一种僧团施。

[2] 如来般涅槃后向[比库和比库尼]两部僧供布施，

这是第二种僧团施。

[3] 向比库僧团供布施，这是第三种僧团施。

[4] 向比库尼僧团供布施，这是第四种僧团施。

[5]‘请从僧团中选派这么多比库和比库尼给我’而

供布施，这是第五种僧团施。

[6]‘请从僧团中选派这么多比库给我’而供布施，

这是第六种僧团施。

[7]‘请从僧团中选派这么多比库尼给我’而供布施，

这是第七种僧团施。

以上是七种僧团施。佛陀接着对比个人施和僧团

施：

“阿难，未来世将有袈裟围颈、无德、恶法的诸种

姓。把那些无德者视为僧团而指定布施，阿难，我说即
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使该僧团施的功德也是无数、无量。阿难，我说无论如

何，个人施不会比僧团施有更大的果报。”

这 意 味 着 僧 团 施 (saïghikadàna) 要 比 个 人 施

(pàñipuggalika dakkhiõa)有更大的功德。如果马哈巴迦巴

帝果德弥把袈裟供养给以佛陀为首的僧团，将获得更为

殊胜的功德，其果报将是不可数、不可量的，因此佛陀

鼓励她把袈裟供养给僧团。

佛陀也解释了布施的四种清净：

四种布施的清净

“有此四种布施的清净。哪四种呢？

[1] 有布施因施者净化而非受者；

[2] 有布施因受者净化而非施者；

[3] 有布施既不因施者也不因受者而净化；

[4] 有布施既因施者也因受者而净化。

[1] 布施如何因施者净化而非受者呢？在此，施者

是有德、善法者，受者是无德、恶法者。这样的布施乃

因施者净化而非受者。

[2] 布施如何因受者净化而非施者呢？在此，施者

是无德、恶法者，受者是有德、善法者。这样的布施乃

因受者净化而非施者。
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[3] 布施如何既不因施者也不因受者而净化呢？在

此，施者是无德、恶法者，受者是无德、恶法者。这样

的布施既不因施者也不因受者而净化。

[4] 布施如何既因施者也因受者而净化呢？在此，

施者是有德、善法者，受者是有德、善法者。这样的布

施既因施者也因受者而净化。

这是四种布施的清净。

佛陀进一步解释：

“若有德者供布施给无德者，以如法所得和净信之

心426，相信业之果报广大，该布施因施者而净化。”

要获得殊胜的利益，布施者应具备四项条件。因为

这样，即使接受者是个无德行的人，该布施也能因布施

者而净化。

义注举出韦山德勒(Vessantara)的例子。我们的菩萨

过去有一世投生为韦山德勒，他将儿子和女儿（即未来

的拉胡叻(Ràhula)和莲花色(Uppalavaõõà)）布施给无德

行、品性恶劣的竹哲格(Jåjaka)婆罗门。这一布施是韦山

德勒圆满布施巴拉密的最后一次，圆满这最后的巴拉密

之后，他即已准备证悟正觉，只等待时机成熟。由于这

一布施巴拉密和之前的其它巴拉密，他必定会证悟一切

426 没有期待、执著和愤怒等。
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知智(Sabba¤¤uta-¤àõa)。因此，我们可以说那次布施是

他证悟正觉的助缘，它因韦山德勒而净化。当时的韦山

德勒有德行、品性良善；所施之物是正当获得的；他的

心清净无染，因为他只有一个愿望——证悟正觉；他对

业果法则及其果报有足够强的信心。因此，那次布施因

施者而净化。(M.A.3.381)

当一个无德行的人，其心不清净，充满执著、瞋恨

等，不相信业果法则，把不正当所得之物布施给一位有

德行的人，这种布施将因接受者而净化。义注举了一个

渔夫的例子。一个住在斯里兰卡咖利亚尼(Kalyàõã)河口

的渔夫，曾三次供养食物给一位已证悟阿拉汉的大长

老。临终之时，渔夫忆起他对大长老的供养，心中现起

天界的美好景象，在去世前对亲戚们说:“那位大长老

救了我！”死后他便往生到天界。对于这种情况，渔夫

无德行、品性恶劣，但接受者却是有德之人，因此，这

一布施因接受者而净化。

当一个无德行的人，其心不清净，充满执著、瞋恨

等，不相信业果法则，把不正当所得之物布施给一个无

德行的人，这种布施既不因布施者也不因接受者而净

化。义注举出一个猎人的例子。那猎人死后投生于饿鬼

趣，他的妻子以他的名义布施食物给一个无戒德、品性

恶劣的比库，因此那饿鬼无法随喜说出“萨度(sàdhu)”。
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为什么呢？因为布施者也无德行、品性恶劣——她作为

猎人的妻子，陪同丈夫猎杀动物；同时她的布施之物属

于不正当所得，是通过猎杀动物获得的；她的心不清净，

因为假如她清楚、明白，就不会随同丈夫猎杀动物。她

对业果法则及其果报没有足够强的信心，假如她深信业

果法则，就不会杀生。由于接受者也无戒德、品性恶劣，

这种布施既不能因布施者也不能因接受者而净化。她以

同样的方式布施了三次，却没有产生任何好的结果。那

饿鬼叫道:“一个无戒德的人偷了我的财富三次。”之

后，猎人的妻子供养食物给一位有戒德的比库，该布施

得到了净化。当时，那饿鬼即能随喜说出“萨度”，并

脱离了饿鬼趣。

（在此，我们想告诉大家，如果你想从布施中获得

善报，你应具足以下四种条件：

1) 你必须有德行；

2) 你的布施之物必须以正当的方式获得；

3) 你的心必须清净无染；

4) 你必须对业果法则及其果报拥有足够强的信心。

另外，如果你是接受者，并对布施者有足够强的慈

悲心，你也应拥有德行。如果你的德行伴随着禅那和观

智，那将更好。为什么呢？因为这种布施可以为布施者

带来更殊胜的果报。）
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接着，请留意下一种布施——第四种布施的清净—

—既因施者也因受者而净化的布施。

对于这种情况，布施者要满足四种条件：

1) 布施者有德行；

2) 布施者的布施之物以正当的方式获得；

3) 布施者的心清净无染；

4) 布施者对业果法则及其果报拥有足够强的信心。

同时接受者也有德行。

对于这种布施，佛陀说：

“阿难，我说这种布施将带来大果报。”

这种布施能产生不可计数、不可称量的果报。如果

接受者的德行伴随着禅那、观智或道果智，则布施的功

德极为殊胜。

功德无量布施的六种素质

在此，让我们来看另一篇经文：《增支部·六集·六

支布施经》(Chaëaïgadàna sutta)。有一次，佛陀住在沙

瓦提城附近的揭德林给孤独园。当时，住在韦鲁甘德

(Veëukaõóa)的一位在家佛弟子难德母亲(Nandamàtà)正

在供养食物。她的布施具备六种素质，而应供者是以沙

利子尊者和马哈摩嘎喇那尊者为首的比库僧团。佛陀以
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天眼看见此布施后，告诉比库们：

“诸比库，韦鲁甘德的难德母亲近事女向以沙利子

和马哈摩嘎喇那为首的比库僧团设立具足六支的布施。

诸比库，如何是具足六支的布施？

在此，诸比库，施者有三支，受者有三支。

哪些是施者的三支？在此，诸比库，

[1] 施者布施前喜悦；

[2] 布施时心欢喜；

[3] 布施后满意。

这些是施者的三支。

哪些是受者的三支？在此，诸比库，

[1] 受者已离贪，或为调伏贪而行道；

[2] 已离瞋，或为调伏瞋而行道；

[3] 已离痴，或为调伏痴而行道。

这些是受者的三支。”

一共有这六种素质。如果布施具足这六种素质，它

将产生无量与崇高的果报。

佛陀进一步解释：

“诸比库，具足如此六支的布施之功德不易衡量:

‘有这么多的福德果、善果，带来快乐、生天、乐报，
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导向天界，导向可爱、可乐、可意、福利、快乐。’其

大功德蕴只能用无数、无量来计算。

诸比库，犹如大海之水不易衡量:‘有这么多桶水，

有这么几百桶水，有这么几千桶水，或有这么几十万桶

水。’其大水聚只能用无数、无量来计算。同样地，诸

比库，具足如此六支的布施之功德不易衡量:‘有这么

多的福德果、善果，带来快乐、生天、乐报，导向天界，

导向可爱、可乐、可意、福利、快乐。’其大功德蕴只

能用无数、无量来计算。”(A.6.37)

为什么呢？布施者具足《布施分别经》中提及的四

种素质：

1) 她有德行；

2) 她的布施之物以正当的方式获得；

3) 她的心清净无染；

4) 她对业果法则及其果报拥有足够强的信心。

布施者也具足《六支布施经》中提及的三种素质：

1) 布施前喜悦；

2) 布施时心欢喜；

3) 布施后满意。

这些条件对布施者来说非常重要，无论布施者是男

是女。如果他或她期望获得不可计数、不可称量的善果
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报，即应努力具足它们。但根据《布施分别经》，接受

者也必须有德行。根据《六支布施经》，接受者必须是

已经修行止观达到阿拉汉果的比库或比库尼，或者是正

在培育止观以断除贪(lobha)、瞋(dosa)、痴(moha)的比库

或比库尼。

禅修营期间的布施

现在，在壹同寺有许多比丘和比丘尼正修习止观以

彻底断除贪、瞋、痴。他们也有戒德。因此我们可以说：

 这里现在有值得布施者；

 布施者也可能有德行；

 他们的心可能清净无染；

 他们布施之物以正当的方式获得；

 他们可能对三宝、对业果法则及其果报拥有足够

强的信心；

 他们在布施前喜悦；

 布施时心欢喜；

 他们布施后满意。

因此，我们可以说在这两个月期间的布施符合佛陀

的期望，它们是崇高的布施。
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布施者的心愿

如果布施者希望在未来获得善果报，此善业必将达

成他们的愿望。为什么呢？佛陀在《布施再生经》

(Dànåpapatti sutta)中说：

ßIjjhati bhikkhave sãlavato cetopaõidhi visuddhattà.û

“诸比库，持戒者的心愿因[戒]清净而成就。”

(A.8.35)

因此，有德行者的善业能让他的心愿达成：

 如果他发愿成为正自觉佛陀，他将能成为正自觉

佛陀。

 如果他发愿成为独觉佛，他将能成为独觉佛。

 如果他发愿成为上首弟子(aggasàvaka)，他将能成

为上首弟子。

 如果他发愿成为大弟子(mahàsàvaka)，他将能成

为大弟子。

 如果他发愿成为普通弟子(pakatisàvaka)，他将能

成为普通弟子。

但这也只有当他的巴拉密成熟才带来的结果，仅凭

发愿是不足以成就以上各种菩提(bodhi)的。再者：

 如果他希望下一世获得人间的快乐，他将能获得

人间的快乐。
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 如果他希望往生天界，他将能往生天界。

 如果他希望往生梵天界，这善业可以作为他往生

梵天界的助缘。

怎么说呢？如果他的布施具足前面所说的那些条

件，即在布施前、布施时和布施后，他的心都充满喜悦，

是清净、无染和快乐的，并且取布施物和接受者为所缘，

接受者成为他的心修慈(mettàbhàvanà)的所缘，他对接受

者的慈心是强大的。如果他在当时修习慈心禅，他的慈

心禅那将在他死后使他往生梵天界。这样，他的布施便

成为他往生梵天界的助缘。因此，如果布施者希望在死

后往生梵天界，他应修习慈心直至证得禅那。如果他已

修到慈心禅那，并且供养食物，他的善业将成为他往生

梵天界的殊胜和极有力的助缘。因此，如果你希望在未

来获得好的果报，你也应修习慈心直至证得禅那。在人

的快乐、天的快乐和梵天的快乐三种快乐中，梵天的快

乐最高等的。没有任何世间的快乐比得上梵天的快乐。

在三十一界中，它是最殊胜的快乐。

最殊胜的世间布施

这就是本讲开始时提及的第一种布施，即有大果报

的布施。你是否更喜欢这种布施呢？如果是，那么请听
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以下出自《布施分别经》的偈颂：

ßYo vãtaràgo vãtaràgesu dadàti dàna§

Dhammena laddha§ supasannacitto

Abhisaddaha§ kammaphala§ uëhàra§

Ta§ ve dàna§ àmisadànànamagganti.û

“若阿拉汉供布施给阿拉汉，以如法所得和净信之

心，相信业之果报广大，此实最上世间施。”

对于这种情况，布施者具备四种素质：

1) 布施者是阿拉汉；

2) 布施者的布施之物以正当的方式获得；

3) 布施者的心清净无染；

4) 布施者对业果法则及其果报拥有足够强的信心。

但第五种素质也是必要的，即：

5) 接受者也必须是阿拉汉。

佛陀说这种布施是世间布施中最殊胜的布施，即一

名阿拉汉向另一名阿拉汉的布施。他赞叹这种布施最为

殊胜。为什么呢？这种布施不会产生任何果报。为什

么？布施者已经断除无明和对生命的一切执著。业，也

即是行(saïkhàra)的主因是无明(avijjà)和爱(taõhà)。在这

种布施中，行是指供布施给接受者的善行。但这种行不

会产生任何果报，因为它缺乏支助因：没有无明，也没
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有爱。如果一棵树的树根已完全被毁坏掉，树就不会结

出任何果实。同样地，阿拉汉的布施不会产生任何果报，

因为他已经彻底断尽无明与爱之根。他不会再期盼有未

来的生命。在《经集·宝经》(Ratana sutta)中，佛陀曾

诵出如下偈颂：

ßKhãõa§ puràõa§ nava natthi sambhava§,

virattacittà'yatike bhavasmi§;

Te khãõabãjà aviråëhichandà,

nibbanti dhãrà yathàya§ padãpo.

Idampi saïghe ratana§ paõãta§,

etena saccena suvatthi hotu.û

已尽旧者新不生，

于未来有心离染。

彼尽种子427不增欲，

诸贤寂灭如此灯。

此乃僧之殊胜宝，

以此实语愿安乐！

这是真实语的宣示。以此真实语的宣示，韦沙离城

的所有居民都脱离了危难。428

427 种子，即导致轮回再生的种子：无明、爱和业力。
428 韦沙离是一座曾遭受干旱、饥荒、邪恶亚卡（低等天神）和瘟疫

侵害的城市。韦沙离的居民请求佛陀帮助他们，佛陀便教导他们《宝
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阿拉汉的布施是最殊胜的，因为它不会产生任何未

来的果报。没有来生，也就没有生、老、病、死，这是

最殊胜的。这就是本次开示一开始时提到的第二种布

施：没有果报、没有结果的布施。

然而，对于上述的第一种布施，即产生果报的布施，

诸如带来人的快乐、天的快乐或梵天的快乐，仍然存在

着苦。最低限度的苦是布施者仍然要遭受生、老、病、

死。如果布施者仍然执著欲乐的对象，不论是有生命的

还是无生命的，当这些对象毁坏或死亡时，他将遭受愁、

悲、苦、忧、恼。

请思考这个问题：当一种布施会带来生、老、病、

死、愁、悲、苦、忧、恼，我们能说它是殊胜的吗？也

请思考这个问题：当一种布施不会产生任何果报，无生、

无老、无病、无死、无愁、无悲、无苦、无忧、无恼，

我们能说它不是殊胜的吗？这就是为何佛陀赞叹第二

种布施是最殊胜的原因。现在你们可能明白这次开示的

含义。在开示一开始，我们提到有两种布施：

1) 有大果报的布施；

2) 没有果报的布施。

你更喜欢哪一种布施呢？现在你们知道答案了。

经》(Ratana sutta)以作护卫。
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如何进行最殊胜的布施

可是，如果布施者并非阿拉汉，他如何能进行第二

种布施呢？在上述的《六支布施经》中，佛陀教导有两

种方式可以进行这种布施：接受者已断除贪、瞋、痴，

或者正在致力于断除贪、瞋、痴。如果布施者也在致力

于断除贪、瞋、痴，在布施之时修观，你可以说这种布

施也是最殊胜的布施。修观即：429

 他辨识自己的名色法，并观照它们无常(anicca)、

苦(dukkha)、无我(anatta)的本质；

 他观照外在名色法无常、苦、无我的本质，尤其

是接受者的名色法；

 他观照布施物的究竟色法无常、苦、无我的本质；

 他观照布施之时生起的善名法的无常、苦、无我

的本质。

当他观照布施之物中的四界时，可以轻易地见到色

聚。在分析这些色聚时，他能辨识到八种色法：地界、

水界、火界、风界、颜色、香、味和食素。这些色聚是

一代代的时节生色(utujaråpa)，由每一粒色聚中的火界

429《巴他那》（Paññhàna, 阿毗达摩第七部论）“善三法”(Kusalattika

1.423)
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所产生。430 接着他观照它们无常、苦、无我的本质。

如果布施者能够修习这种观智，布施时他的贪、瞋、痴

将被镇伏，而这种布施通常也不会产生果报。431 如此，

我们可以说这种布施也是最殊胜的。

布施者可以在布施前、布施后或布施时修行这种观

智。但他的观智必须强有力，至少须修到坏灭智(Bhaïga-

¤àõa)的阶段，只有这样他才能修行这种观智。我们同样

不应错失这一良机，这种机遇只存在于佛陀的教法中！

但你可能会问，如果我们没有观智，如何能做这种布施

呢？我们想建议你在布施时如此发愿:“愿以此布施，

成为证悟涅槃的助缘！”因为佛陀曾多次教导做布施应

发愿证悟涅槃。

我们想重复《宝经》的偈颂来结束本次开示：

ßKhãõa§ puràõa§ nava natthi sambhava§,

virattacittà'yatike bhavasmi§;

Te khãõabãjà aviråëhichandà,

nibbanti dhãrà yathàya§ padãpo.

430 关于时节生色的再生，详见p.180。
431 由于观智通常能使业在未来不会产生果报，因此称为“促使业

尽之业”(kammakkhayakarakamma)。严格来说，只有四道智才是真

正的促使业尽之业。虽然观智有时也可因为随眠而带来善的果报，

但由于强有力的观智（至少修到坏灭智阶段）是道智生起的近因，

故也可称为促使业尽之业。——中译注
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Idampi saïghe ratana§ paõãta§,

etena saccena suvatthi hotu.û

已尽旧者新不生，

于未来有心离染。

彼尽种子不增欲，

诸贤寂灭如此灯。

此乃僧之殊胜宝，

以此实语愿安乐！

愿一切众生安稳、快乐！
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附录一

四十种禅修业处

佛陀教导的四十种止禅业处432的部分经典出处433。

遍 + 不净 + 随念 + 梵住 + 无色 + 想 + 差别 = 合计

10 + 10 + 10 + 4 + 4 + 1 + 1 = 40

十遍

《结集经》(Saïgãti sutta)(D.3.346)

《大萨古鲁达夷经》(Mahàsakuludàyi sutta)(M.2.250)

《遍经》(Kasiõa sutta)(A.10.25)

十不净

《大念处经》(Mahàsatipaññhàna sutta)(D.2.379)

《身至念经》(Kàyagatàsati sutta)(M.3.154)

十随念：

佛随念、法随念、僧随念

《大般涅槃经》(Mahàparinibbàna sutta)(D.2.159)

《旌旗顶经》(Dhajagga sutta)(S.1.249)

戒随念

《大般涅槃经》(Mahàparinibbàna sutta)(D.2.159)

432 <取业处义释>(Kammaññhànaggahaõaniddeso)(Vm.47)。
433 这里所列的经典出处只是举例，更多的经典都提及这些业处。
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《伍波思特经》(Uposatha sutta)(A.3.71)

捨随念

《大名经》(Mahànàma sutta)(A.6.10)

天随念

《伍波思特经》(Uposatha sutta)(A.3.71)

《大名经》(Mahànàma sutta)(A.6.10)

死随念

《第一念死经》(Pañhamamaraõassati sutta)(A.6.19)

《第二念死经》(Dutiyamaraõassati sutta)(A.6.20)

身至念434

《大念处经》(Mahàsatipaññhàna sutta)(D.2.377)

《身至念经》(Kàyagatàsati sutta)(M.3.154)

入出息念

《大念处经》(Mahàsatipaññhàna sutta)(D.2.374)

《身至念经》(Kàyagatàsati sutta)(M.3.154)

寂止随念435

《大马伦迦经》(Mahàmàlukya sutta)(M.2.133)

434 在《清净之道》，“身至念”特指三十二身分业处。然而，佛陀

所指的身至念却有很多含义，例如《长部·大念处经》(Mahàsati-

paññhàna sutta)，佛陀教导了包括三十二身分在内的十四种身随观，

每开示完一部分后，佛陀都会说:“比库乃如此于身随观身而住。”

而《中部·身至念经》(Kàyagatàsati sutta)则还包括四种色界禅那。
435 这是随念涅槃的功德。



亲知实见

414

《定经》(Samàdhi sutta)(A.5.27)

四梵住

慈梵住

《锯喻经》(Kakacåpama sutta)(M.1.227)

《蛇王经》(Ahiràja sutta)(A.4.67)

慈梵住、悲梵住、喜梵住、捨梵住

《三明经》(Tevijja sutta)(D.1.556)

《马喀迭瓦经》(Maghadeva sutta)(M.2.310)

《给思母帝经》(Kesamutti sutta)436(A.3.66)

四无色:空无边处、识无边处、无所有处、非想非非想处

《大因缘经》(Mahànidàna sutta)(D.2.129)

《圣寻经》(Ariyapariyesanà sutta)437(M.1.277-278)

《不动利益经》(âne¤jasappàya sutta)(M.3.68-71)

《禅那经》(Jhàna sutta)(A.9.36)

一想：食厌恶想

《食厌恶经》(âhàrepañikåla sutta)(S.5.250)

《第一想经》(Pañhamasa¤¤à sutta)(A.5.61)

《第二想经》(Dutiyasa¤¤à sutta)(A.5.62)

436 也叫《咖喇马经》(Kàlàma sutta)
437 也叫 Pàsaràsi sutta
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一差别：四界差别

《大念处经》(Mahàsatipaññhàna sutta)(D.2.378)

《身至念经》(Kàyagatàsati sutta)(M.3.154)
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附录二

巴利术语汇解

abhidhamma：阿毗达摩：上座部佛教巴利三藏(Tipiñaka)

的第三藏——论藏；是佛陀特详于胜义谛的实用性教

法，为修习观禅所必需。(参考 sutta经藏)

ànàpàna：入出息：止禅以及随后修观的业处。(参考

samatha止)

arahant：阿拉汉：已断除一切烦恼的男子或女子；在

他或她死亡（Parinibbàna般涅槃）后不会再生死轮回。

(参考 kamma业，Parinibbàna般涅槃)

bhante：尊者：在家人对南传僧人，或下座比库对上座

比库的一种尊称。

bhavaïga：有分：同一种心相续不断地生起，只在心路

生起时才中断。其所缘是前世临死心路的所缘。(参考

Abhidhamma阿毗达摩)

bhikkhu / bhikkhunã：比库/比库尼。比库须持守 227

条主要学处及许多微细学处。上座部佛教的比库尼传承

已经断绝。

bodhisatta：菩萨：发愿成佛的人；大乘佛教的理想。

作为菩萨的他在证悟成佛之前须轮回无数世，然后成为

佛陀，直至他在当生般涅槃。 (参考 Buddha 佛陀，
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Parinibbàna般涅槃)

brahmà：梵天：居住在三十一界中比人界高许多的上

面二十界；人的肉眼无法看见他们，但用禅定之光则能

看见。(参考 deva天人，peta鬼)

Buddha：佛陀：无需老师指导而完全觉悟的人；他自

己发现并教导四圣谛。他也是一位阿拉汉，死

（Parinibbàna般涅槃）后不会再生死轮回。(参考 arahant

阿拉汉， bodhisatta 菩萨， paccekabuddha 独觉佛，

parinibbàna般涅槃)

deva：天人：居住在人界之上的天界。人的肉眼无法看

见他们，但用禅定之光则能看见。(参考 brahmà梵天，

peta鬼)

Dhamma：(首字母大写)法：佛陀的教导；圣谛。

dhamma：(首字母小写) 法，现象；状态；心的所缘。

（达摩(dhamma)的意思是法。“法”有多种含义，有时指一

切，例如说一切诸法；有时候指有为法，例如“诸法由因生”；

有时指法所缘、法界、法处、善法、佛陀的教法等等。因此，

法在不同的场合表达的意思也不同，必须根据上下文来决定

到底是指哪一种含义。——中译注）

jhàna：禅那：八种通过专注特定所缘而达到的愈来愈

高深与微妙的状态，并且随着心的觉知力的提高而愈来

愈清净。(参考 samatha止)
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kalàpa：色聚：微细粒子，诸界的聚合；世俗谛所见到

的色法最小单位；人的肉眼无法看见，但能用心之眼看

见。

kamma (梵语 karma)：业，行为，造作。做善行的动机

之力量能产生善报；做恶行的动机之力量能产生恶报。

（该词若以音译“甘马”(kamma)出现时，则专指僧团的表

决会议。见 p.211问答 6-12——中译注）

kasiõa：遍：在世俗谛上代表某些材质的禅修所缘，例

如：地、颜色、空间、光明等，可用来修止禅。(参考

samatha止)

Mahàyàna：大乘：流传于中国大陆、台湾、韩国、日

本、越南、蒙古、尼泊尔、不丹与中国西藏的佛教传统。

（这些开示的听众大多数是大乘比丘与比丘尼。）(参考

Theravàda上座部)

mahàthera：大长老：出家达上后达到二十年或以上的

比库。(参考 bhikkhu比库)

nibbàna (梵语 Nirvàõa)：涅槃：最后的证悟；寂灭界；

究竟真实法的一种，在辨识与超越究竟名色法之后所证

悟。当观智成熟之后即能见到；它是无我而独一恒常与

寂静的。它不是一个地方。

nimitta：相，禅相：禅修者通过专注而产生的影像，依

靠专注的程度由心想而生。(参考 kasiõa遍)
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parikamma-nimitta：预作相：禅修的准备相。

uggaha-nimitta：取相：与禅修所缘完全相同的内心影

像。

pañibhàga-nimitta：似相：取相经过净化与清晰化的影

像；当心想与专注稳定时出现。

paccekabuddha：独觉佛：无需老师指导而觉悟的人。

他自己发现了四圣谛，但不会教导别人。（参考 Buddha

佛陀）

Pàëi：巴利语：佛陀所说的古印度语；只因为记载佛陀

的教法而存在，否则早已不存在了。（上座部的所有经

典皆以巴利语记载——中译注）

pàramã：巴拉密：（pàra=彼岸=涅槃；mã=到达）十种

巴拉密(见 p.145 问答 4-1)（即：布施、持戒、出离、智

慧、精进、忍耐、真实、决意、慈、捨——中译注）。

以导向涅槃为目标而培养的品质、德行。

parikamma-nimitta：预作相，见 nimitta。

parinibbàna：般涅槃，圆寂：佛陀、独觉佛和所有其他

阿拉汉的死亡。般涅槃后不再有生死轮回，不再有色法，

不再有名法。（参考 Arahant阿拉汉，Nibbàna涅槃）

pañibhàga-nimitta：似相，见 nimitta。

peta：鬼：居住于比人界低，但比畜生界高的生存界。

人的肉眼无法看见，但用禅定之光则能看见。
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råpa / aråpa：色 / 无色。

samatha：止，平静。专注于单一所缘而培育愈来愈高

程度的定力的修行方法；心也因而变得愈来愈平静。（参

考 jhàna禅那，vipassanà观、维巴沙那）（旧音译为奢

摩他）

Saïgha：僧团，众，团体。过去、现在、未来全世界所

有的比库作为一个僧团；或个别的一群比库，例如：住

在一所寺院内的比库。（参考 bhikkhu比库）

sãla：戒：对在家居士而言是五戒或八戒，对比库而言

是 227条主要学处。（参考 bhikkhu比库）

sutta：经：巴利三藏(Tipiñaka)第二藏中的单一篇经典。

佛陀就普遍意义和世俗层面的教导。（参考 Abhidhamma

阿毗达摩）

Tathàgata：如来：如是而去（或来）之人；佛陀常用

的自称。

Theravàda：上座部：流传于斯里兰卡、缅甸、泰国、

寮国（老挝）、柬埔寨的佛教传统。（帕奥西亚多是上

座部佛教比库）（参考Mahàyàna大乘）

（不少大乘佛教徒认为上座部是“小乘”。事实上，上座部

与“小乘”是不同的两回事，理由如下：(1)根据历史的证据：

西元前 3世纪，上座部就已经正式从印度传到斯里兰卡，而

佛教分裂为“大乘”与“小乘”是数百年之后的事；所以在
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上座部典籍中并无大乘与小乘的名称。而在印度，后来分裂

出来的小乘早已不存在。(2)在上座部巴利圣典中，佛陀也教

导修菩萨道的一套完整方法。(3)尽管大多数上座部佛弟子追

求解脱道，但从古至今仍不乏意愿真实修菩萨道的人。基于

此三项理由可知，将上座部认定为“小乘”并不恰当。——

中译注）

uggaha-nimitta：取相，见 nimitta。

vipassanà：观，维巴沙那：辨识究竟名色法、因与果之

自性相，以及它们无常、苦、无我之共相的禅修方法。

（参考 Abhidhamma阿毗达摩，Arahant阿拉汉，Nibbàna

涅槃）（旧音译为毗婆(钵)舍那）

Visuddhimagga：《清净之道》：一部权威、全面的禅

修手册。它根据古老、正统的巴利义注（主要为可追溯

到佛陀时代和第一次结集时的“古注”(Poràõà)）的新

诃叻(Sinhalese)译本，以及后期新诃叻义注编著而成，

西元 5 世纪由印度学者佛音(Buddhaghosa)尊者将之翻

译回巴利语。
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附录三

禅修者问题索引

第一个数字表示第几讲，第二个数字表示问题的顺

序。比如，“问 1-2”=“第一讲的第二个问题”。

禅修（实修）

问 1-1：修行入出息念有四个阶段，我们怎样决定何时

该从一个阶段换到下一个阶段呢？

问 1-2：禅修的时候是不是一定要有禅相(nimitta)？

问 1-4：（入出息）禅相从何而来？依靠什么而生起？

问 2-1：初学者如何平衡定根与慧根？如何以入出息念

修行智慧？

问 2-2：达到第四禅之后，为什么我们不直接观照五蕴，

透视它们无常、苦、无我的本质，以便证悟涅槃？在证

悟涅槃之前，我们为什么需要修行三十二身分、白骨想、

白遍、四界差别、色业处、名业处、缘起与观禅呢？

问 2-3：为什么在辨识名色法之后必须修行缘起的第一

法与第五法？何谓第一法与第五法？

问 3-5：什么情况下禅修者会从安止定退转或退堕为近

行定？什么情况下在近行定的禅修者能进入安止定？

问 3-7：禅修时，遗忘已久的三十年前的往事影像在心
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中出现，这是否由于缺乏正念的缘故？什么造成心偏离

修行的对象？

问 3-11：在我们达到第四禅与去除无明(avijjà)之前，由

于过去的坏习惯，很多不善的念头会生起。例如:（禅修

期间以外的）日常生活中，贪爱或愤怒常会生起。我们

能否用修习不净(asubha)或慈心禅(mettàbhàvanà)来除掉

它们？或者只需要专注于禅修的对象，不去注意这些不

善念头，让它们自己消失？

问 4-2：完成禅修课程之后，禅修者能证悟道智和果智

吗？如果不能，原因何在？

问 4-4：完成课程的禅修者若还未能证悟涅槃，他能否

得到法住智(Dhammaññhiti-¤àõa)？如果可以，这种智慧

会退失吗？

问 4-5：禅修者能只靠近行定达到出世间成就吗？

问 4-6：只用刹那定(khaõika-samàdhi)，禅修者能否修行

受念处 (vedànànupassanà satipaññhàna)而达到出世间成

就？

答 4-9：入出息念(ànàpànassati)的修行方法和四界差别

一样吗？为什么我们必须在修入出息念之后才能修行

四界差别？

问 4-10：可否请西亚多用科学的方法解释在禅修中所体

验到的光？
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问 5-2：用理论来觉知无常、苦、无我，与用禅定来辨

识究竟法(paramatthadhamma)，这两种方法哪一种比较

容易及快速证悟涅槃？

问 6-1：修习入出息念(ànàpànassati)但无法见到禅相的

禅修者如何检查自己的身心，以使他的修行能提升并证

得禅那？换言之，禅相的出现需要哪些条件？

问 6-2：坐的姿势会影响初学者专注和进入禅那的能力

吗？有些禅修者坐在凳子上禅修，他们能否进入禅那？

问 6-3：入出息第四禅的对象是什么？如果第四禅已经

没有呼吸，那么还有禅相吗？

问 6-4：禅修者能否直接从入出息念进入无色禅(aråpa-

jhàna-samàpatti)或者转修慈心禅？

问 6-10：在非想非非想处定 (Nevasa¤¤ànàsa¤¤àyatana

samàpatti)中能否修观？在哪部经或资料能找到答案？

问 7-4：为僧团工作会影响自己的禅修吗？是否因人而

异？能否在达到某种程度的定力之后，工作就不会影响

禅修？

问 7-9：修观如何使见清净(diññhivisuddhi)？修观能去除

哪些烦恼(kilesa)？

问 7-11：禅修者如何在日常生活中以及修行止观当中练

习如理作意(yoniso manasikàra)？

问 7-16：如何克服因长时间修行或独住森林所产生的乏
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味与厌烦心？这种心是否为不善法？

禅修（教理）

问 1-5：七清净与十六观智是哪些？

问 3-1：入出息念有三种禅相：预作相、取相、似相。

何谓预作相？预作相一定是灰色的吗？预作相与取相

之间有何差别？

问 3-2：近行定与安止定之间有何差别？

问 3-3：在什么条件或状态下，我们才可以说某种禅修

体验是近行定或安止定？

问 3-4：四种禅那的每一禅那是否都有近行定与安止

定？它们有什么特点？

问 3-9：修习四界差别辨识十二种特相时，一定要按照

顺序从硬、粗、重开始吗？禅修者能否选择从其它任何

一种特相开始修行？

问 3-13：世间禅(lokiya jhàna)与出世间禅(lokuttara jhàna)

有何差别？

问 7-7：当禅修者能辨识色聚与究竟色法之后，他的心

(citta)与见(diññhi)会改变吗？

问 7-8：禅定如何使心清净(cittavisuddhi)？禅定能去除

哪些烦恼(kilesa)？

问 7-12：作意(manasikàra)与修行七觉支(bojjhaïga)有什
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么区别？

问 7-13：能否请西亚多解释那张禅修学程表？如果依照

这种系统修行，是否必须修行三十种以上的业处？这样

做有什么利益呢？

问 7-15：辨识名色法的心也包含在名色当中吗？它是否

包含于智慧之中？

教理教义（菩萨道等）

问 4-1：菩萨（包括弥勒菩萨）是凡夫(puthujjana)吗？

如果弥勒菩萨是像我们一样的凡夫，那么当他下生人间

来成就弥勒佛时，他成佛的情况与我们的情况有什么不

同？

问 4-3：若禅修者完成课程，但还未能证悟道智与果智，

如果他的定力退失，观智是否也会退失？死后他会不会

再投生恶趣(apàya)？

问 4-7：佛陀是大阿拉汉，那么佛陀与其他阿拉汉弟子，

如沙利子尊者和马哈摩嘎喇那尊者有什么区别呢？

问 5-4：（以下这些问题一起回答）

 在佛陀时代有菩萨吗？如果有，他是否证悟任何道

果，或者他只是一名凡夫(puthujjana)？

 为什么圣者(ariya)无法成为菩萨？

 圣弟子(sàvaka)能改变心意成为菩萨吗？如果不能，



禅修者问题索引

427

原因何在？

 若遵循西亚多的教导而修行，禅修者能够证悟入流

道果智(sotàpattimagga¤àõa / sotàpattiphala¤àõa)。禅

修者能否因为行菩萨道的誓愿而选择不证道果呢？

问 5-5：有否可能同时修行解脱道(vimuttimagga)和菩萨

道（成佛之道）？若有，是什么方法？

问 5-6：西亚多教导的修行方法只适用于解脱道，或者

也适用于菩萨道？

问 6-9：阿拉汉也能给别人授记，这里授记的定义是什

么？从哪些经典或来源可以查到这样的资料？

其它（杂项）

问 1-3：有人说，修行入出息念时他们的灵魂跑到身体

外面去了。是否真的有此情况？或者他们修入了歧途？

问 3-6：在一个人临死之时，因为过去所做的善业或不

善业而有业相的生起。这种现象与禅修时遗忘已久的往

事影像重新出现是否类似？

问 3-8：临死之时，如果一个人有很强的正念，他能否

避免过去善恶业的业相(kammanimitta)生起？

问 3-10：修行四界差别能够使禅修者平衡身体中的四

界，一个人有时会因为四界失去平衡而生病。禅修者生

病时，能否以强力的正念修行四界差别来治疗疾病？
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问 3-12：有分心如何在欲界地、色界地、无色界地和出

世间地作用？可否请西亚多举例说明。

问 4-8：什么是中阴身(antarabhava)？

问 4-11：那些已能辨识三十二身分的禅修者，能否睁着

眼睛见到别人身体内的三十二个部分？

问 5-1：八定(samàpatti)可以支持禅修者达到名色限定智

(Nàmaråpapariccheda-¤àõa)，见到名色的微妙生灭，从

而厌离这些名色，乃至证悟道智(magga-¤àõa)。除此之

外，八定是否还有其它的利益？

问 5-3：生死轮回(sa§sàra)无始无终，而众生无量无边，

所以曾经做过我们母亲的众生也是无量无边。我们如何

通过思惟一切众生都曾做过我们的母亲来修慈呢？我

们能否藉由思惟一切众生都曾做过我们的母亲来达到

慈心禅那(mettà jhàna)？

问 5-7：阿拉汉般涅槃前，是否所有的善恶业都会成熟？

问 5-8：佛陀觉悟成佛之后是否曾说过:“一切众生，具

有如来智慧德相”？

问 5-9：阿拉汉对自已五蕴的空观(su¤¤atà)与对外在非

生物的空观是否一样？涅槃与进入空境是否相同？

问 5-10：所有的佛经都是由佛陀一人所说的吗？

问 5-11：既然我们无法在定中见到佛陀，我们能否以神

通力见到佛陀，并与佛陀讨论佛法？
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问 6-5：如何才能决定（选择）自己死亡的时间？

问 6-6：若有一天我们因为意外而死，例如空难，我们

的心在那时能否“离开”身体，以便不受到任何身体的

痛苦？如何才能办到？禅修者在那时能否凭借修行的

力量而无畏、自在？这需要什么程度的禅定？

问 6-7：证悟道果的圣者 (ariya)不会再退回为凡夫

(puthujjana)，这是正性定律(sammatta niyàma)。同样地，

获得授记的人不可能放弃菩萨道，这也是正性定律。但

佛陀又宣称一切法无常 ，这些定律符合无常法则吗？

问 6-8：当普通弟子修习止观达到缘摄受智、生灭智或

行捨智之后，死后他将不会堕落到四恶趣。即使由于放

逸而退失他的止观，曾经修行止观的业力仍然存在。《入

耳经》也说他将迅速证悟涅槃。那么，为什么西亚多在

6月 2日的问答中说，已经获得佛陀授记的菩萨（即使

他曾修行达到行捨智）仍可能堕落恶趣呢？哪些经典提

到这些内容？

问 6-11：一个精神异常、幻听、精神分裂、患有脑疾、

中风或大脑神经失调的人，能否修行这种法门？如果

能，必须注意哪些事项？

问 6-12：对于人际关系不好的人，如果成功达到第四禅，

这是否能改善他与别人相处的技巧？达到禅那能否改

善这种问题？
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问 7-1：想与想蕴、受与受蕴之间有何区别？

问 7-2：记忆、推理和创造力属于什么心所？它们是五

蕴的一部分，但为何说它们是苦(dukkha)呢？

问 7-3：“缘取对象”属于哪种心所？

问 7-5：若有人怀着邪恶的动机来求达到禅那，则达到

禅那对他是否有任何利益？又若他将僧团的钱移来自

己花用，而且不认为那种行为是错误的。当这种人达到

第四禅时，他的心或见解会改变吗？

问 7-6：色聚与究竟色法之间有何区别？

问 7-10：心(citta)与见(diññhi)之间有什么区别？

问 7-14：愤恨的心能否产生许多代的时节生八法聚

(utuja ojaññhamakakalàpa)，使眼睛怒光四射呢？

问 7-17：可否请西亚多举例说明一个与无明(avijjà)、爱

(taõhà)、取(upàdàna)皆不相应的愿望？

问 7-18：如果五蕴是无我的，那么是谁在开示佛法呢？

换句话说，如果五蕴是无我的，则没有西亚多在开示佛

法。因此五蕴与我之间是否应有关系呢？

问 7-19：佛陀曾教导比库“蛇咒”，诵念“蛇咒”与修

慈是否相同？念咒是不是一种被引进佛教的婆罗门教

传统？
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