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Chapter_1

達摩多羅禪經 第1-14講



第一講

我們上課以前先聽孫醫師的報告。

孫醫師的報告：昨天想到有關做人的問題，既然現在沒有境界可見，反而對每一件事的看法就實在一點。人就是人，大厦就是大厦，房子就是房子。有所差別的是什麼呢？就是以前多差別，現在少差別。如此來看報身、法身、化身的差別又如何呢？想到這裏腦子一下爆炸了，眼前一亮每一個人的三身都現在眼前，如人飲水冷暖自知。每個人的三身都是清清楚楚。三即是一，一即是三。就在那個時候我体會到智與識的關係。以前是識，現在是智。原來每一個人三身都是一樣？這是種性的果報不同，而出現不同的結果。三身之中所現的少許分別，能轉的是法身，所轉的在報、化二身。因此我看到大道的終極，報身成就，就在不求而得之下示現出來的。

師示：很好。比以前有進步。

我們現在講達摩禪經。我從離開台灣之前到現在，差不多十年之間，不講真正的佛法。為什麼呢？因為真正的佛法沒有人修的。包括你們諸位。儘管標榜自己在學佛，都不是真的，都是自欺、欺人、被人家欺。沒有真正學佛的人。

一般所謂的學佛，都是求菩薩保佑我發財。自己站不起來，靠一個看不見的力量，想要他對我有所幫助，這都是迷信，不是真正的佛法。這裏面有一個問題，世界上是不是有一個看不見的力量可以幫助我們。這是人類幾千年來的一個大問題。一切宗教都在我們本身生命以外去求一個不可知的力量來解決問題。這叫做宗教。一般人學佛都是宗教的迷信，沒有資格學佛。

其次，你們學是為了好玩，或者是身体健康，或者是好奇。尤其現在流行練氣功、特異功能等，受到這些影響才來學佛。

第三點，一般學佛的人連做人都沒有做好。人都沒有做好，沒有做對，那怎麼能學佛。我基於這三個理由，幾十年都不講真正的佛法。平常逗你們玩玩的，沒有真正談功夫。現在講達摩禪經，這就是真的佛法了。

要講真的佛法，你們要先認識出世法。佛法是出世法不是入世法。怎麼樣叫出世法呢？拿現在的話來講，所謂佛法是脫離現實。絕對脫離現實，跳出現實，這叫做出世法。你們這些學佛的人，哪一個人能夠跳的出來？不可能。以我自己來說，在我二十幾歲的時候，功名富貴都有了，前途燦爛，我跳走了，到峨嵋山閉關去了。你們哪一個做到了？很多人雖然出家了，可是他們也沒有跳出來。那只是討厭現實生活的形態，換一個生活的形態而已。也不是真正脫離現實。所以沒有人真正有資格學佛，都是閙著玩的，我騙你，你騙我。

還有一點，大家叫我老師，我到現在還沒承認過哦！我不是老師 ！你們以為我客氣，不是哦！換句話說是我傲慢。我沒承認過你們是我的學生哦！這是很嚴重的話，不好講太明白，所以只說我不是老師而已啊！

真正學佛，拿現在話來講是追求自己生命的真諦。生命究竟是個什麼東西？不是講生命的價值是什麼？不是這個意思。生命真諦——這個生命究竟是怎麼來的？是追求這個。這個是專門的學問。拿現在話來講是個大科學。要經過求證的。要跳出現實的圈子去求證。你們一邊想要現實的一切，一邊想成佛得道。沒有什麼便宜的事。世界上如果有這麼便宜的事。這個要特別聲明。 

我們就從孫醫師的報告，三身這個問題講起。佛說我們這個生命有三個身體，摸的到這個肉身，是父母給我們的肉体。這個肉身是假的，是租用的房子，用了幾十年以後一定沒有了。當我們生下來第一天已經開始死亡了。一個嬰兒生下來第二天，比第一天已經老了，第三天更老，前面已經死掉了。所以莊子也講到“人不要看自己活著，人活著是不亡以待盡。”你活一百年也要死的，所以生命等於是在等死啊！所以這個身體是業報的身体，是來受罪的。也就是說你活一百歲是受一百年的痛苦。我們也為了這個肉体要吃飯、要穿衣、要追求享受，這一切都被他騙了。

這個業報之身是不究竟的，是報應來的。善有善報，惡有惡報。你的身體為什麼天天有病？有痛苦？是業報的關係。自己有病、有痛苦、還不曉得自己業報很重，自己以為了不起，真是一個笨蛋。假使我們的生命活得只有快樂，沒有痛苦，那個才是究竟。可是事實上這個身體不是我的，是借用的，所以這個是業報之身。我們現在的身體是報身，是受報來的。這一期生命，如果身體健康、有錢、又窮又苦、或者是殘廢，是前生的罪孽（業）帶來的。受苦報。所以這個不是道。要找到法身才是道。我們的法身是不生不死的。找到了以後他的功能是千百萬億化身，可以變化出來。這是普通佛學告訴我們的。

我們現在本身就有這三個身。這個肉体是報業的身。男人跟女人在一起會生出孩子來。這也是化身的作用，變化不已。本身也在變化。我們的精神生命是法身。所以法、報、化三身在現在這個身上就可以體會到。

我們學佛真正要追求的是轉化自己的報身。把業報的身体轉化了，轉成無病無痛，在絕對的健康中、快樂中。這個是初步。慢慢的由這個報身證到不生不死的法身，然後起千百萬億化身的作用。這才是學佛的主要道理。至於一般人講空啊！有啊！講什麼禪啊！密啊！都不要談。空與有是講法身的原理。所以一般人學佛談空說有，都是倒果為因，那是佛已經成就了，證到了，所講的最後的東西。我們聽了最後的東西，打起坐來就想求空求有，都是見鬼了。你空也空不了，有也有不起來，這是不對的，所以要求證。求證佛法最基本的要從小乘法門的三十七菩提道品入手。三十七菩提道品要特別注意。

第二點：講修持你們不要迷信氣功。那個是不究竟的，不對的。我們父母所生這個肉体，當生下第一天我們已經死亡了。事實上我們現在還活著，真正活到是以哪一樣為主體？請大家回答這個問題。就是風大，就是這個氣，這點首先要認得。所以中國古人講一口氣不來這個生命就沒有了。佛也說過生命的快速就在這一呼一吸之間。但是這個呼吸是外表的現象。能呼吸的是什麼？這個地方找到了，你才能真正修持，然後也懂得密宗，懂得氣功，懂得道。

第三個問題：我在如何修證佛法中也講過，佛告訴弟子們修行的十個法門，念佛、念法、念僧、念戒、念天、念佈施、念安那般那等。安那是出息，般那是入息，這是兩回事，不可以混淆。我們平時頭腦不夠清楚，把一呼一吸連在一起。

我們這個身体是由地、水、火、風、空這五大所構成的。可是五大的性能是分開的，水是水，氣是氣，它是偶然組合來構成這個生命的存在。所以念身是另外一個法門。第九個是念休息。念休息對於現代人來講很重要，一般人的腦子隨時都在忙亂中，沒有休息過的，促成快死。所以真正休息足夠的人很不可能。并不是睡眠是休息，而是說真得定、放下、那才是休息。所以楞嚴經上說“狂心頓歇，歇即菩提”歇就是休息，真的放下來休息了就可以得道。你們打坐也不是算休息，因為你心裏頭還閙得很。

第十個是念死。念死很重要。所以佛所歸納的十念法門，第一個是念佛，最後一個是念死。你想成佛要做到念死，隨時都會死，要把死看清楚。沒有一個人是永遠活著的。你忙碌了一生最後是為了死，可是你們只曉得忙碌，沒有準備死，很可憐。所以我向大家提到過，佛的這十種修持法則最重要的是念出入息。

道家、密宗都有修氣脈的法門，甚至於天台宗的六妙門都是從氣來的。我常說你們學數息觀，還是學會計？光去記那個數字幹什麼？所以真正數息，要怎麼數？有方法。你們要注意。因此六妙門，還有密宗的修持，都是根據增壹阿念經裏頭，佛教羅睺羅修行的法門，就是安般品。這個資料我們今天不講。你們回去先看。

安般就是安那般那，就是出入息。小乘的法門、大乘的法門都是以這個為基礎。今天主要的課程是達摩禪經。這一本經翻譯很久了。文章翻的並不好可是你們要注意，這一本經是翻譯在一千多年前，佛法進入中國不久，而且是由印度的法師傳來中國，他自己先學會中文再翻譯的。很難得。 

“修行方便道安般那念退分第一”

這就是說我們要學佛，修行做功夫，觀想也好，念佛也好，念咒子也好，聽呼吸也好，都是方便道，不是究竟道。怎麼叫做方便呢？是一種加工的方法，入門的方法叫做方便。不是他的目的，目的是究竟哦。這個方法講什麼？修這個呼吸出入息，安那般那，修這個法門。什麼叫做念退分呢？譬如說你修了一段時間都沒有進步，懶得去搞了，就退步了，叫做念退分。這個念頭，這個精神，退道了。

前禮牟尼尊  熾然煩惱滅

流轉退住者  度以升進道

修行微妙法  能離升進道

亦滅一切惡  成就諸功德

他說頂禮釋迦牟尼佛。我們凡夫心中的煩惱如火一樣的燒，但是修安那般那這個法門，煩惱就會清淨的。流轉退住者：可是修行人都在輪廻中，永遠跳不出來。甚至有些人修一修就退道了，沒有信心了。他說我要引導你們以升進道，怎樣去求進步。修行微妙法、能離退住過。所以修行要懂得這個方便的方法。這個方法很微妙的，你真正理論上懂了，去求證，能夠離開退道的心，離開了退住的錯。也能消滅心中一切的罪惡，可以成就一切修行的功德。

“佛世尊善知法相，得如實智慧，滅煩惱盛火，出熾燃之宅，乘諸波羅蜜船度無量苦海。以本願大悲力故不捨衆生。為諸修行說未曾有法，度諸未度，令得安穩。

他說這個法門是釋迦牟尼佛這位大導師，他善解一切法的現象，已經得到了真實智慧的境界。成了佛。已經滅除心中一切煩惱了，得到究竟的快樂，跳出了熾燃的火宅了。所以他成佛了，然後把他的經驗告訴我們。乘諸波羅蜜船度到了清凉的彼岸。已經度過了無量苦海。但是佛以本願大悲的力量，要把經驗教給我們。他的悲心不願意抛棄了任何一個衆生。因此佛為修這個法門的人，說了平常不曾說過的法門。他是為了要引導沒有跳出苦海的人，也使他們跳出來，使一切衆生成佛，都得到安穩快樂的境界。

謂二甘露門，各有二道。一方便道，二勝道清淨。具足甚深微妙，能令一切諸修行者出三退法，遠離住縛，增益升進，成就決定。盡生死苦，究竟解脫，兼除衆生久遠癡冥。

甘露是比喻諸佛菩薩不可言喻的聖水，你喝下去百病皆除。甘露也是我們做功夫到一種境界的時候，從頭頂起，從腦下垂體下來的一種甘味的液體，從頭頂下來。

他說甘露門有兩個方法。第一個叫做方便道，第二個是勝道清淨。他說這兩種方法具備了非常深奥、非常微妙，能令一切修行的人，跳出了三種退步的境界，遠離不能進步，被煩惱所束縛、所困住。增益升進：使你一步一步的進步，決定可以成功，可以跳出生死之苦，得到究竟的解脫。兼除衆生久遠癡冥：修這個方法同時可以除滅，一切衆生沒有智慧，長久的癡迷，可以跳出這個無明的境界。

佛滅度后，尊者大迦葉、尊者阿難、尊者末田地、尊者舍那婆斯、尊者優波崛、尊者婆須密、尊者僧伽羅叉、尊者達摩多羅乃至尊者不若蜜多羅，諸持法者以此慧燈次第傳授，我今如其所聞而說是義。

他說這個法門是釋迦牟尼佛一代一代的傳承下來的。歷代這些成就的祖師，以此智慧的法門一代一代的傳承下來。翻譯這本經的人說，我現在把這個法門說出來。

我今如所聞  演說修行地

方便勝究竟  如其修所生

修行於善法  先當知四種

退減住升進  決定諸功德

我現在把歷代祖師傳承下來的方法，演釋開來，修行一步一步的功夫，由方便道到達勝究竟。如其修所生，修行於善法：好好去修行這個呼吸法門。應當知道有四種現象。哪四種現象？修行退，退步了。住，也沒有進步也沒有退步，停留在那裏。升是升。進是進步。所以他這裡講修行用功是很科學的，分析很嚴謹。決定諸功德：這句話說你修行怎麼會退步呢？怎麼會停止呢？怎麼樣升進呢？這個中間有決定性的。一步有一步的功德，這個功夫有成就了才叫功德。

先當起等意  習行慈心觀

須當止瞋恚  令暫息不行

煩惱暫止息

他說做功夫不能進步，第一個同你心理影響大有關係。也就是說你的慈悲心還沒有發起。他說做功夫起等意，要起平等的意識。就是說我們修行打坐，做功夫，不是為了自私自利，我修行好了是為了幫助別人。你先要有這個心。如果以自私自利的心來修，不會成功的。先要起平等心意，習行慈心觀，習慣自己的心理，要愛一切人、一切衆生。要發起慈悲心，沒有慈悲心你不要談修行。我們大家學佛都是自私自利，都是為自己，要別人來慈悲你，不是你去慈悲人，這個心理自己沒有檢查出來，沒有用的。

還有一點很重要，要止息瞋恚心。怨恨別人，埋怨別人，生別人的氣，都是別人的錯，自己永遠是對的。這是嗔恚心，這個瞋恚心不能止息，不會進步的。

令暫息不行：要你真做到慈悲心你做不到，但是假裝一下，暫息這個瞋恚心不動，煩惱要暫時把它止息了。換句話說，你要做呼吸的功夫，你這個平等的慈悲心沒有生起來，你想修這個法門做不到的，所以不會有進步。

次當淨尸羅  尸羅既清靜

三昧於中起

尸羅就是戒律。尤其是男女的性行為必須要停止。戒律清靜了你才能得定。三昧是梵音，意思是正受，正正當當的領受。玄奘法師另外翻成三摩地，就是定境。那個定的境界就生起來。

三昧已修起  觀察應不應

善知應不應  修向所應作

既向所應作  專念繫心處

他說你慈悲心生起來，戒律清靜了，這個三昧境界已經有了。這個時候你要觀心了。觀察自己應不應，不是坐在那裏沒有思想，這個思想來的是應該、不應該。譬如說你坐在那裏背部發脹，那代表骨節有問題，你是應該動一下或者是不要動呢？這個就要有智慧觀察了，這就要依靠真有修持的老師了。要知道應該用運動或者吃藥來幫助，或者是不動忍一忍，讓他自己過去。

修向所應作：修行方向應該這么作。既向所應作：確定了這個方向。專念繫心處：最後要專念一心了。什麼叫做繫心？就是你把心用繩子一樣拴住，你心不向外跑了，到這個時候你做到心繫在那裏不動了，每一個思想，每一個感覺，每一個動向，你都很清楚。但是專念的心在這裏拴住了，你曉得心拴住了才可以修這個出入息。上面所講的都是準備的功夫。所以你開始就要聽呼吸、閉氣、計數啊，都是自己搞的，沒有用的。

這兩句話非常重要。這個時候你定下來，心裏頭發生快樂之感。心定下來，不再向身體外面亂跑了，才開始正觀。依風開始，我們這個鼻子它自然在呼、在吸。譬如你們現在一邊聽課，鼻子照樣在呼吸，大家都沒有感覺到自己呼吸在動。為什麼沒有感覺到？因為你沒有繫心一處，心沒有收回來，所以沒有感覺到自己的呼吸在動。等到你心收回來，自然曉得自己呼吸的來去。正觀依風相，要觀這個風。

正觀依風時  其心猶馳亂

止心在入息  如繫調御馬

這個時候你心定了，聽這個呼吸、感覺這個呼吸。正觀依風相，依風是我的感覺思想，心和氣兩個合為一了，兩夫妻一樣相依為命，這個時候你心跟氣兩個配合了，正觀依風時，其心猶馳亂：你的心還在亂跑，要怎麼樣不亂跑呢？止心在入息。你感覺到這個氣進來了，就不放出去，忍在這裏，止心在入息上，這是第一步。這就是所謂的寳瓶氣了。并不需要另外吸一口氣，自然進來，你心停住。開始時很短暫慢慢練習。止心在入息。

安般者二種：一見。二觸。鈍根不見。

他說這個氣由鼻子開始，到全身的毛孔都在呼吸。整個宇宙同我們的生命都是在呼吸往來的。他說修安般有二種現象。

有一種修持高明的人，他看得見氣同我們生命的關係，怎麼進來，怎麼出去。第二種是看不見有感覺。我們普通人只有感覺看不見。為什麼？因為我們是印出鈍根。

如繫調御馬，這個時候心和气相依。進氣的時候停止，如一匹馬一樣，把它拴住。哪一匹馬會那麼乖，讓你拴在那裏啊？要有方法

心既止入息  思惟正憶念

冷煖與輕重  柔軟粗澀滑

這個現象要注意。你打坐起來隨時定在入息上，這一匹馬慢慢拴嘛，拴了以後馬就乖乖站在那裏。你的心同馬一樣到處亂跑，你這個息等於是拴馬的繩子，你要把他拴好。心定在入息上。這個時候你有思想沒有？當然有。思惟修嘛。

思惟正憶念，心和气合一，這個時候你身體內部，會因為身體健康不健康的關係而有這些現象，有時候全身發冷。有時候發煖。有時候感覺身體輕靈的飛起來。有時覺得身體粗重的不得了。有時候身体連骨節都軟了。有時皮膚的很粗很癢，藥都吃不好。有時澀，皮膚長出一粒粒的東西來。有時皮膚變得很滑，不但是外面，裏面自己也感覺到。有時大便是通的，有時不通。這裏只講八種，還有酸、痛、脹、癢都會發生的。

修行諦覺知  隨順善調適

於觸復不了  是說修行退

上面告訴你這些現象是必然的，所以你在修行的時候要諦覺知。“諦”就是很仔細。“覺”是要感覺到。“隨順善調適”，跟到他的境界，善於調配。你要懂得醫藥，懂得作功夫把它調整過來。這裏只告訴你原理，要你調到舒適的境界。“於觸復不了”，你修了半天對這些現象都感覺不到，知道了又沒有方法去對付，這叫做修行退步了。

數一以為二  數二以為一

至九猶錯亂  是說修行退

這裏講數息觀，我們這個氣出去了知道，進來也知道。比如數入息，進來數一，氣呼出去了。再進來數二。數到第三、第四結果忘了，這個思想配合不起來。數一當成二，數二當成一，搞不清楚了，是說修行退。心沒有專一不算。

還有一個方法是數到十以後，再由十倒數回業數到一。再由一數到十。每一數都要念念清楚。這個進來的氣越停越久的話，真正的寳瓶氣就來了。你身心的定力越來越大了。至於說氣功治病，那不是問題了。這是講數息觀，佛並不是叫你做數習觀哦！這是假設你修數息觀，而數到心錯亂，這是修行退。

若於修行退  更數從初起

十數滿足者  遠離諸過行

假定修行退步了，重新再來。數一到十，十口氣不亂，心境不亂，你已經差不多了，遠離諸過行，這就不錯了。

不修與過修  或有異修起

有此諸過生  是說修行退

不修是自己不想修了，心裏起了反感。或者有些人過度的修習，或者有異修的心念起來。比如說念佛好吧！觀想不錯，轉來換去，有這種毛病出現，都是修行退步了。

修行若俱數  心懼生惑亂

惑亂若增長  是說修行退

修行若俱數，一般在進修的階段，用數息來攝念。數的觀念最後要丟掉，你忘不掉，一天到晚像數鈔票一樣，一、二、……十。你這是在幹什麼？自己的心或者起害怕了，這個法門恐怕不對吧？修得沒有利益，自己煩惱又來了。這個惑亂的思想增長了，是說修行退。心理障礙起來了，是修行退。

氣息不流通  衝擊於鼻面

頭頂悉苦痛  內或絞風起

息亂失其道  而彼不知治

身體極燒熱  其心生憒亂

四種既錯亂  依風極違諍

修行欲令息  而不善方便

不知對治法  是必疾退减

他說有時候你修行，你身體不一定對，或者感冒，或者內在有病氣息不流通。你身上的氣息不流通，鼻子這裏堵住了，太陽穴這裏痛，頭頂這里痛，那就證明你身體裏頭有病了。所以有些人打坐會怕冷，其實并不是怕冷而是反應靈敏。所以這個時候氣息不流通，鼻子、頭頂都不對了。或者身內有一股力量在絞動，這就是絞風起，氣路不對，氣沒有歸元。 

息亂失其道，息亂了，不照奇經八脈，三脈七輪的路線走。所以修行要懂得醫藥，什麼都要懂，要知道對治的方法。自己不知道對治，身體就會發燒、發熱。慢慢思想也亂起來了，乃至發脾氣，或者性欲增强了，各種毛病都來了。這四種會錯亂都是氣息不調的關係，你想要修行到達一個寧靜安祥的境界不知對治法，很快就會退步了，不想修了。

修行緣入息  而反緣出息

修行緣出息  而反緣入息

於二心俱靜  是應修行果

寂止定意生  而復更求數

有此諸過謬  是皆修行退

他說修出入息的法門，應該修入息，你反而修出息，或者應修出氣，比如說你今天心裏很煩燥，甚至慾念特別重，要趕快修出氣，把氣呼出去。當你修出氣的時候，你又起一個念頭，改修入氣。像這樣應該修進，你修出，該修出你修進。於二心俱靜，進也好，出也好，如果你心境很平靜是對的。寂止定意生，如果得到定的境界，這個時候要立刻放棄了數息，不計數字了。如果在這個時候更來數，就發生很大的過錯了，反而修行會退步。

急喘而安般  則令念錯亂

由是錯亂念  修行心發狂

其心發狂故  不知應不應

於二無分別  是說修行退

他說當你呼吸還沒有調整好，你就修止要把它停止，這樣亂來的話，實際上那個不是氣而是風。急喘而安般這反而使你的思想亂起來了，會火氣上來。這樣子你妄念會更多，甚至睡不著覺，心就會狂亂，脾氣會越來越大。其心發狂故，自己也不知道應或不應該，於這個應該與不應該之間不曉得調整。這會使你修行退步的。

修行數已成  息去亦隨去

去已處處住  於彼善觀察

既觀令息還  還已起清淨

不善知大種  是說修行退

數已成是說心氣合一了，得定了。呼吸好像停止了，自己不要呼吸了，心很定。這個時候就不要數了，就要隨息了，這個氣出去，跟到就空掉了。空掉了以後如何？一切皆空。你到空的境界不要怕。去已處處住：氣也停了，好像呼吸都停上了，死亡了一樣，很舒服。于彼善觀察：要氫這個境界仔細看清楚。既觀令息還：身心內在是一股清淨。不善知大種：這個時候要認識氣，如果不認識也是退步。

長短悉分別  遍身盡覺知

身行漸休息  一切應决了

於此不善知  是令修行退

你在修這個法門的時候，氣出來長你知道長，短你知道短。長長短短你都清楚了，而且全身內外氣都充滿了，你都知道。這個時候身體非常快感安祥，完全達到休息的境界。一切應决了，自己要認為還沒有到，或者還求進步，或者覺得自己氣候不到，那就糟了。於此不善知，你自己智慧搞不清楚，反而退步了。上面所講的同三十七菩提道品的四念處有關係。

知善亦知樂  勤方便意行

當復制心行  令不至掉亂

這是初步從修氣開始慢慢進入心境，非常的高興。喜是心理的狀態。樂是身体的輕松快感。努力的勤修安那般那這套法門，心意和氣配合為一，漸漸使心的雜念妄想清淨下去。制心不動，可以慢慢到達初禪的境界，這個時候才不會散亂，也不會昏沈。下面有小字注解，說這是受念處的境界。受有苦受、樂受、不苦不樂受，還有心理上的憂喜，共有五種。

次分別知心  修行正觀察

又生欣悅心  還復攝令定

非是不定心  定已心解脫

其次呼吸停止了，要觀心了。每一個思想，每一個心裏動念都很清楚。觀心法門，每一個思想念頭，不觀迎他來，也不拒絕他來，來了就來了，過去就過去了，慢慢生出無比清淨的喜悅。那麼呼吸和心境都定住了，隨時在定的境界。定了以後此心得解脫，煩惱分別不起了。這個時候身心可以得到解脫，解脫什麼？解脫煩惱。

善修解脫者  不令心退沒

若人退减分  則無有解脫

觀察無常斷  離欲與滅盡

出息入息滅  是名修行勝

善修解脫的人，這個心永遠是清明的。如果退化了，退滅了就解脫不了。所以小乘修行得解脫，由安那般那入手，最後是觀心哦！觀察諸行無常一切皆空，然後離開一切欲，一切妄想，欲都沒有了，離欲得四禪定，最後得滅盡定。得到定的時候呼吸就停止了，不呼也不吸，這是修行的勝境界。

如是十六行  自在心廻轉

覺觸之所獲  見得亦復然

上面所講的十六行，由呼吸開始達到觀心的境界。觀察自心的法門。自在心廻轉了，由感覺開始起修。見得亦復然，最後見到空，得到定的境界。

若於見與觸  不善識分際

是過應當知  無智令修退

所以說心的境界要看得清楚。見道不是眼睛看。觸是感受得清楚。如果這個分際沒有搞清楚就不對了。所以對不對你應該知道，如果不用智慧的觀察，隨時會退步的。

修行上增進  不應緣於下

緣下亦如是  不應上增進

修行一步有一步的功夫，當你還在基本的法門，你不要先跳到前面一步。當你已經進到前面了，就不要再去管後面。

苦見二增進  心住而等觀

任之則自成  還到修行處

見世間一切皆苦，所以努力增進。此心平等而住，聽其自然，還到修行處。

這一本經告訴你怎麼是修行退步，這個教授法很好，先告訴你失敗的，到後面才告訴你正確的、成功的。

1992年3月28日講于香港 

第二講

孫醫師報告：老師突然從《指月錄》轉到《達摩禪經》。我也由參禪改為出入息。我也覺得數出息使身體感到舒服。於是就依照經文中的指示修習，我依正念於定中開始數息，原來在定後要數息不是一件容易的事，萬念已經放下，哪有時間去發起數息的念頭，但是也開始數息了。數到第三個出息時，一時之間自己就跟著出息一下子就出去了。這個現象很難解釋，四周變成深藍色的天空，滿天一望無際的星星，有大有小。自己觀察了一會兒就定下來。由粗的觀察轉為細的觀察，慢慢的，我也覺得我也是這個空間的一部份，好像飄飄浮浮的，感覺上是無牽無掛，了無一事。忽然我太太叫我，我便跳回這個現實的生活中。

師示：這是孫醫師的報告，這報告裏頭有很多的問題，剛才諸位聽了，不知道注意到沒有？等一下我們再討論。大家來聽課，沒有進步就是沒有做小學生的精神。我一輩子不做人師，這不是客氣，真做老師不是這樣子。我一輩子立志不做老師。為什麼？沒有一個我看得上的。後來學佛以後，看到很人做法師，做上師，都墮落了，被人捧得墮落了。這個墮落比什麼都嚴重，叫驕慢墮。所以我一輩子希望坐在學生的位置上，不做人師。雖然各地都叫我老師，其實我心裏沒有答應，這是講內心話，你們不一定懂。但是我有時候也擺起老師的架子，真要講佛法的時候，打禪七時，很嚴厲的，你們都受不了。我誰都罵，不管你什麼地位。走路不對也罵，態度不對也罵。所以很多人受不了。在這十幾年已經沒有真正講過佛法了。

人求學為什麼沒有進步？尤其到了中年以後，自己當自己是一個大人。人對老師最恭敬是小學階段，到了中學對老師的態度馬虎一半了，到了高中就更嚴重了，到了大學心中根本沒有老師了，也沒有自己，自己也忘了，所以永遠沒有進步。讀書畢業進了社會，根本就是墮落。這是沒有尊重自己。

我自己十幾年如一日，讀書也好，做事也好，我自己沒有一分鐘馬虎過，人家說我學問好，那是假的，努力來的。你看我現在那麼大的年紀，有時候想到佛經一句話不清楚，我可以一夜不睡，非要把它翻出來不可，還是這個精神。你看我生活很馬虎，我從小到現在自己的規律很嚴格。哪一分鐘該做什麼，都有規律的。長大以後，因為為了別人的事情而妨礙了自己的事情，先將就別人，把別人的事辦好。但是自己的事還是要補上。這是第一點。雖然是笑話，可是你們真要學佛法，雖然我講的是笑話，要比鞭子打在你身上還痛苦。有這個精神才能學佛。因為你們年紀也不小，社會地位也高，不用這個方法是不行的。

第二點：為什麼我們要講《達摩禪經》？這是講真修實證做功夫的。我們打坐修行，你有沒有想到把自己的身體丟開。為這個身體我們受罪很多。念身不淨：我們活了六十年，一半在床上，只剩餘三十年了。十歲以前不懂事，老的時候十年沒有用，去掉二十年了。再去掉三餐吃飯，大小便，講戀愛，真的活到做人沒有幾年，你把時間算一算。而這幾年我們大部份為身體在忙，穿衣，吃飯，生病等，你看哪一樣不為它忙。

此身不淨。不說跳出三界，跳出這個身體都做不到。但是這個跳出，不是孫醫師報告的跳出。所以隨時要念身不淨，要有這個警覺性。這是顯教的教理。如果進一步跟你講密教的修法，那又不同了。密法也是從這個教理來。我身不淨，要把它轉過來變成乾淨，很難。小乘修法念身不淨，證得空性，證得阿羅漢果就走掉了，這個身體不要了。如果修密宗，念身不淨以後，還要用念力把它變過來，這就難了。這個就要從安那般那入手。

念受是苦：你看我們感情上，思想上，一天到晚都是煩惱。所以修密教是身轉了，感受則是時時刻刻在極樂的境界裏，只有樂沒有苦。

念心無常：要一念萬年定在那裏。

念法無我：報身、化身都要成就。所以叫你要注意配合教理。

下面這個五根、五力。你們現在學佛根都沒有紮好，怎麼會發出力量？一點定力都沒有，毛病一大堆。你自己的定力不夠，這個習氣業力的力量改不了的，要注意這個。你看五根第一個是信根，你真信了沒有？沒有。信根、定根、念根、精進根、誰做到了？也就是說要把根紮穩了，以後才能變成力量。譬如說你力量有了，真必要的時候，拿一根手指頭就可給人家治病，這是定力，念力的問題。

七覺支，念覺支、擇法覺支等。念覺支有好幾種，譬如說心裏起一個念頭，自己知道了，應不應該，就是念念本身都要知道。另外每一個起心動念，念念清楚，得了空，得了清淨，這個是念。那麼這個裏頭有個擇法覺支，比如說空的境界，這個空是偏空，還是正確的空，或是感覺的空。譬如剛才孫醫師的報告，身體跟到出息出去了，這個對不對？不對。他沒有懂出息的道理，這個就是擇法覺支。譬如修白骨觀，四個字最重要「知時知量」，道家叫做「火候」。師父可以告訴你做菜的方法，火候是沒有辦法告訴你的，這個要靠自己。你唸咒也好，修出入息也好，哪個時候該多修一點，哪個時候該停止，要知時知量。擇法覺支包括很多，大家聽了這個東西，聽了要背來。

剛才孫醫師的報告，六妙門你知道嗎？第一個是數，第二個是隨，第三個是止，再來是觀、還、淨。天台宗的小止觀六妙門也是根據《達摩禪經》來的。一開始是數，數到心定了，每一念都沒有忘記，就不要數了，要隨息了。進來跟著進來，出去跟著出去。不只鼻子，乃至身體每一個毛孔都在呼吸，心息配合為一了。然後止息不呼也不吸。如果止息定久了，得初禪、二禪、就可發神通了，真正的神通。如果神通發起來，般若智慧還沒有通，還是外道，還是魔道。可是也是道。如果真到止息境界，心也停止了，念不起了，呼吸也停止了，定久了以後要起觀慧。要觀察正思惟，這是觀。觀了以後，曉得一切功夫、一切境界，都是唯心所造，身心皆空，回到本來淨土，這是還。然後身和心通通空了，我所在這個世界就是極樂世界，我的身體就是阿彌陀佛，乾乾淨淨，一念不生全體現，這是淨。大概提一下，至於怎麼止，一步有一步的功夫。實際上我們每一念都可以有六妙門。比如你一上坐，數也好，不數也好，很清淨沒有雜念，已經到達隨息皆段了，你就跟到第三步止了，然後起觀。一念之間就可以俱足六妙門，到達清淨的境界啊。  

我們上次講過，為了身心健康要注意入息。達到止息可以治百病，甚至可以不死，如果要不死，自己把息止住了，定住了，就可以不死。這些都是實際的功夫境界。所以真到達了止息，這裏頭東西就多了。

你的心跟著息出去了，你沒有專一，你知道嗎？換句話說，你覺得跟著氣出去了，你覺得看到太空。我問你，你身體還在這裏沒有？你這個肉體有沒有死亡呢？當然沒有死亡。既然沒有死就還有出入息，可見你的心念沒有跟到真的息。是妄念的出入息，你知道嗎？你跟本沒有得止啊。這次我特別為你開這個課，就是告訴你隨時要注意四加行。四加行一步有一步的功夫，煖、頂、忍、世第一法，真正得了止，一定發煖。一步一步的功夫都有四加行。

什麼叫煖？心煖；心裏的行為煖。所以自己的思想，自己壞的習氣，譬如愛嫉妒啊，愛發怒啊，好名啊，好勝啊。慢慢自己的起心動念都覺察到了，這是念覺支。都知道了，知道了以後呢？就如黃醫師剛才講的，明明覺得這個人很討厭，自己心裏頭氣極了，討厭極了但是也不能露出不悅的樣子。慢慢的就覺得不是那麼嚴重了。這個討厭的心生起來，你覺察到了，轉為慈悲，甚至慢慢真正變成愛心了。這是心煖了。在功夫方面，到了煖位，整個人像泡在那個熱水裏頭一樣。得煖以後，慢慢頭頂這裏，一直線一樣起來。這個時候，你心裏怨恨的心起不來了。所以頭頂打通了，妄念才起不來。這個時候所生起的思想都是智慧的境界。

什麼叫忍呢？我們忍氣怎麼忍的？本來想揍他，吞一口氣，自然就會停下來。那個時候呼吸停掉了，雜念切斷了，就是過去心不可得，末來心可得，現在心空了，這是忍的境界，切斷了一樣。那麼這個時候到了世第一了。並不是說你成佛得道了。在世間上你是第一的。這是身心兩方面。所以三十七菩提道品配合，都要真的做功夫才能做到的。佛法是要真修實證的功夫，不是普通講書。你們反覆的去研究。不要聽完了就擺到一邊去，浪費你的時間，也浪費我的精神。

勝念己成就懈怠竟沈沒

是則為退像無堪於所求

所以你修道做功夫，這個念已經有一點境界了，就像孫醫師的報告，己經有一點境界了，但是因環境的影響，或因生病的影響，懈怠了。懈是鬆懈，怠是怠慢。我們自己原諒自己，鬆懈怠慢就會陷入昏沈。譬如說我今天應該用功，可是因為其他的事就馬虎過去了，你這個修行就沈沒下去了。至於說去睡覺則更嚴重了，這是修行退步的現象，無堪於所求，不會有進步的。

不染污無記起諸煩惱退

垢濁熱燄生由是失正見

你們都不嚴格的要求自己，你們看三十七菩提道品，你自己檢查一下四念處，四正勤、四如意足、五根、五力，七覺支、八正道，每一項都離不開精進，努力的求進步。《大學》上說苟日新，日日新，又日新。所謂苟日新就是說今天的成就進步都不算，要求明天更進步。所以我們懈怠沈沒、不精進。他說無堪於所求。不染污無記：什麼叫不染污呢？我什麼事情都不想，外面好的、壞的都不管。可是這樣子好不好呢？好啊。這也是一種修養方法，可是你卻在無記中。你的頭腦整天昏昏沈沈的，記憶力也沒有。什麼事情都不清楚就是昏沈的階段。起諸煩惱退：會慢慢因昏沈而起煩惱，而退墮了，這個樣子會影響到你的生理垢濁而熱燄生，身體內都會發炎，因為這個樣子修行的正見、智慧起不來。

振掉或閃爍浮飄粗澀滑

是五退減相修行應分別

振是心裏頭很散亂。掉是掉舉。心裏頭不安定或者閃爍，思想不能清淨下來，像閃電一樣亂飛。那麼這個時候就如剛才孫醫師的報告，有飄浮在外面的感覺了。浮是浮在水面上的感覺。有些人做功夫，覺得上半部浮起來，下半部沈下來。這要功夫境界才知道。飄是飄到外面去，孫醫師的境界就是飄。粗是有時候感覺到身體非常粗，很難過，好像生病一樣。澀是身上起疙瘩一樣。或者是皮膚非常光滑。他說發生這五種現象，你要警覺到，這就是退減相，應該要分別清楚。

望遠絕所希有見己墜落

還顧睹深嶮是皆退減相

修行一段時間以後，會覺得搞了半天，沒有希望了。你們有功夫境界，我都沒有，覺得很失望，很絕望。這個佛法到底是不是騙人的，好像前途渺茫，不知道怎麼辦。絕所希：自己所希望的一點都沒有了。有見：我不如現實一點，討個老婆，生個孩子，或者去跳舞。都落於有見裏頭。你是求空，結果墮落在有的現象裏頭，己經墮落了。還顧睹深嶮：修行還要盤腿，四禪八定幾時到？這個沒有意思，看起來好像很深的深坑一樣，搞不好會掉下去，很危險。有這心理現象起來，是退減相，退道了。

長病誦止諍多業遠遊行

彼時解脫種是五退減因

人為什麼會生病？業生的。業是前生宿業種子帶來的。這一生的病苦，他本身已經在地獄界了。因為病痛使他沒有時間用功。這就要懺悔，這個就是前生的業報。誦就是背書，讀經之類。止諍：停止在意見上諍論。學理上搞不通，一直在文字上、意見上諍論。多業遠遊行：到處走。像這種情形想得到解脫，不可能。解脫種子沒有，是五種退減的原因。

信戒聞捨慧於是漸衰退

身重與惛鈍耽睡及沈沒

是五應當知修行退轉相

信是正信。戒是守戒。捨是隨時放下。慧是智慧。如果幾種現象，因多病，因遠行，因事業等。對於正信，對於守戒，對於多聞，對於放下，對於慧的境界不會起精進，於是漸漸衰退。這個果報是什麼呢？身體感覺到不輕靈了，有病的現象。頭腦昏沈了，那麼這個時候喜歡睡覺了，耽著睡眠。或者上坐就昏沈。這幾種現象都是七覺支的擇法覺支，自己應該要觀察清楚，這是修行的退轉相，換句話說，你一天沒有進步就是退轉相。

恐怯多豫猶驚畏不欣樂

懈怠離所欲不迴向修行

不習過修習是二俱為失

彼時解脫種於是修行退

恐怯是起恐怖的心理，怕魔障，膽子小，不敢精進。恐怕我這一生沒有希望，猶豫不決。恐怯是一種，豫猶是一種。驚畏：有些人進步了，他卻害怕了。有些人修行沒有現象出來，沒有進步起驚畏。這是第三種。

第四種是不欣樂，不高興這個東西。我看過很多，有些信佛的人後來去信基督教了，基督教信了兩天又不幹了，信回教去了。也有些人別的宗教信一信，又跑來學佛。這種心理現象，都是心理懈怠。換句話說己經墮落了。

第五種是懈怠離所欲。甚至於已經修行有好的境界，想丟掉。

第七個是不迴向修行。迴向是佛學專有名詞，這個很難解釋。比如說我年輕的時候，向法師頂禮，法師馬上給你回禮而且會說：「迴向十方一切眾生」。也就是說他不接受，把你的功德迴轉給一切眾生。什麼是迴向？我們這個世界都有迴向，迴向就是果報。你在這裏丟出去一個東西，它轉一個圈還是回到你這裏。你想害人最後是害自己。你能處處恭敬人，最後是恭敬自己。迴向是物理作用，你到太空就知道了，太空裏真空的時候，你在太空把這個玻璃杯丟出去，它一定迴轉到你這裏來。所以善有善報，惡有惡報也是迴向，那是必然，這是迴向的道理。我們修行人怎麼迴向？一上坐就發願，我要成就，我成就不是為我自己，我有任何一點功德，全都迴向給一切眾生，我自己不要，都給大家，修行是為大家修的，這是第七個不迴向修行。 

第八個是不習，今天不用功不求進步，或者因為進步了以後過度的修習，這也錯了，太過了。所以不習與過度的修習，這兩頭都是錯的。上面這些情形犯了，彼時解脫種，於是修行退。

三昧離相樂爾燄皆消盡

粗澀四大種還從身內起

三昧就是定的境界。正受，梵文叫做三摩地。真得定了就有離相樂，萬相都離開了。爾燄皆消盡：你的妄念像冒煙一樣。我常常做一個比方，一個蠟燭點起來，火光越亮，旁邊的黑煙越多。你知道妄想多，你那個蠟燭光並沒有熄啊！這個黑煙就是爾燄，煙的影子，你怕他幹什麼？你真得到三昧定的境界，爾燄皆消盡，這些黑煙自然會沒有了，這個時候你就會感覺身體的問題所在了，很粗澀，障礙你的四大種，四大就是地、水、火、風。還從身內起，你身體哪裏不舒服都感覺到了。

　掉動失正念由是意憒亂

　其心不恬靜斯從行者生

那麼這個情形掉動散亂心起來了，慢慢使你失去了正念。這個時候你意念不會專一了，憒亂了。恬靜是像水一樣很平靜，這時你的心就不恬靜了。這都是從你修行者的本身起來的。

一切諸瑞相不顯現分明

修行如是觀欲見為甚難

到了這個時候四大種，身體的障礙開始感受到了，好的境界沒有了。不是過去有，現在沒有，而是說沒有顯現好的境界。實際上你作功夫已經進步了，好的現象不顯現分明或不清楚，你在修行當中都要觀察清楚。所以欲見瑞相，心不清淨，一切的好現象不出現那是當然的。

諸根悉馳縱隨欲向所緣

邪意普流散樂著諸境界

形消意愁慘其身皆燒然

如是燒然者是說為憂退

如果你放縱了，你的六根就向外跑，跟到外境界走。　隨欲向所緣：跟到世間的慾望去了。邪意普流散：不走正路。偏了叫做邪，走偏路了。樂著諸境界：喜歡跟現實跑。形消意愁慘，其身皆燒然：他說你這樣跟著外境界跑了，慢慢的你身體也消瘦了，意識也不痛快了，憂愁煩惱多了，慢慢身體內部也多病，發燒了，等於是被煩惱之火所然燒。這是因為心裏的憂愁煩惱所發生的。

方便不精勤後則生悔恨

聞所應成就欲進劣無能

不趣喜勝處或見勝不取

皆由無智故是說修行退

現在他告訴你修行退步的現象。方便道各種方法，你不精進去修，甚至後來生出悔恨的心。聽到應該怎麼做，怎麼修，想去做，心裏的劣根性太強所以做不到。不趣喜勝處：不向好的方面去努力，明知道努力的修行有好處，你卻不去做。都是因為沒有智慧，所以修行退步了。

自念有越戒疑悔及諸覺

意淡無滋味是說修行退

還有一種，自己覺得犯了戒，這下子我完了。前面的功德沒有了，白修了。自己對自己又疑又悔。這種心理生起來，意淡無滋味，所以是修行退。

諸過定意羸三昧漸消減

心亂蓋所覆是說修行退

有時過份的反省自己，責備自己，自己對自己都沒有信心了。羸是瘦的只剩下骨頭了。所以定意就沒有了，打起坐來也不上路了。心裏很煩亂，被五蓋覆蓋住了。所謂五蓋是色、聲、香、味、觸，是大五蓋。笑、視、交、抱、觸是小五蓋。這些現象也是修行退步了。

心舉調順捨不觀時非時

不了住起緣無智故修退

心裏頭散亂，掉舉起來了。不觀時非時：修行要觀時，譬如說這個時間不適合打坐，就不可勉強，就如吃飯一樣，吃藥一樣，要自己調整自己。不了住起緣：自己不了解自己，該休息，該放鬆，該抓緊，這個搞不清楚，自己沒智慧也使你修行會退步。

不知六時行六界亦不善

亦愚亦巧便是說修行退

不知道一天十二個時辰，也不知道六界，不曉得六根六塵的巧便，也使你修行會退步。

問：我數息越數越緊張，就放下來不數了，就隨著息，可是我隨的時候是很慢、很微細、感覺沒有呼吸了，或者是氣停下來了。

師示：對。你不是用過很多法門嗎？你用了寶瓶氣不是覺得這裏很擠嗎？我叫你放開，你不是懂了嗎？你今天的報告有一句話講的很好。有時候我不用這個法門，覺得不呼也不吸了，那個就是息了。假設你觀想明點，或者觀想準提菩薩，你那個時候的呼吸接近於寶瓶氣。你現在問的問題，在那個時候好像不呼也不吸，你問是不是停止了呢？還沒有。正在止。止的時候，你覺得這裏的呼吸沒有了，你有沒有體會到，內在的各部份感覺都很清楚。你坐在這裏如果沒有靜下來，老實講不會感覺到內部的，在道家叫做「內觀」。道家《九天玄女經》是容成內視之學。內視就是觀自在。這個在佛法沒有來以前中國就有了。就是《參同契》上面講的「內照形軀」。你在這個時候感覺到呼吸好像若有若無，好像停了，自然就會達到內照形軀。比方說這個氣到這裏堵住了，堵住了以後你把止的念，就止在堵住那個地方，其他身體內部還是清楚。等到堵塞的地方打通了，他就嗝氣起來了，慢慢的全部都打通了。打通了才是真止的境界，內呼吸就起來了。內呼吸怎麼起來？你覺得鼻子沒有呼吸了，身體沒有呼吸了。但是男人在小腹這地方，女人在子宮部份，感覺到在動。鼻子好像完全沒有呼吸。內呼吸起來還沒有得止。得止了以後有個現象會來，你會感覺到這個身體像一塊硬化了的木頭在這裏，會害怕的，這就是剛才經典上所講的「澀」。僵在這裏一樣。這個時候不能害怕，你把意念放鬆，呼吸不要放鬆。慢慢氣走遍了以後就是真氣在轉，但是要做到這程度有一個條件，腸胃一定要空。腸胃不空，大部份都是功夫在替腸胃做消化。這個越乾淨，氣脈越容易修成。修通了才真能得定，然後身心兩面才能解脫，分開。還有功夫到這裏有一種情況，道家所講的「腦後出聲」。可以聽到空中的聲音。以前我在峨嵋山頂的時候，真的是聽到天籟之聲。從醫學的道理上也可講是腦部的氣脈要淨空的時候所發出的現象，可以認定這個是我本身所發出的聲音，並不是外來的，你可以這樣認定，可是內外都有這種境界。

以你目前的功夫，可以聽到心臟的跳動，尤其是夜裏坐的好的時候。有時候打嗝長氣呼出來了。這個打嗝的氣，有些從胃上起來，有些從肝臟起來，有些是從胸部起來的。如果你打嗝的氣從丹田起來，譬如女性從子宮，從陰部起來的，男性從海底起來，那個就了不起了。那個氣出去，止息。定在那個息上，切斷。把它封住。那個才是出息的止息。這都是最高的密法。到了這個時候才是止息。而且到了這個時候你會發現，我這個意念怎麼那可怕，一切動都是意念動。這個時候身心輕靈，這個時候你怕睡覺了，因為睡了一覺以後氣脈又堵住了。這個裏頭就要懂得醫學。我們的左腦、右腦，一個管思想，一個管記憶。這個皮下神經，你睡眠或者這樣，或者這個姿勢。靜止一下以後，它皮下神經緩和了，知道是在休息，但是不會堵氣。頭輪的脈打不通，我們腦下垂體的分泌就減少了，老化死亡都在那裏。這個我很少講，多送一點給你。你們沒有問我就懶得講。你現在用功的不錯，但是沒有達到四加行的煖。唯識學上說「煖壽識三位一體」。所以你氣通到了腳底，兩足尊打通了，你對壽命的把握就多一點。

問：（聲音很小，聽不清楚）。

師示：如果你講修氣息的話，你這個是氣散了，沒有止住。你意識跟著出去，道家講魂魄，這個魄就是講息。不是這個呼吸的氣。魂就是講這個意識，魂飛魄散開了。如果講定的境界，三昧境界，佛說一念有八萬四千煩惱，我們的三昧境就有八萬四千不同的境界。這也是一種定境，不能說不是，如果你的智慧懂了，這個定境也不壞，不懂的話，魔跟佛一張紙都不隔的。對了就是佛，不對就是魔。

問：《指月錄》上講的和《達摩禪經》有什麼關係？

師示：《指月錄》上講的是形而上的道。這裏講的是功夫。沒有定的功夫是狂慧。《楞嚴經》上叫乾慧。那個慧是乾的。乾的種子不會開花結果。智慧要用定水去澆灌，功夫就是定。定水去澆灌那個乾慧的種子，才能開花結果。《楞嚴經》叫乾慧地，沒有用的。有許多人佛學理論很好，一點功夫也沒有，這是沒有用的。

１９９２年４月１日講于香港 

第三講

    孫醫師報告：安那般那是入出息。我是在入息確定後而進入隨息。隨息時心隨息轉，所以沒有數的主觀任用了。跟著是止、觀、還、淨。老師說六妙門可以一念之間做到。記得一年前，在見到老師之前，我在坐中及走路時都觀出入息。有一次我一邊走一邊觀，結果觀也淨了，在沒有我的情況之下，我在人群中醒覺，自己嚇了一跳。這個是完全放棄了第六意識及第七識，第八阿賴耶識的功能直接控制前五識的現

象，是“還”的現象。由此可知第八識不可思議，一片虛靈，非妄心能思議。（師示：這一段報告得很好，有一點內容，有一點份量。）

這兩個晚上。我上坐在一呼一吸中我定下來了，我存在一個知的境界中，知道室內的兒子已經睡了，室外老婆在弄衣服。兒子入睡前的一剎那都很清楚。這些外在的一切是否對我産生喜悅，或者困惑的現象。我感覺到外界的聲音在幫助我得定，直覺上我知道要打開眼睛，房中的一切現象也在幫助我，越看就越舒服，我知道這個花花世界都是佛法，都在幫助我得定。這些喜悅是一種虛空中的喜悅。是一種既無所喜也無所憂的輕安。時間的觀念也起了一些不平常的現象，直覺上這些境界好像是幾分鍾的時間，原來又過了一個半小時。

4月7日的報告：今天心裏有說不出的清淨。所見到的及所聽到的，每一樣令我起清淨心。每一件都在說法。我今天禪定在坐、不在臥、不在行、住。砂在內不在外。還在這個空間中的每一樣東西，甚至東西以外的每一寸空間，無所不在。（師示：很好。這兩天的報告很有進步，很有價值。）

現在達摩禪經進入出入息修止的方法。一般人把出入息當成氣功，氣功和出入息不相干的。一般氣功都是拿鼻子一呼吸，以深呼吸來修練，有許多種方法。幾十年前我就說過，我們人很奇怪，很會玩花樣，鼻子自己的，空氣不要錢買，你們都不幹。氣功就是利用這個鼻子。在我所知道氣功的方法有兩百多種，就是利用鼻子深呼吸，這是講氣功。

修安那般那，修止觀，佛為什麼不叫它是氣功呢？安那般那它把這個出氣、入氣分開來講。為什麼又叫做息呢？這個我再三强調的講，不知道你們聽進去了沒有。息的境界有往來，也可以說在旋轉，也可以說在出入。也可以說昇降，這個是安那般那。我們這個生命的息，現在醫學上的報告叫做全息。他們拿各種生物來試驗，就連植物也在安那般那出入息。可見這個出入息，不止鼻子在出入息，每一個細胞都在呼吸，這個生命是個全息的階段。可是為什麼不叫做全呼吸呢？所以你們真做功夫的人，是修止息喔。不是修呼吸，這個要搞清楚。

所謂息，是說這個氣出去再倒回來，或者說昇降這個階段，中間有一個短暫的停留，這個是息的境界。所以數息、隨息是息哦！並不是講數出入氣，隨出入氣哦！這一個觀念特別要搞清楚。很重要的。不然你搞了半天，都在出入氣上面搞，不懂息的作用，不懂全自的作用，你功夫到息的階段，好像呼吸停止了，可是你的細胞還在往來，這個要注意。這都是科學性的，不是宗教哲學的問題。

當你在止息的階段，譬如孫醫師這兩天的報告內容，我認為很好，不管是息啊、止啊、觀啊，你要注意：這裏頭有兩個東西，一個是我意識的知覺，知覺跟息兩個互相配合。這個生命也可以如易經上講的陰陽兩個東西結合。

孔子提倡仁，但是他沒有對仁下定義。後來的儒家把他下一個定義，是拿醫學的定義來下。仁等於水果種子的核仁，如杏仁，桃子的桃仁，我們吃穀子，它的中心叫做米仁。你把他解剖打開來是兩半，中間是空的。我們現在這個生命存在，除了出入息，往來的息以外，比如得定，你知道得定。有一個東西不是這個東西，不是息，但是跟息結合為一，才能寧靜下來，這個是意志思想，也就是第六識，也就是知覺。

所以你說我修出入息都得不到利益，乃至做氣功也得不到利益，叫你做氣功，你只管鼻子哼啊、哈啊，意識都在散亂中，沒有與息相結合。所以真到心息相依，心如息轉，或者做到息如心轉的人，可以有特別的境界了。那個不是特異功能，可以發起神通了。這一點一定要搞清楚。如果拿正式學佛講。我講你們聽，沒有心得，只是聽熱鬧，我們這個不是普通的演講。要懇切的去學習，要真正求證的。

我們上次講到修行勝道住分第四，就是告誡我們不要得少為足，要不斷的精進。上次講的是身念處，得止的一種現象，還沒有講完。

無智住所縛  繫著於彼處

樂著生諸過  是相今當說

真正的佛法并不是在功夫上，做功夫是屬於加行，不是主要的目標。主要是目標是得道。所謂菩提是智慧的境界。所以這裏自己智慧不清楚，停住在功夫的境界上，被功夫所綑綁住了，繫著拴在那個地方。樂著生諸過：因為功夫進步身體舒服，或者氣脈通了有特殊的功能等。你自己貪戀功夫，自己以為是道，這樣會産生一切的偏差與過錯，這種現象現在告訴你們。

爾燄漸損壞  分離及交亂

破散叵和合  是則住相縛

什麼叫做爾燄？燄就是如放燄火嘛！燄就是那個蠟燭旁邊的影子。譬如我看電視，電視的影像也是燄。幻燈也是燄。或者我們眼睛有毛病，或者有精神病看到這些境界，都是爾燄，都是影子。爾燄有很多種。

安那般那真做好了的人，慢慢會認識自己生命的氣。有時眼睛爬坡 到前面有煙霧的現象，也就是說虛空中那個電子波動的情形，你都能看的很清楚。慢慢會看到光點，這個虛空中電子的走動，都看得清楚。一般沒有修行的人會認為是著魔了，這個境界和精神病所看到的境界差不多，但是有很大的差別。那個病態的境界他是有痛苦、有煩惱的。修行的功夫到這個境界感受是喜悅的。

“爾燄漸損壞”可以有兩種講法。你心中的妄念慢慢减少了。也可以說你外面光影的境界停留在這裏不動了。分離及交亂：有時候覺得有分離的現象，自己覺得自己出去了，身心可以分離的。如果修練得好，有一個好處。要死的時候走得很輕鬆，因為很習慣了。你修行到這個境界一定是氣住脈停，身心可以分離。相反的你身心可以結合的更堅固。也可以做到不死。再留個五十年、一百年，那就看你怎麼修了。能夠分離，它就能結合，這個原理懂了吧。這個交亂是氣息和身心發生交亂的現象。破散叵和合：有時你會感覺到身體好像散了一樣。痠痛分散我們容易感覺到，可是你修的好的時候，他沒有痠病，有一種快感要脫離開一樣。但是可以分散，當然也可以和合，再把它凝結。這許多的境界正反都告訴你了。是則住相縛：還只是一個過程，不是了了。是住的境界不要停留，還要求進步。

於身不巧便  自生分離想

交亂或塵碎  是為住所縛

那麼在這個時候，你的感受有時會很討厭這個身體。你看小乘的經典上記載，有一些佛的弟子功夫到了這裏就自殺了。所以佛的戒律不準自殺。他因為功夫到了這一步，覺得這個生命很厭煩，每天要給他吃，有時候生病很痛苦，於身不巧，自生分離想，早一點走算了。或者是精神和身心兩方面交亂。自己念力强的話可以把身體破壞了，這些都是境界裏頭的一種過程，是為住所縛，都還在身念處裏頭的一種過程的境界。所以修行真要有福報智慧。智慧才是真福報，要看得清楚，不然自己就被境界困住。有時候被一個境界困住很久，自己想跳出來，跳不出來。等到真跳出來了，哈哈大笑，非常感謝這個魔障。經過一次魔障，就是一次大躍進。可是當你處在那個境界裏頭，就是很難解脫。

守常無異想  衆色不次生

種種衆妙想  亦不次第起

流出而不住  其身漸消减

守常無異想：自己覺得功夫到，經常守住那個境界。道家講守一、守竅、守在那裏，一個功夫境界裏，其他的妄想不起了。衆色不次生：漸漸的這個身體上，乃至每個細胞變化，不次生，新陳代謝不快了。心裏頭也沒有歡喜，很枯槁。禪宗講的枯禪也叫枯木禪。流出而不住：有時候也會遺精。也可以說心情很落寞不充實。身體慢慢越來越消瘦了。

想或來復去  修行不增長

寂止既不生  於身無長養

這種現象有時候來，有時候空，分開了，你修行停留在這個境界裏頭不能進步。那麼真正得定，寂滅清淨。得定的境界起不來。枯木禪不是真的清淨定，枯木禪對身體沒有長養的功能。過去很多廟子裏老修行，一看臉都發青，一付枯槁像，但是我對這些人都很恭敬。這些人真守戒，真修行。可是他不懂，於身無長養。我們這個身體是阿賴耶識的一部分，真修行對身體是有幫助的。

心不起悅樂  是說不淨捨

彼不清淨捨  所見不鮮白

亦不能昇進  亦復不退轉

所以在這樣的修行境界裏，就如莊子講的身如槁木，心如死灰。你看很多病人也是這樣，這人世間好像沒什麼喜樂之處。是說不淨捨：悲觀的、討厭這個身體，想丟掉它。所見不鮮白：實際上他所見到的不是真正的空靈、鮮白的道理。也不能向上昇進，可是也不會退步。

如戲沙門像  不會生悅樂

譬如借衣服  亦如夢所見

為命不清淨  諂曲及餘惡

他說這個時候有一種錯誤的心理也可能起來的。戲弄出家人。楞嚴經也提到這種魔障的境界。上不見有佛，下不見衆生，對世間一切都覺得沒有意思，少時生悅樂：心境每天都在枯槁難受當中，很少生起高興的心情。譬如借來的衣服，也如夢當中所看到的。他覺得這個生命就像借來的衣服，偶然穿穿而已，沒有意思，要丟就丟。一切都是在夢幻中。為命不清淨：始終認為這個生命是可厭惡的。諂曲及餘惡：覺得世界上都是在騙人。這一套沒意思。一切看起來都是罪惡的。

聚落知識所  自顯其功德

覆藏諸過惡  犯罪不發露

聚落用現代話來說就是社會、村莊。在社會大衆前面，或者有知識的人前面表演功夫，現特異功能啊，以氣功治病啊。自顯其功德：這一種心理經常很容易犯罪。覆藏，把自己的錯誤蓋覆起來。一切的過錯自己盡量掩飾起來。佛的戒律，犯了錯，改過自新，這是懺悔的道理。相反的就是掩飾。蓋覆。普通的人犯了錯誤，盡量掩飾，把他覆藏起來。

及餘一切縛  垢污修行者

髣髴有事相  而便起實想

他說講不完這些錯誤。其他的一切都是功夫進步的境界，可是各種現象把你綑綁住了。並不是有個魔的力量來困住你。所講的這些是自性的心理現象，自己綑綁起來停留在那裏。因為人的習慣都是貪戀，抓一個東西。自己進步了，有一點境界，他抓的很牢。這些都是修行者自己的污染。表面上看起來好像很有功夫，髣髴有這種事相，而便起實想，自己認為功夫真對了。

未熟謂為熟  未滅想已滅

方便不等滿  而欲求昇進

如割含穗苗  是則住所縛

所以這樣一來就永遠停留在這裏，不能求進步了。像一個果子一樣，尚未成熟，自己認為已經成熟了。未滅除一切妄想，自己認為已經到達這個功夫了。檢查不出來。一切修持方法不能平等圓滿，而天天認為自己在修行。他說比如割斷了的苗，永遠不會結果的。就如運動一樣，体能到了一個極限就上進不了。有些人讀書也好，智慧也好，到了極限叫他再進一步，就是進不了。并不是進不了，而是自己下意識滿足這裏，停留這裏而束縛了。

業始無方便  相現堅守持

過進心矜興  如是住所縛 

不懂修行的方法，有了境界的現象，自己停留在那個境界。過進心矜舉：因為進步了，自己起了傲慢的心理。朋友勸他或者善知識點他都不聽。矜是傲慢起來。舉是掉舉。禪宗所講的空腹高心，空腹是內容空空的。高心是心很傲慢高舉。這些現象都是停住了，被束縛了。

或有修行者  而起斷常見

是見令心亂  則為縛所縛

或有一類修的人，功夫到了而起斷常見。自己認為空了就是道，同唯物論的觀點一樣，死了什麼都沒有，空的。空同唯物的斷見是差不多的。常見：譬如宗教家說萬物是由上帝所創造的，這個神是永遠不生不死。道家認為長生不死也是常見。佛法是非斷非常。也就是非空非有。即空即有。如果落於斷見，認為人死了以後什麼都沒有了，那因果也空了，那就不會相信因果，更沒有六道輪廻，沒有前生也沒有後世，一切唯物的。常見就是認為淺嚐則止生不死，到天堂可以永生，這是常見。所以你看世界上的宗教哲學，不落於斷見就落於常見。真正的佛法是非斷非常，不來不去，佛法的奥妙就在這個地方，他說有些修行人到了這個境界而起斷見或者是常見。這個見不是看見的見，是思想觀念，思想觀念錯誤了。是見令心亂：你被知識的見解，把自己困住了。

或有修行者  身身細微觀

彼為住所縛  厭心不增長

厭心不增進  不能離貪欲

若不離貪欲  何從有解脫

還有一些修行人，身身細微觀：是加重語氣，就是對身體仔細的觀察。彼為住所縛：比如說道家密宗講氣脈，太貪戀這一方面，智慧搞不清楚，就被氣脈所困住了。厭心不增長：厭離心，想跳出三界、跳出身心，就是想昇華那個心理，超脫的心理，并沒有增長進步。因為厭離心不增進，認為這個世界已經很好了，夠美滿的，有什麼不對啊？沒有脫離貪欲之心，所以貪瞋痴、愛欲，尤其學密宗的人，什麼雙修啊！畢修啊！要發財就是有財神法。一般人學佛都是求佛菩薩幫忙的，不是學佛。我來拜拜菩薩應該幫忙我，都是這種心理，都是貪欲心，離不開貪欲之念。何從有解脫：這不是真正學佛，怎麼能夠得到解脫呢？

解脫不成就  終不得漏盡

不斷諸漏者  則無實智慧

於彼身念處  住相已分別

   修安那般那這個功夫，並不是一天到晚在那裏吸啊、呼啊。又不是拉鋸子，也不是拉風箱，不是叫你搞這個啊！如果你只是搞這個，終不得漏盡，不能得道。所以外道都能修成五通，天眼、天耳、他也，神足、宿命通。第六個漏盡通只有佛法才能成就。漏盡是智慧的解脫，沒有滲漏了。如這個杯子一樣，沒有隙縫，圓滿了，所以無漏是這個道理。這時你呼吸也停了，一切都在定中就是無漏了。不斷諸漏者，則無實智慧：所以叫你們三十七菩提道品，八十八結使，百法明門，這個心理念頭，沒有檢查出來，沒有改變過來，你說修行，不是欺騙自己嗎？這個就是身念處。離不開的道理。所以從上次講到現在，都是由身體的觀念來的。住相已分別：停住在這裏，這些毛病現象都告訴你。

受心法念處  如是應廣說

   下面開始就不是身念處，他的心理作用。以及法念處，法是思想、思惟、意識的心理狀態。受念處、法念處、心念處，心念處要大概的告訴你們。

修行心不悅  彼喜亦不生

身無寂止樂  當知是住相

你要注意了，在修行過程中每天沒有進步，心境上沒有喜悅。悶悶的、經常昏昏的，喜悅心沒有起來。禪定是定生喜樂，你們有沒有喜過啊？上面所講到的死板板的停留在那裏，所以喜悅心生不起來，看一切衆生就不會有高興的面孔。同樣道理，這個時候，你說你天天打坐，沒有用的。沒有得寂止之樂啊，雖然是在打坐，坐起來是一付討債的面孔，在那裏裝死相，然後坐在那裏很難過。身無寂止樂：身體沒有真正得到清淨，裏面也沒有得到安那般那止息之相。止息到了以後心有喜相，而沒有樂相。樂相會有快感，這種快感沒有辦法講。比男女性交那個樂感還要樂。男女性交的樂是很粗的，而且短暫。禪定寂止之樂，全身每一個毛孔都是樂的，是真的喜樂之相，可是你功夫不到它起不來。沒有得定所以是住相，停留了。

修行所受獲  信戒聞捨慧

常守其少分  是則為住相

在修行上略有心得的人，或者是信心堅固的人。比如我剛才講你天天照時間打坐，這沒有錯，是信念的作用。或者是守戒的作用。或者是看經典、教理、正思惟。聞也包括了思想的任用。捨：有些人不看經典，坐在那裏求空，隨時求空掉。慧是智慧的觀察。這五個不管是哪一個，經常的守住其中一少部分，認為是在修行了，也是永遠停留在那個境界裏。這些境界是感受上、感覺上起來的。

有住縛比丘  往到阿難所

迷於所住相  是今當略說

他說譬如佛住世的時候，有一個停留在這個境界上的比丘，來見阿難。迷於所住相：他自己迷惑了，進步不了。這種現象我要大略的講一下。

得無相三昧  六年住所縛

樂欲聞所說  常隨逐阿難

不能進所業  亦復不退轉

住於住境界  不得解脫道

他說這個比丘跟著阿難，他停留無相三昧的境界中。三昧是定，也是功夫。無相：他一切都是空的。空是空哦，無相是無相，現在對你們這些外行的人只好隨便亂講。無相是空的，實際上空是無相的。什麼是無相？講了你們也不懂，因為我吃過，你們沒有吃過嘛。他說這個比丘得到無相三昧，這個無相，你說是不是見山不是山，見水不是水，那隨便你去猜吧？他六年都在這個定境，停留在這個境界。樂於聞所說，阿難去講經說法，他也跟去听，而且喜歡。經常隨逐師父阿難。可是他永遠沒有進步。不能進所業。雖然他沒有進步，永遠停留在無相三昧中。住在所住的境界。這只能講是在進修的功夫中，沒有證得羅漢的果，沒有解脫。不來亦不去解脫已而住，住已復解脫，解脫已還縛，他永遠在這個境界，一切相無所動心。不來也不去，好像很高明，得中道觀了。自己也覺得很解脫，也無煩惱也無憂愁。住已復解脫：認為這個是解脫，實際上給解脫綁起來了，被解脫的見解綁起來了。

或有修行者  住在不退地

微細煩惱起  而不能覺知

不覺煩惱故  不能到勝處

有一些修行人功夫也好。也沒有退步。最微細的煩惱，第六意識的根據所起來的煩惱，人我之見，人我是非的觀念，八十八結使等，就是微細的煩惱習氣起來，自己不能覺察到。不覺煩惱故，不能到勝處：所以佛法是唯心的。心裏的觀念轉不過來，永遠不能到達道的境界。

於地無分別  亦無有退過

地諸過不起  如是止於住

地地不能上進，可是也沒有退步。地諸過不起：地就是初禪、二禪等。爬樓梯一樣，一層一層上昇。如是止於住：停留在這裏。講了半天你要注意哦，都在感受的境界裏頭停留住了。什麼叫做感受？感受是感覺的部分。你說是生理的呢？還是心理的？要嚴格的檢查清楚。有時候感受是生理的，有時候是心理的，很微細。你分別不清楚修行就不要談了。

或於住分中  而失衆妙相

衆妙相雖滅  意猶順彼地

或者停住在這個境界裏頭，在定的境界有很多的妙相，會轉變。他沒有，甚至於有些退掉了。可是他意識境界也有，因為他嚐過了。

意順彼地時  餘力樂相生

已有少樂故  心依寂止住

因其寂止心  自謂作已作

安止不具足  不得具足果

由於意識帶有這個經驗，生理上有一些樂感也會發起來。因為在意地上也覺得有修行的境界。我看現在有很多出家、在家學佛的人，都稱大師了。徒弟也很多。你說他有東西沒有？也有一點。真正是道嗎？不是的。就是這個道理。他心裏頭也有一部分很清淨的感受。他覺得也是定的境界。因其寂止心，自謂作已作：自己認為已經到家了，可以作明師了。安止不具中，不得具足果：自己停留在這個不圓滿，不具足的境界上，所以不能證果。

無智翳心目  而自謂為智

修行無智障  不覺所應用

覺所應用者  於地能究竟

所以修行重點，雖然講出入息作功夫，那是個方便法。後來還是要了心地法門。修行如果沒有智慧，無智就是一種障礙。不覺所應用：不管任何功夫，它的重點是知時知量。覺所應用者：自己隨時調換方法來用，於地才能達到究竟。

彼住其地中  種種垢所污

若使修行者  成就不共地

如是知過患  彼終不為縛

一般修行人，在凡夫共業的這個地位當中，被種種染污的心理，塵垢所污染。所以真正的修行人成就不共地，與一般人兩樣。超越跳出來了，不共法是佛法。如是知過患，所以告訴你，要認識這些都是修行境界上的毛病。自己了解了，就不會被這些境界所束縛了。

不識煩惱過  愚痴無實智

於禪覺吉安  猶如象繫樹

修行觀爾燄  莫知所起處

自己不認識心地法門，煩惱過錯從哪裏來，到哪裏去，這是愚痴。沒有真實智慧的境界，於禪定中感覺到吉祥平安。這等於把象綁起來，拴在樹上。修行觀爾燄：修行人你看心中這個妄念，你知道自己妄想在亂跑，其實你那個知道有妄想的那個功能，他是很清明的。等於蠟燭的光。你雖然看到妄想，可是妄想哪裏來，哪裏去不知道。

從其所依出  而自不能知

不涌亦不沒  不見相所起

亦不知滅處  過亦無過是

煩惱妄想起來，心就跟著亂轉了，自己不知道。像海水的波浪一樣在動。“不見相所起”：自己看不清楚，也不知道滅處。過亦無過是：這是修行很大的過錯。

所說諸障礙  皆是堅住相

謂不由彼住  斯非明智說

前面所講的障礙，是修持過程的錯誤。為什麼構成障礙呢？皆是堅住相：也是定的一種境界。謂不由彼住：因為作作不了主，你不知道調整，斯非明智說。

與造諸過患  若干因緣縛

能用諸對治  衆妙復顯說

一切的境界，好的、壞的，都是因緣所生。譬如你今天功夫進步，你或者是受到外感了，這是障礙。如果你善於對治，如醫生一樣診察這個病源在哪裏，或者是為風寒所起的，或者是飲食引起的，或者是因為觀念搞錯了。你要檢查清楚，診斷清楚，然後對治它。衆妙復顯說：這裏頭很巧妙。

所尊不恭敬  亦不捨憍慢

自隱覆其過  不向明者說

最可怕的是你對于善知識、老師失敬。自己很傲慢。自己有過錯又想辦法覆蓋起來，不坦白的發露懺悔。

我年既衰老  已為衆所棄

或能失利養  令我生苦惱

心常懷憂畏  深盧長歎息

這是講那些老和尚們擺架子，做師父久了的，年經大了，我怕把過錯講出來，大家看不起我，也失去了供養。自己生起憂畏苦惱，只好關起門來嘆氣。

我後當死時  將欲作何計

隱過心憂惱  愚惑作所縛

橫自生罪累  失大功德海

或者想想自己老了，修行也不得力。雖然徒弟那麼多，實際上是我騙人。人騙我。我死了以後不曉得怎麼辦。前途茫茫，心裏頭憂愁苦惱來了。愚痴惑亂把自己綑綁起來，自己在雞蛋裏挑骨頭。橫自生罪累，失去了大功德。這一段是講檢查自己的過錯最重要。當衆發露懺悔才能進步。

味著現法樂  貪餐黠無慧

棄捨後世果  興此諸過惡

自己修行貪 

第四講

孫醫師報告：這一兩天真的是慚愧，以自己淺薄的知見來批評佛法的演繹罪過。我在上次報告中提到的四正念及禪宗思想等，都是我個人對佛法未有深入探討的誤解，後來我再看一些佛法辭典，原來三十七菩提道品中有無漏與有漏的的分別。四正念是有漏分，七覺支是無漏分。四正念是破執的法門，眾生皆有所執。所以佛法的修持需要大善知識的引導。如果有自殺及自我摧殘的現象出現，那是因為缺乏正確指導產生邊見的影響。

我數安般，坐下來幾息之間就進入定中。請問老師修安般不見法相，是不是就跳過這些境界。老師說我功夫不到，這一兩天我就放下觀心的功夫，實實在在的修安般。（師示：對了。規規矩矩去體會這個法門是怎麼樣）。

我數息很快就進入隨息。鼻息出入由清的，冷的，慢慢鼻尖冰涼，好像結了冰一樣，隨即發白了。當定境加深時，鼻息轉慢了，發生粗重的現象。出入息的空氣好像有異常的重量，越重氣息就越慢，但是沒有空氣不足或者辛苦的感覺。不久，能感覺的隨氣息出入，自我好像與氣息合而為一。自己一出一入，一段時間之後，整個身體變成一個大氣袋一樣，一開一闔，整個身體都在做出入息。忽然我起一個念頭，要小心這些境界，心息相依是功夫，要提防墮進受陰區宇。

另外一個發現：氣息本來是自然的與胸部並用，但是不久，它自然停止了。胸部的呼吸變成肚子的呼吸了，到全身呼吸時，我也不知道是在肚子的呼吸之中。因為那個時候的思想已隨著出入息了。

師示：對了。這是真求證。可是後面有一點你要小心，既然走求證這個路線，就要求證下去，我就看看這個境界是怎樣。這就真正的懷疑了，大膽的懷疑。佛說的教理我要去求證，我並沒有對佛不恭敬啊。你這報告說要提防墮到受陰區宇。我在講經到處告訴人家，你們講氣脈，每一個人都在受陰裏玩弄自己，這個禪宗叫做「向上半提」。釣魚一樣，釣魚竿向上半提，不是全提。你這傻孩子就是笨，受我的騙，受佛的騙。受陰有什麼錯？真的受陰轉了以後是報身的境界。四大的報身就轉成佛身了。那個報身有種種的神通，可以飛起來等等，這不是受陰的功能嗎？所以你達到受陰的境界，膽子又小了一點，該打。可是你今天的報告很好。

為什麼我講禪宗的《指月錄》突然轉到《達摩禪經》來。因為禪宗很容易超出，但是功夫不到。一般人學禪都有這個毛病，那你將來談禪是上無諸佛，下無眾生。所以我一看，就慈悲。不能向這條路線引導你。趕快做確實的功夫，你懂這個道理嗎？這就是教育法，方便般若。你要有這樣的程度，我才肯講，不然那麼辛苦幹什麼？

上一次講到注視鼻端，有些書講注視鼻端白。鼻端哪有白啊？今天孫醫師的報告有這個經驗。所以道書上說「諦觀鼻端的白」，我們眼睛這樣低下來看，看到鼻子。但是不一定要那麼看。這個地方要注意，不然你初步太注意了，血壓會有問題的。將來你們出去教人家要注意。血壓高，或者低的人，不要教這個方法。就是隨息，眼睛閉到。所以他說這個時候鼻子發白，當定境加深的時候，氣息就慢慢變了，這個時候發生粗重的現象。出入息的空氣好像有特別的重量。一有重量，氣的呼吸越慢，但是沒有感覺到氣不夠，或者呼吸很辛苦，這個感覺沒有。這樣不久，能感覺與氣合為一，變成一個了。就是自己本身在一進一出。這樣一段時間以後，整個身體變成一個大氣袋。不是在呼吸，是一開一闔，整個身體好像都在做出入息。這就是現在醫學上所講的「全息」。其實我們普通人也都在全息啊！這個全息普通人是沒有的，但是最健康的嬰兒有這個現象。他熟睡時呼吸沒有了，可是身體還在全息，在成長，生生不已。我們長大以後就沒有這個功能了，除了修道有功夫以外。

修行緣不寂意寂止攝來

身中清涼起滅除諸熱惱

他說修行一切因緣擾亂。思想是因緣，感覺是因緣，病痛是因緣。這個緣不空掉，沒有辦法達到寂滅。所以達摩祖師講：「外息諸緣，內心無喘，心如牆壁，可以入道」。心怎麼如牆壁？就如這個牆壁，門關了，內外就隔絕了，外面打不進來。所以修行緣寂了，如果緣不寂就不行，有一點放不下就不行。這個時候你的第六意識不隨外緣，就是不依他起了。完全不依他起，你就不會遍計所執，就不會抓得牢牢的。圓成實：意念就清淨了。所以唯識難懂，你要用功夫來懂。

這些高妙的道理越聽多了，越不能成功。所以你這個外緣真的放下了，第六意識就清淨了。這不是說不起妄念，普通講就是不起妄想。怎麼會沒有妄想？緣不寂你的意識就不會寂。意識靜止了，就如莊子所講的「萬物皆歸於我，與天地相往來」。就如剛才報告所講的，你的身體與大氣層變成一個了，意念停在這裏，你覺得整個宇宙的功能都到手。這個時候已經沒有身體了。

意寂止攝來：慢慢的，你的身體變化了。身中的清涼就起來，這個清涼不是一股冷氣，也不是一股涼氣。有時候做功夫從頭頂涼下來，那個還不算數。清涼不是我們夏天進到冷氣房那個清涼。那個是外來的。這個內心的清涼你講不出來的，清淨涼爽的。所以我們一天到晚都在熱惱中。尤其是我們工作忙，腦子用多了。

身中清涼起：這個時候自然念頭清淨了，這個時候心中那個清淨舒服，得定的境界就來了。小乘這一定就下去了，下去了對世間法就沒有意思了，就放下了。你們的放下都是你騙我，我騙你。這個時候什麼男女關係，功名富貴都不想了。但是菩薩戒告訴你，耽著禪定是犯戒的。可是你初步必須要在這個定境定住。

掉踊不靜心攝之令寂止

勤方便迴轉其身悉充滿

這個時候你心中輕微的散亂、掉舉，念頭的跳動，不靜的心還是稍有一點功力的。如神秀大師的偈子「心如明鏡台，時時勤拂拭」。有灰塵就要掃掉，任何念頭來都要掃掉。

攝之令寂止：收攝攏來，令它寂止。

勤方便迴轉：用各種方便法，努力不懈的使你的心回到定境上來。這個時候你進步的身心。密宗、道逐所講的奇經八脈，三脈七輪等，談都不要談了，已經丟開了。因為你氣脈已經通了，這個身體是充滿的。充滿不是鼓漲，這個要注意。

長養四大種當知從息起

是種復增益行者執四大

這個要用科學來求證了，你看嬰兒剛生出來就這麼一點大，放在那裏一下子就變這麼大了。這個時候長大的不是靠後天的營養。長養四大種這個息充滿了。如嬰兒剛生出來，肚臍剪掉，哭過了以後，有一段時間完全沒有呼吸，一下子長的很快。所我們想返老還童要長養四大種。這個時候你身心氣色清明，可以卻病延年。四大種地、水、火、風都會改變的。當然這個裏頭過程很多。譬如你肝有病，這個時候就更痛了，自己就要曉得裏頭有病，要用醫來幫助它，用功夫來幫助它，那就能脫胎換骨。

當知從息起：你要曉得生命來源就是這個息啊。後天是以這個身體為主。所以你看佛教他的兒子羅喉羅修這個法門。可是迦葉尊者走禪宗的法門，是管意念的哦，意到了息一定到。生命是靠自己把握的。

是種復增益：你們的四大種敗了，很難調回來的。譬如道家就很科學，一天有多少呼吸，或者發一頓脾氣滅少多少壽命，他是有本帳的。四大也是這樣消耗掉的。拿現代的話來講，我們生命這個電能消耗完了就死了。但是四大是可以恢復的。可是行者執四大。這個時候有兩種情形：第一個要我們注意身體，是執著四大，可以那麼講。也可說警告我們不要太執著四大。他原文交待不清楚，我把正反兩都告訴你們。我的經驗，越不執著四大，四大成長越厲害，恢復越快。

阿那力能起寂止善法分

我所大惡刺亦能拔令出

阿那是入息。這是告訴你一邊的話，講的很清楚。就是說你要使身體健康，阿那力能起：入息進來，停止了，寂止了。得到定的時候，這個時候是生長力的功能。但是他可以使你拔起大惡刺。譬如你的習慣愛發脾氣的，愛思想的，愛埋怨的，這些習氣的根根也可以拔起來。道理在哪裏？生命充實了，那個根本就可拔起來。比如我們一顆釘子打在這裏，你拔不出來。有一個辦法，你再打一個釘子下去，把它擠出來，再把這顆打進去的拿掉，以楔出楔就是這個道理。

息短而漸滅修行心安靜

是故佛世尊說名為阿那

慢慢的入息充滿了以後，譬如剛開始不習慣，就要用很長的時間。等到息充滿了，就不需要那麼長了。很短。只要意念動一下，息進來就夠了。

息短而漸滅：慢慢的可以達到不要呼吸。你這個時候心很安靜，所以佛說這估叫做阿那。

復次般那相是今當略說

毛孔諸竅處先淨治息道

前出名般那始由入風起

修行出息時諸根隨所緣

心心法俱順是亦說般那

現在開始說出息。為什麼這裏說毛孔而不說鼻子呢？因為全息嘛。我們大小便，九竅，十萬八千毛孔都在呼吸。所以要先淨治息道，不能有障礙。譬如我們這裏有一個疤，把這個地方蓋住了，就沒有呼吸了。

前出名般那：呼出去就叫做般那。

始由入風起：開始是吸氣進來。

修行出息時：你要注意呼出去。

諸根隨所緣：要你把身心放鬆。

心心法俱順：你心裏頭一切念頭清淨。

是亦說般那：譬如人碰到煩惱的時候怎麼辦？唉！嘆一口氣。呼氣這個功能很大的。我現在把祕密洩漏給你們，譬如練武功的人，要打人的時候不是閉氣哦，不要搞錯了，是出一口氣，大叫一聲“哦”那個威力可是很大的。他這個動作不只是一口氣而已，是整個意念都進去了。所以練武功叫你吐氣，原理在哪裏你不知道。心心法俱順，所以人真的放下了，是氣先放下。比如有人生氣時，我們勸他說，你平平氣嘛，你不要生氣嘛，你這氣停不下來就打結了，你打結了，腦子裏思想停不掉的，那就很嚴重了。所以心心法俱順就是說出息。　

出息歸於滅乃入根本地

正受及命終斯由捨出息

出息歸於滅：這一口氣出去，停止了。

乃入根本地：就進到那個根本清淨的境界。

正受及命終，斯由捨出息：死的時候就是一口氣不來了，沒有了。正受就是三昧。你要得定，就定在這一口呼出去的氣當中，這一口氣不進來了，可是你本身的生命還是充滿的，這是得定。死亡命終時，這一口氣出去就不進來了，所以不同。正受是這一口氣出去了，空掉，切斷。所以心如牆壁可以入道，這是真功夫。你不做






Chapter_2

功夫怎麼會懂呢？理論講得再好，也是五百年野狐身，沒有用的。

修行出息滅得入無想定

滅盡三摩提第四禪亦然

你不要看出氣是那麼簡單的事。出去這個地方你把握住了，如果修行在出息這個地方滅掉一切萬緣，你可以進入無想定。無想定的功夫是非常的高，三界天人表你翻翻看，在色界天的的頂上，這個定可以定好幾萬劫。《六祖壇經》上，臥輪禪師那個偈子：「能斷百思想，對境心不起，菩提日日長」。他也是真功夫。六祖回答他的偈子：「慧能無技倆」我沒有這個本事。「不斷百思想」這是大乘境界。「對境心數起，菩提怎麼長」。大乘境界就是不同。  

由修出息證到無想定。要想得滅盡定也是這個東西，這個地方是關鍵。乃至要得一切三摩地，就是定的境界，都在這個地方。你們要特別注意，在密法裏，這些都是秘密法門，不傳的。你聽到了少去吹牛，做不到亂吹，那是不對的。第四禪的境界也是這個樣子。

般那既已滅次第阿那生

阿那時悕望說阿世婆婆

出氣過了以後，它自然會入氣。阿那時悕望，說阿世婆婆：有一口氣進來，生命就會存在，這是世間最好的。

我觀彼時者定無有是相

彼息更生者觀有如是相

在這個時候，我們觀察當時的情況，定是有定的境界。氣息的關係，定乃至空，都是這兩個作用。所以呼吸再進來，從新起來。

毒淤泥大地此相似境界

出息能攝意不令隨所緣

他說我們這個心裏頭三毒煩惱，乃至身心不淨化，血液不乾淨，像大地的淤泥一樣。現在告訴我們大原則，各種境界都講了，此是相似的境界。我們身體到處都不淨，所以我時常叫你們要修四念處的念身不淨。就是我們修出入息都要把它淨化了。把不淨的變成淨土。這個就是由小乘轉成大乘的秘密。出息能攝意：出息放空了，這一口氣出去，他意念整個定下來。不令隨所緣。

猶如制象鉤名波世婆婆

這個出息也如笨象一樣，用鉤把它拴起來。因此出息對我的意，心念有這個作用。密宗有一種修法，你愛吃，就讓你吃個夠，吃到厭惡了，不吃了。你愛發脾氣就讓你發個夠，發完了就好了。

捨除顛倒想成就真實想

離自在及常唯為空行聚

本無所從來去亦無所至

去來不可得亦不須臾住

慧智明見此離諸有作者

你到了這個境界，定了，離開了，有分離的現象產生。要走就走，要丟就丟，或者要住就住，非常自在。

唯為空行聚：密宗叫空行母。修行到這個境界、空。真正空了以後，你的功能就大了。什麼叫空呢？無所從來也無所去。大乘境界本來空，既然是空，你還要修什麼？去來都不可得，息都止息了。

亦不須臾住：也不是有意去停在這裏。這個時候你才真見到空相，空性見到了，這個時候你才解脫了。離開了一切能知、能作。不需要特別用功去做，自然在那個定境上。

出息無作者見則墮顛倒

出息己過去彼則不可見

誰在作主呢？不是上帝，也不是身體。你在呼吸往來的功能上，就參通本身這個功能。見則墮顛倒：你要是認為自己真的把握住氣息，你的觀念還是錯的。出息己過去：出去了就沒有了。彼則不可見：就空了嘛。

命斷諸息滅過去亦復然

安般諸功德出息與入息

眾物及字義我已略說竟

所以命斷了以後，一口氣不來就死掉了，很簡單，所以天下事過去就過去了。還追尋它幹什麼呢？如果你一口氣出去了，你還去追這一口氣嗎？

安般諸功德，出息與入息：出息與入息的道理都告訴你了。

※        真的氣就是意。

※        慧解脫非從定來不可。一般修行人都把細昏沈當成定。佛者覺也，既然是覺，永遠是清醒的，這才是定。

１９９２年４月１５日　講于香港  



第五讲



孙医师报告：这几天坐的很安静。由数到随息进入定境，留在一个观照的存在里。在这个境中，自我的观念依然在，知道这个四周围的事情，慢慢观照到我的存在。在这个当中，自我和能观的是两个能分开的东西，这个我慢慢在观照下消失了，停留境界，进入一个无我的观照，最后观照静下来了，停留在一个渺渺茫茫的知与无知之间的境界里。在适当的时候这个知自然会起作用。



有时候也参南泉斩猫的公案，这个公案都如影随形的在脑海里，推不掉，斩不断。今天我得到了答案。六祖说的对「本来无一物」到后来的应无所住而生其心的大机大用，也是本来空的。已证悟的大善知识即心即佛，心本空，即用也是空，招念的是谁呢？就是我们的妄心，在六道轮回中制造因果。法身是佛，也是空。报身、化身是应物而生，自心的一部份，所以本空。猫的三身本空，法身也是空，所以不会招业，所以南泉不昧因果。我们要谨慎小心，对人对事完全在因果的网络之下，一不小心变成五百年野狐身。



是种增故说未曾相离用



若为觉想乱当习安般念



由风大产生安般的现象；出息、入息。我们普通凡夫的风大有增有减。譬如我们伤风感冒，呼吸会粗了，风大增加了。又如一个精神衰弱的人或临死的人，呼吸只有一半了，这个风大种减了。佛法是不增不减的，所以这个道理告诉你，未曾相离用，我们的生命同风大、出入息的关系很大。



苦为觉乱想：如刚才孙医师的报告，他了解到出入息就是出入息，就算是睡眠当中出入息也没有差别啊！他说出入息快了、慢了、自心也未曾改变。我也不会为修安那般那而令心不安。因为安那般那的本身也就是自心的一部份，安般难道不清净吗？他认为不用心加上安般上清净的，自由来去嘛。安般实在清净的很。他说自性自在。这是孙医师的报告。这一节是什么道理呢？也就是经典上说的未曾相离用。



安般本身出入息如果与感觉、思想加上去，变成思想多了。这里头有两个东西，呼吸同这思想。那么就会发生散乱，生命也是变乱的快，所以在这种情形之下应该修安般出入息，用这个法门，由风大调整变成气，由气变成息的时候，止息清净的时候，跟到是觉想。能知、能觉、能感受作用的、清净下来。这是一个方便法、一个方法，所以他说当习安般念。



已能应于数则除内贪着



于数若随顺是则离不顺



那么开始修呼吸的时候，先一个方法叫你数习。假设能每一次数习，十次或二十次，每一次都记得很清楚，中间没有杂念思想，这个数的作用达到了，则不要数了。现在到处都有人教数息观，一辈子就在那里算呼吸。我常笑他们说：你们是在学会计还是干什么？数到了某一个阶段就要丢掉。所以叫你们注意三十七菩提道品，七觉支有个舍觉支，有个择法觉支。每进一步的时候就要丢一个。譬如你得到神通的境界，神通都要舍掉，才能再进步，不然你就停留在这里。于数若随顺，是则离不顺：如果你还继续数下去，那就糟了。所以修行要知时知量，要懂方法。



志在无乱境能摄诸乱想



先数从一起如是乃至十



现在倒过来讲数习的法门。为什么开始要计数呢？能计数的是我，呼吸属于生理。勉强把它们两个配合为一。道家就叫做奼女嫁婴儿，这个中间有个黄婆作媒。黄婆就是你自己的意志。它两个已经结合了，心境不乱了。那么这个方法计数开始就叫做数息。先从一数到十。



修行顺此数便得功德住



由一数到十，由十倒过来数到一。就是这样一个方法，不要再加数字，慢慢的你几次来回，觉得没有散乱心，你就要舍了。孙医师的报告说顺其自然，其实这个就是随，还没有到止的境界。



已得功德住则能求升进



灭一切乱觉佛说增上故（数门竟）



能够由数到达随，才能求得进步。那么这个时候心息合一了，没有乱想了，佛说增上故：就慢慢的进步了。这个时候还不是得定。上面是讲数息的法门，下面这一段讲随息的法门。



数能灭一切觉佛但言灭



一切不死者以增上故也



这个数的法门能灭一切。心念和气息配合了，就灭掉一切散乱心。佛就是觉悟了的人。觉佛但言灭：这个方法是灭你的乱想心。但是他还有很深的内义。他也可以使你生命增长。所以道家如果和这个方法配合了，求长生不老，能够使你不死。这是气息的功用，以增上故也，有很多的方法可以增长。



内外出入息去则心影随



决定善观察顺是趣涅盘



什么叫做随息呢？就如刚才讲的，睡眠时呼吸也自在，一切自然。内是呼吸进来是安那。出去是外，是般那。这个就叫做出息、入息。实际上我们的念头，散乱心，几乎和它是一样，呼吸进多了以后思想乱，血液也流的快。如果修出息的话，血压也降低了，慢慢心境也不动了，去则心影随：所以一出一入之间，哪个时间修入息？哪个时间修出息？就要巧妙的运用了，要用智慧。决定善观察：这个道理可以达到涅盘的成就。



修行出入息随到所起处



如是知升进能离外念着（随门竟）



你要知道修行出息与入息，这里是讲随哦，你听其自然。庄子就讲过，常人之息以喉：普通人呼吸靠肺部。至人之息以肿：得了道的人，他呼吸到达了脚底心。是真的，我们在坐有人做到了，脚底心有感觉了，不过还没有到最高。至人之息以肿，到脚后跟，到脚底。所以他说修行出入息，随到所起处：每一口气进来，你知道它到达哪里。假定你今天消化不良，或肝脏有问题，气到这里会堵住。所以有一本佛经是讲出入息治病的经。自己可以治病。就是现在所讲的气功治病。修行出入息，随到所起处：你要体会这股气从哪里来，到哪里去。还有里面起来，譬如你坐的很好的时候打嗝，气到了你能感觉的到。有些嗝是胸口、食道管堵塞，如婴儿喂奶时打嗝，这个时候你轻轻在他背部拍几下就好了，不然气会堵住。有些嗝是从胃上来的。如果嗝从丹田上来，那功夫就很不错了。真的做功夫会打嗝，这是什么道理？比如说你在水塘里丢下去一块石头，它沈到底以后会冒泡上来。就是说你的气已经到下面去了，它反应出来就是打嗝，把身体的炭气排掉。所以我们中国道家把呼吸叫做吐故纳新，吐掉炭气，旧的气。进来新鲜的氧气。



下面这个小字批注是不对的。他说出入息所起处同在脐。古文有一句话叫做画蛇添足。蛇本来没有脚，你画蛇添足引导别人走错了。随到所起处，真到气通了，那个嗝反应上来，是从海底起来。等到如庄子所讲的，从脚底上来，那就不会打嗝了。功夫到了你自己会知道。如是知升进：知道自己一步一步的进步，就能舍离外贪着了。脾气会变好，气质会变化。这个贪还包括两性之间的欲念，外贪着去掉了。这是随息法门。



安止极风处三摩提等起



三昧即已起便得功德住（止门竟）



安止极风处：这是讲到止，止在极风处。他下面小字这个批注不对。他说极上下风际。上风际在哪里？这个批注的人不懂，所以我说他是画蛇添足。真的不出不入了那个是止，那个叫做息了。安止极风处在哪里？风处究竟在哪里？佛在【楞严经】上分析地水火风等，讲到风他说「性风真空，性空真风，清净本然，周遍法界，随众生心，应所知量，循业发现，宁有方所。」这个风的作用，它的性是空的。同人思想的本身一样，它本来是空的，可是它起的作用，大气流可以形成宇宙，或者形成一个星球。清净本然：它本来也是清净不动的，没有风来去的作用。周遍法界，无所不在，无所在。那么它怎么起作用的？心物两个配拢来，唯心一半，唯物一半。随众生心，应你的知识范围，每个人的知识范围、功夫的深浅不同。循业发现：跟到你的业力发现，换句话说，你能真修这个风，修止息修好了，你修成神仙，长生不老也是你的业。他并没有否认这个不对，没有说不可能。



这本【达摩禅经】是介于小乘和大乘之间。谈功夫，没有讲最高的原理。所以极风是到空的境界，并不是说上面到头顶，下面到脚底心，或者停留在哪一个地方。



什么叫止呢？刚才孙医师这篇报告很好，可是没有进一步。真的不出不入了，止息的时候，这个是定的初步。三摩地是真正的定，你呼吸也定住了嘛。所以我说什么叫定？譬如一个轮子在转动，我打一颗钉子，把轮子钉住了，不动了，这个叫做定嘛。对不对？你说心不散乱亦不昏沈，用一颗钉子钉住了。你的息还在往来，还在动乱中。所以安止极风处，也到了空的境界。三摩提等起：你各种三昧的境界才来了。现在你闭者眼睛坐在那里，只能叫做打坐，不能讲得定耶！也没有得止啊！不要把普通的打坐就叫做入定，那就叫做吹牛皮，那就不对了。三昧即已起：三昧就是三摩地，中文翻成正受。你三昧达到了，便得功德住。这个算是有功德了，有成果了。功德是在这里，有功劳的成果。你达到了，所以得定了，这个叫做得止。



修行止住已种种观察风



先观于本处谓风所从起



这一段是讲观。得止以后，由止再修观。我们普通讲由定再生慧，智慧是由观察来的，这个观察中间有差别，所以择法觉支了。那么既然有思想，有观察。思想是不是妄念？也可以这么说，但是太拢统了。止观的观法与普通的观察都有思想，妄念，但是有差别，是程度的问题，多一分、少一分就不一样了，作用就变了。所以修行得止以后，你在这个止的境界，你那个能观能知的自性并没有停止。



种种观察风的作用，风大的作用怎么起的？先观察于本处，谓风所从起：譬如讲现在外的天气，没有风，所以天气很闷。那么这个空气里头的风到哪里去了？它没有流动。就是在停止、闷住的状态。可是你不能说它没有风。这个风的本性还存在，不过不动了，流动起来就是风。风在静止状态，风还是存在。所以我们得定的时候，风的功能它在你生命里，不一定是身体的外面，还停在这里，你要看清楚。



此处为云那为一为二耶



冷暖悉观察八种如前说



我们生命的重点就是这一口气，为什么只讲风呢？地大是骨头，细胞、蛋白质等。水大是液体。火大是本身的热力。风火是相连的。因空气流动的摩擦就发热了。水大跟地大是相连的，冷冻的水就是地大，地大溶化了就是水大。但是四大又是各自独立分开的。



那么这个四大，这个物质世界同精神世界怎么会结合起来形成一个生命呢？它起了作用还是一个。那么生命是一体的，还是二元的呢？冷暖悉观察：这个气体在身体内部有冷有暖，有粗有细，这都是过程不要怕，还有酸、痛、麻、痒、胀。甚至没有病的人发病了，这并不是作功夫不对，是你身体内部有病，它给你弄出来，我们感觉到了。这八种前面讲过了。



为总观诸大唯在一种耶



观时悉俱有以一增上说



所以你要分析自己的生命，地水火风要一一观察。究竟五脏六腑，肺啊，肝啊，还是脑的问题呢？你要内观清楚。观时悉俱有：你观察这个时候四大通通起了作用，身体变化，还是单独起作用？以一增上说：这一部份的功能增强了，你这样的观察。



修行观风大造色从彼生



唯心与心法依彼造色起



佛法里修安那般那，因为风大是生命最初的能源。这个风不是空气里的气流，这里是修“息”。也不是说鼻子的出入息就是风了。在这个前面的能力是气哦。譬如你手搧一下，动力大才觉得有风嘛。动力小只有气，那个不动的就是息。



修行观风大：我们这个生命的色法，色法就是地水火风，我们肉体的每一个细胞都是。医学上所说的遗传基因，这个基因可以说是色法最初的东西，科学叫它是基因，这个还是个因。基因也就是色，色之因。这个造色之因是靠这一股生命能，这一股生命能我们叫它是气。造色：造出来的色法。造出来这个生命、身体。由一个精虫、卵子、基因变成我们现在这个人。都是以这样一股气为主。乃至于我们讲思想的唯心。唯心与心法：上面讲唯心的心是全体的心，整个精神生命。下面讲心法的心是意识的心，意识与思想，唯心与心法。依彼造色起：这个心法是由脑电波，脑神经反射来的，这是心法。唯心更进步了，那个是生命的根本。他说唯心与心法，依彼造色起，都是依靠现在生命里头造色的功能来的。



非彼造色已而复有种大



诸有出入息是风名依种



他说并不是我们有了这个身体以后，然后才有种大，才有呼吸的作用。他说不要这样看，前后的因果不要颠倒了。也就是说我们生命能发生，变成基因，变成生命，是靠风大来的，靠气来的。如果你把那个基因放到冷冻库里，保护的不好，基因就会死亡，还是风大最重要。诸有出入息：一切众生就是诸有，一切众生都有呼吸，任何一个生物都有呼吸，全息的作用。是风名依种：都是这个风大种性的功能所发生的。



报风及长养是为三种风



什么是报风？我们生下来活一百岁的人，这个身体叫业报之身，来还帐的。如果一辈子享福是善报而来的。一辈子痛苦是恶报而来的，来受罪的。这个是报身。这个报风是一种。长养风是一种，就是上次讲的，婴儿刚生下来，也没有喝奶几秒钟就变那么大，那个叫长养风。可是你不要看我们身体在衰老，只要没有断气以前，你那个长养风还在，那个功能还在，不过它变弱了。如果你懂这个道理，把那个功能增强，可以却病延年的。报风及长养风，根本风。报身的风，长养的风同你根本的风，就是你风大的种性。是为三种风：他这里所讲的风是指生命的能。



或说入在前出者在于后



或说出在前入者在于后



皆有因缘故彼作如是说



或说入在前：有人认为入气在前，先吸气才有呼气。或说出在前：有人认为先呼出去再吸住来。皆有因缘故，彼作如是说：其实不同。有些人以出气为主，所以我常常骂有钱的人财大气粗。因为他喜欢骂人，是以出气为主。有些内向的人，他对任何人都害怕，他以入气为主，的确有差别。这是报风的问题。所以你看佛学是那么科学。有些人出在先入在后。有些人是入在先出在后，各有他自己的生命因缘，彼作如是说。



如其真实义慧者乃决定



他这里提出来古化代的修行人有三派的意见。等于科学上意见的不同。当然都非究竟。真正究竟，只有你自己修持证到那个境界，大智慧才看得清楚。不能以少数人，或者多数人的经验，就认定是出气在先，或者入气在先。



于脐处所起净治毛孔道



肚脐密宗叫脐轮，道家叫丹田。实际上这一部份与肾上腺的贺尔蒙有关系的，一直通到睾丸这一部份。女性到子宫这里。所以婴儿的呼吸是在丹田呼吸。如马友慧前几天的报告，她不是说在丹田呼吸吗？这个在道家叫做胎息，胎儿的呼吸。胎儿在娘胎里头没有用鼻子呼吸啊！靠脐带跟丹田呼吸。胎儿的营养也是靠脐带输进来。于脐处所起，净治毛孔道：注意！丹田的呼吸，内呼吸还不是根本。但是功夫已经很好了。这个是报风。也与长养风有关系。下面小字的批注对了。此报风开毛孔故名开，非出外。所以叫做呼吸出了气，并不是损失掉了。这是本身里头胎息。



由此风义故彼说出在前



你懂了这个气的道理，彼说出在前：因此这一派说出气在前。



毛孔已开净入者则在前



如人初生时阿那入故起



息风最先出是故说般那



他这里讲毛孔，也就是整个细胞都已经换过来了。毛孔已开净：那些人的身体变好了。入气多，出气少，所以他说这个理论不是空洞的。上面讲慧者乃决定，你要真修实证，功夫到了，智慧开发了，才能了解。如人初生时，阿那入故起：在娘胎时，胎儿的呼吸靠脐带，是胎息，胎儿生下来，第一口气先进来，胎儿才能成长。息风最先出，是故说般那：所以得定的时候功夫到了，最后这一口气呼出去，定住了。这不是空洞的理论。



息风诸种大割截不生苦



当知彼非受谓受则不然



我们生命里头的来来去去，呼吸一进一出，这个息后来变成气了，再粗就变成风了。诸种大：这些大种，地、水、火、风。尤其拿风来讲。风根本是个物理的东西，不是物质，是物理。割截不生苦：你拿刀来割它，把它磨碎了，也不会生苦。所以你要知道，你能感受得苦、得乐，在生命里的作用，那是受阴的作用啊，不是气的关系。当知彼非受，谓受则不然：你认为气，受气了，气感受痛苦，那就完全错了。



以彼修行者不患诸断逼



是故出入息于身复非受



所以你修行作功夫的人，不能说绝对无病啊。随时会碰到，天气变化，饮食不对，也会有病啊。出入息是生命的根本，可是它并不知道苦、乐、非苦非乐等。



识命若断时息则不回转



是则众生数必由命根起



可是它同我们生命的关连在这里啊。当我们要死的时候，命根要断了，意识也完全涣散了，这个时候要死了，这个息只有呼出去，不回来。所以要晓得一切众生的生命根本，风息的重要。



息则是身行世尊之所说



亦名根本依众生所由转



风息的作用是身体上生命的活动“行阴”。这个生命活到行阴是很重要的一部份。也就是说它来去生灭，生命活到就是行阴的作用。这是佛告诉我们的。所以我们的生命拿地水火风来讲，是气的关系。风大是我们的根本依。众生所由转：一切生命活到就是这个风息所转变。



是息既已灭命则无所依



以能持命根故说众生数



所以这个息假设停了，你就没有命了，死了。所以这个息不是讲来去。它根本的能量。以能持命根：保持我们的命根，维持生命靠它。故说众生数：所以众生有那么多种，就是一个气的变化。



阿那般那念缘风为境界



虽曰正思惟而非真实行



所以这个修出入息法门，练气。阿那就是入气，般那就是出气。我们心心念念与它配合修持。这是以风来做修持方法的境界。虽然也是修禅定的一种法门，可是这个并不是道，这是一种方便法。



一切所修观彼悉缘风起



于观有差别次第今当说



他说你得止以后，得定以后，一切所修的观行法门，观想，观心等等。如果没有这个出入息的根本作用，你还起不来它的真功用。所以在观行当中的差别，要大概、简单的告诉你们。



阿那般那念分别有三种



所谓从闻起思慧与修慧



他说你修出入息也包括佛教大的教理。有闻、思、修三种差别。闻是多听多学，是知识的渊博，这是闻。你学了以后要研究思考，光是记忆下来没有用。你要择法，你要去修，去求证，才能得到真正的智慧。



于是安般念比丘闻慧生



一切时悉受名字为境界



 

开始你只晓得修出入息，安般念。出家的比丘们听到这个法门，佛的弟子叫声闻众，是听老师讲，你的耳朵听来的。等于你读书，读到硕士、博士也只是声闻，把老师讲的记下来，考试通过了拿到学位。你有没有学问就不一定了。你没有吃进去，没有消化出来。所以我常常说，学位没有用，没有真学问。你要把老师讲的吃进去，消化了，变成你自己的东西，那才是你的智慧。现在有很多的人在教数息，我听了越听越生气，越想越伤心。很多人在那里数呼吸，数了一辈子，不知道在干什么，你说怎么办？



境界出入息正念思慧生



当知彼缘名时或复缘义



你懂了出入息是利用这个气一出一入的境界。刚才孙医师的报告也讲，出入息它本身存在就是一个境界。出入息本来就在，我不管它。不管它也可以啊，那是凡夫的境界，你没有经过修练，你怎么能控制，怎么能做到要止便止，要生就生呢？正念思慧生：要有正思惟，要思，要研究，然后产生你的智慧。当知彼缘名：我们修这个法门是缘出入息的作用，为什么要修出入息？这个息是风大所变的。时或复缘义：你还要透进去研究，用智慧观察风的本身。所以我们引用【楞严经】所讲的「性风真空，性空真风」。既然你晓得空。空了，呼吸停止了，你怎么做不到呢？做不到就是吹牛。所以光会讲经有屁用？佛经是讲科学的，你说性风真空，我打你痛不痛？你说性痛真空，性空真痛，痛还是痛啊，对不对？时或复缘义，这中间的道理你要搞清楚。



阿那般那念所起修禅慧



悉已舍名观唯缘诸法义



所以你用这个出入息，阿那入气，般那出气。你心念与它配合，到那个境界了，得到那个三昧，进入那个定境了。初步禅定的境界到了，得止了。这个时候你要起智慧的观察。这个智慧的观察叫做“观”。所以得止以后才叫观。悉已舍名观：把它通通舍了，丢了，起智慧的观察，观察什么？唯缘诸法义：把大小乘佛法所讲的道理求证一番，这个叫做观。



当知近境界无有种种异



亦非相续缘说是等智行



在这个起观的时候，你应该知道，一切同我有观的各种境界，知道了便舍。不留恋这个，更进步。无有种种异：可是都是由风大所变化。每一个境界过去了你不要留恋。亦非相续缘，说是等智行：每一个不同的境界，都是它变化的现象。等于学物理，原子这样子排列是钻石，换个方式排列就只是煤碳而已，同样都是这几个原子，它境界不同。



谓是安般念无痴智慧性



亦名为舍性是则佛所说



所以你只停留在这个境界上，最后到达悟道了，没有愚痴了，智慧般若开发了。这也是七觉支中的舍觉支。不要以今天的一点点成就为满足，这是佛法的要点。



当知是慧性舍根共俱生



若使是舍性则与余共起



所以要能放下，做人也是一样。譬如一个学问，一个观念，不要先入为主，自己有个主观的成见，认为非这样不可，别人讲的相反意见听不进去，这是最笨的人，没有智慧。佛法的智慧是绝对客观的。你应当知道这个智慧之性是舍性，随时要丢掉，放下。所以学佛、做学问，我常常提出来不要得少为足。得到一点点，你有成就感了，你就是停留，就是堕落了。要不断的上进，要舍，好的才起得来。那么其它的智能境界都会来。



欲色二有系无色无身依



非彼最后禅身密无息故



这些都与密宗有关。欲界一切众生的生命都是靠男女两性来的。甚至比我们高一点的天人，虽然没有男女两性，也是阴阳两性来的，也是欲界。色界只有光，已经超过欲界了。欲界、色界二有，这两种生命。系：拴住了，解脱不了。第三种是无色界。欲界、色界都有形相，同四大有关系，尤其是风大。无色界己经没有身体了，只有精神生命，没有生理这个生命。无色就无所依。但是到达无色界那么高，得了禅定没有？非彼最后禅，身密无息故：不过是身体的秘密。呼吸真的停掉了，你不要靠来去的呼吸，这是身密，生命的秘密。所以密宗修气、修脉，这个道理不懂，你修三辈子都没有用。你说身外有身，你要修到化身，不是这个气的作用。所以达到止息的境界，你慢慢就会懂。就是这么重要，不要得少为足。



或谓根本地亦复是眷属



说言唯眷属非是根本地



但是你要知道，乃至超过无色界，到达大菩萨，大阿罗汉的境界，还离不开它耶。你要起作用，还要这一口气才行。所以这是根本地。有一种说法，这个风息作用，与菩萨境界身外身不是根本地，但是有很大的关连，是眷属。什么是眷属？你的老婆、你的儿子，这个叫眷属嘛，属于你的。可是老婆、儿子毕竟不是你，不过是暂时归你之所属，并非你之所有。甚至我们这生命，这个肉体，也是暂时租用的，并非我们之所有，这是眷属啊。说言唯眷属，非是根本地。根本是自性。



欲使彼舍性在于根本地



阿那般那念应当在八地



你不要小看这本经典，他说修出入息到达了八地菩萨的境界。当然成了佛以候就不用搞这个了。



所这唯眷属如是说舍根



知彼安般念唯在于五地



他说修这个法门，只是一个眷属的作用，叫做助道，帮助你进步。其实这个道理是舍根。放的下，丢的掉。进一步就要丢。知道这个安般法，加上舍的作用。这个法门，达到五地菩萨的修持都需要的。



问：前面讲八地，为什么这里是五地？



师示：讲原则可以达到八地的境界，都在这里头。讲它的眷属作用，拿来作助道品，只在五地。



此定在五地依是处回转



欲中间未至及后二眷属



到了那个境界功夫变了，佛的眷属一直到八地以上，到成佛。如果严格讲起来都有用。



最上顶四禅彼虽有舍根



无有于彼身净治毛孔道



最上顶到达四禅天的境界，一直到无色界那个边上。彼虽有舍根：必需要丢掉。因为已经没有四大的肉身，无形相，无色界嘛。就不需它来清理每一个细胞，每个毛孔。转变这个身体了。



第四及眷属彼中说二种



报生与长养唯无有依风



第四禅以内的境界，把修安那般那作眷属，作助道。其中有两个最重要，就是我们的报身，需要这身体，乃至借用这个气的修练。就如道家所讲的可以长生不老，却病延年。这是长养。唯无有依风：要空，必须依风大安那般那来修。



出息与入息是风名为依



以身极厚密无依说二种



依靠出息与入息而达到定的境界。以身极厚密：这个色身很难转，很难变化。所以中国儒家讲学问之道在变化气质，这个气质很难变化。



佛说出入息四禅正受刺



亦言咽喉处明知有所说



是彼眷属故亦以禅义摄



所以佛告诉我们要修出入息，以这个起步。真到了四禅天的境界，这个出入息没有调整好，还是有障碍，不能得定。我们中国人讲三寸气不来就死了，咽喉这个地方不过两三寸之地。所以这一关叫做生死关。喉轮这个气脉很难打通，所以密宗称为受用轮。喉轮打开了，这个人就没有妄想了，妄念、妄想不起了。明知有所说：这是真实的有个东西。是彼眷属故：同我们生命关连。所以修禅定，功夫不到这里不行。



出息与入息彼处定无有



修行观出息上际第四禅



所以一出一入，还要打通喉轮这一部份，空了。所以我们要修出入息的法门，一直到第四禅离不开这个功夫。



已极风境界于彼正忆念



云何我是心于缘究竟未



或复更于上少进重观察



或即于彼住不作余方便



到达了风脉真空了。于彼正忆念：才真正到达忆念的境界。云何我是心：等到得了禅定，风际的境界，才真正讲到唯心的道理。求明心见性，这个时候才能正求。心怎么明？于缘究竟未：在这个地方才求究竟。或复更于上：或者到达禅定，得四禅的境界。在这个功夫上再求进步。要修止、修观了。或即于彼住：或者修到止，修到观了，不作余方便。



修行如是观则能除疑惑



修行极风际是处善观察



当知如是心则名除疑观（观门竟)



所以真正的修行，要对这些智慧的观察境界，照这样做才能除去疑惑。修行极风际：他再三强调修止观的重要。极风际，由止得了定，起观，就是我刚才引用【楞严经】的性风真空，性空真风。在这里仔细去观察。你应该知道这样的心量才是除疑观，没有怀疑了，这个求证到了。
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