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已辩真实，今次当辩修诸对治，即修一切菩提分法。
【四念住】
此中先应说修念住。
　　颂曰：以粗重爱因，我事无迷故，为入四圣谛，修念住应知。
论曰：粗重由身而得显了，故观察此入苦圣谛。身以有粗重诸行为相故，以诸粗重即行苦性，由此圣观有漏皆苦。诸有漏受说为爱因，故观察此入集圣谛。心是我执所依缘事，故观察此入灭圣谛，怖我断灭由斯离故。观察法故，于染净法远离愚迷，入道圣谛。是故为入四圣谛理，最初说修四念住观。
【四正断】
　　已说修念住，当说修正断。
　　颂曰：已遍知障治，一切种差别，为远离修集，勤修四正断。
论曰：前修念住，已能遍知一切障治品类差别。今为远离所治障法，及为修集能对治道，于四正断精勤修习。如说已生恶不善法为令断故，乃至广说。
【四神足】
已说修正断，当说修神足。
　　颂曰：依住堪能性，为一切事成，灭除五过失，勤修八断行。
论曰：依前所修离集精进，心便安住，有所堪能，为胜事成修四神足，是诸所欲胜事因故。住谓心住，此即等持，故次正断说四神足。此堪能性，谓能灭除五种过失，修八断行。何者名为五种过失？
颂曰：懈怠忘圣言，及昏沉掉举，不作行作行，是五失应知。
论曰：应知此中昏沉、掉举合为一失。若为除灭昏沉、掉举不作加行，或已灭除昏沉、掉举复作加行，俱为过失。为除此五，修八断行。云何安立彼行相耶？
颂曰：为断除懈怠，修欲勤信安，即所依能依，及所因能果。
　　      为除余四失，修念智思舍，记言觉沉掉，伏行灭等流。
论曰：为灭懈怠修四断行，一欲、二正勤、三信、四轻安。如次应知，即所依等。所依谓欲，勤所依故。能依谓勤，依欲起故。所因谓信，是所依欲生起近因，若信受彼便希望故。能果谓安，是能依勤近所生果，勤精进者得胜定故。
为欲对治后四过失，如数修余四种断行，一念、二正知、三思、四舍。如次应知，即记言等。记言谓念，能不忘境，记圣言故。觉沉掉者，谓即正知，由念记言，便能随觉昏沉、掉举二过失故。伏行谓思，由能随觉沉掉失已，为欲伏除发起加行。灭等流者，谓彼沉掉既断灭已，心便住舍平等而流。
【五根】
已说修神足，当说修五根。所修五根云何安立？
颂曰：已种顺解脱，复修五增上，谓欲行不忘，不散乱思择。
论曰：由四神足心有堪能，顺解脱分善根满已，复应修习五种增上，一欲增上、二加行增上、三不忘境增上、四不散乱增上、五思择增上。此五如次第，即信等五根。
【五力】
已说修五根，当说修五力。何者五力？次第云何？
颂曰：即损障名力，因果立次第。
论曰：即前所说信等五根有胜势用，复说为力，谓能伏灭不信障等，亦不为彼所陵杂故。此五次第依因果立，以依前因引后果故。谓若决定信有因果，为得此果发勤精进。勤精进已，便住正念。住正念已，心则得定。心得定已，能如实知。既如实知，无事不办。故此次第依因果立。
如前所说顺解脱分既圆满已，复修五根。何位修习顺决择分，为五根位、五力位耶？
颂曰：顺决择二二，在五根五力。
论曰：顺决择分中，暖、顶二种在五根位，忍、世第一法在五力位。
【七觉支】
已说修五力，当说修觉支。所修觉支云何安立？
颂曰：觉支略有五，谓所依自性，出离并利益，及三无染支。
论曰：此支助觉故名觉支，由此觉支位在见道。广有七种，略为五支。一觉所依支，谓念。二觉自性支，谓择法。三觉出离支，谓精进。四觉利益支，谓喜。五觉无染支，此复三种，谓安、定、舍。何故复说无染为三？
颂曰：由因缘所依，自性义差别，故轻安定舍，说为无染支。
论曰：轻安即是无染因缘。粗重为因，生诸杂染，轻安是彼近对治故。所依谓定，自性即舍。故此无染义别有三。
【八正道】
说修觉支已，当说修道支。所修道支云何安立？
颂曰：分别及诲示，令他信有三，对治障亦三，故道支成八。
论曰：于修道位建立道支，故此道支广八略四。一分别支，谓正见。此虽是世间而出世后得，由能分别见道位中自所证故。二诲示他支，谓正思维、正语一分等起，发言诲示他故。三令他信支，此有三种，谓正语、正业、正命。四对治障支，亦有三种，谓正精进、正念、正定。
由此道支，略四广八。何缘后二各分为三？
颂曰：表见戒远离，令他深信受，对治本随惑，及自在障故。
论曰：正语等三，如次表已，见、戒、远离，令他信受。谓由正语论议决择，令他信知已有胜慧。由正业故不作邪业，令他信知已有净戒。由正命故，应量应时、如法乞求衣钵等物，令他信已有胜远离。正精进等三，如次对治本、随二烦恼及自在障。此所对治略有三种：一根本烦恼，谓修所断。二随烦恼，谓昏沉、掉举。三自在障，谓障所引胜品功德。此中正精进别能对治初，为对治彼勤修道故。正念别能对治第二，系念安住止等相中，远离昏沉及掉举故。正定别能对治第三，依胜静虑速能引发诸神通等胜功德故。
【三乘修治差别】
修治差別云何应知？
颂曰：有倒顺无倒，无倒有倒随，无倒无倒随，是修治差别。
论曰：此修对治略有三种，一有颠倒顺无颠倒，二无颠倒有颠倒随，三无颠倒无颠倒随。如是三种修治差别，如次在异生、有学、无学位。
菩萨、二乘所修对治有差别相，云何应知？
颂曰：菩萨所修习，由所缘、作意、证得殊胜故，与二乘差别。
论曰：声闻、独觉以自相续身等为境而修对治，菩萨通以自他相续身等为境而修对治。声闻、独觉于身等境，以无常等行相思维而修对治。若诸菩萨于身等境，以无所得行相思维而修对治。声闻、独觉修念住等，但为身等速得离系。若诸菩萨修念住等，不为身等速得离系，但为证得无住涅槃。菩萨与二乘所修对治，由此三缘故而有差别。
修对治总义者，谓开觉修、损减修、莹饰修、发上修、邻近修，谓邻近见道故。证入修、增胜修、初位修、中位修、后位修、有上修、无上修，谓所缘、作意、至得殊胜。
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《辩中边论》的内容，前面已讲过“辩相品、辩障品、辩真实义品”，现在进入第四“辩修对治品”。从本论的组织架构看，前三品主要引导我们正确认识境界，属于正见的范畴。尤其是“辩真实义品”，为我们提供了认识世界的方式——通过三性观察一切法，认识一切法。所谓三性，即遍计所执性、依他起性、圆成实性，由此确立中道正见。但这些正见只是由闻思得来的，必须落实到心行，才能真正产生作用。
“辩修对治品”在本论属于行的部分，是把唯识正见转化为禅观的关键。关于大乘菩萨道的修行，通常是讲六度四摄，本品却围绕三十七道品展开。我们知道，三十七道品属于声闻乘的内容，这一架构说明，唯识宗兼通大小，善巧融摄了解脱道和菩萨道的修行。
在唯识根本典籍《瑜伽师地论》中，既有声闻地，也有菩萨地。《辩中边论》同样具备这个特点，在阐述三十七道品的修行后，又在“辩无上乘品”中特别指出大乘的不共之处，使我们在认识解脱道的同时，了解菩萨道的殊胜，明白菩萨道修行必须以解脱道为基础。所以说，唯识经论对大小乘处理得非常圆融，值得我们重视。
本品名为“辩修对治品”，包括所对治和能对治。所对治是指惑障，《辩中边论》专门有一品为“辩障品”，从三十七道品、六度、十地等角度，阐述了修行中的种种障碍。总的来说，主要是烦恼障和所知障，由无明迷惑而产生。能对治是指解除惑障的法门，重点讲述了三十七道品。
在正式学习本品之前，我们先简要说明三十七道品在大小乘修行中的重要性。
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印度文化的核心是轮回和解脱，一是对轮回作出解释，二是引导人们从轮回走向解脱，证悟涅槃。这也是印度所有宗教的两大重点。释迦牟尼佛在这样的背景下出家修道，关心的同样是这些问题。所以声闻和菩萨的修行都是以解脱为核心，都在为我们指明解脱之道。不同在于，声闻行者偏向个人解脱，菩萨行者不仅要自己解脱，还要带领众生共同解脱。如果自己没有解脱，何以引导他人，救度众生？可见，解脱既是印度文化的核心，也是三乘佛法的共同目标。
三十七道品是佛陀在《阿含经》中阐述的解脱法门。我们知道，阿含经典有《中阿含》《长阿含》《杂阿含》《增一阿含》四部，其中施设的法门虽多，但要领大体不外乎三十七道品，所以经中对它的重要性有诸多描述。
《阿含经》说：三世诸佛都是依三十七道品而成佛。经中还比喻说，就像一座被城墙围住的城市，只有一个门，所有人只能由此出城。同样，三十七道品就是佛陀引领我们走向解脱的唯一大门。《杂阿含经》还讲到，有比丘问佛陀“如何速得漏尽”，即怎样才能迅速断除烦恼。佛陀说：你要精进修习三十七道品，由此才能迅速断除烦恼，走向解脱。这都是说明三十七道品在解脱道修行中的重要性。
三十七道品的内容，包括四念住、四正断、四神足、五根、五力、七觉支、八正道。为什么这些修行可以使人解脱？关键在于，它为我们提供了解脱的途径——立足于对哪些目标的观察，观察的方法和流程是什么，最终指出观察的结果，次第非常清晰。
四念住，是通过对身、受、心、法的观察，而能观身不净、观受是苦、观心无常、观法无我。四正断，又称四正勤，是关于精进的四个着力点，重点在于断恶修善，是贯穿一切修行的增上力量。四神足，是修习禅定的四种近因，分别是欲神足、勤神足、心神足、观神足。五根，是能生一切善法的五种根本，即信根、精进根、念根、定根、慧根。五力，是五根修行成熟的结果，也是克服障碍的能力，即信力、精进力、念力、定力、慧力。七觉支，又称七菩提分，有助于智慧的生起，包括择法觉支、喜觉支、精进觉支、念觉支、轻安觉支、定觉支、舍觉支。八正道，是佛弟子非常熟悉的八种修学常道，分别是正见、正思维、正语、正业、正命、正精进、正念、正定。
三十七道品是佛陀为我们指出的修行纲要，每个项目都紧紧围绕解脱的核心而设置。其中，四念住是观察的对象，五根、五力是观察的流程，七觉支、八正道是观察的结果，并在此结果上进一步修行。掌握这些方法，就能迅速走出迷惑，走向觉醒。
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大乘佛法重视空性见，此外还有菩提心和菩萨行。关于三十七道品，虽然《维摩经》《华严经》《涅槃经》等大乘经论都曾提到，但多半是作为法相出现，并没有作为重点展开阐述，也就没有受到应有的重视。我觉得，这是很多大乘学人在解脱道修行上基础薄弱的原因所在。
大乘的见地，如中观、唯识、天台、华严等，当然无比殊胜。但这些甚深见地是依托于庞大的理论体系，我们必须通过深入闻思，对整个思想体系具备完整认识后，才能形成相应的正见。所以正见的建立就有难度，更谈不上依此修行。各地佛学院都在开唯识课，但真正学懂的有多少？如果法义尚未学懂，见地怎么建立？禅修怎么入手？禅观又怎么修得起来？再如禅宗的“直指人心，见性成佛”，确实圆顿直接，但这是属于精英教育，只接引上根利智。虽有这么高的见地，奈何众生根机不够，也不是人人可行的。怎么解决这些问题？如果能把三十七道品的修行和大乘见地结合起来，对大乘解脱道的修行会有很大帮助。事实上，这种结合在大乘经论中早已有之。
声闻乘和菩萨乘的根本区别在于两方面。一是发心，声闻乘以出离心为重点，菩萨乘以菩提心为重点。二是见地，声闻乘偏向对苦、无常、无我的认知，菩萨乘偏向对无自性空、诸法唯识、如来藏的认知。作为大乘解脱道，就是以这样的见地来修习三十七道品。在唯识经论中，是立足于唯识见修习三十七道品；在中观经论中，是立足于空性见观察身、受、心、法。这个道理，我们学习《入菩萨行论·智慧品》时就已了解到。在“广说法无我”的部分，就是引导我们以无自性的见地观察身、受、心、法。
当然，我们也可以先从声闻乘无常、无我的见地修三十七道品，进一步导向空性见。从无常、无我到无自性空，矛盾不矛盾？冲突不冲突？其实并不矛盾，更不存在冲突。无常，说明常是空的，没有所谓的常；无我，说明我是空的，没有所谓的我。事实上，无常无我本身也是空的另一种表达方式，只是不那么彻底。可见，声闻乘和菩萨乘从见地到修行都是不相违的。
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就修行设置来看，从四念住、四正勤、四神足，到五根、五力，再到七觉支、八正道，这些项目本身有一定的独立性和完整性。比如四念住，佛陀在《杂阿含经》中说：“有一乘道净众生，离忧悲恼苦，得真如法，所谓四念处。”通过修习四念住，就可以让人断除烦恼，走向解脱。还有五根、五力、七觉支、八正道等，本身也是独立且完整的修行内容，我们可以依七觉支解脱，也可以依八正道解脱。
三十七道品的有些项目是围绕特定内容设置的，比如四正勤是阐述精进的修行，四神足是关于禅定的修行。还有一些项目贯穿了所有修行，比如精进，四正勤就是关于精进的修行，此外，五根中有精进根，五力中有精进力，七觉支有精进觉支，八正道有正精进。比如念，四念住的重点就在于念，此外，五根中有念根，五力中有念力，七觉支有念觉支，八正道有正念。再如慧，四念住蕴含着慧，五根中有慧根，五力中有慧力，七觉支有择法觉支，八正道有正见和正思维，这些都属于慧的范畴。可见，三十七道品的项目既有不同侧重，也有部分重叠。当然这些重叠分属不同位次的修行，其内涵又有深浅之别。
所以三十七道品并没有必然的次第，不是一定要从四念住修到四正断、四神足，再到五根、五力，乃至七觉支、八正道。事实上，你可以通过修习四念住解脱，也可以通过修习五根、五力或八正道解脱。之所以把这些项目形成体系，因为它们既有独立性，又有互补性。
唯识将修行次第分为五位，一是资粮位，二是加行位，三是见道位，四是修道位，五是究竟位。如果从修行次第来理解三十七道品，可以将四念住、四正断、四神足对应资粮位，五根、五力对应加行位，七觉支对应见道位，八正道对应修道位。同样的修行项目，在不同阶段的要求是有差别的。比如正念，在资粮位要修，在加行位、见道位还要修。再如精进，是任何修行阶段都需要的，但内涵有所不同。
[bookmark: _Toc22221][bookmark: _Toc13665][bookmark: _Toc4026]四、四念住和三十七道品
三十七道品中，特别强调四念住的修行。四念住是玄奘三藏的翻译，传统翻译为四念处。四念住不仅位列三十七道品之首，本身也是完整的修行。
修行需要改变对自我和世界的错误认知。怎么改变？首先要找到观察对象，即身、受、心、法，这是佛陀对身心内外一切现象所作的归纳。其次是有观察的智慧，即四念住的“观身不净，观受是苦，观心无常，观法无我”。第三是知道观察流程，以及通过这一观察产生的结果，包括五根、五力、七觉支、八正道。
可见，四念住同时含摄了三十七道品的修行。从另一个角度说，三十七道品的修行都是建立在四念住的基础上，依四念住而建立。正因为如此，四念住历来都受到广泛的推崇和弘扬。
[bookmark: _Toc13796][bookmark: _Toc25609][bookmark: _Toc6599]五、“辩修对治品”的组织架构
本品围绕三十七道品的施设，从四念住、四正断、四神足、五根、五力、七觉支到八正道，依唯识的角度展开阐述，引导我们认识每个项目的修行。在《瑜伽师地论》《显扬圣教论》《杂集论》等唯识经论中，也有关于三十七道品的解说，我们可以作为参考，深入了解这些修行究竟是怎么回事。
此外，“辩修对治品”还告诉我们，同样是修四念住，大乘和声闻的不同到底在哪里。我们既要看到解脱道的特点，还要认识大乘的不共之处，才能对这些修行有全面认识，走上圆满的修行之路。
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前面对三十七道品作了总的介绍，下面正式进入论文。首先是对四念住的概述。
[bookmark: _Toc4271]一、概  述
已辩真实，今次当辩修诸对治，即修一切菩提分法。此中先应说修念住。
颂曰：以粗重爱因，我事无迷故，为入四圣谛，修念住应知。
“已辩真实，今次当辩修诸对治。”前面已经讲述了第三“辩真实义品”，通过三性引导我们建立正见，现在要进入“辩修对治品”。辩是探讨，“修诸对治”是进入实修。这就告诉我们，本品是探讨——怎么修习能对治的法门？
“即修一切菩提分法。”能对治的法门是什么？必须修一切菩提分法。三十七道品，又称三十七菩提分、三十七觉支。简单地说，就是修行的三十七种途径。
“此中先应说修念住。”三十七道品的第一个项目是四念住，即身念住、受念住、心念住、法念住。
“颂曰：以粗重爱因，我事无迷故，为入四圣谛，修念住应知。”这个偈颂包括两个层面，一是指出四念住的修习对象：粗重，是对身的观察；爱因，是对受的认识；我事，是对心的认识；无迷，是对法的认识。二是指出修习四念住所要达到的目标——悟入四圣谛。我们知道，四圣谛是佛陀整个教法的纲领，由知苦而能断集，由慕灭而能修道。这是修习四念住应该具备的认知。
凡夫因为无明而有种种迷惑，对世间一切看不清楚，就会对外境产生贪著，引发种种烦恼。再由烦恼造作业力，导致生死轮回。任何迷惑和烦恼的产生，都和相应对象有关。我常常在讲座中说到这个问题，一切烦恼都有依托点。有人因为事业产生烦恼，有人因为地位产生烦恼，有人因为家庭产生烦恼，有人因为感情产生烦恼……每个人有不同的渴求，就会引发不同的执著，成为轮回之因。包括生死轮回，也包括现世轮回——有人在对事业的执著中轮回，有人在对感情的执著中轮回……这样的轮回，时时刻刻都在发生。
修行就是要去寻找——什么让自己产生烦恼，以此作为解脱的突破点。这就涉及一个问题：选择什么作为观察对象？从禅宗的角度说，“青青翠竹，尽是法身；郁郁黄花，无非般若”，任何事物都可以作为观察对象，在在处处都可以成为解脱的突破点。这当然是对的，关键是你得有上根利智，否则是没能力做到的。
佛陀在修行中发现，有四个对象最容易让人生起烦恼，那就是身、受、心、法。我们想一想，所有烦恼的产生，是不是和这四个对象关系密切？有没有超出这些范畴？四念住的法门，就是让我们从这四个对象入手观察。
首先是对身的观察。通常，我们不太会对翠竹产生我执，却对自己的身体执著不舍，还觉得是理所当然的。这种执著早在识去投胎时就已产生，所以身体是我们最熟悉、也最容易看不清的对象，很多烦恼由此而来。
其次是对受的观察。在十二缘起构成的轮回流程中，受是关键环节。凡夫在认识世界的过程中，由无明而有行、识、名色、六入，然后接触外境，产生感受，包括苦受、乐受、忧受、喜受、舍受。这是遍一切时一切处的常规心理，所以对受的观察尤其重要。如果不能正确面对，一旦受出现后，我们就会陷入其中，引发爱、取、有，轮回由此而生。很多时候，我们对某些人或事恋恋不舍，耿耿于怀，这种挥之不去的感觉，绝不是单纯的影像，背后还蕴含强烈的苦乐忧喜。正是这些感受在内心留下的深刻印象，使我们执著于此，成为轮回之因。佛教把受列为五蕴之一，正说明它是导向轮回的重要心理。
第三是对心的观察。人都是活在各自的心念中，其中有善心，也有不善心，这些心念决定了我们拥有什么样的世界。因为不能正确认识心念，我们总是在不知不觉中长养烦恼，造作无尽的轮回。通过对心的观察，看清它是什么，我们才能进一步管理它，改变它。这是转染成净的关键。
第四是对法的观察。法的范围很广，如名法、色法、四谛、十二处、十八界等，都属于法。其中有些代表有漏的生命现象，如色、受、想、行、识五蕴；有些是和轮回相应的法，如贪、嗔、昏、掉、疑五盖；有些是和解脱相应的法，如七觉支、八正道。对所有这些法，我们都要正确观察。否则，当我们面对杂染法时，就会陷入杂染。即使面对清净的法，要是不能如理作意，而是带着贪著等不善心，净法也会变成染法。
看似简单的四个对象，却涵盖了一切，由粗到细，由表及里，又由自身到世界。所谓念住，就是锁定这些对象，让心安住于此。念头的安住，对我们来说并不陌生。有人会把念头安在吃喝玩乐，有人会把念头安住在财富、地位，还有人会把念头安在某个人身上。事实上，这种串习是凡夫的本能，是和贪嗔痴相应的。所以在修行过程中，并不是开始就修四念住，而是要亲近善知识，通过听闻正法、如理作意来确立正见。有了正见，才能以智慧观察身、受、心、法，从而导向解脱。
四念住的关键在于正知正念。其中，正知侧重观察，正念侧重安住。在唯识经论中，正念的定义是“明记为性”，就是记住所缘对象，安住于此。比如念佛，心安住于佛号就是正念；念法，心安住于法就是正念。但从禅修角度说，正念的前提是有正知。南传佛教所说的正念，主要就是指正知。
正知包含四个层面。第一是利益正知，知道什么对自己真正有益，什么是有过患的。第二是适宜正知，某些事虽有利益，但未必适合自己去做，也要进退有度。第三是行处正知，对自己的行为举止了了明知，走路时知道自己在走路，吃饭时知道自己在吃饭，待人接物时知道自己的每个动作和念头，而不是心不在焉。第四是不痴正知，具备智慧观照，了知无常、无我的真相。
修习四念住，是以身、受、心、法作为禅修对象，在正见指引下深入观察。学佛之前，我们是带着贪嗔痴看待这一切，对此产生我执和爱取有，从而造业、轮回。这都是因为缺乏正见。《辩中边论》中，先讲“辩真实义品”，再讲“辩修对治品”，就是让我们由闻思确立正见，然后带着正见而不是固有认知来观察身、受、心、法。
[bookmark: _Toc26398][bookmark: _Toc2778][bookmark: _Toc15119]二、身念住
论曰：粗重由身而得显了，故观察此入苦圣谛。身以有粗重诸行为相故，以诸粗重即行苦性，由此圣观有漏皆苦。
在四念住的修行中，观身是最基础，同时也是非常重要的内容。
“论曰：粗重由身而得显了，故观察此入苦圣谛。”论即长行，是对偈颂的解释。首先是对身体的认识。身体具有粗重的特点，通过对这一特点的观察，可以了解苦的真相，帮助我们通达苦谛。
“身以有粗重诸行为相故，以诸粗重即行苦性，由此圣观有漏皆苦。”身体呈现出粗重的诸行。行是迁流变化，表现在身体上，就是老病死的相，以及由此带来的种种痛苦。除了老病死的自然规律外，还有四大不调、五蕴炽盛等痛苦。由身苦带来心苦，心苦加剧身苦，使人身心俱疲，这些变化就是行苦。所以说，身体是烦恼惑业招感的苦果。通过对五蕴身的观察，就能认识到“有漏皆苦”。
对于身体的观察，《大念住经》讲到很多视角。最典型的是对呼吸的观察，当心专注于此，对呼吸的整个过程了了明知，知道呼吸的生，知道呼吸的灭，长息时知道是长息，短息时知道是短息。进一步，带着正见观察呼吸究竟是什么。以大乘缘起性空或诸法唯识的见地看，呼吸从哪里来，到哪里去？我们通过观察会发现，其实呼吸没有来处，也没有去处，它只是缘起法，是无常、无我、无自性的。当下就可以了知呼吸的本性空寂，所观察的呼吸是本性空寂的，能观察的心也是本性空寂的。
步行禅则是在走路过程中，将心专注于抬脚、落脚的每一个当下。在专注过程中会发现，身体并不是恒常的实体，而是由四大和合所生。动作更不是恒常的实体，而是在刹那刹那地生灭变化，是缘起而非自性的存在。比如《中论·观去来品》讲到，所谓的去，包括去的时间、去的动作和去的人，离开这些条件，根本找不到实实在在的去。如果我们把中观见用在步行禅的观察中，可以体会到一切动作的当下都是本性空寂的。由此帮助我们开发观智，瓦解身见，不再对身体生起贪著和渴爱。
总之，身念住是通过对身体的观察，了解到色身是粗重的，是业力招感的苦果，同时又会成为新的苦因。在此基础上，进一步对身体作智慧观照，可以从认识苦到超越苦，最终平息痛苦。
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诸有漏受说为爱因，故观察此入集圣谛。
其次，是对受的观察。
“诸有漏受说为爱因。”诸有漏受，就是由迷惑、烦恼产生的受。十二缘起中，受是爱生起的因。在凡夫心的运作流程中，当有漏的受生起，下一个流程就会进入爱，然后是取和有，由此导向生和老死。
“故观察此入集圣谛。”我们基于对受的观察，就能认识到集谛，认识生死轮回之因。在十二缘起中，触是在受和爱取有之前，属于观察后的反推。这个观察的意义在于，不仅要了解受是爱的因，以及受在生死流程中承担的重要角色，还要通过禅观去改变它的性质。受本来是轮回之因，我们现在要通过正确观察，使之成为解脱的增上缘。
禅修时，当身上出现痛、痒、麻等感受，心很容易被抓住。“哎呀，腿麻得不行了，疼得不行了”，如果不能如理作意，正确认识这些感受，很可能半途而废，继续进入轮回的串习，被苦受左右命运。此时就需要对受进行智慧观察，知道这个色身痒了、麻了、痛了，知道这些感受是由五蕴这个大苦聚产生的，但只是知道，只是看着它，不让心乱跑，也不被串习左右，动来动去。
在安住过程中，我们还要保有正知正念，对观察对象了了明知，清清楚楚地看到受的变化。知道哪里出现痒，哪里出现麻，哪里出现痛；知道这些感受有强有弱，有生有灭；知道苦受过去，又有乐受出现；知道苦乐过去，会进入舍受的状态。进一步，还要以智慧观察这些感受。我们可以用无常来观察，用无我来观察，也可以用无自性空的智慧来观察。在观察过程中，认识到受是本性空寂的，了不可得。如此，受和缘这个受产生的心都会逐渐平息，不再成为爱取之因，生死之因，而是生起观智的增上缘。
我们讲到“诸有漏受说为爱因”，不仅要通过受了解集谛，更是为了断除轮回。正如佛陀在四谛教法中所说的那样：“此是苦，汝应知；此是集，汝应断。”了解集谛的目的，是从源头解决轮回之因，这才是观察受的意义所在。
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心是我执所依缘事，故观察此入灭圣谛，怖我断灭由斯离故。
第三，通过对心的观察，引导我们证入灭谛。
佛法自古就被称为心性之学，从这个角度说，修行就是修心。世间有各类心理学，如果给佛法做一个定义，我觉得它是属于解脱心理学。关于心的认识，佛法有真妄两大体系。所谓真心，是让我们直下承担，认识自身本具的觉醒之心，即禅宗所说的“直指人心，见性成佛”。所谓妄心，是从认识现前的凡夫心开始修行。佛法认为，有情的存在主要是心在主导，由不同心念决定我们的行为，进而决定命运。这就需要认识心念的组成。色、受、想、行、识五蕴就包括种种心和心所。从《阿含》到《阿毗达摩》，也是对人的心理加以分析并归类。
关于这个问题，唯识经典讲得尤为详细，将心分为八识五十一心所，包括意识和潜意识。所以心不是单一的存在，不是只有一个心在表现不同作用。同时，每种心理都是缘起的存在。唯识的“眼识九缘生，耳识八缘生，鼻舌身七缘生”，正是说明了这一点。
印度各宗教普遍认为，有一个恒常不变的自我在主宰生命。但佛法告诉我们，人生最大的误解，就是对自己的错误认识。有了我执之后，就会有贪嗔痴，并由烦恼而造业、轮回，给生命带来无尽过患。事实上，五蕴只是众缘和合而成，其中并没有所谓的“我”，有的只是四大和种种心理。通过对心的观察，可以使我们断除我执，通达涅槃。
“心是我执所依缘事，故观察此入灭圣谛。”心是我执生起的所依。从唯识的角度说，是因为第七识不能正确认识第八识，将此执以为“我”。从外道和世间凡夫来说，也是因为心对“我”产生了错误认知。所以心是我执生起的所依，同时，心又是我执所缘的对象。因为不能正确认识五蕴，由此产生我执。这就需要在智慧引导下，对心加以观察。
我们学习《阿含经》《阿毗达摩》及唯识论典，了解到心的多元性、缘起性、无常性、无我性，然后带着这些正见观察心的活动。贪心生起，知道它生起了；贪心息灭，知道它息灭了；嗔心生起，知道它生起了；嗔心息灭，知道它息灭了。总之，要对心念保持高度觉察，对它的生起、息灭都能了了明知。
我们在观察中会发现，心念不是固定的，而是在刹那生灭，会增长也会变弱，会生起也会消失，其中并没有所谓的自性。这种观察需要以佛法智慧为前提，如果没有正见，可能会对心念的生灭作出错误解读。
什么是正确观察？从《金刚经》的见地看，就是“过去心不可得，现在心不可得，未来心不可得”。心是什么？过去心从哪里生起？消失后又到了哪里？我们通过观察会发现，心其实是念念不住、念念生灭的。过去心如此，现在心如此，未来心还是如此。在这样的观察中，就能看清念头的本质，使妄念逐步平息。
从禅宗的见地看，就是“觅心了不可得”。当年，二祖找初祖达摩安心：“我心不安，求师与安。”初祖说：“将心来，与汝安。”此时二祖反观自心：心是什么？不安在哪里？在智慧观照下，发现心是无影无踪的，根本就找不到。
“故观察此入灭圣谛，怖我断灭由斯离故。”当我们在观察过程中解除我执，证悟涅槃，就不再担心我的断灭。因为执著有一个“我”，才会担心“我”的断灭。当我们通过对心的观察，体悟无我的空性，还有什么可以担心的呢？因为它本来就不存在，更谈不上断灭。当妄心彻底平息，心不再陷入任何妄念时，我们就能体悟涅槃的寂静。
[bookmark: _Toc24762][bookmark: _Toc29444][bookmark: _Toc24676]五、法念住
观察法故，于染净法远离愚迷，入道圣谛。
第四，是对法的观察。法的范围非常广泛。有情身心和世界的一切，都可以称为法。如何观察法呢？还是要立足于佛法正见。
“观察法故，于染净法远离愚迷。”法包括染法和净法，导向轮回的是杂染法，导向解脱的是清净法。愚迷，指凡夫的状态，轮回的状态，以迷惑和烦恼为基础。凡夫带着无明看自己，看世界，就会陷入烦恼，制造轮回。对于和解脱相应的净法，同样要有正知正念，否则就可能心生贪著，在解脱路上停滞不前。所以不论对染法还是净法，我们都要保持智慧观察，才能远离迷妄。
“入道圣谛。”生命有两个轨道，一是轮回的轨道，一是解脱的轨道。以无明烦恼观察一切法，会走上轮回的轨道；以正知正念观察一切法，则会走上解脱的轨道。通过这样的观察，可以使我们进入道谛。
《大念住经》讲到法的对象，包括对五盖的观察，对五蕴的观察，对十二处的观察，对七觉支的观察，对四圣谛的观察，其中包括染法和净法。比如对贪欲的观察，要看到贪欲生灭、有无的过程，了解贪欲的生起之因，以及平息贪欲的方法。这个观察要遵循四谛法门的思路，认识苦的症状、苦的成因、苦的平息，才能找到灭苦之道。对嗔恚也是如此。我们要观察贪欲和嗔恚产生的因，也就是集谛。了解这一点，让贪欲和嗔恚失去支持，才能进一步加以对治。
另一方面，我们要了解贪欲和嗔恚断除的因是什么。除了禅修中的观察，还要学习经教，如理思维，在内心建立对治贪欲和嗔恚的力量，把功课做足。每个人的烦恼各不相同，有些还特别强盛，就需要特殊对治。比如五停心观告诉我们，嗔恨的人要修慈悲观，散乱的人要修数息观，愚痴的人要修缘起观，贪婪的人要修不净观，我执重的人要修界分别观。
除了五盖之外，对五蕴、十二处同样可以这样观察。总之，对所修的每一法，不论染法还是净法，我们都要在正见指导下，建立正知正念。正念，是把心安住于观察对象；正知，是对观察对象了了明知。这不仅是简单的知道，还蕴含着智慧决择。
前面说到四种正知，即利益正知、适宜正知、行处正知、不痴正知。其中，利益正知、适宜正知就包含判断和选择，你要知道什么该做，什么不该做，做什么对解脱有利，做什么对解脱无益，甚至会障碍解脱。在具足正见的前提下，对自己的身口意三业保持观察，即行处正知。不痴正知则是以正见观照诸法实相，了解观察对象的无常、无我、无自性空。
是故为入四圣谛理，最初说修四念住观。
“是故为入四圣谛理，最初说修四念住观。”为了引导我们证悟苦集灭道四谛，佛陀首先讲述了四念住的修行，也就是对身、受、心、法的正确观察。其中蕴含着整个佛法的修行内涵，不仅是解脱道的关键，也是菩萨道的必要基础。
[bookmark: _Toc19609][bookmark: _Toc30648][bookmark: _Toc28311]第四课 四正断
三十七道品的第二项是四正断，也叫四正勤，属于精进的范畴。
已说修念住，当说修正断。
颂曰：已遍知障治，一切种差别，为远离修集，勤修四正断。
论曰：前修念住，已能遍知一切障治品类差别。今为远离所治障法，及为修集能对治道，于四正断精勤修习。如说已生恶不善法为令断故，乃至广说。
[bookmark: _Toc4547]一、概  述
四正断，一是律仪断，二是断断，三是修断，四是防护断。如果和四正勤相对应，第一是“已生恶不善法令断”，已经生起的不善法要断除，为律仪断。第二是“未生恶不善法令不生”，尚未生起的不善法不让它生起，为断断。第三是“未生善法令生”，尚未生起的善法让它生起，为修断。第四是“已生善法令增长”，已经生起的善法要让它增长，为防护断。
世人要成家立业，取得成功，同样要发奋努力，甚至到了废寝忘食的程度。但这种努力是有漏的，其结果是导向轮回，所以不能称为正勤。“正勤”的“正”有其特定内涵，简单地说，是为走向解脱所作的努力；展开来说，是为止恶行善、转迷为悟、转染成净所作的努力。
首先是止恶行善。学佛要知道什么是善，什么是恶，还要知道如何修善，如何止恶。这是最基本且贯穿始终的修行。善有不同的层次和内涵，解脱道修行是善，菩萨道修行是更高的善，成佛则是圆满的善。其次是转迷为悟，就是要解除迷惑，开启智慧，通达空性。这也是我们在修行过程中需要努力的方向。第三是转染成净，染是有漏，净是无漏。在我们的阿赖耶识中，有有漏种子，也有无漏种子。唯识修行讲究转依，包括转舍和转得。转舍，是舍去有漏的种子和妄识，从修行一直到金刚道后。转得，是成就无漏的种子，开发无漏的智慧。
止恶行善、转迷为悟、转染成净不仅贯穿解脱道修行，也贯穿成佛的修行，是修行追求的目标。只有立足于这三个目标付出的努力，才能称为正勤，即正当的奋斗、正当的精进。反之，是不能称为正勤的。
精进贯穿各个法门的修行。除了四正断，六度的第四度是精进度，五根有精进根，五力有精进力，七觉支有精进觉支，八正道有正精进。也就是说，在修行的各个阶段，从开始到加行位、见道位、修道位，都贯穿着精进。佛陀在《阿含经》曾说：我就是因为精进，才能快速成佛。尤其对现代人来说，往往散漫放逸，缺乏精进，所以修行难有成就，这就特别需要认识精进的意义。
“已说修念住，当说修正断。”前面已经讲了四念住的修行，接着要修四种正断。
“颂曰：已遍知障治，一切种差别。为远离修集，勤修四正断。”这个偈颂可分为两部分。前两句是说，我们学习四念住，了解到修行的障碍是什么，以及如何对治这些障碍。后两句说明，我们明白这个道理后，就要远离造成障碍的因，修习能对治的智慧，这就需要勤修四正断。
“论曰：前修念住，已能遍知一切障治品类差别。”接着以长行解释偈颂内容。通过前面所说的四念住法门，我们已经了解一切障碍和对治法的差别。障治，包含所治和能治。所治是我们要解决的问题，能治是能对治的智慧，二者都是立足于身、受、心、法。所对治的障碍从何而生？是基于我们对身、受、心、法不能正确认识，就会引发种种烦恼，然后造业、轮回。那么，解决这些障碍从哪里下手？还是从身、受、心、法。就像你要炸掉一栋大楼，要找到关键的爆破点，再放上炸弹。四念住就是佛陀为我们找到的，足以摧毁轮回大厦的爆破点。所以能治的观智，还是立足于对身、受、心、法的观照，由此通达空性。
了解这个道理，我们才知道修行到底要解决什么问题，怎么解决。现在很多人学佛，乃至出家修行，每天都在念经、拜佛，做不同的功课，却不清楚，做这些到底是要解决什么问题？怎么做才能真正有效？很多时候，我们只是在遵循传统而已。事实上，传统不见得都是优良传统，如果只是随众做些什么，未必能真正对修行起到实质性的引导。
“今为远离所治障法，及为修集能对治道。”通过学习四念住法门，我们明确了应该怎么修行。之后要做的，一方面是远离所治障法，就是对身、受、心、法产生的我执我见，以及由我执我见引发的贪嗔痴。一方面是修习能对治道，也就是三十七道品。四念住对身、受、心、法的观察，贯穿了四正勤、四神足、五根、五力、七觉支、八正道。
“于四正断精勤修习。”我们明白这个道理后，接下来要精进地修习四正断。
[bookmark: _Toc30137][bookmark: _Toc15234][bookmark: _Toc8420]二、律仪断
“如说已生恶不善法为令断故。”首先是已生恶不善法令断，又称律仪断，即通过修习律仪来断诸恶法。无始以来，凡夫因为贪嗔痴造作杀盗淫妄，及身语意一切不善行，已成为生命中的串习，随时都会被引发。我们现在要改变这种串习，必须精进努力。
怎么才能发起精进？刚开始精进时，要认识到这些努力对生命的重要性。就像世间人想升官发财，认为这些事对自己无比重要，就会想尽办法去做，为此吃苦耐劳，甚至废寝忘食，可见认知非常关键。在这个前提下，还需要有坚强的意志力。当然有些人通过禅修，心越来越有力量，正念也越来越有力量，这时再去阻止不良串习，就会比较容易。但心力不是很强大时，就必须靠警觉提醒，靠意志约束，强行让自己摆脱串习，安住于正念和正行，这就特别需要有精进的支持，才能让心行安住于戒律，摆脱由贪嗔痴引发的不良串习。所谓律仪断，就是通过持戒达到断恶的效果。
“乃至广说。”指四正断的其他三点：未生恶法令不生、未生善法令生、已生善法令增长，又称断断、修断、防护断。
[bookmark: _Toc20179]三、断  断
未生恶法令不生，又称断断。既然恶法尚未生起，怎么来断？没有生，有没有断？按正常逻辑说，没有生是不需要断的。问题在于，贪嗔痴的潜在串习很强大，今天不生，不等于明天不生、后天不生。因缘际会时，串习就会出动，贪嗔痴不善行就会生起，所以我们要未雨绸缪。当不良串习尚未生起，正是修行的时候。如果它已经生起，我们已陷入强大的贪、嗔、嫉妒、我慢等不善心时，再要让自己安住于正念，其实是很难的。所以在恶法尚未生起时，就要保持正知正念，培养善法的串习。当我们有了强大的正知正念和良好串习后，未生恶法就不再生起了。所以这种断叫作断断，就是为断而断，为了让它将来不再生起，现在需要付出努力。
[bookmark: _Toc15010]四、修  断
未生善法令生，又称修断。菩萨戒中，有摄善法戒和饶益有情戒，前者侧重自利的善法，后者侧重利他的善法。包括到现在讲到的四念住、四正勤、四神足、五根、五力、七觉支、八正道，都属于善法。当这些善法尚未生起时，我们要通过三十七道品的修行，让正知正念能够现前，所以叫未生善法令生。
这不是容易的事。不论四念住、四神足，还是五根、五力所说的信、进、念、定、慧的每一个项目，我们想让自己安住正念，得定发慧，走向觉醒，首先要了解每个心行的功德利益。比如深信三宝对生命有多大利益，修习正念有多大利益，成就正定有多大利益。只有不断思维，我们才能对善法生起信心和好乐。进一步，在此前提下精进努力，让未生善法得以生起。比如通过四念住的禅修，让心稳定安住在身念住上，然后深入观察这个所缘，了解五蕴身的无常、无我、无自性空，由此开启观智。这个过程中必须努力修习，才能生起相应心行，所以叫修断。
[bookmark: _Toc11602][bookmark: _Toc16286][bookmark: _Toc14388]五、防护断
已生善法令增长，又称防护断。对于三十七道品的各个项目，如果这些善法已经生起，就要时时防护，让心安住其上。如何让正向心行得以成长？必须不断重复。贪嗔痴是在重复中强化的，信进念定慧同样要在重复中增长。在熟悉和重复的过程中，正向心行会越来越稳定，越来越安住，越来越强大，最终成为生命的主导力量，引导我们迈向解脱。反过来，如果它的力量很弱，让我执、我见、贪嗔痴在内心当家作主，生命就会导向轮回。
总之，四正断是通过对这四个项目的精进努力，一方面断除解脱道的种种障碍，一方面帮助我们建立观智。为什么称之为断？在佛陀成就的三种功德中，涅槃为断德，就是断一切迷惑、烦恼、贪嗔痴。精进的最终目标就是证悟涅槃，成就断德。
[bookmark: _Toc5339][bookmark: _Toc8023][bookmark: _Toc27234]第五课 四神足
三十七道品的第三项是四神足，又称四如意足，探讨禅定的修行，分别是欲神足、勤神足、心神足、观神足。
[bookmark: _Toc17438]一、概  述
已说修正断，当说修神足。
颂曰：依住堪能性，为一切事成。灭除五过失，勤修八断行。
论曰：依前所修离集精进，心便安住，有所堪能，为胜事成修四神足，是诸所欲胜事因故。住谓心住，此即等持，故次正断说四神足。此堪能性，谓能灭除五种过失，修八断行。
“已说修正断，当说修神足。”四神足属于禅定的修行。在解脱道修行中，定是不可或缺的项目，也是三十七道品的重点。为什么把禅定称为神足？足为支撑义，禅定是一切神通，乃至三乘所有功德的基础，所以叫神足。本论在介绍四正断，即精进之后，接着为大家讲述四神足的修行。
“颂曰：依住堪能性，为一切事成。灭除五过失，勤修八断行。”禅定可以成办一切胜事，即三乘所有功德。怎么成就禅定？这就必须灭除五种过失，修习八种断行。
“论曰：依前所修离集精进。”这是对偈颂的解释。前面讲到四正断，为我们指出了两个努力方向，一是修“离”，远离解脱的障碍，属于所治；一是修“集”，修习对治障碍的智慧，属于能治。这些修行可以让心具足力量，克服障碍。凡夫通常是属于被控的状态，被外在的名利声色所控，被内在的不善心理所控，面对贪心、嗔心、嫉妒、我慢等种种烦恼，我们往往是身不由己的。如果我们做不了自己的主人，靠什么对治障碍？
“心便安住，有所堪能。”修习禅定就是让心安住，变得有力量。当我们有能力做自己的主人时，才能进一步平息迷惑烦恼，战胜种种障碍。
“为胜事成修四神足，是诸所欲胜事因故。”胜事，是三乘成就的神通、智慧及种种功德。禅定是胜事生起之因，为了成就三乘功德，需要修习四神足。戒定慧三无漏学中，也是“由定发慧”。这是说明修习禅定的重要性。
禅定，即心一境性。平常人的心是游离的，念头一会儿飘到这里，一会飘到那里，此起彼伏。禅修是让心安住所缘，不偏离，不散乱，不动摇。在安住过程中，心就能逐步安静，念头就能随之平息。
关于禅定训练，《阿毗达摩》讲到九住心，把心从安住到得定的过程分为九个步骤，从内住、等住、安住、近住，到调顺、寂静、最极寂静、专注一趣，最后达至等持。前四个阶段是让心通过训练，可以持续、稳定地安住。刚开始修行时，心会到处乱跑，这就需要找到一个目标，如观身、观受，让心系念于此，为内住。但心没那么听话，停一下又会跑，所以要把它带回目标，继续安住，为等住。通过反复训练，心就可以长时间地停留在目标上，为安住。久而久之，即使没有特别作意，心也不会跑远，为近住。这四个步骤，反映了心从四处飘浮到逐步稳定的过程。
第五步到第七步是调顺、寂静、最极寂静。虽然心已能老老实实地安住于所缘，但面对干扰和诱惑时，潜在的烦恼还是会随之生起，把心搅乱。所以这三个步骤重点在于抵制诱惑、调伏烦恼，让心保持安定，不为干扰所动。第八步是专注一趣，即继续用功，可以长时间地专注所缘，进入甚深的寂静。第九步是等持，从有功用到无功用，无须刻意用功，心就能进入定中。这是关于禅修的九个步骤，不少论典都讲到。
“住谓心住，此即等持，故次正断说四神足。”通过禅修训练心的安住，远离昏沉掉举，最后达至等持，就能让心具足定力。在此基础上，我们才有能力作智慧观照，从而战胜烦恼和障碍。正因为禅修可以训练心的堪能性，所以在精进之后要说四神足。
“此堪能性，谓能灭除五种过失，修八断行。”我们想要成就禅定，使心具有堪能性，就要灭除五种过失。如何才能灭除过失？必须修习八种断行。
四神足也叫四如意足，神足也好，如意也好，不仅仅是代表神通，而是通过修习禅定，成就出世解脱的一切功德。只有当心自在了，认识没有困惑，内心没有烦恼，我们才能真正如意。
[bookmark: _Toc1104][bookmark: _Toc24576][bookmark: _Toc21313]二、五种过失
何者名为五种过失？
颂曰：懈怠忘圣言，及昏沉掉举，不作行作行，是五失应知。
论曰：应知此中昏沉、掉举合为一失。若为除灭昏沉、掉举不作加行，或已灭除昏沉、掉举复作加行，俱为过失。
“何者名为五种过失？”在禅修过程中，有五种过失会成为修行的障碍。如果不能克服这些过失，就无法令心安住，成就禅定。如何断除五种过失？必须修习八断行。下面这个偈颂告诉我们，什么是五种过失。
“颂曰：懈怠忘圣言，及昏沉掉举，不作行作行，是五失应知。”首先说明五种过失的名称。第一是懈怠，第二是忘圣言，第三是昏沉和掉举，第四是不作行，第五是作行。这是我们应该了解的，关于禅修的五种过失。
第一是懈怠的过失。懈怠就是松懈、懒惰，这是凡夫常见的串习，不论在禅修还是其他修行中都很普遍。当然，如果你已成就禅定，把心松下来是恰到好处的。除此以外，松懈往往意味着你已落入串习，顺着贪嗔痴的惯性放纵自己。比如有人喜欢吃，有人喜欢玩，有人喜欢睡，在满足串习的过程中，会给我们带来暂时的愉悦，觉得在这些惯性中很舒服。这样的心就会失去警觉，不思进取，不愿训练正知正念，不想追求更高的目标。
第二是忘圣言的过失。修习正知正念，首先要了解四念住教法，依此确立正见，才懂得如何建立所缘，如何让心安住，如何保持对身心的观察。忘圣言就意味着我们忘记了这些教导，忘记了经教提供的正见及安心方法。在《阿毗达摩》及唯识论典中，有种心理与此相似，即失念，是和念相对的。念是对所缘境明记为性，失念则意味着对所缘境不能明记，就会失去正知正念，使心散乱、混沌、不知不觉。
第三是昏沉和掉举，这是禅修过程中最常出现的障碍，本论将此合为一种过失。在昏沉时，我们的心是昏暗、模糊，甚至是不知不觉的。心的特点是了知，但在昏沉状态中，就会失去心的基本功能，无法了知对象，更谈不上觉知，从而障碍修观，也就是毗婆舍那的生起。因为观是以觉知为前提，如果连基本的了知能力都没有，就不可能产生觉知，更不可能引发观智。
掉举和昏沉相反，掉是摇摆，举是飘浮不定。简单地说，就是心过于兴奋。在禅修过程中，即使身体安住了，心也会浮想联翩。生活中经历的很多事，高兴的、不高兴的，尤其是你特别关心和在意的，此刻都会涌上心头。禅修要让心停在一个所缘，但心落入掉举时，就会出现无数的所缘和关注点。想到某件事，心就跑到那件事情上；想到另一件事，心又跑到另一件事情上；再想到其他事，心还会继续跑来跑去。总之，就在各种所缘中游离飘浮，东想西想。这些所缘境的吸引力，又取决于你对它的粘著程度。粘著程度越高，吸引力就越强，对心的干扰就越大。
所以昏沉和掉举都会障碍止的修行。昏沉是让心昏暗迟钝，看不清所缘；掉举是让心过于动荡，无法安住于所缘。
第四是不作行的过失。当我们落入昏沉和掉举，却不作意、不用心、不精进，不愿积极对治，不愿修习正知正念，就会继续沉沦在这个状态中。所以面对昏沉和掉举时，我们要及时调整，把心带回当下，安住在禅修的所缘。如果不努力对治，就会障碍正知正念的建立，禅定更是免谈。
第五是作行的过失。当我们通过修习正知正念，心已稳定安住，不昏沉也不掉举，就不必再作意了，安住在当下所缘，继续保持即可。如果此时还去作意，同样会成为修定的障碍。
“论曰：应知此中昏沉、掉举合为一失。”在五种过失中，将昏沉和掉举合为一种，这是禅修过程中最常见的问题，也是需要克服的重点。
“若为除灭昏沉、掉举不作加行，或已灭除昏沉、掉举复作加行，俱为过失。”如果面对昏沉、掉举不作加行，是修定的过失。如果已经灭除昏沉、掉举，心已进入等持，还在继续作意，同样属于修定的过失。这两种都是针对沉掉所说的，目的就是让心不沉不掉，不松不紧。
以上，是修习禅定的五种过失。
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前面讲到，有五种过失会影响禅定的成就。如何才能断除这些过失？本论通过两个偈颂，为我们介绍了八种断行。
为除此五，修八断行。云何安立彼行相耶？
颂曰：为断除懈怠，修欲勤信安，即所依能依，及所因能果。
为除余四失，修念智思舍，记言觉沉掉，伏行灭等流。
论曰：为灭懈怠修四断行，一欲、二正勤、三信、四轻安。如次应知，即所依等。所依谓欲，勤所依故。能依谓勤，依欲起故。所因谓信，是所依欲生起近因，若信受彼便希望故。能果谓安，是能依勤近所生果，勤精进者得胜定故。
为欲对治后四过失，如数修余四种断行，一念、二正知、三思、四舍。如次应知，即记言等。记言谓念，能不忘境，记圣言故。觉沉掉者，谓即正知，由念记言，便能随觉昏沉、掉举二过失故。伏行谓思，由能随觉沉掉失已，为欲伏除发起加行。灭等流者，谓彼沉掉既断灭已，心便住舍平等而流。
“为除此五，修八断行。云何安立彼行相耶？”为了对治禅修的五种过失，必须修八种断行。那么，八断行和五过失是怎么匹配的？以哪些断行来对治哪些过失？需要把关系搞清楚。
“颂曰：为断除懈怠，修欲勤信安，即所依能依，及所因能果。为除余四失，修念智思舍，记言觉沉掉，伏行灭等流。”这两个偈颂总的告诉我们：为了断除懈怠，需要修欲、勤、信、安四种断行。其他四种过失，分别由念、智、思、舍四种断行来对治。此处只是概括说明，接着以长行具体解释。
“论曰：为灭懈怠修四断行，一欲、二正勤、三信、四轻安。”本论告诉我们：要灭除懈怠，应该修八断行的前四种，分别是欲、正勤、信和轻安。
我们知道，四神足分别是欲神足、勤神足、心神足、观神足，以欲、勤、心、观四种增上力得三摩地。
一是欲三摩地。前面说过，修行必须以希求心为前提，生起修行的欲望。说到欲望，不少宗教都持否定态度，提倡禁欲。但在《百法》中，欲望并不属于烦恼心所，也不属于善心所，而是别境心所。因为欲望通三性，比如我们平常吃饭喝水，属于无记的欲望；为满足贪嗔痴产生犯罪行为，是不善的欲望；追求解脱，发心利他，则是善法欲。在禅定修行中，也把欲列为重要内容。世人为了追求地位、财富、感情、吃喝玩乐，甘愿吃苦耐劳，废寝忘食。对于修行，我们同样要有强烈的希求，只有觉得“我必须这么做”“这是生命的唯一出路”，才会有持续的动力。
希求的前提是信，是“于实德能，深忍乐欲，心净为性”。简单地说，就是对三宝具足信心。当我们了知轮回的本质是苦，希望彻底平息痛苦，就要对解脱的目标、觉醒的人格，对四谛、三十七道品等法门心生向往。这不是简单的“我相信”，而是要“深忍乐欲”，高度认可，才会对修行生起迫切的希求。不仅把三宝作为信仰对象，还将此作为追求目标，确认解脱是生命的唯一出路，对人生最有价值。除此之外，对世间一切都不再有太大的兴趣。
这种希求是修行的动力所在。除了追求禅定，发菩提心也是一种善法欲，是以“我要成就无上菩提，帮助一切众生走向觉醒”作为人生目标。大乘佛教的每一位菩萨，都曾在因地发起宏愿，希望成就佛果，利益众生。可以说，菩萨道修行就是建立在利他、觉他的崇高愿望之上。这种愿望也是来自信心。
现代人为什么对修行的希求不真切？就是因为信得不真切。我们虽然在学佛，但对自己所信的佛菩萨、经教和修行法门，认识得非常肤浅。因为认识不到位，所谓的信必然是泛泛的。说到信，有胜解行地的信，这是属于解信，建立在定解的基础上。到初果的四证净，则是证悟三宝本质后建立的、坚定不移的信仰。在此基础上产生的修行希求，才会真正具足力量。
二是勤三摩地，也就是精进，同样是以信为基础。禅修必须精进不懈，否则就无法走出串习。因为贪嗔痴是无始以来的积累，早已形成惯性。我们想在内心建立正念，使之成为生命主导，必须排除万难，以勇猛精进之心，从凡夫心杀出一条血路，否则是做不到的。在正勤的阶段，需要围绕正知正念，反复训练，增长定力。
三是心三摩地，即止的修行。通过正知正念的禅修，让散乱、昏沉、掉举的心止于一处，成就禅定。
四是观三摩地。佛教禅修和其他宗教最大的不同在于，并不以成就禅定为目的，而是通过止的修行，帮助我们开发观智。我们可以用苦、无常、无我的正见，来观照身受心法。通过这些训练成就定力，进而引发观智，进入七觉支的修行。
欲、勤、心、观是禅修的四个组成部分。在灭除懈怠的四种断行中，包含了前两种，第一是欲，第二是勤。
第三是信，就是对三宝、四谛、三十七道品的信心。前面已经说过，信是欲和勤生起的基础。
第四是轻安，是摆脱懈怠的重要动力。为什么这么说？如果我们不能从禅修中受益，总是靠意志力在支撑，其实是很辛苦的，难以持久，所以需要轻安的滋养。当我们在禅修中受益，能够摆脱身心的粗重之苦，法喜充满，再来禅修时就会乐此不疲。这种精进是自发而主动的。如果没有轻安，可能想到打坐就觉得很辛苦，坐下去腰酸腿疼，妄念纷飞，根本不知道这么坐着有啥意义，是很难坚持下去的。所以轻安是克服懈怠不可或缺的条件。
“如次应知，即所依等。”前面说到，断除懈怠需要修习欲、勤、信、轻安四种断行。四者蕴含能依和所依的关系，究竟是怎么安排的呢?
“所依谓欲，勤所依故。能依谓勤，依欲起故。”在欲和正勤（精进）二法中，欲是所依，正勤是能依。也就是说，精进是依欲产生的。我们先要生起希求，有修习止观和出世解脱的强烈愿望，才能发起精进。我们能付出多大的努力，投入多大的精力，就取决于自己信得有多深，对修行有多重视。
“所因谓信，是所依欲生起近因，若信受彼便希望故。”希求和精进又有一个共同的因，就是对三宝和觉醒人格，对四谛法门、三十七道品等解脱方法的信心。具足信心之后，我们才能进一步建立希求。如果没有信，就不可能产生希求，也不可能精进努力地追求。
“能果谓安，是能依勤近所生果，勤精进者得胜定故。”能果就是轻安，是修行带来的结果。如果我们以正确方法精进禅修，就能获得轻安，成就正定。
如果把四种断行的顺序调一下，一是信，二是欲，三是正勤，四是轻安，从修行次第来说会更容易理解。
以上告诉我们，八断行中的信、欲、正勤、轻安四法，可以对治懈怠。如果我们对禅修产生懈怠，就需要去检讨，看看这四种断行中，到底什么做得不足——是信心不真切，对禅定的希求不强烈，还是不够精进或方法有误，无法获得轻安？比如有些人觉得：我的生活需要禅修吗？这么做对自己真的重要吗？如果有这些念头，即使开始修行，也往往会流于表面，无法深入。还有些人虽然很努力，但方法不对，得不到禅悦的滋润，使禅修变得很辛苦，很枯燥，也是难以为继的。当我们从这四个方面检讨之后，就可以有的放矢地加以调整，以正确的心态和方法投入训练，对治懈怠。
除了懈怠，还有四种过失是如何对治的呢？
“为欲对治后四过失，如数修余四种断行，一念、二正知、三思、四舍。”为了对治忘圣言、昏沉掉举、不作行、作行这四种过失，需要修习后面四种断行。一是正念，二是正知，三是思，四是舍。从八断行整个的顺序来说，就是从第五到第八。
“如次应知，即记言等。”这四种断行的内容，对应颂文中的“记言觉沉掉，伏行灭等流”。
“记言谓念，能不忘境，记圣言故。”念，在《百法》中属于别境心所，其定义是“令心明记，不忘为性，定依为业”。可见，明记是定生起的所依。我们学习经教和四念住法门之后，知道心应该如何安住，然后带着这样的见地和方法来观察身、受、心、法，就能建立正知正念。
对治忘圣言或失念，必须不断修习正念。这种修习要做的是两件事，一是选择、安住，二是熟悉并重复。就像我们找到一条路，可以引领自己走向觉醒，接着要做的就是不断熟悉和重复，就会越走越自在，越走越有信心。禅修也是同样，当心安住于所缘境，通过正确重复，从不熟悉到熟悉，就能在心相续中形成与之相应的串习，正知正念的力量会越来越强，忘圣言的时候就会越来越少。
“觉沉掉者，谓即正知。”正知的作用在于觉察沉掉。在禅修过程中，正知承担着纠错作用，就像一个无形的警察，让自己随时处在监控下，看看心有没有落入昏沉、掉举的状态。
“由念记言，便能随觉昏沉、掉举二过失故。”安住于正知正念，心才是清明的，随时可以觉察昏沉和掉举的过失。一旦落入其中，立刻就能清楚地看到，并使心得到校正，再次安住于正念。如果心是散乱、混沌的，就会对心行状态不知不觉，什么都看不清。
“伏行谓思，由能随觉沉掉失已，为欲伏除发起加行。”思心所是对治不作行的过失。虽然我们已经觉察到昏沉和掉举，但不等于有力量可以平息它。在这种情况下，还要继续训练正知正念。思有造作义，提醒自己保持正知正念。如果不努力，不造作，不反复训练，就无法对治昏沉和掉举。所以我们要通过禅修，熟悉并强化正知正念，让它的力量日益壮大。
“灭等流者，谓彼沉掉既断灭已，心便住舍平等而流。”舍心所是对治作行的过失。我们通过修习正知正念，彻底平息昏沉和掉举之后，心已进入三摩地，安住在等持的状态。在这种情况下，就不要继续造作，而要进入舍心。在禅修心所中，舍是指心进入平等、正直、无功用的状态，此时只要安住在禅定的等流即可，不必再有任何造作。所以舍是对治入定后的作行。
八断行是关于禅修的八种要素，可以对治五种过失。在禅修过程中，我们要对相关内容有正确认识，不断检讨自己是否具备这些要素。尤其是出现五种过失时，要以八种断行逐一对治，使自己回到正确的禅修轨道，最终成就禅定。
[bookmark: _Toc9785]第七课 五  根
三十七道品的第四项，是五根的修行，包括信、进、念、定、慧五部分，即信根、精进根、念根、定根、慧根。
已说修神足，当说修五根。所修五根云何安立？
颂曰：已种顺解脱，复修五增上，谓欲行不忘，不散乱思择。
论曰：由四神足心有堪能，顺解脱分善根满已，复应修习五种增上，一欲增上、二加行增上、三不忘境增上、四不散乱增上、五思择增上。此五如次第，即信等五根。
[bookmark: _Toc5771]一、概  述
三十七道品的修行是立足于四念住，成就生命的觉醒、解脱、涅槃。根有增上义，就是对觉醒、解脱、涅槃具有增上作用。所以说，五根是佛陀为我们指出的解脱路上的五个步骤，每一部分都要通过修行去建立。其中最关键的是念根，即正念。它所成就的目标，是定根和慧根。而信根和精进根属于修行基础，没有信和精进，就不能成就念根，更谈不上定根和慧根。
“已说修神足，当说修五根。所修五根云何安立？”前面已经说了四神足，接着阐述五根的修行。五根是怎么安立的呢？
“颂曰：已种顺解脱，复修五增上，谓欲行不忘，不散乱思择。”这个偈颂主要说明，在什么基础上提出五根的修行。同时指出了五根的内容，即欲增上、加行增上、不忘境增上、不散乱增上、思择增上，分别对应信、进、念、定、慧五根。
“论曰：由四神足心有堪能，顺解脱分善根满已。”我们立足于四念住修习止观，通过四神足的修行，使心有能力自主，有能力战胜种种烦恼，圆满顺解脱分。
“复应修习五种增上。”接着进入加行位，修五种增上。这对见道和迈向解脱具有增上作用，所以叫五根。前面讲到，佛陀为我们指出了一条解脱之路，五根是其中的五个重要环节。
整个资粮位包括四念住、四正勤、四神足，这些修行都称为顺解脱分，是帮助我们培植解脱之因，为解脱打下良好基础。当然，四念住也可以含摄三十七道品的内容，贯穿整个解脱道，乃至菩萨道的修行。这里只是作为基础，然后通过四正勤、四神足、五根、五力、七觉支、八正道，使四念住的修行达到圆满。以下，分别介绍五根的修行。
[bookmark: _Toc13334]二、信  根
“一欲增上。”欲增上，是对应信根。我们要对觉醒的目标，对三宝和四谛法门深深认可，生起强烈希求。这也是前面反复强调的。
信根立足于四预流支的基础。四预流支，又称四法行，分别是亲近善知识、听闻正法、如理作意、法随法行。只有找到具格师长，我们才能听闻正法，以此纠正误解，重建三观。我们通过学法，对佛陀的人格、修行的法门及贤圣僧的品质产生高度认同。其中，法主要指四谛法门，帮助我们认识轮回之苦，找到苦的根源，了解离苦的状态和解脱途径。
这些学习让我们对三宝、四谛充满信心，重新确立生命的价值、目标和方向。所以信根是建立在正见的基础上。如果没有正见，没有接受智慧文化的传承，没有对三宝具足净信，所修的正知正念可能只是一门技术，无法导向解脱。
[bookmark: _Toc27376][bookmark: _Toc26850][bookmark: _Toc16653]三、精进根
“二加行增上。”加行增上，是对应精进根。我们已经找到人生的目标，确立修行的方向，就要精进努力。
精进建立在深信三宝的前提下。前面说过，信的定义是“于实德能，深忍乐欲”。我们认识到三宝的内涵，相信佛陀的功德、佛法的真理、解脱的人格，对这些目标生起强烈的希求之心，发愿为此不断努力。所以精进和信密切相关，你信到什么程度，才会精进到什么程度。如果只是泛泛的、宁信其有式的信，精进就会缺乏动力。
精进不仅要目标清晰，还要方法正确。如果方法不正确，即使花了很多功夫，往往还是用不上力，得不到受用。佛法博大精深，有八万四千法门，有些人每天都在诵经、拜佛、打坐，但只是跟着大家那么做，就像机械重复一样，以为这就是修行，却不清楚做这些到底有什么意义？对自己的心行有什么改变？这种修行是很难进步的，不但修得疲惫不堪，劳而无功，还会南辕北辙，甚至走火入魔。所以精进的有效性非常重要，否则就是盲修瞎炼。
通过有效的精进，就能“未生恶令不生，已生恶令断，未生善法令生，已生善法令增长”，使善心善行逐步生起，与解脱相应的心行不断增长。同时去除凡夫心形成的种种障碍，包括前面所说的懈怠、忘圣言、昏沉掉举、不作行和作行五种过失。
[bookmark: _Toc22378]四、念  根
“三不忘境增上。”不忘境增上，是对应念根，不忘失修行所缘。这是五根最核心的项目。念根的产生同样离不开信根，必须接受智慧文化的传承，对三宝、四谛、三十七道品的修行生起信心。只有具足信根，才能在此基础上确立正念，找到离觉醒最近的地方，知道在哪里用功。正知正念就是修行的着力点，可以直通解脱。
在无尽轮回中，我们因为无明，看不清自己，看不清世界，对此充满误解。又因为贪嗔痴，形成了无量无边的念头。有人说路是走出来的，但对生命之路来说，并不是在脚下，而是在我们心中。事实上，每个念头都可能主导生命方向。我们有多少心念，就会有多少条道路。但从凡夫现前的生命状态来看，这些感觉多半是错乱的，是和烦恼相应的，结果就是造作种种不善业，使我们轮回六道。
修习念根，必须在混乱的心相续中确立正念，以此为引导，开辟一条通往觉醒和解脱的道路。所以正念对断除凡夫心具有革命性的意义。
[bookmark: _Toc1401]五、定  根
“四不散乱增上。”不散乱增上，是对应定根。我们通过修习正念找到心的安住点，进一步，就要让心专注目标，时间越来越长，状态越来越稳，从而培养心的自主性、稳定性和清明性。
首先是自主性，从不能自主到可以自由选择，想安住在哪里就能安住在哪里，想安住多长时间就能安住多长时间。如果不经过反复训练，是做不到的。其次是稳定性，持续安住在所缘目标上，不受妄念的干扰，也不被外境所诱惑。第三是清明性，就像水通过沉淀之后，清澈见底，一览无余。心也是同样，随着定力的增强，妄念、情绪和烦恼逐渐平息，我们就能感受到一份明晰的力量，进而达到心一境性的状态。这是开启观智的重要前提。
[bookmark: _Toc27910]六、慧  根
“五思择增上。”思择增上，是对应慧根。
我们通过修习四谛法门，依苦、空、无常、无我的正见，探讨身、受、心、法的有无、生灭，以及它们产生的原因、离苦的状态和修行的原理。在深入观察的过程中，就能平息内心的躁动和散乱，使观照力日益强大，最终成就观智。如果说定根可以暂时平息烦恼，那么慧根才能彻底断除烦恼，摆脱身见和我见。
五根中，念根是定根产生的基础，定根又是开发智慧的基础。所以，我们是在正念、正定的前提下建立智慧观照。
“此五如次第，即信等五根。”以上所说的欲增上、加行增上、不忘境增上、不散乱增上、思择增上，分别对应信、进、念、定、慧五根。这是属于观照般若的层面，由此可以导向七觉支，证悟实相般若。
五根是佛陀为我们指出的解脱之道的五个流程，本身有一定完整性。在慧根之后，还可以和七觉支、八正道连贯起来。从五根的修行次第来说，前一根会成为后一根生起的增上缘。由信根增上产生精进根，精进根增上产生念根，念根增上产生定根，定根增上引发慧根。
[bookmark: _Toc1317]第八课 五  力
三十七道品的第五项，是五力的修行。和五根同样，五力也包括信、进、念、定、慧五部分。
[bookmark: _Toc12795][bookmark: _Toc567][bookmark: _Toc9379]一、五根和五力
已说修五根，当说修五力。何者五力？次第云何？
颂曰：即损障名力，因果立次第。
论曰：即前所说信等五根有胜势用，复说为力，谓能伏灭不信障等，亦不为彼所陵杂故。
“已说修五根，当说修五力。何者五力？次第云何？”前面说了五根的修行，接着介绍五力。什么是五力？其修行次第如何？我们通过两者的名称会发现，五力和五根的指向是同样的。五根是信根、精进根、念根、定根、慧根，五力则是信力、精进力、念力、定力、慧力。当五根的力量增强之后，就成为五力，所以五根的次第，也是五力的次第。
“颂曰：即损障名力，因果立次第。”这个偈颂告诉我们两点，一是为什么五根增强后称为五力？因为它可以破除修行中的障碍。简单地说，就是相对五根产生的五种障碍。比如信的障碍是不信，精进的障碍是懈怠，正念的障碍是失念，禅定的障碍是散乱，智慧的障碍是无明愚痴。二是五力的安立次第和原理。我们接着看长行的解释。
“论曰：即前所说信等五根有胜势用，复说为力。”前面说到，通过不断修习信、进、念、定、慧五根，使之具有强大的力量，就会成为五力。
这个力量有什么标准？我们修习五根时，往往感觉不到它很有力量。比如要建立信根，我们的信是否坚定不移？是否会被其他信仰所影响？或是被世间的种种烦恼、业障所干扰？事实上，我们的信往往是不稳定的，很容易受到影响，将信将疑；或是受到干扰，心力羸弱。
其次，我们时常会有精进的愿望，偶尔也能精进一下，但没办法做到天天精进。因为懈怠是代表无始以来的串习，而精进只是靠刚刚产生的正见和意志力在支撑，前者的力量远比后者强大。结果就是，今天精进了，明天又回到懈怠的轨道；再提醒一次，就再精进一段时间，很快又打回原形。在我们的心灵世界，精进是新来的客人，懈怠才是一直以来的主人，所以精进常常被懈怠所战胜。我们要让精进当家作主，以压倒性的力量战胜懈怠，必须通过长期修行，从培养精进的串习开始，到让精进成为习惯，可以轻松自在地精进，需要付出很大的努力。
正知正念的建立也是同样。我们内心时刻都有各种念头在此起彼伏，其中大部分都是无明、妄想、贪嗔痴，自己却往往不知不觉。现在通过四念住培养正念，开始时，肯定还是以妄念的串习为主导，必须反复纠正并提醒，才能让正念得以增长，有力量战胜妄念和失念。如果不努力，就无法扭转心灵世界的局势。
从修定来说，心的不自主、不稳定、不清明，早已是我们的常态。只有不断修习正知正念，才能让心持续、稳定地安住所缘，获得定力，最终时时都能安住在定的状态。
慧力是建立并成就观智。我们以往都是活在各种错误认识和不良情绪中，以我执我见作为认知世界的模式。这种模式的运作结果，就是制造烦恼，制造生死，制造轮回。我们学佛之后，通过亲近善知识、听闻正法、如理作意、法随法行四预流支，摆脱原有的认知模式，确立佛法正见，从而改变观念。这是修行的重要环节，但仅仅建立闻思正见还不够，必须进一步把这种正见变成观智，以此看待一切，才能成为生命的主导力量。
“谓能伏灭不信障等。”信进念定慧五个项目，从建立、成长、稳定，直到具足强大力量，才能断除不信、懈怠、失念等障碍。这个过程离不开精进。所以精进不是单独的项目，而是贯穿整个修行的辅助力量。也就是说，每个项目都需要精进，才能从五根成为五力。
“亦不为彼所陵杂故。”陵杂，凌乱芜杂，指干扰。我们要不断修行，才能让五根的力量日益强大，让信进念定慧成为内心主导，不再被不信、懈怠、失念、散乱、愚痴所干扰，更不被它们左右。这是告诉我们五力和五根的不同。
[bookmark: _Toc490][bookmark: _Toc21002][bookmark: _Toc9355]二、五力的因果次第
此五次第依因果立，以依前因引后果故。谓若决定信有因果，为得此果发勤精进。勤精进已，便住正念。住正念已，心则得定。心得定已，能如实知。既如实知，无事不办。故此次第依因果立。
“此五次第依因果立，以依前因引后果故。”五力的建立也有其因果次第，以前一个环节为因，后一个环节为果。把前一个环节修好，就能引发后一个环节；后一个环节修好，继续引发再后一个环节。比如以正信为因，引发精进的果；以精进为因，引发正念的果；以正念为因，引发正定的果；以正定为因，引发智慧的果。
“谓若决定信有因果，为得此果发勤精进。”这里的因果是指四谛。首先要认识轮回的因果和过患，其次是深信解脱的因果和利益，知道可以由三十七道品走向解脱。了解这些因果之后，为了要得到我们想要的结果，必须努力精进。这样的修行就是目标明确，方法正确，不再是无用功了。
“勤精进已，便住正念。住正念已，心则得定。”找到修行的关键，精进努力之后，就能安住于正念。在三十七道品中，精进主要落实在正念的修行，以此训练心的安住，让心长时间安住于正念，不再东跑西跑。当心持续、稳定地安住，就能逐步成就定力。
“心得定已，能如实知。”是不是心定下来就能如实知呢？其实未必。这里的得定，是以信根为前提，建立在对三宝、四谛的信仰基础上。只有在这样的正见指导下，才能由定发慧，获得如实的智慧。否则，就可能以成就四禅八定为目标，是不能通达空性智慧的。
“既如实知，无事不办。故此次第依因果立。”有了观慧之后，我们就有能力成就三乘圣贤的功德，断除种种烦恼障碍。所以五力的次第是依因果而建立，由前面的因引发后面的果。
[bookmark: _Toc24727][bookmark: _Toc1783][bookmark: _Toc7137]三、五根五力的修行位次
如前所说顺解脱分既圆满已，复修五根。何位修习顺决择分，为五根位、五力位耶？
颂曰：顺决择二二，在五根五力。
论曰：顺决择分中，暖、顶二种在五根位，忍、世第一法在五力位。
“如前所说顺解脱分既圆满已，复修五根。何位修习顺决择分，为五根位、五力位耶？”本论在此提出一个问题。前面讲到四念住、四正勤、四神足，修的是顺解脱分。接着是五根、五力，属于顺决择分。这里的决择指见道的智慧，顺决择就是导向见道的修行，属于加行位，共有四个位次，即暖、顶、忍、世第一法。那么，五根五力分别属于什么位次？
“颂曰：顺决择二二，在五根五力。”这个偈颂解决的问题是：四个位次和五根五力是什么关系，告诉我们，其中两种和五根对应，两种和五力对应。
“论曰：顺决择分中，暖、顶二种在五根位，忍、世第一法在五力位。”在加行位的四个位次中，要修四种禅定。暧位修的是明得定，即得到智慧；顶位修的是明增定，即智慧增长。从文字、观照、实相三种般若来说，加行位属于修习观照般若的阶段，代表观智的生起和增长。此外，忍位修的是印顺定，世第一法修的是无间定。在顺决择分中，暖位和顶位属于五根的修行，了解所缘、所取的境界是空的，只是缘起假相；忍位和世第一法属于五力的修行，体证能缘的心是空的，了不可得。
修行解决的问题不外乎能和所，一是能缘的心，一是所缘的境。我们面对每一个境界时，都会有能缘的心、所缘的境。所以我们的世界其实就是能和所的世界，又叫见分和相分。用哲学的话说，就是主观和客观。
当眼耳鼻舌身意六根，面对色声香味触法六尘，以及贪嗔痴的生起，都会有相应的影像。凡夫因为无明，既看不清能认识的心，也看不清所认识的境，就会对能缘产生我执，对所缘产生法执。这种执著使我们被卡在二元对立的世界，带来无尽烦恼。修行所做的，就是让我们解除对能和所的执著。比如禅宗修行，看似不走常规，其实也是从能所入手，或是夺人（能），或是夺所，所有手段都是让学人走出二元对立。一旦能所双亡，当下就能通达空性。
在四念住的修行中，通过观身、观受、观心、观法，让我们如实观察身、受、心、法，了解它们的无常、无我。如果我们带着中观的见地观察，就会看到它们是无自性的，其存在只是缘起假相，了不可得，从而摆脱对境界的执著。当我们放下对所的执著，依执著建立的心（能），自然就随之平息了。
唯识则是让我们去观察每一法的名、义、自性、差别，重新认识和思考一切现象，对此作名的寻思、义的寻思、自性的寻思、差别的寻思，认识到它们只是显现在内心的影像，从而摆脱对现象的错误认识，从所空到能空，使妄心彻底平息。就像《心经》所说：“无智亦无得，以无所得故，菩提萨埵依般若波罗蜜多故，得阿耨多罗三藐三菩提。”当能所彻底空掉，实相般若就生起了，从而通达空性。
所以从顺决择分来说，是通过禅修建立观智，瓦解对能和所的执著，以及由执著能所建立的种种障碍。这也是五根五力的修行重点。
[bookmark: _Toc4397][bookmark: _Toc1997][bookmark: _Toc10027]第九课 七觉支
三十七道品的第六个项目，是七觉支，分别是念觉支、择法觉支、精进觉支、喜觉支、轻安觉支、定觉支、舍觉支。
已说修五力，当说修觉支。所修觉支云何安立？
颂曰：觉支略有五，谓所依自性，出离并利益，及三无染支。
论曰：此支助觉故名觉支，由此觉支位在见道。广有七种，略为五支。一觉所依支，谓念。二觉自性支，谓择法。三觉出离支，谓精进。四觉利益支，谓喜。五觉无染支，此复三种，谓安、定、舍。何故复说无染为三？
颂曰：由因缘所依，自性义差别，故轻安定舍，说为无染支。
论曰：轻安即是无染因缘。粗重为因，生诸杂染，轻安是彼近对治故。所依谓定，自性即舍。故此无染义别有三。
[bookmark: _Toc29968][bookmark: _Toc31847][bookmark: _Toc28175]一、觉支的安立
我们听到觉支的概念，应该非常亲切，因为觉是佛法的核心内涵。佛陀就是觉者，菩萨意为觉有情，即觉悟的有情。菩提也代表着觉醒，所以发菩提心是发起觉醒的心，无上菩提是最高的觉悟，阿耨多罗三藐三菩提则是无上正等正觉，即究竟圆满的觉悟。我们从发心学佛，到整个菩萨道的修行，乃至最终成佛，始终贯穿着觉。可以说，千经万论、八万四千法门都是指向这个核心任务——从迷惑走向觉醒。
迷是代表凡夫的状态，觉是代表圣贤的状态。在三十七道品的修行中，资粮位、加行位是为觉醒奠定基础，五根、五力是通向觉醒的道路。在这一部分，则是从念、择法等七个方面来认识觉支的体，以及它们产生的作用。
“已说修五力，当说修觉支。所修觉支云何安立？”讲述五力的修行后，接着要说的是七觉支。这些觉支是怎么安立的呢？
“颂曰：觉支略有五，谓所依自性，出离并利益，及三无染支。”这个偈颂告诉我们，七觉支可以概括为五种，分别是觉所依支、自性支、出离支、利益支、无染支。七支和五支的前四种是一一对应的，而无染支包括了七觉支的后三支，即轻安、定、舍。我们看论文的解释。
“论曰：此支助觉故名觉支，由此觉支位在见道。”为什么叫觉支？因为这七种修行可以帮助我们成就觉醒。七觉支属于见道位，只有见到觉性，才能最终通达觉性。
“广有七种，略为五支。”觉支的内容，如果广说包括七种，就是前面所说的念、择法、精进、喜、轻安、定、舍七支。如果简要归纳，可根据其功用分为觉所依、自性、出离、利益、无染五支。
[bookmark: _Toc15623][bookmark: _Toc1048][bookmark: _Toc13706]二、念觉支
“一觉所依支，谓念。”首先是觉所依支，即觉性生起的所依。它所对应的是念觉支，也就是说，必须立足于正念的修行。从资粮位修习四念住，就开始建立正知正念，到了加行位又进一步修行，让正知正念的力量不断强大。但我们不是把正知正念导向四禅八定，而是通过这一修行建立观智，导向智慧的成就，属于观照般若。
建立观智要有正见，我们通过无常、苦等正见观察呼吸，或是以无自性空、诸法唯识及如来藏的见地观察，看到呼吸是本性空寂的，本身也是佛性的作用。同样面对这个所缘，用不同的见地观修，高度是不一样的。在观修过程中，随着观智的增强，能和所就会随之空寂，最终开启觉性。
[bookmark: _Toc22704][bookmark: _Toc4090][bookmark: _Toc18259]三、择法觉支
“二觉自性支，谓择法。”觉自性支，即通常所说的见性，由此通达觉性。它所对应的是择法觉支，是以实相般若通达实相。观照般若在加行位，实相般若在见道位。择法属于直观，不是理性思维的结果，因为空性是超越思维的。我们在《入菩萨行论》中讲到这个问题，胜义谛不是思维所能抵达的，而是般若智慧的直观。
[bookmark: _Toc18722][bookmark: _Toc32700][bookmark: _Toc25403]四、精进觉支
“三觉出离支，谓精进。”觉出离支所对应的，是精进觉支。我们已经见到觉性，是不是任务就完成了呢？不是的。因为有漏的妄识还在，伴随这些妄识，我们还有种种思惑，甚至还会被烦恼主导。所以说，并不是见性后就能始终安住在觉性上。即使能暂时安住在觉性中，力量也未必强大，需要不断精进，不断重复。在熟悉过程中，学会时时安住于空性，以空性禅观观照一切，由此消除有漏妄识，摆脱生命的迷惑和烦恼，最终拔除三有之根。
所以精进在见道后非常重要。当然，见道后的精进比资粮位、加行位要轻松一点，因为你的心已经有力量了。在此之前，可能你想精进，但不知道从哪里下手，根本就在盲修瞎炼，甚至会修出问题。或是烦恼很重，懈怠、放逸、贪嗔痴很强大，心是飘浮的，即使想精进，也很难用得上力气，没有能力战胜串习。如果已经见道，再来做觉性禅修，就会很有力量，用一点功夫就会有一点效果。
[bookmark: _Toc24175][bookmark: _Toc30255][bookmark: _Toc15851]五、喜觉支
“四觉利益支，谓喜。”觉利益支所对应的，是喜觉支。因为觉性会源源不断地散发宁静和欢喜，使生命充满法喜，这是证悟觉性给我们带来的利益。事实上，觉性蕴含的宁静和喜悦永远都在那里，只是平时被贪嗔痴所遮蔽，使我们陷入烦恼，感受不到觉性本来的喜悦。一旦去除这些遮蔽，我们就可以安住于觉性，感受由此带来的法喜。这是我们通过禅修可以体会到的。
[bookmark: _Toc16636][bookmark: _Toc31764][bookmark: _Toc22702]六、轻安、定和舍觉支
“五觉无染支，此复三种，谓安、定、舍。何故复说无染为三？”觉无染支，可以使我们摆脱生命中的染污，与此对应的有轻安觉支、定觉支和舍觉支三种。为什么无染支包含这三种觉支呢？
“颂曰：由因缘所依，自性义差别，故轻安定舍，说为无染支。”这三支是什么关系？为什么把这三支叫作无染支？简单地说，就是因缘所依和自性义的差别。具体内容，我们在论文中详细解释。
“论曰：轻安即是无染因缘。粗重为因，生诸杂染。”首先，轻安是无染的因缘。依无明烦恼建立的有漏生命，所表现出的就是杂染，包括烦恼杂染、业杂染、生杂染。当生命处在这些状态，会变得很粗重、很躁动、很辛苦。所以《阿含经》把涅槃称为舍担，为什么这么说？
我们背负的五蕴身心，不仅会因四大不调产生种种疾病，还会由内在迷惑带来无量烦恼，从生、老、病、死，到爱别离、求不得、怨憎会、五蕴炽盛……可以说，凡夫生命就是制造痛苦的永动机。背负这样的系统，就像一个人总是挑着百斤重担过日子，万般辛苦。而涅槃则是彻底放下有漏、粗重的系统——这个担子我终于不必再挑，所以叫舍担。
“轻安是彼近对治故。”禅修得力后，情绪和烦恼得到降伏，此时轻安就会生起，使身体调适、放松，内心自在且洋溢着喜悦。我们平时为什么感受不到这样的喜悦？因为被烦恼障碍、缠缚住了。当轻安生起时，可以对治身心的粗重和杂染。这里所说的轻安觉支，并不是禅修中时常出现的舒适感，而是建立在空性定的基础上，质量更高。
“所依谓定。”轻安的生起是依托于定。我们的生命包含有漏和无漏两套系统。有漏系统是生起杂染，以妄识为基础，无漏系统则是由觉性产生的功德，所呈现的是清净三业。这里所说的定觉支，也不是普通的定，而是觉性定，是无染生起的所依。
“自性即舍。”定的本质是什么？其实，定是代表一种状态，是觉性呈现的平等、正直、无功用，且没有任何造作，也就是禅宗所说的“平常心是道”。这个平常不是凡夫的日常，而是安住在觉性，安住在心的本来状态。这里没有是非，没有曲直，没有分别，也不需要你做什么。如果你想要做什么，可能又进入妄识系统了。
禅宗祖师们经常探讨：修行到底要修，还是不要修？因为觉性是本来具足的，当你起心动念，陷入要修的执著，就离觉性十万八千里了，可谓多此一举。但如果不修，凡夫现前都在妄识的系统，如何才能体会觉性？关于这个问题，《六祖坛经》的答案是：“修证即不无，污染即不得。”也就是说，修行必须付出努力，否则就无法走出迷妄系统，但真正到了觉性层面，就不再需要做什么了。因为道不是修出来的，觉性也不是修出来的，一旦找到，就是圆满无缺的。七觉支的修行，从念、择法、精进到舍觉支，最终走向觉醒，这个目标也不是我们造出来的，而是本来具足的。所以舍觉支代表觉性的自体，这种状态是平等正直、没有造作的。
“故此无染义别有三。”所以无染支包括三部分，即轻安、定、舍。
七觉支在见道位，是立足于觉自性支，开启无分别的智慧。通达觉性之后，其他都是由这一觉支产生的功德。所以觉支的修行不是要修这个觉，因为觉是现成的，在圣不增，在凡不减。但凡夫生命中还有迷惑，走出这个迷惑系统，需要花大力气。一旦安住于觉性，就不需要做什么，只要保持、熟悉即可。
[bookmark: _Toc2717][bookmark: _Toc23211][bookmark: _Toc28372]第十课 八正道
三十七道品的第七个项目是八正道。相对以上各个修行项目，八正道是我们最熟悉的内容，包括正见、正思维、正语、正业、正命、正精进、正念、正定。
[bookmark: _Toc10468]一、概  述
说修觉支已，当说修道支。所修道支云何安立？
颂曰：分别及诲示，令他信有三，对治障亦三，故道支成八。
论曰：于修道位建立道支，故此道支广八略四。
从三十七道品的次第来说，八正道属于见道后的修行。因为见道只是断除见惑，此外还有思惑，需要在修行过程中逐步断除。所以见道之后的修道非常重要，这样才能使见道位的所证得到滋养和巩固。
但从整个修行来说，八正道本身也是完整的修行项目，贯穿世间和出世间。从学佛开始，我们就要树立正见。比如四念住，属于三十七道品的第一个项目，帮助我们建立智慧观察。乃至生活中的行住坐卧、穿衣吃饭、一切言行，都要贯穿正知正念，否则就会把修行和生活打成两截。但正念必须建立在正见基础上，否则就不能完成四念住的修行。不仅如此，正见还贯穿三十七道品的每一个项目，从四念住到五根、五力、七觉支的修行，都离不开正见，离不开八正道。
需要注意的是，虽然三十七道品的各个项目有交叉，但又有不同侧重。其中有些属于资粮位，有些属于加行位，有些属于见道位，有些属于修道位。比如同样修正念，在资粮位层面的修，和在加行位、见道位、修道位层面的修，深入程度是不一样的。正定、精进也是如此。换言之，这些项目在不同修行位次的内涵是不同的。虽然都是在修正念，但随着修行的提升，它的内涵和深入程度会发生改变，甚至是本质性的改变。我们看论文。
“说修觉支已，当说修道支。所修道支云何安立？”前面已经说了修觉支，即七觉支，接着要说修道支，即八正道。八正道是如何安立的呢？
“颂曰：分别及诲示，令他信有三，对治障亦三，故道支成八。”这个偈颂告诉我们，八正道由分别支、诲示他支、令他信支、对治障支组成。其中，后两支分别包含三项内容。下面根据论文进一步解释。
“论曰：于修道位建立道支，故此道支广八略四。”在修道位建立的道支，即八正道。这八个项目又根据其不同作用，概括为四类，所谓广八和略四。它们的内涵是什么？广八和略四又是如何对应的？
[bookmark: _Toc16791]二、正  见
一分别支，谓正见。此虽是世间而出世后得，由能分别见道位中自所证故。
“一分别支，谓正见。”分别支，指的是正见，是佛法修行的重中之重，包括世俗正见和胜义正见，或者说世间正见和出世间正见。世间正见是分别的智慧，在见道之前，我们通过亲近善知识、听闻正法、如理作意来确立正见，比如因果、无常、无我的正见，这是建立观智的基础。我们修四念住观，是通过四预流支获得苦、空、无常、无我，及诸法唯识、无自性空等正见，然后才能依此建立观照。这些在资粮位、加行位已经讲到。而修道位所说的正见，是立足于根本智，属于出世间的胜义正见。
“此虽是世间而出世后得，由能分别见道位中自所证故。”当我们在见道位通达无分别智、亲证真如之后，会产生后得智。根本智是无分别的，后得智是有分别的，可以认识一切差别，认识世间的苦、空、无常。这里的“分别支”，是指后得智的分别。这些分别虽然是世间的，但属于后得智的作用，是建立在根本智的基础上。由能分别在见道位所证的真理，用后得智把它表现出来，由后得智去观察。
[bookmark: _Toc1718][bookmark: _Toc31479][bookmark: _Toc26966]三、正思维、正语一分
二诲示他支，谓正思维、正语一分等起，发言诲示他故。
“二诲示他支，谓正思维、正语一分等起。”诲示他支，包括八正道中的正思维和正语的一分。我们在正见指引下，由根本智通达真如，再由后得智了知苦、空、无常、无我等诸法实相，由此起正思维。这里的正思维，主要指出离的思维、无害的思维、无恚的思维，由此导向出离和解脱。
这些思维还包含对人生目标的选择，是一种志向，所以正思维也叫正志，即志求解脱。对无常、无我的思维，是导向出离解脱；对无恚、无害的思维，是对众生生起慈悲和利他之心。这些思维是建立在正见基础上，立足于对众生的慈悲、利益，不会嗔恨和损恼众生。所以正思维有两个指向，一是出离解脱，成就智慧；二是不伤害众生，进一步还能利益众生，带领众生走向解脱。这就要有大乘精神，否则可能仅仅停留在第一步。
“发言诲示他故。”在正思维的基础上，还要发起正语，说真实语、利他语，远离妄语、绮语、两舌、恶口。所谓诲示他支，就是以正思维和正语教导并利益众生。《辩中边论》属于大乘论典，所说的正思维、正语都要导向利他，不仅要生起出离解脱、不伤害众生的思维，还要生起引领众生解脱的思维。
正语一分，因为这里只说到正语的一部分作用，另一部分在第三令他信支中。
[bookmark: _Toc30533][bookmark: _Toc18017][bookmark: _Toc23956]四、正语、正业、正命
三令他信支，此有三种，谓正语、正业、正命。
“三令他信支，此有三种，谓正语、正业、正命。”令他信支，就是让他人对自己产生信心，这取决于你的人格、言行举止能否受人尊敬。其中包括八正道的三种，即正语、正业、正命。前面讲到正语一分，是以语言利他，内容还不完整。这里所说的正语，是以语言让人对自己生起信任和尊重。
至于正业，是以身口意造作十善业，远离十不善，使自己的衣食住行、行住坐卧都能如法如律。对出家人来说，则是以律仪规范自己的言行，知道此应做，此不应做，避免心行进入贪嗔痴的串习，产生不如法甚至犯戒的行为。
此外还有正命，是对谋生手段的选择。对于在家人来说，要在不违背法律和戒律的前提下谋生。对于出家人则有更高的要求，不仅要符合法律和戒律，还不能有任何欺骗和自我表现的行为。比如为了名闻利养把自己装扮得很有德行，诈现有德，或是通过看相、算命，甚至说些神神鬼鬼的事来获得供养，这些都不属于正命的范畴。
以上所说的正语、正业、正命，属于日常生活的修行。在修道位次上，我们应该怎么做呢？主要包括两方面。一是对自己的语言、行为、谋生手段具有正知，知道该做什么不该做什么，二是做每件事的时候都能安住当下，以空性见建立智慧观照，对自己的语言、行为、选择了了明知。如果我们始终在空性定的状态下说话做事，不仅行为清净如法，且内心安住在高度寂静中，没有任何染污，显现出安详的外在威仪，自然会有强大的摄受力，大众自然会对你生起敬信。这才是真正的正语、正业、正命。
[bookmark: _Toc14762][bookmark: _Toc19317][bookmark: _Toc28132]五、正精进、正念、正定
四对治障支，亦有三种，谓正精进、正念、正定。
“四对治障支，亦有三种，谓正精进、正念、正定。”对治障支也有三种，包括正精进、正念、正定，主要是对治烦恼障。
这里的正精进，离不开前面所说的四正勤，是从止恶行善到转迷为悟、转染成净的努力。修道位的重点是转染成净，立足于空性禅修，让心持续、稳定地安住于无分别的空性慧，不再陷入有漏妄识，进而不断克服内心的烦恼杂染。通过前面的修行，我们已经体证空性智慧，接着就要不断熟悉它，使安住的时间越来越长。见道可能是一刹那，而修道要做的是保任，让它长时间地持续。
从大乘修行来说，七地已经可以让心长时间安住在无漏道，但还有功用，需要努力精进。到八地才能无功用，不需要再做什么，心都可以稳定安住。从声闻乘修行来说，从初果到四果都要不断精进，让心长时间安住在无漏智慧。所以正精进也代表出离的过程，是通过空性禅修来断除烦恼。
正念和正定，是建立在空性禅修上。这里的正念相当于禅宗所说的无念。无什么？无尘劳妄想；念什么？念真如实相。在修道位的正念，不是念什么具体的所缘，而是念真如实相。正定，则是让心长时间安住在空性定上。所以这也不是一般的定，而是立足于空性体证的定，既是定也是慧。
[bookmark: _Toc22765][bookmark: _Toc32230][bookmark: _Toc10389]六、令他信受
由此道支，略四广八。何缘后二各分为三？
颂曰：表见戒远离，令他深信受，对治本随惑，及自在障故。
论曰：正语等三，如次表已，见、戒、远离，令他信受。谓由正语论议决择，令他信知已有胜慧。由正业故不作邪业，令他信知已有净戒。由正命故，应量应时、如法乞求衣钵等物，令他信已有胜远离。
“由此道支，略四广八。”综上所述，八正道又可根据作用归纳为四部分。略四，为分别支、诲示他支、令他信支、对治障支。广八，即开显为正见、正思维、正语、正业、正命、正精进、正念、正定八种。
“何缘后二各分为三？”为什么后两支各分为三种呢？以下就对这个问题加以解释。
“颂曰：表见戒远离，令他深信受，对治本随惑，及自在障故。”这个偈颂说明，为什么略四的后二支，即令他信支和对治障支，分别对应八正道中的三种？这样的安立到底有什么意义？我们看论文。
“论曰：正语等三，如次表已，见、戒、远离，令他信受。”正语、正业、正命这三种修行，代表了一个修行者要具足正见、严持净戒、生起出离解脱之心。通过这三点，体现了修行者高尚的人格、完善的品行和超然出世的情怀，可以让众生生起信心。
“谓由正语论议决择，令他信知已有胜慧。”正语，就是说充满智慧、利他、真实的语言。通过一个人的说话，可以看出你有没有智慧，有没有慈悲，是不是值得信赖。如果你所说的都是正语，能和真理相应，而且总是从利他出发，慈悲调柔，就能让人心悦诚服，知道你是具足智慧的，可以相信你。
“由正业故不作邪业，令他信知已有净戒。”一个人能践行正业，止恶行善，身口意三业都能如法如律，与道相应。通过这些行为，可以让人了解到你是品行高尚、严持净戒的佛弟子，就会对你生起景仰之心，愿意相信并效仿你的言行。
“由正命故，应量应时、如法乞求衣钵等物，令他信已有胜远离。”正命是正当的谋生手段，对于出家人来说，包括什么时候该吃饭，什么时候不该吃，吃多吃少，以及衣服、用品、医药、住处等必需品，来源和使用必须是如法的。也就是说，对物质的需求只是为了维持生存，没有任何贪著和占有欲，更不会以不法手段谋取世间利益。当你这样做的时候，别人能看到你是如法清净的出家人，追求解脱，有着超然物外的境界。这些品行可以让世人对你乃至三宝产生信心。
道在日常中，生活就是修行的组成部分。当我们以正知正念去说话做事，待人处世，行住坐卧都不离正语、正业、正命，就能得到社会大众的尊重和认可。但这只是附带的，是言行如法的必然结果。事实上，这么做本身就是修行的重要内容。所以我们的正语、正业、正命并不是做给世人看的，而是对自己的要求。如果想要以此得到恭敬乃至名闻利养，即使行为都是如法的，但因为发心有问题，也会成为邪命。这是需要注意的。
[bookmark: _Toc30748][bookmark: _Toc9496][bookmark: _Toc23188]七、对治障碍
正精进等三，如次对治本、随二烦恼及自在障。此所对治略有三种：一根本烦恼，谓修所断。二随烦恼，谓昏沉、掉举。三自在障，谓障所引胜品功德。此中正精进别能对治初，为对治彼勤修道故。正念别能对治第二，系念安住止等相中，远离昏沉及掉举故。正定别能对治第三，依胜静虑速能引发诸神通等胜功德故。
“正精进等三，如次对治本、随二烦恼及自在障。”这里的等三，指正精进、正念、正定，用来对治根本烦恼、随烦恼和自在障。
“此所对治略有三种：一根本烦恼，谓修所断。”正精进等对治的问题主要有三种。一是根本烦恼，即贪、嗔、痴、慢、疑、恶见，是在修道位所断的，为修所断。
“二随烦恼，谓昏沉、掉举。”二是随烦恼，指昏沉、掉举。
“三自在障，谓障所引胜品功德。”三是自在障，障碍由禅定引发的神通等种种功德。
接着说明，正精进、正念、正定和三种烦恼到底是什么关系。
“此中正精进别能对治初，为对治彼勤修道故。”其中，正精进主要对治第一种。为了对治根本烦恼，我们在见道之后，还要继续精进修行。前面讲到，体证根本无分别智后，要让自己长时间安住于空性禅修，以空性慧消除根本烦恼。这个过程必须精进不懈，才有力量彻底对治烦恼。
“正念别能对治第二，系念安住止等相中，远离昏沉及掉举故。”正念主要对治第二种，即随烦恼，这里指昏沉、掉举。修习正念，是让自己的心安住在止等相中，比如身念住、受念住，是安住在对身和受的观察。这里的系念安住，不仅是安住在身、受、心、法，还要安住在通过四念住体证到的空性中，远离昏沉和掉举。
“正定别能对治第三，依胜静虑速能引发诸神通等胜功德故。”正定主要对治第三种，即自在障。生命本具种种能力和功德，但因为心总是陷入烦恼妄想中，使内在觉性和神通等殊胜功德不能开显。通过修习殊胜静虑，也就是空性定，可以消除这些障碍，引发觉性等种种功德。
这种空性定本身也是慧，禅宗叫作“即定即慧，定慧一体”。定是指它的体，慧是指它朗照的作用。就像灯和光一样，灯是光的体，光是灯的用，所谓“即定之时慧在定，即慧之时定在慧”。
所以说，八正道中的正精进、正念、正定可以对治三种障碍，分别是根本烦恼、随烦恼和自在障。
[bookmark: _Toc6998][bookmark: _Toc4389][bookmark: _Toc16140]第十一课 三乘修治差别
以上，全面介绍了三十七道品的内容及其修行，接下来要说明，声闻、缘觉、菩萨三乘修行的差别。
[bookmark: _Toc22971][bookmark: _Toc16121][bookmark: _Toc73]一、异生、有学和无学修治差别
修治差別云何应知？
颂曰：有倒顺无倒，无倒有倒随，无倒无倒随，是修治差别。
论曰：此修对治略有三种，一有颠倒顺无颠倒，二无颠倒有颠倒随，三无颠倒无颠倒随。如是三种修治差别，如次在异生、有学、无学位。
“修治差別云何应知？”修治差别，就是修行和对治的差别。三乘修行的差别究竟在哪里？
“颂曰：有倒顺无倒，无倒有倒随，无倒无倒随，是修治差别。”这个偈颂是说凡夫、二乘有学及无学在修行上的差别。其中讲到三种情况，一是有倒顺无倒，二是无倒有倒随，三是无倒无倒随。它们分别有什么含义？凡夫、有学、无学和这三类怎么对应？我们看长行。
“论曰：此修对治略有三种，一有颠倒顺无颠倒。”修对治主要有三种情况。第一是有颠倒顺无颠倒，指的是异生位。所谓异生，就是凡夫。因为凡夫生命立足于有漏妄识，没有证悟共同的法性，所以见道之前都称为异生。所谓有颠倒顺无颠倒，是顺着正法，顺着四念住、三十七道品的引导，走向无颠倒，从有漏的妄识转变为无漏的清净识。
“二无颠倒有颠倒随。”第二是无颠倒有颠倒随，指声闻乘的有学位，即前三果的圣者。他们已经体认无漏智慧，以此为立足点，但生命中还残存一点有漏妄识，以及与之相关的烦恼，需要继续修习无漏智慧，彻底消除有漏妄识。
“三无颠倒无颠倒随。”第三是无颠倒无颠倒随，指无学圣者，即四果阿罗汉。他们已究竟通达无漏智慧，同时也彻底解除有漏妄识，生命中除了无漏智慧外，不再有妄识产生作用，整个生命呈现的都是无颠倒。
“如是三种修治差别，如次在异生、有学、无学位。”这三种修治差别，分别对应异生、有学和无学。第一种有颠倒顺无颠倒，在异生位；第二种无颠倒有颠倒随，在有学位；第三种无颠倒无颠倒随，在无学位。
[bookmark: _Toc1242][bookmark: _Toc12241][bookmark: _Toc9195]二、菩萨和二乘修治差别
菩萨、二乘所修对治有差别相，云何应知？
颂曰：菩萨所修习，由所缘、作意、证得殊胜故，与二乘差别。
论曰：声闻、独觉以自相续身等为境而修对治，菩萨通以自他相续身等为境而修对治。声闻、独觉于身等境，以无常等行相思维而修对治。若诸菩萨于身等境，以无所得行相思维而修对治。声闻、独觉修念住等，但为身等速得离系。若诸菩萨修念住等，不为身等速得离系，但为证得无住涅槃。菩萨与二乘所修对治，由此三缘故而有差别。
“菩萨、二乘所修对治有差别相，云何应知？”前面说过，三十七道品是声闻解脱道的核心修行，但菩萨道经论中也有相关内容。如《大智度论》《瑜伽师地论》都有相当篇幅讲到三十七道品，还有《华严经》《般若经》《宝积经》《维摩经》等，虽然没有将之作为重点，但也有说到。这里的问题是：二乘人修三十七道品，菩萨也修三十七道品，他们的差别究竟在哪里？
“颂曰：菩萨所修习，由所缘、作意、证得殊胜故，与二乘差别。”这个偈颂告诉我们：菩萨和二乘的修治差别，主要体现在三方面，分别是所缘、作意和证得。在以下的长行中，主要以四念住，尤其是身念住为例，阐述二乘和菩萨的修治差别。
“论曰：声闻、独觉以自相续身等为境而修对治，菩萨通以自他相续身等为境而修对治。”对于身念住的修行所缘，声闻、独觉通常是以自相续身，即自己的身体作为观察对象，通过对自身的观察破除身见，解除贪嗔痴。而菩萨不仅要观察自己的身体，还要以众生乃至世界作为所缘境。这是第一点，在修行所缘上，菩萨和二乘有广狭之别。
“声闻、独觉于身等境，以无常等行相思维而修对治。若诸菩萨于身等境，以无所得行相思维而修对治。”对于身等境的作意，即以什么见地去认识，二乘和菩萨也有很大差别。声闻、独觉主要是以无常、无我、苦的见地，去观察和思维身受心法，由此破除身见，解除贪嗔痴。而大乘菩萨是以空、无所得的见地，来观照这些所缘对象。
同样对五蕴、十二缘起、十二处、十八界等内容，在声闻修行中，是通过苦、空、无常、无我的见地来观察。在大乘修行中，则是以空性见来观察。如《心经》的“照见五蕴皆空，度一切苦厄”，然后到“无眼耳鼻舌身意，无色声香味触法，无眼界乃至无意识界，无无明亦无无明尽，乃至无老死，亦无老死尽，无苦集灭道，无智亦无得”，统统都是“无”。依此建立无我、无相、无所得的智慧，对治我法二执，进而对治烦恼障和所知障。这是第二点，在修行见地上，菩萨和二乘有深浅之别。
“声闻、独觉修念住等，但为身等速得离系。若诸菩萨修念住等，不为身等速得离系，但为证得无住涅槃。”在修行所证上，声闻、独觉修四念住的目的，是为了让自己迅速成就解脱，证悟涅槃。但菩萨修四念住，并不是为了让自己证入无余涅槃，而是为了证悟无住涅槃，继续以大悲心利益世间。因为菩萨有无尽的悲愿，所以不住生死，不住涅槃，还要尽未来际地救度众生。这是第三点，在修行所证上，菩萨和二乘的证悟有是否圆满的差别。
“菩萨与二乘所修对治，由此三缘故而有差别。”以上，是菩萨和二乘关于修对治的三种差别，一是所缘差别，二是作意差别，三是证得差别。
通过以上学习可以认识到，三十七道品为解脱道修行构建了清晰的框架，开辟了直接通往解脱的道路。作为大乘解脱道，也要建立在这样的框架和套路上，才能使修行落地。如果没有这些阶梯，大乘的甚深见地往往会流于空洞，菩萨行也可能成为空中楼阁。事实上，这正是目前很多大乘学人的痛点所在。我觉得，三十七道品可以为大乘解脱道奠定基础。在这个前提下，我们再把菩提心和空性见带进去，就可以使这些项目成为大乘解脱道的重要组成，把菩萨道和解脱道统一起来。
[bookmark: _Toc18927]三、结  说
修对治总义者，谓开觉修、损减修、莹饰修、发上修、邻近修，谓邻近见道故。证入修、增胜修、初位修、中位修、后位修、有上修、无上修，谓所缘、作意、至得殊胜。
最后，对以上所说的三十七道品加以总结和归类。
“修对治总义者，谓开觉修、损减修、莹饰修、发上修、邻近修，谓邻近见道故。”总的来说，修对治品的内容又可以归纳为以下几类。开觉修，即四念住，可以引导我们开启觉悟之门。损减修，即四正断，可以损减恶法，从止恶行善到转染成净、转迷为悟，引导我们成就断德。莹饰修，即四神足，通过修习禅定成就种种功德，庄严我们的生命。发上修，即五根，这是佛陀开辟的通往解脱的道路，对于出世解脱具有增上作用。邻近修，即五力，这是靠近见道的修行。
“证入修、增胜修。”证入修，即七觉支，可以通达根本无分别智。增胜修，即八正道，可以使无漏慧的力量不断增强。至此，概括了整个三十七道品的修行。
“初位修、中位修、后位修。”初位修，即异生的修行，是有颠倒顺无颠倒。中位修，即有学位的修行，是无颠倒有颠倒随。后位修，即无学位的修行，是无颠倒无颠倒随。
[bookmark: _GoBack]“有上修、无上修，谓所缘、作意、至得殊胜。”最后指出声闻和菩萨的修治差别，主要在于所缘、作意、证得三个方面。声闻的修行属于有上修，即使证悟涅槃，只是完成了个人解脱，还没有圆满慈悲，也没有对觉性有圆满的体悟，不是最究竟的。菩萨的修行属于无上修，既能圆满成就智慧，也能圆满成就慈悲，最终成就无上佛果。
本品的内容非常重要，大家学了之后，还要继续思维，这样才能从理解、接受到运用。解脱是三乘佛法的核心任务，我们过去总觉得，解脱只是声闻乘的修行，菩萨行者就是要成佛，要利益一切众生，口号喊得当当响，但在实际修行上，往往连解脱的基础都没有。如果自己还深陷于迷惑、烦恼，没有从中解脱，成佛的目标就会遥不可及，对众生的利益也非常有限。所以我们要重新认识解脱在三乘佛法中的核心地位。从声闻乘来说，解脱是唯一目的；但从菩萨道来说，修行有两大内涵，一是解脱，即智慧的成就；一是菩提心和菩萨行，即慈悲的成就。所有大乘经论，基本都是围绕这两条路线设置的。
在唯识、中观的经论中，有大量篇幅引导我们建立大乘见地，依此转化为空性禅修，可惜在落地上有些不足。因为这些见地很高，再加上止的基础不足，就会流于空洞。此外，对菩提心和菩萨行也重视不足，没能充分开显菩萨道的精神。如果抓住这两大重点，一方面重视解脱道的基础，一方面重视慈悲利他的实践，我们的修行就能落到实处，最终导向圆满。所以说，三十七道品对大乘解脱道的建设非常重要，对于这一内容的学习很有意义。
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