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癸十二、攝力勵運轉等（分三科）        子一、初皆不攝

力勵運轉作意，皆所不攝。

前面辨七種作意和四十作意，這兩種作意說完了的時候就「辨相攝」，七種作意和四十作意彼此相攝持。這個「相攝」分十五科，一共有十五段。現在是第十二科「攝力勵運轉等」，這一共有四種作意；力勵運轉作意、有間缺運轉作意、有功用運轉作意，還一個自然運轉作意，有四種。這四種作意，是說從開始靜坐修禪定最後成就了，中間有四個次第。

第一就是「力勵運轉作意」，我們前面也說過，就是特別地努力來運轉、來調整自己的心，使令它能夠於所緣境上明靜而住，那麼叫做「力勵運轉作意」。因為一開始的時候，調伏這一念心、它是不容易調伏的，因為從無始劫來散亂慣了，不是散亂就是惛沈，不是惛沈就是散亂；現在叫它安住一境是很困難的，所以需要「力勵」。

這樣的作意和這七種作意來對比的話，「皆所不攝」，就是這七種作意都是不相關的。這七種作意也不攝這力勵運轉作意，力勵運轉作意也不攝七種作意的。這原因是什麼呢？因為七種作意都是在定裏邊調心的相貌，現在這個力勵運轉作意還沒得定，是散亂的境界，所以是不相攝的，「皆所不攝」。

《披尋記》三八八頁：
力勵運轉作意皆所不攝者：〈聲聞地〉說：由倍勵力折挫其心，令住一境，故名力勵運轉作意（陵本二十八卷十頁）。於爾所時未得所修作意，是故說言皆所不攝。

「力勵運轉作意皆所不攝者：〈聲聞地〉說：由倍勵力折挫其心，令住一境，故名力勵運轉作意。」（陵本二十八卷十頁）那上有解釋。「於爾所時未得所修作意」，就是經過那麼長的時間，你也沒得到未到地定，在這個時間內，都叫做力勵運轉作意。這麼這七種作意，是在得到未到地定以後的境界，所以「皆所不攝」。

子二、次二四所攝

有間、有功用運轉作意，乃至攝樂作意所攝。

前邊是「力勵運轉作意」。這底下「次二四所攝」，這個「有間」、「有功」這是兩種作意；有間運轉作意、有功用運轉作意，這是兩種。這兩種作意，「乃至攝樂作意所攝」，這樣意思。「次二」就是這兩個作意；這兩個作意是「四所攝」，就是七種作意裏邊是四個作意。四個作意；第一個是了相作意、第二勝解作意、第三是遠離作意、第四是攝樂作意，四個作意。這四個作意就攝這二個作意，這二個作意就攝七個作意裏邊的四個作意。四個作意裏邊還是有點分別的。

《披尋記》三八八頁：

有間有功用運轉作意等者：此中有間運轉作意，了相作意所攝。由三摩地思所間雜，未能一向純修行轉，故名有間運轉作意。亦如〈聲聞地〉說。（陵本二十八卷十一頁）。從是以後，無間運轉，然有功用，是名有功用運轉作意。當知勝解、遠離、攝樂三作意攝。
「有間有功用運轉作意等者：此中有間運轉作意，了相作意所攝」，「有間」這個作意是「了相作意」、就是七作意裏邊第一個，這個了相作意和有間作意是相攝的。就是了相作意這個時候，他還是有間運轉作意；不是無間，那麼這裏面有這個分別。「由三摩地思所間雜，未能一向純修行轉」，這個了相作意，在定裏邊；就是未到地定，未到地定裡面修這個了相作意的時候，「由三摩地思所間雜」；這個「三摩地思」是什麼呢？就是出離尋思，「出離」就是出離欲，從欲裏邊出來，就是破除這個欲，也就是修不淨觀；修不淨觀，可以離欲，所以叫做出離尋思；無恚尋思、無害尋思，這三種尋思。另外還有個親屬尋思、國土尋思，還有個不死尋思，就是六個，其實還有一些尋思。這些尋思，就是這個出離尋思、無恚尋思、無害尋思，底下就是破除一切親屬的尋思、國土的尋思，乃至不死的尋思，破除去這些尋思。

這可見用功修行的人，內心裏面的世界是這樣子。內心裏面有的時候失掉了正念的時候，還想以前我的好朋友又怎麼怎麼地，這親屬尋伺；或者我父親母親怎麼樣，哥哥弟弟姐姐妹妹，或者其他的朋友的事情，想起這個事情，這就是所謂掉舉的這些事情。一想這個事情呢，不是愛就是恨，這些煩惱都來了。國土尋思也是一樣，不死尋思也是一樣，心裏面不想一口氣不來就死掉了，我要修學正念，把這個念頭放在如理作意這裏面去思惟，就老打妄想。打妄想就是過去的經驗的事情，不是貪就是瞋、不是愛就是憎，就是這些境界。而這些境界越想心裏面越多煩惱，就煩燥，越煩燥越多煩惱，越不快樂多憂愁。那麼這樣的事情，現在這地方就是說「三摩地思」，就是說要用正念破除去這些思惟，不去思惟這些事情。

其實我看，就是佛不說這句話，自己從經驗上也應該覺悟到這裏。因為你常這樣做使令心很不安，多諸苦惱；你若不想，不想這些事心裏很平靜，心裏很和平、很自在，那就是不想就是好嘛！不要有這些染汙的思惟，心裏面很自在、沒有什麼苦惱。但是終究這些思惟、這些愛戀的事，這種習氣還是在，所以佛菩薩的智慧，還是要給你一個法門來對治一下才好，那麼就是「三摩地思」，你要修這個出離思、無恚思、無尋思，破除去一切的親屬的尋思乃至到不死的尋思。破除去這一切，要用法門來對治；用這個法門來對治，這就叫做「三摩地思」，就是清淨正意念。但是這種正意念，「未能一向純修行轉」，還不是「一向」；「一向」就是一方面、不是多方面。我們這個心是很多種方向；忽然間這樣想，忽然間那樣想，多方面的虛妄分別。現在修行人是「一向」，一向清淨的意念，這樣才好。

說是「由三摩地思所間雜」，你靜坐的時候，你內心裏邊為三摩地思所間雜、所雜亂，還不是清淨。「未能一向純修行轉」，純是在定的境界，故名「有間運轉作意」，這叫做有間運轉作意。這個了相作意就是這樣子，所以和這有間運轉作意是相攝的。「亦如聲聞地說。」（陵本二十八卷十一頁）。

「從是以後，無間運轉」，前面是有間運轉作意，第二個就是有功用運轉作意，有功用就是無間了。有間也是有功用，進一步是無間，無間還是有功用，有功用而是無間運轉作意。無間這個時候就是進一步了，沒有三摩地思所間雜了，這個時候就叫做無間運轉。「從是以後」，從這有間以後，是「無間運轉」，「然有功用」，但是這個時候要注意，有功用；「功」就是用力的時候，你要特別地發動自己的內心，要努力叫做「用」，「是名有功用運轉作意」。「當知勝解、遠離、攝樂三作意攝」，這樣了相作意就是有間作意它們相攝，那麼有功用、無間有功用的運轉作意，就是勝解、遠離、攝樂三種作意所攝，這樣意思。但是在窺基大師的《略纂》上面說，觀察作意也應該攝在內，觀察作意也是屬於有功用運轉作意的，應該這麼說。

子三、後一二所攝

自然運轉作意，加行究竟及此果二作意攝。

這個四種作意，就是四十作意裏邊那個自然運轉作意，也就是四作意裏邊的最後一個「自然運轉作意」，也就是無功用運轉作意，無間而又是無功用運轉作意。在七作意裏邊是哪個作意所攝呢？是「加行究竟及此果」；「及此果」就是加行究竟果作意，這兩個作意攝，和這自然運轉作意相攝的。

「自然運轉作意」攝，但是這裏面還有點分別。這個加行究竟果作意，是無功用作意；這加行究竟作意還是有功用的。這樣和那個自然運轉作意相攝；窺基大師解釋，這個加行究竟作意，它能得自然運轉作意，所以就屬於這裏邊了，這麼樣解釋。

《披尋記》三八九頁：
自然運轉作意等者：前說此於正入已入根本定時，當知於正入時，加行究竟作意所攝。一切煩惱對治作意已生起故。於已入時，加行究竟果作意攝，能正領受彼果相故。

「自然運轉作意等者：前說此於正入已入根本定時」，前邊的文上說，得到自然運轉作意的時候，就是正入和已入根本定的時候，就是自然運轉作意，這地方這麼講。這樣說，「當知於正入時」，正入初禪的時候，那就是「加行究竟作意所攝」，這樣說加行究竟作意也是自然運轉作意，也是這樣說的。「一切煩惱對治作意已生起故」，一切欲界的煩惱生起的對治，能對治一切欲界的煩惱，已經生起來；已經生起來，欲界的煩惱就沒有了。「於已入時，加行究竟果作意攝」，已經入於初禪以後，那就是加行究竟果作意。這樣說這兩種作意，都是自然運轉作意了，有這個差別。「能正領受彼果相故」，這個加行究竟果作意，能正領受初禪；初禪是果，前六個作意是因，加行究竟果作意稱之為果，就是這樣意思；前六是因，它是果。那麼這是這四種作意和七作意相攝的情況。

癸十三，攝思擇內攝（分二科）        子一、了相作意

思擇作意，了相所攝。

這是第十三科，前面是十二，這底下是十三科。第十三科是「攝思擇內攝」，這兩個作意，分兩科，子一是「了相作意」。

這個「思擇作意」是「了相所攝」，這個「思擇作意」、「思擇」也就是觀察的意思，就是在七作意裏面，就是那個了相作意所攝。勝解作意也是觀察思惟的意思，也應該攝在思擇作意，但是現在這裏沒有提，只是說是了相所攝。

子二、勝解作意

內攝作意，勝解所攝。

這個「內攝作意」，前面的文解釋是奢摩他作意，奢摩他品的作意是修止，而現在說「勝解所攝」，這麼講。這個「內攝作意」，就是不向外攀緣，而把心緣在、安住在定的所緣境裏面，那麼叫內攝作意。這樣子這個內攝作意說為「勝解所攝」，勝解作意所攝，「勝解」應該是觀，「內攝」應該是止；這個止去攝觀，觀去攝止，當然也是可以，止觀是不相離的。

癸十四、攝淨障等（分二科）        子一、遠離等四作意

淨障作意，遠離、攝樂、觀察、加行究竟作意所攝。

這是第十四科「攝淨障等」，分兩科，第一科「遠離等四作意」。

「淨障作意」，四十作意裏面有一個淨除一切惑障，這個作意在七作意裏面是屬於哪個呢？屬於遠離作意、攝樂作意、觀察作意、加行究竟作意這四個作意所攝。因為這四個作意，都是能淨除欲界的惑障的，所以相攝。這是第一科。

子二、加行究竟果作意

依止成辨所行清淨作意，唯加行究竟果作意所攝。

第二科「加行究竟果作意」就是什麼呢？「依止成辨所行清淨作意，唯加行究竟果作意所攝」。這個四十作意裏面有一個作意叫「依止成辦所行清淨作意」，我們前面講過，也就是眼耳鼻舌身意的這個「依止」，經過長時期的修行他成功了；「成辦」就是成功了。所以成功了以後，他的眼耳鼻舌身意就算是沒有入定，他去觀色聲香味觸法的時候，他還是清淨的；他在色聲香味觸法上活動的時候，這「所行」內心裏還是清淨的，所以叫做「成辦所行清淨作意，唯加行究竟果作意所攝」，所以是屬於這個。這個是修行成功了，所以有個清淨作意。

癸十五、攝他所建立等（分二科） 子一、辨攝（分三科） 丑一、初二一切攝

他所建立、內增上取作意，一切作意所攝。

這是第十五科，最後一科「攝他所建立等」，分二科，第一科「辨攝」分三科，第一科「初二一切攝」。「他所建立」的這個作意，「內增上取作意」；「他所建立」這一個作意，「內增上取」一個作意，這是兩個作意。這兩個作意，「一切作意所攝」，「一切」就是七作意，七種作意都能攝，攝這兩種，這兩種都攝那七種作意。當然「他所建立」就是聲聞、阿羅漢；這聲聞種性的人，他修禪定也好，修聖道也好，這七種作意都是具足的。「內增上取作意」，前面我們講過，是辟支佛和菩薩，當然他們也要修這七種作意，所以「一切作意所攝」。

丑二、次一皆不攝

廣大作意，皆所不攝。

前面是那兩個；現在這個是「廣大作意」。「廣大作意」是「皆所不攝」，這七作意是不攝的，不攝這七種作意。

《披尋記》三八九頁：

廣大作意，皆所不攝者：發弘誓願趣大菩提所有作意非於定位，是故說言皆所不攝。

「廣大作意，皆所不攝者：發弘誓願趣大菩提所有作意非於定位」，這個時候在沒有修成定，初發心的時候沒有定，他這個時候發無上菩提心、「發弘誓願趣大菩提」。「是故說言皆所不攝」，不攝這七種作意。而這個窺基大師的解釋，這個「廣大作意」，那個菩薩修廣大行，那麼七種作意但是自利，所以不相攝，這樣講也好。

丑三、後一分別攝（分二科）         寅一、加行究竟果攝

初遍行作意，加行究竟果攝。

這是第三科「後一分別攝」，分二科，第一科「加行究竟果攝」。

「初遍行作意」，「遍行作意」前面那個文分二科，頭一個就是佛世尊說的，佛世尊的一切種智、一切智的境界是遍行作意，那麼正好在七作意裏面可以說之為加行究竟果作意所攝了。

寅二、一切作意攝

第二、一切所攝。

「第二」就是說菩薩的境界，那個「遍行作意」第二段是菩薩。「一切所攝」，一切七作意都收攝在裏面了。

子二、料簡（分二科）  丑一、了相作意（分二科）  寅一、他所建立攝

又了相作意，若他所建立作意攝者，以聞他音及內如理作意，定為其緣。

這底下第二科是「料簡」，其實就是再加以解釋的意思。分二科，第一科是「了相作意」，「了相作意」又分二科，第一科「他所建立攝」。

這個再重新解釋一下；這個「了相作意，若他所建立作意攝者，以聞他音及內如理作意，定為其緣」，這「了相作意」若是屬於「他所建立作意」攝的話，那麼就是聲聞人。「以聞他音」，聲聞人他自己不能獨覺，一定要聽佛菩薩說法，「以聞他音」，說法、聽法了以後，內心裏面如理作意，還要修止觀的，這樣這個了相作意一定是同他相攝了，他一定要有所緣境的嘛，所以「定為其緣」。

寅二、內增上取攝

若內增上取作意者，唯先資糧以為其緣。

這是第二科，是論「內增上取」。若四十作意裏面的「內增上取作意」攝者，「唯先資量，以為其緣」，就是指獨覺他在前很多生中，在佛前、在佛所，他栽培了很多的聖道的善根，所以叫「資糧」，「先」就是過去。「以為其緣」，以前栽培聖道的善根，以為現在得道的因緣，那當然這裏面也有了相作意，當然是這樣子。

丑二、所餘作意

所餘作意，前前後後轉為其緣。

「所餘作意」怎麼講？前邊第一科是說「了相作意」，這底下是「所餘作意」，就是勝解作意、遠離作意…，其餘這六種作意。六種作意是「前前後後轉為其緣」，前前作意為後後作意生起的因緣，那麼這當然也就是了相作意。

辛二、所緣差別（分二科）        壬一、徵

復次云何所緣差別？

前面是說作意的差別，說完了。這底下說所緣的差別，這一大科就是「作意及所緣」，作意說完了、就說所緣的差別。所緣；有能緣、有所緣，這所緣境。現在說明所緣境的差別，分二科，第一科是「徵」。「復次云何所緣差別？」除掉了前面的作意相攝的事情，還有「所緣差別」，那是怎麼樣的情況呢？這是問，底下回答。

壬二、釋（分二科）    癸一、辨相（分三科）    子一、標

謂相差別。

前面是問，底下是解釋。解釋分二科，第一科是「辨相」，分三科，第一科是「標」。

「謂相差別」，這個所緣相的差別是不同的，這是「標」，底下第二。

子二、徵

何等為相？

這第二科是問。

子三、釋（分二科）    丑一、四相（分三科）    寅一、標列

略有四種：一所緣相，二因緣相，三應遠離相，四應修習相。

這底下第三科是解釋，分二科，第一科是「四相」分三科，第一科是「標列」。

「略有四種」，這個所緣差別裏面就是相差別，什麼叫做相差別呢？略有四種不同：一是所緣相，第二是因緣相，第三是應遠離相，四、應修習相，這個相差別有這麼多的不同，分這麼四種。這是「標列」，標列出來。

寅二、隨釋（分四科）       卯一、所緣相

所緣相者：謂所知事分別體相。

底下第二科是「隨釋」，隨釋分四科，第一科是「所緣相」。把這四種相標出來了，底下就解釋。

「所緣相者」，解釋這個所緣相。什麼叫做「所緣相」呢？底下解釋，「謂所知事分別體相」，這就叫做所緣相。這個「所知事」，「事」是所知道的；比如說是五蘊、色受想行識，眼耳鼻舌身意，色聲香味觸法，眼識乃至意識，這一切一切都是所知的事情，你所認識的事情。那麼這個「所緣相」就是「所知事」，「所知事」也就是「所緣相」，在禪定裏面所觀察的相。

「分別體相」，這個「分別體」就是能緣的，這個「所知事」就是能知事，能知一切事的這個能知者，能知者是誰？就是「分別體」。「分別體」是誰？就是心、心所法，其他的不能知的；就是這個心所法是「分別體」。這個「體」，就是分別的自體。這個「所知事」也可當做所緣境、就是「相」、「所緣相」說。「分別體相」、「分別體」是能知事、就是能緣的；能緣的就是心心所法。這個「相」，所知事也好、分別體也好，這二種加起來都是定內的所緣相，可以這麼講。或者說，所知事是心心所法所變現的，所以叫做「分別相」，也可以這麼講。

《披尋記》三八八頁：

謂所知事分別體相者：謂所思惟彼彼境界，色乃至法諸所有相，名所知事分別體相。

「謂所知事分別體相者：謂所思惟彼彼境界」，這就叫做「所知事分別體相」。「色乃至法諸所有相」，色受想行識、眼耳鼻舌身意，…就是十八界了，這一切法名叫作「所知事分別體相」，就是這麼解釋。

卯二、因緣相

因緣相者：謂定資糧。

這是第二科「因緣相」。前邊解釋了「所緣相」，現在解釋「因緣相」。這「因緣相」是什麼呢？「謂定」的「資糧」；我們若想要修定，先要準備定的資糧才能修定，定的資料是什麼呢？

《披尋記》三九○頁：
謂定資糧者：如戒律儀、根律儀、於食知量、初夜後夜常修悎悟瑜伽、正知而住，如是乃至沙門莊嚴，皆定資糧所攝。

「謂定資糧者：如戒律儀」，能夠持戒清淨、這是定資糧。「根律儀」，眼耳鼻舌身意六根也清淨，也是定的資糧。「於食知量、初夜後夜常修悎悟瑜伽」，這初夜後夜不能睡覺的，只是中夜睡覺，這叫「悎悟瑜伽」。「正知而住」，心裏面老是正知，就是以心為所緣，心是能緣；所緣的還是心，常是觀察自己這一念心叫它清淨無染，這叫「正知而住」；不管是行住臥，是穿衣服也好、在吃飯也好、做什麼都好，你常能「正知而住」。

若是我們沒有學過這樣的佛法，說我出家，我歡喜出家，出家以後，怎麼樣呢？這一念心要怎麼樣「云何應住」？「云何降伏其心」呢？我們就算是讀《金剛經》的話，「云何應住，云何降伏其心」，假設不注意去研究的話，這《金剛經》都背下來了，還不知道怎麼叫做「應住、降伏其心」，「云何應住？云何降伏其心？」還是不知道。而現在說到這個「正知而住」，這件事說這個修行人的境界是這樣的啊！修行人的境界是這樣；這個心不能夠到五欲上去攀緣分別，常常是正知而住，使令心清淨，念茲在茲，時時的知道這一念心在做什麼，老是看著它，這個工作真是不容易做！的確是不容易。雖然是不容易，但是這個工作若是做好了的時候，不可思議。這件工作，常是知道這一念心在做什麼。如果是我們就是一支香，不要說是多了，這一支香能正知而住，已經感覺到很快樂，很好了；這就叫做定的資糧，「正知而住」。

「戒律儀」是定的資糧，根的律儀，也是定的資糧，「於食知量」，「初夜後夜常修悎悟瑜伽、正知而住，如是乃至沙門的莊嚴，皆是定的資糧所攝」。沙門的資糧是什麼呢？就是「具足正信」，內心裏面不虛偽，心裏面不諂曲，心裏面很誠實，以誠為本；儒家的話，這句話也有道理，以誠為本；能夠柔和善順、心不粗暴，能有這樣的功德；易滿易養這知足、少欲知足這些事情；能夠有智慧，有智慧這件事也是很重要，這裏面說有智慧，倒不是說是一定要去通達第一義諦，當然那是智慧，這一般所謂智慧是什麼呢？就是知道好壞，知道這件事是「是」，知道這件事是「非」，知道這件事是有過失的、知道這件事是有功德的，那麼使令自己就是遠離一切過失，成就一切功德，是名為智慧。所以這個就叫做「沙門莊嚴」，這出家人的莊嚴是這樣子。這些皆是定的資糧。

「因緣相者，謂定資糧」，定的資糧。這可見佛菩薩為我們說法，說得非常詳細，教你修定不是那麼簡單的，你要準備定的資糧，你有了這些條件了，然後才可以修定，這定就成就了；所以不是個難事，要先準備定的資糧，然後再修定，定就容易成就。所以說是這個聖道，你要修這個苦集滅道的現觀，你現在修這現觀，現在就能成就，他是有個道理的。就像這個火車有個軌道，軌道都鋪好了，這個車在上面一發動的時候，很容易就走過去了，是這麼回事情；所以若是成就了定的資糧，然後修定的時候，他就容易，就容易成就。

卯三、應遠離相

應遠離相，復有四種：謂沈相、掉相、亂相、著相。

前面第二科是「因緣相」，現在第三科是「應遠離相」，應該遠離的這個相貌，是什麼呢？「復有四種：謂沈相、掉相、亂相、著相」，這四種。這個惛沈、沈沒相，和這個掉舉相，還有一個「亂相」是散亂，這個散亂和這個掉舉不一樣，不是一樣的。還有「著相」，「著」實在來說就是愛著，這個愛著，著在那上面就是「著相」，這四種相都是應該遠離的。

卯四、應修習相

應修習相，當知對治此四種相。

第四個是「應修習相」，就是這件事是有功德，我們應該成就。「當知對治此四種相」，這「應修習相」是什麼呢？就是我們應該知道，就是對治沈相、掉相、亂相、著相的那個，那個就是「應修習相」，是這樣意思；「對治此四種相」。

寅三、別廣（分二科）        卯一、舉應遠離相（分四科）

辰一、沈相（分二科）        巳一、徵

何等沈相？

這前邊第二科是「隨釋」，現在第三科是「別廣」。前面也還是標列的意思，這底下「別廣」就是一條一條的解釋，這樣意思。解釋分二科，第一科是「舉應遠離相」又分四科，第一科是「沈相」分二科，第一科是「徵」。

「何等沈相？」這個「沈相」是什麼樣子呢？這是問。

這底下就解釋，解釋分四科，第一科是「彼增上」。

巳二、釋（分四科）        午一、彼增上

謂不守根門、食不知量、初夜後夜不常悎悟勤修觀行、不正知住、是癡行性。

「彼增上」這句話是什麼意思呢？這個「惛沈」的相貌應該容易明白，因為我們常常有惛沈，所以應該知道什麼叫做惛沈。那麼現在說「彼增上」，就是它能幫助你惛沈，它有力量；這個「增上」就是有力量；它有力量叫你惛沈，是這麼意思。誰叫你惛沉的呢？「不守根門」、就是這件事，這個「根」就是「門」，眼耳鼻舌身意就是「根」，根就是門。這房子有個門就是可以出、也可以入的意思；我們這六根也是出，我們內心的思想可以從這個六根裏面表達出來、表示出來，它是出；入、從外邊的色聲香味觸法裏面對得了消息也會收入，有支出也會收入的，反正好的壞的都是這樣子。「不守根門」就是壞的東西、對自己不利益的有傷害的事情，你應該排斥它，不！接受歡迎它；這個大功德天你歡迎，黑暗你也歡迎，這叫做不守護根門，是這樣意思。

「食不知量」，飲食的時候不知道量，我應該到這個時候就好了、不要吃了，還要繼續吃，吃得很飽！那一天傳道法師說：吃得胃下垂了，還要吃！是這樣子。這個食不知量，實在是智慧不夠。吃太少也不可以，吃太多也不可以，就是不知道多少的量，這也使令你容易惛沈。吃太多也容易惛沈，吃得太少睡眠會少一點，但是營養少精神不振作。不振作會有什麼現象呢？也不是惛沈也不是掉舉，就是在那個惛沈掉舉之間的那個時候，自己心裏也還有知覺、還明白，但是想要修止觀想要止，止也不上學來，想要觀也觀不來，就是那麼個境界。所以這個事，食不知量的時候是有問題，是有這問題。

「初夜後夜不常悎悟勤修觀行」，這個夜三時、晝三時，這個夜三時的這初夜。晝夜二十四小時，我們就是一半一半的計算，十二個小時分三分，三四一十二，初夜四個鐘頭，後夜四個鐘頭，中夜還是四個小時。那麼中夜應該休息，洗洗腳然後休息。若是初夜、後夜這二個時間，就應該修止觀。但是我們「不常悎悟勤修止觀」，有的時候也可能在靜坐修止觀，但是不常。這個「悎悟」，「悎」在這裏是警覺的意思，自己不要睡覺，警覺自己，使令內心老是醒悟、明明白白的，那麼這個時間幹什麼呢？「勤修觀行」就是修四念處；觀身不淨、觀受是苦、觀心無常、觀法無我，這個心常在這個境界上行，要「勤修觀行」。但是「不常悎悟勤修觀行」，那時候幹什麼呢？不是掉舉就是惛沉，再不然就睡覺，不睡覺就是打妄想，這樣子你的惛沈就多，越睡就是越多，所以這是惛沈。

「不正知住」，另外還有一個這個增上惛沈的事情，就是「不正知住」，這身體是在這裏，那個心跑到幾千萬里去了，跑到那兒去幹什麼呢？總而言之，不是愛就是憎，就是「不正知住」。這樣子就能夠有力量叫你惛沈；你不守根門叫你惛沈，食不知量也惛沈，初夜後夜不常悎悟勤修觀行也是叫你惛沈，不正知住也是叫你惛沈的，所以這個惛沈是個什麼境界？是「癡行性」，就是愚癡沒有智慧，愚癡行性，愚癡的心靈活動的相貌；這個「性」就是心，這個「行」就這個心老在動叫做「行」；但這個動有各式各樣的動，現在是屬於「癡」，屬於愚癡不明白道理，這樣叫做「癡行性」。

《披尋記》三九○頁：

謂不守根門至是癡行性者：癡行者相，如下〈聲聞地〉釋（陵本二十六卷九頁）。不守根門等四，若是癡行所攝，說彼是癡行性不守根門等。〈聲聞地〉中廣辯其相（陵本二十三卷一頁）。

午二、彼行相

眈著睡眠、無巧便慧、惡作俱行，欲勤心觀。

前面是「彼增上」，這底下「彼行相」，就是說這個惛沈的相貌。「眈著睡眠」，這個「眈」應該是眼目的目，目字邊，就是貪著愛著睡覺，哎呀！我多睡五分鐘都是很快樂！本來應該醒了，我再睡五分鐘、再睡五分鐘。這個你睡覺越少的人越有這種感覺：我不要睡八個鐘頭，我不要睡六個鐘頭，我睡四個鐘頭、睡三個鐘頭，你越睡得少越有這個心理，我再多我睡五分鐘，就是這樣子。「眈著睡眠」就是愛著這個睡眠，愛著睡眠當然就是睡眠了，所以就有惛沈，這是惛沈的相貌。

「無巧便慧」，因為你常常睡眠睡得太厲害了，你的頭腦就遲鈍，因為還沒有睡醒，看見什麼事情也不能立刻明白。「無巧便慧」，也還是像剛才我說的不知道好壞，就是這樣子。「惡作俱行」，因為沒有巧便慧，常常睡覺頭腦就不清醒了，就常會做錯事，做了錯誤的事情就後悔，這叫做「惡作俱行」：不高興自己以前所做的事情，不高興，但是後悔來不及，已經做了嘛！「俱行」就是和你的心在一起，心裏面常常有個後悔的心情。後悔有什麼用呢？沒有用；沒有用但是還是後悔。

「欲勤心觀」，那麼這一段文加上一個「欲勤心觀」，看這個《披尋記》解釋。

《披尋記》三九○頁：
惡作俱行欲勤心觀者：欲三摩地、勤三摩地、心三摩地、觀三摩地，是名欲勤心觀。為欲對治煩惱纏故，是故修此四三摩地。於修此時，若有惡作相續不斷，追悔昔時應作不作，非作反作，是名惡作俱行。四三摩地差別修相，如下〈聞聲地〉釋（陵本二十九卷五頁）。

「惡作俱行欲勤心觀者：欲三摩地、勤三摩地、心三摩地、觀三摩地，是名欲勤心觀」，這「欲勤心觀」是這麼回事，就是四如意足，四如意足有這四種。這個「欲勤心觀」；「欲」就是我想要得到禪定，你想要得禪定這個心理是個欲望，就是希望，因希望心而得到禪定，這樣意思。這希望心是什麼呢？就是你有強烈的欲望；大家都願意得禪定，但是你的欲望比別人的欲望的度數高，那你就容易成就。別人雖然也有欲望，但是那度數低，那個希望心不是特別那麼強，那麼你可能成就，也可能不成就。但若是特別強了的時候就容易成就，這叫做「欲三摩地」，這個「欲」就是這個意思，他這個希望得定的心特別強，任何人都障礙不住他的，所以叫做「欲三摩地」。

「勤三摩地」這個「勤」就是精進地不懈怠，我白天不斷的用功修行禪定；夜間，初夜後夜也用功靜坐修行一點不懈怠，其他什麼事情都放下；這樣精進他就成就了。說他最初欲望沒有你高，但是他修的時候精進，他也就成功了，所以叫做「勤三摩地」。

「心三摩地」就是修禪定的時候，你常要調這個心；叫它不要惛沈，也不要散亂，也不要掉舉，叫它明靜而住；你常能這麼善於調心的話就成功了，是這樣意思。

「觀三摩地」的「觀」是智慧；要知道什麼是壞東西、什麼是好的、什麼是善、什麼是惡、什麼是「是」、什麼是「非」、什麼是有過失的、有罪過的、什麼是有功德的、有意義的。你就能夠改善自己，使令自己沒有過失，遠離一切過失，遠離一切罪過，而常能修集善法。你能有這樣的智慧善巧地調適，你這禪定就成功了。說我只是我想要得禪定，但是你的欲望也不強，也不是很強烈，又不精進，又不善於調心，你的智慧也不夠，這是沒有希望了。所以要有欲、勤、心、觀。那個《瑜伽師地論》後邊有講，有八斷行，用這個方法才能得到禪定。這樣就能對治這個眈著睡眠的事情，就把它對治破出去了。「是名欲勤心觀。為欲對治煩惱纏故，是故修此四三摩地。」

「於修此時，若有惡作相續不斷，追悔昔時應作而不作」，不應該作的反倒作了，「是名惡作俱行」。「四三摩地差別修相，如下〈聞聲地〉釋（陵本二十九卷五頁）。」都是說得很詳細、很詳細的。

午三、彼能障

不曾修習正奢摩他，於奢摩他未為純善一向思惟奢摩他相。

這是第三科，午三、「彼能障」，彼惛沈能障礙你修三摩地，是這樣意思。

「不曾修習正三摩地」，你常常的惛沈，那就是不能修習了，也或者過去的時候因為歡喜睡覺，就是「不曾修習正三摩地」。這「正三摩地」是什麼意思呢？就是表示還有「邪三摩地」。什麼叫「正三摩地」？什麼叫「邪三摩地」？就是你得到了禪定以後還有愛、見、慢那就是邪三摩地。若是佛教徒修四念處的關係，能對治這個愛、見、慢，那叫正三摩地。正三摩地也是通於凡聖的，若能得了聖道那就是無漏的三摩地了。「不曾修習正三摩地」，就是歡喜睡覺，有的人一天要睡十二個鐘頭，你看睡那麼多，那就把時間都浪費了。就是無量劫來我們也可能修過，但是今生要靜坐的時候感覺那麼困難的得定，足知道前一生沒有修過；前一生若修過，今生也會容易一點。

「不曾修習正奢摩他，於奢摩他未為純善」，說我過去已經過去，我現在修！你現在修是好，但是你若不能對治這個惛沈，常常有惛沈的時候，你這個奢摩他也修不好。「未為純善一向思惟奢摩他相」，你這個奢摩他不是純善的，就是常常打瞌睡，那怎麼能行？如果不打瞌睡，也不掉舉，心裏面明靜而住，要止就止，要觀就觀，那就是「純善一向思惟」的奢摩他相。現在因為你不破除去這個惛沈，你就不是純善的「一向思惟奢摩他相」，是障礙你修學「純善一向思惟奢摩他相」，障礙你，使令你不成功。這可見這個惛沈對於靜坐的障礙太大了。

午四、彼緣境

其心惛暗，於勝境界不樂攀緣。

這是第四科「彼緣境」，彼惛沈所緣境。「其心惛暗」，他那個心，靜坐的時候惛沈一來了的時候，心裏面惛、心裏面暗，不能有所覺知。「於勝境界」，勝境界就是禪定所緣的境界。「不樂攀緣」，不歡喜攀緣禪定的所緣境，你不歡喜。比如說是以喜為所緣境也好，或者是以捨為所緣境，或者以名為所緣境、名色，或者以心為所緣境，總而言之，佛菩薩所開示的所緣境都是勝境界，你不歡喜，「不樂攀緣」，你不歡喜攀緣這個境界令心明靜而住，不歡喜這樣做。你不歡喜，結果這個心幹什麼呢？心就去惛沈了；一惛沈，禪定就修不來了，就是被這個惛沈障礙住了。

辰二、掉相（分二科）        巳一、徵

何等掉相？

前面說這個「沈相」，惛沈的相貌。這底下解釋這個「掉相」，「掉相」分兩科，第一科是「徵」，第二科是「釋」。「何等掉相？」，是「徵」。

巳二、釋（分四科）         午一、彼增上

謂不守根門等四，如前廣說，是貪行性。
「謂不守根門」這以下是「釋」，分四科，第一科是「彼增上」。

「謂不守根門等四，如前廣說」，就像前面說過；不守根門、食不知量、初夜後夜不常悎悟勤修觀行、不正知住，就是這四樣。這四樣也是掉舉的一種增上緣。「是貪行性」；但是這個「掉舉」和前面的「沈」不一樣，前面的沈是愚癡的行性，這是「貪行性」，於可愛的事情去掉舉、浮動，心裏面浮動在那裏攀緣妄想，妄想這可愛的這一切經過的事情，所以是屬於「貪行性」；這掉舉是這樣。
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謂不守根門至是貪行性者：貪行者相，亦如〈聲聞地〉釋。（陵本二十六卷八頁）。不守根門等四，若為貪行所攝，說彼是貪行性。

午二、彼行相

樂不寂靜，無厭離心，無巧便慧，太舉俱行如前欲等。

這第二科「彼行相」。「樂不寂靜，無厭離心」，這個掉舉的相貌，它的相貌是什麼呢？不歡喜寂靜；一點聲音沒有，也沒有人同你講話，自己這時候寂靜，不歡喜！不歡喜寂靜。「無厭離心」，對這個浮動的境界歡喜，這個吵吵鬧鬧的事情比較歡喜，若是寂靜了的時候，不歡喜。對這個流動、動亂的境界沒有厭離心。對這些障礙修行的事情應該有厭離心：「唉啊！我這五分鐘，說些閒話，把我這五分鐘都浪費了！」心裏面後悔！不要說幾個鐘頭。但是歡喜掉舉的這個人「無厭離心」，不能厭離，對這個色聲香味觸這個動亂的境界沒有厭離心，沒有厭患心。「無巧便慧」，他也沒有智慧；這個流動、動亂，這是耽誤我們寶貴的時間，把寶貴的生命時間都浪費了，這是一個錯誤，但是他不知道這是錯誤，所以說「無巧便慧」，沒有這個巧便慧。

我有時候有點感覺：年紀稍微輕一點的人容易有成就，靜坐也好、念佛也好、讀經也好，他就容易有成就，年紀大了就困難，年紀大的人稍微困難。但是又不是決定；就是有志者事竟成，我能精進，勤以補拙，我能精進也是可以；我能夠學習智慧，知道什麼是對，什麼是不對，我能避免錯誤，善巧的調適，也一樣可以有成就，一樣還是有成就。所以這個地方「無巧便慧」，這個地方很重要！

「太舉俱行」，就是浮動得太厲害，老是這個樣子。「如前欲等」要像前面「欲勤心觀」，要這樣對治才可以。這地方有解釋。
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太舉俱行如前欲等者：此指前說欲勤心觀，故說如前欲等。修彼定時，若與掉與相應，令心騰躍諠動，是名太舉俱行。

「太舉俱行如前欲等者：此指前說欲勤心觀，故說如前欲等。修彼定的時候，若與掉舉相應，令心騰躍諠動」，就是這個貪愛心所歡喜的境界，因為你這個貪心、愛心一現前，就有所愛的境界出現，有能緣就有所緣，有所緣就有能緣，這個所緣的愛的境界，和能緣的心一相應了的時候，心就騰躍諠動。這個每一種不同的境界，都有不同的作用；你若到那個山野裏面空曠的地方，也沒有什麼聲音，花香鳥語，你在那裏走路，你心裏是什麼樣子？這個不同的境界，你若到鬧市裏面的境界去，人在那裏吵架，你看那個境界，你心又是怎樣？心隨境轉，就是這樣意思。「若與掉舉相應，令心騰躍諠動，是名太舉俱行」，就是這樣意思。所以若是有巧便慧你才能避免這件事，有特別的境界使令心裏面…；說我知道不對，但是偏要這樣子，那麼也可以用別的辦法對治。我瞋心特別強用慈悲觀對治，愛心特別強用不淨觀對治；今天也對治、明天也對治，慢慢的這心就調伏了，心若調伏以後你修止觀才容易相應。這個地方就是「樂不寂靜，無厭離心，無巧便慧，太舉俱行如前欲等」，這是把我們不修定的人這些過失的相貌一樣一樣的說出來。

午三、彼能障

不曾修舉，於舉未善，唯一向修。

這第三科「彼能障」，就是彼這個「掉」，它有這個障的作用。

「不曾修舉」這話怎麼解釋呢？就是這個修行人，他沒曾經修學對治這個「舉」，就是這個掉動，沒能修學對治的法門來對治這個舉。「於舉未善」，對於心裏面那個掉舉沒能善加修習來對治。「唯一向修」，一直地心裏面去思惟這個掉舉的事情，可以這麼解釋；那麼這就是「彼能障」，那麼就障礙你修學三昧了。

午四、彼緣境

由於種種隨順掉法，親里尋等，動亂其心。
這第四科「彼緣境」。「由於種種隨順掉法」，由於自己種種的原因，隨順這掉舉的情況。隨順掉舉是什麼呢？親里的尋思、國土的尋思、不死的尋思，不思惟自己一口氣不來就死了，死了到什麼地方去呢？自己沒有把握，這是很危險的事情。所以趕快的要準備資糧，我不要到三惡道去！我要到人間、天上，或者到佛世界去。那麼這樣子，你這麼思惟道心就來了。但是我們不能這麼思惟，「隨順掉法，親里尋等，動亂其心」，越思惟心裏面就亂，那麼這就是「彼緣境」，這個掉舉所緣境，就是緣這個親里這些事情，動亂其心。
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