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九 住  說明 六力成辦 四種作意 

一 念住

（內

住） 

繫心而住所緣，離內

散亂攝外攀緣 

前三住時，未能相

續守持，覺照而易

失。其所緣，由散

亂心故。 

 

 

 

 

 

 

一、聽聞力 

 

 

「力勵運轉作意」：調

練心作意 

 

 

 

 

二 續住

（等

住 

繫心而相續之正念

住所緣也（時有外散

間時方覺）。 

 

二、思惟力 

 

三 安住 時有散亂、他念相擾

而失其正念、當立即

尋返 

正知之覺照。 

三、四、 

憶念力 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

二至六： 

「有間缺運轉」：由昏

沉掉舉故，中有間缺，

故不能久修。 

 

   

 

  

    

   

   

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

四 近住 雖無失所緣，但尚有

餘散，故而以自性之

力攝之，令其勿外

散，此時覺照之力已

增強。 

所緣之相至若幽微

之時，則昏沉易滋

生。 

四、 

四住已不失其所

緣，由加力收攝

心，故粗沉生。 

（易生粗沉） 

 

 

 

五 調順 應加強堅穩正念

力，思惟三摩地之功

德而守持覺照，斷昏

沉之細相，此時心似

空虛，易誤認得定。 

五、 

餘細沉心似虛空

然非空，故必除細

沉。 

 

 

五、六、 

正知力 

   

 

   

   

 

 

 

六 寂靜 斷除一切不喜三摩

地，而令心安住所

緣，收攝其心，令之

無擾于散亂煩惱，斷

除微掉散亂。 

六、 

尚有細掉之力。 
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九住心(由初學攝心到成就正定的修習過程)欲界定降服散亂心，至心無散亂，有 

九個次第： 

一、 安住所緣的過程---------1.內位-----------------------------------力勵運轉作意 

                        2.續住(等住)------------- 

                        3.安住--------------------- 

                        4.近住 

二、降伏煩惱的過程---------5.調順               ------------有間缺運轉作意 

                        6.寂靜 

                        7.最極寂靜---------------- 

                        8.專注一趣-----------------------------無間缺運轉作意 

                        9.等持------------------------------------無功用運轉作意 

七 最極

寂靜 

于諸貪、憂、昏沉、

睡眠等，而寂之、靜

之，細沉細掉來時，

立即寂滅，無受其之

害苦也。 

七、 

細沉細掉立即斷

之，故其已無有力

用。 

 

 

七、八、 

精進力 

   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

七、八 

「無間缺運轉」：生輕

安作意 

（昏沉掉舉不能為

障，能長時修） 

 

： 

 

 

 

 

 

八 專注

一趣 

已無有任何沉掉諸

相，是故無障阻、無

間斷，精進修習，而

安住三摩地中。 

 

八、九二住則已專

注一趣， 

絕無沉掉，勵力而

行，習定自如也。 

 

 

九 平等

攝持 

自由離散亂，轉而相

續守持定力覺照，此

心既平等，則無沉掉

諸舉，已無須加行而

可任運而轉自如處

之。 

九、串習

力：正知、

正念之力 

「無功用運轉作意」： 

淨智見作意 
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九住心、六力、四種作意圖表： 

四住心（《釋禪波羅蜜》說）： 

一、粗住心：初學修止，攝心專注一緣，從多散亂到漸少散亂，覺心漸虛凝，稱「粗住」。 

二、細住心：功夫更進，其心泯泯轉細，身體自然端直，不覺疲困，似有一股力量扶持，稱為

「持身法」。 

三、欲界定：心更寂定，能任意入定，恆久安住不動，於一座中，心無流逸散動，但仍見有身

體手足、床座存在。這種定境，心未能超出佛教所說有飲食、睡眠、男女之欲的

生存狀態，故名「欲界定」。 

四、欲界未到地定：欲界定持續修習，功夫深入到一定地步，覺身心泯然空寂猶如虛空，不見

有身體、床座，定心安穩不動，能一坐終日乃至數日、數月。這種定境，已經超

出了欲界，但還沒能到達佛教所說四禪中的初禪，故名「欲界未到地定」。 

九住心： 

原出無著論師《六門教授習定論》等，宗喀巴《菩提道次第略論》引述頗詳。九住心分別

由六種力而成就，可分為四個「作意」（用心）位。 

一、初住：又譯「內住」。由「聽聞力」知修習方法，安坐攝心，專注一緣；但定力小，散

亂多，覺雜念叢生不斷，心有如河流。（止住於要止的境地中，把心的力量放在專注的地方） 

二、正念住：又譯「續住」。經多次修習，由「思維力」提起正念，能於短時間內專注於所

緣，心不流散，覺心如溪澗水，時隱時現。（前念與後念相續地專注所緣的法門） 

◎以上兩種住心，散亂多而定力小，需用力攝心，故稱「力勵運轉作意位」。 

三、覆審住：又譯「安住」。由「憶念力」時時憶念所緣，定力漸增，雜念生時能較快覺知，

攝心還住於所緣境。（偶爾失念，心向外散，能立刻攝回，還住於要止的境地；很清楚要離開，

又很清楚地將它拉回來）。 

四、後別住：又譯「近住」。較前更進一步，掉舉、沉沒生時，能即時覺知，隨即攝心住於

所緣。（坐了 30分鐘有一個妄念動，立刻將它收回來，散亂不會太久，偶爾散亂，就馬上攝住）。 

◎以上兩種住心，漸能攝心不散，自覺心如潭中水，無風不起浪，然尚有被掉舉、沉沒二

風吹動之時，為對治沉、掉而覺疲勞。 

五、調柔住：又譯「調伏」。以「正知力」照察心念，攝心不散不沉，能較長時間入定，嘗

受到定中的喜樂，因而自然樂於修定。（心對外境，不再散亂而起三毒，要它安住二小時就能安

住，若起三毒也明明白白） 

六、寂靜住：厭修情緒完全滅除，心較前更為寂靜，坐中恆久不散不沉。（在此中三毒停止

了，我放它、它才會動，我不放它、它是不會動，進入心清淨境界） 
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七、最極寂靜：又譯「降伏住」。由「精進力」勤修不懈，定力更深，自主情緒的能力增強，

不被貪欲、憂戚、昏沉所動。（達到此時三業的障礙皆消失了，煩惱不起，呼吸息相達到一分鐘

心跳 60 下之內。已感覺不到有息的存在)  

◎從第三安住心至此，坐中雖能持續入定，但尚有被掉舉、沉沒打斷定心之時，故名「有

間缺運轉作意位」。 

八、功用住：又譯「專注一境」。心更寂定，能隨意專注一境，恆久不散，心住所止的境界，

要安住那裏就安住在那裏，但還有安住它的念頭，還不能自由自在，故雖尚須策勵其心，但沉、

掉已不能為障，定心恒常相續，無沉、掉間斷，故名「無間缺運轉作意位」。 

九、任運住：又譯「等持」。由不斷修習的「串習力」，功夫純熟，達不須作意攝心，便能

隨意入定，恆久不動，心如止水，無須收攝而心寂定，故名「無功用運轉作意位」。（已不必加

功用行，自然而然心地平正而相續，次而進入輕安狀態） 

△與天台宗的四住心比對如下： 

九住心的第四、五、六、七住心，相當於「粗住心」──心漸虛凝，不復緣慮。 

第八住心相當於「細住心」──泯泯轉細……身心自然正直，坐不疲倦。 

第九住心相當於「欲界未到地定」──覺心自然明淨，與定相應，定法持心，任運不動。 

△若依《菩提道次第廣論》所說，所謂的「九住心」，即： 

一、內住：由「聽聞力」了知修「止」的方法，開始將向外攀緣的心轉為向內，但只能短

暫專注在禪修的所緣上；一座中，只有十分之一的時間在所緣上，或者只有住緣半串念珠以下

的專注。在這個階段，行者自覺妄想紛飛，其勢強猛，猶如自懸崖傾瀉而下的瀑流。（如河流） 

二、續住：經多次修習，由「思惟力」提起正念，能在所緣上相續專注較長的時間，可達

一、二串念珠之久；自覺妄念減少，其勢稍弱，但仍如山谷中湍急的溪水。（如溪澗水，時隱時

現） 

三、安住：由「憶念力」時時憶念所緣，專注力增強。當心偏離所緣時，較易警覺而在度

回到所緣上；所以心念集中於所緣的時間要多於分心的時間。此時覺得妄念較前更少、更弱，

宛如平原上的河水，緩緩而流。 

四、近住：「憶念力」已充分發展，只要一經提起，正念就能相續不斷，整座都不會散失。

但因過度專注，可能會耗損心力而陷入微細的昏沉。此時，粗分妄念已全平息，感覺心流如平

靜的湖水，微細妄念就像波平浪靜的湖面，只見水紋微微起伏。 

五、調伏：以「正知力」觀照微細昏沉，並思惟三摩地之功德，藉此振作精神；但若對治

過度，反成微細掉舉。據朗吉堪布的說法，此時由於粗沉已去，心住所緣，唯餘細沉，心如虛

空，最易誤認得止，因此頗難過關。 

六、寂靜：以「正知力」察覺微細掉舉，並且有能力加以對治而生起寂靜的心境。這時，
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已經不再有絲毫不樂禪修的心理反應。 

七、最極寂靜：由「精進力」勤修不懈，正念正知強而有力，能立刻覺察並消除即將生起

的微細沉掉。 

八、專注一境：由「精進力」故，可以長時間專注在所緣上，能任意入定，完全遠離微細

沉掉；雖尚偶起雜念，但仍須稍微用心照顧所緣。 

九、等持：由不斷修習的「串習力」促使念力純熟，能夠自然且毫不費力地專注在所緣上。

這時，由於真正得「止」的身心輕安尚未生起，所以只能算是「欲界心一境性」。 

以上九住心中的第四至第七住心，雖能正念相續，但仍雜有微細的沉掉，所以還是「粗分」

的淨念相繼。而第八、九心，由於已經脫離微細的沉掉，能念念住於所緣，毫不間斷，所以都

屬於「細分」的淨念相續。因此《聲聞地》說：第三至七心是「有間缺」運轉作意，到了第八

心才有「無間缺」運轉作意。再者，第八住心雖能正念相續毫不間斷，但仍須刻意專注，才能

不生微細沉掉；而第九住心不必用心專注，就能隨心所欲，自然而然地淨念相續。因此，第八

住心相當於「刻意專注一境」的淨念相續；而第九住心則是「自然專注一境」的淨念相續。 

△內在專注的三摩地有七項特徵：(1)無自發思緒(2)一種強化的、固定的內化的覺知(3)

清明的覺知，擴散進入周遭空間(4)身體自我的消失(5)明顯關閉所有視覺和聽覺(6)深度的幸福

和平靜(7)呼吸極度緩慢或停止。《禪與腦的記載》又說：入定時，當下取代時間，時間感暫停；

而開悟則消融時間，使意識具有永恆的感受。 

△腦神經科學家說：入定時，大腦的前部和頂葉的活動會減緩下來，當頂葉寧靜時，它就

分不清自我和外在世界的界限，而直覺體驗到自我成為無限並與萬物合而為一。 

△元朝智徹禪師的親身經歷：有時得力，如青天白日無一點雲翳相似，但覺一字疑情於心

中活潑潑地，如珠有盤，縱橫無礙。到此不知有身在地上行，亦不知有世間之事。動靜寒溫、

折旋俯仰、大小便利，都無計較分別之心，只隨此疑信步而行，吃粥吃飯信手拈匙放箸，又不

知飯食中辛酸鹹淡之味，到此方知是「淨念相繼」、「制之一處」的功夫也。 

九住心的所緣境，可以分成內緣與外緣，內緣是緣身內，如呼吸、白骨、身內濃血、腫帳

等等。外緣上，佛弟子偏向緣佛像、佛號、咒語、光明。 

△我們以佛號或呼吸為所緣，並以出世間的角度來談九心住： 

一、內住：心緣住佛號或呼吸為所緣，令心不散亂。 

二、等住（亦稱續住）：緣於所緣，前念後念相等、相續而不散，內住、等住是由聽聞、

思惟而形成，心念有著尋找，來來回回的尋找所緣的念，心念比較粗。念相繼」、「制之一處」

的工夫也。 

三、安住：安住與近住，由憶念力形成。，必須透過思惟尋察，具有強力作意來緣住所緣

的呼吸、佛號，而安住則是用憶念，憶念者，已離尋察，而安住於伺察；尋伺的尋，有著尋找
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的意味，猶如貓在找老鼠，就是尋；找到以後，不用再找了，一心的伺察，老鼠的一舉一動都

在伺察的掌握之下。 

我們無始攀緣習性非常強大，栓在呼吸上的所緣，只能暫時的內住、等住，但是所緣的心，

不時的會被妄想習性拉走，當發覺所緣的呼吸又被妄想心拉走時，要從零出發，令心回到等住，

相續不絕，念頭就這樣斷斷續續來回攝心，此過程即是安住，安住也是淨念相續的前行。 

四、近住：乃增長憶念力，令淨念相續不絕。安住重在妄念的覺察，覺察到妄念時，令心

回到等住，當覺照的心增長時，粗糙的妄念漸消，漸入「近住」，近住的心，其覺察力逐漸敏

銳，能覺察到細的妄念活動，亦即心不離所緣的佛號與呼吸，同時也能覺察妄念的生起，心也

能清楚的了知，沒被妄念拉走，能相續緣於佛號，此是近住；近住，也是在正念中，生起正知

力，亦即心在正念中時，當昏沉或掉舉在生起時，即能覺察到，稱為正知力；正知力，也猶如

燭光在照物時，燭光旁邊雖然照見有黑煙生起，卻不妨燭光照物。 

五、調順：心所以無法安住，其一是貪執於色聲香味觸等欲望，比如靜坐中，生起貪戀男

女的姿色，止觀就中斷了，貪著優美的音樂、想念所愛的聲音、特殊的香味，或者溫暖的觸覺，

一切五根對五塵所生起的貪、瞋、痴，都會障礙修止與修觀。 

要調順這些貪欲，就要先去了解貪染色、聲、香、味、觸等五欲的過患，並了解五欲是因

緣生的幻有，並且決心要離開五欲的貪著，同時也要以正知力觀察到禪定與智慧的無漏妙樂，

不是世間的五欲所能比擬。正知此「一虛一實的差別」，方能有力放下對世間五欲的染著，來

調伏攀緣的心。調伏與寂靜心是由正知力來深化、成辦，正知貪欲、煩惱的過患，正知禪定、

無漏慧的殊勝，由此正知力，逐步的調伏無始以來的貪欲串習力。串習力有所扭轉後，生活的

習慣就會有所改變，比如以前花很多時間去唱歌，逐漸改變喜歡念佛或寂靜打坐。 

六、寂靜：煩惱會擾動寧靜的心，先明白五欲的過患後，要深入調伏各種煩惱，隨煩惱即

是各種貪、怨、恨、害、諂、憍、嫉，慳種種煩惱，比如心中掛念著明天的工作，或者氣恨財

物被欺騙，種種煩惱都會令心擾動不安，如果無法調伏這些不安，就無法成就寂靜。 

世間的九住心，比如畫畫、武術，可以達到任運，但是在修習世間法時，對五欲與煩惱諸

障礙，都只是暫時性的伏住，因為世間法沒有無漏慧，出世間的無漏慧，能洞觀貪欲、煩惱的

空性，能究竟止息對成就三昧的影響。 

七、最極寂靜：前面的調順與寂靜，在遇到貪欲與煩惱現前時，要先忍受，再慢慢消融煩

惱，到了最極寂靜時，已不用忍受，因為智慧與禪定的力量都已增長了，能在煩惱現起當下，

能隨觀隨止。 

最極寂靜與專注一趣由此精進心成辦。煩惱現行時，以般若觀照調伏，令心寂靜；但是一

時的調伏，不等於已調伏潛藏性的習性煩惱；只要昏沉與掉舉現起，煩惱就會隨著習性在因緣

聚會時浮現，比如靜坐中，突然想起某人或某事，心情就現起貪、瞋相，「最極寂靜」就是不
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斷的以精進心來覺察到潛伏性的煩惱，並降伏之，隨起隨滅。由寂靜到最極寂靜，或由安住到

近住，有著相同的模式，就是令心「由粗而細」，「由生轉熟」。 

在作意上，九住心分成四階段作意。內住、等住是強力的作意心，稱為有力勵運轉作意，

安住、近住、調伏、寂靜、最極寂靜乃有間缺運轉作意，專注一趣為無間缺運轉作意，等持為

無功運轉作意。 

內住、等住是先進行聞思攝持，安住、近住是由憶念力安住於所緣，而調伏、寂靜是由正

知力深入觀察，並由般若力來覺察到微細虛妄的生起，在淨化虛妄的過程中，寂靜斷斷續續，

有時寂靜，有時需要調伏煩惱，稱之為「有間缺運轉作意」，最極寂靜是「有間缺運轉作意」

的終點；當正知力相應般若時，會生起種種輕安功德，會生起必到解脫彼岸的信心而精進不懈，

精進心亦是成就了無間缺運轉作意。第八心的專注一趣則進入無間缺運轉作意。 

八、專注一趣：即是在緣於所緣的心，在精進心下，已不受貪欲與各煩惱的擾動，相續無

間。 

    九、等持：等持由串習的力量成辦。專注一趣尚不離精進心的加行與功用，等持是由精進

不斷的串習力成就任運，等持亦是於所緣無功用運轉作意。 

△廣欽老和尚四十二歲左右「佛七」的親身經驗：我在福州鼓山時，有一次隨眾在大殿行

香念佛。突然間我那麼一頓，只覺得佛號先在大殿地面盤繞，然後再冉冉升起來。當時沒有寺

廟等人、事、物的感覺，也不曉得行不行香，也不曉得定在那裡，只有源源不斷的念佛聲，由

下至上一直繞轉，盡虛空、遍法界盡是彌陀聖號。最後維那引磬一敲，大眾各歸寮房，他還是

一樣「南無阿彌陀佛」下去。二六時中，行住坐臥，上殿過堂，完全融於佛號聲中，鳥語花香，

如此有三月之久。 

△入定時，由於注意力持續不斷地集中在意識的所緣上，前五識無法跟進，緣缺不生，形

成了非擇滅，所以前五識暫時不起作用，不但感覺輸入消失，思緒也不再做任何反省。這時，

認知心中唯一的對象，便是意識所緣的佛號。 

「被關在六字之中」，表示妄想雜念等自發思緒已完全止息，整個身心為佛號所籠罩，而轉

變為「五不俱」的定中獨頭意識。這時，由於此種內化的覺知完全專注在佛號上，對色、聲等

外境和時空的感受程度大幅減低，甚至暫時消失，不起覺知作用，所以會覺得所有的聲音都變

成自己念佛的聲音。 

 

 

 

 

 

△心境二圖： 
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一般心境：                       事一心念佛三昧的心境： 

外界刺激和身體感                 聲音等外界刺激和身體感被關閉 

共同提供「自我」                 除了輕安、專注和佛像（號）相 

中心思考。                       續之外，其他意念無法進入。 

△「六力」、「九住心」與粗、細「淨念相續」的對照表如下： 

   
 
 
 

             

 

安住所緣 

的過程 

 

            
 
 

            

 

降伏煩惱 

的過程 

 
          

            

六  力 專注度 九  住 三 住 淨 念 相 續 

聽聞力 
正念少 

妄念多 
1.內 住 

極粗住 粗分沉掉 思惟力 
正念妄念 

勢均力敵 
2.續 住 

憶念力 

正念多 

妄念少 
3.安 住 

細沉生 4.近 住 

粗 住 粗分淨念相續 
正知力 

細沉除 

細掉 
5.調 伏 

細掉除 6.寂 靜 

精進力 

微細沉掉 

初生即除 
7.最極寂靜 

離細沉掉 8.專注一境 細 住 刻意專一 淨念相續 

串習力 自然專注 9.等 持 欲界定 自然專一 淨念相續 

 
輕安專注 

止、心一境

性、奢摩他 
未到定 

輕安專一 淨念相續 

──事一心不亂 

 

觸 覺 

 

外 境 

自  我 

體感 

視 

覺 

觸 覺 

體感消失 
  ── 

外 境 

聽 

覺 

阻
擋 

│
│

 

聽 

覺 

視 

覺 

輕安專注 

│
│

 

阻
擋 

淨念相繼 
  ── 
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◎五過失與八對治（菩道次第安樂論） 

              五過失            八對治  

1.懈怠 1.淨信 2.希欲 3.精進 4.輕安 

2.忘失教授 5.正念 

3.掉舉與沈沒 6.正知 

4.不作行（不作對治之過） 7.思 

5.作行（過分作對治） 8.捨 

◎ 六力、九住心、四作意   

      六  力      九住心      四作意 

1.聽聞力 1.內住 1.力勵運轉作意 

2.思維力 2.等住 2.有間缺運轉作意 

3.念力 3.安住 

4.近住 

   同上  

4.正知力 5.調伏住 

6.寂靜住 

同上  

5.精進力  7.最極寂靜 

8.專注一趣 

3.無間缺運轉作意 

6.串習力 9.等持、平等住 4.無功用運轉作意 

 

呼吸次數與壽命的關係 

種類 每分鐘呼吸次數 壽    命 

蛇 3 次 700-1000 年 

龜 5 次 500-700 年 

象 5 次 150-200 

狗 31 次 15-20 年 

人 15-18 次 80-100 年 

 

1.集中：專注 12 秒---2.瞑想：12 秒之 12 倍（2 分 24 秒）---3.低層次三摩地：再 12 倍（28 分

48 秒）--- 

1.集中 專注 12 秒 

2.瞑想：  2 分 24 秒 

3.低層次三摩地 28 分 48 秒 

4.高層次三摩地  5 時 45 分 36 秒 

 

 

淨化九個心靈層次的方法：（參考1） 

                                                 
1 1.雪莉雪莉 阿南達慕提《阿南達經大義闡微》頁 254 及頁 262；2.《靈性科學集成》卷一 頁 55-60。3.《修行秘

訣十六點原則》〈十一、行為規範〉頁 92-118；4.《阿南達馬珈靜坐手冊》以上均屬阿南達馬珈出版社、 
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     心靈層次 修行方式 相應之世界 

一、身體層次  瑜伽體位法、一般健身運

動，太極拳、氣功等：適當

的飲食2及欲勤小勞。：「調飲

食」 

屬最粗鈍的物質世界。惰性力量

佔優勢，變性力量平平、悅性力

量隱而不顯。 

二、粗鈍心靈層次 內外在行為準： 

「外」：不傷害、不虧於心、

不偷竊、心不離道、不役於

物。 

「內」：知足、服務、研讀經

文、參禪靜坐。3 

所有習性如食欲、貪婪、睡眠、

懶惰等身體（生理、心理）有關

的粗鈍心靈。惰性佔優勢，悅性

次之，變性則弱。變性居優勢，

惰性平平，悅性較弱。 

三、精細心靈層次

（又名潛意識心

靈；或純心靈層次） 

呼吸控制法（生命能控制
4
）： 

「調息」：「六妙門」：數息

法、隨息法等。 

此界有快樂與痛苦。變性力量漸

小，因果業力產生在此精細心靈

世界。基督教、回教等宗教所享

受的「十善行」之果。變性佔優

勢，悅性平平，惰性較弱。 

四、超心靈層次  「感官回收」：五官要從面對

的外境收攝回來（收視返聽） 

止觀修行法初步：「訶五欲

（色、聲、香、味、觸）」 

變性力量顯著，悅性力量次之，

惰性力量較弱。因果業力漸可撼

動。而靈性修持潛藏於此界。 

五、下意識心靈層

次---（當在向上與

向下力量之間的過

度階段。） 

「集中（專注）」concentrate： 

止觀：繫緣止、制心止 

因果業力存在於此層次內。悅性

佔優勢，惰性力量平平，變性力

量較弱。/此界仍受物質界及粗鈍

心靈界之影響，靈性道上仍會受

阻礙。此層也控制真如、智慧和

不執著。 

六、致因性心靈層

次 

「禪定」：融入至上意識 悅性力量佔優勢，變性力量平

平，惰性力量較弱。 

七、光明世界 「有餘三摩地5」：漸漸不存在 三種束縛力量具隱，宇宙力量潛

                                                 
2 飲食可三分：1.悅性：對身心皆有益處者。2.變性：只對身體或對心靈有益，屬變性食物。3.僅對身體有益，但

無益心靈者，為惰性。 
3 〈十五項行為準則〉：「1.寬恕，2.度宏量大，3.經常控制脾氣行為，4.隨時準備為理念犧牲生命中的一切，5.充分

自制和克己，6.舉止優雅，7.堅持道德的勇氣，8.欲正人，先律己。9.避免挑剔，指責他人，訐人隱私及稿派系。

10.嚴守外在及內在之行為控制（「克己復禮」），11.由於不知或無意而犯的過錯，能坦然認錯並改過（不貳過），

12.面對懷有敵意的人，也能心平氣和，13.避免饒舌（狡辯），14.謹守誠律規範，15.具有責任感（信實）。」〈四

十項社會行為規範〉（略） 
4 「在深思或禪觀修持時，神經纖維的連繫變得很微弱，心臟壓力減少，脈搏頻律降低，呼吸的需要變少而慢。

長時間入定，會發生似乎脈博完全停止的現象。這種情形出現於無餘依三摩地的境界。有餘依三摩地，脈博會

很微弱，在絕對喜悅的境界裏。但這並非由於身體的不正常或疾病之故。是由於心理導向身體暫時擺脫粗鈍的

肉身。」 
5 「有餘依三摩地」：宇宙意識之宇宙心靈成為客體。「無餘依三摩地」：完全沒有客體或思想的境界，為究竟解脫，

或無餘依三摩地。 
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有我的感覺（渾然忘我），以

至達至「梵我合一（天人合

一）」的境界。 

伏，只有宇宙意識顯現，係無屬

性至上意識。絕對真理境界，「無

二元對立」之概念。 

八、真理世界 「無餘依三摩地」----至上意

識：「個別意識」融人「宇宙

意識」中：心靈已無作用，

無法描述的境界 

個體心靈將完全不復存在，而與

至上意識融合為一。心靈作用完

全停止。 

九、目證能力 

為核心意識 

撒哈佳三摩地6---是最高層次

的三摩地。 

心靈至高境界---無餘依三摩地，

於此境界完全沒有了念頭，只有

和平與喜悅。但與現實世界脫

離。而撒哈佳三摩地則雖處於最

高意識中，同時又與現實世界不

分離。（「真俗不二」） 

 

 

                                                 
6 參看泰摩上師《神性生命的極致》〈三摩地與悉地〉：「而撒哈佳三摩地處於最高意識中，同時又可活動於粗鈍的

物質世界。」中國瑜伽出版社 2001.12  頁 90；110 


