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有一幅著名的《调象图》，所描述的内容是「九住心」。透过连环图示，再配
合《阿毗达磨集论》与《经庄严论》，我们更能够清楚地了解，成办「安止」
的方式。 
 
出家人表用功修行的行者，他的钩索表正念，棍表正知，这些是他驯心的工
具。大象表心，它的黑色表沉没。猴子表掉举。兔表细微的沉。在路上，有 5
种修定的进程上令我们分心的东西：色声香味触觉的外境，对应眼耳鼻舌身。 
 
 
道路六弯，象征「六力」： 
听闻力、思维力、正念力、正知力、精进力，与串习力...... 
 
 

以调伏⼤象，来比喻调伏⾃⼰的内⼼...... 
 
 

以火焰的强弱有⽆，代表「念、知⼒」的⼤⼩..... 
 
 

僧⼈右⼿持「正知」(棍⼦)的法器，右⼿持「正念」的钩索。⼤象象征⼼，⿊⾊

代表「沉没(⼴论说“昏沉”)」。猴⼦象征「流散」，...代表「掉举」...... 兔⼦代

表「细微沉没」。 
 
 

「五妙欲」表掉举之境。在路上，有 A、B、C、D、E 五种妙欲，它们是修定

的进程上令我们分⼼的东⻄。 
 
A 是⼀⾯镜⼦，表⾊和⾊的诱惑。 

B 是⼀对乐器，表声和其诱惑。 

D 是⼀个装了香⽔的海螺，表香和其诱惑。 



C 是⽔果，表味和其诱惑。 

E 是⼀块布，表触和其诱惑。 

A、B、C、D、E 就是⾊声香味触觉的外境，对应眼耳⿐舌⾝。 

路上有⼀些火，这些火表四作意。 

在初修时（图的最下⽅）火比较猛，越往上走，火越⼩，这指开始修的时候必

须⽤功⼒度⼤和很刻意，到后来不必太过⽤⼒和极刻意了。 

 

 
 
这幅图正是喻示修行必经的九个阶段，称为“九住心”。“九住心”亦可称为“九
住定”是修习禅定的九个阶次，是初学行者勘验禅定修学进度，最具体、实际
的准则。上一个台阶，就会有不同的发现与收获 





 
1、内住心 
 
心依止于佛像等任何一种所缘，安住修三摩地。手拿工具在追象但追不到，
这时象被猴拉着跑，二者全身示现极黑色，意有所表；而路上也可以看见火
冒得很炽盛猛烈。这是说明在开始的时候，心完全不受控，必须很用力修，
而 且 很 用 力 修 也 不 太 见 成 绩 。 
 
 
一般人六根一直向外追求，于是本来清净的心就变成染污心、贪欲心、嗔恨
心‥‥‥习定，即是将散乱心收摄，让心意住在预设的“所缘对象”上，这是第
一步。 
 
2、续住心 
 
持续同一个所缘，安住修三摩地。大象头上白色渐增，代表“明分”与“住分”
渐长……手拿工具在追象但还是追不到，象还是被猴拉着跑，但二者黑色少
了一点点。这是说明在第二阶段的时候，心能在很短的时段里，停驻在所缘
上。 
 
初习定者，虽然将心收摄于所缘对象，但无始来的虚妄心念，会习惯性的想
到平日所做的一些事情，所看的一些景物，此时心就跑到所想的人事物上去。
经过一段时间后，若忽而“正知”升起，又把心拉回置于所缘对象，可是一会
儿又忘记，又想到别的事情，于是心又再次跑掉，经觉照又再拉回，像这样
断续不定的来回于所缘对象，是修定的第二步。 
 
3、安住心 
 
心已从先前的所缘涣散的时候，再度专注于先前的所缘，安住修三摩地。行
者的钩索绑到象了，象已不再被猴拉着跑，但还是跟着猴子。二者黑色又少
了一点点，这时兔出现了，但注意看，在这时，象猴兔开始看向行者了，前
2 阶段，象是看着追着猴的！大象向后看视，表示了知自心散乱，再次专注
于 所 缘 。 
 
 



在这阶段我们稍微能摄心，心开始有一点点受控了，但一旦外界干扰心仍会
涣散了。 
 
此时，心已较习惯安住于所缘对象，妄念一起，即能发觉，并立刻把心拉回，
心较安定，不会常常往外跑，这样的心境，称为“安住”。 
 
4、近住心 
 
令所缘逐渐增广，安住修三摩地。 大象、猴子、兔子黑色渐减…… 
 
心已能安住于所缘对象，对所观之对象虽然还不是很清晰明显，但只要有一
念向外攀缘，便能立刻警觉。随时观照于所缘对象，称为“近住”。和 3 差不
多，但 3 者白的程度多了。这是说明在这阶段我们能摄心，但一在外界干扰
时仍然心散。 
 
5、调伏心 
 
若生起昏沉的话，透过思维三摩地的功德，来产生修习的兴趣，心能持于所
缘上，安住三摩地。透过“正知”令心不流散。提振自心，引入“三摩地”…… 
 
 
现在不只钩索绑到象，连棍也出动得很好了，而且是和尚拉象而猴子乖乖地
拉着象尾巴了，象猴兔半白了。此时仍然有兔。这是说明在这阶段我们基本
上已对粗的沉掉有控制了，但还存有细微的过患。 
 
从摄心向内，而至“近住”，皆是把心扣住在所缘对象上；到调顺的阶段，就
会知道修定很好，体验到修禅定的殊胜。例如：看书时理解力慢慢增强，办
事时精神较能集中，身也有了变化，心也能常处平静当中。所以身心之情绪
变化皆能得到具体的改善。降服烦恼的力量也增强了，对于五欲、三毒、男
女相之诱惑等，亦能以静制动，不容易为外境所惑。 
 
6、寂静心 
 
若生起掉举，思维涣散的过患来止息，心能持于所缘上，安住三摩地。兔子
已消失，表细微的沉掉也受控了，但仍然有细微的掉举。这时象猴的白的程
度已过一半了。注意这时火很小了。这时候只间歇用力保持定就足够了。 
 



克服外境的诱惑，到了“寂静”，是降伏发自内心的杂念。如：曾经看过的录
影带、电影、杂志图片、或思念乡里、国家等寻思。五盖：贪欲、嗔恚、惛
沉睡眠、掉举恶作、疑。对这些，也能以内心的安定功德克制它了，不易再
受它的扰乱。至此，内心是寂静了。寂静，如深夜的寂然无声一般，并非是
涅槃的寂静，行者应知！ 
 
7、最极寂静心 
 
若生起贪心和忧愁的话，令其马上止息，安住修三摩地。 这时不必再借外力
指挥了，只是轻轻地盯着象就足够了，猴子已消失，表猴子也受到降服了。
表示在这阶段，细微沉掉亦难生起；稍有生起，能无间略起功用而断除。 
 
上面的寂静，还是以静定来制伏寻、伺等烦恼的，如以石头暂时把草压住，
但被压住的草还蠢动著，并非烦恼心念全不现起了。现在已进步到，寻伺等
一起，即立刻遣除。前四住心，是安住所缘的过程。但修止成定，主要是为
了离欲恶不善法，所以定力一强，从五住到七住，就是降伏烦恼的过程。必
静而又净，才能向正定迈进。 
 
8、一趣心 
 
心已安住，不受内外不良因素所动乱，到了平等正直持心的阶段。就此努力
使心专注一境，力求自然的、不断的、相续的任运而住。大象黑色已尽，猴、
兔已离。最初稍依念知，沉掉流散不能障碍，“三摩地”运行不断……这说明
在此阶段时，能长期处在定中，心已完全受控。 
 
9、等持住心 
 
这是专注一趣的更进步，工夫纯熟，不加功用，无作任运自在、自然的相续
而住。习定至此阶段，就是要得定了。 
 
 
修定的方法不同，成就的时间，亦因人而异。但从最初摄心，到成就正定，
叙述这一完整的学程，依圣者所说：修止的方便过程，不会超越“九住心”。
所以基础定法之养成，应依此修习，要能正确认识自己的进程，才不会生增
上慢，而贻误了自己，伤害他人。习禅的最高目标，固然在转迷成悟，如果
一开始便高谈迷悟的问题，除了少数根机深厚明利的人之外，对大多数人而



言，是不切实际的。行者坐着修定，象很乖乖地躺在他旁边，驯服得不得了。
在第 9 部分的行者的心有彩虹延伸出来，这是说随等持住心后的境界和修持。
彩虹路上的飞天表身的轻安，骑象表心的轻安。最后，行者骑白象，而且有
火和剑，这是表止观双运。这火和下面表四作意的火意思不同，这是指智慧
火。剑是表能断轮回的无我智慧正见。 
 
依止安住心的方式「九住心」，心能完全如自己所愿地，平等安住于所缘上
的，被「轻安」所摄持的三摩地：「安止」的性相。 
 
在止的状态之下，被观察自己所缘的力量，引出的「轻安」的乐所摄持的，
对自己的对境加以分析考察的智慧：胜观」的定义 
 
 
 
 
	


