心身変容技法研究会第4回研究会　　　　　　　　　　　　　　　　平成24年6月25日
仏教における瞑想とその展開
東京大学大学院人文社会系研究科教授　蓑輪顕量
止と観の概要（現在の東南アジア上座仏教圏の理解）
止　心の働きを静めるために、気付きの対象を一つに限定し、気付き続ける
観　あらゆる心の働きに気づくために、気付きの対象を複数にし、気付き続ける
基本　四念処観　（対象を正しく知ること→やがて自然と智が生じる）
　　　身念処（身体について気づく）・受念処（苦楽の感受を気づく）・
　　　心念処（心に生じる情動に気づく）・法念処（心に生じる五蓋の働きに気づく）
『思念を発すー念処経』（第10経）SatipatthAna-sutta
「比丘たちよ、ここに一本の道がある。有情たちを浄化し、もろもろの憂い悲しみを乗り越え、もろもろの苦しみ、悩みを終わらせ、正しい道（真理）を証得し、涅槃を作証するためのものである。すなわちそれは４つの思念を発すことである。４つは何か。ここに比丘たちよ。比丘は世間の貪欲による心の悩みを調伏して、（１）身体について身体を観察し、熱心に、正しく知り、思念をもって住する。（２）世間の貪欲による心の悩みを調伏して、感受について感受を観察し、熱心に、正しく知り、思念をもって住する。（３）世間の貪欲による心の悩みを調伏して、心について心を観察し、熱心に正しく知り、思念を持って住する。（４）世間の貪欲による心の悩みを調伏して法について法を観察し、熱心に、正しく知り、思念をもって住する。」（『原始仏典・中部経典』春秋社、137ページ）
「比丘は森に行き、あるいは樹のもとに行き、あるいは空屋に行き、脚を組んで坐り、身体をまっすぐにして面前に思念を生起させて坐る。彼は思念をそなえたまま入息し、思念をそなえて出息する。あるいは長く入息しつつ「長く入息している」と知り、あるいは長く出息しつつ「長く出息している」と知る。あるいは短く入息しつつ「短く入息している」と知り、あるいは短く出息しつつ「短く出息している」と知る。「身体全体で感受しつつ私は入息するだろう」と学ぶ。「身体全体で感受しつつ出息するだろう」と学ぶ。「身体の何かをつくりなそうとする意志を鎮めつつ入息するだろう」と学び、「身体の何かを造りなそうとする意志を鎮めつつ出息するだろう」と学ぶ。」（『同』138ページ、一部、改めて引用。）
「そしてさらに比丘たちよ、比丘は前に進むにも、後に退くにも正しく知るものである。前を見たときも、あたりを視た時も、正しく知るものである。身を曲げたときも、のばした時も、正しく知るものである。大衣、鉢、衣を携えるときも正しく知るものである。食べたとき、飲んだとき、噛んで呑んだ身を曲げたときも、味わったときにも、正しく知るものである。大小便をするときも正しく知るものである。行き、立ち、坐り、眠り、不眠を行い、しゃべり、黙っている時も正しく知るものである。このように内部について、身体について身体を観察して住し・・、」（『同』139ページ）
可能にしているもの→①生じては滅するものであることに気づく→無常・苦・無我
②色・受・想・行・識と次第する、人間の認識の構造に気付く。
私たちの判断や感情が、外界の刺激から惹起された反応の結果であり、それは過去からの蓄積の影響を受けつつ、作られたものであることを実感する。
①無常・苦・無我の自覚
「もろもろの作られた事物は実に無常である。生じ滅びる性質のものである。それらは生じては滅びるからである。それらの静まるのが、安楽である。」（『感興のことば』第1章3偈）
「もろもろの感受の苦しみと患いとは何か。およそ比丘たちよ。感受は無常であり、苦であり、変化するものであり、これが諸々の感受の苦しみと患いである。」（『中部経典Ⅰ』春秋社、211頁）
②縁起の自覚
色（rUpa）と名（nama）の関係より
色が生じたときに→名が生じる　＊捕まえられる対象が生じたときに捕まえる心が生じる
→色（捕まえられるもの）が生じなければ、名（捕まえる心の働き）も生じない。
　「これある時かれあり。これ滅するときかれ滅す。」
＜注目すべき点＞
③現実に生じる苦の心を起こさなくなる
感覚機能（感覚に関する自覚）の観察
　六根　　六境　　六識
　　　「見る」「聞く」「嗅ぐ」「味わう」「触れる」「考える」
　　　　色→受→想→識
              ↑  ↑
              （行）
　　次第に、次々と起こる心の反応を起こさなくなる→第2の矢がない
　（例）　肩と肩とがぶつかる→痛みを感じる
　　　　　他人から自分への悪口→聞く　　　→怒りの気持ち　起きなくなる
④　人間の認識の構造が明らかにされる　（最初は名色に分離される所から始まる）
五蘊（色・受・想・行・識）
・色　とらえられる対象としての形あるもの　cf:　rupaルーパ＝色・形・運動
・受　色を受け止めるという心作用
・想　心の中で、その「あるかたち」になったもの、描かれたイメージ（表象）
ただし、このイメージを形成していく過程は、生まれてからこの方、私たちが日常生活の中で知らず知らずのうちに身につけてきたものであり、行の働きによる
・行　そのイメージを形成していく過程そのもの、いわば構造化の作用が「行」そのものそれは私たちが生まれてからこの方、学習と記憶によって身につけたもの。なお、その「泥みになった」パターンが存在するが、日常のレベルではそのパターンの存在は意識にすら上ることはない。
・識　その描かれたイメージ（表象）が「～である」と了別・判断する心の作用
この時にも、過去から積み上げられた学習と記憶が働いていて（これも行の働き）、その結果、「～である」という認識が生じる。
現在の東南アジア上座仏教世界
・二つの系統の存在
samathayanika（止行者）＝四禅の境地を体験してから、観に移ることを推奨
　　　　　　　　　
ミャンマー　Ubhakin　　タイ　東北部寺院系
vipassanayanika（観行者）＝四禅の境地を体験せずに、観に移ることを推奨
                        ミャンマー　Mahasi     タイ　マハーターツ寺院系
＊初期のパーリ聖典の中の表現では、「止」と「観」とは厳密には区別されていない時がある
やがて、「①止を修習して観を修習する、②止と観とを双方ともに修習する、③観のみを修習する」など多様なあり方が登場する
＊「心をひとつの対象に結びつける（心一境性）」と「正しく知る=気づく（正念）」ことが主に言及される
  この二つは、止でも観でも同じように行われる
中国世界における受容と展開
受容の背景　　老荘思想・医学思想・儒教思想に類似の行法が存在
老荘・医学思想　気を鍛錬する呼吸法の存在
＜戦国時代＞(BC403-BC221)
「行気玉佩銘」
（内容）身体を垂直に上下する呼吸法その過程で根源的な何かを確固とすること

：根源的何か＝気
　　　　およびそこにおける神秘的な或る状態
身体の気と自然の気との一体性と相関性
『荘子』大宗師篇
「真人の息は踵をもってし、衆人の息は喉をもってす。（真実を体得した人はかかとで呼吸をし、普通の多くの人は喉で呼吸をする。）」
儒教思想　喪の期間に故人を思い出す
　　　　　あたかも目の前に生きているが如くに思い出されるように集中する
（＝遍による三昧と同じ）
『坐禅三昧経』（伝羅什訳）　止と観との特徴は出ている。
巻上・第一治貪欲法門
「尽観頭骨、不令外念、外念諸縁、摂念令還。」（・・外に諸縁を考えたら、念を収めとって元に戻りなさい。）（大正15,272a）(貪欲→不浄観）
第二治瞋恚法門
「繋心在慈、不令異念。異念諸縁、摂之令還。」（心を慈に繋ぎ異なったものを考えさせない。異なって諸縁を考えたら、これを収めとって元に戻りなさい。）（大正15,272b）（瞋恚→慈心観）
第三治愚痴法門
「如是思惟、不令外念。外念諸縁、摂之令還。」（大正15,272b）（・・外に所縁を考えたら、これを収めとって元に戻りなさい）（愚痴→界分別観）
巻下・四禅の後に四念止（四念処）に進む
「観身種々、多諸苦患、従因縁生故無常、種々悩故苦、身有三十六物故不浄、以不得自在故無我。習如是観。観内身、観外身、観内外身、習如是観、是謂身念止。」（大正15,278c）
（身体を観察することは種々、幾つもの苦患がある、因縁より生じるから無常である、身体には三十六物があるので不浄である、自在を得ることがないので無我である。このような観を習う。内身を観、外身を観、内と外の身を観る、このような観察を習うことを身念止と謂う。）
＊内身・外身・内外身と複数のものを対象に観察していることは確か。
『倶舎論』（玄奘訳）でも止と観とは区別されて説かれる
分別賢聖品第六之二
「頌曰　依已修成止　為観修念住　以自相共相　観身受心法　自性聞等慧　余相雑所縁　説次第随生　治倒故唯四　
論曰、依已修成成満勝奢摩他、為毘鉢舎那、修四念住。如何修習四念住耶。謂、自共相観身受心法。身受心法各別自性、名為自相。一切有為為皆非常性。・・名為共相。・・」（大正29,118c）
（偈頌に次のように言う、止を修め成していることにより　観のために念住を修習する　自相・共相をもっ身受心法を観じる　自性は聞等の慧である・・・
論じて言うことには、勝れた奢摩他を修め成していることにより、毘鉢舎那のために四念住を修習する。自、共相によって身受心法を観る。身受心法の各々の自性を自相と名づける。あらゆる作られたものは皆、常ではないことを本性としている、共相と名づける。・・」
天台智顗(538-597)の教説でも止と観は区別される
但し『摩訶止観』『天台小止観』では観察の対象が新しい区分で整理される
　　→四念処から「歴縁」・「対境」へ

諸法空寂であることを知ることが観であるとの位置づけが強調される（智が生じることが観であると位置づける）
「今明修止観有二意。一者修止自有三種。・・二者修観有二種。」（大正46,467a）
＜止＞
「一者修止自有三種。一者繋縁守境止。所謂繋心鼻端臍間等処、令心不散。故経云、繋心不放逸亦如猿著鎖。二者制心止。所謂随心所起、即便制之不令馳散。故経云、此五根、心為其主。是故汝等当好止心。此二種、皆是事相不須分別。三者体真止。所謂随心所念。一切諸法、悉知従因縁生無有自性、則心不取。若不取、則妄念心息。故名為止。（大正46,467a）
「一つには止を修するのに自ずから三種類がある。一つには縁に繋いで対象を守る止である。いわゆる心を鼻の端や臍間などに繋いで、心を散乱させない。だから経に言う、心を繋いで放逸にさせない、また猿を鎖に繋ぐようなものである、と。二つには心を制する止である。いわゆる心の起こすところに随い、すぐさまそれを制して馳せ散ぜさせない。だから経に言う、この五根は心をその主としている。このような理由で、お前さんがたは心を止めることを好むのだろう、と。この二種類は皆、具体的な姿であって分別する必要はない。三には体真の止である。いわゆる心の念じるところに随うことで、あらゆる諸法は悉く因縁より生じ、自性はないと知れば、心は（他の働きを）取らない。心が取らなければ妄念の心は止む。だから止と名づけるのである。」
＜観＞
「一者対治観。如不浄観対治貪欲、慈心観対治瞋恚、界分別観対治著我、数息観対治多尋伺等。此不分別也。二者正観。観諸法無相並是因縁所生、因縁無性即是実相。先了所觀之境一切皆空。能觀之心自然不起。」（大正46,467b）
「一には対治の観である。たとえば不浄観は貪欲を対治し、慈心は瞋恚を対治し、界分別觀は我に執着するのを対治し、数息観は尋伺の多いのを対治するなどである。此処では分けない。二には正観である。諸法には相がなく、皆、因縁によって生まれたものと観察する。因縁には性が無いというのは実相である。まず所観の対象が皆一切空であることを了解する。観察する心は、自然には起こらない。」
「第二名歴縁対境修止観者（中略）云何名歴縁修止観。所言縁者、謂六種縁。一行、二住、三座、四卧、五作作、六言語。云何名対境修止観。所言境者、謂六塵境。一眼対色、二耳対声、三鼻対香、四舌対味、五身対触、六意対法。行者約此十二事中修止観故、名為歴縁対境修止観也。」（大正46,467c）
「第二に歴縁対境によって止観を修するというのは（中略）何を歴縁によって止観を修するというのは名づけるのか。言うところの縁とは、六種類の縁を謂う。一には行、二には住、三には座、四には臥、五には作作、六には言語である、何を対境によって止観を修すると名づけるのか。言うところの境とは、一には眼に対する色、二には耳に対する声、三には鼻に対する香、四には舌に対する味、五には身体に対する触、六には意に対する法である。行者はこの十二事に寄せる中に、止観を修するので、歴縁対境もて止観を修すると名づけるのである。」
歴縁修止観＝行・住・坐・臥・作作・言語を対象に観察して、その時に対応した心、すなわち行心、住心などのどれでも、その働きとしての心を観て、その姿かたちを見ることなく（不見相貌）、あらゆるものが畢竟空寂であると知るのが観である。
対境修止観＝色・声・香・味・触・法を対象に観察して、畢竟空寂であると知るのが観である。
「云何聞声中修観。応作是念。随所聞声空無所有、但従根塵和合、生於耳識。次意識生、強起分別。因此、即有一切煩悩善悪等法、故名聞声。反観聞声之心、不見相貌。当知聞者及一切法、畢竟空寂、是名修観」（大正四八、四六八下）」
「声を聞くなかに観を修するとはどのようなことか。次のように考えるのがよい。聞くところの声が空であり無所有であることに随えば、ただ感覚器官と対象とが和合して、耳の感覚機能を生じているだけである。つぎに意識が生じて、強制的に分別を起こしている。これによってすぐにあらゆる煩悩や善悪などの法が存在する、だから声を聞くと名づける。（通常とは）反対に声を聞く心を観て、姿かたち（相貌）は見ない。だから、聞く者も一切の法も、畢竟空寂であると知るのがよい。これを観を修すると名づける。
＊感覚器官（根）が刺激を受けとめ、それがどのようなものであるのか判断する働きは、その後に生じてくる、その心の働きを見ることが観である。（＝上座仏教のvipassanAの理解とほぼ同じ。）
六境を気づく　認識の有り様に気づく→五蘊（色・受・想・行・識）の展開に気づく
　観の特徴　①智（＝一切が空である）が生じる方向へ
            ②五蘊の展開に気づく方向へ
中国禅宗の工夫　公安禅・看話禅・話頭禅
大慧宗杲（1089-1163）の工夫臨済宗楊岐派
「言句の上でその場しのぎをしてはいけません。無事そのものの中に留まってはいけません。挙示されたことについて早合点をしてはいけません。文字にとらわれて証拠固めをしてはいけません。ただ朝から晩まで行住坐臥の中でいつも工夫し、いつも気を引き立てなさい。「狗子にも仏性があるのでしょうか」「無い」といった具合に。日常の暮らしから離れないで、試しにこんな風に工夫をしてみなさい（四威儀内、時時提斯、時時挙覚。狗子還有仏性也無、云無。不離日用、試如此做工夫看）。一月はおろか10日のうちにはじきに分かるでしょう。（『大慧語』禅の語録　筑摩書房、51頁）
「あなたがもし私を信じ込まれるなら、ためしに動処で「狗子には仏性がない」という話頭を参究しなさい。悟れるかどうかは後回しにして、胸中のざわめくその時に、気の向くままに工夫し把持してごらんなさい。静を感じるでしょうか。それとも力を得るのを感じるでしょうか。もし力を得るのを感じたら、気を緩めてはいけません。静座したい時は、ただ一本の線香を焚いて静座なさい。座るときは沈み込んでもいけないし、跳ね上がってもいけません。沈み込むのと跳ね上がりとは、先聖が厳戒したものです。静座するときに、この二つの弊害が出現するのに気づくやいなや、もっぱら「狗子には仏性がない」という話頭を取り上げなさい。二つの弊害は力を込めて押しのけなくても、すぐに落ち着きます。日月のたつうちに力がぬけるのに気づきさえしたら、それがそのまま力を得るところなのです。また別に静中の工夫をしなくても、これがその工夫に他なりません。」
（坐時、不得令昏沈、亦不得掉挙。昏沈掉挙、先聖所訶。静座時、纔覚此両種病現前、但只挙狗子無仏性話。両種病不著用力排遣、当下帖帖地矣。）57頁。
「日常、朝から晩まで生死と仏道とは有だと執着してはいけません。また生死と仏道を無視して無に帰してもいけません。ただ「狗子に仏性があるでしょうか」趙州は云う、「無い」と参究しなさい。決して意根によっておしはかってはいけません。言葉の上でやりくりしてはいけません。また示教の語にとらわれて了解してはいけません。「狗子に仏性があるでしょうか。」「無い」。ただこのように参究しなさい。」心を構えて悟りを待ち、安静を待ってはいけません。
（不得執生死仏道是有、不得撥生死仏道帰無。但只看、狗子還有仏性也無、趙州云、無。切不可向意根下卜度、不可向言語上作活計。又不得向開口処承当。又不得向撃石火閃電光処会。狗子還有仏性也無、無。但只如此参。亦不得将心待悟。）  （68頁）
＊念仏　声に出して唱えることも一つの工夫として定着することも重要
【日本での展開】
・道昭（629-700）
「孝徳天皇白雉四年、随使入唐、適遇玄奘三蔵、師受業焉。三蔵特愛、令住同房。・・又謂曰、経論深妙、不能究竟。不如学禅、流伝東土。和尚奉教、始習禅定、所悟稍多。・・因取鐺子、抛入海中、登時舟進、還帰本朝。於元興寺東南隅、別建禅院、而住焉。于時天下行業之徒、従和尚学禅焉。・・凡十有余載、有勅請、還止住禅院。坐禅如故、或三日一起、或七日一起。」（『続日本紀』巻一、文武四年3月10日条道昭卒伝）
「また、(玄奘が）道昭に言われたことには、経論は深く不可思議であり、究めることはできない。禅を学んで東凍に流伝させるに及ぶことはない。（道昭）和尚は教えを奉じ始めて禅定を習い、悟るところがとても多かった。」
・「行と学」「行と教」の伝統　
南都の浄土教　永観（1033-1111）『往生十因』
念仏を進める理由：「三昧発得のゆえに」（称名を含む）
念々相次ぎて、余心の雑じること無く、或いは法身を念じ、或いは仏智を念じ、或いは白毫を念じ、或いは光明を念じ、或いは本願を念じ、或いは宝地を念ず。称名も亦た爾るなり。但だ能く専至相続して断ぜざれば、定んで仏前に生ず。（『浄土宗全書』15,385a）
「念々相次ぎて、余心の雑じること無く」一つの念から次の念へと連続して同じような念が生じ続け、他の心が入り込んでくることはない　→心が一つの対象にのみ専念している状態＝三昧）（心一境性）
中世法相宗僧侶・解脱貞慶（1155-1213）の記述
『勧誘同法記』
「廃詮義　忘慮息念、不向外而求。不念之念、是絶妄之利剣、不観之観、則見真之明眼。」（日蔵六四、九下）
廃詮の義　慮りをやめ、念じることをやめ、外に向かって求めることを望まない。不念の念は妄語を絶滅させる利剣、不観の観は真実を見る明眼である。」（日蔵64,9下）
『解脱上人小章集』「閑寂隙」
「修行要鈔」
「質問する。出離の要道はどのようなものか。答える。自宗の意はただ唯識観にあるのみだ。
質問する。心は静かではなく智は及ばない。どのように此の観を行うのか。答える。しばらくはその心を守るのがよい。分に随って静かなることを得る。これを専らにして他はない。ただ心を一つの縁に懸けるのがよい。だからいつも一つの道理を思うのは、次第に心が静かになることであろうか。次に智恵や理解の深浅は、まことに人に随うというけれども、己の分を取って学ぶところの法の中で、もっとも大切な一門に依って、心を留める。その道理を思えば、自分の観察の理解である。
質問する。自分の宗を取れば、私の分に応じる。どの法門から趣くのか。
答える。実に深く実に広い。定めがたいけれども、相い求めるのに及ばない。ここに慈尊（弥勒）の教授の頌がある（慈尊が無着に授けた）。その源は、釈尊が慈尊に授けた大義である。三人の聖人があい伝えたので、ことさらに教授の頌と名づけるのだろう。彼の文について、いささか自分の心を懸けるに及ぶものはない。たとえ自分の智慧や理解や拙いといっても、口に聖言を唱えて心にその理を思えば、滅罪生善、出離得脱は、ついには決してむなしくはない。（←　口に唱えて心を結びつける。止の一つ）
質問する。その教授の頌とは何か。
答える。頌に次のようにある。
菩薩は定の位において　影像はただ心であると観察する　義想は滅除しているので　細かく自分の想いを観察するのみである　このように内心に住し　捉まえられたものは有ではない　次に捉まえる方も無である　後の触も無所得であると知る（菩薩於定位　観影唯是心　義想既滅除　審観唯自想　如是住内心　知所取非有　次能取亦無　後触無所得）
以上、二行八句があるけれども広く尽くしがたい。ただ「観影唯是心」の一句を誦するのがよい。念仏者が佛号を誦するようにこれを崇め重んじ、これを練習する。ほしいままにその文章を訓じれば、自ずから意味を知ることがなされよう。」（鈴木日蔵64,19a）
偈頌の典拠
『大乗阿毘達磨雑集論』「次復於内捨離所得二種自性、證無所得。依此道理、佛薄伽梵妙善宣説、菩薩於定位　觀影唯是心　義想既滅除　審觀唯自想　如是住内心　知所取非有　次能取亦無　後觸無所得。」（大正31,746a）
　　　　　参考：『心要鈔』「無着教授頌云、菩薩於定位・・」(大正77,56c)
最初にこの弥勒教授の頌を瞑想に使用した人物
貞慶草『真理鈔』「先師<蔵俊>有口伝之旨、南山<覚憲>御物語、往日留耳底。慈尊教授頌云、菩薩於定位、観影唯是心<云々>。貞慶懸心於観影唯是心句、自悟入真性歟。」（鈴木日蔵64,44b）
＊『雑集論』の教授の偈を心に抱き続ける対象として用いている
→抱き続ける＝心を静める工夫として上座仏教から存在するサマタ(止)の工夫（随念の修習）
・貞慶の工夫　奈良・唐招提寺の釈迦念仏会
「建仁三年(1203)、於吾招提寺、補一僧坊為一道場、開於釈迦大念仏会、令群生結善縁。為之和州諸寺諸山、結講聚会、帰命金骨。緇白来詣、如雲水然。」（『大仏全』105,321a）
・良遍(1194-1252)の主張　『真心要決』
「何ぞ況や余の種々の有相、色、声等の念に於いておや。但し、全く知らざるには非ず。霊霊として之を知る。見ると雖も見るを待たず、聞くと雖も聞くを待たず。見ると雖も見ざるが如く、聞くと雖も聞かざるが如し。見るに任せ聞くに任せ、分別を挙げず。全く無生の浄心に違背せず。此の心、本来所得、修して得るには非ず。一切の凡夫、乃至田夫野人等の類も皆已に之あり。是の故に名づけて本来菩提と為す。然るに、諸の愚夫は自ら此の妙覚心あるを知らず、亦たその動念の身に容るるを知らずして、恣に妄念を挙げて惑を起こし業を発し、五趣に流転す。悲しむべし痛むべし。」（大正71,90a）
叡尊(1201-90)の工夫　奈良・西大寺における光明真言会
「文永元年　九月四日　於一室始修七ヶ日夜光明真言。」
　　　　　　　　（『感心学正記』『西大寺叡尊伝記資料集成』30頁）
「律法中興以降、勧修内衆之徒、若干亡霊、増進仏道。兼復所会、共遊一塗、同禅一室。」（文永二年の光明真言会願文(西大寺沙門等啓白）、『同』149頁）
禅宗における坐禅論
『大覚禅師坐禅論』　蘭渓道隆（1213-78）
「無心とは一切愚痴の心無きを言う。邪正を弁じる底の心なきを言うには非ず。我衆生を思わず、亦た仏を望まず、亦、迷いを思わず、悟りを求めず、人の尊敬にも従わず、名聞利用をも望まず、毒害怨讐をも厭わず、一切の善悪について、差別の念を起こさざるを無心の道人という。」（『国訳禅宗全書』12,583頁）
「色を見、声を聞き、香を嗅ぎ、味を嘗め、触を覚え、法を知るは、六根の徳用なり。此の境界について、善悪を分ち、邪正を辨ずる底は智慧なり。此に置いて人我を立し、愛憎を起こすは皆、妄見なり。この妄見に依って着相をなすを迷と名く。この迷より色受想行識の五蘊を起こす。これを煩悩と名く。煩悩を以て衆生の身体を建立するが故に、殺生、偸盗、邪淫、妄語等の悪行を好んで、終に三悪道に堕す。皆、是れ妄念より起こる。此の妄念纔かに起こる時、直に妄念を転じて本姓に向かえば、則ち無心となる。已に無心に安住するを得れば、五蘊の身、すなわち五分法身の如来となる。是を応無所住而住其心と謂う。是の如く用心すれば、修行の大用なり。」（『国訳禅宗全書』12,592頁）
＊心の働きはあっても良く、それに連続して「差別する心」が生じることを誡める。
                                                  →観の効能
道元(1200-1253)の『正法眼蔵』現成公案
「自己をはこびて万法を修証するを迷いとす、万法すすみて自己を修証するはさとりなり」（『道元禅師全集』上巻、7頁）
「仏道をならうというは自己をならうなり。自己をならうとは自己を忘るるなり。自己を忘るるといふは、万法に証せらるるなり。万法に証せられるるというは、自己の身心および他己の身心をして脱落せしむるなり。」（『道元禅師全集』上巻、7-8頁）
『普勧坐禅記』
「心意識の運転を停め、念想観の測量を止めて、作仏を図ることなかれ」（『道元禅師全集』下巻、3頁）
日蓮
「一切衆生、南無妙法蓮華経と唱るより外の遊楽なきなり。・・苦をば苦とさとり、楽をば楽とひらき、苦楽ともに思合て、南無妙法蓮華経とうちとなへゐさせ給へ。これあに自受法楽にあらずや。いよいよ強盛の信力をいたし給へ。」（『四条金吾殿御返事』、昭和定本　一一八一頁）
　東アジア世界の禅は独自のものとの理解がなされることが多いが（語録からの検討では確かに自己の本心に気づかせるためなど、東アジア的な要素が認められる）、実際の修道の部分では、インド仏教からの伝統である「止」と「観」とを出るものではないと考えられる。
＊日本においても、良遍の『真心要決』や道元の『正法眼蔵』、道隆の『坐禅論』から見れば、外界を捉える際に、自己の識による差別の働き（作意とも言える）が生じないことを理想として語っていることが確認される。これは、「観」の実践から生じるもの。
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