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Ven. Sujiva禪師 簡介
Sujiva禪師是馬來西亞藉華裔，1975年大學畢業後即出家為上座部比丘，獻身於四念處智慧禪的教授。 禪師早年在修習過程裡，曾受教於中、馬、泰、緬多位止禪、觀禪師父，包括緬甸 班迪達大師 (Sayadaw U Pandita)。   
禪師自從1982年駐鍚馬來西亞/哥打丁吉(Kota Tinggi) 山林中的 “寂樂禪修苑” (Santisukharama Hermitage) 教授智慧禪迄今，已有20年，學生超過八千人以上。 目前，禪師行雲流水於世界各地弘法、教禪，包括馬、澳、紐西蘭、意大利、瑞士、德國、傑克共和國等。   
禪師除了能說寫流利的英文、馬文外，巴利文、中文、廣東話、泰文等 都非常通暢。 他酷愛森林、大自然，經常流露出開心的微笑，對文學、繪畫、攝影也極有天份。 他的著作有：毗缽舍那觀實修(A Pragmatic Approach to Vipassana)、 智慧禪實修(Essentials of Insight Meditation Practice)、慈悲禪、四無量心禪、出家人直說趣事(Funny Monk’s Tales / 以契入正念的角度來描述世間故事) 等；  禪詩作品有：The Voices from the Heart, Walking Iris , Wind in the Forest 等。 

修習內觀智慧禪之前，我們必須對它有正確的了解。為了讓你們更徹底的明白，我將談到一些你們尚未到達的經驗，你們就當作一種普通的知識吧。同時我可能冒險的觸及一些 “敏感範圍”。 內觀智慧不能因為懼怕觸及這敏感範圍而被誤解和誤導，內觀禪者必須釐清一些事實，至少在理論上(意義和止觀次第)要有某種足以掌握修行方向的了解，特別是在缺乏有經驗的禪師指導下，正確的體認是必要的。
    
﹝ 內觀與智慧 ﹞   
我們先來談內觀或智慧。 什麼是內觀的智慧呢？ 可以這樣簡單的定義：這種智慧是經由被觀察覺照、被洞悉實証的；誠如，當你扭開燈源的瞬間，一切圍繞在你周遭的事物都清清楚楚、一目了然。為了強調其要點，我引用《清淨道論》註書裡關於認知之三個層次的比喻：
1.想知(primitive perception)：即想的知識，這種知是透過動物本能的基本認知，就像一個幼稚小孩所知道的一些事情。
2.識知(consciousness knowledge)：即一般成人心識的認知，這也僅止於對假名或施設之某種程度的認知。
3.慧知(wisdom knowledge)：即觀慧的智知，這是直下洞察事物的特性和自然本質。
由上述要點，法(the dhamma)的智慧歸納為：世間識知(worldly understanding)和心靈慧智(spiritual wisdom/法住智以上的智慧)，而這二種智慧的差距乃在於心與煩惱的訓練。
  

雖然我們能設想周全，能得到很多推論，能完成很多事情，但卻無法控制自已的煩惱。這就是為什麼我們有能力雇請非常聰明的人來設計發明一些諸如原子彈的恐怖工程。 然而，這主控世間識智思慮過程的主要力量，卻是隱藏在幕後的煩惱心—貪欲、瞋恨和無明在作祟。 因此，世間識智如果被濫用，那是非常危險的。
  

至於心靈的智慧可就不同了，它必需要具備清淨的心，必需征服貪欲、瞋恨和無明，以及去除煩惱。 這心靈的慧智又分三種法(dhamma)的層次：
1. 聞慧：這是從聽聞、閱讀而得到的理論上的知識。
2. 思慧：對上述之聞慧加以思惟、分析，或實習在平常生活上以得到較明切的了解。
3.   修慧或觀慧：這必需從禪修獲得，因為禪修的心比思惟的心更深實細密，這種慧需
   要再進一步說明。
  

禪修還有二種典型，一種是止禪或稱定禪(Samatha)，雖然其主要成份在定力，但它還須要有某種程度的了解和智慧才能夠開發更深的定，當獲得深定後，心的力量將超於常人，會有他心通、天眼通和宿命通等。 另一種是內觀智慧禪(Vipassana--毗缽舍那)，這種禪修是本文的主題。
  

  
﹝ 內觀智慧禪--毗缽舍那 即 四念處 ﹞   

「毗缽舍那(Vipassana)」觀慧的內涵是：証知宇宙世界、以及身、心變化過程的本質。 整個宇宙世界可以歸納為二種形態：即心(能量)的變化過程 和 色法(物質/質量)的變化過程。當我們培育出深細的觀力(包含其相等的定力)後，我們有能力觀察到心法與色法生滅的流變過程，有能力洞悉它們所展現的特性，這種特性佛教以無常、苦、無我或空性的字眼來表達。 當心能相續地觀到這三個特性時，即獲得了較深的智慧。內觀到身與心的變化過程，同時內觀到宇宙的三個自然法則--無常、苦、無我，能幫助我們開展行捨和不執取，因此，我們將超越世間法，進向寧靜的出世間法，這就是毗缽舍那觀(內觀禪)；唯有透過這種禪修，我們才有能力明晰洞澈內觀禪者是如何的開展智慧，才有能力明晰洞澈為什麼內觀禪者放棄世間欲樂去體驗無為的寧靜。
  

  
﹝ 內觀智慧的培育 ﹞   
上面說過，內觀智慧不從思惟、也不從聽聞而得，而是從實修獲得；這種智慧是親身的經驗和體驗，是一種比任何時候更俱清明、更俱深邃的專注心所培育出來的。 這是為什麼在一開始時，我們就強調正念和清醒的覺知是直下的體驗，它不是憶念過去，也不設想未來。唯有在不思構的時候，才能體驗到身與心所生起的真實現象和本質。
  

這種內明覺觀能力的培育，須要一段時間，所以無論在坐禪、行禪、飲食等都要持續綿密地用功，如此內明覺觀將更有力和穩固，最後將形成一股強壯的勢力勇往直前而經驗到每個剎那所生起的現象。如果能相當綿密地保持著正念，那麼要達到更安住目標的心力，只是時間的問題而已。然而，必需再強調的是內觀禪的目標，必需是一個真實的對象，而不是一個觀念，因此，你們必需釐清什麼是觀念。
  

  
﹝ 什麼是觀念 ﹞   
觀念是一種由心思惟、想像、或創造出來的名、相、形色等。 一個明顯的例子是我們構思和計劃尚未發生的事情，或我們想像一座空中樓閣，這些都是觀念，不是真實的。 還有其他一些細微的觀念，我們也要認清，它們不是一種積極主動的思索，而是業力習性跟著心識的認知過程所形成的 (一般人不易察覺到)。
  

其中一種是聲音(sound)觀念，諸如語言和樂曲；這些不是真實的，是由心識創造的。 比如 “自私”這個字，是由母音、子音和 “自”與 “私”二個音節組成的，在某一個剎那裡你聽不到整個字 “自私”，你真正聽到的是不同且連續不斷生滅的聲音，而心識給予這聲音一個觀念；事實上，它們是振動(vibration)所發出的音聲一個接一個，它們只是聲音，它們不存在究竟實相裡。 再比如 “do-re-me….do, a deer, a female deer…..” 這樂曲，在每一個剎那裡這樂曲並不存在，它們只是音符一個接一個連續不斷的生滅，心識接收、印象儲存，因此產生一首樂曲。
  

另一種是形色(form)觀念，包括距離、方向、時間、大小等，這些完全不是真實的。比如說 “在我右邊、在我左邊”，但是從你的角度來看完全不同，右邊與左邊的觀念取決於目標與目標相對的關係。方向與時間觀念亦然，甚至形色和樣式的意義都是觀念。我們似乎以為在同一個時候看到很多事物的整體，然而從內觀念頭生起的經驗，我們知道不是這樣的。 電視的畫面是個好例子，畫面或照片是由許多高速電子從真空管內飛射掃描而成的，它們迅速的生起和消滅，然而我們一般人(沒有內觀)的意識比電子的生滅速度緩慢得多，所以意識所攝取的只是迅速的光和無數彩色所組合的形色和樣式，因此以為畫面是在同一時間形成的。 至於時間觀念也是建立在持續不斷生起、消失的意識(活動與作用)以及物質(光與暗)的現象上；當它們生起消失後我們說是過去，尚未生起的我們說是未來，這些觀念是由習俗和主觀來的，我們找不到其究竟實相和本質。
  

另一個很重要的觀念，必需提醒你們，這就是人我(the person--I) 觀念。 這是非常自我中心的，當你固守它時，這執取就像雲層般裹住你的心，讓你無法超越它。我們說一個人是“我”、“你”、“林先生”或“林董事長”，那一個才是真正的這個人呢？ 當你修習內觀時，你注意“坐、坐”、“觸、觸”，你看到你自己在身體內嗎？ 你初步觀到的應該是身體的坐姿、行姿、流動、擠拉、冷熱…. 等，這些是你嗎？ 你觀到覺受的生起又消失，這是你嗎？ 當你觀照心時，心不聽從你，到處遊蕩，你不思慮，它偏要思慮，你要睡覺，它卻睡不著，它似乎有它自已的生命。 事實上，“我” 只是心識和色身(物質)相互依存又生滅無常的變化現象而己。
  

還有一些觀念你們會遇到的，那就是修習止禪(定)的目標---所凝視、擬構、觀想的影相(像)、顏色都屬於相的觀念。 有些人觀想很多，觀想天神、佛像、顏色….等，這些都是由心識造作出來的；如果你知道這層道理，你可能不會執著，但是，有些人卻執以為這由他心識造作的佛相是真正的活佛呢。 能夠釐清相的觀念後，如有任何相出現在禪修時，不要理會它，你只專注在真實法的身與心的變化過程上，在身念處方面，諸如四大元素變化過程(風性/流動、水性/粘稠、火性/冷熱、地性/軟硬)。
    

坐禪時，你專注在呼吸時腹部自然的 “起”、 “伏”上，而不是在腹部的形狀觀念上， “起”和 “伏”這二個字也是文字觀念，然而對初學者，我們允許有適用觀念來作為進階的工具，以幫助心能正念在真實法的現象上；行禪時，你可以默示 “右步、左步”或 “舉步”、 “踏步”，待訓練一段時後，你不須要這些文字、形態觀念了，你將觀察腹部起、伏間的伸展、膨脹、收縮、流動的覺受，和腳步移動的覺受等。 簡言之，最重要的是：在自然真實法的目標現象上培育清明敏銳的覺觀力，這就是正念。 
  

  
﹝ 正念 (內明)﹞  
正念像一盞非常明亮的探照燈，對身心的變化過程、覺受現起透悉得清清楚楚。如果你叫一個人把手放在腹部上，注意它的起、伏，然後要他描述其間的變化過程如何，他可能只回答：哦？就是上下起伏啊。這是非常表面粗淺的正念，沒有進入內觀。如跟住上下起伏一段較時間，正念將會增長，此時定力也隨之增強，但這尚未能夠進入內觀。內觀是超越定力的。為了進入內觀，你必需觀注腹部上下起伏之間所展現的宇宙三個自然法則---(生滅變化之)無常、(即生即滅無常之)苦、無我(之空性)。
  

內觀禪者以觀注腹部上下起伏開始培育正念；待比較有正念後，他觀察到腹部起伏間不同的形態，有時長、有時短、有時慢、有時快，他能觀察現象發生的順序；然後這起伏變成浪波式的，流來湧去。 所有這些現象以形色(form)和狀態(manner)展現，逐漸清楚。 起初，大部份是展現形色(form)--即腹部突起時，膨脹得像個充氣的球，伏落時，平扁得像個洩氣的球；之後變成浪波急速地流來湧去--即是狀態(manner)的展現。 形色(form)和狀態(manner)都還是觀念範圍，但變動的整個過程(movement)，以及拉擠(tension)和振動(vibrations)的特性已逐漸明顯了。 進一步，將變得更清楚的只有拉擠的覺受，沒有流來湧去的波動。 於此，只有快速剎那的生起和消失的特性。
  

再來談談這“起”和“伏”。我們認為它有開頭，它進行快速或緩慢，它有結尾，然後它停止；當它進行快速時，它似乎較短，當它進行緩慢時，它似乎較長，它們互相關聯。如果基於這種長短或快慢的觀點，我們才體認到它的變動性，但卻涉及了開頭、結尾及長短、快慢的觀念。 然而，起和伏可以沒有開頭、中間和結尾的；如果它在結尾，那它不會在開頭，如果它在開頭，那它不會在結尾，開頭和結尾是二個不同的剎那，然而，中間呢，卻有許多剎那、許多觸點、許多動態。 所以在每一個剎那裡，你如何經驗到一個長或短的起和伏呢？或一個快或慢的起和伏呢？這些長、短、快、慢名相等都可以是在開頭，否則你不可能觀到任何東西，你不可能專注，定力也無法開展。 有某種定力後，你要觀察每個當下的變化過程，即：本質、(心)感受、(身)覺受，而且要直下契入現象剎那中焦點的變化，而不是其段落性的變化。 當你達到此階段，只有身體的覺受生起，別無其他；之後，你將到達我們所謂的真實法(paramattha dhamma)--即純自然元素的變化，或稱純自然風質現象，當你能很清楚的透析它時，你也將能透析宇宙的三個自然法則(共相)。
  

在此，須要再強調的是，雖具有觀照和掌握真實法的能力，並不表示內觀智慧將會生起。 另一存有真實法，無須花太多力氣去尋找的地方是--痛。 痛是覺受，無論誰擁有痛，都不是主觀的，也非過去、非未來，而且它生起又消失、變化無常。 然而，觀痛，也不表示你有內觀智慧，相反的，有可能引起你更加憤怒或生氣呢；但是，如果你能保持沈穩和專注，把當下生起的現象、痛的覺受觀得非常清楚，那麼你就能洞悉它的自然本質。
  

  
〔 內觀智階 〕   

第一個內觀智慧是「身心辨別智」 。內觀智慧是內明、正知自然現象的變化過程，自然現象展現在你不被思想觀念束縛的時候；當你淨化了客觀或主觀的思慮後，你就能經驗到，因為它是自然存在的。也就是說，當你觀照得清楚，你就辨別到身體不是你，而且正在觀照的心也是另一個自然現象，也不是你。身和心都沒有人在裡面，這是非常明確的體驗，只要你經驗到這，你就會激發它，把心帶到任何其他的目標上，它是一個跟它的目標一樣本具究竟真實法的心。
  

在觀痛時，一般的反應首先是“我的腳痛”；這腳有二層觀念：即“我的” 和“腳”；如果把“腳”的觀念拿掉，剩下“我的痛”，再把“我的”觀念拿掉，那純是痛和觀照的心。但是如果這觀照的心沒有正念，那麼這心就被干擾，不能明察在何現象、變化；反之，如果這觀照的心有正念，那麼就能專注觀痛；再說，如果正念非常精密，那麼你將能洞視痛裡面鮮明生動的自然本質，因為它是如比的鮮明生動，所以痛將不會擾亂你。 痛本身是一種單純的自然現象。正在觀照的心本身也是一種自然現象，所以它也不應被任何事物擾亂。 在內觀禪修中，你們的親身體驗比我想說的更多，你們當了解這是真實的，不是因為書上這麼說，不是因為有人這麼說，不是因為你們自已認為是這樣，而是因為你們以明覺的正念去觀照它，不是憑想像思構的。內觀中的正念是非常清明銳利的，比一般平常的正念還銳利呢。
  

獲得較淺程度、尚帶有觀念性的智慧後，所經常發生的問題是將體驗觀念化了，特別是當內觀很清楚時，它可能引發其他一些複雜的理論來，經驗是經驗，但思想理念別有一套。有人創造一套新的理論來，述說一切如何地產生，同時將這經驗聯接到不同的事物上，但這些新理論有可能不準確；因此，這就變成了二件事，一件是確實的體驗，另一件則是受世俗生活、積習沖擊的思想論調。   

  

最初所得到的內觀經驗，其沖擊力可以是非常銳利的，有些人在心理沒有準備之下，許多不善的念頭隨之上來。 恐懼心可能生起，這是因為在世俗生活中養成的很多執取，由世俗生活中的積習和思想模式引起負面性的沖擊。 因此，如果沒有好禪師或善知識指導，可能變得極度沮喪。 有的人內觀可能很強，但還不夠強穩到可以斷除所有煩惱；再說，如果這些煩惱很頑烈，那可能是很複雜了。 當然，每個人不同，有的單純，有的則反。 有些人在長期禪修中真正內觀到身心的自然本質，他們能超越思想、觀念，能綿密的安住正念直入正確內觀發展的關鍵上，這關鍵是直達「道果智(Magga Phala)」的境界---覺悟，究竟解脫。 當然內觀智慧不是一下子可達到的，通常須要一段歷程。 到達完全解脫的次等過程，在經論上提到的有「七清淨」(《中阿含.七車經》)，或「內觀十六階智」(《清淨道論》)等。
  

第一內觀階智所提及的是「見清淨(the Purification of Views)」，即要去除“我”的觀念等。在經典裡佛陀告訴我們要明智的覺照念頭生起的運作和次序。 一般而言，當人思想時，其過程都是以“我”、“我受”、“我的”為中心點，佛陀教示，這不明智、是邪見，因為以自我為中心的話，貪戀、瞋恨等不善心就跟著生起。 透過內觀，你們將看到沒有一個真實的“我”存在，它只是一種身與心互相依存、不斷生滅的自然現象而已。 

  

在《梵動經(Brahmajala Sutta)》裡所述的62邪見，都是因為執取有一個“自我”而衍生的。當內觀禪者能觀照到“我”之自然現象的特性時，這身、心緣起，以及生命以不同方式流變、互為因果之關係，將非常清楚的展現出來。 這能洞悉緣起緣生的智慧，屬於另一種見清淨，被歸列於第二內觀智階--即「名色緣智」，亦即接近「法住智」了，這階智包含粉碎、破除根深的時間等觀念。 此後，宇宙的三個自然法則將被觀照得更明晰。
  

所有內觀十六階智可歸納為三大項：
1.    無常 (生滅變化 / 即生即滅)；
2.    苦 (未生即滅 / 行苦之逼迫性、惱熱、無安住處)；
3.    非我 (非我，亦當無一切法，因一切法之觀念皆由“我”的觀念衍生的 / 空性 / 身、口、意三行安息/ 解脫/ 涅槃)。
 
此文摘譯自Ven. Sujiva禪師的著作《Essentials of Insight Meditation》之第十四章〈Understanding Insight〉。譯文中括弧內之文字是註釋或譯者的補充。 
  

內觀智慧 
是能洞悉貪欲、 
瞋恨和無明本質， 
以及去除煩惱的明淨心。

內觀智慧 
不從思惟、也不 
從聽聞而得，
而是從實修獲得。 
