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阿迦普斯的開示

一、尊者阿迦普斯的開示：

　　現在讓我們來談談有關於禪思的修習，修習禪思的活動包括「奢摩他」─寂靜止息和「毘婆舍那」─內明禪思兩者。你們可能已經聽過並讀過許多禪思的修習，但有些人或許正猶豫著「到底那個是最好、最有效的修習方式？」有些人曾經跑來問我：「龍浦（中譯注：泰語對師父的尊稱），我要以能夠產生最快成果的方法來修習，是否有些善巧的方式可以得到最快的成果？我應該如何修習？」對此我回答：「沒有這樣的事，世間絕無此事。」產生最快成果的修習方法就是決心以最大的毅力去修習。我們必需以超越一切猶豫和懷疑的方式來修習，修習才得以持續不變。

　　例如你跟從一個特定的老師學習一種禪思的方法，他教導學生觀察呼吸時的腹部。學生練習觀察「吸入時隆起」和「呼出時落下」的感覺。所以你決定采行那種修習。然後你又跑去跟巴克南寺的住持學習。他們那兒則使用「沙門─阿羅漢」的真言（作為憶念的方便），於是你又決定用那個方式修習。如果你跑去請阿迦索或阿迦曼作禪思的開示，他們會教導「佛─陀」的真言，他們指導學生們完全地以此真言修習並堅持它。

　　這裏有很重要的一點必須予以厘清。那一個是正直而真實的方法？答案是，你所選擇用功的任何禪思的物件都能提供全部的福利。假設你一天全心全意地靜坐入於三摩地（定）三或四次，而每次都坐滿一個小時以上。每一次靜坐，你都堅決地靜坐。從這堅決的努力中，福利就會自動地生起。如果福利並未等於我們的努力，那是因為我們尚未能切斷我們的憂愁和疑慮─關於我們所運用的特殊技術。這使修習猶疑不定。

　　今天你們在沙羅萬寺這兒，這裏的阿迦（禪師）指導禪思者使用「佛─陀」的真言。明天你們可能跑到馬哈沙寺去聽聞說法，他們的阿迦將會開示觀察腹部起落的技術。後天你們可能又跑到巴克南寺，而他們會教導「沙門─阿羅漢」。這些經歷之後，你的疑慮將會加深，而你會問：「怎麼會這樣呢？這些阿迦們都不教導同樣的方法。」如果你的心意陷入這樣的疑慮，你就不能掌握到禪思的本質並確立於一種技術，這是修習的一個障礙。

　　因此，不論你使用何種技術或真言，我推薦你就安止於那個善巧的方便上。我更要建議你穩固地持守這些修習工具之中的一個，並堅決地用功。所有這些禪思的技術都是為了把心意集中在一個物件之上的善巧方便，以便防止它遊蕩於種種紛雲的思想和感受中。在開始修習禪思的階段裏，這是必要的。


二、轉述尊者阿迦索有關禪思技術的教導：

　　現在我要敍述尊者阿迦索所教導的禪思技術。他把修習分成三個步驟。第一步是觀察思惟真言「佛─陀」。第二步是觀察思惟人身的令人厭惡相（不淨觀）。第三步是觀察思惟構成所有物質現象的四大元素（地、水、火、風）。

　　至於集中於「佛─陀」上的修習，阿迦索指示立即（接續）在完成誦念之後，當我們散佈慈心的短暫片刻之後，我們有一小部份（時間）專注集中於三寶─佛、法、僧的德性，接著這個修習，我們就開始展開禪思真言「佛─陀」。禪思者必須在吸入時憶念「佛」，而在呼出時憶念「陀」。正當你集中於呼吸和記誦內在的聲音「佛─陀」時，如果你發現心意飄入遊蕩的思想，就放下呼吸（不管），加速真言的節奏。如是你將能夠再與禪思的物件連接起來，重新建立你自己。不要在意你自己「什麼時候心意才會平靜」或「什麼時候你才能體驗內明或三摩地」。不要去想這些事情。你的責任就是保持真言「佛─陀」而不要沈溺於任何經過的心理狀態。輕鬆地再提起禪思的對象。不要強迫心意或緊繃、收縮你身上的肌肉。以真言舒適地坐著。讓你的心意棲息於「佛─陀」裏。讓心意盡可能地放鬆。專注於這「佛─陀」。記住這個，當你禪思「佛─陀」時，它就融入心意中。心意與「佛─陀」合一，而「佛─陀」與心意合一。

　　像這樣修習，直到心意安住於祥和。當心意趨於平靜時，觀察一種寧靜的狀態生起，幾乎就像睡眠一般。不要把這寧靜誤認為「昏昏欲睡」或是「睡眠」。當這寧靜或安詳的感覺出現時，禪思者必須伴它繼續著「佛─陀」。不要試圖抗拒它。心意成了半睡而可能看似墜入一個更深的狀態。當這情況發生時，有些禪者可能會吃驚而必須全面再度重建他們自己（的憶念）。因此心意從未變得安寧，因為我們持續被「盹入於平靜」所驚動。

　　在這修習中，我們的責任就是以知覺去跟隨心意的狀態。任何（心態）生起，都是被容許的，我們的責任就是讓知覺伴隨著生起（的心態），始終繼續著真言─「佛─陀」。所以，當這寧靜的平靜感覺生起時，我們只要伴著它安住。

　　當它開發了，心就明亮了，而「佛─陀」的字眼就消失了。當真言「佛─陀」已經從心意裏消失了，不要認為你已經遺忘了你的禪思物件。當心意已經安住於祥和時，這只是心意的自然狀態而已。我們以真言「佛─陀」修習，直到心意墜入一個輕安的狀態而解除了真言。那些不瞭解這個自然過程之動力學的人們，可能認為他們已經放掉了念住。實際上，這是心意裏的一種自然的轉化。心意正開始變得平靜，而這類似睡眠狀態的現象就發生了。很突然地，我們覺得好像自己正被推落進入睡眠中。但是，也很突然地，情況改變了，就只有光明而已。事實上，如果我們真的將要進入睡眠，那麼睡欲就會驅入昏沈，直到我們迅速熟睡，而我們將完全地不知道怎麼一回事。這是開發禪思物件的最初階段。

　　　當心意安靜而潛入休息和靜止的光明狀態時，禪思者該怎麼辦？阿迦索教導禪思者，此時，必須密切注意這光明的心意，直入細察光明之心，並念住光明。光明本身於是成為禪思的對象。禪思者必須繼續觀察思惟這光明，直到心意逐漸地變得更精細。如果在這階段，心意恰巧再度覺察到呼吸，阿迦索指示我們必須接著觀察呼吸。我們必須單純地專注於呼吸的「吸入」和「呼出」，不要干擾它或詢問它。我們不必去區別呼吸是否微細或粗糙，只要注意著它。如果我們開始注意自己呼吸的模式或感觸，心意就會改變，而我們的心意將會撤出，三摩地（定）也會消散。因此你只要如實注意呼吸，不要有任何牽扯。在這個時候，心意會是光明而安詳的。我們只要放下任何闖入而招引我們去檢查呼吸的思想，並繼續只注意著呼吸。當心意知道吸入和呼出時，就讓它如是安住。呼吸成為我們覺知的物件，也是再恢復（禪思）的物件。

　　結果心意將會變得安詳而微妙。呼吸也會變得非常微妙。呼吸微妙的程度相應於心意微妙的程度。最後呼吸就像似停止了，而身體似乎也消失了。在這時候，心意將會靜止而光明。在這種狀態裏，心意並未憶念任何事物，沒有呼吸乃至身體的知覺。在這時刻，心是絕對地專精於一－靜止、光明和平靜。心意現在已經升入安般那三摩地（專注或安止定）。這特殊的安般那三摩地並不是特別地有用（對開發智慧而言），但有必要去開發這個狀態，並且要經常加以修習，當心意能夠更頻頻地達到這個狀態時，它會讓我們能夠認識自己最初的心意本性到底是什麼。

　　以前，我們會察覺自己的心意涉入各種思想和心理狀態中。當我們的修習深入祥和安靜的安般那三摩地時，心意就放棄了這一切外在的物件，而解脫於一切思想和感受。只是一種靜止、光明的安詳狀態。我們知道，實際上，最初的心意狀態就像這樣。這個意識狀態就叫做清淨本心─我們最初的心意狀態是純潔的：平靜、光明和清潔的。但是它被煩惱所污染，它撤入了心意的硬殼中：它們深深地潛藏在心意裏面，並不輕易地顯示它們自己。在這階段，正念和正智（念住和智慧）並未完全地可予運作。只是有足夠的進展，短暫地維持安詳而已。

　　這個心意狀態就叫做「最初的心意」或「基本定」或「心的元素」。它就像是還在蛋裏的小雞，還不能做任何事情，所能做的就是安坐在蛋裏頭。然而，就是這個心意狀態讓我們認清自己最初的心意本性。這是禪思修習中最初層次的成果。當我們重複地修習，讓心意到達這個程度的三摩地，心意就熟練於這第一個層次的禪思。在開始的階段，心意可能會出其不意地墜入靜止點，在開始的時候，我們或許能夠覺知心意，但是到了中間階段的時候，我們就不再與它有所關聯了。到了最後，當心意專精於一，靜止而安詳時，我們才能再獲得知覺。這三摩地的發生就幾乎像是「一杆進洞」那樣。我們尚未建立起它的全面而適當的關聯次第。然而，如果我們經常以此方式修習，我們對禪定將變得熟練，將能夠覺知禪那生起時的各種要素，從「尋」或「覺」的運用開始。這指的是心意對其集中物件的應用。接著是維持的應用（中譯注：「伺」或「觀」），心意維持在引導它進入光明、安詳的物件上。這接下來就是「喜」和「樂」。當心意包含了喜悅，它就處於祥和。當心意靜止而祥和，它就處於叫做「一境性」的階段。

　　這些是最初心意的特性，在所謂初禪的層次。就是包含了這些禪支（要素）的三摩地，能夠運用於內明禪思的開發。心意是可調禦的，易於傾向三法印（中譯注：無常、苦、無我）的省思。我們必需設法用這個方式，以毅力和耐心來訓練心意。修習必須平靜地維持著，因為激動的心意不會導致期望的結果。

　　關於上述使用一個禪思字眼或真言來開發三摩地，乃是開展禪思的適當方法。然而，如果我們繼續重複真言，心意逐漸地變得更平靜和光明，可能會發生心意向外遊蕩到幻相的形式裏。如果一個幻相生起，而禪思者猶豫或迷惑或被它驚嚇，心意就會被警告，而三摩地和幻相就會消失。如果你想要長時間觀察幻相，那麼你就要隨心帶入正念，那是平靜的要點。反觀自己，那已經生起的幻相乃是集中心意的結果。如果我們離開了定的基礎，而去追逐生起的幻相，那有兩種可能性會發生：第一是我們的三摩地會撤出。第二種可能性是我們的心意會跟隨幻相。如果你看到人形的幻相，心意將會跟隨那個人。如果你看到的幻相是個天使，意識可能跟隨著天使。如果你想要去看天堂或地獄，你就會隨著那個天使進入天堂，或跟隨著魔鬼進入地獄。這就是心意外流，對我們熟悉的世界之外的外在事物感興趣。如果你有充分的心意顯相，你就能夠跟隨任何發生的事物並觀察外面的情形。你可以把這個動作的覺知作為禪思的對象，那它就可成為知識的工具，也是念住的一個物件。但是這裏有一個潛在的問題。外在的幻相對於禪思者易於有著迷惑的作用，人們傾向於把他們認為是真實的，如果他們看見了一個人，他們就被誤導，盲目地認為他們真正地注視一個人。對鬼魂的情況更是如此，我們會相信某些精靈前來乞求功德，因此我們就被分心了，想要與他們分享我們的功德。當心意開始思考著分享功德時，三摩地就溜走了，而幻相也消失了。

　　所以機警的禪思者必須細心地監看著禪思過程中所生起的事件。對此，我們該怎麼辦呢？在即將進入三摩地定境時，設法觀察並覺知心意。無論什麼生起，都不要對它感興趣：寧願保持心意安詳，當我們能夠維持心意處於安詳或三摩地之中，繼續地，幻相將會出現較長的一段時間，甚至也能成為善巧的工具來見證法義。我想對你們強調這一點。

　　我經常說，一切真言禪思都能夠全程讓心意安詳、靜止，直到優波遮拉三摩地（中譯注：二禪）的範圍。我願意進一步講述十隨念（中譯注：四十業處中的憶念佛、法、僧、戒、施、天、死、靜、身、息），由憶念佛陀開始到第八個，任何修習著這前八個隨念之一的人，都能夠詳查心意直到優波遮拉三摩地的層次，但是無法超越那一點。這八個隨念無法帶領一個人到達安般那三摩地。只有最後的二個隨念，那就是安那般那念（入、出息念）和身隨念（念住身體），才有辦法帶領心意達到安般那三摩地或奢摩他（寂靜止息）的程度。因此，尊者阿迦索教導─一旦真言已經帶領心意到達一個相當程度的定境，禪思者就必須進一步的開發身體的不淨觀。這是尊者阿迦索的第二個層次的教誡。

　　當觀察思惟不淨觀時，我們取身體的局部做為念住的物件。阿迦索推薦以這五個禪思：頭髮、體毛、指甲、牙齒、皮膚，做為修習的開始。當一個比丘或沙彌剃度時，他的戒師就毫不遲疑地解釋這五個禪思的物件。在巴利語裏，這就叫做「皮之五業處」。戒師，就在剃度的儀式中，教導最初的這五個身體的部份乃是不美麗，不迷人又不乾淨的。因為這樣，這些東西的擁有者必需經常地留意和照顧著它們，以免它們變得臭穢而醜陋。如果我們忽略了身體的照料，它就變得骯髒、惡臭而不漂亮。為什麼剛剃度的比丘和沙彌被教導著用這個方式來看待這些東西呢？佛陀用這個方式的教導，以便打開心靈，通達關於身體各部的真相和身體自己的本性。

　　如果我們仔細地看著身體的各部份，我們就會看到頭髮、體毛、指甲、牙齒、皮膚正是標明美麗與否的所有表徵。美麗關閉了我們的眼目去做更進一步的思惟，我們沒看到真實的情況。我們沒有看到隱藏在身體裏面的真相。因此，佛陀提出這五個部份做為首先的禪思物件。

　　身體的這五個部份必須予以卑下地觀察思惟成不迷人的，也就是，看著身體的這些部份是不迷人的、令人厭惡的和不乾淨的。即使當我們的身體裏面仍有生命在的時候，它們就是臭穢而不迷人的：當生命不再而身體變成死屍時，它所產生的惡臭就一針見血地切中這個事實。我們被勸誡著一再去思惟這個事實，直到心意進入了三摩地。身體的這五個部份之一或較多的幻相生起，而你將視它們為臭穢和不迷人的。這技術對根除淫欲而言會是一個善巧的方便，同時防止它籠罩著心意。佛教的比丘能夠把握這個殊勝的機緣，用一種讓他能夠看到事物真相的方法去修習，所以他在正法律之中能夠得到清涼、快樂。在這種善巧的修習方式中，我們遵循著一個偉大的禪師─尊者阿迦索的勸告和引導。

　　現在我們來談他最後一部份的教導。透過「不淨業處」的修習，如果禪思者證知了身體是不乾淨的，也不迷人的；而且他的修習也已經很熟練了，接著下來的步驟就需要進一步開展毘婆舍那或內明的修習了。尊者阿迦索勸告我們，練習把身體分析成四個組成的部份：地、水、火、風。頭髮、體毛、牙齒、皮膚、指甲、骨頭‥‥ ‥‥ 等都具有堅硬的主要特色，那就是地的特性。為什麼頭髮會被認為是地元素？因為當頭髮朽壞時，它就必定變成地元素。禪思者練習去觀看身體的這些部份真的是地元素，並繼續修習，直到其中一個境相出現。這個證知比起只靠一般聰慧或表面字義的瞭解，要來得更為深入。

　　其次的元素是水。這包括了膿、汗、血、唾液、粘液、尿液和身體中具有液體特性的其他任何部份。身體中蘊含著水性的部份，我們就叫做水元素。我們被告知去觀察思惟這個，並知道這些東西真的就是水。

　　身體中的溫暖或熱度就叫做火元素。

　　風元素是指身體上部份和下部份的風。入出息（呼吸）就是風元素的一個例子。

　　我們被告知去詳查身體乃是由四個元素所組成─地、水、火、風。只有元素，不是一個「人」或「我」。這身體僅只是四種元素的堆聚，伴隨著非人格化的生識（依止相續識）。我們執著著「有我」的觀念。「自我」的觀念是煩惱，顯示著渴愛、自負（我慢）、主觀和固執。當你看到這個身體只是四種元素，不是一個人、我、人類，或一個他、她、我們，禪思者就證知了無我的觀念，那就是他或她，會見到這個身體是「無我」的。藉著憶念這四種元素，禪思者將會以一種深奧的方式見到無我的真相。一個無我的境相可能生起。禪思者將會深入地看到這個身體真的就是四種元素：地、水、火、風。心意將會直覺地證知─除了這四種元素之外，身體裏就沒有什麼了。當心意證知了真的「無我」、「無人」等等，它怎能不進步於毘婆舍那的開發呢？我樂於要求你們大家都思惟─這整個身體除了四種元素之外，再無所有，以此方法修習，你將能夠直覺地證知這個身體是「無我」的，這個真諦與巴利語的佛陀教導「一切法無我」一致。

　　如果你真的熱衷於修習，不要離開和懷疑這些修習的方法。今天我對你們所述說的就是尊者阿迦索的教導。偉大禪師所教導的永遠是絕對的正確，但是，當然必須由你自行去證知。
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