第3章 《中部．念處經》的禪修方法


本章的主旨，是對於〈念處經〉
的內容進行探討，以深入了解四念處法門的實踐方法與內在理論基礎。此下分作數個節次，分別探討：〈念處經〉的組織架構、〈念處經〉的基本實踐原則、身受心法四個念處的禪修方法。籍由上述這些論題的探究，彙整出〈念處經〉裡有關四念處禪修方法的整體樣貌。

第1節  〈念處經〉的組織架構

〈念處經〉的綱目分明，次第儼然，整部經由序論、四個念處主題及結語等幾個部分所組成。進一步說，本經對於念處禪法的敘述方式，主要是分成身、受、心、法等四個主要的課題來進行隨觀，且每個課題的記述都各有兩個面向：首先被解釋的基本課題；其次是關於禪觀細節的補充說明。論文中由粗而細、由疏而密的進路，是順著〈念處經〉本有的組織架構而進行的。採取此進路的原因有二：一者，綱舉目張，清楚明瞭；二者，由一一細部連綴起來，即成整體大觀。或從粗中見細、或從細中見粗，都有助於對念處禪法作更清楚的理解。此下即依這些項目的次第，逐一說明經文的內容大要。
一、序論的部分

〈念處經〉的序分，是藉由一段言簡義賅的陳述為引言，點出修學四念處的意義與重要性：

Ek(yano aya( bhikkhave maggo satt(na( visuddhiy( sokapariddav(na( samatikkam(ya dukkhadomanass(na( atthagam(ya ((yassa adhigam(ya nibb(nassa sacchikiriy(ya yadida( catt(ro satipa((h(n(.
 

比丘們啊！此一行道((朝向有情的淨化、愁悲的超越、苦憂的止滅、真理的證得與涅槃的現證((即是四念處。      

上述經文片段是開啟〈念處經〉、〈大念處經〉的開場白，也是阿含經典對「四念處」的典型論述
。如上一章曾作過的說明，句首所記「比丘們」(bhikkhave)的稱謂，據注釋書所釋，是指稱「凡認真努力要貫徹這教法的實踐者」，並非單單特指具有出家身份的比丘。此處稱「比丘」，只是以「比丘」作代表，表示那些精進奉行佛陀教法的人。
整體而言，從上述這一段經文的陳述中，大體上可以釐出幾個要點：

(一) 四念處是一行道：被說為能夠帶領人們朝向清淨無染著的境域，獲得真理、體證涅槃的「一行道」(ek(yana magga)，於此顯然指向「四念處」。

(二) 四念處能解決世間的苦難：就佛法的立場而言，世俗有情的人生無非是「苦」
(dukha)，而上述所引的經文中，所謂「有情的淨化」(satt(na( visuddhiy()、「愁悲的超越」(sokapariddav(na( samatikkam(ya)、「苦憂的止滅」(dukkhadomanass(na( atthagam(ya)等敘述，即是說明「四念處」具有解決世間苦難的力用。

(3) 四念處能引導人們到達出世間的涅槃：如所引經文中「真理的證得」(((yassa adhigam(ya)、「涅槃的現證」(nibb(nassa sacchikiriy(ya)等語詞，即是說明修習「四念處」能夠完成佛教終極目標((涅槃。

作為〈念處經〉開場白的這一段經文，可說直指出念處禪法的心髓所在，其內涵可精要地說：四念處是一行道、能袪除世間苦難、且能引導人們到達解脫的境域。「是一行道」，點出了四念處的殊勝性；「能袪除世間苦難、且能引導人們到達解脫的境域」，則點出了四念處的目的性。

序論的內容，繼顯示四念處的殊勝性與目的性之後，還清楚地標明四個念處的名號。至於四個念處的進一步內容，則安排於經文的下一個段落才作完整的陳述。

二、四個念處的說明

經文的段落安排，於序分之後即進入了〈念處經〉的主要論題((身、受、心、法四個課題。如前文一再說明的，四念處是由身、受、心、法四個念處所組成的一套完整的修學體系，因此四念處禪法就大綱來說，是身、受、心、法四個念處；至於細部內容，則是由下列四個念處項下的論題所構成：

(一) 「身的隨觀」(k(y(nupassin)，是第一個主題。在這個念處項下，包含對於出入息念、四威儀的觀察、四明覺、不淨觀、四界差別觀和九想觀的隨觀。
(二) 「受的隨觀」(vedan(nupassin)， 是第二個主題。在這個念處項下，敘述對於苦受、樂受、不苦不樂受等三種感受的隨觀。
(3) 「心的隨觀」(dhamm(nupassin)，是第三個主題。在這個部分裡，論及八組心態的觀察，即：有貪、離貪，有瞋、離瞋，有癡、離癡，集中、散亂，廣大、不廣大，有上、無上，有定、無定，解脫、未解脫。
(4) 「法的隨觀」(dhamm(nupassin)，是第四個也是最後一個主題。其中的內容，論及對五蓋、五取蘊、六內外處、七覺支和四聖諦的觀察。

有關〈念處經〉所敘述的實踐原則，是就著身、受、心、法四個部類逐一而釋((包含了四個課題的提示，與各項下諸論題的細節說明。換句話說，經文的陳述方式，是從兩個層面來展現念處禪法的要義：一方面藉由整體大方向的呈現，鮮明地勾勒出基本課題之所在；另一方面藉由細節的說明，從而指出在修習過程中，如何培養隨觀以加深對禪修現象的了解。

有個視點值得進一步說明，即：為何〈念處經〉對四念處禪修方法的記述，是依身、受、心、法的次第而開展？大體上，對於這個問題的回應，一般都以為，因為身念處較粗顯而法念住最微細，所以會有如此的修學順序
。也就是說，在四個念處之中都各有觀察的目標且依身、受、心、法的次第逐漸微細，因為身念處的所緣最為粗顯，行相的把握較為容易，因此一般都先從身念處的修習下手，再進行其它念處的觀察。

三、結語的部分

在身、受、心、法四個念處主題的分別敘述之後，經文的末尾，記述著佛陀親自保證念處禪法的有效性，宣稱倘若不斷地如法練習的話，那麼超越世間、獲得聖果是可期待的。且再次重複序分的那一段開場白，作為此部經典的結語，所謂「比丘們啊！此一行道((朝向有情的淨化、愁悲的超越、苦憂的止滅、真理的證得與涅槃的現證((即是四念處」，再次以那簡潔有力的文句，反覆明示四念處的重要性，勸導大眾修習四念處。

再者，應該以怎麼樣的態度來修習四念處才能有如上的利益呢？〈念處經〉則作「這樣地修習此四念處」
((此處所謂的「這樣地修習」，若循著經文前後的脈絡去理解的話，應是指「依循著前面經文所敘述的那樣去修習」之意，而前面經文所揭示的實踐內容，其實是與漢譯本所謂的「立心、正住」相合。經中所揭示的這個訊息，是實踐四念處時應有的態度，也是修學成就與否的關鍵所在。

第二節 〈念處經〉的基本實踐原則

〈念處經〉的組織架構，已於上一節作過說明。此節所要探討的課題，是關於〈念處經〉裡所記述的實踐原則。關於四念處的修習，有些修學要點是貫通整部經典的，亦即，有一些基本實踐原則，是適用於身、受、心、法任何一個念處。此下，即就幾項重要的原則作介紹：

1、 於何處隨觀

第一個要說明的修習四念處的所緣。修習四念處禪法時應於何處隨觀的論題，如前面一再強調的，是分別隨觀於身、受、心、法等四個目標。「隨觀」(anu-passati)一詞，是由接頭詞“anu-”加上動詞'“passati”((pa( / (d(()所形成。“anu-”有「隨著」、「緊跟著」、「每每」、「一起」等意思
；“passati”則有「見」、「知」、「尋找」之意
。組合成的“anu-passati”則有隨觀、觀察之意。經文中再三重複的「於身隨觀身而住(k(ye k(y(nupassin viharati)」的措辭中，「身」一詞在此片語裡出現兩次的原因，根據注釋書的解釋
，乃在於文辭中有精確地決定觀察對象所在以及捨離可能與之混淆的其它觀察對象的意圖。因此身念處的實踐方法，應是「於身體」隨觀「身體」，而不是「於身體」隨觀受、心、法，且不是「於身體」隨觀男人、女人……等等。其它三個念處的隨觀亦然，皆是透過孤立所觀的對象，來精準地決定隨觀的目標。以此類推，所謂「於受隨觀受而住」(vedan(su vedan(nupass( viharati)的受念處修學，是隨觀於「受」而不是隨觀身、心、法等等；同樣地，「於心隨觀心而住」(citte citt(nupass( viharati)的心念處修學，是隨觀於「心」；「於法隨觀法而住」(dhammesu dhamm(nupass( viharati)的法念處修學，是隨觀於「法」。

2、 隨觀應具備的三心((熱心、正知、具念

第二個要說明的四念處實踐原則，是「應具備：熱心、正知、具念」。其內涵依覺音尊者在注釋書裡所作的解釋
是，當行者不熱心、不正知、失念，那麼，他的業處不會成功。循此可知，熱心、正知、具念，是隨觀時不可或缺的要素。如在〈念處經〉的序分裡曾作如此的敘述：

Idha bhikkhave bhikkhu k(ye k(y(nupass( viharati (t(p( sampaj(no satim( vineyya loke abhijjh(domanassa(. Vedan(su vedan(nupass( viharati (t(p( sampaj(no satim( vineyya loke abhijjh(domanassa(. Citte citt(nupass( viharati (t(p( sampaj(no satim( vineyya loke abhijjh(domanassa(. Dhammesu dhamm(nupass( viharati (t(p( sampaj(no satim( vineyya loke abhijjh(domanassa(.
 

於此，比丘們啊！比丘於身隨觀身而住，熱心的、正知的、具念的，調伏世間的貪憂；於受隨觀受而住，熱心的、正知的、具念的，調伏世間的貪憂；於心隨觀心而住，熱心的、正知的、具念的，調伏世間的貪憂；於法隨觀法而住，熱心的、正知的、具念的，調伏世間的貪憂。
由上列引述的經文片段中可以清楚地看出，不管修習身、受、心、法的任何一個念處，熱心、正知和具念，是隨觀時所須具備的心理要素。

關於熱心、正知、具念三者之意義，在注釋書裡有詳細的解釋
：所謂「熱心的」((t(p()，是指具有精進力，能熱忱地去滅除世間的煩惱之意，因此，“(t(p(”的意涵其實與“sammappadh(na”(正精進)是相合的。其次，「正知的」(sampaj(no)是指能清楚地理解之意，它包含了「正確地」、「完全地」、「平等地」等三個屬性，就此，“sampaj(no”可以更精準地說，是指正確地藉由全方位的了知，且是透過更高的心靈成就而進行的認知。最後，「具念的」(satim()是指「注意」、「留心」之意，這是為了抓住禪修目標以進行慧觀的「強力注意」。緬甸恰宓禪師(Chanmyay Say(daw, Ashin Janak(bhiva(sa)指出
，禪修時的注意應是「專注地」(attentively)和「正確地」(precisely)注意。因為膚淺的注意，只會使你更迷亂。由此，強而有力的專注是必須的，這即是「具念的」所表達的含意。

上述對於“(t(p( sampaj(no satim(”的詮釋，是依注釋書所作的說明。簡要地說，四念處禪修所要求的隨觀態度，是精進的、不是散漫怠惰的隨觀；是清楚了解的、不是昏昧無知的隨觀；是注意於當下的、不是飄忽不定的隨觀。

附帶一提，引文中重複出現的「調伏世間貪憂」(vineyya loke abhijjh(domanassa()一詞中的「世間」(loke)，具有多重意涵。依注釋書的解釋
，所謂的「世間」，各依四念處之不同而有不同的含意((修習身念處時，此時的「世間」是指「身體」，整句的意思即是去除身體的貪憂。以此類推，「世間」於修習受念處時，是指感受而言；於修習心念處時，是指意識；於修習法念處時，則是指諸法。

3、 內外的觀察((於內、於外、於內外隨觀

於四念處的任何一項主題裡，都涉及「於內」(ajjhatta()、「於外」(bahiddh()、「於內、外」(ajjhatta-bahiddh()等，三種不同觀察的依次進行。這三種隨觀，在《相應部》的〈念處相應〉裡曾用「以三種方式來修習」(tividhena bhaveyy(si)的用詞來說明
。

在〈念處經〉的「身念處部分」談及：

Iti ajjhatta( v( k(ye k(y(nupass( viharati. Bahiddh( v( k(ye k(y(nupass( viharati. Ajjhattabahiddh( v( k(ye k(y(nupass( viharati.

如是，他或於身體於內地隨觀身體而住；或於身體於外地隨觀身體而住；或於身體於內外地隨觀身體而住。

在受念處的部分談及：

Iti ajjhatta( v( vedan(su vedan(nupass( viharati. Bahiddh( v( vedan(su vedan(nupass( viharati. Ajjhattabahiddh( v( vedan(su vedan(nupass( viharati.
 
如是，他或於覺受於內地隨觀覺受而住；或於覺受於外地隨觀覺受而住；或於覺受於內外地隨觀覺受而住。

在心念處的部分談及：

Iti ajjhatta( v( citte citt(nupass( viharati. Bahiddh( v( citte citt(nupass( viharati. Ajjhattabahiddh( v( citte citt(nupass( viharati.
 
如是，他或於心於內地隨觀心而住；或於心於外地隨觀心而住；或於心於內外地隨觀心而住。

在法念處的部分談及：

Iti ajjhatta( v( dhammesu dhamm(nupass( viharati. Bahiddh( v( dhammesu dhamm(nupass( viharati. Ajjhattabahiddh( v( dhammesu citt(nupass( viharati.
 
如是，他或於法於內地隨觀法而住；或於法於外地隨觀法而住；或於法於內外地隨觀法而住。

所謂「於內隨觀」、「於外隨觀」、「於內外隨觀」的意涵，根據覺音尊者的注釋
，「內」、「外」的意思分別是指「自己」、「他人」之謂。詳言之，「於內」(ajjhatta()隨觀，意指：觀察「自己」(attano)；「於外」(bahiddh()隨觀，意指：觀察「他人」(parassa)。對於覺音內觀與外觀的詮釋，《中部復注》
曾就其「外觀」部分提出再說明，指出：所謂「外觀」是「對他人的觀察」，且是「以思惟行之力轉起」(sammasanac(ravasen(ya()，而不是「以禪定力」(samathavasena)去「轉起安止相」(appan(nimittuppatti)。
意思是說「於外隨觀部分」，不同於以禪定力運用直接觀察的方法作隨觀的「於內隨觀部分」，而是以思惟的方式，間接地觀察、推論。

至於「於內、外」(ajjhattabahiddh()隨觀，《中部注》注解作"k(lena attano k(lena parassa"，但未作進一步說明，而《中部復注》也未對此段文句再詮釋，只是指出所謂「於內地、於外地隨觀」，是一對被結合的法，應被合觀，不能單取其一作觀察
。因為未發現有相關的說明，故於此權且就字表意思來了解：“k(lena”可作「有時」或「於當然之時」、「於適當之時」之意。
循此，「於內外隨觀」的意思即可解釋為：「有時觀察自己、有時觀察他人」或「於當然之時觀察自己、於當然之時觀察他人」等。但它也常被進一步解釋作「反覆來回地」(go back and forth ; moves repeatedly back and forth)觀察自己、他人。

附帶一提，相較之下漢文文獻對於這個論題的有關說明，其實資料頗為豐富，以《大毗婆沙論》為例，論中一一列出各家不同說法，條理清晰地探討內觀、外觀、內外觀的定義，以及作此三觀的目的
。又如《舍利弗阿毗曇論．念處品》裡，對於此三觀於身、受、心、法四個念處的個別定義，作了極其詳盡的說明；再如《法蘊足論》裡，也有相當篇幅的陳述
。

再者，關於三重觀察的論題，南傳佛教當代禪師也多有個人的抒發、再詮釋。首先，緬甸當代著名的禪修指導者葛印卡老師(Goenka)對於「於外地隨觀」的說明，除了《中部注》的解釋之外，還曾提出另一種完全不同於覺音觀點的個人詮釋：就身、受念處而言，「外觀」倘若如注釋書所說的那樣是指「他人」而言，於實際禪修時較難下手觀察((除非禪者本身功力深厚，已達極高的修行階段；而且未依經中所說那樣，遠離塵囂、於林間、於樹下進行禪修。然而如果將「外觀」理解為「自己身體的表面」(surface of the body)，那麼顯然是較實際而可實行的定義；就心、法念處而言，「於外隨觀」除了如注釋書所解的「觀察他人」的傳統視點之外，不妨也可以理解為是指經由六根門接觸外塵才引發的內在反應。

其次，馬哈希禪師(Mah(s( Say(daw)對於內外觀的解讀也有其獨到之處，他更於覺音論師所詮釋的「自」、「他」之別的說法上，將內、外觀的意涵分成「實用的」(practical )與「推論的」(inferential)兩類
((「實用內觀」或稱為「直接內觀」，是指禪修時對於實際生起現象的本質、特性所獲得的智慧；「推論內觀」或稱為「間接內觀」，是指從「實用內觀」獲得的智慧再去推論那些非現見的所緣，用類比的方式來確定現見與未見二者彼此是同一自性的。就三重觀察而言，其中的「於內隨觀」部分是屬於「實用內觀」，「於外隨觀」的部分是屬於「推論內觀」，至於「於內外隨觀」的部分，則兼及實用與推論二者。舉例而言，禪修者無法代替他人呼吸而作直接觀察，只能以推論的方式來理解：他人的呼吸如同自己的呼吸一樣，有生起、消失，是無常、苦、無我。因此，以他人為所緣的出入息念的「於外隨觀」，並不是直觀的對象，換句話說，不能成為隨觀的直接範圍，而是屬於「推論內觀」的範圍。

除了上述的討論之外，還有另一個課題是值得注意的，即：將隨觀作如此三重觀察的緣由為何。對於此論題，向智尊者(Nyanaplnika Thera)認為是為了平衡禪修者內在性格偏向與外在性格偏向的個別差異，以及完整地看清內法、外法的全貌與內、外法間交互的緣起關係
。學者給辛(Gethin)則是以為，內外三重觀察是達到佛法中「無我」的一個助力，亦即從「自」、「他」、「自與他」的層層觀察中，可以漸漸覺察到世俗世間是一個完全由「非我」(not-self)的法所構成的世間，這正與佛教思想的「無我」相合
。

值得一提的是，即使內外三重觀察在〈念處經〉的原文裡是作“v(”(或)，但是實際上是「於內」、「於外」、「於內外」三種觀察都須具備，而不是隨意擇一而觀的意思。這個概念可以在《清淨道論》裡找個相當的論據：

但觀於內是不會有道的出起的，亦應觀於外，所以他亦觀他人的諸蘊及非執的〔與身心無關的〕諸行為「無常、苦、無我」。

《清淨道論》這段文句的意旨是在說明：只觀「內五蘊」((自己的五蘊((而證得的內觀慧，最多僅止於「至出起」之前的「審察隨觀智」，無法再挺進更高的內觀慧。就毗婆舍那十六階智
的劃分而言，「至出起」是指行捨智、隨順智與種姓智
，此三智都是內觀過程中開展出來的智慧。循此觀之，若要完成所有觀慧的開展，於觀察自己的五蘊之餘，勢必要再觀察他人的五蘊乃至諸行為無常、苦、無我。倘若只觀察自己的五蘊，那麼最多只能開展出部分的內觀慧，無法成就完全的智慧。又，前文提過馬哈希禪師將「內觀」分成「實用」與「推論」二類來理解，戒喜禪師則進一步解說其老師馬哈希禪師的「推論內觀」之說，指出：「於外地隨觀」及「於內外地隨觀」的修習並不是「刻意地」 (deliberately)去作，只是在你的禪修期間想到了「別人」的情況也和「自己」的一樣
。戒喜禪師的語意顯示出三重觀察之中是以「於內隨觀」為重心，較偏重於「於內隨觀」部分，而將「於外地隨觀」、「於內外隨觀」的部分視為輔助角色。

綜而言之，內外三重觀察的目的，不外乎是為了完整地看清所觀的全貌與它們彼此間的緣起關係。其性質涉及了禪觀對象的界定與禪觀次第的釐清。首先，在禪觀對象的界定方面，「內外三重觀察」意指於四念處的實踐中，在各個身、受、心、法等念處的修習裡，以自己、他人、自他交替，為三種觀察的所緣。其次，在禪觀次第的釐清方面，「內外三重觀察」的經文敘述，清楚地表現出是以觀察自己為先、然後是他人、最後是自他交互觀察。依此順序而觀察的理由，依經典所示，乃在於自己是最容易把握的所緣
。以自己的五蘊身心為所緣，在原始佛教的修道論中是非常普遍的修行方式。
在進行有系統的禪修訓練時，熟習了對於自己的觀察之後，再去推論地、類比地觀察他人，然後交互觀察自己、他人，即是「內外三重觀察」的次第性。

4、 生滅的觀察((集法、滅法、集滅法的隨觀

如同上一項對於「內外的觀察」之說明，「生滅的觀察」亦是修習四念處禪法時，在每一項禪修科目裡所必須進行的功課，且在〈念處經〉中，它總是跟隨「內外的觀察」之後而被敘述。可以說，四念處的觀察重心，最終都匯歸於事物生滅過程的觀察。此下，分段記述〈念處經〉裡關於「生滅的觀察」的段落，

在身念處的部分談及：

Samudayadhamm(nupass( v( k(yasmi( viharati. Vayadhamm(nupass( v( k(yasi( viharati. Samudayavayadhamm(nupass( v( k(yasmi( viharati.
 

或於身，隨觀「集法」而住；或於身，隨觀「滅法」而住；或於身，隨觀「集滅法」而住。

在受念處的部分談及：

Samudayadhamm(nupass( v( vedan(su viharati. Vayadhamm(nupass( v( vedan(su viharati. Samudayavayadhamm(nupass( v( vedan(su viharati.
 
或於諸受，隨觀「集法」而住；或於諸受，隨觀「滅法 」而住；或於諸受，隨觀「集滅法」而住。

在心念處的部分談及：

Samudayadhamm(nupass( v( cittasmi( viharati. Vayadhamm(nupass( v( cittasmi( viharati. Samudayavayadhamm(nupass( v( cittasmi( viharati.
 

或於心，隨觀「集法」而住；或於心，隨觀「滅法」而住；或於心，隨觀「集滅法」而住。

在法念處的部分談及：

Samudayadhamm(nupass( v( dhammesu viharati. Vayadhamm(nupass( v( dhammesu viharati. Samudayavayadhamm(nupass( v( dhammesu viharati.
 
或於諸法，隨觀「集法」而住；或於諸法，隨觀「滅法」而住；或於諸法，隨觀「集滅法」而住。

在〈念處經〉的經文敘述中，四個念處項下的每一個科目裡，最後皆必須進行「集法」(samudaya-dhamma)、「壞滅」(vaya-dhamma)、「集滅法」(samudaya-vaya-dhamma)的觀察。

關於集法、滅法的意涵，覺音尊者將位於四個不同念處的集法、滅法，都同樣地分別解釋為「導致事物生起的因素」、「導致事物消滅的因素」。
譬如在觀察出入息時，身體、鼻孔、心三者，即是導致呼吸生起、消滅的因素，亦即是集法、滅法
。

除了將集法、滅法的「法」解釋為「因素」之外，戒喜禪師引述其老師馬哈希禪師的教示，對於覺音尊者有關「集法」、「滅法」的詮釋提出了補充
：「集法」、「滅法」在巴利語裡有兩層含意：一者，即前述的「生起的因素」、「消滅的因素」；二者，分別意指「生起的本質、狀態或直指生起本身」、「消滅的本質、狀態或直指消滅本身」。譬如就出入息念而言，觀察出入息的集法、滅法，可以解釋為：於呼吸生起至消滅的每一片刻、每一行經的觸處，密切地細審整個呼吸過程的生滅現象。亦即，「集法」(samudaya-dhamma)可解釋為現象的生起，「滅法」(vaya-dhamma)則是指現象的毀壞與消失
。如此，「集滅的觀察」是指四念處的修行者為了認知和覺察真相，必須觀察身、受、心、法「生起的現象」、「消失的現象」乃至「生起和消失的現象」的過程。向智尊者亦持相同於戒喜禪師的看法，他認為：論書中所處理的是將禪觀用來分析反省，且在法的較廣脈絡中對它們作深入的了解，然而並未處理有關實際禪觀的事實和無常的本質。

附帶一提，佛教裡的禪法可略分為兩大類，分別表現出兩種不同的禪修路向
，即奢摩他(samatha)、毗婆舍那(vipassan()。根據戒喜禪師的分析，就修習禪法的路線而言，〈念處經〉所強調的修習重心，在於「毗婆舍那」而不在「奢摩他」。換句話說，此經所敘述的每個業處，皆以毗婆舍那的圓滿成就為修學目的。他的立論根據在於〈念處經〉裡每一項隨觀業處的結尾部分，往往再三重複強調：或隨觀法的集起(samudaya-dhamm(nupass()而住，或隨觀法的壞滅(vaya-dhamm(nupass()而住，或隨觀法的集滅(samudaya-vaya-dhamm(nupass()而住。如此以行法的生滅為所緣、或者說是以觀照實相為所緣的修習，即是毗婆舍那禪法的特色。

於此，有二個視點值得注意：一者，身心實相的確實了知，不是使用任何想像臆測、哲理思惟等方式去作理論上的分析、推斷，而是必須在經驗層面且與智慧相應的狀況下來瞭解。這是於五蘊活動的生滅變化中，去當下如實覺知((或稱之為「現觀」((身心的實相。由粗顯的層次到微細的層次，將纏縛身心的煩惱逐漸剝除，乃至達到完全的淨化。循此，當我們面對如其本然的實相並且從中解脫之時，也就是從貪、瞋、痴的習性解脫出來的時候。二者，五蘊身心有共通的特性，即是無常、苦、無我。超越身心束縛的方法，不在於強制性的壓抑或者自我放縱於道德之外，而是不妄加私己的愛憎執取
，正知、正念地觀察。由觀察中去了知實相、啟發智慧、達到解脫。

上述所介紹的四項禪修原則，是共通於身、受、心、法等四個念處的禪修基本原則。整體而言，這些念處禪修的基本原則不僅是修習之初應遵循的原則，甚至是整個修學過程中都應依循的理念。有別於上述這些適用於每個念處的共通性原則，此下，乃就個別念處的獨特禪修方法，分項作討論。

第三節  身念處禪修法

簡稱為「身念處」的「身隨觀的念處 」(k(y(nupassan( satipa((h(na()，經文之初即表明這是以身體為觀察的對象，隨著身體的變化而觀察的禪修方法。接著，即揭示身念處的禪修項目，其順序是約出入息念、威儀路、正知、厭逆作意、界作意、塚間九想觀等，逐一而述。最後再以修行身念處的目標、成果作結束。相較於其他三個念處，身念處的內容顯然占最大篇幅。此下，即就「身念處部分」裡的諸禪修項目作探討。

一、出入息的部分((n(p(na-pabba)

就佛陀與其弟子們而言，「出入息念」((n(p(na-sati)是極重要的行法而廣泛地被實踐。這一點可以從它屢屢出現於經典中的事實得到證明
。「出入息」((n(p(na)，或音譯為「安那般那」，，是指出息、入息而言，即一般所說的「呼吸」。以專注於「呼吸」 為觀察對象，即是「出入息念」的禪修特色。在〈念處經〉的「身念處部分」，隨觀「出入息」是首先登場的業處：

Idha bhikkhave bhikkhu ara((agato v( rukkham(lagato v( su(((g(ragato v( nis(dati palla(ka( (bhujitv( uju( k(ya( pa(idh(ya parimukha( sati( upa((hapetv(.

於此，比丘們啊！比丘前往林野、空閑處或樹下，結跏趺坐，挺直地安置身體，令念現起於前。

So satova assasati, sato passasati：D(gha( v( assasanto d(gha( assas(m(ti paj(n(ti. D(gha( v( passasanto d(gha( passas(m(ti paj(n(ti. Rassa( v( assasanto rassa( assas(m(ti paj(n(ti. Rassa( v( passasanto rassa( passas(m(ti paj(n(ti.
 
他具念而出息
、具念而入息((或者在出息長時他知道：「我出息長」；或者在入息長時，他知道：「我入息長」；或者在出息短時，他知道：「我出息短」；或者在入息短時，他知道：「我入息短」。

Sabbak(yapa(isa(ved( assasiss(m(ti sikkhati. Sabbak(yapa(isa(ved( passasiss(m(ti sikkhati. Passambhaya( k(yasa(kh(ra( assasiss(m(ti sikkhati. Passambhaya( k(yasa(kh(ra( passasiss(m(ti sikkhati.

他學習：「我將覺知一切身而出息」、「我將覺知一切身而入息」。他學習：「我將使身行安靜而出息」、「我將使身行安靜而入息」。

在〈念處經〉裡關於隨觀「出入息」的內容，起首的部分是記述禪修環境的選擇：「林野、空閑處或樹下」，這些空曠寂靜的場所，都是禪修的適宜地點。此是指示欲修習出入息念的行者，為了調伏長時浸淫於世間聲色的心，應先暫時離開五欲貪染的所緣，前往少有塵囂干擾的林野、空閑處或者大樹下去獨坐禪思。

接著，「結跏趺坐，挺直地安置身體」是禪修時恰當姿勢的記述。因為盤腿正坐，能避免落入惛沉、掉舉等種種障礙，有助於「念」的現起，使身心較快進入平靜安祥、敏銳明察的狀態。因此經中會指明以「結跏趺坐」的平穩挺直坐姿，來進行禪修。至於經文「令念現起於前」以下，即進入念處禪修方法的具體描述。

〈念處經〉「身念處部分」裡所載的修習「出入息念」之具體內容，有幾個視點值得注意：

(1) “sato va assasati, sato passasati”(具念而出息、具念而入息)
這句經文的意思，是指「出息」的時候，要將「念」專注於「出息」；「入息」的時候，則將「念」專注於「入息」。進一步，可於經文的前後脈絡裡，看出「具念而出、入息」其實能進一步細分作四項：或出息長、或入息長、或出息短、或入息短，都清楚覺知。向智尊者(Nyanaponika)針對此段文意明確地指出，修習「出入息念」的要旨，不在於「呼吸」的練習，而是「念」的練習
。這即是修習出入息念的重要關鍵所在。循此而言，出入息念的實踐，不是以意念去操控呼吸、引導呼吸或刻意地使呼吸規律化
，而是讓念的覺知專注於自然的呼吸上去觀察呼吸的狀況，如此即是此處「具念而出入息」的要義。再者，「出入息念」既可用來修習「毗婆舍那」(vipassan(, 或譯為「觀禪」)也可用來修習「奢摩他」(samatha, 或譯為「止禪」)，但是方法有所不同
。而此處所謂覺知出入息的長短狀況，而至以下的覺知一切身、使身行安靜等處之敘述，就其性格而言，應是屬於修習奢摩他的範疇。
(二)“sabba-k(ya-pa(isa(ved(”(覺知一切身)
“k(ya”(身)一字，在經典的不同場合裡，依經文脈絡而有不盡相同的含意。此處“sabba-k(ya”(一切身) 依《無礙解道注》的解釋
，是指出入息的全部過程，亦即包含了呼吸的初始、中間乃至末尾等所有的階段。換句話說，除了前面所說的「具念而出息」、「具念而入息」之外，出入息的整個過程也是應該被注意的。如此，由局部的、斷斷續續的專注，進到整片的、連貫一氣的專注，是「念」趨向細密化的表徵。不僅如此，「覺知一切身」的內涵，還意味著伴隨「與智相應的心」 ((((a-sampayutta-cittena)而出入息之意
。因此，此處「覺知一切身」的覺知，已不是浮面的、初步的認知，而是與智慧相應的覺察、了知。

(三)“passambhaya( k(ya-sa(kh(ra(”(將使身行安靜)
依循上來所示的方法修學出入息念之後，隨著而來的可預期成效，即是“Passambhaya( k(ya-sa(kh(ra(”(( 呼吸變得比平常更為平穩、微細、寧靜。於此，「身行」(k(ya-sa(kh(ra)即是指出入息而言。將「出入息」說為「身行」的表現方式，也常見於其他經典的記述中
。此處「將使身行安靜」的進程，是禪修時重要的關鍵點。進一步說，經過一段時間的純粹注意於出入息之後，禪修者的呼吸會變得更平穩寧靜，心更清晰明瞭、更易於觀照所欲觀照的所緣，如此，就更易於如實知見事物的實相，一步步開發內觀慧乃至成就解脫。

(四)“anissito ca viharati na ca ki(ci loke up(diyati”(無依止而住，於世間什麼也不執取)
上述所提的三項修學內容，不外是作為「內外三重觀察」及「生滅的觀察」的前行，所進行的「念」的練習。「內外三重觀察」及「生滅的觀察」已於上一節關於「四念處的共通性實踐原則」裡作過探討。此處要討論的是，透過這一連串的觀察所欲獲得的進一步成果為何。經中說是：

Atthi k(yoti v( panassa sati paccupa((hit( hoti y(vadeva (((amatt(ya pa(issatimatt(ya. Anissito ca viharati. Na ca ki(ci loke up(diyati.

又，他的「身存在」的念現起，只是為了〔更廣更高的〕慧與念。又，他無依止而住，於世間什麼也不執取。

如前曾說明的，身念處是以「身」(k(ya)為念處的禪修。此種「於身隨觀身」的修法，「身」於禪修過程中就僅是作為禪修目標，亦即禪修者藉由對「身」的觀察來促使其慧與念增長。明確地說，「慧」與「念」才是修習念處禪法的目的所在，以身體為觀察目標，如上引經文中所說的「只是為了慧與念」(y(vadeva (((a-matt(ya pa(issati-matt(ya)，其用意就只是為了增長禪修者的慧與獲得更深一層的念而已。
換言之，透過前面所敘述的內觀、外觀、內外觀及集法、滅法、集滅法等種種觀察，在內觀慧的進程中是屬於初步的智慧，建立了如此的初步的觀慧，即能進一步開展更廣更高的智慧與念((成就經文中所謂「無依止而住，於世間無所執取」 (anissito ca viharati. na ca ki(ci loke up(diyati)，對世間的任何事物都不執取，這即是念處禪法的目的所在。

舉例而言，經過有系統的禪修練習之後，禪修者會初步覺察到「只有身體」而沒有我、人、眾生，其清楚地了知：不是「我」在呼吸而是「色身」在呼吸、不是「我」在坐而是「色身」在坐、不是「我」在看而是「心」在看。接著，進一步會了解到：每一個所見的有情，都只是五蘊身心的組合而已，沒有「我」、「人」、「眾生」、「男人」、「女人」等概念的分別。倘若對「身」生起執著、誤認為是我、是我的身體，如此反而失去了修習四念處時應「熱心、具念、正知」的精神。如此，禪修者透過「身」的觀察
，循序漸進地建立起「無我」、「無依止而住」、「對世間無所執取」的智慧，這不僅是「出入息念部分」所獨有，而是共通於「身念處」的所有業處，如：〈念處經〉的出入息念、威儀路、四正知…等各段落項下，都不厭其煩地記載這段經文，再三陳述修學身念處的成果與目的。

二、威儀路的部分(iriy(patha-pabba)

於〈念處經〉裡，「威儀路」的部分是緊接於「出入息念」之後的身念處修習業處。所謂「威儀路」(iriy(patha)，是指日常生活中的行、住、坐、臥等四項威儀舉止。此下即從中擷取數則值得注意的經文片段
：

Puna ca para( bhikkhave bhikkhu gacchanto v( gacch(m(ti paj(n(ti. 

再者，比丘們啊！比丘走路時知：「我在走路」。
(hito v( (hitomh(ti paj(n(ti. 

或站立時，他知道：「我在站」。
Nisinno v( nisinnomh(ti paj(n(ti.

或坐著時，他知道：「我在坐」。
Say(no v( say(nomh(ti paj(n(ti. 

或臥時，他知道：「我在臥」。
Yath( yath( v( panassa k(yo pa(ihito hoti tath( tath( na( paj(n(ti.
又無論彼身如何被引導，他都知道。

行、住、坐、臥等表現於身體的動作現象，就阿毗達磨的論理體系而言屬「心生色」
(cittajar(pa)的範疇，換言之，「心」(citta)為生起之源
。而修習念處禪法的行者，即須以這些「心生色」為基礎，練習正念，於行、住、坐、臥等身體移動時，完全覺察注意，這即是經中所說的“paj(n(ti”(知道、了知)。至於“paj(n(ti”的程度，則是依念力、慧力的增強而隨之增強的。注釋書對“paj(n(ti”作解釋
：此禪修者的「知道」不同於狗、胡狼對於自己動作的知道。因為動物的知道，不能去除「有眾生存在」的信念及打破「靈魂」的認知，也不能成為禪修對象或念處的開發。而禪修者的知道，則能去除「有眾生存在」的信念及打破「靈魂」的認知，且既能成為禪修對象也能成為念處的開發。

同樣地，威儀路的訓練是為了助成內外三重觀察及生滅觀察，亦即是為了毗婆舍那的修習。此即是念處禪法的特色所在。

三、正知部分(sampaja((a-pabba)
日常生活中的舉止，除了上一項所說的四威儀外，還包含了各種小姿勢、小動作，如伸展、彎曲、左顧、右盼等。這些都是身念處禪修中應注意觀照的對象。有別於上一項就日常生活的大動作((行、住、坐、臥四威儀而說，此處所要探討的「正知部分」，是就日常起居中的任何細微行止而說。經中如此敘述
：

Puna ca para( bhikkhave bhikkhu abhikkante pa(ikkante sampaj(nak(r( hoti.

又，比丘們啊！比丘在前進、返回時，是正知而作的。
(lokite vilokite sampaj(nak(r( hoti. 

往前看、往後看時，是正知而作的。
Sammi(jite pas(rite sampaj(nak(r( hoti. 

彎曲、伸展時，是正知而作的。
Sa(gh((ipattac(varadh(ra(e sampaj(nak(r( hoti. 

在持取大衣、衣缽時，是正知而作的。
Asite p(te kh(yite s(yite sampaj(nak(ri hoti. 

在吃、喝、咀嚼與嚐味時，是正知而作的。
Ucc(rapass(vakame sampaj(nak(r( hoti. 

大、小便時，是正知而作的。
Gate (hite nisinne sutte j(garite bh(site tu(h(bh(ve sampaj(nak(r( hoti.
行走、住立、坐、眠睡、醒覺、談話、沉默時，是正知而作的。

「正知」(sampaj(na)的意涵，扼要地說，有正確地、完整地及平衡地去認識事物的意思
。若就注釋書裡的解釋，則是將「正知」分析作四個形式來討論，此即是一般所謂的「四明覺」
：有義明覺(s(tthaka sampaja((a)、合適明覺(sapp(ya sampaja((a)、行處明覺(gocara sampaja((a)、無痴明覺(asammoha sampaja((a)等四種明覺。舉例而言，「有義明覺」是指清楚了知身體動作如前進、後退等的目的、利益所在。「合適明覺」是指了知什麼是合宜的，如比丘知道說法是對他人有益的，但和一個女人單獨相處則不合宜，如此，他即不應前往。「行處明覺」是指清楚了知禪修的領域，如隱密處、自境界、父母境界等，禪修者應安住於如此行處。「無痴明覺」則是指動作時清楚覺察、無有茫然昏昧的狀態，譬如前進或返回時，不會搞混不同的動作。倘若舉手投足等動作合乎上述四項要求的話，那麼，無疑地即是合乎此段所討論的「正知」的意涵。

從上面列舉的經文片段可知，禪修者應於前進、後退時「正知而作」，完全地覺知；乃至前顧、後看時；著衣、持缽時，吃、喝、咀嚼、嚐味時；大、小便時，乃至所有的語默動靜，都要念念分明，完全地覺知每個使用到身體的伸展、彎曲、移動等動作的細微變化。換句話說，禪修者的念，應於每一時每一刻都保持於清楚的狀態之下，否則，極有可能錯失了覺知生滅、通達緣起、開展智慧的機會。因此日常生活中所有舉止動作，都是禪修者需全力以赴、精進觀察的目標，不宜忽略。因為即使於不起眼的日常例行活動中，都有可能見到世間的本質，於中獲得超越世間的智慧
。

4、 厭逆作意的部分(pa(ik(la-manasik(ra-pabba
「厭逆作意」的禪觀，是以身體的組織結構為所緣，觀察身體的毛、髮、皮、肉乃至體內種種臟腑皆是污穢不淨的，從而對身體產生憎嫌、厭惡，以去除對自他身體的執著之一種禪修業處。〈念處經〉裡對「厭逆作意」的內容作如下的描述
：

Puna ca para( bhikkhave bhikkhu imameva k(ya( uddha( p(datal( adho kesamatthak( tacapariyanta( p(ran n(nappak(rassa asucino paccavekkhati: 

再者，比丘們啊！比丘觀察這個從腳掌以上、從頭髮以下，被皮所圍繞的身體，充滿種種的不淨。
atthi imasmi( k(ye kes( lom( nakh( dant( taco ma(sa( nah(ru a((h( a((himi(j( vakka( hadaya( yakana( kilomaka( pihaka( papph(sa( anta( antagu(a( udariya( kar(sa( pitta( semha( pubbo lohita( sedo medo assu vas( khe(o si(gh((ik( lasik( muttanti.
在此身裡，有：髮、毛、指甲、齒、皮、肉、筋、骨、髓、腎、心、肝、肋膜、脾、肺、腸、腸間膜、胃中物、屎、膽汁、痰、膿、血、汗、脂肪、淚、油、唾液、鼻淚、關節液、尿。

Seyyath(pi bhikhave ubhatomukh( m(to(( p(r( n(n(vihitassa dha((assa-seyyath(da(: s(l(na( v(h(na( mugg(na( m(s(na( til(na( ta((ul(na(, tamena( cakkhum( puriso mu(citv( paccavekkheyya: ime s(l( ime v(h( ime mugg( ime m(s( ime til( ime ta((ul(ti.
比丘們！宛如有兩個入口而填滿了種種殼物，如：稻、粟、綠豆、蠶豆、芝麻、精米的粗布袋那樣，具眼者開解而觀察：這些是稻、這些是粟、這些是綠豆、這些是蠶豆、這些是芝麻、這些是精米。

依經文所示，禪修者去認識構成身體的器官組織、分泌物、排泄物：頭髮、體毛、指甲、牙齒、皮膚、肌肉、筋腱、骨頭、骨髓、腎臟、心臟、肝臟、肋膜、脾臟、肺、腸、腸間膜、胃中物、屎、膽汁、痰、膿、血、汗、脂肪、淚、油、唾液、鼻涕、關節液、尿等
。由觀察中去了知：從頭頂以下、腳底以上，被皮膚所覆蓋的這個身體，其實充滿了不淨。而且清楚地知道，頭髮即是頭髮而不是體毛或它物、指甲即是指甲不是它物……等等。就如同那有兩個入口的粗布袋，裡邊裝填了種種穀物雜糧，明眼人能清楚分辨出何者是稻、何者是粟、何者是綠豆……等等那樣。吾人的身體亦然，禪修者應能分辨何者是髮、何者是毛、何者是指甲……。

由於構成身體的這些部分，都是不潔淨、不可愛的，因此禪修者藉由觀察此種種項目的不淨，即能對它們生起厭逆而欲遠離之心，不再執著由這些零件所組成的身體。

厭逆作意，曾於《清淨道論》中被詳細說明於「身至念」單元裡
，且獨立成為四十業處之一而隸屬於十隨念
。就覺音尊者的分析
，「身至念」大抵會就「厭逆作意」或「界差別」而出現。在這兩種不同場合裡，身至念有不同的意涵：取其「厭惡」(pa(ik(la)之意而出現者，為「奢摩他」的業處，如於〈大念處經〉(D.22 Mah(-satipa((h(na-s.)裡所談的厭逆作意部分；以「界」(dh(tu)為論點而出現者，為「毗婆舍那」的業處，如在〈大象跡喻經〉(M.28 Mah(-hatthipadopama-s.)、〈大教誡羅睺羅經〉(M.62 Mah(-r(hulov(da-s.)及〈界分別經〉(M.140 Dh(tu-vibha(ga-s.)裡所說。若依覺音尊者的說法來看，那麼不僅是〈大念處經〉，連〈念處經〉裡所談的「厭逆作意部分」都是就厭惡而說，是屬於「奢摩他」的業處。

戒喜禪師對於這個論題亦曾提出看法指出，「厭逆作意」所能發展的路向雖有「奢摩他」，與不事先培養禪那而直接觀察身體為「四界」的方式的「毗婆舍那」兩種可能，然而就四念處所要達成的目標而言，在身念處裡的「厭逆作意部分」修法，無論如何，還應是以「毗婆舍那」為最終目標
。此兩種理解可導出不同的禪修路向：一是先修「奢摩他」，待「奢摩他」成就
之後再修「毗婆舍那」的路線；另一是不刻意修「奢摩他」而走「純觀」
(suddha-vipassan()的路線，此路線被戒喜禪師所重視，亦即是覺音尊者所說的另一類以「界」而說「身至念」的場合。

綜觀上文覺音尊者、戒喜禪師的論述，可以發現二人對於〈念處經〉「厭逆作意」的看法有所不同((前者以「厭惡說」來詮釋；後者則重於「界」說的詮釋。然而就「厭逆作意部分」的修習宗旨而言，可說並不衝突。原因在於，覺音尊者認為〈念處經〉裡所說的「厭逆作意」，是就「厭惡」而說，屬於「奢摩他」的業處；戒喜禪師則以修習四念處的用意在於「毗婆舍那」為由，說明單單修習「奢摩他」，不是我們的目標所在，直接從「毗婆舍那」入手修「純觀行」不失為一手段。關於此論題，不妨可以作如下的思考：覺音尊者將「厭逆作意部分」視為「奢摩他」業處的看法，可以理解為如果就其意向所示，所謂「厭逆作意」在〈念處經〉裡是修習「奢摩他」的業處，那麼，禪定成就之後即須轉修「毗婆舍那」，如此才符應念處禪法的基本精神。而在〈念處經〉中「厭逆作意」的修習內容，事實上也並不止於修得奢摩他，其後尚且述及了「生滅的觀察」等修法。「生滅的觀察」即是「毗婆舍那」的修法。因此覺音尊者的解釋，是取先修奢摩他再修毗婆舍那的這一面意涵。至於戒喜禪師在「厭逆作意部分」看重「純觀行」的修法，亦即不依「厭逆作意」培養根本定((如覺音尊者所說的「以厭惡說」((而去觀察三十二分身為地、水、火、風四大元素((此即是覺音尊者所說的「以界說」((來說明〈念處經〉的「厭逆作意」。因此戒喜禪師是取「純觀行」的意涵，直接下手修習「毗婆舍那」。然而無論如何，或走先修奢摩他再修毗婆舍那的路向、或走純觀路線而直接修習毗婆舍那，其差異處是在修習技巧上對於止、觀的偏重不同，然而最終以毗婆舍那為目標是共同的要求。

5、 界作意的部分(dh(tu-manasik(ra-pabba)
「界作意」或稱為「四界差別觀」，是以身體為觀察的對象，觀察身體為地、水、火、風等四種物質原素所組成。「四界」或稱作「四大」、「四大種」，是組成色法的原素，換句話說，所有的色法，皆攝於四大及四大所造
。覺音尊者曾於《清淨道論》裡，談及念處經中的「界作意部分」，是為「有利慧」而修「界業處」的人而說的，所以敘述的方式既精簡又扼要，與為「不甚利慧」而修「界業處」的人而說的〈大象跡喻經〉、〈大教誡羅睺羅經〉及〈界分別經〉等經的詳細敘述方式有所不同
。於此，若與上一小節對於「依厭逆」或「依界」而說身至念的說明作聯想，可以更清楚知道，〈念處經〉裡「界作意部分」的修法，其實是走「純觀行」達「慧解脫」的修道路線
。〈念處經〉對於界作意的修習如此說明
：

Puna ca para( bhikkhave bhikkhu imameva k(ya( yath((hita( yath(pa(ihita( dh(tuso paccavekkhati: atthi imasmi( k(ye pa(hav(dh(tu apodh(tu tejodh(tu v(yodh(t( ti

再者，比丘們啊！比丘就界而觀察此身體，無論它如何站立、如何擺放，於此身是地界、水界、火界、風界。

seyyath(pi bhikkhave dakkho gogh(tako v( gogh(takantev(s( v( g(vi( vadhitv( c(tummah(pathe bilaso pa(ivibhajitv( nisinno assa.
猶如熟練的屠夫或者屠夫的弟子，砍殺牛隻而分成一片片之後，坐於四衢道那樣。

經中將熟習屠宰、刀法俐落的屠夫及其弟子之宰殺牛隻、分解牛隻的整個過程，引喻為「界差別觀」的修習，說明構成吾人身體的元素((地、水、火、風四界，合聚起來是一個完整的身體，然而一一分別而觀，即難產生對於身體的整體概念。如同屠夫及其弟子對於牛的看待：於屠宰之始還不離「此是牛」的想，然而分截成一片片的牛肉之後，隨即轉而產生「此是肉」的想法而不再當作是牛隻一般。

附帶一提，佛陀在解說構成吾人身體的「四界」時，也常以「四衢道」為喻
，來說明如同一個坐於通達四方的大路交接處的人，當他一離開這交接點走向某個路向，他的方位即是東、西、南或北方，不再是可通達四方的大路交接處一樣，由地、水、火、風聚合而成的身體，只是暫時的假合，終是不出生滅變異的無常法則，當其一一離散之時，只見地、水、火、風，而沒有一個真實的「我」存在。以此類推，當然也沒有一個真實的「他人」存在，當然也就沒有所謂的「眾生」存在。

四界於此所指的意涵，並非吾人一般肉眼所見的地、水、火、風，而是就其屬性而言。亦即，地是指堅硬、柔軟的性質；水是指流動、凝聚的性質；火是指冷、熱的性質；風則是指支持、推動的特質。舉例而言，如先前曾討論過的「出入息」，呼氣與吸氣的律動，主要即是四界中「風」的特質使然。又如走路時，整體概要言之，是「風」的特性促成的移動。若再將走路細分為舉起、推前、放下、接觸等四個步驟而談的話，可進一步說：第一步驟，將腳舉起時，主要顯現出的特質是「火」的輕盈，其次是「風」的推動的特質；第二步驟，將腳向前推出時，主要的特質是「風」的推動特質；第三個步驟，將腳放下時，沉動的感覺是「水」的特質
；最後的步驟，將腳板接觸地面時，腳板或地面的軟、硬感覺則是「地」的特質
。

四界，各有其自性(sabh(va)，如前所述的地界之硬、火界之熱等，是有自性之法，所以是「觀智」(vipassan((((a)的目標。且它們皆有無常、苦、無我三相，因此，可以扼要地說，四界，是「觀智」觀照「三相」的目標
。亦即，禪修者可藉由觀照四界的無常、苦、無我，增長智慧、進趨解脫。

此外，再重複上一項目「厭逆作意部分」裡曾指明的，倘若選擇「純觀行」的修法路徑，那麼純觀行者對於「厭逆作意」觀「三十二分身」的具體修法，會代以「界作意」而觀其身體為地、水、火、風四元素的方式，進行身念處的禪修。

6、 九塚間的部分(nava-s(vathik(-pabba)
「九塚間」一般或作「塚間作意」、「九想觀」、「不淨觀」等
，其內容是由觀察墓園裡九種不淨相所組成
，亦即藉由觀察死屍腐爛的不同階段，於種種屍體的醜惡形相中，生起厭惡心，斷除我人對肉體的執著，進而昇進涅槃。

值得一提的是，不淨觀亦是佛世時常被實踐的法門之一。佛陀曾以種種方便宣講不淨論、讚歎不淨觀。關於不淨觀的修習，在佛世時還曾發生過頗具爭議的事緣
，即有些比丘對於佛陀再三讚歎的不淨觀法門精勤奉持之後，對於身體的污穢不淨深以為羞慚而執刀自害。阿難尊者為了避免更多的自殺事件發生，於是請求佛陀開示其它法門，為此，佛陀即教導「出入息念」作為極度厭患身體的比丘們之業處。然而，這並不是說不淨觀是有缺陷的業處，而是道支是否平衡
、以及適性
與否的問題。

「塚間作意」與前面所說的「厭逆作意」同是觀察不淨相，乃至生起厭惡的念頭而欲求解脫。不同的地方，在於厭逆作意觀察的所緣是尚且活著的生人，而塚間作意的觀察目標則是已無意識的屍體。依〈念處經〉所示，塚間九相為
：

(一) 膨脹、青黑、腐爛相：

Puna ca para( bhikkhave bhikkhu seyyath(pi passeyya sar(ra( s(vathik(ya cha((ita( ek(hamata( v( dv(hamata( v( t(hamata( v( uddhum(taka( vin(laka( vipubbakaj(ta(, so imameva k(ya( upasa(harati: ayampi kho k(yo eva( dhammo evambh(v( eva( anat(to’ti.

再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍體，死亡了一天、兩天或三天，腫脹、青瘀且膿爛，他就是將這個身體和那個相比較。
(二) 被烏鴉等啄食之相：

Puna ca para( bhikkhave bhikkhu seyyath(pi passeyya sar(ra( s(vathik(ya cha((ita( k(kehi v( khajjam(na( kulalehi v( khajjam(na( gijjhehi v( khajjam(na( sup((ehi v( khajjam(na( sig(lehi v( khajam(na( vividhehi v( p((akaj(tehi khajjam(na(, so imameva k(ya( upasa(harati : ayampi kho k(yo eva( dhammo evambh(v( eta( anat(to’ti.
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍體，或被烏鴉吃，或被禿鷹吃，或被鷲吃、或被狗吃、或被豺狼吃，或被許多小蟲吃，他就是將這個身體和那個相比較。

(三) 附有肉、血，以筋腱連結的骸骨相： 

Puna ca para( bhikkhave bhikkhu seyyath(pi passeyya sar(ra( s(vathik(ya cha((ita( a((hikasa(khalika( sama(salohita( nah(rusambandha(, so imameva k(ya( upasa(harati: ‘ ayampi kho k(yo eva( dhammo evambh(v( eva( anat(to’ti.
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍體，是一副骸骨，有肉和血，以腱而連結，他就是將這個身體和那個相比較。

(四) 無肉附著，佈滿血而以筋腱連結的骸骨相： 

Puna ca para( bhikkhave bhikkhu seyyath(pi passeyya sar(ra( s(vathik(ya cha((ita( a((hikasa(khalika( nimma(salohitamakkhitta( nah(rusambandha(, so imameva k(ya( upasa(harati: ‘ ayampi kho k(yo eva( dhammo evambh(v( eva( anat(to’ti.
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍體，是一副骸骨，無肉而佈滿血，以腱而連結，他就是將這個身體和那個相比較。

(五) 無肉、血，僅筋腱連結的骸骨相： 

Puna ca para( bhikkhave bhikkhu seyyath(pi passeyya sar(ra( s(vathik(ya cha((ita( a((hikasa(khalika( apagatama(salohita( nah(rusambandha(, so imameva k(ya( upasa(harati: ‘ ayampi kho k(yo eva( dhammo evambh(v( eva( anat(to’ti.
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍體，是一副骸骨，無肉無血，以腱而連結，他就是將這個身體和那個相比較。

(六) 骸骨散亂相： 

Puna ca para( bhikkhave bhikkhu seyyath(pi passeyya sar(ra( s(vathik(ya cha((ita( a((hik(ni apagatasambandh(ni dis( vidis(su vikkhitt(ni a((ena hattha((hika( a((ena p(da((hika( a((ena ja(gha((hika( a((ena (ra((hika( a((ena ka(a((hika( a((ena pi((hika((aka( a((ena s(saka((ham, so imameva k(ya( upasa(harati: ‘ ayampi kho k(yo eva( dhammo evambh(v( eva( anat(to’ ti.
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍體，散亂在各個方向的骸骨，這裡是手骨、那裡是足骨，這裡是脛骨、那裡是大腿骨，這裡是坐骨，那裡是背脊、頭蓋骨。他就是將這個身體和那個相比較。

(七) 骸骨如白色螺貝相： 

Puna ca para( bhikkhave bhikkhu seyyath(pi passeyya sar(ra( s(vathik(ya cha((ita( a((hik(ni set(ni sa(khava(((panibh(ni, so imameva k(ya( upasa(harati: ‘ ayampi kho k(yo eva( dhammo evambh(v( eva( anat(to’ ti.
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍體，白色的骸骨、和螺貝的顏色相同，他就是將這個身體和那個相比較。

(八) 骸骨堆積年餘相： 

Puna ca para( bhikkhave bhikkhu seyyath(pi passeyya sar(ra( s(vathik(ya cha((ita( a((hik(ni pu(jakit(ni terovassik(ni, so imameva k(ya( upasa(harati: ‘ ayampi kho k(yo eva( dhammo evambh(v( eva( anat(to’ti.
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍體，堆積如上的骸骨，超過一年，他就是將這個身體和那個相比較。

(九) 骸骨分解成粉末相： 

Puna ca para( bhikkhave bhikkhu seyyath(pi passeyya sar(ra( s(vathik(ya cha((ita( a((hi(ni p(t(ni cu((akaj(t(ni, so imameva k(ya( upasa(harati: ‘ ayampi kho k(yo eva( dhammo evambh(v( eva( anat(to’ti.
再者，比丘們啊！宛如見到一個被丟棄在墳墓的屍體，腐臭的骸骨，被分解成粉末，他就是將這個身體和那個相比較。

此上所引經文的內容，是說明以屍體的膨脹、青瘀、膿爛等種種污穢不可愛相為觀察的目標，專心致念，成為一種經驗沈潛於意識中，再透過記憶、回想、憶念等，使曾為觀察所緣的屍體念境現前。經中以「猶如」(seyyath(pi)的措辭來帶出九種屍體腐敗相，即是暗示著此種塚間九想的觀法，是不需要實地面對真實的腐敗屍體，而是可以用回憶、憶念、想像等的方式來進行。

經文所示至此，是屬於奢摩他定學的範疇，若就四念處的修學旨趣而言，還未相合
。因此，承續上述禪修方法之後的內外的觀察及生滅的觀察，即是將塚間九想的層面更推向毗婆舍那慧學的領域。也因此佛陀在說示不淨觀的修習時，會提出應循著「依遠離(viveka-nissita()、依離欲(vir(ga-nissita()、依滅(nirodha-nissita()、向於捨(vossagga-pari((mi()」
的原則而修習，因為依此四項原則而修習的不淨觀，已然不是僅僅隸屬於奢摩他的層次，而是昇進於毗婆舍那的層級
。因此，處於身念處裡的塚間九想觀，其旨趣當是在於藉由屍體所顯現的不淨相而生起厭離心，了知平日所貪愛喜悅的自身肉體乃至他人的身體，終會成為令人厭惡的醜惡狀態，由此深切覺知身體的本質其實是無常、苦、無我的，乃至離欲而得解脫。

第四節  受念處禪修法

「受隨觀的念處」(vedan(nupassan(-satipa((h(na)是緊接於「身念處」之後的第二個念處，簡稱為「受念處」。經文之始，先是強調受念處的隨觀所緣是「於受」隨觀受而住，不是於其它處作隨觀。接著，列出對九種覺受的觀察方法。最後即指出修行受念處的成果。

在受念處項下，所探討的主題無疑是感受、覺受(vedan()。經典裡對於「受」的教示，有三受、五受等各種不同的分類。在〈念處經〉裡，則是依三受((苦受、樂受、不苦不樂受((而討論，且於三受裡又再各分為「世俗的」、「非世俗的」兩個層面作觀察，總計共分為九個受來進行隨觀方法的說明
：

(一) 樂受

Idha bhikkhave bhikkhu sukha( vedana( vediyam(no ‘sukha( vedana( vediy(m(’ti paj(n(ti.

於此，比丘們啊！當比丘感受到樂受時，他知道：「我感受到樂受」。

(二) 苦受

Dukkha( vedana( vediyam(no ‘dukkha( vedana( vediy(m(’ti. 

當感受到苦受時，他知道：「我感受到苦受」。

(三) 不苦不樂受

Adukkham-asukha( vedana( vediy(m(no ‘adukkhamasukha( vedana( vediy(m(’ti paj(n(ti. 
當感受到「不苦不樂」受時，他知道：「我感受到不苦不樂受」。

(四) 世俗的樂受

S(misa( v( sukha( vedana( vediyam(no ‘s(misa( sukha( vedana( vediy(m(’ti paj(n(ti. 

或當感受到「世俗的樂受」時，他知道：「我感受到世俗的樂受」。

(五) 非世俗的樂受

Nir(misa( v( sukha( vedana( vediyam(no nir(misa( sukha( vedana( vediy(m(ti paj(n(ti. 

或當感受到「非世俗的樂受」時，他知道：「我感受到非世俗的樂受」。

(六) 世俗的苦受

S(misa( v( dukkha( vedana( vediyam(no s(misa( dukkha( vedana( vediy(m(ti paj(n(ti.
當感受到世俗的苦受時，他知道：「我感受到世俗的苦受」。

(七) 非世俗的苦受

Nir(misa( v( dukkha( vedana( vediyam(no nir(misa( dukkha( vedana( vediy(m(ti paj(n(ti.
當感受到非世俗的苦受時，他知道：「我感受到非世俗的苦受」。

(八) 世俗的不苦不樂受

S(misa( v( adukkham-asukha( vedana( vediyam(no ‘s(m(sa( adukkhamasukha( vedana( vediy(m(’ti paj(n(ti.
當感受到世俗的不苦不樂受時，他知道：「我感受到世俗的不苦不樂受」。

(九) 非世俗的不苦不樂受

Nir(misa( v( adukkhamasukha( vedana( vediyam(no ‘nir(misa( adukkhamasukha( vedana( vediy(m(’ti paj(n(ti.
當感受到非世俗的不苦不樂受時，他知道：「我感受到非世俗的不苦不樂受」。

以上所列出的九則經文片段，其旨趣都在於「知道」(paj(n(ti)，意即：當各種覺受生起時，即能當下覺知，保持著正念、明覺，這是共通於以上各則引文的要義。

世尊對於苦、樂、不苦不樂等諸受，曾作過「皆苦」的評述，所謂：「一切行無常故、一切諸行變易法故，說諸所有受悉皆是苦。」
這是說明「諸受皆苦」的原因乃在於「諸行無常」。由此可以明顯地看出，「無常故苦、苦故非我」的教理，充分展現於原始佛教的實踐方法裡。所有的覺受，可歸納總說為三受((苦受、樂受、不苦不樂受。此三種覺受若別說的話，可更分為「世俗的」(s(misa)、「非世俗的」(nir(misa)二大類。依注釋書的詮釋
，所謂「世俗的」受，意為：依止於「六種家居生活」(cha geha-sita)的覺受，這是指被色、聲、香、味、觸、法等六塵所束縳的受。「非世俗的」受，則為：依止於「六種出離」(cha nekkhamma-sita)的覺受，即是指不被六塵所縛、遠離六塵的受。且注釋書還指明，「非世俗的受」與內觀有關
。於此，戒喜禪師特別舉例說明
「非世俗的」三受，是只在禪修期間才經驗得到的覺受((「非世俗的樂受」，譬如證生滅智時的喜樂；「非世俗的苦受」，譬如禪修沒有好成績時所感受到的沮喪。「非世俗的不苦不樂受」，則是只有較高的內觀智慧才能經驗到的捨受。

如前文曾述及的，構成人體的要素可略分為名、色二者。其中，人生苦難的根源，即是由名法的錯誤認識而生起的。亦即，當內心起了貪愛等執著，就會掉入煩惱的陷阱。為此，心理過程必須在「受」的階段就結束，不再進一步培養對任何事物的貪愛執取。換句話說，於緣起的鎖鍊中，「受」是重要的環節。因為在這一點上，可引生不同形態的熱烈情緒促使吾人迷妄執取；但如果能於覺受的當下保持正念、明覺，不去發動渴愛或任何情緒的話，也可能是打破生死輪轉的契機
。具體地說，禪修者應致力於不牽涉個人情緒、思惟而只是純粹地正念觀察生起的覺受，從中認清「受」的無常、苦、無我性，乃至切斷覺受與貪之間的連結，此即是滅盡輪迴之苦的有效方法。

與「身念處部分」曾討論過的情形一樣，以上這些「受念處」的修習，不外乎藉由「內外的觀察」以及「生滅的觀察」的觀察方法，以達成其修學目的((「只是為了慧與念」(y(vadeva (((amatt(ya pa(issatimatt(ya)。這是透過隨觀於自身生起的「受」之方式
，去建立更廣大高深的智慧與念。在經由有系統的禪修練習之後，禪修者將會覺察到「只有覺受」而沒有我、人、眾生，且會進一步了解到：每一個有情，都只是身心而已，沒有「我」、「人」、「眾生」、「男人」、「女人」等概念的分別。建立了如此初步的內觀智慧，即能進一步開展更廣更高的智慧與念，乃至成就〈念處經〉經文所述「無依止而住，於世間無所執取」(anissito ca viharati na ca ki(ci loke up(diyati)((心無染著而得解脫((的修學成果。
第五節  心念處禪修法

第三個念處，是簡稱為「心念處」的「心隨觀的念處」(cittanupassan(-satipa((h(na()。經文的開頭，一樣是對修習心念處者應「於何處進行禪修」作說明：心念處即「於心」隨觀心而住。

在此心念處項下，禪修者被要求觀察任何生起於心的事物，於心中直接地經驗心、觀察心理的變化狀態，讓禪修者經驗整個身心現象的無常本質。依〈念處經〉的分析，計將修習心念處時所應觀察的心的內容，分成八對十六種心
：

(一) 有貪心、離貪心 (sa-r(ga citta / v(ta-r(ga citta)
Idha bhikkhave bhikkhu sar(ga( v( citta( sar(ga( cittan ti paj(n(ti. V(ta-r(ga( v( citta( v(tar(ga( cittanti paj(n(ti. 

於此，比丘們啊！比丘在心有貪時，他知道心有貪。或，心離貪時，他知道心離貪。
「貪」(r(ga)，或說為「貪欲」、「渴愛」、「貪愛」，是指對於事物的貪取愛著。在修學過程中的禪修者，總是無法免除對於愛欲的貪著。然而，無論是強烈的、普通的或微細的「貪」，當貪欲的心念((「有貪心」(sa-r(ga citta)((於心中生起時，禪修者即應觀照這些以任何形態出現的貪欲，直到它們於內心消失((「離貪心」(v(ta-r(ga citta)((為止。換言之，禪修者對於「貪」集起、消滅的整個過程應具念正知。

(二) 有瞋心、離瞋心 (sa-dosa citta / v(ta-dosa citta)
Sadosa( v( citta( sadosa( cittanti paj(n(ti. V(tadosa( v( citta( v(tadosa( cittanti paj(n(ti.
或，心有瞋恚時，他知道心有瞋恚。

或，心離瞋恚時，他知道心離瞋恚。

「瞋」(dosa)，或說為「瞋恚」，是指憎惡、怨恨、惱怒、煩躁及一切各種程度的反感之意。當心中生起「瞋恚的心念」時，禪修者即以「正念的心」隨觀「瞋恚的心念」((「有瞋心」(sa-dosa citta)((如實觀照其變化，乃至「瞋恚的心念」於心中滅去((「無瞋心」(v(ta-dosa citta)((為止，即是上述經義的要旨。

(三) 有癡心、離癡心 (sa-moha citta / v(ta-moha citta)

Samoha( v( citta( samoha( cittanti paj(n(ti.
V(tamoha( v( citta( v(tamoha( cittanti paj(n(ti.
或心有癡時，他知道心有癡。

或心離癡時，他知道心離癡。
「癡」(moha)或說為「愚痴」，是指內心盲目迷惑之意，其與「無明」(avijj()是同義詞。簡要地說，「癡」是一切不善法的根源，且常與前述貪、瞋二者併稱而泛指一切煩惱。如經中說：「貪欲之滅盡、瞋恚之滅盡、愚癡之滅盡，是梵行的究竟。」
對於「癡」的隨觀法，同於上述對於「貪」、「瞋」等的隨觀方式，應於其集起至消滅的整個過程都念念分明。
(四) 簡略心、散亂心 (sa(-khitta citta / vi-kkhitta citta)

Sa(khitta( v( citta( sa(khitta( cittanti paj(n(ti.

Vikkhitta( v( citta( vikkhitta( cittanti paj(n(ti.

或心簡略時，他知心簡略。

或心散亂時，他知心散亂。

「簡略心」(sa(-khitta citta)的含意依注釋書所釋
，為：懶散、怠惰、昏沉與遲鈍，對任何事都提不起興致的心之狀態；「散亂心」(vi-kkhitta citta)之意則為：散渙、不安、急躁而缺乏專注的心之狀態。與心念處中其它組「心」不同之處，是其它組的心皆是一善一惡，而此組這兩種心雖然性格相反但卻都是不善的。無論如何，不管是「簡略心」或「散亂心」，當這兩種不善心出現於心中之時，當然也是應被正念隨觀的目標。

(五) 廣大心、不廣大心 (mahaggata citta / a-mahaggata citta) 
Mahaggata( v( citta( mahaggata( cittanti paj(n(ti.

Amahaggata( v( citta( amahaggata( cittanti paj(n(ti.
或心廣大時，他知心廣大。

或心不廣大，他知心不廣大。

「廣大心」(mahaggata citta)的含意，依注釋書之釋
，意指：體驗色、無色界的心之狀態；「不廣大心」(a-mahaggata citta)，則是只處於欲界的心之狀態。這裡所談是與修習「奢摩他」有關的心
。亦即，禪修者修習奢摩他時，心會隨著所達的禪定層次而有所不同，上二界的心之狀態，比欲界心來得高廣、殊勝，因為它們遠離了諸蓋，相較之下是高尚、廣大的心境。此外，亦可分別稱「廣大心」、「不廣大心」為「上二界心」
、「非上二界心」
。在心念處的修習中，心是處於欲界或者超乎欲界而達色、無色界的狀態，是禪修者應具念正知的隨觀目標。

(六) 低劣心、無上心 (sa-uttara citta / an-uttara citta)

Sauttara( v( citta( sauttara( cittanti paj(n(ti.

Anuttara( v( citta( anuttara( cittanti paj(n(ti.
或心是劣時，他知心是劣。

或心是無上時，他知心是無上。
依注釋書的解釋
，「低劣心」(sa-uttara citta)是指禪修者的「心」在處於欲界的狀態之下，所出現的種種心，亦即，任何屬於欲界的心。「無上心」(an-uttara citta)則是指禪修者的「心」在處於上二界的狀態下，所出現的種種心，亦即，任何屬於上二界的心。這種種心生起時，都是必須隨觀的目標。

(七) 入定心、未入定心 (sam(hita citta / a-sam(hita citta)

Sam(hita( v( citta( sam(hita( cittanti paj(n(ti.

Asam(hita( v( citta( asam(hita( cittanti paj(n(ti.
或當心入定時，他知道心入定。

或當心未入定時，他知道心未入定。

「入定心」(sam(hita citta)指禪修者入於「根本定」或「近行定」時其心之狀態。「未入定心」(a-sam(hita citta)則是指尚未得任何禪定的心之狀態
。

(八) 解脫心、未解脫心 (vimutta citta / a-vimutta citta)

Vimutta( v( citta( vimutta( cittanti paj(n(ti.
Avimutta( v( citta( avimutta( cittanti paj(n(ti.
或心解脫時，他知道心解脫。

或心未解脫時，他知道心未解脫。

「解脫心」(vimutta citta)是解脫狀態下的心，進一步說，意指經由常習或密集修習而使「心」部分地從煩惱脫離或者藉由禪定而暫時去除煩惱的心之狀態
。而此處所謂的「解脫心」，是指暫時性的去除煩惱之謂，其中並無「出世間心」
(lokuttara-citt(ni)的指涉。「未解脫心」(a-vimutta citta)則是指沒有體驗到前述「解脫心」的暫除煩惱，其心是處於受煩惱束縳的狀態。

上來援引的八組經文片段，都是指明禪修者應覺知「心」當下的狀態：當自己的「心」之狀態是處於有貪心時，即知自己有貪心；是處於離貪心時，即知自己離貪心；是處於有瞋心時，即知自己有瞋心……等等。要言之，禪修者於心中生起任何念頭時，都應當下覺知而如實觀照。應注意的是，雖然〈念處經〉總計列出上述八組十六種心，但就其涵蓋的範圍來看，顯然其內容已包含了三界乃至出世間的所有心之狀態。
有關「心念處」的部分，有一個論點值得進一步作說明：所謂「於心隨觀心而住」的「心」，其實有二層意涵((一是觀察者，二是被觀察的對象。進一步說，具有正念性格的「觀察的心」與作為禪修對象的「被觀察的心」，是前後不同的心。換言之，作為禪修對象而被觀察的心，是早一步生起的心；而觀察的心，則是尾隨「被觀察的心」之後而生起的心。因二心生起的間距相隔很短，所以有時會以「當下」來說明這種「於心隨觀心」的狀態
。舉例而言，我們會說：當瞋心生起之時，即「當下」觀照它。這句話如果更翔實地說，應是指「瞋心」生起之後，即緊接地生起「正念」來觀照「瞋心」之謂。於此，後心(正念觀照的心)與前心(瞋心)，說明了「於心隨觀心」裡「心」的二層含意。

最後，如同身念處、受念處的情形一般，心念處亦是透過內觀、外觀、內外觀及集起、消滅、集滅等種種觀察來進行念處的修習，其目的亦不外是為了智慧與念的增上。換言之，經過有系統的心念處禪修之後
，禪修者會覺察到「只有心」而沒有我、人、眾生，且進一步開展更廣更高的智慧與念，乃至成就經文所述「無依止而住，於世間無所執取」(anissito ca viharati na ca ki(ci loke up(diyati) 的念處隨觀之目的。
第六節  法念處禪修法

「四念處」的最後一個念處是「法隨觀的念處」(dhamm(nupassan(-satip((h(na)，簡稱作「法念處」。法念處的主旨在於觀察「法」(dhamm()，換言之，「法」是第四個念處的主題。在〈念處經〉裡，「法念處部分」被分成五組來討論：五蓋、五取蘊、六內外處、七覺支、四聖諦。前三組是「四識住」(catu-vi((((a-((hitiyo)的觀察，亦即，去觀察「識」住於色、受、想、行等四個對象上的執著現象。後二組，則是與聖道相應的菩提分增長。因此，在法念處的修習裡，前三者的消弱、後二者的增強，即是聖道增上效益。換言之，法念處的內容，正好反應出修行者從染污到清淨的過程，亦即，經由對五蓋、五取蘊、六內外處等涉及塵染面的觀察，從中領會無常、苦乃至無我、無我所，進而開發七覺支、四聖諦。下面，即分項逐一探討有關法念處的具體內容。
一、蓋的部分 (n(vara(a-pabba)
五蓋(pa(ca-n(vara((ni)，即：欲貪蓋(k(macchanda-n(vara(a)、瞋恚蓋(by(p(da-n(vara(a)、惛沉睡眠蓋(th(na-middha-n(vara(a)、掉舉惡作蓋(uddhacca-kukkucca-n(vara(a)與疑蓋(vicikicch(-n(vara(a)。經說：「有五法能為黑闇，能為無目，能為無智，能羸智慧，非明、非等覺，不轉趣涅槃。」
這五項法，如黑闇障蔽心智，令人無以明察實相、增長智慧，乃至不能轉趣涅槃，因此是解脫道上務必剷除的障礙。在〈念處經〉「法念處部分」裡所探討的五組觀察目標中，「五蓋」是首先被提及的論題。經文裡對色貪等五個蓋的隨觀方法之敘述，除了蓋的名稱部分有所置換之外，其餘的內容完全相同，故此處只取欲貪蓋為代表，說明隨觀五蓋的方法為何。此下即援引經文所述
：

Idha bhikkhave bhikkhu santa( v( ajjhatta( k(macchanda( ‘atthi me ajjhatta( k(macchando’ti paj(n(ti.

於此，比丘們！比丘當內有欲貪時，他知道：「我內有欲貪」。

asanta( v( ajjhatta( k(macchanda( ‘na-atthi me ajjhatta( k(macchando’ ti paj(n(ti.

或當內無欲貪時，他知道：「我內無欲貪」。

Yath( ca anuppannassa k(macchandassa upp(do hoti, ta(ca paj(n(ti. 

又，未生之欲貪生起時，他知之。

Yath( ca uppannassa k(macchandassa pah(na( hoti, ta(ca paj(n(ti. 

又，已生之欲貪斷捨時，他知之。
Yath( ca pah(nassa k(macchandassa (yati( anupp(do hoti, ta(ca paj(n(ti.

又，已斷捨的欲貪於未來不生，他知之。

上述從〈念處經〉引出的幾則經文片段，即是經中對「欲貪蓋」的觀法之描述。其意在於說明禪修者對於自身當下是否有欲貪應具念正知，當本來未生的欲貪生起的時候即應具念正知，已生起的欲貪趨於壞滅時也應具念正知，乃至已經斷捨的欲貪從今以後不再生起，也應具念正知。整體而言，隨觀「欲貪蓋」的方法，不外是先前提過的「內、外的觀察」與「集滅的觀察」之應用。其餘四蓋((瞋恚、睡眠、掉悔、疑惑((的隨觀法，類同於此處貪欲蓋，故不再贅述。

於此有一個設問，即：此處法念處裡對於「欲貪蓋」(k(macchanda-n(vara(a)的觀察與心念處中對於「有貪心、無貪心」(sa-r(ga citta / v(ta-r(ga citta)的觀察是否有所重複？關於這個問題，我們可以理解為：心念處中「有貪心、無貪心」的觀察所涵蓋的層面較廣，包括一切不同程度的貪((從極強的欲望貪婪到極其微細的執著。而法念處中「欲貪蓋」的觀察，則是針對「欲界」(k(m(vacara)的感官欲望而言
，以和「色貪」、「無色貪」作區隔。
「五蓋」除了會像前述「能為無智、能羸智慧」那樣障礙智慧發展之外，還會障礙禪那的生起。禪那(jh(na)是通過修習奢摩他(samathabh(van()而證得的。因為「欲貪」等五蓋會障礙禪那的生起，所以除非把諸蓋鎮伏，否則心就無法完全投入奢摩他的目標。循此，對於修習「奢摩他行」的禪修者而言，鎮伏五蓋、令五蓋暫時不起作用，是證得禪那的必要前行。然而對於修習「純觀行」的禪修者而言，隨觀五蓋的重心，是在於如實觀察其生滅((生起時知道其生起、消滅時知道其消滅，對整個從生到滅的過程都清清楚楚((而不在鎮伏它、壓制它。舉例而言，當感官欲望出現在行者的心中時，即應覺知自己已有欲貪出現，乃至欲貪不存在了也覺知其不存在，這「覺知」即是「正念」。

接續之前對於引文的討論，引文後段所謂「未生之欲貪生起」(anuppannassa k(macchandassa upp(do hoti)、「已生之欲貪斷捨」(uppannassa k(macchandassa pah(na( hoti)、「已斷之欲貪於未來不生」(pah(nassa (yati( anupp(do hoti)等三個文句，是分別記述隨觀欲貪的生起、消失及永不再生的現象。就後二者而言，應是分指欲貪斷捨的兩個層面：一是隨觀的過程中，欲貪被去除或自然滅去的「剎那去除」
及「暫時去除」
；一是永滅欲貪的三果阿那含之「徹底去除」
。

二、蘊的部分(kkhandha-pabba)
蘊的部分所討論的課題即是「五取蘊」。五取蘊(pa(ca-up(d(na-kkhandh()是指構成身心的五項元素。說為「取」蘊，在於表達其「執取」
(up(d(na)之意，因為這五法，組成了執取的目標，亦即，凡一切與有漏有關及會被執取的色、受、想、行、識等五蘊，皆名為取蘊
。五取蘊的內容，是由：色取蘊(r(pup(d(nakkhandho)、受取蘊(vedan(p(d(nakkhandho)、想取蘊(sa(((p(d(nakkhandho)、行取蘊(sa(kh(r(p(d(nakkhandho)與識取蘊(vi(((((p(d(nakkhandho)等五法所組成
。〈念處經〉「法念處部分」裡有關隨觀「五取蘊」的方法是類同的，此下只擇選「色蘊」(r(pakkhandha)一項的觀法為代表，作進一步的討論：

Idha bhikkhave bhikkhu “iti r(pa(, iti r(passa samudayo, iti r(passa atthagamo…”ti.

比丘們啊！於此，比丘（知道）：「有如是色，有如是色之集起，有如是色之滅沒。…

上引經文，記載著禪修者如何去隨觀「五取蘊」中的「色取蘊」。中譯部分筆者依文意多記「知道」二字，以表示禪修者對於色法乃至色法的生滅之覺知。這「知道」的意涵，在巴利原文裡是以“ti”一字來表示。“ti”的用法如同中文標點符號裡的「引號」，是表示思考或說話的內容，「如此如此」、「這般這般」之意。因此，這裡可以解讀為比丘他「想著」如何如何、他「知道」如何如何。換句話說，是指他對於色法、色法的集起、色法的壞滅都如實了知之意。這種覺知、明覺的心，即是四念處禪法的特色。

「五取蘊」之「色取蘊」的觀察法如上所述，其餘諸蘊：受(vedan()、想(sa((()、行(sa(kh(r()、識(vi((((a)，類同於此處所示「色取蘊」的觀察方法，因此不贅述。

三、處的部分 ((yatana-pabba)
「處」 ((yatana,) 或譯為「入」，可分為「六內處」(cha-ajjhatta-(yatana)與「六外處」(cha-b(hira-(yatana)，二者合稱「六內外處」、「十二處」或「十二入」。「六內處」的內容為：眼(cakkhu)、耳(sota)、鼻(gh(na)、舌(jivh()、身(k(ya)、意(mano)，意指六種感官能力，又稱之為「六根」。「六外處」的內容則是：色(r(pa)、聲(sadda)、香(gandha)、味(rasa)、觸(pho((habba)、法(dhamma)，又稱之為「六境」。「六外處」與「六內處」是一一對應的對象，如色之於眼、聲之於耳、香之於鼻……等。〈念處經〉裡關於六內外處的觀察法，此下舉出「眼與色」一組為代表作討論，經中說
：

Idha bhikkhave bhikkhu cakkhu(ca paj(n(ti. 
於此，比丘們啊！比丘他知道：眼睛。

R(pe ca paj(n(ti. 
又，他知道：色。
Ya(ca tad ubhaya( pa(icca uppajjati sa(yojana(, ta(ca paj(n(ti.

又，知道繫縛緣此二而生。

Yath( ca anuppannassa sa(yojanassa upp(do hoti, ta(ca paj(n(ti. 
又，未生之繫縛生起，他知之。

Yath( ca uppannassa sa(yojanassa pah(na( hoti, ta(ca paj(n(ti.
又，已生之繫縛斷捨，他知之。

Yatha( ca pah(nassa sa(yojanassa (yati( anupp(do hoti, ta(ca paj(n(ti.
又，已斷捨之繫縛於未來不生，他知之。

作為內處的「眼」與作為外處的「色」，是認識外境的好搭檔。隨觀眼、色的方法，如上面援引經文所示：從知道眼、知道色，再知道「繫縛」依緣於眼、色二者而生起，乃至本來未生之繫縛生起了、已生之繫縛斷捨了、已斷捨的繫縛於將來再也不生起了，他都一一清楚了知。此即是經中所記隨觀「眼緣於色」的禪修方法。

處的部分，有關「眼與色」之隨觀方法如上所述，其餘各組內外處，即：耳(sota()與聲(sadde)、鼻(gh((am)與香(gandhe)、舌(jivha()與味(rase)、身(k(ya()與觸(pho((habbe)、意(mana()與法(dhamme)等，這幾組內外處的觀察法皆比同於「眼與色」的觀察法，故於此略而不述。

承續上面對於引文的討論，若循著經文的記述來看，經中所說的「繫縳」究竟所指為何，這在〈念處經〉裡並未清楚地指明，然而於〈處相應〉裡我們可以找到明確的答覆：

眼睛不是諸色的繫縛，諸色不是眼睛的繫縛，於此兩者為緣所生的欲染，才是繫縛。

引文意指：所謂的「繫縛」，無關於眼睛或色塵，而是指依於眼、色二處所生的「欲染」而言。由此可知，真正造成煩惱的罪魁禍首，既不在於眼、耳、鼻、舌、身、意等六根，亦不在於色、聲、香、味、觸、法等六塵，而在於六根門接觸到外塵時，內心所生起的繫縛
。

四、覺支的部分 (bojjha(ga-pabba)
覺支(bojjha(ga)的意涵，如經中所說：「資助於覺悟，所以說為覺支」
，是對那些有助於覺悟的要素之謂。「七覺支」又稱為「七覺分」、「七菩提分」或「七等覺支」，其內容即：念等覺分(sati-sambojjha(ga)、擇法等覺分(dhamma-vicaya-sambojjha(ga)、精進等覺分(viriya-sambojjha(ga)、喜等覺分(p(ti-sambojjha(ga)、輕安等覺分(passaddhi-sambojjha(ga)、定等覺分(sam(dhi-sambojjha(ga)、捨等覺分(upekh(-sambojjha(ga)。「七覺支」於經典中所呈現的面貌，取其「覺支」的意涵，皆是以助長解脫為要義。如經中說：

諸比丘！此七覺分，能為目、為智、以增長慧、不損壞分，有助於涅槃。

七覺支作為助成涅槃的要素，有如眼目之可視物、明智之善抉擇，行者如果多多修習的話，自是能夠增長智慧、不損害菩提分。對於七覺分的尊貴，佛陀即曾舉轉輪聖王出現時會現七寶的傳說，來說明如來、應供、正等覺出現時則是現「七覺分寶」來強調其殊勝
，且亦曾嚴正地訓誨那些不修習七覺分的人為「愚癡啞羊」
。七覺分的重要性可見於一斑。下文取〈念處經〉裡「念覺分」的經文為代表，說明隨觀七覺分的方法為何
：

Idha bhikkhave bhikkhu santa( v( ajjhatta( satisambojjha(ga( ‘ atthi me ajjhatta( satisambojjha(go’ti paj(n(ti. 

於此，比丘們！或內有念覺分時，比丘他知道：我內有念覺分。

Asanta( v( ajjhatta( satisambojjha(ga( ‘ natthi me ajjhatta( satisambojjha(go’ti paj(n(ti. 
或內無念覺分時，他知道：「我內無念覺分」。

Yath( ca anuppannassa satisambojjha(gassa upp(do hoti, ta(ca paj(n(ti.
又，未生起的念覺分生起，他知之。

Yath( ca uppannassa satisambojjha(gassa bh(van(p(rip(r( hoti, paj(n(ti.
又，已生的念覺分藉由修習而圓滿時，他知之。
上面所記，乃經中對隨觀「念覺分」的說明。其內容是在強調禪修者對於自身的念覺分之集起、壞滅等生滅變化應具念正知，且對於已經生起的念覺分，再經由努力修習而得以圓滿時，也具念正知。

隨觀念覺分的方法如上所說，其餘的覺分：擇法、精進、喜、輕安、定、捨等各覺分的隨觀方法，類同於上面所記的念覺分，故不贅述。另有一點須加以說明
：「七覺支」的境界是相互協調的，故禪修者應以平衡
的方式獲得七覺支。雖然說因為它們各個有其獨特、清晰的功能，所以個別安立七等覺支。然而在一般的方向上，譬如在安立「身念住」的歷程，其實就等於是安立「七覺支」了。

五、諦的部分 (sacca-pabba)
「諦」(sacca)有「真理」之意，「四諦」(caur-sacc(ni)或「四聖諦」(catu-ariyasacc(ni)即是指四種真理，其內容是由：「苦」(dukkha-ariyasacca)、「苦的集起」(dukkha-samudaya-ariyasacca)、「苦的滅盡」(dukkha-nirodha-ariyasacca)及「導向苦滅的道路」(dukkha-nirodha-g(min(-pa(ipad(-ariyasacca)等，或簡稱為苦、集、滅、道四項代表佛法真理的法目所組合。「諦的部分」是「法念處」裡繼「七覺支」之後被討論的項目。下文即直接引述〈念處經〉「法念處部分」所載的隨觀四聖諦的方法
，以進行討論
：

Idha bhikkhave bhikkhu ‘ida( dukkhan’ti yath(bh(ta( paj(n(ti. 

於此，比丘們！比丘他如實地知這是苦。
‘aya( dukkhasamudayo’ ti yath(bh(ta( paj(n(ti.
他如實地知這是苦之集起。

‘Aya( dukkhanirodho’ti yath(bh(ta( paj(n(ti.
他如實地知這是苦之滅盡。
‘Aya( dukkhanirodhag(min( pa(ipad(’ti yath(bh(ta( paj(n(ti.

他如實地知道這是導向苦滅的道路。

以上所引經文顯示：法念處中對於四聖諦的觀察，即是指對苦的本質、苦的集起、苦的消滅及滅苦之道都如實了知之意。強調「苦」是原始佛教一貫的立場與主張
。「苦」也是四聖道的關鍵問題，進一步說，四聖諦的思想體系其實是以「苦」為軸心的((對「苦」的本質之了知，即為「苦諦」；對「苦」的集起之了知，即為「集諦」；滅除「苦」的逼迫，即是滅諦；學習導向「苦」滅的道路，即是「道諦」。無論如何，不管四聖諦是以怎麼樣的形態出現
，都是以解決「苦」為立論的基礎。
緬甸馬哈希禪師對於四聖諦的教學曾有深入淺出的講解
，他曾如此評述：「要在書本裡尋找苦諦是錯誤的，因為它應在自己身上尋找」
。循其語意觀之，可以作如此的理解：佛學理論能透過內觀被實際驗證，是佛法作為化導眾生、去除苦難的大用所在。知苦、了苦，是體證佛法中不能免除的部分，但單單靠理論是無法真正完成的。如此說來，那麼應如何對四聖諦進行觀察呢？馬哈希禪師指出
，禪修者在確信第三、四聖諦的善且期望去體證它們之後，具念地去了知(comprehend mindfully)關於他們自身(themselves)的第一、二聖諦時，他們就被稱為內在地(internally)觀察四聖諦。這話的意思是說，雖然在經論上所見，總是建議行者觀「四聖諦」，但實際上被觀察的只有第一、二聖諦，而第三、四聖諦不能被觀，因為它們非內觀(毗婆舍那)的對象，不被凡俗者到達、所見
。有關第三、第四聖諦的不被視為內觀的對象，這在注釋書及復注裡都可找到相關的解釋，所謂：觀察這些聖諦的作用，只憑聽聞此二為善且想得證，就算完成了
。

「四聖諦」可以說是佛陀站在一個治療者的立場上，對人生問題的綜合性剖析，內容敘述了覺知苦、覺知苦的集起、循著佛陀所示的道路去滅苦乃至達到清淨解脫的通則。在這四項根本通則裡，佛陀邏輯地整合、演繹他的教誡，亦即，四聖諦是整體佛法的理論架構。作為記述佛陀於鹿野苑化導五比丘最初說法的〈轉法輪經〉，經中所揭示的重要教示即是四聖諦
。在〈念處經〉「法念處」部分，「隨觀四聖諦」是第五項也是最後一項被記述的業處。從另一個角度來說，四念處所顯現的是實踐的方法，四聖諦則是其背後的理論基礎。換言之，若要圓滿四聖諦，即須依佛陀的教示修習四念處；而四念處若已圓滿，則四聖諦也就達到圓滿。

附帶一提，「法念處」的英文譯詞，常見被譯為“mental objects”。然而英文“mental objects”的含意，包含了「心的對象」(the objects of the the mind)及「心理性的對象」(objects which are mental)兩種解釋。其中，法念處只適用於「心的對象」這種解釋而不宜理解為「心理性的對象」。因為如果“mental objects”意味著「心理性的對象」，那麼，除了「法念處」之外，亦可在其它念處如受念處、心念處裡發現到所謂「心理性的對象」；而且法念處所涉及的課題不只是「心理性的」，其中尚包含「生理性的」課題。因此戒喜禪師認為
，倘若要把「法念處」的「法」譯成英文時，為免可能誤解為「心理性的對象」此種解釋，不如捨棄“mental objects”的用詞而逕以“dhammas”來表示，如此對於「法念處」意涵及內容的表達會更貼切、精準。

同樣地，如在身、受、心等念處的討論裡所曾提及的，以上所述的隨觀法不外乎「內外的觀察」以及「生滅的觀察」，而這些觀察即是在進行「念」的練習。經過上述這些有系統的禪修練習之後，禪修者會覺察到「只有法」而沒有我、人、眾生，乃至進一步開展更廣更高的智慧與念，而成就〈念處經〉經文所述「無依止而住，於世間無所執取」(anissito ca viharati na ca ki(ci loke up(diyati) 的念處隨觀之目的。
�� 'M.10 Satipa((h(na-s.', in The Majjhima-nik(ya, ed. V. Trenckner, London: PTS., 1979. (M.vol.1, pp.55~63.)


� M.vol.1, pp.55~56.


� 除了〈念處經〉之外，在《相應部．念處相應》裡也多處重覆提及這一段經文，如S.47.1 Ambap(li、47.18 Brahm(、47.43 Maggo等經。


� 見本論文第二章第七節「誰應修習四念處」的討論。


� 經典對於「苦」的論述頗多。譬如對於無常、苦、無我的敘述，常出現於經典裡；又，以苦為首的四聖諦，更是佛教解脫論的整體架構。有關苦的說明，可參照《雜阿含經》1經 (大正2, p.1)、《雜阿含經》32經 (大正2, p.7)、《雜阿含經》490經 (大正2, p.126c)等。


� 四念處先從身念處下手的論述，可參見當代南傳禪師阿姜念(Achaan Naeb)所著《身念住內觀法》，書中舉出三點理由來說明先修身念處：(1)身較粗顯、心較微細。(2)行、住、坐、臥四種姿勢隨時存在；心的所緣，如聽、看等，只在某些時間起作用。(3)色身比其它所緣更易觀苦。見Achaan Naeb著：《身念住內觀法》(桃園：內觀教育基金會，1999), pp.67~68。再者，馬哈希禪師則根據《清淨道論》裡的多處陳述及《清淨道論疏鈔》的詮釋，說明應從「較容易識別」(more easily discernible)的現象開始，如此，內觀禪修者從比「心法」更容易識別的「色法」開始，能使禪修較容易進行。參見Mah(s( Say(daw, Practical Insight Meditation (Kandy: Buddhist Pkublication Society, 1991), pp.58~59。


� "ime catt(ro satipa((h(ne eva( bh(veyya…" (如此地修習此四念處…)，見M.vol.1, p.63。又，漢譯〈念處經〉經文作「立心正住四念處」(大正1, p.584b)。


� 水野弘元：《パ(リ語辭典》，p.16；雲井昭善：《パ(リ語佛教辭典》，p.67；PED., pp.33~34.


�� 水野弘元：《パ(リ語辭典》，p.187；雲井昭善：《パ(リ語佛教辭典》，p.611；PED., p.447。


� "dutiya( k(yaggaha(a( asammissato vavatth(naghanavinibbhog(didassanattha( katanti veditabba(."(應知第二次把持的目的，是為了確定及簡別。)參見MA.vol.1, p.246 (收於Cha((ha Sa(g(yana CD)。


� "atha v( yasm( an(t(pino antosa(khepo antar(yakaro(不熱心的) hoti, asampaj(no(不正知的) up(yapariggahe anup(yaparivajjane ca sammuyhate, mu((hassati(失念的) up(y(paricc(ge anup(y(pariggahe ca asamattho hoti, tenassa ta( kamma((h(na( na sampajjati(不成功), tasm( yesa( dhamm(na( (nubh(vena ta( sampajjati." 參見MA.vol.1, p.248。


� M.vol.1, p.56.


� MA.vol. pp.249~250. 英譯可參見Soma Thera, The Way of Mindfulness, pp.34~36。


� Chanmyay Say(daw, Vipassan( Meditation (Yangon: Chanmyay Yeiktha Meditation Centre, 1998), p.126.


� 見Soma Thera, The Way of Mindfulness, p.36。詳細解說可參見U Silananda, The Four Foundatons of Mindfulness, pp.22~25。


� "tato tva( bhikkhu s(la( niss(ya s(le pati((h(ya catt(ro satipa((h(ne tividhena bhaveyy(si." (因此，比丘！你依戒立戒，以三種方式來修習四念處。) 見S.47.3 Bhikkhu。


� M.vol.1, p.59.


� M.vol.1, p.59.


� M.vol.1, p.59.


� M.vol.1, p.62.


� "iti ajjhatta((於內) v(ti eva( attano(自己) v( ass(sapass(sak(ye k(y(nupass( viharati. Bahiddh((於外) v(ti parassa(他人) v( ass(sapass(sak(ye. Ajjhattabahiddh((於內、外) v(ti k(lena attano(自己), k(lena parassa(他人) ass(sapass(sak(ye." (MA. vol.1, p.254)。《中部注》對「於內」、「於外」、「於內外」的含意，作如上的注解。引文意指：於身隨觀身而修出入息念時，所謂「於內」是「自己」之意；所謂「於外」是「他人」之意；所謂「於內、外」，則是指「有時 / 於當然之時」(k(lena)為「自己」、且「有時 / 於當然之時」(k(lena)為「他人」。又，此種解釋並非「身念處的出入息念部分」獨有的詮釋，其它項目如「威儀路部分」(見MA. vol.1, p.25)、「法念處的五蓋部分」(MA.vol.1, p.290)……等，每個修習項目中凡有「於內」、「於外」、「於內外」的地方，《中部注》都作如此的解釋。


� 《中部復注》(MA(.)為《根本復注》(M(la((k()之一。《根本復注》是與覺音約同時代的阿難陀((nanda)，對於覺音的注釋書(A((hakath()所作的注解。


� "Parassa v( ass(sapass(sak(yeti ida( sammasanac(ravasen(ya( p((I pavatt(ti katv( vutta(, samathavasena pana parassa ass(sapass(sak(ye appan(nimittuppatti eva natth(til"(所謂的「或於他人的身體修出入息念」之意，是指以思惟行之力轉起而被說，非是以禪定力轉起安止相，而於他人的身體作出入息念。)見MA(.(收於Cha((ha Sa(g(yana CD)vol.1, p.349。


� "ajjhatta(, bahikkh( ti ca vutta( ida( dhammadvayagha(ita( ekato (ramma(abh(vena na labbhati."「所謂於內地、於外地，是一對被結合的法，以單一的所緣狀態不可得。」見MA(.vol.1, p.349。


� 參見長井真琴：《獨習巴利語文法》(東京：山喜房，1970)，p.82；雲井昭善：《パ(リ語佛教辭典》，p.278。 


� 參見U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, p.33；Soma Thera, The Way of Mindfulness, p.51。


� 就定義來說，論中陳述了契經說、餘師說與脅尊者等三家對於內、外、內外觀定義的不同詮釋；就目的來說，則分項列出四種對於作內、外、內外觀目的之異說：如：廣觀、略觀故；對治我執、我所執故；對治我愛、眾具愛故…。詳細內容見大正27, p.940a~b。


� 詳見大正28, pp.613a~616b；大正26, pp.476a~479b。有關此論題，漢文文獻資料的豐富性，提供了廣面思考的諸多可能路向，頗值得進一步作專題探討。


� 詳細的內容參見Vipassana Research Institute編, Mah(satipa((h(na Sutta( (Maharashtra: Vipassana Research Publications, 1993), pp.74, 76~77。


� Mah(s( Say(daw, Fundamentals of Vipassana Meditation (Rangoon: Buddha Sasananuggaha Organization, 2000), pp.32~33. 馬哈希的詮釋，其實不離於前述《中部復注》所說的「以思惟行之力…」等等之內容。


� Nyanaponika Thera, The Heart of Buddhist Meditation, pp.58~59.


� Gethin, The Buddhist Path to Awakening, p.54。  


� 《清淨道論(下)》，p.371。


� 「十六階智」的說法並未出見於經典之中，其雛型可追溯到《解脫道論》或《無礙解道》的〈智論〉，為後人常引用作為劃分內觀智慧(vipassan(-pa((()開發的不同階段，以方便教理上的探討，內容即：(1)名色分別智，(2)把握因緣智，(3)遍知智，(4)生滅隨觀智，(5)壞隨觀智，(6)怖畏現起智，(7)過患隨觀智，(8)厭離隨觀智，(9)欲解脫智，(10)審察隨觀智，(11)行捨智，(12)隨順智，(13)種姓智，(14)道智，(15)果智，(16)思惟反射智。對於內觀智慧開展的階段，其它經論也有類似的記載，所述階段的名稱、數目則不盡相同，然而其劃分，大抵皆以智慧昇進的解脫道進程為論述本質。有關內觀傳統的文獻資料參見Lance Cousins, The Origins of Insight Meditation, pp.48~51。


� 《清淨道論(下)》，p.370。


� U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, p.47.


� 馬哈希禪師認為，以內觀((觀察自己((為首而進行慧觀的經論根據，可在《中部．隨步經》(M.111 Anupada-s.) 及其注釋書裡找到相關的論據。引自Mah(s( Sayad(w, The Great Discourse on The Anattalakkhana sutta (Yangon: Buddha S(sana Nuggaha Organization, 1997), p.133。其次，於有系統的禪修訓練之最初，將自己作為觀察對象的原因，在於較容易獲得直接的體證，見Nyanaponika, The Heart of Buddhist Meditation, pp.58~59。


� 各阿含有其特色：《雜阿含經》的特性在於「說種種禪法」、「是坐禪人所習」；《中阿含經》是「為利根眾生說諸深義」、「是學問者所習」；《長阿含經》是「破諸外道」；《增一阿含經》是「為諸天人隨時說法」、「是勸化人所習」(參見大正23, p.503c)。可知《雜阿含經》(或《相應部》)是修習禪法者的重要教示所在。印順法師依《瑜伽師地論．攝事分》作《雜阿含經會編》，對北傳《雜阿含經》的部類作出整編，其中，有關「陰相應」的部分即占了178經。見印順法師：《雜阿含經會編(上)》(台北：正聞出版社，1994)，pp.1~212。至於南傳《相應部》的「蘊相應」部分，則占了158經，見赤沼智善：《漢巴四部四阿含互照錄》(名古屋：破塵閣書房，1929)，pp.205~211。儘管經文的分類僅是粗略的編整，未能涵蓋全部有關蘊法門的教示，但是無論如何，蘊法門在原始佛教的教學中，確是占了極大的份量。


� M.vol.1, p.59.


� M.vol.1, p.59.


� M.vol.1, pp.59~60.


� M.vol.1, p.62.


� 參見Soma Thera, The Way of Mindfulness, pp.52~53, 113, 116。


� MA.vol.1, pp254~255。


� 此段文意，乃戒喜禪師引述馬哈希禪師的教導而言。見U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, pp.34~35。


� U S(l(nanda, The Four Foundations of Mindfulness, pp.34~35. 


� Nyanaponika Thera, The Heart of Buddist Meditation, p.60.


� 「毗婆舍那」與「奢摩他」的修習方法是不同的，舉例而言，毗婆舍那是以實相為所緣，觀照當下身心的所有現象，其作用在於斷除無明，以成就正見；奢摩他則是以假法為所緣，一次只專注於一個所緣，其作用是降伏五蓋，而達到心一境性。有關二者差異性的研究，可參見護法法師．陳水淵《涅槃的北二高》(台南：法源中心，1998)，pp.85~89。文中將「毗婆舍那」與「奢摩他」依：特性、方法、業處、目的…等諸項，一一探討其歧異處。


� 如向智尊者對念處禪修的修習原則亦提出他自己的看法：「對其對象無執著，就有勝利與解脫。這對身體而言也是如此。於此，並不需要身體的苦行來使心戰勝身體。超越苦行與對感官的沉溺，即是中道。」(Nyanaponika, The heart of Buddhist meditation, p.68) 如眾所知，佛陀的教法是離於兩邊而取「中道」。斷、常，有、無等諸邊見，因為有違緣起法，所以不被佛陀所認可。舉例而言，佛世時其它教派的苦行或樂行之主張，亦為佛陀所教示的「中道」修道觀所指正。佛陀指出，苦行或樂行皆不能導致解脫，唯有放捨掉自以為是的執著才能從煩惱中徹底解脫，所謂 "ete te, Kacc(na, ubho ante anupagamma majjhena tath(gato dhamma( deseti" (迦旃延！如來離此二邊，依中而說法)。見S.22.90 Channo。


� 在原始佛教中，出入息念有其不容忽視的獨特性。它常與「四念處」的修習一起被談及，如「若行、多行出入息念，完成四念處。若行、多行四念處，完成七覺支。若行、多行七覺支，完成明與解脫」(M.vol.3, p.82)，而形成「出入息念→四念處→七覺支→明．解脫」的解脫路向，這一行程的出發點。或者，亦常與「定」(sam(dhi)結合，而以「出入息念定」((n(p(na-sati-sam(dhi)的形態出現，如「行、多行出入息念定，則寂靜、妙勝、無染、樂住，當惡不善法生起時，就立刻滅止」(S.vol.5, p.321)。參見竹內良英：〈原始仏教呼吸法の独自性(((n(p(nasatiについて((〉(收於《印度學佛教學研究》No.37-1，東京：東京大學，1988)，pp.77~79。


� M.vol.1, p.56.


� M.vol.1, p.56.


� “assasati”有不同解法：或解為「出息」、或解為「入息」。“passasati”的意涵則與之相反。關於「安那般那」的語義解釋，惠敏法師曾匯集出現於經論文獻中的諸種異說作一番整合、分析，詳見惠敏法師：〈鳩摩羅什所傳「數息觀」禪法之剖析〉 (收於《佛教思想的傳承與發展》，釋恒清主編，台北：東大圖書) ，pp.259~262。此文對於安那般那的語義，乃援引覺音依胎生學所作的論斷而取“assasati”為「出息」、“passasati”為「入息」。見《清淨道論(中)》，pp.60~61。


� M.vol.1, p.56. 


� Nyanaponika, The Heart of Buddhist Meditation (Boston: Wisdom Publications,1990), p.61。


�Bhikkhu Bodhi指出：「出入息念的實踐並不像哈達瑜伽(hatha yoga)那樣，企圖刻意地使呼吸規律化，只是當呼吸以其自然的韻律進出時，持續努力讓覺知固著在呼吸上。」且指出，在M.118 (n(p(nasati-s.有對於修習出入息念的完整說明。參見Bhikkhu Bodhi, The Middle Length Discourses of the Buddha, p.1191，譯注140。


� 參見U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, pp.37~38。


� "sakalassa ass(sak(yassa(dimajjhapariyos(na( vidita( karonto p(ka(a( karonto assasiss(m(ti . sakalassa pass(sak(yassa(dimajjhapariyos(na( vidita( karonto p(ka(a( karonto assasiss(m(ti. " (他學習：「我將知道、明白：包含所有部分的出息之始、中、末。」他學習：「我將知道、明白：包含所有部分的入息之始、中、末。」) 見P(sA.vo2, p.90。


� "eva( vidita( karonto (((asampayuttacittena assasati ca eva passasati ca."(如是了知時，伴隨著與智相的心而出息、入息。)見P(xA.vol.2, p.90。


�「出入息」被說為是「身行」的原因，在經典中曾一再被提及，舉例而言，在M.44 Cu(a Vedalla-s.及S.41.6 Kamabh( (2) 裡，載有如此的說明"ete dhamm( k(yappa(ibaddh(, tasm( ass(sapass(s( k(yasa(kh(ro." (此等法是依縳於身體的，因此出入息為身行)。其意是指「出入息」的存在與「身體」是息息相關的。U Silananda解釋MA.對於出入息的詮釋時，即曾指出：「身行」的「行」義，應詮解為「作為條件」(conditioning)。「呼吸」 被稱為「以身體作為條件〔而生起〕的事物」 (body-conditioned thing)。而此處所謂的「身行」即是特指呼吸而言，尤其是粗重的呼吸 (見U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, pp.30~31)。因此，「身行」所代表的意涵，除了與口、意並稱三業，而泛指與身體有關的行為造作之外，在經典中也常特稱「出入息」為「身行」。


� M.vol.1, p.59.


� 《中部注》對此解釋為「這是為了建立更廣大、更高深的慧與念」："y( sati paccupa((hit( hoti, s( na a((atth(ya.……(((apama(atth(ya ceva satipam((atth(ya ca, satisampaja(((na( vu((hatth(ya ti attho." (現前的念不是為了其它事物。……是為了慧的分量及念的分量，為了念與明覺的增上。) 見MA.vol.1, p.255。


� 附帶一提，泰國阿姜念尊者(Achaan Naeb Mahaniranonda, 1897~1983)，即是以「身念處」的禪修教學聞名於世的。參見阿姜念著，凡拉達摩譯：《身念住內觀法》，中壢：內觀教育基金會，1999。


� 以下五則經文，見M.vol.1, pp.56~57。


� 就阿毗達磨的分析，色法生起之源，可分為四種：業生色、心生色、時節生色與食生色。參見《阿毗達摩概要精解》pp.243~248。馬哈希禪師則指出此四者之中，「心生色」屬直觀，其餘則為推論內觀。見Mah(s( Say(daw, tr. by U Aye Maung, Pa(iccasamupp(da (Yangon: Buddha S(sana Nuggaha Organization, 1997), pp.62~63.


� Mah(s( Say(daw, tr. by U Aye Maung, Pa(iccasamupp(da, pp.73~74.


� Soma Thera, The Way of Mindfulness, pp.54~55.


� 以下七則經文，見M.vol.1, p.57。


� 見Soma Thera, The Way of Mindfulness, p.61。戒喜禪師對“sampaj(na”的詳釋亦同於此，並且指出：唯有當五根的運用能平衡時，才能進一步發展智慧。見U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, pp.51~52。


� 「四明覺」亦可譯作「四正知」，因前人舊譯多取「四明覺」之譯詞，故延用之。有關四明覺的詳細說明，請參見Soma Thera, The Way of Mindfulness, pp.61~99。


� 例如阿難尊者即是在躺臥下去的動作過程中，證得出離世間的果位。這個動作既不是坐的姿勢也還不是臥的姿勢，如《中阿含經．侍者經〉所云：「我坐床上，下頭未至傾，便斷一切漏，得心解脫。」(大正1, p.475a)。另見Nyanaponika Thera & Hellmuth Hecker, Great Disciples of the Buddha (Boston: Wisdom Publications, 1997), p.180。


� M.vol.1, p.57.


� 「厭逆作意」依〈念處經〉所示，計有三十一種不淨，然而其它經論如《無礙解道》、《清淨道論》裡，往往加上「腦」一項成三十二種不淨，或稱之為「三十二分身」。


� 《清淨道論(中)》，pp.19~52。


� 十隨念，即：佛、法、僧、戒、捨、天、死、身至、安般、寂止等隨念。詳見《清淨道論(上)》，pp.305~361、《清淨道論(下)》，pp.1~90。


� 《清淨道論(中)》，p.24。


� 佛教的修行道中，不論是「奢摩他行」(先修奢摩他再修毗婆舍那)或「毗婆舍那行」(直接修毗婆舍那)，最終都得修毗婆舍那。參見U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, p.70。


� 此處所謂「止的成就」，是指依厭逆作意所能達到的初禪，或轉觀遍處而證得四禪。修習厭惡作意的禪定深度最多僅能達到初禪，若要更深的禪定則需轉修其它業處如青、黃、赤、白等遍處。如《清淨道論》說：「如是此〔身至念〕業處雖依初禪而成…依髮等的色一類〔青、黃、赤、白之遍〕，得證四禪，而達六通。」見《清淨道論(中)》，p.52。


� 純觀行的進一步內容，於後文將有較詳盡的敘述。


� 《中阿含經．象跡喻經》(大正1, p.464c)。


� 《清淨道論(中)》，pp.189~191。


� 慧解脫的意涵與相關內容，將於後文另闢專章作進一步的陳述。


� M.vol.1, pp.57~58.


� 如在S.35.204 Ki(suka經中，亦可發現將四大所成的身體，作喻為四衢道之情形。


� 據《阿毗達摩義論》的觀點來看，「水界」不能直接經由觸覺而覺知，只能間接地從觀察其它色法「黏著」((水界的「現起」(pacca-pa((h(na)((在一起而得知。引自菩提比丘英編，尋法比丘中譯：《阿毗達摩概要精解》，p.232。


� 界作意於行禪時的應用情形，參見U Silananda, The Benefits of Walking Meditation (Kandy: Buddhist Publication Society, 1995), pp.7~9。 


� 因為地、水、火、風四界「持有自性」(attano sabhavam dharenti)，是「有自性色」(sabh(var(pa)，故能為「觀智」(vipassan(-(((a)所觀察的目標。也因為它們是觀智觀照三相的目標，故被稱為「思惟色」(sammasanar(pa)。參見菩提比丘：《阿毗達摩概要精解》，pp.232, 236, 259。 


� 惠敏法師曾深入考察“s(vathik(”(塚間)的意涵指出，其意不同於一般的土葬墓園，而是指暴屍於地面的墓園。因屍體棄置於地面，所以能見九種不淨相的過程。據此，法師於其博士論文中，將“s(vathik(”譯為「風葬」(風葬乃日文本有的慣用詞，意指暴屍於野風之中，隨時光流逝而任其風蝕)，以表顯其特殊意涵。詳見惠敏法師：《「聲聞地」のおれる所緣の研究》(東京：山喜房，1993)。


� 塚間九相的名稱、順序各有異說，如《清淨道論》即將九相整理成：青瘀、膿爛、斷壞、徐殘、散亂、斬斫離散、血塗、蟲聚、骸骨等相。乃至除了九相的表現方式之外，有時會以十相的形式出現，見《清淨道論(上)》，p.279。


� S.54.9 Ves(l(.


� 修習不淨觀能深化厭離，基本上是有利於解脫的。然而倘若道支欠缺平衡，如經中說：「愚癡無聞凡夫，於四大身，厭患、離欲、背捨，而非識」(大正2，p.81c)，定力強但念力、慧力不足，則有可能會對身體產生極端厭惡而導致自害的不幸。在此情況下可適當地引導，改修出入息念等其它業處。附帶一提，就佛教的戒律而言，自殺屬於「波羅夷戒」(p(r(jika)是被嚴格禁止的，因為大多數自殺是緣於衝動嗔恨地抗拒困苦。然而亦有被充許的自殺，如跋迦梨(Vakkali)、闡陀(Channa)患重疾而自盡 (參見S.22.87 Vakkali、S.35.87 Channa)。似乎暗示著若非出於煩躁嗔心而是業已獲得精神解脫者，如果因為重病纏身康復無望而自殺，是無可訾議的事情。


� 就業處的對治作用而言，不淨觀可對治貪欲。因此可依性行的不同，選擇順適個人的業處來修習，如《雜阿含經》815經云：「修不淨觀斷貪欲、修慈心斷瞋恚、修無常想斷我慢、修安那般那念斷覺想。」(大正2, pp.209c~210a)。因此，貪行人為除貪欲可修不淨觀；瞋行人為除瞋恚可修慈心觀…。性行的區別，參見《清淨道論(上)》，pp.162~172。


� M.vol.1, pp.58~59.


� 如下田正弘以為，依「念處相應」、「阿那律相應」等其它與四念處關係密切，以彙集相關主題為特色的相應部文獻裡，未見有不淨觀的敘述，而不淨觀出現的場合都與四念處無關看來，不淨觀並非是依於四念處觀法而產生的道行，不為四念處所固有，是後來才被編入〈念處經〉的。見下田正弘〈四念処に於れる不淨観の問題〉(收於《印度學佛教學研究》No.33-2)，pp.130~131。


� 此四項依止原則，是佛陀教導諸法門時一再提示的修道原則，依此如理作意而成「覺支」(bojjha(ga)。舉例而言，如修習「死想」(S.46.68 Mara(a)、「慈、悲、喜、捨」(S.46.54 Mitt()、或「不淨想」(S.46.67 Asubha)之時，也應以此四依為原則而修習。


� 「純觀行者」修習「九塚間」的修法，是純粹覺知不淨、覺知個人是危險、有缺陷的。當此知覺生起時，行者即觀照那知覺的生起、消滅，以及觀照那浮現於心中的覺知對象之生起、消滅。由此，他們看到心與心的對象之生滅，直至證果。參見U Silananda, The Benefits of Walking Meditation (Kandy: Buddhist Publication Society, 1995), pp.84~85。


� M.vol.1, p.59.


� 《雜阿含經》473經 (大正2, p.121a)。


� MA.vol.1, p.283.


� 引自Bhikkhu Bodhi譯注, The Middle Lingth Discourses of the Buddha, p.1342，注1238。關於世俗、非世俗的樂受、苦受、不苦不樂受，於《中部．六處分別經》(M.137 Sa((yatanavibha(ga-s.)有詳細的說明。


� U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, pp.89~91.


� 智髻比丘指出：「受」是渴愛、執著的潛在條件，是「苦集」的重要關鍵點，因為它可以引生多種形態的強烈情緒，所以人們能於「受」這一點上去打破那無明鎖鍊。其關鍵是在：當六入「觸」外境之後，在「受」的階段即中止，且於「受」生起的極早階段就正念正知，那麼「受」將不會發動渴愛或其它情緒 (Nyanaponika Thera, The Heart of Buddhist Meditation, pp.68~69)。「受」的關鍵位置，又如馬哈希禪師所言：當說「無明緣行，行緣識」時，我們應顯示去除無明的方法，同樣地，談到最後會導致苦的識、名色時，應強調我們必須去除受與貪之間的連結。見Mah(s( Say(daw, tr. by U Aye Maung, A Discourse on Pa(iccasamupp(da, p.160。 


� 附帶一提，在南傳四念處禪法的修習團體之中，緬甸當代禪修老師葛印卡一派十分重視「受」的觀察。參見葛印卡：《生活的藝術》，中壢：內觀教育基金會，1998。


� M.vol.1, p.59.


� S.45.20 Kukku((r(ma(3).


� 引自緬甸宗教部出版的《大念處經》英譯本譯注。Mah(satipa((h(na Sutta (Yangon: The Department for the Promotion and Propagation of the S(san(, 1997), p.24。


� 同上。Mah(satipa((h(na Sutta, p.24。


� 活動於屬於色地(r(pabh(mi)、無色地(ar(pabh(mi)的心，可略分為二種：其一，必須曾經修禪那而投生至色或無色界的天人；其二，或從修禪那中獲得成就者。本文的探討當然是以欲界眾生為主角，因此是以後者((所謂修習禪定有成就者((為視點。


�「上二界心」即「廣大心」，依佛教阿毗達磨的分類計有二十七種，其中，「色界心」(r(p(vacara-citt(ni)有十五心：在今世證得禪那的凡夫與有學聖者能體驗到五色界善心；與那些善心相符的五果報心只能出現於投生至色界天的梵天；五唯作禪那心則只出現於已證得禪那的阿羅漢。「無色界心」(ar(p(vacarakusala-citt(ni)則有十二心：證得無色禪的凡夫與有學聖者所體驗的四善心；投生至無色界天時生起的四果報心；證得無色禪的阿羅漢所體驗的四唯作心。參見阿耨樓陀：《攝阿毗達論義論》，pp.16~18；Bhikkhu Bodhi英編，尋法比丘中譯：《阿毗達摩概要精解》，pp.37, 45, 89。


� 「非上二界心」即是指「欲界心」(k(m(vacara-citta)，佛教阿毗達磨的討論中將之分為五十四心。詳見阿耨樓陀：《攝阿毗達論義論》，pp.13~16。


� 引自Soma Thera, The Way of mindfulness, p.115。


� 同上。


� 同上。


� 「出世間心」是超越由五取蘊組成的世間之心。依阿毗達磨的分析，出世間心有八種：須陀洹、斯陀含、阿那含、阿羅漢等四個道心及各別的四個果心。見阿耨樓陀：《攝阿毗達磨義論》，p.18。


� 戒喜禪師指出：「作為禪修對象的心，只早一點點生起；而觀照的心，只晚一點點生起。然而你可稱它們為當下，因為二者生起的時間相差很短。」參見U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, p.94。


� 附帶一提，馬哈希禪師的學生雪烏明禪師(Shwe U Min) 重視心念處，常教導學生以觀察心念為修學下手處，是其教學特色之一。


� 《雜阿含經》706經 (大正2, p.189c)。


� M.vol.1, p.60.


� 「欲貪」的譯詞，有時取其「對欲樂的欲求」之含意而譯作「欲欲」。菩提比丘英編，尋法比丘中譯：《阿毗達磨概要精解》，p.37。


� 「剎那去除」指蓋障瞬間地被去除，在那一剎那，正念等善法念取代了蓋障，使那一剎那的心靈保有健全心態。然而，雖在那一剎那蓋障不出現，但在下一剎那，如果正念等善法念未及生起，則蓋障即可能再出現。此處「剎那去除」及下二個注釋所談的暫時、徹底等三種去除的說明，轉引U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, pp.22~23。


� 「暫時去除」意指保持一段時間的去除，其期間比「剎那去除」還要久。馬哈希禪師解釋說，這是藉由觀察眼前的對象，而將對未觀察對象的「染污」壓制住的狀態。


� 「徹底去除」意指完全消除，令此後永遠不再生起。這是在道心生起的剎那被完成。


� 取(up(d(na) 可分為四種：欲取、見取、戒禁取、我語取。見S.12. 2 Devadaha。


� 參見菩提比丘英編，尋法比丘中譯：《阿毗達摩概要精解》，p.282。


� 在本文第二章的討論中曾對此五取蘊作過一些說明，此處不再重述。參見第二章


� M.vol.1, p.61.


� M.vol.1, p.61.


� S.35.191 Ko((hiko.


� 若根據諸經的教說，「繫縛」可分成：欲貪、色貪、無色貪、瞋恚、我慢、邪見、戒禁取、疑、掉舉及無明等十種。然而若根據阿毗達磨的教說，則是分為：欲貪、有貪、瞋恚、我慢、邪見、戒禁取、疑、嫉、慳及無明等十種。兩種說法略有出入。總地說，諸結是把眾生繫綁在生死輪迴裡的不善心所(引自阿耨樓陀：《攝阿毗達摩義論》，p.108)。以上是依十結來理解「繫縛」，或可只簡單理解為貪、瞋與沉潛的癡。見Bhikkhu Bodhi譯注, The Middle Lingth Discourses of the Buddha, p.1193，注釋160。


� 見Sn.46.5, 46.21, 46.24等。 


� S.46.40 N(vara(a(.


� S.46.42 Cakkavatt.


� S.46.43 M(ro.


� M.vol.1, pp.61~62.


� 這一段補充說明，引用緬甸雷迪長老對佛陀修行的基本法則之講解。參見雷迪大師著，蔡文熙譯：《阿羅漢的足跡》(台中：方廣文化事業，2000)，pp.124~126。


� 七覺支中，擇法、精進、喜三覺支對治心的軟弱無力；輕安、定、捨三覺支則對治心的激動。念覺支，則確保兩組平衡，不會有其一強過另一者。參見菩提比丘英編，尋法比丘中譯：《阿毗達摩概要精解》，p.279。


� 在《長部．大念處經》的「法念處部分」，對每四聖諦有更詳盡的定義、說明。


� 以下所引四則經文片段，見M.vol.1, p.62。


� 「苦」在原始佛教教義中的相關議題，可參見三枝充悳的研究。三枝充悳：《初期仏教の思想》(東京：東洋哲學研究所，1978)，pp.211~288。


� 據三枝充悳的整理分析，原始經典中四聖諦出現的型態，可略分為「基本型」、「應用型」。「基本型」如上文所示。「應用型」即是與其它教說結合，如與五蘊結合，而說色、色集、色滅、色滅道跡……識、識集、識滅、識滅道跡。參見三枝充悳：《初期仏教の思想》，pp.430~432。


� 兼及理論與實踐是馬哈希禪師講學的特色。四聖諦的具體內容及討論，可參閱馬哈希禪師的轉法輪經講記。Mah(s( Sayad(w, Dhammacakkappavattana Sutta (Selangor: Sukhi Hotu Sdn Bhd, 1998)。


� 簡而言之，看、聽…等所有在自身六根生起的名色都是苦。因為這些現象的存在是無常的、令人不快的。它可能在任何時候結束，因此都是痛苦與苦難。然而這種苦不被那些視身心現象為樂與善的人所體會。詳見Mah(s( Say(daw, tr. by U Aye Maung, A Discourse on Pa(iccasamupp(da, p.12。  


� 轉引U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, p.166。


� 「四聖諦」在道心(maggacitta)生起之時，其遍知苦(苦諦)、斷除渴愛(集諦)、證悟涅槃(滅諦)及開展八聖道(道諦)等四種作用，才同時被執行。引自菩提比丘英編，尋法比丘中譯：《阿毗達磨概要精解》，p.352。


� 引自U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, p.166。


� 廣義的〈轉法輪經〉計有二十三種之多，其中內容或兼含「中道說」、「四諦說 、「五蘊無我說」不等，然「四諦說」是各版本的通說。參見水野弘元：《仏教文献研究》(東京：春秋社，1997)，p.245。


� U Silananda, The Four Foundations of Mindfulness, pp.95~96.
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