第五章 當代四念處禪法的實踐情形((以緬甸馬哈希毗婆舍那禪法為例


緬甸佛教對禪修的重視程度，在南傳佛教國家中是居於首位而遠遠超越泰國、斯里蘭卡等國的
。馬哈希禪師，是當代緬甸著名的禪修指導老師，他所教授的四念處內觀禪法，影響緬甸佛教至鉅。今日緬甸遍布各地的禪修中心，以教授馬哈希系統禪法
為數最多，影響所及，遍及斯里蘭卡、泰國、韓國、日本乃至歐美國家。本章的內容，即是以緬甸馬哈希禪師所教授的四念處內觀禪修法為例，探討當代四念處禪法的流傳狀況。內容的安排如下：第一節，以「緬甸佛法的流行概況」為題，對於緬甸佛法的發展景況作一個概要的背景介紹。第二節，介紹「馬哈希禪師的生涯與著作」。第三節，是以「馬哈希禪法的特色」為論題，分作數項進行討論。第四節，則是綜論本章所探討內容的「小結」。

第一節  緬甸佛法的流行概況
佛法歷經兩千多年的流傳，在不同的地域環境、文化背景下，衍生出許許多多的宗派。這些宗派，基本上都是以完全消滅煩惱為目的，為了達到此目的，即使有多樣的法門(dhamma-prviy(ya)，從佛教史的角度來看是可以被理解的。雖然「法」(dhamma)或因時、地等各種因素，而有不同樣貌的豐富呈現，然而無論如何，其重視戒、定、慧三學的基本態度是不變的。南傳上座部所重視的四念處禪修，即是以三學為修學架構，以解脫煩惱為終極目標的佛教修道訓練，這不只是教理上的陳述，並且是佛陀曾經親身示範而以此教導弟子的解脫之路，甚至可以更明確地說，倘若忽略了禪修就無法見到佛法的全體面貌。

二十世紀以降，世界有著前所未有的大變革，科技發達、資訊普及之餘，本來遙敻難以互通的他國遠地，變成往來頻繁、息息相關的天涯比鄰。也因為資訊、交通的快捷便利，從而使我們清楚地得知緬甸禪法的蛛絲馬跡。緬甸綿延不絕的佛法傳承，代代相承的禪修傳統，成功地保存了上座部佛教的精純風貌，使得當地儼然成為二十世紀以來人們參學禪法的絕佳去處
。

緬甸佛教的傳入，有多種不同的說法：譬如有據《島史》的記載，認為是西元前三世紀阿育王派遣傳教師到各國時，其中的須那和鬱多羅兩位長老所到的「金地」(Suva((abh(mi)，即是指緬甸；有說，是由東南印度傳入錫蘭，再由錫南傳到緬甸；甚至還有釋尊曾來緬甸巡錫、教化的傳說。由於相關史料不足，難以斷定史實為何。然而可以肯定地說，從印度或直接、或間接傳到緬甸的佛教學派絕非單單是上座部而已，和錫蘭佛教的情形一樣，其中亦有大乘佛法及密教等其它宗派的傳入，乃至也有印度教傳入的遺跡存在。直至蒲甘王朝 (Pagan, 西元1044~1287) 初期，由於當時的國王阿奴律陀(Anuruddha)對於佛法熱忱護持，明定佛教為國教，提倡佛教改革而獨尊上座部(Therav(din)。改革運動的進行，把那時還混沌的緬甸佛教淨化、純一化，使得緬甸佛教有了清新的前景。原先的密教、婆羅門教及大乘佛教等其它宗派即漸漸被淘汰，從此上座部佛法獨盛
，一路蓬勃發展以至於今日。甚至錫蘭於十一世紀末毗舍耶婆訶王 (Vijayab(hu, 1059~1114) 在位時，還反從緬甸輸入佛教，以復興錫蘭佛教
。

緬甸佛教對於三藏經典的研究向來就非常注重，相關的學術論著為數甚多，經典結集(sang(yan()的工作也持續在進行，最近一次是在從西元1954年開始為期二年，於仰光(Rangoon; Yangon)所舉行的第六次結集
。此次結集是以上座部經典為對象，在緬甸政府的大力推動下，上座部佛法得以更進一步地系統化整理與弘揚
。

現今緬甸的僧團，主要分為哆達磨(Thudhamma)、瑞景(Shwegyin)與達婆羅(Dvara)三大派別
，這是由於對戒律的奉持有不同的見解所致，基本上，對於三藏聖典的遵奉與教學是沒有差別的。緬甸佛教，除了重視教理外，禪修亦被廣泛地了解與實踐。

泰國、緬甸等南傳佛教國家，本世紀以來禪修道場如雨後春筍般林立，顯然對於禪修的關心有升高的趨勢。其中最普遍的修行方法，是依據〈念處經〉的四念處禪修法。根據多位學者的實地考察，馬哈希禪法是目前緬甸境內最主要的修行系統
。

第二節  馬哈希禪師的生涯與著作

馬哈希禪師(Mah(s( Say(daw, U Sobhana Mah(thera，西元1904~1982)，是當代緬甸的一位倍受尊崇的比丘，也是一位卓越的禪師。他出生於緬甸雪布(Shwebo)的謝昆村(Seikkhun Village)，六歲時即開始於僧院研習佛教教義，十二歲出家為沙彌、二十歲受具足戒成為比丘。二十三歲時，通過考試取得巴利文暨教義老試(Pathamagyi)的最高榮譽，隨及開始教授佛法。然而，教理上的多聞並不能滿足當時的馬哈希禪師，他為了尋求實修上的突破，於是開始了行腳生涯，希望尋找實修的契機。終於在打端(Thaton)遇到明貢禪師(Mingun, Jetavan Say(daw, U Narada Mah(thera，西元1868~1955)。明貢禪師將一套理論與實修相輔成的念處禪修法，傳授予馬哈希禪師。馬哈希禪師經四個月的密集禪修，從中獲得大利益，之後即透過禪修指導、著作、演講等方式，於世界各地弘揚念處內觀禪法。

馬哈希禪師兼顧教理及實修，賦予四念處禪修法一個新的氣象，從西元1938年開始廣泛教授四念處內觀禪修法直至臨終前夕。禪師以次第分明的修道系統、清晰直接的禪修指導，以及經過他所指導的學員們之斐然成就，使得其禪法於緬甸形成最大的禪修系統。全緬甸境內，目前至少有二百處以上的禪修道場是依馬哈希的教學方式為指導原則，甚至泰國、斯里蘭卡等南方上座部佛教國家及歐美等地，亦有馬哈希系統禪法的推廣、流傳。
馬哈希禪師的著述相當豐富，依其傳記所載，共有五十本之多。
內容大體上可分為四類：其一，是對於特定經典的講解，如關於《蟻垤經》(M.23 Vammika-s.)、《損減經》(M.8 Sallekha-s.)等的講解；其二，是迻譯巴利經典為緬文版本，如《清淨道論》、《清淨道論疏鈔》、《大念處經》的緬文譯本；其三，是有關內觀禪修的指導，如《念處內觀禪》(Satipa(((na Vipassan( Meditation)、《智慧禪的修習》(Practical Vipassana Meditational Exercises)等相關禪修指導；其四，則是對於佛教教理的講說，如《緣起》(Pa(iccasamupp(da)、《經由八聖道達至涅槃》(To Nibb(na via the Noble Eightfold Path)、《關於涅槃的本質》(On the Nature of Nibb(na)等書。

第三節  馬哈希禪法的特色

如前曾提及的，馬哈希系統禪法所實踐的即是「念處毗婆舍那禪法」(Satipa((h(na Vipassan( Meditation)，這是一種藉由隨觀五取蘊，以直接照見五蘊身心的本質是無常、苦、無我，乃至斷除煩惱、獲得解脫的禪修方法。所謂「直接照見」，是指當下如實體會而不加以分析、思辨。
「毗婆舍那」一詞，是巴利文“vipassan(”的音譯，或可意譯為「內觀」、「觀禪」、「內觀禪」。就“vipassan(”一字的結構來看，接頭詞“vi”有「分別地」、「詳細地」的含意；“passan(”是則由動詞“passati”轉化而來，“passati”意為「見」、「知」，因此“vipassan(”整個字有「分別地、詳細地看或知」之意。因為修習毗婆舍那以四個念處為所緣，而修習四念處的目的在於開發毗婆舍那，故而將此種能引導修行者滅苦的修法，稱為「念處毗婆舍那禪法」。

馬哈希念處毗婆舍那禪法有其獨特的修習技巧，譬如修行的下手處，是以腹部的上下移動為關注目標，此並非一般所熟知、採用的業處。且修道路向是取「慧解脫」的途徑，不同於一般所認知的先培養近行定或根本定，然後再內觀於禪定的相關心理狀態，以達「俱解脫」的路徑。凡此種種，曾引起強烈的批判與廣泛的討論。為了更清楚理解馬哈希念處內觀禪法的理論基礎，下文即就此禪法的特色，擇要說明於下。

一、以專注於腹部的起伏為禪修基本對象

馬哈希系統禪法最為人知曉的特點，無疑地是以觀照腹部的起伏上下為修行的下手處
，這一點是馬哈希禪法與它者在實踐上最明顯不同的地方。進一步說，是專注腹部的自然起伏，並於心中默念或作標記
，從而客觀地去覺察名、色
的生滅變異過程，以便能辨認出它們的本質((無常、苦、無我。這種方法曾有人提出質疑
，因為於經典中未曾發現有這樣地以腹部的起伏為禪修所緣的教導。

然而若是深入探討的話，不難發現此修法其實不離〈念處經〉的「界作意」(dh(tu-manasik(ra)或者說是《清淨道論》的「界差別」(dh(tu-vavatth(na)之範疇
。詳言之，腹部的上升、下降，是由於呼吸時，四種物質原素(dh(tu)中的風界(v(yo-dh(tu)所呈顯出來的移動特性。另外三種物質原素是：地(pa(hav(-dh(tu)、水((po-dh(tu)、火(tejo-dh(tu)，分別呈顯出堅固、黏著、溫度等特質。此四種原素若以經典術語來說，稱為「四界」或「四大」。四界各以不同的潛在強度，出現在一切物質形式中，色身只是由這四種原素結合而成，其內在並沒有一個「主宰」或所謂的「我」存在。由於此四大原素是色法中比較粗糙和明顯的((尤以風界的變動更是明顯((因此應列為首要被省察的目標。舉例而言，適用於馬哈希禪法裡腹部起伏的觀察，「風界」經由出入息而促使腹部膨脹、收縮，成為觸的過程或觸的對象
，由此而變為可覺知。馬哈希禪師進一步說明：

不懂得習禪者輕蔑地說：「經典未提及〔腹部的〕起、伏，此毫無意義。」他們或許可以認為此毫無意義，因為經典中沒有提到有關於此的說明。然而，事實上這是有意義的。〔腹部的〕升起是確實的、〔腹部的〕下降是確實的、風界的移動是真實的。我們用通俗的語詞說「起」、「伏」，是方便的緣故，以經典中的專門術語來說，起、伏即是風界。……膨脹是風界的特性，運動為其作用，傳導是其現起。知道風界的實相，意即知道其特性、作用、現起。我們禪修以了解它們。

上述這一段文字，是馬哈希禪師對質疑者所作的回覆。馬哈希禪師澄清疑問，指出觀察腹部起伏是有意義的：若以通俗語言來說，稱為腹部的「起」、「伏」，這是方便的說法；然而若以經典中的專門術語來說，則謂之「風界」。風界，是四界差別觀的觀察所緣，而四界差別觀是佛陀所曾教示的禪法之一，這是沒有疑問的。因此，以腹部的起伏為觀照目標，基本上並沒有悖離佛法。在上述的申明之餘，馬哈希禪師還直指此種觀察腹部的修法心要，乃在於經由腹部上下起伏的自然運動中，去洞察風界的實相((風界的特性、作用、現起((以作為了知諸法實相的契機。

對於觀察腹部起伏的疑慮，向智尊者也曾提出說明，指出這種以腹部起伏為隨觀對象的方法，如同其它許多在經典中沒有被明白提及的心理、身體現象一樣，畢竟都屬於念處包含的廣泛領域之內
。意思是說，未被明確地指出並不等於它不包含於其內，經典所舉是代表性的說法，其涵蓋範圍更是廣泛。解釋了以腹部起伏為觀察對象的疑慮，向智尊者還歸納出三點隨觀腹部的明確利益：其一，腹部運動是一備自然的過程，它持續地出現，不需要刻意地製造它，因此易於客觀地、持續地觀察。其二，腹部起伏的移動現象，給予我們許多有助於內觀的觀察機會，例如那移動過程中不間斷的「起、伏」、「生、滅」。以上二項，是共於出入息念的利益，接下來的第三項利益則是觀腹部起伏所獨有的：觀腹部起伏的衝擊性、持續性相當粗顯，這點對於隨觀很有幫助；反之，在修習出入息念的進階階階段，作為觀察目標的出入息越來越微細以致於很難辨識。
綜上所說，即使不是以經典術語形態出現的觀腹部起伏，事實上對於了知諸法實相具有其意義。

二、重視日常生活的觀察
馬哈希禪師所倡導的毗婆舍那禪法與修習奢摩他行
不同的地方，在於禪者對日常生活的舉手投足、起心動念都投注了相當大的心力。下面即舉出數則馬哈希禪師對於習禪者的指導
：

如果難以忍受的感受，如：疲倦、熱、疼痛或癢出現於身體時，就專注它們並且標記：「疲倦、疲倦」，「熱、熱」。如果有伸出或彎曲肢體的欲念生起，同樣地標記：「想要彎曲」、「想要伸出」。當你彎曲或伸出時，每個動作應予標記：「彎曲、彎曲」，「伸出、伸出」。同樣地，當你起身時，注意每個動作。走時，注意每一步。坐下時，注意它。若你躺下時，也注意它。

每個身體的動作、每個生起的念頭、每個生起的感受，全都需要予以注意。如果沒有特別可注意的對象，就繼續注意「上升」、「下降」、「坐」、「觸」。當吃東西或沖涼時，你必須予以注意。如果有特別看到或者特別聽到的事物，也要注意它們。除了你四、五或六個小時的睡覺之外，其它時間你要持續地注意事物。你必須試著至少每一秒能對一樣事物予以注意。

內觀禪修是不間斷的練習((無論當你看、聽、嗅、嘗、觸或想時，都不可遺漏任何事物。

上錄引言中，其共通的要點在於指明禪修者不論是身體的動作、心念的起動或感受的生起、乃至特別看到、聽到的事物等，都須予以注意，不可偏取、偏廢，錯過了任何發生於五蘊身心的狀況。而且明白地指出修習禪法時，「不間斷的練習」之重要性。這即是馬哈希禪法如何指導禪修者修習身、受、心、法四個念處的例子。

對於這種力求盡其所能地不間斷的「念」的練習，曾有學者提出質疑：亦即，曾於西元1963年親自前往東南亞佛教國家實地調察的日本學者藤吉慈海
，對馬哈希禪法提出批判，他於其文章中同意德茂林(Heinrich Dumoulin)的觀點，認為馬哈希這種「過度注意力」的要求，是極端的，是「違背佛陀的中道」的，且認為那樣的強制修習似乎有陷於神經衰弱的例子
。然而藤吉慈海卻未於文中進一步說明其論據，也未舉出所謂「陷於神經衰弱」的例子從何得來。倘若細讀他的調查報告，不難見出他對於泰、緬等地佛教的了解存有偏見
。實實上，若就〈念處經〉所示的義理來看藤吉慈海的這個批判，是不能成立的。〈念處經〉「身念處部分」的「四威儀」單元裡，有如此的說明：

Puna ca para( bhikkhave bhikkhu abhikkante pa(ikkante sampaj(nak(r( hoti. (lokite vilokite sampaj(nak(r( hoti. Sammi(jite pas(rite sampaj(nak(r( hoti. Sa(gh((ipattac(varadh(ra(e sampaj(nak(r( hoti. Asite p(te kh(yite s(yite sampaj(nak(ri hoti. Ucc(rapass(vakame sampaj(nak(r( hoti. Gate (hite nisinne sutte j(garite bh(site tu(h(bh(ve sampaj(nak(r( hoti.

又，比丘們啊！比丘在前進、返回時，是正知而作的。往前看、往後看時，是正知而作的。彎曲、伸展時，是正知而作的。在持取大衣、衣缽時，是正知而作的。在吃、喝、咀嚼與嚐味時，是正知而作的。大、小便時，是正知而作的。行走、住立、坐、眠睡、醒覺、談話、沉默時，是正知而作的。

由上述所引〈念處經〉經文來看，對於一個「認真努力要貫徹這教法的實踐者」
而言，要求高度的注意(sallakkha(()是必須的，那是對於法的專注，無關於「違背佛陀的中道」，反而是佛陀殷切的教示。

三、以〈念處經〉為修行的指導原則

上一項論題我們舉證〈念處經〉裡的陳述來證成馬哈希禪法符應經典的旨意，以破解其禪法是否具合法性的質疑。事實上，馬哈希所教導的內觀禪法完全以〈念處經〉為根據，符合〈念處經〉的教導。本單元的內容，即是要從較完整的面向討論馬哈希如何將〈念處經〉的教法內化到其念處毗婆舍那禪法中，探討他如何以〈念處經〉為修行的指導原則。

馬哈希禪師有關修習四念處禪法的著述，散見於多處。於此，我們以《內觀禪修：基本和進階練習》(Practical Insight Meditation)一書裡對於實踐念處禪的說明為例，從中選取數段馬哈希的指導進行討論
。所引的文段儘量力求具有代表性，內容大致歸納為「坐禪」、「行禪」、「生活禪」等三類來談。

(1) 坐禪：
1. 觀腹部起伏
置心（不是用眼睛）於腹部，你會發現這部位的起伏，若剛開始察覺不出，可把雙手置於腹部以感覺它的起伏。稍後，吸氣時的起和呼氣時的伏會隨之明顯。此時，內心注意著，腹部起時知起，腹部伏時知伏；隨著每一動作發生的同時注意著它。這項練習使你真正感受到腹部上下運動的情形，但並不是叫你注意腹部的形狀，而是讓你真正去感受它緩慢運動時所造成身體壓力的感覺。因此，只要遵照這種方法練習，不必去注意腹部形狀。
    

這一則指導是針對坐禪時的觀照方法。以腹部為所緣的觀察，如第一項「以腹部的起伏為基本禪修對象」中所討論。在這一段引文中更是詳細地說明其方法的細節與技巧。這一部分的觀察，是應用了〈念處經〉「身念處部分」的「界差別觀」中關於「風界」的觀察。腹部的起伏運動，是由於「風界」的作用使然。有關風界的移動作用，進一步說明更可見於《注》對「四威儀」裡的「行威儀」之詮釋
。

2. 出現妄想

當你全神貫注在練習觀察腹部的運動時，有其他的心法常出現在你注意每一次的起伏中。念頭或其它心的現象，像意欲、觀念、想像等，都很容易在注意「起」、「伏」中出現。這此都不可忽略，當它們出現時，必須一一加以注意。假使你想像某件事，內心要清楚地知道自己在「想像」。……每次心理影想出現時一定要注意到它，直到它消失。等它消失後，繼續「基本練習一」：對腹部起的動作，完全地知道、完全地警覺。

這一則指導，是說明當坐禪時內心出現其它念頭時，如何去應對的方法：坐禪的時候，如果生起了妄想、省思、回憶、散亂等種種心念時，應立刻察覺正知而住，直到它滅去為止。此有關心念的觀照，是〈念處經〉裡「心念處部分」的應用。

3. 變換姿勢

你若必須採同一姿勢長達一段時間，無論是坐著或躺著，身體或手腳都會感覺到強烈的疲憊或僵硬。若發生這些情形，僅須把心安住在這些部位，注意它的「疲憊」或「僵硬」，然後繼續禪觀。順其自然地注意它，也就是，不急躁也不怠慢。這些感覺會逐漸減弱，終至完全消失。若是有些感覺反而變強，當身體的疲憊和關節的僵硬已無法忍受時，可變換姿勢。但是，在你準備變換姿勢之前，不要忘記注意「想要」，且每一個動作的細節，都必須按其先後順序來觀察它。

坐禪時身體出見疲憊、僵硬的現象時，若想更換姿勢，應正念正知，專注於那些出現前述現象的部位，直至它們消失((這是屬於「身念處」的修法。倘若專注一段時間後，現象未消逝反而增強，以至難以忍受之時，是允許更換姿勢的。但在換姿勢的動作之前，應觀照那先於動作之前生起的「想要轉身」的念頭((這動機是屬於「心念處」的範疇。並且，對於變換姿勢的整個過程、每一動作的細節，都清清楚楚、正念正知((此則是〈念處經〉「身念處部分」裡「四明覺」的應用。

4. 對於「痛」的觀察

假使有疼痛或不舒服的感覺，將注意力擺在它生起的部位。當每一種特殊的感覺發生時，注意它是疼痛、癢、緊壓或刺痛、疲倦、昏沉等。在此必須強調的是，所謂「注意它」，既不可太用力，亦不能過於遲緩，其過程必須在安詳而自然的方式下進行。疼痛終會消退，或增強。萬一增強時，不要驚慌，堅定地繼續觀照，若你能這麼做，將會發現它總是會止息的。但是假如經過一段時間之後，疼痛已增強且幾乎難以難受時，你不必去理會它，繼續觀腹部的起伏。……當禪修功夫進展到某一階段，你就能克服它們，而它們也會完全消失。

坐禪時若身體出現疼痛等各種特殊感覺時，即把注意力放在它生起的部位，就其自然的變化過程去觀察它，直到滅去為止。關於痛的觀察，可以作為「身念處」的應用或「受念處」的應用。如果是依「身念處」而修的話，不要去觀「受」，要把注意力放在身體痛的變化而不要觀照心知道痛；如果是作為「心念處」而修的話，則應把注意力放在「覺受」。然而，後者是較不容易上手的修法，如阿姜念的說明：以受當作四念住的所緣很難修，因為共有九種受((包括捨受，這是很難觀照的
。所以，一般來說對於「痛」的觀察會作為「身念處」來修。

(2) 走禪：

1. 行走的觀察

在經行時，要專注於腳和腿的動作，右腳開始起步時，注意「抬腳」，移動時，注意「移動」，放下時，注意「放下」。左腳也是這樣。

走路的觀察，被包含於〈念處經〉「身念處部分」的「四威儀」中之「行威儀」。

2. 動機的觀察

走到盡頭時，必須轉身並朝反方向走，你會在還差兩三步時察覺到這一點。必須注意想要轉身的意念，剛開始也許眼難察覺到，等專注力夠強時就能看到它。

內心生起想要轉身的「動機」，是屬於「心念處」的觀察。

(3) 生活禪：

1. 躺下的觀察

若你想要躺下，注意「想要、想要」。然後遵照禪修的步驟注意整個躺下的過程((「起座、伸直、離去、接觸床面、躺下」。當擺放手腳和身體時，把每一個動作當作禪修注意的目標。緩緩地做每一個動作，然後再繼續觀腹部起伏。……昏沉時注意「昏沉」，想睡時注意「想睡」。等你專注的能力足夠時，就可以克服昏沉和睡意，而感覺精神清爽。

觀照「想要」躺下的動機，是「心念處部分」的應用。觀照整個躺下的過程，是「身念處部分」的「四威儀」裡的「臥威儀」。因為在「心念處」裡有「簡略心」(sa(-khitta citta)的觀察項目；在「法念處」裡也包含了對「五蓋」的觀察。此二者皆與昏沉、想睡有關，因此，對於昏沉、想睡的隨觀，可以視作「心念處」也可以視作「法念處」的應用。

2. 吃飯的觀察

用餐時，每一個細微動作都要觀察。注視食物時，注意「注視、注視」。擺設餐點時，注意「擺設、擺設」。拿食物到嘴邊時，注意「拿、拿」。…吞嚥食物時，注意「吞、吞」。食常吞下去，觸到食道邊緣時，注意「觸、觸」。每吃進一小口飯時，採這種方式作觀，直到用餐完畢。

大體上來說，對於「吃飯」的觀察，會被界定為〈念處經〉「身念處部分」的「四正知」裡所討論的隨觀項目。然而就吃飯過程中的細節而言，其實包含了多個念處：注視食物時，可說是「法念處部分」的「六入處」之應用；擺設餐點、拿食物到嘴邊、吞嚥食物……等，那動機都算是「心念處」、其動作則是屬於「身念處」。

以上是將馬哈希禪師在《內觀禪修：基本和進階練習》一書中關於修習念處毗婆舍那禪法的指導，摘要地介紹與說明。整體而言，馬哈希念處毗婆舍那禪法將〈念處經〉內化為修行指導，完全符應〈念處經〉的教示。

四、以純觀行達致慧解脫為解脫路徑

馬哈希系統的禪法是以四念處為修行的根據，從界作意的觀察出發，以慧為先導直接進行內觀，由此開展出的「慧解脫」(pa(((-vimutti)路線。此路線不同於一般所認定的先修禪定，於禪定成就後再轉內觀，進而達到的「俱解脫」(ubhato-bh(ga-vimutti)的解脫路線。

進一步說，禪修方法可略分為二種
，即「奢摩他」(samatha，或譯為：定禪、止)與「毗婆舍那」(vipassan(，或譯為觀禪、內觀、智慧禪、觀)。其中，「毗婆舍那」是佛教特有的禪法，是佛教開發智慧的利器；「奢摩他」則共於其它教派，它代表心的寧靜，亦即「心一境性」(citta-ekaggat()的狀態。就佛法的立場言，修習奢摩他的目的，僅在於藉用其定力作為修毗婆舍那的穩固基礎；不共於世間的「智慧」(pa((()才是真正能夠解脫的本質要素。由於智慧的獲得在於毗婆舍那的修習，因此，修學毗婆舍那是實踐佛法、達到解脫不可或缺的過程。

前述兩種禪法之中，如果禪修者選擇先發展禪定，以禪定為車乘，於建立近行定(upac(ra-sam(dhi)或根本定(appan(-sam(dhi)之後，再接著觀察五取蘊者，稱為「奢摩他行者」(samatha-n(nika)。至於，既無培養根本定或近行定，而於一開始就內觀五取蘊，以純觀作為車乘者
，即稱為「純觀行者」(suddha-vipassana-y(nika)或稱為「乾觀者」(sukkha-vipassaka)
。

此類以純觀為車乘，憑藉慧力而成就解脫的慧解脫者，於《相應部》的〈須深經〉(S.12.70 Sus(imo)裡，有全面的探討。經中敘述著：須深是一個到佛教僧團盜法的外道，他聽到了一群自稱是慧解脫的比丘們自稱是已解脫者，而問他們是否具足五神通乃至寂靜解脫的能力。然而慧解脫比丘們卻予以否定的答覆。須深不能理解，何以未得神通乃至無色界的寂靜解脫禪定功夫，卻說是已經解脫了，因而去請示佛陀，佛陀隨即對他展開了一段「先得法住智，後得涅槃智」的開導。然而須深仍不能解其意趣，於是佛陀就進一步地透過「緣起」向須深廣說先有「法住智」後有「涅槃智」的道理，為其解答慧解脫阿羅漢未得禪定卻已解脫的原因何在。明白指出，要達到涅槃所需的要素是徹見緣起法，與神通或禪定無關，誠如「慧解脫」比丘們所言，是無須種種神通力乃至以身觸住寂靜解脫的禪定力的。

於此，有個論點須加以說明，即「慧解脫」的意涵所在。其實，慧解脫於不同的場合有不同的指涉，其中有時會與「俱解脫」對立而出現，如上述的場合一般。簡要地說，慧解脫與俱解脫二者的差別處，是在於禪定功夫上有不同，然而於滅除煩惱、解脫生死上是相同的。換句話說，俱解脫所代表的意義，不在於表示解脫究不究竟的問題，而是相對於慧解脫，以凸顯出其乃具備「定的能力」的解脫。

接續之前的討論，〈須深經〉經文中提到了「法住智」與「涅槃智」的語詞，此二者的差異，應在於修道過程中智慧開展的層級深淺，無關於禪定。亦即，涅槃智是法住智的結果，不是禪定的結果
。不同於一般人乃至須深所熟知的定慧俱解脫者，有些人由於「根性差別」
 (indriya-vemattat()，不走俱解脫的路線而走慧解脫的路線，此類行者藉由慧力正觀緣起得到法住智，雖然不能像俱解脫者那樣具有以身觸住寂靜解脫的禪定功夫，但同樣是經由法住智進昇涅槃智而完成解脫。

綜合以上所論，「純觀行者」即是依上述的慧解脫道向往解脫邁進，有別於首先發展定而於建立近行定或根本定
之後再接著觀五取蘊的「奢摩他行者」，此乃馬哈希系統禪法的解脫路向與根據。

有一點須留意的是，馬哈希系統的禪法並非認為成就慧解脫不需任何定的成分。馬哈希禪師曾引用《中部注》裡所謂「有另外一種人，他未培養上述的(近行定與安止)定，而內觀五取蘊為無常、苦、無我」
的指明，來解釋不需事先培養禪那而證得解脫的可能。然而這並非意味著任何定力的培養都不必要，基本上，一定程度的專注是必須的，這即是他強調的「剎那定」
(kha(ika sam(dhi)。提出剎那定的理由，在於剎那定具有能觀照不同所緣的性格，不像安止、近行等定只能專注於單一所緣。如阿姜念所指出的：在修習毗婆舍那的過程中，剎那、近行、安止等三種形式的定之中，唯有維持在六根之中的剎那定，才能見到不斷生滅的心，因此只有剎那定對毗婆奢那修法是必要的。
再者，剎那定雖然只有持續剎那，但其防禦五蓋的力量等同於近行定
。雖然有人質疑「剎那定」一辭並未出現於經典中，馬哈希對此質疑亦提出回覆
：雖然在《清淨道論》裡「心清淨」一詞只指涉「近行定」和「安止定」，然而必須將「剎那定」理解為被包括在「近行定」裡，亦即，剎那定具有心清淨的資格。因為被馬哈希禪師理解為「剎那定」
範疇的四威儀、四明覺、界作意等練習，在《注》曾被明白指稱是「近行定的業處」(upac(ra-kamma((h(n(ni)
。然而如前所述，剎那定的性格究竟與近行定有所不同，即使在防禦五蓋的能力方面二者是同等的，但如果要精確地說，應是將上述四威儀等練習的定說為剎那定。循此可知，「剎那定」具有「近行定」和「心清淨」的名稱或資格是合理的，否則以「純觀」作為其車乘的慧解脫行者，就永遠達不到「心清淨」，更是無法開發之後更高的清淨階段，如此不但與內觀開展的基本理論不符，而且經典中所說的「慧解脫者」，也就沒有存在的可能。

五、以《清淨道論》的慧學體系為內觀的進程

如前文一再述及的，音譯為「毗婆舍那」的“vipassan(”，或意譯為「觀禪」、「內觀」，是直接照見諸法本質為無常、苦、無我的出世間智慧。四念處法門，即是一套以身、受、心、法為目標，開展毗婆舍那(vipassan()((照見無常、苦、無我((的完整學程。

近代以來，南傳佛教多取材覺音尊者所造的《清淨道論》作為禪修進程的說明
，或依七清淨而說、或依階智而說，基本上內涵是一致的。下面即就毗婆舍那的開展，及馬哈希禪師對階智的說明來進行討論。

(一) 內觀的開展((七清淨與十六階智

作為毗婆舍那修行業處的「七清淨」
((戒清淨、心清淨、見清淨、度疑清淨、道非道智見清淨、行道智見清淨、智見清淨((是內觀進程中相對應的清淨階段。「業處」(kamma((h(na)，其巴利語原意是「工作之處」、「作業之地」的意思，當作佛法的術語，其有「禪修者修行的工作處」之謂。七清淨的內容其實涵蓋了三增上學：戒清淨相當於戒學、心清淨相當於定學、見清淨以上直到智見清淨則相當於慧學。七清淨次第成就，即是解脫的路向。這是由「清淨的層次」來說明修習「四念處」法門達致解脫的內部原理
。

如其它內觀學派一樣，馬哈希禪法的道次第(the stages of the path)，是依照《清淨道論》中所提的「七清淨」
和「觀慧」
 (vipassan(-pa((()架構起來的。此下即是修習毗婆舍那禪法時內觀智慧開發的過程，以及與之相對應的清淨階段的對照簡表：

	七清淨
	十六階智

	1.戒清淨(s(lavisuddhi)
	

	2.心清淨(cittavisuddhi)
	

	3.見清淨(di((hivisuddhi)
	1.名色分別智(n(mar(papariccheda (((a)

	4.度疑清淨(ka(kh(vitara(avisuddhi)
	2.緣攝受智(paccayapariggaha (((a)

	5.道非道智見清淨(magg(magga(((adassanavisuddhi)
	3.思惟智(sammasana (((a)

4.-1生滅智(udayabbaya (((a)

	6.行道智見清淨(pa(ipad((((adassanavisuddhi)

	4.-2生滅智(udayabbaya (((a)
5.壞滅智(bha(ga (((a)
6.怖畏現起智(bhayatupa((h(na (((a)
7.過患智((d(nava (((a)
8.厭離智(nibbid( (((a)
9.欲解脫智(mu(citukamyat( (((a)
10.審察隨觀智(pa(isankh(nupassana (((a)

11.行捨智(sa(kh(rupekkh( (((a)
12.隨順智(anuloma (((a)

	
	13.種姓智(gotrabhu (((a)

	7.智見清淨((((adassanavisuddhi)
	14.道智(magga (((a)
15.果智(phala (((a)
16.返照智(paccavekkha(a (((a)


關於上列簡表，有幾點想作說明：

1. 七清淨的前二個清淨未入於十六階智中，亦即戒清淨、心清淨是屬於前行的準備工作，從第三清淨「見清淨」開始，才步入第一階智「名色分別智」。

2. 第四階智，筆者參考《清淨道論》及馬哈希對於此觀智的詮釋，而將生滅隨觀智分成二部分
：將去除觀染前的生滅智納入「道非道智見清淨」；將已除觀染的生滅智納入「行道智見清淨」。因此生滅智有對應於兩個不同清淨門的情形。

3. 第十三階智，乃依《清淨道論》對「種姓智」的解釋：「既非(屬於)行道智見清淨，亦非屬於智見清淨。但是中間的無此名稱」，是屬於過度期的權宜安置，故而未將之列於七清淨的任一項目下。

4. 「智見清淨」項下並列三個階智，其中，道智、果智二者屬出世間智，而返照智即使是屬於世間智，然而因為此智源於道智、果智，所以三者同列於「智見清淨」項下。

5. 能夠完成十六階智或者說七清淨的人，至少是初果聖者。

(二) 馬哈希對階智的說明

馬哈希禪法所實踐的課程是念處毗婆舍那，實踐的目的是循序開展其內觀智慧，實踐的過程即是應證上列七清淨與十六階智簡表的進程。這進程有著前後次第的關係，也就是說，必須前項完成了，才能推進到之後更高的階段。有關十六階智的說明，馬哈希禪師曾著有《清淨智論》(The Progress of Insight)
一書，詳細地解說毗婆舍那開展的進程。此論著被遵循的禪修進路是「純觀」((即如前所述，不事先培養禪那，直接觀察身心，了悟無常、苦、無我，而通向解脫。其架構如《清淨道論》一樣，是由「七清淨」(satta-visuddhi)所構成，於中對應十六階智的開發，整體地介紹實踐毗婆舍那的進程及各階段可能遇到的問題，並舉事例加以說明
。因為整體內容份量頗多，故下文只節錄前面幾個階智，依馬哈希禪師的解說，大致介紹各階段的相關內容:

「名色分別智」(n(ma-r(pa-pariccheda (((a)是十六階智中的最初階智。在此階段，禪修者於每一個注意的活動中，變得能分辨「想的」、「反省的」、「注意的」心理過程，透過其直接經驗了知這心理具有朝向對象或認知對象的本質。另外，他能分辨在整個身體中進行的物質過程((如觀察腹部起伏時，那腹部起伏即是物質過程，且透過其直接經驗知道這物質沒有朝向對象或認知對象的本質。如此，在每個注意的活動中，了知所注意的「身體過程」和「心理過程」的智慧，被稱為「身心分別智」。這階段也相當於七清淨的第一清淨((見清淨(di((hi-visuddhi)。當此智變得成熟時，禪修者會了解：在吸氣的那一剎那，只有腹部下降的運動和覺察那運動的心，並沒有一個「我」。亦即，藉由具念觀照而了悟：在此只有一對法：作為對象的「物質過程」，和覺察的「心理過程」。並且知道：一般世俗使用的語詞：「眾生」、「人」、「靈魂」、「我」、「他」、「男人」、「女人」…等，實際上就是指這一對。然而就事實而言，除了物質與心理兩個過程外，並沒有個別的人、我、眾生、男人、女人等。

「緣攝受智」(paccayapariggaha (((a)是十六階智中的第二階智。修行者達此智時，會體會到身心皆從因緣而生並且互為因緣。當前階段「名色分別智」成熟之時，藉由直接經驗所觀察的身、心過程之因緣，也將變得明顯。其中，作為「身體現象」的條件((意識((會先變得明顯。舉例來說，在彎曲手臂的身體過程中，那「想要彎曲」的念頭會清楚地先於動作而生起，然後彎曲的動作才繼而生起。再者，禪修者也藉由直接的經驗了知「心理現象」的條件：當心要分心時，對於那使人分心的目標，會有一個最初注意的心識生起，如果該最初注意的心識未被具念地覺察，就會引發分心的心識。相反地，如果該最初注意的心識被察覺，就不會引發分心。在這階段，禪修者通常會經歷許多產生於身體的不同痛受。雖然禪修者致力於在感受生起時覺察它，但他只會覺知到它們的生起階段，而未能覺知到它們最後的滅去階段。意識隨著每個顯著的目標而生起：若有目標，則心識生起；若無目標，則心識不會生起。在相續覺察之間，藉由「推論」了知：由於如「無明」、「貪」、「業」等因緣，身心才得以持續。在覺知身心與其因緣時，如此透過「直接經驗」與「推論」所得的洞察，即稱為「緣攝受智」。此階段相當於七清淨中的第二清淨((「度疑清淨」(ka(kh(-vitara(a-visuddhi)。當此智成熟時，行者將覺知到只有與特定的因緣相應而生起的身、心現象，且他得出結論：只有依於條件的身、心現象，以及成為條件的身、心現象，除此之外，沒有執行肢體彎曲、體驗疼痛、促使妄想…等的所謂的「我」、「人」…。

「思惟智」(sammasana (((a)是十六階智中的第三階智。當禪修者達此智時，將清楚地辨別他所注意的目標之初、中、後三個階段。然後，每當注意目標之時，他會清楚地知道：只有在每一個初始過程結束之後，才會有下一個過程生起。例如，只有在腹部的上升運動結束後，腹部的下降運動才會生起；而只有下降運動結束了，上升運動才會再次生起。走路也一樣，當腳的提起動作結束，才會有腳的跨出；當跨出的動作完成了，才會有腳的著地。在痛受的例子裡，只有每一個發生在某處的痛受終止了，另一個新的痛受才會在另一個地方生起，一再地注意一個個相繼生起的個別痛受，禪修者會知道，痛漸漸地少了乃至完全止息。無論如何，禪者者不會認為有任何事物是永恒的、持續的，或可以免於毀滅、消逝。且禪修者知道：會有毀滅，因而是「無常的」；進一步地了知：由於每一個生起之後必有壞滅，因此是「苦的」；甚至他了解：生起、壞滅的現象背後並無一個主宰，是「無我」的現象。如此，只是憑藉純粹的注意((沒有反省、推論((了知所注意的對象是無常、苦、無我，這就是透過直接經驗而得的「思惟智」。當直接經驗體見三法印的功夫成熟之後，再推論了知所有過去，現在、未來的身心現象、及全世界其它人同樣是無常、苦、無我，即是藉由推論而得的「思惟智」。此階段相當於七清淨的第五清淨「道非道智見清淨」(magg(magga-(((adassana
-visuddhi)的前階段。

「生滅智」(udayabbaya (((a)是十六階智中的第四階智。當禪修者達此智時，能夠完全地保持在當下的身心過程，也會出現屬於內觀的強大念力。因此禪修者相信：「沒有無法被念力投入的身心過程」。在檢驗無常、苦、無我時，他能立刻允分了知每件事，且相信那是從親證而來的智慧。甚者，會生起屬於內觀的強大信心：想宣揚佛法、對致力於禪修者的功德之信心、想建議親朋好友來禪修、滿懷感謝地憶念從他禪修熱師那裡所獲得的幫助…等，這些及其它類似的心理現象會出現。於此，如果修法正確的話，那麼生起的智見會是「觀智」(vipassan(-(ana)
；然而如果修法錯誤，那麼就會產生「觀染」(vipassan(-upakkilesa)
((內觀的染著，這是將「非道」的東西當作是「道」的內觀墮落。而且，即使禪修者不把這些特殊現象如光明、輕安等當作道、果的標示，但他對於這些現象仍有快樂存在時，同樣算是內觀的墮落。如此，即使被這些墮落所困擾或損壞，但仍被稱為生滅智的前(弱)階段。遇到這些現象生起，如果致力於觀察的禪修者心中作此決定：「明亮的光和自己所經歷的這些現象並非是道，喜愛它們只是內觀的墮落，應於目標顯著時持續地觀照它們，如此才是內觀之道。我必須繼續『只是(純粹地)觀照』的工作。」此決定稱為「道、非道智見清淨」。之後，克服這些觀染，對它們不再執取。仍然繼續觀照與身心現象有關的生滅，而於每個觀照，了知「已生起的觀察目標，迅速地消逝」、「每個目標就在它生起的地方壞滅。它不從一地移到另一地」。如此，他藉由直接經驗了知身心現象是如何地剎那生滅，這是源自對於身心現象剎那生滅過程的觀察所得的智慧。此種從觀染的束縳中解放出來的洞察，相對於之前受觀染束縳時的前階段，稱為「後階段的生滅智」，於此，是「行道智見清淨」(pa(ipad(-(((adassana-visuddhi)的開始。

「壞滅智」(bha(ga (((a)是十六階智中的第五階智。當生滅智成熟、銳利、強壯時，身心現象會變得輕易地生起，也變得容易識別。然後，對禪修者而言，禪修過程中顯著的現象，既不是每個身心現象的生起，也不是稱為「住」的中間階段或稱為「如不斷之流的存在」的連續的身心現象，亦非手、腳、臉、身體等的形狀。顯著之處，在於身心生滅現象中的「壞滅」。例如，觀察腹部上升運動之時，其開始、中間階段皆不明顯，只有在稱為最終階段的「滅去」才明顯。腹部下降運動也是如此。又如在觀察手臂彎曲運動的例子裡，最明顯的階段是最後的「壞滅」階段。所以在此階智，行者好像是致力於觀察已經不見或消失而不存在的目標；致力於觀察的心識，也似乎與所觀察的目標失去接觸一般。因此禪修者可能以為「我已經失去了內觀」，但他不應如此認為。當持續投入時，行者將了解到在每個觀照的行動中，總出現兩個要素，即：客觀的與主觀的((所觀照的對象和知道它的心((它們成雙地滅去，一對接一對。它們連續地滅去，就好像看海市蜃樓的崩壞般，又像大雨落在水面所造成的泡沫那樣地快速、連續地破裂…。被觀察的身體現象也是隨時在滅去，觀察這身體現象的心，也是隨著身體現象的滅去而滅去。於此，此智使他了解，無論他身體的哪個部分被觀察，那個目標會先滅去，之後，觀察那目標的心也滅去。需加以說明的是，此壞滅智不經由推論獲得，而是投入觀照的人藉由直接經驗而獲得的智。

「怖畏現起智」(bhayatupa((h(na (((a)是十六階智中的第六階智。當壞滅智成熟時，看見所有主、客行法的壞滅，身心不實的感覺漸漸地令行者生起恐怖、畏懼。行者也藉由推論，了知過去每件「因緣所生法」也以同樣的方式壞滅，現在、未來亦然。在那時，他的心是被怖畏所鉗住的。

「過患智」((d(nava (((a)是十六階智中的第七階智。當行者透過怖畏智體認到行法的厲害、可怖且持續不斷地觀察之後，接著，下一階段的過患智會生起。當它生起時，所有的行法((無論是所觀的目標或觀照的感((都顯得無趣、無激發力且令人不滿。此時，行者在任何時候都只看見苦、不滿、不幸，因此稱此智為「過患智」。

以上引述馬哈希禪師對於念處毗婆舍那禪法的進程所作的說明，雖然只局部地介紹前面七個階智，然而大體上還是可以清楚看出是以《清淨道論》所論的慧學架構為依據。

第四節  小結

解脫的阿羅漢聖者中，有不會入深定的「慧解脫」阿羅漢，是可見於經典的記述。馬哈希禪師，即是以此類「慧解脫」為理據，循著〈念處經〉的教導，且不違《清淨道論》所揭示的向於解脫的淨化過程。本章以馬哈希禪法為實例，討論當代南傳四念處禪法的流行狀況，其原因在於：一者，馬哈希禪法是目前南傳佛教國家中最重視禪修的國家((緬甸((教學最盛的一派禪法
；二者，不走一般所熟知的「奢摩他行」((先得定再修內觀，而走「純觀行」的馬哈希禪法，曾被質疑其有效性與合法性，引起熱烈的討論。因為上述問題所涉及的層面相當複雜，很難以隻字片語交代清楚，由此特闢專章，作一個較全面的介紹。經由本章一連串討論所得到的訊息顯示，走純觀行的慧解脫者，亦是佛法中修道的一支。馬哈希禪法所展現的獨特修道方法，其實並不出佛法的範疇，雖然其有效性並非一般人都有能力檢證，然而其合法性是無庸置疑的。

� 斯里蘭卡學者威馬拉旺沙(Kirimetiyane Wimalawansa)曾對緬、泰、斯里蘭卡等上座佛教三國進行實地考查，據其調查結果指出，緬甸是上座佛教國家之中，對禪修最熱心的國家。斯里蘭卡、泰國佛教的共通點是，禪修中心的數目比一般寺院少很多，因此禪修者也少；相形之下，緬甸的禪修中心及禪修者數量非常多、對禪修非常關心。參閱Kirimetiyane Wimalawansa:〈上座仏教三国における瞑想の調查報告((タイ．ミヤンマ(．スリランカ((〉(《パ(リ学仏教文化学》No.8，東京：山喜房，1995)，pp.83~97。


� 馬哈希禪法、馬哈希念處內觀禪法或馬哈希系統禪法等指稱，是本文對於馬哈希禪師所教授的念處毗婆舍那禪法(Satipa((h(na Vipassan( Meditation)之略稱。此禪法(將於後文詳述)並非馬哈希禪師所創，究其師承可上溯明貢禪師(Mingun Say(daw, U N(rada)、被緬人普遍認定為阿羅漢的替隆禪師(Thee-Lon Say(daw)等。然而此禪法經馬哈希禪師的推廣更是顯揚於世，因此本文逕以馬哈希禪法的稱謂作說明。


� 筆者亦曾於2000年暑期(8.20~9.30)前往緬甸仰光參學，除了參見多位馬哈希禪師的直傳弟子，如班迪達(Pandita)、雪烏明(Shwe U Min)、昆達拉(Kundal()等諸位禪師，及參觀大金塔(Shwedagon Pagoda)、國際上座部佛教大學(International Therav(da Buddhist Missionary University)、第六次佛典結集地(Mah(p(s((aguh()、烏巴慶(U Ba Khin)派下的國際禪修中心(International Meditation Centre)外，其餘時間皆待在莫比(Hmawbi)的恰宓禪修中心(Chamnyay Yeiktha Meditation Centre)實地學習。緬甸的禪修中心，環境清幽素樸，禪者皆專注於自己的念處修習，氛圍既祥和且肅穆，加上聽法及與禪師作小參報告隔日交替進行，俾使初學者能儘快學得禪修的要領。整體說來，是十分適合參學的好去處。


� 印海法師曾於其著作中提及「緬甸早期佛教各派及阿利僧的滅亡，是在蒲甘王朝的初期提倡佛教革興，迎尊上座部」引文中所謂的「阿利」(ari)，是“(rya”(尊貴)的轉訛，曾是諸教派中勢力最強盛的一支，或以為屬於濕婆教、或以為是混合了大乘佛教而墮落的密教。詳見印海：《南傳佛教史》(台北：正聞出版社，1982)，p.150；藤吉慈海：《南方仏教((その過去と現在》(京都：平樂寺書店，1977)，p.451。此外，有關緬甸佛教的流傳史，可另見干潟龍祥著，許洋主譯：〈南方佛教〉(收於《印度的佛教》，台北：法爾出版社，1988)，pp233~242；池田正隆：《ビルマ仏教》，東京：法藏館，1999。


� 見《大史(下)》(台北：佛光文化事業，1996)，p.12。


� 此次結集是由緬甸政府所贊助，馬哈希禪師被委任為最後審訂者，於結集過程中，若有文法、語源、措辭乃至注疏部分的訂正問題，都會徵詢他的意見。參閱Mah(s( Say(daw, The Progress of Insight (Kandy: Buddhist Publication Society, 1985), pp.44~45。


� 然而其後不久所推行佛教國教化方案，卻引發社會的動盪不安乃至發生了政變，最後由贏得勝利的社會主義軍政府廢止國教政策，終以政教分離收場。軍政府雖然不獨厚佛教，但也不限制佛法的流傳，因此佛教即使未被尊奉為國教，但是政教分離的情況下，卻也使宗教得以單純地自由發展。有關緬甸佛教近代以來的進一步資料，可參閱香川徹男：〈ビルマの近代化における佛教について〉(收於《印度學佛教學研究》No.17-2，東京：東京大學，1969)，pp.156~159。


� 舉例而言，有的派別許可持傘、扇，有的則不允許；又如，午後可否嚼檳榔、外出時著衣應否偏袒等規定不同。詳細資料請參閱淨海法師：《南傳佛教史》，pp.189~191, 212。


� 參照本章注1。


� 關於馬哈希禪師的生平，請參見Ashin Sil(nand(bhivumsa編, Mah(s( Biography (Yangon: Buddhas(san(nuggaha Organization, 1982)；另見Nyanaponika Thera, The Heart of Buddhist Meditation, pp.85~87。


� 見Ashin Sil(nand(bhivumsa編, Mah(s( Biography, pp.215~217。原書文中將馬哈希禪師全部著述一一列出，共計五十一本，然而其中《帝釋所問經》(Sakkapa(ha-s.)一書重複舉列，因此實際上總數應為五十本。 


� 對於「毗婆奢那」(內觀)的詳細解說，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)，pp.33~34。


� 然而，如果習禪者慣用傳統的「出入息念」，亦能以此替代腹部為念住的基本對象。乃至坐的姿勢、身體的接觸等，亦可以當作基本目標。詳見Nyanaponika Thera, The Heart of Buddhist Meditation, pp.94, 106, 108。


� 譬如，因呼吸而腹部自然升降時，可於心中默念(或標記)「上」、「下」。標記(note)是為了專注以便認識目標的真相，並不是強加某種概念或去分析對象，因此，標記是一種方便，不是必要的手段。馬哈希禪師的弟子恰宓禪師對於「標記」的目的曾解釋說：「標記的目的，是引導心去注意、觀察心理或身體的現象，以便能正確了解它們的本質。」參見Chanmyay Say(daw, Vipassan( Meditation, p.125。


� 眾生是由精神與物質組合而成，經典用語則稱此處的「精神」為「名」(nam()、「物質」為「色」(r(pa)。從另一個角度言，五蘊中，色蘊屬色法，而受、想、行、識四蘊則屬名法。


� 「於1950年代後半，在斯里蘭卡曾有學者質疑這種觀照腹部起伏的方法，而有認定此修行法不是傳統修行法的批判。」參見金宰晟：〈南方上座部仏教における理論と実践〉p.47。附帶一提，關於外界對馬哈希禪法的批判，馬哈希禪師的弟子們在經馬哈希的應允與審訂後，曾合輯出版《內觀((批判與回應》(Satipa((h(na Vipassan( Meditation Criticisms and Replies, Rangoon: Buddhasasan(nuggaha Organization, 1979)一書，以作釐清與回應。


� 即由內觀地、水、火、風四界的生滅變異中，進而去慧觀五蘊身心的變化，以諦觀緣起法。進一步的說明，請見本論文第三章第三節。


� 根據南傳阿毗達磨的觀點，四界中只有地、火、風三界能直接通過觸覺覺知，至於水界則不被理解為觸的對象，只算是推理而得知。所謂「除去水界而稱為三大種的觸，名為境色。」參見阿耨樓陀著，葉均譯：《攝阿毗達摩義論》(台北：大千出版社，1997)，pp.95, 103。附帶一提，說一切有部將「觸」視為所造色之一，與南傳上座部的觀點不同。相關研究請參見野々目了：〈南傳阿毗達磨に於ける色法の問題点(收於《印度學佛教學研究》No.22-1，東京：東京大學，1973)，pp.347~350。


� 參見Mah(s( Say(daw, Fundamentals of Vipassan( Meditation (Rangoon: Buddha Sasananuggaha Organization, 2000), pp.20~21；另見Mah(s( Say(daw, Practical Insight Meditation, pp.56~58。


� Nyanaponika, The Heart of Buddhist Meditation, p.106.


� Nyanaponika, The Heart of Buddhist Meditation, pp.106~107.


� 「毗婆舍那」與「奢摩他」於後文將作進一步討論。


� Mah(s( Sayad(w, Fundamentals of Vipassana Meditation (Rangoon: Buddha Sasananuggaha Organization, 2000), pp.47~48.


� Heinrich Dumoulin, 'Methods and Aims of Buddhist Meditation—satipatthana and zen(' , in Psychologia, 1962/5. 轉引自藤吉慈海：《南方仏教((その過去と現在》(京都：平樂寺書店，1977)，p.460注4。 


� 藤吉慈海：《南方仏教((その過去と現在》，pp.60, 456。


� 譬如，他認為南方佛教是戒有餘而定、慧不足，雖說戒、定、慧不離，實際上卻將此三者變得相悖離。又認為，若與日本禪堂比較的話，泰緬地區的禪修中心不夠嚴格、氣魄闕如、也不太感受得到所謂境界深的東西…等等。如此評述，不可謂不嚴厲，然而他自始至終都未能提出令人信服的理由。譬如他說南傳佛教的定、慧不足、三學相悖離，是依何而說，文中並未作交代；又，體會不到所謂「境界深的東西」，或許是禪修者自身能力的問題，而不是南傳禪法的問題。綜觀其論文，筆者反而認為，他是站在大乘本位的立場，帶有偏見地武斷論事，不夠客觀使然。參見藤吉慈海：《南方仏教((その過去と現在》，pp.68~69。


� M.vol.1, p.57.


� 《中部注》對於經文中所出現的「比丘們」作如此詮釋。(參見Soma Thera, The Way of Mindfulness, p.31；另見Buddhaghosa, Papa(cas(dan(: Majjhimanik(((hakath(, p.241)


� 《實用內觀禪：基本與進階》(Practical Insight Meditation)是馬哈希禪師應那些早期已從他的指導裡受益的人們之要求，所寫的一本關於毗婆舍那(內觀禪)的論文。此論文完成於1944年，計兩大冊七章858頁。第一冊處理教理的問題、第二冊處理實踐的層面，即實際官觀禪修和內觀的過程。在所有的章節裡，除了第五章，論文的內容參考了巴利的經、論及疏鈔。第五章部分，為了讓學生容易了解，馬哈希禪師選擇以一般語言來撰寫，說明行者應如何一步步修習內觀禪，在符合《清淨道論》及其它經典的前提之下，充分地敘述了禪修時的顯著特徵。此處被引用作為介紹馬哈希禪法的這本書，就是第五章的英譯本的再中譯。見馬哈希：〈內觀禪修：基本和進階練習〉，收於傑克．康菲爾德著，新雨編譯群譯：《當代南傳佛教大師》(台北：圓明出版社，1997)，pp.126~166。


� 傑克．康菲爾德著，新雨編譯群譯：《當代南傳佛教大師》，p.130。


� Soma Thera, The Way of Mindfulness, p.55.


� 傑克．康菲爾德著，新雨編譯群譯：《當代南傳佛教大師》，p.131。


� 同上，pp.132~133。


� 同上，p.134。


� 阿姜念著，凡拉達摩譯：《身念住內觀法》，p.15。


� 傑克．康菲爾德著，新雨編譯群譯：《當代南傳佛教大師》，pp.140~141。


� 同上，p.141。


� 同上，pp.137~138。


� 同上，pp.139~140。


� 奢摩他、毗婆舍那兩種業處的修習，在《攝阿毗達磨義論》裡有極詳盡的說明。見Bhikkhu Bodhi, A Comprehensive Manual of Abhidhamma (Kandy: Buddhist Publication Society, 1993), pp.279~357。


� 《清淨道論疏鈔》說：「無近行定、安止定的止行者，或無剎那定的純觀行者，不會有解脫門，且不可能證悟出世間法。」("Samatnay(nikassa hi upac(rappan(bheda( sam(dhi( itarassa kha(ikasam(dhi( ubhayesampi vimokkhamukhattaya( vin( na kad(cipi lokuttara-adhigamo sa(bhavati.")轉引自帕奧：《智慧之光》(高雄：淨心文教基金會，1999)，p.8。


� 將行者區別為「奢摩他行者」與「純觀行者」的情形，見於《清淨道論》的說明：「其次那純毗缽舍那(觀)的行者或奢摩他的行者，…」(《清淨道論(下)》，p.264)


� 對於此點，印順法師有不同的看法，他認為「慧解脫者是以法住智知緣起的因果生滅而得證的。俱解脫者能深入禪定，得見法涅槃，也就是以涅槃智得證。」(見印順法師《印度佛教思想史》，p.72) 然而若依《中部注》的詮釋來看，「法住智」的意涵是：「所謂法住智，即毗婆舍那智，它最早生起。」("dhamma((hiti(((anti vipassan((((a(, ta( pa(hamatara( uppajjati.") 意思是說：「法住智」即是「毗婆舍那智」(或譯為「觀智」)，若就「十六階智」言，是始於第四「生滅隨觀智」終於第十二「隨順智」的九觀智。此九觀智也相當於「七清淨」中的「行道智見清淨」。至於「涅槃智」的意涵《中部注》說為：「所謂涅槃智，是於毗婆舍那之所行終點的轉起道智，它後來生起。」 ("Nibb(ne (((anti vipassan(ya ci((ante pavattamagga(((a(, ta( pacch( uppajjati.") 簡言之，「涅槃智」即是「道智」。道智是十六階智中的第十四階智，此智以涅槃為所緣且完全斷惑，至下一階智「果智」生起時即證得聖果。總之，「法住智」與「涅槃智」二者的差異，在於智慧開展層次的不同，與禪定力無關。參見Cha((ha Sa(g(yana CD, SA.vol.2, p.117。


� 解脫路線因「根性差別」而有別，見於M.vol.1, p.437。


� 近行定（upac(ra-sam(dhi），因它已接近安止定(appan(-sam(dhi)，是安止定前分的一境性，故名近行。見《清淨道論(上)pp.140, 200。


� 這是《中部注》對〈法嗣經〉(M.3 Dhammad(y(da-s.)的注釋。引自Mah(s( Sayad(w, The Progress of Insight, p.2。


� 後代論書有更詳細的探討：奢摩他(samatha，或譯為定禪)以「假想觀」為車乘(y(na)，有似相(pa(ibh(ga-nimitta)的生起。毗婆舍那(vipassan(，或譯為觀禪、內觀、智慧禪)不生起似相，以「真實觀」為車乘。又，當行者進行「觀」時只需「剎那定」(kha(ika-sam(dhi)，並不需要近行定或根本定的定力。然而「剎那定」一詞並未出現於阿含經，是於後代論書才被強調的。參閱Lance Cousins, 'The Origins of Insight Meditation' in The Buddhist Forum , p.43。


� 阿姜念著，凡拉達摩譯：《身念住內觀法》，p.36。又，《清淨道論疏鈔》說：「無近行定、安止定的止行者，或無剎那定的純觀行者，不會有解脫門，且不可能證悟出世間法。」( "Samatnay(nikassa hi upac(rappan(bheda( sam(dhi( itarassa kha(ikasam(dhi( ubhayesampi vimokkha-mukhattaya( vin( na kad(cipi lokuttara-adhigamo sa(bhavati." )可知《疏鈔》是將純觀行之定，說為「剎那定」。


� 《清淨道論疏鈔》說：「心的剎那統一，意指僅持續一剎那的定心。就那種定而言，當它以單一模式隨著它個別的對象不間斷地生起，且不會被其相反物所擊倒時，使心固定不動，如同在禪那中一樣。」馬哈希解釋引文的意涵：「心的剎那統一」、「僅持續一剎那的定心」是指「剎那定」；「以單一模式」意味著剎那定所緣的對象相當多且不盡相同，然而那不間斷地投入注意的心之定力，事實上仍然保持在相同的某種層次之上；「不會被其相反物所擊到」則是意指剎那定戰勝五蓋，不被五蓋所打敗。Mah(s( Sayad(w, The Progress of Insight, pp.5~6。


� 詳細內容請參見Mah(s( Sayad(w, The Progress of Insight, pp.4~7。


� 在《清淨道論》裡說明修四界差別觀可達「近行定」。但《清淨道論疏鈔》卻認為這只是慣用的說法：「所謂近行定，是依慣用的語辭(r((hi-vasena)而說，應當如此了解。因為修行者已接近於安止定，但在此處，事實上既非近行定、也非安止定，故就其『同相性』(sam(nalakkha(at(ya)而作如此的稱呼。」此中，「同相性」，是指都有防禦五蓋的能力，在這一點它們的性質相同；「慣用的語辭」，是指使用近行定這個用詞，是援用一般通用的說法。整句話的意思是說：《清淨道論》把修界差別觀所獲得的定稱為近行定，是因為性質相似而取「一般的」、「慣用的」語彙來說明。就此，馬哈希禪師的學生更上智尊者(U Nyanuttara)在回應他人的質疑時還曾明白指出，所謂的「近行定」在不能導致「安止定」的禪觀中，並非真正的近行定，只是通例。意思是指，那些不能導致安止定的近行定，一般來說雖有近行定之名，但實際上不算是真正的近行定，應該說是剎那定。參見Kheminda Thera等著, Satipa((h(na Vipassan( Meditation : Criticisms and Replies, p.33。


� 「在這範圍內，出入息、威儀路、四明覺、厭逆作意、界差別、九塚間等十四部分，是身念處的完成。那裡，出入息、厭逆作意此二部分是安止定；再者，由於塚間是藉由隨觀過患而被說，剩餘的十二者是近行的業處。」("ett(vat( ca (n(p(napabba( iriy(patha-pabba( catusampaja((apabba( pa(ik(lamanasik(rapabba( dh(tumanasik(rapabba( nava-sivathikapabb(n(ti cuddasapabb( k(y(nupassan( ni((hit( hoti.")文中指出：身念處裡，除了出入息念、厭逆作意等二項是安止定的業處之外，其餘包含威儀路、四明覺、界差別、九塚間等十二項，都是屬於近行定的業處。MA.vol.1, pp.275~276. 


� 以錫蘭大寺派為宗的覺音尊者，廣注巴利三藏聖典，重新振興上座部佛教的教學與傳承，影響南傳佛教的發展至鉅。其所造的《清淨道論》會成為南傳佛教十分重要的修行綱要書，不容忽視其背後的歷史因素。即，倍受尊崇的覺音尊者主導了南傳上座部佛教對於教理的詮釋，使得《清淨道論》廣受上座部佛教徒的重視，也因此奠定其不容置疑的重要地位。


� 「七清淨」在M.24 Rathavin(ta與相當的漢譯《中阿含．七車經》(大正1, p.429)中有詳細討論。附帶一提，次第井然的七清淨，亦是覺音《清淨道論》的論理架構。此外，另有支數更簡略的表現方式，如《雜阿含經》565經 (大正2, pp.148c~149a)所說的「四清淨」：戒清淨、心清淨、見清淨、解脫清淨。或支數更多的表現方式，如《長阿含經》10經 (大正1, p.56)所說的「九成法」(九淨滅支法)：戒、心、見、度疑、分別、道、除淨、無欲、解脫淨滅支。


� 另有一種表示毗婆舍那修學進程的方式，即「十六階智」。十六階智與七清淨有對應關係，前者依智慧的層層推進來說、後者依清淨的層層淨化而言，基本上二者內涵是相同的。


� 「七清淨」乃覺音《清淨道論》裡「慧學」的主要架構。經典中有關七清淨的討論，可於M.24 Rathavin(ta-s.發現，相對應的漢譯經典可見《中阿含經．七車經》(大正1, pp.430~431)。


� 觀慧(vipassan(-pa((()的部分，是以《清淨道論》裡曾提及而被後來的傳統所採用的「十六階智」來安立。十六階智的出現，在較早的《解脫道論》裡已略具雛型。另在《無礙解道》中亦可找到階智的劃分與定義。後來被廣泛地引用，如馬哈希禪師及阿姜念等都曾以此為討論內觀禪智慧進展的依據。參見Lance Cousins, 'The Origins of Insight Meditation', in The Buddhist Forum , pp.48~51。


� 參見《清淨道論(下)》，p.342；另見Mah(s( Say(daw, The Progress of Insight, p.15。


� 《清淨道論(下)》，p.391。


� 參見阿姜念：《身念住內觀法》，p.112。


� 《清淨道論》指出：「須陀洹道、斯陀含道、阿那含道、阿羅漢道的四道智為智見清淨。」(見《清淨道論(下)》，pp.391, 398)。「道智」與預流等四出世道有關，例如與須陀洹道相應的智，為須陀洹道智。緊接在道智之後的，是因道智而起的果智，然後是返照智。又，馬哈希禪師指出：當聖弟子重新練習內觀時，通常「生滅智」最先升起。(參見Mah(s( Say(daw, The Progress of Insight, pp.26~27。)


� 此論著首次是以緬文所寫成，後來在1950年作者以巴利文寫了另一版本。因為此論書主要處理的是念處毗婆舍那禪法的進階階段，所以它原本並不打算出版，只給那些有某程度以上成就且已在禪修中心完成嚴格課程的修行者作參考。然而在學生的要求之下，1954年作者同意將190所作的巴利版本譯為緬文出版，且允許出版英譯版。英譯者智髻比丘(Ny(naponika Thera)是馬哈希禪師的學生，譯文與譯注都曾經經過馬哈希的審訂。參見Mah(s( Say(daw, tr. by Ny(naponika Thera, The Progress of Insight (Kandy．SriLanka: Buddhist Publication Society, 1985)的譯者序。


� 雖然說本書的內容敘述已是十分豐富，然而較諸實踐時所有可能遇到的細節與問題而言，畢竟是簡略的。所以這只能算是一本禪修指導的綱要書，若要實踐，最好還是尋求禪師的指導。


� Mah(s( Say(daw, The Progress of Insight, pp.7~8.


� Mah(s( Say(daw, The Progress of Insight, pp.8~10.


� Mah(s( Say(daw, The Progress of Insight, pp.10~12.


� 「觀智」(vipassan(-(ana)共有九個，始於「後階段的生滅智」，終於第十二階「隨順智」，此階段相當於七清淨中的第六清淨「行道智見清淨」。


� 「觀染」(vipassan(pakkilesa)或稱為「毗婆舍那染」，共分為十種，包括光明、智、喜、輕安、樂、勝解、策勵、現起、捨、欲等。其討論首次出現在《無礙解道》之中，詳細解釋可見於《清淨道論》。關於觀染的成因與影響，阿姜念曾作如此說明：觀染是由於偏定所造成的，偏定會使行者偏離了觀智而執著於不同的境界，而這些境界很容易使人誤認為是涅槃。(見阿姜念：《身念住內觀法》，pp.99~101。)


� Mah(s( Say(daw, The Progress of Insight, pp.12~16.


� Mah(s( Say(daw, The Progress of Insight, pp.17~19.


� Mah(s( Say(daw, The Progress of Insight, pp.19~20.


� 緬甸佛教對禪修的關心程度遠遠凌駕泰國、斯里蘭卡等國，是所有南傳佛教國家中禪修風氣最為盛行的國家。參見本章注1。
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