四念處：如何認識自己
為什麼要認識自己﹖認識自己有什麼用﹖「自己」還要認識嗎﹖
要回答這個問題以前，先要解決一個問題：
  人生的意義何在﹖
      不管過去人怎麼說，從我們眼見的現象──
      高矮胖瘦老少美醜，榮辱興衰禍福窮通；戰爭、饑荒、掠奪
      幸與不幸；健病纏綿；弱肉強食，壞人得意，好人吃虧；無限個為什麼，
      面對著種種不平和不如意的現實，似乎難以獲得一種令人滿意的解釋。
      神意論、宿命論、無因論無法解說這些千差萬別的現象。
  探討人生的意義，重點不在尋找祖先族譜（那些私生子怎麼辦﹖）或研究世間的主宰
    者（這是古代專制文化的遺痕），重點在每一個人自己怎麼樣走這樣的人生。
「人生的意義」，這個問題，是個人依自己的眼光，賦予人生的價值，依此樹立自己的生活方針。考量自己「應該」怎麼走這一趟生命的旅途；而不是由某人、某神來統一規定每一個人應該怎麼走。(但這不是說，不能參考別人的意見，來幫助自己確立人生的目標。)  要尋找人生的意義，先看看人有什麼特性，
      生理上，人能運用雙手
      心理上，人有
        分別善惡（儘管標準不同）的能力、去惡向善之心（道德感、良知），
        思考能力，意志力
        這些能力是中性的，要看個人怎麼發揮，它們可以造成好的結果，也可以造成壞
        的結果。

每個人對這世間都有或大或小的影響力(小自親友、大至社會國家)，而影響力有好、有壞。
        人可以把這世間弄得更糟，使周圍的人、後代的人活得更辛苦、更痛苦；
        也可以使世間更和諧、更安詳。
        人的能力可以造成破壞性的，也可以造成建設性。人生的正面價值，在人能自助助人。
    那麼，試問：每一個人，或我自己，應該怎麼走現有的人生﹖這不外兩個方向：
      把這世間弄得更糟，使周圍和後代的人活得更辛苦、更痛苦﹖或是使世間更和樂、更安詳﹖不管什麼人生理論，不能忽略這個現實問題。
     依人之常情，一般人都嚮往有一快樂的人生，那麼他(她)便不會故意去把這世間弄得更糟。而是創造一快樂的生活環境(周圍的人和事物)。
     人生的價值，在於人能改善自我，幫助他人，促進世間的和諧，減少世間的苦難。
順著這一人生的價值，來確立我們的人生目標，就是：改善自己，幫助別人，淨化社會。不管個人的窮通順逆如何。

如何減少世間的苦難？苦難從那裏來？
要減少（人間）痛苦，就要了解（人間）痛苦的來源。
痛苦來自於問題不得解決。人間的問題在那裏﹖
  可以從各種分科角度去探討，但佛法簡要的
      大分為：人與自然（物質）    ──求不得（利益不均）
              人與人（社會）      ──愛別、怨會；權力、階級
              人自己（身心）內在衝突─生老病死、五蘊熾盛
      物資問題：科學發明，大量生產，利益衝突、化學生態污染，
                快速電腦，增加工作量並沒有增加閒暇
      人際問題：種族、信仰、社會(利益不均)、政治、階級(男尊女卑)，控制（夫妻互控）
      自我的衝突：人格扭曲，身心失調
怎樣能減少人間（生）的痛苦﹖從何做起﹖
13 「世尊說：苦樂從緣起生」(『雜含』卷一四‧三四三經)。這可見世尊的教說，實以緣
14   起說明生死的流轉；即從身心關涉環境──自然﹑社會﹑身心──的展轉相依，次第
15   相續的活動中去說明。 (『佛概』90,9)

16 有情的發生眾苦，問題在於有情本身。……根本而徹底的解脫，非著種於有情自身的反
17   省﹑體察不可。(『佛概』44,10)

苦難來自種種問題。根源在人自己。（貪心、瞋嫉、無知──用錯方法去追求快樂）
外緣無窮，無法消滅或控制它來適應自己；事實上也不可能，如果每個人都
      用控制或消滅外緣的方法來適應自己，滿足自己，結果怎樣﹖人互相消滅對方。
（例）九十九元少一元
      財富地位（如果有百萬就好了）、刺激消費的商業廣告、
      面子、尊卑、身份、排場、長生不死、文化習俗──重男輕女
  人是問題的重心，而一般解決問題的方式是要改變外緣來適應自己，
    放著自己的問題不管，一味要外緣來將就自己(強人從己)，問題與苦惱無法徹底解決。
    解決或改善問題的重心，是從自己本身下手，找出自己的問題，這就先要觀察自己，認識自己。
      然後改善自己面對情境的的態度，使外緣不再成為自己的困擾，自然就無所謂「問題」。
    從認識自己下手，並不是意味，有問題自己先讓步。不是這樣講。而是說，問題
      在那裏﹖在佛教看來，絕大部分都是當事人的「執著」──觀念的癥結或習氣。
      如被批評就認為別人在跟你作對，而不趁機反省，感謝別人的建言。
      又如人心情不好往往容易遷怒，引生無謂的糾紛。
  認識自己才能了解自己的問題在那裏。知道自己的問題所在，才能著手解決問題。
    （治本而不僅治標）
  所以，認識自己是解決苦惱問題的真正下手處（不是鋸箭法）。（非運氣，非神意）
    是改善世間的第一步。
    知病因，才能下藥。
  如果減少世間的苦惱是你的人生目標的一部分，那麼就得留意「認識自己」，這是掌握
    問題，解決問題，減免人間苦惱的第一步。
  因為，了解自己的問題，改善自己的問題，可以避免自己給世間製造更多的問題，進
    而幫助別人消減問題。
    例：情緒與事件分開。說話檢討問題，不帶情緒，不「得理不饒人」。
        有（大小）情緒，如身懷（大小）地雷，可能隨時引爆。
如何認識自己
  每個都多少了解自己，這是程度與正卻與否的問題。
  心理學家指正常人為能適應日常生活的人。心理不正常人就是日常生活適應不良的人。
    煩惱是免不了的，只要不出問題──在能適應社會的範圍。（鼓勵、認同）
  佛法則是要人對治一切煩惱，只要有煩惱，就難免會有問題（或大或小）。
  煩惱在自己身上，從觀察自己下手（攬鏡自照）
  佛法如何觀察自己：五蘊──心理取向、六入（處）──生理取向、六界──物理取向。
（見上頁19～55行）
四念處就是直接對治「四識住」（附頁47～）
四念處：緣起觀的修習；觀察前四蘊
           觀身—生理的緊張（四大不調）        ——色蘊┐
           觀受—情感的膠著（情緒不安）        ——受蘊│
           觀心—念頭的浮沉（三心：現﹑過﹑未）——想蘊├五「取」蘊／
           觀法—下意識的動機（無明我慢）      ——行蘊│  識緣名色，名色緣識
                                                   識蘊┘
           ┌色──物質的──眼耳鼻舌身‧色聲香味觸；
     四識住┤受──情感的──我愛（自體愛、境界愛、後有愛；順則喜，逆則瞋；嫉妒）
           │想──知識的──我見（身見、戒禁取見、疑）
           └行──意志的──我慢（欲令如是，不令如是；尊卑)

             識
       「五蘊說的安立，由「四識住」而來。佛常說有情由四識住，四識住即
       是有情的情識，在色上貪著——住，或於情緒上﹑認識上﹑意志上起貪
       著，執我執我所，所以繫縛而流轉生死。」（『佛法概論』57頁）
四念處觀的前提：不掩飾自己的缺點，面對存在的缺點，改善自己的缺點。
四念處觀的舉例（不作截然劃分）：
觀身──生活起居，生理、行為的覺察
  （覺察六根--生理緊張﹑鬆弛，呼吸均勻，動作快慢，聲調高低浮沉）
  姿勢、動作；
  緊張﹖懶散﹖放鬆。緊張和快有什麼不同。
  住：坐：懶洋洋（警覺身心狀況）；坐得腰酸背痛（職業病，打字手痛），不良姿勢
      臥：背痛（床﹖還是人有問題﹖）、鬼壓身（手的姿勢）
  行：走路的姿勢，看腳跟，急、緩，高肩
  衣：先穿右管﹖還是左管﹖常常少一件衣服，穿體面衣；愛漂亮，不怕感冒
  食：飲食習慣、零食、酸甜苦辣，經痛不宜吃酸。飲食與疾病的關係。煙酒
  慣性動作，口頭語，口不擇言。頭痛：是不是洗完頭不吹乾﹖
  如何刷牙﹖用手臂﹖如何放鬆肌肉
  語言：如何聽﹖如何說﹖如何傳話﹖心態不同，口氣不同，效應不同。
        聽話要理解對方的話，但不聞「話」起舞，讚則喜譭則嗔。
        是「批評」還是「挖瘡疤」「損」﹖看聽者與說者的心態。
        諍論的基本前題：要大事化小，還是小事化大。
        講話急促，性急﹖一時心急﹖意氣之爭
        人在有壓力、心情不好時，說話會顯得急躁。
        避重就輕
  打扮、儀表
觀受──情緒
  （覺察情緒苦樂﹑好惡﹑貪瞋）──我愛
        色聲香味觸──嗜好、癮
        對顏色、音樂等好惡之心太強
        觸境繫心(無明觸)：晴，時多雲，偶陣雨──情緒波動，舒服、不舒服
        香水
        戀戀不捨。見寶心喜，購買欲，空虛感，無聊
        苦樂、好惡、無聊、趨樂避苦
觀心──認知（念頭）
  （覺察念頭散亂﹑昏沉，眷戀過去﹑欣求未來﹑染著現在）──我見
        1.信念（重男輕女的觀念左右了多少人的生命和生活）、習俗（夾菜，
          勸喝茶，勉強別人吃東西）、禁忌（不送手帕、梨、鐘，錶可以）
          戒禁取，水淨婆羅門、火祭、犧牲、燃指供佛
          批評和譭謗有何不同──批評就是譭謗嗎﹖批評就是作對嗎﹖
          朋友之間不要互相「批評」嗎﹖是批評還是罵﹖
        2.散亂──三心兩意‧昏沉、散亂‧幻想‧白日夢‧被害妄想症
        3.心態──妒、疑：嫉妒男友的女兒﹗
          打扮、儀表的心理
          面子（男子氣概、豪勇、意氣用事）﹑護短﹑自卑、自大──
            輕視（所謂低賤的工作）、驕傲、得意、優越感
        4.誤解──番，脫線，離題，歪解，歪纏不休，打爛仗
觀法──意志（行動）
  （覺察動機——主宰）──我慢
        是否意氣用事？(要「出一口氣」之前，先想五秒：
          這樣講是要解決問題﹖還是擴大問題﹖有沒有意義﹖)

        任性（隨習性而為﹑妒起瞋害、聞過則怒）、賭氣﹑為所欲為、牛脾氣──漠視他人
        嘴硬，逞強，比較，永遠要第一、嘮叨
        讓步不是認輸、沒面子，只是避免事情惡化的轉環；開車要讓才能順暢
        主宰意識；不負責任﹗
        無明、放逸、懈怠、不信（善法）、惛沉、掉舉（心浮氣躁）、無慚、無愧、
        忿、覆、慳、嫉、惱、害、恨、諂、誑、憍、悔、睡眠、
結論（見上頁65行）
  △『雜阿含經』六一九經
      云何護他﹑自護﹖不恐怖他，不違他，不害他，慈心哀彼，是名護他﹑自護。
      是故比丘當如是學：自護者修四念處，護他者亦修四念處。
  四念處不是「小乘」法門。是淨化自己、淨化世間的基礎。佛弟子必修的法門。習氣的清潔劑。
01 印順法師著『印度佛教思想史』：
02 依經說，釋尊是現觀緣起而成佛的。釋尊依緣起說法，弟子們也就依緣起(及四諦)而得解脫。
03   所以在「佛法」中，緣起是最普遍的法則。(24,3)

04 釋尊沒有提出什麼形而上的實體，或第一因來說明眾生世間的開展，而只是從因緣關係去理解
05   問題，也就依因緣去解決問題。這就是不共世間的中道。(22,14)

06 中道行，是正見為先導的聖道的實踐。聖道的內容，釋尊隨機說法，有種種組合，主要的有七
07   類，總名為三十七菩提分法。其中根本的，是八正道。(21,10)

08 聖道是以正見為先的，這是說：
09   人生世間的無限苦逼，相對的改善或徹底解脫，惟有從正確的理解問題去解決，不是憑傳統
10     信仰，想像，或某些神秘經驗所能達成的。(22,2)

11 聖道與緣起的如實知，綜合的說，就是四諦。(23,14)

18

19 △『雜阿含經』三九經；
20 如是我聞：一時，佛住舍衛國祇樹給孤獨園。
21 爾時﹑世尊告諸比丘：
22 「有五種種子，何等為五﹖謂根種子，莖種子，節種子，自落種子，實種子。
23     此五種子，……有地界而無水界，彼種子不生長增廣。
24     ……有水界而無地界，彼種子亦不生長增廣。
25     ……有地﹑水界，彼種子生長增廣。
26   比丘﹗彼a.五種子者，譬取陰俱識。
27           b.地界者，譬四識〔所〕住〔──色﹑受﹑想﹑行〕。
28           c.水界者，譬貪喜四取攀緣識住。
29     何等為四﹖
30       於1.色中，識住，攀緣色，貪喜潤澤，生長增廣；
31       於2.受﹑3.想﹑4.行中，識住，攀緣受﹑想﹑行，貪喜潤澤，生長增廣。
32   比丘﹗識於中若來﹑若去﹑若住﹑若沒﹑若生長增廣。
33   比丘﹗若離色﹑受﹑想﹑行，識有若來﹑若去﹑若住﹑若生者，彼但有言數，問已不知
34           ，增益生癡，以非境界故。
35         色界離貪，離貪已，於色封滯意生縛斷；於色封滯意生縛斷已，攀緣斷；攀緣
36           斷已，識無住處，不復生長增廣。
37         受﹑想﹑行界離貪，離貪已，離貪已，於色封滯意生縛斷；於色封滯意生縛斷
38           已，攀緣斷；攀緣斷已，彼識無所住，不復生長增廣。
39         不生長故不作行，不作行已住，住已知足，知足已解脫。
40         解脫已，於諸世間都無所取﹑無所著，無所取﹑無所著已，自覺涅槃：
41           我生已盡，梵行已立，所作已作，自知不受後有。
42         我說彼識不至東﹑西﹑南﹑北，四維﹑上﹑下，無所至趣，唯見法，欲入涅槃
43           ﹑寂滅﹑清涼﹑清淨﹑真實」。
44 佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。
+++++++++++
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