   第四期寶峰禪寺止觀禪修營
                 阿毗達摩第二十五講
二十五種美心所中的念、慚、愧、無貪、無嗔心所
瑪欣德尊者2009.05.14講於江西佛學院
大家請合掌，讓我們一起來禮敬佛陀
Namo tassa bhagavato arahato sammàsambuddhassa. （三遍）
禮敬彼世尊、阿拉漢、正自覺者！ (三遍)
各位大德、賢友們，晚上好！
我們在昨天已經結束了講不善心所的部分，然後我們又講了第一種美心所，即：信。在昨天晚上著重地講了信，如果達到不壞信這種程度，必須得一個人證得初果。如果對於一般的凡夫來說，即使他現在對佛、法、僧三寶的信心是很強的，但是仍然還是不確定的，為什麼說是不確定的呢？因為今生對佛、法、僧三寶有很強的信心，不等於他在未來還能夠仍然保持對佛陀、對法、對僧有很堅定不移的信心，為什麼這樣？
因為聖者的未來是決定的，凡夫的未來是不確定的。聖者的未來猶如佛陀所說到的：avinipātadhammo （他決定不會退墮），而且他只會一生比一生更加殊勝，他可以隨著自己的意願，或者隨著自己的善念投生到天或者人間。但是對於凡夫來說，如果他墮落到畜生，他有可能對佛、法、僧三寶生信嗎？非常難。除非是投生為有一類龍等等才有可能。
我們在過去漫長的輪回當中，經常都是在四惡道裡面打滾：地獄、畜生、餓鬼、阿蘇羅。很難得我們有幸投生為人，然而我們在過去的很多世裡面，多數都是皈依山、皈依樹、皈依水、皈依石頭，這些自然界的我們認為它們有神靈或者我們皈依動物，例如：皈依龍、皈依老虎、皈依孔雀、或者我們皈依一些鬼，例如：某一類好像現在的山神、土地；或者皈依天人，例如：皈依天帝、皈依一些仙人、皈依梵天人等等，在一直的輪回當中，我們都是皈依這些，甚至有時候我們還會變成斷滅見的受持者、信奉者。
所以，有佛陀的出世是很難得的： “Ghoso’pi kho eso dullabho lokasmiü yad idaü“Buddho Buddho'ti ”，就是說「即使是在漫長的輪回當中，我們能夠聽到“佛陀、佛陀”這樣的聲音都很難。」kiccho Buddhànaü uppàdo.，更何況有佛陀的出世？「佛陀的出世是很難得的。」惟有在有佛陀出世的時候，我們的信心才有可能建立（對佛陀的信心、對法的信心、對僧的信心）。然而在漫長的輪回當中，我們連聽到佛陀的音聲都很難，更何況建立信心呢？是不是？
同樣的，現在我們還很有幸能夠聽聞到佛陀的教法、能夠生而為人。但是，我們大家都知道，佛陀入般涅槃已經2500多年了，佛陀的教法只會越來越衰敗、越來越退墮，我們在以後的輪回當中有可能投生到邊地、投生為外道，甚至我們還不確定，即使我們是有幸投生為人，但也不敢保證我們還能夠聽聞到正法。除非我們有很強的願和很強的善業，支助我們在來生仍然還可以聽聞到佛法，能夠成為正信的佛弟子。但如果我們在臨終的時候，不善業成熟，我們可能會墮落到惡道。而如果我們繼續在這個世間輪回的話，我們將能夠親身體驗到佛陀的教法，一代一代的衰落。
現在我們甚至可以看到，例如在泰國，最近一、二十年的佛教已經急劇地走下坡路了，緬甸的佛教也走下坡路了。很多地方的佛教，我們有時候看到表面繁榮，但是實質上僧團裡面腐敗，持戒的人越來越少，禪修的人越來越少。這就是說，我們看到佛陀的教法整體是走滑坡、下坡路。如果我們過了幾十年再投生為人，可能那個時候，想要找到正法、想要聽聞到佛法也更難了。如果我們再繼續輪回的話，佛陀的教法殞歿了，在漫長的空劫suñña kappa，沒有佛陀出世的時期，我們信什麼？我們的信心建立在什麼地方？可能那個時候又是相信鬼、相信天、相信山河大地，我們就崇拜這些東西，或者最多我們只能夠皈依梵天人，梵天人是比較高的皈依，其實這些都偏離了佛陀、偏離了法、偏離了僧。
因此我們應該好好地珍惜現在這個時期，能夠把自己的信心建立在佛、法、僧三寶裡面，依照佛陀的教法，禮敬佛陀、實踐佛法、恭敬僧眾（僧團），要依靠僧團的教導一步一步的，如果我們在今生能夠證悟涅槃，至少我們能夠斷除邪見、斷除疑、斷除戒禁取見，那麼我們對佛、法、僧三寶的信心才能夠說立足於不動之地、不壞之地。那時，我們就可以名正言順地說：“我對佛、法、僧三寶擁有絕對不會退墮的信心。”
講了信之後，我們今天晚上再繼續來講另外一個，也是很重要，對我們修行很有幫助的一個心所，叫做念（sati）。念，它源自于被加強了的想，從它的字面意思來說，就是憶念。它的特點是對所緣不流失，也就是不忘失、不會忘記；作用是不迷惑、不忘失；念就猶如一塊石頭沉入水中，這樣的話，石頭就能夠一直沉到水底，而不會隨波逐流，它不像蘆葦或者水面上的浮萍一樣，會隨波逐流、飄來飄去。
我們平時所說到的擁有正念或者要正念，意思就是要讓我們的心像石頭沉入水中一樣，很穩固地把心沉入到對象（所緣）裡面去，而不是像浮萍一樣隨著心四處飄蕩。正念和散亂（掉舉）是相對的，擁有正念，心就不會散亂，心散亂就沒有正念。就好像一個石頭一沉下水，它肯定不會漂上來的，除非你說，我要把石頭丟到水銀裡面去，那麼它可能會漂，但是丟在水中，它必定是沉下去的。
我們在專注呼吸的時候，讓我們的心沉入到呼吸裡面去，這個叫做入出息念。這裡的念是沉入，心的作用是沉入。我們講到所有的心或者心理作用（心所）的時候，大多是心對於所緣的一種關係，這種念的關係就是把心能夠沉入到所緣去。把心沉入到呼吸，這個叫入出息念。把心沉入到佛陀的功德，這個叫什麼念？佛隨念。念表現為面對所緣或者守護心與所緣，也就是說心對當下的目標保持清楚地覺知，清楚地知道；近因是強有力的想或者四念處。
在修行當中，有三種心所對於培育定力或培育智慧是很重要的。第一種心所就是如理作意（yonisomanasikāra）。作意是生起善心或不善心的關鍵點。如果一個人擁有了如理作意，接著生起的就是善心。如果是不如理作意，接著生起的是不善心。所以在修行當中，我們首先應該強調的就是要如理作意。如理作意的意思，就是把我們的心導向正確的地方。
第二就是正念，或者有時候也可以稱為具念，就是擁有正念的意思。擁有正念的意思是：作為禪修者應該要時時保持清楚地知道目標，心沉入目標，不流失、不忘記、不動搖、不隨風飄蕩。
第三是正知，正知就是智慧，我們對於所緣保持清清楚楚、了了分明。有時候，我們也可以稱為覺知，心清楚地覺知對象。
如理作意、正念和正知對禪修的整個過程來說是很重要的。無論是持戒、無論是培育定力、無論是培育智慧。它們之間的關係是怎麼樣的呢？
例如：現在這裡有個手錶，當我們把手伸向這塊手錶的時候，這種伸向就猶如什麼？作意。而不是拿其它的東西，拿這個東西，這種是屬�作意。然後手很穩地拿住它，而不會讓它滑落、不會讓它掉下，這個比喻是什麼？比喻正念。然後我們再去看，端詳著這塊表，現在是幾點，這個是什麼？就是正知。同樣的，我們無論修任何一種業處，作意、念、正知，就是正念、正知是很重要的。作意帶動我們整個心投向哪個地方，例如：我們把心轉向於專注呼吸，這個時候，由於有了作意的作用，帶動我們的心去知道呼吸；然後心很穩固地、很清楚地定在呼吸上，這個叫做正念；然後我們的心對呼吸保持清楚地知道、覺知，這個是正知。
如果是修慈心也是，把我們的心導向于對一切眾生，祝願一切眾生快樂、安穩、福樂，這種導向就是屬�作意。或者在我們導向之後，我們又持續地把心投入到一切有情裡面，這個是尋；然後時時刻刻地把心定在一切有情裡面，這個是屬�念；然後對於我們所散播慈愛的對象，保持清清楚楚，這是正知。
念，在佛陀的教法裡面、在整個禪修體系裡面是很重要的，是不可或缺的。佛陀在很多經典裡面講到，我們甚至可以用eka ayana magga來形容正念，就是一行道。一行道的意思就是導向唯一的道路或者要單獨行走的道路。念，往往依它的所緣可以分為四種，稱為四念處。
為什麼稱為四念處呢？四念處有時候也可以稱為念住，念住就是從巴利sati patiññhàti來的，巴利語的念就叫 sati ,然後patiññhàti的意思就是住立、安住、建立，穩固地建立起來，這個叫做patiññhàti。把正念很穩固地建立起來，這就是念的住立，叫做念住。或者另外一種解釋，就是sati upaññhànaññha這個稱為念住，也就是念的現起之處。upaññhàna 的意思就是建立起來，最後這個ññha ,就是地方，把念建立起來的地方，稱為念的現起之處、念的確立之處，或者念的建立之處，就稱為念處。
念的現起之處為念處，那麼念是怎麼樣建立起來的？它建立一共有四種所緣（四種目標、四種對象）：即正念於身、正念於受、正念於心、正念於法，這稱為以身隨觀身而住、以受隨觀受而住、以心隨觀心而住、以法隨觀法而住。
對於四念處，佛陀將它稱為一行道（eka ayana magga）。也就是說這條道路，它能夠通向涅槃的。而且一個人持續地修，他的目標只是通向於涅槃，所以稱為（一行道）。這裡的eka ，獨一的，就是指涅槃；或者eka是指佛陀，佛陀是獨一的，ayana是行走的道路，由於佛陀發現了這條道路、佛陀獨一的ayana 行走的道路；或者說在我們修行四念處的方法的時候，我們不是成群結隊，經常在談話，而是我們要獨自修行，所以叫獨自地行走，獨自地去實踐的道路；或者eka ayana magga ，也就是這裡的eka 是在佛陀的教法裡面才有的，而不是外道才有的，所以又稱為獨一的道路，就是它不跟外道所共的。
正是因為如此，所以四念處是正念與觀智的完整修法。四念處的唯一要義即正念的觀照諸法，它的差別只是在於正念所觀照的所緣不同而已，正念所觀照的所緣一共有四種：即身、受、心、法。
在培育四念處的時候，第一個要觀照的是身，身的巴利就叫kàya ，它的含義有兩種。在《無礙解道》裡面提到有兩種身，一種稱為råpa kàya（色身），色身包括了四大以及四大種所造色，也包括了入息和出息，這些都稱為身行（kàyasaïkhàrà）。身念處的身是特指色身。如果是在修入出息念的話，那麼這裡的身是特指呼吸身或者入出息身。還有另外一種身，叫做名身。名就是我們說到的心理作用的，它包括了受、想、思、觸、作意等，名以及名身又稱為心行cittasaïkhàrà。
在巴利裡面，身包括了有聚合的作用、組合的作用。例如：我們稱為的這個身體的身，它其實就是一堆色法的聚合；稱為名身，就是一堆心理的組合。所以這裡的身，在巴利裡面，kàya 的意思是這樣。
而對於受vedanà來說， vedanà是由vedati來的，就是體驗、經驗，我們對一樣東西的感受。vedanà作為名詞來說，是指受、感受。
第三citta心，就是五蘊當中的識蘊（vi¤¤àõa）。
還有法，法就包括其它的心所，例如佛陀講到的五蓋、七覺支，這些就是包括其它的法。所以，當我們講到正念所安住的、所現起的這四個對象，就是包括了身、受、心、法。而身是以色法為主，是不是？受、心、法，是以名法為主，在法裡面也包括了一部分的色法，但大部分還是以名法為主，所以四念處的四種所緣還是名業處和色業處這兩種。
如果要講四念處，我們離不開一部很重要的經典，這部很重要的經典分別收錄在《長部》的第22經以及《中部》的第10經。《長部》的第22經叫做Mahàsatipaññhàna suttaü《大念處經》，《中部》的叫做 satipaññhànà suttaü《念處經》。在斯裡蘭卡版本，它們的差別在於《念處經》沒有廣說四聖諦，但是在緬甸版本，這兩種經文，一字不多一字不少，完全一樣的。
到底《大念處經》對於我們的修行有什麼幫助呢？佛陀在這部經裡面講到了，能夠使我們去除貪、憂，超越諸煩惱，得達如理證悟涅槃的方法、道路。《大念處經》還是講的是四念處，在這四種念處當中，佛陀一共教導了21種業處。其中的身念處包括有十四種業處。《大念處經》一開始，佛陀就教導如何修習入出息念，現在當我們在引用經文教導入出息念的時候，我們也是習慣的引用這部很重要的禪修寶典《入出息念》。
第二是威儀路，威儀路說到了我們的姿勢，也就是對我們的四種姿勢保持正念，在行走的時候、站立的時候、坐著的時候、躺臥的時候都保持正念，如實地了知在行走、站立、坐著、躺臥的時候，這稱為威儀路，叫做iriyāpatha。
第三種是四正知，四種正知稱為sampajàna 。從巴利文jà的意思就是知道，再加pa ，就是清楚的，再加sam，就是完全清楚地知道。在四正知裡面佛陀教導無論我們是往前走、往回走、往前看、往旁看、伸手、放下、穿衣服、吃飯、喝水、咬東西、嘗東西，吞下去、大便、小便、行走、站立、坐著、躺臥、醒來、說話、沉默等等都保持清楚地覺知，這個就稱為正知。也就是說我們除了在睡眠的時候，平時做任何的事情，就是吃喝撒拉，我們都可以修行，只要我們提升正念、保持正念、保持正知，這就是修行。
如何保持正知呢？在這部經典的義注裡面，就講到了有四個層次的正知：
第一種正知，稱為有益正知（sàtthaka-sampaja¤¤a），也就是說在做任何事情的時候，不要一想到立刻就做，先要考慮在做這件事情的時候有沒有利益，這裡所講到的利益就是對於善法有沒有幫助，而不是說我做這件事情可不可以賺到錢，我們可不可以從他的身上得到一些益處、一些利益，不是這個利益。這裡的利益就是對我們的修行、對善法的培育有幫助，我們在思考了做這樣的事情有沒有利益之後才去行動。而不要說我們做這個事情，我們做了才發現做錯了，我們說出來了，才發現說錯了，這樣的話，就變成沒有正知。
第二種就是適宜正知（sappàya-sampaja¤¤a）。對於有些事情，即使是有利益的、有幫助的，但是也不一定是適合的。我們在做事情的時候，還要看時、看地、看人、看時機。如果認為有幫助的，我們就不去考慮時、地、人去說，仍然是沒有正知。對於有利益的，我們認為適合的時候，我們就應該去做，不適合的時候我們就不去做，或者等待時機去做，這個稱為適宜正知。
第三種是行處正知（gocara-sampaja¤¤a），這裡的gocara 的意思就是我們心所取的境，就是心的所緣。在行走、站立、吃飯、躺臥、坐著等等，我們都把自己所修行的業處放在第一位，這個就稱為行處正知。行處正知就是培養定力的止業處。如果大家是修習入出息念，那麼在走路、在做任何的事情，我們都知道自己的呼吸；如果是散播慈愛的話，我們就一切時都散播慈愛；如果是修四界分別的話，我們在一切時都觀地水火風。這個就是行處正知。
第四種正知稱為asammoha-sampaja¤¤a， sammoha的意思就是迷惑的，愚癡的，a 就是沒有。不迷惑的，稱為無癡正知。無癡正知，就是修vipassanà、培育觀智的。在做任何事情、在走路的時候，我們不要認為我在行走，有一個身體在行走。我們在行走的時候，觀照只是一堆色法，由於心生色法在風界帶動之下，然後有這個所謂的一堆色法在行走而已。在行走的時候，我們可以觀照色法、觀照名法，觀照名色法的無常、苦、無我，在行走、在站立、在坐著、在吃飯等等，我們都修觀vipassanà，這稱為無癡正知。
在這四種正知當中，前面的有益正知、適宜正知，適用於我們日常生活當中，如何保持清醒，清楚自己的身心、自己的動作，這個是前面的有益正知和適宜正知。而在做任何事情的時候，都專注自己的業處，覺知自己的禪修所緣，這是行處正知。而一切時修觀，觀照名法、色法的無常、苦、無我，這是屬�無癡正知。
第四種身念處是厭惡作意（pañikåla manasikàra）。也就是我們所說到的三十二身分，在《大念處經》裡面，只是提到了三十一種身分，即發、毛、爪、齒、皮；肉、筋、骨、髓、腎；心、肝、膜、脾、肺；腸、腸間膜、胃中物、糞；膽、痰、膿、血、汗、脂；唾、淚、油膏、鼻涕、關節滑液、尿。在第十九個之後，接著就是膽，但是在《清淨道論》和一切的《義注》，還有在禪修實踐裡面，就在糞便之後，再加個腦，所以稱為三十二身分。但是在《大念處經》裡提到的是三十一種身體的部分，如實地去思維這三十一個部分的厭惡、不淨、肮髒，這稱為厭惡作意。
而界作意，就是去思維、去觀察、辨識身體裡面的地、水、火、風四界，猶如佛陀在經典裡面說過的：“比庫如其住立，如其所處，以界觀察此身：‘於此身中，有地界、水界、火界、風界。’”通過這種方法去辨識身體的地、水、火、風四界，稱為界作意。
接著是九種墓地觀。九種墓地觀就是分別去觀察一具屍體被拋棄在墳場，死了之後經過兩三天，屍體開始腫脹、青瘀，一直到腐爛成一堆白骨的這個過程，到最後風化為粉末有九個過程，這稱為九種墓地觀。
入出息念、威儀路、四正知、厭惡作意和界作意，這五種再加上九種墓地觀，一共是十四種。
入出息念是由色法所組成的概念，它還是基於色法，所以還是屬�身念處；
威儀路是注重在身體的行、住、坐、臥，所以它還是屬�身；
四正知也是注重在行走、站立、坐姿、穿衣、吃飯，還是以色法，還是以身為主；
厭惡作意的三十二身分還是以身為主；
界作意，地、水、火、風還是屬�四大，還是屬�身；
墓地觀就是觀外在的屍體腐爛，還是屬�色法，然後再觀，對比內在的。
所以在這十四種業處當中，它的共同特點是色法或者色法所形成的概念，因此稱為身念處，這是依它的所緣來分的，當我們把心建立在這些色法當中，這稱為身念處。
接著是受念處，受念處依心所來分一共有一種，才一種。因為受只是依心所分為一種。但是，在這部經裡面又分為九種，分為樂受、苦受、不苦不樂受；還有有物染的和沒有物染的，又分為三種，所以加起來是九種。有物染的樂受、苦受、不苦不樂受和沒有物染的苦受、樂受、不苦不樂受。
什麼是有物染的呢？就是當我們貪著於顏色、聲音、香、味，這個時候如果我們生起了樂受，就稱為有物染的，就是有欲樂的，被欲樂所污染的。當我們得不到這些東西的時候，或者碰到那些不喜歡的時候，我們生起了苦受，這稱為有物染的苦受。我們的內心保持平平的時候，沒有特別的喜愛、沒有特別的討厭，這樣的受叫做不苦不樂受。
而沒有物染的往往跟我們修行有關的，例如當我們在禪修的時候，你很歡喜地禪修，你在證得初禪的時候，你的受是樂受，第二禪第三禪的時候，受也是屬�樂受，在第四禪的時候，你的受是屬�什麼受？是屬�舍受。在這個時候，我們也照樣如實地觀照。但是，在修行的時候，我們會不會生起苦受呢？會不會？會嗎？大家是不是都很快樂地修行呢？是不是都修行的很快樂、很開心啊？如果好，那當然是最好不過了，但問題是有時候，當我們在修行不如意的時候，在修行不好的時候，我們的內心會感覺到憂慮、會擔心、會焦慮、會急躁，這樣的話是屬�苦受。在修vipassanà的階段，我們仍然也要觀照這種苦受也是無常、苦、無我的。所以這個是屬�沒有物染，就是我們為了出離對欲樂、對這個世間的貪著而產生的樂受、苦受、不苦不樂受，這是沒有物染的。
然後是心念處，心念處依照究竟法來分，只是一種。但是，在這部經典裡面，又有另外一種分法，就是依照八種分法來分為，一共有八對十六種心：即有貪心、離貪心；有嗔心、離嗔心；有癡心、離癡心；昏昧心、散亂心；廣大心、不廣大心；有上心、無上心；得定心、無定心；解脫心、未解脫心。這些都是屬�五蘊裡面的識蘊，所以把它歸為一類。但是我們也可以看到，在這裡面講到的廣大心，就是有禪那的心，不廣大心就是沒有禪那的心。有上心呢？可以說是欲界的心或者色界的心。無上心就是無色界的心或者色界的心。有定心就是我們擁有禪那的心。
如果我們要修行四念處的話，佛陀其實教導的都是對有禪那的人來講的，是不是？所以他才會講到廣大心，如果一個人沒有禪那的體驗，他怎麼去觀照廣大心呢？怎麼去觀照有定心呢？怎麼去觀照無上心呢？怎麼去觀照解脫的心呢？是不是？ 
第四種念處是法念處，法念處就包括了五蓋、五蘊（五取蘊）、十二處、七覺支、四聖諦，所以一共有五種。
五蓋即欲貪蓋、嗔恚蓋、昏沉睡眠蓋、掉舉追悔蓋、疑蓋。也就是說當一個人在修行中出現這些蓋的時候，他應該要知道。例如，當他內心有了欲貪的時候，他要了知有欲貪，內心不存在欲貪的時候，他了知沒有欲貪，他了知未生起的欲貪如何生起，了知已生起的欲貪如何舍斷，也了知已舍斷的欲貪在未來如何不再生起。這個就是對於五蓋的觀照方法。
對於五取蘊也是，他如實地了知：色、受、想、行、識，它們的生起以及壞滅。
十二處就是眼與顏色、耳與聲音、鼻與氣味、舌頭與味道、身與觸所緣、意跟法所緣它們之間的關係，都去觀照它們，觀照它們的生與滅，這是十二處。
七覺支，對於念覺支、擇法覺支、精進覺支、喜覺支、輕安覺支、定覺支、舍覺支，有，他觀照有；沒有，他了知沒有；如果沒有的，他知道如何培育；如果已經生起的，他知道如何培育乃至圓滿。這是對七覺支的觀照。
對四聖諦的觀照就是如實地了知此是苦、如實地了知這是苦的生起、如實地了知這是苦的滅盡、如實地了知如何導致苦完全滅盡的方法。
因此佛陀在這部經裡面教導了21種禪修的業處。這21種業處其實也是在修行止、觀業處。為什麼我們這麼樣說呢？可以說在這部經裡面，是以教導修觀為主的，但是也涵蓋了修止。例如：入出息念業處，我們可以透過培育入出息念，一直證得第四禪。所以在《大念處經·義注》裡面講到了，佛陀在教導入出息念的業處的時候，他其實在教導第四禪業處。在厭惡作意修三十二身分，他可以證得初禪，所以這就包括了初禪的業處。
對於威儀路、四正知、界作意還有九種墓地觀，特別是墓地觀，在這裡它並不是培育止的業處，因為在《義注》裡面講到，這是屬�修觀的過患隨觀，如果只是取外在的屍體來培養定力的話，可以證得初禪。但是，在這部經裡面教導的就是當他看到了外在的時候，對比自身而要思維到：“這個身體也擁有這樣的法，也會有這樣的下場，而這樣的結果是不可以避免的。”所以這個叫做àdãnavànupassanà，就是屬�過患隨觀。但是在這部經典裡面，無論是佛陀教導入出息念也好，教導厭惡作意而證得初禪也好，到最後都是導向修觀的。為什麼可以這麼樣說呢？因為這部經典是以教導修vipassanà為主的。
例如：我們從第一種業處——入出息念業處來看，如果我們看了經典，在經文裡面、在《義注》裡面講到了，佛陀在教導了入出息念一直到證得第四禪之後如何轉修觀的方法。有兩條路：一條路是禪那行者，一條路是呼吸行者。一講到修觀的時候，佛陀在這部經典裡面，就這麼樣說的：
“Iti ajjhattaü và kàye kàyànupassã viharati, bahiddhà và kàye kàyànupassã viharati, ajjhattabahiddhà và kàye kàyànupassã viharati. Samudayadhammànupassã và kàyasmiü viharati, vayadhammànupassã và kàyasmiü viharati, samudayavaya-dhammànupassã và kàyasmiü viharati.”
這一段話重複的出現在這21種業處，除了四聖諦之外的其它任何一種業處。這就是在修觀非常重要的指示，它的意思就是：這位禪修者如此以內身隨觀身而住，以外身隨觀身而住，以內外身隨觀身而住。這個就不是修止的，這個是修觀的方法，也就是修觀的時候，一定要先內觀、外觀、內外觀。Samudayadhammànupassã và kàyasmiü viharati（他要隨觀生起之法），vayadhammànupassã và kàyasmiü viharati（他要隨觀壞滅之法），samudayavaya-dhammànupassã và kàyasmiü viharati（他要隨觀生滅之法）。
前面那個內觀和外觀，這個就是在修觀的方法方面，例如：對呼吸身，如果他只是取呼吸身，那是不夠的，他一直要見到呼吸裡面的四界；然後再分析它的色法，內在的、外在的、內外交替的；然後再觀它的生和滅。對於威儀路、對於四正知、對於厭惡作意、對於受也是，例如：在觀受的時候，先要觀自己自身的受、再觀外在的受、內外觀、然後觀受的生起、觀受的滅去、觀受的生滅。對於心也是，內在、外在、內外的觀，然後你再觀它的生起、觀它的壞滅。對於法也是這樣。
所以佛陀在《大念處經》裡面，他是以教導修觀為主的，但是也講到了修止，只不過他並不是很強調修止，而是指導修觀。
甚至我們在這部經裡面發現到佛陀根本就沒有提到戒，因為佛陀在教導這部經典的時候，當時是在Kuru國的Kammàsadhammaü裡面講的，當時因為佛陀在之前已經講到了好幾部經典了，那些聽眾有基礎，所以佛陀就直接教導他們修觀。
所以如果我們再看281面那張表，我們就可以知道，其實修四念處，它是依所緣來分的。如果我們依照次第來分還是戒定慧，還是止觀。現在我發現到，可能有些人會說：“我是修四念處的，我不修你們的止觀，我不修戒、定、慧，我只是修四念處。”但其實四念處是依所緣來分，就是依觀照的對象來分。
當我們在修觀的時候，離不開觀身、觀受、觀心、觀法。
但是從次第上來分，因為這部經是佛陀以教導修觀為主的，他必須得以持戒清淨為基礎，然後再培育定力。而且在這部經裡面，佛陀所講的，也涵蓋了培育定力，例如：入出息念、厭惡作意。
但是對於在其它經典裡面，例如講到《逐一經》（Anupada suttaü），或者講到《八城經》（Aññhakanàgara suttaü）這些經文裡面既講到了修止也講到了修觀。在這幾部經裡面講到了先如何培育初禪，第二禪、第三禪、第四禪，出定之後再修觀,而這部經就是以教導修觀為主。
因此我們不要人為地把佛陀的教法分裂開來，認為修四念處和修止觀是沒有關係的，甚至我們會發現有些人強調修四念處，他很反對修入出息念，其實他並不知道，其實入出息念本身就在身念處裡面。所以我們要知道這是完整的修法，不要人為地割裂四念處。
對於我們在平時的實修當中，時時要保持正念。正念就是無論我們平時在做任何事情的時候，要保持正念；佈施的時候要保持正念，持戒的時候保持正念；在培養定力的時候保持正念；還有修vipassanà的時候也要培養正念。
正念是貫穿修行的整個過程的，因為我們知道念心所是美心所，也就是說一切善心都必須得要有正念，不過我們平時正念太弱了。正念是可以通過培養而讓它強的，讓它有力的。要知道當我們的心散亂的時候，那個時候，正念必定不強。當我們正念強的時候，心就不容易散亂。所以只要我們知道這個關係，我們不需要過多的去緊張、去害怕妄想，我們只需把我們的正念鞏固起來、培育起來、樹立起來，妄想就越來越少。所以我們可以通過這樣培養正念。
如何培養正念呢？很簡單一句話，把我們的心投入到所緣去，就是這麼樣簡單。然後就持續地維持，當然投入可能容易，但是要維持就比較難。維持需要什麼？需要時間、需要耐心。這樣的話，我們的正念就可以慢慢地建立起來。也就是說，即使現在我們是專注呼吸，我們也是在修行四念處當中的身念處。我們在經行的時候，如果我們是注意腳步，這個是屬�有益正知。如果我們在經行的時候專注呼吸，這個是屬�行處正知，我們還是在培養四念處當中的身念處。當我們擁有了定力之後，我們還必須得觀照受、觀照心、觀照其它的心所，那個時候，我們就可以培養受念處、心念處和法念處。
我們講了念的心所之後，接著我們再講另外一種心所——慚（hiri） 。慚的特相是對惡行感到厭惡，厭惡作惡；作用是不做惡行；表現為避退惡行；近因是尊重自己。
下面的另外一個心所是愧（ottappa）。愧的特相是害怕作惡；作用是不做惡行；表現為避退作惡；近因是尊重他人。
也就是說，我們做人要有慚愧心，有慚愧心我們才能夠懂得尊重自己，也尊重他人。在做一切善事的時候，慚和愧是伴隨著生起的。如果一個人沒有慚愧心，什麼事情都可以做，那麼我們叫這個人，叫做衣冠禽獸，穿著衣服的禽獸。我們在講到無慚無愧的時候，提到了佛陀說過，慚愧這兩種白法可以保護世間。如果沒有慚愧這兩種法保護世間的話，這個世間將會混亂，道德、法律、秩序都會走向混亂。如果一個人沒有慚愧心，他就和動物沒有差別。人和動物最大的區別就是人有慚愧心，動物沒有慚愧心。
接著我們再講另外兩種心所，一種是無貪（alobha）。lobha 是貪，再加上a，就是沒有貪。無貪的特相是心不貪求所緣、不執著所緣，猶如水珠不黏住荷葉，就像在荷花葉上面的水珠一樣，它不會黏著。貪和無貪是一對相對的心所。貪就是心黏著所緣、想要所緣、想要佔有所緣。而無貪，就是心不會貪求所緣、不會執著所緣。貪就好像燒焦的肉黏住鍋一樣，很難拔出來。而無貪就好像在荷葉上的水珠一樣或者像鴨子、像鵝背上的水珠一樣，它不能夠黏著於荷葉，或者鵝毛本身。它的作用是不執取，就好像已經解脫了的比庫；表現為不執著，就好像一個人很愛乾淨，又很愛漂亮，但由於不小心，他掉進了糞坑，當他掉進了糞坑之後，在他很辛苦地爬上來的時候，他還願不願意再跳下去呢？他不願意再跳下去。所以這個時候，他的心態就是無貪，就表現為他不會再去貪求那些不淨的東西；近因是如理作意。
貪是由於不如理作意，認為對象可以獲得快樂或者認為對象是永恆的、認為對象是我的、是可以佔有的。
而對於無貪來說，由於通過如理作意，他的心不會黏著於對象，這叫做無貪。例如：當一個人很慷慨地佈施的時候，那麼他對自己的財物也是屬�一種無貪的表現。
接著我們再講下面一個心所adosa（無嗔）。dosa 是嗔，就是瞋恚、嗔恨的嗔；再加 a ，表示否定，就是沒有嗔。嗔和無嗔是相對的。無嗔的特點是不粗暴或者不對抗所緣，猶如溫和的好朋友。作用是去除煩躁或者去除心的熱惱，猶如檀香木；表現為祥和的狀態，猶如滿月，或者表現為可喜、可愛。
無嗔也包括一個人的性格很溫和、很和藹、很友善。不過我們又要在這裡再區別一下，無嗔和忍有什麼區別呢？無嗔是不是等於忍呢？它們之間有什麼區別嗎？沒有區別呀？有沒有區別？（有）到底是什麼區別？忍，就是當一樣東西，它中傷到你，或者會傷害到你的時候，你的心不生氣，這稱為忍。但如果對於無嗔來說，你本來有理由去生起嗔，但是你沒有生起嗔，就好像當一個人在罵你，你忍住、你不去生起嗔恨，這稱為忍。但如果是無嗔，就好像你的一個傭人、你家裡的傭人，由於他做事不小心，把一疊的盤碗全部打碎了，那個時候，本身你可以責怪他，但是，你並不去責怪他，這稱為無嗔，它們的區別是在這裡。
如果無嗔變得很明顯，就是一種慈愛，就猶如無貪很明顯，它就變成一種人的慷慨，人不吝嗇，他很慷慨、很樂意助人。無嗔很明顯的表現就是一個人很有愛心、很有慈愛心。所以慈愛是被強化了的無嗔。
慈愛，巴利叫做mettà，特相是促進有情的福樂，希望一切的有情都能夠幸福、快樂。作用是願有情快樂；表現為能夠去除嗔恨、瞋恚；近因是視有情為可喜，也就是說取眾生很快樂的樣子，以眾生的快樂為自己的所緣，這樣來培養慈愛。
在我們講到培養慈心的時候，並不是說有另外一種心所叫做慈。慈愛其實就是無嗔心所的特別表現。當一個人祝願、祝福一切的有情，希望他快樂的時候，這是一種慈愛。甚至我們可以說，當做母親的在關懷、關愛自己的兒子的時候，這也是一種慈愛。當一個人去愛護那些小動物的時候，這也是屬�一種慈愛。你很希望一切的眾生，例如：看到那些動物，你希望它很快樂的生活，看到水中的魚很快樂，你希望它很快樂的生活，這也是屬�慈愛。所以慈愛，它就是無嗔的特別表現。當我們懂得了培育慈愛的話，我們就可以適當地去培育，甚至我們可以透過很系統的修行方法，把我們的慈愛培育出來。培育慈愛其實就是讓這種無嗔的心所變得很強、變得很有力。
對於培育慈愛，有很多種方法，至少在經典裡面，講到培育慈愛的至少有三種。一種是《無礙解道》裡面講到的，就是對十方的十二類眾生培育慈愛的方法；在《應作慈愛經》裡面又講到了用分組的方法，分為七組的方法；在《蘊護經》裡面又講到了對於無足的、兩足的、四足的、多足的眾生，散播慈愛的方法等等。總之，無論用任何一種方法來散播慈愛，只要我們可以把內心對眾生的祝願、祝福培養起來，這個就是慈愛。所以我們可以簡單地說，只要我們希望有情快樂，我們就可以培養慈愛。由於慈愛是無嗔的特別表現，所以它可以直接去針對嗔。
正是因為如此，所以佛陀在《增支部·美奇亞經》(Meghiyasuttaü)裡面講到了如果想要去除嗔，應該培育慈愛。因為慈愛屬�無嗔，而無嗔直接就跟嗔針鋒相對，當我們的心擁有慈愛的時候，我們就沒有嗔恚。同時，由於無嗔可以去除煩躁，所以即使我們沒有生氣的時候，如果感到心很煩亂的時候，我們仍然應該培養慈愛。
好，我們今天講這五個心所就講到這裡，明天再接著一起學習其他的心所。
下面我們大家一起來做回向。
Idaü me pu¤¤aü, àsavakkhayàvahaü hotu.
Idaü me pu¤¤aü, nibbànassa paccayo hotu.
Mama pu¤¤abhàgaü sabbasattànaü bhàjemi,
Te sabbe me samaü pu¤¤abhàgaü labhantu.
願我此功德，導向諸漏盡！
願我此功德，為證涅槃緣！
我此功德分，回向諸有情，
願彼等一切，同得功德分！
Sàdhu! Sàdhu! Sàdhu!
薩度！薩度！薩度！
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