教法與修行

導讀


禪師的話

《教法與修行》是我在帕奧禪林的一位弟子所著。相信初來者會覺得這本書很有助益。

帕奧禪師

帕奧禪林住持


序

兩年多前，在寄了我們住持最新的英文書《如實知見》（Knowing and Seeing）修訂本給我的母親後，我寫了六頁的信給她（這封信後來蛻變成為這本書）。當時我所顧慮的是，如果對上座部佛教的背景無所認識，她會難以明白該書。

後來我發現我的顧慮是多餘的。我的母親讀了該書兩遍，而且很喜歡它。另一方面，我對自己的信完全不滿意。在反思之下，我覺得該信對太多重要的課題只是簡略地提及，而且沒有給與外國人真正所需要的、清楚又實際的介紹。身為西方人，五年前我第一次來帕奧禪林的時候才發覺有這項需要。

雖然有缺陷，但至少我的信是一個朝向正確方向的起步。後來我做了無數次的修改，乃至使得該信蛻變成為一本書。在這段期間，我為該書的內容加了超過一百個註腳，加了幾篇附錄，尤其是關於這間寺院的情況，以及加了十五頁的索引
。希望這些補充會使《教法與修行》變得對新來的人及計劃要來的人更加有用。

在此，我要感謝帕奧禪師及這寺院裡的其他上座比丘，感謝他們對準備這本書方面給與引導與指示。在本書所呈現的教法主要是根據帕奧禪師的書《如實知見》，該書擁有許多對巴利聖典及其註疏的參考。如果在引用這些資料的時候出現了任何錯誤或誤解，本人謹請讀者原諒。

願所有閱讀本書的人能夠在解脫道上有迅速的成就，願他們及我的母親能夠在今生體證涅槃的寂樂。


摩尼亞比丘


(Bhikkhu Moneyya)

帕奧禪林


緬甸蒙省毛淡棉


2005年7月

導讀

Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammàsambuddhassa

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者

四聖諦

四聖諦是佛陀的核心教法，它便像輪轂一樣，其他像輪輻的教法便從四聖諦伸展出來。在菩提樹下開悟不久之後，佛陀來到波羅奈城（Benares
）附近的仙人墜處（Isipatana）的鹿野苑，向五位沙門
第一次開示四聖諦。以兩千五百多年前的這堂開示，正等正覺者轉動了無上法輪，成立了其教化期。

四聖諦是：

1. 苦聖諦

2. 苦集聖諦

3. 苦滅聖諦

4. 導致苦滅的道聖諦

1. 苦

「諸比丘，什麼是苦聖諦？生是苦，老是苦，病是苦，死是苦，怨憎會是苦，愛別離是苦、求不得也是苦。簡單地說：五取蘊是苦。」

五蘊
是色蘊及四種名蘊：受蘊、想蘊、行蘊
、識蘊。五蘊包含了整個宇宙裡的一切名色法。「取」是指心的執取，其作用是「不捨棄」
。但是為什麼這五蘊會被執取？緣於無明，我們錯誤地視名色為「我」、「我的」及「我的自我」。便是這種微細的我的感受導致我們的想像被扭曲了，進而產生執取以及隨之而來的無數苦痛。

苦聖諦裡所說的苦一般上可分為三種：

1. 身心之苦（苦苦），這是最明顯的苦，是隨著生、老、病、死、愁、悲、苦、憂、惱生起之苦。

2. 變易苦，這就是說，因為執取，所以即使身心的樂受都會在消失時成為苦的原因，換句話說就是「愛別離苦」。

3. 潛藏在五蘊本身裡的苦（行苦）。每一蘊都是連續不斷地生滅，在每一剎那裡都不一樣。從最小的微小粒子（色聚）及最基本的心，乃至整個宇宙，一切名色法都是無常的。這種苦無時無刻、在一切時候都發生在我們的身上及四周，因為一切有為法都不穩定且苦。

2. 苦集

「諸比丘，什麼是苦集聖諦？它是造成投生的貪愛，四處追求愛樂，也就是欲愛、有愛及非有愛。」

1. 欲愛：我們渴求愉悅的色塵、聲塵、香塵、味塵、觸塵與法塵
。每當愉悅的念頭或愉悅的身體感受生起時，我們便會追求它，執著它：所吃的食物、性愛、舒適、財富、和朋友與親愛的人相處、各種娛樂。當我們得到所求的東西，那時候的內心感受會在它消失時變成苦的原因。在我們得不到所求的東西時，那也是苦。遭受痛苦時，便會產生反感。如果怪別人，我們的反感就會變成瞋恨。因此，因為欲愛而產生了瞋恨與衝突。

2. 有愛：我們追求有這一生，我們追求有下一生（投生到天界），最終我們追求永生。

3. 非有愛：我們追求自我毀滅。

就像飛蛾被引誘而飛向燭光，眾生毫無抵抗力地被這三種貪愛拖向他們所追求的目標，進而產生執取與生死輪迴（sa§sàra）。
「諸比丘，這生死輪迴的起點不可知。為無明蒙蔽、為渴愛束縛的諸有情在這生死輪迴來來去去的起點是不可知的。

諸比丘，你們認為如何，是哪一者比較多？是在這漫長的輪迴裡來來去去，而與厭惡者相會及與親愛者別離時所流（而積下）的淚水比較多，還是四大洋之水比較多？ 

長久以來，你們都在為經歷父母、子女與兄弟姐妹之死而傷痛，而在這漫長的旅途裡如此傷痛時，你們痛哭淚流之水確實已比四大洋之水來得更多。

所以，諸比丘，長久以來你們都在受盡折磨與厄難，把墳場都給填滿了……」

再者，佛陀說：

「在未來，會有個時候，大海洋會乾涸，消失，不復存在……在未來，會有個時候，大地會被火吞噬，消滅，不復存在。然而，為無明蒙蔽、為渴愛束縛的諸有情還是繼續生死輪迴，他們的苦不會止息。」

在無量的大劫
裡，眾生不斷地在三十一界
裡生死輪迴，有時是卵生，有時是胎生，有時是濕生，有時是化生
。從最底的地獄，到人間，到最高的天界，這三十一界包含了一切眾生。死亡時，如果還有貪愛存在，有情便會投生到三十一界的其中一界。每一次新的投生，便會有新的一組蘊，及又一個痛苦的一生
。真正了解這一點的人便會只想要斷除它，而再無所求。

3. 苦滅

「諸比丘，什麼是苦滅聖諦？那就是此貪愛的滅盡無餘、捨棄、遣離、解脫、無著。」

這項聖諦使人得以解脫生死輪迴。它是涅槃
──得以解脫束縛的無憂、無染、至上的安全處
。在《法句經》的其中一首偈裡，佛陀說：「只有少數人達到彼岸〔涅槃〕，其餘所有人都在此岸〔生死輪迴〕轉來轉去。」
「此岸」就是我們稱之為「我」的五蘊。受到貪愛之風的摧殘，眾生在此岸轉來轉去。由於無法了知苦的原因，他們一生又一生地不斷跌倒。

形成正對比的「彼岸」（涅槃）則是無為（沒有蘊）、不生、不老、不死及完全寂靜。因此它被稱為「無為界」
：「在此，地、水、火及風沒有立足點。在此，長短、粗細、美醜、名色都完全滅盡。」

已越渡到達彼岸的人已經解脫生死輪迴。這種人稱為「阿羅漢」、應供──他已滅盡了貪愛與無明。佛陀時常把證悟阿羅漢果稱為「梵行生活
的至上目標。」他也稱它為「至上樂」
。雖然如此，只要阿羅漢還有色身，他便還沒有完全免離痛苦。無可避色的，身體還是會變老，會生病，會死亡──即使是阿羅漢也無法停止這種過程。唯有在阿羅漢死亡證入般涅槃
時，這種因為有色身而有的身體痛苦才會最終滅盡。

在還未般涅槃之前，阿羅漢可能會基於悲憫心而選擇幫助別人，為別人指導正道。最好的模範便是佛陀及其兩位上首弟子舍利弗尊者和目犍連尊者。他們是眾多人的「良友」
，是那些尋求從這可怕的生死輪迴與痛苦的束縛獲得解脫的人的歸依處。有一次，基於無私無著的精神，舍利弗尊者說：

我既不貪愛生命，

我也不貪愛死亡，

我只等待般涅槃，

如公僕等領薪日。

4. 導向苦滅之道

「諸比丘，什麼是導致苦滅的道聖諦？那就是八聖道分，即正見、正思惟、正語、正業、正命、正精進、正念、正定。」

八聖道分的另一個名稱是「中道」。在仙人墜處開示的第一部經裡，佛陀向五位沙門解釋：「如來
發現的中道避免了兩個極端。」
他所指的兩個極端是沉迷於欲樂和自我折磨的苦行。

一種極端是追求感官享樂，這是低下的、粗俗的、凡夫的、非神聖的、沒有利益的行為。另一種極端是自我折磨的苦行，這是痛苦的、非神聖的、沒有利益的行為。一而再地，佛陀教導說追求欲樂絕不能夠導向滅苦，而自我折磨的苦行也一樣絕不能夠導向滅苦。無論是這兩者的哪一個，其結果都是更多的痛苦。透過避免這兩種極端，八聖道分導向寂靜、勝智、正覺、涅槃。

正如善巧的醫師先診斷疾病，然後解釋病源，說能夠根治該病，及最終開藥，同樣地，佛陀先診斷我們的疾病（第一聖諦），解釋其原因（第二聖諦），說能夠根治（第三聖諦），及開藥（第四聖諦）。智者讚歎它為最好的藥：「這八聖道分是消除貪愛的熱惱的藥膏，導向解脫一切苦。」
「喝了此法藥，你將會無老、超越死亡。」

三學

八個聖道分可被歸納為三學：

1. 戒學：這是修行與培育戒德。

2. 定學：這是修行與培育定力。

3. 慧學：這是修行與培育智慧。（見下表）

	戒（Sãla）
	1. 正語

2. 正業

3. 正命

	定（Samàdhi）
	4. 正精進

5. 正念

6. 正定

	慧（Pa¤¤à）
	7. 正見

8. 正思惟


在還沒有開始修習三學之前，有些基本的閱讀與研究可能會有幫助──至少對四聖諦有基本的知識。這是最低層次的正見。如果沒有這種知識，可能會覺得很難對教法有信心，因此也就沒有推動力去實行與繼續修習三學。也有可能會基於錯誤的出發點來修習三學，或不知不覺地乖離了正道。

三學本身是次第的清淨過程，需要耐心、堅持與奉獻。在向正道邁進的當時──從戒到定再到慧──以及開始見到它在日常生活中所帶來的利益，對教法的信心便會自然地增長：

「戒如是，定如是，慧如是。當戒獲得完全的開展，定是大果大利；當定獲得完全的開展，慧是大果大利。」

（一）戒學是三學的第一項，包含了一切道德行為。透過停止可能會干擾心或導致和別人產生衝突的不善行為，此學幫助培育定力。

（二）定學是三學的第二項，即透過修行止禪（samatha），把心專注於單一個目標來培育深厚且持續不斷的定力。定鎮伏了本質與定相對立的五蓋
，讓心變得寧靜、有滲透力及強大，這是培育慧的先決條件。

（三）慧學是三學的第三項，即透過修行觀禪（vipassanà）來培育智慧。定能夠鎮伏五蓋，慧則能夠滅除它們。Vipassanà直譯為「清晰地知見」，其定義是通過直接地透視五蘊的三相
而產生的實修智慧。這三相是：

1. 無常（anicca）：五蘊一生起便壞滅。

2. 苦（dukkha）：五蘊不斷地受到生滅逼迫。

3. 無我（anatta）：五蘊沒有自我，無論是內外都沒有任何可稱為「我」的永恆不變實質。

在其所開示的第二部經裡，佛陀和五比丘討論這三相：

「你們認為如何，諸比丘，色是常的或無常的呢？」

「無常的，世尊。」
「受、想、行、識是常的或無常的呢？」
「無常的，世尊。」
「既然是無常的，那麼它是苦的還是樂的呢？」

「苦的，世尊。」
「既然它是無常的、苦的、變化不定的，那麼，如此地看待它是否適當：『這是我的；這是我；這是我的自我』？」

「當然不適當，世尊。」

「……如此知見之下，聖弟子對色厭離、對受厭離、對想厭離、對行厭離、對識厭離。如此厭離之後，他遠離欲染。透過離欲，他得到解脫。」

在此，「解脫」是指以阿羅漢果智了悟涅槃。以此證悟，人們透徹地、如實地了知四聖諦：苦、苦集、苦滅、導向苦滅之道。這是佛陀在兩千五百多年前在菩提樹下所體證的大覺悟。這是至上寂靜與快樂的境界，是人類所能夠達到的最高成就。達到這個境界便是繼承了佛陀的遺產，以及成為佛教的利益者與保護者，「以便這純淨的教法能夠久住。這是為了大眾的利益與快樂，基於對世界眾生的慈悲，為了天神與人類的幸福與快樂。」

帕奧禪林的教法與修行

在帕奧禪林所教導的禪修系統是根據巴利三藏及其註釋。三藏包含了律藏、經藏與阿毗達摩藏。巴利聖典始於巴利語還是人們的會話用語的時候，被視為包含了佛陀的原本教法。

為了簡單明瞭，此書內容是按戒、定、慧三學的次第來編寫。三學又進一步被分類為七清淨。七清淨的分法源自《中部．轉車經》（Majjhima Nikàya, Rathavinãta Sutta），《清淨道論》（Visuddhimagga）則進一步詳細解釋它。《清淨道論》是大約在公元四百年時由覺音尊者（Bhadantàcariya Buddhaghosa）所編寫，是一部廣受尊崇的註釋書。
七清淨提供有系統、次第的修行方法來清淨身、語、意的煩惱，以便在今生就證悟涅槃。（參見下表）

	三學
	七清淨


	戒
	1. 戒清淨

	定
	2. 心清淨

	慧
	3. 見清淨

4. 度疑清淨

5. 道非道智見清淨

6. 行道智見清淨

7. 智見清淨


第一章：戒學

戒包含了正語、正業與正命。這三個道支是一切善行的根本，也是一切佛教修行的基礎。在向其侍者阿難尊者形容戒的利益時，佛陀說：

「阿難，可見戒的目的與利益是無悔；無悔的目的與利益是喜；喜的目的與利益是悅；悅的目的與利益是輕安；輕安的目的與利益是樂；樂的目的與利益是定；定的目的與利益是如實知見諸法；如實知見諸法的目的與利益是厭離和離欲；厭離和離欲的目的與利益是知見。阿難，可見戒能夠次第地導向頂峰。」

第一階段：戒清淨

透過善的言語及行為來清淨

戒的行持可分為四個部分，在《清淨道論》裡稱之為「四遍清淨戒」。這四種行持是：

1. 防護行為（正語和正業）：上座部比丘持守別解脫律儀（Pàñimokkha）的兩百二十七戒；沙彌持守十戒與七十五眾學戒；上座部戒女持守八戒或十戒；在家眾持守五戒或八戒。

2. 防護根門：眼、耳、鼻、舌、身、意。

3. 活命清淨（正命）：符合戒律的活命。

4. 省思食、住、衣、藥這四種資具的用途。

在帕奧禪林，所有的住眾都必須遵守寺規（見附錄五）。這些條規能夠幫助出家眾與在家眾，讓他們透過持戒來幫助培育定力。最低的限度是在家眾所應持守的八戒：

1. 不殺生（包括昆蟲）。

2. 不偷盜。

3. 不淫（包括一切形式的淫慾行為）。

4. 不妄語。

5. 不飲酒、不服食麻醉品。

6. 不非時食（過午不食）。

7. 不跳舞、不唱歌、不聽音樂、不觀看表演（一切娛樂）、不用裝飾品（不戴首飾、不用香水、不用化妝品）。

8. 不用高大（豪華）的床。

對於比丘、沙彌和十戒女，第七戒分為兩條戒，第八戒變成第九戒，然後再加上第十戒──不持、不用也不擁有金銀（事實上，這包括一切錢幣，包括現金、信用卡、支票、珠寶及其他用來進行交易的物品）。

思惟持戒清淨的各種利益（功德），《清淨道論》說：

有誰敢為戒所帶來的利益設限？

若無戒，善男子便無法在佛教裡找到立足處。

在此世間的眾生的垢穢，

不是恆河、夜摩那河、沙羅婆河、

沙羅代底河……的流水所能洗得清淨的，

唯有戒水能清淨有情的塵垢。

不是帶雨之雲的涼風，

亦非黃色的旃檀、首飾或寶石，

也不是明月照射柔和的光輝，

能使這世間的眾生的熱惱變得安寧、清涼，

唯有至上清涼的善護聖戒能清除熱惱。

戒香不但能順風吹送，也能輕易地逆風吹送，

哪裡還找得到能跟它比擬的香呢？

戒是升天的階梯，

哪裡還找得到其他升天的階梯呢？

戒是入涅槃城之門，

哪裡還找得到其他入涅槃城之門呢？

諸王雖然盛飾珠寶，

不如行者以戒莊嚴的光輝。

戒能摧毀自責等的怖畏，

戒之美譽常為具戒者帶來喜樂。

依此對諸戒的略說即可知，

戒如何帶來利益，

及此諸德之本如何破壞一切罪惡。

第二章：定學

定學包含了正精進、正念與正定。

正精進有四種：

1. 精勤於阻止還未生起的不善心生起。

2. 精勤於去除已生起的不善心。

3. 精勤於激起還未生起的善心。

4. 精勤於令已生起的善心增長。

正念也有四種：

1. 身念
──入出息、四界、三十二身分、身體的姿勢（坐、立、行、臥）等等。

2. 受念──樂受、苦受、捨受。

3. 心念──任何心識：善、不善或無記。

4. 法念──色法與名法，包括四聖諦、五蘊、五蓋等等。

正定的定義是四禪（安止定）。以下對正定的描述摘自《長部．大念處經》（Dãgha Nikàya, Mahàsatipaññhàna Sutta）：

「諸比丘，什麼是正定呢？在此，諸比丘，比丘遠離愛欲，遠離不善法，進入並安住於具有尋、伺及由遠離而生之喜、樂的初禪。平息了尋、伺之後，藉著獲得內在的清淨與一心，他進入並安住於沒有尋、伺，但具有由定而生之喜、樂的第二禪。捨離了喜之後，他保持捨心，具備正念與正知，如此他以身感受快樂，正如聖者
們所說的：『此快樂是安住於捨心與正念者所感受的。』他進入並安住於第三禪。由於捨離了苦與樂及先前滅除了喜與憂，他進入並安住於超越苦樂及由捨與正念淨化的第四禪。諸比丘，這稱為正定。」

除了這四禪，《清淨道論》還提到另一種定，稱為「近行定」
。近行定是在四種禪那每一者之前生起的極深定力。然而在近行定裡的禪支
比不上禪那裡時那麼顯著，心也偶而會受到干擾。這兩種定是透過修行佛陀所教的四十種止禪業處
的任何一種來達到。在這些業處當中，有些只能修到較低層次的禪那，有些能夠修到所有四種禪那，有些則只能修到近行定。

第二階段：心清淨

培育定力

帕奧禪林的禪修者可以選自己喜愛的止禪業處來開始禪修。然而，多數的禪修者都受鼓勵選修安般念或四界分別觀作為入門的禪修業處。

在這裡，一般上都建議初學者修行安般念，以便證得四禪及它們的五自在
。對於想要在還未獲得禪那作為基礎便直接修行觀禪的禪修者，則建議他們修行四界分別觀。然而，修行四界分別觀的禪修者可以在還未轉修觀禪之前選擇修行其他止禪。

為了要獲得能夠證入安止的定力，持續不斷的修行是必要的。一般上，帕奧禪林的禪修者平均每天禪坐七個半小時。男眾和女眾的集體禪坐共修分別在各自的寺院的禪堂裡進行。

禪坐時坐姿應當舒適、正直，閉上眼睛。在禪坐之間的空檔時段，建議修習行禪。為了更好地培育定力，禪修者受鼓勵儘量少談話，以及在禪堂裡外四周保持肅靜。定時向帕奧禪林的禪修導師小參也是修行的重要部分。

安般念（ànàpànasati）

這個止禪業處可以修到所有四種禪那。掌握所有四禪的五自在對修行其他止禪業處及接下來的色業處與名業處有很大的幫助。修行安般念時，你應該專注在接觸鼻孔或人中（上唇）的氣息。自然地呼吸，嘗試保持這樣的正念。每次起妄念時，你必須把心帶回到氣息。

定力提昇時，你的氣息便會越來越寧靜。這時候，你可能也會開始體驗止禪的一些利益，例如心更加平靜、心專注於一境及身體舒暢。定力提昇的其中一個初期現象是出現光明。當這種光明和鼻孔上的氣息結合為一時，它稱為「禪相」（nimitta）
。在開始階段，禪相可能是灰色的，不穩定也不清晰。這時候，如果你嘗試把注意力轉移到禪相，它便可能會消失。然而，如果你繼續專注於氣息，禪相最終會變得穩定。

一旦禪相變得穩定，你就可以把注意力轉移到禪相。憑藉持續不斷的正念，你將能夠專注於禪相一個小時、兩個小時、三個小時或更長久的時間。如果你繼續這樣修行，最終禪相會變得既明亮且透徹。這是因為有定的心能夠產生光明──佛陀稱這種光明為「智慧之光」。

當你的定力從近行定提昇到安止定，逐一地證入所有四禪，此光明將會變得越來越明亮。便是這種光明使你能夠在接下來的禪修階段辨明五蘊及修行觀禪。

掌握其他止禪業處

掌握了四禪的五自在後，你可以進而轉修其餘的止禪業處。完全掌握了一種業處（例如安般念）的五自在後，便能夠很輕易地修好其他止禪業處，甚至一天便能修好一種業處。這些業處包括：

· 三十二身分
──透視自己的內臟及其他身體部分；透視其他眾生的三十二身分。

· 十遍處──這些禪修業處採用一些色法，例如地、水、火、風、光明、虛空及名種顏色。

· 四無色禪──空無邊處、識無邊處、無所有處及非想非非想處。

· 四梵住
〔四無量心〕──慈心禪（散播慈愛給一切眾生）、悲心禪、喜心禪、捨心禪。

· 四護衛禪──慈心禪（用以克服瞋恨）、佛隨念（用以培育信心）、不淨觀
（用以克服欲欲）及死隨念（用以培育悚懼感）。
註：對於這些止禪業處的清單及各自所能達到的定，請見附錄一、表3。

完成了你所選修的入門止禪業處後，在帕奧禪林的一般修行次第是進而轉修三十二身分、白骨觀（三十二身分的其中一項）及白遍。接下來是以上所列的其餘止禪業處。

無論你是想要修完這一切或某些止禪業處，或完全不想修它們，這都是個人的喜好。掌握這些修行能夠增強你的定力、強化你的智慧之光、協助培育其他良好的素質，例如信心、精進、輕安、悲、離欲與捨，而成為修行觀禪的堅強基礎。以止禪修行作為堅強的基礎，你將能夠在修行觀禪時獲得迅速的進展
。當你已經掌握了足夠的止禪業處種類，你就可以進而轉修觀禪。你可以從修行四界分別觀開始。

四界分別觀

修行這個止禪業處只能夠達到近行定。然而，它有項特點，那就是它是通向觀禪的門徑，因為在四十種止禪業處當中，唯有它能夠用來分析色法。於此業處，你專注於組成你的色身的四界：地、水、火、風。每一界都有某些特相，這是你必須學習辨明的。一共有十二種特相：

1. 地界：硬、粗、重、軟、滑、輕。

2. 水界：流動、黏結。

3. 火界：熱、冷。

4. 風界：支持、推動。

開始時，你各別辨明每一種特相，即從推動開始，接下來是硬、粗、重等等。最終你將能夠同時辨明所有十二種特相。這時候，你將會只見到諸界，既沒有人，也沒有自我。當定力提昇時，你便會開始見到灰煙般的光明
。如果你繼續專注於四界，此光明將會變得越來越白，也越明亮，直到你的整個身體看來就像是一塊透明的冰塊。繼續專注於該「冰塊」裡的四界，你就會見到它開始閃爍及發亮。當你能夠專注於該發亮體中的四界至少半個小時，你便已經達到近行定。

以這光明，你能夠透視身體，看到它化為數以億計稱為「色聚」（råpa kalàpa）
的微小粒子。你會見到這些微小粒子以極其迅速的速度生滅。這時候便完成了以四界分別觀作為止禪業處的修行。現在你可以繼續修行下一個階段的禪修，即透過分析這些色聚來修行色業處。或者如果在這時候還沒有修到安止定，而你又想要培育安止定的話，你可以轉修其他止禪業處，然後再回來修行四界分別觀，以及進而修行色業處與名業處。

第三章：慧學

慧學包含了正見與正思惟。

正見是對苦、集、滅、道四聖諦的正確知見。

正思惟是正確地把心投入目標以獲得正見。

培育智慧便是以正見取代邪見
，以及以正思惟取代邪思惟。擁有邪見的人「便像盲人在陸地上四處走，一時走對路，一時走錯路，一時遇到高地，一時遇到低窪，一時遇到平地，一時遇到不平的地……所以說：

正如天生的瞎子，

沒人引導地摸索著走，

一時選對路，一時選錯路，

同樣地，生死輪迴中的愚人，

沒人引導地追求的時候，

一時選擇造福業，一時選擇造惡業。

然而當他知見了法
，以及透視諸諦
時，

無明已被驅走了。

最後，他終於達到寂靜。」

第三階段：見清淨

分析究竟色法與名法

如何分析色法

由於色聚非常迅速地生滅，開始時你可能會覺得很難分析它們。它們呈現為極其微小的粒子，有固定的體積與形狀，這只是因為你還沒有完全破除「密集」
的錯覺。若要破除這種錯覺，你應當無視色聚的生滅，而只是專注於每一粒色聚中的四界。一旦能夠辨明四界，你就能夠分析其他色法。

每一粒色聚至少由八種色法組成：

1. 地界
5. 顏色

2. 水界
6. 香

3. 火界
7. 味

4. 風界
8. 食素（營養素）

有些色聚擁有第九種色法：（9）命根。有些則擁有第十種色法（以上的九種加上以下三種的其中一種）：（10i）淨色
、（10ii）心色
或（10iii）男根色或女根色
。每一粒色聚裡的這八種到十種色法是色法的最小單位，不能再分解成更小的單位。它們是你身體的究竟色法。

完成了分析自己身體的色法後，接下來你以同樣的方式分析外在的色法：其他眾生與無生命體。

如何分析名法

若要分析名法，首先你應進入初禪，或是如果你只修行四界分別觀這一種止禪業處，則應再次修它達到近行定。從禪那（或近行定）出定後，你分析與該定相應的禪支──在此是與初禪心相應的五禪支。分析第二禪、第三禪與第四禪時，也採取同樣的步驟。

在分析之下，你將會見到心只是一連串比色聚生滅得更加迅速的心識而已。每一個心連同至少七個乃至最多三十四個心所同時生起
。一旦分析了組成四種禪那（或近行定）的各種心識與相應心所，你就必須分析其他種類的心及其相應心所，例如看見東西、聽到聲音等時生起的心。

透過修行，你將能夠根據自己的禪修層次辨明與分析最多八十九種心和五十二種心所。每一種心都歸納在三大類心的其中一個：善心、不善心、無記心。這一切種種心與五十二種心所就是究竟名法。

完成了分析自己的心之後，接下來你以同樣的方式分析其他眾生的名法
。你應該不斷地重複這兩種分析法，一時內在名法，一時外在名法，同時把你的觀照範圍漸次地擴大到無邊世界。

最後，你應該同時分析色法與名法，包括內在與外在等等。在這個階段，你不會見到在任何地方有任何有情或人存在，而只是見到究竟色法與究竟名法（因此達到見清淨）。如此知見名色法就是知見五取蘊；知見五取蘊就是知見第一項聖諦：苦聖諦。

第四階段：度疑清淨

知見緣起

在體證涅槃──第三項聖諦──之前，你不單只需要知見第一項聖諦，而且也需要知見第二項聖諦──苦集聖諦。在《增支部．立處經》（Aïguttara Nikàya, Tiññhàyatana Sutta）裡，佛陀如下地解釋第二項聖諦：
「諸比丘，什麼是苦集聖諦？

1. 緣於無明，

2. 行
〔生起〕；

3. 緣於行，識〔生起〕；

4. 緣於識，名色〔生起〕；

5. 緣於名色，六處〔生起〕；

6. 緣於六處，觸〔生起〕；

7. 緣於觸，受〔生起〕；

8. 緣於受，愛〔生起〕；

9. 緣於愛，取〔生起〕；

10. 緣於取，有〔生起〕；

11. 緣於有，生〔生起〕；

12. 緣於生，老、死、愁、悲、苦、憂、惱〔生起〕。

這就是整個苦蘊的集起。諸比丘，這稱為苦集聖諦。」

以上十二個緣起支組成緣起輪轉，這教法解釋名色法如何在過去、現在、未來三時裡互相成為因緣。佛陀視緣起為其關鍵性的重要教法之一，沒有它便不可能正確地了知四聖諦：「見緣起者見法，見法者見緣起。」

透過採用一種以緣起為原則的禪修法來修行，你便能夠分析名色法的因果關係。這種分析法並非神通的成果，而是之前分析究竟名色法所產生的觀智的成果。配合堅強的定力，此觀智能夠知見每一個緣起支，以及它們之間的因果關係。這種分析讓你準確地了知苦如何是以及為什麼是無明與貪愛無可避免的結果。

開始修行緣起時，你選擇一個剛剛過去的時刻，以便分析自己的過去名色法。以這個作為起點，你往過去追查種種因緣環節，直到未出生前，乃至投生時的第一個心識。透過修行止禪所培育的定力，你將能夠繼續往過去觀察，觀察到你前世臨終時的心。

這時候，你會清楚地見到你這一生會投生為人是因為過去業在前世臨終時成熟所結成的果報。以同樣的方法，你能夠觀到導致你前世投生及再前一世投生的因緣。以同樣的方法儘量觀察你所能夠觀到的過去世。

當你繼續這樣修行時，某些比較顯著的因果關係會顯現出來。你將會見到：

· 你刻意的造作（你的業）如何受到無明與愛驅使。

· 你如何在三時之一裡體驗某個業的果報：在造業的那一世，在下一世，或在某個更遠的未來世。

· 善的意業、語業、身業只能夠產生善報。

· 不善的意業、語業、身業只能夠產生不善報。

· 某個業的業力如何潛存許多世（甚至許多大劫），直到它最終產生了它的善報或不善報。

現在你已經能夠明白避免造作不善業能夠防止未來的痛苦，以及造作善業能夠導致投生善趣，甚至投生到更高的生命界。然而，即使持守完美的戒律一千世，造作無數的善業，以及培育各種禪那
，僅只是這樣並不足以滅除苦的根源──無明與愛。唯有慧才有力量做到這一點。若要培育慧，你就必須修行觀禪。當你的觀禪完全成熟時，你就會證悟阿羅漢道果，那時候你所有的身行、語行及意行都變得完全清淨，不再產生任何新的業。這項成就導致死亡時五蘊滅盡無餘，解脫了生死輪迴，滅盡了一切苦：

「諸比丘，什麼是苦滅聖諦？

1. 緣於無明滅盡，

2. 行滅盡；

3. 緣於行滅盡，識滅盡；

4. 緣於識滅盡，名色滅盡；

5. 緣於名色滅盡，六處滅盡；

6. 緣於六處滅盡，觸滅盡；

7. 緣於觸滅盡，受滅盡；

8. 緣於受滅盡，愛滅盡；

9. 緣於愛滅盡，取滅盡；

10. 緣於取滅盡，有滅盡；

11. 緣於有滅盡，生滅盡；

12. 緣於生滅盡，老、死、愁、悲、苦、憂、惱滅盡。

這就是整個苦蘊的滅盡。諸比丘，這稱為苦滅聖諦。」

在還未證悟阿羅漢道果之前，你都可以透過分析名色法，追溯未來，知見未來無明滅盡，乃至你的般涅槃時刻。這種知見是透過運用和觀照過去世相同的方法來觀照未來世所成就的。你應該繼續觀照未來世，直到知見五蘊滅盡無餘。根據你在修行止觀時所造下的各種善因緣，你那未來的般涅槃可能會在今世發生，或在下一世，或在其中一個未來世。

這時候，你已經完成了分析過去世與未來世。你已經明白名色法只是過去因的果報，而本身又會成為未來果報的因。明白除了這些種種因果之外，並沒有人或有情。清淨了心對過去世與未來世的真實性及業的運作的疑惑之後，你可以進而轉修下一層次的清淨，修行觀禪。

第五階段：道非道智見清淨

修行觀禪

觀禪的正式修行始於觀照以下四十九種類別的行法
的無常、苦、無我三相：

· 兩種類別：名色

· 五種類別：五蘊

· 十二種類別：十二緣起支

· 十二種類別：六內處（六根：眼、耳、鼻、舌、身、意）與六外處（六塵：色、聲、香、味、觸、法）

· 十八種類別：六根、六塵與六識（眼識、耳識、鼻識等）

在《相應部．泡沫譬喻經》（Sa§yutta Nikàya, Pheõapiõóåpama Sutta）裡，佛陀解釋應該如何觀照五蘊：
「同樣地，諸比丘，無論是哪一種色……無論是哪一種受……想……行……識，無論是過去、未來或現在的，內在或外在的，粗或細的，低劣或殊勝的，遠或近的，比丘觀照它、思惟它、細心地審查它。」

這是你在修行觀禪「細心地審查」每一種類別的行法時所應採取的標準。舉例而言，審查名色這兩種類別時，你不單只是觀照你現在世的名色法，而是也觀照過去世與未來世的名色法，而且把觀照的範圍擴大到無邊世界。

徹照所有四十九種類別後，你便會清楚地知見一切名色法連同它們的種種因緣都是無常、苦、無我的。這時候，你便會明白佛陀說這三相是「穩固的緣、不變的事實、定律」的含義。

在這個階段，在你運用這些方法時，你的觀智變得更加強大，這時候十種觀之染（隨煩惱）可能會生起。這十種污染是：

1. 光明
6. 勝解（堅信）

2. 智
7. 策勵

3. 喜
8. 現起（念）

4. 輕安
9. 捨

5. 樂
10.欲（執著）

除了欲之外，這些境界本身並非污染。然而，當它們生起時，禪修者可能會想：「這樣〔強烈〕的光明……智……喜……樂……輕安……等等之前不曾在我身上生起。我肯定已經達到道，達到果〔涅槃〕。」如是他取非道為道，非果為果。

如果這發生在你身上，你的進展將會中斷──你將會「捨棄基本的禪修業處，只是坐著享受〔光明、智、喜、輕安等等〕。」
這時候，有經驗的導師能夠給與幫助，在污染生起時指出它們，鼓勵你觀照它們為無常、苦、無我來克服執著。

當你已經把心從這十種觀之染淨化出來後，這稱為「道非道智見清淨」。所以說：「由光明、智、喜、輕安等組成的這些境界非道，解脫污染、堅守行道的觀智才是道。」

第六階段：行道智見清淨

培育觀智

你必須次第地培育十六觀智以便知見涅槃。前三個觀智
在你之前的止觀禪修裡已經培育了。你的心已經受到這三個觀智淨化，現在你已經能夠培育以下八個觀智：

1. 生滅隨觀智

2. 壞滅智

3. 怖畏現起智

4. 過患隨觀智

5. 厭離隨觀智

6. 欲解脫智

7. 審察隨觀智

8. 行捨智

這八個觀智的第一個，即生滅隨觀智，事實上包含了兩個觀智：（i）因緣生滅智及（ii）剎那生滅智。因緣生滅智是依靠之前所修的緣起來培育，剎那生滅智則依靠之前對名色的分析來培育。修行時，你應該再次把諸行分成各種類別，然後根據適當的觀照法──因緣或剎那──來觀照每一個類別。就跟之前一樣，觀照現在、過去與未來，把觀照的範圍擴大到無邊世界。

成就了生滅隨觀智，下一步是進修壞滅智。培育這個觀智時，你不去注意諸行的生起，而只是注意諸行的剎那壞滅。一旦熟練於這項修行，你不再見到女人、男人、小孩、動物或任何可以稱為有情的東西。你甚至見不到色聚，而只是見到持續不斷壞滅的究竟名色法。

當你的修行提昇，經歷了接下來的每一個觀智，你對有為法的苦性與怖畏性逐漸地成熟。你會對生死輪迴產生厭離感及想要解脫它，心也轉向無為界──涅槃。

第七階段：智見清淨

證悟涅槃

在這時候，你的任務便是培育最後五個觀智，其巔峰便是證悟──知見涅槃。這五個觀智是：

1. 隨順智

2. 種姓智

3. 道智

4. 果智

5. 省察智

 即使你第一次體驗這五個觀智只是一秒鐘的時間，你的生命也都已經完全改變了。在無數世裡纏住你的疑惑與迷惑在一剎那間都消失了。把你束縛於黑暗、痛苦之界的枷鎖突然間被解除了，你會體驗到你從未經歷過的自在與喜悅。但這並不是目標──這只是每個禪修者必須經歷以達到最終目標阿羅漢果的四個層次的第一個層次。在這四個層次的每一個層次，你對四聖諦的了知越來越清晰，漸次地驅除在許多世裡把你困在黑暗之中的無明。

佛陀根據所斷除的煩惱和〔最多〕還會有多少來世才會達到最終的解脫來說明清淨的次第。他稱這些煩惱為「結」，因為它們把眾生綁在「有輪」。一共有十種結，各別在某個證悟層次被斷除。

十種結

	五下分結

	1. 身見

	
	2. 疑

	
	3. 戒禁取見

	
	4. 欲欲

	
	5. 瞋恨

	五上分結

	6. 色愛

	
	7. 無色愛

	
	8. 我慢

	
	9. 掉舉

	
	10.無明


從無始輪迴以來，這十種結都是你的主人。當你成就每一個層次的證悟時，跟該層次相關的結便會被斷除，使得你解脫了那些煩惱。每一個層次的經歷基本上是一樣的：

1. 隨順智為禪修者在接下來的種姓智和道智這兩個剎那裡的轉變做好準備。

2. 種姓智是從凡夫變成聖者的轉折點。這是第一個取涅槃為目標的觀智。

3. 道智
在禪修者的心安止於無為界時生起。其力量猶如打雷
，道智「刺穿及爆破以前不曾刺穿及爆破的貪瞋痴。」結便是在這剎那被斷除。

4. 果智生起為道的直接果報，這時候禪修者體驗該道智所達到的解脫程度，享受出世間安止的寂樂。正如一桶水在滅了火後還能夠令到餘燼冷卻，同樣地果智透過令心寧靜輕安而完成了斷除結的任務。

5. 在果智結束、有分生起之後，省察智接著生起。此時禪修者省察五件事：（1）道、（2）果、（3）涅槃、（4）已斷除的結、（5）還未斷除的結。

這是該過程的概述。

證悟的四個層次如下：

1. 須陀洹（入流sotàpatti）道果：在這個層次，三個最粗的結完全被斷除，即（1）身見、（2）疑、（3）戒禁取見。身見被斷除即邪見
被斷除。斷除了戒禁取見，須陀洹聖者明白這樣的修行不能達到淨化，能夠達到淨化的是八聖道分。斷除了疑，他對佛、法、僧
擁有不可動搖的信心。這樣的人永遠不會再投生到四惡道裡，也不可能造作任何能夠導致這類投生的惡業。舉例而言，須陀洹聖者不可能故意殺生、偷盜或說謊。已經達到這個層次的證悟的人最多再有七世便會證得最終的解脫。

2. 斯陀含（一還sakadàgàmi）道果：在這個層次，欲欲和瞋恨這兩個結被大幅度地減弱，但還沒有完全斷除。已經達到這個層次的證悟的人在證悟最終解脫之前，最多只會再投生到人間一次。

3. 阿那含（不還anàgàmi）道果：在這個層次，欲欲和瞋恨這兩個結被完全斷除。已經達到這個層次的證悟的人不會再受到五下分結束縛於欲界。斷除了欲欲，阿那含聖者心中不會再對五欲的對象
生起貪愛。斷除了瞋恨，他不會再生氣或有任何恐懼的反應。這樣的人將會投生到梵天界（色界天），在那裡證悟最終的涅槃，不再回來欲界。
4. 阿羅漢（arahatta）道果：在這個層次，剩餘的五上分結也完全被斷除，即（6）色愛、（7）無色愛、（8）我慢、（9）掉舉、（10）無明。完全斷除了十結，阿羅漢達到完全清淨，不再受束縛於三十一界，從殘餘的無明與貪愛中淨化出來。透過此項證悟，緣起輪已結束。對於這樣的人：「生已滅盡，梵行已立，應做已做，不受後有。」

如果要說有某項成就能夠體現四聖諦的要義，那肯定便是證悟阿羅漢道果。事實上，佛陀、正等正覺者在四十五年當中所教導的一切，即從在仙人墜處所開示的第一部經開始，都是朝向唯一的目標：「諸比丘，梵行的利益並非利養、恭敬和名譽，也不是戒的成就，也不是定的成就，也不是智見。諸比丘，此梵行的目標、心木及目的是此不動搖的心解脫。」

證悟阿羅漢道果後，佛陀說了這些欣喜的話：

在生死輪迴當中，

我尋找了許多世，

卻找不到造屋者。

一再投生的確苦。

見到你了造屋者！

你已不能再建屋。

你所有的椽已斷，

你的橫樑已粉碎。

我心已證無為法。

已經達到愛滅盡。

結語

此書始於概括地討論四聖諦及三學，接著提到帕奧禪林所採用的一些基本法門，這些法門在禪師的《如實知見》一書中有講述。所討論的課題包括：戒學、安般念、四界分別觀、分析究竟色法與究竟名法、緣起、觀禪、十六觀智及四個層次的證悟。

來到此概述的結語，你可能會對在家修行應從哪裡開始感到迷惑。或者你會想要去叢林寺院裡，便像這間寺院，以便能夠在比較適合的環境裡、在合格的禪師指導之下修行止觀禪。

身為在家人，其中一個最好的入門法便是修行安般念。從一小時（或儘量接近一小時）開始，再逐步增加到每天兩三個小時。謹記每天例常的禪修是通向成就的鑰匙。為了支助你的修行，你應該精勤於持守在家五戒。如果你能夠參加帕奧禪修營，這對你的修行會有很大的幫助。在帕奧的網站www.paaukforestmonastery.org便可以找到有關即將舉辦的帕奧禪修營的資料。如果想要獲得這些禪修營的更詳細資料，請聯絡當地的帕奧聯絡人（列於書末「資訊站」）。
在佛陀時代，許多在家人都能夠在家裡成就三學，證悟道果，成為聖者。然而，佛陀一再地提到在家生活的許多責任
。由於許多責任與干擾，這樣的生活無可避免地充滿了無法預見的挑戰和失望。反之，在傳統的叢林寺院裡修行則有許多益處。在此：

· 你會遇到一群志同道合、會支持你的人。

· 你會獲得善友與善知識導師。

· 你會獲得能幫助你持守戒律的環境。

· 環境閒靜，少有干擾。

· 你只有少許責任。

· 地方文化和在家眾都支持傳統的上座部佛教修行，尤其是出家生活。

除了我們的日常作息表，寺院裡沒有任何特別的禪修時間表。如果你想要來禪修，一般上都是住得越久就會獲得越大的利益。來禪修之前先讀一些書作準備也可能會有幫助。

建議閱讀的書籍：

· 《如實知見》──帕奧禪師著

· 《佛陀傳》──智髻比丘著（Life of the Buddha by Bhikkhu Ñānamoli: Buddhist Publication Society; Kandy, Sri Lanka; 1972, 1992）

· 《佛陀之言》──智三界大長老著（The Word of the Buddha by Nyanatiloka Mahāthera: B.P.S.; Kandy, Sri Lanka; 1971, 2001）

· 《中部》──智髻比丘與菩提比丘譯（The Middle Length Discourses of the Buddha by Bhikkhu Ñānamoli and Bhikkhu Bodhi: Wisdom Publications; Somerville, Massachusetts; USA; 1995, 2001）

對於那些想要出家的人，則應該讀達尼沙羅比丘所著的《佛教出家戒》（The Buddhist Monastic Code by Thanissaro Bhikkhu）（或其他出家戒的譯本）。此書也可以在互聯網上找到：www.accesstoinsight.org
對於帕奧教法更詳細的闡述，請參考帕奧禪師所著的《如實知見》。

對於帕奧禪林及其分院的更多資料，包括英文版《如實知見》的電子檔和世界各地的禪修營時間表，可以在我們的「資訊站」中所列出的網站裡找到。

你也可以直接寫信來禪林，或聯絡「資訊站」中所列出的任何聯絡人。

願你快樂。

帕奧禪師簡介

慣行尊者（The Venerable âcinna），一般上人們都稱呼他為帕奧禪林沙亞多
（The Venerable Pa-Auk Tawya Sayadaw，或比較非正式地稱呼他為帕奧沙亞多Pa-Auk Sayadaw），是帕奧禪林的現任住持與主要導師。「沙亞多」（Sayadaw）是緬甸用語裡的一個尊稱，意為「尊敬的導師」。禪師於一九三四年出生在興達塔鎮（Hinthada Township）雷鐘（Leigh Chaung）村莊，位於首都仰光西北大約一百英哩的三角洲。一九四四年十歲時，他於同村的一間寺院出家受沙彌戒。在接下來的十年裡，他過著典型的學術沙彌生活，在不同的導師指導之下學習巴利聖典（包括律、經、阿毗達摩）。在還是沙彌時，他便通過了三項巴利語考試。

一九五四年二十歲時，禪師受具足戒成為比丘。他繼續在博學的長老比丘指導之下學習巴利聖典。一九五六年時，他通過了法師會考（Dhammàcariya）。這相等於巴利佛學的文學士，獲得了「法師」的資格。

在接下來的八年裡，禪師繼續探索佛法，走遍緬甸向多位不同的著名導師學習。一九六四年，在他的第十個雨安居時，他轉向精進禪修，開始修行「叢林住」。雖然他還繼續研究巴利聖典，他這時已經開始向當代受尊敬的禪師請益，接受指導。

在接下來的十六年裡，他主修「叢林住」。這些年他住在緬甸南部的蒙省（Mon State）：三年住在姆通鎮（Mudon Township，毛淡棉以南），十三年住在葉鎮（Ye Township，大約南下一百英哩之處）。在這段期間，他過著非常純樸的生活，專心禪修與研究巴利聖典。

在一九八一年，禪師接到帕奧禪林住持至上慧尊者（the Venerable U Aggapa¤¤a）傳來的訊息。該住持已經達到臨終時刻，他請慣行尊者照顧其寺院。五天後，至上慧尊者逝世了。成為了該寺院的新任住持，慣行尊者被稱為「帕奧禪林沙亞多」。雖然需要照顧寺院的運作，但是大多數的時候禪師都獨處安住，在上院叢林的竹舍裡禪修。上院座落於一個荒廢的山脈，屬於多尼葉山脈（the Taung Nyo Mountain Range）的一部分。後來這個地方被稱為「上院」。

從一九八三年開始，便有出家眾與在家眾來向禪師學習禪法。在一九九○年代初期，外國禪修者開始來到這間寺院。禪師的名望越來越高，上院也從一間簡陋的竹舍和幾位弟子逐漸變成擁有超過兩百二十間叢林僧舍（寮房）、一座兩層樓的大禪堂、一間診所、一間醫院、一間托缽堂、一棟兩層樓的食堂、一間三層樓的圖書館（附設辦公室、電腦室與通舖）、一間接待室及禪師的住處。在下院也剛建成了一座既大又漂亮的三層樓女眾禪堂。

目前，在帕奧禪林有超過一百位外國人，包括比丘、尼師與在家修行者。在三個月的雨安居期間，寺院的出家眾平均有六七百人。包括在家眾在內，寺院的住眾有時會在節慶時達到一千人。

一九九七年時，禪師出版了其一套五本鉅著《趣向涅槃之道》，詳細地解釋整個教法，大量地引用巴利聖典──目前只有緬文版與錫籣文版。一九九九年正月四日，為了表揚禪師的成就，政府頒授給禪師Aggamahà Kammaññhànàcariya（最高大業處阿闍黎，即最高大禪師）的榮譽。
禪師能說流利的英語，從一九九七年開始便經常出國弘法與主持禪修營。禪師在二○○六年所主持的禪修營包括在美國佛羅里達州的邁阿密（Miami, Florida）、馬薩諸塞州的巴樂（Barre, Massachusetts）及英國。

如果想知道有關即將舉辦的禪修營資訊，可上書末「資訊站」中所列的網站查詢。

附錄一：禪那表

表1：禪支

	禪那
	禪支

	初禪
	尋、伺、喜、樂、一境性

	第二禪
	喜、樂、一境性

	第三禪
	樂、一境性

	第四禪
	捨、一境性


表2：禪那五自在

	1
	入定自在：能隨意入定

	2
	決意自在：能決定且確實如所決定的入定多久

	3
	出定自在：能在所決定的時間出定

	4
	轉向自在：（出定後）把心轉向禪支

	5
	審查自在：檢查禪支


表3：帕奧禪林所教的止禪及其所能達到的定

	業處
	成就

	安般念
	達到第四禪

	四界分別觀
	達到近行定

	三十二身分
	達到近行定或初禪

	白骨觀
	達到近行定或初禪

	十遍：

地、水、火、風、青、黃、赤、白、虛空、光明
	達到第四禪

	四無色禪

  1. 空無邊處

  2. 識無邊處

  3. 無所有處

  4. 非想非非想處
	第一無色禪

第二無色禪

第三無色禪

第四無色禪

	四梵住

  1. 慈

  2. 悲

  3. 喜

  4. 捨
	達到第三禪

達到第三禪

達到第三禪

只有第四禪


附錄二：七清淨與十六觀智

	I. 戒清淨

  四遍清淨戒

	II. 心清淨

  佛陀所教的四十種止禪業處

	III. 見清淨

  1. 名色分別智

	IV. 度疑清淨

  2. 緣攝受智

	V. 道非道智見清淨

  3. 思惟智

	VI. 行道智見清淨

  4. 生滅隨觀智

  5. 壞滅智

  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

	VII. 智見清淨

  12. 隨順智

  13. 種姓智

  14. 道智

  15. 果智

  16. 省察智


附錄三：三十一界

	四無色界

aråpa-loka
	非想非非想處
	這些界只有名法，透過臨終時證入無色禪投生到此。此地眾生可活上算千個大劫，享受至上禪悅。但若未證悟道果，即使最清淨的定也不能保證不會再投生到下界。

	
	無所有處
	

	
	識無邊處
	

	
	空無邊處
	

	十六色界

råpa-loka
	四禪天

（七界）
	這些是微妙色法的界，透過臨終時證入四禪之一而投生到此。這些梵天界的眾生擁有完美的戒，能活好多個大劫，享受不同層次的禪悅。臨終時所證入的禪那決定他們投生到哪一界。完全失去禪那的則會投生為人或欲界天神。反之，臨終時能夠證入禪那的人與天神則會投生到這裡。

	
	三禪天

（三界）
	

	
	二禪天

（三界）
	

	
	初禪天

（三界）
	

	十一欲界

kàma-loka
	欲界天

（六界）
	欲界善趣：三十一界中，人道的苦樂範圍最廣，也最有機會證悟。神的生命則極樂，充滿遠比人道更上等的欲樂。許多神沉迷於欲樂，忘了持戒，終於墮入惡道。

	
	人道
	

	
	阿修羅道
	四惡道：四惡道是絕大多數眾生的家。一旦墮入四惡道之一，絕大多數都非常難以脫離。

	
	餓鬼道
	

	
	畜生道
	

	
	地獄
	


附錄四：給外國禪修者的資訊

帕奧禪林是一間上座部佛教寺院，注重止禪與觀禪兩者的教導與修行。住眾的人數隨著季節變動，大約是在五百到一千人之間──這包括來自超過二十個國家、人數超過一百的外國比丘、尼師與在家修行人。所有的人都是來此向這寺院的住持兼主要導師帕奧禪師學習禪法。

這一篇提供你有關這間寺院的基本需求與服務，以及告訴你如何來到這裡。

抵達

帕奧禪林分為上院、中院與下院。抵達時，外國人必須在以下的地點報到：男眾在上院的外國人報到處，女眾在下院的辦公室。記得在報到處領取一份我們的「外國禪修者守則」（此書的附錄五）。

普遍守則

禪修者居此期間必須嚴謹地持守四遍清淨戒：

1. 上座部比丘必須持守兩百二十七條別解脫律儀戒。沙彌必須持守十戒與七十五條眾學戒。居士與尼師必須持守五戒、八戒或十戒。

2. 根律儀戒：守護眼、耳、鼻、舌、身、意這六根。

3. 活命遍淨戒：符合戒律的活命方式。

4. 資具依止戒：思惟衣、食、住、藥這四種資具的用途（及適量）。

禪修

每個人都必須參加各自禪堂的集體禪坐共修。禪坐共修的時間是：4:00-5:30 am, 7:30-9:00 am, 1:00-2:30 pm, 3:30-5:00 pm 及 7:30-9:00 pm.
跟帕奧禪林的禪修導師小參對禪修有很大的幫助。新來的人應該每天都小參（或根據禪修導師的時間來做適當的安排）。

禪修者必須根據禪修導師的指導來修行。

吸煙、飲酒、服食毒品

嚴禁吸煙、飲酒、咀嚼煙葉或檳榔、服食毒品。如果你有這些物品，請在來到寺院之前捨棄它們。

這項條規沒有例外。如果犯了這項條規，你就必須離開寺院。

膳食與托缽

供養膳食在托缽堂進行。請在以下的時間來托缽：

‧早餐：5:30-6:00 am（視黎明的時間而定）

‧午餐：10:00-10:15 am
廚房只準備素食，不提供特別的食物。

在寺院多個地方都有提供開水與過濾的水。

穿著

上座部比丘與沙彌只可以穿如法的袈裟、拖鞋等等。袈裟必須乾淨。鮮艷的顏色（紅色、鮮黃色等）不被接受。

在家修行者應在一切時候都穿著得體：

男眾：不可露出肩膀、小腿、膝蓋。不可穿短褲、無袖衣、背心、破衣及其他不適當的服飾。

女眾：不可露出肩膀、腹部、小腿、膝蓋。不可穿短裙、短褲、無袖衣、無袖裙。不可穿薄、透明、緊身、暴露、顏色鮮艷或其他不適當的服飾。

醫藥服務

寺院裡有病樓、醫務室及一位駐院醫生。有位本地西醫會每星期來一次。另有一位緬甸傳統醫生會每兩星期來一次。

國際郵件

通信太多會干擾禪修。請儘量減少通信。

要外寄的信應放在托缽堂的外寄郵箱。來信可以在外寄郵箱旁邊的桌上領取。重要的信件最好用掛號信。

國際包裹必須到仰光領取。請去下院辦公室問一下他們是否能夠安排別人代為領取。

為了避免寄來的包裹遺失或損壞，所有的國際包裹都應該投保。請叫寄件者寄一份投保單給你。

應當知道包裹必須通過海關、檢驗、關稅。

國際電話

你可以用下院辦公室的電話接收來電──只是訊號會間斷，而且質素很差。如果要打電話，你必須去寺院外面。國際電話費用很貴，而且必須以美金支付。

電郵∕互聯網

寄送與接收電郵是依個別事件來批准。

出家眾與金錢

上座部比丘、沙彌與十戒女不可以用、執持或擁有任何形式的金錢，包括：現金、信用卡、支票、電子過賬、金、銀、珠寶等等。自己帶來基金的出家眾必須在入住這寺院之前「永久地」捨棄它們。這項條規沒有例外。（對於擁有如法必需品的出家眾，請見下文。）

擁有如法必需品的出家眾必須以如法的方式來安排把其必需品從先前的地方轉移給帕奧的淨人或其他這樣的人。必需品的轉移「必須」根據律藏裡所說的方式（請參考《別解脫．捨墮》第10、18、19、20條）。

想要來此出家的居士必須在受戒「之前」把自己的基金安排妥善，可以和寺院的淨人安排。

申請簽證、延簽等等

如果計劃在帕奧禪林住上超過一個月，一般上最容易延簽的是二十八天的旅遊簽證和三個月的禪修簽證。如果要申請禪修簽證，你必須有帕奧擔保信。可以向帕奧聯絡人討取擔保信，或寫信來寺院，寄給烏貢尊者（U Kundadhàna）或月亮尊者（U Candimà）。請向你的國家的緬甸大使館查詢，問他們是否能夠發出這兩種簽證，以及問他們需時多久。如果不方便，你可以選擇（在來緬甸途中）去曼谷申請，一般上隔天就可領取簽證。在書末的「資訊站」裡，可找到有關在曼谷的緬甸大使館及世界各地的聯絡人名單的資料

來到帕奧禪林後，你可以申請三個月、六個月或一年的延簽（居留准證）。可以和寺院淨人安排延簽的費用。需要九張照片與足夠的如法必需品（美金）。紙幣必須狀況良好：破損、遭塗寫或可疑的紙幣不被接受。

請注意延簽及其費用會依時更改
。目前一年的延簽費用是九十美元（如果你是以旅遊簽證入境，則需另加三十六美元）。應該一來到緬甸就儘快申請延簽。在這之後，如果還要辦延簽，應該在簽證到期兩個月之前或更早之前就申請。

如果你是上座部比丘、沙彌或十戒女，寺院會嘗試為你支付費用，但是如果該費用需以美金支付，寺院的緬甸施主則沒有能力支付。所以為了安全起見，最好你自己有個施主能夠和本地的淨人處理延簽的經費。

如果居留超過三個月，你必須申請外國人登記證（Foreigner's Registration Certificate），以及在出境前申請出境表。請在最少一個月之前申請外國人登記證。
擔保

擔保信只是給與你允許住在寺院裡，不作其他擔保。一切的經費（包括醫藥、牙齒護理、交通、簽證、外國人登記證、出境表及其他必需品）是你自己的責任。請帶足夠你居留期裡所需的基金（美金）。

如果你的簽證（或延簽）是透過帕奧擔保信獲取的，這意味你已經同意在簽證期間住在帕奧禪林。用禪修簽證去觀光旅行是濫用所給的擔保信，會為寺院製造麻煩。

建議攜帶的物品

以下所列的建議攜帶的物品是由這裡的外國禪修者提出：十到十二張照片、維他命與草藥補品、涼茶、輕便舒適易洗的衣物、牙線、盥洗用具、毛巾、爽身藥粉、大雨傘、耳塞、涼鞋、手電筒、鬧鐘、驅蚊藥、瑜伽蓆（如果你有練瑜伽的話）、備用眼鏡及其配方，以及來前先做牙齒護理。多數的日常用品可以在這裡找到，除了名牌貨。這裡的電流伏特是220V.
氣候

緬甸有三個季節：夏季（三月到五月）、雨季（六月到十月）、冬季（十一月到二月）。氣溫在攝氏十五度到四十度之間（華氏五十九到一百零四度之間）。

怎樣從仰光去帕奧禪林

仰光→毛淡棉→帕奧→姆通

毛淡棉（Mawlamyine）在仰光的東南方，距離仰光301公里（187英哩），帕奧禪林則又從毛淡棉南下14.5公里（9英哩）。在仰光巴士車站每晚都有空調巴士前往毛淡棉和姆通（Mudon）。你可以在中央火車站對面的昂山體育館南面一帶買到車票。注意：如果你坐前往姆通鎮的巴士，記得叫司機讓你在帕奧禪林下車（在去姆通鎮途中，巴士會經過通向寺院的主要入口）。

其他選擇是乘坐每星期飛往毛淡棉一次的航班，以及新的仰光直通毛淡棉火車（還沒有開始運作）。如果你坐火車，確保你坐的是頭等廂。

仰光的聯絡人能夠幫忙安排你來到寺院。書末的「資訊站」中有聯絡人的名單。

2006年8月23日修訂

附錄五：帕奧禪林外國禪修者守則

在帕奧禪林有一條基本行為守則，這條守則是其他一切守則的精神與要義：在一切時候都行止端正適當，互相尊敬與體諒。正如佛陀鼓勵其隨眾，且讓我們「和合相處，互相感恩，毫無爭論，猶如水乳交融，慈目相視。」

抵達∕離開

1. 帕奧禪林分為上院、中院與下院。抵達時，外國人必須在以下的地點報到：男眾在上院的外國人報到處，女眾在下院的辦公室。

2. 如果要離開寮房（禪修者住的小屋子）超過一個星期，你就必須把它收拾好，以便讓出給別人住。男眾應該清洗用過的物品，把寮房鎖好，以及把一切借用的東西（包括寮房鑰匙）拿去圖書館裡的僧團辦公室還。女眾應該清洗用過的物品，把寮房鎖好，以及把寮房鑰匙拿去下院辦公室還。（即使所用的寮房是自己供養給寺院的，都必須歸還鑰匙。）
3. 如果離開到寺外過夜，不可把寮房鑰匙帶去，也不可帶走任何僧團的東西，例如餐具、雨傘、書籍或錄音帶。

4. 不要把自己的東西留下來。請和同修做好安排寄存東西，以及通知僧團辦公室有關你不想保留的東西。

禪修

1. 每個人都必須參加各自禪堂的禪坐共修，除非帕奧禪師允許他在自己的寮房裡禪修。禪坐共修的時間是：4:00-5:30 am, 7:30-9:00 am, 1:00-2:30 pm, 3:30-5:00 pm 及 7:30-9:00 pm。在3:30 am, 7:15 am, 12:45 pm, 5:45 pm時會打板，通知禪修者即將要開始禪坐。

2. 禪修者受鼓勵在一切時候持繼不斷地禪修，在自修時間修行坐禪或行禪。想要在自修時間繼續在禪堂裡禪坐的人可以這麼做。

3. 新來的人應該每天都小參（或根據自己的禪修導師的時間來做適當的安排）。

4. 禪修者必須根據禪修導師的指導來修行。

5. 基於對導師的恭敬，務必絕對誠實地描述自己的禪修體驗。報告必須簡要地反映自己的禪修體驗。

6. 不要和別人討論你的禪修，或說及你的成就。有關禪修的問題，應該只請教自己的禪修導師。

7. 修持正念。進出禪堂、走向自己的坐位、坐下及在其他一切動作裡，都應把動作放慢放輕。請體諒別人。不要把多餘的書籍、罐子、塑膠袋等等帶進禪堂。拿鑰匙、禪修手冊等東西時不要發出噪音。雖然在共修時間必須特別保持肅靜，但是應該在一切時候都儘量保持肅靜，因為有些禪修者會在共修時間後繼續禪修。

8. 不要在禪堂裡及其周圍講話。如果有話必須要說，你應該出去禪堂外面，或在別人聽不到你說話的露台地方，輕聲地說。大聲的說話、吵雜的耳語、更甚的是笑聲，會干擾其他禪修者。謹記即使共修時間結束後，還可能有人繼續禪修。請尊敬別人所付出的努力。

9. 請不要在禪堂裡用味道強烈的藥膏、鬧鐘或吵雜的手錶。

寮房

1. 請接受被分配到的寮房。如果寮房有什麼問題，應該通知外國人報到處或下院辦公室。不可以在沒有獲得允許之下換寮房。

2. 白天離開寮房時，謹記要鎖好門窗。確保貴重物品藏好在安全處（或交給下院辦公室收藏）。

3. 如果你想要修理或裝修寮房（費用自付及自己監督工程），請向帕奧禪師、烏貢尊者、月亮尊者或寺院淨人討論。

普遍守則

1. 嚴禁吸煙、飲酒、咀嚼煙葉或檳榔、服食毒品。如果被發現你服用這些物品，你就必須離開寺院。

2. 請愛護環境：不要亂丟垃圾，也不要浪費水電。

3. 排隊托缽時不要講話。

4. 托缽時，不要接受超過自己的食量的食物。

5. 以下是午後也允許服用的東西：熱水、冷水、加冷水過濾的鮮果汁、用熱水或冷水沖好的糖水、涼茶。如果生病、虛弱、疲勞，你可以吃黃油、酥油、油、蜂蜜、糖及受允許的藥物。

6. 以下是午後不允許服用的東西：固體食物、煮過或加熱過的果汁或菜汁、咖啡、茶、美祿、牛奶、軟性飲料、巧克力、可可等等。

7. 根據戒律，如果赤腳走路，在進入僧團的建築物之前，你必須先洗腳。

8. 早上七點到七點半之間，住眾應該打掃自己的寮房及其四周。如果願意的話，你可以在下午五點到六點之間，參與本地僧團成員打掃禪堂、道路、走廊、公廁等等。

9. 如果沒有帕奧禪師、烏貢尊者或月亮尊者親自批准，男眾不可在自己的住處接見女眾。女眾接見男眾的情形也是如此。男女眾之間的交談必須在公眾場所進行。女性不可和比丘單獨見面，身邊必須至少有一位明白他們所說的話的男人。雖然兩個或更多個女性可以去會見一個比丘，但是不可以在寮房裡或其他隱蔽的地方會見。

10. 可以在私人地方做瑜伽、氣功及其他可接受的運動，但不可在公眾場所做。如果沒有禪師允許，不可教別人這類運動。

11. 在必要時才說話。在其他時候你應該保持聖默然，只是專心於自己的禪修。

12. 一般上，請對自己的身、語、意保持正念，避免挑剔別人，修行知足與忍辱。如果發生了誤會，請和你的禪修導師討論。

獨處

1. 肅靜與獨處是培育定力的重要助緣。為了自己的利益，除非必要，最好不要離開寺院。如果需要離開，請先問禪師或你的禪修導師。如果他答應你的請求，請通知烏貢尊者或月亮尊者。如果你要離開寺院過夜或離開更久的時間，請也通知各自的辦公室，告訴他們你要什麼時候離開、去哪裡、怎麼去及預計什麼時候回來。

2. 請避免和村民及寺外的其他本地人交往。

移民事項

如果你的簽證（或延簽）是透過帕奧擔保信獲取的，這意味你已經同意在簽證期間住在帕奧禪林。用禪修簽證去觀光旅行是濫用所給的擔保信，會為寺院製造麻煩。（關於其他形式的旅行，請參閱前一節的第一條守則。）

上座部比丘、沙彌及十戒女

1. 戒：出家眾必須持守各自的戒律。上座部比丘必須持守兩百二十七條別解脫律儀戒及其他一切戒。沙彌必須持守十戒、七十五條眾學戒及其他有關的戒。十戒女必須持守十戒。

2. 禁止的物品：上座部比丘、沙彌與十戒女不可以用、執持或擁有任何形式的金錢，包括：現金、信用卡、支票、電子過賬、金、銀、珠寶等等。自己帶來基金的出家眾必須在入住這寺院之前「永久地」捨棄它們。這項條規沒有例外。

3. 食物：過午不可吃東西。如果生病，你可以服用五種補藥〔七日藥〕：黃油、酥油、油、蜂蜜、糖，以及其他適當的藥物。

上座部比丘

1. 依止：少過五個戒臘的比丘必須依止一位至少十個戒臘的博學上座部比丘。

2. 收藏食物：比丘不可以收藏食物隔天，也不可以收藏〔上述五種〕補藥超過七天。在第八個黎明之前，必須把所有的補藥捨給居士、尼師或沙彌，完全不期望他們會把它們還給他。為了避免浪費，最好是只接受自己在七天之內所需的份量。應注意含有油或糖的藥也受限於七日藥的條規。

3. 寄來的包裹：寄來給你的包裹裡面可能會有食物、七日藥或藥物，所以在居士或沙彌幫你打開來檢查完畢之前「不要碰它」。檢查後，他會把（當時）許可的物品供養你，以及把其餘的收藏起來（等在適當的時候才供養）。應該注意，如果在手授之前你已經碰了上述的任何物品，你必須永久地捨棄它們。

4. 受具足戒與收藏食物：這項守則涉及想要受具足戒的居士與沙彌。如果在受具足戒時，你們擁有食物、七日藥或藥物，在居士或沙彌把它們供養給你之前「不要碰」它們。

上座部比丘與沙彌

1. 禁止的物品：在入住寺院之前，必須永久地捨棄從不如法之處得來的東西，例如你或其他上座部比丘買來的東西。這項條規沒有例外。

2. 必需品：除了血親及之前已經向你邀請的人，不可向任何人要求必需品。這項條規的一個例外是生病時可以要求藥物。

3. 托缽：外國比丘必須在托缽堂托缽。如果要入村托缽，你必須先得到禪師的允許。

4. 托缽儀規：外國比丘是受到款待的客人，受邀請排在前面接受供養，甚至排在戒臘最高的緬甸比丘前面。為了表示尊敬，請準時抵達托缽堂。如果遲到了，別急著衝到托缽隊伍的前面。如果托缽隊伍已經開始走了，而你又來不及去到外國比丘那一段，你應該根據自己的戒臘排在緬甸的隊伍裡面。不要插在上座比丘的前面。如果北傳比丘遲到了，他們不可以插進南傳的隊伍裡，應該等他們走完。在任何情況裡，任何人都不應該在最後一個彎過後插隊。

5. 受具足戒：要受具足戒的人必須在受戒前讀熟兩百二十七條別解脫律儀戒。北傳比丘必須完全捨棄北傳戒後才可以受南傳戒。

北傳比丘尼、十戒女、八戒女及女居士

1. 托缽儀規：關於排隊的次序，北傳比丘尼是根據她們的戒臘，十戒女、八戒女及女居士則根據年齡。一旦托缽隊伍已經開始走，北傳比丘尼、十戒女及八戒女都不可以再插隊，只可以在尼師隊的後面接上去。

2. 行走：女眾不應該在上院與下院之間單獨行走。請做好安排，確保每次最少都有一個女伴陪著。

3. 小參：女性絕不可以單獨和一個男性導師在一起。如果妳只有一個人，妳應該先告退去找個同伴來，或下一次再來。

4. 端莊：小參時，請和男性導師及翻譯員保持適當的距離，在一切時候都保持端莊得體。

男女在家眾

1. 戒律：為了團體的和諧與自己的修行，請背熟八戒，以及嚴謹地持守它們。鼓勵每個人在抵達時便正式地受持八戒，然後每個星期都在固定的時間再受一次。對於佛教徒來說，持戒是必要的。禪師只允許那些有嚴重胃痛的人不持守第六戒。

2. 穿著：請在一切時候都要穿著得體。

男眾：不可露出肩膀、小腿、膝蓋。不可穿短褲、無袖衣、背心、破衣及其他不適當的服飾。在一切時候都要穿衣。

女眾：不可露出肩膀、腹部、小腿、膝蓋。不可穿短裙、短褲、無袖衣、無袖裙。不可穿薄、透明、緊身、暴露、顏色鮮艷或其他不適當的服飾。

3. 托缽儀規：請別穿不乾淨或不適當的衣服（短褲、背心等等）去托缽。

4. 必需品：你必須負責為自己提供一個碗、蚊帳、被單及其他需用品。在獲得導師的允許之下，每個月你可以去市場兩次。

5. 布施：如果想要供養膳食，你可以和下院辦公室安排。
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附錄六：帕奧資訊站

網站

馬來西亞：www.Dhamma-s.org（中文網站）

新加坡：www.paaukforestmonastery.org
美國：www.paauk.org
緬甸聯絡資訊

禪修中心

帕奧禪林

Pa-Auk Forest Monastery 

Mawlamyine, Mon State, Myanmar

Tel: (95) 57-22853

國際佛教禪修中心（帕奧分院）

International Buddhasàsana Meditation Centre 

(Pa-Auk Tawya Branch)

Thilawar Road (near Kyaik-Khauk Pagoda)

Payargon Village, Than Lyin Township, Yangon

Tel: (95) 56-21927

個別聯絡人

葉先生與葉夫人

Mr & Mrs Yip Seng Foo 

No.4 West May Kha No.3 Street

Mayangone Township, Yangon

E-mail: bluestar@mptmail.net.mm

Daw Amy (Ms. Amy)

66 A, Sayarsan Road, Bahan Township, Yangon 

Tel: (95) 1-548129/ (95) 1-556355

E-mail: attbbpp@myanmar.com.mm

U Aung Pyone (Mr. Aung Pyone)

No (32), Kwet Thit St, Yay Kyaw (7th Qtr, near YMBA) 

Pazundaung Township, Yangon

Tel: (95) 1-293847

E-mail: uap@mail4u.com.mm
國際聯絡資訊

中國

梁新新小姐（找阿敏小姐）

Ms. Liang Xin Xin

Attention: Ms Ah Min

Guangzhou, Peoples Republic of China

Tel: (86) 20-84232438

E-mail: kaixinhuanzhaonin@126.com

日本

Myanmar Theravàda Buddhist Association

Attention: Ko Ye Tun, Tokyo, Japan

Tel: (81) 90-22209886

新加坡

Cakkavala Meditation Centre
E-mail: cakkavala_sg@yahoo.com.sg

Tel: (65) 98488384 -- Dr Ng Wai Chong 

Visuddha Meditation Centre

107 Jalan Langgar Bedok, Singapore 468559

Tel: (65) 90101663

E-mail: visuddha77@yahoo.com.sg

Teoh Soon Seng 

E-mail: teohss@singnet.com.sg

斯里蘭卡

Nà-Uyana âranya (monastery) 

Pansiyagama 60554

Tel: (94) 37-5677328/ (94) 66-2224936

E-mail: nauyana@gmail.com

Dhammika Ashrama (nunnery)

Angulgamuwa, Pansiyagama 60554

Tel: (94) 37-5671258 / (94) 60-2379036

E-mail: dhammikashrama@gmail.com

台灣

佛教弘誓學院

Buddhist Hong Shi College 

No. 121-5 Ta-Tung Village, Guan-Yin 

Tao Yuan, Taiwan, Republic of China

美國

United States of America

Roland Win

15 Palmdale Ave, Daly City, CA 94015

Tel: (1) 650-994-3750 

E-mail: RolandRexEntps@aol.com

Brian Johnson

29 Anton Way, Novato, CA 94945

Tel: (1) 415-328-1709

E-mail: upasako@paauk.org

Kim McLaughlin
568 Arlington Ave, Berkeley, CA 94707
Tel: (1) 510-527-7625

E-mail: kimmcl@pacbell.net
其他地址

曼谷緬甸大使館

Embassy of the Union of Myanmar

132 Sathorn Nua Road, Bangkok, 10500

Tel: (66) 2-233-2237/ (66) 2-234-4698

Embassy Business Hours: 

9:00-11:30 am and 1:00-3:00 pm, Monday -- Friday

2006年8月13日修訂








































� 譯按：索引省略沒譯。


� 現在稱為Varanasi，離佛陀證悟的地方菩提迦耶兩百多公里。


� 在菩薩修苦行的六年期間，便是這五位沙門陪伴他修行。


� 《相應部．轉法輪經》（S.56.11 Dhammacakkappavattana Sutta）


� 蘊（khandha）：「組」或「組別」


� 行蘊（saïkhàrakkhandha）：是一群心所，其主要作用是「意願」。


� 《清淨道論》第17章．節51


� 《相應部．轉法輪經》（S.56.11 Dhammacakkappavattana Sutta）


� 色、聲、香、味、觸與法這六塵是六處（也稱為「六根」，即眼根、耳根、鼻根、舌根、身根及意根）的目標。透過看見顏色、聽到聲音、嗅到氣味等所產生的受可以是樂受、苦受或捨受。


� 在《中部．大苦蘊經》（Majjhima Nikàya, Mahàdukkhakkhandha Sutta）裡，佛陀解釋：「再者，由於貪欲……國王與國王爭吵，貴族與貴族爭吵，婆羅門與婆羅門爭吵，居士與居士爭吵，母親與孩子爭吵，孩子與母親爭吵，父親與孩子爭吵，孩子與父親爭吵，兄弟爭吵，兄弟與姐妹爭吵，姐妹與兄弟爭吵，朋友與朋友爭吵。如此吵鬧、爭論時，他們以拳頭、石塊、木棍或刀互相擊打，因此他們遭遇死亡或極端的痛苦。……男人們拿著劍盾、背著弓箭攻擊棘手的城堡，滿天飛箭飛鎗、刀劍閃爍，他們受到箭鎗所傷，被滾水燙傷，被重物壓斃，他們的頭被劍砍斷，他們因此遭遇死亡或極端的痛苦。這也是貪欲之險，是當下可見的一團苦，以貪欲為原因，以貪欲為來源，以貪欲為根基，其因就只是貪欲而已。」


� 《相應部．淚經》（S.15.3 Assu Sutta）


� 《相應部．皮帶經》（S.22.99 Gaddulabaddha Sutta）


� 大劫（kappa）：難以計算的長時間。每一個大劫可以再分為四個時期：（1）世界壞；（2）世界空；（3）世界成；（4）世界住。有關詳細的解釋，請見《相應部》（S.15.5）、《增支部》（A.IV.156; A.VII.62）。


� 關於三十一界，請見附錄三。


� 《中部．大獅子吼經》（M.12.32 Mahàsãhanàda Sutta）


� 在許多時候，那是又一個極其痛苦的一生，這是因為投生到四惡道之一裡。事實上，多數的眾生死後都投生到四惡道之一裡。（參考S.56.102-131）


� 《相應部．轉法輪經》（S.56.11 Dhammacakkappavattana Sutta）


� 涅槃（Nibbàna）：直譯為「吹熄」（正如蠟燭）或「滅盡」，根據註釋則是「離欲」。其描述包括：「貪愛滅盡」、「貪瞋痴滅盡」、「最終的解脫」、「至上真諦處」。有關詳細解脫，請見《如實知見》、《中部》（M.140.26）及《相應部》（S.43.14）。 


� 《中部．聖尋經》（M.26.18 Ariyapariyesanā Sutta）


� 《法句經》第85首偈。


� 無為界（asaïkhata dhàtu）：也稱為「不死界」。無為界是四種究竟法之一。四種究竟法是：心、心所、色及無為界（涅槃）。前三項組成有為界。


� 《長部．漁夫經》（D.11.85 Kevatta Sutta）


� 這是經典裡常見的用詞。「梵行生活」是指比丘或比丘尼的生活。


� 《中部．馬干地亞經》（M.75.19 Màgandiya Sutta）


� 般涅槃（Parinibbàna）：也稱為「最終的涅槃」。這一詞是指阿羅漢死亡時五蘊滅盡無餘。


� 「良友」（kalyàõa-mitta）是有智慧與有德行的人，他關心別人的幸福，以及有能力指導別人走向正道（這一詞常用來指禪修導師）。關於更詳細的解釋，請參閱《清淨道論》第3章．節61-73（Vis.III.61-73）。


� 《長老偈．舍利弗長老偈》（T.XVII.2 Sàriputtattheragàthà）


� 《相應部．轉法輪經》（S.56.11 Dhammacakkappavattana Sutta）


� 「如來」（Tathàgata）：佛陀的其中一個稱號，意為「已經如此而來的人」或「已經如此而往的人」。


� 《相應部．轉法輪經》（S.56.11 Dhammacakkappavattana Sutta）


� 藥的譬喻是摘自《清淨道論》第16章．節87；熱惱與藥膏的譬喻是摘自「大成就吉祥偈」（Mahà Jayamangala Gàthà）；引文摘自《相應部》（S.56.11）


� 《彌陵王問經．推理解問》（Mil.II.V Anumànapañho）


� 《長部．大般涅槃經》（D.16.2.4 Mahàparinibbàna Sutta）


� 五蓋（nivarana）是心的煩惱：（1）欲欲；（2）瞋恨；（3）昏沉與睡眠；（4）掉舉與追悔；（5）疑。


� 《清淨道論》第20章．節45（Vis.XX.45）


� 《相應部．無我相經》（S.22.59 Anattalakkhaõa Sutta）


� 《長部．大般涅槃經》（D.16.3.50 Mahàparinibbàna Sutta）


� 《增支部．十集．什麼目的經》（A.X.I.1 Kimatthiya Sutta）


� 關於第十戒的詳情，請參見附錄四的「出家眾與金錢」和「申請簽證與延簽」及附錄五的「上座部比丘與沙彌」。


� 《清淨道論》第1章．節24


� 念（sati）：對目標（對象）的警覺心，其相是「不漂浮」。


� 聖者（ariya puggala）：已證悟四個聖道果之一的人。


� 《長部．大念處經》（D.22.21 Mahàsatipatthàna Sutta），《中部．身至念經》（M.119.18-21 Kàyagatàsati Sutta）裡有類似但更長篇的經文。


� 對於近行定的詳細解釋，請見《清淨道論》第3章．節5-6, 15；第4章．節32-33。


� 禪支：與禪那相應的尋、伺、喜、樂、一境性、捨心所。


� 對於四十種止禪業處的闡述，請見《阿毗達摩概要》第9章；《清淨道論》第3章．節104-105。對於更詳細的解釋，請見《清淨道論》第4-11章。


� 有關五自在的表，請見附錄一．表2。對於詳細的解釋，請見《如實知見》。 


� 禪相：標誌、相、映像、目標、因、緣，在此是指定力之相。由於不同的想，安般禪相以不同的方式呈現於不同的人。對於詳細的解釋，請見《如實知見》。


� 智慧之光：請見《如實知見》。


� 三十二身分：這是一個止禪業處。對於詳細的解釋，請見《如實知見》。


� 四梵住：慈、悲、喜可修到第三禪，捨則只能修第四禪。


� 不淨觀：觀想腫脹或腐爛的屍體。對於此業處的闡述，請見《清淨道論》第6章。


� 根據禪師所說，堅強的定力是成就的重要因素之一，尤其是在禪修的後面階段。


� 已經培育了強大的禪那定的禪修者會很迅速地經過這個階段。


� Råpa kalàpa：直譯為「色的聚合體」。


� 對於邪見的解釋，請見《如實知見》。


� 法：佛陀的教法；究竟法。


� 諸諦：四聖諦。� XE "Four Noble Truths" �


� 《清淨道論》第17章．節118-119


� 對於密集的解釋，請見《如實知見》。


� 明顯的淨色可以在眼、耳、鼻、舌、身這五個根門裡找到。對於十種色法的詳細闡述，請見《如實知見》。


� 包含心色的色聚只存在心藏裡，是心所依處。


� 包含性根色的色聚可以在所有六根門（眼、耳、鼻、舌、身、意）裡找到。


� 對於四種禪那及其相應心所的清單，請見附錄一．表1。


� 這七到三十四種心所每次都包含了受、想、行這三個名蘊。


� 這種方法並不能讓你個別地辨識其他眾生的心，而只能夠整體地辨識。透視與了知其他眾生的心的能力是屬於五世間神通之一。（在《清淨道論》裡稱為「上等智」）對於神通的解釋，請參見《清淨道論》第12-13章。


� 行（saïkhàrà）：第二個緣起支，它是「業」，身、語、意所造作的善業與不善業，決定眾生的來世。對於業的解釋，請見《阿毗達摩概要》第5章。


� 《增支部．立處經》（A.III.61 Titthàyatana Sutta）


� 《中部．大象足跡喻經》（M.28.28 Mahàhatthipadopama Sutta）


� 禪那能夠暫時性地鎮伏一切煩惱，乃至無明與愛，但是這些煩惱還是潛伏著，在禪修者出定後便能夠再次活躍起來。禪那能夠導致投生到色界或無色界，然而即使投生到這樣快樂的界也不能夠保證在未來世不會再投生到極端痛苦的惡道。一旦投生到其中一個惡道，絕大多數都非常難以脫離。有關三十一界的表，請見附錄三。


� 《增支部．立處經》（A.III.61 Titthàyatana Sutta）


� 然而，如果你停止禪修，或去造作某些不善行，因緣即已改變，而你的未來也跟著改變。


� 行（saïkhàrà）：一切造作形成與因緣和合而成的東西；一切名色法；五蘊。


� 《相應部．泡沫譬喻經》（S.22.95 Phenapindåpama Sutta）


� 對於這項修法的詳細解釋，請見《如實知見》。


� 《增支部．生起經》（A.III.134 Uppàdà Sutta）


� 《清淨道論》第20章．節107, 123


� 《清淨道論》第20章．節123


� 《清淨道論》第20章．節128


� 前三個觀智是：（1）名色分別智；（2）緣攝受智（知見緣起）；（3）思惟智（觀照各種類別的行法的三相）。有關十六觀智的表，請見附錄二。對於更詳細的解釋，請見《如實知見》。


� 對於如何培育生滅隨觀智的詳細解釋，請見《如實知見》。


� 五下分結把眾生束縛於欲界。欲界包括了四惡道、人界與六個欲界天。對於更詳細的解釋，請見附錄三。


� 五上分結把眾生束縛於色界與無色界。色界的色法極其微細，在無色界裡則只有名法，完全沒有色法。對於更詳細的解釋，請見附錄三。


� 道智與果智（也稱為「道」與「果」）：這兩個觀智是證悟的核心。在每一個證悟的層次，道智（magga¤àõa）只生起一次，緣取涅槃為目標，接著產生其果報。果智（phala¤àõa）也緣取涅槃為目標，它是在道心之後即刻生起的出世間心。在證悟更高層次的道之前，它能夠在修行觀禪時重複生起無數次。


� 《清淨道論》第22章．節2, 13


� 水的譬喻摘自與禪師的問答。


� 省察結必須刻意地進行。（阿羅漢已經沒有還未斷除的結，所以不作第五項省察。）


� 對於最後五個觀智的詳述，請見《如實知見》及《清淨道論》第22章。


� 邪見：這特別是指二十種身見。見《中部》（M.109.10）及《如實知見》。


� 僧團：比丘和比丘尼僧團。在此是指已經證悟聖道果的比丘眾與比丘尼眾。


� 五欲的對象：色、聲、香、味、觸。


� 這個對於阿羅漢的證悟的描述，出現於整個經藏裡的許多部經的結尾。


� 《中部．大心木譬喻經》（M.29.7 Mahàsàropama Sutta）


� 造屋者：貪愛；屋子：身（五蘊）；椽：煩惱；橫樑：無明。� XE "ignorance" �


� 《法句經》第153-154首偈．自說語（Dh. Udàna Vatthu）：這是佛陀證悟後所說的話（在帕奧禪林的禪堂裡，每天早上都會唸誦此經文）。


� 在家生活（的責任）：《中部》（M.13.7-11, M.26.5-14, M.36.12, M.125.23） 


� 譯按：中文界裡通常都稱他為帕奧禪師。


� 對於禪支的詳述，請見《清淨道論》第4章．節88-101, 194-195。


� 關於申請簽證與延簽的最新消息，請聯絡亞米女士（Daw Amy），電郵地址：attbbpp@myanmar.com.mm。


� 《中部．小牛角經》（M.31.6 Cålagosinga Sutta）
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