《內在品質的生活》摘要
※ 以下是摩訶布瓦的開示
1. 訓練自心的第一步，我們要選一個「法的主題」作為控制與照顧這顆心的方法。否則，心會由於舊習而到處亂跑，跑到我們不斷擾動與分心之處，而產生痛苦與不滿。
2. 這就是為什麼我們被教導要禪修於隨念佛、法、僧，要正念於呼吸，或將「佛陀」二字配合呼吸：吸氣時想著「佛」，呼氣時想著「陀」。此中，那一種最適合自己的個性就作為自己禪修的主題。
3. 專注于這些事情時，你要讓心中只有覺性。例如，當你集中于入出息時，要使自己覺知到每次呼吸的進入以及每次呼吸的出去，要一直覺知到禪修結束。你可以集中呼吸的感覺對你的覺知最明顯的任何一點。任何呼吸的感覺最明顯的一點，例如鼻端，就是你要集中與正念的一點。當氣息入與出時，你都要能很確定。如果你想要，你也可以配合「佛陀」二字，在入息時想著「佛」，出息時想著「陀」。將你的注意力全擺在呼吸上。你不要想這主題以外的其他事，當下此刻只專注於呼吸。
4. 以這方式，當正念逐漸穩定而持續，心就不會跑到有害的習性念頭上，它會變得愈來愈安靜。同時，原先粗的呼吸會逐漸變得愈來愈細。它甚至會細到從你的覺知中消失。這是由於它太細了，細到好像消失了。在這時刻，並沒有呼吸而只有覺知保留著。這是你禪修時會發生的事情之一。
5. 此刻的心非常寧靜，令人驚奇。呼吸消失了，不留任何痕跡，同時，身體好像也消失了。這裏所說的，是從你的感覺上來說，並不是你實際的身體消失到別處去。身體仍在那兒，但是你的覺知並不連結到身體。完全只有簡單的純粹覺知，完全只有它自己。這就稱作「一顆寧靜的心」。在這層次，這顆心自己安住著，並培養出一種奇妙、奇異、令人驚奇的喜悅感。
6. 當內心變得寧靜而且從一些活動脫離出來時，就沒有時空感了，因為此心不再以時空的觀念對任何東西給予意義。在這境界中，只有單純的覺知本身保留著。這是從禪修可以得到的喜悅。如果你想要，你可以稱呼這是禪修的成果之一。
7. 至於對這些以覆誦「佛陀」為主題的人，同樣的情況也會發生，你只要覺知「佛陀」「佛陀」的每一次覆誦而不須配上呼吸。你不要想成果將如何出現。
8. 事實上，你禪修時，你所要做的事並不多。只要在內心簡單地專心覆誦「佛陀」「佛陀」「佛陀」。你不要在內心的想像中畫圖：天堂像這樣子，涅盤像那樣子，天神像這像那，像你從書上所學來的一樣。
9. 因此，你不要猜測成果。只要簡單地覆誦禪修主題的名號。這樣連續用功，將逐漸一步步得到成果。
10. 如果你的心與禪修的名號一直保持與呼吸接觸，保證就不會有 可怖的或令人喪膽的事發生。
11. 當禪修時呼吸消失了，你要告訴你自己：「即使呼吸消失了，我的心仍在這兒與身體在一起，因此我不會死去。」這點就足以使你免於害怕死去的恐懼。
12. 這就足以使心深入更細的層面，身體與呼吸一起消失。煩惱一點也不能侵犯你的覺性。這就稱作：在入出息念中到達微細之點。有的人可以在這層面停留上數小時，有的人就不很久。這完全決定于禪修者的定力。
13. 此刻你所獲得的成果是微細的心，此心只是簡單的覺知，一切只有自身，當下簡單地覺知自己，而不涉入其他任何習氣。這就稱作「心一境性」。
14    .一旦心不捲入其他任何物件，只有覺知保留，這就是「一境」，它只與覺知合一，而不與任何物件或名號成雙成對，因為在此時已完全放下名號。所保留的只是存在那兒的覺知本身。這就稱作「心一境性」。
15. 如果你真正遵循佛法的原則，你不會走到其他地方，你一定走到真理。換言之，你所得的「果」，將順著你正確修行的「因」。當心安頓下來，你所得到的喜悅，立刻衝擊著你：「這就是所謂的喜悅！」因為這一刻你內心感到的喜悅不同于任何你曾體驗過的喜悅。它是一種比世上的喜悅更為奇異、更令人驚奇的喜悅。
16. 這就是為什麼宗教會一直留存到今日。如果不這樣，它早就消失了，因為它的滋味，用世間的滋味不能比。
17. 接下來是智能的層面。它是真正的「內觀禪修」。對練習內觀或毗婆奢那的人它是一個普通術語。事實上，「毗婆奢那」是指以智慧檢驗而得到的清晰內觀。「禪修」這字包含寂止與內觀。
18. 真正的內觀禪修是指審察與檢驗。一旦內心變得寧靜而安詳，我們用它來檢驗、分析身體的性質以及五蘊，或無常、苦、無我的主題。
19. 當我們用這方式以智慧檢驗、區分性質以及五蘊，我們將看到我們的智慧所培養出的方法，可以一步步切除煩惱，一直到切除所有與五蘊相關的煩惱。
20. 經上說，這些已證得預流果的人已斷除了三結：我見、疑、戒禁取。我見以五蘊來表達，共有二十相：五蘊的每一蘊為基礎各配以四相，舉例來說，（1）將色身視為我，（2）將我視為色身，（3）身存在於我之內，（4）我存在於身之內，共有四相。或者，（1）將受視為我，（2）將我視為受，（3）受存在於我之內，（4）我存在於受之內，此為另外四相。同理，想、行及識每一個各別作為四相的基礎，可仿上例類推。換言之，五蘊的每一蘊作為我見四相的基礎。五乘以四，得到我見的二十相。
21. 依據經典，預流果已完全斷除這些我見，但是若依據「森林佛法」的練習，這點有些不同。除此之外，並沒有不一致的。因此，在這兒我要插入一些「森林佛法」的觀察，希望對你的閱讀不會造成障礙。如果你覺得它們不成為解脫道，不符已知的佛法，那就把它們放下，不要在你心中形成一個障礙。
22. 簡要言之，已完全斷除我見二十相的人，不會將五蘊視為我、將我視為五蘊、認為五蘊存在於我、或認為我存在於五蘊。現在，可以完全合理地說，這種人不再對兩性行為有任何興趣，因為兩性行為是有關五蘊的一件事，而五蘊是必須完全斷棄的二十種我見的巢穴。
23. 對這些已完全斷棄我見的人，色身不再是感官欲望的物件，因而不再有任何意義。他們的感受也不再捲入欲望。他們的想蘊（記憶）也不再為了欲望給予任何意義。他們的行蘊（念頭與想像）也不再為了欲望而製造物件。他們的識蘊也不再為了欲望而認知東西。總之，他們的五蘊不再為欲望或世俗關係而運作。他們的五蘊已改變到是為了未完成的另一個層次的工作而運作。換言之，已上升到五個較細的煩惱（五上分結）的層次：色貪、無色貪、慢、掉舉與無明。
24. 因此，具有完全斷除我見二十相能力的人是落在不還果的身上，因為只有在他們的層次，他們的心完全不貪著於感官欲望。
25. 至於預流果，就我所知，他們知道的方式以及放下我見的情況，順乎下列比喻：假設有一旅人深入叢林，遇到具有清淨鮮水的池，然而水被浮萍蓋住而不是完全看得見。他撥開浮萍，看到清澈的水，用手舀水喝了一口，知道這水是真正的鮮涼，而後喝到解除了長久的口渴，再繼續趕路。
26. 他一離開，浮萍又照舊蓋住水面。至於這個人，雖然已離開了，他心中對這水的記憶卻一直存留著。每次他入這叢林就一直走向這池，撥開浮萍，舀水來喝，喝到內心滿意。他離開後，即使浮萍再度蓋住，他心中深信著這池充滿清水，且其味鮮涼。這個堅信，是不會磨滅的。
27. 這人象徵一位熱誠的禪修者，他用智慧檢查身體的不同部位一直到完全清晰。在那一刻，「心」放下了色身感受、想、行、識，進入一個純粹的平靜，此時，完全與五蘊沒有任何關連。在那一刻，「五蘊」對「心」一點也不運作。換言之，「心」和「五蘊」獨立地存在，因為它們已經經由長期禪修的努力而互相切開了。
28. 那一刻是奇妙美好、曾未有過的一刻，從出生到開始修行所經驗的都不能比。而你現在此時此地已體驗到這奇妙的呈現。「心」停留有這平靜的感覺並且安詳一陣子而後退出。它一退出又照舊與五蘊相連，但是堅定地相信「心」已到達一個基本平靜的境界，在那個時期，五蘊已完全從「心」切除，也堅信在那平靜時期，經驗到一個非常奇妙的心理狀態。這個堅信，是不會磨滅的。
29. 由於這個堅穩不動的信心，經由親身經驗的結果，深植於心，不會被未發現或不合理的主張所影響。我們變得熱衷於繼續禪修，此次是以堅強的決心和來自內心的深信力而強烈投入。而後，心很容易安頓于平靜和安詳，並且停留像先前一樣久的時間。即使們尚未使心完全免於五蘊的打擾，我們持續對更高層次的佛法往前精進，決不打退堂鼓。
30. 至於預流果的內心品質，他們對修行所看清的結果以及他們尚未看到的高層次佛法，都具有不可動搖的信心，對任何階級的人也不會有偏見、自負而很公正。
31. 如果我這兒所說的是正確的話，那麼，「一位預流果尋求配偶」，與「他尚需完全斷除欲望之巢的我見二十相的事實」，就沒有衝突。「斷除我見」，並不是預流果擁有家眷之障礙，因為，「完全斷除我見」，是處在另一個完全不同的層次（指，不還果）。
32. 依據經典，一來果已減弱了心中的貪、瞋、癡。
33. 不還果已斷除五結：我見、疑、戒禁取、欲貪、瞋。 欲貪與色身相關。依照「森林佛法」的觀察，我見二十相是欲望的泉源，所以，完全斷除它們是落在不還果的身上。這是因為要獲得不還果的人必須運用智慧徹底檢察五蘊，而後超越它們，不再流連執著。換言之，他們必須能夠審查身體每一部位，直到心中清晰顯現它們是不淨而且是苦、無常、無我。
34. 而後，於心的表層顯現身體的不淨影相，轉成深入心的內層。他們將知道，美是心往外畫圖而後自己喜歡它（指，身體的每一部份位），醜是心往外畫圖而後自己厭惡它， 這二者都匯到一顆相同的「心」。換言之，美醜不再像以前那樣認為是心外的東西。心已完全看清往外畫圖的害處，同時放下所審察的身體部位的美與醜。經由美與醜的交會，從對身體的執著中全面脫離，不再對美與醜感到興趣了。在這一刻，與身體相關的欲望被解決了。
35. 無上證得的第四層是阿羅漢果。依據經典，阿羅漢已斷除十結：五下分結與五上分結（色貪、無色貪、 慢、 掉舉、 無明）。 

36. 色貪不是指男女的色身，或外在炫耀層面的物質對象，而是指內心呈現的心理影相。換言之，影相從外返回內心，如前所說。 此時禪修者把這些影相視為心的習氣或心的注意焦點。如果你將這解釋為心執著於色界禪那，這並沒有錯，因為心在這層次必須培養對這些內在影相的瞭解以便能夠熟練於面對它們， 而完全不牽連到身體。要維持這些影相一直到它們在快速出現與消失的系列中，你能善巧的製造或滅除它們。它們的出與現消失只和內心有關，完全不像以前牽連到身體時與外在有關。
37. 這些影相的出現與消失，在正念和智慧的冷靜審查下，逐漸變化。日久了它們變化得越來越快，一直到這些影相就像閃電一樣快的出現與消失。最後，它們都走了，在心中不再存留一點影相。同時，你體會到這些影相的滅去和其他自然現象滅去的方式一樣。
38. 從這階段開始，心是絕對的空與明。即使身體還存在那兒，在你的覺知看來是完全的空，在心中沒有絲毫的影相存留著。
39. 無色貪是指喜悅於快樂的微細感覺或無色界的禪那。
40. 慢（自負）分成九種。例如，你修行的成就層次是低於別人， 你假設為較低、較高、或同等。你修行的成就層次是同於別人，你假設為較低、 較高 、或同等 。或著你修行的成就層次 是高於別人，你假設為較低、較高、或同等。如果站在最高層次的佛法來看，所有這些假設都是錯誤的，因為假設是屬於煩惱的一類。我們要改正這個習性，一直到心中不再有自負，到時， 我們說這顆心是純淨的，因為不再有任何微細的波濤留在它裏面。
41. 第九結是掉舉，在此不是關於一般凡夫共通的激動和散亂心，而是關於聖者們以敏銳的正念與智慧去探索生死輪回的源頭時，在這層面上努力、耐心及專注的修行。問題是來自他們想快點完成他們的修行，他們的心強烈希望到達解脫境界。結果，並未注意到用功時要中庸與平衡的這一問題。
42. 這意思是，他們傾向於不讓心住于定的平靜和安適，因為他們知道愈用智慧來審察，他們愈看清一步步拔除煩惱的方法，這使得他太投入于修行，而忘了將心安住于定的平靜，以使智慧重獲力量。事實上，他們傾向於認為：將心住於定和處於睡覺只是延遲他們的修行。結果，在審查的壓力和投注下，心超過了負荷，這是心跑錯方向的另一個方式，因而算是一個煩惱。
43. 如果將「無明」這名詞用在一般有情，以森林比丘的方式，我翻譯它為「錯誤的知識」、「不坦白的精明」。它是知識與無知二者混合在一起，因而你不能分清那一個是那一個。這是粗俗層面的無明。
44. 至於微細層面的無明，是屬於較深的心理煩惱（結），站在「森林佛法」的觀點，這種無明是指，對這顆心的無知。這是因為在這層面，心雖能知道並且放下其他的東西，但仍留下對自己本身的無知。如此，這個結被稱作「無明」，也就是不完全的知道、不清晰的知道、有一盲點仍遮住心的知道。但是，一旦不斷被訓練來探索真理的正念和智慧足夠勝任時，心將體悟到無明只是心對自己本身的無知而已。
45.當智慧洞視這個真理的時刻，無明立刻就消失了，因而沒有任何無明潛伏在心中。與心有關的掉舉、全心審察、自負等問題，在無明消失的同時都解決了，因為已沒有任何東西留下來能夠作為掉舉與自負的原因了。所有三界的爭論都來自這奇異、奇妙的無明，它是它們的唯一主因。
46.未能真正熟練于智慧的禪修者，難以發現脫離無明的方法，因為 「一般的無明」和「無明自身」是兩件非常不同的東西。「一般的無明」是結合外在與內在二種無知，成為一個煩惱的一種現象，就像結合樹枝不同的部分成為一顆樹一樣。至於基本無明（無明自身）就像一顆樹已被砍倒、剝除樹枝。換言之，經由不斷努力一步步切除，逐漸停止心的亂跑，最後彙集到心這一點，而這一點是「真正無明」的一點，但是到了這一階段，它不再擁有往日風光時的親信和隨從了。
47.這個「真正的無明」是一個包含所有隱藏、難以預期、令人驚奇之東西的彙集點，就像一個小餌含有足夠的毒素，能毒殺一隻動物。藏在無明之內的毒素，我只能簡單說明一下，因為我想不出有任何世俗實相，可以用來比較它們、接近它們如實的樣子。毒素中的一些是(1)一顆如此出色的光明心，好似最終的成就，(2)從光明心的力量，冒出一種快樂的感受，如此美妙，似乎超越了所有世俗的實相境界，(3)一種威力感、攻不破感，如此地強烈以致於看來沒有東西能影響它，(4)對這現象視如真金的一種懷念的執著。
48.此刻我們尚未體認真相，這些毒素是阻擋我們走向真正安詳的障礙。只有當我們超越過它們，並回顧我們走過的路時，才會體認到何處走錯了，何處走對了。也就是我們將知道：
「當我們到達了那點，我們在路上打轉或迷途。
當我們到達了這點，我們太執著于定的平靜。
當我們到達了那點，我們在智慧內審察太多。
我們未能維持定和慧的平衡，這就是為何我們在這些不同點走得這麼慢的原因。」
一旦我們通過了這些點，我們將在回顧中復習，並瞭解每一件事。
49.同時，一旦無明消失了，我們將知道是什麼東西產生未來的生與死。從這點以後，我們不再掛念：過去我們來自何處，或未來我們將去那裏，因為當下這顆心已完全割斷了任何事物的任何連結。
本書附錄的兩篇開示，是南傳佛教大師阿姜摩訶布瓦以「森林比丘」的身分，所教導的修行精華，值得參考。
