四念處——四個參學的架構
尊者摩訶布瓦1962年在泰國的開示

近日，為了個人修習的需要，我重新閱讀、誦念「摩訶布瓦尊者開示的四念處」一文。但因在閱讀及誦念的過程中有一些疑惑，某些部份我遂對照了英文版(在Access to Insight的網頁可找到)做為參考，也因此修訂、潤飾了Slake居士部份的譯文。雖然我只是部份的更訂，但卻花了我不少的時間，也令我深覺要能如Slake居士那般重頭翻譯，對我實有相當的困難；也因此對Slake居士多年來不辭辛勞地為華文世界的法友們，引介了許多聖者啟迪人心的教導，讓我再次生起了由衷的感激。在修訂以下譯文時，除了考量義理的精確外(更改部份與英譯有出入者)，我也一併考慮閱讀的易解性(部份改採意譯)及讀誦的順暢度(調整部份用詞及句型)。但我個人既未精通法義也不精通英文，我只是因為此篇開示深得我心、甚為相應，再加上個人好求完善的習性，遂以審慎的態度來稍作修訂；同時也要感謝過去以來在我多次修訂譯文時，便經常提供寶貴意見的FEN法友。最後若此文能令某些法友相應得益、增長淨信，則實可欣慶。但若Slake居士覺得我此行為有欠妥當，不同意我對他此篇譯文做如此的更訂張貼，還煩請大德逕行刪除，並接受我懇切的致歉。 

· 四念處(四個參學的架構) — 尊者摩訶布瓦1962年在泰國的開示

修習佛陀正法之道在於忠實地專注於正確的實踐。對於我們應盡的各種責任我們都必須專注地予以完成。當我們執行任何任務的時候，即使是小事，如果我們欠缺了專注，就不能漂亮地完成它。因為專注攸關能完成任務的警覺和信念，對我們自己和我們的工作是不可欠缺的。不論是內在或外在的工作，為了我們自己和我們的工作中能具備警覺和信念，就必須在內外皆致力於修習。如果一個人缺乏「專注」來作為保持工作清晰的方法，那麼即使他是一個能夠做出堅固和美麗物品的技師，他的缺乏「專注」將會降低工作的品質和美觀。因此，專注和定力是那些在工作上志求圓滿成果的人所不應忽略的重要因素。
我們已經出家學道—成為禪思者，我們應該在每一項職責中展現專注，並審慎於每一件工作。即使當我們打掃寺院的場地，清理我們的住處和會議廳，鋪設坐墊和飲水時，在我們所有的舉止行動中，來來往往，乃至瞻左視右，我們必須念住每一剎那，這就是所謂努力修習的意義。在開發念住的習慣中，我們必須用我們的工作做為訓練場。各項外在的工作皆是一種責任，經行禪思和靜坐禪思都是責任。如果我們念住於執行我們的責任，那就意味著我們在修行上的努力沒有失誤。為了訓練我們自己養成"心向較高法次者"的習性，我們必須迫切地開始訓練自己—在每件工作的一開始就保持念住。為了你將來的確實和穩定，從此時此刻起就開發念住的習慣，直到它持續地顯現在你的內在，在每一個活動的剎那，在每一個休息的剎那。
當令心意寧靜的時刻到來時，念住將會緊附於心意，只要你願意，你一作努力它就立刻顯現。同時，你的念住將有足夠的力量去迫使心意如其所願地進入寧靜。大體而言，當人們不能讓他們的心意如其所願地寧靜下來，主要的因素是因為念住不夠強壯的緣故，所以心意在其它妄念入侵之後，就輕易地找到缺口而溜出去—就像一個沒有人照顧的好奇兒童，隨時都會陷入危險。沒有念住守護的心意，總是迷失，總是擾攘不安乃至不得任何寧靜與安詳。心意的守護者是念住和辨識智—它們持續地全程看護著不斷思慮各種問題的心意，持續地設法說服心意免於捲入各種問題之中。當心意不斷地聆聽辨識智的邏輯，它就不會再思慮並執著於任何問題，也就不會再違反辨識智了。
要訓練念住和辨識智變得日益強壯而不至於退化，請以我所提過的方法來訓練它們。不論是多麼小的事情，不要讓你自己在任何有用的活動裡漫不經心，否則一旦漫不經心已成為心裡的主宰，它就會變成根植於內心深處的慢性病，毀壞你修習的每一層面。隨時隨地，設法訓練你自己養成可靠的習慣並專注於你的正當活動—內在的和外在的，千萬不要讓漫不經心或粗心大意在你的人格中形成。因為已經訓練自己習慣於忠實地面對他們的每一件工作的人們，必然能在各種活動中成就，不管是內在或外在的，沒有任何障礙能夠阻撓他們。即使當他們在訓練自心—這種內在重要的工作時，他們必然也會因審慎而成就，找不到任何需要自責之處，因為外在和內在的活動都指向主宰他們的同一顆心。如果心裡習慣地漫不經心，那麼當它履行任何內在的任務時，它一定會毀壞任務，甚至不給它自己留下一點庇護的餘地。 　 　　所以，在構成你的生計和快樂泉源的工作上，為了光明的前途，你必須訓練自己在工作崗位上養成忠實可靠的習慣，盡你最大的能力來履行每一件任務。於是當你轉向內部，為了寧靜或為了辨識智和觀察力而執行你內在的工作時，你將能夠以精確和審慎來執行這兩種工作，因為在訓練你自己一向忠實和審慎的過程中，你已經開發出這些習慣。從最初到最高層次的修習，主要都是由你的基本習慣來決定。修習的開始和結束都關連於同樣的心意—它的覺察能力將隨著法義的修持而開發，包括對所謂的「因」—修習的努力，和所謂的「果」或安樂。就像一個小孩子，當以食物和其它各種要素加以滋養時，便會漸漸地從嬰兒長大成人一樣。修習的開始也就是指訓練心意以改變它的習性和識別力的最初階段，讓它們合理化而正確，直到它知見具足而能毫無偏差地保持適當的合理性和正確性。但是當我們融入其中，修習的開始和結束就像一片水果：我們很難正確地說出那裡是頭，那裡是尾。當我們看著它，它就只是一片水果。
對心意也是同樣的道理。我們所說的修習開始或結束，乃是指心意有著它各種先入為主的偏見—粗糙的和微細的—混雜在一起，在修正它們時，我們必須及時發展新技術，改變這些先入為主的偏見，使它們從原先的狀態變成愈來愈微妙的層次—這應該可以適切地被稱為修行之道的開始或結束。透過這些你們所聽聞的，你們應當使自己瞭解—在內心裡不可數計的各種煩惱及邪惡的本質，它們是遠超過自心的臆測所能追蹤、理解的範圍。否則，你也不需要有任何技術來對治自己上述這些情況了。
讓我再次強調「保證可獲得確實成果的原則」：在一切時中，訓練你自己養成堅定和忠實於自己工作和責任的習慣。不要猶豫不決或善變、馬虎。如果你說要走，就走。如果你說要留，就留。如果你說要做某些事，就做。一旦你已經決定一段時限或一項任務，就持守它。要做那種「用手寫字，用手擦掉」的人。不要成為那種「用手寫字而用腳擦掉」的人。換句話說，一旦我們發了一個誓，就沒有任何人能夠干預和破壞此誓，然而若我們自己卻破壞了它，這就是所謂「用手寫字而用腳擦掉」的人，那是很不適宜的。我們必須忠實於自己的計劃，並且永遠地果斷。一旦我們已經決定了某一個特殊的任務是正確而值得去做的，我們就應該為那個任務和為自己的決定拼命以赴，這樣我們就會成為可信賴而能自依止的。我們持守的戒德將會成為可靠的戒德，而不會變成隨風飄浮的戒德。我們修習的禪定在各種禪境上將會成為可靠的禪定，而不會變成隨風飄浮的禪定—意即只有禪定之名，而心中並無禪定之實。當我們開發每一層次的智慧時，它將會是可靠的智慧，能保持我們品德上的真實，而不會變成隨風飄浮的智慧—意即只有智慧之名，而在自我解脫上並無任何智巧。我上面所說的是要讓你們瞭解草率和混亂的障礙—它們沒有任何內在的真實，所以如果你希望獲得世俗或法義上的真實進步，你就要尋找一個方法來遠離這些障礙。
現在我願意多談一些關於念住和辨識智的話題，這些是能使你們的人格更加穩定和謹慎的要素。你們永遠要知道，辨識智並不是像食物那樣可以烹調出來的東西，它是來自於仔細地思考事情。一個沒有辨識智的人是不能用任何善巧來完成他的任務的，也不能保護他在世俗或法義上的寶藏免於危險的。因此，在持守和修習宗教教義上，念住和辨識智乃是重要的要素。一件事情無論何時發生，也不論其好壞，當它與心意接觸時，念住和辨識智就必須立刻地掌握它。這樣你才能及時警覺於善惡的事件，並防止心意蕩隨於有害於它的事物。大部份的情況，每當一個情境現前，不管突然與否，心意就會隨著那個情境而動搖或受傷害，因為它缺乏念住和辨識智去事先仔細地觀察和檢查事情。它看每一件事情，好像都值得追逐，所以你就毫不自覺地讓心意一路追隨著那些事情。等到你弄清楚發生了什麼事，時間已經浪費掉了，要讓心意停下來也已經太遲了，所以你只能讓事情隨緣發展，直到它們都化成灰燼為止，似乎沒有任何補救的方法。之所以如此，除了缺少可以導致解脫的念住和辨識智之外，並沒有其他的原因。如果不是這樣，誰會願意因為這種挫敗而犧牲自己的價值呢？這價值超越世間其它一切的事物。然而這是無可避免的，我們—我們全部—都得屈服，因為每當緊要關頭時，通常念住就會消失，而我們也將無法及時看清任何事物。於是我們只能讓事情隨著它的因緣而去，因為它的力量遠比心意所能抵抗的更為強大。
因此，唯一正確的做法是，我們從現在起就應該為自己做好準備，去面對環伺在我們周遭的事物—內在的和外在的—它們隨時隨地都準備好要出擊。即使現在仍是早上（即使你還活的好好的），也不要耽誤你自己。做好準備就是努力去建立一個內在和外在都堅固的基礎，為了你現存之時及命終之後。無論你住在那裡，無論你死於何處，無論今生或來世，也無論你將再生於此世或往生至他方，你都必須做好準備，就從現在開始，就在此時此刻。否則，當生命結束了，你就來不及去做任何準備了。我從未聽過任何師長教導這樣的法義：你們等到明天或下個月或明年或來生，再為自己做好準備—那只會助長人們的安逸罷了。我只聽過這樣的法義：「就在現在，當你活著的時候，不論內在和外在，你都應該成為自己的依止之處。」即使日夜、月年、此世、他方仍常存於此宇宙間，它們也不是為了那些對世間毫無利益，對法義毫無知悉的醉生夢死之輩而存在的。
尤其現在我們身為比丘和禪思者—這是寧靜安詳的生活方式，這是世間信賴和尊敬的生活方式，這是比任何其他世俗人有更多機會去為自己和別人而行善的生活方式—我們必須充分地準備好有關身為比丘的各種事務，不要讓我們自己有所欠缺。為了使我們身為比丘的行為能夠展現令人欣悅、鼓舞的仁慈，我們必須以念住和辨識智做為我們的守護者，照顧著我們的一舉一動。一個以念住和辨識智照料他的行為的人，內在和外在都是仁慈的，並且隨時都能保持著這樣的風範。當我們以念住和辨識智來清理我們的內在時—即心意和它的成堆妄念，心意立刻就變得潔淨、清明而有價值了。
記住你所學過和聽過的法義，將它導入內在去融合你的修習並維護它。在你的起心動念和一舉一動之間保持好念住和辨識智。無論眼觀何處或耳聽何方，念住和辨識智都要緊跟隨著。無論舌頭、鼻子和身體接觸到什麼—不管有多好或多壞，粗劣或微妙—念住和辨識智必須觀察這些事情，並在每次接觸時機智地探查它們的起因。甚至意念就在心意本身之中生起時，念住和辨識智也必須不間斷地觀察並檢驗它們—因為那些心意已從世間的糾纏中得到解脫的人，也都曾如此地奉行。他們從未表現得像被拋棄在地上的木頭那樣，日夜任小孩爬上去大小便。如果任何人表現得像根木頭，那麼從各方面而來—亦即從色相、聲音、氣味、味道和碰觸而來的煩惱和渴愛，就會透過眼睛、耳朵、鼻子、舌頭和身體等根門跑進來，在內心裡大小便，那正使得心意成為一根木頭—因為對於內在和外在的妄念，它並沒有任何的機智或審慎可言，只能讓渴愛和煩惱日夜地在它上面大小便。這對於那些志在解脫輪迴的人—亦即對志在涅槃者而言—是全然不適當的，因為佛陀和他的弟子們的涅槃並不是懶惰的涅槃或木頭的涅槃。那些心向佛陀涅槃的人，必須試著去遵行佛陀和他的弟子們所留下來的修習道跡。換句話說，他們必須努力去開發念住、辨識智、信念和堅毅，一切時中，對發生於內在和外在的事件要保持念茲在茲。不要表現得像根木頭，只是形式化地經行、靜坐、禪思，坐得像田野中的一根樹樁，心中卻沒有絲毫的審慎知覺，否則這種形式化的修習與一般俗人的日常活動又有何不同呢？
如來的聲譽遍滿三界，身為他的弟子，你應該設法喚醒蟄伏在心裡的念住和辨識智，以便它們能協助你從當時如木頭般的心裡，努力拔除所有種種的煩惱和渴愛。貪欲、瞋恚、愚癡、懶散、不滿、嫉妒、佔有—所有堆積在心裡的這些事物都是排泄物。一旦念住和辨識智如我們所說的得到訓練，它們就會日益強壯，愈來愈習慣於運作，就像我們習慣於其它形式的工作一樣。當我們把它們導入內心來支持修習的努力時，不需多久，它們就能夠當下瞭解心裡的事務了。
為了使你的訓練有原則、有次第，請持續地保持你的覺知在身體上。讓念住專注在那裡，並用辨識智觀察思惟身體的範圍（中譯註：身觀念處）。這樣奉行你便能領受念處和聖諦的法要—它們構成了所有聖者之道。 　 (後續……) 
