三十七菩提分手冊

第二章：四念處


第二章：四念處

念處的定義是：Bhusam titthati’ti patthanam; sati eva patthanam sati patthanam.──「穩固地建立起來的是處。念本身即是念處。」
念處一共有四種，即：

1、 身念處（kayanupassana-satipatthana）；

2、 受念處（vedananupassana-satipatthana）；

3、 心念處（cittanupassana-satipatthana）；

4、 法念處（dhammanupassana-satipatthana）。

（一）身念處是指從出入息等「身」
（組合體）的現象穩固地建立起來的正念。

（二）受念處是指從感受穩固地建立起來的正念。

（三）心念處是指從「有貪欲之心」或「無貪欲之心」等心的過程穩固地建立起來的正念。

（四）法念處是指從五蓋等法穩固地建立起來的正念。

在這四者之中，若能以某一種「身」（譬如出入息）來穩固地建立起正念，這就與從一切事物中穩固地建立起來的正念同等。這是因為已經獲得了隨心所欲專注於任何目標之能力。

「穩固地建立起來」是指若某人想要專注於出入息一小時，他就能夠在這段時間裡保持內心專注於出入息。若他想要專注兩小時，他就能夠保持專注於出入息兩小時。無論任何時候他不會由於尋（vitakka）不穩定而使注意力脫離了目標。

關於四念處的細節，見《念處經》
（Satipatthana Sutta）。

為何要求我們對於出入息等任何目標都能隨心所欲、穩固地建立起正念？這是因為我們必須防護及控制從無始輪迴以來即四處飄蕩、未受訓練的六識
（vibbana）。

我應該更詳細地解釋。我們的心不斷地在接觸六根門
的六塵之間跑來跑去。譬如一個不能控制自己的心的瘋子，他甚至不知道用餐的時刻，而毫無目的地四處遊蕩。他的雙親照顧他，給他食物吃，但是只吃了五六口之後，他就把盤打翻離去，因此他未能好好地吃一餐。他失去了控制心的能力，甚至到了不能吃完一餐的程度。說話時，他甚至不能控制自己的心，以完整地說完一句話，所說的話都不知所云，前言後語猶如牛頭不對馬嘴似的。他對這世間是毫無用處的，因為他不能實行任何任務。

若這瘋子遇到一位明醫醫治他，他能夠復原成為正常人。痊癒之後，他能夠控制自己的心，而得以正常地用餐，可以吃得飽，也能夠說出完整的句子。他也能夠控制自己的心來做一切其他的事情，跟其他人一樣地完成自己的任務。這只是一個譬喻。

在這世上，正常的人並非瘋子，能夠控制自己的心。但是從止禪與觀禪（兩者合稱為「止觀」）的角度來看，他們就跟沒有能力控制自心的瘋子一樣。猶如雖想用餐卻在吃了五六口之後就打翻盤離去的瘋子，正常人發現到自己的注意力也在四處飄蕩，因為他們也沒有控制自心的能力。每當他們頂禮佛陀及隨念佛陀的功德時，他們不能保持自己的心專注於這些功德，而發現到妄念紛飛，注意力時常被其他念頭所轉移，因此甚至未能念完「世尊的確是……」（‘Iti pi so…’：隨念佛陀九項功德的經文，以「世尊的確是」開始）。

這就好像一個患上懼水症的人，口渴得嘴唇都裂了，因此很渴望找到水，但是當他看到一湖清涼的水時，又極害怕地逃走了。這也好像把充滿醫療效用的食物給一個病人，他會覺得食物很苦而吃不下，結果把食物都嘔吐出來。同樣地，這些人覺得不能有效地隨念佛陀的功德，而不能繼續專注下去。

在誦念「世尊的確是……」時，每次都因為心生雜念而中斷。若每次中斷發生時，他們再從頭來過，即使他們整天，或整月，或整年都在誦念，也無法念到經文的結尾。現在他們能夠把它念完是因為即使心有雜念，他們都憑著記憶把它念完。

同樣地，有些人想在布薩日去寧靜的地方修習頭髮（kesa）、體毛（loma）等三十二身分禪法，或隨念佛陀的功德，但最終卻變成和朋友們聚在一塊。這是因為他們沒有控制自心之能力，以及因為他們的想法和原意起了變動。當他們參與群體念誦《慈愛經》（Metta Sutta）等經時，雖然他們嘗試把心導向安住於「梵住」
（brahmavihara，無量心）之中，但是由於沒有控制自心的能力，心不能專注而無固定目標地四處飄蕩，最終他們只是在外表上念經而已。

這幾點已足於顯示有多少人在行善業時是跟瘋子一模一樣的。

Papasmim ramate mana.──「心樂於惡法。」
（《法句經》偈116）

猶如水自然地從高處往下流去，眾生的心若沒受到控制就會很自然地朝向邪惡。這就是心的傾向。

現在我應該舉出例子來比較上述沒有控制自心之人和瘋子。

有一條河，流水湍急。有一個不熟練於掌舵的船夫駕著船順流而下。他的船載滿了貨物以供在下游的城鎮作買賣。當他順流而下時，他經過了一些只有山和森林而沒有港口的河岸，因此他繼續往下游而去。當夜晚來臨時，他經過了一些有港口的城鎮和村子，但是在黑夜之中他看不到它們，因此他繼續往下游而去，並沒有停下來。天亮時，他來到一些有港口的城鎮與村子，但是由於他不善於掌舵，始終無法把船馳向港口，而被迫繼續往下游而去，一直去到大海洋之中。

無始輪迴就有如急流之河；沒有控制自心之能力的眾生就好像不懂得掌舵的船夫；心就有如那隻船。眾生在沒有佛出世的空劫裡經歷生生死死，就好像船夫把船馳過只有山和森林而沒有港口的河岸。有時候這些眾生出生在有佛法的大劫裡，但是由於他們是生於八個不幸時期（atthakkhana）裡的其中之一，而無知於佛法之存在，這就好像船夫經過有港口的城鎮和村子，但是由於時值黑夜而看不到它們。也有些時候他們在佛法教化期裡投生為人，或天神，或梵天神，但是由於他們不能夠控制自心及不能精進地修習四念處，而未能證悟道果，因此繼續在輪迴的苦海之中漂流。在無始輪迴之中，已有超過恆河沙數的佛出世，而在這些佛的教化期裡獲得解脫世間之苦的眾生都有控制自心的能力，能透過修行四念處隨心所欲地保持心專注於任何目標。

這顯示出不修習四念處的眾生是如何在生死輪迴裡漂流，雖然他們在修止觀時已經醒覺到自己並沒有控制自心等的能力。

這也可用馴服和訓練公牛耕田或拉車，及以馴服和訓練大象服侍國王或打戰來作譬喻。

關於公牛，在牠還小時，必須把牠放在牛欄裡按時飼養。然後把一條繩子穿過牠的鼻孔，另一端綁在一枝柱子上，再訓練牠對繩子的控制作出反應。然後再把軛套上牠，等牠適應軛的重量之後，才能役使牠耕田或拉貨車。這樣才能有效地致用於貿易及帶來盈利。這是公牛的例子。

在這個例子裡，主人的盈利及成就有賴於採用已經受訓且適應了軛的公牛來耕田或拉貨車。同樣地，在現今佛法教化期裡的在家眾及比丘眾的真正利益有賴於修行止觀。

在現今的佛法教化期裡，修習戒清淨就好像把小牛養在牛欄裡。若沒有把這小牛養在牛欄裡，牠就會破壞他人的財物，而為主人帶來麻煩。同樣地，若某人缺少了戒清淨，三業
（kamma）就會騷動，而向惡法屈服，以及必須面對惡報。

精進地修習「身至念處」
（kayagata satipatthana）就好像把繩子穿過小牛的鼻孔和綁在柱子上，再訓練牠對繩子作出反應。主人可以隨心所欲地把綁在柱子的小牛放在所要的地方，而不會讓牠四處亂跑。同樣地，當用念處之繩把心綁在「身」上，心就不會散亂，而會依照主人的意願停留在所要的地方，如此，從無始輪迴以來所養成的擾動與散亂心之習慣才得以平息。

不先修習身至念
（kayagatasati）即開始修行止觀的人就好像主人把還未馴服、沒有綁上鼻繩的公牛拿去耕田或拉貨車。這主人會感到不能隨心所欲地駕馭其牛。由於這頭公牛還很野，也沒有綁上鼻繩，牠必定會跑離大路，或嘗試甩掉軛以逃脫。

反之，對於一個在修行止觀之前先修習身至念來平靜及訓練心的人，他的專注力將能保持穩定，而所修的也會成功。

關於大象的例子，首先需把野象從森林裡帶出來，與其他已經馴服的大象飼養在同一個場地。然後把牠繫在欄裡，直到牠馴服為止。馴服之後，訓練牠做各種服侍國王的工作。然後，才可用牠來服侍國王及打戰。

欲界就有如野象自娛的森林。佛法就有如先把野象帶去住的場地。心就有如野象。教法（sasana-dhamma）裡的信（saddha）與欲（chanda）就有如跟野象養在一起的已馴服之象。戒清淨就有如象欄。出入息等「身」就有如在欄裡的柱子，把大象繫住。身至念（kayagatasati）就有如把大象繫在柱子上的繩子。止觀的準備工作就有如訓練大象的準備工作。止觀的修行就好像皇宮裡的廣場或戰場。

其他的譬喻是易於明白的。

至此我已經以瘋子、船夫、公牛與大象的例子來顯示身至念的重點，即根據古代的傳統，它是無始輪迴之中一切佛的教法裡在修戒清淨之後的首項任務。

它的要義是：無論是通過出入息，或威儀作法（iriyapatha，即在行、住、坐、臥四種姿勢裡都保持正念），或明覺（sampajabba），或界作意（dhatu-manasikara，把心專注於四大），或骸骨想（atthika-sabba），我們都必須精進修行，以便達到在日夜裡的一切清醒時刻都能夠隨心所欲地把心專注於身及姿勢。

若某人能隨心所欲在固定的時間內保持專注力，那麼他已獲得了控制心之善巧，因此已自瘋子的境界中解脫出來。現在，他就好像有掌舵能力的船夫，或已馴服公牛的主人，或擁有已馴服的大象之國王。

控制心之善巧有許多種及不同的層次。在佛法裡，成功地修習身至念是控制心之善巧的第一個層次。

不想修習止行道，而想修習純觀行道的「乾觀者」
（sukkha-vipassaka），應該在成功培育身至念之後就直接修習觀禪。

若他們不想把身至念分開來修習，而想修行包含了身至念的觀禪，他們亦可能會有所成就，這是指如果他們具備應當有的智慧與精進這兩個條件。與生滅隨觀智（udayabbayabana，即清楚觀照名色法生滅所產生的觀智）有關的身至念是非常寶貴的。

在諸止禪法門當中，通過修習身至念之出入息可以證得色界之四禪；通過身至念之頭髮、身毛等三十二身分（的顏色）來修習「顏色作意」
（vanna-manasikara）可以證得所有八定
（samapatti）；修習身至念之「可厭作意」
（patikkula-manasikara）可以證得初禪。若在修習以上的禪法時起觀，亦可證悟道果。

即使未能圓滿地修習止觀，若能獲得控制自心與隨心所欲之專注力，佛陀說這種人也可算是已嚐到不死涅槃（amatanibbana）之味。

Amatam tesam paribhuttam, yesam kayagata sati paribhutta.──「得享身至念者得享不死。」
在此，不死
（amata，涅槃）的意思是心極平靜或輕安。

在初生時期，心的注意力是非常不穩定的，因為其本質是焦躁的。就好像以辣椒為食的昆蟲並不覺得其辣；追求愛（tanha，渴愛，即十二緣起支裡的愛）的眾生並不覺得愛之熾熱。同樣地，眾生亦沒有察覺到不穩定的心之熾熱。只有在通過身至念使心之不穩定現象消失後，他們才醒覺到不穩定的心之熾熱。在體驗到沒有那種熾熱之境後，他們對其熱重來感到害怕。對於已證得初禪，或通過身至念處證得生滅隨觀智的人更是不必詳說的了。

由此，獲得更高成就的人就更難以脫離身至念。聖者（ariyapuggala）以四念處為心的資糧，直到證入般涅槃為止。

若欲獲得把心專注於身的某一部分（例如：出入息）一至二小時之能力，我們需要以頂級的努力修習七天，或十五天，或一個月，或兩個月，或三個月，或四個月，或五個月，或六個月，或一年，或兩年，或四年……；這有視精進的程度而定。

關於修習出入息念的方法，可參考我的《出入息手冊》
（Anapana Dipani）。

關於三十二身分的修習方法，以往的導師已經有許多著作。在這法門裡，頭髮（kesa）、身毛（loma）、指甲（nakha）、牙齒（danta）及皮膚（taco）稱為「皮五組」。若能把心專注於這五個而不動，那麼就已成就了身至念的修行。

關於四界差別（catudhatuvavatthana，四界分別觀──分析四大）、色觀（rupa-vipassana）及名觀（nama-vipassana），可參考我的《相手冊》（Lakkhana Dipani）、《明道手冊》（Vijjamagga Dipani）、《營養手冊》（Ahara Dipani）及《無我手冊》（Anatta Dipani）
。

在此結束對身至念的簡明分析。它是屬於四念處之一，亦是所引導者與文句為最者必須先建立的心之培育，以便能在佛法教化期裡證悟道果。

� 中譯按：巴利文kaya一般譯為「身」，意為「組合體」，並不是指「身體」。身可分為多種，例如：入出息身、包括一切色法的「色身」、包括一切名法的「名身」。


� Translated in The Wheel No. 18. See also the commentary to this sutta in The Way of Mindfulness translated by Soma Thera (Buddhist Publication Society, Kandy).


� 眼、耳、鼻、舌、身、意六識。


� 眼、耳、鼻、舌、身、意六根門。


� 四梵住是：慈、悲、喜、捨。See The Wheel No. 6.


� 中譯按：完整的偈文是：「應速於行善及防止心造惡，因為行善緩慢之心樂於惡法。」


� 三業是身業（kayakamma）、語業（vacikamma）、意業（manokamma），每一種都有善與惡兩者。惡身業有三種，即：殺生、偷盜、邪淫。惡語業有四種，即：妄語、兩舌、惡口、綺語（廢話）。惡意業有三種，即：貪婪（想把別人的財物據為己有之心）、瞋恚、邪見。這十種惡業又稱為十惡行（duccarita）。


� 對「身」的正念。


� 對「身」的正念。


� 修習純觀禪的人。


  中譯按：稱為「乾觀」是因為其「觀禪」沒有受到禪那「滋潤」。


� 專注於三十二身分之一的顏色。


  中譯按：這是指「色遍禪」（vanna kasina）。例如：在照見三十二身分的骸骨時，看到頭蓋骨之後，再捨去它的形象，而只專注於它的白色，這即是修習白遍禪的方法之一。又例如：在照見三十二身分的血時，看到血之後，再捨去血的形象，而只專注於它的紅色，這是修習紅遍禪的方法之一。對於其他色遍禪的修法可以此類推。


� 八定即是四色界禪及四無色界禪。


� 即：不淨觀。


� 「不死」是涅槃的另一個名稱。


� 《出入息手冊》沒有英譯本。See Mindfulness of Breathing, by Bhikkhu Banamoli, (BPS, Kandy).


� 沒有英譯本。
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