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由于我本人仍然还是一个学生，也还在学习的过程中，对于

法的理解与领悟并不是非常圆满的，因此，我的讲法可能存在着

欠缺或是不周全之处，以理论而言，这种情况是存在的。所以，

对于其中的不圆满或是欠缺，请各位读者原谅与宽恕，还请大家

基于原始经典去了解与学习。

我教导的内容若跟隆波帕默尊者的开示有所出入，请大家以

隆波帕默尊者的开示为准。作为一个先行上路但是尚未抵达终点

的人，我要走的路还很长。之所以出来教法，是因为可以提供一

些经验以供分享，告知大家这条路大概将会是怎样的状况。

对于一心想要离苦的那些人，我的分享也许可以带去更多信

心方面的鼓励。事实上，关于“走向离苦”这件事，是一个普通

人完全可以做到的。

阿姜巴山

2019 年 11 月 6 日
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隆波帕默尊者及其认可的指导老师的开示简明扼要，直驱离

苦的主题。现今，全球越来越多的华人对尊者的法谈开示产生了

浓厚的学习兴趣。因此，泰国隆波帕默尊者基金会决定陆续印刷

中文版法宝，以此法布施惠益全球华人。

随喜每一位践行离苦之道的华人道友，愿您可从此法布施中

获得清凉法益，今生就成为离苦之人。

隆波帕默尊者中文弘法基金会

2019 年 10 月
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1968 年出生于泰国春布理府

1991 年获工商管理学士学位

ᇫ͘வ᭧὘

目前是几家公司的董事长

ͺ法வ᭧὘

1. 自幼喜爱阅读佛教书籍与佛陀传记

2. 大学时代开始实修，曾跟随著名的佛使比丘修学

3. 1994 年，学习“ 称念佛陀 ”的禅法

4. 2004 年，学习隆波田动中禅，也学习过两年观照腹部起伏的禅法

5. 2006 年至今，跟随隆波帕默尊者修行



阿姜巴山在接受采访时说：

2012 年 8 月 23 日，我与一位商业竞争对手喝咖啡，当谈及

客户的归属问题时，由于被抢走了客户，十分担心与忧虑。就在

那时，心发生了两次生灭，当时不知道那意味着什么，心也并未

去定义。随后，“ 看见 ”心说了一句：“ 任何生起的，必然会

灭去 ”，之后心中产生了清凉与祥和的幸福感。竞争对手当时很

好奇，问：“ 你的客户都被抢走了，怎么还能这样平静？ ”那

时并不知道是“ 见法 ”了，只觉得宁静、清凉、幸福，而且持

续了好几天。最后，心恢复常态，却再也不是以前的常态。从此

以后，再苦，也不觉得是“我”在苦，只觉得是心苦。再高兴，

也不觉得是“我”在高兴，而了解到是心在高兴！但是与人交谈时，

还是会沿用“ 我高兴、我难过 ”的习惯用语，只是不会再觉得

是“我” 高兴与“ 我 ”难过。在那以后，每次隆波帕默尊者在

寺庙讲完法，就会让阿姜巴山指导大家实修。

 阿姜巴山的弘法足迹曾先后抵达曼谷、羌奈、孔敬府、那空

沙王等不同地方。其教学风格直率活泼，会针对各人不同情况，

给予具体切实的建议。他是隆波帕默尊者身边非常得力的弘法者，

被尊者指派为代表，前往中国指导禅修。



当今泰国最为著名的禅修导师—隆波帕默尊者，其教导清

晰而全面，兼具直白与细腻。尊者慈悲地引导大家廓清实践路上

的每一步，包括误区与导正之法；同时，也平等而开放的面对不

同法门之间的差异，指出表相之下的核心原则。经由这种智慧与

经验的鲜活传递，在数十年间，有越来越多的求道者，获得了修

行上的进展与突破。
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2014 年开始，中国人相继赴泰国学习四念处禅修。而后，在

众人的诚意祈请之下，隆波帕默尊者慈悲应允，指派其弟子阿姜

巴山前往中国，指导大家实修，协助决心践行佛法来灭苦的人，

早日抵达解脱自在。本册收集了阿姜巴山于第三届国内常州宝林

寺的法谈开示（2017 年 6 月 2-4 日）。现在将此珍宝般的法谈，

分享给所有实践灭苦之道的人。

书中若有任何欠缺精准之处，毫无疑问将归责于我们，对此

深表惭愧和歉意，也欢迎大家不吝指正。

向隆波帕默尊者致以最崇高的敬意。

感恩阿姜巴山慈悲特许本书的出版。

愿将所有功德，供养给佛法僧。

愿将所有功德，供养给生生世世的父母与师长。

愿将所有功德，回向给一切我们的具恩者、结怨者或是保持

中立者。

愿将所有功德，回向给一切有情生命。

以此法施之善因，愿每一位早日得证道、果与涅槃。

愿佛法长久流布。

禅窗

2019 年 10 月
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在座的诸位，大家好！

今天人很多，这样比较暖和。很好！大家可以把手放下了，

让自己坐得舒服些，不需要过于认真。要非常放松、轻松地听法，

不需要努力记住老师讲的所有内容，那是怎么记也记不住的。

在某些时刻，我们会去听；在某些时刻，我们会去想；在某

些时刻，我们甚至去思考其他的事情了。这些都没关系。法是用

心来听的，不需要努力做笔记。老师并不建议各位边听法边做笔

记，这样没有太大的意义。如今，法方面的 CD、书籍、音频和

视频都已经结缘给大家了，所以此刻大家只要坐下来听法，以便

让心能够真正明白。

事实上，法并无隐秘可言。无论佛陀是否出世，法都依然如是。

我们学习法，就是学习平常且普通的事物，就是学习自身的正常

状况、学习自心的正常状态。

既然是学习平常而普通的状态，就一定要有平常而普通的心。

一颗平常、普通的心是什么样的呢？平常而普通的心，就是如果

碰到了不喜欢的情形，它就会造作出瞋心；平常而普通的心，就

是如果碰到了喜欢的事物，它就会造作出贪欲。
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一般的修行人学法时，会拒绝平常与普通的状态。他们学法、

修行是为了让心能够一直都处在好的状态。心若一直处于好的状

态，那就已经不是法了。为什么？因为佛陀曾开示：一切全是无

常的；一切都是苦，被逼迫着一直在变化；一切都不在我们的掌

控范围内。因此，如果我们为自己树立的修行目标是让心永远处

于好的状态，那就已经违背了法。当然，这并不是特许在座各位

去造恶。

法有很多层次。佛陀成正觉之后，用了 45 年的时间来教导

众生，而后才进入般涅槃。他所教导的法是深邃且宽广的，具有

许多层次。即使有机会亲见佛陀，基于各自福报的不同，也并不

是每个去亲近与顶礼的人，佛陀都会对他们开示“无常、苦、无我”，

也并不是每个人都能够接受这样的法。

有的人见到佛陀，佛陀教导他要懂得布施；有的人见到佛陀，

佛陀教导他持戒；有的人见到佛陀，佛陀会对他开示跟自己爱人

的相处之道，跟朋友如何相处，跟自己的老师、师父如何相处，

跟员工如何相处等等。法是渗透于各个层面的，佛陀会针对不同

的群体与个体而给予不同的开示。

有一篇经文是关于佛陀经常对居士们所作的开示。他从最初

阶的行善造福开始，教导怎样布施、如何持戒。因为这是基础，

承载法的大地 



它可以让我们此生结束之后能够再生为人或是出生于善道。

在座各位都是对法有兴趣的人，所以应该是懂得做布施的人。

在座各位有谁从未做过布施？布施并不难。如果我们钱包里有

100 块人民币，可以拿出 10 块人民币来布施，难吗？不难。也许

有人说：“还是很难，让我布施 5 块钱会更容易些。”这因人而

异，它取决于我们每个人曾如何训练自己的心。那些曾经常常去

训练布施的人，再布施起来就会更容易，而久久才布施一次的人，

他们从钱包里掏钱的时候就会觉得非常艰难。这都是每个人以往

各自训练（熏习）的结果。

布施的利益是：让我们衣食受用无缺，各方面的生活条件

也很好。

曾经有一位僧人，他基本上不布施，所以在最后一世时，他

托钵的结果总是空钵。这位僧人是舍利弗尊者的弟子。有一次，

舍利弗尊者特别疑惑：为何这位弟子一直精进却始终无法体证道

与果呢？经过仔细探究，舍利弗尊者发现是由于他的食物不够，

于是尊者托钵回来之后再把食物分给他。据经典记载，当舍利弗

尊者把自己钵内的食物倒进弟子钵内的一瞬间，食物往往就消失

了。事实上，也可能是倒到外面了。总之，最终的结果就是这位

弟子没得吃。舍利弗尊者是非常好的老师，他想方设法帮助弟子，

 022-023



所以他又去托钵，但这次他没将托回来的食物倒进弟子钵内，而

是他托着自己的钵，让弟子从他钵里拿食物吃，这就是师父的慈

悲。这位弟子吃饱以后再去修行，直至证悟阿罗汉。

这是一个从不布施的例子，但或许他累积过其他的善行，比

如累积过极多的智慧资粮，这才促使他修行不久便得以见法证果。

佛陀开示说：一个人之所以能够抵达纯净无染，是由于心具足了

智慧。

我们发现，事实上，布施是比较容易实行的，因此全世界的

人都会去布施。我们也会发现有些狗出生在富豪家里，一生下来

就有吃有穿有住，成为一条非常富裕的狗。为何这条狗能出生在

富豪人家呢？因为它曾经布施过。

了解到上述出生在富豪人家的狗的例子，我们就会明白：它

虽然有吃有穿有住，各方面的条件非常好，但仅仅布施又是不够

的。或者你们觉得已经够了？

佛陀会教导比布施更高等的功德与善行，那就是持戒。这就

开始有难度了。在座各位有没有不知道五戒的？没有人举手。有

谁知道？后面有些同学举手，表示不知道五戒。

承载法的大地 



戒是一个基础，能够保证我们得以再生为人。对于凡夫以及

居士，佛陀会教导他们去持守五戒。

第一条戒就是不有意杀害其他众生。每个人都珍爱自己的生

命，对吧？就连狗都珍爱自己的生命，对吗？如果被打了，它会痛。

每一个众生都极为珍爱自己的生命，不希望被伤害、不希望被杀

害。正如我们珍爱自己的生命，其他众生也同样爱惜自己的生命。

因此，佛陀开示的第一条戒就是：要有意识、有动机地不去伤害

其他众生的生命。

除了珍爱自己的生命以外，我们还会爱什么？我们辛苦赚回

来的钱，对吗？我们的车子、房子、我们所有的财产，我们都非

常珍惜。如果有人偷盗了它们，我们就会痛苦。我们爱惜自己的

财产，别人也同样爱他们的财产。我们的财产被别人偷盗之后，

我们会痛苦，别人的财产被偷盗之后，他们也会痛苦。因此佛陀

开示的第二条戒就是：有意识不去占用和盗取别人的资产。什么

东西如果是不属于我们的，我们就不要。

我们还爱什么？自己的先生（妻子）、自己的孩子。如果谁

来挖我们的“墙角”，来勾引我们的先生（老婆），我们是什么感觉？

或是我们有个女儿，别人在没经过我们允许的情况下，把我们的

女儿占为己有、变成他的老婆，我们是什么感觉？会快乐吗？还
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是心胸宽广，认为自己的老婆可以成为别人的老婆？我们接受不

了，对吗？因此，何时我们所爱的人被人夺走了，我们就会非常

痛苦，别人也是同样的情形。所以，佛陀开示的第三戒是不邪淫。

如果别人已经有了伴侣，我们就不要将他（她）抢来变成自己的。

我们还会爱什么？每个人都非常尊重自己，都不喜欢被人用

语言来伤害和侵犯。从语言上面可以怎样伤害他人？在座各位有

没有谁从没受过语言的伤害？有经常在语言上面被侵犯的吗？痛

吗？有时候比挨打更痛，有时还会痛很久、痛上很多年，有人甚

至过了很多世都还记得那个滋味。我们是否经常通过语言去伤害

别人？有没有谁从未这样做过？谁准备谎称自己从未这样做过？

这条戒是最容易破的。

佛陀教导我们，要有意识和动机不说粗话、不说谎言，只说

实话，不说让别人吵架的话。大家曾经说过吗，说了让别人因此

而吵架的话？在公司上班时，有的同事我们喜欢，有的同事我们

不喜欢。我们希望某人喜欢我们，就对他说：某某真坏、各种不好。

我们希望他喜欢我们而不喜欢别人，这样说过吗？很多人都做过，

很多人也被别人这样对待过。当我们这么做的时候，我们就为别

人带来了痛苦。难道只有我们自己是喜爱快乐讨厌痛苦的吗？当

然不是，既然每个人都喜爱快乐讨厌痛苦，那么就不要通过语言

去伤害别人。

承载法的大地 



佛陀开示的最后一条戒是不饮酒，或者说是戒除让人上瘾的

毒品、食物、酒类食品，因为它们会伤害我们的觉性和正知。每

次喝酒，我们就更容易破第一条戒、第二条戒、第三条戒和第四

条戒。最后一条戒是先伤害自己，让自己的身体越来越恶化，

破坏自己的觉性和正知，接下来，我们再去破其他的戒就会更

容易了。

五戒是最低标准，它让我们在此生之后能有机会再获人身。

请各位诚实地扪心自问：如果自己死了，曾经的所作所为有机会

让自己再生为人吗，还是会低于人类？有人想了之后吓得魂飞魄

散，觉得或许来世再也无法投生为人。

我们这样讲，看似是在努力引诱各位行善，然而对于真正有

“眼”、有“耳”的人，他们知道世间真有非常非常多的其他层

面（道）的众生存在。有许多众生因为自己曾经所犯的错误导致

现在非常艰难与困苦，急需他人帮忙和协助。他们在活着的时候

自以为很厉害，什么都不信，死后却非常艰难，这当然也是罪有

应得，是公平的。

祖师大德们修行到一定程度以后，无论去到哪里，都会有各

种各样的鬼或其他层面的众生来寻求帮助。（老师）到了中国，

下了飞机还没离开机场，就有其他道的众生来寻求帮助了，有的
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是因为堕胎而投生到非常艰难的界域的。如果不希望投生在艰难

的界域，就要用心持戒，不会亏本的。我们每一次破戒都会伤害

别人，而这最终会回过头来伤害我们自己，我们一定会接收到自

造的恶果。

因此，老师建议：如果在今生其他事情都做不来，那么至少

要持戒。这不需要花钱，却比布施更难。为什么？因为坏人们也

能布施。如果你希望提升心灵的水平、未来得以保有人身，那么

至少要持戒。如果戒律都无法持守，就别想得到比戒更高的禅定

与智慧了，干脆把它们都忘了吧！

在佛陀的时代，有一位僧人出家很久却没有任何收获。那些

跟他一起出家的人全都证语道与果了，只有他进步了又退步，进

步了又退步，进步了又退步，最后他非常难过，决定自杀。他用

刀片自刎，在临死之前，他突然想到自己出家多年，若说什么收

获都没有，也不全对，因为自己有很好地持戒。佛陀从未因为戒

律而批评他，所有一同出家的道友也没有在戒方面可以指责他的

地方，他也无法在戒方面挑出自己的毛病。这样想的时候，他感

到非常满意与知足，心有了快乐，于是进入禅定，心安住，抽身

而出成为知者、观者，看到身体在死去。

僧人去世以后，其他僧众去顶礼佛陀，向佛陀寻问这位僧人
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自杀以后投生到哪个恶道了，因为自杀属于恶业—大家一定要

记住，今生无论多么苦，都禁止自杀。作为人，苦是短暂的，可

是自杀以后投生到恶道，历时却会非常非常久，那是不值得的。

佛陀回答说：这位僧人死后不会再出生了，因为他在临终之前已

经证悟了阿罗汉。

这一切都是源于他极好地持戒的善果。这也许只有他可以做

得到，在座各位应该是做不到的，因为当我们想到自己的戒的时

候，心应该不会满意、知足吧，不会是昂首挺胸的状态，所以禁

止模仿他。

大家要记住，如果我们今生无论怎么努力修行、去到哪个道

场、跟谁学都没有起色的话，那么一定要先持戒。祖师大德们比

喻说：戒是大地，其他更高阶的美德和品质（包括禅定、智慧），

则像是大地之上的各种楼宇。假如只是一味地关注发展觉性、禅

定以及开发智慧，就像是在松软的泥土之上构建高楼大厦，用不

了多不久，高楼大厦就会倾覆的。 

八支正道有八个部分，其中几部分是跟戒有关的。正业是第

一条、第二条、第三条戒，正语是第四条戒，第五条戒是属于正

念的。在八正道里，还有其他关于戒的部分，比如正命，也就是

维持生计的方式是不会伤害其他众生的。我们会发现八正道里的
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正命、正语、正业都是直接与戒有关的。

戒真正的关键处在于：有要持戒的动机。比如，百岁老人已

经无法跟别人的爱人发生不正当的关系了，但你很难说他是具戒

者；一个刚出生的婴儿无法杀人也无法偷盗，你同样很难说新生

儿是具戒者。持戒真正的分水岭在于：我们是有意识且有动机地

不在身与口上面去伤害别人。

因此，在接下来的三天禅修里，如果大家用心持戒，老师就

已经觉得不虚此行了，超出的部分就属于利润了。我们想要获得

更多利润吗？想要有更多利润，就要有原始资本，其中一个资本

就是有戒。从现在开始，包括回去以后，大家试着持戒一个月、

两个月、三个月，当想到我们很好地持了一段时间戒，心就会有

力量、有禅定。在 40 种奢摩他的修习里，其中一种就是“戒随念”。

无论是谁，如果具足戒行，佛陀或祖师们就会让他们常常忆念自

己所持之戒。想到戒之后心满意足，非常尊重自己，继而就会感

到快乐，就容易生起禅定。因此，那些无法修习禅定又觉得自己

什么也做不了的人，该怎么办？去持戒。

佛陀开示说：戒为我们带来快乐，包括当下也包括未来；戒

使我们富有，令我们拥有非常多的资产；戒会成为使我们最终抵

达涅槃的基础。因此从现在起，老师建议大家：每天早上一起床

就提醒自己要用心持戒；早餐之前再次提醒自己持戒；中饭之前、
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晚饭之前、睡觉之前，都提醒自己持戒。是不是很像吃药？当我

们常常提醒自己持戒之后，一旦身处容易破戒的地方，就更容易

生起警惕心。

接下来，我们以更高的方式持戒。除了每日的不断提醒，我

们也开始发展觉性。无论何时，当心被烦恼习气所掌控，如果以

觉性及时地知道，那一刻烦恼习气就会灭去。一旦烦恼习气灭去，

我们就不会被烦恼习气诱使去在身与口上面造恶。比如，之所以

会破第一条戒是因为什么？有时是因为生气才去打别人；有时是

因为贪心生起才去偷盗；因为贪欲，才会破第三条戒；因为生气，

才会在语言上面伤害别人；因为贪心，才会说谎以从中获利。

事实上，还有一个烦恼习气会让我们破戒，那就是痴，也就

是各方面的不明白—无明。比如，不知道杀生属于恶业。有人

认为动物一出生就理应就是我们的食物，比如鱼和鸡，杀它们不

是恶业。事实上，那是恶业，因为我们不知道，就会去做，但那

是恶业。无论你知道还是不知道，无论你愿意接受还是不愿接受，

只要做了，就都是恶业。这就是由于痴、由于不知道—无明—

所破的戒。因此在起步阶段，持戒的方式是每日不断地自我提醒。

接下来的训练是提升觉性。何时有觉性，何时烦恼习气就会

灭去。烦恼习气一旦灭去，我们自然就不会破戒。修行越来越娴
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熟的人，他们的戒是自动自发的，戒自然越来越好、越来越好。

为什么？因为每一次烦恼习气生起，无论是大习气还是小习气，

生起之后他们都能以觉性守护心，心一旦成为善心，就不会去破戒。

持戒与布施，让我们在六道轮回的时候能够投生到较好的

“界”，会比较舒服，可以出生为人，也许既富有又健康，比这

个更高的是投生为天神。相信吗？见过吗？那为什么相信？相信

也很好，佛陀应该不会骗我们，不至于引诱我们去行善。

布施与持戒的结果会让我们接触到较好的外缘。“较好的外

缘”是指哪些呢？眼睛会看到好的画面，耳朵会听到好的声音，

鼻子会闻到好气味，舌头会尝到好味道，身体会接触到好的境况，

不会太热太冷，心会演绎造作出非常快乐的情绪。可口的食物会

带来快乐吗？动听的声音会带来快乐吗？闻到喜欢的香味，心就

会非常快乐。当六根接触到适意的六尘，心就会快乐，而之所以

能够接触到好的外境，是因为我们曾经布施与持戒。

虽然吃到好吃的食物会让人感到快乐，可是任何事物都不是

单方面的，硬币总有两面。五欲的快乐固然存在，但其副作用也

是存在的。吃到自己喜欢的食物会快乐，但是吃到不好吃的食物

是什么感觉呢？会痛苦，对吗？还是也很快乐？闻到喜欢的气味，

会非常快乐、非常喜欢，但是闻到臭味呢，是什么感觉？当听到

承载法的大地 



非常动听的音乐、别人的赞美时，会非常快乐，但是听到噪音、

听到别人骂你时，又是什么感觉？这就是硬币的另一面。

源于六根与六尘接触的快乐真的存在，但是真正聪明的人会

发现，那些快乐之中也有隐患。特别是黏著于美食的人，他们吃

到美味时会感到快乐，但是吃到不好吃的食物时，他们也更易生

起不悦。在座各位谁是这样的？还是一切都没关系，进食只是为

了让身体能够维持下去，只是为了让身体健康而已？大部分人去

选择食物的时候，是美味优先还是对身体有益优先？应该是先选

美味吧，如果同时也能兼顾健康就更好了。因此，源于五欲的快

乐是存在，但是那些隐患也同样存在。

所以，真正聪明的人会发现：把自己的快乐一直寄托于外在

的色、声、香、味、触等六尘上面，这种快乐并不保险。为什么？

因为每个人都无法真正掌控和保证始终接触到适意的六尘。有时

会接触到适意的，有时会接触到不适意的。即便碰到适意的，生

起了快乐，但快乐很快就会灭去，然后又要再次去找。吃了好吃

的食物，又要听音乐；听了一会儿音乐，开始厌烦，又这里参观

参观，那里溜达溜达；玩了一会儿觉得无聊，又要把电话拿起来

跟朋友聊天。我们需要不停地寻找快乐，而所找到的快乐只能维

持非常短的时间，之后就会灭去，然后又要继续找。一个聪明的

人会知道：把自己的快乐寄托在这些上面，是不聪明的做法。因
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为任何事物若能给我们带来快乐，那么它也必会给我们带来痛苦。

在座谁有伴侣？伴侣会一直给我们带来快乐吗？全禅堂的人都在

摇头。这就是事实，硬币永远有两面，这就是五欲的隐患。

布施与持戒会令我们接触到适意的外缘，但是它也具有硬币

的另一面：同时也存在隐患。

布施与持戒会使我们投生善道，让我们生为人甚至生为天神。

成为天神好吗？天神处在非常快乐的界域，但是他们也有痛苦。

每一次有所求而未如愿时，天神都会有苦。天神们也会相爱，当

他们失恋时，会跟人类一样痛苦。除此之外，人类有寿命，天神

也有寿命。行善造福让我们有机会生为天神，但当天神把曾做的

功德用完，同样也要死。当他们死了，就会再次随着以前所做的

善恶业继续在六道轮回，完全无法预料下一次的投生是上升还是

下堕。在座各位请扪心自问：我们是否一直在行善？如果我们死

了，也许会因为善业而生为天神，但由于我们并非一直都在行善，

善业的果报一旦失效了，我们就又要再次承受恶业的果报。

因此，真正聪明的人不会把自己的快乐寄托在外境之上。聪

明的人会知道外在的色、声、香、味、触并不会给人带来真正的

快乐，他们努力寻找无须依赖于外境的快乐，比如训练禅定让心

更加细腻、清凉与喜悦。源于禅定的快乐，其细腻程度远超过色、
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声、香、味、触五欲带来的快乐，而且不依赖于外物。可是禅定

本身也是无常的，修习禅定是有快乐，然而一旦禅定退失，心又

会再次生起对五欲的饥渴。

祖师大德们曾经分享过：修习禅定非常娴熟且能进入二禅的

人，如果某日无法再进入二禅而只能进入初禅了，他就会感到痛

苦。那些更聪明的人则知道：禅定也无法真正给人带来快乐，因

为禅定总会退失，它属于生灭法。除此之外，修习禅定至临终时

依然保有定力，是可以投生到更高的界，比如梵天界。投生到梵

天界，心是非常细腻、喜悦、宁静的。但是哪里有生，哪里就有灭。

梵天神同样有寿命，有一天同样也会死，一旦禅定的果报用完，

就要继续轮回。祖师大德们说：梵天界的梵天神们绝大部分死后

都会投生恶道。为什么？因为心曾在的界域是无比细腻、无比宁

静、无比快乐的，一旦禅定的善业结束，就会接触到粗糙的境界，

这时被长期压抑的瞋心会豁然生起，而极强的瞋心将会带领他们

直赴恶道。因此，禅定稳妥吗？安全吗？

世间的其他宗教也许可以教导布施、持戒，教导修习禅定，

教导如何投生为人、投生为天神、梵天神，但是更高级的教导则

仅存在于佛教。佛陀花了极为长久的时间来累积波罗蜜，学习一

切，最后自证正觉，再把所领悟的教予众生，带领众生从轮回的
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六道之中直接跳脱出来。

佛陀教导大家去布施、持戒、修习禅定。一旦有了禅定与快乐，

不要疏忽大意，还要懂得提升觉性与开发智慧。佛陀所教导的最

重要之法是四圣谛，他教导让一个众生如何从永无出头之日的轮

回里直接跳脱出来。这样的学问，想学吗？还是只想成为天神？

只想成为一条富裕的狗？中国人是非常聪明的群体，不会只满足

于小目标，这就是老师再来这里的一个重要原因。但同时也要记

住：如果什么都做不了，先持戒也很好。

我们今天下午会进一步学习从轮回里跳脱出来的方法，应该

怎么做？接下来，老师有 20 分钟的时间跟旧生互动，但在回答

问题之前请允许老师先上个厕所，老师实在憋不住了，水都要从

嘴巴里流出来了。老师去上厕所，5分钟以后回来接受大家的提问，

其他人有需要也可以去。
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今天早上的法会不会太难？第一天，先要把大家的基础铺垫

好，这样心才可以接收更加细腻的法。

别过于认真，别打压自己。真的好可怜啊！没有谁喜欢被别

人打压，心也不希望被打压。比如，我们想做个好人，想非常认

真地听法，然后就压制自己，但这不好。

心如果没有快乐，就不会有禅定。快乐是禅定生起的近因，

所以，无论何时，如果我们想要修习禅定却在打压自己，那么禅

定是不会生起的。为什么？因为每一次被打压，心都没有快乐，

没有快乐就不会有禅定。因此，老师在小便憋不住的时候，保持

禅定的方法就是去上厕所，为什么？因为想上厕所却憋着的时刻

是痛苦的。一旦小便完了，就会觉得：啊！很舒服。心一快乐，

就会放松，进而有禅定。这是非常简单易懂的道理—这就是法。

大多数人对法的定义过于复杂。其实真正的法是极简单的，

是直来直去的，没有任何隐秘之处，无须履行特别的仪式，比如

上香之类的，并非必须如此。学法，只是学习自己的身与心而已，

除此之外的全是外壳。

有些人无法区分真正的法和文化之间的差异。有些人误以为

修行必须要有这种仪式或那种做法、这个不能做或那个不能碰。
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那只是愚痴与迷信，他们根本无法区分法的实质与外壳。

佛陀曾以鼓来作比喻。鼓乃是皮革所做，时日一久，便会老化。

老化之后怎么办？再用皮革来补。如此反复修补，就会这里有个

小补丁，那里有个小补丁。一千年过去了，这个鼓同样还被称为鼓，

可是却没有任何一部分是原先的了。

佛教自佛陀时代延续至今，已经经历了两千多年。因此，现

在的这个“鼓”已经经历了非常多次的东补西凑，经过了各方面

的装点和修饰，或许几乎已经看不出原来的模样。这导致现在学

法越来越难，法也显得越发秘不可宣。

在佛陀时代，学法没有任何仪式，佛陀碰到哪类根器的人就

教导他相应的法，有时甚至就在路边教学，同时，也没有所谓的“大

乘”“小乘”，有的仅仅是导向离苦之法。

因此，老师来到这个道场，会竭尽所能地把法的外壳剥掉，

把真正的法直接向大家敞开。真正的法很容易理解，没有任何秘

密，它是直来直去、有因有果的。

水加热到 100℃就会沸腾，这是事实。何时有欲望，何时就

有苦，这也是事实。这跟文化没有关系，跟语言没有关系。哪个
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国家的人都是有欲望就有苦，哪个国家的人都是有持戒就会出生

到善道。

好！现在问答问题。

居士 1：您好，老师！我有两个问题。第一个问题是：

我禅修大概 4 年多了，总感觉好像被卡住了。实践到了两

年多的时候，我有两次这样的经历：心完全松脱出来，非

常快速地看见各种生灭、各种感受，当然其中还有迷失。

最近这两年多以来，我对法的理解越来越深，却反而没有

上述现象出现，心也不再集中—现在是比以前更自然了。

所以这次我想得到老师的指导，请老师看看我哪里需要改

进与修正。

阿姜巴山὘Ϳᄊξᛡ۳వԻ̿ὊॷࣃፃݏК൤ᆸᄊ᡹̀ǍͿ

ဘښनԧఅਦᄊவ法۳వࣃፃࠫ̀Ὂͮ是Ϳ͘ˀ௑ڡ˸ਅভڡ੪

ԍᒭࣂǍඋݠὊेʾͿᄊॷ就దᜂ੪ԍὊͿᄺ४ѣ౏ՙὝ

居士 1：对，我现在有些紧张、有些打压，心是收缩的，

但我在知道的同时又有一种轻安。

阿姜巴山὘ᄾ൤ᄊᣐ߷是ູ̆नԧఅਦᄊǍʷேनԧఅਦὊ

ॷᐓ௚ᡑ౏Ὂ就͘ਥਥڡஊʾੰᗃ֗અԩǍᤈመᣐ߷是ູ̆ஊʾ

અԩᄊঌ˭Ǎ

可以输，但不能使坏



居士 1：这种快乐有时会持续几天，时轻时重。有时

候烦恼习气来了，它就消失了。

阿姜巴山὘ͮ是ᤈመঌ˭తܳˀ͘ᡔ᣿ʹ天Ǎ

居士 1：是的。

阿姜巴山὘े我们नԧఅਦ˨ՑὊॷద௑ၷᡑঌ˭Ὂ˷᝵ʷ

ᦐˀ͘ᡔ᣿ʹ天Ǎ͵ݠ௑Ὂద௑ϋၵᒰʷː天Ὂͮ௄᝷࠵௑ǌː࠵

ঌ˭ʷேၷᡑὊॷݠ౧ద໘ਓὊ᜶ԣ௑ڡᅼ᥋Ǎᔪళԣ௑ᅼ᥋Ὂ

ॷ就͘ϧϧਇԝ֋ઐ那˔࿄গǍे߲ϧϧ֋ઐ那˔࿄গ௑Ὂ˷᜶

ԣ௑ᅼ᥋Ǎ我们ξᛡࣳˀ是˞̀४҂ᤈನᄊ࿄গὊᤈ˔࿄গ只是

ᬤᡃֶὊ߲Κཀྵ࡛̆ၷ༤ᄊဘ៶Ὂڂ൥ˀ᜶֋ઐ߲Ǎ

居士 1：好，我试着去修正。

阿姜巴山὘ेʾᄊͿΚཀྵదʷག֋ઐὊॷ͘దʷག᧘᧚ਖὊ

ਖᝀ҂̀ՙὝ

居士 1：是的，心还在下沉，还有点紧张。

阿姜巴山὘ᑟܵᄺ҂ॢݞὊ᜶̿ᤈመᝈए౏ᄺॠ߲὘߲是ᒭ

ᛡښ֋ઐᄊǍ

居士 1：是的，它在不停地变化。

阿姜巴山὘Ѹ੦ᄊॷᡲဘښᄊॷˀՏὊͿᑟਖᝀ҂ՙὝ

居士 1：现在更轻松了。

阿姜巴山὘ᑟܵᄺ҂那ႍ̏֗ܒ࿄গˀϣڡԫ౏ԫԝὊᤈԻ

̿ሦ˞۳వˀᩲǍਇଢᧈͿᄊ是὘ѿፌᒭࣂಞቡݽጼᝨॷ̆ܫ᭤

࣢߱᭢࿄গᄊᄬಖǍ
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居 士 1： 好 的， 非 常 感 谢！ 第 二 个 问 题 是： 一 个

十七八岁的小男孩总是看见一些画面，就是周围有些众生，

当然都比较偏向于……我也不太知道是什么，他总是看见

这些。我不知道应该怎么告诉他，就只是告诉他“看见就

看见，然后若无其事”，这样引导对不对？

阿姜巴山὘我ˀᆸ̵ࠀਫ਼᜹ᄊ是ˀ是ᄾᄊὊԁΧਫ਼᜹是ᄾᄊὊ

௑ᫎʷˤ˷就˸ਅ̀Ǎ

居士 1：是的，他已经习惯了。因为他从小胆子小，

所以我只是告诉他：看见就看见了，因为周围的“人”是

存在的，有的看得见，有的看不见，知道看见就行了。我

就是这么告诉他的。

翻译：告诉他什么？“就只是看到就行了”，对吗？

居士 1：对，“你看见就看见了”，就是这样的。

阿姜巴山὘௄᝷ᄺ҂ד˔᥋ᄊ͕ၷὊХࠄᦐ是ʷನᄊὊ就ݞ

උ̡᥋ੋ႔ၷ᥋ᄊ͕ၷὊЛᦐʷನǍ我们ᡲ̵们ᄊᐏፏ就ϸ我们

ᡲХ̵̡ᄊᐏፏʷನὊ෥̤˦ྲѿᄊǍ

居士 1：是的，但有时他问：“妈妈，我看见他在经行，

这种姿势对吗？”我说：“你模仿给我看。”他就模仿给

我看。他从不禅修，正在上高中，他模仿给我看，问我：

“他是这么经行的，对不对？”

翻译：谁经行？他看到自己经行还是别的众生经行？

居士 1：看见我们看不见的那个“他”在经行。
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阿姜巴山὘只᜶Ԕѷ是ࠫᄊὊট˦ϢᦐࠫὊ௄᝷̵是天ᇸᤇ

是̡ዝǍ̃ࠄʽὊፃᛡదॢܳጺᓬὊͿ᫈Ꮵࠫ࣎ˀࠫὊڂ˞Ꮵ࣎

෥ᄺ҂Ὂਫ਼̿ॢᬲڀንǍᏥ࣎౏ᤈ᧗是˞̀ፌܸࠒᝯᝍξᛡᄊ಩

ॷԔѷὊᏫˀ͘᧫ࠫ౽˔̡౏᝷ࠫᩲὊᏥ࣎ᄊΟ᧘ག是ښԔѷ֗

಩ॷʽ᭧Ǎ

����那˦Ὂݠ౧ܸࠒ౏ឰஔᏥ࣎Ὂ᫈ᒭࣂᄊξᛡ是ˀ是ࠫ̀Ὂ

Ꮵ࣎是ট˦ᄺᄊքὝᯫЏὊᏥ࣎͘ᄺ我们ᄊॷ是աݏК̀˗᥋Ǎ

ਓন就是὘෥దጋᄭǌ෥ద֋ઐὊᤚܿ̀ᑟܵᝀᅼǍཀྵՑᄺదᝀ

ভՙὝᑟܵनԧఅਦՙὝॷ是ա߷ͱὝ是աࣃፃવదԻၹ̆नԧ

అਦᄊሇࠀὝनԧఅਦ˨ՑὊॷ是ˀ是नݽሏˇᫎᡕ౏ᡕᤊὝ

ඈ˔̡౏᫈ᄊ௑ϋ࿄цᦐˀՏǍᄾ൤ᛦ᧚ᄊಖю是ᡲᒭࣂඋὊ

ᡲҒ᭧ʼ˔థǌӧࣲϢࠫඋὊᄺᄺᒭࣂ是ˀ是దਫ਼ଢӤὊᏫˀ是

૆ᤈ˔̡ᡲ那˔̡උὊ૆那˔̡ᡲԳʷ˔̡උǍڂ˞ඈ˔̡ᄊಪ

٨֗ሖভˀՏὊᏫ˅ඈ˔̡ᄊྲ᫂ˁྲག˷ˀՏǍ

�� ࣎᭧ҒፃᛡὊඈ˔̡ᡌ४ᦐˀʷನὊ˷᝵Ꮵ࣎Ꮵښ̡˔

͘ᝣ˞ᤈ �� ˔̡ᦐࠫǍ˞̤˦Ὕڂ˞ద̡ᄊፃᛡ̵࡛̆୕ݗὊ

ᄺ҂ᢶʹϸྭڡᄊᝈएᏫᝓ是ࠫᄊὙద̡ፃᛡᑟܵˀ௑̵୕ݗ̿

᠏ʷನᡌ౏ᡌԝὊ̵ښनԧఅਦὊባښᤈ˔ᝈए˷是ࠫᄊǍڂ൥Ὂ

൤ᆸፃᛡᄊவ法᭤࣢ܳὊਓন是ឭ὘᧫ࠫЦʹᄊඈ˔̡ਫ਼ၹᄊ

வΧ是ˀՏᄊὊͮ是಩ॷ֗ԔѷὊ˷就是ᤈ˔ॷᦐ是Տನࢼؓ

൤ᆸᄊǍ

居士 1：非常感谢老师，我明白了，就是不同阶段有
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不同的方法。非常感谢老师的指导！（对翻译）感谢您的

翻译，谢谢。

阿姜巴山὘తՑʷ˔̡Ὂڂ˞ဘࣃښፃᡔ௑̀Ǎ

居士 2：老师，你好。

阿姜巴山὘ͿݞǍ

居士 2：首先感谢老师给我这么好的机会。我是首次

学法，我是生意人，半年前遇到了竞争对手，所以这半年

来一直感觉自己很浮躁，好像迷失了方向。请老师给予指

点。

阿姜巴山὘Ꮵ࣎˷是ၷਓ̡Ǎ我们ʷࠀ᜶ਵ४ӝѬˇᫎᄊ᫈

ᮥ֗法ʽᄊ᫈ᮥǍ法Ὂ是ݠ˸ߦ͵Ի̿ˀᔫὊͮ是ښˇᫎὊՏನ

ᭊ᜶ਵ४ݠ͵ၷำὊඋݠὊၷਓ̡就᜶ਵ४ᠫవኮေˁઆᠫǍᤈ

வ᭧ᄊᅼគ֗法෥ద͊͵ТጇὊᏫˀ是ឭ法ᑟܵᝍхਫ਼ద᫈ᮥǍ

උݠξ੝ߕὊᤈ֗法ʷགТጇᦐ෥దὙԝፌ̡෵ჁὊ˷֗法෥ద

ТጇǍ

ͮ是ʷ˔ᄾ൤ద法ᄊ̡Ὂ̵ښˇᫎਫ਼Ϣᄊ̃ৱड़ड़උʷᓊ̡

Ϣᄊֶ᠏ఞᰴǍ˞̤˦քὝڂ˞̵ᄊॷదሇࠀὊᄺॠ̃ྭᑟܵᄺ

४᭤࣢ຍఁὊᏫ˅ఞҫေভǍे̵᭧ࠫ᫈ᮥ௑ὊᑟܵຍംӝѬ̤

˦是˟᜶᫈ᮥὊ̤˦是൓᜶᫈ᮥǍᄾ൤దሇࠀᄊॷǌʷᮤᐓ௚ᄊ

ॷὊ߲ښ᭧ࠫ֗ܫေ᫈ᮥᄊ௑ϋˀ݃͘ా˔̡ਖৱǍ̵们ښϢх

可以输，但不能使坏



хலὊˀڡᄊ௑ϋ෥దϠ᛽ὊϢ̃ৱᑟܵ᭤࣢ঌᤴࠀ ͘࿇៹ˀхǍ

൥ǍʷேଌԪὊݠ只దᤈመ౎͈Ὂతܳ只ᑟښຍംᅼ᥋ဘ̵˞ڂ

就ᛡүὊࣳ˅ଌԪᬤ˨Ꮻ౏ᄊፇ౧Ǎ

ద෥దڀንͿᄊ᫈ᮥὝ᭧ࠫቤ̂ࠫ੤௑Ὂᭊ᜶ᤂၹˇᫎᄊᅼ

គὊඋݠὊ᜶̀ᝍቤ̂ࠫ੤ᄊ᫂ܫǍ᜶ݠ͵੍ᑈὊᭊ᜶ၹ҂ˇᫎ

ᄊߦ᫈Ǎ᜶ਇᡔᡕቤ̂ࠫ੤Ὂ᭥̤˦քὝ᭥఩ҬὊ᭥ֶ᠏Ὂᤇ是

᭥Х̵̤˦Ὕᤈ࡛̆ˇᫎᄊߦ᫈Ǎ

ͮ是ࠫ̆ʷ˔ᄾ൤ద法ᄊ̡Ὂे ̵᭧ࠫၷਓʽᄊቤ̂ࠫ੤௑Ὂ

ԁΧᣥ̀Ὂॷ͘ᔫὊͮᔫ˷ˀܳǍڂ˞̵ᤩ᣿ξᛡࣃፃᄺ४ᡜܵ

ܳ̀Ὂᅼ᥋ʷѭᦐ是ᬤᮋڂᎆᄊὊˀ͘ᬤᮋ我们ᄊ൘మǍʷࠀ᜶

ᝮͱ὘௄᝷ᤰ᣿̤˦வरቤ̂ὊፐࠫህൣΎၹʾʼ໛ᄊ੤඀Ǎԁ

Χ是ᣥὊ我们ᄊЯॷ˷᜶ᒭ៸̆෥దΎၹˀ൤ेᄊ੤඀Ǎ

居士 2：明白了。谢谢老师，谢谢翻译，谢谢！

阿姜巴山὘ݞὊʾӥг᜹Ǎ
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顶礼各位法师！各位同修，大家好！大家昨天从外地一路赶

来，现在觉得累吗？还可以，是吗？

老师刚了解到这两天的日程安排，觉得过于紧凑了，所以我

们商量以后决定：取消明天下午观看隆波帕默尊者视频的环节。

吃完饭之后，大家回去睡觉，睡醒了，下午再到这里来见面。

学习法，采用高压与填鸭的方式是行不通的。一定要让心有

足够的时间去消化，而且还要保证足够的休息。

今天上午我们学习了什么？戒。戒是关于身与口方面的。当

身与口被规范到一定程度，接下来就可以进行“心”的学习了。

大家一定要牢记一条非常重要的原则：心方面的修行主要分

为两类，第一类是奢摩他的修行，第二类是毗钵舍那的修行。这

两类都属于心的工作，但是各自的目标不同，实修方法也不同。

修习奢摩他是为了让心获得宁静与快乐、让心变好，它的方

法非常多，只要能让不好的心好起来， 怎么做都行。

比如，散乱的心被归为不善心，因为它没有禅定，我们可以

通过念诵让它宁静下来。不断地念诵“佛陀、佛陀……”。经由

 046-047



与单一的所缘在一起，烦躁不安的心就会慢慢宁静下来。

又比如，一位还不是特别年迈的比丘看到美女走过，生起了

淫欲心，就可以进行白骨观或不净观，让淫欲心慢慢平复下来，

然后再去审视美女的不净与不美，比如她的大便，或是去思维长

发在美女头上很美，可是一旦从头上掉到水杯里，就不美了；美

女的指甲很美，可是如果指甲从她身上掉下来，我们会把它整天

揣在怀里吗？就是这样不断思维和审视我们以为美的美女，最后

会慢慢看到实相：她并没有什么美的地方。于是，淫欲心就会渐

渐淡薄下来。

或者，如果贪心重，心始终动荡不安，佛陀就会引导这类人

去忆念死亡。去设想今天是生命的最后一天，贪欲心或许就不那

么强了。又或是瞋心型的人，看到什么都觉得不顺眼、看到什么

都很生气，佛陀就会引导这类人去做慈悲观：以大家都是生死轮

回的苦海里的朋友的角度去看待别人。我们喜欢快乐，讨厌痛苦，

别人也是这样的。我们所恨、所不喜欢的人也是这样的。经常这

样思维和引导自己，心里的慈悲会渐增，容易生气的心就会慢慢

转好。或者在非常低落和悲伤时，我们可以到类似这里的寺庙，

到观音阁顶礼观音菩萨，看到观音菩萨美妙而庄严的面容，低迷

的心就会慢慢舒坦起来。

从这里启程



以上所说的这些，都有一个共同特征，就是：去做些什么，

让不好的心变好。因此，其实修的方法是不可胜数的。

其他宗教里同样也有奢摩他的修行。比如，穆斯林教徒每天

会进行 5 次祷告，祷告的时候忆念到真主，他们的心就会非常舒

服和清凉。从佛教的角度来看，这是“天随念”，也就是忆念天神。

又或是基督教徒，他们每个礼拜天都会去教堂做礼拜，一起唱赞

歌，歌颂天主。当他们歌颂天主时，心会变得非常清凉。从佛教

的角度来看，这也是修习奢摩他。

因此，奢摩他的核心是：做些什么，让不好的心好起来，让

不善心变成善心。能够修习奢摩他，心就可以不时地休息一下。

一旦休息好了，心就会有力量进行进一步的修行，也可以用于处

理世间事务。对于修行者来说，如果修习某个方法之后，心有了

力量，那么这是值得去做的。

有一种奢摩他的修行，仅存在于佛教之中，那就是让一个人

把心准备好，以便修习毗钵舍那。

让心获得休息的奢摩他的修行方法是：带领心轻松自在地跟

单一的所缘在一起。我们想让心休息的时候，就选择一个心喜欢

的所缘，然后用快乐而自在的心去轻松地觉知那个所缘，其中没
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有任何强迫心宁静的成分。

选择所缘的一个条件是：它不会鼓动我们的烦恼习气。如果

对佛教有很强的信仰，就可以选择念诵：佛陀、佛陀；如果不喜

欢念诵“佛陀”，也可以念僧；如果不喜欢念诵佛、法、僧，选

择只要不会鼓动我们的烦恼习气的任何内容都可以。如果你喜欢

吃苹果，每次想到苹果都有快乐，那么就可以念诵：苹果、苹果。

真的，不是在开玩笑。重点不在于内容必须是什么，而在于所选

的内容是心喜欢的，同时也不会鼓动烦恼习气。

在泰国，有一次，有人拿红毛丹去供养一位师父。有个小孩

想吃，师父也知道，于是就对小孩说：“等一下给你吃，在吃之前，

你要先为师父做点事。”然后师父让他念“红毛丹”。小孩并没

有想什么—没有想让心宁静下来，他只是不断地念下去，越念

越快乐，最后心进入了禅定。他从禅定退出后，睁眼一看，天已

经黑了，一座坐了几小时。这是真实发生的事例。

为什么小孩修行起来很容易，而我们修行却很难呢？因为他

不贪。而我们一开始念经，就希望心快点宁静下来，就开始打压

自己的心，觉知所缘的心并不舒服，不像那个小孩，他在念诵“红

毛丹”的时候没有想任何东西，念诵的时候非常快乐—被觉知

的所缘能让心感到快乐，心就会有快乐。
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无法修习禅定的人有没有从中看到自己的不足？还没来得及

打坐和经行，我们就已经开始打压心了。被打压的心是苦闷的、

没有快乐的。假设这个（老师示范）是我们为心选择的所缘，是

心喜欢且不会鼓动烦恼习气的所缘，去觉知所缘的心也很放松、

很舒服，并没有想到必须宁静，而只是不断觉知它。一段时间之后，

心就会跑去想。这是它的天性，我们不作任何评判，只是带领心

轻松自在地跟单一的所缘在一起。

“因”如果是正确的，“果”就会正确。此处的“因”就是：

以轻松自在的心去觉知让心快乐的所缘，持续地跟所缘在一起，

轻轻松松地跟所缘在一起，而且这个所缘不会鼓动我们的烦恼习

气，核心原则只有这个。

我们选择的念诵内容不一定要跟佛教有关，然而，去念我们

厌恶的人的名字可以吗？不可以，越念瞋心越强。如果自己的先

生有了外遇，可以去念那个外遇的名字吗？不可以。但如果我们

想到自己的老师，内心感到温暖、快乐，可以念他们的名字吗？

明白其中的核心了吗？

核心是非常简单、非常简短的，但我们往往不太能够做到。

为什么呢？因为我们习惯了在修行的时候去打压自己的心。

非常多的修行人喜欢以不平常的、被打压的、紧绷的心来修
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行。习惯于在修行的时候打压自己，这让我们修习禅定的效果很

差，而且这也是修习禅定的巨大障碍。100 人之中至少有 99 人是

这样的，为什么？因为我们希望心能够立即变好、立即宁静。想

让它宁静，怎么办？就去压制它、打压它！

要娴熟地修习奢摩他是需要花时间的。我们可以慢慢练习，

有些日子心会宁静，有些日子心不宁静，都没关系。日积月累便

会逐渐娴熟。娴熟之后，只要一想到宁静，心就会即刻宁静下来。

为什么有人可以做到呢？是因为他就是一路这样训练过来的。天

下没有免费的午餐。

还有另一种奢摩他，为了让心准备好去开发智慧的奢摩他。

这类奢摩他的修行方法非常简单，也可以采用念诵，一旦心离开

了念诵内容，就及时知道“心离开了”。

也许我们可以使用与修习宁静型的奢摩他一样的所缘来进

行。首先，带领心来到所缘上，一旦心跑掉了，带领它回来；心

再次跑掉，再次带它回来—这是第一类禅定，是为了让心得到

休息的禅定。修习第二种禅定的方法是：使用同样的所缘，一旦

心跑去想了，及时知道它跑去想了、忘记所缘了。因此，两者使

用的所缘可以是相同的。
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第一种禅定与第二种禅定不同，前者不关注其他事物，只关

注所缘；后者（第二种禅定）关注的不是所缘，而是心，焦点在

于心忘了正在修习的所缘或迷失去想了。比如就这样念诵，一旦

心迷失去想了，我们及时知道，之后再回来念诵。那些看不到心

“迷失去想”的人，可以观察“心忘了正在修习的所缘”（这一

情形）。比如念诵“佛陀、佛陀”，很快地，心就会去想其他事情，

我们就及时地知道它忘了“佛陀（名号）”了，然后再开始念诵。

看到“心忘记所缘”的频率越高越好。

假如能够修习两种禅定，就两种都去修习；如果无法同时修

习两种禅定，但又希望此生能够见法证果，就至少要能够修习第

二种禅定。

在第二种禅定里，对心而言，所缘只是一个“家”。在我们

无事可做的时候，就让心待在家里；当有事要做了，就离开家，

办完事又再回来。家跟监狱是不同的。如果是监狱，就得努力让

心待在里面，强迫它、不让它到别处去。因此，在念诵的时候，

一定要正确地看待所缘。

以念诵来修习第二种禅定时，如果没有强迫也没有打压，心

很快就会忘了所缘：一会儿去想孩子，一会儿去想工作，一会儿

去想其他各种事情……我们对此不作评判，为什么？因为心的自
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然特性就是会去想。在散乱的时候，我们以为心想了很多事，但

事实上，心每次只想一件事，只是它变化的速度极快。心的自然

特征就是：一次只能知道一个所缘。

假设我们念诵的内容是“红毛丹”，在念诵“红毛丹”的时候，

其实就是心在想“红毛丹”。心想着“红毛丹”的时候，就没想

其他事。很快地，心就会去想朋友的事，在我们想到朋友的事的

时候，就没再想“红毛丹”了。也许已经想了两三件事我们才知

道（心跑了），这也没关系；知道之后，再次回来念诵“红毛丹”。

“红毛丹”是什么？是家。在我们无事可做的时候，就念诵“红

毛丹”。心的自然特性是会去想—想到孩子、想到家庭、想到工作，

它会自然而然地离开家，也就是离开“红毛丹”。何时意识到（心

离开）了，就再回来念诵“红毛丹”。就这样及时知道心跑去想

别的事，心便会慢慢醒来。心之所以会醒，是由于如实看到了那

些境界：心偷偷地跑去想、心在暗地里去想。

大家知道隆波田吗？中国人喜欢练习隆波田的动中禅。隆波

田尊者曾经开示道：何时能够及时地知道心跑去想了，何时才算

是走上了修行之路。为什么？因为从“法”的角度来看，世间人

全是睡着的——从早上睁眼到晚上睡着，一直迷失在念头的世界

里，即便醒着，也是从早想到晚，睡着了就做梦。事实上，醒时
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去想和睡时做梦，它们的状态是相同的。因此，如果心一直迷失

在念头的世界里，即便我们是醒着的，也仍然被称为“睡着的人”。

为什么？因为虽然醒着，却整日在做梦。

如果正确地练习第二种禅定，心就会慢慢地醒来。在训练第

二种禅定时，核心原则同样是不可以打压心，而且也不可以守株

待兔，也就是不能提前盯着、去看心何时会跑去想。

轻松自在地念诵一段时间，就会发现心忘了所缘；然后再次

开始念诵，念一会儿之后又会发现心忘了所缘。并非必须使用念

诵来修行，谁如果经行之后能够让心跟身体的运动在一起，就使

用经行。一段时间之后，心会忘了身体的运动，它跑去干什么了？

跑去想了。原则跟念诵是同样的吗？是同样的。如果没有选择念

诵，也没有选择身体的运动，去选择观呼吸也可以。让心轻松自

在地跟身体在一起，呼气，觉知自己；吸气，觉知自己。一段时

间之后，心会忘了呼吸的身体，也就是迷失去想了、忘了禅修所缘。

当然，也可以进行念诵。比如宝林寺有观音阁，我们可以念

诵观音菩萨的圣号，以此来供奉他。不断地念诵，心很快会迷失

去想，我们就及时知道心迷失去想了，之后再次开始念诵。重点

在于：念诵不是为了得到什么，修行不是为了求得什么，并没有

追求宁静的意图，念诵是为了能够及时地知道心。难吗？
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要试一下吗？念什么？“南无大慈大悲救苦救难观世音菩

萨”。首先要以原则来检验：这句话会鼓动烦恼习气吗？不会，

因此可以用。在念的时候，要轻松自在，就像小时候上数学课，

老师教我们念乘法口诀。会背诵吗？试着背一下。感觉到了吗？

背诵的时候，心开始有了快乐。

儿时背乘法口诀的时候，我们没有觉得自己是修行人，但是

长大之后，我们就喜欢自己是不同寻常的，念诵时，一定要像老

师刚才那样做了之后才去念。也可以念诵赞颂观音菩萨的经文，

但是一定要用像儿时念诵乘法口诀时的心去念，而不是一本正经

地念。我们可以试试，看看念的时候能否看到心本来的状况，也

就是心会时不时地跑去想其他事，忘了赞颂观音菩萨经文的内容。

谁如果念对了，心就会是对的，就不会觉得憋闷。如果念诵以后，

心是沉重、紧绷、苦闷的，说明心是不正确的。

好，大家念吧，老师来喝茶。

够了。一半以上的人的心是不正确的，感觉到了吗？我们的

心比平常更规矩了，与儿时念乘法口诀是不同的。大家念诵观音

菩萨的时候非常认真，一本正经，所以要换个内容，换个让心情

更舒畅的内容。
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泰国有一种水果，中国人非常喜欢，是黄颜色的，认识吗？

什么？榴莲，芒果（学员们回答）。我们究竟选择榴莲还是芒果？

谁喜欢榴莲就念“榴莲”，谁喜欢芒果就念“芒果”。可以开始了，

现在的心才好些—很放松、很快乐，看到了吗？

看到了吗？心会时不时地迷失去想其他事，念着念着就无缘

无故忘了“榴莲”或“芒果”。刚才有人来给老师加茶水，很多

人都跑过来看，完全忘了“芒果”或“榴莲”。这说明什么？说

明我们对芒果或榴莲的喜爱还不够。当有人来给老师加茶水的时

候发生了什么？正在念诵的心暂时忘了念诵内容，跑过来看加茶

水的人—这是发生的事实，而且是正确的现象。为什么？因为“榴

莲”或“芒果”只是家而已。心有职责去看时，它就会跑去看，

看完之后，我们继续念。但是如果把“榴莲”或“芒果”当作监狱，

有人来给老师加茶水时，我们为了防止心跑去看，就会强迫与压

制它。 

因此，今天每个人都有家庭作业。谁喜欢吃榴莲，就去念“榴

莲”；谁喜欢吃芒果，就去念“芒果”。念诵之后，去及时地知

道心，时不时地看到心迷失，忘了“芒果”或“榴莲”。这样练习，

心就会慢慢醒来。醒来的心的特征是：轻松、舒服，容易变化，

非常鲜活，不懒惰。而不是不断地念，到最后变成这样（老师演

示），也不是一直念下去，心越来越僵硬和紧绷。谁如果念对了，
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就会得到正确的心，心就会是轻松、柔软、舒坦、敏捷、灵活的，

不会懒惰。如果念错了，心就会是沉重、憋闷、僵硬、昏沉、呆

滞的。

念诵的时候，要时不时地观察和体会：心是轻松自在的还是

沉重憋闷的。如果发现心是憋闷的，就先停下来，出去逛一逛，

看看天空、草坪，跟朋友聊聊天，然后再接着念。不需要夜以继

日地念诵，一小时念 10 分钟或 15 分钟。如果越念越快乐，想要

念得比这个时间更长，也没问题。

家庭作业难吗？一定要去做，为什么？我们到这里来听法，

听了就要立即去实践，不要等到学完了才实践，那样太迟了。谁

知道我们何时会死呢？此刻我们还活着、还有呼吸，就从此刻开始。

老师所教的这些内容称为“心学”，这门学科是跟心有关的。

这是对佛教有兴趣、对修行有兴趣的人一定要了解的第二门学科。

第一门学科是关于戒的，也就是“戒学”；第二门学科称为“心学”。

学完了“心学”，我们会明白何谓善心、何谓不善心，什么状态

的心可以用于休息，什么状态的心可以用于开发智慧，而且知道

怎么做才能得到这样的心。善心的特征是：轻松、舒坦、柔软、

敏捷、灵活，适合工作，不会刻意选择所缘，不会打压。不善心

是沉重、憋闷、僵硬、昏沉、呆滞的。
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如果只是一味地去听和背诵这些内容，就永远都不会有明白

的一天。我们学法之后要去实践，要去慢慢地观察和体会，时间

一久，就会知道怎么做可以让心获得休息，怎么做可以让心准备

好开发智慧。让心休息的方法可以慢慢训练，因为这需要花时

间，而为了让心准备好去开发智慧的训练，所用的时间并不长，

很快的。

别忘了“榴莲、榴莲”、“芒果、芒果”。不断地念下去，

如果哪天见法证果了，就专门去请一个芒果或榴莲回来，给它贴

上金，供在佛堂。最重要的不是“榴莲”或“芒果”，最重要的

是自己的心。如果做对了，就会得到对的心。

以上这些在经典里称为奢摩他的修行。“心学”的内容，一

部分是关于让心休息的，一部分是关于让心准备好去开发智慧的。

这两部分都被归为奢摩他的修行，它们都还未契入到开发智慧的

阶段，可是若没有得到这样的心，就无法开发智慧。

很多人一动手修行就以一颗不正确的心去开发智慧—以沉

重、紧绷、昏沉、呆滞的心去观三法印，那是永远也无法真正照

见三法印的，有的只不过是一直在思维三法印。想着一切都呈现

三法印，这跟照见三法印是完全不同的。
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只有照见名法与色法呈现出三法印的时候，才被称为是在修

习毗钵舍那。若尚未修学过“心学”，尚未得到正确的心，那么

就永远无法有开发智慧的一天，最多只是一直在思维，然后自以

为明白了。

因此，今天下午的内容非常重要。如果没有明白它，没有获

得这份了解，就永远无法体证道与果。原则并不难，真正的法就

是这样简单，就只有一丁点，不需要多少仪式，它直接契入修行

的实质。

大家能够感觉到吗？我们坐在此处已经接近两小时，心在慢

慢发生变化：越来越清凉了，散乱减少，觉知增多，有几个人已

经开始醒来了—这就是货真价实的东西。

大家课后要用功，明天将开示与开发智慧有关的内容。要像

玩儿一样地去用功，如果认真去做，你只会得到玩具；如果玩儿

一样地去做，你将会得到货真价实的东西。去试试吧！
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阿姜巴山὘ݞὊଌʾ౏ͻ᫈ንǍ

居士 1：巴山老师好！瑞阳居士好！

我听光盘学法已经有一年左右了。听了法谈之后，我

知道了要不忘记身、不忘记心，也不能紧盯、专注和打压，

但我习惯于打压，越打压就越紧盯专注。之后我慢慢改正，

最近两个月有很显著的改善，我已经可以看到心了。我的

心“说话”很快，有时来不及看它，有时它又会迷迷糊

糊的。

最近有一次，我经行着去女儿家吃饭，路上遇到红灯，

我就站到树荫下等。绿灯亮了，心说：“快走、快走、快

走！来不及了、来不及了！”这一次我看得很清楚，但不

知是不是这样去看心。

请巴山老师看看我的专注与打压有没有改正，改正了

多少。谢谢。

阿姜巴山὘ˀᭊ᜶ԝஈὊ只ᭊ᜶ݠХవ౏᭧ᄬڡԝᅼ᥋Ǎဘ

ፃࣃԫӑᄊ௑ϋὊͿښὊࠫՙὝॷႍ̀ܒፃԻ̿ᄺ҂那̏ࣃͿښ

ᑟܵᝀᅼ҂̀Ὂਫ਼̿ὊॷࣃፃຒຒݏК̀൤᥋Ǎፙ፞ၹҪǍ

居士 1：好的，谢谢！

今天我们就是那只龟



居士 2：感恩师父！我是第一次参加法会，看到有这

么多同修，我很开心。我们家也是修习佛法的，请问老师：

这个法跟汉传佛教有何区别，又有何关联？

阿姜巴山὘̃ࠄʽὊӒ͜ͺஔੋܸ˲ͺஔ᧗ᄊፃЧ᭤࣢ܳὊ

ឋੇ˗஡ᄊӯ͜ፃЧ˷దǍፃЧํݠཏ๒Ὂͮ是ࠫ̆ʷ˔ᄾ൤࣏

మᄰଌݏКξᛡᄊ̡Ὂ̵ᄊ௑ᫎ是ˀܳᄊú̵ॢঌ就͘൫ԝὊ

ਫ਼̿᜶ᤥહࠫξᛡᏫᝓॹˀԻ࠶ᄊЯࠔǍ

Ꮸڙட˔ܸ˲ͺஔԧ࡙ᄊԋԾ᫂ෲ᧗Ὂ̰Աᒰ今ᦐˀலదښ

๙ဘὊͮ是ᬤᅌ஋෵ԫ᣻ੋХ̵ڂጉᄊԫӑὊܸ˲ͺ法就ϸᏥ࣎

ʽӥनᇨᄊ那˔ᴂὊᜂˀϣڡξᛪǌˀϣڡξᛪὊξᛪ҂తՑὊ

߲ᄾ൤ᄊࠄ᠏ᡕ౏ᡕ̀࠶Ǎ὆̆是὇ࠫ̆ᄾ൤ਇ᜶ᡌʽࠄξ˨᡹

ᄊ̡Ὂξᛡ就ԫ४᭤࣢ᓣᬲǍښ˞ڂඈʷ˔ڡவὊᔪ᜶ਇᄾᄊ੽

҂ͺஔᄊ಩ॷ֗ድᰳὊᦐॢˀࠔ௜Ἷॢ̡ܳᦐ只是ᳫᅌ̆ͺஔᄊ

Ǎܧܱ

ͺᬂͱˇ௑Ὂ̵ښᄊஔ࠮˨ʾὊॢ̡ܳ᣾ᤴ᝽४Ѻ౧ǌ二౧ǌ

ʼ౧ǌپ౧Ǎ̃ࠄʽὊͺᬂਫ਼ஔᄊЯࠔ᭤࠶࣢Ǎࠫ̆ᜂஔ࠮ᏨὊ

ͺᬂ只ᤥહᤠՌ那˔̡ᄊǌద᧫ࠫভᄊǌድእᄊᦊѬᝨ̵ԝࠄ᡻Ǎ

ξᛡࣳˀ是ॹᮌ᜶ᅼ᥋ட˔ᘩፃ᫚᧗ᄊʼᘩፃЧǍᘩፃ᫚᧗

ᄊፃ˺Ὂ是ͺᬂၹ̀��ࣲᄊ௑ᫎनᇨ߹ੇᄊǍ我们ˀၹ̿那መ὆ᆑ

˸ፃЧᄊ὇வरԝߦ˸Ὂڂ˞我们ˀ是౏ᆑቃፃЧᄊὊߦ˸ࣳˀ

是˞̀ંᒭࣂ੪ᤵੇʷ˔ͺஔᄈ̃ᤰǍ

ͺ法ᄊᄬಖ৻దʷ˔὘ग़अൣৌᔫἿ
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ǌ那඀ট˦ನὊݞ˦ন፥ᤈ඀টښᆑቃፃЧ௑Ὂ我们ʷᄰښ

ʷᄰො๓ښঐ݀ˁন፥᧗ԂˀᒭᅼὊॷࣳ෥దߦښ法Ǎᄾࠄᄊ࿄

ц是὘ॷᤚܿښঐ݀֗ন፥᧗Ὂ只దঐ݀ᄊЯࠔ是Т̆法ᄊὊͮ

ࣳ෥దᄺ҂ࠄᄱὊ෥దᄺ҂ᒭࣂᄊᢶˁॷǍ

ᄾ൤ᄊ法ˀښፃЧ᧗Ὂᄾ൤ᄊ法只̆ښߛᒭࣂᄊᢶˁॷ˨˗Ǎ

˞̤˦ʷࠀ᜶҂൥ܫ౏զ法Ὕ是˞̀ᑟܵ̀ᝍࠄξᄊவ法Ǎ

ʷேनࠄݽ᡻̀Ὂ就͘᜹҂ࠄᄱǍᏥ࣎ਫ਼ஔᄊ˷只是ࠄξᄊவ法

ᏫࣃὊᄾ൤ᄊ法ʷࠀ᜶ᒭ̞ࣂ᝽Ὂ὆ᤈ˔὇Ꮵ࣎是ஔˀ̀ᄊǍ

ᤇద̤˦Ὕ

居士 2：好了，感恩师父，没有了！

居士 3：我首次接触这个修行方法，有些紧张。听了

师父的开解，已经明白了一些，心中的疑惑有所减少。

阿姜巴山὘那ॢݞἿ̃ࠄʽὊட˔ˇᫎ只దౝ̡࠶ᑟܵ̀ᝍ

ͺ法Ǎࠫ̆那̏ద఻͘զ҂ͺ法ᄊ̡Ὂͺᬂఢፃᤈನඋا὘ˇᫎ

ᄊ̡就ϸܸ๒Ὂ๒˗దʷ只龟ὊՏ௑ښ๒᭧ʽ໡๏ᅌʷڱల݀Ὂ

ల݀ʽద˔࠵ศὊܸ๒ฉ๟ී๙Ὂల݀ᬤ˨ܫپ໡๏Ὂʷ˔̡ద

఻͘ᐉզ҂Ի̿ሏᔫᄊ法ᄊഐဋὊ就ϸ是ฉ๟ී๙ᄊܸ๒᧗ᄊ那

只龟̰๒᧗ͩѣ݀Ѹݞቈ᣿ల݀ʽᄊ࠵ศᄊഐဋǍ

൥ˇᫎὊ෥ద͊͵̃ৱښ൥Ὂ今天Ϳ就是那只þ龟ÿǍڂ

是ϦཀྵᄊὊʷѭᦐ是ᬤᮋڂᎆԧၷᄊὊ˷᝵是ͿՊவ᭧ᄊڂᎆ

今天我们就是那只龟



ᦐࣃπᡜ̀Ǎ

ξǍ኎҂ࠄ᡻ˁࠄ౧Ϳᯫ൓զ法Ὂద̀η̈́ॷὊ就᜶ԝݠ

దʷ天ὊͿ就͘ஆ҂ξᛡᄊ౧ઑǍਥਥڡզʾԝὊ˷᝵ᤈʼ天

Ϳ就Ի̿ஆᖍ̤̏˦ὙិሮፇౌՑὊં法ࠃឰڀԝፙ፞ߦ˸Ǎ

ᤈ˦Ϣࣳˀ是Ѿᄞѿ̡Ὂ只是ᝨᒭࣂᖍᄞǍ就ᤈನਥਥڡզʾ

ԝբǍ

居士 3：感谢师父开示。

居士 4：顶礼巴山老师！我是第二年来听您开示了，

去年在福建听过一次。今天早晨，我在听帕默尊者法谈时，

突然感到觉知的心可以清楚看到身体是自行运作的，也可

以看到心在跑来跑去：跑去想、跑去昏沉。看到身和心，

还有一个觉知的心，它们是不同的。请问巴山老师，我的

状态是对的吗？

阿姜巴山὘Ϳᄊξᛡࣃፃద̀ᄱेሮएᄊଢӤὊԻ̿नԧ

అਦ̀Ὂ൤ᆸᄊሇࠀ˷नܳܙݽǍͮ᜶࠵ॷὊڂ˞Ϳࣃፃᇌ҂

᣿൤ᆸᝀᅼᄊॷ̀Ǎ那˔ᄾ൤ᧈ౏ᄊॷੋሦ˞þᅼᏨÿᄊॷὊ

是ႀ̆我们ԣ௑ᅼ᥋ॷᡫ଀ᄊፇ౧ὊᏫˀ是ڂ˞我们҉ਓϢ̀

̤˦̗ၷᄊǍ

ጷښڡξᛡ௑෥దॢܳ᠑ॷὊ只是ᒭཀྵᏫཀྵݽѸनښ̡ܳॢ

˸úᤚܿ̀Ὂᅼ᥋Ǎଌʾ౏Ὂेᤈನᄊ࿄গᮠጓၷᡑ˨ՑὊॷ
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ʷਇ҂ξᛡὊ就࣏͘మᑟܵቡԁᝀᅼǍԔవ是ऄសښॷᤚܿ̿Ց

੦ԝᅼ᥋ᄊὊፇ౧ԫੇ̀஌ਓԝᖹᤵʷመᝀᅼᄊ࿄গǍ߲ᄊ୲ͻ

வ法就是὘҉ਓંॷ̰ਫ਼ᎆ᧗ઢѣ౏ὊᝨॷնဘᅼᏨˁ᜺Ꮸᄊ࿄

গὊੋᏨંਫ਼ᎆ଎ѣԝὊᝨॷᡲਫ਼ᎆѬሏǍᤈನϢᄊፇ౧ᄺͫˁ

൤ᆸᄊᝀᅼᄱՏúॷˁਫ਼ᎆ是ѬሏᄊὊཀྵᏫ὆҉ਓԝϢ௑὇ॷ

是ˀಁᣄᄊὊ˅ద̏Ёᆶǌյ໕Ὂ௅ˀಁᣄ˷ˀ༧ஐǍ

Ϳ᜶᜺ࠣᤈʷག὘ʷਇ҂ξᛡ௑ὊͿద෥దંښॷઢᡑ౏Ǎ

居士 4：有。

阿姜巴山὘᜶ԣ௑ڡᅼ᥋Ǎ൥҉ͿᄊॷඋѸ੦̏ݞὊᄺ४ѣ

౏ՙὝ

居士 4：嗯。

阿姜巴山὘ॷ᜶ఞᣐ౛ʷ̏Ὂᤈನ੦ఞ൤ᆸǍͮᤈࣳˀ是ឭ

Ϳᄊξᛡᩲ̀ὊᏫ是ڂ˞Ϳ˨Ғႀ̆ڡ፞ેښጷ˸Ὂॷ˷፞ેښ

ᤉ൦Ὂᤈ是ॢܳन͘ݽξᛡᄊ̡͘ᇌ҂ᄊኄʷ˔ᬞ᫸Ὂሦ˞þϜ

дᄊᅼᏨÿǍ

居士 4：不要刻意去制造知者，对吧？

阿姜巴山὘ᄾ൤ᄊᅼᏨ是௄法ᜂ҄ᤵѣ౏ᄊǍᤚܿ̀Ὂᅼ᥋Ὂ

ᅼᏨ就͘ၷᡑǍ҉ਓᖹᤵѣ౏ᄊᅼᏨᄺͫ是ᅼᏨὊ߲ͮࣳˀЦܬ

ؓॷᄊྲ᠏Ǎݠ౧ፙ፞ᤈನξᛡὊ就̗͘ၷᥩ᜹Ὂ̿˞Ի̿þϢ

४҂ÿὊͮ̃ࠄ是὘ʷѭᦐ是௄࣢ᄊὊʷѭᦐ是ᔫὊʷѭᦐ௄法

ଂ଍ὊᏫˀ是ඈʷ൓ਇ҂ξᛡὊඈʷ൓ᅼᏨᦐ͘ၷᡑǍ

ξᛡ是˞ི̀᜹ਫ਼దᄊʷѭᦐ是௄࣢ᄊὊӊ઺ᅼᏨᄊॷǍݠ
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౧ξᛡ̿Ցᄺ҂ʷѭᦐ是௄࣢ᄊǌᦐ是ၷ༤ᄊὊ৻దᅼᏨ是භঽ

ᄊúᤈመ̡භᤊˀԻᑟదʹ᝽᥋ˁ౧ᄊ那ʷ天Ǎ

ၹҪǍڡὊᤉʷ൦ݞॢ

居士 4：谢谢巴山老师！我还有个问题，以前我修学

其他法门，体验过一种境界：一刹那间，身、心、感受全

都消失了，惟有觉知在。这是帕默尊者说的“心归位”吗，

还是一种禅定的境界？

阿姜巴山὘ॷᔪᤉКሇࠀὊᢶʹਖ͘๗ܿὊͮ是ᝀᅼ̯ཀྵښǍ

ᤞѣ˨Ց就̗͘ၷʷመᮗৢ὘ࠀ౧ԧၷᄊ是那መ࿄цὊॷ̰ሇݠ

ຍം̀ڡᝍ҂ᢶˁॷ是ˀՏᄊᦊѬǍ那˷是ʷመఅਦὊͮ是൥҉

Ϳˀښ那መ࿄গὊ就ᬤ߲ԝբἿ

居士 4：好的，谢谢巴山老师！

居士 5：老师好！我在修行过程中会觉知很多现象：

觉知“受”，觉知身体移动，觉知心在想。但或许是因为

我没找到刚才说的“红毛丹”，没找到临时的“家”，所

以我的问题是：在迷失的时候，我不容易觉知到，我是不

是必须先找一个临时的“家”，以便迷失的时候能够更快

觉知到？

阿姜巴山὘Ϳᄊ天ভ是ॢங˽ὊᏥ࣎थᝬͿ̿ঐឮͻ˞ᡑ൦Ǎ

ঐឮЯࠔႀͿᒭࣂᤥὊᤥþᓵ౧ÿ˷Ի̿Ὂ̤˦ᦐᛡǍˀலڡጷ
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˸Ὂጷ˸ˀ是˞̀४҂̤˦Ὂ那ನሇࠀ就͘ਥਥܙ᫂Ǎ

ᄇ天ǌ௹ʽὊᡌ᡹ǌฤ༊ੋϢХ̵̃ৱὊᦐԻ̿ঐឮὊˀ是

ॹᮌ੪̀گ੦ᑟঐឮú᥎ᯱ᡹ੋԝڤ׸᠔ྭ௑Ὂ˷Ի̿ঐឮǍ

ˀலڡঐឮὊᡌᇸ̀˷෥ТጇὊ͵௑ᝮᡑ౏Ὂ就гनݽǍ௑ᫎʷ

ˤὊॷҧ就͘ਥਥܙ᫂Ὂங˽就͘ѓ࠶Ὂ˨Ցॷద͊͵ү᭢֗ԫ

ӑὊͿ就͘ఞࠔ௜ᝀᅼ҂Ǎ

居士 5：好的，谢谢！

居士 6：顶礼老师！我很喜欢四念处禅法。我禅修了

一年多，感到自己的生活发生了很大改变，在碰到困难或

与人交往时，有时心会抽离出来，不被卷进去。

我在禅修的过程中有两个困惑。第一：我的杂念还是

很多，内容都与自己有关，我不会因为别人的事情陷进去，

但是一想到自己的事就陷进去了。第二：我觉察到自己有

时陷进去是由于心很急切，比如，吃饭的时候不能觉知到

吃，是由于心有贪，心很急切。这是我的两个困惑，请老

师指点。

阿姜巴山὘኎ʷʾǍѸͻ᣿ሇξઑշᄊ �� ՂὊͿඈʷ൓ਇ

҂ξᛡὊॷᦐ͘ड़ʾ᭧ᡫὊᡫ҂那˔ႍܒ᧗ǍͿԻ̿᜺ࠣʷʾ是

ˀ是ᤈನǍ

զ᣿法就͘ᅼ᥋Ὂద൤ᆸሇࠀᄊॷ是ˀ͘ᡫ଀ᄊǍ᜺ིᄊ௑

今天我们就是那只龟



ϋὊݠ౧ॷड़ʾᡫὊॷᡫ҂ႍܒ᧗ᄊ那ʷ҉Ὂሇࠀ就ᜂग़अᆡ

ᄊॷ是෥దᡫ଀ᄊὊࠀͱᄊॷੋЦద൤߷˞ڂǍ˞̤˦Ὕ̀ڮ

Ꮻ˅是ښ෥ద͊͵੪ԍᄊৱцʾˀᡫ଀Ǎͮ是ॷᄊᒭཀྵ天ভ就

是ˀϣڡᡫὊڂ൥Ὂ我们దᐌ᠊ԣ௑ᅼ᥋ॷᄊᡫ଀ǍͮဘښͿ

ᄊॷࣳ෥ड़ܱᡫὊᏫ是ड़ЯᡫǍඈʷ൓ਇ҂ξᛡὊͿᄊॷᦐ͘

ड़ʾᡫǍ我们ࣳ෥దᐌ᠊ԝઢͱॷὊˀᝨ߲ड़ʾᡫὊ我们ᄊᐌ

᠊是὘ԣ௑ᅼ᥋ॷᡫ҂那˔ႍܒ᧗ԝ̀úᤈನᄊॷ੦是ࠫᄊὊ

Ꮻˀ是᡺҂ႍܒ᧗Ǎ

௚ᄇ̀ՙὝˀ௚ᄇ˷෥ТጇὊͿᄊॷࣃፃ௚ᄇ̀Ὂڂ˞ဘښ

ᄊॷᡲѸ੦ˀՏǍᄺ४ѣ౏ՙὝဘښᄊॷఞᒾ఩Ǎॷड़ʾᡫᄊ那

ʷ҉Ὂ߲是ˀᒾ఩ᄊǍ

ࠫˀᡑὊፙ፞Ǎ

Т̆Ϳᄊኄʷ˔᫈ᮥὊᏥ࣎ᄊڀን是὘ඈ˔̡ᦐ是ݠ൥Ὂ我

们ˀ͘ڂ˞ѿ̡ᄊ᫈ᮥᏫᝀ४ܺᔫὊᤈॢ൤࣢Ǎ

ဘښͿᄊ᫈ᮥ是̤˦Ὂᅼ᥋ՙὝॷ෥దॆͯǍᑟਖᝀ҂ՙὝ

Ϳᄊᝀᅼܸഐښᤈ᧗὆Ꮵ࣎උᇨ὇Ǎ

居士 6：所以我觉得老师刚刚对 90 号的开示，其实对

我也有帮助。

阿姜巴山὘ဘښͿᄊॷሏॆͯᡕ౏ᡕᤃ̀Ὂᄺ४ѣ౏ՙὝ

居士 6：有感觉。我的困惑是……

阿姜巴山὘ဘښॷԡड़ܱᡫ̀Ὂᄺ४҂ՙὝᑟਖᝀ҂ՙὝͿ

ᄊᝀᅼԡܱښ᭧̀Ǎ
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居士 6：我说话的时候就没有觉知。

阿姜巴山὘ࠫǍᤈឭ௚̤˦Ὕឭ௚Ϳᄊॷᄊࣱ࣢࿄গ就是

෥ద߷ͱὊॷʷᄰܱښ᭧Ὂࣳ෥దڀ҂ᒭࣂᄊᢶॷʽ౏Ὂڂ൥Ὂ

Ϳᄊᝀᅼదᡰሏਖ֗ᬦሏਖὊ঴˨就是൤ࠀˀܵǍ˞̤˦Ὕڂ

˞ད৔˸ඡၷᡑ˨ՑὊॷᤝᅌད৔˸ඡԝᝀᅼὊʷேད৔˸ඡ

ࠀሇ̆ښᄊ᫈ᮥښ那᧗̀Ǎ঴˨ὊͿဘښ༤଀Ὂॷ就ᜂӵܱښ

ˀܵǍ

᜶ԝࠄξὊܳܳڡᝀᅼॷᄊᡫ଀Ǎ౏តតὊᏥ࣎౏өҰͿᄺ

҂߲们ᄊӝѿǍͿតᅌᝨॷઅͱ֐ծὊງ֐ծǍݞὊܵ̀ὊཀྵՑ

൤֐ڡ࣢ծǍਖᝀ҂̀ՙὝॷఞܳڡᡲᒭښࣂʷᡑ̀Ǎ

居士 6：谢谢老师！

阿姜巴山὘኎ʷʾǍ���Ղ὆ܣࡐО὇Ὂॷᤉԝ˨ՑὊѿ֋ઐ߲Ὂ

ˀၹᝨ߲ʷᄰॠښ᧗᭧Ǎݠ౧ॷਇड़ܱᡫὊ就ᝨ߲ᡫὙʷே߲ᡫ

̀Ὂԣ௑ڡᅼ᥋ǍͿᄊᐌ᠊只是὘͵௑ॷܱښ᭧Ὂ͵௑就̿˗ቡ

ᄊॷԝᅼ᥋ॷܱښ᭧Ǎॷᄊᒭཀྵྲভ是ၷ̀就༤Ὂ͵௑̿˗ቡᄊ

ॷԝᝀᅼ那˔࿄গὊӵܱښ᭧ᄊॷ就͘༤଀Ὂॆͯᄊॷ就͘᧘ழ

ၷᡑú就ϸͿဘښᄊ࿄গǍ

居士 7：两位老师好，我之前参加过几次由大陆的师
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父指导的“安般念”禅修，今天是首次参加这个法门的禅

修，根据我之前……

阿姜巴山὘��� Ղᤚܿԝਇ̀Ἷࣃፃ঄̀ᒭࣂǍ

居士 7：根据我之前的经验：观呼吸时，我的心感觉

不到快乐，之后我也试过念诵“佛陀”，心还是不快乐。

所以我修习奢摩他不是很有成效。请问老师：这是因为我

练习得不够，还是因为方法有问题？怎样才能找到让心快

乐的所缘？

阿姜巴山὘Ϳښ᜺֐ծੋঐឮ௑Ὂᩲښ੪ԍॷὊڂ൥ᝀᅼਫ਼

ᎆᄊॷ是ˀᒾ఩ᄊǍ

居士 7：怎样让心更轻松地觉知呢？

阿姜巴山὘Ϳဘښᄊॷ就උѸ੦ݞὊਖᝀ҂̀ՙὝ

居士 7：对！有感觉。

阿姜巴山὘就ၹᤈನᄊॷԝਇ҂ᢶʹǍਖᝀ҂̀ՙὝဘښᝀ

ᅼښᢶʹʽǍ就̿ᤈመᣐ౛ᒾ఩ᄊॷԝਇ҂ᢶʹὊ᜺ིᢶʹᄊ֐

ඡˁծඡǍ᣿ʷ͘ЈὊॷᤚܿԝਇХ̵̃ৱ̀Ὂԣ௑ᅼ᥋ὊཀྵՑ

г൓ڀ౏Ὂᣐ౛ᒭڡښ᜺ᢶʹ֐ծǍ

ႀ̆Ϳᄊॷ˸ਅ̆੪ԍὊਫ਼̿ξ˸ʷ඀௑ᫎՑ߲ԡ͘नݽ੪

ԍὊ那መਖᝀ就ϸ是ॷᜂԍᤕᅌὊ᜶ԣ௑ڡᅼ᥋ॷࣃፃᜂԍᤕǌ

ᜂ੪ԍ̀Ǎݠ౧Ϳᑟˀ߲ࠫ们Ϣ͊͵ࣰ੸Ὂ੪ԍᄊॷॢঌ͘ᒭࣂ

౛ᑲन౏ǍͿ᜶Ϣᄊ只是ѿʷʽ౏就੪ԍǍ

Ϳᩲښʷनݽ就੪ԍॷὊᒭࣂԝʹ͘ʷʾ是ˀ是ᤈನǍ
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居士 7：好，谢谢！

阿姜巴山὘今天ࣃፃదݞї˔̡ᡲᏥ̉࣎ү̀Ὂܸ͘ࠒԧဘ

ᄾ൤ࠄξᏨ֗෥దࠄξᏨᄊ᫈ᮥ是ˀՏᄊǍʷ˔ᄾ൤ࠄξᄊ̡Ὂ

̵᫈ᄊᦐ是ᡲᒭࣂξᛡదТᄊ᫈ᮥǍ我们զˀਵ是ڂ˞那ˀ是我

们ᄊႍܒǍ那̏ᯫ൓౏զᤈನᄊ法ᄊ̡Ὂࣳˀॹᮌ᜶զਵѿ̡ᄊ

᫈ᮥǍզѿ̡ଢ᫈௑Ὂ我们ᄊॷၷᡑႡ᫈὘那ቃብ是̤˦Ὕ᜶ԣ

௑ᅼ᥋ॷၷᡑ̀Ⴁ᫈Ὂݠ൥ʷ౏Ὂ那˔Ⴁ᫈就͘ஔ࠮我们法Ὂ˷

就是þၷ̀就༤ÿǍࠫ我们ᏫᝓὊᤈ就是ࠄᄱǍ

居士 8：老师好！首先，我想当面向您忏悔：去年在

福建的课程上，我在意念上对老师有很严重的冒犯，请老

师原谅。

阿姜巴山὘ݞὊଌԪͿᄊॾঢ়Ǎ

居士 8：请老师指导一下我现在的修行。

阿姜巴山὘Ϳᒭࣂਖᝀదᤉ൦ՙὝ

居士 8：有，好像蛮大的。

阿姜巴山὘ࠫἿ那就ፙ፞ၹҪǍͮ是᜶࠵ॷ὘ݠ౧ˀଢҒᅼ

᥋ဘښᄊᩲឨὊͿ就͘࿁ᡲ ��� ՂՏನᄊᩲǍͿဘࣃښፃ͘൤ᆸ

ξᛡ̀Ὂॷ͘ਇ὘൤ᆸξᛡᄊ௑҉᜶ఞܳὊ௑ᫎʷˤ就҄͘ᤵڡ

今天我们就是那只龟



ѣþϜдᄊᅼᏨÿúᤈನᄊჂ࿄ద෥దѣဘ᣿Ὕ

居士 8：好像有。

阿姜巴山὘ࠫὊࣃፃద̀Ǎ

居士 8：老师，我觉得很难找到念诵的所缘，就像您

刚才比喻的：今天喜欢吃榴莲，明天喜欢吃芒果，怎么办？

可以今天念“榴莲”，明天念“芒果”吗？

阿姜巴山὘؛ὊͿ是˔ᔉॷᄊ̡Ǎ

ξᛡᄊѺరὊښ෥᫈ᮥǍͮ˷૱ՑὊፃ࣢˨ྀޣʽὊॷࠄ̃

Ꮵࣳ࣎ˀथᝬᮠጓఞ૱ЯࠔǍঐឮᄊ௑ϋ͘ԧဘ஍౧௑ݞ௑ڮὊ

ద̏ྟ඀Ὂॷ᭤࣢ங˽ǍඋݠὊ൤ښঐឮþᓵ౧ǌᓵ౧ÿὊॷॢ

ঌ就ਇ὘˷᝵૱ੇഡᖉඋᣗݞúú̃ࠄʽὊ那是ॷᤚܿԝਇ̀Ǎ

我们෥దԣ௑ᅼ᥋Ὂᜂᤈನᄊঐ݀ਫ਼ᰕὊ就૱̀ЯࠔǍ᣿̀ʷ͘

ЈὊԡၷᡑႡ᫈὘ԻᑟˀܺݞբὝཀྵՑԡ૱Ǎᤈ˔᣿ሮХࠄ是̤

˦Ὕ是ॷᤚܿԝਇ̀Ǎ

居士 8：在家里修行的时候，我有时打坐，有时跪，

有时甚至倒立。

阿姜巴山὘ਇန就ԝနἿѿ੪ԍᒭࣂǍᄾࠄᄊͿХࠄ是᭤

࣢᠑နᄊὊ᜻᜻ᅾᅾᄊͿ是ϜдᄊǍ̤˦௑ϋͿ是ូᄕᄊὊ那

௑Ϳᄊξᛡ就ॢݞǍஊ͊ॷԝូᄕὊ只是దᝀভڡԝᝀᅼὊݠ

൥ᏫࣃǍ

ဘښͿᄊξᛡˀ̀ݞὊڂ˞᣿̆᜻ᅾ̀ǍͿ੪ԍᒭࣂᄊሮ

एᡕ౏ᡕܳὊਖᝀ҂̀ՙὝဘښ౛ᑲ̀ʷག̀ǍͿᑟᄺѣ߲们
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ᄊˀՏՙὝ

居士 8：暂时没有。

阿姜巴山὘෥ТጇὊ˷᝵ܺঌ̀Ǎ঴˨ὊͿᄊξᛡదᄱेሮ

एᄊଢӤǍ᜶ᝮͱ὘ʷ˔ᄾ൤ݞᄊξᛡ̡Ὂᭊ᜶ᄺ҂ࠄᄱὙ᜶ਇ

ᄺ҂ࠄᄱὊ就ˀᑟ੪ԍᒭࣂǍ

居士 8：老师，我还有最后一个问题。

过年的时候，泰国有一期十日禅修课程，我很想参加。

但我分不清那是欲望还是目标，就像在生活中，我们分不

清想做某事是欲望还是目标。

阿姜巴山὘̃ࠄʽὊʷѭᛡүᄊᡑ൦ᦐదᠻ̆൘మǍݠ౧෥

ద൘మὊ˞̤˦᜶ԠҫሇξքὝ߲就是Κ᭥ᤈನᄊ൘మښᑀՑ᯶

үᄊǍ

阿ᬲ࠴Ꮸఢፃनᇨ὘ద൘మὊ是˞̀దʷ天Ի̿ಪᬔ൘మǍ

ᡑ౏ǌԻ̿ʹ᝽᥋ˁ౧úݞమԻ࣏̿ξᛡ௑Ὂ我们ݽनښ

ᤈ̏ᦐ是൘మὊᤈመ൘మݞ᣿ڮᄊ൘మǍͮ 是͵௑ॷᜂ൘మ଍҄Ὂ

͵௑就௄法ᄾ൤ᤉ൦Ǎ我们Κᠻ̆൘మᄊ᯶ΎԝξᛡὊͮ是ݠ౧

൘మ᣿̆ूཊὊξᛡᄊᤉ൦ԦᏫ͘ॢਥǍ

居士 8：谢谢老师！

阿姜巴山὘ऄសፇౌ̀ὊࠫՙὝ今天ࣃፃફ۶̀ὊࠫˀᡑǍ

ᅼ᥋˞̤˦ՙὝڂ˞Ꮵࣳ࣎෥దফᅌʽԐਫ਼Ǎ

今天我们就是那只龟



ѿ঄̀þഡᖉǌഡᖉÿὊþᓵ౧ǌᓵ౧ÿἿঐឮˀ是˞̀ঐ

ឮὊᏫ是˞̀ᅼ᥋঄̀þᓵ౧ÿੋþഡᖉÿᄊॷǍ

နЈʷನڡԝঐὊతՑ就͘४҂᠎ᄾ͉ࠄᄊˌ᜵Ὑݠ౧ᝣᄾ

ԝঐὊ就只͘४҂နЦǍ

௚天᜹Ἷ
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顶礼各位法师！各位同修，大家好！

昨天我们学了些什么？学习了非常重要的两门学科。

昨天上午的内容是关于戒学的。学习戒学可以让无戒之人变

成有戒者，让有戒之人的戒更加稳固。戒的核心在于：有意识、

有动机不去造恶。戒控制的是我们的身与口。

在起步阶段，如果我们处于容易被诱使破戒的环境里，在即

将破戒时，就要懂得去压制自己的心。这只适用于心已完全被烦

恼习气掌控，下一步就要破戒的情形。接下来，我们透过觉性来

持戒。人之所以会破戒，是由于心被烦恼习气掌控了。我们来提

升觉性，何时有觉性，何时烦恼习气就会灭去。烦恼习气一旦灭去，

心就不会被烦恼习气控制，继而在身与口上造恶。但是由于大家

的觉性还不多，有些人甚至根本没有觉性，因此我们需要先仰赖

于每天多次的提醒来持戒。

刚才讲的是对昨天上午讲的内容的一个总结。今天从睁眼醒

来到来禅堂之前，谁做了这个家庭作业？有谁刻意提醒自己持戒

了？哦，不错，很好！听法之后一定要去实践。法如同药，我们

来听法与学法，就像是生病之后来领对症的药。我们有各种各样

的苦，也得到了相应的药。听法之后不去实践，就像是已经找最
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好的医生开了药却不服药，这样的话，法是怎样也帮不到我们的。

昨天下午教导的是“心学”。通过学习心学，我们可以得到

正确的心。有一类正确的心是用于休息的，有一类正确的心则是

用于开发智慧的。

禅定分两类：第一类禅定是用于让心获得休息的，修习之后，

心有快乐、有力量。实践方法并不难，就是带领心与一个让心感

到快乐的所缘轻松自在地、持续地在一起，不去打压心，为心选

择一个它喜欢的、不会引发烦恼习气的所缘。这样的禅定，专业

术语叫“止禅”，也就是心与所缘在一起的禅定。

心与身是不同的。要想让身体健康，一定要多运动，但如果

希望心有力量，就要让它与单一的所缘在一起。心之所以散乱不

已，是因为它一直在寻找快乐。心想通过看色得到快乐，但是缘

于看色得到的快乐极为短暂，并且很快就会灭去，它又会再次对

快乐感到饥渴，又会跑去听声音，希望透过听声音得到快乐，可

是听到声音后，心有时有快乐，有时没有快乐。听不到让自己快

乐的声音，心就会去寻找其他能让它快乐的所缘，比如去想、去

演绎，去添油加醋地想一些快乐的事，想了之后，心有时有快乐，

有时没有快乐。即便心觉得快乐，这种快乐持续的时间也非常短。

因此，心就是这样处在不停的寻找之中，一会儿跑到眼，一会儿
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跑到耳，一会儿跑到鼻，一会儿跑到舌，一会儿跑到身，一会儿

跑到心。

如果明白关键，我们就会懂得寻找让心快乐的所缘来眷养它。

一旦心得到让它感到舒心、快乐的所缘，自然就不会跑到其他根

门去寻找其他所缘了。就像读书时，如果哪门学科是我们非常喜

欢的，我们读了之后就会非常快乐，在读的时候就容易生起禅定。

为什么？因为读了这门学科之后心很快乐，自然就不会去找别的

东西。但是，如果是读不喜欢的学科，我们看一下就跑去想别的

了，为什么？因为学了之后没有快乐。修习禅定的核心就在这里，

就是如此简单。

很重要的一点在于：不要去打压觉知所缘的心，也就是说，

觉知所缘的心本身要有快乐。觉知所缘的心是快乐的，为心所选

择的所缘也是能给它带来快乐的，当快乐与快乐碰在一起，禅定

就会生起。这是修习第一种禅定的关键。

第二种禅定，专业术语称为“观禅”。修习这种禅定是为了

训练心变成知者、观者，随时准备好去修习毗钵舍那。要让这种

禅定生起，重点在于要及时知道心的迷失，它的修习方法是：念

诵或观呼吸之后，及时知道心忘了所选择的禅修所缘。何时能够

及时知道心忘了所选择的禅修所缘，那一刻，称为“观禅”的第
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二种禅定就会生起一刹那。训练这种禅定并不难。

事实上，还有另一种训练心变成知者、观者的方法，那就是

进入禅定。如果真的能够进入禅定且来到二禅，心就能够抽身而

出，变成知者、观者。可是能够通过这种方式来训练的人，如今

已经寥寥无几了，因为我们现在所处的时代和社会充斥着各种资

讯，它们一直在不停地扰乱我们的心。每个人都有手机，有人甚

至有好几部手机，还有 ipad、电脑等各种通讯设备，它们让我们

时时刻刻都在离开自己。车开到哪里都有广告牌，心始终被干扰，

不停地去看、去听、去想，始终处在动荡不安之中。因此，这个

时代能够真正进入禅定的人是极少的。许多人误以为自己可以进

入禅定，但事实并非如此，而且他们修习得也不正确。在泰国，

隆波帕默尊者的弟子超过十万人，而真正能够修习禅定的，老师

认识的只有三位，其他剩下的人，有的顶多只能修一丁点儿，根

本没有来到真正的禅定。

我们绝大部分人，甚至几乎是全部人，能够选择的是以第二

种方式来训练得到知者、观者—修习任何一种禅法，来及时知

道心的迷失。缘于及时知道心迷失所产生的禅定，其生起的时间

非常短，仅仅只有一刹那，之后心便再次迷失。但是千万不要轻

视这短暂的一刹那的禅定，真正生起道与果的时候，所需要的也

只是一刹那的心。
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即便是在佛陀住世的时代，超过一半以上的阿罗汉也都是通

过这种刹那定证悟的。在证悟道与果之前，他们无法进入禅定，

而证悟道与果之后，就会修习禅定了。初果圣者至少会得到初禅

作为附产品，因为在证悟道与果的时候，心并不是处在大家现在

所处的世间。道与果只生起于禅心。因此，证悟时一定会至少生

起初禅。证悟道与果之后，禅定的修习就变得更简单了。

在起步阶段，禅定的训练是透过“迷失了知道、迷失了知道”

来进行的，这种禅定可以陪伴我们一直走到修行的终点。

在开发智慧之前，除了具备观者的心之外，还需要具备另一

个工具，那就是觉性。觉性的意思是能够记得、能够忆起。能够

记得什么呢？能够记得身的状态，能够记得心的状态。

四念处里的觉性与世间所言的觉性不同。过马路的时候不会

被车撞到，写字的时候不会写错别字，这些都是世间的觉性。佛

教四念处里的觉性是指“记得”—记得当下的身是如何的、当

下的心是如何的。

如果你经常看法谈视频，能不能记得隆波帕默尊者的样子？

能够记得吗？为什么能够记得？因为常常看见。无论什么事物，

如果不经常见到，就记不得。在公司里，那些座位离我们特别近
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的同事，即使我们不刻意去记也会记得。当这样的同事从远处走

来，哪怕根本看不清他的脸，只看到人影在那里走动，我们也会

知道是他过来了。因为常常看见，所以才会记得。很久才见一次

的人，有时甚至跟我们面对面坐着，我们也记不起他是谁，很久

才见一次面是记不住的。

在起步阶段，我们要把自己从一个没有觉性的人训练成一个

有觉性的人。原则非常简单：当心造作出任何感觉，有时候是好、

有时候是坏、有时候是苦、有时候是乐，我们训练去觉知它们。

在座各位有不认识生气的吗？生气是什么样子的？能够解释吗？

说不清楚，可是我们知道它是生气。生气与自卑一样吗？不一样。

自卑与害怕也不一样，害怕与厌倦也不同，它们各有各的特征，

这些特征让我们知道这是厌倦、那是生气、另一个是自卑。

大家从现在开始就这样去做：每一次心里生起了什么感觉，

就去觉知。这称为“紧随着去知道”。紧随着知道的意思是：让

感觉先生起，而后才去感觉，不要提前去守候或守株待兔式地等

着看接下来会生起什么感觉。我们的心是平常普通人的心，吃到

可口的食物，心里感到快乐之后，才去感觉，而不是一看到食物

就想要成为修行人，然后便去守着看接下来有什么感觉生起。

我们的感觉从早到晚一直在变化。清晨一睁眼，想到今天是
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星期一，我们是什么心情？想到要去上班，就已经觉得厌烦了。

如果是星期天，心情又是怎样的？与星期一的心情一样吗？不同，

对吧？想到每一位朋友，我们的感觉相同吗？一想到有些人，我

们就很快乐，而想到另一个人，感觉是怎样的？唉！最好永远不

再见面。

我们的感觉一直在变化。发生什么之后会变化？心接触所缘

之后才会变化。眼睛看到画面之后，感觉才会生起；耳朵听到声

音之后，感觉才会生起；鼻子闻到气味之后，感觉才会生起；舌

头尝到味道之后，感觉才会生起；身体接触物体之后，感觉才会

生起；心去想、去演绎造作各种各样的事情之后，感觉才会生起。

一整天，我们的六根与六尘都在不停地接触，因此我们的感觉也

在不停地变化。我们只需要提醒自己：当感觉有任何变化时，去

觉知它们。觉知的时候要是自然、平常、普通的。

禅堂的温度如何？冷，热？还是很舒服？每个人的感觉都不

同，对吗？要知道禅堂的温度如何，一定要做什么吗？那只是一

种感觉而已。要知道禅堂的气温如何，一定要这么做吗？只是感

觉就能知道了，对吗？因此，如果做得比这个更多，就已经不对了。

比如，大家在禅堂里，能够感到周围有人坐着。禅堂里的人很多，

我们能感觉得到，那只是一种很平常的感觉。但是如果想看清楚

某个人，就一定要转过头去看。当转头去看，希望看得更清楚些
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的时候，那就已经是紧盯而不是感觉了。

当觉知正确时，心是没有做什么的，是平常而普通的，但是

想要一开始就拥有这样的心，那是做不到的。刚开始修行时，我

们的觉知都会夹杂着刻意的成份，因为我们还处在训练阶段。如

果太刻意，紧盯的成分就会太多，过于紧盯专注，心就会沉重，

这时就要及时知道心过于紧盯了。

在训练的阶段，有时我们会觉得觉知是正确的，有时会觉得

觉知的力道太大了。随着不断的修行，心最后就能记得各种各样

的境界和状态。比如，容易生气的人每次生气都去觉知。某次，

这样的人正在和客户洽谈业务，客户说了些什么，他生气了，在

没有任何刻意的情况下，他知道生气生起了。我们训练就是为了

能够生起这种觉性：在没有任何刻意的情况下，自动自发生起

的觉性。这种自动自发的觉性生起的原因是：频繁训练直至心

能够牢记那些境界和状态。当自动自发的觉性生起时，心就会

醒过来。

在训练的起步阶段，可以不用观照很多现象。容易生气的人

只需要观察心生气与心没有生气，只选择观照这一对现象就可以

一整天训练了，因为一整天有的只是生气的心与不生气的心。贪

心重的人，看到什么都想得到，就只需要训练去观照心有贪与心
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无贪。整天想个不停的人，只需要去觉知心散乱与心萎靡不振，

散乱与萎靡不振是一对现象。心散乱的时候非常消耗能量，因为

心不停地在跑，跑累了之后就昏昏沉沉的。因此，要及时知道心

散乱与心萎糜不振。还有一对现象，观照的难度稍大，那就是心

有痴与心无痴。痴是很难描述的境界，心有痴的时候，看什么都

是模模糊糊的、看不清。尊者们教导用观禅的方法来观痴：修行

某种禅法，然后及时知道心忘了禅修所缘，当迷失的那一刻，心

是有痴的、是迷迷糊糊的。如果谁听了这些之后觉得发懵，就要

知道心在发懵，就只是这样而巳，不用想太多。

已经讲法一小时了，但并不是说这一小时所讲的法是适合每

个人的，而是有些句子适合这个人，有些句子适合那个人。隆波

帕默尊者曾经比喻：尊者每次讲法就像是把满满一箩筐黄金往下

撒，每个人带回家的黄金只有一丁点儿，其他黄金则是别人的。

因此，如果不理解某些句子，就随它去，至少我们能够明白生气

的心与不生气的心，能够明白感觉是由于六根与六尘接触才生起

的，而且感觉一直在不停地变化。我们的职责只是紧随着去知道，

直到最终心能够记得那种境界或状态，然后在毫无刻意的情况下，

感觉生起后，觉性自动自发地生起。

心里的感觉除了贪、瞋、痴，还有什么？还有快乐与痛苦。

观这一对现象也可以。一会儿是苦，一会儿是乐，一会儿又不苦
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不乐，只观察这些现象，同样可以观一整天。适合观察什么取决

于每个人的特长。如果擅长感觉自己的苦、乐与不苦不乐，这就

足够了。为什么？因为我们整天不是苦就是乐，不是苦、乐就是

不苦不乐，这样也就可以训练一整天了。

如果不擅长觉知心，也可以觉知身。比如，身体呼气，觉知；

身体吸气，觉知，也就是在每个呼吸之间都有觉性。只是训练观

这一对现象，也可以整天训练觉性。为什么？因为身体整天都在

呼气与吸气。如果不擅长观身体呼气与吸气，也可以选择观身体

变换姿势。身体站，觉知；身体坐，觉知；身体躺，觉知；身体走，

觉知。这样训练也可以一整天有觉性，为什么？因为身体一整天

都在行住坐卧。如果不擅长觉知身体行住坐卧，想要觉知得更细

也可以。身体动，觉知；身体停，觉知，这样也可以一整天有觉性，

因为身体整天不是动就是停。

可以用于训练的内容非常多，大家要根据自身的特点去选择。

只需要选择一丁点，比如，觉知心里的苦、乐、不苦不乐，其他

的可以先忘了，或是觉知生气与不生气，其他的先忘掉。等到训

练一段时间之后，真正的、自动自发的觉性就会生起。一旦真正的、

自动自发的觉性生起，心就会更容易记得其他境界和状态。我们

最开始只选择了一丁点儿，但随着深入修习，觉知的范围和能够

记住的境界就会自动放大和增多。时间一久，各种感觉生起之后，
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心觉知的频率就会更高。

觉性执行的职责是什么呢？觉性是能够记得、能够忆起，能

够记得当下身体的状态，能够记得当下心的状态。

讲到这里，有人不明白吗？谁能够明白？哦，谢谢你们。

事实上，法是不难的。很多人之所以觉得难，是因为从未听过。

事实上，所有的一切彼此都是因果关系。如果播种的因是正确的，

结果就自然是正确的。比如，我们不断地训练紧随着去觉知那些

境界和状态，随着时间的推移，心能够记得那些境界和状态之后，

觉性自然会生起，因为我们播种的是导致觉性生起的因，因是正

确的，正确的结果自然会呈现。

一旦通过训练拥有了自动自发的觉性，也得到了作为知者、

观者的正确禅定，这就为修习毗钵舍那准备好了两个必不可少的

工具。修习毗钵舍那的核心原则是：有觉性，以安住且中立的心，

照见身心的实相。

刚才已经讲了觉性，觉性的职责是觉知身与觉知心。照见实

相的意思是：身体是如何的，就那样去知道它；心是如何的，就

那样去知道它。
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观名法或观各种感觉，有三项原则。第一个原则是：观照之

前，别提前去守候；第二个原则是：观的过程之中，别跳进去观，

别紧盯；第三个原则是：觉知到所缘之后，不去干扰、不去对治，

也就是就只是去觉知，如其本来面目地去觉知，它是怎样的都可

以，好可以，坏也可以，可以厌倦、可以讨厌、可以生气、可以

有贪欲，但是禁止破戒。一个修行人无须打压自己的感觉，只是

要通过戒来规范自己的身与口。

从现在开始，别打压心里的任何感觉。并不必须一直要造作

好的、善的，什么状态都行。当放任各种各样的感觉真实而自然

地呈现时，我们会学到一个事实：各种境界与状态都呈现三法印。

所有的感觉，无论好坏、善或不善、苦乐、光明或黑暗，全都在

教导我们三法印。三法印是什么？大家已经看了非常多的 DVD

了，三法印是什么？“无常”是什么？生了就灭，有了之后没了，

没有之后又有了，变来变去，一会儿有，一会儿没有。“苦”是

什么？是失恋吗？苦的法印不是指痛苦，痛苦只是苦受。此处的

苦是指被逼迫着变化，无法保持长久。“无我”是什么意思？它

自行在工作，无法指挥也无法掌控。

当放任那些境界与状态真实而自然地呈现时，我们就会学习

到这些。比如，生气临时生起之后就会灭去，伤心临时生起之后

就会灭去，或是从无法掌控的角度去看。每个人都试试，让心做
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出最痛苦的状态。怎么一点也不痛苦呢？让自己非常自卑，做得

到吗？心是不会听从我们的指令的。我们就是需要看到这样的状

况：所有的境界并非真的可以被掌控。有时候不想生气，可还是

生气；看到朋友取得好成绩，应该真心随喜却怎么也随喜不起来，

有的只是嫉妒。这就是事实：心无法被掌控，它是随顺因缘的。

修行人就应该让这些感觉、境界与状态真实而自然地呈现，然后

透过它们学到三法印。

通过观心去照见苦法印是比较难的。一个真正的修行人会知

道：心被逼迫着变化的苦法印，自己并没有看到，或是生气被逼

迫着变化，也没有看到。有的只是什么？一旦有觉性，烦恼习气

就会灭去。因此，在观名法时，能够比较清楚地看到无常与无我—

生了就灭、无法掌控。苦的法印是看不了的，也是很难看到的。

如果不擅长观心，就观身。观身最明显的是苦法印与无我法

印。苦法印，也就是身被逼迫着变化，这个很容易看到。比如，

我们坐着的时候，一会儿左边歪一下，一会儿右边扭一下，一会

儿挠一挠这里，一会儿抓一抓那里，不停地在变。为什么要变，

为什么要动？因为酸，因为被苦受逼迫着一定要换姿势。好，试

着不换姿势！已经开始有一点紧了，对吗？身体始终被苦逼迫着

变化。吸气，吸到极点时，就会被苦逼迫着一定要呼气。试着只

是吸气，看看会发生什么？吸到最后就开始苦了，要通过呼气来
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缓解。呼气很舒服，可是呼到最后又开始苦了，必须再次吸气。

我们之所以一直不停地变换姿势，是为了逃避苦。如果某日身体

被苦逼迫到已经无法换姿势了，就会被苦逼迫着死亡，对吗？试

着让血液不循环看看。苦一直在逼迫我们不停地变换姿势。一般

人也是这样在换姿势，但他不知道，因为他没有觉性，也从未听

说过身体一直被苦逼迫着在变化。

听到这些，也许有人会说这是很正常、很平常、本来就存在

的事实啊！可是，在佛陀悟道成佛之前，这样的法也存在，但没

有任何人知道。因为事实本就是如此：我们之所以变换姿势，是

为了解除痛苦，所以佛陀才会开示道：变换姿势所执行的职责是

蒙蔽痛苦。一个真正的修行人发展觉性以后就会照见事实：身体

一直在被苦逼迫着不停地变换姿势。

观身的三法印还有一个更容易的角度，那就是无我法印。大

家给自己的身体下个指令，禁止它饥饿，可以做到吗？命令它不

可以饿、不可以冷、不可以热。命令身体每天清早去排大便都做

不到，对吧？有时候便秘，为了排便，几乎苦到死。这就是事实：

你无法对身体下任何指令。

为什么身体的无常法印很难看到？因为如果身体坐着，要想

看到它的生灭是很难的。在看三法印的时候，擅长哪个角度，就
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从那个角度去看。每个人擅长的角度是不同的，有人擅长去看无

常法印，有人擅长看无我法印。也许有人擅长看苦法印，但是老

师在这方面并不擅长。只需要去看自己擅长的一个就够了。祖师

大德们曾经有一个比喻：三法印就好比三块石头，这三块石头上

架了一口锅，明白了三法印中的任何一个法印，就像是把锅下面

的三块石头中的任何一块抽掉，抽掉任何一块石头，锅都会坍塌

下来。要让锅坍塌下来，并不必须把三块石头一起拿掉。

每个人的根器和秉性不一样，因此老师在这里讲的是什么都

行，哪种方式都可以。观身可以，观心也行，观感受也可以，这

取决于每个人的根器和秉性；观无常可以，观苦可以，观无我也

可以，这也取决于每个人的根器和秉性。学习修行的时候，如果

是几十人或几百人一起学习，就要这样学习：去学习原则，然后

再自己去体会。有这么多人，如果要指导每个人具体应该观心还

是应该观无常法印，一个老师是完成不了的。

隆波帕默尊者的开示与教导是以修行的核心原则作为关键和

重点的。听完尊者的开示，弟子们就根据自己的根器与特点分头

去用功，擅长观身就观身，擅长观受就观受，擅长观心就观心。

观身与观心之间有一点区别。观心的时候，是放任各种感觉

生起之后才去观，观身观的则是当下。为什么呢？因为身体的生
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灭速度比较慢。因此，观身体动是直观当下，或者观身体坐着，

当下这一刻我们就是在坐着，就去观这一刻身体坐着。观心的

当下与观身的当下是有一丁点区别的。心生灭的速度非常快，

要让它生起之后才去感觉，而身体的生灭速度比较慢，可以直

接观当下。当下身体呼气，当下身体吸气，当下身体行、住、坐、

卧，去觉知当下这一刻；当下身体动，当下身体停，去觉知当

下这一刻。

有觉性，去照见实相，也就是照见三法印，如果心没有安住，

就无法照见三法印。要想开发智慧，一定要先具备觉性以及安住

的心。有觉性，觉知身、觉知心，照见它们的实相，这个已经讲

过了，安住的心也已经讲过了。还剩下最后一个词，也就是“中

立的心”。

在观身、观心的起步阶段，心是没有保持中立的。一般情况

下，对于一个修行人而言，一旦善法生起，心就有快乐，就会喜

欢；一旦不善法生起，心就会不喜欢。觉知到境界与状态之后，

心有满意或不满意，要有觉性及时去知道。当有觉性及时地知道

满意与不满意，满意与不满意就会灭去，一旦满意与不满意灭去，

心就会保持中立一刹那，然后很快看到别的境界与状态，心又会

再次满意或不满意。这时就要把焦点更多地放在心看到境界之后

生起的满意与不满意上，要有觉性地觉知到它们。
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随着修行的深入，我们会越来越多地看到一切都呈现三法印，

一切都生了就灭，一切都不受我们掌控，然后心才会慢慢聪明起

来，就会越来越多地保持中立。快乐生起时，心能够保持中立；

痛苦生起时，心也能保持中立；善法生起时，心能够保持中立；

不善法生起时，心依然能保持中立。为什么心能够保持中立？因

为看到的事实与实相足够多了，看到一切都生了就灭，无法掌控，

不会随顺我们的心意。

因此，中立有两个重要的阶段。第一个阶段是因为觉性而保

持中立。当心满意的时候及时知道，满意就会灭去；当心不满意

的时候及时知道，不满意就会灭去。这样的中立称为“因觉性而

保持中立”。接下来，随着修行的深入，心变得越来越聪明，它

会自动因为智慧而保持中立。因此，这种中立的状态是无法刻意

制造出来的，以觉性保持中立的状态也无法制造出来。

如果无法记住满意与不满意的境界与状态，心生起了满意与

不满意时，就根本不会知道。因此，对于修行人来说，第一项职

责就是要去及时知道呈现的境界与状态，第二项职责是要及时知

道心觉知到境界与状态之后背后的小动作，也就是满意或不满意。

心满意或不满意，要及时地知道；心喜欢或不喜欢，要及时地知

道。如果没有及时知道，一旦生起好的境界，心就会偷偷去呵护

那个境界，持久地呵护它；一旦生起的境界与状态是心不喜欢的，
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如果没有及时知道心不喜欢，心就会偷偷地想在最快的时间内消

灭它，也就是进去干扰那些境界。那些心喜欢的境界与状态本来

是生了就灭的，可是我们却偷偷地想让它天长地久；那些我们不

喜欢的境界与状态本来也是要随顺因缘灭去的，我们却因为自己

的欲望而去强行消灭它。干扰身心的实相就无法看到实相。要想

真实地了解某一事物，就一定要放任那个对象自然、真实地呈现

它的本来面目。如果干扰它，禁止它这样或想要它那样，就无法

看到实相。

随着修行的深入，修行人就会有次第地变得聪明起来，心就

会越来越多地对各种境界与状态保持中立。到最后，一个凡夫所

能抵达的最高智慧，在经典里称为“行舍智”，也就是心能够对

所有的造作保持中立。痛苦生起，心能够保持中立，没什么感觉；

厌倦生起，心也能保持中立；快乐生起，心依然中立；心光明起

来，心也保持中立；心漆黑一片，心依然保持中立；心非常细腻，

心保持中立；心粗糙起来，心依然保持中立。这是因为智慧而保

持的中立。

因智慧而保持的中立是临时生起的，有人只生起一天，有人

也许生起七天，有人也许生起好几天。如果因缘福报俱足，持戒

足够，开发智慧到足够程度，当道与果的因缘俱足时，那一刻就

会生起道与果；如果福报波罗蜜不俱足，行舍智就会退失，心又
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会无法保持中立，那就继续去用功，直到心再次来到行舍智。

我们无法让道与果生起，它们是自行生起的。我们来学习戒

学、心学与慧学，而后开始用功，当一切成熟时，道与果会自行

生起。祖师大德们开示道：道与果非常简单。为什么？因为你做

不了，它是自己做的，它是自行生起的。我们能做什么？发展觉

性、持戒、修习禅定、开发智慧，时间到了，一切自然水到渠成。

简单吗？

昨天听明白了，今天也听明白了，如果真去实践，不久就会

证悟道与果。不难的！如果真的难，就没人能够证得了，但它同

样也难，为什么？因为这样的法与世间的潮流是背道而驰的。世

间教导我们一定要拥有越来越多的东西，然而法却引导我们逐渐

放下，这样的法与我们在生死轮回中累积的习惯完全背道而驰。

佛陀教导我们要少欲、要知足，但是世间教导我们一定要拥有

很多。

为了有一天能够悟道成佛，引领众生彻底从苦海里跳脱出来，

佛陀用了非常长的时间累积波罗蜜，可是在他悟道成佛之后，有

一个片刻他觉得很沮丧，觉得这个法太难了，不想教了。祖师大

德们也开示说：非常多的圣者真正走到终点时，也生起这种感觉，

觉得太难了，怎么会走到这一步呢！但是，他们每个人都有同样
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的感觉：并不是只有自己才是最棒的。要想真的来到这一点，每

个人的路都是坎坎坷坷、千辛万苦的。佛陀想：既然自己能通过，

别人应该也能通过。他依靠的修行原则就是老师所教导的，也是

在座各位所学的，毫无秘密可言。

没有谁一出生就是独一无二、举世无双的，因此，大家要

去用功，不难的。在隆波帕默尊者见法的弟子中，有家庭主妇，

有医生，有从事各种职业的人，有男众，也有女众，而且有各

个年龄段的人。如果法真的很难，那些人就不可能取得这样的

成果。

对于那些从没听过的人而言，法是非常难的。如果已经听闻

了正确的法、敞开的法、直截了当的法，真正去实修的时候是不

难的。一个修行人只需要做到两点：第一，一定要修对；第二，

修的量一定要足够。我们只有这两项职责而已。

在这条路上，我们不可能一直是正确的，而是一会儿对、一

会儿错，但是绝大部分时候是错。错了之后，我们就从错误中学习，

对的部分便会越来越多。因此，大家一定要牢记一项原则：千万

别努力去做对，而是去学习那些错误的。比如，紧盯与呵护是错的，

要及时地知道。努力呵护好的状态，要及时地知道；心对各种境

界与状态没有保持中立，要及时地知道—就是这样不断去及时
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知道自己所犯的错误。

佛陀悟道成佛以后初次讲法，并未开示怎么做才对，而是

开示不值得去犯的两个错误，打压、改造、呵护，这是第一个错误；

第二个错误是放任心随顺烦恼习气，一直迷失于眼、耳、鼻、舌、

身、心，无法觉知自己。只要没犯这两个错误就对了。佛陀初

次讲法，并未说如果想做对一定就要怎么做之类的话。为什么？

因为做不到。我们一定要从自己已经拥有的事物当中去学习，

我们所拥有的就是我们正在做错的。从错误之中慢慢学习，就

会越来越正确。

以上所讲的原则，可以从起点一直用到终点。初果圣者是用

这个原则，二果圣者还是用这个原则。这个原则是基础，而且在

整个修行过程中都可以运用。在实修的过程中，每个人对它的领

悟会慢慢自行增长。

老师为大家分享的法看似简单，但是若要消化与吸收，也是

需要花时间的。比如，我们已经知道了不可以做这个、不可以做

那个，但是真的动手修行时，我们就会这个错也犯、那个错也犯。

为什么？因为真正修行的是心，而不是头脑，记住核心原则的只

是头脑。因此，即便大家可以滔滔不绝、一字不漏地将核心原则

讲出来，真正的明眼人还是一看就知道谁对核心原则掌握得很牢
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固，谁根本还没沾到边。

这里曾经去泰国参加过禅修的老学员也应该不少，可是很难

说究竟谁是旧生、谁是新生。会不会修行并不取决于谁先开始。

因此，即便是今天才开始修行的新人，也不要灰心与沮丧，法是

不难的。那些已经学过很多、听过很多的人，也别自我炫耀，自

以为很了不起，以为已经明白了、知道了、听过了。如果真的很棒，

就应该已经证悟道与果了。因此，我们不可以疏忽大意。觉性、

禅定、智慧全都是会退失的，全都是在生灭的，只有体证道与果

以后，才有真正的靠山，才会获得真正的皈依处。

已经全部教完了。剩下今天下午与明天，还教什么呢？这么

快结束教导，说明这里一部分人的心灵品质非常高。每次来这里

教法，作为一个教法的老师是无法提前备课的，因为根本备不了。

真正弘传法时，法是刚好与听众的心灵水平相匹配。通过背诵、

通过提前准备的法，听起来是没有任何生命力的。

今天的讲法是第三回合，老师能够开示到行舍智，说明在座

部分人的心灵品质已经来到了相当的程度，已经有相当程度的原

始资本，要继续去增加自己的资产。接下来透过吃饭来增加资产，

吃饭是为了有体力修行，而不是吃完饭之后才修行。吃饭的时间

就是修行时间，看到食物，心不喜欢，要知道心不喜欢。哪里有

毗钵舍那的修行方法



身与心，哪里就是修行之处，而不是只能在这个禅堂才能修行，

在别的地方就修不了。

好了，去吧，去增加自己的资产。
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顶礼各位法师！各位同修，大家好！

今天中午睡午觉了吗？很好，这样才会精神饱满。大家已经

听老师讲了三个回合的法了，也看了隆波帕默尊者的 DVD，谁

觉得自己还不明白？

不用合掌，可以把手放下，否则手会酸。合掌时间长了，手

就会发酸，手酸了之后，心就会苦闷，心一旦苦闷，就没有禅定。

修行是心的事情，而不是身体的事情。

让老师检查一下。感觉到了吗？心变硬了，随时准备着去战

斗。什么样的状态都可以，只是要如其本来面目地知道。

我们试试坐着去观身体呼吸。我们已经坐着了，为什么一定

要先这样（调整坐姿）之后才觉知呢？好，重来。先把手放下，

左转一下、右转一下，把头抬起来。这样心会放松些，感觉到了吗？

无须对心做什么，去想到身体。感觉到了吗？对身体的感觉生起

了。感觉到了吗？对身体的感觉生起的时间不会太长，很快它就

会消失。

对身体的觉知只会清晰一刹那，很快它就会变模糊，变模糊

的时候发生了什么？心迷失去想了，对身体的觉知消失了；有时
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是迷失来看老师，有时是迷失去听。心每次只能觉知一个所缘，

我们没有职责强迫心一直跟身体在一起。如果强迫心始终跟身体

在一起，就演变成了紧盯，那样就太紧了，已经契入到打压自己

的极端了。但如果彻底迷失且迷失了很久，那又太松了。

我们会发现错误只有两类：太紧和太松。如果一直都在迷失，

那是不正确的。如果一直都是有觉知的，也不对。为什么？因为

如果努力让心一直有觉知，我们所能做的不外乎紧盯，而我们需

要的其实仅仅只是去觉知、去感觉。

觉知的心也是生灭的，它觉知一刹那就会灭去，然后很快又

迷失去想。如果常常地、反复地训练，最后我们就能记得心迷失

去想的状态。一旦心迷失去想了，我们很快就会意识到，然后心

就会醒过来觉知一刹那，很快又会再次迷失，我们会再次发现心

又忘了身体了。什么时候知道，就那个时候知道，并非必须要很

快就知道。一旦知道自己迷失了，怎么办？再次想到自己的身体。

一旦想到身体，身体感就会清楚地呈现，但是“清楚”只生起一

刹那，很快心又会迷失。

为什么在迷失时，我们偶尔还是可以感觉到身体呢？有时候，

我们会觉得自己仍在觉知身体，其实那是源于想蕴，也就是记忆。

“我”只是临时造作的产物



当下这一刻，大部分人开始紧盯了，紧绷感增多了。感觉到

了吗？心更加紧绷与沉重。只需要及时知道当下这一刻心更紧绷

了、打压力度更强了。当下这一刻打压的力度开始减轻了，心开

始轻松一些。打压一旦减轻，心就开始动荡。在心动荡的时候如

果不去干扰它，我们就会发现它一会儿这样、一会儿那样，一会

儿又迷失去想，一段时间后心又开始紧盯。我们的职责就是去及

时知道心过于紧盯了、心又开始打压了。

刚才全禅堂的人都迷失来听了。当迷失来听时，对身体的觉

知就会消失片刻。当下这一刻我们的觉知开始多了一丁点儿，绝

大部分人回来紧抓身体的程度增加了，要及时知道当下这一刻心

在抓住身体。一旦及时知道心在抓住身体，心就慢慢放松，又开

始轻松了些，我们要及时知道心开始松脱出来了。又再次迷失去

想了。一旦听到老师说迷失去想了，我们害怕迷失去想，就开始

打压，心又开始紧绷了。

老师刚才讲的这些，有没有教导大家怎么做？并没有让我们

做什么，而是让我们如其本来面目地去知道，也就是说，心是什

么样的都可以，只是要及时知道它背后的小动作。如果不去打压

心，我们就会发现它不时地在散乱，一会儿迷失去想了，一会儿

又迷失去想了。心迷失去想的时候，对身体的觉知就不清楚，对

身体的觉知会消失—这才是真正生起觉知。
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有几个人太认真了，过于认真就会憋闷。紧盯并不是觉知，

在紧盯、专注、努力觉知时，那一刻的觉知不是真正的觉知。

好，暂时停下。放松，不要太认真。如果认真去做，你只会

得到玩具。知道会得到什么玩具吗？如果特别紧盯，有时会生起

禅定，就可以去玩很多玩具。那会让修行进度变得极为缓慢，但

很好玩，你会看到这个、看到那个，只是没有看到自己的身、没

有看到自己的心。

笑一笑，笑一笑。笑的时候，我们的心是放松的。一旦听到

老师说笑的时候心是放松的，我们就努力去看放松究竟是什么样

的，其实那一刻我们已经迷失去紧盯了。紧盯同样是迷失，也就

是迷失去紧盯。为什么？因为紧盯了却不知道，它同样是迷失。

老师不停地说来说去，有没有谁根本观察不到自己心的变

化？谁可以看到心变来变去？可以看到的请举手。有人已经看了

很多，但是如果举手会害羞，怕会被问到更多细节。

事实上，修行并没有要做很多。如身本来的面目去知道身，

如心本来的面目去知道心，身心就会教导我们法。什么法呢？所

有生起的感觉变来变去，无法指挥，也无法强迫。觉知的心同样

生了就灭，不是永恒的，无法指挥。想让觉知保持很久，可是做

“我”只是临时造作的产物



不到。希望迷失了之后快点知道，也做不到。没有什么是我们真

的可以掌控的。心是自行在运作的，它不是“我”，它想看就会

跑去看，它想去想就会跑去想。

大家有过这种经历吗？吃饭的时候，尽管饭菜特别可口，但

我们压根不知道它的味道，因为我们正在跟朋友聊天。心更加关

注别的东西，自然对食物的味道毫无兴趣，它就是这样自由地运

作的。

我们排除一切困难到这里来听法、来参加禅修，我们想强迫

自己一直非常用心地听法，可是做不到。听着听着，心就去想其

他事了，有时候在想：咦，老师怎么会知道？事实上，不需要听

全部内容，听法只是为了有一天能够真的看到那些境界。如果已

经可以看到那些境界和状态了，我们就可以一边听一边观照：哦，

心又迷失去想了；哦，心又迷失去看了。这样会获得更多的收益。

如果听法只是为了获得更多知识，那就还不如回家听音频、看视

频，或是去看书。

感觉到了吗？当下这一刻的心没有很多贪，也没有很多瞋，

当下这一刻的心是非常轻松舒服的。也许有些人能感觉到在胸口

这里好像有什么东西在动。如果有人没看到，也没关系。在胸口

这里振动的，其实就是行蕴，也就是所有的演绎和造作，它们还
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没来得及被转译出来。它不停地在胸口盘旋，如果我们完全迷失，

有时它就会造作出苦，有时会造作出乐，有时会造作出善，有时

会造作出不善。

我们试着一动不动地坐着，有没有感到身体越来越紧？这里

紧，那里痛。在体内呈现的紧和痛是身体吗？痛、紧、痒，它们

是物质吗？事实上，感受是潜伏在色身中的一个部分，但不是色

法，就像是有某种现象混入体内，但它并不是地、水、火、风，

不是骨头和肌肉，它不是色法，它只是扩散在体内的一种感觉。

感受不是色法，大概能感觉到吗？如果我们不去想，去觉知、

去感觉，就能够感觉到，因为事实就是如此。如果我们坐着去觉知，

有时候就能感到某些感觉呈现在这里，那是一种造作，是其他

的蕴。

事实上，每个人的蕴都是很自然地分开的。我们在修行的时

候就是这样去觉知，把蕴不断地分离出去，分离成一个部分一个

部分的。色是一部分，受是一部分，各种各样的造作与感觉是另

外一个部分。身体的苦乐是一个部分，心的苦乐是另一部分。觉

知的心是一个部分，演绎造作是另一个部分，都在执行各自的职

责。我们会发现它们各有各的分工，相互之间没有关联。

“我”只是临时造作的产物



一个从未修行过的人，因为他是彻底迷失的，所以会把五蕴

聚合成一个整体，然后去界定这是“我”。如果我们坐着去觉知

自己，蕴就会慢慢分离开来。事实上，蕴本来就是分离的，只是

我们从未见过。一旦蕴完全分开了，它们各有各的分工，我们就

会发现“我”并不真的存在。色是“我”吗？地是“我”，水是“我”，

火是“我”，风是“我”？身体是一种物质，掺杂进体内的感受

是“我”吗？它有宣称它是“我”吗？我们能够命令身体不痛、

不生病吗？

不断地觉知下去，蕴一个个分离出去之后，我们就会发现五

蕴的任何一部分里都没有“我”。包括在六根门执行觉知的心，

比如六识，也就是眼识、耳识、鼻识、舌识、身识、意识，它们

也是自行在工作，无法指挥。但是对于凡夫而言，他们会有这种

感觉：在执行觉知的心是“我”。在觉知的时候，他们会觉得是“我”

在觉知，而没有感觉到是心在觉知。某日见法开悟了，我们就会

清楚地照见没有任何一部分是“我”，真正的分水岭在于能够意

识到—心不是“我”。

当下这一刻，我们听法的专注程度有所增加。一旦更用心地

听法，我们就会把五蕴聚合起来，然后去紧盯—“我”回来了。

感觉到了吗？刚才“我”非常淡薄，感觉它分离开了，心里非常

轻松。一旦我们把蕴聚合成“我”了，心就会变得非常呆滞、沉重。
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谁能感觉到这些？谁感觉不到？谁能感觉到一点点？看到了吗？

“我”并不真的存在，它有时候有，有时候没有。

在蕴分离的时候，我们不会感到“我”存在，但是这种领悟

还没填满我们的心。如果证到初果须陀洹，这种领悟就是满分了。

比如，我们把一辆汽车的轮胎卸掉，方向盘扔掉，发动机拿掉，

最后汽车就消失了。同样的，一旦“我”被分离成一个一个的部分，

它就消失了。

成组成团的蕴聚合在一起，蒙蔽了“无我”的实相。如果想

看到“无我”，我们就要把它分离成一个部分一个部分的。事实上，

蕴本来就已经是分离的，这就是需要我们自己去看见的实相与事

实。如果常常看见，领悟速度就会加快；如果很久才看见一次，

领悟的速度就会很慢。常常看见是什么意思？就是要常常觉知自

己，不要迷失得太久，而且不要紧盯。

难吗？谁觉得难？谁觉得简单？请举手。有吗？老师在带领

我们观照，然后不停地为我们解说，我们大概能明白吗？

这就是法。法是学习色法的实相、学习名法的实相，超过这

个就不是法了。因此，真正学法的道场仅仅只是自己的身与心。

觉知身心之外的事物的时候，就并没有在学法。比如，打坐以后

“我”只是临时造作的产物



看到了光，去关注光，光不是心；打坐之后生起禅相，看到这个，

看到那个，各种各样的禅相不是色法，也不是名法，不是自己的身，

也不是自己的心。一旦出现这类状况，说明什么？说明我们已经

离开了教室。

简单吗？简单！为什么简单？第一，蕴本身就是分离的；第

二，我们并未禁止大家迷失或要求大家一直觉知。但是如果不修

行，就会迷失很久。如果不希望自己迷失太久，应该怎么办？一

定要有一个“家”。无事可做的时候，就让心回“家”。谁擅长

觉知身体呼吸，就回到身体呼吸上；谁擅长念诵，就去念诵。一

旦有了“家”，迷失的时候，觉性就会更快生起。为什么？因为

已经有了参照点。如果不为心找一个“家”，心迷失去想了第一

件事之后，又会去想第二件事，接着又想第三件事，结果就是一

整天都没办法觉知，有时甚至要几小时以后才觉知到自己迷失了。

因此，每个人能够协助自己的方法，就是为心找一个“家”。

假设是以念诵作为心的“家”，有空的时候就念诵，迷失了

也没关系。早上起床之后不知道要做什么，就玩儿一样地念诵。

念诵了一会儿之后，心就开始一会儿想这个，一会儿想那个，想

了一会儿后突然意识到自己忘了念诵，又接着去念诵，念诵一会

儿之后心又迷失去想别的了。就这样整天练习，迷失了就能够更

快地觉知到。这很重要，非常重要，就只是训练这个，就既是在

 108-109



训练觉性，也是在训练禅定，而且同时可以开发智慧。心散乱是

一种境界，心迷失去想也有它自身的特征。

在念诵时，心跟所缘是打成一片的，它本身是有禅定的。在

念诵时，有些片段心跟所缘黏合得比较紧，那一刻是什么？是止

禅。心浸泡在所缘里，就会有力量。有些片段，心比较散乱，很

快就迷失去想了，我们要及时知道心的迷失。当我们一边念诵一

边观心跑掉—心迷失了知道，在及时知道心在迷失的那一刻，

就会生起一刹那的观禅—既在训练觉性，也在训练禅定。

不断这样训练下去，心在某个片段或许会从这个角度去看：

觉知的心生了就灭，迷失的心也是生了就灭的。那一刻，心就在

开发智慧了，它看到了什么？看到了无常。继续修行下去，心也

许会从另一个角度去看：心觉知还是迷失，我们无法掌控，无法

指挥。如果这样洞见，就是以看见“无我”的角度在开发智慧。

因此，仅仅只是这样练习，就会有好几种收益。

难吗？简单吗？不是很难，但也不至于简单到什么都不用做。

如果去训练，就可以做到。天上不会掉馅饼，但也不会太难。为

什么？我们来听了两天法，就已经看到很多境界了。在座有人从

未看见过心迷失吗？谁看见了，请举手。如果真的去练习，就不难。

去用功吧。

“我”只是临时造作的产物



隆波曾经分享：他第一次去顶礼隆布敦长老时，隆布敦长老

开示道：“修行并不难，难是对于那些不修行的人而言的。”有

什么难的呢？只需要为心找一个“家”，然后去知道心迷失就够了。

如果想要教导得比这个更简单，老师还真的想不出怎么做。

一旦老师停止说话，我们就又开始紧盯了。可以紧盯吗？（大

家回答说可以）哦，不错！如果回答“可以”，不错，更好的回答是：

紧盯时，要知道紧盯。当老师问“可以紧盯吗”，大家回答“可以”，

说明大家听了很多法了，但回答“紧盯了要知道紧盯”，人数就

减少了，这说明什么？说明我们的实践还太少。

去用功吧，不难的。
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居士 1：顶礼巴山老师，谢谢瑞阳翻译。我看隆波帕

默尊者和巴山老师的视频半年了，然后自己去实修。我想

问两个关于修行的问题。

我固定模式的修行是经行。经行的时候，我很自然地

走。刚开始的时候，我的注意力在身体上，之后心自己会

跑，我知道它跑到外面去听了，跑到身体上去触了。它跑

去闻到味道之后，心喜欢，会去抓取；跑去听到很响的声

音，受到刺激和惊吓，心就排斥。我看到心会抓，也会推—

只要做这样的动作，那个瞬间心就很苦。

之后我可以看到五蕴：心接触六尘之后，感受才生起，

心进而去抓取。这些好像都不受我控制。接着经行，我会

进入另一个境界：只是听到、看到、触到，没有想。再慢

慢走，我会觉得自己飘起来了，像在腾云驾雾，这时候心

很舒服，一点也不觉得累。

我每次一般走一个多小时，停下来的时候，我知道心

在跑来跑去，里面根本没有一个“我”存在。我的第一个

问题是：我停止经行，知道跑来跑去的心不是我，这是在
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修“观”吗，是毗钵舍那吗？还有，我看到心抓和推的过

程很苦，这是照见三法印吗？

阿姜巴山὘Ϳ൤ښ᜺ᄊᤈ̏ὊԻ̿ሦ˞þࣃፃनݽनԧఅਦ

̀ÿὊͮ 是ښ౽̏ྟ඀Ὂ˷ եదন፥ᄊੇѬǍڂ˞Ϳࣃፃզ᣿法̀Ὂ

ਫ਼̿ద௑ϋ͘ၹʷ̏ন፥ࣟঅὊͮ దʷ̏ྟ඀ὊͿ˷దᄾᄊᄺ᜹Ǎ

̰ဘښनݽὊͿˀгᭊ᜶ၹন፥ԝࣟঅ̀Ǎݠ౧ॷᄺ҂那˔

ԝឭþᤈˀ是我ÿὊ෥ТጇὊͮ是ˀၹࣟঅন፥ឭ὘ࣂὊ߲ᒭႍܒ

ᤈˀ是我Ὂᤈ是ᒭᛡښᤂͻᄊǍݠ౧ॷᤚܿ̀Ὂϧϧڡၹন፥ԝ

ࣟঅὊʷࠀ᜶ԣ௑ᅼ᥋߲ᤚܿԝਇ̀Ǎ

居士1：所以我不需要去下结论，因为那已经在思维了，

对吧？

阿姜巴山὘̃ࠄʽὊݠ౧Ϳᄾᄊ൤ᆸڡᄺ҂̀那˔ႍܒὊ那

ʷ҉是෥ద͊͵ឦᝓᄊǍ˨Ցॷ੦नݽឭὊښឭᄊ那ʷ҉Ὂ߲就

ՑὊ͘ϧ˨ႍܒਇ̀Ǎͮద̏ྟ඀Ὂ我们ᄺ҂ݽፃங˽̀ǌनࣃ

ϧڡúú就ϸښᑀՑ܋ጮ౎ʷನúúϧϧࣟڡҰ߲᫂అਦǍඋݠὊ

ʷᄺ҂ᒭࣂˀ؞ൔᄊႍܒὊ就ࣟঅন፥þᤈˀ是我ÿὊཀྵՑॷ就

͘ஊ౛Ǎ那ʷ҉Ὂ我们ࣃፃሏन̀ඎᨕᒼ那Ǎ

居士 1：我知道了。巴山老师，我再问一下。

我是 2015 年开始修行的，刚开始修的是止禅。曾经

有一次，早上三四点，我经行之后站在那里，感觉自己当

时是有定力的。突然一个念头生起来，想看看究竟有没有

“我”，我就去看自己的身体—那时候天是黑的，其实

法谈问答



什么也看不见—我看到我的身体是很多在振动的颗粒。

之后又有一个念头跳出来：下面是没有“我”的，去看看

有没有头，有没有“我”，然后我看到上面也都是在振动

的颗粒。那时我的心突然很难受，心里说（没有思维）：

原来真的没有“我”，我有什么好执着的？

那次我看到这些，心里都很震撼，后来我就去顶礼了

我的皈依师父。

这是不是才是真正的毗钵舍那？

阿姜巴山὘ښ那ʷ҉Ὂॷၷᡑ̀అਦǍ

居士 1：这是内观还是禅定啊？

阿姜巴山὘那ʷ҉ॷʷ͘ࠀదሇࠀὊաѷ是௄法那˦ི᜹ᄊǍ

居士 1：所以它是毗钵舍那，对吧？

阿姜巴山὘ࠫǍ

居士 1：还有一次，师父们早上敲鼓，我听到声音以

很快的速度“哒哒哒”地过来，撞击到耳膜，心触到声音，

之后想蕴去挑选，知道那是鼓声，不是板声，然后感受才

生起。那次我的五蕴分离得最清楚，在一瞬间，我的眼泪

就下来了，心里充满法喜。那时自己没有去总结、没有语

言，就只是知道：原来五蕴是分开的，它们自行在运作。

这应该也是“观”吧，不是神通？

阿姜巴山὘ॢݞὊͮ是Ϳښ᜺Оಪ᫃ၷ༤ᄊ௑ϋὊʷࠀ᜶࠵

ॷʷག὘௄᝷是᜺ᢶǌ᜺ԪὊᤇ是᜺ॷὊၹᄊᦐ是ਖᝀǍڂ˞我
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们ࣃፃզ᣿法̀Ὂᅼ᥋ၷᡑښОಪ᫃ᄊОគᄾᄊښߛὊ˞̀ຍം

Ὂ᏿គၷᡑ̀Ὂͮݠ௜ᡫ᣿ԝǍඋࠔᝀᅼ҂౽ʷᦊѬគὊॷ就ڡ

᏿គၷ༤ᄊᤴएౝঌὊે፞௑ᫎˀܺ͘ˤὊᤈ௑ݠ౧ᬔ̀ᝀᅼᤇ

దኄ二ঐၷᡑὊ就ឭ௚我们ᄊॷᡫ҂ᤈ᧗౏̀Ǎ

居士 1：跑到耳根这里吗？

阿姜巴山὘ʷ˔ᄾ൤ᑟܵ᜺҂Оគၷ༤ᄊ̡Ὂॷʷࠀ᜶దᡜ

ܵᄊሇࠀǍ

居士 1：那次也是发生在经行之后，我当时也是有定

力的，然后突然就听到了鼓声，而且奇怪的是，我的耳朵

好像变得特别大，一下子就听到了。它发生的瞬间可能只

有一秒钟，后来我就再也没有这种体验了。

那次我并没有去总结，只是看到它们真的是分开的，

然后眼泪就掉下来了。当时我还没学过内观——我学法很

晚，是 2015 年才学的，最开始接触的是止禅，那时还没

有老师教我。有师父说这大概是神通，我一直觉得可能不

是，那时是不是已经是毗钵舍那了呢？

阿姜巴山὘Ϳኄʷ൓ᄺ҂ᤈನᄊ࿄ц˨ՑὊॷ᭤࣢᭎୮ǍХ

ᄱᄊὊ那௑ࣳ෥ద͊͵҉ਓᄊੇѬǍࠄ那ʷ҉Ὂॷ是ི᜹̀ࠄ

居士 1：对，那时候没学过。

阿姜巴山὘ͮ是ښ那ʷঐ˨Ց就᜶࠵ॷὊڂ˞ʷேద̀ᤈನ

ᄊፃᰎὊॷ就͘ᡫ᣿ԝጋᄭО˔ಪ᫃Ǎ

居士 1：我知道了。如果这才是真正照见实相，那么
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一直这样训练下去，越来越多地积累，到了某个点，道与

果就会水到渠成、自然而然地生起，对吗？

阿姜巴山὘ඈ˔̡᜺ᄊࠫ៶ˀՏǍద̡ୱ᫂᜺ᓤὊద̡ୱ᫂

᜺ԪὊద̡ୱ᫂᜺ॷὊͮݠ౧ॷ是൤ᆸᄊὊ就͘ᄺ҂ਫ਼దᄊႍܒ

ᦐ是௄我ǌ௄̡ǌ௄͕ၷᄊǍ

居士 1：所以我还是把经行作为固定模式，一直这样

练习，只要不偷偷地用学到的东西去思维就好了，对吧？

阿姜巴山὘Ϳဘښᄊξᛡ۳వԻ̿Ǎ

居士 1：巴山老师，我还有最后一个问题。您昨天

不是教我们念“榴莲”吗， 后来我发现自己比较喜欢念

“Cheese”，因为我特别喜欢吃奶酪，一念“Cheese”就

很开心。

我的工作是脑力劳动，需要用到思维，有时我会很疲

惫，心很容易迷失。以前在日常生活中，我训练的方法是

让自己跟正在做的事情在一起，心跑了，知道。但是这样

训练之后，我还是经常迷失，想了好一会儿才知道，有时

我觉得这是在浪费人生。如果是这样，在日常生活中，我

可以一边工作一边念“Cheese”吗？这样我会很开心，心

跑了也能及时知道。

阿姜巴山὘ښͿᭊ᜶ၹন፥ԝࢺͻᄊ௑ᫎὊࣳˀ࡛̆ξᛡ௑

ᫎὊᏫ是ࢺͻ௑ᫎǍͿ只ᑟЛҧ̿ᡎڡԝࢺͻὊˀཀྵࢺͻ就Ϣˀ

߹Ǎ˞̤˦Ὕڂ˞ʷேԣ௑ᅼ᥋ॷᤚܿԝਇ̀Ὂঐ݀就͘༤଀Ὂ

 116-117



Ϳ就ਇˀ̀ࢺͻᄊ̃Ǎ

居士 1：那工作之外，比如洗菜、洗澡、走路的时候，

我可以一直念“Cheese”吗？

阿姜巴山὘Ի̿Ǎ

居士 1：那我就不跟走路、洗澡在一起，因为我不喜

欢那样，我喜欢“Cheese”。除了工作的时间，我就一直

念“Cheese”，心跑了知道。这样练习就行了吧？

阿姜巴山὘ᤈ˦Ϣ就ᡜܵ̀Ǎͮ是Ϳ᜶࠵ॷὊڂ˞Ϳᄊॷ؞

ൔनఅਦὊनԧఅਦܺܳ˨ՑὊॷ就ࠔ௜ங˽ǍᏥࠫ࣎Ϳᄊथᝬ

是὘ܙҫሇࠀᄊᝫጷǍ

居士 1：就是找喜欢的所缘，对吧？

阿姜巴山὘ࠫὊˀཀྵͿ就ॢࠔ௜ங˽Ǎ

居士 1：日常生活中我老是喜欢去想。

阿姜巴山὘ښங˽ᄊ௑ϋὊॷ是௄法ᄾ൤नԧఅਦᄊǍద௑

ϸ是ၷᡑ̀అਦὊͮᤈನᄊఅਦࣳˀ是ᄾᄊǍ᜶ᝮͱ὘అਦၷݞ

ᡑᄊᤃڂ是ሇࠀǍ

居士 2：两位老师好。我在实修中以观心为主，知道

心造作、心厌烦、心生气。只是观，有时候可能会有一点

紧盯。

昨天老师留的作业是念“芒果”，但现在我理解念“芒
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果”是为了让心安住—念“芒果”确实能让心安住，但

我感觉心在外边，而不是在这里。第二个问题，刚才老师

讲解“五蕴”，我感到身体确实不是我，但对于其他蕴，

我还不完全有这种感觉。

阿姜巴山὘ЏڀንͿᄊኄ二˔᫈ᮥὊڂ˞ኄ二˔᫈ᮥᏥ࣎զ

ਵ̀Ǎ

Ѭሏᘔᄊ௑ϋὊࣳˀॹᮌѬሏ̋˔ᘔǍͿᑟܵᄺ҂ᢶʹ是ښ

ʷ˔ᦊѬὊᢶᡲॷ是ѬሏᄊὊࣃፃԻ̿̀Ǎ˞̤˦Ὕڂ˞Ѭሏᘔ

ᄊ௑ϋὊ我们ᭊ᜶ʷࠫᘔǍښᤈʷࠫᘔ᧗Ὂదʷ˔᜶是ॷὊڂ˞

ॷᄊᐌ᠊是ԝᅼ᥋Ǎڂ൥ὊᤈʷࠫᘔԻ̿是ॷᡲᢶὊԻ̿是ॷᡲ

ਖԪὊ˷Ի̿是ॷᡲХ̵ᄊᘔǍ

我们ࣳˀᭊ᜶Տ௑ᄺ҂̋˔ᘔѬሏǍඋݠὊͿ只ᄺ҂̀ᢶʹὊ

那是̤˦ښᝀᅼᢶʹὝ是ॷǍڂ൥ὊͿᑟᤈನᝀᅼὊࠄᬅʽᘔ就

ፃѬሏ̀Ǎᬤᅌ我们ᤈನԝ᜺Ὂ就͘ᄺ҂὘ॷʷ͘ЈᝀᅼᢶʹὊࣃ

ʷ͘ЈᤚܿǍ只是᜺ᤈ˔Ὂ˷就Ի̿̀ὊཀྵՑ我们就͘௚ᄇ὘ᝀ

ᅼᢶʹᄊॷ˷是ၷ̀就༤ᄊὊ߲是௄࣢ᄊǍ

居士 2：谢谢老师。

阿姜巴山὘ኄʷ˔᫈ᮥ是̤˦Ὕ

居士 2：昨天老师留作业，让我们念“芒果”。念的时候，

我感觉心在所缘上、在外面，但是在观心的时候，我又感

觉应该观这里的心。

阿姜巴山὘ˀ是Ὂॷˀ是ښᤈ᧗Ǎঐឮᄊ௑ϋὊࣳˀᭊ᜶ԝ
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ጋᄭד᧗Ὂࣳˀԝંਖᝀஊښᤈ᧗Ǎ

居士 2：心在所缘上，念“芒果”的时候，就是心安

住在“芒果”上？

阿姜巴山὘ѿਇܺܳǍˀᭊ᜶Тฌॷדښ᧗Ὂԝঐឮ就Ի̿

̀ὊཀྵՑԣ௑ᅼ᥋ॷ঄̀ঐឮǍ只ᭊ᜶ᅼ᥋ᤈ˔Ὂ就ᡜܵ̀Ǎ

居士 2：昨天我一边在心里念诵一边跟朋友聊天，看

到心一会儿在念诵上，一会儿在跟朋友交流上，跑来跑去。

阿姜巴山὘ݠ౧ξᛡ҂᭤ྀޣ࣢ᄊሮएὊ是Ի̿Ϣ҂ᤈನᄊὊ

ͮͿ௥天దʷགགښઢ੷ॷǍͿਖᝀ҂̀ՙὝॷ是ద̏ጋ፨ᄊὊ

我们ࣳ෥దᐌ᠊ԝઢ੷߲Ǎ

我们Ի̿ᤈನԝϢ὘࿘ੋܫӭ࿘Ϣ̃௑ὊԻ̿ঐឮὙʷேᭊ

᜶ᡲѿ̡̔ड़Ὂ就᜶ંঐឮग़अஊʾὊϸ൤࣢̡ʷನᡲ̵们̉үǍ

ʷே我们̿൤࣢ǌࣱ࣢ᄊॷԝᡲ̡̉үὊՊመՊನᄊਖᝀ就͘ၷ

ᡑὊཀྵՑ我们ԝԣ௑ᅼ᥋那̏ਖᝀ就Ի̿̀Ǎ

居士 2：谢谢。请老师指点一下，我现在的修行处于

什么状态？下一步该如何修行？

阿姜巴山὘ͿᤇదʷགགጋᄭॷǍॷ˸ਅԝጋᄭὊਫ᫑ᄊਖ

ᝀ就͘࣢࣢ၷᡑǍਖ҂ጋ፨ՙὝ

居士 2：是的。

阿姜巴山὘ᤈ˔ڡவ是ਫ᫑ᄊὊਖᝀ҂̀ՙὝ

居士 2：是的。怎么放松呢？

阿姜巴山὘টನᝨॷ౛ᑲѣ౏Ὕʷࠀˀ᜶ࠏণ߲ᤚܿǍݠ౧
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ণॷᤚܿὊͿ就͘ϧϧԝጋᄭǍঐឮ是˞̀ᅼ᥋ॷᤚܿ̀ὊᏫࠏ

ˀ是˞̀ᝨॷˀᤚܿǍ

居士 2：我以后主要用念诵来修行，可以吗？

阿姜巴山὘Ի̿Ǎͮʷࠀ᜶൤ᆸ̀ڡᝍ὘ঐឮ是˞̀ፌॷ఻

͘ᤚܿὊᏫˀ是ˀᝨॷᤚܿǍ

居士 2：好。谢谢老师！

居士 3：巴山老师，我接触泰国禅修的视频和音频两

年时间了，现在尝试开发智慧，从观受向观心过渡。请老

师指导一下我的修行。

还有一个问题，现在我每天都有一段时间比较昏沉，

那时我的觉知就比较刻意，即便这样也还是不舒服。请老

师指导。感恩。

阿姜巴山὘Ϳ是̰᜺ਖԪ᣿ບ҂᜺ॷὊࠫՙὝ

居士 3：是的。

阿姜巴山὘Ϳᄊኄʷ˔᫈ᮥ是̤˦Ὕ

居士 3：请老师指导一下我的修行方向。

阿姜巴山὘ᤇదʷགགጋᄭǍਖᝀ҂̀ՙὝᤈ᧗᭧దʷ˔ፇǍ

居士 3：对，感觉到了。

阿姜巴山὘那是ጋᄭᄊፇ౧ǍͿ们ː˔̡是ݞనԤὊჂ࿄᭤

࣢ᄱͫúúॷᑀՑᄊ࠵үͻ是ᄱՏᄊὊͮጋᄭᄊ੿ࢼˀՏǍ
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ԝጋᄭὊ˷就ڡǌˀலڡণᤚܿὊ我们就͘ϧϧࠏ౧ྲѿݠ

是ԝ˄ฌǍ就ݞඋ是ښ᣿ʷऐೄὊ我们ᄊᑮˀϣڡड़ҒᡌὊԻ是

੤ԂጋઅಝీˀஊὊ那ನ是ᡌˀүᄊǍဘښᤈನఞݞὊਖᝀ҂߲

౛न̀ՙὝ

居士 3：对。松开了，放松了。

阿姜巴山὘ʷࠀ᜶是ᤈನᄊὊཀྵՑԝᝀᅼὊᏫˀ是ʷᄰښጋ

ᄭǍͿښᤈʷགʽͻ̏ូடὊ就Ի̿ፙ፞ʽ᡹̀Ǎ

居士 3：好。还有个问题：我每天下午都会昏沉，心

比较沉。

阿姜巴山὘ॷ෥దδે˗ቡǍॷˀ؞ൔὊ᜶ԣ௑ᅼ᥋ǍॷઞॷὊ

᜶ᅼ᥋Ǎ̃ࠄʽὊݠ౧ॷᑟଌԪਫ਼దၷᡑᄊࠄᄱὊ߲就͘ॢᒾڻǍ

居士 3：好的。感恩老师。

阿姜巴山὘��� Ղԡनݽጋᄭ̀Ὂਖᝀ҂̀ՙὝͿࣃፃ˸ਅ

̀Ὂʷˀ࠵ॷ就ʾԝጋᄭ̀Ǎˀ᜶ᅌফὊਥਥ߲就͘౛ᑲѣ౏ᄊǍ

居士 4：巴山老师好，翻译老师好。我第一次参加禅修，

学习了四念处和隆波帕默尊者的观心法。请老师指导一下

接下来我应该如何修行。

阿姜巴山὘ॷ᧗దਖᝀၷᡑᄊ௑ϋὊͿᑟਖᝀ҂ՙὝ
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居士 4：能。

阿姜巴山὘就是那ನˀலԣ௑ڡԝᅼ᥋ॷ᧗ၷᡑᄊਖᝀὊ௑

ᫎʷˤὊͿ就͘ᡕ౏ᡕྀጷǍЏ̰ᤈʷགनݽǍૉ࠮߹̀Ǎ

居士 4：巴山老师，您能不能把我的心唤醒过来？

阿姜巴山὘ݞǍᧈἿᧈἿᧈĀĀᤇ是ˀਝਓᧈǍݞὊ᧘౏Ὂ

ᧈἿᧈἿᧈἿ

就ˀၹԠҫሇξ̀Ὂᄰଌឭþᧈ᣿౏ࠒ౧ᄾᄊᑟϢ҂Ὂܸݠ

բἿᧈ᣿౏բἿÿ就̀ݞǍݠ౧ᤈನᤇˀܵὊ那就ឭþஊʾբἿ

᝽ৢ᥋ˁ౧բἿÿ

౧ᄾᄊᑟϢ҂Ὂܸݠ ͺᬂᄊ௑̽Ὂښ҂今天̀Ὂڀ就ˀၹᣃࠒ

ͺᬂ就ᤈ˦Ϣ̀Ǎ

居士 4：老师，我适合念诵还是观呼吸？

阿姜巴山὘ेʾᤈʷ҉ὊͿᄊॷਇ᜶ᅼ᥋Ὂ᜶ԝᅼ᥋ॷਇ᜶

ᅼ᥋Ǎਇ᜶ᅼ᥋ᄊੇѬनݽʾᬌ̀Ὂॷ͘ఞᒾ఩̏Ὂᑟਖᝀ҂ՙὝ

居士 4：感觉到了。

阿姜巴山὘ࠫὊᤈನఞݞὊࣳˀ是ʷࠀ᜶ᅼ᥋ንವǍेॷద

þਇ᜶ÿᄊ௑ϋὊ᜶ԣ௑ᅼ᥋ॷదþਇ᜶ÿǍॷԡनݽਇ᜶̀Ὂ

ᄺ҂̀ՙὝඈʷ൓þਇ᜶ÿၷᡑὊॷ就͘ᜂ᥀ᤕὊˀᒾ఩Ǎ

居士 4：是。

阿姜巴山὘̰ொ҂௹Ὂ我们ʷᄰదՊመՊನᄊþਇ᜶ÿὊ᜶

ԣ௑ᅼ᥋Ὂॷʷ͘Јਇ᜶ᤈ˔Ὂʷ͘Јਇ᜶那˔Ǎˀலڡԣ௑ᅼ

᥋ᤈ̏ὊХ̵ˌ᜵Ꮵ࣎ఇ௑ˀनᇨ˷Ի̿Ǎ
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ඈʷ൓þਇ᜶ÿၷᡑὊඈʷ൓ॷ就͘ᜂ᥀ᤕὊඈʷ൓就͘ద

ᔫǍेʾᤈʷ҉ὊͿॷ᧗ᄊþਇ᜶ÿਥਥ౛ᑲन̀Ὂॷ͘ᒾ఩̏Ǎ

只ᭊ᜶ߦ˸ᤈ˔就ܵ̀Ǎॷʷட天就是ʷ͘Јਇ᜶Ὂʷ͘Јˀਇ

᜶ὊፐܸᦊѬ௑ϋ是ਇ᜶Ǎ

居士 4：谢谢老师。

居士 5：两位老师好。巴山老师，您还记得我吗？

阿姜巴山὘ݠ౧Ꮵ࣎ឭᝮ४ὊͿ͘ᰴУὙݠ౧ឭˀᝮ४ὊͿ

͘ᬲ᣿ǍࠫՙὝ

居士 5：也不是。如果老师说不记得我了，说明我进

步了。

阿姜巴山὘Ϳᄊܱ᠂దԫӑὊڂ˞Ϳᄊԧیᡲ̿ҒˀՏὊਫ਼

̿ᝣѣ౏͘ᬲʷགǍ

居士 5：老师还是记得我。

阿姜巴山὘Ϳᄊॷద෥దᤉ൦Ὕᄺ४ѣ౏ՙὝ

居士 5：有进步，但比我想要的小。我觉得对不起老师，

因为自己还是不够用功。

阿姜巴山὘Лሇ۶ᄊ̡ऄសᦐ是ᤈನᄊਖᝀǍݠ౧ᤉ൦ϸ我

们రॠᄊ那˦ঌὊܸࠒ就Лᦐ᝽ৢ阿Ꭽ඾̀Ǎ

ॷ͞ॷὊ᜶ᅼ᥋߲͞ॷǍ͞ॷ是ʷ˔̰ܱ᭧˰ᜉ੪੶ᤉ౏ᄊ

̃ྭὊ߲ˀ是ॷὊ是ᜂᝀᅼǌᜂ᜺ࠣᄊࠫ៶Ǎ̤˦ˌ᜵是ᜂᝀᅼǌ

法谈问答



ᜂᝀࠣᄊࠫ៶Ὂ߲就ˀ是ॷǍ就只是ԝਖᝀὊѿԝጋᄭǍ

Ꮵ࣎ૉѣͿᄊʷ˔ीག὘Ϳԝᄺ那ႍ̏ܒᄊ௑ϋὊॷड़ड़͘

᡺ᤉԝǍ就是ᤈ˔ᝨͿᄊनԧఅਦˀ是ᄾᄊǍॷᄺ҂ႍܒᄊ那ʷ

҉Ὂ४҂̀ᝀভὊͮॷ᡺҂ႍܒ᧗ᄊ那ʷ҉Ὂሇࣃࠀፃ๗ܿ̀Ǎ

ॷ෥ద߷ͱὊ就௄法नԧఅਦǍ

居士 5：从泰国回来之后，我用经行来发展觉性，但

是心仍然特别散乱。前不久我偶然接触到六字真言的唱诵，

很喜欢，所以现在我会用经行和默诵，这样可以吗？有时

候经行，有时候念诵。

阿姜巴山὘Ϳᄊਓন是ፃᛡᄊՏ௑ঐឮОߚᄾᝓὝ

居士 5：有时候会这样。有时候单独念诵、单独经行，

有时候两者结合起来。

阿姜巴山὘̃ࠄʽὊЛᦐԻ̿Ǎ

居士 5：好。老师说我观的时候有跳进去，就是说我

的心还是没有保持中立，对吗？

阿姜巴山὘ᡲ˗ቡ෥దТጇὊ是෥ద߷ͱǍॷ߷ͱ֗ॷᡫ଀Ὂ

߲们是ᄱࠫᄊǍ我们ਇ᜶ᝨॷ߷ͱὊ就᜶ԣ௑ᅼ᥋ॷᡫ଀Ǎࠫ̆

̰෥ξᛡᄊ̡Ὂ̵们ᄊॷ是ᡫ҂О˔ಪ᫃Ὂ˷就是ड़ܱᡫǍͮ是

ࠫ̆ξᛡ̡Ὂ̵ᄊॷԡ͘ܙҫʷ˔ᡫᄊ᤭य़Ὂ就是ड़᧗ᡫúՏ

ನ˷是ᡫǍඋݠὊॷ᡺҂ႍܒ᧗ὊХࠄ就是ંॷड़᧗᤟̀Ὂ᜶ԣ

௑ᅼ᥋ॷᡫ̀Ǎ

居士 5：好的。那我以后是按这个方法继续观下去吗？
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阿姜巴山὘ᬠ࣋ச᫂Ꮵదʷ˔Т̆ሇࠀᄊஔ࠮Ὂ只దʷԲភ὘

ѿંॷड़ܱ᤟Ǎਓন是὘ॷड़ܱ᤟̀Ὂ᜶ԣ௑ᅼ᥋Ǎॷᡫ҂ᅋǌ

᏿ǌᴋǌᒻǌᢶǌॷὊड़ܱ᤟҂О˔ಪ᫃Ὂ我们ᑟ௚ᄇὊͮ是ॷ

᡺҂ႍܒ᧗ᄊþड़ܱᡫÿὊ我们ᤇˀ௚ᄇǍ

᜶ԣ௑ᅼ᥋ॷᡫ̀ǍХښࠄॷᡫᄊʷ҇那Ὂ߲就ࣃፃड़ܱ᤟

̀Ὂሏन̀ᝀᅼǍᄾ൤ᄊᝀᅼ是˗ቡᄊὊᏫ˅我们ࣳ෥ద҉ਓڡ

֋ઐ߲ښܫ˗ᫎ࿄গǍڂ൥Ὂॷ᡺҂ႍܒ᧗Ὂݠ౧我们ᑟᝀᅼ҂Ὂ

ॷ就͘ښܫ˗ᫎὊѸݞᝀᅼǍ

居士 5：谢谢老师。

阿姜巴山὘ͿेʾᄊॷᡲѸѸگᅌ௑ᄊॷ是ˀՏᄊὊਖᝀ҂

̀ՙὝݞὊԝگբǍ

居士 6：感恩老师。我修这个法门半年多了……

阿姜巴山὘὆ߦր � ᄊॷ὇ԡʾԝ̀Ǎ

居士 6：感恩老师。我在家里听法谈半年多了，在日

常生活中也有觉知自己，心跑了能知道一些，有时候也会

观身。

我以前用打坐修行过一段时间，后来发现打坐的时候

心卡在这里，特别紧，松脱不出来，所以最近我就没打坐。

我平时坐车或者躺在床上的时候，有一种很轻松的感

觉，不知是不是进入了禅定。请教老师，我是否可以不做

法谈问答



固定形式的打坐，而是观身？因为我在观身行走、坐车或

躺在床上的时候，是很轻安的。

阿姜巴山὘Ϳ᜶ᝮͱʷག὘ѿұҧڡԝξࠫὊ那是Ϣˀ҂ᄊǍ

ͿᡕұҧԝϢࠫὊ就ᡕᩲǍݠ౧Ϳᑟܵ᜺ᢶὊ就ʷட天ᦐԻ̿ښ

ॎर᧗ξᛡǍࠀڍ

居士 6：观身也是固定形式的修行吗？

阿姜巴山὘ݠ౧Ϳᑟܵၹ᜺ᢶᝀᅼʷட天Ὂ߲就Ի̿̽ణڍ

ॎरᄊξᛡǍࠀ

居士 6：这会不会过于紧盯？

阿姜巴山὘దʷགགጋᄭᢶʹᄊੇѬǍඋेݠʾᤈʷ҉ὊͿ

ᄊ࿄গሦ˞þॷښጋᄭᢶʹÿὊ那ˀ是þ就只是ᝀᅼÿǍ

居士 6：平时我也能感觉到心的一些变化，可以这样

穿插起来练习吗？

阿姜巴山὘̃ࠄʽὊᄾ൤ᄊᝀভၷᡑ˨ՑὊ我们௄法ूᤕ߲

ቃብԝᝀᅼ̤˦Ǎద̏ྟ඀Ὂᝀভၷᡑ˨Ց͘ԝᝀᅼॷὙద̏ྟ

඀Ὂᝀভၷᡑ˨Ց͘ԝᝀᅼᢶǍ

居士 6：请教老师，除了观身，我还需要其他固定形

式的训练吗？

阿姜巴山὘ࠀڍॎरᄊξᛡదʷ˔ܫݞ὘ښᤉᛡࠀڍॎरᄊ

ξᛡᄊ௑ϋὊ我们ંॢܱܳᎆ୐फܱښὊ只是ᝀᅼᒭࣂᄊᢶˁॷὊ

那௑ϋὊ我们ఞࠔ௜ི᜹҂ᒭࣂᄊᢶˁॷǍͮࠀڍښॎरᄊξᛡ

᧗Ὂ我们ጋᄭᄊሮए͘උெ࣢ၷำ˗ᄊᝀᅼܳʷ̏Ὂڂ˞ʷே我
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们ద҉ਓὊ᧗᭧就ੋܳੋా݃͘࠶ᅌʷ̏ጋᄭǍ那˷෥ТጇὊጋ

ᄭᄊ௑ϋὊॷ͘४҂ҧ᧚Ǎښெ࣢ၷำ˗Ὂ我们᜶ᝨᒭࣂ߹Лϸ

௿ᤰ̡ʷನὊᤈನ我们ࠀڍښॎर᧗ግሥᄊॷҧὊ就͘ᝨ我们ښ

ெ࣢ၷำ˗ఞࠔ௜ᝀᅼǍ

居士 6：我最近经常一打坐心就卡得特别厉害，我能

知道心很沉重，出不来，很紧。请老师具体指点一下，我

下次打坐该怎么做？

阿姜巴山὘ڂ˞Ϳࣱ࣢ᄊ࿄গ就是ڡ፞ેښ੪ԍॷὊዝͫ̆

దʷགஆ୊ॷǍेʾᤈʷ҉ሯॲ౛ᑲ̀ʷʸགǍԝ᜺ࠣʷʾὊඈ

൓Ϳʷਇ҂੪گὊࣳˀ是ϸဘښᤈನஊ౛ᄊὊᏫ是नંݽॷஆ୊

ᤉ౏Ǎݠ౧ॷᤈನᜂஆ୊ᅌὊ௄᝷টನ߲ᦐ͘是ො᧘ǌਫ᫑ᄊǍ

ϜݠͿၹဘښᤈನᄊॷὊ就只是ԝᝀᅼὊ߲ 是ˀ͘ጋ፨֗ො᧘ᄊǍ

居士 6：那我可以用这种心去继续打坐，是吧？

阿姜巴山὘ݠ౧ၹဘښᤈನᄊॷὊԻ̿Ǎ

居士 6：好的。感恩老师。

阿姜巴山὘��� Ղनݞݽᡑ౏̀Ǎਖᝀ҂̀ՙὝ˨Ғॷॢ᠑Ὂ

ਇξᛡὊ߲ˀਝਓஊनὊʷᄰښξᛡὊͮ是ဘښԧဘ௄᝷ট˦Ϣ

ᦐ是ᩲᄊὊ߲就नݽϣ̀ǍʷேஊʾὊॷ就͘ॢᒾ఩Ὂ就ݠХవ

౏᭧ᄬڡԝᅼ᥋Ὂᤈ੦是ࠫᄊǍݠ౧ᤇదښþϢÿὊ那就ˀࠫǍ

法谈问答



居士 7：两位老师好。我的第一个问题是关于戒学的

细节的。老师开示说：我们早上醒来的时候，应该提醒自

己持戒；中午饭前，要提醒自己持戒；晚上睡觉之前，也

要提醒自己持戒。前面的很好理解，但为什么睡觉之前还

要提醒自己持戒呢？这个我不太明白。

阿姜巴山὘ឺᅼ᥋我们ᤈ൓Кᅔ˨Ց是աᤇᑟг൓ᧈ౏քὝ

̏דॷ൫̀Ὂ᜹҂᫦ᎭဍὊ᫦Ꭽဍ᫈὘þͿᦐࣰ̀࠵౧ʺʷˀݠ

ን὘þ我ે੉ǍÿڀὝÿӢʺѿ঄̀̃ݞ

൫ᄊ௑ϋὊ我们ښᄊ̡ὊڮᏨྲѿੋݞ౧我们是ʷ˔ྲѿݠ

ਫ਼ϢᄊྲѿྲੋݞѿڮᄊˊὊ就͘ᄰଌࣜᮗ我们ԝઆၷǍͮݠ౧

我们ښܫ˗ᫎࡏ൓Ὂឭݞ˷ˀ是ॢݞὊឭڮ˷ˀ是ॢڮὊᤈನᄊ

̡ʷ͘ࠀ᜹҂᫦ᎭဍǍ᫦Ꭽဍ᫈͘὘þͿᦐϢ̤̀̏˦̃ݞὝÿ

Ӣʺѿ঄̀շង̵὘þ我ે੉Ǎÿᤈನ̵就͘᤟我们ԝඋᣗݞᄊ

੉Ǎેࣂ᜶ଢᧈᒭࠀᅔᝀ˨ҒὊʷښ൥ڂவǍڡ

居士 7：我实修一年了。在这个过程中，比如有时走

在大街上，心在造作痛苦、演绎不好的东西的时候，在我

觉知到的一瞬间，它们自然就灭了。有时在和朋友聊天、

说别人是非的时候，说着说着，我觉知到了，自己就放下

了。还有一次，在一个大型活动中，我在看到别人笑脸的

一瞬间，心里呈现出来的是难受。我不知道我现在的修行

是什么状态，请老师指点一下。

阿姜巴山὘ݠХవ౏᭧ᄬڡԝᅼ᥋Ὂ̤˦ᦐᛡǍͿᄊξᛡ۳
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వԻ̿Ὂਖᝀదԫӑ௑ὊͿ˷ᑟᄺ҂ǍͿᄊीག是ॷ෥ద߷ͱὊ

൤ᆸᄊሇࠀˀܵǍेʾᤈʷ҉ὊͿᄊॷங˽ܱښὊᄺ४ѣ౏ՙὝ

居士 7：看得出来。

阿姜巴山὘ݠ౧ᑟᄺѣ౏Ὂ就ˀᩲǍ

居士 7：老师说了之后我就看见了。

阿姜巴山὘ឭ̀˨ՑͿᑟᄺ᜹ὊॢݞǍਖᝀ҂̀ՙὝݠ౧我

们ᑟܵδે˗ቡڡԝᅼ᥋Ὂங˽就͘༤଀Ὂॷ就͘ᡕ౏ᡕଌᤃॆ

ͯὊͿᑟᄺѣ౏ՙὝᄺˀѣ౏˷෥ТጇǍेʾᤈʷ҉Ὂॷг൓ங

नܱ̀ښὊᄺ४ѣ౏ՙὝ

居士 7：知道。我有点发懵。

阿姜巴山὘෥ТጇὊԧ਽ᅼ᥋ԧ਽Ǎ

居士 7：知道。现在我的修行基本上是正确的，就是

练习得不够，是吗？

阿姜巴山὘þξᛡ४ࠫÿὊ߲是దˀՏᄊጟѿᄊǍඋݠὊ我

们Ԕ౏是ʷ˔෥దᝀভᄊ̡Ὂᤰ᣿ᝫጷनݽద̀ᝀভὊ͊͵ႍܒ

ၷᡑὊ我们ᦐᑟԣ௑ᅼ᥋Ǎ̿ᤈመሮए౏ᄺὊ我们ᄊξᛡॢݞὊ

ፃద̀ᝀভǍ̩̩ͮ只దᝀভ是ˀܵᄊὊద̀ᝀভ˨ՑὊࣃ˞ڂ

ʷࠀ᜶ᝨॷ߷ͱὊʷࠀ᜶దሇࠀǍᤈ就是Ϳဘښ൒ᎥᄊǍ

居士 7：明白了。谢谢老师。

法谈问答



居士 8：顶礼巴山老师、翻译老师。我 2015 年开始接

触佛法，那时没有什么佛教理论基础，直接学习了马哈希

的“正念观痛”。刚开始禅修时，我比较精进，一直持续

练习，每天早晚至少打一坐。半年之后，我发现自己身上

开始一直出冷汗，之后有找中医调理，同时也坚持打坐。

大概又过了半年，我发现胸口实在很闷、很堵，脑袋发痛、

发紧。

我每天都非常精进。大概半年前，我偶然在网上看到

尊者和老师的视频，才恍然大悟，知道了自己错在哪里，

于是慢慢调整。但是因为吃了很多中药，所以身体功能有

些紊乱。现在我仍然每天打坐和发展觉性，打坐时主要观

呼吸，发展觉性是用经行。我现在的问题是：我身体的疼

痛非常多、非常强烈，心经常被疼痛带走，保持安住的时

间比较少。

阿姜巴山὘Ϳᔫᄊڡவ是ד᧗Ὕ是ᤈ᧗ՙὝ

居士 8：胸口这里堵。当时我以为自己不够精进，于

是除了上班时间，我就把剩余所有的时间都用来禅修。早

上醒来，一想到要保持正念，我的胸口就堵，脑袋就疼，

后来才发现是自己修错了。

阿姜巴山὘ڂ˞Ϳ̿Ғܺ᠑̀Ὂਫ਼̿ښጋᄭǍ

居士 8：因为想一直保持正念，所以我原来就一直是

这么修的。
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阿姜巴山὘ᝀভࣳˀ是那ನၷᡑᄊǍᝀভၷᡑᄊԔڂ是ॷᑟ

ܵྪྪᝮ४那ႍ̏֗ܒ࿄গǍ᜶ਇྪᝮ那ႍ̏֗ܒ࿄গὊ就ʷࠀ

᜶࣢࣢ᄺ҂那ႍ̏֗ܒ࿄গǍ

居士 8：是啊。后来看了视频，我才慢慢改。

阿姜巴山὘ͮ是ᄱඋ̿ҒὊͿࣃፃᤉ൦ॢܳ̀Ǎ

居士 8：我现在的问题是：身体经常疼痛不已，把我

的心带走。

阿姜巴山὘ݠ౧ᢶʹྲѿ჌Ὂॷ就͘ᡫ҂჌ᄊڡவԝὊᤈ是

ॢᒭཀྵᄊǍ

居士 8：心痛的时候，我会觉知到排斥。

阿姜巴山὘是ᢶʹ჌Ὂᤇ是ॷ჌Ὕ

居士 8：身体痛。心会讨厌，一直排斥，然后心就会

变得发紧，心也会苦。

阿姜巴山὘჌ᔫၷᡑ˨ՑὊݠ౧ॷ是ଆமᄊὊ我们ᄊᔫ就͘

ॷᡕનፐ჌ᔫὊ就͘ᡕᡲ჌˞ڂ᫂Ὂᤈ是ॢᒭཀྵᄊǍ˞̤˦Ὕܙ

ᔫښʷᡑὊᏫ˅͘ં჌ᔫஊܸǍ

ൔǍᤇదὊ؞ൔὊ᜶ԣ௑ᅼ᥋ॷˀ؞Ⴛ჌ၷᡑ˨ՑὊॷˀښ

े჌ᝀྲѿ௚௭௑Ὂ̫ ჌ᝀ᧗̀Ǎښፃ๓จࣃ᜶ԣ௑ᅼ᥋ᤈ௑ॷࠀ

ԣ௑ڡᅼ᥋ॷ᡺҂჌ᝀ᧗˨ՑὊॷ就͘˚௑߷ͱʷ҇那Ǎݠ౧჌

ᝀг൓᭤࣢ूཊὊॷԡ͘г൓ᜂઢᤉԝὊཀྵՑ就ԣ௑ԝᅼ᥋ॷ᡺

ᤉԝ̀ὊੋᏨԝᅼ᥋ॷˀ؞ൔǍ

ᬔ൥˨ܱὊݠ౧჌४ˀᅼ᥋សϢ̤˦̀Ὂ我们就ၹন፥ԝळ
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ፃզ᣿法̀Ὂ就Ի̿ন፥὘ᢶʹ是ʷ˔ᦊѬὊᢶʹʽࣃǍ我们࠮

ၷᡑᄊਖԪˀ是ᢶʹὊ˷ˀ是ॷὊ߲是౽መ໸͒ᤉᢶʹᄊ̃ྭǍ

就ᤈನਥਥڡˀலԝѬሏὊ჌ᝀ就ˀ͘ᜂ我们௄ॎڡஊܸǍ

居士 8：好。谢谢巴山老师。

居士 9：老师好！现在您的学生需要您检查作业了。

去年在泰国，隆波帕默尊者说我有刻意把心往外送，要求

您指导我。一年过去了，我自认为有进步，但还不敢确定

自己现在的状态是否正确。请老师检查一下。

阿姜巴山὘దᤉ൦Ǎڂ˞Ϳࣃፃᑟԣ௑ڡᅼ᥋ॷ҉ਓड़ܱ᤟

̀Ὂਫ਼̿Ὂॷड़ܱ᤟ࠫͿࣃፃˀгԀᬗ̀ǍͿᄊξᛡடʹʽదᤉ

൦Ὂͮ是ेʾᤈʷ҉ὊͿᄊॷ෥దॆͯὊਖᝀ҂̀ՙὝ

居士 9：有点紧张。

阿姜巴山὘ጋसὊͮ是ॷ෥దδે˗ቡὊˀ࣏మ߲ጋसǍͿ

ᑟᄺѣ౏ՙὝ

居士 9：我现在只能觉知到自己在眨眼。

阿姜巴山὘ेʾᤈʷ҉Ὂॷఞᒾ఩ʷ̏Ὂਖᝀ҂̀ՙὝԡᤚ

ܿԝਇ̀Ὂᄺ҂̀ՙὝԡਇ̀Ǎԝጋᄭ̀Ǎᄺ҂̀ՙὝͿښጋᄭ

ঐ݀Ǎ我们ξᛡၹᄊவ法ˀ是ጋᄭὊᏫ是就只是ԝਖᝀǍ

Ϳదʷགགԍ҄ॷὊਖᝀ҂̀ՙὝԍ҄ॷὊ࠮ᒱॷड़ܱ᤟Ὂ

ᤈᡲѿ̡෥ТጇǍϜ᝺దʷᇂඵὊᇂ᧗ᄊඵѸݞ是໘ᄊὊݠ౧我
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们ԝԍ߲Ὂඵ就͘ड़ܱຽǍݠ౧我们ԝԍ҄ॷὊॷ就͘ड़ܱᡫǍ

ѿԝԍ߲҄ὊᑟϢ҂ՙὝڂ˞ͿဘྲښѿጋसὊਫ਼̿Ϳᄊॷ

̤˦ᦐˀଌஆǍ

居士 9：是有些紧张。

阿姜巴山὘那ট˦ҩὝ � థ͋Ϳ͘ԝԠҫሇξՙὝ

居士 9：没报名。

阿姜巴山὘ݠ౧෥దઑՐὊ那Ϳ就ਫᅌբὊڂ˞Րᮩࣃፃ໘

̀Ǎጋसᄊሮएʾᬌ̀Ὂਖᝀ҂̀ՙὝࣱ࣢ᄊ௑ϋὊͿᄊξᛡ۳

వԻ̿ὊࣃፃԻ̿ᝀᅼ̀Ὂͮ是ښѸ੦ὊͿᝀᅼᄊሮऀग़अТ᫇

̀Ǎेʾᤈʷ҉᜶ݞʷ̏Ὂਖᝀ҂̀ՙὝͿᄊξᛡ۳వԻ̿̀Ǎ

居士 9：谢谢老师！

阿姜巴山὘ښฑڎὊࠬई᧗ద௑˷͘ѣဘᤈನᄊৱцǍᬠฉ

ን߹̀᫈ᮥὊ那˔᫈ᄊ̡Ԃ̤˦˷෥զᤉԝὊ˞̤˦Ὕܺጋसڀ

̀Ἷᤈನڀऐͯ˨Ց就͘ᒾ఩̏Ǎ

居士 10：老师好！我接触动中禅 3 年了，现在的修行

也是以动中禅为主。

刚开始修行的时候，我比较专注和打压。去年接触到

尊者的法，我就试着把它融入到动中禅的修行中。现在我

做手部动作时，心是安住的，只有一个知者知道它在动、

停。经行的时候，我自然地行走，六根打开，觉知身体在

法谈问答



动、在行走。  

春节期间，可能因为有一段时间我比较精进地用功，

在一次经行时，我这个地方突然痛了一下，那个刹那，内

在有一个声音说：“这就是身苦”。后来又有一次，心在

被苦逼迫时ú因为我没去满足心的愿望，我看到内在有

一种力量，它老是支配我去做这做那，我没有满足它，那

种力量就一直在抓取。我又觉得心很苦，然后眼泪“唰”

一下就流下来了。请老师指点一下，这是不是修行对了，

通过毗钵舍那所照见到的？

阿姜巴山὘ेʾᤈʷ҉ͿښጋᄭὊਖᝀ҂̀ՙὝ

居士 10：对，现在有点紧张。

阿姜巴山὘ݠ౧Ϳંऐͯड़那᣸ረὊጋस就͘๗ܿǍ

居士 10：是的，因为看到老师有点紧张。

阿姜巴山὘ेʾᤈʷ҉ॷఞҫᒾ఩ὊͿਖᝀ҂̀ՙὝ

居士 10：是，放松了一些。

阿姜巴山὘Ϳ̿Ғጷ˸ү˗ሇὊᝫጷᄊ是ጋᄭǍͿʷᄰښጋᄭǍ

居士 10：对。刚开始不知道该怎么修。

阿姜巴山὘ࣳˀ是ឭᬠฉၿᄊү˗ሇˀݞὊᏫ是Ϳښξᄊ௑

ϋॷˀࠫǍవ౏ऄស是Ϣ̀੤ᦊүͻ˨Ցԝԣ௑ᅼ᥋ॷὊԻ是Ϳ

ԍ҄ॷǍښϢ੤ᦊүͻᄊ௑ϋԂښ

ဘښͿԍ҄ॷᄊ˸ਅᤇద൵႑Ὂ˷᝵ڂ˞Ϳ̿ҒඋᣗၹҪὊ

ਫ਼̿Ϳԍ҄ᄊ˸ਅඋᣗूǍॢܳ௑ϋὊͿ࣢࣢ˀᒭᝀڡʷᄰښܫ
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ԍ҄ᄊ࿄গǍेʾᤈʷ҉ὊͿ就దʷགགԍ҄Ǎᤈࣳ෥దᩲὊ只

是᜶ԣ௑ڡԝᅼ᥋߲ǍͿᄊጋᄭࣃፃద̀ॢܸஈؓὊဘښ只Ҝʾ

ʷགག̀Ὂʷே̰ᤈʷགགጋᄭ᧗౛ᑲѣ౏Ὂॷ就ᑟ൤ڡ࣢ԫ

ӑ̀Ǎ

ဘښᤈʷ҉ὊͿᄊॷ᣿̆᭢ൣ̀Ὂᑟਖᝀ҂ՙὝݠ౧就只是

ԝᝀᅼὊ就ི͘᜹᭢ൣ是ᤊᤊښڡԳܱʷ᣸ᄊὊॷ是Ի̿ᤂүǌ

ԫӑᄊǍᑟ௚ᄇՙὝͿᑟᄺ᜹ՙὝ

居士 10：如果心能够安住下来，什么也不去做，我会

知道得更多一些。就像刚才，我是很放松、很自然地坐在

这里的，快轮到我了，我就紧张了，知道心在“咚、咚、

咚”地跳，身体在发抖。那时心不紧张，心是知者的心，

知道心在跳，身体在紧张。

阿姜巴山὘ᢶʹট˦ԻᑟጋसքὝ

居士 10：身体在抖啊！

阿姜巴山὘̃ࠄʽ是ॷጋसὊͮ是Ϳˀ؞ൔὊਫ਼̿就ښԍ҄

߲Ǎጋस͘࠮ᒱᢶʹԧઇǍेʾᤈʷ҉ὊͿᄊჂ࿄是ʷᄰښԍ҄

ᒭࣂᄊॷὊॷ是᭢ൣˀүᄊǍͿਖᝀ҂̀ՙὝݞϸదʷመ᧘᧚ԍ

ʾ౏Ǎ

居士 10：只是感觉心不动。

阿姜巴山὘ᄺˀѣ౏෥ТጇǍݠ౧ᄺˀѣ౏Ὂ就ˀலڡԝᝀ

ᅼᢶʹǍඋݠὊᢶʹگᅌὊᝀᅼὙᢶʹүὊᝀᅼǍ

居士 10：我来这里之前刚刚参加完一个月的动中禅深

法谈问答



修。在深修的时候，我感觉不是太好，觉得那种氛围太压

抑了。我自己在家里训练的时候没有那么紧盯，但是不紧

盯又觉得有点放逸，所以我掌握不好这个度。请老师指点

一下：我平时应该增加一些什么样的练习？是诵咒、经行

多一点，还是动中禅多一点？

阿姜巴山὘ЏፌͿஊʷ˔௡రϜὊᤈʷ˔௡రˀξᛡὊԝՉǌ

ԝ؟ǌԝနὊग़अ঄̀ξᛡǍ

居士 10：好。

阿姜巴山὘ॷʷேஊ౛Ὂ就ᑟᝀᅼ̀Ǎ

居士 10：是。

阿姜巴山὘ဘښህൣͿၹҪǍԝᄺႃॖὊԝᄺႃ᜽Ǎ

居士 10：好。

阿姜巴山὘那˨Ց就ᒭཀྵᑟᝀᅼ̀Ǎݠ౧ʷ˔௡ర̿ՑͿΚ

ཀྵ௄法ᝀᅼὊ就ଌᅌፌᒭࣂஊʷ˔௡రϜ὘ԝနǌԝ؟ǌԝՉǍ

ᤈ就是ͿᄊͻˊǍ˨ՑὊॷԻ̿ԫӑ̀ǌԻ̿ᤂү̀ǌԻ̿ᝀᅼ

̀Ὂ੦नݽԝᝀᅼ߲们Ὂ੦ԝਖᝀၷᡑᄊਖᝀǍᤈ˔ͻˊݞՙὝ

居士 10：好！

阿姜巴山὘ᤈ˔ͻˊ只是ᤈ˔̡ᄊὊᡲХ̵̡ʷགТጇ˷෥

దǍХ̵ᄊ̡ࣃፃՉ४ܵܳǌန४ܵܳ̀ǍᏥ࣋࣎Ꮆᄊͻˊ只ద

ᤈ̏ǍᤈࠫͿ是ॹ᜶ᄊὊڂ˞Ϳᭊ᜶ᄊ是ॷԻ̿үὊХ̵ᄊࣳˀ

ॹᮌǍॷԻ̿ү̀˨ՑὊ߲就ᒭཀྵ͘ξᛡὊڂ˞Ϳᄊॷవᢶ就ࣃ

ፃॢਇξᛡ̀ǍԝՉբἿ

 136-137



居士 10：我还有一个问题。我之前是用诵咒修行的，

那时候不知道怎么往下修行了，后来接触到这个法门，觉

得指导得很清晰。

诵咒的时候，我的心是比较放松、比较欢喜的，有时

候一边诵咒一边做其他事，我能轻松地什么都知道，和别

人说话也知道，练了动中禅之后就有点紧绷，以后我的修

行方法是不是需要改变一下呢？

阿姜巴山὘ݠ౧Ϳঐፃ˨Ցॢঌ˭Ὂ就ԝঐፃǍঐፃ˨Ցॷ

దঌ˭Ὂԣ௑ڡᅼ᥋Ὑঐፃ˨Ցॷᤚܿԝਇ̀Ὂԣ௑ڡᅼ᥋Ǎ̃

ʽὊͿԝနʽʷ˔௡రऄស就Ի̿̀Ǎࠄ

居士 10：玩三个星期？

阿姜巴山὘ʷ˔௡ర就ܵ̀Ǎਖᝀ҂̀ՙὝ只是զ҂Ի̿ԝ

နǌԝՉǌԝ؟Ὂॷ就ࣃፃஊ౛̀Ǎᤈನᄊॷ੦ᑟܵਖᝀὊښᤈ

˨Ғᄊॷ是ʷ˔þܸξᛡ̡ÿᄊॷὊ那是ᩲឨᄊὊ是ˀᒭཀྵᄊǍ

ԡनݽˀᒭཀྵ̀Ǎڂ൥ὊͿԝՉǌԝနǍ

居士 10：好。一想要觉知，心就有点刻意。

阿姜巴山὘ᡕ҉ਓὊጋᄭ就ᡕԌࠏǍᤈ就是那̏᣿̆ድᤉᄊ

̡ᄊඐჁὊሦ˞þʷవ൤ፃǌᝣᝣᄾᄾښڡϢÿǍ就ϸဘښᤈʷ

҉ᄊ ��� ՂὊԡनݽϢ̀Ὂᄺ҂̀ՙὝԪˀ̀ˀξᛡǍ

ᅼ᥋ǍþϢÿڡХవ౏᭧ᄬݠʽὊξᛡࣳ෥దϢ̤˦Ὂ只是ࠄ̃

ˀ是ᅼ᥋ὊþϢÿˀ是ਖᝀǍ̤˦௑ϋϢὊ̤˦௑ϋ就ᩲǍͮ是

ᤈ˦ឭࣳˀ是ᝨ我们̤˦ᦐˀϢǍሇࠀʷࠀ᜶ᝫጷὊࠫՙὝॷᤚ
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ܿ̀̿Ց᜶ᅼ᥋Ὂᤈ˷᜶ᝫጷǍͮ是Ὂښनԧఅਦᄊட˔ืሮ᧗Ὂ

我们ࣳ෥దϢ̤˦Ὑښ᜺ᢶ֗᜺ॷᄊ᣿ሮ˗Ὂ我们ࣳ෥దϢ̤˦Ǎ

ፃᩲ̀Ǎ௚ࣃ౧我们ਫ਼ϢᄊඋਖᝀఞܳὊඋᝀᅼఞܳὊ那就ݠ

ᄇՙὝ

居士 11：巴山老师好！翻译老师好！我也是刚参加完

动中禅的一个月深修营回来，31 号结束，正好 1 号到这

里报到。

我向老师汇报一下自己的禅修体验，请老师指点。在

坐禅当中，我能清楚地觉知到自己肢体的动作，同时头脑

很清醒，有一种被清凉的泉水泡过的感觉。外面的声音：

风吹竹叶的声音，鸟叫的声音，还有泉水的流动声，我都

能清楚地听见。心念的生与灭，大多数时间我也能体会到。

以上这些体验的时间，每堂课有 20 分钟左右。

阿姜巴山὘ݠ౧ឭͿ们ԝԠҫ̀ሇξڀ౏ጋᄭ̀Ὂॢ̡ܳ͘

ឨ̿˞Ꮵښ࣎੻Ѽѿᄊሇ法Ǎ̃ࠄʽὊᤈᡲሇ法෥ద͊͵ТጇǍ

那̏ॷ൤ᆸᄊ̡Ὂξ४ॢݞᄊ˷దǍత᧘᜶ᄊ是ॷἿ我们ʷࠀ᜶

Џ४҂൤ᆸᄊॷὊʷࠀ᜶Џߦ˸þॷߦÿǍݠ౧෥దߦ˸᣿þॷ

ÿὊϢ੤ᦊүͻᄊ௑ϋὊ我们ᄊ҉ਓड़ड़就͘᣿̆ूཊǍ̿Ꮵߦ

ϢᄊὊ就ښὊͿဘݠᄊ᜺ࠣὊܸᦊѬ̡ᦐ͘దʷ̏ጋᄭॷǍඋ࣎

ሦ˞þጋᄭÿǍ
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居士 11：有一点。

阿姜巴山὘ࠫὊ就只是那˦ʷʸགὊХࠄ就ࣃፃॢܳ̀Ǎ

居士 11：还有一个问题。有时候我会有一些粗重的妄

念，比如，我也要当五家公司的老板。这些妄念出来，我

就会深陷进去，虽然发现了，心也很难回来，需要增加一

点对手部动作的紧盯，心才能回来。

阿姜巴山὘ॷங˽ᄊ௑ϋὊ̫ ൔங˽Ǎ؞᜶Џԣ௑ᅼ᥋ॷˀࠀ

߲ᄊԔѷ是὘我们ࣳ෥దᐌ᠊ԝࠫ那ႍ̏֗ܒ࿄গϢ͊͵ஈᤵǍ

ᅼڡʷᡑὊ我们᜶ԣ௑ښ౧ॷᡲਫ਼ᎆᳫՌݠ我们ξᛡᄊ௑ϋὊښ

᥋ॷᡲਫ਼ᎆᳫՌښʷᡑ̀Ὑʷேॷᡲਫ਼ᎆѬሏ̀Ὂ我们᜶ᅼ᥋ॷ

ᡲਫ਼ᎆѬሏ̀Ὑॷᡲਫ਼ᎆښʷᡑ˨ՑὊॷˀ؞ൔὊ᜶ԣ௑ڡᅼ᥋

ॷˀ؞ൔὙॷᡲਫ਼ᎆѬሏ˨ՑὊॷॢᒾ఩ǌॢ؞ൔὊ᜶ԣ௑ڡᅼ

᥋ॷ؞ൔǍ

ᄾ൤ᄊξᛡ಩ॷ是ᤈ˦ϢὊᏫˀ是ұҧڡਇԝࠫ෵߲Ὂˀਇ

ᝨॷ๓จښਫ਼ᎆ᧗Ǎ௚ᄇՙὝ᜶ݠХవ౏᭧ᄬڡᅼ᥋Ǎ

居士 11：另外，想请问巴山老师：我下一步除了加强

对“心学”的学习，其他方面还需要做哪些调整？

阿姜巴山὘ХࠄὊͿఇ௑ˀၹܺܳڡТฌ̤˦是þॷߦÿǍ

Ꮵ࣎ਇଢᧈͿᄊ是὘Ϳ᜶ԣ௑ڡԝᅼ᥋Ϳښξᛡᄊ௑ϋ͘˸ਅভ

ࠀԝጋᄭǍኄʷὊͿదጋᄭॷὊ˷就是దʷགԍ҄Ǎኄ二Ὂʷڡ

᜶ຍംڡᅼ᥋Ὂ我们ξᛡᄊᄬಖࣳˀ是ˀᝨॷᡲਫ਼ᎆᳫՌښʷᡑǍ

ॷᡲਫ਼ᎆښʷᡑ˷Ի̿Ὂͮ᜶ԣ௑ڡᅼ᥋ὊˀཀྵὊͿਫ਼Ϣᄊ就是

法谈问答



ʷᄰࣰښ੸ॷǍᏥ࣎ᄊૉ࠮就只是ᤈ˔Ǎ

Ϳԡनݽదʷགጋᄭ̀Ὂ是ᤉԝጋᄭ᧗᭧Ǎ

居士 11：我在检查心是不是和所缘在一起。

阿姜巴山὘就是ᤈ˔҉ਓೝಊὊͿ就ʷࠀ᜶᤟ॷᤉԝᄺὊ

ࠫՙὝ

居士 11：就是说要轻松、自然？

阿姜巴山὘Ϳ൤ښϢᄊࣳˀ是᜺ॷὊᏫ是᤟ॷԝᄺǍ௚ᄇ

̀ՙὝ

居士 11：明白。

居士 12：巴山老师好！去年从泰国回来之后，我就采

用散步加念诵作为固定模式，还有打坐观身体呼吸。一年

过去了，请老师看一下我的状态。

阿姜巴山὘ͿᒭࣂឭʷឭͿট˦ನǍ

居士 12：我感觉有了很大的进步。

阿姜巴山὘ܸ就ܸἿ是ᄾᄊదᤉ൦Ǎ

居士 12：但是我感觉越到后面进步就越慢。

阿姜巴山὘ԡࠫ̀Ἷڂ˞తनݽᄊ௑ϋॷˀ᠑Ὂਫ਼̿ᤉ൦ॢ

ঌǍဘښਖᝀᤉ൦ᡕ౏ᡕਥ̀Ὂ˞̤˦Ὕڂ˞᠑ॷᡕ౏ᡕܸ̀Ǎ

ጋᬤᅌ᠑ॷᄊ是̤˦Ὕ是ጋᄭǍ

居士 12：老师的意思是现在我有点紧盯，是吗？
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阿姜巴山὘ͿదښጋᄭॷǍͿࠏণᤚܿՙὝਇ᜶ܳܳڡԝᝀ

ᅼՙὝ

居士 12：想。

阿姜巴山὘ݠ౧ਇܳܳڡᝀᅼὊ那就ԝጋᄭ̀Ǎ

居士 12：这好像自然而然就发生了，以后我应该怎样

注意呢？

阿姜巴山὘ѿࠏণᤚܿǍᤚܿ̀Ὂԝᅼ᥋Ǎᄾ൤ᑟܵࣟঅᄊ

是ፌॷ੽ʷ˔˚௑ᄊࠒὊᏫˀ是ԝұҧᝨ߲ڡ࣢࣢ᝀᅼǍᤈːᏨ

是ˀՏᄊὊͿᑟ௚ᄇՙὝ

居士 12：明白。

阿姜巴山὘ፌॷ੽ʷ˔ࠒǍᤚܿ̀Ὂᅼ᥋Ὑᤚܿ̀Ὂᅼ᥋Ǎ

ᤈನ੦ࠫǍ

居士 12：巴山老师，我可以用念诵作为临时的家吗？

迷失了，知道。

阿姜巴山὘Ի̿Ǎेʾᤈʷ҉Ὂጋᄭᡕ౏ᡕᣐὊॷ౛ᑲѣ౏

̀Ὂਖᝀ҂̀ՙὝ

居士 12：知道。

阿姜巴山὘ࠫǍʷࠀ᜶ᤈನǍ

居士 12：现在感觉比较好。

阿姜巴山὘ښᤈ˨ҒὊͿጋᄭᄊੇѬܺܳ̀Ǎ

居士 12：好。谢谢老师！

法谈问答



阿姜巴山὘ፇౌ̀ǍܸࠒԎϑ̀ՙὝ

Ꮵ࣎᜺ࠣ̀ʷʾὊܸᦊѬ̡ᄊॷࣃፃᡕ౏ᡕଌᤃ൤ᆸ̀Ǎਖ

ᝀ҂̀ՙὝద̏௑඀我们是ᤚܿᄊὙద̏௑඀我们是ᝀᅼᄊὙద

̏ྟ඀我们͘ԝጋᄭὊ我们˷ᑟᅼ᥋ॷनݽጋᄭ̀Ǎឺᄺˀ҂ᤈ

̏ὝឺԻ̿ᄺ҂ὝˀᩲǍᤈನᄊॷሦ˞þࣱ࣢ǌ௿ᤰᄊॷÿǍ

ʷ˔ᄾ൤ξᛡᄊ̡ᄊॷ֗ʷ˔ಪవ෥ద͊͵ξᛡᄊ̡ᄊॷ෥

దܸܺᄊࣀѿὊ߲ᄊࣀѿ̩̩̆ښ὘̰౏෥దξᛡᄊ̡Ὂ௄᝷ద

͊͵ਖᝀὊੋᏨᢶǌॷԧၷ͊͵࿄цὊ̵们是෥దᝀভᄊǍ我们

ᄊॷ˷是ᡲ̵们ʷನᄊॷὊͮ是దঌ˭我们ᅼ᥋Ὂద჌ᔫ我们˷

ᅼ᥋Ǎॷࣳˀॹᮌʷᄰ是ؓॷǍ˞̤˦Ὕڂ˞ඈʷ˔ႍܒᦐՏನ

ஔ࠮我们法úၷ̀就༤Ὂ௄法ଂ଍Ὂ߲ˀ是我Ǎ

௚天᜹Ἷ
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顶礼各位法师！各位同修，大家好！

今天是课程的最后一天，有没有人觉得自己什么都听不懂，

有吗？

很多人的心都往这里跑了，在跑过来看老师的那一刻，我们

没有觉知自己，而是暂时忘了自己。我们不需要打压心ú禁止

它跑，心的自然特性就是会往外送，一定会跑。心跑了之后，我

们要及时知道。

我们没有职责去打压心或强迫心，不让它跑，也没有职责把

心呵护在中间的状态。无论何时，当我们能够及时知道心没有安

住，或是称为“心跑掉了”，那一刻心就会安住。因此，我们无

需去刻意让心安住，因为那是做不到的。

因正确，果才会正确。觉性生起的近因是心常常看见境界与

状态，直至最后能够记得它们，而不是刻意让心有觉性。用于休

息的禅定，其生起的近因是快乐。安住型的禅定生起的近因是及

时知道心跑掉了，及时知道心没有安住，心就会自行安住。智慧

生起的近因是观禅，也就是心抽身出来变成“知者、观者”的禅定，

或者称为“安住型的禅定”。
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上述内容，并没有让我们直接去制造那个结果，而是教导我

们在因地上播种。

四念处的修行有两个阶段：第一个阶段的训练是为了生起觉

性，从一个没有觉性的人训练成为有觉性的人；第二个阶段的训

练是为了生起智慧。要想有智慧，一定要有觉性和安住的心，二

者缺一不可。

在四念处的修行中，佛陀引导我们紧随着去觉知。比如，第

一个部分是紧随着观“身内身”—有觉性地觉知身体，把身体

当作临时的家。观“身内身”的意思是：从与身体相关的内容中

选择一部分来观。比如，有觉性地观身体的行、住、坐、卧，或

者有觉性地觉知身体呼气、身体吸气，或者有觉性地觉知身体的

动与停。这就是观与身体相关的某一个部分。并不需要觉知全部

内容，一个人也不可能觉知到全部内容，因为每个人的根器与秉

性不同。

事实上，在四念处的身念处中，佛陀的开示比这个更多，比

如他还教导四界，但因为在座的各位无法进入禅定，所以这个内

容不适合我们。所以，观身念处里的“身内身”，只有上述三个

部分适合我们。

你所不了解的“四念处”



四念处就像是四个方向的门，从任何一扇门进入都可以来到

城中，都可以抵达法。

如果我们的根器不适合去观“身内身”，也可以去观“受内受”，

即有觉性地觉知感受，以“受内受”作为临时的家。谁擅长观身

体的感受就去观身体的感受，谁擅长观心的感受就去观心的感受。

身体方面的感受有苦受与乐受，心方面的感受有苦受、乐受、不

苦不乐受。

观身体方面的感受适合那些禅定很多的人，因为身体方面的

感受容易牵扯心，令心浸泡其中，心若没有足够的定力，是无法

开发智慧的。观察到了吗？身体哪个地方痛，心就会跑到那个地

方去。在那一刻，心没有安住，已经跳到感受里去了，无法开发

智慧。因为没有看到感受是完全分离出来的，没有看到感受的生

灭，没有看到感受无法掌控，看到的只是：有疼痛的感受生起，

我就是那个疼痛的人。

观身体方面的感受，如果心没有很强的定力，时间一久，心

就会非常散乱。身体的感受可以生起在身体各处，一会儿是头疼，

一会儿是胳膊疼，一会儿是腿疼，于是心就一会儿跑到头，一会

儿跑到胳膊，一会儿跑到腿。因此，观身体方面的感受，如果定

力不够、心不能安住，开发智慧就是一件非常艰难的事。
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心方面的感受包括苦受、乐受、不苦不乐受，它比身体的感

受更容易观，因为它只生起在一个地方，也就是心，无需太多定力。

如果不擅长观感受，也可以选择观心。观“心内心”的意思是：

对所有生起在心中的境界，只选择其中一部分来观，以“心内心”

作为临时的家。心有瞋，知道心有瞋，心无瞋，知道心无瞋；心

有贪，知道心有贪，心无贪，知道心无贪；心散乱，知道心散乱，

心萎靡不振，知道心萎靡不振；心有痴，知道心有痴，心无痴，

知道心无痴。

事实上，佛陀关于心念处的开示比这个更多，但上述四对心

之外的心属于禅心，也就是进入禅定时候的状态。由于大家无法

进入禅定，所以我们不用学习那些，我们只学习那些对离苦而言

必不可少的部分。

我们学法并不是为了让自己变得非常厉害，变成百事通，什

么都懂，但是唯一战胜不了的就是自己的烦恼习气。我知道非常

多的法义，别人只知道一丁点儿，我才是最厉害的—这种人是

不可能进步的。

第四个是法念处，以“法内法”作为临时的家。法念处对大

家而言太难了，它适合那些根器极利的人。比如，探究七觉支，

你所不了解的“四念处”



探究五盖—五盖因何生起，为何灭去。探究它们并不是使用思维，

而是有觉性真正地看到了那些境界，比如探究缘起法，其中并没

有任何的思维与推理，而是真的照见那些境界与状态。

因此，对我们而言，只剩下 3 个门可供选择，但是到最后，

当我们真的证悟道与果的时候，一定会契入法念处这个门。在法

念处里，有一个部分是关于四圣谛的，当我们见法开悟时，就会

领悟到四圣谛。因此，修行的时候，我们要以非常简单的方式契入，

等各方面的条件成熟之后，它会自动契入法念处。

四念处的教导不只是这些内容，开始的阶段它教导以身内身、

受内受、心内心、法内法作为临时的家，接下来的教导是：精进

地燃烧烦恼习气。粗重的烦恼习气是以戒来战胜，中等的烦恼习

气是以定来战胜，微细的烦恼习气是以智慧来战胜。无论是戒、定，

还是慧，都是为了战胜烦恼习气。

当烦恼习气极度强烈、完全掌控我们的心的时候，就要用戒

来战胜它—一定要压制心、控制心，不让心随顺烦恼习气而为，

不要去破戒。当烦恼习气还不是很强的时候，我们以禅定来战胜

它。戒，是要压制心来战胜烦恼习气。有了禅定之后，我们就可

以战胜烦恼习气，不让烦恼习气控制我们。接下来就可以透过开

发智慧来战胜微细的烦恼习气，最微细的烦恼习气就是无明。
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那些持戒的人，认为自己持戒而别人不持戒，自己是一个有

戒的人，别人一点戒都没有，我才是最好、最厉害的，这种人根

本斗不过烦恼习气，甚至连烦恼的皮毛都没沾到。我们持戒是为

了能够慢慢地清除烦恼。那些禅定很好的人，认为自己的禅定很

棒，别人一点禅定也没有，自己修得很好，这种人连烦恼的皮毛

都没碰到；认为自己开发智慧了，别人根本不知道如何开发智慧，

或是别人只开发了一丁点智慧；认为自己非常聪明，别人非常愚

痴，这种人根本斗不过烦恼。

四念处并不仅仅是有觉性地去觉知身内身、受内受、心内

心、法内法。在四念处里有一段非常重要的开示，就是精进地

燃烧烦恼。精进地去让已经生起的不善法灭去，精进地让尚未

生起的不善法没有机会生起，精进地让还没有生起的善法生起，

精进地让已经生起的善法更加茁壮成长—这就是精进地燃烧烦

恼的含义。

此处的精进并不是指一天经行 5 小时，或是一天做手部动作

8 小时。何时有觉性，何时才是在精进。即使一天经行 5 小时，

但如果没有觉性，也不能称为精进。即使一天做 14 个手部动作 6

小时，如果没有觉性，也不能称为精进。

四念处里的开示比这更多，其中还讲到正知，也就是一定要

你所不了解的“四念处”



知道什么是有意义的，什么是有利益的，什么适合我们，而且不

要忘了它们。比如在修习奢摩他的时候，如果用了哪个所缘之后

感觉很好，心非常喜欢，那么在修习奢摩他的时候，就别忘了选

择那个所缘，而且要持续地与那个所缘在一起，而不是今天修习

一种，明天修习一种，后天又修习另外一种。比如在开发智慧时，

究竟是身内身适合我们，还是受内受、心内心、法内法适合我们？

哪一个适合我们，就持续地选择那个所缘修习，别忘了它。这就

是正知，它属于一种含有思维和观察的初步智慧。

接下来四念处开示了从对世间的满意与不满意之中彻底抽身

出来的方法。一旦我们有了觉性，有了安住的心，就会看到所有

的境界一直在不停地生灭变化，不受掌控。随着深入修习，心就

会越来越聪明，慢慢地能够对所有的境界保持中立，这就是从对

世间的满意与不满意之中彻底抽身出来。

心一旦开发智慧到足够的程度，就会契入到行舍智。当心真

的契入到行舍智，心才成为真正的知者、观者，对所有境界与状

态没有任何参与和干扰。之后，如果福报和波罗蜜足够，心会自

行契入禅定，道与果生起的整个流程就会在这种禅定之中启动，

它们完全是自行生起的，与我们毫无关系。

以上内容是四念处非常重要的核心部分，而不是一味地做手
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部动作就是修习四念处，也不是一味地经行就是修习四念处。

如果大家的修行还无法符合老师刚才所讲的全部内容，就说

明我们四念处的修行还不太正确。但是刚开始，我们需要从点点

滴滴去累积：从没有觉性的人变成有觉性的人，有觉性之后训练

心安住，一旦有了觉性，心也安住了，如果福报和波罗蜜俱足，

蕴便会分离。如果有了觉性以及安住的心之后，蕴并未分离，那

么就要像昨天下午老师带领大家分离蕴的程序那样去做，试着去

训练分离蕴。

昨天老师带大家练习时，许多人能够看到蕴分离，可是没有

几个人能够进一步照见五蕴各有各的分工，它们自行在运作，无

法被掌控，没有几人可以真的修习毗钵舍那。看到蕴分离是一种

智慧，但这种智慧还不能称为毗钵舍那的智慧。毗钵舍那生起的

时候，是我们能够看到五蕴呈现三法印的时候，其中并没有任何

思维的成分。但是三天能够分离蕴，已经非常值了。

大家到这里只学了三天，但实际上老师的教导非常多，别以

为自己已经明白了。即便你能够一字不漏地像老师那样把法讲出

来，也别以为自己已经明白了。法是用心来学习的，真正修行的

是心，而不是我们。心是修行者，而不是我们是修行者；心是见

法的人，而不是我们是见法的人。

你所不了解的“四念处”



每个人听了老师的讲法之后，领悟多少取决于自己的心灵水

平的。心灵品质达到什么程度，就会明白与老师所讲的相对应的

程度，它会刚好与我们的心灵水平相匹配。

上个月，有一位中国弟子到泰国隆波帕默尊者的寺庙找老师。

她曾经参加过 10 天的泰国禅修，事实上当时她根本没有听懂，

但是她不知道自己没听懂。她那时候的领悟是跟她当时的心灵水

平相匹配的，在那时候刚好是适合她的，对她而言是正确的，就

好像我们这里很多人以为自己明白了一样。为什么？因为老师深

入浅出地讲了前因后果、来龙去脉，而且我们是一边跟着老师的

讲解一边在分析、思维，所以能够轻易明白。这样的明白是缘于

我们的思维与分析。

那位弟子参加完禅修以后，就把中国的事情全部推开，然后

去泰国另一个地方闭关独修。她每两三个月都会来找老师一次，

老师就会努力地去纠正她有错解的部分，每一次她都有录音。

她最后一次来找老师，是老师来这里的前一个月，那天见到

老师，她分享说：她知道了她以前不知道。那天她的心是觉知、

觉醒、喜悦的，是安住的，心可以开发智慧，非常光明与亮堂。

她分享说：事实上，她以前并不明白老师当时的教导，但是她把

录音带回去，一而再再而三地听，然后才慢慢明白。她那天过来，
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非常感谢老师，说：太感恩老师了，老师非常慈悲，一而再再而

三地教导那些她还不明白的部分。

取得这样的成果并不只是缘于老师单方面的努力。老师有教

导的职责，而弟子有职责按照老师的教导去实践与落实。如果这

位弟子听完法之后没有按照老师的教导去落实和实践，她就不会

有今天的成果。

今天老师的义务已经完成了，剩下的就是我们自己的义务了，

我们要自己去落实、去完成。一定要记住：天下没有免费的午餐！

你所不了解的“四念处”



你
要
学
外
壳
哔
还
是
学
实
质
哚

2017-6-4 B



阿姜巴山὘ଌʾ౏ڀን᫈ᮥǍ

居士 1：老师好！我是一名初学者，这几天在修习奢

摩他，心散乱之后，有时我会观呼吸，有时我会观心，有

时我会念“榴莲”……我发现自己摇摆不定。请老师指点

一下，我是需要确定一个所缘呢，还是可以随时更换？

阿姜巴山὘ᤥહਫ਼ᎆᄊԔѷ是὘我们ਫ਼ᤥᄊ那˔ਫ਼ᎆὊΎၹ

˨Ցॷˀᝀ४ᔫ᫑Ǎࣳˀʷࠀ᜶ᤥહ我们ᝀ४తঌ˭ǌత؞ൔᄊ

ਫ਼ᎆὊТ᪄̆ښ὘ᤥહ那˔ਫ਼ᎆ˨ՑὊᝀভᑟܵ࣢࣢ၷᡑὊᤚܿ

̀˨Ցᑟఞঌڡᅼ᥋Ǎ

ોིஔ࠮Ὂ我们ऄសᤥહᒭ؞ࣂൔᄊਫ਼ᎆǍద̡̏ˀ؞ൔፃ

ᛡὊ؞ൔ੪گǍ̵ඈ൓੪گὊඈ൓ᦐ͘ᅔᅌὊᏫඈʷ൓ፃᛡὊඈ

ʷ൓ᦐᑟᧈ౏ὊᏫ˅࣢࣢ၷᡑᝀভὊԻ是̵ˀ؞ൔፃᛡὊᏫ是؞

ൔ੪گǍ˞̤˦Ὕڂ˞̵ॢ਺Ǎ

我们ᤥહਫ਼ᎆᄊԔѷ是὘Ύၹ那˔ਫ਼ᎆՑὊᑟܵ࣢࣢ၷᡑᝀ

ভὊᤚܿ̀˨Ցᑟܵఞঌڡᅼ᥋ὊᏫ˅ॷࠔ௜߷ͱὊͮ是దʷ˔

౎͈὘Ύၹᤈ˔ਫ਼ᎆ˨ՑὊॷʷࠀˀԻ̿᥸᫑ੋᔫ᫑Ǎݠ౧ॷ是

᥸᫑ǌᔫ᫑ᄊὊ就ˀ͘దሇࠀǍ

居士 1：老师，我观了一段时间之后就有点烦躁，就

想换一种。

阿姜巴山὘ेད᢮ၷᡑ௑ὊࣃፃదႍܒፌͿ᜺̀Ὂ˷就是े

你要学外壳，还是学实质？



ʾད᢮ˀ߷ᄊॷǍڂ˞ད᢮ˀ߷Ὂॷ就͘ˀ؞ൔὊ͘ॿঀˀ߷Ὂ

͘૗੧Ὂ᜶ԣ௑ᅼ᥋ॷˀ؞ൔད᢮ˀ߷Ǎ我们ʷேదᝀভԣ௑ڡ

ᅼ᥋ॷˀ؞ൔὊੋ是ᅼ᥋ॷᄊ૗੧֗ॿঀˀ߷Ὂད৔˸ඡ就͘˚

௑ེ༤ʷ҇那ὊཀྵՑ我们гፙ፞ξᛡǍ

ඈ˔̡ᄊಪ٨ੋሄভˀՏὊద̡ঐឮᄊЯࠔᆁʷག͘උᣗݞὊ

උݠὊþᓵ౧ǌᓵ౧ÿὊᏫద̡ঐឮॢᆁᄊЯࠔॷ͘ˀ؞ൔὊ就

ᭊ᜶ঐ४᫂ʷགǍᤈˀ是తጼንವὊͮᏥ࣎ਇᝨͿ࠽តʷʾǍͿ

ঐᄊЯࠔԻ̿ሯ᫂ʷགགὊཀྵՑԝඋᣗʷʾὊᄺᄺॷ͘ˀ͘ᒾ఩

̏ǍԻ̿ԝតតǍ

居士 1：谢谢老师。

居士 2：感恩老师，请老师指导我现在的修行。

阿姜巴山὘ξᛡࣃፃదॢܸᄊᤉ൦̀ὊᘔѬሏ४᭤࣢ᒭཀྵǍ

ͮ是Ὂे ʾᄊͿ是ϜᄊὊܺ ʷవ൤ፃ̀Ὂᄺ҂̀ՙὝਖᝀ҂̀ՙὝ

Ϳᄊॷඋᄾࠄᄊ࿄цఞҫၶᚑǍͿᄺُὊᤌቷᦐ是ϜᄊὊ૆ភኔ

ᄊ௑ϋ是ᤈ˦ቷᄊǍ

ξᛡࣃፃదॢܸᄊᤉ൦̀Ὂᑟܵ௑ˀ௑ښڡξ˸ඎᨕᒼ那Ǎ

ѿ঄̀Ꮵ࣎᜶Ϳˀலԝᄺᄊ那˔Ὂ˷就是ᄺᒭࣂᄊॷʷᄰښ那᧗

ᜉξǍ

居士 2：噢，好。

阿姜巴山὘ᤈࠫͿ౏ឭ᭤࣢᧘᜶Ǎ˞̤˦Ὕڂ˞ඈ˔̡ᄊಪ
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٨֗ሄভˀՏǍݠ౧Ϳᑟܵᄺ҂ॷښᖹᤵǌᜉξᄊ࿄цὊͿ就͘

ᄺ҂那̏࿄цˀϣښڡၷ༤ὊతՑͿ就͘ᄺ҂úᄾ൤ᄊ我Ὂࣳ

ˀښߛǍ

居士 2：好，谢谢老师！

居士 3：老师好，我学这个法已经有半年了，自己在

练习。请老师看一下我现在修得怎么样。

阿姜巴山὘۳వԻ̿Ǎܸࠒᤈ˦᫈ᄊ௑ϋὊᏥॢ࣎ᬲڀንǍ

᜶దࠫඋǍ今天ᄊͿᡲ෥ࠀÿੋþˀᩲÿὊʷݞንᄊ௑ϋឭþڀ

దզ法˨ҒᄊͿᄱඋὊ是దᤉ൦ᄊǍ

居士 3：对的。

阿姜巴山὘ਫ਼̿þࠫ̀ÿὊࠫͿᏫᝓ就是ॢݞǍ

居士 3：我还有一个问题：自己平时在家修行时，一

段时间以后就觉得信心不足，没有信心了，这时候应该怎

么办？

阿姜巴山὘̃ࠄʽὊښξᛡᄊ᣿ሮ˗Ὂඈʷ˔ξᛡ̡ᦐ͘ᇌ

҂෥దηॷᄊ᫽඀Ǎ˞̤˦Ὕڂ˞ξᛡ就是ᤉ൦̀ᤞ൦Ǎᤞ൦ᄊ

௑ϋὊॷ就͘᭤࣢ඡᯛǍ

居士 3：是的。那有什么对治的方法吗？

阿姜巴山὘ᯫЏʷࠀ᜶ᝮͱʷག὘Ի̿෥దηॷὊͮ是ህൣ

ஊफǍ

你要学外壳，还是学实质？



居士 3：好的，谢谢老师！

阿姜巴山὘ඈʷ˔̡ᦐ͘ᇌ҂ᤈನᄊ࿄цὊ就是ᤉ൦̀ᤞ൦Ὂ

ᤉ൦̀ᤞ൦Ǎ˞̤˦Ὕڂ˞ᝀভ是ၷ̀就༤ᄊ̃ྭὊሇࠀ是ၷ̀

就༤ᄊ̃ྭὊਫ਼దᄊʷѭЛᦐ是ၷ̀就༤ᄊǍ法ࣃፃဘᢶ̀Ὂ法

ᄱᄺ̀Ǎͮ是̡们ड़ड़નፐ法ᄊဘᢶὊનፐࠄဘፌ我们࡙ښፃࣃ

那˔ࣱ࣢ǌ௿ᤰǌᒭཀྵᄊ࿄цὊ࣏మᤉ൦̀˨Ցгᤉ൦ǌгᤉ൦ǌ

гᤉ൦Ὂභᤊˀᤞ൦ú那ᡲ法是ᑀ᥋Ꮻ᯵ᄊǍ

᭧ࠫᤉ൦֗ᤞ൦ᄊ௑ϋᑟܵδે˗ቡὊښʷ天Ὂ我们ד౧ݠ

ॷ੦͘ᄾ൤௚ᄇ法Ǎͮ是Ὂښᡑ൦᫽඀Ὂ我们ᐰࠀ是؞ൔᤉ൦ǌ

ᝧԎᤞ൦ᄊǍ那̏ᑟܵښᤉ൦֗ᤞ൦᭧Ғδે˗ቡᄊ̡Ὂ是ڂ˞

̵᭧ࠫԦܭᄊᤉ൦ˁᤞ൦Ὂࣃፃୣ҂݀ᆡᛞืǌ௄᡹Իᤞ̀ὊᏫ

ˀ是ϸܸࠒဘښᤈನὊˀཀྵᄊភὊ我们就͘ឭ὘ԝᅔᝀբὊԦ൤

ᤉ൦˷是那ನὊᤞ൦˷是那ನǍڂ൥Ὂᤈ˔ᮗৢဘښᤇˀ是我们

ᄊǍ我们దᐌ᠊ፙ፞ԝ੍஧Ὂᤞ൦̀ॷˀ؞ൔὊ᜶ԣ௑ᅼ᥋Ǎד

ʷ天我们ᄊሉઑฉᎭᚑЦᡜ̀Ὂఅਦ͘ᒭᛡၷᡑǍ

居士 4：老师好！我 3 月份开始听开示。第一个月因

为两个修行方法互相转换，所以时而会发懵，但偶尔也会

观得非常清晰，这样持续了一段时间。4 月底我去了泰国，

听了您的指导，回来之后继续听开示、继续修行。这一段

时间我还是每隔几天就发懵，然后有一天又会观得非常清

 158-159



楚，跟第一个月的状态有点类似，我感觉自己的状态有点

螺旋上升的趋势，虽说发懵的那几天还是很懵，但是懵的

程度比第一个月减轻了。心在第一个月的时候有很严重的

打压，这个月也还有，但我感觉打压的程度也降低了。请

老师看一下我修行的方法和方向是否正确。

阿姜巴山὘Ϳᄊॷదᤉ൦Ǎे我们ᄊॷԫ̀˨ՑὊᑵ就͘ԫὊ

ਇ੦ᝮᡑఢፃ᜹᣿ͿǍξᛡڡї˫ᝮˀᡑͿᄊᑵὊұҧ࣎Ꮵ˞ڂ

దᤉ൦Ǎ

居士 4：那就是说我的方法和方向都是对的？

阿姜巴山὘̿Ϳဘښᄊᝈए౏ᝯ是ࠫᄊὊͮ是ݠ౧ፙ፞ξᛡ

ʾԝὊ̿Ցᄊþࠫÿ͘උဘښᄊþࠫÿఞࠫǍ

居士 4：明白。我的第二个问题是：老师总在讲，心

只有一颗，当造作的心生起来，觉知的心就会灭去。我以

前禅修时出现过两个状态，让我觉得心有很多颗。有一个

状态是：感觉有一颗觉知的心在观察那颗造作的心，可能

还有一颗心在觉知上面那层心，这让我感觉心是分层的，

大约有两三层。还有一个状态：有一次参加禅修，午休的

时候，我感觉有一颗觉知的心看到身体躺下休息，休息的

时候它会一层一层地进入睡眠，每一层都有界限，大约进

去了三四层，醒来的时候也是按顺序一层一层地出来的。

醒来之后，我感觉自己确实是睡着过的，懒洋洋的，但是

那颗觉知的心好像一直都在觉知。所以我想问一下：心究

你要学外壳，还是学实质？



竟是一颗呢，还是很多颗？还是心确实是分层的？

阿姜巴山὘ॷၷ༤ᄊᤴएౝঌǍͿᄺ҂దʷᮤᤵͻᄊॷὊద

ʷᮤᅼ᥋ᤵͻᄊॷὊᤇదԳܱʷᮤᅼ᥋ښᅼ᥋ᤵͻᄊॷὊͮ̃ࠄ

ʽὊ߲们是ˀՏᄊྟ҉Ǎेʷᮤॷၷᡑǌ༤଀ὊՑ᭧ழၷᡑᄊʷ

ᮤॷᅼ᥋Ғ᭧那ʷᮤॷὊᤈᮤॷ༤଀˨ՑὊՑ᭧ʷᮤॷԡၷᡑὊ

ཀྵՑᅼ᥋Ғ᭧那ᮤॷǍ

居士 4：明白，就是它变化太快以致于我看不到，实

际上是一颗心生起、一颗心灭去，是一颗心。

阿姜巴山὘ॷʷ൓只దʷᮤὊ߲们ၷ༤ᄊᤴए᭤࣢ঌὊਫ਼̿

我们ឨ̿˞߲是ʷ˔Ǎ就ϸႃʷನὊ我们ᄺ҂༥Аʷᄰښ那᧗Ὂ

ʽ߲是ၷ༤ᄊὊᏫ˅ၷ༤ᄊᤴए᭤࣢ঌǍࠄ̃ͮ

Ϳᄺ҂ᅔᝀᄊ௑ϋ是ʷࡏʷࡏКᅔᄊὊᧈᄊ௑ϋ是ʷࡏʷࡏ

ᧈ౏ᄊὊ̃ࠄʽ是߲ၷ̀就༤ǌၷ̀就༤Ὂڂ˞ၷ༤ᄊᤴएܺঌ

̀Ὂਫ਼̿我们ឨ̿˞߲是ᄰଌၷᡑ౏ᄊὊੋ是ᄰଌʾԝᄊǍͿࣃ

ፃᄺࠫ̀Ὂॷ是ਥਥᧈ౏ᄊὊཀྵՑ҂̀౽ʷགὊ߲੦नݽхࠀ是

ԝզᤇ是ԝᄺὊ我们௄法ᤥહὊ那是ॷᄊ̃Ὂˀ是我们ᄊ̃Ǎ

居士 4：还有个问题：打坐的时候经常会有妄念生起，

通常我们被教导一定要专注，那些没用的妄念，我知道它

生起来后，它就会灭去，但有时候生起的妄念是工作、生

活中需要处理的事情，我就很想把它从头到尾思考一遍，

可是又觉得那是妄念，应该把它切断。这个时候应该怎么

处理？
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阿姜巴山὘ݠ౧ࢺͻ˗ᤇ᥌႑ᅌʷ̏෥దᝍхᄊ᫈ᮥὊ我们

是௄法᫾ൣॷˀԝਇᄊὊڂ˞߲ᤇ෥దஊʾǍʷேॷᡫԝਇ̀Ὂ

我们ԣ௑ᅼ᥋Ὂ߲就͘ڀ౏ᝀᅼὊͮॢঌ߲就ԡ͘ԝਇ那߲̏ᤇ

෥దஊʾᄊ̃ৱὊཀྵՑ我们гʷ൓ԣ௑ڡᅼ᥋Ǎ௑ᫎʷˤὊ我们

就͘௚ᄇॷˀ是我ǍॷஊˀʾὊ那ট˦ҩὝ

居士 4：我回去再消化消化。

阿姜巴山὘ʷࠀ᜶๗ӑἿࠄភࠄឭὊᡲܸ̉ࠒү௑ὊᏥڀ࣎

ንᄊ是ӡѬὊ我们զᄊ̡ᑟܵᮗ͘ᄊ只దːѬὊͮ是ԁΎ只దː

ѬὊᏥࣃ˷࣎ፃॢᅼᡜ̀Ǎଌʾ౏我们ᭊ᜶ݞݞԝ๗ӑὊద̏ᦊ

Ѭ我们᜶ݞїࣲ੦ᑟ௚ᄇǍ

居士 4：还有最后一个问题。

阿姜巴山὘̃ࠄʽͿᄊξᛡॢݞὊˀၹ᫈ॢܳ˷Ի̿Ǎ

居士 4：就一个问题。我听到有一段开示讲到：观察

的所缘可以是不固定的。我生活中有这种状态：不一定要

有一个固定的所缘，可能在听录音的时候，听着听着，心

跑了知道；工作的时候专注在某一件事情上，然后心跑了

知道。这样修行是否可以？

阿姜巴山὘ेξᛡ᭤ྀޣ࣢ᄊ௑ϋὊښெ࣢ၷำ˗ᒭཀྵ就ᑟ

ᝀᅼǍᤈˀ是ࠀڍॎरὊͮ是ʷட天ᦐᑟξᛡǍᤈ就是ξᛡᄊత

ᰴႍܒὊ˷就是ξᛡᡲၷำ߹Лᚸ˞ʷʹǍ

居士 4：谢谢老师。

你要学外壳，还是学实质？



居士 5：两位老师好！我的情况是这样：几年前我参

加了马哈希的十日禅修，之后也参加过几次其他禅法的密

集禅修。我感觉马哈希的观腹部起伏对我比较适用，在那

次十日禅修里，我观察痛点的生灭，也看到了那些生灭，

禅坐结束后确实感受到“无我”，然后觉得经文里讲的都

是对的，所以不由自主地对佛像大拜，以示感恩。

尽管有这么多法喜，但我在日常生活中却并没有固定

模式的禅修，因为我打坐很容易散乱。在生活中，我观腹

部起伏比较容易把心拉回来，然后去觉察心的状态，特别

是在情绪很强烈的时候，这样做之后心就比较容易安定下

来，然后能去处理事情，但我不认为这是日常生活中的修

行。

听了课以后，我感觉是自己没有找到一个临时的、喜

欢的家，虽说观腹部起伏让我比较容易把心放在上面，但

是我并没那么欢喜。“榴莲”是我喜欢的，然后我就开始

念“榴莲”，但又出现了一个问题：念“榴莲”没多长时

间之后，就冒出来一个我很害怕的形象—老鼠，然后我

就没法再念下去了。然后我就改念“阿弥陀佛”，但又发

现念“阿弥陀佛”的时候心是紧的，是有压制的。我怀疑

是因为念的内容太长，于是就念“佛陀”，这样好像稍微

好了一点，但还是有一种不自在的感觉。这两天我又恢复

到观腹部起伏上。我的问题是：现在观腹部起伏的时候，
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老鼠也会出现，搞得我很困惑，不知道接下来该怎么办。

这导致我现在观什么都很紧张，都有抗拒。

阿姜巴山὘是ᄾᄊᏥᴅᤇ是̤˦Ὕ

居士 5：有一个意象，有一个形象出来。

阿姜巴山὘那是ʷመሇᄱὊࠫՙὝˀ是ᄾᄊὝ

居士 5：不是真的。

阿姜巴山὘Ϳ౏ᤈ᧗˨Ғᄊᝫጷ̵࡛̆୕ݗǍͿԠҫሇξڀ

౏˨ՑὊʷᇌ҂උᣗूཊᄊৱ፜就ڀ౏᜺ᒌᦊὊ那是ښϢ̤˦Ὕ

是ᄰଌᣁ૱ᄬಖὊ̰ৱ፜ᣁ҂ᒌᦊʽ᭧౏Ὂࣳ෥దϢ҂ࠄݠ᜺Ǎ

Ѹݝݞᝯ҂ݝԠҫ᣿ݞї˔ڡவᄊሇξὊਫ਼̿Ꮵ࣎ਇឭ὘ܸ

҂ᄊ只是ᄕඐǍߦ௑ϋԝԠҫܱ᭧ᄊሇξὊܳॢࠒ

我们ࠫ法దУᡚὊ就ʷࠀ᜶̀ᝍ҂法ᄊࠄ᠏Ὂ᜶ᅼ᥋Ϣ̤˦

是˞̤̀˦ὊᏫˀ是ʷनݽ就ԝ᜺ᒌᦊӤᬌὊʷनݽ就ԝϢ੤ᦊ

үͻὊʷनݽ就ԝፃᛡǍʷࠀ᜶Џ̀ᝍϢ̤˦是˞̤̀˦Ǎڂ൥Ὂ

我们ᄊሇξ̰౏෥ద߷ଆʷनݽ就Ϣ੤ᦊүͻὊʷनݽ就᜺ᒌᦊ

ӤᬌὊʷनݽ就ፃᛡǍ

˞̤˦᜶那˦ϢὝˀᅼ᥋ǍϢ̀˨Ց͘४҂̤˦Ὕ˷ˀᅼ᥋Ǎ

Ϣࠫ̀͘是̤˦ৱцὊϢᩲ̀͘是̤˦ৱцὝᤇ是ˀᅼ᥋Ǎξᩲ

̀˷ˀᅼ᥋ǍϢ ��˔੤ᦊүͻὊގҹ᭤࣢໡̝ὊԻ是ॷ是ᩲᄊǍ

ˀᅼ᥋Ǎ

ᬠฉၳ৊᫂Ꮵ࠘ړښҒѣ᣿ʷవ˺Ὂࠄᬅʽ那是̵ඈ天иᄊ

᭤࣢ᆁᄊηశǍ̵ᝯ҂὘ү˗ሇᄊ಩ॷˀ̆ښ �� ˔੤ᦊүͻὊ

你要学外壳，还是学实质？



Ꮻ̆ښదᝀভǍॢ̡ܳܺ᣿̆ฌ᧘ �� ˔үͻὊТฌᄊ只是߲ᄊ

྘们ξ४ˀࠫὊదʷ࣎ࠒǍ̵ᤉʷ൦и҂὘᭤࣢ܳᄊѣࣃᏫܧܱ

ᦊѬܣࡐԻ̿Ϣ҂Ὂͮ是ˀܳǍᤈᝨ̡᭤࣢᭎୮ὊͮԂ是̃ࠄǍ

˞̤˦Ὕࠒܸ˞ڂ只是ࠫ那˔ܱܧదУᡚǍ

我们զ̀Ꮵ࣎ʼ天ᄊ法谈Ὂݠ౧ᄾᄊ௚ᄇ̀Ὂ就͘ᅼ᥋ᒭࣂ

ξᄊቃብ是̵୕ݗᤇ是ඎᨕᒼ那Ǎ᜺ᒌᦊӤᬌὊᄺ҂ᄊ只是ᒌᦊὊ

那࡛̆ጋᄭᒌᦊǍϢү˗ሇᄊ �� ˔үͻὊᄺ҂ᄊ只是੤Ὂ那࡛

̆ጋᄭ੤Ὂݠ౧ˀ是ጋᄭ੤Ὂ就是ጋᄭॷǍᏥࣳ࣎෥దឭ那ನᄊ

Ռ那̏Цదᄱऄಪ٨ੋሄভᄊ̡ǍᤠܧὊ那ܱ̏ݞˀੋݞܧܱ

੤ᦊүͻϢ४᭤ݞ࣢ᄊ̡ὊᏥ࣎只᜹᣿ː˔Ὂʷ˔是ᬠฉၿ

᫂ᏥὊʷ˔是ᬠฉၳ৊᫂ᏥǍᬠฉၿ᫂Ꮵ֗ᬠฉၳ৊᫂ᏥϢ੤ᦊ

үͻᄊ௑ϋᑟܵᝀᅼὊ̵们ξᄊ࡛̆ᢶঐܫ᧗ᄊ൤ᅼኽὊ̵们ξ

४᭤࣢ೢἿͮ是ὊХ̵ፐܸᦊѬ̡Тฌᄊ只是 �� ˔үͻὊ᜶˦

ԝጋᄭ੤Ὂ᜶˦ԝጋᄭॷǍॷݠ౧෥దݏК˗᥋Ὂ就භᤊˀԻᑟ

ద௚ᄇ法ᄊ那ʷ天Ǎ�� ˔үͻХࠄ就是ү̀ᝀᅼὊϣ̀ᝀᅼὊ

˞̤˦就ˀԻ̿ၹ੡੡ߕణ̽Ὂ੡̀ᅼ᥋Ὂϣ̀ᅼ᥋քὝݠ౧಩

ॷᡲࠄ᠏是൤ᆸᄊὊં �� ˔үͻԫੇ � ˔үͻ˷Ի̿Ǎ

᭤࣢ܳᄊ̡ਇξᛡǌਇԫݞὊཀྵՑ就ұҧڡԝ࠭੽ఞݞᄊவ

法Ὂ࣏మᒭࣂᄊ法Ի̿ெழథपڡᰴᤴଢӤǍښᤈவ᭧ὊᏥ࣎᭤

࣢ေᝍὊ˷᭤࣢ՏৱǍ̵们զ҂ឺឭڡ˔דவᄊሇξݞὊڡ˔ד

வᄊሇ法᭤࣢൴ᑈὊ就͘ˀᮏʷѭڡф᣿ԝὊͮԂ̰౏෥దڀ᣿

݀౏ࠆ᜽ᒭࣂ὘那˔வ法ѿ̡ξ̀˨ՑॢݞὊͮ是߲是աኀՌᒭ
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քὝݞξ̀˨Ց是ա͘ࣂᄊሄভ֗ಪ٨քὝᒭࣂ

�� ˔үͻ是ѹᤵѣ౏ᄊὊ߲是ʷᓊ̡ᄊ௿ᤰүͻՙὝ我们

ਇݞὊ就ॽᏭᅌԝϢǍԻ是ᤈ̏是ˀᒭཀྵᄊүͻὊूᤕʷ˔̡ʷ

天ᝫጷ �҂ ௑Ὂξ̀˨Ցॷ᧗దঌ˭ὊᑟܵξࠫᄊὊదἿ࠵˔��

ͮ是ˀܳǍҜʾ౏ᄊ̡Ϣ̀ʷ͘Ј˨Ց੤就नݽᦻὊ੤ᦻ̀˨ՑὊ

Ὂਫ਼̿ॽᅌὊॽᅌ就ॹᮌ੪ԍॷὊతՑ就ԫੇ̀ᳫᅌˁݞਇ˞ڂ

ጋᄭὊᤈᡲᒭཀྵڡү̀˨Ցԝᝀᅼᄊࣀѿדښ᧗Ὕ

ͺᬂৢښ᥋ੇͺ˨ҒὊၹ̀��˔ܸ阿ϼ祇ҲԝግሥฉᎭᚑὊ

ద̤˦是̵ˀᅼ᥋ᄊὝͺஔ是̵ѹथᄊὊ̵ 是ኄʷ˔ԧဘ法ᄊ̡Ὂ

̵ট˦͘ˀᅼ᥋Ϣ̤̀˦ݞὊϢ̤̀˦ՌᤠὝݠ౧ᤈ˔ܱܧ就是

൤ᆸᄊ᡹Ὂ那˦̰ͺᬂᄊ௑̽ᡑ就नݽదஔ̀࠮Ὂ˞̤˦ʷࠀ᜶

኎҂їӢࣲՑႀषߕनݽஔ࠮քὝ

ӝڡ᠏Ὂ᜶ຍംࠄଂଧ಩ॷˁڡڍ᜶᭤࣢ྪࠀʷࠒ൥Ὂܸڂ

Ѭ̤˦是಩ॷὊ̤˦是ܱܧǍݠ౧Ϣ੤ᦊүͻ൤ᆸὊХࠄ就是ښ

ξ˸ᢶঐܫ᧗ᄊ൤ᅼኽὊᤈ是൤ᆸᄊǍڂ൥ὊᏥ࣎Ի̿ᒭࣂѹᤵ

ᇨਓᏢଂὊࠫऄ᜽ᮠ࣎ҹ—就只是ᤈ˦үὊ὆Ꮵގ ����� ὇ܫ

߲ᡲ��˔үͻᄊͻၹ是ʷನᄊǍ̃ ൔᤈ˦ԝឭὊ؞ˀࣳ࣎ʽὊᏥࠄ

Ꮵ࣎˷ˀਇಞஏὊͮ是ᄺ҂ܸࠒὊᝀ४ܺՏৱ̀Ǎ

居士 5：谢谢老师！我体会的是：把心从情绪转移到

腹部起伏上面，只是把情绪暂时压制了，可以先去处理问

题，它类似于深呼吸几次以后，人就可以冷静下来去处理

事情。目前我的问题是：我很难找到一个所缘，因为它总

你要学外壳，还是学实质？



会和老鼠的形象连接起来，我该怎么办呢？

阿姜巴山὘ݠ౧我们ఇ௑ڀᥘʷʾ是˞̀ᝨᒭࣂᑟܵఞڡݞ

ԝ᭧ࠫ֗ܫေ那̏ৱцὊᤈ是Ի̿ᄊǍݠ͵ᤥહʷ˔ᤠՌᒭࣂᄊ

ਫ਼ᎆὊᏥࣃ࣎ፃڀን᣿ኄʷ˔ߦր̀Ὂ就是ၹ那˔ԔѷǍ

居士 5：明白了，谢谢！

居士 6：老师好！参加禅修之后，我感觉身和心可以

分离，请老师看一下这是我思维的还是确实分离了。

阿姜巴山὘是ᄾᄊǍ

居士 6：我感受到身心的一切现象都是造作，都是被

逼迫的，也都会自动消失，就像空中的鸟飞过去一样。在

这个过程中我感受到身和心是自己在运作的，其中没有一

个我，请问老师我这是在思维还是确实感受到了？

阿姜巴山὘是ᄾᄊᄺ᜹Ὂͮ是ᤇదʷགགন፥ښ᧗᭧Ǎ

居士 6：谢谢老师！

阿姜巴山὘ξᛡॢݞὊ᜶ፙ፞ၹҪǍ

居士 7：老师好！我这几天总冒出对老师不恭敬的念

头，向老师忏悔。

阿姜巴山὘ଌԪͿᄊॾঢ়Ǎ
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居士 7：我状况比较差，我头晕、头痛、心昏沉有 20

多年了，现在寻求佛法来治疗自己，获得解脱。我今年的

情况比较差，心里的不善法非常严重，很多时候黏在里面

出不来，无法摆脱。老师第一天开示戒的时候说：作为人

严禁自杀，这句话对我触动很大。

阿姜巴山὘ॢݞὊˑህͿᒭఽǍ

居士 7：我也想老师这次就能够帮助我解脱出来。

阿姜巴山὘Ϳᄊॷ是దᤉ൦ǌదଢӤᄊǍͿఞܳڡᄺ҂那̏

ˀؓ法Ὂᤈ是൤ᆸᄊǍඈʷ˔̡దᄊЛᦐ是ད৔˸ඡǍͿԝ᫈᫈

ѿ̡὘þͿ是࣢࣢ၷᡑؓ法Ὂᤇ是࣢࣢ၷᡑˀؓ法ὝÿፐܸᦊѬ

̡ᦐ是࣢࣢ၷᡑད৔Ǎ我们ᄊᐌ᠊是ԝԣ௑ڡᅼ᥋ད৔Ὂᅼ᥋ॷ

෥దδે˗ቡǌॷˀ؞ൔད৔ǍඋݠὊઞॷၷᡑὊઞॷ˷࡛̆ʷ

መད৔Ὂ߲͘ᝨ我们ᄊॷ௛ොǌ༦఍ǌˀᒾ఩Ǎ

ད৔ᄊਓন就是὘͘ᝨ我们ᄊॷ᥸᫑ǌ༦఍ᄊˌ᜵Ǎॷవᢶ

是А௚ǌຍѐᄊὊ̤˦௑ϋదད৔ຖᤩᤉ౏̀Ὂॷ就͘ԫ४༦఍Ǎ

我们෥దᐌ᠊ԝ᫾ൣད৔˸ඡၷᡑὊͮదᐌ᠊ԣ௑ᅼ᥋ॷ᧗దܱ

ྭΦКᤉ౏̀Ǎݠ౧ॷ߲ࠫ们దˀ؞ൔὊ᜶ԣ௑ڡᅼ᥋Ǎད৔˸

ඡ˷是ၷ༤ᄊ̃ྭὊᡲؓ法是ᄱՏᄊὊڂ൥Ὂ我们ࣳˀԝӝѬஔ

我们法ᄊᏥ࣎是ʷҞ֗ؓᄊ᭧ߘᤇ是ʷҞѠ৏ᄊ᭧ߘǍ

居士 7：我平时修行的目的性太强了，非常贪，想要

离苦的心很强，然后一想到修行就会感觉胸闷。

阿姜巴山὘Ϳ是ʷ˔ॢࠔ௜᥸᫑ᄊ̡Ὂڂ൥ὊͿʷࠀ᜶ᤥહ

你要学外壳，还是学实质？



ʷ˔ᝨॷਖ҂ॢᒾ఩ǌॢᣐ౛ᄊਫ਼ᎆὊᏫ˅ඈ൓ၹҪᄊ௑ᫎˀ᜶

ܺ᫂Ǎ

居士 7：我试了很多种方法，但都没找到合适的。

阿姜巴山὘ˀၹ੽Ὂᡕ੽ᡕ᥸᫑Ǎݠ౧Ϳᄊᄬಖ是੽ʷ˔త

ᤠՌᄊǌతݞᄊሇξਫ਼ᎆὊᝨᒭࣂᄊξᛡ̿తঌᄊᤴएᤉ൦Ὂᤈ

ನᄊᄬಖ就是ᩲᄊǍਇ᜶ξᛡὊᅼ᥋ᒭࣂਇ᜶ξᛡὊξᛡ就ࣃፃ

ፇౌ̀Ǎ

居士 7：在心黏着痛苦的时候，我发觉自己很软弱，

想坚强起来、中立地观，可是心无论怎样都没办法中立，

偶尔觉性生起一下，然后心又黏进痛苦里去了。

阿姜巴山὘我们ˀ是ၹᤈನᄊவरԝ੍஧ᄊǍʷᮤᄾ൤ूڲ

ᄊॷ是ᤈನᄊ὘ॷᜂৱ፜ಀ්̀Ὂԝᅼ᥋ेʾᤈʷ҉ॷᜂৱ፜ಀ

්̀ὊܸᐿڡԝଌԪþेʾ就是ᤈನÿᄊ̃ࠄὊ̿˗ቡᄊॷԝଌ

ԪǍ͞ॷᅼ᥋͞ॷὊਝਓଌԪ͞ॷὊᤈನᄊ̡੦是ᄾ൤ूڲᄊ̡Ǎ

᭤࣢͞ॷὊԻ是ԂϜᜉ௄උूڲὊᤈನᄊ̡是᭤࣢ᑡीᄊǍ

居士 7：我知道要接受，但很多情况下还是在抗拒，

很严重地抗拒。

阿姜巴山὘ॷઈનὊᅼ᥋߲ښઈનὊ那是ॷᄊ̃Ὂˀ是我们

ᄊ̃Ǎ

居士 7：老师刚才讲到：看到别人无戒而自己有戒，

就觉得自己很了不起。我以前经常是这种心态，现在感觉

自己最后的一点安慰都没有了。
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阿姜巴山὘᭤࣢ᒭ៸̆ᒭࣂਫ਼વదᄊᎿॴὊᤈॢݞὊͮ是ݠ

౧我们Ϣ४ॢݞὊѿ̡෥దϢݞὊ我们就ڂ൥ᄺˀᡑѿ̡Ὂᤈ˔

就ˀ̀ݞǍ

ད৔是ဗဗᄱ੮ᄊǍښᡑ൦᫽඀Ὂ我们Џԝԣ௑ڡᅼ᥋那̏

ዤ᧘ᄊད৔Ὂඋݠ᭤࣢ूཊᄊ瞋ॷੋ᠑ॷǍଌʾ౏Ὂᬤᅌᝀভᄊ

ᄺ҂那̏ڡԫ४ᡕ౏ᡕጺᒎὊ我们就ᑟᡕ౏ᡕᣐ௜ݽ᫂Ὂॷनܙ

ఞҫॲጺᄊད৔Ǎ

ད৔˸ඡ౏҂ॲጺᄊ᫽඀Ὂ᜺ᡑ౏就ॢᬲ̀Ὂॢܳ᭧ߘᄺᡑ

౏ݞϸ是ؓ法ǍඋݠὊॷᤇॢዤጀᄊ௑ϋὊ我们͘ԝࠫඋ὘我们

ᒭݞॢࣂὊѿ̡උ我们ࣀǌඋ我们ጂǍᬤᅌξᛡᄊଢӤὊᤇ是Տ

ನᄊད৔ὊԻ是߲ԫ૱̀᭧ߘ὘ֺἿ我们ᄊᏥ࣎֗࣎྘们是ܳ˦

ᄊጦь௄ಀǌܳ˦ᄊА௚ǌܳ˦ᄊᎿ׺Ὂ我们̤˦௑ϋ੦Ի̿ϸ

̵们那ನ׺ݞἿХࠄᤈՏನ是ད৔Ὂ࡛̆我ਥὊᤇ是֗ښѿ̡Ϣ

ࠫඋǍ̃ࠄʽὊ我ǌ̡ǌ͕ၷὊಪవˀښߛὊ只是ᤈ̏法ᤇˀ是

我们ᄊǍ

ᤈ˦ឭ是˞̀ᝨܸࠒ௚ᄇ὘ᬤᅌॷ༧ඵࣱᄊଢӤὊ我们͘ద

ʷ̏ᄱऄᄊᮗৢὙᬤᅌॷᡕ౏ᡕጺᒎὊ我们ᒭཀྵི͘᜹ᡕ౏ᡕጺ

ᒎᄊད৔Ǎ

ѿઞॷὊͿඋ̿Ғࣃፃదॢܸᤉ൦̀ǍेͿᄊॷਖ҂ॢᔫὊ

ਖ҂௄Κ௄᭥ᄊ௑ϋὊឰͿॺঐʼࠃǍ

居士 7：我平时的心一直很昏沉，这几天听法的时候

也很昏沉。自己想好，但是好不起来。我平时也可以觉察

你要学外壳，还是学实质？



到这个，但还是很难接受。

阿姜巴山὘զ法ᄊ௑ϋὊద௑ϋᝀ४௛௛ොොǌᤚᤚዺዺὊ

෥దТጇὊ只ᭊ᜶ݠХవ౏᭧ᄬڡᅼ᥋ǍॷదიὊᅼ᥋ॷదიὙ

იѓ̀࠶Ὂᅼ᥋იѓ̀࠶Ὑॷ௄იὊᅼ᥋ॷ௄იǍ᧘གˀ̆ښॷ

దიᤇ是௄იὊ᧘ག̆ښॷ是աδે˗ቡǍॷݠ౧ᑟδે˗ቡὊ

ਫ਼దᄊႍܒ就ᦐ是ࣱ኎ᄊǍ

居士 7：我感觉自己觉性生起的频率还是太低。

阿姜巴山὘ܳˁ̆ښ࠶ᡲ̤˦උὊݠ౧ᡲͿ̿ҒඋὊဘࣃښ

ፃܳ̀ॢܳ̀Ǎ

居士 8：两位老师吉祥！我在参加法会的前几天接到

家里的电话，知道了我的父亲生重病，住进了医院。医生

说如果不动手术，我父亲的生命只能维持几个月，不会超

过一年，但是他现在的身体很虚弱，动手术的风险很大，

很可能下不了手术台。他昨天打电话过来，说他选择过两

天做手术。

作为一名佛弟子，我知道人生无常、生老病死、因果

报应。如果是我自己面临业障，我可以坦然接受、正确面

对，但是我父亲对佛法没有信仰，他受到病痛的折磨，又

有那么强烈的求生意愿，作为他的女儿，我只能以他的名

义去布施、去放生，以此来帮助他，包括念经，然后把功
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德回向给他。但是我感觉自己力量很弱、无能为力，不能

真正帮助他解脱，心时常很痛，控制不住眼泪，这些天我

时时处在痛苦和焦虑中。我在当下的困境中应该怎样正念

思维？如何正确觉知这种苦痛？我该如何引导不信佛的父

亲，让他能够正知正念地面对病痛和死亡，做到身苦心不

苦？请老师慈悲开示。

阿姜巴山὘෵ႥჁ̡是Ӟၷᄊᐌ᠊Ὂ我们ᄊᐌ᠊是ԝ෵Ⴅᒭ

᧘ჁరᫎὊښ᣿法ᄊ̡ὊߦᄊॷǍ那̰̏౏෥దզ᣿法ǌ෥దࣂ

我们ਇᝨ̵Ϣ҂ᢶᔫॷˀᔫὊࠄភࠄឭὊϢˀ҂Ǎڂ˞ဘښᓕࣃ

ፃᏢ̀Ὂᤈ௑੦ԝஔʷ˔̰౏෥దᝫጷ᣿຤ณᄊ̡ߦ຤ณὊࣃፃ

౏ˀԣ̀Ǎ

我们ʷࠀ᜶ਵ४὘ඈʷ˔͕ၷᦐ᜶ᬤᮋᒭࣂᄊˊઑǍඈʷ˔

̡ᦐ͘ᬤᒭࣂᄊˊԝଌԪᄱऄᄊ౧ઑὊᏫ˅߲߹Л是НࣱᄊǍᒰ

̆෵Ⴅᄊፇ౧Ὂ߹Л̔ፌӞၷǍ

ʷ˔̡是ၷᤇ是൫Ὂ是ႀˊ౏хࠀᄊǍࣳˀ是ำʾ౏就͘ॢ

їࣲὊឺᑟឭ߲ቃብ是ݞǍʺʷำʾ౏̀ὊԂ᜶ӺࣾࠀὊˀʷݞ

քὝదᄊ̡˨ਫ਼̿෥ద൫Ὂࣳڮᤇ是ݞ ˀ是ڂ˞̵ᄊؓˊښ፥ેὊ

্্ᄱԦὊ是ڂ˞̵ᄊ৏ˊښण̵፞ᄊၷ֑Ὂڂ˞̵Ԫᄊᔫᤇˀ

ܵὊᤇˀᑟ൫Ǎ൫̀ࣳˀ̽᛫ˀݞὊឺᅼ᥋քὝ˷᝵̵͘આၷ҂

ᄊˊઑὊˊઑ是ඈ˔̡ᄾ൤ᄊ᭥山ࣂᄊ᥋᧗Ǎඈ˔͕ၷᦐదᒭݞ

֗ԝܫǍ௄᝷是ᤵ̀ؓˊᤇ是৏ˊὊదʷ天ᦐʷ͘ࠀଌԪ҂ᄱऄ

ᄊ౧ઑὊ߲භᤊᦐ是НࣱᄊǍ

你要学外壳，还是学实质？



居士 8：是的，老师，但我觉得业力是可以转的，对吗？

我担心他会到恶道去，所以我应该做点什么来帮助他走得

好一点呢？

阿姜巴山὘Ϳᄊਓন是൫̀̿ՑὊᤇ是ำᅌᄊ௑ϋὝ

居士 8：我是指他这次投生之前。

阿姜巴山὘ˀ̩̩是ͿὊښऐᄊඈʷͯᦐదᒭࣂਫ਼ྖᄊ̡Ǎ

े我们ଌᝏ҂ᄾ൤ᄊͺஔ˨ՑὊЯॷᅼ᥋ͺஔᄾᄊॢݞὊ我们就

͘ॽˀͱ࣏మᒭࣂਫ਼ྖᄊ̡˷ᑟܵη݋ͺஔὊᤈ是гᒭཀྵˀ᣿ᄊ

̃ৱǍ

我们ʷࠀ᜶ਵ४൤ᆸڡၹॷὊ᜶ᅼ᥋我们只ᑟԝϢᒭࣂҧਫ਼

ᑟԣᄊᦊѬǍඋݠὊં法谈ᄊᮃᮠੋ᜽ᮠ੪नὊᝨ̵Ϧ࠷զʷզὊ

ੋᏨݠ౧̵̰౏ˀϢ࣋ஷὊ我们Ի̵̿ࣜԝࠬईᇪͺǌΙЩϼ͕Ǎ

我们౏ߦ˸Ὂᅼ᥋̀ે੉ᄊܫݞὊ˷ Ի̿੽Ռᤠᄊ఻͘ᡲ̵Ѭ̚Ǎ

ஔ法Ὂతݞᄊவर是᭤࣢ᒭཀྵᄊவरǍඋݠὊ我们࣏మᒭࣂ

ᄊߕߧզ法Ὂ就ूᤕ̵گʾ౏զὊͮ是ߕߧ˞ڂ෥దঌ˭Ὂਫ਼̿

̵是ˀԻᑟଌԪ法ᄊǍ我们ᑟϢᄊ就是ં法谈఻੪नὊզੋˀզ

ᦐᬤ̵Ὂݠ౧̵ᄾᄊదᄱऄᄊሉઑ֗ฉᎭᚑὊᒭཀྵ͘ଌԪǍࠫॠ

྘ඇ˷ʷನὊ我们ં法谈੪नὊզੋˀզὊ那是̵们ᄊ̃Ὂ我们

ᑟϢᄊ只是ં法谈੪नǍ

Ꮵ࣎҂ᤈ᧗౏ஔ法Ὂݠ౧࣏࠙మ̆ᑟᝨඈʷ˔̡ᦐ௚ᄇὊᝨ

ඈʷ˔̡ᦐ᜹法Ὂ那是ʷ͈ˀԻᑟ߹ੇᄊ̃ৱǍඈ˔̡ᦐదᒭࣂ
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ᄊڂᎆǍԁΧښͺᬂᄊ௑̽Ὂ˷ˀ是ඈʷ˔᜹҂ͺᬂᄊ̡ᦐ͘ၷ

ᡑη̈́ॷὊ᜹҂ͺᬂ˨ՑὊ଀҂ڡ࿝ᄊ˷దǍڂ൥Ὂݠ౧᜹҂Ꮵ

Ց෥దၷᡑ͊͵η̈́ॷὊᤈʷག˷ˀ݉রǍ˨࣎

居士 8：老师，我再问一个问题。我从 2013 年就开始

断断续续地修过观呼吸，每天都会做念经和持咒的固定功

课。通过这几天的学习，我了解到了自己修行中存在的问

题，就是过分紧盯呼吸，会打压生起的念头，造作一些境

界。我念经的时候总是妄念不断，嘴巴在熟练地念经，心

却已经跑到工作或别的事情上了，所以我总觉得自己的修

行没有进步，感到很迷茫。请老师慈悲开示，我怎样才

能有觉性地念经持咒？今后修行的重点是什么？我有什

么弱点？

阿姜巴山὘Ϳࣃፃᅼ᥋ᒭࣂᄊᩲឨ̀Ὂਫ਼̿ଌʾ౏ˀ᜶г࿁

那̏ᩲឨὊͮ是ॷదʷ˔ྲढ़Ὂ就是͘ᬤᮋ̿ड़ᄊਅভǍͿඈʷ

൓᜺֐ծᦐ᭤࣢ᑜ᫑Ὂ᭤࣢ˀᒾ఩ὊੋᏨඈʷ൓ᦐద੪ԍὊ᜺֐

ծ就ఇ௑ˀᤠՌͿ̀Ǎʷࠀ᜶૱ʷʾܱܧὊڂ˞ඈʷ൓ၹᤈ˔ܱ

К҂̿ड़ᄊᩲឨʽԝὊਫ਼̿᜶૱ழᄊǍݏὊඈʷ൓Ϳᦐ͘ܧ

居士 8：老师，比如我选了一个所缘，当贪心生起的

时候我能够知道，我应该时刻感受到那些感觉吗？走路的

时候如何修行呢？怎样才能把它融入到日常生活中？

阿姜巴山὘൤ڡ࣢ԝԧ࡙ᝀভǍᛡǌͱǌگǌӺǌՉǌ؟ǌ

ઢǌୟǌឭǌϢὊదᝀভὊʷட天就只దᤈ̏Ǎ

你要学外壳，还是学实质？



居士 8：好的，感恩老师。

居士 9：今天我第一次见老师。以前我也学过佛法，

但是没学过这个“心法”。佛友给我送来关于这个禅法的

带子，我听了很喜欢，就一口气连听了两遍。我从中了解

到佛法是用心来体会的，要看到真相才能解决问题，书本

上的只是文字。

我以前在家里修行时，也有一些体会。比如，嗔心起

来了，我觉知到它，它马上就灭去了；苦起来了，心里知

道，看着它，它慢慢就灭去了；念头也是生起就灭去的。

但我对此并不满足，因为如果是小问题来了，我可以解决，

看到它们生起了就灭去，但如果是大问题来了，心就做不

了主，还是随着境界去了……

阿姜巴山὘᜶շងͿᄊ是὘Ϳᤚܿԝឭភ̀ǍЏᤚܿԝਇὊ

гᤚܿԝឭǍ᜶ᝀᅼᒭࣂǍᤈನ੦͘ఞݞᄺǍ

居士 9：知道了，刚才我的心已经出去了。请教老师，

我怎样把心……

阿姜巴山὘ԡᤚܿ̀Ǎ

居士 9：呵呵，又迷失了。这就是我感到不满足的

地方，希望巴山老师给我指导：以后我怎样让心归位，

走上中道。
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阿姜巴山὘Ꮵ࣎ᄊथᝬ是὘Ϳ̤ࠫ˦దঌ˭Ὂ只᜶ˀᆡ੉Ὂ

就ԝϢǍԝᇪͺὊԝঐፃὊԝϢ࣋ஷǍݠ౧ঐፃ˨Ցదঌ˭Ὂ就

ፃ࣢ԝঐፃὊঐፃ˨Ցదঌ˭Ὂԝᅼ᥋దঌ˭Ǎ̰ဘښनݽὊᇌ

҂؞ൔᄊ̃ৱ᜶ᅼ᥋Ὂᇌ҂ˀ؞ൔᄊ̃ৱ˷᜶ᅼ᥋Ὂ就只是ᤈ̏Ǎ

居士 9：谢谢老师。

居士 10：老师好，我的固定模式是念诵 Itipiso，一般

早上念 108 遍。有一次念到 60 遍左右的时候，突然进入

了心自动在念的状态，完了之后心会慌慌的，而且心也是

很敏锐的。

阿姜巴山὘那就ԝঐὊঐ̀˨Ցԣ௑ڡᅼ᥋ॷǍঐ̀˨ՑὊ

ॷᤚܿԝਇ̀Ὂᅼ᥋Ὑॷᤚܿԝਇ˨Ցၷᡑ̀ᔫὊᅼ᥋Ὂၷᡑ̀

˭Ὂ˷ᅼ᥋Ǎ

居士 10：我就是这样训练的。

阿姜巴山὘那就ፙ፞ԝၹҪǍ

居士 10：我去年经历了一桩事，从中看到了苦，半个

多钟头后它自动灭去了，后来……

阿姜巴山὘ဘࣃښፃঌ �� ག̀Ὂඈ˔̡ᦐਇѬ̚ॢܳᒭࣂ

ᄊʹᰎὊͮ̃ࠄʽὊࣳˀॹᮌឭὊ˷ˀʷࠀ᜶ឭॢܳǍ

居士 10：我希望 12 月份能再见到巴山老师。

阿姜巴山὘᜶ԝፙ፞ঐឮὊፙ፞ၹҪὊᤈನͿ就͘ఞᤉ൦Ǎ

你要学外壳，还是学实质？



Ҝʾᄊ௑ᫎ᭤̀࠶࣢Ὂᤇదॢ̡ܳ᜶̉үὊਫ਼̿Ꮵ࣎ˀ࣏మ

Ի̿զǍ˷࣎౧ద௑ᫎᄊភὊᏥݠᝯ४ܺ᫂Ǎࠒܸ

居士 11：我修行时好像是轻轻松松、舒舒服服的，我

也分不清自己究竟是在修行还是没有在修行，请老师指点。

阿姜巴山὘ͿᄊξᛡՏನ˷ࠫǍ

居士 11：我有一个固定的修行方法，就是早上起来打

坐 40 分钟左右，那期间我在摸索心的功能，它的造作、

想等，然后我会做早课，做完早课再看一点书，然后再在

日常生活中去摸索隆波帕默尊者的教法。我也不知道这是

不是在修行，请老师指点。

阿姜巴山὘Ϳဘښ෥దʽိ̀ὊࠫՙὝਫ਼̿只᜶ͿదቇὊ就

ં法谈੪नὊ࣢࣢զǍͿࠒښ᧗ᄊ௑ϋϢࠒҬՙὝ

居士 11：做。

阿姜巴山὘Ϳʷ͘Ј᜶ฤᇂὊʷ͘Ј᜶ฤᛨ఩Ὂʷ͘Ј᜶ੳ

ὊࠫՙὝڡ

居士 11：对，还要煮饭、买菜。

阿姜巴山὘ͿϢᄊʷѭᦐ᜶ၹ҂ᢶʹὊࠫՙὝᢶʹښϢᄊ௑

ϋὊԝᝀᅼὊ就ݞϸᄺᅌѿ̡ښϢʷನǍ

居士 11：做家务期间，我有时候也能看到心，有时候

看不到，好像迷失了。
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阿姜巴山὘ξᛡᄊ௑ϋὊˀ是ᄺ҂ᢶ就是ᄺ҂ॷǍݠ౧෥ద

ᄺ҂ॷὊ就͘ᄺ҂ᢶǍݠ౧௅෥దᄺ҂ᢶὊ˷෥దᄺ҂ॷὊ那就

是ᤚܿ̀Ǎ就是ᤈ̏Ǎ

居士 11：感恩老师！

阿姜巴山὘ঐ *UJQJTP ᄊՏξὊѿ͞ॷὊద̤˦ਖᝀၷᡑ౏Ὂ

᜶ԝᅼ᥋ǍͿ෥ద̤˦᫈ᮥὊਥਥԝጷ˸Ǎ

ፇౌ̀Ǎ

దˌ᜵᜶ፌᏥ࣎ՙὊᤇ是̤˦Ὕ

居士：有一位师兄要供养茶壶……

阿姜巴山὘那̏෥దюܬᇪྭᄊ̡Ὂѿ͞ॷǍܸࠒదη̈́ॷὊ

ਇ᤟Ꮵ࣎ʷ̏ᇪྭὊᏥ࣎᭤࣢ᬤ؞Ǎݠ౧෥దюܬᇪྭὊ˷ࣳˀ

ॹᮌǍͺᬂఢፃनᇨ҂Ὂݠ౧ឺਇԝΙЩ̵Ὂ就ឰၹξᛡԝΙЩǍ

᜶ԝၹҪὊݠ౧࣏మၹ̤˦౏ڀઑᏥ࣎Ὂ就ឰԝၹҪξᛡὊͮ是

ᕐὊᏥ؟˷࣎Ǎ那̏ፌᏥ࣎ᇪྭᄊ̡˷᜶ԝξᛡὊࣳˀ是ˀξᛡǍ

ᄺ҂Х̵నԤϢҪॴᄊ௑ϋὊ我们᜶ݠ͵ϢὊ˷Ի̿४҂Ҫ

ॴὊᅼ᥋ՙὝ

众居士：随喜功德！

你要学外壳，还是学实质？



阿姜巴山὘ॷ᧗᭤࣢ᰴУ֗ᬤ؞ѿ̡ਫ਼ϢᄊҪॴὊ就ݞඋ我

们ᙊཀྵ෥దᨑԝ˼៸ᢼὊԻ是Ԃద఻͘˲گ那ᣚ៸ᢼǍ៸ᢼᄊ˟

̡就ښஸ᣸Ὂ我们ܸࠒ是៸ᢼʽᄊ˲ࠇǍ
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