












各位吉祥如意！

在隆波正式讲法之前，先谈一点原则：听法的时候就像正在亲近佛

陀。佛陀曾经开示说，法即是他的化身。因此在听法时，要专心一致且有恭

敬之心，尽量不要做些会影响他人的行为。

如果破坏了别人听法时的禅定，那么作为修行者应当明白，这是要承

受果报的。比如从前，非常多的祖师大德还在世，当我们去寺庙顶礼时，只

是走路发出声响，也会被呵责。祖师们开示说，如果有人正在打坐，而我们

走路或说话的声响致使他的心从禅定退出。那样就造业深重了。或许别人

当时即将体证道与果，却由于我们的干扰，致使心退出禅定而未证得。

因此，我们要以恭敬心来听法，并且全神贯注地学法，无需太久的时

间，仅仅四十五分钟，最多一个小时多一点。让我们收摄一下身体，无需像

军校的学生那样挺直而坐。收摄嘴巴，不去聊天。也收摄心，不去想着照相

之类的事情。

另外，在做禅修报告时，请别问“ 某某老师是这样教的，隆波您是怎

么认为的？ ”或是“ 我去过某个寺庙学法，隆波您怎么看？ ”诸如此类

的问题，隆波一律不回答。否则有失体面，好像我们在背后议论别人似

的。想要和隆波互动，就直接说出自己是如何修行的、遇到什么问题，接

下来该如何应对等等的。不要引述别人的教导。有些人说，某位老师是这

么教的。隆波听了，觉得不对。事实上，那位老师并没有那么教导，是我们

自己未能正确领会，却反倒找借口去引用老师的话语，冤枉了老师。因

此，不要引用。

更有甚者，去其他寺庙引用隆波的教法，说“隆波帕默尊者是这么教

的”，但其实，他对隆波的教导一窍不通，却说隆波是如何如何指导的——

这样自编自导并不好。所以大家报告进度时，请勿引用“这个道场”或“那

位老师”等，只谈自己的修行如何就行了。

实际上，法并不难，并不复杂与晦涩。

我们要先了解学法是为了什么。明白了为何而做，再学习如何去做，最

后就会掌握修行的方法，进而逐步明白为何学法，如何学法，学法之后有何

结果。 

佛陀的教导并不是要让我们无缘无故就去信仰。修行的每个阶段，都

是有理有据的。

以前的祖师大德大多不太教法，让弟子怎么修，弟子就怎么修。弟子们

也放下疑惑，什么都不问，只凭信仰去用功。比如让某人去念佛，他就死心

塌地念上几年。老师让做什么，弟子就做什么，根本不会多想。

而我们这代人的性情并非如此。我们喜欢事先问清楚：要做什么？为

什么做？怎么做？否则我们是不会做的。

因此，隆波才会一开始就将修行的概貌图呈现给大家。当我们清楚了

来龙去脉，就会明白修行并非难事。大家别以为修行是难如登天的，事实

上，并不难，修行是极为简单而平常的事。

修行仅仅只是一个学习的过程。学习什么呢？学习自己，学习称之为

“自己”的——名与色（身与心）而已。多多学习自己的身与心。

学习是为了什么？为了有一天洞见真相。

身的真相是：身体是无常的，是苦——始终被逼迫着要变化，是无我

的——不受任何人掌控。心的真相是：心也是无常的，是苦——无法保持

一种状态不变，是无我的——无法控制、不受掌控。我们无法命令心快乐，

也无法禁止它受苦，无法命令它好，也无法禁止它坏。

学习身与心，是为了照见实相。身与心的实相——只是无常，只是苦，

只是无法控制，即无我。学习是为了照见实相，而非其它。

因此，什么是佛教真正的实质？如果有人问何谓佛教，要斩钉截铁地

回答：正见。

正确无误的理解与明白，就是佛教的实质。我们学习就是为了正确地

明白——身究竟是怎样的？我们通过学习身，看见它的实相。心究竟是如

何的？也通过学习心，看见心的真相。

我们要照见身心的实相，而不是要去改造它们。绝大多数人只要一想

到修行，第一件事就是改造身体、打压心。原本应该如实地观察，结果一开

始就改造身体、打压心。比如，一想到经行，就开始摆姿势，对吗？一定要认

真地走，要按这个姿势或是那个节拍去走，等到改造身体完毕，手放得规规

矩矩的。接下来就是打压心，一定要一丝不苟。

等到身与心都变得严肃而拘谨之后才开始修行，这属于干扰身与心

（名与色）。因为身体经过了改造，所以无法再如实照见身。心也经过了装

饰，无法如实照见心。看起来都是静如止水。

假如我们看到的是赝品，怎么可能看到其真相呢？

事实上，开发智慧并没有更多的事要做。仅仅是频繁反复地洞见身心

的真相——身是如何的，就只是感觉它。心是如何的，也只是感觉它。心有

快乐，知道现在它有快乐；心有苦，觉知当下它有苦；心有贪、嗔、痴，知道

当下心有贪、嗔、痴。持续地如其本来地知道。心好也行、坏也行，什么都行，

不是必须好，必须快乐，必须宁静。

修行不是为了获得好、快乐与宁静。修行是为了看见一切都无法永恒，

一切即生即灭，一切都无法控制。我们需要洞见这一真相。 

能够照见真相，随之而来的则是——心将松开对名与色（身与心）的

执取。

当心看见身体并非是殊胜的宝贝这一真相，心对于身体的爱惜与执取

就会销声匿迹。当身体变老，心没有动摇，愿意接受事实。因为身不是

“ 我 ”，并非奇珍异宝。身体生病是身体的事，生病的是身而不是“ 我 ”；

身体老了，老的是身体，不是“我”；身体消亡是身体的事，死去的是身体

而不是“我”。 反复训练就会看见身不是“我”。无论身体老、病、死，心都

没有丝毫动摇，心会始终平静与快乐，即便身体极度痛苦。

阿罗汉的身体与我们的身体一样，也会受苦，然而他的心没有动摇，因

为他看见了真相，不再执取身，也不再执取心。

在我们还不会修行的时候，会怎么做？会希望心好、心有快乐和宁静。

如果按照佛陀教导的原则去正确修行，就会照见快乐是无常的，宁静

是无常的，好也是无常的。一切都是无常的，一切都是临时的。频繁地如此

照见到足够的量，心就愿意接受实相——心不是“我”。此心无常，此心即

苦，此心非“我”。如此一来，对于心的执取就消失殆尽。

我们如此珍爱此心，含辛茹苦地寻找快乐想让它开心，即便打坐与经

行，也都是希望它能够快乐，我们所做的一切都是希望心有快乐且越久越

好。比如，打坐进入禅定会有持续的喜悦，死后投生成为梵天，快乐会持续

宇宙生灭好几个周期的时间，快乐久得非同寻常，久到世界破碎了再破碎，

快乐依然存在。而最终，这快乐依然无常，同样有变化的一天。

如果洞悉到实相：生命中发生的一切都是临时的、一切都无法选择。

越来越多地如是照见真相，久而久之，心将不再执取心。心快乐，也不迷失

于满意；心痛苦，也不迷失于不满意。心造作好，不会迷失于满意，心造作

不好，也不会迷失于不满意。种种的造作无法控制心，心会看见演绎与造作

生起而后灭去。

心会从所缘之中解脱出来，越来越自由。在起步阶段，心先从所缘之中

解放出来，接下来，心会从身体脱身而出，最后，心会从心本身解脱出来。逐

步地训练，心会有次第地获得释放与自由。

在初级阶段，心会先放下所缘。大家跟隆波学习一段时间就会看到心

跳进去抓取所缘的境界。有谁偶尔可以看见心抓取所缘而后又放下所缘

的？谁看见过？举手让隆波看看，大胆一点。训练之后，仅仅看到心放下所

缘，就会有快乐，非常多的快乐。

心执取所缘，就会有苦。即便执取好的所缘，也依然是苦。能够放下所

缘，就不会苦。只是抓起所缘而后放下它，就可以品尝到修行的益处。能够

放下所缘，心就已经非常快乐。

若能放下对身体的执取，便是三果阿那含的境界，心放下身体，不再执

取身体。这个禅堂之内尚无人抵达这样的境界，最多只是放下所缘。放下所

缘并非难事，凡夫也能做到。

知道原则，就可以透过修行让心安住成为观者。看见身不是心，只是被

心觉知的对象。苦乐不是心，只是被心觉知的对象。所有的善与不善都不是

心，只是被心觉知的对象。若能如此照见，心就会与所缘分离。

所有的色都不是心，只是被心觉知的对象。所有的音声也非心，只是被

心觉知的对象。一切所思所想也不是心，只是被心觉知的对象。若能如此照

见，心会跳脱而出成为观者。所缘是所缘，心是心。有些人至此便感满足，以

为这即是了脱生死之处。事实上，这只是起步阶段的风景。根本还未见法。

如果见法，就会处于纯净的法之状态——没有“我”，“我”不存在，

有的只是色法与名法。

无人、无众生、无我，如此照见，就会体证初果须陀洹。继续修行到照见

此身是纯粹的苦，心不再执着于身，不再执取色、声、香、味、触，那是三果阿

那含的境界，心会愿意扔下身体，返回来安住于心，整日整夜地独立凸显，

无需任何呵护。试想，如果心能够保持这样的禅定，不再跑去眼、耳、鼻、舌、

身，将会快乐到何种程度？色、声、香、味、触，被称为“五欲功德”，阿那含

的心不再追寻五欲功德，心无须任何呵护而独立凸显地保持禅定，快乐有

如泉涌。

隆波最后一次去顶礼隆布敦长老，那时大约是 1983 年 9 月，长老开示

说“最后阶段的修行，见到知者要消灭知者，遇到心要消灭心。这才能抵达

真正的纯净无染。”长老接着说，那些声名显赫的高僧大德，通过此关的却

微乎其微，绝大部分都去梵天成为了“ 大鬼 ”。长老称梵天神为“ 大鬼 ”，

他们最多是不再执着身体，却依然执着于心。

最后阶段的修行是放下对心的执取。

心一旦连自己都不再执着，就会生起一种新的法的境界——是纯粹的

法，心与法变成纯粹的“一”。心有法，拥有无与伦比的快乐。那个法，即是

涅槃！ 

在我们抵此之前，起步阶段，必须先体证初果须陀洹。 须陀洹圣者有

智慧照见实相——无我，无人，无众生，无他。那有什么？有的只是显现的

现象，只是色法与名法。

比如，凡夫看见身体，觉得身体是“我”，身体是人，男人、女人、孩子、

大人、老人，会觉得真有人存在、真的有什么。而对于须陀洹圣者而言，身只

是色，只是物质元素，始终不停地有元素在进出，身体消散也只是元素消

散，而不是“ 我 ”消散。凡夫认为身体是“ 我 ”，须陀洹圣者则不认为是

“我”，须陀洹圣者能够清除五蕴是“我”的邪见。

因此，我们要训练自己的心，让它反复不断去看五蕴或名色（身心）不

是我，不是我的，不是人、不是众生。反复持续地去看，达到足够的量，心会

愿意接受实相。

心何时接受实相——“我”不存在，有的只是色法、名法生起而后灭

去。就会照见任何生起的必然灭去。当心接受这样的实相，就会体证初果须

陀洹。

修行的初期偶尔也会看见实相，但心还无法接受，会胆战心惊。比如，

很多人修行以后分享说，当他们刷牙时——因为曾经发展觉性、训练让心

安住，刷着刷着，心跳脱出来成为观者，即刻看见正在活动的这个不是

“我”，只是一堆物质元素，第一次看见的时候，吓一跳！“我”消失了！

完了！ 这个不是“我”，胳膊变成一节一节的，是物质元素，不是“我”。

心吓了一跳，苦了起来，颤栗起来。

这很正常。几乎每个人第一次见到都会害怕。几乎每个人都会动摇，所

以要持续不断地反复去看，最后心才愿意接受实相——此身非“我”，此

心非“我”，“我”不存在。

修行需要到达的第一阶段，就是看见“我”不存在。色法、名法存在，

但不是“我”。

如何做才能如此照见？让心洞见“我”不存在，必须具备两个工具：

第一个是觉性。觉性能够及时知道身心的变化。

第二个是正确的禅定，即正定。

禅定有几种，大家修习的绝大部分属于邪定，心只是往外送，宁静在单

一的所缘上，并未安住成为知者、觉醒者、喜悦者。

如果查字典，“禅定”的定义是安住。而我们想到禅定，只想到宁静。

宁静与安住是两回事。安住包含宁静，宁静不一定包含安住。心跑去停在呼

吸上的时候，并未安住成为观者。如果安住，就会看见呼吸的身体是一个部

分，观者的心是另一个部分。 

而绝大部分的修行人都是让心跳进去：觉知呼吸，心就跑去抓住呼吸；

观腹部起伏，心就跑去黏着腹部；经行时，心跑去跟脚在一起；做手部动

作，心抓住手。要不就干脆跑去想其他事。心跑去想其他事，是散乱。

心跑去跟单一所缘在一起，属于修习奢摩他。紧盯专注而后静如止水，

并不会生起智慧。能令智慧生起的禅定是另一种，心要能够抽身出来成为

观者。

三四十年以前，隆波去高僧大德的寺庙游学。无论到哪里，他们都讲到

“知者的心”。知者的心——为什么心会成为知者？

我们原本应该让心成为知者，结果却一味地让心成为思想者、造作者，

从未成为知者。因此佛陀特别强调，要训练禅定直至心成为知者。

一旦成为知者，也就是心安住成为观者，那么觉知色法的时候，就会即

刻照见色法不是心，色法不是“我”，只是被心觉知的对象。心安住成为知

者而觉知名法时，觉知苦、乐、好、坏、贪、嗔、痴，智慧就会生起，照见所有的

苦、乐、好、坏，都不是“我”，也不是心。它们只是被心觉知的对象，而不是

“我”，只是来了就走、来了就走的现象。

在开发智慧之前，需要具备两个工具：

觉性以及正定——正确的禅定。若要精确地定义，还不能称其为“ 正

定”，正定只在圣道生起的时候生起。此处的“正定”只是近似的说法。若

要精准称呼，“正定”是通过训练得到观禅、能够看见名色三法印的禅定。

而不是止禅——心宁静地紧盯在单一所缘上的禅定。

绝大部分修行人黏着于单一的所缘：观腹部起伏，就紧盯腹部；观呼

吸就紧盯呼吸；经行就紧盯全身或脚。大部分人都会进入这个误区。我们

一路走来，坎坎坷坷，修习的禅定不正确，智慧也未生起。因此，必须得到正

确的觉性和禅定，它们是通过训练才生起的，要训练至驾轻就熟。

觉性要如何训练？禅定要如何训练？如果通过训练获得了两者，则无

需担心没有智慧。智慧就是照见名色（身心）的三法印，它将自动生起。

首先要训练觉性。

在平常状态下，心总是忘记自己， 走神去想这个那个。从醒来到睡着，

事实上，是从出生到死亡，我们觉知身心的时间是微乎其微的，而忘记身

心、走神迷失的时间却不计其数。从早到晚，我们觉知身心有过几次？有过

多久？迷失去想其他事情，有多少次？多到什么程度？分心走神是心的平

常状态——有身忘记身，有心忘记心。心快乐不知道，心痛苦也不知道。心

好不知道，贪、嗔、痴生起，也不知道。

忘记身心，称之为“缺乏觉性”。我们要努力训练，有觉性地觉知身、

觉知心，就只是感觉。别紧盯，就只是感觉。何时忘记身、心，力度就太松了；

若因害怕忘记身心而紧盯专注于身心，又太紧了。太松和太紧均非中道。

中道——就只是感觉。有身存在，就只是感觉身，别忘记也别紧盯；只

是感觉心——心有快乐，只是感觉它有快乐，就只是知道，别紧盯。

如果走神，就会快乐生起不知道，痛苦生起也不知道，善和不善生起，

都不知道。如果紧盯专注了，虽在觉知，却是僵硬、迟钝、沉重、昏沉的。忘记

身心的极端之路不可行，紧盯打压的极端之路亦然。忘记身心属于欲贪行，

随顺了烦恼习气，而紧盯着身心则是让身心受苦的苦行。身体僵硬，心也僵

硬，这条路是行不通的。

我们要训练就只是感觉。身体移动，感觉；心跑动，感觉。要的只是感

觉。试着点头，就只是感觉。如果紧盯，就会这样（隆波演示）。如果走神，比

如打电话的人，打电话时，几乎是百分之百缺乏觉性的。仔细观察过吗？能

够体会到吗？别走到两个极端：第一个是忘记身心，这个太松；另一个是

紧盯着身心，这个太紧。

中道，就只是感觉。 我们一定要训练。

先修习某种禅法：曾念佛，就念佛；曾觉知呼吸，就觉知呼吸；曾观

腹部起伏，就观腹部起伏；曾练习隆波田手部动作，就做手部动作。修习任

何一种禅法，然后及时地知道心。修行——就只是感觉。

若做手部动作，就只是感觉，看见身体移动，就只是知道。假设练习手

部动作时，只是感觉——动了，就感觉。那么走神了，只要身体移动，就会毫

无刻意地感觉到它，没有任何刻意就能感觉到。

或者观呼吸，呼气觉知自己，吸气觉知自己，没有紧盯，就只是觉知，而

且不走神。呼气觉知自己，吸气觉知自己，行住坐卧觉知自己。就只是觉知

自己，不断地觉知。接下来，一旦失去觉性而走神，比如生气了，由于走神而

未能及时知道，一旦生气，呼吸立即改变节奏；或者贪欲生起，令呼吸改变

节奏；或是烦恼习气强烈，呼吸会急促起来。每当呼吸的节奏发生一点变

化，觉性就极快地捕捉到。因为曾经觉知过呼吸，所以只要呼吸稍许改变节

奏，觉性就会自行运转。

或者训练在动中觉知。动了，觉知；动了，觉知。假如走神了，只要身体

一移动，就能即刻觉知到，觉性生起了，就能觉知身心。

因此，可以修习任何禅法，然后不断觉知。觉知呼吸，就看身体呼吸，不

断地觉知，别分心走神，也别紧盯着它，就只是感觉；观腹部起伏，就看腹

部起伏，觉知到升起的腹部，觉知到下降的腹部；经行，就感觉走动的身

体；如果偷跑去想，则知道当下的心跑去想了。

常常训练，觉性就会生起。一旦有什么现象生起，身体稍有动静，呼吸

微微变化，觉性都会自行出现，毫无刻意。苦乐在心里稍一露头角，觉性就

自行生起。烦恼习气现身，贪嗔痴一生起，觉性也会即刻运作，知道生气了、

贪了、迷了、高兴了、难过了。

觉性并不会无缘无故自动生起，需要训练。需要不断地感觉身、感觉

心。别紧盯着身心，也别忘记了身心。两者皆非中道。忘记身心，太松；紧盯

身心，太紧。

我们要训练不断地觉知。接下来，身体移动，就能自行觉知。心跑动，觉

性也将毫无刻意地生起。要训练至毫无刻意才行。如果还刻意想去知道，就

太紧了，变成了紧盯。要让觉知变成自动自发的。听起来似乎很难，可有些

人训练一个月就做到了。

简单地表达就是：觉知自己，别走神，也别紧盯专注。就只是感觉，就

只是感觉。

请记住这句话：只是感觉，别分心走神，也别紧盯。

另一个需要训练的是——正确的禅定。

我们使用原先的方法来及时地知道心。是及时知道心，而非及时知道

身。我们及时知道心里发生的种种变化。如果修习一种禅法，身体变化，知

道；心变化，也知道。无论发生什么变化，都能持续地知道，就会得到觉性。

要让禅定生起，可以用原来的禅法，但要及时知道心的变化，及时知道

心在散乱和走神。禅定与散乱是相对的——何时散乱，何时便无禅定；何

时有定，何时便无散乱。

我们无法阻止散乱。有些人一开始就借助打坐来压制心，希望它不再

散乱，这只会徒劳无获，因为心是不受我们控制的，心是无我的。想要命令

心不散乱，这是痴心妄想。我们要接受实相——无论如何，心都会散乱的。

修习任何一种禅法，念佛也行，观呼吸也行，心散乱的时候，及时知道。

念佛或觉知呼吸的时候，千万别阻止散乱。如果能够阻止，心就变成“我”

而非“无我”了。事实上，没有任何人能够阻止。

因此，要在明白原则以后去及时地知道。觉知呼吸、观腹部起伏或念佛

的时候，心跑去想了，要及时知道心跑了；心跑到呼吸上，要知道心跑到了

呼吸上。观腹部升降时，心跑到腹部，要及时知道心跑到了腹部；心跑去

想，要及时知道；心跑到身体任何部位，也要及时知道。心游移不定，要及

时知道游移的心。

何时看见心的跑动，正确的禅定（不跑动而安住）将自动生起。因为

它们是相对的，何时光明呈现，何时黑暗消失。明白这个原则便无需驱散

黑暗。只要让光明呈现，不必徒劳地驱赶黑暗。一旦光明显现，黑暗将自

动匿迹。

觉性生起，散乱自行灭去，禅定自动生起，不用命令心有禅定，心会自

动生起禅定。看到了吗？简单得不可思议。

隆波儿时打坐，吸气念“佛”，呼气念“陀”，从一数起，训练很久，心

才宁静。第一次训练没超过七天，心宁静但不深邃。心还未归位，光明在

外。心跑出去玩，去天界旅游。如果按照“ 心往外送 ”的标准来衡量，隆

波属于顶级的，因为从小就把心往外送了。后来想——碰见天神不可怕，

万一遇到鬼怎么办？它们同样都是化生的。由于怕心往外跑了之后见到

鬼，故而隆波在以后的修行中，心一旦迷糊了要往外跑，就会立即警觉不

让它跑，这样就演变成训练让心安住来觉知自己。呼吸，觉知自己，呼吸，

觉知自己，心不再游移。

后来遇见隆布信长老，他称呼隆波为“知者”。“知者，要这样做，别那

么做”，长老唤我“知者”。为何是“知者”？因为我的心安住成为知者。

我们要用功。修习任何一种禅法而后及时地知道心。心跑去想了，及时

知道；心跑到腹部了，及时知道；心跑到手、脚，及时知道；心跑到呼吸，

也及时知道。及时知道心跑掉的瞬间，心会自动安住。

越频繁地及时知道心的跑动，就会越频繁地生起禅定。禅定并不会生

起很久，而是一瞬间、一瞬间地生起。是频繁生起，而非持久生起。一旦禅定

密集而频繁地生起，就感觉仿佛可以安住很久。心独立而凸显，能够一整天

觉知自己，有时这样维持数日。若是从深度禅定之中退出，知者的心也能独

立凸显好几日。

刹那定——心跑动的一瞬间，及时知道。跑了，知道，便会生起刹那定。

不会保持太久，只是一瞬间，即刻灭去。一会知道，一会跑掉；一会知道，一

会跑掉。心时而知道，时而跑掉，极快地交替进行。最后，跑掉的一瞬间就立

即知道，就会感觉好像能够一直觉知自己。就像是电灯的光在每一秒钟生

灭几十次，生灭极速而连续，让人以为它是持久发光的。心亦如此，觉知自

己也是刹那生，刹那灭；刹那生，刹那灭。越来越频繁之后，会认为好像一

直在觉知。 

我们要用功，通过及时知道身心来发展觉性——身体移动，持续知道；

心移动，持续知道。透过及时知道心来得到禅定——心跑去想了，及时知

道；心去紧盯着任何对象，及时知道。

训练至证得禅定的功课，佛陀称之为“ 心学 ”。听说过三学吗？无上

戒学，训练其是为了得到无上的戒。无上心学，训练其是为了得到无上的禅

定，也就是心的安住。然后才抵达慧学——开发智慧的阶段。

我们要训练自己的心。心跑掉，及时知道；心跑掉，及时知道。最后，心

便会得到禅定。得到这两个工具之后，接下来的修行就不会难到哪里去。即

便要上班工作，也不再困难。

掌握隆波反复教导的原则——要有觉性，了知身心的实相。

在有觉性了知身心实相的时候，要以安住且中立的心去知道。安住且

中立的心正是来自于训练而得的禅定。心跑了，知道；心跑了，知道——  

就会得到安住的心。

“有觉性，以安住且中立的心，照见身心的实相”。核心原则若是延展

开来能讲好几天，精缩起来就只剩下一句话。

修行毗钵舍那的原则是：要有觉性——工具是觉性，有觉性去做什

么？有觉性地知道，而不是用觉性去紧盯。

有觉性地知道，知道什么？知道身、知道心。

要怎样知道？如身心本来的样子，去知道身心的实相。身是怎样的？

身是无常之物，身是苦、是无我的。心是怎样的？心是无常之物，心是苦、是

无我的。

“有觉性，照见身、心的实相 ”这句话意即——无论身发生什么、心

发生什么，觉性是知者，就会看见只有无常、无法持久，只有无法改变、不

受控制。

要想如实照见身心的实相——三法印，是有条件的，就是以安住且中

立的心去觉知。 这种禅定是训练使心安住且中立。心跑了知道，心跑了知

道，得到安住的心。心安住，身体一动就能觉知，心只是观者，就会感到身是

身，心是心。身和心是不同的部分，不再聚合成整体。

身体生起苦乐或者心生起苦、乐、不苦不乐，觉性生起去觉知，同时心

安住，就会感到一切生起在身或心的苦乐，非身也非心，只是被心觉知的对

象。或者贪、嗔、痴生起，有觉性地及时知道，有散乱、萎靡、高兴、难过生起，

有觉性地及时知道，心安住成为观者，就会感到所有的贪、嗔、痴、好、坏、

苦、乐，都不是心。它们与心分离，心只是观者。

如果这样练习，那么当心安住成为观者觉知身体，就会照见身与心是

不同的部分。心安住成为观者觉知感受，就会照见感受与心是不同的部分。

如果安住成为观者，觉知生起的烦恼习气，就会照见烦恼习气与心是不同

的部分。

到了越来越微细的程度，就会照见每个心也是不同的，生起在眼的心，

生了灭去；生起在耳的心，生了灭去；生起在心的心，也是生起而灭去……

这个先放放也行。修行一段时间后，自己会亲证。

起步阶段，贪、嗔、痴生起，要持续地知道，看见贪、嗔、痴不是心，只是

被心觉知的对象。当能够分离——身不是心，苦乐不是心，好坏不是心，经

典称为“名色分别智”。“名色分别智”是分离名色的智慧，看见身体移动，

心是观者，称之为“名色分别智”。阿姜摩诃布瓦尊者曾经说：“无法分离

名色，别吹嘘说可以开发智慧”。尊者是如此教导的。

在抵达开发智慧的阶段之前需要分离名色。“ 分离名色 ”就是，心安

住后，名色分开——身分离出去成为一部分，心是观者；苦、乐分离出去，

心是观者；善、不善分离出去，心是观者。可以分离名色，才可能开发智慧。

经典理论与实修是完全一致的。经典理论的第一个智慧，称为“ 名色

分别智 ”——分离名色的智慧。在修行方面，祖师大德教导要让心成为观

者。如果心成为观者，就能够分离名色。阿姜摩诃布瓦尊者斩钉截铁地说：

“如果无法分离名色、蕴界，就别吹嘘可以开发智慧。”说得如此果决。因此

要先训练分离。经典理论与实践如出一辙，这是极为神奇的。

很多人不会分离名色，却号称在修习毗钵舍那，打着“毗钵舍那”旗

号的教学到处都是，却还不会分离名色、蕴界。经行时，看见身体在走，心紧

抓着身体，紧盯脚、紧盯全身，这样名色是无法分离的；观腹部升降，心停

在腹部，依然无法分离名色；觉知呼吸，心抓住呼吸，还是分离不了。 慢慢

用功，直到心能跳脱而出成为观者。

训练心安住成为观者的方法已经教过——修习任何一种禅法，及时知

道心跑了。尤其是跑去想了，跑去想的刹那，及时知道，心将自动安住成为

观者。

如果这样练习，接下来“有觉性，以安住且中立的心，照见身、心的实

相”，中立是如何的？我们已经知道了“安住”，安住与散乱、游移相对。安

住之后，心不再游移，心成为观者。看见身体移动，心是观者；看见苦乐来

去，心是观者；看见烦恼生灭，心是观者。心抽身出来成为观者，而非去刻

意分离。

要训练让心成为观者，而非刻意把观者剥离出来。也不是刻意推开所

缘。透过及时知道心的跑动，让心与所缘自行分离。如果及时知道心的跑

动，它们将自行分离，这才是刚刚好的。心恰好成为知者、觉醒者、喜悦者。

如果刻意分离——故意推开所缘或是将心抽离出来，这样的心是僵硬

的。而僵硬的心，无法开发智慧，只会一直僵硬与迟钝，那就太紧了。所以，

要有次第地用功。

我们无法一次就记住隆波开示的所有内容，此处有法工录制的 CD，可

以请回去听。听了又听，不久就会明白。大家并不愚痴，只是有些懒。用“有

些懒”还比较含蓄，其实是非常懒——希望证得道与果，但只肯用功一丁

点，绝大部分时间都在随顺烦恼，而追随佛陀的时间微乎其微。

一定要用功——有觉性地照见身心的实相。如实知道，以安住的心去

知道就足够了。第一次知道的时候，心不会保持中立，一旦看见快乐，心就

会满意；看见痛苦，就会不满意；看见善，满意；看见不善，不满意。

因此要有觉性地进一步知道——心满意了，及时知道；心不满意，也

要及时知道。一旦及时知道，满意、不满意或喜欢、不喜欢将会自动灭去。心

将保持中立，我们会既安住又中立。

依赖觉性，及时知道迷失于满意与不满意的心：看见漂亮的美女，心

喜欢，知道喜欢。

看见疯狗跑过来，心害怕“知道害怕。一旦成为？”修行人，看见美女，

心生起贪欲，随之满意生起，如果想：修行人怎能有贪欲？就讨厌贪欲，希

望它消失，这就未保持中立。因此，要及时地进一步去知道。

第一步，及时知道感觉——及时知道在心中生起的现象或状态。

第二步，及时知道心对于那些现象或状态的反应。比如，快乐生起，心

对之满意，要及时知道“满意”。痛苦生起，心对之不满意，也要及时知道

“不满意”。对此满意，对彼不满等情形，都要及时知道。贪欲生起，心对之

不满意，要知道“不满意”。真善美生起，心对之满意，要知道“满意”。

持续觉知下去，最后心会安住且中立。一旦安住且中立，心就不再进去

干扰对境。

所有的境界来了就走，心只是观者，不被裹胁进去。最终，心完全如其

本来面目地看待一切境界。一切来了就走，心并不去干扰，继而看见一切境

界都呈现三法印——此即实相。 

看见实相——身心的三法印，就称为“ 毗钵舍那 ”的修行。我们常听

说“毗钵舍那”，却不知如何修习它。若无正确的禅定，就无法修习毗钵舍

那。要想智慧生起，必须依赖正确的禅定。

有些人把“必须有禅定，才能开发智慧”挂在嘴边，这样的说法不精

准，因为禅定分好几种，“要修习安住型的禅定，才能开发智慧。”这样说才

正确。

禅定有几种，有些禅定修习后不仅没有智慧，反而阻碍开发智慧，尤其

是往外散逸或者迷迷糊糊的禅定，根本不会生起智慧，反而让心更加迷失

或沉迷于世间。也有人黏着于空或宁静的禅定，打坐后感觉空空的，居然还

去教导别人：呵护心永远停驻在空无。呵护心使其空无，这已经不是佛教。

它会抵达“ 空无边处 ”、“ 识无边处 ”、“ 无所有处 ”，心会进入无色界

定——悉达多太子曾拜师隐士们学过这些。佛陀说：那不是路。时至今日，

隐士们的子孙仍然潜伏在佛教徒之中继续误导别人：让心空无。这是非常

严重的邪见。我们要让心安住，而非让心空无。

训练让心安住，带领安住的心去开发智慧：有觉性，以安住且中立的

心，照见名色（身心）的实相。

原则必须牢牢掌握，别浑水摸鱼。现今修行圈浑水摸鱼的现象屡见不

鲜， 佛教之外的许多邪见潜伏在佛教中。大家还跟得上吗？会想“ 隆波究

竟要我们做什么”吗？

现在总结给大家听：首先要持五戒。其次，训练觉性。再次，训练让心

安住。训练觉性，身体移动，持续感觉，别分心走神。别紧盯，也别走神，不断

觉知自己，就会得到觉性。接下来训练禅定——心跑掉，及时知道；心跑

掉，及时知道。绝大部分时间是跑去想或是紧盯，两种情况经常发生——跑

去想与跑去紧盯，不修行的人只有一种——跑去想。修行人一想到修行就

会紧盯。如果紧盯，心就会宁静、迟钝，无法开发智慧。

及时知道心跑，就会得到能够开发智慧的正定，这非常重要。没有正确

的禅定，就无法真正开发智慧。如果能够觉知自己了，却在心安住之后呵护

心，让心持续安住，这也不是开发智慧。

在《三藏》里，佛陀教导比丘入初禅、二禅、三禅、四禅，退出禅定，心

安住、柔软、适合工作（勤奋学习身心的实相）。佛陀教我们要带领心去开

发智慧——让心工作，而不是呵护心空无、静如止水，也不是仅仅止步于

觉知自己。

原则是——持续地有觉性，以安住且中立的心，照见身心的实相。

慢慢记住这句话。这句话圆满概括了任何形式的“ 毗钵舍那 ”修行。

观身也行，观受也行，观行蕴也行，观心也行。观五蕴或名色的任何部分，都

使用同样的原则。用禅定引领智慧，是这个原则。用智慧引领禅定，还是这

个原则。禅定与智慧同步，依然是这个原则。

我们要牢记原则。别错过它，就不会出错。

要有觉性，以安住且中立的心，照见身、心的实相。

有觉性，而不是紧盯。

知道什么？知道身、心。

怎么知道？如其本来地知道——身是如何的，如实知道；心是如何

的，如实知道。要想如实知道，心必须成为观者，要足够地安住。

知道之后，对之产生满意，要及时知道；对之不满意，也要及时知道，

心就会保持中立。如果这样练习7天、7个月、7年，或多或少都会有所体证。

即便没有证得阿罗汉、阿那含、须陀洹，也一定会有所收获。

好了，今天就讲到这里。

问答部分

居士 1：顶礼隆波！请问隆波，我常常欺骗妈妈，因为她非常节俭，如

果我买了一个她认为太贵的东西，她会不高兴。

隆波：嗯。

居士 1：比如我买一件 1200 铢的衣服给妈妈，而只能告诉她，这件衣

服是 120 铢。

隆波：又忘记隆波告知大家的规则了，请只问有关修行的问题。

居士 1：我这样欺骗她，是造业吗？

隆波：造业。有欺骗而不造业的吗？呵呵（隆波笑）至少你的心不舒服，

你在困惑自己是否造业。造业还是没有造业，看看心亮堂吗？并不亮堂。何

时感到心不舒坦，何时就是造业。

居士 1：可是这样做，对谁都没有坏处呀。

隆波：对你自己有坏处呀，你的心不舒服。

居士 1：没有不舒服，我高兴。

隆波：没有不舒服？高兴？呵呵（隆波笑）。

居士 1：妈妈满意地收下礼物，妈妈开心，我也高兴。

隆波：哦？（隆波笑）行，那就按你的来。

居士 1：到底造业吗？

隆波：造业。

居士 1：好的，谢谢您！

居士 2：隆波您好！我跟随隆波修行大概有 5年了，是参加国家电网

举办的首届禅修班的学员，现在依然会迷失很久。

隆波：当下如何？心安住了吗？

居士 2：是静止不动的。

隆波：心不是真的有力量，太昏沉了。心昏沉，就需要锻炼——让它出

来接触所缘，要出来活动，别让它安安静静、昏昏沉沉。心接触所缘就会打

起精神，神清气爽，就会比现在更清晰地觉知自己。此刻你的觉知太弱。如

果没有什么能让心兴奋，就多一点觉知身体：移动了，觉知；移动了，觉知。

否则，心会没有力量。

居士 2：感恩您！

隆波：觉知粗重的所缘，心力就会增强，所缘太过细腻，而觉性与禅定

不够，心会抓不住所缘，因此，让心出来接触粗重一点的所缘。假设觉知呼

吸以后，心变得安静和昏沉，这是因为所缘太微细，也许要换成经行，走动

走动， 打扫一下家里的卫生，边活动边觉知。使用粗重一点的所缘，觉知就

会清楚起来。

居士 3：顶礼隆波！我已经有三年未作禅修报告，但一直持之以恒地

观心。刚才心跑到了身体，然后一直迷失在念头里。

隆波：必须反复地练习，心跑了及时知道，心跑了即刻知道。

居士 3：好的，想问隆波，我的修行还在正确的路上吗？

隆波：呵呵（隆波笑）。

居士 3：因为离隆波比较远，没有机会及时报告进度。

隆波：你的心不太有力量。有时报告完修行进度，心会得到力量兴奋

起来。有时我们独自一人静修，力量却逐渐下降。

隆波以前是居士时，每个月都会拜见隆波蒲尊者，就自己的修行向尊

者请益或聆听尊者的开示。尊者会问这问那，隆波就回答一点点，然后，心

重新燃起热情，或者有时感觉提不起劲，就去拜访师父，这也会促进精进，

具有推动作用。或者去寺庙找师父，看见同修们在精进用功，我们单独用功

时，以为自己很好，见到别人，发现他们更好。心不会无动于衷的，会更加精

进。修行的时候，如果根器不是特别上等，有一群同参道友和善知识，就会

相当受益，大家会相互激励和促进，一起点燃修行的热情。

心此刻如何？宁静还是散乱？

居士 3：散乱。

隆波：散乱，要如其本来地知道。

居士 3：好的。

隆波：每天有在固定形式练习吗？

居士 3：几乎每天念经，但偶尔也有例外。

隆波：念经的时候，假如哪天特别散乱，就一边念经一边忆念佛陀。念

完经后，打坐觉知呼吸，吸气觉知自己，呼气觉知自己。或者心跑了知道，这

样用功会得到禅定。如果哪天心安住而有禅定，在固定形式修行时，就训练

分离蕴界——身与心是不同部分。

你已经会分离了，能分离了。既已分离了蕴界，就开发智慧吧——洞察

蕴界每一部分、每一部分呈现三法印。

固定形式的修行有几种，取决于每天的状况，也许不尽相同：今天非

常糟，边念经边忆念佛陀，让心静一静，今天只能如此了；另一天稍有好转，

心跑动了，及时知道，就会得到更好的禅定；再一天能够分离蕴界，得到十

六观智的第一观智；又有一天，开发智慧，照见每个蕴界呈现三法印。

每天的练习也许不同，但每天都要坚持。你的心只是稍微有些无力，没

什么大问题。

居士 3：好的，有时感觉好像……

隆波：体会到了吗？刚才的心与现在的不同？

居士 3：嗯，不同。

隆波：对吧，现在的心有力量，感觉到了吗？

居士 3：是的。

隆波：心没有力量是不行的。

居士 3：有时常常感觉在额头前面发亮。

隆波：那是因为有禅定。如果亮了，感到宁静与空无，出定后就来观身。

观身——头发、指甲、牙齿、皮肤等等，每个部分、每个部分，都不是“我”，

如果进入禅定，一旦出定就要观身，那个时刻观心，就没有什么可观的。

居士 3：您的意思是在日常生活这么做吗？有时走着走着，就感觉它

清楚地在前额。

隆波：这是因为心黏着于禅定了，不断进去找寻禅定，逃离外面的世

界。你需要回来觉知身体。心黏着于禅定，散逸出去了。要训练成为“ 四自

在”：想入定就入定，想出定就出定，想保持禅定就保持禅定，想开发智慧

就能开发智慧，训练到驾轻就熟。禅定是有利益的，但若黏着了，就会整天光

明与空无，这能得到什么呢（隆波演示）？只是让心光明与空无，是不行的。

居士 4：隆波您好！上次给隆波报告禅修进度，隆波说我有时可以分

离蕴界了。如果聚合，要知道；如果分离，也要知道。之后固定形式的修行

越来越多，觉性越来越自动频繁地生起。

隆波：稍等一下，这位女居士，刚才你在做什么？别去紧盯它。 刚开

始打坐，分离蕴界，很好，对吧。于是很快就进去紧盯着，抓住空无与光明，

这是粘着在奢摩他。你要尽量多地觉知身体，一部分、一部分观察，毛发、指

甲、牙齿、皮肤、肌肉、肌腱、骨头，坐着将它分离成一片一片，让心活动、让

心工作，否则它很快会粘着在前面的空无与光明。

好的，你请讲。

居士 4：一旦觉性自动自发地生起，就会感觉轻松与舒服。

隆波：嗯。

居士 4：接着就可以分离所缘。

隆波：嗯。

居士 4：任何时候，只要自己做了哪怕一点点，都会感到憋闷。

隆波：对。

居士 4：现在觉得没有安住，而且紧张。

隆波：对，继续用功。

居士 4：隆波有何建议吗？

隆波：继续用功。

居士 4：也就是增加固定形式的修行？

隆波：就像这样修行，有时间就在固定形式里修行，其他时间则在日

常生活中修行。

居士 4：好的。

隆波：眼、耳、鼻、舌、身、心与外界接触，感觉苦、乐、好、坏生起在心，

及时知道，就这样训练。

居士 4：此刻在打压自己吗？

隆波：现在吗？

居士 4：是的。

隆波：此刻有在打压自己，自己已经知道了，刚才你告诉隆波说憋闷，

呵呵（隆波笑）。

居士 4：是的，是的，感恩您。

隆波：何时打压，何时就会憋闷。如果憋闷消失，一不留神又会太松。

居士 5：隆波您好！在报告进度之前，我觉得非常苦，欲望很多。

隆波：嗯。

居士 5：如果看见欲望灭去，是没有问题的，但大部分的时候会跳进

去抓取欲望，而且黏着于“好”。

隆波：禁止不了的。

居士 5：啊？

隆波：禁止不了的。

居士 5：是的，然后非常苦。今天觉得放下很多，因为力量增强了。

隆波：嗯。

居士 5：于是更清楚地照见境界的实相，请您开示。

隆波：就这样观照。心压抑知道心压抑。

居士 5：好的。

隆波：心散乱知道心散乱，心是如何的就知道心是如何的。

居士 5：好的。

隆波：希望问题消失，这才是你的问题。修行人的问题就是希望问题

消失。

居士 5（笑）：是的，看见欲望灭去时又会快乐。

隆波：嗯，欲望就是“想要”。想要什么？想要让欲望消失。呵呵（隆

波笑）。问题是属于世间的，与世间共存。没有这个问题，就有那个问题。生

命与问题是共存的。明白了这个真相，欲想就不再生起。痛苦便抵达不了

心，问题只是问题。碰到问题就去面对，累的只是身，但到达不了心。

居士 5：因为我习惯于防卫，不想让问题产生。

隆波：做不到的。

居士 5：是的。

隆波：它是“无我”的。

居士 5：我会特别频繁地看见“无我”。

隆波：啊？什么？

居士 5：特别频繁地看见“无我”，心非常苦，想要拼命地脱离它。

隆波：嗯，很好。如果特别频繁地看见，心觉得受不了，就需要修习奢

摩他。

居士 5：怎么修呢？它还不太愿意修。

隆波：忆念佛陀。念诵“佛陀、佛陀”，但是别期待宁静。

居士 5：好的。

隆波：持续念诵“佛陀”，很快心会自然宁静。如果期待宁静，是不会

宁静的。

居士 5：是的，因为心不喜欢念诵“佛陀”，它想……

隆波：不喜欢也要念诵，否则就太随心所欲了。

居士 5：对，有人说我念诵“佛陀”不太坚定。

隆波：嗯，一定要坚定，持续念诵“佛陀”，生死相伴。念诵“佛陀”

以后，郁闷时知道郁闷，继续念，绝不放弃。

居士 5：好的，我现在的方法是在家到处贴着佛像，感恩！

隆波：好的，下一个。

隆波：还有人在家到处贴满隆波的照片，每次见到隆波都觉得紧张又

害怕，照片贴在哪里，到了那里就会吓一跳。最后取下照片送给隆波，告知

说原本是打算去烧掉，后来跑来送给我，我也不要，呵呵呵（隆波笑）。

居士 6：隆波您好！我观照什么比较好？

隆波：你可以观身，因为心还是昏昏沉沉的。心还依然昏沉，就来观

身，动动这里，动动那里。有位阿姨退休了，每天负责扫地、拖地、洗衣服等

家务，移动了，就觉知。她的修行非常棒。 移动，觉知；移动，觉知。 感觉到

了吗？心会清晰一些。直接去观心是比较难的。

居士 6：谢谢！

居士 7：顶礼隆波！这是我第一次做禅修报告。想问隆波，我的修行

对了吗？

隆波：对。为什么不对呢？看见了吗？身与心不是一回事？看得出来

这一点吗？

居士 7：是的。

隆波：看见了吗？苦乐与心是不同的部分，善、不善与心也是不同的

部分。一旦能够分离蕴，修行就不再是难事，看着蕴们在工作，心何时愚痴，

就会进去干扰它们。心不愚痴的时刻，就会成为观者。

居士 7：好的。

隆波：最后便会看见真相，蕴不是“我”，只是临时存在的被觉知的

对象，来了就走。去用功吧！你是很自我中心的人吗？

居士 7：是的。

隆波：同时可以去观察这个。

居士 8：隆波您好！请允许我报告禅修进度。我修行四年多了，尽力

牢牢掌握隆波所教导的原则，努力以隆波教导的原则来如理思维。我觉得

自己的修行有一定进展，但常常怀疑这是不是真的。

隆波：直接去现观，隆布敦长老称这样的情况为“心想找证人”，呵呵。

心想找证人，有些人已经修对了且修得很好，他们来找长老说，我的心是这

样那样的，如何呢？心想找证人。它是怎样的，就知道它是那样的。你修得

很好。

居士 8：我想简单报告一下自己的修行，行吗？按照隆波的教导，起

步阶段，我在固定形式练习，先修习奢摩他，直到心宁静了，之后心稍微

退出一点。然后觉知呼吸，再观照生起的现象或境界，如果哪段时间没有

现象或境界可观，就去分离蕴与界，直到心可以很好地安住，之后再来开

发智慧。

在开发智慧的阶段，我会清楚地看见——比如，在禅坐分离蕴与界

的阶段看见身不是“ 我 ”，清楚地照见“ 无我 ”。苦乐也是同样的，也能

够分离。

隆波：能够分离它们是很好的。你的修行可以继续。有人声称自己在修

习毗钵舍那，却无法分离蕴或界，这并不是真正的毗钵舍那。一旦能够分离

蕴或界，每一蕴、每一界全都呈现“无我”。观照它们工作，直到有一天，心

愿意接受实相。心还在期待，你看见了吗？“无我”，“无我”，但是还有期待。

居士 8：只是偶尔看见“无我”，但绝大部分还是“我”。

隆波：它还在期待，去用功，直到心能够接受。

居士 8：是的，是的。

隆波：嗯，继续用功吧，直到心臣服。

居士8：生起智慧时，看见三法印之中的“无我”，只是极短的一瞬间，

之后就没有安住了，我想体会智慧是如何生起的，感觉很难描述。

隆波：无法描述的，很难表达也很难转译。因为有些现象是在修行的

当下自己亲证的。一旦经由回忆描述成为文字，就会讲不清楚。即便说出

来，也发现非常肤浅。 心保持禅定生起的领悟是极深邃的，当退出禅定回

到世间以后，分享给别人听的时候，就会感到非常肤浅，会觉得“嗯，怎么

会是这样呢？”但就是那样的。

居士 8：还有一点，我在修行的时候，喜欢用各种现象来左思右想、演

绎造作。

隆波：嗯，对。

居士 8：何时没有安住、没有觉性，它就会刺进我的心；如果有觉性，

看见一丁点苦进来，就灭去了。

隆波：但我们并不是要拒绝它。你需要继续观照，它依然在抗拒。还在

不要——这也不要，那也不要，别偷偷拒绝它。

居士 8：非常感恩！

居士 9：隆波您好！我最近这段时间的修行，好像内在一直是睡着的，

经行也是如此。

隆波：嗯，没关系。

居士 9：一旦跌倒，就像在看慢动作，还是很幸运的，否则头会一直撞

墙。不知道应该怎么做才好。

隆波：做不了什么，它会持续一段时间。

居士 9：好的。

隆波：一段时间心会厌倦，生起厌离心。

居士 9：好的。

隆波：有时它会逃进里面不想接触外界，这是禁止不了的。

居士 9：好的。

隆波：隆波也曾经这样，走也睡着，双盘也睡着。

居士 9：嗯，坐着谈话也睡着。

隆波：哦，那很严重。

居士 9：是的，哈哈。

隆波：哈哈，说明跟你谈话的人很无趣。

居士 9：嗯，坐着坐着就趴下了。更严重的是，走着走着就摔倒。

隆波：啊？真的？找医生检查神经系统了吗？

居士 9：去了，医生说没问题，也许只有一丁点的问题。

隆波：如果没问题，呵呵，你喝酒吗？

居士 9：不喝。

隆波：嗯，很好，别喝，否则会加重。

居士 9：我发愿一生持守五戒。

隆波：哦，善哉，善哉，善哉！送你三次。

居士 9：请隆波开示。

隆波：它想睡着，就随便它。继续修行，如果特别容易瞌睡，就别去太

危险的地方活动，比如别在马路上经行，否则会摔倒在马路上，不要这样。

隆波也曾经这样，持续一个月都解决不了，双盘痛到受不了却也能睡着。经

行时，头撞到了墙也能睡着，1983 年 8 月 5 日，我去找隆布信长老汇报，长

老说：“知者、知者，别怀疑，继续用功！”长老嘱咐我不要怀疑，隆波就不

再怀疑。如果是我们——长老再多讲一点嘛。因为还有怀疑。以前的人与现

代人不同，隆波这一代人，老师说完就结束了，不再继续想它。“知者、知

者，怀疑什么呢？继续用功吧！你会在这次结夏安居期间得到好东西的。”

隆波都没有问是什么好东西。就是必须这样敢打敢拼。

居士 9：要战斗到死吗？

隆波：嗯，但别去危险的地方经行。

居士 10：隆波您好！我是首次做禅修报告，我听隆波的法谈 CD 大概

一年，刚刚知道：以前不曾觉知自己。

隆波：嗯，对。

居士 10：一整天处于迷失之中，念头与思维很多，最近一年，觉知自

己逐渐多了起来。但是有个问题，有时觉知自己或者提醒自己要觉知，于是

会有……

隆波：那些不重要。要知道当下正在怀疑，要直接觉知当下。不用追求

别的，不用探究和思维 :呃，这样觉知是对还是不对呢 ?要知道正在怀疑，

这样刚好对。以前隆波打坐看见天神 : 呃，天神是真的还是假的？这已经

被骗了。事实上，心在怀疑，知道怀疑，就结束了。

居士 10：我在睡觉之前会念经、打坐，有个问题是，某些天打坐以后，

心一跑了就知道，但某些天不太跑去想，我应该怎么办？

隆波：没关系，它不跑去想，它做什么呢？

居士 10：有些天特别散乱，跑去想比较多，然后紧随着觉知也很多，频

率也高。而有些天，打坐、洗衣服等等，并不太跑去想，我不知道该怎么做。

隆波：要知道心烦躁不安，说它不愿意跑。呵呵。心并没有真的保持中

立。心在怀疑说“为什么不跑？”,“今天根本没有开发智慧，修行不好。”

居士 10：是的。只是知道，就足够了？

隆波：就只是觉知当下，没有别的。

居士 10：好的，最后隆波有什么要交待的吗？

隆波：别心急。

居士 10：好的。

隆波：修得很好，一年能够做到这样，很棒！看到了吗？蕴能够分离

了。继续用功。世间的人很奇怪，从不觉知自己，整个世间都没有什么觉知

自己的人。呵呵。

居士 11：我现在的修行是观察日常生活所做的一切。

隆波：对的。

居士 11：心如果那样去紧随着觉知，对吗？

隆波：嗯？

居士 11：允许它们先生起，继而心才知道。

隆波：对的。

居士 11：知者会紧随着每一个瞬间生起吗？

隆波：如果觉知身体，就能够当下即刻知道，移动了，当下即刻就知

道。若是心里的感觉，则是紧随着去知道的。

居士 11：始终在生灭之中。

隆波：对，生气的心生起，然后是有觉性的心生起，生气的心灭去，有

觉性的心起来代替，很快的，迷失的心生起，有觉性的心又灭去。

居士 11：包括手伸出去或者……

隆波：对。

居士 11：比如正在谈话，觉知到自己嘴巴在动，听到的声音、循环在

身体的血液，那些称之为……

隆波：那样也会看见身与心是不同的部分，身体自行运转，它不是

“我”，持续观照下去，别紧盯着。

居士 11：有什么需要改进的吗？

隆波：小心，别跳进去紧盯。观身就观身，身体移动，心在另一边，别跳

进里面紧盯着它。

居士 11：至于修习奢摩他，我还没有怎么练习，没有进行常规的训练。

隆波：能够每天练习很好。如果不练习禅定而只是一味开发智慧，到

达某一点，力量不够了，心就会散乱。观照的时候，如果力量不够，心会跟着

境界走。比如看见烦恼习气生起的刹那，禅定不够，心就会抓住烦恼。一旦

烦恼逃到外面，心会随之跑动。一旦烦恼灭去，心又会黏着外面的光明与空

无，被卡在外面。因此，安住的心非常重要。十种毗钵舍那的杂染全是由于

禅定不足而引起的，心若真的归位安住，所有的毗钵舍那杂染都会消失。

居士 11：我的问题是没有学习过打坐，因为好像自己钻入缩得特别

小的点，像被压进一个盒子里。

隆波：别在打坐的一开始就打压自己，不要改造心。身体已经坐着了，

呼吸了，觉知；呼吸了，觉知。心游移了，知道；心游移了，知道。心会自己

宁静，这就可以了。如果从开始就强迫身、打压心，一上来就压迫自己，希望

获得宁静，就变成在干扰它，这不是好的禅定。打坐的时候，宁静也行，不宁

静也行。只管打坐，这才会容易获得宁静。但要真的做到这种程度，则要实

践很久。呵呵。

居士 11：隆波要布置家庭作业吗？

隆波：已经安排了，需要修习禅定，否则，心会慢慢地憔悴而萎靡不振。

居士 11：事实上，日常生活的修行已经在进行了……

隆波：可以，但是你的心力不够，要在固定形式里练习。隆波亲身经历

过，从七岁的儿时就打坐，但还不会开发智慧，修习了 22 年的禅定，已经非

常娴熟。后来隆布敦长老教导我观心，看见心在生灭往复，时苦时乐、时好

时坏，感觉这是在开发智慧，于是就瞧不起禅定，不再修习它，只是一味地

开发智慧。开发智慧两年多以后，二十二年累积的禅定用完了，充电“二十

二年使用二年，1比 10，禅定不够了？”却不知道，仍在不断观心，同时疑

问说“为什么它舒服自在，没什么可观的？”心以为已经体证到高阶的法

了，但也知道事实上并没有，因为仍有烦恼和怀疑。

那时刚好在阿姜摩诃布瓦尊者的寺庙附近。就去顶礼阿姜摩诃布瓦尊

者。那时去找尊者的人还不多，他在木头的禅堂楼上用餐，我过去顶礼，跟

尊者说“师父，麻烦您……”，尊者立刻回头说：“先等一下，现在还没有

空。”然后他安排这位比丘、指挥那位师父，准备吃饭，等到食物准备就绪，

一切都妥了，尊者回头问：“什么事？”我说：“有师父教导我观心，我就

开始观心，但最近不知道为什么没有起色。”尊者说：“观心？已经观不到

心了。”尊者这样回复：“说观心却并未观到心。相信我，这非常重要。我是

依靠自己过来的，什么都比不过念诵，回去用功吧！”尊者让我去念诵，我

就念诵“佛陀、佛陀”，尊者则继续用餐。隆波念诵“佛陀”的时候，心好

像快要爆炸了，因为不喜欢奢摩他，一念诵“佛陀、佛陀”，心就感到憋闷。

后来我想：为什么尊者让我念诵佛陀呢？想来想去，明白了，哦，是定

力不够。既然不喜欢，于是就不再念诵“佛陀”，转而觉知呼吸——安般念，

呼吸了几下，心就归位了。啊！几乎要敲自己的头了，竟然愚痴了这么久。我

以为在观心，但其实并没有观到心，心已经跑到了外面，在外面发光发亮。

所以，隆波才教导说，别黏着于空无和光明。

居士 11：还有一点，昨天我参加葬礼听到念诵《阿毗达摩》，坐着时看

见自己的脚，吓了一跳，觉得是一个奇怪的动物坐着。

隆波：嗯，那就是智慧，但心还接受不了，已经开始看见它不是“我”了。

居士 11：它不是“我”。

隆波：不是“我”。按照以前师父们的惯例是，修习禅定，思维身体，

直到身体爆炸或被火烧，身体全部消失，只剩下心。只剩下心之后，当心退

出禅定，身体呈现出来，他们会深入骨髓地领悟到“身不是心”，身与心是

两个不同部分。那是用来分离蕴界的善巧与方便。

如果禅定不深，无法融化身体，依靠的就是慢慢观照它们工作，身是

身，心是心，还没有做到身体融化。哪怕只是这个程度，到了某一点也会突

然看见“不是我”，是什么也不知道，有些人害怕，有些人厌倦，有些人觉

得茫然无依，每个人都会经历这个过程。

居士 12：隆波您好！以前我黏着于紧盯，现在松脱出来了。

隆波：已经松脱了。

居士 12：是的，但依然有残余。

隆波：已经没关系了，你已经知道了，就没关系了。

居士 12：好的，大概在二月份，我接受助教的指导轻松地觉知。要训

练，就能更轻松地觉知。

隆波：很好，但我们并不是要这个。

居士 12：好的。

隆波：一旦能够觉知自己，就观身工作、观心运作。我们不是为了持续

地觉知而发展觉知，一旦能够觉知自己了，就要观身工作、观心运作，这才

称为“开发智慧”。有些人觉知自己以后，就只是维持觉知，那是另一种禅

定，属于奢摩他。

居士 12：在现阶段，我能越来越多地看见它们工作。

隆波：就是这样，已经开始发展智慧了。很好，禅定不能扔下。

居士 12：好的。

隆波：到时间就修习宁静，别扔掉，你已经不会像原先那样黏着了。

居士 12：现阶段我还不敢在固定形式里修行。

隆波：嗯，你现在的定力只能保持一小段时间就会退失，然后心会散

乱，所以要慢慢开始训练了。

居士 12：好的，请隆波布置家庭作业。

隆波：不要扔下禅定，每天修习一点点也好，总好过不修。黏着与否并

非取决于修或不修。粘着是因为心满意后，不知道心满意才会黏着。如果修

行了，宁静了，心喜欢与满意于宁静，能够如实地照见，就不会黏着。别担

心，即便曾经黏着过，也不用害怕。呵呵（隆波笑）。

居士 12：谢谢！

隆波：然后心才有力量，你现在的力量是源于以前修行的结果。如果

完全不修习宁静，一段时间就会失去力量，就像车没了汽油。要持续反复地

修习禅定，别扔下。

至于开发智慧，分离蕴界与照见三法印，已经修对了。心会有快乐时不

时涌现，不定期会有快乐涌现，你并没有做什么，它自己成为“知者、觉醒

者、喜悦者”，这是自然呈现的，很好。

居士 12：好的，感恩您！

主持人：我们大家一起来用心接受隆波的祝福。

隆波：如河水充满，遍满于海洋；

如是此布施，利益诸亡者！

愿你欲与愿，能迅速达成，满一切期望；

如十五月亮，亦像如意宝！

愿诸灾免离，愿诸疾消失，

愿你无障碍，得快乐长寿，

习惯礼敬者，常敬拜尊长，

四法得增长，长寿、美貌、幸福、健康！

随喜大家的功德！请一直持续精进地用功。

大家的善心与功德心是非常好的，至少此生没有下堕！

主持人：请大家一起顶礼隆波。

（完）


