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 ��“觀心”一詞，在幾年前還是相當陌生的字眼，然而現在

卻已經廣為人知，尤其是在新一代的修行者中廣為流傳。其中

的原因是：“觀心”適合於當代社會，因為這個時代的人們大多

從事腦力勞動，或者說今日的人們每天要去想、要去思考很多

問題，所以，“觀心”非常利於人們在日常生活之中實踐！

����

��但是對於實踐觀心法門的初學者，困難之處在於從何處入

手——心是什麼，用什麼去觀，如何觀等等，這些都是初學者最

常問到的。

��基於上述原因，編輯組向隆波帕默尊者申請出版《禪修入

門》和《禪修指南（簡易版）》，用來護持那些對觀心法門感興

趣的修行者，以便解答他們的各種疑問，並可以將之作為實踐

觀心法門的重要原則。

��另外，這兩篇文章是隆波帕默尊者還身為居士之時所著，

且在修行圈內廣為流傳，因此在文字與語言上，與如今的法寶

略有不同。

前言

隆波所寫的每一本書，皆用於“法之布施”。

在所有著作的印製與流通過程中，隆波沒有獲取任何個人的利益。

隆波竭盡所能地弘揚佛法，是希望佛法可以最長限度地留存在這個世間。

這些著作被譯成了各種語言文字，作為“法之布施”的載體來弘揚佛法。

隆波並不精通那些翻譯的語言，因此不具備能力去核實其準確性。

聲明



    隆波帕默尊者的開示簡明扼要，直驅離苦的主題。

����

��現今，越來越多的全球華人對尊者的法談開示產生了濃厚

的學習興趣。因此，泰國隆波帕默尊者基金會決定陸續印刷中

文版法寶，以此作為法布施，相信這會給全球華人帶來極大的

法益。

��隨喜每一位踐行離苦之道的華人道友，願您從此法寶中獲

得最大的利益，今生就成為離苦之人。
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2018 年 3 月 1 日

印製序    在此，編輯組向隆波帕默尊者致以最崇高的敬意！

��感恩尊者慈悲特許印刷流通這兩篇文章來作為此次的法布

施！
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泰文編輯組
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禪修入門
簡單、平常、普通的

——稱之為法



隆波帕默尊者

寫於 1999 年 9 月 31 日 14:07

��我們很難理解“法是最簡單、最平常、最普通的”。因為宗

教所描述的或是我們所知道的法，無論怎麼看或怎麼思維，都

是非同尋常的。首先它使用的語言是巴利文，而且全部是專業

術語，僅僅弄懂這些詞彙就已經很不簡單了。

��一旦我們懂了專業詞彙，真正準備開始學習經典時，又會

碰到一個難題——佛陀所教導的法浩如煙海，且在佛陀之後又增

加了更為繁多的經典。

��即使有些人很高興地著手實踐了，也會碰到其他問題——各

門各派的修行道場不計其數，每個道場都宣稱自己最符合佛陀

的教導，有時甚至批評其他道場的教導是不正確的。

��此類問題與困難困擾著每個人，致使我靜心自問：“ 我們

有可能不必學習巴利文就足以簡單而輕鬆地學習佛法嗎？”或者

說，“我們有可能無須閱讀經典與書籍、甚至根本不用進入任何

修行道場也能夠學習佛法嗎？”

��事實上，佛陀的教導非常簡單、平常、普通。正如經典所記

載，當時聽法者大多會感嘆道：“世尊的教導極為清晰明了，就像

是把倒扣的東西翻了過來！”也難怪當時的聽眾這麼認為，因為每
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個人出生的時候就已經與法同在了。活著的時候，我們與法在

一起；死的時候，還是與法在一起。如此歷時彌久，只不過我

們看不見法藏身何處。當佛陀指出時，我們得以順其所指，極

為容易地發現“法”。

��再者，佛陀的智慧已經圓滿，所以他可以將錯綜複雜的“法”

以簡潔明瞭的方式予以闡述，將極為深奧難懂的“法”開放而

又易懂地講解給聽眾。

��佛陀能夠突破語言的障礙因材施教，他具備簡潔明瞭、因

材施教的講法能力，不像後來的大多數學者和老師們，把與自

己切身相關、在身邊極為平常而普通、鮮活的法，描述得深奧

難懂與高不可攀，遠離了真實的生命，以至於大大偏離了“引

領眾生離苦”的範疇，而且在教導時所用的語言也大多是普通

人聽不懂的。

��事實上，法與我們的生命和生活息息相關，就在我們身邊，

甚至可以說就是我們自身。並且，法只有一丁點兒的範圍——如

何才能不苦。

��如果要學習佛法，請直接學習：苦在哪裡？苦是如何產生

的？苦將會如何熄滅？學法的目的是——修行直至離苦，而不是

為了學富五車、知識淵博，也不是為了能夠口吐蓮花、精妙絕

倫地講法。

��事實上，人的苦就存在於身與心之中。我們學法的道場就

是身和心，無須向外馳求。相反，我們應該通過回觀自己的身與

心來學習。學習方法並不複雜，只需要仔細觀察與了解自己的

身和心，甚至僅僅簡單地從觀察身體入手即可。

��首先，讓心輕鬆自在，不要讓心感到緊張和有壓力。別想

著“我要開始修行啦”，而只是觀察身體就好。觀察以後，知道

多少就是多少；觀察與了解多少，就是多少，這樣就夠了。

��一旦我們的心獲得輕鬆自在，就試著感覺身體或是感覺全

身，就像是正在看一個可以走路和活動的機器人：嘴巴可以打開、

合上，能夠把食物吞進體內，能夠把食物的殘渣排泄出來等等。

如果看著這個稱之為“我”的機器人在不停地做這做那，而我

們僅僅只是觀者。達到一定程度之後，心就會清楚而明白地看

見“這個身體不是我，它只是一堆物質元素，不停地動、不停

地變，無法保持永恆。 ”而且組成這個機器人的材料也是一直

流進流出，從未停止。比如：吸氣進來了，之後呼出去；攝取

食物和水以後，要排泄。它們並非是一堆永恆不變的物質元素。

這樣一來，我們內心認為“身體是我”的錯誤抓取與執著就會

逐漸淡薄。之後我們將會看見，還有一個自然的部分是知道身

體的那個“觀者”，它就寄居在身體裡。

��一旦清楚照見了身體只是一堆不停變化的物質而不是“我”，

就可以進一步觀察那個藏在身體裡的部分——這是更精微地探究

自己的方式。

��藏在體內很容易被體會到的那部分是：有時覺得快樂，有

時覺得痛苦，有時候則是不苦不樂。比如，當我們覺察這個可

以活動的“機器人”來來去去時，很快會看見酸、脹、痛、麻、
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渴或是各式各樣的苦，它們一個時間段接著一個時間段地出現。

一旦那種苦過去，就會有一段時間覺得舒服（快樂）。例如，口

渴了，就會有苦產生，一旦喝了水，由口渴所生的苦便滅去。

或者坐的時間長了，會覺得酸、脹、痛、麻，覺得痛苦；一旦

換姿勢或挪位子，酸、脹、痛、麻便會消失，我們會感到苦也

跟著消失（又會再次覺得快樂）。

��有時候我們生病了，更有機會持續地觀察身苦。比如，連

續牙痛幾天，如果慢慢觀察與體會，便會清楚地看到那個痛是

依附在牙齦與牙齒上的，然而牙齦與牙齒本身根本沒有在痛，

身體似乎只是個不會疼痛的機器人，而另有一個“疼痛的事物”

潛伏在身體上。

��我們將會清楚地照見樂受、苦受以及不苦不樂受，它們不

是身體，而是另一個混入身體的事物。重要的是，那類感受是

正在被觀察與被知道的對象，跟身體是同樣的情形。

��接下來，我們的觀察會更為深入與精細，也就是能進一步

仔細地觀察到：當苦產生時，心伴有煩躁、悶悶不樂。比如，

肚子餓了會比較容易生氣；累了也容易生氣；生病了會容易生

氣；想得到某樣東西卻未如願，也比較容易生氣。要訓練自己

在遭遇那些苦的時候，及時地知道生氣的生起。

��另一方面，當我們看到漂亮的東西、聽到喜歡的聲音、聞

到喜愛的氣味、嚐到可口的味道、身體接觸柔軟的物體、有舒

適的溫度、不太冷也不太熱、想的都是滿意順心之事的時候，

我們會生起喜歡或想佔有的慾望。在看到、聽到、聞到、嚐到、

觸到、想到那些喜歡的事物時，我們需要及時知道慾望或是喜

歡的生起。一旦認識了生氣或是喜歡，同時也會認清其他情緒。

比如，懷疑與困惑、怨恨和埋怨、萎靡不振、羨慕與嫉妒、瞧

不起人、心滿意足、寧靜與祥和等等。

��隨著越來越多地學習和了解那些感覺或情緒，我們會明白

“事實的真相是每一種情緒都不是恆常的。 ”比如，生氣了，

觀察那個生氣，會看到生氣一直在變化，不久以後生氣便會消失。

而無論生氣消失與否，生氣只是被覺知的對象，並不是“我”，

同時也沒有一個“我”在生氣裡。對於其他情緒，我們也會有

同樣的洞見。

��至此，我們將會清楚地知道身體只是一台機器，我們感到

的苦樂或是一切情緒，都只是被覺知的對象，而不是“我”。隨

著越來越多地學習、了解與觀察自己的心，會越來越清楚地照

見到心的運作流程，直至看到“苦只在有因之時，才會臨時生

起”的事實。

��接下來，我們會遇見一股推動著心的能量或力量。比如，

看到喜歡的漂亮女孩，一旦心生喜歡或渴望，就會產生一股力

量推動著心，讓心跑到外面去執著或抓取那個女孩，而忘了觀

察自己，我們眼裡只剩下那個女孩了（研究經典的人會很難理

解這個可以跑出去的心，但開始實踐就會照見，心真的可以跑

來跑去，與佛陀教導的“心可以跑到很遠的地方”沒有絲毫的

差異）。

��或者當我們對法產生了困惑與懷疑，思維著接下來應該如
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何修行的時候，也會產生一股力量，迫使我們左思右想地尋找

答案。這時候，我們的心跑進了念頭的世界而忘了觀察自身；

那台機器還在，但是我們已經忘了它，就好像它已經從這個世

界消失了一樣。在心裡都有些什麼感受，我們全然不知，因為

我們完全沉迷於尋找答案而深陷在思考之中。

��隨著越來越多的訓練，我們會越來越及時地知道自己的心，

不久之後就會明白苦是如何產生的，離苦要怎樣生起，不苦是

什麼狀況。心將會自行成長與提升，完全無須思維“什麼是禪？

什麼是智慧？什麼是道、果，以及涅槃？”

��到此階段，我們可能沒有用到一個佛法的專業術語，也沒

有翻譯一個巴利文詞彙，然而心已經遠離了苦；或即使有苦，

苦也不會濃烈，其持續時間也不會太長。

��我寫下這些作為禮物，送給對“法”感興趣的人，只是為

了分享——法是簡單的、平常的、普通的。法就是我們自身。我

們能夠依靠自己，也可以修學得不那麼艱難。當別人講法時，

如果我們根本聽不懂，無須氣餒。即便我們壓根什麼都不知道，

也沒關係。只要知道“如何做，可以不苦”就夠了，因為這就

是佛教的全部核心所在，也是每個人都應該去學習的。
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禪修指南（簡易版）



隆波帕默尊者

寫於 2000 年 1 月 7 日 15:41

��有相當多的朋友跟著我修行，這讓我有機會了解到很多問

題。比如：有人害怕，說如果沒有一直跟在我身邊，就不會有

進步或是會走彎路。如果是曼谷人，想見我還不難，心還踏實些。

但是外省人或外國人就有類似的擔心，所以向我提出需要一本

簡易的禪修指南，裡面包含著修行次第。這樣他們即使見不到

我，也可以安心地自修。

��有些人聽了法談之後，還是一頭霧水，根本聽不懂。又或

是把我回答給別人的答案拿來自行使用，而忘了那是針對不同

階段或不同根器者的建議，其挪用結果無異於服了別人的藥。

因此，我希望藉由指示“法的全貌”來緩解類似的困擾。

��再有一個我所知道的問題是，有些人在討論法的時候，喜

歡引用我在不同環境、不同時間與不同階段所講的法去爭論。

於是我想：“是時候了，應該讓大家看到修行的整個藍圖以及次

第——從零開始的每個階段”，以便解決上述的問題。
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    大多數朋友都對佛教了解並不多，所以有必要普及一點佛教

常識。

��佛教並不是解決所有問題的萬能藥，佛教也不是我們現實

生活中的唯一。因此，並不是說修學佛法了，就要退學⋯⋯在

社會裡生活與生存，是需要一些世間知識的。同時，也別誤以

為佛陀除了教導“苦是什麼”以及“如何才能離苦（解除心苦）”

之外，還教導了其他什麼。佛法並不是用來探討神秘學、巫術、

咒術、未卜先知、加持灌頂、消除業障、今生來世以及鬼神通

靈等等主題的。

    當大家明白了佛陀是教導“苦”與“苦滅”之後，接下來就

應該了解修行的工具，也就是 “覺性”與“正知”。

��我通常喜歡介紹大家去及時地感知當下心裡正在上演的一

切。比如，疑問與困惑、慾望和慾求、擔心與牽掛、苦受和樂

受等等，這些是訓練“覺性”。

��“覺性”是一種工具，能夠知道所有被感知的對象，知道當

下正在上演的一切，提醒並且呵護我們：覺知身心，避免走神

或心不在焉，無論心從哪個地方跑出去——眼、耳、鼻、舌、身、

意（心）。

��我們絕大部分時間都迷失於心，迷失在念頭的世界裡。要

嘛迷失於緊盯專注，或陷入被覺知的對象，導致能知與所知緊

密地黏合在一起。因此請提醒自己，不要走神或是緊盯專注，這

就是在努力提醒自己具備“正知”。也就是說，我們要常常正確

地覺知身心。

  ﹝貳﹞修行的工具
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﹝壹﹞正確理解佛教的範圍



備註

正知，即動手修行前需要具備的智慧，包括

意義正知：知道什麼有意義，什麼沒有意義；

利益正知：知道什麼有利益，什麼沒有利益；

適宜正知：知道什麼適合自己，什麼不適合自己；

無癡正知：知道什麼適合自己，且不忘記隨時做自己所適合的。

    當我們具備了修行工具以後，接下來我會引導大家修習四念

處，也就是要有覺性、正知地去感知身、受、心、法，具體要

依據每個人的根器與稟性來選擇適合自己的方法。何謂適合呢？

就是修習那個方法之後，心裡覺得舒服和自在。

��比如，覺知肢體動作、覺知走路經行的動、覺知呼吸。剛

開始實踐的時候，如果心比較散亂無力，這時可以採用奢摩他

的方法，也就是讓覺知輕鬆自在地聚焦於被覺知的身體。一旦

心有了力量，就要知道：身體移動或是呼吸，都只是被覺知與

被觀照的對象（所觀），而不是心（能觀），它們就在我們眼前

呈現無常、苦、無我。

��進行到這一點，心會具備力量，覺性與正知將會進一步提

升。那時，名法（精神現象）有任何蛛絲馬跡一一現身於心，我

們會立即知道。比如產生了苦受、樂受、善、惡等等，就會及

時地知道那些名法。而那些都是被覺知的對象（所觀），和色法

是一樣的情況。

��當心能夠覺知色法或是名法並且得以持續時，心就具備了力

  ﹝ ﹞修習四念處
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量，覺性與智慧得以增長，屆時我們會照見“覺知到各種色法

或名法之後，心會產生滿意、不滿意或是保持中立的狀態。當

心覺知到滿意或不滿意了，就會看見滿意或不滿意也是生滅的，

與所有的色法和名法一樣。之後，心會放下滿意、不滿意，進

而保持中立。”

��起先只有短暫的中立，然後又產生滿意或是不滿意。隨著

經驗的累積以及越來越熟練地覺知，心保持中立的時間將會有

次第地增長。此時，禪修者要去覺知心的中立，並且隨著心力

的增長，進一步去細分蘊，最後能夠直驅“心”。

��在覺知心保持中立的階段，大多數人往往會出現兩種障礙：

����1.  產生厭倦或厭離，放棄了修行；

����2.  產生困惑與懷疑，不知道接下來應該做什麼，於是��

����� 通過自己的思維來尋找答案。但是由於依靠思維或

����� 推理找尋答案，所以扔掉了覺知身心的修行。

��其實，當心進行到可以覺知中立的狀況之後，只要繼續保

持覺知。當覺性、禪定、智慧的力量圓滿了，心將會自行成長。

��這是歸納總結的一個簡易的禪修指南，作為禮物送給修行

的朋友們，以供大家參考。

��同樣的路，同樣的起點，當大家真正開始修行時會出現無

數的、各式各樣的、五花八門的問題。而核心問題就是：對於

覺性、正知，大家實踐得不正確。

��目前，我們為數不少的人越修行越偏離軌道，越努力離目

標越遠。

��現階段最容易走上的岔路是：本該如實觀照，結果卻恰恰相

反——我們人為地營造出一個新的境界或狀態，然後一頭鑽進去。

��這些偏差產生的根源在於：有些人覺得自己太散亂，根本

靜不下來，因此有必要先以奢摩他來訓練，然而奢摩他修習得

又不正確。比如，原本應該訓練正定，卻練習成了不含覺性的

邪定。本該是輕鬆自在地覺知單一所緣，心既不走神，也不緊盯，

結果卻變成聚焦於單一所緣。

��其實，心輕鬆自在地覺知單一所緣，才是核心與關鍵。

��如果修習的是心緊盯專注或陷入人為營造的目標，那麼

  ﹝肆﹞在覺性、正知的實踐中出現的偏差

18 19



一旦停止訓練止禪而回來觀心或是修習四念處，就會習慣性地

以緊盯專注或陷入目標的心來觀心或修四念處。事實上，這樣

的心是無法真正修習四念處的，因為已經看不見實相了。

��另一個常見的產生偏差的原因是：我們本該輕鬆、自在、

自然地覺知所緣，可是不少人由於害怕心會跑掉或迷失得太厲

害（尤其是見我或快要見我的時候），所以心會緊張不安，出現

緊繃感並且謹小慎微， 與短跑運動員站在起跑線上沒有什麼兩樣。

��再有一個原因是 : 我們帶著慾望在修行。比如，想要很快

“見法”（證悟）；想要出人頭地；想要成為眾人的焦點；想要被

人認可；想要被朋友讚美。由於這些慾望很強，所以必須很“精

進”。這取代了本該自然持續的正精進，演變成為一種帶有強迫、

苦悶的“精進”。表面看起來不錯，但是心裡沒有一絲快樂可言。

��就是現在我能想到的這三點，讓不少人去執取了一個境界，

還以為能夠清楚無誤地了解心。最近這段時期，有一部分人基

本解決了這些問題，開始及時認出心所營造出來的“修行人的

境界”，領悟到“應該如其本來地看到當下正在呈現的事物”。

��說一件有趣的事，有位年輕人黏著於內在某一境界，於是

我向他指出來——他應該知道自己的心正在黏著。一旦知道，才

可以出來。透過有意識地把覺知往外送，好好感觸外面的世界

來對治心的緊盯專注以及陷入的狀況。如此一來，黏著向內的

心便會鬆脫出來。可是年輕人聽了我的指導以後感到非常鬱悶，

他以為我是在教人把心往外送。幸好他把心中的疑惑及時告訴

了我，而沒去報告給其他導師們，讓他們以為我在教導人把心
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往外送。否則，他們下次碰見我的時候，非把我踢出寮房不可。

��事實上，心因為迷失而營造出來一個境界，繼而又跳進那個

境界裡，這已經是將心往外送了——也就是離開了“知”。我

只是竭盡所能地對治大家那種不經意間“將心外送”的情形，絕

無任何想要訓練大家“將心外送”的意圖。

��還有一個少數人會碰到的問題是：他們迷失在心的各種現象

裡。比如，迷失在各種禪相、光、顏色、聲音或是身體的震動

上；一旦出現各種現象，就會喜歡或害怕。此時，他們需要慢慢

被安慰與被安撫，以便體會到心的滿意、不滿意或是喜歡與害怕，

直到心自己回歸中立，以免陷入各式各樣的現象之後，不知不覺

地會製造出貪、瞋、痴來自我囚禁。

��若要自己的修行不出偏差，需要牢牢抓住核心原則，那就是

“我們之所以修行，是為了及時知道那些始終想要控制心的煩惱

和慾望，直到心變得聰明起來，遠離煩惱和慾望的操控 ”。

��修行不是為了其他目的！如果你的修行含有其他目的，比如

想要知道、想要看見、想要成為、想要得到、想要出名、想要出

人頭地、想要解脫等等，那麼出偏差的概率就會非常高。因為本

該如實觀照的心，卻去營造出某些境界來。

��再有，我們需要不時地檢查自己的心。心若感到沉重，或是

感到與周圍環境有所疏離，那麼說明你已經執取某些東西了。因

為在通常的情況下，身心內外的一切是沒有絲毫份量的，惟有當

我們有所背負時，沉重感才會產生。



��現在請試試，讓你的心輕鬆自在地感覺周圍：高樓大廈、

桌椅板凳、花草樹木等等。你會感到外面那些事物是通透的、

輕鬆的、輕盈的，因為我們並沒有背負它們。至於心，如果返

觀它，就會發覺它有時感覺輕鬆，有時感覺沉重。執取越多，

心就會越沉重；反之，心則會輕鬆。

��那個從自然、平常與普通之中疏離出來的，就是我們在迷

失之中不知不覺營造出來的多餘部分，這是讓我們未能及時識

破煩惱習氣的障眼法。

��當我們清楚地觀見之後，需要繼續覺察自己——覺察我們是

否有對喬裝打扮混進來的境界產生了滿意、不滿意或是喜歡和

討厭的態度。然後，我們繼續觀察下去，直到心對所有的境界

保持中立而不染著，身心內外的一切均成平等，從此不再背負

任何的重擔！

��佛陀教導我們：

“五蘊是沉重的負擔，

任何人背負它們，

都根本不會有絲毫快樂。 ”

佛陀的教導一字千金，

絕無虛言。

對於明眼人而言，

五蘊真的是重擔。

�

��佛陀教導說：

“生、老、病、死是苦。 ”

極少有人真正聽懂，

大部分人聽到以後，

都會理解成：

“我們生、我們老、我們病、我們死，

是苦！ ”

沒有人真正理解：

“事實上，

生的狀態、老的狀態、病的狀態、死的狀態，

才是苦！ ”

沒有“我們”在受苦！

只有名色的各種狀態在演示三法印：

生、住、異、滅，

不受掌控與主宰，

不在我們隨心所欲的範圍之內。

一旦我們理解錯了、看錯了，

誤以為名色或者身心是我們，

那麼當名色或身心經歷老、病、死的時候，

就會拼命地掙扎著逃離。

但是越掙扎越苦，

越苦就越掙扎。

原本應該看到事情的真相是：

苦存在，

但是沒有受苦的人。

當我們修行到能夠看見

——只是純粹的各種狀態、各種現象而已，
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裡面沒有任何眾生、人、我們、他們。

那時候，

我們將徹悟四聖諦。

由原來的理解

“因為有慾望的緣故，才會產生苦。”

轉而清楚理解為：

由於我們不清楚名色是苦，

所以誤認為名色是我們，

於是產生想要離苦得樂的慾望。

就是這個慾望，

產生了一層又一層的心苦！

此四聖諦是玄之又玄的佛法，

極其深奧且精微。

由於未能清楚地了解四聖諦，

所有眾生都在永無止境地生死輪迴。

如果清楚地了解了苦，

苦因將會自動清除。

然後，

苦的熄滅即刻顯現在眼前。

知苦、斷苦因，

以及直到苦的熄滅出現在前，

這就是聖道。

這是唯一的——

通往永遠離苦的道路！

一旦我們清楚照見

——只是純粹的各種狀態、各種現象——

生、住、異、滅，

是苦的、無我的、無常的；

自自然然將會出現一種境界：

“就只是知道、就只是看見

——不再產生任何慾望。 ”��������������������������������
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解脫園地圖

解脫寺
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