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    “观心”一词，在几年前还是相当陌生的字眼，然而现在却

已经广为人知，尤其是在新一代的修行者中广为流传。其中的

原因是：“观心”适合于当代社会，因为这个时代的人们大多从

事脑力劳动，或者说今日的人们每天要去想、要去思考很多问题，

所以，“观心”非常利于人们在日常生活之中实践！

    

    但是对于实践观心法门的初学者，困难之处在于从何处入

手——心是什么，用什么去观，如何观等等，这些都是初学者

最常问到的。

    基于上述原因，编辑组向隆波帕默尊者申请出版《禅修入门》

和《禅修指南（简易版）》，用来护持那些对观心法门感兴趣的

修行者，以便解答他们的各种疑问，并可以将之作为实践观心

法门的重要原则。

    另外，这两篇文章是隆波帕默尊者还身为居士之时所著，

并且在修行圈内广为流传，因此在文字与语言上，与如今的法

宝略有不同。

前言

隆波所写的每一本书，皆是用于“法之布施”的。

在所有著作的印制与流通的过程中，隆波没有获取任何个人的利益。

隆波竭尽所能地弘扬佛法，是希望佛法可以最长限度地留存在这个世间。

这些著作被译成了各种语言文字，作为“法之布施”的载体来弘扬佛法。

隆波并不精通那些翻译的语言，因此不具备能力去核实其准确性。

声明



    隆波帕默尊者的开示简明扼要，直驱离苦的主题。

    

    现今，越来越多的全球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，以此作为法布施，相信这会给全球华人带来极大的

法益。

    随喜每一位践行离苦之道的华人道友，愿您从此法宝中获

得最大的利益，今生就成为离苦之人。

                                    隆波帕默尊者基金会

                                    2018 年 3 月 1 日

出版序    在此，编辑组向隆波帕默尊者致以最崇高的敬意！

    感恩尊者慈悲特许出版这两篇文章来作为此次的法布施！

                                           泰文编辑组 
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禅修入门
简单、平常、普通的

——称之为法



隆波帕默尊者  

写于 1999 年 9 月 31 日 14:07

    我们很难理解“法是最简单、最平常、最普通的”。因为宗

教所描述的或是我们所知道的法，无论怎么看或怎么思维，都

是非同寻常的。首先它使用的语言是巴利文，而且全部是专业

术语，仅仅弄懂这些词汇就已经很不简单了。

    一旦我们懂了专业词汇，真正准备开始学习经典时，又会

碰到一个难题——佛陀所教导的法浩如烟海，且在佛陀之后又

增加了更为繁多的经典。

    即使有些人很高兴地着手于实践了，也会碰到其他问题——

各门各派的修行道场不计其数，每个道场都宣称自己最符合佛

陀的教导，有时甚至批评其他道场的教导是不正确的。

    此类问题与困难困扰着每个人，致使我静心自问：“我们有

可能不必学习巴利文就足以简单而轻松地学习佛法吗？或者说，

我们有可能无须阅读经典与书籍、甚至根本不用进入任何修行

道场也能够学习佛法吗？”

    事实上，佛陀的教导非常简单、平常、普通。正如经典所记载，

当时听法者大多会感叹道：“世尊的教导极为清晰明了，就像是

把倒扣的东西翻了过来！”也难怪当时的听众这么认为，因为每
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个人出生的时候就已经与法同在了。活着的时候，我们与法在

一起；死的时候，还是与法在一起，如此历时弥久，只不过我

们看不见法藏身何处。当佛陀指出时，我们得以顺其所指，极

为容易地发现“法”。

    再者，佛陀的智慧已经圆满，所以他可以将错综复杂的“法”

以简洁明了的方式予以阐述，将极为深奥难懂的“法”开放而

又易懂地讲解给听众。

    佛陀能够突破语言的障碍因材施教，他具备简洁明了、因

材施教的讲法能力，不像后来的大多数学者和老师们，把与自

己切身相关、在身边极为平常而普通、鲜活的法，描述得深奥

难懂与高不可攀，远离了真实的生命，以至于大大偏离了“引

领众生离苦”的范畴，而且在教导时所用的语言也大多是普通

人听不懂的。

    事实上，法与我们的生命和生活息息相关，就在我们身边，

甚至可以说就是我们自身。并且，法只有一丁点儿的范围——

如何才能不苦。

    如果要学习佛法，请直接学习：苦在哪里？苦是如何产生

的？苦将会如何熄灭？学法的目的是——修行直至离苦，而不

是为了学富五车、知识渊博，也不是为了能够口吐莲花、精妙

绝伦地讲法。

    事实上，人的苦就存在于身与心之中。我们学法的道场就

是身和心，无须向外驰求。相反，我们应该通过回观自己的身与

心来学习。学习方法并不复杂，只需要仔细观察与了解自己的

身和心，甚至仅仅简单地从观察身体入手即可。

    首先，让心轻松自在，不要让心感到紧张和有压力。别想

着“我要开始修行啦”，而只是观察身体就好。观察以后，知道

多少就是多少；观察与了解多少，就是多少，这样就够了。

    一旦我们的心获得轻松自在，就试着感觉身体或是感觉全

身，就像是正在看一个可以走路和活动的机器人：嘴巴可以打开、

合上，能够把食物吞进体内，能够把食物的残渣排泄出来等等。

如果看着这个称之为“我”的机器人在不停地做这做那，而我

们仅仅只是观者。达到一定程度之后，心就会清楚而明白地看

见“这个身体不是我，它只是一堆物质元素，不停地动、不停地变，

无法保持永恒。”而且组成这个机器人的材料也是一直流进流出，

从未停止。比如：吸气进来了，之后呼出去；摄取食物和水以后，

要排泄。它们并非是一堆永恒不变的物质元素。这样一来，我

们内心认为“身体是我”的错误抓取与执著就会逐渐淡薄。之

后我们将会看见，还有一个自然的部分是知道身体的那个“观

者”，它就寄居在身体里。

    一旦清楚照见了身体只是一堆不停变化的物质而不是“我”，

就可以进一步观察那个藏在身体里的部分——这是更精微的探

究自己的方式。

    藏在体内很容易被体会到的那部分是：有时觉得快乐，有

时觉得痛苦，有时候则是不苦不乐。比如，当我们觉察这个可

以活动的“机器人”来来去去，很快会看见酸、胀、痛、麻、渴
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或是各式各样的苦，它们一个时间段接着一个时间段地出现。

一旦那种苦过去，就会有一段时间觉得舒服（快乐）。例如，口

渴了，就会有苦产生，一旦喝了水，由口渴所生的苦便灭去。

或者坐的时间长了，会觉得酸、胀、痛、麻，觉得痛苦；一旦

换姿势或挪位子，酸、胀、痛、麻便会消失，我们会感到苦也

跟着消失（又会再次觉得快乐）。

    有时候我们生病了，更有机会持续地观察身苦。比如，连

续牙痛几天，如果慢慢观察与体会，便会清楚地看到那个痛是

依附在牙龈与牙齿上的，然而牙龈与牙齿本身根本没有在痛，

身体似乎只是个不会疼痛的机器人，而另有一个“疼痛的事物”

潜伏在身体上。

    我们将会清楚地照见乐受、苦受以及不苦不乐受，它们不

是身体，而是另一个混入身体的事物。重要的是，那类感受是

正在被观察与被知道的对象，跟身体是同样的情形。

    接下来，我们的观察会更为深入与精细，也就是能进一步

仔细地观察到：当苦产生时，心伴有烦躁、闷闷不乐。比如，

肚子饿了会比较容易生气；累了也容易生气；生病了会容易生气；

想得到某样东西却未如愿，也比较容易生气。要训练自己在遭

遇那些苦的时候，及时地知道生气的生起。

    另一方面，当我们看到漂亮的东西、听到喜欢的声音、闻

到喜爱的气味、尝到可口的味道、身体接触柔软的物体、有舒

适的温度、不太冷也不太热、想的都是满意顺心之事的时候，

我们会生起喜欢或想占有的欲望。在看到、听到、闻到、尝到、触

到、想到那些喜欢的事物时，我们需要及时知道欲望或是喜欢

的生起。一旦认识了生气或是喜欢，同时也会认清其他情绪。

比如，怀疑与困惑、怨恨和埋怨、萎靡不振、羡慕与嫉妒、瞧

不起人、心满意足、宁静与祥和等等。

    随着越来越多地学习和了解那些感觉或情绪，我们会明白

“事实的真相是每一种情绪都不是恒常的。”比如，生气了，观

察那个生气，会看到生气一直在变化，不久以后生气便会消失。

而无论生气消失与否，生气只是被觉知的对象，并不是“我”，

同时也没有一个“我”在生气里。对于其他情绪，我们也会有

同样的洞见。

    至此，我们将会清楚地知道身体只是一台机器，我们感到

的苦乐或是一切情绪，都只是被觉知的对象，而不是“我”。随

着越来越多地学习、了解与观察自己的心，会越来越清楚地照

见到心的运作流程，直至看到“苦只在有因之时，才会临时生起”

的事实。

    接下来，我们会遇见一股推动着心的能量或力量。比如，

看到喜欢的漂亮女孩，一旦心生喜欢或渴望，就会产生一股力

量推动着心，让心跑到外面去执著或抓取那个女孩，而忘了观

察自己，我们眼里只剩下那个女孩了（研究经典的人会很难理

解这个可以跑出去的心，但开始实践就会照见，心真的可以跑

来跑去，与佛陀教导的“心可以跑到很远的地方”没有丝毫的

差异）。

    或者当我们对法产生了困惑与怀疑，思维着接下来应该如
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何修行的时候，也会产生一股力量，迫使我们左思右想地寻找

答案。这时候，我们的心跑进了念头的世界而忘了观察自身；

那台机器还在，但是我们已经忘了它，就好像它已经从这个世

界消失了一样。在心里都有些什么感受，我们全然不知，因为

我们完全沉迷于寻找答案而深陷在思考之中。

    随着越来越多的训练，我们会越来越及时地知道自己的心，

不久之后就会明白——苦是如何产生的，离苦要怎样生起，不

苦是什么状况。心将会自行成长与提升，完全无须思维“什么

是禅？什么是智慧？什么是道、果，以及涅槃？”

    到此阶段，我们可能没有用到一个佛法的专业术语，也没

有翻译一个巴利文词汇，然而心已经远离了苦；或即使有苦，

苦也不会浓烈，其持续时间也不会太长。

    我写下这些作为礼物，送给对“法”感兴趣的人，只是为

了分享——法是简单的、平常的、普通的。法就是我们自身。

我们能够依靠自己，也可以修学得不那么艰难。当别人讲法时，

如果我们根本听不懂，无须气馁。即便我们压根什么都不知道，

也没关系。只要知道“如何做，可以不苦”就够了，因为这就

是佛教的全部核心所在，也是每个人都应该去学习的。
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禅修指南（简易版）



隆波帕默尊者

写于 2000 年 1 月 7 日 15:41

    有相当多的朋友跟着我修行，这让我有机会了解到很多问

题。比如：有人害怕，说如果没有一直跟在我身边，就不会有

进步或是会走弯路。如果是曼谷人，想见我还不难，心还踏实些。

但是外省人或外国人就有类似的担心，所以向我提出需要一本

简易的禅修指南，里面包含着修行次第。这样他们即使见不到我，

也可以安心地自修。

    有些人听了法谈之后，还是一头雾水，根本听不懂。又或

是把我回答给别人的答案拿来自行使用，而忘了那是针对不同

阶段或不同根器者的建议，其挪用结果无异于服了别人的药。

因此，我希望借由指示“法的全貌”来缓解类似的困扰。

    再有一个我所知道的问题是，有些人在讨论法的时候，喜

欢引用我在不同环境、不同时间与不同阶段所讲的法去争论。

于是我想：是时候了，应该让大家看到修行的整个蓝图以及次

第——从零开始的每个阶段，以便解决上述的问题。 
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    大多数朋友都对佛教了解并不多，所以有必要普及一点佛

教常识。

    佛教并不是解决所有问题的万能药，佛教也不是我们现实

生活中的唯一。因此，并不是说修学佛法了，就要退学……在

社会里生活与生存，是需要一些世间知识的。同时，也别误以

为佛陀除了教导“苦是什么”以及“如何才能离苦（解除心苦）”

之外，还教导了其他什么。佛法并不是用来探讨神秘学、巫术、

咒术、未卜先知、加持灌顶、消除业障、今生来世以及鬼神通

灵等等主题的。 

    当大家明白了佛陀是教导“苦”与“苦灭”之后，接下来

就应该了解修行的工具，也就是 “觉性”与“正知”。

    我通常喜欢介绍大家去及时地感知当下心里正在上演的一

切。比如，疑问与困惑、欲望和欲求、担心与牵挂、苦受和乐

受等等，这些是训练“觉性”。

    “觉性”是一种工具，能够知道所有被感知的对象，知道当

下正在上演的一切，提醒并且呵护我们——觉知身心，避免走

神或心不在焉，无论心从哪个地方跑出去——眼、耳、鼻、舌、身、

意（心）。

    我们绝大部分时间都迷失于心，迷失在念头的世界里；要

么迷失于紧盯专注、或陷入被觉知的对象，导致能知与所知紧

密地黏合在一起。因此请提醒自己，不要走神或是紧盯专注——

这就是在努力提醒自己具备“正知”。也就是说，我们要常常正

确地觉知身心。

  ［贰］修行的工具
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［壹］正确理解佛教的范围



备注

正知，即动手修行前需要具备的智慧，包括

意义正知：知道什么有意义，什么没有意义；

利益正知：知道什么有利益，什么没有利益；

适宜正知：知道什么适合自己，什么不适合自己；

无痴正知：知道什么适合自己，且不忘记随时做自己所适合的。 

    当我们具备了修行工具以后，接下来我会引导大家修习四

念处，也就是要有觉性、正知地去感知——身、受、心、法；

具体要依据每个人的根器与禀性来选择适合自己的方法。何谓

适合呢？就是修习那个方法之后，心里觉得舒服和自在。

    比如，觉知肢体动作、觉知走路经行的动、觉知呼吸。刚

开始实践的时候，如果心比较散乱无力，这时可以采用奢摩他

的方法，也就是让觉知轻松自在地聚焦于被觉知的身体。一旦

心有了力量，就要知道：身体移动或是呼吸，都只是被觉知与

被观照的对象（所观），而不是心（能观）；它们就在我们眼前

呈现无常、苦、无我。

    进行到这一点，心会具备力量，觉性与正知将会进一步提升。

那时，名法（精神现象）有任何蛛丝马迹一现身于心，我们会

立即知道。比如产生了苦受、乐受、善、恶等等，就会及时地

知道那些名法。而那些都是被觉知的对象（所观），和色法是一

样的情况。

    当心能够觉知色法或是名法并且得以持续时，心就具备了力

  ［叁］修习四念处
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量，觉性与智慧得以增长，届时我们会照见“觉知到各种色法

或名法之后，心会产生满意、不满意或是保持中立的状态。当

心觉知到满意或不满意了，就会看见满意或不满意也是生灭的，

与所有的色法和名法一样。之后，心会放下满意、不满意，进

而保持中立。”

    起先只有短暂的中立，然后又产生满意或是不满意。随着

经验的累积以及越来越熟练地觉知，心保持中立的时间将会有

次第地增长。此时，禅修者要去觉知心的中立，并且随着心力

的增长，进一步去细分蕴，最后能够直驱“心”。

    在觉知心保持中立的阶段，大多数人往往会出现两种障碍：

    1、产生厌倦或厌离，放弃了修行；

    2、产生困惑与怀疑，不知道接下来应该做什么，于是通过

自己的思维来寻找答案。但是由于依靠思维或推理找寻答案，

所以扔掉了觉知身心的修行。

    其实，当心进行到可以觉知中立的状况之后，只要继续保

持觉知。当觉性、禅定、智慧的力量圆满了，心将会自行成长。

    这是归纳总结的一个简易的禅修指南，作为礼物送给修行

的朋友们，以供大家参考。 

    同样的路，同样的起点。当大家真正开始修行时，会出现

无数的、各式各样的、五花八门的问题。而核心问题就是：对

于觉性、正知，大家实践得不正确。

    目前，我们为数不少的人越修行越偏离轨道，越努力离目

标越远。

    现阶段最容易走上的岔路是：本该如实观照，结果却恰恰相

反——我们人为地营造出一个新的境界或状态，然后一头钻进去。

    这些偏差产生的根源在于——有些人觉得自己太散乱，根

本静不下来，因此有必要先以奢摩他来训练，然而奢摩他修习

得又不正确。比如，原本应该训练正定，却练习成了不含觉性

的邪定。本该是轻松自在地觉知单一所缘，心既不走神，也不

紧盯，结果却变成聚焦于单一所缘。

    其实，心轻松自在地觉知单一所缘，才是核心与关键。

    如果修习的是——心紧盯专注或陷入人为营造的目标，那

  ［肆］在觉性、正知的实践中出现的偏差
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么一旦停止训练止禅而回来观心或是修习四念处，就会习惯性

地以紧盯专注或陷入目标的心来观心或修四念处。事实上，这

样的心是无法真正修习四念处的，因为已经看不见实相了。

    另一个常见的产生偏差的原因是：我们本该轻松、自在、

自然地觉知所缘，可是不少人由于害怕心会跑掉或迷失得太厉

害（尤其是见我或快要见我的时候），所以心会紧张不安，出现紧

绷感并且谨小慎微，与短跑运动员站在起跑线上没有什么两样。

    再有一个原因是，我们带着欲望在修行。比如，想要很快“见

法”（证悟）；想要出人头地；想要成为众人的焦点；想要被人认可；

想要被朋友赞美。由于这些欲望很强，所以必须很“精进”。这

取代了本该自然持续的正精进，演变成为一种带有强迫、苦闷

的“精进”。表面看起来不错，但是心里没有一丝快乐可言。

    就是现在我能想到的这三点，让不少人去执取了一个境界，

还以为能够清楚无误地了解心。最近这段时期，有一部分人基

本解决了这些问题，开始及时认出心所营造出来的“修行人的

境界”，领悟到——应该如其本来地看到当下正在呈现的事物。

    说一件有趣的事。有位年轻人黏着于内在某一境界，于是

我向他指出来——他应该知道自己的心正在黏着。一旦知道，

才可以出来。透过有意识地把觉知往外送，好好感触外面的世

界来对治心的紧盯专注以及陷入的状况。如此一来，黏着向内

的心便会松脱出来。可是年轻人听了我的指导以后感到非常郁

闷，他以为我是在教人把心往外送。幸好他把心中的疑惑及时

告诉了我，而没去报告给其他导师们，让他们以为我在教导人把
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心往外送。否则，他们下次碰见我的时候，非把我踢出寮房不可。

    事实上，心因为迷失而营造出来一个境界，继而又跳进那

个境界里，这已经是将心往外送了——也就是离开了“知”。我

只是竭尽所能地对治大家那种不经意间“将心外送”的情形，

绝无任何想要训练大家“将心外送”的意图。

    还有一个少数人会碰到的问题是：他们迷失在心的各种现

象里。比如，迷失在各种禅相、光、颜色、声音或是身体的振动上。

一旦出现各种现象，就会喜欢或害怕。此时，他们需要慢慢被

安慰与被安抚，以便体会到心的满意、不满意或是喜欢与害怕，

直到心自己回归中立，以免陷入各式各样的现象之后，不知不

觉地会制造出贪、嗔、痴来自我囚禁。

    若要自己的修行不出偏差，需要牢牢抓住核心原则，那就

是——我们之所以修行，是为了及时知道那些始终想要控制心

的烦恼和欲望，直到心变得聪明起来，远离烦恼和欲望的操控。

    修行不是为了其他目的！如果你的修行含有其他目的，比

如想要知道、想要看见、想要成为、想要得到、想要出名、想

要出人头地、想要解脱等等，那么出偏差的概率就会非常高。

因为本该如实观照的心，却去营造出某些境界来。

    再有，我们需要不时地检查自己的心。心若感到沉重，或

是感到与周围环境有所疏离，那么说明你已经执取某些东西了。

因为在通常的情况下，身心内外的一切是没有丝毫份量的，惟

有当我们有所背负时，沉重感才会产生。



    现在请试试，让你的心轻松自在地感觉周围：高楼大厦、

桌椅板凳、花草树木等等。你会感到外面那些事物是通透的、

轻松的、轻盈的，因为我们并没有背负它们。至于心，如果返观它，

就会发觉它有时感觉轻松，有时感觉沉重。执取越多，心就会

越沉重；反之，心则会轻松。

    那个从自然、平常与普通之中疏离出来的，就是我们在迷

失之中不知不觉营造出来的多余部分，这是让我们未能及时识

破烦恼习气的障眼法。

    当我们清楚地观见之后，需要继续觉察自己——觉察我们

是否有对乔装打扮混进来的境界产生了满意、不满意或是喜欢

和讨厌的态度。然后，我们继续观察下去，直到心对所有的境

界保持中立而不染着，身心内外的一切均成平等——从此不再

背负任何的重担！

佛陀教导我们：

“五蕴是沉重的负担。

任何人背负它们，

都根本不会有丝毫快乐。”

佛陀的教导一字千金，

绝无虚言。

对于明眼人而言，

五蕴真的是重担。

 

佛陀教导说：

“生、老、病、死是苦。 ”

极少有人真正听懂，

大部分人听到以后，

都会理解成：

“我们生、我们老、我们病、我们死

——是苦！”

没有人真正理解：

“事实上，

生的状态、老的状态、病的状态、死的状态，

才是苦！”

没有“我们”在受苦！

只有名色的各种状态在演示三法印：

生、住、异、灭，

不受掌控与主宰，

不在我们随心所欲的范围之内。

一旦我们理解错了、看错了，

误以为名色或者身心是我们，

那么当名色或身心经历老、病、死的时候，

就会拼命地挣扎着逃离。

但是越挣扎越苦，

越苦就越挣扎。

原本应该看到事情的真相是：

苦存在，

但是没有受苦的人。

当我们修行到能够看见

——只是纯粹的各种状态、各种现象而已，
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里面没有任何众生、人、我们、他们。

那时候，

我们将彻悟四圣谛。

由原来的理解

“因为有欲望的缘故，才会产生苦。”

转而清楚理解为：

由于我们不清楚名色是苦，

所以误认为名色是我们，

于是产生想要离苦得乐的欲望。

就是这个欲望，

产生了一层又一层的心苦！

此四圣谛是玄之又玄的佛法，

极其深奥且精微。

由于未能清楚地了解四圣谛，

所有众生都在永无止境地生死轮回。

如果清楚地了解了苦，

苦因将会自动清除。

然后，

苦的熄灭即刻显现在眼前。

知苦、断苦因，

以及直到苦的熄灭出现在前，

这就是圣道。

这是唯一的——

通往永远离苦的道路！

 一旦我们清楚照见

——只是纯粹的各种状态、各种现象

生、住、异、灭，

是苦的、无我的、无常的；

自自然然将会出现一种境界：

“就只是知道、就只是看见

——不再产生任何欲望。”

                                         

                                         隆波帕默尊者 

24 25



泰国解脱园寺地址

泰国解脱园寺

隆波帕默尊者法谈日历
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