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佛法是至高無上的禮物
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讚念長老簡介

　　阿姜讚念．錫拉寫陀（Ajahn Jamnien Silasettho

或Ajahn Jumnien Silsettso），中文舊譯為阿姜朱連。

阿姜讚念年紀大

後，泰人稱之為隆

波讚念，意為讚念

長老。他是今日泰

國南部最有名望的

高僧，並且是難得

一見的菩薩行者，

三十多年前即已名

列《當代南傳佛教

大師》一書中，該

書列有泰國和緬甸的禪修大師十二位，如阿姜查、

佛使比丘、馬哈希、烏巴慶等，而讚念長老是今日

碩果僅存的一位。

　　1936年，讚念長老生於泰國南部洛坤省的鄉

村。他六歲起就開始修行慈心，奉行「菩薩九吉祥

法」。二十歲出家後連續七年在墳場苦修，而後到

猜納寺深入四念住，掌握中道而得到突破。此後用
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九年時間化解泰國反抗軍和政府軍的衝突，接著在

泰國南部回教區建老虎洞寺，每於夏安居時指導上

百位比丘和二百位八戒女禪修。其後，讚念長老開

始國外弘法，足跡遍及歐美以及東南亞各國，一生

的傳奇事蹟甚多。他一方面以慈悲心救苦救難，一

方面以智慧傳授滅苦的內觀法門。讚念長老傳授內

觀法門時，是以「七輪圖」和「中道圖」做為修行

的重點指導。

菩薩九吉祥法

一、慈心四法：

1. 讓自己和別人不自卑：只有調整，不要生起自卑

心，自卑則不易助人。

2. 讓自己和別人不傷心：讓自己和別人傷心，心會

變的非常脆弱。

3. 讓自己和別人不生氣。

4. 讓自己和別人不鬥氣：鬥氣會想破壞別人。

二、清淨五法：

1. 不接受別人不善的事物。

2. 不給予別人不善的事物。

3. 只接受善的事物。

4. 只給予善的事物。

5. 自淨其意如白布：將心不斷地維持乾淨，不讓它

骯髒。

　　慈心四法與清淨五法合併稱為「九吉祥法」。

前四法可讓身心快樂，後五法則令心越來越清淨，

越來越增上，是不同的法門。如果小孩子奉行「九

吉祥法」，就變成成熟的人。

　　長老小時（約七歲），有一位頭陀行者告訴

他：「如果你不當演員、議員或藝術家，你就不會

有勝負心，就會很快樂。」

　　當時長老年齡很小，回來就開始奉行不跟別人

生氣，聽到別人說什麼就忍著，不向別人起情緒反

應。

　　長老的哥哥就問：「為什麼你回來之後改變

了，連想吵架都沒有了？」

　　長老說：「因為我不想當演員、議員或藝術

家，沒有勝負就沒有敵人。」

　　長老心裡只是想幫助別人，一切人都是朋友，

不想佔別人的便宜。自己只是要布施，不是要拿取
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七輪圖

　　禪修時要先知道，人的身體內由下而上有七

輪，依次是：1海底輪、2世間輪（密輪）、3禪定輪

（臍輪）、4心輪、5喉輪、6眉輪、7頂輪。七輪各

有不同的作用如下：

　　1.海底輪：是性慾的中心，心住於此會起欲貪，

想到男女關係，所生起的都是「下劣、卑賤、凡

俗、非聖」的。

　　2.世間輪（密輪）：心住於此會起世間的五欲，

也是凡俗、非聖的。

　　3.禪定輪（臍輪）：心住於此會起禪那，但有色

貪、無色貪，會迷惑在色定與無色定，仍有愚癡之

火。

　　4.心輪：心住於此會有想蘊匯集過去種種記憶和

煩惱，有行蘊造作未來，十二緣起在此流轉。心輪

如倉庫，所有煩惱都住於其中。

　　5.喉輪：心住於此成為「意法」，會起抉擇、如

理作意的作用。

　　6.眉輪：心住於此成為自在的識智，有「眼生、

別人的東西。因為佛的法語也說過：「布施者能使

別人生歡喜心，但拿取別人東西，只會讓別人不歡

喜。」

　　所以，讚念長老就一直當布施者，不求回饋。

有人問長老：「為什麼你能修到這樣？」

　　長老說：「因為我學了教理就會拿來運用，但

是有些人教理雖然學得好，卻不拿來用！」

　　還有一種「五法」，就是知、見、修、捨、解

脫。如果能夠「即知即行」地實踐五法，將它運用

到世間及出世間法的修行上時，此種「捨」是以平

等心放下執著，將會帶來解脫和成就。

　　當小時候聽到這些法時，就立刻運用、實踐。

大部分的人都喜歡聽，喜歡學，可是不喜歡做，所

以沒有「果」，也不會通達法。現在在泰國講經說

法的人也很多，但沒有用在修行。有時教別人修，

自己卻不修，要別人厭離，可是自己不厭離。長老

比較喜歡修行，所以即使是小小的法，也不小看，

也會拿來運用、拿來修行。因為，如果沒有修就無

法得到法的功德及法的「果」。
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智生」。「眼生」的作用就是觀照到無常、苦和無

我。「智生」的作用就是觀照到空、涅槃。禪觀的

次第是：經由正念→大正念→般若→般若智→解脫

智，證得出世間的四道、四果、一涅槃。

　　7.頂輪：在頭腦上部，會下命令讓身體起作用。

譬如六通阿羅漢所以能現神通，是因為心會下指令

給第七輪（頂輪），接著頂輪會指揮身體現出神通

力。

　　內觀禪修的要旨：禪修者的心不要住於底下四

輪，因為底下四輪都是世間的。識智住於喉輪以

上，能自在地往下觀照到心中生起的煩惱，並逐漸

脫離煩惱。修行時將識智提到上方，有時在眉輪有

時在喉輪，可以清楚觀察到底下四輪而不會黏著底

下四輪。

　　禪修者要嚴謹於保持正念，使正念相續如練，

而不是嚴謹於外相的威儀。要讓正念、大正念變成「無

時」：沒有時間的限制，只有覺知、空與清淨。

　　日常生活的內觀訓練，要用意法指揮心，心指

揮頭腦，頭腦指揮身體動作。日常生活中的內觀訓

練，要用意法覺知中道，用意法觀看緣起。
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中道圖

　　佛成道後，先對五比丘講《轉法輪經》：「比

丘們！有此兩邊，修行者不可耽著其中：一是沉迷於

感官的享樂：這是下劣、卑賤、凡俗、非聖、無益

的。另一是折磨自己的苦行：這是痛苦、非聖、無益

的。比丘們！避此兩邊，如來體證中道──眼生、智

生──導致寂靜、增上智、正覺、涅槃。比丘們！什

麼是如來體證中道──眼生、智生──導致寂靜、增

上智、正覺、涅槃？就是八聖道：正見、正思維、正

語、正業、正命、正精進、正念、正定。」

　　禪修時，具足八聖道，走在中道，變成唯一的

道路，如此禪修者會有「眼生、智生、慧生、明

生、光明生，邁向涅槃」。離開中道，就會落到貪

(很喜歡)和憂(很不喜歡)的兩邊。純粹的識智不被好

壞、善惡黏著。三愛是欲愛、有愛、無有愛，這三

愛使眾生如同戴上有色眼鏡，看不清真相。取下有

色眼鏡時，便知道三愛的真相只是生滅。三愛是苦

的因。當走在中道時，會知道兩邊，而不執取兩

邊。「欲愛」是偏重物欲、五欲而說。黏著在欲貪
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叫「有愛」。從欲愛、有愛會產生喜歡和大的貪。

無有愛對境會產生不喜歡、不滿的忿心以及粗的

瞋。忿心只是心中不滿，想要破壞但沒有真正去破

壞，但瞋卻是產生破壞的行為。禪修者要走在中

道，保持「覺知中的覺知」，如此會捨去色、捨去

受、捨去想、捨去行。保持在「覺知中的覺知」可

以超越十二緣起、超越苦，這是修行的目的。

讚念長老禪觀要領

一、立禪的觀照四大

　　先站立，將雙腳併攏，雙手自然下垂。將識智

住於眉輪，開始往下觀照到身體裡的四大，特別是

風大。站著不動時，身內就有風的流動而使身體動

搖，不讓身體靜止。站著時開始覺察身體的動搖，

如果身體內的風從下往上，我們的身體會往前倒；

風從上往下，就會往後倒；風在腸運轉時，身體會

往左右兩邊搖晃。這時以正念與正知觀照身體的動

搖。試驗一下我們是否能控制身體不讓它動搖？我

們會發現風不斷地從上往下、從下往上流動，還有

不斷地在腸裡面運轉，所以我們不停地前後、左右

晃動。我們發現越想控制身體，它越會動搖。長老

以前也想控制別人，希望別人聽從自己的想法做這

樣做那樣，可是當發現連自己也無法控制自己時，

於是就捨去控制別人的想法了。身體動搖的現象是

一種無我，沒有自性存在著。

　　我們觀風大時，能覺知的是識蘊，所覺知的是

身體的風大。由於我們的身體不斷地在動搖，因為

怕身體會跌倒，所以正念會觀照到全身。我們的識

智覺察到全身時，會有「覺知中的覺知」。能覺知

的是無我，因為沒有自我存在；所覺知的是身體；

兩百年後我們所執著的身體連骨頭都沒有了，所

以所覺知的也是無我。一旦能體證無我，就沒有苦

了。

二、立禪的觀照骨架

　　觀照骨架的次序如下：

　　第一，是由腳掌的骨頭觀起，腳掌觸到地板，

這個部分的骨頭先觀照，而後往上觀「腳跟－膝

蓋」這一段的小腿骨。

　　第二，接著往上觀「膝蓋－大腿骨、臗骨」這

一段骨頭。

　　第三，再順著「脊椎」往上觀到喉嚨，附帶觀
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「肋骨、胸骨」。

　　第四，從喉嚨往上觀「整個頭骨」，包含牙

齒。

　　第五，接著下觀「兩邊肩骨」，而後往下觀

「上臂－下臂－手掌－手指」的骨頭。如此分段觀

照了全身的骨架。

　　第六，接著，以眉輪的識智，觀照整個骨架。

　　最後，觀察骨頭裡面還有什麼？如果可以觀照

到骨頭，就再穿透到骨頭裡面，可以覺知骨頭裡面

也沒有自我的存在，識智因此住於無我。從有我轉

到無我，觀照到坐不是「我在坐」，立不是「我在

立」，行不是「我在行」。所觀的身體是無我，能

觀的覺知也是無我。當觀照清楚時，識智越來越輕

安、清淨。

　　如果心想到過去就捨去不想，如果心想到未來

也捨去不想，只有專注在現在。

　　如果觀到無我，心就不會沈重，就越來越清

淨。

　　觀照骨頭時，不斷住於當下，便有了正念正

知；有時會觀照到感受，覺知它沒有真實存在。

　　身體移動時，也觀察到沒有自我的存在，只是

骨架在移動，不是「我的骨架」在移動，只保持覺

知。

　　經行時，只是看到骨頭在移動，如果起心動念

有「我在走」、「這個骨頭是我的」的想法，就應

覺察這是煩惱生起的自我。經行時，只是盡責任去

經行，以正念正知觀照全身的骨架，只有純粹的覺

知。

三、外身、內身與身內身的禪觀

　　1.「外身」無常：我們身體的表皮稱為「外

身」。當我們年輕的時候，我們會執著年輕的外

表，一旦轉為中年時，年輕就消失了，所以不論年

輕或老年都不斷在變化，都是無常。

　　2.「內身」是苦：我們的五臟六腑、肌肉、血脈

稱為「內身」，每一處都是苦，全身找不到有樂的

地方，不但隨著年齡越大越苦，而且越老越苦。如

果要超越內身的苦，就必須知道我們的生命只是依

身體而存在，不應為了享受五欲而執著它。

　　3.「身內身」無我：觀照到外身無常與內身是

苦後，可以看破外身與內身，進入身內身，看到

「身內身」的骨架是無我。不論閉眼或睜眼，只有

正念與正知。無我的身像是一種天身，而無常的身
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與苦的身就像是屍體。四念處可簡略為「正念」與

「正知」兩種法。有了正念與正知，就可以除去貪

憂，滅除喜歡與不喜歡。住於無我就不會生起苦。

行住坐臥都要保持正知正念，這是「無時」：不被

時間限制。如此，隨時隨地保持無我，覺知五蘊、

六根、三十二身分都是苦，保持正知正念，而沒有

「我的苦」。

四、培養「覺知中的覺知」

　　長老三十多歲時，去處理泰共的問題，都住於

無我與空，所以沒有恐懼的心理。有九年之久都是

不倒單，只有行、住、坐，而無臥。觀照全身只是

無我，沒有自我的存在，而能覺知的識智也是無

我，時時安住於覺知中的覺知、空中的空。自己問

自己：是誰執著身中有一個自我是苦的呢？事實上

沒有所謂「我的苦」。進入無我與空就沒有苦。進

入「空」後，識智轉觀到內外身都是無常、苦，看

到身內身只是無我、空，沒有白天與晚上的區別。

　　觀察「外身」與「內身」不淨時，只保持覺知，才

能放下身見，進入無我。觀「身內身」的骨架是無我

時，沒有男性、女性的分別，只有能覺知的識智與

所覺知的對象，如此可以破除對他人的執著。

五戒

　　如何持守五戒？五戒要持久就要以「法」護

「戒」，而不是以「戒」護「法」。

　　第一、不殺生戒：如果只持強制的不殺生，這

是以戒護法；如果以法護戒，就是培養「慈波羅

蜜」來護守不殺生戒。以戒護法是不易長久的，以

法護戒才能長久的。比「一般波羅蜜」更高的，是

「近波羅蜜」，為了護戒可以捨棄身體的一部份；

最高的是「勝義波羅蜜」——為了護戒可以捨棄生

命，這是最高的波羅蜜了。

　　第二是不偷盜戒：如果只是持強制的不偷盜

戒，時間不易長久，這是以戒護法；若以法護戒，

就是培養「布施波羅蜜」來護不偷盜戒。因為布

施只是「給予、給予⋯」，而偷盜則是「我要、我

要⋯」。

　　第三是不邪淫戒：我們守不邪淫戒，如果只是

強制的守戒，一不留意就會起貪欲而不能守好；若

以法護戒，是培養「出離波羅蜜」來護不邪淫戒，

就能守好。

　　第四是不妄語戒：如果只是持強制的守戒，
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也很容易犯戒；若以法護戒，是培養「真諦波羅

蜜」，以真實語來護戒，如此才會長久。一般的生

意人若不以真實語來交往，就很容易破不妄語戒，

所以要以法護戒。

　　第五是不飲酒戒：不飲酒是為了不迷醉我們的

身體和精神。社會上的應酬，常用酒來交際，會讓

我們犯戒或生起邪見。若要持戒永久，就要以法護

戒，也就是培養正念和「般若波羅蜜」來護不飲酒

戒。

中道和毘婆舍那

　　禪修要走在中道，中道是一個「詞」；具足四

念處和八聖道時，就走在中道，這是它的「義」。

「毘婆舍那」的詞有兩個，義也有兩個。「毘婆舍

那」是由「毘」和「婆舍那」兩個詞合成。「毘」

是殊勝或特別，「婆舍那」是觀看。所以，「毘婆

舍那」是特別的觀看：生起清淨的眼，看到三法

印，稱作「眼生」；以清淨的眼，看到空和涅槃稱

作「智生」。共有三種眼，第一種是一般的肉眼。

第二眼是出世間的眼，可以看到無常、苦、無我，

第三眼是涅槃眼可以看到空和涅槃。

　　毘婆舍那是培養、練習我們的六根，讓它們越

來越增上。一般的人，當色和眼根接觸時，將經驗

存入心輪，也生起造作，從心往上傳，記錄在腦。

詞義清淨圓滿時，當色和眼根接觸，識智就覺察到

而不造作；如果沒有正念的話，識就跟著世間的法

來造作：喜歡的，就想擁有，不喜歡的，就想排

斥，在心輪造作種種的世間法。所以，欲愛在心造

作時，我們的識智要能以正念觀照到欲愛，如果沒

有正念，它就造作了。修習毘婆舍那時，當眼根和

色接觸，要覺知這色不是「我的色」，或「色不是

我」，當我們這樣觀察，心就走在中道，不斷的越

來越清淨，心就不被六根、六塵所迷惑了。

　　要訓練喉輪的意法以及升到眉輪的識智。如果

意法沒訓練好，就會被世間輪和海底輪所迷惑，心

輪生起煩惱就會執取種種的煩惱。我們訓練喉輪的

意法以及眉輪的識智，越來越增上、越強，會慢慢

把煩惱斷了。如此訓練我們的意法和識智，慢慢使

心清淨，使心走在中道，不去執取兩邊——好或不

好，最後將獲得解脫和自在。
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【吉祥法】
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九吉祥菩薩法
一、慈心四法：

（一）讓自己和別人不自卑。

（二）讓自己和別人不傷心。

（三）讓自己和別人不生氣。

（四）讓自己和別人不鬥氣。

讓自己和別人不自卑

讓自己和別人不傷心

讓自己和別人不生氣

讓自己和別人不鬥氣
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九吉祥菩薩法
二、清淨五法

（一）不接受別人不善的事物。

（二）不給予別人不善的事物。

（三）只接受善的事物。

（四）只給予善的事物。

（五）自淨其意如白布。

只給予善的事物

不給予別人不善的事物

只接受善的事物

自淨其意如白布
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佛教的三項核心要點：
一、「諸惡莫作」：即使是一點點的小惡，都不要去做。

二、「眾善奉行」：要依好的、善的去實踐。

三、「自淨其意」：如果我們還執著好，我們便無法成就，

要超越善、惡才能得到清淨。

要依好的、善的去實踐。
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做好事可以讓心喜悅，我們就把喜悅存在心裡；

修法使自己漸漸導向解脫，我們也可以把它存到心裡。

當我們要運用時，就想到以前所累積的善行，搜尋它出

來運用。

如果我們想獲得清淨，

就必須先放下髒的東西；

捨去內心的污垢，

清淨自然就會出現。
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菩薩要發願做善事，但不執著於善；

菩薩只種善因，但不求任何回報，

如此所做的善事就能轉為波羅蜜。

【障礙和魔】
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障礙可以給我們三種好處：
第一、協助我們快快到達涅槃：

障礙可以作「因」，先有苦生，而後苦滅。

第二、訓練我們坦然面對一切境界：我們只是接受而已。

第三、協助我們檢驗自己的能力：

譬如世間打拳的人要贏過對手才能得獎，對手像我們的障礙，

有了對手才能檢驗自己的能力真正有多少。

障礙可以作「因」，先有

苦生，而後苦滅。

坦然並接受一切境界。

譬如世間打拳的人要贏過對手才能得

獎，障礙像我們的對手，有了對手才能

檢驗自己的能力真正有多少。
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看到障礙時，要對自己說：如果

我突破這個障礙，我就能獲得利

益。

如同世間所說的「危機變為轉機」，

障礙可以讓我們抵達修行的目的地。

種橡膠樹的人，

必須投資五年才能有所收穫，

有時要先借錢或付出代價。

當我們突破了障礙，

就像種樹結了果實，就可以享受它帶來的利潤。

所以障礙破除了，就能獲得利益。
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學習，會教人們如何做事情；

障礙，會教導人們增長智慧。

「困」可以啟發我們的智慧，

如果不「困」的話，我們的頭腦會呆滯，

有刺激才能啟動智慧，

所以要「困」一點才好。
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眾生的身上有三種魔：
（1）五蘊魔：誰想修行獲得清淨，會來擾亂身心。
（2）煩惱魔：如貪欲，讓眾生想到過去、未來或現在，想具
足五欲。

（3）大行魔：會造作眾生在三十一界輪迴，無法解脫自在。
菩薩斷了「行」，生死輪迴的苦就越來越少，也可以被佛授

記，可是有邪見就不能被授記。有邪智者以為自己證得阿羅

漢了。

五蘊魔 煩惱魔

大行魔

菩薩斷了「行」，生死輪迴

的苦就越來越少，也可以被

佛授記，可是有邪見就不能

被授記。有邪智者以為自己

證得阿羅漢了。



42   喜悅的心 障礙和魔  43

魔王有四種武器：
大石頭：如大石頭壓下，代表生活的沈重負擔。

火花：當火花碰到身體，會顯現熱度，代表五欲。

劍：把五欲綁在心中，如劍射在我們的心，代表

一千五百個煩惱，和一百零八個愛。

飛輪：是印度的一種殺人武器，它一直在轉，代表使

愚癡的眾生不能生起智慧。

    依靠「無我」可以破魔的武器。

大石頭

火花

飛輪劍

依靠「無我」可以破魔的武器



44   喜悅的心 障礙和魔  45

三種魔女代表三愛

（欲愛、有愛、無有愛），

三愛使眾生看不清真相，

如同戴上有色眼鏡。

取下有色眼鏡時，便看清

三愛的真相只是生滅：

欲愛生起，便滅去；

有愛生起，便滅去；

無有愛生起，便滅去。

眾生常常被魔欺騙，

因為五欲、三愛就像導遊一樣，

帶著眾生在三十一界輪迴。
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我們不要希望得到什麼，

因為希望是一種「有愛」，

我們要超越三愛，

使三種魔女找不到我們。

如果要當菩薩，要使心清淨才能超越苦。

雖然會有魔來擾亂，菩薩心不動搖，

有了正定一切都不易動搖。
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住於世間禪，魔隨時會侵入，

住於出世間禪，魔就不能擾亂，

因為進入無我，魔就見不到我們；

當魔來擾亂時，他不知道我們的心住於什麼狀態。

我們做了好事，不要想得到回饋或讚嘆，

如果我們執著好事，就會有人想來搶。

我們做了好事不存好事想，

就如同把錢放銀行，需要時隨時都可以拿來用。

做了好事，放下它，只是暫時有個依靠，

那麼做好事就不會有人嫉妒。

如果做了好事有人嫉妒，便要用捨心面對。
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做了好事自然會累積波羅蜜，

足夠的波羅蜜也可以抵抗魔的擾亂。

每一尊佛所以能勝過魔，是因為波羅蜜已經圓滿，

所以只是累積波羅蜜而不去執著，

它會自然跟著我們、協助我們。

【老病死苦】
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癌症讓人死亡，它本身也跟著身體死亡，

所以不應執著癌症以為是我，因為它也有生滅。

但我們真正害怕的是生命會死，

越執著生命，會越怕死。

因為我們看不清死亡是自然的現象。

事實上，苦也是無常、無我、無自性的；

任何東西只要能生起，它就必滅去，

如海中波浪一樣有生滅。

不管是癌症或其他的病都是無常，

再生也有再來的苦，生一世就再苦一世。

修行人現在的責任就是讓心邁向無我。

無常讓我們失望，苦讓我們痛苦，

進入無我，就沒有無常和苦了。
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怕死就應求住於涅槃，

不想死就不要想生，因為沒有生就沒有死，

但是世間人顛倒，不想死只想生，越生就越死，

所以一直有生滅無常的苦。

沒有學習佛法的人，雖然老了，還是想執著身體年輕力壯，

生起「我不要老！」的這種想法。

禪修者觀照到內身都是苦時，就不想執著身苦，能導向無我。

我們越老越苦，年齡越高越苦，

觀察到全身找不到那個點沒有苦，就立刻邁向無我。

當苦生起時，

我們就知道還有不苦的路；

當心起煩惱或散亂時，

我們就知道還有不煩惱與不散亂的心。



56   喜悅的心 老病死苦   57

生生世世都是苦，

喜歡或不喜歡的東西，最後都會消失。

再生也是再解散，

不斷聚合然後解散。

到達涅槃，就超越「三有」，超越「三界」了。

每個人的心都想住於快樂，但常常都是住於苦，

這是因為缺乏智慧才沒有快樂。

沒有智慧，就不能得到真正的快樂，而得到苦惱。

滅苦才有究竟的樂。
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五蘊是最沉重的苦，五取蘊是苦。

菩薩超越貪瞋癡時，就像遠離熱火，

雖有負擔，但不把負擔背在身上，

雖有苦，但不住於苦，

雖有身體，但不因身體而起煩惱，

生命依靠著身體，只是為了活著而已。

【自己和別人】
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我們因為執著，

而把別人的煩惱放在自己身上，

這是為了別人，

反而自己受苦。

有人經常帶著失望、

不好的情緒或執著病痛，

也有人自己沒有生病，

但看到別人生病起了很多煩惱，

而把別人的煩惱放在心裡，

自己的心力也跟著變弱。

如果有了喜悅的力量，

就可以運用喜悅做很多事情 。

世間人相爭時，

就像兩隻狗鬥在一起，

但是有人還變成第三隻，跟著鬥在一起。
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有時候別人希望我們好，

但表面上罵我們。

有時候別人的動機是不好，

但我們卻因此而得到好處。

別人不好，我們要對他好；

別人愚癡，我們要有智慧；

別人不恭敬，我們還是要恭敬。

以前會覺得自己要做很多事，

忙不過來。

但當我們內心不執著時，

就會感應很多人來協助我們。
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如果我們自認為是唯一的高手，

就沒有人會來幫助我們；

如果能看到每個人的好處，

就可以得到別人的協助。

孩子長大了，

讓他們自己去做，

不要一切都盯著他！
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泰國有一句俗話說：「要保持自

己，就像鹽保持它的鹹味。」

不管別人怎麼罵我們，

我們還是一直對他好。

如果別人罵我們一句，

我們回罵他兩句，

我們也跟著造惡了。

「弟子中有師父，師父中有弟子。」

這句話是說，師父往往因為弟子們的因素，

而增長很多智慧。
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如果我們想得到很高的開悟，

就要將低的捨去；

就像走樓梯，循著階梯往上爬，

累了就停下來休息一下。 不要一直想超過別人，

因為想快速往上爬的人，

一下子就累了。
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立禪時，

我們發現不能控制身體讓它不晃動。

當我們發現連自己也無法控制自己時，

就應捨去控制別人的想法。

我們以為這個色身是我的，

但是要控制它不動搖是不可能的，

所以當我們知道不能控制時，

就不想去控制別人了。

當見到色時，心還是保持平等，

那麼不管在任何地方，心都能安定；

當聽到有人說不好的話時，心還是保持平等，

只是根塵觸產生的感覺罷了，

由此觀察，能獲得正定，不被外在所動搖。



【正念】
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過去會相續到未來，

因為過去是未來的因。

當下保持正念，

才能滅過去的因，斷除未來的果。

現在的「法」，

可以依靠「無時」而成就。

當正念保持明記不忘時，就變成大正念，

大正念能發起智慧，產生般若，

進而以般若智滅除無明。

法的光明如同暗室中的燈，

當「明」生起時，「無明」就滅了。
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當我們吃飯時，

可以觀照吃飯只是為了讓生命活著而已。

觀照到身體吸收食物的營養，

舊食物排出去之後，

我們用新食物代替以維持生命，

所以吃飯時要知足，不追求享受。

我們死亡時也會停止吃飯，

這時就沒有所謂舊食物與新食物了。

吃飯時如此正念作觀。

我們要嚴謹在保持正念，不是嚴謹在外相的威儀，

使我們的正念環環相扣，一個接著一個沒有間斷。



【中道和八聖道】
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走在八聖道上時，

我們的心就像荷花一樣不沾水，

不會隨著世間而起伏。

苦行與樂行都無法得到究竟解脫，

唯有依八聖道精進修持，

走在中道，才能證得涅槃。

佛說：「若有人實踐八聖道，則世間不空於阿羅漢。」
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禪修時，

具足八聖道走在中道，

變成唯一的道路，

就如一部車子具備所有的零件。

離開中道，就會落到貪和憂的兩邊。

一般人眼見色就黏著色，

耳聞聲就動搖，鼻聞香就動搖，

舌嚐味就動搖，

身體對所觸也動搖，

心執著在貪憂之中。

八聖道中的正定則是不動搖，邁向涅槃。

有三種定：八聖道的正定、定覺支的定及出世間的定。
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心不清淨才會退轉、動搖，

要使心清淨，

一開始就要走在中道，

才不易退轉。

走在中道時，知道兩邊，但不執取兩邊。

走路時見到身體在走，沒有我在走，

感受生起時知道感受生起，

但不是「我的感受」，

這時就沒有「執取」。

看見五蘊不是我，

我也不是五蘊，

這時就沒有「執取」。

拆開任何一個五蘊的和合相，可以得到解脫。
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如果我們的心很粗，

住於世間，魔就會看到我們的心；

如果心住於無我，

就沒有恐懼也不會動搖，

能超越福行、非福行及不動行。

所以修行時要把心住於中道，進入無我、空。

把心住於空，魔就觀照不到我們的心，

一旦起心動念，他就觀察到了。
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如果心裡有了魔，知道就好，

然後使心走在中道，魔就不見了。

外在的魔也是一樣，

當魔來時我們練習將心住於清淨和空。

【識和識智】
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當內心煩躁不安或遇到不好的事情時，

可以將識智安住於眉輪，不住於心輪而清淨，

如此訓練自己不被世間苦樂所干擾。

不斷修行，內心就有了光明，

不黏著在好與不好，

識智就會越來越清淨，

就能由正念轉為大正念，由大正念轉為般若。

培養純粹的識智，

不黏著在好壞、善惡，

進而開展出智慧；

十二緣起中，

只有識能越來越清淨，

其他的則不能。
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眼有三種：

第一是肉眼，即眼球，這是世間的眼。

第二是法眼，即慧眼，是出世間的眼，

能看見無常、苦與無我。

第三是涅槃的眼，能見到空而證得涅槃，

涅槃是沒有苦的所緣。

修行是將識智從世間的眼，

提升到出世間的眼，最後證得涅槃的眼。

涅槃是究竟樂（有餘），涅槃是勝義空（無餘）。我們如果被五欲迷惑，就像戴著有色眼鏡；

我們被騙了，所見的事實不是如此。

我們的識蘊只是認知而已，

但是被行蘊造作，讓我們產生認知上的錯覺。
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我們的識智覺察到全身時，

就有了「覺知中的覺知」。

能覺知的是無我，因為它是一種覺知而已，

沒有自我存在。

兩百年後，我們所執著的身體連骨頭都沒有，

一切都消失了，

所以所覺知的身體也是無我。

自我是依五取蘊而生起，暫時執著以為是我。
我們的全身是無我，沒有自我的存在，

而能認識的識智也是無我。
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如果我們怕死，只想住於生，則會更怕死。

怕會導致苦，怕死也會產生苦，

所以「怕」要捨，「怕死」也要捨。

如果我們「怕死」就應將生命導向不生不死之處，

使清淨的識智住於不生不死之中。

行菩薩道要先使心住於清淨和空，

世間法的極端是大喜歡與大不喜歡，

從大喜歡減少為小喜歡，比較難，

小的喜歡與不喜歡剛開始生起時，容易滅。

當喜歡與不喜歡兩個都滅時，識智就清淨了。
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如果念佛才念了幾聲心就散了，

甚至念到幾百萬聲心還是定不下來，都不是真正念佛。

念佛，「佛」就是覺的意思，覺就是覺知一切。

覺是醒起來，遠離貪瞋癡，覺也沒有自我，

稱作「純粹的識智」。

識智是識界，只是認知。

佛有智慧功德、清淨功德以及憐憫眾生的大悲功德。

真正的念佛，要能常常隨念這三種功德，進而見到法。

不淨觀可以對治或破除我們的貪愛，

破了貪愛也會破愚癡，

看見苦不會為苦所迷惑。

當我們迷惑於身體，產生我喜歡及不喜歡，

這都是迷惑在我與他的身體。

如果見到真正的苦，

便會捨去以前顛倒的想法，

可以讓我們不再輪迴；

如果智慧很高，今生也可以證到果位。

不論是任何人，當見到苦時，

他的識智不想住於苦，

藉由觀無我，能快速捨去苦。
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識黏著在「色蘊、受蘊、想蘊、行蘊」時，

必須用空來觀照五蘊，

就能產生般若智慧，

像刀一樣斷除一切煩惱，

證到無我並進入涅槃。

當我們知道八聖道，就不應把別人的苦放在自己身上，

因為執著無常，就會產生苦。

當我們看到別人痛苦時，

應想他的識本來清淨，現在污染了，

我要怎麼讓他的識離污染，使他的識進入解脫。
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我們要超越苦，坐在苦的上面，

識智依靠身體，但不執著身體，

知道要負責哪些事情，

但不去執著它們。 無法接受事物不斷改變，會產生苦，會折磨識，

讓識不得安詳，

所以要使識住於無我才可以安心，得到究竟的樂。
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我們修行的目的只有一個而已，就是要超越苦。

不管任何時間、地點，把識智提到眉輪，

訓練到不動搖時就能產生正定。

我們不但覺知所緣，而且還要放下所緣不執著它，

如此就能產生智慧。

將識智提升到上方的眉輪，

不論任何時間、地點，隨時隨地修行，

讓正念、大正念變成「無時」：沒有時間的限制。



【修行】
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修行就是：

當我們知道了一個道理，

就從理進入到實踐。

大多數的人只想要修行的果，

卻不想實踐修行的因。



110   喜悅的心 修行   111

大部分的人都喜歡聽，喜歡學，可是不喜歡做，

所以沒有「果」，也不會通達「法」。

即使是小小的法，也不小看，也要拿來修。

因為，如果沒有修就得不到法的「功德」及法的「果」。
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我們應練習住於喜樂，

使喜樂穩固，讓心越來越快樂。

哪些煩惱會讓心產生憂鬱、不安，

我們就要趕快離開。

每件事情都有它的因緣，

如果我們善觀因緣，就可以減除煩惱。

看到不好時，我們可以改變為好。
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我們依四念處觀照四大時，

看見「外身」、「內身」都是法界，

經行觀照外身移動時，會觀察到它有生滅變化，

依無常進入苦，進而觀察到「身內身」是無我。

因此，以無常當橋樑，可以讓我們很快進入無我。

有希望就有失望，

所以我們只是盡責任去做，

不執著，就不會失望。
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觀外身與內身時看到它像個屍體，

觀察到感受時只是注意感受，但不執著感受是我的。

我們的身體像一種工具，

我們只是運用這個屍體來工作與修行而已。

有五欲和沒有五欲的人同樣看人的身體，

所生起的感受是不同的。

有五欲的人，

一看就覺得很可愛、很喜歡，希望得到；

沒有五欲而有厭離智的人，一看就覺得像屍體一樣。
初果有三種：

有再生一次，

再生二次到六次，

和再生七次就超出生死輪迴了。
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阿羅漢看見世間有三法：
一、世間像墳墓一樣：用來將出生的人埋在墳墓裡；

二、世間像屍體一樣：人死亡時身體慢慢膨脹、爆開、腐爛

壞掉。

三、世間像火一樣：兩百多年前的人，現在一個都沒有了。

我們所有人也一樣，兩百年後，名字還在，但身體不在了，

都被世間燃燒掉了。

墳墓

屍體
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作業時依空做事，

就不會覺得疲憊，心裡也不起掛礙。

如果做工作時，內心起了喜悅的心，就會輕安。

當我們做事時，不要希望得到怎樣的效果，

我們有希望就會有失望，因為希望是一無常的現象；

如果我們沒有希望，就不會跟著無常而改變。

工作時只要盡責任去做，但不執著工作的得失。

內心有了喜悅，就會見到心有不可思議的力量，能超越苦。

世間法都是有限的，會被破壞、毀滅，

每一個東西都有它存在的時間，

有的比較長有的比較短。

新的東西有時很快變舊，因為它本質就是無常，

所以我們不執著任何事。
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運用「心的力量、喜悅的力量」，

這是我跟隆波開師父學習的。

隆波開師父每開口必是真實語，

並且不斷地將喜悅運用在日常生活中。

世間禪容易得到也容易退失，

因為會被三愛迷惑而退失。

菩薩的智慧能轉變前五通為出世間的神通，

他的四禪八定也不會退失。

我們要常常憶念菩薩法，

因為菩薩法會讓我們愉快，

而且擁有處理問題的智慧。
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如果菩薩只住於「悲」，

有時會因悲憫眾生而產生擔憂；

如果能運用空及捨，就能悲智雙運。

菩薩起悲心度化眾生，

如果不能進入無我，度化眾生便有不穩的狀態。

這時先培養「捨心」，觀眾生可以度就度，不能度就捨，

有了捨心的幫助，菩薩便能穩定。
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菩薩得到「七覺支」會不斷幫助眾生：

「念覺支」，可以成就法、達到覺悟或滅除身體的病苦。

「擇法覺支」是對不同根機的眾生給予不同的幫助。

「精進覺支」是不斷努力幫助眾生。

「喜覺支」是出世間的「喜」，它的特色是清淨、明覺，以喜

悅心不斷度化眾生。

「輕安覺支」有身輕安和心輕安。

「定覺支」是為了得到解脫，內心如

如不動。

「捨覺支」是在眾生可以幫助時就幫

助，不能幫助時保持默然與平等心。

「捨」是沒有想得到什麼，所以能

「捨」的人沒有苦，也沒有什麼要擔

心的。 佛具有清淨、智慧及大悲的功德。

佛的神通力是依「四神足」而有：

「欲神足」會非常願意度化眾生，使超越苦；

「勤神足」會不斷努力幫助眾生；

「心神足」會不斷觀照眾生，並希望度化眾生；

「觀神足」會應不同根機的眾生給予不同的法，

能產生「擇法覺支」。
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