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內觀雜誌第 13 期【1999 年 4 月】 

 

 
內觀雜誌第 13 期 

 

【本期重點】：介紹動態內觀──動中禪。 

 

第 13 期內容文摘： 

 

（1）動中禪﹙動態內觀﹚介紹。 

（2）隆波田禪師簡傳。 

（3）隆波田的《自覺手冊》摘要。 

（4）隆波通的開示一。 

（5）隆波通的開示二。 

 

 

──── 
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動中禪﹙動態內觀﹚介紹 

         

動中禪是「內觀」法門的一種，傳自泰國的隆波田，練習時透過規律而重覆的手

部動作，並配合走動，培養出覺性，在行、住、坐、臥中，自己的一舉一行以及念頭

都能歷歷分明，體驗身心的生滅變化，由此滅除內心的執著與煩惱，最後超越了生死

的束縛，得到真正的自在。 

        人類痛苦的原因，來自於看不清念頭。念頭本身並不是苦。當念頭生起時，我們

無法同時知道和看清楚它，以致於捲入妄念之中，而後煩惱隨之而來，產生了痛苦。 

動中禪是直接發展自己的覺性，知道自己身體的每一個動作，以及心念的起伏。 

        如果只是靜坐不動，當念頭起時，很容易陷入而不自知。因此我們要經常移動身

體的部位，並且知道每一個動作。當念頭來時，我們將看清它。不斷培養這種覺知的

能力，心的品質將會改變，開始步入正道，也開始走出痛苦，邁向涅槃。 

        由於是動態的禪修，練習者不必擔心盤腿方面的困擾，因為允許坐中可以起來改

為練習行禪或立禪。 動中禪簡單而直接，任何背景的人都可以練習。學會後，立刻可

用在日常生活當中。 

 

動態內觀的特色 

 

1.禪修時，自然地張開眼睛。 

2.保持自然的呼吸。 

3.禪修時，不斷移動肢體的一部份。 

4.直接應用到日常生活當中。 

5.訓練持續不斷的覺性如環鏈，不因行住坐臥的姿勢改變而間斷。 

 

──── 
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隆波田禪師簡傳 

         

隆波田禪師，1911 年 9 月 5 日生於泰國東北邊境洛伊省的布宏小鎮。十一歲時，

他在當地的寺裡成為沙彌，他的叔叔是該寺的常住。在十八個月裏，隆波田學習經典

與不同的禪修方法。在脫下僧袍後，他回到家裏。 

        根據習俗，隆波田在二十歲時回去受戒成為比丘，再次向叔叔學習並禪修六個

月。回復在家生活之後，他二十二歲那年結婚，並育有三個小孩。在村裏，隆波田經

常是舉辦佛教活動的負責人。儘管身負重任，他還是繼續不斷地禪修。 

        後來他移居到同省較大的江翰鎮，以便孩子們上學。這段時間內，他有機會接觸

到一些禪修大師也增強了他對正法(真理)探究的決心。此外，他發覺到多年努力的行

善、做功德、練習不同的禪修方法，並沒有消除他的瞋心。最後，他決定尋求解決的

方法。 

        一九五七年，隆波田年近四十六，離開了家並下定決心若不找到真理，就不回

家。他來到了農蓋省的摩尼光寺練習一種簡單的肢體動作，但是他不像別人在心中默

念「動、停」，只是覺知身心的動作。幾天裏，也就是一九五七年泰國舊曆八月十一

日的早晨，他的心已完全到達了苦滅。後來隆波田回到家，用二年又八個月的時間將

所找到的法教給他的妻子和親戚。而後，他決定再出家使正法更弘開。剃度典禮於一

九六○年二月三日舉行。不久，隆波田的教法流傳國內外。 

        一九八八年九月十三日下午六點十五分於泰國東北的洛依省，隆波田安詳地離開

人世，享年七十七。 

隆波田的重要弟子有康懇長老、阿姜達、隆波通、安嘉利老師等。 

 

──── 
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隆波田的《自覺手冊》摘要 

 

導論 
 

1.我所說的法(真理)，人人有份。它並不特別屬於某一宗教，不論佛教、婆羅門教或基

督教；也不專屬於任何國籍，不管是泰、中、法、英、美、日或台灣，任何人證悟了

它，就擁有它。 

悟了，你無法摧毀它，因為它不可摧。 

你無法阻止他人證悟它，因為行者自修自悟。 

2.讓我們來培養自覺。念頭生起時，知道、看見、了解它。這就是覺知—注意—智

慧 。我們稱之為「自覺」。只要我們覺知，念頭就無法作怪；若不留神，它便導演不

停。這方法是頓悟的捷徑。 

 

第一：培養自覺 
 

自覺 

 

1.讓我們清楚地覺知身體的每一個動作，例如，在眨眼時要覺知，在呼吸時要覺知。

念頭生起時要覺知。這就是我們所說的自覺。 

2.自覺無價。我們買不到，也沒有人能代替他人修得。例如，當我握緊拳頭時，有誰

知道我的感覺嗎？沒有別人。外表上，你可以看到我握緊拳頭，可是，你不知道我的

感覺。 

 

規律的動作 

 

3.做事情都有方法以達成目的。同樣地，訓練自覺以達成「覺知—注意—智慧」也需

要技巧。不要靜坐不動；一直要規律地動作。不要閉上眼睛。 

4.你可以用任何坐姿或坐在椅子上，站立或躺下。 

5.現在，我將建議你一個方法： 

a.雙手手掌向下，平放大腿上。 

b.以右掌外側為緣，慢慢地翻右掌。覺知，停。不要默唸，只要覺知就夠了。 

c.舉右掌，覺、停。 

d.貼右掌於小腹，覺、停。 

e.以左掌外側為緣，翻左掌，覺、停。 
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f.舉左掌，覺、停。 

g.貼左掌於右掌背上，覺、停。 

h.提右掌貼胸，覺、停。 

i.外揮右掌，覺、停。 

j.下移右掌外緣於右大腿上，覺、停。 

k.覆右掌，平放右大腿上，覺、停。 

l.提左掌貼胸，覺、停。 

m.外揮左掌，覺、停。 

n.下移左掌外緣於大腿上，覺、停。 

o.覆左掌，平放左大腿上，覺、停。 

6.這是訓練自覺的實際方法。 

 

往返經行 

 

7.久坐之後，可能引起痠痛，我們可以改變姿勢，來回地走。走久了，可以換成坐

姿。 

8.走時，不要擺動雙手。應兩手握於前胸或握於背後。 

當往返經行時，你應覺知腳的動作。沒有必要自語「右腳動」、「左腳動」。 

9.不要走太快或太慢，自然地走。當你走時要覺知自己在行走。如果你沒有帶著自覺

來行走，就沒有用。 

 

日常生活中培養自覺 

 

10.我們必需盡己所能來培養自覺，甚至可以在轎車裏或公車上練習。 

11.當我們坐在公車上或轎車時，可以把手放腿上而上下翻掌，或以姆指摩擦食指指

尖，或是重複地握拳放拳。慢慢地做，要覺知。 

12.不論何時何地，練習必須像遊戲般地輕鬆。每次只動一隻手而非雙手一起動。動右

手就別動左手；動左手就別動右手。 

13.有人可能會說：「我很忙，沒有時間練習。」或「我不能練習，我不夠清淨。」這

些都是藉口。 

14.假如你是一位老師，當你拿筆時，帶著覺知拿筆。寫字時也是帶著覺知。 

15.這就是培養自覺、自然地學法的自然方式。 

16.當吃飯時，要覺知地拿湯匙。要覺知地將食物放入口中。咀嚼時，要覺知。吞咽

時，要覺知。 

 

持續練習如環鏈 
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17.所謂「時時刻刻練習」是指在日常生活中做任何事情，你都要覺知每一個動作：洗

衣、掃地、清理房舍、洗碗、寫字或做生意。覺性將點點滴滴地累積，像雨水落在完

好的容器裏而裝滿它。 

18.當我們來回走動，手的進出動作都要覺知，上床時我們可以反覆地握拳、放拳直到

入睡為止。醒來時，應繼續練習。這就叫做「培養自覺」。 

 

總結重點 

 

19.如同佛陀所教導的，練習規律動作，持續若環。行、住、坐、臥或曲或伸，時時刻

刻覺知每一個動作。 

20.練習規律動作，翻覆手掌、提放手臂，要覺知；低頭、抬頭要覺知；左傾、右傾、

眨眼、張口、氣息入出，要覺知。 

21.當念頭生起時，要覺知。時時刻刻覺知所有動作。不要靜坐不動。 

22.練習的精要，只是覺知身體的每一動作，以及念頭的起伏。我擔保你若能如我所說

地持續認真地修行，不出三年將止息痛苦。也許只需一年。對某些人而言，也許只要

一到九十天。 

 

第二︰走在正道上 
 

1.要確定我們練習佛法的目標是「自覺」(自己的覺性)。 

我們應該遵循佛陀所教導的，由基本做起，逐步前進。如果不如此，練習將毫無進

展。 

 

基礎階段 

 

2.對初學者而言，練習手的規律動作要比往返經行好。規律地、緩慢地、柔和地、輕

輕地動手。當它停時，要覺知它；當它動時，要覺知它。如果手臂動得太快，由於我

們的覺知力還不夠強，便無法趕上身體的動作。 

3.要持續地練習，別怕累。如果以為累了就稍作休息，持續的環鏈就斷了。 

4.一當念頭生起時，不要阻止它們，任其流動，但不要陷入其中，要將注意力回歸到

「身心」，時時刻刻對「身心」歷歷分明。 

5.第一階段，所要體認的是「身心目標」，包括了身、心、身動、心動等等(詳見附

錄)。必須一再地反覆溫習。 

6.當念頭生起時，有時我們會受其牽引，導致經行或規律動作的速度加快。應該要覺

知並調慢速度，不管需要多少時間。 
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看念頭階段 

7.在完全領悟「身心目標」之後，應該繼續觀察念頭。 

8.不要壓抑念頭，輕輕鬆鬆練習。輕鬆地觀察念頭。念頭生起時，不管是快樂或悲

傷，只要察知身體的動作，念頭便會立刻停止。 

9.通常念頭生起時，心便被帶著跑，如小貓捕大老鼠似地。大老鼠(念頭)比小貓(覺性)

強。當大老鼠出現時，小貓本能地便會捉牠。大老鼠因為害怕而逃跑，即使小貓緊捉

不放，過一會，當小貓累了，就把大老鼠放了。 

10.當我們一再地訓練自覺，就好像不停地飼養小貓直到牠長大強壯一樣。念頭生起

時，心不會被拖走，念頭自然立刻停止。 

11.繼續練習，只要念頭一起，你便能立刻覺知。正如我常常告訴你們的，如果有兩個

人和一張椅子，強健、快速的人會坐到椅子。當我們一再地訓練培養自覺，「自覺」

將取代「不覺」，而「不覺」將逐漸減少。 

12.任由念頭生起，念頭生得越頻繁，我們也越覺知。當「自覺」越來越強時，便能趕

上念頭。 

13.當念頭生起時，我們要立刻覺知，一而再，再而三。心在這一點會轉變。「正道」

從此開始，這就是涅槃的起點。 

14.從前，心在黑暗中，不認識「正道」。當它能快過念頭時，心將會變光明。這光並

不是肉眼可見的外界之光。心本身就是自在光明的。它稱之為「慧眼」，也就是「內

觀智慧」的生起。 

15.繼續用功，讓智慧本身穿透「內觀目標」。不再需要求教老師或經典。 

16.一旦扺達最後步驟時，智慧自然會生起。 

17.我們將知道、看見「改變」。它是絕對地輕鬆，就像是毫無重量。這是終點。當它

結束時，智慧會現前，而你將體證「苦滅」。 

 

薦言 

 

1.有兩種念頭，剎那生滅的妄 念，帶來了貪、瞋、癡。第二種是我們作主的念頭，它

不會引發貪、瞋、癡，因為是帶著正念正知去想的。 

2.在這方法,不要試圖壓抑念頭。讓念頭自然地現前，念頭越多，覺性愈強，有些人討

厭妄念，怕妄念使他們不能得定。那是種誤解。妄念是好事，因為念頭動得越多，覺

知愈強。繼續用功訓練自覺，但不要專注。 

3.每當念頭生起，不要壓抑它們，而要以覺知身體的動作來離開念頭。「自覺」將取

代「不覺」。 

4.如果我們一直觀察念頭而沒有任何身體的動作，當念頭生起時我們很容易「進入」

念頭裏。因此，覺知身體的動作是必要的。念頭生起時，我們能看見、知道。 

5.唯有見到實相，方能使心從痛苦中解脫。 
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6.這是捷徑：當念頭生起時，立即覺知，這就是真正的修習佛法。規律地動作只是一

種方便(藉以幫助我們看見念頭)。 

 

第三：障礙及解決方法 
 

緊張，暈眩，窒悶 

 

1.剛開始練習時，會有專注的傾向。我們想認識、想看、想有、想得。這不是正確的

了解。如果你追求這些，可能就變得緊張、暈眩或窒悶。這不是正確的練習。 

2.妄念太多時，我們不喜歡，便想壓抑它，而帶來麻煩。 

3.正確的方法是輕鬆地練習。目光遠看而輕柔地培養自覺。不要專注。帶著覺知安閒

地、規律地動或走。 

 

昏沉 

 

4.如果練習時覺得疲睏，應該轉換另一種動作，例如，除草、洗臉、洗澡或洗衣。我

們應找個方法來避免障礙。 

 

靜而不覺 

 

5.沒有覺知的寧靜稱為喜悅。這是一個障礙。訓練自覺，不在於獲得這種寧靜，而是

永遠覺知動作。 

 

觀的障礙(觀障) 

 

6.達成「身心目標」，便是基礎階段的終點。有人會停止練習，以為他已得最高的佛

法。在此階段，知識湧現不已，使我們因此驕傲。念頭生起時不觀看它們而捲入念頭

中。 

7.執著於「觀障」的人多話而且傲慢。 

8.解決的方法是輕鬆地做規律動作。不要專注或期待成果。輕柔地做動作。當念頭生

起，覺知身體的動作。 

喜障 

9.當你領悟勝義目標(見附錄)時，喜悅會現前，而且對所領悟到的知識感到欣喜。 

10.一般而言，喜悅是好的。但是，根據這方法，喜悅卻是達成苦滅的障礙。 
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11.喜悅生起時，練習者會執著它。我們應該要精進並盡所能地做身體的動作，使心由

喜悅轉回動作。慢慢地、規律地做。當覺性愈強時，喜悅便漸漸消失，心將回到平常

的境界。 

12.窒悶、昏沉或緊張可能發生。我們應練習得輕鬆，目光遠看，動得輕柔。不該因這

些障礙而中斷，而是繼續用功地練習。白天不睡覺，晚上休息。 

 

顛倒障 

 

13.根據經文，顛倒障是以假為真、以地獄為天堂、以惡為善。 

14.我經歷它後才證苦滅。那時我是在顛倒障的境界中，我沉浸在狂喜的階段，因為我

從不曾如此。 

15.我開始復習「內觀目標」。在這階段，你應往返重複地溫習這目標。 

16.複習這目標後，狂喜會漸漸消失，心將回到平常狀態。 

 

後言 

 

1.如果我們有正確的了解，修習佛法並不困難。 

佛陀所教導的真理現存於人。他所教的，人人都能做。 

2.培養自覺時，應讓身心的每一部份自然地運作，不要勉強它們違背它們的性質。 

這方法要自然地運用，不要做出違反身體的功能：眼看、耳聽、鼻嗅、身體的動作，

一定得依照它們的功能自然地運作。念頭生起，也由它自由地運作。 

3.有兩種寧靜： 

第一種是寧靜而沒有覺知，好像是磚石一樣，就叫做「無慧的寧靜」或「無明的寧

靜」。 

第二種是帶著覺知的寧靜，它也許不該叫寧靜而應稱為「覺」。這種寧靜是一種沒有

貪、瞋、癡的寧靜，沒有無明的寧靜，沒有不覺的寧靜，不管你叫它甚麼，都只是文

字。帶著覺知的寧靜，意謂著我們不需其他東西。我們不再尋師、求法或找道場。 

4.規律的身體動作以及自覺的培養帶來智慧。這種智慧不是由知識生起，而是來自自

然的法則，我們稱之為「內觀智慧」。 

我們應練習直到這法則自然出現而永遠存在。 

5.覺知身心的動作能帶領我們到此點(痛苦的熄滅)。這就是自己要走的正道,唯一的

道。這道與其它不同。 

如果你用功的話，在五至十天之內你將領悟「身心目標」。 

精進的人在一至三個月內，心態會轉變。這就是正道的起點。 

假如你是位善良的人，不出三年將證苦滅。至於不用功的人，就是十年也沒用。 

我向很多人保證並邀請他們來練習。或多或少他們都有所領悟。 
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注意事項 

 

1.你不應根據自己的意向、見解或思想來練習。為了使練習有所進展，你應該遵循師

父的指導。 

2.課程中應避免交談，禁止各種上癮物如香煙等，否則你的心便會執著它們。 

3.應下定決心來練習，不要自欺。 

4.不要靜坐不動，應連續不斷地做規律的動作。 

5.不要專注。輕鬆地練習。張開眼睛。讓念頭自然現前，不要壓抑它們。 

6.在這方法裏，你將會看見、知道、明瞭這條道路(見附錄)。如果你看到其他的，那是

不對的。 
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附錄︰內觀目標 
 

1.基礎階段：「身心目標」 

- 身、心、身動、心動、身病、心病。 

- 苦-無常-無我。 

- 世俗(假名) 

- 宗教、佛教 

- 過失、功德 

 

2.看念頭階段：「勝義目標」 

- 所依(事物)、勝義(實際存在)、變易 

- 瞋-癡-貪 

- 受-想-行-識 

- 煩惱-渴愛-取-業 

- 戒蘊-定蘊-慧蘊 

- 欲漏-有漏-無明漏 

- 身惡業，它如何引生痛苦。 

- 語惡業， …。 

- 意惡業， …。 

- 綜合身、語、意惡業 …。 

- 身善業，它如何是樂。 

- 語善業， …。 

- 意善業， …。 

- 綜合身、語、意善業， …。 

生盡階段：苦滅 
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《葛拉瑪經》中佛陀 的開示 
 

1.   不可只因它是口傳已久，就信以為真。 

2.   不可只因它是奉行已久，就信以為真。 

3.   不可只因它是道聽塗說，就信以為真。 

4.   不可只因它是載諸典籍，就信以為真。 

5.   不可只因它是符合我見，就信以為真。 

6.   不可只因它是符合哲理，就信以為真。 

7.   不可只因它是順乎我思，就信以為真。 

8.   不可只因它是合我理論，就信以為真。 

9.   不可只因說者看來可信，就信以為真。 

10.  不可只因它是導師所說，就信以為真。 

葛拉瑪人！每當你親身體驗到： 

這些是不善、有害的、為智者所斥、遵行後得到無益或痛苦的，就要棄捨這些。 

葛拉瑪人！每當你親身體驗到： 

這些是善的、無害的、為智者所讚、遵行後得到有益或快樂的，就要實行這些。 

 

 

──── 
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隆波通的開示一 
 

邱絲里、林崇安譯 

法光佛研所 1999.3.6 

 

願世人迎接正法！ 

比丘、比丘尼以及所有這兒的人們： 

這兒是一個重要的研究所，訓練佛法及世間法。 

佛法及世間法二者是一起運作的。由此世人了解佛法及真理。如果沒有佛法，活在世

間就會受苦。 

佛法必須是真正的、可以證實的。 

不是真正的法，就不能被證實。 

佛法的核心，是能被證實的。 

能被證實的佛法，一定是在我們身心之內的。 

不能被證實的，則是在我們身心之外的。 

真實的法在我們的內在，因此，我們可以在身心之內去證實它。 

外在的法，不能用智慧去證實它。 

真實的法在我們身心之內，我們可以證實它、看到它。 

我們想證實它，我們就要回歸自己，看自己身體的動作，看清自己的身與心。 

如果我們不回歸自己，不看自己，我們就忘了自己，迷失自己。 

回歸自己，就是知道自己的身體動作。 

 這是活在當下的方法，大多數的人都活在過去或未來。由於我們不與自己在一

起，不能活在當下，結果，我們不能解決自己的問題。 

這就是為什麼雖然我們有很多知識，但仍然解決不了自己的問題，不能找出解決

的方法。 

所以，我要講的，是有關自己的身與心。 

（隆波通用泰語時，不用「我」這個字，在英文翻譯的需要才加上「我」）。 

當我們談到身外的東西，那就遠離真實的事了。 

在座每人都有身和心。 

但有的人，仍不知道身與心，忘記身與心，迷失了身與心。 

結果，沒有真正的東西可以依賴了。 

如果能回歸自己，自己就有真正的依靠了， 

就像佛陀所說的：自己是自己的依靠。 

佛陀要我們依賴自己。 

多數的人，沒有內在的依靠，看不到心、看不到生命，結果，往外依靠。 
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佛陀說：外在的依靠，不是永久的依賴，只是一個暫時的歸依處。 

因此，佛陀要我們往內依賴一個真正的歸依處。 

在我們之前，佛陀發現了這個內在的歸依處，也就是內心的歸依。 

因此，誠摯的人可以發現自己內在的歸依處。 

今天我要介紹一個簡單的方法，來培養自己的覺性，練習時身體不能靜止不動。

此方法喚醒我們自己的覺性，弄醒自己。或者說，喚醒我們的佛性。由於我們不夠警

覺，不知喚醒自己的覺性。 

本方法（覺醒自己的覺性）的利益，來自個人的努力，當有圓滿的覺性，或者，

一直都活在當下，這個人就不會有痛苦了。 

有一句巴利諺語：一個有覺性的人，是一個有價值的人，是一個快樂的人。心中

有覺性，快樂就不遠了。 

我們從未觀看自己的身心，只看外在的東西，結果不能解決自己的問題。 

因為我們從外找快樂，未看自己的身心，結果不能找到真實的東西，不能找到實

相。這方法鼓勵我們覺知身體的動作，持續如一環鏈。 

這個培養自覺的方法，是以身體作為工具。能夠將覺性持續如鏈的話，我可以保

證：你一定可以開悟、可以滅除痛苦。 

佛陀說：在行、住、坐、臥時要保持覺知，在伸屈時要保持覺知。眨眼、呼吸、

吞口水時，都要保持覺知。 

巴利文說：佛陀對弟子說：『對周遭要保持持續的覺知。阿羅漢的戒律就是要保

持覺知。』 

我希望大家學習這個新而簡單的方法。這是自然的方法，因為身體的性質就是不

斷地動，它不會保持不動，而且有許多事去做。 

眨眼、呼吸都是自然的動作，但我們從未觀察這些自然的動作。大多時間，我們

都在無知中動作。如果覺知這些動作，我們將發現自己以前未知的內在的真理。 

佛陀說：研究自己，就能了解自己。 

巴利文說：修行者將自知自證，且與時間無關（表示，隨時可以修行，且隨時可

能證悟）。 

快樂與不快樂來自內心，而不是來自內在。正確與錯誤、快樂不快樂，這些別人

不能給我們。但我們一直責備別人，認為痛苦是來自別人。 

 佛陀說：一個人由於痛苦而責備別人，那麼，這個人就是忘了自己。因為，我們

如果當下具有覺性，那麼就能當下正確地處理問題。 

要一直動。 

要喚醒佛性：如瓶中水，若不動，就如死水。若一直搖動，就有水泡一直出現。 

或者，我們給心一個工作去做，心不想留在自己美麗的家，心一直想東跑西跑。 

我們要訓練自己的心，一直覺知肢體的動作，如果不訓練，就會給念頭拉著跑，就像

葉子順流而下。 
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有兩種念頭：一種是自然的念頭，不會傷害我們，我們用來處理一般事情。另一

種是不想要的妄念，是不能作主的，不是自然的念頭，是我們不需要的。覺性增加

時，這種妄念就會減少。這種妄念會干擾我們，會使我們痛苦。 

有好的覺性，自然就會看清我們的念頭。覺性如貓，妄念如老鼠。 

從來，我們的妄念很多，如同大老鼠，我們未培養觀察自己的動作，因而覺性很

弱，如同小貓。而貓的本性是從來不怕老鼠。同樣，覺性從來不怕妄念。小貓看到大

老鼠就去抓，但會被大老鼠拉著跑。同樣，弱的覺性知道有妄念，但會被妄念拉著

跑。 

因此，有些事我們心裡不想去想，但卻不由自主的一再去想。因為貓太小了。所

以，我們要一直餵這隻小貓—什麼是食物呢？就是要覺知自己肢體的動作。因此，想

要有強的覺性，就要不斷地餵貓，持續地覺知自己肢體的動作。當貓大了，不用教牠

去捉老鼠，貓的天性自然就會去捉老鼠。 

同樣，覺性一大，就可看清念頭，妄念自然就沒有了，就像大貓捉到大老鼠，老

鼠就完了。 

 

問與答 
問：晚上睡著了，覺性豈非中斷？如何培養持續的覺性？ 

答：身心都要休息。晚上睡著了就休息，一醒來就繼續練習。一直練習到覺性很強

時，雖然在睡覺，然而覺性仍在運作，此時，睡時充滿覺性，醒時亦充滿覺性。 

 

問：可否靜止不動？ 

答：本方法以不斷地動肢體作工具，來培養我們的覺性。要持續自己的覺性如同環

鏈，就很容易增長覺性（如果能夠覺性不斷，那麼肢體靜止就無所謂了）。 

 

問：如何不生氣？ 

答：你此時生氣嗎？ 答：不生氣。 

事實上，沒有所謂的生氣。生氣是因為你忘記了肢體的動作，你並沒有活在當下。當

下忘了自己，結果生氣冒起來了，並且沒有看清它。如果當下，你覺知肢體的動作，

你具有覺性，就能看清生氣，當下生氣就停止了。因為，生氣不是自然的事情。生氣

來自無明，無明是來自你不知當下肢體的動作。如果我們有覺性，生氣一冒出來，就

可以看清它，它將感到害躁而跑走。 

生氣像盜賊，當主人不在時，就跑來屋裡，如果我們有覺性，就如有了警衛在屋

內，因此主人不用作任何事情，讓警衛去做他的責任。 

巴利文佛陀說：一個能滅除生氣的人，就是快樂的人。 

沒有任何武器能滅除生氣，只有覺性能滅除生氣。 

今日大家主要的問題就是生氣。 
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當生氣跑到任何人的身上時，形象就改變了（臉變紅，耳朵也紅了，身體抖動，

高聲尖叫…），碗盤就飛了、踢桌椅（當下不覺得痛，事後才覺得很痛），生氣很有

威力。因此，要將覺性磨得尖銳，佛陀已成功了。 

我所說的方法，不是杜撰，在《念住經》中佛陀已有開示。經上雖提到，這還不

夠，大家要實際練習，使「正念」提昇到「大正念」。使「覺性」提昇到「大覺

性」，或全面的覺悟。而後讓大覺性去做它自己的工作—去滅除痛苦。 

如果只是一般的覺性，仍然有痛苦，因此，要不斷培養成大覺性，此時就沒有任

何痛苦了。 

 

──── 
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隆波通的開示二 
 

問與答 
 

中壢共修處 1999.3.7 

 

問一：為何要作循環的肢體動作？有何意義？ 

答：這是為了使我們的覺性醒過來或喚醒佛性。以規律而循環的動作，可使覺性持續

不斷，使覺性如環鏈。對一般的人，以這種方式規律地作手部動作，會很快而有效地

培養覺性，在短期內訓練出強的覺性。在動作中，我們強調有動有停，覺性易起，若

只是平順地揮動手臂，則仍易起妄想。 

 

問二：日常生活中，我們的動作很快，如何使覺性跟得上？ 

答：在日常生活中，若有空閒時間，就可多練習規律的手部動作，使覺性提昇。其他

工作時間，雖然身體動作較複雜，但一次以一個主要部位為覺知的對象。開始時，難

免會有遺漏，但不要緊，不斷地練習，久了就可以時時覺知了。 

 

問三：在日常生活中，如何「無我」？ 

答：在日常生活中，只要不斷培養覺性，覺性愈高，我執就自然逐漸減少了。 

 

問四：如何提昇慈悲心？ 

答：只要不斷培養覺性，就可以一石雙鳥，甚至更多的鳥，例如，智慧、慈悲、安詳

等都可以得到。因此，培養覺性非常有用。 

 

問五：如何去除疑惑？ 

答：每人都有懷疑，如果有強的覺性，就不會有懷疑了。不管大的、小的懷疑，只要

有圓滿的覺性，這些都會消失。聽來的答案，可以去除一時的疑惑，但這不是自己的

體驗，因而不久疑惑又會再生起，結果永遠沒有終止。只有經由實踐，親身培養出覺

性後，疑惑才能去除。我們就能保證自己了，不用別人來保證。聽來的知識，自己仍

會有疑惑。如果自己的覺性能持續如鏈，那麼，智慧自然生起，自己就能明瞭，不再

有疑惑了。因此，我要你們不斷實踐。 

 

問六：如何面對日常生活中的生氣、沮喪、憂慮？ 

答：只要有覺性，這些情緒生起時，就能看到它們，並且微笑地看著它們的消失。 
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問七：動中禪對身體有無幫助？ 

答：若有健康的心，就有助於身體的健康。身體有病時，要去看醫生。而心裡有病

（如貪、瞋、癡）時，就要用覺性來滅除。即使身體非常痛，但強的覺性可以使心超

越肉體的痛，而不覺得苦。覺性可使我們超越痛苦與快樂的感受。大多數的人，都是

感受超過了覺性。我們可訓練到覺性超越了感受，身體雖苦卻不受影響。身體的無常

及苦是自然現象，我們不能對它如何，但是心理成份（受、想、行、識），我們可以

使之不苦，覺性可以超越了受、想、行、識。 

 

問八：我們應依聞、思、修來用功，並依戒、定、慧來學。為何只談覺性？ 

答：只要培養出強的覺性，將具足戒、定、慧。事實上，一切都具足在覺性內，圓滿

的覺性就是大圓滿，一切都具足了。當然，在實踐時，也有次第，將依次看清了粗

的、中的及細的煩惱，並且將之依次切除。 

 

問九：處事要用思考，如何配合覺性？ 

答：心是一切的前導。由心下命令。一切事由心而成功。覺性一高，所下的判斷一定

會正確。覺性本身會做出自然的反應，例如，覺性雖弱，身體碰到火，覺性就使身體

縮回，這是自然的事情。【如果整天聞思，那麼多的經書，分得那麼細，使腦袋都太

重了。】 

 

問十：不同的人，是否用不同的禪修方式？ 

答：這方法與任何人的教育背景、是否知道經典無關，使覺性持續如環鏈，那麼，智

慧將生起。 

 

問十一：知道念頭，看到念頭與沒有念頭，境界是否有高低？ 

答：知道與看到這二者是完全不同的。每個人知道自己的念頭，這是用弱的覺性知道

的，這是一般程度的覺性。而看念頭，則是用很強的覺性。二者是不同的體驗。看念

頭時，就像你坐著看工人工作，看到有的工人靜止不動，有的工人在工作。看念頭

時，有時看到念頭生起，有時看到沒有念頭。如果生起的是不想要的妄念，可以立刻

丟掉。如果是有用的念頭（如煮飯時要起念頭）則照常進行，不用丟掉。 

念頭的本性就是如此，有時有，有時無。 

 

問十二：每天要練習多久？ 

答：愈久愈好。有空就作規律的動作，工作時就注意肢體的動作。要使覺性如環鏈。

大家常能共修就更好了。 

 

──── 
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