
        
            
                
            
        

    










了知纯粹，即是涅槃




对佛教核心教义的误解

学生：我曾听一些人说，佛教只是教人静坐、闭眼、一动不动，或是慢慢地经行，这些方法都无法运用到现实生活中。我个人认为不是这样的，但不知道该如何向他们简单地解释清楚。

老师：这是一种误解。佛教并不是只教这些，而是教导我们修正自身的习性和“心”的内在本质，因为正是自身的习性和本质导致了自己和他人的痛苦与烦恼。每个人的习性和本质都不同，例如：沉溺于感官欲望、贪婪、容易生气、思虑报复、烦躁、散乱、心烦意乱、犹豫不决、忧郁、无聊、厌烦、郁闷、焦虑担忧、心不在焉、恍惚、沉迷、心猿意马等等。

学生：那么，要如何修正这些习性和本质呢？

老师：要有“正念”、“正定”、“智慧”；要有“诚实”，即下定决心断恶行善；要依照教导来训练心；要有“精进”，即为了实现决心而持续不断地努力；要有“忍耐”，即忍耐、克制、约束、抑制、不随顺烦恼贪爱，不让它们导致自己和他人的痛苦烦恼；要有“惭”、“愧”，即内心对罪恶感到羞耻和畏惧；还要对他人有“慈心”、“悲心”。

学生：这些对世间的生活也会有帮助吗？

老师：那是当然的。当修正了自身的习性和本质后，心就会有定力、有宁静的快乐。在学习、读书、写字或做任何工作时，都会有定、有念、有智慧，不会心不在焉、恍惚、沉迷。这样，工作就会进步，世间的生活也会繁荣昌盛。这正是可以将教导运用到现实生活中的方法。


坚定决心也能增长波罗蜜。



学生：我不知道自己卡在了哪里，禅修很久了还是原地踏步，没什么进展。心很迟钝，听法听不明白，修行也没有进步，担心会在（修行有成）之前就死掉了。

老师：波罗蜜（福德）还不够，但可以创造。必须有坚定的决心去真实地修行。要让心像佛、法、僧一样，像阿罗汉一样。心不再是欲望之火——不是贪欲之火、嗔恚之火、愚痴之火。要通过立下“诚实的誓言”来加速创造波罗蜜：“从今以后，我的心要成为佛。”必须时刻忆念着：有佛、法、僧、善知识在时时刻刻知道、看到我们的想法、言语和行为。

要有“精进”，按照所立的誓言去做到。

要有“忍耐”，即时刻忍耐、克制、约束、抑制自心，不随顺烦恼和贪爱。

要有“惭愧”，即在人前人后都对罪恶感到羞耻和畏惧。

如果能按照上述所说立下誓言，并精进地去实践，就会立刻成为（增长）波罗蜜。这是创造波罗蜜最快的方法，但要真正做到、下定决心并取得成功，是非常困难的。如果心是坚定不移的，或者说是“真人”，就能够做到。


“只有‘真人’，才能得到‘真货’。”






奢摩他与毗婆舍那

学生：我刚开始练习没多久。

老师：你的心还很软弱，没有力量，定力不足，还存在着担忧或散乱。必须先练习奢摩他，让心有定力。方法是练习用“念”来控制心，让心先安住在一个所缘上，例如持诵“佛陀”等各种咒语、觉知出入息、觉知手的移动、觉知身体的行住坐卧四种威仪，或是在每一个当下都安住于正在做的工作上。

学生：练习奢摩他时，心会有一个所缘，但它总会跑去想别的事情。我不确定是仅仅觉知到念头，还是把它拉回来了？

老师：练习奢摩他时，总去觉知念头，这是不正确的。正确的方法是必须有“正知”，即清楚地、持续地、不间断地全然觉知心的所缘。当正知中断，无法细致清晰地觉知心的所缘时，就要让正知生起，重新细致清晰、持续不断地觉知心的所缘，然后心自然会回到所缘上。像这样不断地练习。有正知、全然地觉知心的所缘，并且能够细致清晰地觉知，这表示心没有跑掉，不必费心去觉知念头或拉回念头。如果练习奢摩他，却总是去觉知念头，心就不会是“一心”，即无法专一于所缘上。

学生：那么，练习毗婆舍那和练习奢摩他有什么不同呢？

老师：练习毗婆舍那：


	练习具足“正知”，即全然地觉知，同时觉知心的所缘与觉知那个在思考或呈现各种状态的心，使两者保持平衡，就像一个有两边托盘的天平，或是法院的徽章那样。心的所缘在一个托盘上，而那颗思考的心、呈现各种状态的心或心的行为则在另一个托盘上。如果只知道心的所缘，而没有及时觉知到那颗在思考、呈现状态或行为的心，就会偏向奢摩他。但如果只是观看、知道、看见那颗在思考、呈现状态或行为的心，而没有同时觉知心的所缘，就会迷失，成为那个思考者、那个呈现状态者，或是成为一个造作的自己。如果练习到能让觉知心的所缘与觉知心两者平衡，就像天平一样，就会成为“知者”，只是在当下“知”或“见”心，而不会粘着于心，或迷失成为一颗造作的心。


	当“念”不中断，不迷茫、不恍惚、不沉迷、不飘忽、不心猿意马，没有迷失成为那个思考者、呈现状态者或心的行为者，也没有沉迷、粘着于心所执取、在意、赋予价值或赋予重要性的任何事物时，心就会自己放下它的所缘，因为它不再需要依赖所缘了。这就像一个人已经游到了岸边，或者有信心靠自己游上岸，不再需要救生圈或任何救生设备，他就会自己放开那些东西。


	练习“正知”，让全然的觉知或感觉临在于每一个当下正在做、说、想的事情上，或身体的威仪中。同时，在每一个当下，都要对眼、耳、鼻、舌、身、意所接触到的一切保持全然的觉知，时刻如此，不中断，不迷茫、恍惚、沉迷、心不在焉、心猿意马，不粘着于任何事物，也不去挣扎、推开。要有正知，就像在高速赛车时一样，时刻保持警觉，不必刻意去关注、追看或试图知道什么。例如，刻意去追看、试图看见心，这会导致“念”的中断，迷失成为一颗造作的心。因为那个刻意追看或试图去知晓心的人，本身就是一颗造作的心，这样一来，就无法知道或看见那颗在思考、造作或呈现状态的心了。因为如果“念”中断了，迷失成为那颗在思考或呈现状态的心，那就不是“知者”；而如果是“知者”，就不会迷失或恍惚地成为那颗在思考、造作的心。必须只是其中之一。


	在任何时候，当“念”中断，迷茫、恍惚、沉迷、心不在焉、心猿意马，迷失成为那个思考者、呈现状态者或心的行为者，或者沉迷、粘着于心所执取、在意、赋予价值、赋予重要性的任何事物，例如喜欢、满意，或不喜欢、不满意，想要或不想要任何东西时，就要有“念”，即及时觉知或忆起“念”已经中断了，并有“正知”，即让全然的觉知生起，立刻回到当下正在做、说、想的事情上，或身体的各种威仪中。这样，就能从那颗在思考、呈现状态、或心的行为中脱离出来，或者从心所沉迷粘着的事物中脱离出来。练习“快快地觉知，快快地放下”。


	让“念”及时觉知每一个当下的心念，无论是思考、呈现状态，还是心的行为。因为心是幻象，它会展现各种幻术来欺骗我们，让我们沉沦迷失。因此，必须有“念”和智慧，及时觉知每一个当下的心，就像时刻觉知一个骗子的骗术一样，才不会被骗得一无所有。


	接着，让“念-正知”或“念-智慧”仅仅是“知道”、“了解”，或是如其本然地、率直地去觉知经由眼、耳、鼻、舌、身、意所感知到的一切，无论喜欢或不喜欢，是善或不善，是福或罪，是乐或苦，都不中断“念”，不沉迷、粘着，同时也不试图去压抑、克制、强迫、挣扎、推开。在做、说、想或处于任何威仪中时，都要在每一个当下保持正知。







如何觉知出入息

学生1：为什么在觉知出入息时，会感到憋闷？

老师：因为它没有放松，没有如实地觉知呼吸，而是去干预、搅乱呼吸。

学生1：我只是观察呼吸，就感到憋闷了。

老师：那不是单纯的呼吸，而是有“行蕴”或造作的心参与其中，去搅乱呼吸，想让它这样或那样，这是一种贪爱，所以才会导致痛苦，也就是感到憋闷。

学生1：那该如何修正呢？

老师：要感觉自己是在放松身心。吸气时，持诵“佛”；出气时，持诵“陀”。这样心就有事可做了。也就是说，吸气时，心有责任持诵“佛”；出气时，持诵“陀”。而“正知”则有责任时刻全然地觉知，每次吸气时，心是否在持诵“佛”；出气时，持诵“陀”，是否持续不断、没有中断。当心和念都有事可做之后，就不会再去干预呼吸了。

学生2：但为什么我觉知出入息时，有时候会担忧、忧郁，有时候又会昏沉嗜睡？这是什么原因呢？

老师：这是因为“念”中断了，导致沉迷于舒适的感觉，没有清晰、持续地觉知出入息，或是无意中去压抑、强迫心。

学生2：那该如何修正呢？

老师：要清晰、持续地觉知出入息的细节。例如，出入息是粗还是细，是轻柔、轻微、悠长深远，还是短促、冲击性的，或者是宁静的。要仔细观察，当呼吸宁静时，心也会随之宁静。这能让我们看到，在宁静中，仍有心在活动或造作。


“要修习智慧，确实需要依靠三摩地，但不必达到禅那的程度，只要心远离五盖，就足以作为毗婆舍那的基础了。”

“无论何时，只要失去了‘念’，那一刻就称为失去了‘精进’。即使正在经行或静坐，也只是如此，不能称为如法的精进。因此，导师们才教导要将注意力更多地放在‘念’上，而不是其他法上。因为‘念’是所有类型精进和所有利益的基础，它能生起大念，并相应地产生智慧。基础阶段，为了宁静，要多用‘念’；进阶阶段，‘念’与智慧应当始终并驾齐驱。”

——隆布曼·普里达陀




“……什么是色的真相……受……想……行……识的真相？” “……世间的人沉迷、陶醉、耽溺（贪爱）于色……受……想……行……识。当他们沉迷、陶醉、耽溺于色（等）时，喜爱和满意之心就会生起。对色（等）的喜爱和满意之心就是执取。因为这个人的执取为缘，故有‘有’；因为有为缘，故有‘生’；因为生为缘，故有老、死、愁、悲、苦、忧、恼。这一整堆苦蕴就这样生起了。”

“……什么是色的熄灭……受……想……行……识的熄灭？” “……于此法律中的比丘，不沉迷、不陶醉、不耽溺（贪爱熄灭）于色……受……想……行……识。当他不沉迷、不陶醉……对色（等）的喜爱之心就会熄灭。因为比丘的喜爱之心熄灭了，执取就熄灭；因为执取熄灭，有就熄灭；因为有熄灭，生就熄灭；因为生熄灭，老、死、愁、悲……就熄灭。这一整堆苦蕴的熄灭，就是这样。”

——佛言，摘自桑占康所著《源于佛陀之口的佛教》






工作与“正知”

学生：我整天都在工作，不太觉知周围发生的事情，也没有观心。这样算是有“正知”吗？

老师：那么，当心在造作、外驰，或没有外驰，脱离了正在做的工作时，你觉知到了吗？

学生：没有觉知到。

老师：如果心在造作、外驰时没有觉知到，或者心没有在造作、外驰时也没有觉知到，这就叫做没有“正知”。你必须在工作时和不工作时都练习。也就是要在所有威仪中、每一个当下都练习具有“正知”，尤其要多经行。如果散乱很多，可以走快一点，甚至跑也可以。

学生：但我经行不了多久，就总是会昏沉。

老师：这是因为“正知”中断了，它迷失于将心压制得呆滞，或抓住那份轻安舒适的感觉，导致了昏睡。或者，不然就是在经行前吃得太多，或太散乱。所以，要少吃、少睡，多精进，不要放任散乱。




如何“觉知”

学生：来到老师这里头两三天，感觉很困惑。我分析自己是不是太刻意地保持清醒、喜悦了。但当我不刻意保持清醒喜悦时，觉知力又会下降，变得消沉。所以我就做了自己认为应该做的事。来交“功课”（报告修行心得）时，就有一个问题：我们坐着的时候，如果一直动身体，就像是在阻断念头。如果不必为了让念头生起而一直动身体，那我们等着它（念头）生起，再跟随着去觉知，可以吗？

老师：不要跟随着去觉知。而是当失念、不自觉地去想什么而没有觉知到自己时，要有“念”及时觉知到。

学生：有时候如果身体不动，就像没人来唤醒一样。

老师：如果失念，恍惚地成为一颗造作的心，或心跑到外面造作，粘着于某事，就必须有“正知”，动一下身体，让全然的觉知生起，安住于当下正在做、说、想或各种威仪中。

但是，如果“念”没有中断，也就是有“正知”，对正在做、说、想或各种威仪都保持全然的觉知，在每一个当下，没有迷失、恍惚、沉迷于任何事物，不散乱，也不挣扎、推开任何事物或状态，那么，就只是“知道”通过眼、耳、鼻、舌、身、意的门径所感知到的一切，特别是心的门径。当有感觉、思考、思虑、造作，或生起各种喜欢、不喜欢、善或不善的情绪时，也只是“知道”，或如其本然地、率直地去觉知，不偏袒地说“心是这样的，我想让它那样；心是那样的，我想让它这样”，或试图不让不喜欢的念头、情绪或状态生起，而只让喜欢的念头、情绪或状态生起。

学生：我在公园里散步，一开始走得很快，过了一会儿就感觉很舒服。当我听到（公园里）鸭子互相碰撞的声音时，就想到了玩耍的人，然后又回到觉知自身。

老师：如果是无意中想到，也就是在有“正知”、全然觉知的情况下，心仍然会自己造作、呈现在眼前，这就叫做“念”没有中断。就只是知道或看见那颗在每一个刹那生起的念头，就像眼睛看见色，或耳朵听到声音一样，率直地知，率直地见心，如其本然地在每一个当下。

但是，如果失念了，无意中想到了别处，就必须有“念”忆起或及时觉知到，并有“正知”，让全然的觉知生起，立刻安住于当下。

需要让觉知生起的情况，仅限于失念时，例如：迷失、迷茫、恍惚、沉迷、心猿意马、心不在焉、胡思乱想，或试图造作心，挣扎着去寻找、想要、不想要，挣扎着去推开，或沉浸在忧郁中。这就叫做心不适宜工作，就要有“念”忆起或及时觉知到，并有“正知”，让全然的觉知生起，安住于当下或正在做的事情上。但如果没有什么事要做，就让“正知”安住于行、住、坐、卧中。不要把心拉回来，或把觉知固定在自己身上或身体上。而是要在每一个威仪中，在当下，让全然的觉知生起，这样就不会失念、恍惚、造作，而没有觉知到自己。

如果把觉知固定在自己身上或身体上，就是把觉知设定在内在，这本身就是一种造作的心，或者说心会从内在设定、从内在立意或从内在一跃而出。这会让人感到紧绷、憋闷、迟钝、僵硬、沉重。

学生：老师说的“快快地觉知，快快地放下”是什么意思？

老师：意思是，如果“念”没有中断，就只是“知道”，只是“看见”，或率直地通过眼、耳、鼻、舌、身、意去觉知，或如其本然地在每一个当下率直地觉知心。这就叫做“知后即放”，或“放下”，在每一个当下。

但是，如果“念”中断了，心跑到外面，或不自觉地恍惚、造作，就要有“念”忆起或及时觉知到，要“快”。并且有“正知”，让全然的觉知生起，立刻安住于当下正在做、说、想的事情上，或身体的威仪中，比如行、住、坐、卧，或各种移动的姿态。然后，那个在当下被觉知到的、对心有影响力的事物，就会被自动地“放下”、“舍弃”、“置之不理”。这就叫做“快快地觉知，快快地放下”。

但要牢牢记住，“正知”的生起，并不是为了让那些被觉知到的事物消失。只需要在每次失念时让“正知”生起就足够了。至于那些被觉知到的事物，包括念头、情绪或各种状态，无论喜欢或不喜欢，是善或不善，是乐或苦，都不是重点。它们会熄灭还是不熄灭，都不是我们的事。当没有失念而去执取它们，或粘着于它们时，它们生起了，也必然会自己熄灭。因为它们是自然的，都处在“无常、苦、无我”的法则之下。但是，如果失念了，去执取、在意、赋予价值、赋予重要性、喜欢、不喜欢、想要或不想要，或烦躁、挣扎、试图推开它们，就会让它们粘着在心上，在每一个心念刹那相续不断，直到看起来它们好像根本没有从心里熄灭一样。




禅修

老师：我好像已经问过你好几次了，你所说的“禅修”是什么意思？

学生：就是……每当我忘了觉知身心，一觉知到自己，我就会重新开始觉知身体，或者看着自己，然后跟随着觉知心。

老师：结果怎么样？

学生：就像粘着了什么东西，感觉迟钝、沉重。但当从那种状态中脱离出来时，就感觉很自在，心也放松了，感觉很舒服，就会记住这种感觉。

老师：那是一种执取。感觉舒服时，就沉迷、喜爱、满意；感觉不舒服时，就想让它消失。这都是在不觉知的情况下产生的贪爱。正确的做法是，在通过眼、耳、鼻、舌、身、意去“接收”、“知道”、“了解”时，要具有“正知”，如其自然的常态，不迷茫、恍惚、沉迷于进去抓住、执取或沉浸在内在的感觉中，也不迷茫、恍惚、沉迷于造作、散乱、粘着于任何事物，也不进去压抑、强迫、烦躁、挣扎、推开，也不试图去追看心。因为那会迷失成为一颗造作的心，然后会不自觉地执取。也就是说，当心处于不喜欢的状态时，就不会沉迷、满意；当心处于喜欢的状态时，就会满意。这就像“爱善憎恶”或“厌苦爱乐”，这都是烦恼、贪爱。

像这样修行，才叫做“禅修”。




恍惚沉迷

学生：我用持咒或诵经的方法修行，但心不太安住于咒语或经文上，总是会散乱，该怎么办？

老师：要增加“正知”，也就是要多一些觉知。

学生：怎样增加呢？

老师：必须清楚地觉知自己当下正在做什么，或者增加立意。不要只是漫不经心地持咒或诵经。即使静坐或慢步经行了很久，但如果没有“正知”，不知道自己正在静坐或经行，放任失念、迷茫、恍惚、沉迷、心猿意马或散乱，那也不叫做修行。




具足“正知”，像赛车时一样保持警醒

学生：我现在是不是还很迷茫？

老师：我们要学会读懂自己，不能总是来问。比如，现在心是静止的、呆滞的，当没有觉知到自己时，就算失念了，必须让觉知生起。在日常生活中，必须时刻保持“正知”的警醒，在看、听、通过眼、耳、鼻、舌、身、意感知，或觉知那颗在思考、造作的心时，就像在赛车或在交通拥挤时高速驾驶一样。怎样才能不掉下路或撞车呢？就必须时刻保持“正知”的警醒，不失念、恍惚、飘忽，或沉迷地成为那个思考造作的人，或迷失于推开，或顺流而下而没有觉知到自己。尤其是在心的感知上，这是很重要的，因为有念头和各种状态生起，要时刻去接收、了解。

学生：但如果时刻都觉知自己，好像会有点紧张。

老师：刚开始可能会有点紧张。就像刚学开车时，只想图舒服、随心所欲，粘着于一切事物而完全没有觉知到自己，那是不行的。必须有“正知”，即全然的觉知，时刻保持。不要试图去追看或觉知内在的东西，因为那会导致失念，没有觉知到自己，或在眼、耳、鼻、舌、身、意受到触及时，没有在每一个当下及时觉知到。并且，要有“智慧”，如实地接纳，仅仅是“知道”，或如其本然地、率直地去觉知，不偏袒，不干预，无论被觉知到的事物是喜欢还是不喜欢，是好还是坏，是福还是罪，是善还是不善，是乐还是苦。


如果知后还粘着，就是“所知障”。如果知后不粘着，就是“解脱”，即从行蕴中解脱，或从苦中解脱。




“必须有‘念’，让觉知安住。并有‘正知’，即对根、尘、受的全面了知，如其本然。随眠烦恼和贪爱就不会潜伏其中。”

“生命与涅槃，五蕴、心所依处，称为生命。当如其状态去放下、去观照，已然，心会退回到原本的心。在当下知见，增长大念遍于念中，大慧遍于慧中，然后见到常态。”

——隆布曼·普里达陀






情绪比念头更显着

老师：怎么样？

学生：我不太修行，刚来第二次。

老师：你愿意承认自己不修行，这很好。其实你的心可以直接练习了。

学生：怎么练习呢？

老师：你的心情绪很多，情绪生起得很快，还无法及时觉知到念头，因为情绪会更显着。你先及时觉知情绪，因为在思考的时候，情绪会立刻跟随着念头生起，有时候眼泪都会流出来，对吧？

学生：对。

老师：就是这样。练习的方法是，当有情绪生起时，就及时觉知到那个情绪，暂时不必在意念头。因为当及时觉知情绪并能很快放下时，情绪就会慢慢减轻，然后自然会看见导致那些情绪生起的念头。接着，就及时觉知念头，不要迷茫、恍惚、沉迷地粘着于那个念头。


“……色……受……想……行……识是不恒常的（无常）。凡是不恒常的，就是苦。凡是苦的，就是无我。凡是无我的，那就不是我们的，不是我，不是我的自我。阿罗汉弟子应以正慧如实观照……”

——佛言，摘自桑占康所著《源于佛陀之口的佛教》






整日无“念”，当修奢摩他

学生：我常常会迷茫、恍惚、沉迷，有时候一整天都没有“念”。

老师：如果失念、迷茫、恍惚、沉迷，就要觉知到自己，及时觉知。如果觉知到了还粘着，就要强力地让觉知生起。但如果一整天都迷茫、恍惚、沉迷而没有觉知到自己，这样就必须先修奢摩他，即让“念”安住在一个所缘上，例如持诵“佛陀”。




心猿意马

老师：修行怎么样了？

学生：我还是心猿意马，迷茫、恍惚、沉迷。

老师：不行啊。你是个心很软弱、散乱、多虑的人。必须让心有个觉知的所缘，比如手的摆动、身体的威仪、持诵“佛陀”或出入息。

如果散乱很多，就要让“念”觉知所缘，同时及时觉知心，使两者平衡，就像一个有两边托盘的天平或法院的徽章。所缘在一个托盘上，心在另一个托盘上。

（几天后，学生又来见老师）

老师：你看上去心里宁静了很多。接下来，就要有“念”，及时觉知到那颗在思考、思虑、思索或造作的心，比如紧盯、专注、强调、压抑、克制、强迫、立意、试图、想要或不想要任何内在的东西，这些会通过面部表情表现出来，比如皱眉、眼神呆滞、心不在焉、恍惚、抿嘴、面无表情。必须快快地觉知自己，然后放下那些行为。要“快快地觉知，快快地放下”，时刻如此。




错以为自己时刻有“念”

学生1：我想请问，我在这里修毗婆舍那的方法对吗？

老师：你怎样修行的？

学生1：我在所有威仪中都有“念”。

老师：怎么叫做在所有威仪中都有“念”？

学生1：我用持咒来规定、监督所有威仪。

老师：不必那样去规定。那样规定会变成奢摩他，但大部分人会不自觉地去压抑心、强迫心，结果会迷糊、健忘。

学生1：是啊。我发现自己常常记不住朋友的电话号码，有时候把东西放下了，就忘了放在哪里。那么，正确的毗婆舍那修行该是怎样的呢？

老师：只是具足“正知”，全然地觉知自己正在做什么，在每一个当下，就足够了。不必再重复去规定。并且，不要迷茫、恍惚、沉迷于任何事物而没有觉知到自己。但是，如果失念、迷茫、恍惚、沉迷于任何事物，就必须有“正知”，快快地觉知，快快地放下。

学生2：我在心里持诵“佛陀”，不太感知外在的任何事物，有时候开车会开过家或公司。

老师：那样就没有“正知”，即没有全然地觉知自己时刻在做什么，要去哪里，见谁。如果只知道内在的“佛陀”，就无法像其他人一样过上自然正常的生活。




如何“放下”

学生：我知道自己时，已经想了很久了。

老师：不要让它在没有觉知的情况下想那么久。如果散乱、迷茫、恍惚、沉迷、心不在焉、心猿意马，就必须有“正知”，让觉知生起，要快，从那些状态中脱离出来，要快。练习让“正知”越来越快。

学生：怎样才能让“念”变快呢？有时候一整天都没有觉知到自己。

老师：“念”是需要练习的，才能让觉知越来越快。直到能够在心刚开始迷茫、恍惚、沉迷、心不在焉、心猿意马，或刚开始造作，或刚开始造作出任何“想要”或“试图”（贪爱）的念头时，在每一个当下的心念中，都能及时觉知到。

学生：有什么诀窍能让我精进地修“念”吗？

老师：你觉得那是苦吗？

学生：也不觉得有什么苦。

老师：其实你已经苦到眼圈发黑了，但身在苦中不知苦。就像养猪的人不觉得猪粪臭一样。如果看不到造作的念头，或沉迷、或心外驰是产生苦的因，就不会知道为什么要让“念”越来越快。

学生：及时觉知到在思考的心，如何能不苦呢？

老师：在熟睡无梦时，觉得是苦吗？

学生：不苦。

老师：就是这样。因为熟睡时，心没有造作让你痛苦。但一醒来，就能记起让你痛苦的事件或故事，然后拿来造作让你再次痛苦。因此，必须练习“念”，直到能从心刚开始造作、刚开始散乱思考或刚开始造作任何心念时，在每一个当下的心念中，都能及时觉知到。




心软弱

学生：我经常犯困，老师让我诵经，但心里诵不出来，只是沉浸在困意中。

老师：你是个心很软弱的人。要大声地、带着意图地诵经，把诵经的功德回向给真实发生的事件。比如，诵经以求远离危险、平安、慈悲等。

学生：有时候持诵“佛陀”时，感觉轻飘飘的、迷糊的、恍惚的。

老师：不对。那样就失念，没有“正知”，定也会中断，慧也会中断。

学生：可以用觉知自己、及时觉知的方法吗？

老师：这样只是觉知自己、及时觉知是不够的，因为它很沉、迟钝、迷糊。如果只是及时觉知，就像用扇子扇一个睡在蚊帐里的人，尘埃和病菌扇不出去。必须大声地诵经，把诵经的功德回向，同时强力地让觉知生起。不要试图去知道什么。当昏沉、迷糊、沉浸时，再强力地觉知一次。




放下意图

学生：我还是和以前一样迷茫，就让觉知生起，但感觉像是立意太过了。

老师：那就及时觉知到那个“立意太过”，然后再次放下它。




太过紧张

学生：我刚才和朋友们依次修行过来，没有什么疑问，就一直看着心，但有时候会是无明。

老师：怎么知道是无明？

学生：就是觉得应该还有比这更多的东西。有时候会生起我慢，觉得追不上当下。

老师：不要追着跑，如果我们跑下去追，就会迷失成为行蕴的心或造作的心，会被五蕴蒙蔽。知道什么就放下什么，不断地放下，不要进去执取、在意、赋予价值、赋予重要性、喜欢、不喜欢、想要或不想要在每一个当下所知道的东西。但观察到你有点紧张，会有点紧绷，常常头痛，对吗？

学生：现在不怎么痛了。以前会经常头痛，还会得胃病，因为对修心太紧张了。

老师：要开朗、喜悦。现在还是有点紧，有点紧张。

学生：不必去追看细节，或试图从心的源头就及时觉知到吗？

老师：不是。如果去追看细节或试图从心的源头就及时觉知到，会头痛到死。而且要明白，当我们开始要追看心时，那本身就是一个造作的心，要及时觉知到，并放下那个试图追看觉知心的行为。不要总是去禁止念头，像交警禁止车辆一样，也不必去追看每一个念头、每一个状态。要在每一个当下都让全然的觉知安住于当下，不要试图去看或知道任何东西。如果没有失念、迷茫、恍惚、沉迷，迷失成为那个在思考、呈现状态或心的行为者，或粘着于任何事物，过一会儿，那颗在思考、呈现状态或心的行为者自己就会生起，在每一个当下的心念中，就只是“知道”，让它全部经过。




正知

学生：现在我的修行怎么样？

老师：心沉浸在一种轻微、柔软、舒适的情绪中，就像傍晚的夕阳落水，心不自在。

学生：那该怎么办？

老师：不必再做什么了。只要观察一下，像这样的心，它粘着于一种轻微的情绪中，就会自己脱离出来。因为它粘得不深，只是心细微地偏向于呆滞、粘着、舒适。以后，这就成了一种经验，让我们学会不再进去粘着。

但是，如果心不自在，粘着于某种感觉或情绪中，直到感觉忧郁、迷糊、恍惚，就要有“念”忆起或及时觉知，并伴随着“正知”，即强力地让全然的觉知生起，安住于当下正在做、说、想或各种威仪中。

学生：如果心粘着于那种状态，只是“知道”或呆呆地知道可以吗？

老师：不可以。必须有“正知”，即强力地让全然的觉知生起，安住于当下正在做、说、想或各种威仪中。

学生：这样做不是在逃避状态或推开状态吗？

老师：不是。有“正知”，从粘着中脱离出来，安住于当下，这就等于是有智慧的人。但是，如果试图推开状态，为了让那个状态消失，而没有用“正知”让全然的觉知安住于当下，那就是烦恼，即生起了无明、贪爱、执取和苦。




少吃

学生：总是昏沉，不太看得见心，该怎么办才能帮助看得更清楚？

老师：少吃，少睡，通过经行的方式多精进，身体就会轻，心就会轻，然后就会更清楚地看见心。




对“心”的误解

学生：老师，为什么我练习用“念”觉知手臂的摆动时，心不太宁静，总是想这想那的？

老师：那你觉知到自己正在摆动手臂吗？

学生：知道。

老师：哦，那很厉害啊，能同时觉知摆动的手臂，又能看见心在想各种事情。那你觉知到自己正在想什么吗？

学生：知道。（停顿了一会儿）我正在想，在怀疑，我面前的这个人，他们能做到老师教的那样吗？

老师：那你觉知到自己偷偷地去想别人的事了吗？

学生：没有觉知到。

老师：这就叫做失念了。你必须有“念”，即及时觉知到那颗偷偷去想他们的心，并伴随着“正知”，即让觉知生起，从那颗正在偷偷想他们的心中脱离出来。

必须练习让“念”越来越快地及时觉知到在思考的心。越来越快，然后迷茫、恍惚、沉迷，或粘着于所想的事情的时间就会缩短。直到心刚开始想，“念”就立刻觉知到，在每一个当下的心念中都正好同步。

学生：那么，当心和“念”同步时，它就会静止、不想，变得空无，是吗？

老师：不是。这样的理解或预先的期待，是“邪见”，即一种偏离了心的自然、如实状态的见解或理解。因为心的自然、如实状态，必须是思考者、造作者，或呈现状态者，或心的行为者，时刻如此。而“知”的自然状态，则只是接收、了解那颗在思考或呈现各种状态的心，如其本然地、率直地，没有偏袒于爱或憎，没有沉迷、喜爱、满意、粘着、喜悦，或不满意、挣扎、推开，或任何干预。因为它的自然状态就是必须如其本然地、率直地接收。只有我们的烦恼，才会让“心是这样的，我想让它那样；心是那样的，我想让它这样”。如果你预先设定了“修行有成后，心就会静止、空无”，这就违背了心的自然、如实状态，然后就会试图强迫或做任何事，让心停止思考，或停止呈现状态，或停止心的行为。这就成了压抑心、强迫心，让它偏离自然，只会更加痛苦，例如产生憋闷、沉重、迷糊、无力、病痛而不知原因。所以必须重新正确地理解。




对“修行者”的误解

老师：我观察到你对“修行者”有误解，认为他们必须文静、说话慢、动作慢、静止、呆滞、宁静、时刻保持仪态。这让你失去了原有的个性。

修行是让烦恼、贪爱越来越少，直到最终彻底熄灭，仅此而已。至于个性或习性，那是每个人的事，不会有太大的改变。

学生：是啊。以前我的个性不是这样的，是很活泼、开朗、喜悦的。现在记性也不太好了，思想变慢了，不像以前那样敏捷了。




不确定

学生：当有念头、情绪生起时，是该甩掉它，还是只是及时地觉知，还是两者同时做？

老师：如果那个念头或情绪力量不强，就不必做什么，只是及时地觉知，或“仅仅知道”。但如果念头或情绪很强，对心有很大的影响力，以至于粘着于那个念头和情绪，就必须甩掉，从那个念头和情绪中脱离出来。用什么方法都可以，没有固定的形式，不必去找理由，立刻动一下身体就行了。

学生：我们在修行时，是不是要兼具这两种方式？

老师：是的。多观察，过一会儿就熟练了。




对五蕴运作过程的误解

学生：当我看到一个人走过来时，我试图只是接收，就像看到一个物体一样。但总是不及时，总是会知道关于他的细节。

老师：这样是邪见，即错误的见解，导致了错误的修行，这是“苦行”。即使修行再久，也无法解脱痛苦。而那个“不想要心在通过眼睛接收后继续思考”的念头，本身就是贪爱。要放下那种“想要”。

心的自然状态就是必须思考、思虑，或呈现状态，或心的行为。只需有“念”，及时觉知到心，或“仅仅知道”那颗在思考、思虑、呈现状态或心的行为的心，在每一个当下的心念中，就足够了。不失念、恍惚地成为行蕴的心，或粘着于心，执取为喜爱、粘着、喜悦，或不满意、挣扎、推开外在和内在的任何事物（五蕴），就足够了。




谁在打盹儿？

学生：我太听从烦恼了。

老师：修行就像建造佛塔，从塔基开始，一层一层地往上建，直到塔顶。如果太累了，就休息一下，没关系，但不要让它倒塌到塔基。跌倒了就再站起来，就像小孩学走路一样，总有一天能走，能跑。

学生：现在感觉很静止了。

老师：放下那个“心静止”的状态。

学生：心静止不好吗？

老师：如果执取心静止、呆滞或空无的状态，会生病的，会感冒、鼻塞、发烧或咳嗽。可以观察到，如果转移注意力到别的事情上，或有聊得来的朋友，那种病状就会消失。这表示病痛是源于执取心静止、呆滞或空无的状态。

学生：那该如何修正呢？

老师：要放下那个心静止、呆滞、空无的状态，以及那个病痛的状态。不要进去执取、在意、赋予价值、赋予重要性、喜欢、不喜欢、想要或不想要，挣扎、推开任何东西，并立刻转移注意力到别的事情上，不要沉溺于那些状态中。

学生：那接下来该做什么？

老师：要“精进”，具足“正知”，全然地安住于当下正在做的事情或身体的威仪中，在每一次通过眼、耳、鼻、舌、身、意接触时。并有“智慧”，如实地接纳，无论喜欢或不喜欢，是善或不善，是乐或苦，都仅仅是看见，听：仅仅是听见，看见那颗在思考、呈现状态或心的行为的心，也仅仅是看见心，或仅仅知道心，在每一个当下。




心如孩童

老师：今天你的心不像“黄金时代”的人了（情绪多变而不知原因），是吧？

学生：（笑）是的。

老师：你的心本来就像天真的孩童一样，不多想，心里不怎么挂着事，开朗是常态。让心保持这样清醒、清明、喜悦、活泼的状态就好。不必做太多。当开始想多了，或开始有不舒服的事，或开始忧郁时，就要快快地及时觉知到，并翻转心，让它再次清醒、清明、喜悦、活泼起来，时刻如此，不要忘记。

学生：是的。




喜欢循环思考

学生：我喜欢胡思乱想，循环思考。

老师：就我观察你的情况来看，不是循环思考，只是迷茫、恍惚、沉迷而已。每一次迷茫、恍惚、沉迷时，就让“正知”生起觉知，或动一下身体。

学生：有人建议我持诵“佛陀”，但“佛陀”没念多久，“佛陀”的咒语又不见了。

老师：在每一个失念、迷茫、恍惚、沉迷、心不在焉、心猿意马的心念刹那，要让“念”生起觉知，它会自己熟练起来的。对你来说不难，因为你本来的习性就不太粘着于什么，不怎么把事情耿耿于怀地想。当它迷茫、恍惚、沉迷时，就快快地动一下身体，让觉知生起。但困难之处在于，必须精进地用“念”快快地觉知自己。




知后即放

学生：有人建议我用持诵“佛陀”的方法，但我做了之后感觉憋闷。

老师：像您这样的人用那种方法不行，会感到紧绷、憋闷。因为您的心很有力量，情绪很敏锐。如果持咒，会变得紧张、有压力，头会很痛。您的修行方法是，及时觉知念头，及时觉知情绪，并带着放松。当及时觉知到后，就不断地放下。要“快快地觉知，快快地放下”。就这样而已。




根律仪

学生：一个人呆着，不和任何人说话，这叫做根律仪吗？

老师：如果一个人呆着，但心跑到外面去喜欢、不喜欢外在或内在的任何事物（五蕴，即色、受、想、行、识），那也不叫做根律仪。但是，如果和别人或大众在一起，而在每一次通过眼、耳、鼻、舌、身、意感知时都有“念”，不恍惚、不飘忽，或不沉迷、恍惚地造作，心跑到外面去喜欢或不喜欢外在或内在的任何事物，这就叫做根律仪，或叫做时刻保持“念”的警醒。

学生：这样的话，就必须时刻留意眼、耳、鼻、舌、身、意了，是吗？

老师：在每一次通过眼、耳、鼻、舌、身、意接触或碰撞时，守护好心就够了。如果守护好了心，就等于守护了眼、耳、鼻、舌、身，也就等于持了戒、有了定。




心粘着于状态

学生：当我觉知到心粘着于一个状态时，我就会立刻烦躁起来。

老师：那个烦躁的状态，也是在那一刻生起的一个造作的心或行蕴。它源于失念，然后去造作，想要让那个状态消失。当它没有消失时，就生起了烦躁的情绪。我们必须看见那颗“想要让它消失”的心，而不要自己成为那个“想要者”。要“快快地觉知，快快地放下”，放下那个“想要”的念头。

学生：为什么觉知到了，事情却没有结束？

老师：事情必须在心里结束。“想要让它结束”是“贪爱”，是我们迷失成为那个思考者的造作念头。我们不要“想要让它结束”，只要知道，然后不要去赋予价值、赋予重要性，或具有“正知”，保持舍离，或仅仅是如其自然、如其本然地“知道”，或如其本然地、率直地去觉知，就这样而已。




怕修不了心

学生：现在我感觉很舒服，不觉得有什么苦。但又怕如果这样下去，会粘着于乐，就修不了心了。

老师：那份舒适的感觉，必须只是“知道”。而那个“如果这样下去，会修不了心”的念头，也必须及时觉知到它，然后再次放下。

学生：是真的。它总是会忘记。




知道什么就放下什么

学生：我不知道该问什么，也不知道该怎么修行。请给我一个简单的方法。

老师：最简单的方法是，如果心里生起了什么，就只是“知道”。但如果恍惚地粘着上去了，就及时觉知到，然后放下，或立刻置之不理。就这样而已。

学生：啊？如果什么都不知道，那还放下什么呢？

老师：在什么都不知道的时候，就随它去。等到它知道什么生起了，就在每一次都放下就好了。

学生：老师说得好像很简单。

老师：我说了，这是最简单的方法。


“……比丘了知无明已，明生起。于彼时，比丘不造作福行、非福行、不动行……当他不造作、不立意时，也就不执取世间任何事物。当不执取时，也就不惊惧。当不惊惧时，也就独自般涅槃。他清楚地知道：生已尽，梵行已立……此比丘若感受乐受，他清楚地知道：那乐受是不恒常的，是自己不以贪爱执取、不以贪爱沉迷的。若感受苦受……不苦不乐受，他也知道：那苦受……不苦不乐受是不恒常的，是不执取的……不以贪爱沉迷的。比丘若感受乐受……苦受……不苦不乐受，他是无挂碍地感受……当他感受到以身为边际的感受时，他清楚地知道：我正感受以身为边际的感受。当他感受到以生命为边际的感受时，他清楚地知道：我正感受以生命为边际的感受。他清楚地知道：一切不为贪爱所沉迷的感受，将于此世间化为清凉。色身将于此世间仅余，直至生命终结，因身坏之故。”

——佛言，摘自桑占康所著《源于佛陀之口的佛教》




“……人知见眼……耳……鼻……舌……身……意为不恒常，便能断除我见。知见色……声……香……味……触……法尘……知见眼识……耳识……鼻识……舌识……身识……意识……知见眼触……耳触……鼻触……舌触……身触……意触……知见乐受、苦受或不苦不乐受，因（六触）为缘而生者，为不恒常，便能断除我见。”

“……人知见眼……耳……鼻……舌……身……意为苦，便能断除我慢。”

“……人知见眼……耳……鼻……舌……身……意为无我，便能断除我执……”

——佛言，摘自桑占康所著《源于佛陀之口的佛教》






心如“十八罗汉”（骗子）

学生：我试图“及时觉知心”，在每一个念头、心的源头，但总是不及时。

老师：那个“试图及时觉知心”的企图，就是“行蕴的心”。要及时觉知到那个在试图的心，然后放下它，即不要恍惚或失念地成为那个在试图的心。

学生：如果我能及时觉知到，在心的源头，那就结束了，是吗？

老师：那个“想要结束”的念头，也是“行蕴的心”，是“贪爱”。要及时觉知到那个“想要结束”的心，然后放下它，即不要恍惚或失念地成为那个“想要”的心。

“心”它就做它的工作，去思考、思虑、思索、造作，没有结束的时候。事情必须在我们的心里结束，即不失念、恍惚地成为心，并且只是“知道”那颗在思考、思虑、思索、造作的心。但要当心，心就像“十八罗汉”（骗子），总是欺骗我们，让我们迷失。也就是说，如果喜欢，就会迷恋，或迷失于追看、觉知、看见心，而没有见到心是“无常、苦、无我”的，然后在每一个刹那都放下它。这样就会粘着于心，或迷失成为行蕴的心，即成为思考者、思虑者、思索者、造作者，沉迷于各种事物，心满意足、粘着、喜悦，会被它骗得一无所有。

如果不喜欢“心”或心的状态，就会产生厌恶、不喜欢的念头，试图挣扎、推开、压抑、强迫，想让心空无，不留下任何状态。这也会迷失成为行蕴的心，成为一种“贪爱”，就像迷失于另一个极端。世尊不让恍惚、沉迷、粘着于这两个极端，即爱与憎。当不粘着于这两个极端时，就叫做“知而舍”，或中道，不偏不倚，既不推开，也不顺流。

我们是有“念-智慧”的人，必须及时觉知到心的诡计、骗术，这就叫做“及时觉知心”。这样，就会超越于心，那个作为“世间”、作为“行蕴”的心，或从一切行蕴中解脱。


“……此世间为乐所束缚，思虑是它巡行之处。因断除贪爱，世尊们才说涅槃。”

——佛言，摘自《所行藏》

作者：崇迪帕雅纳桑文，即泰国僧王




“……色……声……香……味……触……法尘，是意所应知的，是可意、可爱、可喜的，皆有。若比丘沉迷、沉溺、纠缠于色……声……香……味……触……法尘，以贪爱为依止的识便有，以贪爱为依止的取便有。比丘若有执取，便不得般涅槃……”

“若比丘不沉迷、不沉溺、不纠缠于色……声……香……味……触……法尘，以贪爱为依止的识便无，以贪爱为依止的取便无。比丘若无执取，便得般涅槃……”

——佛言，摘自桑占康所著《源于佛陀之口的佛教》






空

老师：修行怎么样？

学生：它还是会恍惚地想，会迷茫。然后一觉知到自己，就什么都想不起来，什么都思考不了，一下子，就像没在想一样，它在某个刹那是空的。然后它又会恍惚地想。那个想不起来或没在想的时候，叫做“空”吗？

老师：那个“知道自己想了什么”或“迷茫、恍惚、沉迷”了，然后觉知生起了，这叫做有“念”，这是修行者的自然状态。必须具足“正知”，即时刻全然地觉知自己，不迷茫、恍惚、沉迷、心猿意马。

而那个在觉知生起后短暂的空的感觉，是心的另一种状态。知道了之后，就必须放下对在意、赋予价值、赋予重要性于任何状态或那个空的感觉，要放下。

要“快快地觉知，快快地放下”，越来越快。

而“空”在毗婆舍那的层次，是指空于执取，即不沉迷于色、受、想、行、识，或空于苦，因为没有失念、恍惚地成为心，或粘着于心，然后进去执取、赋予价值、赋予重要性、喜欢或不喜欢、想要或不想要任何事物。




知“五盖”与知“五蕴”

学生：当心忧郁或感觉静止、呆滞时，我们可以追看那颗忧郁或静止、呆滞的心吗？

老师：不可以。因为那颗忧郁、沉浸、静止、呆滞的心，是五盖中的“昏沉睡眠盖”。五盖，不能呆呆地追看，因为会粘着上去，成为烦恼、贪爱、执取。心必须像弹簧一样，从追看那个状态中弹出来。

除非是有很强的心力或坚固的“念”，并且能从心刚开始呈现状态时就及时觉知到，才能只是呆呆地觉知五盖中的各种状态。但大部分人做不到，因为会粘着上去。必须有“正知”，强力地让觉知生起。

学生：我还是不能只是呆呆地觉知，是吗？

老师：你试试看，有时候可以，有时候不行。

学生：如果心还忧郁着，能及时觉知念头和情绪吗？

老师：不能。必须先有“正知”，让觉知生起。

但是，如果能从心刚开始造作，或刚开始有昏沉忧郁的状态时就看见“心”，就能从念头和情绪中脱离出来。

大部分人当心忧郁时，不太会看见那颗在思考的心，而是常常会粘着于念头直到生起情绪了，还没有觉知到自己。

学生：如果心不忧郁了，有哪些状态是我们能够追看、追知、追见的？

老师：要有“正知”，仅仅是觉知身、受、心、法，或仅仅是觉知五蕴，即色、受、想、行、识。但不是去追看、觉知、看见，然后就放任不管了。必须是“仅仅知道”，不进去在意、赋予价值、赋予重要性、喜欢、不喜欢、想要或不想要所知道的一切，才能从苦中解脱。

但不是迷失于试图去“仅仅知道”，或试图不进去在意、赋予价值、赋予重要性、喜欢或不喜欢、想要或不想要。因为那会是无明、贪爱、执取和苦。




心的真相

学生：老师，我沉浸在内在的感觉中，直到身体冰冷，很不舒服。

老师：你怎样修行才会这样？

学生：我也按照老师教的修行，说如果粘着于内在的感觉，就要有“正知”，让全然的觉知从内在出来，安住于当下。但我怎么试图让觉知生起，它就是不肯出来。

老师：你理解错了。我教的是，在某个心念刹那，恍惚、沉浸于内在的感觉而没有觉知到自己时（正知中断了），就要有“正知”，让觉知生起，安住于当下。

但是，如果你已经有“正知”，觉知生起了，但仍然感觉到心粘着于内在的感觉，那就不是原来的那个心了。因为原来的那个心已经熄灭很久了。因为每一个心念的生灭都非常快。世尊说，一弹指间，心或识生灭了十万亿个刹那，或十万亿个心。因此，哪个心坏了，就坏了。接着，新的心就会不断地生起。如果新生的心能够“仅仅知道”，或率直地知道，或只是如实地“接收”、“知道”、“了解”，而不失念地进去执取，心里烦躁、挣扎、渴望、想得到、想占有、想成为，或挣扎着推开任何事物或任何状态（没有生起无明、贪爱、执取，这些是烦恼），那个心就会是自然的纯净，立刻，这就叫做成为一颗佛陀的心，或“Buddho”，并且是暂时的涅槃，这发生在每一个心念刹那。但是，接着，如果失念了，新生的心进去执取、在意、赋予价值、赋予重要性、喜欢或不喜欢、想要或不想要任何状态（生起无明、贪爱、执取，成为烦恼），那个心就会在那一刻又粘着于状态，并且不会是如其自然般纯净的心了。但是，当有“正知”生起时，新的心不进去执取任何东西，那个心就会在那一刻自动地、立刻地成为如其自然般纯净的心，而不是慢慢地纯净。

因此，如果每一个生起的心都能“仅仅知道”，或率直地知道，或只是如其本然地、率直地、如其自然地“接收”、“知道”、“了解”，在每一个心念刹那相续不断，每一个心都是如其自然般纯净地相续不断，那就会是“涅槃”（永恒的涅槃），成为“无为法”，不再有变化。

学生：我听老师讲也理解了，但为什么我还是感觉沉浸在内在，身体发冷？

老师：你没有立意听，而是一直沉溺、思虑，只想着让正在发生的状态消失。这是无明、贪爱、执取、有、生，所以是苦。因为心里不肯如实地接纳，并且“念-智慧”中断了，所以才挣扎、烦躁，如火焚烧，想找到让正在发生的状态消失的方法。每一个新生的心，都粘着或与那个状态和那份苦在一起，直到看起来好像正在发生的状态根本没有消失一样。因此，必须有一个“聪明”的心，有“念”及时觉知到，有“正知”让全然的觉知生起，安住于当下正在做的事情上，或站起来做点别的事。那个新的心就不会再粘着于那个状态，就会是如其自然般纯净的心，在那一刻立刻自动地。




因为心而生病

学生：现在我不太舒服，发烧了。

老师：那是心的问题，因为你试图守护那颗静止的心，或空的心，或不动的心。

学生：为什么心不动会让人生病呢？

老师：心的自然状态是必须时刻活动、生灭的。如果试图让心不动，就违背了自然，就会生病。

学生：就是说，当我不舒服时，我就退出来，看着那颗正在痛苦、正在不舒服的心。

老师：要及时觉知到那颗“退出来看那颗正在痛苦的心”的心，然后立刻放下它。

学生：当我把“知者”退出来，看着那颗在活动的心时，“知者”就不活动了。我感觉“知者”静止挺好的。

老师：那个不活动或静止的“知者”，它只是一个行蕴或造作的心，是被觉知的对象，是一样的，必须立刻放下它。




生病也是好的

学生：老师，我不太舒服，不知道是身体病了，还是因为心。

老师：你试着真正地转移注意力到别的事情上，然后看看病的症状是消失了还是没有。如果身体的病痛消失了，就表示生病是源于错误的修心。但是，如果已经真正地转移了注意力到别的事情上，身体的病痛还没有消失，就表示是身体病了，就得去看医生或吃药。但大部分修心的人，如果身体的病痛不是属于摔倒、刀伤或感染病毒之类，都是源于错误的修心。

学生：那我的病是身体还是心呢？

老师：我观察了，你的病痛应该是源于心。但生病也是好的，因为在没生病的时候，你会去纠缠心的状态，想让心这样那样，试图看见心，试图放下心，发生了什么事都在意。一会儿又怀疑这样那样，跑到外面去了。

但一旦病了倒好了，让你不再去纠缠心，不再挣扎、寻找，不再试图想让心这样那样。只剩下看见心如其自然地生灭，完全没有“我们”进去纠缠于心，因为病了没力气了，不想再得到、再好起来了。这就成了它自己放下，而没有试图去放下的人。

但是，如果苦受太强烈，它又会去纠缠于受，就看不见心了。或者，当病好了，又有力气了，又会回到去纠缠于各种状态或心，而看不见心了。在生病的时候，就抓紧机会记下看见“心”、思考者、呈现状态者或心的行为者的状态，要记准确了，这会是极大的利益。




心在“知道”

老师：怎么了？有什么疑问吗？

学生：我在想，为什么当我想到或看到各位善知识们的脸时，有时候会知道他们是怎样的，是值得恭敬信仰的，还是不，是宁静清凉的，还是不。

老师：这样的话，会看到像蠕动的虫子，或像空中的琉璃虫，或听到远处诵经的声音，或有时候听到远处轻柔的弦乐声，是吧？

学生：是的。

老师：这表示，大部分时候，你的心都处在有分心或轻微的情绪中，不怎么从那个情绪中脱离出来，然后就生起了“知”的心，有时候是这样。这样会让你心里有个笼罩，或被那个情绪时刻笼罩着，让心无法成为自然的心，或与自然合一的纯净。

如果放任它这样越来越严重，以后那个情绪会越来越细微、精致，直到无法把那个轻微的情绪从心中分离出来，或把心从那个轻微的情绪中分离出来。就像把米和沙子混在一起，如果还没磨成细粉，还能把米和沙分离开来。但如果进了磨粉机，沙子和米都磨成细粉了，就无法把米和沙分开了。

学生：那该怎么办？

老师：在每一次发生这种状态时，都要有“正知”，强力地动一下身体，毫不犹豫地活动，立刻。让觉知生起，让全然的觉知安住于当下正在做的事情或各种威仪中，例如行、住、坐、卧，在每一个当下。

学生：那以后还要继续禅修吗？

老师：这本身就叫做禅修了。因为“禅修”就是：在所有威仪中都具有“正知”，有智慧如实地知见并如实地接纳“无常、苦、无我”，从而能“仅仅知道”如其自然、如其本然，或率直地、如实地去觉知，或心从内在和外在的一切事物（即五蕴：色、受、想、行、识）中解脱出来，在每一个当下。

学生：要多少天才能从中脱离出来？

老师：它是在每一个当下的心念刹那。某个心念刹那粘着了，某个刹那又不粘着。哪个心念刹那粘着于任何事物，就要有“念”，及时觉知到，立刻动一下身体或活动身体，那个心念刹那就解脱了。但是，当它还有惯性（习气或随眠烦恼）时，它又会去粘着。就必须立刻动一下身体或活动，要快速地、毫不犹豫地活动，并且要有足够的力量，与在那个当下的心念中所粘着的事物的影响力相当，无论粘着是因为喜欢还是不喜欢。

学生：这样的话，就得一直活动了？

老师：必须先看见或觉知到自己粘着于什么了，然后再动一下身体或毫不犹豫地活动，立刻。无论粘着的是色、声、香、味、触或法尘，例如所想的事，空、松、轻、安、舒适的感觉，或憋闷、不空、不松、不轻、不安的感觉，或各种情绪，例如贪或贪婪，嗔或恶意，烦躁、散乱、心烦、担忧、忧郁、悲伤、无聊、厌烦、郁闷、灰心、绝望。


“……世间的人，请你以空观世间（空于自我、我们或我们的）。要时刻放下‘我们有自我’的见解。你将如此超越死亡。如此观世间者，死神将不见。”

——佛言，摘自《所行藏》

作者：崇迪帕雅纳桑文，即泰国僧王




“……我们说世间空，因为空于自我或自我之物。什么是空于自我或自我之物？眼……耳……鼻……舌……身……意……色……声……香……味……触……法尘……眼识……耳识……鼻识……舌识……身识……意识……眼触……耳触……鼻触……舌触……身触……意触……乐受、苦受或不苦不乐受，以（六）触为缘者，空于自我或自我之物。因为空于自我或自我之物，所以称为世间空……”

——佛言，摘自桑占康所著《源于佛陀之口的佛教》






心是造作的，还是我们是思考者

学生1：昨天我看到了“心”是自己生起念头的，它是怎样的。我就观察下去，练习下去。但要时刻知道哪一个是“心”自己想起来的，哪一个是我们自己想的，这很难。

老师：那个在怀疑“这个是心自己想的，还是我们是思考者”的念头，我们本身就已经成为那个思考者了。也就是说，失念、恍惚地成为那个在造作的“行蕴的心”了。

学生1：哦？不是要经常观察，现在是我们是思考者，还是心它自己想起来的吗？

老师：如果去经常观察“我们是思考者，还是心自己想的”，那就等于我们迷失成为一个造作的“行蕴的心”，成为一个“观察者”或一个“试图看见在思考的心”的思考者，然后会不断地迷失下去，即会去分析，从而说“我们是思考者，还是心它自己想起来的”。

学生1：哦，我明白了。

学生2：我还没有他们那样细致的理解。

老师：你不必像他那样有细致的理解。因为他还没有看见念头或造作的心，当看不见时，就不知道该放下什么。所以我让他停止任何内心的企图，并且也停止成为那个思考者，这样才能看见那颗在思考或造作的心自己生起。然后，才让他“仅仅知道”，或只是如其自然、如其本然地“接收”、“知道”、“了解”，在每一个当下。

而你，已经看见了念头或造作的心了，就只是“仅仅知道”、“接收”、“知道”、“了解”，或如其本然地、率直地去觉知，在每一个当下。但如果失念、迷茫、恍惚地粘着于任何事物，就必须“快快地有正知，快快地放下”，就够了。




智慧与所知障

学生：隆布们说，“智慧是放下”。放下，就是有智慧；有智慧，就是放下。我这样理解对吗？

老师：是的。

学生：但我不知道该怎么做才能放下，我试着放下，但又粘着于“放下”，感觉没有放下。我该怎么办？

老师：那个在试图放下的你，也是一个行蕴。当有了那个试图放下的行蕴时，就无法放下。就必须放下那个试图放下的你。

学生：我明白了。


“心在思考，心在造作，称为世间。心超越了思考和造作，称为出世间。”

“行蕴，有善有恶，有善恶的果报，是世间；超越了善恶，超越了善恶的果报，是出世间。”

“世间的法，是相对的；出世间的法，是绝对的。”

——隆塔纳荣萨·奇纳拉尤




“佛、法、僧，不是世间，也不在世间。佛、法、僧，超越了世间，所以称为出世间。

法，有世间法和出世间法。

世间法，是因缘造作的，有善有恶，有善恶的果报。

出世间法，不是因缘造作的，没有善恶，没有善恶的果报，但也不是无记。

涅槃，是究竟的出世间法。

阿罗汉们，是究竟的出世间僧。”

——隆塔纳荣萨·奇纳拉尤






为什么会有“相”？

学生：老师，我坐着发呆时，看见老师的脸浮现在眼前。那是什么？

老师：你对老师有什么特别的感觉吗？

学生：我很信仰老师。

老师：因为心有信仰，所以就造作出老师的脸来。

学生：那该怎么办？

老师：不必做什么，只是知道，或“仅仅知道”，或“仅仅看见”。

学生：那要怎么才能让它消失？

老师：如果想让它消失，就是贪爱，它就不会消失。但如果只是知道，它就会自己消失。




“心”的特性

学生：老师，我想知道“心”的特性。

老师：“心”有三种特性，即是知者、醒者、喜悦者。知，就是知道一切行蕴的生灭；醒，就是从沉迷、迷茫中醒来；喜悦，就是心开朗、喜悦，不忧郁、不悲伤。




奢摩他与毗婆舍那

学生：老师，奢摩他与毗婆舍那有什么不同？

老师：“奢摩他”，是让心有力量，能作为毗婆舍那的基础。“毗婆舍那”，是用智慧去知见一切行蕴，如其本然地是“无常、苦、无我”。




最后的供养

学生：老师，我这次来供养您，可能是最后一次了，因为我得了癌症。

老师：我们每个人都必然会死，没有人能逃脱死亡，这是自然的。但心不会死，心只是“知”的自性。




隆塔纳荣萨·奇纳拉尤大师开示选录


	当智慧已经成熟时，就会有大念和大慧生起，自己知道，自己看见。

	只有正念，没有智慧，就像有子弹，却没有枪。

	不要相信心，直到成为不受任何事物影响的知者。

	修行毗婆舍那，是要看见“心”去执取五蕴。

	行、住、坐、卧，无论处于何种威仪，都要让心有工作可做。

	不要把涅槃看得太远，它就在眼前，就在这里，就在此时此刻。

	心的自然状态，是时刻生灭的，不会静止。如果心静止了，那就是被压抑了。

	不要试图让心空，而是要空于执取。

	不要把心送到过去和未来，要让心安住于当下。

	心外驰，是苦因；看见心外驰，是道；心外驰熄灭，是灭。

	什么是世间，什么是出世间？心在思考，心在造作，称为世间。心超越了思考和造作，称为出世间。

	要让心像阿罗汉一样。阿罗汉的心，不再是欲望之火。

	如果失念、恍惚、沉迷，心跑到外面，造作出烦躁、挣扎、渴望、想要或不想要，就要有“念”，及时觉知，快快地觉知，快快地放下。

	阿罗汉的心，像天真的孩童一样。

	毗婆舍那，是要让“念”看见心，而不是用“心”去看心。

	知道什么就粘着什么，那是所知障。但如果知道什么而不粘着所知，就会自动成为解脱。

	奢摩他与毗婆舍那并修，就像睁着双眼走路。如果只修奢摩他，就像闭着一只眼走路。

	不要害怕，不要担忧，不要怀疑，不要犹豫，因为恐惧、担忧、怀疑、犹豫，都不是解脱之道。

	要从“相信”开始。相信佛、法、僧，相信业报，相信隆布善知识们的教导。

	没有什么比“心”更重要的了。因为“心”是知者、创造者，让一切事物生起，包括世间和出世间。

	世间的法，是相对的；出世间的法，是绝对的。

	毗婆舍那，不是奢摩他；奢摩他，不是毗婆舍那。毗婆舍那与奢摩他并修，才是中道。

	如果能看见“心”，就不会被“心”欺骗；如果被“心”欺骗，就看不见“心”。

	当有“正知”时，戒、定、慧就会同时圆满。

	智慧，就是“知”和“见”一切行蕴，如其本然地是“无常、苦、无我”。

	“心”的特性，有三种，即是知者、醒者、喜悦者。

	“业处”，就是心的工作，即“仅仅知道”，或“仅仅看见”一切行蕴，如其本然地是“无常、苦、无我”。

	真正的“空”，是空于执取，即心不粘着、不纠缠于任何事物，既不推开，也不顺流。

	阿罗汉们，是究竟的出世间僧。

	涅槃，是究竟的出世间法。

	世间法，是因缘造作的，有善有恶，有善恶的果报。出世间法，不是因缘造作的，没有善恶，没有善恶的果报，但也不是无记。

	佛、法、僧，不是世间，也不在世间。佛、法、僧，超越了世间，所以称为出世间。

	行蕴，有善有恶，有善恶的果报，是世间；超越了善恶，超越了善恶的果报，是出世间。

	要让心像佛一样。佛的心，是知者、醒者、喜悦者。

	要有诚实的誓言，即下定决心，要真实地修行。

	我们每个人都必然会死，没有人能逃脱死亡，这是自然的。但心不会死，心只是“知”的自性。
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