












                 中译序

佛陀在《中部》里开示： 

觉悟者只教一法 —— 苦与苦的止息。 

在此，为大家推介当今泰国最著名的禅修大师—— 

隆波帕默尊者。尊者的教导清晰而全面，兼具直白与细腻。 

本书收录的法谈，鲜明呈现出这些特色。于开示中，尊

者慈悲引导大家廓清实践路上的每一步，对于修行误区

施以导正之法。

尊者平等开放地面对不同法门之间的差异，指出表相之

下的核心原则。经由这种智慧与经验的鲜活传递，数十

年间，有越来越多的求道者获得法上的进步与突破。

我们愿将珍宝般的法谈，供养给所有实践灭苦之道的人！

另一方面，要跨越不同语种，如实还原尊者本意，难免

受到语言及个人修证水平所限。因此，书中若有任何欠

精准之处，将毫无疑问归责于我们，我们对此深表惭愧

和歉意，并欢迎大家不吝指正。

                                         禅窗

                                   2019年10月





隆波帕默尊者，1952年出生于泰国首都曼谷市。

本科及硕士学位就读于泰国第一高等学府朱拉隆功大学。

学佛经历：
7岁时跟随泰国著名禅修大师隆波李尊者学习观呼吸
的修行方法，后又得到多位上座部禅修大师的禅修指
导，如隆布敦长老、隆波蒲尊者、隆布特长老，隆布
辛长老、隆布布詹长老、以及隆布苏瓦长老等。

2001年6月，在苏里府的菩提寺出家。

2006年后在泰国春布理府斯里拉查市解脱园寺 
（素安散提旦寺）担任住持至今。

隆波帕默尊者的祖父祖籍中国，尊者本人对中国充满
友好感情，并积极推动中泰佛教交流。

自2014年开始，尊者每年都在解脱园寺为前来泰国学
习佛法的各国学员指导禅修，深受中国学员欢迎。

隆波帕默尊者的主要著作有：
《禅修入门》《直驱解脱的修行》《觉悟之路》
《佛法之光》《唯一路》《解脱道》
《隆布敦长老的核心教导》
《解苦心钥》（中文版,宗教文化出版社）等。
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隆波曾经这样写过： 

今日就启程，赶在时间的流沙覆盖佛陀的足迹之
前。勿要蹉跎至那天，再次沦落于遥遥无期的流离
失所与茫然无依。
 
今日就启程。开发觉性，别无其他，其他的事已做
得够多了。发展觉性，训练去觉知身、觉知心，洞
悉身与心的实相。

孜孜不倦地练习，便会有次第地抵达纯净无染、解
脱自在。披荆斩棘，在这条路上，忍耐前行。

  2008年2月2日 
 00:23:56～00:24:32

学习佛法，就是学习两个主题：苦以及导向离苦的 
修行。佛教涉及的范畴，仅此而已。

2012年9月7日A 
00:00:00～00:00:19 

修行并不难，只需具备两个条件：
① 实践要正确； ② 实践要够量。

如果修行不对，千万别努力了。
拜托了！

2012年9月7日A 
00:23:03～00:23:26

1.

2.

3.

《学篇》
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首先，对于老师的教导要忍耐。
其次，对于身的困苦要忍耐，

比如，有时要来学习，就必须早起，对吗？
起不来，就会挣扎，终于千辛万苦地来了，
学习一个多小时之后，又得开车回家。
花上一整天时间，累！
因此，对于身体方面的困苦，需要忍耐。

再次，对于烦恼习气也要忍耐，这极为重要。
烦恼习气会诱导我们抛下修行，
蛊惑我们放弃对于身心的觉知。
因此，对于它们，需要格外地忍耐。
仰赖于此，才能过关。

透过学习而明白原则之后，
就要带着坚忍去付诸实践，
觉知身、觉知心。

居士们的缺点是：不忍耐、不持续。
三天打鱼，两天晒网。

希望获取瑰宝，却不肯脚踏实地，
这是无法如愿的。

2008年2月2日
00：24：33～00：25：32

6.

《学篇》
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隆波敢和大家打赌——尽管去修行，去实践，
然后再回来验证隆波的教导是否正确。
随时恭候。

2010年10月28日A 
00：28：07～00：28：18

出生为人之后遇到了佛法，就别再平白地浪费 
生命，别让健壮的生命蹉跎而去。在所有的一 
切消逝之前，抓紧时间践行佛佗的教导。

身体的健康会渐渐衰退，佛教也许将不再驻世
——它已经从世间消失了很多次，佛陀也已换
过上百万位。有一篇经文提到过五百多万尊佛
陀，事实上，还有更多。

因此，佛教本身也是生起而后灭去的。直到下 
一尊佛陀再次发现道途，佛法才会再度薪火相传。

弟子们若是具备足够的心灵品质，佛法便能够
弘扬下去；若不然，便难以为继。或者又有时，
弟子们具足品质，却无合适的人可以向其
学法，如此一来，佛法依然难以弘传。

因此，听闻佛法的机会并不多，每个人所剩的
修行时间也寥寥，有些人已经活了几十年。
所余的时日有限，要及时努力实践。

2015年5月3日 
00：45：11～00：46：18  

9.

10.

《学篇》
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佛教的第一门学科，称为“戒学”。
最简单的持戒方法是：当烦恼在心中生起时， 
及时地知道。 

2012年9月7日A 
00：24：14～00：24：21  

破戒是由于心被烦恼掌控了。
倘若烦恼没有控制心，就不会破戒， 
而能自动拥有戒。

2012年9月7日A 
00：17：25～00：17：35

方便且舒适的持戒方法——以觉性来呵护心。
人之所以破戒，是因为心被烦恼所控制。
一次性持守五条戒律，或许会累，
让我们先持守一条吧——以觉性来呵护心。

当烦恼在心中生起时，要及时地知道。
这是最殊胜的持戒之法。

嗔生起于心时，及时地知道，
一旦及时知道，嗔便无法掌控心，
我们就不会杀谁、打谁、骂谁；
贪生起于心时，有觉性地及时知道，
贪便控制不了心，就不会去偷盗、诈骗、抢劫，
不会与谁发生不正当的关系……
看见了吗？戒将会自行生起。

因此，戒持于心，才会易守。

2010年11月21日
00：19：42至00：20：36  

1.

2.

3.

《戒学篇》
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第四条戒：不妄语。
妄语包括——

撒谎骗人；
两舌，说导致他人不和的话；
恶口，用词粗俗；
还有绮语。
不妄语戒，包括很多内容。

2012年9月7日A 
00：18：47～00：19：01 

喝酒和吸毒，会导致心散乱，
不吸食，心则宁静。

2012年9月7日A 
00：22：24～00：22：30

对于当年刚任公职的隆波，较难持守的是第五条戒。
长官们喜欢鼓励下属喝酒，不喝，就会得罪人。
但隆波就是硬着头皮不喝，他们生气就生气。
被无戒之人批评，随他去。
若是被高僧大德批评，才是最糟糕的。

随着时间的推移，隆波的职务越来越高，
接下来无论坐哪一桌，根本没有人喝酒。

2010年11月21日
00：06：17～00：06：57 

8.

9.

10.

《戒学篇》
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若戒无缺失，
则已获得相当程度的保险；
如果带戒而死，
肯定会投生善道。

2011年4月2日A 
00：06：39～00：06：48

必须有戒。
若无戒，免谈禅定；
若无禅定，遑论智慧？
无戒也无定，则智慧不生，
“解脱”提都别提。

2010年11月21日
00：19：26～00：19：39

持戒并不是佛陀想让我们受苦；
相反的，是为了让我们舒坦。
持戒之后，心更易宁静。

2012年9月7日A 
00：22：34～00：22：42

若无戒，心会散乱。
总之，必须先有五戒。

2011年12月10日B 
00：13：59～00：14：08

14.

15.

16.

17.

《戒学篇》
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每一天，我们都要立下决心：
持守五戒。

早饭前、中饭前、晚饭前、睡觉前、醒来后，
都要提醒自己：持守五戒。

万一某日病亡或睡去后再未醒来，
遇到阎罗王时，其问我们有何善行？
答说：受持五戒。
阎王爷会说：噢，请离开吧。

若有五戒，地狱不留。
因此，请用心持戒。

2015年4月5日

00：18：38～00：19：15

18.

《戒学篇》
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心学，最为首要。
首先，要知道何谓善心，何谓不善心。

其次，要知道发展哪些善心，是为了获得宁静；
发展哪些善心，是为了开发智慧。
这些，我们都要学习。

2011年3月27日A 
00：06：44～00：07：00

隆波并没有说；
心必须是什么样子的。
隆波只是说：
心是什么样的，就知道它是那样的。

心动荡不安，
知道它动荡不安。

看见了吗？
心是无法掌控之物。
心无法被命令：指挥它好，做不到；
迫使它如如不动，也不行。

我们学习，是为了看见实相：
一切皆不受掌控。
持续地如此观照。

2011年6月4日B
00：22：33～00：22：54

1.

2.

《心学篇》
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善心是柔软温和的，称为“心的柔软性”。
心若是僵硬死板，就已经不是善心了。

2011年4月8日B
00：03：08～00：03：17

善心，是柔软的。
若它是僵硬的、带有抗拒意味的，
肯定是不善心。

2011年3月27日A
00：05：06～00：05：12

善心具有“灵敏性”。
如果心是笨拙、呆滞的，
则不是善心。

善心在觉知所缘时是灵巧敏捷的。
若心不灵敏——
烦恼来了，完全看不见，
则必输无疑。

烦恼的身手异常敏捷，
一不留神就溜进来控制心了。

如果是敏捷的善心——
烦恼一有动静就马上看见，
烦恼即刻销声匿迹。

2011年4月8日B
00：05：16～00：05：39

6.

7.

8.

《心学篇》
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善心，
无贪、无嗔、无痴。

2011年4月8日B
00：04：36～00：04：39

善心，
是无贪、无嗔、无痴的。

去观察自己的心，
许多修行人，一起步就生起了不善心，
一起步就 “想修行”——
心已经有了贪欲。

2012年7月22日
00：27：31～00：27：47

如果努力想做对，则是以贪心在做，
怎么做都不会对。
如果思维：如何修行才正确？
则不可能会正确。
而如果知道：什么是错的，错在哪里，
修行则会自动正确。

何时没有错，何时就正确，
道理真的很简单。
 

2012年8月25日
00：11：01～00：11：13

12.

13.

14

《心学篇》
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心念处，即持续地紧随着观心。
紧随而观是指：各种境界或状态在心中生起
之后，才去知道。
而非守株待兔式地等着看会有什么生起。

如果这样守株待兔，就没什么可观的了，
因为心会安安静静、空空如也。
如此紧盯心是不行的，
无法开发智慧。

2010年10月27日A
00：18：06至00：18：26   

为什么必须紧随其后地知道？
因为观心无法觉知到当下这一刻。
烦恼与觉性无法同步生起。
何时觉性生起，何时烦恼便会灭去，
就没什么可观的了。

因此，观心是不断地紧随其后地知道，
别“想知道”，别“想观到”。
要等感觉生起之后，再去知道。

2009年5月3日
00：15：35～00：16：01

1.

2.

《心念处篇》
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关于他心通——
有人问别人：
“你正在想这件事，对吗？”

看见了吗？
如此揣度人心，
只是为了让别人惊叹，
然后来供养和礼敬我们。

教诫神通——
教导别人如何去观察境界。

观察境界，这是必不可少的。
如果不会观境界或状态，就别谈修习毗钵舍那，
多少生多少世都不会在法上有结果。

因此，要训练观境界或状态，
训练心安住，不要让心迷迷糊糊、恍恍惚惚。

2010年10月10日A  
00：28：23～00：28：57   

5.

《心念处篇》
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觉知有三项原则。
第一项：觉知之前，
别去寻找，别守株待兔，
要在感觉生起之后才去知道。

第二项：在觉知的过程中，
要像局外人一样有距离地旁观，别跳进去紧盯。
何时紧盯，何时就变成修奢摩他了。

第三项：要保持中立地知道。
在我们知道境界之后，生起满意，及时知道；
生起不满意，及时知道。

常常及时地知道在心中生起的满意和不满意，
接下来，心将会自行保持中立。

2009年5月3日
00：28：13～00：28：52

先有“生气了”，然后知道“生气”；
先有“贪了”，然后知道“贪”；
先有“走神了”，然后知道“心走神了”。

要有“了”这个字。

2009年5月3日
00：15：21～00：15：34

8.

9.

《心念处篇》
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《心念处篇》

训练不断地及时知道心中生起的种种境界，
之后，境界一旦生起，心便能毫无刻意地及时知道。

没有刻意知道就能知道，称为
“真正的觉性生起了”。
必须训练到这一点。

倘若仍需刻意让觉性生起，
刻意让戒、定、慧生起，
只要尚存“刻意”，心便会去
构建“有（十二因缘中的有）”，
心就会挣扎，就会造作。

但在起步阶段，需要先有“刻意”。

2015年5月3日   
00：21：10～00：21：49

走神了，感觉到了吗？
心跑去想了。
这称为“没有觉知自己”。

2008年1月7日A
00：21：00～00：21：06  

无论是粗糙的境界，还是细腻的境界，
都同样在教导我们“三法印”。
因此，境界并不必须都是细腻的。

2011年2月26日B  
00：20：46～00：20：53   

13.

14.

15.
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事实上，修行并没有想的那么难。
心中呈现的每种感觉，我们早已认识它们了。

我们要做的只是：
当下心中有什么感觉，就只是知道。

一切都是来了就走，
它们自行演绎，就是如此简单。

以安住且中立的心
知道境界的生生灭灭。
我们要做的，无需多过于此。

2011年6月4日B 
00：45：00～00：45：32

越常走神越好，
只是别走神太久。

2009年5月3日
00：37：09～00：37：11

20.

21.

《心念处篇》
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迷失的心出场率最高，
为什么？

因为贪心无法单独生起，
必须与迷失的心同步生起；
嗔心也无法单独生起，
必须与迷失的心同步生起。

那么，迷失的心能够单独生起吗？
能。

2010年10月28日A 
00：22：45～00：23：04

快乐生起的时候，
观之后它会灭去吗？
有时会灭去，有时不会。

快乐的心有两种可能：
善心，观之后它不会即刻灭去；
不善心，比如因贪欲而有快乐的心，
有觉性及时知道的刹那，它就会即刻灭去，
因为它是不善的。
 
若心有苦，知其有苦后，
它会即刻灭去吗？
会。

有苦的心只可能是不善心。

2009年5月3日
00：35：32～00：35：38

25.

26.

《心念处篇》
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水往低处流，趋向污浊。
心也如此，不断下堕，如果持续被放任，
就只会不断累积烦恼习气，变得越来越肮脏。

因此，心是不可以被放任自流的，
我们有职责为它提供学习的机会。

2012年1月22日
00：00：15～00：00：45

在眼、耳、鼻、舌、身、心接触所缘的时候，
如果心是善的，要及时知道；
如果心中生起贪、嗔、痴，也要及时知道。

要持续训练自己去知道。
其实，每个人都能够知道，
只是主动放弃了去知道而已。

2012年1月22日
00：16：04～00：16：18

我们观照“迷失”与“知道(觉知)”，
不是为了要一直知道，而是为了照见：
“迷失”是无常的，
“知道”也是无常的，
“迷失”无法掌控，
“知道”也不受掌控。

2012年8月24日B 
00：38：46～00：38：57

30.

31.

32.

《心念处篇》
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心有痴，是非常微细的的境界。
比如，闲坐着，心会走神；
有快乐的时候，心会走神；
很陶醉、很享受时，心也会走神。

心一整天都没有觉知自己，很难观。

2015年5月17日
00：27：40～00：27：54

现在心变得非常迟钝，感觉到了吗？
这就是“紧盯”的症状。

2007年1月7日A 
00：21：07～00：21：09  

心跑去想了，要及时知道。
心走神发呆了，要及时知道。

2007年1月7日A 
00：22：57～00：23：03  

别紧盯。
心走神了，然后才觉知，好过害怕走神而去紧盯。
那样的话，心会呆滞、迟钝，是不行的。

2008年1月7日A 
00：24：05～00：24：16   

36.

37.

38.

39.

《心念处篇》
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有谁曾经在观腹部起伏之后，
心变得宁静了？

现在，我们将它提升到一个新级别：
观腹部起伏的时候，心跑去想了，
要及时知道。

2011年2月26日A 
00：11：55～00：12：02   

谁比较任性？任性是“嗔家族”的成员。
担心也是其成员之一，还有吝啬。

2015年5月7日 
 00：37：57～00：38：06   

伤心之中含有嗔，
伤心属于不善心。

2008年4月27日B 
00：00：51～00：00：53   

什么是嗔的对立面？
慈悲。

2010年10月28日A 
00：24：59～00：25：06   

44.

45.

46.

47.

《心念处篇》
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最初，心处于“有分”状态，并不能感知外界，
（《阿毗达摩》称这种处于不活跃状态的心为 
“有分心”）

当外界的色、声、香、味等来引诱时，
心才会慢慢从“有分”中跳出来感知。
 
在感知来自眼、耳、鼻、舌、身的所缘的第一个片刻，
心就只是知道，就只是看见，并不知道“是什么”。

然后，心进一步工作，将它们转译出来：
这是什么，那是什么。

待转译完毕，心就开始判断并赋予它们价值：
这个好，那个不好；喜欢这个，不喜欢那个。

然后，心生起了“善”与“不善”。
这就是“心路”。

2008年4月27日B 
00：47：21～00：48：00  

51.

《心念处篇》
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去觉知自己，
观身工作，观心工作。
哪天心力充沛，就去观心；
哪天心力不够，观不了心，就去观身。
身体是心的家。
 

2012年1月22日
00：13：15～00：13：32  

隆布敦长老开示：观身是为了抵达心。
如果已经能观心，为何还要与身体纠缠不清呢？
身体是应该被丢弃之物，到了某个时候，
心会自行扔下身体。
 

2012年1月22日

00：14：35～00：14：59   

黏着于禅定的人需要观身，
如果去观心的话，将观不到任何境界，
只会感到空空的。
 

2012年8月24日B 
00：36：20～00：36：26

如果会观身了，就会看见色法；
如果会观心了，就会看见所有的名法。
 

2010年10月10日A 
00：08：39～00：08：45  

1.

2.

3.

4.

《身念处篇》
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烦恼习气有三个级别：
粗重级，即贪、嗔、痴，以戒战胜；

中等级，即五盖，以禅定战胜——
心与自己在一起，心不散乱并有禅定，
五盖就无法趁虚而入；

微细级，即无明、邪见，
惟以正见方能战胜。

觉知身与心，看一看它们的实相究竟为何，
事实上，都是苦。

2010年3月8日
00：10：56～00：11：25    

心偷偷跑去想了，
感觉到了吗？

2008年1月7日A 
00：25：36～00：25：37  

.一旦心成为“知者、觉醒者、喜悦者”，
就去训练分离蕴界，继而开发智慧。

心成为“知者、觉醒者、喜悦者”，
是开发智慧的前提。

如若心还不是，就只有两种情况：
不是“（思）想者”，就是“紧盯者”。

2011年2月26日A
00：00：44～00：01：06

1.

2.

3.

《慧学篇》
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中立的心，是无处可安的。
中立并不是“不在外、不在内、安于中间”。

中立意味着对所有的境界或状态
都没有“满意”与“不满意”。

以平等之心去保持中立， 
没有“满意”与“不满意”；
以智慧去无分别地看待苦与乐、好与坏。
如此才是“中立”。

2011年2月26日A 
00：26：36～00：27：15

中立并非不看，也不是毫不关心。
中立是有觉知，但没有满意与不满意。

2011年5月29日
00：10：40～00：10：45   

中道，是修行之道——
毗钵舍那的修行，不太紧、也不太松。

中道，并不是指位于对与错的中间。

2012年8月26日A 
00：10：38～00：10：55

7.

8.

9.

《慧学篇》
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能够让真正的觉性与智慧生起，
从而使道与果生起的修行原则，
其实并不复杂，就只有一丁点：
有觉性，以安住且中立的心，照见身心的实相。
这是隆波对“毗钵舍那修行原则”的总结。

有觉性，以安住且中立的心，照见名色的实相，
就是学习与探究组合成为“我”的色法与名法。
无需去观别人的身心，观自己的色，观自己的 
感觉、念想，根本不用去看别处的。

2010年10月10日A
00：07：28～00：08：16

修习奢摩他，
是为了让心拥有快乐、宁静，令心变善，获得力量。

修习毗钵舍那，
是为了洞见名、色、身、心、蕴、界的实相，
听起来好像多得不得了，实际上，浅显地说就是：
照见身与心的实相。

2011年5月27日
00：17：35～00：17：56

四念处中论及的“世间”，指的是名与色， 
可别翻译成“地球”。
终结于世间，就是终结于名与色——
摆脱名与色的缠缚。

2012年8月26日A
00：04：31～00：04：41

1.

2.

3.

《五蕴篇》
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称之为“五取蕴”的事物，
也就是组合成“我”的事物包括：
色蕴，即身体：
苦、乐的感觉，称为“受蕴”；
记忆与界定，称为“想蕴”；
造作好、造作坏、造作不好不坏，称为“行蕴”；
对眼、耳、鼻、舌、身、心方面的感知，称为“
识蕴”或“心”。

因此学习“苦”，就是学习“五蕴”，
学习称之为“我”的事物。

2012年9月7日A
00：00：48～00：01：20

佛陀开示道：简而言之，五取蕴就是苦。
我们所执取的蕴就是苦，蕴自身已经是苦了。

为什么佛陀使用“取蕴”呢？只用“蕴”不行吗？
因为有些蕴并不是属于“取蕴”。
 
“蕴”有两种：
“取蕴”，即世间人所拥有的蕴；
而所有出世间的心则是属于“非取蕴”。

出世间的心不能称为“取蕴”， 
不在“苦堆”之中。 
因此，如果修行直至出世间， 
就会离苦，自此不再受苦。 

2007年12月29日B
00：14：15～00：14：53

7.

8.

《五蕴篇》
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名法有四种：
受蕴——乐受、苦受、舍受；
想蕴——记忆、界定；
行蕴——造作好、造作坏、造作不好不坏；
识蕴——对所缘的感知，也就是心，即对于
呈现在眼、耳、鼻、舌、身、心方面的所缘 
的感知，以上这些称为“名法”。

2010年10月10日A
00：10：51～00：11：12

“想蕴”指的是记忆与界定。
“记忆”与“界定”并不相同。

记忆是指：
依据储存的旧有资讯，判定正在呈现的所缘，
能够记起“这是这个，那是那个”。

界定是指：
根据原有资讯，推测从未见过的新事物。
比如，小时候见过猫，见到与猫外貌相似的
老虎时，就将之界定为大型的猫。
所以，界定可能正确，也可能错误。

2010年10月10日A
00：08：50～00：09：32

10.

11.

《五蕴篇》
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记住这条原则：
若能观心，就去观心；
若无法观心，就去观身；
既无法观心，又无法观身，
则修习奢摩他，这是最后的防线。

2010年11月27日A 
00：21：39～00：21：50   

我们较为欠缺的是禅定，有待加强。
居士欠缺的另一项是：修行的持续性。
每天都要训练禅定。

无需深定，不是指看见这个或那个的禅定，
而是训练心与自己在一起的“心安住的禅定”。

2011年3月18日B 
00：00：00～00：00：32   

紧盯所缘的禅定不会让心生起智慧，
但会增强定力，使心获得力量。

如果正确地训练“紧盯所缘型”的禅定，
心就会宁静下来，有力量、有定力、神清气爽，
准备好后去轻轻松松地开发智慧。

2010年10月10日B 
00：04：58～00：05：19   

1.

2.

3.

《奢摩他篇》
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我们训练是为了获得安住的心，
但并非迫使安住持续不断。
而是要去看见——心有的只是迷失。

心终其一生都在迷失之中，
因此我们才会以为它是恒常不变的那“一颗”。
直到“安住之心”渗进来，
将“迷失之心”切断成一个片段、一个片段的，
于是我们看见：
迷失之心即生即灭，
觉知自己的安住之心，也即生即灭。
无需维护“安住之心”，厌恶“迷失之心”。

要频繁反复地去观，
直至照见所有的心一直是生生灭灭的，
如此才是领会了法。

2011年12月11日B 

00：06：30～00：07：04   

要通过训练让心安住。
“禅定”意即“心安住”。

2011年12月16日
00：30：12～00：30：15   

7.

8.

《奢摩他篇》
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奢摩他可以修，但须知道自己是在修奢摩他。
那些走上岔路的人其失误正是在于：
明明修的是奢摩他，却误以为是在修毗钵舍那。
就是在这里犯了错。

2012年8月24日B 
00：18：36～00：18：44   

12.

记住：苦闷的心是无法修奢摩他的。
心若想要宁静，必须先有快乐，因为快乐是生 
起宁静的近因。
佛陀的教导极为细腻——什么是因，什么是果。

想得到如是果，须具备如是因。

若想让心获得宁静，就要让心快乐地和一个所 
缘在一起，且必须是善的所缘。

2011年4月8日B 

00：08：48～00：09：03    

圣道生起时，心必须拥有正定。
正定即是观禅，伴随着智慧。

2012年8月25日
00：03：59～00：04：07      

以念诵“佛陀”来使心宁静，
以观呼吸来使心宁静，
以观腹部升降来使心宁静。

这些方法是让心宁静于单一所缘，
宁静于“佛陀”，宁静于呼吸，宁静于腹部。
这称为“止禅”，属于奢摩他的修行。

2010年10月10日B 
00：08：17～00：08：32   

13.

14.

15.

《奢摩他篇》
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生气属于嗔心，是烦恼习气的一种。
要及时地知道。

2010年10月10日B 
00：39：45～00：39：50   

禅定不会导向解脱。
禅定只是工具，让心获得力量。

2011年2月26日A 
00：09：26～00：09：36   

戒、定、慧足够的时候，禅定会自行生起。
在圣道生起的刹那，即便不会修习禅定，
心也会自动进入禅定。

有些人始终无法入定，听隆波开示说必须有正定，
就担心今生没有机会了。
并非如此。

我们要发展觉性，
刹那刹那地生起“觉知自己”的心，
这称为“刹那定”。

将“刹那定”累积到一定的量，
心就会自行进入禅定，
并在其中根除烦恼。

2010年11月14日
00：15：14～00：15：50   

18.

20.

19.

《奢摩他篇》
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有些人不是紧盯“空”，而是紧盯“心”，
这又是另外一种奢摩他，称之为“识无边处”，
即紧盯“知者”。
如果这样，“知者”会永无止境地重叠下去，
会让我们感觉识蕴可以无穷无尽地重复下去。

2011年3月19日B 
00：04：22～00：04：42

有些人进一步修行，则会看见：
送心进入“空”，而空是被觉知的对象，
送心去呵护“知者”，也依然感到是累赘，
于是便抛下被观的所缘，也舍下知者的心。
什么都不再执着，却又执着于“不执着”：
既不执着心，也不执着所缘。
称之为“无所有处”——
是另一种形式的奢摩他，是无色界定。
如果没有足够的觉性与智慧，
也会误以为它是涅槃。

2011年3月19日B 
00：04：43～00：05：26

观身不净，并不是毗钵舍那的修行。

2011年5月27日
00：18：09～00：18：12

25.

27.

26.

《奢摩他篇》
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听见钟声了吗？
有撞击声，对吗？
而且有余音，听到了吗？
钟每撞击一次，都会有很长的余音。

心觉知所缘的时候，有“寻”有“伺”：
寻——心抓住所缘，抓的瞬间进驻；
伺——心与所缘依偎在一起，
就好比是撞钟的余声，余音萦绕。

每一种境界都真实存在于我们的心。
练习觉知境界或状态之后，就会发现：
每一种境界都即生即灭——
寻生了就灭，伺生了就灭，
喜生了就灭，乐生了就灭。

2011年12月11日A 
00：23：41～00：24：21

如果希望获得宁静， 
就要选择让心感觉舒服的所缘。
如果心对那个所缘感到舒服，就会不再散乱 
去找别的所缘，心就会宁静于单一的所缘。

这就是修行奢摩他的原则，
清楚吗？

隆波不知如何开示才能更清晰了。
即便隆波现在讲得如此清晰，一路走来也是 
坎坎坷坷的，隆波修行了22年的奢摩他， 
才领会了奢摩他修行的原则。

2010年11月12日
00：16：57～00：17：25   

32.

33.

《奢摩他篇》
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如果没有佛陀， 
就不会有“毗钵舍那的修行”， 
这是佛陀寻找到的方法， 
仅仅在佛教里才有的教导。

布施、持戒、修习禅定， 
这些在佛陀出世之前就已经存在了。

一般人以为：去供了斋就是佛教徒。
这只是布施。

每逢节假日就持一次戒，参加各种活动， 
去受戒，以为有戒了，就是佛教徒。
这些在其他宗教里也有，
无需佛陀出世。
 

2015年4月8日
00：03：20～00：03：40   

心中生起了“没有自信”，
知道正在感到“没有自信”，
这就可以了。

2008年11月23日B 
00：43：48～00：43：52   

1.

2.

《毗钵舍那篇》
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要精进，而别期待结果。
如果想要得到结果，是得不到的。
精进地在因上用功，结果将会水到渠成。

2011年3月19日B 
00：51：23～00：51：33   

刹那定是非常重要的。
没有禅定的人，可以用“刹那定”修习毗钵舍那。
刹那刹那地觉知自己，可别瞧不起它，
要让“刹那定”常常生起。

在心跑掉的瞬间训练觉知——心跑掉， 
觉知；心跑掉，觉知。最后觉知就会绵密起来，
仿佛能够持久觉知。
来到这点，就能开发智慧了：观身工作、观心运
作，将会照见此身非“我”；感受非“我”；
行蕴，即造作好坏不是“我”；心也不是“我”。

2010年11月14日
00：11：59～00：12：33   

修行毗钵舍那，必须看见“三法印”——
念诵“佛陀”之心的三法印，
呼吸的身体之三法印，
升降的腹部之三法印。

如果没有看见“三法印”，
就不是在修习毗钵舍那。

2011年4月8日B 
00：14：56～00：15：16  

8.

9.

7.

《毗钵舍那篇》
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需要选择一个参照物——与“佛陀”在一起也行，
与呼吸相伴也行，与腹部升降在一起也行，
心跑掉的时候，要及时知道。

与“佛陀”在一起，与呼吸在一起，与腹部升降
在一起，不是为了让心宁静， 
而是要及时知道“跑掉的心”，知道错误，就会
自动正确。

这就是独门秘笈。
2012年8月25日

00：10：37～00：10：59  

我们学法与修行，不是为了要博闻天下事，
只为了一件事而已：看见“凡生起的，必然灭去”。
初果须陀洹，仅仅是这样知道而已。

2009年8月24日 
00：41：27～00：41：40   

在修行的旅程中，有些时段感觉好像不会修行了。
每个人都会如此，在每个阶段都会有这样的感觉，
并非局限于想要体证初果的凡夫。

2010年10月27日B 
00：17：22～00：17：36  

贪、嗔、痴等境界，称为“法之境界”。
要看见它们，才能真的修行毗钵舍那。

2010年10月27日B 
00：04：09～00：04：19  

12.

13.

14.

15.

《毗钵舍那篇》
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隆布特长老教导：
若禅定足够，则能摆脱毗钵舍那杂染。

2011年12月11日A 
00：19：27～00：19：32  

不久月球就将离地球越来越远，这是好消息，
好是好在它并没有“掉”进来撞击地球，
而是会渐渐地远去。

无常——
一切都是这样的——全是临时的。

2011年12月11日A 
00：00：39～00：00：56  

无常、苦与无我，全都能观。
无常——不存在的事物，存在了；存在着的事物，
消失了。
苦——事物无法长久存在，始终被逼迫着要消失。
无我——一切有因则生，无因则灭，无法控制。

2011年4月1日A 
00：26：20～00：26：47  

三个角度——无常、苦与无我，
观哪个角度都行，这取决于如何去看。
毗钵舍那的修行，就只是观这些而已。
不用去找别的角度。

2010年10月10日B 
00：18：45～00：18：52  

21.

22.

23.

24.

《毗钵舍那篇》
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“我”形成于蕴的聚集， 
且由想蕴界定——这是“我”。

如果蕴分离，想蕴则无从界定—— 
色蕴呈现三法印，
受蕴、想蕴、行蕴、识蕴也呈现三法印，
最终将无法界定何谓“我”。

2012年8月24日B 
00：38：05～00：38：24  

隆布敦长老开示说：心清楚地照见心，即是道。
问说：心清楚地照见心，到底看见了什么？

作为隆波的弟子，一定要能够回答：
看见——心就是苦。

因为心是蕴，所以心就是苦。
何时看见“心是苦”，何时就会放下心。

何时放下心，也就放下了世间的一切。
因为心，正是我们最为执着的。

2010年11月14日
00：19：35～00：20：00  

29.

30.

《毗钵舍那篇》
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粗重的烦恼习气，以戒战胜；
中等的烦恼习气，以禅定战胜；
微细的烦恼习气，必须以智慧战胜。
对戒、定、慧来说，
都不可或缺的重要根基是觉性。

2012年1月22日
00：06：17～00：06：35   

在经典里清清楚楚地记载：
觉性的职责是守护、保卫心——
守护心提升至真善美，保卫心不堕至恶处。

2012年1月22日
00：07：17～00：07：31

“隆波教导了什么？”
作为隆波的弟子必须要知道答案，
而不是隆波到底教了什么都不知道。

隆波教导我们要有觉性——
有觉性去知道身体，有觉性去知道心。
要想觉性能够生起，就必须知道种种境界或状态。

《阿毗达摩》中有清楚的开示：
“Tinasanya”（巴利文）， 
即心能够牢记境界或状态，是觉性生起的近因。

有觉性觉知身，有觉性觉知心，但依然没有智慧。
觉性能够感知身心的存在， 
智慧是一种对身心实相的领悟，即照见三法印。

2010年10月10日B 
00：02：55～00：03：45   

1.

2.

3.

《觉性篇》
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很多人的修行之路坎坷崎岖，只因一直追寻快乐、
宁静与好。
只有这么一点追求，只求这些无常之物，因此才
会得而复失，失而复得，难道修行一辈子，只为
了追求这些吗？ 太肤浅了。

不计其数的人以修行来追求快乐、宁静、好，
不知这仅仅是附赠品，而非修行的目的。

我们修行是为了——照见实相。
如此才能领悟至高无上的真理——“四圣谛”。

2010年11月14日  
00：00：45～00：01:37

“四圣谛”中的第一圣谛是“苦谛”。

何谓“苦”？
色与名本身就是苦，
也就是我们的身与心本身就是苦。

对于“苦”的职责是什么？ 是“知道”。

要去知苦，而非断苦，或逃离苦。
怎么逃都逃不掉的——逃到南北极，也得带着 
身与心，身与心本身就是苦，跑到南北极怎么 
能不苦？逃往月球，还是得带上身和心，相当 
于带着苦一起去了。因此，我们无法逃离苦。

修行并不是为了要逃离苦，而是为了知苦——
去觉知身，去觉知心，多多地觉知，不断观照下去。
所以佛陀开示道：对苦的职责，是去“知道”。

2010年11月14日  
00：01：52～00：02:41

1.

2.

《四圣谛篇》
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第三个圣谛“灭谛”， 
即“涅槃”——苦彻底止息。
也就是蕴彻底止息。

因为已经告知过了，苦就是蕴，苦就是名色，
因此，涅槃是名色的彻底止息，蕴彻底止息， 
身心的彻底止息。

2010年11月14日
00：03：49～00：04：10

“涅槃”即“灭谛”，
对于“灭谛”，我们的职责是“照见”。

为何不是“让涅槃生起”？
因为“涅槃”已经存在了，根本无需让涅槃生起。
要做的仅是照见原本就已经存在却从未见过的事物，

为何会从未见过涅槃？因为心的品质不够。
心中充斥着欲望，有的只是想要，
挣扎着构建“有”（十二因缘中的“有”），
有的只是不断造作。

2010年11月14日
00：03：49～00：04：10

想要得到宝贝，就要自己用功，
没有谁能代替的。

2011年3月18日B
00：20：29～00：20：34

6.

7.

8.

《四圣谛篇》
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我们对“道谛”的职责是“提升”。

2010年11月14日
00：16：28～00：16：30  

正见：正确的见解，即清楚照见四圣谛；

正思维：正确的思维，即远离欲贪的思维，
远离怨恨的思维，远离伤害的思维；

正语：正确的言语，不说不好的话；

正业：第一、二、三条戒，即不杀众生、
不伤害众生、不欺负众生，不偷盗，不邪淫；

正命：以正确的方式维持生命，即以不伤害自己，
也不伤害他人的方式来维持生计。

2010年11月14日
00：08：47～00：09：32

正精进——正确地精进，
即：精进地使已生之不善灭去，精进地使未生之 
不善不生起，精进地使未生之善生起，精进地使 
已生之善茁壮成长。

2010年11月14日
00：09：34～00：09：50

何为“正念”？
即“四念处的觉性”，
有觉性地觉知身、受、心、法，
即有觉性地觉知色法、觉知名法。

2010年11月14日
00：10：34～00：10：43

1.

2.

3.

4.

《八支圣道篇》
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大家得到答案了吗？
断“集”——断欲望的方法， 
其实就是知“苦”；
知苦，就是“道”；
断除了欲望，就是“灭”。

看见了吗？
苦、集、灭、道，归根结底是同一个，
它们能够生起在同一瞬间。
这是最神奇的。 

不修行是看不见的，最多只能分析思维，
但也是根本想不到的。

2010年11月14日
00：08：47～00：09：32

“四圣谛”是极为深奥的法，
即彻见身与心是纯纯粹粹的苦，
而不是说有“想要”才苦。
此身此心，本身即苦。

2007年12月29日B 
00：13：59～00：14：14

四圣谛是最重要的。
佛陀开示道：若无法彻见四圣谛，
就依然还要生死轮回。

2007年12月29日B 
00：16：35～00：16：41

8.

9.

10.

《八支圣道篇》
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诸法之根源是“如理正思维”，
即善巧地自我审查：

未曾有过觉性，
如何做将会生起觉性？

未曾有过戒，
如何做将会有戒？

未曾有过禅定，
如何做将会生起禅定？

未曾有过智慧，
如何做将会生起智慧？

至于“解脱”，那是水到渠成的。

当戒、禅定、智慧圆满后，“解脱”将不请自来。
没有谁能指挥心证悟道与果，心会自行证悟。

2015年5月3日 
00：10：58～00：11：40

1.

《解脱篇》
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有人误以为：
须陀洹、斯陀含、阿那含、阿罗汉，
证悟每一个果位，苦就依次减少25%，
比如证悟初果须陀洹，苦就减少了25%。

事实是：证悟须陀洹之后，
粗重之苦几乎殆尽，仅剩微细之苦；

尤其是证悟阿那含之后，
微细之苦也已日近黄昏，
约只剩5%而已，不会超过10%。

乍看起来，阿那含接下来要做的工作是：
断除五个结，但它们藏身于心的至深处，
而苦却不会超过5%。

由此可见，绝大部分“失地”在基础阶段
就已被收复，因为我们的心几乎全是被粗
重的烦恼习气所掌控着的。

2008年4月28日B 
00：06：27～00：07：17

3.

《解脱篇》
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圣道生起时，心会进入禅定的，
但进入的是观禅，而且入的是安止定——
没有任何刻意与强迫的前提下，心安住于心；

觉性在没有丝毫刻意要觉知的前提下，
及时主动地捕捉到心；

在毫无刻意分析或思维情况下，
智慧领悟到心的实相。

一旦觉性、禅定、智慧
在同一瞬间自动运作于同一个点——心，
其实就是以禅定的力量，
于同一心识刹那将正向的法（即三十七道品）
凝聚于心——
“结”正是透过这样的方式被根除的。

2012年8月24日B 
00：19：26～00：20：02

5.

《解脱篇》
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涅槃还有另外一种，即蕴止息的涅槃，
我们称之为“般涅槃”、“无余涅槃”——
所有的蕴都彻底止息，这个称之为“灭苦”。

什么时候灭蕴，那个时候就称之为“灭苦”；
什么时候摆脱蕴，那个时候就称之为“离苦”，
摆脱蕴，即不执取蕴。

2010年11月14日
00：05：23～00：05：42

一旦没有“欲望”，涅槃就会在眼前呈现。
因为涅槃是“离欲”，即解脱于欲望。

没有了“想要”，心就不会挣扎，
无挣扎，称之为“无为”，即涅槃，
因此，我们称呼涅槃为“无为”也可以的。

如果我们用功，有一天心就将会抵达“离欲”，
心不再抓取什么，我们的心抵达“无为”——
心不再挣扎、不再造作，拥有纯纯粹粹的快乐。

我们的心从对身心的执取中摆脱出来， 
称为“解脱”；
我们的心不再对世间有丝毫牵连， 
称为“无挂碍”。
这些全是涅槃的代名词。

心抵达涅槃后，余生只有快乐，本自圆满无缺。

2009年3月3日 
00：35：39～00：36：23

7.

8.

《解脱篇》
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隆波每天每天讲法，是因为在内心深处心甘情愿
做佛陀的仆人，同时也是因为悲悯我们大家。

为什么？
同是天涯沦落人——大家历尽千辛万苦地寻找离
苦之路，看到大家之后，心生悲悯，心只是单纯
地这么想。

至于谁能接受法，还是不接受，随他去。
真正的佛教自始至终就只属于少数人，
无法普度一切众生。

2010年10月28日B 
00：42：58～00：43：28

开发智慧的下一步，就是解脱自在！
我们要自我检测，自己已经走了几步。

随着我们日复一日地用功，
有布施、有持戒、有禅定、有智慧，
它们越来越茁壮，越来越硕果累累，
只剩一步就抵达解脱自在了！

已经走了好几步了， 
要忍耐，要坚忍，精进用功！
以安住且中立之心，
持续探究身心的实相。

2012年8月24日B 
00：01：30～00：02：01

12.

13.

《解脱篇》
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