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以覺滅苦 

 

現在來說有關於內在的、自己的、修行的部份： 

 

動來動去有各種方式，可是正念動中禪是有技巧的來培養覺性，就

是用「手部的規律動作」和「經行」兩種。動中禪要隨時不斷移動

肢體，不要靜止不動，重點是無論在經行或做手部動作的時候，都

要去知道當下肢體的動作，除了這兩者之外，所有我們在做任何事

時身體的動作，都要保持覺知。 

 

能讓覺性持續越長越好，不要斷掉，這樣練習可以回歸自己。一般

人都是往外看，看得遠遠的，結果迷失了！因為沒有和自己在一

起，沒有活在當下，所以無法解決自己當下所產生的問題。只要能

夠隨時保持覺知，活在當下，不要忘記自己，那麼隨時隨地，在問

題發生的當下，就能立刻解決問題。 

 

現在有些人剛開始練習，還不瞭解，所以有些時候可以覺知，有些

時候不行，以致於有很多的疑惑。一定要堅持不斷的練習，讓覺性

持續如環鏈，不要斷掉，讓它非常的穩固。至於心中的疑惑，只要

覺性穩固了，就可以找到答案。我們這麼練習是為了解決生命中的
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問題，在當下解決。 

 

動中禪的手部規律動作跟經行，只要能不斷的練習，覺性一定可以

增長。隆波可以用生命作保證，只要能不斷的培養覺性，讓它非常

的穩固，到覺性圓滿，對全世界任何的事情都不會再有疑惑。只要

不斷的覺知當下身體動作，不用看經典和三藏大經，就可以滅苦。 

 

有些人已經看過很多經典了，或熟讀經典了，如果好好練習動中

禪，對經典也會更深入的瞭解；只要好好練習，自然就可以把經典

放下，不會把它們背在身上當成自己的負擔。無論誰拿那一部經

典，或佛陀說過的那一句話來挑戰，都能夠明白。 

 

正念動中禪不強調經典，而是強調實修，好好的練習，親自來體

驗。不論讀了多少的經典，如果沒有把自己身心的這一部經典讀

懂，外在的經典讀得再多，還是沒有辦法真正瞭解經典的意義， 

有時候只會把經典所讀到的，拿過來不斷的思考，但仍有一大堆疑

惑。只要好好的培養覺性，會讓你超越思考，超越一切的，你自然

可以明白，因為覺性自然可以瞭解。 

 

關於生死的問題，像是死了之後要去那裡，這種教導很多。死了之
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後靈魂離開我們的身體之後會到那裡去，如果覺性夠，就會明白，

不會有疑惑。如果一個人沒有疑惑，無論做什麼事情都會很好，即

使在家裡盡自己該盡的責任，或是在工作上做該做的事，都可以做

得很好。一個人疑惑越少，苦就越少；疑惑越多，苦就越多，疑惑

最多的人，那是最苦的。 

 

我們現在有「我執」，如果能培養覺性，才有辦法「無我」。 因為現

在大多數的人都是沒有覺性，無論到那裡，「我執」都非常的大，非

常沉重；如果有覺性，就無我了，無論到那裡都非常輕鬆、不會沉

重，而且照樣可以去盡自己的責任，做該做的事。覺性越高的人，

不論工作再多、再沉重，心裡都不會有負擔，工作越多越好。 

 

有覺性還是可以思考，並不是有覺性的人就不思考了，還是可以帶

著覺性思考。無論有多少該做的事情，雖然色身會累，但是心不會

累，而且頭腦也可以帶著覺性想，不會因為想而頭痛。沒有覺性的

人無論到那裡都是沉重的，一個人沉重，和大家在一起也是沉重。

所以佛陀不斷的強調覺性，有覺性的人是最圓滿的。巴利文有一段

經文說：「如果誰有覺性，這個人就天天都是快樂的，如果我們有覺

性，喜悅就離我們不遠了。」一般人心是苦的，無論眼睛看到什

麼、耳朵聽到什麼，心就苦了；覺性好的人，無論看見聽見什麼，
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心不會造作，所以就不會有苦了。 

 

六根──眼、耳、鼻、舌、身、意，彼此之間是不會互相傷害的，

六根自然都是清涼的。誰的六根隨時能保持清涼，這個人當下就是

涅槃，不用死了後再證涅槃，活著時就可以了。 

 

不要等死了後才涅槃，到那邊去找，要在活著的時候，在當下、在

此刻證得涅槃。 

 

現在所說的並不是要你有欲求的心，或是開始作夢，現在就想要涅

槃，而是讓你不斷的去練，不斷的培養覺性，不要有欲求的心，這

個果自然就會到來。 

 

我們只要把當下的因種好，心裡舒服了，果自然就會到來，不要去

管未來的這個果。只要好好培養覺性，所有一切的果自然就會到

來，這是超越想像的。 

 

現在有疑惑的人，還是要繼續練習，如果有疑惑又不練習，這樣是

沒有辦法到達終點的；不管有沒有疑惑，繼續的練習，才有辦法到

達終點，沒有疑惑。就像我們要到一個地方，如果有疑惑，但是不
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走的話，我們就在原地，永遠沒有辦法到達目的地；雖然說有疑

惑，但還是繼續不停的走，這樣遲早有一天，一定可以到達目的

地。 

 

我們現在練習的這個方法是有終點的，我們來培養覺性，這也是有

層次的，是從低不斷往高，有剛開始的初級、中級，到高級。有須

陀洹向、須陀渲果、斯陀含向、斯陀含果、阿那含向、阿那含果、

阿羅漢向、阿羅漢果，這跟經典所說的都是一樣的，只要你培養覺

性，所有的一切都包含在裡面。 

 

即使熟讀經典，不論讀得再多，記得再熟，如果沒有真正體驗的

話，那只是空有經典、文字記憶而己。不論任何人，即使沒有讀經

典，可是好好的來培養覺性，自然可以自修、自覺、自證，四雙八

輩──須陀洹向、須陀渲果、斯洹陀含向、斯陀含果、阿那含向、

阿那含果、阿羅漢向、阿羅漢果，都可以瞭解，無論是男眾或女

眾，無論在家出家，只要好好練習，一樣可以瞭解。 


