【隆波通簡介】1939年5月14日隆波通出生於泰國東北部。父母務農，隆波通為長子，有兩位弟弟與兩位妹妹。他曾受過小學四年的教育。1961年隆波通遵照習俗在22歲時出家，接下來的六年中，他研讀了傳統的佛學課程，並修完第三級。1967年他遇見隆波田(動中禪創始人)，在隆波田的指導下，修習動中禪。經過30天連續不斷地培養覺性，隆波通明暸身與心(動中禪的基礎階段)，之後90天他還是不斷練習，在練習中體驗到"生-滅"實相，對生與死不再有任何疑惑。

1985年南來寺(位於泰國曼谷近郊)正式成為寺院，隆波田與修習動中禪的比丘們舉行一次會議，會中指定隆波通為南來寺(泰國最重要的動中禪禪修中心)的住持。1989年隆波田逝世後，隆波田基金會成立，並由隆波通出任董事長，直到現在。
除了履行住持和基金會董事長的任務以外，隆波通從1992年開始，幾乎每年6月到10月間會在美國宏法。  回泰國前，他也會到台灣舉辦禪七。  1995年隆波通與一些對動中禪有興趣的學員們成立美國隆波田基金會，為一非營利機構。

隆波通的教法非常簡單，直接而適用於日常生活。  它同時也是非常明確，有效又可靠的方法。  它能讓練習者培養自覺，可使妄念隨之減少。 動中禪的方法是藉由身體重覆，規律的動作來培養覺性。  這樣的練習幫助我們從妄念中解脫進而明見超越痛苦煩惱的自性。

遵循著佛陀傳統的教導 - 慈悲與滅苦，隆波通指導動中禪已有35年之久。  他不僅帶給我們禪修的技巧，更由他的一舉一動親自示範；讓學生能輕鬆愉快的練習並感受到他對學生們認真的一面 - 不計時間，不辭辛勞，隨時能回答任何問題，幫助我們每個人明白何謂真理。  尤有甚者，隆波通雖然身穿僧袍，示現為和尚，但是他現代化，宏觀，開闊的胸襟與天真好奇的態度卻是超越宗教，儀式和國籍。。。。。 因為這本在人人俱有的自性中。

美國隆波田基金會

天堂在心中，地獄在心中

Luangpor Thong Abhakaro

隆波通主講

首先，祝福在場所有聽眾。  我是應中鼎菩提社的謝社長邀請而來。  非常高興能在這裏與大家見面。

今天演講的主題是"天堂在心中，地獄在心中"。  你們有些人可能已經知道其中的涵義，有些人可能還無法明白。

我們所聽說的天堂，是在身外非常高遠，無法看見的地方；這樣的教法和觀念從久遠以前流傳下來，讓我們在活著時沒辦法如實地去了解。

根據這種教法，要做很多善事，累積福德，才能在死後上天堂。  在天堂裏有很多層次，從最低的到最高；如果做善事不多，只能去較低的層次，做愈多善事，到的層次愈高。  所以，大家認為在活時必須做很多的善行，死後才能到天堂，一直期待著未來的結果，不曾想過現在。

讓我們仔細地想想，既然現在還無法知道天堂的模樣，也不能感受到天堂的滋味，怎麼能寄望於死後，有可能嗎？  現在，當下這個時刻，還不能接觸到天堂，就在想未來，這是不可能。 這樣的天堂無法證明。

長久以來，我們被如此教導著，以至於誤解或忘記真理的存在。  也因此，我們在現世不能看見真正的天堂，一直期盼未來。  這是一些不知道，沒有辦法看見，或是不了解佛法的人們對天堂的解釋。  他們不知道自己，無法看清本質，已經迷失了自性。

天堂，對沒有迷失的人們而言，是存在於當下；他們能夠知道，看見，並接觸現在這個時刻。  就像經典所說，不要往身外求，它距離我們很近。  巴利文"Sacha"是指良好的心境，每當我們看見某些事物，心中不覺得高興或悲傷，沒有瞋心，我們就活在天堂中。  因此，當眼睛看的同時，也請你們觀察自心和覺受。 假使心很清淨平穩，那是天堂的境界。 　同樣地，當耳朵聽時，不管聲音好壞，如果不覺得高興或不高興，心在此時便處於天堂。

這樣的天堂每個人在活著時都可以親證。  不要浪費時間談論未來．　現在，當你們聽演講時，你們可以看見自己的心嗎？　可以看見自己的感受嗎？　如果心中沒有高興也沒有不高興，這就是天堂．

假使有人想要到天堂，應該讓自己的心保持在清淨平穩的狀態。  如果當下這個時刻美好，就不需要期待未來的天堂。 因為天堂在此時此刻存在，它也將於未來展現。  如果天堂不存在於當下，即使全力渴望，期待或祈求，我們未來將無法到達，因為它不能證明。  我們現在所談的都是真理。  通常人們喜歡談論無法證明的事物，因而迷失自性不能找到出路，並對自己的行為產生疑惑。    

接下來，要講"地獄"。

地獄也是在心中。  每當心痛苦煩惱，我們便處於地獄。  當眼睛因為看到人或事物而感到不高興或不快樂，那表示我們已經是在地獄中。

因此，當眼看時，要注意自己的心，不要讓它擾亂我們。  每當覺得不自在，迷惑時，那就是地獄。

如果所見或所知干擾我們幾個小時，甚至很多天，那表示我們漂浮和沉溺於地獄有幾個小時或幾天。

同樣地，因為聽到聲音而讓心不自在和迷惑時，那已是地獄的境界了。  因此，當耳聽時，如果看到自己的心不快樂，也是在地獄中。

這樣的地獄現在每個人就能親自體會。  假設聽演講同時，有人做某種動作，自己不覺得有什麼不對，但是我們卻感覺到被冒犯，這個時候我們的心便是在地獄。

簡單的說，天堂在心中，地獄也在心中。

聽了這樣的講解，如果大家還沒有改變對天堂和地獄的看法，還期待死後的天堂，仍然不看自己的心，我將會失望。

我所講的天堂與地獄可以證明。  希望每個人在現在這個時刻都能接觸到真實的天堂與地獄。

眼睛的功能只是看，耳朵的功能只是聽。  重要的是心如何在反應。

我們的心和生命非常難控制和了解。  為了幫助我們看清生命的本質，佛陀教導我們培養自覺(Sati)，在日常生活行。住。坐。臥時要知道自己，知道每個身體的動作，這樣我們將能看到自性。  沒有自覺，不管多麼用心思考，是無法如實地看清自己的心，念和生命。

如果能不斷地發展自覺，不管發生什麼事情，我們將會及時看見心念；遇有任何困境，覺性的責任就是保護我們。

巴利文經典是這樣說的"。。。帶著覺性過生活的人每天都很快樂。"  "。。。如果有覺性，快樂離我們就不遠了"。  沒有了覺性，不管如何努力地尋找快樂，定境或清淨的自性，我們永遠也無法找到。  

我希望在場所有的人都能在動中培養覺性，可以隨時，隨地做任何事情時練習。  當工作時，清楚地知道自己身體的每個動作，這就是日常生活中發展自覺的方法，因為沒有人可以一直靜坐不動。  動中禪有一套方便入門的技巧，如果能不斷地練習，覺性將會愈來愈增強。

動中禪的動作很容易學。  不要靜坐不動，不要閉上眼睛。  閉上眼和耳是不自然的。

我們甚至可以在旅行時來練習。  每個當下，不管在什麼地方，不管做什麼事，都可以用覺知每個身體動作來培養自覺。

這樣的方法是依據佛陀教導的"akaliko" - 不受時間和地方的約束，可以很容易親自體會。

如果真正對生命有興趣，想認真學習，它很簡單。

今天所講的真理存在於每個人的生命中。  不管你知道或不知道，真理一直都在那裏。  甚至世尊開悟前就已經存在了。

所以，我們只談在活著時可以親證的真理，而不是那些無法證明的事。

你們之中若有人想親證真理，我可以保證我所講的是佛陀兩千多年前教導的真理，有經典可以證明；我以生命向你們保證，就像佛陀所說"捨財產以保身，捨身以保命，捨命以保真理。"

你們不應該馬上相信我所說，但是要親自證明。  如果有人只是相信，這是不對的。  要改變你的心意 - 不要只是相信而已。  自己去親身體會並證明，你將會完全地了解，然後才能真正地相信。 否則，我們應該相信誰呢？  佛陀嗎？  即使是佛陀或你們的老師，你們也不應該只是信而已。  佛陀曾教過"attahi-attano-nato" - "自己是自己的庇護"。  現在大部份的人往心外求庇護，所以無法找到原有的自性。

Q&A問答：

1Q問：

這世界上有很多種工作，需要用到雙手，譬如，農夫插秧，漁夫撒網，樂師彈樂器，廚師烹飪，理髮師剪頭髮。。。

A答：

如果有時間，我們要來練習手部的規律動作"一次只動一隻手"，但是工作時當然要依照工作性質來動。   清楚地知道自己在做什麼，知道身體的每個動作。  如果你想要用直接又有效的方法來培養覺性，當有空時練習"一次只動身體的一部位"，並把覺知帶到日常的工作中。

動中禪的方法可以在任何地方，任何時間用任何方式練習。  所以，你們不能有藉口說沒有時間練。  但是大部份人都會給自己找藉口偷懶，有些人的藉口不是很聰明，旁人很容易注意到。  我現在不是講別人，我在說自己，當我開始練習這個法門之前，我總是給自己找藉口，包括我們的翻譯秋絲小姐。  我不會拿別人當例子，因為最好的例子是自己。

問：

剛剛的問題還沒有結束，我的意思是像這些用手做工作的人，也許不會發很多時間做標準式，例如，常常剪頭髮的理髮師，如果懂這個竅門，利用工作時培養覺知，是不是有希望開悟？

答：

我們並沒有說不能在日常生活中培養覺性，如果這些人有很強的決心來知道每一個身體的動作，他們的覺性將逐漸增強，直到覺性圓滿，所以開悟是沒有問題。

重點是知道身體的每個動作，覺性增強後，你將能看清見自己的心，有些練習動中禪的人是在工作時開悟，我記得有一位當時在農田裏撿菜，一位是在餵豬時開悟。  動中禪的重點只有一樣"知道身體的每個動作"。       

2問：

當覺知強到可以看見念頭，對治念頭的階段，是否還要繼續練習，沒有練習會不會退轉？

答：

當旅程結束，到達終點後，個人責任已了，雖然不需再練習手部規律動作，我們還是繼續為別人練習，為其他人保留這個方法，而不是為自己。

3問：

練習動中禪時，會不會有不可遇期的境界，會不會走火入魔？

答：

對有些人而言，這樣的情形可能會發生，但是如果我們練習時不忘記自己，不忘記身體的動作，我們不會有這種問題。  那些走火入魔的人，是因為面對境界時被境轉而不自知。

真正的老師不是在身外，而是在自心。  因此，不管面對什麼境界，是好或壞，危險或不危險，快樂或不快樂甚至定境時，如果能保持警覺，不忘記自己，不忘記自己的動作，將不會發生任何危險的事。  譬如過河時，如果能扶著橋上的把手，就不會掉入河裏，這覺性或"知道身體的每個動作"像是把手。  快樂，不快樂或定時，不要著境，要回到你的覺性上。 

4問：

當父母病危時，雖然自己對每個念頭很清楚，心中還是感到煩惱與痛苦。  師父剛剛提到"當心中苦惱時，就是活在地獄中"，請問師父，在這個時候，應該如何處理？

答：

面對境界時，如果有覺性，我們能看到心如何反應，及時地處理任何事情。

遇有親人往生，如果難過，能幫他們嗎？  這樣只會讓痛苦增加。  這就為什麼在平常要來培養覺性，覺性增長後可以幫助我們面對任何境界，特別是當所愛的人要離開我們時。  這世界上有兩種疾病沒有人能消除，"老與死"。  佛陀也說過，這世間有"生，老，病，死"四種苦。  

因此，有傳說是當所愛的人要往生時，不要哭。  如果哭，親人將不能平靜地離開。  他們會擔心哭泣的親人。  這也是佛陀為什麼說，要保持心的平靜，因為像這樣的病沒有人可以避免。  即使是我們自己，也在等待這個時刻的來臨。

5問：

經典中有提到不要執著，而師父說要知道身體的每個動作，這算不算執著？  這只是初步的階段或一直都要知道？

答：

從剛開始到最後抵達終點，你都可以練習這個方法。  如果有覺性，你不會執著，你會執著是因為沒有覺性。  因為佛陀曾說過"有了覺，定，慧，你將不會有執著；知道愈多，愈不會執著。"

有兩種知道，"真正知道"與"不是真正知道"。  如果"真知"你不會執著，"不是真知"你會執著己見。   這是佛陀為什麼說，當知道時不要執著，不要迷失自己，不要以為是真正知道；你知道愈多，會覺得愈輕鬆。

如果有人來問我"你知道嗎？"，我會說"我不知道"。  有人曾這樣地問另一個人："你開悟了嗎？"  那個人回答："沒有"

"你是佛陀嗎？"  "不是"

"你是佛陀的弟子嗎？  "不是"

"你是佛陀的學生嗎？" "不是"

"那你是什麼？"  "我什麼都不是"

"你痛苦煩惱嗎？"  "我沒有痛苦煩惱"

佛陀的八萬四千法門都在教導"沒有痛苦煩惱"。  那就夠了。 知道或不知道並不重要；知道自己的痛苦煩惱就夠了。

6問：

在台灣，淨土宗非常興盛。  請問師父對"東方淨土與西方淨土"的看法？

答：

真正的淨土，沒有東西方之分。   如果還有東方與西方之分，那就不是真正的淨土。  真正的淨土，沒有東與西；真正的淨土在自心中。

我簡單的說，這個話題沒有盡頭，就像對生死的討論也不會有終止。  如果有人真正了知生死，他們會閉上嘴。  佛陀曾說，如果有人說死後會再生，是錯誤的，如果有人又說死後不會再生，也是不正確。  對生死的教法，自佛陀以前就有，在佛陀親自看到"生，老，病，死"四苦前已經存在。  死後再生或生後再死，佛陀說不要注意這些，重要的是應該怎麼做才不會再生，再死。  

佛陀的時代，有一位比丘曾去向佛陀請問："人死後到那裏？" 佛陀保持靜默沒有回答，因為這個問題對我們的生命沒有幫助，因為佛陀教導我們，現世的問題最重要而緊急，必需先解決。  

人與念

念頭是自然的，而且對人的生活和思考方式有著重要的影響。  我們在生活中隨時都有念頭，但卻知道很少，不了解他們的把戲或心念結構是如何運作。 因為念頭速度快過閃電，像溪水不斷地流動，讓我們無法趕上。

有兩種念。

一種是瞬間出現，然後消失，會帶來貪，瞋，癡。

另一種是作主想的，不會帶來貪，瞋，癡。  因為我們能念念分明地思考。

痛苦與煩惱的產生源自於無法看清念頭。  念頭本身並不是苦。  當念起時，我們無法同時知道，看到和了解它，因而陷入其中，貪，瞋，癡隨之而來，並令人感到痛苦。

如果我們不知道如何解決這問題，妄念將不斷升起，不論是在吃飯，坐著，睡覺或走到任何地方。  苦將會是心的目標。

念頭和覺性是人的兩種本質，當其中之一強時，令外一個將變弱。

假使我們能不斷地培養自覺，當念來時，我們立刻知道，一而再，再而三。  心在此時會改變。 "正道"從此開始，這就是涅槃寂靜(苦滅)的起點。

動中禪

修禪最直接的方法是知道身體的每一個動作，知道心念的起伏。

動中可以發展覺性，如果靜坐不動，當念起時，很容易進入而不自知。  因此我們應經常移動身體的部位，而且要知道每一個動作。  當念頭來時，我們將看見並了解。

隆波田。吉塔蘇活建議我們練習動中禪，他介紹了開啟自覺的技巧，包括來回經行和一套手部規律的動作。(如圖所示)

"人本身即是宗教， 而佛教是覺。定。慧。"

"罪是黑暗，無明或苦。  功德是光明，正知或苦滅。"

"戒(Sila)指平常心，超越了善與惡，是種中性的心境。  每當我們無法處於此境時就不是真正活著。  沒有心戒的保護，隨之而起是痛苦煩惱。"

"毗婆奢那(Vipassana)指觀慧或是如實正觀。  如果能有觀慧，心將會完全地轉化。"

"聖弟子的境界是將心的品質從粗重轉為輕細，從晦暗到清澈，從無明到開悟。"

"佛性是清，澈，純，靜，明，敏的心，這心人人都有。"

"佛陀只教導如何解決痛苦煩惱或如何熄滅苦，因此佛陀的教法與儀式或神密無關。"

"苦升起源自未能看清念頭。"

"念頭極快速，快過閃電或其它。"

"念如同溪水般恆常地流動。  當念起時，要同時知道身體的動作，這是滅苦最簡單有效的方法。  我可以向你保證。"

除了每天的練習，南來寺(位於曼谷近郊)和隆波田。吉塔蘇活基金會每月第二個禮拜五定期舉行禪七。  不收費用，歡迎大眾參加。  如有任何問題，請與他們聯絡，詳細資料如下頁：

Wat Sanamnai

T。 Wat Chalor A。 Bangkraui J。Nonthaburi

Thailand，11-130

Tel：8837251     Fax：8837275

Luangpor Teean Jittasubho

(Pann Intapew)Foundation

52 M。5 Buddhamonthol 4 Rd。 T。 Taweewatana

A。 Talingchan 

Bangkok， Thailand 10-170

Tel：4292119     Fax：8140023

Man and Thought

Thought is natural and has an important influence on man's way of life and mind。  We live with thoughts almost all the time but we know very little about them and their tricks or mechanical functions within us。  It is because thoughts are quicker than lightning and flow all the time as a stream that we cannot catch up with them。

There are two kinds of thought。

The thought that comes in a flash， then goes away。  This kind of thought brings anger， greed and delusion。

The second kind is thought that we deliberately think。  This one does not bring anger， greed or delusion because we intend to think with mindful-knowledge。

Suffering arises because we do not see thought。  Thought itself is not suffering。  When thought arises， we do not see， know and understand it simultaneously。  So we get into thought， then greed， anger or delusion arise and bring us suffering。

If we do not know how to solve this problem， thoughts will arise on and on。  And we will be with suffering whether we are eating， sitting， sleeping or going anywhere。  Suffering will the object of the mind。

Thought and awareness are two basic elements in man。  When the one is strong， the other will be weak。

If we cultivate awareness more and more， when thought arises， we are aware of it immediately again and again。  The mind will change its quality at this point。  The path starts from here。  It is the beginning of Nirvana。

The Practice

The direct way of practicing meditation is being aware of the movement of the body and being aware of the movement of the mind。

The movement is the essence of cultivating self-awareness。  If we stay still， when thought arises， we will easily get into it。  So we should move part of the body all the time and be aware of the movement。  When thought arises， we will see， we will realize。

Luangpor Teean Jittasubho suggested us to move all the time and be aware of the movement。  He introduced the technique of cultivating self-awareness which consists of walking back and forth and the other is moving hands rhythmically as the pictures below。

"Man himself is religion。  Buddhism is awareness， attention and wisdom。"

"Sin is darkness， ignorance or suffering。  Merit is brightness， right understanding or not suffering。"

"Sila means  normality， that is， it is not good nor bad。  It is the neutral state of mind。  Whenever we are not normal， at that moment we are dead， we have no Sila (precept)， we have suffering。"

"Vipassana means insight or clearly see (things as they are)。  If one has insight， the mind will be totally transformed。"

"The state of being Phra (noble ones) is the mind that changes its quality from being heavy to light， from being dull to clear， from being ignorant to enlightened。"

"The Buddha is the mind that is clean， clear， calm， pure， bright and quick。  This kind of mind exists in everybody without exception。"

"The Buddha taught only how to solve or end suffering， therefore， all of his teachings have nothing to do with any rituals or the occult。"

"Suffering occurs because we do not see our thoughts。"

"Thought is the quickest thing。  It is quicker than lightning or anything。"

"Thoughts flow all the time as a stream。  When thought arises， be aware of the bodily movement simultaneously。  This is the simplest and most effective way to end suffering。  I can guarantee this。"

Other than daily practice， Wat Sanamnai and Luangpor Teean Jittasubho (Pann Intapew) Foundation hold a 7 day retreat once a month， starting from the Second Friday。  It is free of charge。  Everyone is welcome。  For more information， please contact：

Wat Sanamnai

T。 Wat Chalor A。 Bangkraui J。 Nonthaburi

Thailand  11-130

Tel：8837251   Fax：8837275

Luangpor Teean Jittasubho

(Pann Intapew) Foundation

52 M。5 Buddhamonthol 4 Rd。 T。 Taweewatana

A。 Talingchan Bangkok

Thailand   10-170

Tel：4292119    Fax：8140023 
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1997年12月14日隆波通講於新雨道場

非常高興這次有機會來拜訪新雨道場，與明法比丘聊聊，彼此互相瞭解。這裡是一個很好的地方，能讓大家在一起共同為佛教工作。特別是主持的人是願為利益眾生而弘法的出家師父。明法比丘雖在這裏獨居，但是有很多會員護持，出家師父與在家居士相互支持。就像佛陀所說：「因為比丘，比丘尼，在家男眾，在家女眾的共同努力，佛法將因此而興盛。」如果這四眾依照佛陀的教導來練習，法會一直與我們同在。但是只停留在瞭解佛法的表相，我們永遠也不能進入法的核心，也就是說佛法不能真正地開花，興盛。  

想進入法的核心，明白法的精髓，我們要真正地練習。經典是很好，就像地圖能指引方向。然而只看地圖知道要往何處走，但卻不實地去行的人，永遠也無法抵達終點。這些智者們所留下的經典佛書是很好，但是我們還是要往內研究自己的身與心。新雨道場有很多優秀的會員翻譯關於佛教和佛陀教導的書，這些書能鼓勵大家學法，是很好的事，應該要持續。

現在我想來介紹能培養覺性和智慧的方法。這個方法簡單易學，能讓人自然地學法。我們強調身與心的天性，身體經常需要動，而心也常在動中；大部份人，身動只是習性反應，並不知道自己身體的動作，心動時也不能看見自己的妄念。動中禪的技巧讓我們清楚知道每個身體動作，在日常生活中隨時隨地都在禪修中。  就像佛陀所教：行，住，坐，臥每個動作都要清楚地知道，甚至是微細的身體動作和心念的流動也要知道。現在我們的動作都是習性反應，沒有帶著覺知，因為如此才不能好好地活在當下。

動中禪的技巧是用知道每個身體動作來培養自覺，你可以用最輕鬆自在的坐姿來練習，如散盤，單盤，或坐在椅子上等。練習時不要閉上眼。有時也可以觀察自然的吸氣，吐氣，但不需要知道吸，吐是長或短，或氣流入那裏等，只要清楚知道自己在吸氣，吐氣就可以。

根據這個方法，如果能持續不斷正確地練習，直到覺性增強，覺性將能幫助你看清妄念。現在，大部份人只知道自己妄念紛飛，卻沒有辦法看到妄念，因而被妄念帶著跑，迷失自己。  妄念是苦的根源，如果無法看清妄念就不能解決痛苦煩惱。動中禪的技巧要我們先知道身體的每個動作，以覺取代不覺，而後將能看清妄念，超越妄念。覺性與念像貓與老鼠；當我們一再地訓練自覺，就好像不停地飼養貓直到牠壯大，當老鼠出現，貓(覺性)本能地便會捉老鼠(念)。念起時，心不會被拖走，念自然立刻停止。

示範動中禪手部動作。

對初學者而言，應要慢慢地練，因為這時覺性還沒有強到能跟得上每個動作。當練習一段時間後，覺性自然增強，動作也可加快。這個方法非常簡單，要規律地動，不要數數，也不要在心中默念，自然地知道每個動作就可以。從知道粗重的身體動作開始練習，然後將進入微細的"受，心，法"。

你可以任何身體動作來練習，但不要靜坐不動。也可以觀察自然的呼吸，以覺察抬頭，低頭來練習，這是身體的本能，因為我們日常生活中就一直在動中，做這做那，從這裡走到那裡。當練習時覺得酸痛，可以隨時改變姿勢，但要帶著覺知。  不要強迫自己的身體，這個色身是無法控制的。    

示範行禪。

如果真能好好培養自覺，你將自知，自見，自明。如同佛陀所說，他只是教導方法，練習還是要看個人，真正的練習是不受地方與時間限制。

問答：

1。  練習速度應該要快或慢？

重點是你的覺性。  你應該要清楚地知道手部的每個動作。  但不要太快，太

快你可能會跳過一些動作。  如果覺性夠強，我們可以真正地將禪修與日常生 

活結合，不管做什麼事，清楚知道每個身體的動作，這樣的覺性只有自己才能 

看到，別人不能替我們感覺。   繼續不斷地練習，覺性增強後，我們將進入定，

也就是行，住，坐，臥皆在定中。 

2。  練習手部動作時，要同時注意呼吸？

 不需要。  我們練習時只注意一個部位。  如果剛開始練，同時注意很多地方，你的覺性容易分散，你不會很清楚地知道每個動作。  這是簡單的技巧。  讓我們學法於自然，而後將能了解自然的定律，也就是真理。

3。  我們可以邊走邊練習手部動作？

 不行。  行禪時要把手固定。

心得分享：

心曉法師： 我在黃師兄家參加這次禪修活動，幾天下來，覺得效果很好，在這之前，我學了內觀，馬哈西禪法。。。，以前我們也有注意到覺性，但是很容易被自己的習性反應牽著走。  透過動中禪這些技巧的練習，讓我更加體驗原來那些方法還是可以用得上。  而且，我還發覺這個方法一定要持續一段時間，至少要一天，兩天，那份覺性提高後，才會對這個技巧有信心，跟我們以前所知道禪宗的一些道理其實是相通的。  在座的很多居士，他們學得很好，覺得很管用。  在現在這個環境，尤其是台灣很適合。  像我到緬甸學習，那邊的動作很慢，並不適用於日常生活。  我才學了四天，我想繼續培養覺性，就像老師所教貓抓老鼠，要先把貓養大(心曉法師12/21日已隨隆波通回南來寺繼續練習。)

黃炎坤： 剛開始學，覺得把心放在身體的動作就不會有妄念，練到最後真的有點不太一樣，慢慢地，心愈定時，那種覺的感受很明顯，做得太快，覺性會跟不上，雖然在動，只是神經的反應，並不能清楚知道，所以我慢慢練。  到第六天，第七天時，慢的感覺很明顯，細微的感覺也知道，手的每個動作也很清楚。  這個"覺"真的沒辦法形容，沒辦法講出來，只有自己去體會，有點類似禪宗所講"無形，無色，無相"。

心曉法師： 我的感覺是練習時，你當下會感受到覺性的存在。  當五蓋在心中升起，碰觸到時馬上消失。  每個當下，就是在培養覺性，培養覺，定，慧。  動中禪很特別，以前我們的觀念是打坐要四平八穩，要很莊嚴的。  所謂莊嚴是指不動，如如不動。  眼睛要閉上，然後專注在一個地方。  但這個很特別，教你眼經要張開，在動中培養覺性。  這讓我覺得其實覺性本來就在的，但常被妄念，貪念，外相牽著走。  現在練習後覺性就一直把我拉回來到當下。  

 黃炎坤： 這七天練習的結果，不曉得是不是看到師父的關係，真的沒有什麼妄念，有，但很少，因為手部動作很明顯，會讓我們自然地回到動作上，回到當下。  以前妄念來的時候，習性來的時後，雖然知道妄念不好，壞習慣也不好，但就是戰不過無始以來的那種無明，慣性。  明知不能做的事，就是會去做，回來後又很懊悔，又在佛前求懺悔。  但這次禪修後我知道原來是因為覺性不夠，所以妄念一來，沒辦法馬上察覺，就被牽著跑。  我現在才了解這個道理。

 動中禪這個方法是妄念，壞習性來的時候，你知道，但過五分鐘，十分鐘會自動拉回來。  有時比較快，只要二，三分鐘就可以回到動作。  所以這七，八天下來，感覺非常好。  人如果沒有胡思亂想，沒有妄念，會感很輕鬆，不會累。

問：  你們只是感覺到喜悅，但這種喜悅可說是在定中，這種定可以讓人體悟佛法？

心曉法師：  會一步一步接近佛法，隆波通有開示過，透過練習我們將自知，自證。  一般我們的理念好像是證到什麼，一定要問誰或看書。  我們都會想要追求透過別人來證明。  但隆波強調，覺性本來就在，只要繼續不斷練習，培養覺性，就像貓(覺性)很壯大，自然老鼠(妄念)就不敢出來了。這樣的比喻實在很恰當，覺性充滿時，煩惱自然不起。  煩惱不起，當然會喜悅。 而這種喜悅你也不會去執著。

尋找涅槃

Luangpor Thong Abhakaro(隆波通) 主講

對尋找法或真理的人們而言，除了研究自己，探討生命的本質或佛教的要義以外，沒有其它活動。

真正學法在自心，而非心外。心外求法只在某些層面需要，研究內在的生命和心念才是真正地研究佛法。如果研究心性，我們將會進入佛法的核心而熄滅所有痛苦煩惱。

今天的主題是死前「尋找涅槃」。 對每個人來說，在今生今世找尋涅槃是必需而緊急的。為了解決日常生活的問題，我們應該趁活著時來研究，學習和了解佛法。否則，死了將會錯失良好的機會。死後涅槃只是一種方便教法，鼓勵人們學習，帶給大家希望。

佛陀教導我們於現世找尋。親証的涅槃是指大自然的定律或真理；這樣的境界每個人都能證明，因為佛法是對著活生生的人所說而不是死去的人。死後的生命在不可及的未來，無法看見，無法證明。

如果能如實地知道，看到和體會每個當下，我們將會如佛陀所教，對生命不再有疑惑。

大多數人行善時心中還存有疑慮，無法保證自己的行為，因為他們還未親證真理。如果已經證悟，我們會有信心向他人解說並邀請他們同證真理。

存於每個人的本性，是不分階級，不論國籍，語言，不管識字與否，知道或不知道。真理從有人類就一直在那裏，即使佛陀還未開悟前也已經存在。但佛陀是首位發現的人，他證悟到如的境界，大自然的定律。 

涅槃是在日常生活中的每個時刻之中，但我們卻不知道，不明白，忘記原有的自心，向外追求。假使我們有很強的願力，想要在今生認真地尋找，我們將能找到。 

如果此時此刻，我們能看見自己的心與生命，看見清淨平穩(中性)的心，那就是涅槃。因此，我們說涅槃可以證明，可以接觸。佛陀所教的真理是真實存在的現象，他看到生命沒有一切幻相，沒有任何痛苦煩惱。幻相與苦惱不是實有的，他們只是過客。

生命的本質純淨而無幻相，自然地顯現，不需要外加任何事物。因此，如果能夠找到真正的方法，以無所求的心正確地修習，我們必定會證到涅槃。那境界是如此自然，得後感覺像沒有得。萬物都在那裏，但那裏又無一物。

我說最好在活著時找涅槃。但有些人卻期待未來或死後的果報，這樣的信仰在世界上的很多宗教都可以看到，即使那些說自己無宗教信仰的人也如此。這就是為什麼我們無法找到真理，不能見到原有的本性。

你們都受過良好的教育。現在聽我演講，有些人明白，有些人可能不明白。 說法是我的任務，聽法是你們的責任，懂或不懂要看個人。真正想要求法的人可以很容易了解，但其他人可能有困難。

事實上，每個人都想要找真理。現在這個時刻，如果心平靜沒有貪瞋癡，涅槃已經在這裏。這樣的境界很自然地存在每個人的心。人人可以親自體會，不需要等到遙不可及的未來。

因此我說，現在就要來找涅槃，要活在每個當下。大部份時間，我們忘記自己，只注意外在的事物，既想過去又追未來，無法擁有真正的庇護。 

如果能時時刻刻安住於當下，我們離涅槃並不遠。現在，我們迷失了方向，不能找到開悟的方法，是因為妄想心不斷流失於過去與未來，就像封閉自己而無法找到出路。 

所以，請大家試著活在當下，不要忘記自心。嘗試以覺知身體的每個動作來接觸每個時刻。這是提醒自己最佳的方法。

簡單的說，只要有自覺，不用多做什麼，因為清淨圓滿的覺性本自俱足。因此，讓我們改變原有的態度，從現在開始尋找涅槃，精進地培養自覺，我們將會自然地證悟。

【 問 答 】

1。問：師父提到看見自心清淨平穩時，就是涅槃的境界，請問師父這樣的涅槃與  練習後的涅槃有何不同？

答：現在我們體會到是短暫的涅槃，至少知道這是短暫涅槃的滋味。因為短暫，所以會變會退轉。當覺性透過練習愈來愈增強直到圓滿時，就能證入永恆的涅槃。所謂永恆的涅槃是指不變，不來也不去，不上也不下，不生不滅。

2。問：請問師父，什麼方法能讓我們不再受生？ 

答：我們剛剛已經教過了。像這樣在動中培養你的覺性，你將不會再生。

3。問：菩薩已經證到永恆涅槃的境界，因為苦難的眾生不入滅而選擇回來度眾。

答：這是別人的語言文字，你去相信。如果你真正到達菩薩的境界，可能看法會改變。看見涅槃前像這樣(師父以手背示範)，證後就像這樣(師父將手背反轉到手掌)。現在我們所有的知識是從別人的話或書本而來，當你的心真正看見時，將會改變，完完全全改變。

4。問：請問師父，我們死後會去那裏？

答：我們從未存在，要去那裏？

5。問：請問師父，怎樣能及時看到自己的惡念？

答：像我所教的方法來練習，起惡念或善念時，我們將會知道。覺性的責任是知道發生在周遭的所有事物，你們可能看過佛像有四面，前後方與左右邊，像徵著覺性能知萬物。

6。問：這些我很清楚，我想要問，有什麼最好的方法可以幫我更有決心剃掉所有煩惱與不淨？

   答：如果你不停止培養覺性，覺性會逐漸增長增強。停止練習後覺性將會退轉。   所以不要中斷練習，隨時隨地知道每個身體的動作，讓練習與日常生活結合。它不會只停留在一個階段。巴利文經典提到，有覺性的人每天都很快樂。

7。問：我們剛剛的討論偏於智慧的發展，但佛經有教我們要福慧雙修。當生活中遇到困境，有些人會以佈施，放生來消業，請問師父的看法？

答：這些活動對社會很好，但只在某些層面上有益，因為即使我們做這些善行，還是會痛苦煩惱或說這樣的善事只是方便法並不能滅苦。這些是好事，但還在輪迴中，我們現在所講的是如何斷輪迴。佈施，放生是該做的事，因為我們共存在這世上，要彼此互相幫忙。

8。問：師父說的很清楚。但是我想強調修福的部份。有時候，在短時間內無法增長智慧，我們需要做一些事來幫助自己。請問師父放生有用嗎？

答：放生只能短暫的幫助。做善事時，我們的心只在一定的時間內覺得快樂。動中禪的方法，並沒有說不可以做這些事，但我們一再強調要知道自己在做什麼，知道自己的每個動作。
