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阿姜力的開示 
 

林崇安編譯 

 

一、停和想 
  

1.內觀不是某種能被教導的東西。它是某種你必須在自己內心生起

的東西。它不是某種你只須記記或談談的東西。如果我們教導它使

人能夠記得它，我保證不用五小時。但是，如果你要了解它的一個

字，三年可能還不夠。記憶只生起記憶。行動則是生起真理。這就

是為什麼你要在你自身努力和精進，去了知並熟練這種本領。 

 2.內觀生起時，你將知道什麼是什麼，它從那兒來，它會去那裡，

就像我們看到一盞燈燒得很明亮：我們知道那是火焰、那是煙、那

是光；我們知道這東西的生起是來自什麼混合什麼，以及當我們熄

了燈，知道火焰去那兒。所有這些就是內觀的本領。 

 3.有的人說，寂止和內觀是二件不同的東西。但，這如何可能是對

的？寂止禪修是「停」，內觀禪修是「想」，由此導致明晰的認

知。當明晰的認知存在時，內心要靜靜停住而不動。它們是同一件

事的所有部分。 

 4.認知必須來自「停」。如果你不「停」，你如何認知？例如，你

正坐在快速移動的車子或船上，你想看沿途的人或景物，你不能看

清誰是誰、什麼是什麼。但是，如果你靜止停在一個地點，你將看

清東西。 

 5.或者，當我們說話時，每個片語之間總要停一下。如果你一直說

而沒有一點點停頓，有誰能了解你說的是什麼？ 

 6.這就是為什麼我們先要讓心靜靜停止。一旦心停在正常狀態時，

定就生起了，智慧也就跟來了。這是你必須用功並且靠你自己去做

的東西。不要只相信別人說的。要從自己內心知道「哦！哦！

哦！」，而不是從別人說而知道：「哦？哦？哦？」不要將別人所

說的好東西貼到自己的心上。你必須自己從內心生起這些東西。花

掉你自己的一塊錢，比花掉借來的一百元好多了。用掉借來的錢，

你會擔憂，因為你欠著債。用掉自己的錢，沒什麼好擔憂的。 
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 7.「停」使你生起力量。一個在走或跑的人，去打站的人不能有

利，因為好處佔在站著不動的人這邊，而不是走或跑的人。這就是

為什麼我們被教導要使心靜靜停止，如此它才能得到力量，而後才

能開始有力而敏捷的走動。 

 8.我們有兩隻腿是事實，但是當我們走時，必須一次一隻腿。如果

你想同時用兩隻腿走，你不能走到那兒。或者，你只用一隻腿，也

不能到那兒。右腿停時，左腿才前進一步。左腿停時，右腿才前進

一步。如果你想要走得有力，必須一隻腿停，另一隻前進，因為力

量是來自停的一隻腿，而不是來自前進的腿。一邊前進時，另一邊

必須停止。否則，你沒有支撐，必然跌倒。如果你不信，試著兩隻

腿同時前進，看你能走多遠。 

 9.同樣的道理，寂止和內觀必須在一起。你要先讓內心寂止，而後

以審察往前一步，這就是內觀。所生起的了解，就是智慧。放下對

這個了解的執著，就是解脫。 

10.因此，「停」是生起力量、認知和智慧的原動力。這智慧是一種

穩定的心，能夠知道世間與正法，在增上戒、增上心、增上慧中，

導致超越。 

 

二、增上心 
 

 1.佛陀教導：「增上心的追求，是佛法的心要。」增上心是一種處

在超越煩惱的心，有二種方式可以達成它： 

內心雖未見有任何增上的內在品質，但我們經由精進而增強它。 

內心已發展正確的內在品質，並且利用它來使自己安穩而超越煩

惱。 

 2.第一種狀況是屬於凡夫的心態。當他們不是禪坐時，內心並不處

於任何一種專注(定)的狀態，因此，煩惱一旦生起，他們必須有決斷

力和知覺力：覺知煩惱並且下定決心不讓煩惱拉著跑。這叫做正確

的態度。雖然這心不是處在專注(定)，這技巧可以得到結果。 

 3.這意思是，我們要警覺什麼正在發生。例如，當我們生氣，我們

碰到不喜歡的事，我們必須警覺這事實，並且下定決心：不論如何

我們要使生氣處於控制之下，阻止它並將自己好的一面呈現出來。

也就是說，當我們生氣時，我們要做得好像我們不生氣。不使生氣

掌控我們的心，我們用內在的善來掌控我們的心。這被稱做「增上
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心」。當你碰到你不喜歡的事，不要讓你的不喜歡，這個事實顯現

出來。反而，做得好像你很快樂而安靜，也就是，將你好的一面用

出來。在任何情況下，不要呈現你壞的一面。 

 4.如果你很細心和鎮定，在煩惱以言、行的形式出現之前，能夠護

持自己的心，又如果你能壓住你的煩惱，而以最好的風度呈現出

來，你就可以算是擁有一顆「增上心」。你也是任何社會團體中的

一個好份子，因為你可以使自己及團體有所進步。 

 5.在經上，這種品質稱做「寂靜」，是一種高於煩惱的心態。這是

增上心的一種，也是我們儘量培養在心裡的東西。 

 6.第二種增上心的形式，是指內心脫離五蓋並且訓練到「正定」的

狀態。這種心已穩固建立它內在的品質。煩惱生起時，不能擊敗內

心，因為它們不能逼進內心，這是由於內心已被完滿的內在品質所

保護。 

 7.以精進和堅持，珍惜自己的善心，我要大家將目標鎖在內心生起

這種增上心，就好像我們有好的食物時，一定要趕走蒼蠅，如此才

能享用它並有健康的身體。 

 8.為了這個，你必須留心並且做兩種努力：努力斷除你的煩惱以及

努力發展你的禪修主題，也就是，去除五蓋。這五蓋是(1)貪欲(2)瞋

恚(3)昏沈、睡眠(4)掉舉、後悔(5)懷疑。為了禪修，有兩種練習方

式，(1)系列式(2) 單一式。現在解說如下： 

以系列來練習是依據書本來練習：審察身體的不淨，例如，依書中

所列的身體各部分而不遺漏或混雜。任何你所選的主題，必須了解

如何歸類及排好次序，如此才能正確地處理。這種禪修，可以得到

大益處，但同時也可能造成大的傷害。例如，你審察身體的不淨，

可以導致不激情、不執著而安寧，但有時它可能讓你不想吃、睡，

因為每件事看來髒而可厭。這是傷害的一種方式。或者，有時你觀

審你的身體，直到一個心理景像出現，但你受到驚嚇或失去魄力，

像這種情形，你必須以正面心態朝向所發生的，如此，你的主題將

有助於你而不是傷害你。 

以單一來練習，是專注於一單一細小的主題，而沒有許多相貌，也

就是你專注於入出息，不讓注意力跑開。集中於呼吸，覺得緩和，

內心將安頓下來。使呼吸愈來愈細微，同時使心柔和於呼吸上。一

直做到你覺得沒有入息、出息，心不再游蕩。它很寧靜、安靜，沒

有過去或未來的念頭。在這一點，它變得更細，一點也沒有動搖。
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內心穩定，而不會從對象有所改變。它堅穩安住，對專注的點不移

動，它變得固定而有力。 

 9.當你培養你的禪修到了這一點，將使心放下執著，獲得信心並且

了知無常、苦、無我的真理。你的懷疑將消失，了知世間道及解脫

道，這不需他人來確認。當你的智慧清晰無疑，內心堅定而有力。

這將成為你自己的歸依處—當你的內心不再受他人或物的影響，並

且抵達增上心的快樂與安適。 

 

三、終於自由 
 

 1.一旦心是情緒和貪、瞋、痴的奴隸，這就像是窮人、惹事者和騙

子的奴隸，我們不應被這些人所奴役。此處，窮人指貪，是對飢餓

與貪求永遠不夠。覺得不夠，就是「窮」的意思。 

 2.至於瞋，並不一定指徹底的生氣。它可指壞脾氣或壞情緒。如果

一個人惹了我們，或做一些我們不喜歡的事，我們就激動而怨恨，

這就稱做「成為一個惹事者的奴隸」。 

 3.痴的意思把善看成惡，把惡看成善，把對看成錯，把錯看成對，

當你惡時自以善，當你善時自以為善，這就稱做「成為一個騙子的

奴隸」。 

 4.但是，如果心變成「善事」的奴隸，這就稱做「成為佛、法、僧

的僕人」。在此情況下，我們是富裕的，因為佛是慈悲的人，他不

會讓我們整天工作，反而讓我們有時間休息並且尋找內心的安祥。 

 5.但是，只要我們是奴隸，不能說是真正的好，因為奴隸沒有自

由，在他們身上仍有價碼。只有當我們從僕役中解脫，我們才是完

全自由與快樂。為了這個理由，你們要努力工作：每天多點禪修，

你將得到利益，使自己從佛、法、僧的僕役中買回自己而得到解

脫。不要讓任何人高過你、對你下命令。這是當它真正理想的時

候。 

 6.實際上，佛陀並未想要我們除了我們自己之外，去拿其他任何事

物做我們的靠山。甚至當我們歸依佛、法、僧時，他並未稱讚這是

真正的理想。他要我們以自己為歸依。自己是自己的靠山。我們不

要把別人當權威。我們可以依賴自己、管理自己。我們是自由的，

並不須要依賴別人。當我們達到這狀態，就是我們從僕役解脫之

時，這是真正的快樂。 
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 7.當我們僕役於佛、法、僧時，我們被教導要慷慨、要守戒、要禪

修。所有這些是使我們自己生起內在的價值。要慷慨，就要承受辛

苦和工作，因為努力求財物而後才能布施。要守戒，就要放棄原先

想說或想做的行為。這二種行為，我們幫助別人多於幫助自己。但

是，當我們禪修，我們犧牲掉我們內心的不良念頭與心理，使我們

的心堅固、自主並清淨。 

 8.這就稱做「經由修習來敬禮佛、法、僧」，佛陀稱讚「修習」比

以物質來敬禮為佳。雖然以物質來敬禮有益處，但佛陀從未稱讚它

比經由修習來得佳；經由修習可使修習者得到所有的益處。這種敬

禮，使佛喜悅，因為練習內心使達到淨化，是一個人從痛苦、壓力

中解脫的方法。佛陀具足慈悲心，希望能幫助眾生從所有痛若中解

脫出來，因此他教導眾生禪修，使內心都能從世間煩惱的奴役中解

脫出來。 

 9.當我們成為佛、法、僧的僕役時，只要我們的內心仍有煩惱和擔

憂，便仍未從痛苦中解脫出來。做擔憂的奴隸，就像對它們欠債。

當我們負債，我們內心就沒有真正的自由。只有當我們找到錢去還

債，我們才能快樂、自由、安閒。我們還愈多的債，我們感覺愈輕

鬆。同樣的，如果我們放下我們種種的煩惱和擔憂，內心就會生起

安祥。我們從貪和煩惱的奴役中脫出，我們將找到快樂，因為快樂

是來自痛苦中脫出。這就是為何佛陀教導我們要我們內心專注，生

起寧靜、安祥以及內在的財富，以此來償還我們的債。我們將獲到

快樂與安閒。我們所有的負擔與痛苦都將從心中消失而進入完全的

自由。 

10.我們心中有二種念頭，善巧與不善巧的。不善巧的念頭是當我們

的心以貪、瞋、痴的不好方式來想過去或未來的事。當這個發生

時，心就是煩惱的奴隸。至於善巧的念頭是以好的或善良的方式參

與過去或未來的事。如果我們想從役奴中解脫，我們必須試著放下

這二種念頭，使它們不存在於心中。 

11.如果我們想從奴役中完全贖回自己，就必須培養身體的四大：

地、水、火、風的完滿，練習禪修並利用純粹呼吸的感受，使身體

的每一部分舒暢、營養。當內心純淨，身體舒暢時，就像田地有足

夠的雨和地下水來營養農作物，也就是，禪修堅固而進入初禪，具

足了尋、伺、喜、樂、心一境性五支。「尋」就像耙地，「伺」就

像翻土、播散種子。「喜」像農作物開始發芽。「樂」像花朵開
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了，「心一境性」像果實長大成熟且甜，同時果實的種子包含著其

性質。這意思是，每一粒種子是未來另一棵包含枝、花、葉的樹。

一個人所種下的種子，將長成一棵樹，像種子自己來處的樹一樣。 

12.同樣的，當我們使心全神貫注，將得到智慧，了知自己的過去，

也許很多世，好好壞壞，快樂與痛苦。這種智慧使我們對存有與投

生失去興趣與激情，並覺乏味。內心將放下對自我與身心現象的執

取，不再執著於過去、未來、好好壞壞的種種念頭和想法，而進入

平等捨的狀態。如果我們再進一步用功，將切除更多的存有與投

生。當內心得到「種性智」時，由世俗進入出世，將看到什麼會

死、什麼不會死。它將以覺悟來開花：覺知不死，明亮於脫離念

頭、負擔與內心的煩惱。如果我們這樣練習，將到達不生不死的實

相，這是最高的快樂，而進入解脫。這是我們如何償還我們的債而

不再欠一點點。就如經上所說的，在解脫時，自己有智慧知道：

「已解脫了。此生已盡、梵行已立、所作已作、不受後有。」 

13.為了這個理由，我們要立志清理我們的心，使自己從憂慮與煩惱

中解脫出來。憂慮與煩惱是痛苦、不滿的根源。使安祥、平靜與明

亮的快樂在內心生起，就如同從累贅的負債中解脫束縛一樣。我們

自由了—超越一切痛苦與壓力所及的範圍。 

  願一切眾生活得快樂，免於敵意。 

  願眾生分享這些來自本人行善的祝福。 

 

四、如何禪修 
 

1.以單跏趺坐著，右腳擺在左腳之上，兩個手掌擺在你的小腿上，

右手擺在左手上，保持上身挺直，閉上你的眼睛，但是不要緊閉得

像在入睡。你的視覺神經必須保持某程度的運作，否則你會昏沈。 

2.繼續注意你的心是否停留在入出息上，你必須保持控制心的覺知

力，譬如，當氣息進入時，想「佛」；氣息出去時，想「陀」，要

專心，不要忘記或讓心跑掉。放下所有你外面的職責，也不管所有

外在的念頭和想法。只有保持你的心在呼吸上而沒有別的。不要將

你的注意力移到其它任何東西上。 

3.通常，當你禪坐時，會有許多過去或將來的念頭湧現，而干擾你

的禪修品質。這些念頭，不管它們是有關過去或未來的事情、有關

世間或佛法，都是不好的。它們只會給你添加麻煩和痛苦。它們使
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心不安定、擾動，而不能獲得任何安祥與平靜，因為過去的事已經

過去了，未來的事還沒有到來，所以我們不知道它們是否會符合我

們的期待。 

4.我們必須將心固定在當下的呼吸上。當我們觀察呼吸並同時想著

「佛」「陀」；想著呼吸的心理，稱作「尋」。當我們開始對呼吸

評估時，我們就放下「佛」「陀」，開始觀察每一個入出息在體內

的影響能夠感覺多遠，當氣息進來時，是否感覺舒適？當它出去

時，是否感覺放鬆？如果不感覺舒適和放鬆，就改變它。當你的心

不斷伺察呼吸時，放下「佛」「陀」，此時你完全不需要它。讓覺

知力充滿全身，在入息時，開始感覺好像氣息充滿全身。當我們放

下「佛」「陀」，我們對呼吸的評估變得更細膩，心的移動將平靜

下來，並且變得專注，外在的想法將靜止下來。「靜止下來」並不

表示我們的耳朵聽不到或變聾了，它表示我們的注意力不跑到外在

的想法，或過去與未來的念頭，而是完全停留在當下。當我們以這

個方式將自己的注意力固定在呼吸上，不斷保持注意，並且觀察氣

息如何流動，我們將知道入息和出息像什麼：它們是否舒適？何種

呼吸使我們覺得好？何種呼吸使我們覺得緊張而且不舒適？如果呼

吸覺得不舒適，試著調整它，使它生起一種舒適而鬆弛感覺。 

5.當我們繼續以這個方式觀察並評估呼吸，正念和自我的覺知就會

充滿體內，並發展出寧靜、洞見與智慧。 

 

五、禪坐的理由 
 

1.禪坐使人的內心寧靜並且正確了解事物，使人能夠更清楚看事

情。 

2.禪修使人消除壓力、煩惱與憤怒。禪坐得宜，內心自然清明而集

中，身體也健康。於佛法哲理，應努力去理解正法，誦讀並明白經

文，而且以禪修淨化內心。 

                  

───── 
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