
阿 姜 苏 美 多 选 集 （ 第 ⼆ 卷 ） ： 觉 醒 之 种
“ 离 苦 之 道 ， 不 是 通 过 保 护 ⾃ ⼰ ， ⽽ 是 通 过 允 许 ⾃ ⼰ 完 全 地 开 放 。 ”
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⼀ 场 向 内 的 旅 程 ： 回 归 ⼼ 的 本 来 ⾯ ⽬

阿 姜 苏 美 多 （ A j a h n   S u m e d h o ） 是 将 南 传 上 座 部 佛 教 带 ⼊ 西 ⽅
世 界 的 的 关 键 ⼈ 物 。 他 的 教 导 以 清 晰 、 实 ⽤ 和 深 刻 著 称 。

本 书 的 核 ⼼ ， 是 引 领 我 们 踏 上 ⼀ 条 “ 如 实 观 照 ” 的 道 路 — — 不 为
成 为 什 么 ， ⽽ 是 为 了 看 清 “ 本 是 ” 如 此 的 实 相 。

这 趟 旅 程 分 为 三 个 部 分 ：

1 i 探 究 （ T h e   I n q u i r y ） ： 认 识 ⼼ 的 运 作 与 实 相 的 基 本 法 则 。
2 ． 指 导（ T h e   G u i d a n c e ） ： 学 习 平 息 内 ⼼ 、 培 育 智 慧 的 实 ⽤ ⽅
法 。

3 .反 思（ T h e   R e f l e c t i o n ） ： 将 洞 见 融 ⼊ ⽣ 活 ， 证 悟 真 正 的 ⾃ 由 。
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两 种 禅 修 ： 奢 摩 他 （ ⽌ ） 与 毗 婆 舍 那 （ 观 ）
奢 摩 他 （ S a m a t h a ） -   ⽌ 禅
• ⽬ 标 ： 培 育 宁 静 与 专 注 （ 定 ） 。

• ⽅ 法 ： 将 ⼼ 专 注 于 单 ⼀ 所 缘 ， 如 呼 吸 。 切 断
⼲ 扰 ， 使 ⼼ 平 静 。

•   ⽐ 喻 ： 如 同 ⼀ 潭 静 ⽔ ， 沉 淀 所 有 杂 质 。

毗 婆 舍 那 （ V i p a s s a n a ） -   观 禅
• ⽬ 标 ： 理 解 事 物 的 本 来 ⾯ ⽬ （ 慧 ） 。

• ⽅ 法 ： 将 ⼼ 向 ⼀ 切 开 放 ， 观 察 ⼀ 切 ⾝ ⼼ 现 象
的 ⽣ 灭 。

• ⽐ 喻 ： 如 同 ⼀ ⾯ 明 镜 ， 如 实 映 照 万 物 。
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我 们 所 能 观 察 到 的 ⼀ 切 ， 都 具 有 三 个 共 同 印 记 。

⽆ 常 （ A n i c c a ） ： ⼀ 切 事 物 都 在 变
化 。 你 所 感 知 和 构 想 的 ⼀ 切 ， 皆
⽣ 起 ⽽ 终 将 减 去 。 它 永 远 ⽆ 法 给 你
永 久 的 满 ⾜ 。

苦 （ D u k k h a ） ： 不 圆 满 性 。 由 于
⽆ 常 ， 感 官 体 验 ⽆ 法 带 来 恒 久 的 快
乐 ， 期 望 终 将 导 向 失 望 。

⽆ 我 （ A n a t t a ） ： ⾮ “ 我 ” 或 “ 我
的 ” 。 所 有 ⾝ ⼼ 现 象 都 遵 循 ⾃ 然 法
则 ， 它 们 不 具 备 ⼀ 个 永 恒 、 独 ⽴ 的
“ ⾃ 我 ” 实 体 。 证 悟 这 ⼀ 点 ， 便 能 从
认 同 中 解 脱 。
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回 归 最 平 常 的 实 相 ： 观 察 呼 吸

核 ⼼ ： 将 全 部 注 意 ⼒ ， 安 放 在 ⼀ 次 完 整 的 吸 ⽓ 与 呼 ⽓ 上 。
关 键 态 度 ： 耐 ⼼ ， ⽽ ⾮ 意 志 ⼒ 。 ⼼ 游 荡 时 ， 觉 知 到 它 ， 然 后 温 柔 地 带 回 。
⽬ 标 ： 培 育 “ 定 ” （ S a m a d h i ） 。 成 功 在 于 能 在 “ ⼀ 次 呼 吸 ” 的 长 度 内 保 持 觉 知 。
洞 见 ： 呼 吸 本 ⾝ 即 是 “ ⽆ 我 ” 的 展 现 。 它 属 于 ⾃ 然 ， ⾝ 体 ⾃ ⾏ 运 作 ， 你 ⽆ 法 控 制 。

观 察 它 ， 即 是 修 习 毗 婆 舍 那 。
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动 静 皆 是 禅 ： 让 觉 知 融 ⼊ ⾏ 动

Buddho

默 念 “ B u d d h o ” （ 佛 陀 ）
• 适 ⽤ ： 当 ⼼ 念 纷 飞 、 极 度 活 跃 时 。
• ⽅ 法 ： 吸 ⽓ 时 默 念 “ B u d - ” ， 呼 ⽓ 时 默 念

“ - d h o ”o

• 要 点 ： 这 是 ⼀ 种 善 巧 、 温 和 的 ⽅ 法 ， ⽤ ⼀ 个
有 意 识 的 念 头 （ “ 知 者 ” ） 来 替 代 纷 乱 的 念
头 ， ⽽ ⾮ 强 ⾏ 压 制 。

经 ⾏ （ 觉 知 地 ⾏ ⾛ ）
• 适 ⽤ ： 培 育 动 态 中 的 觉 知 。
• ⽅ 法 ： 将 注 意 ⼒ 完 全 放 在 双 脚 的 移 动 和 触 地
感 上 。

• 要 点 ： 满 ⾜ 于 当 下 的 每 ⼀ 步 ， 放 下 对 “ 体 验 ”
的 渴 望 。 ⼼ ⾛ 神 时 ， 利 ⽤ 路 径 的 节 点 （ 如 转
⾝ ） 重 新 收 摄 。
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视 障 碍 为 良 师 ： 五 盖 及 其 ⽌ 息 之 道

感 官 欲 望 觉 知
(Awareness )

怀 疑

厌 恶 躁 动

昏 沉

五 盖 是 修 习 专 注 的 五 个 主 要 降 碍 ， 但 它 们 也 是 内 观 的 对 象 和 ⽼ 师 ：
1 . * * 感 官 欲 望 （ S e n s u a l   D e s i r e ） ： * * ⼼ 中 “ 想 要 ” 的 冲 动 。

. * * 厌 恶 （ A v e r s i o n ） ： * * “ 不 想 要 ” 的 抗 拒 与 烦 恼 。
* * 昏 沉 （ S l o t h   a n d   T o r p o r ） ： * * ⾝ ⼼ 的 沉 重 与 迟 钝 。
* * 躁 动 （ R e s t l e s s n e s s ） ： * * 紧 张 、 焦 虑 、 ⽆ 法 安 宁 。
5 .   * * 怀 疑 （ D o u b t ） ： * * 犹 豫 不 决 、 被 困 于 不 确 定 。

⽌ 息 之 道 ： * * 耐 ⼼ 与 智 慧 。 不 去 驱 赶 ， ⽽ 是 去 认 识 它 们 ， 了 知 它 们 也 只 是 ⽆ 常 、 ⽆ 我 的 ⼼ 的 状 态 。 让 它 们
⾃ ⾏ ⽣ 起 ， 也 让 它 们 ⾃ ⾏ 消 散 。 “ 凡 事 有 始 ， 必 有 失 。 ”
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M e t t a （ 慈 ⼼ ） ： 不 沉 弱
于 厌 恶 的 艺 术
*   慈 ⼼ 不 是 “ 喜 欢 ” ： 你 不 必 喜 欢 你 的 敌 ⼈ 或 ⾃ ⼰ 的
缺 点 ， 但 你 可 以 对 他 们 怀 有 慈 ⼼ — 克 制 伤 害 的
意 图 。

*   从 ⾃ ⾝ 开 始 ： 对 ⾃ ⼰ 的 恐 惧 、 愤 怒 、 嫉 妒 怀 有 慈
⼼ 。 允 许 它 们 存 在 ， 不 围 绕 它 们 制 造 问 题 ， 让 它
们 ⾃ ⾏ 平 息 。

*   智 慧 的 耐 ⼼ ： 当 “ 我 想 摆 脱 它 ” 的 念 头 升 起 时 ，
认 识 到 这 正 是 对 ⾃ ⼰ 缺 乏 慈 ⼼ 。 慈 ⼼ 是 与 不 愉 快
的 实 相 和 平 共 处 的 能 ⼒ 。

*   超 越 批 判 ： 慈 ⼼ 帮 助 我 们 停 ⽌ 对 ⾃ ⼰ 和 他 ⼈ 的 苛
责 。 不 是 ⽆ 视 过 错 ， ⽽ 是 不 围 绕 它 们 制 造 问 题 。
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在 寂 静 与 平 凡 中 发 现 智 慧
* 聆 听 “ 寂 静 之 声 ” ： 当 ⼼ 安 静 下 来 ， 可 以 听 到 ⼀ 种 持 续 的 、 ⾮ ⽿ 朵 听 到 的 振 动 声 。 它 不 是 ⽬ 标 ， ⽽ 是 ⼀ 个 参
照 ， 帮 助 我 们 从 念 头 中 解 脱 出 来 ， 回 归 ⼼ 的 寂 静 （ 空 性 ） 。

• 注 意 念 头 周 围 的 空 间 ： 刻 意 地 思 考 ， 观 察 ⼀ 个 念 头 如 何 从 空 性 中 来 ， 又 回 到 空 性 中 去 。 这 让 我 们 获 得 视
⾓ ， ⽽ 不 再 被 念 头 淹 没 。

• 觉 知 平 常 ： 佛 陀 的 禅 修 建 ⽴ 在 最 平 常 的 事 物 上 ： 呼 吸 、 ⾏ ⾛ 、 坐 姿 。 我 们 总 在 寻 找 ⾮ 凡 ， 却 错 过 了 当 下 平
凡 凡 中 的 实 相 。 觉 醒 ， 就 是 在 此 刻 觉 知 这 些 我 们 习 以 为 常 的 事 物 。
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佛 陀 的 核 ⼼ 教 导 ： 苦 与 离 苦 之 道

1 . 苦 谛 （ T h e   T r u t h   o f
S u f f e r i n g ） ： ⽣ 命 中 存
在 着 不 圆 满 和 不 满 ⾜ 感
(Dukkha) •

2 .   集 谛 （ T h e   T r u t h   o f
t h e   O r i g i n ） ： 这 种 不 满
⾜ 源 源 于 我 们 的 执 着 与 三
种 欲 望 （ 欲 爱 、 有 爱 、
⽆ 有 爱 ） 。

3 .   灭 谛 （ T h e   T r u t h   o f
C e s s a t i o n ） ： 当 执 着
⽌ 息 时 ， 苦 便 会 ⽌ 息 。
这 就 是 涅 槃 。

4 .   道 谛 （ T h e   T r u t h   o f
t h e   P a t h ） ： 通 往 ⽌ 息 的
道 路 是 ⼋ 正 道 （ 戒 、
定 、 慧 ） 。
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重 新 理 解 “ 业 ” 与 “ 再 ⽣ ”
* 业 （ K a m m a ） 即 是 当 下 ： 你 此 刻 所 意 识 到
的 ， 就 是 你 过 往 ⾏ 为 的 结 果 。 ⾏ 善 带 来 好
的 记 忆 与 平 和 ； ⾏ 恶 带 来 坏 的 记 忆 与 烦 恼 。

*   再 ⽣ （ R e b i r t h ） 是 ⼼ 理 现 象 ： 再 ⽣ 不 是 灵
魂 转 世 ， ⽽ 是 欲 望 在 每 时 每 刻 的 延 续 。

• ⽇ 常 的 再 ⽣ ： 当 你 感 到 ⽆ 聊 ⽽ 去 冰 箱 找 吃
的 ， 或 打 开 电 视 时 ， 你 就 在 欲 望 中 “ 再 ⽣ ”
了 。 ⼼ 总 是 在 寻 找 可 以 融 ⼊ 或 成 为 的 东 西 ，
以 逃 避 当 下 的 不 快 。

• 解 脱 之 道 ： 通 过 觉 知 ， 我 们 能 看 到 这 个 习
惯 性 再 ⽣ 的 过 程 ， 从 ⽽ 不 再 被 其 奴 役 。
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从 内 ⼼ 平 和 到 世 界 和 平
* 世 间 的 纷 争 、 战 争 与 破 坏 ， 源 于 我 们 不 理 解 事 物 的 本 来 ⾯ ⽬ ， 被 “ 我 ” 和 “ 我 的 ” 之 感 所 迷 惑 。

* “ 法 ” 的 ⽅ 式 是 观 察 ⾃ 然 ， 并 使 我 们 的 ⽣ 活 与 之 和 谐 ， ⽽ 不 是 为 了 个 ⼈ 利 益 去 剥 削 。
*   当 我 们 放 下 对 个 ⼈ 欲 望 的 执 着 ， 这 个 ⽣ 命 就 成 了 ⼀ 个 祝 福 。 我 们 的 修 ⾏ 功 德 ， 可 以 回 向 给 所 有 众 ⽣ 的 福 祉 。

* 最 起 码 ， 我 们 可 以 持 守 五 戒 ， 让 我 们 的 ⾝ 语 不 被 ⽤ 来 制 造 混 乱 与 剥 削 。
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觉 醒 之 种 ， 已 在 你 ⼼

*   回 归 简 单 ： " ⾏ 善 ， 戒 恶 ， 保 持 觉 知 。 "
*   智 慧 的 本 质 ： 了 知 “ 凡 是 ⽣ 起 的 ， 都 会 灭 去 ， 并 且 是 ⽆ 我 的 。 ”
*   真 正 的 ⾃ 由 ： " 涅 槃 ， 即 是 证 悟 对 任 何 有 ⽣ 有 灭 的 现 象 都 不 再 执 取 。 ”
*   最 终 的 道 路 ： “ 离 苦 之 道 ， 不 是 通 过 保 护 ⾃ ⼰ ， ⽽ 是 通 过 允 许 ⾃ ⼰ 完 全 地 开 放 。 “
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旅 程 的 开 始
本 幻 灯 ⽚ 内 容 节 选 ⾃ 《 阿 姜 苏 美 多 选 集 （ 第 ⼆ 卷 ） ： 觉 醒 之 种 》 。

我 们 ⿎ 励 您 阅 读 原 著 ， 进 ⾏ 更 深 ⼊ 的 探 索 与 修 习 。
［ L i n k   t o   T r u e - D h a m m a   ⽹ 益 ］
[Link t o Amaravati Websitel
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