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泰语编者的话 ⋯⋯

	 编辑《致佛法军队之英勇战⼠》这本书，乃是为了在2022年4⽉22⽇地

球⽇供养不⼤老师（即泰国法⾝寺法胜⼤师）。


 这本书的内容为不⼤老师在各地的禅修开⽰，原先是由⼀群热爱禅修的

弟⼦们所组成的⼯作团队，从2016年开始将这些内容加以筛选，标注开⽰⽇期

及所引据的书籍，做成五彩缤纷的卡片，在⽹路上与⼤众结缘，直⾄今⽇。 

 编辑成书的Tawekij 这个家族从法⾝寺不⼤老师这⾥学习到了⽣命真

谛，并加以修⾏实践。特别对“静⽌乃成功之本”这句话感铭五内，⽽此教导便

是不⼤老师继承⾃北揽寺祖师（帕蒙坤帖摩尼祖师）之遗教。 

 不⼤老师的每⼀句法语都极具价值，尤其是有关修⾏静坐的开⽰，对喜

爱练习静⼼者格外难能可贵。依据这些禅修开⽰将可学习到正确的修⾏⽅法，

让⼼得以静⽌下来，并得到真正的快乐。⽆论在世间或出世间的道路上，都能

有所成就，因为“静⽌乃成功之本”。



	 感激不⼤老师对所有弟⼦及⼤众的慈悲教导，编结此书的善业乃是⽆上

功德的法供养，愿以此敬献给尊贵的不⼤老师。


 ⽅法正确的静⼼法语价值⽆双，挚诚感念不⼤老师的恩德。也感谢热爱

禅修的⼯作团队，将这些珍贵的法语⽤⼼整理制成卡片，让⼤众⽅便传送阅

读、依法实践。 

 感谢僧团慈悲作为福⽥，接受这份法供养。也感谢所有促成这本书完成

的所有善因缘，包括五彩缤纷的卡片制作等等。 

 

 

Tawekij 家族 于2022年4⽉22⽇（世界保护⽇）



华语编译者的话 ⋯⋯

	 原泰语书结集了380张禅修开⽰卡片，有鉴于每⼀张卡片并没有很绝对

的先后顺序，为了能够更快速且更便利地传送到有志修⾏静坐的华⼈⼿上，

便先将前⼆⼗五张卡片结集为第⼀册，并制成电⼦书，以利⼤众学习。


 不⼤老师的禅修指导语看似轻松朴实，其实⾔简意赅，字⾥⾏间颇具深

意，有的时候还会⼀语双关。使得在翻译时，往往⽆法仅就泰语的理解便着

⼿翻译，还要不时闭上双眼，依照⽂意实际操作⼀番，待较能掌握所指的静

⼼要领时，再参酌最贴近原泰语的华语翻译，串成容易理解的通畅⽂句。 

 然此华译本在编辑上仍将其泰语资料原封不动保留下来，除了是对原指

导语及卡片制作团队表达敬意外，也让有意进⾏泰汉对读的⼈更加⽅便。



	 这本书能够顺利完成，⾸先要感谢寺院⾥诸多⻓老，对某些关键字句的

细⼼解说，也要感谢华语区诸位法师不时的⿎励及提供修改意⻅。⽽此时正在

阅读的各位，更是需要感谢的对象。因为⼤众的阅读使⽤，才让这样的编译⼯

作更加有意义，世界光明也更加有希望。既然⼈⾝难得今已得，佛法难闻今已

闻，不妨就让我们在修波罗蜜上的道路，相互扶持，携⼿同⾏吧！


 若您对本书有任何意⻅，都请您不吝惠赐指教。⽽若您对这样的静⼼⽅

法有兴趣进⼀步了解，都欢迎您就近联络法⾝寺在世界各地的分别院。 

 愿将圆满这本书的所有功德，回向给成就此书的诸⼤善缘，特别是开⽰

这些指导语的不⼤老师。也随喜各位的功德！ 

黄侃如 มุกมณี 2022年5⽉15⽇（卫塞节）





了解所谓的“静⽌”才会进展快速 

祖师以此获致成功之模式为其⽣命之模式。 

祖师说：“从⼀开始便要静⽌，直到成为阿罗汉依然要静⽌。” 

“除此之外，不需要再去做任何其他额外的事情了。” 

这部分非常重要，不要充耳不闻或者因妄念纷⻜⽽没有听进去。 

若充耳不闻便会平⽩虚耗多年，直到业报尽除才会再跟随祖师的指导去做。 

业报阻碍时，便会按照⾃⼰的⽅式，以为世间上所学到的⽅法也能⽤在此处。 

结果就是：没有任何进展，⽆法在修⾏上有所成果。 

摘录⾃《致佛法军队之英勇战⼠》จากหนังสือ “แด่นักรบกล้าแห่งกองทัพธรรม”
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与“当时进入的状况”在⼀起 

不需要做些什么，只是静⽌、如如不动地与当时的状况在⼀起。 

⽆论是看⻅亮光、法球、佛像，或者是⾝内⾝，都尽量维持在那⾥， 

然后便会⾃然⽽然地进展下去。 

⼀旦开始有所期待，想要、想有、想成为什么样⼦， 

或应该这样、应该那样，⼼就会变得粗糙起来了。 

好好观察看看！ 
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与所有内在经验为友   

要将所有发⽣的经验视为朋友。 

⽆论是妄念、⿊暗、酸痛、昏沉，或是看到这、看到那的， 

即使什么都没看到，或者再也没有什么新的画⾯出现， 

也要与所有的经验为友。 

我们的责任只有轻轻松松地看着。 
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与⿊暗为友（⽽非敌⼈） 



⿊暗是朋友，⽽不是证得佛法的敌⼈，是可爱的⿊暗。 

如果我们知道要与⿊暗在⼀起，⿊暗就会成为我们的伙伴、我们的朋友。 

不要担⼼有没有看到画⾯，或者必须看到什么， 

轻轻松松地⼀直跟着⿊暗在⼀起。 

夜⾊越暗就表⽰时间越晚，时间越晚就表⽰快要天亮了。 

因此，再过不久，光亮也将⾃⾏到来。 
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有什么，就看什么！   

⽆论出现的是⼈，是动物，是物品，或者是什么都⾏， 

不管有什么涌现在⾝体中央，就持续地看着。 

不需要去装饰、去改变、去驱赶，或者去修剪画⾯，只留下需要的部分。 

不需要去做这些！ 

有⿊暗，就看着⿊暗。有昏暗，就看着昏暗。有光亮，就看着光亮。 

就只是静静地看着⽽已。 
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“让⼼静⽌”是什么都不想地持续看着 

让⼼放松舒服，轻飘飘地静⽌在⾝体⾥⾯， 

就在确实感觉特别轻松舒服的位置上，也就是“⾝体中⼼点”了。 

此时若出现了什么，就轻轻松松地持续看着，不要去想些什么。 

亦即 

练习不去思考，没有任何疑问。 

只是持续看着，以训练⼼不去思考地静⽌不动，并且清凉舒畅。 
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就只是这样   

要记得“就只是这样”这句话。 

静坐时，即使只有看到⼀片漆⿊，也要持续看着那片漆⿊， 

不要有困难烦躁的感觉，只要知道看到了便已⾜够。 

维持着宁静轻盈的状态，让⼼继续宁静下去，便会刹那间清澈光亮起来， 

然后在当下突然了知原来就只是这样！ 

“就只是这样”真是非常有价值的⼀句话。 

摘录⾃《致佛法军队之英勇战⼠》จากหนังสือ “แด่นักรบกล้าแห่งกองทัพธรรม”

7





像看电影般地持续看着 

就像我们买了票，到电影院看电影， 

我们并不知道剧情的走向为何， 

只是它演什么，我们就看什么，⼀直看下去， 

不久就结束了，感到开⼼喜悦。 

所以，听过后就要记住，记住后就要照着去做。 

这样就会很简单。 
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不清楚也没关系，就持续地看着  

 不清楚也没关系，只是⼀直持续地看着，让⼼⽌歇，静定下来。


不要散乱，失去正念。如果失去正念就再重新拉回来。


轻轻地、放松舒服地逐渐静定下来，不要着急。


让每⼀次的打坐都有喜悦的感觉。 

此次的喜悦将成为下⼀次练习的动⼒，⽽不断延续下去。 

我们要让所有练习静定的过程都充满法喜。 

只要让⼼维持在宁静、舒服的状态，内在经验⾃然会清晰起来。 
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以⼼眼去看,⽽非⾁眼 

我们的⾁眼依然维持在同样的视野⾼度， 

不需要往内向下去看，意图看个仔细。 

就好像我们⽆意中瞄到⼀点点⽔晶球或佛像的模样， 

这才是看⾝体中⼼点的正确⽅法。 

如果刻意往内向下去看，就会压迫到眼球，这是错误的⽅法。 

眼球及眼眶都会酸痛、疲累、紧绷，静坐时便⽆法感到喜悦。 
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接受、静⽌、清凉 

“就这样算了”也可以说成是“接受、静⽌、清凉”这三句话。 

接受我们只能静⼼到这个程度，⼼才会真正静⽌下来，才会感到清凉舒畅。 

满⾜于所处的清凉状态，接着便会转为喜悦的感受。 

曾听说过：清凉即舒适愉快，燥热即痛苦难当。 

所以要好好记住！从现在起，轻松舒服地在⾝体中⼼点静⽌下来。 

做到怎样的程度，便要接受，才能静⽌，随即清凉。
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不要焦急，做到多少就是多少 

昨天静⼼到50%的程度了，今天也再重新来过，继续练习静⼼。 

如果也只能静⼼到50%的程度，也先接受下来， 

把到达这个50%的静⼼程度练到纯熟。 

当我们不焦急⼀定要赶快到达100％，甚⾄超过100%的程度， 

这样的话，便会⾃然⽽然地不断进步。 
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有点喜悦便能满⾜，⽅能真正法喜涌现 

练习静⼼了，就要感到喜悦。 

⾄少初步的喜悦是：没有任何思考所带来的轻松舒服、宽⼴开阔。 

直到我们到达⼀个⾃⼰能够确认的点，说： 

对！就是这⾥。 

这就是真正的法喜涌现。 

摘录⾃《致佛法军队之英勇战⼠》จากหนังสือ “แด่นักรบกล้าแห่งกองทัพธรรม”
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不断练习，对做到的状态感到满意 

即使对⾃⼰今天练习静⼼的过程，只有五分钟感到满意。 

我们明天也要再重新开始，不断练习， 

⽆论明天比今天做得好，做得不好，都⽆所谓。 

就算历经艰辛，也要不为所动地持续练习，此乃累积成波罗蜜的由来。 

我们每次修⾏的分分秒秒，都在不断产⽣功德， 

⾝⼝意也在不断净化中，愈益清净⽆瑕。 
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对所能⻅到的⼼满意⾜ 

练习静⼼的时候，不要过度⽤⼒，或⼼急着要⻢上有成果。 

对于所⻅到内在的画⾯，也不要去过度凝视或紧盯不放。 

不要过度强调要有内在的画⾯，强迫⾃⼰⼀定要看到什么。 

⽆论能⻅到什么，都先感到⼼满意⾜。


⽤轻松平常的状态持续地看着就好。 

就好像是看着花草树⽊、望着远⼭，或是欣赏⻛景那般。 
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以“⾃我满意”作为起点 

如果我们以“⾃我满意”为出发点，便不会对修⾏静坐感到厌倦。


进⽽从不⽣厌倦，进入轻松舒服的状态， 

并且不断不断地更加放松⋯⋯舒适⋯⋯。 
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如幼⼉般的天真⽆邪 

静坐时切勿多疑，要让⾃⼰就像是⼀个没有头脑的机器⼈那样。 

不要对内在经验做任何分析、研究或判断， 

例如现在做到哪个程度了，等等之类的。 

让⾃⼰就像是个幼⼉园的⼉童⼀般， 

尽管外在⾝体已经是个⼤⼈了，但内在⼼灵却如同幼⼉般的天真⽆邪。 

幼⼉不会有过多的知识包袱，只会照着话去做⽽已。 
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不必为内在经验⽽忧⼼ 

不要想着：“⼼已经都这么宁静了， 

应该会有新的内在经验出现才对，为什么还迟迟未有任何变化？” 

不要产⽣这样的念头。 

没有变化将随它没有变化，有所变化就随它有所变化， 

以最平常不过的⼼态，如如不动地持续下去。 

⼀颗平常⼼，才得以修习法⾝法⻔。 
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因过去经验⽽急功⼼切，则⼼不舒坦 

静坐之时，不需要过度专注。 

不要因为美好的禅修经验已经过去了，⽽感到惋惜。 

那将使我们犯下急功⼼切的错误，⼀直想要尽快有所成果。 

我们要做的是放下，放下的⼼才能再度感到喜悦。 

不然的话，⼼将舒坦不起来。 
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不要有时间的框架  

如同没有时间概念般地持续练习，凌驾时间之上。 

这样的话，将不会受到时间的限制，或陷入时间的框架中。 

淡定不焦躁的状态，将使我们的⼼变得细腻起来， 

即使要等待个千万年，依旧从容不迫。 

若想学好法⾝法⻔，就必须那样地清凉⾃在。 
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如同火⻋⼀般 

内在要维持清凉、细腻、柔和、宁静、软绵、舒适的感觉， 

就如同火⻋⾏驶在轨道上，经常会有⼀个熟悉的声⾳，说道： 

管它现在开到哪⾥了！只要⼀直坐着，⾃然就会到站，会到达⽬的地。 

修⾏静坐也是如此，已经到哪⾥了并不重要， 

只要不⼼急，没有恼怒不悦，持续坐下去， 

⾃然会到达最终⽬的地。 

21

摘录⾃《致佛法军队之英勇战⼠》จากหนังสือ “แด่นักรบกล้าแห่งกองทัพธรรม”





不要⾃我限定时⽇ 

慢慢累积，不要限定必须在何年何⽉何⽇有所成就， 

像是今天或哪天必须到达怎样细腻的程度， 

或者在雨安居前必须要有细腻的内在经验等等。 

不要订立这样的修⾏⽬标。 

轻松舒适、清凉愉悦地持续不断练习下去，要能感到法喜。 

若在禅堂内外的每⼀次练习都能感到法喜，就是⽤对⽅法了， 

那份法喜将会带领我们到达更加法喜的阶段，⽽不断延续下去。 
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不清楚或清楚得慢⋯⋯都⽆所谓 

要正确了知“使⼼静⽌的⽅法”。 

不要紧盯着看，想要看个清楚，因为那是⽤⾁眼看清外在粗糙事物的⽅法。 

如果⽤那样的⽅法来看修⾏时的内在画⾯，将适得其反。 

应当要先让⼼细腻起来，与内在的修⾏画⾯同等细腻，⽅能得⻅。 

使⼼细腻之法需要非常轻盈，就像只是轻轻地过⽬⽽已。 

并且要做好“不清楚或清楚得很慢都没关系”的⼼理准备。 

⼼中切勿有“不清楚就糟了”或“非清楚不可”这样的想法。 
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如同保有正念地睡着那般 

静坐时的假寐，将可⻅其真。 

但若真睡了，所⻅到的却往往是假象。 

所谓的真睡，就是坐下来了之后，正念即消失⽆踪。 

静坐的假寐是只有闭上双眼，⼼中依然保有清清楚楚的正念， 

始终将注意⼒放在⾃⾝之中，⼼清澈且明亮。 

若能如此，必将⻅到内在的真相。 
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忆念也⾏，不忆念也⾏，喜欢就好 

熟悉忆念⽔晶球之法的⼈，就去忆念⽔晶球吧！ 

⽽熟悉观想佛像之法的⼈，就去观想佛像吧！ 

但若不喜欢忆念或观想，只想要维持寂静不动的样⼦也⾏。 

如果出现了光亮，就看着那个光亮。出现了⼀尊佛像，就看着那尊佛像。 

出现了好⼏尊，就看着那好⼏尊。有很多尊，就看着那很多尊。 

就这样⼀直看着、看着。 很简单，很轻松容易的。 

相信吧！
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忆不忆念都⾏ 

忆念观想所缘的⽅法，适合那些能够如法做到的⼈。 

也就是忆念观想了之后，能感觉放松不紧绷，便可以⽤这个⽅法去练习。 

但若是会感到紧绷不舒服，会过度⽤⼒、有压迫感，会过度凝视或紧盯， 

那就要换其他⽅法了，不必忆念或观想。 

只要把⼼静⽌在⾝体中央的第七点， 

或只是将⼼静⽌在肚⼦中间， 

⾃⼰能感觉到应该是第七点的地⽅即可。 
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正确地静⽌，将欢喜满⾜ 

想⼀直持续着这样的⼼情，对这样的状态感到满⾜，不期待要有何内在经验。 

不忧⼼即将发⽣或不发⽣什么事情，静⼼时所⻅是⿊暗或光亮都⽆所谓， 

有没有⻅到内在的修⾏画⾯也都没关系。 

“对任何事物都不忧⼼”就是“到位、做对了”。 

⼼开始变得柔软、不坚硬，可以触及到⼼的柔和软绵， 

就像触碰到柔柔软软的布料、物品那样， 

我们会有柔柔软软的感觉。 
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正确静⽌，将轻松舒适，⼼满意⾜ 

如何判断静⼼⽅法是否正确？ 

若⽅法正确，将会得到奖励。也就是： 

⾝体会放松，感到轻松舒适，⼼也会跟着放松舒服起来， 

即使还没看到任何内在的画⾯，也会满意于当下的静⼼感受。 

觉得空旷开阔、宽⼴舒畅、空空荡荡、舒舒服服， 

这便是静⼼⽅法正确了所得到的初步奖励。 
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⽅法正确便简单容易 

必须牢记：内在的中道，是从⼀开始修⾏直到成为阿罗汉之修⾏道路，


且不是难⾏之道，乃是有功德者之修⾏道路。


因此，是很简单容易的，没有所谓的困难。


很简单、很容易，极其简单且容易。


如果⼀开始修⾏就觉得很困难、窒碍难⾏、紧绷僵硬， 

就表⽰⽤错⽅法了。 
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复杂就错了，简单就对了 

法⾝法⻔很简单，与所学过的事物相比是不可思议的， 

⽆法去猜想：居然可以⽤如此简单的⽅法，去学习那样伟⼤深奥的事物。 

⼤多数的⼈都会认为这⼀定很困难、很复杂，但事实并非如此。 

或许有些深奥的事物确实会很困难，可是法⾝法⻔不是这样的。 

法⾝法⻔是很简单的，只要单纯地静⽌下来，如此即可。 

只要做对了，便可⽤极其简单的⽅法学会极其伟⼤深奥的事物。 

法⾝法⻔即是如此。 
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不要⽤⼒去强迫⼼ 

轻轻松松地坐着，不要⽤⼒去强迫⼼，也不要有不悦的情绪， 

维持⼼的清凉从容、透明清澈， 

像⼀位有功德者、⼀位名⻔望族般恬静地坐着。 

⽆论是过去或是现在，我们都已经⼀起圆满累积了各项功德， 

这些功德都将协助我们，让我们得以静定下来， 

能够很容易地证得法球，证入内在的三宝。 
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不要过度强调画⾯，要有愉悦的感觉 

要愉悦纯净地去修⾏静坐， 

先从最简单、最擅⻓的⼀个点开始做起。 

如果过度强调要有内在的画⾯出现，反⽽会进步得很慢。 

想要进步得快，必须从简单容易、⾃⼰擅⻓且令⼈愉悦的点开始做起， 

应当看重的是愉悦纯净的感受，⽽非出现在内在的画⾯。 
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⽤⼒、急⼼、凝视、紧盯都会消减快乐 

如果过度强调画⾯、过度⽤⼒、急着要有成果， 

或对内在的画⾯过度凝视、紧盯不放， 

内在画⾯的出现将会变慢，快乐愉悦的感觉也会下降，直⾄不欢喜的地步。 

如果再继续强迫下去，愉悦感会更加快速消失。 

因为“做错⽅法了”。 
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解决压迫眼球的⽅法 

抛开所有规则，全都忘掉，不要去想⾝体中央第七点位于何处。 

轻轻松松闭上双眼，不要想着要⻅到什么，什么都不要去想。 

先将神经系统全部都放松，轻轻松松地，⼼放在哪⾥都没有关系， 

只要让⼼觉得宁静、柔软、舒服即可。 

⼼处在什么位置都可以，没有⽤错⽅法， 

要先让⼼感觉到轻松舒服。 
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阖眼正确，便能放松 

若闭上双眼的⽅法正确，则脸部及头部周遭的肌⾁将会全都放松， 

接着全⾝每⼀个部分的肌⾁也都会随着⼀起放松。 

但如果挤眼⽪、压眼球的话，就会让⾝体紧绷， 

从眼⽪、额头，⼀直到整个头部，甚⾄全⾝的肌⾁。 

不但会耸肩、翘指头，腹部也会觉得很紧。 

所以，不要做错⽅法哪！ 
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舒服的⼼来⾃于⾃我满意 

练习静坐的时候，必须让⾝体舒服、⼼灵宁静，能够静⽌下来。 

念及⾝体中⼼点乃是内⼼⽣命之所依，并念兹在兹。 

在这世间，⽆任何事物比⾝体中⼼点还来得重要。 

轻松舒服地念着，感受⼀下做到怎样是舒服的，要以⾃我的感受为其标准。 

看看对怎样的内⼼状态会感到满意，会想继续停留在那样的状态中， 

就是那个状态了！如果感觉到舒适放松，便不会有紧绷的感觉。 

⼀旦⾝体抗议说：这样太紧绷啦！就表⽰做错⽅法了。 
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舒服感⾃⾏到来 

不必特意去寻找舒服的感受，想着怎样会舒服，这样舒服了吗？ 

只要将⼼静⽌下来，舒服的感觉便会⾃⾏到来。 

光亮、法球、⾝内⾝、法⾝佛像等等，也都会⾃⾏出现。 

只要静⽌下来，如如不动，便能有所成就， 

这乃是证得内在三宝的速成之道。 

因此，不要陷入舒服感的追求之中，⼀直想着怎样会舒服。 

只要静⽌不动，舒服感将⾃⾏到来。 
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静⽌不动，舒服感⾃来 

对于那些静坐时会寻找舒服感的⼈， 

这⾥所要说明的是：并不需要如此做。 

只要将⼼静⽌下来、如如不动，什么都不要去想，这样就可以了。 

维持内⼼的静⽌不动、空空旷旷，没有任何情绪， 

⽆论将注意⼒放在哪⾥都可以，不必去观想任何定⼼点也⾏， 

只要先维持在那样的静⽌状态， 

舒服美好的感受，将如愿地⾃⾏到来。 
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观察⼀下，是否做对⽅法了？ 

所谓的观察，是⋯⋯ 

在练习静⼼结束了之后，⾃我观察⼀下：是否做对⽅法了？ 

并加以修正改进。 

如果⽅法正确，我们将不断增进，越来越熟练、专精。 

终有⼀天，将是我们的内在光亮之⽇。 
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观察，怎样做⽽有好结果 

所谓的观察，意思是： 

今天打坐感觉很好，非常舒服。⽽我们是怎样做到的？回想后，把⽅法记住。 

如此做，不会散乱、昏沉。那样做，不会有胸闷、头晕、紧绷的感觉。 

这样做，感觉很放松、很舒服，很开朗舒畅， 

感觉时间过得好快，很想要⻓时间打坐下去。 

好好观察，怎么做才会有如此的好结果， 

然后重复这样的⽅法继续练习下去。 
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太过紧绷或松弛，⾝体将⾃知 

以⾃⼰⾝体的感受为准则， 

⾝体是我们的好老师，会时时叮咛着⾃⼰⋯⋯ 

太过紧绷了！太过松弛啦！ 

是否观察到了呢？ 
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疲累、昏沉、紧绷、散乱，如何是好？ 
如果感觉很疲累、昏昏欲睡、虚弱⽆⼒，或是很紧绷， 

那就放轻松，睡着了也没关系，等神清⽓爽了之后，再继续练习静坐。 

如果感觉很酸痛，就轻轻地动⼀动，但不要影响到周遭的⼈。 

如果感觉散乱、思绪很多，可以张开眼睛，看看禅堂⾥的⽔晶球、佛像等等， 

直到⼼情放轻松了，再重新轻轻地闭上双眼。 

但如果冒出来的念头是很细微的，不⾄于让情绪波动，就不需要张眼， 

只要保持觉知，知道⾃⼰有念头出现就够了，不必去辨识那是什么念头， 

不久，⼼将会慢慢⽌静下来。 
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放松，散乱将⾃⾏消失 

静坐时思绪散乱，并不表⽰将⽆法如愿修⾏。 

应该允许⾃⼰让⻓期累积在⼼中的诸多念头释放出来，成过眼云烟。 

不要去阻碍它，不要感觉不悦，也不要有所担忧。 

放松思绪，散乱将会⾃⾏消失。 

就好比⽔流正湍急，不要驾着船只前去阻挡， 

不然就会很紧绷，⼜充满压⼒。 
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散乱，不必理会 
若静坐时，思绪散乱、妄念纷⻜，就任由它出现吧！ 

这是很平常的事情，因为我们在⽇常⽣活中常常需要思考。 

但若能割舍放下，不被那些念头牵动，⾜以⾃我克制，就比较不会散乱。 

可是如果还⽆法做到，就任由那些念头出现吧！并不受影响地继续静坐。 

不久之后，即使仍有许多妄念，但已经不会对其感到不悦。 

只要⼀直持续下去，便会开始感觉到空旷开朗、轻盈舒畅， 

甚⾄⾝体会放⼤或消失，时间也好似消逝得很快， 

这在在都表⽰“⼼念开始集中”了。 
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认为困难，便果真困难 

常被教导说：证得法⾝是很困难的。 

但事实上是很容易的，是最容易不过的事情了，没有什么事情比这个还容易。 

如果认为困难，那果真就会变得困难起来了。但若认为容易，就会变得容易。 

因为如果认为困难，静坐时便会开始担忧，过度⽤⼒，变得急躁， 

对内在画⾯也会过度凝视、紧盯不放，太过专注， 

很多⼈都⼀直在这些情况中来来回回、兜兜转转。 
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勿忧惧，定能成 

若⼼存忧惧，便⽆法有内在经验，⽆法修⾏有成， 

就好比有⼀座喜⻢拉雅⼭阻挡在证得佛法的道路上。 

打破藩篱吧！将埋藏在内⼼深处的恐惧连根刨起，全部丢弃！ 

要相信⾃⼰，要相信所学到的禅修要领， 

⼀定要做到，⼀定要⻅到，⼀定要证得。 

要有信⼼呀！ 
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对静坐充满兴致 

以愉悦、欢喜的⼼，持续轻松地练习静坐。 

就像那些喜欢⼯作、喜欢学习、喜欢玩乐，或喜欢看戏剧的⼈那样， 

总是对喜欢做的事情充满了兴致。 

如果对修习静定感到欢喜、有兴趣的话， 

即使是困难的也会变成是简单的了。 

⽽原本就简单的，就会变得更加简单，⽆比简单， 

再简单也不过了。 
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修⾏之辅助事项 

维持内⼼的明亮皓洁，拥有⼀副好⼼情，不要让⼼混浊了。 

检视内⼼的想法：何者为善，何者为恶，⼜何者为非善非恶？ 

什么是功德，什么是恶业，⼜什么是非功德非恶业？ 

要时时观察，并检视内在的想法。 

若是恶的想法，便不要让它发⽣，但若已经发⽣了，便不要再去起⼼动念。 

这些想法不会跟着我们太久，只是⼀时过度、暂时性的，不久便会消失。 

总是会⽣、住、异、灭。（⽣起、持续、变异、消灭） 
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瞬间舍弃 

⼩⼼守护、看护着我们的起⼼动念，在第⼀时间立即知晓。 

在⼼念要开始移动去思考之前，便要维护内⼼的透明清澈。 

⽆论是好事或是坏事，都要瞬间舍弃， 

留下来的，只是静⽌清澈的⼼⽽已。 
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练习放下 
做任何事情都会遇到问题，都会有压⼒。 

跟尚未圆满的⼈们⼀起⼯作，内⼼总会累积⼀些愤怒不悦的情绪， 

⽽使内⼼混浊，导致修⾏失利。 

好的⽅式是“别把愤怒不悦的情绪留在⼼中，全忘了吧！” 

其实并⽆对错，只要能彼此理解。或许我们所⻅，与真实的他有所出入。 

⼜或许彼此看到的⾯向并不相同。⼈⽣就是如此呀！ 

所以，就放下吧！⼼⾥才会舒服。 

静坐时，内⼼才会清澈透明，容易⻅到⼀尊尊的佛像涌现上来。
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粗糙的杂念便张眼，细腻的杂念则不动摇 

如果出现了⽆法控制的粗糙杂念，可以张开双眼看看⽔晶球或佛像之类的，


等到内⼼感到透明清澈、舒服满意了，再轻轻地闭上双眼继续练习。 

但若是可以控制的细腻杂念，则不需张眼，只要如如不动地持续坐下去， 

不必去分别了知念头的内容，就像不去接待不速之客，不久他便会知趣离开。 

也就是，能⾃知且⾃控的妄念，不必张开眼睛。 

只要如如不动地静⽌下去，这些杂念将会⾃⾏消失。 

必须经常如此练习，重复不断练习。 
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哎！是真的吗？还是⾃⼰想的？ 

对内在画⾯，不必去找答案，让⾃⼰像个没有脑袋的机器⼈那般， 

⽆法分析、研究、判断，只要持续静⽌，沉浸在法喜舒畅的感受中即可。 

时机未到时，便不需要想知道些什么， 

不必过早学习，我们还在练习如何让⼼⾸度静⽌下来。 

当⼼能够静⽌后，就开始有了初步的内在修⾏经验。 

如同学习语⾔，还在练习发⾳字⺟的阶段， 

就别去想着进阶的问题，时机还未到。 
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⽆论发⽣或未发⽣什么，都不为所动 

练习静坐时，我们必须要做的，从头到尾都只有⼀件事情， 

那就是静、⽌、轻、柔、舒服放松、不为所动。 

⽆论感到多么法喜，都⼀如往昔，不为所动。 

有内在画⾯出现了，也不为所动。 

有亮光出现了，依然不为所动。 
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对喜悦程度，感到满意 

虽然只是⼩⼩的喜悦感，或是不苦不乐， 

也就是非喜悦非痛苦的状态，还没有达到⾃认为喜悦的程度。 

但只要再继续维持⼼的静⽌，便可增进⼼的细腻程度， 

使⼼从不苦不乐的状态中，不断净化细腻到达另⼀个层次。 

⼼便会越来越清澈透明、洁净光亮， 

开始有了法喜的感受。 
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不必再寻求其他⽅法，只要拿来⽤即可 

修⾏的要领，北榄寺祖师已经教导过了： 

“静⽌乃成功之本，从⼀开始直到成为阿罗汉为⽌。” 

如此清楚明确，不必再去寻找其他⽅法了，只要依照祖师的教导即可。 

事实上不必⼩题⼤作，把简单的事变得困难，弄得如此混乱。 

只要轻轻松松地静⽌下来， 

便可以⼀个阶段，⼜⼀个阶段地不断进展下去。 

要如此练习。 
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持续静观其变，不必多想！ 

要记得！不要开始练习静坐，⼜全都忘了，⼀直重复问着同样的问题。 

⽆论有什么内在画⾯出现，都只要持续看着就好，不必想些什么。 

即使如此教导过了，但到了实修的时候，遇到内在画⾯出现， 

⼜会去想：哎！这是⾃⼰想像的，还是真实出现的？总会这样。 

死亡没有预兆，已经没有时间了，别再做没有意义的怀疑， 

⼼还会因此⽽变得粗糙退却起来。 

所以，⽆论出现什么，便轻轻松松地持续看着，不必想些什么。 
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以正确的⽅法精进不懈 

⽤智慧⼒使⽤正确的⽅法，加上精进不断的努⼒， 

⼼的静⽌，必定能够做到。 

我们⽣来便是为了寻找内在的三宝， 

带领我们走向涅槃之道。 
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有什么就看什么，是不是观想出来的没关系 

静坐时出现的内在画⾯，⽆论是光球、法⾝佛像、诸⼤导师⋯⋯都是很好的， 

不需要担⼼是不是观想出来的，或是⾃⼰出现的，有什么就看什么。 

若有画⾯出现，即使是观想出来的，也代表着⼼已经静⽌到某种程度， 

⽽画⾯若是⾃⼰出现的，那静⽌的程度就更加深层了。仅此⽽已。 

先了解这⼀点，到时候便不再会有所怀疑。 

因为怀疑会让⼼退定，原本的细腻也会变得粗糙。 

所以要先记住。 
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有⽆新变化，都静静看着 

只要静⽌，唯有静⽌。 

⽆论有没有新的内在画⾯，都要持续维持静⽌的状态。 

没有新的内在画⾯可以看，依然静⽌不动，不去关⼼。 

并不表⽰说，静坐⽆所获，没有任何进步，很可惜。 

那些都只是⾃⼰妄加揣测的。 
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与⽆画⾯为友（觉得⼼满意⾜） 

不要去否定内在的修⾏经验， 

⽆论在每⼀次的经验中发⽣了什么，都要保持愉悦的⼼。 

即使内在经验只是⿊暗⼀片，或是什么画⾯都没有， 

也要与每⼀次的经验为友。 

继续维持内⼼的静与⽌。 

摘录⾃《致佛法军队之英勇战⼠》จากหนังสือ “แด่นักรบกล้าแห่งกองทัพธรรม”

60





只是看着，什么都不想⋯⋯仅此⽽已 

学会闭上眼睛的⽅法，放松舒服、轻松舒适、静⽌不动， 

静⼼要领也仅是如此⽽已。 

内在有什么，就看着什么。有⿊暗，就看着⿊暗； 

有光亮，就看着光亮；有画⾯，就看着画⾯。 

只是持续轻轻松松地看着。什么都不想。 

61

摘录⾃《致佛法军队之英勇战⼠》จากหนังสือ “แด่นักรบกล้าแห่งกองทัพธรรม”





静⽌正确，将慢慢细腻起来 

每⼀次闭上双眼，练习让⼼静⽌下来，内⼼的纯净将⼀点⼀滴慢慢累积起来。 

内⼼将被精雕细琢、洗刷过滤，逐渐清澈透明，定⼒也随之具增，逐渐稳固。 

 就如同⽩蚁慢慢挖⼟，逐渐堆积成蚁垤， 

或是我们每天灌溉树⽊，树⽊⼀天天成⻓。 

虽然我们往往观察不出来树⽊每天⻓⾼了⼏公分， 

但总在突然间，发现树⽊居然⻓⾼，还结果实了。 

使我们⽆比欣喜，并得以品尝美味。⽽禅定的练习，也是如此。 
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能否看⻅，是否光亮，皆静⽌即可 
 

练习禅定，我们的任务只是轻轻闭上双眼，保持放松舒服的状态，


让⼼静⽌下来，如如不动。 

不要去想着：应该要光亮起来了，不应该还⿊暗⼀片⋯⋯。 

我们的任务只是静⽌下来，直到⼼⾃⾏找到正确的定⼼点。 

所谓的“⾃⾏找到”，不是我们促使它发⽣， 

⽽是⼼会⾃⼰静⽌在正确的位置上。 
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唯有静⽌，⻅到与否⽆关紧要 

唯有轻轻柔柔、舒舒服服地静⽌下来， 

有没有看⻅什么，都⽆关紧要，就先这样练习静坐。 

对练习静坐感到法喜，并做对⽅法，不久便会⾃⾏看⻅。 

因为我们想要⻅到的，已然具⾜，只要⽅法正确，便能得⻅。 

法喜与看⻅皆在我们⾃⼰的掌握之中， 

只要闭上双眼，⽤对⽅法练习即可。 
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要有信⼼，只要静⽌下来即可 

要相信：“唯有静⽌”， 

北榄寺祖师曾经提到过，“沙⻔已经静⽌了！”这句话乃出⾃于佛陀的⾦⼝。 

这⾥所谓的“静⽌”并非指外在的⾝体不再有所移动， 

⽽是指内在的⼼已然静⽌下来了。 

因此，唯有静⽌，轻柔舒适地静⽌下来，能否看⻅都⽆关紧要。 

先如此练习，对练习静坐感到法喜，并⽤对⽅法， 

不久便会⾃⾏看⻅。 
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有杂念便接受，不必去延伸或抵抗 

静坐时有杂念，就有杂念吧！ 

接受⾃⼰有杂念出现，不要因此⽽感到⽣⽓或不悦。 

是⼈就会思考，因为思考是⼼理活动过程。 

所以，有杂念就接受有杂念吧！不要对此⽽有情绪， 

不要去延伸杂念的内容，也不需要去抵抗杂念的产⽣。 

看着那些杂念内容经过⼜消逝，就像看到⻦⼉从眼前⻜过⼀般。 

就只是看着，不要再去想些什么。 
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若过度着重或强迫内在画⾯，便归零重来 

轻轻松松地静⽌下来，不要强迫⾃⼰要看到什么，或过度着重要有什么。 

让⼼维持柔软、放松、清澈、徐缓的状态。 

但若发⽣过度着重要有内在画⾯时，便些微地张开眼睛， 

好像眯着眼睛看东⻄那般，然后再轻松简单地重新开始。 

不要对失去既有的静⼼状态及内在经验感到惋惜， 

归零后，轻轻柔柔、舒舒服服地慢慢重新静⽌下来。 
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静⽌正确，将有扩⼤感，反之则紧缩 

静⽌后，会有扩⼤延伸感，⽽非紧缩狭隘的感觉。 

如果静⽌后，会有狭隘感，表⽰过度专注了。 

也就是去挤压、强迫到了我们的⼼，这样是错误的⽅法。 

不要强⾏逼迫、向前推进。 

静⽌后，应当会有扩⼤延伸的感觉，非常轻松舒服， 

即使没有⻅到任何内在画⾯。 

要能够知道这⼀点呀！ 
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静⽌之外，别⽆其他 

是否看⻅内在画⾯都⽆所谓，只要持续静⽌下去。 

祖师亦有明确的教导可供佐证： 

从⼀开始直⾄成为阿罗汉，皆唯有“静⽌”⼀途。 

意思就是：除了“静⽌”之外，不需要再做些什么。 

⽆论是过度挤压、强迫、编导、压迫、急⼼、凝视、紧盯⋯⋯， 

都是错误不可取的⽅法。 
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期待有成固然好，但非⽤在修⾏当下 

过度期望将适得其反，使得我们⽆法成就佛法。


期待有所成就固然是好事，但不是在静坐的时候抱持着此期望。 

修⾏静坐的时候，我们唯⼀要做的只有静与⽌。 

⽆论内在的经验是⿊暗或是光亮， 

修⾏者的任务只有静⽌不动，持续轻松愉悦、清凉舒畅地看着。 

只有这样，仅仅如此⽽已。 
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位置对了将⼼满意⾜，宽⼴开阔，轻松舒适 

静⼼的位置对了，⾝体将会感到宽⼴开阔、轻松舒适， 

⽽令我们感到⼼满意⾜。 

即便尚未看到任何内在画⾯，也会有宽⼴开阔、轻松舒适的感觉作为奖励。 

让我们不再介意是否有所看⻅， 

只希望能够⼀直持续如此轻轻柔柔地静定下去。 

即便再也没有其他新的现象与内在画⾯， 

也先对这样的静⼼状态感到⼼满意⾜吧！ 
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仅如此做，如此看着 
 

没有任何思绪地持续看着，


将使⼼更加能够静定下来。 

因为我们以⼼的静定为主要⽬标， 

⽽非看⻅内在的画⾯，或是内在的光亮。 

要以内⼼的静定为⽬标努⼒精进。
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结束后再回顾观察，非修⾏当下 

应当在何时进⾏观察？ 

答案是：练习静⼼结束之后。 

不要在练习的当下观察，将会造成全⾝肌⾁紧绷。 

练习完静⼼之后，观察着： 

今天练习的状况如何？为什么会好？为什么会不好？ 

如此回顾观察。 
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寻求放松的⼼情，将会⽆法放松 

有些⼈不得窍⻔，拼命地寻找放松的⼼情，结果却⽆法放松。 

因为⼀直在寻找如何做才会感到轻松舒服， 

有时耗费了⼀整个钟头不断调整姿势，或是调整观想的⽅法。 

事实上轻松舒服的感觉本已具⾜，不必努⼒地去寻找。 

只要让⼼静⽌不动，轻松舒服的感觉将⾃⾏发⽣， 

连同内在的光亮、清澈的光球、透明的佛像也都将⾃⾏到来。 

要好好掌握此要领。 
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眼球像是凭感觉往前看去 

闭上双眼的时候，不要压迫到眼球。 

 如果不是充耳不闻，静坐时应当时常听到这样的引导语。 

眼球还在原位，在如同我们往前看去的⽔平线上。 

⼀旦我们闭上双眼，便以内⼼细腻微妙的感觉， 

似看却非看， 

看似非看，却⼜是看。 
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细腻深沉地看似非看 

眼球仍留于原来的视线，不要向下聚焦在⾝体中⼼点，那样是不正确的。 

很努⼒地聚焦会压迫到眼球，造成压⼒，过度紧盯，连眉⽑也纠结成⼀团， 

会容易感觉疲累，不得其法，因为⼼已经粗糙了。 

不必怎样努⼒，就像我们走着，眼睛的视线依然向前看着过往⼈⻋⻛光， 

但我们还是可以知道⾝旁的⼈是男是女、是老是少。 

尽管我们看似看，但依然还是在看， 

只不过是⽤细腻深沉的感受在过⽬着。 
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紧绷造成压⼒，松弛则会犯困 

⼼要能够变得细腻，必须要维持松紧适中， 

如果太过紧绷，会造成压⼒；太过松弛，⼜容易打瞌睡。 

压⼒产⽣于欲望的飙升，想要尽快做到、能够看⻅、快速成就，要注意避免。 

昏沉起因于正念的忘失，放纵⼼到处飘荡、想东想⻄，便是过度松弛的结果。 

若能调到松紧适中，就不会有过多压⼒及犯困的状况。 

                                         也就是佛陀所教导的：不紧不松的中庸之道。   

此时，⼼便会感觉宽⼴空旷、轻松舒适，才能证得法⾝。 
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学习放下，让⼼舒服，便可即时喜悦 

环境如何不重要，只要⼼是舒服的。 

若⼼感到舒服、快乐，便能随遇⽽安。 

⽆论刮⻛下雨，或是艳阳⾼照，都能够轻松⾃如。 

所以，修习静坐必须要能够在任何情况及环境下， 

都处之泰然。 
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细腻⾄何处，便可⻅到何处，持续静⽌ 

内在的法性已然存在，并非外⼒使之⽣成。 

若⼼静⽌了，其细腻程度等同于已然存在的内在法性，⾃可⻅道。 

因此，修⾏的任务唯有：轻轻松松地让⼼静⽌不动。 

               时时刻刻维持着⼀颗晶莹剔透、清凉透明的⼼。


不久，⾃然会证得内在的佛法。
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⽅法正确便简单容易，反之则困难重重 

要谨记：从⼀开始，直⾄成为阿罗汉的内在中道， 

乃非趋向苦乐两极端之具功德者的修⾏道路。 

因此，是简单容易的，没有所谓的窒碍难⾏。很简单，非常简单，极其简单。 

如果⼀开始就觉得很难、不知所措、非常紧绷、困难重重， 

⼀直追寻期望有内在的经验， 

就表⽰⽤错⽅法了，不是走在具功德者的修⾏道路上。 
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松开执念，静⽌不动，⼼将舒坦 

最重要的静⼼要领，就是使⼼空⽆⼀物、静⽌不动。


好像世界上只有⾃⼰⼀个⼈那样，


        没有任何的学业、家庭、⼯作等等的其他事情。


          ⼜或者，⾃⼰好像是坐在空⽆⼀物的虚空中那般，


                    没有任何的众⽣，没有任何的⼈、事、物。


                    如此将可有助于练习放下，使⼼空旷舒坦。
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⿊暗⼀片，就以舒服的⼼看着⿊暗 

练习静坐时，以舒服喜悦的⼼和内在所看到的⿊暗在⼀起， 

且不要想着：这么暗，何时才会出现亮光？ 

以宁静的⼼和所看到的⿊漆漆同在， 

让⾃⼰先适应这样的⿊暗状况。 

别⼀下⼦就抱怨道： 

静坐根本没什么收获！根本没看到什么光亮！ 

不要这样按耐不住。 
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在此所谓的“轻松舒服” 

这⾥所谓的“轻松舒服”是初期阶段，也就是佛教中所谓的“不苦不乐受”， 

亦即“说不上是苦，也谈不上是乐”的感受，是⼀种既宁静⼜平淡的状态。 

再以清凉不焦虑的⼼，将这样的轻松舒服状态延续下去。 

让⼼稳定在⼀个轻松舒服、宽⼴开阔的位置上，并感到满意。 

不久后，便会更进⼀阶，到达真正的“轻松舒服”。 

此时便能得知，两种“轻松舒服”其中的差别。 
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注意⼒⽆法放在腹部，亦可放在其他部位 

如果⽆法将注意⼒放在腹部，也可以放在其他的部位。 

放在额头、头部、发际⋯⋯哪⾥都⾏，好像将眼睛往上看那样也⾏。 

⼼的⾏进路线共有七个定⼼点，都是可以选择的， 

将能够感觉到：修定并不困难，每个⼈都可以做到。 

很轻松容易的。 

摘录⾃《致佛法军队之英勇战⼠》จากหนังสือ “แด่นักรบกล้าแห่งกองทัพธรรม”

84





不期待拥有，却能得到所有 

静坐时，不期待能够看到什么内在的画⾯， 

有没有看⻅，都⽆所谓。 

只是让⼼维持静⽌不动，仅仅如此⽽已。 

但越是不抱期待，往往越能满⾜所有。 

修⾏静坐就是这样不⼀般。 
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先任凭内在经验，⽽后便能任凭我们 

有时内在的亮光会短暂出现在眼⾓，有时在眼头，有时在眼前，有时在头上。 

我们依然保持静⽌，不必去把亮光拉回到⾝体中央。 

⽆论内在的亮光出现在哪个位置，先任凭它便是。 

不久后，它便会任凭我们，我们只要⼀直保持静⽌不动。 

虽然亮光出现的位置不符合预期，但也算是打败⿊暗了。 

就像⻛⼉慢慢⼀点⼀滴地将遮住⽉亮或太阳的云朵吹开那般， 

只要持续保持轻盈舒适、放松舒服即可。 
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将中⼼点扩⼤，⼼才不必担忧 

闭上双眼，感觉哪⾥舒服就把注意⼒放在哪⾥。 

就像是⾝体中⼼点扩⼤出去了，⼤到涵盖现在所在位置的法⾝堂那样⼤。  

整个⾝体都像是进入到⾝体中⼼点那样，感觉或许还在眼球上， 

但那也没关系，注意⼒在哪⾥感觉舒服，就放在哪⾥。 

       就像我们整个⼈都坐在⾝体中⼼点上，


                     如果那样做的话，不会感觉头晕，能够静定下来， 

   那便继续保持这样的状态。 
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以平常⼼持续看着，⾃会清澈明亮 

如果我们强迫⾃⼰要看到内在画⾯，将会头痛，因为⽤错⽅法了， 

其实只要静静地看着就好。 

如果佛像很清楚，⽆论是什么颜⾊或什么材质的佛像，都只要静静地看着。 

不掺合任何情绪地看着，只是如此看着，之后将有不可思议事情发⽣。 

也就是，内在佛像会逐渐清晰透明、清澈光亮起来。 
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不必忧虑及施压，必定能做到 

只要如实练习，必定能做到。若天天练习，便能较快⻅到内在画⾯。 

⽅法越正确，越能快速⻅到。 

因此，将恐惧之墙击碎，全都丢弃吧！ 

将内⼼深处的恐惧连根刨起，把⽆法做到、⻅到或成就的担忧也全丢弃吧！ 

                 只留下开朗愉悦、清新舒畅的⼼，朗诵“成就偈”：


“即使⿊暗⼀片，也有证得佛法的⼀天。” 

持续维持⼼情的舒畅开朗。 
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怎样都⾏，有什么就看着什么 

喜欢观想⽔晶球就去观想吧，但如果观想不出来也就算了。 

如果观想佛像，感觉佛像不够庄严，或是画⾯不够清晰也⽆所谓，怎样都⾏。 

打坐时感觉⾝体好像不⻅了，也不必在意， 

只要保持静定，就像是漂浮在空中那般。  

试着这样做做看，轻轻松松地持续如此练习。 

若能将注意⼒放在肚⼦中央，有什么画⾯出现就看着什么画⾯， 

先随顺内在画⾯出现的样⼦，之后⾃然会变得清晰起来。 
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静坐什么姿势都可以，觉得轻松舒服就好 
静坐时，将右腿盘放在左腿上，右⼿叠放在左⼿上， 

右食指顶触着左拇指，若将双⼿掌拉回与⾝体触碰着，⾝体便可直立起来， 

这是重要且圆满的静坐姿势，应当要好好学习。 

事实上从修⾏的⾓度，在家⾥⽤什么姿势都可以，只要感觉轻松舒服就好。 

⽆论靠着墙，把双腿放下或是侧坐都⾏，只要⾝体是放松的。 

然后好好观察看看： 

⾝体还有哪个部分依然是紧绷的。 
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别怀疑，像幼⼉般有什么就看着什么 

有什么就看着什么，轻轻松松地看着，什么都不必想，像个幼⼉园的孩童般。 

若去分析研究判断，那已经在做进阶班的事了，等到⼼够细腻了，怎样都⾏， 

但⽬前还在练习⼼的静⽌，有内在画⾯出现，代表⼼已经静⽌到某⼀个程度。 

只要继续保持静⽌，持续轻轻松松地看着就好，⼼⾃然会宁静柔软下来。 

然后进入更加细腻的阶段，以⾃我的修⾏经验打破⾃⼰内⼼的怀疑， 

⼼⾃会恪守善⾏，断除恶业恶⾏，清净纯洁起来了。 
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能静⽌，内在画⾯将随之⽽来 

静⽌很重要，要轻轻松松地静⽌下来，如如不动。 

如果⼼能够全然地静⽌下来，⼼将⾃⾏静⽌在正确的位置上， 

内在画⾯将⾃⾏出现，⾃然清晰、透明、光亮起来，⽽非⼈⼒使然， 

同时伴随着轻松舒适、开朗舒畅的感觉。 

                         这很重要⋯⋯内在修⾏画⾯是随着⼼的静⽌⾃然涌现的。
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以⼼的静⽌为⽬标，内在画⾯为附带赠礼 

当静⼼时⽤对⽅法了，会对修⾏感到很法喜， 

⽽内在画⾯将⾃然地随之⽽来，是修⾏的附带赠礼。 

内在画⾯本就得⻅，只要⼼静⽌下来了，光亮⾃会产⽣。 

⽽之所以能够静⽌下来，就是因为⽤对⽅法了。 

看似缓慢，⽆法如我们所愿，事实上却是快速有成的⽅法。
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将⼼静⽌于⾝体中⼼点，便是系念于法 

所谓“系念于法” 

便是将⼼轻轻松松地放在⾝体中⼼点。 

并非将⼼强⾏压制在该处， 

⽽是让⼼在⾝体中⼼点静⽌下来。 

完全静⽌， 如如不动， 

持续将⼼系念在法。 
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逐渐细腻，⽽非急速细腻起来 

不要着急，维持⼼的透明清澈，慢慢练习⼼的静⽌，累积定⼒， 

⼼将由粗躁逐渐转为细腻，⽽非急遽快速地细腻起来。 

先由粗躁转为稍微细腻，再由稍微细腻转为非常细腻， 

⼀直到感觉空旷宽⼴、轻松舒服，⾝体消失， 

⻅到内在的光亮、法球等等，循序渐进。 

因此，不要去寻求什么捷径， 

唯有静与⽌，乃是最正确快速的捷径了。 
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置⼼于欢喜满意的位置即可 

如果还不习惯将⼼放置在⾝体中⼼点，放在⾝体其他定⼼点也可以。 

⼜或许放在任何⼀处，只要能感觉欢喜满意、轻松舒服的位置即可。 

观想⾃⼰所坐的⾝体中⼼点扩张⼤到整个房间，或是⼤⾄天际也⾏。 

然后静静地坐着，轻松舒服地静⽌下来， 

⼼会⾃⾏回到⼀处感觉欢喜满意的位置， 

           当⼼更加轻柔松软了，将会进入到⾝体中⼼点， 

            或者直接⾃⾏降下来到⾝体中⼼点也是可能的。 
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⽤错⽅法便重新来过，视为稀松平常之事 

完全静⽌，轻柔松软，内在有洁净法喜的感觉， 

不会担⼼忧虑，执着外在或其他的事物，将⾃⾏进入更深层的定中， 

每⼀个阶段的练习都感觉法喜，便是做对⽅法了。 

但若越练习越感觉狭隘，没有喜悦感，便是做错了。 

⾝体的感觉会告诉我们，是否有强⼒压迫要有内在画⾯， 

若做错⽅法了，便不要舍不得现有的静⽌状态，要重新来过， 

要有随时都可以重新开始的准备。 
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深层细腻地观想或默念，但不⽤⼒ 

 感觉像是在做深层细腻的观想或默念，轻轻柔软地，如钻⽯中⼼点般清澈，


轻轻地将⼼静⽌下来，内在出现什么过⽬即可，轻轻松松地如此坐着。


如果想要默念佛号，便轻轻不⽤⼒地默念，


如果⽤⼒的话，就不是默念，⽽是诵念了。


                             默念是以轻柔细腻的声⾳系念着佛号，


                        就像是喜爱的⾳乐或熟稔的经⽂很⾃然地在⼼中响起， 

                         这样才⽤对⽅法。 
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静⽌后便能得⻅，⻅即是⻅ 

关于静坐时所⻅到的内在画⾯，所谓“是⾃⼰想的”这样的情况是不存在的， 

但⼈们却说出这样的话，造成⼼在静定过程中产⽣障碍， 

事实上若⼼未能静⽌到某程度，是⽆法观想出画⾯的。 

应该要先了解：刚练习观想时，内在画⾯是⾃⼰观想出来的取相， 

这不同于所谓“是⾃⼰想的”，“是⾃⼰想的”这样的话会使⼈丧失信⼼， 

会对很多⼈所产⽣不良影响，使⼈倍感压⼒。 

                    因此，没有所谓“是⾃⼰想的”，若⼼不够宁静，是观想不出来的。
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