内观静坐日常练习指导

-----葛印卡老师及助理老师们教授

葛印卡老师序言

正法路上亲爱的旅人：

要快乐！

保持正法火炬的燃烧，让它灿烂地照耀着您的日常生活。永远记住，正法不是一种逃避，它是一种生活的艺术：使自己及所有人生活在安详与和谐之中。因此，努力地过正法的生活。

不要忘记早晚静坐。

尽可能地参加每周的集体共修。

每年参加一次十天的课程，这可确保您们在正法之路能坚稳地不断前进。遇到满途荆棘时，要充满自信，微笑着勇敢面对。

放弃憎恨、厌恶、邪念及敌意。

生出爱心和慈悲心，特别是当你面对一些因为不了解正法而生活在痛苦中的人。

愿您们正法的举止，引领他人通往和谐之路。愿正法之光显现在您们的脸上，吸引越来越多受苦的人，走入这条圆满的幸福之路。

愿一切众生快乐、安详、得以解脱……
                    致以我全部无私的爱心

                       S.N．葛印卡

以下是为了完成了由葛印卡或他授权的助理老师所主持的十天课程之旧生练习指引。

    希望学习内观技巧的人，应参加同样的十日课程，详情请浏览：http://www.chinese.dhamma.org。

内观十日课程的真正意义，是在于为您的生命带来正面的转变。只有能在回家后每天保持正确的练习，正面的改变才会得以持续。

课程完成后，在家中的日常练习略述如下。

为您送上衷心的祝福，希望你持续的成功！

一、戒律

在日常生活中实践以下的戒律（五戒）：

1、戒杀生，2、戒偷盗，3、戒邪淫，4、戒妄语，5、戒除烟酒毒品。

二、静坐修习

维持以下的基本练习：

1、早晚各坐一小时；

2、睡前及醒后，躺在床上练习五分钟观察感受的无常；

3、尽可能每星期参与一次一小时的集体共修；

4、每年参加一次十天的课程或自修十日课程；

5、利用闲暇时静坐并参与法工工作。

（一）观息法

    当情绪激动、感觉迟钝、难以感觉到任何感受、或难以对感受保持平等心时，可练习观息法。保持注意力在鼻孔以下，上嘴唇以上的区域，察觉每一次的入息、出息。假如心情特别激动、不平静或迟钝，可稍微地用力呼吸一段时间，然后回复到自然的呼吸。您可以由观息法开始，然后修习内观法，有需要时也可以整小时只练习观息法。

（二）内观法

由头至脚，然后由脚至头，有次序地移动您的注意力并观察身体每一个部位的感受，要客观地观察，对快乐、不快乐或中性的感受保持平等心，体会感受无常的特性。不断将注意力移动，不要在同一部位停留超过数分钟。避免呆板或机械式地练习。以不同方法去观察身体上所体验各种不同的感受。例如：

若全身同时有不同感受时（如疼痛、细微或无感受），要分开一部分一部分地观察。若全身对称部分（如双臂、双脚）有相同细微感受时可以对称式地观察。若全身只有微细的感受，您可以遍扫方式观察全身（一、二次）然后再一部分一部分地观察。

（三）慈悲观

在一小时静坐结束后，放松身心，将心理的激动及身体的疼痛平静下来，然后用几分钟将您的注意力集中在身体的微细感受，并将身心充满对一切众生的善意及慈心。

三、静坐以外的时间

将您所有的专注力集中在眼前重要的工作上，要不时观察自己是否保持着觉知及平等心。遇到问题时，尝试去觉察呼吸及身体上的感受，甚至只有几秒中也可以帮助您在不同的情况下保持平衡。

四、布施

    与别人分享您的收获，有助于清除自我中心的习性。修习内观的人了解到正法是他们最宝贵的收获，因此尽可能帮助别人学习内观法。以这纯净的意愿，内观的旧生为其他新学员的开销提供捐助。

旧生的捐助是维持世界各地内观中心及课程的唯一财政来源。

五、无我的服务

更有意义的一种布施是法的布施：付出自己的时间及力量，筹备协助课程的进行或参与其他的法工事务。

所有为中心提供服务的人士皆属义务性质，并不收取任何酬劳（包括葛印卡老师及助理老师）。他们的服务不但惠及他人，亦清除了自身的习气，并能加深对教法的了解，使自己在法的路上前进。

六、遵照技巧的指导

    不要将内观法的技巧混淆于其他的静坐或禅修方法。假如您曾经修习过其他静坐或禅修方法，尝试选择并专注于一种对您最为合适及有益的技巧。

七、向别人解说内观

    您可以向其他人说明内观的法门，但不可以教导内观的技巧，否则您可能没有帮助到他人反而对别人造成困惑及伤害。鼓励希望静坐的人报名参加十日课程，他们会在课程中得到或助理老师的指导。

八、总论

静坐的进步是逐步的，错误无可避免——但要从错误中学习，知道自己出错时，微笑着重新开始。

静坐时，有时会胡思乱想、感到不安、困倦昏睡或遇上其他困难。但是只要您坚持下去，您将会成功。

欢迎您有困难时联络老师或助理老师接受指导。

    尽量与同修们相互扶持，集体共修能增强您的力量。

利用内观中心的良好静坐气氛，有空可到中心练习几天或几小时，亦欢迎内观的旧生参与部分的十日课程。

真正的智慧，是领悟并且接受每个经验的无常。有了这样的洞察力，您将不会被生活中的起伏所困扰。当您能保持着内在的平衡，您自然会做出使自己及别人快乐的选择及行动。时刻保持着平等心，您必然能朝着从所有痛苦中解脱的目标前进。

    愿一切众生快乐、安详、得以解脱……
