
 佛陀教導：普通人在生病時，就像是身體先中一箭，而後心又被第二支箭射中——身苦，

同時心也苦。如果是佛陀真正的弟子，那麼受苦的就只是身體，苦無法抵達心。
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2017年 3月 18日，隆波帕默尊者應邀到曼谷斯利納醫院為患者及其家屬講法，非常多的聽

眾從尊者的開示中獲得了巨大的利益，所以隆波帕默尊者基金會決定將尊者的開示印刷出版。

本書包含了隆波帕默尊者的以下兩次開示：2017年 3月 18日在曼谷斯利納醫院的開示，以

及 2017年 3月 19日在春武里解脫園寺的開示。

希望這本書能夠利益到所有讀者，無論是患者、患者家屬，還是健康人士，同時也讓我們

有更多的信心和動力依據法談的內容去動手實踐。

未來，每個人都會面臨這場生命中至關重要的考試，願大家在進考場前都已準備妥當。

                                   隆波帕默尊者基金會

                                                                                                                       2017年 12月 5日
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各位吉祥如意！坐在後面的人能聽到嗎？聲音太輕？那大家就

安靜些，自然會聽到的。隆波曾經疑惑：佛陀講法的時候，有時會有

500位聽眾聚集，佛陀沒有麥克風，眾人如何能聽到呢？這說明當時

的社會氛圍非常安靜。

誰是血癌患者？請舉手。哦，這位是病妹，隆波比你提前一步患

上了（淋巴癌是血癌的一種）。

這次講法的時間大概是半小時，不會超時。隆波儘量在最短的時

間內結束，不然大家的肚子都餓得咕咕叫了。

肚子餓的時候，容易生氣，感覺到了嗎？疲憊的時候也容易生

氣。同樣的，犯困的時候也容易生氣。此刻，已經有人因為肚子餓得

咕咕叫而感到不快了，但如果讓大家吃完飯再聽法，又會瞌睡和犯困，

而後就會因瞌睡與犯困而生氣。
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每當我們接觸到不喜歡的對象時，就會感到煩躁，佛教稱之為「瞋

心」。瞋心包括生氣、鬱悶、煩躁不安等等。因此，在我們生病的時候，

病的不只是身體，心也會跟著鬱悶或有瞋。比如，我們第一次聽到自己

罹患癌症，第一個瞋心就是嚇一跳，有些人感到害怕、受驚、擔憂……

它們都屬於瞋心的族群。

試問各位，嚇一跳會讓癌症消失嗎？不會。害怕會讓病痛消失嗎？

不會。擔憂能讓病痛消失嗎？也不能。所以，生起這類瞋的感覺是多餘

的，並沒有什麼意義，反而會不必要地削弱心力，它們毫無用處。 

有人無緣無故地勸病人：「您要看開一點啊。」大部分人都喜歡

這樣安慰人：「要看開啊，要放鬆，要放寬心。」病人就會反駁：「換

你生病試試看！說得輕巧，看開，你病一下試試！沒準你比我還誇張，

還要死要活的呢！」

我們仔細觀察就會發現：在身體生病或感到不舒服時，心同時也

會不舒服。所以佛陀教導：普通人在生病時，就像是身體先中一箭，而

後心又被第二支箭射中——身苦，同時心也苦。但如果是佛陀真正的

弟子，那麼受苦的就只是身體，苦無法抵達心。



5



6

有些人不切實際地認為：成為阿羅漢聖者之後，身體也不會病。

這是毫無根據的。即使是佛陀也會生病，也要面臨身體的各種不適。

「身無疾病」只是臆想出來的，阿羅漢聖者又不是機器，當然還會生

病，差別只在於：我們是身病心也病，心也痛苦，然後痛苦的心再將

身苦的範圍無限地放大，這樣反過來又對身體造成極大的影響。

隆波對這個過程已經體會了很久。隆波尚未出家時，就已經開始

教導身邊的朋友們修行了。那時候，幾位女性道友每逢生理期都會痛

經，必須吃藥，否則受不了。隆波就教導她們試著觀察心：在心放大

疼痛感時，要及時地知道；在感到不喜歡、鬱悶、煩躁及擔心時，要

及時知道。類似生理期時的痛經，有一部分是真痛，但是，不舒服的、
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鬱悶而煩躁的心，會放大疼痛感，讓疼痛感更加強烈。隆波讓她們試

著觀察生起的瞋心與「不喜歡」，她們訓練與體會之後，就無需再服

藥了。

當我們疼痛的時候，比如身患癌症，醫生一直想將身體裡裡外外

徹查一遍，就會讓護士反覆地檢查我們，這裡抽血，那裡檢查。隆波

曾經想說，有機會請醫生親自來試試看，懷疑這、懷疑那，不斷地下

化驗單，正是他們的懷疑讓我們疼痛，對嗎？如果我們不知道如何修

行，可就鬱悶死了。

隆波生病躺在醫院 4個多月沒回過寺廟，每當一個化療的療程結

束後，隆波往往會發燒，主治醫生就不讓離開。等到燒退了，再過兩

三天又要化療，主治醫生會問：「要回去嗎？」隆波回答：「不回去，

懶得來回奔波了，反正很快又要再來。」於是便在醫院住了 4個多月。

醫生和護士們很喜歡問隆波：「您在醫院待了這麼久，覺得煩

嗎？」「厭煩嗎？不厭煩，厭煩是瞋心。」無論是醫生還是護士，聽

到這個回答都摸不著頭腦，不懂隆波究竟在講什麼——只有修行以後

才會明白，否則是無法聽懂的。難道覺得厭煩就可以出院嗎？不行的，
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對吧？無論如何，主治醫生都不會輕易放手的。他好不容易把你捉到

手心裡，是不會放開的，一定要好好照顧你，確保你安全了才放手。

我們在生病時，往往會陷入擔心和苦悶之中。在抽血和動手術

時，感到的痛比實際的更嚴重。然而如果學會修行，那麼在醫生或護

士對我們的身體做什麼的時候，比如這裡抽血、那裡動手術，疼痛感

還是有的，但是當代醫療技術非常發達，其實不會特別痛。痛感更多

是被患者的擔心與害怕放大的。

醫學技術已為我們帶來了很大的幫助，讓實際的疼痛變得很少，

這與祖先們相比，簡直是天壤之別。古人做手術可能真的很痛，到我

們這一代，又是止痛藥、又是鎮定劑，各種款式都有，而且還大把大

把的。尤其患癌症時，甚至還有鬼開的藥，這個人開的、那個人開的，

要吃那個、吃這個，如果通通相信，就被藥死啦。只吃醫生給的藥就

夠了，如果還要再吃這吃那，身體是受不了的。

要動手術時，心會擔憂和鬱悶，對嗎？在手術開始前就已經鬱悶

了——僅僅聽說要做手術，就已經鬱悶透頂了。手術結束後——天

啊！更慘。
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有一次，隆波化療以後，肛門長了膿瘡，醫生在手術之後立即開

藥，並且吩咐護士說：「今晚他肯定會很痛，要準備嗎啡。」到了傍

晚 6點左右，護士來了：「來，隆波，起來注射嗎啡。」隆波問：「為

什麼要注射嗎啡？」護士回答：「等一會兒您會非常痛的。」「嗯，

如果痛了，隆波會告訴你的。」

醫生的預想是必須用到嗎啡，並精心做了準備，結果是隆波主動

吃了一顆止痛片，只是為了讓護士安心，已經吃過了。

為什麼隆波感覺到的疼痛比較輕呢？一部分原因是醫生醫術高

明，另一部分是由於心情放鬆，沒有自己嚇唬自己。

如果不照顧好自己的心，它就會放大疼痛感，讓痛感超過事實。

因此，要學會呵護自己的心。怎麼呵護呢？心在哪裡都不曉得。其實

最簡單的方法就是：不斷地及時知道自己的感覺。

請大家好好記住這句話：及時地知道自己的感覺。感到厭倦了，

知道；擔心了，知道；害怕了，知道。任何感覺在心中生起，都去知道、

知道、知道。心裡有苦，知道。心會有快樂嗎？當然也會有。怎麼可
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能完全沒有呢？如果醫生某天沒來抽血化驗，我們那一整天就都非常

開心，因為曾經每天都要「中標」，今天卻沒有，所以覺得很高興，

並不是毫無樂事。

心有快樂，知道；心有痛苦，也知道。不斷地及時知道自己的心。

害怕了，知道；生氣了，也知道；擔心了，知道；鬱悶和煩躁了，也知道。

無論心是怎樣的，我們都時常去知道它的感覺。

如果清楚地知道了自己的感覺，那種感覺就無法控制我們的心。

比如，恐懼生起了，在知道它的瞬間，恐懼就從心中抽離出去了；擔

心生起了，在知道它的瞬間，擔心就從心中分離出去了。我們的心將

從所有的情緒中解放出來。

各種情緒存在嗎？存在。它們可以存在，無須去禁止，因為我們

還不是阿羅漢聖者。異想天開地認為自己沒有煩惱了，那是不可能的，

有的只是：每當瞋心、擔心和恐懼生起時，有覺性地及時知道自己的

心，那樣就不會在事實之上去放大疼痛與痛苦，它們也就不會再那麼

嚴重，我們就可以輕鬆地去承受。這樣在醫院待久了，還會感覺神清
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氣爽，有些人甚至不想回家了，覺得護士比家人漂亮，幹嘛要回家？

對病人而言，照顧身體是醫生的職責，別太相信朋友們各式各樣

的建議：中醫、泰醫、西醫、巫醫……各種各樣的醫生，形形色色的

藥物，只會給病患帶來巨大的壓力。這是最好的，那也是最好的，每

個人提供的都是最好的。如果把每一種「最好」都吃下去，死了就不

需要注射福爾馬林了，因為細菌根本無法存活，身體能夠千年不腐。

病人要懂得安撫自己：生病也只是臨時的，沒有誰會終生疾病纏

身、一直疼痛不已；疾病是臨時存在的，來了很快就會走。只是有些

人由於身體虛弱，才導致疾病與痛苦和生命一起結束，但那也不算輸

給疾病了，最糟也是平局。

根本不存在疾病打敗我們的情況，最多是旗鼓相當。如果我們因

為身患癌症而死去，癌細胞同時也就死了，它們也活不下去。因此，

跟它們好好商量一下：親，別太肆無忌憚！向它們發散慈心，一旦發

散了慈心，不再討厭它們，心就會覺得舒適。心一舒適，就會生起禪

定，心會清涼與快樂，快樂的心是充滿力量的。
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如果需要長期治療，我們也無需思慮太多，有些人聽完醫生的治

療方案，就不寒而慄——天啊，我需要化療六、七個療程！其實只

需要把時間分成一段一段、一天一天的，今天能做什麼就去做。別總

計算著還剩下幾天，還要再化療幾次……想得太多並沒有好處。

活在當下，一天天地過日子，時間眨眼就過去了。這就像是有些

人結婚很久——在座有結婚很久的嗎？日子一久便沒有感覺了，一

年很快就過去了，之後會跟人分享：結婚 30年了，就像是跟桌椅板

凳生活在一起似的，已經沒有感覺了，心如止水。
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如果不掙扎，心就不會苦。因此，我們首先要接受「已經病了」

的事實。已經病了，卻想讓它不生病，結果就會苦悶。因此，心苦並

不是源自於癌症，而是源自於「不想患上癌症」。

既已患上，就去治療，那是醫生的職責。能夠康復，則表明醫生

很牛；治療不了，說明醫生也不過如此。因此，我們不必苦悶，該苦

悶的人是主治醫生：要怎樣治療才能讓病人跨過鬼門關？因此，治療

的負責方是主治醫生，我們的職責是守護好自己的心，醫生照顧不了

我們的心。我們要了解：心苦是源於不想得癌症，或者患上了，想趕

快康復，最好 3天就能痊癒回家——這是不現實的，它需要經過相

當長時間的治療。如果心願意接受事實，就不會覺得太苦。心苦是源

於「想要」，「想要」又是源於執取，執取則是源於不了解身心的實

相而導致的誤解——這個內容過於深奧，比較難理解，隆波先不談。

回到患了癌症（這個問題）上。患上癌症卻想讓它不病，那肯定

會苦，因為已經病了；患了癌症，想讓它即刻康復，肯定也會痛苦，

因為那是不可能的。我們要活在當下，今天既然還活著，那就開開心

心、快快樂樂的。至於身體，我們要學會放下。
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隆波的一位弟子今天也在場，這位跟隨隆波多年的弟子早前患了

癌症，她曾告訴隆波：「我活不了幾天了，醫生說我肯定過不了多久

就得死。我現在什麼都修不下去，心裡一團糟。」隆波指導她說：「那

就先別修行，別想著打坐、經行了，已經不行了。先冷靜，然後祈願

將色身供養給佛陀，將身體當作花來供養佛陀。要這樣想：身體已經

不是我們的了，它是我們供養給佛陀的供品。」
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一旦不再擔心，結果呢？她活了很久，那位預言她將不久於人世

的醫生名譽掃地了。已經過了好多年，她到現在還沒死。看情形，隆

波反而會比她先死，好在主治醫生醫術高明，經過治療之後，隆波康

復了。

對病人而言，要及時知道自己的心。煩躁了，抗拒了，想要那樣、

不想要這樣，要常常去及時地知道。這樣一來，心就會舒坦，苦的只

剩下身體，心苦不會存在。
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同樣，這些對病人的親屬們來說也很重要。隆波有一位弟子非常

年輕，她不到 20歲就罹患急性淋巴癌。這個孩子從小就開始修行，

她告訴隆波：「現在我每一天都感到心力憔悴，因為要不斷地安慰媽

媽。」

病人要反過來安慰家屬，因為親屬們痛哭流涕、哭天喊地。病人

需要花大量精力來安撫親屬，等到媽媽好不容易平復了，子女已經累

得半死。所以，病人需要照顧自己的心，親屬們也需要照顧好自己的

心。比如，擔心、害怕等情緒，還有牽掛、依依不捨、愛戀等心境。

有些人擔心費用、開銷等問題——治療費高昂，需要考慮的事非常

多。同樣的，也要及時知道自己的心。心在擔心，要知道。無論心是

怎樣的，都要知道。不斷及時地知道自己的心，心苦就不會被放大，

苦就僅限於身體而已。

親屬們也很疲憊，需要跑來跑去、看護我們，需要買藥，需要各

種未雨綢繆……有太多需要了。而且還有很多禁止：禁止吃這個或那

個，禁止做那個或這個，不可計數。病人難，家屬也難。因此我們的

職責是自助，怎樣做可以苦得少一點呢？那就是呵護自己的心。
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用於呵護心的工具，稱為「覺性」。覺性是指：有什麼發生在心中，

要及時地知道。因此，我們要不斷觀察自己的心。

心中生起的現象大體分為兩類：一類是苦、樂的感覺，另一類是好、

壞的感覺。苦與樂、好與壞一直在心裡循環往復：一睜開眼，想起某件

事，就快樂了；想起另外某件事，又痛苦了；看見這個人，覺得快樂；

看見那個人，覺得難受……如此這般，我們心裡就會生起苦、樂的感覺。

眼睛看見、耳朵聽見、鼻子聞到、舌頭嚐到、身體觸到、心想到的

一瞬間，苦、樂的感覺就會生起。

有時候，眼、耳、鼻、舌、身、心接觸到所緣——眼睛看見所緣

之後，心中生起了善法，比如看見僧人托缽，生起了善心；或者也可能

生起不善心，懷疑這真是出家人嗎？並且感到不快，不想供養食物給他

們。眼睛看見所緣之後，心可能是善的，也可能是不善的。總之，我們

要訓練去及時知道自己的心。

當下這一刻心有快樂，能夠感覺到嗎？心有快樂，知道心有快樂。

試著觀察心裡的快樂。觀察到了吧？它在慢慢平復下來，快樂感在慢慢
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降低，對嗎？接下來，心有痛苦的時候也要這樣觀察，如果以中立的

心去觀察，痛苦就會減輕。一切都是生起而後滅去、生起而後滅去的。

不斷地訓練自己活在當下，無論是病人，還是病人的親友或兄弟

姐妹，都要慢慢訓練去及時知道自己的心。

再補充一點：如果真的無法救治，有些人病情會惡化，這是很自

然的。有些人會來請教：「臨終時要怎麼做？如何快樂地死去？」這

同樣是需要學習的重要課題。身體病了，心會擔憂等等，要及時知道

心是怎樣的。不斷這樣去觀察身心，保證未來會更好，會去到善道。

因此，今天的講法已經圓滿了，包括生病、康復，甚至救治無效，

要想死得比較好，也是可以選擇的。

我們觀心，痛苦就較少；沒有擔心，康復也會更快——比愁眉

苦臉的人康復得更快。「壓力山大」是很難康復的。心情舒暢的人，

身體會康復得更快。

我們要不斷地訓練——及時地知道自己的心。

今天就講到這裡，因為主辦方給的時間是半小時。
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昨天隆波到斯利納醫院去講法，那裡的會議室不大，大約可以容

納 500人。幸虧隆波講法的消息沒有外傳，不然醫院的接待工作就會

非常繁重。即使這樣，會議室也滿員了，仍有很多人聽到小道消息前

來，隆波在去會場的路上就碰到一些新面孔來請教修行問題。許多人

都開始對修行感興趣，這非常好。

昨天講法的主辦方是醫生，隆波應邀專為癌症患者及其家屬講

法。前來聽法的有血癌患者、白血病患者、淋巴癌患者及其家屬。這

些人大部分從未聽過法，因此昨天的開示非常簡單，那是僅屬於隆波

式的簡單法談，但對於首次聽法的人來說，也許算是很難了。
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隆波告訴那些罹患癌症的人，現今的癌症病人數量非常多，淋巴

癌在諸多癌症中排名第五，而在當今社會的人口死因統計中，癌症死

亡率排名第一，其數量極其龐大，但卻不知因何所致，連醫生也沒法

回答。



25

初次得知自己的病情時，有些人自然會被嚇到，緊接著就是害

怕、壓力徒增、不知如何是好。他們還來不及被病痛折磨，就已經被

類似的心理狀況層層裹住了。

治療階段才是疼痛真正的開始，醫生要進行各種檢查、實施各種

措施。如果是修行人，此時就要及時知道自己的心。人在感到疼痛時，

如果心的品質不夠，它就會放大疼痛感，使其程度大過實際狀況。

比如，痛感本身只有 10分，有時會被心放大到 100分。有些女

性在生理周期時，肚子痛到必須吃藥（隆波身為居士的時候曾教導過

許多朋友修行，出家後就完全不再涉及這些問題了。），那時隆波指

導她們去觀心，經由持續不斷的練習，本來要依賴很多止痛片的人後

來都不再需要服藥了，疼痛得到了大幅緩減，有些人因而以為是修行

令其不疼的。事實上並非如此，修行只是讓我們的心不再放大疼痛感，

但不能根除痛感。

人在身體生病時，心也會同時生病，心會比平時更加鬱悶與敏

感。比如，我們坐著發呆時，被蚊子叮了也沒感覺，對吧？可是如果
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看見了蚊子，就會馬上警戒起來，這時候如果被咬了，就會覺得比平

常更癢——這其實就是心在放大感覺。因此，如果我們妥善地訓練

心，如其本來面目地去感知，比如疼痛生起時，如其本來面目地感知，

那麼痛感就不會很強。

昨天隆波跟癌症患者們分享：在化療的第二階段，隆波的肛門長

了膿瘡，必須動手術。主刀醫生的醫術精湛，照顧也周到，手術結束

後，醫生提醒說：「今晚您肯定會覺得非常疼。」他已經準備了嗎啡，

認為當晚隆波絕對需要注射。傍晚時分，護士來了，問隆波是否要注

射嗎啡，隆波回答說還不需要。為什麼？因為還不痛。最後，為了安

撫護士，隆波才在臨睡前吃了一粒止痛藥。

當我們做手術或經歷類似的情形時，要善於照顧心，不去放大感

受。實際的痛感並不可怕，不覺得特別疼也不是因為自己有多厲害，

而是由於當今科技發達，已經不會再讓病患感到太多痛苦了，加上現

在還有形形色色的緩痛藥物。可是如果病人心裡害怕，那麼即使一點

疼痛也會被無限放大，從而加劇擔憂。
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因此，如果我們及時知道自己的心，比如生病時，心害怕，知道，

心擔憂，知道，無論心中呈現什麼，我們就只是持續不斷地知道。生

病時，心裡呈現的大部分境界都屬於瞋心家族的成員，都是「不喜歡」

和抗拒家族的成員。抗拒家族的成員何時生起，心何時就有苦。何時

生起瞋心，何時心就有苦受，也就是說，瞋心出現時，永遠都會同步

生起心方面的苦受。因此，在身體生病時，心同時也會有苦。
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佛陀開示道：一般人生病時，就像身體被一支箭射中，同時心又

被第二支箭射中。被第二支箭射中，也就是疼痛進入了心、痛苦進駐

了心，導致心苦。佛陀又說：阿羅漢聖者只會中一支箭，他們的身體

會被射中，但是心已不再造作，因而心是沒有苦的。如果我們善加訓

練，至少也能減輕心苦。

你們去看牙醫時，覺得害怕嗎？有些人會怕，可是這位牙醫不

怕，因為他是實施方。需要隆波給大家介紹一位牙醫嗎？那位醫生可

是舉世無雙。隆波曾經去看牙，被擺弄了好久，阿姜宋彩尊者站在門

口觀望：「天啊！滿嘴是血。隆波，太可怕了……牙醫故意刁難您

吧？」

醫生治療了大約一小時，隆波的嘴都變形了。做完之後，隆波去

上廁所，回來就看到阿姜宋彩尊者被拔掉了兩顆牙。只是小便的功夫，

就拔完了牙，已經在縫線了。

阿姜宋彩尊者一直發出「啊——」的聲音。這位醫生是急性子，

注射完麻藥就立刻拔牙。隆啊（阿姜宋彩尊者的小名）便「啊——
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啊——啊——」地叫，隆波這才曉得他的名字是這樣來的——

「啊——啊——啊——」。越是發出「啊——」，嘴巴張得越大，

醫生也越方便，瞬間就拔完了兩顆牙。

隆波本來還準備作弄他，結果回來發現已經在縫線了，進展太

快。有些醫生手重，有些醫生則溫柔，但有些醫生儘管手腳輕柔，療

效卻不好，他們只顧著迎合病人，僅僅去除淺表的牙垢，對於藏在牙

齦下面的部分並不管。另一些醫生特別看重療效，幾乎是直驅牙根。

當我們去整牙時，心若中立，就會只剩下身體的疼痛。如果無法

承受身體的疼痛，可以用奢摩他來自助。方法有幾種，比如，將心引

導到大腳趾，因為醫生並沒對大腳趾做什麼，明白嗎？那時醫生只在

頭部忙，所以我們將心引導到別處。心不感知疼痛時，就不會覺得太

疼，除非痛感極為強烈，心才會猛然衝過來「看」一下。

阿姜摩訶布瓦尊者曾分享他吃中藥的故事。那味中藥的味道奇

臭，不知道裡面放了什麼，吃藥的時候，他說他把心放到了橫樑上。

知道橫樑嗎？現今的房屋已不太能見到橫樑了，只有天花板。
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心只要不去感知，「觸」就無從生起，縱然有牙齒，縱然在拔牙，

可是有「觸」嗎？沒有，因為心沒有關注它。心若未意識到，「觸」

就不會生起，因此就不會感到疼痛。除非我們十分擔心，心才會不斷

地衝過來看，心跑來看一次，就感覺疼一次。

慢慢訓練吧，有一天我們也許將直面疼痛。在生病感到不舒服

時，訓練自己去觀心，如果可以同時修習奢摩他就更好了。如果修習

不了奢摩他，就只是觀照它們工作，也能在一定程度上自助。然而，

過多地修習奢摩他也會有問題。有些人修習奢摩他入了定，導致手術

刀無法切入身體，因此無法進行手術，於是醫生不得不叫醒他們：「長

老、師父，請您退出禪定。」一旦從禪定退出，就會感知到疼痛！是

的，但還是必須退出來。

心力太強時，抽血的時候針根本扎不進去，有時針甚至會彎掉。

而隆波則是每次被扎，每次都能扎入，沒有任何神通，只不過抽血的

時候有點難，隆波要讓心處於自然的狀態，血才容易被抽出來，否則

整個身體會處在類似屏蔽的狀態。



32



33



34

我們要在患病之前就訓練自己，這樣在生病的時候才能夠自助。

尤其是罹患癌症，各種各樣鬱悶之事將會接踵而至，親戚朋友也會給

我們增加額外的負擔。那些牽掛我們的人反而為我們平添更多形形色

色的壓力，比如，隆波以前有一位罹患淋巴癌的弟子，當時她還非常

年輕，也修行了很久，她向隆波作禪修報告說：「現在我的身心非常

疲憊，因為安撫媽媽的工作太難做了。」

孩子自身患了癌症，已經覺得極度艱難了，同時還要耗費大量精

力去安撫母親或親人，這樣真的很累。親戚朋友有時給我們平添了更

多痛苦，所以身為病人的親屬要謹慎，別給患者添亂。

還有一種情形：全民皆醫生。隆波生病期間終於明白：每個泰國

人都是醫生，每個人都有各種治療偏方。有些人提供特效藥，說藥效

是世界第一，「這是銀杏的萃取物，您一定要服用，請您現在立刻服

用。」隆波並不是那種輕易就去吃什麼的人，服用之前都會把它們拿

給醫生看，結果醫生說：「這個東西極易導致出血，您在化療期間血

小板已經明顯下降，如果再吃這個藥，那是非常危險的。」
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每個人都化身為醫生，提供各種偏方、秘方。有些人提供中藥，

說要去看陳醫生、李醫生，「請您去找這位醫生、那位大夫」——還

好沒被邀請去看婦產科醫生。「您去見見這位神醫好嗎？」他們請隆

波去看神醫、中醫、泰醫，還有鬼醫。「這個藥是鬼給的秘方」——

它大概就是因為吃了這個藥，所以做了鬼。

介紹的偏方和秘方越多，給病人增加的負擔就越重——隆波需

要不斷謝絕與解釋。有人告訴隆波：「您最好吃些黑芝麻，我去買來

供養您。」在隆波身患癌症以前，有人提醒隆波每天要吃黑芝麻，也

不知道患癌症是否就是由於吃了黑芝麻的緣故。

總之，大家都有形形色色的秘方與偏方，而隆波更傾向於相信科

學。如果沒有相關研究作為佐證，恕不輕信。即便有了相關研究，也

要進一步看看其中是否暗藏利益驅使。會有的，醫學研究也有各方利

益藏在背後，比如讓我們談膽固醇色變的膽固醇騙局，它讓我們覺得

到了某個程度，每個人都必須吃藥，但這種宣傳只是為了售藥，事實

並沒有說的那麼可怕。
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過日子要有憑有據，盲從或道聽途說並不是真正的佛教徒的行

為，我們應該以覺性來呵護心，透過智慧來判斷什麼應該，什麼不該，

凡事都要從因果的角度去審視。

親屬們也是同樣的。照顧病人的親屬，請不要給病人再添負擔。

很多人提供的都是麻煩而已，又或者自己比病人還悲傷，導致病人更

加苦悶。

隆波昨天的講法大概就是上述內容，但比這個更簡單。今天的講

法要增加難度，這樣才能與在寺廟講法相匹配。

如果我們訓練自己，那麼就只會剩下身苦，心苦將不再產生。但

如果訓練得不夠，心苦就還會生起，只不過生起的次數較少、時長縮

短了，讓我們大致可以應對。

為什麼非要痛苦不堪呢？我們活著又不是只能聽天由命。身苦是

躲不過去的，但是當代科學已經幫了我們大忙，這代病人的疼痛程度

比以前的病人減輕了很多。只是現在的人患了同樣的病，痛得更久，

但就是不死。
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如果已經無法救治，就別救治了，但是要為病人減輕苦受。有些

人只是一味地延長父母、爺爺、奶奶的生命，讓他們全身插滿管線、

痛苦不堪，呼氣苦，吸氣也苦，旁人體會不到那種滋味。一味地治療

只會讓病人平白受苦，還要搭上百萬鈔票，有些人甚至因此身無分文。

隆波認識的一位朋友去某家著名醫院就醫，花費了幾千萬。醫生真厲

害，就是不讓他死，一直耗著。最終，子女都快活不下去了。

如果真的救治不了，就順其自然，自然規律本身會幫助到我們，

不需要痛那麼久。瀕死之時，看似很痛，但如果妥善訓練過，就可以

旁觀身體疼痛。

昨天隆波教導：如果真的要死了，就讓心放

鬆。這是指導那些不會修行的人，讓他們把心放

鬆，只去想正面的事。但是修行人瀕死時，就要

看著身體死去，心在一旁作為觀眾，沒有煩躁不

安，也沒有驚恐。疼痛的折磨不會太多的，只會

比普通人少。
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阿姜摩訶布瓦尊者曾經開示：修行至理想狀態，真的瀕臨死亡時，

心會抽身而出，不會痛苦不堪，心將從死亡之中離苦。

我們的心還無法抽身而出，只能進進出出。但即便抽身而出，也

是心在自行抽離，不是刻意逃離身體。心一旦抽身而出，就會切斷感

知，因為心知道身體已無法挽留，還不如徹底扔掉它。心切斷對身體

的感知，於是身體便會平靜下來，即使還有掙扎，也只是屬於物質的

自然反應，但是心已平復，而後萬籟俱寂。我們不是孤兒，我們是佛

陀的弟子，要從即刻起就訓練自己。生病了讓醫生去治療身體，我們

去治療自己的心。無法治愈身體，就放下，轉而呵護心。如果達到了

終極的體證，心就會放下心，苦的終點就在那裡。即使未抵達終點，

臨終的時候也會放下身體。心會先放下身，而後進入到心。等修行至

某一點，波羅蜜圓滿時，心就會放下心。
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現在有些人已經體驗過「放下心」了，雖然放下了，但又會再次

拾起，並沒有在放下的時刻立即死去——基於往昔的舊業，我們會

再次抓取心。惟有深知身體已必死無疑時，心才會放下身體。一顆已

經訓練妥當的心會在那一刻完全臣服，因為它已經徹見到心本身即是

苦。

若無心，就無五蘊，而惟有一堆物質的聚集。一旦有了心，它就

會變成眾生、人、我們、他們，所以佛陀描述道：此一長約 2米、厚

25釐米、寬 50釐米的身軀，具有想蘊與心。有了身與心，才會成為人、
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眾生、我們、他們，而佛陀還強調：那不是人、眾生、我們、他們，

只是物質元素，兼具想蘊與心。我們要洞悉到它全是各種元素的組合，

不是人、不是眾生、不是我們、不是他們——這是阿羅漢聖者的境界。

只要還執著於心，就會再次出生。單是有心，就足以再次創建五

蘊，因此，單一的一剎那的結生心就能夠重新創建名與色。但是如果

放下了心，結生心就將不復存在，那麼一旦死亡就是徹底死去，不會

再有出生的種子，那將是最後一次死亡。

請大家逐步訓練與實踐。如果隆波昨天這樣講法，聽眾肯定會暈

頭轉向，因為從未聽過。昨天有哪些人去了現場？昨天比今天簡單得
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多，對吧？昨天那些重病患者戴著口罩來聽隆波講法，眼睛睜得大大

的，聽得非常起勁，到最後摘掉口罩開懷大笑，忘記自己可能會被病

毒感染了。哎，摘掉口罩，如果被感染了，很快就會一命嗚呼的。

訓練妥當的心將為我們帶來快樂，因此要努力訓練自己。面對形

形色色的苦難，沒有人能夠幫到我們。住院了就知道那裡有的都是形

形色色的艱難困苦。隆波對阿姜宋彩尊者說：「我們可能是不用再墮

地獄了，但是業報現前，還沒死就到了地獄。」時間一到，便有白衣

「閻羅王」舉著針來扎我們——不善業必會結果，赦免是不存在的。

欠債必要償還，即使去不成真地獄，也要緊急償還——即使來不及

死後墮入，也要活著進去。

不會修行的病人是極度苦悶的，他們狂躁不安、搖床哭喊……起

先期待自己可以康復，生氣地搖床：「怎麼還不康復？」待到病症加

重，長期的病痛折磨讓他們再次搖床哭喊：「什麼時候才能死呀？」

又試圖尋找其他出路。

沒有訓練過的人就是如此孤苦無依，無法從苦痛中自拔，只能完
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全隨本能驅使。事實上，這不會讓境況獲得任何改善，反而會平添更

多的痛苦，並且讓身邊人的壓力加劇。

那些看護病人的家屬們的壓力也很大，而且睡眠不足。比如阿姜

宋彩尊者看護隆波時，看起來比隆波還憔悴。有些陌生面孔的醫生偶

爾進到病房，抓著阿姜宋彩尊者就要檢查——這是真事，不是講故事。

由於照顧與看護病人，看護者自身累到面黃肌瘦。隆波生病時，

身體不舒服，醒來很快就會睡去，因為異常虛弱。而阿姜宋彩尊者因

為要照顧隆波，所以睡眠不足，到第二天早上，他的眼睛就是腫的，

導致醫生每次來都拿他下手。一抬頭，只見兩位出家人，肯定就是這

位了。發覺張冠李戴後，為了化解尷尬，醫生又會說：「隆波為什麼

看起來一點不像生病的人？」隆波回答：「你看看，我身上全是留下

的針孔嘛，是你自己沒有留意，只是自顧自地看面相而已。」因此，

看護者也必須修行，而且這是可以全力修行的時刻，因為暫時沒有其

他工作要做。

生病的時候就是進考場的時刻，還沒生病時只是在課堂而已。一
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旦病了，就是進考場。只是有些人學得還不扎實就進了考場，還希望

自己是在課堂，就像有人生病後來請教隆波：「我該怎麼辦？」想怎

麼辦就怎麼辦吧，什麼也做不了了。苦都撲到了眼前才想起修行，怎

能有起色呢？來不及了。

我們應該趁自己還健康時就訓練，在日常生活之中就像是進入正

規課堂一樣訓練。我們的教材是名與色，深入地學習它們，頻繁地觀
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察自己的身心——能夠觀心，就觀心；觀不了心，還可以觀身；如

果既無法觀心也無法觀身，那麼就修習奢摩他。可以念誦「佛陀、佛

陀」，無論是否獲得寧靜，只要還能念誦「佛陀」，就已經很完美了。

不管是念經還是進行其他練習，都讓心與善的所緣在一起。

等到疾病降臨時，就是上考場的時刻。大家在讀書期間經歷過

嗎？老師偶爾會突擊測驗。有過類似經歷吧？肯定都經歷過。許多人

在開車時遭遇翻車，這只是測試測試，死期還沒到，脖子還沒折斷。

為什麼脖子沒斷？因為覺性很好，原本要頭破血流的，可是居然躲過

去了。這是由於有覺性，說明通過了模擬考試。

當我們真的要死的時候，就是真正上考場的時刻，能否通過考試

卻不一定，只不過終有一天都要進考場，無人可以幸免。有些人進考

場的時間比預料的早，有些人則是早該進考場了卻遲遲沒去。由於學

業總不過關，所以總是不能畢業，就像是有些人讀小學時一直不及格，

所以只能一直留級復讀一樣。有幾個人本來看起來要死了，結果卻又

活了很久。阿姜宋彩尊者說，他自己就是一直在償還不善業的業報，

一會兒那樣，一會兒這樣，病痛不斷。
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以前隆布特長老有一位弟子，人稱「杜阿姨」，她是個藥罐子，

患了五花八門的病：糖尿病、這個病、那個病，各種時髦的病都會找

上她。她被不停地截肢，但她非常自豪地分享：來探望她的人驚呼：「哎

呀！杜阿姨，又截肢啦？」對著她「哎呀」的人不久就命歸黃泉了。
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他們是真的死了，但杜阿姨並沒有詛咒對方。有些藥罐子的命很硬，

雖然看起來像玻璃，隨時會碎掉，但卻能活很久，而有些人平常不患

病，一旦患病就給報銷了。
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看似健康的人往往比藥罐子死得早，這類情形很常見。身強力壯

並不能保證長命百歲，真的說不準。惟一能夠確定的事情就是「不確

定」，所以我們要充分做好準備。

何時需要面對考試，我們並不知道，而且這種考試沒有補考的機

會，通過就通過了，不及格就是不及格。妄圖祈求閻羅王讓自己再活

一次的情節只存在於小說裡，事實上根本沒有補考的機會。因此，我

們要做好最充分的準備：開始修行。

修行分為兩種：奢摩他與毗缽舍那。
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修習奢摩他需要有所為：心不好，令其變好；心不快樂，使其快

樂；心不寧靜，讓它變得寧靜。我們要用相反的事物，也就是與煩惱

相對立的事物來作為所緣。如果貪心非常重，那麼與貪欲相對的就是

不淨觀：去審視不美和不漂亮的事物，因為美麗之物會誘發貪欲。瞋

心很重，就要修習慈心觀，因為慈悲與瞋心相對。痴心很重的人容易

愚痴和迷信，這樣的人應該訓練自己變得更理性，比如看待一切都要

有理有據，否則容易被痴心席捲而去。或者如果心非常散亂，那就引

導心去與單一的所緣在一起。心跑了，知道，心就會不再散亂。

使用對立的事物來對治，屬於奢摩他，它會讓心來到與正在呈現

的煩惱相對立的狀態。而修習毗缽舍那則是不作為，不需要去做什麼，

只需要如其本來面目地知道：如身本來面目地知道身，如心本來面目

地知道心。

奢摩他是「有所為」的，並且「有所為」之後需要呵護，否則它

便會退失；而毗缽舍那則不存在「必須」或「禁止」，它僅僅涉及：

如其本來面目地知道。這兩者是完全不同的。
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有些人聲稱隆波帕默的教導是什麼都不需要做，這不是事實。隆

波的教導是：要學會覺知自己。對嗎？不走神也不聚焦緊盯，達到這

一點需要練習和有所為。

一旦心能夠覺知自己，就開始觀色與名的工作，不干預它們——

不迷失其中而因滿意或不滿意去干預。但如果滿意或不滿意已經生起

了，就要進一步及時去知道它們，這樣才不會繼續干預下去。

 大家去吃飯吧。
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