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Annaya lokam paramatthadassim,
ogham samuddam atitariya tadim;

Tam chinnagantham asitam anasavam,
tam vapi dhira muni vedayanti.

— Suttanipatapali Munisuttam 221.
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Jage vimala vipasyana, dukkha honya saba
diira

Raga dvesa se mukta ho, santi mile
bharapiira.

BAFHIRYIE, BERE.
B EAZHAE, ZTHRLT.

Mamgalamayi vipasyanda, nirmala deya
banaya;

Antarmana ke maila saba, ukhara ukhara
dhula janya.

AR E s, FHER;
P10, EfFFER.
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Main bhi vyakula na baniim, jagata na
vyakula hoya;

Jivana jine ki kala, satya dharma hai
soya.

EBESHA, ZHAWE,
BELEEZE, FEIELEW

Sukha aye jagrta rahe, dukha men
nirbhaya hoya;

Yaht mapa hai dharma ka, harsa soka
na hoya.

REFEN, RIFEEE;
BERR, EFTER.
BEIEZRIEEEN,
TRETFREH L




	每个人都在寻求内在的安详与和谐，这正是我们生活中所缺失的部分。我们时常感到激动、烦躁与不和谐。当我们
	我们理应与己安祥生活，也应与人和谐相处；毕竟，我们是社会的一份子，无可避免身处社会并与他人相处。那么
	为了消除痛苦，我们必须了解痛苦的根本原因。如果我们仔细审视这个问题，就会清晰地看到: 每当心中产生任
	负面情绪是如何产生的呢？经过仔细审视，问题变得清晰。当遇到某人做着我们不喜欢的行为，或者当事与愿违时
	如果存在一种能力，能够杜绝生活中任何不想要的事，并能让事事都如愿进行，那么问题就得到了解决。我们要么
	在印度及其他国家，许多先贤智者都研究过这个问题：人类何以受苦？他们找到了这样的解决方案：如果不想要的
	这个解决方法曾经很有效，现在仍然有效。如此反应似乎能让心从焦躁中解脱出来。   然而，这个办法却只作
	一些内在真相的探索者深入研究，通过于内在亲身体验心物本质，认识到转移注意力只是在逃避问题。逃避并不能
	这是很好的解决之道，它避免了两个极端：压抑或发泄。把负面情绪深埋进潜意识层并不能将之消除；而任由这些
	这听起来很棒，但它真的切实可行吗？要面对自己的不净染污绝非易事。当愤怒出现时，我们尚未察觉就已被它迅
	症结在于，我们意识不到负面情绪产生于何时。在潜意识的最深处，它就开始形成；当它浮现到意识层面时，则已
	试想一下，假如我雇了一名私人秘书，每当愤怒出现时，他就会对我说：“看，愤怒来了！”由于我不知道这愤怒
	又假设，此时我的理智占了上风，我没有责骂秘书，相反地，我说：“十分感谢，现在我必须坐下来观察我的愤怒
	然而，有深入探索并体悟到究竟实相的人，寻求到了真正的解决之道。他发现，每当心中产生任何不净染污时，身
	这提供了实用的解决方案。普通人无法观察到抽象如恐惧、愤怒或激情的心灵杂染。但是，通过适当的训练和实践
	呼吸和感受将提供两种帮助。首先，它们会像私人秘书那样提醒我们。一旦负面情绪出现在心中，呼吸就会失去正
	这种身与心的现象就像一枚硬币的两面，一面是内心所产生的想法和情绪，另一面是身体上的呼吸和感受。任何想
	这种自我观察的技巧也向我们展示了内在和外在两方面的事实。过去，我们只向外观察，而忽视了内在的实相。我
	现在，通过训练，我们可以看到硬币的另一面。我们能觉知自己的呼吸，以及内在正发生着的事。无论是呼吸还是
	我们越勤于练习这一技巧，负面情绪就消散得越快。渐渐地，心从不净杂染中解脱出来，变得纯净。而一颗纯净的
	当一个人进入这样的境界，他的生活模式完全改变了。他不可能再用任何言行干扰他人的平静与幸福。相反，平衡
	当一个人学会对内在所经历的一切都保持平衡时，便能超然应对所有外界境遇。这种超然并非逃避现实或忽视问题
	这就是佛陀所教导的：生活的艺术。他从未建立任何宗教或教导任何“主义”，他也从未教示他的跟随者做任何仪
	随后必须要做的是“认识自己”，这是每个智者都给过的建议。我们必须认识自己，不仅于思想理论等智力范畴，
	这种对内在实相的直接体验、这种自我观察技巧，被称为内观禅修。在佛陀时代的印度语言中，passana的
	禅修课程中的训练有三个步骤。首先，必须戒除任何身体上、言语上干扰他人宁静与和谐的行为。人们在努力净化
	接下来的一步是通过训练，让我们的心专注在单一对象 -- 呼吸上，以培养出对这个狂野内心的掌控能力。要
	这最开始的两个步骤：过有道德的生活和控制心，本身极具必要性和有益性，但它们只能到达压制负面情结的地步
	所有人都可以练习这个方法。每个人都面临着身陷痛苦的问题，这是一种寰宇普遍的疾病，所需治疗方案也是普世
	内观就是这样一种治疗方案。没有人会反对尊重他人宁静与和谐的生活准则，没有人会反对发展掌控自心的能力，
	通过观察内在真相，就能如其本然地观察到实相 -- 这就是以直接、体验的方式来认识自己。一个人持续练习
	愿你们都能体验到这终极实相，愿所有人都从痛苦中解脱，愿所有人都享有真正的安详，真正的和谐，真正的快乐

