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虽然当今高度发展的物质文明给人们的工作和生活带来了种种

便利，但却没有给人们的内心带来真正的安详与和谐。很多人为寻

求内在的真理以及解决自身的烦恼和痛苦，不断地尝试和探索各种

修行方法。动中禅就是其中的选择之一。

动中禅是毗婆舍那（内观）的一种。内观就是往内观察自己的

身心实相。动中禅传自泰国，属于南传内观修法之一。练习时透过

规律而重复的手部动作，并配合经行，培养出强大的觉性，在行、

住、坐、卧中，对自己的一举一动以及念头都能历历分明，体验身

心的生灭变化，由此灭除内心的执着与烦恼，最后超越生死的束缚，

得到真正的自在。

在当今世界种类繁多的禅修方法中，动中禅是与众不同的。虽

然它来自佛教，但是它本身几乎不含有任何的宗教色彩，适用于所

有人，与年龄、性别、职业、教育、国籍、宗教信仰无关，也没有

任何的典礼、仪式。任何背景的人都可以接受它，练习它，并都可

以得到相同的利益。这个方法简单、直接、方便、高效。采用这个

方法，不需要特定的环境，也不需要研读经典，不一定要去道场或

者深山老林，也不一定要闭目打坐，在日常生活和工作中就能练习。

自2007年6月以来，我们邀请隆波田的弟子隆波甘恬、隆波通等

人来到中国，在广东、浙江等地举办了二十余期动中禅七日禅修课

程，参加学员累计达数千人。同时，我们还建立了动中禅网站

（http://blog.sina.com.cn/mahasati）。截至目前，网站的

访问量已逾十六万人次。参加动中禅禅修课程的学员以及无法统计

数量的自学者，通过对动中禅的修习，对于正法的利益均有不同程

度的体验。(泰语“隆波”意指“长老”)



本书由四部分组成。第一篇“隆波田的一生及其教导”和第四

篇“隆波田：平凡僧，独特质”分别由隆波田的英文翻译塔威瓦教

授和他晚年的治疗医生瓦他那编写；第二篇“觉知指南”是根据隆

波田的法谈整理而成，是本书的核心，重点介绍了动中禅的修行方

法以及动中禅的原理；第三篇“生活即禅修”由台湾中央大学林崇

安教授编写，禅修课程期间学员的一些问题与回答被编写在其中。

我们之所以把这四部分内容合订编写为《动中禅修行指南》一书，

目的就是帮助大家对隆波田以及他教导的动中禅有一个全面的了

解和认识。

本书可作为修习动中禅的参考用书。

愿一切众生觉性圆满！

岩 松
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