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内观通讯 2026 年 8 月 

 

法    语 

 

Mā pamādamanuyuñjetha, mā kāmaratisanthavaṃ; 

Appamatto hi jhāyanto, pappoti vipulaṃ sukhaṃ. 

    ——Dhammapadapāḷi -27, Appamādavaggo 

 

  

莫沉溺于放逸， 

莫贪着于欲乐。 

当警觉而观照， 

必得广大安乐。 

 

—— 《法句经》第27偈•不放逸品 

 

  

 

每日禅修的重要性 

Sukho buddhānaṃ uppādo, 

 

Sukhā saddhammadesanā. 

 

Sukho saṅghassa sāmaggī, 

 

Samaggānaṃ tapo sukho. 
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dukkhasamudayagāminīpaṭipadā

dukkhanirodhagāminīpaṭipadā

Vedanā samosaraṇā... sabbe dhammā
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善友 S.N. 葛印卡 

 

( 上文整理自一场面向约五千名旧生的印地语开示，该开

示于 2000 年 10 月 8 日在那格浦尔大学校园内共修结束

后举行.） 

 

印度法岗中心年度大会 

1989年3月3日 

问与答 
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法    偈 

 

Durlabha jīvana manuja kā,  

bar̤e bhāgya se pāya; 

Prajñā śīla samādhi bina,  

deve vṛthā ganvāya. 

 

人生难得，得之不易。 
无戒定慧，此生徒然。 
 
Bina prayatna pūre na hon,  

choṭe moṭe kāma; 

Binā svayaṃ udyama kiye, 

kahān mukti kā dhāma? 

 
小事尚艰，非勤莫成； 
躬行不力，何以解脱？ 
 

 

 

 

 
 

 

Tana jāge samvedanā,  

jaba mana jage vikāra; 

Vipaśyanā se dekhate,  

hoya dukhon ke pāra. 

 

心生不净，身起诸受。 
内观觉照，超脱忧悲。 
 
Satata sādhanā rata rahen, 

 rahe nirantara hośa; 

Dūra rāga kā  roga ho,  

dūra dveṣa kā doṣa. 

 

持恒练习，觉知无间， 
贪嗔过患，从此消尽。 
 

 

 

 

 
 


