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			作者的话

			本书所述的禅修指导内容，并非仅仅阅读几次之后便可束之高阁，应深入了解，并将其作为终身目标来实践，如此方能体现其巨大的价值。若你致力于实践这些指导，生命将会充满意义和目标。然而，仅以稍稍的练习，并不一定会达到任何成效，除非你天生根性极高。正如杂技演员在出生时无法表演特技，乃经过不断的练习方可成功，同样的道理，禅修亦需反覆练习。通常，你需要有极大的毅力、承诺和智慧，并且得到导师或善友的巧妙指导。经过一段时间后，修行将会变得自然顺利，不再需要那么努力地加功用行；此时，它将成为喜悦和重大意义的泉源。

			若你无法理解开悟或禅那等概念，请记住：佛教修行的基本目标是时刻注意自己的行为，始终保持善良的心。从这个角度来看，禅修是一种重要的方法，帮助你「习惯」爱与慈悲的情感，并时刻加以培养。无论你是谁，在做什么，此皆必对你大有裨益。




			夏‧堪祖嘉培珞珠仁波切

			澳洲　贝尔格雷夫 
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			"Enlightenment", Temple murals, Bodhgaya, India,
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			引言

			　　现今，禅修越来越受到欢迎。它被视为健康生活方式的重要组成部分，也是许多灵修传统中的基本元素。由于正确学习禅修可以带来极大的益处，我认为这本书有助以既真实又容易理解的方式呈现禅修之道。

			　　首先，这些材料是真实的，因为它们基于已有两千多年历史的佛教教义。遵循这些指导，无数禅修者得以发现自身的真实本性，并彻底改变了他们的生命。这些教义提供了一种实用的方法，使得任何人无论其种族或宗教信仰都能受益。我们称之为「佛法」，意在表明它们来自一个真实的根源。

			　　同时，我试图使这些材料易于理解，尽量减少使用术语，并参考了各种现代资料。我努力总结多种禅修方法，这些方法不仅在佛陀时代有效，现代导师们也曾运用而取得不同程度的成就。

			　　希望这本书能引导你找到一种随时「回家」的禅修方法，回到一个寂静、清明的空间，在此找到内心的平静，并恢复能量，或由此有效地投入世界，优雅地应对生活的波澜。然而，最重要的是，我希望这本书对于佛教徒及追随其他真正的灵修传统的修行者而言，是通往觉悟的「桥梁」。最后，对佛教特别感兴趣的读者们，我热忱地鼓励你探索书末的参考资料，尤其是《照见真实》（Unveiling Your Sacred Truth）系列。




			六时吉祥！







第一章
前言

			I. 禅修的重要性

			每个人都有无限的潜力来发展心智，但目前我们的心智受到昏沉、散乱和情绪失控的影响，且这些状态随时可能出现。禅修可以净化并磨炼心智。在某一层面上，禅修能帮助我们过上更有效、平衡、平静和祥和的生活。在更深层次上，禅修可以帮助我们培养强大的心力和专注力。如果我们能放下对世俗利益的执着，并培养强大的慈悲心，禅修可以引导我们发现自身的觉性。

			我们必须记住，禅修是发展非物质心识、心智的途径。当今，我们开始理解，心理现象来自于实相，一个比心物二元更为根本的维度。这正是佛教所认为的「微细心」，许多禅修者已经直接发现了这一点。与依赖身体器官的五识有所不同，这种微细心可以无限地训练。因此，如果我们坚持禅修，这种实践可以带来非凡的成果。

			你可能会问，禅修如何在日常生活中为你带来益处？首先，你的生活质素取决于你如何感知和回应事物，而这由你意识的质素所决定。禅修实践可以提升这一点，使你的生活得更平静、清晰、明白和具洞察力。因此，它可以帮助你感受到当下、扎根于现实，并与所有经验连结在一起。借此，你不再被外界所牵动，而是能够更好地理解事物的本来面目，并以智慧、耐心和善意来回应自己和他人。你可以发现一种内在的自由，让你能够选择回应的方式，而不是反应、抵抗或散乱。

			禅修对身体健康也有诸多的益处，包括改善应对能力、记忆力、效率、睡眠，使人能更放松地作出反应，减少焦虑和抑郁，以及减轻慢性疼痛（因为你可以学会仅仅意识到疼痛，而不被其控制）。它还可以降低血压和心率，改善免疫功能，并对心脏病、糖尿病和癌症等身体问题有益。

			然而，真正的禅修实践，其最大益处在于，它是一把开启觉悟之门的钥匙，能够培养大智慧和慈悲。这或许看似一个「遥不可及」的概念，但如果你真正掌握了禅修的技巧，你将从全新的角度看待生活，并珍视这一生赋予你的宝贵机会，使你得以发现实相。如果你真诚地踏上这段旅程，毫无疑问，会在生命中发现许多益处。

			书中首先定义禅修，并简述禅修之道及如何选择合适的对境；接着描述真正的禅修方法，从建立正确的外在和内在环境开始；然后，以出入息念为例，探索通向完美地专注一境的各个禅修阶段；最后，总结禅修的障碍及对治方法，并介绍如何修观以及修习几种高阶禅修。

			II. 禅修是什么 ？

			「禅修」一词在世界各地广为人知。然而，其意涵常常受到限制、被误解，或呈现得过于简单，至少从佛教的观点来看是如此。禅修的意涵广阔如海，涵盖无数的技巧和方法。在现阶段，无需理解其繁多的意义，而最重要的是要培养正确的禅修观念，并理解其最基本的要点。

			首先，「禅修」的藏语为སྒོམ（gom），其意涵为「熟练」及「成为熟练」的过程。从佛教的角度来看，这是指学会识别并习惯反映所感知的真实本质。通过这个过程，你可以培养智慧与慈悲。在这样的禅修中，你会逐渐习惯于认识更真实的自我，并藉由专注力的提升，使这种见地变得更加坚实和稳定。这种见地不仅仅是知识，更是现实生活的一部分。

			简单来看，禅修可以视为一种工具，用来提升情绪和心理健康，并实现生活中的平衡。在现代社会中，我们的身体经常处于高度紧张的状态，受制于追求进取的文化氛围，并习惯于强迫性的思维模式。禅修因此成为一种有效的工具，使我们能够选择静止，恢复能量，优雅地放松身心，重新找到平衡点。如此一来，无论是在工作中还是家庭生活中，我们都能在需要时更为有效地行动，并保持头脑清晰。这如同知道沙滩的位置，当我们在生活的海洋中游泳时，无论遇到平静还是风暴，都可以选择回到那里休息。你也可以想像自己随身携带着一个手提包，初时它很轻，但若用同一只手持续拿着数小时，它会变得越来越重，这就如同我们所背负的绷紧：所有的往事、恐惧、忧虑、压力和责任。禅修允许我们暂时放下这个手提包，然后能够更轻松、充满能量和清晰地再次拿起它。
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			禅修有两个主要层次：奢摩他（Shamatha，译为止或安住）和毗钵舍那（Vipasyana，译为观或明见）。奢摩他指的是止于一境的禅修，要求专注于单一的境上，通过「习惯它」来把心智统一和集中，因此，它的稳定性远超平常的心念。这也描述了止的修习所带来的悦乐与不受干扰的心境。而毗钵舍那是指观照的禅修，强调理解心和现象的真实本质。

			若以蜡烛为喻，奢摩他就如同蜡烛火焰的稳定性，而毗钵舍那则如同火焰的亮度。要清晰地看见一幅画，需要稳定且明亮的烛光。同理，要发现经验界的真实本质，需具备既平静又清晰的心。然而，这并不意味着奢摩他和毗钵舍那是完全分离的。许多老师将这两种方法比作一根棍子的两端或一只手的两面。平静与专注度越高，观照力就越强。观照力越强，心便越容易集中和安定。要彻底根除不善的情绪和心行，两者的结合是必须的。这被称为「止观双运」。

			所有的禅修类型均遵循相同的基本方法和步骤：

			1.让身体静下来；

			2.专注于你选择的对境；

			3.当念头或感觉出现时，仅仅观察并觉察到它们；

			4.轻轻地将心（专注）带回到对境上。

			奢摩他强调第二步，因为透过训练，习惯于稳定的心或境，散乱的念头将变得极为微细，最终不再现起。毗钵舍那则主要强调第三步，使你完全觉知念头和感觉，审视它们的本质。无论采用哪种方法，重要的是不要试图「阻挡」念头和感觉，而是要觉察它们，并轻柔地将心带回到禅修的对境上。

			这四个步骤还包含了三个关键的技巧，随着禅修的深入学习而逐步发展。首先是「放松」，让身体学会放下所有习惯性的紧张，感到「舒畅」。其次是「正念」，将心收摄到对境上，让心被境「充满」。最后一个技巧是「觉察或正知」，这是心的一个层面，犹如警惕的守卫，检查你是否保持正念，并使对境变得越来越清明。它还会提醒你是否昏沉、掉举或陷入其他障碍中，并持续觉知背景中的境（如影像和声音）。这三个技巧恰如树的根、干和枝叶。随着修行的增长，放松的根扎得更深，正念的干变得更粗壮，正知的枝叶长得更高更广。
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			III. 概述禅修之道

			在开始禅修之前，首先需要清晰地发心，并理解这种修行的哲学，了解其可能达到的境界。同时，这也有助于建立坚实的道德、纪律和平衡的生活基础。对于某些人来说，这可能意味着简化生活，腾出时间禅修；对于另一些人来说，这可能意味着更积极地生活；再对于另一些人来说，这可能意味着进入寺院或选择受戒。持守戒律有助于在日常生活中培养正念。禅修的实践可能是为了在今生中使自己受益，摆脱痛苦，或者是为了利益所有众生，助其达到完全的觉悟。每一种发心都是同样有效的，不能说哪一种比另一种更好，但更广大的发心会带来更多的利益。

			通常情况下，首先要选择适当的禅修对境（无论是一个，还是数个），并进行专注一境的禅修，以达到奢摩他的境界。修行者会渐次经历九个阶段，即「九住心」，最终达到一种稳定的平静和完美的专注，能够专注于所选择的任何对境。成就奢摩他的人将能够脱离情绪的束缚，并长时间保持心境平静。这种禅修在佛教和非佛教中都十分常见。若在专注一境方面取得一定进展，修行者将在禅修中体验到极大的平静，并在日常生活中注意到许多益处。

			如果你不执取于这种平静的心境，并具备勇气和精进的精神，你将到达一个阶段，感受到悦乐和平静，进而受到激励，因此内心充满极大的推动力去持续修行。这将使你达到极为精细的定境，称为禅那（jhanas）。在这种极其愉悦、完全入定的心境中，你将完全无法感知任何外在的现实。

			修持奢摩他或禅那的结果可能是世间的，亦即「轮回」的，这意味着它不一定能导致究竟的解脱。至少从佛教的角度来看，只有具备正确的发心和智慧，才能走向觉悟。因此，奢摩他并不是最终的目标，而是一个基本的步骤，用以真实观照经验的本质。唯有如此，才能真正克服所有不善的情绪和心行，达到完美且持久的自在，离苦得乐。

			有些修行者会先修止后修观，先培养奢摩他的平静心，再进行观照；另一些修行者则先修观后修止，先培养观照力，再获得止。还有一些修行者会同时修止和观，或交替进行。对于某些人来说，需要极大的毅力才能使心安住，并坚持修习这条道路。

			IV. 选择禅修的对境

			为了找到最适合自己的禅修道路，最重要的是找到一个或多个适合你个人品性的禅修对境。理想的情况下，这应该是一个你喜爱的对境。你可以根据自己的经验或偏好来选择，或者由上师建议。选某个对境通常是为了克服某个弱点，或者是因为它能够发挥你的长处。例如，如果你容易发脾气，慈心可能是一个非常合适的对境，因为它可以用来对治瞋恚。如果你属于感性的类型，可能会因为不同的原因被慈心禅或诵经礼忏等信仰活动所吸引，这类对境适合你的性格。同样，思考型的人可能会被内观所吸引，而感官型的人则可能会受益于强调觉知身体或感官的正念技巧。

			另一个需要考虑的因素是，当禅修达到专注一境时，随着专注力的提高，你可以选择越来越细致的对境。初期，像慢步或呼吸这样的动态对境可能最为合适，但到了某阶段，最好专注于稳定不动的对境，如佛菩萨圣像或心中的概念影像。

			根据大乘和金刚乘佛教的说法，有无量的禅修对境可以帮助不同类型的众生达到专注一境。另一方面，上座部佛教则描述了四十种不同的禅定对境，以适应不同根器的人。

			禅修对境可以分为八大类：

			1.　观呼吸（自然呼吸和控制呼吸）

			2.　观心相（如佛像或代表四大元素及四种颜色的观想物，称为遍处观）

			3.　持咒禅修（重复一个音或一组音节，通常伴随观想使用）

			4.　动中禅（如行禅或瑜伽）

			5.　脉轮观

			6.　禅那（静虑；一种非常深的定境）

			7.　观照（包括无常观、慈心禅、祈愿和宗教修持，以及反思现实的本质）

			8.　默照禅（包括对默照自心或《时轮密续》的暗室修行）
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			前六项强调培养专注一境的「止」，而最后两类则强调「观」。然而，每一项都可以导致止和观。例如，《时轮密续》的暗室修行以住于无念来达到奢摩他，并在某个阶段直接观照真实的本质。

　　如果你的心有过多的杂念，因而受到困扰，或者你是「寻行者」（巴利文：vitakkacarita 或译为散漫行者），这在忙碌紧张的现代生活中是很常见的，你可以专注于自然的呼吸（安般念／出入息念）可以有效地使心念静下来，放松身体。觉知内在的感受和感觉有助于放松，正如慢步或瑜伽式子对身体的觉知一样。行禅时，专注于每一步的每个动作，将动作与呼吸同步（「吸气时觉知左脚，呼气时觉知右脚」）或持咒（在泰国佛教中使用「bud-dho」，第一步轻声念bud，下一步念dho，重覆下去）。本书将会详述以呼吸作为禅修对境的方法。

			如果你的心被憎恨或瞋恚所占据，那么慈心观（巴利文：metta）是一个适合的禅修方法。同样，如果你有嫉妒的倾向，修习随喜观则较为适合。要修习慈心观，你要认识到一切众生都会追求快乐，就像你自己一样，并从此发心希望他人找到真正幸福的因缘。这种禅修是大乘佛教中无缘大慈、同体大悲等殊胜修法的基础。

			另一方面，如果你的心被贪爱或欲望所占据，可以想像一个令你产生欲望的人，然后观想他身上令人厌恶之处，如腥臭的肉、骨、内脏、脓、血和尿液，这是一个极有效的对治方法。你也可以观想人类尸体在不同腐烂阶段的样子，这在上座部佛教中被称为「九不净观」。虽然听起来令人反感，但行持这种禅修的人通常会惊讶地发现，他们的体验是非常愉悦的，因为烦恼欲望被移除，愉悦便自然会出现。

			那些倾向于信仰或感性的人，较适合以忆念佛陀、三宝、神祇和布施等功德作为对境。这尤其适用于基督徒或有其他信仰的人，他们倾向于祈祷或宗教修持。另一方面，思考型的人适合修持死亡和无常的正念，观照五蕴色身以及缘起法；这些也可以用来对治我慢或憍傲。

			另有一种结合不同对境的有效观想方法：首先，意识到身体是烦恼和业力所感的果报，然后将其观想为肉、骨、血、脓、粪便等不净的聚合体。在此基础上，在心间观想一个象征觉性的光明，并逐渐照亮整个身体。保持专注一境，随着光明的扩散，心无旁骛，最终整个身体变成不可摧毁的光明，象征着完全的净化和逐渐证得觉性。

			只要发心纯正，见地正确，密宗禅修可说是一种非常有效的修行方式。这些禅修特别适合具有直觉力的人。密宗禅修涉及观想和持咒（称为本尊瑜伽或生起次第），可以将修行者与觉性连接起来。某位本尊的修持可能适合具有某种气质的人。例如，文殊菩萨咒「OM AH RA PA DZA NA DHI」可以培养智慧；观音菩萨咒「OM MA NI PADME HUNG」可以唤起慈悲；金刚手菩萨咒「HUNG VAJRA PHET」有助于产生慈悲和力量。药师咒「TAYATA OM BEKANZE BEKANZE MAHA BEKANZE RADZA SAMUDGATE SVAHA」有助于自我疗愈，从而利益他人；度母咒「OM TARE TUTARE TURE SVAHA」可以将修行者与爱和长寿的女性特质联系起来。每一种修行都与特定的观想相关，详细内容可以在各种经典中找到。任何人只要有正确的发心，都能从持咒中获得一些利益；然而，如果你已经接受了灌顶或进行了特定的学习，这些咒语会更加有力量。

			明点、气、脉轮是另一种禅修对境，然而在佛教中，通常用于相当高级的修行中，需要完成某些前行（称为圆满次第）。初学者若修持这些，就如同在没有稳固的地基上建造房屋，不大可能带来太多的利益。几个非佛教的瑜伽派别提供了强大的方法来激活脉轮，对某些类型的人会有很大的效用。然而，如果你的目标是觉悟，就必须仔细审视佛教与瑜伽之间的差异，并问问自己，长远来说，哪一条道路最有益。

			最后要考虑的是选择一个（或多个）有助你修定的对境，这样你便能将其融入日常生活中。当下的正念或觉知是一种非常实用的方法，因为生活体验将反映你的禅修体验。日常工作也可以成为一种禅修——通常当你的工作既不太无聊（导致昏沉），也不太具挑战性（导致压力和掉举）时，便会发现自己处于一种「流动」的状态。事实上，佛陀曾经教导过一位想要禅修的老妇人，打井水时，要觉知每一下的手部动作，这成为了她的日常修行。

			你还会注意到，一天内不同时段，适合使用不同的禅修对境。如果你密切关注身体的自然周期，便会发现身心在运动（消耗能量）和静止（恢复能量）之间交替。在运动期间，使用一个将心引导或集中到明确方向的禅修对境，例如观照、持咒或数息，会更有效。在静止期间，可能更适合一些「接纳性」的禅修，让内心自然趋向平静、开放和愉悦。你甚至可以学会在梦境和深度睡眠中禅修，使你日夜皆能保持觉知。

			V. 创造适合的环境

			为了让种子茁长成树木，我们需要各种条件，如肥沃的土壤、充足的阳光和适量的雨水。同样地，为了在禅修中训练心智，我们需要有各种外在和内在的条件。这包括合适的地点、正确的坐姿、正确的心境或发心，以及能平静内心的前行。

			(i) 适合的地点

			首先，准备一个有利于禅修的地方是非常有帮助的：这个地方应该是安静的、干净的、无杂物的、经过加持的，并且没有阻碍或干扰的。不同的地点适合不同类型的修行。例如，平静的森林有助于培养平静和专注，而开阔的场所则是修持观照的有效场所。虽然对初学者来说，嘈杂或纷乱的环境可能是一个障碍，但如果你能在这样的挑战中好好修持禅定，将会带来更大的成就。

			开始禅修时，最好严格遵守时间表，并在同一地点修持，专注于同一个对境。每次修行的时间取决于你的能力和心态。初修时，每天多次修行，以每次五到十五分钟为一座会较为理想。

			(ii) 适合的姿势

			了解最能稳定自心的坐姿也很重要，因为粗显的心在你活着的时候，会暂时与身体关连并受其影响。心智的修持同样也暂时与身体有关，直到死亡那一刻中止。在所有佛教的修行中，色身在这一期暂时的生命中，被认为是达到目标的有用工具。身体就像一条船，修行者就像乘客。乘客依赖船只渡过海洋，没有船只，乘客可能会溺水或无法到达岸边。然而，一旦到达目的地，船只便不再有用了。

			你可以在坐着、躺着、步行或站立时禅修——这些姿势都可以正式或非正式地使用。

			坐禅时，你应该坐在禅凳或座垫上，或者坐在有舒适直靠背的椅子上。双手放在大腿上或交叠在膝盖上，脊柱如箭般挺直，下巴微微向内收。卧禅时，若心绪不宁，可以仰卧，双臂放在身旁，手心张开。但若感到昏沉，应避免使用这种姿势，可以改为侧卧，使心念清明，右手置于脸下，双腿并拢微曲，左手放在左身旁。行禅或站禅时，腰背保持挺直但放松，双臂自然垂下，左手握着右手，放在身前。如果你觉得这样做有些困难，可以将两手手指相扣。

			以下的坐姿对禅修非常有帮助，如果你决心要达到高度专注，这是必要的，因此需要详细了解这坐姿。它包含七个特征，称为「毗卢七支坐法」。这七个特征包括：

			1.　双腿（结跏趺坐）

			最理想的坐姿是金刚坐，双腿交叉，即左腿放在右大腿上，右腿放在左大腿上。如果无法做到，任何舒适的盘腿姿势也是可以的。不过要注意的是，将臀部垫高并稍微向前倾，这样会更稳定。由于我们的身体对环境非常敏感，坐在地上有助于连接足下的大地，让你感受到强大的能量。跏趺坐不仅能提供更好的身体平衡，还代表了方便与智慧的结合。

			与正确的坐姿同样重要的是「舒适」。理想的坐姿能促进禅修的进展，而「舒适」则意味着减少分心，更容易放松身体。因此，你可以选择坐在椅子上，双腿放松，大腿与小腿成直角，臀部紧贴椅垫，保持腰背挺直。

			2.　双手（置于膝上）

			双手轻放于大腿上，右手背置于左掌上，掌心朝上。 （女性禅修者可将左手背置于右掌上，效果更佳。）两手拇指指尖相抵，置于脐下丹田处，此手势象征禅修中的方便与智慧合一。你应感受到一股放松的感觉，从肩部延伸至手腕，再到双手，从而释放上半身的紧张。

			3.　背部（腰柱挺直）

			身体应保持直立，如同一支箭或一叠金币，逐层叠起。注意不要侧身或前后倾斜。笔直的背部有助保持头脑清晰、警觉和专注，并且对内风的流动有很大的影响，内风是身心内循环的微细流动。这也与呼吸有关，在某些高阶禅修中发挥着重要的作用。坐定后，从头顶至脚底观想全身。在禅修过程中，可稍作调整，确保坐姿平直。目的是要保持静止、放松及警觉，僵硬不动反而是觉知的障碍。

			4.　肩与肘（向后拉、从身躯微微张开）

			肩膀和手臂应稍微向后拉，并略微弯曲，均匀地放在身体两侧。这有助于肺部的扩张，有利于禅修时的呼吸。肘部应稍微离开身体。

			5.　头及颈（下巴稍向内收）

			头部应保持直立居中，不要仰得过高或俯得过低。下巴稍微内收，使鼻尖与肚脐对齐，脖子保持中正，不偏侧、不仰后。

			6.　嘴巴（面部放松、舌轻触上腭）

			牙齿和嘴唇自然闭合，牙齿轻轻接触。面部及下颚放松，避免产生过多唾液需要吞咽。舌尖轻触上齿根，这有助于观想，避免口干和流涎。如果心烦气躁、难以平静，舌面轻抵上颚有助于放松和镇定心神。

			7.　眼睛（凝视鼻尖）

			眼睛不宜完全张开，也不宜完全闭上。眼睛张开容易分心，而闭上则容易昏沉。开始时，轻闭双眼有助于身体进入深层放松。经过一段时间的禅修后，自然会变得平稳，并可能会想微微睁开双眼。如果以心中的影像作为禅修的对境，或者觉得心绪不宁，闭上眼睛会有所帮助。

			注视的方法有许多种。第一种是注视面前任何不明亮的颜色，或注视令人愉悦或神圣的物品，如花朵或佛像。第二种（也是更常见的）方式是视线向下，轻轻凝视鼻尖前方的空间，保持目光固定，不刻意注视，自然眨眼。这两种方法均适用于初学者。另有特别的禅修方法，例如睁眼注视上方的虚空。当内心达到某种程度的安稳，便会自然出现内在观照的清明。另一种方法是在藏传佛教觉囊派中广泛实践的，即在完全黑暗的房间中禅修，睁大眼睛向上凝视，将视线聚焦在额头前十二英寸处的全黑暗中。

			坚持正确修习这种坐姿的人，无论最初感到多么的困难和痛苦，但最终会发现它极为舒适且对健康有益。然而，其最大的益处在于对禅修的帮助，长远来说对心智发展有利。如果你不在意是否能达到奢摩他的定境，可以采用任何自己觉得舒适且容易放松的姿势，也可能同样有效。

			(iii) 正确的态度

			禅修的成就需要许多「内在条件」。依上座部教义，出离心是最重要的条件——要确认到「一切皆苦」，并将禅修视为灭苦的工具。有些人以此为念开始禅修，但当修行顺遂或生命改善时，却忘记了这个初衷。佛陀将此比作寻找木材的人却只砍下了树枝或树皮，误以为那是木材。

			在藏传佛教中，第九世噶玛巴描述了要成就禅修所需的四个条件——出离心、依靠有资格的上师、无宗派分别的见地（利美 Rimé）和无期待的心。如果遵循大乘佛教之道，重要的是要视他人的觉悟比自身的解脱更为重要，牢记菩提心这殊胜的发心，并祈请佛陀或上师的加持。在修行结束时，也应该再度发愿，将功德回向一切众生成就正觉。这样可以确保你修行的功德稳固且增长，否则，可能会因为不善而减少或坏灭。

			在实修方面，你应该把自己视为一个「无历史」的人，放弃对过去或未来的关注，避免当前的散乱和期望。特别是，当修行不顺遂时，应该放弃沮丧的想法；而在禅修中遇到好的体验时，应避免被憍慢和兴奋所牵引。

			(iv) 前行

			进行以下的前行，有助于以平静和接受的心态开始禅修。

			首先介绍一个来自藏传佛教的简短练习，称为「呼出浊气」，将所有的染污物通过鼻孔强力呼出。这有助于去除与贪、瞋、痴相应的、微细身上之秽气。由于呼吸和心智有着密切的关系，这个练习是任何禅修的绝佳起步。

			这个练习的简单版本是深呼吸三次，每次吸气到达丹田，然后保持片刻，再用双鼻孔使劲呼出，同时想像所有不善的能量，如爱欲和瞋恨，离开你的身心。如果在禅修时出现掉举，可以随时重复这个练习。

			稍微复杂一点的版本涉及九次呼吸。首先，用左手拇指按住左鼻孔，以右鼻孔深深吸气。你可以用左手食指固定在额头中央来稳定位置。然后松开左拇指，用左手中指按住右鼻孔，以左鼻孔呼气，重复这个过程三次。接着，用左手中指按住右鼻孔，以左鼻孔深深吸气；然后松开左手中指，用左手拇指按住左鼻孔，以右鼻孔呼气，重复这个过程三次。最后，将双手放在膝上，双鼻孔深深吸气呼气，重复三次，合共九次呼吸。

			完成呼吸练习后，可以左右摇动身体，这也是一些有用的预备动作，注意接触点和周围的声音。首先，检查脊柱是否挺直，然后轻轻左右摇动身体，幅度逐渐变小，直到达到平衡点。接着，注意腿或脚与地面、臀部与座位以及双手与膝上的接触点，并迅速确定腹部、肩膀、舌头和下颚是否放松。最后，注意周围的所有声音——前方、后方和两侧的声音——只是接受，毋须反应。现在你已经准备好开始禅修了。





	
第二章
出入息念（观呼吸）及禅修的阶段


			以下将描述如何以「出入息」作为禅修的对境，以及如何逐渐成就奢摩他（止）。由于现代人生活非常忙碌，且周遭充满刺激，所以思考太多和掉举是我们需要克服的主要烦恼。这通常与身体中存在大量的「神经紧张」有关。出入息念是一种极佳的方法来对治这些烦恼，也是佛陀最常教导的禅修方法。

			以出入息念为范本，我将描述四个渐进的阶段：正念当下、置心于境、系心于境以及调适自心（导至奢摩他）。此说法涵盖了藏传佛教中，基于弥勒菩萨和莲华戒的教导的九种渐次住心（九住心），以及上座部《安那般那念经》所开示的出入息念。前两个阶段强调放松；第三阶段则强调正念或注意力的稳定性。在达到良好的放松和稳定性后，后期阶段强调警觉性或注意力的鲜明性。

			当你的禅修体验大致与某一阶段的描述相符时，便可认为你已「达到」了这个阶段。然而，这一阶段的经验可能在不同的禅修时段中有着相当大的变化，因此，调整方法以适应你的心境是极为重要的。例如，如果你的心比平时更为掉举，最好从头开始，首先专注于呼吸，使身体、感受和心念保持放松正念。一般而言，只要记得不要操之过急，你便可以迅速越过「开始阶段」，达到「常规阶段」。「小心谨慎」是取得进步的最可靠方式。

			还需记住，禅修的道路从来就不是固定的。在不同的阶段，你可能会发现使用不同的对境或禅修方法更加有益。例如，当达到某一定境时，你可能较喜欢修持默照禅，又可以观想形象和持诵咒语，或者花更多时间在学习和观照上。无论选择哪一种对境，这一阶段的禅修仍然以引向奢摩他为目的。

			I. 正念当下

			许多人难以立即选定禅修对境。因此，第一阶段的目标是创造一种有感知而不作反应的心境，能够简单地注意到所有外部刺激，而不作出反应或取着。此外，你可以利用呼吸来稳定觉知，并有意识地放松身体。如此一来，便能迅速产生既平静又警觉的心境，既不过于紧绷，也不过于松散。

			什么是正念？

			字面意思是心中充满了所经历的一切。当你只是注意到你的体验，并简单地与之共存，不去思考或描述，这就是正念。一位上座部老师以五个特征说明了正念：

			1.一种以当下为中心的觉知。

			2.一种注意力的保持和给予，无论是聚焦于感受到的一切，还是聚焦于高度的专注。

			3.一种非批判性的觉知，退一步，不陷入批判，看到事物的本来面目，而非主观的看法。

			4.一种接受的持质，对各种经验开放，没有抗拒或反应，如同卫星天线接收信息。

			5.一种非个人化的觉知，把注意到或感知到的一切，不去认同或个人化，包括苦的念头、感受和感觉。

			要修习正念，首先需要意识到构成经验界的四种元素。这在《念住经》中称之为四念住，并有详细描述。这包括：

			1.　身念住

			这包括对出入息的正念，知道自己在进行长呼吸还是短呼吸，觉察空气的流动及其带给身体的平静。这还包括对身体动作的正念，了知自己在行走、站立、坐着或躺下，知道自己要去哪里及如何移动。还包括对进食、饮水和排泄的正念，无论是在谈话还是保持沉默时，都保持正念。最后，对构成身体成分的正念，觉知它们毫不吸引，并领悟到无常和死亡的现实。

			2.　受念住

			这只是纯粹地知道自己正在感受到的是快乐、痛苦，还是中性的情绪。这些感受可以来自五官对外境的接触，也可以是由内心境界所触发，如感知、记忆、念头和内心影像等。当内心平静时，更多微细的感受会涌现出来，如遍满全身的愉悦或快感。

			3.　心念住

			这包括了知有贪欲时的心是有贪欲的心，无贪欲时的心是无贪欲的心。同样，当内心存在瞋恚、愚痴、散乱或专注时，能觉知其存在；当这些情况不存在时，能觉知其不存在。也能了知自心何时是解脱的，何时是未解脱的。

			4.　法念住

			这指的是对一切现象或心中事物的正念，包括五根所对的境，如色、声、香、味、触，还有意根的对境――法，即是指记忆、念头等。这也指了知这些现象诸法皆无常、苦（无主宰性）及无我。

			总而言之，正念是指对一系列经验的觉察，从身念住开始，延伸到受、心和法。这样一来，你会发现心变得「完整」，而非零散、游离或陷入思维之中。 《念住经》亦提到，应观诸法的「生、灭以及生灭」，并且要「内观、外观以及内外观」。这样可以为你的正念修行增添深度，帮助你将其延伸到外在世界，使你的体验与佛教对现实的见地变得一致。

			以呼吸为「锚」达至正念

			虽然仅需专注于当下经验即可修习正念，但将这种经验与呼吸的觉知相结合会更有助益。因此，佛陀教授了《安那般那念经》，旨在示范如何以出入息念来实现四念住，并借此达到解脱。

			这部佛经开示了十六种出入息念，这是一种快速且有效的方法，使内心平静，同时清晰地觉察我们所经验的事物。这十六种出入息念也指十六个依次完成的禅定阶段；然而，在此我们将它们一并说明。

			要开始修习，应先找一个安静的地方，调整好姿势，保持身体端正，自然呼吸，并在呼吸时对自己说或想以下内容:

			吸气长，我知道吸气长。呼气长，我知道呼气长。

吸气短，我知道吸气短。呼气短，我知道呼气短。

			吸气，我觉知整个身体。呼气，我觉知整个身体。

			吸气，我使全身平静安详。呼气，我使全身平静安详。

吸气，我觉知我的感受。呼气，我觉知我的感受。

			吸气，我使感受平静安详。呼气，我使感受平静安详。

			吸气，我觉知喜悦。呼气，我觉知喜悦。

			吸气，我觉知快乐。呼气，我觉知快乐。

			吸气，我觉知我的心。呼气，我觉知我的心。

			吸气，我令心愉悦。呼气，我令心愉悦。

			吸气，我令心集中。呼气，我令心集中。

			吸气，我令心解脱。呼气，我令心解脱。

			吸气，我观照无常。呼气，我观照无常。

			吸气，我观照离贪。呼气，我观照离贪。

			吸气，我观照灭。呼气，我观照灭。

			吸气，我观照舍离。呼气，我观照舍离。

			《梅村课诵本》




			重复一呼一吸，注意身心如何变得平静、清晰和安于当下。起初，呼吸时默默地对自己重复这些指导并思考每个主题，尤其是无常，会非常有帮助。例如，你可以思考，身、受、心三者中都没有一个常住的我，每一个都具有「苦」的性质或没有主宰性，并且没有一个「我」能控制所发生的事情。最终，你可以放下这些想法，仅仅「知道」在呼吸时对这些不同的部分保持正念，进入一种更具接纳性的觉察中。当你的心开始游荡或失去兴趣时，你可以默默重复这些指导，也许可以简化地进行两次、四次或八次的正念呼吸。通过这样的交替，你应该能够随着修习保持良好的专注。

			呼吸作为正念的「锚」，可以成为你在禅修或日常生活中遇到困难时，回到当下的工具。呼吸就像海滩，而禅修中或生活中的挑战则如海洋中的波涛。如果你知道如何返回海滩，就能避免被冲出大海或被大浪拍打。在日常生活中，你可以轻松地修习这个，因为你一直在呼吸，并且正在学习将正念与呼吸结合。在日常活动的间隙，你可以深呼吸几次，有意识地将自己带回正式禅修中，培养放松和警觉的状态。

			II. 置心于境（如瀑布从岩石间泻下）

			先前修习过「正念当下」，你会发现觉察的心能与放松的身体共存。随后，为了发展更专注的集中力，你可以把注意力集中在较小的范围内。如果一开始就专注于单一的对境，则很可能会使身心紧张，并加剧任何已有的压力。在现代社会中，这一现象尤为明显，因为人们的身体中往往积累了大量的紧张情绪。

			根据《安那般那念经》，开始这项修习最有效的方法是简单地观察呼吸，知道它是深长还是短促的。因此，你可以对自己说：

			吸气短，我知道吸气短。呼气短，我知道呼气短。

			吸气长，我知道吸气长。呼气长，我知道呼气长。
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			在这个阶段，禅修的关键在于保持心境的放松，而所面对的最大障碍是试图控制呼吸。经文指示我们要觉察着呼吸的自然流动，同时抑制控制它的冲动。放下控制呼吸的意图，只需单纯地注意呼吸如何自动交替，就能帮助你放松。而将注意力集中在呼吸的长短上，则能提高你的警觉性。

			《安那般那念经》并未具体指示我们应将注意力集中在呼吸的哪个部位。透过全身感知呼吸有助放松，但你可能会发现将注意力集中在胸部或腹部等位置更为自然。当你意识到全身在「呼吸」时，你对呼吸的感知会变得更加微妙。这被称为内风，有时感觉像能量流遍布全身。你可以想像这微妙的呼吸在全身循环，依次经过每个部位，或者想像整个身体在呼吸，如同呼吸的波在身体内流动。你还可以将舌头放在下齿根后，放慢呼气，以帮助身体放松。然而，如果这些方法仍无法安抚你的心灵，可能是身体某个部位绷紧，或许与某些痛苦的情绪相关。在这种情况下，可以将呼吸集中在该部位，观察生起的感受，并将呼吸扩展到该部位周围。

			在这个阶段，还有另一种技巧：数呼吸，即每次呼吸时记数一次。第一种方法是在一次呼吸中重复「一、一」，然后在下一次呼吸过程中重复「二、二」，如此重复数到十，然后再从十数到一。另一种方法是在吸气结束时数「一」，呼气结束时数「二」，同样重复十次。在泰国佛教传统中，使用的方法是随着呼吸诵念咒语「Buddho」：吸气时念「Bud」，呼气时念「Dho」。

			这一阶段的出入息念，相当于藏传九住心的前两个阶段。此处的重点在于理解禅修的指导，并使身心放松。前两个住心是：

			1.　内住

			开始时，需要极大的努力才可以将心念固定在对境上。你最初的专注力相当有限，或许只能持续短时间。甚至杂念会增多，似乎比开始前更加烦乱。然而，这恰好表明你已经开始意识到自心的日常状态。这种觉察是最重要的第一个成果。

			聆听老师的禅修指导并选择适合的对境，可以帮助你达到第一住心。只要你能将心安住于所缘境上至少一两秒，就能达到此阶段的要求。若所缘境是呼吸，你或许在第一次尝试时便能成功；但若所选对境是较为复杂的影像，可能需要几周的练习才能达成。

			2.　续住

			在第二住心中，散乱的时间仍比专注长，但你能够把心安放在对境上的频率会增加。内心更稳定，偶尔可以保持不间断的专注大约一至五分钟。你也会察觉到杂念正在减少。反思的力量能令你达到这住心，虽然能够把心安放在对境上，但仍需要反覆思考老师的教导，并加以理解。

			首两住心的目的是要将心念集中于对境，因此需要高度的专注。相比之下，其他住心则旨在使心念稳定地保持在对境上。在首两住心中，主要调伏的烦恼是懈怠，特别是未能仔细聆听教导，以及失念。

			在这个阶段，心念在心中流动被比喻为瀑布倾泻过岩石；这并不意味着我们的念头在增加，而是我们首次开始意识到它们的存在。

			III. 系心于境（如河川流过峡谷）

			在前一阶段，你持续专注于呼吸，将注意力放在觉知呼吸的长短或数息，同时身体变得愈加放松。一旦你在此方法上达到一定的稳定性，你便可以简单地让注意力随着呼吸流动，贯穿整个呼吸过程。因此，你让心念完全沉浸于呼吸中，从吸气的开始到结束，注意到其中的间隙，然后再从呼气的开始到结束。如此一来，当身体已经相当放松时，你便可以开始修习并发展出正念和警觉。根据经文，你应当仅仅觉知：

			　　吸气，我觉知整个（在吸气的）身体。

			　　呼气，我觉知整个（在呼气的）身体。

			这段指示通常被认为是指呼吸的长短，然而，有些人诠释为应该觉察到呼吸在身体中的流动。与前一阶段相似，不论呼吸在哪里自然出现，你都应该专注于它；如果需要更加放松，可以将注意力下移（例如腹部），如果需要增强正知，可以将注意力上移（例如鼻尖）。同时，在呼吸时你应该保持对整个身体的觉察。

			这一阶段的目标是让你完全沉浸于呼吸之中，不会被声音、影像甚至身体的不适感所扰乱。特别是当你感到疲倦时，心念可能会变得模糊。此时需要运用正知力来加强你的专注，清晰地捕捉每一瞬间的呼吸。

			九住心中，与此相应的是第三至第五住心，目的是要建立正念，然后是正知。详列如下 : 

			3.　安住

			在这一住心阶段，你会察觉到在定中出现的杂念，并且有能力运用正念的力量，迅速将游离的心带回禅修对境上，如同在破损的衣服上打缝补一样。如此一来，你便能重新调整注意力，并且能够持续保持专注，通常约为五至十分钟。你开始变得更加有正念，迈向真正的禅修，几乎每次修习时，大部分时间都能将注意力固定在对境上。

			仅仅到达第三住心，已经是一个重大的成就，足以让你在日常生活中对心念的控制能力有所改变。

			4.　近住

			专注力变得强大，心不再散乱，粗掉举不再构成障碍。因此，自心的专注范围收窄，许多事物被剔除。虽然你能够持续专注于对境，但仍需提升清晰度或强度以对治细掉举。细掉举指的是内心有部分偏离所专注的对境，而非完全游走。在第四住心阶段，凭借正念的力量，你现在有能力在一定程度上稳住所缘境，一旦分心，也能迅速返回对境。然而，你要确保这种稳定并不是以放松来换取的。或许你需要运用一些技巧来放松自心来对治细掉举，例如将舌尖轻贴在下颚牙齿后面。

			5.　调顺

			我们具备了调伏昏沉和掉举的能力，同时也提高了自心的警觉性和正知。在第五住心阶段，最大的障碍是细昏沉，当自心过于抽离外境时便会出现昏沉。自心看似安稳和平静，实际上却是潜在的重大危机，让我们无法辨识出细昏沉。要消除这一障碍，需要加强正知，增强觉察力，但同时又不破坏安稳。要做到这一点，具有一定的挑战性，并且需要相当微妙的平衡。在这一层次上，可以运用一些方法来触动和振奋自心，例如想想修习奢摩他的功德，或者是佛陀的教导。这有助于使禅修对境在心内升起，使其更为细致和凸出。此时，舌尖应放在上齿后。

			在第五住心，不由自主的念头仍会继续生起，尽管它不再是瀑布，而是像河川流过峡谷。虽然修行时仍有少许阻碍，但努力的成果，已经相当明显。

			

			IV. 调适自心（如河川徐徐流过河谷）

			以较高的约束能力，并能持续地以正念呼吸后，你需要让呼吸平静下来。假如太早进入这一步，可能会陷入昏沉中。因此，你要确保先完成前面的阶段，掌握整个呼吸，然后才能让心平静下来，就如同驯服野马，先要捉住它。

			经文因此开示曰：

			　　吸气，我使全身平静安详。

			　　呼气，我使全身平静安详。

			在这里可能会出现一些困难，因为在先前的阶段，我们是用强大的意志力才能完成。而现在则需要温和且持续地放手。这可算是一种细致的平衡，它有助于放缓呼吸，并再次强调放松身体的重要性。

			 经文继续曰：

			　　吸气，我感到喜悦。呼气，我感到喜悦。

			　　吸气，我感到快乐。呼气，我感到快乐。

			这指随着呼吸逐渐平静，「喜」与「乐」（巴利文分别为pīti和sukha）便会出现，就像金色的曙光从东方地平线上升起。你现在对「美好的呼吸」全面且持续地关注，而散乱的心念也仅剩习气。当你能轻易地系心于境上并长时间停留，体验到大量的「喜」与「乐」，心便会更加专注。接着，你可以继续下一步。

			下一步，经文曰：

			　　吸气，觉知我的心。

			　　呼气，觉知我的心。

			在这个阶段中，注意力已经非常细致，呼吸似乎完全消失，取而代之的是禅相（巴利文：nimitta），这是禅修时生起的一种更加微细的影像。连呼吸所带来的触感都被隔绝了，而你现在会将呼吸纯粹视为意识的对境。有些人会见到白色的光、蓝色的珍珠，或者有一种狂喜的感觉。就像一轮明月（心）从云层（五识感官世界）中升起，这个微妙的对境成为禅修的焦点，并引导你进入更高的住心。

			阿姜查（Ajahn Chah）将这种现象比喻为一只害羞的动物，只有当你完全静止时，它才会靠近你。同样地，若你完全静止，禅相便会显现出来，并且只有持续保持完全静止，它们才会停留。另一个比喻是暗室，当你的眼睛逐渐适应黑暗时，便可以看到形状。同样地，当呼吸「消失」后，禅相便会从无形的静止中逐渐显现出来。

			接下来的两行经文将会说明，若在专注于禅相时出现微细的昏沉或掉举，我们应如何处理：

			　　吸气，我令心愉悦。

			　　呼气，我令心愉悦。

			　　吸气，我令心集中。

			　　呼气，我令心集中。

			起初，禅相可能会显得黯淡或污浊，这可能是你的「心灵能量」太低所致。对治的方法是将喜悦引入禅修，更充分地体验这种微细的禅相。你可以选择更专注于禅相的核心，以提升专注力，或者回到前一住心，专注于「美好的呼吸」。也可以忆记三宝或想起慈爱等功德来提升你的喜悦。

			假若禅相的显现不稳定，应先确保自心完全平静和专注。这不仅指保持所见的影像静止，而是要求「能知者」的心保持平静，让「能见」的心保持平静。当禅相初次出现时，你可能会感到恐惧或兴奋，就像初次见到陌生人一样。同样地，当你与它熟悉后，便能在这陌生人圈子中放松下来。你可以学习放松一些，与这美妙的禅相共处。

			此阶段的出入息念，与九住心的第六及第七住心对应：

			6.　寂静

			在前一阶段中，克服了细微的昏沉（尽管仍有习气残留），但现在却有过度振奋的危险。这会导致微细的掉举或兴奋的生起，并需要加以止息。在这阶段中，正念和正知被无间断的专注磨炼，变得更加有力，足以调伏细微的兴奋感。你可能会习惯在稍稍兴奋时放松自心，这有时或许是必要的，但在这个阶段，你也需要增加正知，收紧心智以克服它。

			在第五住心中，细微的昏沉被启发性的正知所调服，而在第六阶段，更强的正知——圆满的正知正在发展，使你能够克服细微的兴奋，尽管并未能完全断除它。因此，注意力变得像一个清晰的无线电频道，没有任何外来的噪音或干扰。在这个阶段，你不再对禅修感到阻力，每次禅修可能持续一小时或更长时间。

			7.　最极寂静

			启发和毅力使圆满的正知进一步发展，也使余下的微细昏沉和兴奋的习气被彻底断除。因此，当微细的昏沉和掉举一出现，你便能以精进的力量立即将其舍离。这样一来，当昏沉开始时，应提升注意力；当兴奋发生时，应稍微放松。你能迅速地识别出注意力的不平衡，并且能以微妙的调整来轻易纠正它。

			V. 心神一致（如大海无动于波涛）

			出入息念的修习已完全进入另一阶段，即觉察到美妙而稳定的禅相。昏沉及掉举的习气接近全部净除，这时候的禅修已经相当顺畅，毫不费力。你学会完全信任你的体验，并安住于对境上，美妙的禅相不需用力就可以自然显现，抓住你的专注。当专注被拉至心间，或感到光线扩张并包围你时，你只需享受这过程便可。

			继续以害羞的动物为譬喻，它只会在你静止时才靠近。当你越加安静时，会有更多的动物出现。最初只看到普通的动物，但现在开始有罕见而奇妙的动物出现。同样地，更多的禅相出现，带你进入更深的禅定。特别是有一种更微细的禅相会出现，称为「彼分相」或「似相」（巴利文：patibhaga nimitta），它从禅相中迸发出来，更加纯净，既没有颜色，也没有形状。「彼分相」的出现，即表示已达到奢摩他。佛陀开示的安那般那念修行的最后阶段，即禅观的体验，将在后面讨论。

			上述这段话等同九住心的最后两项，它们能直接引入到奢摩他中，即第十住心：

			8.　住心一境

			在这第八住心，你开发出一种任运的能力，可随心所欲地做到「住心一境」。禅修开始时，可能需要花上一点心力，但随后便可随着修行的势头顺利进行，不会中断，也不需再用力。因此，仅以精进力便可毫不费力地完全净除细昏沉或掉举。在这第八住心中，修持不会有间断，心可以持续地收摄于专注的境上，这与前几个住心形成鲜明的对比。

			在这住心中，你可以维持高度专注达三小时左右，心如大海无动于波涛，不为波涛所动，只是偶尔受到少许涟漪的影响。

			9.　等持

			在第九住心，你可以毫不费力地安住于甚深禅定之中。内心自主且任运地安住于境上，不需费力。这是透过长期串习和自发的专注所达到的。现在，内心完全平静，细昏沉和细掉举皆无法出现，你能维持无染的专注至少四小时。然而，如果中止修持，昏沉和掉举仍可能再度出现，因为它们尚未完全被断除。

			达到第九住心是「欲界」中的最高境界，这描述了人类的心理状态，自然而然地成就奢摩他。

			10.  得成奢摩他

			当真正达成奢摩他时，身心会经历一种剧烈的转变，犹如蝴蝶破茧而出。你的心识已超越欲界，并进入色界――一个超越物质感官的微妙层次。

			这种转变的特点是这种体验会在短时间内发生。首先，一股强大的「气」会从顶门进入，随后在身体内消融，感觉如同被一种喜乐的动态能量所充满。身心充满轻安的柔韧感，身体感到轻盈，摆脱物理的限制，内心充满无比的喜悦，感受到完全的清新，心智能力增强，如一盏不受风吹动的油灯，明亮而清晰。

			一旦达到了奢摩他，你可以随意进入这一住心，并且可以无时限地进行禅修，不受任何干扰，甚至在不食、不饮、不睡的情况下也能生存。在禅修中，注意力完全隔绝于感官、杂念以及心中的影像，尽管你可以设置提示，让自己在预定时间出定。然而，烦恼习气并未完全断除，强烈的情绪仍可能在某些条件下浮现。如果你能真正放下世俗的贪恋，并希望从痛苦中解脱，你可以利用奢摩他作为工具，现观无常、苦和无我等真理。这可以彻底断除所有的烦恼和心行，因为当你证得「无我」时，这些心行便无所依附。这就是涅槃。

			VI. 奢摩他的历程

			传统上，通向奢摩他的九住心通常以一幅描绘大象、猴子和僧人的图画来表示，如下所示。图中，镜子、海螺、鼓、布和桃子代表五尘境，即令心念掉举的境。黑色大象象征粗昏沉，黑色猴子象征粗掉举，而僧人则象征禅修者。

			起初，黑色猴子完全控制了大象，这表示你自然地被掉举所支配。僧人最初非常努力地试图控制心念，火焰象征着所需的巨大努力。凭着不懈的努力，僧人逐渐开始驾驭大象。同样，你通过极大的约束力，开始克服昏沉。大象变得越来越白，象征着通过禅修的努力，粗昏沉慢慢被消除。然而，此时大象的头顶上出现了一只黑兔子，象征着细昏沉。随着继续精进修持，你会到达下一阶段，此时猴子已经不能再操控大象，但仍偶尔出现，试图打扰。这意味着你只是偶尔会遇到掉举和昏沉的困扰。
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			随着时间的推移，猴子的破坏力越来越小，僧人对大象的掌控力越来越强，大象也慢慢变成全白色。在这个阶段，猴子完全无法控制大象，内心完全得到平静。你现在完全控制了自己的情绪，不再被它所驱动。这一阶段，图中的僧人坐在已驯服的大象旁禅修，即表明这一点。之后，僧人坐在大象头上禅修。再往前，两道彩虹从僧人的心中流出，象征已得到奢摩他所产生的神通。此时，你已经能够将专注一境的心力用于毗钵舍那上。依你所遵循的道去修行，你可以依循各种深观的阶段，最终达到觉悟。

			根据上座部佛教的传统，以出入息念成就奢摩他，将使你住于禅那（jhanas）中，这些定境更为光明和强大，并且直接引到内观中。佛陀总结了这个修道方法，指出入息念是「一种修习成就四事的法门」——即四念处。这四念处被描述为「修习后能成就七事的法门」。这七事即是七觉支—— 念、择法、精进、喜、轻安、定、舍。此七事已修习并多作，便会成就二事：智慧与解脱。

			经典记载，通常需要至少六到十二个月的全职修行才能达到奢摩他，但不同的人会有显著的差异。在藏传佛教的觉囊派中，修行者会在暗室中修行以达到奢摩他，最优秀的禅修者仅需一百天即可完成。然而，进行这种密宗修行通常需要一些前行准备，因为这是一种相当高深的实修。






第三章
禅修之障碍


			了解禅修中的障碍是很重要的，这有助于理解当前的心理状态，并发现如何克服不善的情绪和心行。在禅修过程中出现的障碍与日常生活中出现的障碍相同，因此，通过学习调伏它们，你可以发展出一项非常有用的技能。意识到这些障碍还可以帮助你「在当下出发」，对修行有更现实的期望，并愿意花时间去改变某些终身的习惯。在更高的层次上，认识这些障碍可以帮助你准确识别自己所达到的禅修阶段，以及如何进行下一步的修习。

			上座部佛教描述了五种障碍（五盖）——贪欲、瞋恚、睡眠、掉悔以及疑。每种障碍都有特定的对治方法，并且在某些高阶的禅修阶段中可以完全断除。大乘佛教则谈到在九住心中出现的五种禅修过失，这些过失可以用八种方法来对治。我将首先描述五盖，然后再解释五过失及八对治。最后，我将介绍上座部佛教中去除「想念」（意为杂念，汉文经典上称为：寻）的五种方法。

			I. 五盖

			随着进入更深的禅定，五盖会逐渐减弱，最终完全断除。当你开始禅修并发现自己的内心非常嘈吵时，这些障碍可能会完全主导你的修行。然而，随着修行的进展，这些障碍会逐渐消退，你便会发现一个自然平静和清晰的心灵。
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			五盖是：

			1.　贪欲盖

			这就像一个静止的森林池塘被杂色的泥土搅混。如果你在这池水中看自己的倒影，会无法辨识或清晰地看到。同样地，当内心被贪欲所盖覆，不知道如何逃脱这种心境时，你将无法如实地看到现实，也无法利益自己或他人。

			贪欲盖不仅指不受控的情欲，还包括对五尘的执着——即吸引人的影像（色）、声音（声）、气味（香）、味道（味）和触觉感受（触）等五种感知对境。克服这一障碍的关键在于逐步放舍它们。首先，你可以学会对五尘境保持正念，接纳它们而不作反应。经过一段时间，在禅修和日常生活中，这些境所产生的杂念或心被「拉走」的倾向会减少。对于贪欲炽盛的人，不净观可能会有所帮助。我们经常在感官欲望上追求大乐或狂喜而不自知，只有在放下所有欲望时才能觉知自己的情况，例如在甚深的禅修中。

			2.　瞋恚盖

			这就像一个静止的森林池塘从地底被加热，水面冒泡沸腾。如果你在这池水中看自己的倒影，将无法辨识或清晰地看到。同样地，当内心被瞋恚所覆盖时，你将无法如实地看到现实，也无法利益自己或他人。

			瞋恚盖的对治方法是慈心观（巴利文：Metta）。瞋恚可能会针对自己、他人或禅修对境。对自己怀有瞋恚，通常与内疚感、不合理的自我期望或成长环境中缺乏关爱有关。你可以将慈心投射到一个年幼无辜孩童的形象上，这个孩童代表你纯真的本性，以此来对治对自己的瞋恚。对他人怀有的瞋恚，也可以用类似的方法来对治，首先记住每个人都在寻求快乐，就像你一样，然后将你的慈心扩展到亲近和疏远的人身上。如果你对禅修对境怀有瞋恚，禅修可能会是一项苦差，因此把它看成亲爱的朋友，学会像对待自己的独生子一样去爱和欣赏它，这会有所帮助。

			3.　睡眠盖

			这就像一个静止的森林池塘覆盖着苔藓、藻类和黏液。如果你在这池水中看自己的倒影，将无法辨识或清晰地看到。同样地，当你被睡眠（昏沉和困倦）的覆盖时，你无法如实地看到现实，也无法利益自己或他人。

			克服昏沉的关键在于和解，不要对抗，否则内心容易在昏沉与掉举之间剧烈摆荡。如果你处于放松状并开始陷入昏沉中，重要的是要绷紧心神，增强警觉性，像走在悬崖边缘一样。你可以思考一些激励自己的主题，例如禅修是修行的珍贵机会等。然而，如果仍然感到疲倦，最好是休息而不是强迫自己禅修。有时，昏沉可能不是问题的根源，原因反而是瞋恚，因为当我们不喜欢正在做的事情时，往往会逃避到昏沉中。

			4.　掉悔盖

			这就像一个静止的森林池塘被风吹动，涟漪、漩涡和小浪花不断。如果你在这池水中看自己的倒影，将无法辨识或清晰地看到。同样地，当你处于掉悔（掉举与追悔）中，你将无法如实地看到现实，也无法利益自己或他人。

			克服掉悔的方法是培养内心的满足感，摆脱期望，乐于寂静和沉默。这有助于禅修时放松身心。掉悔与不安的心有关，如果是这种情况，可以通过宽恕自己并从错误中学习来对治，了解每个人都会犯错。后文中还会描述更多对治掉悔的方法。

			5.　疑盖

			当你被犹豫不决所困扰，无法决定行动并坚持到底时，疑便会出现。它指的是对佛陀教义、对上师或对自己的不确定。这就像一个静止的森林池塘混浊不稳且满是泥泞。如果你在这池水中看自己的倒影，将无法辨识或清晰地看到。同样地，当你被疑盖所覆盖时，你无法如实地看到现实，也无法利益自己或他人。

			要调服对佛陀教义的疑虑，可以通过检视和反思遵循教义的益处来实现。通过学习和实践，并从善知识那里寻求鼓励，你可以获得基于理性和直接经验的清晰心和信心。要克服对老师的疑虑，可以仔细审视他们的言行，并得出值得信赖的结论。要克服对自己的怀疑，可以通过决心和善巧的教导；然而，你应该意识到，自我怀疑通常与其他障碍同时存在，如昏沉或对自己的瞋恚。

			你能透过修行来克服这些障碍吗？这就像一个平静的森林池塘，不混有杂色泥土，不冒泡沸腾，不被苔藓和黏液覆盖，不被风吹动，也没有混浊的泥泞，而是清澈、宁静和平静的。如果你在这池水中看自己的倒影，会清晰地看到自己的面容，而且是如实地看到。同样地，当你不再被贪欲、瞋恚、睡眠、掉悔或疑所困扰时，你将如实地看到现实，并能利益自己和他人。

			II. 五过失与八对治

			五过失与八对治提供了一个有效的框架，帮助我们识别并克服禅修中的障碍，并描述了在通过九住心迈向奢摩他的过程中可能出现的障碍。了解这些过失及其对治方法，有助于你在禅修和日常生活中快速且有效地应对它们。

			五过失包括：懈怠、忘圣言、昏沉掉举、不作行和作行。而八对治则包括：欲、正勤、信、轻安、正念、正知、思（行动）和行舍（放下）。现在让我们来描述这五种过失及其相应的对治方法：

			1.　懈怠（对治方法：欲、正勤、信、轻安）

			懈怠是禅修和达成目标的主要障碍。懈怠不仅仅指闲散和无所事事。懈怠有三种类型：

			1.1　自满

			这指缺乏禅修的欲望或兴趣，表现为不想禅修或不愿意修持。

			1.2　缺乏自信

			这指的是缺乏自信，认为自己无法达到奢摩他或其他成就。

			1.3　习惯繁忙

			这指自己忙于许多不必要的杂务，也被称为「积极的懈怠」。

			意识到这些倾向是至关重要的。通过相信并渴望禅定的殊胜功德，可以克服懈怠。只有这样，我们才会重视禅修，并将其在生活中排在优先的位置上。这种信心和愿望激励我们发展正勤和欢喜心，最终为自心带来轻安的愉悦和觉察的轻松。熟练带来力量，你将实现身心的轻安，即身心的独特灵活性。

			如果因为觉得没有进步而气馁，可以想想我们在生活的其他方面，如抚养孩子或学习技艺时所付出的最大努力；这些通常需要多年才能见到成果。如果我们真正考虑到禅修的益处，结论可能是：投入相似程度的努力来发展心智是值得的。

			2.　忘圣言（对治方法：正念）

			这意味着你已忘失禅修对境或其他教导，因此内心经常转向其他对境。过于频繁地更换禅修对境，尤其是在单一节的禅修中，这是成就专注一境的障碍。对治方法是持守正念，正念可以让你保持安住在禅修对境上，防止你忘失教导。正念是指记住禅修教导，使自心专注于该对境。

			当你保持正念的同时，也可以开始培养正知。这意味着观察禅修的心，并察觉内心何时在细微处偏离了对境，以便你可以应用适当的方法去对治。这就像一个评论员，报告正在发生的事情，但实际上并不参与其中。

			3.　昏沉掉举（对治方法：正知）

			3.1　粗掉举

			在禅修的初期，心会经常躁动不安并转向外部对境。当你的专注力过绷紧或身体太紧张而未能充分放松时，这种掉举就会发生。当掉举的心完全偏离其专注的对境时，通常很容易察觉到。然而在初期，未熟练的心可能需要几分钟才能发现失去了对境。粗掉举就像云的移动，很容易识别到它的出现。在这个阶段，对治方法通常不太困难。

			对治方法

			有各种不同的对治方法适合不同的人。你可以把对境向下移，想像它变得沉重，将舌头抵住下排牙齿后，闭眼片刻，或集中注意力于身体感觉，全身放松。如果过于兴奋，需要平静下来，可以想想一些醒神的主题，如轮回的痛苦本质或死亡的迫近。另一种平静内心的技巧是想像一个黑点在你的座位旁。如果你非常好动，运动会让你疲惫并减少内心的游离。同样，高脂肪饮食也会有所帮助。游离的念头可能起初很难察觉，但随着时间和修习，便会自然地觉察到。

			3.2　粗昏沉

			这种情况出现在内心混浊或困倦时，心境不太清明，过于向内收摄，近乎入睡。在这里，清明指的是清晰、清醒和明亮的心境，而不是指禅修对境。

			对治方法

			你可以稍微抬高视线或更仔细地观察对境的细节，这样可以使禅修对境更加明亮或提升，就像你失去对境便会从悬崖边掉下去一样。你也可以思考一些善事或激励人心的事物，如三宝的功德，或者到视野广阔的高地来使内心更清明。另一种技巧是想像在两眼之间的前额处有一束白光。到凉爽和微风轻拂的地方去，或者用水泼面、到户外做运动和饮食清淡，也能振奋内心。

			然而，你必须非常小心地区分两种疲劳：一种是因懈怠或过度睡眠所引起的疲劳，另一种是真正需要休息的疲劳。如果你真正需要休息，即使用了上述对治方法仍会感到疲惫。在这种情况下，休息是非常重要的，因为过度勉强可能适得其反。

			3.3　细掉举

			这种情况较难察觉到，当心的一部分舒适地停留在禅修对境上，而另一部分则在不知不觉中转向其他对境。这就像一只快速移动的猴子，非常难以察觉。

			对治方法

			要对治细掉举，你必须培养特别强大和有力的正知。这只能透过自身的经验和修持来获得，不能仅靠智力获得。透过重复修持所获得的动力，你的心最终能够即时察觉到细掉举的出现，并能迅速回到对境上。

			3.4　细昏沉

			细昏沉的过失，初学者很难察觉到，因为他们通常太多掉举。只有当禅修者达到更进阶的境界，能以一定的稳定来专注于对境，通常在第五住心，才会察觉到细昏沉。细昏沉的发生，源于稳定和清明的强度不足。如此，能保持对境的活力或力量会变弱。这种状态非常难以察觉和消除。许多禅修者会卡在这里，感觉自己禅修的进展得非常好。这是一个常见的陷阱。

			对治方法

			对治细昏沉的方法是发展特别强大、有力和生动的清醒度，这只能透过极度的自律来培养。这不是可以用智力描述的东西，而只能由熟练的修行者亲身体验。

			反思一些激励你的主题，如感恩法师、获得宝贵人身的利益或发愿成佛，也有助于提升和振奋自心。

			4.　不作行（对治方法：思）

			这种情况发生在昏沉、掉举或懈怠出现时，你未能采取适常的行动来纠正。你未能应用对治方法，通常是因为太过懒散或自满。对治方法是采取行动，应用相关的对治方法。有时暂停禅修，走动一会儿，伸展身体，用凉水泼脸或呼吸新鲜空气会有所帮助。回到座位后，你可能会发现更容易恢复禅修。回想禅修的众多利益也有帮助。

			5.　作行（对治方法：行舍）

			这种情况是指在不需要时或过度地应用对治方法。例如，当昏沉和掉举已被察觉并纠正后，你仍继续进行更多的纠正行动。对治这个问题的方法是应用「行舍」，换句话说，就是「由它去」。

			如果你记住这五种过失和八种对治方法，你的禅修将不再是「碰运气」，而是你必定能从中受益的行动。为了训练自己察觉这些过失，应用合适的对治方法，最初可以有意识地交替放松和保持清醒。例如，你可以做几次深呼吸，呼气时说「放松」，放松你的身体，将舌头放在下排牙齿后，或想像会阴处有一个黑点；接着深呼吸几次，呼气时说「警觉」，收紧你的姿势，将舌头放在上排牙齿后，或想像额头处有一个白点。随着你的进展，你的调整将变得不那么频繁，而且越来越微妙，因为你学会迅速察觉昏沉和掉举，并逐渐发展出正念和正知。

			III. 五种止息杂念（寻，巴利文：vitakka）之法

			上座部佛教有五种去除杂念的方法，这些是额外的方法，用来对治禅修障碍的。这些实用的指导不仅能帮助你克服杂念，安定心神，在日常生活中也有帮助。这些方法是在前面的方法不起作用时，再使用后面的方法来对治。有趣的是，这包含了许多现代心理学中使用的技巧。

			五种来自《中阿含第101经．增上心经》（《中部第二十经．想念止息经》）的开示：

			1.　念异相善相应

			当与贪、瞋和痴相关的不善念出现时，将注意力转向其他善念，不善念便会逐渐消退，最终被弃舍，心变得安稳、统一和专注。这就像一个熟练的木匠用一根细钉将一根粗钉敲出一样。

			两种相互对立的心行不能同时出现，就像火与水不能共存。例如，你不能在同一刹那感受到爱与瞋，因此专注于慈爱可以帮助你克服瞋恨。

			2.　观此念恶有灾患

			如果不善念仍然出现，你应该思考这些念头的危险或不利之处，并反省：「它们是不善的、应被谴责的，只会为我和他人带来痛苦。」这样做，任何不善念都会逐渐消退，最终被舍弃。这就像一个喜爱装饰品的女人看到有人在颈上挂着蛇或狗的尸体，会感到厌恶、震惊和羞辱一样。

			佛陀用许多例子来指出执持念头和感受的危险。他曾将这些比作河边的草或芦苇——虽然你可能认为抓住它们可以爬上岸，但它们会断裂，你会被河水冲得更远。在西方，认知疗法的传统也是让我们反思以某种固有方式来思考的危险，并分析如何更现实地看待事物。

			3.　不应念此念

			如果不善念仍然出现，你应该尝试忘记这些念头，不给予任何注意，这样它们会逐渐消退，最终被舍弃。这就像一个视力良好的人不想看到范围内的物体，于是闭上眼睛或转开视线一样。

			这样，我们可以训练自己不要被痛苦的念头和感受所困扰或融合。这并不意味着你在逃避它们；相反，它们仍然存在于你的意识边缘，但你拒绝认同它们或让它们影响你的生活。在西方的「接受与承诺疗法（ACT）」中，有多种「解离技术」来减少杂念的影响。

			4.　以思行渐减其念

			如果不善念仍然出现，你应该注意并减少思维这些念头。这样做，任何不善的念头都会逐渐消退，最终被舍弃。这就像一个快步走的人想：「为什么我走得这么快？如果我慢走会怎样？」然后决定慢走。接着他可能会想：「为什么我慢走？如果我站着会怎样？」于是他站着。然后他可能会想：「为什么我站着？如果我坐下会怎样？」于是他坐下。最后他可能会想：「为什么我坐着？如果我躺下会怎样？」于是他躺下。这样做，他便会放弃较粗糙的姿势，选择较细微的姿势。同样，透过刻意减少思维，不善念便会逐渐消退，最终被舍弃。

			在西方，有许多基于正念和放松觉知的技巧，帮助人们获得一个较为平静的心，从而减少杂念的影响。

			5.　以心修心

			如果不善念和情绪仍然出现，那么最后一步就是「以心制心」，牙齿紧咬，舌头抵住上颚。这就像一个强壮的人抓住一个较弱的人，用头和肩压制并击败他一样。这样，不善念便会逐渐消退，最终被舍弃。

			这种技巧让人想起密宗中处理强烈情绪的方法。就像熟练的医生能将毒药转化为药物一样，我们也能学会仅仅认识到情绪的原始能量，不附加任何故事，既不压抑，也不冲动地跟随它们。例如，与其让愤怒引导你走向羞愧或暴力行为，你可以转为认识其核心的强烈清晰感和深刻的关怀。你可以保持这种感觉直到它消散，就像冲浪者驾驭海浪一样。在西方，也有类似的技巧来接受或「释放」强烈的情绪，而不是避开它们或认同它们。

			这五种方法为克服禅修障碍提供了一个全新的视角，也为克服日常生活中的情感冲突提供了帮助。熟悉这些技巧可以大大帮助你的禅修，特别是在强烈的情绪浮现时。





第四章
观（毗钵舍那）



			I. 什么是观（毗钵舍那）？

			奢摩他（Shamatha）强调内心的平静、统一和专注，而毗钵舍那（Vipasyana）的目的是检视我们经验的本质，唤醒自心。这个过程以平静的心为基础，将佛学中的许多概念融合成一个统一的理解。通过彻底探究并理解这些主题的概念，奠定基础，以成就无分别智或现观。如此一来，你可以现见四圣谛和四法印，并将无常、苦和无我内化为你经验的一部分。

			毗钵舍那有许多层次，每一层次都有助于你对现实有更真实及慈悲的看法。然而，只有最高层次的毗钵舍那才能彻底根除我们的烦恼和心行。为了达到这一点，你必须达到极高的定境，至少是奢摩他。尽管刹那的专注可能会给你带来短暂的或「昙花一现」的现观，特别是当你依信仰为基础，若没有强大且稳定的心去支撑，这是不足以调服烦恼的。

			伟大的大乘佛教大师寂天（Shantideva）菩萨在其著作中也支持这种说法：

			有止诸胜观，能灭诸烦恼。

			知已先求止，止由离贪成。

			（如石法师译：《入菩萨行论》第八品．第四颂）

			同样，无着（Asanga）菩萨也指出，一旦成就奢摩他，便应往内专于一境之上。上座部佛教也同意，真正的内观（亦称为初果须陀洹）的最低要求是奢摩他的心，因为这心是暂时摆脱了障碍的。然而，更深的洞察力可能需要通过更精细的专注状态——禅那（jhanas）来实现。

			但这并不意味着你应该将毗钵舍那「推迟」到达成奢摩他之后。首先，在踏上修行之道前，建立对佛教核心理论的良好理解（正见）是至关重要的，如四圣谛、二谛和基道果——这为你提供了一张清晰的地图，让你知道如何到达目的地。其次，不断反思并强化你对修道的发心（正思维），如思考无常和慈悲等主题是非常有帮助的——这一发心决定了你修行的结果。第三，对佛教智慧的基本理解有助于你在日常生活中获得极大的实际利益——你变得不会总是先作出反应，会更有智慧并更亲近他人。

			无论你身处哪一层次的毗钵舍那，这一过程涉及三种智慧工具——首先是「闻」，即聆听或阅读某一特定教义；然后是「思」，即学习和思考它；第三步是「修」，即在专注中对其意义深信不疑，使其成为你的一部分。这最后一步才是我们实际所说的禅修，因为你已经了解并思考了其意义，这时通过禅修使其在你的心中稳固。如此，你渐次升进，首先透过聆听建立智慧（闻所成慧），接着透过思考建立智慧（思所成慧），最终经由禅修达成智慧（修所成慧）。

			首先，我将讲述一种有效的方法来分析任何选定的主题，然后我将探索如何使用毗钵舍那来理解本书中提出的各种主题，这涉及世俗谛和胜义谛。

			II. 观的过程

			要将特定主题转化为禅修的对象，首先应将其表述为一个问题（例如，「自我是否存在于我的身体中？」），然后引导意识探究这个问题如何适用于自己，并参照你所学的所有教义。你应该持续这样做，直到产生确定和清晰的胜解（例如，我的心只是惯性地在某些情况下认同身体，但其中根本没有「自我」的存在！）。然后，你可以暂停观，并在胜解中安住于止上，保持一种更为接受的心境。

			杂念不可避免地会出现，你可以将此视为重新开始观的提示，无论是针对同一主题还是不同主题，以可控的方式运用你的思绪。当你再次体验到肯定和信受的感觉时，便如前述般再次住于止之中。透过这种方式禅修，你可以在止和观之间交替，逐渐深化和精炼你的理解，使你准备好体验空性的无分别实相。

			蒋贡康楚（Jamgon Kongtrul）在《知识宝藏》中作出实用的指引，教导止观双运：

			若由修观过多止转弱，那就修止以提升定力；

			若由修止过长不想观，那就修观以令心清明。

			因此，若你发现内心因修观而变得烦躁，应放松身体，修一段时间的止，使其再次安住。另一方面，如果止导致昏沉，你可以重新修观，使心更为清晰。此外，当你习惯了在观和止之间交替，你最终会达到一个阶段，不再需要太多的观就能产生胜解。因此，当你开始修行时，强调观是重要的，而在你更为熟练后，则可以迅速进入止。
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			III. 观与二谛

			使用观照这一工具，你可以思维任何主题，引导自心去关注。佛教的修行鼓励我们将「世俗谛」和「胜义谛」视为同等重要，因此你应同时观照这两者，而不应偏废其一。 「世俗谛」关乎于我们如何看待日常现实，而「胜义谛」则是世俗经验的真实本质。这两者如同鸟之双翼，缺一不可。在初期，你应强调世俗谛层面的思维，因为这与你的经验最为相关；而在后期，你可以更多地强调胜义谛。开悟即是发现，在现实中，胜义谛和世俗谛并无分别。

			1. 	世俗谛

			理解世俗谛的层面，对于想要达到开悟的人至关重要，因为这决定了你发心的强度以及你在世界上的行为。特别是，如果没有深入思维诸如无常、苦、业、人生的宝贵、解脱的利益和皈依等主题，你就不能达成出离心。如果你以圆满开悟为目标，那么思维并培养菩提心是必不可少的，即慈悲地希望引导所有众生走向解脱，因为你知道只有揭示自己的佛性才能实现这一愿望。此外，如果你遵循的是密宗的道路，那么肯定上师的无上重要性，思维虔诚和清净观的意义，这些都是很重要的，是所有密宗修行的必备前行。

			对于个人来说，一个非常有用的思维主题是爱心或慈心（metta）。透过这种思维，你可以确信所有众生都同样值得被爱及慈悲对待的，就像对待自己一样。这样的思维在《慈经》中有一个例子：

			愿所有人幸福安全，内心充满喜悦。愿所有生物生活安宁，无论是弱的、强的、高的、矮的、大的、小的、能看到的、不能看到的、近的、远的、已生的和将生的。愿他们都栖身于完全的平静之中。

			不要让任何人伤害其他人，不要让人轻视他人的生命，也不要让人因为愤怒和恶意希望他人受伤害。犹如母亲以自己的生命保护她唯一的孩子，我们培养无限慈心献给全宇宙一切众生。让我们以无界限的慈心覆盖全宇宙，由上而下，由左至右。我们的慈心不受任何东西所分隔，我们心中完全没有任何仇恨或敌意。

			（巴利经集1.8《慈经》，梅村香港版本）

			藏传佛教的类似观想如下：

			首先，认识到所有众生，和你一样，都在寻求快乐及乐因。想起一位亲近的人、一位中立的人以及一位你可能视为仇敌的人，并思考他们都是平等地寻求快乐，希望避免痛苦。然后，专注于你亲近的人，记得他如何善待你，并思考：「我希望他们能快乐……但愿他们能快乐！」接着，想起那位中立的人：「我希望他们能快乐……但愿他们能快乐！」然后，想起你的敌人或你可能怨恨的人：「我希望他们能快乐……但愿他们能快乐！」你还可以想起一个象征你自己的小孩子——天真、纯洁，值得全世界的爱护：「我希望他能快乐……但愿他能快乐！」

			然后，你可以像在电脑试算表中添加条目一样，把其他人纳入你的观想中，将你的慈心延伸到你的家人、邻居、周围环境、国家，最终延伸到整个世界，包容所有众生，无一例外。你也可以结合影像化的修习，想像从你心中有一朵玫瑰，发出红色或粉红色的光，充满整个身体。然后，将这束光向外延伸，包围你的环境，用慈爱的光和暖意触及所有众生。

			2. 	胜义谛

			胜义谛的深入分析是修行佛法的第二个重要方面，因为对空性或无我的概念有正确理解，便可确保不会偏离正道。随着修行的升进，你的经验将逐渐与这种理解互相契合，最终你可以像到达彼岸后将木筏留在岸上一样，放下你的「名言分别」。

			上座部佛教有多种法门来理解胜义谛（「正见」），但所有方法的核心即为「三相」：无常（anicca）、苦（dukkha）和无我（anatman）。例如，构成我们身心的五蕴——色、受、想、行、识——被观察到是无常的、不可控的和无实体的。根、境、识以及每一刻的感知，也被观察到具有这三种特征。修持四念处自然会得到对无常、苦和无我的体悟，正如佛陀在《安那般那念经》中的最后四个教导所示：

			吸气，我观照无常。呼气，我观照无常。

			吸气，我观照离贪。呼气，我观照离贪。

			吸气，我观照灭。呼气，我观照灭。

			吸气，我观照舍离。呼气，我观照舍离。

			（中部118 《入出息念经》，梅村香港版本）

			在藏传佛教中，也有多种理解空性的方式，但它们都遵循中观或中道哲学。这些思维不仅使人理解个人的无我，还使人理解所有现象的无我和相互依存性（此缘性）。在格鲁派中，强调空性与缘起的不可分离。因为现象并没有实体，它们在缘起的过程中显现；而因为它们是缘起的，所以它们缺乏任何真实或实质的存在。相反，觉囊派通过分析三自性来达到相同的理解。遍计所执性的空性基于依他起性，而依他起性的空性基于圆成实性或究竟实性。

			同时，噶举派和宁玛派强调在禅修中提出问题来直探心的真实本性。根据第九世噶玛巴的大手印教法，这样的思维有以下简略的例子：

			观察心静止或安住时的本质，问自己：它有颜色、形状或形态吗？它有生起、消失、持续或不存在吗？它的本质是完全的空白状态，还是清晰、生动的光亮？……

			同样地，当一个念头或感觉生起时，观察它的本性：它是从某个地方生起的吗？在某个地方持续，或在某个地方消失吗？它在身体的内部还是外部？这个念头或感觉的本性是明亮、清晰的觉知吗？这与你在静止心中看到的明亮、清晰的觉知有什么区别吗？……

			然后，你应该观察心中所反映的现象及其与身体的关系：当反映出某个现象（色、声、味等）时，心和现象是两个独立的事物吗？如果不是，它们之间有何关联？身体和心是相同还是不同？……

			最后，你应该同时观察静止心和活动心的本性：静止心和活动心是交替出现的吗？静止心是否像一片田，而活动心则像在其中生长的庄稼？还是这两者如同绳子和它的卷曲一般（因为你不能有独立于绳子的卷曲）？

			通过这种方式，你可以透过四种内观来理解心的本性或空性：心在静止时的本性（去除主体），心在活动时的本性（去除客体），心与现象和身体的关系（去除主体和客体），以及静止心和活动心的共同本性（既不去除主体也不去除客体）。

			禅宗（或禅）也有类似的渐观方法。这就是使用公案来穿透分别心，例如：「我出生前的本来面目是什么？」或者「无」（宋代赵州禅师对「狗有佛性吗？」这个问题的回答）。这些思维不能通过逻辑推理来解决，只有通过更深层的无分别现观才能解决，而且弟子的内观会被上师反覆检查。

			本质上，毗钵舍那的工具让你对世俗谛和胜义谛的理解加深，并看到这如何与你相关。你可以逐渐看到世俗谛的内观如何引导你对胜义谛有更深的理解。随着出离心和慈悲心的发展，你就越能欣赏现实的「此缘性」，你也会变得越来越「无我」。反过来，当你理解到没有任何事物具有自性，且非独立存在时，你便会对他人产生更深刻的尊重、爱和慈悲。





第五章
高阶的禅修


	
			I. 默照禅（放舍诸相）

			虽然利用毗钵舍那可以获得真正的现观，但有些人可能偏好另一种方法，即基于默照或放舍心神的禅修。此方法与观呼吸类似，非常适合那些容易掉举或强迫自己思考的人。然而，要正确修习这些法门，通常需要一些前行练习。

			达到一定程度的专注后，你可以专注并留意自己体验的本质，而无需依赖任何特定的禅修对境。如此一来，你可以使心灵从所有习性中解放，逐渐安住于其本然的状态。在这一过程中，你可以睁开眼睛，专注于前方的虚空，简单地观察，随着心念、感觉、知觉、记忆和感官经验的生灭变化，而不被其所系缚。

			上座部佛教的《念处经》提到对现象的正念（法念住），包括五蕴、六根和六尘境等。其中一种解释是将心放松到一种「无拘无束的正念」的状态，仅仅观察心中的对境，见其在心中的生起及谢灭。在禅宗中，有一种类似的修行方法称为「只管打坐」，这通常与「参公案」一同修习。

			在藏传佛教中，也有各种默照禅。噶举派的一部经文提供了应对念头生起的指导如下：

			无论有什么念头生起，只需观察其本质，如实地看见它们，直接关注它们，不去想「我必须阻止这些念头」，既不感到高兴，也不感到不高兴。只是以觉察之眼看着它们，认知它们只是心的幻化，任其自然流转而不执着……就像一队角色在舞台上游行一般。

			宁玛派有时称之为止、动、觉，其指导如下：

			止中认知动，动中保静止，

			止动无别时，乃觉一境性。




			因此，每当动念生起时，不应阻止或干预它——而是在其生起的瞬间立即觉知到它的存在。然后，在止的基础上简单地觉知正在生起的动念，动念便会自然消融于止中。最终，可以达到一个充满动力的境界，止能够生动，而动中能够保持止，因为动不会产生任何散乱。

			这一修习能够达到心的三种特质：大乐、光明和无分别。此心如同天空，广阔而宽敞。无论其中有什么在移动，无论是云、彩虹还是闪电，天空都不会有反应。像天空一样，你可以训练自己对心中出现的一切保持觉察，而不执着于任何事物。持续这种修习，可以引导至止（奢摩他），然后逐渐发现觉悟心的三个特质——其空性、知性和遍满的慈悲，从而获得现观。

			觉囊派的暗室禅修，也是一种无分别的默照观，修持密宗的奢摩他。透过特定的姿势，睁大双眼，注视额前的黑暗，这是一种非常有效的密宗禅修，可以「迫使」内心进入无分别的状态，从而修习专注一境。与大多数其他派别的方法不同，此法不需「质疑心的本质」。这是一种非凡的方法，凸显了密宗道路的微妙、深奥和独特。

			最后，要加强默照禅（或任何禅修）的进展，可以花些时间反思你的禅修经验。你可以将经验记录在日记中，与同修讨论，或者在禅修后简单地花几分钟回忆其过程，包括遇到的想法、情绪、联想、感官体验、心灵图像和记忆。这种回顾式的觉知，可以大大增强在禅修中保持觉知的能力。

			II. 四禅八定

			禅那是一种极其精细、充满喜乐且完全安稳的状态，这是在达到奢摩他后所体验到的定境。总共有八种禅那，依序渐次深细，包括四种色界禅（只有微细物质的色身）和四种无色界禅（只有感知的心识存在而没有物质色身），称为四禅八定。进入这些状态需要完全放弃操控，在这些状态中停留的时间取决于定力。四种色界禅比奢摩他有更深的专注，从而帮助你发展现观；而四种无色界禅则对此不太有用。

			在《安般念经》第十二段中描述进入禅那的过程：

			吸气，我令心解脱。

			呼气，我令心解脱。

			根据这一教示，禅那是一个完全释放自心的过程，涉及沉入或深入禅修中的微细内心对境。或者，当你处于喜乐中，完全觉知且稳定时，明亮的光芒可能会包围你。沉浸在这种状态中，你不会感到身处某一时空中，感觉不到身体，听不到，看不到，也说不出任何话。

			根据佛教，禅那相当于色界和无色界的体验。如果个人对这些禅修经验非常熟练，并对其产生执着，据说他们便会在这些界趣中受生。然而，如果你不执着于这些经验，并以正确的观点和发心来修行，禅那可以成为非凡的禅修对境。特别是，色界第四禅那有助于你获得非凡的专注一境，并且在此之后，你可以轻易洞察无常、苦和无我的真理。

			奢摩他所达到的是色界心，是证悟初禅的前行或进入的状态。这一过程完成后，初禅透过成就奢摩他之后的七个步骤达成。色界四禅各有七个前行阶段，称为「七作意」。这些阶段只能顺序进行。随后的描述只是粗略的说明，因为在达到奢摩他后，有着非常微细的内心状态或特质；更详细的描述可在其他文献中找到，但这超出了本书的范围（实际上，藏传佛教僧侣通常需要花很多年学习这一主题）。

			七作意的内容如下：

			1.　了相作意

			在这一阶段，你专注于建立与禅那的连接。

			2.　胜解作意

			此阶段基于学习和反思的整合，具有强大的辨别力。

			3.　远离作意

			此时，心有一种特殊的信念。

			4.　摄乐作意

			在此阶段，心的集中注意，完全摆脱了微细的散乱。

			5.　观察作意

			在此阶段，体验到心内生起压倒性的喜悦。

			6.　加行究竟作意

			此阶段的心进行微细的寻和伺。

			7.　加行究竟果作意

			这最后阶段代表了实际达到禅那。

			从某一禅那中修持后，你可以识别出一组特定的性质，从而辨识自己曾处于该禅那中。这些性质描述的内心变得越来越精细，并用作对治五盖——睡眠、疑、瞋恚、掉悔、贪欲。虽然我使用了某些词语来描述这些性质，但它们实际上比这些词语所能表达的更加微妙和卓越。初禅具有四种性质：寻、伺、喜、乐和一心（心一境性）。在达到第二禅时，寻伺消失，因此心处于喜、乐和一心的状态。第三禅的特征是乐和一心。在第四禅中，只有一心或舍心。第四禅的专注最为精细，因此其力量亦最为强大。

			超越色界第四禅，修行者可以进入四种无色界禅那中：空无边处、识无边处、无所有处和非想非非想处。然而，这些状态通常不太有益，因为心变得极其微细，缺乏在色界禅中的专注。只有第二种无色界禅——识无边处，有时可以作为体现空性的踏脚石，但其他三种则通常妨碍发展真正的智慧。无色界禅的心几乎没有感知，只是一种心的微细体验，这可能会让修行者投生到无色界，那里没有物质的色身形态：没有声音、气味、味道和触感。

			一旦达到奢摩他，你会发现初禅比奢摩他的心更为微细。感知到心的微细和宁静，你会受到启发，再进一步勤力修持以达到更高层次的色界禅。一旦达到初禅的定境，你会受到启发，进入并融入第二、第三和第四禅的定中。从这些状态中出来后，当心回到欲界时，你在日常生活中会保持高度的稳定和清明。在禅修中，你暂时放弃了欲界的烦恼念头和情绪；在两座之间，这些烦恼仍然会生起，但其频率、强度和持续时间会减少。

			禅那中有着强大的专注力，可以引发种种神通，例如宿命通，行者将心引导到过去生的回忆中，可以直接感知到许多前世的存在，回忆每一世的经历。还有天眼通，可以直接看到众生的死亡和再生，并了解他们如何随业受报，在六道中流转。此外，还有天耳通和他心通，而神足通能够使行者控制四大种，穿过固体物质、在水面上行走或在空中飞行。然而，发展出五神通并不意味着已经到达了解脱。

			成就禅那可以引致在相应的色界天或无色界天中受生。然而，佛教修行者不会寻求这种受生，因为在色界天或无色界天中无法修行。虽然在这些界中生活免受粗重的痛苦，但像所有事物一样，天趣的生命最终也会结束。由于这并不是修行的最佳场所，这样的受生有可能会浪费积累的善业。不过，也有一些例外的情况，一些佛教修行者会寻求投生到色界天或无色界天中，以便迅速且暂时地止息烦恼，但在之后才能根本断除烦恼。然而，在上座部佛教的修行道上，修得不来果后，便会自动投生到色界，然后达到涅槃。
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			Bikkhu Bodhi (ed). In the Buddha’s Words: An Anthology of Discourses from the Pali Canon (Boston: Wisdom 2005).

			John Barter. Mindfulness Meditations with John Barter. 2 CD Set. (Sydney 2009).

			Ajahn Brahm. Mindfulness, Bliss and Beyond: A Meditator’s Handbook (Somerville: Wisdom 2006).

			Ajahn Chah. A Still Forest Pool: The Insight Meditation of Ajahn Chah. Compiled by Jack Kornfield and Paul Breiter (New York: Quest, 1986).

			His Holiness the Dalai Lama. How to See Yourself As You Really Are: A Practical Guide to Self-Knowledge (London: Rider, 2006).

			The Ninth Karmapa Wangchuk Dorje. The Mahamudra: Eliminating the Ignorance of Darkness. (Dharamsala: Library of Tibetan Works and Archives, 2002).

			Shar Khentrul Jamphel Lodro. Unveiling Your Sacred Truth through the Kalachakra Path, Books One to Three. (Melbourne: Tibetan Buddhist Rime Institute, 2016).

			B. Alan Wallace. The Attention Revolution: Unlocking the Power of the Focused Mind (Boston: Wisdom 2006).





			关于作者

			夏‧堪祖嘉培珞珠仁波切是国际机构Dzokden（卓登）的创始人及精神导师。仁波切亦是Unveiling Your Sacred Truth（《照见真实》）、The Great Middle Way : Clarifying the Jonang View of Other-Emptiness（暂译：大中观：觉囊派他空见）、A Happier Life（暂译：美好的生命）、The Hidden Treasure of the Profound Path（圣道秘宝：《神圣的阶梯 》详释》）等书的作者。

			仁波切二十歳前在西藏高藏上放牧及诵持真言咒语。受到菩萨的感召，他离开家庭，到多间寺院参学，得到二十五位以上的大师指导，广习所有藏传佛教的传承。正因为这种不论派别的学习，他获得「利美」（Rimé）大师之衔，亦被认证为时轮金刚大师雅旺确津嘉措（Ngawang Chözin Gyatso）的转世。仁波切教学的核心是认识到全世界有众多多样化而有价值的心灵传承。当中，他专注传扬觉囊派的时轮教法（Kalachakra），这是殊胜之道，能让外在环境与内在身心灵世界和谐一致，超越地带来黄金时代的平和与和谐 （Dzokden）。

			夏‧堪祖仁波切以弘扬这些珍贵的教法为终身使命，致力于将其翻译成多种语言，并在全球内传播，希望能够从每一个人的内在开始，一个人接着一个人地改变，从而真正改变我们的世界。
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			仁波切的愿景

			Dzokden的成立，是明确的为了实现夏．堪祖仁波切的愿景，在这个世界成就和平与和谐的黄金世纪。随着我们团体日益发展和壮大，越来越多的人参与和付出，成就非凡。

			为成就仁波切的愿景，以下阐述八个具体目标，并从长远和短期两个方面来分类：

			短期目标

			究竟而言，永恒真实的快乐只能借着深奥修行所引发的个人升华而来。 如今，我们刻不容缓地需要开显智慧、彰显本具潜能的修行方法。 因此，仁波切高度重视保存觉囊派时轮金刚传承，并通过以下四个目标来达成：

			1.　与藏地大修行士密切合作，创造各种殊胜机缘，承续完整纯正的时轮金刚法脉。觉囊时轮金刚有千年连续不断的传承历史，我们的目标是遵循传承祖师们历来保持的实修传统，为实修时轮金刚创造一切如法的条件。请制如法的二十四臂时轮佛像和两臂俱生时轮佛像，绘制各类供修行使用的唐卡，著书以及翻译觉囊祖师的各类论著和实修精髓。尤为强调的，是所有佛像，唐卡，以及著述必须与终生闭关的大修行人的实修验相吻合。

			2.　建立国际时轮金刚研习禅修中心。完成闻思以后，为了使佛法入心，深入各种形式的实修是非常必要的。我们计划为时轮金刚修行人建立各种可以用于短期集体实修的闭关中心或个人长期实修的闭关设施。购置土地以及开展各项施工建设是实现这一目标的必要步骤。我们的长远目标是在全球各地建立多个时轮金刚修行中心，更大地利益广大修行人。

			3.　翻译出版时轮金刚传承祖师们弥足珍贵的著作。在千余年的藏传佛教传承历史中产生了大量的时轮论述，至今只有微乎其微的一小部分翻译成其他语种，完整的中译文极为罕见。尽管教理非常重要，我们的翻译目标是集中精力翻译实修精要，正确引导修行人进入甚深禅定，真正切入教理，达到理事圆容。

			4.　建立结构完整的网路佛教闻思系统。闻思觉囊时轮金刚的佛法修行人如今遍布世界各地，现代通信科技使远端教学成为一种有效的模式。我们的目标是建立一个稳定的佛法闻思平台，提供完整、系统、丰富的文字、录音以及录像材料。

			长远目标

			作为修行人我们每个人向内心终极的和平与和谐方向努力，然而我们必须清楚这样一个现实，即我们共同生活在一个复杂而多样化的世界里。生活在这个世界里的每个人由于各自的根性不同，有不同的信仰和修行体系；人与人之间的关系受到多元化信仰和灵修体系的深刻影响。面对相互依赖的现实，如何建立并推动相互之间的包容和尊重就显得极为重要。为此，仁波切提出以下四个长远目标：

			1.　建立与诸佛教传统以及非佛教的各类传统智慧和宗教体系的沟通与交流，推动圆容共进不分教派的持续发展。生活在全球多元文化的大环境里，我们思考如何面对纷繁迥异的各种文化传统和不同的信仰，以及如何化解自他之间的差异。为此，我们的目标是帮助人们开启心扉，相互尊重，以智慧心超越无明瞋恚的烦恼。

			2.　为专心修持佛法的修行人提供经济支持，培养具有高度修证境界的修行典范。高度证悟的修行人是所有如法传承得以延续的基础。我们的目标是建立一个资助计划，为具备正确发心并准备进入终生闭关实修的各派修行人提供基本的物质和经济条件。实修证悟的修行人不仅成为我们修行的榜样，而且也是激发、启迪、和引导后续修行人的力量之源泉。

			3.　开启女性修行人的巨大禀赋潜能，建立一套善巧殊胜的修行体系。藏传佛教的传统一向重视教育引导根性很高具备证悟条件的修行人进入各类有效的禅定实修，遗憾的是进入高级瑜伽实修的人几乎都是男性修行人。仁波切认为培养根性极高的女性修行人进入高级瑜伽实修将对传播和护持佛法起到非常重要的作用。我们的目标是建立一套多方位适合女性修行人根性的闻思修体系，并在经济上给予协助，使她们开启巨大的秉赋潜能，抵达证悟佛性的彼岸。

			4.　参与普通教育事业的发展，推动对实相真理的正确认识。在一个快速演变的当今世界，我们应该思考如何教育后代。在人心和物质不断演变的挑战面前，陈旧的教育制度和结构将无法真正受益后代。我们的目标之一是建立多种教育计划说明孩子们拥有一颗健康柔和的心灵，使他们从小就有机会接触内观，尤其是懂得观察在日常生活中心灵活动与外在世界的关系。 我们的目标之二是利用世间有利条件，推动僧院教育，使寺院的僧侣教育在各个层次有效发展。




			您可以如何提供支持？

			没有您的支持和参与，上述工作将无法实现。如此宏大的愿景需要许多捐助者多年来的巨大贡献和慷慨。如果您想提供支持，请随时与我们联系。




			Dzokden

			3436 Divisadero Street

			San Francisco, California 94123

			United States of America

			www.dzokden.org
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