
禅修之精神
——法智⽐比库

如实主义的亲证观，应当贯彻禅修
实践的始终！
如理理作意的中道，是具体实施过程

中的⽅方法论
既不不可⽚片⾯面夸⼤大⼼心的作⽤用，⽽而弱化

或忽略略物质作为⼼心之所缘的不不可或缺的
地位；也不不可把物质对⼼心的影响⽆无限的
放⼤大；应该从⼼心⾯面对物质所缘时的真实
⾃自然状态下，躬身醒觉，阐幽明微，验
证理理论已达如实亲证。
佛法既不不是唯物主义，也不不是唯⼼心

主义；佛法既不不是⾦金金科⽟玉律律的盲从主义，
也不不是神圣不不可侵犯的神秘主义；佛法
不不是世间等等形形⾊色⾊色的主义；佛法是
如实主义！
佛陀从三界众⽣生的身⼼心出发，发⻅见

身的形成及运作规律律；发⻅见⼼心的形成及



运作规律律；发⻅见身⼼心于⽣生命之流的演化
规律律。从⽽而找到众⽣生苦的本质；苦的原
因；宣示苦是可以灭除的结论；⼜又给出
具体解决的⽅方案！
佛法既不不是靠听来的就得出的结

论，也不不是靠代代传承就得出的结论；
佛法既不不是⼈人⼈人都认同就得出的结论，
也不不是经典的记载，权威者、导师和⻓长
者的诠释就得出的结论。佛法是亲证论。
亲身实践身⼼心在究竟名⾊色法状态下的
⽣生、住、灭刹那的真实发⽣生。⻅见到真实，
⻅见到规律律，⻅见到解决的法则。
七清净之戒清净中的五戒、⼋八戒、

慈⼼心九戒、⼗十戒及出家⽐比库的⼆二百⼆二⼗十
七条的⽐比库巴帝摩卡律律仪戒，根律律仪戒，
活命遍净戒，资具依⽌止戒。在授持者的
修学过程中，要求对每⼀一条戒的犯与不不
犯及如何清净等等清晰了了然于胸。在身、
⼝口、意每个刹那，要保持明觉，⾃自在⽽而
不不忘失。如理理作意及中道的功夫深浅，
充分体现修学者的修⾏行行层次。此持续稳
定之状态才可以称之为戒清净。这是第



⼀一步，必须做到如实地修学，和脚踏实
地地亲证！
七清净之⼼心清净。是修⾏行行修学佛法

⾄至关重要的⼀一把⾦金金钥匙。是修证⻅见清净，
度疑清净，道⾮非道智⻅见清净，⾏行行道智⻅见
清净，智⻅见清净得以成功的必要条件。
可想⽽而知⼼心清净的⾄至关重要性。修⾏行行于
如理理作意下展开，步步中道，节节如实
亲证是每⼀一个后学者的必修课和唯⼀一之
路路！
以修习⼊入出息念为例例，做扼要说明！

⾸首先要熟读乃⾄至背诵《⼤大念处经》，尤其
关于身随观的⼊入出息念部分。要对每⼀一
个字、词，结合不不同版本、不不同语⾔言渠
道，不不同禅修阶段进⾏行行深⼊入细致的实践
与研究。随着念⼒力力的提升，将会有⽇日新
⽉月异的变化与感悟！
具体的修⾏行行时，从身⼼心如实之状态

初始，紧扣《⼤大念处经》步步为营，脚踏
实地，稳扎稳打，循序渐进地展开修学
之⼤大幕：
现在就以放松、⾃自然、清晰、等待，



四句句话⼋八个字来穿针引线式地简练解析
⼀一下。
《⼤大念处经》
身随观 ⼊入出息部分：
诸⽐比库，于此，⽐比库前往林林野，前往

树下，或前往空闲处，结跏趺⽽而坐，保
持其身正直，置念于⾯面前。他只念于⼊入
息，只念于出息。
⼊入息⻓长时，了了知:‘我⼊入息⻓长。’
出息⻓长时，了了知:‘我出息⻓长。’
⼊入息短时，了了知:‘我⼊入息短。’
出息短时，了了知:‘我出息短。’
他学:‘我将觉知全身⽽而⼊入息。’
他学:‘我将觉知全身⽽而出息。’
他学:‘我将平静身⾏行行⽽而⼊入息。’
他学:‘我将平静身⾏行行⽽而出息。’
『前往林林野，前往树下，或前往空闲

处』此表达的是七清净之戒清净。是远
离独处是，守护根⻔门。是禅修的第⼀一步，
是基础，是增上缘！戒如同⽔水库的⼤大坝；
⽔水库有⽔水是因为四周有⼤大坝；蕴涵多少
⽔水决定于有多⾼高的⼤大坝！能不不能真正利利



⼰己利利他，⽽而避免泛滥成灾决定于是否有
坚不不可摧的⼤大坝！戒既可以令已经升起
的善法稳固持续，也可以使未⽣生起的善
法升起。戒引发惭、愧⼆二⼼心所，进⽽而培
养⾄至关重要的三个⼼心所：正语、正业、
正命。是证悟圣道之关键所在！
『结跏趺⽽而坐』是四威仪⾏行行、住、坐、

卧之坐姿。佛陀明确给出禅坐的体位。

『保持其身正直』是放松。分三部，

⼀一步，先把身体坐直。⼆二步，⽤用⿐鼻孔缓
缓悠⻓长饱满吸进⼀一⼝口⽓气，感觉胸腔、腹
腔、周身、⽑毛孔被空⽓气充盈，再从嘴巴
徐徐呼出。如此三两次，使呼吸平缓顺
畅。三步，肚脐向前微微挺出，腰椎就
可正直⾃自然弯曲；胸肺舒展使胸椎正直
⾃自然弯曲；头顶有向上牵拉之势使颈椎
正直⾃自然弯曲。依三点含蓄待发之合⼒力力
为轴⼼心，周身之⻣骨骼、肌⾁肉、筋腱、内脏、
⾎血液等等悬挂放松于其上！让所有的受
⼒力力处、打结处，统统放开，如灰尘如云
朵般下落于⽆无形。此时的身体澄明、清



澈、平衡、⾃自在。其状态可⽤用［云沉海海底
枕沙眠］来形容！当身体⾃自然放松之时，

依身识⽽而升起的速⾏行行⼼心也必然会放松⾃自

然。身⾃自然、⼼心⾃自然、呼吸⾃自然有三个

⾃自然。其状态可⽤用［⽔水压潮头万倾平］
来形容！⼼心如⼀一⾯面镜⼦子。其呈现的状态
与所照⻅见之景物有必然的联系！
放松是正念的具体化。⽇日常⾏行行、住、

坐、卧之中，要时时放松双肩和脊柱。
⾃自在明觉，让⾃自⼰己松弛从容。⾃自在就是
了了知⾃自⼰己的威仪，⼤大⾃自在既是时时刻刻
了了知⾃自⼰己的存在。此是成功⼤大厦的柱脚，
是⼋八柱。

此时的⼊入出息所缘，⾃自然清晰地呈

现于⼼心⻔门。是⾃自动送上⻔门来，不不是寻找
或抓来的。寻找的或抓来的或设定的，
皆会导致引发贪、嗔，令不不善⼼心有机可
乘。紧张僵硬既会出现，影响阻挠禅修
者的进步！如尚不不⾃自然，千万不不要匆忙
去知道呼吸 。不不然，适得其反且⾛走下坡



路路！此是成功⼤大厦的主轴，是中梁梁。
利利⽤用如理理作意使放松⾃自然状态保持

稳定且持续之状态既是中道。⽆无论是想
获得，想证明，想占有等等的过度的贪
精进，还是死死咬定，僵持蛮⼲干，怨天
尤⼈人等等的对抗的嗔精进；还是软弱⽆无
⼒力力的懈怠，以及漫⽆无⽬目的的愚痴。皆偏
离了了中道。中道就是取其中间，既不不是
左倾冒进盲从，也不不是右倾懈怠停滞，
是⾏行行于⼤大善⼼心之中！。就如骑单⻋车般，调
整⻋车把，重⼼心中正，⾃自在逍遥，得达⽬目
的。

『置念于⾯面前』既表诉的是清晰以及

⼼心所处的位置。⼼心是在⾯面前待守，是伏
击战，是阵地战，是以逸待劳，是隔岸
观⽕火。⼼心决不不能主动出击。其六个触⻆角，
眼、⽿耳、⿐鼻、⾆舌、身、意都要歇下来！如
同乌⻳龟把头尾、四⾜足皆收摄回来⼀一般。
此时的意⻔门只启⽤用⼀一个“念”⼼心所。其状
态可⽤用［五根空悬，觉如醒狮］来形容！
清晰是正知的具体化。是念⼼心所对



⽬目标深⼊入认同的尺度。它的程度可⽤用：
知道→了了知→觉知→明觉→正⾃自觉等
等，逐渐递进来诠释。在⽇日常⽣生活中，
放松双肩脊柱时，会感觉到，随着定⼒力力
的提升，就更更显细腻⼊入微了了！
『他只念于⼊入息，只念于出息』 表

诉的是等待。好⽐比播种以后的，除草、

施肥、浇⽔水、驱⾍虫等等。既不不能过多的
肥、⽔水、阳光，也不不能令其处于不不施肥、
不不浇⽔水，⽆无阳光等⽣生⻓长条件之下。要中
道的哺育，要遵循时节的定律律！要遵循
种⼦子定律律。除草、驱⾍虫、围栏等等防护
措施，是戒的体现。没有界（戒）的镇守，
幼苗随时可能中途夭折！还要耐⼼心地守
候，等待果实成熟时节。此处的“只”表
诉的是绝对的排他性，就⼀一种选择。⽽而
“念”就更更⾄至关重要了了！能不不能成功，就
看禅修者能不不能扣开此圣道之⻔门了了！要
了了知⼼心的定律律；要遵循⼼心的定律律；要驾
驭利利⽤用⼼心的定律律！



『 ⼊入息⻓长时，了了知:‘我⼊入息⻓长。’
出息⻓长时，了了知:‘我出息⻓长。’
⼊入息短时，了了知:‘我⼊入息短。’
出息短时，了了知:‘我出息短。’
他学:‘我将觉知全身⽽而⼊入息。’
他学:‘我将觉知全身⽽而出息。’
他学:‘我将平静身⾏行行⽽而⼊入息。’
他学:‘我将平静身⾏行行⽽而出息。’』是等

待过程中禅修者所经历的四个阶段，⼼心

对所缘的清晰要贯彻禅修的始终。此四

个阶段是⾃自然出现的，⾮非⼈人为设定的。
是检验标准。是如实的亲证，是中道的
经验。
随着放松、⾃自然、清晰⽇日渐功深，

等待就渐渐占据主导地位。于内表现为
善⼼心的持续不不断的升起；于外则是累积
⼗十种巴拉密过程之中，多姿多彩的⾏行行为
艺术！激活沉睡的巴拉密，积攒缺少的
巴拉密，是等待的过程，也是等待的⽬目
的！
以《阿毗达摩》⻆角度来拆解⼀一下。



我们修⾏行行的是六⻔门⼼心路路之中的速⾏行行⼼心
（‘禅修——缔造⼼心之所缘’⼀一⽂文之中有说
明）。其速⾏行行⼼心可依因缘升起⼆二⼗十九种
⼼心：⼗十⼆二不不善⼼心、⼋八⼤大善⼼心、⼋八⼤大唯作
⼼心及⼀一个阿拉汉⽣生笑⼼心。⽽而其中⼋八⼤大唯
作⼼心及⼀一个阿拉汉⽣生笑⼼心，⾮非凡夫所能
升起。我们只能升起⼗十⼆二不不善⼼心、⼋八⼤大
善⼼心。那我们修⾏行行哪颗⼼心呢？答案简单
明了了。但是，如何准确策励出起⼋八⼤大善
⼼心呢？佛陀教导了了我们许多⽅方法。⽌止禅
业处就有四⼗十种；⽇日常⽣生活⼗十善事，⼗十
巴拉密的修习等等；观禅业处有⼆二名⾊色、
四随观、五蕴、七⾊色七⾮非⾊色、⼗十⼆二处、⼗十
⼆二缘起、⼗十⼋八界、⼆二⼗十⼆二根、⼆二⼗十四缘，
四⼗十思维、五⼗十⼆二⼼心所、世间⼋八⼗十⼀一
⼼心……就更更多了了。皆能⾏行行之有效地使善
⼼心当家作主！
⽽而正处在初期禅坐修者，如何准确

⽆无误且持续的升起⼤大善⼼心呢？
此既⽞玄机所在，也是难点所在，也

是修⾏行行者必须参透之所在！



这要从⼼心的运作规律律⼊入⼿手。
⾸首先，七个遍⼀一切⼼心⼼心所【触、受、

想、思、⼀一境性、命根、作意】之⼀一的作
意⼼心所分为不不如理理作意和如理理作意。不不
如理理作意就是把⼼心流导向不不善，导向邪
道，导向轮回的⽅方向盘。例例如，⼈人⽣生苦
短及时作乐，⼈人不不为⼰己天诛地灭等等。
就是凡事都往坏处想；如理理作意就是把
⼼心流导向善，导向正道，导向解脱的⽅方
向盘。例例如，善有善报的因果想，⼤大公
奉献的使命想等等。就是凡事都往好处
想；如理理作意的功夫要在千锤百炼之中
才能茁壮成⻓长。
其次，五⼗十⼆二⼼心所之中，⼆二⼗十五美

⼼心所⾥里里⾯面，有⼗十九个便便⼀一切美⼼心⼼心所。

它们有⼀一个规律律就是：只要其中⼀一个升

起，其他⼗十⼋八个必定紧随其后。此规

律律给了了我们修习善法的可能和机会！像
⼀一条串串在⼀一起的，有⼗十九颗价值如城的
钻⽯石项链。只要提起其中的⼀一颗，其他
的也会随之⽽而起，主⼈人即可处于控制之



势了了！⼗十九个美⼼心所是：
1、信；2、念；3、惭；4、愧；5、⽆无贪；
6、⽆无嗔；7、中舍性；8、身轻安性；9、
⼼心轻安性；10、身轻快性；11、⼼心轻快性；
12、身柔软性；13、⼼心柔软性；14、身适
业性；15、⼼心适业性；16、身炼达性；17、
⼼心炼达性；18、身正直性；19⼼心正直性。
修习⼊入出息念⽌止禅业处，其核⼼心⽬目

的是利利⽤用念⼼心所的特相，不不忘记，不不流
失，不不判断，持续，稳定，清晰地引领其
他美⼼心所以及七个便便⼀一切⼼心⼼心所和六个
杂⼼心所【寻、伺、喜、欲、胜解、精进】
朝向⼊入出息念概念法，进⽽而造作⼤大善业
的过程！

其中放松和⾃自然是侧重利利⽤用 8、身轻
安性；9、⼼心轻安性；10、身轻快性；11、
⼼心轻快性；12、身柔软性；13、⼼心柔软性；
14、身适业性；15、⼼心适业性；16、身炼
达性；17、⼼心炼达性；18、身正直性；19
⼼心正直性等的⼏几个⼼心所；
⽽而清晰和等待主要是利利⽤用提起念⼼心



所。
戒清净激发的是 3、惭；4、愧；两

个⼼心所；是保护世间秩序井然，⼈人伦道
德的两个⽩白法。
少欲知⾜足，饮⻝⾷食知节量量等引发的是

5、⽆无贪⼼心所；
修慈⼼心，散播慈爱等培养 6、⽆无嗔⼼心

所；
修舍⽆无量量⼼心涵养的是 7、中舍性⼼心

所；亦是平常⼼心，释然的⼼心，解放的⼼心。
不不是贪着的舍不不得，也不不是嗔恨的愤愤
不不平。
⾄至此，只要充分利利⽤用⼼心的运作规律律。

使⼤大善⼼心持续地升起朝向⼊入出息概念法

所缘，禅相既会出起！类似⼀一个⻓长途于

⿊黑暗之中跋涉的旅⼈人，发现若隐若现远

处的灯光的阶段就是遍作相；再⾛走进⼀一

些，⻅见到透出房屋的灯光的阶段就是取

相；当他放下重担登堂⼊入室，就是光、

呼吸和⼼心融合的似相阶段。此时的旅⼈人



还能⻅见到房屋和灯光吗？⻥鱼涉江湖，⼈人
⼊入出息，浑然不不觉，沐浴其中！
以上⼀一系列列，对⼼心与⼼心所出起的调

配过程，能否顺利利和有效，就是考验、
验收具有运筹帷幄能⼒力力的如理理作意，以
及忍耐、精进、出离、中舍、决意等巴拉
密⽀支撑下的中道。如理理作意既是按需分
配⼼心所，以控制⼼心的素质，也是按劳取
酬应承担之业果，呈现善恶之趣向。
于此，禅那速⾏行行⼼心之中的名法数量量、

结构和⼋八⼤大善⼼心之⼀一的悦俱智相应⽆无⾏行行
⼼心完全相同！但其中 amoha⽆无痴⼼心所于
⾊色界禅那速⾏行行⼼心和欲界⼤大善速⾏行行⼼心之
中，其内涵和外延是有天壤之别的！
在强⼤大持续的念⼼心所的召唤之下，

amoha⽆无痴⼼心所被唤醒了了！所谓的开悟，
觉悟，证悟等等，就是 amoha⽆无痴⼼心所
的别名！
⼀一个电脑程序员，计划修改程序，

他⾸首要的是应该有进⼊入系统的资格既密
码，然后需要有技术。念⼼心所如同密码
钥匙，⽆无痴⼼心所如同更更改源代码的技术。



迨每⼀一步骤，如理理作意依戒、定、慧
三学，依经、律律、论三藏，随时选择调整，
⾏行行于中道，丝毫不不爽地如实亲证之后，
⾄至上清凉之涅槃才有些许胜算！
⾄至此地，世间⼋八正道已经顺利利敷展

开来！其中的正⻅见既是 amoha⽆无痴⼼心所；
正思维即时寻⼼心所；还有正语、正业和
正命、正念、正精进，正定。只要保持对
戒的警觉，对业处的不不忘失。禅修者得
达全然放松，⾃自然清晰，等持等待，那
么⼋八个正⽓气⼗十⾜足的⼼心所皆会慢慢地稳定
持续地在其⼼心⻔门之中升起！成功指⽇日可
待。
等待是成功的艺术！成功是等待的

结晶。

七觉⽀支既是念觉⽀支、泽法觉⽀支既⽆无
痴⼼心所、精进觉⽀支、喜觉⽀支、轻安觉⽀支、
定觉⽀支、舍觉⽀支七个⼼心所。其中，覺是
界定此时⼼心所的素质，已经有别于普通
⼈人。是上⼈人的⼼心所；是趣向圣道的要素；
是禅那⽀支持下观智的中道；是导向出世



间⼋八聖道的如理理作意。
⼀一个⼈人要去旅⾏行行。他依据⾏行行⾏行行⾊色⾊色

的旅⾏行行宝典设计总总路路线；依据历朝历
代旅⾏行行⼤大家的经验，准备详尽的应付突
发事件的预案；依据诸多假设，购置诸
多⽀支持。夜以继⽇日地筹措！⽽而启程之⽇日
却遥遥⽆无期。出发是关键。逢⼭山开路路，
遇⽔水搭桥。在实际状况下，寻找解决的
办法。
禅修的过程，也是如此。理理论是航

⾏行行的灯塔；是导航仪，是助推器器。不不能
描绘着灯塔；不不能抱着导航仪；不不能扛
着助推器器。要启程；要直⾯面；要亲证！
在如实主义的亲证观指导下，如理理

作意⾏行行于中道。是佛弟⼦子的禅修之精神！




