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为什么心很难静下来？为什么它不是非常的安静？心就得思考，就得想

事情，那是它的通性。心总有它的「对象」（所缘）。所以当我们试图让心不

去思考，让心里面什么都没有，这很难做到。这根本就不简单。这就像想让

风不吹一样。如果它不吹，它就不叫“风”。它叫“空气”。风就得吹来吹去。同

样，心不得不对「对象」进行思考，与「对象」呆在一起。但聪明人会让心去思

考有益的事情，抓住有益的事情。 
我们想要寂静，但我们执着的主题却挡住了寂静的路。我们没有呆在那

些能带来寂静的主题上。如果你想要幸福，你就应该执着于那些能带来幸福

的主题。如果你执着于那些不能带来寂静的主题，心就不会寂静。它会架构

出一些念头，往别处跑了。 
正因为如此，心需要一些好的东西来执着，一些可以皈依的东西。问题是

心真的非常善于想事情。你一心不在焉，它就撒野了，无论白天还是晚上。 
这个心，如果它不思考了，就一点用都没有了。它就像「地大」一样，它不

会思考。它只是「地大」，就呆在那里，没有任何「智慧」。「水」也不会思考。

它只是作为「水」呆在那里。它根本没有任何「智慧」。「风」不会思考，没有

任何「智慧」。「火」也没有任何「智慧」。 
但是心确实有「分别智慧」。心可以经过训练，因为它思考，会对事物进行

思考。至于思考，佛陀没让我们坐在那里什么也不干。当你「禅修」时，让心

想着「​​​​buddho」：觉醒。让心和「buddho」呆在一起。把心系在「buddho」上面，

这样它就有东西可以牢牢地抓住。我们想着佛陀的名号——buddho——因

为佛陀在各方面都得到了充分的修行。他拥有一切功德。他是世间一切众生

的庇护所。宇宙的三个层次都向他致敬。buddho这个词包含了许多佛陀的美

德，因此我们将这些美德带入我们的心灵。毕竟，佛陀的心是纯洁、清澈和

明净的。想着buddho也可以让我们的心变得明亮。佛陀已经完全掌握了「禅

定」，所以我们想着buddho，让我们的心也处于坚实的「禅定」之中。 
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佛陀圆满具足了一切善巧的品质：八正道的所有八个「道支」，包括对「四

圣谛」的精通。他完全领悟了所有「四谛」。 
「苦」，作为「圣谛」之一，他比世界上任何其他人都明白得早。「苦的因」

，他比世界上任何其他人都领悟得早。面对着「苦」，一个人的责任就是要全

面理解它，他比世界上任何其他人都理解得早。「苦因」应当舍断，他比世界

上任何其他人都先断掉。 
这就是为什么佛陀是圆满的。你可以随意地拾起他的任何功德，复制并

投入实践，这将使你的心寂静、自在。佛陀是一个真正自在、真正快乐的人。

我们也可以塑造自己的心，让它变得自在起来。我们可以塑造它，让它变得

快乐。Buddho ：觉醒。我们可以让自己的心清醒、如花绽放。不要让它睡着

了。不要让它变得模糊。不要让它变得「放逸」。 
让它醒过来并警觉到你和身体以及它的「四大」：「地、水、风、火」一起在

这里。无论这些属性是什么，佛陀都知道。我们应该像他一样对它们保持警

觉，看看我们真正能执着它们到什么程度，我们真正能依赖它们到什么程

度。这「四大」在哪些方面帮助我们获得寂静和快乐？当你真正看着它们时，

你会发现这四种属性并没有给我们带来寂静的快乐。开始它们在这里疼，

然后它们在那里痒，然后它们饿了，然后它们太热，然后它们太冷，然后它

们这样或那样——一直如此。如果你检查它们，你就会明白这一点。 
这就是为什么佛陀教导我们不能总是依赖它们。不要执着于它们，以为

你真的得到了它们。它们并不真的是我们的。我们真的不拥有它们。我们

以为我们居住在身体的坚实性，「地大」之中，但「地大」那里有什么呢？我们

已经知道了。我们每天都背诵这些部分，所以要检查它们。如果你还没有准

备好放弃它们，那就去思惟它们，直到你清楚地看到它们真的就像佛陀描述

的那样：Atthi imasmiṁ kāye —“在这个身体里有……”而在这个身体里，不

仅有「诸大」。还有老、病，最终是死。 
为什么我们应该这样思惟来了解身体呢？因为我们想摆脱痛苦。因为我

们对这些事物的执着使我们痛苦。如果我们不了解它们，如果我们看不到它

们，我们就无法摆脱它们。这就是为什么我们必须「禅定」，专注于它们。我

们将「正念」和「分别智慧」集中在它们上面，观察它们，直到它们清晰地呈现

在心中。这样，我们就不会被骗而做出错误的假设。我们将能够培养关于

「四圣谛」的正确的「念」——这被称为「念住」（satipaṭṭhāna），即摆脱痛苦

的修行。我们将能够完全培养起「正见」，按照佛陀的教导正确地看事情。 
随着我们修行，我们的心会真正地以那种方式来看事情，不会偏离它，哪

怕是一点点都不偏。我们会知道，事情就是那个样子的1。它会从内心清晰

地呈现出来。到那时，佛陀所说的要舍弃的一切，我们都能轻易地舍弃。这

1 中译者注：这里笔者刻意避开形而上学的想象，以及大乘佛教的术语使用习惯，没有翻译成”事物的本来面目
“ 
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不难，因为我们是为我们自己看到的。哪怕佛陀说不要舍弃这些东西，我们

也不得不舍弃它们。如果有人非要强迫我们去执着它们，我们也不想执着

它们——因为我们已经看到了它们真正的属性2。我们为什么要执着它们

呢？这一点用都没有。一旦心真地看到了，它就会放手。它处在「平静」中

——明亮而清净——因为它看到了，看得清清楚楚。当它看到「痛苦」和「压

力」时，它必须放手。这就像踩到火上了：你立刻得抬起脚。你不能还踩在那

儿，因为你知道它很烫。 
我们之所以抓住事物不放，是因为我们被骗了，误解了这些事情。但是一

旦我们知道了真理，心就会于一切时中都试图放下。它不想压着自己。到那

一步，我们就可以轻松地坐着，轻松地走路——一旦我们依照佛陀的教法，

看到了真相，我们就可以轻松地去任何地方。 
那个真理就在我们里面。它没有远到天边，让我们看不见。它就在这里。

我们是觉察到它的，但我们的「心」修得还不够发达。我们需要加强我们的

「信念」，因为我们的「信念」并不坚定。我们理解这些事情的「智慧」非常弱。

在大多数情况下，我们的「分别智慧」用在思考别的事情上面去了。 
如果我们全神贯注于此，如果我们一切时中都能充分了解这一点，心将

不得不变得「平静」。它不得不要放下。它不得不明白过来，根据事实来看待

事情。它将能够获得「解脱」。“解脱”意味着我们从「痛苦」和「压力」中解脱出

来。我们从这些「蕴」中解脱出来。摆脱「痛苦」意味着我们摆脱了这些「蕴」

，例如这个「身体」。 
所以，要看清我们每个人身上都有什么。把身体简单地看作“色”：不是「众

生」，不是「自我」，不是一个「人」，不是「你」或任何其他人。如果你把它看作

「你自己」，你就会害怕看它。就把它简单地看作「色」。或者专注地把整个身

体看作一个木偶，包着皮肤，由骨头、肌肉和肌腱连接在一起，全部由「地

大」构成，由「水大」混融，被「火大」温暖，「风大」在里面吹拂运转。 
这个被我们假定为「众生」的木偶是我们让工匠制作的——各种善巧、不

善巧的「架构」，puññābhisaṅkhāra and apuññābhisaṅkhāra：我们把它拆开，看

看它是由什么做成的，看看里面有什么。我们以这种方式看着它，直到我们

内心感到一种「幸福感」：这种「幸福感」来自于看到。内心有一种满足，是因

为我们明白、看到了。据说这是圣者的快乐花园，是我们能以之为食的「不

死」。 
凡是思惟这个「身体」的人就是在思惟「不死」。『以思惟身体为足』就是

『以思惟「不死」为足』。真切如实地去观身体就是「不死」。「不死」可以就在这

个会死的东西中找到。 
因此，明白这一点，铁下心来「禅修」。 

2 同上，这里笔者也没有翻译成”真实的本性“。 
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