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你可以自由地用剩下的时间把注意力专注在呼吸上，专注在你的心上

，把二者带到一起来。你为什么要这样做呢？佛陀对这个「为什么」的解释

多到让人吃惊。有时我会遇到一些人，他们只想练习这个技巧，不想去听背

后的理论。但问题是：我们活在其中的是一个怎样的现实，怎样才能够让

我们去做这样一个事情——去专注于呼吸、努力去看清楚你当下的心念，

并且觉得这样做是值得的呢？佛陀的许多教法都是为了解释『我们为何存

在』，『我们存在的意义是什么』，以及我们「能够」做什么。这些都非常值得

知道。 

他给我们留下了「四圣谛」，来解释我们如何才能「止息痛苦」，因为

「痛苦」就是我们当下正在做出来的。（有一种）「痛苦」存在于所谓的「三相」

（无常、苦、非我）（译者注：不是「无我」）之中，其基本原因在于这样一个事

实，即：事物是会变化的，变化的原因是它们是「缘起、有条件的」，而「缘起」

本身又是不稳定的。因此，如果你想从这些事物中寻求快乐，那儿就会有

「苦」的存在。 

然后，「四圣谛」中也存在着「苦」，而这些「苦」和「压力」来源于你自己

的「渴贪、渴爱、渴求、饥渴似狂」（craving）——这就是说，你对这个问题

是可以有所作为的。而且幸运的是， 正是这种「饥狂渴求」沉甸甸地压着你

的心。一旦把这个「饥狂」拿掉，无论外界如何变化，心中就不会再有「苦的

原因」了。因此，我们必须直接去看清楚这个「饥渴似狂」在心中是如何生起

的。唯有如此，我们才能终结它。 

这就是为什么禅修时我们要看着这个「心」，用绳子把「心」套回到当下

来——或者用一个更好的比喻来说，我们是通过把呼吸调整成一种舒适的

状态来诱导心，让它进到当下来。实验一下，看看哪种呼吸方式此刻感觉不

错：长呼吸、短呼吸、重呼吸、轻呼吸、快呼吸、慢呼吸、深呼吸还是浅呼吸。

你可以花整整一个小时只是干这个事情，渐渐知道身体此刻的状态，看看

哪种呼吸方式让你感觉真的很舒畅。 
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如果你找到了一种感觉良好的呼吸方式，想象一下这种舒适感扩散到

身体的各个部位，渗透到每一个毛孔，这样做的目的是哪怕你只是光坐在

这里呼吸，吸气、呼气，感觉就很好了，这让你的思绪能沉得下来，去看它

自己。 

呼吸就像一面镜子。当你的心烦意乱时，你的呼吸方式就会不同；当你

感到恐惧时，你的呼吸方式也会不同。所以，如果你能保持在呼吸这里，就

有一个很好的机会来观察到你动态中的「心」，从而探究『它为何会制造痛

苦』。 

你是「自由」的，所以你能够这样做。这与佛陀对「因果关系」的解释扯

上关系了，即当下的一些事情是由过去的「行为」造成的，但并非所有事情

都是如此。你当下是有不同选择的，而这些选择会影响你当下此刻的经

验。你正「带有目的地」利用过去的素材来组建你的经验，你也想能够看清

这个目的是什么。你此刻所做的选择不一定是受制于过去的。 

这是你拥有「自由」的一个层面。 

还有另一个层面。想想佛陀觉悟之夜的第二个「知见」，他看到众生依

据各自的行为而生死轮回。整个宇宙的戏剧在他脑海中上演了一劫一劫又

一劫，他看到宇宙哪儿也没去（译者注：就是重复）。并没有为什么事情安排

有一个包罗一切的计划或目的，只是有许许多多的众生——有时愚昧，有

时明智——在其中奋力寻找快乐。正是他们所有的行为彼此的相互作用，

才使得宇宙得以发展、衰败、退化，然后再次发展，再次退化。他意识到，

正因为没有一个包罗一切的计划，你才能自由地选择你的人生目标。 

这一点也值得牢记。有时我们会被告知，我们的苦难是为了一个更大

的目标，所以我们必须忍受它，但佛陀却说不。你可以自由地结束你的苦难

，而无需觉得你在违背你必须服从的哪个人。 

这意味着你现在拥有「自由意志」，并且你可以按照你认为最合适的方

式操练这种「自由」。 

所以，要努力去培养能够让你看清『事情正在如何运作」的心灵品质。

「让呼吸变得舒适」只是你需要做的其中一件事。禅修也需要培养某些特定

的心理能力。 
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首先是「正念」，把什么事情牢记在心里的能力。当你坐在这里时，记住

你的「目的」是什么，要寻找的是什么，如何识别当下那些你想要鼓励它出

现的事情，和那些你「不想」去鼓励它发生的事情。 

「正念」在此扮演着重要角色，这也是为什么了解佛陀关于『苦是怎么来

的』和『它是怎么解决的』如此重要的原因之一。如果「正念」仅仅是『觉知当

下，接受当下发生的一切』，那么你不需要知道那么多。但佛陀给了我们许

多「洞见」——要去寻找什么，如何处理不善巧的心理状态，如何鼓励善巧

的心理状态——的这类深刻的「洞见」，而将这些「知见」铭记在心是有好

处的。不必什么时候都背着这一整麻袋的「知见」到处跑，而应努力记住当

下对你有用那一部分。这是需要培养的一种品质。 

另一个品质是「正知、警觉」（译者注：当下一发生什么就立刻知道并进

行评估的品质）：清楚地看到你现在正在做什么以及这些行为的后果。你的

行动是否与你当下的目标一致，还是开始偏离了目标？ 

这就需要引入第三个品质，那就是「热忱」，也就是把这件事做好的欲

望。 

这三种品质——正念、正知、热忱——能够让「正念」变得有力量，并在

当下这里建起一座基地，让心进入「禅定」。在阿姜李对这三种品质的解释

中，「热忱」是那个代表了「智慧」和「分辨力」的那个品质。换句话说，你可

以记住佛陀教导的各种内容，也可以观察自己在当下所做的各种事情，这

都可以算作「正念」和「正知」。但如果你不热忱地努力去掌握这些技术，你

的「正念」和「正知」就只是中性的，不会结出所有的丰硕成果。然而，当你努

力去好好运用你过去所学到的东西、以及你现在正在做的事情，以及你想

把这件事情做好的欲望时，这才是「智慧」。（译者注：这三者，覆盖了时间的三

个部分：过去，现在和未来，并由「热忱」回头与「正念」对接起来努力形成一个时间轴

上的循环反馈共振、一个能激发内在强烈喜乐的闭环） 

而这种「欲望」正是你得要去鼓励的。所以，如果你的心从呼吸上边跑掉

了，就立刻把它拉回来。如果你做得到的话，试着找出它跑掉的原因。有时

候你什么都不需要搞清楚，只需要注意到它跑掉了，就立刻把它带回来。但

有时候，有什么东西在牵着你的心，你必须弄清楚是什么在牵引它，那个诱

惑是什么。当你明白心跑掉的原因时，你就可以提醒自己任由它往外乱跑

的「过患」。你是在试图理解你的心，它想要的只是想创造更多的「念头世

界」，并在这些「念头世界」中旅行。 
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实际上，你想要明白的是这些「思维世界」是如何建筑起来的，而你是

无法从这些世界内部看清楚它的。你必须从「当下一刻的参照系」来观察

它。 

所以，你回过头来。当你和呼吸合在一起时，尽量敏锐地觉察任何的风

吹草动、任何身体上的紧张，以及头脑中任何的扰动。试着将它们驱散。

经典中使用的图像是一个金匠从熔炉中取出黄金时，把杂质捶打出去的场

景。所以，如果有什么念头占据了你的头脑，就把它们赶跑。如果身体中有

任何紧张的模式生起，试着找出它们在哪里集中起来的，它们纠结于什么，

它们之间是如何联系的，以及你可以在哪里可以让它们放开。 

当你培养这三种品质时，你就已经把心各就各位，它开始能理解『它是

做了什么事情才导致痛苦的』。正如佛陀所说，「痛苦的原因」有两种。有些

原因，你只要看着它们，它们就跑掉了。换句话说，这些痛苦的原因之所以

能够存在，仅仅是因为你没有注意到它们。一旦你注意到它们，它们就会

蜷缩起来，死掉了。正因为有这种事情，所以有些人认为，只要保持「不反

应」的姿态，就足以除去心中所有「不善巧的事情」。你看着它们，接受它们

，让它们存在在那里，这样它们就会跑掉了。但还有一些痛苦的原因，不管

你直愣愣地看它们多少遍，它们就是赖着不走。 

佛陀说，对于这些，你需要施加某种「架构」，他这里所说的「架构」有三

种。第一种是呼吸：这是身体层面的「架构」。第二种是他所谓的“导向性思

维”（寻）和“评价”（伺），也就是你与自己对话的方式。这是语言层面的「架

构」。然后是「想」和「受」（感受）。「想」是你心中持有的标签、图像，或者帮

助你识别“这是什么”、“那是什么”的词语。「受」则是快乐、痛苦、非乐非苦

等各种感受。这些都是心灵层面的「架构」。 

所以，当脑海中浮现出不善巧的念头，而仅仅看着它并不能赶走它时，

你必须问问自己是如何「架构」它的，以及如何运用更善巧的思维模式来对

抗那些塑造不善巧心境的思维模式：你是如何呼吸的？你能改变呼吸的方

式吗？有时，不善巧的念头或情绪闯入脑海里，它很强大是因为它劫持了

你的呼吸。因此，你要夺回对呼吸的控制权。以一种令人平静、神清气爽、

舒适和缓的方式呼吸，来对抗那个念头，对抗那个情绪。 

然后，看看你是如何与自己谈论这个问题的。比如说你很生气：第一，

你是如何与自己谈论让你生气的对象？第二，你又是如何与自己谈论愤怒

这种情绪的？你与你的愤怒之间的关系是什么？你的一部分意识可能不喜

欢它，但肯定也有一部分喜欢它，否则就不会抓住这种感觉不放了。那么，
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你喜欢它什么？它值得吗？再看看你是如何与自己谈论那个对象的。它真

的是那个人所做的事情或当时的情况的真实反映吗？ 

你生气这个事实有时告诉你有些事情出了状况，你担心如果你不生气

，就是对事情放任不管。但事实并非如此。愤怒常常会阻碍你找到最佳的解

决方案。所以，试着用新的方式与自己对话，平复怒气，然后用全新的视角

审视现状，看看现在应该做什么，或者你是否需要等待一段时间再做出反

应。你必须不断提醒自己，当愤怒占据你的心时，事情可能会不是它们看

起来的那样。有时你认为某种应对方式是好的，但结果证明就是它们伤害

了你。所以，你务必小心谨慎。 

然后看一下你的「想」和「受」。哪些看待问题的方式会加剧你的愤怒？

你能否找到其他想事情的角度——假如不是更真实的，至少是同样真实的

角度——来平息你的怒气？ 

至于「受」，佛陀说它们有两种。一种是自然而然产生的「感受」，因为我

们拥有视觉、听觉、嗅觉、味觉、触觉以及头脑中的意念。另一种是我们

能够创造的「感受」。而渴望觉悟所带来的痛苦，即使你知道这需要好一阵

时间，但实际上这是佛陀说的应该去鼓励的「痛苦」。当然，还有一些「感受」

是通过你呼吸的方式，通过你让心平静下来进入「禅定状态」而产生的：

「乐受」，「舍受」（平静的感受）。你要学会如何去生起这些「感受」，这样你的

心就不会在它的各种情绪之间狼奔豕突，从中寻求快乐。你可以为自己提

供其他的快乐来源。 

这样，你就运用了佛陀所说的某种「架构」，三种不同形式的「架构」，来

抵消「痛苦的原因」，兵来将挡，水来土掩。 

这两种方法——「旁观」和「架构」（即构建一种新的处理方式）都需要

「正念」、「正知」（警觉）和「热忱」。这就是为什么这三种内心的品质总是很

有用：「正念」让你记住在处理特定问题时哪些教义是相关的；「正知」（警

觉）让你看到哪些方法真的有效，哪些无效；「热忱」，即不断把事情做好的

渴望。即使犯了错，你也要回来尝试再做一次。如果再次犯错，你要努力从

错误中吸取教训，并尝试新的方法。 

这归根结底就是佛陀所说的「下定决心」（commitment）与「反思」（

restrospection）。你对自己承诺要去做善巧的事，然后反思自己做得如何。

这样，你就能利用当下的「自由意志」，选择你要去做什么。专注于去做最善

巧的事，这样你才能敏锐地觉察到自己的心念。你努力去做善巧的事时，比

当你努力去做不善巧的事时，更容易观察自己的心念。它能平静下来，更细
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致、更精准地洞察一开始『内心中究竟在发生着什么』，而把你带去追求那

些「痛苦的原因」的。 

而这种「敏感度」最终将带来另一种「自由」，在这种「自由」中，心灵将

不必依赖任何事物来获得它的「快乐」，因为它找到了某种存在于空间之

外、时间之外的东西，当你不断深入挖掘当下，并最终到达彼岸时，你就会

发现它——某种完全无条件、完全独立的东西。 

所以，你会意识到这里涉及两层主要的「自由」：一是我们于当下所拥有

的「自由」，我们可以选择去做善巧的事；二是我们得做出选择，去终结痛苦

的「自由」。我们学习如何运用这些层次的『自由』，从而找到那无条件的「终

极自由」。 

很难看出有哪点理由让人不去喜欢它。那些声称只想学技术却不想听

理论的人，并没有意识到理论的存在是为了帮助拓展你的理解，拓展你的

想象力，让你了解有哪些「自由」是可供我们选择的，以及你如何能够最大

限度地利用这些「自由」。佛陀所说的那些“我们应该做什么的事情”，都是为

了我们真正的快乐而说的。你应该努力去全面深刻地「理解痛苦」，你应该

努力捨弃「痛苦的原因」，你应该努力修习「修行之道」，从而证悟「痛苦的终

结」。这些都是为了你「内心的幸福」而提出的“应该”。 

所以，佛陀的教诲并没有什么难的。关键在于我们如何学习如何从中

汲取最大的益处。 
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