一、禅修的目的与意义
1. 什么是禅修？
禅修可以分为两种：
· 寂止：让心逐渐平静下来，减少各种杂念，使心能够稳定、专注地安住。
· 胜观：通过观察和智慧，认识心的本性，最终获得证悟。
本次讲授的重点是寂止，也就是禅定的修习方法。
寂止的核心是：通过训练，让心不再被各种善念、恶念及其他杂念不断干扰，逐渐进入平静、清明、稳定的状态。
需要注意的是，寂止本身并不等于证悟。寂止主要是让心平静下来，还没有真正获得证悟空性的智慧。
2. 为什么要修习寂止？
修习寂止主要有两个重要作用。
第一：提高修行的专注力。
很多人在打坐时，虽然想修无常、慈悲心或菩提心，但是各种念头不断出现，注意力无法集中，导致修行难以持续。
通过寂止训练，可以逐渐减少杂念，使心保持稳定。
例如：
· 原来只能专注几秒钟，随后就开始胡思乱想。
· 经过训练后，可以持续专注十分钟、半小时，甚至一个小时。
· 在这段时间里，可以稳定地修习慈悲心、菩提心或其他法门。
因此，寂止能够显著提高其他修法的效果。
第二：为证悟智慧奠定基础。
当心逐渐平静下来，杂念减少，就更容易观察心的本性。
因此，寂止是进一步修习空性、观察心性的重要基础。
但必须明确：
· 心平静，不代表已经证悟。
· 没有杂念，不代表已经认识空性。
· 寂止是基础，最终还需要通过胜观获得智慧。
3. 修行的两种次第
佛教修行中存在两种不同的次第。
第一种：先证悟，后修行。
少数根器特别好的人，可以先获得初步证悟，然后在证悟的基础上继续修行。
例如，讲授中以六祖惠能大师为例。
即使已经证悟，也不意味着修行已经圆满，仍然需要继续修习。
第二种：先修行，后证悟。
这是绝大多数修行者需要遵循的道路。
基本次第是：
1. 修出离心。
2. 修菩提心。
3. 修四加行、五加行。
4. 修习寂止，培养禅定。
5. 在心逐渐稳定的基础上修习空性。
6. 通过观察心的本性，最终获得证悟。
如果前面的基础修得扎实，后面的修行就会更加顺利。
因此，不能忽略基础修法，直接追求证悟。
二、寂止的分类与选择
寂止主要分为两种：
1. 有相寂止
2. 无相寂止
有相寂止又包含许多不同的修习方法。
并不是每个人都必须把所有方法全部修完。
如果在众多方法中找到一个特别适合自己、与自己相应的修法，就可以先专门修习这个方法，其他方法暂时不修也可以。
本次讲授重点介绍两种有相寂止的具体修法：
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三、正式禅修前的准备
无论修习哪一种方法，正式开始之前，都需要完成基本准备。
1. 身体姿势：毗卢七法
打坐时应采用毗卢七法。
这一姿势对于初学者尤其重要，因为正确的身体姿势有助于心安定下来。
初学者不应随意采用各种坐姿，而应尽量按照毗卢七法进行练习。
随着修行功夫逐渐成熟，对身体姿势的要求可以相对放宽。
2. 排出污气
打坐之前，需要按照所学的方法排出污气。
这也是正式禅修前的重要准备步骤。
3. 观想佛陀化光融入自己的心
按照平时所学的方法，观想佛陀化光，融入自己的心。
4. 皈依与发菩提心
正式开始修法之前，需要进行皈依和发菩提心。
这两个环节非常重要，不能省略。
讲授特别强调：仪轨中皈依和发心通常念三遍，并不只是为了重复文字，而是为了留出充分的时间，让修行者真正思维、体会和修习皈依与菩提心。
以上准备步骤完成后，才正式进入寂止的修习。
四、第一种修法：数息法
数息法是佛教中非常普遍的禅修方法，显宗、密宗、大乘、小乘以及南传、北传佛教都广泛使用。
这种方法简单、具体，适合初学者，也适合没有佛教信仰、只是希望训练专注力和调整心态的人。
数息法主要介绍两种不同的练习方式。
方法一：普通数息法
这是最简单、最容易掌握的数息方法。
1. 基本操作
完成前面的准备步骤后，让身体和呼吸自然放松，然后把全部注意力集中在自己的呼吸上。
具体方法：
· 自然呼吸，不需要刻意调整呼吸速度。
· 一次完整的呼吸，即一呼一吸，算作一个数字。
· 从一开始数，依次数到七或十。
· 数完以后重新从一开始，循环练习。
例如：
· 第一次完整呼吸：一。
· 第二次完整呼吸：二。
· 第三次完整呼吸：三。
· 依次数到七或十，然后重新开始。
2. 数字如何选择？
初学者可以从较少的数字开始：
· 刚开始：数到三或五。
· 熟悉以后：数到七。
· 逐渐稳定以后：数到十。
七到十是比较适合的数字范围。
数字太多，容易增加心念活动，使心散乱；数字太少，又可能容易昏沉。
等到禅修功夫比较成熟以后，可以逐渐增加到五十、一百甚至两百次，但初学阶段不需要这样做。
3. 练习时的关键
数息时，必须把注意力完全放在呼吸和数字上。
不要思考过去发生的事情，也不要计划未来的事情。
无论是吸气还是呼气，都要清楚地知道自己正在呼吸、正在计数。
此时，唯一需要关注的就是呼吸与数字。
方法二：带有观想的数息法
第二种方法比第一种稍微复杂一些，增加了呼吸停留和简单观想。
它的主要特点是：
· 吸气时，将气观想为进入身体并向下运行。
· 吸气后，在肚脐附近稍作停留。
· 呼气时，将气观想为白色气体。
· 呼气后，在身体外面稍作停留。
· 每个阶段分别计数。
1. 吸气阶段
自然吸气。
吸气时，观想气向下运行，到达肚脐附近。
这里是观想，并不是说实际吸入的空气真的到达肚脐。
气到达肚脐附近以后，稍微停留一会儿。
停留时，全部注意力集中在气和身体的状态上，不要产生其他杂念。
2. 呼气阶段
开始呼气时，观想呼出的气体呈白色。
气体从口腔向外排出，大约到达距离嘴巴四个手指宽的位置。
呼气后，在外面稍作停留。
此时仍然需要保持专注，清楚地观想白色气体的位置，不去思考其他事情。
3. 计数方法
与第一种数息法不同，这种方法是吸气和呼气分别计数。
例如：
· 吸气、向下运行、稍作停留：计数一。
· 呼气、观想白色气体向外排出、稍作停留：计数二。
· 下一次吸气：计数三。
· 下一次呼气：计数四。
依次计数到五、七或十，再重新开始。
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5. 特别注意
第二种方法中的停留，不是要求长时间憋气。
呼吸必须保持自然，不要为了完成观想而强行控制呼吸。
身体稍有不舒服，就应自然地恢复呼吸。
重点不是憋气时间，而是通过呼吸和观想，让心保持平静、清醒和专注。
五、数息法的核心：九住心中的前三个阶段
数息法最重要的内容，并不只是数数字，而是学会如何让心安住、如何发现走神，以及如何把心重新带回来。
讲授以九住心中的前三个阶段说明这个过程。
1. 安住心
安住心是将注意力收回来，让心专注在一个明确的目标上。
在数息法中，这个目标就是呼吸和数字。
具体要求：
· 将散乱在外面的注意力收回来。
· 不去想过去和未来的事情。
· 专心数呼吸。
· 清楚地知道自己正在吸气、呼气和计数。
· 不让其他念头干扰。
当心能够专注在呼吸和数字上时，就进入了安住心的状态。
2. 续住心
续住心就是让已经安住的心继续保持专注。
例如，刚开始数呼吸时，心可能很专注，但是只能维持几秒钟。
过一会儿，其他念头又会出现，注意力开始转移。
此时，原来的专注状态已经中断。
因此，续住心的重点就是：在安住的基础上，尽可能延长专注的时间。
3. 解住心
解住心是及时发现自己已经走神，并且能够意识到心已经离开原来的目标。
例如：
· 原本正在数呼吸。
· 突然开始想工作上的事情。
· 接着想到过去或未来的其他事情。
· 过了一段时间，才发现自己已经没有在数呼吸。
这就是走神，也称为掉举。
解住心的关键是：必须及时发现自己已经走神。
发现以后，不要继续跟随杂念，而是立即把注意力收回来，重新放在呼吸和数字上。
4. 三个阶段循环练习
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这三个阶段是禅修中非常重要的基本训练。
不只是数息法，修出离心、菩提心、四加行、五加行以及空性时，也都需要运用这种方法。
5. 杂念多是不是修得不好？
不是。
初学者打坐时出现很多杂念，是正常现象，不需要因此担心或沮丧。
真正重要的是：
· 能否发现自己走神。
· 能否及时把注意力收回来。
· 能否重新安住在修习的目标上。
· 能否通过反复训练，逐渐延长心平静的时间。
即使过程中仍然会出现杂念，只要能够不断地调整，心也会逐渐变得平静。
6. 数息法的实际应用
数息法不只是佛教徒的修行方法。
没有宗教信仰的人，也可以使用这种方法训练注意力。
例如：
· 工作时无法集中精神。
· 学习时容易分心。
· 心情浮躁，难以安静。
· 想认真做一件事情，却总是被其他念头打断。
通过专注呼吸和计数，可以训练注意力，帮助调整心理状态。
六、第二种密宗修法：三字无生金刚诵 (下周)
1. 什么是三字无生金刚诵？
这是密宗的一种有相寂止修法。
它与前面介绍的数息法一样，也是通过呼吸来训练专注力，但增加了三个字的观想。
这三个字是：
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三个字分别代表诸佛菩萨的身、语、意。正式观想时，应按照所学传承的相应文字字体和形象来观想。
这里的三字，是诸佛菩萨身、口、意的象征。
· 嗡：代表诸佛菩萨的身。
· 啊：代表诸佛菩萨的语。
· 吽：代表诸佛菩萨的意。
无生与空性、不生不灭的意义有关。
金刚诵则是通过念诵、观想和呼吸，将诸佛菩萨的身语意与自身呼吸结合起来。
2. 具体修习方法
正式开始之前，与数息法一样，需要完成：
· 毗卢七法。
· 排出污气。
· 观想佛陀化光融入自己的心。
· 皈依、发菩提心。
之后进入三字无生金刚诵的正式修习。
第一步：吸气，观想白色的嗡字。
吸气时，将进入鼻孔的空气观想为白色的嗡字。
这个字代表诸佛菩萨的身。
吸气以后，观想上方的气向下压，运行到肚脐附近。
同时，按照讲授中的方法，将下方的气向上收提，使上下之气在肚脐附近会合。
对于没有学习过气脉明点的人，不需要复杂的气脉观想，只需要按照讲授的方法进行简单观想即可。
第二步：停留，观想红色的啊字。
上下之气在肚脐附近会合以后，观想中间的气转变为红色的啊字。
这个字代表诸佛菩萨的语。
此时，让气在肚脐附近稍作停留。
在停留的过程中，将全部注意力集中在红色的啊字上。
同时观察自己的心：
· 是否没有其他杂念？
· 是否清醒？
· 是否明了？
· 是否平静？
讲授将这种状态称为明空了然。
这里所说的明空，初学时不需要直接理解为已经证悟空性，而是先理解为一种没有杂念、清醒明了的禅定状态。
第三步：呼气，观想蓝色的吽字。
当感觉气不能继续停留时，就自然、缓慢地呼出。
呼气时，将气观想为蓝色的吽字。
这个字代表诸佛菩萨的意，也代表诸佛菩萨的智慧。
呼出的气向外散开，可以观想其显现为利益众生的佛菩萨化身。
但讲授特别提醒：这个观想的道理在打坐前理解即可，正式禅修时不要刻意思考太多细节，否则反而会干扰专注。
3. 三字与呼吸的对应关系
	呼吸阶段
	观想内容
	颜色
	象征

	吸气
	嗡
	白色
	佛身

	气停留
	啊
	红色
	佛语

	呼气
	吽
	蓝色
	佛意


注：此表按照录音中三字观想的讲述整理。
4. 修习时最重要的是什么？
虽然这个方法包含吸气、呼气、停留、提气、压气以及三字观想，但这些都只是修习的手段。
真正的目标是让心达到平静、清醒、专注的状态。
因此，修习时要注意：
1. 专注于呼吸和三个字。
2. 不要产生其他杂念。
3. 观察自己的心是否清楚、明了。
4. 在心能够安住的时候，感受这种平静。
5. 能够安住多久，就安住多久。
即使只能保持一两秒、三五秒，也可以。
不要为了延长时间而强行憋气。
如果身体出现不舒服，应自然恢复呼吸。
5. 为什么这个修法有特殊意义？
讲授特别介绍了这个修法的另一层意义。
根据讲授中引用的《时轮金刚》说法，成年人一天二十四小时大约有二万一千六百次呼吸。
通过三字无生金刚诵，将嗡、啊、吽与自己的呼吸结合起来，讲授认为，这种修法能够使一天后续的呼吸也与三字相应。
因此，之后无论念诵什么咒语，例如百字明或阿弥陀佛圣号，都具有相应的加持和功德。
这也是为什么讲授认为三字无生金刚诵不仅是禅定修法，也具有特别的修行意义。
6. 三字观想需要注意的事项
· 三个字可以按照藏文或梵文的字体进行观想。
· 初学者可以先通过图片熟悉三个字的形象和颜色。
· 正式修习时不需要不断思考复杂的观想内容。
· 重点是保持呼吸自然，让心专注、清醒、平静。
· 对没有学习过气脉明点的人，不要求掌握复杂的气脉修法。
· 不要长时间强行闭气或控制身体内部的气。
七、禅修的时间安排与训练要求
1. 每种修法至少训练三十小时
讲授特别强调，数息法的两种方法，每一种都应该认真修习三十个小时以上。
三字无生金刚诵也应当修习三十个小时以上。
如果每天练习一个小时，那么三十小时大约需要一个月。
重点是实际练习，而不是只听讲或理解理论。
2. 三字无生金刚诵的日常修习
完成集中训练以后，平时也可以继续修习。
根据自己的时间安排，每天修习一定次数即可。
讲授提到，可以修二十一遍或更多。
因为它与呼吸结合，所以不需要像其他长篇仪轨一样花费大量时间。
3. 修习过程中的态度
修行过程中，不要因为杂念太多、心静不下来而失去信心。
心就像一匹野马，需要通过长期训练逐渐驯服。
只要持续练习，心就会逐渐变得稳定、听话。
等到禅定有了一定基础以后，再修其他法门，效果也会有所不同。
八、完整的修行次第
本次讲授最后再次强调，修行需要循序渐进，不能跳过基础。
1. 出离心
建立对轮回的正确认识，培养出离轮回的愿望。
2. 菩提心
培养利益一切众生、追求无上菩提的愿望。
3. 四加行、五加行
进一步积累福德资粮和智慧资粮，打好修行基础。
4. 寂止、禅定
通过数息法、三字无生金刚诵等方法，训练心的稳定与专注。
5. 空性修法
在禅定基础上进一步观察、认识心的本性。
6. 证悟
通过空性智慧认识心的本性，最终达到解脱的目标。
前面的基础修法是否扎实，对最终能否证悟有重要影响。
如果基础修得好，后面的空性修习就有可能顺利获得证悟。
如果只是把所有修法的步骤走一遍，却没有真正修好基础，也不一定能够证悟。
因此，修行不能只追求最后的结果，而应该认真完成每一个阶段。
九、现场问答内容整理
以下按照问题主题归纳录音最后的问答交流。
1. 加行还没有修完，可以同时修寂止吗？
问： 如果前面的加行还没有修完，是否可以开始修寂止？
答：
原则上，先把前面的加行修完，再开始修寂止。
如果自己有足够的时间，同时修习也没有问题。
如果时间有限，只能选择一项功课，那么应该先完成加行，再修寂止。
2. 呼气时将吽字观想为无数化身，应该如何理解？
答：
观想为佛菩萨的化身。
呼气时，观想蓝色的吽字向外散开，示现为佛菩萨的化身，利益众生。
但正式禅修时，不需要刻意思考这些细节，理解其意义即可。
3. 往生西方极乐世界是否就意味着解脱？
答：
按照讲授中的解释，正常情况下，往生西方极乐世界相当于获得菩萨初地的果位，之后还可以继续修习第二地至第十地，最终成佛。
因此，往生极乐世界虽然不等于已经成佛，但相当于已经进入非常殊胜的修行境界。
另外，也有特殊的往生情况，例如莲花中化生、暂时不能立即见佛闻法等情况。
4. 往生极乐世界与阿罗汉有什么区别？
答：
极乐世界中既有菩萨，也有阿罗汉。
区别主要在于是否发起菩提心。
· 发起菩提心并正常往生的修行者，可以成为一地以上的菩萨。
· 如果没有发菩提心，即使往生极乐世界，也不因此自动成为菩萨。
· 阿罗汉仍然属于小乘的修行果位，往生以后仍然可以继续发菩提心、修习大乘。
5. 数息法应该用鼻子吸气、嘴巴呼气，还是鼻子吸气、鼻子呼气？
答：
两种方式都可以。
· 显宗的数息方法，讲授中主要介绍口呼气。
· 密宗的修法中则提到鼻呼吸。
实际上，鼻呼鼻吸和鼻吸口呼都可以使用。
6. 修上师瑜伽时，最后的观想入定可以使用今天介绍的方法吗？
答：
可以。
如果尚未证悟，可以在化光融入以后，进入寂止的平静状态。
如果已经证悟，则可以在证悟的基础上安住于空性状态。
因此，今天介绍的寂止方法可以用于帮助入定。
7. 龙钦巴尊者《如意宝藏论》所讲的显现与唯识宗的观点是否矛盾？
答：
讲授认为，两者实际上并不矛盾。
可以从两个层面理解：
· 从现实表象来看，我们的心与外在的桌子等物质现象有所区别，显现的外境并不直接等同于我们的心。
· 从更深层次的本质分析来看，这些现象的本性仍然与心有关。
《如意宝藏论》在这个问题上作了更加细致的分析，因此表面上的表达有所不同，但并不与唯识宗的根本观点矛盾。
8. 初步看见心性是否算证悟？是否必须稳定地看见才算？
答：
只要真正看见了心的本性，即使只是短暂地看见，也可以算是初步证悟。
不要求一开始就非常稳定。
稳定地安住于所见的心性，是后续修行的事情。
不同人的证悟情况也不一样：
· 有些人初次证悟时就比较稳定。
· 有些人初次证悟后还不稳定。
· 如果证悟以后不继续修行，初步的证悟可能退失。
因此，见性以后仍然需要继续修行，这就是见性起修的意义。
9. 加行道后期为什么比较不容易退转？
答：
讲授解释，加行道后期不容易退转，主要是因为修行已经比较成熟。
但加行道后期与真正的一地菩萨证悟仍然不同。
真正达到一地，才是讲授所说的真实见到心性。
初步证悟仍然有可能退失，必须继续修行。
10. 法身佛为什么有普贤如来、毗卢遮那佛、无量光佛等不同说法？
答：
这些说法并不矛盾。
不同佛的名称和形象，是从不同的显现形式来讲的。
从本质上说，法身就是法界，是一切佛和万事万物的本性。
因此，不同的佛可以从不同角度被称为法身佛，并不意味着存在互相矛盾的法身。
11. 已经接受密乘灌顶，是否还需要专门受菩萨戒？
答：
要看接受灌顶时是否具备菩提心。
· 如果接受灌顶时已经具备菩提心，灌顶中可能包含菩萨戒。
· 如果当时还没有菩提心，则不一定获得了菩萨戒。
即使灌顶中已经包含菩萨戒，通过专门的菩萨戒仪轨受戒，仍然是比较完整的方式。
12. 三字无生金刚诵中，吸气向下压、下方之气向上收，具体如何操作？
答：
讲授中解释：
· 吸气以后，将上方的气向下压。
· 同时将下方的气向上收。
· 使上下之气在肚脐附近会合。
当被问到向上收气是否需要提肛时，回答是肯定的。
对于尚未修习气脉明点的人，按照这种简单方式观想即可。
十、本次讲授的核心要点总结
如果只记住本次讲授最重要的内容，可以归纳为以下十点：
1. 禅修分为寂止和胜观。 本次讲授的重点是寂止。
2. 寂止的目的首先是让心平静。 但心平静不等于已经证悟。
3. 寂止是修习空性、获得智慧的重要基础。
4. 修行需要循序渐进。 出离心、菩提心、加行、寂止、空性，各有其重要性。
5. 初学者应该重视毗卢七法及禅修前的准备。
6. 数息法有两种主要练习方式。 一种是一呼一吸算一个数字，另一种是吸气、呼气分别计数，并加入观想。
7. 安住心、续住心、解住心是禅修的重要训练。 发现走神后，要及时把心拉回来。
8. 三字无生金刚诵将呼吸与嗡、啊、吽三个字结合。
9. 每一种修法都应该实际练习三十小时以上。 不能只停留在听闻和理解。
10. 修习寂止之后，还需要进一步修习空性。 最终目标是通过智慧认识心的本性。
十一、建议的实际修习计划
按照讲授中提出的训练要求，可以将两种修法分别安排为一个阶段。
	修习阶段
	内容
	建议训练量

	第一阶段
	普通数息法
	30小时以上

	第二阶段
	带观想的数息法
	30小时以上

	第三阶段
	三字无生金刚诵
	30小时以上

	后续
	选择相应的修法持续练习
	根据个人时间安排


如果每天安排一小时，每个阶段大约需要一个月。
最后的修行原则：
不要害怕杂念多，也不要急于追求特殊的禅定境界。
修行的重点是持续训练：
· 心散乱了，及时发现。
· 发现以后，把心收回来。
· 收回来以后，重新安住。
· 不断重复这个过程。
通过长期、稳定的训练，让心逐渐从散乱走向平静，从平静走向稳定，再在此基础上修习空性智慧。
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