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禅修与现代生活的内容，可以分三个阶段来介绍。第一，什么

是禅；第二，为什么要修禅；第三，如何修禅。 

一、什么是禅 

随着人们对心灵需求的逐步重视，禅修，已经开始纳入很多人

的生活轨迹。禅，也似乎成为了一种时尚的代名词。在城市、乡村

的很多地方，无论是寺院、茶馆、餐厅、会所，常常能看到“禅”

的踪影。那么，究竟什么是禅呢？ 

从印度佛教诞生至今，“禅”已经有了两千五百多年的历史。

汉传佛教的禅学，也有上千年的历史了。 

“禅”是外来词，为印度梵文 Samadhi 的音译，翻译成中文，

叫做禅、禅定或三摩地，也即使人内心安定、平静下来的方法。在

禅的后面加上“定”字，不但没有失去原来的音和义，而且更能让

人了解禅的内涵。 
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现代文明所衍生的浮躁与虚荣，激活了人的物欲。快速的生活

节奏，高度的工作压力，已经把人心逼到了即将崩溃的边缘。此时

此刻，禅定，是从根本上解决这一危机的最佳选择。 

禅有三种： 

第一种禅，是佛教最高端的禅。这种禅在中国的开山祖师是达

摩祖师。《达摩血脉论》中说：“直见本性，名之为禅。若不见本性，

即非禅也。”自古至今的禅宗，都一直在修这种禅。禅宗六祖惠能

大师所说的“本来无一物”，就描述了这种开悟、证悟、顿悟的境界，

这也是所有佛教徒所追求的、非常高端的境界——明心见性。 

第二种禅，寂止。它是流传于云南以及泰国、缅甸等东南亚国

家的南传佛教内观的一部分。汉传佛教称之为“四禅八定”，因为

这种禅可以分为两个不同层次的四种境界，所以叫做“四禅八定”。

藏传佛教称之为寂止，因为它能使人心寂静或宁静，停止杂念。实

际上，内观、四禅八定、寂止都是梵文 Samadhi 的不同名称而已。 

第三种禅，各种各样的观想、冥想和思维。这是比较基础的禅，

也即在心静下来以后，去观想或思考问题。 

如果证悟了第一种禅，就可以应对自如地处理现实生活中遇到

的各种压力、焦虑与抑郁等。不管任何问题，只要证悟了这种禅，

就能迎刃而解。但证悟这种禅的难度比较高，必须要有相应的基础。

除了真正的佛教修行人以外，其他人很难证悟。 

无论是什么信仰的人，都可以修第二种禅。在任何宗教信仰的

基础上，都可以起修第二种禅。 
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第三种禅，更是什么人都可以修。就像瑜伽，有没有信仰都可

以修，既可以在宗教信仰的基础上修，也可以把信仰的部分完全抛开，

而只是将其作为提升、净化、调节心灵的一种方法。 

练习第三种禅，既不等于学佛，也不等于加入了其他宗教，而

只是一种养生方式。就像锻炼身体一样，这是心灵的一种训练，也

是我们长期忽视的一种调节身心的重要手段。 

二、为什么要修禅 

西方心理学家认为，冥想对人的身体非常有帮助，五分钟的冥

想等于熟睡一个小时。 

如果内心没有受过任何训练，则哪怕身体处在非常自由的环境

当中，心也得不到自由。轻者觉得空虚、无聊，重者感到沮丧、焦躁，

甚至动不动就产生不想活了的念头。根本没有足够的力量，去面对

外界的风云变幻。即使表面看来非常成功，实际上却焦虑重重。 

在物质还不够发达的时候，大家唯一的追求就是简单地解决温饱

问题。但当人们不但解决了温饱问题，而且拥有了庞大的财富、名声、

地位等的时候，才发现其实有很多问题是物质根本无法解决的。这时

候，禅就成了最好的选择。无数成果证明，通过禅定，就可以让心态

重拾健康。对很多感受过禅修好处的人来说，禅修已经不是佛教或其

他宗教的专有名词与专利，而是与生活息息相关的心灵调节剂。 

对很多人来说，我们内在的精神世界，还是一个未知的区域。

若想详细、深入地了解精神，佛经无疑是最好的教材。在通晓了精



046 慧灯之光  |  拾

神的本质以后，就知道为什么要修禅了。 

佛教认为，我们的精神可以分为八种不同的层面。最外在的，

是眼、耳、鼻、舌、身五种感官接触外在的光波、声波等对境，而

产生的视觉、听觉、触觉等五识。第六个层面，是我们平时用来思

维、判断、分析的意识，佛教称之为第六意识。第七个层面，是我

们平时不怎么能感觉到，却在每一个思维闪念中无处不在的概念，

那就是“我执”。比如，“我要上班”“我要下班”“我要赚钱”“我

要发展我的事业”等所有的念头中，都离不开一个特有的、无形的

“我”字，佛教称之为我执。第八个层面，是平时根本感觉不到的

最基本的意识。当人在深度睡眠的时候，当眼、耳、鼻、舌、身的

工作完全停止了的时候，当一切思考判断的力量也已经停止了的时

候，除了第七个层面的“我执”一直存在以外，还有一个最基础的

潜在能量也存在着。 

这种潜在能量不同于西方心理学当中的潜意识。一个人从诞生

到死亡之间，它都一直存在。哪怕在人进入深度昏迷或深度睡眠，

停止了一切感官活动的时候，因为有呼吸、有心跳、有脉搏，更重

要的，是有最基础的意识，所以不会有人把此时的身体称为尸体。

此时此刻，第六意识全都萎缩、消失在最基础的意识当中。之后，

这个最基础的意识可以激活并产生我们的第六意识，然后又演化出

眼、耳、鼻、舌、身识，当昏迷者或睡梦者从深度昏迷与深度睡眠

当中醒来的时候，又可以看得到并感知到世界的一切。 

在我们的日常生活当中，只要有精神的思维活动，就有意识的

波动。意识波动的幅度越大，人的脾气就越容易暴躁。当我们生起

嗔恨心，强烈地抱怨或非常不开心的时候，意识波动的频率与幅度
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都相当大。这种波动会让当事人血压升高、呼吸急促，甚至无法控

制自己的语言与行为，而出现骂人、打人的举动。 

在这个时候，禅的功能就显现出来了。通过修禅，就可以控制

意识的波动。这里面没有任何信仰与玄虚的成分，完全像吃饭可以

填饱肚子一样真实可行。只要加以训练，人人都可以亲身体验到这

种效果。哪怕最普通的禅，也完全可以把人的思维归零。所谓归零，

也即进入潜在的第八识。用佛教的语言来讲，就叫做阿赖耶识。阿

赖耶识是梵文音译，按照唐朝前后的习惯翻译成汉语，就叫做藏识。 

为什么叫藏识呢？因为它像宝藏一样，储存着我们的各种记

忆和能量。比如，即使五年前见过一个人，之后五年之间都互不

联系，也互不想念，但在五年后再次看到这个人的时候，却完全

能认出来，这就是藏识的作用。同样，一个人的脾气、性格、习

惯等所有的种子、数据、信息，都储存在藏识这个“硬盘”当中。 

当人的思维波动太大的时候，很多东西就会被覆盖。不但情绪

无法稳定，智慧也会受到限制。当人的思维归零的时候，在零的层

面上，没有好坏之分，似乎超越了时间和空间。虽然实际上并没有

超越时间和空间，但从禅修者的感觉而言，已经完全超越了时空，

没有任何开心和不开心。经过长期禅修训练的人，就可以获得意想

不到的安宁与智慧。 

西方十分流行的催眠也是差不多的原理，让催眠者进入到一种

半睡半醒的状态，此时精神的波动大幅降低。在这种状态中，就可

以回忆起一些平时不可能记起的、早已遗忘的久远记忆。比如，有

人天生就有恐高症或一些莫名其妙的心理障碍，通过催眠，就可以

找到这些障碍的根源，心理问题便能随之而化解。当然，催眠的准
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确率与治愈率只能达到百分之五十，而禅修的功效就更为明显了。 

在藏识的状态中停留，五分钟、十分钟都可以，这就是修禅。

刚开始的时候，哪怕能停留三十秒、一分钟，就已经很不错了。但

若能继续用功，就可以在这个状态中停留半个小时、一个小时。这

样长期熏习，生活中的任何风浪、违缘，都可以化为云烟，焦虑、

暴躁等负面情绪更是能得到有效控制。 

通过禅定，完全可以突破焦虑的层面，进入到意识的最深层。

在最深层的状态中，完全可以感觉到无比的自由、轻松、宁静与快乐，

佛教称之为禅悦。长期修禅的人会上瘾，因为修禅所带来的快乐，

已经远远超越了外在物质刺激感官而产生的所谓快乐。 

另外，当意识降到零度的时候，头脑会变得非常灵敏。哪怕过

去或当下发生的细微事物，都能清晰地觉察。过去的很多哲学家、

心理学家、科学家的思想火花和智慧灵感，很多都来自于这种状态。

大家都知道，连乔布斯这样的企业家，也会安住于禅定，并将禅定

的智慧应用于工作与生活。同样，企业家在面临一些重大决策的时

候，若能通过这种方式去思考，一定会取得前所未有的效果。其实，

佛教所讲的神通，也是从这个状态当中提取出来的。 

神通有真有假，社会上有很多人会说自己有神通，但不一定都

是真的。不过，神通本身却并不神秘，它只是心灵的一种功能而已，

我们不要全盘否定。当然，如果有人用所谓的神通来行骗，那就另

当别论了。 

因为我们从来没有尝试过打坐，所以一直没有开发出意识深处

的很多潜能。要知道，心浮气躁、不知安闲的心，永远接触不到这

个层面。因为孤陋寡闻，所以很多人也不相信心灵的巨大能量。 
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其实，不仅仅是心灵，物质的力量也是不可思议的。如果在

三百多年前，有人说普通人在一天之内，就可以从地球的这一边飞

到地球的那一边，大家都会认为那是天方夜谭，但科学家却让它实

现了。同样，精神的潜在能力更不可小觑，我们千万不要一叶障目，

用固有的知见，去看待超出想象的事物。 

对大多数人来说，如何用禅来解决生活当中的痛苦、压力，是

最现实也最迫切的问题。 

真正的快乐，就在内心当中。禅悦不依靠外在的任何物质，却

可以起到养生、缓解压力、消除失眠、治疗抑郁症等作用。 

当然，如果抑郁症已经发展到比较严重的地步，病患者连禅修

的能力都已经丧失，也谈不上用禅修来治疗抑郁症。在这个时候，

可以先吃点药来控制症状，然后开始修禅。慢慢地，就可以放弃药

物治疗了。就像从食物中吸收营养可以使身体健康一样，从禅悦当

中，也可以提炼出精神必需的营养，以保持精神的强大与灵动。 

人本来就是物质和精神的综合体，当物质和精神的营养缺乏或

失去平衡的时候，就会产生身心的疾病。 

《中观四百论》当中讲了：社会底层的人，会感受肉体的痛苦，

应以解决温饱问题为主；社会高层的人，则会感受心灵的痛苦，两

种痛苦，折磨着全人类。所以，我们需要身心两方面的训练。 

其实，满足肉体的需求并不是很复杂，只要最基本的生活需求

有了保障，问题就基本上解决了。但精神的需求却是无限的，在无

限膨胀的过程中，只要内心稍有不满，就会烦恼丛生。 

人的精神就像大海，在没有风的时候，海面平静安宁，没有一
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丝波纹，这好比是我们的藏识，也即禅定要达到的境界；当稍稍有

一点风的时候，海面有了波纹，就好像意识开始从昏迷、深度睡眠

或禅定当中苏醒，有了梦境以及细微的意识与感受；当波纹变成海

浪的时候，就好像从梦中醒来，回到了现实生活的平常状态；如果

风浪再大一点，而变成了滔天巨浪的时候，就像烦恼纠结、焦虑不安、

心烦意乱的状态；在此之后，就是海啸、灾难。同样，生起烦恼以后，

如果不加控制，就会演变为骂人、打人、杀人、违法乱纪等情况。

情绪的负面发展规律，就是这样不断演化升级的。 

防止情绪灾难的最佳良方，就是禅定。为了过上幸福愉快的生活，

为了保持健康、正面的身心，所以要修禅定。 

修禅与文化水平高低没有关系，与经济条件好坏也没有关系，

不管你是企业家、社会精英，还是下岗工人、弱势群体；无论你是

感觉压力巨大、心情不爽，还是生病、失眠、脾气暴躁等，修持第

二种禅与第三种禅，都能帮助你绝处逢生、柳暗花明。

只要功夫深，铁杵磨成针。同样，若能用功修练，一定能控制

住贪婪、嗔恨、傲慢、嫉妒等负面情绪与毁灭性的情绪，让内心在

某种程度上达到非常自由的境界。所谓自由的意思是，只要不想焦虑，

就完全可以做到不焦虑；只要想开心，就完全可以长期保持开开心

心的状态。 

三、如何修禅 

修禅的具体方法包括三个方面：第一，身体的姿势；第二，呼

吸的调整；第三，意识的状态。在《慧灯之光》里面的《佛教哲学
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的现代意义》和《痛苦，其实只是纸老虎》等文章中，已经对这三

个问题与修禅的环境做了比较详细的介绍。大家如果有兴趣，可以

参考实施。 

在做毗卢七法的时候，除了眼睛往下看着鼻尖以外，也可以画

一个很小的圆圈，或者写一个汉文的“佛”字、“禅”字或任何其

他符号。学佛的人，则可以看释迦牟尼佛、阿弥陀佛或观世音菩萨

的像。像与符号都不能太大，越小越好，否则无法集中注意力。最

好是用蓝底，因为长期看蓝色对眼睛有帮助。把写好的符号或佛像

放在前面大概一米左右的墙壁上，然后双眼看着符号。 

不同时代的人，有不同的需求。过去的需求，是解决温饱；温

饱解决以后，就是吃喝玩乐等享受——去餐厅喝酒、去歌舞厅唱歌

跳舞、去桑拿房洗桑拿、去按摩房洗脚等，用物质享乐来刺激感官；

当感官刺激过度以后，就会变得麻木厌倦，又开始寻求安静内敛的

状态，这是人类需求的演变规律。现在有些比较高档的素餐厅配了

禅堂，我想以后这种环境会越来越多。我们也可以选择这样一种方式，

先到素餐厅去吃素、喝茶，之后到禅堂去打坐修禅。当然，更多的时候，

还是在自己家里禅修。 

禅宗有一种打禅七的传统，大家聚在寺院中修禅，每七天作为

一期，效果也不错。但我们必须知道，仅仅一两天或一两周的禅修，

是很难立竿见影并保持稳定效果的，长期的坚持十分重要。 

虽然大家都非常忙碌，但无论如何，都一定要给修禅留出时间，

每天早起一个小时或半个小时，在自己家里打坐，是每个人都比较容

易做到的。早上相对来说比较安静，人也不是很疲惫，此时修禅的效

果也会比较好。如果晚上没有什么应酬，就再安排一个小时或半个小
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时打坐，实在抽不开身，也应该在睡觉之前的二十分钟内打一座。 

如果想全天专门打坐，时间可以这样安排：早餐之前一个小时

到两个小时为一座，然后上下午各安排两个小时禅修，晚上睡觉之前，

再安排两个小时，这样一天可以保持七八个小时的禅修。剩下的时间，

则可以休息、看书、抄佛经、喝茶、听佛教音乐等，但不能做剧烈运动，

因为肢体上的剧烈运动会干扰禅定，也尽量不要思考太多的问题，

尽量保持身心的平静。 

如果周末和节假日没有其他安排，就可以在周边比较安静的农

家乐、茶馆、寺院等人流稀少的地方，以闭关的形式去训练两三天。 

《慧灯之光》有一篇文章，叫《禅修要诀》，里面介绍了九住心，

也介绍了控制念头、保持平静的具体方法。大家可以去看看相关的

文章和视频，以帮助自己的修行。 

刚开始禅修的时候，会感到比较枯燥。经过一段时间的训练，

就会越来越好。当禅悦出现以后，我们不但不会觉得枯燥，而且

会上瘾。如果在禅修的上面加上了佛教的信仰，那就是佛教的解

脱方法。 


