
安 住 的 ⼼ ： 不 落 “ 贪 著 宁 静 ” 与 “ 思 维 造 作 ” 两 边
⼀ 条 导 向 智 慧 与 解 脱 的 中 道 实 修 之 路
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修 ⾏ 者 的 两 难 之 境 ： 枯 ⽊ 与 浮 萍

枯 ⽊ 之 境
贪 著 宁 静 | 死 寂   | ⽆ 觉 知   |   失 去 活 ⼒
将 禅 坐 中 获 得 的 ⽚ 刻 安 宁 误 认 为 修 ⾏ 的 终 点 ， ⼼
变 得 如 同 枯 ⽊ ⼀ 般 ， 失 去 了 开 发 智 慧 的 活 ⼒ 。

浮 萍 之 境
思 维 造 作 |   浮 沉   | 随 波 逐 流 | ⽆ 法 安 住
⼼ 在 念 头 、 情 绪 和 感 受 的 海 洋 中 浮 沉 ， ⼀ 刻 不 停 地
溪 绎 、 躁 动 ， 如 同 浮 萍 ⼀ 般 ， ⽆ 法 安 住 于 当 下 。
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同 ⼀ 根 源 ： ⼼ 的 迷 失 与 黏 着

黏 着 于 宁 静
⼼ 迷 失 在 内 ， 紧 抓 ⼀ 个 境 界 不 放 ， 如 枯 ⽊ 。

黏 着 于 思 维
⼼ 迷 失 在 外 ， 追 逐 各 种 念 头   绎 ， 如 萍 。

⼼ 的 迷 失 与 黏 着 （ 痴 ）
⽆ 论 是 死 守 ⼀ 处 还 是 随 波 逐 流 ， ⼼ 都 ⽆ 法 彻 见 ⾝ ⼼ 实 相 ，

因 为 它 们 都 错 失 了 中 ⽴ 、 清 醒 的 观 察 。
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宁 静 的 诱 惑 ： 将 “ 临 时 的 家 ” 误 认 为 “ 终 点 ”

毗 婆 舍 那 （ 观 ） 禅 修 的 ⽬ 的 ， 是 将 业 处 （ 禅 修 对 象 ） 作 为 观 ⼼ 的 “ 背 景 ” ，
通 过 “ ⼼ 忘 失 了 业 处 ” 这 ⼀ 现 象 来 觉 察 ⼼ 的 迷 失 与 跑 动 。

常 见 的 错 误 修 ⾏

X   刻 意 专 注 ： 强 迫 ⼼ 死 守 业 处 ， 变 得 僵 硬 。
× 厌 恶 迷 失 ： 急 于 把 ⼼ 拉 回 业 处 ， 背 后 是 未 被 觉 察 的 贪 嗔 。

x   本 末 倒 置 ： 误 以 为 业 处 是 根 本 ， 忘 了 去 认 识 ⼼ 的 迷 失 。
x   封 闭 感 官 ： 刻 意 不 看 、 不 听 、 不 想 ， 只 为 紧 盯 业 处 。
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成 瘾 机 制 ： “ 裹 着 糖 ⾐ 的 毒 药 ”
对 宁 静 的 “ 满 意 ” 会 产 ⽣ 微 细 的 黏 着 ， 使 业 处 变 成 新 的 成 瘾 对 象 ， 其 原 理 与 世 间 成 瘾 如 出 ⼀ 辙 。

产 ⽣ “ 满 意 ”
与 “ 法 喜 ”

获 得 宁 静   1 （ 3   产 ⽣ 微 细 黏 着

9 9 %
9 0 %

失 去 觉 性 ，
⽆ 法 开 发 智 慧

的 修 ⾏ 者 会 在 不 同
阶 段 黏 着 于 宁 静 。

的 修 ⾏ 者 对 ⾃ ⾝ 的
黏 着 毫 不 ⾃ 知 。

6

业 处 成 为 成 瘾 对 象

5

⼼ 如 枯 ⽊ 顽 ⽯
这 种 状 态 被 称 为 “ 空 禅 ” 、 “ 枯 禅 ” 或
“ 邪 定 ” ， 其 过 患 可 能 延 续 ⽣ ⽣ 世 世 。
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隆 波 帕 默 尊 者 的 教 导 ： 钓 鱼 ， ⽽ ⾮ 守 着 鱼 饵

鱼 饵
你 的 业 处 （ 如 呼 吸 ） 。
把 它 抛 下 ⽔ 。

鱼
⼼ 的 迷 失 跑 动 。

这 是 我 们 真 正 要 的 ⽬ 标 。

钓 鱼
觉 察 到 ⼼ 已 经 忘 失 了 业 处 。

没 钓 到 鱼
提 起 竿 ， 鱼 饵 还 在（ ⼼ ⼀ 直 黏 在 业 处 上 ） 。

钓 到 了 鱼
提 起 竿 ， 鱼 饵 没 了 ， 但 钩 住 了 鱼（ 在 ⼼ 迷 失 的 瞬 间 觉 察 到 了 它 ） 。

“ 钓 鱼 者 要 的 是 鱼 ， ⽽ 不 是 为 了 保 存 鱼 饵 。 ”
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正 确 的 修 ⾏ ： 以 “ 迷 失 ” 培 育 觉 性

“ ⼼ 迷 失 得 （ 次 数 ） 多 很 好 ， 迷 失 得 （ 时 间 ） 久 不 好 。 ”
— 隆 波 帕 默 尊 者

1 ． ⼼ 的 迷 失 即 是   痴 ⼼ 。
2 .   通 过 “ 知 道 ⼼ 忘 失 了 业 处 ” 来 确 认 痴 ⼼ 的 ⽣ 起 。
3 .   觉 知 到 痴 ⼼ 的 ⽣ 灭 ， 就 能 在 贪 嗔 ⽣ 起 前 切 断 烦 恼 。
4 .   因 此 ， “ ⼼ 的 迷 失 跑 动 ” 恰 恰 是 培 育 觉 性 的 最 佳 助 缘 。

从 “ 想 者 、 造 作 者 ” 转 变 ⼒ “ 知 者 、 觉 醒 者 、 喜 悦 者 ”
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思 维 的 罗 ⽹ ： 不 ⽌ 于 “ 念 头 ”
“ 思 维 造 作 ” （ M e n t a l   F a b r i c a t i o n s ） 指 的 是 ⼼ 的 ⼀ 种 ⽆ 法 安 住 于 当 下 的 “ 冲 冲 动 ， 是 幕 后 导 演 “ 思 ” （ C e t a n a ） 运 作 的
产 物 。

⽔ ⾯ 上 （ 粗 糙 的 思 维 ） ：
表 意 识 的 念 頭 、 逻 辑 、 语 ⾔ 、 图 像 。

只 要 ⼼ 不 再 安 住 于 单 纯 的 “ 觉 知 ” ， ⽽ 是 滑 向 了 对 境 的 “ 演 绎 与 抓 取 ” ， 它 就 已 经 落 ⼊ 了 “ 思 维 造 作 ” 的 罗 ⽹ 。

⽔ ⾯ 下 （ 微 细 的 思 维 ） ：
潜 意 识 的 “ 思 ” 、 背 景 噪 ⾳ 、 情 緒 波 动 、

难 以 名 状 的 焦 虑 与 躁 动 。
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1 . 偏 向 理 智 与 逻 辑 （ 嗔 ⾏ 者 / 寻 ⾏ 者 ）
表 现 为 ： 脑 海 中 的 念 流 、 语 ⾔ 、 图 像 。
能 量 集 中 于 胸 ⼜ 以 上 。

思 维 造 作 的 两 种 形 态
2 . 偏 向 情 感 与 直 觉 （ 贪 ⾏ 者 / 信 ⾏ 者 ）
表 现 为 ： 胸 腹 部 的 “ 背 景 噪 ⾳ ” 、 莫 名 的 焦 虑 、
闷 堵 。 本 质 是 黏 滞 、 厚 重 的 思 维 能 量 。

%

现 代 困 境
社 会 ⾼ 度 训 练 并 奖 励 思 维 能 ⼒ ， 导 致 我 们 对 思 维 造 作 的 黏 着 远 超 以 往 。我 们 将 “ 思 维 造 作 的 能 ⼒ ” 等 同 于 “ ⾃ 我 价 值 ” ， 在 ⼀ 刻 不 停 的 造 作 中 越 陷 越 深 。

A NotebookLM



痛 苦 的 诞 ⽣ ： 思 维 如 何 构 建 虚 幻 的 监 狱

•   造 作 出 “ 时 间 ”
冷 ⼼ 从 真 奕 的 “ 当 下 ” 拉 割 虚 幻 的 虚 幻 的 过 去
“ 过 去 ” 与 “ 未 来 ” ， 这 是 第 ⼀ 层 虚 幻 。

真 实 的 当 下
虚 幻 的 未 来

• 造 作 出 “ ⾃ 我 ”
⽤ 过 去 和 未 来 的 素 材 ， 编 织 出 ⼀ 个 关
于 “ 我 ” 的 故 事 ， 这 是 第 ⼆ 层 虚 幻 。

•   造 作 出 “ 贪 嗔 ”
基 于 虚 幻 的 “ 我 ” ， 产 ⽣ 渴 望 其 存 续
（ 贪 爱 ） 与 害 怕 其 消 亡 （ 思 惧 ） 的 冲
动 ， 最 终 筑 成 烦 恼 的 迷 宫 。

贪 爱 恐 惧

彻 见 此 过 程 ， ⼼ 才 能 放 下 对 思 维 造 作 的 成 瘾 与 黏 着 。
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觉 知 的 陷 阱 ： “ 看 似 ⽆ 念 ， 实 则 迷 失 ”
觉 知 ⽣ 起 后 ， ⼼ ⽴ 即 被 后 续 的 微 细 造 作 裹 微 细 造 作 的 例 ⼦
挟 ， 修 ⾏ 者 以 为 在 “ 培 育 觉 性 ” ， 实 际 只
是 在 随 顺 更 微 细 的 思 维 造 作 。 内 在 旁 ⽩ ： “ 哦 ？ 迷 失 了 ” 、 “ 这 是 嗔 ⼼ ”

⽇   演 绎 画 ⾯ ： “ ⼼ 像 个 泉 眼 ， ⼀ 股 股 冒 ⽔ ”

⾝ 体 感 受 ： 胸 ⼜ 紧 、 ⼼ ⾥ 痒 、 向 前 扑

I   背 景 噪 ⾳ ： ⽿ 边 “ 嗡 嗡 ” 的 声 响

解 法 ： 看 见 ， 但 不 参 与 。 从 “ 思 维 的 参 与
者 ” 转 变 为 “ 觉 知 的 观 察 者 ” 。
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安 住 的 ⼼ ： 离 两 边 ， 守 中 道
中 道   （ T h e   M i d d l e   W a y ）

问 题 的 根 源 ： ⽆ 论 是 “ 黏 着 • 不 是 在 两 极 之 间 取 ⼀ 个 折 中 点 。
宁 静 ” 还 是 “ 黏 着 思 维 ” ， • ⽽ 是 ⼀ 个 更 ⾼ 维 度 的 状 态 ： 安 住 的 ⼼ （ T h e   S t a b l e   M i n d ） 。
其 本 质 都 是 “ ⼼ 的 迷 失 和 黏 着 ” 。 • 是 ⼼ 安 住 成 为   觉 知 者 （ 不 迷 失 ） 的 状 态 。

• 是 ⼼ 稳 定 成 为   旁 观 者 （ 不 黏 着 ） 的 状 态 。

特 质 ： 稳 定 、 中 ⽴ 、 不 偏 不 倚 ， 它 不 会 紧 盯 所 缘 ， 也 不 会
黏 着 着 境 界 。 修 ⾏ 中 称 为 “ ⼤ 善 ⼼ ” o
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如 何 培 育 ： 看 见 “ 不 安 住 ”” ， 即 是 “ 安 住 ”
⽆ 法 ⼈ 为 “ 制 造 ” 安 住 。 只 能 通 过 ⼀ 次 次   “ 知 道 ” ⼼ 的 不 安 住 （ 迷 失 与 黏 着 ） ， ⽽ 获 得 ⼀ 刹 那 的
安 主 。 修 ⾏ 是 种 下 正 确 的 种 下 正 确 的 因 ， ⽽ ⾮ 强 求 ⼀ 个 果 。

最 终 ⽬ 标微 妙 的 ⽕ 候

觉 知 迷 失

提 供 ⼀ 个 适 ⽤ 于 初 学 者 的 善 巧 ⽅ 便 ： 在 固 定 形 式 修 ⾏ 时 ， 通 过 观
察 与 调 整 ， 保 持 “ 觉 知 ： 迷 失 ” 的 时 长 ⽐ 例 为 2 : 8 ⾄ 5 : 5 之 间 。

训 练 觉 性 ， 直 到 它 像 学 会 骑
⾃ ⾏ 车 ⼀ 样 ， 成 为 ⾃ 动 ⾃ 发
的 本 能 反 应 。
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检 验 标 准 ： “ 隔 岸 观 ⽕ ”
岸 的 这 边 ： 安 住 的 ⼼
— 清 醒 、 宁 静 、 旁 观

>   “ ⽣ ⽓ 是 ⼀ 个 部 分 ， 知 道 的 ⼼ 是 另 ⼀ 个 部 分 ，
⽣ ⽓ 的 ‘ 造 作 ’ 与 知 道 的 ‘ ⼼ ’
三 者 泾 渭 分 明 ， 但 同 时 存 在 。” 9

岸 的 那 边 ： ⽣ ⽓ 的 ⼼
— ⽕ 光 冲 天 、 翻 江 倒 海

隔 岸 观 ⽕ 的 那 ⼀ 边 ， 就 是 安 住 了 的 ⼼ 。
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经 典 的 印 证 ： ⼀ 条 通 往 明 与 解 脱 的 古 ⽼ 道 路
明 与 解 脱
(Clear Knowing

& Libe ra t i on )

七 觉 ⽀
(Seven Factors of
Enlightenment)

根 律 仪
(Sense Restraint)

培 育 念 、 择 法 、 精 进 、 喜 、
轻 安 、 定 、 舍 觉 ⽀ 。四 念 住

(Four Foundations
of Mindfulness) 于 ⾝ 、 受 、 ⼼ 、 法 随 观 ⽽ 安 住 。

三 善 ⾏
(Three Types of
Good Conduct) 断 除 ⾝ 、 语 、 意 恶 ⾏ ， 培 育 善 ⾏ 。

于 眼 ⽿ ⿐ ⾆ ⾝ 意 ， 见 闻 觉 知 合 意 或 不 合 意 的
境 界 时 ， ⼼ 安 住 ， 不 ⽣ 贪 嗔 。
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核 ⼼ 回 顾 ： 成 为 观 察 者 ， ⽽ ⾮ 参 与 者

1

避 开 枯 ⽊ 之 禅
不 要 死 守 鱼 饵 （ 业 处 ） ， 要
钓 觉 性 之 鱼 （ 觉 察 迷 失 ） 。 贪
著 宁 静 是 裏 着 糖 ⾐ 的 毒 药 。

2

跳 出 浮 萍 之 流
看 穿 思 维 造 作 如 何 构 建 时
间 、 ⾃ 我 与 贪 嗔 。 彻 见 其 过
患 ， 不 再 为 故 事 所 骗 。

3

安 住 中 道 之 ⼼
通 过 看 见 “ 不 安 住 ” 来 培 育 安
住 。 以 “ 隔 岸 观 ⽕ ” 为 标 准 ，
让 觉 知 成 为 ⼼ 的 底 ⾊ 。
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安 住 ， 即 是 中 道
安 住 的 ⼼ ，

既 不 是 枯 ⽊ 般 的 死 寂 ，
也 不 是 浮 萍 似 的 漂 流 ，

⽽ 是 成 为 中 ⽴ 清 醒 的 观 察 者 。
放 下 对 “ 宁 静 ” 的 贪 求
和 对 “ 思 维 造 作 ” 的 认 同 ，
⼼ 才 能 真 正 安 住 于 中 道 ，
由 此 ⽅ 能 趣 向 解 脱 。
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