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第五章 实用调心法

入出息念

第一节 入出息念

在这里将为大家介绍三种简易可行的修行方法，让我们的心通过专注

于特定的目标来培育平静与智慧。

第一种方法叫入出息念，即通过专注呼吸培育定力的方法。

当您回到家之后，如果没有其他的杂事，可以抽一个时间段，半个小时、

四十五分钟或者一个小时都可以。在这个时间段里，不要看电视，不要开电

脑，把手机、电话都关掉，找个安静的地方，例如自己的房间、书房坐下来。

找一个舒适的坐垫坐着，垫大约高四指，或者更高一点，把臀部垫高一点，

这样的话可以保持身体重心平衡，容易坐得久。然后保持上身正直，不要弯

腰、驼背，也不要绷得太直，要自然地平直。

轻轻地闭上眼睛，然后全身放松，让身体处于轻松、自然、舒服、适合禅

修的状态。这个时候，应当暂时放下工作的事务，放下生活的烦扰，放下家

庭的琐事，把妄念纷飞的心收回来，不要追忆过去，也不要计划未来，把所

有跟禅修无关的东西、外缘都统统放下，决意回到当下，回到这一刻属于自

己的时间和空间。当身心都处于自然、轻松、舒适的状态之后，再把心念确

立在鼻头、人中或嘴唇上方这一带区域，尝试去觉知自己的呼吸。
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不要跟着呼吸进到体内，也不要跟着呼吸出到体

外；不要注意呼吸的柔软、细滑、轻盈、流动、热、冷、

推动等感觉，也不要用眼睛去“看”呼吸，只是让心觉

知进出于鼻端、人中这一带区域的呼吸就行了。

在觉知呼吸的过程中，如果发现妄想很多，心仍

然没办法平静下来，建议大家这时可以用数息的方法

来克服。

数息的方法是：在吸气的时候，知道入的息；呼

气的时候，知道出的息；在入出息的末端心中默念

“一”；然后，吸气的时候知道入的息，呼气的时候知

道出的息，在入出息的末端心中默念“二”……如此默

念着数息。

在数数的时候，可以从五到十之间任选一个数

字。例如：选择从一数到八。这样，则在每一次呼吸的

末端数：入、出、一；入、出、二；入、出、三；入、出、

四；入、出、五；入、出、六；入、出、七；入、出、八。如

果想选择在入息的末端数息也可以，即出、入、一；

出、入、二……出、入、八。也可以选择数到十。无论如

何，在数息的时候，心应该放在呼吸上，数字只是一

种工具、一种方便，不应当把心放在数字上。

如果这样数息，心还是有妄想的话，

就应当下定决心：“让我从一数到八的时

候，心不飘走！”用数息的方法来设定一

个时间段。假如我们数息从一数到八需要

两分钟的话，那么，在这两分钟的时间段

里心就不会飘走。如此一个数息来回是两

分钟，两个来回就有四分钟，三个来回就

有六分钟……用这种方法来逐渐增加我们

专注的时间。

在数息的过程中，一旦发觉心飘走了，

被妄想中断了，就应当重来。比如数到六

的时候，发觉心飘走了，就不应当再继续

数下去，重新回到一！假如仍然继续数下

去的话，心将会对数息变得麻木，以后可

能养成一边数数一边打妄想的坏习惯，那

么数息就不能发挥作用。所以，一旦察觉

到在数息的过程中心飘走，就回到一！一

定要让自己在从一数到八这段时间内心保

持清净无染。
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17>你可以选择任何喜欢的

祝福语，例如：愿我没有危

难；愿我免除精神的痛苦；愿

我免除身体的痛苦；愿我快

乐安稳等等。对于祝福他人

也以此类推。

第二节 散播慈爱

接着再为大家简单地讲一讲散播慈爱的方法。

什么叫做散播慈爱呢？就是学会祝福他人，祝愿他人快乐、幸福。

在散播慈爱的时候，闭上眼睛，先祝福自己，希望自己快乐，希望自己幸福。你可以默念：“愿我

快乐、幸福！”17同时要用心感受自己真正地快乐、真正地幸福。如果感受自己的快乐有点困难，那可

以回想自己过去曾经做过的一件令你很开心的事情，例如帮助他人、乐善好施等，然后感受当时的快

乐，并把这种快乐维持下去。

能够用这样的方法持续地专注呼吸大概十五分钟、二十分钟，乃至半个小时，如果心平静了，妄

想也减少了，就可以不用再数息，只是将心安住在鼻头、人中这一带区域持续地觉知呼吸就行。

觉知呼吸其实是很简单、很单纯的一件事情。为什么呢？因为我们无时无刻都在呼吸，呼吸无

时无刻都在，只是我们一直以来都忽略它的存在而已。要觉知呼吸，无须造作，无须刻意，只须尝

试去知道、去关心一直都存在的呼吸就行了。

这是通过专注呼吸来使内心平静的方法，叫做入出息念。只要能经常学习关注呼吸，你将会发

现：你的情绪更容易控制了，你的内心更容易平静了。

入出息念
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这样做大概几分钟之后，再选一位你很恭敬、很尊重的人作为散播慈爱的对象，例

如你的老师、对你有恩的人等，但必须是同性，异性是不适合的。将你的祝福发出去，用

心去祝愿这位善人快乐、幸福。你可以默念：“愿这位善人快乐、幸福！愿这位善人快乐、

幸福！”同时要用心去感受对方真的很快乐、很幸福！可以将慈爱散播出去后，就这样尽

可能持续地维持下去。

能够对恭敬的人散播慈爱后，可以继续祝福其他恭敬的人，然后祝福你的家人，祝

福你的朋友，祝福公司的同事，祝福所有的人，包括认识的人、不认识的人，乃至一切有

情18。这就是慈爱！

在散播慈爱的时候，你的心必定是快乐的、喜悦的、平静的、柔软的、宽广的。她可

以很有效地消除烦躁、不安、忧愁、怨恨、不满等情绪。要经常地学习散播慈爱，经常地

学会祝福他人。当你拥有了慈爱，当慈爱成为你内心的素质之后，你将会发现：不但你

的心情改变了，你的性格改变了，连你身边的人、周围的世界也都改变了！

无论是觉知呼吸，还是散播慈爱都不难做到，大家应该尝试去做。不仅在特定的时

间段可以练习，在平时有空时也可以练习。例如回到公司后，如果离上班的时间还早，可

以坐在自己的座位上，闭上眼睛，先放松一下身心，接着觉知自己的呼吸……

还有其他很多种业处，虽然专注的目标有所不同，但方法都大同小异，在这里

就不一一列举了。

18>有情：巴利语satta。有感情思

维的生命，即众生。
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第三节 正念正知

在佛教中还有一种很重要、很实用的修行方法——保持正念正知。

正念——让心稳固地沉入所专注的目标，不散乱、不飘浮。

正知——对当下所做的每一件事时刻保持清明、觉醒。

在巴利藏经中有一部很重要的经文叫《大念处经》。在这部经文中，佛陀曾这样教导：

“诸比库，比库在行走时，了知:‘我行走。’在站立时，了知:‘我站立。’在坐着时，了知:‘我坐着。’

在躺卧时，了知:‘我躺卧。’无论身体处于何种状态，他只是如实地了知。……

再者，诸比库，比库在前进、返回时保持正知，向前看、向旁看时保持正知，屈、伸[手足]时保持正知，穿

衣持衣时保持正知，食、饮、嚼、尝时保持正知，大、小便利时保持正知，行走、站立、坐着、睡眠、觉醒、说

话、沉默时保持正知。”

培育正念正知的方法并不需要限定在特定的时间段、特定的地方，以及采用特定的姿势，在日

常生活当中的每时每刻，只要生起正念，就可以进行这种练习：以正知来做一切事情，对所有的事

情只是保持正知。

在这里，我们以行走为例子来说明保持正念正知的实际操作方法。

有四种正知：

1.有益正知(s tthakasampaja a)——在想要行走之前，先考虑所去的地方是否有益，选择有益
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的而行，无益则不去。

2.适宜正知(sapp yasampaja a)——在行走之前，先考虑现在前往是否适宜，选择适宜的而

行，在不适宜的时间则不去，等待时机合适才去。

3.行处正知(gocarasampaja a)——这里的“行处”是指修定所专注的目标，即业处。在选择有

益以及适宜的之后，将禅修的业处放在心中的第一位，在行走时持续地觉知它。例如在行走时也

保持觉知自己的呼吸，而不是在走路时胡思乱想。

4.无痴正知(asammohasampaja a)——在行走时持续地修观，观照只是一堆名色法在行走，并

没有所谓的“我在行走”、“有人在行走”等。

将心放在行走发生的动作本身，就是正念；清楚地了知行走，就是正知。

当一个人想到要走时，不假思索地动身行走，就是没有正念正知。

在行走时，保持持续地觉知禅修业处，这是在修止；持续地观照行走的名色法，或观照名色法

的无常、苦、无我，这是在修观。

对于站立、坐着、躺卧、向前看、向旁看等，也同样以此四种正知来理解。

对于身体的姿势、动作是这样，对于感受、心念也是这样。当你感

到快乐时，是否清楚地知道现在生起了快乐的心？当你感到不

满时，是否清楚地知道现在生起了不满的心？当你贪

恋一种东西时，是否清楚地知道现在生起了贪心？

当你对一件东西生气时，是否清楚地知道现在
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在生气？当你感到紧张时，是否清楚地知道现在很紧张？…… 
当一个人沉迷外境时，他的心很可能处于迷惑的状态——追逐外境、患得患失。将

心抽离外境，这就是觉醒；当你清楚地觉知自己当下的身心状态时，这就是正念正知。

例如：当你对一个人的言行感到生气时，那是因为你在意他的言行，此时你的心已经

被他的言行套住了。如果你能将心从他的言行中抽离出来，反观自己的心，你将会发现：

生气只是将自己的心紧紧地绑在对方的言行上；而且，生气的心也是一样的丑陋，也好

不到哪里去。将心抽离外缘，清醒地觉知当下的身心状态，这就是正念正知！19

只要你懂得了培育正念正知的方法，你就懂得修行。懂得修行的人，并不只是正经八百

地坐在蒲团上、坐在禅堂里才叫修行。掌握修行真谛的人，走路、站立、坐着、穿衣、吃饭、喝

水，乃至上厕所，哪个时候不能修行？哪个地方不能修行？

将心安住于当下的身心状态，这就是正念正知！这就是修行！ 

19>有人将培育正念正知的方法

叫做“内观”。然而，根据上座部

佛教传统的禅法，修观的对象必

须是究竟名色法，但培育正念的

对象则既可以是究竟法，也可以

是概念法，而且在要求上也没有

修观那么严格。在这里介绍的是

培育正念正知的方法。

正念正知
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第四节 调心的意义

佛陀在《法句.双品》中说：

“诸法意先行，意主意生成；

  若以邪恶意，或说或行动，

  由此苦随他，如轮随兽足。

  诸法意先行，意主意生成；

  若以清净意，或说或行动，

   由此乐随他，如影随于形。”

一切的行为根源在于心，生命的活动也源于心。唯有先产生了心（动机），才会有身体的行动和

语言的表达。也就是说，在身、语、意三业中，意业是最主要的。有了意业的主导作用，才有身业和

语业的产生。如果动机邪恶，所做的、所说的也都是恶的、不善的。造作不善业，因缘成熟了就会带

来苦的、不善的果报。如果动机纯正，心念清净，所做的、所说的也都是善的、好的。造作善业，因

缘成熟了就会带来乐的、善的果报。

正所谓“善有善报，恶有恶报。”快乐的、幸福的结果总是与善业、与良好的行为有关；痛苦

的、不幸的结果也总是与恶的、不良的行为纠缠在一起。善业与善报相应，恶业与恶报相应，这就是

“业果法则”，或者称为“因果律”。业果法则是独立运作的，它不是由所谓的神佛菩萨所操控，也

不会随着人们的意愿而改变。
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当我们了解和认识了业果法则，就应当遵循这种规律。如果想要有更美好的未来，就不应该造

作身语意恶业，应当多作身语意的善业，从而改变未来。也就是说：人生的浮沉、未来的好坏并非

由神佛决定，也不能依赖他人。命运只掌握在自己手中！

要如何改变未来呢？要先改变自己！想改变自己要从何下手呢？要学会调心！

正如佛陀在《法句.心品》中说：

“心轻躁难调，随欲望堕落。

 调伏心很好，调心导快乐。

 心极细难见，随欲望堕落。

　智者保护心，护心导快乐。”

专注入出息是在调心，散播慈爱是在调心，保持正念正知也是在调心。佛教的所有训练方法归纳为一

句话就是调心。

然而，即使连佛陀都说心是很难调伏的。心极快速地生灭，难以觉察。心就像猴子，躁动不安；

心又像野马，狂放不羁。如果放纵它，听之任之，它就会追随着自己的喜好到处飘浮。放任心，人必

成为心的奴隶。调伏心，我们才能做心的主人！

“万事起头难。”在刚开始训练的时候，不要担心自己没办法调伏心，因为几乎每个人都要经

历这样的阶段。修行就是培育良好的品行与心智。培育需要时间，修行需要耐心。调心要慢慢来，

不能着急，“欲速则不达”。无论是练习入出息念也好，练习散播慈爱也好，保持正念正知也好，都

要慢慢养成习惯。习惯了，心自然就能够得到调伏。经过调伏了的心，能变得敏锐、清醒、明智、平静

而且超然！
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智者调伏了心，能够带来至上的快乐！通过调

伏心，才能战胜自己。能够战胜自己的人，才是真

正的胜利者！

正如佛陀在《法句.千品》中说：

 “虽在战场上，战胜百万人，

　  不如胜自己，实最上胜者！”

愿：
佛陀的教法长久地住立于世间！

一切众生早日断除烦恼、离苦得乐！ 

S dhu! S dhu! S dhu!
萨度！萨度！萨度！

调心的意义


