
�悟
道德基础：慈、悲、布施、戒

�往觉悟的精神之道，最易于上手的入口是慈与布施。慈是祝愿一切众生安好的品质。一个人越是熟悉慈的经验，便越是明显地看到它是值得在其上建立的东西。它是一种美好、愉悦、平衡、平静、开阔的内在经验。它是大多数人都熟悉的经验，但正因为它精微而平静，便很容易被忽视。然而，也正因为它精微而平静，并且源自我们自己的意图，它远比外在形式的快乐更

为持久而稳定。

慈的经验是开阔的。正因这开阔，它不受限制、不受拘束、不受局促。仁慈的人在自己内心培育出一个善的安住之处，而周围的每一个人也都从那经验中受益。布施是一种慈的行为，把某种可能对另一众生有所助益之物供养给他。佛陀描述行为之果报的方式是：这类行为创造出一种愉悦的内在经验，并作为果报创造出有助益的外在境况。

一种相关但更为精微的善的经验，是悲的经验与过一种道德的生活。它是承认世界各地的众生都经历着种种痛苦与苦难，并带着一种温和的关怀、祝愿他们出离痛苦。戒是以无害为基础来生活，不愿做任何可能伤害另一众生、为他们制造苦难之事。

佛陀阐明了十种制造最痛苦果报、甚至可能导致死后投生地狱的行为。有十种错误的行为：三种属于身，四种属于语，三种属于意。三种错误的身行是：故意杀害众生，取用未与之物，错误的性行为。四种错误的语行是：说妄语，说离间语，说粗俗之语，说无义的闲谈。三种错误的意行是：贪婪、敌意与邪见。他将世俗的邪见描述为：否认道德或行为之道德果报的存在，

以及否认人可投生于其中的其他存在界域的存在。

布施具有创造一种内在快乐经验之种子的作用，而戒则具有不去做任何可能制造内在痛苦之果报之事的作用。一个人越是净化自己的行为，他的内在经验便越是平衡而愉悦。

这两者对于整个余下的精神之道的重要性，无论怎样强调都不为过。它们是为未来所有步骤创造生命、能量、力量与韧性之蓄水池的东西。布施就像往油箱里加满燃料，而戒则像确保油箱上没有任何裂缝或破洞。

有了道德清净的基础，整个余下的道便成为可能。审视自己的内在经验、看清正在发生什么便成为可能。如果一个人在戒上一直不清净，那就像是在使自己的心碎裂，是核心处的一种痛苦。当心遭受作恶的痛苦果报时，它将无法维持多少努力或能量。

贯穿佛陀所阐明的整个精神之道的一个重要主题，是对自身行为之果报的理解。我们在今生及来世的轨迹，主要由我们自己的行为所决定。在内在，我们所行的善只能导致一种快乐的经验。我们所行的恶则总会导致一种痛苦的经验。这便是我们由之而生的遗产。

同样重要的是，虽然一个人继承自己意图的果报及其结果，他却不为他人的行为与意图负责。虽然他人的行为可能在外在上影响我们，但我们的内在经验主要由我们自己的、过去与现在的意图所驱动。一个怀着真正慈与悲之意图的人，以基于祝愿他人安好的身、语、意之行走过一生，而他人的行为并不是这个人的责任。

作为进一步精神成长之基础的慈与悲，尊重其他个体的自主，即便当他们正在做出最终可能损害自身的决定时也是如此。这并不一定意味着一个人什么都不做，只是说他所采取的任何行动，最终都旨在帮助另一个人理解其行为的后果。

感官欲乐的弊端

一旦一个人有了布施与戒的基础，以及对由慈与悲所创造的那种稳定、平衡之乐的体会，这便为舍弃不善之乐提供了基础。

世间可得的最明显、最显眼的乐的形式，是感官之乐：金钱、所有物、经验、他人、性、食物、睡眠、美貌等等。这些是�过根门所体验的最粗糙、最喧闹的乐的形式。但因为这类乐来自外在的源头，它们从根本上不在一个人的掌控之中。

企图以满足感官的需求与欲望的方式来掌控世界，需要付出巨大的努力。它充满了失望与冲突，因为追求这类乐使我们与其他企图做同样之事的人陷入冲突。一个人越是成功地积聚对世界的掌控与权力，他便越是成为其他想要那同一事物之人的目标。除此之外，这是一项永无止境的劳作。人需要不断地劳作以掌控世界，并永无休止地战斗以永远维持那权力。

放纵感官欲望有一个更深的弊端，那就是沉溺于这些乐从根本上是不能令人满足的。我们内在经验中愉悦或痛苦的性质，在很大程度上由我们行为的道德性质所决定，而感官之乐只能提供一种从痛苦或愉悦的道德基准上暂时转移注意力的方式。如果一个人单单执着于这些乐，便为成瘾埋下伏笔——如此执着于一种短期的乐，以至于失去了对这一过程何等令人疲

惫、以及这一追求对自己和他人造成多少损害的洞察。

而比这更为精微的是，沉溺于感官欲乐为安宁与进一步的精神进步提供了一个更为根本的障碍。它与最初沉溺于感官欲乐这一行为的本质有关。当一个人体验到一个景象、声音、气味、味道或触感，并对那经验生起喜悦、攫取它、认同它时，心便向外攀缘于它，意愿便束缚于它。一种对那对象精微的执着或行正在被创造出来。

下一次那对象在心理上或外在上生起时，那执着便将心拉回到那对象上。被执着的对象越多，一个人便越是被一切已与之相融之物拉来扯去。每一份执着都是躁动、压力与紧张的种子。一个人越是将自己束缚于世间的乐，被播下的躁动种子便越多。

如此，沉溺于并喜悦于任何感官之乐，恰恰是安宁的对立面。安宁是寂止的内在经验。而追求感官经验则本质上立足于移动与躁动。

当一个人省思感官欲乐的所有弊端，并开始体会到那更安宁、更稳定、更平衡的快乐与安宁的源泉是可得的时，这便为出离——有意识地离开感官欲乐——奠定了基础。

出离的利益

有意识地舍弃感官之乐，是朝安宁方向最直接的行动。一个人越是做出有意识的选择，去过没有它的生活、过简朴的生活、将自己的欲望减到最少、不让自己的生活被感官的舒适与消遣所填满，可用于培育慈、悲与少欲知足的时间与能量便越多。这是一个有意识的选择，去舍弃内建于感官欲乐追求之中的躁动、冲突与纷繁。

这并不是说这一过程是容易的。任何成瘾——无论是身体的还是情感的——都不可避免地有一个戒断阶段，在那里，没有感官刺激的痛苦比单纯地满足它更为艰难。但持久的安宁绝不会�过满足对刺激与躁动的欲望而到来，它只能�过理解那追求的痛苦果报并将其舍断而到来。

虽然付出的努力需要巨大，它却绝不能是一种怀有敌意或自虐的努力，否则只会导向更多的痛苦。它必须是一种由对自己和他人的慈与悲所驱动的努力。一个人越是清楚地理解对感官欲乐的执着所造成的损害、所引起的失望、以及所制造的不能令人满足的躁动，他便越是迫切地被驱动去舍断它们。慈与悲也提供了一处愉悦的内在避难所，让人在对感官欲乐的欲望仍然强烈

时，得以忍受没有它们的痛苦。

其结果是一种可持续的安宁，一种并非来自获取世间的某个经验或对象、而是来自没有对它们之欲望的安宁。在它发生之前并不显而易见，但那安宁提供了一条�往巨大的喜悦与快乐之蓄水池的途径，那喜悦与快乐源自一种放松、开阔的存在状态。

那�过平衡而生起的喜悦与快乐，提供了一个基础，也提供了一扇�往培育觉知、如实看清自身经验之能力的窗口。

出路：四圣谛

有了由自己清净的道德清白所净化的内在世界，以及�过舍弃感官满足所培育出的安宁基础，一个人便有了途径去审视生活中痛苦的方面，而不被它们所压倒。

不审视痛苦，便无法看到它的根源。看不到根源，便无法从中出离。

第一步仅仅是审视生活中固有的痛苦：生之苦、老之苦、死之苦，悲伤与哀悼之苦，痛、苦与紧张，与不爱者相处之苦，与所爱者别离之苦，欲求不得之苦，以及被执取并认同的五取蕴之苦。



一个人越是清楚地培育出对所有不同种类痛苦的一种内在的、客观的熟悉，渴爱在为它添柴中所起的作用便越发清晰。那客观性让一个人有空间将渴爱看作并非自己，而是由过去的执着所形成的一种习惯性的惯性。

第二圣谛是这样的理解：正是那对无常对象——无论内在还是外在——的相融与认同，使一个人陷入它们丧失时所到来的痛苦。它为存在所带来的痛苦、死亡所带来的痛苦、以及失去某种自己曾相信是自己之物时的悲伤添柴。无论那渴爱是对一个感官经验、对存在、还是对不存在的渴爱，正是那渴爱为将自己束缚于存在之物质或经验织体的力量添柴。正是

渴爱与执着创造出令生死轮回得以延续的力量。

第三圣谛是对一个人舍断那渴爱时会发生什么的理智上与经验上的理解。在没有渴爱的情况下，一个人仍然体验着过去已被相融之物，但它生起又消逝，不被束缚，也不被进一步添柴。这就像看着一团火燃烧，不与它纠缠，不为它添柴。只是看着它冷却、烧尽旧的燃料、然后熄灭。

第四圣谛是为了在时时刻刻的层面做到这一点所必需的一切途径。

途径：第四圣谛

诸圣谛中的最后一个——八正道，是内化前三圣谛所必需的一切途径。建立对经验每一方面的恒常觉知，理解追随渴爱的后果，以及舍断那渴爱，需要大量的准备、技能、练习与耐心才能付诸实施。第四圣谛便是所有这些途径。

八正道的第一部分是正见：理智上的理解与见，即这一努力的目的是要从痛苦的轮回中出离，而走到那轮回尽头的途径，是�过舍断对感官欲乐、存在与不存在的渴爱。

道的第二部分是正思惟：设定出离、离开对感官经验之追求的目标，而绝不屈服于针对自己或他人的怀有敌意或残害的意图。

道的第三部分是正语：舍弃妄语、离间语、粗恶语与轻浮之语。

道的第四部分是正业：舍弃杀害众生、偷盗与错误的性行为。

道的第五部分是正命：作为一名出家者，从完全致力于�往终极解脱之精神道路中领受自己的资具，而不�过算命、预言、祝福、魔法、治病或其他世俗行当来迎合人们的世俗欲望。

道的前五个部分全都是必要的前提。一个人需要对问题及出路有清晰的理解。要拥有内在的力量与坚实，一个人需要在道德上清净。要能够朝舍断渴爱持续地进步，一个人需要完全地投入，不沉溺于世俗追求或自我伤害的消遣之中。当这其中任何一项被损害时，必要的投入便没有完全到位，无法在舍断渴爱与妄念最深的根源上达到足够的一贯性。

正精进：舍断不善与培育善

道的最后三个部分构成了一个不同的部分。道的这最后几个部分涉及培育心与意愿更多的精微与统一，以便一个人能够开始在时时刻刻的层面舍断渴爱。

道的第六部分是正精进：舍断不善法、培育善法。要将这付诸实践，一个人需要清楚地理解何为善法与不善法，以及清楚地理解如何对治不善、培育善。

最粗重的不善法是五盖。每一种都有一个专门设计来对治它、并从中出离的工具。

�贪

诸盖中的第一个是欲贪。这包括对任何一种感官经验的欲求，对任何景象、声音、气味、味道或触感的欲求。然而最强烈的感官欲望往往是趋向于性、食物、娱乐、舒适、美貌与睡眠的欲望。当它们最强烈地生起时，为了舍断它们，佛陀建议去审视自己所迷恋之物不吸引人的方面。

如果一个人欲望的对象是另一个人，便鼓励他去审视身体不吸引人的部分的清单：头发、体毛、指甲、牙齿、皮肤、肌肉、肌腱、骨骼、骨髓、肾脏、心脏、肝脏、膜、脾脏、肺脏、小肠、大肠、内脏、粪便、胆汁、痰、脓、血、汗、脂肪、泪、油脂、唾液、鼻涕、体液、尿液。

一个人越是将身体的每一个组成部分分离开来，便越是打破迷恋的魔咒。同样地，他也鼓励观想处于各种腐烂阶段的骷髅或尸体。

对于其他种类的感官欲望，他也鼓励就地、水、火、风这四种基本特性来审视那些对象。就每一种各自的构成特性来看待时，那对象同样失去了它的魅力。

这类省思正在产生预期效果的标志是：迷恋之根处的感官欲望有一种切实可感的释放。

敌意

第二个盖是敌意，即憎恨、残害、暴力等等的整个领域。为了对治敌意，佛陀建议培育对一切众生的慈与悲。

敌意的经验与慈的经验恰恰相反。敌意是想要伤害。慈是祝愿安好。敌意是紧绷、收缩、燃烧的。慈是宽广、开阔、平滑、舒缓的。敌意是痛苦的。慈是愉悦的。敌意是躁动的。慈是平静而平衡的。

一个人越是在内在熟悉这些经验，便越是能有意识地朝慈那开阔、平静、平衡的经验移动。一个人越是练习培育慈，便越是能认出敌意的紧绷，并在它刚开始时就采取行动对治它。

昏沉与睡眠

第三个盖是昏沉与睡眠。它是一个人的心朝向断开连接、解离、混沌、抑郁或睡眠的移动。它是一种迟缓、懈怠、僵硬、麻木的状态。为了对治这一状态，佛陀建议认取光明、忆念，并全然清醒。

认取光明，是揭开并培育从心的深处所发出的光明，一般在躯干的中央。当被培育出来时，那光明帮助一个人保持清醒与警觉。然而，即便一个人无法培育出那内在的光明，对治昏沉与睡眠最重要的部分，是生起能量，以保持与自己的直接经验相连接并保持忆念。

忆念与全然清醒是分开的品质，但被一同练习。全然清醒是全然觉知在身、受、心，以及生起的心理／情绪之法的层面正在发生什么。忆念既是看着旧的记忆生起又消逝，也是就�往解脱之道而忆念所有各种品质的特性。

虽然忆念可以采取下一节所描述的多种不同形式，但在其最核心的形式中，它是忆念行为的因与果——它们是导向延续痛苦的轮回，还是导向从中解脱。

在自己直接经验的背景之中的忆念，是对短暂现象燃烧殆尽、分崩离析、并为之悲伤的痛苦本质的理解，对渴爱在为那一过程添柴中所起作用的理解，以及对出路即培育舍断那渴爱之能力的理解。

从昏沉与睡眠中出离的关键，是生起能量以保持临在，不让自己断开连接，保持与身、受、心、以及任何生起之法相接触，并忆念它们是正在朝播下痛苦的种子移动、还是正在朝解脱移动。



掉举与忧悔

掉举与忧悔是过度兴奋之心的品质。为了对治它，佛陀建议专注于使心平静下来。

在心与身两方面，主要的方向是朝向平静与放松。主要的着力点是仅仅让那已然存在的兴奋与能量自然地安定下来，而不做任何去进一步搅动它的事。

昏沉与睡眠是兴奋不足的状态，需要额外的努力来保持临在，而掉举与忧悔则是过度兴奋的状态，需要平息过剩的能量。

有时一个人可能在兴奋不足与过度兴奋之间波动，若是如此，他就需要非常清楚地觉知在某一给定时刻这二者中哪一个正在出现。因为在过度兴奋时付出更多能量，会导致进一步为躁动添柴；而在已然昏沉时企图平静下来，则会导致沉入一种混沌、黑暗、无益的状态。

中点是一个人既平静、又全然觉知、并忆念之处。

疑

诸盖中的最后一个是疑、困惑，是一种无法确定某一特定行动方针的状态。对此，佛陀建议省思善与不善。那些品质之间的区别越清晰，决定便越是直截了当。

这二者之间的区别，正是所讨论的所有这些主题。善法的一些例子是布施、戒、慈、悲、出离、知足、觉知与放下。不善的一些例子是欲贪、敌意、昏沉与睡眠、掉举与忧悔、疑、我慢、对存在的渴爱与对不存在的渴爱。

我慢

虽然五盖是最粗重的不善法，但还有许多扎根于各种形式的我慢、自我中心、自负、专横、占有欲、对见的过度执着、骄傲、嫉妒、羡慕、自卑，以及自我感所能采取的种种形式之中的杂染。

虽然我慢与认同是一个扎根深得多的过程，需要多得多的精微才能连根拔起，但对治我慢的主要方法是相同的，无论那自我感采取的是粗重还是精微的形式。

为了对治我慢，一个人培育对所认同之物那无常、短暂之本质的认取。一个人越是能看到那对象——无论外在还是内在、粗重还是精微、物质还是经验、世俗还是崇高——的短暂，那对象便越是失去其作为“我”或“我的”之感。

舍断诸盖的成果

五盖障蔽一个人那清晰、平静、平衡的觉知经验。当那五者不存在时，它们便为一连串善的涌现腾出了空间。这一连串善自然地过渡到禅定。正念则一路始终在场。

正念：何为道、何为非道

念以两种形式成为道的一部分。第一种是忆念自己所体验之物是正走在�往解脱之道上、还是正走在�往痛苦之道上。第二种形式是：一旦一个人将觉知付诸实践，他便被自己过去所粘附的一切记忆所困扰。一个人越是将第一种对何为�往解脱之道的忆念，与第二种忆念结合运用，便越是朝着将自己从过去所执着或相融的一切事物中解开束缚而移动。

就对道的忆念而言，有世俗的与超越的之分。世俗的部分是忆念何为善与不善。这种最初的忆念是绝对必要的，因为它正是让一个人得以培育出慈、布施、悲、戒、知足、出离与观照这一善的基础、从而过渡到更具解脱性的忆念形式之物。

忆念中超越的部分，是忆念四圣谛。正念是从将四圣谛作为一种理智之见的忆念，过渡到将其整合为经验性理解的过程。

有四种念的建立：身、受、心、法。这些是一个人直接经验的方面，是对道的忆念被整合之处。佛陀这样描述：

凡审视身中之身者，热切、全然清醒、并忆念，便会除去对世间的贪与苦。 凡审视受中之受者，热切、全然清醒、并忆念，便会除去对世间的贪与苦。 凡审视心中之心者，热切、全然清醒、并忆念，便会除去对世间的贪与苦， 凡审视法中之法者，热切、全然清醒、并忆念，便会除去对世间的贪与苦。

在身中建立念，是在身体的经验背景之中，忆念身体那无常、脆弱、瓦解的本质。要建立觉知，一个人可以仅仅觉知自己的身体，它处于什么姿势，呼吸是深还是浅，身体正在体验什么，放松对身体的相融，觉知身体的各个组成部分，觉知身体的四种特性（地、水、火、风），觉知身体在死后即将到来的瓦解，觉知生起与消逝，所有这些都朝着舍断对身体的任何执着、任

何执取、任何认同而移动。

在受中建立念是：在自己对受的直接经验的背景之中，忆念那些受是愉悦的、痛苦的、还是中性的，并就其中每一种忆念它们是世俗刺激的结果、还是从远离世间中被触发。由世间、外在刺激所激发的受，被越来越多地远离。它们不是自己的，且无论痛苦、愉悦还是中性，都不导向解脱。一个人越来越多地培育那从远离对世俗刺激之追求中生起的受的经验。就这些受而

言，一个人觉知它们生起与消逝的本质，朝着舍断对那些受的任何执着、任何执取或认同而移动。

在心中建立念，是觉知心是否迷恋、是否憎恨、是否愚痴、是涣散还是萎缩、是否扩展、是否无上、是否专注、是否解脱。它是从心之内觉知心，也是觉知正在生起的品质，以及那品质是正在朝向、还是背离终极解脱而移动。在看到这每一种心生起又消逝的过程中，一个人朝着舍断对心的任何执着、执取或认同而移动。

以法为基础的念的建立，始于在对法的直接经验背景之中，忆念正在自己心中生起的诸法是善还是不善。它涉及在道的背景中辨识正在生起的诸法，舍断不善，培育善。

随着对法的忆念过渡到一种超越的本质，一个人觉知诸法无常的本质、诸法消逝的本质、诸法消散的本质、诸法彻底舍弃的本质。

建立对法之念的另一种形式，是剖析被执着的五蕴——色蕴、受蕴、想蕴、身语意之行蕴、识蕴——看到它们每一个那无常、生起、消逝、痛苦、无我的本质。当一个人真正看到那本质、并看到它们并非真正是自己的时，对它们的迷恋与执着便消退了。

建立对法之念的又一种形式，是忆念四圣谛，使它们过渡为经验性的觉知：觉知聚合又离散之诸法那痛苦的本质，觉知渴爱在为那些有为之物的相融添柴中所起的作用，觉知随舍断那渴爱而来的那一痛苦消散的经验，觉知导向那一痛苦消散之道。

所有这些种类的念，从根本上都有着同样的方法。它们是在四个不同的经验背景中如实理解现实。它们提醒一个人，那现实是无常的、痛苦的、并非自己的。在这一忆念中，它们全都朝着放下、彻底舍弃、让经验之火烧尽而移动。

禅定：善法的培育

禅定始于舍断正精进中所描述的不善状态。随着舍断不善法，一个人便能安住于一种平静、平衡的觉知状态。一个人能够安顿入那平静的觉知，便让一种深深的知足感得以在自己内心生起。

一个人越是安顿入那深深的知足，一种喜悦便在心中生起，身体进一步放松，并感到愉悦的感受遍布全身。

有了那基础，随着心从根门分离、从任何不善状态分离，而寻与伺仍然存在时，它便进入初禅。这成为一种遍布全身的经验，以至于身体没有任何部分不被那喜与乐充满。



随着一个人因思想与心理活动的粗重而不再注意它们，并朝着心的寂止与统一移动，他便进入二禅。二禅没有寻与伺，而意愿进一步统一并降伏。从那专注中所生起的喜与乐如此完全地遍布全身，以至于每一个部分都浸透着喜与乐。

随着一个人看到喜相对于那统一而言较为躁动，喜便消退，一个人只剩下平滑、愉悦的感受。一种对心中性的、客观的观察取代了喜的感受，于是一个人进入三禅。身体被愉悦的感受完全浸透。

最后，当一个人进一步安顿下来时，愉悦感受的移动渐渐放慢直至停止，没有乐也没有苦，只有不苦不乐受存在，被观察与忆念所净化，一个人进入四禅。身体如今被那中性的感受与那完全纯净的意愿完全遍满。

正智

有了四禅中任何一禅的基础，一个人便能开始再次审视前三圣谛。一旦一个人培育了道的八个部分，他便拥有了能够在经验性的、时时刻刻的层面觉知四圣谛的一切途径。

这些极为退隐而统一的状态，让一个人能够将自身经验之中所发生的所有不同现象分开来体验。

一个人能审视色生起又消逝、被构造又被解构，并看到它不是“我”或“我的”。 一个人能审视受生起又消逝、被分割又被剖析，并看到它们不是“我”或“我的”。 一个人能审视想生起又消逝、闪烁不定，并看到它不是“我”或“我的”。 一个人能看到身、语、意之行生起又消逝、瓦解崩坏，并看到它们不是“我”或“我的”。 一个人能看到自己的识，即看、听、

嗅、尝、触、意那赤裸的感知，看到它们生起又消逝，看到它们不是“我”或“我的”。

一个人能看到对这些经验中任何一个的渴爱生起，并朝那对象移动。 一个人能看到并忆念失去某种自己曾执着并认同之物时那痛苦的经验。 一个人能体验任何已被相融之物的消逝。 一个人能体验身、语、意一切行的消散。

正解脱

随着一个人认识到束缚于无常、痛苦、并非自己之物的痛苦，他便放下。每一个过去自己曾将自己束缚于其上的对象与记忆，依次浮现于心中。当一个人以无常、痛苦、无我的视角看待每一个从前诱人的对象时，迷恋便被打破。渴爱失去了它的能量与兴奋。那对象被释放。

随着每一个对象被释放，渴爱变得越来越弱，直至到来一个时刻，一个人被彻底释放。火熄灭了。再没有渴爱。这便是佛陀所证得并教导的终极解脱。它是每一个众生都可能达到的寂灭。它是渴爱、存在、生、老、死、忧、悲、痛、苦、紧张这整个痛苦之聚的火的熄灭。


