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摘  要 

本研究以帕奥禅法体系为核心，探讨上座部佛

教禅修的方法论基础与认识论动态。 

结合经典、注释文献及当代资料，论文揭示现

代修行者如何误用概念理解（paññatti）、曲解禅修

体验，并在绩效文化影响下形成扭曲的修持态度。 

研究强调教义明晰性（闻所成慧）与师生互动

中精准汇报的必要性，论证对禅相（nimitta）、定

力（samādhi）、入出息念禅修等核心概念的误解将

如何阻碍专注力与观智。 

通过对帕奥禅师著作《如实知见》《智慧之

光》及其教学原则的细读，本文主张采用结构化报

告系统、精确翻译及整合性理论训练，以确保佛法

的真实传承。 

最终，本研究提出一种既护持教义完整性、又

善巧适应现代需求的禅修优化路径，为当代佛学研

究、禅修教育学及传统智慧体系与全球教育心理范

式对话提供新见。 
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第一章：导  论 

入出息念（Ānāpānasati）1禅修植根于佛陀的早期教

义，是上座部传统中最基础且易入门的禅修法门之一。它

以呼吸的正念为核心，不仅是初学者的起点，更是培育止

（（samādhi）与观（vipassanā）的关键基石。尽管看似简

单，现代修行者试图以持续且具转化性的方式实践此法

时，常面临重大挑战。 

尽管这一禅修技法千百年来始终如一，但其文化、心

理与技术语境已发生剧变。现代修行者——尤其是身处全

球化、都市化及以成就为驱动的文化中者——常携带根深

蒂固的心理习气与概念框架，与传统佛教训练的止观原则

相冲突。这种错位导致古老修持原则与现代修行者的心理

图景间产生根本性不谐。 

本论文识别并探讨现代禅修者在入出息念修习中普遍

遭遇的三大核心挑战： 

1）现代进取心与禅修接纳性的冲突 

在绩效导向的文化中，个体常以追求学术、职业或个

人成功的心态进行禅修。对结果的不懈追逐，加之表现焦

虑与控制欲，破坏了呼吸修习所需的温和专注与非造作态

度。其后果是：努力过度、觉知强迫，心识失去真正宁静

 

1  入出息念，巴利词为 Ānāpāna-sati = āna 入息 + apāna 出息 + sati 正念，

音译作安那般那念（简称“安般念”）及阿那般那念，意译为“入出息念”。  
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所需的开放空间。 

2）阿毗达摩框架中“概念法2（paññatti）”的误读 

第二项挑战源于对上座部阿毗达摩核心范畴“概念法”

（（paññatti，即概念指称）的教义误解。若将概念法误视为

纯粹抽象，或错误等同究竟法3（paramattha dhamma），则

可能导致过早摒弃或僵化执取。两种错误皆引发概念纠

缠，遮蔽止观所需的灵活与清明。概念法非但未能成为善

巧的修持助缘，反成困惑与固着的源头。 

3）禅修次第理论基础的缺失 

第三重障碍关乎对禅修阶段及所缘（如呼吸、禅相
4[nimitta]）本质的理论认知不足。若未理解止

（（samatha）与观（vipassanā）的次第发展，修行者常误判

自身体验——或高估进展，或质疑真实观禅，或未能识别

关键转折。这造成师生间的沟通鸿沟，并常导致误报、误

诊与停滞。 

这些挑战绝非次要技术问题，而是现代心理、文化制

约与古典佛教寂静模式间的深层结构性张力。若置之不

理，解脱之道可能沦为又一场以自我为中心的追逐。因

此，本研究采用跨学科方法论——融合佛教教义分析、禅

修现象学与现代正念研究——以检视这些障碍，并提出更

整合、契合当下语境的入出息念实践框架。 

 

2 概念法，世俗谛中的心理建构与命名。 
3 究竟法，即直接体验的无常实相，如心识、色法等。 
4 禅相，禅修中显现的专注征象，需区分自然生起与人为造作。 
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1.1 上座部禅修的全球热潮及其与现代价值观的

张力 

过去数十年间，上座部禅修经历了非凡的全球复兴。

观禅（vipassanā）与止禅（samatha）技法——尤其是通

过入出息念的实践——已从缅甸、泰国、斯里兰卡与柬埔

寨等上座部佛教传统区域传播至世界各地。马哈希尊者

（（Mahāsi Sayadaw）、帕奥禅师（Pa-Auk Sayadaw）、阿姜

查（Ajahn Chah）等具影响力的大师在此进程中扮演核心

角色，建立禅修中心、僧团网络与在线资源，为全球受众

提供系统教导。 

此复兴浪潮与世俗领域对正念心理与生理效益的兴趣

增长同步。临床心理学、教育学与神经科学日益认可正念

干预作为应对压力、焦虑及注意力障碍的有效工具。然需

注意：世俗正念虽常援引上座部资源，但完整的禅修与伦

理语境——超越症状缓解、直指离苦解脱的佛教核心目标

——仍为追求深层修持者不可或缺。 

今日的修行者群体涵盖西方都市职场人士与东南亚森

林僧团的比丘。此普世化趋势既是生命力的标志，亦为复

杂性之源。当古老法门遭遇多元现代心智，新的张力随之

浮现——尤体现于传统教法如何以文化适配和教义忠实的

方式传递、翻译与体现。 
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1.2 现代精神与古老修持的冲突 

尽管上座部禅修持续风靡，许多现代修行者仍遭遇现

代心理制约与传统禅修原则间微妙却普遍的冲突。在资本

化、工业化与数字化的现代社会中，生产力、控制与速度

等价值被常态化。此类价值投射至禅修中，则表现为躁

动、完美主义与目标导向的追逐——皆与入出息念的原则

背道而驰。 

相比之下，古典佛教训练强调耐心、放下、当下觉知

与平等心。禅修非为“达成”平静的工具，而是通过非反

应性观察逐渐减损不善心的培育场域。当现代控制欲侵入

此场域，努力变为侵略性，正念沦为机械式专注，宁静则

被降格为目标而非定力与观智生起之基。 

此张力非止于心理层面，更具教义意涵。当古老教法

经效率与个人成功等现代预设过滤时，对概念法

（（paññatti）功能的误解、对所缘的混淆及对进展的过早评

估皆被加剧，终致方法与目标的微妙扭曲。 

1.3 方法论 

本研究采用文本分析与现象学相结合的方法论框架，

整合以下路径： 

1） 教义——文本分析 
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主要文献包括： 

• 巴利经典《入出息念经》《大念处经》《清净道论》 

• 注释文献如《阿毗达摩概要》 

• 当代禅师著作（尤以帕奥禅师《如实知见》《智慧

之光》及禅修开示录音为主） 

通过分析上述文本，梳理禅修指导、教义分类及其在

系统化禅修中的默认功能。 

2） 比较概念研究 

针对核心佛教术语（概念法、定、禅相、观智）在非

巴利语现代语境中的翻译与理解展开跨文化批判，重点考

察： 

• 根植于西方哲学与心理学假设的误读现象 

• 禅修语境中世俗谛与胜义谛的认知分歧 

3） 现象学与教学反思 

基于禅修体验报告、导师反馈机制及实践者案例（尤

以帕奥禅修营开示答疑为例），本研究反思： 

• 误报或概念固着对禅修进展的影响 

• 自省与结构化引导的重要性 

• 禅修手册、面谈及理论素养在长期修持中的作用 

该方法弥合文本理解与实修体验之间的鸿沟。 
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在全球佛教发展的动态格局中，入出息念

（（Ānāpāna）禅法作为一种深邃却常被误解的修行，始终

占据重要地位。这一根植于经典教义、历经数世纪僧团戒

律淬炼的禅修核心，仍是上座部佛教培养定力与观智的根

本之道。然而，当这项古老修行与当代文化相遇——后者

以效率至上的价值观、心理层面的碎片化及语言重构为特

征——实践者便面临种种结构与体验上的挑战，致使禅修

的完整性与转化力受到削弱。 

本论文揭示的三大核心障碍——现代进取心与禅修接

纳性的冲突、概念法（paññatti）的教义误读，以及禅修

次第理论基础的薄弱——并非孤立的技术问题，而是源于

佛教古典解脱框架与现代心理及文化氛围间的深刻矛盾。

这些张力不仅要求我们更忠实地回归传统源头，更亟需一

种兼顾教义精确性与当代禅修者现实处境的、具语境敏感

性的教学体系。 

通过整合文献分析、跨文化概念探讨，以及禅修体验

的现象学观察，本研究试图为入出息念的实践提供一种更

平衡、可持续的范式。这一范式既不浪漫化过去，也不向

当下假设妥协，而是寻求一条植根于佛法又响应时代挑战

的中道。借由此研究，本论文旨在澄明现代禅修训练的陷

阱与潜力，从而重新确证入出息念作为深度内在转化之门

的当代意义。
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第二章：现代心态——禅修的障碍 

2.1 现代精神的典型特征 

生产力执念、表现焦虑与控制欲成为现代社会的精神

特质，也成为修行的三大阻碍——尤其在工业化、数字化

与资本化环境中——由崇尚效率、可量化成就与对结果的

掌控所形塑。此类价值观渗透于教育体系、企业架构乃至

人际关系，形成一种将个人价值等同于生产力、外在成功

与持续进取的世界观。尽管这些特质在世俗领域或有裨

益，一旦带入禅修领域，却成为重大障碍。 

在佛教禅修（尤其是入出息念）中，目标非为追求外

在成果，而是培育内在宁静、接纳力与解脱知见。然许多

现代修行者常无意识地将绩效驱动心态移植至修心之道，

催生三种相互关联的心理倾向，直接阻碍禅修进展。 

2.1.1 生产力执念 

现代生活中，时间常被视为需求最大化的资源，而修

行则常被用作产出预期成果（如平静、清明或专注力提

升）的手段。呼吸成为需操控或优化的对象，禅修被视作

认知工具或效率技巧。 

这种功利主义视角颠覆了禅修的核心本质——其根基
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在于放下渴求、舍离对结果的执取。若以可量化的指标

（（如坐时时长、压力减程程度或禅相成就）衡量成功，修

行者可能将修行工具化，使之沦为待完成的任务，而非沉

浸其中的过程。此框架下，当下的精微丰盈被目标导向的

追逐遮蔽，如实知见愈发难觅。 

2.1.2 表现焦虑 

与生产力执念紧密相连的，是自我比较与表现焦虑。

现代禅修者常自问：“我做对了吗？”“为何进展不如他

人？”或“我是否符合理想修行者标准？”此类充斥比较与

内在评判的心理环境，催生细微却持久的焦虑。 

此类焦虑表现为过度的自我监控，分散注意力并引发

不必要的紧绷。修行者非但未能培育对呼吸的开放、如实

觉知，反陷入评估性反馈循环：“我的专注够深吗？”“为

何心仍散乱？”这种自我监视的习气，以怀疑、挫败与过

度思考取代正念的单纯与直接，遮蔽禅修清明的自然展

开。 

2.1.3 控制冲动 

现代心态的另一标志，是“控制带来成功”的深层信

念。日常生活中，对日程、环境与情绪的控制被视为能力

的象征。然此态度一旦植入禅修，便与道法原则直接相悖

——后者强调非反应性、放下与自然呈现。 

控制冲动以微妙却普遍的形式显现：强迫呼吸遵循固
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定节奏、试图阻断念头或感受、或将注意力僵化锁定于单

一触点。此类行为虽出于善意，却引发内在对抗——心识

现状与修行者期许间的冲突。修行者非以放松与耐心让心

自然安住，反试图强求静止。讽刺的是，此举常加剧躁动

与内在抗拒，令专注更不可得。 

结语：辨识现代心识的无形架构 

生产力、表现焦虑与控制欲的心理倾向，构成了现代

心识的无形架构。若未经省察即带入禅修，将扭曲修持，

使之从开放性探究沦为又一场自我驱动的追逐。其非但无

益于解脱，反强化佛教修行旨在根除的爱（taṇhā）与嗔

（（dosa）模式。 

辨识并理解此类深植的心理习气，乃其转化的关键。

唯有将其纳入觉知，修行者方能重拾禅修核心态度：谦

卑、接纳与耐心。由此，修行不再是自我的项目，而成为

一条放下之路。 

2.2 贪与嗔如何塑造禅修体验 

——禅修中的心理机制 

在佛教心理学框架中，一切不善心皆根植于三毒——

贪（lobha）、嗔（dosa）、痴（moha）。尽管这些烦恼常与

日常行为关联，它们亦以更隐蔽且更具破坏性的形式渗透
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于禅修本身。吊诡的是，修行者虽为克服此类倾向而修

习，却常以伪装与内化的形式将其带入禅修。 

在现代语境（尤以绩效导向文化影响者为甚）中，贪

与嗔深刻影响着呼吸的感知方式、努力的运用及禅修体验

的诠释。若未经省察，此类心理模式将引发微细的内在冲

突，阻碍专注力、扭曲修行动机，并使修行者偏离真实的

转化之道。 

2.2.1 贪：对进步与特殊状态的渴求 

禅修中的贪鲜以物质欲望呈现，而常表现为对进步、

成就或特殊禅境——深定、快乐、禅定（jhāna）或开悟

——的微妙渴求。此类贪欲常由比较催生：或对照过往经

验，或对标他人所述成就，或参照禅修手册的理想化次

第。 

修行者或怀揣期待入座，抓取下一阶段，暗自希冀每

次呼吸皆导向蜕变。此对结果的执取引发身紧绷与心躁

动，阻碍定力生发所需的自然松弛。觉知沦为未来导向，

而非安住当下，禅修遂成又一场自我确认的剧场——追逐

成为平静、精进或“开悟之人”。 

贪亦扭曲修行团体的人际动态。在强调禅修成就的传

统中，修行者或感压力，于面谈时虚饰进展。此举损害内

心成长必需的坦诚，导致实际体验与报告认知的割裂。 
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2.2.2 嗔：挫败与抗拒 

当禅修期待落空，嗔随即生起。其或表现为对呼吸的

不耐烦、对心念散乱的恼怒，或对进展缓速的不满。惯于

即时反馈与可视成果的现代修行者，禅修的模糊性与渐次

展开或成挫败之源。结果未现时，排斥心起：“为何不见

成效？ ” 

此类抗拒常显化为身体躁动、不适或紧绷，及心理上

对修法本身的厌弃。本为安宁庇护所的呼吸，反成挣扎对

象。修行者或转移注意力至强烈感官，苛责自身散乱，甚

或全然丧失对法门的信心。 

更深层的嗔表现为对心念自然游移的抗拒。修行者非

以耐心观察并回归所缘，反试图压制念头，无意间滋养本

欲避免的躁动。此基于控制的嗔恚，与强调接纳与温和引

导而非压抑的正念原则直接相悖。 

2.2.3 贪与嗔的反馈循环 

贪与嗔鲜少孤立运作，更常共生互强，形成困住修行

者的“追逐——失望”循环。当对进步的贪欲强烈却未见

成果，嗔即生起；作为回应，修行者加倍努力，重燃渴

望，若进展仍渺，挫败愈甚。 

此循环收缩觉知、扭曲认知，致身心俱疲。修行者非

但未能培育平等心（upekkhā，中舍性），反更深陷入苦

（dukkha）——讽刺的是，此苦正是禅修旨在解脱的对
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象。道途沦为抓取与拒斥的轮回，阻碍正念本欲开发的洞

见——无常、无我及缘起体验之不圆满本质的体认。 

结语：从控制到清明 

理解贪嗔在禅修中的微细运作，乃道途进阶之关键。

此二力常伪装为精进、品德或抱负——令人难以辨识。然

若未能识破并舍离此烦恼，禅修即成又一场自我彰显控制

的游戏。 

禅修须被重新定义为自我降服而非自我提升的工程—

—一种对制约模式的深度“忘却”。唯有放下渴求与抗拒，

修行者方能与呼吸相遇——非视其为达成目的之手段，而

是通向当下清明的门户。于此放下中，心识柔软，觉知深

化，如实知见的空间由此生起。 

2.3 从努力到执着：呼吸的粗糙化 

——神经学与现象学的双重反思 

在入出息念禅修的初期阶段，适度的努力是自然且必

要的。它有助于锚定注意力、建立初始正念（sati）并稳

定心识。然而，当努力过度——由对禅修进展或成就的微

妙贪欲驱动时——即演变为执着。修行者不再仅仅是觉知

呼吸，而是抓取、操控并强迫其符合预期。此转变起初常

难以觉察，却逐渐将呼吸的自然节律扭曲为紧张、造作的
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过程。经典文献所警示的“呼吸粗糙化”由此展开——体

现于生理与体验双重维度。 

2.3.1 神经学视角：努力与交感神经系统 

现代神经科学为解析此现象提供了重要视角。自主神

经系统（调节呼吸等非自主身体功能）包含两个互补分

支： 

• 交感神经系统：关联“战斗或逃跑”反应，于压力

或努力时激活身体 

• 副交感神经系统：促进休息、消化及深度放松状态

——此状态为深定所需 

当以过度努力、焦虑或紧绷进行禅修时，交感系统被

激活，导致呼吸频率加快、胸腹部肌肉紧张。尽管修行者

或自认专注良好，实则为呼吸的过度警觉控制——由压力

而非正念觉知驱动。 

此类生理性紧绷扰乱呼吸自然节律，使之浅短、强迫

或不规则。神经系统的反馈循环意味着身体变化反加剧心

智躁动，损害深定所需的感知精微性。因此，神经生理的

应激反应成为禅修深化的障碍——尽管外表看似持续专

注。 

2.3.2 现象学视角：从临在到操控 

从第一人称或现象学视角，此动态表现为从观察呼吸
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到管理呼吸的渐变。修行者或始于放松的觉知，然当散乱

生起或进展停滞时，即开始“加倍努力”——抓取呼吸、

过度收窄注意力或心理“追逐”定境。 

自然状态下的呼吸是节律性、程柔且无造作的。它映

照心识的内在状态——平静呼吸反映平静心。然在执着努

力的影响下，呼吸变得僵化、机械或不自然，丧失其自发

性。修行者或无意间拉长呼吸、限制其流动或强加人为模

式——皆为控制内在状态的尝试。 

此转变割裂觉知与呼吸的有机联系。修行者非培育接

纳性正念，而以意志力与固着锚定心识——此品质常被误

认为专注，却缺乏止与观所需的柔软性（mudutā）与宁静

（（passaddhi）。 

2.3.3 进步的幻象与微妙暴力的陷阱 

此模式最隐蔽的后果，是其可能伪装为成功。修行者

常报告感到“高度专注”或“锁定呼吸”，却未察觉其表

面稳定性实为根植于紧绷的过度专注。若无具格导师指

引，此状态或被误认为真实禅定。 

随时间推移，此将催生微妙的内在暴力——一种以控

制与强制（非接纳与好奇）为特征的修持关系。修行者与

呼吸搏斗，强加期许，并于其未达标时受苦。挫败生起，

自我批判随之，循环往复。借由强求呼吸静止，修行者反

摧毁本欲培育的平静。 
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结语：让呼吸成为引导者 

从平衡努力到执着追求的转变，是禅修中深重却常被

忽视的障碍。神经学层面，它激活身体的应激反应，破坏

专注所需条件；现象学层面，它将呼吸从自然觉知对象异

化为操控目标。 

呼吸粗糙化非无关紧要的副产品，而是深层困惑的症

候——一种无法舍离行动、控制与成就习性的显现。为

此，修行者须学会培育与努力的明智关系。呼吸应被跟随

而非强迫，被了知而非操控。 

真实定力非借紧抓呼吸生起，而通过与之程柔共处—

—让生命本身的节律成为导师。于此接纳性静默中，修行

者不再追逐禅修，而是进入其中。 

2.4 触觉固着与错误识别 

——对身体感觉的执着如何取代呼吸觉知 

在入出息念禅修的初阶与中阶阶段，尤其是当呼吸愈

发微细时，修行者常遭遇一种常见偏差：注意力从呼吸本

身转向与之相关的更明显的身体感觉。这些感觉可能包括

鼻孔处的气流触感、上唇的搔痒感或腹部的起伏。尽管此

类触觉线索最初有助于锚定觉知，但过度依赖往往导致微

妙却关键的错误识别——将身体接触误认为呼吸本身。 
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2.4.1 触觉固着的起源 

这种固着并非任意产生，而是作为补偿性反应出现。

当呼吸因修持的自然进阶或躁动、过度努力、散乱而变得

微弱时，修行者可能感到焦虑或迷失。为寻求感知稳定

性，心识本能地转向更显著、神经反应更强烈的感官输

入。相较于呼吸的微细流动，触觉在空间上更具体，情感

上更具锚定作用。 

然而，此转变微妙地重构了禅修所缘。呼吸——这一

动态、流动的过程——被静态的、局部的身体触点取代。

随时间推移，本为辅助工具的触觉反成核心焦点，修持从

呼吸觉知蜕变为躯体固着。 

2.4.2 现象学后果：感官隧道视野 

从现象学视角（修行者的主观体验）来看，此错误识

别导致一种“感官隧道视野”。注意力收窄，固着于身体

的局部区域。尽管修行者可能感到专注，但这种专注常伴

随紧张、收缩与强迫感。正念觉知的开放流动性被对表层

感觉的僵化系缚所取代。 

此类误导可能引发： 

• 身体感觉的过度刺激，常被误读为禅相（nimitta）

或进步迹象 

• 对感觉的情绪反应（如不适、麻刺感、灼热） 

• 向教师误报，将身体觉知误认为真实的呼吸专注或
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观智 

此外，这种狭隘聚焦阻碍观智的自然深化，强化对身

体（kāya）的认同，而非支持对无常与无我的冷静观察。 

2.4.3 教义影响：失去所缘 

从教义角度看，《入出息念经》（Ānāpānasati Sutta）

强调对完整呼吸身的觉知——〔他〕修习：“〔我〕将清晰

地了知〔入息的〕全身而入息”“sabbakāyapaṭisaṃvedī 

assasissāmī’ti sikkhati”，即对入息与出息的全面体验。《清

净道论》（Visuddhimagga）及其注释进一步阐释此点，引

导修行者从粗显感知转向对呼吸流动的微细统合观察。 

当注意力固着于局部接触点时，此教义进程即被扰

乱。修行者非但未能将觉知精微化为统一体验场域，反被

束缚于碎片化的表层身体代理。在某些情况下，这可能引

发复杂的身心现象，例如： 

• 生动的触觉意象或运动感 

• 虚幻的能量流动或压力感 

• 持续性的鼻孔或胸部触感被误判为进步 

此类现象本身无害，但若修行者执取或误认为禅修成

就的象征，则可能成为干扰或妄想。 
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2.4.4 迈向矫正性觉知 

解决之道非为消除身体感觉，而是将其重新置于更广

阔的正念觉知框架中。修行者应避免执取接触点，转而回

归呼吸的流动过程，以节奏、连续性与接纳性锚定觉知。 

推荐方法包括： 

1) 呼吸微弱时放松努力，任其自然回归 

2) 扩展觉知以涵摄呼吸与周边感受，避免强行收窄 

3) 识别注意力转向身体代理时程柔标记，并无评判地

回归呼吸 

这些调整有助于恢复呼吸的核心所缘地位，同时保持

修持所需的无造作、开放性与平等心——此乃止

（（samatha）观（vipassanā）双运的关键品质。 

结语：恢复呼吸作为道途 

入出息念禅修中对身体感觉的固着源于对清明与稳定

的合理渴望。然当此类感觉遮蔽呼吸觉知时，修持可能沦

为对正念的肤浅模仿——体验生动，意图却微妙错位。 

为求进阶，修行者须学会区分支持性锚点与替代性所

缘。当呼吸被无执觉知时，它始终是深邃的导师：通向当

下的门户，映照心识深层模式的明镜。通过微细觉知与如

实耐心，修行者可重归呼吸——非为控制或感受的触点，

而是陪伴、信任并最终超越的过程。 
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2.5 阐明入出息念的核心目的与修习原则 

入出息念是上座部佛教传统中最易入门且广泛实践的

禅修方法之一。初看其教导似乎简单得令人放松警惕——

（“觉知入息，觉知出息”（satova assasati, satova 

passasati）。然而，这份简朴之下蕴含着对专注力、平等

心（upekkhā，中舍性）与智慧的深刻训练。然而，许多

现代禅修者面临重大障碍——并非因缺乏精进，而是由于

误解了呼吸本质、正念的功能以及修习的次第结构。 

为回归佛陀的原始教法，修行者必须深入反思以下六

个根本问题，以明晰入出息念修行的核心目的与正确方

法。 

2.5.1 呼吸的本质是什么 

在佛教禅修中，呼吸（assāsa–passāsa）不仅是生理现

象或触觉感受。根据阿毗达摩（Abhidhamma）的框架，

呼吸被归类为概念对象（paññatti）——具体而言，是复

合概念（samūha-paññatti）与形态概念（saṇṭhāna-

paññatti）。它并非究竟法（paramattha-dhamma），因此无

法直接作为观禅（vipassanā）的对象，除非通过分析智慧

将其分解为构成元素（色法）。 

初阶禅修要求如实觉知呼吸——不控制、不造作。随

着心躁动平息、止（samatha）的力量深化，呼吸会自然
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变得程柔、细微、精妙。这一进展并非主动干预的结果，

而是内心寂静的映现。 

呼吸因此兼具“镜子”与“桥梁”的功能：既反映心

的状态，又为深入禅定铺路。例如，可类比三岁幼童的心

——远离贪嗔、无忧无虑，自然安住当下。同理，禅修者

需回归单纯：程柔而稳定地觉知呼吸，不带任何企图。 

2.5.2 触处（phuṭṭhokāsa）的定位与意义 

入出息念修习的核心之一是辨识“触处”——呼吸感

受最明显的区域，通常位于鼻孔边缘、上唇或鼻腔。这一

区域为稳定注意力提供锚点。 

然而，触处的物理接触并非禅修对象本身。如帕奥禅

林传统所强调，正念应安住于触处稍上方——呼吸流经的

空间。如同将牛犊系于木桩，此定位使心保持邻近而不执

取。 

修行者的任务是程柔地将觉知安住于此区域，让呼吸

自然流过，同时保持清晰持续的认知。若过度聚焦触感

（（误将其视为呼吸本身），将导致觉知狭窄、紧张与身体固

着。 

“phuṭṭhokāsa”常译为“触处”，但更善巧的翻译或许

是“呼吸最易被觉知的位置”。这一表述强调其作为觉知

支点（非目标）的功能。 
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2.5.3 佛陀教授入出息念的核心目的 

（《入出息念经》（Ānāpānasati Sutta, M.I.70，）将入出息

念禅修呈现为整合止（samādhi）与观（vipassanā）的完

整道次第，包含十六个渐进步骤，分属四组： 

1)  身念处（kāyānupassanā）：觉知长息短息，体验

呼吸全身等 

2)  受念处（vedanānupassanā）：观察喜（pīti）、乐

（（sukha）与诸受等 

3)  心念处（cittānupassanā）：觉察并平息心念状态

等 

4)  法念处（dhammānupassanā）：体证无常、离贪、

灭尽与解脱等 

这些阶段表明，入出息念不仅是基础训练，更是能引

导修行者从初始正念通往涅槃的完整体系。 

佛陀的核心教示在于“建立正念”（satiṃ 

upaṭṭhapetvā），即保持觉知的连续性——而非追求特殊境

界。因此，初学者应专注于清晰无散乱地觉知呼吸，而非

强求禅那（jhāna）或追逐禅相。 

2.5.4 初学者的入出息念修习目标  

对初学者而言，无需立即实践《入出息念经》的全部

十六步骤。其核心目标是通过三个基础禅修对象培养基本
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的定力与觉知力： 

1)  呼吸本身 —— 觉知自然入息与出息，不加控制 

2)  触处 —— 呼吸感受最清晰的身体区域，作为注

意力的锚点 

3)  预备相（Parikamma Nimitta） —— 呼吸的初始

心像，融合触感与动态觉知 

随着定力提升，可能显现更精微的禅相（nimitta）： 

• 取相（Uggaha Nimitta） —— 清晰的内心影像，

如棉絮状或白色光团 

• 似相（Paṭibhāga Nimitta） —— 明亮稳定的心像，

标志更深层定力（samādhi） 

但初学者不应追求或执取这些禅相，否则可能偏离入

出息念而转向方法教义迥异的遍禅（kasiṇa）。真正的目

标始终是：保持对自然呼吸清晰、连续的觉知。 

2.5.5 为何禅相并非终极目标 

尽管禅相可能在深定中出现，但它们并非入出息念修

行的终点。依《清净道论》（Visuddhimagga）与帕奥禅师

教法，禅相仅是定力标志，而非禅修对象本身： 

• 预备相 —— 自然呼吸 

• 取相 —— 内在心像 
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• 似相 —— 与禅定相关的光明精微相 

若执取禅相的色彩、形状或亮度，修行可能偏离正

轨。 

佛陀的教导始终扎根于正念：“觉知入息，觉知出

息”——不散乱地觉知呼吸。禅相生灭无常，正念恒常不

辍。其存在意义是辅助觉知清晰，而非成为新的执取对

象。 

2.5.6 修习入出息念的最佳心态  

入出息念修习的核心心态可凝练为“建立正念

（（satiṃ upaṭṭhapetvā）”，包含： 

• 自然觉知 —— 允许呼吸自然起伏，不加干涉 

• 平等心与耐心 —— 尤其当呼吸趋于细微时 

• 程柔的连续性 —— 维持专注而不紧绷或期待 

• 慈悲精进 —— 无挫败感地回归呼吸 

（《清净道论》将心为为于于木桩的牛犊：初时躁动，

渐学会安住锚点旁。同理，禅修者需以慈悲与坚持回归呼

吸。禅修非强力造作，而是训练与当下的亲密共处。 

结语：以简朴为门，深入法义 

入出息念禅修本质至简，其深邃性体现于对根本真理

的反复体认： 
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• 呼吸是什么？ 

• 正念是什么？ 

• 佛陀教授此法的心要为何？ 

这些省思令修行者重归法道本怀——非造作神秘境

界，而是揭示当下本具的清明、宁静与智慧。 

若正确理解，呼吸不仅是方法，更是活生生的法门：

借由简朴、正念与不动摇的临在，引领修行者迈向解脱。 

本章结语 

本章探讨了现代心理习性的深层结构——尤其是受生

产力文化、表现焦虑与控制欲形塑的特质——如何对入出

息念禅修的真实发展构成重大阻碍。尽管法门本身简朴易

行，现代修行者携带的心智环境却常引发紧绷、扭曲与困

惑，而非预期的平静、清明与洞见。 

通过细致分析禅修动态，本文识别出三种核心障碍机

制： 

1）奋斗精神 

现代修行者常将禅修视为待完成的任务或需达成的境

界。这种绩效导向态度将呼吸从接纳性觉知对象异化为努

力攫取的目标。其后果是呼吸造作、心识躁动，破坏定力

（（samādhi）的自然生起。 
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2）贪与嗔的共舞 

对禅修进步的渴求与对停滞或失败的抗拒，折射出佛

教心理学中两种不善根——贪（lobha）与嗔（dosa）—

—的持续影响。此类倾向催生心念在抓取与抗拒间的摇

摆，破坏持续正念所需的中舍性。 

3）感觉固着 

面对呼吸觉知的精微化或淡化，修行者常退守身体感

觉作为呼吸的替代品。触觉锚定虽初具稳定作用，却易收

缩觉知，将心束缚于表层感知，偏离呼吸流动过程，阻碍

禅修深化。 

这些挑战的核心，在于一种根本性错位：佛教禅修的

止观原则——植根于耐心、接纳与放下——与现代世界控

制导向、目标驱动的心态形成鲜明对立。禅修旨在放下；

现代习性惯于抓取。禅修依止宁静；现代生活崇拜速度。

这种矛盾将修持悄然转化为又一场追逐，削弱其解脱潜

力。 

然而，对此动态的认知不仅是理论的，更是矫正性

的。觉知这些倾向在自身修习中的显现，即为转化之门。

解药——不在“更多作为”，而在“更少作为却更深觉

知”：松弛努力，软化控制，以谦卑与关怀一次次回归呼

吸。 

入出息念的本质，是对简朴的彻底回归。它不要求精

熟、表现或成就，仅需真诚、持续与临在。若以正见与正

精进修持，即便躁动、制约的现代心识习性，亦可被呼吸
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次第转化为道途最终揭示的清明与寂静。 
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第三章：上座部佛教中概念法（paññatti）

的误解 

3.1 概念法的本质 

定义与分类：意义概念（Attha-paññatti）与名称概念

（（Nāma-paññatti） 

在上座部阿毗达摩（Abhidhamma）中，术语

“paññatti”（通常译为“概念法”）指心智用以与世界互动

并组织经验的建构或命名。概念法与究竟法（paramattha 

dhamma，如心识（citta）、心所（cetasika）、色法

（（rūpa）及涅槃（Nibbāna））截然不同。究竟法可通过精

微的观智（vipassanā-ñāṇa）直接了知，构成解脱的体验

基础。 

相较之下，概念法无自性（sabhāva），也不像究竟法

般经历生灭（udayabbaya）。它纯粹由心智建构

（（parikappaṇā）而生，仅具表相或描述功能，属于世俗谛

（（sammuti-sacca，相对真理）范畴，而非胜义谛

（（paramattha-sacca，究竟真理）。 

（《阿毗达摩概要》（Abhidhammattha-saṅgaha）、《清净

道论》（Visuddhimagga）及相关注释文献将概念法分为两

大类，各自在认知与交流中扮演不同角色： 
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3.1.1 意义概念（Attha-paññatti） 

亦称“paññāpiyattā-paññatti”，指聚合或概括究竟法模

式的建构，是对究竟现象的概念化呈现，被感知为连贯的

实体或结构。 

示例包括：  

• 集合概念（Samūha-paññatti）：如“房屋” “车

辆”等群体或集合概念 

• 有情概念（Satta-paññatti）：基于五蕴

（（pañcakkhandha）形成的“众生”或“人”之概念 

• 方位概念（Disā-paññatti）：如东、南、上、下等空

间方向 

• 时间概念（Kāla-paññatti）：如晨、夜、年等时间单

位 

• 空间概念（Ākāsa-paññatti）：如山洞、房间等空间

或虚空概念 

此类概念并非独立存在的现象，而是从反复的感官与

认知模式中综合而来。 

3.1.2 名称概念（Nāma-paññatti）  

亦称“paññāpanato-paññatti”，涉及用于命名与交流的

符号系统。意义概念捕捉现象的感知或认知归类，而名称

概念则赋予其可表达的标签。 
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示例包括： 

• （“树”作为语言标签（nāma-paññatti） 

• 通过感知归类形成的“树”之形象或概念（attha-

paññatti） 

二者的关系中，名称概念是命名者，意义概念则是基

于意义的表征。 

3.1.3 核心教义澄清 

两类概念法虽具工具性，却属暂时。它们对交流、教

义传授乃至禅修初期阶段不可或缺，但非观禅的对象。在

观禅（vipassanā）中，唯有直接体验的究竟法（心识、色

法等）能导向无常（anicca）、苦（dukkha）、无我

（（anattā）的证悟。 

现代修习中常见误解是混淆概念法与究竟体验。例

如，呼吸（assāsa–passāsa）或禅相（nimitta）常被误作究

竟法。然而，经论明确指出，此类仅是概念表征——虽可

用于培养定力（samādhi），却需经分析性分解为构成元素

后，方能成为观禅对象。 

此误解对实践影响深远。若修行者将入出息念禅相

（（ānāpānasati-nimitta）误认为究竟对象而非心智建构，禅

修将沦为形式化追求，无意中强化对心像的执取，而非培

育解脱知见。 
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结语 

理解概念法的双重分类——意义概念（attha-

paññatti）与名称概念（nāma-paññatti）——对调和禅修体

验与上座部佛教认识论基础至关重要。概念命名虽在学

习、交流及禅修初期专注中不可或缺，却非终极目标。 

道法进阶需经历从概念导向（paññatti）到究竟法

（（paramattha dhamma）直接体证的渐次转变。唯有超越概

念领域，修行者方能抵达非概念智慧（paññā），证悟超越

心智建构的无条件解脱。 

3.2 概念真理与究竟实相 

——阿毗达摩二谛框架的认识论基础 

上座部阿毗达摩的显著特征是其二谛认识论框架，区

分两种真理层次： 

• 世俗谛（Sammuti-sacca） —— 概念真理或相对真

理 

• 胜义谛（Paramattha-sacca） —— 究竟真理或绝对

真理 

这一二谛框架不仅是语言或哲学区分，更反映现实如

何被建构、感知并最终被知见穿透的本质。在禅修进阶
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（（尤其是观禅 vipassanā）中，修行者必须学会辨别心智造

作与知见直接体证的差异。 

3.2.1 概念真理（Sammuti-sacca） 

世俗谛指日常生活中功能性的命名与认知建构，包含

一切概念法（paññatti）——名称、标签及符号框架。它

们支撑社会交流、伦理规范乃至禅修初阶训练。 

世俗谛的示例包括： 

• 实体：如“人”“树”“房屋”“导师” 

• 过程：如“禅修”“思考”“行走” 

• 时空关系：如“上”“下”“昨日”“未来” 

• 禅修所缘：如“呼吸”“禅相”“身体扫描” 

此类概念虽非全然虚妄，却非究竟真实。它们由心智

建构（parikappaṇā）而成立，缺乏自性（sabhāva）。在阿

毗达摩分析中，它们被视为“善巧虚构”——世俗对话中

必要，但本体上无实存。 

3.2.2 究竟真理（Paramattha-sacca） 

胜义谛指独立于概念诠释的现象，可通过观禅直接了

知。上座部阿毗达摩体系承认四种究竟法（paramattha 

dhamma）： 

• 心识（Citta）：对境的觉知 
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• 心所（Cetasika）：伴随并染净心识的心理要素 

• 色法（Rūpa）：物理条件主导的物质现象 

• 涅槃（Nibbāna）：无条件的出世间实相 

与概念法不同，究竟法非推论或建构所得，而是依缘

起法（paṭiccasamuppāda）刹那生灭（khaṇika），唯有通过

清净非概念觉知直接体证。究竟法是观禅与解脱知见唯一

有效对象。 

3.2.3 二谛在禅修中的角色 

理解概念真理的功能与局限对禅修训练至关重要。禅

定（samādhi）与正念初阶需依赖概念法（如“呼吸”“身

体”“禅相”）作为功能锚点，归类为“预备相

（（parikamma-nimitta）”，作为专注精微化的起点。 

若修行者未能区分概念与究竟真理，可能引发以下扭

曲： 

• 将呼吸（assāsa-passāsa）视为实体 

• 执取禅相为实存对象而非象征映射 

• 误认禅修“自我”为实有主体 

此类混淆强化无明（moha）与执取（upādāna），加

深观禅本欲破除的愚痴。《清净道论》警示： 

（“唯有舍离概念，修行者方能清晰照见诸法生灭。” 
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真实的观禅需穿透世俗谛，直接观察心识、心所、色

法的生灭，不附加心智覆盖。此从概念涉入转向直接体验

观察的转变，标志着从想（saññā）到慧（paññā）、从自

我执取到无我证悟的跨越。 

结语 

世俗谛与胜义谛的区分并非理论建构，而是禅修进阶

的实践路线图。辨明何者为概念、何者为究竟，令修行者

将注意力校准于佛法的解脱功能。 

通过此认识论透镜，阿毗达摩不仅提供经验的分类，

更提出超越的认知策略。其目标非概念精炼，而是体验智

慧——非完善禅修语言，而是穿透语言，直接证悟无常

（（anicca）、苦（dukkha）与无我（anattā）。 

3.3 误译与误解的风险 

——概念法（paññatti）理解中的语言与文化张力 

现代上座部阿毗达摩（尤其向西方语境传播时）面临

的核心挑战之一，是其专业术语的翻译与诠释。其中最常

被误解的术语是“paññatti”——常被译为英文“concept”

（（概念）。此翻译初看无害，实则隐含一系哲哲学、语言与

文化的预设，可能导致其本义与功能的严重扭曲。 
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3.3.1 哲学预设的分歧 

在西方哲学传统（尤其受柏拉图、笛卡尔或康德影响

的体系中），“概念”指抽象的认知范畴，常被视为理性、

意义与知识的基石。此传统中的概念被赋予认识论的有效

性与智识实质性，是构建思想体系与科学分析的认知架

构。 

相较之下，上座部阿毗达摩体系中的“paññatti”是无

实体、依情境而立的心理命名。其非究竟真实（na 

paramatthato vijjati），亦无自性（sabhāva）。概念法并非观

禅的对象，而是世俗谛（sammuti-sacca）的方便造作，用

于辅助语言交流与世俗经验。它仅扮演暂时性角色，须在

证悟究竟法（paramattha dhamma）的道途中被看穿并超

越。 

当“paññatti”经西方哲学范式过滤后，可能引发以下

关键误解： 

• 将“自我”“呼吸”“心”等概念视为实存实体而非

功能性命名 

• 误将哲学抽象或逻辑推理等同于直接禅修体证 

• 过度智识化佛法修持，混淆对经验的思辨与无概念

的直接觉知 

3.3.2 翻译中的语言失衡 

巴利语“paññatti”涵盖功能与意义的多重维度，但在
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英语翻译中常被简化为单薄表述。传统注释文献区分两种

形式： 

• 名称概念（Nāma-paññatti）：名称、符号与语言标

签 

• 意义概念（Attha-paññatti）：从经验中建构的聚合

意义 

在许多西方诠释中，“paññatti”被缩减为“观念”或

（“心智建构”的抽象概念，割裂了名与义的依存关系。然

而在阿毗达摩中，二者交织共生：名称（nāma）仅在与

所指（attha）关联中存在，而所指本身是从究竟法模式中

建构的概念聚合。概念法非孤立的心智“事物”，而是心识

的动态关系活动。 

若此精微性丧失，常导致以下扭曲： 

• 教义僵化：执取定义而非培育直觉性体验理解 

• 认知过载：以思辨分析替代禅修清明 

• 正念误用：聚焦概念标签而非培养对现象的直接觉

知 

3.3.3 文化投射对佛法的曲解 

除语言翻译外，文化习气进一步加剧对“paññatti”的

误解。在全球化（尤其是西方世俗佛教）语境中，常见文

化预设包括： 
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• 将禅修视为自我提升、减压或心理优化的工具 

• 将正念（sati）简化为剥离伦理与解脱维度的“纯

粹注意” 

• 将概念法视为个人叙事、想象图景或情绪诠释，而

非根植于世俗谛的依存命名 

在此背景下，概念常被视作首要真实，而阿毗达摩对

刹那过程与经验究竟要素的精微分析则被忽视或斥为玄

奥。此重点倒置削弱佛教观智的转化潜力，将观禅降格为

概念性内省。 

结语 

概念法（paññatti）是语言交流与体验实相的桥梁，

是善巧方便——非形而上学基础。然而，当它被误译、去

语境化或叠加外来哲学文化预设时，其角色即遭扭曲，导

致禅修技巧误用、教义混淆与修持停滞。 

为维护上座部禅修训练的完整性（尤其在现代全球化

语境中），须做到： 

1) 坚守世俗谛（sammuti-sacca）与胜义谛

（（paramattha-sacca）的认识论区分 

2) 确保翻译与教学方法的教义精确性 

3) 通过培育无概念直接观照促进禅修成熟 

当正确理解时，概念法成为善巧木筏——非执取对
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象，而是明智使用后舍离的工具，助修行者渡达觉悟彼

岸。 

3.4 禅修中的概念法误用及其影响 

——教义学习与禅修实践中的概念法错用 

对概念法（paññatti）的误解与误用，是上座部佛教

禅修中最微妙却深重的障碍之一。尽管常被视为理论或语

义问题，此类误解却影响深远——尤其当概念建构被误作

究竟实相或不当用作禅修所缘时。此类错误不仅扭曲专注

对象，更干扰认知模式，阻碍观智（vipassanā-ñāṇa）生

起与心识转化——此二者正是佛教道途的核心。 

3.4.1 执取概念对象为究竟实相 

禅修中常见实际错误是执世俗对象（paññatti）为究

竟法（paramattha dhamma）。例如，入出息念修习中，呼

吸常被视作固定、自存的实体。然而依阿毗达摩视角，

“呼吸”（assāsa-passāsa）是复合概念（samūha-paññatti）

——由微细身体动作、触觉感知与惯性认知建构的推论性

结构。 

当此建构意象被实体化，禅修者即无法观察经验的无

常、缘起与过程性。同理，禅相（nimitta）——无论是光

相、空间形态或呼吸意象——可能被误认为终极目标。但
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正如《清净道论》与帕奥禅师所强调，禅相仅是培养定力

（（samādhi）的概念辅助工具，除非被分解为究竟要素，否

则不可作为观禅对象。 

对此类征相的执取，阻碍从止（samatha）到观

（（vipassanā）的必要过渡，导致停滞而非解脱性体悟。 

3.4.2 教义学习中的过度智识化 

概念法在教义学习中亦扮演关键角色，用于传达与归

类佛法。手册、图表与分类系统（尤其是阿毗达摩体系）

依赖概念法传递意义。然而，若修行者将此类概念地图等

同于直接体证而非经验指引，即生问题。 

其后果包括： 

• 混淆闻所成慧（sutamayā paññā）与修所成慧

（（bhāvanāmayā paññā） 

• 陷入智识结构，丧失与身心活动的动态联结 

• 将阿毗达摩用作知识体系，却未扎根于如实禅修体

证 

佛陀于《一切漏经》（Sabbāsava Sutta, MN 2）的警示

尤为相关：思辨推求与执取见解将遮蔽如实知见。过度智

识化使概念法从解脱工具沦为另一种执取（upādāna）。 
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3.4.3 概念僵化与禅修停滞 

误用概念法常导致认知僵化。心识开始以固定观念覆

盖经验——试图将实相塞入预设定义、范畴与框架。此类

僵化可显化为： 

• 过度强调技术精确性，丧失对现象流变的敏锐 

• 对理论明晰性的过度自信，掩盖直接禅修体证的缺

失 

• 当鲜活经验偏离文本预期或心智模板时，生起挫败

或怀疑 

此过程微妙强化自我结构——正是禅修本欲消解的对

象。修行者或感“卡滞”难进，非因缺乏精进，而因地图

已重于行道。真实正念被监控取代，清明沦为惯性心智参

照。 

3.4.4 概念法在实践中的正确角色 

解决之道非摒弃概念法，而在善巧理解与运用。概念

是不可或缺的工具，尤在修习初阶： 

• 协助辨识与标记正念对象 

• 通过意义概念（attha-paññatti）提供初始清明与方

向 

• 促进与导师的交流，实现有效指导与纠偏 
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然随着禅修成熟，修行者须学会放下概念：呼吸非

（“事物”，而是无常名色之流；身体非实体，而是色法——

刹那生灭的物理现象聚合；乃至“禅修者”亦消解为心识

与心所的因果之流。 

从概念法到究竟法的跨越，是从命名到体知、从建构

到直观的彻底转变。此即从地图到实境、从指月之指到明

月的过渡。 

结语 

概念法在禅修与教义学习中的误用，是最微妙却顽固

的障碍形式。当概念被实体化、执取或误用时，即制造困

惑、停滞与自欺。其非导向止观，反成另一重无明面纱。 

然若善巧运用并适时舍离，概念法即成为解脱助缘—

—渡越洪流的木筏，通往无为之桥。如佛陀所教：“法乃

善说，需自证自知（ehipassiko）。”概念终须让位于“如

实知见”（yathābhūta ñāṇa-dassana）——对实相非概念的

直接照见。 

3.5 概念法误解对入出息念修习的扭曲 

——概念误读如何破坏正定培育 

误解概念法（paññatti）最严重的实践后果之一，在
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于其直接影响入出息念禅修中定力（samādhi）的培育。

此问题对初学者尤为关键——他们常依赖教义解释或文本

诠释作为初期修习指南。当概念法本质被误解（尤其经西

方哲学预设过滤时），可能导致表面似禅修、实则结构缺

陷且与上座部经典本意错位的方法。 

3.5.1 问题核心：将概念法误作心智意象 

在现代论述（尤受西方认识论影响）中，“概念”

（（concept）常隐含以下含义： 

• 抽象的、普遍化的心智观念 

• 代表类别或本质的哲学谓词 

当修行者被告知呼吸或禅相（nimitta）是概念法时，

可能将其混同西方语境中的“想象观念”——某种可通过心

智建构或意志显化的对象。结果，初学者或尝试通过观想

或想象创造禅相，误认此为有效禅修对象。此误解非因缺

乏诚意，而源于教义误读。 

3.5.2 后果：人造禅相与伪禅定 

受此观念影响的修行者或确能感知光明影像或舒缓内

境，误以为此即真实的入出息念禅相。实则，此乃人造征

相——人工构造物，非持续正念与深化定力的自然精微产

物。 

此类人造禅相可能引发愉悦或空白状态，被误判为禅
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那（jhāna）境界。事实上，此状态常堕入有分

（（bhavaṅga）——潜意识被动之流。禅修者虽感专注，却

缺乏真实觉知与清明。此非真实禅定，而是昏沉或类睡眠

恍惚的微妙形式。 

3.5.3 真禅相 vs. 伪禅相 

依《清净道论》与帕奥禅法传承，真实入出息念禅相

的显现需具足以下条件： 

• 自然自发 

• 源于持续无散乱的呼吸正念 

• 随定力精微与宁静深化而生 

真实禅相非静态，随定力加深而愈发明亮、稳定、精

微。关键在于：它非由想象或心力造作而生。任何通过观

想色彩、形状或光明制造、控制禅相的尝试，皆使修持从

入出息念转向扭曲的遍处禅（kasiṇa），彻底偏离通向真

实止观禅修的轨道。 

结语：教义须指引而非扭曲实践 

此案例阐明关键原则：教义精确性对维护禅修完整性

至关重要。若误将概念法解读为“可造作之物”，禅修者

将追逐臆想建构而非以正念观察自然现象。此非导向止观

禅修，反堕入无明与自我投射之网。 

正确的入出息念修习必须： 
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1) 扎根于对呼吸本身的自然觉知 

2) 以准确教义理解为支撑 

3) 避免概念操控或想象造作 

唯有当正念持续且无造作时，禅相方能以真实形态显

现——自发、自然，成为通向禅定与观智的桥梁。 

本章结语 

本章探讨了上座部佛教中概念法（paññatti）的教义

本质与禅修影响。基于经论与注释文献，我们分析其两大

类型： 

• 意义概念（Attha-paññatti） 

• 名称概念（Nāma-paññatti） 

我们阐明二者皆属世俗谛（sammuti-sacca）范畴，无

自性（sabhāva），故不可与究竟法（paramattha dhamma）

混淆。概念法虽在初期学习、教义分类与禅修指导中不可

或缺，却须在解脱道途中被超越。 

随后，我们梳理阿毗达摩区分概念真理与究竟真理的

认识论框架，警示将表征性知识与体验性体证混为一谈的

风险。语言文化误读（尤在西方语境中）加剧此混乱——

将哲学预设投射于巴利术语，导致： 

• 概念实体化 
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• 教义过度智识化 

• 概念标签被误作禅修对象 

此类误解最具破坏性的后果体现于禅修实践。误将概

念法视为可造作对象，致使修行者： 

• 创造观想或臆造禅相 

• 堕入舒适却无觉知的伪禅定 

• 因执取概念幻相（非穿透实相）而停滞 

最终，概念法的误用将解脱工具转为观智障碍。然若

正确理解，它仍扮演崇高角色——在修持初期支撑心识，

而后为直证智慧让位。佛法真义，唯在修行者从命名转向

体知、从概念跃入实相、从世俗谛跨越至胜义谛时方得彰

显。 

唯有通过此跨越，修行者方能抵达“如实知见”

（（yathābhūta ñāṇa-dassana）——照见万物本然之解脱知

见。
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第四章：理解禅修次第的重要性 

4.1 实践前理论学习之辩 

——禅修次第的心智基础与注释传统视角 

在上座部传统中，理论学习对禅修的作用——尤其是

与定慧次第发展相关的问题——始终是微妙争议的焦点。

某些现代方法强调无需预备学习的直接禅修体验，认为智

识理解可能成为障碍。然而，在更结构化的体系（尤其是

根植于阿毗达摩的传统）中，共识明确：对教义背景与禅

修进程的基础性理解不仅有益，更不可或缺。本节以帕奥

禅法为重点，探讨支持此立场的心智逻辑与注释传统洞

见。 

4.1.1 帕奥传统：实修诚实性需以理论清明为前提 

帕奥禅师（Pa-Auk Sayadaw）——上座部林居传统现

代最重要的禅修导师之一——始终强调预先了知禅修次第

的必要性。在 2011 年马来西亚杜西塔禅林（Dūsiṭṭhā 

Meditation Grove）的法会上，针对“禅修者是否需在实修

前理解禅修阶段”的提问，禅师给出坦率而深刻的回答： 

（“为师者难以判断禅修者的报告是否真实。若禅修者
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不诚实，或仅凭记忆信息汇报，教导将极为困难。5” 

此言揭示教学的根本局限：除非教师具足他心通

（（abhiññā），否则必须完全依赖禅修者的自我报告。若报

告虚构、混乱或教义无知，指导即失效甚至误导。因此，

禅师坚持修行者应在实修前清晰理解禅修架构——尤在其

注重次第的体系中，每一所缘皆依精确顺序与功能展开。 

4.1.2 帕奥禅师教法的四项核心原则 

禅师的开示折射出根植于伦理诚信、禅修清明与实用

智慧的深层教学框架，四项关键原则由此显现： 

a) 指导须基于准确报告 

唯有当报告符合教义标志时，教师方能有效引导。若

禅修者缺乏准确描述体验的语言或洞见，教师即无法辨明

进展真伪。为维护学生信心，教师或避免直接纠错，转而

调整修习方案。然有效指导仍依赖共享术语与对体验节点

的共同认知。 

b) 诚实为第一要义 

禅师强调如实汇报是道德义务。虚报禅修成就不仅阻

碍修持，更构成严重违戒。对僧众而言，此等妄语或需依

律还俗；对在家众，不诚实将造业障与自欺。唯有如实汇

 

5 It is not easy for a teacher to determine whether a meditator’s report is true or 

not. If the meditator is not honest, or if he reports only based on memorized 

information, it becomes very difficult to teach him. 
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报体验（无论看似多平凡），教师方能提供适切支持与纠

偏。 

c) 清晰表达至关重要 

准确陈述禅修状态本身即是止观禅修初萌的标志，反

映如实内省与教义素养。尤其在语言文化差异的国际环境

中，修行者需学会使用精确术语沟通。缺乏理论理解，禅

修者或误判、误述自身体验，导致错误指导或修持停滞。 

d) 理论与实践需调和 

真实进展源于闻所成慧（sutamayā paññā）与修所成

慧（bhāvanāmayā paññā）的平衡培育。禅师指出：“所学

知识与实修知识必须相合。6” 若未解禅修道次框架，修

行者或错判征相（如误认身体感受为禅相），或模仿尚未

具足的体验。同理，脱离实践的理论沦为经院空谈。真实

进展需二者交融。 

4.1.3 对现代禅修教学的深远启示 

在现代禅修运动（尤世俗或在家语境中兴起的流派）

中，常存在程教义学习、重体验即时性的趋势。此举或令

禅修更易入门，却常导致： 

• 概念混淆 

 

6 Learning knowledge and practical knowledge must be in accord with each other. 
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• 伪证悟 

• 修持停滞 

帕奥禅师将无理论准备的修行者为为无地图的旅者—

—虽精进却无方向。此譬为在涉及遍禅（kasiṇa）、四界

分别或缘起的精微修法中尤为贴切。此类方法要求时机把

握、征相识认与精确性，而这一切皆以预先理解禅修架构

为前提。 

结语 

（“理论学习是否必要”的争议，最佳解决方案是认知

其保障功能——非障碍，而是护持。正如古典文献与帕奥

禅师等现代权威所强调，理解禅修结构是真实进展的基

石。 

教义学习非负担，而是导航。它护佑修行者免入歧

途，促成诚实交流，令导师得以精准引导。当理论与实践

调和时，禅修即超越试错盲行，成为清晰、清醒的解脱之

旅。 

4.2 帕奥传统中的师生关系 

——沟通与汇报的挑战 

在帕奥禅法传统中，师生关系不依赖个人魅力或神秘
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权威，而由技术严谨性、诚实性及对佛法的共同承诺维

系。相较于非正式或纯体验式禅修方法，帕奥体系遵循高

度结构化的道次第，贯穿止（samādhi）与观

（（vipassanā）的明确阶段。此渐进修法不仅要求内在深度

自律，更需师生间清晰、准确且伦理根基稳固的沟通。此

动态的核心是修行者的禅修汇报——作为个性化指导的主

要依据。 

4.2.1 汇报为何重要 

在帕奥框架中，导师不预设能凭直觉或超自然力了知

学生内在体验。正如禅师常强调： 

（“若导师能读心，或可判断。然读心非易事，故须依

学生汇报施教。若报告不实，即成问题；若报告真实，方

为善。7” 

因此，禅修汇报非边缘练习，而是根本戒律。导师能

否提供准确、契合阶段的指导，完全取决于学生能否诚

实、清晰地自我报告。 

4.2.2 沟通的核心挑战 

尽管至关重要，帕奥体系中的师生对话仍面临多重反

 

7 If the teacher can read the meditator’s mind, he may decide. But it is not easy to 

read the meditator’s mind, so depending on the meditator’s report, the teacher 

must teach. If the report is not a true report, it is a problem. If the report is a true 

report, it is good. 
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复挑战，尤在全球化与多语言语境中： 

a) 诚实 vs. 自欺 

最严重的障碍是不诚实——无论是刻意夸大、微妙自

欺，或复读教义语言却无真实体验。受傲慢、期许或误解

驱使，部分修行者汇报“未实证的成就”，常模仿开示或

手册中的术语。 

在帕奥体系中，此行为不仅是技术失误，更是伦理过

失。对僧众而言，虚报禅修成就是犯戒（āpatti）——严

重违律；对在家众，则强化自欺并阻碍真实进展。因此，

清明、真实的自我觉知既是前提，亦为道德护盾。 

b) 表达模糊与概念混淆 

许多学生经历真实禅修现象，却因缺乏教义词汇或术

语理解不足而难以描述。这在陌生巴利术语（如禅相

nimitta、有分心 bhavaṅga、禅那 jhāna、观禅 vipassanā−）

的外国修行者中尤为常见。 

禅师反复强调预先学习禅修次第的重要性。若无此基

础，学生或误传进展、曲解自身体验，并误导教师回应。 

c) 情绪与心理滤镜 

情绪——如怕被评判、欲取悦导师或“失败”焦虑—

—常染污学生的自我认知。此类心理滤镜扭曲汇报，使面

谈沦为表演而非诚实对话。若无内在框架为体验赋境，学

生甚至不知何为相关细节，亦不知如何表达疑惑与发现。 
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4.2.3 教师的回应方式 

帕奥禅师的教学风格以非对抗性纠偏为特征。相较于

公开指正错误（可能坐击学生信心），导师会微妙调整指

导，包括： 

• 重新布置基础修法 

• 提供辅助技巧 

• 温和探询细节 

此方法预设：随时间推移，真诚学生将自我纠正——

前提是保持诚实、观察与接纳。然此法亦要求学生培养对

精微的敏感度及对方法本身的深化理解。若无此基础，导

师的隐微纠偏或被忽略或误用。 

4.2.4 协调理解与表达 

帕奥体系中有效沟通依赖三重相互依存的清明： 

• 内在清明：准确辨识与诠释自身禅修体验 

• 语言清明：使用合宜的教义与现象学术语表述体验 

• 道德清明：如实汇报，不粉饰不隐瞒 

禅师强调“所学知识与实修知识必须相合”，正指向

此三重性。唯有当理解与表达同步时，禅修汇报方能成为

深入进展的可靠导航。 
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结语 

在帕奥传统中，禅修汇报非形式化选项，而是禅修教

学的核心。它兼具“镜子”与“桥梁”功能：映照学生当

下禅修状态，并连接至导师指引。师生关系由此根植于透

明、谦卑与佛法共契。 

修行者须以真诚、精确与虔敬对待汇报。其非单纯信

息传递，而是培育正见、正精进与正定生发的条件。唯有

通过此整合且伦理的沟通模式，禅修道途方能在真实性与

转化深度中全然展开。 

4.3 理解不足的后果 

——妄念、误报与无效指导的风险 

在帕奥禅法体系乃至整个上座部佛教中，缺乏清晰的

理论理解会对个人修持与师生互动构成严重风险。若修行

者在未扎实掌握基础原则与修持次第的情况下投入密集禅

修，常引发三重相互关联的危险：自欺、误报与无效指

导。这些后果不仅阻碍止观禅修，更可能扭曲整个修持轨

迹。 

4.3.1 自欺之险 

若不熟悉经典禅修框架（如禅那要素、禅相发展、观
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智次第），修行者易误读自身体验。此类认知扭曲

（（vipallāsa）常显化为以下误解： 

• 将身体舒适或心识空白误判为深定（禅那） 

• 将想象性画面视为真实禅相（nimitta） 

• 将强烈情绪或身体感受混淆为观智（vipassanā-

ñāṇa） 

• 认为“无现象发生”即等于舍心或证悟 

此类错误滋生自我膨胀、慢心（māna）与自满——

此皆与道途进展直接相悖。如《清净道论》与《律藏》所

警示，虚设或妄称禅修成就不仅是灵性失足，更是严重伦

理过失（尤对僧众而言）。 

4.3.2 误报与导师误导 

在帕奥等依赖禅修者口述报告以施教的体系中，汇报

的清晰与准确至关重要。误报可分为两类： 

• 无意性：因缺乏理论基础或误读体验 

• 刻意性：常为取悦导师或显己成就 

无论何类，后果皆严重。若导师获不实信息： 

• 或于学生未就绪时传授高阶技巧 

• 基础错误（如紧绷、禅相误判、精进失衡）或未被

纠正 
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• 终致困惑、停滞或偏离道途 

当汇报基于记忆术语或教义模仿（非真实体验），禅

修面谈（kammathāna）的完整性即遭破坏。其不再是根

植于真实（sacca）的对话，而沦为误导师生双方的表

演。 

4.3.3 无效指导与精进虚耗 

上座部禅修（尤帕奥体系所授）乃渐进式训练。每一

阶段——从预备相（parikamma nimitta）至禅那，从四界

分别至观禅——皆建基于前阶段的精确。若无禅修框架： 

• 修行者或低效重复技巧，误将蛮力等同成果 

• 或错过关键转折点（如从呼吸转至禅相、从止禅入

观禅之机） 

• 因沟通失误或自觉缺失，顽固错误或持续未察 

纵有真诚精进，结果常为挫败、停滞与疑悔

（（vicikicchā）。久之或致幻灭，乃至彻底弃修。 

4.3.4 防范风险的教义护持 

上座部佛教提供多重防护机制以避此险： 

• 闻思与实修整合（pariyatti–paṭipatti）：佛陀强调概

念理解（闻所成慧）支撑体验智慧（修所成慧）。

教义非体验替代，而是其必要基石。 
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• 伦理根基与谦卑（sīla, hiri, ottappa）：觉知自身知

见局限，可培育开放与求学心，此为禅修精进之

本。 

• 具格导师指引（kalyāṇamitta）：兼通教义与实证的

导师可辨识精微错误并施纠偏指导——唯当沟通准

确真诚时方奏效。 

结语 

禅修中理论理解的缺失非无害空缺，而是结构性漏

洞，可致自欺、误报乃至修持低效或误入歧途。若体验脱

离合宜语境，即成妄念沃土，非止观禅修之源。 

为护持禅修进展的完整性，修行者须将理论框架与体

验历程并重。此非以闻代修，而以理解为导向心智精微之

境之导航。借此根基，禅修方成根植于佛法（非臆想、幻

想或自我建构）的觉醒进程。 

4.4 闻所成慧与修所成慧 

——理论智慧与体验智慧的调和 

上座部佛教中，慧（paññā）通过渐进修持生起，经

典分为三阶段： 

1)  闻所成慧（sutamayā paññā）：通过听闻或学习
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（经论与理论知识）获得的智慧， 

2)  思所成慧（cintāmayā paññā）：通过反思与分析

发展的智慧， 

3)  修所成慧（bhāvanāmayā paññā）：通过禅修体证

与直接体验了悟的智慧。 

在帕奥传统等结构化体系中，闻所成慧与修所成慧的

调和尤为关键。理论智慧与体验智慧必须相互印证，方能

使修持生起转为解脱知见。 

4.4.1 闻所成慧：奠定教义基础 

闻所成慧指通过听闻、阅读与反思经（suttas）、论

（（Abhidhamma）及禅修手册学习佛法，包含： 

• 理解四圣谛、缘起法等核心框架， 

• 熟悉禅修机制（如禅那动态、禅相特征）， 

• 对观智（vipassanā-ñāṇa）次第与清净（visuddhi）

阶段的概念性清明。 

此智慧如同内在导航——确立方向、界定术语，令修

行者准确评估与汇报体验。如帕奥禅师强调，闻所成慧是

如实汇报与安全进阶的必要前提： 

（“若禅修者未透彻理解修持次第，其汇报与体验认知
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将模糊、误导或错误。8 ” 

然仅凭闻所成慧无法解脱。其设立框架，但未经亲

证，仍停留于理论。 

4.4.2 修所成慧：直证体悟之慧 

修所成慧指通过直接禅修体证生起的智慧，其发展途

径包括： 

• 持续观察身心过程， 

• 直见三法印——无常（anicca）、苦（dukkha）、无

我（anattā）， 

• 穿透超越概念建构的究竟法（paramattha 

dhammas）。 

此为行动中的智慧——具转化性而非描述性。然若无

理论根基，修行者或面临严重误解： 

• 将空白或鲜明意象误判为禅定， 

• 混淆概念建构与究竟实相， 

• 堕入观之染（vipassanā-upakkilesa）却不解其本质

与对治。 

 

8 If the meditator does not understand the meditation procedure thoroughly, their 

reporting and comprehension of experience will be vague, misleading, or 

incorrect. 
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因此，纵真实体验若无合宜教义透镜解析，亦可能误

导。 

4.4.3 整合：以清明印证体证 

在帕奥体系中，成功修行者须整合”（pariyatti）与

（“实修”（paṭipatti）。此调和包含： 

• 以闻所成慧指引观察对象， 

• 以修所成慧验证并深化概念理解， 

• 通过体验与学习的持续反馈循环精进二者。 

禅师简洁概括： 

（“所学知识与实修知识必须相合，此乃善。9” 

此协同确保理论不堕空想，实践不陷盲目。二者相互

印证、彼此丰盈，令禅修进展扎根于理解与亲证。 

本章结语 

本章探讨了理论理解在禅修道途中的关键作用，尤以

帕奥传统严谨体系为焦点。教义知识非干扰或障碍，若恰

当整合，实为有效禅修的结构支柱。 

 

9 Learning knowledge and practical knowledge must be in accord. That is better. 
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我们首先审视“实践前理论学习必要性”之辩，帕奥

禅师强调：即便诚实精进的修行者，若缺乏程序性清明，

亦难进阶。未解方法，纵真实体验亦可能被误读、误报或

全然错过。 

继而剖析师生关系动态，指出成功指导依赖准确诚实

的汇报。若无教义支撑的共享体验语言，导师角色即遭削

弱，指导效力亦减。 

我们还论及理解不足的现实后果——妄念、误报与无

效引导。此非假设性风险，而是文献详载、可令精进者道

途脱轨的实存结果。 

最后，我们探索了闻所成慧（概念智慧）与修所成慧

（（体验智慧）的协同。二者非对立之力，乃同一进程的互

补维度。有闻无修则枯，有修无闻则盲。唯二者交融，修

行者方行于清明、正直与如实知见之道。 

综上，对禅修次第与结构的理解，于严肃修行者非可

选，乃必需。其护持真诚、提升精确，令内修之道依佛法

展开。理论知见非应弃之负累，而是照亮解脱途中的明

灯。 
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第五章：弥合鸿沟——整体性禅修框架 

5.1 古典教义与现代实践的桥梁 

——重新定义精进（Vīriya）为平衡的能量 

将上座部禅修体系应用于现代生活时，核心障碍常体

现为“精进”的误用。受生产力文化、竞争与目标导向的

习气影响，许多现代修行者将“强力奋斗”的心态带入禅

修——认为心灵成长历程如同世俗成功，需通过压力与控

制“挣得”。此误解不仅阻碍进展，更直接破坏禅修本欲

培育的宁静、清明与知见。 

在古典上座部框架中，此张力通过重新诠释“精进”

（（vīriya）得以化解。精进作为五根（indriya）之一及八正

道（sammā-vāyāma）的组成部分，非等同于意志力或强

迫，而代表懈怠（kosajja，懒散）与掉举（uddhacca，躁

动）间的动态平衡。 

5.1.1 正精进（Sammā Vāyāma）的本质 

佛陀教法中开示正精进的四重维度： 

1) 防止未生的不善心生起 
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2) 断除已生的不善心生起 

3) 培育未生的善心生起 

4) 维持并圆满已生的善心 

此模型揭示：精进非关于蛮力，而是心智能量的善巧

运用——一种知何时投入、何时稳固、何时放下的自主觉

知。禅修中，正精进以精微形式显化： 

• 过度精进：引发挫败、紧绷与正念中断 

• 不足精进：导致散乱、昏沉与失念 

• 平衡精进：以清明与程安维系正念——警醒而松弛 

此中道将精进转化为一种回应性与智慧的心能，非粗

暴之力。 

5.1.2 帕奥体系中的精进：与宁静共舞的能量 

在帕奥禅法体系中，精进对培育深定（samādhi）至

关重要，唯当与程安（passaddhi）调和时方有效用。禅师

警示，初学者常以以下方式扭曲精进： 

• 强迫专注呼吸， 

• 躁动“追逐”所缘， 

• 以紧绷（非柔和）维持定力。 

相对的，帕奥训练中的正精进为渐次过程： 
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1) 初始精进：确立所缘（如呼吸、四界、遍处）， 

2) 正念稳固后：精进需软化， 

3) 心识安定后：精进转为支持（非驱动）修持。 

（《清净道论》以“系牛犊于木桩”为为呼应此理：禅

修者耐心将心带回所缘，非以强力，而以坚定而松弛的觉

知。 

5.1.3 为现代修行者重新定义精进 

现代文化常推崇以下口号： 

• （“突破不适” 

• （“加倍努力” 

• （“没有痛苦就没有收获” 

此类观念虽适用于世俗任务，于禅修却适得其反。其

激活对成就的贪求、对自然障碍的嗔拒、对进展的掉举—

—此皆属佛教框架中的五盖（nīvaraṇa）。 

在现代语境中重新定义精进意味着： 

• 放下绩效思维 

• 学习安住于觉知（非追逐结果） 

• 培育“回归”而非“推进”的能量 

精进成为谨慎、慈悲的坚持——一种程柔却不动摇的
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勇气，于每一刻重新开始。 

5.1.4 精进的中道：禅修技艺 

平衡的精进非自发——而是通过内省与反馈锤炼的技

艺。帕奥禅林中，导师常依以下评估行者精进： 

• 仪态：躁动或紧绷的姿势 

• 呼吸质量：自然或粗重 

• 汇报语言：驱策或松弛的语调 

依诊断结果，导师或建议： 

• 对过度精进者：修习放松与身体觉知 

• 对懈怠者：动态修法（如经行） 

• 通过语言锚点或精微调整校准精进 

究极而言，精进作为自我认知与谦卑的修持——愿以

智慧与稳定面对每一刻，非以野心。 

结语 

重新诠释精进，对调和古典上座部智慧与现代心理模

式至关重要。当正确理解时，精进非征服寂静之力，而成

为支持宁静、引导正念、使心归家的温和品德。 

真正的精进远非蛮力，而是柔韧的寂静之力——不推

逼而持久，不奋斗而稳步服务于佛法的展开。 
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5.2 实践中的概念法重构 

——现代教学法与翻译策略建议 

在上座部佛教中，概念法（paññatti，常译为“概念指

称”）在教义导向与实践应用中均扮演关键角色。然现代

语境中，巴利语资源稀缺且西方认识论主导，paññatti 常

被误解为心智虚构或抽象概念。此误读或导致修持扭曲、

过度智识化或与佛教禅修原则相悖的强迫性精进。 

本节探讨如何在保持教义完整性的前提下，更善巧地

重构概念理解以适应现代需求。此重构不仅为理论清明，

更为护持禅修体验的真实性。 

5.2.1 概念传递的挑战 

现代修行者（尤受西方哲学范式影响者）常将“概

念”理解为抽象心智内容或符号表征。然佛教阿毗达摩

中，paññatti 并非此类心智造作，而是指： 

• 名称概念（nāma-paññatti）：用于世俗指称的名称

或标签 

• 意义概念（attha-paññatti）：基于究竟法

（（paramattha dhamma）模式建构的意义聚合（如 

（“人”“呼吸”“树”） 

此区分精微却关键。误解将引发严重实践扭曲——例
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如，禅修者将呼吸视为需观想或心智建构的造作对象，而

非以清明观察的自然过程。 

5.2.2 迈向更精准的教学翻译 

为更准确传递 paññatti 的功能性意义，禅修导师与译

者应考虑采用更精确且语境敏感的语言。以下策略或可提

升理解与修持效果： 

a) 使用描述性语言替代抽象术语 

（“概念”一词的哲学意涵与 paññatti 在佛教中的解脱

功能相异。替代译法如： 

• （“指称相” 

• （“世俗形” 

• （“功能命名” 

更能保留 paññatti 的实用本质——作为导向工具，非

证悟目标。 

b) 强调功能，非本体论 

教育者应澄清：paññatti 具教学与实用功能。其助修

行者于训练初期定位（如锚定呼吸），但非解脱知见对

象。此区分可防范： 

• 将概念标记视为形而上学真理 

• 混淆语言与体验、地图与实境 
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c) 分阶引入概念框架 

教学可设计为分阶段引入 paññatti： 

1) 初阶：使用世俗语言聚焦（如“鼻端”“入

息 ”）， 

2) 过渡：转向体验性语言（如“触”“感受”）， 

3) 终阶：视 paññatti 为需识认与舍离者。 

此呼应古典道次第：从闻思（pariyatti）到实修

（（paṭipatti），终至亲证（paṭivedha）。 

5.2.3 禅修整合：知时舍离 

禅修进阶的核心技能是辨明何时用 paññatti、何时超

越之。帕奥体系中： 

• 意义概念：初阶为支点（如辨识呼吸） 

• 正念稳固后：直接体验觉知（修所成慧）取代概念

依赖 

• 观智深阶：修行者视 paññatti 自身为无常、造作、

非本质 

因此，导师须引导学生： 

• 识认概念形相而不实体化 

• 从命名过渡至体知 
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• 安住于超越语言范畴过滤的觉知 

此方法护持从有为知见到无为照见的进阶。 

5.2.4 语言与解脱校准 

翻译非中立行为——乃解脱性行动。若 paññatti、禅

相（nimitta）乃至正念（sati）等术语翻译粗疏，或得表

层可读性，却终将因丧失精微而削弱佛法的转化旨趣。 

为护持完整性，导师与学者须培育： 

• 语言素养：以教义精确性传递佛法词汇 

• 禅修素养：通过亲证体悟术语内涵 

唯此双重素养，方使翻译成为解脱载体，而非披着熟

悉外衣的障碍。 

结语 

重构 paññatti 非文字游戏，乃教学必需。若程率翻译

与教授，将扭曲道途；若善巧处理，则成连接理论与实

修、世俗引导与究竟真理的桥梁。 

目标非摒弃概念，而善用之为垫脚石——随修行者前

行而隐没。当语言、指导与禅修清明调和时，paññatti 即

实现其本怀：暂驻的向导，于步入无为境时温柔淡出。 
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5.3 建立高效报告系统 

——教师反馈与修行者自省的结构化框架 

在传统上座部禅修（尤其是帕奥体系等结构化传承）

中，师生间的报告流程远非形式化程序，而是禅修道途的

重要组成。由于导师通常无法直接了知修行者内在体验，

准确诚实的自我报告成为反馈、纠偏与个性化指导的主要

媒介。 

然若无清晰架构，报告常流于模糊、扭曲或无意误

导。为弥合禅修体验与有效指导的鸿沟，需建立结构化报

告系统，既支持导师理解，亦助益修行者如实知见。本节

概述现代禅修闭关与居家实践中，此类系统的核心要素、

优势与最佳实践。 

5.3.1 报告在禅修进展中的角色 

上座部传统中，禅修进展依赖师生间准确、诚实且教

义根基稳固的沟通。报告具备多重功能： 

• 告知导师修行者当前修持阶段 

• 评估技巧、持续性与应用清明度 

• 辨识障碍、失衡或认知扭曲 

• 培育修行者内在精确性与洞察力 



 

70 

如帕奥禅师强调，有效报告须植根于理解。若修行者

对禅修程序或术语不明，其报告将矛盾或误导，导致指导

误用或失效。 

5.3.2 结构化报告系统的要素 

为提升沟通可靠性与指导质量，高效报告系统应包含

以下要素： 

a) 标准化模板或格式 

采用统一结构（书面或口头），助修行者有序清晰传

递体验。设计优良的模板可包含： 

• 禅修所缘（如呼吸、四界、禅相） 

• 时长与频率 

• 关键体验标志（如稳定、程安、波动） 

• 遭遇障碍（如散乱、昏沉、过度精进） 

• 疑问或困惑 

此类格式辅助记忆、减少歧义，并培养系统性思维审

视禅修体验。 

b) 精准使用技术术语 

在根植阿毗达摩或《清净道论》的传承中，应引导修

行者准确使用专业术语。巴利词汇如“定”（samādhi）、

（“喜”（pīti）、“乐”（sukha）、“禅相”（nimitta）、“有分”
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（（bhavaṅga）等，须师生共解以确保共识，减少诠释误

差。 

c) 定期情境化反馈 

导师回应应超越单纯纠错，将修行者体验置于更广教

义与现象学框架中。例如，若学生描述光明触相却未识为

（“似相”（paṭibhāga-nimitta），导师可澄清此区别并相应引

导。 

d) 书面与口头报告结合 

密集闭关中，整合书面日志与简短面谈可提升理解连

续性与深度。书面记录保障一致性并提供纵向洞察，面谈

则允许动态澄清、情感支持与教学弹性。 

5.3.3 培育修行者自省力 

结构化报告最强大却常被低估的效益，在于其对修行

者内在清明的转化性影响。当禅修者学会以渐增精微度观

察与描述体验时： 

• 自我觉知深化，观察锐度提升 

• 更善区分造作与真实现象 

• 觉察习性倾向（如精进强迫、逃避、自我评判） 

就此而言，报告本身即成为禅修形式——一种支持内

在正直与外在引导的自觉辨察。 



 

72 

5.3.4 对现代导师与禅修中心的建议 

为制度化并调适这些原则以适应现代多元受众，现代

禅修中心与导师可考虑： 

• 开设明确培训：教授报告方法与有效报告要素 

• 分阶教示实修次第：使修行者能更准确自我评估 

• 重视真诚性胜于表现：强调诚实比成就更珍贵 

• 将报告作为法义共探空间：非成绩审核 

在多文化或多语言语境中，需特别审慎翻译核心术

语，确保可及性同时护持教义完整。 

结语 

结构化报告非单纯管理工具，而是自证与关系清明的

深刻助缘。善巧实施时，其成为： 

• 真谛载体 

• 内在精进的明镜 

• 有效指导的桥梁 

通过建立鼓励诚实、精微且教义根基稳固的报告系

统，现代禅修社群既能保存上座部传统的深度与严谨，又

能适应全球日益多元的修行者需求。  
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5.4 综合禅修手册的核心作用 

——翻译与系统化指南的必要性：帕奥禅师的贡献 

在上座部佛教传统中（尤其是基于《清净道论》和阿

毗达摩体系的传承），禅修并非依赖直觉或随机应变，而

是一个需要逐步引导、术语精确且教义连贯的严谨过程。

随着越来越多修行者投入长期闭关或自主修持，若缺乏系

统化的禅修手册，不仅会影响修行进展，还可能损害教义

的完整性。 

本节以帕奥禅师的著作为例，探讨综合禅修手册的重

要性，并呼吁对其进行精准翻译、文化调适，并将其整合

至当代禅修教学中。 

5.4.1 结构化体系中手册的必要性 

帕奥体系等结构化禅修方法不仅要求培养深定

（（samādhi），还需严格依据经典次第转向观禅

（（vipassanā）。修行者必须： 

• 正确理解并应用多种所缘（如呼吸、四界、遍处、

三十二身分）， 

• 辨识并验证体验标志（如禅相、禅支、生灭智）， 

• 避免常见偏差（如过度精进、误判心像、错用教义

术语）。 
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禅修手册在此扮演“无声导师”的角色，填补师生直

接指导与个人实修之间的空白，厘清修习次第、定义术

语，并提供现象学地图，为进展奠定基础。 

5.4.2 帕奥范本：系统化的体证体系 

帕奥禅师的著作（如《如实知见》《智慧之光》《业的

运作》）因融合禅修体证、教义忠实性与教学清晰性而备

受推崇。这些手册： 

• 完整呈现从戒律（sīla）到解脱（vimutti）的修持

道次第， 

• 细致描述禅相（nimitta）、禅那（jhāna）与观智

（（vipassanā-ñāṇa）的生起与发展， 

• 严格对照经典与注释文献，便于学者与教师交叉参

考， 

• 附图表、譬为与技术附录，支持深入学习。 

与简化禅修为心理状态或世俗减压的通俗指南不同，

这些著作始终坚守佛法的终极目标——解脱。 

5.4.3 翻译的迫切性：跨越语言与文化鸿沟 

尽管价值非凡，帕奥禅师的许多著作仍面临翻译不

足、传播不均或教义误读的问题。在非巴利语地区，关键

术语常被误译或套用非佛教的概念框架。 
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例如：在部分中文与西方语境中，nimitta（禅相）被

等同于“观想”或“幻觉”，忽略了其作为专注标志（取相或

似相）的自然生起特性——它源于正念而非刻意想象。 

为确保传承准确性，必须： 

• 以教义与实修严谨性为核心，将经典翻译为主要语

言， 

• 培养双语教师，兼顾术语精确与文化适应性， 

• 添加词汇表、脚注与注解，澄清概念法

（（paññatti）与究竟法（paramattha）、定力

（（samādhi）与空白状态、观禅（vipassanā）与思辨

思维的差异。 

5.4.4 手册作为教学与诊断工具 

禅修手册不仅是操作指南，更是诊断工具和支撑框

架，服务于修行者与教师： 

• 帮助修行者准确自我评估并辨识观智阶段 

• 基于教义术语的诚实报告（见第 5.3 节） 

• 确保教师指导的一致性（尤其在长期闭关中） 

• 避免“心智绕过”（如误将静止或舒适当作证悟） 

它们弥合教理（pariyatti）与行道（paṭipatti）的鸿

沟，最终导向证悟（paṭivedha）。 
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本章结语 

本章探讨了现代修行者与导师如何更有效联结上座部

禅修的概念与实践维度。核心洞见明晰：真实禅修进展不

仅依赖诚意，更需结构、精确与正见。 

我们首先将精进（vīriya）重新定义为平衡的心智能

量——非强迫性奋斗，而是根植觉知的智慧参与。误解精

进导致紧绷或懈怠；正确理解则恢复定（samādhi）与程

安（passaddhi）的和谐。 

继而，我们重构概念法（paññatti）为教学工具（非

哲学抽象）。误读概念导致造作修持与教义偏离。对概念

法的清明认知，既支撑准确禅修，亦深化对究竟法

（（paramattha）的如实知见。 

在 5.3 节，我们强调结构化报告系统的关键作用。修

行者与导师间诚实、清晰且教义素养深厚的沟通，确保适

切反馈、护持教导完整性，并将报告转化为自省探询。 

最后，我们论证了综合禅修手册（如帕奥禅师著作）

的不可或缺性。此类文本不止传递信息，更传承实证法

脉，充当教义锚点与实修伴侣。 

总结要义： 

• 精进再定义：平衡能量，非强力驱策 

• 概念法重构：世俗善巧，非玄学抽象 
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• 报告系统：真谛载体，自省明镜 

• 禅修手册：法脉传承，实践指南 
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第六章：结论 

6.1 研究发现总结 

本研究批判性地探讨了当代心理条件作用与上座部佛

教传统禅修方法之间的动态张力，特别聚焦于帕奥传承体

系化的入出息念修习。通过检视教义明晰性、概念辨别力

（（paññatti）、禅修精进（vīriya）以及师生沟通等维度，本

研究揭示了这些要素如何作为真实禅修发展的重要支撑。 

主要研究发现包括： 

• 现代对效率、控制和表现的强调往往扭曲了禅修应

有的接纳特质，导致身体紧张、呼吸操控和心神不

宁 

• 对概念法的误解（特别是通过西方抽象认识论的视

角）会造成禅修对象的虚构化、过早理论化以及思

维与觉知的混淆 

• 准确的自我报告不仅是辅助更是修持核心，不仅需

要诚实，更要求教义素养和技术术语的精确掌握。

误报会损害指导和修行 

• 闻所成慧与修所成慧的整合不可或缺。缺乏这种融

合，修行者可能陷入错觉、伪禅相和偏离解脱道途 
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• 如帕奥禅师著作等综合性禅修手册，是连接经典权

威与实证体悟的重要桥梁。其准确翻译和传播对维

护上座部传统的结构完整和解脱功能至关重要 

6.2 对禅修者和教师的实践建议 

对禅修者： 

1) 先学后修：建立戒定慧的基础认知，在实修中同

步培养闻所成慧 

2) 重清明程成就：不追求深刻体验，而重视准确不

夸大的自我觉知 

3) 平衡精进与宁静：培养支持程安的智慧能量，避

免强求或停滞 

4) 将手册作为导向而非教条：以手册照亮修持轨

迹，同时保持对直接体验的敏感 

对教师： 

1) 建立结构化报告系统：采用书面模板和定期面

谈，提升诊断准确性并支持修行者的洞察力 

2) 训练教义术语：确保对定力、禅相、观智和禅那

等技术词汇的共同定义，减少沟通误差 
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3) 依据教理指导禅修：在未满足充分体验和教义标

准前，训练禅修者做好基础训练，鼓励深度而非

速度  

4) 促进双重素养：同步培养文本理解和禅修成熟

度，确保理论与实践协同发展 

6.3 对上座部佛教教育与传承的启示 

本研究对全球化背景下上座部佛教教育发展具有多重

启示： 

1)  翻译与语言忠实性：亟需对核心禅修手册进行精

准翻译（特别是中文、韩语、越南语、泰语及欧

洲语言版本），以防止对概念法（paññatti）和禅

相（nimitta）等关键概念的误读。 

2)  整合性课程设计：禅修中心应构建教理

（（pariyatti）、行道（paṭipatti）与证悟

（（paṭivedha）的课程体系，特别针对在家众和国

际修行者。 

3)  师资培养：资深禅修者不仅需要深度实修训练，

更应接受诊断学、反馈方法论和教义明晰性培

训，以确保教学传承的准确性与精确度。 

4)  防范过度世俗化：当正念日益被纳入健康养生框

架时，必须重申上座部佛教的解脱宗旨。教育体
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系应当坚持涅槃（nibbāna）的终极目标，而非仅

追求心理福祉。 

6.4 未来研究方向建议 

以下领域值得进一步学术与实修研究： 

报告系统比较研究：比较不同传承体系（如帕奥、马

哈希、泰国森林传统）如何处理师生沟通，特别是结构化

报告及其对修行进展的影响。 

概念法误解的现象学研究：通过文本分析与实证调

查，探究现代佛教社群中对概念建构的误读如何影响实

修、观智及教义忠实性。 

佛法传播的数字工具：开发数字平台（多语言手册、

AI 辅助报告工具、电子学习课程），在提升可及性的同时

保持传统深度。 

跨传承适应性研究：探讨帕奥教学法的核心要素（结

构化手册、技术性报告、阿毗达摩整合）能否建设性影响

其他上座部体系。 
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最终思考 

在上座部禅修中，清明非装饰品——实为解脱之友。

当概念正解、精进平衡、体验实报、教导善巧时，道途自

能以完整、连续、精确之态展现。由此观之，理解道次第

非干扰分心——此即佛法的善巧体现。 

求道者当谨记《无碍解道注》中的教导：“如法而

行”（Yathā dhammo tathā paṭipajjitabbaṃ）。唯有将理论清

明、结构严谨与体验实证整合，现代修行者方能在纷扰世

界中，踏出清晰解脱道迹。此整体框架非束缚，而是赋予

古老智慧以现代生机——让佛法慧光，穿越时空，照亮每

一求道者之心。 
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