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内容概要

　　《禅修与静坐（修订本）》，作者结合自身修禅体验，概述了为什么要禅修静坐、禅修静坐的准
备和方法、各种禅修法门，特别提到诵持密咒清净三业的具体内容。
搜集材料丰富，提法新颖而不失禅的中心原则，对初习禅者确系具有启发性的作品。
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作者简介

　　蒲正信，本名蒲秀英。
成都人。
1950年生，大专文化程度。
瑜伽菩萨戒居士，是我国佛教界泰斗惟贤大和尚之忠实弟子，故赐名正信。
秉受师命，长期工作在著名佛学家弘学居士苦寮精舍，成为一名自由撰稿人。
著作甚丰，公开出版的有《禅修与静坐》、《禅宗讲述》、《净土宗大意》等；整理的有《圆悟克勤
禅师——碧岩录·心要·语录》；疏注的佛经有《六度集经》、《药师经》、《佛教道德经典》及《
少室四论》等，内部流通的有《故事讲析弟子规》、《了凡四训注释》等；发表论文若干。
曾执教于中华翰德女子学堂、四川尼众佛学院等，并被多所大学聘为客座教授。
现任成都国学研究会副会长。
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位第三节　禅法的分类第四节　学佛修行之目的乃至人格的完善一、人格的缺点二、傲气与傲骨三、
知足常乐四、学与思第二章　禅修与静坐在现实社会中的意义第一节　禅修与静坐是一种基本修养法
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整第四章　小乘佛教的定学第一节　佛教定学的源流第二节　四禅八定第三节　九想、八念、十想、
八背舍、八胜处第四节　十遍处、九次第、狮子奋迅三昧、超越三昧、四无量心观、四念处第五节　
十六特胜观第六节　通明禅第七节　四向四果第五章　大乘佛教的定学第一节　念佛禅与实相禅第二
节　六妙法门与金刚诵数息法第三节　止观双修第四节　还与净的修法第五节　禅宗的参究法门一、
东山法门二、话头与默照三、“三关”修证第六节　禅修静坐与陀罗尼一、陀罗尼的概念二、常诵密
咒简介三、心中心咒的修持及争论第六章　禅修行者的加行与身心的变化第一节　加行位一、暖位二
、顶位三、忍位四、世第一法位第二节　禅修行者身心的变化一、睡意与身体的不适二、善根的发现
与觉知魔事第三节　治病与饮食的调治一、禅修与治病二、禅修静坐者的饮食附：《牧牛图颂》与《
牧象图》再版后记编后记
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章节摘录

　　第二节 禅八定　　小乘佛教的禅定，通常分为“四禅”和“四无色定”两大类，合称“四禅八定
”。
四禅，又作四静虑、色界定。
即色界天之四禅。
色界天之四禅与无色界天之四无色定，合之而成八定，故知八定包含四禅。
四与八并举者，盖色界与无色界相对，则在色界为禅，在无色界为定；若以色界、无色界相对欲界之
“散”，则色界及无色界二界皆称为定。
故合色界之四禅与无色界之四无色定，而称之为八禅定。
“定、慧均等”，无色界之禅定，其相微细而“定多慧少”。
　　四禅又作四禅定。
指用以治惑、生诸功德之四种根本禅定。
即指色界中之初禅、第二禅、第三禅、第四禅。
因为禅系禅那（梵语dhyāna）之略称；意译作静虑，即由寂静善能审虑，而如实了知之意，故四禅
又称四静虑、四定。
此四禅之体为“心一境性”，其用为“能审虑”，特点为已离欲界之感受，而与色界之观想、感受相
应。
自初禅至第四禅，心理活动逐次发展，形成不同之精神境界。
或谓自修证过程而言，前三禅乃方便之阶梯，仅第四禅为真实之禅（真禅）。
　　初禅——定生喜乐。
思维形成是“寻”（觉、寻求）、“伺”（伺察、观）。
由寻求、伺察而厌离欲界（具有贪欲和淫欲的众生所居住的境界），进而产生喜乐的心情。
当一个修行的人在得到未到地定时，由于入定渐深，身心虚寂，心一境性，毫无纷杂思念，自然不见
有内外，这种情况需要经过一天、七天，有的甚至要一月、一年。
如果定心不被破坏，收获增长，定中忽然觉得身心凝然，任运而动。
当此之时，还能感到自身的存在，就像天上的浮云和地上的影子一样，就会渐渐地引发生理上、生命
本能上的快乐。
这种快乐与我们平常感觉的快乐、喜悦不同。
如果要想达到这种境界，就必须像道家那样，先打通任、督二条气脉。
气是生理的本能活动，脉是神经系统的状态。
如果打通气脉，就能达到心一境性的地步，达到觉、观两个境界。
　　二禅——离生喜。
思维形式是“内等净”，因进一步断绝以名言为思虑对象的寻、伺作用，形成内心的信仰，故名“内
等净”。
由于初禅中未到地中的觉、观二境还有扰乱作用，而修行人都以为得到这种初禅觉悟的境界便是极限
了，他不知道要想进入二禅，觉、观二者都是病患，仍需对冶。
因为从觉、观所生的喜乐定为粗，会障碍二禅的内净，所以又称二禅为离生喜乐。
要想排出它，必须不领受、不执著才能远离。
在离开初禅，二禅还没有产生时，称为“中间禅”。
中间禅又可称为“转寂心”。
在此定中，必须根据云行观法，即压下的有苦、粗、障，欣上的有胜、妙、出。
修行者应知行云观法，让心不忧悔，一心专精，加功修行，其心淡淡澄静，没有分散，称未到地，也
就是二禅的前方便定。
久而久之，不失不退，专心不停，其心豁然，明净胶浩，那么定心与喜境俱发，就好像人从暗室中走
出来，看见日月光照，豁然明亮，而且喜境十分美妙，胜过初禅。
就二禅来讲，它具有内净、喜悦、乐、一心四境。
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