
 Mar 3, 2019 |  道 |  513 阅读

⽂章⽬录
1. 为什么要利⽤睡眠修习禅定？

2. 为什么能利⽤睡眠修习禅定？

3. 如何才能利⽤睡眠修习禅定？

3.1. 第⼀步：搞清楚睡梦修⾏的

时间要求和安排：

3.2. 第⼆步：利⽤睡眠时间的

第⼀个部分修⾏：

3.2.1. 步骤⼀：静⼼：主要⽬

的是静⼼，有五种⽅法可供选

择，也可以将此五种⽅法⾃由

组合：

3.2.2. 步骤⼆：忘随

3.3. 第三步：利⽤睡眠的第⼆

个部分修⾏：

4. 睡修过程中可能出现的现象

【转】利⽤睡眠修习禅定

转 ⾃ 周 道 ⼀ ：

http://blog.sina.com.cn/s/blog_9672db5e01016

wn6.html

⼀些同修的来信中反复讨论了到底该如何利⽤睡眠

修⾏的各种问题，我曾在“再谈你不可能成功及佛法

实证的若⼲问题”中简单提及，本⽂将⽐较详细的介

绍我个⼈利⽤睡眠修习禅定的经验，分为四个部

分：1，为什么要利⽤睡眠修习禅定。2，为什么能

利⽤睡眠修习禅定。3，如何才能利⽤睡眠修习禅

定。4，睡修过程中可能出现的现象。

为什么要利⽤睡眠修习禅定？

⼀：⼤部分⼈每天要睡8个⼩时，⼈⼀⽣中三分之⼀

的⽣命基本是在昏睡中度过。尤其对于在家居⼠来

说，⼤部分⼈每天的修⾏时间只有可怜巴巴的⼀⼆

个⼩时，可能还难以保证每天持续修⾏，所以这8个⼩时的睡眠时间如果不加以利⽤，实在是

浪费。

⼆：⼤部分⼈之所以能睡够8个⼩时，其实是多年以来养成的强⼤睡觉习性，不睡够，总觉得

⼼⾥少了点什么，⾃我负⾯暗示。其实⼤部分⼈的睡眠质量并不⾼，如果能保证⾼质量的睡

眠，三四个⼩时的深度睡眠就⾜以满⾜身体健康所需了。通过正确的练习，你不但会获得更

多修习禅定的时间，还能获得更⾼质量的睡眠。对，保持相同或更少的睡眠时间，但精神更
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好、身体更健康。反正你每天都要睡觉，为何不尝试⼀下这不费事⼜⼀举数得的⽅法呢？

三：想要在任何时候保持觉知其实是强⼤的“我执”的体现，但在得到开悟这个体验之前，你

的任何修⾏基本上都是“我执”的体现。修⾏需不需要？当然需要，⽽且只有时时刻刻住在觉

知上，住在你的意根上，也就是住在“我执”的根上，才有可能打破“我执”，回归如来本⼼。

所以对于⼤部分修⾏者来说，利⽤睡眠修习禅定不仅是需要的，⽽且是必须的。

为什么能利⽤睡眠修习禅定？

⼀：⽆论是⻄藏密宗、汉地禅宗或净⼟宗、甚⾄道教，都有形式略为不同但本质实则⼀样的

“醒梦如⼀”的“睡梦瑜伽”修⾏之法，利⽤睡眠修⾏在千百年来早已形成了⾮常成熟且⾏之有

效的修⾏体系。

⼆：很多⾼僧⼤德都是通过睡眠来学习禅定，因为⼊定需要解决的就是散乱和昏沉，⽽⼊定

与⼊睡的过程极为相似，⾸先都需要⼊静，⼼不静下来你就⽆法⼊睡或⼊定，当你困倦到要

睡着的时候正是⼼静到⼀定程度的时候，此时⼼是很少散乱的，唯⼀要解决的就是昏沉，破

除了昏沉⾃然⼊定。⽽昏沉实际上和痛痒、声光、情绪等等你所能感知到的⼀切在本质上没

有区别，都是你脑中的念头，都是可以被观察的对象，当你能够熟练的观察昏沉这种念头之

后，在你今后的修⾏⽣活中，你将不会再担⼼昏沉的出现，你已经了解并学会了处理昏沉这

种念头，它将不再是你⼊定的障碍，⽽是⼊定的帮⼿，会睡觉就会⼊定。

三：⼀直以来，“你”都习惯于陪着你的身体⼊睡，⽽实际上，你的身体需要睡觉，你的那个

“知”是不需要睡觉的。⼀流的⼤师可以⼀边瞌睡连天、东倒⻄歪、呼呼⼤睡，⼀边保持着清

清楚楚的觉知，清清楚楚知道⾃⼰从哪个念头睡过去，清清楚楚知道⾃⼰打呼噜或东倒⻄

歪，清清楚楚知道⾃⼰在做梦……想醒来就醒来并清清楚楚知道⾃⼰从哪个念头醒过来，这

就是觉知⼒，这才是真正的专⼼睡觉。

如何才能利⽤睡眠修习禅定？

以下所述⽅法是本⼈在曾经的修⾏过程中，为了逐步缩短睡眠时间以及充分利⽤睡眠时间修

⾏，亲⾃实证过的⽅法，在此将⾃⼰的实证经验分享出来，供有缘者参考借鉴。

出于每个⼈体质不同且对于睡眠的⼼理及⽣理的依赖性不同的原因，以下⽅法已做了适当调

整，主要调整在于修⾏者⽆需缩短⾃⼰的睡眠时间，在尽量保证睡眠充⾜的情况下，利⽤睡

眠修习禅定。
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第⼀步：搞清楚睡梦修⾏的时间要求和安排：

你可以保持你现在的睡眠时间，⽆需缩短，但需要将睡眠时间分为两个部分：

如果你每晚要睡8个⼩时，那么在开始阶段，睡眠的第⼀个部分应为7⼩时，第⼆个部分1⼩

时。逐步（⼤约⼀个星期后）改变为第⼀个部分6⼩时，第⼆个部分2⼩时。再逐步（⼤约⼀

个⽉后）改变为第⼀个部分4⼩时，第⼆个部分4⼩时。

如果你每晚要睡7个⼩时，那么在开始阶段，睡眠的第⼀个部分应为6⼩时，第⼆个部分1⼩

时。逐步（⼤约⼀个星期后）改变为第⼀个部分5⼩时，第⼆个部分2⼩时。再逐步（⼤约⼀

个⽉后）改变为第⼀个部分4⼩时，第⼆个部分3⼩时。

如果你每天只睡6个⼩时，那么在开始阶段，睡眠的第⼀个部分应为5⼩时，第⼆个部分1⼩

时。逐步（⼤约⼀个星期后）改变为第⼀个部分4⼩时，第⼆个部分2⼩时。因为对⼤部分⼈

来说，要保证每天⾄少4个⼩时的熟睡，所以如你每天只睡6个⼩时，就保持4：2的时间安排

就好。

Ok，对于⼤部分⼈来说，这样的时间安排就⾜够了，保持就好，当你能够⼊定后，对于练习

时间的分配⾃然会⼼⾥有数并根据实际情况做出调整。初步阶段，请严格遵守这样的时间⽐

例分配。

开始阶段可⽤闹钟控制时间，熟练后你的⽣物钟就会起作⽤。

第⼆步：利⽤睡眠时间的第⼀个部分修⾏：

因为⼤部分⼈习惯了⻓时间的睡眠，如果忽然缩短睡眠时间⽤来修⾏，身体的健康容易出现

问题，所以要先能睡的更快更好更有效。利⽤睡眠时间的第⼀个部分的主要⽬的，就是要达

到能够迅速⼊睡且深沉⾹甜。

真正能够迅速⼊睡并不是⼀件容易的事情，别看你从⼩就练习睡觉，当⼯作压⼒⼤的时候，

失意的时候，⼼中有事的时候，甚⾄当你明天准备旅游的时候……各种兴奋或沮丧的情绪，

都会影响你的睡眠，令你辗转反侧、彻夜难眠。但还有另⼀些⼈，⽆论什么情况下，只要条

件允许，倒头就能睡，⼏分钟内就进⼊熟睡状态，两三个⼩时便能将全身的疲劳⼀扫⽽光，

全身充满能量、神采奕奕。这些⼈除了性格⽅⾯的因素之外，都是有意⽆意的采⽤了适合⾃

⼰的放松⽅法，即快速⼊静的⽅法，让⾃⼰迅速进⼊睡眠（此处不去讨论睡眠的环境，因为

⼀个稳定的快速⼊眠⽅法应该适应⼤部分的环境）。
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现在介绍具体修习⽅法：“静⼼忘随”

步骤⼀：静⼼：主要⽬的是静⼼，有五种⽅法可供选择，也可以将此五种⽅法⾃由组合：

第⼀种是拿破仑睡眠法：拿破仑的事务⾮常繁忙，但是他⾮常善于休息，⽆论是每天仅有的

三四个⼩时的睡眠时间，或者是公务之间⼏分钟的打盹，都能够获得⾼质量的休息效果：“各

种事情在我的头脑中就像放在橱柜⾥⼀样。当我想要打断⼀段思绪时，我就关上那个抽屉⽽

打开另⼀个抽屉。当我希望要睡觉时，我只是简简单单关上所有的抽屉，然后我就——睡着

了。”

听明⽩了吗？这是适合拿破仑的⽅式，实际上你可以将这个⽅式作为⼀个模板，发挥想象

⼒，开发出适合⾃⼰的⽅式，原则是只要能够迅速忘掉⼿头上的事务，快速⼊静即可。

第⼆种是全身肌⾁放松法：采⽤⾃我暗示放松全身肌⾁的催眠⽅式也能够达到迅速⼊睡的⽬

的，这种⽅法已经被⼴泛应⽤了上百年。⼀般来说可以想象⼀道柔和的⽩光如同⽔⼀般，慢

慢由空中从头到脚流过，柔和的⽩光流过之处都变的晶莹剔透然后分解化为虚空，感觉完全

的放松了。⽆需在意⽩光流过的位置顺序，⼀记顺序，就不易⼊静了，最好是顺其⾃然，从

头到脚，⽩光流到哪就是哪，很可能在放松的过程之中，瞌睡就来了。

第三种是安那般那-观出⼊息法：将注意⼒轻轻放在⿐尖之下、⼈中之上约1厘⽶左右的⽅⼨

虚空之处，范围⼤⼀点或⼩⼀点都没关系，⾃⼰觉得舒适就好，注意⼒就守在这个虚空中，

然后⽤⿐⼦先做三次深深的呼吸，在⿐外虚空中去觉知⾃⼰的呼吸，觉知到你深深的吸⽓，

觉知到你深深的呼⽓；然后让呼吸⾃然，不要控制呼吸，像旁观者⼀样被动的觉知着你的出

⼊息，⽆需计数，随意即可，⼀旦你觉得⼼开始静下来，就要⽴刻放下觉知呼吸的企图，转

⼊下⼀步（记住哦，这是快速⼊睡的关键，也是睡觉时观出⼊息和平时打坐专⻔观出⼊息不

⼀样的地⽅）。

第四种是念佛法：默念“阿弥陀佛”或其它合适你的佛号，⼤约每秒⼀个字的频率，念时⼀定

要⼼念⽿闻，每个字都听的清清楚楚，每⼀句佛号之间⾃⾃然然的间隔三五秒钟，再念第⼆

句，如此反复。此⽅法的重点是，将所有的注意⼒放在每句佛号间的三五秒钟的清清楚楚的

空档上（此时切勿计算时间，佛号间的空档可能是⼆三秒、也可能是三五秒或者更⻓时间，

⼀切以⼼的状态为准，⼼清净，就继续保持清净，⼼乱了，就念佛号摄⼼）。数句佛号之

后，就可放下⼼念，转⼊下⼀步。

第五种是⽿根圆通法：⽤⼼去听你周围的⼀切声⾳，可以是周围⼈的说话声、⾛动声、汽⻋

声、⾬滴声、⻛声、或者是你⾃⼰的⽿鸣声、⼼跳声等等⼀切声⾳。你只⽤静静的躺在床
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上，静静的听着⼀切声⾳在你⼼中如溪⽔般流过，但你只是溪流旁的旁观者，不去分辨到底

是什么声⾳，不去跟随声⾳展开逻辑思考，只是让声⾳从你⼼中流过。若你⽆法理解到底该

如何去做，那么可以尝试在操场上跑步到精疲⼒尽，然后躺在操场上看着天空发呆，⼼⾥什

么都不想，这时周围的⼀切都知道，周围的各种声⾳都从你⼼中流过，但你对⼀切都不关

⼼。就是这种状态，保持即可。

步骤⼆：忘随

⼀旦⼼开始静下来，先记住⼀个字“忘”：忘掉呼吸、忘掉佛号……⾃⾃然然保持⼼的安静，

总之什么都不想，⼀切顺其⾃然，在顺其⾃然的基础上⾃然⽽然出现⼀个随（⾮常重要哦，

这是有为法转为⽆为法的关键之处，不仅仅能应⽤到此处）。

什么是“随”？随就是随顺的意思。轻轻的保持⼀个“知”，切勿⽤⼒，切勿思考，如同⼀个旁

观者，观察你的思想和⼀切感知觉，观察着你在想什么，观察着你什么都没想……你尽管让

你的⼼⾛神，放弃对身体和思想的任何控制，⽆论你的⼼是什么状态，就顺其⾃然的、毫不

⽤⼒的随顺着你的⼼⽽保持⼀个轻轻的“知”。困倦来了“知道”就好，恍惚来了“知道”就

好……最佳的状态就是很快的、不知不觉的在恍惚中⾃然睡去。

⾄于很多⼈关⼼的睡眠姿势，我个⼈认为⽆所谓。你⼏⼗年来习惯于⽤什么姿势能让你睡的

最舒服，就可以且应该继续采⽤这种姿势睡觉。⾮要说个标准的睡眠姿势？那就只有搬出佛

陀了，佛陀提倡吉祥卧，就是右侧卧，这种姿势⽆论是佛陀还是现代⼈都⼀致称赞，⾄于侧

卧时⼿脚怎么摆，你可以先卧在地板上试⼀下，就知道佛陀那个时候怎样侧卧和侧卧时⼿脚

怎么放，才能让身体最舒服，你的身体会告诉你最舒适和持久的睡姿。

⼀切就这么简单，先静⼼，⽐如在⿐端观⼏次深呼吸和⾃然呼吸，然后“忘随”，什么都不

想，⼀切顺其⾃然的轻轻的保持⼀个随顺的“知”⽽恍然睡去。虽这么简单，效果却不简单，

“静⼼忘随”是各宗派的本质相通的千锤百炼的核⼼修⾏之法。如果你能坚持三个⽉，每天晚

上睡觉都如此练习，你会发现你的睡眠质量⾮常之⾼，具体的其它现象不⽤在⽂中描述，只

要你坚持不懈的练习⾄少三个⽉，便知其效果：）

好了，第⼆步的初级阶段的主要⽬的是让修习者能够在睡眠的第⼀个部分时间内获得更⾼效

⾼质量的睡眠。还是那句话，反正你每天都要睡觉，为何不试⼀试这个会对你终身有益的⽅

法呢？

第三步：利⽤睡眠的第⼆个部分修⾏：

睡眠的第⼆个部分⼀般都是在凌晨3点之后了，实际上⼤部分⼈在这个时区内正是冒出浓浓睡
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意的时刻，这种浓浓的瞌睡就是最好的观察对象，我们的主要⽬的就是要因势利导的通过观

察瞌睡来修习禅定。

不⽤担⼼这个过程会影响你的健康。第⼀，你的身体其实在睡眠的第⼀个部分已经获得了充

沛的休息，现在的瞌睡主要是身体对于睡眠的习惯性依赖；第⼆，在初级阶段，在睡眠的第

⼆个部分观瞌睡的过程中，你基本上还是会不断的短暂睡过去，相当于在不断的打盹，身体

还是会得到不断的休息；第三，在初级阶段，你的睡眠的第⼆个部分只需要⼀个⼩时，然后

逐步的延⻓时间，不⼀定⾮要在⼀个星期或⼀个⽉后就增加到⼆三个⼩时，完全可以⼀直保

持⼀个⼩时的修习时间，⼀切取决于你⾃⼰的身体情况和判断。

现在来介绍睡眠的第⼆个部分的修⾏⽅法：坐（靠）着睡觉！

⾮常简单，就是坐着观察⾃⼰打瞌睡。每个⼈都会有这种经验，⽐如上课的时候，⼯作的时

候，看书的时候…基本都是在坐着的时候困了，⼀下⼦睡过去，头就会猛的向前⼀点，然后

⼈⼀下⼦惊醒⽚刻，如此反复。

我们就是要利⽤这个现象修⾏。为什么？

⾸先要从修⾏的⻆度正确认识瞌睡，瞌睡是⼀种感觉，任何的感觉都是⼀种念头，任何的念

头都可以是被那个“知”观察的对象。在教条主义者的眼中，瞌睡是修⾏的⼤患，应远远离

弃，实际上瞌睡不但可以成为被观察的对象，⽽且是极为有效的被观察对象（修⾏者⼀定要

深⼊理论、勇于实践、善于总结、抓住本质、灵活思考、鄙视教条）。其次因为瞌睡的⼒量

是⼗分强⼤的，如果是在床上如同睡觉⼀样躺着练习，⼏乎没⼈能在开始阶段观察住瞌睡这

个念头。当瞌睡覆盖过来的时候，你根本不会有任何的抵抗⼒，等到你有知觉时，已经是第

⼆天清晨该起床了。所以在睡眠的第⼆个部分的修⾏就要求我们以特殊的姿势来“睡觉”，⽐

如端坐着，如同你平时学习⼯作时打瞌睡，当你睡过去的瞬间，身体会因为失去平衡⽽唤醒

你的意识，从⽽能够重新观察打瞌睡。

其实在实际的操作过程中，端坐着睡觉并⾮如同想象中的那么容易。为什么不容易？

第⼀是可能会有危险。这主要取决于你端坐的地⽅，如果在床边上、椅⼦上等⾼出地⾯的地

⽅盘腿⽽坐，那么在没有经过坐睡练习的情况下，可能会出现侧倒的现象，万⼀失去平衡，

就易摔倒，如周围有坚硬之处，就易受伤。

第⼆是⼤部分⼈在初始阶段绝对不适应端坐着睡觉，会觉得⾮常难受不适应，对于初学者来

说，经常的难受不适应容易成为⼀种⼼理打击，让其惧怕这种练习，产⽣退⼼，⾮常可惜。
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第三是如果你渐渐习惯于脑袋低下、整个身体前屈的坐睡，⽽此时最⼤的问题就是你习惯了

这种⽐较稳固的姿势，打瞌睡时你会⾃然保持这种姿势，由于身体已经习惯，你可能会⼀睡

⼏个⼩时甚⾄⼀觉到天亮，身体难以通过失去平衡唤醒你的意识了。

当然如果你的环境不会有摔倒磕碰的危险；如果你能够适应端坐着打瞌睡；如果能够⼀直保

持端坐的姿势打瞌睡，那么端坐着睡觉没有任何问题。但如果你有以上的问题，那么我这⾥

还有⼀个曾经在练习时摸索出来的解决⽅案，也许更适合你：

端坐的⽬的是通过让你在睡过去的瞬间身体失去平衡⽽唤醒你的意识，实际上只需让头部失

去平衡即可。还记得你曾经在学校身体⼿肘撑着课桌，脑袋随着瞌睡⾍的到来⼀点⼀点的

吗？就是这样，只是我们将姿势反过来。

1：你需要在床头放⼀床被⼦或者你有⼀个舒适可调、能当靠枕的床头（起床坐在舒适的沙发

上也是⼀个不错的选择，但很多⼈会觉得各种不⽅便，所以我们直接就在床上解决⼀切问

题），斜靠在被⼦上，对，斜靠，身体和床不要垂直，就是不要坐直，背部和床保持⼤约70

度左右的夹⻆（根据各⼈身体情况和环境调整），这时你的身体应该获得⼀个⽐较稳固的⽀

撑，⾮常舒适的斜靠。重点在于，此时轻微略收下巴，你的头部可以⾮常⾃然的垂直于你的

床，脖颈的肌⾁⽆需使⽤任何⼒量来⽀撑你的头部，头部保持正直、⾃然和舒适。

2：向后仰头到极限，看看仰头时你的脑后勺会不会磕碰到墙壁或任何坚硬的物体，再看看如

果在左右歪倒的姿势下，脑袋会不会碰到什么东⻄，要保证你的脑袋⽆论倒向任何⽅向都不

会碰到任何坚硬的物体，在这⾥有个建议，最好在你斜靠的被⼦之上，你的脑后勺下⽅，再

放⼀个枕头。Ok，现在你有了⼀个相对⽐较舒适⽽稳固的靠坐姿势。当你⼀下⼦睡过去时，

你的头部就会⾃然⽽然的后仰，倒向脑后⽅向，瞬间你就会被头部的失衡唤醒你的意识，重

新将脑袋恢复到正直的位置。因为身体稳固及相对舒适，所以基本上杜绝了安全隐患以及可

以⻓时间的练习观打瞌睡了，只要你还有瞌睡，就能⼀直练习下去。不要担⼼你的脖颈，对

于正常成年⼈的脖颈肌⾁⽽⾔，这种练习如同挠痒⼀般（有颈椎病者除外，颈椎病患者以及

腰椎病患者，请千万不要练习坐睡，⽼⽼实实的躺着睡觉吧，否则后果⾃负），但如上所

说，身体⻆度和脖颈⻆度⼀定要调整好，⼀定要保持头部的正直，脖颈的轻松。

好了，现在我们来了解如何具体观察瞌睡。

在每天睡眠的第⼀个部分结束后醒来，调整好练习姿势，观察瞌睡。具体观察瞌睡的⽅法如

下：

我们每个⼈其实都有观察瞌睡的经验，只是谁也没有⽤⼼、仔细和持续的观察。当瞌睡到来
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的时候，我们的身体会有⼀系列的反应，⽐如会感到身体某个地⽅的麻痹，⼤脑的神经系统

“泛酸”，眼前⿊幕出现各种颜⾊的幻化光明等等……当这些信号来临后，能量巨⼤的睡眠念

头接下来就会出现了，此时恰如同⼀个岔路⼝，⼀边是昏沉睡眠，⼀边是定境。

观察打瞌睡，就是观察瞌睡信号的到来、瞌睡到来、睡着、醒来，这⼀系列过程中你的身体

的反应和细节，其中有两个重要的界⾯需要重点体会。⽐如你感觉到困倦来了，你就如同旁

观者⼀样盯着困倦来时身体的⼀系列反应，或者换句话说，你就盯住那个瞌睡，你不要管瞌

睡在哪，你怎么感觉到瞌睡的？你只要盯住瞌睡的那个感觉就⾏。当瞌睡这个念头还没到

时，你能够保持觉知的清楚，此时你会觉得⾃⼰很清醒，但只要⼀个念头盯不住，瞌睡瞬间

就会插⼊覆盖（此处是第⼀个重要的界⾯），你瞬间就会睡过去，然后头部⽴刻失衡后仰，

因为失衡唤醒意识，你会⽴刻醒过来（此处是第⼆个重要的界⾯）。

在第⼀个界⾯处只要⼀个念头盯不住你就会睡过去，经过反复练习，持续⽽专注的盯着这个

界⾯，你会知道你是从哪个念头睡过去的。经过⻓时间的练习，就可以通过这个地⽅⼊定。

在第⼆个界⾯处，因为采⽤后仰失衡唤醒意识的⽅法，会有两种情况出现，第⼀种情况是失

衡后⽴刻惊醒，此时你的下巴脖颈会⾃然保护性收缩制⽌头部后仰，此时⼀定要极其缓慢的

将头部恢复到正直⾃然舒适的状态（极其缓慢的移动过程中，要仔细的观察每次移动的起⼼

动念，每次的移动都是由⽆数的⼼念所组成，这就是四念处，这就是观⼼，不要放过每⼀个

修习的机会），恢复靠坐的姿势后，继续坐睡观打瞌睡，如此反复；第⼆种情况是因为你还

未习惯坐睡，如果你抵抗不住瞌睡、内⼼拥有强烈的睡觉欲望⽽不是借此修习禅定的欲望，

那么当瞌睡袭来，你睡过去时，你的身体也可能直接就势溜躺下去睡着了。这种情况发⽣时

不⽤⽓馁，毕竟你练习睡眠⼏⼗年了，需要⼀些时间来做⼀个转变，醒过来后以缓慢的动作

恢复靠坐的姿势继续修习即可。需要注意的是，当你睡过去后醒来时，⼀定不要先动，⼀定

要养成⽴刻回忆⾃⼰刚才是如何醒过来、从哪个念头醒过来的习惯，如果做梦了，还可以回

忆⼀下刚才梦境的详细内容，开始回忆不起来很正常，逐渐就能够回忆起来，逐步就能够知

道⾃⼰是从哪⼀个念头醒过来的。经过反复的训练，你就会发现⾃⼰可以控制睡眠了。

以上就是利⽤睡眠的第⼆个部分修习禅定的⽅法了，⾮常简单且切实可⾏。

实际上，利⽤睡眠修习禅定是分三个阶段的：

在初级阶段，睡眠的第⼀个部分是为了快速进⼊熟睡、提⾼睡眠质量、保证身体健康，⽽睡

眠的第⼆个部分是主要的利⽤睡眠修习禅定的⼿段。

在中级阶段，睡眠的第⼀个部分应该不但能够迅速熟睡，还能够开始觉知睡眠了，此时睡眠

的第⼀个部分已经在不知不觉中⾃然⽽然的成为了重要的修⾏，但在此阶段还应继续利⽤睡
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眠的第⼆个部分修习禅定。

在⾼级阶段，不再需要有睡眠部分的区分了，因为你已经完全能够做到醒梦如⼀轻松⼊定

了。

睡修过程中可能出现的现象

⼀：在睡眠的第⼀个部分不容易⼊睡，本来躺下就睡，现在好像越静⼼越睡不着了。这种情

况少⻅，但也会出现。⼀是睡前“静⼼忘随”还未习惯，总觉得有个形式。⼆是把睡觉当修⾏

的企图过重，总想赶快练出点神奇效果，⼼有所求，难以清静，如何尽快⼊睡？越想睡越睡

不着。

所以⼀是必须将“静⼼忘随”当作睡觉的习惯，反复⼏天的适应就好，极少数⼈可能需要更⻓

时间的适应，⼆三个星期也⾜够了。⼆是对“静⼼忘随”这种睡觉的习惯别⽆所求，⾄少不要

把睡梦修⾏当作主要的修⾏⼿段，睡梦修⾏只是⼀种助⾏，最好的状态就是仅仅当作⾃⼰喜

欢的睡眠习惯。由于睡眠的强⼤习性，利⽤睡眠修习禅定注定是⼀个⻓时间反复⽃争的事

情，不要指望很快就能获得神奇的效果，⽽是应该对修⾏有⼀个正确的认识，就是将修⾏融

⼊到你⽣活中的每个部分中去。对于睡眠，反正你每天都要睡，那就每天都去利⽤睡眠修

⾏，轻轻松松，⼀举数得，何乐⽽不为？

⼆：经过⼀段时间的练习，⾮常容易出现两种“清明梦”的现象：

先简单说⼀下什么是清明梦？清明梦是⼀种极为常⻅的梦境现象，在国外已经形成了⼀系列

的研究体系。⼀般情况下睡眠时，你的身体与显意识的休息是同步的，但在⼀些特殊情况

下，身体在沉睡，⽽你的显意识与潜意识却同时活跃，显意识和潜意识之间达到⼀种微妙平

衡，就形成了有显意识参与控制的梦，被称为“清明梦”，“清明”对应的是显意识活跃，“梦”

对应的是潜意识活跃，清明梦就是在清醒与梦之间的⼀个中间状态。在本⽂中，因为睡梦修

⾏很可能会遇到这种现象，所以需要对“清明梦”有所了解，解除因⽆知⽽引起的恐惧或沉

溺，但仅限于对⽐较常出现的现象进⾏简单的解释，了解即可，因为我们追求的是⻅证实

相，⽽不是另⼀个梦幻之境，凡所有相，皆是虚妄，万勿将⽣命浪费于此！

1：出体（出体清明梦）：呵呵，是不是吓⼀跳，其实此出体只是清明梦境的⼀种。出现“出

体清明梦”的最简单原因是：当你处在“清明梦”的状态时，在你的显意识和潜意识之间的微妙

平衡中，潜意识的活跃度稍⼤于显意识的活跃度。此时你的潜意识会模拟出你睡前所在的环

境（这是最常⻅的情况），⽽你的显意识会让你觉得⾃⼰好像是在清醒的状态，所以你感觉

⾃⼰就躺在床上没有睡着，实际上你已经在梦境中了，此时你会发现⼀些所谓的“出体信
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号”，最常⻅的是“⻤压床-即身体不能动了”、身体有⽐较明显的振动感、身体不断下坠或上

升等等……⼀般情况下，你只要“摇晃身体”，就会发现你如同⼀个灵魂，从你的⾁体分离，

⻜起来了，可以看到⾃⼰的身体就躺在床上、可以瞬间移动、可以穿墙、可以……，⼤部分

⼈因为害怕，“出体”后会直接醒过来，或者能保持⼀段“出体”，但因⼼⼒不强，所以梦境模

糊，⽽且很快就掉线（梦醒），只有经过⻓时间的练习，才能保持梦境的相对稳定和逼真。

本⽂不研究“清明梦”，只是介绍此种现象，如果出现，不⽤害怕，知道这只是⼀种梦境就

好，可以尝试在梦中修⾏，最好直接醒过来，不要在这上边浪费时间⽣命，抓紧⼀切时间⻅

证实相才是正道。

2：梦中知梦（知梦清明梦）：看过“盗梦空间”吗？这种清明梦和“盗梦空间”表现的情况是基

本⼀样的，我估计“盗梦空间”的作者中，应该有玩清明梦的⾼⼿。出现这种清明梦的最简单

原因是，当你处在“清明梦”的状态时，在你的显意识和潜意识之间的微妙平衡中，显意识的

活跃度稍⼤于潜意识的活跃度。这种清明梦极其逼真，如同在现实⽣活中⼀样，如果你的觉

知⼒不⾜够，你很难察觉到⾃⼰在做梦，但随着练习的深⼊，你的觉知⼒会逐步提⾼，此时

便能察觉到梦中很多地⽅还是不合理，这时可以采⽤⼀些⽅法来验梦，⽐如在梦中你可以“板

指头”，把同⼀只⼿的⼿指往⼿背板，梦中你可以让同⼀只⼿的⼿指背⾯贴住⼿背，这时你就

知道是在梦境中了。虽然这种梦不影响你的休息，但你完全可以利⽤梦境来修⾏，最简单的

做法就是⽴刻在梦中如同在现实⽣活中⼀样的修⾏（其实如果你平时修⾏精进，在梦中会习

惯性修⾏，你⽴刻就会察觉到这是梦境）。开始可能很快就掉线（梦醒），逐步你的觉知⼒

和⼼⼒都会随着练习不断增强，如果出现清明梦，梦境也会越来越逼真和稳定，这就是⻄藏

睡梦瑜伽中的知梦变梦了。

三：经过⼀段时间练习，在睡眠的第⼆个部分，⼏乎没有瞌睡了，或者经过⼀两次瞌睡后，

基本上就清醒了，这时该怎么办？这种情况也是会出现的，原因有⼆，⼀是经过适应，你的

身体已经形成了新的睡眠习惯；⼆是经过练习，在睡眠的第⼀个部分你的身体已经获得了⾜

够的充电休息，所谓神⾜不思睡。⽆论是什么情况，只要你感到精⼒充沛，那就不要强迫⾃

⼰再去睡，还有什么怎么办的？睡眠的第⼆个部分是为那些⾮要在床上待够8⼩时才觉得能活

下去的⼈准备的利⽤睡眠修习禅定的⽅法，如果你在睡眠的第⼀个部分就获得了⾜够的休

息，那么在睡眠的第⼆个部分，就直接修习禅定吧，瞌睡可以作为被观察的对象，那是因为

你有瞌睡，如果没瞌睡了，你守株待兔⼲嘛？

本⽂暂⽌与此，望有缘者珍之⽽勇猛精进，若有助益，实乃我幸。

祝诸位同修⼤菩萨阖家幸福！圆证菩提！阿弥陀佛！
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