
冥想 - 无为的世界

“无为”起源于先秦时期的道家思想，在之后的两千多年里，不乏文人雅士从“无为”中悟出了人生的

真谛，亦不乏帝王将相将其视为治国之法宝。然而，究竟什么是“无为”呢？每个人的理解肯定不尽

相同，不过有一点却是共通的，那就是很少有人会从字面上来理解“无为”。究其原因，一来这样的

解释太过肤浅，二来的确与实际的经验不甚相符。我们从小到大，升学，求职，成家，立业，哪一样

“成就”不是靠努力拼搏争取来的？于是，一个公认的解释就是人的行为要顺乎自然法则，既老子

所说的“道法自然”。然而，难道世界上真的没有一件事是什么也不做就能搞定的吗？答案是有的，

至少有一件事确实如此，那就是冥想。

人体的活动大致可以分为两类，一类是通过意识来控制的，比如四肢的运动，大脑的思考，等等。

另一类是不需要意识来控制的，比如心跳，血压，呼吸，等等五脏六腑的自动运转。其实，这些所

谓的自动运转，也是由我们大脑来控制的，只不过是由大脑的不同部位来控制。我们不妨把这两

部分大脑分别叫做“意识脑”和“非意识脑”。人在清醒的时候，身体同时受到意识脑和非意识脑的

控制，然而由于意识脑的强势，我们似乎无法感知非意识脑的存在。这种由意识脑主导的状态，我

们可以称之“有为的世界”。而入睡后，意识消失，身体由非意识脑彻底接管。这种由非意识脑主导

的状态，我们可以称之“无为的世界”。注意，这里的“无为”指的是意识脑的无为，而此时正是非意

识脑大有作为之际 - 心率下降，血压变低，呼吸缓慢，四肢“瘫痪”，全身肌肉放松，生长激素分泌，

皮肤细胞更新，免疫细胞修复，记忆分析和整理，等等，举不胜收。不过，由于人们在入睡后丧失

了意识，所以对于这一切的变化竟无从感知。在前文《清醒的睡眠》中我们指出，冥想的实质就是

在保持意识清醒的状态下让身体进入睡眠。也就是说，冥想与睡觉唯一的区别就是在冥想中我们

保持着清醒的意识，而正是因为这一点，冥想才能够使我们有机会亲自体验那个美妙而奇幻的“无

为世界”。不过，我们在保持意识清醒的同时，必须排除意识对人体的任何控制，因为一旦意识参

与到人体的活动中来，哪怕只是一点点，我们就不得不立刻又回到那个“有为的世界”中去了。

在上面提到的人体活动中，有一项比较特殊，它既可以由意识脑控制，也可以由非意识脑控制，那

就是呼吸。正是由于这个特殊性，古人很早就把呼吸看作是从“有为世界”到“无为世界”的桥梁，并

创造出了“观呼吸”的冥想方法。这种方法固然好，但是对于初学者来说，问题往往就出在这个“观”

字。“观”自然是观察的意思，但是我们不观察还好，一旦观察呼吸就会不自觉地开始控制呼吸，有



意识地调整呼吸的快慢长短，甚至是停顿间隔等等，以至于最后把自己搞得上气不接下气，不得

不一切从头再来。那么，怎样才是正确的观察呢？很简单，就是以旁观者的角度来观察自己的呼

吸，不管当前的呼吸是快是慢，是长是短，不要对它进行任何人为的干预，要相信自己的非意识脑

，它会把呼吸“管”的很好，就像管理其它五脏六腑的运作一样，只要意识脑不来干扰，一切都会有

条不紊，井然有序。

另外，初学者还有一个常见的误区，以为冥想就是放空自己，做到什么也不想。其实，不管是有意

识地想，还是有意识地不想，都是试图用意识来控制大脑的运作。而冥想的目的就是在保持意识

清醒的情况下放弃意识对人体的一切控制，因此不管是想还是不想，都是与这个目标背道而驰的

做法。那么，冥想时到底是想还是不想呢？答案是既想也不想，也就是古人所说的“非想非非想”。

听上去似乎很玄，实际操作却并不复杂，就像观察呼吸一样，我们只需要以旁观者的角度来观察

自己思维，让大脑中的念头自由地来，自由地去。既不要阻止念头的产生，也不要跟着念头跑掉。

事实上，随着身体睡眠状态越来越深，大脑中的这些念头也会越来越少，以至于最后到达什么念

头都没有了的境界。只不过，这是冥想的结果，而不是冥想的前提，切不可本末倒置。

总之，冥想时我们不需要做任何努力，确切地说，也不能做任何的努力，因为任何的“努力”都会使

我们前功尽弃，半途而废，从而无法跨越那座从“有为世界”到“无为世界”的桥梁。如果说还有什么

要做的，那么唯一要做的就是保持身体静止，而保持静止，说到底还是什么都不做。至于在冥想

中对呼吸，对思维，乃至对身体感受的观察，无非是在通往“无为世界”的道路上使用的种种手段和

工具而已。在我们越来越接近“无为世界”的时候，就连这些“观察”本身也要摒弃掉，因为它们已经

成为我们进入“无为世界”的最后障碍。只有当我们放下了一切，摒弃了所有“努力”，做到真正的“无

为”，才能够超越我们熟知的“有为世界”，进入那个神秘的“无为世界”，进而感受到那种超越身心的

终极体验。冥想是一个漫长的路程，请大家不要着急，不要期待，该来的一定会来，该发生的一定

会发生。我们唯一能做的就是静静地坐着，把剩下的一切交给道，交给法，交给主，交给上帝，

……不论你管它叫什么。


