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禅修要解行并重。，行者知道，禅修方法是一种'心灵修养的技巧，是可供修习者随时可使用的一种调和身心的方法，但它的方向和目标是怎么？这就要由修行者的知见来引导了。，例比如方法是脚，它要往那里走？知见就是我们的眼睛，方法和知见必须结合，相互和匹配，才能抵底达目标。，一般世俗的标榜禅修团体标榜禅修，却郤未必依佛法而修，只是作观想自己，想象像出来的概念法，而是观他它的概念里出来的幻觉，所以出来的方向和目标就不同了。
，既然修习者是学习佛陀所教导的法，当然就要以依佛法的知见为依归了，。内观禅是佛陀教导的方法，佛教对于禅修的阐释最为完整，至于经论里以戒定慧三学，将佛陀所说的法做系统的整理和说明，对于禅法定、和层次和境界都能从经论中做了清楚的讲解，而禅定即是其中最重要的一部分。
，论师们把佛陀所学过的这些禅法，不一定是佛陀所发明，但论师们把它们全部归纳整理到佛教里，因为这些禅法佛陀都修习过了，在佛陀觉悟后，展开教学之时，他便把这些禅法归纳入到教学里，。就连佛陀的很多大的弟子，在未追随佛陀之前，例如大迦叶、，舍利弗、目犍连，目建莲，还有其他婆罗门的弟子，这些重要弟子所学习的禅法，都不是在佛陀身边学到教的，。佛陀的弟子很多，并非一开始就跟佛陀从头到尾跟着佛陀学习的，有些弟子而是修从其他禅法已经有很高深深度的禅定功夫包括四禅八定之后，才来跟佛陀这边学习内观禅，所以跟随佛陀前，就巳经学了很多禅法，包括四禅八定，。
这种情况导致他们在学习时，不一定都是照着佛陀所教的禅修方法，他们可以有其他他的禅法。，每一个弟子又都有他自己的弟子和追随者，。
而印度在佛陀的那个时代，印度公认，所谓的定，有欲界定，、色界定，、无色界定，。此外，众生所依住的时空，则区分为，：欲界，、色界，、无色界，。自而色界以上，均则属于禅定的功夫，。初禅还有世间的结构，二禅以上则都是自己所依住的空间，因为二禅以上没有了觉观，也没有了与外在互动的关系存在，。二禅天的众生，他们舍掉了色身，安住在此空间里，很容易就能入定，。
上述的定与界，是根据佛教经论的判摄，这点亦能从早期的经典中获得佐证，，至于在后来的论典，就解释的更完整，、更有系统了，，因此，禅修方法总结有四十种业处，修方法也很多，行者自巳可以可以选择适合自己已的禅法。
，宣隆禅法是其中的一种，直接简单，，因此观呼吸是重点，需要练习很多，。有量、。有质，才能够稳，定，、准确的到达目标，请坚持修习，证一分，得一分。
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