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	已經得到「止」後，就要以「止」來修「觀」，用持續而穩定的心往內觀察自己身心現象的無常、苦、空、無我，來體證真理。但是，什麼是身心現象的無常、苦、空、無我呢？這就有待禪修前的聽聞正法和如理作意。平日能夠透過推理建立起正確的見解後，當禪修者得到「止」或「近分定」時，繼續觀察自己的身心現象，就能順著正法得到無常、苦、空、無我的正確體證，而不會誤入歧途。禪修者直接觀察到身心的無我時，就是照見到五蘊皆空，此時是止觀雙運，生起真正的般若，破除「身見」，開始走入六祖所說的「於六塵中不離不染，來去自由，自在解脫」了。
	佛法的修學過程是依據增上戒學、增上心學（定）、增上慧學的三學次第。以上是整個動態的止和觀禪法也不出此範圍，「止」是訓練心的平靜和定力，「觀」是訓練智慧和洞察力，在這過程中，最後必是止觀或定慧的結合，不可偏廢，六祖說：
	「我此法門，以定惠為本。第一勿迷，言惠定別。定惠體一不二，即定是惠體，即惠是定用。即惠之時定在惠，即定之時惠在定。」
	所以，禪修者以「止」的原則能夠輕鬆地持續覺知身體的動作後，就要以「觀」的原則來繼續禪修，而不是百物不思，落到邊見裡面，沈靜在禪定的喜悅中，而應積極觀照，體證在身體行動的當下，是沒有「我」或「人」在行動，一切都是無我的。

