
阿姜達磨多羅的方法 
 

內觀禪修手冊 
 

一.坐時的內觀（坐禪） 

 

01.如果是集體禪坐時，不要坐得太靠近，一排排整齊地坐著，不要

使我們的身體互相接觸。 

02.當你坐著的時候，背部和頸項必須伸直，而且在整個時段要維持

這種姿勢。 

   在認真或密集的禪修訓練時，一般最好在每個開始時段先以「慈

悲觀」作準備。 

   適當修習後，有助於清理禪修的蓋障並且使心進入正面而有助於

較深的專注和許多長期的正面效果。 

03.我們先對自己生起慈悲的心理，想著： 

   願我免於敵意， 

   願我免於心苦， 

   願我免於身苦， 

   願我處於快樂。 

04.當自己的心中充滿明顯的慈心後，接著就生起對他人的慈悲心。 

   對初學者而言，為了培養正確的慈心並免於失效，應避免選下列

四種人作開始的對象： 

   (1).非常親蜜的人， 

   (2).死人， 

   (3).異性， 

   (4).自己不喜歡的人或敵人。 

   最好選一位你所認得的、同性別、受你敬愛的活人。想及那人的

善良及對你的好處，如此較易生起慈心。你以慈心和誠意想著： 

   願他免於敵意， 

   願他免於心苦， 

   願他免於身苦， 

   願他處於快樂。 

05.當你的慈心和專注發展有力後，你才進一步用同樣的方式放射慈

心給： 
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   (1).非常親蜜的朋友， 

   (2).普通的人， 

   (3).你不喜歡的人， 

   (4).敵人。 

   而後，下一步驟是發射慈心給所有的眾生。 

06.慈心的培養還有更進一步的方式，在現在的準備階段，這就夠了。

有時可以加上或選用呼吸觀。輕輕閉上眼睛，觀察自己的呼吸。 

   氣息慢慢而自然地吸進來，再慢慢而自然地呼出去，以正念小心

地觀察你呼吸的進來和出去。無論你的氣息是長或是短，你都能清清

楚楚地覺知。 

07.像這樣練習一陣子呼吸，使心靜下來。當你念頭止息，就應該開

始進行培養「正知」： 

   上下慢慢而間歇地移動你的一隻手（左手或右手皆可），另一隻

手則放在大腿或膝蓋上。先將你所要移動的手掌放在膝蓋上，上臂保

持靜止不動，以完全的覺知舉起前臂使手掌離開膝蓋並轉成握手狀，

停留一下子。 

   當你做此動作時，集中覺知力在這隻手的掌心和手指。也可以略

為移動手指，以便於覺知手上此處的感受。整個時段，要集中覺知力

在這感受上。而後將手上提一些並同時移動手指，接著短暫地停住。

重複這過程，一步一步地提到最靠近你肩膀的地 

   方。然後便開始慢慢地放下，間歇地停頓（同時手指也不停地開

合），一直到你的手掌移回到接近你的膝蓋，然後再間歇地向上提。

一次次重複上述的動作。 

08.最主要的是當你移動或停住手和手指時，把你的注意力持續放在

你的手掌或手指上。 

09.練習時間的長短要多久？ 

   只要時間允許，就算你的手感覺到疲勞了，還是要堅持下去，繼

續練習直到胸口感到強而明顯的刺痛，才停止移動你的手。如果胸口

這種刺痛的感覺並未生起，這時你還不要停止移動你的手。 

   甚至刺痛的感覺雖然生起，但不明顯或不夠強，此時還不可停止。

直到這種胸口刺痛的感覺非常強而顯著時，你才可停止移動你的手，

接著把手放在大腿上或膝蓋上。 
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10.當你開始練習時，把注意力放在你的手掌或手指尖。開始的一陣

子，你可能發覺到沒有什麼感覺，但是你若繼續做下去，你便會感覺

到某些感受。 

   例如，感覺到手掌或手指開始發熱，或者，可能感覺到手指、手

掌或手臂有一種顫動，就如觸電般的顫動。任何一種感覺都可能隨時

生起、滅去。 

   當你覺知到某種感覺時，你就要把你的注意力持續集中在這種感

覺上。你的注意力越集中，那麼感覺就會越強烈。 

11.這種感覺將逐漸沿著手臂到達胸口。當它到達胸口時，你會覺察

到不同種的感受生起。 

   譬如： 

   胸口覺得緊悶，或者，有點疼痛、眩暈。感覺到胸口刺痛的感受，

非常迅速地在胸的中心刺進刺出，專注在這種感覺。 

   就算你覺得可能有所傷害，你也應該設法去體察，不要中斷。你

若能越注意這種感覺，那麼這感覺就會越加強烈。 

12.這種胸口刺痛的感受會從胸口漸漸地移到背部，再由背部上移，

你會感覺到好像一陣風，吹上後腦，直到你的頭頂，然後到達前額的

眉頭間，從這裡散發出去。當你觀察到這種感受時，你可能也會感到

頭部疼痛，但是你不要停止你的注意力。 

13.有一些禪修的人曾經採用其他的修持方法，也經驗相同的感受，

包含覺知這種胸口中心的刺痛，卻不知道這是怎麼一回事，他們放棄

了繼續練習（這是非常可惜的）。 

14.這些有經驗過這種胸口刺痛的修習者，他們確是非常幸運能有這

種經驗。我建議他們別害怕，應該繼續把注意力集中在這種感覺上。 

15.其實，以其他方法獲得這種胸口刺痛的感覺和我們應用這種移動

手掌的方法所獲得的胸口刺痛感是沒有兩樣的。你練習任何一種方

法，都帶到相同的一點。它決定於你的正見。而這種移動手掌的方法

卻是獲得「正知」的一條捷徑。 

16.以坐著的姿勢，有系統而徹底地練習這個方法，對於當下此刻你

所擁有的感覺，只要知道並且覺知它們就對了。你要把一切都放下，

對世間的一切都沒有任何執著。不要讓你的心去追想過去或幻想未

來，因為過去已經是過去了，未來的卻還未實現。 

   因此，當下此刻一個修習者必須很專心地覺察到他內心所體驗的

每一個現象，一直到內觀智慧的洞察。 
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17.禪修者必須這樣地一次又一次地練習下去。胸口中心的刺痛感受

是非常重要的。當一個人能夠很清楚地覺察到這種感覺，並且繼續專

注於這種感覺，它將愈明顯，這將使禪修者對內觀更加敏感與接受。 

18.坐著禪修時，有時會覺得臀部有不舒服的感覺、麻痺或其他的感

受。他也可以將這臀部的感覺作為注意的對象。 

19.禪修者盡量觀察感覺，越專注越好。不管它是麻痺、燙熱、刺痛

等等，你越注意它，這些感覺就越強，不過最後它會慢慢地滅去。過

後，這些感覺可能又會生起滅去，交互生滅，最後會慢慢地上延到胸

口。你也許會感覺到胸口悶或緊，無論如何你不要害怕，必須繼續觀

察這些感覺。 

   經過一個時期，你會覺得這種胸口的刺痛越來越強而明顯，同時

你變得更加的敏感、更有正知： 

   覺知到當下所感覺到的感受以及當下自己所作出的反應。所有從

臀部傳上來的感覺與從移動的手掌中傳來的感覺是一樣的。如前所

說，禪修者必須持續專注這胸中的感覺。 

20.除了坐的姿勢，也可用其他的姿勢修習禪修。你可以用站的姿勢、

步行、或躺臥，甚至身體作出小移動時也可以。 

 

二.站立時的內觀（立禪） 
 

21.赤腳站立，使腳板接觸在地板上，並使身體直立著（雙手互握勿

動）。立禪修習法與坐禪修習法相同。 

   當你站著時，你也可以移動你的手（如前述）、正念於你的呼吸、

注意你胸口刺痛的感覺或足底的感受。這些與坐禪一樣。所不同的

是，坐著時是觀察你的臀部接觸的感覺，而你站著的時候卻是觀察你

腳底接觸的感覺。 

   當你專注於腳底接觸的感覺時，你會感覺到你的腳底發熱、變硬、

變緊、沉重、麻木或刺痛等，感受會由腿上升到身軀，有時你會覺得

像是失去了平衡、頭暈或頭痛等。 

   各種各樣的感受都會產生，但是你不必害怕，你只要繼續觀察。

修持立禪和坐禪的結果都是一樣的。年老的人練習立禪時，最好扶著

桌子以防跌倒。 

 

三.步行時的內觀（行禪） 
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22.當你步行時，頸項和背部必須挺直，腳底移動時必須與地板平行，

眼光投在兩公尺前的地板上。觀察每一步腳底的感覺。移動右腳還是

左腳，不要概念化。提起、移動或接觸，不要概念化，而只觀察腳板

或腳趾的感覺（腳板與地面是平行地移動）。走了一陣子之後，你就

會覺察到感覺。 

   當你提起你的腳時，覺知腳底略有粘粘的感覺。要有正念，不要

東張西望，要覺知腳板以及你所走的路。 

   如此，你會發覺從腳底、腿部、膝蓋、身軀甚至頭部有許多的感

覺。盡量專注觀察你每一步伐所產生的感覺。行禪時，觀察提腳、往

前移腳及踏到地板的感覺，並體驗「身觸」的生滅。 

   禪修者的認知愈來愈深入，愈來愈清楚，將體驗到「意觸」以及

其他效應。 

23.很多人以為禪修一定要坐著修，但是當他實行過行禪之後，他的

坐禪功夫將大有進步而且他的身體會更健康。 

24.若想更成功地練習行禪，必須在步行時使腳底保持和地面平行，

並且在提起、移前及踏下時，持續仔細觀察腳底的感覺。當一個人已

經熟練地學會及理解它，行禪對他就很有用處了。 

25.當一個人獨自在房子修習時，他可在一個室內打圈子。然而，最

好還是找一處可以來回步行的地方。 

   沙地比水泥地對健康有益，而木材地板也可以。 

26.行禪的正確方式：往上提腳使腳底平行於地板，要同時提起腳跟

與腳趾。 

   移腳時，腳趾直接指向移動的方向而不是向外側。 

   踩下時，腳跟和腳趾要同時到達地面。 

27.行禪引起的感覺如下： 

   移動時腳底有刺痛，腳底的麻或熱的感覺向上移動到腿部、胸部

感到緊悶、頭部暈眩等，你不用擔心任何感覺的產生，因為它們都會

自然地消失。最好的現象是這些感覺傳到胸部中心產生一種刺痛的感

覺。 

   這時，禪修者就應停止步行，站定，持續專注在這感覺上。這樣

禪修者將對他的全身會生起「正知」，對感受以及每一時刻所作的行

為越來越了解，越來越敏銳地覺知了。 

28.佛陀教導行禪時說，禪修者對自己的每一個步伐都要「正知」。 

29.行禪有五個益處： 
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   (1).有耐心去步行長距離而不疲困。 

   (2).工作有恆心，這是佛陀在練習禪修時所強調  

       的。初學的禪修者，不易坐、站或步行一段長時間，因此他

最好由行禪開始，過後他就會比較有耐心了。 

   (3).增進健康︰ 

   你會發現當你在行禪時，身體各部的神經都活躍起來，全身熱起

來，身體冒汗。佛陀曾說過身體的不正常的活動會產生病痛。 

   (4).飲食容易消化，這就是為什麼行禪可治療胃病。 

   (5).行禪所獲得的功效可以維持很久。     

 

四.躺臥時的內觀（臥禪） 

 
30.禪修者練習躺臥的禪修時，要依據佛陀的指示： 

   在中夜時分，向右側臥，如同獅子的臥態，把一隻腳放在另一隻

腳上，如此內攝而寧靜，想著要再起來。 

31.在躺臥時要有正知，禪修者可專心觀察太陽穴接觸枕頭的感覺、

臂部或身側與床接觸的感覺； 

   或者小心地正念於呼吸的進出，直到覺知一些刺痛，在所觀察的

地方時時刻刻生起和滅去，而後繼續觀察這感覺並且同時覺察心中生

起的念頭。  

   有些念頭支持禪修的練習，有些則會破壞禪修的練習。 

32.當覺知到任何念頭會破壞禪修時，他要立刻放下念頭，專注於禪

修對象上，不要追隨妄念或擴延妄想，因為： 

   敵人傷害敵人， 

   仇人傷害仇人， 

   惡心則使自己受更大的傷害。         -法句 42 

   不是父母、親友能使你更好， 

   而是善心使你能更好。                -法句 43 

33.有的禪修者右臥有困難，那就以適合他的姿勢來躺，但要保持如

同前述的正念與正知。 

 

五.其他動作 

 

34.就像佛陀所說的，時時都要： 
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   諸比丘！比丘不論行往歸來，正知而作； 

   彼觀前、顧後，正知而作； 

   彼屈身伸身，正知而作； 

   彼搭衣持缽，正知而作； 

   彼食、飲、咀嚼、嘗味，正知而作； 

   彼大小便利，正知而作； 

   彼行、住、坐、臥、醒、語、默，亦正知而作。 

35.坐、住、行、屈身伸身以及臥時，如何正知而作，已在前面說過。 

   現在，我們將討論在其他的動作，如何正知而作。 

36.如果要正知於吃、咀嚼、喝、嚐味的話，禪修者應觀察舌頭與食

物或水接觸的感覺，然後觀察嘴或舌頭的移動。 

   有關進食，佛陀的訓示是： 

   謹慎而小心地進食，不是為了娛樂或耽溺，不是為了漂亮和裝飾，

而是足以支持和滋養身體和減輕痛，以助於過著正確的生活，並想著： 

   我檢查那已生起的感覺，而不再起新的感覺。我無愧而安寧地活

著，就如一個照顧傷口的人，只希望早日康復，又如一個在車軸上加

油的人只求足夠運送該批貨而已。如是謹慎而小心地進食，不是為了

娛樂，… 並想著： 我要安寧地活著。 

37.觀前顧後時，要觀察眼或轉頭的感覺，並且覺知心中的感覺。雖

然佛陀所說的正念正知於搭衣持缽是 

   對出家人來說，但是在家人也要將這個指導應用於穿衣、攜物或

其他日常雜務上，對所做的任何事保持正念與正知。 

38.往昔一個人所作所為都已收藏在心識或潛意識中，當修習內觀禪

修時，這些過去的行為（業）就會以快樂或不快樂的感受呈現在身體

不同的部位上。它們都是過去行為產生的結果。在你修習內觀禪修時

所產生的任何不適的感覺都是過去壞行為的結果。你必須忍受它直到

這些不適的感覺消失而不再出現。 

   但是，過去其他壞行為的果報仍會出現。這些已出現的，你再也

不必受苦果了。正如一個欠債者一點一滴付清他的債務一直到付完一

樣，又如犯了法的人，依案子的輕重，有的被罰長期徒刑，有的短期

徒刑。若一個人犯了多件案子，就必先服了重的徒刑，然後才受其他

輕的徒刑。 

39.人們經常樂意接受善報，而不願接受惡報。 
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   當往昔所造的惡報將出現時，他們就覺得不高興而想要逃避，就

如一個人想要逃債一樣。 

40.這種例子來比喻內觀禪修的人真是再恰當不過了。內觀禪修的目

的就是使一個人脫離生死輪迴或是脫離過去行為的果報。脫離生死輪

迴之前，一個人必 須承受他的果報，除非內觀禪修的力量強過這些

果報。 

41.人們經不起禪修時所受的苦，不敢面對這些苦而停止禪修，他們

就像那些不願還錢給債主的人或是想逃避司法的凶手一般。 

42.佛陀在初轉法輪時所說的四聖諦中，第一聖諦就是知苦。有各種

層次的苦，無論是那一層次的苦，一個人首先必須了知它，只有在面

對苦之後才能解脫。而後，他才能得到真正的快樂。 

   諸行無常，智者見之， 

   厭於苦惱，往清淨道。       -法句 277 

   諸行是苦，智者見之， 

   厭於苦惱，往清淨道。          -法句 278 

   諸法無我，智者見之。 

   厭於苦惱，往清淨道。          -法句 279 
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