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代序

这本小册子是由三个部分所组成，

即是(一)内观禅的简介，(二)常见的问

答，(三)禅修指南。

这本册子的内容是从喜戒禅师的开

示录音里所誊录下来的。它以精简、易懂

的方式呈现给初学和有经验的禅修者。

指南里所提到的坐姿除了单盘与散

盘外，也包括了其他的方式，以便禅修者

可以选择他们认为较适合、舒服的坐姿，

并以宽容与慈爱作为内观禅的前奏，因为

有它的重要性，所以要注重并给予说明。

此外，在这里也详细地解说两种坐禅方

式，即是(一)以呼吸为主要目标，(二)以

腹部的“上升”与“下降”为主要目标。



对于坐禅超过半个或一个小时的禅修者来

说，四肢是需要活动活动的。所以也为他

们提供了行禅的详尽指南，以及坐禅与行

禅的互相交替方式。

这本小册子是有助于每一个修禅者

的修习。

	 	 	 	 	

Maung Tin-Wa 博士

代序 z 7
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作者简介

喜戒禅师(一九二七年十二月十

六日——二零零五年八月十三日)是

美国加尼夫尼亚州半月弯达摩难陀寺

( Dhammananda Vihara )的住持，并为

柏克来的法轮坐禅中心(Dhammachakka 

Meditation Centre)，圣荷西的瞿昙坐禅中

心(Tathagata Meditation Centre)的精神导

师，以及缅甸仰光马哈希坐禅中心三位精

神导师之一。他被最受敬仰的缅甸精神导

师马哈希禅师选派到美国教禅，并将佛法

传布到西方国家。

喜 戒 禅 师 出 家 为 僧 五 十 年 。 他

拥有两个佛学硕士学位，并在缅甸的

At i suddhayone 巴利大学及文理大学



(University of Arts and Science)——东方

研究部教学，他也是巴利——缅甸文大字

典的主要编辑者，以及一九五八年第六届

佛教理事会的其中一位巴利文论藏的最高

编辑。他是七本缅甸文、三本英文著作的	

作者。

自一九七九年来到美国，禅师便开

始教授内观禅及阿毗达摩，并且在全美各

地、加拿大、墨西哥、牙买加及日本主持

密集禅修。禅师以非常深厚的知识谆谆善

诱学生，并能以清晰、准确的英语交谈。

禅师是弟子们所推崇的一位善巧、耐心及

慈悲的导师，因而深受大家的爱戴。在

一九九三年禅师受缅甸的宗教权职机构

颁授“第一大学者”(Aggamahāpandita)荣

衔，作为褒扬他在编写书籍及西方传布

佛教的成就。在一九九九年获“第一大

正法光明幢”(Aggamahāsaddhamma Jotika 

Dhaja)荣衔。

作者简介 z 9
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内观禅简介

内观禅是一种以觉照和观察为主的

修持法门；它教导我们要活在当下，并以

觉醒的心对待身边所发生的事物。因为只

有当下才是重要的，所以每一件来自于

眼、耳、鼻、舌、身、意的事物之当下感

受，都需要去观照和察觉。

当修习内观禅时，如果用心去观照

迎面而来的种种事物时，我们的醒觉能力

将会大大的提升，并能够看清事情的本

相，以及明白本身是由名与色的自然现象

所组成的。所谓“自然现象”是指三法印

的无常、苦和无我，看清这三法印的自然

现象是很重要的，因为这能使我们生起正

见，并减少对身与心的执著和削弱阻碍我



们证悟的烦恼障。

当修习内观禅时，必须把心专注于

一个目标，而那个目标将是修禅的主要

目标。一般上，常被选用的目标是“呼

吸”，也就是把心专注在呼吸上，然后

用心观照呼吸的“吸进……呼出……吸

进……呼出”。在观照呼吸的过程中，有

时心会受到杂念的干扰，这时，就必须

去观照它们，例如“想”、“听”、“散

乱”、“激动”。除此之外同时也需要去

观照身体的感觉，让自己醒觉于每个发生

在六根的事物。

如果用心专注于禅修的目标，那将

会增强定力与集中力，以及对名与色自然

现象的洞察力。如果缺乏定力的话，以

上这些能力都不可能生起。所以，首先	

要具备的是定力。而要使定力生起，就要

专注于一个目标。如果能在一段时间内，

让心专注在同一个目标上的话，就会生起

内观禅简介 z 11
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一定程度的定力。不过，刚开始是很难做

到的，即使只是很短的时间都无法把心意

集中在目标上，原因是我们所面对的是一

颗未调伏及难控制的心。或许我们能够用

粗绳来绑住一头牛，使它驯服，不过，却

不能用粗绳来绑住我们的心，我们唯有以

觉照和正念来让心系在目标上。开始时，

也许没有足够的正念让心安住在一个目标

上，而且还可能受到许多杂念的干扰。不

过，当干扰出现时，不管它是来自眼根、

耳根、鼻根……等，都不必感到急躁或烦

乱，只要把它们当作是禅修的目标来观照

便行了。

内观禅的特点是：每件事都可以成

为禅修的目标，而呼吸则是禅修主要的目

标。如果没有出现其他的目标，便继续观

照呼吸的“吸进”与“呼出”的现象。只

要用醒觉的心跟随着目标，不管是呼吸或

其他杂念的干扰，都是好的禅修目标。



当修习内观禅时，必须要有耐心和

毅力，不要因为初学时没有定力而气馁，

因为这是每个修行者必经之路。在修行

时，要把期望放在一旁，然后观照当下就

行了。如果这些杂念还是继续出现的话，

就把它转为禅修的目标，这样就能有效地

处理每一个出现在面前的事物。

禅修环境
在进行禅修前，要先找一个适当的

地方。所谓适当的地方指的是一个能提供

坐禅所需的僻静之地。在大自然里可以找

到这些僻静的地方，但是，如果在家里坐

禅，得先物色一个适合禅修的地方，以便

往后每次都可以在同样的地方进行禅修。

或许可以供奉一尊佛像或佛画，鲜花、蜡

烛或焚香来协助禅修，不过，这些都不比

一个禅修的僻静之地来得更重要。

禅修环境 z 13
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坐姿
在开始坐禅时，先要以一个

舒适的姿势坐好。最好是以盘坐的

方式，然后挺直上半身，但要保持

姿势不僵硬或绷紧。有两种盘坐的

方式是较受推荐的，即单盘或散

盘，散盘也被一些导师称为“缅甸

坐式”。单盘是把一只脚放在另一

只脚上，而散盘则是把一只脚曲在

另一只脚之前，以减少双脚的压

力。若还是觉得这两种盘坐方式很

辛苦，也可以使用任何其他舒适的

坐姿。由于持续修习禅修是需要少

许程度的舒适，所以也可以坐在沙

发、椅子或凳子上。虽然盘坐是较

理想的禅修姿势，但主要还是决定

于能让人维持最舒服的禅修坐姿，

因坐姿的重点在于让我们保持上半

身直立。



以呼吸为主要目标
现在把注意力专注在呼吸上；让心

守在鼻尖或鼻孔的门(鼻端上的呼吸)。

当吸气时，要用正念来观照整个吸气的过

程，从开始吸气直到结束吸气。相同的，

当呼气时，也要用正念来观照整个呼出的

过程，从开始呼气直到结束呼气。气的吸

进与呼出大约长达四或五秒左右，这时，

我们必须要用正念去观照、去感觉在鼻尖

或鼻孔里的气息。用正念去观察它，把注

意力放在呼吸的自然性质上，它的动态性

质或支撑性质，而不要过于注意它的形状

或样貌，并尝试观照气的吸进与呼出有两

种不同的过程，而不是同样一体的呼吸。

另外，不要让心跟随着呼吸进入或呼出身

体，心应该像看门的守卫般站在门前，注

意着来往进出的人们，不要压逼或勉强

自己，只要平静地保持正念去观照呼吸

就行了。当气吸进与呼出时，可以用心

以呼吸为主要目标 z 15
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观照“进”、“出”、“进”、“出”，

把它当作心的默念或标签，有助于心守持

在目标上；但是，如果这样会干扰到你的

禅修，那就别用它，而只要保持正念就行

了。因为在禅修时，最重要的是对当下的

目标要保持正念，而不是心的默念。

要是能把心守在呼吸上，那是很好

的，不过，我们的心有漂泊不定的特性。

所以当我们把心守在呼吸的过程时，心常

会游荡或离去。这时，我们就要察觉它，

但不要感到内疚或灰心，只要对它的离

去保持着正念就行了。另一个方法是默

念“离去、离去、离去”两三遍，然后再

回到呼吸上。

如果在心识里看到某种现象或某

人，就对看到的事物保持正念，或默

念“看到、看到、看到”，直到它消失为

止，然后再回到呼吸上。

如果在意识里听到有人在说话，就



对听到的事物保持着正念，或默念“听

到、听到、听到”，然后再回到呼吸上。

如果在意识里跟别人说话或跟自己

说话，就对这种对话现象保持着正念，或

默念“说话、说话、说话”，然后再回到

呼吸上。

如果在作妄想，请觉察自己在作

妄想，并保持正念；如果在作分析，就

对作分析保持正念；如果意识在作判

断，就对作判断保持正念。在内观禅

里，只需要对目标保持纯粹醒觉而不

对它增附任何东西，如“好看”、“丑

陋”、“好”、“坏”等。换句话说，取

目标原来的本性而毫不参与自己的主见。

如果你记起以往的某些事情，就要

醒觉它，或默念“记起、记起、记起”或

默念“想起、想起、想起”，然后再回到

呼吸上。如果意识到自己在想起或策划

着未来，也得要对此有所醒觉，并默念

以呼吸为主要目标 z 17
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着“想未来、想未来、想未来”，或“策

划、策划、策划”，然后再回到呼吸上。

如果懒惰了下来，得要对此有所醒

觉，并默念“懒惰、懒惰、懒惰”。这懒

惰的心将会在稍后消失，然后再回到呼吸

上。如果觉得闷，得要对此有所醒觉，并

默念“闷、闷、闷”，直到它消失为止，

然后再回到呼吸上来。如果生起抗拒的

心，也要对此有所醒觉，并默念“抗拒、

抗拒、抗拒”，当它消失后，你再回到呼

吸上去。

如果意识到自己生起执著、贪念或

欲念时，同样的也不必感到愧疚，反而要

对此保持醒觉，并默念“执著、执著、执

著”，或“贪念、贪念、贪念”，或“欲

念、欲念、欲念”，直到它消失为止，然

后再回到呼吸上。如果灰心或为了任何原

因而生气，只要醒觉它就行了。换句话

说，把生气转作为禅修目标，把心专注在



怒气上，并默念“生气、生气、生气”，

或“灰心、灰心、灰心”。等待一会儿消

失后，再回到呼吸上。

如果生起要吞唾液的念头时，首先

要醒觉这念头或意念，然后默念“念头、

念头、念头”或“意念、意念、意念”。

当唾液收集在口中时，要对此醒觉，并默

念“收集、收集、收集”。当把唾液吞下

去时，要醒觉这动作，并默念“吞下、吞

下、吞下”，然后再回到呼吸上。

如果感到痒，别即刻去搔它，先把

注意力集中在感觉到痒的地方，并醒觉于

这一种感觉，然后默念“痒、痒、痒”。

一般上，痒的感觉过一段时间后就会消

失。当它消失后，再回到呼吸上。不过，

有时候它不但没有消失，反而更痒，在这

种情形之下，得要尝试尽力去醒觉与观照

它，如果再也无法忍受时，可以去搔它。

不过在还没有搔痒前，要醒觉这要搔痒的

以呼吸为主要目标 z 19
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念头或意欲；当手移向痒的地方时，要醒

觉于手的动作，并慢慢地移动着手，用正

念跟随着它的动作。当手指触摸到该处

时，默念“触摸、触摸、触摸”。当开

始搔它时，默念“搔、搔、搔”。当把

手放回原处时，默念“放回、放回、放

回”或“移动、移动、移动”。当手触摸

到腿、膝盖或另一只手时，都要醒觉它，

并默念“触摸、触摸、触摸”，然后再回

到呼吸上。

如果感觉到身体上的疼痛或不舒服

如麻痹、僵硬或热时，就把心集中在疼痛

或不舒服的地方，并用正念观照它。如

果身体上某一处感觉到疼痛，把心集中

在这疼痛的地方，用正念观照它，或默

念“痛、痛、痛”。我们要很有耐心地去

面对疼痛的感觉，因它不是那么容易消失

的，是需要用耐心和正念去面对它。有时

它可能会消失，也可能变得更剧烈，不过



都要尽力去跟着它。其实疼痛是个好的、

强力的禅修目标，因为疼痛会把心拉去它

那边，所以要用正念对它保持醒觉，并

纯粹观作为一种感觉，一种不愉快的感

觉。有一点很重要的是，不要把痛认同

为是自己的，所以，别默念“这是我的

痛”或“我觉得痛”，痛只是痛，它只是

一种感觉而已。如果痛得再也无法忍受，

可以完全不去理会它而转移去关注你的呼

吸，或移动，或变换坐姿来舒解剧痛。不

过，当移动或变换坐姿时，首先要观照这

要移动的念头，或醒觉这要移动的念头，

然后一步一步慢慢的移动，用正念跟随	

着每一个动作。当更换完毕后，再回到呼

吸上。

因此，呼吸是禅修的主要目标。在

没有任何其他观照与醒觉的目标时，只需

继续把正念维持在呼吸上。如果有较明显

的目标时，那么得要观照它，醒觉它，或

以呼吸为主要目标 z 21
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在那些目标上维持正念，然后再回到呼吸

上。别强逼或过分地要求自己，只需平静

地观照这些目标，观察它们或对它们保持

醒觉，别强逼性地去驱赶杂念、情绪、或

感觉，只需观照，让它们自行离去。



以腹部“上升”与
“下降”为主要目标

对于一些人而言，要专注在鼻端的

吸进与呼出是相当困难的。那么他们可

以把心专注在腹部，用正念醒觉于腹部

的“上升”与“下降”的状态。当吸入空

气时，腹部会膨胀或“上升”，而当呼出

空气时，腹部会收缩或“下降”。这些

动态——腹部的“上升”与“下降”的现

象，可以取代呼吸成为禅修的主要目标。

把心专注于腹部，并认真地把正念维持在

腹部的开始到结束的“上升”过程中，

同时也把正念维持在开始到结束的“下

降”过程中。心就好比骑师般，心与腹部

都在动着，可以把手轻放在腹部上，去感

觉它的“上升”与“下降”。过了一些时

间，即使不把手放在腹部上，也可以跟

随到腹部的“上升”与“下降”。在这

里，也可以同样地用心去观或默念“上

以腹部“上升”与“下降”为主要目标 z 23
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升，下降”、“上升，下降”、“上升，下

降”。其他的就跟以呼吸为主要目标的禅

修一样，两者之间的唯一差别是，把“呼

吸”换成“腹部的上升与下降”。

关于上述两种方法的共同点
要使正念保持得非常精确，就要对

目标始终紧贴地跟随着。在同一个时间

里，只专注于一个目标，所以要选最明显

的目标并对它保持正念。如果无法决定哪

一个是最明显的目标，那只需任选一个目

标就对了。在这禅修里，重要的是醒觉于

当下的目标；所以，不管正念是保持于主

要目标或次要目标上，只要能保持正念，

就是对的。但是不要抱着任何期望，别期

待自己要经历任何奇妙的经验或看到什么

异象、修得什么成果或定力。虽然期望是

好的，它能激励我们的修行，但是，这对

我们修习定力会造成一种障碍，因为期
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望是一种细微的贪念与执著，所以，要是

这些期望在不能自制之下生起，也别为此

而烦躁，只要对它保持正念，或默念“期

望、期望、期望”，然后再回到呼吸或腹

部的“上升”与“下降”。当修习正念

时，需要有精进力，这精进力不可太多或

太少；如果精进力太多，将变得烦恼及无

法集中。但如果太少的话，将变得昏沉，

也无法集中，所以，必须维持精进力的平

衡。如果失去正念而稍后才发觉，那么得

对此要保持正念，并默念“失去、失去、

失去”或“忘记、忘记、忘记”。最重要

的是，别让心绷紧，要放轻松、平静地去

观照，保持正念，用心谛观。

行禅
当坐禅进行了三十分钟或超过三十

分钟后，可以修习行禅了。在修习内观

禅时，常常保持着正念是很重要的。所
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以，当从坐禅换去行禅时，也必须保持正

念。在还没站起来前，要对站起来的念

头保持正念，并默念“念头、念头、念

头”或“渴望、渴望、渴望”。然后慢慢

地站起来，把心专注于全身，并默念“站

起来、站起来、站起来”。而当站着时，

要对站姿保持正念，或对自己默念“站

着、站着、站着”。

当走动时，最好是选好一条走道，

并保持在这条走道上来回地往返走动。当

走动时，脚步要放慢，并把心专注在脚下

或脚的动态，至少要醒觉于每一步的四个

阶段。此外，眼睛也要保持垂望。

要走踏每一步时，得先把脚提起，

把心专注在脚下，保持对提脚动作的正

念，并默念“提起”。然后把脚向前推进

或把脚往前移动，保持对此动作的正念，

并默念“移动”。当把脚摆放在地面上

时，要保持对此动作的正念，或默念“放
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下”。然后再转移重量，以便踏出下一

步，这时，要把心专注在整个身体上并默

念“转移”，然后再开始下一步，并保持

对提起、移动、放下和转移等动作的正

念。行禅时要把动作放慢，眼睛保持睁

开，并望向前方三四尺的地面上，不要闭

上眼睛，否则可能会因此而跌倒，要微睁

着眼，垂望向地面。

当走到行道的尾端时，要停下，并

对停止的动作保持正念，或者默念“停

下、停下、停下”。当要转回来时，要对

转回来的念头保持正念，或者默念“念

头、念头、念头”或“渴望、渴望、渴

望”，然后才慢慢转回。当转向时，保持

正念，或默念“转向、转向、转向”。然

后继续行走，同时观照行走的每个步骤，

提起，移动，放下和转移等，直到抵达行

道的另一端。当停下来时，要对停止的动

作保持正念。当转回来时，要对转回的动
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作保持正念，然后再继续行走，此外，在

行走时，要把双手摆放在前方、或后方、

或旁边。就这样，来回步行在行道上，直

到行禅的时间完毕。

行禅的用意是让身体活动活动，如

果只修习半个小时或一个小时，就不一定

需要行禅。可是，如果是在静修营或做一

整天修习时，那么身体是需要一些活动

的，在这样的情况下，行禅是必要的。当

行禅完毕后，坐禅就再度开始，所以再慢

慢地走回坐禅的地方，观照并醒觉于每一

个行走的阶段与步骤。在还没弯身坐下

时，要对坐下的念头保持正念。然后慢慢

地把身体弯下，把心专注在全身。当身体

触摸到地面上时，默念“触摸、触摸、触

摸”。当把手放置在脚部时，要默念“放

置、放置、放置”。然后，再回到呼吸

上，并对吸进和呼出保持正念。如此地在

坐禅和行禅的交替中，时时刻刻保持正
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念，并尝试别让它在静修营的任何时刻	

流失。

在静修营中，进食也是一种修禅的

方式，因为任何的事情都要以正念进行，

即使是冲凉房里的一切活动，也都一定要

保持正念。

[如果要知道在静修营中的完全指导，请

参阅马哈希禅师的著作《如何学习内观禅》

(Venerable Mahāsi Sayādaw)(Practical Vipassanā 
Meditation Exercises)。]



30 z 内观禅指南

修禅者的觉知

当一位僧人在行走时，他清楚知

道“我在行走着”。

虽然是狗、狐狼或同类在行走时，

也都有同样的知觉，但是，这里所谈的行

走的起心动念，并非是这种知觉，因为这

种知觉无法让众生摆脱认为有我的邪见，

也无法破除有灵魂的概念，更不能滋长或

提升禅修与正念。
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凡夫的觉知：

他们不知道行走之念头的生起，及

行走现象的发生；

他们不能分辨念头 (心 )与物质

(身)的差别；

他们不知道持续的动作是起因于持

续的念头；

他们不知道在每一刹那只有两种东

西：持续的念头和持续的动作，而别无其

他的；

他们看不透持续的念头和持续的动

作之生起与消失，就只在一刹那间，一片

段一片段的、一环一环的、一部分一部分

的、而不与另一个刹那念头和动作的生起

相连。

相反的，一个有修行的人，他的知

觉能够让他摆脱认为有我的邪见，也能破

除有灵魂的概念。这种知觉也是一种禅

修，以及正念的提升。
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修行者的觉知：

他们知道行走之念头的生起，及行

走现象的发生；

他们能够分辨念头 (心 )与物质

(身)的差别；

他们知道持续的动作是起因于持续

的念头；

他们知道在每一刹那只有两种东

西：持续的念头和持续的动作，而别无其

他的；

他们自己明了持续的念头和持续的

动作之生起与消失，就只在一刹那间，一

片段一片段的、一环一环的、一部分一部

分的，而不与另一个刹那念头和动作的生

起相连。

其实，以上所陈述的，是出自于要

了解与回答这些问题：“谁走？”，“是

谁的行走？”，“为什么会行走？”

谁？没有众生或任何人在走。
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谁的行走？不是什么众生或任何个

人的行走。

为什么会行走？是因为心造的风大

散播而走。

所以，他知道：首先是“我要走”	

的念头生起。这个念头使风大生起，风大

使四肢被推动。由心促使风大散播全身，

推动身体前进叫“行走”。

一个明了整个过程的人会这样想：

所谓的“某人走”、“某人站”，其实并

没有人在走着或站着。同样的，说“车

走”、“车停”，其实车并不会自己

走、自己停。不过，当聪明的车夫把四

头牛绑在车前驾驶，那便是所谓的“车

走”、“车停”。相同的，我们的身体就

好比一辆车，风大是车，心是车夫。

当“我要走”的念头生起，风大

便生起，使四肢被推动了。由于心促使

风大的散播，行走便形成了。因此，
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所谓的“某人走”、“某人站”、“我

走”、“我站”，只是名相而已。

所以说：就如船被风推，箭被弓

弹，此身体也被风大所操作。就如木偶的

行走、站立和坐下由线来控制，此身体也

由心来控制。又有谁能在这世上，无因无

缘，凭着自己的能力，坐与行呢？



宽恕与慈爱 z 35

宽恕与慈爱

禅修的导师建议大家:向曾经被我们

以身、口、意得罪的人请求宽恕；宽恕他

人与自己可清除我们内心的恶念；修行

慈爱观有利于平伏我们的心，好让我们	

顺利地进入内观禅。所以，在修习内观	

禅之前，我们要先修习宽恕(这包括向别

人请求宽恕，宽恕别人与宽恕自己)和慈

爱观。

我们修习宽恕以消除内心的罪恶

感，有时候我们会在身、口、意方面对别

人做错某些事情而愧感内疚。这些愧疚的

念头会在我们想要保持内心清静、坐禅

时，不断地来破坏我们的禅修。假如要与

人弃嫌言好：第一、要向别人请求宽恕。
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第二、是原谅他人。或许有人做了对不起

我们的事，而让自己对他人产生愤怒或怀

恨，所以我们必须除去这些愤怒与怨恨，

全心修习慈爱观，并毫无条件地将慈爱散

播给所有的众生。但是，如果不能原谅某

些人(包括你自己)，那就无法修好慈爱

观。所以，慈爱观和宽容是同时进行的。

第三、是宽恕自己。有时候我们会发现要

谅解自己比原谅他人还要难，如果不能谅

解自己，那么就无法对自己作慈爱观；无

法对自己作慈爱观时，也将很难对其他众

生作同样的观想了。

所以在进入内观禅前，需要先修习

宽恕，过后再修习慈爱观。

慈爱是一种爱，那是一种没有执

著、攀求或欲望的爱。它是一种善的、真

实的祈愿一切众生，包括自身都安好的慈

爱。所以，在作慈爱观和为自己祝福时，

可以默念“愿我幸福、快乐与安祥”，这
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并不意味着自私，因为要散播慈爱给他人

之前，自己必须先要具有慈爱。与此同

时，当散播慈爱给自己时，也把自己作为

一个例子。那就是说，当默念“愿我幸

福、快乐与安祥”时，也要想一想“其他

的众生也有想得到幸福、快乐与安祥的希

望”，因此，我希望他们也同样幸福、快

乐与安祥。”想要对他人作慈爱观，首先

得散播慈爱给自己，然后再散播慈爱给其

他众生。这里有几种不同的方法来散播	

慈爱：第一、散播慈爱给十方一切众生。

第二、散播慈爱给在这间屋子的众生。在

这里的“一切众生”不只是给人类而已，

也包括了动物、虫类等等。第三、再散播

慈爱给在这个地区、这个城市、这个县、

这个州、这个国家、这个世界、这个宇宙

的众生，以至所有一切的众生。在诵念这

些句子时，要心诚意切，并尝试去感受及

观想这些众生是真的幸福、快乐与安祥。
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让慈爱传达给他们、触摸他们、环抱着他

们，让他们真的幸福、快乐与安祥。这将

需要十五分钟左右的时间。

在修习宽恕时，双手合十，然后默

念：

若在身、语、意上，

我无知地犯了过错，

恳求各位尊敬的

深具智慧与慈悲的仁者宽恕我。

我无条件地宽恕任何

曾伤害过我的人，

我无条件地宽恕我自己。

接下来你可以修习慈爱观，当你在

修习慈爱观时，请默默地重复以下的句

子，每句大约十遍。

愿我幸福、快乐与安祥！

愿在这间屋子的众生，

幸福、快乐与安祥！
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愿在这个地区的众生，

幸福、快乐与安祥！

愿在这个城市的众生，

幸福、快乐与安祥！

愿在这个县的众生，

幸福、快乐与安祥！

愿在这个州属的众生，

幸福、快乐与安祥！

愿在这个国家的众生，

幸福、快乐与安祥！

愿在这个世界的众生，

幸福、快乐与安祥！

愿在这个宇宙的众生，

幸福、快乐与安祥！

愿一切众生幸福、快乐与安祥！

愿受苦难者脱离一切苦难！

愿惊恐者脱离惊恐！

愿一切众生获得解脱！
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慈爱观也可以如下依个人而作：

愿我幸福、快乐与安详！

愿我的导师幸福、快乐与安祥！

愿我的父母幸福、快乐与安祥！

愿我的亲戚幸福、快乐与安祥！

愿我的朋友幸福、快乐与安祥！

愿一般大众幸福、快乐与安祥！

愿不友善的人幸福、快乐与安祥！

愿所有禅修者幸福、快乐与安祥！

愿一切众生幸福、快乐与安祥！

愿受苦难者脱离一切苦难！

愿恐慌者脱离恐慌！

愿悲怨者脱离一切悲怨！

愿一切众生获得解脱！

当散播慈爱给全世界与一切众生之

后，就可以开始修习内观禅了。



诸行无常。当以智慧知见这点时， 

他就会对苦（即五蕴）感到厌倦。 

这即是朝向清净之道。

- 法句经·277 -

z 41
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内观禅问答

一、内观禅源自哪里？

内观禅主要是源自南传佛教。今日

的佛教可分为两大派别——即南传佛教与

北传佛教。北传佛教，流传到东南亚以

北，如西藏、中国和日本等国家。而南传

佛教则传播到亚洲南部的缅甸、泰国、斯

里兰卡、柬埔寨及寮国等地。

二、什么是内观禅？

Vipassanā是内观智慧的巴利文原文。

它是由两个部分所组成的，即，Vi意指

多种方式，而passanā则译为谛观。所以

Vipassanā 的意思就是多方式地去谛观。



三、内观禅可以给我什么好处？

内观禅的最终目的是根除我们心中

的一切烦恼障碍，就算未能达到这个目

的，它的过程也有利于平定与调伏我们的

心，同时也让我们坦然去面对与接受一切

的事物。内观禅能让我们更了解事物的真

实性，而不仅止于它的外相而已。世间的

事物往往让人感觉它是永恒的，它是那么

实在的，它是那么令人向往的。其实不

然，当修习内观禅时，我们可以亲身体验

到身与心现象的生起与熄灭，更能明确地

领会到发生在身心上的事物，并且能以较

乐观与不烦乱的态度去接受与面对它。

四、什么人需要修持内观禅？

内观禅是熄灭烦恼障碍，如贪、嗔、

痴这种内心疾病的良药。我们无时无刻都

为此心病所缠绕，想要从根本上控制它

们，则必须修习内观禅。因此，内观禅是

适合每一个人来修持的。

内观禅问答 z 43
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五、什么时候需要内观禅？

由于烦恼障碍无时无刻都紧随着我

们，所以我们随时随地都需要它。修习内

观禅是没有时间性的，无论是早上、午间

或睡前都是修习内观禅的时刻。再者，任

何年龄都可修习内观禅。

六、是否一定是佛教徒才能修习内观
禅呢？

在内观禅的修习中，没有什么是纯

粹为佛教所独有的，它是不带宗教色彩

的，它是一种以科学化的方式，来对自己

的内心进行研探与审察，只是在当下更深

一层地谛观每一个发生在身与心的事物	

罢了。

七、内观禅是否很难修？

可说是；也可说不是。内观禅关系

到控制我们的心，而我们的心却是最难控



制的。在修习时，你将亲自体会到以上所

描述的。所以修习内观禅并不容易，因为

要控制我们的心……把它安定在一个目标

上是很难的。可是，另一方面，修习内观

禅是件容易的事。在修习前并没有一些复

杂的程序，只需坐好，守着自己的心，把

心专注在一个目标上，就只是这样而已。

八、修习内观禅有什么必备吗？

需要很用心地去修习和要全力以赴

地听从导师的指导，不然将无法从中获得

全部的益处。同时也须对此禅修与导师要

具备信心，并打开心门去尝试，以及看它

是否能带来些什么。另外，耐力也是很重

要的，在禅修时，需要有耐力去面对许多

事情。不止要面对一切干扰和身体上的感

受，还需要守着我们的心。当受到干扰和

无法专注于一个目标时，必须要坚持到

底。此外，南传佛教很强调戒的清净，因
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为如果受戒不清净，那就不可能有好的定

力或轻安的心。尤其是当禅修时，曾做错

事的意念会不停地生起，导致较难有好的

定力。

九、修习内观禅需要什么道具吗？

其实，并不需要任何东西，只需一

个能坐下来的地方，闭上眼睛和专注在目

标上。不过，不排斥坐沙发、凳子或椅子

等，因为我们需要适度的舒适来修习禅

修。虽然你没有必要让自己疼痛、不舒

服，但也不要过于执著舒适，否则会产生

昏沉。

十、在什么姿态下可以修习内观禅？

在任何姿态下都可以修习内观禅，

如行、住、坐、卧，总之，不管你做什么

事，都必须保持正念。



十一、盘坐式是否是坐禅的基本坐姿？

虽然坐在地上修习，是一般禅修的

风俗与传统，但却不包括内观禅。如果不

能盘坐，也可以选择任何较舒适的坐姿，

这是因为内观禅着重的是醒觉心而不是	

坐姿。

十二、坐禅时，必须闭上眼睛吗？

最好是双眼闭上，不过，也可以睁

开眼睛，重要的是看哪一个受到较少的干

扰。不过，如果看到了些什么，就必须觉

醒于所看到的及观照它，因最重要的是提

升正定。

十三、在修内观禅时，如何安置我的
手？

内观禅并没有定下要把手放在哪里

的规则，你可以把手安置在自己喜欢的位

置，一般最普遍的是手贴手放在腿上或膝

盖上。
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十四、每一次修习，需坐上多久呢？

它并没有固定的规则，如果能坐上

一个小时是很好的。不过，初学时不能坐

上一个小时的话，半个小时或十五分钟都

可以，然后才慢慢延长时间，直到可以坐

上较长的时间为止。而如果能坐上一个小

时又没有感到不适的话，可以继续坐上两

个或三个小时。

十五、我需要每天修行吗？

我们每天都要饮食，因为要照顾我

们的身体。既然我们都有心智的障碍，那

我们便需要每天清洗内心。我建议在早晨

的时间，因为早上我们的身心已经得到足

够的休息。在睡前坐禅也会带给我们好

处。当然，我们也可以在任何时候修行。

如果把每天的修行当作是一种习惯，那么

它肯定会带给我们许多的好处。



十六、是否需要导师来指导内观禅？

导师是很重要的，每当我们学习新

的技能时都需要导师。因为在导师的指导

下，将能快速学习而且不会弄错，所以我

们需要一位能够给予指示、修正以及当遇

到问题时指引的导师。有些修禅者认为自

己在进步着，可是事实上却不是如此。而

有些人虽然有所进步，但却以为自己修得

不好。像这些猜疑都是多余的，因为只有

导师才知道是怎么一回事？不过，书本虽

无法取代导师，但在找不到导师的当儿，

也可以依赖书本来修习。细读书本上的指

导，然后小心地依持修行。虽然如此，偶

尔也需要与导师讨论。

十七、内观禅可应用在生活上吗？

不管是在工作或是做任何事情，都

可以对它持有醒觉心。但这些都不如在禅

修营中的醒觉心那样精密，只是比较一般
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的醒觉心而已。另外一点是，若能在日常

生活的问题上应用正念，将会更有效地把

问题处理好。

十八、禅修营是什么？

禅修营是一个有导师督导及受护持

的环境下，更进一层修习禅修的良机。在

禅修营里，所做的所有事情皆是禅修的	

目标。

十九、禅修营是怎么一回事？

在一天的禅修营里，走禅与坐禅是

交替进行的。晚间会有导师的开示，以及

与导师做个人的面谈。通过每天把正念	

应用在所有的活动上，修持的持续性就会

发展起来。在禅修营中必须遵守禁语。	

禅修营可为期一个周末、一个星期或更长

的时间。



精进於禅修者的一天， 

好过怠惰之人的百年生命。

- 法句经·112 - 

二十、为什么需要去禅修营呢？

在禅修营的密集修持，对发展更强

的定力以及把心定下来有极大的裨益。基

于定力是培育透彻智慧所必需的，所以禅

修营是可以提供亲身体验事物的真如实性

之最好良机。
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四念处

诸比丘，这是唯一之道，

使众生得到清净，

能制止悲哀与忧愁，

能克服痛苦与烦恼，

入正道，

证悟涅槃，

即是四念处。

何谓四？诸比丘啊，

一个比丘在日常生活中，

精进、明觉和念念分明，

以身体来观身，

则能随处弃除贪欲和悲痛。
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一个比丘在日常生活中，

精进、明觉和念念分明，

以感受来观感受，

则能随处弃除贪欲和悲痛。

一个比丘在日常生活中，

精进、明觉和念念分明，

以心来观心，

则能随处弃除贪欲和悲痛。

一个比丘在日常生活中，

精进、明觉和念念分明，

以法来观法，

则能随处弃除贪欲和悲痛。
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佛法的延续

有一回，阿难尊者及跋陀尊者同住

在华氏城或波吒厘子城的某寺里。在一个

下午，跋陀尊者从他的隐居之地出来，前

往阿难尊者的住处，他向阿难尊者礼貌

地问安后，便请示阿难尊者道：“阿难尊

者，在世尊涅槃后，是什么因素促使佛法

无法长久的延续？此外，在世尊涅槃后，

又是什么因素促使佛法能长久延续？”

“善哉、善哉，尊者跋陀！欣喜于

你的智慧、你的洞察力，你的问题非常

好。跋陀尊者，如果没有经常培养与修行

四念处，在世尊涅槃后，正法将无法得以

长久延续。然而，跋陀尊者，如果有经常



培养与修行四念处，在世尊涅槃后，正法

将得以长久延续。”

(摘自相应部，《佛教的禅修要义》里	

第一百四十一页。)(Samyutta Nikāya, The Heart 
of Buddhist Meditation, p.141)

你必须自己努力， 

如来只能指示道路。 

修禅者得以解脱魔王的束缚。

- 法句经·276 -

佛法的延续 z 55



56 z 内观禅指南

回向

禅修后，我们要回向。做善行后把

功德回向给其他的众生，这是一种良好的

习惯。

回向的意思是，让其他的众生有机

会对我们的功德产生欢喜心，并能同样地

去分享此功德。通过对我们的功德而随

喜，其他的众生也因此能分享功德，而这

些功德能给予他们快乐。我们的功德不会

因分享而减少；事实上它反而会增加，这

是因为回向本身就是一种布施的功德。所

以，回向对于施与受两者都有益。



愿以此功德，

回向于一切众生，

以获得一切快乐。

愿在空中与陆地的众生，

天神和其他伟大的天神，

分享此功德！

愿他们长久维护正法。

善哉！善哉！善哉！
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