
内观禅修手册 

序  

本书所介绍的是南传佛教大师阿姜达磨多罗所传的内观法。苏谛南法师（般那无

陀比丘）早年依止阿姜达磨多罗五年，尽得精髓，而有《内观禅修手册》的著作

传出。达磨多罗内观法的特色是透过肢体的动作来体验「心基」处感受的生灭，

进而超越感受而得到解脱。 
 
愿众生安详自在 
内观教育编译组 1999.4 
 

作者序  

 

 本人甚为赞叹「内观教育基金会」推展依据《大念住经》的内观禅修法。 
 本人曾写出一本泰国达磨多罗比丘所指导的培养「正念正知」的《内观

禅修手册》，接着编出一本巴英对照的《大念住经》。 
 本人最近受邀访台，开示简短的禅修，并以录音记录内容。上述二书配

合本人的录音补充，将由内观教育基金会出版，免费流通，使佛陀的禅修方法

利益更多的人。 
 本人非常高兴并且同意内观教育基金会印行上述书籍。本人正在瑞典增

缮禅堂，有意与本人更进一步接触者，欢迎以下列地址与本人连络。 

 
愿众生体验佛陀正觉的重要  
愿众生安详快乐 
苏谛南法师（般那无陀比丘）1999.2  
 
 

激赏 

般那无陀比丘所编写的这本《内观禅修手册》对禅修者是一本有用的指导。书中

有一部分是阿姜达磨多罗的泰文禅修指导的英译。他是般那无陀比丘的师父，且

是精通禅修的大师。书中的其余部分大都来自作者在泰国及国外教导禅修时的指

导。 
 
书中所描写的禅修技巧启发自《念住经》的正知，无疑的，有许多观念则来自体

验与修习，因此，其中许多建议有助于禅修者解决禅修时所遭遇的问题。 
本书处理行、住、坐、卧的四种禅修姿势，兼及示范。每一姿势的说明清楚而简

洁。基本上，它是依据净化有情的唯一道路：《大念处经》而来，因此，本书对

所有内观的禅修者是一本可以信赖的手册。 



 
世界佛教徒友谊会名誉秘书长 Prasert Ruangskul 1998.10 
 
 

前言 

从我开始在马来西亚教导这种禅修法时，许多禅修者向我要求一本解释的手册供

他们阅读参考。我尊敬的导师阿姜达磨多罗比丘在三十年前已开始教导这方法，

他的泰文手册已印刷了好几版。英文手册第一次是由一位印度的那卡先那比丘在

佛历二五一一（一九六八）年出版，第二版则由我以居士身份在佛历二五二五（一

九八二）年出版，并在书内增添了ㄧ些图解及说明以解释这方法。可惜这些册子

现在已很难获得。 
 
本手册是以英语讲解的第三版，用以满足那些不能阅读泰文禅修者的需求。本书

内容多取自我用英语指导禅修的现场录音，但是那些图解则全部摘自泰文《唯一

的道路》。 
 
本书开始简述阿姜达磨多罗比丘的生平、他的修持、精进获益以及他如何弘扬这

个方法，接着讲述这禅修的方法及禅修者在练习中可获得的一些经验。并提供足

够的知识，帮助禅修者了解怎样修持及怎样解决修持时所遇到的问题。 
 
有多种训练正知的方法。佛陀最常强调的一种最好的方法，是和三十五年前泰国

阿姜达磨多罗比丘所发现的相同。他自己连续修持了三年，最后体证到了痛苦的

止息。而他仍再继续六年的闭关修持，对这种方法深具信心，确知它是能使人们

脱离轮回的方法，并必须加以发扬光大，然后他就开始到泰国各省去，把他所获

得的内观经验，传授给人们。最后，他来到了一个非常安静而荫凉的材那佛寺，

这是纳空．锡坛玛勒省的一个火葬场，他开始在这里长住。他发现有许多出家人

在这里学习禅修。由于阿姜达磨多罗比丘的禅修方法与其它的有所不同，有许多

出家人及在家众来向他请教。他就教导他们这种禅修的方法，并且都学习得很成

功。因此，材那佛寺从那时候开始，直到现在，便成为一个著名的禅修中心。来

自泰国各地的人，都在这里得到他的教导，而获得利益。他们回到各自的寺庙也

开始教导这种修持法。不久，许多外国人，如：亚洲人、欧洲人和美国人也蜂涌

到材那佛寺来向他求教。虽然那儿只有少数比丘能说英语，但他却能以手势，指

导他们修习这方法。这些外国人体验了内观后，都回到本国去传播这方法。 
泰国是个佛教国家。这里有很多的禅修老师，可是很多是以理论来教导，很少能

够从自己禅修的经验中来教导。阿姜达磨多罗比丘曾被批评所教导的内观法是一

种「森林教导」（Ｆorest Ｔeaching），但他们却忘了佛陀也是在森林中证悟

的。有一时期一些老师甚至攻击他的教导，可是攻击得愈强，阿姜达磨多罗比丘

的教导却愈兴盛。如今他的这种内观修持法已经被证实为当时佛陀最主要的教导

之一，这个法门出自《大念住经》。 
 
他的方法，现在已成为泰国最出名的法门之一。它不但传遍了泰国各省，甚至传

到海外。 



 
阿姜达磨多罗比丘如今已从材那佛寺搬到特赖严佛寺。这个佛寺现已成为他主要

的教导中心。 
 
我肯定不论任何一个泰人、华人、美国人甚或其它任何能够每日定时修习这种方

法的禅修者，一定能获得本书后半部所述的益处。只阅读本书而未依照指导来练

习的人，由于未有经验，请勿预测它无效而阻止他人学习。而应该尽量认真尝试

修持这个法门，经由辨别与感受来体证自己生命的实相。 
 
任何读者想对这方法有进一步的澄清或讨论他所遭遇到的问题，欢迎来跟我连

络。 
 
为了回报佛陀、师父、父母以及护持我出家生活的人们，我尽自己所能来传播佛

法。 
 
愿所有努力寻找正道的人们获得真正的快乐与无上的涅盘 
愿众生幸逢真正安详之道 
苏谛南法师（般那无陀比丘） 一九八八年五月 
 

内容 

内观禅修手册  

 一、坐时的内观（坐禅） 
 二、站立时的内观（立禅） 
 三、步行时的内观（行禅） 
 四、躺卧时的内观（卧禅） 
 五、其它动作 
 六、引经说明 
 七、以正知修习内观的益处 
 回向 

 

阿姜达磨多罗的开示  

 一、通身论 
 二、身念住 
 三、受念住 
 四、心念住 
 五、法念住 
 六、练习的要点 
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内观禅修手册 

 

一. 坐时的内观（坐禅） 

 如果是集体禅坐时，不要坐得太靠近，一排排整齐地坐着，不要使我们的身体互相

接触。 
 当你坐着的时候，背部和颈项必须伸直，而且在整个时段要维持这种姿势。在认真

或密集的禅修训练时，一般最好在每个开始时段先以慈悲观作准备。适当修习后，

有助于清理禅修的盖障并且使心进入正面而有助于较深的专注和许多长期的正面

效果。 
 我们先对自己生起慈悲的心理，想着：「愿我免于敌意，愿我免于心苦，愿我免于身

苦，愿我处于快乐。」 
 当自己的心中充满明显的慈心后，接着就生起对他人的慈悲心。对初学者而言，为

了培养正确的慈心并免于失效，应避免选下列四种人作开始的对象：一非常亲蜜的

人，二死人，三异性，四自己不喜欢的人或敌人。最好选一位你所认得的、同性别、

受你敬爱的活人。想及那人的善良及对你的好处，如此较易生起慈心。你以慈心和

诚意想着：「愿他免于敌意，愿他免于心苦， 愿他免于身苦，愿他处于快乐。」 
 当你的慈心和专注发展有力后，你才进一步用同样的方式放射慈心给：一非常亲蜜

的朋友，二普通的人，三你不喜欢的人，四敌人。而后，下一步骤是发射慈心给所

有的众生。 



 慈心的培养还有更进一步的方式，在现在的准备阶段，这就够了。有时可以加上或

选用呼吸观。轻轻闭上眼睛，观察自己的呼吸。气息慢慢而自然地吸进去，再慢慢

而自然地呼出去，以正念小心地观察你呼吸的进去和出来。无论你的气息是长或是

短，你都能清清楚楚地觉知。 
 像这样练习一阵子呼吸，使心静下来。当你念头止息，就应该开始进行培养「正知」：

上下慢慢而间歇地移动你的一只手（左手或右手皆可），另一只手则放在大腿或膝

盖上。先将你所要移动的手掌放在膝盖上，上臂保持静止不动，以完全的觉知举起

前臂使手掌离开膝盖并转成握手状，停留一下子。当你做此动作时，集中觉知力在

这只手的掌心和手指。你也可以略为移动手指，以便于觉知手上此处的感受。整个

时段，要集中觉知力在这感受上。而后将手上提一些并同时移动手指，接着短暂地

停住。重复这过程，一步一步地提到最靠近你肩膀的地方。然后便开始慢慢地放下，

间歇地停顿（同时手指也不停地开合），一直到你的手掌移回到接近你的膝盖，然

后再间歇地向上提。一次次重复上述的动作。 
 最主要的是当你移动或停住手和手指时，把你的注意力持续放在你的手掌或手指上。 
 练习时间的长短要多久？只要时间允许，就算你的手感觉到疲劳了，还是要坚持下

去，继续练习直到胸口感到强而明显的刺痛，才停止移动你的手。如果胸口这种刺

痛的感觉并未生起，这时你还不要停止移动你的手。甚至刺痛的感觉虽然生起，但

不明显或不够强，此时还不可停止。直到这种胸口刺痛的感觉非常强而显著时，你

才可停止移动你的手，接着把手放在大腿上或膝盖上。 
 当你开始练习时，把注意力放在你的手掌或手指尖。开始的一阵子，你可能发觉到

没有什么感觉，但是你若继续做下去，你便会感觉到某些感受。例如，感觉到手掌

或手指开始发热，或者，可能感觉到手指、手掌或手臂有一种颤动，就如触电般的

颤动。任何一种感觉都可能随时生起、灭去。当你觉知到某种感觉时，你就要把你

的注意力持续集中在这种感觉上。你的注意力越集中，那么感觉就会越强烈。 
 这种感觉将逐渐沿着手臂到达胸口。当它到达胸口时，你会觉察到不同种的感受生

起。譬如：胸口觉得紧闷，或者，有点疼痛、眩晕。感觉到胸口刺痛的感受，非常

迅速地在胸的中心刺进刺出，专注在这种感觉。就算你觉得可能有所伤害，你也应

该设法去体察，不要中断。你若能越注意这种感觉，那么这感觉就会越加强烈。 
 这种胸口刺痛的感受会从胸口渐渐地移到背部，再由背部上移，你会感觉到好像一

阵风，吹上后脑，直到你的头顶，然后到达前额的眉头间，从这里散发出去。当你

观察到这种感受时，你可能也会感到头部疼痛，但是你不要停止你的注意力。 
 有一些禅修的人曾经采用其它的修持方法，也经验相同的感受，包含觉知这种胸口

中心的刺痛，却不知道这是怎么一回事，他们放弃了继续练习（这是非常可惜的）。 
 这些有经验过这种胸口刺痛的修习者，他们确是非常幸运能有这种经验。我建议他

们别害怕，应该继续把注意力集中在这种感觉上。 
 其实，以其它方法获得这种胸口刺痛的感觉和我们应用这种移动手掌的方法所获得

的胸口刺痛感是没有两样的。你练习任何一种方法，都带到相同的一点。它决定于

你的正见。而这种移动手掌的方法却是获得「正知」的一条快捷方式。 
 以坐着的姿势，有系统而彻底地练习这个方法，对于当下此刻你所拥有的感觉，只

要知道并且觉知它们就对了。你要把一切都放下，对世间的一切都没有任何执着。

不要让你的心去追想过去或幻想未来，因为过去已经是过去了，未来的却还未实现。

因此，当下此刻一个修习者必须很专心地觉察到他内心所体验的每一个现象，一直

到内观智慧的洞察。 



 禅修者必须这样地一次又一次地练习下去。胸口中心的刺痛感受是非常重要的。当

一个人能够很清楚地觉察到这种感觉，并且继续专注于这种感觉，它将愈明显，这

将使禅修者对内观更加敏感与接受。 
 坐着禅修时，有时会觉得臀部有不舒服的感觉、麻痹或其它的感受。他也可以将这

臀部的感觉作为注意的对象。 
 禅修者尽量观察感觉，越专注越好。不管它是麻痹、烫热、刺痛等等，你越注意它，

这些感觉就越强，不过最后它会慢慢地灭去。过后，这些感觉可能又会生起灭去，

交互生灭，最后会慢慢地上延到胸口。你也许会感觉到胸口闷或紧，无论如何你不

要害怕，必须继续观察这些感觉。经过一个时期，你会觉得这种胸口的刺痛越来越

强而明显，同时你变得更加的敏感、更有正知：觉知到当下所感觉到的感受以及当

下自己所作出的反应。所有从臀部传上来的感觉与从移动的手掌中传来的感觉是一

样的。如前所说，禅修者必须持续专注这胸中的感觉。 
 除了坐的姿势，也可用其它的姿势修习禅修。你可以用站的姿势、步行、或躺卧，

甚至身体作出小移动时也可以。 

 

二.站立时的内观（立禅） 

 赤脚站立，使脚板接触在地板上，并使身体直立着（双手互握勿动）。立禅修习法与

坐禅修习法相同。当你站着时，你也可以移动你的手（如前述）、正念于你的呼吸、

注意你胸口刺痛的感觉或足底的感受。这些与坐禅一样。所不同的是，坐着时是观

察你的臀部接触的感觉，而你站着的时候却是观察你脚底接触的感觉。当你专注于

脚底接触的感觉时，你会感觉到你的脚底发热、变硬、变紧、沉重、麻木或刺痛等，

感受会由腿上升到身躯，有时你会觉得像是失去了平衡、头晕或头痛等。各种各样

的感受都会产生，但是你不必害怕，你只要继续观察。修持立禅和坐禅的结果都是

一样的。年老的人练习立禅时，最好扶着桌子以防跌倒。 

 

三.步行时的内观（行禅） 

 当你步行时，颈项和背部必须挺直，脚底移动时必须与地板平行，眼光投在两公尺

前的地板上。观察每一步脚底的感觉。移动右脚还是左脚，不要概念化。提起、移

动或接触，不要概念化，而只观察脚板或脚趾的感觉（脚板与地面是平行地移动）。

走了一阵子之后，你就会觉察到感觉。当你提起你的脚时，觉知脚底略有粘粘的感

觉。要有正念，不要东张西望，要觉知脚板以及你所走的路。如此，你会发觉从脚

底、腿部、膝盖、身躯甚至头部有许多的感觉。尽量专注观察你每一步伐所产生的

感觉。行禅时，观察提脚、往前移脚及踏到地板的感觉，并体验「身触」的生灭。

禅修者的认知愈来愈深入，愈来愈清楚，将体验到「意触」以及其它效应（见第十

图）。 
 很多人以为禅修一定要坐着修，但是当他实行过行禅之后，他的坐禅功夫将大有进

步而且他的身体会更健康。 
 若想更成功地练习行禅，必须在步行时使脚底保持和地面平行，并且在提起、移前

及踏下时，持续仔细观察脚底的感觉。当一个人已经熟练地学会及理解它，行禅对

他就很有用处了。 
 当一个人独自在房子修习时，他可在一个室内打圈子。然而，最好还是找一处可以

来回步行的地方。沙地比水泥地对健康有益，而木材地板也可以。 



 行禅的正确方式：往上提脚使脚底平行于地板，要同时提起脚跟与脚趾。移脚时，

脚趾直接指向移动的方向而不是向外侧。踩下时，脚跟和脚趾要同时到达地面。 
 行禅引起的感觉如下：移动时脚底有刺痛，脚底的麻或热的感觉向上移动到腿部、

胸部感到紧闷、头部晕眩等，你不用担心任何感觉的产生，因为它们都会自然地消

失。最好的现象是这些感觉传到胸部中心产生一种刺痛的感觉。这时，禅修者就应

停止步行，站定，持续专注在这感觉上。这样禅修者将对他的全身会生起「正知」，

对感受以及每一时刻所作的行为越来越了解，越来越敏锐地觉知了。 
 佛陀教导行禅时说，禅修者对自己的每一个步伐都要「正知」。 
 行禅有五个益处： 

(1)有耐心去步行长距离而不疲困。 
(2)工作有恒心，这是佛陀在练习禅修时所强调的。初学的禅修者，不易坐、站或

步行一段长时间，因此他最好由行禅开始，过后他就会比较有耐心了。 
(3)增进健康︰你会发现当你在行禅时，身体各部的神经都活跃起来，全身热起来，

身体冒汗。佛陀曾说过身体的不正常的活动会产生病痛。 
(4)饮食容易消化，这就是为什么行禅可治疗胃病。 
(5)行禅所获得的功效可以维持很久。  

 

四.躺卧时的内观（卧禅） 

 禅修者练习躺卧的禅修时，要依据佛陀的指示：在中夜时分，向右侧卧，如同狮子

的卧态，把一只脚放在另一只脚上，如此内摄而宁静，想着要再起来。 
 在躺卧时要有正知，禅修者可专心观察太阳穴接触枕头的感觉、臂部或身侧与床接

触的感觉；或者小心地正念于呼吸的进出，直到觉知一些刺痛，在所观察的地方时

时刻刻生起和灭去，而后继续观察这感觉并且同时觉察心中生起的念头。有些念头

支持禅修的练习，有些则会破坏禅修的练习。 
 当觉知到任何念头会破坏禅修时，他要立刻放下念头，专注于禅修对象上，不要追

随妄念或扩延妄想，因为： 
「敌人伤害敌人，仇人伤害仇人，恶心则使自己受更大的伤害。」（法句 42） 
「不是父母、亲友能使你更好，而是善心使你能更好。」（法句 43） 

 有的禅修者右卧有困难，那就以适合他的姿势来躺，但要保持如同前述的正念与正

知。 

 

五.其它动作 

 就像佛陀所说的，时时都要： 
    复次，诸比丘！比丘不论行往归来，正知而作； 
    彼观前、顾后，正知而作； 
    彼屈身伸身，正知而作； 
    彼着搭衣持钵，正知而作； 
    彼食、饮、咀嚼、尝味，正知而作； 
    彼大小便利，正知而作； 
    彼行、住、坐、卧、醒、语、默，亦正知而作。 



 坐、住、行、屈身伸身以及卧时，如何正知而作，已在前面说过。现在，我们将讨

论在其它的动作，如何正知而作。 
 如果要正知于吃、咀嚼、喝、尝味的话，禅修者应观察舌头与食物或水接触的感觉，

然后观察嘴或舌头的移动。有关进食，佛陀的训示是：「谨慎而小心地进食，不是

为了娱乐或耽溺，不是为了漂亮和装饰，而是足以支持和滋养身体和减轻痛，以助

于过着正确的生活，并想着：我检查那已生起的感觉，而不再起新的感觉。我无愧

而安宁地活着，就如一个照顾伤口的人，只希望早日康复，又如一个在车轴上加油

的人只求足够运送该批货而已。如是谨慎而小心地进食，不是为了娱乐，…并想着：

我要安宁地活着。」 
 观前顾后时，要观察眼或转头的感觉，并且觉知心中的感觉。虽然佛陀所说的正念

正知于搭衣持钵是对出家人来说，但是在家人也要将这个指导应用于穿衣、携物或

其它日常杂务上，对所做的任何事保持正念与正知。 
 往昔一个人所作所为都已收藏在心识或潜意识中，当修习内观禅修时，这些过去的

行为（业）就会以快乐或不快乐的感受呈现在身体不同的部位上。它们都是过去行

为产生的结果。在你修习内观禅修时所产生的任何不适的感觉都是过去坏行为的结

果。你必须忍受它直到这些不适的感觉消失而不再出现。但是，过去其它坏行为的

果报仍会出现。这些已出现的，你再也不必受苦果了。正如一个欠债者一点一滴付

清他的债务一直到付完一样，又如犯了法的人，依案子的轻重，有的被罚长期徒刑，

有的短期徒刑。若一个人犯了多件案子，就必先服了重的徒刑，然后才受其它轻的

徒刑。 
 人们经常乐意接受善报，而不愿接受恶报。当往昔所造的恶报将出现时，他们就觉

得不高兴而想要逃避，就如一个人想要逃债一样。 
 这种例子来比喻内观禅修的人真是再恰当不过了。内观禅修的目的就是使一个人脱

离生死轮回或是脱离过去行为的果报。脱离生死轮回之前，一个人必须承受他的果

报，除非内观禅修的力量强过这些果报。 
 人们经不起禅修时所受的苦，不敢面对这些苦而停止禅修，他们就像那些不愿还钱

给债主的人或是想逃避司法的凶手一般。 
 佛陀在初转法轮时所说的四圣谛中，第一圣谛就是知苦。有各种层次的苦，无论是

那一层次的苦，一个人首先必须了知它，只有在面对苦之后才能解脱。而后，他才

能得到真正的快乐。 
诸行无常，智者见之， 
厌于苦恼，往清净道。（法句 277） 
诸行是苦，智者见之， 
厌于苦恼，往清净道。（法句 278） 
诸法无我，智者见之。 
厌于苦恼，往清净道。（法句 279） 

 

六. 引经说明 

 上述阿姜达磨多罗比丘的培养正知的禅修方法是完全符合佛陀在《念住经》中的开

示： 
    诸比丘！为净众、为度愁叹、为灭苦忧、为得真谛、为证涅盘，唯一趣向道，

即四念住。 
    云何为四念住？ 



    诸比丘！于此， 
    比丘于身观身而住，精勤、正知、正念，除世贪忧。 
    于受观受而住，精勤、正知、正念，除世贪忧。 
    于心观心而住，精勤、正知、正念，除世贪忧。 
    于法观法而住，精勤、正知、正念，除世贪忧。‧‧‧﹝中略﹞ 
    ‧‧‧如是，或于内身，观身而住； 
    于外身，观身而住； 
    又于内外身，观身而住。 
    或于身，观生法而住； 
    于身，观灭法而住； 
    又于身，观生灭法而住。 
    于是觉知：「唯有身」，如是唯有正智，唯有正念。彼无所依而住，不再执着世

间任何事物。  
    诸比丘！比丘如是于身观身而住。 
    ﹝如同于身，于受、心、法亦如是﹞ 

 那些依照上述方法来修习内观禅修的人，可以从身体体验身体，从感受体验感受，

从心体验心，从法（心态）体验法（心态）。此这方式，他将体验到： 
眼识怎样运作，它怎样和心联络， 
耳识怎样运作，它怎样和心联络， 
鼻识怎样运作，它怎样和心联络， 
舌识怎样运作，它怎样和心联络， 
身识怎样运作，它怎样和心联络以及 
心怎样和其它根门联络。。 

 这样，一个人便可以如实地知道感受，是苦还是乐，或是不苦不乐，最后把心从欲

望中解脱出来。 
何足欢笑，何足高兴，当世间正在焚烧？全被无明遮蔽，还不寻求光明？（法句

146） 
 这条道路是要自己去亲见，不受时节限制，可邀请人们来看，值得体验，而且是智

者能直接证知的。 
这是唯一净化内心的道路，应步上此路，它使魔王困迷惑。（法句 274） 

 亲爱的读者，希望你们能遵守这些戒律：不杀害生命，不偷盗，不邪淫，不妄语及

不饮用造成放逸的酒和麻醉品。也不要造下列六种毁灭之因： 
(1)沈溺于麻醉品 
(2)半夜还在街上游荡 
(3)沉迷观看表演 
(4)沉迷于赌博 
(5)勾结坏友伴 
(6)懒惰的恶习 
不放逸是不死之道，放逸是死亡之路；不放逸者不死，放逸者像死人。（法句 21） 
人若昔放逸，今后不放逸，如月出云端，照耀这世间。（法句 172） 
如果一个人知道自己可贵，他应好好照顾自己，夜间三分中，智者应觉察自己。（法

句 157） 
自己就是自己的归依处，还有什么归依处？好好训练自己，一个人可获得难得的皈

依处。（法句 160） 



自己作恶，自己污染了自己，自己不作恶，自己就清净，清净污染靠自己，没人能

净化他人。（法句 165） 

 最后还有五项必须牢记胸中的观点： 
(1)我必会衰老而无法逃避。 
(2)我必会生病而无法逃避。 
(3)我必会死亡也一定不能逃避。 
(4)终将会与我所珍惜与心爱的人分开。 
(5)我是我的业的主人，无论我造什么业，不论好或坏，我得承受它。 
诸位亲爱的读者，希望这美丽的字眼永远留在你心中，并依据前面讲过的禅修方法

看清自己的内在，因为：「世界布满无明，很少人看得透，就如网中鸟儿，很少逃

向天空。」（法句 174） 

 

七.以正知来修习内观法能获得下列的益处 

(1)在日常生活中心情轻松。 
(2)缓和紧张和高血压等毛病。 
(3)体力变好。 
(4)身与心变得轻快、灵活。 
(5)睡眠安稳并醒来清晰。 
(6)疾病较快痊愈。 
(7)在疾病或工作的约束中更加有耐心。 
(8)不易发脾气。 
(9)更加勤快。 
(10)不易受邪术或恶业所影响。 
(11)若已受恶业影响，则可早日复原。 
(12)行为良好并可靠。 
(13)对人慈祥。 
(14)可获得真的知识和内观能力。 
(15)在学习与工作中更有正念与正知。 
(16)增进记忆力。 
(17)年老了也不会痴呆。 
(18)临终心也不会颠倒。 
(19)无论做什么都更细心。 
(20)警惕于造恶业。 
(21)使心免于落入四恶道：地狱、饿鬼、畜生及阿修罗的悲苦和损失。 
(22)逐渐清除业障。 
(23)既使今世不能完全消除业障，亦可培养功德。 
(24)如果功德具足，可完全清除今世的业障。 
(25)在任何地方，会受到尊重。 

 

回向 

愿将我身语意所作的任何善行， 
分享给在三十三界的众生， 



不管有想、无想，或经由宣扬而听到， 
都来分享我所做的功德之果。 
愿世间依赖四食的众生， 
接受我内心喜悦的粮食。 

阿姜达磨多罗的开示 

一.通论 

 
1.每个人应以导向体证的修习来护持教义，因为体证和解脱是佛法的精髓。这是佛陀所真正

教导的。每个人都可体证，因为真理是每个人所固有的。真诚修习的人就是护持佛法的人，

这是最高的功德。 
2.从知苦到灭苦，最简单而直接的教导方法就是正念禅修。正念是所有正确修习的基石。 
3.要发展这种修习，唯一必要的事是信心和认真。即使是小孩、酒鬼、疯子、老人、文盲都

可以发展正念。 
4.当一个人在老师的指导下禅修，发展完美的正念和正定时，自己就完全在体验正道。 
5.当识生起而没有正念时，根尘接触会导致好恶。渴求持续的欢乐，进而执取、造业和再生。

内观禅修是这无止尽的贪爱的解药。 
6.每个人都有某种程度的正念。生活中一般的事情，像开车、烘烤面包等等都需要某种程度

的正念或注意于当下。不过所有这种普通的正念，我们可以称为世俗的。为求涅盘，正念必

须成为超世俗的。透过这种精确的正念，注意身、受、心、法，我们可以了知我们内在的整

个宇宙。要实现它，我们所要做的是，在身体的所有姿势中，不管动或静，建立持续的正念。 
7.任何时候，一有正念就自动伴随着八圣道中的正定和正见。这实际的意思是，当我们正念

于身体、感受、心和法，清晰经验这四处接触的感受时，已在培养八圣道。 
8.我们必须有充份的决心，一直当下在身观身、在受观受、在心观心、在法观法。我们必须

修习所有四念住。贪爱生于所有六根门，因此以觉察感受来舍弃贪爱，是整个修习的关键。

它可终止执取并通往解脱。 
9.禅修中可发展出三种定。其中两种系通往禅那而发展的，这两种是近分定及安止定。这二

种的每一种都是把心固定在单一的禅修对象上。这种禅修包括观想固定的外形或颜色。当发

展出近分定及安止定时，喜悦和宁静即会生起，禅修者全神贯注于对象，没有盖障可以打扰

他。这种暂时的压伏烦恼，免于贪、瞋、痴的状态，只有在禅修者将心保持在禅定的对象时

才存在，一旦心一离开专注的对象，喜乐就消失，而心再度被烦恼所包围。固定的专注另有

一种危险，因为它不会增长智慧，它会对喜乐执着，甚或滥用定力，因此实际上增加了烦恼。

第三种定就是八圣道中的正定。这种定系依据剎那相续的内观来发展的。祇有跟随正念之道

的剎那定，才能摧毁烦恼。这种定并非将心固定于一个不动的对象，而是正念于变化的身受、

心受、心和心的对象（法）。当剎那定适当地在内身、内心建立时，再生的轮回即被破坏了。 
10.色身是发展剎那定和产生智慧的基石，因此，从眼、耳、鼻、舌、身、意六根接触所生

起的感觉或感受，我们必须觉知。持续不懈是禅修成功的秘诀。禅修者必须日以继夜时时努

力勤修正念，如此很快发展出正定和智慧。佛陀说过，假如禅修者七日七夜，时时正念即可

达到完全的觉悟。所以，内观的精髓是时时刻刻正念于六根接触所产生的感受。 
11.我强调禅修开始以身念住为焦点。我们必须培养正念于六根，由此体验身体上微细的感

受。 
12.当修身念住时，已包括受、心、法；修受念住、心念住、法念住，也是同样。这四种都



可在其中的一种找到，因为它们不能隔开生起。当在四念住上看到五蕴的生起灭去时，所谓

「诸蕴皆无常」就会对禅修者变得很清楚。 

 

二.身念住 

 
如是，或于内身，观身而住；于外身，观身而住；又于内外身，观身而住。 
或于身，观生法而住；于身，观灭法而住；又于身，观生灭法而住。 
于是觉知：「唯有身」，如是唯有正智，唯有正念。彼无所依而住，不再执着世间任何事物。 
诸比丘！比丘如是于身观身而住 

 
1.我们如何在身观身呢？内身是什么？外身又是什么？外在身体是由坚性（地）、湿性（水）、

暖性（火）和动性（风）四大所组成。外身出生、成长、衰灭，头发变白，牙齿脱落，一切

都不顺我们的意。 
2.在内身，佛陀祇看到五蕴持续变动。然而，处于贪爱和执取的平常状态，我们是看不到内

身的。贪爱和执取产生一个「常住」的错觉，所以不能体认各蕴的生起和灭去。因此，修习

正念是必需的。 
3.要看内身，禅修者必须以心来观察外在世俗的身体。任何一个部位一有感受，如伸展和弯

腰，都要正念分明。经由持续如实觉察感受，才能了知在所有身体姿势和动作中无常的真正

特性。他会看到身体在片刻间如何生生灭灭。祇要一体验这点，他就看到了真正的内身，看

到了五蕴。这样的体验是正精进。 

 

三.受念住 

 
如是，或于内受，观身而住；于外受，观受而住；又于内外受，观受而住。 
或于受，观生法而住；于受，观灭法而住；又于受，观生灭法而住。 
于是觉知：「唯有受」，如是唯有正智，唯有正念。彼无所依而住，不再执着世间任何事物。 
诸比丘！比丘如是于受观受而住 

 
1.有五种感受︰身体愉快的感受（乐），身体不愉快的感受（苦），心理愉快的感受（喜），

心理不愉快的感受（忧），中性的感受（舍）。一般的层次是外在的感受。系指一般的贪着是

来自认同「感受」，相信它们就是「我」、「我的」、「我自己」。即使对中性的感受，仍有无知

和认同。任何伴随有执着、排斥、认同的感受，或伴有贪、瞋、痴的感受，就是外在的感受。

外在的感受会产生执取和导引我们入生死轮回中。 
2.禅修者必须看透外在感受，进入内在的感受或五蕴。假如禅修者看到内在的感受，他就能

终止执取。 
3.虽然佛陀教导在所有根门处修禅观，但是透过身的感受来观察是最容易的。这在任何姿势

都可以做。例如，禅修者坐着时，应专注于身体接触地面的部分，并经验接触的感受。随着

禅修的进展，他会看到五种感受如何在依附色蕴的接触处生起。 
4.当自己观察到色蕴为感受的基础，同时也观察到色蕴和身体都是无常时，将会看到感受也

是无常的。延伸这种内观，禅修者会体认到所有的蕴，包括想、行、识，也都是无常的。它

们是无常、苦、没有永恒的自我。祇要消除执着，人就可以从自己身体内体证四圣谛。 

 



四.心念住 

 
如是，或于内心，观心而住；于外心，观心而住；又于内外心，观心而住。 
或于心，观生法而住；于心，观灭法而住；又于心，观生灭法而住。 
于是觉知：「唯有心」，如是唯有正智，唯有正念。彼无所依而住，不再执着世间任何事物。 
诸比丘，比丘如是于心观心而住 

 
1.我们必须了解如何在禅修时，正念于心──外在的心和内在的心。外在的心指肤浅的心，

用以处理外在的对象，这个心就是思考房子、妻子、子女、过去、未来等等。外在的心伴随

着贪爱、执取、歧视等等。 
2.要了解内在的心，最好的方法是观察由于心的接触所产生的感受，六根中任何一根接触对

象时，人就会经验到由于心的接触所产生的感受。我们藉此方式在心观心。这是所称内在的

心。利用观察心的接触所产生的感受，人会直接了知五蕴，也就是色、受、行、想、识五蕴，

并看到它们总是生起又灭去。 
3.当禅修者对内心的观察达到细腻时，心中可能会出现不同的影像，例如月亮、太阳、星星

或想象的形体。在这个阶段，心有时不自主地体验到喜悦，或经验愉快的感受，甚或觉得没

有烦恼而相信自己已开悟。人可能执着这种禅修状态。禅修者这时必须运用智慧，透视这些

体验，看到无常、苦、无我三种特性。要如此，永远要回到感受处，观察那由于心的接触所

产生的感受。不可对心所产生的触受失去正念。 
4.禅修者在注意由心的接触所生起的感受时，应进一步观察感受如何生起，心识如何认知事

物。禅修者会看到由心生起的识，去认知事物，比眼、耳、鼻、舌、身等识更为清晰。禅修

者应更进一步观察，不同根门如何发挥功能。 
5.有时禅修者的正念和专注十分强烈而脱离四念住时，心被提升了并体验到好像内外都没有

自我的空无感觉。当发生这种现象时，人可能觉得他已脱离烦恼。其实在这种空无的状态中

执取仍然潜伏着。无论何时发生这现象时，禅修者应注意他已偏离涅盘正道，而走向禅那。

涅盘的空是以涅盘为目标的禅修结果。要体证它就是要培养持续的正念。当内观更有进展时，

他可认知到剎那间念头的变异。那时实体感或自我感就粉碎，而无我感呈现了。 

 

五.法念住 

 
如是，或于内法，观法而住；于外法，观法而住；又于内外法，观法而住。 
或于法，观生法而住；于法，观灭法而住；又于法，观生灭法而住。 
于是觉知：「唯有法」，如是唯有正智，唯有正念。彼无所依而住，不再执着世间任何事物。 
诸比丘，比丘如是于法观法而住 

 
1.人必须在法念住上精进，来看真正内在的法。内在和外在的法是相互关连的。禅修者不应

执着于外在的法，这些是教导的文字或形式。将外在的法比喻为指引到达内在法的地图，这

是对的。佛陀曾说明外在的法之性质，他拾起一把树叶在手上，佛陀说︰「我所教的法，就

好比树林中的叶子。不过有智慧的人知道如何实际应用法，像手上一把叶子一样多的法，就

已经足够。」这一把系指四念住。假如人不聪明，他可能坚执外在的法的文字与观念。由于

执着，人被外在的法绑住，只知引述佛陀的话或祇是想想他的教诲而已。 
2.禅修者必须突破外在的法，进入内在的法。禅修者必须持续正念于由心的接触所生起的感



受，以进入内在的法做为他的主要目标。以这样方式修习，禅修者会看到所有真实的法，即

内在的诸蕴。有关这修习技巧，佛陀说过︰「见我即见法，见法即见我。」 

 

六.练习的要点 

 
1.四念住的内观修习，应从身念住开始。最好的下手处是觉知手心的感受，将手和前臂往上

举起，每次三至六英吋，移近肩端后再往下移。觉知每次移动时，手中生起和灭去的微细感

受。正念和专注在这儿的感受，将导致感觉到全身感受的生起和灭去。这将导致体验「心基」

（心所依处），也就是说，当禅修者手中的感受生起和灭去的同时，也会感觉到心窝周围感

受的生起与灭去。多修习后，专注力和正念力将强到足以注意到心基处微细感受的同时，也

能注意到身上其它任何的感受。 
2.这可进一步在所有姿势来培养。站姿时，他应观照双脚触地生起的感受。假如修习走路的

禅修，他应该努力注意移动时脚心剎那的感受变化。当卧姿的禅修时，正念应转至身体接触

床垫的感受。 
3.在这些姿势中，正念的发展，将从一个粗而持续的感受到清楚觉知所有感受每刻的生起和

灭去。有了较强的正念，禅修者也更清楚注意到心窝处感受的同时生起和灭去。 
4.应尽可能在所有姿势中持续修习。所有的根门也会成为禅修的一部分。首先，声音听起来

跟平常一样，然后觉得感受好像在耳鼓。最后，由于强的专注和正念，它被注意到就像身体

的感受──在心基处生起和灭去。 
5.最后，觉得所尝的、所闻的、所看得也都是生灭变化的感受。首先是在感官上，而后是在

心基处。 
6.对最细微的第六意根，也会愈来愈清楚其生灭。那时禅修者会体验「意触」所生起的感受。

当一念头生起时，在心基处会觉知到一个感受。这是意触所生起的感受。禅修者现在有足够

的心力去抓住念头生起到终止的心念的移动。当意念从心向上移动到颈后，和经过头部时，

也能够感觉到感受的路径。 
7.在此时，禅修者可能看见各种景象和白色或彩色的亮光。这些是迷人的，会让我们在体验

真理的道上迷失。所以，禅修者不应对这些现象留意，反而应在心窝中心，直接专心于感受

本身。在每一剎那的专注，你体验整个生起和灭去的过程。念头会生起，不过灭去很快。记

忆、计划也会灭去。当下正念的力量清晰穿过感受时，所有这些很快灭去。 
8.修习的要点是，禅修者在所有姿势中，保持感受的持续觉知。这样，他可以直接体验在身

观身、在受观受、在心观心、在法观法。感受、接触和透过心基发展剎那的觉知，是关键之

所在。 
9.最后，禅修者会觉知五蕴剎那的生起、灭去。这种直接验证五蕴不断的改变是佛陀所说的

真理。当内心完全净化、专注和平衡时，禅修者将觉知全世界，即所有六根，祇不过是心基

处的感受。整个世界，只是每刻生灭的感受或振动，对他不再有任何束缚。他会看清三法印

的真理。最后，禅修者会体验超越了生死的安详，这就是涅盘。这是佛陀的正道。 
 

图片说明 

第一图：正念于曲伸手臂的方法。 
１‧分段升降前臂并且在中间暂停。 
２‧移动前臂时，手指也同时略为张开再结合。 



３‧体验指尖或掌心处生灭的感受。 
４‧不用念咒，以免防碍到对感受的体验。 

 
图 1. 第一图 

 
 
第二图：当移动前臂上下时，正念于掌心或指尖。 



 
图 2. 第二图 

 
 
第三图： 
１‧正念于掌心或指尖。 
２‧「身识」传到胸口中心(心基)而有「意触」。 
３‧于心基处体验「意触」。 
４‧「意识」由背上此点移上传到「意门」。 
５‧意识在传达意门之前，先通过这一点而造成晕眩或僵硬之感。 
６‧意门是意识的出口。 



 
图 3. 第三图 

 
 
第四图：在心基处只有一点时的生灭。 



若人活百岁，未见生与灭，不如活一日，得见生与灭。 

 

图 4. 第四图 

 
 
第五图：心基处及眉间各分成左一点或右一点的生灭。 
１‧观察身触，体认在接触点处身识的生灭。 
２‧观察意触，体认在意触处心的生灭。 
３‧体认意识的生起与灭去。 



 
图 5. 第五图 

 
 
第六图：内部感官分成二部分。 
１‧左意门：左边意识的出处。 
２‧右意门：右边意识的出处。 
 （十）表示某一剎那心的生起而后灭去。 
 （一）表示某一剎那心的灭去而后生起。 



３‧左意触 
４‧右意触 
５‧蕴的生灭及心的生灭交互循环，心的生起、心的灭去属于缘起。 
６‧禅那时心的中心点。 
７‧脐。 

 
图 6. 第六图 

 
 



第七图： 
１‧左意门：左边意识的出处。 
２‧右意门：右边意识的出处。 
 （十）表示某一剎那心的生起而后灭去。 
 （一）表示某一剎那心的灭去而后生起。 
３‧左意触 
４‧右意触 
５‧蕴的生灭及心的生灭交互循环，心的生起、心的灭去属于缘起。 
６‧禅那时心的中心点。 
７‧脐。 



 
图 7. 第七图 

 
 
第八图： 
１‧立禅时，观察脚底的感受。 
２‧觉知意触。 
３‧觉知意识的出口。 



 

图 8. 第八图 

 
 
第九图： 
１‧身触。 
２‧身识传往心中而有「意触」。 
３‧意触。 



４‧意识传往「意门」。 
５‧意门：意识的出口。 
立禅时，观察脚底的感受，并且体验脚底接触地板时感受的生灭。这种体验过后，在「意触」

处同时也有生灭。 

 

图 9. 第九图 

 
 
第十图：行禅 
１‧眼光下看前方约一米或二米处。 
２‧颈部与背部要挺直。 
３‧意触。 
４‧意门。 



 
图 10. 第十图 

 
 
第十一图：贪心重者之行走 
１‧举足时，脚跟先提，脚指后提。 
２‧脚掌移前时，脚指在下。 
３‧踏下时，脚指先触地板，脚跟后触。 



 
图 11. 第十一图 

 
 



第十二图：瞋心重者之行走 
１‧举足时，脚指先提，脚跟后提。 
２‧脚掌移前时，脚跟在下。 
３‧踏下时，脚跟先触地板，脚指后触。 

 



图 12. 第十二图 

 
 
第十三图：痴心重者之行走 
１‧两只脚跟较靠近，两只脚掌朝外。 
２‧站时，两脚张太开。举足时，脚指指向外侧。 
３‧脚掌移前时，脚指向外。 
４‧踏下时，脚掌仍指向外侧。而且脚底的外侧先着地。 
５‧痴心重者之脚印：脚跟在内，脚指朝外。 

 
图 13. 第十三图 

 
 
第十四图：正确的行禅要脚底平行于地板，脚指指向移动的方向。脚跟与脚指同时起落。 
１‧举足时，观察脚底的感受。 
２‧脚掌移前时，观察脚指的感受。 
３‧踏下时，观察脚底的感觉。 



４‧行禅的正确脚印。 

 

图 14. 第十四图 

 
 
第十五图：卧禅 
１‧观察任何标示(1)处接触床面的感受。正念于其中一处。 
２‧观察「意触」。禅修者必须先体验到(1)处的「身触」。如果不能体验到身触，就不能体验

到意触的生灭感觉。 
３‧正念于胸部的意触，可体验到意门，也就是，意识的出口处。 



 
图 15. 第十五图 

 
 
第十六图：正念于其它姿势：例如，手触杯子。当伸手去拿杯子时，观察指尖的感觉；当碰

到或握住杯子时，观察感受，并且体验「感受」与「身识」的生灭。 
１‧观察「身触」。 
２‧「身触」传到「心基」而有「意触」。 
３‧体验意触。 
４‧身体背面的中心点。 
５‧意识传往「意门」。 
６‧「意门」上生起想象以及所有感官对象之途径。 



 
图 16. 第十六图 

 
 
第十七图：感官对象和意识的循环途径 
１‧眼 ２‧耳 ３‧鼻 ４‧舌 ５‧身 ６‧意 
７‧五根的对象 ８‧意的对象 ９‧大脑、小脑 
１０‧意门内的想象 １１‧意识的途径 １２‧意门内的想象 



 

图 17. 第十七图 
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