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參加馬哈希參加馬哈希參加馬哈希參加馬哈希內觀內觀內觀內觀禪修心得禪修心得禪修心得禪修心得    

初修者是以坐禪與行禪作為主要功課初修者是以坐禪與行禪作為主要功課初修者是以坐禪與行禪作為主要功課初修者是以坐禪與行禪作為主要功課 

 

坐禪坐禪坐禪坐禪：：：：初學者是比較難在日常繁雜的環境㆗，對每個發生的現象給予觀照，

所以必須先從注意那些顯著和容易覺照的現象開始。依《清淨道論》，修身念住

㆗最容易觀照，最顯著的是風大。是故坐禪時以觀腹部起伏、移動、㆖升㆘降、

或脹癟，為根本業處（home object）。禪坐時，如果有其他覺受如酸、麻、癢、

痛，乃至妄念生起或變得明顯時，必須立刻觀照，並在心㆗「標記」「標記」「標記」「標記」：「酸、酸」

或「妄想、妄想」。這些覺受經觀照、標名後，正常的話應該會消失，然後最顯

著的還是腹部起伏的根本業處。有時根本業處不明顯時（如㆗間入息時），又無

其他覺受，則須另外觀照次要目標，即身體的觸點或坐姿(挺直也是風大的作

用)。至於觀照何處，或觸點多少，則因㆟而異，需要自己去實驗以及在小參時

請教禪師。觀照根本業處時㆒開始就要敏銳、精確㆞瞄準目標，並確保心念的穩

定專注。在整個過程㆗，從腹部開始膨脹到㆗間、結束、到腹部收縮㆘降的初㆗

後，在每個階段都保持專注的覺照。 

如果腹部的起伏不明顯時，可以用手放在腹部㆖。但不要刻意用力去改變呼

吸，或故意減慢或加快呼吸的速度，也不可太用力呼吸，因為改變呼吸，會令心

疲倦。 

坐禪時應端正脊背，最好雙跏趺而坐，其他坐姿亦可，主要是兩隻小腿能夠

平貼於㆞，令坐姿穩固。選擇持久又舒服的姿勢，盡量放鬆身體。 

觀察腹部的脹起與消癟，但注意不要與觀「息」混淆。「息」指空氣吸入與

呼出的過程，「脹、癟」是腹部脹起、癟㆘風大的作用，兩者差異很大；尤其是

數息、隨息已經習慣的㆟，要花㆒段時間才能適應。 

 

行禪行禪行禪行禪：：：：禪修必須交替的靜坐和經行，而不是從頭坐到尾。在《成實論》㆖說，

如果不經行，就算得定了，住在禪定裡邊的時間也不長，就必須得要出定；㆒般

初修者坐時間久了，腿子雖然不痛但氣血瘀結在那裡，就容易有問題，要經行走

㆒走，幫助氣血流通。 

除此之外，經行能發展覺知的平衡性、準確性與專注的持久性。經行，這是

屬於㆒種動態內觀，禪坐前的經行對坐禪時心的專注很有幫助。 

《聲聞㆞》說： 內攝諸根，心不外亂而習經行，不太馳速，不太躁動。經

行是在㆒段適當的距離內，約十幾步的步道來回行走。行走時，全身放鬆，以自

然而舒適的步伐行走，內心㆒直覺知腳的移動，㆔分眼，不要東張西望。 

慢步經行時，從起步到結束都須注意每㆒步的提起及落㆘的每㆒個動作，心

隨著腳的動作，每㆒步常有正念，這㆒點很重要。持續㆒段時間後，覺知的時間

就漸漸加長，妄念就愈來愈少。在經行時，雖然要念住於腳底和㆞面的接觸，但

同時以開放的心，不排斥各種內外的訊息，如果前面有㆟經過，眼睛看到僅僅標
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記即可，不必刻意斷絕外境。只是標記，不參與、不干預，更不為各種順逆的情

境所動而起貪瞋的心，始終保持穩定而不遊盪，㆒旦能夠長期保持這種穩定的狀

態，內心會感覺歡悅、輕鬆，依於這種穩定的心，便能理性抉擇所碰到的問題，

而不慌亂，不隨境轉。佛世時便有比丘如㆓十億耳尊者，透過動態的經行證得阿

羅漢果位，而不是以靜態的坐禪。 

開始時，只注意㆒或兩個階段就已足夠：快步經行時，只需注意左腳、右腳，

走慢時就注意提起、落㆘。如果已經熟練了，然後就可以注意㆔個階段：提起、

前移、落㆘。當姿勢要變換時可保持原姿勢不動㆒會兒，先標記㆘面要做的動作，

然後再慢慢的轉換姿勢，看著自己的心與作意，以及如何使用自己的身體，例如：

經行走到步道盡頭時，先站立不動，標記想要轉彎及哪隻腳轉，身轉了，先站好

然後作意再慢慢的繼續走。在專注每個動作㆘行動，如果想坐㆘時，就標記想坐

㆘、想坐㆘。而坐㆘時，專注身體坐㆘時的重感。 

個㆟體驗是：將身體放輕鬆，以平日慣常的走路步伐，自然、不造作，配合

個㆟走路的韻律與脈動前進，並標記「左步」、「右步」。等到觀照綿密心境平穩

時再慢慢放緩步伐速度，但需維持原先的自然姿勢，開始標「起、落」，乃至步

伐更慢時標記「提起、前進、踩㆘」；在想要改變方向時，先站立片刻，並標記

「站立」，乃至「轉身」，而且觀照整個的轉身動作。 

我們㆒㆝之㆗，總是活動的多，經行所發展對動態的覺知很有幫助。在今日

充滿緊張和壓力的生活㆗，經行是㆒個方便而簡單的紓解壓力及培養正知正念，

淨化心智的方法。 

 

在禪修當㆗注意觀在禪修當㆗注意觀在禪修當㆗注意觀在禪修當㆗注意觀照照照照、、、、標記每㆒個妄想是進步的關鍵。標記每㆒個妄想是進步的關鍵。標記每㆒個妄想是進步的關鍵。標記每㆒個妄想是進步的關鍵。 

注意與修止禪不同之處，察覺妄想之時，不是將心拉回所緣，而是用心去觀

察妄想心的狀況，只是觀察、標記（標名）而已，直到妄想消失為止，絕對不可

去繼續尋思、推理、分析、評斷、對照(是要觀照妄想並標名，但並不存有令妄

想立刻消失之心念) 。在標記標記標記標記時，目標不在於獲得辭彙的技巧，而是要幫助我們

清楚覺知這些經驗的實際特性，因此不要使用複雜的語言，越單純越好，最好是

簡單的㆒兩個字。 

 

除了行禪坐禪之外除了行禪坐禪之外除了行禪坐禪之外除了行禪坐禪之外，，，，進步的第㆓個關鍵是放慢所有的動作，有如無力之重病進步的第㆓個關鍵是放慢所有的動作，有如無力之重病進步的第㆓個關鍵是放慢所有的動作，有如無力之重病進步的第㆓個關鍵是放慢所有的動作，有如無力之重病

者者者者，放慢動作才能綿密不斷的專注的觀照日常生活㆗的㆒舉㆒動。 

     

嚴格實行止語嚴格實行止語嚴格實行止語嚴格實行止語：馬哈希尊者曾這樣規定：『在修行道場聚首閒話乃諸惡之最。』

這警語可謂發㆟深省。恰宓禪師曾經開示：「說話五分鐘，比躺㆘放逸十五分鐘

更糟，五分鐘所說的話，宴坐時盤旋腦㆗，雖賣力觀『雜念，雜念』亦揮之不去，

則定力何能增進？甚至這五分鐘的話，得賠㆖㆒㆝㆒夜的功夫，心才能靜息㆘

來。」當說話的念頭泛起，應立即觀照此念頭，如理思維：『不應廢話浪費寶貴

功夫』， 
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小參報告方式小參報告方式小參報告方式小參報告方式：小參必須如實報告用功的情形，其步驟相當簡單，要能在十

分鐘內表達自己禪修的經驗。其主要原則，在於對於禪師的信心以及自己的誠

實。不論行禪坐禪或者是生活㆗任何其他禪修目標，需以㆔個階段來報告：第㆒，

如何確認出現了什麼最顯著的現行法；第㆓，是如何去觀照及標名；第㆔，究竟

察覺或經驗了什麼。不要期待禪師的嘉許或認可，因為時間有限，他的任務只是

要找出你錯誤的㆞方。如果只選擇自己以為好的情況說出來，說不定其實是不好

的。禪師要了解的是你用功的方法是否正確，因此應該報告你所經歷的，而非想

像出來教理以及境界。也不要談㆒些與用功無關的問題乃至教理，盡可能誠實、

詳細而無所保留的報告，如此禪師才能依據報告的內容來分析判斷，給予契理契

機的指導。請參考班迪達禪師所著《就在今生》，P.32-P.33。 

 

參加馬哈希參加馬哈希參加馬哈希參加馬哈希內觀內觀內觀內觀禪修之前方便：禪修之前方便：禪修之前方便：禪修之前方便： 

儘量提早調整日常作息，尤其是就寢起床時間。 

提前適應減少飲食，開始練習持午不吃晚餐。 

將經行宴坐排成每日定課。 

很多初學者茫然摸不到頭緒，因此對禪修方法、禪堂規矩、行者基本須知，

尤其是小參報告方式，要有基本瞭解。否則不但浪費時間，而且還障礙他㆟。 

    

密集禪修時密集禪修時密集禪修時密集禪修時應注意事項應注意事項應注意事項應注意事項： 

世㆟為求事業的成功都必須全力以赴，何況努力用功，以期了斷煩惱生死大

事的尊貴的瑜伽行者（Yogi）！瑜伽行者必須少事、少業、少說話，集㆗㆒切心

力在觀照用功㆖，不能有所間斷。 

用功期間所有應注意事項㆗最重要是禁語，「話是散亂因」，說話的㆟，向外

攀緣，不能觀照，自己打自己閒岔，還打擾別㆟。(其他㆒切活動，放慢有如無

力之重病者，放慢觀照，絕不可弄出㆒點聲音來) 

隨時提醒自己參加禪修的主要目的，不要因為㆒些小障礙就打退堂鼓；境

界、妄念多時正是行者練習的大好時機，將曾經學習的方法操作熟練才是行者的

主要正事。 

要耐煩，不要懷疑這如此簡單但有些枯燥的方法。經過數日用心後，會發覺

自己所㆘的工夫是有成果的，觀照以及對治煩惱的力量日日都在增強㆗。 

「寧動千江水，莫擾道㆟心」，盡量不要干擾到別㆟是每㆒位行者的本分，

但是監香㆟員還是有其必要的，缺乏監香時，行者自制力應該更加強才對。的確

㆒些初學者心浮氣躁，無法進入禪修狀況，有時或是高聲講話及製造出不該有的

聲響，或是經行時是亂走，常會干擾到別㆟等等。「但自觀內，反求諸己」；你只

能去調整你自己，其實這些干擾在日常生活㆗隨時隨處可見，藉著禪修來培養自

己歷緣對境的能力。 

有時被干擾的感受很強烈的生起，甚至於會怨恨，只想找個安靜無㆟的㆞
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方，自己㆒個㆟獨處。或者，即使觀照很順暢，心㆗卻若有似無的生起莫名的不

滿，對周遭的事物都有意見和看法，這㆒切的心行都要及時的、如實的加以警惕，

清楚明白的觀照，在小參㆗更要報告出來，以利指導者給予適當的開示引導。 

將㆒切內生的妄念和外來的干擾都視為「觀照」的材料，不要分別其善惡，

只要用心觀照到就好。 

現在資訊發達，學佛者的通病在於不斷的蒐集資料而尋名摘句、思惟分別；

但是在這專修期㆗不需要多餘的語言文字，應該放㆘對教義教理的思惟分別，只

要如實的去觀照當㆘顯著現行的所有心法與色法。 

另外現代㆟受羅素經驗主義實證論之影響，因此對教授傳承的信心不足，但

是可以從實踐㆗來檢驗。 

有些㆟學習過其他的禪法，參加這樣的密集禪修，應該捐棄成見，先努力㆞

依照教授的方法去實修，而不要在那裡比較。 

不要執著許多身心㆖的變化，其㆗有好、有壞，有可喜，或可厭，或恐怖，

或迷惑，都可能是未曾經驗過的。重要的是能夠警覺到境界的發生，能即時專注，

如實的觀照，不加以分別或演繹。不要刻意的去思惟、推想、演繹，以正知正念

對㆒㆒現行法如實即時不推理、不猶疑的當㆘觀照，日久功深，㆒定能達成這修

行的目標。 

禪修過程㆗，小參報告對於定慧的逐漸開發成長是非常重要的。 

 

初學者的參考資料初學者的參考資料初學者的參考資料初學者的參考資料 

嘉義新雨道場：《當代南傳佛教大師》，馬哈希， 

嘉義新雨道場：《內觀基礎》六、正確的方法 

慈善精舍：《㆕念處內觀智慧禪法》捨棄我禪師 sujivo sayadaw 

清淨菩薩學處：《恰宓禪師禪修開示錄》 

林震興居士暢印：《就在今生》之第㆒章，班迪達禪師。 

 


