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編者序 

 
近年疫情發生後，內觀教育禪林的佛法課程轉為網路

教學，一方面編出佛法講義，一方面進行遠距講解，並由

智軍同學錄製影片，登上網站給大眾分享。 
此處編講的是「禪修入門六講」，內容指出禪修的過程

是，禪修者先持守戒律，而後開始修習自己喜歡的業處，

例如，1.覺知全身呼吸 2.覺知身體動停 3.行禪 4.立禪或 5.
唸誦名號，經由不斷修習，培養出正念與正定，接著以智

慧如實照見身心或五蘊的實相，最後生起道心，滅除煩惱，

成為覺悟者。禪修者依次圓滿戒學、定學和慧學，這便是
由迷走向覺悟的唯一道路。 

禪修者分止行者和純觀行者。此處前五講介紹了純觀

行者的五種不同禪修入門方法，第六講是總結所有禪修方
法的共通原則以及修行的次第。至於止行者則先修出四禪

而後修觀，修觀方面與純觀行者大致相同。 

願正法久住！ 

林崇安 

內觀教育基金會 

 2024.05.05 
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禪修入門 1-覺知全身呼吸 

內觀教育基金會，2024
 

一、什麼是佛法禪修？ 

禪修其實就是修行者由迷走向覺醒的過程。 

我們由迷迷糊糊，走到覺醒，認清真相。 

整個禪修，就是由迷而悟，佛陀就是一個大徹大悟的覺醒者，阿羅

漢也是覺醒者。 

我們怎麼達到覺醒呢？ 

佛陀教導的方法非常多，因為眾生根性不同。 

佛陀教導四十種業處等等，就是因為根性不同。 

我們現在要介紹的，就是其中一種，是一個很核心的方法。 

 

二、覺知全身呼吸的方法 

一般講覺知呼吸，主要是觀鼻端這邊的呼吸，這是屬於聚焦的，但

是我們現在是覺知全身的呼吸，這個是為了走向智慧，走向觀、走

向毘缽舍那，我們現在就一邊介紹，一邊大家也可以來做。 

所謂全身就是整個身體，大家坐著也好，站著也好，現在全身放鬆，

吸的時候身體就膨脹，呼的時候身體就收縮，你只要用最平常的心，

輕鬆地覺察身體的呼吸，膨脹跟收縮，吸的時候知道這身體變大了，

呼時縮小知道縮小，單純地去覺知它，不費一點點的力氣，覺知整

個身體，知道它變大縮小，變大縮小。變大的時候知道大，接著它

又縮小，純粹的這樣知道，用的心是輕鬆、喜悅、沒有任何壓力，

其實這就是所謂的平常心。 

 

○重點是這個覺知的心，沒有任何的用力，是我們本來就有的一個

很輕鬆的心。但是以往我們跟外界互動，這顆心都變成緊張了，或

者整天都很緊，那是錯的心，變成苦的來源了。 

○我們能觀的心是輕鬆而不費力的。張開眼睛也可以，閉上眼睛也

可以，我們現在訓練，開頭可以是閉著，但是張開是更好，因為覺

知全身呼吸，是要運用到日常生活中的。在日常生活中，隱隱約約

可以觀察到身體的呼吸，另有一種就是覺察到身體的動跟停。現在
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是覺察全身呼吸的進跟出，覺知整體而不是局部，所以這時候會覺

得非常舒服，整個身體完全沒有壓力。 

 

○你每天訓練三十分鐘，每天要是有空這樣訓練，那你的那顆心，

自然而然就變得越來越輕鬆.喜悅。這個比其他方式應更快，因為很

簡單，完全不費力，而且這個身體的呼吸是自然的，它有時候快，

你也就知道它快一點，但是你只是知道它變化著。 

○這樣知道呼吸變化在訓練什麼？就是培養正念。正念是「念心

所」，我們要把這個迷變成覺，就要有念心所。現在一般多將正念

翻譯為「覺性」。覺性、正念從哪裡訓練出來？從現在開始經常覺

知全身呼吸的進和出，你覺知三十分鐘，就訓練了三十分鐘的「念

心所」，這是直接培養正念，現在不是理論，而是去觀照進和出，

並且「修出」輕鬆的「能觀的心」。 

 

○你這能觀的心，位置在哪裡，不要在意，它自然而然隱隱約約會

在上面，你只是很輕鬆的覺知整個身體的呼吸，它位置在哪裡不用

管它，我們讓那個能觀的心變得非常的輕鬆。 

 

三、如實觀照 

現在介紹的這個方式，全身放鬆，輕鬆的心知道身體呼、身體吸，

會很快樂，因為這時候心是回到自然的狀態。你這樣觀察全身的呼

吸，訓練過了一陣子，你就會發現，這顆輕鬆的心接著一定會東想

西想，對不對？我們的心開始東想西想時，你要盡快去覺察它，知

道它就好了。當我們在觀察全身呼吸進出時，突然間冒出一個念頭

來了，你這時只要隨著知道：「念頭生起了」，只要隨著知道，就

生起了正念。這個念頭你一隨著知道，它就自然停掉。 

 

○接著還是繼續覺知全身呼吸，中間經常會有念頭進來，一種是自

己突然冒出念頭，你就隨著知道念頭產生了，還有一種是外面聲音

來了，你不能擋它的，它是無我的，這時你耳識產生了，你就知道

耳識產生了，只要隨著知道，就生起了正念。89 種心中，有眼識、

耳識…還有意識等產生了或念頭出現了，都隨著知道。覺知全身呼

吸的訓練越久，能力越強之後，比如，貪心一產生，你就能立刻隨

著知道貪心產生了，同樣瞋心產生了也隨著知道。當想到過去，你
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很快就覺察到我想到過去了，如此念頭就停掉了。這樣自然而然就

走向心念住，自然而然地觀察到這個心的變化。 

 

○如實觀照的入門方法，就是一開始全身放鬆，覺察全身的呼吸進

出、進出，接著念頭開始出現，可能會想很久，因為我們還不習慣，

接著想到我起念頭了，念頭就停了，而後回到呼吸，訓練久了，念

頭跑出去，原先是出去三分鐘你才覺察，這時候只要一分鐘就覺察，

將來念頭出去一秒鐘你就立刻覺察到了。在這樣訓練之下，你覺察

到念頭跑出去，或你覺察到感受生起，只要隨著觀察到，當下就生

起「正念」。透過這過程培養出正念，正念會越來越快、越來越敏

銳。 

○你的這個心本來就是活的，一定會起念頭。你說我不讓它起念頭，

那就修偏了，你變成太專注了，或者你根本睡著了。 

 

○我們這顆平常心，正常的一定自然會起念頭，這個是無我的，你

不能掌控的，我們現在不是入定，不可能心都不動，我們現在是用

這顆最正常的、最平常的心來觀照身心變化。現在是觀照身體的呼

吸，透過觀察身體的呼吸來培養正念，這樣一直觀照下去，接著念

頭一產生，你就隨著知道，這是以正念知道，接著回來觀察身體的

呼吸，再來又生起念頭，就隨著知道。念頭冒出越多次，你將知道

越多次。前一個念頭，當你捲進去的時候是「迷」，當你知道迷了，

就是「覺」，這就是「前念迷、後念覺」。我們用這個方式，直接

訓練出正念（覺性）。這個正念，將來就成為「八聖道」中的「正

念」。 

 

○從這裡開始培養，當這顆心起念一動，你立刻隨著知道，漸漸就

能培養出「剎那定」，這個剎那定可以提升為「八聖道」中的「正

定」。現在我們觀全身呼吸，就是在訓練這些基礎。 
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四、結論 

這方法再結論一下，很簡單： 

 
禪修實習 1：覺知全身呼吸（SOP） 
1.坐著也好，站著、躺著也好，當然不要睡著了，身體斜躺著也可

以，要舒服。 

2.輕鬆地覺知身體的呼吸變化，入知道入、出知道出。 

3.念頭出現了隨著知道，感受出現了隨著知道。 

這樣每次訓練半小時。 

4.當因緣夠，訓練越來越多，最後訓練到心一動、身一動，每剎那

都知道，這時候就達到我們所要培養的正念與正定（剎那定）。 

5.用這種正念、正定，再配合智慧的觀照實相，成熟時，道心就能

產生。 

○現在已把這個基本的方法介紹給大家。這方法很簡單，輕鬆中如

實觀照。我們為什麼要這樣練習?因為這是「從迷走向覺」的直接方

法，我們沒有造作，讓念頭自己呈現，呈現了我隨著知道。當下前

念迷，接著就是覺。迷後接著覺。「迷」的次數越密，「覺」的次

數也越密，覺知越密就成為「剎那定」。這個是一個直截了當的方

法，一個輕鬆愉快的方式。 

○我們今天就介紹這一個禪修入門：覺知全身的呼吸。 

以後每次會介紹一些其他方式，有時候也會複習一下這覺知全身的

呼吸。 

今天就到這裡。 

 

ˇˇˇ吉祥圓滿ˇˇˇ 
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禪修入門 2-覺知身體動停 

內觀教育基金會，2024
 

一、什麼是佛法禪修？ 

禪修就是修行者由迷走向覺醒的過程，也就是修習四念住：身念住、

受念住、心念住、法念住。 

佛陀所教的四念住，包含非常多種的禪修方法，可適用於不同根性

的行者。 

此中有一個簡化的入門方法就是覺知身體的動和停。泰國隆波田的

動中禪屬此，其手部動作有十四步驟，也可以減化為二步驟。 

我們現在就介紹這個實用的禪修方法。 

 

二、覺知身體動停的方法 

○我們現在覺知身體動停，是為了走向智慧，走向觀、走向毘缽舍

那，這種走向觀的方式，可以用隆波田動中禪的手部十四步驟，也

可以減化為二步驟。我們現在就一邊介紹二步驟，一邊大家也可以

來做。 

（1）現在大家坐著，自然地張開眼睛，雙手平放在膝蓋上，全身放

鬆，用最平常的心，輕鬆地覺知整個身體，包含雙手。單純地覺知

整個身體，不費一點點的力氣。 

若是站著則雙手自然下垂，同樣覺知整個身體。 

若是躺著則雙手下擺輕放床上，同樣覺知整個身體。 

 

（2）大家坐著，開始輕鬆地將右手手掌往右翻而後停止，接著往左

翻回而後停止，如此以二步驟來回右翻.左翻，每一步驟約一秒，輕

鬆地覺察到整個身體包含右手的動停。 

○能觀的心是輕鬆、喜悅而不費力的平常心。感覺到能觀與所觀是

分離的。 

○若是站著或躺著時，右手的動停可以類推。右手疲憊時則改用左

手來動停。 

○二步驟舉例：1.右手手掌右翻.左翻，2.右手輕輕握拳後右翻.左

翻，3.右手手掌輕輕握拳.鬆開[立禪]，每一步驟約一秒。動中禪十

四步驟則約十四秒。 
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○我們張開眼睛，覺知整個身體包含手的動停，這是為了直接運用

到日常生活中。 

 

○我們知道身體的動停在訓練什麼？就是培養正念。正念是「念心

所」，念的近因是「強而有力的想」。「想心所」是掌握對象的樣

子（相），例如動的樣子（動相）和停的樣子（停相），經由千次

萬次的訓練，一再覺知動和停，就能記住各自的樣子，其後身體一

動或一停就能立刻覺知各自的樣子，生起強而有力的想，並生起了

正念。因此不斷覺知身體的動和停後，我們直接培養出「大的正

念」，同時修出輕鬆的「能觀的心」。 

 

三、培養正念 

現在全身放鬆，以輕鬆的心覺知身體的動和停，用玩遊戲一樣的心

情，這時心回到自然的狀態。訓練過了一陣子，你就會發現，這顆

輕鬆的心接著一定會東想西想，對不對？我們的心開始東想西想了，

此時你只要盡快去覺察它，知道它就好了。如此經由千次萬次的訓

練，當我們在覺知身體的動停過程中，突然冒出一個念頭來了，你

就能及時知道並生起了正念。你一及時知道念頭，它就自然停掉。

接著你繼續覺知身體的動停並培養正念。如果動停過程中一直沒有

念頭生起，表示心太專注了，不是處在平常心。 

 

○輕鬆地覺知身體動停的過程中，經常會有念頭進來，一種是自己

突然冒出念頭，你就隨著知道念頭產生了，還有一種是外面聲音來

了，你不能擋它的，它是無我的，這時你耳識產生了，你就知道耳

識產生了，只要隨著知道，就生起了正念。當眼識、耳識…還有意

識等產生了或念頭出現了，都隨著知道。覺知身體動停的能力越快

之後，比如，貪心一產生，你就能立刻隨著知道貪心產生了，瞋心

和散亂心生起了也一樣隨著知道。這樣自然走向心念住，觀察到心

的變化。若是覺察到感受的生起變化，這就走向受念住。 

 

  



10 
 

○現在透過觀察身體的動停來培養正念，念頭一產生，你就隨著知

道，這是以正念知道，接著繼續觀察身體的動停，再來又生起念頭，

又隨著知道。念頭冒出越多次，你將知道越多次。前一個念頭，當

你捲進去的時候是「迷」，當你知道迷了，就是「覺」，這就是

「前念迷、後念覺」。我們用這個方式，直接訓練出正念（覺性）。

這個正念，將來就提升為「八聖道」中的「正念」。我們心念一動，

立刻隨著知道，五蓋立刻消失，漸漸就培養出「剎那定」，這個剎

那定可以提升為「八聖道」中的「正定」。現在我們就是在訓練這

些基礎。 

 

四、如實觀照 

○如實觀照的入門方法，此處是一開始全身放鬆，覺知身體的動停，

接著念頭開始出現，就覺知到我起念頭了，念頭就停了，而後回到

覺知身體的動停，訓練久了，有了正念、正定，再以智慧觀照就觀

察到念頭像客人一樣來了就走，感受也像客人一樣來了就走。 

○能觀的心和所觀的念頭.感受等是有距離的，是分開的。此時能觀

的心將客觀地觀察到念頭.感受等心理現象都是無常.苦.無我，這便

是如實觀照，不干擾所觀的對象，因而能看到實相。不斷觀照身心

實相後，成熟時，道心就自然生起並體證涅槃。 

 

禪修實習 2：覺知身體動停（SOP） 
1.坐著也好，站著、躺著也好，輕鬆覺知整個身體。 

2.輕鬆地覺知身體手部的動停，動知道動、停知道停。 

【平常心】（能觀所觀分離） 

3.覺知動停的過程中，念頭出現了隨著知道，感受出現了隨著知道，

繼續覺知身體動停。每次訓練半小時。【培養正念】（心念住.受念

住） 

4.當訓練到在生活中心一動、身一動，剎那都知道，獲得所要培養

的正念與正定（剎那定），此時能觀的心[名]與所觀[色等]分開。

【動中禪稱名色目標】 

5.用這正念、正定，再以智慧觀照身心實相，成熟時，道心就能產

生。【動中禪稱勝義目標】 
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○現在已把這個基本方法介紹給大家。這方法很簡單，輕鬆中如實

觀照。我們為什麼要這樣練習?因為這是「從迷走向覺」的直接方法，

我們不須造作，讓念頭自己呈現，呈現了我們隨著知道。當下前念

迷，接著就是覺。前迷後覺。「迷」的次數越密，「覺」的次數也

越密，覺知越密就成為「剎那定」。 

而後用正念.正定與智慧如實照見身心的實相，這個是一個直截了當

的方法，直接走在唯一的中道上。 
 

ˇˇˇ吉祥圓滿ˇˇˇ 
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禪修入門 3-經行或行禪 

內觀教育基金會，2024
 

一、什麼是佛法禪修？ 

佛法禪修是由「迷」走向「覺醒」的訓練過程，其中一個適合各種

根器的入門方法就是經行或行禪。 

○《瑜伽師地論．聲聞地》說： 

「言經行者，謂於廣長稱其度量一地方所，若往、若來，相應身

業。……內攝諸根、心不外亂而習經行，不太馳速、不太躁動，亦

非一向專事往來而習經行，時時進步、時時停住而習經行。」 

○經行，類同於「覺知身體的動停」，可以提升我們的正念（覺

性）、正定和智慧。 

 

二、經行或行禪的方法 

（1）選好路面一段適當的距離（約十幾步），站在一端，全身放鬆，

雙手握前或握在身後，或垂下亦可。輕鬆喜悅地覺知整個身體。 

 

（2）開始自然地來回行走，覺察整個身體包含左右腳的動停。到一

端時停住，而後輕鬆轉身並覺知全身，接著再起步。若妄念多時可

以止步觀全身，如此走走停停。能觀的心是輕鬆喜悅的平常心，與

所觀的身體是有距離的。我們張開眼睛，覺知整個身體的動作，可

以直接運用到日常生活中。 

 

三、培養正念正定 

○當我們不斷地覺知整個身體包含腳的動停，就是在培養正念。經

由千次萬次的訓練，一再覺知左右腳的動停，就能生起強而有力的

「想」，並生起了正念。經由不斷覺知後，我們培養出大正念，同

時修出輕鬆的「能觀的心」。另一方面，正念或覺性越強後，心中

的念頭一生起我們就能立刻覺察到，例如貪心一產生，就能隨著知

道貪心產生了，並生起正念。瞋心和散亂心生起了，也一樣隨著知

道，並生起正念，如此走向心念住，直接覺察到心的變化。若是覺

察到感受的生起變化，這就走向受念住。 
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（1）我們觀察整個身體包含腳的動停，培養著正念。當捲進去念頭

的時候是「迷」，當你知道迷了，就是「覺」，這就是「前念迷、

後念覺」。迷的次數越密，覺的次數也越密，覺知越密就成為「大

正念」。這個正念，將來就提升為「八聖道」中的「正念」。 

 

（2）我們心念一動，立刻隨著知道，五蓋（貪欲、瞋恚、惛眠、掉

舉惡作、疑）立刻消失，漸漸就培養出具有尋.伺.喜.樂.一境性的

「剎那定」，這個剎那定可以提升為「八聖道」中的「正定」。 

現在我們就是在訓練這些基礎。 

 

四、如實觀照生起智慧 

○我們輕鬆地覺知整個身體包含腳的動停，訓練久了，有了正念、

正定，能觀的心開始以智慧來如實觀照所觀的對象，就觀察到念頭

像客人一樣來了就走，感受也像客人一樣來了就走。此時能觀的心

和所觀的念頭、感受等是有距離的。能觀的心將觀察到念頭、感受

等所有心理現象，都是無常.苦.無我，由於過程中不干擾所觀的對

象，因而能看到它們的實相。不斷觀照身心實相後，成熟時，道心

就自然生起並體證涅槃。這是一個直截了當的方法，直接走在唯一

的中道上。 

 

禪修實習 3：經行或行禪（SOP） 
1.輕鬆地站著，覺知整個身體。 

2.輕鬆地來回行走，覺知整個身體包含左右腳的動停。【平常心，

能觀所觀分離】 

3.覺知動停的過程中，念頭出現了隨著知道，感受出現了隨著知道，

繼續覺知身體動停。【培養正念】 

4.當訓練到在生活中身一動、心一動，剎那都知道，就獲得所要培

養的大正念與正定（剎那定）。 

5.用這正念、正定，並以智慧觀照身心的實相（無常.苦.無我），

成熟時，就生起道心，體證涅槃。 

 

ˇˇˇ吉祥圓滿ˇˇˇ 
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禪修入門 4-立禪的方法 

內觀教育基金會，2024
 

一、什麼是佛法禪修？ 

佛法禪修是由「迷」走向「覺醒」的訓練過程，其中一個適合各種

根器的入門方法是立禪。 

例如，止行者修習立禪時，先進入四禪而後以智慧照見身心的實相。

純觀行者修習立禪時，可以透過覺知身體的動停來培養正念和剎那

定，而後以智慧照見身心的實相。以下介紹純觀行者的立禪方法。 

 

二、立禪的方法 

（1）選在寧靜的家中或樹下站著，全身放鬆，雙手自然下垂，喜悅

地覺知整個身體。第一種方法是雙腳自然張開站著。第二種方法是

雙腳靠攏站著。 

（2）第一種方法是將右手持續做動停二動作，例如右掌轉右、轉左，

或開掌、握掌，每一動作約一秒。雙手可交替進行，泰國隆波田手

部十四動作屬此。 

第二種方法是雙腳靠攏後，讓身體輕鬆地自然晃動。泰國讚念長老

的立禪屬此。 

○接著，立禪二方法的觀照原則都相同。輕鬆地覺察整個身體，包

含身體的動停或晃動。能觀的心是輕鬆喜悅的平常心，與所觀的身

體是有距離的。 

 

三、培養正念正定 

○當我們不斷地覺知整個身體的動停或晃動，在動停或晃動中容易

培養正念或覺性。經由千次萬次的不斷覺知後，培養出大正念，同

時修出輕鬆的「能觀的心」。 

○另一方面，正念越強後，在覺知身體的過程中，聽到聲音時，耳

識自然地生起和滅去，我們就隨著知道；身識、鼻識等也如此；貪

心、瞋心等生起和滅去時，我們也隨著知道，這是走向心念住。若

是覺察到感受的生起和滅去，這是走向受念住。 
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（1）我們觀察整個身體的動停或晃動，培養著正念。當捲進去念頭

的時候是「迷」，當你知道迷了，就是「覺」，這就是「前念迷、

後念覺」。迷的次數越密，覺的次數也越密，覺知越密就成為「大

正念」。這個正念，將來就提升為「八聖道」中的「正念」。 

（2）我們心念一動，立刻隨著知道，五蓋（貪欲、瞋恚、惛眠、掉

舉惡作、疑）立刻消失，漸漸就培養出具有尋.伺.喜.樂.一境性的

「剎那定」，這個剎那定可以提升為「八聖道」中的「正定」。 

現在我們就是在訓練這些基礎。 

 

四、如實觀照生起智慧 

○我們輕鬆地覺知整個身體的動停或晃動，訓練久了，有了正念、

正定後，開始以智慧來如實觀照所觀的對象，可以覺察到身體內的

風大在運作著，並顯現無常和無我的實相，也觀察到感受.念頭.六

識像客人一樣來了就走。這些身心或五蘊的實相都是無常.苦.無我。

不斷觀照身心或五蘊的實相後，成熟時，道心就自然生起並體證涅

槃。這是一個直截了當的方法，直接走在唯一的中道上。 

 

禪修實習 4：立禪二法（SOP） 
1.輕鬆地自然站著.或雙腳靠攏著，覺知整個身體。 

2.輕鬆地覺知整個身體包含 a右手的動停或 b全身的晃動。【平常

心，能觀所觀分離】 

3.覺知的過程中，念頭出現了隨著知道，感受出現了隨著知道，繼

續覺知身體的動停或晃動。【培養正念】 

4.當訓練到在生活中身一動、心一動，剎那都知道，就獲得所要培

養的大正念與正定（剎那定）。 

5.用這正念、正定，並以智慧觀照身心或五蘊的實相，成熟時，就

生起道心，體證涅槃。 

 

ˇˇˇ吉祥圓滿ˇˇˇ 
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禪修入門 5-念誦名號 

內觀教育基金會，2024
 

一、什麼是佛法禪修？ 

佛法禪修就是修行者由「迷」走向「覺醒」的訓練過程，其中一個

適合信行人的入門方法就是唸誦名號。 

○唸誦名號或唸誦佛陀的方法，是演變自佛隨念。 

《集異門足論》說：「云何佛隨念？答：如世尊說：苾芻當知！有

聖弟子於世尊所，以如是相隨念諸佛，謂此世尊是 1 如來.2 阿羅漢，

廣說[3正等覺.4 明行圓滿.5 善逝.6 世間解.7 無上丈夫調御士.8 天

人師]乃至 9佛.10 薄伽梵。若聖弟子以如是相，隨念諸佛，見為根

本，證智相應，諸念.隨念.別念.憶念.念性.隨念性.別念性.不忘性.

不忘法性.心明記性，是名佛隨念。」 

 

○修習佛隨念時，選一功德（如阿羅漢，指已滅除煩惱，堪受尊敬

供養）熟記於心，而後可取佛像為所緣，直到影像穩定，轉而專注

佛陀的功德，一直達到近行定。因為觀察功德時，涉及極強的尋，

故不能證入安止定。但可依此近行定修習其他止禪業處，證得安止

定，而後修習觀禪開展智慧，斷除煩惱。 

○概念法：修定時的似相是概念法。想到某人時，所緣是某人的概

念法。唸誦佛陀時從胸口生起念頭，這念頭的所緣也是概念法。 

 

二、唸誦名號的方法 

○唸誦名號時，要先分清是為了走向專注的定或是為了走向智慧，

走向觀、走向覺醒。 

（1）我們現在是以走向覺醒為目標。先選好自己喜歡的一個名號，

例如佛陀、阿彌陀佛、梅達布斗（metta-buddho）、觀音菩薩或六

字大明等。所選的名號最好可以提醒我們走向覺醒。 

（2）我們用平常心輕鬆喜悅地覺知整個身體，眼睛自然張開。輕鬆

喜悅地唸誦名號。[持名念佛屬此] 

唸誦名號時，分清二情況：能觀的心與對象有距離或合一，前者將

走向觀，後者將走向寧靜的定，功能不同。 
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三、培養正念正定 

○我們不斷輕鬆地唸誦名號，唸誦時念頭在胸口生滅著，由於六根

開放，其他的念頭會冒出來，此時只需及時地知道念頭生起了，念

頭就停止並生起正念，接著繼續唸誦名號，如此一再地訓練，培養

出大正念，貪心或瞋心一產生，就能隨著知道，這是心念住。若是

覺察到感受的生起變化，這是受念住。 

（1）輕鬆地唸誦名號的過程中，心跑到其他所緣，落入念頭的世界

時是「迷」，當你生起正念，知道迷了，就是「覺」。這個正念，

將來就提升為「八聖道」中的「正念」。 

 

（2）我們唸誦名號的過程中，心一跑到其他所緣，立刻隨著知道，

五蓋（貪欲、瞋恚、惛眠、掉舉.惡作、疑）立刻消失，漸漸就培養

出具有尋.伺.喜.樂.一境性的剎那定，此時能觀的心是知者.覺者.

喜悅者，這個剎那定可以提升為「八聖道」中的「正定」。 

以上培養出正念與正定，並使能觀的心成為知者.覺者.喜悅者。 

 

四、如實觀照生起智慧 

○我們輕鬆地唸誦名號的過程中，心一跑到其他所緣，就隨著知道，

訓練久了，有了正念、正定後，接著以智慧如實觀照到身心或五蘊

[色.受.想.行.識]的實相都是無常.苦.無我和自性空。此時能觀的

心是覺者，所觀的是五蘊的實相。[實相念佛屬此] 

○不斷觀照身心實相後，成熟時，就生起道心，體證涅槃。行者生

起最後的道心，滅除無明後，便成為完全覺悟者，達成由迷走向覺

醒的整個課程。 

這是一個直截了當的方法，直接走在唯一的中道上。 
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禪修實習 5：唸誦名號（SOP） 
1.先選好一個自己喜歡的名號。 

2.輕鬆喜悅地唸誦名號。【持名】 

3.輕鬆地唸誦名號的過程中，心一跑到其他所緣，就隨著知道，生

起感受或其他念頭都隨著知道，如此訓練出正念。當訓練到在生活

中身心一動，剎那都知道，就獲得大正念與正定[剎那定]，並使能

觀的心成為知者.覺者.喜悅者。 

4.用這正念.正定，並以智慧不斷觀照身心或五蘊的實相，成熟時，

就生起道心，體證涅槃。【實相】 

 

ˇˇˇ吉祥圓滿ˇˇˇ 
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禪修入門 6-八聖道的實踐 

內觀教育基金會，2024
 

一、什麼是佛法禪修？ 

佛法禪修就是修行者由迷到覺悟的訓練過程，其內容也就是實踐八

聖道。 

○八聖道是正見、正思維、正語、正業、正命、正精進、正念、正

定。 

○正見是了知四聖諦的慧心所。正思惟是把心導向出離、無瞋與無

害的尋心所。正語、正業、正命屬三離心所。正精進是精進心所。

正念是念心所。正定屬一境性心所。 

 

二、八聖道的實踐原則 

（1）正見、正思維：依次親近善士、聽聞正法、如理作意、法隨法

行，由聞.思慧生起修慧，此屬慧學。 

（2）正語、正業、正命：在家眾受持五戒，出家眾有四遍清淨戒，

此屬戒學。 

（3）正精進、正念、正定：止行者由觀呼吸等方法修出四禪，或純

觀行者由觀身動.心動等方法修出剎那定，此屬定學。 

○行者所修的業處雖各有不同，但有共通點： 

修行時，行者提升悅俱智相應善心的品質，此善心有信慧組 34 名法。

行者生起初禪道心時，此心有 37 個名法。名稱如下： 

 

○悅俱智相應善心的信慧組 34 名法： 

1 心。7遍一切心所[觸.作意.受.想.思.一境性.名命根]。6雜心所

[尋.伺.勝解.精進.喜.欲]。19 遍一切美心所[信.念.慚.愧.無貪.

無瞋.中捨；身輕安.心輕安.身輕快性.心輕快性；身柔軟性.心柔軟

性.身適業性.心適業性；身練達性.心練達性.身正直性.心正直性]。

1慧心所。 

說明：此已揭示禪修者的心要保持輕鬆喜悅、中捨、輕安、柔軟、

正直，而後均衡地提升信、精進、念、定、慧的品質，這是禪修的

重點所在。 
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○初禪道心 37 個名法： 

信慧組 34 名法加上 3個離心所[正語.正業.正命]。 

 

三、持守戒律 

（1）在家眾持守五戒。 

（2）出家眾持守四遍清淨戒：1.別解脫律儀戒；2.根律儀戒；3.活

命遍淨戒；4.資具依止戒。 

說明：1別解脫律儀戒，例如依巴利律，比丘必須遵守二百廿七條

戒。2根律儀戒是指以正念防護諸根。3活命遍淨戒，例如比丘不應

以不適合比丘的方式獲取生活必需品。4資具依止戒，例如比丘在

用衣.食.住.藥四種資具時省察運用它們的正確目的。 

●行者經由守戒而有「1.戒清淨」，當道心生起時，將具有八聖道

中的正語、正業、正命[3個離心所]。 

 

四、培養正念正定 

（1）行者開始輕鬆地修習自己喜歡的業處，例如.1 覺知全身呼

吸,2 覺知身體動停,3 行禪,4 立禪,或 5唸誦名號等。行者先培養正

念，例如.覺知當下身體的動和停，經由千次萬次的訓練，就能記住

動和停的樣子，生起強而有力的想，並生起了正念。在覺知身體的

動停過程中，心一跑到其他所緣，就隨著知道，如此也於生活中培

養正念。心跑掉時是迷，知道迷了就是覺，這是「前念迷、後念

覺」。迷的次數越密，覺的次數也越密，就成為「大正念」。 

 

（2）行者輕鬆地覺知身心過程中，心一跑到其他所緣，立刻隨著知

道，五蓋（貪欲、瞋恚、惛眠、掉舉惡作、疑）立刻消失，漸漸培

養出相當於近行定的剎那定，這剎那定可以提升為「八聖道」中的

「正定」（初禪具有五禪支：尋.伺.喜.樂.一境性）。 

○培養出正念與正定並使能觀的心（悅俱智相應善心）成為覺知者

後，所觀的對象可以是身.受.心與及法（如五蓋.七覺支等）。 

●行者精進地培養正念與正定而有「2.心清淨」，當道心生起時，

將具有八聖道中的正精進、正念與正定。 
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五、如實觀照生起智慧 

○行者不斷覺知身心培養出大的正念、正定後，接著以智慧觀照身

心或五蘊的實相[無常.苦.無我]。 

○行者順著因果，不斷觀照身心實相後，次第生起【十六觀智】： 

1.名色分別智 2.緣攝受智 3.思惟智 4.生滅隨觀智 5.壞滅隨觀智 6.

怖畏現起智 7.過患隨觀智 8.厭離隨觀智 9.欲解脫智 10.審察隨觀智

11.行捨智。 

達到行捨智後，菩薩行者可邁向菩薩道，累積三十波羅蜜以成佛；

而聲聞行者走聲聞道，生起 12.隨順智 13.種姓智 14.道智 15.果智

16.省察智。最後滅除無明，便成為究竟的覺悟者，完成了由迷到覺

悟的整個課程。 

 

○純觀行者生起道心時獲得出世間八聖道： 

正見：了知涅槃。正思惟：將心投入涅槃。 

正語.正業.正命：道智滅除造邪語.邪業.邪命的煩惱。正精進：精

進於了知涅槃。正念：對涅槃明記不忘。正定：專注於涅槃。 

●以上行者培養智慧時，依次有「3.見清淨 4.度疑清淨 5.道非道智

見清淨 6.行道智見清淨」，而後生起道心，具有「7.智見清淨」，

如此圓滿了七清淨以及三學的修學過程。 

 

六、結語 

○佛法禪修就是修行者由迷到覺悟的訓練過程，其內容就是實踐八

聖道，也可說是「勤修戒定慧，息滅貪瞋癡」；或圓滿戒學.定學.

慧學；或圓滿「七清淨」；或圓滿四念住等三十七菩提分法；或達

成「諸惡莫作，眾善奉行，自淨其意」的訓練過程，這是諸佛的教

導，這是唯一的道路。 
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禪修實習 6：八聖道的實踐（SOP） 
1.持守五戒，以正語.正業.正命生活。 

2.選好自己喜歡的業處或禪修所緣。 

3.輕鬆地修習業處，例如覺知身體的呼吸或動停,或唸誦名號，禪修

時心一跑到其他所緣，就隨著知道。不斷精進用功，訓練到身動.心

動都能剎那覺知，獲得大正念與正定，此時能觀的心成為知者.覺者.

喜悅者。 

4.用這正念.正定並以智慧不斷觀照身心或五蘊的實相，達到行捨智

時可選擇邁向菩薩道或聲聞道，最後生起道心，體證涅槃，成為究

竟的覺悟者。 

 

ˇˇˇ吉祥圓滿ˇˇˇ 
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【附】禪林繞塔自修 

內觀教育基金會，2024
 

行者到佛塔時，先清掃塔邊落葉，以便經行，就緒後： 

1.於塔前禮佛（三遍） 

2.唸誦三歸依（三遍） 

3.唸誦在家五戒（三遍） 

4.唸誦讚念長老慈心咒（21 遍） 

5.而後右繞佛塔三圈。此後可繼續繞塔經行，或擴大經行的範圍，

經行的時間可以是 20 分鐘、40 分鐘……隨個人狀況自訂。 

行者繞塔禮佛，可累積福德資糧；經行時觀照身心的實相是無常.苦.

無我.自性空，可累積智慧資糧。 

6.回向：結束時，將功德回向眾生、親友等。 

例如，《法華經．化城喻品》： 

「願以此功德，普及於一切；我等與眾生，皆共成佛道。」 

說明：禪林佛塔內的佛陀舍利是泰國讚念長老所提供。 

讚念長老所傳慈心咒：歐耶．歐啊．梅達．布斗。 
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