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瑜伽修行發願表                      施化難陀大師 

 

1. 每天填寫靈修日誌，在每月月尾把日誌的副本交與靈性指導者，他會給你進一步的指引。 

2. 每天在專用的簿上抄寫本尊心咒或上師心咒一至兩頁。 

3. 訂出每天的修行與生活日程表，並且務必嚴格遵守。誘惑與障礙是有很多的，應小心警覺。 

4. 每一新年可用以下發願表重新發願修行。其中項目可按個人性情、許可情況與進境而加減

或更改。 

5. 不要粗暴地改變生活方式。只要你能遵守自己的發願，你已經可以在靈修路上迅速進步，

有效培養意志力，以及控制內心與感官。不要令自己不勝負荷，謹慎地發願，然後在瑜伽

階梯穩步上進。 

6. 如果你因欠缺自制，無心之失又或因環境因素而不能實踐發願項目，你應增加持咒的唸珠

串數，又或以捨棄一餐以警惕自己，教訓自己的內心嚴守發願內容。 

7. 發願表應一式兩份，並把其中一份交予上師，藉以令自己不敢放縱，或找藉口違反承諾。 

8. 鼓勵有靈性傾向的朋友填寫發願表、靈修日誌與抄寫聖咒，這樣，你也可令很多人從世間

輪迴中得以解脫。 
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重要的發願 

1. 我會每天修習式子、呼吸法            分鐘。 

2. 我會每月/每十天/每星期一次，在晚餐時只進食牛奶與水果。 

3. 我會在 Ekadasi 聖日/每十天/每月禁食一次。 

4. 我會每      日/月放棄這種享樂：              ，連續          日/月。 

5. 我不會從事一下任何一項事情多於每      日/    星期/     月一次： 

A.吸煙     B.打牌    C.看電影     D.讀小說 

6. 我會每天禁語       小時，或在假期或星期天保持完全禁語        小時，並把時間用

於凝神、冥想、持咒、反省。 

7. 我會以每       星期/月為期嚴守貞潔。 

8. 在本年內我不會對人講憤恨、尖酸與粗鄙的說話。 

9. 在本年內我會說真實的說話。 

10. 我不會對人存有愁恨與邪惡的思想。 

11. 我會每月把       %的收入撥作慈善用途。 

12. 我每周/月會用       小時來實踐業力瑜伽。 

13. 我每天會持咒       串。(以 108 粒唸珠為準) 

14. 我會把本尊或上師心咒抄寫       頁/分鐘。 

15. 我會研讀博迦梵歌連同註釋        節。 

16. 我會每天填寫靈修日誌，並在月尾把副本交予上師，以便獲得進一步的開示。 

17. 我每天會在上午      時起床，並用       小時來修習持咒、凝神、冥想與祈禱等等。 

18. 我每晚會與家人一起唱誦      分鐘。 
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