
《觀呼吸》心得報告（二） 
本文榮獲九十二學年度第二學期林拱辰居士獎學金 
◆ 蔡衍廷 
三、觀呼吸第二組法的說明與討論 
 
第二組法四階段是以受（感覺）來取代第一組法四階段的身（呼吸）為禪觀對象。

其步驟如下：(31) 
 
五、呼氣和吸氣時，經驗到「喜」。 
六、呼氣和吸氣時，經驗到「樂」。 
七、呼氣和吸氣時，察覺到心行。 
八、呼氣和吸氣時，寧靜心行。 
 
第五階段呼氣（吸氣）經驗到喜。這個階段的要點是藉由觀想認識喜，並且在喜

生起之後保持正念。(32)至於為何要經驗喜？喜是如何產生？佛使尊者說： 
 
喜是從感覺進步所產生的心理滿足。從第一個階段的觀呼吸修行開始，如果成功

了，就會產生喜，直到第一個階段，喜已經充分獲得發展了：心是不散亂、寧靜、

專一的。在第五個階段，禪和子要直接觀察喜。(33) 
 
這裡尊者特別提到喜的產生是因為心理的滿足，其實在前四個階段中都會有喜的

產生，因為專注觀呼吸的同時，心理由寧靜產生安定、祥和，讓心非常舒服，因

此就會有喜的感覺產生。 
不過，第五階段的重點是說明如何去經驗喜，並討論生起喜的十六種方式。 
尊者說「直接觀察喜」(34)，喜的生起主要是由於「觀」，第一階段至第四階段

的專注力能夠幫助生起喜。而十六種生起喜的方式，依其粗細之分，有一般的觀、

特殊的觀、清楚的知道、清楚的看法、特殊的仔細回憶五種。第六種是將心導向

更高的境界，並將心安住在境界上。第七種至第十一種是以五根（信、進、念、

定、慧）的充分發揮作用生起喜。第十二種是知道滅苦的方式以生起喜。第十三

至第十六種是透過四聖諦（苦、集、滅、道）生起喜。這十六種生起喜的方式其

實都不離觀呼吸，故尊者說：「不管是強或弱，完全都以吸氣和呼氣為基礎。」

(35)在這第五階段中，尊者提到觀想喜的七個步驟(36)： 
 
(一)把喜的感「受」觀想成「無常」。 
(二)觀想受是「苦」的，而非「樂」的，如此他就放棄「樂」的想、觀「受」為

「無我」。 
(三)觀「受」為「無我」，而非有「我」，如此他就放棄「我」的「想」。 
(四)對那種感「受」變得厭煩，不覺得有什麼「樂」可言，於是放棄了享受那種



快樂的感受。 
(五)平等看待「受」，因而捨棄「貪欲」。 
(六)結束感「受」，不再生起感受，因而放棄了生起。 
(七)捨掉感受，他不再執著感受，因而放棄執著。 
 
這七種經驗喜的步驟，是有次第的由粗入細，透過「念」和「慧」來「觀」「受」，

這就是尊者所說「在呼吸時經驗喜的方式」。(37)如果禪和子在這第五階段中，

已經經驗到十六種方式所引生的喜，並且充分發揮，則禪和子就會在經驗喜或受

時「引生五根、五力、七覺支、八正道」。(38) 
在「觀呼吸」的法門中，根與力是同時產生的，七覺支的特質與五根、五力相同，

因為七覺支較為精細，接近覺悟，所以稱為覺支。而八正道是正見、正思維、正

語、正業、正命、正精進、正念、正定，所以尊者說：「當禪和子在呼吸時，如

果經驗到上面所說的喜，八正道所有的特質都會顯現出來。」(39) 
在第六階段中，禪和子不再觀「喜」，而是觀與喜同性質的「樂」。佛使尊者說： 
 
樂包含兩種愉悅的感受。一種是身體的愉悅感受，另一種是心理的愉悅感受。身

體的樂，直接根源於身體或色法，而主要在身體上或透過身體呈現出來。心理的

樂要比前者微細，主要是根源於心法，而在心上或透過心呈現出來。(40) 
 
心理的樂的特性是冷靜，是產生「定」或「三摩地」的直接基礎。尊者要我們注

意樂的受、想、思三方面，要將三者都看成無常、苦、無我的。觀樂並不是耽於

樂的境界上，「樂比喜更容易起執著，因此觀樂的結果自然高於觀喜的結果。」

要將樂觀成無常、苦、無我，才能將心的境界提高，也才是「觀樂」的真義。 
第七階段是討論「經驗心行，我將呼氣（吸氣）。」何謂心行？尊者說： 
 
「心行」是指想和受，屬於心法。想和受之所以稱為心行，是因為它們構成或制

約了「心」。……「思」包含在「心」中，所以不能制約「心」。(41) 
 
經驗心行即是觀「受」和「想」如何制約「心」。想和受兩者相應時，才能變成

心的條件，也才會制約心。想和受不管是如何崇高或完美，終究是無常、苦、無

我的。在這階段中，我們必須去觀察、經驗想和受，才能從中「訓練」自己的心

行。 
第八階段是「安定心行，我將呼氣（吸氣）。」這裡要回應到第七階段「安定心

的兩個條件──想和受」。其原則是「呼吸越微細，心也變得越平靜和不散亂。……

在『想』和『受』平靜下來之後，心就可以不散亂。」(42)「禪和子見到越來越

平靜的『受』是無常、苦、無我的。在如此做時，他終於分別放棄常、樂、我的

『想』。」(43)這是透過觀呼吸的安定心行訓練方式，逐漸放棄對受與想的執著。

其實第二組的四階段修行裡，較第一階段更進一步的去觀察「受」的微妙感覺，



第一組四階段的法是觀呼吸，主要還是「觀身」居多，在第一組法中，所謂觀呼

吸是透過專注力讓心寂靜下來，藉由第一組法的效力，進一步觀察感受、經驗感

受而逐漸安定心行，其效力是看清無常、苦、無我，放下執著。 
 
四、觀呼吸第三組法的說明與討論 
 
第三組法四階段討論「心」。其步驟如下(44)： 
 
九、在呼吸時，經驗心。 
十、在呼吸時，令心喜悅。 
十一、在呼吸時，令心專注。 
十二、在呼吸時，令心解脫。 
 
第九階段的重點是「經驗心」。其實在第七階段「經驗心行」時，已略為提過，

只是重點在想和受，第九階段的重點在心，尊者說： 
 
當禪和子在觀呼吸的每一個階段，以專一而不散亂的心，如此修時，心就可以清

晰地顯現出它是因緣所生法，所以心是無常、苦、無我的。這就是「經驗心」的

意思。(45) 
 
在此階段「專一」的定義要比前面幾個階段更精細，「第三組四法是以各種方法

來注意和控制心。」(46)觀呼吸的每一個過程，都會顯現不同的心的狀態，而每

一個階段都有一個共同必須去努力的目標，即放棄我執，將心觀成無常、苦、無

我；但是每一階段的操作與方法各各不同，有的是前後呼應，有的是相輔相成。

第三組法的第九階段可以說是承接上面二組法的結果而繼續努力。 
第十階段是「令心喜悅，我將呼氣（吸氣）。」這階段的重點是不只知道心如何

喜悅，還要能令心喜悅，進而把心的喜悅當作對象來觀，觀成是無常、苦、無我

的。(47) 
心的喜悅是對於一切法的感受而來，有感官上的欲樂，有藉由捨離感官欲樂所引

生的喜樂，兩者在意義上是不同的。藉由捨離感官欲樂所引生的喜樂，是由「慧

所產生的喜」。(48)尊者稱它作「觀慧」，藉由「觀慧」所產生的利益，能引生二

十九法的證得。(49) 
第十一階段是「令心專注，我將呼氣（吸氣）。」這裡令心專注的意義包含「戒、

定、慧」三學。當我們藉著念的力量攝心時，當下就具足了戒學。把心集中在個

別的對象上，就能導致「定」。將對象觀成無常、苦、無我，就能導致「慧」。(50) 
這個階段也說明定與慧如何發生關聯，禪和子將注意力放在定的對象上，最後即

證得安止定。若停留在定中一段時間，讓心加強正直和調柔，然後出定發展： 
 



出定之後，他以一個對象來發展觀，譬如說，以覺受為對象來觀，通達它的無常、

苦、無我等特性。這時候，觀這個動作就含有定力，定以適當比例跟慧結合在一

起，換句話說，當慧觀加強時，定力就成比例加強；如果觀遲緩下來，定力也就

相對遲緩下來。(51) 
 
這是第十一階段的特色，特別強調定與慧的關聯性。因此，第十一階段的訓練是，

從定和慧兩個角度來觀各個階段的定，最後熟練定心。(52) 
第十二階段是「把心解脫，我將呼氣（吸氣）。」尊者提到：「把心解脫有兩個意

思。第一個意思是讓心從心中所產生的念頭解脫出來。第二個意思是讓心從它所

攀緣的對象中解脫出來，而我們之所以會有攀緣，乃是由於隱藏在心中的無明習

氣。」(53) 
這是第三組法的最高階段，已經開始從觀的層次將心從煩惱中解脫出來。而煩惱

有幾種呢？煩惱的種類繁多，難可狀述，不過本書將煩惱分成：貪、瞋、慢、邪

見、疑、睡眠、掉悔、無慚、無愧。(54)「在佛經裡面，依煩惱遞減的方式來安

排次序，其目的是讓我們了解最前面的煩惱最可怖。」(55)所以貪是最粗的煩惱，

也是最可怖的煩惱（另外一個說法瞋是最可怖的煩惱，佛陀說明煩惱的粗細是順

著因緣而說，這裡不加以討論。） 
最粗、最可怖的煩惱，都可以在「止」的層次加以清除，較細微的煩惱需要在「觀」

的層次方能清除。由這可見細微的煩惱是日常生活中最不容易察覺的，也是最容

易忽略的，只有透過較高層次的修行才能去除。 
總結第三組四階段法的生起，首先是第九階段的經驗心，看心如何顯現它的各種

特性，達成心的專注。第十階段的令心喜悅，是以專注的心觀樂是如何越來越微

細。第十一階段令心專注，是直接觀越來越專注的心，仔細觀察心是如何從最低

最粗層次的專注，發展到最高最細層次的專注。第十二階段令心解脫，是直接觀

已經解脫的心，仔細觀心是如何從各種煩惱中解脫出來。(56)特別值得注意的是

「不同的觀法都是以觀呼吸入手，最後可以建立最堅固的正念。」(57) 
 
五、觀呼吸第四組法的說明與討論 
 
最後第四組法四階段主要是觀無常、離染、滅、離，其步驟如下(58)： 
 
十三、在呼吸的時候，一直觀無常。 
十四、在呼吸的時候，一直觀離染。 
十五、在呼吸的時候，一直觀滅。 
十六、在呼吸的時候，一直觀離。 
 
在這組觀法中，何以沒有觀苦、觀無我？佛使尊者解釋：「禪和子如果已經充分

明白無常，就也可以知道苦；明白無常和苦，就可以通達無我。」(59) 



第十三階段是「觀無常，我將呼氣（吸氣）。」何謂無常？答案很容易觀察與回

答，即一切因緣所生法皆是無常，但這麼回答，未必能讓我們真正體悟了解無常，

沒有一特定對象來觀察就不能讓我們的心清楚知道無常的「真相」，以及與無常

相關的苦、無我。所以在觀呼吸的法門中，尊者提到：「五蘊(60)、內六處(61)、
十二因緣(62)都是無常」。(63)強調五蘊是「所」（客體）、六處是「能」（主體），

我們必須對主體與客體都加以「觀」，並從中見到主體世界與客體世界都是無常，

這樣才能全面觀照出萬法的無常性。(64) 
其實觀無常就是觀一切事物的生、住、異、滅，自己「身、心世界」的無常變化。 
此書在第十三階段之後，沒有詳述十四到第十六階段的修習法。不過我們可以確

定，第四組法其實就是「觀法」，也就是「法念處」。前面的十二階段修法中，有

的是修「止」（定），有的是「止觀雙修」；在第四組法中，最主要的目的就是要

發展「觀」（慧）。(65) 
參、研究心得與討論 
一、練習觀察呼吸的好處 
 
做學生的通常不是很喜歡考試與寫報告，尤其是寫報告，因為要花許多時間去收

集資料與消化資料，最後整理資料，從中提出自己的觀點與見解。但在這段忙碌

的期間，雖然花蓮的風景很自然、很原始，風是清涼的，山是朦朧的，海是蔚藍

的，這些美景自己卻很少停留下來欣賞，常常覺得這樣匆忙的生活與台北沒有什

麼兩樣，枉費在風光秀麗的花蓮求學，到底是什麼使心如此忙碌？ 
在閱讀《觀呼吸》一書的過程裏，我漸漸學習到如何從忙碌的學生生活中，觀察

與注意自己的呼吸。猶記得，前幾個星期在閱讀第一階段與第二階段時，心中有

一股莫名的感動與寧靜。因為《觀呼吸》是一本實修性質強的典籍，佛使尊者循

循善誘的教導我們如何去觀察呼吸，以及如何將注意力放在長呼吸與短呼吸之

上。 
我順著文中的敘述自己練習、嘗試，原本以為很難體會觀呼吸所能給予的益處，

結果並非我想像中的那般困難，相反的，很簡單、很容易體會它的好處。 
《心靈神醫》中也有一小節談到如何對治現代人的文明病──緊張(66)： 
 
做幾個緩慢的深呼吸，藉以解除憂慮與負面情緒。當你覺得緊張或承受壓力時，

讓你的呼吸完全放鬆。為任何正面的感覺而高興，即使是最微小的心情改變或開

放感。希望一切眾生都能經驗安詳和解脫痛苦。 
一整天隨時覺察呼吸，可以把我們帶回自己的家。 
 
從這裏，我們可以知道緩慢呼吸（長呼吸）的好處。每個人也許都有這個經驗，

就是當工作到很累的階段時，來一個伸懶腰、深呼吸，頓時會覺得很有精神，也

很舒服。由此可見呼吸的狀況與我們的心情有密切的關係，練習呼吸會使我們精

神集中，做任何事都能事半功倍。 



 
二、專住力的培養 
 
《觀呼吸》一書中，好幾次以注意「搖籃」來比喻觀察呼吸，這是一個生動有趣

的譬喻： 
 
擺動搖籃的人必須小心翼翼地不讓孩子掉出來。只要孩子還醒著並想辦法爬出

來，護士就必須盯住孩子。不管搖籃是搖到那一端，或搖到兩端的中間，孩子都

有爬出搖籃的危險。因此，護士必須把眼睛盯住孩子。只要她這麼做了，就可以

說她把孩子看得一清二楚。不論什麼事情發生在孩子身上，都逃不過她的眼睛。

(67) 
 
這個生動的譬喻，很容易讓人與觀呼吸做適當的聯想。護士認真的注意搖籃中，

是比喻要將注意力專注於呼吸上。孩子隨時都想從搖籃中爬出來，就好比我們的

心隨時會跑掉。因此護士好比「觀」（專注），孩子好比「心」，搖籃好比「呼吸」。

這就是「將觀綁在呼吸上」。 
「將觀綁在呼吸上」其實就是透過觀察呼吸來培養專注力。培養專注力有什麼好

處呢？一個有心修行的人，會面臨兩個最大的敵人，一個是「散亂」，一個是「昏

沉」。 
散亂會讓心不能自主，昏沉會讓人變得愚癡，兩者會妨礙修行。有打坐經驗的人

就知道，「散亂」和「昏沉」會使人浪費許多寶貴的時間，弄得一事無成。是以

「專注力的培養」有助於修行。 
《你可以不生氣》一書中提到(68)： 
 
專注力可以幫助你把全部的心思放在一件事上，當你專注時，觀照的能量就會變

得很強，可以讓你突破原先的想法，這就是洞察。能洞察事物，心靈就能解放而

重獲自由。 
 
由此可見專注力的培養，對於我們日常生活的行事，有很大的幫助，不僅可以讓

我們專心而已，更能讓我們洞察事物以及獲得心靈自由。 
肆、結語 
修行的方法很多，有些法門儀式繁瑣，有些則是大聲唱誦或不停地跪拜，不能讓

心獲得真正的寧靜。「觀呼吸」很簡單，不需要複雜的儀式與肢體動作，適合任

何時間、場所進行，不僅修行人可以用作入道的基礎，一般人也可用以調節身心，

成為日常生活的三餐、沐浴一樣。因為飲食可以使我們獲得熱能、沐浴可以潔淨

我們的身體；而觀呼吸能夠培養心靈的氣定神閒，可以讓我們清晰地認識自己的

心。（全文完） 
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