
觀
察
呼
吸
會
有
種
奇
怪
的
感
覺

9

和
平
常
不
觀
察
時
的
感
受
不
同

9

專
注
於
呼
吸
的
進
出
‘
進
出
，
這
就
是
長
養
覺
知
力
的
方
法

9

運
用
正
念
或
覺
知
力
觀
呼
吸
，
你
會
愈
觀
愈
深
入
、
意
徹
底
。
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，
也
是
未
來
接
觸
其
他

法
們
的
基
礎
，

現
在
請
深
觀
自
己
的
呼
吸
。
事

實
上
9

L
I
H
H
凹

的
，

ι
μ
中
海
〈

，
保
持

覺
知
、
或
使
心
專
注
於
呼
吸
上
9

覺
知
，
提
起
正
念
專
注
於
呼
吸
上
。

這
時
只
觀
看
呼
吸
的
出
與
入
，

或
睜
眼
都
可
以
?
端
視
個
人
方
便
，

但進
出
、
進
出
。

觀
察
呼
吸
會
有
一

覺
，

不
同
。

、
農
地
以
及
各
種
色
、

、
醬
、

9

心
到
處
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，
連
求
各
種
吸
引
人
的
事
物
，

，
現
在
專
注
於
呼
吸
的
進
山
山
、

山
山
，
這
就
是
長
養
覺
知
力
的
方
法
。

此
時
覺
知
力
已
經
開
始
增
長
，
如
果

做
到
了
，
你
就
有
覺
如
力
。

直

力
?

剛
開

始
你
只
要
知
道
呼
吸
的
進
出
、
進
出

即
可
，

「
進
、
出
于

不
要
念
出
聲
以
免
造
成
干
擾
。

「
進
呀
?
呼
氣
時
，

「
出
呀
?
也
可
以

「
進
」
、
「
出
于

「
呀
」

(
3
)
?
但
「
呀
」
本
身
有
它
的
作

。
這
並
不
是

9

你
知
道
、
心
不
是
那
麼
馴

，
不
顧
專
注
一

處

9

因
此
，
凡
是

成
功
地
觀
察
呼
吸
進
出
相
狀
的
人

9

，
或
是
他
的
心
已
經
調
伏
了
。

(
如
呼
吸
)
保

9

別
讓
心
A甘
心
隨

意
遭
誨
，
我
可
以
給
你
一
個

A
小
小
提

持
覺
知
。

不
:
要
以
輕
鬆
的
態
度
觀
察
它
，
這

一
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國
緊
張
也
H
E
-
-憧
執
取
，
所
以
講
故

鬆
心
情
觀
察
呼
吸
的
選
出
、

進
出
，
多
花
點
時
間
觀
察
它
吧
!

9

隨
時
可
以

開
始
下
一
步
，
此
時
要
更
仔
細
地
觀

，
不
管
它
是
長
還
是
短
。
個

如
入
自
心
短
時
，
就
只
要
知
蘊
它
是
短

的
;
出
息
長
時

9

只
要
知
道
它
是
長

的「
短
呀
」
、
「

L_ 

。

因
此
9

力
去
觀
察
呼
吸
持
續
的
狀
態
，

知
告
。
第
一

「
進
呀
?

「
出
呀
」
;
第
二

---, 
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了
一
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L一

「
長
呀
?
或
「
長
呀
行

「
長
呀
」

「
短
呀
」
、
「
短
呀
?

就
像
這
樣
9

你
正
訓
練
，
自
己
去
觀
察

接
下
來
是
觀
察
氣
息
的
粗
細
，

氣
息
沉
單
即
為
粗

9

細
-
9

，
但
滿
自
岫
會
國

，
氣
息
也
會

變
粗
9

如
果
沒
有
這
些
意
外
，
氣
息

就
會
變
細
。

，
就
會

「
粗
呀
?
而
氣
息
細

「
組
呀
?
現

國國

IVLH 
ι
M
Y呵
，

，
或
粗
入
息
，
在
覺

，
也
同
時

一
{
疋
目
疋

9

農
夫
也
可

方
坐
下
，

總
之
，

9

最
後
再
覺
知
氣
息
的
粗
細
。

r-. 

L自m

L且J

入
下
一
個

，
學
習
覺
知
呼
吸
。
呼
吸

--

?
也
是
覺
知
的
對
象

9
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但
是
能
覺
知
者
則

「
、
心
」

(
且
早
已
，
「
心
」
屬
於
「
、
心
法
」

(
自
2

月
皂
白
的
丹
丹
)
。
現
在
，
就
讓
我

們
來
覺
知
心
的
功
能
，
你
將
會
覺
知

心
愈
的
活
動
。

當
你
覺
知
、
心
念
的
活
動
時
，
可

以
默
念
「
名
呀
」
;
反
之
，
當
你
覺

知
身
體
的
活
動
時
，
則
默
愈
「
色

呀
?
如
覺
知
呼
吸
時
，
默
念
「
色

呀
」
;
觀
察
感
受
時
，
則
默
念
「

呀
?
這
樣
你
就
可
以
了
解
我
所
謂

的

」
、
「
色
」
各
是
什
麼
意
思

了

在
覺
知
呼
吸
的

展
短
或
粗
細
峙
，
你

所
闢
切
的
是
色
的
行
相
，
這
種
色
法

就
叫
做
「
所
造
色
」
(
口
可
制
臥
倒
苦

悶
口
音
)
，
是
指
呼
曬
的
種
種
特
性
;

但
若
指
氣
息
本
身
，
那
麼
這
氣
自
心
就

叫
做
「
大
種
色
」
(
星
島
叫
切
何
同
盟
ω

間
早
已
。
我
們
可
以
覺
知
剖
「
大
種

色
?
但
我
們
無
須
這
麼
做
，
那
是

沒
品
要
的
。
所
以
，
只
要
清
清
楚
楚

地
覺
知
呼
吸
就
可
以
了
，
也
就
是
關

切
「
色
法
」
的
特
性
即
可
;
反
之
，

覺
知
感
受
，
就
是
屬
於
「
心
法
」

部
分
。

如
果
我
使
用
巴
利
語
彙
來
講

解
撞
一
種
法
門
，
反
而
較
為
體
雜
，
你

可
能
會
覺
得
很
難
記
?
我
們
可
能
因
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一
九

而
浪
費
太
多
的
時
間
?
所
以
，
只
要

覺
知
自
身
的
「
色
法
」
和
「
心
法
」

就
可
以
了
。

凡
是
物
質
的
東
西
或
與
物
質
有

闢
的
就
是
「
色
法
」
;
而
任
何
抽
象

的
事
物
是
「
名
」
(
5
自
己
或
「
心
」

(
門
藍
色
。
現
在
你
何
扭
頭
學
習
清
楚
知

道
你
所
覺
知
之
對
象
的
本
質
，
如
果

覺
知
的
對
象
是
屬
物
質
性
，
就
默
念

「
色
呀
」
;
如
果
是
感
受
性
的
，
就

默
念
「
名
呀
?

(
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