呼吸念修法管窺

修法篇


修法篇
一、前行

第1節 正確的心態

第2節 調身

2-1坐姿
靜坐時宜採取舒適耐久的坐姿。佛陀在經中提到「盤腿而坐」，這是最適合禪修的姿勢。然而，對於盤坐覺得困難的人，可以坐在椅子上禪修。盤坐的人也不必一定單盤腿或雙盤腿坐，可以將兩腳前後分開，並排平放，互相不壓迫。盤坐時最好坐在適宜高度的坐墊上，如此腰部容易自然挺直，不需費力。可隨自己舒適而調整坐墊高度，一般人用的大約五至十公分高。為了保持身體姿勢平衡，兩腳的位置宜適時互相調換，例如一次靜坐時左腳在前，右腳在後，下一次靜坐時換成右腳在前，左腳在後。
佛陀在經中提到「保持身體正直」：無論坐在什麼地方、採取哪一種坐姿，靜坐時都必須保持上身自然正直，既不要過度挺直，也不要彎腰駝背。一坐下來時可以稍微彎背與挺直幾次，試看保持在哪一個位置最自然，不需費力又能使背部平正。兩肩平正，自然下垂，不傾向任何一邊。頭頸部也應保持平正，不要低頭、昂頭、偏頭或轉頭。
2-2放鬆與自然

調整好坐姿之後，先將心情放鬆，然後放鬆身體。放鬆心情的要領是無所求、無所期待，不要想著現在要靜坐，而要想著現在要讓身心充分休息。將一切雜事都放在一邊，讓心保持悠閒自在，猶如徜徉在山林幽谷之間，沒有任何牽掛。在經中，佛陀教導呼吸念的修行法時，每次都先提到「比丘前往森林，前往樹下，前往空閒處」這段話，這顯示閒靜的埸所適合修行呼吸念。能有那樣的閒靜地方當然是最好，不然的話，也可以設想自己正處在那樣的大自然閒靜處──森林、樹下、空閒處，感受這種想法所帶來的悠閒與安寧。如此有助於保持心情放鬆與自然。
放鬆身體的要領是：先將心的注意力放在頭皮上，將頭皮放鬆。然後放在額頭處，將額頭放鬆。然後將兩眉與眉間放鬆，當眉頭放鬆時，全身會自然放鬆。然後逐一地放鬆鼻子、臉頰、嘴部。然後將頸部放鬆、兩側肩膀放鬆、右側上臂至手指逐段地放鬆、左側上臂至手指逐段地放鬆、胸部放鬆、背部放鬆、腹部放鬆、腰部放鬆、臀部放鬆、右側大腿至腳趾逐段地放鬆、左側大腿至腳趾逐段地放鬆。然後將全身同時放鬆。
在上述放鬆的過程中，心情的放鬆是前提，心情放鬆時，身體自然容易放鬆。然而，無論是放鬆心情或放鬆身體，都不要事先期待要放鬆到什麼程度，也不要和之前所達到的放鬆程度作比較。只是沒有故意去繃緊身體即可，照著現在能放鬆幾分就滿意於幾分，這樣才符合當下身心的自然狀況。身心的狀況剎那剎那間都在改變，想要身心時時都維持在一定標準的要求不但不合理，而且不可能，只會徒增困擾而已。在放鬆身心的同時，應當保持自然，能做到一分就滿足於一分，絲毫不強求，這樣才能達到最理想的效果。
2-3忘卻身體
輕輕閉上眼睛，想像身體浮在虛空中，四周都是空的，沒有一切生物、沒有建築物、沒有大地。感受身體猶如氣泡一般，只有外面一層薄薄的皮，裡面都是空的。然後感受到外面的一層皮也消失了，變成空無一物，身體不見了，忘掉身體。如此，在靜坐的整個過程中，完全不去在意身體，保持身體不動，眼睛不睜開。
第3節 調心

3-1收心

將心的感覺放在心臟的位置，告訴自己無論靜坐前在做什麼事、說什麼，希望那一切的心思都自動收回心裡來。如此想了之後，只需繼續將心的感受保持在心臟的部份，靜靜地覺知。或許有人能感受到心回到心臟來，但那並不是過去已滅的心真的能回來，而是經過這番自我暗示之後，現在的心不再傾向於向外去攀緣剛才的事情，感覺起來似乎是心回到心臟來了。
如此靜靜地保持覺知一會兒，有一分感受就是一分，沒有任何感受也無妨，只要讓自己知道不再去在意剛才的一切事情即可。

3-2生起喜悅

《清淨道論》指示禪修者開始靜坐時先藉著憶念三寶的德質而生起喜悅。根據《阿毗達摩》，與善心相應的悅受能增強相應名法，亦即增強心力。充滿喜悅與活力的心有助於禪修進展。
在此介紹「佛隨念」的基礎修法：先讓心輕輕地感受在心臟的地方，保持平靜。然後以那樣的心回憶曾見過的一尊佛像，將他當作是真正的佛陀，然後以了解「佛陀」德質的心默念：「佛陀……佛陀……」。「佛陀」是獨自以大智慧覺悟真理之後，以大悲心教導眾生也證悟真理的人。默念「佛陀」的時候保持了解佛陀的這項偉大的德質。每憶念一次「佛陀」之後，就讓心自然地繼續緣取這項德質。

正如馬自己有能力可以跑，馬車夫只須指出方向，鞭策馬一下，馬就能自動地繼續朝著那方向跑。馬車夫只須旁觀著馬跑，不須要一再不斷地鞭策。只有當馬漸漸跑慢下來時，馬車夫才須要再鞭策牠一下，然後旁觀牠自動地繼續跑。同樣道理，心自己有能力可以緣取目標，禪修者只須指出方向，鞭策心一下，例如默念「佛陀」一次，心就能自動地繼續憶念佛陀這項德質。禪修者只須旁觀著心憶念，不須要一再不斷地默念「佛陀」。只有當心的憶念漸漸弱下來時，禪修者才須要再默念一次「佛陀」，然後旁觀心自動地繼續憶念。
如此憶念佛陀的德質時，漸漸地，心中的佛像會消失，內心只注意著「佛陀」這項德質，這是正確的現象，應當繼續如此憶念下去。憶念之時很重要的一點是要如實，意即：當下能憶念到一分就算一分，能憶念到兩分就算兩分，絲毫沒有強求與期盼。如此心就能很自在，喜悅也比較容易生起。然而，無論是否有喜悅生起，也無論喜悅能保持多久，心都只是平靜地繼續憶念佛陀，不在意得失。嘗試如此體驗佛隨念，時間久暫可以自己決定，一般可以修習二分鐘乃至十分鐘。
二、正行
第4節 基礎三部曲

無論修行哪一種法門，下列這三項都是很重要的基礎條件。在此謹就修行呼吸念時的運用方法作介紹，修行其他法門時的方法可以同理類推。

4-1用心不用腦

根據《阿毗達摩》，禪修時的心依靠心臟裡的色法而生起，因此禪修時是用心而不用腦。用單純的方法來分別：心是腦的主宰，腦只是心用來思考、推理、想像的工具而已。禪修時是直接用心如實地體驗，不需要透過腦來思考、推理與想像。如果禪修者懂得用心而不用腦來禪修，那麼他就是在起步時已掌握了正確的方向，正如挖寶的人挖對了洞一樣。
佛陀在《相應部．大品．呼吸念相應．燈喻經》
中說：「專心依呼吸念三摩地而住時，身體與眼睛都不疲勞。」要做到這一點就必須用心而不用腦，因為長期用腦修行呼吸念的人常見的問題就是頭部脹、痛、硬、緊、壓力，眼睛痠痛，頸部與肩膀繃緊、痠痛。用心來修行呼吸念的人不會有這些困擾。
並非每個人都能輕易地區別用心與用腦的不同，因此細心與耐心地體驗與嘗試是很重要的。用心與用腦的一項重要差別是：用腦禪修時，一開始就可以將所注意的目標知道得很清楚，目標呈現得很明顯，但是會感到心比較浮動，而且注意久了之後，頭部會感到不舒服。用心禪修時，一開始只能大槪地知道所注意的目標，目標往往不會馬上呈現得很明顯，而是必須經過一段時間才會慢慢清晰起來。保持用心禪修會使禪修者感到心裡很紮實、很舒適，即使禪修了很久的時間，頭部也不會有不舒服的感覺。初學者可以依照這些現象來嘗試體會用心與用腦的差別。
實際練習的方法是：禪修者從靜坐一開始就將心注意在心臟的部位，感受每一念心都從心臟的部位生起。從最初前行的調身、調心的每一步驟都試著用心臟部位生起的心輕輕地覺知。如此覺知時的原則前面已說過，那就是「如實」：能覺知一分就是一分，能覺知兩分就是兩分，只是如實，沒有任何期待與要求。這種如實覺見當下狀況的念就是最佳的正念，也是練習用心禪修的基礎。
4-2適度的精進（三項要領）
從佛陀本身證悟之前的修行方法，以及證悟之後教導弟子的方法來看，佛陀一向讚歎適度的精進。禪修者如果能把握三項要領，就能做到適度的精進。這三項要領如下：
第一項要領──平靜

靜坐的最基本原則就是要平靜，心不平靜就談不上靜坐。佛陀開示說：「身平靜的人住於快樂；快樂的人心能專一」
，因此保持心情平靜既是修行止禪培育定力的先決條件，也是修行觀禪的重要基礎。在靜坐的整個過程中，無論正念是否保持得久、妄念是否發生得多，心情都不應該受到影響，只應該繼續保持平靜。
在實際禪修當中，接續前述的佛隨念之後，將注意力放在心臟部位，平靜地感受心由心臟部位生起。讓那樣生起的心平靜地保持覺知，無論當下有什麼身心現象發生，都只是靜靜地知道就好。當沒有任何特殊的身心現象生起時，就輕輕地覺知當下平靜的狀態。繼續保持那樣的平靜的覺知一段時間。當心能如此保持平靜時，精進就沒有太過強。
第二項要領──覺知
這裡所說的「覺知」特別指「覺知呼吸」。佛陀在談到呼吸念的每一部經裡幾乎都提到：「他只是保持正念地吸氣，只是保持正念地呼氣。」意思是應當保持單純的正念，覺知呼吸。

接續上文，禪修者的心繼續保持平靜一段時間之後，就會自然而然地知道呼吸，那時就讓心照著那樣繼續知道呼吸。那樣的覺知是自然的覺知，沒有絲毫勉強。當心能如此保持覺知呼吸時，精進就沒有太過弱。
如此覺知呼吸時，禪修者會知道有時吸氣比較明顯、呼氣比較不明顯，有時呼氣比較明顯、吸氣比較不明顯，有時吸氣與呼氣都明顯，有時吸氣與呼氣都不明顯。無論呼吸呈現出什麼情況，都只須要照著所呈現的樣子如實地知道它就好，不要加以評判或控制。
如此覺知時，禪修者的心不會跟隨呼吸跑入身體內，也不會跟隨它跑到身體外，只會在覺察到呼吸的當處知道它。如此就不需要去注意呼吸與皮膚接觸的觸點，因為需要談到觸點的目的只是為了避免心隨著呼吸跑進與跑出。由於同時知道呼吸與觸點的心是比較不專一的，所以當心不隨著呼吸跑時，不去在意觸點而只覺知呼吸，如此能使心更平靜與專一。
第三項要領──自然

這裡所說的「自然」是指「自然的呼吸」。保持平靜的心覺知呼吸時，應當照著當下呼吸本然的樣子去覺知它，不要有任何控制。呼吸不明顯時，應當照著不明顯的樣子覺知它，不要感到不滿意，也不要企圖使呼吸變得明顯。有一分清楚就覺知一分，有兩分清楚就覺知兩分，如此呼吸就會自然。呼吸自然時，身心才會自在。
身體會照著需要而自動調整呼吸，如果禪修者控制呼吸的話，由於不符合身體的正常需要，因此久了之後會造成身體的種種不適，乃至出現病態。保持自然的呼吸不但符合禪修的原則，而且符合健康的原則。

自然的呼吸往往是千變萬化的，因為身體狀態時時在變，所以對呼吸的需求量也時時不同。當禪修者以平靜的心覺知自然的呼吸時，不必在意呼吸如何改變，只須輕輕地知道呼吸即可。任由呼吸的形態如何千變萬化，禪修者都知道那就是呼吸，保持這樣的正念就夠了。如果能留意只是保持「輕輕的」覺知，通常呼吸就會自然，覺知呼吸時也會感到身心自在、舒服。
當禪修者懂得覺知自然的呼吸時，可以不需要用數息法，因為數息法比較容易使心變粗、變得不安定，比較費力，同時也容易不知不覺地控制呼吸，使呼吸不自然。萬一覺得必須用數息法，那麼最好只用短時間，心比較收攝時就改用隨息法，單純地覺知自然的呼吸。
五根與七覺支的平衡

當禪修者把握這三項要領，以平靜的心輕輕地覺知自然的呼吸時，當下的精進就是適度的精進，當下的正念就是最佳的正念。這時禪修者已經做到五根與七覺支的平衡。

先就五根的平衡來說：禪修者對禪修方法與對自己有充分的信心，才能如此善用，這種信心是「信根」；必須運用充分的理智才能如此掌握這三項要領，這種理智是「慧根」，如此禪修者的信根與慧根達到平衡。必須付出適當的精進，才能繼續保持覺知自然的呼吸，這種精進是「精進根」；持續保持對呼吸的正念時，定力會漸漸加深，這種定力是「定根」，如此禪修者的精進根與定根達到平衡。讓心不偏離這三項原則的正念就是「念根」，正由於這種念根強而有力，才能繼續保持其他兩對根的平衡與茁壯。

再就七覺支的平衡來說：「念覺支」即是上文所說的「念根」，它使心不偏離三項原則，藉此來平衡以下的兩對覺支。「擇法覺支」是心了知呼吸，這與上文的「慧根」是同義詞。「精進覺支」即是「精進根」，它策使心保持覺知呼吸。「喜覺支」是對呼吸的喜悅，它可以有輕重程度的不同。一般而言，當擇法覺支與精進覺支持續作用時，喜覺支經常伴隨著生起，只是其明顯的程度未必都能令禪修者覺察到它的存在而已。當禪修者持續地覺知呼吸時，這三項覺支就會愈來愈強而有力。
「輕安覺支」就是心情保持平靜，這能使身心保持舒適地覺知呼吸。「定覺支」就是心專一於呼吸，不去在意其他的任何目標。「捨覺支」就是心平衡不偏差的狀態，既不偏於興奮，也不偏於沮喪；既不執取呼吸，也不排斥妄念。當禪修者的心保持平靜，呼吸保持自然時，這三項覺支就會愈來愈強。

如此，當禪修者既能覺知呼吸，也能保持心平靜與呼吸自然時，以上兩對覺支就保持平衡。然而，有時禪修者會由於熱衷於覺知呼吸而使心不平靜，呼吸不自然，這時擇法、精進、喜這三覺支太過強，輕安、定、捨這三覺支太過弱。平衡它們的方法是將太強的欲求完全放下，以平靜的心輕輕地覺知自然的呼吸，如此七覺支又能達到平衡。

有時禪修者會由於禪修時太安穩舒適而使心對呼吸的覺知變弱，這時輕安、定、捨這三覺支太過強，擇法、精進、喜這三覺支太過弱。平衡它們的方法是提起對呼吸的興趣，保持對呼吸的覺知，然後讓心平靜地繼續覺知自然的呼吸，如此七覺支又能恢復平衡。如此，在修習呼吸念時經常保持七覺支的平衡與茁壯，禪修者漸漸就能體會佛陀在《呼吸念經》中所說的「修習與多作呼吸念能圓滿四念處；修習與多作四念處能圓滿七覺支」。
七覺支的平衡能保持得愈久時，正念就會持續得愈久，禪修也進展得愈好。七覺支平衡的保持正是禪修功力的所在，而加強這種功力的方法就是經常練習掌握上述那三項要領。三項要領的掌握愈善巧與熟練，禪修就愈進步。

4-3正確地對待妄念

上面所說對待呼吸的三項要領是非常重要的，然而，對待妄念（雜念）的正確態度與作法也是同樣重要。如果不懂得如何正確地對待妄念，那麼上述的三項要領也無法繼續掌握下去。

對待妄念的正確態度是：了解有妄念生起是很正常的事情，不會因為有妄念而心感不滿，而能繼續保持平靜的心。唯有證得四果阿羅漢的人才能完全根除妄念（掉舉），除了阿羅漢以外，即使證得三果阿那含的聖者都還會有妄念生起。因此，對付妄念的第一步就是能接受：禪修時有許多妄念生起是自然的現象，不需為此而大驚小怪。

佛陀在《增支部．一法集．除蓋品》
中說：「對於心不寂靜的人，未生的掉舉與追悔會生起，已生的掉舉與追悔會增多與增強。」由此可以了解，妄念的根源是不平靜的心。妄念沒有腳，不會自己來，而是由於禪修者的心不夠平靜，去注意妄念的目標，才會生起妄念。
同樣在《除蓋品》中，佛陀說：「對於心寂靜的人，未生的掉舉與追悔不會生起，已生的掉舉與追悔會棄除。」因此，對待妄念的正確作法是：保持平靜的心，不在意妄念，只是將心的注意力轉移回來，繼續以平靜的心輕輕地覺知自然的呼吸。
當禪修者持續累積靜坐的經驗之後，往往會發現在不同的靜坐時間裡，妄念出現的次數也不同：當心平靜時，妄念比較少；當心不平靜時，妄念比較多。然而，無論妄念出現得多或少，都應當不去理會妄念，以平靜的態度繼續禪修，能保持幾分正念就算幾分，毫不強求。心是無常的，在一天當中，心力強度經常在變，有高潮時，也有低潮時。心力強時，禪修的狀況就比較好，妄念比較少；心力弱時，禪修的狀況就比較差，妄念比較多。這是自然的現象。禪修者能做的，只是順乎當下自然的狀況，善用上述三項要領，不因妄念的多寡而受影響。如此，無論在心力強時或弱時，都在累積禪修的波羅蜜，禪修都在進步之中。
4-4覺知呼吸的細節

知道呼吸時間的長短

佛陀在經中說：「吸氣長時，他知道：『我吸氣長』；呼氣長時，他知道：『我呼氣長』；吸氣短時，他知道：『我吸氣短』；呼氣短時，他知道：『我呼氣短』。」

當禪修者掌握上述的要領，以平靜的心輕輕地覺知自然的呼吸時，最初只是知道呼氣與吸氣的基礎狀態而已。日積月累之後，當禪修者覺知呼吸的正念自然地持續得愈來愈長，對呼吸的覺知也自然變得敏銳時，禪修者往往很容易能知道呼吸所用時間的長短：有時呼氣的時間長、吸氣的時間短，有時呼氣的時間短、吸氣的時間長，有時兩者的時間都長，有時兩者的時間都短。這時就讓心自然地保持那樣的覺知，如此正念可以持續得更好。
在這個階段，禪修者不應對自己的進步產生任何執著，更不應急於速進，否則往往會「欲速反不達」，將禪修的要領與步調搞亂，也將自己的心態搞煩了，禪修的狀況不但不持續進步，反而退步。

因此，覺知呼吸的長短時必須保持自然，輕輕地覺知。如果為了清楚地覺知而付出太多的精進，則很可能會不自覺地控制呼吸。如此，儘管能將呼吸的長短知道得很清楚，但是卻使心失去了平衡，花費過多的心力，因而使心趨向於不平靜，時間久了身體也很容易感到疲乏與不舒服。因此，如果發現在覺知呼吸長短時身心感到不自然，那麼就不應繼續那樣地覺知，而應當單純地只覺知呼氣與吸氣的基礎狀態。
知道呼吸的整個過程（全息）
佛陀在經中說：「他學習：『我將體驗全身而吸氣』；他學習：『我將體驗全身而呼氣』。」
在《呼吸念經》稍後的部份，佛陀解釋說這裡所謂的「身」是指「呼吸」。因此，這裡的「體驗全身」是指體驗呼吸的全體，或者說體驗呼吸整個過程的氣息，亦即：覺知呼氣與吸氣時從開始到結尾每一時刻的氣息。
隨著要領掌握的熟練及經驗的累積，禪修者對呼吸的覺知能夠更進一步敏銳。達到某個階段時，禪修者自然會覺知呼吸的整個過程，即：一開始呼氣時就知道那時的氣息；呼氣當中的每一剎那也都知道當下的氣息；呼氣到結尾時也知道那時的氣息。吸氣時的情況也是同樣，這是覺知呼吸的全息。
在這階段，對全息的體驗往往是漸進的：有時只能覺知開始時的氣息，中間與結尾的氣息顯得不清楚；有時只能覺知中間的氣息，開始與結尾的氣息顯得不清楚；有時只能覺知結尾的氣息，開始與中間的氣息顯得不清楚；有時則能覺知其中兩個時段的氣息；有時則能覺知開始、中間與結尾所有時段的氣息（全息）。無論是上述的哪一種情況發生，應當照著當下能覺知的狀態繼續覺知下去，不應做任何改變或控制。讓正念的培育與心的成長循著自然的過程進行，正如種樹之後讓樹自然地成長一般，隨著正念的茁壯，對全息的覺知會自然地愈來愈全面，這樣才是正確的禪修態度與作法。
在這個階段應注意的事項也和上一個階段一樣，乃至後面的每一個階段也都是同樣道理，那就是避免急著要加速進展（躁進）。一著急就會使心繃緊，心繃緊會造成身體繃緊。當禪修者急著要清楚地覺知全息時，內心會生起輕微的執取（貪愛），這種執取會使心不自在（繃緊）。如此，即使能將全息知道得很明顯，但是心將傾向於不平靜、不安定，而且會不自覺地控制呼吸，帶來身心的不舒服感受。如果禪修者繼續以這種方式覺知全息，最初一兩次靜坐可能會收到立即的效果，但是接下來的靜坐則會由於心的浮動與身心的苦受而漸趨下坡。因此，保持平靜的心，輕輕地覺知自然的呼吸才是妥善的方法。隨著正念的自然成長，對全息的覺知也會自然愈來愈全面，愈來愈清晰。
知道微細的呼吸

在《呼吸念經》中，佛陀接著說：「他學習：『我將平靜身行而吸氣』；他學習：『我將平靜身行而呼氣』。」這裡所謂的「身行」，意思是呼吸的活動狀態。「平靜身行」是指使呼吸平靜下來。使呼吸平靜的方法就是使心平靜下來，因為呼吸是由心生出來的色法，呼吸的活動與心的活動息息相關。當心漸趨平靜時，呼吸也會漸趨平靜。當呼吸平靜時，呼吸會顯得很微細（微息），不容易覺察，必須以平靜與清明的心輕輕地覺知。
在修行呼吸念的任何過程中，禪修者都可以遇到呼吸變得微細的情況，而特別是當心變得愈來愈平靜時，呼吸也會變得愈來愈微細。無論在哪個階段，呼吸變得微細都是好現象，但是初學者往往由於不了解或經驗不足，容易由於呼吸變得微細，無法繼續清楚地被覺知到，因而感到困擾與不滿。有些人會企圖用力呼吸，以便使呼吸變得明顯；有些人會感到心煩意躁，不知所措。因此，微細的呼吸對修行呼吸念的人而言，是一項大考驗。
其實，呼吸變得微細時正是禪修得到深入進展的轉機。這時更應謹守上述的三項要領──以平靜的心，輕輕地覺知自然的呼吸。當呼吸變得平靜、微細時，心也必須隨著保持平靜、微細，才能跟得上呼吸進展的步調。禪修者必須先有正確的觀念，了解呼吸之所以變得微細的原理，才能在情況發生時保持沈著鎮定，既不執取，也不排斥，只是保持平靜的心，照著當下微細呼吸的狀態繼續覺知它。當微細的呼吸顯得不清楚時，就照著不清楚的樣子知道它。當呼吸微細到無法覺察時，禪修者感受不到任何呼吸，這時只需了解呼吸其實還是繼續在原來的地方進出，沒有中斷。以平靜的心，保持這樣的理智與覺知，正念就不會由於覺察不到呼吸而中斷。繼續保持正念在原本能覺知呼吸的地方，知道呼吸還在那裡進出，漸漸地，心會愈趨於平靜，而能覺知極端微細的呼吸，這時的心行就是所謂「平靜的心行」。
禪修者覺知呼吸時所用的方法不同時，覺知微細呼吸的效率也就不同。不少禪修者喜歡借助鼻孔出口處皮膚的觸覺來覺知呼吸。然而觸覺本身是比較鈍的、比較粗的認知工具，遠遠比不上心的知覺敏銳。當呼吸微細到某個程度時，皮膚的觸覺不再能感受到呼吸的存在，那時禪修者就會若有所失，不知如何是好。
解決這個問題的辦法是儘早練習單純依靠心來覺知呼吸，不再依靠觸覺。更好的辦法是依照本文從開始以來的方法做，那就是從一開始就不依賴觸覺，純粹以心覺知呼吸。禪修者習慣於以心覺知呼吸之後，當呼吸變得愈來愈平靜與微細時，只要記得保持沈著與鎮定，就不難做到使心也平靜與微細，隨著呼吸的現狀而亦步亦趨地時時覺知著微細的呼吸。
佛陀在經上說：「他學習：『我將平靜心行而吸氣』；他學習：『我將平靜心行而呼氣』。」當「身行」（呼吸的活動狀態）變得平靜與微細時，如果禪修者的「心行」（心的活動狀態）也能隨著變得平靜與微細，那麼禪修者的心就能在剎那剎那間繼續覺知微細的呼吸，禪修者的心將能跟隨著呼吸而進入愈來愈深入與奧妙的意境。
4-5排除障礙

由於心的變化太快，加上每個人無始以來所累積的種種煩惱與習氣，禪修當中有時會出現一些障礙。了解處理障礙的方法與善加運用才能有效地克服困難，超越障礙，使禪修境界順利地提昇。

助行

在《相應部．大品．念處相應．比丘尼住處經》
中，佛陀教導說：「當比丘在身之處隨觀身而住時，由於身的緣故，生起身的躁熱或心的疏懶，或者心向外分散，那比丘應當將心導向任何一種能引發自信的相。將心導向任何一種能引發自信的相的人會生起愉快；愉快的人會生起喜悅；心懷喜悅的人身會平靜；身平靜的人會感受到快樂；快樂的人心會專一。他如此省察：『我將心導向（其他相）的目的已經達到了，現在就讓我（將心）收回來。』他（將心）收回來，既不去思惟，也不去檢查。他知道：『不思惟也不檢查，內在有正念，我感到快樂。』」
這段經文指示禪修者：當修行主要法門（例如呼吸念）遇到困難時，可以暫時將心導向有興趣的其他法門。修習那個法門時能生起愉快、喜悅、平靜、快樂、專一。當他的心藉著修行其他法門而達到專一之後，就可以將心收回來修行主要法門。如此有助於在主要法門的修習上達到更好的效果。
在同樣那部經中，佛陀接著教導不將心導向其他法門，而只是繼續專注於主要法門的修行方式。最後佛陀總結說：將心導向其他法門與不將心導向其他法門這兩種方式已經涵蓋應該教導給弟子的一切方法了。這兩種方式是禪修者排除障礙的重要指引。
關於其他修行法門的運用，佛陀不只在上述這部經談到而已，在《中部．根本五十經．除尋經》（中部第20經）
佛陀也教導說：「當比丘注意某個相時，由於那個相的緣故，生起與欲相關、與瞋相關、與癡相關的邪惡不善思惟。那位比丘應該離開那個相而注意與善相關的其他相。當他離開那個相而注意與善相關的其他相時，與欲相關、與瞋相關、與癡相關的邪惡不善思惟會棄除與消失。棄除它們之後，心會向內安定、平靜、專一。」
這裡所謂的「其他相」是指主要修行法門以外的其他修行法門，它們可以輔助主要的修行法門，所以稱為「助行」。
助行之（一）──修習不淨

有時在修習呼吸念時，禪修者的心對人、事、物生起強烈執著的妄念，呼吸對他的心已經失去吸引力，即使想要他的心安住在呼吸一小段時間也做不到。那時，他應該暫時離開呼吸，轉修有助於棄除執著的三十二身分（身體的三十二個組成部份），其方法如下：
在這裡同樣必須注意用心不用腦，以生起於心臟部位的平靜的心，輕輕地覺知頭頂上的頭髮。如此覺知時只須大槪地知道即可，能知道一分就是一分，知道得不明顯也不要緊，儘量只是直接單純地覺知，不要假借想像。可以整體地覺知所有的頭髮，或只注意一部份的頭髮，或掃過各部份的頭髮，內心留意它為「頭髮……頭髮……」。以同樣的方法覺知身毛、指甲、牙齒、皮膚。以上這五個是三十二身分中的第一組。
可以如此一再重複地覺知這五個身分，也可以逐漸增加其他的身分，因此，三十二身分是可以很靈活地以不同方式修行的法門。其他的身分是：

第二組：肌肉、筋腱、骨、骨髓、腎
第三組：心、肝、肋膜、脾、肺
第四組：腸、腸間膜、胃中物、糞便、腦
第五組：膽汁、痰、膿、血、汗、脂肪
第六組：淚、皮脂、唾液、鼻涕、關節滑液、尿液
可以依照自己歡喜的方式修行，覺知當中的幾組身分或全部三十二個身分。心在每一身分停留的時間可以自己決定，一般可以是幾十秒到兩三分鐘。轉換身分速度的快慢可以產生不同的調心效果，如果能善加運用，則不但對治貪欲有效，對治心散亂（雜念多）與昏沈（昏昏欲睡）也很有效。
以反復轉換身分的方法修習一段時間之後，如果覺得心比較平靜，可以將心停留在其中一個身分，例如骨骼，內心只是單純地覺知「骨……骨……」，如此能使心更加穩定。

剛開始覺知三十二身分時，只需單純地知道各個身分。當漸漸熟練到能了知各別身分不美觀、不可愛的本質時，就可以在覺知它們的時候留意它們為「不淨……不淨……」，如此，正念與定力會更進一步提昇。
無論修習三十二身分當中的幾種身分，都應當了解自己的身體只是這些不淨的身分組成的，沒有任何真實美麗與清淨的本質存在，不值得貪愛與執取，別人的身體也是一樣。大家的身體都已經不值得貪愛與執取了，更何況與這些身體相關聯的事情與物品？它們就更不值得貪愛與執取了。如此執著的心就會漸漸淡化，乃至消失。直到心漸漸平靜與穩定之後，才轉移心的注意力回來覺知呼吸。
助行之（二）──修習慈愛

有時在修習呼吸念時，憤憤不滿的妄念不斷地生起，使禪修者無法安心於覺知呼吸。那時，他應該暫時離開呼吸，轉修有助於棄除瞋怒的慈愛，其方法如下：
以生起於心臟部位的平靜的心，感受自己周遭的一切眾生，然後真誠地希望他們快樂，內心作意：「願一切眾生快樂……」。發起這樣的善願之後，就讓心自然地繼續輕輕覺知這樣的善願，能有一分感受就安於一分。當內心這種慈愛的感受漸漸弱來去時，就再一次作意：「願一切眾生快樂……」，然後讓心自然地繼續感受這種慈愛的善願。
慈愛具有強大的威力，能夠軟化自己與別人頑強與憤怒的心，使心傾向於柔和、寧靜、有力，是很好的助行。經常修習慈愛不但有助於排除禪修的障礙，促使心容易得到定力，而且具有保護的作用，可以令禪修者免離危難，可說是一舉數得的修行法門。當障礙棄除，心情柔和穩定時，就可以將注意力轉移回來覺知呼吸。
助行之（三）──佛隨念

有時，當禪修者感到對禪修方法或對自己能力信心不足時，或者內心感到任何恐懼與不安時，佛隨念是很好的助行，能夠提昇信心，去除恐懼，使內心安穩與寧靜。

佛隨念的修法在前面第3節的3-2「生起喜悅」那一段中已經談過。這是每一次靜坐開始時都應修習的方法，只是在這裡作為助行時，應當修習更長一些的時間，使心深深地感受到「佛陀」這項德質的殊勝與偉大，使整個心沐浴在這種感受當中。只要把握前面談過的修行要領，有毅力地一再練習，漸漸就能體驗佛隨念的強大功效，心會充滿喜悅與活力。障礙排除之後，就將心的注意力轉移回來覺知呼吸。
助行之（四）──死隨念

有時在禪修當中，懶散與懈怠的妄念不斷襲擊禪修者，使他感到無力與無心繼續修習呼吸念。那時，他應該暫時離開呼吸，轉修有助於棄除懈怠的死隨念，其方法如下：

以生起於心臟部位的平靜的心，輕輕地了解自己的生命不可能永遠存在，終有一天會死亡的事實，而且死亡隨時都可能來臨，死亡來臨時世間的一切都必須捨棄。以智慧理解了這些事實之後，就在內心反復地作意：「我一定會死……我一定會死……」。漸漸地，內心會生起警惕心，不敢繼續懶散。

對於心特別容易懈怠的人，只是憶念自己必定會死亡的事實未必能有效地激發警惕心。這時應當回憶過去曾經聽過或見過的一些無常的事件，包括種種天災人禍。最好的例子是自己認識的人突然之間遭遇不測的災難，絲毫來不及防備就發生了不幸的事件，導致重傷、重病或死亡。回憶之後就以智慧推理到自己身上：自己在無始以來的過去世也曾經造過數不盡的惡業，那些惡業隨時都可能成熟而產生劇烈不幸的果報，造成自己不是重傷就是死亡的下埸。這些下埸是無法預測、無法避免的，唯有現在趕緊保持正念，用心禪修，才能在不幸的遭遇發生時減輕痛苦，甚至能無憂無懼，坦然自在。以如此的心情修習死隨念就能產生激起精進的強大功效。激起警惕心與精進心之後，應當回來以平靜的心，輕輕地覺知自然的呼吸，而不應任由心處於過度激進的狀態，影響禪修的穩定進展。
睡眠
靜坐時間

三、結行

� Samyuttanikaya, Mahavagga, Anapanassatisamyutta, Padipopamasutta


� 見《相應部．六處相應．放逸住者經》（Samyuttanikaya, salayatana- samyutta, pamadaviharisutta），其中的「身」是指名身，也就是精神或心理現象。因此這裡的「身平靜」意即心情平靜。亦參見本書前面「引述篇」所引《中部．後五十經．呼吸念經》的引文。


� Avguttaranikaya, Ekakanipata, Nivarnappahanavaggo


� 見前文「引述篇」中的《中部．後五十經．呼吸念經》。


� 同上，見《呼吸念經》。sabbakaya（全身）亦可譯為「一切身」，意即：呼氣與吸氣時，從開始到結尾一切時候的氣息。


� Samyuttanikaya, Mahavagga, Satipatthanasamyutta, Bhikkhun- upassayasutta.


� Majjhimanikaya, Mulapannasa, Vitakkasanthanasutta (sutta 20).
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