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前言

　　大约在公元前531年的印度，释迦牟尼放弃看不到尽头的苦行.于菩提树下静坐内观七天七夜，看
清了自己内心浮现的种种感受，从此.重新认识到生命的真谛不过是无常、苦，空和无我，一切烦恼顿
时烟消云散。
跟随释迦牟尼开创的道路.此后佛教一直把内观作为止息痛苦烦恼的修行法门。
而观呼吸是最简单易行的内观禅修方法.是自我观察、培养正确思维习性，斩断烦恼的重要途径之一。
　　内观禅修的源流　　自从佛教在西汉年间传入中国，内观禅修作为南传佛教（由印度传至缅甸、
泰国、锡兰等的佛法）的重要一支，也随之进入汉地，最初被误认为是佛教“小乘”——种以实现个
人解脱为目标，而不是帮助全体生命解脱的法门，故而难以被推广开来。
直到公元7世纪.玄奘法师西行至印度，取回大乘“真经”，又兼而翻译梵文版的《瑜伽师地论》，才
使汉人认识到大乘佛法、小乘佛法与内观的区别，并详细了解到内观的修法及特性。
　　但在当时，内观没有被视作一种自成体系的观身、观心法门，而是融入到佛教禅定修习中，主要
用于自省，平静身心以达至入定的境界。
内观最主要的用处.也就是看清当下的身心实相，斩断错误的思维习性，根除无明烦恼及种种精神障碍
，却没有在后来的汉地佛教修习中给予足够的重视。
今天，内观被重新拾起，作为一种治疗疾病、行之有效的减压方法，在世界各发达国家和地区广泛流
行。
我们也应看到它本来的面目，将之用于看清自我，修正负面思维方式，以掌握我们的人生。
　　内观要从观呼吸人手　　南传的内观禅修是从观呼吸（又称安那般那）入门，通过观察呼吸来达
到制心一处，以获得智慧，再以智慧为基础观照身心状态的一种修行方法。
在这个过程中，修行者只需要觉察心灵呈现出来的各种感受，它们可能是贪爱、嗔恨、嫉妒等让我们
心灵受苦的执念，也可能是对这些情绪产生的习性反应，即我们头脑中由于过去行为和思维习惯积淀
的负面习性。
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内容概要

　　《图解观呼吸》以佛教内观禅修法为核心，详细讲解其中观呼吸法门的修行方法．并结合现代人
的精神诉求，将佛教修行引入现代心理治疗之中，使普通读者也能够从中获得益处。
《图解观呼吸》延续了修心坊系列清新易懂的编辑风格，通过图解这种新颖的编辑方法．让读者能够
轻松读懂深奥的佛教智慧，重拾安详与沉静。
观呼吸，是当今世界最流行的的禅修静心法门之一，是佛教内观禅修的入手法。
在佛教中，内观禅修是人唯一能解脱烦恼的法门，它通过如实观照当下的身心，觉醒心灵的力量来解
脱烦恼，获得恒久的快乐。
人人都会呼吸，我们通过观呼吸有意识地观察进出的气息，能迅速集中注意力，调整心境，消除负面
情绪，这也是人人都能轻松学会、随时随地践行的方法。
它与现代心理学相结合后，已经成为一种广泛适用的心理疗法，帮助现代人走出各种精神障碍，更有
效地思考，更快乐地生活。
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书籍目录

观呼吸——内观禅修的基础法门佛陀的教导-内观是亲身体证的智能编者序：学习正确呼吸，改变不良
人生本书阅读导航第1章 了解观呼吸：原始、简单、有效的禅修方法1.何谓观呼吸：专注于呼吸的禅修
方法2.观呼吸禅修的人生意义：平静修心、超脱烦恼3.观呼吸禅修的优点：使修行与生活融合为一4.观
呼吸的起源：释迦牟尼5.北传佛教中的观呼吸：被束之高阁6.南传佛教中的观呼吸：作为修行主题第2
章 认识内观禅：快乐生活的艺术1．内观禅：通过观察自身来净化身心2．审视自我、发现自我：以全
新的观点体验世界3．两种内观禅修方式：静态内观与动态内观4．内观禅的修行目标：透过现象洞见
实相5.内观禅的利益一：认识自己的人生与快乐6.内观禅的利益二：从内在彻底转化自己7.内观禅的利
益三：让世界变得更和谐第3章 修习前要了解的：佛教基本概念1.观四圣谛：苦谛、集谛、灭谛、道
谛2.观十二因缘：对治无明烦恼3.禅定：心专注而不散乱4.所缘境：禅定时心系一缘5.五蕴：构成人身
的五种要素6.六根：六种认识器官7.止观：定慧双修8.念安那般那：观出入息9.九住心：禅修时的九种
心理状态10.六力：六种力量成就九住心11.轻安：心无挂碍的身心境界12.七觉支：开悟之前最高层次
的修行法13.慈悲观（1）：对治嗔恚的观想法14.慈悲观（2）：和内观法结合第4章 安住、当下与正
念1.禅修的基本功：安住2.调伏内心的时机：当下3.最纯粹的微妙觉知：正念4.反射镜式的思维：正念
的特质5.功能性定义：正念的三种基础活动6.正念的重要性：内观禅的核心第5章 修行前的精神准备：
端正修行态度1.不要有所期待：将兴趣放在修行本身而不是结果2.不要过于紧张：保持轻松与稳定3.不
要匆忙：忍耐、忍耐、再忍耐4.随遇而安：放弃执着、放弃排斥5.学会接受：敞开心胸面对这个世界6.
善待自己：以平常心接受你现在的状况7.质疑每一件事：以自己的觉受为准8.脱离思考：概念与推理会
阻碍修行9.脱离分别念：不要彼此比较10.观察自己的意识变化：妥善处理正常的人性反应第6章 修行
中需要注意的要诀：调伏身心1.对身体的要求：不要僵硬，放轻松2.对着装的要求：穿着宽松服装3.对
姿势的要求：选择适合自己的姿势4.打断思维的锁链：集中注意力5.防止内心被迷惑：选定一个参考
点6.调心犹如驯野象：循序渐进7.找到自己的呼吸点：学会呼吸8.不要害怕与众不同：认识自己的进
步9.有目标但不要着急：不要设定时间表10.让心思停留在当下：觉察每一次呼吸第7章 开始练习：观
呼吸的具体方法1.观呼吸法门：当下观照呼吸2.最基础的观呼吸法：通过数息增强定力3.观呼吸的创新
方法：冥想与观呼吸的结合4.带着理想或愿景修行：希望实现呼吸法5.想象阳光“充满”全身：太阳呼
吸法6.改善尴尬的人际关系：和解呼吸法7.让胸口的“满月”发光：满月呼吸法8.怀着报恩的心情修行
：感谢呼吸法9.使自己的心态朝向正面：治疗呼吸法10.善待你的眼睛：视力恢复呼吸法11.观呼吸修行
也可减肥：瘦身呼吸法第8章 修行中的问题与解决：排除难障1.修行中最大的敌人：心障2.对待问题的
原则：正视问题，不要回避3.修行中最普遍的经验之一：疼痛4.盘腿坐姿的衍生问题：腿失去知觉5.初
学者的觉受：奇特的感觉6.平静放松的另一个极端：昏沉7.简单重复产生的心理状态：无聊8.莫名浮现
的念头：恐惧9.心神不宁：不安10.急于求成导致的失误：太勉强11.受到挫折后的心态：沮丧12.一想到
禅修就烦：抗拒禅修13.丢失正念的后果：恍惚或呆滞14.禅修最大的精神障碍：怀疑第9章 修行中的最
大难题：分心1.分心是修行的拦路虎：认真对待，但别紧张2.安排好修行时间：避免外部因素导致的分
心3.对治分心的传统策略一：估算时间4.对治分心的传统策略二：通过呼吸调节5.对治分心的传统策略
三：以另一个念头加以对治6.对治分心的三颗灵丹妙药：思考三个问题7.避免分心的根本方法：保持正
念8.对治“五盖”导致的分心：冷静观察，徐徐调治9.对治贪盖：去除欲乐10.对治嗔盖：遍施慈爱11.
对治昏沉盖：正知正见12.对治掉举盖：端正身心13.对治疑盖：坚定信念14.让分心自生自灭：开放自
己，练习正念第10章 医学上的应用：用观呼吸法治疗抑郁症1. 心灵上的感冒：抑郁症2.内观禅修的医
学活用：内观认知疗法3.治疗阶段一：走出自动引导4.治疗阶段二：应对障碍5.治疗阶段三：内观呼
吸6.治疗阶段四：活在当下7.治疗阶段五：顺其自然8.治疗阶段六：想法不是事实9.治疗阶段七：学会
照顾自己10.治疗阶段八：用所学应对未来心境第11章 无论何时何地皆可修行：将观呼吸带入日常生
活1.修行未必要坐着不动：任何时候皆可修行2.行走中也可修行：行禅3.治对姿势保持觉知：检视自己
的行为4.全天候的练习：随时注意自己的呼吸5.专注于每一个活动：尽量时刻保持正念6.将修行应用于
日常生活：每一秒钟都敞开内心附录一：《大念处经》附录二：名词术语
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章节摘录

　　第1章 了解观呼吸：原始、简单、有效的禅修方法　　1.何谓观呼吸：专注于呼吸的禅修方法　　
你是否经常有这样的生活感受：在看书的时候，眼睛看着文字，心中却想着股价的涨落、同事的应酬
，以致看完一页之后仍不知书中所云。
或在他人讲课或做会议报告的时候，眼睛盯着讲台，思绪却早已飞出窗外。
或者因为某件事情的冲击，以致终日心神不宁、浑浑噩噩⋯⋯其实这些都是你的专心度不集中所造成
的，严重影响着你的学习、工作和生活。
　　观呼吸禅修是应对这些问题的良方。
观呼吸原是佛教的一种入门级禅修方法，通过让修行者专注于自己呼吸的方法提升自身的专注力。
这样做有两个好处：一是我们随时都在呼吸，因此可以省掉想某个东西来专心的麻烦，因为去想它也
是一种分心；其次，呼吸是此时此地正在发生的事，专注于呼吸，会帮助修行者的自心留在当下，而
不致迷失在过往的回忆或对未来的憧憬中。
14世纪的藏传佛教领袖宗喀巴大师在他的著作《菩提道次第广论》中说到：“你若容易散漫，就一定
要修炼观呼吸。
”这种方法不但是佛门弟子的必修课，对于提升我们普通人的专注度、缓解乃至消除各种心理疾病都
有着很大帮助。
　　一般来说，培养高度的专注力，必须具备两个特质，一种是全然专注，或者叫回想力，这种特质
让修行者的心绪时刻抓住当下所修的对境，不致忘怀或游移到其他事物上。
另一种特质就是能作出判断的警觉心，好像卫兵一样，戒备分心状况的出现，时刻留意我们是否专注
在禅修对象上。
在观呼吸禅修中，回想力和警觉心都得到了很好的锻炼。
因为在修行中要时刻专注于呼吸，并能及时警觉自己的心是否游移。
　　观呼吸可以作为修行的主要项目，也可以作为其他禅修法的开端。
我们普通人修行此法，不但可以逐渐觉察自己的内在世界，而且更能掌握自己的心，更能放松自己、
享受人生，并对自己和周围的人和事物更加敏锐，让你从容应对每一件事情。
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编辑推荐

　　当今最流行的静心法门，人人都能轻松学会的内观禅修法，100种观呼吸法，《图解观呼吸》让你
远离烦恼，活得平静、自在和清醒。
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