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安般念（正念于呼吸）简介 

 

 今天我们想给您如何以安般念（正念于呼吸）开发禅定的一些基本指导。 

 有两种禅修：止禅（奢摩他）与观禅（毗婆舍那）。奢摩他定是定之开发，

毗婆舍那是慧之开发。奢摩他是毗婆舍那非常重要的基础。在蕴相应和真实

相应，佛陀说： 

 

 “诸比丘，修习禅定。以定，诸比丘，一位比丘能对一切如实明白。” 

 

 这是为何初学者非常被鼓励先练习奢摩他，以便为开发深入和有力的定

力。然后他们可以修习毗婆舍那，观照一切之真实本性。 

 

 止禅业处有四十种，但是我们通常教导初学者安般念（正念于呼吸），因

为大部分的禅修者能成就此方法。 

  

 在《相应部》佛陀称赞安般念： 

 

 “诸比丘，此由正念于呼吸之定，当被开发和常被练习，是平静和崇高

的。它是一个不杂混、充满喜悦的、持久不变迁的和它驱逐和静止即生起的

邪恶不善之意念。” 

 

 《清净道论》也说： 
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 “正念于呼吸是诸佛，（某些）辟支佛，和（某些）佛弟子于种种禅修业

处的首要业处以成为证得卓越和持久不变迁的此处与现在之幸福的基础。” 

 

 因此您应有强信于此禅修业处和以极尊重之心修习之。 

 

 现在我们应想给您一些基本步骤于如何修习安般念。 

 

第一步 

 坐直。你可以选择任何你喜欢的姿势。如果你觉得很困难，你不需要交

叉脚。你也可以以散盘方式静坐（不互相压迫）。坐在适当厚度的坐垫将让

你感到舒服，并让你更容易挺直上身。 

 然后放松你的身体，从头至脚。确定没有任何身体部分绷紧。若有绷紧，

尝试放松之，并保持松弛与自如。不然，该紧绷将最后造成不适和疼痛，所

以每次你开始你的静坐时，确定你全身都已放松。 

 

第二步  

 把一切意念放于一旁，包括所有担忧与计划。你应观照其实所有依缘而

生的事物都是无常的。它们将不会随你所愿，反而将是随它们的自性。尝试

掌握它们是无结果的。当你正禅修时有益的是把它们放于一旁。 

 

 一旦你陷入意念中，你必须提醒自己现在不是忧虑的时间；现在是为了

让你把心持续在禅修业处:‘呼吸’，的时间。如果你突然忆起某些重要事物，

并想必须记得它或想一想它，请不要在禅修时这样做。若需要时，你可以把
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这些重要事物写在放在你身边的笔记本上，然后在禅修时不再想它。 

 

 若你正真想成就安般念，你必须把一切其他所缘放于一旁。一些禅修者

想开发定力，但却未能放弃对许多世间事物的系缚。结果，他们的心变得不

安，常游移于呼吸和世间事物之间。即使他们努力尝试平静他们的心，他们

都失败：只因为他们不能放弃对其他所缘的系缚。此系缚对禅修进展是一项

极大障碍。所以当你正在禅修时，作强力坚固的决议停止其他意念是非常重

要的。 

 

第三步 

 经过练习变得熟悉于呼吸。放松你的身体之后，并决议停止一切其他意

念，你应把心放在接触你的皮肤的入出息的范围：接触点。那是你的鼻和上

唇上段周围。尝试在两处其中一处感觉呼吸。然后把你的心保持于呼吸，并

全部时间觉知它。你应尝试客观的知道自然呼吸，犹如你是一位旁观者。不

要控制或干扰那自然呼吸：即只知道它为如此。若你控制你的呼吸，你可能

会感觉你的胸部不适。 

  

 一项重要事项是你只觉知在你已选择的接触点之呼吸，你不随呼吸进或

出身体。若你随息进和出，你将不能圆满你的定力。 

 

 为解释这，《清净道论》给于一项譬喻：守门人之譬喻。一个守门人不会

关注已经进去或出去城市的人们。同样地，已经进入或出去的呼吸与禅修者

没有关系。他所关心的只是到达接触点之息。 
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 另一项重要处是你不应定在呼吸中四大种色的特相。你不应定在息中的

地界之特相（硬、粗、重、软、滑、轻），也不是在水界之特相（流动和粘

结），也不是在火界之特相（热和冷），也不是息中风界之特相（推动和支持）。 

 

 若你定在那任何一项特相，其他的将也在你身体上变得越来越特显，并

将扰乱你的定力。你应该做的只是知道那呼吸。你应知道那息为一般的概念。 

 

 有时候一个禅修者会觉得难于感觉呼吸。这不是因为他不再呼吸；这是

因为呼吸细微，他还为对之熟悉。因此，他应只维持他的心在接触点上，以

一颗镇静和警觉之心。当他变得难于知觉息时，他只需做的不外于知道他还

在呼吸。然后，以耐力和念力，他将慢慢可以觉知那细微之息。如果他一次

又一次的尝试，他就会习惯定与之。这将对他开发深定非常有帮助。 

 

 当尝试对该息变得熟悉时，你应遵循中道：你应付出恰当分量的精进力。

不要付出过多精进，因为你过后会有困恼如绷紧、头疼和眼睛疲累。再者也

不要付出过少精进，因为你过后会迷失在白热梦或入睡。所以最好是确定你

的精进是刚刚足够让你一直知道呼吸。 

 

 每当意念出现在你心中时，只置若不顾它们和把心带回呼吸。对意念或

对自己生气是无益的。你应接受那心中之意念现起是自然之事，并不应纠缠

于它们。以置意念不顾，你将自己于它们间隔。并因一直知道息，你让自己

熟悉于息。这就是处理游移意念的正确方法。 
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 若你的心经常游移，你可如此意念以帮相于定与息：当觉知入出息时，

意念之为：‘进—出；进—出；进—出……’。 

 

 你也可以数呼吸，也就是说，当吸入息时，你意念：‘进’；当呼出息时，

你意念：‘出’，然后在出息的尾端你数‘一’。你可以用此方法数至不少于

五，但不可数至超过十。比如，如果你选择数至八，你应该从一数至八，重

复它。但是，当你在数息时，你的所缘必须还是息，不是你算之数目。数目

字只是一个帮助你留在息上的工具。你必须继续数至你的心变得平静和持续

不变的。那时你可以停止数而只觉知那入和出息。 

 

第四步 

 

 专注在呼吸上面。当你能觉知呼吸不间断地持续 15 至 20 分钟，你该可

被称为相当熟悉于息了。那时你可以开始更集中，更专心于息。在之前的阶

段，当你还在觉知呼吸时，你也知道接触点。但在这个阶段，你尝试去不顾

那接触点，而僅专心于息。这样做你的心将变得更专心。如果，万一，你太

快这样做（在你还未熟悉于那息之前），你将会发现你的脸部会聚集绷紧。 

 

第五步 

 

 当你能够不间断地专心于息超过 30 分钟，你的定力可说是相当好。现在

你应尝试从开始至结束专心于全息。然后，从同一点上，你从一开始至结束
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专心于出息。这样，没有间隔，心不能逃跑和游移，而你的定力将变得越来

越深。 

  

 你将发现你的息是有时长，有时短的。长和短在这里的意思是其期间，

不是距离。当你的呼吸是慢，你的息就长；当你的呼吸是快，你的息就短。

你该任其自然：你不应刻意让它长或短。你应制止其全息，不管是否是长或

短。 

 

 若你坚忍在这样练习，你的定力将会慢慢地变得持续不变。当你能每支

香专心于气息超过一个小时，超过一连三天，你会发现你的息很快变成一个

禅相，定力的证明记号。 

 

摘要 

 

这些是如何练习安般念的一些基本步骤。你应记得它们和依教奉行。你

应在每个姿势都练习。不要停止你的练习。当挣开眼睛时，放松你的脚部，

在禅修时间结束后站起来等，尝试继续觉知息。每当站、行、卧等，尝试一

直觉知息。 

 

 不要让你的心取任何其他所缘。让你的练习之间的间隔变得越来越小。

若你长时间练习，那将会近乎没有间隔。你必须勤勉和坚持这样练习，从你

早晨起床的时候，至到你晚间入睡时。若你这样做，你很可能在这静修期就

成功到达禅那。这也就是为何佛陀说安般念应该被开发和多训练。 
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 你应停止交谈，尤其在你的房间：你应只在你向禅修老师报告禅修经验

时才说话，与当必要时。举办一个禅修营是不容易的。主办当局和协助员艰

苦地让每个事物适于禅修。布施者供养资具以善愿希望每个禅修者可在禅修

成就，并因此让它们得记大功德。所以这儿有种种让你勤勉禅修的原因。 

 

 但是，别期望每件事物都完美。你该珍惜每个你所获得的方便，并宽容

对待你所遇到所不便之处。取代抱怨而让你的心常住于息。从现在开始。 

 

 愿你们成就禅修。 

 

帕奥禅林禅师 

帕奥禅林 

毛淡棉·盟州·缅甸 


