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「安般念」相關資料

1、 前言

1．1、 緣起

      一、說「安般念」的因緣

          ※似乎都離不開對治修習「不淨觀」的過患
。

      二、《瑜伽師地論》﹙大正30，866b﹚

         「如理觀察命根，繫屬入息、出息。若我於入息後無有出息，或

          出息後無入息者。如是命根即應斷滅。而於無常行中有希奇事，

          入息滅已，我命根住，乃復得至出息生時；出息滅已，我命根住，

          乃復得至入息生時。」

2、 「安般念」之分別

   2．1、釋名

經名
出處
名稱

雜阿含經
746、801-805、807、809-810、814-815經
安那般那念

雜阿含經、治意經
15經
安般守意

增一阿含經
序品第一、弟子品第四第六經
安般


十念品第二第八經、廣演品第三第八經
念安般


十念品第二第十經
安般念


安般品第十七之一
安般之法

中阿含經
第五六經「彌醯經」、第五七經「即為比丘經」
息出息入

  2．1．1、諸經論之定義

1
《大安般守意經》
安為身，般為息，守意為道。﹙大正15，163c20﹚



安名為入息，般名為出息，念息不離是名安般。﹙大正15，165a5-7﹚

2
《修行道地經》
出息為安，入息為般。﹙大正15，215c22﹚

3
《大毘婆沙論》﹙大正27，134a23﹚
有部
持來者，謂入息。持去者，謂出息。



施設論
吸風入內，名持來；引風出外，名持去。如鍛金師囊，囊開合，風隨入出，此亦如是。



有作是說
出息名持來者，入息名持去。



有餘師說
煖息名持來，冷息名持去。



復有說者
上息名持來，下息名持去。

4
《雜心論》
阿那者，持來，般那者持去。亦名阿濕波裟、婆濕波裟。﹙大正28，934a15﹚

5
《解脫道論》
安者入，般者出。…心住不亂此謂修，令起安般想為相，觸思惟為味，斷覺為處。﹙大正32，429c﹚

6
《達摩多羅禪經》
持風來入內，是故名阿那。﹙大正15，305c11﹚

前出名般那，始從入風起，修行出息時，諸根隨所緣。﹙大正15，306a1﹚

7
《俱舍論》
阿那者，謂持息入，是引外風令入身義。阿波那者，謂持息出，是引內風令出身義。﹙大正29，118a9-11﹚

8
《順正理論》
言阿那者，謂持息入，是引風令入身義。阿波那者，謂持息出，是引內風令出身義。﹙大正29，672c28-29﹚

9
《瑜伽師地論》
入息出息有四異名：一、風，二、阿那波那，三、入息出息，四、身行。﹙大正30，431a﹚

  2．1．2、自性﹙自相﹚

《大毘婆沙論》﹙大正27，134b﹚

「問：此持息念自性是何？答：慧為自性，然此聚中念本性力增故，說名為念。」

  2．1．3、二甘露門、三度門

一、二甘露門

   《俱舍論》﹙大正29，117b﹚

   「論曰：正入修門要者有二：一、不淨觀，二、持息念。」
· 【《大毘婆沙論》﹙大正27，662c﹚】

· 【《大智度論》﹙大正25，404b﹚】

              《釋禪波羅蜜》﹙大正46，509b﹚

              「佛說甘露門，名阿那波那，於諸法門中，第一安隱道。」

二、三度門

   「不淨，持息，界」

   2．2、作用

  2．2．1、對治

     2．2．1．1、對治不淨觀

                《雜阿含809經》﹙大正2，207b﹚

                「時諸比丘修不淨觀已，極厭患身，或以刀自殺，或服毒藥，或繩自絞，投巖自殺，或令餘比丘殺。…是故我今次第說住微細住，隨順開覺。…謂安那般那念住。」

※【《釋禪波羅蜜》﹙大正46，525c﹚】
     2．2．1．2、五停心觀

一、《雜阿含815經》﹙大正2，209c﹚
1
不淨
貪欲

2
慈心
瞋恚

3
無常
我慢

4
安般
覺想

二、《十誦律》﹙大正23，8a﹚

「除世貪嫉，於他財物遠離貪著，如是行﹙阿那般那念﹚者，則能捨離瞋恚、睡眠、調戲、疑悔。」

三、《坐禪三昧經》﹙大正15，271c﹚
1
多婬欲人
不淨法門

2
多瞋恚人
慈心法門

3
多愚痴人
思惟觀因緣法門

4
多思覺人
念息法門

5
多等分人
念佛法門

※【《修行道地經》﹙大正15，191c﹚五種對治】

· 【《瑜伽師地論》﹙大正30，428c﹚五種淨行所緣】

     2．2．1．3、六種思覺﹙尋思﹚

《坐禪三昧經》﹙大正15，273a﹚

六種思覺：一、欲思覺，二、恚思覺，三、惱思覺，四、親里思覺，五、國土思覺，六、不死思覺。

  2．2．2、究竟

         2．2．2．1、趣向明、解脫

    《雜阿含810經》﹙大正2，208a﹚

    「謂安那般那念，多修習已，能令四念處滿足。四念處滿

     足已，七覺分滿足。七覺分滿足已，明、解脫滿足。」

· 【南傳「入出息念經」《中部》第118經】

         2．2．2．2、成就三世觀

    《瑜伽師地論》﹙大正30，866a﹚

    「復次，正勤修習入出息念諸瑜伽師，於緣過去諸行尋

     伺，能令無間所生等持有間缺者，速得損減，於緣未來
     諸行尋伺，能令無間所生等持有間缺者，速得止息；於

     緣現在諸行尋伺，能令無間所生等持有間缺者，速得寂

     靜。」

         2．2．2．3、超越不淨觀

     一、《成實論》﹙大正32，356a﹚

    「問曰：若觀不淨，深厭離身，速得解脫，何用修此十六

     行耶？答曰：﹙略﹚此行﹙出入息﹚不爾，﹙一﹚能得離

     欲而不生惡厭，故名為勝；﹙二﹚又此行易得，自緣身故，

     不淨易失；﹙三﹚又此行細微，以能自壞身故，不淨行粗

     壞骨相難；﹙四﹚又此行能破一切煩惱，不淨但破婬欲，

     所以者何？一切煩惱皆因覺生，念出入息為斷諸覺故。」

     二、《毘婆沙論》﹙大正28，106a﹚

    「復次，何故說阿那般那念是念處，不說不淨觀耶？答曰：

     以阿那般那念觀牢固可恃，不淨觀法則不爾，若行者失

     念煩惱現在前時，速能還觀，如人怖恐速走入城，彼亦

     如是。復有說者，不淨觀能增長眾生想，所以者何？觀

     時必觀男女身骨故，阿那般那念能增長法相，所以者何？

     以是空三昧根本故，是故說四念處。復有說者，阿那般

     那念緣近法，是不雜觀，非次第觀，非是因眾生觀，不

                    多用功，不淨觀不爾，是故說是念處，不說不淨觀也。」

· 【《大毘婆沙論》﹙大正27，134b-c﹚】

   2．3、功德

      2．3．1、世間

  一、《雜阿含804經》﹙大正2，206b﹚

      「安那般那念，修習多修習，斷諸覺想。」

               二、《雜阿含814經》﹙大正2，209a﹚

                  §五種功德：一、身不疲倦，二、眼亦不患，三、樂隨順觀住，四、樂覺支，五、不染著樂。

   §可以求得：一、四禪，二、四無量心，三、四無色處。
   ※【《瑜伽師地論》﹙大正30，866b15﹚】

      2．3．2、出世間

               一、《雜阿含746經》﹙大正2，198a﹚

                 「若比丘修習安那般那念，多修習已，得大果、大福利。…

                 是比丘，心與安那般那念俱，修念覺分…乃至修捨覺分，依

                 遠離，依無欲，依滅，向於捨。」

二、《四分律》﹙大正22，576b﹚

「佛告諸比丘：有阿那般那三昧，寂然快樂，諸不善法生即能滅之，永使不生。」

· 【《解脫道論》﹙大正32，429c﹚】

三、《增一阿含經》﹙大正2，556a﹚

   「修行念安般便有名譽，成大果報，眾善普具，得甘露味， 

    至無為處，便成神通，除諸亂想，獲沙門果，自致涅槃。」

四、《十誦律》﹙大正23，8a﹚

「云何修習阿那般那念，名為善道安樂住法，諸惡法生即能除滅，無有厭惡。」

   2．4、佛修習之業處
        一、《雜阿含807經》﹙大正2，207a﹚

           「若諸外道出家來問汝等：沙門瞿曇於二月中，云何坐禪？汝應答

             言：如來二月，以安那般那念坐禪思惟住。」

二、《根本一切有部毘奈耶藥事》﹙大正24，32c﹚

三、《四分律》﹙大正22，576b﹚

「世尊以無數方便，為諸比丘說阿那般那三昧，歎阿那般那三昧，

 歎修阿那般那三昧。……從阿那般那三昧覺已，自知得增上勝法 

 住於果證。」

3、前方便

   3．1、資糧

      3．1．1、根性的觀察

              《釋禪波羅蜜》﹙大正46，524a-b﹚

               約一息道分此三門：
1
慧性多而定性少
六妙門

2
定根多而慧性少
十六特勝

3
定慧根性等
通明

         3．1．1．1、利鈍根者

                     一、《瑜伽師地論》﹙大正30，431c﹚
1鈍根者
應為宣說如是息念算數修習。

2利根者
不好乘此算數加行，若為宣說算數加行，亦能速疾無倒了達，然不愛樂。

二、《釋禪波羅蜜》﹙大正46，528c﹚

   「今明悟道未必應須具十六﹙特勝﹚，或得三、二特

    勝，即便得悟。亦利根者初隨息時，覺悟無常即便

    悟道，此隨人不定也。」

         3．1．1．2、三種學人

《坐禪三昧經》﹙大正15，273a﹚
1
初習行
一心念數入息出息，若長若短，數一至十。

2
已習行
數一至十，隨息入出，念與息俱止心一處。

3
久習行
數、隨、止、觀、轉觀、清淨。

      3．1．2、熟悉業處

         3．1．2．1、認知息相

一、《大安般守意經》﹙大正15，165b﹚

「息有四事：一為風，二為氣，三為息，四為喘。」

· 【《釋禪波羅蜜》﹙大正46，508b﹚】
· 【《瑜伽師地論》﹙大正30，508 c﹚】

二、《瑜伽師地論》﹙大正30，430c﹚
息轉者
果報

1
依身
入無想定、滅盡定

2
依心
入無色定

3
依身、心
入第四靜慮

《瑜伽師地論》﹙大正30，431a﹚
二種過患
1、太緩


2、太急

《瑜伽師地論》﹙大正30，866b﹚
1
緣微細風
微細住 

2
一切亂尋伺
不流散

3
身心妙輕安
不可伏

三、《成實論》﹙大正32，356b﹚

   「問曰：出入息為屬身，為屬心耶？答曰：亦屬身亦

    屬心，所以者何？處胎中無，故知由身；若第四禪

    等及無心者無，故知由心。」

     ※【《毘婆沙論》﹙大正28，104a-b﹚】

· 【《發智論》﹙大正26，921c﹚】

四、《解脫道論》﹙大正32，430a﹚

   「如是坐禪人，於入出息亦不作意入出息想，所觸鼻

    端口脣，以念觀知，現念令入息，現念令出息。」

五、《釋禪波羅蜜》﹙大正46，526c﹚

「知粗細…輕重…澀滑…冷暖…久近…。」

六、《大毘婆沙論》﹙大正27，132a-b﹚

息之生起因緣：一、有息所依身，二、風道通，三、毛孔開，四、入出息地粗心現前。

※【《俱舍論》﹙大正29，674b / 919a﹚】

      3．1．3、正修前方便

         3．1．3．1、俱備五法

                    《雜阿含801經》﹙大正2，205c﹚

                     五法：一、持戒清淨，二、少事少務，三、飲食知量，四、睡眠醒寤，五、遠離憒鬧。

         3．1．3．2、破除障礙

                    《瑜伽師地論》﹙大正30，866a﹚

                     五障礙法：一、於其外緣，其心散亂；二、入出息轉，有所艱難；三、掉舉、惡作纏現在前；四、惛沈、睡眠纏現在前；五、樂與道俗共相雜住。

   3．2、數習法

      3．2．1、種類的比照

  一、《坐禪三昧經》﹙大正15，273a﹚

   「云何為數？一心念入息出息。入息至竟數一，出息至竟

    數二；若未竟而數為非數，若數二至九而誤，更從一數起。

    譬如算人一一為二、二二為四、三三為九。」

二、《修行道地經》﹙大正15，216a / 217a﹚

   「何謂數息？若修行者，坐於閑居無人之處，秉志不亂數

   出入息，而使至十，從一至二，設心亂者，當復更數一二

   至九，設心亂者，當復更數，是謂數息。」

   「何謂佛弟子數出入息而得寂然？其修行者，坐於寂靜無

   人之處，歛心不散閉口專精觀出入息，息從鼻還轉至咽喉

   遂到臍中，從臍還鼻，當省察之，出息有異，入息不同，

   令意隨息順而出入，使心不亂。因是數息，志定獲寂，於

   是中間永無他想，唯念佛法聖眾之德，苦、習、盡、道四

   諦之義，便獲欣悅，是謂溫和如人吹火熱來向面，火不著

   面，但熱氣耳，其火之熱不可吹作，當作是知，溫和如欺。」

三、《大安般守意經》﹙大正15，164c / 165c﹚

   「數息所以先數入者，外有七惡，內有三惡，用少不能勝

    多，故先數入也。」

   「何故正為十？一意起為一，二意起為二，數終於十，至

    十為竟，故言十數為福。」

四、《毘婆沙論》﹙大正28，105c﹚

   「數者有五種：一、數，二、減數，三、增數，四、聚數，

    五、淨數。數者，一至二乃至十；減數者，從三至一；增

    數者，從一至三四；聚數者，觀六息入、六息出；…淨數

    者，觀五息出。」

五、《大毘婆沙論》﹙大正27，134c﹚

   「數有五種：一、滿數，二、減數，三、增數，四、亂數，

    五、淨數。」

              六、《瑜伽師地論》﹙大正30，431a﹚

                  四種算數修習：一、以一為一算數，二、以二為一算數，

                                三、順算數，四、逆算數。

七、《大乘義章》﹙大正44，698b﹚

   數息觀者：一、增數﹙以一為二﹚，二、減數﹙以二為一﹚，三、亂數﹙出作入想、入作出想﹚，四、等數﹙以一為一﹚。「出入息中先數何者？如﹙成實
﹚論﹙第十八出入息品﹚中說：先數入息，後數出息。良﹙娘﹚以生時，入息在前，故先數入；命終之時，出息在後，故後數出，相狀粗爾。
」

   3．3、辨識專注之處

      3．3．1、繫心一處

         3．3．1．1、觀息

1、 無息者

                      《大毘婆沙論》﹙大正27，132b / 133b﹚

                       母胎、第四靜慮、死者、四無色、滅定、無想定。

   《清淨道論》﹙簡，p254﹚

   「母胎之內、潛水者、無想者、死者、入第四禪定者、 

    生居色、無色界者、入滅盡定者。」

2、 息的概念

   《雜阿含568經》﹙大正2，150a﹚

   「復問：何故出息入息名為身行，有覺有觀名為口行，

    想思名為意行？答：長者，出息入息是身法，依於

    身，屬於身，依身轉，是故出息入息名為身行
。有

    覺有觀故則口語，是故有覺有觀是口行。想思是意

    行，依於心，屬於心，依心轉，是故想思是意行。」

   《瑜伽師地論》﹙大正30，430c5﹚

   「云何阿那波那念所緣？謂緣入息出息念，是名阿那

    波那念。此念所緣入出息等，名阿那波那念所緣。

    當知此中入息有二，何等為二？一者、入息，二者、

    中間入息；出息亦二，何等為二？一者、出息，二

    者、中間出息。」

         3．3．1．2、觀自、共相及禪相的顏色

1、 自相

《大念處經》【漢譯南傳「長部二」﹙七，p279﹚】

「此身有地界、水界、火界、風界。」

《清淨道論》﹙簡，p323﹚

「於此身中，堅﹙硬﹚性或固性的是地界，粘結或流動性

  的是水界，遍熱性或暖熱性的是火界，支持性或浮﹙推﹚

  動性的是風界。」

2、 共相

「無常、苦、無我」

※詳見本講義p12之4．2．2．2。

3、 禪相的顏色

      3．3．2、隨息繫念

         3．3．2．1、與不淨觀、背捨、勝處等之關係
《釋禪波羅蜜》﹙大正46，525c﹚

 「復次，若不淨觀散滅骨人，則不能得更觀身毛孔息出

  入相。若於實觀後轉作九想、背捨等，則具足成就，

  於義無失。」

                    《釋禪波羅蜜》﹙大正46，495a﹚

                     「隨息善根發，亦於欲界未到靜定心中，忽然覺息出入

                      長短，及遍身毛孔虛悚，即以心明見於身內三十六物，

                      猶如開倉見穀粟麻荳等，心大驚喜，寂靜安快，除諸

                      身行，乃至心受喜樂等，是為特勝善根發相。」

4、 正修習

   4．1、安般念的修習

        《雜阿含805經》﹙大正2，206c﹚

「佛告阿梨瑟吒比丘：汝云何修習我所說安那般那念？比丘白佛：世尊，我於過去諸行不顧念，未來諸行不生欣樂，於現在諸行不生染著，於內外對礙想，善正除滅…。」

      4．1．1、《大念處經》的四個步驟

              《大念處經》【漢譯南傳「長部二」﹙七，p275﹚】

1、 知：「我在入息長」…知：「我在出息長」。

2、 知：「我在短入息」…知：「我在短出息」。

3、 「我覺知全身而入息」…「我覺知息全身而出息」。

4、 「我止身行而入息」…「我止身行而出息」。

      4．1．2、《瑜伽師地論》的五種修習﹙大正30，431a﹚

              「又此阿那波那念，應知略有五種修習。何等為五？一、算數修習，二、悟入諸蘊修習，三、悟入緣起修習，四、悟入聖諦修習，五、十六勝行修習。」

   4．2、十六分﹙或十六特勝 / 十六勝行﹚

一、《釋禪波羅蜜》﹙大正46，525c﹚

   「此十六特勝有定有觀，是中具足諸禪，以喜樂等法愛養故，則

    無自害之過，而有實觀觀察不著諸禪，所以能發無漏，既進退從

    容不隨二邊，亦能得道，故名特勝。」

二、《解脫道論》﹙大正32，431b﹚

「於此十六處，初十二處成沙摩他、毘婆舍那…後四處唯成毘婆

    舍那。」

         三、《順正理論》﹙大正29，675a﹚

  「經說息念有十七種……此十七種初是總觀，後十六種是差別觀，

   如四念住如次應知。」
四、《雜阿含801-815經》﹙大正2，205c-210a﹚

         五、《摩訶僧祇律》﹙大正22，254c﹚

         六、《十誦律》﹙大正23，8a﹚
      4．2．1、單純禪定的修法

         4．2．1．1、成就諸禪

 一、《大毘婆沙論》﹙大正27，136b﹚

 「復次，念入出息者是欲界持息念；念短息者是初靜慮；

  念長息者是第二靜慮；覺遍身者是第三靜慮；止身行

  者是第四靜慮。」

二、《釋禪波羅蜜》﹙大正46，526a﹚

                         *見表一

                        ※【《解脫道論》﹙大正32，431b﹚】
         4．2．1．2、引發神通

《釋禪波羅蜜》﹙大正46，533c﹚

 「如大集經言：法行比丘獲得初禪，入禪已，欲得身通，

  繫心鼻端，觀息入出，深見九萬九千毛孔息之出入，

  見身悉空，乃至四大亦復如是，如是觀已，遠離色相

  獲得身通，乃至四禪亦復如是。…眼通…天耳通…他

  心智…宿命智…。」

      4．2．2、結合毘婆捨那的觀法

         4．2．2．1、四念處

一、《雜阿含經》、《瑜伽師地論》及《坐禪三昧經》之比照﹙*見表二﹚

2、 四念處→七覺支→明、解脫

· 【《解脫道論》﹙大正32，431b-c﹚】

         4．2．2．2、共相觀

一、具觀五蘊、緣起、共相

《瑜伽師地論》﹙大正30，431c﹚

「謂於入息、出息，及息所依身，作意思惟，悟入色蘊。於彼入息、出息，能取念相應領納，作意思惟，悟入受蘊。即於彼念相應等了，作意思惟，悟入想蘊。即於彼念，若念相應思及慧等，作意思惟，悟入行蘊。若於彼念相應諸心、意、識，作意思惟，悟入識蘊。如是行者，於諸蘊中乃至多住，名已悟入，是名悟入諸蘊修習。若時無倒見，能知唯有諸蘊，唯有諸行，唯事、唯法，彼於爾時，能於諸行悟入緣起。……從眾緣生悟入無常…苦…無我…是名悟入聖諦修習。」

二、《釋禪波羅蜜》﹙大正46，525a﹚

   「與觀相應者，如是觀時，息入出遍諸毛孔，心眼開

    明徹見內三十六物及諸虫戶，內外不淨，眾苦逼迫，

    剎那變易，一切諸法悉無自性，心生悲喜無所依倚，

    得四念處破四顛倒，是名與觀相應。」

   4．3、六門

      4．3．1、數、隨、止、觀、還、淨

一、《釋禪波羅蜜》﹙大正46，525b﹚

   「當知六妙門即是摩訶衍，復次三世諸佛入道之初，先以六

    妙門為本。」
二、《大安般守意經》﹙大正15，164a-b﹚

數
隨
止
觀
還
淨

1
遮意
歛意
定意
離意
一意
守意

2
地
犁
軛
種
雨
行

3
斷外
斷內
止罪
卻意
不受世間
念斷

4
意亂
意定
意斷
道意
不向五陰
無所有

5
多事
少事
家中意盡
畏世間
不欲世間
念斷

6
四意止
四意斷
四神足
五根五力
七覺意
八行

      4．3．2、諸論之內容比照
《大毘婆沙論》《俱舍論》《清淨道論》*見表三

5、雜論

   5．1、「安般念」在經論中的譬喻

     *見表四

附表
表一


十六特勝
四念處
豎對諸禪

1
知息入
身
身
數息

2
知息出




3
知息長短


欲界定

4
知息遍身


未到地定

5
除諸身行

受
初覺支

6
受喜
受

初禪喜支

7
受樂


初禪樂支

8
受諸心行


初禪一心支

9
心作喜
心
心
二禪內淨喜支

10
心作攝


二禪一心支

11
心作解脫


三禪樂支

12
觀無常
法

四禪不動地

13
觀出散

法
空處

14
觀欲


識處

15
觀滅


不用處

16
觀棄捨


非想非非想處

表二

十六分
四念處
《雜阿含803經》﹙大正2，206a﹚
《瑜伽師地論》﹙大正30，432a﹚
《坐禪三昧經》﹙大正15，275b-276a﹚

1
身
息長
若長
一心念息入出若長

2

息短
若短
若短

3

覺知一切身入息…出息
若覺了遍身入息…出息
念諸息遍身亦念息出入

4

覺知一切身行息入息…出息
於息除身行入息…出息
除諸身行亦念入出息

5
受
覺知喜
於覺了喜入息…出息
心受喜亦念息入出

6

覺知樂
於覺了樂入息…出息
受樂亦念息入出

7

覺知心行
於覺了心行入息…出息
？

8

覺知心行息入息…出息
於息除心行入息…出息
？

9
心
覺知心
於覺了心入息…出息
受諸心行亦念息入出

10

覺知心悅
於喜悅心入息…出息
心作喜時亦念息入出

11

覺知心定
於制持心入息…出息
心作攝時亦念息入出

12

覺知心解脫入息…出息
於解脫心入息…出息
心作解脫時亦念息入出

13
法
觀察無常
於無常隨觀入息…出息
觀無常亦念息入出

14

觀察斷
於斷隨觀入息…出息
觀有為法出散亦念息入出

15

觀察無欲
於離欲隨觀入息…出息
觀離欲結亦念息入出

16

觀察滅入息…出息
於滅隨觀入息…出息
觀盡亦念息入出

17



觀棄捨亦念息入出

表三

六門
大毘婆沙論﹙大正27，134c-135a﹚
俱舍論﹙大正29，118a-b﹚
清淨道論﹙簡p250-257；繁-中冊p69-80﹚

數
數有五種。一滿數二減數三增數四亂數五淨數。滿數者。謂從一數至十。減數者。謂於二等數為一等。增數者謂於一等數為二等。亂數者。謂數過十。有餘師說。於入謂出於出謂入名為亂數。復有說者。數無次第故名亂數。淨數者。於五入息數為五入。於五出息數為五出。問為先數入息為先數出息耶。答先數入息。後數出息。以生時息入死時息出故。又如是觀身心安隱非顛倒故。又如是觀顯於生死先入後出非顛倒故。
數，謂繫心緣入出息不作加行，放捨身心，唯念憶持入出息數，從一至十，不減不增，恐心於現極聚散故，然於此中，容有三失：一數減失，於二謂一。二數增失，於一謂二，三雜亂失，於入謂出，於出謂入。若離如是三種過失，名為正數。若於中間對散亂者，復應從一次第數之，終而復始，乃至得定。
（１）（數）于此（作意的規定）中初學的善男子第一以數于此（安般念）業處而作意。數（出入息）時不宜止不五以下，不取至十以上，中間亦不應脫數。因為如止在五以下，則在迫窄的空間內未免心生苦惱，猶如彼押在迫窄的牛舍之內之內的牛群相似。若超過十數以上，則心生起僅依上于數（僅取出入息的數目作意）。若中間脫數，則發生「我是否已達業處的頂點」而紊亂其心。所以應該避去這些過失而數（出入息）。數（出入息）時，最初應此慢慢的數，如量谷之人的數相似。即量欲者充滿一筒（量谷的器具）便說「一」而倒出，更在充裝時若見任何污物取而棄之，口中仍言「一、一」。對于「二、二」等也是同樣。如是此（瑜伽）者于彼現起的出息入息中即取彼（息）而作「一、一」等，這樣觀察其所起（之息），數至于「十、十」。如是數出與數入的（瑜伽）者，更得明了出息和入息；于是那時，他得放棄像量谷者之數的慢慢地數，而取如牧牛者的數的快快地數。即熟練的牧牛者，取些小石子放在衣角內，手拿繩與鞭，早晨前往牛，打了牛的背，坐在門欄的柱頭上，對于從（牛舍的）門口出來每頭牛，都「一、二」的投以石子而數。因為在三時的「初中后」一夜苦居于迫窄的空間的牛群，（從牛舍）出來時，互相擁擠，急速地一群一群的出來。他便「三、四、五」乃至「十」而急速地數。如是此（瑜伽）者亦用以上（急速）方法來數，他對出息入息既得明了，便快快地數數而行。自此以后，他既了知（出入息的快快地）數數而行，不執持（出入息于身体之）內與外，每等（出入息）到達其（出入之）門而執持：「一、二、三、四、五」；「一、二、三、四、五、六」；「一、二、三、四、五、六、七」......乃至......「八」......「九」......「十」的快快地而數。以數連結于業處，由于數的力量，而心得以專注，譬如由于舵的支持之力，而得停舟于激流之中。這樣快快而數的人，其業處如連續而不間斷的現起。他既知「（業處）連續不間斷而起」，不取（身体的）內與外之息，僅如前述的方法快快而收（其到達鼻孔之息）因為如果他的心與入息共入內部，則（心于內部）將成為如被息所擊或如充滿脂肪相似；如果他的心與出息共同出外，則心將散亂于外面的種種所緣。只于（息的）所觸之處（即鼻孔）而置念修習者，而得（安般念業處的）修習成就。所以說：「不取內與外之息，僅如前述的方法快快而數」。


然而需要好長的時間來數（出入息）呢？直至不數（出入息）亦能（自然）住立其念于出息入息的所緣為止。因為數的目的只是斷絕散亂于外面的尋（雜念）而位立其念于出息入息的所緣。如是既已以數而作意，次當以「隨逐」而作意。


隨
隨者繫心隨息從外入內。謂從口鼻流至咽喉。復從咽喉流至心胸。復從心胸流至臍輪。如是展轉乃至足指心皆隨逐心復隨息從內出外。半麻一麻。半麥一麥。半指節一指節。半指一指。半★手一★手。半肘一(★＝才＋桀)肘。半尋一尋。乃至廣說。隨根勢力。息去近遠心皆隨逐。
隨，謂繫心緣入出息不作加行，隨息而行，念息入出時各遠至何所；謂念息入，為行遍身，為行一分，隨彼息入行至喉、心、臍、髖、脾、脛，乃至足指，念恆隨逐。若念息出，離身為至一磔、一尋，隨所至方，念恆隨逐。

（２）（隨逐）隨逐即放棄了數以念隨行于不斷的出息入息，然亦不是隨行于（出入息的）初中后的。即外出的息以臍為初，以念臟為中，以鼻端為后；內入的息以鼻端為初，以心臟為中，以臍為后，若隨行于此等（出入息的初中后），則彼（瑜伽者）的心散亂而至熱惱及動亂。即所謂：「以念隨行于出息的初中后者，由于他的內心散亂，則身與心皆成熱惱、動亂而顫動。以念隨行于入息的初中后者，由于散亂于外的心，而身與心皆成熱惱、動亂而顫動」。是故以「隨逐」作意者，不應以（出入息的）初中后作意，但以「觸」及「安住」而作意。


止
止者。謂觀息風初住口鼻。次住咽喉。次住心胸次住臍輪。展轉乃至後住足指。隨息所止心住觀之。有說。止者。住心觀息遍住身中如珠中縷。
止，謂繫念唯住在鼻端，或在眉間，乃至足，隨所樂處，安止其心；觀息住身如珠中縷為冷為暖，為損為益。

（３）（觸）觸與安住是不能各別的作意像數與隨逐的（作意）那樣。即于（出入息的）所觸之處而數（出入息）者，以數與觸（同時）而作意。即于彼（所觸之）處而放棄了數，以念隨行于彼等（出入息），以安止而安住其心者，而名為隨逐與觸及及安住而作意。


當知這種意義，曾在諸義疏中說跛者及門衛的譬喻，並在《無礙解道》中所說的鋸的譬喻。


這是「跛者的譬喻」──譬如一跛者，與妻子玩秋千，他推動秋之之后，在那秋千的柱之下而坐，見那一來一去的秋千的（坐）板的兩端及中間，不是從事去看其兩端及中間的。如是比丘置念于所緣業處的柱（即鼻端）下，牽動出息入息，對于（鼻端等）相以念而坐，以念隨行于一來一去（的出入息）于所觸之處的出息入息的初中后，安住其心于彼處而見（出入息的初中后），但不是從事去見皮等（出入息的初中后）的，這是跛者的譬喻。


其次門衛的譬喻──譬如門衛對城巿之內與外的人甘不調查：「你是誰？從何處來？到何處去？手內拿的什麼？」因為這（對城內城外的人的調查）不是他的責任，他只查詢到達城門的人，如是這比丘對于內入的息及外出的息，不是他的（思維）責任，只對到達（出入息的）門口（鼻端）的（出入息）是他（思維）的責任。這是門衛的譬喻。


次為鋸的譬喻──這是最先當知，即所謂：


相（鼻端）與出息及入息，不是一心的所緣，


不知其三法，不得（安般）的修習。


相與出息及入息，不是一心的所緣，


若知此三者，便得（安般的）修習。


怎樣是此等三法非一心的所緣？（怎樣）為不是不知此等三法？（怎樣）是心不至于散亂？（怎樣）而知精勤？（怎樣）而成加行？（怎樣）而証殊勝？


譬如（伐倒）置于平地上樹木，那人用鋸去截斷它，他只起念（注意）在觸 的鋸的鋸齒，不于來去的鋸齒而作意，但不是不知其來劫的鋸齒，亦知截的精勤，與成就（截的）加行及得殊勝（的制品）。如是（出入息的）近結相（即鼻端或上唇）如倒在平地的樹木。出入息如鋸齒，而比丘僅于鼻端或口相起念而坐，不于來去的出息入息而作意，但不是不知其來去的出入息，亦知（安般念的）精勤與成就其加行，及得其殊勝，即譬如那人僅起念（注意）于觸木的鋸齒，不于來去鋸齒而作意，但不是不知其來去的鋸齒，亦知精勤與成就加行，及得殊勝。

「精勤」是什麼精勤呢？即是使精進者的身心適合于工作的精勤。是什麼加行呢？即舍斷精進者的隨煩惱，而寂止于尋的加行。什麼殊勝呢？即舍斷精進者的（煩惱）結而滅隨眠的殊勝。如是此等三法非一心的所緣，不是不知此等三法，而心不至散亂，亦知精勤與成就加行，及得殊勝。



彼人若成就，善修安般念，


次第而行者，如佛陀所說：


彼照耀此世，如月出云翳。

這是鋸的譬喻。


（４）（安住）其次當如此（瑜伽者）只不依于來去（的出入息）而作意為目的。于此（安般）業處而作意的人們，有的不久便得生起（似）相及稱為安止（定）的其餘（尋伺等）諸禪支，為「安住」成就。然而有的人則自從以數（出入息）而作意以來，因次第的息滅了粗的出入息，得以寂止身的不安而成身的輕安，以身体躍入空中的狀態。譬如身体熱惱者，坐于床上或椅上時，則床椅彎曲而作軋軋之聲，及使所敷之物而成折皺，如果身無熱惱者所坐的床椅，則不彎曲及不作軋軋之聲，而所敷之物亦得折皺，卻如充滿兜羅綿（即木綿）的床椅相似。何以故？因無熱惱之身而輕安故。同樣的，自從以數（出入息）而作意以來，因次第的息滅了粗的出入息，得以寂止身的不安，而成身心的輕安，如身体躍入空中相似。他的粗的出入息滅了的時矢，而起細的出入息的相所緣之心。（細的出入息的相）滅時，則次第而起更微細的相所緣之心。


怎樣（的狀態）？譬如有人，以大銅桴而敲金屬之器，由一擊而起大音，則他亦起粗音所緣之心，粗音滅了之后，而起細音的相所緣（之心），而此滅時，則次第而起更微細之音的相所緣（之心）當知如是，又如前面所說的，「譬如敲金屬（器）時」等等。

對其他的諸業處（之相）愈向上（修習）而愈明了，但此（業處之相）則不然。此（安般念業處之相）則愈向上修習而至于更微細，甚至于不現起。若到了（出入息）不現之時，彼比丘不宜從座而起拂除（其所坐的）皮革片（之塵）而去。怎麼辦呢？即不應起如是想：「我去問阿闍梨」或「現在已失去了我的業處」。因為亂了他的威儀而去，只成為新新的業處。是故只應坐于（原處）而于（出入息的）所觸之處取回（業處之相）。

取回（業處之相）的方法如之：即彼比丘既知業處不現，便應如是考察：「這出息入息在何處有？在何處無？」或「誰有？誰無？」即如是考察：「在母胎中的（胎兒）無（出入息），潛入水中的人無，如是無想天人，死者，第四禪的入定者，生居于色及無色界者，入滅盡定者（無出入息）」，既知如此，他便責問他自己：「智者，你不是在母胎之內，不是潛水者，非無想者，非死者，不是入第四禪定者，不是生居色無色界者，不是入滅盡定者，你當然是有出息入息的，只因你的智慧遲鈍，故不能執持（出入息）而已」。此時他便置心于（出入息的）自然的所觸（之處）而起作意。即（出入息）于長鼻者的鼻孔起觸，于短鼻者的上唇（起觸）。是故那比丘即以「（出入息）于此處觸」而安置（其心）于相（即觸處）。即以這種意義而考察，如世尊說：「諸比丘！我不說忘念及不正知之人是安般念的修習者」。雖然任何業處都只是念者及正知者而成就，但于此（安般念）以外的（業處）作意者是明了的。然而這重要而難修的安般念業處，只是佛、辟支佛、佛子等大人物的作意境地，不是低的有情所能習得的。對于（安般念）作意，則愈加寂靜而微細，故于此（修習）必須有強念與強慧。


譬如縫細妙的衣服時，針要細，穿針孔的更要細，如是修習（安般念）業處之時像縫細妙之衣，像針的念，及如穿針孔的（與念）相應的慧必須堅強。

其次具足了此念與慧的比丘，對于出入息（之相）不應向自然的觸處（鼻孔或上唇）以外去希求。

譬如農夫，耕田之后，卸去軛牛，放到草地上，（自己）坐于樹蔭之下休息，此時他的牛便很快的進入森林去了。如果是伶俐的農夫，想再捕他的牛來耕田，不必尾行它們的足跡而彷徨于森林中，但拿了繩和鞭，直接跑到它們的浴場，浴了及飲了水之后便上來站著，此時（農夫）看見了之后，便系之以繩，擊之以鞭，牽來駕軛再耕。同樣的，比丘之于出入息（之相）不向自然的觸處以外去希求，但取其念繩及慧鞭，而置其心于自然的觸處而起作意。他這樣作意，不久之后，那些出息入息便再現起，如諸牛之集合于浴場相似。此后那比丘便系之念繩而軛之于（自然的觸）處，更系之慧鞭，于（安般念）業處數數而精勤。

如是精勤，不久便現起（取相與似）相。而彼相（的現起）並非一切都同樣的，有一部分人說，有人于現起（之相）而生樂觸，如于兜羅綿，如于迦巴率綿及如于微風中。其次是依諸義疏的的決擇說。即有人的（相現起）如星色，如摩尼珠，如珍珠；或者（現起）而成粗觸如綿子，如樹心（所作）的針，有的如長腰帶，如花環，如煙焰；有的現起擴展如蛛絲，如云翳，如蓮華，如車輪，如月輪，及如日輪。而此（似相），正如一群比丘，誦了經而坐的時矢，一比丘問道：「你們對于此經現起像什麼？」一個答道：「在我現起像從大山流下的河流」，另一人答道：「在我像一排森林」；又一人答道：「在我像一株枝葉茂盛滿結果實而蔭涼的樹」。他們只于一經，因各人的不同，而現起種種（的經相）。如是僅于一種業處，由于（各修習者的）想不同，而現起種種（安般念業處的相）。因為此（相）是從想生，以想為因，以想為根源；故知由不同之想而現起種種（之相）。

于此（修習）之處，一為出息所緣心，一為入息所緣心，一為想（鼻端或上唇）所緣心，（三者）是不同的。若無此三法者，則他的業處不得安止定，也不得近行定；然而具有此三法者，則他的業處可得近行定及安止定。即如所說：


相與出息及入息，不是一心的所緣，


不知此三法，不得修習；


相與出息及入息，不是一心所緣，


若知此三法，便得修習。

如是現起（似）相之時，那比丘當去告阿闍梨：「尊師，我現起這樣（的境界）」。然而阿闍梨不應對他說：「這是似相」或「這非似相」，但說：「賢者！（修習者）是這樣的，你應該數數的作意」；因為若說是似相，未免使他終止了（修習），若說非似相，則未免使他失望。所以（阿闍梨）兩者都不說，只勉勵他去作意。──這是依長部師的意見；但中部師則說應該對他說：「賢者！這是似相，善人，汝應于業處而數數作意」。


（當似相現起之時）彼（比丘）應安住其心于似相。如是自從（似相現起）以后，他便依安而修習，即如古人說：




于相安住心，離種種行相，


于出息入息，智者系自心。

如是他的似相現起之后，便鎮伏了他的五蓋，寂止其煩惱，現起其念，以近行定而等持其心。

而彼（比丘）不于（似）相的（如綿如星等）色而作意，亦不觀察（粗等的）特相，但避去住所等的七種不適合的，而以七種適合的善加保護（其似相），如剎帝利的皇后（保護其）轉輪王的胎兒及農夫的（保護其）稻麥之穗相似。

他既如是保護（其似相）以數數作意而令（似相）增長，當成就十種安止善巧，而從事于平等的精進。如是精勤的（比丘），依照地遍所說的次序，得于似相所緣而生起四種禪及五種禪。



觀
觀者。謂此息風若至口鼻能審觀察。若至咽喉亦審觀察。如是展轉乃至足指亦審觀察。觀息風已。復作是念。此風聚中有四大種。此四大種生諸造色。此所造色是心心所所依此處。如是行者。觀息為先展轉遍能觀五取蘊。
觀，謂觀察此息風已，更觀息俱大種造色，及依色住心及心所，具觀五蘊以為境界。
（５）（觀察）（６）（還滅）（７）（遍淨）如是于此（安般念業處）而得四種禪及五種禪的比丘，以「觀察」及「還滅」增長了他的業處，欲得「遍淨」，于同樣的禪，通達了五種自在，確定了名色，而建立毗缽舍那（觀）。


怎樣（修習）？他從三摩缽底（定）出來，而觀業上身及心為出息入息之集（因）。譬如鐵匠的風箱吹火之時，由于風箱及人的適當的精進之緣而得生風，如是由于身與心之緣而起出息入息。從此他便確定了出入息及身為色，並確定心及（心）的相應諸法為無色。

還
轉者。轉此入出息觀起身念住。展轉乃至起法念住。
轉，謂移轉緣息風覺，安置後後勝善根中，乃至世間第一法位。


淨
淨者從煖乃至無學。有說。四種順決擇分亦是轉攝。淨謂始從苦法智忍乃至無學。有說。從四念住位乃至金剛喻定皆是轉攝。有煩惱故未名為淨。盡智起後方名為淨。
淨，謂升進，入見道等。


表四


出處
譬喻

1
大念處經、念住經

恰如熟練之木匠或木匠之弟子，或長拉鋸，了知：我長拉鋸…。

2
釋禪波羅蜜﹙大正46，526c﹚
譬如守門之人，知門人出入，亦知好人惡人，知好則進，知惡則遮。

3
修行道地經﹙大正15，216b﹚
2、 譬如有人，前行有從如影隨行，修行如是。

2、 如牧牛者，住在一面，遙視牛食。

三、如守門者，坐於門上，觀出入人，皆識知之。

4
坐禪三昧經﹙大正15，275a-b﹚
2、 譬如負債人，債主隨逐，初不捨離。

二、譬如守門人，門邊住，觀人入出，止心亦爾。

5
解脫道論﹙大正32，430a﹚
如人觸材以緣鋸力，亦不作意鋸去來想。

6
善見律毘婆沙﹙大正24，748a﹚
譬如大木善置地上，有人欲解木，先觀木際，然後用鋸解之。心恆注看鋸齒，令其正直不觀往還，出息入息亦復如是。

7
大智度論﹙大正25，403a﹚
譬如旋師。

8
清淨道論﹙簡p251﹚
牧牛者、跛者、門衛、鋸等譬喻。

主要參考書目：

1、 帕奧禪師《智慧之光》《如實之見》《菩提資糧》

2、 洪鴻榮﹙釋果暉﹚〈禪定論一考察〉--特安那般那中心，《立正大學大學院佛教學研究會佛教學論集》p25-46 ※

3、 釋惠敏〈鳩摩羅什所傳「數息觀」禪法之剖析〉《佛教思想的傳承與發展》

4、 釋惠敏《「聲聞地」所緣研究》

5、 佛使比丘《觀呼吸》

6、 釋見愷〈佛教禪修觀息法：安那般那念書目管窺〉《佛教圖書館館訊》季刊13 ※

    ﹙筆者整理〈「四念處」相關文獻〉一文，亦有可供參考的資料﹚

有※表示有相當豐富的「安般念」參考資料！
� 洪鴻榮﹙釋果暉﹚〈禪定論一考察〉--特安那般那中心，p43-44。共例出六十八個有「安般念」的相關資料。


�同上，p39。共舉了十六個出處來說明佛陀說「安般念」的因緣﹙其中十一個與不淨觀有關﹚。


�同上，p38。共舉了十七個出處來說明有關「阿那般那」的不同譯法。


� 印順法師：《大乘起信論講記》p374，《成佛之道》﹙增注版﹚p202，《以佛法研究佛法》p205，《華雨集》﹙二﹚p242、249，《說一切有部為主的論書與論師之研究》p614、625、626、683，《初期大乘佛教之起源與發展》p862。


� 印順法師《初期大乘佛教之起源與發展》p862：「聲聞的修法，主要是『二甘露門』，經『三度門』而組成『五停心』--不淨，慈心，因緣，持息念，界分別。但西元五世紀初，鳩摩羅什譯出的《坐禪三昧經》，《禪秘要法經》，《思惟要略法》；曇摩蜜多傳出的《五門禪經要用法》，都以『念佛』替代了『界分別』。」


� 《大毘婆沙論》﹙大正27，134b-c﹚：「問：何故契經說持息念通四念住？答：此能引起四念住故作如是說。問：不淨觀亦能引起四念住，何故不說四念住耶？答：亦有經說，此不淨觀通四念住，如說若觀青淤、膿爛、蟲食等事名身念住；又說，若觀此中有受能引淨貪亦令止息名受念住；又說，若觀無損害意憐愍一切遍諸方域名心念住；又說，若觀貪瞋癡斷離染起明得眾苦盡名法念住。問：雖此一經說不淨觀通四念住，而無量經說持息念通四念住，非不淨觀有何意耶？答：以持息念依處串習牢固可恃，假使失念煩惱現行速可依之伏諸煩惱引四念住。如人怖賊速走歸城處謂大種相決定故。若不淨觀非處串習性不牢固，或時失念煩惱現行不能依之速伏煩惱引四念住，言非處者，謂諸造色相不定故，由此多經說持息念通四念住非不淨觀。復次，以持息念增益法想是空觀本，由此速能引四念住，是故偏說。若不淨觀增有情想，如說此骨為女為男障礙空觀，不能速疾引四念住是故不說。復次，以持息念所緣憐近無種種相，無定次第不依有情任運而轉，由此速能引四念住是故偏說，若不淨觀與此相違是故不說。復次，以持息念唯內道起不共外道，由此速能引四念住是故偏說，若不淨觀外道亦起，能速疾引四念住是故不說。﹙略﹚」


� 洪鴻榮﹙釋果暉﹚〈禪定論一考察〉--特安那般那中心，p42。共例出十七個出處來比對諸論典之間的異與同。


� 《成實論》﹙大正32，356b﹚


� 《毘婆沙論》﹙大正28，105c﹚及《大毘婆沙論》﹙大正27，133c﹚有相同的看法。


� 英譯為whole breath body。


� 帕奧禪師《智慧之光》馬來西亞版，p29


� 洪鴻榮﹙釋果暉﹚〈禪定論一考察〉--特安那般那中心，p40。共舉了十六個出處來說明「安般念」的修學次第。


� 內觀教育編譯組編譯《基本佛經選集一》「大念處經」、「念住經」、「入出息念經」p1-p86﹙即「大念處經」為《長部》第22經、「念住經」為《中部》第10經、「入出息念經」為《中部》第118經﹚
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