從安般念到四禪
第一部分、「安那般那念」修習四階段
第1、 觀出入息（觀息進、出）：
1. 在鼻孔周圍的觸點上，簡單地覺知出、入息即可(「入息一次知道」就夠，「出息一次知道」就夠，不必注意開頭到最後，全部的息)，
2. 但不要注意觸點，
3. 也不要控制或抓息。
4. 心不隨著息進去或出去。
5. 不要注意息的熱冷推動等自相，也不觀息的無常苦無我之共相。
6. 觀息時可內心默唸「進、出」。
7. 若此階段心很散亂，可以用數息的方式（從一數到八，即 「進、出一」「進出二」到「進出八」或「一、一」「二、二」…… 等方式）來觀出、入息。
8. 另外，若沒辦法專注者，更應行住坐臥都專注息來培育定力。
9. 行住坐臥只觀息，而非其他。

10. 首先應決意專注五分鐘，能專注五分鐘後，應決意專注十分鐘，能後再決意十五分鐘，以漸增方式決意。

11. 能專注半小時之後，可換觀長短息。
第2、 觀長短息：
1. 覺知出入息，也覺知息長、息短即可，不要刻意控制息的長短，保持自然呼吸。息時長時短無所謂。任其自然。
2. 通常這階段會見到光，但不要理它。

3. 是內光外光都不要去管。

4. 若此階段不易，就不修，只看出入息就好。

5. 專注第一階段半小時左右及此階段半小時之後(即共至少一個小時以後)，再換第三階段觀全息。

第3、 觀全息（即息的初、中、後段整道息）：
1. 透過鼻孔周圍觸點，覺知整道息。心保持在觸點來知道進息(或出息)的開始、中間、到最後， 但是，也不去分辨經過觸點的息到底是初或中或後段。此時，禪相（心專注息的結果所出現的顏色或一種光）或會出現，若禪相出現一小時，方可轉觀微息。若無禪相而觀微息，易生妄想。
2. （以上三階段，若不喜歡某階段，可以交替運用，增加定力）
第4、 觀微息：心保持在鼻孔周圍觸點，覺知觸點上的微細的息即可。不必理「出入」

1. 若微息太弱至不易專注了，就不必注意息，而改專注禪相）。
2. 在此階段，若禪相出現且結合，也不要去理禪相，至到息不見方轉觀禪相。
第5、 轉觀禪相入初禪階段
1. 發現禪相與息結合後（二者結合在同一位置，禪相即息、息即禪相的感覺）至息不見，就可專注禪相（不要去管禪相的顏色或形狀如何變化，只要禪相沒有完全消失變成一片黑暗，都繼續把心專注在息位置的禪相上，不要管上方下方或周圍的光，只在息處之一點觀禪相就可。

2. 萬一禪相完全消失，才轉回專注息，等禪相出現而又結合後，再持續專注禪相）
3. 當專注禪相時，不可以一下子看禪相、一下子看呼吸（這樣做定力會掉），也不去抓它或控制它（若用意志去操控它，禪相會消失或轉變，定力會消失，也可能產生身體疲累、緊繃，或是眼睛痛的現象）。
第6、 在心臟裡檢查有分、禪相和五禪支(尋、伺、喜、樂、一境性)
1. 若決意專注禪相一個小時之後，開始在心臟裡查「有分」（即意門）和禪相。方法如下：心不再理會禪相而從面前出來，快速移到心臟部位（不要把面前的禪相一起帶到心臟部位，否則看不到心臟裏的禪相，因為面前的禪相較光亮，帶下來時，會把「有分」的光遮蓋住，就看不到「有分」的形和色了），「看」（用心去看，而不是用眼睛看）「有分」中的禪相是什麼顏色、什麼形狀的（應跟面前的禪相一模一樣，較小而已），如果看到禪相了，就表示是「有分」了，就繼續在「有分」裡查五禪支（如此問:「我剛才專注禪相的時候，有沒有『尋』的感覺？我專注禪相的時候，有沒有『伺』的感覺？……然後查『喜』、『樂』、『一境性』。如果有五禪支的體驗，「有分」裡的感覺會很明顯，就表示剛才有進入初禪。
2. 檢查時間是一至兩分鐘（不要檢查太久，否則心臟會振動得不舒服）
3. 如果沒有查到「有分」的顏色和形狀，沒關係，再把心移回息位置的禪相，專注禪相約半小時之後，再快速到心臟部位查「有分」和禪相。查到後，同上，續查五禪支。
以上階段完成後，就可以依次第修習初、二、三、四禪的五自在。
第二部分、修習初禪的五自在：
   進入初禪之後，閉眼就有禪相，即開始修習初禪的五自在：
1、 修習初禪五自在：
第一次練習，程序如下：剛開始觀微息五分鐘（讓身體比較舒服安定），專注息位置的禪相，然後決定「我要進入初禪」，持續專注禪相。一小時後，心帶著面前五禪支的感覺，移至心臟部位，查「有分」約一至兩分鐘，看到「有分」之後，續查五禪支是否皆有出現。
第二次、修習住定兩小時，程序如下：剛開始微息三分鐘，專注息附近禪相，然後下定決心「我要進入初禪兩小時」，心與禪相合一，持續專注禪相。兩小時之後，在出定前，同上方式查有分及五禪，查完後，出定，看手錶時間（誤差應在五分鐘以內）。
第三次、修習住定三小時，程序同上。出定前，查有分及五禪支，出定後，看手錶時間。
（注意：初禪時，必須保持專注禪相，看著它，但不可以進入禪相，否則『尋』、『伺』二禪支會消失，如此就查不到五禪支，不能成就初禪的五自在。從二禪開始，才能進入禪相，去體驗喜的感覺。
2、 修習二禪五自在：
第一次練習、程序如下：剛開始微息三分鐘，專注息附近禪相，決定進入初禪五分鐘，持續專注禪相。五分鐘過後（略估時間即可，不要開眼看錶），同上，專注移至心臟部位查「有分」和五禪支，查到之後，心移回面前，思惟「初禪的尋、伺，是粗糙的、不舒服的，二禪的感覺比較舒服，我決定進入二禪」。專注禪相，心中生起歡喜的感覺，控制住那股喜歡禪相的感覺（不可住著在樂禪支）。一小時後，專注力移至心臟部位查有分及三禪支（喜、樂、一境性）。
第二次、修習住定二小時：剛開始微息二至三分鐘，專注息附近禪相，決定「進入初禪一分鐘」，持續專注禪相。一分鐘過後，專注移至心臟部位查「有分」和五禪支，查到之後，心移回面前，思惟「初禪的尋、伺，是粗糙的、不舒服的，二禪的感覺比較舒服，我決定進入二禪二小時」。出定前，查有分及三禪支，出定後，看手錶時間。
第三次、修習住定三小時。
3、 修習三禪五自在：
例如修習住定二小時，程序如下：剛開始微息二、三分鐘，專注息附近禪相，決定進入初禪一分鐘。一分鐘過後，同上，專注移至心臟部位查「有分」和五禪支，查到之後，心移回面前，思惟「初禪的尋、伺，是粗糙的、不舒服的，二禪的感覺比較舒服，我決定進入二禪一分鐘」。一分鐘之後，至心臟部位查有分及三禪支。查到後，重新繫念面前，思惟「二禪的喜是粗糙的，三禪的樂受比較舒服，我決定進入三禪二小時」。二小時後，出定前，專注移至心臟部位查有分及二禪支（樂、一境性），出定後，查錶時間。
4、 修習四禪五自在：
微息二分鐘～入初禪一分鐘，出定前查有分及五禪支～入二禪一分鐘，出定前查有分及三禪支～入三禪五分鐘，出定前查有分及二禪支，思惟「三禪的樂受是比較粗糙的，不舒服，四禪比較舒服」，決定進入四禪二或三小時。
