呼吸念修法管窺
小業分別經學習錄


緒言
這份文件不是一人一時的著作，而是依據聖典中的指導，匯集多人多年實際修行經驗，加以編排整理而成，目的在於提供充分的訊息，給予以呼吸念業處（安般念業處）培育定力與智慧的人，希望有助於他們免走冤枉路，突破修行的困境，順利達成修行的目標。
巴利語anapanassati古來有多種譯法，有人純粹以音譯而作「安那般那悉地」，有人音義合譯而作「安那般那念」，簡稱「安般念」，也有人純粹以義譯而作「入出息念」。現在為了使一般人能夠望文知義，所以根據字義而譯為「呼吸念」。
本文的主體分為三部份：《引述篇》援述佛陀在聖典中所開示呼吸念的利益與殊勝，希望引發讀者強力的修行信心與意願。《修法篇》剖析實際修行時的要領與方法，希望幫助讀者達到立竿見影的功效。《實例篇》條陳不同的禪修者曾經面臨的困難與有效的解決方案，希望提供讀者前車之鑑，使了解如何避免可能發生的問題，以及解決目前正在面對的困難。
隨著時代的改變，人的根性與習氣也不斷在改變。對於古代人適用的方法，現代人未必人人適用。由於本文的目的在於實用，而不在於完全依循傳統而照本宣科，因此除了列舉聖典的指導方法之外，也提供一些聖典上未明顯指出，但是有助於現代人排除障礙與順利修行的方法。

決定修行進展的三項因素是：過去的波羅蜜、現在的智慧與努力。其中，過去的波羅蜜是已成的事實，不是現在能改變的，而且就修行止禪以培育定力而言，每個人肯定在過去世都有夠強的波羅蜜，關鍵在於如何用正確的方法修行，以便促使過去的波羅蜜成熟，資助現在的修行。現在的兩項因素當中，智慧比努力更重要。在努力地不斷修行之時，如果以智慧認識心的現狀，掌握當下適用的要領，將使修行收到事半功倍之效。
每個人的根性與習氣不同，適合某人的方法未必適合另一人。再者，即使是同一個人，在不同的時候心境與情緒也時常在變動，所以在一次靜坐中有效的方法往往不會持續地一直有效。基於上述這些理由，學習修行的要領時必須理解其原理，而且要了解心變化無常的特質，如此才不會「執死方以醫活病」，不會呆板地死守方法，而能夠活學活用。
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