入出息念(anapanasati安般念)：禪修者應去森林，或樹下，或空閑處，結跏趺坐，正直其身，置念面前，專注於呼吸時接觸到鼻孔邊緣或人中的入息與出息。單純地專注於息的本身(整体概念)不應注意息的各別特徵(sabhava lakkhana自性相)，如推動、冷、熱等，亦不應注意息的共同性質(samabba lakkhana共相)：無常、苦、無我。保持強而有力的正念，平靜地專注於每一次入.出息，不理會一切妄想或外緣。（一）出息長時，知『我出息長』，或者入息長時，知『我入息長』。（二）出息短時，知『我出息短』，或者入息短時，知『我入息短』。（三）『覺知全身(全息)我出息、入息』。（四）『安息身行(使息變微細)我出息、入息』。（五）覺知喜。（六）覺知樂。（七）覺知心行(想、受心所)。（八）覺知安息心行。（九）覺知心。（十）令心喜悅。（十一）令心等持(得禪定)。（十二）令心解脫(解脫五蓋、尋伺、喜樂、常見、我見等)。（十三）觀無常。（十四）觀離欲─「滅盡離欲」是諸行的剎那壞滅；「究竟離欲」是涅槃。（十五）觀滅(暫時斷或正斷煩惱)。（十六）『觀捨遣(遍捨捨遣─毗鉢舍那以部分而遍捨煩惱，次於道以部分而遍捨煩惱。跳入捨遣─以見有為的過失及傾向涅槃而跳入，以所緣而跳入涅槃。)我出息、入息』。如是有十六事而顯示安般念業處。修習入出息念，如出現似棉花、煙等純白色的禪相大多數是取相，因為取相大多數是不透明、不明亮的。當禪相明亮的像晨星，燦爛和透明時，這就是似相。其它的禪相形狀和顏色可用如此去了解。修習入出息念可得第四禪。
