
出入息念的生活實踐—呼吸的解脫法（下） 

／羅耀明 

 

二、出入息念與無常、苦、無我 

  從出入息念看無常是最容易的。出生與死亡就是仰賴呼吸的有無在決定，從

一呼一吸中就可以感覺到生滅、聚散。如果將每一個吸氣都當作是生命的第一口

氣，那麼每一個時刻都可以重生，都可以重新開始；如果將每一個呼氣都當作是

生命的最後一口氣，那麼對世間的黏著、抓取，就沒有什麼放不下的。生命中從

出生到死亡，沒有一個呼吸是一樣的，每一個呼吸的五蘊都是不一樣的。每一個

呼吸都如實顯現眾緣合和，生滅聚散，「云何如實顯現？謂老死如實顯現……乃

至行如實顯現，此諸法無常、有為，如是如實顯現。」 

  呼吸是屬於身行。如果能觀一切行無常，就能成就隨順忍；成就隨順忍就能

入境界之流，進而證得初果須陀洹乃至四果阿羅漢。 

  無常就是苦，經云:「諸陰(蘊)因緣合，假名為眾生；其生則苦生，住亦即

苦住。」這個色身只是因緣所成，暫時假稱為眾生；有色、受、想、行、識的五

蘊集(生)，就有滅，生滅就是無常，在生滅裡面一定有苦迫。 

  吸氣，不可能一直吸氣；吸了一口氣，不可能不吐一口氣。呼氣，沒辦法一

直呼氣，呼了氣沒辦法不再吸一口氣。每一口氣都要吸了再呼，呼了還要再吸。

我們不可能不吸、呼，有生就有依，有依就有苦，這一吸一呼之間就是苦，就是

生命的苦迫。 

  生命不可能不依賴世間呼吸。是世間讓我吸氣，我才能吸氣，是世間讓我呼

氣，我才能呼氣，體會這樣的呼吸還有什麼值得我慢的。不是我能呼吸，不是我

在呼吸，是世間的空氣在這個地、水、火、風所成的色身進出；這樣的呼吸是無

我的。 

  每一個吸氣都值得細細品嚐，每一個呼氣都值得由衷感恩。感恩世間讓我吸

氣，讓生命可以繼續存續；感恩世間讓我呼氣，願意接受清洗身體後穢臭的呼氣。

真正由衷的感恩是無我的。 

三、出入息念與慈、悲、喜、捨 

  從呼吸當中可以體會到生命與世間的關係，一個出息，一個入息，真的是「息

息相關」。因為與世間，與眾生息息相關，所以生命絕不是一個獨立的個體，這

從呼吸中就可以體會。 

  眼根觸到世間的苦難，耳根聽到世間的苦難，意根想到世間的苦難，會感覺

世間的苦難迴向過來。苦難不是你的，不是我的，是整個世間的。悲心是一切的

六根觸都是為了見眾生苦。當感受到世間的苦難時，沒有絲毫的抗拒，內心自然

湧現悲心，一種願意承擔的悲願生起；吸氣，將世間的苦難吸進來。 

  不願再增加世間的苦，不願再苦上加苦，一種願世間能少苦離苦的慈心生

起，呼氣，慈心迴向。 



  「喜心就是永遠無條件的正面取角，無所求的正面對待；不斷的歸零，不斷

的回到原點，不斷的重新作人。」面對一切順逆的境界，吸氣，喜心接受，不能

更好就是最好。 

  看到世間原來都是自己的取角，不對順逆之境作任何好惡的判斷，只是寂靜

面對，呼氣捨心看待。 

  慈、悲、喜、捨合稱為四梵住(Cattaro brahma-vih r )，梵是清淨的意

思。修慈心，可以除盡所有瞋心；修悲心，可以除盡所有害心；修喜心，可以除

盡所有嫉心、憂惱心；修捨心，可以除盡所有憍慢心、憎愛心。所以修慈、悲、

喜、捨可以成就身、口、意淨業，「離恚、離諍，除去睡、眠，無掉、貢高，斷

疑度慢，正念、正智，無有愚癡。」讓身心真正清淨無染。 

  慈、悲、喜、捨又稱為四無量心(Catasso appama€*€鞢@yo)。修慈、悲、

喜、捨可以成就無量心解脫；因為心遍滿慈、悲、喜、捨，所以無結無怨，無恚

無諍，心廣大無量，能遊行遍滿一切世間而無礙。這樣的心量是來自於無我完成，

因為有我則有量，唯有無我才能無量。所以說四無量心的成就，就是無我的成就。

如果沒有見苦的同體大悲心，沒有少苦離苦的大慈願，就不可能深觀無我，體證

無我。這就是從呼吸體會世間息息相關、不分你我，來契入慈、悲、喜、捨。 

四、出入息念與五蘊 

  「蘊」khandhau 有集聚的意思；有集聚就有滅散，就是無常生滅。如果能

藉著呼吸配合對五蘊的體驗，更能體會五蘊的無常、虛幻。 

  在每一個吸氣、呼氣之間，身體（色蘊）的細胞已生生滅滅不知幾次，整個

色蘊就像瀑布下方聚合的泡沫般，生了又滅，滅了又生。現在的色蘊，不會是過

去的色蘊，也不會是未來的色蘊。「觀色如聚沫」就是去感覺這個色身是由很多

眾生合聚而成，而聚沫的生滅聚散又強調著色身的本質是危脆且不堅實的。當隨

著吸氣、呼氣去感覺時，會發現這樣的體驗更深刻、更綿密。 

  在每一個吸氣、呼氣中去感覺「受如水上泡」。苦受、樂受不會一直保持不

變的，受就像水底冒出的水泡，冒出來不久就破了。所以不必認為苦受會永遠在，

樂受會永遠在。試著去看苦、樂受生起時，是吸氣還是呼氣，然後再去感覺苦、

樂受在身體的那一個部位，以及在那個部位的變化。看到受的變化就看到無常，

然後再去體驗受的無常。真的體驗到受的無常時，就不會對苦、樂受抓得太緊。 

  在每一個吸氣、呼氣去看想蘊的牽流不息。因為對呼吸的注意，會發現想蘊

的奔流猶如流水般，更加清楚。就好像坐在呼吸上看著想蘊的流轉，再深層地去

看，就能看到「想如春時燄」。經典的譬喻是在春末夏初時，無雲無雨的大太陽

底下，空中生起了水氣，當野馬看到就以為遠方有水，於是就流竄奔跑著追尋。 

  看到每一種想的源頭，往往是內心的不安、缺乏、飢渴所產生的錯覺，是因

為不能安住而生的顛倒相。我們對世間的認識，往往受制於對六塵的取相。取相

是心對色、聲、香、味、觸、法所取的相。取了相後，又依著所取的相生種種迷

想、戲論，甚至產生強烈的我、我所的渴愛、好惡。修習出入息念就是將注意力

依止在呼吸的一進一出，以這樣的依止替代黏著妄想而不自知的無明，並藉此截



斷因為緣想而生的欲望、迷思。所以經典上說修出入息念可以：「斷諸覺想，如

是不動搖，得大果大福利。」 

  在一呼一吸之間去感受行蘊的衝動。因為平時對呼吸的注意，可以較明顯的

感受行蘊的衝動帶給身心收縮、繃緊以及用力之感。身行、口行、意行的衝動，

都會牽連著呼吸的急促、粗澀。因為有衝動就有用力，有用力身體就需要更多的

呼吸量來支持行蘊的衝動。看到衝動後，回頭反觀，衝動是一種過度的用力，不

必要的用力。如果當場解剖，將行蘊一層一層剝去，就像剝芭蕉一樣，剝到最後

會發現，原來一切都是欲望的投射，都是一無所有。這種諸行的不實在感就是「諸

行如芭蕉」。 

  在一呼一吸中去感覺「諸識法如幻」。眼識、耳識……意識，都是心藉由根

塵相觸之後所生的解釋。所以六識所認識的外境，其實只是一種障眼法，不論看

到什麼，聽到什麼，都只是影子而已。所以經典以幻師（魔術師）來比喻諸識的

無牢、無實、無有堅固。 

  另外，經典中有對五蘊、六根作極為震撼的描述。《雜阿含經》說：眼根燃

燒，眼根、眼識觸色塵也燃燒，不論觸後所生的是苦受、樂受、不苦不樂受，都

像火一般不斷地在燃燒、燃燒。耳、鼻、舌、身、意也是這樣；色、受、想、行、

識也是這樣。如果將這經文配合呼吸來解釋，則更為逼真。 

  色身其實是眾緣所成，說明白一點，就是身體是由眾生所成。只要生命要繼

續存在，就要沒有間斷地攝取眾生，這包括空氣、水以及種種滋養的食物，不論

是肉食、素食。 

  身體可以說是經由依靠呼吸作新陳代謝，吸氣將氧氣吸入，呼氣將廢物排

出。每一個呼吸都在氧化、都在消耗、都在燃燒之前攝取的眾生。因為要燃燒才

有熱能，才有動能，才能讓生命繼續生存。這一呼一吸之間都是燃燒、燃燒。眼

根能看、能作用就在燃燒，耳朵、鼻子、舌頭、身體、意根能作用都是在燃燒。

色蘊（集）、受蘊（集）、想蘊（集）、行蘊（集）、識蘊（集）也都在一呼一吸之

間燃燒、燃燒。這樣光有六根、五蘊就已經在燃燒了，如果再生貪、生瞋、生癡，

生憂、悲、苦、惱，那燒得更快。 

  如果能在時時刻刻這樣觀察，就能視六根、六塵、六識為過患；因為視為過

患而能離貪，因為離貪所以解脫。這就是藉由呼吸的一出一入來體驗六根燒然、

五蘊燒然。這種以呼吸作為體驗聖教的方法，將比思惟經文內容更加深刻。 

第三節 修出入息念的方法 

  修出入息念除了時時回到呼吸之外，經律中還有描述平時的生活如何配合，

才有助於遠離五蓋，導向解脫。 

一、 修出入息念的生活方式 

(一)平時的生活方式 

  以下筆者將經律提到修出入息念的平時生活遵守的準則整理如下。這樣的生

活準則也可以說是修習禪定之前的前方便。 



  《雜阿含》八○一經說：「有五法多所饒益修安那般那念」；南傳《增支部》

卷三也說：「成就五法之比丘，學習入出息念」，並且有三經談到這五種方法，不

過在內容上稍有不同。《阿含經》、《尼柯耶》皆說要有五法的修習，再進而修出

入息念。如果將此五法統合並刪去重複者，共有八種，如下： 

1.住於淨戒波羅提木叉，律儀威儀，行處具足，於微細罪，能生怖畏，受持

學戒。（八○一經） 

  （對於違犯了微細的戒，能生怖畏而警惕；並且好好受持戒律，以及維護端

正威儀。） 

2.少欲、少事、少務。（八○一經） 

不營作業，無多作事，易養、於活命之具易喜足。（《增支部》卷三頁 96） 

   (減少事務，不多做與修行無關的雜事，飲食能維持生命就好。對於輔助生

活的用具也知足、歡喜，不求過量、美好。) 

3.飲食知量，多少得中，不為飲食起求欲想，精勤思維。（八○一經） 

飲食少，不勤於麤大性。（《增支部》卷三頁 96） 

    （攝取能維持身命存續的食物量即可，並且少吃不能讓身心輕安的食物） 

4.初夜、後夜不著睡眠，精勤思維。（八○一經） 

      睡眠少，勤覺醒。（《增支部》卷三頁 96） 

（除了托缽以及中夜睡覺外，其餘時間皆精進於禪思、經行。睡眠量要適當，

而且醒來就要起來，不作放逸行。） 

5.處在林中、閑房、樹下、空露地、阿蘭若等遠離塵囂、憒鬧的地方。 

6.以多聞而受持所聞，積集所聞，如以初善、中善、後善之法而說明有義、

有文、純一、圓滿、清淨之梵行，彼乃多聞受持如是之法，於語熟練，於

意隨觀，於見極為通達。（《增支部》卷三頁 96） 

（多聽聞或多說義饒益、法饒益、梵行饒益的話，以助於對法的思維及通達。） 

7.論述能趣向心離蓋之論，譬如少欲論……乃至…… 如是之論。如欲得則

得，得之不艱難，得之不梗澀。（《增支部》卷三頁 97） 

  （多聽聞或多說有助於斷除世間五蓋的言論，以利於對真理的思維及通達） 

8.觀察如解脫心。（《增支部》卷三頁 96） 

  （多觀察現行的心是被煩惱繫縛，還是脫離諸蓋的繫縛。） 

  以上八種方法概為修習出入息念的前行，或平常的生活方式。如果分析八種

方法的目的，都是為了減少五蓋。如《雜阿含》八○三經在說明正修出入息念之

前，先說「斷世貪愛、離欲清淨、瞋恚睡眠、掉悔、疑斷，度諸疑惑。」不過，

這裡的「斷世貪愛……」並非究竟斷除、遠離，而是將粗的五蓋去除，以利於修

習禪定。 

  其實，以上八種條件不僅是修出入息念所應遵行，對於修習其他禪法者，也

是依此生活方式而行。如《雜阿含》二七五經，難陀修正念正知成就的條件：關

閉根門，飲食知量，獨住，初夜、後夜不著睡眠經行禪思。另外，如南傳《算數

家目犍連經》說明如何次第學習而得以斷除五蓋、進修四禪定，並達到解脫：1、



守護別解脫律儀；2、於諸根門守護；3、飲食知量，以正思惟取食；4、專修住

於警寤，初、後夜不著睡眠，經行禪思；5、宜成就正念正知，於行、立、坐、

寢、語、默，宜作正知；6、一人受離床座，至森林、樹下……。 

  一個修習出入息念的行者，應先從熾盛的五蓋降伏起，因為五蓋會「煩惱於

心，令慧力贏，為障礙，令不趣涅槃。」五蓋減少了，降服了，就更容易「念於

內息繫念善學，念於外息繫念善學」；進入初禪的心理狀態是沒有五蓋的。所以，

要成就出入息念的行者，就得盡可能遵行以上的生活準則。 

  不過，若就現代人來說，這樣的修法似乎不太能做得到。但是要減少五蓋，

進而修習禪定，這些仍是要盡力遵守、實踐的。 

(二)修警寤瑜伽 

  另外，筆者要對專修警寤(j gariy nuyoga 警寤瑜伽)的修法，配合出入

息念做較詳細的闡述。  

  雜阿含二七五經記載難陀如何修正知正念成就的方法，其中有提到修警寤的

方法： 

    於中夜時，房外洗足，入於室中，右脅而臥，屈膝累足，係(繫)念明相，

作起覺想。於後夜時，徐覺徐起……。 

  在夜晚入睡之前，先洗淨雙腳，正知正念進入臥室。以右側臥，雙膝相累的

吉祥臥(又稱獅子臥)之姿臥睡。作光明想，繫念明相；可作日輪觀、月輪觀或光

明遍處；作光明想有助於在睡夢的大昏沈中，還能保持明覺，夢境會比較清晰。

然後再作「起覺想」，提醒明早醒來要看到醒來的第一口氣是吸氣還是呼氣，提

醒要看到明早第一個念是什麼，可以在睡前事先提醒，如無常、苦、無我。這樣

的提醒有助於整個睡眠的正知正念。接著再配合法作意入睡，法作意可以是吸無

常、呼寂靜；吸苦、呼寂靜；吸無我、呼寂靜；吸悲、呼慈；吸喜、呼捨。入睡

前仍要觀入睡前的最後一口氣，以及最後一念。 

   睡覺如同死亡一般，都是進入一個大昏沈。能這樣觀察有助於對死亡來臨

前的正知正念。如果平時都能在入睡前正知正念入睡，那麼對於臨終的最後一念

則較能把握是正知正念；這樣可以幫助往生善道，甚至是解脫輪迴的機會。所以

看昏沈的最後一息時，還要配合無常、苦、無我、涅槃寂靜的作意，如是可讓心

安住在法上，有助於出離心的提醒。 

  《中部》《教誡羅喉羅大經》云：「因出入息念以如是修行，如是多修習者，

從覺知其最後之出入息而入滅。」能覺知最後氣息而死去是修出入息念非常特殊

的地方。能有這樣的成就，是來自於平時修出入息念，以及對昏沈前最後一息的

觀察。 

  一般人在睡夢中都會作夢，不過大部份的夢都忘記了。如果修行不能進入夢

中，這樣的修行仍是不及格。在清醒時覺得沒有起貪瞋癡，在睡夢中反而生起很

大的貪瞋癡，而且還不能自制，這就顯示三毒的隨眠仍很重。因此，要檢視現階

段的修行狀況，夢境是不可忽略的一環。所以修警寤瑜伽，整個睡眠時段，包括

睡前作意到醒來的明覺，都是修行很重要的關鍵。 



二、出入息念配合日常生活修法的格式化 

  綜合以上經律中記述修出入息念的方法，以及筆者的想法，將出入息念的修

習製成表格，附在文後。 

  這是綜合經典討論到日常生活修出入息念的方法，所製成的修行日記格式。

這樣的修行日記格式很能照見目前修行的現況。依著現前修行的缺漏，逐一漸漸

修正，使身、口、意愈加清淨。這樣除了可以培養正念正知的成就，而且能不斷

地在七覺支上思惟，分別已生與未生。將已生的五蓋去除，讓未生的惡不生起，

讓未生的七覺支不斷在生活中展現，讓定相遍滿一切時，成就捨覺支的完成。故

經云：「多作入出息念，不久而證得不動。」解脫一切的繫縛。 

丁、結論 

  在經典中常常出現「於出入息念修習、多修習」的句子。「修習、多修習」

在字面上具有「引生」或「發展」的意思。也就是藉著修出入息為初門，再配合

其他的修法，而達到最終的解脫。這樣的結合可以看到出入息念在整個修行上的

重要性。 

  《雜阿含經》說：「如是十三法，一法為增上，一法為門，次第增進，修習

滿足。」其意思為：以出入息念為初門，再漸進以四念處、七覺支、法次法向為

增上法；每一法都具有不可分隔的相類性，每一法都滋潤著其他的法，這就是：

「法法相類、法法相潤」的道理。 

  本文所探討的是出入息念在生活中的實踐，所以並沒有專門討論出入息念的

禪法。不過，在解脫的道路上仍然要結合禪定的修習。這點出入息念「十六勝行」

提供了頗為完整的修法，是佛教很重要的禪法之一。 

  呼吸是一切生命生存很重要的關鍵，它是生命的奧秘。佛陀把呼吸結合修

行，藉著呼吸體驗世間的究竟真理，瞭解諸法實相，以一呼一吸達到出離世間苦

海的方法。修習出入息念，從專注在簡單的呼吸，隨著一吸一呼的覺知，體驗身

心、五蘊、六入處的關係；體驗慈、悲、喜、捨的無量心；體驗無常、苦、無我、

涅槃寂靜。 

  從白天到晚上，從清醒到昏沈到清醒，然後到最終的大清醒—明、解脫。即

使證得解脫後，生活仍然是住在出入息念上。因為出入息念是聖住、梵住、如來

住。 

  《十誦律》記載：「勤修習阿那般那念，便得無量種種知見作證。佛知多有

比丘得漏盡，並成阿羅漢。」這段經文也許透露在佛陀時代，有很多比丘因為修

習出入息念而得到漏盡解脫的意旨吧！ 

（本文作者就讀於華梵大學東方人文思想研究所碩士班） 
 


