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釋禪波羅蜜次第法門(24) 

六妙門② 

最尊貴的淨蓮上師講解 

講於臺北新店 

二○一二年一月十五日 

 

  所謂的數息，就是數入岀息，可以數入息，也可以數出息。那為什麼我

們選擇數出息呢？各位如果回去有練習過，就知道這兩者的差別。那我們數

入息的話，就是我們吸氣，吸完以後數一，然後吐氣，然後再吸氣，吸完之

後數二，也是從一到十，然後再回過頭來，從一到十。那這個時候你會發現，

你吸完很快就想要吐氣了，這中間的時間比較短，比你數出息的時候，時間

比較倉促。一般我們是吸一口氣，這中間沒有停留很久就吐氣了，可是吐完

之後，會停留比較長的時間再吸氣，所以我們如果在吸氣之後數，你會覺得

有一點急促，氣會有一點急促。你如果數出息，吐完之後再數，你會覺得那

個時間比較長，那就沒有這麼急促。 

  而且你連續吸氣數的話，你會覺得氣越來越飽滿，身體越來越膨脹，反

而不容易入定。所以它只適合在一種情況之下來做，就是你感覺身體比較

累，精神比較差，覺得好像沒有能量，這個時候來數入息，你會覺得好像在

補氣的感覺，因為你吸氣數、吸氣數，就會覺得能量好像一直進來。除了這

種情況之外，如果你想要比較快速入定的話，是數出息比較容易。 

  我們吐完之後數一，這個中間好像有一個停息的時間，然後再吸氣、吐

氣，吐完之後再數二，你覺得時間比較充裕，不會吸完馬上要吐，所以這個

時候就不會覺得氣有急促的感覺，所以它第一個優點，就是它氣不會急促。

第二個，身體不會有膨脹的感覺，因為你氣吐光之後才數，就好像氣球已

經……那個氣都已經消了，所以這個時候你身體比較不會有膨脹的感覺。那

氣都吐完之後再數，你身心都會覺得比較輕，而且順暢，因此它比較容易得

定。所以，基於這樣的理由，我們就選擇數出息。 

  那什麼叫「息」呢？如果我們在數息的時候，像感冒鼻子不通，你呼吸

有聲音，如果這個時候你來數的話，不但不能夠得定，而且越數心越散亂，

為什麼？你一呼一吸都聽到自己鼻子的聲音，呼吸的聲音，因此很難得定。

那你一坐下來，都在嘁咕嘁咕，在那邊聽呼吸的聲音，然後來數的話，這個
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心容易散亂。 

  如果呼吸沒有聲音，但是它不是很順暢，譬如說你吸進來，還沒有吸完

你就吐，還沒有吐完又吸，這中間氣就有那個打結的感覺，好像卡卡的。所

以你數息如果是數這種情況的話，你的氣就容易打結。 

  如果呼吸沒有聲音，也很順暢，可是不綿密，就像我們平常的呼吸，你

吸進來、吐出去，吸進來、吐出去，但是沒有到那種綿綿不絕、若存若亡這

樣的地步。這個不是數息，這個只是空氣的吸進來、吐出去，所以它是一種

氣相，空氣的氣，你是在數氣，不是在數息。因此你一坐下來，你都數的是

這個氣的話，你就容易疲勞。 

  所以這三種都不是數息。第一種，我們稱為「風相」，就是呼吸有聲；

第二種，我們稱為「喘相」，久了呼吸會打結，就是氣不是很順暢；第三個，

沒有聲音，也順暢，但是不綿密，我們稱為「氣相」。所以我們數息如果是

數風相、喘相、氣相的話，就是「不調相」，這個都不是數息，因此都沒有

辦法得定，而且還有過失。所以，我們想用數息這個法門很快的入定的話，

就一定要數「息相」。 

  那什麼是息相？就是你吸一口氣，吐氣，吐完之後，我們不是好像有一

個休息的時間嗎？因為你氣吐完，你不會馬上吸，這中間氣吐完之後，還沒

有吸進來之前，那個叫做「息」。一口氣吸進來、吐光，停留的時間叫「息」，

你這個時候來數；然後再吸氣、再吐氣，吐完之後停留的時間數二，這個叫

做數「息」。所以「息」就是綿綿密密的、若存若亡，存就是存在，亡就是

消亡，那時候是一種停止的狀態，你說它沒有嗎？你又沒斷氣啊，所以它那

一口氣還在，所以你不能說它沒有氣。有氣嗎？它又停住了，好像存在，又

好像消亡，我們叫做若存若亡。 

  所以數息這個「息」，就是當你的氣變得綿綿密密，綿綿不絕，若存若

亡，這個時候是息。你如果數的是息，很快就得定了。所以我們說數息這個

法門，說「數呼吸」，它其實不是很貼切，它是數入息或者出息，停止的時

候數，才叫做數息，而不是數呼吸的那個氣。 

  所以我們開始一上座，先檢查我們的呼吸是不是風相、喘相、氣相？如

果是不調相的話，我們就要先把這個呼吸調好之後才數，才不會有剛剛說的

那些過失。 
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  那怎麼辦呢？你就把身體放鬆，你心念也先放鬆，不要在那個數字上，

全身都放鬆，心念也放鬆之後，我們就很自然的吸一口氣，讓這口氣充滿我

們的全身，然後再從全身的毛孔吐出去。很自然的吸一口氣進來，充滿全身，

再從全身的毛孔吐出去；很自然的吸進來，氣充滿全身，從毛孔吐出去。你

這樣做幾次之後，你的息就調了。所以你再數數看，吸氣，自然的吐氣，吐

光之後數一；然後再自然的吸氣，自然的吐氣之後，還沒有吸氣之前數二，

這個才是真正的數息。 

  所以我們常常聽到一句話說「一息尚存」，有沒有？那個「息」就是指，

你那一口氣如果不來的話，你就死了。所以我們活著就是一息尚存，那個息，

就是指現在我們所說的這個息。所以它等於是我們生命的根根，你這一口氣

只要不來，生命就死亡了，所以這個息是生命的根本，所以它很重要，對我

們這個生命來說很重要。 

  那你這個息如果調好之後，你平常就是呼吸很緩慢、細長、均勻，你的

身體也自然能夠健康，因為這口氣可以越來越長。呼吸越短淺，就是妄念越

多，命也越短。如果只是吸到胸口就吐掉，這個身心都在緊張，或者焦慮不

安的狀態，所以身體也很難健康。慢慢呼吸比較長了，可以吸到丹田，身體

就會比較健康，心也比較容易寧靜。它還可以更深長，這一口氣吸進來，可

以到達腳底，充滿全身，這個時候我們叫做「氣遍全身」。所以它這個息只

要數得好，它慢慢就能夠充滿整個全身，那你也會覺得每天精神飽滿，慢慢

當然身體也健康，然後壽命也長。所以這個息，實際上跟我們的生命是有很

直接的關係，當然對我們修止觀來講更是重要，所以調息非常非常的重要，

只要你息調好了，自然就容易得三昧。 

  那我們現在再練習看看這個數息的方法。 

  （練習數息） 

  那我們這樣數息，要數到什麼時候呢？什麼時候才證到數息？從開始練

習，一直到證數，它有一些過程的改變。像初學者剛開始練習，因為妄念紛

飛，他可能根本沒有辦法數。那藉著慢慢練習，他雖然一面數，可是一面還

是在打妄想，那這個息，所數得這個數字，不是數丟，就是數過頭，所以他

是數得斷斷續續的，一發覺自己數丟了，或者數字數超過，就回過頭來從一

再開始數，所以他是忙著收攝自己的身心，回到數字上，所以這個是第二個
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階段。第三個階段，所數的數字可以不間斷，但是妄念仍然不斷。那我們再

繼續練習，加強我們數息的正念，慢慢這個正念力可以大過那個妄念的力

量，你就會發現妄念慢慢地減少了，數字也還是不會斷。所以接下來就是，

數字可以數得不間斷，但是沒有什麼念頭了，久久才生起來一個，久久才生

起來一個，但是它也不再會干擾我們數息的這個正念力了，這時候我們就稱

為「證數」，證到數息了。 

  所以我們數息數到沒有什麼念頭了，如果你還沒有忘記有一個我在數，

有一個息是我在數的，還有所數的數字，這三件事情沒有忘記的話，但是有

法持身，這個我們就知道證得「欲界定」。再繼續數，數到忘了數息的我，

所數的數字，還有息，就證到了「未到地定」。這個階段如果有十六觸的任

何一觸產生，就可以入初禪。 

  那我們可以在得欲界定、未到地定，或者初禪的時候，來轉修其他三乘

的觀門，就可以證得三乘的無漏。二禪以上不適合修觀，為什麼？因為已經

沒有尋伺的作用了，你的定太深，念頭都起不來，你說你怎麼思惟三乘的觀

法？所以一般我們轉修觀門，是在得欲界定就可以開始了，未到地定也可

以，最多是證到初禪，因為初禪還有尋伺的作用，就是你的心還有粗細的分

別，還可以來轉修觀門。所以我們可以數息數到得止之後，然後轉修觀，就

可以證得三乘的無漏果，這就是數息也稱為妙門的原因。 

  所以我們現在知道，這個法門要練到什麼時候叫做「證數」；什麼樣的

情況之下可以轉修其他的觀門，而證得無漏的果位。 

  當我們覺得這個數字很多餘，不想再數，我們就可以進入下面一個階

段，叫做「隨息」的階段，所以我們下一堂課就來介紹什麼叫做「隨息」。 

  我們今天的課就到這裡。 

  願以此功德，普及於一切，我等與眾生，皆共成佛道。 

 


