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Anapanasati Sutta, Majjhima-Nikaya :

BB BRI KAat;

Anapanasati, bhikkhave, bhavita bahulikata
cattaro satipatthane paripareti.
b, ¥EHFRE. B FAnapanasati,
e B DU &AL s

I I Cattaro sati-patthane bhavita bahulikata satta
bojjhange Pariplrenti.

IO, CHEFNSL, REFH-LHER;

Satta bojjhanga bhavita bahulikata ijjavimuttirnm

Anapanasati,bhikkhave,bhavita bahulikata
mahapphala hoti mahanisamsa.
EbEE, ¥EHFE. BB Anapanasati,

paripurenti.
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Anapanasati
Namo Tassa Bhagavato Arahato

Sammasambuddhassa
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LA, AT MBS0 X E, DR R
B. #E A —HLA P, RILEL AL (Samatha) AT AL
(Vipassana). 1L EEs, WEARNRE. =%, 1
TR L RR A 20 SRR (1€ D2 WAL A, A LA
SRIMIR I E 1 GIEAT e 8% 15 ) A a] LA siz n WL =54 3
(WM Z) « &b le, RATRER Finfr ek
Zibg, EPREIS, 4k E R, Rk,

H-4. 2 Samatha?
Efwib a2 |/, AT FE A2 E. AT
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AR G 3 B 8 DV RARIE I S I BeA BB (B 211
A B A& S IR R EY BOAIE S R R BL—— 5 B
WD, RN TRBHE ) 5 = ) & B Bt

PAE, B THEH RN, RS, TR AN
=, BB RS %2 Anapanasati (1915 > JE F# IR
Gydi. TEMG, FRARGIAR—LerE b BT B 22

“ Anapanasati £ — A&l b ——F B Aok b 2
i, ki b, Ui S, — LT DA R AT

32 G HTE B T3 5E IIAR (patibhaga-nimitta) .

33 wiAnapanasatilii =, TAfSR: 1) F(vitakka): K50 51 % 2 B 1E
FERIBM L. 2) fdl (vicara): ¥ O4EFFEDM L. 3) Z(piti): Xk
FEMAUAR. 4) R(sukha): XTHUERIAE R . 5) —HEtE(ekaggata): L
XA E AR K — BE k.
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Anapanasati
EEAT B BE R, 7 %4

“HRIMIX Anapanasati & R xR, FMERE, REiE
i ML T 0BT AR AU, XA
HE, AEFE AR ER. EFMREEGE, &
MAREE, W A RS SR, 7 %

A — U BH R A AR FEAE 3 3 4 o Bl 3 F) T 2
fi§: ——Anapanasati &> [ il —— “LEFE LM EZ
FRLEER, WHmE. 7 BT, fERE E IR
&, EUFRRE— AT R I 5 e .

JEAR1& =] Anapanasatif i i !
FEAR 2 B AR !

Bhikkhu Paffananda (Intagaw-Pa Auk)
HEE (REH-IRED
2011 4 5~10 H
Bl BRIz E

3 (Gfvp2iE) R (BRI Anguttara-Nikaya .
35 (i1 2iE) Visuddhimagga.

45



Anapanasati
Buddha sasanar cirar titthatu

BIEEAME

REFHEFR, BAFEREANATERBREEZBH
(s RERPEE A LA BE AR o ATREIA
5, e AE

BRIIA ] R SRR B oL

S¥BE Email: intagawpaauk@gmail.com

R FHl: +95-9788605148

46


mailto:intagawpaauk@gmail.com

	Ānāpānasati
	（念于息）
	简要讨论
	Venerable U Paññānanda (Intagaw-Pa Auk)
	慧喜尊者（因达苟- 帕奥）
	Ānāpānasati
	苦圣谛
	苦集圣谛
	苦灭圣谛
	导至苦灭之道圣谛
	引言................................................
	目录................................................
	Sīla 为第一学.........................................
	什么是 Samatha ?.....................................
	Ānāpānasati 也许是你的首选...............................
	Ānāpānasati 不是呼吸运动................................
	什么是息? 什么是paññatti ?...............................
	对比之下究竟法(paramattha) 是 ?...........................
	所缘息在哪里?...........................................
	专注的方法--两个步骤 ：第一专注位置第二专注所缘.........9
	你知道色门和意门吗 ?.......................................
	禅修者如何在意门观看概念所缘?...................................
	曾经有人感到困惑：专注在触点上的息 ............................18
	第二以智慧思维所缘息........................................
	你有纯净的息吗 ?.........................................
	什么是自然的呼吸 ? .......................................
	你如何开始专注在静止概念息 ?...................................
	你曾经专注在明亮的光吗?
	       如果你说“是”，它到底是怎么一回事?.........................
	在修定过程中，你必须能够突破各时期的每个阶段 .........  34
	什么是“过渡期” ?你清楚地了解吗 ?.............................. 
	结言................................................
	        作为一位修习Ānāpānasati（念于息）的禅修者，他应先清楚地知道什么是息。尽管
	       什么是所缘、息？ 息是你吸进肺部又发送出去的空气。 在此所缘、息的意思是概念息。 再次
	么是概念(paññatti) �。概念的数量是无限，如：男人、女人、比库(bhikkhu)、戒尼(s
	如何专注概念息所存在的位置？
	如何专注概念息？
	4)   舌门   jivhādvāra
	5)   身门   kāyadvāra
	6)   意门   manodvāra (生命相续流 / 有分bhavaṅga)
	 颜色所缘                    
	 声音所缘
	 气味所缘
	 味道所缘
	 触所缘（可触知、触觉的所缘）�
	 法所缘 (Dhammā-rammaṇa)、心的所缘
	 你（你的心眼）正专注出现在离你（你的心眼）较近或较远的所缘。
	哪一个是适当的范围、距离能敏锐、舒服与连贯地观看、观察所缘（适当大小的影像）？
	 一位善巧的禅修者可以明白。
	在你的心里，从哪一个方向切入能让你获得最方便和稳定的专注力在影像、所缘上？
	从左边专注？从右边专注？从前面专注？从后面专注？
	dd
	念于吸气；念于呼气；
	了知吸进长，呼出长；吸进短，呼出短。 �
	当呼吸进和出，觉知全身息(sabba-kāya)。 
	%252525252525252525252525252525252525252
	       以此方法全自觉者对诸弟子的教导简单并清楚 �。佛陀的言辞是深奥的，对其言辞应如实了知其
	在培育定力的初级阶段，我们只学习了如何应用专注的技巧（专注方法）来专注概念息而已。关于如何运用专注的
	* 心（慧）眼和智慧息（息团）之间适当的距离意即此距离能让心眼敏锐又舒服地取到影像。这是可变的，但对
	* 适当的息团意即此团能让心眼舒服地观看与集中。取决于阶段它的大小与形状是会变的。通常不应太大或太小
	* 专注力尚未能够穿透并观察息团的内部。在此初级阶段，即使你尝试通过穿透及审查所缘的表面或外部，你也
	对息团的理解或念；
	理解与运用专注的技巧——通过专注的技巧，禅修者确定是否准确地专注在正确的地方。——之后禅修者需要彻底
	请！别注意感觉。
	请！忽视息的移动（别跟随移动息）。你不需区别入和出息，以及你也不需判断息的特质是粗还是细。
	请！正直地坐，背部自然地挺直，但不要太过僵直。
	“预备步骤”（工具阶段）
	“第一步骤”（首先是位置）
	“第二步骤”（所缘是第二）
	错误和不正确的所缘：在此，禅修者正专注出现在他面前的亮光。实际上，这光不是在专注所缘的正确位置。专注
	禅修者此刻很容易被神秘的光所吸引。
	触和息的方式 ： 心停留在鼻孔与上唇之间移动息的触所缘（感觉），然后，心尝试认知移动息。此心仍然在区

