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1. 名義
•九節佛風(!ང་རོ་ད'་(གས། rlung ro dgu phrugs)：以九節(或九次)呼吸為一組的方式，
進行與諸佛如來(或釋迦摩尼佛)在氣息(風 prāṇa !ང་ rlung)出入的初階相
應，將諸佛如來(或釋迦摩尼佛)加持的風藉由吸氣納入，將色身凡俗
的污垢與雜染的心態藉由呼氣送出。

2. 背景知識與預備觀想-1

• (1)九節佛風與「隨觀身體之入出息」(觀呼吸), 並列為佛法在身心調
御，由氣息入手，能推進專業禪修、開通智慧的基本功。

• (2)將一般世人平庸地視自身為粗鄙肉體的見解，予以捨離。轉而不
僅銜接諸佛如來的攝受力與加持力，而且解開身體之法身(dharma-
kāya)、報身(saṃbhoga-kāya)、與化身(nirmāṇa-kāya)的架構，進而觀想
自身為中空之光明體，並且持續穩住在如此翻轉的認知與觀想。

• (3)觀想在自身為如此中空的光明體，現起(或存在)三脈(nāḍi $་ rtsa):中
脈(suṣumṇā-nāḍi)、左脈(iḍā-nāḍi)、右脈(piṅgalā-nāḍi)。
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2. 背景知識與預備觀想-2

• (4)三脈，在印度瑜伽傳統，視為生命能量的脈道(或通路); 在佛法修
煉傳統，則視為空性與色塵非二分地切換運行的微細質脈道。

•中脈：初步觀想，其頂端在頭頂正中央的頂輪(或百會穴 sahasrāra-
cakra), 其尾端在肚臍以下橫放四指往內與中脈交會的生法宮(或關
元穴 dharmôdaya ཆོས་འ)ང་ chos ’byung)。在九節佛風，會涉及的，還有
額輪(或智慧輪 ājñā-cakra), 就在二個眉毛假想的中間交會點往上一
個中指節往內與中脈的交會點。

•左鼻孔接左脈，右鼻孔接右脈。左脈和右脈，與中脈平行。這三
脈，在生法宮交會。

•三脈之顏色，初學可先不必涉及。在初學程序大致熟練時，可觀
想中脈為藍色透明，右脈為紅色透明，左脈為白色(或無色)透明。
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3. 正式運作程序-1
散盤、單盤、雙盤，皆可。 若坐著，應避免彎腰駝背、前俯後仰、或不自主地晃動。
上半身維持自然正直；全身維持自然放鬆。

•➊吸氣，由右鼻孔進入，沿著右脈往下降到三脈交會處(生法宮),
再沿著左脈上升到頭頂，下彎從左鼻孔呼氣。

•➋吸氣，由左鼻孔進入，沿著左脈往下降到三脈交會處(生法宮),
再沿著右脈升到頭頂，下彎從右鼻孔呼氣。

•➌吸氣，由雙鼻孔進入，沿著左右二脈往下降到三脈交會處(生法
宮),再沿著中脈上升；上升到額輪，然後再沿著中脈下降，到三
脈交會處(生法宮), 再沿著左右二脈上升到頭頂，同時下彎從左右
鼻孔呼氣。

•以上三節為一趟，再重複二趟，總共為三趟、九節。
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3. 正式運作程序-2
• 進行運作程序時，初學者，可用手指(拇指、食指 、無名指皆可)輕壓左邊鼻子，
方便氣單獨由右鼻孔進入；從左鼻孔出氣時，放開輕壓左邊鼻子的手
指，同時(拇指、食指、無名指皆可)輕壓右邊鼻子。

• 接下來，手指繼續輕壓右邊鼻子，方便氣單獨由左鼻孔進入；從右鼻
孔出氣時，放開輕壓右邊鼻子的手指，同時(拇指、食指 、無名指皆可)輕壓左邊
鼻子。

• 接下來，同時由雙鼻孔雙入雙出時，則不必壓著鼻子。
• 吸氣與呼氣大致以八成為準。若達到將近十成，恐岔氣或引發心臟、
肺部、腦部之不適。在吸氣轉呼氣，以及呼氣轉吸氣時，
盡可能緩慢且等速轉換，避免急促或突然轉換。

• 呼吸的方式，以適度的深、長、細、慢為原則，將氣息引到生法宮(或
關元穴)，如此則有助於調息與調心之調適與調柔的駕馭能力的培養。
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3. 正式運作程序-3

•在入門的運作程序已經相當熟練之後，由於諸佛如來(或釋迦摩尼
佛)的加持，吸氣時，可觀想所吸入的氣，帶著白色或無色透明的
光，而且是清新的。至於所呼出的氣，則傾向於黑色的，或污濁
的。

•如此的練習，一則，可培養在有關項目賦予光明的觀想力；二者，
可養成良好的基礎，用以淨化在操作程序涉及的身體、心態、與
煩惱；三者，藉由右鼻孔吸氣，左鼻孔呼氣；再由左鼻孔吸氣，
右鼻孔呼氣；再由雙鼻孔吸氣，雙鼻孔呼氣——如此一組一組地
操練，可養成修行在涉及修行項目的統整力。
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4. 內涵說明
•出入鼻孔之氣(prāṇa), 在印度瑜伽傳統，視為生命能量；在佛法修煉
傳統，則視為空性與色塵非二分地切換運行的微細質。因此，隨著
進氣與出氣，灌注觀想，即在操練空性與色塵非二分地切換運轉。
• 空性與色塵非二分地切換運轉，即《心經》標示的「色不異空」(rūpān na
pṛthak śūnyatā 空性並非別異於色)與「空不異色」(śūnyatāyā na pṛthag rūpam 色並非別異於空
性)。

• 因此，應調整認知，這並非僅止於在做呼吸吐納氣功層次的練習，而是藉
由氣息出入的觀想，練習將觀想、身體、與氣息的適當搭配，提昇為銜接
空性與色塵非二分地切換運轉。而如此的銜接練習，可形成良好的基礎，
有助於後續在禪修、開發智慧、以及與諸佛如來相應程序的進展。

• 「九返．除陳息」：一旦準備練習，即調整觀念，經由皈依、發心、觀想，
身體陳舊的氣息隨著呼氣一一送出，而吸進來的，都是諸佛如來加被的空
色不二之清淨空氣。
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5. 功效
•九節佛風的練習，初步的重點與效果，包括：
• 第一，如同「隨觀身體之入出息」(觀呼吸), 從呼吸入手且上路，讓初學者不
至於一開始就卡在身體的物質叢林，或迷失在心態或精神的荒野。

• 第二，以觀想為主力，發揮駕馭且調和身體與氣息的作用，既可鍛鍊心態
在駕馭修煉的能力，亦可藉由心與氣在微細的脈、輪的運行，改善身體內
層的僵化、失調、與阻塞，培養身體內層的活化、調適、與暢通。

• 第三，藉由不斷地導引入息與出息的交替運作，搭配觀想，可替心態淨化、
身體淨化、心身整全、與心身平衡奠定重要且良好的基礎。

• 第四，將「色不異空」與「空不異色」的理趣，落實在觀想、身體、與氣
息的一套運作程序，有助於透過實修，而奠定佛法在空色不二理趣的理解
基礎。
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6. 參考資料
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