
十六特胜与四禅八定的比较 3 1

十六特胜与四禅八定的比较 
第三讲 

欲界定 

最尊贵的净莲上师讲解 

 

  我们现在开始练习一数、二随、三止，数息到随息到得止。如果说你

们心不是很散乱的，就直接从随息，觉得自己心很散乱就先数息，从一数

到十，吸气吐气的时候数一，吸气吐气的时候数二，从一数到十，再回过

头来从一数到十，数到觉得说心念比较微细，呼吸比较微细的时候，我们

就进入随息。 
  随息就是心念跟着呼吸一起从鼻子吸进来，一直到肚脐；吐气，就是

心念跟呼吸一起从肚脐一直吐，然后从鼻子出来，心念跟着呼吸走，这样

子有入、有出，心念随着息入出，就是吸进来、吐出去，吸进来、吐出去，

这样一段时间之后，你会觉得有入出，有吸进来、吐出去嘛，觉得它还是

会让我们的心产生波动，慢慢因为你的心念越来越微细，呼吸也越来越微

细，就是更微细了，微细到好像要停下来的感觉，这个时候你就不要再随

息了，你就进入止的阶段。 
  不管你停在什么地方，有的法门是停在人中这个地方，就是鼻子的下

方，或者是身体的某一点上，我们都不要管，因为它会很自然的就停下来

了，因为我们继续再坐下去，身体会消失，所以它停在那一点其实不是重

点，只要你入定，慢慢可以入欲界定、或者是未到地定，慢慢入定，其实

身体在未到地定就会消失，所以我们不用担心说我得止的那一点到底要放

在那里，那个不是重点，你会感觉说你的心念就会停在一个点上，但是那

个点在那里不重要，因为停下来了，那就是进入止的阶段，那就可以慢慢

地进入欲界定、未到地定，所以我们这次的进度是希望大家可以得欲界定。 
  欲界定怎么来？就是从这样子来的，慢慢心念、呼吸慢慢越来越微细、

微细，然后就进入所谓的欲界定。欲界定到底是什么情况？等一下各位坐

完之后，我们来详细解说，解说完之后，你们就会很确定的知道，我现在

入的是什么定，不会像很多师兄，他打坐一辈子，可是到底有没有入定的

经验，在定中到底是有知觉？还是没有知觉？我是应该知道？还是统统都

不知道？不明白入定它到底是什么情况。或者是你问他：那你入的是什么

定？他也说不太明白，也不是很清楚。我们是希望每个阶段、每一种定，

它到底有什么样的特征，我们很确定说我们现在入的是什么定，因为它每

一个禅定都有很明显的一种状况，我们都会分别介绍的很清楚，所以我们

一定会知道我们现在入的是什么定。 
  以入定的阶段来讲，得止之后是先入欲界定，所以我们现在先练习，

看可不可以得止。得止的意思，就是说你的心念就停下来了，不再有呼吸

的出入的这种状况，因为它越来越细了，你会觉得出入也是很多余，所以
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你就会停下来，这时候就是得止了。得止之后会有什么状况，我们现在大

家就来坐坐看，体会一下，我等一下再解说，你们看是不是已经得欲界定。

我们现在开始。 
  我们心念越来越微细以后，就能得止。得止的状态，就是先从粗住进

入细住，所谓的粗住心、细住心，就是得止之后，因为心念越来越宁静，

所以妄念越来越少，一直到好像有、又好像没有，似有似无，心念似有似

无，在这个过程偶尔会有一个念头起来，不是完全没有，就是可能久久才

有一个，大部分的时间就是非常的宁静，心念的活动非常的微细，在这个

粗住再更微细的话，就是进入细住心。在进入粗住或者细住的这个过程当

中，不一定在什么时候会有一个现象，它就是欲界定的特征，我们就是用

这个来判定说你得的是不是欲界定，就是身体会自然的坐直，很自然的坐

直，好像有一股力量帮你把背脊骨打直，不管坐再久都不会累，这个就是

欲界定的特征。 
  可是有一种情况，就是身体突然挺直了，可是一下子就撑不住了，一

下子又瘫下来了，然后会很累，这个就不是，虽然你刚才身体直了一下，

但是这个不是。真正的入欲界定，是你身体打直之后是不会累的，不管你

入定多久都不会累，而且在定中没有念头，就是说它有一个力量好像让那

个念头没有办法起来，之前是我们念头想尽了办法不要让它起来，现在是

不要，它自然有一股定力伏住，好像伏在那边，你的心念是自然起不来，

念头它就是起不来，那个就叫定力。 
  所以，我们常常说定力可以伏烦恼，我们不太有概念，可是当你入欲

界定之后，你就有概念，因为这个时候是自然不起来，它就没有了，可是

你很清楚，你还有这个身体，都还在，你的心念的状态也都知道，意识是

非常的清明的，但是它就是没有念头起来，这个时候就正式入了欲界定，

不管你入定多久，几个小时，还是三天、五天、一个星期、一个月，这个

是欲界定，只要你还有感觉身体的存在，这个欲界身还存在的话，这个都

是规范在欲界定的范围里面，这样应该很清楚了。 
  所以，这个我们称为「有法持身」，就是有一股力量把你的背脊骨打直，

所以这个之前我们也不用太过担心，说我的打坐的姿势是不是很正确，你

就是前面歪来歪去，往前倒来倒去，都没有关系，因为到这个时候它会自

然打直，这个时候才是最标准的姿势，这个之前只能靠我们自己来调。可

是入欲界定之后，它会自然地就调直，所以我们也不用太过担忧说现在我

们刚开始练习的姿势，是不是有错误？或者不正确？没有太大关系，你只

要想办法入定就可以了，它就会自然作调整。有了这样的一个经验之后，

你以后要入定就很快了，因为你已经知道什么是叫做欲界定，身体从此以

后也会每次打坐身体都会很直，就是很正确，那个坐姿都会很正确，因为

已经调好了之后，你就知道原来是这样子是正确的，那你下次一上座就知

道是这样坐，就没有错。我们现在帮各位调身也是辅助，刚开始学习，辅
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助一个身体让它正直的话比较容易入定，所以也是蛮重要的，只是说在家

里没有人在旁边看，没有人帮忙调的话会担心不够正确，其实这个也是没

有关系的。 
  这个定容不容易退呢？很容易退，一般散心，就是很散乱的人，不太

容易得欲界定，偶尔有这样的经验也很容易退失。所以，我们接下来要知

道它退失到底有哪一些原因，会让我们的欲界定退失。 
  它为什么会退失的原因，是因为它没有支林的支持，什么叫支林呢？

就是每一种禅定，像初禅有初禅的支林，像寻、伺、喜、乐、一心这五支，

五种支林是支持初禅的，让它禅定能够支持的力量，可是现在没有，没有

任何一个，什么寻、伺、喜、乐、一心都没有，所以等于说你这个欲界定

没有那个支林去支持它，所以它很容易退的原因在这里。 
  有外缘，所谓的外缘让我们退失，就是你没有具足天台小止观前面讲

的具五缘、弃五盖、呵五欲、行五法，一共有二十五个前方便，你可能那

个部分没有具足，所以可能要回头来检查那二十五个前方便，譬如说：我

是不是最近有破戒了？这样子来详细检查，我的问题到底出在那里？为什

么我曾经得过欲界定，但是从此以后再也没有看到它了？再也找不回来了，

那就要找出它为什么退失的原因。 
  所以它可能是不善用心，就是二十五个前方便，可能这中间有那边不

具足的地方。那也可能你有了这个经验以后，因为非常兴奋，就跟人家讲

说：「我昨天入定了！」完蛋！从此以后再也回不来了，所以我们不要告诉

人家说我们现在的境界到那里，这个也是很重要的，因为往往一讲出去都

没有了，以后从此就没有这样的经验，所以我们也是只跟我们的上师或教

导我们的老师报告，跟他确定一下，这样就可以，但是其它的人尽量不要

去说，这样对我们的修行会比较好一点。或者是故意在别人……爱现嘛，

在别人面前有模有样的、装模作样的在那边打坐，要让别人认为说我们有

入定的经验，我们功夫很好喔，爱 show 嘛，这个也会让我们退失，因为不

是每个人都是会赞叹你的，欢喜赞叹，不是，有一些他会嫉妒，嫉妒就障

碍，那就会让我们造成禅定上的障碍。或者是最近外缘特别多，有朋友找，

事情比较忙碌，那也是会退失，这是一定的，事情一多、一忙就没有了。

所以有关于外缘大概就这几个原因，我们可以找，我是为什么，是什么原

因让我们退失禅定的？ 
  有关于内缘，就是我们有种种的心念，就是想要得欲界定，或者想要

入定，所以我们在这一座，要上座之前就说，我这一座要入欲界定、未到

地定，还是我要入初禅，那完蛋，因为那个希望心，还没坐之前就希望我

能够入定，我这一座能够好好地打坐，或者是我希望我能够得定，所以我

们内缘，就是内心，第一个是希望心，所以我们就是不要说我这一座要怎

么样、怎么样，没有，就是按照正确的方法坐下来，就是按照这个方法这

样子练习就好了，不要心存希望，因为你那一念希望心就是在打妄想，它
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会障碍你这一座就是绝对不会入定的，就是那一念妄念在那边作祟，所以

我们入定之前不要有希望心。 
  得定之后也不要怀疑，所以我们就说，你要了解每一个定的状态，那

你就不会怀疑我这个到底是不是？对不对？我得的是什么定？我有没有坐

错？就起怀疑，那一怀疑的话，你可能就不会再用功、或者精进，所以也

不要起怀疑，不起怀疑就是你只要对整个禅定的内容有详细地了解，这个

大概就可以去掉。 
  也不要惊慌恐怖，譬如说：坐到怎么手不见了、头不见了、身体不见

了，吓死了，说我会不会走火入魔？完蛋了，从此以后就不会再入定了，

很可惜，很多人都是卡在这里，他一害怕他就不敢坐了，有什么境界现前，

看到了什么，他就不敢再坐，多可惜啊！看到什么，会在下面的欲界定会

介绍，我们定心过明、或过暗，尤其是定心过明，就会看到种种的境界，

不要去管它就好了，那是进入邪定的境界，但是我们只要了解那个不是走

火入魔，那个是很正常的一个定心过明的一种状态，所以惊慌恐怖也会让

我们没有办法再入定，是我们禅定退失一个很重要的原因。 
  或者是兴奋过度，兴奋过度也会，因为过去从来没有这样的经验嘛，

现在有入定的经验，就会很欢喜，这一欢喜、一高兴，我们的心就动了，

那你也不要想再入定。 
  或者曾经有这样的经验，你就以后一上座，或者是你坐得很舒服，很

多是因为坐了一段时间身体发暖，很舒服，他就很喜欢这种很舒服的感觉，

所以每一次一上座就去找那个很舒服的感觉，这样慢慢地就会对这个禅定

产生贪爱跟执着，就是耽着禅味，这个也会让我们禅定退失一个很重要的

原因。或者没有办法再进步，因为你就在玩感受了嘛，你就困在受蕴当中

不得解脱，那你不要想继续进步，所以就是到此为止了，你每一上座就是

坐到很舒服，然后等一下下座，很欢喜，就这样子，就没有了，禅定不可

能成就的，所以它也是让我们退失一个很重要的原因。 
  这个都是在入定的状态，刚才是没有入定之前不要有希望心，入定之

后就是不要有怀疑心、惊慌恐怖、兴奋过度、还有产生很执着的贪爱、对

禅定产生执着贪爱。 
  还有下座之后，刚刚那个好的境界下座之后就没有了，常常就会忧心、

后悔，这是下座之后常常会后悔说那个境界是不是再也找不回来了？就会

忧心忡忡，那忧心忡忡，你一担心，境界又跑掉了，就很容易退失。因为

禅定它也是生灭法，它也是种种因缘，然后现在才有这个禅定的产生，所

以它也是无常的。无常的，你不可能说证到这个境界之后，你就希望永远

就是那样子，或者每一座都可以到达那样的境界，没有坐到的话，你就会

追悔，你就会非常的忧悔，那是不明白禅定它也是无常生灭的，它是因缘

所生法，不是永恒存在的。所以常常这样子忧悔的话，或者是曾经有的经

验，那再也不能够重复同样的经验，就是同样的经验从此不再出现，然后
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就对禅定丧失了信心，可能就不坐了，所以它就退失了。 
  所以这六种心，就是从我们内心所产生，让我们退失禅定最主要的原

因。 
  我们今天就练习到这里，我们今天先了解欲界定是什么样的状态，我

们明天就修十六特胜的第三个，第三个进度，它是相对今天的欲界定来说，

它为什么比欲界定殊胜？我们明天先练习之后，再来分析。我们现在先休

息。 


