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十六特胜与四禅八定的比较 
第四讲 

知息长短 

最尊贵的净莲上师讲解 
 
  我们昨天练习了欲界定，今天就接着，我们要先入欲界定，然后在定中

观察气息的相貌，所以十六特胜的第三个，是知息长短。 
  这个知息长短就是知道我们气息的长、或者是短的相貌，可是它不是

在散乱心当中观察，而是在欲界定当中观察，所以，这就是我们为什么要

先练习欲界定的原因，因为你能够入这个定之后，你才可以在定中观察气

息的相貌。所以，等一下练习的时候，你们就凭本事尽量入定，看能不能

入欲界定，按照我们昨天练习的方法，看可不可以入定，在定中我们就观

察第一个——气息的长短。得定之后，你观察你是吸气进来的时候气息比

较长，吐出去的气息比较短？还是吸进来的气息比较短，呼出去的气息比

较长？这是第一个要观察的，就是入细长、出息短？还是入息短、出息长？

第一个。 
  第二个，我们要知道这个气息长、或者是短，跟我们心细、或者是粗

的关系，就是说气息长的时候，心比较细？还是气息短的时候，心比较细？

所谓这个时候的气息长，是指说你从鼻子吸进来一直到肚脐，这个气息比

较长的时候，你的心比较细？还是从鼻子吸进来到肚脐，这个息比较短的

时候，你的心比较细？这样听明白了？我们就观察这两个，然后等一下告

诉我答案。 
  入息长、出息短？还是入息短、出息长？一还是二？一？有没有二的？

全部是一，一致通过，入息比较长，没有反对，我们就算通过了。是这样

子，我们会发现定中的气息，出入的气息的长短，跟我们散乱的时候刚好

相反，是因为我们定心在内，心因为入定，所以你的心在内，所以你从外

面吸进来的气息就会比较长，吐出去的气息会比较短，是因为这个时候心

已经定在内。散乱心不一样，散乱就是往外散，所以就刚好是相反。 
  第二种情况，从鼻子吸进来到肚脐，是气息比较长的心细呢？还是气

息比较短的心细？一还是二？同样来比较吸气，从鼻子到肚脐，同样从鼻

子到肚脐来比较，你鼻子到肚脐的气息比较长的时候，心比较细呢？还是

一下就吸进来到肚子，气息比较短的时候，心比较细？一还是二？当然是

一嘛，当然是气息比较长的时候，心比较细，因为你要很久从鼻子吸到肚

脐时间要很长，所以你那个息比较长，气息比较长，当然是心比较细的时

候气息会比较长。另外一种情况，就是从鼻子吸到肚脐，一下就吸完，它

气息比较短，当然是心比较粗，对不对？ 
  这样就两种情况，第一个是入息长，出息短。第二个是息长的时候，

心比较细；息短的时候，心比较粗。 
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  第三种情况，我们是观察从鼻子吸进来，有时候我们气息非常弱的时

候，心念非常微细的时候，我们会吸进来，从鼻子进来好像那个息就不见

了，有没有这种经验？不见了，到那里去了？入脉了，气息入脉，它没有

直接就到肚脐，好像才吸进来没多久，那个息就不见了，它其实就是深入

到我们身上的气脉。这个时候心比较细？还是说我这口气从鼻子吸进来，

从鼻子可以一直到达肚脐，这个时候虽然感觉息比较长，这时候的心会比

刚刚那个情况粗？还是细？一个是感觉吸进来，那个气就不见了，那好像

息比较短，或者吐气的时候，从肚脐吐出来，从肚脐到胸，然后气息就不

见了，看起来息好像比较短，对不对？第二种情况是你吸进来可以直接，

中间没有不见，直接从鼻子吸到肚脐，这感觉息好像比较长，对不对？因

为刚刚就一下不见，就感觉息比较短，那是息比较短的时候，心比较细呢？

还是息比较长的时候，心比较细？比较短的，心比较细，对不对？对。 
  我们现在不练习，用讲的，因为刚刚各位已经坐四十分钟，不得了了，

都坐得很好，所以我们现在不再坐。还有两种情况，我们就用体会的，其

实就知道，你们记下来，回头练习的时候就这样来观察，一共有四种状况，

我们现在讲了三种，我们再复习一下。第三种就是，你吸进来以后，息不

见了，吐的时候也是，从肚脐要吐的时候，好像到胸，气息就不见，这感

觉好像息比较短，可是心比较细，因为它息入脉了。另外一种情况，就是

你可以很顺利的，从鼻子一路顺畅的就吸到肚脐，这感觉息比较长，可是

它心比较粗。 
  第四种情况，越来越复杂，第四种情况，就连续着刚才第三种情况来

说的，你吸进来不是一下不见了吗？它很久很久才到达肚脐，那你会觉得

说这个息很短嘛，可是路途很遥远，对不对？因为它不见了，可是很久到

达肚脐，息很短，路途很遥远，它的定比较细呢？还是说你从鼻子可以一

路就吸到肚脐？这感觉息比较长，路途比较短，这两种情况，第一种定比

较细？还是第二种定比较细？没有听明白，再讲一次。它是连续第三种，

第三种就是你吸进来，那个气就不见了，可是慢慢地它气都入脉了，可是

它慢慢地还会到达肚脐。另外一种情况，就是你直接就吸进来到肚脐，第

一种情况的定比较细？还是第二种情况的定比较细？第一种，一定是第一

种，所以第一种就变成说，你虽然觉得说它的气息好像比较短，因为一进

来就不见了，路途比较遥远，对不对？因为它很久才到达肚脐，感觉好像

路途比较遥远，就是时间比较长，可是它反而定比较细。另外一种情况，

就是你这样吸进来到肚脐，它的路途好像比较长，气息比较长，路途比较

短，可是它定比较粗，这样听明白没有？ 
  所以这四种情况我们就记下来，回头在定中来观察这四种情况。先入

欲界定，然后观察定中的相貌，这个部分叫做知息长短，我们都是观察它

的气息长、或者是短来了解这时候是心细呢？还是心粗呢？还是定细？还

是定比较粗？有四种情况。 
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  我们十六特胜在定中观察这四种息的相貌，知道它的长短的相貌。相

对欲界定来讲，它到底有什么殊胜呢？我们昨天练习欲界定，在定中并不

了解气息的相貌，对不对？我们只是知道入的这个是欲界定，在定中好像

念头起不来了，就是这样子，但是对气息的长短相貌是没有作观察的。现

在十六特胜加上了对气息的长短的观察，了知长短，还有心细，粗细，还

有定的粗细，它们的差别，它到底为什么要作这样的观察呢？在我们观察

这四种息的长短的相貌的时候，我们可以得到一个结论，就是它有时候长、

有时候短，入息跟出息也不同，我们知道气息有长短四种差别的相貌，那

是告诉我们什么？气息是无常的，有时候长、有时候短，息是无常的，而

且长短的相貌不一样，有四种差别。这样的观察，我们就更能够体悟无常

的道理，对无常体会得更深刻，这就是为什么它比欲界定殊胜的缘故，而

且它也可以破除对欲界定的执着。 
  这就是第三个知息长短的内容，我们今天就练习到这里，休息。 


