
十六特胜与四禅八定的比较 5 1

十六特胜与四禅八定的比较 
第五讲 

未到地定对息遍全身 

最尊贵的净莲上师讲解 
 
  我们前面讲到欲界定，上一堂课。不晓得各位证到欲界定了没有？我

们每一堂课练习的进度，希望我回台湾之后，你们要继续地练习，因为我

们介绍的内容是有次第性的，就是每一堂课是往上面加的，如果你前面没

有基础的话，那就会慢慢、慢慢就愈来愈跟不上，因为我们是介绍禅定的

课，就是修习止观的内容，止观它不是讲理论，一定要实修实证，所以练

习非常的重要，只有透过不断不断地练习，我们才可能证到所谓止观的境

界，对每一个境界的内容，我们必须要先弄清楚它，弄清楚，我们才知道

我们坐得正不正确，我们自己本身是证到什么样禅定的境界，也要非常的

清楚。 
  不管你今天是想止观成就，自己成就，还是将来要指导别人，最好是

有发这样的愿，发心自己止观成就，然后再帮助众生止观成就，希望发这

样的愿之后，我们就好好地来实修实证这个法门，因为所有有关于止观的

内容介绍，只有天台智者大师做了最完整的规划跟整理，所有的次第非常

的清楚，而且每个禅定的内容也都详细地说明，这就是为什么我们要选择

天台止观来作介绍的原因，因为智者大师他经过整理，说得最严明，依照

他这个内容来修的话，一定不会出任何的状况，而且非常的清楚，所有止

观的内容。所以不管要自利还是利他，它都是一个很殊胜，脚踏实地可以

去做到，可以去成就的止观法门。 
  我们要强调的只是说，每天最好有固定的时间来练习。所以从过去我

们去年开始介绍「天台小止观」开始，到现在已经有一年多了，我们目前

的进度才到欲界定介绍完，所以到目前各位是应该至少要证到欲界定。我

们今天开始要介绍未到地定，明天就开始介绍怎么样从未到地定进入初禅

的整个过程，所以下次我们来就要详细介绍初禅。意思就是说，我们在四

月底之前，大家都应该要至少证到未到地定、入初禅这个阶段，不然我们

下次介绍初禅，接下来是二禅、三禅、四禅，后面就会愈听愈渺茫，会不

知所云，这就是因为自己本身没有透过练习，证到这样的定境，所以就会

不清楚，因为它不是理论，我们再强调，因为它不是理论，所以跟平常的

讲经说法不一样，不是说我知道就好了，一定自己要证到，不然只是知道

是没有用的，把它当作是一种数据或者是理论来听的话，是一点都没有办

法受用的，所以希望各位发心来练习这个止观。 
  我们现在就开始练习，还是从一数、二随、三止开始，你要从数息开

始进入也可以，你从随息进入也可以。要先得止，得止之后就能够入欲界

定。欲界定我们上一堂已经介绍，就是什么时候知道自己得欲界定呢？就
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是你的身体自然的打直，不管坐多久都不会累，而且妄念是自然不起来，

这个时候就是证到欲界定，所以它是很容易来拣别你现在有没有证到欲界

定，所以前面你的身体不管是前后还是左右，不管你怎么样偏斜，可是当

你证到欲界定的时候，你的身体会很自然的就是标准姿势，很自然的打直。

如果说自然打直，可是等一下就马上累了，就这样子软掉、瘫掉的话，那

个就不是证欲界定，那个只是短时间坐得还不错这样子而已，可是很快就

累了，那个不是欲界定。欲界定就是你不管坐多久，身体很标准的姿势，

不管坐多久，都不会累，所以也有人可以入定一天、七天、还是一个月，

他入的就是欲界定而已，那就表示说这个姿势是可以支持很久，不出定，

都是可以做得到的。所以，不是说我们看那个人入定，他就是定境很高，

不一定，欲界定就可以入定好几天，甚至一个月、两个月都没有问题，所

以我们要很清楚的拣别说他现在入的是什么定，或者是我们自己现在证到

的是什么定，必须要很清楚的能够拣别。 
  在欲界定当中，是妄念自然不起，就好像有一股力量把妄念伏住了，

它是自然没有妄念，而不是你想办法让妄念不起，不是，它是自然起不来，

那个时候就是欲界定。所以我们现在就练习，看可不可以从数息或者随息

入止，止的阶段，再继续坐，看可不可以得欲界定。欲界定如果继续再坐

的话，就是再深入，刚才已经觉得说坐得很安稳，妄念也自然不起了，你

再继续坐下去的话，就会入未到地定。 
  我们怎么拣别你现在入的是不是未到地定呢？就是看你有没有身体消

失的感觉，这个大悲佛教中心好像在当下消失了，你的身体消失了，没有

头的感觉、没有手的感觉、没有身体的感觉，连这一间教室也在那个当下

好像消失了，身心世界在当下好像都消失了，整片就好像在虚空中，好像

什么都没有的那个感觉，它只是一个感觉，身心世界暂时都消失了，好像

置身在虚空中的感觉，这个时候就是入未到地定。就是从欲界定怎么样入

未到地定，就是你继续坐，再继续坐，坐到身心在剎那之间好像都暂时消

失了，这个时候就是入未到地定。我们现在就是各凭本事了，看你们自己

的本事，看从数息还是随息入手，看可不可以进入未到地定。 
  我们现在要说明，一般的未到地定，跟现在我们现在介绍的十六特胜

的未到地定有什么差别。因为我们现在主要的课程是在介绍十六特胜，十

六特胜第四个，知息遍身，就相对一般的未到地定。一般的未到地定我们

刚才已经介绍过了，就是从欲界定继续坐，就会坐到好像身心世界在剎那

之间消失，好像虚空一样，里面什么都没有，一般的未到地定就是这样的

一个境界。 
  可是，十六特胜的知息遍身，有什么差别呢？各位师兄刚刚坐的，你

们的气息在那里？你们刚刚在坐中的气息在那里？呼吸，还有没有呼吸？

有呼吸吗？是什么样的状态？呼吸是什么状态？是跟前面随息的时候一

样，很清楚的知道息是从鼻子进来，经过喉咙、气管、一直到达肚子，呼
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气的时候，再从肚子一路从鼻子出来，这个出入是这样子的状态吗？是的

举手，你们的呼吸是这样的状态的举手。不是这样的状态的举手，就是说

好像没有很明显的出入息了，没有很明显的从鼻子吸进来到肚子，然后从

肚子、鼻子再出来，没有很明显的经过这样的路径，没有这样出入的状态

的举手，就是说口鼻的呼吸已经非常非常微弱，微弱到好像找不到它到底

是从那边进去，那边出来的，还蛮多的喔，那状况不错。事实上是这样的

状况，可是你们有没有观察它是从那边吸进来，从那边吐出去的？因为口

鼻的呼吸已经非常、非常微弱到好像几乎要没有了，可是它到底是怎么样

喘气的，你们有察觉吗？那个息的出入是什么状态，你们有没有察觉？说

说看，它是什么状态，它从那边吸进来？从那边出去？息的出入从那里？

你们都说没有明显的那个，那它是什么状态，可以说得清楚吗？有没有师

兄起来说，把握机会，不然我就要说了，什么状态？息的状态，是怎么样

出入的，有没有察觉？没有呼吸了？那我们为什么没有断气？它总是有出

入嘛，息是怎么出入的状态？对，口鼻很微细，然后它是什么状态？无意

识的状态啊？出入息的状态，不是我们心识的状态，不是讲我们的意识，

是无意识、还是有意识，是说出入息这个时候变成什么样的状态，跟我们

平常呼吸已经不一样了，它到底是什么状态？都没有人说得清楚吗？可有

可无？似有若无？还有没有别的状况？他说似有若无。这个很重要，你们

仔细听。 
  这个时候，已经气息遍全身毛孔，气息遍全身毛孔，所以这时候的呼

吸，已经从口鼻呼吸转成大部分是毛孔呼吸了，息遍全身，毛孔出入，全

身毛孔出入。所以它就不像前面，很明显的从鼻子吸进来到肚子，然后从

肚子再吐出去，完全不是这样的状态，这样就对了，你觉得你的气息好像

已经遍满全身了。 
  我们现在是要说明十六特胜的未到地定的状态，所以我们修十六特胜，

要进入未到地定的时候，也是身心世界先消失，可是因为我们前面是有数

息、随息，一直有观察呼吸的状态，所以我们会比一般修四禅八定的行者，

会对这个身心息的状态会比较有更进一步的观察，这个就是跟一般的未到

地定最大的差别，就是它仍然可以继续观察身心息的状态，所以它是先消

失没有错，跟一般未到地定一样，可是很快的，他的身体又恢复感觉，可

是这个身体已经不是原来的那个实实在在的身体了，就好像云一样的，所

以你坐在这边，因为身体剎那之间消失，就没有头、没有手、没有身体的

感觉，可是那个身体的感觉好像又慢慢回来了，回来就感觉这个身体不是

真实的，不是实在的，可能像一团云雾、或者是一团气在这里，就是说你

好像可以从你的身体这样穿过去。那个云朵也是，天上的云朵，飞机直接

穿过去，你看好像有云，可是它是可以穿透的，所以现在的身体感觉，又

回来有身体的感觉，但是它不是实有的，就好像一朵云坐在这边，那你是

可以穿透的。或者像一个影子在这里，影子我们看有影子，但是你也是可
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以从上面踩过去，就是这种感觉，好像一个影子坐在这里，或者是一朵云、

一团雾气，所以慢慢就是恢复身体的感觉，变成这样的感觉。 
  所以，你这个时候观察你的身体，就可以很明显的看到它，其实它好

像是空的，它是这样的虚假，是这样的不实在，身体是不是实有的？这个

时候就会有一些体悟，它不是真实存在的，身体它实际上是空的，看起来

有，可是它可以穿透，好像又不是实有的。息的状态也是同样的，最先什

么都消失了，可是慢慢你会观察到那个息的状态，你发觉息已经是遍身，

息遍全身了，全身的毛孔出入在呼吸，所以这个时候你就可以很明显的察

觉出入的状态，其实也是生灭无常的，因为气息从毛孔进入，它没有进到

什么地方，那个气息进入到身体，但是它没有继续在什么一个地方，不像

前面说你从鼻子吸进来，它就跑到肚子去了，可是现在不是，因为它已经

气息遍整个身体了，所以它就没有一个固定，你这一口气是吸到什么地方，

没有。呼出去，也不是从鼻子呼出去，然后就散开，也没有，因为全身毛

孔同时出，同时入、同时出，它既然还有出入，那表示这个气息，入息跟

出息也是生灭无常的。 
  所以，现在所谓的未到地定，是怎么样形成的呢？就是这个如云如影

的、虚妄不实的身体，还有遍全身毛孔的出、入息，这三件事情因缘和合

而有现在所谓的未到地定，如果没有身体、出息、入息的话，就没有所谓

的未到地定的产生。所以，未到地定这个境界是不是实有的？不是嘛！它

是由虚幻的身体，再加上生灭无常的出、入息，这三件事情暂时和合而有

的未到地定的境界，我们观察这个身、出、入息，它都不是实有的，都是

生灭无常的，因此这个定也不是真实存在的，这样就可以打破对未到地定

的执着。所以我们说它胜过一般的未到地定，所以叫做特胜，特别殊胜的

原因就在这里。 
  所以我们现在再坐一座，就看可不可以继续观察，你们刚才坐得很好，

有些师兄已经进入那个状态，你们在身体消失之后，再看可不可以观察当

下的身体，还有出入息的状态，如果可以的话，那就是正式进入十六特胜

的知息遍身的未到地定的状态。我们再练习一座。 


