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釋禪波羅蜜次第法門(25) 

十六特勝  

（一、知息入；二、知息出—對數息） 

最尊貴的淨蓮上師講解 

講於臺北新店 

二○一二年二月十九日 

 

  前面數息，只要數到氣息很微弱，心念也很微細的時候，就很容易入定。

隨息也是同樣的，只要你的心念跟著息出入，很快也能做到心息相依，心息

合一而入定。可是這個定，這個當中沒有慧觀，沒有智慧的觀察，只是修定

而已，那就跟外道修四禪八定沒有什麼差別，因為經由數息、隨息也是很容

易就能夠證到四禪八定。所以，佛陀就為眾生，進一步的利於我們智慧的觀

察，而有了所謂的「十六特勝」。 

  十六特勝是為了那些貪欲已經變得比較薄弱的眾生而設定的，因為眾生

如果說他貪欲本來就不是很強，那藉由修不淨觀，很容易又生起那個厭患身

體的那種覺受，因此當時佛陀在世的時候，就很多佛弟子因為修不淨觀而厭

患此身，紛紛想要了結這個生命。因為本來就沒有什麼貪，再加上修不淨，

就更加的厭惡，而有了想要結束生命這樣的過患，因此，佛就教導弟子修十

六特勝。十六特勝不但有定，也有觀，而且還有喜樂，就不會這麼厭患這個

生命，或者這個身體。 

  所以我們從今天開始就進入十六特勝的部分，因為它整個十六特勝都是

屬於隨息的這個部分。所以我們既然練習到這個隨息，我們就把十六特勝這

個部分加進來，它能夠比四禪八定還要更殊勝，是因為它其中有慧觀的部分。 

  所以我們今天的練習，就是從數息進入隨息之後，我們的心念既然跟著

息入岀，所以就能夠了知入息、出息，既然心念跟著息出入，當然對入息跟

出息的情況也能夠了知。 

  所以我們觀察，是入息的時候比較粗呢？還是出息的時候比較粗？所以

第一個我們要觀察的是，粗細的問題。 

  第二個我們要觀察的是，輕重的問題。是入息比較輕？還是出息比較

輕？入息比較重？還是出息比較重？這是第二個要觀察的是輕重的問題。 

  第三個要觀察的是，滑澀的問題。入息跟出息，哪一個屬於滑？哪一個

比較澀？澀就是不滑利，相對滑來說的，滑澀的問題。 
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  第四個我們要觀察的是，冷煖的問題。入息跟出息，哪一個冷？那個比

較煖？ 

  第五個是，近（靠近的近）跟久（長久的久），近久的問題。近就是，

很快這一口氣就吸完了，或者是出息，很快息就出了，所以它就叫近。那久

的話，就是它比較長久，那個時間比較長。所以也可以說是快或者是慢，可

是書上是用近跟久，那我們也是忠於書本，我們就用近跟久。 

  所以我們現在開始練息觀察入息跟出息，它有粗細、輕重、滑澀、冷煖、

近久的差別。 

  好，我們現在開始練習。 

  藉由觀察，我們可以了知入息的時候是比較粗的，出息比較細。因為入

息的時候，很順暢地、很快地就把這口氣吸進來了，所以它是比較粗的；那

呼氣的時候，是比較緩慢，比較細長，所以它是比較細的。 

  入息的時候，感覺比較輕，就好像氣球一樣，你充滿氣的時候，它是比

較輕的感覺；那出息的時候，是比較重的。 

  入息的時候是滑的，因為它很順暢的就可以吸進來；出息的時候是澀

的，因為入息之後，經過氣體的交換，吐出廢氣、濁氣、二氧化碳，所以它

是比較澀的。 

  外面的空氣比較冷，所以入息自然是比較冷；出息的時候加上身體的溫

度，所以它是比較煖的。 

  入息的時候比較近，因為它比較快速；出息的比較緩慢，所以它是比較

久的，這是以近久來說。 

  那藉由這樣的觀察，我們可以體悟生命的無常。因為我們觀察出入息，

只要出入息一斷，生命就結束了，所以我們危脆的生命，就是維繫在這個出

入息上面，所以我們的生命是非常脆弱的，要靠出入息來維持，所以它是無

常的。有了這樣的體悟之後，就能夠破除我們對生命的執著、愛護，對這個

身體的愛護、生命的執著，所以它可以破我愛。 

  那在觀察的過程，我們只看到出入息種種的變化，也沒有一個「我」的

存在，只有出入息，因此它也能夠破除我見。 

  既然生命這麼無常，也沒有一個我在入息、出息，自然就能夠破除我慢，

沒有什麼好傲慢、憍慢的，生命那麼無常，我也不是真實存在的，所以也傲
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慢不起來了。 

  所以這個特勝，它為什麼特別殊勝的原因，就在你藉由觀察出入息的變

化，自然就能夠破除愛、見、慢等等的煩惱，因此它相對數息來說是特別的

殊勝。 

  所以我們今天練習的就是十六特勝的第一個特勝──知息入，第二個特

勝──知息出，它是相對數息來講，顯得特別的殊勝。那重點在這個「知」，

知息入、知息出。這個知，就是培養我們的覺知，而不是知道的知。知道的

知是第六意識，你去做種種的分別，粗細、輕重、冷煖、近久等等的分別，

它不是用第六意是去分別出入息有什麼差異性，而是培養我們的覺知力，在

觀察的過程當中，你是如實的了知，所以它是智慧力的觀察，因此它可以培

養我們的覺知力，讓我們的智慧越來越明利，這樣才能夠達到特別殊勝這樣

的好處。 

  那我們今天就練習到這裡。 

  願以此功德，普及於一切，我等與眾生，皆共成佛道。 

 


