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釋禪波羅蜜次第法門(25) 

十六特勝  

（四、知息遍身—對未到地定） 

最尊貴的淨蓮上師講解 

講於臺北新店 

二○一二年四月十五日 

 

  我們介紹十六特勝第四個──知息遍身，它是相對未到地定來說的。 

  前面藉由數息進入隨息之後，我們知息出、知息入、知息長短，重點不

是在息的出入長短，而是在「知」，就是覺知的訓練。進入隨息之後，我們

心念是隨著息，所以息到哪裡，你的心念就到哪裡，你的覺知就會到達哪裡，

所以透過一步一步的訓練，你的覺知會慢慢地越來越增強。 

  那到了欲界定之後，我們已經能夠很微細地觀察到息的狀態，這個也是

透過覺知的作用。在欲界定當中，我的息變得越來越微弱，沒有很明顯的從

鼻子進入，然後到達臍，然後再從臍很明顯的途徑，再從鼻出，沒有很清楚

的從鼻到臍的這樣的途徑，因為息已經很微弱了，所以往往這一口氣吸進來

之後，你會發覺那個氣不見了。只要到達欲界定，你就會常常發覺息不見了，

然後久久才吸一下，而且這個吸也不是很用力的吸，是很輕輕地，很微弱地

吸一下，然後久久再吸一下，這是欲界定息的狀態，應該是這樣。 

  那這個息，到底到哪裡去了呢？已經沒有明顯的出入，它到哪裡去了

呢？原來它都入脈了，一口氣吸進來，那個氣馬上就入脈，而且慢慢地可以

入很微細的脈。我們全身都充滿著微細的脈，遍滿微細的脈在我們的全身，

所以這個息慢慢、慢慢從粗的脈進入細的脈，慢慢就到達全身，這個時候就

是我們今天要練習的「知息遍身」。你的息入脈之後，心念跟著息走，對不

對？所以你的心念隨著你的息也遍全身，你的覺知也遍全身，所以「息遍全

身」的意思，就說明你的心念、還有覺知是遍滿全身的，所以這個時候可以

說你全身的細胞都充滿著覺知。既然息遍全身，你就會感覺這個身體不是實

質的存在，充滿了氣息嘛，所以它等於是被一團或者一股氣充滿，被整個氣

息圍繞遍滿，所以這個身體的感覺就好像一團氣，它已經沒有這個實質的存

在了，所以你漸漸會沒有身體的感受，只是一股氣被息遍滿，然後也同時被

覺知遍滿，這個就是知息遍身的狀況。 

  所以我們之前介紹未到地定，是剎那間你身心世界好像消失了，所以你
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坐到息遍全身，你就有這種感覺，身體已經不是實質的存在，那心念也是遍

滿全身，息也是遍滿全身，所以這個時候你沒有辦法說這個息入是入到哪裡

去了，息出又是出到哪裡去了，因為已經沒有像之前隨息那個這麼明顯的路

徑，從鼻到臍，因為它都入脈了，所以你沒有辦法很清楚地覺得說息入，好

像積聚在丹田、或者在臍部，那息出的話，好像就從鼻分散出去，現在都沒

有這種感覺了，所以它息入沒有積聚，息出沒有分散。 

  那這個未到地定是怎麼形成的呢？就是你這個身體去觀察出入息的狀

態，覺知息慢慢它遍身之後才證到這個未到地定，所以這個定境等於就是由

我們這個身體、還有出入息所成就的定力。可是我們現在觀察身，好像已經

不是實質的存在，好像天上的雲，或是地上的影子。天上的雲，你看它好像

有，可是它是可以穿透的，又好像沒有；地上的影子也是同樣，你看到地上

有影子，可是你是可以踩過去，你是可以越過去，它也好像沒有，所以它是

空而非空，好像沒有，但是你又不能說它沒有，天上的雲有，地上的影子有，

可是它好像又不是實質的存在。那我們當下在未到地定的身也是這種感覺，

是有這個身坐在這裡，可是你又感覺它不是實質的，所以也是空而非空。息

呢，已經入沒有積聚，出沒有分散，息好像也不是實質的存在。既然這個定

是由身跟出入息所成就的，那現在身跟息都不是實質存在，那這個定要依什

麼而存在呢？沒有辦法存在，對不對？所以我們對所證的未到地定，就不會

覺得它是一個很了不起的定境，然後執著在這個定境當中，因為它也不是實

質存在，都是生滅無常的。這就是它為什麼勝過一般的未到地定的原因在這

裡，顯得特別殊勝的原因。 

  一般的未到地定在身心世界消失的那一剎那，他會以為他證到空了，既

然身心世界都消失，在當下好像虛空一樣，所以他會誤認以為他證到空了，

然後對這個境界又很執著。可是我們練習十六特勝就不會有這樣的過失，知

道它是空而非空，這就是它為什麼顯得特別殊勝的原因， 

  那我們現在就開始練習知息遍身。 

  （練息「知息遍身」。） 

  這個未到地定──知息遍身它非常重要，因為它是一個進入初禪的主要

關鍵，或者一個很重要的關卡，只有當你能夠做到息遍全身，覺知遍滿全身

之後，你的每一個細胞才會開始產生變化。當你能夠覺知每一個細胞的狀
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況，所謂的脈輪、經絡，因為古代沒有這麼先進的醫學、解剖學等等，那他

們是怎麼發現身上的這些脈輪、或者是經脈，它的走向，或者它運作的狀況，

很多是在定中觀察到的。也是在你能夠覺知每一個細胞的狀況，你才能夠轉

變你的細胞，最低的標準也能夠達到健康長壽的狀態，就是原來所有的病，

四大不調的病，五臟六腑的病，也能夠慢慢地轉，包含癌症也是可以的，只

要你做到這樣的功夫，能夠轉變你的細胞，沒有什麼病是不能夠治的。 

  所以從欲界身要進入色界身，它必須要有一個轉變的過程，我們知道證

到色界初禪，你的色身就已經改變，你的色身就從欲界身轉到色界身，它不

再是這個欲界，充滿了各種欲望，或者男女、飲食、睡眠的這樣子粗重的色

身，它必須要轉變才能夠進入初禪。那它是怎麼轉變的，我們現在就知道了，

除非你做到息遍全身，它才可能轉變，所以才有之後的八觸、或者是十六觸，

它就是一個轉變的過程。所以我們修定如果沒有辦法修到這個階段，你這個

欲界身是沒有辦法轉的，該生病的時候還是照常生，那心中還是充滿了各種

的煩惱，就是因為功夫沒有到，所以我們才會說這個欲界定（未到地定）是

進入色界初禪一個很重要的關卡，原因就是在這裡。希望各位師兄能夠多花

一點時間在這個上面，相信對我們的禪定力也好，智慧力也好，都會有很大

的幫助。 

  那我們今天就講到這裡。 

  願以此功德，普及於一切，我等與眾生，皆共成佛道。 


