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十六特勝與四禪八定的比較 
第一講 

十六特勝的緣起、知息出、知息入 

最尊貴的淨蓮上師講解 

 

  我們今天介紹「十六特勝」這個法門。 
  這個法門我們要知道它是怎麼來的，為什麼會有這個法門的緣起，是

從哪裡說起呢？這個要談到釋迦牟尼佛出世之前，要從這個時候談起。釋

迦牟尼佛還沒有出世之前，當時的印度外道他們也修四禪八定，他們禪定

功夫非常的高，都證得了四禪八定，但是沒有辦法解脫，沒有辦法了生死，

因為他們只注重禪定的功夫，而沒有智慧的觀照，就是修止不修觀，沒有

觀的部分，所以沒有辦法了生死、出三界，最高就是證到無色界的非想非

非想天，這樣而已，就沒有辦法證到第九次第定而超越輪迴。 
  一直到釋迦牟尼佛出世的時候，首先在鹿野苑三轉法輪，我們知道祂

說的是四諦法門，四諦法門就可以了生死、出三界而證果，所以當時釋迦

牟尼佛成道之後，說四諦法門，就是苦集滅道這個四諦法門，而證果的人

非常的多；可是還是有一些沒有辦法證果，所以佛就接著講不淨觀這個法

門；介紹不淨觀之後，又很多證果的，可是還是有一些人沒有辦法證果，

聽了四諦法門，沒有辦法證果，不淨觀修了，也沒有辦法證果，他們大部

分是為什麼不能證果呢？問題就是出在不淨觀這個法門，它是生起厭離

心，非常厭惡我們這個色身。 
  不淨觀就是觀想我們色身是三十二或者三十六個不淨物的假合，分別

一個、一個，髮毛爪齒皮，從頭髮開始，一個一個觀它是非常不淨的，我

們再作觀想，每一個部分作觀想的時候就是要引發那個厭惡感，這不淨觀

我們會在十六特勝介紹完之後，會大家一起來修不淨觀。我們就知道，它

主要是要引發厭惡感，對我們色身的每一個部分引發色身感（厭惡感）而

厭離這個色身的執著，而達到解脫。它對治的對象是貪欲根性比較強的人，

就是貪欲比較重的人適合來修不淨觀，而破除尤其是對這個色身、還有我

見的執著。 
  可是，如果他的根性是本來就不太貪的，他本來貪欲就沒有這麼強的，

這樣的一個眾生如果來修不淨觀，會有什麼後果呢？他本來就很厭惡了

嘛，本來就沒有什麼貪，本來也不會執著自己的身體，修不淨觀之後就更

厭惡了，厭惡到他還沒有證果之前，就已經很想拋棄自己這個色身，因為

那個厭離心起來的話，就會很想很快速地就丟掉這個身體，可是怎麼辦呢？

時間還沒有到，壽命還沒有了，那怎麼辦？他就請他的同伴，請他的大師

兄來結束他的生命，因為那個厭患心非常非常的強烈，這就是修不淨觀，

貪欲薄的人就有這樣的一個過患。 
  釋迦牟尼佛觀察到這樣的一個現象，因為很多就是引發這個厭離心之
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後，就不想活在這個世上，很想了結這個生命，所以這種情況不斷發生之

後，釋迦牟尼佛就介紹十六特勝，專門來對治這樣的一個過患。 
  什麼叫十六特勝呢？這個十六就是它有十六個階段，每個、每個階段

它一共分成十六個階段，十六個內容，從最初的欲界定、未到地定、初禪、

二禪、三禪、四禪，到無色界的空無邊處、識無邊處、無所有處、非想非

非想處定，所有禪定的內容，四禪八定的內容詳細地來一個一個來修，所

以它分成十六個階段。什麼叫特勝呢？就是特別的殊勝，為什麼特別的殊

勝？我們剛才就知道，它能夠對治修不淨觀的過患，因為它有定、也有慧，

就是它修止、也修觀，不是偏重在四禪八定本身而已，所以它比四禪八定

還要更殊勝。它不但可以證到四禪八定，而且還可以破除對禪定的執著，

而且還有智慧的觀察，可以了脫生死、證果，其中有喜、有樂，所以就不

會厭患此身，不會對自己的身體產生厭惡的感覺，因為它有喜樂的法包含

在裡面，所以修的時候會生起喜樂的心，而不會生起厭惡、出離的心，不

會有這樣的過患。而且還可以達到證果這樣的目標，不管是聲聞、緣覺、

還是菩薩、到成佛的果位都可以，就看你的動機跟發心的差別，所以它還

可以證三乘的果位，因此稱為特勝，它特別的殊勝。 
  所以，我們介紹這個法門，就是希望配合實際的修行，我們的進度非

常非常的緩慢，各位要有心理準備，我們介紹非常緩慢，是因為我們要在

課堂上就實際來作練習，所以我們這個課程會從這一次的四堂課，再加上

明年的十二堂課，一共是十六堂課，才會把十六特勝介紹完，所以平均來

說大概一堂課才練習一個進度這樣而已，而且中間還要再扣掉我們休息的

時間，就是我回台灣的時間，這個時間不是說我們上完課就沒事了，這個

時間就是給各位練習。譬如我們這次介紹欲界定、未到地定，那就希望各

位證到欲界定跟未到地定，如果在課堂上沒有證到，也希望我們下一次上

課，二月份之前你們可以證到欲界定跟未到地定，然後我們下一次詳細介

紹初禪，在課堂上我們再練習，希望再下一次我們上課就是可以證到二禪

這樣子。 
  所以，我們的進度非常的慢，是因為配合實際修習的關係，不然我們

可以在三天之內就把十六特勝講完，可是有沒有用呢？沒有用啊，只是照

課本上這樣子把它唸一遍，很快啊，我們三個晚上就可以詳細把它介紹完，

可是沒有實修的經驗。過去我們可能就學了很多法門，可是我們都會想說

我先把它學下來，然後有空練習，那一定是沒有空的嘛，對不對？然後慢

慢越學越多法門，到你有空的時候，很煩惱，因為不知道要修那一個，選

擇太多了，所以這個修兩天、那個修兩天，結果一個法門都不成就。 
  所以，我們不管你過去修過什麼、或學過什麼，首先我們要認知的，

就是這個法門絕對不會跟你過去修的法門互相矛盾、或者是衝突，是絕對

不會的，所以安下心來。如果說你過去已經修得很好了，那我看你這個十

六特勝我也覺得沒有什麼了不起，那你就試試看，你就現證給我看。如果
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說你過去不管修什麼法門，你已經有一個程度，或者是你有一些小小的成

就的話，你現在應該是可以，我們講到那裡，你就應該可以證到那裡，那

就表示說你過去證的沒有疑問。 
  你說：「我只會修那個法門，現在換一個法門我就不會了」，我們就會

對你原來修的那個法門打一個很大的問號，因為法門一門通，應該門門通，

可是為什麼你通你那一門，這一門就不通了呢？所以也是可以來嘗試說我

們過去修的那個功夫，到底踏不踏實？是不是可以？如果說我們現在不管

修學什麼法門都可以馬上契入的話，那表示我們原來修的那個法門沒有問

題，就是我們的修行、我們的修證是沒有問題的，所以現在不管那一個法

門，都應該聽了就可以契入，這樣就沒有錯，所以法門跟法門之間是絕對

不會衝突，不會打架的，所以請各位放心，安心的來坐。 
  因為佛陀的法就是戒定慧，是不是？我們歸納佛所說的法門就是戒定

慧三學，不是嗎？我們衡量一個人他成不成就，也是看他戒定慧三學圓不

圓滿啊？戒定慧三學，就是說他是一個成就的人，就是說他自己的修行已

經圓滿了，就是看他戒定慧三學是不是已經圓滿的修學？有修、有證了？

是的話，那就是。所以，我們就知道，所有的內容都沒有超出戒定慧三學，

我們說修止觀，首先要持戒清淨，就包含了戒學在裡面，我們現在修止、

修觀，修止就是定學，修觀就是慧學，所以止觀就是定慧，就是成就我們

的定慧二學，所以它怎麼會衝突呢？是不會衝突的。有了這個認識之後，

我們就能夠安心來坐，希望能夠達到止觀成就、或者定慧雙修、或者是圓

滿的這樣的一個修行人，如果你希望能夠達到這樣的目的的話，我們就按

照這個法門很踏實的來修學，應該是可以不但證到四禪八定，這個禪定的

部分，而且它每一個階段裡面都有智慧的觀照，破除種種的執著，因此它

可以證果，是絕對沒有問題的。 
  這個前言講完了，我們就介紹。什麼是第一個跟第二個？就是配合前

面的，就是相對前面我們介紹的六妙門，六妙門我們已經介紹過了，在這

個之前已經圓滿介紹六妙門的修行方法。六妙門，我們知道一數、二隨，

所以，現在第一特勝跟第二個，前面兩個特勝，就是相對數息法來說的，

它要比數息法更殊勝。 
  數息法跟隨息法我們現在先來複習一下，如果說各位已經修過六妙

門，覺得說你的心已經非常的寧靜，不需要再重新數息的話，你就直接進

入隨息的階段，直接隨息。你覺得我現在坐在這邊心很散亂，胡思亂想，

妄念紛飛的話，你就先數息，從一數到十，吸氣、吐氣的時候數一，吸氣、

吐氣的時候數二，從一數到十，再回過頭來從一數到十，數到你覺得氣息

非常微弱的時候，心念跟氣息都很微弱的時候，就進入數息（隨息）的階

段。你覺得你可以不用透過數息，就可以馬上寧靜下來，你就直接從隨息

就可以了，也可以，自己選擇。 
  我們現在開始要練習，你要從數開始也可以，從隨開始也可以。隨息
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就是感覺呼吸從鼻子吸進來，一直吸到肚臍，吐氣就是從肚臍然後從鼻子

出去，這整個過程都要隨著我們的氣息作觀照，你要知道氣息從鼻子吸進

來，經過喉嚨、心間下來一直到肚臍，可能會住氣，就是可能會停一下，

我們就自然呼吸，不要去控制呼吸，你是怎麼樣的快慢都沒有關係，就是

吸進來到肚臍之後吐氣，那你要隨著氣息吐出來，你的心念也要跟著氣息

走，氣息從肚子慢慢經過心間、喉嚨、從鼻子出來，那你的心念就要跟著

呼吸同進同出，吸進來從鼻子到肚臍，吐出來從肚臍到鼻子，這樣子進出、

進出，這就是隨息，一面隨息，一面心作觀照，就是要知道它整個出入息，

入息跟出息的整個過程要非常的清楚，你的息走到那裡，你的心念就跟到

那裡，不要跟丟，這就是隨息。 
  我們現在就作這個練習。 
  到這邊為止有沒有問題？有問題可以提出來。接下來我們就要繼續

了，繼續下面的進度。隨息都沒有問題吧？修過六妙門的就沒有問題，沒

有問題，我們就要接下來觀察。我們剛才是吸進去、吐出來，心念隨著呼

吸出入，我們現在要同時觀察，我們是吸進去的氣息比較粗呢？還是吐出

來的比較粗？粗細的差別。還是相反過來，說我吸進來的氣息是比較細，

吐出來比較粗？哪一個才對？還是吸進來比較粗，吐出來比較細？第一

個，粗細的問題。 
  第二個，輕重的問題。我吸進來的氣息是比較輕？還是吐出去的比較

輕？就是那個氣息吸入到身體之後，我身體的感覺是感覺我的身體比較

重？還是我呼氣的時候，就是吐出來的時候，我的身體比較重？吸進來比

較重？還是吐出去比較重？就是說我是吸進來比較重，吐出去比較輕？還

是吸進來比較輕，吐出去比較重？這樣子講比較清楚。 
  我們先觀察這兩個，粗細跟輕重的差別。入息跟出息這個中間，是入

息比較粗呢？是我吸進來，入息比較粗，吐出去比較細？還是反過來，我

吸進來比較細，吐出去比較粗？第一個。第二個我們要觀察的，隨息的過

程當中，我的那個氣息吸進來之後，我的身體感覺比較重呢？呼出去，我

的身體感覺比較輕？還是反過來，我吸進來感覺身體比較重（輕），呼出去

氣之後感覺身體比較輕（重）？我們先觀察這兩個，不要太多，一共五個，

我們先練習兩個看看，等一下告訴我答案。 
  怎麼樣？粗細的差別。吸氣的時候粗，吐氣的時候細？還是反過來？

吸氣的時候細，吐氣的時候粗？第一個？還是第二個？第一個？對！吸氣

的時候比較粗，吐氣的時候比較細。 
  第二個是問，吸氣的時候身體比較輕，吐氣的時候身體比較重？還是

反過來，吸氣的時候身體比較重，吐氣的時候比較輕？一還是二？吸氣進

來以後身體感覺比較輕？不是？第二？第一？表決一下。第一的舉手，第

二的舉手，第一的對，第一的比較多，事實上是這樣，我們明天練習的時

候，因為我們今天時間差不多，我們明天練習的時候，就從這邊開始練習，



十六特勝與四禪八定的比較 1 5

各位再體會一下。它的原理就好像什麼？好像氣球，對不對？氣球你吹氣

進去之後，它是比較輕，它就可以往上升，所以我們吸進氣體到我們身體

之後，我們的身體是比較輕的，為什麼？因為裡面充滿了氣，我們的身體

會感覺比較輕，吐氣之後身體會比較重，這個才是正確的，我們明天就從

這邊開始練習，然後再繼續下面的進度。我們先休息。 


