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十六特勝與四禪八定的比較 
第三講 

欲界定 

最尊貴的淨蓮上師講解 

 

  我們現在開始練習一數、二隨、三止，數息到隨息到得止。如果說你

們心不是很散亂的，就直接從隨息，覺得自己心很散亂就先數息，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，數到覺得說心念比較微細，呼吸比較微細的時候，我們

就進入隨息。 
  隨息就是心念跟著呼吸一起從鼻子吸進來，一直到肚臍；吐氣，就是

心念跟呼吸一起從肚臍一直吐，然後從鼻子出來，心念跟著呼吸走，這樣

子有入、有出，心念隨著息入出，就是吸進來、吐出去，吸進來、吐出去，

這樣一段時間之後，你會覺得有入出，有吸進來、吐出去嘛，覺得它還是

會讓我們的心產生波動，慢慢因為你的心念越來越微細，呼吸也越來越微

細，就是更微細了，微細到好像要停下來的感覺，這個時候你就不要再隨

息了，你就進入止的階段。 
  不管你停在什麼地方，有的法門是停在人中這個地方，就是鼻子的下

方，或者是身體的某一點上，我們都不要管，因為它會很自然的就停下來

了，因為我們繼續再坐下去，身體會消失，所以它停在那一點其實不是重

點，只要你入定，慢慢可以入欲界定、或者是未到地定，慢慢入定，其實

身體在未到地定就會消失，所以我們不用擔心說我得止的那一點到底要放

在那裡，那個不是重點，你會感覺說你的心念就會停在一個點上，但是那

個點在那裡不重要，因為停下來了，那就是進入止的階段，那就可以慢慢

地進入欲界定、未到地定，所以我們這次的進度是希望大家可以得欲界定。 
  欲界定怎麼來？就是從這樣子來的，慢慢心念、呼吸慢慢越來越微細、

微細，然後就進入所謂的欲界定。欲界定到底是什麼情況？等一下各位坐

完之後，我們來詳細解說，解說完之後，你們就會很確定的知道，我現在

入的是什麼定，不會像很多師兄，他打坐一輩子，可是到底有沒有入定的

經驗，在定中到底是有知覺？還是沒有知覺？我是應該知道？還是統統都

不知道？不明白入定它到底是什麼情況。或者是你問他：那你入的是什麼

定？他也說不太明白，也不是很清楚。我們是希望每個階段、每一種定，

它到底有什麼樣的特徵，我們很確定說我們現在入的是什麼定，因為它每

一個禪定都有很明顯的一種狀況，我們都會分別介紹的很清楚，所以我們

一定會知道我們現在入的是什麼定。 
  以入定的階段來講，得止之後是先入欲界定，所以我們現在先練習，

看可不可以得止。得止的意思，就是說你的心念就停下來了，不再有呼吸

的出入的這種狀況，因為它越來越細了，你會覺得出入也是很多餘，所以
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你就會停下來，這時候就是得止了。得止之後會有什麼狀況，我們現在大

家就來坐坐看，體會一下，我等一下再解說，你們看是不是已經得欲界定。

我們現在開始。 
  我們心念越來越微細以後，就能得止。得止的狀態，就是先從粗住進

入細住，所謂的粗住心、細住心，就是得止之後，因為心念越來越寧靜，

所以妄念越來越少，一直到好像有、又好像沒有，似有似無，心念似有似

無，在這個過程偶爾會有一個念頭起來，不是完全沒有，就是可能久久才

有一個，大部分的時間就是非常的寧靜，心念的活動非常的微細，在這個

粗住再更微細的話，就是進入細住心。在進入粗住或者細住的這個過程當

中，不一定在什麼時候會有一個現象，它就是欲界定的特徵，我們就是用

這個來判定說你得的是不是欲界定，就是身體會自然的坐直，很自然的坐

直，好像有一股力量幫你把背脊骨打直，不管坐再久都不會累，這個就是

欲界定的特徵。 
  可是有一種情況，就是身體突然挺直了，可是一下子就撐不住了，一

下子又癱下來了，然後會很累，這個就不是，雖然你剛才身體直了一下，

但是這個不是。真正的入欲界定，是你身體打直之後是不會累的，不管你

入定多久都不會累，而且在定中沒有念頭，就是說它有一個力量好像讓那

個念頭沒有辦法起來，之前是我們念頭想盡了辦法不要讓它起來，現在是

不要，它自然有一股定力伏住，好像伏在那邊，你的心念是自然起不來，

念頭它就是起不來，那個就叫定力。 
  所以，我們常常說定力可以伏煩惱，我們不太有概念，可是當你入欲

界定之後，你就有概念，因為這個時候是自然不起來，它就沒有了，可是

你很清楚，你還有這個身體，都還在，你的心念的狀態也都知道，意識是

非常的清明的，但是它就是沒有念頭起來，這個時候就正式入了欲界定，

不管你入定多久，幾個小時，還是三天、五天、一個星期、一個月，這個

是欲界定，只要你還有感覺身體的存在，這個欲界身還存在的話，這個都

是規範在欲界定的範圍裡面，這樣應該很清楚了。 
  所以，這個我們稱為「有法持身」，就是有一股力量把你的背脊骨打直，

所以這個之前我們也不用太過擔心，說我的打坐的姿勢是不是很正確，你

就是前面歪來歪去，往前倒來倒去，都沒有關係，因為到這個時候它會自

然打直，這個時候才是最標準的姿勢，這個之前只能靠我們自己來調。可

是入欲界定之後，它會自然地就調直，所以我們也不用太過擔憂說現在我

們剛開始練習的姿勢，是不是有錯誤？或者不正確？沒有太大關係，你只

要想辦法入定就可以了，它就會自然作調整。有了這樣的一個經驗之後，

你以後要入定就很快了，因為你已經知道什麼是叫做欲界定，身體從此以

後也會每次打坐身體都會很直，就是很正確，那個坐姿都會很正確，因為

已經調好了之後，你就知道原來是這樣子是正確的，那你下次一上座就知

道是這樣坐，就沒有錯。我們現在幫各位調身也是輔助，剛開始學習，輔
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助一個身體讓它正直的話比較容易入定，所以也是蠻重要的，只是說在家

裡沒有人在旁邊看，沒有人幫忙調的話會擔心不夠正確，其實這個也是沒

有關係的。 
  這個定容不容易退呢？很容易退，一般散心，就是很散亂的人，不太

容易得欲界定，偶爾有這樣的經驗也很容易退失。所以，我們接下來要知

道它退失到底有哪一些原因，會讓我們的欲界定退失。 
  它為什麼會退失的原因，是因為它沒有支林的支持，什麼叫支林呢？

就是每一種禪定，像初禪有初禪的支林，像尋、伺、喜、樂、一心這五支，

五種支林是支持初禪的，讓它禪定能夠支持的力量，可是現在沒有，沒有

任何一個，什麼尋、伺、喜、樂、一心都沒有，所以等於說你這個欲界定

沒有那個支林去支持它，所以它很容易退的原因在這裡。 
  有外緣，所謂的外緣讓我們退失，就是你沒有具足天台小止觀前面講

的具五緣、棄五蓋、呵五欲、行五法，一共有二十五個前方便，你可能那

個部分沒有具足，所以可能要回頭來檢查那二十五個前方便，譬如說：我

是不是最近有破戒了？這樣子來詳細檢查，我的問題到底出在那裡？為什

麼我曾經得過欲界定，但是從此以後再也沒有看到它了？再也找不回來

了，那就要找出它為什麼退失的原因。 
  所以它可能是不善用心，就是二十五個前方便，可能這中間有那邊不

具足的地方。那也可能你有了這個經驗以後，因為非常興奮，就跟人家講

說：「我昨天入定了！」完蛋！從此以後再也回不來了，所以我們不要告訴

人家說我們現在的境界到那裡，這個也是很重要的，因為往往一講出去都

沒有了，以後從此就沒有這樣的經驗，所以我們也是只跟我們的上師或教

導我們的老師報告，跟他確定一下，這樣就可以，但是其他的人儘量不要

去說，這樣對我們的修行會比較好一點。或者是故意在別人……愛現嘛，

在別人面前有模有樣的、裝模作樣的在那邊打坐，要讓別人認為說我們有

入定的經驗，我們功夫很好喔，愛 show 嘛，這個也會讓我們退失，因為不

是每個人都是會讚歎你的，歡喜讚歎，不是，有一些他會嫉妒，嫉妒就障

礙，那就會讓我們造成禪定上的障礙。或者是最近外緣特別多，有朋友找，

事情比較忙碌，那也是會退失，這是一定的，事情一多、一忙就沒有了。

所以有關於外緣大概就這幾個原因，我們可以找，我是為什麼，是什麼原

因讓我們退失禪定的？ 
  有關於內緣，就是我們有種種的心念，就是想要得欲界定，或者想要

入定，所以我們在這一座，要上座之前就說，我這一座要入欲界定、未到

地定，還是我要入初禪，那完蛋，因為那個希望心，還沒坐之前就希望我

能夠入定，我這一座能夠好好地打坐，或者是我希望我能夠得定，所以我

們內緣，就是內心，第一個是希望心，所以我們就是不要說我這一座要怎

麼樣、怎麼樣，沒有，就是按照正確的方法坐下來，就是按照這個方法這

樣子練習就好了，不要心存希望，因為你那一念希望心就是在打妄想，它
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會障礙你這一座就是絕對不會入定的，就是那一念妄念在那邊作祟，所以

我們入定之前不要有希望心。 
  得定之後也不要懷疑，所以我們就說，你要了解每一個定的狀態，那

你就不會懷疑我這個到底是不是？對不對？我得的是什麼定？我有沒有坐

錯？就起懷疑，那一懷疑的話，你可能就不會再用功、或者精進，所以也

不要起懷疑，不起懷疑就是你只要對整個禪定的內容有詳細地了解，這個

大概就可以去掉。 
  也不要驚慌恐怖，譬如說：坐到怎麼手不見了、頭不見了、身體不見

了，嚇死了，說我會不會走火入魔？完蛋了，從此以後就不會再入定了，

很可惜，很多人都是卡在這裡，他一害怕他就不敢坐了，有什麼境界現前，

看到了什麼，他就不敢再坐，多可惜啊！看到什麼，會在下面的欲界定會

介紹，我們定心過明、或過暗，尤其是定心過明，就會看到種種的境界，

不要去管它就好了，那是進入邪定的境界，但是我們只要了解那個不是走

火入魔，那個是很正常的一個定心過明的一種狀態，所以驚慌恐怖也會讓

我們沒有辦法再入定，是我們禪定退失一個很重要的原因。 
  或者是興奮過度，興奮過度也會，因為過去從來沒有這樣的經驗嘛，

現在有入定的經驗，就會很歡喜，這一歡喜、一高興，我們的心就動了，

那你也不要想再入定。 
  或者曾經有這樣的經驗，你就以後一上座，或者是你坐得很舒服，很

多是因為坐了一段時間身體發煖，很舒服，他就很喜歡這種很舒服的感覺，

所以每一次一上座就去找那個很舒服的感覺，這樣慢慢地就會對這個禪定

產生貪愛跟執著，就是耽著禪味，這個也會讓我們禪定退失一個很重要的

原因。或者沒有辦法再進步，因為你就在玩感受了嘛，你就困在受蘊當中

不得解脫，那你不要想繼續進步，所以就是到此為止了，你每一上座就是

坐到很舒服，然後等一下下座，很歡喜，就這樣子，就沒有了，禪定不可

能成就的，所以它也是讓我們退失一個很重要的原因。 
  這個都是在入定的狀態，剛才是沒有入定之前不要有希望心，入定之

後就是不要有懷疑心、驚慌恐怖、興奮過度、還有產生很執著的貪愛、對

禪定產生執著貪愛。 
  還有下座之後，剛剛那個好的境界下座之後就沒有了，常常就會憂心、

後悔，這是下座之後常常會後悔說那個境界是不是再也找不回來了？就會

憂心忡忡，那憂心忡忡，你一擔心，境界又跑掉了，就很容易退失。因為

禪定它也是生滅法，它也是種種因緣，然後現在才有這個禪定的產生，所

以它也是無常的。無常的，你不可能說證到這個境界之後，你就希望永遠

就是那樣子，或者每一座都可以到達那樣的境界，沒有坐到的話，你就會

追悔，你就會非常的憂悔，那是不明白禪定它也是無常生滅的，它是因緣

所生法，不是永恆存在的。所以常常這樣子憂悔的話，或者是曾經有的經

驗，那再也不能夠重複同樣的經驗，就是同樣的經驗從此不再出現，然後
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就對禪定喪失了信心，可能就不坐了，所以它就退失了。 
  所以這六種心，就是從我們內心所產生，讓我們退失禪定最主要的原

因。 
  我們今天就練習到這裡，我們今天先了解欲界定是什麼樣的狀態，我

們明天就修十六特勝的第三個，第三個進度，它是相對今天的欲界定來說，

它為什麼比欲界定殊勝？我們明天先練習之後，再來分析。我們現在先休

息。 


