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定 慧 之 路 

 

致光法师讲述 

明至居士笔录  

这条定慧之路，你若曾经走过，何必猜想我是谁！ 

我本无我，常漂流生死海，何必问我在哪里？ 

不是贪嗔痴，更不是戒定慧，我是谁呢？ 

就是你！要休了我，请你永远记得， 

你越无我，我在你心中越伟大。 

你已经觉悟到无我了吗？ 

无我怎会觉悟无我？ 

是谁悟无我？ 

悟即我！ 

第一讲 

一、定慧基础知识 

舍摩他与毗婆舍那 

佛教依用心的情况，把禅修方法分为两种，即所谓的舍摩他和毗婆舍那。舍摩他是修止，毗

婆舍那是修观。 

止和观是论里面用的名词，在经里面用的是定（舍摩他）和慧（毗婆舍那）。止是修定，观

是修慧。因为众生根器的不同，有些人必须先修定，后修慧；有些人则可以直接修慧，然后

产生定；有些人定和慧一起修。止和观都可以产生心一境性，心一境性也称三昧，即三摩地。

三昧就是心和境合一。 

在修舍摩他时，佛教讲四禅八定。佛教强调修禅定时要能够进入深浅不同的定，即入初禅、

二禅、三禅和四禅。 

其实，四禅八定不是佛教的专利，外道也能够修四禅八定。释迦牟尼佛未成佛之前，曾经跟

外道修定，一直修到第八定--非想非非想处定。在这里，我只教大家修到四禅。为什么呢？

因为在四禅八定里，后面的四个定是属于无色界的定。由于无色界的定力太深，只能修定，

很难修观；前面的四个定是初禅到四禅，属于色界的定，色界的定能够修定，也能修观。 

在四个禅定里面，初禅最浅，四禅最深。 

初禅：称为离生喜乐地。---——离五盖（昏沉、掉悔、贪欲、嗔恚、疑） 

二禅：称为定生喜乐地。离觉观（觉指粗的觉察，观指细的觉察） 

三禅：称为离喜妙乐地。——离喜 

四禅：称为舍念清净地。——离乐（出入息断） 
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舍念清净地的意思是，如果你的心念能够达到四禅，当时，你就会生起几种修行人最珍贵的

心念： 

1.舍的心念——就是平等心，没有造作的心，在四禅里面会升起来。 

2.舍受——在四禅里面没有乐受，只有不苦不乐的舍受。在初禅、二禅和三禅里面，都有乐

受，四禅的心比三禅的少了乐受贪着。 

3.念清净——在四禅里面，正念最强的时候，心中完全没有杂念。所以，四禅也称为念清净。 

如果一个人修到四禅，生起舍念清净的心，修观就很容易成就。有四禅的清净心，所观察的

佛法就会很容易现前，即不必经过思考，当下就能被你观察到。因此，在我们打坐修行时，

就应该尽量掌握和认识四禅，并且要修到四禅。假如一个人正在打坐，如何衡量他的心有多

稳定（即他的定力）呢？佛教就是以初禅、二禅、三禅和四禅来判定。初禅的心念比较粗。

如果静坐达到四禅，心念就会很清净。 

心念的清净程度会影响修行用功的效率。如果你能明了初禅到四禅的心念差别，你就明白以

微细的心去观察佛法的重要性。假如今天你的定力只能到初禅，就直接去修观、参话头，不

论你多拼命修观、或参话头，初禅的心力只是会在修观时打妄想而已。如果你今天定力达到

四禅，无论你参话头或者修观，你都能用很微细的心去修。四禅的功效和初禅是绝对不一样

的。因此，认识初禅到四禅对修观是非常重要的。 

修止和修观的差别 

所谓的修止，是你的心念专注在某一个境界里不要动。当你专注于这个境界，任何的外境来，

你都不理它，依然专注在同一个境界里面，这就是修止。 

什么是修观呢？就是一个境界来的时候，你的心念随着所在境界以所修的观法去观察，但心

中要明明了了，不被它迷惑，而且要看清它的真相，这就是修观。 

所以，当你在修行任何法门时，如果碰到各种境界来，你都不理它，一直保持静静不动，这

种修法就属于修定。如果任何境界来时，你都很专心地用佛法去观察它究竟是怎么回事，从

中去觉悟，这种修法是属于修慧。因此，当你们在修观的时候，我会向你们强调：不允许入

定!因为多数人入定后心就没法去观。只有定力和智慧都很强的人，他可以定慧同时修，但

是这种人很少。一般人要先修定，后修慧。即先修止，后修观。 

重复一下，当任何境界来的时候，你一直保持不动，这种修法就是修止。如果任何境界来的

时候，你的心念随着它去，并且看清它的真相，但不被它迷惑，这就是修观。因此，修止的

人，要避开动乱的境界；修观的人，他不怕任何境界；这就是修止和修观的差别。不管静坐

或经行，都可以修止，也可以修观，看你怎么用心了。每次静坐时，都要明白自己是在修止

或是修观。同样地，每次经行时，一定要分清楚你是在修止还是修观。在这里，我会指导你

们从初禅修起，修到四禅之后，才教导你们继续修观。 
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二、修定的基本方法 

修止方法很多，今天，先介绍"出入息观"。 

佛讲的出入息观并不是数息或随息 

观呼吸的方法，在佛教里面称观出入息。发展到后来就叫‘数息观’，更进一步发展成‘六

妙法门’。很多人把出入息观错误地以为是数息观，数息观是粗的方法，比较容易修。佛经

里讲到的修法是观呼吸，不是数呼吸，只是妄想杂念很多的人需要数息。这里，我以观出入

息的方法来指导大家。 

根据经典的记载，观出入息的方法，就是观鼻端前面的呼吸。所以佛教里有这样一句话:‘眼

观鼻，鼻观心’，有人把它叫做‘观鼻尖白’。就是从鼻尖前来观呼吸，进一步从中观心，

鼻尖白是因为观到后来在鼻尖见到光明。 

1．调身方法 

有些人打坐修定不久，会出现一些现象及障碍。比如姿势障碍、呼吸障碍、身体疼痛等，这

些大都是因为身体没有调好所造成的。 

静坐的姿势是很重要的，修禅定最好的姿势是双盘。但是入定不一定要盘腿，重要的是全身

放松。优波离尊者第一次入定时是站立的，当时他在为佛剃头发呢。但是，一般上静坐要姿

势正确。坐时首先不必设法摆正头，只要眼睛向前看，头就自然正。然后眼皮垂下来, 眼皮

垂下时别忘了眼睛也下视，眼睛不可向前看，下视后不要理会眼睛，太理会眼睛会产生幻境。 

每次上坐时，一定要检查一下全身是否放松。我说过，不一定要双盘或单盘，重点是全身肌

肉放松。因为如果你静坐一小时，身上某处肌肉拉紧一小时，一小时后拉紧的部位就要疲劳。

有些人坐久了，他的头就会低下来一点点。低一点点不要紧，不可以头低到打瞌睡的样子，

除非你进入一种定的时候，头就会自然低下来，那是另一回事。 

2．调息方法 

呼吸方法 

呼吸方法有胸部呼吸和腹部呼吸，胸部呼吸会胸闷气短，所以必须用腹部呼吸。若要坐久或

入定久，一定要用腹部呼吸。吸气时，肚皮要自然涨，呼时自然凹进去，不可用意念控制呼

吸。最好的腹部呼吸是吸气吸到换气之前，小腹会有一种吃饱饭似的感觉。为了做到这一点，

一定要放松裤带，如果你穿的裤子是松紧带的，必须把裤带拉到肚脐下四指宽。胸部呼吸无

法达到很微细，从二禅开始会造成气喘、胸口闷、痛，乃致无法修到三禅。 

观呼吸粗细 

即修行用功之处，出入息的业处就是呼吸的动作。从鼻孔到你的丹田、肚脐都有呼吸的动作，

观不同部位的呼吸，对于心念的影响也不一样。道家观下丹田，就是观肚皮上下的动作，是

个很粗的呼吸动作。佛家用的方法是观鼻端前的呼吸，是微细的动作。观丹田的境界不但很

粗，而且心集中丹田会产生内气的运转，会带来很强的气。佛教说修定所专注的境界有大有
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