
释禅波罗蜜次第法门 

第十九讲 
(三禅) 

最尊贵的净莲上师讲解 

讲于新加坡大悲佛教中心 

二○一○年十二月八日 

 

  各位法师！各位居士大德！阿弥陀佛！ 

  我们先讲白骨观。昨天已经证到二禅，今天要进入三禅。 

  进入二禅，定跟喜发，所以这个时候，如果你想要继续增加你的定功的

话，就必须要舍弃二禅，而进入三禅，所以这时候，我们在定中就不再受大

喜的勇动，只是很专心的观照八色的光明，观想这八色光光采夺目，非常的

耀眼，先要取这个相，专心观照八色光明，光采夺目，非常耀眼，取了这个

相之后，就进入甚深的禅定之中。在这个甚深的禅定中，还要继续再修炼这

个八色，使八色变得极端的光明清净，就是在定中修炼这八色，把它变得最

光明、最清净这个意思。最光明、最清净之后，我们把心安住在这个最光明、

最清净当中，这时候就可以入三禅。这是白骨观的修法，是舍弃二禅，就能

够入三禅，只要你能够安住在这个八色光当中，就可以入三禅。 

  那怎么知道有没有入三禅呢？就是这个时候如果定跟大乐一起生起的

时候，就是入三禅了。这时候我们见到的八色是光明清净，非常的皎洁，而

且它的光是闪耀、照遍整个十法界，就是遍照整个十方法界。在三禅当中你

看到的八色光是非常光明清净，非常的皎洁，而且非常的闪耀，明照整个十

方法界，这个光也同时照耀自己的心，我们的心也变得非常的明净，之后，

这个快乐就会逐渐逐渐的增加，到最后乐遍全身，全身遍满这个乐，非常的

舒适怡悦，这个就是入三禅的一个境界。 

  好，我们现在练习。 

  如果要从二禅入三禅，也是一样要修所谓的六行观，就是厌下欣上。因

为二禅的定，虽然是从内心的清净而发出来的，但是因为它有大喜心的勇动，

所以这个定并不牢固。如果我们想要为我们的心再找一个更安稳的地方，就

应该要弃舍二禅而更上一层楼，因此我们要舍弃二禅，思惟它是苦的、是粗

的、是障的。因为定不牢固，心受到这个喜的勇动，所以它是苦的，只要生

灭、无常，都是苦的嘛，所以这个定既然不牢固，所以它的本质是苦的。相
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对三禅来说，它是粗的，因为三禅是殊胜微妙的，所以相对二禅来说，二禅

就是粗的，没有三禅这么微妙。这个「障」就是说，如果你不舍弃二禅这个

喜心，如果你舍不得说好不容易才证到二禅，我不能够就这么轻易地就舍弃

二禅这个喜心，如果是这样的话，这个喜心就会障碍永远没有办法发三禅，

所以我们一定要弃舍，继续思惟三禅殊胜的功德。只有证到三禅才能够出离

二禅喜心的障碍，这个就是「岀」的意思，它是殊胜微妙，而且能够出离二

禅的障碍。 

  所以舍弃的方法就是有三种：一个就是不再受着这个大喜；第二个是诃

责这个大喜的过失；第三个是观察分析，这三个跟我们前面讲的完全一样，

用这三个方法来舍弃二禅。 

  修这个六行观，还有舍弃这三种障碍的方法你都做到了，这时候二禅就

会谢灭。在三禅没有生起之前，也同样有一个所谓的中间定、中间禅，这个

时候就是一定要小心谨慎，千万不要心生忧悔，不然这一退，可能就退到初

禅，然后再退，就退到未到地定、欲界定，可能再也不能够发初禅、二禅，

所以这个时候一定要心非常的坚固，要对这个禅定有信心，对自己有信心，

对这个法门有信心，然后不断不断的思惟六行观，你才可以很安全的进入三

禅。所以就这样子不停的加紧用功，一心修习禅定，我们内心会觉得非常的

湛然安静，这个时候就是三禅的未到地定。就是还没有入三禅之前，先有一

个未到地定，这个就是说你心不生忧悔，然后定力不断不断的增加，非常的

安稳的一个状态，这个时候是未到地定，因为那个乐还没有发。在这个未到

地定当中，只要定跟乐同时发的时候，就是入三禅。 

  入三禅，就会有一股绵绵不绝的乐从内心生起，这个内心的乐是非常的

美妙，是没有办法用言语来形容的。像我们世间的快乐，你可以用言语形容

你身心是怎么样的舒畅，还是怎么样的乐感，它都是着重在感官的比较多，

就是那个五官满足、享受的那种乐，要不然就是加上意识的乐这样而已，但

是都是可以来形容的。可是这个三禅的乐是很难形容，除非你证得，世间的

语言都很难去比喻它到底是乐到什么程度，没有办法，只能够如人饮水，冷

暖自知。 

  这绵绵不绝的乐从内心生起之后，同时也伴随着十种善法功德，这个都

跟前面一样，有十种善法功德，可是，我们上一堂课已经介绍过了，它有浅
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深的差别，这时候的定当然就更深了、也更空灵了，这时候还有没有喜？没

有喜了，只有乐。所以前面初禅、二禅都有喜乐的那个喜，可是三禅只有乐，

已经没有喜了，我们刚才讲过，是因为你把二禅的大喜心舍弃了之后，你才

能够入三禅，入三禅那个乐才能够发起，所以十种善法功德是没有喜的，这

是跟前面的差别在这里。这个乐，也跟前面初禅、二禅的乐不一样，这时候

的乐是遍身而受，就是充满全身的乐。佛经的比喻是举身微笑，你全身都在

笑，只能这样比喻，可是还是没有办法明白什么叫做举身微笑，全身都在微

笑，每个细胞都在微笑，每个细胞都充满着那个乐受。那还有其它的善法功

德，就是更深一层，像善根也不断不断的被开发出来，你就更有信心，更有

恭敬心，更有惭愧心，那十一种善法不断不断的被开发出来。智慧也是不断

不断的一直加深，悟得愈深、更深，以前不懂的，现在都懂了，以前不会的，

现在也都会了，就是体悟不断不断的加深。随时唾手可得，随处所见，处处

都是悟处，这个时候，在行住坐卧，日常生活当中，随处你都会有悟处，就

是因为你那个智慧不断不断的被开发出来。这时候要修止观，也是更能够得

心应手，就是因为心更调柔软了，所以你要它观什么就观什么，要入定就入

定，要出定就出定，要观什么马上就观起来，就觉得说比较能够随心所欲来

修止观，没有那个障碍。当然，世间的欲望一定是愈来愈减少，然后出离心

不断不断的生起，所以之前被欲望所障碍，被五盖所障碍，或者是被烦恼所

障碍，业力所障碍，这个时候，好像这些都不是问题了，这就是无累解脱，

好像那个累赘慢慢地解脱开来了，心愈来愈优游自在，这就是十种善法功德，

一个禅定比一个禅定更深。 

  定与乐发之后，它没有办法一下就乐遍满全身，一般来说它会有三种障

碍，让你的乐虽然发起，但是没有办法遍满全身。刚开始这个乐定发的时候，

因为这个定还很浅，所以这时候心容易沉没，那你这时候要起观，觉得好像

没有这么明利，那个心没有这么明利，就是因为你那个定心还很浅，就是说

你那个乐定刚刚发而已，所以这个时候智慧的作用是比较少的，因为定功还

很浅，心容易沉没，所以这个时候的智慧作用比较少。 

  第二个障碍，就是当你这个乐定又慢慢增加之后，由定而生慧，这个时

候内心的智慧不断不断的勇发，反而好像没有办法去把它压得住，就好像泉

水从地里面一直冒、一直冒，你没有办法把它塞住，然后让它停下来，没有
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办法，所以这个时候反而会导致我们的内心不安稳，为什么？因为智慧一直

冒、一直冒，所以它也是一种过失。要一直到你的定心跟你的智慧，定慧力

相等的这个时候，它就不会了，因为定力又更增加了，然后慧力跟定力是相

当的程度，还有相当的力量，定慧均等，这个时候你美妙的快乐会绵绵不绝

的、不断不断的生起。 

  那个美妙的快乐，绵绵密密，美妙的快乐，它又会有另外一种过失，什

么过失呢？就是你的心就会开始心生贪着，就贪着在这种美妙的快乐，然后

迷醉在这个乐定当中。 

  所以它会有三种过失，当你刚刚定乐发，一直到乐定慢慢地增加，一直

到微妙的乐绵绵不断地生起，这整个过程会有三种过失：第一个是心沉没的

过失；第二个是智慧勇发的过失；第三个是心生贪着，迷醉在这个定乐当中

的过失。所以佛经里面就说道，这种快乐是只有圣人才能够舍弃，其它的人

是很难舍的，一定会耽着在这个上面。除非圣人，他已经无我了，知道这个

乐不可得，它也是生灭、无常的，所以他不会耽着在这个上面，因为这个身

不是我，所以这个乐是从身根来的，身不是我，那乐呢，也不可得，他自然

就不会耽着。可是没有这个空性智慧的凡夫，他就做不到了，一定会迷醉在

里面。所以想要乐遍全身，就必须要知道怎么样来善加调适这三种过失，才

能够让我们这个所谓的乐定能够继续地增长，然后一直到遍满全身。 

  那要怎么样来调适呢？三种过失，当然就有三种方法： 

  第一种，当我们的心沉没的时候，我们就要用正念力、用精进力、然后

用慧力（慧，就是于境简择，叫做慧），要有这个分辨的智慧，然后用正念

力、精进力来策动这个沉没的心，让它能够再生起，继续不断地让这个定乐

能够又再更加深。 

  再加深，不是有那个智能不断不断勇发的这个过失吗？所以这个时候我

们就要用三昧定法来摄心，这个时候就会变成慧比较多，那我们就再加强这

个定力来摄心，来收摄我们的心，让它能够定慧等持。 

  定慧等持之后，因为又太乐了，又容易迷醉在这里面，所以当第三种过

失，心迷醉生起的时候，这个过失生起的时候，我们就要告诉自己说这个不

是我们修禅定的目的，这还没有完，后面还有更殊胜的、更微妙的禅定等着

我们去证得，我们修定的目的也不是要受这个大乐，然后就到此为止，这不
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是我们修定的目的，我们是要由定而开发空性的智慧，证到人无我、法无我，

然后发菩提心利益众生，这个才是我们修定的目的，当初的发心跟动机是这

样子，然后警惕自己，不要迷醉在这个乐定当中，这时候我们的心就会醒悟

过来，然后不再贪着这个乐。 

  如果我们能够善修这三种方法来调适乐定的话，一定就会让这个乐法不

断增长，最后就能够遍满全身。 

  那有人问，如果这个乐充满全身的话，那全身…全身还有什么？还有眼

耳鼻舌身嘛，这个五根，是不是也跟着能够感受到这个快乐呢？因为你的乐

已经遍满全身了，那我们的五根是不是同时受乐呢？当然是同时受乐，对不

对？所以当这个乐遍满全身的时候，我们每个毛孔都觉得欢欣愉悦，我们才

会说你每个毛孔都在微笑，只是形容因为你乐遍全身，你每一个毛孔都充满

那个乐受，五根当然也是全部都很悦乐。这个时候因为没有色声香味触，你

的眼耳鼻舌身这五根受乐，但是会不会产生五识呢？不会，为什么？因为没

有色声香味触五尘境界来引发，所以它就不会引发这个五识。五根要有五尘

来引发五识，现在没有五尘境界，当然就不会引发五识，所以它只是五根受

乐这样而已。因为五根是依着这个身体的，那现在身体的快乐既然遍满，当

然五根也统统快乐，是不是？因为五根就是依着这个身根而有的，这个身体

受乐，当然五根也跟着受乐。这个乐是跟意识相应的乐，而不是五识的乐，

是意识的乐，因为意识充满全身，所以这个定乐也就会遍身都感受到，这就

是来形容乐受遍身的情况，是连五根都会觉得很愉悦。 

  所以三禅有两种程度的乐，一种是快乐，就是说这个乐定最初发生的时

候，还没有遍满全身的乐，我们称为快乐；可是当这个快乐已经增长，全身

已经遍受的时候，这个我们称为受乐。所以快乐跟受乐是不同的，一个是才

刚刚生起这个乐，还没有遍满全身；用受乐来形容的时候，就已经乐受遍满

全身，有这样的差别。 

  说到三禅它有五支： 

  第一个是舍支。这个舍有两个意思，一个意思就是得到三禅乐定的时候，

自然就舍弃了二禅的喜心，一点也不会后悔，因为现在已经证到三禅了，所

以自然就舍弃了二禅那个喜心，这个是舍的第一个意思。第二个舍的意思，

就是舍离了刚刚说的那三种过失，心沉没、智慧勇发、还有心迷醉在乐定当
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中的三种过失，这个时候也可以舍弃了。因为舍弃这三种过失，你才能够乐

遍全身受，所以你只要证到三禅乐遍全身，自然就舍弃了这三种过失，才能

够到达这个遍身受乐，所以这就是所谓的舍支。 

  第二个是念支。念，就是忆念保持，就是一心忆念保持在这三种的对治

法，我们刚才说三种对治法是对治三种过失，你要一心都忆念在这个当中，

然后来守护这个乐定，这个乐定才能够继续增长，最后乐遍全身，这就是要

靠这个念的功德，你要一心忆念保持在这个正念当中，你才不会被这三种过

失障碍住，所以他要一直忆念保持在这个正念当中，才可以一直很安全的到

最后乐遍全身。如果你没有办法忆念保持得很好，你可能在第一种过失就没

有了，就到那个程度，就是因为你的正念力不够，所以这个念也很重要，它

就是…只要你能够安住在这个正念当中，它自然就能够到达三禅乐遍全身

受。 

  第三个智支也很重要。智，就是说有那个智慧，什么智慧呢？就是善巧

运用这三种对治法，你要善巧运用，你不要用错了，所以你要善于观察说你

现在是第一种--心沉没的过失？还是第二种--智能不断勇发的过失？还是第

三种--心迷醉的过失？如果说你智慧不足，没有办法分辨的话，你的对治法

用做错了，它还是一样没有办法到达最后的乐遍全身，所以这个智慧也是很

重要，就是善巧运用三种对治法来对治这三种过失，你只要运用得当，能够

很正确的对治，那自然这三种过失就不会再发生，自然就能够到达最后的遍

身受乐。 

  第四个就是乐支。这前面的都做到了，当然就有遍身的快乐。 

  第五个是一心支。就是当这个受乐的心止息之后，一心寂定，这个时候

就是一心支。 

  三禅的功德也是有两种，离过德跟善心德，这个是一样的，都是离过德、

善心德，只是内容不一样.离什么过呢？就是离开二禅喜心的过失的功德。

什么善心德呢？就是具足舍、念、智、乐、一心这五支的功德，还有其它都

一样，什么信心、惭愧…这些都一样的。 

  还有定的浅深，我们昨天说分九品，有浅深的差别，虽然同时都是证到

三禅，但是每个人的定有浅深的差别，所证的这五支，三禅的五支也有浅深

的差别，它分为九品，我们昨天已经介绍过了。 
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  那还有就是进退的问题，也是同样的，也是有退分、进分、住分、还有

达分，每一分再分四分，所以四四十六种进退的差别，这个都是相同的内容。 

  这就是三禅的情况，已经介绍完了。那我们明天就把四禅再作一个说明，

今天就到这里。 

  愿以此功德，普及于一切，我等与众生，皆共成佛道。 
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