
釋禪波羅蜜次第法門 

第十九講 
(三禪) 

最尊貴的淨蓮上師講解 

講於新加坡大悲佛教中心 

二○一○年十二月八日 

 

  各位法師！各位居士大德！阿彌陀佛！ 

  我們先講白骨觀。昨天已經證到二禪，今天要進入三禪。 

  進入二禪，定跟喜發，所以這個時候，如果你想要繼續增加你的定功的

話，就必須要捨棄二禪，而進入三禪，所以這時候，我們在定中就不再受大

喜的勇動，只是很專心的觀照八色的光明，觀想這八色光光采奪目，非常的

耀眼，先要取這個相，專心觀照八色光明，光采奪目，非常耀眼，取了這個

相之後，就進入甚深的禪定之中。在這個甚深的禪定中，還要繼續再修鍊這

個八色，使八色變得極端的光明清淨，就是在定中修鍊這八色，把它變得最

光明、最清淨這個意思。最光明、最清淨之後，我們把心安住在這個最光明、

最清淨當中，這時候就可以入三禪。這是白骨觀的修法，是捨棄二禪，就能

夠入三禪，只要你能夠安住在這個八色光當中，就可以入三禪。 

  那怎麼知道有沒有入三禪呢？就是這個時候如果定跟大樂一起生起的

時候，就是入三禪了。這時候我們見到的八色是光明清淨，非常的皎潔，而

且它的光是閃耀、照遍整個十法界，就是遍照整個十方法界。在三禪當中你

看到的八色光是非常光明清淨，非常的皎潔，而且非常的閃耀，明照整個十

方法界，這個光也同時照耀自己的心，我們的心也變得非常的明淨，之後，

這個快樂就會逐漸逐漸的增加，到最後樂遍全身，全身遍滿這個樂，非常的

舒適怡悅，這個就是入三禪的一個境界。 

  好，我們現在練習。 

  如果要從二禪入三禪，也是一樣要修所謂的六行觀，就是厭下欣上。因

為二禪的定，雖然是從內心的清淨而發出來的，但是因為它有大喜心的勇

動，所以這個定並不牢固。如果我們想要為我們的心再找一個更安穩的地

方，就應該要棄捨二禪而更上一層樓，因此我們要捨棄二禪，思惟它是苦的、

是粗的、是障的。因為定不牢固，心受到這個喜的勇動，所以它是苦的，只

要生滅、無常，都是苦的嘛，所以這個定既然不牢固，所以它的本質是苦的。
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相對三禪來說，它是粗的，因為三禪是殊勝微妙的，所以相對二禪來說，二

禪就是粗的，沒有三禪這麼微妙。這個「障」就是說，如果你不捨棄二禪這

個喜心，如果你捨不得說好不容易才證到二禪，我不能夠就這麼輕易地就捨

棄二禪這個喜心，如果是這樣的話，這個喜心就會障礙永遠沒有辦法發三

禪，所以我們一定要棄捨，繼續思惟三禪殊勝的功德。只有證到三禪才能夠

出離二禪喜心的障礙，這個就是「岀」的意思，它是殊勝微妙，而且能夠出

離二禪的障礙。 

  所以捨棄的方法就是有三種：一個就是不再受著這個大喜；第二個是訶

責這個大喜的過失；第三個是觀察分析，這三個跟我們前面講的完全一樣，

用這三個方法來捨棄二禪。 

  修這個六行觀，還有捨棄這三種障礙的方法你都做到了，這時候二禪就

會謝滅。在三禪沒有生起之前，也同樣有一個所謂的中間定、中間禪，這個

時候就是一定要小心謹慎，千萬不要心生憂悔，不然這一退，可能就退到初

禪，然後再退，就退到未到地定、欲界定，可能再也不能夠發初禪、二禪，

所以這個時候一定要心非常的堅固，要對這個禪定有信心，對自己有信心，

對這個法門有信心，然後不斷不斷的思惟六行觀，你才可以很安全的進入三

禪。所以就這樣子不停的加緊用功，一心修習禪定，我們內心會覺得非常的

湛然安靜，這個時候就是三禪的未到地定。就是還沒有入三禪之前，先有一

個未到地定，這個就是說你心不生憂悔，然後定力不斷不斷的增加，非常的

安穩的一個狀態，這個時候是未到地定，因為那個樂還沒有發。在這個未到

地定當中，只要定跟樂同時發的時候，就是入三禪。 

  入三禪，就會有一股綿綿不絕的樂從內心生起，這個內心的樂是非常的

美妙，是沒有辦法用言語來形容的。像我們世間的快樂，你可以用言語形容

你身心是怎麼樣的舒暢，還是怎麼樣的樂感，它都是著重在感官的比較多，

就是那個五官滿足、享受的那種樂，要不然就是加上意識的樂這樣而已，但

是都是可以來形容的。可是這個三禪的樂是很難形容，除非你證得，世間的

語言都很難去比喻它到底是樂到什麼程度，沒有辦法，只能夠如人飲水，冷

暖自知。 

  這綿綿不絕的樂從內心生起之後，同時也伴隨著十種善法功德，這個都

跟前面一樣，有十種善法功德，可是，我們上一堂課已經介紹過了，它有淺
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深的差別，這時候的定當然就更深了、也更空靈了，這時候還有沒有喜？沒

有喜了，只有樂。所以前面初禪、二禪都有喜樂的那個喜，可是三禪只有樂，

已經沒有喜了，我們剛才講過，是因為你把二禪的大喜心捨棄了之後，你才

能夠入三禪，入三禪那個樂才能夠發起，所以十種善法功德是沒有喜的，這

是跟前面的差別在這裡。這個樂，也跟前面初禪、二禪的樂不一樣，這時候

的樂是遍身而受，就是充滿全身的樂。佛經的比喻是舉身微笑，你全身都在

笑，只能這樣比喻，可是還是沒有辦法明白什麼叫做舉身微笑，全身都在微

笑，每個細胞都在微笑，每個細胞都充滿著那個樂受。那還有其他的善法功

德，就是更深一層，像善根也不斷不斷的被開發出來，你就更有信心，更有

恭敬心，更有慚愧心，那十一種善法不斷不斷的被開發出來。智慧也是不斷

不斷的一直加深，悟得愈深、更深，以前不懂的，現在都懂了，以前不會的，

現在也都會了，就是體悟不斷不斷的加深。隨時唾手可得，隨處所見，處處

都是悟處，這個時候，在行住坐臥，日常生活當中，隨處你都會有悟處，就

是因為你那個智慧不斷不斷的被開發出來。這時候要修止觀，也是更能夠得

心應手，就是因為心更調柔軟了，所以你要它觀什麼就觀什麼，要入定就入

定，要出定就出定，要觀什麼馬上就觀起來，就覺得說比較能夠隨心所欲來

修止觀，沒有那個障礙。當然，世間的欲望一定是愈來愈減少，然後出離心

不斷不斷的生起，所以之前被欲望所障礙，被五蓋所障礙，或者是被煩惱所

障礙，業力所障礙，這個時候，好像這些都不是問題了，這就是無累解脫，

好像那個累贅慢慢地解脫開來了，心愈來愈優游自在，這就是十種善法功

德，一個禪定比一個禪定更深。 

  定與樂發之後，它沒有辦法一下就樂遍滿全身，一般來說它會有三種障

礙，讓你的樂雖然發起，但是沒有辦法遍滿全身。剛開始這個樂定發的時候，

因為這個定還很淺，所以這時候心容易沉沒，那你這時候要起觀，覺得好像

沒有這麼明利，那個心沒有這麼明利，就是因為你那個定心還很淺，就是說

你那個樂定剛剛發而已，所以這個時候智慧的作用是比較少的，因為定功還

很淺，心容易沉沒，所以這個時候的智慧作用比較少。 

  第二個障礙，就是當你這個樂定又慢慢增加之後，由定而生慧，這個時

候內心的智慧不斷不斷的勇發，反而好像沒有辦法去把它壓得住，就好像泉

水從地裡面一直冒、一直冒，你沒有辦法把它塞住，然後讓它停下來，沒有
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辦法，所以這個時候反而會導致我們的內心不安穩，為什麼？因為智慧一直

冒、一直冒，所以它也是一種過失。要一直到你的定心跟你的智慧，定慧力

相等的這個時候，它就不會了，因為定力又更增加了，然後慧力跟定力是相

當的程度，還有相當的力量，定慧均等，這個時候你美妙的快樂會綿綿不絕

的、不斷不斷的生起。 

  那個美妙的快樂，綿綿密密，美妙的快樂，它又會有另外一種過失，什

麼過失呢？就是你的心就會開始心生貪著，就貪著在這種美妙的快樂，然後

迷醉在這個樂定當中。 

  所以它會有三種過失，當你剛剛定樂發，一直到樂定慢慢地增加，一直

到微妙的樂綿綿不斷地生起，這整個過程會有三種過失：第一個是心沉沒的

過失；第二個是智慧勇發的過失；第三個是心生貪著，迷醉在這個定樂當中

的過失。所以佛經裡面就說道，這種快樂是只有聖人才能夠捨棄，其他的人

是很難捨的，一定會耽著在這個上面。除非聖人，他已經無我了，知道這個

樂不可得，它也是生滅、無常的，所以他不會耽著在這個上面，因為這個身

不是我，所以這個樂是從身根來的，身不是我，那樂呢，也不可得，他自然

就不會耽著。可是沒有這個空性智慧的凡夫，他就做不到了，一定會迷醉在

裡面。所以想要樂遍全身，就必須要知道怎麼樣來善加調適這三種過失，才

能夠讓我們這個所謂的樂定能夠繼續地增長，然後一直到遍滿全身。 

  那要怎麼樣來調適呢？三種過失，當然就有三種方法： 

  第一種，當我們的心沉沒的時候，我們就要用正念力、用精進力、然後

用慧力（慧，就是於境簡擇，叫做慧），要有這個分辨的智慧，然後用正念

力、精進力來策動這個沉沒的心，讓它能夠再生起，繼續不斷地讓這個定樂

能夠又再更加深。 

  再加深，不是有那個智慧不斷不斷勇發的這個過失嗎？所以這個時候我

們就要用三昧定法來攝心，這個時候就會變成慧比較多，那我們就再加強這

個定力來攝心，來收攝我們的心，讓它能夠定慧等持。 

  定慧等持之後，因為又太樂了，又容易迷醉在這裡面，所以當第三種過

失，心迷醉生起的時候，這個過失生起的時候，我們就要告訴自己說這個不

是我們修禪定的目的，這還沒有完，後面還有更殊勝的、更微妙的禪定等著

我們去證得，我們修定的目的也不是要受這個大樂，然後就到此為止，這不
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是我們修定的目的，我們是要由定而開發空性的智慧，證到人無我、法無我，

然後發菩提心利益眾生，這個才是我們修定的目的，當初的發心跟動機是這

樣子，然後警惕自己，不要迷醉在這個樂定當中，這時候我們的心就會醒悟

過來，然後不再貪著這個樂。 

  如果我們能夠善修這三種方法來調適樂定的話，一定就會讓這個樂法不

斷增長，最後就能夠遍滿全身。 

  那有人問，如果這個樂充滿全身的話，那全身…全身還有什麼？還有眼

耳鼻舌身嘛，這個五根，是不是也跟著能夠感受到這個快樂呢？因為你的樂

已經遍滿全身了，那我們的五根是不是同時受樂呢？當然是同時受樂，對不

對？所以當這個樂遍滿全身的時候，我們每個毛孔都覺得歡欣愉悅，我們才

會說你每個毛孔都在微笑，只是形容因為你樂遍全身，你每一個毛孔都充滿

那個樂受，五根當然也是全部都很悅樂。這個時候因為沒有色聲香味觸，你

的眼耳鼻舌身這五根受樂，但是會不會產生五識呢？不會，為什麼？因為沒

有色聲香味觸五塵境界來引發，所以它就不會引發這個五識。五根要有五塵

來引發五識，現在沒有五塵境界，當然就不會引發五識，所以它只是五根受

樂這樣而已。因為五根是依著這個身體的，那現在身體的快樂既然遍滿，當

然五根也統統快樂，是不是？因為五根就是依著這個身根而有的，這個身體

受樂，當然五根也跟著受樂。這個樂是跟意識相應的樂，而不是五識的樂，

是意識的樂，因為意識充滿全身，所以這個定樂也就會遍身都感受到，這就

是來形容樂受遍身的情況，是連五根都會覺得很愉悅。 

  所以三禪有兩種程度的樂，一種是快樂，就是說這個樂定最初發生的時

候，還沒有遍滿全身的樂，我們稱為快樂；可是當這個快樂已經增長，全身

已經遍受的時候，這個我們稱為受樂。所以快樂跟受樂是不同的，一個是才

剛剛生起這個樂，還沒有遍滿全身；用受樂來形容的時候，就已經樂受遍滿

全身，有這樣的差別。 

  說到三禪它有五支： 

  第一個是捨支。這個捨有兩個意思，一個意思就是得到三禪樂定的時

候，自然就捨棄了二禪的喜心，一點也不會後悔，因為現在已經證到三禪了，

所以自然就捨棄了二禪那個喜心，這個是捨的第一個意思。第二個捨的意

思，就是捨離了剛剛說的那三種過失，心沉沒、智慧勇發、還有心迷醉在樂
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定當中的三種過失，這個時候也可以捨棄了。因為捨棄這三種過失，你才能

夠樂遍全身受，所以你只要證到三禪樂遍全身，自然就捨棄了這三種過失，

才能夠到達這個遍身受樂，所以這就是所謂的捨支。 

  第二個是念支。念，就是憶念保持，就是一心憶念保持在這三種的對治

法，我們剛才說三種對治法是對治三種過失，你要一心都憶念在這個當中，

然後來守護這個樂定，這個樂定才能夠繼續增長，最後樂遍全身，這就是要

靠這個念的功德，你要一心憶念保持在這個正念當中，你才不會被這三種過

失障礙住，所以他要一直憶念保持在這個正念當中，才可以一直很安全的到

最後樂遍全身。如果你沒有辦法憶念保持得很好，你可能在第一種過失就沒

有了，就到那個程度，就是因為你的正念力不夠，所以這個念也很重要，它

就是…只要你能夠安住在這個正念當中，它自然就能夠到達三禪樂遍全身

受。 

  第三個智支也很重要。智，就是說有那個智慧，什麼智慧呢？就是善巧

運用這三種對治法，你要善巧運用，你不要用錯了，所以你要善於觀察說你

現在是第一種--心沉沒的過失？還是第二種--智慧不斷勇發的過失？還是第

三種--心迷醉的過失？如果說你智慧不足，沒有辦法分辨的話，你的對治法

用做錯了，它還是一樣沒有辦法到達最後的樂遍全身，所以這個智慧也是很

重要，就是善巧運用三種對治法來對治這三種過失，你只要運用得當，能夠

很正確的對治，那自然這三種過失就不會再發生，自然就能夠到達最後的遍

身受樂。 

  第四個就是樂支。這前面的都做到了，當然就有遍身的快樂。 

  第五個是一心支。就是當這個受樂的心止息之後，一心寂定，這個時候

就是一心支。 

  三禪的功德也是有兩種，離過德跟善心德，這個是一樣的，都是離過德、

善心德，只是內容不一樣.離什麼過呢？就是離開二禪喜心的過失的功德。

什麼善心德呢？就是具足捨、念、智、樂、一心這五支的功德，還有其他都

一樣，什麼信心、慚愧…這些都一樣的。 

  還有定的淺深，我們昨天說分九品，有淺深的差別，雖然同時都是證到

三禪，但是每個人的定有淺深的差別，所證的這五支，三禪的五支也有淺深

的差別，它分為九品，我們昨天已經介紹過了。 
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  那還有就是進退的問題，也是同樣的，也是有退分、進分、住分、還有

達分，每一分再分四分，所以四四十六種進退的差別，這個都是相同的內容。 

  這就是三禪的情況，已經介紹完了。那我們明天就把四禪再作一個說

明，今天就到這裡。 

  願以此功德，普及於一切，我等與眾生，皆共成佛道。 
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