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VWABXYFGZ[\]2^_`a分不清沉沒、昏昧、掉舉這三件事，

就像對冤家仇⼈認識不清，所以先要加以認識。b.
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fYKdegfYK=VgdeKhijkglK;Vmnoijde
kg.
a昏昧，是⼀種⾝⼼沉重、想睡覺的⼼理障礙。它可以是無記的，也可以

是不善的; 但不可能是善的。昏昧是沉沒之因。b.
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;Vpdeq0rKWstEHuvwxyz{2|Z}~E��uFG
E��Xq��K;VZ;VW�������.

a沉沒有粗、細兩種。當以正念保持所緣境時，有「住分」但無「明分」，

為粗沉沒;所緣⾏相未失去、「住分」 與「明分」 俱存，但因⾏相⼒鬆弛

導致「明分」無⼒，為細沉沒。這是修⽌的主要障礙。』 
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² fYK��gfYK��g.
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² fYK��W kg.



¨ ¹¥ º.
『所謂「無⼒」，是指有住分但⼼⼒變得鬆弛。此階段於所緣境加強

住分，將導致細沉沒。b}~»B~E���CDE¼½H~¾�

>~E���¾�BCD¼½E��Hq����E;V��i
j¿Z.

¨ ¹W º.
『明分有⼒是指⼼對所緣境的保持緊張感』H¹ÀÁºqÂÃuÄHÅ

ÆK ÇÈÉÊÇËÌÍÍH�K¹ÀºVW¹ÁºÎHu-X�¹ÁºÎHwÏ
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 ?%&'(@ä���W EÓ5�.
��c��w6��K²W EÓ5H�w7Ý『明分「有⼒」 

是指⼼對所緣境保持緊張感。住分、明分與明分⼒的有無，好⽐

拿念珠與捧茶碗時，⽤勁鬆緊的差別;或如平常對某位上師素有信

⼼但並不強烈，間或⽣起不尋常的強⼤信⼼，這時候的⾏相要⽐

平素來得有緊張感，明分⼒的有無與此類似。』 
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¶ÑH�KP¹沉沒有粗細兩種ºHQRÝ¹這是修⽌的主要

障礙º{§Z�w}~E��°KFGH�KS¥ EÒH

q��K����E;VHq�KðTE2�©ªcðuÄ
E2�©ªZ.

² U¦rä���;VV85WEX�.

『明分與澄分不是指境，⽽是指有境⼼是否明了或澄淨。當明分未出現

的時候，⼼似乎被障礙物所遮蔽。』 q³�lÄHY^Ñ�7ÝEä�

¦§EéUK8Z�&ÝX�EHU�K��;VV85W�r[\W
��V��ÔZX�H�w��;Vp85W0rÔZX�Z.

Y]¹有細微沉沒的⼈甚⾄可以做到停⽌呼吸、其⼼堅固達⼀晝夜。因

此過去有些藏⼈對此誤解提出「善緩即是善修」等讚語，這反映出他們

對修⾏關要並不理解。º.�w7ÝW��;VEéH6\vw&Ýã2
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¿ZY]f7Ý¹如果將細沉沒誤認為正確修⾏，那麼，連⾊與無⾊界

的果也成就不了，現世中失念將變得嚴重;由於智慧將變得不明了，所以

像是特為求⽣畜⽣道⽽修⼀樣。」 

¨ ~\K²WghµBijc��µBklE®¯ijkg.

��;VV85W�r[\W��V��ÔZX�Hä�U¦rÑA
KCDmZEHøC~ï-}2�n�E¦�éH~�u-o»Hø
C~ï-}2�p¡qrE2�¦�éHX~�s¡Et]ZøC~
Kn�ï-¦�EHq2B[KmZ°HqBmZ°[K-�uv
EH²w~A xÌyÈÇ×ÇÈÚËUzH~{Kì]íîz>XS|}Z 

8c<~.
��V<~KWstEZ.
$� <~H.
ø?�R@&�.� 「云何掉舉?淨相隨轉，貪分所攝，⼼不靜相，障⽌
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由瞋恚⼼所導致對仇⼈等不可愛境的流散，以及修⽌時對布施、持戒等

善境的流散等，這些屬於流散⽽⾮掉舉。』��p<~[K456E©

ªZ}~>¦§E��H~�¸ïÝ��Hq��uK/H�w.q�
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O�O�O�a沉沒有粗、細兩種。當以正念保持所緣境時，有「住分」 但

無「明分」，為粗沉沒;所緣⾏相未失去、「住分」 與「明分」 俱存，但因⾏

相⼒鬆弛導致「明分」無⼒，為細沉沒。這是修⽌的主要障礙。』WBév
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