
發起菩薩殊勝志樂經　　（第八集）　　1996/10　　台灣
景美華藏圖書館　　檔名：15-011-0008

　　請掀開經本第二十八面，倒數第二行：
　　【爾時世尊。重說偈言。】
　　這下面總共有二十一首偈，也是屬於重頌。第一首：
　　【憍傲於多聞。執著諸諍論。失念不正知。是名世話過。】
　　第一句是重頌「心生驕慢，不敬多聞」。
　　第二句是重頌「於諍論多起執著」。
　　第三句裡面是前面這二十種過失第三種，「失念不正知」。失
念是隨煩惱裡面的一種，大乘《百法明門》裡面跟我們說煩惱有二
十六種，其中有六種是根本煩惱，有二十是隨煩惱。隨煩惱裡面分
大隨、中隨、小隨，這個失念是大隨煩惱之一。
　　什麼叫失念？對於正法常常忘失，也就是我們講的記性不好，
常常忘記，這個叫做失念。佛在經裡面講的道理，修行的方法，契
入的境界，他常常忘失，失去了正知正見，這些都是與貪著、喜歡
世話有關係。無明、煩惱、習氣，這是所有一切過失之因；佛在這
個經上所說的種種過，可以說都是緣；有因再加上緣，果報就現前
了。如同經上所說的。第二首：
　　【遠離正思惟。身心不寂靜。退失於法忍。是名世話過。】
　　「遠離正思惟」。正思惟是八正道之一，也就是大乘經上常講
的正知正見。正知正見的標準是什麼？一定是與事實真相相應，《
般若經》上常講的諸法實相。與諸法實相相應的，這是正知正見；
也就是我們常講的宇宙人生的真相，這個才算是正知正見。由此可
知，佛法裡面講的正知見是非常合理的，決定不是盲從。所以知見
要正！



　　「身心不寂靜」。心，妄念很多；身，躁動。身心都靜不下來
。
　　「退失於法忍」。簡單的說，他沒有耐心。不但學佛沒有耐心
，在日常生活工作裡面，他也沒有耐心，這也是世話的過失。第三
首：
　　【其心不調順。遠離奢摩他。及毗缽舍那。是名世話過。】這
是講用功。世話對於我們用功也有很大的妨礙。「心不調順」，也
就是心裡妄想、煩惱、知見很多，修行功夫就不得力了。「奢摩他
」跟「毗缽舍那」是梵語，奢摩他翻作止，毗缽舍那翻作觀，就是
教下常講的止觀。止觀就是禪定。禪也是梵語，禪那翻成中國的意
思叫做靜慮，靜就是止的意思，慮就是觀的意思。可見得翻譯的文
字不一樣，裡面的意思、境界完全相同。所以這兩句就包括了佛門
所有一切的法門，就是修行的方法，把它歸納起來不外乎這兩大類
。
　　這個止我們講放下，這個說法大家就比較更容易瞭解。凡是從
止入門的，你能夠把身心世界一切妄想、分別、執著統統放下，從
這個地方入門，就叫做奢摩他。你從奢摩他入門。毗缽舍那是看破
。或者你從看破入門，就叫做毗缽舍那。看破是這一些事實的真相
完全明瞭了、完全通達了，這個心清淨了。從這裡入不二法門，歸
納起來不外乎這兩種方法，一個是看破，一個是放下。喜歡世話的
人，對於用功夫就有妨礙了。「遠離奢摩他」，這個止觀你都不能
成就。
　　我們念佛，諸位同修必須要知道，會念的人，這一句佛號就是
止觀，裡面有止也有觀。念佛的時候，放下萬緣，什麼都不想，這
就是止！一切妄念都止住、都放下了，這一句六字洪名清清楚楚明
明白白，那就是觀。所以念佛會念的人，這裡面有止有觀。世尊在



《大集經》裡面告訴我們，念佛是無上深妙禪，就是這個道理。所
以你老實念佛，不必再去參禪了，念佛是無上深妙禪，這一句佛號
裡面具足奢摩他、毗缽舍那。
　　這以下是講在生活當中，也產生許多過失。第四首：
　　【不尊敬師長。愛樂於世論。智慧不堅固。是名世話過。】
　　「師長」是教導我們學佛的老師，不是世間的這些師長。世法
裡面的師長，沒有教你了生死、出三界，這個地方是教給你了脫生
死，超越輪迴的這樣的老師。因為你愛好世話、世論，當然把你修
道的事業忘失了；或者是至少你也疏忽了，你沒有認真去做，這是
不敬師長。所以師長並不是要我們常常奉養他、恭敬他，不是這個
意思。怎麼樣對師長尊敬？依教奉行，這才是真正的尊敬。
　　「智慧不堅固」，這是一定的道理。真實的智慧是從清淨心生
起來的，你心不清淨，哪有真智慧？第五首：
　　【諸天不恭敬。龍神亦復然。退失於辯才。是名世話過。】
　　這是你得不到護法善神的保佑。縱然有辯才，你的辯才也會有
退轉。第六首：
　　【聖者常呵責。如是耽著人。唐捐於壽命。是名世話過。】
　　「聖者」是修行證果的人。他看到你，對你非常惋惜。必須要
曉得，無量劫中得人身聞佛法，非常不容易。在佛法當中，尤其聞
到淨土法門，那真是無比的希有。為什麼？這個法門如果你深信不
疑，依教奉行，一生保證解脫！你修學其他法門，則未必！為什麼
？其他法門要斷見思煩惱，斷見思煩惱是很不容易的事情。這個法
門不須要斷煩惱，叫帶業往生，只要你能信、能願、肯念佛，你就
成功了。所以這個法門叫易行道，在一切大乘法裡面，最容易修學
、最容易成就。它是希有難逢的法門，遇到這個法門還懈怠，還不
能把這個世間法捨掉，這個叫真可惜！聖者呵責就是這些事情。



　　「唐捐於壽命」，唐捐是浪費。可惜你這一生寶貴的光陰空過
了，沒有用在道業上，非常可惜。第七首：
　　【諸行皆缺減。遠離大菩提。命終生憂苦。是名世話過。】
　　「諸行」是講你的修行。「修行」這兩個字的含義，我們必須
要清楚，要把自己修學的功夫落實在生活上、工作上、平常的應酬
上，那才叫真得力了，真正得到佛法殊勝的利益。這也是過去方東
美先生常講的：「人生最高的享受！」你真享受到了。
　　「諸行皆缺減」，這是說你縱然用功，你沒有能夠落實在生活
上。你每天生活工作，處事待人接物還是煩惱、還是妄想、分別、
執著。換句話說，你所用的功夫跟生活脫節了，這一句話的意思在
此地。
　　「遠離大菩提」，生活都不能夠得力了，那要是證菩提涅槃，
當然更渺茫了、更沒有指望了。
　　「命終生憂苦」，「憂苦」是指三惡道，這也是世話把我們的
功行耽誤掉了。第八首：
　　【疑惑心動搖。猶如風吹草。智慧不堅固。是名世話過。】
　　世話多的人，耽著世論的人，對於佛經典裡面所說的，理論也
好、境界也好，常生疑惑。所以他的心不定，或信或不信，他的信
心是動搖的，信心不清淨。「風吹草」是比喻，就是不定的意思，
智慧當然不堅固。第九首：
　　【譬如倡妓人。讚說他勇健。彼人亦復然。是名世話過。】
　　「倡妓人」是表演的，不是真的，也是我們常講作戲的。作戲
不是真的。他在戲臺上讚歎這個人勇猛，那是臺詞上這麼說的。那
個表演的人真的那麼勇猛嗎？不見得，他是演這個角色而已。這是
假的，不是真的。所以，這個修行人也跟演戲一樣，不是在真幹！
他是搞假的，不是搞真的。這個裡面的意思很深、很長。我們細細



想一想，我們學佛是真學佛，還是在演戲？演給自己看，還是演給
別人看？到最後都落空了，這個很可惜。第十首：
　　【隨逐世語言。染著諸欲境。常行於邪道。是名世話過。】
　　這也是世話過。這一首的意思好懂。「行於邪道」就是非佛所
說，與佛相背就是邪道。第十一首：
　　【希求心不遂。諂曲多諍論。遠離於聖行。是名世話過。】
　　「希求心不遂」，就是有求而求不得，這是八苦裡面的「求不
得苦」！
　　「諂曲多諍論」，心不正直，喜歡諍論。
　　「遠離於聖行」。「聖行」是菩薩行，菩薩行是六波羅密、是
十大願王。他與六度十願完全相背、遠離了，這也是世話的過失。
第十二首：
　　【愚人得少利。其心常搖動。如猿猴躁擾。是名世話過。】
　　愚是愚痴，沒有智慧，得少為足。眼前一點小的利益，他以此
為足了。對於聖教，乃至於淨宗講的西方極樂世界，他有時候相信
，有時候懷疑，「西方真有極樂世界嗎？我念佛，阿彌陀佛真的會
來接引我嗎」？生這一種疑惑。這個疑惑很麻煩，諸位讀《無量壽
經》就知道，疑為菩薩最大的障礙。所以根本煩惱是貪瞋痴慢疑，
那個疑不是對普通的懷疑，是對聖教的懷疑，這是大煩惱！使你的
道業不能成就，所以他心是浮動的。「猿猴躁擾」是比喻，所謂心
猿意馬。第十三首：
　　【智慧多退失。無有覺悟心。愚者所攝持。是名世話過。】
　　自己沒有智慧，不覺悟，常常被這些愚者所玩弄，被他們所掌
握，被他們所控制。第十四首：
　　【迷惑於眼耳。乃至意亦然。常與煩惱俱。是名世話過。】
　　這是講六根「眼、耳、鼻、舌、身、意」迷惑，六根起用都與



煩惱相應，這也是世話之過。第十五首：
　　【愚人樂世話。盡壽常空過。不如思一義。獲利無有邊。】
　　世尊教導我們，也是勸告我們，哪些人喜歡這些世話？諸位要
記住，世話的範圍非常之廣，凡是不能幫助你超越六道輪迴的一切
言論都叫世話。由此可知，喜歡世話的人多了！在歷史上著名的這
些文學家，都是喜歡世話代表的人物。我們想一想過去慧遠大師在
廬山建蓮社，邀集志同道合的人在一起念佛、共修。當時的大文學
家謝靈運想參加蓮社，被慧遠大師拒絕了。慧遠大師為什麼拒絕？
他喜歡作文章、喜歡作詩，這是世話。你有這一些嗜好，你就影響
別人的清淨心，別人天天念經念佛，你在這邊吟詩作文，那怎麼行
？這是愚痴，不是聰明！愚痴是什麼？不知道六道輪迴的恐怖！有
智慧的人，想盡方法超越六道輪迴。
　　「盡壽常空過」，這一生都空過了。
　　「不如思一義」，思一義，最簡單的，這些人不如一個不認識
字的老太婆念一句阿彌陀佛。她只會念一句阿彌陀佛，其他什麼都
不知道，什麼也不放在心上，就是這一句阿彌陀佛念到底。念個三
年五載，她成功了，她能夠預知時至，站著往生，這叫有智慧，這
個叫聰明，這個人不是愚人！
　　「獲利無有邊」，生到西方極樂世界，就作佛，就作菩薩。那
個利益佛都說不清楚、都說不盡。第十六首：
　　【譬如甘蔗味。雖不離皮節。亦不從皮節。而得於勝味。】
　　佛在這裡再舉一個比喻，譬如吃甘蔗。甘蔗在三千年前印度那
個時候就有，現在我們也有，這是一般人常常喜歡吃的，甘蔗的味
很甜。那個甜味不能離開甘蔗的皮跟甘蔗的節，但是那個味也不是
從皮節而生的。這個你仔細去觀察，你要懂得，得它的味。第十七
首：



　　【皮節如世話。義理猶勝味。是故捨虛言。思惟於實義。】
　　從法上說，這個道理就很深了。所以佛是先用比喻來說，世話
就像甘蔗的皮跟節一樣。世話我們要不要？要，不能離開。人與人
的溝通，須要言語。上一代的人跟下一代人的溝通，我們現在跟底
下一代的人溝通，這就講歷史了，那要靠文字！我們今天讀佛經，
佛經是文字。三千年前佛說的話，我們今天讀到也能懂佛的意思。
這都是屬於世話。所以世話有用，不能執著，不能夠貪愛，貪愛、
執著就錯了。我們要明瞭它的義理。義理就好比甘蔗的味一樣，言
語文字就好比甘蔗的皮跟節一樣，我們吃了之後會把它吐掉，捨掉
它，得到它的味！
　　「是故捨虛言」，捨虛言，不是不要它，用它而不執著它就對
了。
　　所以你要懂得「思惟於實義」，從經典的言語、文字裡面去體
會到宇宙人生的真相，這是佛教給我們的。第十八首：
　　【智慧諸菩薩。能知世話過。常愛樂思惟。第一義功德。】
　　「智慧諸菩薩，能知世話過」。有智慧的這一些菩薩們，他們
知道貪著世話之過。決定不能貪著。自古以來，我們佛門裡面祖師
大德，說實在話，他們留傳給我們的這一些著述裡面，不但有一切
經的講解、疏論，這是佛法。除此之外，他們也有很好的文章、也
有很好的詩詞留下來。我們要問，他有沒有貪著？他沒有。沒有，
他為什麼要做這些東西？他有這個能力，並不是刻意去學的。刻意
去學，我們就錯了。我們要刻意去學道，怎麼能學這些東西？他有
這個天賦，我們說他有天才，他一接觸就會了；不但會了，他還好
高明，他就可以以此做佛事，來接引眾生，與大眾結緣。
　　像近代的弘一大師，弘一大師這一些世話、世語是沒有學佛之
前學的，他的確是個天才，書法好，繪畫也好，他能畫能寫；詩詞



也好，金石雕刻也好，這都是世間藝術，他樣樣都精通。他拿這個
來做佛事，來做接引眾生的一種手段。我們沒有這個天才，不要去
刻意學他，學他你就犯了過失。你有這個能力，行。沒有這個能力
，不必去學。
　　印光大師就很老實。印光大師寫的東西很多，你仔細看，他並
不是書法家，他的字寫得那是真的是有功夫，但是在藝術上講談不
上。你仔細觀，他有精神在裡面。所以他老人家教人，字只要一筆
一筆規規矩矩的寫就行了，不必求好！你不是作書法家，你要求好
幹什麼？寫得端端正正、規規矩矩的就好。印光大師表現這個樣子
，我們就能看出來了，這是修道人的好榜樣。
　　「常愛樂思惟，第一義功德」。第一義就是諸法實相，第一義
就是真如本性，第一義就是宇宙人生的真相。如果諸位再不明瞭，
我就老老實實告訴你，這一句「南無阿彌陀佛」就是第一義。你只
要老實念，把整個精神集中在名號上，念累了你就休息，休息好了
就再念，念這個佛號沒有一個雜念夾雜在其中，你就是思惟第一義
。所以讀了這個經文，不要再去找什麼叫第一義，那就麻煩了。第
十九首：
　　【法味及義味。解脫第一味。誰有智慧者。心不生欣樂。】
　　「法味」是佛、菩薩為我們講經說法，你聽了能有悟處，這是
法味！同樣一部經，你每天去讀誦，天天有悟處。怎樣才會悟？為
什麼我們天天念都沒悟處？我們用心不對，要用真誠心、恭敬心、
清淨心就有味道了，你就有悟處了。你沒有悟處是你的心不真誠、
不恭敬、不清淨。讀佛經跟看報紙沒有兩樣，那怎麼行？那怎麼會
有悟處？「真誠、恭敬、清淨」心，你每念一遍都有悟處。悟的淺
深、廣狹與你用心有很大的關係。你的心愈清淨，你悟入的愈深，
意思也愈廣，這是法味！「義味」，義是悟入境界了，體會義理了



。
　　「解脫第一味」，「解脫」是契入境界。這三個意思，後面比
前面深，所謂後後勝於前前。義味比法味深，第一味比義味就更深
了。在我們一般講，一個認真學佛的人，法味是常常可以得到的。
心地清淨，真誠到極處，這個義味就得到了。開經偈上所說的「願
解如來真實義」，那是義味，你明白佛所講的道理、義趣。「第一
味」是你證諸境界，叫證果了。前面第一個聽說，第二個明瞭，第
三個是入境界了，那是第一味，你親自嘗到了。
　　「誰有智慧者，心不生欣樂」。哪有智慧的人對於這些事情，
他不歡喜？這個絕決不是世話之味能夠跟它相比的。世間世話之味
也很濃，也有好的世話百讀不厭，它有這樣的攝受力量。好的文學
作品，叫人讀了愛不釋手，那是世話，它也有法味；但是它沒有義
味，義味跟第一味沒有。法味它也有，當然沒有佛法這麼濃。第二
十首：
　　【是故應棄捨。無利諸言話。常樂勤思惟。殊勝第一義。】
　　「是故應棄捨，無利諸言話」，對於我們沒有真實利益。這個
真實利益，就是斷煩惱、開智慧、了生死、出三界這個利益。凡是
沒有這些利益的，我們應當要遠離。
　　「常樂勤思惟，殊勝第一義」。第一義在大乘佛法裡面常講，
就是菩提涅槃，也叫一真法界。這是真實的第一義，殊勝的第一義
。第二一首：
　　【如是第一法。諸佛所讚歎。是故明智人。常樂勤修習。】
　　一切諸佛如來所讚歎的是大菩提、大涅槃，諸佛如來已經證得
；希望一切菩薩努力精進，快速也能夠證得，這是佛教導眾生的願
望。
　　【爾時彌勒菩薩。復白佛言。希有世尊。乃能善說世話過失。



思惟勝義利益功德。世尊。何有菩薩。求於如來真實智慧。而復樂
於虛誑世話。】
　　「爾時彌勒菩薩復白佛言，希有世尊，乃能善說世話過失，思
惟勝義利益功德」。這一句是彌勒菩薩對世尊的讚歎。
　　「世尊，何有菩薩，求於如來真實智慧，而復樂於虛誑世話」
。「何有菩薩」是哪有菩薩？菩薩如果真正求自性的真實智慧，他
怎麼會再愛好這些世間的言論、世間的學術？他當然會捨棄掉。因
為愛著世間的言論、學術都不能超越三界。世尊這些教誨都是真實
教誨，不是世間聖賢所能說得出的，我們要細心去體會。
　　再看底下這一段經文，睡眠的二十種過失。
　　【爾時彌勒菩薩。而白佛言。世尊。云何名為睡眠中過。若觀
察時。菩薩應當發起精進不生熱惱。】
　　「云何名為睡眠中過」？睡眠有什麼過失？「若觀察時，菩薩
應當發起精進不生熱惱」。由此可知，此地所講的這十一類的過失
，都是叫眾生生煩惱的、都是叫眾生起愚痴的。所以佛菩薩在這裡
一問一答，其目的就是讓我們在旁邊聽了之後，能夠覺悟、能夠覺
醒過來，遠離這一些過失。下面經文：
　　【佛言彌勒。初業菩薩。應當觀察睡眠過失有二十種。若觀察
時。能令菩薩發起精進意樂無倦。】
　　我們看末後這兩句，「精進、意樂無倦」，這是我們學佛人所
嚮往的、所希望得到的。怎樣才能得到？離開睡眠就可以得到了。
我們看底下這個睡眠的二十種過。
　　【彌勒。云何名為樂於睡眠二十種過。一者懈怠嬾惰。二者身
體沈重。三者顏色憔悴。四者增諸疾病。五者火界羸弱。六者食不
消化。七者體生瘡皰。八者不勤修習。九者增長愚痴。十者智慧羸
劣。十一者皮膚闇濁。十二者非人不敬。十三者為行愚鈍。十四者



煩惱纏縛。十五者隨眠覆心。十六者不樂善法。十七白法減損。十
八者行下劣行。十九者憎嫌精進。二十者為人輕賤。彌勒。是為菩
薩樂於睡眠二十種過。】
　　「彌勒，云何名為樂於睡眠二十種過」？喜歡睡覺的人，有二
十種過失。
　　「一者，懈怠嬾惰」。這是當然的，貪睡就是懈怠懶惰。
　　「二者，身體沈重」。這也是事實，但是往往我們疏忽了。多
睡眠的人，身體顯得很笨重。換句話說，他的動作不敏捷、不靈活
，這是睡得太多了。我們曾經遇到過，過去有一個同修，現在他改
了不少。他曾經告訴我，過去沒有學佛之前喜歡睡覺，每一天差不
多要睡十幾二十個小時。大概這二十種過，他條條都具足了，一條
都不缺了。確確實實許多疾病都是從這裡生的。
　　「三者，顏色憔悴」。帶的是病容。
　　「四者，增諸疾病」。有疾病的時候，這個病必定會加重，會
睡出許多的毛病出來。
　　「五者，火界羸弱」。火界是說我們的體溫。體溫不正常，比
一般人的體溫要差，顯示他的身體很弱。
　　「六者，食不消化」。在睡眠的時候，因為你的身體沒有動作
，腸胃蠕動得很緩慢，吃東西消化就不良了。如果吃的東西多，再
要貪吃，那可就麻煩大了。
　　「七者，體生瘡皰」。就是皮膚病，容易得皮膚病。如果不常
常洗澡，鋪蓋不常常換洗，睡眠多的時候，的確很容易生皮膚病。
　　「八者，不勤修習」。佛教給你修學種種法門，你若是貪睡，
把時間都睡掉了，哪有時間去修學！
　　「九者，增長愚痴」。睡眠是昏沈，昏沈的人就是愚痴，沒有
智慧。



　　「十者，智慧羸劣」。他的智慧很差，智慧很弱。
　　「十一者，皮膚闇濁」。這是我們常說他的膚色不好，一看就
曉得，他不健康、不正常。
　　「十二者，非人不敬」。「非人」是指鬼神，指護法神，對於
多睡的人不生恭敬心，他不會護持你。
　　「十三者，為行愚鈍」。「行」可以解釋為行動，他的一舉一
動很遲鈍，縱然在清醒的時候，也像在昏沈一樣。我們講精神萎靡
不振，就是這個意思。
　　「十四者，煩惱纏縛」。多煩惱。
　　「十五者，隨眠覆心」。「隨眠」是佛學裡面的術語，意思就
是說煩惱的種子。阿賴耶識裡面煩惱的種子、習氣，它能夠障礙你
的清淨心，能夠障礙你生智慧，所以叫做隨眠。隨眠就是習氣種子
。
　　「十六者，不樂善法」。對於一切善法不生歡喜心，也就是說
他沒有精神，不想去做。
　　「十七者，白法減損」。「白法」就是善法，他的善一天比一
天少，惡作一天比一天多。
　　「十八者，行下劣行」。「下劣行」，就是他所做的惡天天在
累積，善天天在減少。
　　「十九者，憎嫌精進」。這個人還有嫉妒心，看到別人少睡眠
，很用功、很精進，他還嫉妒、嫌棄、瞋恚。
　　「二十者，為人輕賤」。別說是修行人，一般世間人看到他這
種行為，對他也輕視，也不會重視他。
　　「彌勒，是為菩薩樂於睡眠二十種過」。這二十種過，佛這麼
一說，我們細細想想，大致上都能夠理解。但是一定要曉得，睡眠
是昏沈，昏沈是增長無明，所以它是很重的煩惱！



　　世間功夫好的都不需要睡眠。你看三界，欲界才有睡眠，睡是
五種欲望之一，「財色名食睡」。如果到色界天，這五樣東西都沒
有了。色界天人不需要財。我們貪財，色界天人不要財了。如果你
能夠把財放下、財斷掉了；色斷掉了，色是講男女的情欲斷掉了，
沒有了；名也不要了；食，也不要吃東西了；睡，也不要睡眠了。
你有資格到色界天去了。色界天人沒有飲食，也沒有睡眠，你想想
看，他沒有飲食，他要錢幹什麼！所以他不貪財。他這個生命用什
麼來維持？禪悅為食。這是我們凡夫無法想像的，自自然然精神飽
滿，壽命長久，青春永駐，他不老！這是色界天人，他得的是禪定
，禪定就是清淨心。
　　這五樣東西你沒有離開，你決定在欲界，你不是在色界。由此
可知，這五樣東西是統統可以捨的。不要說佛、菩薩、阿羅漢，世
間的高等的凡夫，色界天跟無色界天是高等凡夫，他們都捨棄掉了
。所以佛教給我們修道的人，五欲愈少愈好，知道它是煩惱，它不
是好東西！
　　睡眠要少，飲食要少；飲食少，你的身體才會健康！千萬不要
迷惑，認為一定要吃好東西、吃補品，吃什麼你的身體才會好等等
，都是騙人的，沒有這個道理。翻開歷史看看，中國古代的這些帝
王、大臣、豪門、貴族，天天都是進世間最好的補品，但是壽命都
不長，這不是很明顯的例子！你仔細去觀察，我們就不會受騙了。
　　佛教給我們是真的，不是假的，最好的營養，就是清淨心；最
好的補品是少欲望，愈少愈好。飲食，你能夠一天吃一餐最好了，
多省事。一餐夠不夠？絕對夠了。你今天為什麼不夠？你的念頭覺
得不夠，那就沒有辦法了。所以說境隨心轉。佛法裡面常講「一切
法從心想生」，你心裡想「我一天一定要吃三餐」，你一餐不吃就
會餓了。如果你一個念頭想「我一天只吃一餐，不需要吃三餐」，



你吃一餐的時候，這一天就不餓了。這是觀念的問題，念頭一轉，
這個事就斷掉了。
　　我常常在外國講經，人家一看到我，都問：「法師，你到底用
什麼補品？看你身體不錯，容光煥發。」我說我的確有好的補品，
最好的補品，台灣自來水公司的自來水。我是有人沏茶我就喝茶，
沒人沏茶，我自己不泡茶。為什麼？麻煩！這一杯開水就可以解渴
了，少麻煩，省事！有很多人以為我很會喝茶。其實我不會喝茶，
好茶壞茶我分不出來。所以，你們供養那些好東西，真是冤枉！真
是，我不懂，外行！不過我知道大家送給我的茶葉都是好茶葉，大
概都不錯，我就當禮物轉送給別人了。
　　所以你只要心清淨，不要分別，不要染著，就健康長壽。飲食
愈簡單愈好。李老師以前常常囑咐我，不要到館子裡去吃東西，館
子不衛生。你沒有到廚房去看，你曉得他做些什麼？所以有人請我
到館子吃東西，回來我們要吃個解毒藥。最好不要到外面去吃，愈
簡單愈健康，愈簡單愈長壽。
　　【爾時世尊。重說偈言。】
　　下面我們看也有二十首偈頌。第一首：
　　【身重無儀檢。懈怠少堪任。顏色無光澤。是樂睡眠過。】
　　這是喜歡睡眠的，身體沈重。儀是威儀，當然沒有威儀了，這
個真的談不上了。檢是自己檢點，這個也沒有了。「懈怠少堪任」
，堪任是擔任工作的能力失掉了，沒有做事情的能力。這裡面當然
包括修道，修道的能力也沒有了。「顏色無光澤」，這是講他的體
質。第二首：
　　【彼人常病惱。風黃多積集。四大互違反。是樂睡眠過。】
　　「彼人常病惱」，多病多煩惱。
　　「風黃多積集」，這是說身體不健康。



　　「四大互違反」。「四大」是地水火風，四大不調就是常常生
病，這都是由於多睡眠而引發的。第三首：
　　【飲食不消化。身體無光潤。聲嘶不清徹。是樂睡眠過。】
　　「聲嘶」就是音聲沙啞，說話不清楚，這是多睡眠的過失。第
四首：
　　【其身生瘡皰。晝夜常昏睡。諸蟲生機關。是樂睡眠過。】
　　「蟲」就是微生物跟寄生蟲。多睡眠的人，確實這個人的身體
內臟裡面多少都是有寄生蟲的；有些寄生蟲對我們的身體沒有害處
，有的有害處，這些常識一般人都有。「機關」就是機會，給這些
寄生蟲生長的機會。第五首：
　　【退失於精進。乏少諸財寶。多夢無覺悟。是樂睡眠過。】
　　睡眠多的人，當然談不上精進了。喜歡睡眠，工作的能力比別
人差，賺錢的機會也不多了，這是「乏少諸財寶」的原因。
　　昏沈的人就多夢，多夢就不覺悟！睡眠好的人，心地清淨的人
，夢就很少。凡人都會作夢，如果你留意，夢境能夠考驗自己的功
夫。我學佛這麼多年有沒有進步？大概在沒有學佛之前常常作惡夢
，這個夢的境界非常混亂。學佛之後，這個妄念少了，心逐漸清淨
了。雖然作夢，惡夢少了，甚至於惡夢沒有了，這是你的功夫提升
了一節。如果夢少了，到沒有夢了，那你的功夫就更往上提升，又
升了一級。到沒有夢境的時候，那就是如佛所說，四個小時的睡眠
，你的精神一定能恢復到很飽滿。常常作夢，你睡都睡不穩，身體
雖然在休息，你的精神沒休息，所以你起來的時候，依舊感到身體
很乏、很疲倦，道理在此地。我們一般人睡得不沈、睡得不好，這
個就是夢太多了。第六首：
　　【痴網常增長。樂著於諸見。熾盛難療治。是樂睡眠過。】
　　「痴網常增長」，網是比喻多，比喻複雜的意思，愚痴增長。



　　「樂著於諸見」，「見」是你的想法、看法很多，就是胡思亂
想。
　　「熾盛難療治」。你的妄想、執著太多了，很不容易對治。為
什麼不容易對治？睡眠太多了。第七首：
　　【損減於智慧。增長於愚痴。志意常下劣。是樂睡眠過。】
　　「損減於智慧，增長於愚痴」，這兩句話好懂。智慧減少了，
愚痴增長了。
　　「志意常下劣」，這個人沒有高尚的志向。第八首：
　　【彼住阿蘭若。常懷懈怠心。非人得其便。是樂睡眠過。】
　　貪睡、懈怠、懶惰的人，要是住阿蘭若，那正好，沒有人去打
擾，睡覺的時間可以很長。有沒有？有這種人。我曾經見過兩位閉
關的，閉什麼關？睡覺關。閉關出來之後，信徒們大家尊重、供養
，了不起，閉過關的。閉什麼關？他不曉得。閉睡覺關，在關房裡
面睡大覺。這個法師年齡跟我差不多，早就過世了，過世很多年了
。他去閉關的時候，向我借經書，我收藏有很多好版本的經書，他
也借到關房裡用功，我也很歡喜。在我這裡借了一套《中觀論疏》
，木刻線裝本十二冊。
　　到了第二年，他在關房裡過了一年，我去看他。他告訴我佛教
界裡面，這個寺廟的法師種種情形，講了好多好多，我都不知道。
他在關房裡面什麼事情都曉得，我天天在外頭不知道。我再一問他
，我說：「你《中觀論》看完了沒有？」他告訴我，這十二本才看
了半本，第一冊還沒看完。這不是在關房睡大覺！不但睡大覺，大
概平常常常去看他的人，他還包打聽，所以外面什麼事情他都知道
。這就失去閉關的意義了。閉關是尋找一個清淨的場所，真正用功
，勇猛精進，離開一切的閒雜事務。我見過兩個人。
　　這是說「住阿蘭若，常懷懈怠心，非人得其便」。非人就是容



易著魔，妖魔鬼怪看到他的心思、他的念頭、他的行為，容易掌握
他、控制他。這是我們常講這個人著魔了。著魔之後，被魔利用，
這是睡眠的過失。第九首：
　　【蒙憒失正念。諷誦不通利。說法多廢忘。是樂睡眠過。】
　　「蒙憒失正念」，蒙憒就是愚痴、糊塗，失去正念。
　　「諷誦不通利」，這是指讀經不明瞭經的義理，常常忘失經文
，把經文忘掉了。
　　「說法多廢忘」，講經說法的時候，也常常把佛的這些意思錯
解了、曲解了，忘失了真實義。第十首：
　　【由痴起迷惑。住於煩惱中。其心不安樂。是樂睡眠過。】
　　這是必然的現象。因為愚痴，由愚痴裡面起迷惑，於世法、於
佛法都不能夠通達明瞭；不能通達明瞭，必定是疑惑重重，在這裡
面當然就生煩惱了，不能得到輕安。
　　心得安樂是我們學佛第一步所得到的利益。學佛有什麼好處？
第一個得到的好處，就是身心安樂。如果這一條得不到，那你要認
真去檢點、去反省，你學佛一定有偏差、有錯誤。否則的話，這個
利益是決定可以得到的，這是很淺的功夫，不是很深的。最淺的功
夫，最少的利益，是必定可以得到的。所以，不學佛煩惱少，愈學
煩惱愈多，愈學壓力愈重，那就錯了，你走上魔道了。魔是什麼？
折磨你，給你壓力，給你痛苦，那你是學魔，不是學佛。學佛一定
得安樂。這個人得不到安樂，是因為他犯了過失，貪睡！第十一首
：
　　【功德皆損減。常生憂悔心。增長諸煩惱。是樂睡眠過。】
　　這也是喜歡睡眠的過失。功德跟福德不一樣，這是諸位必須要
記得清清楚楚的。「功」是功夫，一分功夫你就有一分收獲，那個
叫「德」。譬如，持戒有功，禪定就是德。修定有功，開智慧就是



德。假如你持戒，你不得定，那個戒是福德，就不是功德了。因為
底下沒有得了，持戒是要得定的。許許多多持戒持得很好，戒律很
精嚴，得不到定。為什麼會得不到定？他的心散亂，自己持戒比別
人好，看到別人就感覺自己值得驕傲！這一驕傲，定就沒有了。這
就錯了。
　　所以佛在這個經裡面，第一句就是教給我們「不求他過，不舉
人罪」，很有道理！六祖所講的「若真修道人，不見世間過」。你
持戒持得很好，不見別人的過失，你就得定了，你的清淨心就現前
了。自己戒律很精嚴，看到這個人不持戒，那個人破戒，那個人犯
罪，你就完了，你怎麼會得到定？所以縱然持戒持得好，也是六道
裡面一點痴福而已。那個不叫功德，功德都沒有了。貪睡的人不能
成就功德，「常生憂悔心，增長諸煩惱」。第十二首：
　　【遠離諸善友。亦不求正法。常行非法中。是樂睡眠過。】
　　「善友」多半是勇猛精進的人。你貪睡眠，怎麼能跟他合的起
來，這是不同類！善友自然就離開你了。你自己遠離善友，你也難
求正法，你所行的必然是與佛教誨相違背的，這叫「非法」。第十
三首：
　　【不欣求法樂。損減諸功德。遠離於白法。是樂睡眠過。】
　　不能夠歡喜學佛，不能夠歡心的求法，法樂、法喜得不到，因
此所修學的一切都沒有功德。沒有功德，就是沒有效果、沒有成績
。功德就是效果、成績。雖修學，拿不出成績出來，你所學的達不
到你預期的目標。
　　譬如我們念佛，念佛的功德是什麼？不是我每天念十萬聲佛號
，我每天念十部《無量壽經》，這就是功德。不是的。你功夫是下
了，後頭你有沒有得？如果果然有得，那你這個修的叫功，功後頭
有德！得什麼呢？最低限度的得是功夫成片。什麼叫功夫成片？你



這個功夫能夠把妄想、雜念、煩惱伏住，叫它不起作用，這就叫功
夫成片。
　　我念佛為的什麼？把煩惱念掉。我們六根接觸六塵境界，一念
貪心起來了，「阿彌陀佛」，把那個貪心壓下去，它不起作用了。
遇到不順的事情，煩惱心起來了，「阿彌陀佛」，把那個煩惱壓住
了。真壓得住、真不起作用，念這個佛號叫功，壓住了那就是德。
　　不能說一面念佛一面起煩惱，那個一點用處都沒有。那個念佛
不叫功德，充其量就是比說廢話、比罵人好一點，那個沒有功德。
功夫更深的是事一心不亂，功夫更高的是理一心不亂，那叫做功德
。這是我們一定要搞清楚搞明白的。
　　所以他求法沒有真正的歡喜心，沒有真實的意樂，他當然沒有
成績，當然沒有效果。
　　「遠離於白法」，白法就是一切善法都不生了。第十四首：
　　【彼人心怯弱。恆少於歡喜。支分多羸瘦。是樂睡眠過。】
　　這是說多睡眠的人，身心不健康。「心怯弱」就是心理不健康
，憂慮多，歡喜少。「支分」是四肢手足都很瘦弱，這是身不健康
。第一句講的心不健康，這是講的身體不健康。第十五首：
　　【自知身懈怠。嫉妒精進者。樂說其過惡。是樂睡眠過。】
　　他自己不精進、自己懈怠、自己貪睡，他不是不知道，他也知
道。但是對精進用功的人，還是嫉妒，還說別人的毛病，還說別人
的過失。這是造業！這個真的叫罪上加罪。第十六首：
　　【智者了其過。常離於睡眠。愚人增見網。無利損功德。】
　　「智者了其過，常離於睡眠」，這兩句是佛提醒我們，一個有
智慧的人，知道睡眠的過失，所以「常離於睡眠」。離於睡眠，就
是佛所教給我們的中夜睡眠。初夜、後夜，初夜是晚上六點到十點
，後夜是晚上，現在講是第二天的清晨二點到六點。佛教給我們睡



眠的時間是四個小時，晚上十點鐘睡覺，二點鐘就起床。我們現在
實在是做不到四個小時，我們業障很重，這個身體的確體力不能恢
復。如果你晚上十點鐘睡，四點鐘起來，睡六個小時，這是一般道
場現在大概都是這樣的。四點鐘起來作早課，這已經是打折扣了。
　　「愚人增見網」，增是增長，見是邪知邪見。「無利損功德」
。第十七首：
　　【智者常精進。勤修清淨道。離苦得安樂。諸佛所稱嘆。】
　　「智者常精進，勤修清淨道」。一個是愚痴人，一個是覺悟智
慧的人，他們的行為不一樣。
　　「離苦得安樂，諸佛所稱嘆」。睡眠是苦，不是樂事！何況貪
睡，就像前面講這麼許多的過失。第十八首：
　　【世間諸伎藝。及出世工巧。皆由精進力。智者應修習。】
　　這個世間種種的技術、技能，乃至出世間的工巧，都是從精進
所生的，絕對不是一個懈怠人能夠做得到的！現在在這個世界上，
由於交通便捷、資訊發達，外國人對我們中國人已經是另眼相看了
。過去瞧不起中國人，沒有跟中國人接觸到，只是聽說中國人很愚
痴、很笨拙，所以他們瞧不起。
　　早年到外國去，像美國，都是做苦工，都不是一種高尚職業。
現在交通便捷、資訊發達，我們往來多了，外國人曉得了，他們也
憑良心說話。他說全世界如果一個人一個人比，中國人第一。中國
人的智慧、才藝沒有人能夠相比，他們很佩服。兩個人兩個人比，
猶太人第一。三個人三個人比，日本人第一。這就說明中國人雖然
非常優秀、非常聰明，不團結！個人搞個人的，不能合作！
　　我第一次到紐約是一九八三年，到紐約弘法的時候，就遇到外
國人跟我講這個話。說完之後，他並不很重視、很看得起中國人，
還是瞧不起。給我說這個話。



　　最後他跟我講：「你們中國人為什麼不團結？」這個話問得很
好。
　　我一看這些外國人都是基督教徒，我就跟他講：「這是上帝的
安排。」
　　他吃了一驚，他說：「為什麼是上帝的安排？」
　　我說：「中國人再團結起來，你們還有飯吃！」
　　大家一笑就了事了。中國人團結，世界上的人沒飯吃！這個世
界是中國人的。幸虧中國人不團結，他們還有飯吃！這是外國人對
中國人的看法。所以現在也不敢輕視中國人了。今天全世界任何一
個國家民族，就怕中國團結，這是他們最恐懼的。我們今天講統一
、講團結，他們嚇死了，這是實實在在的話。第十九首：
　　【若人趣菩提。了知睡眠過。安住精進力。覺悟生慚愧。】
　　第二十首：
　　【是故諸智者。常生精進心。捨離於睡眠。守護菩提種。】
　　末後這兩偈是世尊囑咐我們。如果我們志向在了生死、出三界
，尤其是念佛往生不退成佛，那就是趣大菩提。一定要知道睡眠的
過失，要減少睡眠，要努力精進，我們才能夠有成就。好，今天就
講到此地。


