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　　諸位同修，及網路前的同修，大家上午好，阿彌陀佛。
　　今天是佛七第四天，我們接著再來學習《淨土集．觀無量壽佛
經疏菁華》第六十段：
　　【身四威儀。晝夜常念。唯除睡時。憶持不捨。】
　　這一段是善導大師開導念佛的人，在日常生活當中要『晝夜常
念』，「晝」是白天，「夜」是晚上。我們生活當中，身體有四威
儀，行住坐臥四種，這叫『身四威儀』。在我們每一天總離不開這
四種威儀，行是在走路的時候，住是站著，坐是坐著，臥就是躺下
來休息，這是生活當中四威儀。在四威儀當中，不管是行住坐臥，
念佛不能間斷，要晝夜常念，這個常就是不間斷。
　　『唯除睡時，憶持不捨』，「憶」就是放在心裡，「持」是保
持，「不捨」就是不能不念佛。不管你在什麼時候，在什麼地方，
念佛要憶持不捨。善導大師在《觀經》開示，主要是指觀想念佛，
觀想。《觀經》最後一觀是持名念佛，第十六觀。第一觀到第十二
觀是觀想念佛，第十三觀是觀像念佛，十四、十五、十六是講九品
往生。到第十六觀，下品下生，最後一個，提倡持名念佛。所以持
名念佛也是出於《十六觀經》第十六觀。善導大師在《觀經》，主
要是講前面這個觀想。觀想，睡覺的時候就不能起觀，就是睡你就
睡了。「唯除睡時」，就是睡覺就讓他睡了。
　　我們持名念佛也是一樣，當我們睡著了，也沒辦法念佛。我們
一般念佛的同修，現在有念佛機來做輔助，我們躺下去休息，耳朵
還是可以聽佛號。佛號能聽得清楚，不要太大聲，能聽得清楚就好



。心裡跟著默念，念到睡著了。醒過來，眼睛一睜開，趕快接著念
，這個叫憶持不捨。平常我們生活當中有工作，或者有事情，跟人
家講話，或者有些事情我們要用頭腦去思考，要工作，要用頭腦。
如果這個工作不需要用腦思考，我們也可以一面工作，一面念佛，
這個就沒有妨礙。如果需要我們去思考的事情，我們就先把佛號放
下，等到事情處理好了，接著再提起念佛，總是時時刻刻不要忘記
念佛，這個就叫憶持不捨。
　　行住坐臥都要晝夜常念，常念就是不要忘記。沒有常常提起，
我們很容易就忘記，所以這個念佛要常常提醒。有時候自己一個人
就比較容易忘記，現在有念佛機。一般念珠也是提醒我們念佛的，
手拿著這個念珠，就是提醒我們念佛；如果你念熟了，手有沒有拿
念珠都沒有關係。所以這個念珠，它也是一個提醒的作用。我們摸
到念珠，就提醒我們要念佛，不要忘記念佛。如果念得純熟了，二
六時中念而無念，無念而念，那這個有沒有用念珠都沒有關係了。
但是我們還沒有念到這個功夫，還是要念珠、念佛機來輔助。
　　
　　諸位同修，阿彌陀佛！我們今天是佛七第四天，我們繼續來學
習《淨土集．觀無量壽佛經疏菁華》第六十段：
　　【身四威儀。晝夜常念。唯除睡時。憶持不捨。】
　　這一段善導大師跟我們開示，我們平常生活，我們這個身體有
四種威儀，行住坐臥，行就是在走路，住就是站著，坐就是坐著，
臥就是躺下來休息，每天我們的身體總是離不開這四種的威儀。我
們不管是行住坐臥，念佛不可以間斷，要『晝夜常念』，「晝」就
是白天，「夜」就是晚上。白天、晚上念佛不能忘記，要時常提起
念佛。
　　『唯除睡時』，「睡」就是睡覺，在睡覺的時候，你就安心睡



覺。『憶持不捨』，「憶」就是心裡這句佛號念念不捨。現在我們
躺下睡覺，還沒睡熟的時候，也可以用念佛機來做輔助。念佛機，
我們晚上要睡覺時，不要開太大聲，我們聽得清楚就好。躺下睡覺
，我們不能出聲念，耳朵聽，心裡跟著默念，一直念，念到睡著就
可以。醒過來，眼睛睜開，我們就又聽到佛號，就繼續再提起念佛
。
　　平常生活當中，我們每一個人多多少少都有工作。當我們在做
事時，譬如說擦地板、掃地，這種的工作，要是不用頭腦思考，我
們就可以一面工作、一面念佛。如果遇到需要我們思考的事情，我
們就先將佛號放下，專心去處理你的事情、去思考你的事情，等這
個事情處理完，佛號趕快再提起。如果沒有提起，往往又會忘記。
所以現在念佛機是一個輔助。念佛機有時候我們在不是學佛的場所
，有時候就比較不方便。如果要是學佛的場所，或是我們自己家裡
面，家裡的人都有學佛，這就沒有問題；不然就要插上耳機，戴著
自己聽。
　　在其他的場所，我們不適合念出聲，或是不適合開念佛機，譬
如說搭車，或是其他的場所，不合適的時候，我們可以使用念珠，
念珠也是提醒我們念佛的一個輔助工具。我們拿著念珠就是提醒我
們要念佛，不能忘記這句佛號。如果要是念佛能夠念到念而無念，
無念而念，有沒有拿念珠都沒有關係。如果我們還沒有念到這樣的
功夫，以念珠、念佛機來輔助還是有需要。特別是念珠，我們帶一
串念珠在身上，自己走到哪都可以拿起來念，這就不會影響到旁人
。
　　這一段告訴我們，「身四威儀，晝夜常念，唯除睡時，憶持不
捨」。就是說我們念這句佛號，念念不能忘記，這就叫做憶持不捨
。好，我們趕快繼續來念佛，阿彌陀佛。



　　
　　


