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晚上睡前复习早上所听闻佛法

那么晚上最后一座结束之后，我们应该要将白天所教过的这一些教
材去复习、思维，这样子在佛法上用心会比较好。之后洗澡安稳的
睡觉，然后明天就比较容易早起，以及起床之后也比较会有活力继
续去学习。

2

睡眠瑜伽的观修方式

如果大家能够好好的思维的话，即使在睡觉也能够成为我们增长善
业的道路。

那在睡觉躺下来之前，我们好好的观想皈依时所教的观想皈依境，
念诵好几次的皈依文，那么念诵完皈依文之后，观想皈依境的所有
的圣众统统都化成光融入到上师金刚持，那金刚持身型说成(有)差
不多大概一寸的大小，从梵穴进入到我们的心中，那么我们观想心
间有一朵百瓣的莲花，上师金刚持就安住在这朵百瓣莲花之上。
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然后再观想心间的上师金刚持放光，照亮我们全身、所睡的房间，
就好像房间点亮一盏灯泡一样，那么在这样子观想着，然后进入睡
眠，睡眠便成为了我们一个很好的修持。

那么第二天早上睡醒的一刹那就将安住在我们心间的金刚持，从梵
穴出来到我们对面的虚空，然后又变成一个完整的皈依境，面对着
皈依境再将皈依发心所做的念诵从头到尾好好的修持一次，那么这
样子修持，我们一整天所作所为都能够成为善行。
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吃饭修持饮食瑜伽 边吃边累积福德

那么明天吃早餐和中餐的时候，我们也可以依着饮食瑜伽来一边修
持一边用餐。

我们今天中午之前，没有适当的机会来为大家讲述饮食瑜伽，那有
可能明天吃饭的时候，我到吃饭的地方跟大家一起用餐。

首先我们将食物拿了好好的放在自己面前的时候要想说：“我是真
的很有福气! ”

为甚么呢?

因为当今在这个世界上，有多少人没有得到足够的营食，有多少人
因为饥饿而死亡。

之后我们要观想食物，首先要念：“嚷(让)( རཾ་)、养(扬)(ཡཾ་)、糠(康)( 

ཁཾ་) ”三个字，就是用火、风、水来清净食物，依着我们念嚷(让)( རཾ་)、
养(扬)(ཡཾ་)、糠(康)( ཁཾ་)咒语的力量让食物变成清净了。
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那之后我们念诵诸佛身、语、意的种子字，也就是“嗡(ༀ)、阿(ཨཱཿ)、
吽(ཧཱུྃ) ”这三字，念诵嗡(ༀ)、阿(ཨཱཿ)、吽(ཧཱུྃ)，想诸佛的身、语、意的

加持就融入到这食物里，那因此我们在进食的时候就可以得到了诸
佛的加持。

那么还未吃之前，我们就拿一些食物捏一些形状，就像我们玩玩具
揉胶一样揉出一份形状放着，布施给许多众生，特别是饿鬼道当中
的这个罗剎鬼子母，因为佛陀有答应要布施，我们每天要布施给喝
吃，所以明天请工作人员拿一个干净的碟子，吃饱饭的时候，将每
一个人所做的饭小团收集起来，然后倒到干净的地方来布施众生。

那吃饭的时候，不要讲话，也不要东张西望，如同我们白天教授的
观呼吸的禅修一样，这时候我们将注意力放在进食，专注在吃东西，
以及这个食物的味道，就这样子来用餐。

还有我们要观想就是现在在修持皈依的时候，观想皈依境的圣众们
都安住在我们喉间，在吃食物的时候，就是在供养我们喉间皈依境
的圣众，那这样子我们在进食的时候、用餐的时候，同时也做了供
养。

所以我们如果能够这样子用餐的话，不但身体能够得到营养，得到
养份，那同时我们在食饭的时候，我们也能够进行禅修，而且食饭
还可以一边供养，能够累积资粮、福报，那么就是修行非常殊胜的
方法。

吃饭的时候，东张西望、跟他人高谈阔论，那这样子又是流于散乱、
懒惰，同时不好好吃饭，也会影响自己的健康。

所以明天大家吃饭的时候，如果没有好好的用功的话，有可能我就
站起来，或者是就打，有可能这样子的。你们应该知道我是祈愿法
会的戒律师，管理戒律的。
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总之而言，我们现在主要的责任是甚
么呢?

就是在这个闭关的前提下，一分一秒
都不要浪费，多一点在修行上，所以
我希望说，未来大家在面对死亡的时
候，能够想说，我这一生曾经在清迈
的这边好好用功过，这个用功的功德，
对于我、对于其他的众生、对于现在、
对于死亡、对于未来，都产生很大的
帮助，那我是有这样子的期望，谢谢
大家。

那么我们将今天所累积的所有的善业
要来回向发愿，所以看到《法会常用
仪轨》的第四十七页。
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-- 全文完 --
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