《发起菩萨殊胜志乐经》第10课
酿杰钦布作丹涅咪央 大悲摄受具诤浊世刹

宗内门蓝钦波锕嘉达 而后发下五百广大愿

巴嘎达锕灿吐协么多 赞如白莲闻名不退转

敦巴特坚坚拉香擦洛 恭敬顶礼本师大悲尊

              内钦热卧贼诶央堪色 自大圣境五台山

              将华特吉辛拉耶拉门 文殊加持入心者

              晋美彭措雅拉所瓦得 祈祷晋美彭措足

              恭杰多巴颇瓦辛吉洛 证悟意传求加持

无上甚深微妙法，百千万劫难遭遇，

我今见闻得受持，愿解如来真实义。
为度化一切众生，请大家发无上殊胜的菩提心！
课前开示：（前面少录音）到最后也是不了了之，这样以后的话其实自己做人的标准上面也出现一些问题，也许可能认为自己这样的做法是合理的，因为我当时有什么什么的原因，但这种说法是另一种解释方法。所以我们发心过程当中最好是善始善终，如果中间需要一些变化的话，也应该合情合理的交待和打句号，这个很重要。

好，昨天学法时说不能说废话，我还是说了这么多废话。

【上师念诵藏语传承】
下面我们学习《发起菩萨殊胜志乐经》，前面已经讲了利养的过患，愦闹的过患，还有说一些世间蜚语的过患，这些道理都已经讲了，从今天开始就讲睡眠的过患。睡眠的过患我想很多人也应该知道，有些人甚至现在好像晚上睡不着，这种现象越来越多，现在藏族人当中也是很多人说好几天都没有睡着，然后汉族人当中也有，以前好像这种现象是比较少的，但现在可能不知道什么事，是我们的电子产品用得太多了，还是食物当中有各种化学物的原因，也不是特别清楚。

可能睡眠的过失对有些人来讲是没有的，我刚才遇到一个出家人问他睡得怎么样，他说昨天晚上一分钟都没有睡，那很痛苦的了，一分钟都没有睡的话，那确实这样的话可能心脏不好，还是有这种情况。

当然这里面讲的并不是完全不能睡，应该要适当的睡觉，这个是有必要的，但我们也不能太过分的，像猪一样的一直睡很长时间，这样的话尤其是作为闻思修行的人来讲特别不值得，浪费时间。

我们以前刚来的时候确实特别害怕睡眠，然后睡过头了，或者睡得时间太长了，浪费生命。但现在可能随着年龄的上升，自然而然睡眠会减少的，可能年轻人风脉明点比较强盛的人来讲，也许可能睡眠是一种享受，但人年龄比较高的时候，可能睡着都是一个很好的享受。

不管怎么样，佛陀在这里说过于的睡眠有很多的过失，今天主要讲这个。不过我以前读书的时候也好，后来在这里出家的时候也好，比较而言睡眠比较少的，跟我很多的同学也好，还有志同道合的出家人也好，大家都觉得我不是睡眠特别严重，在睡眠方面如果别人需要七个小时的话，我六个小时应该够了，大概是这样的，我好也好不了多少，反正自己不是特别爱睡的人。

所以讲这个教言，我也不是特别的惭愧，昨天说废话的话，我也观察自己，我也不是特别严重，因为平时我也不爱说很多的废话吧，睡眠我也可能没有那么的严重，但不管怎么样我们在座的各位大家也看看，如果确实自己在生活当中、修行当中懒惰，睡眠比较多的话，应该改过来。
尔时，弥勒菩萨而白佛言：“世尊，云何名为睡眠中过？若观察时，菩萨应当发起精进，不生热恼？”

这时，弥勒菩萨白佛言，世尊，什么叫做睡眠当中的过失，如果我们观察的话，菩萨应该发起精进而不生烦恼。
我们先要知道什么是睡眠的过失，然后同时如果我们知道了睡眠的过失的话，那菩萨肯定会日日夜夜精进的修行，不会产生烦恼的。如果你不知道睡眠的过失，而且认为睡得越多越好。现在很多观念也是这样的吧，以前说是睡得越来越多的话，人长得越来越好看，智慧越来越增上，也有很多的赞叹。

但是有些赞叹的话，所谓的科学的一些赞叹，我觉得今天是一个理论，明天又是一个理论。比如说牛奶一定要喝，喝牛奶你的骨胳的含钙非常好，然后再过一段时间，他们观察很多藏地的老年人，大多数的关节不好，这个是牛奶导致的。然后一会儿说鸡蛋应该要吃，如果吃的话对身体如何如何营养好，然后有一些科学家说这个鸡蛋千万不能吃，如果吃的话对身体如何如何不好。

所以包括我们的营养、食物、睡眠，这些都有不同的说法，以前说至少要八个小时一定要睡觉，如果不睡八个小时的话，人的寿命越来越短。前几天亚洲的一些科学家，对百万人的跟踪和观察，发现如果睡眠超过八个小时的人死得特别快，所以千万不能睡八个小时，不然你活在人间的希望越来越少。所以这一段时间，在网上也好，在一些相关的所谓的科学权威学术当中有提倡这样的。

但我们自己感觉的话，不管是从以前的前辈大德们也好，或者一些名人、科学家，从他们的生活来衡量的时候，睡得时间可能太长了不一定对寿命有利。我是比较赞叹后面的说法，人一般睡觉五个小时、六个小时、七个小时是比较适合的，自己是这样认为的，当然我没有什么教证和理证，凭自己的想象，自己的一个看法。如果超过了八个小时、九个小时的话，确实对身体不利的。

因为有时候看到特别爱睡觉的这些人，我们下面所讲到的这些过失基本上都有，所以人如果一点都不睡，比如说睡三个小时、四个小时，确实也可能不够。

以前我们刚来的时候，基本上是三个小时，两个小时、四个小时睡的话，有时候觉得太浪费时间，但是这样的话好像后来的整个身体也不算特别好的。所以可能每个人的情况都不同，有些人可能习惯性还是睡得时间比较长一点，有些可能短一点，这个可能根据自己的生理，根据自己的情况来确定，不能太强迫的。有些人说我本来睡九个小时，让他一定要睡七个小时，然后马上减两个小时的话，很长时间不一定能适应。

有时候我自己感觉，睡眠应该跟自己的生理和习惯非常有关系的，比如有时候我们出去，讲座安排得特别多，那睡眠基本上是三、四个小时，好多都这样的，这样的话刚开始有点困难，有点不舒服，但后来习惯了以后完全都可以。

我有一次出去的时候，当时的行程安排得特别特别紧，几乎这一个月当中睡得时间特别少，但是好像也没有损失什么，有这种情况，从自身来体验的时候也是这样的。有一次我出去的时候事情少一点，然后尽量的多睡，每天睡得时间比较长，但是因为这个原因也没有增加什么功德。
所以睡眠对每个人来讲还是跟习惯有一定的关系，我们都知道最近我们晚上也睡得比较晚，因为晚上我有课，晚上的课基本上从2000年开始提到晚上的，因为当时种种原因，现在二十年我们都像猫头鹰一样，然后在晚上摸索，一直是这样的。我有时候想，猫头鹰也可能这样的，现在如果白天让我上的话，我好像看不到路了，有点不习惯了，因为二十年的习惯很不容易。2000年之前我基本上是白天上课，但后来全部变成晚上。

然后再加上今年比较特殊，很多道友早上四、五点钟起来，然后就是你们所谓的喝茶也好、喝咖啡也好，呵呵，还没有喝一口水就开始喝茶、喝咖啡，还可以的。这样的话大家是很辛苦的，但是基本已经习惯了以后也不困，很多人都是。

可能以前的生活习惯，你晚上那么晚睡，早上那么早起的话，可能有一定的困难。但我总觉得睡眠跟你的生活安排和一些习惯有一定的关系。我先不广讲，不然后面可能根本没办法。
佛言：“弥勒，初业菩萨应当观察，睡眠过失有二十种。若观察时，能令菩萨发起精进，意乐无倦。

佛告诉弥勒菩萨，初业菩萨应该观察睡眠有二十种过失。如果观察这些过失能令菩萨发起精进心，他修学道的意乐不会有厌倦心的，无有厌倦。

我们知道在座的都是初发心的菩萨，所以我们知道睡眠的二十种过失的话，那我们每个人以后会很精进的，也不会厌倦，闻思现在没办法，我要退了，我要走了，我要拜拜了，不会这样的。因为有些人闻思压力很大的时候，经常会退失，退班的，退“喝茶”的，有各种各样的情况。

弥勒，云何名为乐于睡眠二十种过？
佛告诉弥勒菩萨，云何名为乐于睡眠二十种过失？喜欢睡眠有二十种过失，到底是哪些呢？这里讲到了睡眠有二十种过失。

确实这些过失，其实前辈大德都讲过的，我经常用萨迦班智达的一个格言：“诸人寿短其一半，夜间入眠如死亡，又遭病老等众苦，余半也无享乐际。（《格言宝藏论》——萨迦班智达）我们人生很短暂的，但是他的一半大多数都是在睡眠当中，睡眠像死亡一样的，人间很多的美景没办法享受的，再加上人生当中经常遭受病痛、衰老，还有各种爱别离苦，以及各种各样的痛苦，这样一来本来刚才剩下的，一半是睡觉，一半是我们所谓的人生，但这个人生也其实没有很多享受快乐的时候。
我当时特别喜欢这个偈颂，确实是这样的，后来看到佛陀《出曜经》当中跟这个教证意义是比较相同的，《出曜经》中云：“一日过去人命随减，虽寿百年卧消其半。”意思是说我们一日当中如果过去的话，那寿命当中减了一日了，这样的话比如一个人他年寿有一百岁，但睡觉的时间也是占了一半。这里没有讲中间还要遭受病苦、老苦，这样一般也没有享受快乐的机会。
所以我们知道睡眠的这些过失，前辈大德们基本上夜不倒单，汉传佛教这方面也是非常多的，藏传佛教也是特别多的。我刚开始来的时候夜不倒单的，但慢慢倒下去了，好像应该有十年多了。我们这里的有些堪布、堪姆，有一些道友刚开始的发心没有退，现在还没有倒下去，这也是非常稀有的，因为时间长了以后很多事情都会倒下去的，其实夜不倒单并不是戒律上强行的要求，但是这样的做事和这样的姿势，还是对减少睡眠很有帮助的，所以下面讲到睡眠的过失。
一者、懈怠懒惰，

我们都知道一般来讲爱睡眠的人肯定懒惰，明日复明日，明日何其多，然后也特别懈怠，自己觉得好好的赖床，好好的睡觉就好，以后再说吧，明天再说吧，明年再说吧，一直这样退，最终该做的有些事情没办法做下去，一直懈怠，一直推托，修行上无法精进的。
二者、身体沉重，
爱睡觉的人他体重如牛，也可以说他身体越来越沉重，不管是走路也好，做事也好，因为睡眠也有导致慢慢肥胖的，这里面有两种情况，爱睡的人要么是特别胖，要么是特别瘦。所以有一些肥胖者，他的免疫系统有时候出现一些问题，再加上可能增加一些脂肪。有一些大德也好，有一些官员的话，到一定时候他不爱锻炼，又不爱磕头，又不爱修行，天天睡觉的话，那肚子也越来越大了，人也越来越胖了，不管男的女的，到最后的时候睡了一辈子，到了晚年的时候就变成圆圆的了，这样身体沉重，走路也很费劲的。

以前我们的一些同学，我们在三十年的时候聚会，当时在成都聚会，没有全部到，当时我们爬一座山，我们那些都喘气喘得不行，我还算是比较快一点的，因为大家都吃得比较好，然后睡得也比较好，其实这座山不高的，很小的一座山，但是很多人走起来很困难的，其实年龄不算特别高的，但是身体沉重。
我们有些道友上楼梯的时候你们看嘛，他一直靠着这个的话，说明晚上睡觉时间比较长的，上楼梯有些是不用靠扶手，直接上去了，有些一定要靠这个，就像我们昨天讲得一样的，非要靠那个的话，说明身体比较沉重。

三者、颜色憔悴，
虽然有些人说能睡出美人来，有各种说法，什么睡美容觉，有这种说法，美人是睡出来的。但是好像不一定能睡出美人，出现丑陋的人也不好说。按照佛教讲的初夜和后夜不睡，按现在的时间来算，24小时当中，白天12小时，晚上12小时，晚上的12小时如果分成三份的话，基本上是四个小时，中间的四个小时如果你睡觉的话，可能现在中医的说法，肝功能、肾功能各方面都很好的，汉传佛教早晚的课颂，早上三、四点钟就开始起来念诵，其实这个应该是古人对养生的一种窍诀吧，但你一直这样睡不一定出现很好的容貌，反过来说可能到时候你的新陈代谢下降，整个身体可能会有很多的问题出现，所以你的容貌显得憔悴，无力，脸灰色，会出现这样的，要适当的睡觉，不能过于的睡。

四者、增诸疾病，
我们如果睡的时间非常长的话，他身体的整个功能运动很少的。我们以前讲过，比如你的消化系统在睡眠中全部都不活动，就在那一直等着，这样身体里面很多的代谢也是有一定的困难，再加上比如身体里面的疾病、垃圾，如果你没有清除的话，自然而然身体会出现各种疾病，那个时候可能你因为身体力量不足的原因，什么糖尿病、高血压，很多也是睡出来的。所以对疾病也是非常不利的，不爱锻炼的，不爱念经的，一直睡觉的话，确实对身体是不好的。

我都有这种感觉，上课的时候，或者经常在这边有事情的，虽然身体不是很好，但是还算是可以的，然后一理放松下来了，好像什么病都已经出来了，好好想休息休息的话，本来想好好的补一下身体，结果不但被不了，反而这个痛那个痛，自然而然有很多疾病就出来了，这是从自己的经验当中也可以发现的。
五者、火界羸弱，
与我刚才讲的一样，整个身体运动的很少，整个血液循环也比较慢，这样以后你的整个身体的火界就没有了，你一直这样躺着的话，地水火风里面的火界没有特殊的运动。比如我们跑步，我们做什么的话，浑身出汗，然后火界就上来了，如果你没有这样，天天都睡的话，可能身体冷冰冰的，慢慢四肢无力，最后也有很多的疾病会出现的，火界在身体当中还是非常重要的。

六者、食不消化，
这个跟刚才的火界也有一定的关系，因为内在的四大调整的不是很好的话，食物消化能力很差。我们平时早上起来运动，这样的话还是消化得很好。我们去看跟藏族喇嘛和觉姆这边要求一定要吃早餐，这样的话对身体很好，今天中午我们还在商量，喇嘛这边还是有些年轻人只是中午吃一顿，上午基本上不吃，其实这个对身体特别不好的。有些人觉得上午好好的睡一觉，然后等会儿听课就可以了，其实这是很不好的。比如你晚上六点钟吃的话，到明天早上六点钟有那么长的时间，整个身体里面的水都没有补，一直通过我们的毛孔或者其他方式，身体里面很多的食物都已经没有了，你没有马上补充的话是不行的，所以早上起来一定要喝水、吃饭。
我是一直强调，早上不管怎么样一定要吃早餐，以前讲《弟子规》的时候也是讲过，这个是很重要的。否则的话你上课的话空腹而持的话肯定接受得不好，可能那个时候打瞌睡，那是很不好的。所以为什么有些消化不好，可能主要是睡眠太多了，胃不好，消化不良，这样说明这个人应该睡得太可怕了，因为这个原因而导致的，不一定是其他的原因。以后说自己消化不好的话，说明这个人是爱睡懒觉的人。
七者、体生疮疱，
因为经常睡觉的话，肯定身体里面很多的病因，这些垃圾没有清除，然后皮肤上出现各种各样的疮、疱，皮肤出现种种问题。所以有些人经常说这里出现一个痘那里出现一个痘怎么办啊？给我找一个皮肤科的医生啊，不然的话很难看怎么办呐？我如果是医生的话告诉你少睡一点就好了。
现在有些医生就像讲神通一样的，经常讲这个是你前世的业障，前世因为杀生的原因，其实这个不是医生的话也应该知道，杀生者短命多病，这一点不是医生也说，但医生按照医生的专业讲这个，前世后世让佛教的上师来讲好一点。但现在医生都讲让他去忏悔，你前世杀人了，但真的前世杀了什么不是那么容易知道的，有些时候医生也可以这样说。

比如一个病人他脸上长满了各种疮的话，那怎么办呢？你不要特别多的睡懒觉，如果别人问这是哪里说的？这就是《发起菩萨殊胜志乐经》里面讲的，因为这个题目不是很好用，所以你到时候可以这样说。

八者、不勤修习，
经常爱睡懒觉的人，不是特别精进，那肯定不会精进的，他修法可能以前有的那些境界慢慢消失，以前没有的不一定增上。

在《大萨遮尼乾子所说经》里面有很多的教言，这里面说：“若人多睡眠，懈怠妨有得，未得者不得，已得者退失。”所以经常爱睡觉的人，没有进步，还有以前的境界、信心、智慧都会减少的，是这个意思。

藏文翻译的方法，在20个当中不会说1、2、3、4，没有这样的，基本上把这二十个法直接用标点符号联系就可以了。

九者、增长愚痴，
经常爱睡觉的话，以前聪明，后来因为大脑不会很好的活动，慢慢他的智力下降，就像经常讲的活性下降，没有活跃性，最后变成笨笨的。

真的有时候道友们放假，放假后很多人特别爱睡觉，然后到开学的时候，有些就变成笨笨的了，因为放假期间没头没尾的一直睡觉，因为这个原因，以前背诵各方面都是可以的，但很长时间都反应不过来，这个主要是睡觉而带来的过失。

我希望过一段时间我们虽然没有正式的上课，道友们最好是安排自己的时间，最好自己每天写个日程安排、时间安排，这样的话有些不一定能做到，但是自己还是有一种约束，这样就比较好一点。不然的话我们凡夫人散乱的时候不知不觉时间很快就过了，然后精进的时候短短的时间也是很难越过去，所以这种懈怠也是很可怕的。

以前《法句譬喻经》当中也是有一个公案，当时佛陀要求精进修行，有一个出家人一直不精进，整天吃得很多，吃完了以后回去睡觉，经常这样的，也不观修无常，也不观修法义。后来佛陀观察他的寿命只有七天的时间，然后佛陀悲悯他，亲自到爱睡觉的和尚那里去了，他正在睡觉，佛陀通过弹指，对他呵斥，说你以前变成动物也是睡了很长时间，然后讲的时候他开始醒过来了，他害怕就像佛顶礼。然后佛陀再给他讲，你以前在一个叫维卫佛的时候，也是当过一个出家人，当时你除了吃喝玩乐睡觉以外，你也不精进修行，也不观无常，后来因为这个原因你堕落到旁生，虫类当中，你变成什么什么虫五万年，又变成什么什么虫五万年，一直在森林当中、黑暗当中的虫类。现在包括海里面或者森林当中，不见光明的有一些虫类。后来你转生到人世间，虽然你现在也是出家，但你这样下去的话，以后也会堕落的。他听到佛陀对他的提醒之后特别害怕，然后精进修行，后来得到圣果。

所以我们从历史上看，包括出家人除了睡觉以外什么都不想干，也不观无常，也不修什么法，这样的话确实也是没有意义的，越来越增长愚痴，很不好的。
十者、智慧羸劣，
没办法开智慧的，越来越愚钝。这个我们也看得出来，有些虽然年龄比较高一点的，事情也比较多一点，但是自己特别不爱睡懒觉，还是早起晚睡，这样的话他的智慧越来越有进步，这是法师在各个班里面也能看得出来，有些进步很快的，有些刚开始还算是可以的，但因为他后来被恶友影响，或者被睡眠影响，然后慢慢没有进步，智慧越来越下劣了，越来越愚钝了，最后连最基本的道理都可能无法了解，也有这样的，这也是睡眠导致的。

十一者、皮肤闇浊，
前面也讲了，前面包括脸上憔悴，这里他整个皮肤没有青春的感觉，没有光泽，最后特别暗浊，整个皮肤很难看的。

所以越来越睡眠的话，觉得越来越好看，可能不一定是正确的，你们再次观察观察。
十二者、非人不敬，
包括昨天前面讲的天、龙、夜叉，特别爱睡觉的这些修行人，他们暗地里不会护持的，不会恭敬的。这个人整天浪费生命，整天浪费时间，所以他们也是不会对你进行恭敬。
以前像《阿含经》里面讲，特别爱睡觉的话，有一些天神经常呵斥他，后来有一些比丘精进的时候，天神也是帮助他，后来也有得圣果的。

十三者、为行愚钝，
他的行为很不如法，也越来越愚钝，痴暗，有这样的障碍。佛陀在经里讲，一般愚钝有两种情况，一种是自己有疑惑的地方不去询问，还一有一种是因为睡眠过多而导致愚钝。

十四者、烦恼缠缚，
因为睡眠时间比较长，对智慧的没有增上，正念的忘失越来越多，这时种种的烦恼都出现了。

一般烦恼深重的人基本上是爱睡觉的人，一般有一些特别精神、特别精进的这些人，他的烦恼很少的。我们道友当中也能看得出来，天天脾气不好的，烦恼很深重的，心情很不好的，那些人他可能吃、喝、玩、乐方面还是很擅长的，但是真正的精进上基本上是没有的。所以一般特别精进的人哪有起烦恼的时间啊？他可能把所有的时间用在闻思修行、利益众生、发心等方面，个人各种各样的烦恼对他来讲是很容易对治的事情。但我们自己可能睡眠时间比较长的话，可能烦恼越来越深重，烦恼缠缚。

十五者、随眠覆心，
包括不善的心，缠缚的心，这些一直覆盖我们的心，今生来世都是有障碍的，这个也是很可怕的。

《大智度论》中云：“眠为大暗无所见，日日欺诳夺人明，以眠覆心无所识，如是大失安可眠？”就是说所谓的睡眠其实是一个大的黑暗，让我们无所见。因为睡眠很重的人，他对整个世间和出世间的所知很难得到的，而且日日欺诳当中，他的智慧被夺走一样的，不会得到的。还以这样的睡眠心对什么都不懂，那这样的大过患我们怎么会还继续云贪著睡眠呢？只要有智慧的话绝对不会贪著这些睡眠的。

对我们的人生来讲是一个大障碍，世间人也是这样的，我们修行人更不用说了，所以睡眠是一种特别大的障碍。

十六者、不乐善法，
睡眠越来越重的话，到了最后念经也没有什么兴趣，念咒语也没有什么兴趣，修加行也没有什么兴趣，观本来清净这些更不用说了，修出离心、菩提心也没有什么兴趣，所以不喜欢善法，而喜欢世间的非法，这方面他越来越喜欢了，越来越喜欢散乱了。

十七者、白法减损，
善法和白法基本是一个意思，但这里没有的不会增长，原有的这些白法减损。原来你相续当中的智慧、功德、出离心这些都很不错的，但因为爱睡觉的原因，后来慢慢全部退失了。

以前在这里面特别精进的一些人，好像现在回去或者回到其他地方的时候，听说特别懒惰，以前各方面都很不错的，我是比较喜欢问，那个人怎么样了？他现在住在那里，他在那个寺院。那他的智慧怎么样，他的人际关系怎么样？我是比较爱打听的，因为疫情的原因最近没有接触别人，不然的话以前我经常接触一些人的时候，打听我们的一些老道友，但这些道友有些确实还是很精进的，没有放弃，不管到哪里都是很精进的。有些原来很精进的，现在已经可以算是堕落了。有些原来不那么精进，但后来他出去之后不管弘法利生也好，讲经说法也好，很多方面还算是可以的。

所以我们这种精进不能一天、两天，两、三天特别的精进，当然你们考试的时候稍微精进一点这是正常现象，现在我们学院冬天这个月，他们有些道友说这个月叫做精进月，呵呵，因为大家都特别努力吧，这个叫精进月，所以考试的时候大家都会努力的。

但平时我觉得自己对善法的精进不能退失，这方面我个人其他方面我没有很多的功德吧，但是在精进方面我的精进不是今天情绪很高，明天特别低落，没有这样的，我没有刚开始那么精进，但现在也没有特别的堕落。包括我有时间，有时候不精进谁也不会说我，你一定要精进，不然的话我到时候给你罚款，给你怎么样，没有人说。但是好像自己自然而然的一种，也可以算是精进吧，不然的话可能包括翻译也好，包括讲经说法，还是花一定的时间。所以我个人不算特别精进，但也不会特别懒惰吧。

有些人是旁边有人说的话精进，没有人说的话就不精进的。但我应该没有人说，法王圆寂以后他们谁也没有说，你要好好翻译，你如果没有好好翻译的话……，你好好讲课，如果你没有讲课的话我到时候要开始打你，也没有人说我。但是我自己还是应该比较自觉的，可能这一点我也不用说，但是稍微不说的话你们也可能不知道我的功德，呵呵……（众笑）。开玩笑，没啥功德，大家都应该清楚。

你们现在很多人如果描绘我的话应该是非常清楚的，我再怎么说，我说好你也不一定承认，我说不好你也不一定承认，每个人都有自己的看法。
十八者、行下劣行，
因为不好好闻思，天天睡懒觉，肯定行为是很下劣的，最后什么行为都会做的，所以行为慢慢变成下劣者了。

十九者、憎嫌精进，
自己不精进，甚至看到别人精进的时候又嫌弃他、憎恨他，特别看不惯。“啊？你背书有什么可背的？”有些人自己特别懒惰的时候，特别讨厌旁边人早上起来看书，以前我们在读书的时候，我们寝室里面有两个男孩，他特别看不惯我，然后我就害怕，早上起来的时候慢慢慢慢起来，因为如果我早上起来翻书的时候，他就开始反感。如果打架的话，我们两个还算是可以的，基本上差不多，但是我不想这样的，然后自己慢慢慢慢起来，又害怕衣服发出声音，然后慢慢走路，门打开，然后到外面去看书，一般在寝室里面也是维护他人的心嘛。但是有一次我们同学会的时候我说了，我以前看书的时候你特别恨我是不是？他说是，“嗡班扎萨埵吽”，呵呵呵呵（众笑）。

所以特别憎恨，这样也是不太好的。但是也不能影响，有时候别人在睡觉，尤其是过集体生活，人很多的时候，有些人打电话也好，对旁边的人一点都不考虑，旁边人要休息，这个时候确实也是要照顾别人，自己也不能不考虑别人。
二十者、为人轻贱。
因为不精进天天睡懒觉，最后别人看不起你，这个人没有什么功德，没有什么修行，大家都对你很不好的。

这个我们也看得出来，有精进的、有能力的，这样大家都自然而然对你看得起了。如果一个人行为又下劣，又睡眠，取舍的智慧也没有，甚至烦恼重，脾气不好，那这样的话大家都肯定会看不起你的。

这以上佛陀已经给我们讲了睡眠的二十种过失。
弥勒，是为菩萨乐于睡眠二十种过。”

佛经当中有一个叫做《佛说离睡经》，藏文当中好像没有，我想方便的时候能不能翻译一下，佛陀跟目犍连也讲了很多睡眠的过失，因为是以前西晋的时候法护翻译的，里面把目犍连翻译成大目干连。有时候睡眠的时候，调整的方法自己洒冷水，拎耳朵。有时候印度天气比较热，洒冷水好一点，我们这里如果睡眠的时候再洒个冷水的话，可能就不是很好的了。
有一次我们参加泰国世青会的时候，有一个老和尚给我们讲话，那天很困的，因为我坐得比较高一点，睡的话特别不好意思，但是一直不行，然后我捏自己的耳，但是捏着捏着，那个老和尚声音也是很柔和的，“巴嘎达巴达格达，那巴达巴ra达”，然后他的翻译也是特别的，然后我们用泰语翻译成英语，然后用英语翻译成汉语，这样的话我们那一在的感觉还是很难忘的（众笑）。

所以睡眠有时候还是需要洒一些冷水也好，或者挑耳，不知道挑的意思是什么，这个以后方便的话我想把这个短短的经翻译成汉语，反正是讲了睡眠过失的《佛说离睡经》，《大藏经》里面有，内容不太多的，方便的时候看一下，里面也讲了一些法。

然后以偈颂的方式讲上面的内容，我看了一下说爱睡眠的过失大概有十五个，总共有二十几个颂词，这个也是在字面上给大家简单的过一下。
尔时，世尊重说偈言：
  “身重无仪检，懈怠少堪任，
颜色无光泽，是乐睡眠过。

睡眠的话身体沉重，然后无有仪检，喜欢睡眠没有什么威仪。然后懈怠，再加上少堪任，他什么事情都是无法堪忍的。颜色没有光泽，这是乐于睡眠的过失而导致的。

隋译当中每一个后面说，若乐睡眠随顺行，那个比较难懂一点，这个就比较好懂一点。昨天我们讲世语的过失的时候，那个里面相同的词比较好懂一点，今天这个是好懂的，前面的这些是爱睡眠的过失。
彼人常病恼，风黄多积集，
四大互违反，是乐睡眠过。

他经常生病，由风、黄、涎，《毗奈耶经》当中讲第一个病有101个，然后综合的是101个，每个人会得404个病，《毗奈耶经》里面也是这样讲的。所以风、胆、涎的这些积聚，因为睡眠这些病全部都会出现。

还有我们身体的四大，地水火风的四大违反，相违，内部冲突不调整，四大不调，这是乐于睡眠的过失。

你看我们很多人睡觉很好的，其实睡觉很多的话四大不成，疾病也出现了，什么病都会出来了，所以希望健康的人少睡一点，不要睡得太多了。
饮食不消化，身体无光润，
声嘶不清彻，是乐睡眠过。

饮食不消化，身体无有光润，前面脸色无光泽，这里是身体无光泽。还有声音不清彻，爱睡觉的人，有时候电话里面可以看出来。如果不爱睡眠的话，声音很清彻的，很清晰的，这个也是睡眠的过失。
其身生疮疱，昼夜常昏睡，
诸虫生机关，是乐睡眠过。

然后身体生疮疱，刚才讲过，还有日日夜夜经常处于一种昏沉的状态当中，越睡越沉。有些人一直睡觉，但还是昏沉。

以前我们在读中学的时候，星期天的时候一般十二点钟起来吃饭，当天可以睡懒觉，但是吃完饭以后还要想睡觉，那个时候可能年轻，身体比较好，有时候真的是越睡越昏沉。

这里身体生疮，各种皮肤病，然后日日夜夜都昏沉、昏睡。然后这句话不是很好懂，你们都观察一下，诸虫生机关，藏文当中意思是他会产生很可怕的疮、伤口，可能身体里面出现一些伤疤，隋朝的译本是指身体产生很多的痛苦，有这个意思。这里很多虫生机关，机关好像去年的一个经典当中也出现过两次。藏文当中是出现难忍的伤口，隋译里面说身体出现很多的痛苦，但这个“机关”怎么讲，你们看看吧。

你们现场懂就说一下，如果不懂就不要说，不然的话到时候大家又笑你了。
爱睡觉的人身体里面有寄生虫，寄生虫本来也有，呵呵。好么，身上有小虫来咬你，“生机关”，再看看吧，你们看看怎么讲，我想了半天最后没有找到一个特别适合的，好像其他两个译本的说法都有不同，我们没时间分析，继续讲下去。
退失于精进，乏少诸财宝，
多梦无觉悟，是乐睡眠过。

因为爱睡觉的人肯定不精进，退失精进，他爱睡觉不会积累资粮、积累钱财，财宝越来越少。有时候做生意的人，或者发心的人，爱睡觉的人经常很多福报都没有了。还有多梦无觉悟，我们为什么梦特别多？应该是睡觉时间长了一点，一般睡觉时间短的话，处于酣睡当中，光明界当中，所以一般来讲可能梦多说明睡觉的时间长，爱睡觉的人肯定没啥觉悟，这是乐于睡眠的过失。
痴网常增长，乐著于诸见，
炽盛难疗治，是乐睡眠过。

愚痴的网经常越来越多，乐著于诸见，有些说是颠倒见，藏文里面说是怀疑，他经常处于怀疑或者颠倒见当中，而且这种颠倒的见解炽盛，非常的严重，爱睡觉的人最后的邪知邪见很严重，很难以治疗，他变成另一种人了，这是乐于睡眠的过失。
损减诸智慧，增长于愚痴，
志意常下劣，是乐睡眠过。

智慧越来越下降了，愚痴越来越增长。明天很多人会早起的，呵呵，不知道这个能坚持多长时间？还有志意常下劣，一般爱睡觉的人没有一个非常伟大的人，他也没有什么特别有建设性的建议，有远见的理想，没有这样的。历史上的很多伟大的那些人物，应该是不爱睡觉的。不过有一个叫睡觉法王的，好像2008年圆寂的，以前我们当时去那里的时候，当时他们寺院里面要求让我住三个月，我上去的时候当时答应了，但后来到那边我不想待，就想各种办法就回来了，当时法王也同意了，就回来了。其实睡觉法王当时有一些台湾的信徒给他取的名，他是明朗派的大师，基本上修六中阴里面的梦光明，这些方面修得比较多一点，但是后来他们给他取名为睡觉法王，很多人认为他天天睡觉，其实也不是这样的，他取的名字在藏文当中不叫睡觉法王，有其他的翻译名称，“明朗持亲仁波切”，是这样的名字。

所以一般除了一些特殊的以外，真正历史上一些伟大的人物，不管是政治家也好，经济学家也好，科学家也好，他可能在睡觉当中悟出来的是很少的，除非是有个别大德按照莲花生大士的梦光明的方式来开悟，这些以外，一般来讲我们将来真正成为一个弘法利生的人物，或者自己是一个很好的修行人的话，最好是不要太过于的睡觉。
彼住阿兰若，常怀懈怠心，
非人得其便，是乐睡眠过。

如果经常住在阿兰若寂静的地方，常怀懈怠心，有些寂静的地方睡懒觉是最方便的，没有人打扰。现在我们学院这边不像其他的寺院，所以早上睡懒觉别人也不知道，所以这个还是很危险的。像汉地其他寺院，那早上的时候，咚咚的开始敲，然后你如果不来的话，两三次不来会被迁单的，没有那么简单的。
所以早上的时候念什么赞颂啊，有些站着睡觉的也有，我以前看一个寺院里面，他们因为太早了，包括藏地的一些寺院，开一些大修法会的时候早上也比较早，然后维罗师一直在念，下面一大群小和尚在睡觉，维罗师一直在念……，下面的那些人按照维罗师的声音慢慢挪动身体（众笑）。现在不是那么早，以前我们持明法会早上前面皈依发心的念诵也比较长，这个时候有些人也是在按照维罗师的音调这样睡觉（众笑）。

即便安住在寂静处，也恒常怀着懈怠心，如果在寂静地方爱睡觉的话，那非人、鬼神经常会危害你的，他有机可乘，非人得其便，这是乐于睡眠的过失。
蒙愦失正念，讽诵不通利，
说法多废忘，是乐睡眠过。

爱睡觉的话，自己可能比较糊涂迷茫，然后失去正念，念诵和讽诵不通畅，不到位，不圆满。爱睡觉的人肯定前前后后不会通畅，连一个普贤行愿品有时候念完了才醒过来，然后就开始收拾行李离开了。

我们这里有时候也会有的，念普贤行愿品的时候一直睡觉，然后普贤行愿品结束以后，然后他自然而然有一种信号就醒过来了，也有这样的，包括我周围走的有些道友，呵呵。

说法的时候废忘，那些人如果讲经说法很容易忘，他连一个教证也是想不出来，有一些不爱睡觉的人经常精进的话，虽然年龄很高，但是他用教证、理证、公案，这些都是特别清晰的。然后经常爱睡觉，经常懒惰，也不看书，这些人最后什么都是糊里糊涂的，没啥印象的，马马虎虎的过了，讲经说法也是这样，是乐睡眠过。

由痴起迷惑，住于烦恼中，
其心不安乐，是乐睡眠过。

因为愚痴而产生的一些迷惑，住于烦恼当中，他的心也经常是不安乐的，烦恼的话肯定不安乐，这是乐于睡眠的过失。
功德皆损减，常生忧悔心，
增长诸烦恼，是乐睡眠过。

功德慢慢减损，经常产生忧恼和后悔心，增长各种不同的烦恼。今天产生嗔恨心，明天是嫉妒心旺盛，然后一天一个烦恼轮流上班，今天嗔恨心特别强，明天嫉妒心，后天傲慢心来了，再过一天他的愚痴心来了，再过一天贪心来了，这样五大烦恼在五天当中轮流来的，有些是同时来的，这也是乐于睡眠的过失。
远离诸善友，亦不求正法，
常行非法中，是乐睡眠过。

远离原有的善友，对求法没有什么兴趣，不求法，经常处于一种非法的状态当中。有一部经典叫做《佛说菩萨行方便境界神通变化经》，这里面讲：“若多乐睡眠，懈怠所覆蔽。”如果睡眠多的话，所有懈怠都已经遮蔽着你，“随眠放逸覆，凡夫退诸利。”因为你的这种睡眠的原因，你的所有的这些烦恼、放逸，这些过失和盖都会出现的，所以这种凡夫人最后什么样的利益和功德都已经没有了，经常处于一种非法当中。
不欣求法乐，损减诸功德，
远离于白法，是乐睡眠过。

他对法越来越不喜欢了，连听课都没有兴趣了。有些道友爱睡觉，你看现在我也看不到，肯定睡觉了，都没有听课，他肯定在做梦当中吧，因为在现场的道友当中谁睡觉能看得到，然后在家里面听的这些人，也许收音机早就关了，不乐法了。然后减损一切功德，听法的功德、回向的功德。远离于白法，这样也是乐于睡眠的过失。
彼人心怯弱，恒少于欢喜，

支分多羸瘦，是乐睡眠过。

这些爱睡眠的人，对真正有意义的事情，发心也好，做功德也好，心特别的怯懦，没有这种胆量，而且恒少于欢喜，恒常处于一种痛苦当中，没有欢喜心，不听课的人，不爱学习的人，不爱发心的人，然后这种他的欢喜心还是很鲜少的，没有的。还有他支分多羸瘦，他的身体经常虚弱无力，看起来没什么精神的，特别可怜的，这也是睡眠的过失。

刚才身体也有睡眠的过失，羸瘦也是有睡眠的过失，所以总的来看按照佛教的观点讲，确实过于的睡眠都身体都不利，要么瘦弱无比，要么特别的肥胖，有这样的情况。
自知身懈怠，嫉妒精进者，
乐说其过恶，是乐睡眠过。

自己知道自己的懈怠，嫉妒精进者，乐说别人的过失，睡觉的人可能经常讲别人的过失，这是乐睡眠的过失。
智者了其过，常离于睡眠，
愚人增见网，无利损功德。

智慧了知过失以后，常常离于睡眠，离于睡眠不会完全不睡，历史上一点都不睡觉的也有，但这个可能是说法而已，一点不睡的话，欲界众生肯定是不行的。

当时富楼那尊者也是特别精进，最后眼睛不行了，佛陀告诉他你这样不行的，你应该睡觉，后来不管怎么样眼睛不行了，后来开天眼，然后变成了天眼第一。

可能我们有些是看书看得太多了，或者有些说他太精进了，看书太多了，所以眼睛不好，但这个我也不相信。什么这个法师因为他太精进了，他看书太多了，这样可能也不一定吧，有时候我们对别人评价的时候稍微有点过头吧，怎么样看书，看了多少年多少时间，但看的书越来越多不一定眼睛瞎了，但可能有时自己本身有不同的病，这个是有原因的。不然的话太精进而看不见的话也不一定。
所以愚人增加各种各样邪见的网，无利损功德。

刚才是前面是乐睡眠过总共有五个偈颂，后面都是一样的。下面没有“是乐睡眠过”的颂词。
智者常精进，勤修清净道，
离苦得安乐，诸佛所称叹。

有智慧的人常年如一日的，或者恒常不变的精进，他修的不是世间的看电视等特别精进，不是这样的，他修的是清净道，离若得安乐，这样的话今生来世都是离苦得安乐，最后佛陀和传承上师们都会赞叹的。
世间诸伎艺，及出世工巧，
皆由精进力，智者应修习。

世间的一切技艺或者知识，这里的工巧是指出世间的所有的学处，我看隋译里面说是出世间的能处，藏文当中也说工巧，但是意思是世间的这些知识和出世间的这些知识全部来源于精进，就像《入中论》里面讲的一样。所以作为智者应该要精进的修行。确实有些智慧很不错的，但是精进很差的话，到最后还是失败的。有些智慧不是那么高，但是特别精进的话，最后还是会成功的。

所以世间的知识和出世间的所有的解脱，这里的工巧应该是学处、能处。出世间的所有的境界也好，智慧也好，全部都是依靠于精进，而且精进恒常不断的，就像溪水常流，这个很重要。
若人趣菩提，了知睡眠过，
安住精进力，觉悟生惭愧。

如果人想趣入菩提，应该了知睡眠的过失，安住精进力当中。隋译当中是我与如是法具比，藏文当中也是这样的，后面的这句话“觉悟生惭愧”，稍微难懂一点，但这是菩提流支他的译法，为什么难懂呢？如果人向往菩提，了知睡眠的过失，经常安住在精进力，这一点佛陀我是这样发觉的，或者我是这样说的，你们看隋译后面就比较好懂一点。

如果按照菩提流支的说法，如果有些人想趣入菩提，先应该了知睡眠的过失，然后经常安住在精进的力当中，这样的话能觉悟，如果自己不精进、懈怠、懒惰的话会产生惭愧，可能只有这样来解释吧，但这种解释方法稍微有点勉强，按照藏文和隋译的偈颂的解释方法是比较容易理解。
是故诸智者，常生精进心，
舍离于睡眠，守护菩提种。”

最后一个偈颂在藏文当中没有，隋译里面有，这里也有。

所以所有的智者应该长期产生精进心，尽量的少睡，然后守护相续当中的菩提种子，这样到一定的时候一定会开花结果的，能饶益无量的众生。

这以上是偈颂的内容。
尔时，弥勒菩萨而白佛言：“希有世尊！乐著睡眠，乃有如是无量过失。若有闻者，不生忧悔厌离之心，发起精进，当知是人甚大愚痴！若有菩萨，为欲志求阿耨多罗三藐三菩提者，闻说如是真实句义、功德利益，于诸善法而生懈怠，不起精进住菩提分，无有是处。”
这个时候弥勒菩萨对佛陀说，希有世尊，因为乐著睡眠有这么多的过失，今天才知道，非常稀有的。我们在座的也许不知道睡眠有那么大的过失，睡了一辈子，然后今天才知道，所以我们也感觉到好稀有，当时弥勒菩萨也帮我们说，啊，睡眠原来有那么无量的过失。当然这里只讲了二十种过失，其实有无量的过失。如果听到这个不产生忧悔和厌离之心，发起精进心，那这个人肯定是很愚痴的。

我们在座的人也是这样的，已经明明知道睡眠有那么大的过失，还不去远离，然后不精进修行的话，那这个人肯定是太愚痴了。

如果有菩萨想获得阿耨多罗三藐三菩提，并且听到如是睡眠的过失的真实的句义，而且精进的功德利益，那对善法还要产生懈怠心，不起精进的住菩提分的话，那无有是处，那不可能的事情，肯定作为一个明智的菩萨来讲，听到睡眠的过失，听到精进的功德的时候，对善法一定会产生精进和意乐心，一定会是这样的，不可能对善法不精进的，一定会精进的意思。

好，今天讲到这里！
所南德义檀嘉热巴涅  此福已得一切智

托内尼波札南潘协将  摧伏一切过患敌
杰嘎纳其瓦隆彻巴耶  生老病死犹波涛
哲波措利卓瓦卓瓦效  愿度有海诸有情
