般舟三昧不坐不臥？                 釋圓波
1、不得臥、不得坐？
《般舟三昧經》卷1〈3 四事品〉：「菩薩有四事法。疾逮得三昧。何等為四。一者所信無有能壞者。二者精進無有能逮者。三者所入智慧無有能及者。四者常與善師從事。是為四。菩薩復有四事。疾得是三昧。何等為四。一者、不得有世間思想，如指相彈頃三月。二者、不得臥出，三月如指相彈頃。三者、經行不得休息，不得坐三月，除其飯食、左右
。四者、為人說經，不得望人衣服飲食。是為四。」(T13, no. 418, p. 906, a13-21)

很容易把上文看成"不得臥，不得坐"。
但應注意「不得臥出」的意思。第二項應解釋如下：
睡臥不可以超出，三個月的時間好像手指相彈那麼短暫。
2、臥出
《般舟三昧經》卷2〈6 四輩品〉：「經行不得懈，不得臥出。」(T13, no. 418, p. 909, c14)

睡臥〔時間〕不可超過經行〔時間〕。或簡單解釋為睡臥〔時間〕不可超過合理範圍。
《般舟三昧經》卷2〈6 四輩品〉：「是三昧學守者。當謙敬。不當嫉妬。不得瞋恚。去自貢高。去自貴大。却於懈怠。當精進棄於睡眠，不得臥出。」(T13, no. 418, p. 910, a18-20) 

睡臥不可超過，精進於減省睡眠。
《般舟三昧經》卷3〈11 無想品〉：「若有菩薩學誦是三昧者。有十事於其中立。何等為十。一者其有他人。若饋遺鉢震越
衣服者不嫉妬。二者悉當愛敬人孝順於長老。三者當有反復念報恩。四者不妄語遠離非法。五者常行乞食不受請。六者當精進經行。七者、晝夜不得臥出。八者常欲布施天上天下。無所惜終不悔。九者深入慧中無所著。十者先當敬事善師視如佛。乃當却誦是三昧。是為十事。」(T13, no. 418, p. 916, b26-c5)

以上的引文「臥出」，"出"應可解釋為"超出"。

3、除睡臥
《般舟三昧經》卷1〈3 四事品〉：「精進除睡臥，三月莫得懈。」(T13, no. 418, p. 906, b1)
當精進努力，離開睡眠（勿耗費於睡眠，而應減少睡眠，非完全不睡臥）。

《般舟三昧經》卷3〈10 請佛品〉：「却睡臥，却五所欲。」(T13, no. 418, p. 915, b5)
4、小結
修學般舟三昧應精進努力，減省睡眠與休息。除了特別情形幾乎不坐。至於睡眠應是可以睡臥，但是應努力減少，跟其他任一的正行活動（例如經行）比起來，睡臥不可以超出。
�《佛說菩薩本業經》卷1〈2 願行品〉：「左右便利，當願眾生，蠲除污穢，無婬怒癡。」(T10, no. 281, p. 448, a18-19)


� 梵語cīvara的譯音。上衣；衣服。


《生經‧佛說和難經》：「以諸衣被及缽震越諸供養具，皆用託之，出外遊行。」


《一切經音義》卷12：「震越，梵言也。此譯云衣服也」。


�【出】：10.高出；超出。北魏酈道元《水經注‧濰水》：“臺在城東南十里，孤立特顯，出於眾山。”宋蘇軾《上神宗皇帝書》：“則所謂智出天下，而聽於至愚，威加四海，而屈於匹夫。”


 【出人頭地】：超出一般人；高人一等。





