
本會土城分會自在書苑， 

於今年國曆 7 月 13 日首次舉辦八關齋戒。 

主法和尚上會下宗長老以輕鬆善巧的方式暢演佛法， 

數十坪大的自在書苑裡，法音流轉，法喜充滿。 

本刊特整理上會下宗長老開示，分次刊登，利益有情。  

 

三皈依開示 

我們現在禮請盡虛空、遍法界，十方三世一切佛法僧三寶降臨壇場，接受我們皈依。我們

要真正從內心發起皈依佛、皈依法、皈依僧。 

所謂皈依就是生命最終的歸宿，三寶才是眾生在業感黑暗中得解脫的明燈，也是苦海中的

慈航。因為我們生死輪迴沒有止期，所受的辛苦是無盡的，皈依三寶就是讓我們在生死輪

迴的苦海中，因為三寶而能夠達到究竟安樂的彼岸。我們現在要發起盡形壽、盡生命，內

心深處真正生命的皈依。 

三皈三結謂之三番羯摩，即得法圓成，恭喜你已經從內心深處發願皈依佛、皈依法、皈依

僧，得到三寶的戒體，福慧增長，皈依的善業功德超出一切的業，不墮三惡道，可以得人

天、得解脫。 

 

授八關齋戒法 

【發願】—【懺悔】—【三皈（得戒體）】—【明戒相】－【回向】  

皈命一切佛 惟願一切佛菩薩眾，攝受於我。 

我今皈命勝菩提，最上清淨佛法眾，我發廣大菩提心， 

自他利益皆成就，懺除一切不善業，隨喜無邊眾福蘊， 

先當不食一日中， 後修八種長養法。  

 

發願後長老開示 

我們今日所受八關齋戒的儀軌是從《佛說八種長養功德經》整理來的；是廣化老和尚研究

南山三大部及讀了弘一大師的著作後，提出弘傳的。 

佛法的修行是簡潔扼要的，佛陀的講經說法是讓人可以直接依循證悟的，有很多法門是易

於修行的。 

目前受八關齋戒法儀軌有兩種，自從南普陀廣化老和尚以來，很多人都根據經典儀軌這樣

受。持受的時候第一步要發願，受八關齋戒是為了求菩提──上求佛法、下化眾生──是

發菩提心，修菩提道。 

「最上清淨佛法眾」，因為當你發清淨心來修學佛法，有這個清淨心你就是上善人，它能

去除世間一切罪惡的法，而走向清淨善業、福德的法。所以我們發願的時候說：最上清淨

佛法眾。也就是來受八關齋戒要發起清淨的、最上的，廣大的菩提心。就是諸上善人，這

就是最上清淨眾了，所以要「我發廣大菩提心」。 

「自他利益皆成就」。菩提心不僅利益自己，還要利益大眾，讓我們自己和身邊所接觸的

人不要走向罪惡、墮落、愚癡與瞋恨等惡法；要走向有智慧、有慈悲、有願力的地方。讓



你人生中所做的點點滴滴都是光明的、善的、清淨的、解脫的法。所以受八關齋戒的發願

非常重要，首先就要懺除一切不善業。所謂不善業，就是我們愚癡的心、瞋恨的心、忌妒

的心、傲慢猜疑的心，由我們身業、口業、意業所做出的不善業，這些都要懺除。 

「隨喜無邊眾福蘊」，福蘊的蘊是積聚的意思，眾是非常的廣大眾多的意思。我們要隨喜

無邊的福德，佛的功德無量無邊不可思議，而我們要成就這樣的功德就要隨順一切眾生的

功德。《華嚴經》說：「及彼十方一切世界，六趣四生，一切種類，所有功德，乃至一

塵，我皆隨喜。十方三世一切聲聞及辟支佛，有學無學，所有功德，我皆隨喜。一切菩薩

所修無量難行苦行，志求無上正等菩提，廣大功德，我皆隨喜。」所以這些福蘊是無量無

邊的，我們都要隨喜。開始要「先當不食一日中」，也就是說一天中從飲食節制自己，先

讓我們清心少欲。因為欲望太多，私欲就太多，就不會有喜捨布施的心。一個人喜歡貪

吃，喜歡歌舞，喜歡享受玩樂，花花綠綠的，搞得腦筋很亂，這樣智慧就會被蒙蔽。所以

從少欲知足中，先當不食一日中，也就是日中一食。從食欲節制中去除貪欲。 

「復修八種長養法」，後面八種是長養福德善根的方法。所以剛才大家發願時要有這樣的

心。底下就是說，我們要真正好好的懺悔身業、口業、意業；過去、現在乃至未來；已生

善令增長，已生惡令消除；未生善令速生，未生惡令不生。這是四正勤，也就是四如意

足。 

一切戒體從三寶所生。我們皈依三寶，有持五戒、持菩薩戒、持比丘戒，都是從三寶得戒

體。 

回向時要拜念： 

我持戒行，莊嚴其心，令心喜悅，廣修一切相應勝行，求成佛果，究竟圓滿。 

我發無二最上心，為諸眾生不請友， 

勝菩提行善所行，成佛世間廣利益， 

願我乘是善業故，此世不久成正覺， 

說法饒益於世間，解脫眾生三有苦。  

八戒受持已訖。接下來大家翻到後面「經云」這一段跟著念 

受持八關齋戒，除五逆罪，其他諸罪，悉皆消滅。 

受持八關齋戒，更修定慧，得證四果阿羅漢。 

受持八關齋戒，念佛發願往生極樂世界，得中品中生，乃至上品上生。 

受持八關齋戒，為修定慧故。又能懺罪、消災、增福、增慧故。  

（禮成之後，大眾起立，禮謝主法和尚三拜。）  

 

回向後長老開示 

今天大家已經正受八關齋戒了。在受戒儀軌裡提到的八戒「阿闍黎」就是親教師，我們依

止佛陀而得戒，這是本儀軌的內容。 

我們今天受八關齋戒，是非常殊勝，因為我們今天不會空過。我們知道時間一分一秒地過

去，當我們在講話時，時間從我們的嘴邊溜過去；當我們在寫字時，時間從我們的筆尖溜

過去；吃飯的時候從飯中溜過去；玩的時候，從玩的當中溜過去了。 

這個時間溜過去的剎那你在做什麼呢？你是在看電視上人們講著是是非非，那些雜亂煩惱



的節目嗎？或是在玩電腦？還是到處晃蕩呢？時間就這樣過去了，而你得到什麼呢？好像

什麼都沒得到，是空虛的。可是如果那個時間點上你正好在罵人，或者起瞋恨的心、貪欲

顛倒的心、或做那些不正當玩樂，例如賭博、喝酒、唱歌跳舞，或者你的心貪染電動玩具

的殺殺打打，起了這樣的念，這時間過了就造了一個業。業是一個因，它會感果的。時間

到了，果就生了，那時候這些惡業就感到苦的果報。人生那麼苦，等到病了躺在那裡，想

做點善事都沒有辦法了，才痛苦地祈求菩薩救度，已經太慢了。佛菩薩救你是要在因的時

候就要種下良好的種子，佛法講的因果就是這樣。 

學佛的人要精進勇猛 

時間就這麼過，好比我現在拍一下這個板子；當我舉起它的時候，這是因；時間過了，我

拍下去的時候是果。又好比我拿起一塊石頭丟向玻璃，玻璃會破。當我舉起石頭拋出去，

石頭離開我的手的一剎那是因，時間剎那、剎那地過，一點一點地過，等時間到的時候發

生的結果是什麼？是啪的一聲玻璃破了。前面的就是因，後面產生的是果。世間上的一切

都是有因果的，這是一個定律。當我們人類將埋藏在地底冰冷的石油挖掘出來燃燒變成熱

能，就造成地球溫度升高、冰山融化、臭氧層破洞。當然這些果的因也許不只一個，但是

這應該是其中很大的一個因。所以我們常說因果是不變的，我們所種的因在時間到的時候

就會感受果。有智慧的人會看到未來，而不是只看到現在，你們希望未來得善果還是惡果

呢？對！你們都希望未來是善的、清淨的，不想墮在三惡道裡，所以現在就要警惕，警惕

我們好好守護善因。可是有些人很脆弱，不堅強，沒有意志力，很容易受外界引誘，受不

了五欲誘惑，這樣的人是懦弱、無能的。學佛的人要精進勇猛，一定不要做懦弱的人，一

定要勇敢的拒絕誘惑，克服內心的煩惱，戰勝自己。 

佛陀在《法句經》裡說，能夠戰勝自己的才是真正的大丈夫。我看過很多偉人和偉大科學

家、軍事家的傳記，他們覺得大部分的事情都容易解決，唯有戰勝自己是最困難而最偉大

的。他們說的，都好像不約而同在解釋佛法。佛陀在兩千五百多年前就已經這樣的教導。

所以我們自己衡量是否有勇氣拒絕那些誘惑？是否有堅強的意志拒絕誘惑？尤其現在看電

視、上網、打電動，都很容易讓人迷失，浪費時間。各位，你們是否有在看電視呢？你們

看了幾十年，看出什麼力量了嗎？如果你好好修學一部經典，不必十幾二十年，三年就見

功夫了。或者你全心學習一種技藝，三年也很不得了。我們中國古時候練功夫的人，三年

小成，十年大成。可是你們看電視幾十年，有人因而小成或大成嗎？反倒成了許多煩惱，

在八識田中種下一些雜亂的種子。你們回去要勸勸自己的子女，不要只顧上網、打電動，

變成宅男、宅女。這樣好幾年下來，有玩出什麼功夫嗎？沒有，反倒身體衰弱、視力模

糊、意志不堅強、受不了誘惑。這樣前途還有什麼光明，有什麼成就呢？所以回去你們要

教導小孩，不要懦弱，要勇敢有勇氣。我們的社會是需要年輕人來支撐下一代的，我們漸

漸老去，衰弱，年輕一代如果沒有能力，這個社會就要完了。即使不要說這個社會，就只

說你的下一代，也會因此漸漸凋零，那多麼悲慘啊！ 

台灣經濟是靠許多中小企業打拼而來的，現在景氣很差，很多中小企業都不見了，什麼原

因呢？現在很多父母只要求子女讀書，上大學，不像以前，小學畢業考不上初中的人就很

認命，去學個一技之長，很努力而認分地學習，等到當完兵回來就是一個成熟、有魄力，

而有責任感的人，至於能繼續升學考上大學的，一定是真材實料，出社會都非常有用。現



在時代已經改變，我們教導子女，不要只注重學歷，可以去學專業，只要學有專精就能有

成就。所以業是可以改造的，讓我們每個人從內心發出來，讓大家走向一個有福德的社

會。這樣的福德社會佛法的奉行一定非常好。所以當我們明白善業惡業與因果，身為父母

的人在教導子女時就要有智慧，首先教他們不可以懦弱，要堅強，不要無能。所謂無能就

是容易受誘惑，拒絕不了誘惑，這樣怯弱是成不了事的。佛陀教導我們修學時也是要拒絕

不善的誘惑。所以八關齋戒要我們不殺生；不盜取別人的東西，有能力照顧別人那更好；

第三不婬是叫我們不貪著於男女色身五欲之愛，因為欲火會焚身；不妄語是因為口業的惡

會造成內心混亂，既傷害別人也傷害自己，乃至於毀謗、綺語、傳播是非，鬧得世間紛紛

擾擾。所以佛陀制八關齋戒要禁止這些。然後不飲酒、不坐高大床座、不著華纓絡、不香

塗身、不著香薰衣、不自歌舞作樂、不往觀聽。為什麼呢？因為世間上很多的罪惡，很多

的災難都是這樣來的。噴了很多香水引誘人，穿得花花綠綠妖艷的迷惑人，這些都容易使

人掉入墮落深淵，留連歌廳、舞廳，趨向靡靡之音，所以這是墮落的一個因。再說不坐高

廣大床，就是杜絕貪圖享受，所謂高廣大床不一定是說多高多大的床，佛法裡固然有規定

高不得過佛八指以上，佛一指寬是二寸，共一尺六寸，但其實床並不一定是指睡覺的床

鋪，椅子也是床，佛法裡說的床是承載的意思，只要坐得很舒服的沙發及座椅等等都是高

廣大床。 

少欲、清心寡欲是過午不食的用意 

再來要講不過中食。 

中食就是日中一食的意思，怎麼來算這個中呢？自古就有很多疑問。在梁武帝時代因此發

生很多故事，現在先從這裡說起。 

佛教剛傳來中國時，僧團裡有兩種不同的風格。其一，大多是一群與皇親國戚有關係的出

家人，他們受戒後一切戒律都嚴謹的依照印度。另外一群僧侶則認為應該合乎我們的氣

候、季節、時間。因為佛陀滅度時曾回答阿難「以戒為師」，並曾說「彼方以為清淨者雖

非我所制，亦當行之，彼方以為不淨者雖我所制亦不行之」，也就是說別的地方認為合乎

道理的，我雖然沒有制定這個戒，你也要做；如果我制的戒不適合當地的民俗風情，你也

不應該遵循。所以當初佛法傳來中國後，因為「三衣」不適合中國寒冷的氣候，就製造了

大衣，但是有一部分人認為不行，仍舊堅持穿三衣、打赤腳。可是在古代中國認為袒肩赤

腳是蠻夷之邦的行為，一定要整衣冠，所以也發生一些矛盾，後來才慢慢化解融合。 

日中一食也有這樣的過程。有一次，梁武帝齋僧，因為有事而過了正午，有一些嚴格遵守

印度戒律的僧侶因為「過午」而不進食，梁武帝覺得很尷尬，不知如何是好。當時在坐的

道生大師就說：「天言方中，天不言中非中也。」中不是人講的，老天說現在是中午才是

中午，可是老天並沒有說現在是中午，或現在已經過中午了，大家用吧。於是大家開始用

餐，如此一來就把那批遵守印度戒律的人得罪了。其實，日中一食的標準在印度時就已產

生論辯。東方比丘和西方比丘曾經為過午究竟是「過一指、過二指」爭辯，還有在法上各

有不同因緣證悟，最後分成十八部，稱為部派佛教。其實在印度的十八部派比丘，每一部

都有證得阿羅漢的，持戒清淨才能證得阿羅漢。可見不管他們對過中持怎樣的看法，是過

一指、是過二指，都是清淨的。一切有上座部在斯里蘭卡的過中是指下午一點，我們這裡

有些是看太陽的過中。我曾經認真思考這個吃的問題，難道這跟我們解脫有很大的關係



嗎？為這個吃而紛爭，好像持戒是為了吃的問題，我認為這樣不對。因為佛法的戒最重要

的是不殺生等根本戒，要我們培養慈悲心，斷殺業，斷貪，不造業，斷惡業。我認為食的

問題可以不用太論辯，只要不貪欲就好。當初佛制的戒，戒名是「不非時食」，在印度的

聖人下午就都不吃了。 

以前我在廣修禪寺時，曾經要求我的幾個徒弟托缽，而且只能托食物不可以托金錢。我要

求他們在清晨明相現後整理好環境，大約八、九點出門，從汐止走下山去托缽，回來大約

十一點剛好可以用餐。第一天托缽回來，都是豆漿、饅頭、麵包，還有一點生的青菜。第

二天，生青菜比較多了，但大部分還是豆漿、饅頭。大約托了一個月，都是這些，我心裡

想，我們的福報怎麼那麼不好呢？佛陀的時代托缽都能得到很好的飲食供養，我們怎麼都

得不到呢？這樣下去怎麼有精神用功呢？於是才開始生火灶。 

後來台中南普陀佛學院畢業，我帶團去印度朝聖，在瓦城時，請來一位印度的婆羅門當翻

譯，我跟他提起這件事，他說自古印度人的正餐是兩餐，一餐是早上九、十點，另一餐是

下午三、四點；早晨及正午和傍晚是小食，只吃一點點心，所以印度比丘可以托到正餐。

我聽了他的說法後恍然大悟，原來他們吃正餐的時間是這個時候。所謂「不非時食」，不

僅是吃的時間要對，乞食的時間也要對啊！在不對的時間托缽等於干擾別人，讓人為難。

原來佛陀在明相現後去托缽是與當地正餐的飲食時間搭配的。如果上午托缽一次，中午用

完餐，下午又去托缽，回來時已經黃昏，用完餐又該睡覺了，豈不是整天為了托缽奔忙，

又如何用功呢？又有迦留陀夷尊者夜雨托缽，害孕婦嚇了一大跳而流產。另外，曾經有比

丘晚上托缽看到別人的秘密而被殺害，所以戒律上才有「過午不食」的釋文。換句話說，

過了中午就不去乞食了。我回頭再想想廣修禪寺的徒弟去托缽總是得不到什麼，原來是因

為時間不對，也就是「非時乞食」。所以我們要了解戒律的真正涵義，才不會起無謂的煩

惱，不僅要「不非時食」更要注意一點「不非時乞食」。佛陀制定「日中一食」的戒律是

要我們不干擾眾生，不讓眾生起煩惱，而要少欲、清淨。而大家對於「中」的認定可能有

所不同，八堵海會寺的開山和尚道源長老在傳戒的時候，曾經有戒子，因我們中國寺院的

生活方式比較不同而問這個問題，他說：「中」有時候因為忙碌，只要是在中午用一餐就

好了。佛陀說「彼方以為清淨者當行之」，所以有些道場晚上會煮食，中國人本來就有吃

三餐。 

我們今天受不非時食的戒，大家要過午不食。以效法、體會，並學習古聖阿羅漢的生活方

式，讓我們攝心向道。持戒的用意是攝心，要記住戒律的精神，以戒律含攝內心使身心清

淨來修行，非常殊勝，這才是持戒的功德。                                                                         （未完待續） 

 


