
天台智顗之「睡眠觀」略探 

 

 

摘要 

天台智顗的教說博大精深，不但將各種修行方法完整地連貫，同時也給予深

細與次第性的解說。然而，對於智顗的「睡眠觀」，依據梁國超（2012）的研究

結果：（一）其「睡眠觀」不出《阿毘達磨俱舍論》的範圍，只是偏向個人解釋

而已；（二）智顗在《摩訶止觀》等著作中論及「二十五前方便」時，其第三項

「棄五蓋」中就教人「摒除睡眠」。針對這兩點，筆者認為並不足以釐清智顗「睡

眠觀」的全貌。依據本文的研究結果，智顗雖然在《摩訶止觀》論述了「次第棄

蓋」和「不次第棄蓋」的方法，但他並未接受《毗曇》所主張的「次第棄睡蓋」；

而是站在「圓頓止觀」的立場，推崇「不次第棄蓋」，主張凡夫能「於一念圓棄

睡蓋」。此外，智顗並不只在「棄睡蓋」一節教人「摒除睡眠」，同時也在「調睡

眠」一節教人適當地「攝取睡眠」。 

 

關鍵字： 智顗、睡眠觀、棄睡眠蓋、調睡眠、摩訶止觀 
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一、前言 

睡眠對於一般人而言，是促進健康生活的重要元素之一。1 此外，睡眠對於

修行者而言也是重要的課題。佛陀在世的時候，指出睡眠是障礙定、慧的五種元

素（五蓋）之一，屢屢教授弟子們不可貪著睡眠2，正如《大智度論‧序品》說

言「眠為大闇無所見 日日侵誑奪人明 以眠覆心無所識 如是大失安可眠！」
3 儘管（不適當的）睡眠會妨礙修行，然而佛陀並沒有完全禁止弟子們睡眠，如

《增壹阿含經•地主品》所記載，尊者二十億耳非常精進修行，「初夜、中夜、

竟夜」沒有一刻休息，甚至經行至脚壞血流，卻無法證得解脫。世尊遂以「彈琴

喻」教他修行不能過於精進，亦不可懈怠，應離此兩邊而處於中道，如此修行方

能成功。4 此外，佛在《增壹阿含經•力品》亦曾勸誡「徹夜不眠」地修行而導

致雙眼失明的阿那律，必須適當地睡眠。5 由以上兩個經證可知，世尊沒有鼓勵

弟子整天都不睡眠，而說「初夜、後夜不著睡眠，精勤思惟」6，中夜是可以睡

眠的。7 無論如何，世尊並沒有給予「睡眠」明確的定義，以至於後來的論師與

注釋家對於「睡眠」有不少的討論，並提出不同的觀點，如無畏山寺派主張「睡

眠色」，卻受到「大寺派」的否定。到底「睡眠」的定義為何？是否已取得了各

                                                      
1
 然而，隨著生活與工作壓力日益提升，越來越多人都面對睡不好、睡不著的問題。依據台灣睡

眠醫學學會 2019 年的調查，台灣睡眠障礙的盛行率是 10.7%，換算成人數超過兩百萬人。長期

失眠有損於身心健康，而服用安眠藥成了解決失眠的方法之一。有趣的是，在「睡好、睡飽」成

為現代人追求的理想之際，在宗教界則有相對的現象——修行者努力減少睡眠，乃至嘗試徹夜不

眠，如中國流行的「般舟三昧」行法即強調九十日不睡眠。參 台灣睡眠醫學學會網頁：

http://www.tssm.org.tw/file/1563864454.pdf（截取於 2019/9/18）。 
2
 例如，佛說八種讓修行者退步的懈怠法，皆與「貪著睡眠」有關，見後秦佛陀耶舍共竺佛念譯

《長阿含經》卷 9：(CBETA, T01, no. 1, p. 55, a11-b9)。 
3
 《大智度論》卷 17〈序品 1〉：(CBETA, T25, no. 1509, p. 184, c3-4)。 

4
 東晉•瞿曇僧伽提婆（316-385）所譯《增壹阿含經》卷十三：「世尊告曰：『……極精進者，

猶如調戲；若懈怠者，此墮邪見；若能在中者，此則上行。如是不久，當成無漏人。』」（CBETA, 

T02, no. 125, p. 612b18-21）。另外，漢譯平行經亦見於劉宋•求那跋陀羅（394 - 468）所譯《雜

阿含》卷九，CBETA, T02, no. 99, pp. 62b22- 63b18；巴利語平行經為 Soṇasuttaṃ, AN 6.55 (AN 

III 374-379)。 
5
 《增壹阿含經》卷三十一：「爾時，尊者阿那律達曉不眠，然不能除去睡眠，眼根遂損。爾時，

世尊告阿那律曰：『勤加精進者與調戲蓋相應，設復懈怠與結相應，汝今所行當處其中……汝

可寢寐。所以然者，一切諸法由食而存，非食不存。眼者以眠為食……』」（CBETA, T02, no. 125, 

p. 719a7-22）。 
6
 如《雜阿含經》卷二十九：「初夜、後夜不著睡眠，精勤思惟……」 （CBETA, T02, no. 99, p. 

206a3-4）；《雜阿含經》卷十一：「關閉根門，飲食知量，初夜、後夜精勤修習，正智成就，堪

能盡壽純一滿淨，梵行清白。」（CBETA, T02, no. 99, p. 73a27-29）；《雜阿含經》卷二十九：「比

丘！初夜、後夜不著睡眠，精勤思惟，是名四法多所饒益修安那般那念。」（CBETA, T02, no. 

99, p. 206a3-5）；《長阿含經》卷七：「有比丘初夜、後夜捐除睡眠，精勤不懈，專念道品……」

（CBETA, T01, no. 1, p. 44a25-26）。 
7
 修行者在入眠的時候，也應該保持正知正念。這一點在《增壹阿含經•放牛品》說得非常清楚：

「若晝日經行，除去惡念諸結之想，復於初夜、後夜經行，除去惡結不善之想，復於中夜右脇

著地，以脚相累，唯向明之想，復於後夜，出入經行，除去不善之念……此是沙門要行。」（CBETA, 

T02, no. 125, p. 802a16-21）。 

http://www.tssm.org.tw/file/1563864454.pdf
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學派的共識？有關佛教「睡眠觀」之研究，目前有的文獻可以分為以下三種類型： 

 

（一）早期經典、阿毘達磨與注釋書對「睡眠」的定義 

 

依據阿含與尼柯耶，佛陀似乎沒有給予「睡眠」嚴格的定義。到了部派佛教

時期，持阿毘達磨者與注釋家們在安立諸法時，對於「睡眠」（middha）展開了

一番討論，主要問題包括：到底「睡眠」屬於「色法」還是「心法」？若屬於心

理層面，它是「善心所」還是「惡心所」？若屬於惡心所，佛與阿羅漢煩惱已盡，

為何在日常生活中為須「睡眠」？有關這方面的研究成果，目前有水野弘元（1946）

《以巴利佛教為中心的佛教心識論》第四章‧第四節
8
、林隆嗣（2000）〈無畏山

派的色法與睡眠色〉9、釋開仁（2010），〈淨治睡眠的禪修傳統〉10、梁國超（2010）

〈初期佛教的睡眠觀——試談「時」與「非時」睡眠之種種〉11、Rupert Gethin (2017) 

“Body, Mind and Sleepiness: On the Abhidharma understanding of styāna and middha” 
12。他們釐清了早期佛典乃至部派阿毘達磨與注釋書對「睡眠」的定義。 

 

（二）涵括中國古德對「睡眠」的理解與實踐   

 

當佛法傳到漢地，中國古德如何理解和實踐印度佛典中「睡眠」的概念？其

中陳識仁（2010）〈佛教經典中的睡眠觀〉
13
把焦點鎖定於漢譯佛典及中國古德的

撰述，並且從中國僧傳如《高僧傳》、《續高僧傳》等，舉出實踐減少睡眠以資精

進修行的例子；而釋惠敏（2011），〈佛教禪修之對治「睡眠蓋」傳統〉14 考察佛

教中阿那律、脅尊者、隋智顗《修習止觀坐禪法要》、唐善導《往生禮讚偈》等，

乃至民國道安法師之克服「睡眠蓋」而成就「不倒單」（夜間不睡覺，結跏趺坐）

的經驗為例，探討佛教禪修之對治「睡眠蓋」傳統。 

 

（三）將佛教與印度其它宗教、文化體系作比較研究 

 

佛教中「睡眠」（middha）這個詞，可能與印度其它重要文化有淵源。有關

這方面的研究，阪本（後藤）純子（2006）15 依據語源學的方法，從巴利語（Pa.）、

佛教混合梵語（BHS）、半摩揭陀語（Amg.）、耆那教梵語（Jaina-Skt.）及吠

                                                      
8
 水野弘元 1964《パーリ仏敎を中心とした仏敎の心識論》，東京：ピタカ。（1978 年，改訂版） 

9
 林隆嗣 2010〈アバヤギリ派の色法と睡眠色〉，《仏教學》52，頁 19-41。其中文翻譯見林隆嗣

2017〈無畏山派的色法與睡眠色〉，釋洞崧譯，《正觀雜誌》83，頁 163-191。 
10

 釋開仁，〈淨治睡眠的禪修傳統〉，頁 139-176。 
11

 梁國超，〈初期佛教的睡眠觀：試談「時」與「非時」睡眠之種種〉，頁 239-259。 
12

 Rupert Gethin, “Body, Mind and Sleepiness: On the Abhidharma understanding of styāna and 

middha”, pp. 254-216. 
13

 陳識仁，〈佛教經典中的睡眠觀〉，頁 149-184。 
14

 釋惠敏，〈佛教禪修之對治「睡眠蓋」傳統〉，頁 181-212。 
15

 阪本（後藤）純子，〈Pāli thīna-middha-「涽沈・睡眠」，Amg. thinagiddhi-/ thīṇaddhi-と Vedic 

mar̥dh/mr̥dh〉，頁 901-895。 



4 
 

陀語（Ved.）的角度釐清「惛沉-睡眠」意思之演變。 

 

此外，梁國超（2012）16 跨出早期佛教經論的框框，將大乘佛教與印度阿育

吠陀醫療體系對「睡眠」的觀點作了比較研究。大乘佛教以「唯識」及「天台」

文獻為主，而印度阿育吠陀則以《妙聞集》（Suśrute Saṁhitā）及《闍羅迦集》（Caraka 

Saṁhitā）為主。依據梁氏的研究結果，佛教對睡眠的論述可能受阿育吠陀醫學

的影響，但在某些方面卻有不同的看法，原因可能在於佛教偏重解脫道，而阿育

吠陀偏重於現世安樂之追求。 

 

二、問題之所在 

本文的問題意識，主要源自於梁國超（2012）提出的「大乘天台的睡眠觀」
17。依據梁氏的觀點： 

 

重視禪觀的早期佛教，其視「惛眠」為「蓋」的看法，為後代同樣重禪的

天台宗智顗襲用。他的著作教學重點為止觀的修習，自然也對障礙止觀的

睡眠蓋有詳細論述，[1]其所述大致不出《阿毘達磨俱舍論》的範圍，只

是用字不同而有個人解釋而已。[2]在其《修習止觀坐禪法要》（又名《童

蒙止觀》、《小止觀》）中他討論到修止觀前的二十五前方便（《摩訶止觀》

及《釋禪波羅蜜次第法門》亦有相同記載），其中第三項「棄五蓋」中就

教人摒除睡眠。18 

 

以上有兩點引起筆者注意，[1]梁氏指出智顗對「睡眠」的論述不出《阿毘達磨

俱舍論》的範圍，只是遣詞用字不同，並加上個人解釋。然而，筆者認為智顗對

「睡眠」的論述除了保留《阿毘達磨俱舍論》等印度阿毘達磨的觀點，更加入了

中國天台宗特有的詮釋。在「棄五蓋」的範疇裡，智顗安立三個層次，即：（一）

鈍使五蓋、（二）利使五蓋、（三）圓棄五蓋。梁氏在其論文中只述及第（一）項，

忽略了（二）、（三），造成論述有所不周；[2]梁氏似乎只注意到二十五前方便中

「棄五蓋」的「棄睡蓋」，進而認為智顗（只）教人「摒除睡眠」。實際上，在二

十五前方便的「調五事」，更有「調眠」一事，教人「適當地睡眠」。 

 

有鑒於前人並沒有完整地把「天台的睡眠觀」論述完整，本文的目的就是釐

清天台智顗對「睡眠」的觀點，以《摩訶止觀》為主要參考，輔以智顗的其它著

作及其弟子湛然的《止觀輔行傳弘決》。 

                                                      
16

 梁國超，〈睡眠與圓滿生命——佛教與印度阿育吠陀對睡眠看法的比較研究〉，頁 55-121。 
17

 同上，頁 68-74。 
18

 同上，頁 68。 
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三、智顗對「睡眠」之觀點 

 

依據《摩訶止觀》卷四，當智顗述及觀行之「遠、近方便」時，提出了二十

五遠方便，包括：（1）具五緣、（2）呵五欲、（3）棄五蓋、（4）調五事、（5）行

五法。其中，「棄五蓋」中有「棄睡眠蓋」，「調五事」中則有「調眠」，而「行五

法」中有「精進」一項。從這三者合起來分析，便能理解智顗對「睡眠」的完整

觀點。 

 

（一）「棄五蓋」中的「棄睡眠蓋」 

智顗將「睡眠」分為兩個層面去實踐，第一個層面是「棄睡眠蓋」，第二個

層面則是「調眠」。「棄睡眠蓋」則必須從「棄五蓋」的三個層次去理解，即：（一）

鈍使五蓋、（二）利使五蓋、（三）圓棄五蓋。「使」乃煩惱的別名，一切煩惱以

「十使」為根本，即：一、貪欲；二、瞋恚；三、無明（亦名癡）；四、慢；五、

疑；六、身見（亦名我見）；七、邊見；八、邪見；九、見取見；十、戒取見。

這十使如何分利、鈍呢？若從得定前後分之，依據《摩訶止觀》的記載： 

 

若未發禪來，雖有世智推理辯聰，見想猶弱，所有「十使」同屬於「鈍」； 

從因定發見，見心猛盛，所有「十使」從強受名，皆屬於「利」。19 

 

得定之前，「十使」皆屬於「鈍」；得定之後，由定發慧，智慧心猛利，所起「十

使」所以屬於「利」。20 因此，「鈍使五蓋」即是未發禪定之「前」，由十使所生

起的五蓋；而「利使五蓋」則是發禪定之「後」，由十使所生起的五蓋。下文將

依據「鈍使」、「利使」與「圓棄五蓋」三個層次，釐清智顗對「（棄）睡眠蓋」

的詮釋。 

 

 

                                                      
19
《摩訶止觀》卷 8，CBETA, T46, no. 1911, p. 102, b3-5。 

20
 另外，「十使」鈍、利之分，依據《法界次第初門‧十使初門第九》所言：「五鈍使：一、貪

使；二、瞋使；三、無明使；四、慢使；五疑使。五利使：一、身見使；二、邊見使；三、邪見

使；四、戒取使；五、見取使。」 (CBETA, T46, no. 1925, p. 668, b4-p. 669, a3)。然，依據智顗

《摩訶止觀‧二十五方便》「棄五蓋」一節，應該是以「得禪定與否」，作為利、鈍的分判標準。 
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1.「鈍使五蓋」中的「棄睡眠蓋」義 

（1）「睡眠蓋」的定義 

依據《摩訶止觀》「棄五蓋」的文脈，依「鈍使」而生起的「睡眠蓋」，其定

義為： 

 

「睡眠蓋」者：心神昏昏為「睡」；六識闇塞、四支倚放為「眠」。眠名「增

心數法」，烏闇沈塞，密來覆人，難可防衛；五情無識，猶如死人；但於

片息，名為「小死」。若喜眠者，眠則滋多，《薩遮經》云：「若人多睡眠、

懈怠妨有得，未得者不得，已得者退失。若欲得勝道，除睡、疑、放逸，

精進策諸念，離惡功德集。」《釋論》云：「眠為大闇無所見，日日欺誑奪

人明，亦如臨陣白刃間，如共毒蛇同室居，如人被縛將去殺，爾時云何安

可眠？」。「眠」之妨禪，其過最重，是為「睡眠蓋」相。21 

 

智顗將「睡眠」二字分開解釋：（一）「睡」表示「心神昏昏」，一般稱之為「昏

沉」，相當於巴利語“thīna”；（二）「眠」包含了心理（六識闇塞）、生理（四支

倚放）兩個層面，相當於巴利語“middha”。「眠名增心數法」，是總說睡眠之法，

能令心所增長不息。22 眠的生起難以防衛，讓人感覺黑暗、沉重、閉塞；如同死

人五根，處於無意識狀態。文中舉了一經一論以說明「睡眠」的壞處，認為「睡

眠」是妨礙「禪定」的最重要因素。為了達到禪定，勢必先棄除「睡眠」蓋，其

方法有三個層次。 

 

（2）「棄睡眠蓋」的方法 

由「鈍使」而起的「五蓋」會障礙修行者證禪定得色、無色界定。換言之，

在證得初禪以前所生起的五蓋，皆稱為「鈍使五蓋」。23針對此類五蓋中的「睡眠

蓋」，智顗主張以「事法棄蓋」24，如下： 

 

若「睡蓋」多者，當勤精進，策勵身心，[1]加意防擬，思惟法相，分別

                                                      
21
《摩訶止觀》卷四，CBETA, T46, no. 1911, p. 44c27-45a9。 

22
 《止觀輔行傳弘決》卷 4：「眠名增心數法者，此中總說睡眠之法，能令心數增長不息。」(CBETA, 

T46, no. 1912, p. 271, b10-12) 
23

 《止觀輔行傳弘決》卷 4：「未發禪來所有五蓋皆名鈍使。」(CBETA, T46, no. 1912, p. 273, a25) 
24

 《摩訶止觀》卷 4，CBETA, T46, no. 1911, p. 45, c24-25；參釋振法（編注），《天台導讀二: 摩

訶止觀導讀（上）》，頁 314。 
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選擇善惡之法，勿令睡蓋得入。又當選擇善惡之心，令生法喜，心既明淨，

睡蓋自除。莫以睡眠因緣，失二世樂；徒生徒死，無一可獲。如入寶山，

空手而歸，深可傷歎﹗當好制心，善巧防御也。[2]杖、毱、貝、申腳、

起星、水洗。25 

 

去除「睡眠蓋」的方法分為內、外兩個部分：[1]向內，首先要提起警覺防備之

心，通過觀照（思惟法相，分別選擇善惡之法）的力量，防止「睡眠蓋」入心。

此外，通過選擇善心、摒除惡念，令法喜生起，內心會變得明淨，睡眠蓋自然去

除。禪者應警惕自己「不要因為貪著睡眠而懈怠，失去今世與來世樂，否則空過

一生，修行空無所獲，實在悲哀！應當控制好自己的心，善巧地防止睡眠蓋的生

起。」；[2]從外，則利用杖、毱、貝、申腳、起星、水洗等方法，提高修行者的

警覺心，以消除睡意。依據唐‧湛然《弘決》的解釋： 

 

「杖」者：謂禪堂中行。《祇律》云：以竹為杖，長八肘,物裹兩頭，令下

座行之，不得拄脅，以拄其前。三搖不覺，左邊拄之。 

「毱」者：皆以毛毱著其頂上，睡則墮地，覺已策發。《律》云：若有睡

者，以毱擲之。 

「貝」者：吹令出聲，以警睡者。 

「星」者：佛法唯許解睡觀星，餘一切時制。或復以 

「水洗」其足、面。26 

 

「杖」是用竹製造的，只在禪堂中使用。當禪修者昏昏欲睡之時，用杖在其面前

搖動三次。搖了三次，禪修者也不醒覺，再舉杖從左邊伸出，碰觸其右膝。無論

如何，杖不應直接捅其脅（身軀兩側自腋下至腰上的部分），因為一般人對這個

部位比較敏感，直接被捅及，會受到極大驚嚇。27「毱」是古時候的一種皮球，

讓昏沉的禪修者頂在頭上，可以提高警覺力。若禪修者真的睡著了，可以用毱擲

醒他。「貝」亦被稱為「法螺」，吹令出聲，可以警敕睡著的禪修者。此外，禪修

                                                      
25

 《摩訶止觀》卷 4 ，CBETA, T46, no. 1911, p. 45, b12-18。 
26

 《止觀輔行傳弘決》卷 4，CBETA, T46, no. 1912, p. 271, c29-p. 272, a7。思維法相、冷水洗面

目及灑身體、觀星宿等方法見於《中阿含中‧壽王品‧長老上尊睡眠》，CBETA, T01, no. 26, p. 559, 

c10-p. 560, a4。 
27

 《摩訶僧祇律》卷 35：「佛住舍衛城，爾時諸比丘禪坊中坐禪，低仰而睡。諸比丘以是因緣往

白世尊。佛言：「從今已後應行禪杖。」六群比丘行禪杖時，擣比丘脇肋，彼即驚喚：「殺我！長

老。」諸比丘以是因緣往白世尊，乃至佛言：「從今日後應如是行禪杖。作禪杖法應用竹、若𥯤，

長八肘，物裹兩頭，下坐應行。行時不得覆頭、覆右肩、著革屣，當偏袒右肩。若有睡者，不得

卒急喚起、不得擣脇，當併邊以杖拄前三搖。復不覺者，若在左邊當拄右膝，若在右邊當拄左膝。

覺已當起，取杖而行，亦不得覆頭、覆右肩，當偏袒而行。若睡者眾多，不得如牛一時併起，應

兩人三人起。年少應行杖，若和上、阿闍梨睡，亦應令起，恭敬法故。應起取杖，弟子不得與杖，

當自行。行杖人不得隨瞋愛而求其過，當攝六情一心思惟。若有睡眠者應與，彼取杖人不得嫌恨，

當作是念：『彼今與我除陰蓋，益我不少。』念已應起行，若有睡者應與，行禪杖法應如是。若

不如是，越威儀法也。」」(CBETA, T22, no. 1425, p. 513, a5-23) 
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者可以遠觀星、用清水洗足、洗臉以去除睡意。 

 

以上所述的「棄睡眠蓋相」，屬於「鈍使五蓋」的範圍，只能障礙初禪的證

得。一旦禪修者證得初禪（或更高的禪定），此蓋自然棄盡。智顗指出「常途所

論，秖是此意」28，梁國超（2012）也只是論及這個部分。然而，智顗對「棄睡

蓋」有更深入的詮釋，即「次第棄蓋」及「不次第棄蓋」。「次第棄蓋」包含了「利

使五蓋」、「俗諦上蓋」及「障中道蓋」。「不次第棄蓋」即於一念圓棄諸蓋。 

 

2．「次第棄蓋」中的「棄睡眠蓋」義 

在「次第棄蓋」中，所棄之蓋分為三個層次：「利使五蓋」、「俗諦上蓋」及

「障中道蓋」。 

 

（1）「空觀」棄「利使五蓋」 

「利使五蓋」必須經由「空觀」而棄除，主要針對聲聞人而言，分為兩個階

段。第一個階段是針對證禪定之後、得初果以前的人而言： 

 

「利使五蓋」障於「真諦」，如前所明空見之人，計所執為實，餘是妄語。

[1、2]乖之則瞋，順之則愛，即貪、瞋兩蓋也；[3]無明闇心，謬有所執，

非明審知，即睡眠蓋；[4]種種戲論，見諍無益，即掉悔蓋；[5]即雖無疑，

後方大疑。何以故？既執是實，何所復疑？後若被破，心生疑惑。此五覆

心，終不見諦。呵棄此蓋，蓋去道發，證須陀洹。29 

 

「利使五蓋」會障礙修行者證得「真諦」，即出世間的勝義諦。在此舉空見之人

（執著邪空之人）為利使之例，與五欲中六十二見一樣，皆屬欲界煩惱。30 凡是

執著有「實法」的凡夫，由此而生起「五蓋」。當此類「五蓋」覆蓋自心，終究

無法體證真諦。值得注意的是，「睡眠蓋」在此處定義為「由於無明的覆蓋，內

心一片黑暗，所以謬有所執，非明審知」。唯有棄除此類五蓋，才能證得初果。

一般而言，初果聖者斷三結（身見、戒禁取、疑），屬於「見惑」。31 

 

                                                      
28

 《摩訶止觀》卷 4： (CBETA, T46, no. 1911, p. 46, a19-20)。 
29
《摩訶止觀》卷 4，CBETA, T46, no. 1911, p. 46, a20-27。 

30
《止觀輔行傳弘決》卷 4，CBETA, T46, no. 1912, p. 273, a26-b5。 

31
 宋天竺三藏求那跋陀羅譯《雜阿含經》卷 29：「何等為須陀洹果？謂三結斷。何等為斯陀含果？

謂三結斷，貪、恚、癡薄。何等為阿那含果？謂五下分結盡。何等為阿羅漢果？謂貪、恚、癡永

盡，一切煩惱永盡。」(CBETA, T02, no. 99, p. 205, c2-6)。 
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第二階段是針對初果及以上的聖者而言，此時仍有「五蓋」生起，其定義為： 

 

從初果去，[1]取真[諦]為[貪]愛，[2]捨思為瞋，[3]思惑未盡為睡，[4]

失脫忘念為掉，[5]非無學名疑。故知五蓋障真[諦]，通至三果。除此五

蓋，即是無學。32 

 

初果雖斷「見惑」，「思惑」仍在，與「思惑」相應的「五蓋」依然會生起。由此

可見，「五蓋」障礙「真諦」的作用通至三果，唯有達到了「無學」（阿羅漢）的

境地，此「利使五蓋」乃盡。，在此應注意的是「睡眠蓋」的定義為「思惑未盡」。 

 

 

（2）「假觀」棄「俗諦上蓋」 

 聲聞聖者雖沈空取證，見空得道，卻以空為是，由此而生起「五蓋」，必須

藉由「假觀」以破之。依「空」而起的「五蓋」，其定義分別如下： 

 

復次，「依空起蓋」障「俗諦」理。所以者何？沈空取證，以空為是。譬

如貧人，得少便為足，更不願好者，[1]保愛此空即貪蓋；[2]憎厭生死，

捨而不觀，即瞋蓋；[3]無為空寂，不肯照假，乃至不識五種之鹽，名睡

蓋；[4]空亂意眾生，非其境界，名掉悔蓋；[5]假智不明，名疑蓋。此蓋

不棄，道種智、俗諦三昧，終不現前；此蓋若除，法眼明朗。33 

 

這個階段的「五蓋」（或稱為「俗諦上蓋」）皆由執「空」而起，會障礙「世俗諦」

之智慧生起，因此無法證入「道種智」與「俗諦三昧」，無法廣度眾生。在此應

注意的是，睡眠蓋的定義為「無為空寂，不肯照假，乃至不識五種之鹽。」也就

是停留在無為空寂的境界，不願意照「假」，因而連世間的小常識也可能不懂。

依據《止觀輔行傳弘決》的記載，曾有阿羅漢被人問及「何名赤鹽？」，竟然不

知所以然，便去問三藏法師，三藏回答說：「鹽是味，赤是色」。未曉小事者，由

未有出假智故，既是不了義，相當於「睡眠蓋」。34 如能從空出假，便能去除此

類「五蓋」，進而證得無生法忍，得道種智，法眼明朗。35 依據《大智度論‧諸

波羅蜜品》的解釋：「『道種智』名『法眼』，知一切眾生以何道得……是菩薩以

                                                      
32
《摩訶止觀》卷 4，CBETA, T46, no. 1911, p. 46, a27-b1。 

33
《摩訶止觀》卷 4，CBETA, T46, no. 1911, p. 46, b1-8。 

34
 《止觀輔行傳弘決》卷 4：「言五種鹽者，大論二十四云：『六師不聽食五種鹽，未審彼土五鹽

如何？若此土五鹽，謂：顆鹽、綠鹽、赤鹽、白鹽、印鹽，鹽有多類，大略五耳。西方準此，亦

應可見。』有阿羅漢為他所問：『何名赤鹽？』不識所從，而問三藏，三藏云：『鹽是味，赤是色』。

未曉小事者，由未有出假智故，既是不了義，當於睡[眠蓋]。」(CBETA, T46, no. 1912, p. 273, b5-12) 
35
《大智度論》卷 40〈往生品 4〉：「初得無生忍、未受法性生身菩薩，得道種智。」(CBETA, T25, 

no. 1509, p. 351, a6-7) 
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『道種智』故引導眾生，於大眾中師子吼。」
36
 

 

 

（3）「中觀」棄「障中道蓋」 

菩薩證入「假觀」之後，由於貪求佛法，無有厭足，生起法愛，「五蓋」隨

之生起，障於「中道」智慧：  

 

復次，「依中起蓋」障於「中道」。所以者何？菩薩貪求佛法，如海吞流，

無有厭足生，名愛法；[1]起順道貪，此名貪蓋;[2]不喜二乘，[如]大樹

折枝，不宿怨鳥，是名瞋蓋；[3]無明長遠，設使上地，猶有分在。《大論》

云：「處處說破無明三昧者，初雖破，後更須破。」無智慧明，即睡蓋；

[4]菩薩三業雖無失，比佛猶有漏失，名掉悔蓋；[5]初、後理圓，而初心

智慧不逮於後，是名「疑蓋」。此蓋不棄，終不與實相相應；此蓋若除，

真如理顯，開佛知見。37 

 

此類五蓋亦名為「障中道蓋」。在這個階段的菩薩，仍有一分無明，沒有智慧的

明亮，故稱之為「睡眠蓋」。換言之，「睡眠蓋」的定義仍與「昏暗」有關。通過

「中道觀」的修習，此類「五蓋」方能去除，進而與實相相應，開佛知見，證得

佛果。事實上，「五蓋」不局限於初心人，連登地菩薩亦有，而且地地皆有，唯

有到達佛果才完全去除「五蓋」。38  

 

以上所述，是在「次第棄蓋」的範疇內。回歸本文主題的話，可以說「睡眠

蓋」在成佛以前的每一個修行階位皆有之，而每一個階位所生起的「睡眠蓋」，

其內涵有所差異，棄除它的方法亦不一，整理如下： 

 

五蓋 階位 睡眠蓋的定義 棄法 

1. 鈍使五蓋 初禪以前 

緣意起蓋 

心神昏昏為「睡」； 

六識闇塞、四支倚放為「眠」。 

修 觀心數 

2. 利使五蓋 四果以前 

依空見起蓋 

無明闇心，謬有所執，非明審知，即

「睡眠蓋」。 

修 空觀 

3. 俗諦上蓋 得法眼以前

依空起蓋 

無為空寂，不肯照假，乃至不識五種

之鹽，名「睡蓋」。 

修 假觀 

4. 障中道蓋 得佛眼以前 無明長遠，設使上地，猶有分在。無 修 中觀 

                                                      
36

 《大智度論》卷 65〈諸波羅蜜品 44〉，CBETA, T25, no. 1509, p. 521, b28-c2。 
37

 《摩訶止觀》卷 4，CBETA, T46, no. 1911, p. 46, b8-18。 
38

 《摩訶止觀》卷 4，CBETA, T46, no. 1911, p. 46, b18-20。 
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以中起蓋 智慧明，即「睡蓋」。 

 

 

3. 「不次第棄蓋」（一念圓棄五蓋） 

以上所言皆屬「次第棄蓋」。然而，智顗站在「圓頓止觀」的角度，並不主

張如此修持： 

 

復次，言語分別，邐迤階梯，前「鈍、利兩蓋」是凡夫時所棄；「俗諦上

蓋」是二乘時所棄；「障中道蓋」是菩薩時所棄。如此論蓋，後不關初。《地》、

《攝》二論師多明此意。果頭之法，不關凡夫，那可即事而修？39 

 

對於智顗而言，次第棄蓋與修行階位有密切關係。凡夫位，棄「鈍、利兩蓋」；

二乘位，棄「俗諦上蓋」；菩薩位，棄「障中道蓋」。這樣的次第破蓋，產生一個

「後」不關「初」的問題，即：凡夫只能破「鈍、利兩蓋」，無法破「俗諦上蓋」

及「障中道蓋」。依據智顗在《摩訶止觀》的觀點： 

 

圓釋不爾。何以得知？若為上地人說，應作法性佛，現法性國，為法性菩

薩說之，何意相輔現此三界？為欲度此凡俗故，論此妙法，使其得修。若

言不爾，為誰施權？權何所引？若得此意，初心凡夫能於一念圓棄諸蓋。
40 

 

智顗根據《大論》評破《毗曇》「五蓋」是次第破、次第證果的觀點。智顗主張

圓頓破，認為初心凡夫當下一念即能除掉貪、瞋、睡、掉、疑五蓋。其所持理由

是：（一）五蓋並非初凡夫才有，而是地地菩薩也有；（二）佛法為普濟三界凡愚，

若要為法性菩薩說應作法性佛，豈不能去普濟凡愚之五蓋；（三）、即使是凡夫一

念心不能全棄五蓋，亦可併為方便權法，使其發心得修。41  

 

（二）「調五事」中的「調眠」 

單單閱讀上述「棄睡眠蓋」的文脈，可能會覺得「睡眠」一無是處，因而容

易生起「修行應當完全禁止睡眠」的觀點。然，智顗並非這個意思，他在「棄五

蓋」之後，更提出「調五事」： 

                                                      
39

 《摩訶止觀》卷 4，CBETA, T46, no. 1911, p. 46, b21-26。 
40
《摩訶止觀》卷 4，CBETA, T46, no. 1911, p. 46, b26-c2。 

41
 參 李志夫，《摩訶止觀之研究（上）》，頁 426。 
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調五事者，所謂：（1）調食、（2）調眠、（3）調身、（4）調息、（5）調心。

如前所喻，土水不調，不任為器。五事不善，不得入禪。「眠」、「食」兩

事，就定外調之；三事，就入、出、住調之。42 

 

若不善於調五事，難以證如禪定。這五事可以分為兩個時段來調，「睡眠」和「飲

食」在修禪定以外的時間調之；禪修的時候，及入定、出定、住定之時，必須調

「身、息、心」三者。要如何調「睡眠」呢？智顗分為「事調」和「理調」二種

方法。 

 

1. 事調「睡眠」 

 

「調眠」者：「眠」是眼食，不可苦節；增於心數，損失功夫，復不可恣。

上「訶蓋」中一向除棄，為正入定障故；此中在散心時，從容四大故，各

有其意。略而言之，不節、不恣是「調眠」相。43 

 

從這段文可以清楚知道，「棄睡蓋」和「調睡眠」各有其意。智顗認為「睡眠蓋」

是入定的障礙，因此必定要先去除，方能證得禪定；而「調眠」的實踐，主要針

對正修禪定以外的「散心」時刻。簡言之，修習止觀而準備入定時，必定要「去

除睡眠蓋」；在日常生活中則必須「調眠」。當證得初禪或更高的禪定時，五蓋可

以暫時被清除。44 無論如何，修行者不可能長時間入定，或永遠住於定中。修行

者在入定前或出定後，其實都處於「散心」的狀態，身體多少需要一些睡眠的。

「睡眠」是眼睛的食物，因此不可苦節，否則有損於雙眼。同時，亦不可放縱「睡

眠」，否則修行的功夫將會喪失。對於「睡眠」，應當處於中道，所謂「不節、不

恣」，這就是所謂「調睡眠」的方法。這段話，實出自《增壹阿含•力品•第五

經》，佛對苦修不眠的阿那律所作的勸誡。45 

 

2. 理調「睡眠」 

觀心調五事者……調眠者：空觀未破無明，無明與空合；沈空保住，眠相

則多。出假分別，伏無明，眠相則少。今中道觀從容。若斷無明，一切善

法則無生處。塵勞之儔，是如來種。不斷癡愛，起諸明脫。若恣無明，無

                                                      
42
《摩訶止觀》卷 4，CBETA, T46, no. 1911, p. 47, a24-28。 

43
《摩訶止觀》卷 4，CBETA, T46, no. 1911, p. 47b3-8。 

44
《摩訶止觀》卷 4：「初禪若發，此（五）蓋棄盡」（CBETA, T46, no. 1911, p. 46a19）。 

45
《增壹阿含經》卷 31，CBETA, T02, no. 125, p. 719a7-22。 
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上佛道何由得成？經云：「無明轉，即變為明。」、「行於非道，通達佛道。」、

「無明性、明性，無二無別。」豈可斷無明性，更修明性耶？不住調伏，

不住不調伏，即是「理觀調眠」也。46 

 

內心與無明煩惱合即是「眠」。「空觀成就」，沈空取證，未破無明，無明與空合，

眠相則多；「假觀成就」，伏無明，眠相則少；智顗主張以「中道觀」觀「無明性」，

所謂「無明性、明性，無二無別」，照見「無明性」本不可斷。因此不斷無明，

亦不恣無明；對於「無明」不住調伏，亦不住不調伏，這就是「理觀調眠」也。
47 

 

由上可見，智顗將「棄睡眠蓋」與「調眠」的界限劃分得很清楚，即：把「睡

眠」視為「蓋」，限於修止觀之時，過程中必須「棄睡眠蓋」；而修止觀以外的時

間，「睡眠」不一定是「蓋」，而是人體所需，無須完全斷絕之，而是適當地「調

眠」。因此，智顗並沒有規定修行者完全「不睡眠」。這一點，可以在「棄五蓋」、

「調五事」之後的「行五法」中進一步獲得證明。 

 

（三）「行五法」中的「精進」 

行五法者：欲、精進、念、巧慧、一心。針對「精進」一法，智顗如是解釋

道： 

 

精進者：欲界難過，若不精進，不能得出，如叛還本國，界首難度。故《[大

智度]論云》：「施、戒、忍，世間常法，如：客主之禮，法應供給；見作

惡者被治，不敢為罪；或少力故而忍，故不須精進。今欲生般若，要因禪

定，必須大精進……」48 

 

布施、持戒、忍辱無須大精進仍可成就，但是若欲獲得般若智，必須仰賴禪定，

而禪定卻很難證得。原因在於證入初禪（或更高的禪定），必須超越欲界而達到

色界。如同一個叛徒想回到自己的國家，最難穿越的就是國與國之間的關口，要

從欲界進入色界（禪）亦如是難，非大精進不可。然而，應當如何大精進？此處

沒有多作解釋，但智顗在《修習止觀坐禪法要》與《釋禪波羅蜜次第法門》，針

對「行五法」中的「精進」作了如下說明： 

                                                      
46
《摩訶止觀》卷 4，CBETA, T46, no. 1911, p. 47, c4-12。 

47
《觀心論疏》卷 3：「調眠者，然眠是眼食，過多則沈昏自弊，故經云『如人喜眠，眠則滋多，

過少則失明』，如阿那律是也。今調令得所使，坐念觀慧明淨。內合者，無明煩惱是眠。二乘斷

盡煩惱，如調眠太過；凡夫未斷如不調眠；菩薩不同二邊，故經云：『不住調伏心，不住不調伏

心，是菩薩調眠也。』」(CBETA, T46, no. 1921, p. 607, b5-12) 
48
《摩訶止觀》卷 4，CBETA, T46, no. 1911, p. 8b3-8。 
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著述 精進之意 

《修習止觀坐禪法要》 精進：堅持禁戒，棄於五蓋，初夜、後夜專精不廢，

譬如鑽火未熱，終不休息，是名精進善道法。49 

《釋禪波羅蜜次第法門》 行者為修禪故，持戒清淨，棄捨五蓋，初夜、後夜

專精不廢；譬如鑽火未然，終不休息，是名精進。

如佛告阿難：「諸佛一心勤精進故，得三菩提，何況

餘善道法？」50 

 

可見，精進者應當持戒清淨，棄捨五蓋，「初夜、後夜專精不廢」，修行未成就，

終不休息。 這一段話恰好將「棄睡眠蓋」、「調眠」、「初夜、後夜」、「不休息」

四者連貫起來。換言之，一個精進的修行者在未達到目標之前「終不休息」，但

此「不休息」從時間上而言只是「初夜、後夜」專精不廢，而精進者的工作之一

就是去除「睡眠蓋」，並非連「中夜」也「不睡眠」。
51
 

 

  

四、結論 

綜觀上述「棄五蓋」、「調五事」、「行五法」三段文脈，可見智顗將對治「睡

眠」主要分為兩個層面： 

（一）修止觀的時候，必須「棄睡眠蓋」。其中，又分為「次第棄睡蓋」及

「一念圓棄睡蓋」。「次第棄睡蓋」乃《毗曇》之主張，智顗卻主張「圓

頓破睡蓋」，認為初心凡夫當下一念即能除掉「睡蓋」，無須經歷次第，

這可說是《摩訶止觀》的精神所在； 

（二）散心的時候，必須「調睡眠」，不節亦不恣。其中又分為「事調」與

「理調」。 

 

另外，智顗雖然在「行五法」中的「精進」，提到行者在未達修行目標以前

「終不休息」，但「終不休息」指的是「初夜、後夜」專精不廢，「中夜」仍然可

以讓身體休息。換言之，智顗的教法合乎中道，並未忽略人體對「睡眠」的基本

所需。 

 

回歸本文問題之所在，梁國超（2012）論及「大乘天台的睡眠觀」時指出兩

點：（一）智顗對於「睡眠」的觀點「大致不出《阿毘達磨俱舍論》的範圍，只

                                                      
49
《修習止觀坐禪法要》，CBETA, T46, no. 1915, p. 466c10-13。 

50
《釋禪波羅蜜次第法門》卷 2，CBETA, T46, no. 1916, p. 490c20-23。 

51
 釋覺心，《《般舟三昧經》「除睡眠」之研究》，頁 111。 
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是用字不同而有個人解釋而已」；（二）智顗在《修習止觀坐禪法要》、《摩訶止觀》

及《釋禪波羅蜜門》中論及二十五前方便時，其中第三項「棄五蓋」中就教人「摒

除睡眠」。然而，依據本文的研究結果，智顗雖然在《摩訶止觀》論述了「次第

棄蓋」和「不次第棄蓋」的方法，但他並未接受《毗曇》所主張的「次第棄睡蓋」；

而是站在「圓頓止觀」的立場，主張凡夫能「於一念圓棄睡蓋」。此外，智顗並

不只在「棄睡蓋」的文脈中教人「摒除睡眠」，同時也在「調睡眠」一節教人適

當地「攝取睡眠」。可以說，智顗的「睡眠觀」實面面俱到，不但由淺入深，亦

兼具事修與理觀的實踐。  
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