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 定道資糧頌 
 

一、門類大別 
 

總分二派 

震旦禪派二 次第非次第 次第依教觀 非次一心禪  
 

一心禪 
靈山拈花笑 心心相印傳 證教海精髓 第一義悉檀  
 
惟論見佛性 絕次第言談 攝上根上智 喻如天龍雨  
 
我說二種通 宗通及說通 說者授童蒙 宗為修行者  
 

次第禪分二      世間禪 
次第禪總二 世間出世間 觀下地粗劣 忻樂上地靜  
 
若定若上生 久住於觀行 從欲至非想 世間九次第  
 

出世禪 
由親近善士 聰慧具堪能 知苦思斷集 修道趣涅槃  
 
得有學智見 繼續修聖道 見修所斷斷 自離繫涅槃  
 

            禪科 
永超越三界 是為出世禪 共菩提無量 八背捨解脫  
 

            禪果 
八勝處十徧 禪空滅盡定 除惑願智滿 神通正等明  
 

禪用 
引百千三昧 十力四無畏 唯佛不共法 皆從禪定生  

 

二、發心資糧 
 

依世間邪僻心修禪之類 
發心遵智者 揀邪明正義 為利養修禪 多屬地獄心  
 
名稱墮鬼神 眷屬墮畜生 勝他修羅心 若怖畏惡道  
 
息諸不善業 多屬人類心 若善心安樂 多屬欲天心  
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得勢力自在 多屬魔羅心 欲利智捷疾 多屬外道心 

 
 

      以上亦皆稱為世間定 

希清淨梵處 屬色無色心 無悲心正智 邪僻二邊行 
 
若住此心修 道之初步錯 知見愈超妙 距果路更遙 
 

出世間二利心禪 
發心利他故 樂正等菩提 未度者令度 未解令解脫 
 
未安者令安 未證滅令證 宏願無窮極 知願無自性 
 
摧我慢大山 除極細習氣 方便不舍悲 修禪清淨意 

 

三、內外圓滿資糧 
 

初內分五種一、善得人身 
善得人身難 丈夫根成就 或得女人身 非諸黃門等  
 

二、生處中國 
生聖處中國 四眾賢善域 不墮篾戾車 邊方邪見地  
 

三、諸根不缺 
不愚鈍頑騃 盲聾喑啞等 不缺諸根支 解語能精勤  
 

四、無諸無障 
害父母羅漢 破僧出佛血 不已作當作 現生障登聖  
 

五、正信不邪 
淨心信佛說 法及毗奈耶 邪見背因果 惡法不生信 
 

次外分五種。一、值佛出世 
經無量大劫 修難行苦行 二資糧圓滿 成無上菩提  
 

二、說十二分教 
經重頌記別 諷誦自因緣 喻本事本生 方廣希論議  
 

三、教法久住 
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佛轉正法輪 爾後經多時 正行正法具 次第作證理  
 

四、作證隨轉 
能證正法者 了知修學人 如所證隨轉 作教授教誡  
 

五、他所哀愍 
他謂施主施 淨命諸資具 衣食住病藥 四緣不差違 

 

四、決定出離心資糧 
 
決定出離心 涅槃為上首 不因引他信 遠利養名稱  
 
知世苦無常 滿欲溺更深 遠離眾憒鬧 障蓋惡尋思  
 
此等善思維 得思所成智 由此殷重行 得修所成智  
 
見生死過失 見涅槃功勝 發真正勝解 入諸諦現觀  
 
證有學解脫 亦稱云見道 由是長加功 證無學解脫 
 
以此為人說 是名饒益他 以此作聞思 是名饒益自  
 
以真修實踐 是建立正法 是供養如來 亦自證大樂  
 
離眾苦邊際 寂然永清涼 得二空無我 是究竟解脫 

 

五、戒律儀資糧 
 

不虧戒本 
不虧身語業 無缺不穿漏 止持心明瞭 精密作守護  
 

隨順威儀 
若行住坐臥 四種威儀路 能隨順世間 不越世間理  
 
亦隨順毗尼 不越毗尼制 世間無譏毀 賢良諸善士  
 
同法持律人 亦不作呵斥 謂若衣服事 便利用水等  
 
楊枝入聚落 乞食受用事 蕩缽安置事 洗足敷設事 
 

            善行如律 
凡此諸所作 不違越毗尼 及善品加行 正法求受持  
 
讀誦書寫事 尊長和敬業 參覲作侍承 病者起慈心  
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殷重若父母 盡力作供事 宣白法加行 慈悲詳告語  
 
請問或聽受 翹勤無倦滿 有智同梵行 身力修敬事  
 
讚善勵精勤 樂為他說法 靜處結跏坐 繫念正思維  
 

遠離五家 
倡伎淫女家 酤酒王大臣 博弈諸下賤 五處勿遊行  
 

畏罪懺悔學戒 
於微小罪失 而生大怖畏 犯已速還淨 勿由此因緣  
 
障輕安觸證 漸近諸惡行 而入於惡趣 或為師佛見  
 
天龍智眼觀 輕笑作呵斥 惡名惡稱頌 遐邇流布聞  
 
現法當來毀 終必惡趣淪 阿含十七事 正學善思尋 
 
「虧損於屍羅」乃至「木叉得解脫」「見《律海十門》「觀擇功德過失門第七」 

 

觀擇功德過失門（調治沈沒動轉之患） 
 

十種虧損戒 
虧損於尸羅 有十種因緣 若不入此數 圓滿具堪能 
 

一、無出離心 
不為自調伏 寂靜大涅槃 由王賊等害 債主怨家逼 
 

            二、戒羸行緩 
不活諸畏懼 求出家受具 若性無羞恥 惡性戒體羸 
 

            三、惡性浮散 
學處行緩慢 沈下不堪能 若心太浮散 堅執持惡取 
 
非處強惡作 放浪輕蔑人 惱害心含恨 非是強言是 
 

            四、愚不畏罪 
自勝難引轉 浮散不堪能 由放逸懈怠 毀犯不作淨 
 
不於先所犯 發起猛利心 後當不更犯 隨順尸羅行 
 
取睡眠為樂 偃臥脅倚等 不惜光陰去 懶惰不堪能 
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五、邪願邪行 
邪願修梵行 希生天安逸 著利養恭敬 無怙不堪能 
 

六、違世出世軌 
行住諸威儀 常事善品行 違越世間理 不順毗尼行 
 

                        七、邪命 

軌則有虧損 出離不堪能 大欲不知足 難養亦難滿 
 
衣食住病藥 非常法追求 詐現奇特相 顯己勝功能 
 
矯示諸根寂 或作凶悖相 強口驕傲聲 修飾名字美 
 
執持種姓尊 求多聞持法 為名利宣傳 佛說弟子論 
 
謂為己心成 或方便現相 求衣服資具 多求不厭美 
 
無匱著弊衣 希他好施與 所求不稱遂 研磨粗鄙語 
 
聞者難忍受 強迫苦求索 得財物劣少 施主前毀棄 
 
作諸欺詐言 讚此或輕彼 種種苦研逼 求四緣利譽 
 

                        八、過奢受用 
諸非法追取 虧尸羅邪命 從他所獲得 若法若非法 
 
四緣食服等 及一切資具 已精益求精 美更欲增美 
 
廣求堅藏護 愛玩貪無已 不見其過失 習定無堪能 
 

九、過事苦行 
復又一類人 好自行苦行 不依律法制 無量苦逼身 
 
食住同畜類 蓬垢若囚人 毀身學外道 自作教他行 
 
不發輕安喜 於定無堪能 種種戒禁取 不生戒功能 
 

十、內穢外淨 
內懷實腐壞 外現清淨行 無慚愧羞恥 不顧出家行 
 
毀犯於重禁 習諸惡法行 不真實懺悔 而修戒定慧 
 
人糞作旃檀 假花無果實 終當墮惡趣 此十種常思 
 

                        佛讚戒德  一 
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不虧於尸羅 乃堪得定慧 如世尊宣說 尸羅名根本 
 
能持任建立 世出世間善 引涅槃功德 亦譬如大地 
 

二                      三 
尸羅名莊嚴 老少服常美 尸羅名薰香 順逆普飄揚 
 

                        四 
遐邇俱周流 芬馥可眾心 尸羅名塗香 鬱蒸諸毒除 
 

五 

尸羅名妙行 不入險惡道 健速亦安穏 直至涅槃城 

六 
尸羅名律儀 清淨妙善法 亦防護息險 靜潔遠離性 
 

善觀三業 
欲學修易成 觀三業最要 此身語欲作 或正作作已 
 
覺悟善觀尋 我今此所作 若是益自他 增長戒定慧 
 
諸善性所攝 能感樂異熟 不生起眾苦 不妨於餘善 
 
應速勤勵行 反是宜即止 過去行為緣 或未來現在 
 
而生起念慮 應以正意觀 若是損自他 防失戒定慧 
 
諸惡性所攝 招感苦異熟 不生起眾善 亦礙餘善業 
 
應嚴行責止 如利刃斷絲 勿少與方便 稍縱則難制 
 

                        引佛教囉怙囉偈 
反此應勵行 勿緩待亡遺 汝今囉怙囉 於身語意業 
 
應數正觀察 念諸佛聖教 囉怙囉汝應 學是沙門業 
 

            尸羅次第清淨之法 由戒生定 
若能於此學 唯勝善無惡 若如法思擇 此業益自他 
 
此自他無利 是名善觀察 若一分攝斂 不作不與便 
 
誤犯不由己 加行或本罪 能發露悔除 乃至無持犯 
 
不方便加行 清淨心安住 尸羅若清淨 功德無量聚 
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戒清淨之十種功德 五分法身以戒為首 
若具戒士夫 自觀戒清淨 便得無憂悔 無悔生歡喜 
 

定                        慧 
歡喜生輕安 輕安受勝樂 由樂而心定 心定如實知 
 

                                    解脫 
如實見諦理 於諸有為法 能起厭離意 離染得解脫 
 

解脫知見 
能自知自見 我已得解脫 乃至當涅槃 如來五分身 
 

            二 

次第而生起 無戒不能成 若具戒士夫 臨終觀業行 
 
無罪不悔恨 善稱遍方域 必往人天趣 隨願生淨土 
 

三           四 
寢悎身心調 遠離諸熱惱 日夜諸天護 不為鬼魔嬈 
 

五 
於他凶暴類 一切惡有情 不懷恐怖心 驚狂顛倒行 
 

六 
又諸惡有情 或仇怨惡友 雖得其暇隙 不害反相親 
 

七 
藥叉諸鬼神 一切非人類 不俟其便隙 而常作護佑 
 

八 
求法無艱難 四緣不勞獲 王臣諸長者 商主眾黎庶 
 

                        九 
皆敬重尊仰 樂於作護助 若願當轉生 剎利大族姓 
 
婆羅門居士 長者富貴家 欲天色無色  兜率彌陀土 
 

            十 
十方淨佛利 隨願定往生 若發願欲證 無上大涅槃 
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            別解名義 
由戒清淨故 離欲得現證 尸羅策三業 防護能調伏 
 
學處亦制止 毘尼言滅惡 律法善斷持 木叉得解脫 

 

六、根律儀資糧 
 

修此三所依法非此不能轉根 
依止戒律儀 能防護意根 不流逸倒惡 色聲香味等  
 
及能正修行 意根如律住 不虧根本戒 隨順威儀行  
 
遠離於五家 常怖畏小罪 露罪具勇心 出離意堅決  
 
不虧十種行 念如來讚喻 善觀三業行 尸羅次第淨  
 
護戒諸功德 毀犯墮何地 學修誓為首 刻刻觀淨命 
 

修正念力 
依此正修行 常常不離念 恒久如是作 復委細所作  
 
無間且殷重 再再熏修久 即得不忘念 正念常現前  
 
由此任持力 有大勢功能 制伏色聲等 說為修正念  
 

明正念之作用 初喻五 
眼與色為緣 於中生眼識 眼識等無間 生分別意識  
 
此分別意識 對可愛色色 將生染著心 不可愛色色 
 
將生憎恚心 起非理分別 前念增上力 能防護此心  
 
平息諸煩惱 令心住正理 若耳鼻舌身 不失念亦爾  
 

次第六識 
意法互為緣 生分別意識 刹那及隨念 計度廣推尋  
 
於可愛色法 將生染著心 不可愛色法 將生憎恚心  
 
亦依前念力 能防護非心 停息諸煩惱 捨心正意住 
 

解防護意 
云何能防護 謂對色塵境 聲香味觸法 不取其行相  
 
及諸隨好等 不依彼諸相 心起惡尋思 令正念流漏  
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念治流漏 
由忘失正念 或煩惱熾盛 雖不起於相 不起諸隨好  
 
仍起惡尋思 使正意流漏 急修戒律儀 縛殺諸苦怖  
 

策根 
復於眼所識 應警策眼根 不令入雜染 意等亦如是 
 
再於諸境界 深見其過失 涅槃諸功德 刻刻應念知 

 

七、於食正觀資糧 
 
食時應正觀 段食諸過患 深生厭惡想 然後作吞咽  
 

正食觀可厭惡 
一者正受食 色香味觸美 齒舌作咀嚼 雜爛和唾津  
 
變為可厭惡 涎液入喉咽 色香妙相失 成糞吐臭穢  
 

食已過患 
二者食啖已 一分作消變 入血肉筋脈 骨髓皮膜間  
 
化眾多品類 種種不淨質 諸蟲競食取 作增長養育 
 
更餘成便穢 輾轉趣下穴 徧身諸毛孔 皆出眾蟲糞  
 
朝朝勤洗滌 不免腥膻氣 又飲食因緣 生無量疾苦  
 
癰疽疥癩癬 瘷噎寒熱等 種種病難緣 皆由昧觸生  

 
 

追求之過失 
三者追求患 不避寒熱苦 自策勵劬勞 奔驅歷眾險  
 
書數苦較計 謀略卑賤行 所求不諧遂 顰眉懷憂悲 
 
拊胸作傷歎 悲哭悶絕等 心掉亂癡狂 是積取諸患  
 

防護之過失 
四者防護過 作業得諧遂 獲飲食資糧 復生大憂苦  
 
王賊等侵奪 火焚水漂蕩 散壞他欺昧 意外諸虧失  
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親愛因食成怨 
五者親變怨 由飲食因緣 父子起鬥諍 況兄弟朋友  
 
非親平常人 互相作非毀 輾轉興鬥訟 聚族以相諍 
 
以手足器杖 彼此加毒害 能飲血食人 勝羅刹餓鬼  
 

欲心無厭之害 
六者無厭足 如諸國王等 據國都大邑 不安享喜足  
 
樂征戰兵戈 擊鼓吹角貝 揮刀放毒矢 車馬互衝馳  
 
使血肉橫飛 傷身或致死 達多入泥犁 亦由五百鼎  
 

被食所縛之害 
七者不自在 為王臣所使 討攻堅牢城 遭熔銅鐵彈 
 
冒矢石鋒刃 傷身或致死 倡優卑下苦 貪食而忘恥  
 

惡行苦果之怖 
八者起惡行 三業作諸罪 死時重病逼 受無量苦困  
 
臨終獄境現 山岩倒石懸 見平生惡行 悔怖而捨命  
 

正知之義 
以段食支身 令修集梵行 思如上過患 食時如食子  
 

求施方軌 
念施主財利 求積大艱險 以養親屬供 悲心而奉我 
 
為求勝果故 如割皮肉痛 刺血拔毛苦 我安然享供  
 
焉可不修行 以報施主恩 令彼獲勝果 大利樂光榮 
 
月喻往施家 蕩滌身心淨 安住於慚愧 離驕慢邪命  
 
不自舉輕他 得施心喜悅 他得亦隨喜 又往施主家  
 
不望彼必施 恭敬多非少 妙好不緩遲 縱彼不惠施  
 
終不起怨害 瞋恚嫌恨心 勿因此因緣 虧戒落惡趣  
 

受食方軌 
說食分四種 段觸思識食 養命起正行 而受用段食  
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要不苦耽著 安住出家姓 勿令身飽滿 充悅過時食  
 
使諸根掉舉 意躁擾不安 引貪欲婬逸 嬉戲倡蕩行  
 
又數數飽食 食啖諸肥膩 色香味具美 精妙稀有食  
 
謂能補益身 勇健體充實 無病常少壯 不衰朽長命  
 
不生諸病患 多力能角戲 以香水沐身 塗香服細軟  
 
飽食樂遊觀 耳目近倡伎 作樗蒲圍棋 拍毱擲石戲  
 
臨食若饑渴 競啖自存護 耽嗜亦饕餮 難養亦難滿  
 
增饑贏重疾 非法以追求 愛染貪無厭 迷悶癡受用  
 
藏護起奮諍 身沉心遲鈍 氣息出入艱 極重睡眠纏  
 
多聞聖弟子 觀食眾過患 愍念身中蟲 為道而食啖  
 
非時不受食 不食非所宜 不極多極少 不消則不食  
 
不貪染憍逸 離樂苦二邊 正法以追求 知量知止足 

 

八、悎寤瑜伽資糧 
 

總意 
若佛聖弟子 欲速急證道 超越得勇勢 剛決不可制  
 
應策勵其心 精勤無間斷 成辦佛所行 悎寤時相應  
 
悎寤言警惺 日夕恒覺悟 三業諸法行 不背於三學  
 

順障法修心分五 
日出至日沒 經行或宴坐 端身存正念 順障法修心  
 
淨妙順貪欲 忿恚順瞋蓋 黑暗順惛睡 親屬國土覺 
 
不死諸尋思 追憶往昔事 戲樂受用等 三世無記疑  

 
 

對治睡眠蓋 
昏沉睡眠蓋 對治修光明 面東坐露地 薄衣被量食  
 
經行身禮懺 供侍三寶尊 造像嚴佛土 寫經刊印行  
 
廣修事瑜伽 上供下施與 光明治暗略 福增障自泯  
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觀淨妙聖境 自導勸贊勵 慶慰逢三寶 觀三寶功能 
 
念戒施天等 依教廣推尋 訶責於惛沉 睡眠諸過罪  
 
思無常惡趣 念父母師訓 善友檀信恩 慚愧起精進  
 
論議三藏理 正法聽聞持 大聲音讀誦 為人說宣示  
 
觀星月方隅 冷水灑面洗 蓋未生不生 已生遣令去  
 

對治欲貪蓋 
若貪欲蓋纏 對治修背舍 觀青瘀膿爛 變壞作膖脹 
 
眾蛆蟲食啖 血塗白骨觀 筋鎖及鎖骨 各各正意思  
 
說貪欲過患 無量訶責門 贊離欲功德 三藏諸言論  
 
聽聞善受持 通利決擇精 對境生力用 不生生遣除  
 

離瞋蓋 
瞋蓋修慈意 無怨敵損惱 次第徧諸方 起無量勝解  
 
修忍解真空 念無常因果 決擇經論言 諸得失功過 
 

離掉悔蓋 
掉悔內住心 制止念一處 數息存正知 餘如前條理  
 

離疑蓋 
云何遠疑蓋 離十四無記 問橋求始末 石女兒角乳  
 
正觀去來今 唯見其有法 唯見有事義 有無知有無  
 
因果不錯謬 無事不增益 實有不減損 了無常苦空  
 
正士能敬信 於佛無疑惑 勝解四諦理 恭敬和合僧 
 
自觀不卑劣 亦不輕鄙人 聞法揀功過 亦如前者論  
 
諸蓋不堅執 棄捨如便吐 如蒙重恥辱 使心染惱苦  
 
慧贏害善品 佛聖賢並訶 天龍等輕恨 同梵行棄唾  
  

養息 
長養身大種 轉起修行力 於善品加行 能相續增進  
 

臥法 
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初後夜修行 中夜師子臥 右脅重累足 臥身莫動掉 
 

正念 
善巧住光明 聞思修所起 法義趣向門 睡夢常隨轉  
 
法相若現前 夢意起隨觀 若正意睡眠 亦能增定慧  
 
若煩惱現前 正覺知速惺 起坐急動身 莫隨彼顛倒  
 

臨臥策心法 
臥時先策心 不下劣怠惰 常勇悍悎寤 警心如野鹿  
 
思明旦早起 倍發勤精進 臥身不違儀 臥時不減增 
 
一分正睡眠 身心俱湛能 後夜應時起 順障法修心 

 

九、時存正知資糧 
 

總義 
復次正知住 謂往還瞻睹 屈伸用衣缽 飲食啖嘗等  
 
行住坐臥儀 精進悎寤事 語默解勞睡 一切有正知  
 

往還 
五處不應往 唱令酤酒家 淫女國王家 旃荼羅下賤  
 
又誹謗三寶 邪見難迴者 應往刹利家 婆羅門居士 
 
長者僚佐家 財富家商主 雖往應觀時 不太遲太早 
 
彼家有遽務 戲樂營構等 世間弊穢法 忿諍鬥亂時  
 
暴亂惡象馬 惡牛犬車乘 不與共道行 不入雜鬧叢  
 
蹈棘刺踰垣 越坑塹山崖 不溺深險水 不履踐糞穢  

月喻往施家 慚愧離憍傲 蕩滌自身心 遠利養恭敬  
 
自得不高心 他得不妒嫉 乃至知量受 終不作邪命 
 
受用不愛染 不耽嗜饕餮 迷悶堅執著 一一能正知  
 
已往正往時 所見眾色相 應觀不應觀 當正知分判  
 
戲笑諸妓樂 角力歌舞等 母邑盛妙年 形色並美好  
 
諸障壞梵行 能起惡尋思 若此等色類 是所不應觀  
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衰老年朽邁 傴僂憑杖行 上氣身戰掉 疾苦重病人 
 
頭腹手足腫 皮膚色萎黃 瘡癰疥癩癬 徧身紅腐爛  
 
身形委不起 諸根極暗鈍 缺支體手足 是等所應觀  
 
或有夭喪死 一日或多日 身肉及內臟 眾鳥獸啖食  
 
送死出殯喪 眾哀哭圍繞 悲怨痛別離 順梵行應觀  
 
不搖身搖頭 搖臂及躑跳 攜手叉腰行 聳肩放言論    
 
若入施主家 於座審觀坐 不許座勿坐 不放身翹足  
 
交足大廣狹 斜坐倚柱壁 法服必齊整 幢形益眾生  
 
持缽依學處 受食不違儀 經行閑定處 勿礙他作為  
 
往來制伏心 勿掉舉過急 躁動身勞倦 皆不作經行  
 
為專修善品 思維攝諸根 意不隨散亂 勿但事往還 
 
時進而時停 行已跏趺坐 身形不倚斜 左右肩平整  
 
頭不作傾仰 眼下視鼻心 唇齒舌自然 息出入無知  
 
端身發正願 安住於背捨 若初夜後夜 晝日分亦爾  
 
中夜如法息 光明正念知 後夜速悎寤 宴默或思維  
 
或語論誦讀 遠離世典籍 綺飾巧文詞 無能引義利 
 
如來所說法 極甚深甚深 空性相應理 及諸緣起義  
 
殷重複無間 攝受令堅住 為成就修行 非利養稱敬  
 
於如是諸法 說誦善通利 智慧善觀察 見理善了意  
 
不習近喧雜 多業多言論 若言必稱量 合理而正直  
 
寂靜順彼心 樂勤宣正法 宴默善思尋 於自有契證 
 
遠離增上慢 下劣差別證 心不生喜足 得證必無退  
 
時時習止觀 樂斷樂修證 無間殷重行 寒熱皆策進  
 
為解勞寢息 當於隱蔽處 衣身須臾息 久則損善品  
 
如是正知住 現生無罪犯 惡作變悔等 習久自趣定 

 

十、杜多行資糧 
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總讚功德 
杜多功德行 如來所讚嘆 能少欲知足 持戒生勇猛 
 
不為自營謀 不繫念外施 斷愛滅身執 歡喜易入禪  
 

一 二   三 四   五 六   七 八 
糞掃但三衣 乞食一坐食 善量不餘食 蘭若樹下坐  
 

九 十   十一    十二    或加不加 
露地坐冢間 隨處作止息 常坐而不臥 隨得食十三 
 

一、糞掃衣 
糞掃百衲衣 得失無憂喜 護身離貪染 少營盜不取 
 
勝行無疑事 超懷增定慧 佛讚人欣慕 不得受他施 
 
於冢間巷市 道路雜穢區 糞除他捨擲 牛鼠嚙壞等 
 
便穢膿血污 覆尸剪剩餘 淨潔洗濣竟 縫染而受持 
 

二、但三衣 
見長衣過失 淨施守護事 少營造離蓄 知足無顧戀 
 

            三、乞食 
如法佛所許 不得受四衣 乞食心自由 不希好供膳 
 
不妨礙自業 悅人盼他請 非法人共坐 心馳散四方 
 
除懈怠憍慢 善人行無疑 又次第乞食 平等普益他 
 
離憎嫉遊狎 疾馳應召喚 寡言遠家宅 滿月人瞻仰 
 

                        四、一坐食 
養身離食過 勝行佛所許 一坐一次食 不多不減少 
 

                        五、善量食 
不貪不淨施 省事無諸病 過食身睡重 羸劣懈怠增 
 
增腹事病苦 障精進善行 節量食有度 常準不取餘 
 

                        六、不餘良 
知食事過患 除水及藥等 為斷於想望 食後不餘食 
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                        七、阿蘭若 
護身宿食消 息事營緣少 都市多喧雜 紛擾意難寂 
 
對塵心生染 五欲生死泥 淨地阿蘭若 人天皆歡喜 
 
不狎近俗流 靜寂禪心生 避市不太遠 太遠乞食難 
 

                        八、樹下坐 
四肘五百弓 閒靜處所住 比丘樹下坐 不修治積蓄 
 
求索長貪愛 守護亂禪心 不交遊世俗 斷美室妒嫉 
 

                        九、露地坐 
除危朽空腐 鬼神蛇等依 露地無依著 天地為大廬 
 
除懈怠睡眠 脫離眾繫縛 隨意無追慕 野鹿自在遊 
 

                        十、冢間坐 
身心少過患 無往不自若 我受冢間坐 念死觀不淨 
 
離慢計財能 知身空無我 伏畏惡欲愛 離貪住處病 
 
精進少睡眠 人非人敬慕 不得作房屋 不置缽器等 
 
坐處不當風 冢間擲物遠 明相還伽藍 不受餘住處 
 

                        十一、隨處坐 
不食肉魚餚 乳酪麻伴味 隨處皆堪住 不樂人所貪 
 
幽美寂靜地 華飾樂安居 亦不避煩亂 喧雜臭穢地 
 
極寒奇熱所 諸怖諸不宜 渴日迎風雨 煙熏處卑濕 
 

                        十二、但坐不臥 
蚊蚤能供養 隨處能修行 除懈怠睡纏 昏臥不知起 

寂靜堪定慧 故但坐不臥 


