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大念處經析解˙法念處˙五蓋


在此提出佛陀教導目犍連尊者克服昏沉與睡眠的八個方法，或許對大家有幫助。這八個方法是：

1、 不應注意昏沉的念頭；

2、 思惟佛法，例如《轉法輪經》、各種保護經；

3、 背誦佛法；

4、 拉扯自己的耳朵，按摩四肢；

5、 從座位起身，以水洗臉後遙望天空的星辰；

6、 作光明想；

7、 在清楚前方及後方之情況下來回行走，令諸根向內收攝，不讓心向外飄蕩；

8、 當前面七種方法都無效時，應當小睡片刻。保持正念、正知及謹記應當起身的時刻而躺下睡覺。醒來之後應當立刻起身，心想：「我不應放縱自己而樂於躺臥、樂於睡眠。」
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