金佛聖寺精進禪七
恒興法師開示
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[bookmark: _GoBack]諸佛菩薩、師父上人、各位法師、各位善知識：阿彌陀佛
想問大家在打坐的時候有什麼狀況？以及昨天所講的有沒有不理解的地方？現在可以提問，大家研究一下。

問答時間
問題1
林果德：去年法師來，之後金佛寺法師教我們打坐—智者大師的小止觀。因為時間的關係，前25個方便都講完了，正修的部分開始要講，我想這個機會很難得，法師是不是可以利用這幾天的時間開示一下？怎麼樣來 “臨境而住”？怎麼樣來 “觀”？這個問題可能有點大，好像也不是我這個初學的開始學的，不過法師一回去，大概明年再來，這之間有很長的時間，我們可以知道一些東西慢慢去修。是不是可以？請法師慈悲，阿彌陀佛。
興法師：這個問題留到一會兒再答。因為這個問題不是兩三句話可以講完的。

問題2
郭果貞：今天的狀況是痛的很劇烈，我跟法師講我不吃藥，我再繼續坐的時候變成左邊的後腦裡頭痛，痛到一隻眼睛裡頭的眼球劇痛，可是現在都好了。這是不是表示說這樣以後這個病就好了呢？因為我從來沒有偏頭痛，但是我曾經發生過一隻眼睛看不見，眼科醫生告訴我說不是眼睛的問題，是偏頭痛引起的。我說我沒有偏頭痛啊。他說有些偏頭痛是不會頭痛的。現在它表現出來了，是劇烈的痛。那這樣發生過了，是不是以後就不會頭痛了？
興法師：以後會不會痛呢？這個問題就很難講了。因為我們身體的問題、疾病實在是太多了。一個問題解決了，下一個問題會來。是什麼問題？和這個有沒有相關？不知道。最起碼我們知道這一關你過了，下一關是怎麼樣的？要等，看下一關是怎麼樣的。
禪宗的法門從上個世紀七十年代，進入民國時候，可以說是 “禪亭秋晚”，古德是這樣形容。禪宗進入這個時候就好像秋天的晚霞一樣，意思就是說禪宗的這個法日漸衰落，如同太陽下山，很快就接近晚上了。主要原因是修禪宗的人越來越少，因為禪宗講空門入，從空門修，既然是空了，大家都不知怎麼修？沒有一樣東西給人執持。修念佛的有佛號來把持，修觀想佛像的是以佛像為對象，或者修小止觀，從呼吸上面來進入內觀，一步一步的次第，從呼吸、氣來把持，作為一個目標，作為修法的拐杖，從止進入觀的修持。而從空門入，不知道怎樣入手？既然是空的，什麼都沒有，怎麼修呢？所以人越來越不知道怎樣去入手，就變成越來越少人來修這個法。有人勉強修的，也摸不到門路，到底該怎麼修？所以禪宗的法傳到現在如同 “禪亭秋晚”。其他的法不會缺乏人去修持，因為其他的法都注重有一樣東西，有一個方式給你循著這個方式來做，唯獨這個禪法沒有一樣東西給你入手，所以越來越少人修。
還好還有一些大德極力把守著禪宗的法，讓我們認識一下這個禪宗到底是怎麼樣的？比如民國時候的來果老和尚、虛雲老和尚、上人，還有其他幾位大德他們的語錄，講的法都有留下來、有保留。我們從這些開示知道禪法的點點滴滴，禪法怎樣入手？怎樣修？據講，我們現在打七，這些方法、方式、規矩，都是由過去修禪法的大德編訂的，乃至我們做的念佛七，或者拜懺，都是以七天為期，都是以禪法作為依歸來修。所以，用功都以打七作為一個法規。無論任何一法都以七作為一個修行的過程，主要的意思是將我們的第七識 --执持識，從唯識宗演繹出來的，用功最重要的是打掉第七識的執持識（即“末那識”）。
這個執持識堅固地執著我們所講的話、所做過的動作，一言一行，它都執持著。在它執持的過程中，將新的作放在心上面，我們叫阿賴耶識。從阿賴耶識裡，將過去做作過的動作、講過的話的種子，種種的形象、聲音、信息不斷流露出來。在一收一放的過程中來做。這是執持識它的作用和運作。我們人的生命就活在當中，我們的舉心動念就在其中。我們人活在自己的妄想之中，而我們自己並不知道。自己本有的功能我們忘記了。
我們活在精氣神這自性三寶之中，我們自己也不知道。也可以講我們人是精氣神的呈現，人的存在因為有精氣神，如果精氣神都沒有了，人也就離開這個世間了。但我們的精氣神，很可惜是不足的。修行就是要將你的精氣神具足。古德講，神滿不思睡，氣滿不思食，精滿不思婬。為什麼我們思這個婬呢？是因為精不滿，所以有婬這個妄想。為什麼我們要吃呢？是因為我們的氣不足，所以我們要吃。睡眠也一樣，因為神不足，所以我們要睡。如果精氣神三樣都足的話，人就不需要睡，不需要吃，不會動婬的念頭。那個時候就快活似神仙了，像神仙一樣快活。
這個自性三寶本來具足，但我們不知道怎樣好好保護它，向外持求，追求種種的慾望，無論是慾念，或是食慾的、睡眠的，有人喜歡睡覺休息，睡很久，一動不動。種種的慾望都表示我們不足，如果足的話我們就不再追求這些東西了。為什麼？因為你已具足所需的快樂，你就不需要去追求其它的所謂快樂。本來就快樂了，還追求快樂嗎！我本來就足夠了，還用追求嗎！我之所以要追求是因為不足夠，所以就有了人生這個舞台，製造出六道輪迴的舞台。所以，修道的第一個條件是清心寡欲。能夠清心寡欲就自然能脫離紅塵，是思想上會脫離這個紅塵。人自然就會純樸，思想就會清明，所以修道不是增加而是減少，不是索取而是捨棄，停止不必要的。人活在世間有很多是不必要的，不一定需要，但我們依然不斷去爭取，去搏取，自然形成人與人之間的摩擦競爭，六道的循環就自然衍生出來了。
回到我們的修法上，剛才那位居士說，對六妙法門有興趣，可以和大家一起研究一下。這個六妙法門，大家記得是講什麼的嗎？梵文叫 “安那般那”，數息是中文，數這個氣息，數我們的呼吸，一出一入的呼吸。這是天台智者大師所編的六妙法門。如昨天講，先坐好姿勢，調好氣息，呼吸均勻了，一出一入也自然了，那就從1數到10，再重複從1數到10，就不可以一直數下去，比如11、12，那樣精神不能集中，並且會亂。它的條件就是只是從1數到10，而且單數出息，就不數入息；或者單數入息，不數出息。一呼一吸為1個息，可以說是出入息。靜坐多久就數多久，一直數到結束為止。在這個法門裡面，都很適合初機，即初初學打坐的人，對靜坐沒有什麼經驗的。那有一個方式、有一個方法給他依循著，他就容易靜下來，容易掌握。
在數的時候，我們不需要注意這個呼吸的長短，只是注意這個數目，心安住在數目上，由1到10，要注意是數出息還是入息，如果是數出息，那每次都在出息上數，如果是數入息，那每次都在入息上數，將心安住在呼吸和數目字上面。慢慢地，呼吸會穩定下來，剛開始呼吸會是粗的，呼吸氣大，或者聲音響，數久了，呼吸漸漸會均勻、細緻。這是在數的過程出現這樣的情況。
你數久了，會有一種感覺，感覺有點不必要，有點麻煩，老是要顧著數目字和呼吸，還要顧著在哪裡數。在這個時候，你可以用第二種方式，就是 “隨”。“隨” 是跟隨的隨。隨着呼吸，心依止住這一個呼吸的出入，但你不可以控制它，也是由1數到10，心念安住在呼吸上的出入，來覺察出入息，慢慢的，漸漸的，你就會覺得這個呼吸慢慢緩慢下來、慢慢弱下來，乃至沒有了。這個心由粗相漸漸變成細。經過一段時間的修持，在這個修持中就有這樣的變化。
在這個時候，這個修行人他會有一種感覺，數的方式、隨的方式都是覺得太粗，就不滿足了、不滿意了。在這個時候，他可以轉修另一種方式。這個是將心專注在氣息上面的出入，專注這個出入息，就不需要數了，知道這個息出，知道這個息入，心專注而不散亂。
這兩種的修法帶給我們很大的受用。在這兩種修持中，你會感到你自己的身心都有很大的變化，這是六妙門裡面的其中兩門，後面還有四門。第一種是數，第二種是隨。到這個隨妙門的時候，不再數它的時候，這個心識會變得很微細，能夠安靜不亂，可以察覺氣息的長、短。氣息從身體各個部分自由出入，心念和氣息自己很自然的運作，心和息互相為依止。心識在很寧靜的情況之中，在這個時候它會意識到的“隨”的方法還是粗，而生出厭棄的心，就好像人在非常累的時候，只是想睡覺而不想做任何的事。會有這樣的感覺和反應，這時修行人可以轉修“止妙門”，第三種是“止”，第四種是“觀”，第五種是“還”，第六種是“靜”。“止”、“觀”、“還”、“靜”。
先講到這裡。大家在這兩種修法上有問題嗎？

問答時間
問題1：
女居士1：“隨” 是什麼意思？
興法師：“隨” 是跟隨的隨，依隨的隨。隨著你的氣息，注意你的氣息。心跟著出入的氣息。

問題2
吳敏：每個法師都講到數息。實際上我在練習的過程還是很困惑，如果你數呼的話，你是數呼的頭還是數呼的尾？你不注意呼吸的長短，但在你數的時候實際上是注意到的。不是你故意注意的，是自覺注意到的，因為這個過程是有個長短的，特別是你呼吸比較綿密的時候，呼和吸都是有長度的，但沒有一個法師是講到這個數是怎麼數？
興法師：你當然知道了，怎麼會不知道呢？一定知道的，你如果不知道的話，就是心不知去了哪裡。
吳敏：比如你數1，從我開始呼出的時候數1，這個1拖到呼完。
興法師：你不需要這樣數，不需要拉到結束為止。你只是數數目而已。到你第二口氣的時候就數第二口。
吳敏：這個數字自然而然跟著你的呼就拖長了。
興法師：你不要刻意去做的，你隨著呼吸它自己的運作，來去數它。第一個做法就是注意這數目字，只是注意數目。一呼一吸你就數1，你數呼就數呼，你數吸就數吸，你只是注意這兩樣。你不需要注意它的長短，但你知道。
吳敏：還是不太明白。比如我數呼的時候，數1是很短的，但呼是有一個過程，數也被拉長了……那不管它了。
興法師：你由它過了。你不需要分別它的。你數完1就行了。你不需要分別它長還是短，你知道長短，沒有問題的。

問題3：
劉聰：我最近一直參加禪七，我想問一下，我們一直坐在那兒，到底是數息，還是念佛，還是靜坐？
興法師：以前的禪七，古時候只有在禪寺，修禪的道場才有的參加。當時只是接受修禪的人，如果你念佛，就不接受的。可是到了後來，越來越少人修禪。那怎麼辦？所謂禪亭秋晚，都沒有人了，怎麼搞呢？後來什麼都行了，你修什麼法就修什麼法了，你只要坐在那裡修就行了。那各有各修了。你修觀也行，你持咒也行，你念佛也可以，最要緊是要有人才行。沒人沒什麼可講，沒戲做的。

問題4：
吳敏：我想再問個問題。禪宗裡面有一個 “默照禪”，跟 “止觀” 是不是一樣的？請法師講一下。
興法師：禪宗過去有一個大德講，一切的佛法都是為了修止觀而設的。那所以你修任何一法，走到頭都會進入 “止觀” 的修持。在《地藏十輪經》裡有講述：有三個法可以令正法久住。第一種法就是止觀，有人修習止觀，就有正法住世。第二種就是讀誦經典，這個也是令正法久住的方法。第三種是營造一切佛法的福業。比如大家來道場參加法會，在道場幫忙，種種的工作都去做，打理、清潔、或者做文書也好，這些都是修福的事業。誦經是修慧的，止觀更加是修慧的，開啟我們根本的智慧。這三法都可以令正法久住。從這個程序上來講，如果我們的福報不夠的話，為兩餐奔忙都用完我們的時間了，俗話說“找食艱難”，這是不容易的。所以，你要修行是要福報的，若沒有福報，就為兩餐都困難了，別說有時間來修行了。首先你要有福，沒有福沒辦法講。營造福業是第一個條件。
好了，你想修，你要知道怎麼修才行。你不知道怎麼修，又怎麼去修呢？那佛所講的一切經典，都是圍繞修法而講。我們要看，去研究、去讀誦經典。將它放在心裡，牢牢記住它，消化它，了解它的意思，打開我們文字的智慧。好了，單單文字的智慧是不足夠的，生死問題解決不了。這些智慧是佛陀、菩薩、善知識的，不是我們自己的。那你怎樣才能有智慧呢？修止觀。
修止觀可以開啟你自己的根本智，你自己本來的智慧。這是一個程序。所以講，一切的法都是為修習止觀而設。如果你修法，怕痛而不打坐的話，就變成三個寶貝你只要了兩個。那麼生死始終都不會了的，因為最根本的問題沒辦法解決。那所以修法來講，法有很多種，種種的方法都是為了到達這個目的地，找回我們的本來面目，你要了解你自己到底是怎樣一回事？你要了解自己怎麼回事，你就要修止觀，所謂內觀，迴光返照。止觀是一個門檻，你要了解自己，了解自己的真心，本來面目，你要從這個門進去，才可以了解到。你不肯進這個門，只能永遠做一個門外漢，沒有辦法清楚知道你自己是什麼的？
所以，止觀是每一個人都應該修的，每一個佛弟子應該做的功課。或多或少我們都要去做，你能全心全意去修的，那就更好，早日開啟你的大智慧。任何人都可以修，只是你用的時間和心思有多少，你用的精神有多少。你投入的越多，收成的成果就越大，得到的受用就越多。每個人，每個眾生都是一樣的。
“止” 是停止一切妄念， “止” 並不是不思想，不是沒有思想就是止觀。止是停止一切妄念，能夠專一。所謂 “三昧” 就是三摩地，三摩地的意思就是止，停止一切的妄念。 “觀” 是觀察。觀察什麼？觀察我們自己的內在，我們的內心，我們的起心動念。觀察我們過去生動過的念頭，做過的事情。觀察我們的內心形成什麼貪瞋癡，來了解我們的自心。當這些貪瞋癡的妄念止息了，你就能得到大的受用。如果你內心裡面貪瞋癡已經斷根了，那你就正覺成聖。如果你內心裡面沒有貪瞋癡，他就不會跟貪瞋癡相應，它就沒有造作貪瞋癡，因為沒有種子了，貪瞋癡的動力也就沒有了。這就是止觀的作用。
為什麼要止？因為不停止妄念，我們做觀是做不起來的。這些妄念時不時去衝擊、障礙，令你心起煩惱，令你的心不清淨。所以，先講止，停息妄念，才會有更多的時間、空間和心情來觀察，更加了解自己。什麼應該要斷的斷了它，什麼不應該做的就不可以做，什麼應該做的就要去做，都是清清楚楚。這樣智慧就自然顯現出來，這是一種智慧。時間差不多了，我們今天就到這裡了。
