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我們今天講講在禪坐的問題，大家在禪坐裡面有沒有什麼問題？無論是理論上或是實踐方面都可以。

問答時間
問題1
王親音：前天法師開示說有正法住世的三件事情，第二件事就是讀誦經典，第三件事情是護持道場，第一件我忘記了，請法師再說一遍。
興法師：修習止觀。

問題2
劉聰：您說參禪就會參這個“誰”，是不停地重複這個“誰”字嗎？如果是的話，這跟念佛不是一樣嗎？重複念一句佛號？還是對“參禪是誰”這個問題去研究、推斷，通過自己的方式做一系列的思惟，然後去研究這個問題。這樣的話，是不是跟密宗的思惟修，就是聞思修很類似？因為密宗的上師給弟子一段法句，讓弟子不停去觀想、思維這個法的意思，就是平時說的研習教理，我想問這個問題。
興法師：禪宗的法在經典上講是思惟修，但這個思惟修和顯宗所講的思惟修多少有些區別。在顯宗所說的研究教理的思惟修，有的是推演的成分在裡面，就是從理論邏輯方面推演，而禪宗的思惟修是擺脫理論的推理，不用邏輯的推理。
上人解釋“思惟修”的定義，他用了比喻，以鑽孔的情況說明：我們要鑽一個窟窿，首先要先確定一個窟窿的位置，然後在這個位置上不斷地鑽，直到鑽穿為止。這完全是不講理論、推理和邏輯的。就像老鼠咬棺材那樣，一定要咬穿為止，不咬穿不會放手。又好像母雞孵蛋一樣，不離開蛋，直到孵出小雞為止。也好像龍養珠一樣，照顧這顆寶珠，這顆珠就是它的生命，這樣養住它自己的第二生命。
至於怎麼用呢？一般“念佛是誰”主要在“誰”字上用心。“念佛是“是一個引子，一塊指路牌，引你進入“誰”字裡面。“誰”的作用是疑情，當你不明白的時候，你要去明白的時候，就將你的身心、情緒投進去，完全投入“誰”，到底是誰？所以，有人用功的時候，用到不知白天黑夜，不知道是頭還是尾，他完全沒有了時間、方向的觀念，他就在“誰”字上用心，鑽入“誰“字裡面，其它都忘記了。目的就要切斷“識”，就是要切斷第七末那識（執持識）。
習氣如瀑流，古人說習氣就好像是40里長的瀑布一樣，其衝擊力猛烈而巨大，所以要切斷這個瀑布流是不容易的，要積蓄能量、心的力量來切斷它。參禪的作用就在這裡，不斷去用心，進入“誰”字裡面，將“誰”字研究清楚，情況就是這樣。
劉聰：我還有第二問題。當腳很痛的時候，有時實在沒有辦法把注意力放在呼吸上，因為呼吸比較細微。那能不能把注意力放在懺悔上？或者做一個代眾生受苦的觀想法？這樣稍微會容易些。懺悔以前所做的惡事，現在業障現前，就一直懺悔、懺悔，可不可以用這種方法，而不再放在呼吸上？
興法師：可以的。每個人都有權選擇與自己相應的方式。你解決這個問題後，你也可以再回到呼吸法上。

問題3
吳敏：我講一些今天的體會，請法師開示。昨天晚上法師說有圓滿的因才有圓滿的果。這個話我非常受益。昨天晚上我坐了一支香，怎麼痛都給它忍過去，發現等忍過去後，這個腿是很舒暢。然後今天早上前四支香都坐得很好，都是雙跏趺坐，我從來沒有試過自己可以雙跏趺坐了四支香，所以感覺很高興。然後到了下午以後，腿越來越痛，痛到我幾乎要哭出來了，然後我這時候起了一個妄念：學佛、修行是要這麼苦的嘛！整天下來，我想到父親往生的時候，他是呼吸上的病，分分秒秒呼吸要悶死感覺。我感覺腿痛、關節痛的時候，兩個膝蓋也是分分秒秒像針扎一樣，我都用遍了所有的方法，包括我以前看小止觀的時候，智者大師說你修止觀就是為了成佛道，所以要發金剛心，再怎麼困難都要克服。但是我今天確確實實覺得有時候的痛超出了我身體可以承受的範圍。我心裡跟自己講不管痛，我都要把禪七打完，一支香也不會落下。我就今天的心得體會請法師開示。
興法師：那你有沒有過關？有沒有放腿？
吳敏：我還是放腿了。因為實在忍不住。後來我有跟John交流，他跟我講雙跏趺比單跏趺還要不痛一些。今天最後一支香，我再雙跏趺坐看情況怎麼樣。這是我修行時的心理變化過程。請法師開示一下，修行是要這麼吃苦的嗎？
興法師：修行是要吃苦，但這種苦是一種便宜。為什麼是便宜的？你想一下，我們盤腿打坐，痛一下而已，痛過了就不痛了。沒錯有時真的很痛，但痛過之後你就不痛了。反過來想一下，我們以前吃人家的肉的時候，我們喜歡吃雞腿、鴨腿、雞翼、什麼掌什麼掌，人家的那種痛苦又是怎樣的呢？它們被我們吃進肚子裡，我們一邊吃它一邊看，他一邊痛，直到我們吃完，它的痛苦還沒完，我們吃到胃裡，從生臟到熟臟，再到排泄，到大腸了，它才得到釋放，才不痛了。那你說它們的痛苦比你的痛苦是不是便宜啊？你想想自己以前吃得這麼開心、歡喜，現在就是受點痛就了了業了，是不是便宜？所以忍是應該的。也可以感受一下。以後還去不去吃呢？給自己一個警惕。至於忍痛，每個人都要經過這樣的經歷，你能忍到多少就多少，忍不了就鬆一下腿，換換腳，左搭右雙跏趺，忍不了痛的時候，就鬆腿換一下姿勢，右搭左雙跏趺，也可以這樣來調節。
吳敏：我發現雙跏趺換成單跏趺也是很痛的，覺得不划算，還是雙跏趺比較好。不要動，感覺好一些，是不是這樣？
興法師：是的。有時我們打坐結束的時間到了，已經敲磬開靜了，但腿還沒有過關，那時的腿拿下來都還很痛的，到不如不拿下來。但是要行香了，腿還是痛的。是要積蓄到一個時段的，總之就是因果了。你受夠了，就不需要再受了。一天沒有受夠，它一天沒有過關，你還是需要受，就是這樣子的。

問題4
林果德：我想痛是一關了，但是我覺得不安於這樣坐也是一關，對我來講，坐20、30分鐘就開始坐不住了，我一直想動，是什麼原因，有什麼對治的方法？背痛、腰痛、屁股痛、腳痛，坐不住，這個更困擾啊。
興法師：每個人都會經歷這個階段。我們叫做“掉舉”，不知怎麼算好？由於大家用功的時候，有時間的規定，就要按照時間表來做。假如沒有時間規定，如在家裡，時間是自由的，有這樣的狀況，你可以起身走走，就像我們坐完一支香起來走一下一樣，或喝一杯水，或休息一下，就是降降溫，讓身體裡面別太熱。
上人說打坐的人要喝些茶，喝茶的作用就是降溫，不要讓體內的熱氣太重了。熱氣重的話就會出現這種情況：全身不自在，不知怎樣是好？不知怎麼坐好？體內太熱了，熱氣又放不出來，我們的身心還不能協調好。如果身心協調好了，身體裡面和外面是一樣的，體內太熱，毛孔就自動張開，把體內過多的熱氣排放出來，這樣體內外的溫度差不多，就不會造成人的不耐煩和煩躁。 這就是我們身心不協調。   
有一個觀想的方法可以改善身心的不協調，但這個方法不要經常用。觀想自己打坐的時候，全身的毛孔張開，裡面的熱氣排出來，身體放鬆、放鬆再放鬆，不斷給自己意識，將裡面的熱氣排出來，排到可以心能夠安定，不再覺得煩悶了，那就不要再做。如果還繼續做這樣的觀想，打坐積聚的能量會流失過多，造成體內熱量不夠了，因為氣已經泄出去了，體溫一直下降，身體就會覺得冷。
休息、行香的時候，喝水、喝茶來降溫，可以將體內的熱氣通過大小便排出。所以，禪七期間的食物要選擇清淡比較好，湯水也是清淡的，這樣幫助禪修的人排泄。禪修用功的人身體像一個大火爐，放什麼進去都會被融化，平日不開胃的，平常有些食物不敢吃的，或者消化不了的，在禪七的時候身體的消化力很強，因為這時候你什麼也不做了，所有能量在身體裡運作，新陳代謝作用也會加快，比平時快很多，指甲頭髮比平時長得快，這是代謝作用迅速的作用，去洗手間的次數都增加了，你喝的水要多一點，這樣來給身體降溫。
在行香的時候，如果要去洗手間時，起身之後最好走5分鐘，然後才去洗手間，不要一下子就去。因為你打坐積蓄的氣很龐大，你一起來就去排的話，氣就會泄得快，大量衝出去，這樣會傷到身體。最好就是走幾分鐘，讓身體先平定下來，然後再去洗手間，這樣才比較好。

問題5
女居士1：行香的時候是不是要注意自己的腳步？
興法師：不需要數。看你行香的時候怎麼走了。有些人可以走得很慢，有些人可以走得均勻，每個人的身體不同，體質不同，有人走得快，有人走得慢。有人用功用到進入狀態的時候，他走得更慢，因為他在照顧功夫的時候，是不希望功夫被打失，他就不會走快，而是慢慢走，看他的狀況。最主要的是不要撞到別人，也不要被別人撞到，這是最基本的要求。

問題6
Alex：當你打坐的時候，情緒是不是比較emotional（情緒化）？情緒是不是你的敵人？
興法師：如果你把情緒當成敵人，它就是你的敵人；如果你當它是你的朋友，它就是你的朋友，因為情緒也是一種能量。你怎麼用你的能量是你的選擇。你如果讓情緒爆發出來的話，那它就是你的敵人。但如果你在用功方面拿它來用，它就是你最好的朋友。看你怎麼去用它。

問題7
男居士1：打坐的時候，頭很熱，該怎麼辦？
興法師：是不可以忍受的嗎？如果可以忍受的話，就不要理會它。冷熱都是要經過的階段，都是身體的變化。這種變化不一定是不好的，我們不需要在身體上一有什麼風吹草動就去想該怎麼對治它，你由它自行過去。如果你經常對這些感覺動念的話，那你的功夫就很難成就了。心就很難擺在專心做功夫上面，儘量別太注意身體上的感受，除非它令你無法忍受。



問題8
劉聰：我不知道參加禪修以後為什麼會出現咳嗽的問題？上午還沒什麼，到下午有幾支香不能坐了，因為咳嗽的問題。不知這是不是業障的問題？看過醫生，醫生說是一股氣在身體裡面造成的，而不是病毒或細菌感染。
興法師：醫生怎麼說？
劉聰：醫生說不是普通的傷風感冒，不是病毒、細菌造成的，而是體內的一股氣衝到喉嚨裡，我覺得癢得不行。
興法師：癢啊？
劉聰：對，癢到根本無法控制。
興法師：那麼醫生怎麼說？
劉聰：醫生說沒有辦法，不能吃消炎藥，也不能吃感冒藥，他說就吃一點安神的藥。
興法師：如果按醫學上講，癢是屬於身體寒的性質，會覺得喉嚨癢而產生咳嗽；或者是敏感，當氣接觸到敏感的部位時，就會產生癢的感覺。是不是業障呢？當然是業障，在這個關鍵時候來干擾你。
劉聰：這樣是不是算不圓滿？下午咳得太厲害了，實在是沒有辦法，我到後面坐也不行，這該怎麼辦？
興法師：醫生有沒有方法幫你調？
劉聰：沒有什麼方法，他說晚上吃一些安神的藥。
興法師：中醫嗎？
劉聰：是中醫。的確不是感冒，因為感冒你會疲勞、頭痛，昨晚上一晚都睡不著，也不覺得累。
興法師：如果怕打擾別人，可以找一個不打擾別人的地方坐。比如在門後面，再不行就回房間打坐。我覺得你再打下去，當氣通過有問題的部位，過關的話，那這個問題就會消失了。你不用功，這個問題永遠都存在，除非找第二個方式幫你化解這個業。如果沒有的話，繼續打坐來消這個業。

我現在來講參話頭的原理，起疑情的問題。為什麼要起疑情？疑情有什麼作用？
虛雲老和尚說， “疑情” 是一塊指路牌，引領你進到功夫裡面，直到你悟道，所以它是非常重要的。古人說，大疑大悟，不疑不悟，小疑小悟，中疑中悟。你的疑情有多大，就有多大程度的開悟，你悟道的程度就有多深。你疑情越大，你悟道的深度就越深。所以這個疑情對參禪的人來講是很重要的。
參禪的原理就是借力打力。借什麼力呢？就是借你自己的力。借你的什麼力呢？借你打妄想的力，借你習氣的力，你習氣妄想的力。怎麼借法呢？古人說在 “誰” 字上用功、用心， “念佛是” 是一個引子，引 “誰” 字出來，將你整個身心投入到 “誰” 字裡面，其它什麼都沒有。一味就是掛著這個 “誰” 字，在 “誰” 字裡面轉， “誰” 到底是哪個？到底是什麼？不斷在找這個究竟，沒有其它，忘記一切。當時已經不知道有妄想還是沒妄想，當時已經不知道了，這已進入疑情大發的階段。
好，疑情沒有大發的階段是怎麼樣的？好像我們平日用功， “念佛是誰？” “到底是哪個？” 你提起 “誰？” 那你的心有若干程度的寧靜，沒有什麼妄想，或者見不到妄想了，只是用在功夫上，怎樣來顯發這個 “疑情” ？有妄想來，你知道、看到了，一句 “誰” 迎上去，妄想消失，如是這樣用功。沒有妄想的時候，你在看是 “誰” ，是什麼？有兩方面：一個提起來用心去參，一個提起來用心去看。一個參一個看，這樣交替來用。隨著每個人的喜好，有些人喜歡看，有些人喜歡參，喜歡參多點也行，喜歡看多一點也可以，隨個人喜好。主要就是提起 “誰”，將身心放在“誰”字上面。
當有妄想來的時候，你可以看清楚它是怎樣的，也可以參，當這個參“誰”的時候，妄想就沒有了，它是不實在的，是我們過去造作過的習氣，而現在顯現出來。習氣顧名思義是氣，是一股氣。你以前做得多形成了習慣，這種習慣形成了一股力量，這股力量排出來的時候我們叫它為 “氣” 。它是一個過去妄想的種子。既然是種子，我們用開花結果的原理來解釋：它出來的時候，你看不到它，好像一陣風那樣，黑乎乎、空空洞洞的，但當它越來越近的時候，它會出現一些影子，或者訊息，或者影像，這已經開花了，已經給你接收到信息的影子。它出來的時候是一股習氣，一股力量，它自己本身是活動的。
在妄想的種子出來、開始爆發但還沒有完全爆發的時候，它本身是一股力量，參的話頭就要在這個時候起作用，它出來但還沒有開花結果的時候，就將它排出來的這股氣，好像一個漩渦一樣，捲入你的疑情裡面，形成一股氣流，就好像參禪，就參 “念佛是誰？” 你的疑情越大，你的漩渦就越大、越強。這些習氣的種子你容易收為己用，成為你參禪的力量，就是說這些種子來的越多，你納入的也越多，你的疑情就越能夠發揮越大，而疑情的漩渦和力量也會一直在膨脹，因為你越來納入多的種子。當膨大到它沒有辦法承受的時候，就會來一個大爆炸。這個漩渦爆破了。漩渦爆破後，這一股的念和雜氣的種子被這個爆破的洪流切斷了。修行人就會得到一種境界的受用，心就會比以前清明很多，業障被剝落一大半。在修法上可以更加有力量，來繼續用功，更加深入地到內心深處去。
參禪就是用這種借力打力的方式來用功，將這個習氣的種子清除、剷除掉。習氣本身沒有善和惡的分別，它只是一股力量。當這股力量顯現出來的時候，我們人不知道，只是跟著做，就會影響我們在現實生活裡面的種種，是善則善，是惡則惡，而自己本身只是一股氣。

問題9
林果德：念佛是誰？這個參的方法，怎麼怎麼參聽了很多，但是我是去沒有參過，不過我曾經去試過，就是你根本不知道 “我是誰嗎？” 所以沒有辦法參。所以在步驟上，是不是法師可以指示一下？譬如法師一開始參的時候你是怎麼想第一步出去的，你才能進入第二步？不然就沒有路走啦！
興法師：所以難就難在這裡了，沒有東西給你拿在手裡。如果給你拿在手裡的你就不用參了，也沒的參了。就是你沒有東西拿在手裡，所以你要去參嘛！
林果德：第一步進不去呀，所以是一個悶葫蘆。
興法師：對剛學參禪的人來講，來果老禪師教了一個方便法，初初參的時候，不是不參，是你參不起。那怎麼才參的起？初期你可以用念，念 “念佛是誰？” 念到熟了，能不念自念，它自己內心裡面升起一個意念，到那時候你才可以拿這個 “誰” 字出來參。這種方式是轉生成熟，轉熟成生。我們對 “念佛是誰” 很陌生，不熟悉，但我們對妄想就很熟悉，我們起心動念都是妄想，變得我們沒有辦法拿得起 “誰” 字，那倒不如我們將 “念佛是誰” 當成念佛這樣來念，念到熟了，才把 “誰” 字拿出來參。參的意思是研究，研究這個是什麼？研究這一個是什麼？我們不知道，不明白，所以我們要知道它，明白它。如果你已經知道明白了，你還怎麼能起心呢？心不再起了。就是因為你不知道，才會推動你要去研究，要去知道，要去明白。
以前有個古德叫香嚴禪師，他很聰明，是個講經的法師，能問一答十。你問他一個問題，他能給你十個答案。師父百丈禪師問他， “聽說你很本事，我現在問你一個問題，你父母未生你前的本來面目是什麼？” 香嚴聽了後無法回答，就回去找答案。他是研究經典的，把三藏十二部都查遍了，也找不到答案，很沮喪。他穿袍搭衣，回去見百丈禪師。見到百丈禪師，就頂禮三拜，請老和尚開示。老和尚說，“這個答案不能講給你聽，要你自己去找的。” 香嚴聽了很不滿意，他緊張又好勝，甚至幾乎要打老禪師，他走上前抓住老禪師的衣領說： “你一定要跟我說！” 老和尚說： “不能講的！佛法嘛，怎麼能講呢！佛法是這樣的了。是要你去悟的！” 香嚴沒有辦法，鬆開手，拿上包袱走人了。好，一日不明白，一日都做一個粥飯僧（註：粥飯僧就是不管事，不理事，飯來張口，茶來伸手，什麼都不理）。後來他到別的道場參，都沒有結果。然後他找了個山頭住，自己靜修。有一天他種田鋤地的時候（註：一人住山要吃飯，就得自己種田，自己自足），種一棵菜也好，兩個蘿蔔也好，總是要吃飯的嘛。那他就鋤地，聽到叮噹一聲，有石頭或瓦撞到他的鋤頭，他一看是一塊瓦礫，於是他撿起來丟了，瓦礫被扔到了一塊大石頭上面，就響起了清脆的聲音，他就在這清脆的聲音中開悟了。他於是回到自己的茅蓬裡面，穿袍搭衣，朝老禪師的方向頂禮三拜。多謝老禪師，多謝沒有跟他講破。如果講破了，就不會有今日了。
劉聰：古德大多數是聽聲音開悟的，很少是打坐開悟的。（眾笑）

問題10
林果德：法師剛才講念佛是誰？我想是要在打坐的時候念，那麼我們這幾天下來也講到說，我們的心要定在一個所緣境上面，是不是在打坐的時候把念佛是誰當作一個所緣境一直念，是這個修行的方法嗎？
興法師：我們要知道 “念佛是誰” 是一個方便而已。只不過是因為不熟，沒能入手，參的話就參不起，就借助 “念佛是誰？” 當念熟之後，你就能提起 “誰” 來參，將 “誰” 字拉的很長，跑一、二個圈，都在 “誰” 字上面用心。
林果德：這就好像是拉的很長 “誰……”，跟數息很類似，是不是這個意思？
興法師：不會再顧及呼吸了。

問題11
吳敏：法師，參禪的人是不是要很單純的人？像我們現在的人信息太多，太複雜了，是不可能參禪的，是不是這樣？
興法師：這就是剛才說的 “生和熟” 的問題。因為我們妄想太多，對念佛是誰認識知道的很少。念佛法門尚有很多人去講、去推廣。至於參禪，相比之下，少很多，少之又少，所以我們知道的很少，而我們的妄想又太多了。現在首先將 “念佛是誰” 轉到熟，方法就是你先念它。

問題12
女居士2：法師，聽說情緒化的人不適合參禪，是嗎？
興法師：要多拜佛，萬佛懺，大悲懺，都要去拜。
女居士2：有的人打坐很危險，出不了靜。
興法師：我不知道危險不危險。他如果功夫用到了，是沒有問題的。如果有人是有問題的，他就已經出問題了。那他有沒有出問題？有很多事情是人云亦云。如果要知道的話，就自己去嘗試一下是不是這樣的？（完）
