金佛聖寺精進禪七
恒興法師開示
2016年5月14日晚7:15-8:30

諸佛菩薩、師父上人、各位法師、各位善知識：阿彌陀佛
我們繼續討論打坐的有關情況。有人有問題嗎？在靜坐裡面所發生的情況？

問答時間

問題1
林果德：我有三個問題。第一個問題，昨天您有說到身體熱的時候用觀想的方法。我今天試過了，可是沒什麼用。這是觀想的能力不夠，所以有什麼方法可以培養觀想的能力？
第二個問題，我今天試著雙跏趺和單跏趺這種狀況，雙跏趺坐了25分鐘開始會覺得痛，根本沒有辦法用功嘛！所以雙跏趺坐的這種痛沒有辦法用功，是不是有什麼樣的方法不要理它？除了培養意志力之外，有怎麼樣的法門可以突破？
第三個問題，法師是坐禪幾十年的老參了，還會不會腿痛？如果達到這樣的境界，還會腿痛，那就沒辦法用功，腿痛有什麼意義呢？
興法師：第一個觀想的問題，我想知道你觀想用了多少時間？
林果德：我觀想全身毛孔張開一直想一直想，大概幾分鐘吧，不覺得有什麼效果啊？
興法師：幾分鐘就想有效果？那這就厲害了。需要時間長一些。我記得以前甚至用針灸的方法，大家知不知道有一種針是會跳動的？用兩條電線接通針的另一端，針頭扎在穴位上，那針就會跳動，你放多少個穴位都可以。當時我選擇一些有散熱功能的穴位，來清熱氣。我甚至晚上開著機，就讓針自己在穴道裡跳，當然電流調到很低，到早上我才將它解開，這樣來散熱。這是用一種醫療的方法來做。
如果我們用觀想的方法來做，要看你身體熱度的程度，你是否覺得很不耐煩、煩躁？我們的這個禪七法會已經進行了四、五天了，累積的熱量都相當大，一下子散不去的。大家有沒有喝茶降溫呢？最主要是毛孔要張開，如果張不開，熱氣散不出去，人是會很悶的，是很辛苦的，站也不是，坐也不是。你用觀想的方法將自己的毛孔張開。
現代有一種方法是教我們放鬆，用意識引導自己放鬆，給身體一個信息來做你想做的事情，從頭頂開始，前額、面部、後腦，一直到肩膀、手臂、胸口、背，一路放鬆下去，觀想自己的毛孔張開，一張一合。時間短只有十來分鐘是沒有什麼效果的，意識都沒進去身體裡。
坐一支香就這樣放鬆，由頭一直放鬆的腳趾尖，再重頭來一遍。一支香如果是一小時，就做放鬆一小時；如果是四十分鐘，就放鬆四十分鐘。這也是一種功夫。並不是說你一定要參禪或者念佛才是功夫，你能夠專注做一件事，一個小時裡不做別的，只做這一件事就是功夫。
至於痛，我們初初坐在這裡，沒能過痛這一關。痛好像沒有什麼意思，但如果你能專注應付痛這一關，到最後就解決這個問題了，這個痛就是你專注的目標。並不一定要念著阿彌陀佛、阿彌陀佛這就叫專注，你有一個新的方向，任何事情的方向都是這一個，這就是專注。用種種的方法都好，就是解決痛的問題。這個痛就是你的中心目標，能解決了，這些所有的功夫，前後左右達到，痛關過了，這就是專注。
我記得以前念“嗡嘛呢唄咪吽”打坐七日七夜。當時我們不懂怎麼念咒的方法，有很多種調子和方法，我們都不會，而且沒有沒有這些調子，以前只有一個調子，是藏傳佛教裡用的，但我們當時沒有接觸到藏傳佛教。上人的錄音帶我們也沒聽到，只能自己想一個調子出來，就像念阿彌陀佛這樣念，大家都不熟，也沒有音樂細胞，就一直想，按照用阿彌陀佛的拍子做，做得不好，可是法會已經開始了，我們只能這樣做了。一邊做，一邊揣摩拍子要這麼念，等到了第五天，才揣摩出來，才固定了調子。前幾天都是在試，調子老走音，當然也是照樣念，但是沒有離開六字大明咒。真正念暢順的只有兩天的功夫，前邊五天大家都在商量怎麼才念好。雖然這樣，我們都很專注、很專心，要怎樣做好，將這個問題克服了。
到第六天早上大約六點鐘，休息完醒過來，當時男眾是負責念晚上的，我們念通宵。女眾負責早上，她們來我們就去休息。我們到六點鐘她們來接手的時候，休息了一陣子，當時我們在天台搭的床上休息，拉一張帆布，用上下鋪床。突然被鳥聲吵醒，這鳥聲並不是唧唧咋咋的，而是念“嗡嘛呢唄咪吽”的聲音，牠們在唱六字大明咒，我聽到了這聲音覺得很奇怪，怎麼會這樣呢？！跟著又聽到汽車的聲音，奇怪的是汽車的聲音、喇叭聲都是“嗡嘛呢唄咪吽”的聲音，真是很奇怪！怎麼會這樣呢？小鳥聲也是這樣，汽車聲也是這樣。到了七、八點，政府的水渠工程趕工，用很重的機器在打樁，聽到打樁的聲音都是“嗡嘛呢唄咪吽”的聲音，我覺得奇怪了！又不知是什麼事，就由它。反正也無害。大家都在休息，在念咒，一聽到什麼聲音都是這個咒。也沒理他。到了八點鐘，輪到我們去當值，進佛堂念，這個咒的聲音就沒有了。我們繼續做功課，其實當時我們念咒的時間不是很長，反而很多時間在揣摩咒怎麼念，怎麼做，很專心的研究，怎麼解決這個問題。我們不是念佛時拿著佛珠，而是心口一致地在念。我們當時不是這樣的，都有這樣的效果。可想而知，專一並不只是你拿著一句咒不斷在念，而是你做的所有事情都是針對這一件事情，你所有的功夫都叫做專一。
我們對付痛關也是。無論你用念佛解決痛關也好，或是咬緊牙關忍過去亦好，都是對付痛的方法。因為你的心就在那裡，沒有打其它的妄想，只要你不放棄，終有一日會解決的。當然如果你放棄就沒辦法了。痛的關，我們通常用一個、二個、三個小時來衡量，一般痛的經驗，你忍過兩個小時之後的痛就沒有兩小時之前的痛那麼痛了，雖然還是痛，但已經開始輕，逐步逐步變輕。等到了第三個小時，那種痛就是間歇性的，就不是經常性的痛了。是有時痛，有時不痛。等到了第四個小時的時候，基本上是不怎麼痛了。就算感覺到有痛，都可以忍過去的，這種痛就難不到你了，到五個小時、六個小時、七個小時，更是這樣，痛的感覺越來越的輕薄。所以過了三個小時，打後的時間就OKAY了。
就打七來說，我們是初機，只是打一個七而已。禪和子是專門打七的，哪裡有打七他就去了，很喜歡打七，可以打一個七、兩個七，甚至七個七、十個七這樣打下去。通常打第一個七是練習和熱身，就像我們做運動之前要熱一熱身。如果單單打一個七，對這些禪和子來說是不過癮的。第二個七的時候，當然在他們而言是沒什麼痛了，他們覺的剛剛開始，第三個七開始進入狀態，繼續接著打七就會越來越攝身，越來越好。
對於我們初學來說，我們參加一個七、兩個七、三個七的時候所起種種的變化，也有一個程序。在第一個七，我們看在哪個階段，一般第一個七有一個小的變化。第二個七會有較為大一點點的變化，第三個七才會有明顯的變化。第一、二、三個七都會痛。打到第四個七的時候，就開始不痛了。如果能夠打到第四個七，再接著打第五、六、七個七，這些七就沒有問題了，你可以很輕鬆地打七個七、十個七了。這是沒有問題的。只是看你願不願意打下去了。最主要的是前三個七，第四個七開始很輕，有痛都可以忍的，不影響你的心理。但要圓滿前三個七，很多人的經驗都是這樣，打完前三個七，身體就會有很大的變化。而且，身體已經適應打七的姿勢和起居，一直打下去就很輕鬆。這個就是有關痛的問題。
打七的人為什麼喜歡打七呢？當然有它的受用。我去馬來西亞好幾年，在那邊打七。有幾個女眾都坐得很好。剛開始會痛，很辛苦，我鼓勵她們忍耐和調整，有兩、三個都比較好，其中一個去了寶林寺打了五個七，去年她說要參加七個七，有沒有圓滿我不知道，但她進步很快。除這個打五個七、七個七外，還有兩、三個女眾坐香都坐得很長，還經常連香，有的香她們坐得很寧靜、舒適，很自由、自在，有一種很清涼自在的感覺。她們都經過痛的這一關，痛完之後不痛的時候，打坐給你的回報如人飲水，冷暖自知。到了那個時候，她都會說這句話。所以，靜坐的這種吸引力和法喜，只有靜坐的人自己才知道，才能感受到其中的味道。講是講不出來的，講也只是“Relaxed”。

問題2
劉聰：剛開始坐腿還不痛的時候，注意力在呼吸上，呼吸很容易就沒有了，這個時候大腦容易出現斷篇的情況，不知道自己去了哪裡了？很短暫的時間就會被拉回來。拉回來之後，腦子裡會自動播放大悲咒、楞嚴咒，而且不需要自己念，它自動播放，我不知道這是為什麼？這個狀態應該怎麼辦呢？是讓它播完呢？還是強行停掉？然後把注意力放回到呼吸上，但呼吸好像也沒什麼呼吸啊？這樣是不是很危險？
興法師：沒有什麼危險，是身和心的一個轉變，由一個心識到另一個心識時候的轉變，在中間的那一剎那，是沒有什麼問題的。至於你要不要去聽大悲咒，或者佛號或者什麼咒，我建議就不要聽它，那些是你過去的心識，或者是你自己念佛，自己持咒，或者你聽錄音機播放錄音的那些心識。我覺得最好就是拿功夫來用，不要理會其它的，要掌控好你當下的心。


問題3：
劉聰：還有一個問題，我以前參加過內觀禪，在那個地方就可以坐很久，中間不走，我就一直坐在那裡。但是當時就出現了一個狀況，就挺危險的，我去問那個老師，他也解答不上來。所以我想請問您，那時我坐著，突然開始從腳好像被融化掉了，就一段一段不見了，小腿沒了，大腿沒了，一直到脖子，還好到了脖子我就想，到時腦袋沒了，那以後我就再也不敢去了。我去問那個老師，那個老師也解釋不了。
興法師：那個老師是男眾？女眾？
劉聰：有兩個老師，女的坐在我們這邊，男的坐在男的那邊。那個女老師是西方人，我們只能問那個老外，她不是出家人。不是寺院舉辦的。
興法師：是在家人？
劉聰：很多在家人參加這個內觀課程。
興法師：我問這兩個老師是不是在家人？
劉聰：是在家人。
郭果貞：你參加的是老外辦的？
劉聰：對，是老外辦的。
郭果貞：老外辦的，學員英文不夠好，他們就不解釋，也沒解釋。就是這樣，辦班超過八次了。以前我坐在那裡，手一直動一直動，我怕萬一手亂動，找不著了怎麼辦，所以就一直坐著不動。後來他們告訴我把眼睛睜開就好，對，把眼睛睜開就看見了。
劉聰：我想知道內觀禪和我們的區別，是怎麼一個事情?
興法師：內觀禪它的內容是怎麼樣的？我們沒有聽過這個課程。
劉聰：它和止觀類似，第一第二天他們也是觀察呼吸，一模一樣，從數息到觀察呼吸。有一個不一樣的地方就是他們有引導，就是在開始之前他們會講一段話，引導你進入觀想，兩天的觀下來之後，第三天就讓你觀察頭頂、眼部、臉這樣看下去，我以前老覺得頭頂有電流的感覺，自從觀想之後，我的這個感覺就更強烈了，我現在靜下來的時候頭頂就老響電流聲。然後你就觀全身，你感覺整個頭部有電流，當時教我們內觀就是觀這些。我出了這個情況後，他們沒有講到，我覺得挺奇怪的，問也沒問清楚。內觀禪南傳很多，它跟止觀到底有怎樣的區別？
興法師：如果從大的方向上講，止觀是分不開的，止是停止一切的妄念，心是止的，清明的，你用清明的心去觀察，這兩個叫做止觀。那你觀察的時候是不是有止在裡面呢？那你在止的時候，你去專注、注意目標，這個是不是觀呢？所以，在止的裡面有觀，在觀裡面包含止，所以止觀是分不開的。但我們表達的時候分開來表達，是為了讓大家清楚認識。但是它們本身是一樣的東西。你能夠做到妄念止息了，你的觀察能力就強。如果你的妄念沒有止息，就直接去觀察的話，那你就會受到很多的衝擊，會受到妄念的衝擊，就不容易去觀察。觀察一下就又被妄念打散，又要重新來過，把注意力拉回來。這樣拉來拉去，所以就有止觀分開來修的講法，但實質上它們是一體的。
至於觀察到將手、腳、身體都沒有的感覺，如果從上人講的程序上來看，上人講在禪坐時呼吸的狀態，有提到呼吸比如是風，人血液就像水，有風的時候，血液就會翻騰，好像水面有風浪，水起波浪，波浪代表妄想，一個波浪蓋住一個波浪，逐個逐個這樣子，前浪被後浪推動，這樣形容。我們從呼吸入手，先調好呼吸的平穩、平和，不會長、短、或者急、或者慢，如果有這樣的狀況就不穩。調整呼吸均勻平穩，這個風就慢慢止息，停下來。當風停下來，水沒有動力，血液慢慢停下來，妄想也會慢慢停下來。在靜坐，呼吸先停，脈搏跟著停，這時候人沒有了妄想，只有一個清明的心。這個心怎麼用都行，專注什麼都行。這個心比平常的心靈敏好用很多。
外面的呼吸停止，但身體裡面的呼吸會升起了，我們的毛管自然張開，毛孔呼吸，不靠肺呼吸，人感覺身體清涼。如是這樣專注，依然用心觀察心，譬如專注我們的心念，妄想從哪裡生出來？生出來的地方怎樣的? 觀照真如，關照心而不是觀察呼吸。沒有妄念是怎樣的？你自己做一個妄念出來？怎麼做？
觀察就看清楚，看這個看是什麼？如是這樣起，當然你動念去看這個看，本身也是妄念，你又要去看這個妄念、這個看，反复這樣去反照，不斷這樣深入。當然也會有妄想升起，但這個妄念的力度已經很弱了，當時你的心力足以頂的住，不受這些妄念衝擊的影響。有時候會很多。你坐多久就看多久，不斷加深心的清淨，定的定境，還有其它的覺受，比如怎麼身體沒有了，沒有手，沒有腳，由頭到腳都不見了，沒有了覺受和感覺，不需要怕，這是一個過程。如果怕，你準備的不夠，定的功夫不夠。
坐到你要出來，怎麼出來？有兩種情況，第一個情況是自自然然出來，說明你的本錢—坐的功夫、定的功夫到此為止了，你就會自自然然出來。好像沒有時間觀念，比平日快很多，你的感受好像坐了一個小時，等出來再看時間可能已經兩個小時過去了，你沒怎麼感覺到時間的存在。
另一個情況是你想出來，你坐到一個程度的時候，要起來了，就要給自己一個妄想。怎麼樣的？咦，手在哪裡呢？咦，腳在哪裡呢？你打打妄想的時候，慢慢感覺就回來了。漸漸有感覺的時候，你覺得有點麻，你可以活動一下，用心的意識動一下，慢慢這個感覺越來越多，越來越大，整個過程從心做起。一點一點做，你快不了的。為什麼呢？身體沒有接收到信息，就算收到你的信息，它未能夠活動起來。為什麼呢？沒有氣、血去到那個部位。氣血還沒有活起來，慢慢出來的時候，你先感覺到脈搏慢慢跳起來了，慢慢變正常。你不需要理會它，不需要急，再是呼吸回來，你起坐時慢慢起，自自然然，慢慢起坐。摸一下身體。因為毛孔還是張開的，有呼吸的，會覺得皮膚清涼，慢慢做一些活動，或者感覺腳麻，等氣血正常運作，麻的感覺就會消失。慢慢走兩三個圈，或喝一杯水，鬆弛放鬆一下。然後可以像平常那樣活動了。
我們進去的時候先沒有呼吸，但脈搏還有。慢慢深入。在裡面的時候會感覺什麼都沒有了，身體的覺受都沒有了，只有一個清明的心。這時你就做功課了，不斷迴光返照，不斷向深處觀察。到你出來的時候，如果它自然出來就沒事，不需要理會它。但你想出來的時候，也要慢慢來，給你信息，脈搏先升起，慢慢有呼吸，慢慢活動，一步一步來。
劉聰：就是一直有念，不知道怎麼回事？
興法師：你到時就知道是什麼了。不是念，不是你想的，是沒有意思，是你覺察到，起觀照的作用，它沒有意思在裡面的，你只是覺察到這些事情，知道這些事情原來是這樣。

問題4
IVY：法師講“迴光返照”，這個“照”可不可以再講清楚一點？
興法師：當你清明的時候，在靜坐裡面你沒有思想，沒有念頭。如果你動念，起一個念頭的話，來深入內心的深處。你起的這個念屬於妄想，怎麼深入呢？是看你要看的看。
IVY: 什麼叫做你要看的看？要看什麼？
興法師：我們看是不是有看的主體？還有被看的物件？一個能觀，一個所觀；一個能，一個所。我們就是能看，這個是妄，你清楚這個妄是怎麼來的，你是不是要研究這個妄？你是不是要注意這個妄是怎樣的呢？你起一個念去注意這個妄，去觀察這個妄，研究這個妄，來看清楚這個妄是怎麼樣的？好，到你起了一個念去看你那個妄的時候，你起一個念去看那個看，是不是跟那個看都一樣的？都是妄來的，因為你起一個念來看，它本身都是妄。你要研究清楚，你起念的這個念，既然是妄了，是怎麼樣的呢？你要再起一個念去看那個妄，如是你不斷起念去看妄，你起的念都是妄，又再迴光返照，迴來再看起念的妄是什麼。可不可以理解？可能大家在文字上面可以理解，但要實際做到才知道。
上人講這是初機，修道的基礎。如果嚴格上來講，我們還未踏入修行的階段。你如果知道怎麼修，就踏入了修行的階段。我們連修都不知道怎麼修，我們還在揣摩怎麼修。

問題5
趙東方：法師，我有個問題，您剛才提到坐禪的時候或修道的時候毛孔會張開，我沒什麼體會，但我覺得功夫越大這毛孔開的越大。我們這幾天坐禪，如果毛孔真的開的話，那行香的時候或出去的時候，就披件外衣。如果毛孔張開，我們又不是一直在房間裡呆著，我們在外邊一定會接觸到形形色色的人，同樣還有花草樹木，這些花草樹木包括不同的人，他們應該有些信息，那我想像我們現在毛孔張開了，如果幸運的話接觸到一些好人、正能量的人，我相信他們不會傷害到我。我如何有能力判斷哪些人是正能量？怎麼保護自己？修道挺不容易的，好不容易有小小的成果被破壞怎麼辦？
興法師：當你起坐就恢復正常，毛孔也會恢復正常，和平常的情形一樣。
趙東方：我打坐好不容易有點成果，毛孔打開了，又合上了，我修了半天在修什麼呢？
興法師：毛孔張不張開是一個過程。它在修道上不是一個很重要的問題，但它有這個情況。到它張開的階段它會張開，當它到收起來的時候它會收起。這是很自然的事。比如我們肚子餓會找東西吃，飽了我們就不會吃東西了。到你的身體需要的時候，它就會做你身體需要的事情。當你的情形過去了，不需要的時候，那它自己就會恢復正常，就不會在這個狀態之中，所以不需要擔心毛孔張不張開的問題。

問題6
吳敏：有時打坐心臟跳的很慢，這是不是個問題？
[bookmark: _GoBack]興法師：這是一時間的反應，是它自己調節它的活動，你定一定神，或者休息一下，喝一杯水。（完）

