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我講兩個故事，跟大家分享一下。
第一個故事同“食”有關。以前有間寺廟向市場上的豆腐店訂豆腐。廟上所有的豆腐都是這間豆腐店提供的，並且直接送貨上門，不需要廟上的人去市場拿。送豆腐的負責人一年365日都送，跟廟裡的出家人相熟了。有一次，他很好奇地問廟裡的和尚：“每次都見到你們出家人一個個走進房間，做什麼呢？一下子出來，又一下子進去？”他很好奇。出家人回答：“他們在用功。這個房間叫做禪堂，他們在裡面用功，用功為了生脫死。”但賣豆腐的店小二又怎麼知道什麼是了生，什麼是脫死呢？“究竟你們怎樣做呢？”“他們坐在那裡，去參去想。”“那做什麼呢？”“想念佛是誰啦，想父母未生我之前我的樣子是怎麼樣的啦？”“這樣啊？這是什麼傢伙？不知道你們做什麼。你們都端然正坐，可不可以給我進去坐一下啊？”老和尚說：“你要進去坐啊？”可能是因緣，這個店小二和出家人熟絡了，大家彼此都有好感。“好吧，給你進去坐一支香，看你忍不忍得。”也沒要求他怎樣，說“你怎麼坐都行，坐著就行了。”也不用他盤腿，不用他單盤、雙盤，總之坐著就是了。
這也是不容易的。一般人的心外馳慣了，你要它一下子停下來，觀察裡面，了解自己，不打妄想是很難的。剛開始坐著不想事情還可以，過多一陣子就不行了，全身都在動，但是時間還沒到沒有聽到開靜的聲音，覺得無聊。那怎麼呢？想想做些什麼好呢？誰知，想著想著，他想到一件事情，是什麼事情呢？老和尚跟他說：“打禪七做的功夫很重要，在禪堂裡面坐是很重要的功課，不是個個都有能力，有資格進禪堂來坐，機會很珍貴的。”他說：“不管珍貴不珍貴，總之我只是想試一下什麼味道。”坐了一段時間，店小二沉不住了，眼睛左看右看，看到出家人安靜地坐著，做著自己的功課。他想了想，不知道該做什麼好。實際上就在打妄想，給他想到以前的事情。他正在想的時候，叮一聲開靜了。大家都走了，去洗手間的去洗手間，行香的行香。於是他出來，那個和尚拉住他，店小二說：“這支香值錢嘍！真是矜貴了！”老和尚覺得很奇怪：“我們出家人用功很重要，你又覺得矜貴、值錢？！怎麼值錢？怎麼矜貴？”“我坐著什麼都做不了，但是我一直在想，居然想到十年前某某店欠我的豆腐錢沒還啊。”給他想到十年前的事情。“不行，我要去收錢了。這支香真值錢!”
所以，你能坐在禪堂用功也好，不用功也好，一定有利益的。也給他種了善根，別說俗家人，還是一個街市的人都被他碰碰撞撞走入禪堂—這個造佛、成佛的地方，還給他拿到一些利益。這是他的因緣。禪堂裡面有很多寶貝，看你怎麼拿。這是禪堂裡的一個公案。
另一個故事，不是發生在禪堂裡面。過去有一位大德很用功修行。到處參訪善知識，但沒有一個著落。禪和子就是冬參夏學的習慣。冬天參禪打坐，開始入秋的時候，就會就找一個叢林，住入禪堂裡面。秋天是開始禪修的季節。平常一天坐四支香，當進入秋天，就加五支香，再深入一點，六支、七支、八支，到冬季的時候十一、十二支香，最高峰的時候是十四支香，每天一直加上去。這位大德冬參夏學，夏天去參學，聽經聞法，哪裡有法師講經就去聽，哪裡有大德講開示，大德已經有功夫，有道德，就去參學。夏天由於天氣熱，參禪比較辛苦，於是就參學，到了冬天靜下來用功了。
有一天，他經過一個市場，看到很多人在買菜。在這個時候，他經過一個豬肉檔，有人說：“老闆，我要一塊精肉，要一個上上的精肉。”精是精緻的精，是很靚的肉。這個人一說完，旁邊的人都跟著喊：“我也要精肉！給我一塊精肉。”這個豬肉佬不知該應哪一個了，他聽了幾個人都在嚷嚷，發起脾氣來，把豬肉刀向砧板上一丟，“好了，你說！哪一塊不是靚肉！”周圍的人都被豬肉佬的動作和呼喝聲驚住了，呆在那裡。正好那個法師經過，他一聽到豬肉佬的這句話就突然開悟了。
可想而知，古人用功不一定在禪堂裡面，他隨時隨地都在用功中，任何時間都是他用功的時候。自此之後，給自己一個綽號“屠子和尚”，因為他在賣豬肉的開示之下開悟，這個法就太重要了，就這樣就開悟了。
從這個故事引出文殊師利菩薩的故事。當時文殊師利菩薩上山採藥，師父叫他去的，要他採什麼什麼藥，一定要是藥。他說：“整個山頭這麼多的植物，你說哪個不是藥？”這個開示告訴我們，有什麼不是佛法呢？能夠令你得到利益的就是佛法。上人說，《六祖壇經》裡講，六祖菩薩開示：佛法在世間，不離世間覺；離世覓菩提，恰如覓兔角。上人就說，你能覺悟世間法，這個就是佛法。
開悟不一定要特定什麼形式的，最重要是用功的心，能不能隨時都提起來，隨時都專一，能夠自淨其意。如果你能時時刻刻都警惕的話，隨時都是開悟的時候，隨時都得到受用。
可能別人一句很普通的話就是你悟道的因緣。古人用功就是這樣用心。你說難也可以，你說容易也可以。當你摸不到路的時候，就很難入手，或者參了一段時間都沒消息，都沒著落，這是很難。但你肯用功，這個時節到、因緣成熟的時候，在一剎那間任何事物都成為你開悟的鑰匙。如果你有心要用功的話，只要你時刻保持著用功的心。專一，提醒自己不要打妄想，專一做自己功夫，任何事物都可以令你開悟—聲音可以讓你開悟，見到事物，一個境—見到花可以悟道，見到竹葉可以令你悟道，聽到水流聲，見到梅花落地的情景也可以悟道。任何事物都是悟道的因緣。到你因緣、功夫成熟，瓜熟蒂落（瓜熟就自然落地），功夫到家就自然悟道了，所謂水到渠成。但我們做功夫就重要的是要隨時有這個用功的心。
今天想聽聽大家在禪七裡面有什麼感想。最好大家都講幾句。對這個禪七有什麼感受？男眾開始講吧，果揚先講。

分享時間
分享1：
譚果揚：這個禪七開始前後，個個都說痛的問題，每晚都問痛的問題，怎樣不痛。關於痛的方面，我想都挺切入這個禪七的。小痛就小得，大痛大得，不痛不得。以前我打坐都很久了，之前試過一些境界，但也是很久以前的了。這次打了三天就有境界了。這些境界，你說好笑也行，大概這境界就是你想像不到的事物。沒坐之前你想怎麼可能？沒有這回事！等坐了才知道原來真有這回事的！我希望各位師兄在這個禪七之後回去努力打坐，解決痛的問題，當你解決痛的問題後，到時不叫你坐，就算用槍指著你，你都要坐！你就會得到境界，得到自在，最重要是身體健康。

分享2：
男居士1：我沒打坐之前也是和大家一樣，覺得能不能過關啊？就是擔心腳痛能不能坐下來，今天打完了還是覺得自己能坐下來。剛開始打七的時候覺得很難過，但結束的時候還是覺得可以過關的。我在這裡有個受益的地方，就是一開始大家都在講痛的事情，法師開示說把痛當成修行來做的時候，我就能直接面對它了，慢慢的修行。不像以前那樣，一痛我就冷了，不想修了，現在我去好好地面對它，把它當成修行的手段來做，這樣的話我能面對它，不再像以前很痛苦的樣子去面對它了。

分享3：
男居士2：以前聽別人說打坐好，但沒有很認真地去學打坐，這次我儘管沒能完整參加這次的禪七，但是我基本上知道什麼是打坐了，也學會怎麼打坐了。打坐的確能使人的頭腦特別清晰，身體雖然受一點累，但對大腦的發展是有好處的。這是我最大的收穫。首先是我會打坐了，另外是打坐期間法師介紹處理痛的方法，可以應用到平常做事上，你想做的事情，再困難都要咬牙做，如果這關過不了，它總是要阻擋你。所以你痛，痛過了就不痛了。你痛，但是你停止坐了，實際上你放腿還是痛，無論用什麼姿勢都不舒服，你不如咬緊牙關，痛到底，痛到最後，之後就不痛了。

分享4：
林果德：沒有打坐的時候，實在不知道自己的妄想有多少。我數息還有數到20的，這個時候我說哎呀，數到20啦，很多時候數到11，11！怎麼跑到11，這還好，還有跑到20！所以，沒有打坐，不知道自己的妄想是這麼多的。法師有講觀想自己放鬆、專注，我就試了一下，放鬆一直放鬆，還可以再放鬆。於是我把專注倒過來，專注在放鬆上，我不曉得會怎麼樣？但是我之前打坐出現熱的情況緩解了很多。然後一直鬆一直鬆，我不知道對不對？好像全身有電流的感覺，人很放鬆，感覺全身的脈搏在跳，這是很奇怪的現象。謝謝法師，讓我知道自己的妄想是很重。

分享5：
Alex：我有時出去散步，小鳥的叫聲很清晰，白天我看到天上有兩隻鷹，是我一抬頭就見到的。感覺任何事物都清晰一些的。
興法師：不要理會它，這都是過程。

分享6：
鄧一凡：我每天只打兩支香，不過都感覺到身體的變化。睡覺時間少了，只睡四個小時。知覺比較清晰。對周圍環境感覺比較清晰。

分享7：
John：我坐的時候以為自己坐得很直，但是還是有點偏，這次也是有個好的經驗，現在知道不是直的，就要在這個地方下功夫。

分享8：
周果華：我已經很久沒有打坐了，氣脈都塞回去了。但是法師這次來，我居然也得到一個很大的利益，我以前曾經打坐到氣脈通了，還有氣到了心臟的時候，心臟居然會思考，自從那次給嚇了一跳後就再也坐不到那個境界。但是今天早上我看CCTV的《文明之旅》，它的標題是“情志的奧妙”，我就看了一下，結果它正好講到這個問題。它說我們中文字的“思”上面是個“田”，下面是個“心”。其實在甲骨文這個“田”是我們後人的改寫，它其實是代表我們的頭，它的原字是有點尖尖的，我忘了怎麼念了，叫什麼門，然後是頭腦跟心臟一起的作用才叫做思，我才發覺原來一直在找的答案就是這個字，因為它是從甲骨文來的，所以我的獲益也是很大，是法師們帶來的幸運。三十年的答案終於在今天早上一個不經意的節目讓我理解了這個事情。這次我是每天晚上都來聽法師的開示，受益很大，順便坐一支安眠香，回去都很好睡。阿彌陀佛。

分享9：
男居士3：我是第一次參加禪七，覺得樣樣都很新鮮，因為以前都沒有試過。我不是天天來，有時間才來一次。我得到的不多，所以沒什麼好講。我有一個小小的要求，金佛寺每月都有一次禪七就好了。希望興法師多點來帶我們打坐，就是這麼簡單，多謝！
興法師：可以晚上坐一支、兩支香。我在馬來西亞的時候，指導他們就是這樣，逢星期六晚上就給大家一起坐兩支香，後來有人要求可不可以多加一天？於是就增加星期日早上坐香。負責那邊男眾的居士在週日學校那邊（他們好像平日都有幼兒班）建議老師教學生打坐，老師先學打坐，然後再教學生打坐，變得他們想將打坐作為課程編成一課，他們有這樣的計劃。打坐的確可以開啟人的智慧。學生如上打坐的課程，對他們的幫助是很大的。

分享10：
近康師：阿彌陀佛！我是近康。我覺得這次的打坐有比以前好，比較沒有昏沉。我很懷疑，法師說痛過了就不會痛了，好像我一直在痛啊。我記得法師說一支香痛的時候，第二支香痛過就不會痛，但是七天下來我一直都在痛，我不曉得大家的經驗是怎麼樣子？還有就是，我後來幾天在打坐的時候我的腳都在抖，一開始我是覺得可能是痛的在發抖，但是我覺得好像不是痛的在發抖，那不曉得是不是氣在動？想請教一下法師。
興法師：是氣在動。
近康師：氣在動，但是好像我本來以為它痛過了以後就好了，但是我發現好像也沒有通過啊，好像都一直在動而已。
興法師：在它通過就不再動了，要看個人。有的人很快就過去了，有的人要一段時間。
近康師：法師說通過了就不痛了，那這幾天它這樣氣動就是它還沒有通過對不對？它還是很痛啊？
興法師：需要一點時間給它完全通過。就算這一刻它通過了，也還會有下一次，就是這個波浪過去了，下一次的波浪也會來的。所以我們在痛這裡要面對，面對之後不要希望以後不痛了。你可以在痛關過去了，在沒痛的這一段時間你要好好攝心用功。如果不是，就會錯過時間，因為我們痛是需要一點的過程和時間。有時它痛，有時不痛，有是小痛，有時很痛，有時不痛。就看我們身體狀況怎樣？痛是治療我們身體的時候，不痛不表示你身體無事。痛和不痛你不要太專注，主要的還是照顧自己的功夫。心的注意力不要在痛還是不痛上。


分享10：
近育師：我對打坐的感覺就是忍耐、忍耐、再忍耐娑婆訶。

分享11：
近殊師：我對打坐沒什麼經驗。我這次在金佛寺打坐比在萬佛城好。為什麼？因為萬佛城打坐的時候非常冷，我還需要花很多的心思去克服那個冷。在這邊溫哥華，目前的天氣非常好，所以變成在這裡坐的時候就覺得坐的挺好的。還有聽法師開示說連續坐四支香就不痛了，於是我就連續坐四支香，可是還是很痛。然後我就一直想問法師，是不是痛過之後就不會痛？法師已經回答我的問題了。然後，我另外一個感覺就是腿功需要每天再不斷的練習，然後才能夠進步。那接下來就是，我不知道這個對不對？就是腿沒有這麼痛了，才有辦法去嘗試什麼叫做參。不然的話，你在痛的時候都來不及應付這個痛了，可是還要掛著這個參，就會是參不起來。總的來說，這次的打坐比以前在萬佛城好太多了！阿彌陀佛。
興法師：痛關是每個人都要過的。就算過了痛關，我們都不要以為沒事了。痛關過去了，第二關更難過。是什麼呢？昏沉。當你不痛的時候，你就很容易昏沉。你要克服昏沉，掉舉。掉舉是坐在那裡不知怎樣好，功夫又用不上。是不用功嗎？也不是，但身又攝不了，你說他沒有做功，也不是的，是在坐，但總是不能定下來，你也不知道怎麼算是好。又有大昏沉—睡覺，醒了才知道原來過了這麼多時間。
痛是給大家用功的時候，你起碼不會昏沉。昏沉是沒有功夫可講，在浪費時間。所以，講來講去就是照顧自己的功夫，無論痛關過了還是沒過，昏沉還是怎樣都好，或者到掉舉也好，都是以自己的功夫放在第一位。尤其是面對人事的時候，師父上人就講過：最緊要最緊要就是不要發脾氣。你要是忍過去了，你就是功夫成熟，你就可以上路了。

分享12：
溫果彩：我叫溫果彩。這是第一次連續七天來參加禪七的，以前參加禪七都是零星這裡坐一個小時，那裡坐一個小時，或者自己在家裡坐一個小時、兩個小時，這樣很散。這次七天一次過，我就覺得有一些體會，不是什麼高深體會，只是體會我連續七天每天來坐，我也不是由早上坐到晚上，只是中間由早上坐到中午。我體會到連續這樣坐，那個忍受痛的心比不連續坐會提升一些，是自自然然提升的。我也透過這次連續這樣坐是會痛，我體會到這個痛是有幾個層次的痛，但只要我把心專注在直、放鬆，將直、放鬆專注在腰和臀部之間的後背上，一直在那裡專注，放鬆大腿壓迫的力，我覺得非常受用。
有一個重點，以前沒有學過打坐，沒人教，前一段時間金佛寺的法師開班教打坐，教了幾個竅門，有一個竅門對我來講很受用，就是法師教在後面墊一個小小的墊子，墊高臀部，我這七天都是墊著，我覺得我需要，我下身直上身就會直，但坐到第八天，我發覺已經不需要再墊小墊子坐了。我忽然感覺這個小墊子只是一個guideline（指引），是我需要這個來提高心直，到最後一天，就是今天早上，我感覺到它的作用已經轉變了。

分享13：
劉聰：我在親近三寶之前曾經入了一個邪定，從此之後我的身體就變得非常寒涼。所以我對禪修有恐懼心，非常害怕出現莫名其妙的境界。但是這次打坐我的感覺非常好，是因為我發現很熱。我的身體變得非常寒涼之後，腿就麻、痛，非常厲害。但這次打坐我覺得非常非常熱。
這次我一直有咳嗽的現象，雖然別人偶爾也會咳，但沒有像我這樣不打坐都持續地咳嗽，我一開始思想負擔就很重，怕這個咳嗽會影響大家。但後來在打坐的時候我就忍這個咳嗽，在忍的時候我突然發現一個很奇妙的現象，當這種氣上來，我就咬緊牙關把它忍住的時候，我突然發現一股很大的熱浪就從我的體內一直往上衝，然後我的背整個都是熱的。有一次我忍得比較用勁，氣就衝到我的頭上，所以我就非常堅信這次我學到禪修的方法，的確在我身體內積聚了巨大的熱量和能量，這也是治療我以前不正確的禪修的方法所導致的身體的寒涼問題，我想一定是個良方。所以我以後會堅持下去，謝謝法師。

分享14：
女居士1：我覺得忍痛很苦，不過有時等到腿麻木我就放棄了，它也不痛了，很奇怪，跟著又可以用方法。過一陣子又會昏沉，不知為什麼？
興法師：正常的。如果比起世間的苦就很舒服了。我們生生世世在六道輪迴裡面流轉，一下子殺人家吃人家，一下子自己被人殺自己被人吃，那種痛苦現在是舒服多了。如果不好好用功，擺脫這種苦，這苦是沒有停的時候。我們肯挨這種苦，這種苦是會結束的。這苦不但會結束，而且你會很有智慧。你有智慧去幫助別人解決這個世間的苦，你想想這是不是很值得的？

分享15：
李親覺：我在禪七裡面有一些收穫。首先是信心方面，我覺得加強了很多。以前是在自己很累的時候去打坐，那多半就是睡覺、昏沉，因為自己只是單盤，也沒有什麼腿痛的問題，所以就是睡覺了。那麼這次通過法師的開示，讓我們比較系統地了解打坐的一些要領，比如說正確的坐姿、止觀等等這些系統的方法，之後我的信心比較足了，而且也非常有興趣去打坐。這幾天早上我打坐感覺效果比較好，我想都安排在早上的時間給自己一點一點來練習打坐，雙盤時腿痛是有的，但我有信心，相信假以時日，水到渠成，慢慢它就會不痛了，我覺得要給自己一些耐心。
第二個就是專注方面，我是一個有很多妄想的人，經常打妄想，在打坐的時候，我面對我的妄想，雖然不知它來自何處，有些時候是一個畫面，有些時候是一句話，有些時候又是什麼，就是這種景象太多了，那在打坐的時候，我就通過念佛，我現在還只能是通過念佛、持咒，以一念來代替這些雜念，我想專注力慢慢地會改善，當有些功夫的時候，再看看能不能去到參禪那個部分。我自己有信心，因為我知道這是一個過程，也是一個次第，但不能很機械、很刻板地去照著法師講的原理去一步步的做，不能這麼機械地做，但在用功的時候，我明白了應該怎麼去數息、去隨，去止住妄想，怎麼去觀，我可以把這些在打坐需要的時候拿出來用，我覺得有一個方向，不像是以前那麼盲目了。
最後一點，參禪對我來講還是很遙遠的一步，我根本沒有達到那裡，但我覺得參禪應該是非常放鬆、很活潑、很靈活的，它不是一個死板的過程，就是像法師剛才說的，功夫夠了，那任何時候都是你可能開悟的時候。我挺期待的，我也祝願我們的佛友都一樣能夠既可以循序漸進，又可以非常靈活地去使用這些方法，不刻板、不執著，能夠有開悟的機會。謝謝。
興法師：這個數呼吸的方法不一定要按照先數後隨再止到觀的次序。在你修的時候，可以有選擇性的修，你覺得數能夠比較攝身的話，你就用數來攝身。如果你覺得數麻煩，隨比較適合，你容易靜止下來，你就單單用隨的方法。或者用觀，觀就是看著它，看著呼吸的出入，就是觀察它出入而已，什麼都不需要理會。你覺得這樣適合你的，能夠攝身沒有妄想，那就單單用這一種都可以。隨著每一個人的需要，不一定一定要一級一級這樣上。

分享16：
Ivy：法師、師兄師姐大家好，我叫Ivy。我這是第一次在金佛寺參加禪七。在這個禪七裡面我打到一炷最好的香！從我打坐以來，就是聽了法師說呼吸是風，血液是水，風停了，那水就不會一直動一直動，我就用這樣的方法。在我的腦子裡很清楚，我就用它去觀想，就覺得自己的呼吸就變得很弱了，覺得連血液都不太動了，自己就好像一隻青蛙可以用皮膚來呼吸的感覺，就覺得整個世界變得很安靜很安靜，妄想也沒有了，變得很安靜，不太會講那個感覺，這是我打到最好的一炷香！
再後來又可以重複一次，之後有人問我說：“你打得怎麼樣？”我說：“我打了兩炷好香。”結果之後吃完飯回來，我再坐就一切都破功了，就完全不見了。我就告訴自己說，好話不常在，之前的好香並不代表之後的都是好香，也告訴自己說要接受每炷香不同的因緣，借這個機會想表達說對各位法師和各位師兄師姐在這次禪七裡面對我的幫助，因為有你們的幫助我才能完成這次的禪七，謝謝大家。
興法師：我們對坐香打坐不要有任何的期待。如果有一個期待的心都話，這個心就會擋住你。總之你就按照日常起坐，循著那個方式來去做就行了，不要加什麼要求、想法、期待下去，越是有這個心，能夠將這個心達到止靜的程度就困難了，就有障礙了。不要有期待的心，循著自自然然去做，每支香是這麼坐，每支香是這麼行，到的時候就到了，得到的時候就得到了，有的時候就有了，沒有的時候就沒有了。不要起期待的心。



分享17：
吳敏：阿彌陀佛！法師，非常感謝法師今年到溫哥華來，為我們指導禪七，我真的很高興！因為去年法師來的時候，這個因緣，看到法師這麼好的威儀，所以我就不知天高地厚得請了一個法，沒想到這個法居然能夠實現，很開心！謝謝法師！請了這個法之後，我很緊張，因為我沒有系統地打過坐，我是有空了就打一打，沒空就不打。因為請了這個法我就知道，別人都可以逃的，我是不可以逃的，為了這個法，我一定要每天都來，每支香都坐。
其實我是一個很怕痛，意志也不堅強的人，但是為了這個法，我心裡一直有這個願，使我每天能夠在家裡3：30爬起來，到金佛寺來打這個禪七，要是平時我肯定爬不起來。我昨天晚上打了一個妄想，明天是最後一天了，我可不能爬不起來，就打了這個妄想，結果今天早上鬧鐘沒有響。我想可能在打禪坐的時候，這個心比較清，念力比較強，就好像大禪師打了個妄念，這個因果就比較大。
法師那天說要一個圓滿的因才能圓滿一個果，我本來是想這個禪七是非常圓滿了，我一炷香也沒有漏下，一天也沒有遲到，結果今天還是不圓滿，這個圓滿差了一口氣。今天因為這個樣子，就罰自己沒有吃早飯，就是這樣。
禪坐的體會，我還是挺生的，我比較怕痛，法師昨晚說你忍過去，你的心力和身體都比較通，的確是這樣，我發現通過這次禪坐，我的心力真的提高了很多，這個對我感覺是特別重要。我覺得我們臨終的時候也就是我們的心力，才能夠提起正念。如果沒有正念的話，到時可能就隨業走了。這就是我在禪坐中體會最深的。謝謝法師。
興法師：我們每支香都正正常常地坐，行香的時候就正正常常地走，在不知不覺中的定力不斷的增加。正如我們走路，你先邁出第一步，再走第二步、第三步、第四步、第五步，這樣一直踏出腳步，你只要踏出你的腳步就行了。到了目的地的時候，你發覺到了！是默默地做，你每一支香坐的時候坐，行的時候行，一步一步慢慢的，你的定力就會結締，在我們不知不覺中增加。在日常的生活起居裡面，這樣做下去，等到你察覺到你比以前好的時候，你已經走了好幾步了。那時候你就知道什麼是定，定力是每一分每一秒積累的。


分享18：
女居士2:首先我想跟法師講，很感謝這個機會給我們坐的這麼久，晚上法師講的故事和指點，讓我看到前面的路光亮起來，我知道怎樣繼續練習。我們希望法師明年都可以看看我們，讓我們這個年中個個都多用功，等明年法師來，我們有很多問題來問。

分享19：
女居士3：法師，對不起，我只坐了一支香，我一坐下，我的腳就痛，身體和頭又不直，很幸苦，痛了三天，不直糾正到直，但怎麼都不直，所以都不敢進來的。法師多點來，下次我會多用功了。

分享20：
女居士4：很慚愧，腳很痛。第一天來坐香，腳很痛，頭也很痛，一邊走一邊講：哎呀，學佛真是苦啊！苦啊苦，一邊走一邊痛。到最後第七天，好了，不痛了，就一邊念佛一邊想，花開見佛，到極樂世界去，沒這麼痛了。

分享21：
女居士5：法師好！我第一天一直痛到現在，我應該沒有用到功。不過今早第一次有一支香我沒有想何時這個引磬會響啊，結果它響了。
分享22：
郭果貞：感恩法師來主持禪七。我是第一次正式參加禪七，我有四年沒有打坐了。金佛寺要打禪七，我知道了馬上來，臨時抱佛腳，在家裡要練雙盤，從來也沒有雙盤過，只是開始臨時抱佛腳，開始就是半個小時念一部《金剛經》，週末來參加一個打坐。
這一次打坐的每一炷香都好像在痛苦邊緣中掙扎，可是我很開心過關了。過去我學的方法和參禪—祖師禪不一樣，祖師禪我有時候不知道它是怎麼參。我誤打誤撞，只知道反复念“念佛是誰？”這句話，可是就不用思維的。你有一次講說像一個Puzzle（謎，難題）, 可以一直思考這個問題，再想再一直進入、進入……今天早上我突然想到要放下痛，放下感覺，不管怎麼樣我把它都扔了，我就用師父的方法繼續用功。
去年我有問過您一個問題，您告訴我說要我自己參，這是一個句偈，是從《華嚴經》裡來的。這個句偈對我有很大的震撼力，可是您一直叫我參，我怎麼參呢？每天念念，我也不知道到底是怎麼回事？因為句偈看起來是很淺顯的，今天我很開心很開心，因為我找到答案了！我參到這一句偈了！所以謝謝興法師！謝謝法師們！謝謝金佛寺！謝謝宣化上人！阿彌陀佛。

分享23：
女居士6：我也是第一次參加禪七。之前法師來過金佛寺，大家都問法師關於打坐的事情，我當時是因為病了，不在這裡。當時很多人都問法師關於痛的情況，我記得當時法師回答，練打坐、練腿功平時是要練的，無論你在做什麼，只要你坐著就盤起腿練。
法師當時舉了一個例子就是，有個人打八圈的麻將，他雙盤起腿坐了八圈，沒有動過。這時候有個因緣，我幫金佛寺的法師打一些稿，剛好聽到法師的這段開示。於是我就開始盤腿練打坐，在打字的時候會盤2到3個小時，自己的功課也會練雙盤。後來聽到說金佛寺打禪七，我就過來練打坐。打坐都會有痛，但沒有像其他居士那樣痛的厲害。但第二關昏沉，就是你不痛的時候坐在那裡，好像不知做什麼，說是不在用功，好像都在用功，但就是不太契入。
興法師：繼續努力。
女居士6：是的，痛和專注需要平時練的。是痛的，但就忍著，平時你每天練一點練一點，其實是有幫助的。

分享24：
楊果瑜：法師好！首先我給自己一個讚。為什麼呢？我志在參加而已。因為我望禪止步，知道那是痛的，所以我從來不想要坐禪坐。但是我這次來參加，覺得是給自己鼓勵一下，參加的還不錯。當然在這過程中，也是像大家所說的也會經過這些過程，在這次過程中我懂的知道要放鬆，之前法師有教過我們放鬆，但我不能意會到這個意思，在你不斷坐、累積的時候，你會想到這個程序，所以我學到在坐的時候放鬆，所以坐禪是精貴的，我獲得了放鬆。阿彌陀佛。

分享25：
石金蓮：打坐的時候感到很痛，法師說要忍，但忍的時候感覺更痛。還有昏沉的時候，怎麼來減少這個昏沉? 有時打坐的時候不知為什麼會聽到引磬、木魚的聲音。

分享26：
女居士7：我都是晚上來坐一、兩支香，所以沒有資格跟大家講大家都這麼怕痛的。這個禪七我都很歡喜，因為可以和這麼多人一起打七，希望大家繼續加油，明天、後天，再過一個星期就不記得了這個痛。

分享27：
女居士8：第一天打坐時，由頭到腳痛的很厲害，幾天後又聽到法師開示，有提到“烈焰”這兩個字，就覺得很歡喜。這讓我想起十年前我曾經看過一部經，裡面有講我們的自性是很清淨、很奧妙的，但卻迷失了自性，成了眾生。這個禪七裡面我就想起了這件事。有時會流淚，感到很傷心，不知為什麼我們從一個清淨心變成一個眾生，所以希望法師關於這個問題可以開示。
興法師：你把它找回來就行了，不需要還記掛著這些不相干的事情。
女居士8：師父說我們的心是清淨奧妙的，突然間我們就變成了六道眾生，見到種種的事物，如山、海種種，現在我們打坐要找回這個自性，但是我們還會不會墮落？
興法師：不會。
女居士8：為什麼我們由一個清淨心變成一個眾生？這是第一個問題。
興法師：因為在打妄想。你能夠不打妄想，你的清淨心自然就會顯現。
女居士8：這個禪七前幾天覺得很痛，後幾天覺得有點興趣了。所以明年如果還組織禪七，希望時間長一些。

分享28：
趙東方：這幾天我一直在想幾個問題，想請法師幫忙回答。第一個是自古以來，有沒有人可以無須練習而結雙跏趺坐一個小時還不痛的？比如那些高僧大德、乘願再來的？
興法師：高僧大德都是凡夫造成的。
趙東方：經典或佛教書有沒有這樣的記載，人一生下來，比如說十幾歲二十幾歲，有人說結雙跏趺坐這一說，他一坐就能坐的起來。我就見到有這樣的人，從來不知道，他坐起來了。但是超過一小時還不痛，有這樣的人嗎？有。好的。
還有一個，我相信佛教講究因果。有具體的因就有具體的果，比如說《地藏經》裡有講到殺生就有短命報，盜竊者就有貧窮苦楚報等等。但有這樣的果，不一定由這個因引起的，可能是多種因引起的。比如說貧窮報，他不一定是犯了盜竊罪，可能是他這一生選擇示現貧窮。或選擇示現沒有讀過書，比如六祖慧能大師他有這種可能。通俗來講，天上下雨，地上一定會有水，但地上有水，不一定是天上下雨引起的。
我的問題是，我非常關心我的腿，我非常的痛苦，非常氣憤，我恨鐵不成鋼。但法師有權拒絕回答我，如果覺得不方便的話。所以這個果出現了，我這個腿痛。我明明知道我過了這一關就好，可是我就做不到，每次的結局我都是東倒西歪，不成個人形。因是什麼？這個因有好多種，比如沒有毅力，慈悲心不夠，不堅強，但是我相信肯定是有個因專門對應這個果，不一定是行為上的，真正的因應該是心性上的東西。我再說的坦白一點，這樣說就有點嚴肅了，我想找一個最直接了當的辦法，我不想拐那麼多彎，所以我說法師，如果經典裡有說，請你告訴我。如果經典裡沒說，你可以不回答我，或者你說不知道，或者你說幫著猜。我的結論是今天我的腿不能坐這麼長時間，不能自在地參，我種的因是什麼呢？我想在我的心性德行上有所缺失，在人格、慈悲上有漏。以前有缺德，大多數人都是凡夫可以理解我的。請法師回答。
興法師：所有的答案你都講了。
趙東方：法師變相拒絕了。我過不了腿痛關，也沒信心過得了。明年法師再來，或其他人再來，外因通過內因起作用，我也不認為我能過得了這個關，下一世我也保證不了，所以今天我迫切希望知道到底哪個缺了？我想先攻那個，攻好那個再說別的。我現在顧不上別的。
興法師：從大範圍來講，是殺生和吃肉。至於哪個因引起哪個果？需要有功夫的人來觀察某一個因導致某一個果。
趙東方：我講一下參加參禪三天的體會。第一個體會是思想和行為真不容易匹配上，需要時間的幫忙，往往是想的美，但做不到。總的體會我開始想辦法包容別人，開始想辦法找到別人的優點，這使我非常開心，讓我心情舒暢了很多。
第二個體會：通過參禪讓我與外界的某些東西漸漸斷絕關係，這是很重要，並讓我感到欣慰。這外界的藕斷絲連的東西未必是好的壞的，所謂正的還是不正的。總而言之，漸漸讓自己獨立起來，獨立的同時又與外界發生更深的關係。打個比方，我現在要去一個危險的陣地去解決問題，不入虎穴焉得虎子，我必須到危險的陣地辦事。
首先我先把自己和外界的東西切割掉，不讓自己結緣，戴上販毒面罩等，做好防範措施。通過參禪，我體會到這一點，學佛有這個幫助，讓我們跟能限制我們、傷害我們的慢慢絕緣。同時因為我能保護好自己，才能深入陣地去實實在在的出手解決問題。
最後一個體會是當我參禪的時候，我個人的感覺整整三天（哪怕七天也一樣）做到的話，我會全力以赴做到，儘管想得美可能做不到，但我會做，就是不說話—禁語。我發現說話的時候，我儘管體會不到什麼氣啊，想啊連不上，我沒有能力體會，但是我知道某種東西在消失，它傷到我自己，無論這個話是好話，跟別人分享也好，不分享也好，哪怕是助人的話，我相信助人未必在一時，可能七天以後再把這話說出來，可能對別人的幫助更大，這是我個人的體會，所以我會盡最大努力做到禁語。

分享29：
女居士9：這次的感受是修止觀，雙跏趺坐很受用；第二個要接受痛的力量和心力。法師每天晚上的開示和鼓舞是關鍵，自從法師開示以後，接下來是40支香的堅持，堅持雙跏趺，自己對打坐突然之間有很大的興趣。期望法師明年能夠再來指導我們。


分享30：
王親音：很感恩金佛寺的法師、興法師指導我們參禪，這是我第一次參加參禪打坐，之前在家自己有參禪打坐，或參念佛是誰？這次經過法師的開示，我了解的更深。
這幾天的體會是禁語很好。如果說不小心講出一句話來，甚至是無聲的話，在打坐的時候這句話會顯現出來，自己會看到，干擾自己打坐的過程。所以這個禁語是很重要的。
第二個是之前在家也有念佛或參念佛是誰，但這次我的體會，就個人來說，最簡單是觀息，把注意力放在觀呼吸上。呼吸就是我們的生命，我們就是要觀這個呼吸，把萬緣放下。 
但最難過的還是痛關，痛關一來什麼都打亂了。昨天下午6點到7點那支香我痛的差不多要昏死過去了，自己想說是不是就痛死算了，置於死地而後生，這樣是不是就更好一點。這是我的一個感覺。阿彌陀佛。

分享31：
趙果園：我記得第一次參加禪七是以前在慈興寺，可能是您辦的。那時候女眾幫忙做事，做完後法師讓我進去參。我有時間去坐但想拒絕，我知道自己是坐不了，但有叫到就進去坐。那支香就坐的真是度日如年，妄想紛飛。那個時候坐的是長的禪凳，不能動，你一動就會發出聲音，怕碰到旁邊的人，那就很辛苦的，在挨時間。等時間一到，我就衝出去跟法師說我要做事，我要出坡，不要再進去坐了。自此之後我沒有參加過禪七。
這一次是我第一次比較正規地參加禪七。我來了三天，第一天七支香，第二天七支香，今天五支香，我都是單盤。第一天幾乎全程都是單盤，第二天是七成時間單盤，三成時間放腿，今天是七成時間放腿，三成時間盤腿。但我覺得自己的進步在於：以前在慈興寺時妄想紛飛，很難挨時間。這次知道自己妄想少了，有妄想時自己能察覺到。坐的姿勢因為懿法師指導過我們，坐的比較好了，心專注在坐的姿勢上和痛上，妄想就減少了。當痛的時候，要找辦法分散注意力，有時會念《地藏經》，念著念著時間到，開靜了。感覺上的進步是少了妄想，以及能夠坐得久了，覺得時間過得快了，是一個新的體驗，非常好。下次可以繼續再來。
分享32：
恒義師：我就是跟自己說，痛一痛，通一通，痛死活該。在萬佛聖城，每一支香是一個小時，每一個小時接起來真是痛的不得了。金佛寺是佔便宜，只有40分鐘，有時候是30分鐘。阿彌陀佛。

分享33：
石果寧：阿彌陀佛。我其實很慚愧，沒有什麼境界。這是我第一次參加禪七，以前沒有參加過，完全抱著看看我到底能坐多少。我每天只是坐在那個地方，我只能說自己是靜坐，不能說我在參禪，我是靠著念咒這樣。生活就是這樣嘛，一步一步，平平淡淡，因為智慧不足，所以就要慢慢來。我對自己的期待是將來能夠到萬佛城參加一個21天的禪七。阿彌陀佛。

分享34：
恒懿師：阿彌陀佛。我沒有想到這次的禪七會有這麼多人來參加，因為金佛寺一直不是禪坐的道場。第一次舉辦就有這麼多人參加，讓我們蠻驚訝的。打坐不是一天的事情，打坐是一輩子的事情，所以這次禪七以後我們回去還要繼續的努力，繼續的痛，痛到不痛為止。如果下次興法師來的時候，我們能有更好的問題問法師。不會只是說這裡痛怎麼辦，那裡痛怎麼辦。

興法師：好，今年的禪七就過去了。明年的明年再說。我們先迴向，迴向完後將拜凳擺回原位。阿彌陀佛。
