
   得力處
   一九八八年六於多倫多

                 至誠的信心
　 　做人的信心是很重要，沒有信心，學業、事業、固然很難成功，就算生存也會
感
　 　到沒有意義。學道修行，信心就更重要。小孩時我第一次接觸到佛書，是商務
書局出版的佛典汎論，說到佛在世時的摩揭提國；因為國泰民安，人民都過著盡情
享樂的生活，晚上笙歌處處。後來佛陀到那裡去教化，夜間但聞梵唄的音聲。由那
時開始，我對佛教感化人性的偉大處，令我對佛教信心柔然生起。過去幾十年，和
佛教結下不解緣，可以說是由最初信心引發的。

在這次禪七的前一星期，參加兒子的中文學校郊遊聯歡會，不慎扭傷了背，甚
至不能上班。到出發的晚上，又再扭傷右臂，連穿衣和帶輕便的行囊，也痛楚異
常。一到禪中心，就對師父訴苦。師父說這是業障，扭傷的背和臂，打坐是會好轉
的，但對你來說，這次禪七會有許多障礙。當時我心裡聯想到，最近人生月刊的一
篇禪七報告；一個體質很弱的女子，也能在禪七中得到非常好的受用，而且師父還
讚歎她是近年打七最好感受的一位。所以我沒有將師父剛才的話，記在心裡。第一
天醒來，背和臂都痛得很，但卻沒有妨礙到打坐。第二天早上，隱約亦感覺有些
痛。直至第三天，痛楚便完全失去蹤跡。這對於向來不過份注重自己身體健康的
我，更增加對用功的信心。何況一入禪堂，我們的身體便交給師父指導怎樣去用
功。記得在第一次禪七報告中，曾經寫下最後的兩句話：「自從一見聖嚴後，直到
如今也不疑」，後來師父曾在一次信中提及，我向他參學一事說：致於用功端在自
己，配合身心狀況，不求急功，不使懈怠，日進又進，向著各自的因緣所在處奮勉
即可。師父是我離開皈依師慈祥法師後，移民來北美洲第一位參學的師父。但我相
信過去從慈祥法師處，所接受經教的指導，對知見上的抉擇，是沒有錯誤的。

              高明的老師
　 　四十二章經有這樣一句話：「遇善知識難」，我從小就交了不少朋友，年歲比
我大若干倍；他們多是附佛法的外教，指導我怎樣守竅、打坐，有些連殼米都不
吃，這使我感到很迷惑。因為佛經的道理和他們的行徑很不協調，因此在這一段時
間，除了讀經和抄經之外，對佛法是一無所知。直到從理工學院畢業後，在特殊的
因緣下，認識了慈祥法師；她問我過去讀過些什麼佛經，然後很簡要地給我解說。
因此我便發心皈依，而且搬到她農場一間簡陋的木屋住下，以方便接近請益。在日
間除了往返香港工作外，餘下的時間是隨常住大眾一起生活，執役服勞，而法師非
常慈悲指示教理和修觀。可是那時只知多貪佛學的知識，忽略實際的修持，對靜坐
很少修習。如是過了十多年，雖然遇上善知識，但未能體會善知識的心意，也就等
同未遇過一樣。



人到中年萬事休，特別是學佛未得力的人，在文字上感到空汎，身心也離不開
煩惱。偶然檢到師父早期出版的書，同時知道他也到了美國，以禪的修行接引美國
青年學佛。因此我便到紐約去看看，雖然師父那時已回台灣，但從他的弟子果閒法
師處，得到幾本師父近年的新作，都是有關禪宗修證的書。回家讀了，便決定去參
加禪七，過去一直未有機會學禪，因為知道習禪一定要有師父指點；故此自己不敢
胡亂去摸索。現在從文字中知道師父為教為人的意志，所以對這學禪機會不肯錯
過。

                圓滿的佛法
　 　這次禪七的開示，仍然繼續牛頭法融的心銘，作為修禪過程中的指導。每晚只
講兩句，但已足

?，非心所窮。正覺無覺，真空不空。三世諸佛，乘此正宗。此宗毫末，沙界含
容……。在我所領解：究竟的佛法，固然不是小乘智慧所能知；就算是權教大乘，亦
不能及。唯佛與佛，才得究竟。因為這種境界，能

　 　師父在每晚解釋中，詳細說明禪的修行過程。特別對初學數息的人，說明如何
由數息而進入參禪。因為數息觀是五停心觀的一種，是小乘修習三十七道品的前方
便。小乘修行的人，由數息而把心念集中，進一步修習禪定。由禪修成功而?發智
慧，由智慧破除煩惱，而親自體證不生不滅的直理。可是大乘的修行人，開始雖然
和小乘一樣，但在心念集中後，便將集中心念的力量；去參話頭或公案，而超越定
境的層次。由統一的心念，咬著一句話頭或公案，不用邏輯、經驗或知識的方式去
找尋答案。慢慢引發疑情。由疑情的成熟，身心脫落，智慧顯現，便得見本來面
目。這本來面目就是我們的真心，是絕待的，同時妙用無邊。在講說到最後一句，
「沙界含容時」。還舉例說明無數人能在一粒沙上作馬拉松賽跑，理由因為心是無
限量的。故一粒沙所佔的空間，不可以說是很小。而時間也是心念所成，所以馬拉
松賽跑距離，和所佔的時間也不是很長。華嚴經中事事無礙的境界，師父把它深入
淺出顯示，使不懂佛法的人也能明白。

                合理的思想
　 　合理的思想，可以說是在參禪前，對學禪的正確認識，和在禪修後對用功的檢
討。因為每人的根性不同，方法上大致來說，不出動靜兩大類。正如師父在禪的體
驗一書中所說：公案禪與默照禪，就是動和靜兩類。平常生活緊張，心神勞累的，
宜用鬆弛。而生活懶散，心神浮動的，宜用緊迫。但在參禪前對於調身，調息都要
調好。師父在這次禪七中，對十多位第一次參加，而平日又沒有好好打坐的人；一
再從洗碗、吃飯、睡眠、呼吸、站立、經行、運動、工作、打坐、跑香等，一一都
加以提點，有如慈母俯引初學舉步的嬰孩一樣。



　 　我雖然參加了多次禪七，師父每次引導大家的方法都不一樣；有時很緊迫，有
時很輕鬆，在小參中又作個別不同的指導。在我個人心念集中的過程中，最初是用
緊迫的方法，現在改了用放鬆的方法。鬆緊、動靜、止觀、寂照、在義理都是相同
的，但在應用上層次卻不一樣。不過在初學的時候，對身心要放鬆，方法的抓緊這
兩句話，不但用不上力，還可能因知識上的習慣，認為是矛盾的。我在放鬆身心之
前，首先就孤獨自己，不被環境干擾，然後才全身放鬆，把注意力放在方法上。當
注意力不能集中的時候，妄想便連續不斷。在身體不能鬆弛的時候，也因精神緊張
而昏沈。因此每次禪七的感受都不一樣，教理上打坐時要止觀雙運，定慧均等。話
是說來容易，做起來就難得心應手。
　 　禪的含義很深，我們日常的生活，能體會到它就無一不是禪。古人說：「溪水
盡是廣長舌，山色無非妙法身。」因此在平日生活中，需要不斷的熏陶，禪七的日
子就會肯定好過。

                依法而修習
　 　這次禪七，是師父在北美洲主持的第四十次；參加人數也是最多的一次，共卅
四位。禪七開始，也是團體的修行生活的實踐。對我來說，是比日常用功更有氣
氛，在最先的兩天，方法都跟貼得上，背痛和臂痛都忘得乾淨。第三天擔任巡香，
方法便有些走樣。第二次小參的時候，我對師父說有點累。他安慰我說：上了年紀
而又功夫未得力，在所難免。我只好把身心盡量放鬆，注意力又絕不鬆怠。
　 　晚上師父解釋參禪要具備四個條件：

　 　對我來說，大疑情是用不著；因為我修的是靜的法門。只要清楚把浮動、攀緣
的心放下，讓心淨而自明。從省力處得無量力。可是每次禪七到了第三四天，都會
很累而用不上力，因此我隨著師父的說話；對四個條件逐一反省，發覺到大憤心未
能具備，也可以說是意志力不

　 　禪七期間，我分派當

                難得的糊塗
　 　在禪七前四個星期的週日，當時我為普賢行願品，作最後一課的演講。開始時
感到鬧市中的環境異常清淨，到結束的時候，連自己的身心都融在安寧愉快中。這
情形一直維持了好幾天。在這次禪七後回家，又回復平日的生活，可是在最初一個
星期，好像有些糊塗，見聞都很清楚，但腦袋好像空白似的；反應未能完全和平日



一樣快捷，而反應的效果卻很清晰，這難得的糊塗，可以說是今次禪七的體驗。


