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    自從去年底禪七回家後，對方法提起相當自然，每天打坐後，身體感覺很柔
軟，腦袋亦好像靈活一點。但日間工作繁忙，而且加拿大正處於經濟衰退的情況
中，各行各業都不斷地大裁員，我服務的工程顧問公司，也沒有例鯡正因為人手短
少，我想大概很難抽出時間，去參加接著的一個禪七。因此沒有預先報名參加，可
是到了三月，公司因為工程不足

正因為早到的緣故，果元師安排我去幫助來自麻省的木匠大衛，把女眾寮房的
土庫整理。這份工作我一直做到禪七結束，雖然是短短九天，但使我對木匠的操
作，有深一層的認識。在禪七開始前兩天，我們先把要鋸的木料鋸好，避免禪七中
干擾打坐的人，大衛所用的都是電動工具，操作時產生強烈震盪的燥音，他只有一
套隔聲的護耳，而我卻沒有，只好自己想個方法代替。四十二章經第十二章，曾經
說到觸事無心難。如果在修行過程中，達到身心統一的境界，對外間的環境，自然
沒有染淨的心念。這和師父在禪七開始時開示說：你們要獨立和孤獨自己，才能

禪七開始的第一天，早餐和工作後，便到禪堂坐下；

……不怕念起，最怕覺遲。整天不斷地回到方法上去，恐怕
是唯一對治的方法。後來我想，這可能是神經在過去兩天，經燥音震盪，由物理上
的反應，而引致生理上產生幻象，因為我的身心不能統一，作意觀想的力量輕微，
身體仍然受到干擾的。

第二天我擔任巡香，昨天的幻象，也不再出現，在禪堂中，方法亦用得上，和
平日打坐時一樣，在這天的上午和下午，都能

師父在開示中，對第一次參加禪七的多位禪侶，提出在禪七中獨立和孤獨的重
要性，同時以慚愧心，懺悔心，報恩心和菩提心的觀念，來激勵我們用功。晚上的
開示，仍然繼續講虛雲老和尚的參禪法要，今次講到悟道與修道，不論是未悟，已
悟，解悟或証悟的不同境界，同樣要精進修行，在讀到解悟的境界，用譬



經過三日的打坐，可以說漸漸進入狀態中。由第四天開始，直到結七，我每天
都有一兩次，一坐數枝香，又不覺得時間過去中，情形開始是這樣的：第四天上
午，當我頂禮後坐下，念頭便集中在方法上，這方法集中的心念，一個迫上一個，
緊密地扣在一起，這個能

這次禪七，對我來說，一切都很受用，因為兩個月來，沒有工作壓力，身心在
輕鬆愉快中來打七；其次在禪七的工作，是生活上新的經驗。飲食方面，都能消化
暢快。坐禪方面，過去禪七中整日打坐，多少總會有些腿痛；但是今次連腿子也不
麻煩我。師父說：這是因為身體健康，氣息通暢無阻，所以沒有痛。在經行的時
候，身體好像沒有重量的感覺，這是過去禪七沒有體驗到的。但願三寶慈光加被，
道心相續，學菩薩行，回報三寶，父母，眾生們的恩德。

                      


