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病緣
最近幾個冬天，在嚴寒的氣溫中感冒，或是在體力過勞的情況下，便隨時發生

背痛。病發時只能

                  開示
這次是紐約東初禪寺舉行的第五十一次禪七，我自從八一年冬天，第一次參加

開始，對師父的開示，許多時都受到腦袋裡教理的干擾，產生比較和懷疑，而這次
卻沒有這種現象，我真實覺得很受用。從開始的晚上講規矩起，每次都很清楚，同
時又沒有分別心。後來師父對我說：這是因為你習慣了，不然的話，是知覺心（五
俱意識）的作用。總言之，這次禪七的情況，在開示中得到不斷的

　　身心都要放鬆，身外任何事物發生，都不要受到困擾，一心繫念在方法上。
行、住、坐、臥、食飯、工作和上廁，都沒有兩樣。
　 　 禪修的三個階段：首先是調身，每次止靜後，都要做到身不移動。其次是調
息，這是介乎身心間平衡的階段；息不能調，心便浮動，不容易進入調心的階段。
至於調心就是把念頭放在方法上，堅住不移。這一節可以說是對第一次來參加的
人，對上節不清楚作補充。
　 　具足信心，對自己、方法、三寶都沒有懷疑。方法是佛法中來的，佛法是佛說
的，目前的師父，就是活著三寶的代表。他將佛法指導我們用功，我們對佛法，應
該很清楚；深信它是調伏煩惱的方法，指示我們修行的標指月，開導我們對修行的
態度，這好比一鼎三足，缺去其中一樣，都成為學佛過程中的大障礙。

四、願心，也就是菩提心，我們的修行，不是對開悟和自我解脫的追求，是為
了感謝人類對世界的貢獻，使我能

五、慚愧心和懺悔心，對於己經進入狀態和還未得力的，同樣要深生慚愧心和
懺悔心，有慚愧就不會自滿，或自卑而繼續精進，能懺悔便不會埋怨，而會自謙地
修行。

六、用功不能一曝十寒，四天過去了，大眾仍很散漫，禪七中尚且如此，怎樣
能



至於每晚講解的參禪法要，可以說是禪門修証最圓熟的文獻。這期禪七講的，
有話頭與疑情。照顧話頭與反聞自性，和生死心切，興發長遠心的幾段文字。師父
加上幾個譬
　 　話頭與疑情都是方法，不論用什麼方法，把握得住好不容易。就算用功把握住
它，賓主分不清楚的時候，也很難得力。用功時要很清楚，身心世界都不是我，如
果把方法硬擠進心裡，如同吸取知識一樣，對身心都會做成干擾。所以我們要身心
放鬆，把心念放在方法上，有如人乘車，是舒適而沒有荷負的感覺。
　 　方法把握得住，也就是用功進入狀態中，這時候很可能產生二種現象：一種是
似入定境，而實在是輕微的昏沈。另一種是清淨輕安相似的寂靜。這個時候是用功
的轉捩點；前者有如騎在馬上的人，時間長了，身體疲倦，被馬兒

　 　照顧話頭，也就是留意說話之前，不但沒有說話，連心念也是沒有的。有了說
話和心念，就是話尾而不是話頭了。換句話說，只要把現前一念，安住在什麼也沒
有的狀態中，其他的境界，自然都不存在。這是在心念能集中以後，深入另一層次
的用功。如果心念不能集中，還是先用五停心觀來調心，勉強用話頭方法，就變成
背話頭，那就更難得力。
　 　 反聞自性，楞伽中說唯識的三自性：偏計執性，（主觀的）依他起性（客觀
的），圓成實性（本體的），都是沒有它們的自性，也就是說自性是空的，不生不
滅的，不是我們眼、耳、鼻、舌、身、意、相對的境界。現在反聞自性，就是用沒
有分別的耳朵，直覺繫緣在空的自性，在言說上安立是反聞自性，或聞無聞聞等名
字。
　 　生死心切，是對無常體驗親切，常把死字掛在心頭，一切放下，一心守護著方
法，功夫自然水到渠成。
　 　長遠心：不著急道業速成，不斷的改良自己道德人格，從禪修中穩定自己身心
以感激的心態，為社會人群服務，孝順父母，尊敬師長和護持三寶。

                    坐禪
在開始的晚上，從師父講解禪堂規則開始，我隨即繫心在方法。大概四支香時

間，講解完了，再坐兩支香，便回寮房休息。大致上整個禪七的清晨和休息前的兩
支香都和原先一樣，在方法上沒有困難。

第一天早餐後，有少昏沈，背部脊骨最下三節的位置，格格連串作響。昨晚前
後兩枝香，也曾發生過，不知要發生什麼事。整日的功夫都有間斷，但妄念生起
時，都能控制它，馬上回到方法上。

第二天到第四天，方法都很順利，好像驅策著一匹馬兒，在原野上奔馳，多麼
輕鬆愉快；時間過得很快，如同白駒過隙一樣。因此在一個上午和一個下午，除了
第一枝香起來運動，其他時間，就一直坐到用齋才起來。



第五天上午，左邊的上胸發生十多下刺痛，還有一次獨頭意識生起的感受。在

最後一天早上，脊骨突然其來的劇痛，有如背病發作的情況一樣，是

                   小參
第一次小參時，師父問我老是坐著不動斡什麼？我回答說用方法。他說：用得

上嗎？我說：第一天有間續，但總算跟得上。接著我將脊骨連串作響的事請示，他
說：這是骨氣在動，不要怕，你修行多年了，也該知道，用功是不能著急的。

另一次小參中，我對師父說方法用上了，但是在家中平日打坐，善念生起時，
是否任由它呢？師父說：當你用方法的時候，就算釋迦牟尼佛出現面前，也要一掌
打走他，說什麼善念，那都是妄想。

又一次小參時，我說：這兩天方法很順利，不知道是不是像師父說騎馬的譬

最後一次小參，我把這兩天的情況告訴師父。在對話時，師父除了問及身心的
體驗外，並且問我可明白這方法的目的？接著說：你現在需要什麼？我說：我不需
要什麼。師父一向在禪七期中，除了晚上開示時，有說有笑外，一直都很嚴肅。現
在突然笑起來，我當時內心正充滿喜悅，也不自覺地開聲笑。師父接著說：這方法
有如把一桶濁水，安置靜處，讓泥沙沉澱下去，水自然回復本來清淨，好好回去，
繼續打坐。我隨著向師父頂禮告辭，當我出門的時候，師父和平日一樣滿臉慈靄，
親切地說：我祝福你。

四十餘年尋古劍
先從言教後參禪
無求始會惟柔旨
花遍枝頭月滿簾


