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這是我第一次參加東林寺百萬佛

號閉關念佛，入關前我的心情有些

激動和緊張，一是想著入關就要關

閉外界的一切事緣，與自己的心相

處，我會平靜地過「心關」嗎？二

是想著我平時念佛的速度，大約每

小時5000聲，這代表每天要念20小
時才能完成任務。我平時念佛常會

氣短胸悶、不會換氣，雖然閉關要

求中還有一項每天念16小時亦可，

但還是希望自己能圓成一百萬的念

佛數量。

在入關前，監香法師專門為我們

做了閉關方面的開示，談到閉關中

可能遇到或出現的種種情況、境界

和障礙以及解決的方法，而此時最

重要的是不要忘記「阿彌陀佛」這

句名號，要提起道心，安住在佛號

上。在念佛方面也提醒我們要注重

品質，不要一味貪求數量；同時也

不能泛泛悠悠、懈怠放逸和消磨時

間。這場入關前的開示，打消了我

的一些疑問和顧慮，使我能有一個

正確的心態進入閉關。

一、閉關即過關

1. 昏沉
寺院每天早上3:40打板，一改我

平時的睡眠習慣，我直接面對的就
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是昏沉關。起床後頭痛、眼皮沉，

為了對治昏沉，我便經行念佛，邊

走邊念，這種方式可以防止我睡

著，保持念佛的狀態。

昏沉的時候，我念佛的效率很

低，雖然口上念佛，常常是昏昏欲

睡的感覺。記得開示中講到念佛中

出現昏沉，也是業障的表現，業障

起時消業時，這個時候更要提起正

念，念阿彌陀佛的名號，這恰恰也

是考驗道心的時候。此時，我或者

走快一點，或者用涼水洗洗臉，或

者拍打背部，或者扇扇自己的臉，

讓自己清醒，佛號不停，堅守念佛

的心。或者拜佛，祈求阿彌陀佛加

持，克服昏沉。

在關中，昏沉每天都會出現，

主要是晨起、午飯後或者睡前這幾

個時間段，為了提高念佛的效率，

我基本經行念佛，並且日中一食。

只有在疲憊的時候才盤坐念佛，如

果又出現昏沉，就馬上站起來或者

跪著念佛。雖然昏沉並沒有馬上消

失，但這些方法都可以對治昏沉，

而最重要的還是你的心、你對它的

態度。有一次在極度的昏沉中，我

想起了東林寺一位法師往生西方極

樂世界的紀實畫面，在臨終一刻，

法師信心堅定、不失正念，在他的

眼角流下了一滴晶瑩的淚珠，想到

那一幕我的眼淚頓時流了出來，立

刻清醒了。

2. 疼痛
念佛中身體還出現了各種不適，

尤其肩膀的疼痛像刀割一樣生疼

生疼地，還有時不時心臟的刺痛，

腰部的疼痛，使我不能專注地念

佛，我的心開始散亂。即便我用力

拍打後背，也只是暫時緩解。此刻

覺得時間漫長，內心煩躁不安。法

師也講過閉關時，要常常面對身
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體上的疼痛、困倦、疲勞，我們精

進修行就是要對治、突破、超越各

種欲望，克服身體上各種的障礙。

而此時，應當好好地把心安住於彌

陀名號，堅固道心，不被身體覺受

所轉。佛法告訴我們，身心是虛幻

的，所有的覺受本空，心與覺受要

脫開。道理如此，但我並沒有馬上

突破身體上出現的各種疼痛與不

適，我知道我是業障凡夫，智慧福

報淺薄，唯一能做的就是感受疼

痛、安然忍受、繼續念佛。同時我

觀想娑婆世界的苦，洪水、大火、

戰爭、災荒、疫情，又觀想阿彌陀

佛的慈悲與光明。所有的感受都是

來幫助我深刻體驗身體之苦的，讓

我不要對這個身體、對這個世界有

貪戀之心；它們都是來幫助我生起

厭離心的！只有今生往生到西方極

樂世界，回到阿彌陀佛身邊，我才

不會再受這個身體的束縛，才會換

一個金剛那羅延身！
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我如此這般地思維、觀想、繼

續念佛，儘管天氣炎熱，關房設施

齊全，但我白天堅持不開空調，使

自己更真切地體驗娑婆世界的苦，

不對它有愛戀之心。一直到第五

天，天氣依舊炎熱，我的肩膀仍然

疼痛，但是我發現疼痛已經不能影

響我的情緒，我可以不在意它，不

被它牽轉，我能夠繼續念佛。而且

在疼痛的過程中，我也做了一個轉

念，將此作為對治昏沉的辦法。雖

然在整個閉關過程中，疼痛一直都

有，但是都不會再像前幾天那樣嚴

重，我基本能與它和平共處了。

3. 妄念與煩惱
我念佛的主要原則就是念清楚、

聽清楚、計數清楚。而在關中，我

所面對的一個最大的問題就是熾盛

的妄念與煩惱。雖然平時每日都念

佛，但到了關中，就檢驗出自己的

功夫了。

平時散念、不專注、不相續，

常常是念上10分鐘、20分鐘或一

段時間，就休息一會，或者幹點別

的事情，之後繼續念。關中則是放

下一切外界事緣，沒有你需要做的

事情，只是一念單提，專念彌陀名

號，而此刻我卻沒有那麼安靜、祥

和地在念佛。我想要聽清楚、念清

楚、計數清楚，可是我發現自己做

不到。如果計數清楚，就無法聽清

楚，或者聽得很微弱、很模糊；如

果聽清楚，計數就不清楚或者比較

模糊。我努力地做到攝耳諦聽、豎

起耳朵來聽，但是總感覺方法不

對，起效甚微，聽一聽就走神了，

我的心好像用不上力。念久了，感

覺心累、耳朵懶，便不想聽了。如

果是小聲心裡默念，當外界有比較

響的蟬鳴音時，則完全聽不到心裡

的念佛聲。由於聽不清、計數不

清，心裡著急，我有時還會出現心
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煩，甚至想說髒話。有一次就突然

大哭了起來，持續了20多分鐘，整

個身體都在抽泣。我把我的問題寫

了紙條，法師為我作了開示，這裡

面有一個功夫的問題，而念佛往生

的首要條件是信願的有無！這幾年

學佛的歷程，我並沒有在信願上努

力，雖然知道要往生淨土，但是內

心都繫在五欲六塵中，信願不真，

至誠心發不起來，念佛功夫也不純

熟，自然在關中會出現這些問題。

外界的一點聲音、風吹草動都會讓

我動心，心賊會把我的六根都擄

走，使我不能安住在佛號上。

知道了問題所在，我便試著慢慢

地把心放平緩，以一種「南無」的

心態，歸順、歸命、全身心地投靠

到「阿彌陀佛」名號上，把我的身

心全部交給慈父阿彌陀佛。專心地

念清楚、聽清楚。在關中我也有短

暫的一種體驗，當專注地念佛時，

會覺得越念越想念，我感覺「阿彌

陀佛」的名號是世間最美好的聲

音，此刻「時間」的概念好像模糊

了、消失了，它走得好快。但是我

真的業障深重，這一刻也不知持續

了多久，就被妄念侵襲了。在關

中，我的妄念猶如洪水一般，它常
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常雜亂無章地湧現出來，曾經發生

過的事情，甚至很小的時候、我想

都想不到的事情也出現了，那些畫

面都在我的腦海裡映現，那些場景

的顏色、光亮度都不曾失真，就如

同曾經發生的一樣。而我的妄念中

也虛構了很多事件、情景與畫面。

這些妄念帶給我的有各種負面情

緒，瞋恨、嫉妒、憤怒、恐懼、悲

傷……。妄念生起時，我常常沒有

覺察，而是過了一會才意識到，並

且我的妄念中絕大多數都是惡念，

骯髒、污穢、不清淨。念佛沒有什

麼功夫，反倒是妄想成片。我時常

沉浸在妄念中，當覺察到的時候，

心裡又是種種的自責、懊悔，甚至

心裡會默默自言自語：為自己解

釋、辯解，或者再虛構一些事件來

彌補上一個妄念，直到讓自己心裡

不難過、不自責，感覺可以了才罷

休。如此這般惡性循環，真的是身

心疲憊、苦不堪言而又難以自拔。

此時我的心早已經被紛飛的妄念帶

走，完全不在佛號上，真的就是祖

師所言：口念彌陀心散亂的狀態。

當妄念來襲時，會有念佛要招架不

住的感覺，真的是痛苦極了，我完

全控制不了我的內心，即使竭力控

制，內心也是極其難受的！

我為自己的這種狀態感到無奈、

傷心和痛苦，我甚至很討厭這樣的

自己。想到過往發生的事情和我的

心念，我痛哭了起來，我在想往昔

我究竟造作了多少的惡業、傷害惱

害了多少眾生，會有今日醜陋、惡

劣、散亂、不健康的內心！我好慚

愧、我好懺悔！在哭過平靜能念佛

之後，我想著法師對我們的開示：

不論遇到多大障礙，對阿彌陀佛的

信心不退轉、不退失。阿彌陀佛的

願力不可思議，這句名號就是阿彌

陀佛的心和願，他有靈性。念佛之

時，就是在攝受、接納阿彌陀佛
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的光明，接受阿彌陀佛的療癒。

這裡面有清淨光、歡喜光、不斷

光……，至心念這一句名號，能得

十方諸佛護念。妄念來時，心常覺

照，不隨妄轉，不以對立的心態對

待妄念，不要把妄念看得很在意。

如果只關注妄念，心就不在佛號上

了，這種心態是不對的，要有一個

念佛的正念。打了妄念要知道，能

覺察，妄想本空自生滅。這也包括

面對所有的境界，我們都要不在

意、不執著，心始終要安住於佛號

上。

我看著阿彌陀佛的畫像，慈祥和

藹光明，如如不動，看看掛在牆上

的閉關規約，今生何幸，藉宿業微

因，得聞念佛法門，躬逢東林，遇

此閉關念佛之勝緣，當生稀有難遭

之想。

我思維著如果我不能夠老老實

實地好好念佛，順佛之心、順佛之

願，又怎麼能夠對得起阿彌陀佛對

我的慈悲與恩德，怎麼能對得起三

寶、對得起祖庭、還有為我們護關

的義工菩薩們！

以後的幾天，無論妄念來襲時

我有多麼地難受與不自在，我都盡

力地念佛，任憑這兩股力量在不斷

拉扯，我只去念佛。我把我的一切

都交給阿彌陀佛，心裡想著這是阿

彌陀佛在為我療癒，阿彌陀佛的光

照入我的內心，我在阿彌陀佛面前

不必遮掩，任我內心中最陰暗、污

穢、甚至腐敗發霉的東西翻騰出

來，讓它顯現，只是全然的顯現。
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我不再評判、辯解、默默地自言

自語為自己解釋，不與妄念對立。

這樣經歷了一段時間後，我發

現妄念對我的作用以及它帶給我的

不良情緒和不舒服的感受在慢慢減

弱，它真的可以自己消失，無聲無

息地離開，不打擾我。

而在這個過程中，我必須要體

驗、真實地看到它、面對它，不能

逃避，無論你有多麼地痛苦和不自

在，都要緊緊抓住佛號不放手，仰

靠阿彌陀佛的慈悲願力和加持，衝

過難關。

如果你在妄念中坐立不安，心煩

意亂，跟著它跑，或者逃避，那便

失去了念佛的正念。而當你能夠突

破它、看清它的本質的時候，一切

會變得安靜祥和。

雖然在整個閉關過程中，妄念總

是會不斷出現，但是只要給自己一

些時間（或長或短），安安靜靜地

專心念佛，不要在意執著妄念，把
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身心全部交給阿彌陀佛，佛號的力

量就會逐漸增強，妄念對你的作用

便會逐漸減弱，它會自己消失。再

想想自己慣有的做法，分明就是扯

著妄念不放手，對它非常執著，已

經成為頑劣難改的習氣，最後就是

庸人自擾，作繭自縛，自尋煩惱與

痛苦。

法師開示時曾講到省庵大師的一

首詩，詩中告訴了我們調伏妄念的

方法，我在關中每天早起上香的時

候，都會看一遍：

念佛休嫌妄念多，

試觀妄想起於何。

無心收攝固成病，

著意遣除亦是魔。

救火抱薪添烈焰，

開堤引水作長河。

直須字字分明念，

念極情忘有甚麼。

二、念佛的方法與心態
關中念佛的方法與心態也是至關

重要的。閉關的前三天，我每天的

念佛數量在8萬—9萬之間，並且
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越念越慢，雖然每天念佛時間都在

1 6小時或以上，但是數量始終上

不去。因此這幾天的念佛狀態其實

是不放鬆的，常常念得氣虛乏力。

雖然我以出聲念、金剛持的方式交

替進行，但每到了晚上，就會咽乾

咽痛，基本上說不出聲了。閉關第

五天的半夜，我感到心臟酸、疼不

適，思考原因，想著自己這幾天念

佛有些心急，為了完成任務，用

心、用力太過，或許心臟的不適與

此有關。

前幾天念佛，我採用的是55法，

念佛的過程中出現氣短，不會換

氣，常常需要深呼吸，結果一天下

來，非常勞累。後來改為334念佛

法，深吸氣（不念佛），然後呼氣

時念佛，但是我往往嘴上念著，心

力跟不上，有時數不清楚；甚至念

到舌頭不靈活，有些卡頓。為了防

止錯誤，提升念佛的品質，我又調

整念佛的方法，改為念三聲佛按一

下計數器，這樣的速度我感到比較

適應，呼吸也會比較從容、自然順

暢，並一直堅持到最後。

閉關規約裡面也提到，念佛的時

候要不急不躁，安靜泰然，都攝六

根，淨念相繼。

法師在入關開示中也告訴我們，

念佛時呼吸要保持自然順暢，心不

要感到有壓力，要身心放鬆，不可

用心過久、過緊。心自性寂靜，如

果過急過躁，又怎能與自性相應、

與阿彌陀佛相應呢！而我平時恰恰

是心急氣躁的個性，說話快、走路

快，做什麼都是毛毛躁躁，表面看

似平靜，遇事容易慌張和著急，而

這些都是與心的本性相違背的。如

果念佛總是這樣一種急躁的狀態，

又怎麼能與自性相應，與自性彌陀

相應呢！所以從第六日開始，我轉

變了念佛的心態，讓自己的身心學

會放鬆，念佛的時候試著不急不
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躁，安安靜靜。為了防止氣短、憋

氣，我吸氣時儘量不念佛，給自己

一些停頓，也借吸氣的時候收攝身

心。採用這個方法後，我發現念佛

的速度並未減慢。尤其到了最後三

天，我念佛的速度和頻率基本保持

穩定，已經適應了這種狀態，而我

也不會感到勞累和氣虛，十天的閉

關剛好圓滿100萬聲佛號。

三、老實念佛 求生西方
閉關即將結束的時候，我回顧

自己這十天的收獲是什麼，細細想

來，我的內心感到慚愧和懺悔。看

看自己的這些念頭，我還會覺得自

己是個好人嗎？我覺得自己是個大

惡人！表面上看也在修行、念佛、

誦經、行善，可是在內心深處，卻

是極其的不清淨和污穢。我感到很

難過，為看到這樣一個真實的自己

而感到慚愧和懺悔，傷心的眼淚忍

不住流了下來。既然看到了真實的

自己，首先就要接納自己，並且在

今後的修行路上要不斷地面對真實

的自我，改正自己，善護心念，培

養慈悲心，眾善奉行、諸惡莫作，

停止無謂的妄想、思慮、罣礙、擔

憂……。我是罪惡生死凡夫，我沒

有任何能力出輪迴，輪迴路險，不

進則退，極其容易墮落，唯有信願

念佛把全身心交托給慈父阿彌陀

佛，方可得救！

慚愧弟子沒有什麼修行，語言笨

拙，本次閉關的一點心得體會寫出

來與諸位蓮友分享。願能與蓮友們

共同精進，老實念佛，今生往生西

方極樂世界！南無阿彌陀佛！

                                        

慚愧弟子心淨 頂禮三寶

南無阿彌陀佛


