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無常病毒突來襲
人心惶惶無處去
害怕問天天無語
不知眾生共業力
靜心反思消災疫
發心茹素是唯一
真心懺悔展誠意
祈願平安靠佛力
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慈心為導戒殺生
悲念引航願茹素
明確善念生功德
亮燈普照真覺悟

防疫的靈方妙藥，就是人人茹素齋戒！
證嚴上人的呼籲，讓我們一呼百應，千應，
萬應。

我個人已經茹素28年，願生生世世茹素。
願募您的一念心，一餐、一天、一周、一月、
一年皆好，皆歡喜，共同響應。

一起到慈濟全球資訊網，發願與呼應！
http://go-vegetarian.tzuchi.org.tw/
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何謂閉關？閉關有四大特點：

1. 限期取證

2. 靜思淨化

3. 專心安心

4. 精進自由

符合這四個特點才算是閉關。

精進札記
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閉關不是沒事做，閉關也不是在那邊做工，做一些重複的事，
閉關是為了一個目標，希望在期限內能夠有所突破，透過關閉，
將一些雜務與世俗的紛擾排除，讓自己靜下來，達成學習的效
果，能夠突破自我，能夠突破現狀，在一定的期限內獲得提升。
這是第一個特性，限期取證，在限定的期間內學習到自己想要
學習的一個進度。

我個人有一個經驗，那是一個美好的初體驗，我在大二那一年，
在陽明山的華崗租了一間房子，自己一個人住，閉關是42天，
天天用心看書，順利考上台大轉學考。通過考試，那一年在該
科系報考的200多人當中考了第二名，這算是一種驗證，驗證
這樣的學習是有效的。

在修行的時候，其實就更難去證明你的證量與境界，像智者大
師的師父慧思要求智顗閉關21天，智顗在14天的時候就出關了。
他在持誦法華經，持到善男子，是真精進，是名真法供養如來
的時候證悟了。他的師父給他證明，不是你是沒辦法證到的，
不是我也沒有辦法跟你證明你的證悟。這是很好的一個公案，
所以限期取證是閉關的第一個要求。

精進札記
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智者大師日夜自勵，精勤讀誦《法華經》
至「是真精進，是名真法供養如來」，身
心豁然，寂然入定，靈山會上聽佛說法，
儼然未散。慧思大師稱歎：「非汝不證，
非我不識，所入定者，法華三昧前方便，
所發功德者，初旋陀羅尼也。縱令文字師
千群萬眾亦不能窮汝辯，當於說法人中最
為第一。」菩薩示現精進，古德常自策勵，
相互輝映，善法成辦，實歸功於不夾雜、
不退卻之精進心！

精進札記
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其實為什麼要閉關？閉就是關閉，阻擋一些外來的干擾，減少眼耳鼻
舌身意的干擾。關就是把自己關起來，關在關房裡面，或是找一個安
靜的地方住在那裡。做什麼呢？做靜思，做學習，做精進，所以這時
候心是很靜的，因為不用言語，也不用聽到很多其他人的話語來干擾。
環境是安靜的，就看你的心境是不是也靜下來，靜完了是有助於澄明
思慮的，透過靜思才能夠聚焦在你想的突破的問題，透過聚焦的功夫
才能夠突破。

為什麼我這次想要寫閉關，因為最近Covid-19疫情的關係，很多人
被隔離，有的人要自我隔離，有的人因為害怕，不敢出去到處亂跑，
等於是也把自己關在家裡。我想說的是，把自己關在家裡可以，但是
心不要緊張，不要慌亂，也不要害怕。最好讀點書，聽聞正法，一些
高僧大德或是你信仰宗教的經典拿來讀一讀。重要的是要能夠從外部
的靜到內在的靜，透過聞思修，透過靜思才能夠達到信解行證，當你
思維通透了，將來出關的時候才能夠有正確的做法。

所以，閉關本身不是目的，閉關只是思惟修中間的一個過程。閉關是
階段性的目的，不可以以閉關為目的。像前面提到的智者大師在證悟
後，他就入人群去傳法了，去度眾生，閉關是思想淨化的一個過程。

精進札記
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再來就是專心與安心，剛剛在靜思的時候提到我們需要靜下來，避免干擾。那
評估的指標是甚麼？一個是心理的安定、安穩、平和，一個是透過環境的安全
安穩、安定，看看自己的思慮是否慢慢沉澱下來。

為什麼要把專心與安心單獨列出來，這一項應該可以寫成「三昧定力」，靜思
是起點，證得三昧是終點。但不是每個人都能順利證得三昧，但至少能夠專心
修行，調伏妄念。專心與安心是閉關階段性的目標，能證得三昧最好。

在近代我最佩服的幾位大師裡面，印象最深刻的是弘一大師為了要研究戒律，
在靈巖山寺閉關。我個人去蘇州的時候拜訪過靈巖山寺，在中國的寺廟裡面，
對於靈巖山寺的簡樸與節儉作風留下深刻的印象。寺裡的齋堂很簡單，我吃的
素麵味道簡單，經濟實惠；他們的商店幾乎不賣東西，只剩以前留下來的幾樣
東西，標價也是幾塊錢人民幣。這兩點讓我印象非常深刻，不像一般受商業性
污染很高的寺廟，而是保留了很好的傳統，這也是佛家戒律力量的展現。因為
印象深刻，蘇州的靈巖山寺是我最喜歡的寺廟之一。

要閉關要找對老師，找對地方，自己的願力、精進力、持戒力、忍耐力、定力
都要夠，有基礎了，加上專心安心的修行，證悟與突破的機會就更大了。

精進札記
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閉關大部份是自發性的，少數可能是師父要求。如果是自發性的，通常
是修行到一定的階段你會想要閉關，每個人修行的法門不同，閉關可能
有輔助的作用，就如頭陀行的道理一樣。

有人說要到無學的階段才能閉關，其實在學習過程當中的每個階段都可
以閉關。就像睡眠是小死一樣，長期短期都可以閉關，有時候我們晚上
的靜思一個小時，也算是小小的閉關。閉關21天或閉關6年，表面上看
起來很長，其實宏觀來看，時間也不是那麼的長。

我曾經有2次閉關21天的經驗，應該說是一次比較正式的，在多年以前，
但也只是現代版的閉關，我自己設計的。最近這一次比較沒有那麼嚴格
的執行，發現21天很快就過去了，並沒有完成太多東西。第一次我比較
嚴格執行，還有限期取證，要去貫通法華經二十八品的各品大意，真的
有達到閉關的作用。

我在上個月的21天就不敢稱為閉關，只能稱為精進21日，隔除一些俗事，
還是有些小小的產出。所以閉關要用很嚴肅的態度去面對，要嚴格執行
很多的戒律與規定。我記得我第一次入關前，自我要求要讀完楞嚴經，
還做了一些其他的規範，就不再詳述，果然效果很好。第二次因為只有
簡單的一個念頭，簡單的規範，效果打折扣很多。

精進札記
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所以閉關也不是人人需要閉關，也不是人人適合閉關，
要閉關就要有人指導，要嚴格的執行，才能達到閉關
的真正效果。為了寫這篇文章，上網去看了一些閉關
的資料與影片。有些人一味的把自己關起來，我覺得
那樣的意義不大，因為沒有詳細的背景資料，也不做
評論。

我最佩服的另外一位近代高僧就是聖嚴法師，他兩次
閉關，第二次達六年之久，而且取得了相當好的一個
成果。根據他自己的說明，閉關的時候他是很法喜的，
他的心是很自由的，我覺得這樣的境界就對了。因為
你專心的在裡面做自己想要做的事情，當然是很法喜、
很高興的。而且是你自發性想要去限期取證，有所突
破，透過靜思與精進，當然有助於自己的慧命成長，
那當然高興。而且你的心一定要是自由的，你的思緒
可以自由的翱翔。這跟一般人想像被關在一個很小的
空間是絕對不一樣，人的思考空間是可以片虛空宇宙，
所謂心包太虛，量周沙界。

精進札記

六載閉關，天地宏開。他總結美濃
的閉關成果：

所有的修行方法除了「九十天的般
舟三昧」之外，其他的有關佛家禪
定（六祖禪、天臺止觀、念佛三昧）
都試煉了，並且決定了寧願作為一
位宗教家、一個老比丘，雖然自己
修的不是中國正宗「禪」，但是他
遍讀一切禪修的典籍，也選擇了日
後教禪的路。

在經藏上，也選讀、精讀全部佛典
中重要的經論，包括般若、華嚴、
涅槃、楞嚴、法華、大智度論……。
其中尤以「阿含、般若」最為得力，
凡是重要的經論都已做了一番浸禮。

以上節錄自歸程（聖嚴法師自傳）
聖嚴法師著附錄三轉眼四十年
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• 了解讀書會的本質，才不會引到錯誤的方向。

• 對授課主題的掌握，廣泛的專業知識。

• 具備對於材料解讀的能力，才能提出令人耳目一新的看法。

• 具有敬業的精神，事先應蒐集充足的資料，詳閱並深思閱讀的文本。

• 具有寬大的胸襟、開放的氣度，能夠容納多元的意見。

• 具有引起參與者發言、發現問題與促進團體討論的技巧。

• 具有統整能力，能夠綜合參與者的意見，做出最後的總結。

• 對成人學習的了解，對人與人性的了解。

• 對公司/組織的了解，有實務的經驗。

• 了解團體的動力流，行為觀察的技能。

講師技巧
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誠懇的態度

開放的胸襟

具有親和力

敏銳的觀察

自信

愛智

身體力行

開放

樂觀、積極

尊重

講師技巧

耐心

幽默

傳道熱忱

情緒上的成熟

道德操守

以身作則

民主化的性格

豐富的經驗

廣泛的知識

自我學習的能力

第0360期讀書會導讀人的能力培訓資料，
將分期陸續刊出，敬請期待與指正。
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A
妙法蓮華
20191127

《靜思妙蓮華》

離婆多畢伽婆蹉

(第48集)

B
特別推薦

法華心香讀書會

C
推薦網站

奈普敦智慧平台

D
網站連結

智者大師讀書會

E
推薦影音

樂說妙法工作坊

20200304
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資料連結

http://neptuner.666forum.com/t17261-topic
http://neptuner.666forum.com/t17261-topic
http://neptuner.666forum.com/t17261-topic
http://neptuner.666forum.com/t17261-topic
https://www.neptune-it.com/lotus-sutra-learning-seminar
https://www.neptune-it.com/
https://www.neptune-it.com/book-club-concentric
https://www.neptune-it.com/lotus-sutra-learning-seminar/20200304
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