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健康快乐的起点：禅修 

——20160725 台北健身班开示 

 

一． 上师的修行之路与传法的目的 

1. 禅修的缘起 

 要做一个健康的、开心的，甚至长寿的人，非常难，这是连我也

想要去推广和追求的目标。 

我小时候身体不好，出生之后，几乎都是在生病的状态下慢慢度

过我的儿童时期；七八岁以后，我接触师父，开始学习修行，学习禅

法，学习密法，学习八卦内功，学习武功。此外，我也做些运动，从

跑步、骑远程自行车到打少林拳都做过，但是效果都不太显著，好多

种方法我都研究过，尝试过。综合过去所学，我发现看似越清净的修

行方法，对身体健康的作用更大。学了那些“不太动”的方法（像八

卦内功还算是动的方法，一直在走转绕圈，虽然没那么多招数，却很

有效）之后，我觉得站着、坐着或跪着持咒加观想是最最有效的。 

2. 禅修的感悟 

在体会这些方法的过程之中，身体变化越来越明显，越来越健康。

等身体比较健康之后，还修不修呢？有些人以为禅修就像有病吃药一

样，会问说：“我的病都好了，干嘛还吃药（禅修）呢？”但是禅修

不是这样的，禅修并不是“药”，它如大海般广阔、没有止境，几乎

永远登不到彼岸。你可能在禅修的某一个时期中，发现自己有所觉悟，
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比如：原来身体的健康问题，还有生活中的一些烦恼问题，在禅修中

好像迎刃而解──在你还没有找到一个方法去对治这些烦恼的时候，

这些烦恼就自己消失了，好多事情都是这样子的。 

小时候，我越学越觉得禅修简直就像传说中的“智慧海”一般，

无边、无尽、无量，所以就学个不停，乃至于极度地深入修下去。我

每天都在重复地修，时时刻刻都深深感受、体悟着修行当中的喜怒哀

乐与一切感受。有一天，我突然觉得自己的世界豁然开朗，就像一直

乌云密布的天空突然打开了，光明从一条缝隙里照射进来，后来这个

缝隙越裂越大，最后看到天空，晴空万里，之后再去看天空、宇宙的

时候，就觉得好像是透彻了。 

3. 传法的目的 

在修行的过程中，我经历了好多好多，从“豁然开朗”之后，我

更不断地在修行的禅境中，看到世界上还有很多和我过去一样被病痛

困扰折磨或受贫困所苦的人，这一切痛苦的状态，我都有所体会。这

可能来自于我内心对于慈悲的理解，因为慈悲已经融入我的内心，因

此，我对于痛苦的人就有了同情怜悯之心。 

后来我发了一个愿：希望将我所获得的法，传递给那些被痛苦、

烦恼、疾病折磨的人，就如同佛经所说，将这些法传递给有缘人，让

有缘人也能受益。从发下这个愿之后，我就做了很多准备，我一方面

研究着我所要传的法适合哪些人学，我又该怎样将层次、次第分清楚，

在做了很深入的研究和排列之后就开始传法。 
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4. 禅修的广泛传播 

我从 1991年传法到现在，将这些法传到很多个国家，有很多人

在学。传法的每一步我都在实验，探究不同的人种或不同宗教信仰的

人能不能来修。经过尝试之后，我发现这些方法对所有人而言，效果

都挺好的。比如欧洲人、西方人，尝试一下之后发现效果特别好；至

于来自佛教起源地的印度人能不能修呢？能。只要到我们的网站上去

看一看，就会发现那些在美国和加拿大的印度移民，到我们的禅堂来

学了之后，感觉特别开心，因为他们的健康状况得到明显的改善。由

于不同的人种，不同的民族，不同信仰背景的人来学了之后，都有很

好的健康效果，使得我可以更加大胆地去传授，让更多的人受益。 

还有很多人受益于我们的法之后，来禅堂做志工，一方面修行，

一方面也为大家服务。因为他们的修行正在逐步地提升，使得他们的

智力和法力可能会随之变得更强。有很多人甚至走出国门到国外去传

法，我们禅堂在短短的几年当中，有很多人主动来参与服务的工作，

就是因为想要帮助别人。这让我觉得有点欣慰，但还是不免有点着急，

世间有那么多的人，有多少人能得到这个法呢？当然了，很多人刚刚

接触我们的法，对菩提禅修还不太了解，不妨等上完十多天的课以后，

再来谈论内心的感受。 

二． 禅修与人际关系 
 

我们在学习禅修的过程之中，可能会发现有些自身的东西在逐步

地减少，譬如病痛、烦恼、障碍、工作和生活压力越来越少；而有些
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东西则会变得越来越多，譬如快乐、生命的能量、智慧、好朋友都会

越来越多。 

1. 来自于人际关系的烦恼 

所有人都活在这个社会上，为什么有些人不会交朋友？那是智力

或者个性上的问题。当一个人不开窍的时候，不仅没有办法面对家人，

一和家人说话就吵架；也无法面对一起工作的同事，只要相处 7天以

后，不吵架就奇怪了，不仅惹得别人心烦，自己也很讨厌那份工作。

本来没工作的时候，急不可待地想找工作，好不容易找到工作之后，

和同事相处时，却把关系弄得很不愉快，因为太烦恼了，于是就想逃

跑，宁可不赚钱，也不想要那份工作了。然而，从第一间公司逃到第

十间公司之后，还能往哪里逃啊？你总要认真做一份工作，总要和人

往来啊！禅修之后，像这种人际关系上的烦恼也会越来越少。 

在修行之中，只要开窍、开悟了，这些人际方面的事情都会开始

有所变化，你会发现朋友越来越多了。有些人是没有朋友的，没有朋

友的人，生活中的烦恼会比一般人多很多；相反的，一个朋友多的人，

快乐就会多很多。 

想像一下，无论你做任何工作，一旦人际关系好了，结果会怎样

呢？如果你是做销售工作的，人际关系好了，赚钱就多，产品销售就

多。想交男女朋友的，如果懂得和别人相处之道，就容易把自己给打

发了（注：找到对象）。有很多人老大不小，都混到三十出头四十开

外了，还没有把自己给打发出去；有很多人长得人模人样的，就是没

交过男女朋友，为啥呢？可能是大家一和他接触的时候，就觉得他像
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一个炸弹，碰一下就会爆炸，大家只好敬而远之，好像他全身长满了

有毒的刺，碰他一下都怕中毒。 

但是，有这些问题的人，往往自己并不知道，总是埋怨别人，觉

得一切都是别人的问题，到了最后，只好自命清高，但其实不是他清

高，而是他不会做人。 

2. 人际关系需要经营 

要学会经营人生。有的人说：“我不适合做买卖。”“经营”其实

不是买卖，一个人无论适合做什么或不适合做什么，总要把自己经营

好，学会经营自己，人生才能由自己来把控，并且朋友遍天下。 

人这一生，要学会把自己经营好──经营好家庭、爱情，如果有

孩子的话，还要经营好孩子，若是孩子经营不好，就等于生了一窝小

狼，这是很麻烦的事，此外，还要经营好父母、公司同事、亲属等关

系。我相信在这个社会中，有超过一半的人为家庭关系、为人际关系

而烦恼。有的人是因为际遇不好，家庭成员都是弱智，只有他自己是

正常的，所以根本无法和家人沟通，这另当别论。有很多人的问题不

是不能和别人沟通，而是不懂得别人。例如，懂得兽语的人，可以命

令、指挥野兽替他做事，好比训练猴子替他摘水果甚至捶背等等。 

一旦懂得沟通，连动物都可以替你做事，何况是人？人最方便的

就是能和别人沟通，一旦和别人沟通好了、人际关系好了，好多事情

就会完全不同。我们有很多烦恼，都是来自于人际关系。 
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3. 禅法能改变人际关系 

我发现修习禅法之后，魅力与沟通力就会改变，譬如做同样的工

作，现在会比过去快乐很多；面对同样的家庭，我们既难以改变家庭

成员，又不能随便换个爸妈，就只能去面对。怎么面对呢？好好修练

吧！开始修行之后，很多人可能从健康到人际关系都会有一些改变，

试试看就知道。 

有很多人因为身体和遗传或成长环境的原因，把自己给封闭住，

像在今天，有很多超级宅男、超级宅女，甚至还有超级宅老太太，很

多人以为宅男宅女都是年轻未婚的，但会“宅”在家里的不光是年轻

人，其实有很多年龄很大的人，还是宅在屋里，有些人宅在家是因为

忧郁症，但是在禅修之后，都会有一些改变。我现在说的都是非药物

性的改变，这其实就是方法。经过适当的方法训练之后，连猴子都能

替人做事，所以，方法就是这么重要。譬如，炒菜需要先把菜给剥了，

洗菜、切菜、放油、放菜，再炒一段时间，放盐等等，这样菜吃起来

才能合口；再譬如，一个医生如果乱抓药给病人吃，不仅不能救人，

说不定还会医死人，所以医生治病也都是讲方法的，要对症下药──

感冒了吃感冒药，发烧了吃发烧药，针对性地诊病给药才是最有效的。

同样地，如果方法对了，做人做事的效果就是好的；方法不对，结果

可能就是不好的。 

听得懂这个道理，并把这个道理用在不同的方面，大概都是通的，

禅法、佛法就是这样，它是一个用在很多方面都能相通的道理。 
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4. 改善人际关系有益于身心健康 

有些人来禅修，是希望自己健康一点，以上所说的这一些可改变

人际关系的内容，与健康有关系吗？有很多疾病是因为烦恼而产生的，

我们无论跟谁吵架，吵完之后，身体里头、肚子里头、心里头都堵得

慌。我小的时候曾经见过一位女士和另外一位女士吵架，当时她大概

五十多岁，跟她吵架的人嘴特别快、特别狠。吵着吵着，那位五十多

岁的人当场气到直挺挺地昏倒了，还住院了七八天。古代甚至有人是

被气死的，可见像生气、烦恼、忧伤等负面情绪，对身心的伤害都是

很大的。 

在历史的戏剧和当代人之中，都有些遇到特别烦恼的事情就一夜

愁白头的人。一般人要将黑头发染成白头发都很困难，可是，发愁竟

能让头发一夜间就从黑色变成白色，可见那种内在的煎熬、能量的转

换，其实无异于大死了一场啊！发愁的这个人虽然命不该绝，还活着，

但心中的烦恼带给肉体的、生理的撞击，是让人多么的煎熬、多么的

痛苦啊！那样的愁苦让人欲死不能，但是活着又实在没有出路，压力

大极了，就一夜愁白了头。 

在中国大陆，有一个比赛唱歌的节目，其中有一个男人唱得非常

好，长得也还不错，留了个辫子，可是整个头发都是雪白的。主持人

觉得光看他的脸并不那么老，歌也唱得挺好，怎么头发全白了？所以

就问他：“你头发天生就是白的吗？”他说：“不是。”接下来他讲了

一个故事，大概 15年前，他做生意，被合伙人骗了，合伙人卷了钱

就走，找不到人了，而且这些钱都是他向朋友或银行借来的，他没钱
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还。当这件事情发生之后，他整个头发一夜之间全白了，难怪他一开

口唱歌就显得非常沧桑。 

5. 学会放松，身心解脱 

精神上的痛苦和压力，其实不亚于肉体的疾病和健康问题，精神

如果变得轻松了、自在了，对身心灵的健康将会有最直接的帮助。精

神和肉体之间的健康和疾病，会相互转换，所以忧伤的人，容易得肠

胃的疾病，生气的人容易得肝病，甚至脑血管、心血管破裂。至于太

快乐的人会得病吗？一般而言，快乐不会让人得病，但是，凡是与烦

恼相关的情绪，都是会让人生病的。我们身体的疾病，有相当多的部

分都是由精神造成的，为了获得健康，我们要学习一些做人做事的方

法，健康才会变得更好，所以希望大家要学会放松，让自己解脱。 

有些人一生中没有几天是真正放松的，不管有没有工作都处在烦

恼状态中，所以，让心灵放松几天，尽量地放松自己。情绪、精神紧

张容易让人生病，譬如，第一次面对很多人时，有些人会紧张得手发

抖，但若是手经常抖，不就是生病了吗！总处于紧张状态的人真的会

得病，所以，请放松下来，希望大家的身体和精神越来越透明、越来

越纯净，纯净透明的身心灵是最健康的。 

三． 禅修注意事项 
 

提醒一下，在上课修行期间，希望大家尽量不吃荤，就是不吃肉

食。  
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曾经有两位来自福建的同修问我：“师父，我吃虾行不行？吃虾

米行不行？” 

我说：“不行。” 

他说：“我们当地寺院里的修行人、出家人也都吃虾的，吃虾是

我们的一个风俗，虾米虾米，虾就是米，米就是虾。” 

我说：“你不能这么说，你再这么说我就骂人了喔！” 

不一定要绝对的素，但是在上课修行期间，要吃得比较素，因为

我们的肠胃从生下来就没有清闲过，每天都负担很多消化工作。人们

还有一些年节假日可以休息，它们却从来没有休息过，所以适时地少

吃一点，或摄取一些素的、淡的、少油的食物，让肠胃休息一下。 

修行的过程之中，有的人可能会开始辟谷，不吃饭也不饿了。对

于没有辟谷过的人而言，总觉得这是个很神奇的事情，因为一般人一

天不吃可能会头晕，连站都站不起来；三天不吃可能就已经饿得半死

了。但真正的辟谷是即使不吃饭也不会饿死或渴死，而且根本就不饿。

为什么会出现这样的现象呢？是能量，因为修行所获得的能量让人不

吃饭也不饿，让整个身心全部清净下来，也让肠胃好好休息一下。 

有些人在修行之中体重会快速地减去，所以想减肥的人，第一个，

最好不吃荤；第二，最好不吃饱，正常吃饭没有关系，但是不要吃太

饱。好多人吃饭时总要吃到塞不下去了才叫饱，其实这不叫饱，这叫

傻吃──头脑不清醒地吃饭。要想头脑清醒地吃饭，又想减点肥，有

一个非常简单又很有效的方法，那就是吃饭的时候，为自己准备一个

碗，大小差不多像餐馆里盛米饭的碗，也就是过去北方人所称的大茶
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碗。以我们东方人的身材而言，一碗饭就足够了。我通常吃那么一碗

饭，再吃一点菜就很饱了。建议大家每餐最多就吃这一茶碗饭，以后

在随身包里头固定放一个金属的碗，既能吃饭又能喝汤，把那一碗饭

当作是你的食量，吃完了这一碗饭之后就不再吃了，当然也可以菜饭

混合，总之不要超过那一碗的份量，不要吃太饱。 

真想减肥的人，还有另一个方法，就是早晨起来先喝一杯水，无

论是温水还是常温的水，大概是普通矿泉水瓶子的一半，就是一般的

一马克杯水。除了早晨起来先喝一杯水之外，吃饭的时候则用小碗制

约饭量，再加上修行，能减多少我不知道，这与你原本的体重和体质

有关系，但体重必然会减的。 

上课修行期间的第三个要求就是“不骂人”，不管你遇到的人或

你们家的人有多坏，尽量不要开口骂，要忍住，告诉自己：“我是一

个慈悲的人。”即使你觉得自己很坏，也要假设自己是个慈悲的人，

千万不要因情绪化而骂人，也不要生气，因为负面情绪一上来，不但

容易做错事、说错话、得罪人，而且还对健康不利。想要健康，就少

骂人，少吃饭，也少坐着不动。很多人发胖的原因，就是吃完东西之

后坐着不动，使得吃下去的热量在身上越累积越多，像垃圾山一样，

本来是个坑，最后被垃圾堆成一座山了，身体就是这样，如果不断地

往里装而排不出来，就会出问题。有些人一开始还不习惯修行，但无

论如何要坚持下去，因为如果没有好的修行方法或不够坚持，就没有

作用力，只有方法加上时间才会产生效果。给自己一段时间好好修，

用很忠实的心态，下定决心好好修。再重复一次上课修行期间的几个
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要求：不吃饱、不吃荤、不生气、不骂人，还要有慈悲之心。有很多

人过去没有真正修行过，无论过去信仰的是任何一个宗教或法门，如

果没有实实在在掌握到非常恰当的实修方法，即使是已经皈依入教，

都没有健康的效果，更没有提升智慧的效果，只有方法对了，作用力

才会产生。实修之后，大家一定会变成很健康、很智慧、很快乐、很

阳光的人，这才是我所期望的。 

 

 


