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禅境探真 

——2014 年 11 月 24 日于温哥华 

禅修的体验 

很多学习或者教授禅法的老师们，他们的造诣都比我更深一些。

我是小时候修，后来在讲学也尽量抽空地修，但是不如小时候修得

多，很多经验是自己可以体会，想要表达出来教给你们去做，其实

是很难的。因为精神意识或者禅修的方法，它是在内在的，更多的

是意念的东西，不像舞蹈那么外在化，容易模仿，只要模仿得好就

是会了，模仿得更好就是美。这个内在的感受——禅修深层的那些

感觉，很难寻找比较贴切的一些词语或者某种比喻来描述，我们所

描述出来的都不是禅的真正的感觉，那种感觉有机会你要走进去才

能感受得到。 

就像有人跟我说，有些新的电影之中，一群科学家到了宇宙，什

么感觉呢？在那个世界两个小时，相当于地球上 23 年的时间。譬如说

一个 23 岁，另一个 25 岁的两个人约好了，打算回来结婚的，结果 25

岁的那位回来了还是 25 岁，23 岁的那个过了 23 年，从一个小妹变成

了阿姨，这婚还怎么结啊！这个时空，就是时间、距离、空间不同，

那个速度就不同，也就是说老化的时间也是不同的。这提醒着我们，

这个世界上，地球上的这个空间和时间，不是唯一的时间，中国古人

曾经有很多很多关于跨越时空的描述，比如有一个修道的人莫名其妙
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地走进了一个特殊的山洞，在那里待了一个礼拜，等他回到他的村子

里，时间大概已经过了三百年。 

我为什么会讲这个部分呢？因为当我听到、看到这样的故事时，

我觉得和我曾经进入禅修状态里的一种感觉是非常类似。禅的这个方

法，无论是通过观想还是自我暗示，只要进入那种从身体的安静到精

神的安静，到没有思维的状态，每一分钟呼吸次数也在慢慢地减少，

甚至心跳都会减少。我说的不是死亡，是次数减少。 

我小时候，附近的医生有一次给我们免费检查身体，就是量血压

和测心跳，测心跳的时候我就想：心跳快一些。因为过去我没有量过

心跳，不知道一分钟到底跳多少下，他要测的时候，我就想：我的心

跳变成 136 下。医生测量之后很惊讶，就问：“你有发烧吗？” 

我说：“不知道。” 

他用体温计一量，发现我没有发烧，就觉得很奇怪：“你怎么心

跳那么快呢？”就问旁边一个老医生。老教授过来看看我的眼睛，看

看我的舌头。再测我心跳时，我就想：心跳慢一些。老教授就问他：

“你刚才是不是查错了？” 

“一分钟 136。” 

“不对啊，只有 36啊！你是不是记错了？”（众笑） 

“没有错，跳得特别快，不信你再来试试。”我就想，既然这样

还是回 136 吧。（众笑） 
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又换那个年轻医生再一测——136！他们两个人都快打起来了。

（众笑） 

我们通过禅修的训练，慢慢会有很多东西可以适当地自我把握和

控制，乃至调整。当我们深入修行之后，自然地就会产生了一些稍稍

奇特的能量的感觉，从最初皮肤开始变光滑，到身体内部有好多奇特

而又美妙的感受，之后觉得能量很充足，感官能力也比过去要强大很

多。  

譬如说我们在修行之中，观想到桃花的树林的时候，想到桃花开

放了，遍地都是桃花。我们在这个境界里，其实就是自己想啊想，当

想到这里应该是很香甜的时候，就真的闻到空气都是香甜的。 

当宇宙的时空不同，我们的时间、空间、感觉和寿命都会发生变

化。我还记得早年的时候就有记者报导，说人类把植物的种子用火箭

或者航天飞机运送到地球之外的一个空间，当然并没有跑到火星、木

星那么远，就是在贴近地球的这个宇宙空间里转了几圈之后，回来，

再把这个种子种下去。这些种子长出来之后，植物的个头变大了，尤

其芝麻长得像花生那么大，葱能长到一米，长到原来的一倍那么高。 

禅境的层次  

宇宙空间的这种感觉，我时常体会到它和禅的不谋而合。禅是进

入一种静的状态。我们描述“禅”这个字，第一层就是从外在肉体的

安静；第二层是精神、情绪的安静；再到第三层——连安静本身这个

意识，或者带你走入安静的这个方法慢慢都没有了，也可以称为深度
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的静。再到第四层，一切都没有了、消失了，连自我的意识都没有了。

在整个禅的过程中，进入到一切都消失的状态时，奇迹就会产生。当

你感觉美妙时，不是第四层，最多是第三层，因为你还有存在的感觉，

还有美妙的感觉、舒服的感觉、喜悦的感觉，这个时候还不是最深的

层次，在最深的层次，有一个字叫作“定”。 

“定”是一种清净到什么都没有的状态，还有一种描述叫作“假

死”，就像一种虚假的死亡，有呼吸但是很慢，有脉搏但也很慢。有

人在这种定境之中不容易走出来，甚至旁边人轻轻摇晃他都醒不了，

放歌声也醒不了，古人把这个状态称作“魂飞天外”，意思是他的精

神意识到天堂遨游去了。这些都是一种描述，那个状态我进入过很多

次，但是不容易进入，有时候你越想进入越没办法进。那是一种什么

样的感受呢？就是没有感受。 

譬如说我在晚上十点钟开始坐禅，眼前放一个大钟表，偶尔睁开

眼睛悄悄看一下。坐到十一点之后，我突然忘记了时间，当我醒来收

功的时候是凌晨五点钟。我在那个没有时间概念的状态里最少有五到

七个小时，但是这五到七个小时等于没有感受过，这个空的状态叫作

“定境”。 

我很多次进入那个状态边缘，也就是我的大脑还有知觉的时候，

我感受到了比如像生命的起源、超越时空的宇宙空间的根源在哪里。

你无法指着一个方向说它就是在那里，无法说。当进入那个状态的时

候，你自然就到了那个世界，而并没有乘坐一架飞机或者一个运载你

的机器，或者一个运载你的神，都没有，是自然地就到了那个世界里。 
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所以当你感受美妙的时候，只能说你越来越靠近禅，越来越脱离

俗世。当到了定境或接近于定境这个状态的时候，其实已经花了很多

时间来让自己慢慢升华到这样美妙清净的状态。我看古代修行大师的

资料，有的人光要靠近这个状态就要花五十年的工夫。 

所以当你贴近或者超越这个状态，进入真正深层的定境的时候，

也许你的大脑、你的身体就是因为进入这个状态而改变了，或者是生

长了。比如说看到一个人，你就可能感应到他在想什么；再看到另外

一个人，你就知道他是来干什么的，可以早做准备；看到一个植物的

时候，就能想到它明天可能会发生什么。还有更神奇的，当你真进入

这个状态之后，如果你饿了，会莫名其妙地有人送来食物；如果你需

要钱，会莫名其妙地得到一笔钱，都不知道谁给的。有很多事情可以

追究，有根源，钱是物质，米饭也是物质，但是它们来到你面前的时

候，你不知道是从哪来的，很特别。 

进入禅定的方法 

我们怎样才能慢慢进入那种定境——没有思考、没有知觉、没有

意识、没有时间感觉的境界呢？其实我教大家修的“大光明”、静坐、

念佛法、大礼拜，都能让你进入这个状态，就看你有没有耐力走进去。

走的这个过程必须按照现在所要求的方法，如果你还没修过，或者还

没有修好，而且今天我提示的所有观想都不想，就想进入那个境界，

是进入不了的，因为你的整个生命需要一个观想和能量的基础才可以

承受那种定境，实际上它是一种大能量，是一个极特殊的场。如果你
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的生命还没有这个承受力，就莫名其妙地进入了那个场，你的精神行

为可能会出现错乱。 

就像几十年前的收音机，当里面那些发光体、传导管之间不平衡

的时候，有些管子就会爆裂掉，收音机也就废掉了。一个人如果没有

这样的承受力，而进入一个清净、定境的状态，得到这种很强大的能

量时，他大脑之中的某一个东西也可能会因承受不了而被烧坏，就会

出现神智不正常。这样对人的健康不是有利，更多的是伤害。 

所以我们要想进入那样一个极深的禅境，必须一步一步踏实地修

进去。从观想地修，到莫名其妙地没有观想就进入一种清净状态，那

个清净状态是极度美妙的。或者有一天在周围环境都很好的时候，不

做“大光明”， 去打坐，后面靠一个靠垫，底下坐一个坐垫，就容易

进入我所说的定境，这样是最安全的。不可能突然间好像有一架飞机

把我们带到那个空间里去，就算带进去了飞机也会被烧坏，人也会被

烧坏的，一定是这样子的，一定要踏踏实实地修。 

禅修获得的能力 

在这种清净、定境的状态下，我觉得人类很莫名其妙地，好像与

整个自然界发生了一种非常特别的吻合。当你一旦和这个世界发生了

一种深度吻合的时候，这个世界上好多你过去从来没关心过的事情，

你所不知道的，从此就了解了；你从来没有的能力突然间拥有了。它

就是这样一个极特殊的场。在这个场的作用下，最明显的就是你的智

力发生了很大的改变；智力上发生改变，体能上也一定会改变的。 
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修行禅法最深层的那个东西是不可思议的，但是，并不是说神秘

就是鬼、就是神。能够感受到神鬼世界，或者能够去驱使神鬼，这在

大的禅之中不算高级的，最多是中到高级阶段。大禅境，自我就是神。

因为当你感受到宇宙生命，感受到宇宙的起源，感受到自己和整个世

界融为一体的时候，你其实能够去作用这个世界。 

如果没有定力，你的心、你的意识、你的情绪就会由环境而改变，

这句话叫“心由境转”。当你的能量强大到相当大的程度，尤其是深

入禅境、达到定境之后，很可能有一天，你能做到环境和人事关系，

包括你的命运都由你的意识来决定。当你深入到那个程度的时候，你

的能力就达到那个程度。从那个状态里走出来的人，有个描述叫作

“金口玉言”。 

金口玉言，是中国一个很特别的、古老的词汇，也是对一种神圣

法力的描述。中国古人通常把皇帝所说的话叫金口玉言，第一是因为

皇帝的权力，第二是皇帝本有的能量。为什么一旦皇帝有病而且病比

较重的时候，他底下的臣子容易造反？是能量。当皇帝成为一个统治

者、一个君王的时候，其实是他的能量场在控制着其他人。当皇帝病

倒了之后，他的能量就会减弱。大臣通常很聪明，很容易做权术争斗

的事情，所以当皇帝生命的能量不能够控制下面这些高官的时候，他

们就感受到了，就要造反，这不是因为皇帝要死，而是皇帝的疾病导

致了他的能量场变弱。 

从古代的皇帝、高官、大将军，到今天的总统，还有一些很知名

的大的学者，乃至心智很强大的电影导演，他们身上都有那种很强大
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的能量场。现在很多人在研究人的命相，那是用其他的方法，比如说

通过长相、所测的卦象能够总结出某个人的生命的特性、脾气、命运

等。但是总有一天科学家会用一种科学的手段测试出人类的某些特性。 

生命的场，有的人是天生就有，有的是通过后天学习产生出来的。

禅的这个场，我本人发现，它真的很奇妙，真的与当代最大的科学家

所推理和认证的那个宇宙空间非常类似。 

当真正进入禅境之后，人的能量就强大了，感受也强大了，修得

更好的人，其实是可以按照自己的意图对世界进行一些改变的。这个

听起来有点玄，但事实上是有这么点因素在里面。一个普通人会被环

境所改变，而一个进入禅境、心智强大、有这种能量的人是可以改变

周围环境的。这两种境界对比，大家更喜欢哪一个呢？是被世界所改

变，还是你来改变世界？（学员：改变世界。）但是几乎我们所有人

被世界改变得……满身的创伤啊，没办法。  

我们的女同修，不喜欢老公一些错误的想法，并不想顺应着他，

但是为了和平相处，就顺从了。有这种意念的太多了，几乎每一位已

婚女士和正在恋爱中的女士都有过这样的经历。顺从对方的意念更多

的是男人，说是拼命赚钱、拼命打拼，其实你的生命轨道是被你老婆

所驾驭的。 

我们不要说去改变世界，我们已经先被家人所改变、被经济所改

变、被工作所改变。好多人在做着自己并不喜欢的工作，比如说学地

理的，但做的是石油的、航天的工作，因为做的不是自己喜欢的而生

气。关键最可恨的是你嫁了一个或娶了一个自己根本不喜欢的人。原
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因有很多种，但从最低的要求来说，是因为反正有一个总比没一个好。

（众笑） 

想改变世界真的好难，但是能不能做得到呢？当你具有了那个能

量——第一个你有那么大的权力；第二个你有那么多的钱；第三个你

有那么大的智慧，就可以了，世界就会因你而改变。像我们今天用的

苹果（iPhone）、三星手机那么先进，都是科学家改变世界的结果；

像飞机，美国波音公司的工程师多厉害，那么大一个铁家伙，里面装

那么多人、装那么多货，还能在天上飞！所以，只要你的智力够强大，

也能改变世界。 

通过修禅，在你走向那个最深的禅定过程中，只要你去修，每天、

每一时刻都在提升和改变着自己。这个提升是指升华，在电脑里叫升

级，或者叫 update。虽然身分证没有改，但是你本身变强大了，心理

抵抗力也越来越强了。 

禅的这个状态是非常特别的，在禅的状态中，人的身体有好多反

应。曾经我修练真火印时，就坐在那儿，旁边都是被子，有几次我围

着的被子、衣服，靠近皮肤的部分都烧焦了。 

还有一段时间,我修得头顶中间有一条直线特别痛。我当时以为得

什么病了，有些中国人可能想着是不是受风了？但是我自己给自己推

算时觉得没有受风，那是什么病？遗传的？我没有听说爸妈有头痛的

病，怎么回事儿啊？不管它了，忍痛修。我有个犟（注：音同匠，固

执、倔强之意。）脾气，对着人可以服输，不对人的时候就很坚强。

我就拼命修，直到有一天，我的头顶上有一个像闪电打雷的声音，
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“咣”的一声巨响，声音特别大，我的整个身体好像被雷劈了一样，

抖了半天。等抖完之后，我想这下坏了，我的头被劈个窟窿了吧？怎

么头顶能呼吸呢？此后有超过一年的时间，我的头能呼吸。还发生了

一个现象，我看到周围的人都很熟悉，可就是想不起他是谁。 

像这种好像被雷劈的、非常剧烈的声音——事实上天上并没有打

雷——在我小时候的修行过程中有三次。大概是从这个阶段之后，我

经历了许多神奇的现象。我的手变得很热，热到总想握个石头，握个

金属。但是握了金属，又对金属过敏，手上会起红色的小斑点。因为

自己心里总想着慈悲，连想到菜刀都害怕，见了菜刀那个金属的光芒

一闪，就好像有一把利剑刺到心里一样的感觉，就使得自己对金属器

很排斥。那个时候我出门最喜欢的就是捡石头，像鹅卵石，能握在手

里的，常常握着石头来消掉手上的热量。 

当你想慢慢走到第四层定境的禅定，要经过一个很漫长的路。这

个过程之中，你会经历到过去人生所没有经历的。我刚才讲过，你可

能能看到鬼，可能看到神，可能有一天被捉到地狱去感受一下痛苦；

也许你在一个很热的空间里，却感觉自己进入了一个冰柜，冻得受不

了，但是你并没有感冒，简直是一个奇迹的体验过程。你只有经过很

深很深的、让自己不可思议又痛苦不堪的、但也时常会发现莫名其妙

的喜悦和自在的感觉，这样的一个漫长的过程，最后才能达到那个定

境。 

不求而得之法 
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很多华人，比如念佛的名字或者咒语的时候，通常心里会有所祈

求。譬如说没有工作，就祈求“给我工作吧”；单身想找对象的，就

祈求“给我个老婆吧，最好漂亮一点”；或者父母亲求神佛让孩子考

上大学或找上好工作。总是有所求。我想把我的经验分享给大家，你

用这种方法和手段诵念佛号、咒语的时候，可以让你获得更多。这个

方法就是不求。譬如说你正在失业，当你在念神、佛的名字、念咒语，

或是正在修一种法──大礼拜也好，“八卦”也好，“大光明”也好，

静坐也好，不要有“我要求佛、神来帮助”这样的想法，不求帮助，

只是用歌颂和喜悦的心去面对你所崇拜的神、佛，你就会得到更多的

帮助。就像布施一样，我们布施给别人什么，就会得到什么；对神界、

对佛界，我们付出什么，同样会得到什么。也就是自己没有一个请求

的愿望。不但不请求，还要歌颂和赞美，我们就会得到更多。 

我们之后去试一试，有不同信仰的人都可以在你的神前这样做，

只要你信的不是动物，而是真正神佛的话。用歌颂，而不用一种祈求

帮助的心，这个结果就会更好。 

今天听我聊天的人，之后一定会有一些受益，很多人的病莫名其

妙就没有了；有相当一部分人会出现辟谷的状态，今天传递给大家的

能量是越贪吃的人越容易辟谷。如果你很好地听我讲了这些，过一会

儿修行的时候，再按照我所提示的方法修的话，就可能会解决一个目

前让你烦恼的问题。  
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我们接下来一起诵念《药师佛心咒》，诵念的方法我刚才做了提

示，就是用赞美的心、快乐的心去诵念，不要用祈求的心，比如说

“你给我吧”，不要去这样想，用赞美的心来诵念才会更好。 

（金菩提禅师引领学员诵念《药师佛心咒》。） 

好，大家搓搓手，搓搓脸，让一切疾病、一切烦恼都烟消云散。

在搓手搓脸的同时，也等于在接受神、佛和菩萨赐福于大家的一切美

好，让我们更幸福、健康、智慧。也许从现在之后会觉得，这一整天

都很幸福。为什么呢？因为我刚才趁你不注意的时候，把你精神中污

浊的、烦恼的东西拿出来了。 

这几天大家好好修，因为这几天我常常处在一种恍惚的状态，这

个状态就像今天描述的那样，像一个深深的禅定，又好像在宇宙中某

一个极特别的地方，非常自在，非常特别。我今天之所以带领大家一

起修，是因为我把今天跟我一起修的人，或者将来有机缘看到这一段

录像、视频的人带到了那个世界。 

把大家带到那个世界，不是我观想出来的，是我看到的，看到每

个人那种洁白、无瑕感，就像西方人描述的天使。在禅修之中还有个

描述，叫作“无染”，就是一种没有污染的、绝对纯真纯净的生命状

态，是洁白透明的状态。 

但愿我们今天的共修——这样一个神圣的旅程，在宇宙那个纯真

洁净的世界里，给大家做了一次算是肤浅的清洗。 

祝大家吉祥自在！ 


