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问：打坐有没有方向选择，面向哪方？

答：没有方向，但是最好冲着门窗，因为

门窗是容易来风的方向，人的正面不容易受

风，迎风的能力比较强，怕风从侧面或者背

面吹过来，要注意一下。

问：盘的时候对姿势有没有要求，手怎

么放？

答：没有，怎么舒服怎么放，怎么样时间

长怎么样放，只要能使你的身体最省劲，就

行了。什么姿势都无所谓。因为你的精力

是有限的，要把精力抢到功夫上来，不要太

放在身体上。

问：单盘、双盘、散盘有什么区别，一定

要什么盘法吗？

答：单盘、双盘还是散盘没关系，只要做

的时间长。像我出家的时候 40 岁了，那时候

我要双盘，硬扳都不行，就那么硬。坐的时间

长，腿就软了。以前我坐在禅凳上，弯腰别想

把鞋够着，现在就怎么弯都可以。所以随着

打坐时间越长，身体就越柔软，心也就越软，

心软了接受的能力就强了。所以不用着急身

体的姿势，身体的姿势就以稳定的、能坐的时

间最长就越好。因为随着时间越长，你自然

而然就会调整出你最舒服的姿势。

问：是不是开始散盘，然后逐渐过渡到

单盘，慢慢就能双盘？

答：对，只要坚持下去。你去翻这些书

啊，历史上记载没有记录什么散盘、单盘、双

盘腿是疼的，记载的都是外相怎么对付，没有

牵扯到腿是疼的，因为腿疼太粗浅了，都不是

问题，只要你坐的时间久了，腿疼自然而然就

克服了。一切问题都是我们的心管不住。

不怕念起，就怕觉迟。就是我们的觉得

灵敏度要越来越快，最后要快到念头还没起

来我们就在觉那里等着。所谓的话头就是

这样，所谓的功夫还是跟佛相一样，最最重

要的还是座右铭作用。

问：师父，刚才按快门的时候咔嚓一下，

其余的声响不在意，就在那咔嚓一下立马就

被惊吓到了。

答：还 是 说 明 你 不 够 专 注 ，专 注 力 不

够。专注力百分百在功夫上就感受不到声

响；或者明知道他响但是跟你没关系，等你

功夫再强力一些以后，明明知道响但是和你

没关系，你可以不理，我是做主的，压根不

理，爱响不响。在长沙那边，尤其有些女居

士，开镜的时候鱼子我们敲得稍微大声一

点，她们就开始抗议。后来我就经常骂这样

的人，我这一声鱼子敲得太响，刚才吓你一

跳，说明你刚才不是在打瞌睡就是在打妄

想。因为你要是拼命在那用功的时候，专注

力在功夫上，那鱼子跟你没关系，炸个炸弹

都跟你没关系。

问：师 父 要 是 打 坐 的 时 候 睡 着 了 怎

么 办？

答：那就是昏沉，现在我们解决昏沉有

风油精、万金油。佛陀时代，阿拉耶律真者，

出家以后一天到晚睡觉，佛陀就骂阿拉耶律，

你这个螺虱贝壳类，一天就会睡觉。他被佛

陀骂以后就精进，不睡觉的在那用功，结果一

个礼拜就把眼睛给弄瞎了，眼睛看不见了他

还接着用功，最后得了天眼通，所谓的天眼

通，就是用他来定义的。他瞎了以后，有一天

大家都入定了，他说师兄谁来帮我穿一下针，

结果佛祖帮他去穿了，弄了一个佛不舍穿针

之福的故事。我当初看到这部经，如获至宝，

想这下好了可以不用睡觉了，可以少睡觉了，

后来看完以后大失所望。佛陀那个年代的人

很可怜，他困了怎么办呐，要你拼命地用功，

或者把自己身体弄得有点疼，或者拿凉水激

激脸，不会睡着。所以我们的人比那时候幸

运很多，我们现在有风油精、万金油。所以睡

觉是没办法的，自古以来都是这样。我们的

禅宗公案里面《禅观警策》那部书里面有记

载：祖师他为了少睡觉，用圆木做枕，头一歪

枕头就滚走了，这下没得睡了，哈哈，不用睡

了。世间也有头悬梁的方法，所以克服睡眠

就这些办法，没别的招。

问：在禅堂里面睡是不是挨戒打？

答：打 ，但 是 打 他 一 样 睡 。 打 完 还 会

睡。所以打期里面有规律：打你三次以后你

还睡，就直接到中间跪着，但是有的人到中

间跪着他还打呼噜。有一年我在云居山打

期的时候，纯文大和尚的侍者就是，每支香

都在那睡，每支香都被抓下去跪，每只香都

在那跪着睡，那是小孩，他就很能睡。

问：好像吃的太多就睡眠多，那么平时

饮食、睡眠应怎么调理？

答：调饮食、调睡眠很重要，刚吃完饭不

要坐，不过打坐时间久了以后，才不管这些，

打坐深入以后，这些都不是很重要，关键是

你有没有养成打坐的习惯。有一次我在老

祖寺的白云洞，吃面条已经吃了十二分饱，

但是晚上要回去，面条还有剩的，所以就每

人又分配了一碗，吃下去就动不了了，我就

在洞里打坐了一个多小时，才走的。再比如

困的时候，在座上睡一觉，那比什么都强。

所以随着你坐的时间久了，这些调理性的要

求就不一样。刚才说的调五事是对刚入门

的人说的。因为你的功夫浅，对身体负面的

状况克服能力比较差，如果你的功夫深到一

定程度，身体的影响就越来越淡薄，直至和

你没关系。我的经验就是不管他，一切不

理，傻傻的，知道的越少越好，只管做功夫。

现在很多人问我问题，我都是不懂、不会、不

知道，最后却逼得他找到自己的解决办法

了，那是最适合自己的，因为每个人的办法

不一样，你的办法是不能适合别人的，这是

帮助人最好的办法。比如面条吃得十二分

饱，你们要去强行坐的话是坐不住的。比如

刚才说的香严祖师，他的开悟过程很有趣，

他的师父沩山灵佑问他：你这么聪明，我问

你一个问题，娘未生你以前你的本来面目是

什么？他怎么找也找不到，最后他天天求师

父告诉他，沩山灵佑死也不说，最后他才有

“一击忘所之”的开悟；再比如庞蕴居士问马

祖道一：万法归一，一归何处？马祖道一说

等你一口气吸光了西江水，我就告诉你。这

就是历来的祖师逼着你自己找办法。我的

是我的，你们也要自己找到自己的一套，那

就解脱了，那就真正在建立自己的佛国净土

了，不要被我的东西限制住。这就是所谓的

有说皆错，眉毛扫地，都是多余的，说的越多

越坑爹。当然都可以交流。

■ 宗萨仁波切

人们离开蛮荒危险的生活，却在自己最

喜欢的摇椅中，因为一根牙签卡到喉咙而死

亡。根据统计，有 80%的致命性意外灾害是

发生在家中，而凶杀案通常也是受害者的家

人或朋友所犯下的。在某些情况下，就连办

公桌上的笔也能要你的命。无论你在食物、

居所、衣服、保镖、维他命、健康俱乐部和医

药上花多少钱，这些都无法保护你免于死

亡；甚至它们可能成为杀死你的刽子手。你

可能正在吃健康餐的时候，却被呛死；或可

能对于本来要治你病的药起了要命的过敏

反应；印度的总理甘地夫人是被自己的安全

警卫刺杀的。而致死的原因却没有滋养生

命的双重功能。生命是无常的，不像衣服，

它不能破了就补，也不能因为太短了而加

长。我们必须勇敢地看清楚并思惟生命中

的不确定性，这是我们经常忽略的部分，有

些人甚至完全视而不见，因为“自我”不要我

们看到这些。

假如今天你和朋友吃午餐，你们谈些什

么呢？可能大部分都是没有价值的闲扯淡，

像是最近谁和谁上床、谁又花了多少钱买什

么东西等等。想想看，如果你把无可取代的

两三个小时生命，不浪费在无益的闲扯淡

中，可以完成多少事啊！这些时间可以用来

利人利己——有些人都快饿死了！

想想看，你在生命中浪费了什么东西、

浪费了多少东西，不只是时间，还包括了对

环境的浪费。虽然今天人们在理论上对于

环保有较多的意识，也警觉到必须回收资

源、保存资源；但是通常大家都怕麻烦，因为

爱犯罪的“自我”总喜欢方便。

厌离心能帮你不再把全部的生命用来

做些根本无意义的事情、能引发你出离轮

回痛苦的决定；特别是让你了解到，你所放

弃的东西无论对你或其他人而言，都没有

些 许 的 利 益 ，也 没 有 让 你 得 到 快 乐 的 可

能。基本上，你所舍弃的是“自我”，也就是

倾向于对甚至没有关联的东西，也加以夸

大的习性。

生起出离心，并不须要剃光了头到庙里

去——虽然对某些人这是个好方法，但现代

生活已经变得太复杂了，大部分的人都不太

可能那样做。随着世俗生活愈来愈复杂，精

神生活就愈来愈堕落。佛陀曾经说过，今日

末法时期的比丘，即使只能持守一条戒律，

他的功德跟佛陀时代能严持所有戒律的比

丘一样。这是很合逻辑的，因为今天人们所

面对的挑战，远超过从前所能想像的；更大

的挑战并不表示没有希望，相反地，更多的

挑战代表有更多的机会处理迷惑。

这 就 是 为 什 么 发 展 出 离 心 如 此 的 重

要。想想自己的时间多珍贵：你无法用任何

方法取得更多的时间——三分之一的生命

用来睡觉，可以自由支配做自己想做的事的

时间非常有限。

“自我”永远都欺骗我们去追求未来，

我们思考着明天或明年要做些什么事、计

划退休的生活、孩子还没出生就先担心自

己能为他们做些什么。我们多么随便地就

忘记了死亡就在门口、书桌上、椅子上，它

不只是守株待兔，而是不停地悄悄逼近我

们。我们可能看过上千篇的讣闻，常在电

视上都看到飞机失事的消息，却仍然觉得

死亡永远不会来临。

你应该不断重复地思惟，自己可能在任

何时间、因任何理由而死亡；让无常的道理

深深印在心上，对抗“自我”的谎言。

“自我”永远试着去迎合别人，并希望别

人迎合它，把它自己的所求所需都看得很严

重。其实你要做的事就是稍为偏离“自我”

的要求，那即是出离。例如，你通常在咖啡

中加两块糖，但是你知道自己也许明天、甚

或下一刻就会死去，可能没有机会喝一口咖

啡；如果同事不小心在你咖啡中加了四块

糖，你会觉得没什么大不了的，你会真心诚

意地说：“没关系！”心中是这么想，你并不是

希望别人认为你是个好人，只不过你不认为

这是生命中的大事。

当你到达这种“它没有什么大不了”的

阶段，就已经具备出离心了，那表示出离了

生活中“每件事情都很严重”的层面。出离

心比任何智巧的争论、辩论、教授和其他东

西，更能帮助你了解本书和其他书中所介绍

的概念，出离心也能使修行上的虔诚心以及

信任感自然涌现出来。

有时候，某些人修行佛法、接受教授是

希望得到财富、长寿之类的东西，或者除去

障碍以完成他们的欲望。这样的想法，有时

会发展到极端，譬如说，你和某人进行商业

谈判，希望这笔交易能带来极大的利润，即

使你知道自己的利益可能正是别人的损失，

你还是请喇嘛加持你的商业冒险行动，或请

喇嘛们念咒、供养，帮你达成目的——这些

都是修行佛法上非常奇怪的动机。

或许你认为自己的动机比上面所说的

纯净，因为你修行佛法是为了来生投胎到比

较好的地方去，变得有钱有势——佛教也不

鼓励这一类的动机。

执着于此生、来生或人天道，其实并没

有多大的差别，那仍然是执着。以这种动

机来修行，显示出我们不具出离心，我们真

正忠心的是自己的执着与烦恼；生活依旧

是件大事，而我们所谓的修行、持咒、仪轨、

祈祷，都只不过是我们用来使生活更有情

趣的另一种精巧的高科技工具而已。如果

这真是你要的，那么不修佛法反而好一些，

依赖物质世界来满足这些愿望，会更切合

实际。

如果你想体验实相，就必须发起纯正的

出离心。当然，关心此生和来世并不等于执

着，但是，对于今生来世唯一有价值的关怀，

就在于是否能创造出修行佛法必需的因缘

——生存的真正目的，在于为自己和他人的

利益发掘生命的真实意义。

即使你真的希望了悟实相，仍会发现自

己有很多的执着，但不要因此而感到罪恶，

责怪自己；只要永远注意到“自我”非常聪

明，它能在你不知不觉的情况下，操纵那些

本来要用来对付它的力量而将它们转为己

用。它用来保护自己的战术之一，就是假装

在驱除自己，例如，当某人真正决心要修行

成佛的时候，他就会开始认为自己已经脱离

一切执着了。“自我”可以使这样的人几乎在

做任何事情的时候，无论那件事多自私、多

缺德，他都真心地相信，这样做是为了佛法

和众生的利益。第一个自私的行为会导致

第二个，一直滋生下去，直到他回到起点，完

全迷失在轮回之中，却留下了一个更强、更

狡猾的“自我”须要调伏。

佛教典籍中经常提到信心和虔诚的必

要性。在佛法中，这并不是盲目接受任何事

物。“怀疑”与“发问”是发展真正信心与虔诚

的优良基础，应该培养这种基础，而不是加

以抑制。尤其在开始阶段，忽视你的怀疑去

选择某种信仰或是迷信的虔诚，绝对是不明

智的作法。一旦你仔细地选出修行法门和

引导者，并修行了一段时间之后，有的时候

必须贡献出不带任何条件的信任。要生起

这样的信任，你一定要先问问题，再来就是

事先分析和检查每件事，给你一个理性的基

础，产生对此事的信任；否则，那些被丢到心

灵角落又忽视了的秘密疑惑，会意外地出

现，毁掉你所有的一切。

在修道的过程中，分析以及自己的智

慧，应该作为你主要的指南针；但是，有时候

“自我”会故意吓唬你，因此你又不能依赖分

析，也不能相信自己的判断，告诉自己现在

在什么地方、发生什么事情。但是，如果在

踏上旅途之前你就念了说明书，详细地检查

过所选路线的地图，也检查过导游的证件，

一路上发现地图是正确的、导游也很可靠，

那么你就很有信心地相信自己正朝着正确

的方向前进，并相信自己一定会抵达目的

地；即使中途偶然遇到崎岖或没有路标的

路，你也不会担心。

虔诚、信任与信心，并不是因为某人乃

至于佛陀说它对或不对就接受它。假如你想

找黄金，刚开始可能只知道它是黄色发亮的

金属，但是经验多了以后，你就学会如何认出

纯金的独特性质、知道如何利用黄金，把它做

成许多美丽的物品。同样，虔诚心就是学习

认出并感谢好的道路或导游的品质。

缺乏信心与虔诚，你很可能无法得到更

多成就；因为虔诚让你对自己的修行产生信

心，并且创造出成功所必须的热忱与精进。

平常生活中，虔诚被视为一项美德，因为有了

这个基础，才能建立稳定而持久的关系。

佛法也同样重视虔诚，因为能忠于修行

之道和引导者，欣赏它们的品质是在道上前

进所必须的。选择法门的时候，你可能在理

智上觉得有几种法门一样好，但是真正选择

其中之一的时候，你可能是因为比较喜欢某

种法门特别的性质，才选择它；而这种喜欢除

了理智之外，还必然带有感情方面的因素。

虽然虔诚是不可缺少的，也需要智慧的

配合才行。佛教典籍中认为，禀赋优异的修

行者，以理智入道，而后发展虔诚；不过，先

有虔诚而后理智也可以。

不幸的是，有些弟子一开始就具备虔

诚，但是从此以后再也懒得去问或分析任何

事；这种弟子接受老师讲的全部都是对的，可

能只因为老师符合弟子心中老师的形象、或

者可能老师很有名、或者弟子幻想老师知道

一切从而得到一种安全感。这种无法鉴别错

误的心，就和永远要挑错误的心一样地偏差。

只有当这个人碰巧撞到正确的老师与

正确的法门时，这种“白痴似地虔诚”才有作

用——他就好像是被好的导游带领沿着平

直大路前进的盲人一般，无疑地，他能走到

目的地；否则的话，有可能发生不幸。

有时候，我们因为一些非常肤浅、非常

情绪化的理由来修行佛法。我们在演讲厅

见到某位老师感到心血来潮，或是念了几本

有趣的书似乎证实了自己原先的想法，把这

些头脑简单的原因当成修行动机，然后就把

虔诚心丢在任何出现的人或事物上面。也

许我们有许多问题，也曾经听人家说过佛法

能解决这些问题——可能佛法的确是这样，

但也只有一阵子。我们喜欢某个老师，可能

因为他给了我们常识性的建议，或者是心仪

于他的外表，但这种虔诚心能持续多久呢？

一段时间之后，你开始看到错误的地

方，这可能是真的有错误，也可能只是你的

投射而已；不论是哪种情况，你都会埋怨老

师或埋怨修行之道。其实你从未检查老师

和法门的性质，只不过一时冲动就跳了进

去；这种随便的虔诚一点都不稳定，这也是

有些人永远都在换老师、换法门的原因，这

种状况的利益有限——至少对自己、对别人

而言，都浪费了许多时间。

筑基浅薄的虔诚心，受到一点轻微的打

击，就会全部瓦解；然而，理智的虔诚是无法

被摧毁的。在你沿着修行之道前进的时候，

无疑，会遇到许多障碍；如果能明智地探讨

佛法的运作方法，了解自己在修些什么，以

及为什么这样修，那么当障碍出现时，你就

不会失去信心了。

居士禅修问答（五）

出离 虔诚

■ 明一法师


