
加州第二屆第一期閉關 

指導上師：尊貴第七世  詠給明珠多傑仁波切 

中文翻譯：張福成居士 

時間：十一月十二日至十五日二千零三年 

地點：加州金剛總持妙蓮山 
 
 
    我們將有幾天的時間一起在這裡，在這段期間，我將會針對佛法的內容及經文的

意義作講解，並帶領大家一起作禪修。 

各位都從很遠的地方來，大家可能都有自己的事業或工作，但是大家都不顧

惜閉關路程的遙遠以及路途上的辛勞，來到此地，我感到非常的高興。 
 

    我們都能夠了解我們有這輩子，也有下輩子，如果我們希望這輩子得到幸福快

樂，也希望下輩子能得到幸福快樂，無論如何一定要重視內心的進步，在內心裡面

一定要得到幸福快樂。所以大家在此地停留的幾天的時間裡面，最需要努力的是什

麼呢？一定要提升我們自己的內心，讓我們內心的智慧以及能力能夠加強。所以在

這幾天裡面，希望大家的內心能夠非常的快樂、非常的舒服。 

    這幾天在佛堂裡聽聞佛法的時候，希望大家都能放鬆心情，很快樂的聽聞佛法，

如果覺得坐得腰酸背痛不是非常舒服，後面有一排椅子，大家可以坐在椅子上面。

如果覺得跏趺坐、禪坐的姿勢腳會痛不太舒服的話，伸伸腳也沒關係。伸伸腳，對

簡輕腳的疼痛，是會有幫助的。 
 

    我們在聽聞佛法的時候並不一定要作禪修，只要放鬆心情好好的聽就可以了。如

果聽聞教佛的時候像禪修的樣子，導致打坐禪修的時候內心太過於集中、收攝，大

概就睡覺了，後果就是：禪坐沒有作到，教法也沒有聽到。 
 

    在這三天、四天的時間裡面，當我們在進行禪修的時候，大家內心不要非常的緊

繃，但是也不要太渙散，適中剛剛好。心如果非常緊繃，心裡面盤算著：我一定要

在這一段時間裡把禪修修得非常的了不起，聽法時一定要了解的非常的好，心裡面

千萬不要作這種打算。也不要存有下面的想法：聽聞禪修的指導內容之後，心裡面

對它的了解要有如花朵完全開放的美麗一樣；又好像天空太陽、旭日燦爛一般，不

要有這種想法。或是心裡面打算著，這個法非常的好，在我了解之後，過幾天我就



要能飛上天空；過幾天我就能夠鑽到地底下去，可能有人這樣想。實際上能飛上天

空或鑽到地底下去，也沒什麼了不起。其實最主要是，要能把我們的內心裡面的煩

惱、五毒給調伏了。 

    不要太過的鬆散、太過鬆馳，實際上做什麼事情都要有一點點努力，帶著一點點

幹勁。千萬不要放棄努力。不要心裡面想著我這麼笨，這個法我大概怎麼聽也聽不

懂，禪修我大概也作不好，我沒有這個能力，這是輕視自己。千萬不要看輕自己。

無論如何，自己一定要努力精進去做。 

    釋迦牟尼佛的時代有一個弟子，這個弟子的名字叫祖金給，佛陀教他禪修的方

法。當他在進行禪修的當下，有時候會非常的緊張、非常的緊繃，因此就沒有辦法

修好。因為無法修好，所以他有時候就算了、放棄了，放棄了當然就修不好。 

    但是他是一個非常有名的琴師，對彈琴方面非常精通，所以佛陀就問他：善男

子，當你在家的時候你彈不彈琴呢？他回答：唉訝，這就是我最專精、最拿手的。

佛又問了，如果這樣，你把琴弦繃得很緊的時候聲音好聽呢？還是把它放鬆了聲音

好聽？這個琴師就搖搖頭說，唉訝，佛陀你實在是外行啊，如果你把琴弦調得非常

的緊，聲音一點也不好聽；你把琴弦放太鬆，聲音也一樣不好聽。 

    佛陀就說你講對了，禪修也是如此。這個琴師一點就通，馬上就了解這個意思，

以後變成非常好的弟子。 

    所以我們在這裡也應當如此，一定是「中庸」，既不是很緊繃也不是很鬆散。要

如何做呢？我自己在禪修方面、在聽法方面衡量我的能力、盡我的能力。我盡能力

去做，成效好不好？實際上沒有關係。依據我自己的能力，只要盡我的能力好好的

聽，好好的修，大家會慢慢、慢慢了解的。 
 

    譬如以禪修的狀況作例子，大家在禪修的時候心裡面想著：在這個禪修上我盡我

的能力，盡了我的能力之後它的效果好或不好，都沒有關係，都可以的，這樣做就

是中庸之道。 
 

    不僅僅是禪修的時候如此，世俗的事情也是如此。譬如大家在辦公室裡，工作的

時候也是不緊不鬆，狀況會是最好的。比方大家在開車的時候，心裡面想著我要非

常的快，我要在時間之內到達。或是想著，前面這個人我一定要趕過他。我一定要

趕快的到，如果有這種想法，往往都是欲速則不達。為什麼在這種情況下不會很快

到達呢？因為忙中有錯，繞了路、開錯了路、還是撞到人了。如果很輕鬆舒服，以



放鬆的心情開車，反而很快就到了。為什麼很快就會到達了呢？因為放鬆心情，輕

鬆的開車的時候，左右、前後都能夠看得很清楚，不會有撞車的危險。尤其心情會

非常寬坦、輕鬆。 
 

    譬如大家在公司上班的時候，如果心裡面很緊繃的在做事情，心裡想著這件事情

我一定要把它達成，絕對不能不達成，有這種想法是自己把自己綁緊。在心情非常

緊張的狀況之下，心眼會變得非常的小，會變得非常容易鑽牛角尖，因此往往不能

夠有創新的想法，同時也會小題大作，把一些小毛病看得非常的大。心眼、眼光狹

小的時候，往往看不到大的缺點，所以缺點就無法改正。而且會把小的毛病看得非

常嚴重，如果在這種情況下計劃事情，就會這個小毛病不好、那個小毛病也不好，

因此看到的一切事情都不如意，所以事情就很難達成了，自己的目標也不會達成。 

    所以大家如果內心非常緊繃的時候，抱著強烈的懷疑或者是抱著強烈的失望，在

這種狀況下，佛法很難學好。不僅僅是佛法，世俗的事情也往往做不好。 
 

    這四天在這裡學習的時候，家裡的事情、小孩的事情、公司裡的事情、生意的事

情，完全不用擔心，不用費心。如果這四天、五天大家在這裡一邊學習，一邊心裡

面又擔心，七上八下，我的小孩子怎麼啦？我的生意會如何？辦公室的業務如何？

事實上這樣想的結果，可能生意也沒有變好，辦公室的事情也未畢達成。如果大家

在這個山頂上，會因為你對這些事情的擔心，結果就能對事情有所幫助的話，至少

是個好方法。這是開玩笑的啦。 

    我們這幾天在這裡閉關，在山上禪修的時間裡，如果有發生什麼麻煩或者辛苦勞

累的時候，如果你是的能力能夠把它改變調整過來的話，那你根本就不必去擔心

它；但是如果你所遇到的這些辛苦勞累或麻煩的事情，你並不能夠去改變它的話，

那你的擔心還是沒有用，所以結論就是不用擔心。 
 

    在我們這一輩子之中，通常有很多事情不能達成，所以反而導致強烈的懷疑，因

此在這種狀況下就會帶來憂慮、焦慮，這樣會給自己帶來很多的勞累辛苦，在焦慮

的狀況之下，自己的智慧只會愈來愈薄弱，能力愈來愈小。在焦慮的狀況之下，智

慧跟能力都不會進步。 

    而且大家要了解，如果我們在處理辦公室、生意上的事都很有智慧、能力非常

好；在修法、禪修上又能精進努力，往往很容易達到想要做的事。所以我們多餘的

擔心、多慮的麻煩、多慮的勞累都是不須要的。由於多餘的擔心產生許多不必要的



辛苦跟麻煩，這些都沒有意義可言，都是不須要的。這些無意義的辛苦、勞累，無

意義的擔心既然不好，我們就要把它去除掉。但是如何把它去除掉呢？所以就要有

智慧。 

    智慧又是什麼呢？例如大家遇到一些辛苦、麻煩、任何狀況出現的時候只要問兩

個問題：它能改變？還是不能改變？如果它可以改變而且也有方法，剛好我也了

解、我也能夠做到，根本不必擔心，內心也不必感到痛苦。為什麼還要擔心憂慮

呢？這件事情它可以改變而且有改變的方法，而且改變的方法我也知道，那為什麼

還要去擔心？還要去辛苦勞累呢？在一邊調整一邊改變它的狀況之下，擔心憂慮根

本沒有用處。 

    如果這件事情不能再改變，或者改變的方法我完全不了解，或者根本就不知道，

那當然也不用擔心了。為什麼呢？因為擔心還是不能夠解決這個事情。既然這個事

情已經不能夠再改變，或者是改變的方法我不知道，或者是完全不了解，那為什麼

還要擔心呢，因為不管再怎麼擔心，這件事情已經不能再改變；不管怎麼擔心，改

變它的方法我都完全不知道，那為什麼還要擔心呢？ 
 

    舉例而言，股票有時高，有時低，當它在往下跌的時候，你就感到非常擔心，你

看著股票慢慢跌下來、慢慢跌下來，你心裡面感到非常擔心，吐一大口氣，敲敲自

己的腦袋，我完蛋了，我完蛋了，這下我真的是完蛋了，心裡面非常憂慮、搥胸頓

足的時候，股票會不會往上爬一塊錢呢？不會，絲毫不會。所以這種擔心憂慮對股

票往上爬升一點幫助也沒有，但是造成自己很大的傷害，導致的結果是白天食不知

味，晚上輾轉反側不能入眠。自己許多新的計畫不能夠開始，正在推動的工作提不

起勁去繼續，因為自己的智慧被蓋住了。這方面大家了解吧。 
 

    所以大家的內心要如何呢？要鬆緊適中。如何鬆緊適中走在中庸的道路上呢？前

面提到過，自己的禪修也好，辦公室的工作也好，或者是自己正在進行的生意也

好，盡自己的能力，在自己的能力之下去做，之後到底能不能達成？成效好或者是

不好？是另外一回事，這是不同的兩件事情。 

    特別是世俗的事情，自己的生意或是辦公室的事情，會不會成功，效果會不會出

現，這裡面有一個決定的因素，那就是自己的「業」。上輩子如果有累積善的業，

事情就很容易達成；沒有累積好的業，事情往往不容易達成。或者中間往往有障礙



存在，但卻不是上輩子的業，如果有障礙出現了，就要好好的向三寶祈請，深信三

寶，障礙往往就能夠去除了。 
 

    一般來講，如果好好的祈請三寶，中間的障礙通常都能夠除去的；如果祈請了，

障礙還不能除去，就證明這是上輩子的業報。既然是上輩子的業報，這輩子的擔心

憂慮，對事情是絲毫沒有幫助的。放下這些好好想一想，還是努力作禪修最實際，

讓自己的內心能夠得到寧靜快樂，對自己的這輩子，對自己的下輩子更加的重要。

為什麼呢？將來有一天當我們死亡的時候，我們的救度者，希望寄託的地方---佛

法，除了佛法之外，沒有可以寄託之處了。一個大將軍可以發動戰爭，起動原子

彈，能夠號召千軍萬馬，地位至高，富可敵國腰纏萬貫，這些實際上都沒有用處，

有用處的只有佛法。 
 
希望大家在這裡進行禪修的時候，心都能夠處在中庸的狀況之下，既不緊亦

不鬆。 

大家都從遠地而來，旅途勞頓，今天就講到這裡。有沒有問題？什麼問題都

可以問？想到什麼就問什麼？就是不了解才要問，所以稱之為「問」，了解就不用

問了。 
 

    問題一： 

    請教仁波切：事情能不能改變我並不能知道，這要如何定義它？ 

    仁波切開示：這就表示它往往不太能夠改變。剛剛講，事情不能夠改變或者是改

變它的方法不知道，往往就不能夠改變。一般我們就是盡自己的能力去做一些改

變，方法不知道或者是根本就不能改變，就很困難。 

    當然任何事情我們還是要盡我們的能力的，但是心不要把它局限在某一個方面，

一定要達成什麼效果，不要這樣想。譬如心裡面想著我做了之後，這件事情要百分

之百成功，一點錯誤都不能有，如此內心就會非常緊張了。實際上盡自己最大的努

力，事情有時候會成功，有時候也可能會失敗，不一定，為什麼呢？一般來講萬法

都是無常，所謂無常就是經常在改變，還有一個原因是自己上輩子的業。 

    如果是抱著一個強烈的祈望，這件事情無論如何我一定要成功， 一定要成功，

有再三強烈的期望，這件事情當然有時候也會成功啦，但是會非常辛苦。舉個例子

而言，譬如說這一盆花放在這裡，我的手放在這裡，我要用手去抓它，怎麼抓它

呢？兩種習慣，一種方法是什麼呢？心裡面很緊張的想著我要去抓它、我要去抓



它，當然你抓到了嘛，但是非常地緊張，也許你就把它倒掉了，拿是拿到了，但是

你把它打翻了。還有一種方式，心裡面想著我要拿它，你就直接伸手拿起來，你抓

住它了，而且很容易你就抓住了。前面那種緊張兮兮的去抓它，這種情況就是對這

件事情心眼非常小，怕出任何的差錯，在非常緊張的狀況之下，這件事情你也達成

了，可是在達成的過程之中，自己勞累無比。但是如果你放鬆心情，不必想太多就

去拿它，你也拿到了，這種情況就是放鬆心情，不必有太強的期望或者懷疑，事情

還是達成了，但是你很輕鬆就把它達成了。 

再舉一個例子，打太極拳，打太極拳是很放鬆的，太極拳是愈放鬆，力道就

愈強，也許你伸掌一拍，樹就被你打斷了。如果你緊繃身體，用最大的力氣去打，

這種打太極拳的方式就不對了。身體的情況是如此，內心的情況就更不用講了，必

然是一樣的。但是一開始要這樣做也不太容易，因為我們都有不好的習慣，但是慢

慢學，可以學好的。 
 

    問題二： 

    請教仁波切：當我們在用功的時候，修法、打坐的時候，怎麼知道我們什麼時候

比較緊？怎麼去調比較鬆？ 

仁波切開示：這就是前面所提到的，盡我自己的能力去做，但是做了之後它

的成效好或者是不好，不要去管它也不要去想它，盡自己的能力去做的時候往往就

會做得好。這個部份會慢慢、慢慢的來教導。 
 

    今天就講說到此。 

    晚安。 
 


