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一、现代社会的悲哀 

17 世纪，欧洲诞生了近代文明。18 世纪，英国爆发了工业革命。

人类从农业文明走向工业文明之后，科学技术给我们创造了空前丰

富的物质财富。可以说，如今这个时代，是人类有史以来物质生活

最发达的时代。但同时，我们也面临着很多问题： 

首先，是人与人之间的信任度一直在下降。虽然我们的文化程

度越来越高，知识积累越来越丰富，但道德水准却越来越没有底线，

我们似乎越来越不会做人了。 

20 世纪 60 年代到 90 年代期间，美国人和英国人的信任度下降

了 28 个百分点。 

在短短几十年的时间当中，人与人之间的可信度为什么有这么

大的滑坡？这是因为，大多数人已经变得不够真诚。当人的真诚度

下降以后，信任度自然会一落千丈。 

更为严重的是，随着社会的不断发展，人们的幸福指数也一直

在下降，而离婚率、自杀率与犯罪率却在不断上升，抑郁症更是大
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行其道。如何解决这些问题？我想，佛教哲学对此应该能够起到很

大的作用。 

二、佛教理论的现代意义 

（一）尊重因果，行持十善 

1．什么是因果 

释迦牟尼佛当年，给我们宣讲了因果的道理：现实生活中的所

有幸福与痛苦，都不是鬼神的安排，也不是无因无缘，而是由两种

因缘导致的。其中第一种因缘，叫近缘，也即最近发生的因缘。另

外一种因缘，叫远缘，也即比较长远的过去所产生的因缘。远缘和

近缘两相结合以后，就会产生它们的果，这叫因果。 

不了解因果的人，会觉得因果很神秘，宗教色彩非常浓厚。其

实这并不是什么神秘的东西，如果我们稍稍注意就会发现，我们身

边的一切事物，无论是动物、植物等大自然的一切现象，乃至人类，

都在因果的网络当中循环，都离不开因果。有什么样的因，就会结

出什么样的果。 

古人云：“种瓜得瓜，种豆得豆。”这就是一个很客观的因果理论。

虽然我们的肉眼不能观察到因果之间的细微关系，但我们可以从理

论上证明因果的存在。如今的很多高科技新发现，不都是肉眼看不

见，曾被大家认为是不存在的东西吗？因果规律也不例外，即使看

不见，却仍然存在。 
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因果里面没有教条性的东西，它不是释迦牟尼佛制定的，也不

是释迦牟尼佛创造的，而是一种自然规律，只是被释迦牟尼佛发现

了，并将其广而告之而已。 

正如《佛说稻秆经》中所说 :“如来出现若不出现，法性常住。”

意思是，佛出现于人间也好，不出现也罢，事物的自然规律是永远

存在的。 

佛教与其他宗教有一个很大的不同就在于，佛教认为：因果规

律是自然规律，即使是佛陀，也无法改变因果。无论是释迦牟尼佛，

还是其他所有的佛，都不是万能的。 

2．因果的形成过程 

做任何事情，无论杀生、偷盗，还是放生、布施等，虽然在事

过之后，我们的肉眼再也看不到它的存在，但却有一种能量，会贮

存到我们最底层的意识——阿赖耶识当中。阿赖耶是梵文音译，意

即贮存东西的地方。它就像电脑硬盘一样，可以贮存很多的信息。 

不仅如此，包括上一世所学的东西、人的性格、生活环境所带

来的差别等所有信息，都可以通过阿赖耶识这个载体，带到下一世。 

阿赖耶识，是最基本的意识。其他的识，诸如第六意识等都会

时有时无，比如，在深度睡眠的时候，在身体受到外界强烈刺激而

晕倒了的时候，它都是不存在的。但阿赖耶识以及阿赖耶识上贮存

的行善造恶的种子，却一直完好无损。在它暂时还没有成熟的时候，

我们发现不了，到了一定的时候，它就会成熟果报。此所谓“善有

善报，恶有恶报。” 
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3．相信因果，利己利他 

虽然佛教讲的绝大多数理论，可以用逻辑去推理。但有些理念，

却需要佛陀那样的超级智慧才能发现。释迦牟尼佛传法的时候也曾

说过：对因果问题，普通人不容易观察和理解。所以，在智慧没有

达到一定水准之前，最好不要观察因果。因为即使观察，也得不到

什么结果，还反而有可能让我们对因果持怀疑态度。一旦对因果有

怀疑，就会为了一些今生的利益，而不顾忌法律与道德，抱着其他

任何人不可能发现的侥幸心理，做出伤天害理的事情来。如果发自

内心地相信因果，对因果有敬畏感，则无论如何也不敢做这些违背

因果的事情。因为因果与是否被人发现没有任何关系，只要做了，

种子一定会贮存下来，总有一天它会成熟。成熟的时候，谁都跑不

掉。有因，就一定会有果，这是客观事实。如果没有因果的自我约

束，则伦理道德会越来越下降、衰退，甚至沦丧到没有底线的程度，

这只会加剧人与人之间的冷漠，很多社会问题也会应运而生。所以，

我们应该相信因果，行持十善 a。 

无论在任何时代，任何文化背景中，十善的任何一条都永远不

会过时。杀人、偷盗、破坏别人家庭等恶行不可能得到社会的允许，

因为这些都是世人公认的坏事。 

假设全人类都能从骨子里去相信因果，世上就不会有杀人、妄

语、偷盗等恶劣风气，没有暴力，没有战争，每个人都很真诚，就

不可能出现地沟油、瘦肉精、毒奶粉等问题。所以，佛教的因果学

说对现代社会有着不可估量的作用。 

①十善：一不杀生。 二不偷盗。 三不邪淫。 四不妄言。 五不绮语。 六不两舌。 七不恶口。 八不
悭贪。 九不嗔恚。 十不邪见。 
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（二）少欲知足 

少欲知足，也是佛教徒的生活原则。佛对弟子的要求，就是过

少欲知足的生活。  

比较现代人而言，古代的人们算是少欲知足的。科学技术本身

就是一把锋利的双刃剑，它既可以给我们创造丰富的物质生活，同

时也给我们带来了欲望膨胀的负面影响。为了随顺欲望而无限度地

消耗资源，终将威胁人类自己的生存。譬如说，如果全世界的人都

过上美国人的生活，就需要三到五个地球的资源才能满足。这是多

么令人担忧的事情啊！我们总共只有一个地球啊！ 

尽管有些人在不遗余力地提倡节约资源、环境保护，他们的行

为非常令人佩服，但即便如此，也是杯水车薪，不能从根源上解决

问题。要解决地球资源的短缺，最根本的问题，是抑制人类无限滋

生的欲望。所以，现代社会的人，更需要少欲知足。 

欲望的特性，就是无限度地膨胀。今年的奢侈品，明年、后年

就变成了必需品，一定要拥有，否则就觉得大家会瞧不起自己。再

过两三年，这些当年的奢侈品就被淘汰了。欲望就像跑步机，我们

的脚步永远跟不上欲望这个跑步机的速度。如果在欲望无限膨胀的

过程中，我们能够感受到持续性的幸福，那也可以理解，毕竟资源

消耗所导致的枯竭是后代的事情，我们暂时还不会面临这些问题，

但是，在欲望无限膨胀的过程当中，我们自身能不能感受到幸福呢？

感觉不到！因为幸福是建立在满足感的基础之上的，当欲望无限膨

胀的时候，即使有满足感，那也是短暂的。 

比如，一个高科技新产品出来以后，我们第一时间买到了，当时
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觉得很满足，但科技却在不断更新，不断推出二代、三代等新产品，

这时候，我们原以为了不起的东西，现在已经不时兴了。原有的满足

感与幸福感，也随着新产品的问世而渐渐消失。 

包括我们学佛也是一样：有些人刚开始学佛的时候，很兴奋、很

认真，一两年过去以后，原有的兴奋感被厌倦心取而代之，逐渐地，

学佛修行也不怎么努力、不怎么认真、不怎么投入，越来越落后了。

因为人类的天性就是这样，喜新厌旧、虎头蛇尾，总是喜欢追求新鲜

的东西，以满足自己的欲望与猎奇心。 

所以，我们只能强制性地控制自己的贪欲心。虽然“欲望是发展

的原动力”的说法原则上没有错。没有欲望，就不会去做任何事情，

包括学佛也需要欲望。但如果欲望过度以后，就不但不是发展的原动

力，反而变成了威胁我们生存的公害。 

虽然很多有识之士已经意识到这些问题，但却无法控制自己的

欲望，这就需要心灵的训练。训练的方法，即佛教的禅定。 

（三）放下 

禅宗尤其强调放下。也许很多人会认为：我们都有社会责任、

家庭责任，怎么能够放下呢？这只是字面上的错误理解而已，是把

放下理解为放弃了。其实放下并不是放弃，只是让我们放下对金钱、

事业等任何东西过多的执著。作为一个普通人，我们不可能不在乎

亲人，不在乎物质。但如果执著超标，就会带来翻倍的痛苦。 

现实生活的各种痛苦，都有其因缘，但一切因缘的源头，就是
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我们自身的执著。在此问题上，很多现代的心理学家，也一直在向

我们传递着这个信息。弗洛伊德等哲学家的观点，也与此一致：越

是注重、执著、强调金钱上的成功的人，越不开心、越痛苦。在不

放弃的前提下，放下不必要的执著，不但不会障碍我们的事业，反

而往往会出其不意地令我们的事业更成功。人活得也会更自由、更

开心、更幸福。 

通过什么样的方法，去放下执著呢？佛教提供了两种方法： 

1．证悟 

证悟是什么呢？就是彻底明白人生的本体，世界的本体。证悟

以后，我们的智慧可以升级到最高的级别。当然，不修行的人肯定

对此会一无所知，因为多数现代人的内心，是非常浮躁的。在非常

浮躁的生活当中，我们根本无法去开发内在的功能，也无法去提升

本身的智慧。但我们还是应该每天抽一些时间去学习、去训练。人

的意识在还没有被开发、没有接受任何训练的时候，会非常脆弱。

这时候，物质的力量往往会超过内心的力量。随着训练的逐步提升，

我们的内心也会变得越来越坚强。当训练到极点，也即智慧发展到

最高峰的时候，就叫做成佛。其实，佛教所讲的成佛、得到佛的果

位等一点都不神秘，它其实就是把人的智慧训练到巅峰的状态。 

但身为普通人的我们，目前对自己的要求并不需要这么高，我

们只需把自己的智慧稍稍提高一点点，这样就可以对现实生活当中

的很多压力应付自如。如果能够善用佛陀的这些方法，我们就可以

在痛苦当中学到很多东西，人就会变得更坚强、更有智慧。佛教有

一句话，叫“痛苦转为道用”，意思是说，虽然轮回世间有生老病



064 慧灯之光  |  玖

死等无法逃避的痛苦，但我们可以调整自己的心态，以便轻松自如

地去面对。此处所谓的“道”，与道教提到的道差不多，就是修行。

用俗话来讲，“转为道用”，就是用善巧的方法利用痛苦，在痛苦

中训练自己。最好的方法，是证悟空性。但遗憾的是，很多人不但

不愿意训练自己，反而想尽一切办法规避所有的痛苦。 

2．观无常 

世人总是喜欢活在假想当中，把世界、生活、人生理想化，认为

世界是美好的。没有任何危机意识，没有任何心理准备，但终究该面

对的还是要面对。即使每个人都不想老、不想死，只希望健康长寿，

但这都是不可能的。世界本身就有它的自然规律，我们的主观意识必

须配合客观规律，如果背道而驰，不接受、不面对，就会非常痛苦。

所以，用正确的眼光去看世界，用正确的心态去面对世界，才能让我

们变得更坚强。 

宇宙、银河系、太阳系，乃至包括微观世界中的最小粒子在内

的任何东西，都在变化的过程当中。变成什么样，取决于当下的因

缘，而不是由它自己决定。包括变化者本身在内，都没有自由选择

的权利。但因缘却不可能永远都是好的，有好的因缘，也有坏的因

缘。我们无法预料，什么时候会出现什么样的因缘。比如，一个人

现在是好好的，但下一个月，或再过一年，哪怕再过一个小时之后，

这个人会变成什么样，谁都说不清楚，因为里面有很多不确定因素。

我们最爱的、最执著的很多东西，都有可能在一个小时、一个月或

一年以后离开我们，这都是因缘，是不可更改的自然规律。 

对任何东西的期望越高，失望的可能性也就越大。所以，我们
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需要有危机意识。用佛教的语言讲，就是修无常。若能用平静的心

态去对待任何事物，把握好执著的分寸，这就是佛说的放下。当然，

真正高标准的放下，是明白人生的一切，都像昨晚所做的梦一样，

没有任何真实的成分，要彻底地断除执著。但这种高标准的要求，

我们暂时还用不上，也不可能做到。但是，只要能依靠佛陀的方法

去训练我们的内心，我们的承受能力就能逐步增强。 

（四）感恩 

若能用感恩的眼光、感恩的心态，去面对世界、面对整个人类，

乃至整个生命，我们就会感到极大的幸福和快乐，从此以后，我们

的生命也会变得更有意义。因为在心存感恩的无形当中，就不会再

有抱怨、仇恨、嗔恨等心态，老板和员工之间、同事之间、家庭亲

友之间都会相处得非常好。 

怎样就能做到以感恩的心态去看世界呢？如果能接受佛教的理

念，那就非常容易。虽然有的人不接受佛教的轮回观念，但我们却

有非常充实的证据，来证明轮回的存在。只要能接受轮回的观念，

那就应该能推导出，从无始以来至今，所有的人都做过我们的父母。

在做我们父母的时候，都与现世的父母一样，对我们恩重如山。只

是因为在转世投胎、身体转换的特殊过程中，曾经的很多美好记忆，

都被胎障等过滤掉了。即便如此，过去世的很多东西，仍然会以潜

在的方式存在。我们前世的母亲，很有可能就是我们的宠物——狗

狗、猫猫等，有可能是素不相识的陌生人，也有可能是大街上的一

条流浪狗、一只流浪猫……

如果接受了这种理念，就可以把自己训练到视所有众生为自己亲
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人的高标准，佛教称之为菩提心。从此变成一个有爱心、有慈悲心的

人。一举一动、所作所为，都是为了一切生命而奉献。这种奉献，是

发自内心的，不是做给别人看的。退而求其次，即使不学佛的人，也

可以增强自己的包容心，至少能做到，在受到外来刺激的时候，即使

一时冲动生起了嗔恨心，也能立即意识到自己的不对，然后立即改正，

不让嗔恨心持续下去。 

当然，如果不接受轮回的观念，想生起感恩之心就有一定的难

度。但我们仍然可以这样说服自己：如果一个人想成功，就离不开

很多人直接或间接的帮助和支持。同样，若想成佛，也需要所有生

命的帮助。比如，佛教所有的修行，可以归纳为六种事情，也即六度，

六波罗蜜多。其中第一个，是布施。拿钱去帮助穷人，就是布施的

一部分，属于钱财的布施；把自己学到的东西无条件地分享给大家，

不带任何私人目的，也是一种布施，这属于知识方面的布施；用慈

悲心去面对所有生命，这是慈悲的布施。如果没有这些生命，那我

们对谁做布施？必须依靠众生，我们才有机会提升自己，才有机会

成佛，所以，我们要感恩所有的生命。 

（五）思维轮回是苦 

一提到轮回是苦，很多人就会认为，佛教的这些说法很悲观、

很消极。其实根本不是这样。释迦牟尼佛也不会否定世间的短暂幸

福。在六道轮回中，人、天人、非天，都是比较高级的生命。投生

此三道，都是过去行善的结果。善的结果，自然就是幸福。但是，

佛也告诉我们，如果进一步深层次去观察，我们的所谓幸福，实际

上只是当下暂时没有感觉到痛苦而已，是非常短暂的、相对的幸福，
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而不是绝对的幸福。在这些幸福当中，也有很多的不幸。更不要说，

就轮回生命的整体而言，多数的生命，都是痛苦无边、苦不堪言的。

所以佛认为，用幸福来形容轮回，有点不恰当；用痛苦来形容轮回，

则是恰如其分的。 

如果能对世界有一种痛苦的概念，对轮回、对世界、对人生有

危机意识，我们就会有所准备，就会想方设法采取措施摆脱这一切，

因为命运是可以被改变的。 

（六）饶益他人 

用佛教的语言来讲，叫普度众生。随着社会竞争压力的日趋激

烈，每个人都变得越来越自私，不考虑其他人、其他生命的感受。

自私的结果，又加重了压力的强度。在这种情况下，任何人都不可

能幸福。我们可以设想，如果一个企业或者是一个人赚钱的目的，

纯粹是为了自己，那即使成功了，钱赚到手里了，但金钱所能带来的，

也只是短暂的满足，之后就是一系列的负面影响。而这些负面影响，

却无法用金钱解决，最后便会招致很大的痛苦。 

有一本书的名字，叫《穷得只剩下钱》。我想，不太了解金钱本

质的人看到这个书名，可能会觉得有点别扭。但真正了解金钱实质的

人，比如释迦牟尼佛，或西方发达国家的一些富翁看到这个书名，就

会深有同感、万分赞同。 

在我们以前的概念中，有钱就是富裕，没有钱就是贫穷。当然，

没有钱算是贫穷的一部分，有钱也是富裕的一部分。但仅仅有钱，

并不是富裕的全部内容；没有钱，也不是贫穷的全部内容。有些人

虽然有钱，但内心却很空虚、很无聊，没有寄托，只能以疯狂购物
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来弥补内心的空虚，但这只是短暂的麻痹，而不是标本兼治的有效

方法。这个时候，如果能有一些利他精神，心灵空虚的问题就会不

治而愈。 

当然，在佛教里面，又分为小乘佛教和大乘佛教，二者对待金钱

的观念有点不一样。小乘佛教认为：出家人不能接受别人供养的金钱，

甚至不能去触碰金银珠宝。信仰南传佛教地方的僧侣到现在都是这样，

不会用手去碰钱，不会去碰金银珠宝。因为小乘佛教的修行人是为了

自己的解脱而修行，为了自己而接受金钱，是不合理的。 

而大乘佛教却认为：如果不接受别人供养的金钱，虽然没有违

反根本戒，却违背了一个细微的分支戒。因为标准的大乘佛教，就

是利益一切众生。如果有人供养自己金钱，自己应该给他们积福的

机会，金钱的本质并不邪恶，问题在于我们怎么样去对待。同时还

要想到：我不是金钱的主人，而只是保管、分配这笔钱的执行人，

谁需要这笔钱，我就分给谁，我是管理者、分配者，而不是拥有者。 

我想，一个企业家或成功人士如果能想到这一点，金钱就不但

不会让他的欲望无限膨胀，同时也能避免在他赚到钱以后，只剩下

心灵空虚的无穷遗憾，而且还有机会利用钱财利益更多的生命。 

与利他相关的一个重要观念是，要把所有的生命看作一个整体。

把自己和众生的关系，看成情同手足的关系。脚有困难了，手去帮

助它；左手有什么困难，右手去帮助它，都是理所当然、义不容辞的，

没有什么值得考虑或挑三拣四的。这样一来，则即使是一个陌生人，

或与我们没有任何关系的一条生命，我们都愿意付出，这就是整体

概念的作用。 
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通过佛教的方法去训练自心，即使非常自私的人，也能变成无

私忘我的人。从此以后，就再也不会把工作当负担、当压力，再也

不会感到心灵空虚了。 

（七）自我提升 

1．必要 

如今的很多人，都缺乏内在的东西，当自认为所拥有的物质、

名声、地位、权力等一切身外之物被抛开以后，自身便一无所有。

对物质的过度依赖，已经让现代人的内心，远远比过去的人更加脆

弱，没有任何能力去承受外在的压力。空前发达的物质生活，让我

们每个人都变得非常浮躁。打个比方，如果让我们不看电视、不玩

手机、不上网，静下来一个小时，很多人都做不到，都觉得很枯燥、

很痛苦、很无聊，这就是物质生活导致的负面影响。如果有一天，

现实生活中的身外之物远离而去，我们根本没有能力去承受这个打

击，必将陷入极度的痛苦。用佛教的语言来讲，这叫变苦。 

开发高科技产品的人，都知道要不间断地提升自己产品的级别。

很多人也知道要设法提升自己的身外之物——收入、官位、名声、

房子、车子，等等的级别，却很少人想到要提升自己心理的级别。

然而，当身边的所有物质都升级了，而自身心理的级别却原地踏步，

就肯定会酿成痛苦。 

佛陀告诉我们，痛苦可以转化为解脱。从这个层面来说，痛苦并

不是很坏的东西。如果能够善用痛苦，痛苦可以让我们成长。用佛教
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的语言来讲，这叫痛苦转为道用，道就是修行，意即痛苦转化为修行。 

所以，自我升级非常重要。自我升级当中，包含了很多佛教的

观念与修法。其中对学佛或不学佛的人来说都非常重要的，就是禅

定。下面给大家介绍几个简单的缓解、减少压力的禅定方法。

2．禅定的具体修法 

提前处理好所有的杂事，在打坐的过程当中，关上电话、门窗，

然后坐下来。 

坐的时候，要保持全身每个部位都很放松，不能闭着眼睛。有些

人喜欢闭着眼睛打坐，因为闭着眼睛看不到东西，相对来说心里没有

那么多杂念，比较平静。这样虽然刚开始的时候比较容易静下来，但

十分钟、二十分钟以后就会昏沉，甚至会睡着，所以要睁开眼睛。 

禅定的利益及前期的毗卢七法与排浊气，请参见《慧灯之光》，

此处不再赘述。 

（1）一缘专注法。排浊气之后，让自己的眼和心，都专注在前

面的一个物体上。 

这个所缘物，可以是一个图像，比如自己随便画的一个圆圈。

图像不能画得太大，要画小一点。如果是学佛的人，就可以专注于

释迦牟尼佛的佛像等。所有的注意力，都集中在图像上面，尽量少

眨眼，心里不要有任何其他念头。善的念头，恶的念头，都要放下。

这个时候，我们的情绪，就可以回归到相对自然的状态，并在这个

状态中停止。 

（2）气流冥想法。将一个字母或一个字作为所缘境冥想在鼻尖，

呼气的时候，观想所缘境跟着气流出去；吸气的时候，观想所缘境
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又回到鼻尖上。这样反复观想，保持一段时间。  

（3）数息法。见《慧灯之光》。 

这是最初步的禅定。当我们这样静下来的时候，有些时候自己根

本没有发现，还以为自己在修禅定，但一些细微的念头已经产生了，

所以，我们必须要监督，一旦发现心没有专注在所缘物上面，而是在

胡思乱想，就要立即让它回来，继续保持专注。如果没有监督，很可

能一会儿就会散乱，再也回不来了，后面的打坐都是充斥着杂念，这

样就没有效果了。 

如果在上述修法的前面，加一些佛教的特殊仪轨，就是佛教的

禅定。如果抛开前后的发心回向等步骤，只留下中间的内容，就与

佛教或其他任何宗教都没有关系，只是调整精神的一种方法而已。 

或许刚刚开始的时候，这种状态只能保持一分钟左右，在状态

比较好——心里非常安静，很舒服，没有任何压力、烦恼，所有的

烦恼、压力，都融化在这个境界当中的时候，必须要停下。如果再

不停下来，后面一定会出现一些混乱的状态。在混乱状态还没有出

现的时候停下来，立即又去专注，更有利于修行。 

如果准备静坐一个小时，则可以在前二十分钟当中，修数息法，

后四十分钟，则修观想气流冥想法或一缘专注法等。如果修得比较

投入，一定会见效。当然，如果不投入，一曝十寒、断断续续，效

果就不一定很理想。 

3．修禅的条件 

（1）环境。禅宗寺院经常会打禅七。所谓禅七，就是七天一个
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阶段的修禅。相当于我们治病的疗程，可以修一个禅七、两个禅七，

等等。利用长假去打禅七，哪怕只有一个星期，也会对我们有很大帮助。 

禅定不仅可以在寺院里面修，也可以在自己家里修。若有专门

修行的佛堂，就在佛堂里面打坐。 

（2）心态。每天早上起来的时候，必须要保持一个良好的心态，

今天我一定要做出对其他生命有意义的事情，然后再修禅定。每天

晚上临睡之前的最后一个念头，也不要带有报怨、仇恨，不要去想

不开心的事情。通过禅定，把所有的压力、报怨、仇恨、不开心都

融化掉，以清净的心态去睡觉，这样不仅睡眠质量会有所改善，心

境也会逐步好转，身体状况、工作效率、思维能力都会有所改善。 

（3）时间。在每天的二十四小时当中，有两个时候对我们的

修行是比较重要的：一个是入睡之前，另外一个是早上刚刚起床的

时候。 

专业的佛教修行人，会把一天分成四个阶段：早上起床之后、

上午、下午、晚上临睡之前。上班的人没有这么多时间，则可以在

早上起床之后与晚上睡觉之前禅修。每个阶段保持 30 分钟到两个小

时。开始的时候，30 分钟就可以了，适应以后，时间可以延长，但

不要超过两个小时，超过以后，就会有疲倦、反感等负面影响，那

样就适得其反了。修行不在于一时的努力，能每天坚持，是最好的。 

4．提示 

平时除了在学习、考试的时候，会高度集中注意力以外，我们
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从来没有去控制过自己的思想，一直任凭它胡思乱想、任意驰骋，

所以思维一直在波动，而且波动的幅度相当大。现在把所有的注意

力集中起来以后，意识波动的幅度就可以减少很多。 

从小到现在，我们一直都习惯于往外探索、思维、判断。现在

往回一看就可以发现，实际上并没有任何可修、可专注的东西。我

们以往用于探索、思维、判断的所谓精神，既不存在于大脑里面，

也不存在于心脏里面，其实它根本不存在。 

西方人为了减压，也盛行开设心灵训练的课程，实质内容，就是

禅修。譬如在八周当中，每天都接受训练。八周结束以后，通过脑部

观察，发现虽然只有短短的八周，禅修者的左右脑比提升了。很多参

与训练的人在回去以后，都发现对现实生活的调剂，起到了非常大的

作用。哪怕只有八周的效果，都可以让这种正能量持续好几个月，但

如果之后没有继续训练，这种正能量就会慢慢衰退，所以，长期的训

练是必须的。 

禅定，就像是自我提升的基本功。通过禅定，就能让白天堆积

的所有不开心，以及不好的念头融化消失。同事之间，老板、员工

之间的关系，不会像以前那么糟糕。当然，真正的自我升级，就没

有那么容易。要证悟，要断除所有的烦恼，才是真正的自我提升。 


