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閉關四年半找自己 
詠給‧明就仁波切孤獨壯遊喜馬拉雅山
採訪撰文│張幸雯　圖片提供│眾生文化、殷裕翔

他，是世界上最快樂的人！

但他自述：「我的生命一點也不完美，

童年時罹患恐慌症，恐懼和憂慮如鬼魅般困

擾著我。」2002年他參與由美國知名神經
科學家安東尼‧露茲博士（Antoine Lutz, 
Ph.D）與理查 ‧ 大衛森博士（Richard 
Davidson Ph.D），於威斯康辛州的衛斯
門實驗室共同主持的「腦神經科學研究計

畫」，被功能性核磁共振儀器造影掃描出，

他的大腦中樞與快樂相關的神經元活動，

在禪修時躍升百分之七百。因他的腦波活

動讀數遠遠超出正常範圍，幾度讓實驗室

的工程師們以為「機器故障」。《時代》

（《TIME》）雜誌與《國家地理雜誌》報
導此項實驗結果時，將他譽為「世界上最快

樂的人」！

他，是詠給‧明就仁波切。

沒那麼簡單，卻仍須放下

睽違五年，去年十月詠給‧明就仁波

切（以下簡稱仁波切）終於再度來到台灣。

短短九天，仁波切的演講場場爆滿，每一堂

「開心禪」的禪修教學皆吸引上千人報名參

加。究竟是怎樣的魅力和內容，讓如此多人

前往聆聽、學習呢？這五年之間，仁波切去

了哪裡、又做了什麼？

仁波切說，禪修能減緩我們種種的衝突情緒，使心變得更為自在、調柔。（彭彥萍攝影）
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2011年 6月的某個深夜，仁波切在他
住持的印度菩提迦耶德噶寺，悄悄留下一

封信，然後秘密出走。「我從童年大概七、

八歲的時候，就一直想去閉關。在我家鄉附

近有些洞穴，我常常跑去洞穴裡打坐。長大

之後，我在印度的智慧林完成西藏傳統的三

年三個月閉關。但我一直想要到處流浪，獨

自去不同的地方，不要跟別人借錢或事先安

排。而這個閉關終於成行。」採訪時，仁波

切娓娓道來四年半浪跡天涯的壯遊故事。

仁波切是藏文「珍寶」的意思，是藏傳

佛教對上師的尊稱。明就仁波切 1976年出
生於尼泊爾山區的小村落努日，被認證為禪

修大師詠給‧明就仁波切的第七世轉世；

12歲正式陞座為活佛，長期在寺院學習佛
法和修行；2002年開始至全世界 30多個
國家教導禪修。在弟子、學生眼中，仁波切

尊貴如王子。「以前都住在寺院裡，由於頭

銜是仁波切，我如同達賴喇嘛尊者一樣被

崇敬著。然而當我走出這個圈圈，一個人，

沒有錢、沒有計畫、沒有預期、沒有社交活

動，還必須學習很多事情，真的不容易，但

這卻是我生命中最棒的一次閉關！為什麼

要這樣做？最重要的原因是練習放下和鍛

鍊禪修經驗。」仁波切認為，四處行腳的閉

關屬於進階的禪修，能學到很多關於生命的

意義。

瀕死之後，看見天空般遼闊的心

當仁波切偷偷溜出寺院後，全身上下只

有一個小背包，裡面裝著身分證、兩本禪修

書、一雙鞋子、一件衣服和兩千盧比（約台

幣 900多元）。「離開寺院之後，我到附
近的火車站，買了一張最便宜的票去瓦拉納

西。由於未規畫行程，到了目的地我不知道

要做什麼，我感到非常尷尬，彷彿每個人都

在看我，連警察也是⋯⋯這是我第一次睡在

火車站。後來我找到一張印度地圖，發現聖

地『拘尸那羅』（按：佛陀畢生行跡的終點）

就在附近，於是隔天我又搭火車前往該地。

那邊的小旅社住宿非常便宜，一天大約 200
盧比（台幣 90多元），但幾天後錢就用完
了。身文分文的我，必須露宿街頭。」

「待在街上的第一個晚上很難熬，我從

來沒有在街上睡覺過。黑夜中到處都是流浪

狗，在白天我們是朋友，但是到了晚上我們

變成敵人；只要一移動，牠們就會群起追

我。第二天我開始去乞討。之前我有一點點

錢時，每天固定去一家小餐廳吃飯，因此我

去詢問這家餐廳是否有剩餘的食物？他們

說有，要我晚上再去。打烊後，他們給我剩

菜剩飯，但可能有些食物已腐爛，造成食物

中毒，吃完後連續三天上吐下瀉。到了第三

天中午，我覺得自己好像快要死了，該怎麼

辦呢？回去或留下來面對死亡？」

「我決定留下來，去學習和成長，直到

最後一個呼吸。好吧，我開始在凌晨一、

兩點時做『中陰禪修』（按：佛教面對死

亡的方法）。我的身體逐漸癱瘓、不能移

動，我看不到也聽不到，全部的知覺──消

融⋯⋯，然而意識卻愈來愈清楚，最後只剩

下『覺知』。我的心完全打開，沒有內外，

沒有時間，沒有過去、現在和未來。通常我

們認為，瀕臨死亡時會出現什麼影像、聲音

或者其他現象，事實上全部都消融了。」

「大概禪修了七、八個小時之後，我恢

復知覺，頭可以轉動，並且聽得到聲音。我

睜開眼睛看看四周，發覺整個環境、樹、太



停泊棧 February 201734

身心靈健康
ealth

陽等等，一切都變得非常美好、愉悅！我感

到十分口渴，於是站起來想去附近的水井打

水喝，但才走幾步路就昏倒了。醒來時，已

是躺在病床上打點滴。我在醫院待了一天後

離開，繼續往北印度走。自此，我知道哪邊

可以拿到免費的食物、免費的住宿。有時乞

討到很多食物；有時候兩、三天都沒東西吃；

有時突然遇到某人給我錢⋯⋯。那是一段非

常美妙的時光，是人生中最棒的日子！」

只有智慧與慈悲不會變

夏天時，仁波切會行腳至喜馬拉雅山

上，獨自居住山洞裡，靠著鑽木取火、吃

糌粑、喝山泉水度過大半年。他在山林間

禪修，在清風明月下斬斷束縛自身的繩索。

2014年初，有位僧侶扎西在拉契雪山上巧
遇仁波切，下山時捎來仁波切的親筆信，其

中一段寫道：「我在山中居無定所的漫遊

著，在這過程中，苦樂的感受有如大海的波

浪一般起伏波動。有時缺衣少食，寒冷、乾

渴、饑餓全部發生，乞食得不到食物，反被

荊棘般的粗言惡語激惱；有時又會毫不費力

地在行乞時獲得衣食，心裡感覺有如在受用

著天人的妙欲。然而重要的是，不論是苦是

樂，這一切都不出自心本性實相中本來具有

的智慧與慈悲這兩個本質，對於這點我在心

中有了徹底的確信。」

到了冬天，仁波切會下山至北印度的佛

學院進修。「有個冬季我來到王舍城，身上

都沒錢了。我的乞丐朋友說，如果想乞討到

錢，得先拿個碗，自己放一些銅板或紙鈔在

裡頭。他給我一個碗和幾枚硬幣，我坐在

地上從早上等到下午四點，都沒有人給錢，

索性閉上眼睛禪修。沒多久聽到一輛巴士開

過來，接著一群人下車，他們嘰嘰喳喳地講

著中文。過了好一會兒，周圍回到原有的寧

靜，我張開眼睛發現碗裡面全部都是錢。我

很高興，便到附近背包客的旅館投宿，一晚

才 100盧比（不到台幣 50元）。」
「在旅館遇到一個西方人，揹著很大的

背包，上面還掛了很多金剛結（按：藏傳

佛教象徵吉祥的繩結），在房間裡滿臉怒

容，然後站起來走出去，又走進來，再走出

去⋯⋯最後終於比較平靜地拿了一本英文

書《The Joy of Living》（按：仁波切的著
作，中譯本《世界上最快樂的人》），封面

此系列照片於 2014年傳出，
當時明就仁波切正在喜馬拉

雅山的山洞修行。
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印有我的照片，認真地閱讀著。我怕他認出

我，直到隔天早上確定他不認得我，才和他

閒聊。我問他那是什麼書，他說他從這本書

裡學習禪修。我說，這本書不太好，作者不

是科學家卻寫了那麼多跟科學有關的內容。

他聽了之後，不大高興地走開。」

從「臭豆腐禪修」開始吧！

禪修到底有什麼魔力，讓仁波切無畏死

亡？禪修為什麼可以治癒困擾仁波切將近

20年的恐慌症，成為世界上最快樂的人？
禪修也能使我們快樂嗎？

仁波切說：「幸福是一種內在的體驗，

伴隨著滿足與寧靜，不需要依賴外境。當然

你也可以依賴外境，只是外境一直在改變。

擁有快樂最好的方法是：以禪修轉換你的

心。科學家做了很多快樂的研究，贏得樂

透、戀愛結婚，還有很多其他的事情都會帶

來快樂。你也許因為中樂透開心兩年，也許

因為結婚快樂五年，然後你又會回到了基準

線（base line）。通常曲線會上去一些些，
然後再回到基準線；即使你遭遇逆境使曲線

往下移動，但終究會再回到基準線。禪修能

拉高基準線，並維持恆久的快樂。」

在忙碌的現代社會，一般人很難靜下

心，也不一定是佛教徒，要如何禪修？仁波

切善巧引導：「簡單的禪修技巧就是：覺知

你的呼吸，放鬆身體，柔和的感受你的心。

不需要過度集中精神。許多人認為，禪修

就是不要想任何事情、清空腦袋、憋氣⋯⋯

太緊繃了！如果要你別去想，那麼你只會想

得更多。所以，放輕鬆感受你的呼吸，不需

要刻意控制呼吸，只要覺知吸氣、吐氣、吸

氣⋯⋯。喔，臭豆腐！你可能會突然想到最

愛的食物，是臭豆腐吧！沒關係，你可以再

把心帶回來覺知自己的一呼一吸。情緒來了

也沒關係，只要你沒有忘記『覺知呼吸』就

好。如果忘記了你的呼吸，就像迷失在餐廳

裡吃臭豆腐，我們稱為『散亂』。所以不要

散亂，也不要把自己逼得太緊；不須過度集

中精神，保持覺知就好。」

原來，禪修就像靜止的流水，只要在岸

邊很放鬆地看著水的流動，無須刻意造作，

透過練習，我們也能像仁波切一樣，體會生

命時刻的喜悅。


