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“大拜，降伏我慢，身心柔和。”说这句话什么意思呢？也就是说我们练习大拜跟世俗人的体育锻炼啊、跑步啊、游泳啊，意义还是不一样。我们做的所有功课都有更深一层的含义。也就是我们并不是说迷在身体上，完全做身体上的功夫。这个大家清楚吧？
其实我们所有的修行功课，修行方法，包括活动的背后都是要改变我们的心性。如果你的心不改变的话，你这些功课做再多也没有用！那大拜里边有一个很重要很重要的，就是你最后要达到身心柔和。
什么叫“身心柔和”？身体柔和，心柔和。其实最难最难就是心柔和。很多人身都能很柔和，但是他心未必柔和。那这个心柔和体现在哪？体现在你深深的观念能够改变。你内在植入的很多想法、见解，你自己执着的一些你认为对的东西，它松动了，它变得柔和了，它改变了，这叫心柔和。但是这个东西是最难改变的。
咱们来道场的这些人，包括我接触的很多人，包括我自己，我都知道。就是说我们每个人都有内在的一些执着。这个执着不是说我执着家亲眷属，我执着一些什么什么吃的。其实都是一些你已经吸收了的观念、见解。这个观念、见解导致你心不慈悲，心不柔和，心不接纳，不能接纳更多的事物，不能接纳更多的人，不能理解更多的人，不能理解更多的行为。这个大家明白吧？就是你的心其实是不柔和的。
为什么说佛和祖师他有大慈大悲？他的心是柔和的，他已经打破了所有的固有观念，就是他自己的观念他看到了他也会打破。比如说我们道场有些人做功课，诵经、坐禅、练习觉知、大拜。很多人做着做着他就迷到身体上了。有些人我觉得跟我比要更关注身体，就是说身体一直都处在一种被保护的状态，他平时想的一些事情也都会跟身体有关。这是一方面。其实这都是自己过去吸收的一些关于身体的，根本就没有经过证明的知识和观念。也就是说这些知见，这些见解可以体现在每一个人的方方面面。你比如说我们和一些人接触的时候，你说一个事情，他马上就觉得这样不好，他就会说出一堆道理来。其实这些东西都要打破。打破呢，不是说我们世间法就不顾了，所有的世间法、所有的规矩啊、这些道理啊都没有了。不是！是不让你在任何一个观念想法里生起执着。你不要认定了这个就是这样的，然后处处都处于一种紧张的状态，然后看别人也总是用一个角度，用一个很狭隘的观念去看别人。
为什么我要在做大拜的时候做这个开示？因为当你大拜的时候，其实你很多事情也都是处于放下的状态。因为你专注在这拜佛，这时候你的心就更容易清净，你的智力、智商会提高的。你比如说坐禅的时候，我们静下来的时候，我们会想清楚很多事情。为什么？因为你静下来了，你整个的心不散了，这时候你思考的能力就加强了。其实你大拜的时候也可以反思到很多事情。你就反思反思是不是你的内在存在了很多很多固定的观念、知见、想法，导致你整个的修行不是很理想，你的功课可能做得很好，但是你整个人的状态并没有得到多大的提升。
一个好的修行人其实很多人都是愿意亲近他的，而且他会让许多人如沐春风，会让人觉得跟这个人在一起很轻松，没有压力。他不会轻易地评判你、指责你，他不会用一些框框、用一些观念束缚你，让你觉得紧。你跟这样的人在一起很放松，甚至说他不需要讲法，不需要做太多事情，你就觉得受到滋养。其实这个就是心柔和。
当然身柔和和心柔和有时候也是紧密联系在一起的。很多人身体僵硬，其实就是因为内在的这些观念太多了，用太多的想法把自己绑住了，所以说身体受到了影响，导致胳膊硬、腰硬、腿硬，哪哪都硬。那我们就通过拜忏，先把身体活动开了，先让身体逐渐变得柔软。然后在拜忏的过程中，你要反思，你要适当地想一想，你目前这个状态真的是你喜欢的吗？你觉得你过得很开心，你真的是一点烦恼都没有了吗？你觉得你很自在、很洒脱、很有智慧，真是这样吗？你这样通过拜忏来进行反思和忏悔。
《六祖坛经》里有忏其前愆，悔其后过。就是以前做过的要知道错了，以后也不要再犯了。慢慢把自己固有的观念打碎，通过坐禅、通过诵经、通过拜忏，一点点的，一定要改变内在。如果不改变内在，我们做这些功课真的就没有意义了，也就真成了打发时间了。你打发时间，你得分在什么情况下，你得分谁。大事已办的，已经全都通透明白的可以打发时间。而我们很多学人，还有这么重的习气，还有这么多的执着，还有这么多的无明，还有这么多的知见，你都完全还没有触碰到，甚至都没有看到，那你能天天傻傻地这样做功课吗？你都不反思吗？一定要反思啊！
我们这个拜忏是降伏我慢，身心柔和。这个大家记住了，一定要让身心都柔和。你的这种心态、心量越广大，越具有变化性，越灵活越好。千万别固执己见，自以为是。这个我们每一个人都要反思，我也一样，跟大家共勉。因为我也有很多地方自认为就是这样的，其实很多时候证明并不是那样的。

