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前言

　　我在二00四年已出版了《圣严法师教默照禅》，二○○九年初将出版《圣严法师教话头禅》，此
书的出版，对于“中华禅法鼓宗”的禅学教法就比较完整了。
　　一九九八年，我在象冈首度主持了“默照”、“话头”单一法门专修禅七，引领禅众一门深入契
理契机。
我们除话头禅七外，另外还有禅十、禅十四，甚至在去年（二○○七），我们还在法鼓山上首度举行
了话头禅四十九。
　　而现在这一本《圣严法师教话头禅》，主要是整理我分别于一九九九年、二○○二年在台湾主持
的禅七和禅十四，以及于二○○四、二○○五年在美国象冈话头禅十的禅修开示。
　　我的书很少请人写序，除了《圣严法师教默照禅》一书曾请杨蓓博士写推荐序，另一个破例，就
是《戒律学纲要》，是由竺摩老法师替我写的。
而这本书，刚好又是他的徒弟继程法师替我写导读，这可以说是承先启后，也算是一项特色。
现在继程法师也是我的弟子，他以弟子的立场来写这篇导读，也无可厚非。
这篇导读的可读性高，希望透过它能让更多人接受这本书。
　　本书与《圣严法师教观音法门》、《圣严法师教默照禅》是一整全的禅修系列，希望读者喜欢，
并由此选择适合自己的法门，获得利益。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<圣严法师教话头禅>>

内容概要

“话”是语言，“头”是根源。
话头是对生命的问题追根究底，帮助修行者打破惯常的逻辑，直悟生命的本来面目。
话头能对治散乱与昏沉，话头能使我们的心集中、安定，话头能使我们的心统一和入定，话头能使我
们开悟。
话头是金刚王宝剑，能破除魔障，斩断烦恼的根源。
     阅读本书，圣严法师教你最易入定、最易开悟的法门——除妄念，破三关。
     圣严法师弟子马英九、张国立、李连杰、林青霞、罗大佑等推荐此书。
     话头禅是宋代以后流行的禅修方法，主要是训练人的心灵，通过看话头的方式使内心获得宁静和专
一，进入定境，开发智慧。
    本书对话头禅的内容、次第都有详尽的介绍，适合喜欢禅修的读者参学。
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作者简介

圣严法师(1930-2009年)，1930年生于江苏南通，1943年于狼山出家，后因战乱投身军旅，十年后再次
披剃出家。
曾于高雄美浓闭关六年，随后留学日本，获立正大学文学博士学位。
1989年创建法鼓山，并于2005年开创继起汉传禅佛教的“中华禅法鼓宗”。
 
    圣严法师是一位大学者、
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书籍目录

第一篇  话头禅法  壹  话头禅的旨趣——金刚王宝剑，断一切烦恼    一、话头是什么——“金刚王宝剑
”威力惊人    二、参话头有什么功能——话头能断一切烦恼  贰  参话头前的准备和认知    一、基本认
识    二、态度  叁  进入话头禅法    一、要领    二、疑情    三、两种辅助的方法    四、日常生活中的用法
——提话头第二篇  象网话头禅十开示  ◎第一天晚上(报到日)放松、欣赏，体验话头    一、话头威力与
虚空等量    二、放松身体，体验呼吸    三、以度假的心情、欣赏的态度禅修  ◎第二天上午公案与话头
的用法    一、以参公案去执著、破烦恼    二、公案的关键句——话头    三、安定身心用话头  ◎第二天
晚上《六祖坛经》：修持一行三昧    一、天台宗四种三昧    二、以直心修一行三昧    三、以一行三昧
用话头  ◎第三天上午话头的应用与修持    一、动静语默修话头    二、用话头取代妄念、制造疑情    三
、疑情起于对佛法和自己的信心  ◎第三天晚上《六祖坛经》：以直心用方法    一、直心是超越主观与
客观    二、悟道场、耕心地、居净土    三、直心投人，不起疑心  ◎第四天上午禅修的基础    调五事，
才能真正用话头  ◎第四天晚上《六祖坛经》：定慧一体、定慧同时    一、动中修定、境上炼心    二、
用佛的智慧与观念指导自己  ◎第五天上午话头的四个层次(一)：念话头、问话头    一、参话头不用想
象    二、话头的四个层次  ◎第五天晚上《六祖坛经》：自见本性，无有差别    一、法无顿渐，人有利
钝    二、深种善根，用心经营    三、悟境的层次    四、人身难得，把握修行  ◎第六天上午话头的四个
层次(二)：参话头、看话头    自然而然深入话头  ◎第六天晚上《六祖坛经》：无念为宗、无相为体、
无住为本    一、修行的次第——无念、无相、无住    二、着力于有相，以达成无相    三、当下即知无
相，才是智慧    四、于念而不念，念念是无常  ◎第七天上午  见性即是见空性    一、断见与常见都是
邪见    二、当下体验“苦、无常、空、无我”    三、“人无我”、“法无我”，出离一切法    四、觉
悟空性，智慧反应  ◎第七天晚上《六祖坛经》：勤修无念、无相、无住    一、“无念、无相、无住”
是整体的    二、无念是离念，有念不执著    三、无住是念念迁流皆不住    四、虚空粉碎，大地落沉，
法身现前  ◎第八天上午  修行佛法的次第    一、修行的五个阶位    二、善根显发，六度起修    三、话头
修行即调心四层次  ◎第八天晚上《六祖坛经》：念念时中，不住一切法    一、是日已过，命亦随减，
如少水鱼，斯有何乐    二、念念不住，连一念都不要住    三、活用方法，不死在方法上  ◎第九天上午
解行并重，活出佛法    一、参话头如爬玻璃山    二、见缘起即见法，见法即见空，见空即见佛    三、
将佛法与生命结合    四、一门深入，修行实践  ◎第九天晚上《六祖坛经》：见闻觉知，不染万境    一
、离一切相即为无相    二、不染一切境，名为无念    三、真如是念之体，念是真如之用  ◎第十天上
午(圆满日)：以自身修持感动他人    一、日常生活提话头    二、保持禅修期间的生活习惯    三、以慈悲
心自利利人，用惭愧心忏悔奉献    四、菩提心是慈悲，出离心是智慧    五、以感恩心发愿与回向第三
篇  《宗乘七个样子》讲要  一、第一个样子——道由心悟，不在言传  二、第二个样子——自家宝藏，
何假外求  三、第三个样子——常存生死心  四、第四个样子——离文字、语言、分别相  五、第五个样
子——但向生死交加处看话头  六、第六个样子——道无不在，触处皆真  七、第七个样子——省力处
便是得力处
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章节摘录

　　调呼吸即是调息，要在什么时候调呢？
我们打坐是在注意呼吸、调呼吸，便是让呼吸平稳。
但是，快步经行算不算是调呼吸？
很多人认为不是，因为快步走的时候会喘气，实际上，这也是在调呼吸。
因为快步经行时，身体需要充分的氧气，血液才有力量帮助每个细胞活动，所以快跑也是在调呼吸。
因此，调呼吸要在静中调、在动中调，但是不要故意在不应该喘气的时候喘气，那是会受伤的。
　　调呼吸与调身、调心是息息相关的。
调呼吸是介于调身和调心之间的桥梁，非常重要。
所以，平常我们头脑不清楚的时候，心情不稳定的时候，最好做三次深呼吸，让头脑清楚、心情稳定
。
　　南传的四念住也是从呼吸开始，称为“安那般那念”（Anapana-sati），这是一种基础的修行方法
，凡是基础的禅修都需要用呼吸法，因为调好呼吸后，就可以调心了。
　　事实上，这与我们需要氧气是有关系的，当身体极力在动时，需要的氧气多，所以呼吸会急促而
快速；当我们静静地坐得很平稳时，消耗的氧气很少，这时呼吸自然而然会缓慢、细、长而深。
“长”的意思是指呼吸慢，而呼吸慢了以后自然就会长。
　　平常人五秒钟之内必须要换一口气，但是如果入了禅定以后，呼吸会变得很微弱。
拿一根羽毛放到入禅定者的鼻孔上，羽毛是不会动的，显示出呼吸很微弱、很长，而且很深，一口气
吸下去，就吸到全身去了。
如果真的调好呼吸，那就入定了。
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媒体关注与评论

　　圣严法师一生弘法利生，影响遍布海峡两岸。
　　——新华社2009年2月3日
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编辑推荐

　　话头禅是宋代以后流行的禅修方法，主要是训练人的心灵，通过看话头的方式使内心获得宁静和
专一，进入定境，开发智慧。
　　《圣严法师教话头禅》对话头禅的内容、次第都有详尽的介绍，适合喜欢禅修的读者参学。
　　道由心悟，不在言传，道无不在，触处皆真。
　　圣严法师弟子，马英九张国立李连杰，林青霞罗大佑等推荐，除妄念，破三关，圣严法师教你最
易入定、最易开悟的法门。
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