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内容概要

本书没有教授禅修的方法，而是用一百则禅语的解说，让读者体验禅修者的心境，遇到困顿逆境时，
可以当做精神食粮；遇到烦恼痛苦时，可以当做清凉散；遇到无奈时，可以当做避风港；遇到消沉落
魄时，可以当做良师益友鼓励；遇到得恴忘形时，可以当做缓和冲撞的手刹车。
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作者简介

圣严法师，1930出生于中国江苏省南通县。
十三岁出家，曾于台湾高雄山中闭关六年，嗣后留学日本，1975年获得立正大学文学博士学位。
 
　　法师历任中国文化大学教授、中华学术院佛学研究所所长、美国佛教会副会长及译经院院长，创
办中华佛学研究所，发行佛学学报及佛学研究年刊，为辅大、政大、文大博士及硕士研究生担任论文
指导。
又创办法鼓山国内外禅修、文教、慈善体系的人文社会大学、僧伽大学、僧团道场、七个基金会、中
英文四种定期刊物。
他以中日英三种语文，在亚、美、欧各洲出版著作近百种。
 
　　他是国际知名的禅师，教育家、学者、作家，特别重视戒行的提倡、禅修的实践、知见的厘清，
且以精湛的佛学义理，配合健康浅易的修持方法，指导禅修。
 
　　他所推动的理念是，提升人的品质，建设人间净土，主张以教育完成关怀的任务，以关怀达到教
育的目的。
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书籍目录

原版自序廓然无圣脚跟下自家宝藏本来无一物风动，幡动，心动万古长空，一朝风月应无所住而生其
心不思善，不思恶渠今正是我，我今不是渠磨砖成镜三十棒藏头白，海头黑红炉一点雪事得理融，寂
寥非内千屎橛南泉斩猫寸丝不挂道非物外，物外非道瓶中养鹅庭前柏树子至道无难，唯嫌拣择好雪片
片，不落别处大道透长安吃茶去杀人刀，活人箭万法归一，一归何处寻剑客啐啄同时青山原不动一翳
在目，空花乱坠东山水上行佛是尘，法是尘无事是贵人若论佛法，一切现成步步踏着本来面目曹源一
滴水野狐禅北斗里藏身证龟成鳖久坐成劳前三三，后三三学者恒沙无一悟寒杀阇梨，热杀阇梨一日不
作，一日不食觅心了不可得兔角不用无，牛角不用有大机大用求生不得，求死不得凡圣两忘放下着迷
己逐物我狂已醒，君狂正发无功德随处做主，立处皆真势不可使尽福不可享尽规矩不可行尽好话不可
说尽行到水穷处，坐看云起时解铃系铃心生法生，心灭法灭春有百花秋有月独坐大雄峰吾心似秋月，
碧潭清皎洁主人公出门便是草莫造作空花水月身心脱落如鸡抱卵饿死人，渴死汉行亦禅，坐亦禅入时
观自在一心有滞，诸法不通离家舍不在途中潜行密用，如愚如鲁本自天然，不假雕琢山花开似锦，涧
水湛如蓝日面佛，月面佛风来疏竹始随芳草去明珠一颗不怕念起，只怕觉迟丹霞烧佛罗汉一句位露千
般草须弥山天是天，地是地还我生死来举即易，出也大难寰中天子，塞外将军从生至死，只是这个一
钵千家饭法华转，转法华大道无门非去来今两头俱截断，一剑倚天寒浮生若梦卧时即有，坐时即无
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章节摘录

　　廓然无圣　　问：菩提达摩在与梁武帝的对话中，提到“廓然无圣”这四个字，请师父为我们说
明它的精义。
　　师：梁武帝的心中存有差别对立的观念。
面对菩提达摩这位心目中的圣僧，梁武帝请教他什么是至高无上的圣谛和真理，达摩回说：“没有这
个东西。
”梁武帝又问：“在我面前的又是谁呢？
”达摩再答：“不认识。
”是叫他不要执著，没有圣人这回事。
在一般人的想法中，有道的高僧、伟大的菩萨是圣人，普通人和正在修行的人是凡夫。
然而，站在禅师的立场，如果心中有凡圣的差别或层次的差别，就表示不了解佛法。
即使真有圣人，要把凡圣的差别相放下之后才是圣人。
佛法，尤其是禅法，是讲超越的；超越于一切的有无、好坏，达到平等不二、无相、无分别、不执著
，才是自在、才是寂灭、才叫不动。
现代人更需要有这种心胸，才能不受五光十色的环境所诱惑，不受名利物欲的牵引所困扰，生活得豁
达而自在。
　　脚跟下　　问：禅语中常提到“脚跟下”或“看脚下”，它是否叫人要步步踏实，注重当下眼前
，不要耽于过去或幻想未来？
　　师：的确是这个意思。
在修行的过程中，许多人只把目标放在未来，没有脚踏实地从现在做起。
这其中包括几种情况：　　第一种，光看到过去的人修行修得非常好，自己很羡慕，也希望见贤思齐
，可是他没有想到该立刻用功，脚踏实地走出第一步；这是一种不切实际的梦想，也可说老是在做梦
。
　　第二种，老是要求其它的修行人或周围的人好好修行，如果别人不修行、做得不好、说错了，自
己会很难过；把别人的懈怠当成自己的过失，总希望他们好好学。
也可以说他自有标准和尺寸，如果他人不合他的要求，则加以批评、指责。
但他没有想到自己是否做到了，也许自己只做到几分，却要求别人做到满分。
宽以待己，严以待人，这叫“脚跟不踮地”。
　　第三种，经常根据经典、语录、古人行谊等计画修行，设想有一天自己修行时当如何如何，可是
从未想过什么时候付诸实践；年轻时贪玩，中年时事业重要放不下，晚年时体力不好，结果一直到死
，计画仍是空的。
　　第四种是“眼高手低，目空一切”，把标准订得很高，要嘛不修行，一旦修行就要做得很彻底，
而且要有大成就，常常高谈阔论自己要怎么做、会怎么做，可是都仅止于口头的工夫。
第五种是“得少为足”，工夫并不踏实，只得到一点小经验就认为自己已大悟彻底，到处告诉别人他
已是修行成功的人，一厢情愿想当别人的老师，甚至在明眼人之前还吹牛吹个不停。
因此，真正有工夫的人会告诉他：“注意你脚下，你的脚跟尚未著地哦！
”也就是说他轻举妄动，实际的工夫不够。
　　这句话对一般人也很有用。
即使不修行禅法，也应该把当下的这一步站稳了，步步踏实往前走。
若能如此，在人生的过程中，虽然没有功成名就，对自己而言，还是觉得心安理得，非常平实。
　　自家宝藏　　问：“自家宝藏”的意思是不是说，修行人想追求的那个最宝贵的东西就在自己心
里，何劳向外追求？
　　答：“自家宝藏”是马祖禅师和其弟子慧海禅师之间的对话。
慧海去见马祖时，马祖问他：“你来这里做什么？
”慧海说他要参方学道，希望求得佛法的宝藏。
马祖说：“你没有顾好自己家里的宝藏，甚至没有发现自己有宝藏，只是东奔西跑向外乱找。
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其实到哪找都没有你自己那个宝藏来得宝贵，真正的宝藏在你自己家里。
”　　一般人认为求道或求法是向高僧请益、向西天取经，在中国历史上也的确有好多高僧从中国到
印度求法。
此外，在观念上有所谓“传法”，似乎是说一代一代有东西可传，好比父母有家产要遗留给子孙。
也有人认为皈依三宝、接受佛法、受戒等也有东西可以传。
这些都是似是而非的观念。
从禅的角度看，“法”不是口口相传的，不是以手传手的，不是师徒授受的，不是用任何语言文字或
物质的象征作为传法的内容的。
真正的、最高的佛法是不可思不可议，亦即不能用语言文字来思考推敲。
既然如此，心外不可能还有任何东西。
老师和弟子如果都是过来人的话，只需一个会心的表示，没有其他东西可以传授。
所谓“心心相印”，也就是老师的智慧与弟子的智慧彼此相通，可以用任何一句话，任何一个表情，
任何一个动作来传递消息，继而证明弟子真正发现了自己的宝藏。
　　这个宝藏就是“明心见性”，从烦恼的心变成智慧的心，这叫“明心”；“见性”是见到不动的
、不变的佛性。
既然不动不变，就没有任何东西可以加以衡量，那是可以意会而不能言宣的。
一旦开悟就是发现了自己的宝藏。
　　一般人在平常生活中如果一味地向外追求资源或帮助，就无法真正满足自己，真正解决问题。
唯有回过头来反求诸己，即所谓“自助而人助，人助而天助”，先肯定自己，别人才会肯定你，对你
有信心。
否则若连自己都不相信自己，一定不会被別人肯定。
不过，所谓自我肯定不是自大、虚矫，而是如实踏实。
　　本来无一物　　问：六祖惠能大师有一个偈子，“本来无一物”是其中的一句，时常被人引用，
请师父为我们说明它的精义。
　　师：凡是读过《六祖坛经》或听过禅宗故事的人，对这句话都耳熟能详。
神秀禅师曾写了一个偈子给五祖弘忍大师看，内容是“身是菩提树，心如明镜台，时时勤拂拭，莫使
惹尘埃。
”神秀的师弟惠能看到之后，觉得作者心中还有很多罣碍，尚未大彻大悟，所以也念出四句话，请别
人帮他写在墙上：“菩提本无树，明镜亦非台，本来无一物，何处惹尘埃。
”他的境界是那么的洒脱，那么的自在！
很多人希望开悟，开悟在梵文叫“觉”，也就是“菩提”的意思。
也有人认为为了明心见性，必须时时将心擦拭干净，像镜子一样，能将之保持干净就是开悟，是智能
的表现。
因此，对没有开悟的人而言，“智能”这个东西是有的，必须追求，并且可以执著。
但六祖认为没有开悟、智能这些东西，一执著有智能，本身就不是智能；所以他说“本来无一物”。
　　既没有生死，也没有涅槃；既没有烦恼，也没有智能。
愚痴的烦恼和菩提的智能是相对的，生死的痛苦和觉悟的涅槃 是相对的。
心中有执著就没有真正开悟。
不要认为有像镜子一般的自性，当心中什么都摆下的时候才是真正的开悟。
这就是《心经》所说的“无智亦无得”，这才能心无罣碍，无罣碍就是心中无一物，才是真正的悟境
现前。
　　平常人虽然没有像六祖惠能大师那样的心胸，可是少一点牵挂总是好的。
自己所拥有的，不论是权势、名利、眷属等等，虽有而不要患得患失；这样就能活得愉快一些、自在
一些。
该有的不需拒绝，不该有的不需非得到不可；如此心中坦荡荡，白天不紧张，晚上睡得熟，不是很好
吗？
　　风动· 幡动·心动　　问：六祖惠能大师从五祖弘忍门下得到传承之后，到了广州法性寺，见到
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两位和尚对著寺前的旗子在争论，一个和尚说：“你看旗子在动。
”另一个说：“是风在动。
”惠能说：“你们两个都错了，既不是风在动，也不是幡在动，是你们的心在动。
”两个和尚被点破，非常拜服，而我们听故事的人似乎也心动了一下。
请师父开示。
　　圣严法师：这也是《六祖坛经》中的故事。
当时惠能已经开悟，和一般人有不同的看法。
一般人是从外境的现象著眼，透过主观形成因人而异的判断。
外在的环境如果没有主观的人去观察它、体验它，它是毫无意义的。
一旦通过人的观察、体验和认识，就失去了客观事实的标准。
因为每个人内心的反应都会因时、因地、因他自己内心的情况而有所不同，所以两个和尚看到幡在动
就会有两种不同的想法。
这两种想法都是错的，最正确的答案是他们两人的心在动。
　　从这个事实来看，人间所谓是非、好坏、优劣、善恶等等判断，并没有一定的客观标准，都是因
时、因地、因主观想法而有所不同。
所以叫作虚妄，不是真实，既非真实就不要执著。
唯有对一切现象不起执著，才不会生起爱憎等等烦恼心，那就是自在的人。
是不是可能做到幡不动、风不动、心也不动呢？
其实没有必要。
有风的话幡一定会动，只要自己的心不随著环境而乱动，不要被环境牵著鼻子走，不用主观的自我意
识来观察、衡量、判断，这是比较妥当的，也比较不会产生矛盾和冲突。
很多人只因多管闲事而烦恼不已，其实只要心不受环境所动，不离智慧和慈悲两个标准，就不会有烦
恼了。
因此，我们普通人也可以练习不受威胁利诱，不为声色所动，这也就是人间的智者和勇者。
　　万古长空，一朝风月　　问：有和尚崇慧禅师：“达摩未到中国之前，中国有没有佛法？
”　　禅师答：“没来之前的事暂且搁著，你自己的事怎么样了？
”　　和尚不解，崇慧禅师又说：“万古长空，一朝风月。
”“万古长空”把时空拉得很长很大，“一朝风月”则把时空凝聚到眼前当下。
对修行人来说，不要管它万古长空，只管一朝风月就可以了；当下是什么就是什么，当下说怎么样就
怎么样。
这个说法对不对呢？
　　答：对的。
这句禅语是把时空的长短和达摩带来的禅法或释迦牟尼佛的心法对比起来讲的。
其实那位发问的人知道，处处都是佛法，佛法本来就是现成的，跟达摩来不来中国没有关系。
但他这句话问的太远了，跟当下没有关系，可是他自己不清楚。
　　崇慧禅师答以“万古长空，一朝风月”，是点明对方不管目前、现在、当下，却想到那么长的时
间、那么大的空间，完全不切实际。
一朝风月是万古长空中的一点一段，但若无这一点一段，就没有著力处。
若要体会万古长空，必须从你自己认识起，你自己是什么？
真正把自己放下了，才能发现万古长空。
看你现在是万古长空呢？
还是一朝风月？
　　如果你现在是一朝风月，也就是说，你努力于现在，在心上用功，就不会想到要问这个问题。
如果你现在是万古长空，也就是功夫作好了，即与万古长空合而为一，也不必问这个问题。
　　所以你的问题是多余的，不应该问的。
就算我告诉你达摩来之前中国有禅法或没有禅法，跟你也完全没有关联。
这句话对普通人也有用处，我们常讲“现实、现实”，现在目前才是最实在的，离开现在目前，不论
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讲什么都不切实际！
　　应无所住而生其心　　问：这句话是不是叫我们不要执著，但也不要因无所执著而冷漠消极，应
该提起智慧心、慈悲心、菩提心？
　　答：一进农禅寺的门，在照壁上就可见到这句话。
它本是《金刚经》中的句子，六祖慧能未出家之前，听到有人诵读这个句子，当场若有所悟而决定出
家求道，往湖北黄梅见到五祖弘忍，半年之后，听五祖讲《金刚经》，一听到这句话就豁然大悟，可
见这个经句在禅宗是多么的重要。
　　很多人认为无我、无心、不动心大概就像木头、石头、植物一样吧！
如果真是如此，释迦牟尼成佛之后就不要说法度众生，禅师们悟道之后也不该再弘扬禅法了。
事实恰巧相反，释迦牟尼佛成道时只有三十多岁，接下来花了四十多年的时间说了许多法，度了很多
人，使佛教流传到今天，成为世界三大宗教之一。
　　可见不动心并不等于木头石头，它的意思是不住心，《坛经》中也谈到无住无相无念，二者大同
小异。
“无住”是什么呢？
就是不在一个念头或任何现象上产生执著，牢牢不放。
比如受了打击，被心外的事物所困扰，那叫心有所住。
　　又比如贪男女色的，心就注意男女色；贪名的，心注意名；贪财的，心注意财；贪美食的，心注
意美食。
这些人若没有女色男色就活不下去，没有名没有财就浑身不对劲，没有美食也不能过日子，心中老是
牵挂著这些东西，这就叫“有所住”。
至于心无所住呢？
美色当前也当作是平常事。
　　《维摩经》中的天女散花，又是美女又是鲜花，菩萨们看了若无其事，认为是天女自己在散花罢
了，跟菩萨们不起关联；可是那些阿罗汉对美女和鲜花还存有潜在的厌离心，所以花落到他们身上就
掉不下来了，这是因为心有所住。
因此，“心无所住”是身在红尘能不受红尘困扰，“生其心”是出入红尘还能救济红尘中的众生，为
他们说法。
这个心就是慈悲心和智慧心，是佛和菩萨们的境界。
　　我们凡夫也不妨练习“无所住而生其心”，最初可能比较困难，但是时间久了，就会把世间的人
、事、物看作如幻如梦如演戏。
你会非常认真地演好目前的角色，但很清楚自己是在演戏，那就不会受到利害、得失、你我、是非的
影响而烦恼不已。
　　不思善、不思恶　　问：不思善，不思恶，乍听之下会觉得此人很糊涂，没原则。
但它更深一层的意思是不是叫人不要自我中心，不要有主观的价值判断呢？
　　答：不思善不思恶的人，乍看之下的确像个糊涂虫。
没有善恶的标准当然很危险，他很可能根据本能去做事，不管对别人、对环境会有什么影响。
在这个世界上，不论个人、团体或全体人类，都需要善恶的标准，怎么可能不思善不思恶呢？
　　这里“不思善不思恶”是从禅宗修行的立场来说的。
当六祖从五祖弘忍得到法的传承之后，五祖劝六祖到南方隐匿起来，否则可能有人对他不利，六祖于
是带著衣钵到了大庾岭。
当五祖的门下发现法已经传到岭南去了，很多人就动身去追。
其中有位曾任将军的出家人叫惠明禅师，追上了六祖，六祖遂把衣钵放在大石上，自己躲在草丛里。
惠明看到衣钵，心中产生反应，大叫：“我不是为衣钵而来，是为求法而来。
”六祖听到这句话，受了感动，从草丛里出来对惠明说：“在不思善不思恶的情况下，什么是你惠明
上座的本来面目呢？
”这个本来面目就是“明心见性”的“心”和“性”。
　　“心”是智慧，“性”是佛性。
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一定要到心中无挂碍，心中不存任何痕迹。
这时再看一看你的本来面目是谁。
《涅盘经》中说，一切众生都有佛性，人人都可成佛。
人本来具备的条件跟佛完全一样，所以叫本来面目。
如常人有善有恶有好有坏，心中始终被这观念所混淆，就会愚痴而没有智慧，唯有不思善不思恶，才
能明心见性。
这两句话使惠明当下就开悟了，后来有好几位禅师叫弟子照著这两句话去做，也蛮有用。
　　其实善与恶要分层次，一般人必须有善有恶的区别，如果不思善不思恶，一定会对社会产生困扰
。
至于对修行人或个人修养来说，嫉恶如仇或太执著于善都不太好。
真正的洒脱自在是在善恶之上，这才是最究竟的最高境界。
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编辑推荐

　　国际知名禅师，圣严法师说禅经典。
提倡心灵环保，建设人间净土。
如果身心做不了主，受环境影响，结果反映出来的都是环境，你不但失去了自己，也失去了真正的面
目。
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