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前言

　　我的英文禅学讲录，迄今为止已在美国及英国出版了十五种，有人以为是由中文翻成的，其实正
好相反，其中有几种被译成了中文，都是先出了英文版才有中文版的。
　　一九七。
年代我到美东初期，由于跟我学佛修禅的多系美国大学青年，我便运用他们的语文能力，陆续地翻译
了中国禅宗史上若干精彩的禅门诗歌，集印出版，名为《开悟的诗偈》。
接下来我在西方世界主持的禅七之中，多半便依据这本诗偈的英译，逐篇讲出，陆续在美国的法鼓出
版社、香巴拉出版社、双日出版社、牛津大学出版部、北大西洋出版社以及伦敦的出版社出版问世。
　　在华文界，一者由于我的中文著作已经够多，二者教内的文化界，似乎对我的英文讲录也没有多
大兴趣，所以无入想到要译成中文。
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内容概要

　　本书是圣严法师在美国多次禅七中的开示集结，旨在阐释牛头法融禅师的《心铭》诗偈。
圣严法师以自身丰富的禅修经验，厘清开悟者与各阶段修行者的境界层次，指出修行者所应具有的正
确态度，与应避免落入的陷井，并从实修的角度，详尽地解说止与观、定与慧、话头与公案的本质与
作用，为这首古老诗偈中所叙述的玄妙禅境，开启了一条解行并重的修行大道。
　　修行的重点应该放在过程，而不是结果。
有目标是好的，但在修行时，就要把目标放在一旁，只管修行。
修行就像旅行：你和其他旅人来到同一座机场展开旅程。
每个航班都有自己的起飞时间、目的地和抵达时间。
你买自己的机票，坐上自己的位子，其他人则坐上他们的位子。
一旦上路，就没必要担心路途或抵达的时间。
你终于会到达目的地，就和其他人一样。
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作者简介

圣严法师，1930年出生，少年出家，曾于高雄山中闭关六年，并留学日本，获得立正大学文学博士学
位。
曾任杂志社编辑、教授、所长以及译经院院长等，创办中华佛学研究所、创建法鼓山、僧伽大学以及
社会大学等。
设立禅修、文教、慈善等基金会，而分支道场亦遍及欧、亚、美、澳等各大洲。

　　他是一位教育家、作家，更是一位宗教家和国际知名的禅师，长年在国内外不遗余力地推动“心
灵保护”、“种族和谐”及“世界和平”等工作。

　　他所获得的荣誉奖项中，包括中山文艺创作奖、中山学术著作奖、斐德烈二世和平奖等十多种。

　　出版著作一百多种，已有十多种语言的译著。
他曾应邀为《中华日报》等各大报纸。
及《天下》、《康健》等杂志撰写专栏。

　　圣严法师的电视弘法节目《大法鼓》播出逾十二年，实用且生活化的内容，深获观众的好评，本
套丛书即集结了该节目内容的精华。
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书籍目录

《心铭》原文第一次禅七　心性不生第二次禅七　纵横无照第三次禅七　目前无物第四次禅七　不须
功巧第五次禅七　明寂自然第六次禅七　一心无妄第七次禅七　莫灭凡情第八次禅七　心处无境第九
次禅七　宠辱不变第十次禅七　无人无见第十一次禅七  妙智独存第十二次禅七  一切莫顾
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章节摘录

　　第一次禅七心性不生　　一、念头是虚幻的　　心性不生，何须知见？
　　法融禅师开宗明义就说：“心性不生。
”这正是佛陀本人所教导的：所有的念头都是虚妄的。
参加禅七的人经常在意昏沉和散乱心，然而，这些念头来来去去，原先并不在心里，也不是永远存在
的。
因此，我们称它为妄念，因为佛教认为所有的时间现象都是虚妄的。
如果散乱心不是虚妄的，它就会永远存在，也永远不会改变；如果昏沉不是时间现象，就会永远昏沉
。
事实上，当心集中时，散乱就会消失；当心清醒时，昏沉就不见了。
因此，昏沉和散乱心都是虚妄的。
打坐也是虚妄，但我们用它来使妄心不致生起。
　　来打禅七而期望开悟、体验佛心，这是自我欺骗。
的确，既然没有心这回事，也就没有佛心可言。
在祛除妄念之后所体现的自性也是虚妄的，因此修行时想以佛心来取代妄心，这种想法是错误的。
　　这是不是意味着你这辈子就一直用一种虚妄来取代另一种虚妄？
《心经》说：“色不异空，空不异色。
色即是空，空即是色。
”　　当色消失时，也没有空可言。
当妄心消失时，真心也消失；当妄心不动时，真心也就不存在。
因为期望开悟，所以我们用功，但修行时心中不该存有那种念头。
即使我们开悟了，也不该认为得到了任何东西。
　　在修行之前，人们不知道自己的妄心，认为自己体验到的每一件事都是真的。
开始修行之后，他们得知心是虚妄的。
当最后体验到开悟时，也许认为他们以真心取代了妄心。
但《心，铭》否定了这种观念：如果心性不生，那么妄心和真心都不存在。
临济禅师（卒于公元八六七年）说，求佛之心是轮回之心。
　　你们来这里修行，那就够了，除此之外不要寻求任何东西。
“何须知见？
”意思是说不该渴求知识。
你也许认为终行，困难，但其实是容易的。
只要放下你的知见——烦恼的源头——虚妄之心就会消失。
散乱心只不过是冰山的一角，隐藏的部分就是你自出生以来所累积的所有知见。
开始修行之道，首先就是要安定你的散乱心。
　　二、如同从梦中醒来　　本无一法，谁论熏炼？
　　打禅七的人有两个问题：想要抓住某个东西，却抓不住；想要摆脱自我，却摆脱不了。
在跟自己挣扎时，反而为自己制造了更多的麻烦；在试着要泯灭自我时，反而使得自我更为顽固。
并不只是某一个人如此，而是每个人修行时都会遭遇到问题。
毕竟，如果没有问题的话，你早就开悟了。
　　法融禅师说：“本无一法，谁论熏炼？
”在这里，“法”代表的是所有的现象，包括佛法。
对于寻求解决在修行中所出现的问题的人来说，这种说法也许会令他困扰。
毕竟，如果既没有法，也没有佛法的话，要用什么来引导修行呢？
即使老参也会怀疑那到底有什么用，这是一种错误的态度。
　　不要担心修行有没有用，只要专注在修行本身，不要有其他的念头，尤其是开悟的念头。
修行就像梦一样，你在梦中可能走得快或慢，走得远或近，但醒来时，你知道它从来没有真正发生。
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你在梦中不管走得多快或多远，都跟醒来无关。
修行不是为了开悟，但当开悟时，就像从梦中醒来。
　　修行，就是生命本身　　往返无端，追寻不见。
　　你可以把一块肉绑在竹竿一头，然后把竹竿绑在狗背上，让肉就在狗的面前荡来荡去，不管狗怎
么努力去追，却总是追不上，在打坐中寻求结果就像这样。
　　这里再举一个比喻：不管你走到哪里，你的影子就跟到哪里，既然摆脱不了影子，为什么又要厌
恶它呢？
想要摆脱烦恼也是一样。
再打个比喻：有宠物的人经常弄个跑步笼来让这些宠物忙，宠物跑得愈快，笼子转得也就愈快，但宠
物从来摆脱不了笼子，而笼子也待在原处，哪里也去不了。
如果以焦虑、期盼之心来修行，那就是你的下场——哪里也去不成。
同样的模拟也适用于尝试摆脱死亡和烦恼。
要逃的是谁？
是自我，但如果自我本身就是烦恼，又如何摆脱得了烦恼？
　　有人由东向西看，而称它为西方；有人由西向东看，而称它为东方。
他们看的是同一件东西——凡事是相对的，没有究竟的东方或西方。
如果你跑向西方想要找到它的源头，就会永远跑下去。
试着明确指出开悟，就像试着要找到西方或东方的源头一样。
“你”想要开悟，“你”想要见到自己的真性，“你”想要摆脱烦恼，如果没办法放下的人就是“你
”，“你”又怎么可能开悟呢？
　　有些人希望从佛菩萨得到祝福或力量来修行；其他人则希望修行，以便能把学到的东西用来帮助
他人；还有一些人（这是最好的方式）把修行看成是自己的整个生命，在修行之外没有其他东西——
生命本身就变成了修行。
他们并不尝试做任何事，但每一件事都完成；当别人问起时，他们会说自己什么事也没做。
我们应该期盼成为这类的修行人，这就是法融禅师所谈的。
　　有些人修行是为了得到什么，有些人决心要使菩提心（也就是开悟之心）现前，变成菩萨，帮助
有情众生。
法融禅师要我们更进一步，于修行时一无所求。
　　什么是真正的解脱？
　　一切莫作，明寂自现。
　　从众生的观点来说，佛是存在的，但佛却没有成佛这种观念。
如果佛认为自己在帮助众生，那么他就不会是佛。
就像临济禅师所说的，想要成为开悟的祖师就是轮回之业——汶是自我的产物。
　　从修行中有所得的人经常告诉我：“谢谢你给我这么多，让我获益良多。
”但我的希望是，借着修行你能摆脱自己所有的一切，而不带任何东西离开。
你获得的愈多，麻烦就愈多。
　　如果你把在这里所说的一切、你在这里所经历的一切都带回家，就会把一大堆麻烦带回家。
此时此刻听我说话是有用的，但这些话只是为了现在这个时刻，没有必要继续想它，或抓住不放。
打坐时，刚开始要孤立自己。
首先，把自己从日常生活和日常所关切的事情孤立出来。
其次，要从周遭的人和事当中孤立出来。
再次，把自己从前念和后念中孤立出来，而停留在当下，没有其他事要做，因为如果不为下一个念头
所烦扰，那么就不是在追寻任何东西。
　　有个故事说，有一位老禅师快去世了。
因为他的功德很大，所有的天界都打开门来欢迎他。
他本来可以遇到佛菩萨的，但他知道如果自己去天堂，那只不过是自我去到那里。
因此，他决定不去什么地方，也不离开什么地方。
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就在这个时候，有个来自地狱的鬼出现，并且说：“阎罗王有令，要我把你带走。
”老和尚说：“我并不在这里，如果你要的话，尽管把我带走。
”真正的解脱不是来自想要得到解脱；在真正的解脱中，不渴求任何东西，不舍弃任何东西，不去任
何地方，也不逃避任何地方。
那意味着不为环境所动，没有爱、憎。
　　三、执着于过去　　前际如空，知处迷宗。
　　没有累积的经验、知见，就不会有妄心。
如果你不知道出生时的名字，今天就不知道自己的名字。
如果把自己跟过去切断，就不会有任何妄念。
事实上，因为此时此刻没有妄念，未来根本就不会有任何念头。
　　念头之所以生起是因为执着过去、期盼未来，我们把这些念头串联，来进行比较和判断。
我相信你们所有人今天在蒲团上打坐时，心中都有念头，有些念头是关于未来、你的工作、计划、家
庭、朋友等，所有这些念头都来自过去。
如果我因为你有念头而责骂你，你也许会伤心、生气或高兴。
譬如说，你觉得高兴，这种高兴也来自于过去的经验，你知道从我这里可以得到什么，而我的指导也
让你高兴。
　　《心铭》说：“前际如空。
”你先前的一个念头已经不再存在了，更前面的那个念头也不存在了。
过去没有东西存在，已经过去了。
如果过去继续存在的话，那不是很有趣吗？
如果一部车子开上马路，而过去继续存在的话，那部车子就不会从一个点开到另外一个点，而是形成
一个连续的实体，把街道都堵住了。
如果过去存在的话，我们如何快步经行？
然而，即使过去不存在，我们似乎也无法不思念过去。
过去的幸与不幸、成功与失败都不实在，我们却依然执着于它们。
　　前两天跟别人的争吵已经过去了，那已经是过去的事了，为什么还执着于它？
如果我们能把握“前际如空”这个原则，只消一秒钟的修行就能成功，不会有任何妄念阻挡。
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