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前言

　　这本书的内容是说禅，因为禅是坐出来的，是行出来的，是悟出来的，也是说出来的。
　　禅是坐出来的。
什么是禅？
“独坐大雄峰”。
在大雄峰顶，在妙高峰顶，在人生觉悟的峰顶，与真实的自我对话，身心脱落，脱落身心。
树凋叶落，体露金风。
这样的坐禅，透露着悟的消息。
　　禅是行出来的。
古代的高僧大德，一钵千家饭，孤身几度秋。
芒鞋踏破岭头云，穿越千山万水。
掬水月在手，弄花香满衣。
在春花秋月、夏云冬雪中，体悟一花一世界，一叶一菩提的永恒。
　　禅是悟出来的。
世尊拈花，迦叶微笑，禅，在诗意氤氲中，在心心相印中，灯灯相照，代代相传。
禅师们或扬眉瞬目，竖指擎拳，或蒲团冷坐，摒绝万缘。
一朝桶底脱落，心花顿发，顿悟眼横鼻直，柳绿花红。
　　禅也是说出来的。
佛学思想，禅的三昧，一经语言说破，往往容易流于口头禅，堕入野狐趣。
所以禅门大师从来不肯轻易说禅，只是让学人自己去体会，这叫做“鸳鸯绣取从君看，莫把金针度与
人”。
但是，为了让大家妙悟禅机，领悟禅髓，又不妨以有言显无言，以有形显无迹，以手指示月亮。
从文字般若，进入实相般若。
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内容概要

人们都在追寻着幸福与快乐，为了获得幸福的生活，整天忙忙碌碌，努力去挣更多的钱、去买更大的
房子，去买更好的车......然而当真正拥有了这些的时候，却发现自己仍然不快乐。
我们为什么会不快乐？
怎样才能得到真正的快乐？
    也许禅的智慧能给我们提供快乐的钥匙。
    禅学名家吴言生教授，提取禅宗智慧精华，用轻松明快的文字，富含哲理的故事，对禅的智慧在生
活中的运用，进行深入浅出的讲解，使滚滚红尘中忙碌的人们在禅的智慧中提升心灵修养、缓解生存
压力、培养禅悦心态、享受智慧人生。
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作者简介

吴言生教授，中国当代最具影响力的禅学名家之一。
安徽庐江人。
文学博士，哲学博士后。
现为陕西师范大学佛教研究所所长，博士生导师，《中国禅学》主编。

    吴言生教授遍参佛门高僧大德，得禅学三昧正法眼藏无上涅槃妙心。
近年来，应邀担任北京大学、清华大学、中山大学、上海交通大学、华商书院等高校和机构的禅宗智
慧课程特聘教授，在全国各地开坛说禅，深受广大听众的喜爱。
曾作客凤凰卫视“世纪大讲堂”，主讲《禅宗哲学象征》；作客中央电视台“名家讲谈”，主讲《禅
宗智慧与现代管理》；作客东方卫视艺术人文频道“世说新语”，主讲《禅的智慧》等。

    撰写有“禅学三书”（《禅宗思想渊源》、《禅宗哲学象征》、《禅宗诗歌境界》）（中华书局
，2001年）、《赵州录校注集评》(中国社会科学出版社，2007)等专著十余种；主编有《佛教与基督
教对话》（中华书局，2005年）等；创办有“佛学研究网”（www.wuys.com）；开办有“慈辉佛教文
化论坛”。
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书籍目录

自序一 杯水中的智慧1．明心见本性【拈花微笑】【十六字真言】【商人的四个朋友】2．冷暖自家知
【禅河深处探到底】【成有成味，淡有淡味】3．禅定止乱心【坐禅的奇效】4．放下与端起【杯子的
死期到了】【放下你的杯子】二 每个人都很富有1．珍宝人皆有【贫女宝藏】【自家的金矿】2．衣珠
人难识【衣中的宝珠】【一桩大买卖】3．打开无尽藏【大珠慧海】【钻石的眼光】【崇祯测字】4．
受用无穷极【真正的淘金者】【当下的快乐】三 你为什么不快乐1．欲望滚雪球【数羊不成眠】【欲
望滚雪球】2．作茧而自缚【猴子与狐狸】【中国式奔命】3．执幻以为真【渴鹿追阳焰】【水中捞月
】4．他乡流浪苦【和尚与差人】【舍父逃走】【反认他乡作故乡】四 做自己的主人1．迷己而逐物【
寻找逃跑的女孩】2．逐物而迷己【人生如木偶】【人生如陀螺】3．以我转外物【满屋的月光】【归
去来兮·鲈鱼脍】4．自在作主人【主人公】【老僧使得十二时】五 超越一切的不二法门1．自他本无
异【苏东坡琴诗】【荠花与牵牛花】2．毁誉一时休【苏东坡与佛印】【张九成与妙喜禅师】【白隐
禅师与邻女】3．顺逆不干怀【定风波】【此心安处是吾乡】4．生死得自由【父死，子死，孙死】【
我们都是过客】六 色即是空，空即是色1．观色即是空【金刚六如】【繁华如沙】2．看破时放下【当
体即空】【梵志的放下】3．观空即是色【前赤壁赋】【古冢不为家】【捉虚空】4．认真时担起【晒
躯壳】【担当乃丈夫】七 无住生心1．禅心无所住【看管好六个徒弟】【一尘不染】2．无住而生心【
转处实能幽】【风来疏竹，雁度寒潭】3．身剑两相忘【学箭悟禅】【置心于无处】4．片叶不沾身【
天女散花】【抱女过河】八 把握最珍贵的东西1．把握现前境【双面神】【看脚下】2．莫错过今朝【
今天最重要】【懈怠比丘，不期明日】3．过程应惜取【剡溪雪·无弦琴】【爱因斯坦与小提琴】4．
安住在当下【渔夫的快乐】 九 是谁束缚了你1．缚脱皆由心【谁束缚了你】【大象与小木桩】【什么
团团转】2．心生万法生【聪明的女鬼】【新罗元晓禅师】3．一心开二门【地狱与天堂】【黑风吹其
船舫】4．成凡与成圣【一首小诗】【佛魔皆自作】十 看管好自己的心1．自残因恐惧【被恐惧的硬币
烫伤】2．绝命由阴影【小白鼠之死】【囚徒之死】3．以心转外境【“自愿被强暴”的女孩子】【用4
／4节拍锄草】4．快意赴前程【秀才的三个梦】【命若琴弦】十一 用禅悦心态看世界1．心态是根本
【世纪初的征文】2．心态是黄金【一尊佛与牛粪】【双胞胎的礼物】3．乐观多自信【哈佛教授的实
验】【把“不”字擦掉】4．处处放光明【每一个地方都是好地方】【每一件事都是好事】【每一个
人都是好人】十二 走出人生枯井1．成人不自在【水温与茶香】2．自在不成人【跳蚤的高度】【青蛙
与温水】3．压力变动力【羚羊与狼群】【鲶鱼效应】4．绝处可逢生【鲨鱼生存术】【米老鼠的诞生
】十三 禅限观情感1．问情为何物【逼婚·猜忌·分手】【金庸小说新版煽情】2．随缘而惜缘【前世
，究竟是谁埋了你】【高尾染坊】3．禅眼观美色【关于女色的问答】【木堂和尚】【佛印、道潜的
禅诗】【枯木禅】4．大爱铸深情【镜虚禅师】【仓央嘉措的情诗】十四 禅眼看财富1．金钱多弊端【
金钱是毒蛇】【巨奖的祸害】2．财富有意义【佛教与财富】3．佛眼看钻石【赚、花、值】【禅者的
布施】4．智慧无穷尽【豆腐坊的笑声】十五 一杯茶中的禅意人生1．茶禅结胜缘【茶道】【吃茶去
】2．清茗即佳会【柳绿花红】3．内外一如时【露地】【水品】4．和敬清寂味【和：杯茶蕴和谐】【
敬：常不轻菩萨】【清：六根清净】【寂：一期一会】附录一：禅语百则附录二：般若波罗蜜多心经
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章节摘录

　　中国社会正处在一个急剧变化的时代，在住房、教育、医疗等的重压下，很多人心力交瘁，疲惫
不堪，心理处于亚健康状态，“郁闷”这个词，成了这个时代的口头禅。
烦躁、无聊、绝望、孤独，成了当代人的普遍心理。
由此而引发的抑郁症、精神病，以及自杀事件，正有逐年攀升的势头。
　　由于心理的绝望，很多人浪费了宝贵的生命，走上了一条不归路。
那么，在这个方面，禅学的智慧，到底可以给当代人提供哪些有益的借鉴呢？
　　在心与境的关系上，智慧的人和愚痴的人有不同的方式，所谓“智者转心不转境，愚者转境不转
心”。
　　智慧的人，通过“转心”，转化心态，来改变对环境的看法。
不论外在的环境如何，都影响不了他的情绪，他根本不需要去“转境”。
如果他在生活中感到不适应，他不会抱怨或强行改变无法改变的世界，而是会首先调整好自己的心态
，通过改变自己的心态，把恶劣的环境，转变成对自己有利的环境。
　　而愚痴的人呢，只知道“转境”，心思跟着境界跑，很容易受外界的影响。
他从来不知道“转心”，不知道通过改变自己的心态，来改变对事物的看法。
这样一来，他就会被外境所控制：“迷却常住真心，随境而转。
境顺则爱，境逆则憎。
由爱起贪，由憎起嗔。
”　　迷失了本心本性，随着外境转圈子。
一个好的外境来了，就生起欢喜，进一步发展为贪心；一个不好的外境来了，就生起憎恨，由憎恨发
展为嗔恨。
当他们面对痛苦的外境时，只是想着去逃避，而不知道怎样去面对压力，解除压力。
　　所以，智慧的人与愚痴的人的区别就是：　　愚痴的人，心态被外在的状况所影响，这就是“境
摄心”——被外境控制了内心；　　智慧的人，用心态来影响外在的状况，这就是“心摄境”——用
内心改变了外境。
　　“境摄心”，就是迷妄时的状态；　　“心摄境”，就是觉悟时的状态。
　　“智者转心”、以“心摄境”，就是“以心转境”的禅的精髓。
　　所谓“以心转境”，就是通过改变心态，来转变对外部环境的看法。
1．自残因恐惧　　愚者“转境”，以“境摄心”。
愚痴的人，处于迷妄中的人，被外部的环境所控制，从而产生负面的心理情绪，这种负面的情绪，会
对自己造成巨大的伤害。
　　恐惧绝望就是一种极其负面的情绪，它可以使我们在很大的程度上自我摧残。
问空房间里。
这时候，从隔壁的房间里传来了阵阵惨叫。
医生告诉这位接受试验的人：这个试验的目的，是测试人类忍受疼痛的能力极限。
说着拉开窗帘，让这名受试者观看试验的全过程。
　　只见有一个人被牢牢捆绑在一把椅子上，旁边炉里炭火熊熊燃烧，一个医生用火钳从炉中夹出一
块烧得通红的硬币，然后把这枚硬币烙到那个人的手臂上。
只听“刺啦”一声响，那个人的手臂上冒出了一股轻烟，随后传来一阵惨叫。
试验结束后，坐在椅子上的人踉踉跄跄走下来，用手摁着被烧伤的手臂，他的手臂上有一个硬币大小
的烧焦了的疤痕。
　　医生让这名接受试验的人连看了几次相同的试验，然后把他带到试验室中，把他捆在椅子上，从
炉中夹出一个烧得通红的硬币说：“现在，我要把这枚硬币放到你的手臂上了！
”　　接受试验的人，突然感觉到有一个很热的东西落到手臂上，随后感到一阵钻心的疼痛，他大声
地惨叫起来。
医生们发现，他的手臂上出现了一个硬币大小的3度烧伤疤痕。
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　　实际上，这以前所有的试验都是假的，烧伤、惨叫统统是假装出来的，真正的试验对象只有一个
，就是最后的那名受试的人。
真正落在受试的人手臂上的那枚硬币，只不过是稍微加了一下温，略略高于体温而已，根本不可能造
成烧伤。
　　那么，这个3度烧伤的伤疤到底是从什么地方来的？
因为没有任何外在的因素，所以，它只能是意识使肉体“烧伤”。
因为这个接受试验的人认为他的胳膊在那样的情况下，绝对会被烧伤，这是一个铁定的事实，他绝对
无法避免，于是他就真地被烧伤了。
　　由此可见，当我们被外界现象蒙蔽了眼睛，陷入了绝望之中的时候，就会产生巨大的心理压力。
这种心理压力，会给肉体带来巨大的创伤。
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编辑推荐

　　本书看点：　　1、直指人心，启示我们如何面对各种压力，获得心灵快乐。
本书直指当代人的内心世界，直面现实的社会问题，如压力、情感、财富、生死等等，运用禅的智慧
，探求获取心灵平静与快乐的钥匙。
　　2、通篇都是故事，可读性、启示性强。
除了大量的禅宗故事外，更有很多富含哲理的寓言故事、励志故事等。
　　3、禅学名家说禅学，是对禅学智慧精华原汁原味地传达。
作者吴言生教授，是当代最著名的禅学名家之一。
本书所说是禅学精华中的精华，智慧中的智慧，般若中的般若。
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