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前言

　　[作者自序]序言：参殿?回归　　禅是什么？
　　对于一些人而言，禅是与世隔绝的信仰；而对于另一些人而言，它只是佛经中晦涩难懂的经文。
在我们的心里，禅似乎太过高深，高深到我们无法触摸，无法理解。
　　然而，在我们的生命中，总有很多时候会想到禅，那是因为活得很沉重。
或许我们有了足够的财富，有了让人羡慕的地位，有了和睦美满的家庭，但我们依然不快乐。
我们总觉得还有一些东西没有得到，我们需要得到，甚至有些时候，我们绝望无助，不知该如何面对
自我。
　　这时我们会想起禅。
参禅求佛，是我们祖先世代用以改变生命的方式。
那么，我们参的是什么？
求的又是什么呢？
　　有一个令大家津津乐道的故事。
　　一个人遇到了难事，于是他去庙中参拜观音菩萨。
在菩萨面前，他把自己心中的痛苦说出来，希望菩萨能指引他改变生活。
在他虔诚祈祷的时候，另一个人也进来，对着菩萨参拜。
这个人回头一看，发现前来参拜的这个人，正是菩萨自己。
　　这个人很疑惑，于是就问：“菩萨，你为什么拜自己？
”　　菩萨笑道：“我也遇到了难事，但我知道，求人不如求己。
”　　这就是禅。
所谓参禅，其实就是参透生命；所谓求佛，其实只是反省我们自身。
很多人参不透，悟不透，只是因为他们在求人，而事实上，没有谁能改变你，除了你自己。
　　我们的信仰，有三个层次的境界。
有人认为禅毫无用处，因为他只是盲目求拜，要求佛给予一切。
也有人非常虔诚，他已经知道自己需要什么，于是向佛祈求生命的智慧和解脱。
但事实上，信仰的最高境界正是求己、修炼自身，将在人生中所迷失的、所丢弃的那个自己寻找回来
，达到心灵的回归。
正像很久以前，释迦牟尼在菩提树下成佛之后的第一个感悟：原来众生皆有如来的智慧。
因此，众生皆为佛，参禅求佛，就是在参悟和反省我们自身。
　　并不是每个人都会参佛，但几乎每个人都以各种方式进入过佛殿。
有些人在佛殿中一走而过，有些人深怀敬神之心。
事实上参悟禅道并没有那么高深，在佛殿中，我们就可以得到我们想要感悟的一切。
道场中的那些佛像并不是神，每一尊都是我们自己，都是我们的本来面目的示现，那些佛像只是要告
诉你，你也可以如它们一样高大坚毅，如它们一样修成正果。
　　进入佛殿，每一尊佛像都代表了生命的意义，代表我们可能迷失了的自己。
我们不必祈求佛赐予我们丢失了的东西，只是在面对它们的时候我们必须思考，如何做到将我们迷失
的、最初的心灵，完好如初地寻找回来。
　　事实上，这就是禅。
　　禅，就在我们心中，也在充满生机的万事万物之中⋯⋯
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内容概要

“众生皆为佛”，参禅求佛，其实是在参悟和反省我们自身。
作者果宁法师将带领我们进入山门，游历天王殿、钟鼓楼、大雄宝殿等佛家圣地，独眼禅观人生真谛
，闲坐妙解天下禅机：唯有参透无常、放下执著，所有烦恼都将烟消云散，我们的生活才会更加快乐
；学会理性做事、感性做人，让头脑与心灵完美结合，我们的生命才会更加和谐。
　　心中有佛，处处是佛。
将佛法融入生活，在生活中进行禅修，将会带领我们进入一个和谐而智慧的灵性境界，慰藉心灵的疲
惫，笑对生活中的压力与困境。
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作者简介

释果宁
　　果宁法师，字戒净，礼从上圣下辉大和尚学佛，在厦门南普陀寺剃度出家，于上学下诚大和尚处
受比丘大戒。
现任厦门中华传统文化研究会副会长，香港普缘莲社住持，上海交通大学、厦门大学兼职教授。

　　果宁法师以弘扬佛法禅学为己任，曾受邀在多所高校和企业广布佛法，并结合自己多年来禅修的
体会，提出“五观禅”的概念——将禅的精神和智慧融入生活，在生活中实现禅的超越。

　　围绕这一理念，他提出在生活中进行禅修的实用方法，帮助社会各界人士解除内心的痛苦，寻求
人生的智慧，引导他们回归宁静而安详的心灵家园。

　　主要音像作品有：《果宁话西游——禅悟人生》《禅商——企业家修炼篇》《东方文化与和谐商
道》《禅——生命健康与养生》《禅——生命的和谐》等。
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章节摘录

　　众生无相的真实　　佛教中的最后一个山门，叫作无相门。
　　无相，源自梵语animitta，有无形无相之意。
《大宝积经》云：“一切诸法本性皆空，一切诸法自性无性。
若空无性，彼则一相，所谓无相。
以无相故，彼得清净。
若空无性，彼即不可以相表示。
”　　《金刚经》曰：“若见诸相非相，即见如来”。
　　很久以前，一座山庙里住着一位老和尚和一个小徒弟。
有一天，山上来了一位达官贵人，为庙中捐了很多财物，老和尚热情地接待了他。
　　不久之后，山上来了一个书生，衣衫褴褛，面黄肌瘦，饿得几乎晕倒。
老和尚见此状况，马上叫小徒弟将他扶进庙里，同时吩咐端上最好的茶，准备最好的斋饭。
　　小徒弟心中不解，为庙中捐了那么多的财物的达官贵人自然有资格喝最好的茶，吃最好的斋饭，
而如今，一个不知从哪儿来的“叫花子”，师父为何还如此厚待他？
于是，书生住在庙中的时间里，小徒弟从来都是冷言相对，并经常瞒着师傅，将馊掉的斋饭端给书生
。
　　书生告辞后，老和尚用泥巴塑了一尊菩萨像，然后叫来小和尚，告诉他这是自己用千金请来的菩
萨。
　　于是，小徒弟每天认真地给菩萨上香，虔诚地念经。
　　一个月后，老和尚又将那泥菩萨削琢成一只猴子，放回原处。
小徒弟发觉菩萨变成了一只猴子，吓了一跳，当然也不再去上香了。
老和尚问起此事，小和尚惶恐地回答：　　“师父，那菩萨变成一只猴子了！
”　　于是，老和尚拿过猴子，再次削琢，一尊菩萨塑像又栩栩如生地出现在小徒弟的面前。
老和尚用棍子在小徒弟的头上敲了一下，慢慢念经，不再理他。
　　老和尚的敲打终于使小徒弟顿悟。
　　其实，每个人的生命都不过是一团相同的泥巴而已，只是被塑造成了不同的表相。
　　相，恐怕是世界上最能影响我们的东西。
我们往往执著于我们所认识到的那个“相”，慢慢迷失了自己，迷失于世界，迷失了那无形无相的道
。
　　如何提起，如何放下　　佛殿之中，弥勒菩萨面向山门而坐，代表佛教的山门对众生敞开，无论
是谁，无论贵贱高低，都会笑脸相迎。
在弥勒菩萨面前，一切平等，众生平等。
　　那么，弥勒菩萨的快乐，来源于何处呢？
　　他的快乐，源自提起与放下的智慧。
　　在由布袋和尚转化而来的弥勒菩萨的传说中，弥勒菩萨有一个很重要的动作，那就是将布袋提起
和放下，以此度化众人，解开烦恼。
弥勒菩萨的布袋，拿起来放下去，便代表了提起和放下。
有人向他求解烦恼之术时，他将布袋往下一放，告诉你要放下，因为放不下，才会引出许多无端的烦
恼。
然而，看似非常简单的两个动作，却有很多人一辈子都做不到，只能在烦恼和虚妄中度过一生。
因此，弥勒菩萨才会“笑天下痴迷之人”。
那么，到底什么才算是提起和放下呢？
　　有这样一个故事。
一天，一位师父叫两个弟子下山化缘。
师兄弟两人来到一条小河边，正要过河，突然发现河边有一个姑娘，因为水流太湍急了，不敢过河。
大师兄看到这个姑娘面有难色，就走过去，毫不犹豫把姑娘抱起来，从河上走过去，放下她，转身就
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走了。
　　之后，小师弟也过了河，并追着师兄问：“师兄，师父说了，男女授受不亲，你今天怎能抱一个
姑娘过河？
这样不是犯戒了吗？
”　　大师兄回过头，只说了一句话：“师弟，我早就放下了，你为什么还抱着呢？
”　　很多时候，我们的人生就像那个小师弟，没有提起也没有放下，因此生出无限的烦恼。
而那个大师兄，面对柔弱的姑娘，首先提起的是大丈夫应该有的英雄本色，他必须帮助姑娘。
而到了对岸，如果他还继续抱着姑娘，或者和她说话聊天，那他就是放不下。
事实上在我们的生活中，提起与放下是同时的，这个大师兄在提起男人本色的时候，放下的是和尚的
角色。
而过河之后他将姑娘放下离开，提起的是和尚的角色，放下作为英雄和男人的角色。
而小师弟则不然，在过河之前既想提起和尚的角色，又要提起大丈夫的角色，不敢去抱这个姑娘，犹
豫着是抱还是不抱，是帮还是不帮，忘记了佛门的无住无相。
着了相，将自己束缚在一个尴尬的角色中，枉生出众多烦恼，却又一事无成。
　　你的心还在别处吗　　我们此刻坐在这里，人在这里，心在吗？
　　心在，便叫提起，身心合一。
这便是禅中一个很重要的概念——当下。
安住当下，活在当下，很自在，心无任何挂念，心只在这里，没有漂浮出去。
而弥勒菩萨要给我们的智慧，正是这样一种面对当下的境界。
　　很多人恰恰不是如此。
人生的烦恼，其实就是我们无法放下，我们无法面对当下的境界。
我们的心，要么停留在过去，回忆过去；要么在展望未来，担忧未来，让自己的生命在过去和未来之
间，在虚幻的世界中消耗掉。
　　为什么弥勒菩萨能快乐地提起与放下？
因为他看懂了自己。
每次提起，提起的都是我们的责任，而放下与责任无关的事情。
我们在人生中要面对太多责任，面对妻室儿女，要提起丈夫与父亲的责任；转身面对员工，就要提起
企业家老板的责任，成就自己的事业。
要承担这些责任，就要放下儿女情长。
转身很关键，就像那位大师兄，转身就要放下，多思考一步，放不下，就会心生烦躁，烦恼随之而来
。
　　懂得放下的人是智慧的，因为放得下，就会获得自在。
很多人在自己的办公室里一边处理事务，一边牵挂着家里的亲人，身心分裂，无法全然地安住当下，
因此无法专注地处理自己的事务。
他的身心被分裂成两块甚至很多块，所以感到自己心很累，很疲惫。
　　有很多人错误地理解放下的概念，认为佛教中所说的放下就是逃避，放弃一切。
而事实上，提起与放下的智慧并不是消极和逃避，而是要人们学会专注地扮演好当前角色。
提起与放下的智慧就是专注，即专注于当前所处的人物和事件上。
专注才有效率，心无杂念，才会摆脱烦恼，获得成功。
这也正是弥勒菩萨的智慧和快乐：该提起就提起，该放下就放下，在提起和放下之间学会完美地转身
。
只有学会专注的智慧，才能拥有自在、快乐的人生。
　　有这样一个故事。
　　一个小和尚要出门远游，但日期一推再推，已经过了半年了，还迟迟不肯动身。
　　方丈问他：“你出门云游，为什么还不动身呢？
”　　小和尚说出了自己的忧虑：“我这次云游，一去万里，不知要趟过几千条河，翻过几千座山，
历经多少场风雨，所以，我需要好好地准备准备啊。
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”　　方丈听了，沉吟了一会儿，点了点头：“这么远的路，是需要好好地准备准备。
你的芒鞋备足了吗？
一去万里，道路迢迢，鞋不备足怎么行呢？
”　　于是，方丈吩咐寺里的僧人，每人帮小和尚准备十双芒鞋。
寺中有上百的僧人，很快就送来了上千双芒鞋，像小山一样堆在小和尚面前。
　　此时，方丈又吩咐大家说：“你们这师弟远去，一路上不知要历经多少场风雨，大家每人替他备
下一把伞来。
”不一会儿，寺里的僧人便又送来了上百把伞，堆放在小和尚的面前。
　　看到如此多的芒鞋和雨伞，小和尚十分不解：“方丈，徒儿一人外出云游，要带上这么多的东西
，别说是几万里，就是寸步也难移啊！
”　　方丈微微一笑：“别急，你这一去，山万重，水千条，没船又如何到达彼岸呢？
待老衲吩咐众人，要每人给你打造一条船来。
”　　小和尚听闻此言，慌忙跪下：“方丈，徒弟知道您的用心了。
徒儿马上就上路！
”　　一个人上路远游，一鞋一钵就足矣，东西太多，就走不动了。
　　人生一世，不也是一次云游吗？
心里装的东西太多，又如何能走得远呢？
轻囊才可致远，静心方能行久。
　　你的人生，准备如何去走呢？
　　了解·真实的自我　　小时候，我们提及想做的事情、想要的东西，经常会脱口而出。
　　长大之后，生活在复杂的世界中，关于自己与生活，却慢慢混淆了。
　　“我到底是怎样的呢？
”我们经常这么问自己，却没有答案。
　　因为，小时候我们只是为自己而活。
而现在，我们只是为别人而活。
　　我们往往靠别人的认可来看到自己，在别人的眼中认识自己。
别人说自己很美，我们就感觉自己很美；别人说自己很成功，我们就感觉自己真了不起，产生飘飘然
的快感；如果别人说我们丑，或者说我们没有出息，我们马上就会变得毫无自信。
事实上，没有人真正地认识或者了解我们，除了我们自己。
那些人了解和认识的只是我们的外表，我们的穿着打扮，我们的长相，我们待人接物的处事方法，以
及诸如此类的一些生命肤浅的外在表现。
没有人能穿透我们的生命核心，哪怕是我们的亲人、爱人，也无法真正认识到藏在生命核心里的那个
真实的自我。
　　不幸的是，有时候，我们连自己也忘了那个核心的存在。
因此，即使是我们自己，也不能回答自己到底是谁，是怎样的人。
我们往往迷失在社会中，变得困惑不安，给自己平添痛苦与烦恼。
很多人需要别人来肯定自己，也有很多人不敢承认自己，只有依靠占有名誉、权力、财富、地位等外
在事物来肯定自己，维系脆弱的自信，而遭受一点挫折，便会灰心不已。
更有一些人不相信自己，往往在别人身上看到他们拥有的财富，从而否定自己，失去自信，变得焦虑
不安，不敢面对挑战——我们并不了解自己。
　　而不了解自己的人，是不会得到快乐的。
　　我们在一生之中，接纳了自己的生命之花，然后我们需要去面对它，了解它，栽培它，对它绽放
人生的微笑。
在这个生活的时空里，我们每一个人生活的目的不全是为了追求财富、权力或地位，而是生活本身。
我们的幸福和快乐，需要在生活中慢慢感受，用心体会，而不是靠别人的赞誉和认可编织而成的。
别人的掌声背后，站立的往往是一个孤独、寂寞的自己。
就像那些在舞台上获得了诸多荣誉和赞扬的明星，看似光鲜，但他们往往生活的很累，并不快乐。
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因为舞台生活让他们习惯了掌声，习惯了在别人给的肯定中获得满足。
当他们离开人群，面对自己的时候，他们只会感到孤独、失落。
没有一个人，把自己活成别人的样子，还可以得到真正的快乐。
　　古代一个皇帝想整修京城里的寺庙，便派人去找技艺高超的设计师，希望能够把寺庙整修得美丽
而庄严。
　　很快，大臣们找到两组设计师：其中一组是京城里有名的工匠，另外一组是几个和尚。
皇帝不知该选哪一组，便出了个试题，给他们三天时间，让他们分别去整修两座小寺庙。
　　于是，工匠们向皇帝要了一百多种颜料和工具，而和尚们只要了一些抹布和水桶，便开始设计整
修。
　　三天之后，工匠们装饰的寺庙五颜六色，所用的工艺也精巧至极。
前来检查的皇帝满意地点点头，转身来到和尚们整修的寺庙。
　　走进寺庙，皇帝愣住了。
寺庙被打扫得十分干净，所有的物体都显出了它们原来的颜色，光泽的表面就像镜子一样，反射出外
界的色彩：天上的云，地上的树，以及对面五颜六色的寺庙——外界的一切，都变成了它美丽色彩的
一部分，而这座寺庙只是宁静地接受这一切。
　　皇帝被这种庄严深深地打动了。
　　事实上，每件事情都有自己的风格和特点，有时我们需要做的，仅仅是如实地展现它们。
　　每个人也都一样。
　　不管我们是谁，是什么样的人，我们都需要为自己而活。
不要去羡慕和抄袭别人，不要变成别人的复制品。
在生活中，我们首先需要面对的是自己。
了解自己想要什么，想做什么，然后去做。
当我们真正为自己去栽培那朵生命之花时，我们一定会快乐的。
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编辑推荐

　　华文天下·佛学读物　　生活禅法师心灵巨献，引领都市禅修风潮　　写给大忙人看的佛法入门
书，最为正宗、精要的禅修法门　　用禅机聪慧头脑，用佛法滋养心灵，快乐地活在当下　　参禅，
就是参透生命，在柴米油盐中领悟禅的真谛　　求佛，即为修炼内心，用佛法慰藉心灵的疲惫　　禅
修并非僧人们的专利，我们每个人都可以在生活中进行身心灵的修行。
生活处处有禅意，若能以佛的超脱点化生活、净化身心，以禅的智慧彻悟人生、唤醒潜能，我们便能
够寻回真实的自己，在纷繁的生活中慰藉心灵的疲惫，在喧嚣的尘世里享受内心的宁静，从而为自己
营造出一段清净从容、悠然舒缓的幸福时光。
　　信仰的最高境界是修炼自身，将迷失的心灵完好如初地寻找回来。
　　皈依佛，觉而不迷；皈依法，正而不邪；皈依僧，将而不染。
　　众生皆为佛，求佛即为修心；心宽则眼界宽，心和则万事和，心净则国土净。
　　物质文明不断发展，幸福指数却在下降，放下我执、回归本我，便是快乐之源。
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