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内容概要

　　这本书介绍流传至今的禅宗内容，以帮助我们从苦难中解脱，并生起智慧与慈悲。
佛法能帮助我们在日常生活中利用各种机会，转变我们的视野、行为以及心，这样我们便能免于痛苦
，过着和谐的生活，最后，达到开悟的境界。
　　要从痛苦以及对生活的不满里解脱，需要智慧，同时我们也需要智慧才能够了解别人所受的苦难
。
已经得到智慧的人，会将他们的一生奉献出来，为他人谋福利，并且制造各种方法与机会，让其他人
也能从苦难、烦恼以及痛苦中解脱。
反过来说，即使一个人缺乏佛法的真正智慧，但如果他能对他人的苦难感同身受，并以慈悲的行为替
他人谋福利，那么他自己的苦难与烦恼自然而然就会消失，智慧也会增长。
智慧与慈悲是密不可分的。
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作者简介

　　圣严法师，一九三○年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，一九七五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。
他以中日英三种语文，在亚、美、欧各洲出版的著作近百种。
　　法师为国际知名的禅师、宗教暨精神领袖、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。
　　法师所推动的理念是，提升人的质量，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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章节摘录

　　第一章　小时候的疑惑　　我想先谈一下小时候发生的三件事情，它们在我的学佛之路上影响很
大。
每一件事都让我对生命的本质产生了疑惑。
　　我小时候身体很孱弱，所以在成长和学习方面都比一般人迟缓，直到七岁才学会说话，九岁才开
始读书识字。
我总是安安静静，而且也不是很聪明。
　　即使我的家庭贫困，父母仍旧经常帮助需要帮助的人，而他们就是民间一般未受过教育的佛教徒
。
他们也教我们要接受现实，父亲曾对我说：“大鸭游出大路，小鸭游出小路，每个人都有自己的路可
以走。
”在十岁之前，除了父亲说过的这段话，我从未想过任何关于“大”的问题，直到下面那件事的发生
，才让我第一次思考到：生命的本质到底是什么？
　　在中国乡下，灌满水的稻田中有许多水蛇，它们是无害的，因为它们不咬人，也没有毒。
尽管蛇会长到很长，但大家都不怕它们，小孩子也一样。
有一天我看见一条一尺长的水蛇在追着一只约有半个手掌大的青蛙。
蛇快要追到青蛙的时候，青蛙转过头来面对蛇。
蛇停了下来，对着青蛙吐出蛇信。
奇怪的是，这青蛙居然自己往蛇嘴边爬过去，像是要把自己献给蛇吃一样。
那蛇一下子就咬住了青蛙的头，然后慢慢把整只青蛙吞进去。
我第一个冲动就是想去救那只青蛙，于是捡起一根棍子想要打蛇，但是我又想：“蛇也要吃东西啊，
就像其他的动物一样，把青蛙从蛇口里救出来，就像有人把我嘴里的晚餐抢走一样。
”而且为了要救这只青蛙，一定会伤害这条蛇，所以我似乎不该插手。
即使在那一瞬间清楚知道眼前的现象为何会发生，还是对整件事情感到不舒服。
　　蛇把青蛙吞进嘴里滑进喉咙，然后进入身体里，我还能看到青蛙在蛇皮下完整的身形，那景象十
分难忘。
我很纳闷，想着：“那只青蛙最后会怎样呢？
青蛙和蛇会融合成一个生命体吗？
如果我是那只青蛙，那我现在会在哪里？
”　　同样让我困惑的是，这只青蛙一开始的确很怕那条蛇。
它试图逃跑，很明显地不想让自己被吃掉。
那为什么它最后会爬向蛇的嘴边，让自己被吃掉呢？
我实在想不透，只感到深深的疑惑。
　　同年的夏天，我又有了第二个重要的体验，那真是精彩的一年啊！
我和哥哥在稻田间，正要跨越一座独木桥，这种桥在中国乡下很常见。
桥下是一条小溪，里头有两头邻居的水牛，在田里工作了一天之后，到溪水里休息。
如果水牛站起来，它们的头就会高过独木桥，但如果它们趴在溪里，身子就会被桥遮住。
我跨过桥的时候没看到它们，回来的时候才看到。
水牛体型很大，看起来蛮吓人的，但乡下人都已经很习惯它们的存在，因为它们就是家畜，所以我一
开始也没什么好怕的，就准备过桥。
　　水牛看着我，后退了一些，但接下来它们变得非常不安，而且开始到处吐口水。
我完全不晓得它们为什么会变成这样？
那是攻击的迹象吗？
或是它们在欢迎我？
我怕极了，不知道该怎么办，就呆站在桥中央。
结果我因为太害怕，从桥上掉了下来，刚好就掉在一头水牛的头上！
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那水牛呢，也许和我一样都吓坏了，就潜到水里去了。
还好，我哥哥也在场，便把我从溪里拉了上来。
　　等我恢复镇定之后，脑海里浮现两个念头。
第一，我发现自己对水牛的恐惧，不但没有帮助我远离它们，反而导致我与它们更近距离的接触。
如果不是因为我的恐惧，我也不会从独木桥上掉下去。
这和发生在青蛙身上的事情似乎很像，青蛙为了保命所以逃离蛇的追捕。
　　日常生活中，我们也经常发现，尽管我们试着想逃离所害怕的事物，但最后反而离它更近，因此
你必须去克服你所害怕的事物。
我从这个体验中所了解到的，可以说是一种领悟或是觉醒。
　　第二，我也纳闷，要是我真的因为这次意外死了，又会发生什么事呢？
就像我看到青蛙被蛇吞掉时所想的一样，但我一点都想不透，如果我淹死了，我会到哪里呢？
我不断思考这个问题，却无法得到任何答案。
这件意外之后，关于我死后会发生什么事情的问题，一直困扰了我好久。
　　我有好长一段时间变得很怕水牛，这大概可以叫做水牛恐惧症吧！
很久之后，我才明白我会怕水牛的真正原因，是因为我怕死。
我怕死，是因为我不知道死后会发生什么事。
当我终于领悟到死其实并不真的是一个问题时，我也就克服了对水牛的恐惧了。
　　第三件影响我深远的事情，发生在十三岁那年出家之后。
我在中国江苏省狼山的广教寺出家，寺里只有不到五十位和尚。
有一天我要参与一项由三位法师主持的重要典礼，其中有一个洒净仪式，需要用到杨柳枝。
于是我的师祖对我说：“小沙弥，去拿三根完全一模一样的杨柳枝回来，每一根上头还要有三片叶子
。
”　　这看起来似乎是很轻松的工作，于是我到河边低垂的杨柳树群那里折回三根柳枝。
当我拿给师祖看的时候，他说：“这三根没有完全一模一样。
”“但是它们都是杨柳啊！
”我的回答也许显得有些鲁莽。
　　师祖说：“我要的是三根完全一模一样的柳枝。
”于是我又回到河边，为了要省麻烦，我干脆带回一根非常大的柳树枝干，心想这下师祖可以直接从
上头折下他想要的枝条。
　　可是师祖又念了我一顿，于是我又只好第三次回到河边。
找了很久之后，终于找到了三根我认为看起来非常像的柳枝。
我把它们带回寺里，师祖仔细地看过它们，又说：“它们并没有完全一样。
”　　“但是它们是一样的啊！
”我很沮丧地回答。
　　师祖指着那些枝条说：“看，这片叶子的形状很厚实，但另外一枝同样位置的叶片就太瘦了。
而且这些枝条的形状看起来也不完全一样，再去找！
”　　当时我好生气，我想告诉师祖，为什么他不自己去找呢？
但我当然不敢这么说。
于是我回到河边，在那里又花了好长一段时间，寻找他要的柳枝。
为了要取得伸出到河面上，看起来形状似乎一样的柳枝，我还差点掉进河里。
可是呢，当我把它们拿近一看，每一根又都不一样。
　　最后我放弃了，我决定乖乖接受惩罚，于是空着手回去。
师祖似乎并不以为意，只是对我说：“世上没有两样东西是真的一模一样的，同中有异，异中有同。
好好保管你之前拿回来的柳枝，我们明天会用到。
”虽然我还有点困惑，不过却觉得松了一口气，这件苦差事终于结束了！
　　典礼在第二天中午举行，法师们会用到柳枝。
当我去拿柳枝的时候才发现，它们都枯掉了。
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我应该把它们放在水里的，但我却没有想到要这样做。
柳枝枯了，不能在典礼里使用了。
我很确定师祖这下会赏我一顿好打，但是他却没有，他只是问我：“你怎么会笨成这样呢？
”后来又说：“世上一切皆是无常，我想我们只得用这些干掉的柳枝了。
”　　这让我明白了两件事情：首先，我了解到世界上没有两样东西是完全一模一样的。
从远处看，它们也许看起来一样，但靠近一点观察，一定会发现它们是不一样的。
师祖先要我去找一模一样的柳枝，然后又说一模一样的柳枝是找不到的。
我不知道他是不是有意教我一课佛法，但这件事的确给了我很大的启发。
　　第二个影响我很深的，就是师祖最后的评语。
他说世上没有东西是恒久不变的，万物都是无常。
这不是说柳枝第二天才变了，而是当我把它们从树上折下来的当下，它们就一直在改变，它们一直都
是无常的。
　　从柳枝得到的经验，让我知道这两件事，也深深影响我，并且伴随着我的一生，给了我洞察世事
的能力。
至今我都不认为其他人应该和我一样，或是想法要像我。
我不期待任何两个个体会一样，或是任何两件事物一模一样。
那是不可能的，所以又何必去期待或渴望呢？
　　我年轻的经历、我说的三个故事，以及我心里因此而生起的疑惑，都和禅修有关。
我告诉你们这些事，是因为这不但是很好的禅修入门，同时也对我一开始的修行很有帮助。
但这和禅修到底关联在哪里呢？
我不会告诉你们，这要你们自己去发掘。
以禅而言，你一定要自己不断去发掘。
　　第二章　佛与禅　　谁是佛陀？
　　释迦牟尼在公元前六世纪，出生在现今名为尼泊尔的小王国。
虽然他确切的出生日期不详，东亚人一般都在阴历四月八日庆祝佛诞。
在中国，我们会在生日那天以感恩的心情怀念母亲，同样地，我们也应该要在佛诞日这一天感念佛恩
，因为他给我们进入佛法世界的机会，领悟他的教诲。
我们在一年之中选这一天来表达谢意，感谢这样一位人物来到世上。
然而像佛陀这样完全开悟的人物，会需要庆典仪式来纪念他吗？
当然不用！
我们是为了自己，才去纪念佛陀的生日。
　　当别人问我什么时候出生？
还有我是否庆祝生日这些问题的时候，我会告诉他们，每一天、每一刻都可以算作是我的生日。
只要是快乐的场合，总是值得当做生日来庆祝的，因为在这些快乐的时光中，我们的确可以说是重生
了。
如果我们学会去感激生活中简单的快乐，那么每一刻都可以是庆祝生日的时刻。
我们会觉得自己一次又一次地出生，时时保持着清新又快乐的感觉。
　　这个看法其实也没什么新鲜。
早在二干多年以前，佛陀就说过，每一个众生随时都在经历着生与死。
我们的心和身体，还有四周的一切，都持续地在出生和死亡。
世间的一切都在持续改变着，这就是“无常”，也是禅的中心思想——了解我们与这个世界的本性。
　　对许多人而言，衰老与死亡看起来是很悲伤的事情，但即使是悲伤，也是持续生灭的。
如果一个人对死亡一直抱持悲伤的态度，那么他一定也会持续将悲伤带到生命中。
我们每一个行为与念头，都在生灭，而每一个行为都会制造业因，将来这个因会成熟，然后生起新的
缘。
这种行为与结果的循环，就是业的循环。
在我们经历生、老、病、死的时候，我们同时也不断透过行为及其结果，建构自己的未来。
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　　佛教徒相信，我们一生中所做的任何事情，都会种下业因，影响下一世的出生与缘分。
因此，我们应该特别小心自己身、口、意的行为。
如果你知道，每一刻我们都在创造自己的未来，那是应该感到高兴的。
因为这表示我们有机会让自己的行为变好，这样将来所结成的果，不但对自己好，对他人也有益。
如果时时无私地为了所有众生的福祉而努力工作，那么你就可以说，自己时时都在过着新的生活。
　　在佛诞日这天，我们向佛陀供养食物以及鲜花，诵经并举行法会来纪念佛陀。
佛陀知道我们为他这样做吗？
事实是，我们自己在享受着食物和鲜花，也是我们自己从诵经以及法会中得到好处。
那么，佛陀在哪儿呢？
如果他根本不知道我们向他供养，那我们为什么又要这么做？
纪念历史上的这位佛陀，究竟是什么目的呢？
　　我们记得佛陀，是因为他身后留下了什么给我们吗？
有些佛教徒相信，即使释迦牟尼的肉体在数千年前已灭，但他的灵魂却留存了下来。
根据佛法，这是正确的吗？
不！
这是不对的。
万事万物都在改变，而且是无常的，这也包含了我们的灵魂以及肉体。
佛教一直秉持着“无我”的观念：不相信永恒不变的灵魂或是灵体。
　　佛经里告诉我们，释迦牟尼的出生以及其后八十年的生命，皆因世上的众生与他有业缘（因缘）
。
“业”表示“行动”，进一步的话，就是佛教里的“因果”，也就是一连串的原因与结果。
这因缘是一种彼此间的吸引力、共鸣以及回应的意愿，产生自我们与佛陀的行为、言语以及意念。
我们持续地与佛法有着因缘，因此佛法也持续地帮助我们。
佛陀的一生，只是他救度众生的慈悲愿行的一部分表现而已。
他生活在印度的那段日子里，他是释迦牟尼；但事实上释迦牟尼也只是佛陀的化身。
　　如果释迦牟尼只是一个化身，那么背后一定有一个更基本的东西，那就叫做“法身”，或是真理
的显现。
它是所有现象的本质或“本体”，无所不在，与无常的现象密不可分。
它与宇宙所有众生呼应，并与众生紧紧相系，如果众生与佛陀有缘，他们便会了解到这一点。
　　佛陀能以各种不同形态的化身显现，来帮助众生。
根据一则印度传说，释迦牟尼是昆湿奴的第九个化身。
在中国，有些人相信道家的老子是佛陀的化身。
有些西方人相信耶稣也是佛陀的化身之一。
原则上我们可以说，只要世上出现一个好人来帮助众生，他就是佛陀的另外一种形体或化身。
佛教徒不会把“佛陀的诞生”局限在释迦牟尼这个人身上，它也可以用来形容任何好事或好人的出现
，帮助众生克服苦难与无知。
因此理论上来说，任何人都可以是佛陀的化身。
所以，在佛诞目这一天纪念佛陀，事实上是在提醒自己：每个人都有成佛的可能。
　　佛陀的慈悲与智慧，随时随地都能得到。
只要我们借由善行，与佛结缘，每个人都能体验到佛陀的智慧与慈悲。
这并不是说我们能见到佛陀的形体，而是借由与人、动物，或是事件的互动，我们能得到佛陀的慈悲
与智慧。
这样看来，佛陀在何时出生其实并不重要，重要的是我们是否能敞开心胸去接纳佛法的好处。
换句话说，当我们从佛法得到好处时，佛陀也就诞生了。
　　透过母亲，我们拥有了这副肉身，因此在生日的时候，我们感恩自己的母亲，但这副肉身能持续
多久呢？
即使是在最好的环境下，大概也不会超过一百年。
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另外还有一种能经由佛法得到的法身，也叫做“慧命”。
我们的肉身不会长久，但我们所累积的智慧能经由因果的运作，也就是业，而延续到未来。
我们现在所种的因，会在未来结出果实。
　　慧命可以由很小的地方开始，举例来说，当我们听到一句佛法，并且感觉得到一些好处，我们的
慧命就开始了。
就像新生的婴儿，总有一天会长大成人。
当我们听闻一句佛法后，便种下了一颗小小的智慧种子，将来会成长绽放，而当它在言行与思想上开
花结果时，那就是佛了。
这样看来，我们可以说，当开始感觉到佛法的好处时，你就有了自己的佛诞日。
如果你是第一次接触佛法，那么我要恭喜你，今天就可以是你们自己的佛诞日。
　　释迦牟尼佛是世上第一位达到完全开悟，并且传播佛法的人。
因此传统上来说，我们所说的佛诞日，指的就是释迦牟尼佛的生日。
但如果以我前面提到的观点，佛陀的生日，指的应该就是他决定要修行的那一刻，也就是他开始修持
佛法智慧的那一刻。
从开始修行，直到在菩提树下开悟，释迦牟尼不断进步，即使有时候进步并不显著。
但每一次，当他对智慧与慈悲的修持又更进一步时，就是释迦牟尼重生的时刻。
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编辑推荐

　　原以英文出版，是圣严法师在西方为佛法新鲜人所作的开示记录，圣严法师在书中简要说明了禅
宗的历史源流、何谓禅、何谓佛法，并以自己的童年体验与传法时所遇到的现代人、事、物为例子，
详细探讨了佛法中最重要的议题及其修习方法，包括苦、智慧、开悟、五个慈悲的修行阶段、三个禅
修的层次等，为有兴趣踏入禅门的读者，上了扎实的第一堂课。
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