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现代佛学基本知识

圣 严 法 师 佛 学 文 集 选

禅的体验 禅的开示

东方佛学资料丛书
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自 序

不是禅师，也没有准备做禅师，只是由我 于因缘的牵引，

一九七五年底到了美国之后，除了讲学之外，有人希望我能

教授一些修持的方法。在国内，所谓修行，大致不出乎持戒、

持斋、持咒、念佛、读诵经典及礼忏拜佛等，以求功德、求

感应、求生西方为主旨。但在美国则多要求获得亲身体验的

实际利益，所以不是日本的禅，便是西藏的密，很少有人热

心於持戒及念佛。我本身于中国大陆的禅寺出家，却以出生

太晚，离开大陆之时，尚未具有住进名刹禅堂的资格；虽然

关六年出山为止，经常以打直到我闭 坐为日课，真正禅堂的

生活规范，宴默与棒喝等的体验，是在到日本留学之后。因

此有人以为我所教授的是日本禅。

其实，我在美国所教，虽然名之为禅，既不是晚近中国

禅林的模式，也不是现代日本禅宗的模式，我只是透过自己

的经验，将释迦世尊以来的诸种锻炼身心的方法，加以层次

化及合理化，使得有心学习的人，不论性别、年龄、教育程

度，以及资禀的厚薄，均能获得利益。经过四年的教学经验，

我这一套综合性的修行方法，不但对于美国人有用，对中国

人也一样有用。可见人无分东西，法无分顿渐，根器无分利

钝，但看教的人和学的人是否用心而定。所以我在纽约自创

禅中心，在台湾北 文化馆也不断地举办禅七。投的祖庭

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



第 4 页

我在国外教授佛教的修行方法，不能说是中国的禅，也

不能说没有中国禅的成分在内，基于调身、调息、 调心的三

原则，有用大小乘共通的各种观行法，有用内外道通用的呼

吸法，也用印度及中国的各种柔软健身法。对于调心得力的

人，便用中国禅宗参话头的方法，以打破疑团，开佛知见。所

以无论何人，只要真的有心学习，最高可以进入“无”的境

界，其次可以得定，再次可得身心轻安，至少也能学会一套

非常实用的健身方法。

但是，在此小册之前，我仅写过（坐禅的功能）及（从

小我到无我）的两篇文章，作为教授修行方法的辅助教材。本

书则为将我授课的内容，作一个纲要性的介绍，读者可从本

佛教修行禅定方法的一个大概，至于进一步的修证书中明了

工夫，当然不在文字，而在求得明师的指授之下的切实用功。

于台北市北投中华佛教文化馆

一九八 年八月卅日
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第一篇

禅的体验

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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不可思议的禅

多人来向我学禅之前，总要问我很 好多问题。他们的理

由是，在未上楼之前，先想知道楼上有些什么东西，是不是

值得他们登楼看看，楼上的景物是不是能够引起他们的兴趣。

我则告诉他们，禅的内容，应该拿一个从未吃过芒果与曾经

你如未吃过芒果，无论怎样吃过芒果的人作比喻 将芒果的

形状、颜色与肉质风味向你形容和说明，真正芒果的味道，你

还是不知道，一定要你亲自尝到之后才能知道。另有一个盲

人问色的故事，说有一个生来就是双眼失明的人，很想知道

洁白的白色是怎样的情形，有人告诉他说像白布和白纸一样

的白，又有人告诉他说像白鹅、白鸽一样的白，又有人告诉

他说像白雪、白粉 结果把这个盲人弄糊涂了，他一样的白

想洁白的白色应该是很单纯的，为什么大家把它说成那么复

杂的东西呢？原因是他从没有见过白色，所以任你怎么说，他

还 那么对于尚未进入禅门的人而言，禅也是不可是不知道

以语言文字说明的东西，你也别寄望靠着语言文字的说明来

可是语言文字虽不能说明禅的内容，却能引导或了解它 指

示你如何地去亲自体验它，所以语言文字还是用得着的 故

在一部叫做《碧岩录》的书里，记载禅宗一位祖师马祖道一

的话说：

因为说的人没有什么可说的，也不能给你看什么，所以

听的人不可能听到什么，也不可能得 那么到什么 说的人

既不能说出什么也不能显示什么，倒不如不说的好。听的人
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既然不可能听到什么，也不能得到什么，倒不如不听的好。可

是现在你们这儿有许多人正在等着听我演说，其实，说与不

说，都是一样的。请问你们之中已经开了悟的人：我说的究

竟是什么？

像这样的开示，是标准的禅师的态度，因为他们实在无

法用语文来告诉你禅是什么东西。所以称为不可思议。正所

谓“如人饮水，冷暖自知。”必须要你自己体验，才能知道禅

是什么。当然，我也不能用语文来满足听众和读者的期望。不

过，我将在下篇文章中，告诉你有关禅的源流、方法、层次

和体验的现象。
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禅的源流

（一）古印度的禅

国的禅与印度的禅有很大的差别，但中 是“禅”字语源

来自印 意为度的 ，那是以修定为目标的一

种方法，其原意，是用修行禅观，比如注意呼吸的出入、长

短、大小和引导等方法，达到心力集中和身体内外统一的境

地。

在佛教之前，印度人已经有了用来作为人与神交通或相

融相契的修行方法。印度的古宗教和由古宗教产生的各派哲

）的修持方法学思想，便是经由禅（ 禅而得到的成果

的修行生活，被视为圣者所必经的过程。所以凡要切身体验

宗教生活，仅靠奉献和祭祀是不够的。一定要以全部生命过

程中的某一个阶段，作为到森林里去全心修行禅的方法 解

脱物欲尘累的烦恼，须靠禅的修行以产生智慧，一旦物欲尘

累的烦恼豁然脱落之际，智慧自然显现，即被尊为圣者

古代印度的各派宗教，虽无不用禅的修行方法，似乎并

没有统一的层次说明，即使各派均有其修行禅定的历程，但

仍不是统一的，也不甚明确。只是依照各派创始人的个别体

验之不同，而所设的分界也不一致。到了佛教的始祖释迦牟

尼佛的时代，其初期的修行生活，也是走着与印度古宗教家

们所曾走过的路相似。由于当时各派的修行方法，不能满足
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释迦世尊的要求，认为那些都是不究竟的、不圆满的，那些

禅定的功用，最多使人暂时超越烦恼，但当定力一失，仍会

回复到物欲世间的烦恼之中，所以称之为世间禅或外道禅。

（二）瑜伽派的禅

大约与释迦牟尼佛相近的时代，印度产生了一个新宗教，

称为瑜伽派，此派最初即是仅仅练习名为瑜伽的修行方法，后

来引用 与数论派 同

的哲学思想，立足于一神教的立场，崇拜唯一的神库力新那

，但其实际方面的基本精神仍在于禅定的修行，所

以此派乃为印度一切宗教之中，除了佛教之外，外道禅定思

想的集大成者。其修行的规则和层次相当严密分明，现在根

）略予介绍如下：据《瑜伽经》

甲、瑜伽行者的助行道

不杀生、不妄语、不偷盗、不邪淫、不贪持戒

清净、知足、苦助行法 行、读诵瑜伽经、归依唯

跏趺坐、静坐法 半跏趺坐、两足跟合置会阴处坐

调整呼吸，由粗而细，调息法 由静而止。

一的神。

等

制服眼制服五根法 等五种官能，不受色等感触所

动。

将制心法 注意力分别集中于脐轮、心莲、鼻端、

舌端等处。

禅定 心住于一境，没有其余虚妄杂念

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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三 昧（ 心境合一，心不住念，亦不住

境。

乙、瑜伽行者的正行道 正知觉

知苦恼可除，尽无所余。

断苦恼的原因，灭无所遗。

住于三昧，明见得解脱。

能知解脱方法是正知见。

自性的真理已了解其任务。

三德皆脱落，如石自山上落下，不复再回到山上。

神我的真理，离三德的缠缚而自由独存，无垢清净。

，使心地光明、轻快、欢喜所谓三德是指：①萨埵 。

罗阇 ，使心活动、散乱、悲哀。③答摩

使心钝重、无力、昏黑

所以心的由染而净要经五个层次：第一、散乱心，随着

外境心念纷飞。第二、昏沉心，痴钝朦胧，陷于昏睡。第三、

不定心 第四、一心，心能凝住于一境。第，散乱多于安定

五、定心，心状澄静。后二者便是修行瑜伽所得的现象。

瑜伽行者当对乐者亲切，对苦者怜愍，对善人殷勤，对

恶人不介意。如是则心便常与清净相应了。

瑜伽行者呼吸的气息要长、要慢、要舒畅。气留身外之

时，身自轻松，心自不动。

瑜伽行者善用五官制心，而达到三昧的程度。心集中在

鼻端即嗅得天香，心集中在舌端即感到天味，心集中在眉心

即见天色，心集中在舌的中央，即感天触，心集中在耳即闻

天音。以上皆是驱除散乱昏沉，使心渐住于一境的方法。如

将心集中在胸腹之间的莲华部位，即见光明放射，如宝珠，或
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如日月星辰。如将心集中在自我，便会很容易进入广大如海、

无限与清净的三昧了。

丙、 ）的作者及内容瑜伽经（

瑜伽经的著作者，名叫帕坦嘉利（ ，他的年代

尚无定说，大概是活跃在西元前三世纪到西元四世纪之间印

度宗教界的一位大师 前面说过，瑜伽本为印度古宗教哲学

的共同所有，到了数论派，将其哲学理论化，而成为智瑜伽

瑜伽派的帕坦嘉利（ ）将其实际修行，

，他们的目的则同作体系化而成为事瑜伽 为达

到将人的自性从烦恼的系缚中脱离出来而回到神我去 他们

虽然崇拜自在天神库力新那（ ，那却不是他们最高的

目的，仅是达到解脱的一种手段，故已带有泛神论的色彩了

所谓神我，便是无欲清净的自性的存在。也可以说，瑜伽派

出于佛教之后，受了佛教无神论的影响，所以虽信唯一神，却

在信仰人格神的高境界时，便把自己淹没在神性之中，而以

神性当作各人的自性了。

三昧瑜伽经分为四品： 品（ ，说明三

昧的本质 ，说明进入三昧的方。②成就品（

说明法。 功德品（ 由苦行及三昧而获得神

通 独 ，说明灵魂离开物质的宇宙，存品（

还归于神我，此也即是瑜伽行者的最高目的，亦即是他们所

以为的解脱境界。

瑜伽行者，修持禅的一个特色，是除了调息及集中注意

力于身体的某 ）字诀，心念梵字一部位之外，须口唱唵

的字形及其字义，则能消一切障碍，进入禅定。

瑜伽的三昧有二种：①是集中精神于一定的目的物而发
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的三昧，杜绝一切外界的印象，仅存有内心的活动。②是没

有任何一定的目的物，精神仍然集中而发的三昧，此连内心

的活动也静止了。

从上所见，印度的瑜伽，对于一般人而言，确已有了足

够的吸引力，所谓自我或神我（ 或梵净（

的程度，实际上已是摆脱了物欲烦恼而感到了轻安自在。但

）存它仍有一个神我（ 在，所以不是佛教的空。

（三）印度佛教的禅

在印度，对于瑜伽的修行方法及其体验的层次化、组织

化、系统化最早的一个人，不是瑜伽学派的帕坦嘉利，乃是

佛教的创始者释迦牟尼世尊，帕坦嘉利虽在释迦牟尼世尊之

只是将外道禅作了系统后，充其量 性的组织和专门性的阐扬，

并未跳出有神论或神我的精神世界，只是从物质世界脱离出

来，进入一个纯精神的世界。佛陀则在学习了所有的禅定方

法之后，认为那还是有（神）我的境域，并非绝对的自在解

脱，尚有化入神我与神合一的感受，便不能称为真的解脱，所

）层次以在将外道禅定（ 化而为四禅八定之上，另加

一级名为灭受想定（

）才是

真正的解脱。

在佛陀以前的印度古典之中，例如奥义书（

早已讲到修习禅定的方法，主张以调息、调身、调心以及口

诵唵（ ）字进入禅定，在 ）及奥义婆罗门书（

，即是书中也都说到，依六重的瑜伽而见梵神（ 利



第 15 页

用气息的调 、理 五官 、为心 、力 、集中的焦点 冥想 止 、观 无

我（ ， ，

， ， ， ，

）为达到解脱物欲烦恼的目的。但是

到了释迦牟尼世尊，才将诸派外道禅定，列起一个层次和系

统来。此等记载散见于《阿含》、《长阿含》、《增一阿含》等

经，《俱舍》、《大毗婆娑》等论，现在依据（禅法要解）略为

介绍如下：

甲、四禅（ ）的心理与生理状

态

：以瑜伽初禅 的方法舍除贪、瞋、

痴、慢、疑等五盖（

，以正念

驱止色、声、香、味、触等五欲的扰乱，获得一心，身心便

会感到快乐、轻软、光明照于身内身外，此时瞋处不瞋，喜

处不喜，世间的利益、损失、毁谤、美誉、称颂、讥笑、痛

苦、欢乐等八法，动不了他的心。此时因受妙乐，心大惊喜，

自觉此乃日以继夜，乃至终夜不眠，精进苦行，修习禅定所

得的成就。但初禅的定境，尚有粗杂念的寻（ ）和 细

寻伺亦名为觉观妄念的伺（ 。

：上面所说第二禅（ 的寻伺，又

离欲界的名觉观（ 五盖与五欲，可

入初禅，再离觉观、内得清净，言语因缘在此消灭，喜乐胜

于初禅。但是，第二禅的禅定，仍有爱、慢、邪见、疑等烦

恼覆盖于心，破坏定心。

第三禅 ：第二禅所得喜的感受，
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仍是粗乐，应该舍去了喜，更入深定，而得细乐。三禅之人

身所受乐，乐过世间最上快乐。但在修习第三禅定时有三种

现象必须经常注意：一、心易转微细转沉没，当此现象出现

时，宜以精进的慧力，再使心起。二、心大发动时，应予收

摄抑止。三、心生迷闷时应想念佛法胜妙，使心生喜。若把

此三事调整顺畅，即住于第三禅。初禅与二禅的喜，如热极

时清凉水洗手洗面；三禅的乐，则如极热之时，举身浸浴于

大凉池中。初禅有觉观所以乐不遍身，二禅有大喜，乐也不

能遍身；三禅已除前障，所以乐能遍身。

：知道第三禅第四禅（ 所得之乐，

仍是无常，不可保守永恒的，所以进而更上一层。因为前面

的初、二、三禅，虽有定心，仍有呼吸的出入，所以不易将

心摄止，仍易起念头。到第四禅时，呼吸已从细、长、缓慢

而到了停止呼吸的程度，心念自然清净。到了此一阶段的禅

者 心（，慈、悲、喜、舍的四无

，

，

观身不随意易得 净、

观受是苦、观心无常、观法无我的四念处观

神足、天眼）修之则易 、

天耳、宿命、他心乃至漏尽等六通（

；求之易得。当然，第四禅也是进入四无色定（

的转折点。
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乙、四无色定 ）的修行过程

生活在物欲世界的人，如不能摆脱物欲的诱惑和困恼，便

不能入定。所以在前面所介绍的四个禅（ ）的定中，已

经离欲，但他们仍有身体，乃至尚有呼吸，此身死后，则生

于仍为微细物质构成的色界天，故称为仅有色身而无物欲的

色界。由第四禅更上一层，便进入纯精神的所谓无色界天，共

有四个阶段，又称为四空处（

：空无边处

：众生无不爱惜他们的身命，但是色身乃是众苦之

源，烦恼的根本，一切的罪恶，杀生、盗窃、行淫、妄语等，

都是为了色身而引起；即使修成了禅定，乃至到了第四禅，出

定之时依然有饥、寒、伤害、老、病等苦。如能进入无色定，

便不再有色身之累了。因此在印度，在西藏，有些经过长期

修行禅定的人，到某一种程度时，会志愿舍离色身，入定之

后，便脱化而去。不过，尚有色身的时候，也能修成无色定

）的：先将心念观想色身中的虚空，色身的

细胞，如藕中空，此空渐渐扩大，最后便只见虚空不见色身；

色身空了，色身所处的环境也空，再无物质世界的感受，只

是一片无量无边的虚空，此时的感受，犹如一向被关在笼中

的鸟，一旦破笼而出，翱翔于浩瀚无涯的空中，无拘无束

：识无边处（

：再进一步，由观虚空转为观想意识，渐渐

发现意识的现象，是存在于过去、现在、未来的相续不断之

间，如流水、如灯焰，绵绵相继，由现在向过去推延或向未

来延展下去，也是无量无边，可见，空无边处是体验到空间

的无限广大，识无边处是体验到时间的无穷深远。
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