
禅与⾝⼼灵健康 

禅是⼀种健康的、有智慧的⽣活⽅式。禅的智慧能够
把我们从患得患失的浮躁和紧张之中解放出来，天天
都活得开⼼⾃在。⽽开⼼是健康的泉源，负⾯情绪是
⽣病的主因。 

我们之所以有喜怒忧悲恐种种的情绪变化，是因为什
么？是由于⼼有挂碍，⼼有执著，因此佛陀告诉我
们，放下就是我们所要追寻的。放下不等于放弃，是
放下执著，放下分别，放下妄想。 

布施摄其实是指能够完全⽆私⽆我地去利益众⽣⽽又
能够圆融⽆碍，能够放下。 
放下对世间的财⾊名⾷睡的执著，放下⾃⼰修⾏以后
的那种境界，或者⾃⼰对佛法领悟的那种智慧也要放
下。 

其实万事万物都没有过失，⾦钱不是问题，问题是你
贪著⾦钱的⼼；感情也不是问题，问题是你执著感情
的⼼。所以万法都没有过失，过失其实是在我们这颗
颠倒迷乱的⼼，逢缘对境的时候妄执假相为实有，⽽
起种种的贪瞋痴的念头。禅的智慧就是开⽰我们要从
⾃⼰所有的念头之中解脱出来，练习不被它们困住，
不⽤去排除它们，这样当下就是禅的智慧。 



阻碍⼈的⾝⼼健康、抑制⼈类创造潜能发挥的根本的
障碍，不在于外部的环境，⽽在于⼈的内⼼，在于⼈
的思惟⽅式⼀开始就迷失对⾃我的执著和对环境的执
著，对境遇、境缘的执著。有了禅就能够破除⽆明实
执，将负⾯情绪连根拔起。 

禅是⼈类智慧开发到登峰造极的⾃由⾃在、快乐⽆
忧、平等独⽴的状态。你看每⼀位禅师都是⽓宇如
王，他这种⾃信⼼从哪来？就从他对于⾃⼼的禅的智
慧的开显⽽来。所以我们要透过⼼来修⼼，⼀颗彻底
打开，能够包容宇宙实相的⼼，这是⼈类所能够达到
的最⾼层次的净化，那是什么？开悟的圣者的状态，
佛陀的状态，这是⼈类所能达到的最⾼的净化的状
态，最⾼层次的净化。 

所以禅师说：“⽣命要投资在你不会后悔的地⽅，才是
⼀个有智慧的⼈。”⽽我们投资在哪呢？追逐世间的财
⾊名⾷睡吗？⽆常的了，最后是两⼿空空，还要造很
多恶业，继续去恶道之中受苦，所以就应该是倾尽全
⼒来领悟禅的智慧。 

养⽣之道的关键其实是⼼理平衡，改善⽣活习惯，⽽
禅是最究竟的、最彻底的保持⼼理平衡的智慧。 

有禅的⼤智慧，就能够⼼灵健康⽆烦恼，保持良好的
⼼态，拥有四种快乐。也就是助⼈为乐、知⾜常乐、



逆境之中⾃得其乐、修⾏上禅悦法乐。在物质上⾯我
们要知⾜常乐，做⼈知⾜，做事知不⾜，学习不知
⾜。 

不是⽣活的苦难使我们不快乐，不是⽣活的压⼒使我
们不快乐，不是配偶使我们不快乐，不是⽼板使我们
不快乐，不是⼉⼥使我们不快乐，⽽是我们⾃⼰的成
见、恐惧和对⽣活的贪瞋习性反应使我们不快乐。 

快乐⼀⽣的三步法就很简单：第⼀个就是接受现实。
第⼆个就是观照⾃⾝。第三个就是作出与以往不同的
反应，⼼怀慈悲。 

如何处理好⼈与家庭的关系？ 
我们要能够运⽤禅的智慧，打破成见，少⽤记忆⼒，
多⽤想象⼒；少⽤批评，多⽤⿎励。互相欣赏、互相
理解和包容去看待⾃⼰的配偶和⼦⼥，不要被⾃⼰的
成见所局限，要尝试着⽤全新的观点去认识他们，家
庭就能够和谐幸福。 

做⼈的三项法则——使⼈接受你、欢喜你、离不开
你。做事的三项法则就是：⾯对它、处理它、放下
它。这是我们处理⼈与社会关系的，从禅的⾓度来说
基本的法则。 

禅是不⼆法门，不把⾃我放到所接触的事物中去，也
不把事物和⾃我对⽴，那么就⽆所谓主观，⽆所谓客



观，⽆我⽆相⽽又法相宛然，这就是禅的智慧，就是
契⼊不⼆法门的⽅法。 
具体来说如何修呢？也就是六祖⼤师所开⽰的：“我此
法门，从上以来，先⽴⽆念为宗，⽆相为体，⽆住为
本。” 
“⽆念为宗，⽆相为体，⽆住为本”就是告诉我们真实
开悟的⽅法。 
⽆念为宗是在能认识世界的主观上来修，⽆念就是让
我们在能认识的主体上不要起执著； 
⽆相为体就是我们对被认识的客体也要不执著；⽆住
就是对任何的主观客观之境都不执著。 

寂天菩萨就开⽰我们说： 

　　遭遇任何事，莫扰欢喜⼼。 

　　忧恼不济事，反失诸善⾏。 

　　若事尚可为，云何不欢喜？ 

　　若已不济事，忧恼有何益？ 

如果这个事情还可以改变的话，你就应该马上去改变
它，为什么不欢喜呢？为什么要⽣烦恼呢？这座房⼦
起⽕了，你应该赶快去救⽕，你为什么要去追那个放
⽕的⼈呢？要先救⽕才对。若是已经不可为，那你再
烦恼又有什么益处呢？所以⽤这个来修⼼。般若度主



要的其实就是修⼼转念，禅的智慧也就是告诉我们要
当下修⼼转念。 
我们必须要能够消除招来苦难的⼼念，这些苦难、烦
恼痛苦从哪⾥来？其实都是⾃招的，我们凡夫的⼼智
模式招感的这些痛苦烦恼，那些执著⼼放不下招感了
这些烦恼痛苦，所以真正的解决⽅法是消除招感苦难
的⼼念，并且学习正确的思惟⽅式，那就是禅的智
慧、佛的智慧。 

降伏⾃⼰的⼼是⼀切安乐的泉源，正如《⾦刚经》所
说的“三⼼不可得”，我们就能够⽆忧⽆悔⽆惧地活在
当下，不修不整也不散乱，只是觉照⼀切，从⾃⼰所
有的念头之中解脱出来，练习不被⾃⼰的念头所困
住，⽽不是尝试着去消除它们，这样⼀切时⼀切处都
能够欢喜⾃在。 

可见禅修的⼼要就是不执著过去，不空想未来，保持
内在的觉醒，平等觉知万法的显现。不要延长过去，
不要招引未来。我们对过去好的总是舍不得，希望它
能够长久地保留，不可能的。 

如何运⽤禅的智慧来达⾄⾝⼼灵的健康，其实般若的
体相⽤都在其中——⽆所求、⽆所住、⽆所得。禅的
本质就是般若，就是清净、⽆漏、圆满的⼤智慧。禅
是空灵⾃在，不落⼊到任何固有的思惟模式和先⼊之
见，这样就能够使我们⽆限的创造⼒、⽆限的⽣命的
活⼒都能够展现出来，当下就顿悟成佛。


