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《平常心是道》

前言

　　读一点禅　　禅灯　　读一点禅，增添一份人生的自信　　晚唐时候的本寂禅师，法号为曹山，
是曹洞宗的开山祖师之一。有个僧徒慕名来参拜曹山，并问：“古代高僧说：人人都有，人人具足。
请问大师，弟子身处凡尘，是否也有、也具足呢？”曹山说：“伸出手来。”僧徒莫名其妙，伸出了
一只手。曹山握住他的手腕，认真地数起手指来：“一，二，三，四，五。足！”故事里的“具足”
是具备充足的意思，“人人具足”是禅家常语，意谓每个人都充分具备了成佛的一切条件。成佛是参
禅的目标，那个僧徒对于自己能否成佛显然心存疑虑。　　瞧，你的手也有五只手指，与佛手一样。
禅师用最普通的事实说明了“人人具足”的道理，帮助他解除了疑虑。　　今天的一般人自不会将宗
教性质的成佛作为人生目标，然而随着时代的进步，思想的解放，理应有崇高的追求。事实上，许多
人胸有远大志向，千万青年期盼做事业的成功者。在工作不顺利的时候，在竞争场中处于下风的时候
，在多年奋斗一朝失败的时候，在烦闷疑惑气馁心灰之际，你不妨伸出手，数数自己的手指：一，二
，三，四，五。足！　　你也许会受到启示，找回自信；也许会猛然警醒，跃身而起，充满再搏夺胜
的勇气。　　唐代僧人法常去江西参见著名禅师马祖道一，提出了禅者最感兴趣的问题：法常问：“
如何是佛？”　　马祖答：“即心是佛。”　　法常一听，当即大悟了。后来他住持明州（今浙江宁
波一带）大梅山，也成了著名禅师。　　禅宗在中唐时代提出“即心是佛”，很快成了脍炙人口的禅
语，其语意为“心就是佛”或“此心就是佛”。大意谓人人具有平等的佛　　性，佛性便是心，故心
便是佛，领悟了这个道理，便“见性成佛”。这就是说，不须向外寻求佛法道理，佛法就在各人自己
心中。晚唐五　　代的道希禅师这样回答学人：学人问：“如何是正真道？”　　道希答：“骑驴觅
驴！”　　自己骑着驴子，却又到处寻找驴子，这不是很可笑吗！“即心是佛”和“骑驴觅驴”从正
反两个方面告诫学人：必须充分地重视自我，确　　立自我在参禅学道中的主体地位。　　印度传来
佛教思想的同时，也传来了佛教历史和佛教神话中的一大批佛祖神祗。这些佛祖神祗神通广大，法力
无边，天上地下，无处不现，随时可给人们带来幸福，造成灾难。于是，教徒们惶恐颤栗，顶礼膜拜
。人性的懦弱化为盲目的迷信，精神的重压造成人格的屈从。在这种情形下，禅宗响亮地提出“即心
是佛”，不啻是三月春雷、久旱甘霖呀！“自古至今，佛只是人，人只是佛。”（百丈怀海语）大师
的论断不啻是打开广大教徒沉重精神枷锁的金灿灿的钥匙呀！就在这种时候，我们又听到了另一位禅
界大师宣鉴的呵佛骂祖声：我对先祖的看法就不是这样！这里没有什么祖师佛圣，菩提达摩是老臊胡
，释迦牟尼是干屎橛，文殊、普贤是挑粪汉。　　对先佛先祖痛快淋漓的否定，表现了禅师对于自心
是佛，对于现实人生十足的饱含激情的信心。中晚唐时代出现的呵佛骂祖的禅家施设，实际是对“即
心是佛”观点的补充与响应，是从另一角度帮助学人解除执著和疑惑，坚定自参自悟自成佛的信念。
　　五代时期的智洪禅师这样回答僧徒的提问：僧徒问：“如何是佛？”　　智洪答：“即汝是。”
　　即汝是：你就是！这是值得玩味的禅语，从“即心是佛”的一般判断发展到了“即汝是佛”的具
体肯定。超越一切参学修道过程，直指　　每个普通人当下是佛。鼎盛时期的禅界拥有一批杰出的思
想者，此时禅思想的锋芒已在客观上越出了宗教修行的界限，一定程度地揭示并肯定了人的至尊地位
与崇高价值。联系禅家对打坐拘束身心的批评及提出随心适性的平常心理论，可以看出，优秀禅师已
把对人本身的关注纳入自己的思考范围。它不仅具有宗教革新意义，而且具有更深刻更广泛更积极的
人类文明意义。如果每一个人都能真正认识自身的宝贵价值，无疑会从根本上树立起崇高的人生信心
，最大限度地发挥人的能动作用，建设美好富足的精神与物质文明，而每个建设者必然会是事业有成
理想如愿的高尚的人。　　读一点禅，领受一份创新的勇气禅宗虽以“禅”名宗，却反对传统的坐禅
修习的方式。南岳系始祖怀让大师说：磨砖既不成镜，坐禅岂能成佛？　　六祖慧能则抨击“长坐不
卧”的修行法门“是病非禅”。他责问：“长坐拘身，于理何益？”马祖道一（709～788年）和石头
希迁（700～790年）以下，禅林又兴起不读佛经的风气。《临济语录》里记载着这样一则故事：有一
天，王常侍来禅寺访问，和住持义玄禅师一起参观僧堂。常侍问：“这一堂僧人读经吗？”　　“不
读经。”义玄答。　　“学禅吗？”　　“不学禅。”　　常侍十分疑惑地问：“经又不读禅又不学
，究竟干什么？”　　禅师充满信心地回答说：“他们都能成佛作祖的！”　　不用拘束身心地坐禅
，不用长年累月地读经，当修行者们从这一系列僵硬死板的形式桎梏中解放出来，他们的心灵是多么
舒适轻快，多么活泼自在！“一念若悟，众生是佛。”（慧能语）如此随心适性、简捷易行的顿悟解
脱禅法，怎么会不吸引社会各层次的广大民众呢！历史已经证明，禅宗的勇于改革造成了它数百年的
兴盛局面，获得了巨大的成功。　　今人读禅，启发多多！　　细读唐宋时代的禅语，随处可发现新

Page 2



《平常心是道》

鲜的东西，可以感受到禅者不甘守旧、乐于创新的精神。　　唐代中叶的禅僧曾经精心编制了“释迦
拈花，迦叶微笑”的美妙传说，将禅宗的源头推溯到如来佛的身上。此时的永嘉玄觉禅师（665～713
年）也在他的禅学长诗《证道歌》中歌咏过“如来禅”：顿觉了，如来禅，六度万行体中圆。（六度
万行：指一切修行解脱法门）诗句的思想与拈花微笑故事的旨意是一致的。但到了晚唐时候，禅林又
否定了前人肯定的“如来禅”，转而推崇更新鲜的“祖师禅”了。慧寂禅师（814～890年）就曾这样
批评他的师弟智闲：汝只得如来禅，未得祖师禅。　　这显然是因为从中唐到晚唐，五家创立，各具
宗风特色，机锋妙语，一时遍播禅林。禅宗不断推出新的思想，“祖师禅”的称呼更适合　　新的禅
法。　　因循守旧不是禅的性格，正如五代时期同安常察禅师在他《尘异》诗中大声咏唱的：丈夫自
有冲天气，莫向如来行处行！在禅宗正式形成宗派之前，东晋的著名僧人竺道生已经表达过众生皆有
佛性、顿悟成佛的观点。禅宗继承发展了这一思想，明确提出“即心是佛”，并把它作为“悟”的主
要内容，逐渐成了广大禅僧的修行实践。从现知的文献记载来看，“即心是佛”的提法出现于唐代中
叶。中唐以后的禅师语录中，又频频出现了“即汝是佛”的提法（例见上文）及类似的禅语，将教义
上的一般命题化为教徒个人的参悟方式。晚唐的义玄禅师（临济宗始祖）对听法者说：你欲得识祖佛
么？只你面前听法的是！　　意谓站在这儿听法的就是祖师，就是佛。五代的文益禅师（法眼宗始祖
）这样启发他的弟子慧超：慧超问：“如何是佛？”　　文益答：“汝是慧超。”　　你慧超本身是
佛，何必再问“如何是佛”！北宋初期道齐禅师的答语也有异曲同工之妙：　　学人问：“如何是佛
？”　　道齐答：“汝是阿谁？”　　“阿谁”即谁（“阿”是前缀）。禅师的意思很清楚：你不就
是佛吗！　　“如何是佛”是禅家的常用“问头”（问题），禅师们的答语从“即心是佛”到“汝是
阿谁”，让我们感到禅旨越来越明白，越来越具体，越来越亲切。一代又一代的禅师用他们机智尖新
的言辞，显示出禅思想的不断演进和勃勃生机。　　以上只是力求通俗的举例性的说明。可以概括地
说，从唐代中叶至晚唐五代，禅宗经历了富有个性的崛起（以慧能及其弟子神会等为代表）、不断推
陈出新的发展（以马祖、石头及其一、二传弟子为代表）和五家竞起、门风各异的隆盛（以五家创立
为标志）三大阶段。在两个多世纪的时间中，禅宗完成了极为出色的“三级跳”，一举奠定了它在佛
教史上的重要地位。今人查寻其历史演进，可以获得不少超越宗教的启迪。　　读一点禅，看“脚跟
下”，持平常心优秀的禅思想家不仅富有创新激情，而且具备崇尚实际的精神。　　有人问杨岐派创
始人方会禅师：“怎样学习佛祖的教说？”禅师回答：“脚跟下！”　　云门宗禅师重元对弟子们说
：福胜一片地，行也任你行，住也任你住。步步踏着，始知落处。若未然者，直须退步，脚下看取！
（福胜：禅师住地名称。看：含有注意、留神之意。取：助词，无实义）“脚跟下”、“步步踏着”
、“脚下看取”，禅师们用这些极普通的言语　　启示学人注重目前，参悟目前。　　黄龙派第二世
传人祖心禅师曾经说过：如果单明自己，不悟目前，此人有眼无足；如果只悟目前，不明自己，此人
有足无眼。　　上文已经谈过禅宗极力提倡自心是佛、重视自我，祖心禅师将重视目前与重视自我相
提并论，并且形象地比喻成如同眼和足一般的重要，这是极富启示意义的。人如无眼，漆黑一团；人
如无足，行之不远。禅之所以能洞察心灵，指出“即心是佛”，能传播于天下，绵延于后世，正是因
为它具有这样的眼和足呀！　　唐代怀海禅师住持江西百丈山，他规定禅僧必须经常参加劳动（禅家
称作“普请”），并且以身作则，虽然年事已高，也坚持和僧众一起干活。有一次，一位僧人实在不
忍心，就悄悄地把怀海老人的劳动工具藏了起来。怀海无法干活，就拒绝进食，他说：“一日不作，
一日不食。”那个僧人只得把工具还给了老人。怀海把禅僧必须参加劳动作为寺院制度写入著名的《
百丈清规》（又称《禅门规式》）。这一做法迅速地推广到各地禅寺，并为后世禅林仿效。　　佛教
僧侣长期读经坐禅，势必脱离劳动，依赖政府和施主供养。一旦社会经济恶化，佛僧的生活来源便趋
枯竭。这是晚唐五代社会动荡、经济萧条时期，佛教其他各宗派纷纷衰败，惟独禅宗农禅并作，自食
其力，不仅没有削弱，反而繁盛兴旺的重要原因。　　主动地适应环境，贴近生活，禅宗在此存亡之
秋表现了超越伦等的生存智慧，因而形成了禅门又一特色。　　马祖道一及其弟子百丈怀海等一批禅
僧所组合成的洪州宗提倡并实行农禅结合，不仅具有现实生存意义，也有其禅法理论基础，这就是处
处有禅，“头头是道”（头头：事事，处处），“浩浩红尘，常说正法”，“钟声雀噪，可契真源”
。洪州宗的禅师们适时地提出了“平常心”的原则：马祖道一：“若欲直会其道，平常心是道，谓平
常心无造作、无是非、无取舍、无断常、无凡无圣⋯⋯只如今行住坐卧、　　应机接物尽是道。”　
　从谂问：“如何是道？”　　南泉普愿答：“平常心是道。”　　梵日问：“如何即成佛？”　　
盐官齐安答：“道不用修，但莫污染。莫作佛见菩萨见，平常心是道。”梵日言下大悟。　　上引三
则是较早表述“平常心是道”的语录。普愿和齐安都是马祖道一的弟子，洪州宗的重要禅师。普愿的
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弟子景岑关于“平常心”　　有一则著名的阐说语：僧徒问：“如何是平常心？”　　景岑答：“要
眠则眠，要坐则坐，热则取凉，寒则向火。”（向火：烤火）“平常心是道”是禅宗发展期的重要思
想。它既是修行者日常行为的原则，也是禅师启发学人获得顿悟的“话头”（机语），如上引语录中
梵日就是如此“言下大悟”的。禅僧省悟之后，按禅家的说法，须要“保任”，即保持、维护。该如
何保任呢？也须有平常心。道悟禅师是这样告诫他的弟子崇信的：崇信省悟后问：“如何保任？”　
　道悟答：“任性逍遥，随缘放旷，但尽凡心，别无圣解。”　　“凡心”即平常心。“任性逍遥，
随缘放旷”是对“凡心”的具体说明。　　平常心理论是对顿悟说的重要补充。既是顿悟成佛，那必
然是短暂片刻甚至是刹那间的事。在这之前与之后，则须以平常心看待日常的修习及各种事为。洪州
宗重要禅师大珠慧海这样答问：问：“和尚修道还用功否？”　　慧海答：“用功。”　　问：“如
何用功？”　　答：“饥来吃饭，困来即眠。”　　饿了就吃饭，要吃饭就得种粮食。杨岐方会禅师
曾说：杨岐无旨的，栽田博饭吃。（旨的：指禅法宗旨。博：换）田头溪边，处处道场，运水搬柴，
无非妙用。禅家以平常心理论将参禅悟道和劳动自给有机地结合起来，为本宗的生存发展找到了思想
上与物质上的共同支撑点。　　平常心理论中的适性、随缘、着眼目前、处处是道等观念，不仅具有
丰富的哲学意义，而且还有随时调谐精神状态的功能。　　唐代的金牛禅师是马祖道一的弟子，他住
持寺院后，经常亲自下厨做饭，供养众僧。每当开饭时，他抬着饭桶，“到堂前作舞，呵呵大笑，曰
：‘菩萨子，吃饭来！’”　　这是一则生动的禅林故事，洋溢着禅僧的乐观精神。只有将日常劳作
与为大众服务看成平常、快乐的事，才会有如此充满欢喜的动作言句。北宋怀琏禅师说：但知十二时
中平常饮啄，快乐无忧。（十二时：指一整天。饮啄：谓生活安然适意）指明平常心可以带来快乐无
忧的感受。　　云门宗始祖文偃禅师有“日日是好日”的著名机语，南宋女禅师妙总对此句的阐释是
：日日是好日，佛法世法尽周毕。不须特地觅幽玄，只管钵盂两度湿。（钵盂两度湿：寺院规矩，每
日两餐）这就是说，无论出家还是在俗，都应怀有平常心，如此便可体会到日日都是好日，自然也便
日日都有一份好心情了。平常心带来的快乐，不是一时的情绪变化，而是在此种哲学思想指导下，对
人生世界作总体观照，因而形成一种持久恒常、安然乐观的心境，故日“日日是好日”。　　人心向
往快乐无忧，期盼日日是好日，从侧面反映了现实世界仍有诸多烦恼。明月依旧，万象更新。今天的
社会已与唐宋时代有了很大不同。然就人的心理、情绪而言，古今仍有许多相通之处。今人也会遇上
烦恼事，也会郁闷犯愁而希求解脱，希求获得一份安宁和愉悦。且生活节奏加快，生存竞争加剧，劳
作日益复杂，思维日益细密，现代人常处于焦虑、紧张之中，更加需要精神调节。　　读一点禅，体
会禅的平常心，对我们也许会有益处。
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内容概要

禅灯主编的《平常心是道（禅理小故事）》从禅宗典籍中选取了200余
个有较高代表性和趣味性的禅宗小故事，用简练而通俗易懂的语言加以叙
述，并对其作注释与解读。故事大多短小隽永，富有哲理。尤其文末的点
题之语更是直人心扉，使那些为生活碌碌而忙的人们懂得领悟平常心的可
贵。读罢掩卷长思，细细回味，亦能悟出一些人生的真意，感受心灵的涤
荡。对那些喜爱禅的读者而言，《平常心是道（禅理小故事）》不失为一
本难得的佳品。
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章节摘录

　　认识真我（六则）　　【总提示】　　禅家提倡认识自我，自我为主，这个“我”并非色身之我
，而是真我。　　色我生死病老，烦恼相逼，虚幻不实，转眼无常。　　真我清净无染，安宁自在，
超脱生死，真实永恒。　　对此真我，禅家有种种称呼：主人公，无位真人，无事道人，有一人，那
一人，本来面目，自家宝藏，以及各种具体场合中的代称隐指，等等。　　这都反映了禅宗对于生命
真实和心灵本质的勇敢、深入的探索，对于摆脱人类种种痛苦、烦恼、焦虑不安而进行的引人注目的
实践。　　1 从生至死，就是这个灵默是毗陵（今江苏常州）人，他是在江西马祖那儿受具足戒，成
为正式僧人的。后来外出游方，来到湖南石头和尚的禅院。刚向和尚行过见面礼，灵默便说：“请和
尚不必多言，只说一个句子，能让我契悟，就留在这儿；不能的话，我就往别处去啦！”　　石头和
尚端然而坐，望着这位新到的年轻僧人，双眼炯炯有神地沉默着。　　灵默见和尚并无反应，心想，
常听人说湖南石头如何了得，看来并无奇特，不过如此。　　于是，收起坐具，背上包袱，转身便往
法堂门外走去。还未跨出门槛，只听得身后和尚猛唤一声：“阁梨！”（对僧人的称呼）　　灵默不
由自主地回头张望。　　和尚说：“从生至死，就是这个。回头转脑干什么！”　　此言直透灵默心
底，他当下便彻底省悟了。　　【点题】　　认识了真实的自我，整个生命过程便充满生机，充满信
心，不再动摇，不再犹豫。　　这便是石头言句中呈示的机锋。　　2 他悠闲着哩！　　道楷在义青
禅师的启示下省悟之后，便留在禅师的法会里，后来被委派作典座（负责做饭和清洁工作）。有一天
，道楷在走廊上遇见禅师，连忙上前行礼请安。禅师看他兜着围单，高卷着袖管，就慰问道：“厨房
事务很辛苦吧？”道楷忙称：“不敢！”　　“在煮粥呢，还是蒸饭呢？”禅师关心地问。　　“人
工淘米烧火，行者煮粥蒸饭。”（人工、行者都是寺院中的杂役）“那你干什么？”　　“谢和尚慈
悲，让他悠闲着哩！”　　禅师点头称是。　　【点题】　　真我无事无为，安闲自在。　　3 替他
东奔西走有一天，惟俨禅师在菜园里遇上弟子昙晟，便问他：“干什么来，昙晟？”　　昙晟停下脚
步回答：“在担粪哩，老师。”　　禅师走近了，悄声问：“那个人呢？”　　“在。”　　“你如
此来来去去的，为了谁？”　　“替他东奔西走罢。”　　禅师继续考问道：“为何不让他同行？”
　　“行走、挑担与他有什么关系？”昙晟心领神会地回答。　　4 替他拿碗握筷　　上堂时，一位
新到的行脚僧上前参拜，惟俨禅师问他：“从哪儿来？”　　“南泉。”僧人回答。（南泉是当时著
名的禅院，在今安徽贵池—带）　　“在那儿待了多少时间？”　　“从冬到夏。”　　禅师笑着打
趣道：“喝了那么多泉水，都成了一头水牯牛啦。”　　行脚僧领会禅师的意思，从容地回答说：“
不，虽然待在那儿，却从没有吃过他们的粥饭。”　　“喝了一年的西北风吗？”禅师突然发问。　
　行脚僧向前跨了一步，胸有成竹地低声道：“和尚别搞错了，自有人为他拿碗握筷哩！”　　禅师
赞许地点点头。　　5 主人公　　五代时候的师彦，从全豁禅师那儿悟法之后，栖止于台州（今浙江
临海一带）的瑞岩山。　　他常常坐在庵舍前的一块巨石上，自唤自答——唤：主人公！答：在！　
　唤：警醒着点。答：唉！　　唤：日后别受人蒙骗。答：是！　　【点题】　　自唤“主人公”，
时时自我警醒，这是禅者在省悟之后所下的“护持”（维护巩固）功夫。　　6 唯有一真实　　惟俨
自17岁上出家之后，数年如一日地研习经论，严守戒律，刻苦自励，精进不懈。　　有一天，他掩卷
叹息，自言自语道：“大丈夫理应摆脱束缚，自我清净，岂能终日沉溺于琐屑的条文字眼里呢？”于
是背起钵囊，去参谒石头希迁禅师。　　见着希迁禅师后，惟俨便道：“经论、戒律我已初步了解，
只是常听到南方禅师提倡直指人心，见性成佛，对此实未明了，请和尚慈悲指示！”　　禅师说：“
这样也不行，不这样也不行，这样不这样都不行。你怎么样呢？”　　惟俨茫然不解。　　禅师仔细
地望了他一会说：“上座的缘分不在这里，到马大师那儿去试试吧。”　　于是，惟俨离开南岳衡山
，跋山涉水，来到江西马祖道一禅师的法会中。参拜之后，惟俨又提出了“见性成佛”的问题。马祖
端详着面前的年轻人，沉默有顷，然后对他说：“我有时让他扬眉瞬目，有时不让他扬眉瞬目。有时
扬眉瞬目是对的，有时扬眉瞬目是不对的。你怎么样呢？”　　惟俨这一听，顿时契悟了。连忙向禅
师行礼致谢。马祖问：“你体会到了什么道理？”惟俨答道：“弟子在希迁禅师那儿，真好比是蚊子
上铁牛啊。（见提示）”马祖点点头，嘱咐他：“既然如此，善自护持！”（维护巩固悟心称为护持
）自此，惟俨便留在法会中。侍奉老师。　　三年之后的一天，马祖问道：“惟俨，近日有何体会？
”　　“皮肤脱落尽，唯有一真实。”惟俨立即回答。　　马祖听了，满意地笑着说：“你如今的见
地，可谓是协和心体，布于四肢。既然如此，你可以离开这里，去他处住山（即住持寺院）啦！”　
　【点题】　　希迁与马祖启发惟俨的两段机语都落脚于识破色身、明悟真我。若不明悟真我，一切
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作为都有盲目性；明悟了真我，则一言一行，扬眉瞬目，无不自由自在，无不契合道法。　　蚊子上
铁牛：蚊子停在铁牛上，无下嘴之处，喻指玄妙禅法无法用语言表述，也无法根据语言去理解。　　
⋯⋯
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编辑推荐

　　人心向往快乐无忧，期盼日日是好日，从侧面反映了现实世界仍有诸多烦恼。明月依旧，万象更
新。今天的社会已与唐宋时代有了很大不同。然就人的心理、情绪而言，古今仍有许多相通之处。今
人也会遇上烦恼事，也会郁闷犯愁而希求解脱，希求获得一份安宁和愉悦。且生活节奏加快，生存竞
争加剧，劳作日益复杂，思维日益细密，现代人常处于焦虑、紧张之中，更加需要精神调节。读一点
禅，体会禅的平常心，对我们也许会有益处。　　《平常心是道：禅理小故事》从禅宗典籍中选取
了200余个有较高代表性和趣味性的禅宗小故事，用简练而通俗易懂的语言加以叙述，并对其作注释与
解读。
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精彩短评

1、问世间禅为何物，直叫人似懂非懂。一草一木中，禅意自在，无需赘言；即心成佛。与其撰文力
书。不如自己参透。禅宗妙义，自不是三言两语可以表达玄机。唯愿此生可有一次契机，彻底参悟禅
宗大义。很多东西我还未懂，似是雾中看花。
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