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前言

　　日本有两位对西方最有影响的铃木禅师。
半世纪以前，铃木大拙只手将禅带到了西方，这个移植的历史重要性，被认为可媲美亚里士多德和柏
拉图，他们两人的作品分别在13和15世纪被翻译成拉丁文。
50年后，铃木俊隆做出了几乎不遑多让的贡献。
在他唯一留下的这本书中，那些对“禅”感兴趣的美国人所找到的，正好是他们所需要的最佳补充。
　　铃木大拙的禅是风风火火的，反观铃木俊隆的禅则显得平实无奇。
“开悟”是铃木大拙禅道的核心，而他的作品之所以引人人胜，这个炫目的观念居功不少。
但在铃木俊隆的这本书里，“开悟”或是其近义词“见性”却从没出现过。
　　铃木俊隆禅师人寂前四个月，我找到个机会问他：“这本书为什么没有谈到开悟？
”禅师还未开口，他太太就凑过来，调皮地轻声说：“因为他还没开悟嘛！
”
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内容概要

一部畅销西方世界30年的禅学经典！
西方佛子人手一册的禅宗入门书！
亚马逊网上书店推荐佛学必读书！
     本书指导人们如何修行，说明何谓禅生活，禅修是以何种态度和了解为前提的。
重要的是，它鼓励读者去实现自己的真实本性，自己的禅心。
这种禅心的修行全书遍处可见。
在书中，铃木禅师用最简单的语言，从日常生活的情境切入，探讨如何在修行生活和日常生活中保持
初心。
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作者简介

铃木俊隆(Shunryu Suzuki，1905～1971年)，13世纪日本曹洞宗初祖道元禅师的法脉传人。
1961年在美国旧金山建立极具规模的塔撒加拉山僧院和旧金山禅院。
此举带动美国本土开始广设禅修中心，并影响日本禅宗在美国的传播，进而大放异彩。
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书籍目录

序  他就在我们之中出版缘起  一个完全自由的人前言  初心第一部  身与心的修行  1 坐禅的姿势  2 我呼
吸，所以我存在  3 获得完全的自由  4 涟漪就是你的修行  5 拔除心中的野草  6 一错再错也是禅  7 色即
是空，空即是色  8 叩头，叩头，再叩头  9 开悟没啥特别？
第二部  在修行的道路上  1 千里长轨人生路  2 白复一日打坐  3 远离兴奋  4 要努力，不要骄傲  5 不留一
丝痕迹  6 布施就是无所执著  7 避开修行中的错误  8 限制自己的活动  9 研究佛法，研究自己  10 静坐于
烦恼之中  11 空性使你理解一切  12 说你想说的话  13 一切作为都是修行  14 对死亡的新体会第三部  用
心理解  1 坐禅不是为了开悟  2 接受无常  3 那一下电闪  4 顺应自然  5 专注于“无”  6 当下的一念又一
念  7 相信“无中生有”  8 万物本一体  9 安静地坐禅  10 佛法是一种体验  11 真正的佛教徒  12 心也需要
休息  13 人人都可以是佛后记  禅心
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章节摘录

　　第一部　身与心的修行　　3 获得完全的自由　　要活在佛性之中，就必须让小我一刹那又一刹
那地死去。
失去平衡时，我们就会死去，但与此同时我们又会茁壮成长。
我们看到的一切都是变动不居的，是正在失去平衡的。
任何东西之所以看起来美，就是因为它失去了平衡，但其“背景”却总呈现完全的和谐。
所以，如果你只看到万物的表象，而没意识到作为它们背景的佛性，就会觉得万物都在受苦。
但如果你明白了这个存在的背景，就会了解受苦本身是我们应有的生活方式，是我们可以扩大生命的
方式。
所以，我们的禅道有时会正面肯定生命的失衡性或失序性。
　　看就好了，别去掌控　　现今，日本的传统绘画都变得流于形式化，而且缺乏生命力，这也正是
现代艺术为何会发展起来的原因。
古代画家喜欢在画面上点上一些杂乱无章却深具艺术韵味的点，这是相当困难的。
因为，即便你想要把那些点安排得毫无秩序可言，但到头来你会发现，它们还是有些秩序可言。
你以为你驾驭得了它，实际上却不能——要把一些点安排得毫无秩序可言，那几乎是不可能的。
这个道理也适用于我们的日常生活。
　　尽管你想尽办法要把某些人置于你的管制之下，但那是不可能的。
管理别人最好的方法是鼓励他们使坏，然后，广义地来说，他们就会受到你的管制。
给你的牛或羊一片宽敞的绿草地是管好它们的方法，对人也是一样的道理。
首先，让他们做他们想做的事，你从旁看守他们，这是“上策”。
要是对他们置之不理，那是不对的，是“下下策”。
“次下策”就是试图去驾驭他们。
“上上策”是看着他们，但只是看着，不存有任何想控制他们的心。
　　任杂念自由来去　　同样的道理也可以用在你自己身上。
在坐禅时，如果你想获得完全的平静，就不应该被心中出现的各种杂念困扰，应该任它们来、任它们
去，然后这些杂念反而会被你所控制。
但这个方法并不容易——听起来是很容易，但事实上需要费点特别的努力。
　　怎么样才能达成这种努力呢？
这正是禅修的秘密所在。
比方说你碰到某些烦心事，要完全静下心来打坐是不可能的，如果你拼命压制心念，你的努力就是不
正确的努力。
唯一可帮助你的努力就是数息，或是把心念专注在一呼一吸上。
我说“专注”，但把心念专注在某件事情上并不是禅的真正本意。
禅的本意是如物之所如去观物的本身，让一切自来自去。
这是最广义的把一切置于控制之下。
　　禅修的目的在于打开我们的“小心”，所以专注是为了帮助你体现“大心”，也就是包含万有的
心。
如果想在日常生活中发现禅的真义，你就必须要先明白，坐禅时，身体为什么要保持适当的坐姿，以
及心念为什么要专注在呼吸上。
你应该遵循修行的法则，这样你的修行将会愈来愈精细和谨慎。
只有这个方法可以引领你，体验到禅的无上自由。
　　从现在走向过去　　道元禅师说过：“时间白今而昔。
”乍听之下好像是荒谬的，但在修行时，我们有时又会体验到这是个事实。
时间不但不是从过去前进到现在，反而是从现在走向过去。
在中世纪的日本，有个叫“源义经”的著名武士，他因为国家动乱而被派到北方省份，后来在剿乱时
被杀。
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死后，他的爱妾写下一首和歌，其中两句是：“如君回转纺轮，妾盼昔变为今。
”她写这话时，实际上已经把过去幻化成为现在。
在她的心里，过去活了起来，成了现在。
所以道元禅师才会说“时间自今而昔”，这对我们逻辑性的思考来说是说不通的，但却又存在于真实
体验之中——这既有诗歌为证，又有我们的人生为证。
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媒体关注与评论

　　“研究佛法就是为了研究自己，研究自己就是为了忘掉自己。
”　　——日本曹洞宗初祖道元禅师　　“开悟不是不重要，只是它并非禅需要强调的部分。
”　　——豁木俊隆禅师入寂前四个月时说
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