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《禅与生活》

前言

一    大多数人一听到“谈禅说道”，总以为这是非常抽象的，其实，禅是非常具体的，我们日常生活
中的一切经验，无一不是禅机，所以禅不能离开生活，离开生活便没有禅。只要我们看一看禅的起源
，便知道上面所说的话不虚了。    相传释迦牟尼在灵山会上说法，他手中拿着一朵花，面对大家，一
语不发。这时大家面面相觑，唯有摩诃迦叶发出会心的微笑。于是释迦牟尼便说：“吾有正法眼藏，
涅槃妙心，实相无相，微妙法门，不立文字，教外别传，付嘱摩诃迦叶。”    禅就在拈花微笑之间诞
生了。这段传说颇富于浪漫色彩，也许不是真实的，但不论真实与否，其表现禅的起源方式，却把握
了禅的根本精神。    迦叶之后，禅在印度传了二十七代。到了二十八代祖师菩提达摩，便东来中国。
达摩来中国后，成为中国禅宗的初祖，六传至六祖慧能大师，便展开了中国禅宗的蓬勃气象。禅在中
国之所以能够发扬光大，乃由于中国人所具有的实践精神。    二    禅在本质上是一种见性功夫，是挣
脱桎梏走向自由之道。它使我们啜饮生命的泉源，因而使有限的人类从这个世界的束缚中解脱出来。
我们生命中本身具有一切使人类获得幸福的活力，只是由于我们的迷妄，才使这种活力受到阻碍而得
不到适当表现的机会。禅的目的就是突破迷妄，使我们隐藏的活力得以自由地展开，使我们内心一切
创造的动力得以自由地发挥。迷云消失之后，我们便可以看到自己的本性了，也就是看到自己的本来
面目了，现在，我们便认识生命的意义，便知道生命不是盲目的斗争，虽然我们并不确切知道生命的
根本目的是什么，然而其中却有某些东西使我们在生活过程中感到无限的幸福。    佛家认定生命是痛
苦的，这是无可否认的事实。只要生命是一种斗争，是有限和无限，肉体和精神之间的斗争，就一定
是痛苦的，但是为什么有许多斗争呢？那是由于人的理智作用。理智使人起分别心，分别心一起，便
产生二法对待。人为了解决生命中许多矛盾对立的问题，便产生语言文字等符号，因而从事概念分析
，可是概念分析并不能解决这些问题，徒然加深了二法对待，更加抓不住本来面目了。所以禅要超越
名言概念，去捕捉事实的本来面目，禅认为在事实与我们自己之间并没有任何中间物，一切有限和无
限，肉体和精神之间的斗争，都是理智的虚构物。当我们感到饥饿时，便吃东西，当我们感到疲倦时
，便去休息，这又哪来有限无限之别呢？只有当理智介入生活中而扼杀生命时，我们才中止生活而以
为自己缺乏什么东西。其实，我们本来具备，本来自由自在，有限和无限之间自开始就不必有任何斗
争，我们竭心追求的平和，根本不曾片刻离开过我们。苏东坡有一首诗：    庐山烟雨浙江潮，    未到
千般恨不消。    及至到来无一事，    庐山烟雨浙江潮。    诗中所表达的，就是这个意思。青原惟信禅
师说：“未参禅时，见山是山，见水是水；既参禅后，见山不是山，见水不是水；可是禅悟之后真能
得个休息处时，见山又是山，见水又是水了。”所表示的也是这个意思。所以，禅家便有所谓：    教
外别传，    不立文字。    直指人心。    见性成佛。    禅家不诉诸名言知识，只直接诉诸亲身体验的事实
，而亲身体验是生活。有一次，一个和尚问睦州：“我们每天要穿衣吃饭，如何能避免这些呢？”睦
州回答说：“穿衣吃饭。”这和尚便说：“我不懂你的意思。”睦州又回答说：“如果你不懂我的意
思，就请穿衣吃饭吧。”    人都是有限的，无法活在时空之外；只要我们活在这大地上，就无法抓住
无限者，怎能摆脱存在的限制呢？这也许是那个和尚所提的第一个问题中的意思。对于这个问题，睦
州的回答是：我们一定要在有限中寻求解脱；如果你真想追求超越的东西，这个念头就会使你和这个
世界脱节，这等于毁灭你自己，你总不会为了追求解脱而牺牲生命吧。所以，你就得穿衣吃饭，而在
穿衣吃饭之中寻求自由之道。和尚不明了这层道理，因此，睦州继续说：不论你了解不了解，都要活
在有限之中，涅槃要在生死中去求。烦恼即菩提，生死即涅槃，并不是烦恼之外另有菩提，生死之外
另有涅槃，而是菩提就在烦恼之中，涅槃就在生死之中，迷时为生死烦恼，悟时即菩提涅槃。这就像
明和暗一样，并不是先有暗，然后又带来明，明暗自始就是一个东西，暗之变为明只是发生在我们内
心，因此有限的即是无限的，无限的也是有限的。两者不是分离的东西，只是我们的理智作用逼着我
们把它们分开，从逻辑上看，这也许是睦州回答那和尚话中所含的意义。    现实世界就是理想世界，
理想世界要在现实世界中去求，并不是离开现实世界另有一个理想世界可得。解脱要在现实生活中求
，离开现实生活别无解脱可得。所以当和尚们请百丈涅槃禅师说法时，百丈叫他们先去田中工作，等
工作完了以后再说佛法。可是当他们照着百丈的话做了之后，再请百丈说法时，百丈却一语不发，只
对和尚们张开双臂。也许禅里面终究没有什么神秘，一切都摆在我们眼前，只要我们穿衣吃饭、耕田
种菜，就完成了我们在这个世界上所需要做的工作，而无限也在我们身上实现了。    三    人的生活不
能离开自然，人不能活在自然之外，人的存在根源于自然。所以，对禅来说，人与自然之间，没有对
立，彼此之间往往有一种亲切的了解。青原惟信所谓：“未参禅时，见山是山，见水是水；既参禅后
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《禅与生活》

，见山不是山，见水不是水；可是禅悟之后真得个休息处时，见山又是山。”禅就在其中。    未参禅
时，见山是山，这是从常识观点和理智分别心去看山，这时的山是没有生命的山。既参禅后，我们不
把山看作耸立在自己面前的自然物，把它化为与万物合一，山便不再是山，可是当我们真正禅悟之后
，便已把山融合在自己生命里面，也把自己融合在山里面，山才真正是山，这时的山是有生命的山。 
  这样，一旦我们认识自然为自然，自然便成为我们生命的一部分。自然不再是与我们漠不相关的陌
生者。我在自然之中，自然也在我之中。我与自然，不但彼此参与，更是根本的合一。因此，山是山
，水是水，我之所以能够见山是山，见水是水，因为我在山水之中，山水也在我之中。我见山如是，
山见我亦如是，我之见山亦即山之见我。“我见青山多妩媚，青山见我亦如是。”如果没有这种合一
，就不会有自然。禅所谓的“本来面目”，就是要在这里加以体会的。    当我们达到这个阶段时，纯
粹主观即纯粹客观，主体即客体，人与自然完全合一。不过，这种合一并不含有为此而失彼的意思。
山并没有消失，我没有吞没山；山仍然耸立在我们面前。山也没有淹没我，我仍然保留着我的自觉。
这是禅家的真如妙境。    那么禅是不是神秘主义呢？禅不是神秘主义，更不是西方式的神秘主义，因
为西方的神秘主义者自新柏拉图学派的普罗提诺（Plotinus）以来，都想穿过自然或感官世界的障幕去
体验与更高实在者的直接合一，可是禅家否认这种将实在分为较低和较高两个层面的二法对待。对禅
家来说，较高世界和较低世界根本是一个世界；现实世界和理想世界根本是一个世界。而且，在神秘
主义者身上产生意识灭绝现象或半恍惚状态，可是禅家不会亡失于境中，仍然保留自觉，所以禅绝对
不是神秘主义。    四    现代世界普受西方文化的影响，那么，东方的禅道对现代人类的生活，能有什
么意义呢？我想，其意义是很深长的。因为西方文化到今天已进人穷巷，其文化上的缺失已使现代人
迷失自己，所以现代人虽大多数仍然过着西方文化孕育出来的生活方式，但西方文化的深处已开始动
摇。    西方传统有两大渊源，即希伯来和希腊。两者在根本精神上都是二元对立的。就后者来说，希
腊人基于智理的观点把实在分割为二，例如，柏拉图，他把实在分割为睿智世界和感官世界。希腊人
的伟大成就，乃是把人类看作理性的动物。柏拉图和亚里士多德不但把理性看作最高的功能，甚至把
它当作我们整个人格的重心。柏拉图在其洞窟的寓言里，描写人类好像生活在洞窟中，面对墙壁，洞
外的光将外界事物投影到洞内墙壁上，人透过墙上的投影而认识外界。这里所说的墙上投影，象征人
类的名言概念，透过投影认识外界，就是通过名言概念认识世界，人与世界之间有一中间物，人不能
直接认识世界，只能通过名言概念间接认识世界。这个观点对西方世界的影响非常深刻，使西方文化
走上知性主义道路，造成科学的蓬勃发展。于是西方人把自然完全看成为一种与人类对立的东西，人
与自然之间没有亲近的可能；人只能利用自然，征服自然。然而人非但未能征服自然，而且被自然的
广大无限所震慑，感到恐怖战栗，更因为过分倾向理性主义，情意生活便相对萎缩，人格的完整性受
到割裂，生活抽象化，于是人便迷失在自然中，内外都无依凭，这是西方文化的危机，也是现代人生
活中的根本危机。    18世纪德国哲学家康德曾经告诉过我们，理性的功能是有限度的，可是启蒙运动
的遗风却迷信科学万能，直到科学本身产生矛盾后，本世纪的科学才承认康德的观点，海森堡
（Heisenberg）的不定性原理和其他数学上的缺陷，都表现出理性的有限性。现代哲学家更从哲学上
说明理性的缺陷，当代西方存在主义大师海德格尔认为西方哲学根本是一大错误。产生二法对待的理
智，不但使人与世界离裂，也与自己离裂。    在理性主义冰冷的空气中，人冻僵了，所以早有克尔凯
郭尔、帕斯卡、尼采等人的反理性主义出现，虽然他们的呼声盖不住理性主义的洪流，却也掀起了大
洪流里面的小浪花，到了本世纪，文学艺术方面，兴起了反理性主义趋势。现代艺术突破了保守的传
统，向东方寻求创造的灵感，劳伦斯（D.H.Lawrence）和乔伊斯（James Joyce）的小说，也脱离传统的
风格，前者反对无血色的理性主义文化而诉诸人的直觉，后者则打破美丑等二元对立观念。第二次世
界大战后的存在主义，更掀起了一股反传统运动。存在主义者反对抽象生活，要求完整的具体生活，
突破理性的藩篱而诉诸直觉的感受，从这一点看，存在主义可说是西方文化到东方文化的一座桥梁，
存在主义之强调具体生活和禅家之强调切身体验，颇有相似之处。然而，存在主义到底是西方传统下
产生出来的反动，与禅虽有相似之处，却也有不同的地方。禅离不开生活，在生活中得到禅悟之后，
产生禅悟的喜悦，自由自在。可是存在主义者在生活中所得到的却是苦闷，因为存在主义者的无限自
由，带来无限责任，面对着无限责任，使人有畏惧焦虑之感。克尔凯郭尔、萨特都有这种看法。萨特
的烦恼是苦于物我不透，而人的自由又复可怕，人注定要领受苦闷，真是解脱无门。    再者，存在主
义运动当初是在文学中表现出来，事实上也只有文学的方式才能表达具体的生活内容。可是，后来存
在主义成为系统化思想，一旦系统化，就与活的生命脱节，最后又落入理智思想的陷阱中。禅虽也诉
诸文字般若，但文字般若的目的是观照般若而证实相般若，所以，禅始终抱着“言语道断”的观点，
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《禅与生活》

以语言破语言而把握本来面目。    最后，我们可以说，存在主义虽是西方文化接通东方文化的桥梁，
虽是提醒现代人回到具体生活的呼声，但它并没有完成使命，所以，要拯救现代文化的危机，要使现
代人不迷失自己而回到真正人的具体生活，东方的禅道将要担负重大的责任。    刘大悲
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《禅与生活》

内容概要

《禅与生活》是享誉世界的日本学术巨擘禅学大师铃木大拙所著。在铃木大拙生花妙笔下，把一般人
望而却步的“谈禅”，变成人人可解的生活体验。日常生活中的衣食住行，无一不含禅机。现代西方
存在主义，固然也强调具体生活，但存在主义者所得到的是生活的苦闷，而禅家所体验的则是禅悟的
喜悦。
要拯救现代文化的危机，使现代人不迷失自己而回到真正人的生活，《禅与生活》一书不容错过。
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作者简介

作者：（日本）铃木大拙 译者：刘大悲铃木大拙，日本佛教学者。日本现代著名的禅学思想家，也是
因向西方介绍禅学而著称的世界文化名人，曾师事临济宗圆觉寺派宗演学禅。曾在美、英等国工作和
生活长达二十五年，对中国和日本的传统思想文化又有精熟的了解。由于他自身具备的这些条件，因
而既可以自如地用英文向西方介绍佛教禅学和东方文化，又可以深入地了解西方的文化和思想。他本
人因介绍东方的禅学和文化而闻名于西方的人文学界，比之同时代的其他日本佛教学者更具有世界性
，所以在日本被誉为“世界的禅者”。主要著作有《禅的研究》、《禅的诸问题》、《禅思想史研究
》、《中国古代哲学史》、《佛教与基督教》、《华严的研究》等。
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章节摘录

版权页：   因此，他们便宣示上述禅的四句伟大格言。总之，他们认为禅有其自身特有的指出人之本
性的方式，并认为当我们做到了这一点以后，就成佛了，成佛以后，理智所引起的一切矛盾和滋扰，
完全调和于更高层次的统一体中。 因为这个理由，所以禅从来不作解释，只作暗示，不诉诸累赘的陈
述，也不作归纳活动。它总是接触事实，接触具体的和可以触及的事实。从逻辑的观点看，禅也许充
满着矛盾和重复。但因其处在所有事物之上，所以，它有其自身活动的方式。正如一位禅师所说的，
“他肩上背着自制的杖，在岗峦起伏的山间一直走着”。它并不否认逻辑，只是遵循着事实的途径，
不理会其他一切东西。只有当逻辑不顾其适当功能而想步入禅的途径时，它才郑重地宣示它的原则而
把侵入者赶出去。禅不是任何东西的敌人，它没有任何理由反对那有时可以为自身所利用的理智。下
述故事是我们选来表示禅直接处理存在的基本事实的例证。 有一次，临济在法会中说：“在你们的赤
肉团里，有一个无位真人，时常在你们面门出入。如果你们还没有体验到这个事实，就试试看！”这
时有位和尚出来问：“谁是这个无位真人？”临济立刻从禅床上跳下来，抓住那个和尚说：“你说，
你说！”那个和尚正在犹豫不决不知道怎样回答时，临济便把他推开说：“好一个干屎橛的无位真人
！”说完便回到他的房间去了。 临济教弟子时的“粗猛”和直接方法是相当有名的。他从来不喜欢用
冷冰冰的禅师所用的那种间接方法。他这种作风一定是从他老师黄檗那里学来的，他曾经三次向黄檗
求教佛法，三次挨打。当然，禅并非只是一味打击或猛摇求教者。如果你把这个看作禅的本质，就和
那把手指当月亮的人犯有同样的错误。像在所有其他事物中一样，它的一切外在表现决不可视为究竟
的。它们只指示我们寻找事实的道路。所以，这些指示者也是很重要的，没有它们也不行。但是，一
旦我们陷入其中，它们就像错综的钢丝一样，使我们跳不出来了，因为禅是决不能理解的。有人也许
以为禅总想用逻辑的网子或文字的罗网来陷住你。如果你一旦失足，就会永远爬不起来，就会永远得
不到你所渴求的自由。所以临济赤手抓住那直接呈现于我们所有人类面前的东西。如果我们的第三个
眼睛睁得够大，就会非常确切地知道临济把我们带到什么地方了。首先我们一定要寻出这位禅师的根
本精神，并接触他的内在。任何文字上的解释永远不会使我们达到自己的本性。你愈是解释，它便离
得你愈远。这好像你想抓住自己的影子一样。你在后面追赶它，它也以同样速度向前跑。当你认识这
点，就会深深了解临济或黄檗的精神，而他们的真正善心也就开始被重视了。
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精彩短评

1、铃木大拙大师从悟性的角度诠释了禅。虽然禅讲究不立文字。但此书对修禅的人有很大的帮助。
希望当当网能够接着推出目前国内没有出版的铃木大拙大师的其他作品。
2、对于一些佛学的基本概念有了更好的认识。
3、给五星吧，装帧素雅，内容看也不错。跟南怀瑾的书风格相似吧，既有内容又有引证，同时又做
到了浅显。我感觉是本可以没事坐着喝喝茶，慢慢看的书，会有不少收货，而且书里有些小段子挺有
趣味的，没事给朋友分享分享也不错。
4、作为门外汉觉得那些禅师语录近乎笑话书，无法用理智了解。
5、禅到底是个什么东西，一句话可以说，几本书也可以说，甚至像公案中那些开悟的和尚啥都不用
说，这其中的区别在于对谁说。对于我们这样被“二元”思想遮蔽太深的人来说，得成篇累牍地说下
去，铃木大拙一直在做这件事。虽然“立文字“并不能从根本上解决我们的无明，但我觉得阅读这样
的著作本身也算是在修行，不过是一种不太高明的法门罢了。既然在现代社会为诸多俗事缠身，就算
修行法门笨拙一点又何妨呢！
6、好。不过很多地方参悟不透啊！
7、稍逊于《禅与心理分析》，对比一下目录大概就能猜出来
8、2016-10-19 感觉翻译也不太行。。呃。。或者是我不行。。哈哈哈~~ 
9、生活中的禅，不是全是智慧。它包含了智慧与烦恼，悟与迷，它不能分离其一。一切二法都该被
排除，那不能表达真理。禅乃哲学之颠。
10、对我来说有些难懂，过两年再来读吧
11、很喜欢铃木大拙讲的那些例子。原来看蔡志忠漫画没看明白的地方，现在明白一些了。
12、《禅与生活》2013年读完的第十九本书，今年读的第二本铃木大拙的著作，本书通过禅与一般佛
教、禅的无心说、禅与存在主义、实用主义等几个篇章让人更进一步的了解禅修的意义，简要用金刚
经里的一句话总结就是“过去心不可得，未来心不可得，现在心不可得”，不忆不臆不住则不囚，平
常心，行走禅，如是。
13、催眠好读物。印度人的神神叨叨发展出玄奥的佛学，中国人的接地气发展出禅学。
14、看到这本书完全是机缘巧合，我将其理解为一个征兆。这本书虽然没有告诉我“自性”是什么，
但是他明确的告诉了我“自性”不是什么，哪些方法不但不能明心见性，反而会落断见邪见。这本书
来的很及时，甚幸甚幸！
15、本來無一物，何處惹塵埃。我們本身就是自在喜悅的佛陀，只是自己被無明遮蔽，沒有看到罷了
。禪，是于汪洋中看水，是饑時食，疲時睡，夏覓蔭，冬傍爐的平常心。
16、刚读了两章，整个人都不好了。于是乎，暂时弃书。
17、我看来是不太有悟性了
18、中国还没有铃木大拙的全集，只有零散的几本书，本书是三联最近（2012？）出版的，排版跟纸
张都不错，适合阅读。最重要的是这个版本的翻译也是对佛学有研究的人，所以看起来会觉得很安心
19、不懂。  不过在读过一些西方思想后，这本书的确会提供另一份角度。
20、 需要再读。
21、我这才发现书店里的书是按主题和类型分的嘛，平时没觉得怎么，到你对一个新的领域感兴趣时
，好处才体现出来。因为你可以同时翻阅好几本书，仔细比较哪本才适合你，而在网上最多就只能看
看简介、目录以及别人的评价。我当时把这本书和另一本带点文言语感的书对比，内容上可能只看了
译序，因此错觉这本书都是大白话，浅显易懂。。结果？结果是又归为将来得再看一次的书。并非言
语晦涩，而是仍然感觉好多东西没有背景知识，看不明白。但是解决了我上一本书留下的一个问题：
“我认为这是大乘经论中最引人入胜的特质之一——在深奥难解的教理方面作这种超自然现象的描述
。也许有人以为这像小孩一样幼稚，也有损佛陀的尊严。但这只是一种表面的看法。印度唯心论对此
的看法却不同。每当他们将理智用在为理智所不能胜任的工作时，便常常有效地运用自己的想象力”
22、236 pages, 18 万字，23个番茄
死句活句，般若，体相慧，真如与空，公案很异想天开的化解理性桎梏。无心说那一章非常抽象有些
难懂，感觉铃木应该是南派禅宗支持者吧
23、缺乏体悟，思辨色彩太浓
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24、这本书彻底更新了我对于西方哲学的视角，原来，生在神秘的东方世界居然是一件这么美好的事
情。这本书让我开始重新考虑是不是要考西哲的研究生了
25、很受用
26、禅在世间的流变，逐渐成了一种温和、宁静、讲美学和情怀的东西，却没有多少人去实践悟道这
一核心
27、铃木大拙的禅是风风火火，但不如说，这是他的教法。禅一向是：说著即错，因为，知者不言，
言者不知。这不是我说铃木大师错了，而是这是他的教法，要理解所谓的禅是什么或不是什么，都要
借助语言文字直指真理的工具，因此铃木大师对禅宗具有非常之高的贡献。把禅从东方带到西方，传
播。如今又有人翻译长中文，在下虽未细读，也不敢作讨论，且翻译或多或少能传达原文表达的意。
总之禅就是我们的生活，但愿此书能给读者眼前一亮的感觉，去读，去悟。
28、不懂。
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精彩书评

1、西方认识世界的传统是二元对立的。完美的是理念，我们的灵魂曾在那里居住，所以我们认识世
界是通过概念方式逐层上升，再通过理念来把握世界——将真实的世界与理念世界割裂开了。所以现
在西方用科学来统摄自然，造成了人与自然的割裂。而这些却也是西方思想对自己清醒的认识，似乎
并不应如本书译者在序言中所述，借西方的自我认知来贬低西方。说什么“存在主义者在生活中所得
到的却是苦闷，因为存在主义者的无限自由，带来无限责任，面对着无限责任，使人有畏惧焦虑之感
。”这样的解读似乎过于简单。毕竟通过扬弃才体味到概念与语言局限的西方思想，至少并不应比东
方思想来得低下才是。或许东方思想可能更为质朴浑然，但是殊途同归的路径上，西方的风景也可能
更为精致有序。除此之外，也未必适合单纯以存在主义的发展来涵盖至今仍很有生命力的西方思想。
至少就本人而言，虽然一开始也是通过海德格尔“死是无的神龛”这句话来体味其启示无的方式。但
之后真正更持久响应的却是这句“真正的神秘不是世界为什么存在，而是世界竟然存在”，维特根斯
坦无意中同样启示了无，却是将人引进存在的神秘本身，让人不得不沉默。说到底，一向标榜天人合
一的东方，现在的社会思潮却跟着西方的脚步亦步亦趋，且无论走的是怎样的道路，尚不能以足够的
开放的能量面对理性的边界（更遑论对理性的扬弃了，西方以尼采的“上帝死了”作为此一扬弃的肇
始，但重新恢复的应是人的全部尊严，而不只是理性的尊严；东方的中国至今仍在传统宋明理学“去
天理，灭人欲”和西方种种流行一时的思想影响下）。何况，现实的西方世界，似乎在人与自然的和
谐相处方面，展现得更为出色。那么，如何不妄自尊大，又不妄自菲薄，真正在该自信的地方自信，
该谦虚的地方谦虚，我想这平衡，总是在寻找的途中。2013.8.17  誊写 8.28
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