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《不惧》

内容概要

《不惧》，是铃木大拙的代表作之一。在本书中，铃木大拙从佛教的源流、禅门公案等着眼，使读者
领悟：禅自生活中来，它不是神秘主义，也不是虚无缥缈的东西。相反，它是最实在、最贴近生活和
人的生命体验。了解禅，是为了解决每个人在生活中遇到的问题，解决偏离自己的内心带来的痛苦，
化解最 深层的心理困境，理解人之所以为人的终极意义。
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作者简介

铃木大拙（1870-1966），日本著名佛教学者、思想家，被公认是向西方传播禅佛教的第一人。他所弘
传的禅被称为“铃木禅”,标志着西方现代禅学的开端。
他出生于日本石川县金泽市本多町，曾任帝国大学讲师、大谷大学教授、美国哥伦比亚大学客座教授
等职，一生多次到欧美各国教学、演讲，晚年曾赴中国，与胡适、钱穆等人相交甚笃。
由于他对禅学不遗余力的弘扬，使得西方世界对东方佛教产生了极大的兴趣，也刺激了东方人对佛教
的再度关注。
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书籍目录

【目录】
说 禅
禅与艺术
禅与武士道
禅和剑术
禅与儒学
禅与茶道
禅与俳句
附：武士塚原卜传故事二则
跋 在禅中生活
【内文试读】
禅与艺术

（一）
在前面我们已经概要描述了禅的情况，接下来，就要进一步考察一下禅在日本文化的形成过程中所产
生的具体作用。
禅之外的佛教其他各派对日本文化的影响，一般仅仅限于日本人的宗教生活方面，只有禅超越了这个
范围，它深深地影响着日本文化生活的各个方面，这可以说是影响深远的事实。
在中国，情况或许略有不同。道教和禅的教义和践行，和儒家的道德虽广泛地联系在一起，但对其人
民的思想文化生活的作用，却并不如日本那样大（日本人之所以热衷禅，并且使它渗透到自己思想文
化生活的深处，也许应归因于民族文化性格）。
但是必须指出的是，在中国，禅对于宋代理学的产生和南宋某派绘画的发展，都产生了非常强烈的刺
激。这些绘画在镰仓时代初期，被经常来往于中日两国之间的禅师们带到日本，并在东瀛国土上获得
了热情的赞美。现在这些作品已变成日本的瑰宝，而在它的故乡中国，却已经非常少见了。
在进一步展开论述之前，我们需要对日本艺术的一些特征有些了解，因为它们和禅的世界观关系密切
，可以说最初都是从禅中推导而来的。
关于日本人艺术才能的一个显著特征，我们可以以发源于南宋大画家马远的"一角"式样为例来加以说
明。在心理上，这"一角"，就如同日本画家的"减笔体"，也就是在绢本和纸本上用少量线条和笔触描绘
物象。
这两者都跟禅的精神一般无二。微微泛着涟漪的水面上，一叶渔舟独自漂荡，它完全可以唤起禅的"孤
绝感"：像大海一样茫茫无际，同时，又像涓涓小溪一样怡然自得。
从画面上看，那一叶渔舟正在那里形单影只地漂浮，它的构造极为原始，没有保持稳定的机械装置，
没有破浪前行的强有力的船桨，也没有战胜一切恶劣天气的先进机械。
概而言之，它和现代化的万吨客轮对照鲜明。然而，正是这达到极点的茕茕孑立，才体现出一叶渔舟
的美。以其为参照，我们感到有一种无限的"绝对之物"包围着小舟和所有的一切。
我们再来看这样一幅图：一只鸟在枯枝上孑然而立，画面极为简练，在这里，一条线、一抹影、一滴
墨都恰到好处。它好像在向我们喟叹：天变得越来越短，自然界花团锦簇、枝叶飘拂的夏天即将过去
，荒凉孤寂的秋日将再次来临。
这画中的意境或许略带感伤，可它却可以让我们去审视自己的内心。在我们有能力观察到这一点的时
候，内心世界所蕴藏的无尽的宝藏就会毫无保留地展现在我们的眼前。
在这里，在这多样化的精神世界中，超越的孤绝是我们最为推崇的。在日本的文化用语辞典上，被称
之为"闲寂"，其真正意义是"贫苦"，负面地说便是生在社会的潮流中而又"不随社会时尚"。因为它不执
着于一切世俗的事物，比如财富、权力、名声,等等，所以称其为"贫苦"。
而且，这种"贫苦"人，能够感受到一种因超越时代、地位而具有最高价值的存在--这便是"闲寂"的根本
构成。
用我们日常生活的图景来表示就是：一个人幽居在酷似梭罗式的木质小屋，只有两三个榻榻米的茅舍
中，饿了就在屋后田里拔些蔬菜，闲时就去聆听春雨潇潇。这就是"闲寂"，对此以后还会进一步论述
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《不惧》

，而在此，我仅仅想提一下"闲寂"观是怎样嵌入进日本人文化生活中的。
因为实际上，对于"贫困"的信奉是极其适合日本这样资源匮乏的弹丸小国的。虽然近代欧洲的生活必
需品和奢侈品大量涌入日本，但我们对闲寂之道的向往之情却绝对不会因此而断绝。在理智方面亦是
如此，丰富的观念我们不追求，辉煌、庄严的思想条理或哲学理论我们也不想去建立。
在幽居中，安心地静静思索那神秘的"自然"，而且融入整个环境，并且求得最终的满足，对于我们或
者至少是我们当中的一些人来说，是最赏心悦目的。
我认为：虽然我们现在生活在"文明化"的人工环境中，但在我们的心里，都对那原始而纯朴的、近乎
自然的生活状态有一种向往之情，这似乎是我们的一种本性。
所以，生活在都市里的人们在夏天去森林里露营，到沙漠去旅行，去开拓那人迹罕至的道路。即使时
间有限，我们也依旧希望回到大自然的怀抱中去，去感受那大地的脉动。
破除所有人工形式，真正把握住隐藏于形式之后的精髓，这就是禅的心性。这一心性，使日本人牢记
大地，推动着他们频繁地去亲近自然，去体味那没有任何矫饰的浑朴。
对于在生活表面存在的各种繁杂，禅并不感兴趣。生命本身是极其纯净的，然而如果用理智去观察，
那么，在剖析的目光里，它将会变得无比的错综复杂。
现在，即使使用了控制科学的一切手段，我们也仍然无法了悟生命的奥秘。但是，一旦我们将自身寄
托在生命的波涛之中，就能透过种种错综复杂的表象而理解生命的内涵。
这是东方人的禀性--从内部，而不是从外部去掌控生命--禅的作用，就在于它将这种禀性发掘了出来
。
对精神的重要性过分注意或者强调，一定会导致对形式的漠视。"一角"式也好，"减笔体"也罢，都是从
平常的法则中产生出来的"孤绝"效果。
在你平常希望有一条线、一个色块或平衡翼的地方，你失去了它，然而，在我们心中，这一事实却唤
起一种突如其来的快感。尽管这明明是一种缺陷和不足，但却不会让人察觉。实际上，这种不完美本
身就变成了一种美的形式。
自然，美不一定是指形式上的完美。在这不完美，甚至可以说是丑的形式中寻求美的表现，恰恰是日
本艺术家最擅长的技法之一。
如果在这不完美中伴随着古雅和原始的粗犷，就会出现日本鉴赏家所赞美的"闲寂"。古雅和原始或许
不是一种现实，但如果一件艺术品在它的表面存在着某一时代的历史感，那么"闲寂"就在其中。
"闲寂"存在于纯朴的自然与古朴的不完美之中，存在于丰富的历史想象（虽然它可能并不总是现存的
）之中。总之，闲寂包含着各种难以说明的要素，它们让看上去平凡的东西变成杰出的艺术品。
一般来说，这些要素是来源于对禅的鉴赏。在茶室里使用的工具，许多都具有这样的特性。
从字面上来看，构成"闲寂"的艺术要素意味着"孤绝"或是"寂寥"。对此，茶道大师们用下面一首诗来做
譬喻：
极目远眺处，
花落叶已无，
海滨小茅屋，
笼罩在秋暮。
--藤原定家
将真正的"孤绝"诉诸于实际上的思索，而并非让自己做出什么惊人之举。冷眼一看，觉得它特别凄楚
、无意义又让人怜悯，尤其是它同西方现代化的设施相对抗时，此感觉十分强烈。
它既没有风幡的飘动，也没有焰火的飞升，只有一个孤寂的事物，凝望着眼前五彩缤纷、变化无穷的
大千世界。在这形单影只中你会感到无言的寂寞。
可以想象一下，如果把寒山、拾得等人的水墨肖像画放在欧美的各大美术馆里，那将会在观众的心里
产生什么样的效果呢？
"孤绝"的观念是属于东方的，也只有把它放在孕育出它的环境之中，才能使人体会到，它对于我们来
说是多么熟悉和亲切。
生发"孤绝"的地方不只局限在秋日傍晚的渔村，也存在于早春的那一抹嫩绿之中。或许，早春的嫩绿
能更好地表现"空寂"和"闲寂"的观念，正像以下这首诗所表现的那样，这嫩绿在荒凉的冬日中显示了最
强烈的生命冲动。
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精彩短评

1、其实蛮好的，对于日本文化的了解有很大帮助，但我实在是读不下去⋯⋯
2、看了这个以后，决定以后再也不看有关禅学的东西。
3、禅学大师铃木大拙写给每个人的顿悟之书，胡适、钱穆、弗洛姆、海德格尔等大师倾力推荐的东
方文化读本；在行住坐卧中体味生命的真相，在拈花一笑间领会佛性的无限；破除我执，直见本性，
扫除浮华的表象，发现当下真正的自我！
4、不惧而死！
5、原本玄奥莫测的禅，在铃木大拙这里变成了世间万物，清风、明月、万事万物都是禅⋯⋯很感动
，原来禅学离我们那么近！
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精彩书评

1、毕俊峰铃木大拙是谁？《不惧》是一本怎样的书？相信读者会有这样的疑问。接下来，编者就从
作者铃木大拙的身世谈起，尽量将读者所关心的问题，都予以回答，以便使读者对该书有一个初步印
象。铃木大拙（1870~1966），世界知名的佛教学者。1870年11月11日，铃木大拙生于日本石川县金泽
市本多町的一个医生家庭，本名铃木贞太郎，大拙是他的居士号。曾任帝国大学讲师、大谷大学教授
、美国哥伦比亚大学客座教授等职，一生多次到欧美各国教学、演讲，晚年曾赴中国，与胡适、钱穆
、汤用彤等人相交甚笃。而在欧美，他的学说思想，更是影响了无数人，由于他精深的英文造诣，西
方诸多文化名家，如海德格尔、荣格等，均对他十分推崇。这位被尊称为“现代日本最大的佛教者”
的哲学家，可谓学贯东西，著作等身，被公认是向西方传播禅佛教的第一人。他所弘传的禅被称为“
铃木禅”,标志着西方现代禅学的开端。在西方学界有广泛而持久的影响。今天，通行于西方的“Zen
”，正是源自大拙对日文“禅”的翻译。铃木大拙所著的说禅著作，在世界各地极为受人推崇，在日
本更是被年年翻新出版，至今影响力巨大。《不惧》这本书，更是再版了近八十次，称为全世界读者
了解日本文化和东方禅学的必读杰作。在《不惧》中，我们可以看到，从中国传入日本的禅宗，之所
以能够发扬光大，除了受到当时武士阶层的大力扶持外，另一个重要的推动力就是艺术。有学者这样
评价说：“或者说，禅与日本艺术，尤其是中世以降的文化艺术构成了某种‘共生’结构，你中有我
，我中有你。关于这一层，大拙著作中有相当详尽的展开，诸如禅与茶道、美术、建筑、剑道、俳句
的关系，等等。尤其是茶道，对日本艺术文化的影响是极其深远的和全方位的。”铃木大拙具有很强
的亲近自然，回归自然，保持自然，返璞归真的自然主义思想。他在书中多次强调这一点，如：“破
除所有人工形式，真正把握住隐藏于形式之后的精髓，这就是禅的心性。这一心性，使日本人牢记大
地，推动着他们频繁地去亲近自然，去体味那没有任何矫饰的浑朴”。《不惧》一书，从茶道、剑道
、书画、建筑、俳句等日本文化的七个方面，与西方自然主义思想想融合，来讲解禅与日本文化之间
的关系。无论是俳句里的“幽玄”，还是哲学中的“无意识”形而上学，禅都与艺术、生活息息相关
。而不论你信仰为何，终归要直面的，是自己的内心。因此，我们需要用心感受自然之美，天地间的
一切，以一颗智慧之心，不惧困厄，保持对生活的感激与尊重。可以说，这是一本极适合大众阅读的
禅学读本，以浅显的语言讲述了通透圆融的禅宗智慧和极具东方意蕴的生活哲学。这本书兼具了东西
方思想文化的精髓，如炎炎夏日中流过心间的澄澈清泉，让读者在行住坐卧中体会生命的实相，在拈
花一笑间领受佛性的无限。让我们随着铃木大拙空灵、优美的文字，勘破生死，进退随心，彻见生命
的奥秘，学会在今时今日不浮躁地生活！
2、题记：主讲了禅对艺术、武士道、剑术、儒学、茶道等影响或说是对日本的影响正文：世上所有
的学科在做的一件事就是解惑，但唯独佛家不提问也不解惑，不管是初入佛的和尚或是世间人的疑惑
都会被虚化之力化解，从不会被正面回答，有的都是一句话或一个故事讲述出后让事主自己去领悟。
作者虽写的是说禅，但并不是只阐述曾经经典论断的正确，而是以自己的观点为主，去真是认同或否
定一些典故和名人的说法，也正如我对作者所述观点表达自身的认同与否定观。文中除了禅（佛），
还阐述了基督教等说法，以不同宗教对同一内容或不同内容的看法的对比来更深刻说明禅。前一篇书
评我说道“禅”的基本是“静”，而“静”后才能有所“悟”，那我们就能知道为什么在身边看到大
多数信佛之人都是年龄偏大的人群，因为他们已经历了年少时的冲动与懵懂，青年时的工作与喧嚣，
中年时的成就或失败，可以说人生所要经历的大多数他们都已经经历过了，也就是文中所述禅是体验
的，这是他们回头看着那些，便有了“静”字在心，自然有了“静”的资本与念头，于是比起其他年
龄段更易“静”，也更易“悟”，但能“静”不一定能“悟”出，只能说跨过了一道门罢了。莎士比
亚说的“美即是丑，丑也是美”，其实跟禅说的“吾是汝，汝是吾”类似，其实都是以不同角度或以
不同参照物为基准所说，也因此世间万物中没有优劣之分，只有在某方面谁更优或对比某物来说谁更
优的区别。禅是印度传至中国，到了中国还留有一些相同的地方，但也有了更多不同的地方，所以我
们称为中国佛家，而日本的禅是由中国船舶过去，所以日本佛家留有很多中国佛家的影子，或说这个
影子很大，并积极影响着日本的艺术、剑道、茶道、武士道等的发展。中国的禅在诗上、画上，在棋
上、茶上，而日本的剑道与武士道是其地域改变而衍生的。在日本让大家最为注目的是茶道，甚至在
今时今日形成了双向流通，以日本的茶道来说，不管任何纷争，吃茶众人皆要和平友好，这便是日本
茶道的传承，而其从中国流向日本，到现在日本又流向中国。其次是武士道，禅至日本让武士悟出的
便是“不惧死”，人在打斗中总是以自身安危为前提，可若“不惧死”就与死士无样了，在此我表示
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并不认同，“不惧死”的确会比一般战斗力强，因为意志加强了，但当“不惧死”与“必须活”的两
个强大信念碰撞，个人认为后者赢而活下的概率更大。
3、剑光影里斩春风禅出自印度佛教，发展于中国，最后成了影响日本社会，影响日本人生活的宗教
，听起来有种讽刺的意味，然而事实却忽如此。在中国，禅当然是一直存在的，可是他没能融入中国
人的生活，大约是民族的特性使然吧。也因为这样，禅在中国是小众的，是高冷范的，是为大众所不
了解的。再加上中国自新文化运动以来，对传统文化的背离，如今能看懂中国古代说禅的书的人也实
在不多，直至读了这本日本高僧铃木大拙的不惧，我才对禅有了一点点的认识。禅不同于其他的宗教
，更与现代科学不同，他不注重理性思维，逻辑推演，他的根本在于个人的直接体验。也正因此，说
禅是件很不容易的事情。因为禅来自于个人体验，往往是一种只可意会 不可言传的感受，故而在本书
的引文里，看到引自五元灯会等书的故事时，我常有一种莫名其妙的感觉。大约是被理性思维训练的
太久，对自然和自身的感悟又太少，对于引文里说禅的例子都理解无力，可能这也是禅在中国不那么
兴盛的原因吧。在中国，知识分子有儒家的教诲与此相背，在民间功利主义又占了上风，禅的生存土
壤实在不多。在日本，情况却大不一样。 禅在日本由武士代表北条氏所保护，其后取代北条的足利氏
又将禅的影响扩大化，武士将禅作为他们的精神指南，因为禅的修行是淳朴、果决、自恃、自制的，
这种戒律式的倾向和武士的精神是完全一致的。禅讲究无所止，即不为外物所迷惑干扰。外物也包括
生死，武士在这一点与禅相合，若想取得胜利，必要一往无前，置生死于度外。而且在平时的训练里
，禅修也有很大作用，禅可以帮助人达到“圆空”的无心之境，只有达到这样的这样的境界，才能从
技达到道。镰仓无学禅师，于大唐之乱中为敌所捕，临刑之时，作“电光影里斩春风”之偈，则砍者
弃刀而走。无学之心，乃谓挥刀如闪电之迅，其间无有任何心念。刀无心，人无心，我亦无心；刀空
，人空，我亦空。如此，则人不成为人，刀不成为刀，我亦于电光之中，如春风吹过长空，是为一切
不止之心。正唯不思于刀，始可斩断断春风。故忘却己心而为一切事，则可达至上之境。其实生活中
也常有这样的例子，以前玩劲舞团一类的游戏时，放松的跟着音乐放空大脑的去玩，会做得更好，意
识回到手上眼上，反而错误连连，这就是因为意识停止在了某一点上，以至于其他方面无法兼顾。茶
道和俳句则是让人由此感悟禅，铃木大拙举了日本著名俳句为例，闲寂古池旁，青蛙跳入水中央，扑
通一声响。大约是禅性实在缺乏，我无法感受到在这里有什么禅的意味，但是铃木的另一段话我深以
为然。“我们都面对着竞争激烈、人情淡薄的社会，这使得我们的心渐渐硬化。在毫无柔软的地方，
诗会离去，就如同绿油油的植物不会生长在广漠的沙地里一样。”我们面临的就是这样一个坚硬淡泊
的时代，学一学禅，放空自己，感悟自然，享受直觉的力量，会让我们的生活多一点韵味。
4、禅，是什么？是佛教的一种思想，是直接用源于自我内心的感悟来解决问题，寻回并证入自性。
但是，禅意不可说，只可意会而不可言传。因为禅是要通过摆脱世俗之见，在见心见性的修炼中，通
过顿悟、棒喝、禅定等方式，获得对世界的重新认识。由于是经过自身的修炼而得出的智慧，因而也
是最适合、最有效、最深刻的解决方法。铃木大拙大师深刻地指出，禅的教义就是要超越形态，把握
精神。因此，佛曰：不可说。铃木大拙大师是世界禅学权威，日本著名禅宗研究者与思想家。曾任东
京帝国大学讲师、大谷大学教授、美国哥伦比亚大学客座教授等职。大师佛学造诣深厚，言谈话语极
有深刻涵义。佛虽曰不可说，但铃木大师却以艺术、武士道、剑术、儒学、茶道和俳句为载体，向我
们讲述了禅的真意和真谛，以有效地方法，教会我们面对世界时，如何做到“不惧”。留空的艺术。
书中引用南宋大画家马远的“一角”式样进行了说明：微微泛着涟漪的水面上，一叶渔舟独自漂荡。
这是一种典型的国画风格，大量的留白给读者留下了大量的想象空间，也使得画的意境更深了一层，
更为隽永。留空的艺术，不但用于画作，更适合指导我们的生活。——1.简化。大自然从来不做任何
多余的事情。我们也应该删减掉生活中的琐事、杂事，让心有时间进行思考，从思考中获得智慧，用
智慧引领生活，这也是大师所说的“闲寂”。——2.自然。破除所有人工形式，真正把握住隐藏在形
势之后的精髓，这就是禅的心性。我们生活在钢筋混凝土构成的世界，操控着千奇百怪的机械、电子
产品，枯燥繁杂的“文明化”生活已经让我们迷失了方向。只有回到大自然的怀抱中，感受大地的脉
动，才能透过种种错综复杂的表象而理解生命的内涵，进而获得智慧和力量。我们人类就是希腊神话
中的大地之子安泰，只有接触自然，感受大地，就能汲取无穷的力量。——3.专注。“十年画竹，身
亦成竹，当此之时画竹，忘却与竹相关之一切。”既得其妙，神动天随。当专注达到一定层次，就会
出现物我两忘、物我合一的境界，又有什么事情能够难倒我们，让我们惊惧呢？大师在书中用“一即
是多，多即是一”的解释，对专注的概念进行了诠释。精纯的力量。禅的意义就是在定中产生无上的
智慧，以无上的智慧来印证，证明一切事物真如实相的智慧，这叫作禅。我们有个词叫“精纯”，能
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够很好地概括和解释。无论是武士道、剑术、茶道还是俳句，其最高境界就是精纯。比如茶道，冲水
的过程中，可能注入的不止是水，还有善恶、施肥、纯与不纯等种种必须拭去的杂质污物，以及自己
在无意识中深藏的不能在任何场合流露出来的东西。对于仅仅从技术上掌握艺术，算不上真正的高超
和娴熟，必须深入艺术精神，达到心灵和生命本体原则的共鸣，才能对艺术的精神加以把握。比如我
们耳熟能详的茶师的故事，茶师以全无杂念、专心致志的精神，从意志上战胜了敌人。虽然故事的可
信性不高，但却指出了禅的精髓：从无弦之弓中射出无箭之矢，一定能够射穿岩石。无意识的意识。
这是铃木大师在书中表述的词语，我认为这就是王阳明心学中的“良知”，也是丹尼尔·卡尼曼的“
系统一”。用白话说就是人类不通过思考就能得到的结论。铃木大师引用了泽庵大师的文章：假令面
向一树，只视其中一片红叶，则不见其他叶矣。若目不止于叶，无心而向一树，则一树之叶尽收眼底
。故心置于一叶，则不见他；心不止于一叶，则可见千百之叶也。我深以为然，心不能止于一处，更
不能止于物，要通过区分我与非我，从微观到宏观，彻悟心的存在。否则，就会像捺葫芦一样，按下
葫芦浮起瓢，究竟不能使其止于一处。铃木大师解释道，如果有人跟你说话，你总是持怀疑态度并仔
细思考，就是具有一般只会的人，也就是心之止，是混乱和无智。问则马上回答的，是“佛陀的智慧
”。禅既然说明了道理，但如何修行？铃木大师开示，要采取静坐的方式，静坐调心、制御意志、超
越喜忧以达到“梵”的境界，实现以静治烦，实现去恶从善、由痴而智、由染污到清净的转变，从而
使修习者从心绪宁静到心身愉悦，进入心明清空的境界。禅语是不合逻辑的，但它有更高的境界；禅
语是不合情理的，但它有更深的涵意。我认为，铃木大师宣讲《不惧》的重点是，让我们享受充满信
仰，无畏地生活，而不是人们想象的缺少判断力和卑微信仰的生活。2016.7.16
5、在日益喧嚣的凡世，面对纷扰的生活如何保持一颗安静，平和的内心，是现代都市人所向往的。
禅学，作为佛家的一种思想可以让生活里忙忙碌碌的人停下脚步，放下纷扰，享受安宁。做为禅学大
师的铃木大拙先生的《不惧》一书，恰恰是一本可以给人心灵指导的一部禅著作。铃木大拙先生是世
界禅学权威，日本著名的禅宗研究者与思想家。曾任东京帝国大学讲师、大谷大学教授、美国哥伦比
亚大学客座教授等职。何谓“禅”，禅是什么？禅是佛家的一种学说。对普通人来说，禅，就是世间
万事万物，是你是我，它无处不在，是超越时间和空间的存在。它让人学会今时今日不浮躁的生活。
在《不惧》一书里，铃木大拙先生告诉我们禅修的是心，而修禅的关键在悟。禅与悟是同义词，没有
悟就没有禅。悟，在体验。修禅就是修心，而禅的真理是什么？《不惧》一书告诉我们禅的真理就是
要摒弃一切诱惑视觉的浮华虚饰，为了这一真理的存在，禅可以将包含重要的遗产在内的文献全部破
坏。花未全开月未圆，万事万物皆为真知。人生的真谛就是由一个未知到另一个未知的过程。在书里
铃木大拙先生向我们阐述了“一即是多，多即是一”的本质是和“空即是色，色即是空”的本质是一
样的。“空”是绝对的世界，“色”是物质的世界。它告诉我们要原原本本的接受体验诸事实。而“
一即是多，多即是一”就是直观，是体验，同时是佛教各宗各派教法的根本。日本可谓是受“禅”影
响最彻底的国家，铃木大拙先生通过本书更是详细说了禅与艺术，武士道的发展；剑术，儒学及普通
教育的研究和普及；茶道的繁荣和俳句的进程，还有禅宗对日本文化和日本人民族个性的形成过程所
产生的深远影响。现下你拥有的一切没有改变，你不曾丧失任何东西，此外你还想什么呢？在面对纷
繁复杂的世界，我们更要保持一颗宁静的心。在滚滚的都市里，我们更要保持一颗禅心！因为禅的本
质就是，大智！铃木大拙先生的这本书就像是炎炎沙漠里的那片绿洲，给人希望，给人前进的动力。
让我们在铃木先生的指引下，保持那颗修行之心学会在今时今日不浮躁的生活。一花一世界，一叶一
菩提。书里有一篇俳句我特别喜欢如下：井边柳罐挂，牵牛蔓儿爬满了，提水到邻家。《牵牛花》，
作者是加贺千代女。――《不惧》
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