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《禅与生活》

内容概要

《禅与生活》是从享誉世界的日本学术巨擘、禅学大师铃木大拙所著文集中精选而成。在铃木大师生
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之生活的读者，
不可不看禅学大师铃木大拙的《禅与生活》。
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《禅与生活》

作者简介

铃木大拙（1870-1966），日本佛教学者，日本现代著名的禅学思想家，曾师从临济宗圆觉寺派宗演学
禅。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》等。
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《禅与生活》

书籍目录

译者序

上篇 禅与生活
第一章 禅的意义
第二章 禅与一般佛教
第三章 禅的历史
第四章 悟
第五章 禅的实际开导方法
第六章 无理性的理性——公案的运用
第七章 禅的无心说
第八章 自然在禅学中所占的地位
第九章 存在主义、实用主义与禅

下篇 禅学随笔
第一章 佛教中的禅宗
第二章 禅佛教
第三章 禅体验的解释
第四章 佛教哲学中的理性与直观
第五章 问答
第六章 禅的自然观
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《禅与生活》

章节摘录

　　上篇  禅与生活　　第一章  禅的意义　　从本质上看，禅是见性的方法，并指出我们挣脱桎梏走
向自由的道路。由于它使我们啜饮生命的泉源，使我们摆脱一切束缚，而这些束缚是使我们有限生命
时常在这个世界上受苦的，因此我们可以说，禅释出那适当而自然地藏在每个人内心的一切活力。在
普通情况下，这些活力是被阻挡和歪曲因而找不到适当活动机会的。　　我们的身体就像一个藏有神
秘力量的电池一样。当我们没有把这个力量加以适当运用时，它不是变为腐朽而枯萎凋谢，便是被歪
曲而以不正常的方式表现出来。因此，禅的目的是避免我们发狂或受损伤。这就是我所谓的自由，使
我们内心固有的一切创造和善良本能自然地展开。通常我们不知道自己握有那许多使自己快乐和互爱
所必需的能力。我们在自己周围所看到的一切挣扎都是来自于这种无知。因此，如佛家所说，禅希望
我们张开“第三个眼睛”去看那由于自己的无知而从未想象到的境界。当迷雾消散，那无边的天空就
会展现出来，我们便可以见到自己的本性。现在，我们知道了生命的意义，知道生命不是盲目的奋进
，也不只是原始冲动力量的展开，而是当我们并不确切了解生命究竟意义何在时，其中有些东西使我
们在生活过程中感到无限幸福并在其整个发展中感到非常满足，没有发生任何问题或产生任何悲观的
疑云。　　⋯⋯
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《禅与生活》

精彩短评

1、慕铃木大拙之名没多端详便买下此书,然失望强烈。不过是出版社抓商机之举，凑些未注明文章发
表时间或讲话时间地点的东西到一起，起个名字，放张照片来诱惑人，翻译水平嘛~~嘛嘛~~中文版
的真正的铃木大拙之著作太少了的缘故吧~麻子照镜子——个人观点~~
2、铃木大拙是把自己当耶稣，把禅当上帝了吧⋯⋯
3、竹影扫阶尘不动，月穿潭底水无痕
4、正在阅读中，应该还不错
5、悟
6、不过是廉价心灵鸡汤罢了
7、自我体系里还容不下这种观念
8、翻前几页时激动到吖，铃木大神，相见恨晚吖！！
9、我有一个工程，回想所有读过的书，然后一一找出来做个记录。
10、原装正版 制作精良 收藏必须的
11、令人惊喜的一本书
12、铃木大拙，近代阐述禅学最为明澈的大师之一
13、禅好像人饮水，冷暖自知。
14、看了一部分，图书馆借的书快到期了，也没更多的时间看了，就这么一晚上算翻完了吧
15、自此，我有我信仰
16、“至貴者寶，至堅者玉。爾有何貴？爾有何堅？”
17、这本书让我完全接受了禅学
18、铃木大拙厉害。
19、有意思~俺也要顿悟~~
20、赞。很有启发
21、这得跳读啊|喜欢读下篇
22、我喜欢这个！
23、I
24、禅：佛学的种子在中国杰出的果实
25、不愧为禅学大师。唯开本改为（大）32，封面去掉照片，再素净一些就最好不过了。另，翻译也
不够理想。
26、: �
B946.5-49/8744
27、看到书中关于“悟”的描述，有一种涣然大悟的感觉啊
28、第一个觉得不讲道理之外可能make sense的门派：）虽然不太懂， 但是觉得interesting。。。不过
这样的书真是不太适合大多数人看啊，得先吧简单的生活活明白了然后通过否定之否定来盘旋上升提
高认知吧，不然容易走火入魔了
29、这本书讨论的自性、有念、无念以及般若，真是绕得让人头疼。
30、禅与生活
31、2014.1.29-2.17 p165
32、真空妙有，教外别传
33、世纪世界禅学大师
34、读得甚是艰辛，但内容是及其有价值的，参禅无止尽，且参且珍惜吧。
35、有是一 无是零 量子比特的叠加是空
36、翻译有问题
37、铃木大拙是大师，必读
38、很是艰深啊！
39、慢慢的快快来吧
40、铃木《禅与生活》、《禅学笔记》两书的合订本。
41、一本修为的书
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《禅与生活》

42、大多数人一听到谈禅说道，总以为这是非常抽象的，其实，禅师非常具体的，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。
43、没读完就还了
44、没有想象的那么好
45、用西方人的方法剖析东方哲学。禅宗宣称自己不立文字教外别传，但不用文字去解释就没人能领
会得了禅宗的精神。什么时候能参透一点呢。。。
46、禅，存在于生活何处。但我们目前还不能体悟禅。这本书现在只当做一种方向，让我了解一一些
修行者的心理状态，这已是很好的了。个人公众号：为自己而玩。
47、换一种语言来逗引禅机，往往会有不同的感悟。
48、看了一遍评论，只有两个人对翻译提出了问题，我也说一句：书是好书，就是翻译糟糕了点，很
多句子虽然能勉强读通，但就是不太流畅。本来想给三星的，但有些内容比较有价值，加一星。
49、铃木大拙是把禅介绍给西方的重要的传播者，此书收录的文章明显是用西方的世界观来阐释东方
的禅学，原文是写给美国人看的，现在又翻译回中文来给中国人看了，也许真如他所说禅学精神作为
中国一种生活方式在消失了。看他的讲解会觉得与中国的禅师讲的不太一样，多结合西方哲学和科学
体系来探讨。这本书收录的是他的一些杂文，并不是他最代表性的著作。
50、看不懂
51、不觉明厉
52、原来是“铃木大拙 / 刘大悲 / 光明日报出版社 / 1988年6月 / 2.35元”的重印版，我还以为是新书，
。。。内容稍微空洞了点
53、抛开理智，亲身体验生活。无所得即是得；无言即是雷鸣；无知即是觉悟；拂拭即是着尘埃。翻
被单一样的顿悟啊⋯⋯疑心翻译不到，“双手舀水时，月亮在水中反映出来；手持鲜花时，花香浸入
衣衫中。”是不是“掬水月在手，弄花香满衣”？
54、没看懂里面的那些例子，感觉对于我而言还是太深奥了，过段时间再来看看。
55、饿时吃饭，困时睡觉。什么是禅——今天阴天，我不想回答。整本读起来比较轻松，禅的历史以
及无心说那两章实在没兴趣就跳过了。“有些人根本不能创造任何东西，只能产生一些表现他们性格
浅薄和缺乏精神体验的模仿品”这句话真心是当头棒喝。先不要想太深太远的事，如何在今时今日不
浮躁的生活，是首要的。
56、多有重複，由於是由講稿整理而成，但不立文字之精神在，也可以理解。
57、前半心灵鸡汤，他多半是看不起中国人的悟性的。
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《禅与生活》

精彩书评
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《禅与生活》

章节试读

1、《禅与生活》的笔记-第217页

        禅宗之忽视或摒弃佛教教义的全部宝藏，把它视之为多余，也完全是由于这个道理；因为这些教
义只不过是对于心灵的第二手注解，而心灵本身才是开悟之源，是确切的研究对象。禅宗标明自己为
“在佛陀正典的教义之外的特殊传递”（教外别传），而它实践的方法则是“直接掌握心灵，而证佛
果”（直指人心，见性成佛）。佛经与佛经的注解不论是出自何等崇高的悟者之手，禅宗都不以它们
为依赖。因禅的最终权威是在自心之内，而不是在自心之外。为了指月，手指是需要的，但若把手指
当成了月亮，则必然会堕入无明，因为若此就完全失去了宗教生活的真义。经典的用途在于指示我们
精神的努力应用之于何方，除此之外就不再有其他用途。因此，禅要面对的是具体的生活事实，而不
是语言文字。

2、《禅与生活》的笔记-第181页

        感觉越来越看不懂了。我没有佛性。而且@cashcow微博 还批判我不读原典，只读这些二手货，说
得对。

3、《禅与生活》的笔记-禅与生活

        我们都是过分的以自我为中心，我们生活的自我牢笼是最难于突破的东西。我们自孩提到最后离
开世界为止，似乎都停留在这个牢笼中，但是，我们有很多机会可以突破这个牢笼，其中最早和最大
的一次机会。是当我们达到青春期的时候，这是自我第一次认识自我以外的“他人”。这里只对爱的
认识。现在，一个完整和没有分割的自我感觉到自身中的分裂，一直深藏内心的爱，现在表现出来了
，并引起内心，的大骚动，因为现在“爱”引起了两种需要，一是维护自我，一是消灭自我。爱使自
我迷失在所爱的对象中。但是，又希望把其占为己有。这是一个矛盾，也是生命最大的悲剧。

4、《禅与生活》的笔记-第3页

        我们有使自己快乐的能力

5、《禅与生活》的笔记-第97页

        有些禅师说，禅即是我们的“平常心”。就是说，在禅里面，没有什么超自然或不平常或高度抽
象性而超越我们日常生活的东西。当你觉得要睡的时候，就休息；当你感到饥饿的时候，就吃东西。
就像天上的飞鸟和地上的花儿一样，不担心你的生活，不担心吃什么或喝什么，也不担心身上要穿什
么。这就是禅的精神。照这个标准我已经悟道了嘛

6、《禅与生活》的笔记-第31页

        要想了解印度的觉悟说或自觉如何演变为中国的禅学，首先要知道中国人与印度人的不同所在。
这样，我们将会知道禅是中国土地上最自然的产物，尽管两个民族的环境有许多差别，然而佛教却从
印度成功地移植到中国来了。一般地说，中国是一个最讲究实用的民族，而印度却是一个喜欢幻想和
倾向高度思辨的民族。也许我们不能说中国人没有想像力和缺乏戏剧感，但和佛祖出生地的印度人比
起来，便显得相当深沉、相当忧郁。

7、《禅与生活》的笔记-第60页

        不是风动，也不是旗动，而是你的心在动。
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《禅与生活》

8、《禅与生活》的笔记-第6页

        禅是诉诸个人经验事实而非诉诸书本知识来提出解决方法的。明显地产生着有限和无限间斗争的
人的本性，是要用一种比理智更高的能力去把握的。因为禅认为，最初产生那自身不能解答的问题是
理智，因此我们应该将它撇开而让位于某种更高和更有启发性的东西。由于理智中具有一种特别不定
的性质，虽然它产生许多足以扰乱我们心灵宁静的问题，但往往不能给予令人满意的解答。它扰乱我
们天真无知的快乐和平和，所以常常被认为是启发性的，可是事实上它只是添乱，在其发展的路途中
不一定带来光辉。它不是究竟的，要等待某种比它更高的东西来解决它不顾后果而带来的一切问题。
如果理智能在骚乱中带来新的跌序并一举而加以确定的话，那么，当一个大思想家，例如亚里士多德
或黑格尔，把它系统化后，就不再需要任何哲学了。但思想史证明，一个具有特殊理智能力者所提出
的每一新体系，必定为后继的体系所推翻。就哲学本身来说，这种不断的推翻和建设是合理的，因为
，我们了解理智内在的本质需要这样，而我们也不能终止哲学探讨的进行，正如不能停止呼吸一样。

    但是，我们们说到生命问题时，就不能希望理智能够给我们一个究竟的解决，即使能够也不行。甚
至我们一刻也不能停止我们生命活动而只希望哲学去解开它的奥秘。让那些神秘的东西保持本来面目
，但我们必须生活。饥饿是不能等我们对食物加以完全分析并确定每一成分之营养价值的。因为，食
物的科学知识，对死人是毫无用处的。因此，禅并不依赖理智来解决最深刻的问题。

9、《禅与生活》的笔记-第218页

        ⋯⋯⋯⋯
“各位修道者，有些秃子想抓住某种东西做依附，以便可以让他们解脱世俗的枷锁。大错，求佛失佛
，求道失道，求祖失祖。”
如此看来，禅师们在传道工作中，所要做的显然是尽量使弟子有独立性和原创性，不仅是对传统佛教
的解释上为然，在他们自己的思想方式上亦然。如果有什么事情可说得上是他们十分厌恶的，那就是
对于外在权威的盲目接受，以及对于因循习俗的谦卑屈从。他们要求的是活生生的生命、个体性和灵
性。他们给予心灵完全的自由，任其自我展现；这种心灵的自我展现是不可以被任何人为的事物去阻
碍的——诸如把佛当作救世主来崇拜，对于经典的盲目信从，或对于何外在的权威之无条件的依傍，
他们告诫弟子，不论任何事务，必须由他们自己证实为真，才可接受。一切事物，不论是神圣的或凡
俗的，都要加以摒弃，因为它们不属于心。他们说，不可执著于感觉，不可执著于理智，不可依傍二
元论，不可依傍一元论，不可被某种绝对体所诱；你只要是你自己，则你将虚如太空，自由如空中鸟
或水中鱼，你的精神将明澈如镜。佛与非佛，神或非神，这一切只不过是遁辞，是文字游戏，没有真
实的意义。

10、《禅与生活》的笔记-第33页

        印度人发现另一种新方法来说明那些不能应用分析推理的哲理，他们诉诸奇迹或超自然现象来解
释。这样，便将佛陀变成一位伟大的魔术师；不但佛陀如此，几乎所有出现于大乘经典中的主要人物
都如此。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。所以我的问题在于想象力不足啊

11、《禅与生活》的笔记-第10页

        但不幸在这个世界上，有如此多在无知和肉欲泥沼中打滚的行尸走肉。

12、《禅与生活》的笔记-第86页

        禅就是要摆脱逻辑这一“生命的困境”
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好吧我太愚钝了

13、《禅与生活》的笔记-第187页

        “逃避”或“解除”或“脱离”或其他表示一个人脱离无常世界之观念的文字词句，都不能完全
表达禅家获得“解脱”之道。甚至“解脱”两个字也是个不好的名词，因为禅并不认为我们有任何需
要解脱的东西。我们自始就是早已解脱了的，只是由于我们不知这个事实，才谈到被解脱、被渡或被
解放。对所谓“逃避”等词，也是一样，禅不认为我们有任何需要逃离的罗网或纠葛，罗网或纠葛都
是我们自己造的。我们找到了自己，而当我了解这一点时，便发现自己本来就是这样的。
例如，用雅思贝尔斯的名词来说，我们造出三种存在领域即“彼处存在”、“自我存在”和“本然存
在”；或萨特所谓“自体存在”和“自觉存在”两种模式，或西方思想中所谓上帝与造物、上帝与自
然或人与自然等两重范畴。这些都是人造的，而我们却支执著于它们，好像它们是绝对确定的，是无
可避免地束缚着我们似的。我们都是自己的囚人，我们自己阻碍自己，因为我们相信失败主义，这也
是我们自己造成的。这是我们的无知，即佛家所谓的无明。当我们认清了这一点，就了解自己原是自
由自在的，是“无事之人”。
所以，禅并不想使我们脱离这个世界，不想使我们成为自己所见周围喧嚣世界的旁观者。禅不是神秘
主义，如果所谓神秘主义要被当作逃避现实来看待的话。禅正是处在变化无常的大海之中。根本不想
逃离这颠簸起伏的波涛。它不与自然对立；不把自然看作必须加以征服的敌人，也不远离自然。其实
，它就是自然。

14、《禅与生活》的笔记-第36页

        庄子和列子是中国古代两个最接近印度典型的人，但是，在壮丽宏伟、精密细巧和海阔天空的想
象力方面，他们的神秘主义尚未接近印度大乘学者那种神秘主义。中国人的天才是以其他方式表现出
来的。当他们开始吸收佛教的觉悟说时，那种倾向具体实践精神所走的唯一道路是产生禅。

15、《禅与生活》的笔记-第6页

        很多人生的悲剧，就是从爱上或嫁给（娶了）一个SB开始

16、《禅与生活》的笔记-第62页

        去除心的执着，就没有任何束缚。

17、《禅与生活》的笔记-第55页

        禅道是绝对的，在禅道中没有二法，没有对立。说到迷和悟、智慧和烦恼时，如果把它们看作两
个不能合一的分离之物，便不是大乘见解。在大乘佛法中，一切二法都被排除，因为它不能表达究竟
真理。

18、《禅与生活》的笔记-第25页

        教义是应该存在的东西而不是实际存在或曾经存在过的东西。它旨在建立普遍有效的东西

19、《禅与生活》的笔记-第59页

        首先摒除一切外缘，断绝一切思念，不要想到善，也不要想到恶，只看你这个时候的本来面目，
这本来面目甚至在你出生以前就有了。

Page 11



《禅与生活》

20、《禅与生活》的笔记-第56页

        禅：自见本性

21、《禅与生活》的笔记-第12页

        如佛经所示，当灵悟的火炬点燃时，洞中的黑暗就转变为光明了。并不是先去掉一个叫做黑暗的
东西然后再带来另一个叫做光明的东西，而是说光明与黑暗在本质上自始就是一个东西；从黑暗转变
为光明的这个转变只发生在我们的心里或主观的一是里。因此，有限者就是无限者，反过来说，也是
一样。两者不是分离的东西，只是我在理智上不得不这样想而已。从逻辑上去解释，这就是睦州回答
那和尚话中可能包含的意思。

22、《禅与生活》的笔记-第104页

               法是不可以见闻知觉而得的。若行见闻知觉，便只是见闻知觉，不是求法。因为法不在从别人
处闻到或由悟性而学到的东西中。离开所见所谓所思的东西，去看看自己心中有什么东西吧。只有空
，空是抓不到的，也是思想接触不到的。为什么呢？因为这是我们感官永远无法达到的地方。如果这
个地方是在感官所及范围之内，便是可以想到的东西，便是可以瞥见的东西；因此，也是受生灭法支
配的东西。
       最重要的是要遮断所有感官而使心像木头一样。当木头突起而出声音时，就像无人阻止的狮子吼
一样，或像不顾水流多快而过河的大象一样。这个时候，便没有烦乱不安，便无所作，只有这个，更
没有别的了。

23、《禅与生活》的笔记-第4页

        “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”
      “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
。我们在自然中，自然也在我们之中。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。”

24、《禅与生活》的笔记-第61页

        外离相为禅，内不乱为定，外禅内定，是为禅定。

25、《禅与生活》的笔记-第32页

        （中国人）的弱点是可以为文学效果而牺牲事实，因为他们不太讲求精确和科学。对优美辞藻的
爱好，常常淹没他们的实用感，但这里便也产生了他们的艺术。尽管如此，他们的冷静缺从来没有达
到我们在大多数大乘经论中所遇到的那种幻想。

26、《禅与生活》的笔记-第12页

        公元9世纪后半期有一位禅师名叫睦州，有一次人家他：“我们每天要穿衣吃饭，如何能免除这些
呢？”，这位禅师回答说：“我们穿衣吃饭”，那位发问者便人说：“我不理解你的意思”  “如果
你不理解，你就穿衣吃饭吧。”
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27、《禅与生活》的笔记-译者序

        理智使我们扼杀生命，其实我们本来就自由自在对禅家来说，现实世界和理想世界根本是一个世
界

28、《禅与生活》的笔记-第5页

        冷漠的理智分析并没有减轻我们必需遭遇的仼何痛苦感觉。那无情的损害我们神经的痛苦是根深
蒂固的。然而，幸运的是。因为你遭受的痛苦越多，你的性格就会变的越深沉，而由于性格的深沉，
你就更能深入生命的奥秘。除非你尝过忧愁的滋味，否则便无法体会真正的人生。＂天将降大任于斯
人也，必先苦其心志，劳其筋骨。＂

29、《禅与生活》的笔记-第55页

        如果认为静坐观想是解脱的根本，那便是一个错误的想法。禅的真理从内自开，与禅定功夫毫无
关系。因为我们从《金刚经》中知道，凡是想从坐卧之相去见如来的人，都是邪道，没有了解他的真
正精神，如来之所以名为如来，是因为他无所从来，亦无所去。不生不灭，这就是禅。所以，在禅中
，一无所得，一无所证；那么，我们又何必盘腿静坐而行禅定呢？

30、《禅与生活》的笔记-第197页

        存在主义者往往在相对层面上解释自由，其实，相对层面上是没有真正自由的。自由只能是真如
的属性和真如的体验。存在主义者看到真如的深渊而战栗，并且被一种无法表达的恐惧所困扰。禅会
告诉他，为什么不直接进入这个深渊去看看里面有些什么东西呢？

31、《禅与生活》的笔记-第7页

        我们要用手指指月亮，但是那些把手指当月亮的人真可怜；我们要用篮子把鱼带回家，但是当鱼
安稳地摆在桌子上时，为什么还要为篮子担心呢？摆在我们面前的事实，让我们用双手去抓住它，否
则它会溜掉——这就是禅所要做的。禅憎恶任何产生于事实与我们自身之间的东西。依据禅的看法，
在事实本身中，并没有像有限与无限、肉体与精神之间的那种斗争。这些只是理智所构想的一些无用
的区别。那些重视它们的人或想把它们解释为生命事实的人，就是把手指当月亮的人。

32、《禅与生活》的笔记-第13页

        这种反理智的论调我作为一个死理性派真心接受不了啊！

33、《禅与生活》的笔记-第135页

        的确，般若的作用是不连续的，破坏逻辑推理过程的，但般若永远是逻辑推理的基础，如果没有
般若，任何推理作用便不可能。从形式上看，这是一种矛盾，但实际上，这个矛盾之所以可能是由于
般若。几乎所有的宗教文献中都充满着否定、矛盾、不合理和不可能的事物，并且要信徒们相信这些
东西，接受这些东西，把它们当作启示的真理，这是因为事实上宗教知识乃基于般若的作用。一旦获
得了这种般若观，宗教中一切不合理的东西都可以理解了。

34、《禅与生活》的笔记-第61页

        有人问一位禅师，佛是什么构成的，禅师回答说：“桶底穿了。”从这个回答中，我们可以知道
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，这种精神体验产生了一种多么完全的改变。从这个回答中我什么都不知道。。。
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