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前言

　　1959年5月，铃木俊隆禅师抵达美国旧金山机场的时候，他已经五十五岁了。
他曾自言：“当我来到美国时，我没有任何的主意和计划。
”然而，为什么一个年过半百的、在故乡有一定信众和学生的住持僧侣，要千里迢迢地前来异乡的国
度，向金发碧眼的洋人一切重头开始地传法呢？
在他的心里，所驱策他的强大动力，既非名且非利，亦非舒适享受，那么，为什么他要胼手胝足地教
导这些毫无根柢的外国人：念诵《心经》、打坐经行、戒律，以及禅之道呢？
　　我们从铃木禅师平生的蛛丝马迹，或许可以推测出一些端倪：在日本时，作为一名地方上的寺院
主事者，他有做不完的法师、法事之责任义务——然而，那却不见得是与真实的修行密切相关的。
他是一个极为真挚、宽阔的人，经过极为伤痛的人生苦难——一个曾经体会生命之深邃度的人，是渴
望与另外的真心深切地共鸣的。
六祖慧能说：“人虽有南北，佛性无南北。
”自古以来，有多位超越时空藩篱的伟大心灵，在人类的文明史上，无有疆界地闪烁着恒久的光辉；
他便是其中的一位。
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内容概要

这本书是铃木俊隆禅师第一本书《禅者的初心》的姊妹篇，内容由铃木禅师晚年最后三年间的三十五
篇开示讲稿编辑而成。

铃木俊隆禅师以每天寻常生活的语调、幽默感和一颗好心肠，陈述“禅”的精义。
尽管铃木犹如长者般供给学生滋养，但他仍然敦促学者寻找自己的道路。
与其强调某一特定的指导和方法，禅师的教诲在于鼓励我们去接触、了知我们的真心，并且完全地表
达自己。

对于任何想寻求精神圆满与内在平和的人来说，铃木禅师的开示是一份极美妙的礼物。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<禅的真义>>

作者简介

铃木俊隆，生于1904年，父亲也是一位禅师。
在日本期间，铃木俊隆自年少即开始禅修训练，经过多年的修习而臻成熟境界。
第二次世界大战期间，当多数修行者皆改行从事其他职业时，铃木仍坚守他的禅师生涯。
1959年，他迁移至美国旧金山。
几年内，他的教授吸引了许多西方学生，他
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英文版编者记
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章节摘录

　　心的宁静　　“心的宁静超越了你呼气的尽头，所以如果你的出息平顺，不试图硬要呼气出去，
你就在进入心全然完美的宁静状态。
”　　“只管打坐”——我们的坐禅，只是做我们自己。
当我们不期待任何事，便可以成为自己。
这就是我们之道——完完全全地活在每一刻之中。
这样的修行能永久持续。
　　我们说，“每一刻”，但当你真正修行的时候，每一刻显得太长了，因为在那一刻中，你的心已
经在追随呼吸的起伏。
所以我们说：“即使在一弹指中，亦含有百万个瞬间。
”这样我们就能强调那种存在于每一瞬息片刻的感觉，于是你的心非常安静。
　　因此，每天花一段时间，修习只管打坐，不妄动，不期待任何事，如同你正活在生命的最后一刻
。
每一刹那，你体会到那临终一刻之感。
在每一次的吸气和呼气间，有不可计数的瞬间，而你的意图是活在每一个瞬间。
　　首先，练习让出息平稳流畅，然后让入息平稳流畅。
心的宁静超越了呼气的尽头，所以如果你的出息平顺，不试图硬要呼气出去，你就在进入心全然完美
的宁静状态。
你不再存在。
当你这样呼气，自然地，你的吸气会从那里开始。
你体内新鲜的血液，从外在带来所有的养分渗透、充满你的全身；你彻彻底底地充电了一番。
然后你开始呼气，延展那份清新的感觉到“空”中。
因此，一刻接着一刻地，不需努力去做任何事，你持续“只管打坐”。
　　彻底完全的“只管打坐”也许是困难的，因为当你结跏趺坐时，会有一些来自双腿的疼痛不适之
感。
但是虽然双腿疼痛，你还是可以从事它；虽然你的修行不够好，还是可以只管打坐。
你的呼吸会逐渐消散，你会逐渐消散，泯灭到“空”里。
吸气时，毫不费力地，你自然地带着一些颜色或形象，又回到自己。
呼气，你渐渐泯灭到“空”中——空无，如同白纸。
这便是“只管打坐”。
重点在你的出息。
与其试着在吸气时感受到自我的存在，不如以呼气时消失到“空”中来取代。
　　当你在临终一刻修习此一法门，就没有什么可以害怕的了。
事实上，你的目标是空性。
在你以这种感觉，完完全全地呼气之后，你与万物合一。
如果你还活着很自然地，你会再度吸气。
“喔，幸或不幸地，我仍然活着！
”然后你又开始呼气，消融到空之中。
或许，你不知道那是怎样的感受，但有些人知道。
某些时刻里，你一定感受过这种感觉。
　　当你如此修行，会很难轻易地就发怒。
若你对吸气，而非呼气，感到兴趣，你会一下子就被激怒。
你一直尝试着要生存。
几天前我的一个朋友心脏病发作，他当时唯一能做的事只有呼气，他不能吸气。
他说，那真是一种可怕的感受。
在那一刻，如果他可以像我们这样地修习呼气，把目标针对空性，或许就不会感觉那么糟糕。
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出息，而非入息，是我们极大的愉悦。
当我的朋友不断试着吸气，他以为再也不能吸气了；若他能够平顺、完全地把气吐出去，我想，另一
个吸气会自然地随之生起。
　　观照出息是非常重要的。
死亡，比努力求生，更为要紧。
当我们总是尽力挣扎着要存活，我们会有麻烦。
比起试着要活下去或保持活动，若我们能平静地死亡或消散到空之由——自然而然地，我们会没事。
佛陀会护佑我们。
因为我们失去了母亲的怀抱，便觉得不再像是她的儿女；然而，消融到空里，感觉上就有如回到母亲
的怀抱，仿佛她将会照顾我们。
在每一刻，都不要失去“只管打坐”的修行。
　　许多各个法门的宗教修习，都包含在这一要点中。
当人们诵念：“南无阿弥陀佛，南无阿弥陀佛”，他们皆想要成为阿弥陀佛的子女，那就是为什么他
们不断称念阿弥陀佛名号的原因。
坐禅亦同。
倘若我们明白如何修行“只管打坐”，而他们知道如何念诵弥陀名号，那不会是不同的。
　　所以我们拥有愉悦，我们是自由的。
我们感觉能够自由地表达自己，因为我们准备就绪，随时能消融到“空”里。
当我们试着要有所作为，要显得特别，要达成什么目标，便不能真正表达自己。
渺小的自我会被表达出来，但宏大的自我本性不会自“空”中显现。
从空性中，只有极巨大的本性显露。
这是“只管打坐”，知道吗？
如果你真的尽力去尝试，它不是那么困难的。
　　非常感谢各位。
　　充分地表现自己　　“以为表达自己最好的方式，是为所欲为，毫无顾忌，其实是一个很大的错
误。
这不是表达自己。
如果你确切地知道该如何做，并且实际去从事它，你才能够充分地表达自己。
”　　当你完全地活在每一刻，毫无任何期许，你不知有时间的存在。
当你涉入时间的概念——今天，明天，或明年——就会开展“自私的修行”。
各式各样的欲望开始淘气地作怪。
你也许开始想要剃度，或开始担心下一步将是什么。
试着要成为另外一个人，你忘失了修行，也失去了功德。
当你忠实于定位或工作，你真实的存在就在当处。
这是极为重要的一点。
　　没有任何对时间的概念，你的修行便能持续不断。
一刻一刻地，你成为自己。
这种修习并不简单，甚至不能在一炷香的禅坐中做到，你需要竭尽心力地修习。
然后，你可以扩展此一感觉到每一刻中。
最后，能延伸到你每天的日常生活里。
　　扩张你的修行方式，是显露自己，如你之本然，而不是尝试成为另一个人。
当你非常诚实，而且有足够的勇敢，你就能完全地表现自己。
不管别人怎么想，都没有关系，只要做自己，起码为你的师父，你应当做自己。
那便是实际的修行，你真实的生命。
除非你信任师父，否则这将难以做到；但是，如果你发现师父的精神和你别无二致，你会有足够的勇
气，持续以此方式修行。
　　有些时候你与师父有所争论，那也不是问题。
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但是你应该努力去了解师父，并随时准备放弃自己的争论点——当你是错误的时候，当你发现自己愚
蠢地固执于偏狭之见的时候，或当你在找借口的时候。
这是对自己的诚实之道。
然后，你可以放下：“是的，我是错的。
我很抱歉。
”　　你和你的师父，共同目的在于有一完美的交流。
就一个师父而言，重点在于总是预备好对徒弟让步；当师父明白他是错的，他能说：“喔，你是对的
，我是错的。
”如果师父有这种精神，你也会被激发鼓励，能勇于承认自己的错误，即使有时那是难以做到的。
若你继续这样的修持，人们或许会说：“你发疯啦，你是不是有问题！
”但那没有关系。
　　我们每个人都不一样，我们都大不相同，而且各有各的问题。
幸运的是，你有同参道友和你一起修行。
这不是指像一把大雨伞，庇荫遮雨地来保护你，而是提供一个空间场所，于此你能够真正修行，完全
完整地表达自己。
你可以睁开双眼，欣赏同修的专致习禅，然后将能发现，你们可以不用言语来沟通。
　　我们的方法是不评断他人，而是去了解、赏识他们。
有时候，你也许觉得已经对某人所知甚详，因自己的小心眼，你很难去欣赏这个人。
但如果你们继续一同修禅，而你的心变得宽广，你能表露自己，并接受他人，自然地，你们会成为好
朋友。
去了解你的朋友，便是去了解自我之外的事物，甚至了解那超越朋友之外的事物。
　　你或者要说，当你坐禅的时候，没有人可以了知你的修行；但对我而言，你坐禅时，是了解你的
最佳时刻。
当你禅坐面壁，我从你的背后见到你，特别容易理解到你修行的状况。
有时我踱步于禅堂中，以便能见到每一个人。
这是很有趣的。
若是你跳舞、交谈或发出很大的喧哗声响，那将难以理解你这个人；但是当你们一起禅坐，你们每一
个人都有自己独特的坐姿。
　　以为表达自己最好的方式，是为所欲为，毫无顾忌，其实是一个很大的错误。
这不是表达自己。
当你有许许多多种方式来表现自己，便不知道该怎么做，而你将会肤浅地举止行动。
如果你确切地知道该如何做，并且实际去从事它，你才能够充分地表达自己。
　　这就是为什么我们要遵循“形式”的原因。
你也许认为无法在一个特定的形式里表达自己，但那并不尽然。
当我们共同修禅的时候，强壮的人会以强壮的方式来表达自己，仁慈的人会以仁慈的方式来表达自己
。
在课诵仪轨时，我们在每列间传递经本，你们其实各以各的方式来传递它。
因为形式是一致的，便能轻易看到你们之间的不同。
而且，由于每个人重复同样的举动，我们最终将能了解同参道友的方式，是怎样的一个方式。
即使闭上眼睛，你知道，“喔，那是某某人。
”那便是拥有规则和仪节的好处。
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编辑推荐

　　万事总是迁变流转，所以没有你可以拥有的物，最重要的是，享受你的生命，而不被万象所愚弄
。
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