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作者简介

铃木俊隆（1904～1971），日本曹洞宗法脉传人，父亲也是一位禅师。1959年，铃木俊隆禅师抵达美
国。他在旧金山建立了禅中心，并在卡梅尔谷地成立了西方第一所禅修院。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。他的代表作《禅者的初心》至今已畅销
西方世界四十余年，成为西方佛子人手一册的禅宗必读书。
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精彩短评

1、非常好！
2、看看
3、无佛即佛
4、只管打坐，感觉没有第一部那么经典，也有可能现在我看的内容多了。
5、買了坐禪的墊子但腿是真抖。
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章节试读

1、《禅者的初心.2 - 铃木俊隆》的笔记-第1页

        当文化、文明进展到这一个地步，使它健康的唯一方式，便是参与不同人群的文化活动，然后你
将更为了解自己，如同我到达旧金山之后，对自己体会更多，坐禅也更精。

坐禅时，我们不努力去停止思想，或切断听觉和视觉。如果有某件事物在你心中出现，你要不理睬它
。如果你听见某个声响，听到它，并接受它，“喔”—仅是如此。在你的坐禅里不应有第二个活动。
音声是一个活动，第二个活动则是：“那是什么声音呢-是一部汽车、垃圾车，还是其他的声音？”若
你听到了一个声音，仅此而已-你听见了；不要去作任何判断，别去猜想它是什么。

专心是修行的一个元素，然而，心的平静也是必需的，所以不要去强化五官的活动，让它们如其本然
，这是如何使你的真心解脱之道。当你能在日常生活中这么做时，你会有一颗柔软的心；你不会有太
多的成见，也不至于被自己思想的坏习惯给击溃打倒。

有一天晚上，道元禅师开示说：“即便你认为所受的法是完整和正确的，若有他人告诉你更上乘之道
时，你应改变见解。”如此，我们对法教的见地不断地进步着。因为在那时，你以为是对的，所以你
跟随其教理规章，然而，你也在心中留下余地，以便日后有改进自己观点的可能。这是柔软心。

为什么这么困难呢？为什么不去欣赏和享受你的困难？我想，那便是我们的修行之道。

当我们对自己的修行之道有了强烈的信心而不期待任何事，便能够以一种深沉的宁静感来念诵经文。
那才是我们真正的修行。

我们每个人都不同于他人，所以我们得有自己的方式，而且，根据情况，我们应该改变我们的方式。
你不能执着于任何事。唯一的做法，是在崭新的情况下，发现合适的方法。

请好好照顾你的修行，对自己要非常慈悲。

严格执着于某事是一种懒惰
当你有足够的勇气不去妄评什么是对、什么是错，而能接受周遭环境，此时，你所曾承受的教导将会
有所帮助。

“认识”某一个人，是感受其人的风味-你从这个人身上所感觉到的是什么。每一个人都有他或她的独
特风味，一种特殊的性格，于其中，许多的感觉呈现出来。为了完整的欣赏这种性格或风味，须与其
有良好的关系，然后我们能够真正的友善。“友善”的意思不是说攀缘于某人，或试着取悦他们，而
是完全的欣赏他们。

当我们在这个大世界中修行，我们直觉的明白该走哪一条路径。当周遭环境给予你一个征兆，显示出
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你的道路，即使你不知道如何去遵循，也会朝正确的方向前行。

你接受念头，因为它已经在那里。对它，你无能为力，没有必要试着去排除。这不是对与错的问题，
而是怎样坦白的以一颗开放的心，接受你正在从事的活动，那是最重要的一点。

不论我到何处，皆与自己相见
不要尝试客观的看你自己

如果不好的事情出现了，“好的，你是我的一部分”；如果好事发生了，“喔，好的”。因为我们不
具任何特殊的终点或目的，什么事显示了都没有关系。

若有某事发生，让它发生，不要以好坏的概念来想它。让它来则来，去则去，那是实际的坐禅-超越不
同的观念想法，而仅是做你自己。

事物如何进行，是根据因果的规律。现今存在的事物致生某些结果，而那结果又会导致另外的结果。
某些既非好、亦非坏的事，以此方式进行着，这即是实相。不了解此点，你倾向于以好或坏来理解事
物，你想此处有一个好人，一个坏人。但是我不这样来理解事物，事物只是不断进行着。如果我们明
白这一点，那是舍离。

以足够的真挚来做自己，是我们努力的方向。再者，道元禅师说，若你真要离于生死，不要努力尝试
离开生死。生死，是我们这一生的配备；若无生死，我们不能生存。有生有死，是我们的荣幸，那是
我们得以了知真理的方法。

真正的修行建立在迷惑和挫折上。如果你犯了一些错误，那错误之处，正是你建立修行之所在。没有
其他地方来让你奠定修行。

当你不知道你是谁，或你在何处，去寻求全然的沉静，就是去接受事物之本然。即使你不知道你是谁
，你接受了自己，那是“你”的真实意义。

当我们在自己的平静之中发现生命的喜悦，我们不知道那是什么，我们不理解任何事物，那么我们的
心是非常巨大、宽广的。我们的心对一切敞开，所以它足够广大。在我们“知道”以前，去了知所有
一切，即使在我们拥有某事之前，就已经心怀感激；即使在证悟之前，我们已经是快快乐乐的修行坐
禅之道的人。不如此的话，我们不能真正的成就任何事。

如果你执着于某事，你将失去你的觉悟。虽然你很努力要安排一个约会，但却没有用。以那种方式所
得到的开悟，是件让你执着的事物，不是那一直与你同在、总是鼓励着你的事物。

“只是为我”，不是自大傲慢，却意味着你把教法当作是自己的，对它有全然的欣赏。
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你或许以为比起每天的日常生活，打坐时有更多的问题。事实上，你是在发现向来就有的问题，但你
未曾注意到，因为你被某些事所愚弄。当你没有觉察出问题时，它们将会突如其来的出现。所有发生
的问题都是你本来就具有的，但是因为你忽略了它，你毫不期待它乍然呈现。所以，最好尽快看清问
题。

重点是去成就完全的沉稳平静。随着比较性的想法而有的一般性努力，不会帮助你。证得开悟的意思
是指在生活里有全然的沉静，无有任何的分别心。但是同时，这不是说要执着于“无分别”的态度，
因为那样也是一种分别心。

然而，人的问题之所以产生，是因为我们努力要达到某事，而这限制了我们的行动，所以我们不能够
达成任何事。

享受生命的唯一法门，是去享受我们所被赋予的限制。

你必须因应情境来调整自己，而非要环境来配合你。

最重要的一件事，是能够享受你自己的生命，而不被万象所愚弄。
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