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《禅的生活》

前言

　　这是一个艰难的时代——许多人这么说。 五年前日本自杀者人数超过三万，随后稍稍减少，而今
年却再次微增 。 人，何以会自杀呢?个中缘由恐怕一言难尽。 我所能告诉诸位的，只是现今的我为什
么会活得喻快轻松．仅此而已 。也许在别人看来，这不过是年岁使然，可是我却以为．这完全是借了
“ 禅”的福荫。 我甚至曾经想过：要是更早一点儿体验“禅”的话，那该多好!尽管我 并不情愿再度
回到青春时代，可是倘若在那个时候就深深地体验过禅的话 ⋯⋯常常，我会作此想。 然而，假若果
真是那样的话，我大概就不会写什么小说了。而且，我 对于禅的关切也许就不会这么深，以至于时至
今日居然异想天开地要写一 本关于它的书来。 此刻细细想来，自己过去的所有一切，其实都是为了
写作这本书方才 存在的。 而且，能够如此去思考，恰恰也正是托庇了“禅”的福荫。 提笔伊始，似
乎便要陷入周而复始的怪圈之中去了。 坦白地说，这篇“前言”其实是在正文全部写完之后才动的笔
。而且 我觉得，写作这本书让我厘清了灰暗青春时代的艰辛和苦痛的经历，仿佛 自己是在一边写作
一边接受治疗一般。 当然，人世间大概并不存在什么对任何人都行之有效的治疗方法。 但同时我也
觉得，我写下的这些文字，大概多少可以让诸位理解禅僧 们所以健旺的理由。 我希望能有更多的人
——哪怕仅仅多了一个。变得逍遥．变得健旺— —哪怕只是一点点。 不过，禅僧们也并非人人都逍
遥健旺．他们同时也是让人犯难的角色 。在这本书里，我意在介绍被称作“禅语”的语词的同时，勾
勒出“禅的 生活”的大貌。然而其中出现的词语，其出典却极为繁多。禅僧们当然也 自己动笔写诗
做文章，除此之外。他们还随意引用古今文献，以及诗人们 的诗作，而这些常常被称作“禅语”。可
以说盗用手法高明之极，而且盗 用者的用法往往比原典更为出名。因此倘从学问的角度来看，也许禅
僧们 真是令人犯难的一群人。 话虽如此，其实我自己也忝列禅僧末流，恐怕也会每每朝着非学问的 
方向狂奔。而且因为我仅仅是一介末流禅僧的缘故，只怕有时还会奔向不 该去的旅途。贫僧所言也许
会有“无节操”之嫌，这一点得事先预告诸位 。 我有时也会厚着脸皮想，“反正重要的不是学问”
，那么，究竟重要 的是什么呢?这一点只能请诸位去细细地感受了。通过形形色色的禅语去体 味禅的
世界观，并在日常生活中使自己产生一些具体的变化，这便是本书 的目标所在。 如果诸位的迷惘和
苦痛能够有些许减轻，并变得轻松逍遥的话，贫僧 将会十分喜悦。 著者识 二○○三年夏，盂兰盆节
前
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《禅的生活》

内容概要

看玄侑宗久把脉日本人“精神感冒”，而他的妙方则来自佛学原理：人的生死都是摇摆不定的，一切
恍如天神院子里的游戏。但现代人偏偏要用紧箍咒把自己束缚起来，无法随性而生、随遇而安，最终
陷入抑郁的泥潭而无法自拔。 在生存不易的世间，种种责任与压力使我们疲于奔波，倦怠的双眼无暇
去关注心灵的圆满，但我们终归只能用此身此心生活下去。日本禅僧玄侑宗久，解禅语，悟禅境，阐
释禅思妙谛，只欲使“此时”“此地”更加充实，使人更是从容风流⋯⋯
本书由东瀛佛门第一才子、芥川奖得主——玄侑宗久撰写，禅僧说禅，通过些须禅语，体味禅思妙境
，坐卧停留，都有智慧。正如作者所说，希望本书能够帮助芸芸现代都市之人少些迷茫，多些逍遥，
变得自在从容。
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《禅的生活》

作者简介

玄侑宗久，禅僧，作家，1956年出生于日本福岛，毕业于庆应义塾大学文学院，专修中国文学。1983
年于京都天龙寺出家修行，现居福聚寺。小说《中阴之花》获日本第125届芥川文学奖。
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《禅的生活》

书籍目录

前言一　为什么会产生“迷惘”不可武断（无可无不可）好恶这一关口（一切唯心造）无法仅凭感觉
把握的世界（六不收）“悟”周边的景色（廓然无圣）从妄想中获得解救（应无所住而生其心）二　
悟者是如何看的原模原样的世界（柳绿花红真面目）贵在洗濯（一物不将来）三　日常如何生活如何
接受因果（日日是好日）各司其任（随所作主立处皆真）决意老死红尘中（平常心是道）四 重新审视
“我”是什么人生活习惯锻造自己（知足）五 风流地生活先要立“志”（安心立命）享受“摇摆”（
不风流处也风流）后记
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《禅的生活》

章节摘录

　　禅的脑功能 所谓禅，当然并不是依据这种理论才得以成立的，然而我总觉得它似 乎就是对脑的
协作巧妙地加以利用的生活技巧。 概而言之，在禅看来，左脑的语言与思维功能最为愚妄可笑。因为
禅 将所谓的“道理”、“价值判断”之类视为最大的妄想。然而它同时又认 为语言认识能够改变世
界，所以也未必就一味地视之为愚妄。非也。由于 利用语言调控感情乃至身体状况，也是禅的重要思
维方式，所以禅也许是 要左脑去认识右脑和动物脑的重要性。 将发生于右脑的感情移入左脑进行思
考，是禅最为难的事。因为可以 认为，这正是使得心这一灵台明镜变得模糊不清的根源。这可能是因
为， 将各种东西混在一起思考，便会产生出狗儿猫儿所无的、颇为奇妙的二次 感情来的缘故。 那么
动物脑的喜怒哀乐又是怎样一种情形呢?我觉得这好像倒是能够认 识的。因为倘若仅此而已的话，也
不至于有什么淘气出格之处。虽然常常 有人责骂说“简直像畜生一样”，然而实际上，畜生的食欲睡
眠欲性欲等 ，远不及人类那般无时无刻无休无止。所以那样说的话，对畜生而言只怕 真有些失礼。 
所以，“造出一切”的心，大约不妨认为就是理性脑了。 此话说来不无讽刺意味：其实我们能够这样
思考、想象禅的生活，全 都仰赖理性脑的恩惠。禅，驱动着理性脑去追求理性脑形成以前的世界， 
也就是让意识去意识无意识。 并且，一面基本上肯定情动脑，一面却将它所职掌的感情之中的“好 
恶”视为问题所在。这是因为，出于“好恶”，世界可能完全改变其表情 。表达了这一层意义的，大
概要算“至道无难，唯嫌拣择”了。这句话的 意思是：至道，亦即终极真理，其实并不算困难，不过
在此揭示了一个重 要的条件，条件便是——须得不计好恶、不挑三拣四。 超越好恶 禅是追求精神完
全自由的宗教。如此，好恶爱憎的感情便是最大的障 碍。也许诸位会认为按照喜欢（“好”）的那个
样子去做就是自由，然而禅 却认为：由于好恶爱憎的感情而导致不能做出正确的判断，才正是不自由
。而且，由于好恶情感极难控制，人们认为世界乃是由这样的心所制造出 来的，所以才产生出了标题
里的那几个字：一切唯心造。我觉得，这是任 凭心如何变化也改变不了的真实。 除了好恶爱憎之外
，让我们的心蒙尘而模糊的，是价值判断和历史认 识之类的先入之见，不过此话姑且留待后述。总而
言之，包括了形形色色 先人之见在内的好恶之情，染出了这个世界，而我们却只能去观察、去感 受
被这样的心所染出来的世界。这便是“一切唯心造”这句严肃的话的意 义。而“心外无法”以及“心
外无别法”，表达的也是同样的意思。 常常可以听到“原模原样”这个词语。我们尚未实现转换之前
的心。 实在是个随意任性的家伙，对不感兴趣的事儿，连一点印象也留不下。反 之，如果是兴趣盎
然的事儿，那一部分则清晰可见。白蝴蝶的雄蝶雌蝶， 在人类看来一模一样，然而听说在它们彼此之
间，那颜色看上去却泾渭分 明。还有，南无遇到母狗时会一反常态，此时在它的世界里，究竟是否还
存在着牵着绳子的我呢? 还是举个稍微正经一点的例子吧。譬如说前方走来了一位睿智、端庄 的女性
。“睿智、端庄”这一判断也许会让人觉得十分客观，然而与左脑 分析的同时，我们的脑却在更深处
制造着某种情感。有的人也许仅仅感到 ：“啊，好漂亮呀!今天可是个好日子。”而别的人却可能会
想：“哇，好 漂亮!我得想法跟她交往。”这种情况下，说得夸张些，此后的世界对这两 人来说肯定
会截然不同。一个人只是怀着美好的心情与之擦肩而过，而另 外一人则可能干起跟踪盯梢的活计来。
与最初的意识几乎同时萌生的这种感情所必然招致的世界，人们称为 “运命”。 倘使这种感情的根
基发生了巨大转换，那么整个世界也将随之发生巨 大转换。 也许会有读者心急火燎，急于知道实施
这巨大转换的方法，不过还请 稍安勿躁，略待片刻。这一章的主题是探讨“迷惘”何以会产生，而禅
认 为妄想令我们的心烦恼，所以在此理当加紧去做的，是认清妄想的原型。 话说到此，诸位大约已
然明了：妄想不单纯是左脑的产物，右脑似乎 也参与了协同制造。适才过分抬举了南无和小玉。在此
还想再添上一句： 只拥有动物脑的南无和小玉依旧浑浑噩噩，未曾大彻大悟。 P18-21
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《禅的生活》

编辑推荐

　　自在从容，禅味风流，坐卧停留，都有智慧。　　在生存不易的世间，种种责任与压力使我们疲
于奔波，倦怠的双眼无暇去关注心灵的圆满，但我们终归只能用此身此心生活下去。日本禅僧玄侑宗
久，解禅语，悟禅境，阐释禅思妙谛，只欲使“此时”“此地”更加充实，使人更是从容风流⋯⋯　
　东瀛佛门第一才子，芥川奖得主，禅僧说禅，通过些须禅语，体味禅思妙境，如能使各位少些迷茫
，多些逍遥，变得自在从容，盆僧便已十分欣慰。
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《禅的生活》

精彩短评

1、其实我很有和尚的潜质啊⋯⋯
2、作者还是很谦虚的，谦虚这个品质一定要有必须要有
3、深入浅出!
4、已电子书下载
5、2010年于SWPU图书馆。有机会再看一遍。
6、能使人安静的一本书~~~
7、可能是翻译的不够好吧，读不出禅的味道
8、簡單易明,我沒有研究彿經,看完之後,需不算什麼入門,但卻有了一些興趣.
9、这个禅僧好生了得，从脑科学讲到奥义书，从笛卡尔讲到萨特，从黄檗禅师讲到道元禅师，旁征
博引，思路天马行空，还不时的拿小狗南无和小猫小玉打趣，无论是佛理还是幽默，延参法师都只能
望其项背啊！
10、是不是没有静下心来看，总觉得没有醍醐灌顶之势···
11、说实话我还真没有资格对本书的评价！
12、笑着笑着学着生活着
13、有关参禅的智慧
14、玄侑宗久很有智慧，但是这本书实在翻译得太干涩了！
15、束之高阁中~
16、浅显易懂
17、道理讲得比较简单
18、最好的一本介绍禅的书
19、日本人写得，不流畅，还把西方心理学的一些东西用进来 ，怪怪的，作者没有悟透禅。
20、1
21、有时间读一读还是好的。
22、首先赞一下新版本的装订。简洁方便。挺可爱的一位老人，爱拿猫咪狗狗来打趣。十牛图那个章
节很精彩。
23、看的是日文原版，真是太痛苦了。
24、禅生活。日日是好日，日日是新日。
25、放宽心。看得更远。走得更稳。心更清静。
26、简单易读，却醍醐灌顶；施小炜之于后面的iq84,还是有一点功底的
27、关于禅的书看过不少，这本可以说是最棒的，当然是站在我等愚笨、已陷入逻辑的“尘埃”中无
法自拔的现代人角度，可以说是最适合的。让我下决心“皈依”禅宗，从此过一个修行的人生，每天
每天。。。
28、想象并接受一个既真又假的存在 二元逻辑也只当是无数可能之一
29、每天读上几页，很有启发
30、没看完。。深奥..
31、速度慢速度慢
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