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内容概要

　　本书展示我们内心的天性
彻悟万物本然的面貌。
禅修的心应该始终是一颗初心，不受各种习性的羁绊，随时准备好去接受、去怀疑，并对所有的可能
性敞开。
保持这样的心，才能如实看待万物的本然面貌，在一闪念中证悟到万物的原初本性。

铃木俊隆禅师用最简单的语言，从日常生活的情境切入，阐明如何在生活中保持初心，实现禅心。
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作者简介

　　铃木俊隆，日本近代著名禅师，将禅宗带入西方的重要人物。
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书籍目录

序
他就在我们之中 ／ 休斯顿·史密斯
出版缘起一个完全自由的人 ／ 理查德·贝克
前言
初心
第一部　身与心的修行
禅修是我们真性的直接表现。
严格来说，身为一个人，除这种修行外，没有别种修行；除这种生活方式外，没有别种生活方式。

1　坐禅的姿势
2　我呼吸，所以我存在
3　获得完全的自由
4　涟漪就是你的修行
5　拔除心中的野草
6　一错再错也是禅
7　色即是空，空即是色
8　叩头，叩头，再叩头
9　开悟没啥特别？

第二部　在修行的道路上
“我们很强调的一点是，要深信自己的原初本性。
”1千里长轨人生路
2　日复一日打坐
3　远离兴奋
4　要努力，不要骄傲
5　不留一丝痕迹
6　布施就是无所执著
7　避开修行中的错误
8　限制自己的活动
9　研究佛法，研究自己
10　静坐于烦恼之中
11　空性使你理解一切
12　说你想说的话
13　一切作为都是修行
14　对死亡的新体会
第三部　用心理解
我们对佛法的了解不应该只是知性上的理解，真正的了解存在于确实的修行本身。

1　坐禅不是为了开悟
2　接受无常
3　那一下电闪
4　顺应自然
5　专注于“无”
6　当下的一念又一念
7　相信“无中生有”
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8　万物本一体
9　安静地坐禅
10　佛法是一种体验
11　真正的佛教徒
12　心也需要休息
13　人人都可以是佛
后记　禅心
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章节摘录

　　我们说话时，总牵涉主观的意向和情境因素，所以完美的表达是不存在的，任何语句多少总是有
所扭曲。
然而，我们仍然必须透过师父的话来明白客观的事实本身，也就是明白终极的事实本身。
所谓“终极的事实”，指的并非永恒不变的事实，而是每个当下的事实。
你可以称之为、“存在”或是“实相”。
　　透过直接经验可以理解到，实相正是我们禅修的目的，也是我们研究佛法的目的。
透过对佛法的研究，你将了解你的本性、心智机能，以及呈现在你各种活动中的真理。
但唯有透过禅修，你才可能直接体验实相，以及明白你师父和佛陀的各种开示的意义。
　　严格来说，实相是不可说的，但尽管如此，身为一名禅弟子，你还是必须努力透过师父的话直接
去了解它。
忠于自己，打开自己　　师父的直接开示不只存在于他的话语之中，他的行为、举止都同样是他表达
自己的方式。
禅宗很强调行为举止，但所谓“强调行为举止”，不是指禅要求你按照某种规矩行事，而是指你应该
自然而然地表露你自己。
禅道极重视坦率。
你应该忠于自己的感受，忠于自己的心，表达自己的想法时，应该毫无保留，这样子可以让对方更容
易了解你。
　　听别人说话时，你应该把所有的成见与主观意见摆在一边，就只是聆听对方说话和观察他说话的
方式，不可以有太多对与错、善与恶的价值判断。
我们应该只是聆听和接纳，这才是我们与人沟通的正确方式。
　　但是通常，我们听别人说话时，都只是听见自己的回声，你听到的是自己的意见。
如果别人的意见与你相合，你就会接受，否则你就会拒绝，甚至没听进耳朵里去，这是沟通经常存在
的一种危险。
　　另一种危险是拘泥于言词的表面意义。
要是你不能了解师父言词的真义，很容易就会被你自己的主观意见所蒙蔽，或是被某种特殊的表达方
式所蒙蔽。
你只会把师父的话当成字词，而没有了解字词背后的精神，这一类危险经常存在。
　　⋯⋯
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