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前言

　　“生活在禅中”没什么特别：就是好好过日子而已。
禅就是生活本身，不需要添加任何东西，如临济大师所说：“不要把别人的头安在你的头上。
”如果我们试图通过禅（或其他灵性途径）来实现自我的美梦，就与天地、与自己喜爱的人、与自己
酸疼的背、与自己痛楚的心及自身的手脚分离开了。
关梦或许会让我们“安静”一阵子，但马上现实就会以千百种的方式闯入，然后我们的人生就又变成
焦虑的奔走、无声的绝望以及乱糟糟的闹剧了。
心烦意乱，拼命去追求特别的事物；生活在别处，永远不在此时此地；什么都好，就是现今这个平凡
的生活不好，它太平淡无奇了。
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内容概要

在《生活在禅中》中，净香&#8226;贝克传达了“平常心禅”的修行主旨：不求特殊的开悟境界，不企
图达成有别于当下的超常意识状态，不参公案或话头，不借数息、观息或随息来规避当下的情绪活动
，更不主张透过专注禅定引发虚假的三眛境界。
换句话说，净香要帮助修行者达到的存在状态，只是如实过自己的生活，维持感官的开放度，留意身
心在每个当下的反应及变化，逐渐增强对身体的觉知，进而领会苦的真谛，发现我们与生俱来的慈爱
与悲心。
应该说，净香&#8226;贝克的“平常心禅”并不是什么新东西，而是古老禅宗的现代版本；而善于运用
形象化的比喻揭露我们习惯的思维、行为模式及存在的问题，将禅修放在现代都市生活环境下加以考
量，则使“平常禅”成为有别于古老禅宗的浅显易懂的“现代禅宗”。
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作者简介

夏绿蒂&#8226;净香&#8226;贝克（Charlotte Joko Beck），美国“平常心禅”创始人，《平常禅：活出真
实的自己》的作者艾兹拉&#8226;贝达的老师。
她是四个孩子的母亲，曾做过老师、秘书和大学行政助理。
20世纪60年代依止安谷白云及中川宗渊两位日本禅师习禅。
1983年正式成为前角博雄的第三代传人，并开始担任洛杉矶禅修中心的住持。
目前任教于美国圣地亚哥禅学中心。
著有《爱情与工作的每日禅》、《生活在禅中》。
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章节摘录

　　痛苦之茧　　当我们在禅堂里鞠躬的时候，是在尊崇什么呢？
回答这个问题的方法之一就是问问自己在日常生活里真正尊崇的是什么？
我们的想法和作为可以显示出它的答案。
真相是：我们没有在生活里尊崇佛性，我们也没有尊崇那位环绕在一切事物四周——包括生与死、天
使与魔鬼以及其他所有的相反事物——的神。
我们实际上对这些都毫无兴趣，我们当然也不愿意去尊崇死亡、痛苦或损失，我们尊崇的是一个自己
竖立的虚假神明。
《圣经》里说：“除了我以外，你不可有别的神。
”然而这正是我们在做的。
　　我们竖立起的神明是什么呢？
什么是我们时时真正尊崇、真正专注的东西呢？
我们可以称它为舒适、愉悦和安全感的神明。
为了崇拜这个神明，我们会摧毁自己的生命；为了崇拜这个舒适和愉悦的神明，人们用吸毒、醉酒、
飙车、暴怒和盲目的冒险等等方式来谋杀自己。
政府则在更大、更带摧毁力的层次上崇拜这个神明。
除非我们能够诚实地看透这就是我们现在的生活，否则我们就无法发现自己真正是谁。
　　我们都有各种各样应付生活的方法，都有各种各样崇拜舒适和愉悦的方式，它们全都是根据于一
点：我们对遭遇任何不愉快事物的恐惧感。
我们想象自己如果有绝对的控制力的话，就可以躲避任何不愉快的事物。
我们觉得自己如果能够事事顺利，并且事情一不顺利就发脾气的话，就可以封闭住对死亡的焦虑，就
可以永远活下去。
我们认为自己如果去讨好每一个人，生活里就再也不会发生不愉快的事情。
我们想象自己如果能像演视明星般耀眼、有效率又令人敬佩的话，就会有满场着迷的观众，使得自己
不会再有其他感觉。
我们觉得如果可以从这个世界退出，光是用幻想、美梦和情绪上的快乐来娱乐自己的话，就可以逃避
一切不愉快的事情。
我们认为如果能够把每一件事情都想通，能够聪明地把每一件事情都归纳在计划或秩序中，作一个智
力上的全盘了解，自己就不会再有威胁感。
我们想象如果去服从一个权威，让他来告诉我们该做些什么，我们就可以把自己的生活交给他去负责
，就不用再担负这个责任，就不用再为了要作某个决定而焦虑。
我们觉得自己如果去疯狂地追逐生命，追逐任何一个能让人愉悦的感觉、刺激和娱乐的话，就不会再
有任何痛苦。
我们认为如果能够指使别人，把他们踩在自己的脚下，控制住他们的话，他们就无法来伤害我们。
我们想象如果可以进入极乐状态，当个没有心智的“佛”，只是享受阳光、放松自己，那么我们就不
需要对这世界上的种种不愉快负任何责任，就可以开开心心地过日子。
　　上面说的是我们真正崇拜的这个神明的各种版本，一个不会让我们不舒服或不愉快的神明，而地
球上每个生物多多少少都在追求它。
当我们追求它的时候，就和真正的生命失去了接触；而当我们与生命失去接触的时候，我们的生活就
会每况愈下，然后我们一直想要躲避的不愉快就会把我们压垮。
　　这个问题自从有人类开始就已经存在了，所有哲学和宗教都是为了要处理这个基本恐惧所作的不
同尝试。
只有这些尝试失败后，我们才会愿意开始从事严谨的修行，而这些尝试是一定会失败的，因为我们所
采纳的系统并不以真相为依据，所以不论我们多么狂热地努力，也一定会行不通。
迟早，我们会觉得有哪里出了差错。
　　不幸的是，我们经常只会把自己的错误加重，我们要么加倍努力，要么用一个新系统来粉饰这个

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<生活在禅中>>

有缺点的旧系统。
比方说：当我们试着在身外寻找什么东西或什么人来解除自己的恐惧时，就会把自己交付给一个虚假
的权威或宗教领袖，希望他们能够帮助自己过日子。
　　昨天有只蝴蝶从一扇开着的门飞进来，在我房间里翩翩飞舞，有人捕住了它，带到外边放了生。
这件事情使我想起蝴蝶的一生。
一只蝴蝶是由一条毛毛虫开始，毛毛虫爬得慢、看不远。
毛毛虫后来会自己做一个茧，待在这个黑暗、安静的空间里好长一段时间。
最后，在看来像是无穷尽的黑暗之后，一只蝴蝶破茧而出。
　　蝴蝶的一生和我们的修行十分相似，不过我们对两者都有些误解。
例如，我们可能因为蝴蝶很美，就想象它们在茧里的生命一定也很美；我们不了解一条毛毛虫要变成
蝴蝶需要渡过种种难关。
同样的，当我们开始修行的时候，也不知道自己得经过那又长又难的转化。
我们必须看透自己对身外之物的追求——追求那能带给我们愉悦和安全感的虚假神明；我们必须停止
自己各式各样短视的追逐，而能够纯然松弛地进入茧里，进入那生命的痛苦黑暗里。
　　如此这般的修行需要花上我们很多年的时间，与蝴蝶不同的是我们不会一次就破茧而出。
当我们在痛苦之茧里团团转的时候，也许可以非常短暂地瞥见一只蝴蝶翩翩飞舞在阳光之下，这个时
候，我们就可以感觉到自己生命的美妙——这是当我们作为一条小毛毛虫，整天为了生活忙忙碌碌时
所不知道的。
我们只有在接纳痛苦、不再崇拜舒适和愉悦的神明后，才能开始了解一只蝴蝶的世界。
我们必须放弃像奴隶般地屈服于自己所设计的那套躲避痛苦的系统，我们必须认清自己无法用跑得更
快或是更努力来逃避不适。
我们逃避自己的痛苦越快，痛苦越会追上我们。
当我们依赖的那些带给自己生命意义的东西再也解除不了自己的痛苦时，我们怎么办？
　　有些人永远也不肯放弃虚假的追逐，最后可能会过量而死，也许是实际的吸毒过量，也许是跟这
个比喻相似的下场。
在想要获得控制权的挣扎之中，我们竭尽全力，我们更拼命地尝试，我们前行的脚步更快，我们压榨
他人更紧，我们压榨自己更紧。
可是，生命是不可能真正被控制住的，每当我们躲避真相的时候，自己的痛苦就会增加，而痛苦却正
是我们的老师。
　　打坐并不是要找到一个高兴、极乐的境界，即使这种境界在打坐时可能会发生，在我们一次又一
次地真正体验自己的痛苦以后，终于能放下。
对新鲜事物的臣服与开放，是我们体验痛苦的结果，而不是由于我们找到一个可以把痛苦关在外面的
地方。
　　禅修时候的打坐以及每天的修行就是要把自己裹在痛苦之茧里。
我们不会很情愿这样去做，在初期，我们也许只情愿停留在一丝丝的痛苦里一会儿，就立刻逃开；然
后，我们又会再停留在那一丝痛苦里一会儿，又再次脱逃；到最后，我们就会愿意在某段时间内去体
验自己的那一丝痛苦；再后来呢，我们也许就会愿意去多忍受一些痛苦。
当我们看得比较清楚的时候，就可以单纯地坐在自己的茧里，发现它是我们到过的唯一祥和之处。
当我们真正心甘情愿地裹在茧里面——换句话说，当我们愿意体验生命的自然运行，对生与死、愉快
与痛苦、好与坏等等相反的事物都愿意欣然接受，并且非常自在的时候，这个茧就会开始融解了。
　　不像蝴蝶，我们会在茧和蝴蝶的状态之间更迭多次，整个过程会在我们的一生中持续不断。
每一次我们发现自己的人生有什么尚未解决的地方，就需要织起另一个茧来，在里面安静地休息，直
到这个学习的过程完成。
每一次我们的茧破裂，让我们能够往前行进一小步，我们就更为自由了。
　　变成蝴蝶的第一步，最基本的一步，是明白毛毛虫不可能一下子就变成蝴蝶。
我们必须看穿自己对舒适和愉悦的虚假神明的追逐，我们必须把这个神明的样子看得清清楚楚。
我们必须放弃自己认为理所当然该有的权利——认为人生亏欠我们。
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比如，我们必须放弃这样一种概念，就是认为我们只要为别人做了什么事情，就可以要求他们来爱自
己。
我们也必须了解我们不能操纵生命来满足自己；同时，找自己的差错或别人的差错也不是有帮助的好
方法。
慢慢地，我们就会放弃自己的自负。
　　真相是：茧里的生命经常是令人感到挫折的、惹人伤心的，而且它永远不会完全地离开我们。
我的意思并不是说从早到晚我们都会觉得自己“被痛苦缠身”，而是我们对自己的本质以及自己在生
活中真正做了些什么事情会比较有觉察，而这点是很痛苦的。
但是如果没有这个痛苦，我们就不可能获得自由。
　　我最近听到一个职业运动员引用的一句话：“爱，不是分享愉悦，而是分担痛苦。
”这真是一个好见识。
当然我们也可以和伴侣外出，享受一顿晚餐，我不是在怀疑一同享乐的价值。
不过，假如我们想使一个关系更为亲近和真诚的话，我们就需要和我们的伴侣分享那些我们最害怕与
别人分享的事情，当我们这么做的时候，对方也就可能同样这么做。
然而我们却不会这么去做，我们只想维护自己的形象，尤其是在我们一心想要造成好印象的人面前。
　　“分担痛苦”并不表示要去告诉我们的伴侣，他们是如何如何在惹恼我们。
那样做是在说“我在生你的气”，它不会帮助我们粉碎自己的虚伪偶像，也不会帮助我们对像蝴蝶一
般的生命坦然开放；与别人分享自己的脆弱才能够帮助我们如此。
有时候，我们见到一对一辈子都在做这种困难工作的老夫妇，在这个过程中，他们相偕老去。
我们可以感受到他们之间无尽的安详、共享的自在，既美丽，又难得。
若是没有这种坦然开放和敏感的品质，伴侣们就没有真正了解对方，他们只是一种形象和另外一种形
象在一起过日子罢了。
　　我们也说不定会为了逃避痛苦之茧而让思绪飘入一种朦胧的、没有焦点的境界，这种带着暧昧愉
悦的飘移可以持续上好几个小时。
当我们发觉自己在这么做的时候，可以问问自己什么好问题呢？
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编辑推荐

　　《生活在禅中》作者是西方神学第一人，美国“平常心禅”创始人。
真正意义上的禅修，不是为了生活变得更好，而是接受它可能变得更糟。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<生活在禅中>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


