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《心之道》是一本关于东方哲学的著作，也是一剂关于现代人焦虑问题的良药。阿伦·
瓦兹针对现代人面对的危机，即一个人如何生活在一个他永远不能从中获得安全感的世
界，从东方禅学思想的角度提供了一个可能的解答。他指出这个问题本身包含着它的解
答——人们恰恰应该接受生活中充满痛苦与不安全
感的事实，而不应该拒绝和逃避它们。为了有一个充实的人生，人们应该拥抱现在，活
在当下。

“任何需要修正生活进程的人都可以从这本书里获益。”

——狄巴克•乔布拉（迈克尔•杰克逊人生导师/克林顿最赞赏的身心灵大师）

阿伦•瓦兹是“迷幻一代”最值得尊敬、最深思熟虑的大师。

——美国《时代》周刊

阅读阿伦•瓦兹对我们是一种挑战，它让我们探索一种思考的全新道路，启发我们去过
一种更加充实满足的生活。瓦兹的遗产存在于《心之道》之中。这本书充分展示了他锐
利的智慧、敏捷的机智、迷人的优雅。对那些于我们所有人来说都至关重要的永恒问题
，它清晰而又智慧的处理方式是无与伦比的——《心之道》是一本重要的书。

——葛瑞格•摩顿森（《三杯茶》作者）

瓦兹也许是为西方阐释东方行为准则的当代阐释者中最重要的一位，他有一种罕见的天
赋，能“优雅地书写那些不可书写之物”。

——《洛杉矶时报》

《心之道》并不是要让我们去逃避，而是让我们能在碰巧身处之地继续——继续生活下
去，而不去想象推动世界，乃至下一个时刻运行的负担是我们的。它不是一种虚无主义
的哲学，而是一种基于现状的哲学——我们应该活在当下，应该坦率地认识到，我们存
在于一个破碎的波峰处。

——菲利普・韦尔赖特（《艺术与文学》）

这本书完全逆转了所有关于人类现状的一般思路。这个世界的危机状况迫使我们面对这
样一个问题：一个人如何生活在一个，许多人都被剥夺了宗教信仰的安慰，他永远不能
从中获得安全感的世界？作者指出这个问题本身包含着它的解答——最高的幸福，精神
洞察与确信都只能在这样一种认识中被找到，即无常和不安全感是生活中不可避免、不
可分割的一部分。由简单而明晰的方式写就，这本书是一部及时的作品。

——（伦敦）《书籍交换》

作者介绍: 

阿伦•
瓦兹(1915—1973)，美国神学博士，禅宗信徒，对印度与中国的哲学宗教有精深的了解
。他的思想受到铃木大拙的影响，同时又不局限于东西方宗教和哲学的某一领域，这也
让瓦兹赢得了“二十世纪最具原创性、最‘离经叛道’哲学家之一”的头衔。

瓦兹生前出版有二十多部有关宗教
哲学和心理学的著作，在美国几乎每一部都是畅销书，并被以多种语言在全球翻译出版
，其中包括他最著名的作品《禅道》。作为一个狂热的演讲者，瓦兹在二十世纪六十年
代定期出现在广播节目中，并主持了热门的系列电视节目《东方智慧与现代生活》。他



在美国的影响力甚至超过了吉杜• 克里希那穆提。在1959
年出版的《垮掉禅、方形禅与禅》中，瓦兹为美国“垮掉一代”的禅修实践命了名。他
与美国著名生态诗人加里•
斯奈德之间也有深厚的友谊，为美国环境保护运动的兴起提供了哲学上的助力。

目录: 代译序 阿伦•瓦兹的安心之道
导读
前言
第一章 焦虑的年代
你无法抓牢生活，就像你不能将一条河放在桶里带走。要是你试图将流动的水抓住并放
入一只桶内，这只能清楚地表明你并不懂得流水的性质而且你将永远失望，因为水是不
会在桶内流动的。想“拥有”流水，你必须放手让它走、让它奔流起来。对生活和对上
帝而言，也是如此。
第二章 痛苦与时间
这就是人类的困境：意识的每一次增强都需要付出代价。不对痛苦更敏感，我们就无法
对快乐变得更敏感。记住过去可以使我们为未来做出计划，但是为快乐做计划的能力却
被担忧痛苦和恐惧未知的“能力”给抵消了。
第三章 生活的大流
明天以及有关明天的计划有可能一点也没有意义，除非你充分地与当下的现实接触，因
为你生活在当下而且只生活在当下。除了当下的现实，并不存在着其他的现实，因此，
即使一个人可以永生，为了将来而活也意味着永远地与生活失之交臂。
第四章 身体的智慧
试图取悦大脑就像是想要通过耳朵来饮水一样。于是，他们就更加不可能享有真正的快
乐，对生活中最强烈和最微妙，而事实上也极其普通和简单的那些欢乐，变得迟钝、麻
木。
第五章 关于觉察
为了了解音乐，你得听音乐。可是只要你开始想着“我正在听音乐”，你就已不在听音
乐。想要弄明白欢乐或恐惧，你一定要全心全意地感知它。一旦你开始给它们命名并且
说“我很快乐”或“我害怕”，你就没有在觉察它们。
第六章 神奇的一刻
意识到不可能从痛苦中逃离之后，心就会对它做出让步、吸收它，并且只对痛苦有清晰
的感觉，而不会感到有任何的“我”在感受痛苦或反抗痛苦。在这种情况下，心是在以
它体验快乐的完整、自然而然的方式在体验痛苦。痛苦是这个当下时刻的性质，而我仅
仅能活在这一刻。
第七章 人生的变革
舞蹈的含义和目的就是舞蹈本身，跟音乐一样，它是通过进行过程中的每一刻来实现的
。你弹奏一支奏鸣曲，并不是为了到达最后一个和弦；假如事物的意义仅仅在于终结之
处，那么作曲家只要创造终曲乐章就行了。
第八章 创新的道德
每个人都有爱，可是只有当他心悦诚服地接受了“爱自己”的不可能性和必然会导致的
挫败感，他的爱才能够流露出来。这个信念是不会经由谴责、通过痛恨自己、通过说“
自我之爱”的坏话而建立的，它的形成只能通过觉察到这一点：我们并没有一个可供被
爱的自我。
第九章 回顾宗教
开放的心懂得，曾被最详尽地探究过的领地实际上也没有完全被了解，只不过是千万次
地被测量过和做上记号。我们测量和标记的到底是什么？这个引人入胜的谜团最终势必
会通过捉弄我们而使我们离开原有的思维，直到心忘了再去兜着圈子追究它自己的运作
过程，直到心变得能够觉察到，在这一时刻，存在就是不折不扣的奇迹。
· · · · · · (收起) 
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标签

哲学

心灵

禅宗

心理学

焦虑

阿伦·瓦兹

灵修

宗教

评论

我爱人翻译的。详见我的豆瓣书评。

-----------------------------
不知是原文还是翻译还是我的智商的问题，越看越焦虑。

-----------------------------
我知道这类参杂哲学宗教等观念性强等著作难以翻译，但这种书恰恰最需要优质的翻译
但是这本书的翻译实在太差了 很多时候语序 逻辑 用词根本未经整理
长句和没完没了的破折号直接就丢那了 很多地方根本不知所云

-----------------------------



鸡汤神棍学

-----------------------------
老里八早一个老外都知道要跟着老子顺应自然无所求就是无所不求，而我们还困在上班
中困在物欲里面丢人丢人。（不过此书论点嬉皮非常偏激，三观不稳重者，慎读，会被
带跑偏，那头都没沾好。）

-----------------------------
嬉皮士先行者 白左祖师爷 费拉化的引路人

-----------------------------
阿伦·瓦兹的名作之一，绝对不可错过的西方介绍禅宗精神的经典作品，很赞的中文版

-----------------------------
虽然没有特别详细深入，但也把该说的都说到点上，在于“我”的分裂，才是世界复杂
的开始

-----------------------------
挺有启发的，提到对媒介的过度消费和心理预期拔高的问题，去年自己完整经历了这个
阶段，但现代文明和消费主义就是建立在这种欲求之上的，不能完全否定欲望和世情的
意义（个人这么以为，也不能指望年轻人活得像个僧侣，任何一种生活方式都有巨大的
代价，脱俗本身也很俗气很刻意）；讲到人追求安逸这种欲求本身在心理学上的一种矛
盾性，跟卡伦霍尼的观点类似，本质是逻辑混乱；世界是混沌的，迎向混沌没错，但仍
然得是在保护自己的前提下，每个人的悟性不同。一个人不可能在短期内离他自己太远
，不符合自然规律。人的分裂也是人的本性。另从心理学上，人也不可能完全活在当下
，对未来的焦虑恰恰是进化的一种自我保护，适度的焦虑和游离是有价值的，就像疼痛
这样一种体验会推动人做出改变。当然焦虑无度就会导致无法行动，本质都是能力问题
。

-----------------------------
如何救赎自我？根本没有这种说法，因为‘自我’是没有的。如何“爱自己”？这作法
本身就是徒劳。啊，简直感人肺腑。尽管看上去是被朋友圈传播烂了的“活在当下”，
但是非常详细地给读者一种对生活的新的阐述方式。若是结合存在主义与消费社会等内
容一块儿看，感触会更深。

-----------------------------
一本很有养分的书 .不过还是要重读多多揣摩.
感觉自己在和宇宙合二为一的道路上又进了5公分 . 你就是你所感知到的一切 .



-----------------------------
“人生仅仅是出生前和死亡后的黑暗之间火花般一闪即逝的短暂瞬间，充满了混乱和痛
苦，这是真的吗？”这本书展示了如果没有《大乘起信论》的影响，禅宗如何可能。

-----------------------------
阿黄赠书；翻完了，一星给翻译。最后落脚点和八十年代的热泪盈眶差不多，大概八十
年代人们也是这么读海德格的

-----------------------------
给3星，有点慌慌，因为我没有读懂。如果说是一本好书，那就是我的领悟力、状态以
及速度上出了问题，在书店翻完的。

-----------------------------
奠定了新时代灵修的哲学基础

-----------------------------
值得常翻看，正如禅宗所谓明心见性，直指人心。智慧是需要善知识的领路人，自身的
资质以及机缘巧合才会领略到的，不敢说空，但打开了对佛学的新认识。

-----------------------------
字字珠玑

-----------------------------
很讽刺的一点是，我在焦虑期最重的时候开始翻这本书，焦虑期过去才开始认真读这本
书。莫问过往，莫问未来，只谈“此时此地”。

-----------------------------
绝对的洗脑书籍，让你活在当下，感受自我，但是并没有实际意义，看完该焦虑该紧张
还是要继续。最后几章看得实在催眠，跳跃着看完了。某些观点还不错，可以辩证的接
受：我们追求一味的欢乐和对未来的过分规划都是徒劳的，反而影响了现在。快乐和痛
苦伴随才有意义。一切都是运动的前进的。

-----------------------------
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书评

最近在读美国作家卢克•莱因哈特的《骰子人生》。故事里的主角是一位心理医生，每
天都要与各式各样的心理障碍者打交道。表面上，他是位工作受人尊敬、对待家人诚实
可靠的好男人，可渐渐地，他开始厌倦这样的生活。他决定打破自己的生活方式，一个
偶然的机会让他决定以“骰...  

-----------------------------
阿伦·瓦兹所说的，翻译成《金刚经》里的一句话，中国人可能更熟悉：过去心不可得
，现在心不可得，未来心不可得。
过去心不可得——你无法抓牢生活，就像你不能将一条河放在桶里带走。想“拥有”流
水，你必须放手让它走、让它奔流起来。 现在心不可得——为了了解音乐，你得听...  

-----------------------------

-----------------------------
写书评的时候看到“世界这么大，我想去看看”这则很火的百度头条。有人支持，也有
人反对。反对理由无外乎人生在世有太多的责任要担，有太多的“债”要还。也有某日
报把矛头对准了“环游世界”，反问：难道人生除了上班下班上课下课买房买车结婚生
子，就只剩下旅行了吗？继而探...  

-----------------------------
神学大师的《心之道》 这本书出版在1951年，到现在已经有六十多年了。
这本书的作者瓦兹，对于我们来说并不熟悉，瓦兹是一位美国的神学博士，也是一位作
家，而且是畅销书作家，他的几乎每一本手，都很畅销。出生1915年，今年正好一百
年了，他还是那个时代有名的演说家...  

-----------------------------
上个世界有个动物试验，好像是指使受试老鼠打吗啡之类的兴奋剂，让它在一个轮子上
跑。跑的越多，兴趣剂也打的越多。可怜的小运动在轮子上跑，开始还知道吃饭，后来
太快乐了，不断地断，跑到力遏而亡。
是不是想起了工作中的你我？其实我们看起来可能更惨，为了赚更多的钱，在疯...  

-----------------------------

-----------------------------
壮士，干了这碗鸡汤上路！离开地狱的路在地狱的中央。
荔枝软文已无法满足我们，来一碗神学博士煨的高端鸡汤，纯正鲜美高下立判。



阿伦·瓦兹的这本小书共九章，下面是读书笔记，没啥新意地理了下章节大意，轻喷。
【一】焦虑的年代 1、科学与宗教的冲突并未解除 科学虽不...  

-----------------------------
人的焦虑，多半是来自于过去已发生的事情和未来要发生的事情。而过于已经发生过的
事情，你根本无力改变，忧虑再多，也是徒劳；而一味地为未来焦虑，即使一个人可以
永生，为了将来而活也意味着永远地与生活失之交臂。
而人的愤怒，多半是由于脑中根据过去已有的经验所推测出的或...  

-----------------------------
阿伦·瓦兹不仅仅是个心理学家这么简单，在看书的时候同时要明白他是一个禅宗的信
仰者。理解了这一点就不难体会书中常常所说的活在当下，过去现在未来都是你，万物
归一的想法。但新颖的是他对痛苦的态度没有像别的书一样说你要忘记、你要向前看还
有更美好的生活；而是告诉我们...  

-----------------------------
阿伦•瓦兹对我们而言显得陌生，相对笛卡尔更显得陌生。他100周岁的时候，《心之
道》中译本终于面世，当然，他远没有活到这一天。“初版于1951年的《心之道》在
北美亚马逊上至今依然位列“现代哲学”类销量榜榜首”。一方面说明这种解决方式依
然热销，另一方面也说明这种解决...  

-----------------------------

-----------------------------
压力、烦恼、焦虑甚至是抑郁，被公认为我们当下中国社会的高频词条。没有人希望自
己的生活被这些词语笼罩，乌云密布，透不过气来。但是这些现代人的心理问题都不是
凭空产生的，都是现实社会进程走到今天这一步必定捎带来的副产品。那么我们每个人
是不是真的就只能认命，只能服...  

-----------------------------

-----------------------------
1951年初版，用现代的语言详细讲解禅宗的“无我”，受用了，谢谢！
读书时，禅宗祖庭少林寺正在闹风波，这算什么？
为了了解音乐，你得听音乐。可是只要你开始想着“我正在听音乐”，你就已不在听音
乐。想要弄明白欢乐或恐惧，你一定要全心全意地感知它。一旦你开始给...  

-----------------------------



有则笑话说的是普通市民的烦恼：有人在火车站错过了火车，心情郁郁，决定去喝杯咖
啡。走进咖啡厅发现当日推荐咖啡已经售完，只好买了一杯价格昂贵的特调咖啡，看看
价格，心情愈发好不起来……笑话看起来好象是“倒霉蛋的小麻烦”，令人忍俊不禁，
但是现实生活中除了过不去的难...  

-----------------------------

-----------------------------
生活就是一位智者，他教会了我们如何去经营生活，如何在平淡的生活中活得有滋有味
。当然，生活也是一位鞭挞者，他用血淋淋的事实告诫人们，对不起生活，也就是对不
起自己。《心之道
致焦虑的年代》这本书，是一本西方哲学。一说到哲学，总感觉其是高深难懂的，尤其
是西方哲学中...  

-----------------------------
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