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前言

　　序言　　我们生活在一个充满危险的时代，面临食品安全、环境污染、人类的生存空间日益狭小
等诸多问题，对不可预知的未来充满恐惧。
随着社会的进步和科技的发达，生活的压力反而越发沉重。
　　我们吃着廉价的、合成的食物，生活得没有尊严。
为了买更好的电器、开更好的车子、住更大的房子而上足&ldquo;发条&rdquo;，紧张、疲倦而压抑，
完全不顾内心精神的需求，重复着虐待自己、虐待环境的做法。
　　我们不知道用什么来保护自己，什么是快乐之源，怎么让自己坚强，如何处置生活中的烦扰。
各种不良的情绪侵扰我们，负面信息不断地影响、腐蚀我们的元气。
在城市的街道上、地铁里，我们看到的都是面色灰暗、精神委靡的年轻人和脸庞臃肿、愁眉苦脸的中
年人。
　　这不是我们要的生活。
　　我们的目标是获得心灵的宁静、自在；是获得正面的能量，让自己不惧怕；是从容面对生活，免
受负面能量的影响和厄运的冲击；是看清世界的真相，与社会、周围群体和谐地生活。
　　怎样才能达到我们想要的生活呢？
　　这里，我提倡&ldquo;不较劲的生活&rdquo;。
这是一种绿色、无害的生活方式，一种纯净、灵性的生活方式，一种自由、喜悦的生活方式。
我们不去跟身体较劲，不跟内心较劲，也不跟自然较劲，不跟宇宙较劲，只有这样，才能顺应自己的
天性和宇宙的法则，到达真正的和谐与快乐的境界。
　　想要不较劲，就必须先放下，从身体到心灵地放下。
而静坐这一练习方法，正是我们放松身心的开始。
本书不但着重介绍了静坐这一种使你身体、心理、精神得到放松与康复的观念与练习方法，也提供了
一份让身心达到和谐，获得真正的健康幸福的指南，包括健康的饮食、精神的内省、禅定的修习、无
畏而具爱力的人际关系，等等。
　　我们本都是自然之子，但是我们已经远离了自然的状态。
不再每天忙忙碌碌地去追求那些外在的物质，去跟周围的人或事物较劲，而是依照绿色和谐的方式生
活、放松身心，你会发现，心灵逐渐变得柔软、灵敏和自在，受外界的冲击而沮丧的情况也在变少，
解决世间事物的能力则在变强。
这并不需要你作出很大的改变，只需要从每天很少时间的静坐或者瑜伽练习开始。
　　一旦不再跟自己的身心、不再跟宇宙万物较劲，你会发现，看世界的眼光会有改变，对世界的态
度也与从前的自己不同。
慢慢地，你会发现自己开始理解古代圣人、先哲的著作所表达的意境。
随之而来的，身体的疾病也得到自身能量的全面调整，身体随内心的松弛而同步达到协调和康复。
　　写作本书的目的，是想和广大读者分享对于&ldquo;不较劲的生活&rdquo;的感悟和经验。
按照书上提供的方法，你每天只需很少时间的实践，就能获得最高的身心健康级别，进入愉悦的生活
状态。
　　改变自己，你只需从&ldquo;不较劲&rdquo;开始。
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内容概要

　　我们为什么提倡 “不较劲的生活”？

　　这是一种绿色、无害的生活方式，一种纯净、灵性的生活方式，一种自由、喜悦的生活方式。
我们不去跟身体较劲，不跟内心较劲，也不跟自然，不跟宇宙较劲，只有这样，才能顺应自己的天性
和宇宙的法则，到达真正的和谐与快乐的境界。

　　如何做到“不较劲”？

　　想要不较劲，就必须先放下，从身体到心灵地放下。
而静坐这一习练方法，正是我们放松身心的开始。
本书不但着重介绍了静坐这一种使你身体、心理、精神得到放松与康复的观念与习练方法，也提供一
份让身心达到和谐，获得真正的健康幸福的指南，包括健康的饮食、精神的内省、禅定的修习，无畏
而具爱力的人际关系等等。

　　写作本书的目的，是想和广大读者分享对于“不较劲的生活”的感悟和经验。
按照书上提供的方法，你每天只需很少时间的实践，就能获得最高的身心健康级别，进入愉悦的生活
状态。
么提倡
“不较劲的生活”？

　　这是一种绿色、无害的生活方式，一种纯净、灵性的生活方式，一种自由、喜悦的生活方式。
我们不去跟身体较劲，不跟内心较劲，也不跟自然，不跟宇宙较劲，只有这样，才能顺应自己的天性
和宇宙的法则，到达真正的和谐与快乐的境界。
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作者简介

　　李剑坡：
　　生于60年代末的皇城根。
自青年时代开始修习静坐、禅修已近20年时间，坚定的素食者和绿色和平主义者。
曾发表过《人生就是取经路—西游记的大智慧》，译有《定量能量清洗》等著作。
现居北京西山。
　

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<不较劲的生活>>

书籍目录

序言
第一章 别跟身体较劲——静坐就是最好的锻炼
1.静坐改变身心
 静坐治疗各种慢性病
 静坐是最好的锻炼
 静坐提高专注能力
 静坐获取正面能量
2.开始静坐吧
 静坐的方法
 静坐的循序渐进
附：静坐的名人们
第二章 别跟内心较劲——生活充满爱意与喜悦
1.静坐，打开爱力的源流
 找到爱，是对自己最好的保护
 有灵性的壁虎与小猫
 接通爱力，让我们很强大
 找到大爱，我们才能给予
 最好的宽恕之道
 释迦牟尼的小故事，让我们更爱他
 感恩，我们才能做到宽恕
 学会感恩的一个法宝
 爱心，最深奥、最简单的宽恕之道
 爱的力量：一个真实的故事
 爱的能力与生命等级
2.自我相处之道
 学会善待自己
 解读自卑心
 健康由谁来打理
 发现内在的快乐
 发现伟大的自己
 天堂在哪里
 认识自己，然后改变我们的人际关系
3.活在当下
 老酋长的智慧
 消除烦恼的最快法门
 接受现实，然后作当下正确的选择
 真实的时刻
4.静坐，获得能量的密钥
 保护自己的力量
 让内心自己去做
 求人不如求己
 我们该向谁祈祷
 服从最好的安排
5.放下与舍得
 放下别人的错误

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<不较劲的生活>>

 现世涅槃的含义
 解除一半烦恼的妙法
 放下成见
 我执，一生中最大的敌人
 五朵恶之花
 放下小我，拥有世界
第三章 别跟自然较劲——健康和谐的饮食之道
1.不为错误的食物买单
 代价沉重的四种食物
 动物蛋白
 酒精
 咖啡因
 糖
2.让身体充满能量的饮食
 洁净的饮食
 你吃什么，你就是什么
 充满激素和抗生素的食物
 O环实验
 悦性食物与惰性食物
 为什么我们的体质是酸性的
 自我判断是否酸性体质的方法
 经验分享：如何战胜食物的诱惑
 国家领导人吃什么
3.完美的饮食
 安全、优质、全面的植物蛋白
 蛋白质的主要来源
 如果不吃红肉，如何能获得足够的铁
 新四类饮食
 宝贵的植物纤维
4.做觉悟的饮食者
 打破神话：人类天生是素食者
 做与环境和谐的饮食者
5.与灵性相和谐的饮食之道
 素食之美——《瓦尔登湖》节选
 改变饮食，改变心灵，最终改变我们的生活
 开启意识力量的饮食
附：世界名人饮食观
第四章 别跟宇宙较劲——想什么，就是什么
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 不为情绪遮望眼
 境由心造
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章节摘录

　　别跟身体较劲&mdash;&mdash;静坐就是最好的锻炼　　静坐，是和上帝沟通的最好方式。
静坐最神奇的地方，就是它能够让你的身体放松并调整至最佳状态，让你的心态更为平和和愉悦，不
再为工作、生活的事情愤怒或沮丧，智力水平和能力也能在不经意间提升。
每天的静坐，将在不知不觉中改变你的生活。
　　静坐治疗各种慢性病　　便秘　　每天早上是排便的最好时间。
健康的人，每天清晨排便是最理想的健康状态。
对于精神紧张的人，五脏也很紧张，不能放松，肠胃的蠕动也如缺了润滑油的机器，不能轻松地运作
。
尤其是工作压力大、经常加班的人，吃饭很晚，吃完就睡觉，第二天又起得很晚，宿便的问题得不到
解决。
　　日本有一项调查显示，许多人身体内的宿便能达到20磅。
这种现象很普遍，也很可怕，绝对不是小问题。
静坐可以解决这个问题，估计很多人都想不到。
我和太太靠每天晚上的静坐，第二天早上起来都能够排便。
那些排便有难度的人，除去每天晚上静坐外，还可以按下面的方法解决便秘：每天早上早起20分钟，
先喝一杯温开水。
然后静坐10分钟，感觉身体真正地放松下来，专心体会心灵的宁静，不久，便意就会来。
　　排便的时候，要专心。
不要说话，不要看书看报，也不要想别的事情，什么都不想，如同静坐的状态。
　　特别提醒一点，静坐时不要想&ldquo;我在治疗便秘&rdquo;，不去想&ldquo;便秘&rdquo;这个词。
当你真正放松下来，身体会自发地调节。
你坐到身心俱寂，忘了自己的身体时，你万能的身体没有了情绪的焦虑和干扰，才开始自我治疗。
你会听到自己肠道里发出很响的&ldquo;咕噜咕噜&rdquo;的声音，不去管它，让它继续自发地快速蠕
动。
不过水可以不限量，渴了就去喝。
肠道的蠕动加快了，又有水的润滑，你很快就会有便意了。
　　便秘的治疗，贵在持之以恒。
其实治疗便秘的过程，也是在治疗自己的不良情绪。
情绪稳定、健康的人是不会有便秘的。
　　失眠　　科学家发现，当一个人以莲花坐姿坐着时，即使不静坐冥想，他的脑波也会立刻
从&beta;波变成&alpha;波。
这种转变，表示一个人的心灵变得较平静。
　　静坐可以使我们的注意力集中，减少沮丧、痛苦及挫折感，白天工作疲劳或是被失眠困扰的人，
在打坐十几分钟后就会头脑空白，昏沉欲睡，甚至在坐姿下低头睡着。
　　所以，建议失眠者在自己的床上静坐，一旦出现这种状态，就马上倒下睡觉，不要再做别的事情
。
这样，你会睡得很沉，没有梦。
坚持下去，你的睡眠会改善，面色也会因为有足够的血液和氧气的供给而红润，精神也会明显得到改
善。
　　美国的一份研究报告说：当人在静坐时，会增加35%的血液流到脑部。
而提供给脑部的血量大小，与我们的心灵能力有密切的关系。
而且当血量增加时，相对地供氧量就会增加，如此一来，脑部的功能也获得改善。
静坐也能使我们身体得到较多的休息，因为静坐时人体内耗氧的水平会降低20%，人会感觉到完全松
弛。
　　这个报告还说：当静坐变得更深沉时，&theta;波将会变成&delta;波。
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透过静坐的训练，头脑将被有系统地再造成为较健康、较协调的状态。
科学的实验证明，静坐可减少沮丧、压力、冷漠、头痛、失眠和心不在焉，且能增加注意力及记忆力
。
　　所以在睡觉前静坐半小时，是个非常好的习惯。
这半小时的静坐，好像我们每天下班回家洗一个淋浴，洗去在外面忙碌一天的浮尘，不把外面的污染
带回家一样。
静坐，会让我们很温和地处理每天遇到的烦心事、棘手事和受到的伤害。
　　静坐开始时，你会觉得白天发生的事情很难释怀，但是坐到半小时后，就会觉得那些事情好像不
那么严重了，情绪也不会那么激动了，如同隔靴搔痒一样，虽然也有感受，但是能冷静地审视它了。
　　这是非常好的缓冲，让我们在每天结束前处理好当天的事情，不受不良事件、不良情绪的冲击。
　　即便你的一天很顺利，很快乐，也应该在睡前静坐一段时间。
你可能刚刚从球场看完足球比赛回来，或者从练歌房K歌归来，或者参加完朋友的晚餐盛宴，你的心
里满满的全是快乐。
但是带着兴奋入眠，对自己也是不好的；还是静坐一下，让心境平复下来，自然的睡眠才是最好的。
　　我自己认为，静坐就是进入更深层次的入定，比我们的睡眠所进入的境地更深。
睡眠，其实就是一种静坐，一种入定，也是放弃了身体外面的一切，如工作、朋友、享受，专心和自
己在一起。
我们的睡眠进入的状态越深，质量就越好。
　　静坐时睡觉，或者静坐完后马上睡觉，会进入很深的睡眠，很少做梦。
心病还得心药医，睡眠不好的朋友们，通过静坐练习让内心平静下来，那你的睡眠困扰一定能解决。
　　对自己负责，对自己好的话，就每天睡觉前，给自己30分钟的静坐时间吧！
　　心脏病、脑血管疾病　　高脂肪、高糖和高热量的食物会导致人的动脉收缩，后果是通过血管的
血流减少，身体处于慢性应激状态。
而香烟中的尼古丁、咖啡、可卡因和安非他明中的兴奋剂成分，以及缺乏锻炼的生活习惯也会导致上
述后果。
　　回想一下，当我们从丰盛的晚宴归来后，是不是感觉困倦，想马上睡一觉？
原因就是我们的大脑得到的血流和氧气少了。
受累的还有皮肤、心脏，皮肤会显得衰老，心脏的耐力会下降，甚至性器官的勃起程度也会降低。
　　美国加利福尼亚大学预防医药研究中心的院长迪恩?奥尼斯（Dean Ornish）发表在美国著名的心内
科刊物《柳叶刀》上的研究数据显示：高科技医疗手段的局限性越来越明显。
最近的统计数据是，130万冠状动脉血管成形手术患者的费用达到600亿美元，45万冠状动脉搭桥手术
患者的费用高达450亿美元。
　　费用如此昂贵，但是效果如何呢？
根据《新英格兰医学月刊》2007年4月刊登的随机对照实验结果显示，血管成形术并不能延长患者寿命
，或者防止心脏病的侵袭（95%接受血管成形术的患者如此）。
接受搭桥手术的患者中，真正延长寿命的不足3%。
　　当人们吃健康的饮食、戒烟、练习静坐时，大脑会得到更多的血流和氧气，会感到在生活中有更
多的爱包围着自己，睡眠会减少，但思维会更清楚，精力会更充沛。
而且，人的头脑会生长出更多的脑细胞，这点非常明显。
人的心脏同样可以得到更多的血流和氧气，有冠心病史的人，症状可以得到扭转&hellip;&hellip;　　通
过对世界各地的30 000名男女的跟踪调查表明，这种生活方式的整体改善可以预防90%心脏病的发生。
所以，心脏病这个高治疗费和高致死率的可怕疾病是完全可预防的。
生活方式的改变不仅可以预防心脏病，还可以使心脏病得到改善甚至逐步康复，其他的一些慢性病也
是如此。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　上班族必备减压宝典，全方位解决身心困扰的新时代乐活指南，健康生活达人李剑坡，以20多年
身心修炼经验，与读者分享最简单易行的轻松生活法门，依照《不较劲的生活》方法，每天只需很少
时间，你就能获得最高的身心健康级别，认识你内在的力量，解放你的身体和心灵。
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