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前言

　　本书《正念》的作者乔·卡巴金，是美国麻州医学院荣誉教授，毕生致力将正念禅引入主流医疗
界，是整合佛教禅修和现代医疗方法的创发者之一。
他从1979年开始在麻州减压临床中心教导正念减压法（Mindfulness—BasedstressReduction，MBSR）。
《正念》，是他在临床实验的十五年后，对一般大众介绍如何在日常生活中运用正念，以作为自我疗
愈的方法和原则，深入浅出，真挚感人。
他的努力证明：智慧的心能自我疗愈身体的疾病。
近年来，正念减压法被英美主流医护界、心理治疗和咨询辅导界广泛运用，贡献卓越。
　　褪去宗教、文化的外衣，佛教的正念禅法（时时保持觉知当下的身心现象）成为现代身心医疗的
方法之一，已经被西方医疗界所肯定多年。
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内容概要

佛教正念的精神普世适矧，不仅对佛教徒，对所有人亦有实质的帮助。
正念疗法，已被西方医疗界所肯定多年，并被运用在多种的身心疾病患者临床治疗上，现已成为西方
身心医疗的方法之一。
    《正念》一书，是乔·卡巴金博t在临床实验十五年后，对一般大众介绍如何在日常生活中运用正念
，作为自我疗愈的方法和原则，深入浅出，真挚感人。
本书第一部分说明唯有正念方能活在当下，并进一步廓清正念的含意，第二二、三部分则分别陈述正
念的丽种训练：严谨密集的正规坐禅及行禅，以及较为随意的日常正念。
    本书的特色。
是作者以亲切、质朴、明白的生活化语言，述说正念运用的方法、态度和原则。
这些原则和方法，放在医疗界的实验窒，则是疗愈身心疾病的良药。
本书，实质上是作者个人用心深入日常生活，不断地探讨、实践佛教正念的精华。
    乔·卡巴金博士整合现代医疗及佛教禅修，在书中指出每个人生命中培育正念的简要途径，并于每
章未尾附上禅修导引“请试一试”，对禅修入门者和深入修行者皆一体适用，甚至对所有想重拾生命
瞬息的人士、欲解除生活高压紧张的读者，皆深具参考价值。
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作者简介

乔·卡巴金博士，生于l9414年，美国麻省理工学院分子生物学博士、马萨诸塞州医学院的荣誉医学博
士，也是禅修指导师、畅销书作家。

    1979年，卡巴金博士为麻州大学医学院开设减压诊所，并设计了“正念减压”课程（Mindfulness
—Based Stress Reduction，MBSR），协助病人
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书籍目录

推荐序疗愈身心疾病的良药译者序当下，繁花盛开导读第一部 此时此刻如花盛放  何谓正念？
   知易行难    停下    当下即是     掌握刹那    系念出入息    修习，修习，多修习    修习不是排练    修习无
须刻意为之    苏醒    保持单纯    虽停不住浪，却可以学冲浪    谁都可以禅修吗？
   颂赞无作为  无作为的悖论    行动中也能无作为    行出无作为    耐心    放下    不加批判    信任    慷慨  你
要够强才能弱    自愿简朴    定    愿景    禅修造就完整的人    修习便是道  禅修：勿与正面思考混为一谈    
向内  第二部 修习的核心  禅坐    就座    尊严    姿势    手该怎么放？
   离座    禅坐多久才好？
   没有所谓正确的方式    “何处是吾道”之禅    山之禅    湖之禅    行禅    立禅    卧禅    每日一次，．贴
近大地    不修行即修行    慈心禅  第三部 正念的真精神  傍火而坐    和谐    清晨    亲身接触    还有什么事
想说吗？
   你就是自己的权威    无论何往，即是所在    上楼    边听巴比-麦菲林，边洗火炉  什么是我此生的使命
？
   类比之山    相依相存    无害    业    整体性与一体性    个别性与如是性    “当下”是什么？
   造“我”运动    愤怒    猫食教训    为人父母即修行    再论为人父母    沿途的陷阱  正念是灵修吗？
 跋语
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章节摘录

　　第一部 此时此刻如花盛放　　何谓正念？
　　正念是一种古来佛教徒修习的方式，却与现代生活也息息相关。
这种相关性，跟佛教本身或做佛教徒并没有必然的关系，倒与觉醒、与自己以及与世界和谐相处大有
关系。
正念探究我们对世界的观点以及身在其中的定位，并对生命中每一丰盛时刻培养感激之情，从中我们
得以检验自己是谁。
最重要的是，因为正念，我们与自己产生联系。
　　若以佛教徒的观点，我们自觉的清醒状态是很有限的，从许多方面来看，根本不像清醒，反倒更
像梦的延续。
禅修能帮助我们从这种惯性又无知无觉的睡眠状态醒转过来，从而能触及生活里自觉与不自觉的所有
可能性。
千年以来，圣者、瑜伽士、禅师持续有系统地探索这块领域，在过程中，他们所学到的东西，当下就
深深有益于平衡西方的文化倾向：这种倾向是意图控制并征服大自然，未能尊重人是大自然密不可分
的一部分。
他们共同的经验告诉我们，经由审慎而系统化的自我观察，并向内探求生命的本质，尤其是心的本质
，我们能活得更知足、更和谐、更有智慧。
它也提供一种世界观，与目前主导西方思潮和体制的物化信仰互补。
事实上，这种世界观并非“东方”或神秘论者所独有。
1846年，梭罗在新英格兰地区体会到我们凡俗心态中存在同样的问题，他并以极大热情刻画出这不幸
的后果。
　　正念被称做佛教禅修的心要，基本上，正念是个简单的概念，其力量来自修习和应用。
正念意指以特殊方法专注：刻意、当下、不加判断，这种专注可滋养出更多正知、清明智慧，并更能
接受当下的实相。
禅修使我们觉醒，知道生命只在刹那之间展现，若无法全心与这些刹那同在，我们将错失生命中最宝
贵的事物，且领略不到蕴涵于成长和转化中丰富而深刻的可能性。
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媒体关注与评论

　　“正念，即有意识地觉察、活在当下、不做判断。
”　　——“正念减压疗法”创始人乔·卞巴金博士　　“为何一本易近人的禅修小书，竞能如此畅
销呢?答案似乎不在予它的宏言伟论，而在于它忠实地反映出西方社会灵修的迫切需求。
”　　——中国台湾南华大学蔡昌雄教授　　“作者短短的每段行文，像贴心老友和自己娓娓道来：
如何关爱自已的心、踩自己勇敢面对不想看的问题等，教导读者学会安然地过生活。
”　　——中国台湾香光尼众佛学院副院长自盈法师
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编辑推荐

　　乔·卡巴金：“正经减压疗法”创始人，将正念引入美国主流社会的第一人，10周年版，被译
成20多多种语言，美国畅销75万册。
　　卡巴金博士说：“最佳的治疗师就是你自己！
”他的“正念减压疗法”已被200多家医疗机构运用。
一部美国现代版的《瓦尔登湖》。
　　医院至多只能对“症”下药，对“人”却往往无药可医，因为病人身心整体状况远比其疾病本身
复杂得多。
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