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前言

　　打從心底不再生氣　　煩躁不安、抱怨不平，放任這種思緒在腦中徘徊，就是生氣的元凶。
　　幾乎所有的人從早到晚都會在腦中盤桓著各種思緒，走路的時候思索，搭電車的時候思索；工作
的時候思索，吃飯的時候思索，邊說話也還邊思索，就連看電影時腦袋瓜也不得閒。
　　多數人善於思索，可是以佛道的立場來說，這無異於死亡。
因為，思索既非現實，也非事實，而是一種妄想的世界。
一旦陷於思索的世界裡，人等於沒有活著。
由於思索的時候會漸漸感受不到真實世界的現實感，自然就會累積壓力了。
　　那麼，我們在心裡煩躁、抱怨，到底是在想些什麼呢？
這種時候，支配我們心靈的，往往是「這件工作若是失敗了怎麼辦？
」、「那個人會不會因此討厭我？
」、「竟然有這麼差勁的人，真是無法原諒！
」之類的負面思考。
按佛道的說法，這些都是「怒」。
　　這裡我想提醒大家的是，沒有人會因為喜歡生氣而發怒。
人，往往因為心受到瞋怒所染，而感到不愉快，甚至心生倦怠，可是我想，應該沒有人會奇特到說「
我自己想要不愉快」吧！
　　只是，心會任意地胡思亂想，「不知不覺」變得不安，「不知不覺」變得瞋怒，這是因為人具有
傷害自己的特質，後面我會再詳述。
比起平靜的滿足，不安和瞋怒的強烈刺激更加容易深印在心中，所以很容易變成習慣。
　　我們現代人在別人看不見的心中，總是從早到晚瞋怒不平，「那樣不好、那個人說話有問題、那
種態度讓人火大、那種音樂沒水準」，任由種種思緒折磨身心。
最後的結果就是，身心受到傷害，整個人感到不愉快，以致身處任何境地，都體會不到幸福感。
原因在於，不論地位、收入或名聲再高再好，只要心處於不愉快的狀態，一輩子就不會得到幸福。
　　瞋怒，這個煩惱奪走了人們心中「平靜快樂過日子」的自由，並迫使人感到不愉快。
這個讓我們身心煩憂的「瞋怒」，還會與其他兩大煩惱—「貪欲」和「癡迷」緊密相扣，接連發生。
當無知的心漫無目的遊蕩，就會因為「癡迷」而產生「貪欲」，當「貪欲」橫行，無法滿足時，心就
會被「瞋怒」染濁。
　　希望各位能透過本書，充分了解三大煩惱—「貪欲」（貪）、「瞋怒」（瞋）、「癡迷」（癡）
的關聯性，遏止這些情緒在心裡恣意橫行，並抑制無意義的思索，進而徹底拋開用瞋怒折磨自己、用
瞋怒讓別人受害的負面情緒。
　　只有當我們決定不再發怒，打從心底不再生氣，而不是表面平靜、內心波濤洶湧的時候，心才能
得到真正的自由，充分體會安穩快樂的幸福滋味。
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内容概要

沒有人會因為喜歡生氣而發怒，只是，為什麼明知不該生氣，卻還是忍不住發脾氣？
如何才能安住身心，超越生氣情緒，找到幸福之道？
任由憤怒的能量蔓延，讓生活充滿攻擊與對立，所導致的最大不幸是，不論走到哪裡，都找不到歸屬
感。
因為，所謂的歸屬感，是唯有在憤怒的毒素完全消失，身心得以放鬆時，才能得到的幸福。
──小池龍之介「那根本是錯的」、「這件事也很奇怪」、「為什麼這麼倒楣的事偏偏被我碰上了？
」、「這份工怎麼這麼無聊」⋯⋯煩躁不安、抱怨不平，放任這種思緒在腦中徘徊，就是生氣的元凶
，也是讓現代人變得孤獨、失去歸屬感的原因。
但是，為什麼人會一邊想要快樂，卻一邊做背道而馳的事呢？
日本人氣僧侶小池龍之介一一拆解「人為什麼會生氣」的根源煩惱──貪欲、嗔怒和癡迷，並以自己
的修習心得告訴大家如何拉起一條對治憤怒的抗衡線，化解心裡的怒氣，並且打從心底不再生氣，讓
心得到自由，充分體會安穩快樂的幸福滋味。
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作者简介

　　小池龍之介　　1978年生，山口縣人。
月讀寺（位於東京都世田谷區）住持、正現寺（位於山口縣）副住持。
東京大學教養學院畢業。
2003年架設「家出空間」網站，2003年至2007年間，開設一家兼具寺宇和咖啡館功能的「iede café」
。
之後，他一面修行，一面在月讀寺和新宿朝日文化中心等處，指導一般民眾坐禪。
著作有《從『自己』得到自由的沉默入門》、《偽善入門》、《佛教對人心理學讀本》、《煩惱free
的工作方式》、《煩惱歸零練習帖》、《淨化「自己」坐禪入門》、《解開戀愛與結婚咒縛的練習帖
》、《閱讀清空煩惱的「人生對談」》。
　  译者简介　  陳嫺若　　東吳大學日文系畢，常年擔任翻譯和編輯工作。
現為自由譯者。
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书籍目录

序　打從心底不再生氣第一章　貪欲是壓力的根源對痛苦感到麻木的大人「貪欲讓人有活力」是一種
錯覺滿足願望的瞬間即成空凡事不要多想，最不疲倦「犒賞自己」是反效果「環境保護」雖然偽善，
仍有其意義不想吃太多，最後卻暴飲暴食的心理壓力容易轉化為食欲為什麼邊看電視邊吃飯不好練習
每吃一口便放下筷子「自言自語」會破壞對話的平衡假裝「擅長傾聽」的「詐欺犯」培養「善心」比
閱讀教戰守則來得重要批評的真面目就是強迫別人接受自己的意見「堅持正確」是一種病希望別人了
解卻適得其反第二章　嗔怒嚴重打擊身體生氣會分泌不快物質發脾氣的原因是感覺「受到不當對待」
生氣能暫時令人忘掉討厭的事「生氣時力大無窮、精神百倍」的錯覺心底藏著「想被愛」的幼兒貪欲
期望幸福卻適得其反的人們愈驅使愈擴大的憤怒能量淡漠美麗的日式情緒表現，也是憤怒的一種日常
的小小不滿和不平都是導火線改寫腦內故事即可減少瞋怒情緒不壓抑也不發洩的瞋怒平靜法愛自己的
煩惱，卻對別人的煩惱深惡痛絕不受他人怒火牽連的自保法則第三章　癡迷使能力蒙塵心最討厭「平
凡無奇」惡性循環會降低專注力和決斷力專心走路可提高自我控制力真正的專注來自於超越「喜歡」
的瞬間事情枯燥無趣，只因為沒有細心觀察第四章　為什麼片刻就心亂人所接收的訊息都已經過心的
編輯「陌生女子」變成「討厭女人」的形成原理不斷渴求訊息的腦內編輯部煩惱故事是這樣製造出來
的報復討厭的上司等於是自找罪受「刺耳的話」也只不過是「微不足道的聲音」憤怒或喜悅就在一念
之間第五章　減少貪欲、憤怒、癡迷的功課第一要務就是用良好的規範要求自己以十善戒阻止貪欲、
瞋怒、癡迷行善避惡都是為了自己著想察覺瞋怒隱約湧現的瞬間用「念力」檢視心的動向拆解情緒然
後加以克服累積善的能量以提高免疫力提高專注力將煩惱一掃而空體會「空」的境界用慈悲話語調伏
強大煩惱願宇宙的所有生命都能擺脫執著，得到自由第六章　保持穩定心情的功課用「心的合氣道」
來化解強烈的情感察覺身體發出的痛苦訊息你有貪欲嗎？
你的心紊亂嗎？
磨亮感測器讓惡行自然遠離佛陀說的「道」與「法」並不是宗教琢磨感測器以便體會他人的情緒變化
只會「察言觀色」是自取滅亡以「悲心」來轉換氣氛轉換氣氛讓現場和樂融融的方法結語──一條細
細的抗衡線
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章节摘录

　　第1章〉〉 貪欲是壓力的根源　　「自言自語」會破壞對話的平衡　　醒來時，發現所愛的人就
睡在身旁，而非一覺醒來，卻發現自己孤枕而眠&#65049;&#65049;那種暖暖的心情，可說是夜裡兩人
同衾共眠的絕美滋味吧。
　　清晨起床，頭腦矇昧不明的時間裡，一切盡在不言中的短暫靜默，或許正是親密愛侶之間所擁有
的特權吧。
　　儘管如此，有人卻是一睜開眼就想說很多話，或是想打破寂靜。
最典型的就是做了一個印象深刻的夢。
「我做了一個夢&#65049;&#65049;」由此展開話題後，便絮絮不休地說個沒完。
　　如果夢的內容，是對方有興趣的話題倒還無妨，但偶爾對方也許會露出「又要說你的夢嗎？
還沒睡飽就被你拉起來聽夢話實在很無聊」的表情，看起來興趣缺缺的樣子。
　　於是，我們從對方的表情中，升起「啊，糟了&#65049;&#65049;我好像強迫他聽自己的話」的念
頭，產生了小小的罪惡感，為了撫平這種感覺，於是便反問：「那你做了什麼夢呢？
」試圖取得對話的平衡。
　　然而，就算對方開始說起他的夢境，自己心裡卻還在介意對方不想聽自己夢境的事，滿懷懊惱的
心情，根本沒留心在聽對方的話。
　　而就對方的立場來說，朦朧寂靜的時間被打破，而且還陷入一種「叫我說我的夢境，結果你卻沒
在聽」的鬱悶心情。
　　這種情形，稱為破壞對話平衡的詐欺行為。
這種微小的詐欺行為發生在世界各個角落，因而一點一滴折損了清晨的舒爽氣氛。
　　假裝「擅長傾聽」的「詐欺犯」　　想要聆聽對方說話，注意力卻不自覺地轉移，這種人就是「
假裝傾聽」的「詐欺犯」。
其最初的動機可能是：「我想再多說一些，但只顧著自己說話不太好，不然就聽聽對方也想說什麼吧
。
」這種動機本身，其實未必是不好的。
問題在於「想要說更多」的煩惱，與「就聽聽對方也想說什麼」的同理心並沒有水乳交融，而是被棄
置在旁的緣故。
專注力被「其實我還想再多說一點」、「不過還是聽對方怎麼說好了」兩個念頭一分為二，在這種狀
況下對話，對彼此都沒有半點好處。
　　把混亂的念頭擱置一旁，勉強聽對方說話，到最後卻還是被自己「想說話」的貪欲給打敗。
儘管在潛意識裡想「傾聽對方說話」，實際上卻是心不在焉。
如果不能把心裡想表現「自己！
自己！
」的貪欲壓抑下來，很難不成為「假裝傾聽的詐欺犯」。
　　如果不想成為詐欺犯，就必須把所有的意念放在與對方對話之上。
這麼一來，其他多餘的貪欲，像是「很想說說話」也會沉靜下來。
當貪欲沉靜到某種程度以下時，才有可能真正理解對方的話，而對方也才能真切感受到「他聽懂我的
意思」、「他接納了我的想法」。
當對方產生這種感覺時，自己也會感到愉快。
　　近年來，「成為傾聽高手」的重要性被大肆宣揚。
但是，我不建議大家閱讀這類「教戰守則」，學習賣弄小聰明的技巧。
因為「傾聽能力」的養成，不在於學習形式，而在於培育高尚的心靈。
　　培養「善心」比閱讀教戰守則來得重要　　前面說到與其改變具體的「形式」，還不如改變無形
的「心靈」來得重要，這種論調聽起來或許與世俗常理背道而馳。
　　但是，如果照著教戰守則的內容，勉強自己扮演「傾聽高手」的角色，卻又忍不住想抱怨「像這
樣聽別人說話真辛苦」的話，就是不折不扣的「只注重表面形式」。
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　　勉強塑造「善良的態度」，卻是心口不一，以致格格不入，突顯不出人性美善的一面。
而且，心靈和外表態度之間的隔閡會不斷製造出壓力。
　　相對的，如果能打造一顆「善心」，就能自然散發出「善形」，若能再進一步抑制「自己！
自己！
」的貪欲，不知不覺間就能投入對方的情緒中，也不會因為聽了對方的話而產生壓力。
　　要學著不被「自己！
自己！
」的能量所牽制，抑制向別人「倒垃圾」的貪欲。
光是做到這一點，就比許多教戰守則所寫的小撇步更加實用，還可以應用在任何事物上。
　　如果能做到這一點，就算不特意提醒自己，某天一回神時，就會發現自己已經是個「傾聽高手」
了。
而且成為傾聽高手後，也會自然而然變成說話高手。
這是因為當你專注傾聽對方說話，並且融入情境之後，自己便能掌握住時機，說出最貼切的話來。
　　人與人之間的對話，便是在這種融洽的氛圍之下，激發出彼此更高貴的情操。
　　批評的真面目就是強迫別人接受自己的意見　　貪欲的能量是種種煩惱的源頭，會對日常生活、
工作帶來重大的危害。
其中最麻煩的是「主觀」，也就是固執、堅持己見的煩惱。
　　佛道認為，當人有所感的瞬間，「自己感覺到的事是對的，不會有錯」的主觀習性便會自然萌生
。
　　例如，看到某部電影，覺得「不好看」的當下，這部電影對此人來說，就成為一部「不好看的電
影」。
直到同部電影再看一次，覺得它「好看」時，才會改變觀點，認為它「確實好看，以前是自己想錯了
」。
但即使如此，也只是認為「以前覺得它不好看，是我的想法錯了，其實是好看的」。
就算是察覺到「從前的想法」有錯，卻還是認為「現在」的想法無論如何都是對的。
依然陷於「今是而昨非」的癡迷中。
　　問題是，當我們陷於癡迷中，表示「那部電影不好看」的同時，也暗暗含有「因為自己覺得不好
看，其他人應該也覺得不好看！
如果你不這麼認為，你就錯了」的意思。
　　表面上雖然會用有禮貌的口氣掩飾說：「對你來說是有趣的電影，但對我個人來說，它不好看，
每個人的感受不同。
」但其實心裡並不如此認同。
　　當一個人把意見和感想說出口時，通常都潛伏著「自己的想法是對的，希望你也能認同這種想法
」的貪欲。
　　尤其針對某件事陳述批判性意見時，意圖灌輸自己想法的正確性，給別人洗腦的幅度便會增高。
　　當然對方也會察覺其中玄機，因而執著於自己意見的正確性，導致雙方意見僵持不下，甚至爆發
衝突。
　　「堅持正確」是一種病　　與友人同桌用餐，指正他持筷的姿勢太粗魯，要求對方應該把筷子拿
得優雅一點，看起來好像是芝麻小事，但若要問我，這樣要求對方修正錯誤，是否有助於兩人情誼的
增長，我的答案是否定的。
　　當我們陳述意見時，必須說出理直氣壯的理由來，也就是說，必須運用到邏輯。
而且，若有意想改變並說服對方的時候，就必須訂出戰略性的思考，以便擊潰對方的邏輯。
因此，這時必須腦力全開，運用大量的能量思考才行。
　　陳述意見的時候，心裡之所以會忐忑不安、波濤洶湧，就表示能量耗損導致心理疲憊。
　　「堅持正確，無法忍受不正確」這種行為本身，可說是一種病吧。
而且，只有患了這種病的人，才會在真正必須「堅持正確」的時候說謊、欺騙。
由於他們在平日生活中浪費了太多能量在與人較量，因而到了真正成敗關鍵、重大場合時反而生出畏
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怯，陷於想辦法規避責任的狀態。
　　若不想因為無端的較量而疲累，就應努力改掉堅持己見的習性。
也就是說，盡可能防止在表達意見的貪欲上添油加醋。
　　希望別人了解卻適得其反　　為什麼我們這麼想把自己的想法傳達給別人呢？
　　希望與別人有共同感受、希望別人了解自己，在這種衝動的背後包含了兩個要素。
一是意圖影響對方的占領貪欲；另一個則是孤寂—「有沒有人理解、接納如此孤獨的我」。
　　只要把自己鎖在「意見的牢籠」裡，就不可能與別人互相了解。
就算抱著溝通的打算與人說話，但心底還是感覺得到，彼此並沒有真正達到交流。
因此，任何人的內心深處，還是一直懷抱著難以忍耐的寂寞。
　　諷刺的是，在寂寞的驅使下，愈是想把意見塞給別人，要別人理解，便愈是強化「意見牢籠」的
柵欄，孤寂感愈是增加。
　　相反的，如果能將陳述主觀意見的力道減少百分之五十，再用那百分之五十來確實與他人作溝通
，孤寂也就能減少一半了。
而如果能進一步將主觀煩惱減少百分之七十，那麼，肯定就能很容易脫離牢籠，孤寂也會減少百分之
七十。
像這樣，一點一滴淡化貪欲的過程，才是脫離主觀意見的牢籠，與人相互交流的正確之道。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<不要生氣>>

编辑推荐

　  作家 李偉文　  富邦文教基金會董事 陳藹玲　  銘傳大學教育研究所教授 鈕則誠　  中華民國身心靈
關懷協會理事長 廖云釩　  共同推薦

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<不要生氣>>

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


