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内容概要

　　本书是日本著名心灵励志作家小池龙之介的畅销心灵读物。
作者以得道高僧的睿智视角，结合自身的情感经历写就，可谓欲望都市中针砭时弊的一剂良药，纷繁
社会的一泓清泉，对生活中感到抑郁纠结、失望无奈的人有一定的启示和帮助。

　　书中用简洁明了的心理学层面禅家术语针对现代人生活中要经历的种种痛苦烦恼作以精准剖析，
像一个老朋友一般与读者娓娓长谈，句句珠玑，是为一本可读性非常强的心理学读物。
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作者简介

小池龙之介，日本僧人。
1978年生，毕业于东京大学教养学部地域文化学科德国地域文化研究分科。
被誉为日本人气最旺的“青年禅师作家”、首席“精神室内设计师”。

2003年创立了
“家出空间”网站，并开设了兼具寺院和咖啡馆功能的名为“iede cafe”的咖啡馆，视为禅学界创举。
2005年创立了月读寺，并成为该寺住持，同时兼任正现寺的副住持。

小池在大学时代曾以学生的身份结婚，数年后离婚。
丰富的人生经历让他对情感心理有了更多的感悟，出家后的他全心致力于自身的修行，同时面向大众
开展坐禅指导，在日本是很受欢迎的心灵修行指导老师。

此外，作者还积极地进行写作活动，是一名多产的作家。
已在中国大陆出版的作品有《沉默入门》。

小池作品一览表：
《伪善入门
存于浮世的善恶手册》
《清除烦恼练习法》
《自我净化的坐禅入门》
《解开恋爱和结婚咒语的练习法》
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章节摘录

第一章 “想要被人接受”是不可能的吗？
1 怎样实现“真实的自己？
”人人都渴望被人接受渴望⋯⋯我们每个人都渴望别人接受摘掉面具的真实的自己。
如果问现代人：“你真正想要的是什么？
”答案或许是事业有成，或许是有房，或许是有钱，一辈子都不用工作就可以舒舒服服地生活。
然而，即便所有的这一切都满足了，如果内心仍然感到寂寞，觉得“我不被任何人接受。
事实上，我没有得到任何人的认可”，那么可想而知，我们每一天仍然会觉得无聊和压抑。
假如有人当众问你：“你希望被别人接受吗？
”也许你会觉得回答“实在太想了”并非一件酷事儿，而是一件丢人的事，因而羞于启齿。
然而，想摆脱“希望别人理解自己，接受真实的自己”这种烦恼并非轻而易举。
即使你装作一副看破红尘的样子，内心仍然会萦绕着这种烦恼。
一个强有力的证据便是：细细端详这个世界，你会发现无论男女老少，无不渴望别人倾听自己的声音
。
比方说，男友对你发牢骚：“顶头上司竟然让我帮他照顾宠物，这种公私不分的事真让我左右为难。
”他其实是在说，自己遇到了这么一件烦心的事，希望得到你的理解和同情。
老年人经常会提起从前的事：“我们年轻的时候，正赶上战争刚刚结束，什么苦都吃过。
你们今天生活在和平年代，生活安逸，可真幸福啊！
”这种话的言下之意无非就是：“别看我现在像个老糊涂，你们可不知道，过去我经历了多少磨难！
我是一个有所成就和特别的人，应该得到你们的理解和尊重。
”而实质上则是告诫年轻人：“你们轻视我，不把我放在眼里，可是实际上我并非等闲之辈。
”有时候，女人会津津有味地谈论早晨看到的电视内容、白天在电车上遇见的奇人怪事、晚上跟朋友
见面谈话如何索然无味之类的事情，而一旁的男人则心不在焉地置若罔闻，这种情景并不陌生。
这里也同样表露出女人的一种想法：“具体的内容无关紧要，反正你就一边听着，一边点点头就行了
，我只是希望你接受我。
”如果一旁的男人直截了当地说：“要是觉得和朋友的谈话无聊，你就自己想办法让谈话变得有趣一
点好了。
”这么说的话，女人当然会觉得很委屈，心里想：“这人没有重视我的存在，根本不理解我，太让我
伤心了。
”问题是，当你滔滔不绝，一心想让别人接受自己时，结果往往适得其反，只会令听的一方感到局促
不安。
只要不是太无知的人，谁都会或多或少察觉到这种令人失落的事实：与人交往时，如果一味地想要别
人理解和接受自己所有的心里话，只会令人厌烦，所以必须掩盖自己的欲望。
用掩饰来增加吸引力掩饰自己就是一种挫折。
我们与别人沟通时，总是伴随着某种挫折感和失败感。
我们往往想要推心置腹地和别人交谈，希望别人接受自己的想法，但常常又不得不欲言又止，从而产
生一种挫折感。
这不仅仅是忍住自吹自擂的想法。
有时，本来想要继续谈论自己，结果却口是心非，不由自主地满脸堆笑，奉承对方。
一面强忍自己想说的话，一面对别人的滔滔不绝装出一副洗耳恭听的样子。
又如，关系还不太亲密的异性做饭给你吃，即使做的饭并不好吃，你可能也必须装出非常高兴的样子
。
对方赠送给你礼物的时候，即使自己不喜欢收到的礼物，可能也必须装出一副欢天喜地的样子。
而心里却想：“我真希望她明白，这种西装根本不符合我的品位”或者“我真希望她明白，我最讨厌
在酱汤里放西芹了。
”这种时候，我们会做什么呢？

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<禅心物语>>

为了吸引别人，而装腔作势。
既然知道向别人敞开心扉、坦露真实的自我，会导致谁也不能接受自己，那么为了让别人接受、讨人
喜欢，我们就只能掩饰“自己”。
这一点任何人都会本能地学会。
骗子的伪装技巧必须说，正如我们所用的“掩饰”这个词一样，人们为了吸引别人而做的努力说到底
就是“把实际上令人讨厌的自己掩藏起来，而把自己伪装成善解人意又值得依靠的人的技巧”。
可以说，我们每个人都在想要讨人喜欢、吸引别人的冲动下，一心想着欺骗别人和伪装自己。
表面上善于这种伪装的人，有时确实会获得别人的好感。
但是口是心非的伪装无疑是一种撒谎。
佛教中，“不妄语”①是最基本的五大戒律之一，意即“不撒谎”。
人们往往将之解释为“撒谎会令人讨厌，而且自己也不愿意别人对自己撒谎”。
但是，在这里我们看一看，撒谎到底会给自己的心灵造成什么样的损失？
人在撒谎以后，思想与言语发生分裂，同时思想与行为也发生分裂。
更具体地说，内心不断地在想：“做的酱汤实在是太难喝了！
真恶心！
”可是嘴上却连声夸奖说“好喝”。
这个时候，便会重新产生“好喝”的思想，并铭刻进自己的心里。
语言、行为反馈并铭刻在心里，在佛教中称为“业力”。
那么，它会产生什么样的后果呢？
心里重复地想着“这酱汤真难喝，而且我希望她明白我觉得难喝”，与此同时“好喝，好喝，好喝⋯
⋯”的思想也在不断地重复，这样矛盾的信息便会乱冲乱撞，相互冲突，从而产生混乱，记忆信息的
联络电路逐渐发生故障，并使记忆力、判断力逐渐衰退。
由于两种矛盾的思想无意识地相互冲突，因此不知不觉就会产生巨大的压力，而这一点几乎不为人知
。
但是，虚情假意的撒谎不由自主地会产生一种讨厌的心情，这是众所周知的道理。
正因如此，我们应该尽量避免虚情假意。
每次虚情假意的时候，心里的压力都会增大，从而导致记忆力和判断力衰退，同时在潜意识中相互矛
盾的信息还会不断地重复。
尽管如此，我们还是会掩饰自己，不顾一切地想要讨人喜欢，说一些言不由衷的话，或者扮演轻松快
乐的角色，或者装出一副善解人意倾听的样子，或者内心充满愤怒，表面却故作宽容大度的样子。
这样做，也许会成功地让各种各样的人喜欢自己。
但是客观地看，这个时候我们便成了巧舌如簧的骗子，而对我们抱有好感的人便成了被骗子蒙蔽的牺
牲品。
“真实的自己”可以被接受吗？
不久，我们便会得到伪装自己而带来的报应。
成功的伪装确实能够让人受到欢迎，令人有自己被别人接受了的感觉。
但是心里隐隐约约总会有这样的感觉：“我确实被人接受了，但那不是真实的自己，这令我痛苦不堪
。
”男人为了讨人喜欢，不惜花言巧语、装腔作势、衣冠楚楚，女人则费尽心机精心打扮⋯⋯这种时候
，到底是什么讨人喜欢呢？
是你的“外表”讨人喜欢。
也就是说，你让别人喜欢的是你的外表。
只是你外表的面具讨人喜欢。
我们来看看下面的例子，对这一点便会感同身受。
譬如说，一个女人对自己的相貌感到自卑，于是她做了整形手术，一夜之间成了美女。
她走在街上，光彩照人。
也许因此向她求爱的男人便络绎不绝，而以往根本没有人理睬她。
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遇到这种情况，一开始她也许会感到非常幸福，但是可想而知，她马上就会心灰意冷。
“我做整形手术之前，谁也不看我一眼。
只是别人都喜欢我的脸蛋罢了，没有人爱真正的我。
”不能不说，这真是一个可怕的讽刺。
我们越是修饰自己的外表，别人的眼光就越只会盯住美丽的外表。
最终，我们就会为没有人关心真实的自己而感到痛苦。
我们每天都在修饰自己的外表，同时又担心“整形后，容貌确实让别人接受了，但那并不是我”。
可谓是不折不扣的作茧自缚。
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后记

关于“自我”。
    我们从小就在寻找自我。
    然而，无论身处都市还是乡村，无论是置身于汹涌的人流，还是现代时髦的工厂、写字楼，我们却
常常感到自己仿佛大海里的一滴水，只能不由自主地随波逐流；仿佛空气中的一粒尘，只能不由自主
地随风浮沉。
    是的，我们在为找不到芸芸众生中的自我而深感焦虑。
    本书作者认为，我们焦虑的根源在于：我们在寻找一个本来就不存在的自我。
事实上，我们只是在一种无形的程序控制下，接受外界的刺激，并机械地做出反应，而这个过程中完
全不存在自我。
    关于“快乐”。
    我们从小就在追求快乐。
    然而，无论是权倾一时的达官贵人，还是富甲一方的富豪，无论是饱读诗书的才子，还是才色双全
的美女，真正感到快乐的人寥寥无己。
    是的，我们在为找不到真正的快乐而深感忧郁。
    本书作者认为，我们忧郁的根源在于：我们在寻求本来就不存在的快乐。
事实上，一切都是痛苦。
只是在我们感到痛苦的时候，为了逃避痛苦而渴望获得其他刺激，获得其他刺激的时候，心便自动地
把它改写成快乐，正如搔痒一般。
    关于“痛苦”。
    我们从小就在感受痛苦。
    出生了，我们为生病痛苦。
上学了，我们为上学痛苦。
工作了，我们为工作痛苦。
结婚了，我们为结婚痛苦。
没孩子，我们为没孩子痛苦。
有孩子，我们为有孩子痛苦。
年老了，我们为年老痛苦。
死了，我们为死亡痛苦。
    是的，我们在为无处不在的痛苦而深感困惑。
    本书作者认为，我们痛苦的根源在于：我们一直处于受程序控制的奴隶状态，即不断地感到痛苦，
然后不断地寻找新的刺激，新的刺激得到满足以后，又会出现新的痛苦，然后再寻找新的刺激，从而
使我们万劫不复地深陷痛苦而不能自拔。
    关于“吸引力”。
    我们从小就在关注自己的吸引力。
    小时候，我们渴望吸引父母，想要获得父母的关爱。
上学了，我们渴望吸引老师和同学，希望得到老师和同学的认可。
工作了，我们希望吸引同事和老板，渴望得到同事和老板的赏识。
到了婚嫁的年龄，我们渴望吸引异性，希望得到异性的青睐。
    是的，我们在为自己的吸引力而深感不安。
    本书作者认为，我们为吸引力而不安的根源在于：人不可能被他人接受。
每个人都希望他人接受自己，认可自己的存在价值。
为此，我们不得不掩盖自己的缺点，同时把自己伪装得善解人意、完美无缺。
但是当我们终于如愿以偿地被他人接受的时候，我们却发现别人接受的并非真实的自己！
于是，我们便开始逐渐地暴露所谓“真实的自己”，也就是自己的阴暗面，最终亲手毁掉自己苦心经
营才建立起来的恋爱关系，甚至婚姻关系。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<禅心物语>>

    本书针对现代社会中寻找自我、寻求快乐、消除痛苦这些根本的人生问题，以及人们普遍关注的吸
引力、出轨等社会问题，从佛教的角度，结合心理学案例分析，给出了令人信服的答案：只要我们识
破“无我”这个绝对真理，识破控制我们的程序，不让程序把“痛苦”改写成“快乐”，我们就会摆
脱程序的控制，从而摆脱奴隶状态，获得真正的自由。
可谓是欲望都市中针砭时弊的一剂良药，相信对当今社会，尤其是感到忧郁、痛苦和无奈的年轻人会
有极大的启示和帮助。
    “一本好书，一生财富”。
译者非常有幸因为中信出版社的钱俊编辑，接触到了这本好书，让我懂得了自己、自己周围的人在人
际关系中的诸多烦恼的根源，并有机会把这本书翻译、介绍给我周围的年轻朋友和读者朋友，我深信
许多的人迫切需要它，它将有助于你认识和消除人际关系中的烦恼。
读完它，你将开启一个崭新的人生。
在此，对钱俊女士表示衷心的感谢！
    韦平和    2012年1月4日于北京
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编辑推荐

《禅心物语:无我之美》编辑推荐：我们从小就在寻找自我。
然而，无论身处都市还是乡村，无论置身于汹涌的人潮还是高层的写字楼，我们都常常感到自己犹如
大海里的一滴水，只能不由自主地随波逐流；犹如空气中的一粒尘埃，只能不由自主地随风浮沉。
我们从小就在追求快乐。
然而，无论是权倾一时的达官贵人，还是富甲一方的富豪，无论是饱读诗书的才子，还是才色双全的
美女，真正感到快乐的人寥寥无己。
我们从小就在感受痛苦。
出生了，我们害怕生病；上学了，我们担忧成绩；工作了，我们发愁仕途；结婚了，我们苦于买房；
养育孩子，我们又担心孩子的未来发展；年老了，我们为老后而焦虑；死了，我们为死亡而痛苦。
我们从小就渴望自己有吸引力。
小时候，我们渴望吸引父母，想要获得父母的关爱。
上学了，我们渴望吸引老师和同学，想要得到老师和同学的认可。
工作了，我们希望吸引同事和老板，想要得到同事和老板的赏识。
到了婚嫁的年龄，我们渴望吸引异性，想要得到异性的钟情。
但是，这样过一生，你能获得真正的快乐吗？
《禅心物语:无我之美》是日本著名心灵励志作家小池龙之介的畅销心灵读物。
作者以得道高僧的睿智视角，结合自身的情感经历写就，可谓欲望都市中针砭时弊的一剂良药，纷繁
社会的一泓清泉，对生活中感到抑郁纠结、失望无奈的人有一定的启示和帮助。
翻开《禅心物语:无我之美》，读到禅家宗师对你说的话，幸福和快乐，其实离你很近。
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