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《平常心》

内容概要

这本书，其实就是教大家凡事以“平常心”看待的练习。书中从始至终都会看到“慢”这个词，这个
“慢”，指的是“自慢（自尊、骄傲）”与“傲慢”。而这个“慢”，也常常是因为与他人比较，或
是与内心的自我形像衡量所产生的。只要提防“慢”的滋长，就可渐渐建立“平常心”，练就了这颗
柔软心，就可以把生活过得愈发悠然自得。
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作者简介

小池龙之介
出生于1978年，日本山口县人。月读寺住持，正现寺（山口县）住持。毕业于东京大学教养学系
。2003年，创建“家出空间”网站。2003年~2007年期间，开设了兼具寺庙和咖啡馆功能的“iede cafe
”咖啡馆。是日本当下最炙手可热的大众佛法推广禅僧。作者著述众多，在青年读者中颇受热捧，已
经引进简体中文版的著作有：《恋爱成就寺》《消除烦恼的练习册》《不思考的练习》等，本次文治
图书引进出版的有：《恋爱成就寺》《不纠结的修行》；《平常心》《佛陀话语》。
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心态的模式化／009
人都有各自不同的条件反射的毛病／011
评价=拒绝原本的样子／014
和平常心作对的是自我，也就是自尊心／016
世上的人都有各自的“商品价值”／018
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第2章／为什么会变得讨厌别人——同事、朋友、家人之间人际交往的保鲜剂
原本为什么会有喜欢和讨厌的感情／037
无法保持平常心是因为“支配欲”的存在／040
公司就是一个“支配”和“被支配”的世界／044
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只想不让自己吃亏的想法／054
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迎合对方自尊心的行为，结果反而会更加提升对方的自尊心／063
追求与自己不相符的成功，所以才会觉得累／067
本章小结／070
第3章／关于喜怒哀乐，佛陀是如何教诲的——佛道式的情感控制
喜怒哀乐到底是好事还是坏事／073
仅凭喜好和厌恶来生存是很难的／076
自卑的烙印会让生存更痛苦／078
累积愤怒注定是要遭报应的／081
请留意自己神经的构造／083
多巴胺的生理机制是有效的吗／087
快乐主义的现代人，实际上过得很痛苦／091
“喜欢”只是大脑的错觉／095
人是被记忆所诅咒的／098
“乐”毕竟对身心都是有益的／100
“不拘泥不讲究”是各种“乐”的状态的共通点／102
享受过程，我开的处方／105
喜欢碎叨男的女性会走向不幸／107
惊讶是心灵的毒药／111
学会从更高的层面上接受／112
步行冥想——把自己的意识集中在足部的感觉中／114
坐禅时要把意识集中到“呼吸”上的理由／116
“乐”是可以锻炼的／118
不要过度追求，做任何事情都要学会尊重现状／121
要学会善于操作“乐”，控制“喜”和“怒”／125
“乐”也会有的陷阱／128
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冥想修行中潜在的奴隶／130
“喜悦感”不是一种剧毒／132
关于喜怒哀乐，佛道式的结论／134
本章小结／136
第4章／用平常心来看待生老病死——接受死亡的功课
释迦牟尼最初的说法／139
求不得苦—— 一番追求而终未得到的痛苦／141
达摩大师的教诲——“莫妄想”／144
还是要强调，接受=平常心／146
接受自己的弱点／148
五蕴盛苦——人生就是充满了各种痛苦／150
临死前，人唯一能带走的／153
佛道对待死亡是一滴眼泪都不掉的／155
接受悲伤的三种态度／157
释迦牟尼面对任何事情都不会掉眼泪／160
年轻时就要开始培养对死亡的心理准备／162
越是讨厌越是会加速衰老／165
接受疾病的功课／168
护理中应该要学习的要点／170
告诉自己“算了吧”／172
本章小结／175
第5章／有助于培养平常心的日常习惯——不着急，不放弃
从“必须这样做”的状态中解放出来／179
冥想时间／181
冥想注意点——不要为心灵的垃圾而慌张／184
“七觉支”的教诲／187
吃饭也可以当作培养平常心的功课／190
咀嚼距离冥想已经很近了／193
让身体感觉到疼痛的拉伸／196
客观地“书写”自己的状态／198
不要追求完美的自己／201
本章小结／205
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精彩短评

1、商家的目的就是让人对产品产生依存；我们总是为对人、事的“执念”找理由，为了“知行一致
”；“算了吧”与血清素；生住灭。p102的扁桃体的说法错了吧。该是杏仁体？
2、接受现实，不贪恋美好，不要妄想，享受过程
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精彩书评

1、日本僧人是很有趣的。在人们传统概念中，僧人总是想起剃着光头、身穿袈裟，不食人间烟火的
形象，但日本的僧人却有所不同。他们在修行之外可以不剃头，也可以不穿袈裟。不仅如此，根据宗
派的不同，一部分日本和尚还可以尽情喝酒、敞开吃肉，甚至可以结婚生子，并把自己的寺庙传给后
代。木心说，日本人是很善于做自己的奴隶的，很善于让自己享乐的。僧人的“随性”，也可以作为
这个观点的佐证吧。其实“做自己的奴隶的”并不是贬义的表达，因为那样一种状态，或许要比主观
上“被当做奴隶”——自己的、或是他人的——要好很多。事实上，这本《平常心》，副标题“如何
练就不被情绪绑架的温柔心”，说的同样是对这样一种“被动”状态的“解套”。对于普遍意义上的
生活而言，我们总会不由自主地在情绪的绑架下做一些事后才会后悔不已的事情，尽管个中的情绪，
其实是来自我们自己的选择。情绪的失控是失掉平常心最直接的表现，而它恰恰源自于某些看似“积
极”的心态，譬如自尊、执着等等——人总会有自己格外在意的东西。世事不如意十有八九，一旦“
不如意”发生在自己格外在意的东西之上，人的情绪便会放大，这便成了执意。执意一旦过重，人便
很难冷静地看待事物，做事业难免出现偏差，从而陷入被情绪绑架的恶性循环之中，难以自拔。喜欢
或是不喜欢，同样是来自人自身的“偏见”。或许人并没有太多理由来判定自己的喜好，却总会人为
地将一些缘由加诸在客观事物或是其他人身上。上述状况普遍且无法避免，也是人们情绪“失控”的
表现。放下执念，是很多世俗佛理强调的关键。当然这并不是容易做到的事，甚至很显然，这或许是
不大可能完全办到的事。因而在这本书中，作者小池龙之介侧重的，是剖析现代人情绪失控的种种原
因。有些时候，人们很难避免发生类似的状况，但相信在读过这本书，对自己“糟糕情绪”的形成过
程有所了解，意识到一些状况“正在发生”后，对于自我调节，走出“情绪低谷”或者避免再次发生
类似的状况，也许会容易很多。生活的核心当然是了解自己，并尝试改变自己——毕竟在大多数时候
，对于这个并不那么如意的世界，我们所能做的或许只是更好地接纳它。个人的欲念，难免会与这世
界的架构产生碰撞。只不过岁月尚漫长，也许等到回忆多到足够怀念时，很多曾经至关重要的执意，
早已经不足挂齿了。上善若水。或许，“如水般接纳这个世界”，也是对自己，最大的善意吧。好好
生活，因为生活“不过如此”——有趣，也如水一般不可逆且转瞬即逝。
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