
不思考的练习

不思考的练习_下载链接1_

著者:小池龙之介

出版者:上海译文出版社

出版时间:2013-1

装帧:平装

isbn:9787532758241

《不思考的练习》内容简介：日常的烦恼和痛苦，是可以通过练习纠正的。这种练习只
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要找到窍门就非常容易。东京大学毕业生、日本最具人气的治愈系僧侣小池龙之介将把
他修行的内容毫无保留地与您分享。

我们痛苦的根本，都是一个“小妖怪”造成的。

当你决定好好备考的时候，这个小妖怪对你说“但是如果没考上了多丢脸，还是不要瞎
折腾了”；当你决定躺十分钟的时候，一个小妖怪对你说“还是睡上一个小时吧”；有
人因为自己的问题而没有集中精力听你说话，一个小妖怪对你说：“那是因为他不高兴
见到你！”

如果你意识到这一点，就会发现自己是多么的不自由，进退都受到这个“小妖怪”的制
肘。

所谓的“小妖怪”又是谁呢，对的，它就是你自己的心。

心一刻不停息的、喋喋不休的“思考”让你不能过上自己想要的生活。也就是说，如果
你能够“不思考”，你就能获得自由。
但是大脑不断寻求“更强烈的刺激”，而消极的想法恰恰电流较强，不断地给大脑强烈
刺激，这样对于很多痛苦的事情，大脑不断制造“快乐”的幻觉，让你不知不觉中做了
很多并非你意愿的事情。

本书将从看电视、写博客、发短信之类的现代人每天经历的小事入手，仔细检查我们表
现出来的欲望、愤怒、迷惑和狂妄自大，一步一步带领大家学习怎样停止使用大脑，用
五官代替大脑，开始我们真正的“幸福之路”。

《读卖新闻》、《每日新闻》、《日经新闻》、《产经新闻》、《周刊朝日》、《WIT
H》《Hanako》杂志、NHK都对本书及作者进行了报道。书中针对各种感官的简单练
习，不管何时何地都能进行，容易实践的小步骤，带你轻松放下脑中多余的废弃思考，
感受安顿身心的舒适感。

作者介绍: 

小池龙之介，
1978年生于日本山口县。日本第一名校东京大学教养学部毕业。现任东京月读寺主持
、山口县正现寺副主持。2003年开始一边修行一边指导禅修。成为日本最热门的禅修
教室。出版的书籍有《贫穷入门》、《伪善入门》、《不思考的练习》、《离开“自己
”的自由》等等，后两本均一出炉即成为亚马逊前20名上榜书，在日本有很大影响力。
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评论

也就第一章第三章有看头，最长的第二章就跟恶俗心理自助书籍差不多。

-----------------------------
1小时看完，一般。
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-----------------------------
……我就是不明白为什么明明有心理学摆在那却还是会有这类书……人生时间有限，忽
略它吧

-----------------------------
专注于自己的六大感觉，消除大脑内的杂音，进入意识集中状态，通过自我观察控制内
心，实现自我人格改造。

-----------------------------
好累

-----------------------------
专注于当下的实际体悟，摆脱记忆、思维对现在的控制

-----------------------------
言简意赅，大道至间，专注当下。

-----------------------------
没什么理论基础，讲的也很笼统，迅速浏览一遍，对我没有启发。不适合读

-----------------------------
本来想借本二战的小说，换成这个了。事实证明选择没有错

-----------------------------
买过...

-----------------------------
信任之心带来的镇静作用。

-----------------------------
小清新的修身及人际交往指导，小书一本~

-----------------------------
许是期望太高了。。



-----------------------------
思考本身是会制造垃圾的，人的想法会因为自身的欲望、自尊、情绪等无限延伸，回到
“六门”（眼、耳、鼻、舌、身、意）换被动为主动，集中注意到当刻的动作中，找到
驾驭身心的方法，明白人生本苦，快乐是痛苦减轻时的一种错觉，快乐是相对的。人受
条件反射影响，有的放矢地训练有益的条件反射，有利于累积出对己有利的人格。

-----------------------------
简单易读。

-----------------------------
易读，易读，特别易读。有些很好的建议，例如常常清理衣橱、仔细运用六根、不看电
视少上网..。僧人总结出的条条框框虽然简单，实则有些部分做到很难，他用这种方式
尝试帮助现代人，是顺势而为，蛮好的。

-----------------------------
提供了更专业更精确的说法

-----------------------------
说起来容易做起来难，太空洞了

-----------------------------
原来日本人道歉的时候内心活动是这么丰富的吗

-----------------------------
适合安静独处时的情感释放，不太能有干扰。

-----------------------------
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作者：安妮宝贝，摘自《城市画报》
最近阅读一本日本僧人写的书，在书中写了一种调教法，“主要是通过净化五感，强化
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实感以超越思考假想物的方法。在生活中，从专注眼、耳、鼻、舌、身五感开始，进而
练习如何去自由操控思考。”如此把佛法融汇到普通日常事务之中，脱离宗教的...  

-----------------------------
佛学所讲的「无眼耳鼻舌身意」 , 目的是想净空身心, 不被自制的烦恼困扰.
现代人为了要追求声音方面的刺激, 整天都把自己浸淫在流行曲里,
无论去到何处都塞ipod在耳中. 作者认为, 这是一种洗脑, 令自己长期依赖刺激,
无法察觉微细的声音及培养敏锐的意识. 关于听, 还包括观察...  

-----------------------------
为什么你会感觉时间过得好快，“数年恰如弹指一挥间”？因为思考的杂音占据了你的
当下，让你活在当下的充实感荡然无存~解决的方法就是强化当下的感官~这些内容都包
含在《当下的力量》这本书中，但个人认为本书更通俗易懂，举了很多日常很多人都会
遇到的情形和心情~ 情绪上来的...  

-----------------------------
为什么发现最近自己看的书都有点非主流，都很少人看呢。。都是少于10的评价
这本书改变我蛮多。我会开始在上班途中，突然聚精会神地去听耳边的风声，或者注意
到路旁哗啦哗啦摇晃的植物，或是留意地看别人细微的表情，而不再只是一味的沉浸在
耳机里，想着自己烦恼的事情。 有...  

-----------------------------
我们真的可以不痛苦 ——日本新一代禅师引入原始佛教思想，提升都市白领生活品质
我也希望自己遇事心平气和，不急不躁，可是我正当壮年，杂务纷扰，真的没有时间为
此练习打坐；我也希望自己能宽容待人，可是我就是对那个贼心不死的小人耿耿于怀，
至死不忘；我也希望自己能活在...  

-----------------------------
这本书挺奇妙。妙在哪呢，首先我读它的时候飞快、几乎是一目十行，也因为薄所以很
快就读完了，当时只有一点服气的感觉、除此之外妙语啦偈语啦啥都没记住。我一向顶
讨厌别人告诉我该干什么不该干什么，所以这本书也是带着反抗情绪读，打算一边读一
边和作者辩论一番，结果我还...  

-----------------------------
山下智久在日剧《朝五晚九帅气和尚恋上我》里饰演帅气和尚星川。星川是一家寺庙的
继承人，外貌英俊，仪表堂堂，并且多金，对女友体贴。是的没错，他有女友。日本和
尚跟中原和尚不一样，他们可以结婚，寺庙是继承人的产业，并任主持。但这样他们还
能潜心学佛吗？答案是肯定的，...  

-----------------------------



抛弃消极思考的练习 一个人在感情呈否定状态的时候一般分为两种： 一、
埋怨，发牢骚，以此来“发泄”愤怒。 二、 假装看不见，竭力压抑自己的感情。
发泄感情时，大脑会感到刺激，越发泄越舒服。可是在重复发泄过程中可能会带来后果
：这个人逐渐变成了一个容易生气的人。大脑...  

-----------------------------
这本书中的法则，尝试运用在生活中，的确让我自省颇多。内心平和许多。
做决定等心理活动也耗费非常多的心神。
我们大可不思考那些不必要的内容，解放大脑，从而更好地生活，追求个人的进步。
对自我内心的认识，在与他人交往过程中不妨袒露出原本，好过掩饰，到后来被他人发
现...  

-----------------------------
“本书中所提出的调教法，是一种通过净化五感、强化实感以超越思考假想物的方法。
在生活中，从专注眼、耳、鼻、舌、身五感开始，进而练习如何去自由操控思考。”
或者更简单的说，这本书就是在说“思考病”，这个概念好像就是去宗教化后在介绍贪
嗔痴造成的痛苦。小池在尽可能的...  

-----------------------------
作者从佛家的思想来解析现代人遇到的思想上的苦恼问题，而经常做不思考的练习就是
佛家所说的实证，实证就是身体力行，不光明白这个道理，还得亲身去练习、去做，经
常练习，就会感悟越来越深，也就能更娴熟地与‘’小妖怪‘共处，让它成为你休闲娱
乐的宠物而已，而不是让它成长...  

-----------------------------
1、感谢病。我本人受日本影响较大，小学看日漫，初中看东爱开始日剧启蒙（虽然我
一直没看明白东爱，现在也无爱），到后来看侦探推理，社会文学，一路兜兜转转，都
离不开日本的身影，所以这感谢病也学了个十成十。虽然我也对说话言不由衷感到困惑
，但不明白这是个毛病，也不知道...  

-----------------------------
书店里看到，被清俊的外表所迷惑，内容是类似于日常生活中学点禅理的意思。在与佛
相关的书里面这本书的新意在于它直白地讲方法、讲体会，它不是俗套地讲佛本生故事
，不是讲第三者的故事，不是某人与禅师的对话。但这本书其实也可以归类为职场书，
它讲的很多事情涉及到公司里上...  

-----------------------------
作者小池龙之介1978年生人，东京大学德国地域文化研究分科毕业，后潜心佛法研究
，现为月读寺住持。小池是一位与时俱进的僧人，2003年开设了网站“家出空间”，
以及混搭寺庙与咖啡店的“iede cafe”。
小池的日常工作为指导信众坐禅，同时勤于写作，已有近十本著作行世。作者在...  
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