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前言

我们失败的原因皆因多虑，尤其是因为太多消极想法所致。
“嘿，我要加油！
”你这样下决心去做事，然而心里却开始犯起了嘀咕：“要是失败了，可让人受不了，太麻烦了。
算了，还是不干了。
”对于那些你想忘掉的事情，心却不停地回放着，想：“唉，今天真是让我心烦的一天。
”或者。
你本来只想休息十分钟，可是心里又开始犯嘀咕，想到：“就这样偷懒—个小时算了。
”    简单罗列这几项就会明白，我们的意识所进行的思考是多么不自由，它是多么地拖我们的后腿。
为思想所困，我们不能如愿地生活。
反过来说，内心只要能够将肆意对我们进行控制的“思考”去除，那么我们就可以随意操纵自己的内
心。
    问题在于，我们的内心具有一味“寻求强刺激、妄图随心所欲”的特征。
与淡淡的稳定的幸福感相比，那些消极想法带给我们大脑的刺激，比电击还要强烈许多。
因此，我们欲罢不能。
    近年来流行一种风潮，就是人们对于大脑盲目推崇、倍加重视。
然而，大脑作为处理情报的装置，有时又是件很具“流氓气”的物体，即大脑为了得到自己喜欢的刺
激，根本不在乎我们的痛苦，从而变得一意孤行。
    然而问题是，即使我们试图停止自己的思考，大脑仍会不停地胡思乱想。
一会儿是“嘿，别再想了”，一会儿又是“咦，怎么叉想了呢？
”“哎呀，情况不妙啊！
”“如此说来，昨天的菜做得不怎么样！
”“肚子饿啦！
”⋯⋯只有当我们意识到自己根本阻止不了这些胡思乱想，意识到自己常常被无意识思考的洪流所淹
没，意识到自己对此无能为力时，我们才发现，其实思考并非是按照我们的“自由”意志行动的。
    既然如此，“那么，不想就好了嘛！
”这样想来，思考又增多了，人的想法依然没有停止。
所以只是大脑明白了还不行，还要用实际行动去练习停止思考，这样才会实现对思考进行凋教的目的
。
    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。
    通常，人们因为不能很好地操控思考而“思考过多”，思考本身也容易变得混乱、迟钝。
不想因为过虑而使思考生锈，我们就要对“不思考的练习”花时间进行充电。
充电以后的思考，无论在何处，都会显得清澈明亮，充满慧光。
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内容概要

　　日常的烦恼和痛苦，是可以通过练习纠正的。
这种练习只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
。

　　《不思考的练习》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》、《WITH》
《Hanako》杂志、NHK都对《不思考的练习》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。
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作者简介

　　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某站前20名上榜书，在日本有很大影响力。
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书籍目录

前言
第一章 思考病思考使人变得“无知”
“脑内自闭”分散了人的注意力
人的三大基本烦恼——“愤怒”“欲望”和“迷惑”
制约内心，为“正确思考”而训练
用观念感应器经常性地进行内心防范检查
用能动感觉充实内心
第二章 身体和内心操控法消除焦躁及不安练习
1.说话
说话方法的基础始于观察自己的声音
“慢”之烦恼催生了多余的抗辩
丢弃消极思考之练习
在道歉时要说出具体的改善对策
自我辩解徒增对方之苦恼
用诚实之辩解关怀对方之苦
大脑产生的错觉所造成的短期利害和长期利害
诽谤别人结果还是玷污了自己的心灵
谎言的累积使人头脑变笨
切勿将废话强加于人
蔓延在日本的“谢谢病”扭曲了人的心灵
感谢也需要张弛和变化
短评1呼吸
2.倾听
自觉地做到不被声音‘洗脑’
通过练习倾听“诸行无常”使自己的思维变得更加敏锐
世界因为倾听而变化
观察对方的痛苦之音是交流的基础
被批评时，试探对方的痛苦以争取时间
将内心情报操作止于入口处之练习
短评2嗅觉
3观察
强烈的视觉刺激容易滋生烦恼
“我如此痛苦，而对方却一点也不痛苦”之误解
勿将观察结束一一反馈于己
效仿释迦的半睁眼使自己精神集中
要经常性地关注自己的表情
短评3笑脸
4书写∕阅读
“想被他人接受”“之欲求能够长出金钱
烦恼越找越多
匿名布告牌使人的残忍之心增大
不要用邮件相互刺激对方
通过书写关注自己的感情
评论4计划
5饮食

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<不思考的练习>>

“不可以为之”之事，越想越要为之的奇怪的大脑
不加思考食法课程前篇敏锐地意识到自己的每个动作
不加思考食法课程后篇留意舌头的每一个动作
短评5做饭
6抛弃
害怕失去的想法增加自己的负担
舍不得丢弃会扩大自己的“愚昧”范围
为了摆脱执着——而“训练”如何丢弃
从使自己自我膨胀的金钱中解脱出来
短评6购物
短评7等待
7接触
注意力一旦中断，就要将注意力转向触感
停止“因痒而搔”的鲁莽行为
评论8休息∕游玩∕逃避
8培育
切勿提一些“都是为了你”的攻击性建议
切勿被“欲将己之意见强加于人”的贪念所控制
同情和担心要适可而止
培养淡淡的慈悲，抛弃激烈的感情
不守规则内心就会产生负面效应
勿将孩子当作木偶，培养接受孩子之方法
男女间也要通过“劝导”培育爱之情
“认输者”手操胜券
短评9睡眠
⋯⋯
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章节摘录

思考病思考使人变得“无知”“脑内自闭”降低了人的注意力作为人类。
我们每时每刻都在思考。
想事情、思考问题被认为是人类出色的特质。
许多人认为，“与动物不同，人类因具有思维能力，所以更了不起。
”然而事实果真如此么？
我反倒觉得，正因为人类的思考能力，反倒降低了他们的注意力，使人变得焦躁迷惘。
换言之，就是人类患上了“思考病”。
本章将就这种“思考病”作一番探讨。
人们常说，现代人变得越来越不善于倾听了。
或许，许多人都曾有过这样的经历：当希望别人倾听自己的话时，对方却置若罔闻，因而感到愤怒。
然而，事实上对方是否真的就不想听呢？
许多人特意见面，可能就是想在一起说说话，因此不会一开始就不想“听对方说话”。
作为初期的设定，一定是“想听”的。
但是，一旦提及一些令人头疼的话题，听话人就会在心里思考各种多余的事情。
此时，他就会胡思乱想：我要用倾听赢得对方的信任，我要装作非常理解的样子，让他觉得我是个出
类拔萃的人。
如果能这样为对方考虑，当然还算好的。
但是，如果听话人开始将注意力分散到其它事情上，如“想喝杯啤酒啦”、“下面我们去哪家店呢？
”等等，那就不怎么样了。
平时，我在坐禅时，会持续长时间地凝视自己的意识流。
这样我就会清楚自己的心在飞速地运转。
心以极细小单位的超高速移动并进行情报处理。
在稍纵即逝的瞬间，进入身体的某处，如进入视神经，便有了“看”的行为，进入听觉系统，便有了
“听”的行为。
仅仅在一瞬间，就进行了“听→看→听→思考→听→见→听⋯⋯”等一系列情报处理。
即便自以为只是进行了“听”的行为，然而，在该行为的间隙中，每个人都分别混杂了大量无关的情
报。
一个人心不在焉地听着眼前另一个人的话，他本人以为自己一直在进行着“听”的行为。
然而，其间，实际上混入了大量细小的“杂音”。
在极短暂时间里内心处理情报的过程中，会混入各种各样的东西。
如有时眼前会闪现出自己所喜欢的食物形象，有时耳边会突然响起被某个人数落时令人讨厌的言辞，
而有时梦中见到的奇怪形象会在眼前悠忽而过。
这些“杂音”以他本人都未意识到的速度混入。
这一瞬间，“听”的行为中断了。
在每个极为细小的瞬间，大量的杂音混入，我们的“注意力”不停地被打断。
而且，与其他行为相比，最容易被削减能量的行为就是“思考”。
借助语言进行思考时，意识隐藏在“思考”这种功能之中，而暂时忘记了其他功能。
思考的问题在大脑中越是混乱，声音情报乘虚而入的程度就越少。
因为此时根本搞不清这些是什么声音，包含什么意思，无意识中便将更多的能量用在了“思考”上。
人们在平心静气时，不太容易胡思乱想。
大脑越是处于混乱状态，思考问题的量和时间就越多。
例如，如果一边看电影一边想着其他心思，相对于看电影这种行为，混入“杂音”的程度就会增大。
当一个人和自己的恋人或多年相濡以沫的配偶牵手走在一起时，必然会产生某种身体感觉，会有一种
“紧密相连”的触感。
然而，如果在此瞬间思考问题，这种感觉就会荡然无存，心情也会变糟。
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显然，一个人在想工作上的事，而另一个人则可能在想着另外一个人的事。
在此瞬间，虽然二个人走在一起时肌肤相触，实际上他们的思维并非同在一处。
因为他们都隐藏在自己的脑内。
人类的三种基本烦恼—愤怒、欲望和迷惑实际上，这三种烦恼几乎是作为一种必然趋势，大多数人都
会陷入其中。
当二人刚刚结识时，相互间会有强烈的新鲜感。
具体而言，当一个人对于对方的视觉映像感到新鲜时，会因为这种新的刺激而心驰荡漾。
因此，即便是对方稍稍改变了一下发型，都会即刻意识到。
而对方的表情即使显现出一丝的不悦，就会非常担心，心里琢磨道：“他是不是很无聊呢？
”并试图转换一些轻松的话题。
可是，不知不觉就习惯于对方的情报。
实际上，对方的表情也是快速持续变化的。
但如果粗心地看对方，就会认为对方没有任何变化。
这就是日常所说的“厌腻”。
如果不停地被输入相同类型的情报，就会觉得“怎么都是一样的？
”、“这种刺激已经够了！
”，从而寻求其它刺激。
这时候，有些人会露骨地投向其他异性的怀抱，而多数人则奔向了大脑中的恋人。
这里所说的恋人，并非特指异性，而是指沉迷于自己大脑中所喜欢或在意的事，并为此魂牵梦绕。
因为逃进自己的大脑中，对于对方的兴趣也因此大减。
这种“厌腻”的速度，有的人快，而有的人则慢些。
“厌腻”与佛教上所讲的“烦恼”关系密切。
这里简单说明一下什么是烦恼。
我们常常通过眼、鼻、舌、身体和意识获取各种情报。
在对这些剌激产生反应的内心冲突能量中，占很大比例的是“心中三毒”，即“欲望”、“愤怒”和
“迷惑”。
首先，人们对于耳闻目睹的情报，总是希望“再多些、再多些”。
这种希望获得更多信息的内心冲动，就称作“欲望”。
正如某个人被违心地说了恭维话而洋洋自得时，还一味地要“再多些、再多些”，竭力想把对方拉住
的欲望烦恼能量被激活了。
相反，面对情报，“不想接受、不想看、不想听”，这种抗拒的内心冲动能量被称作“愤怒”。
当一个人被他人挖苦不高兴时，会说“这样的声音，我不想听”。
此时竭力要推开并排除对方的愤怒烦恼能量被激活了。
这里的愤怒相比通常意义上的愤怒，其内涵要大得多。
如“没心思做”这样消极的思考，“嫉妒”某人，对过去的事感到后悔，还有“寂寞”“紧张”等情
绪，本质上是一致的，都是以“愤怒烦恼能量”为原则所产生的冲动。
内心的反抗之力稍有发动，便会产生“愤怒”情绪。
每当一个人被此负面感情所左右，令人心情沉重的愤怒烦恼能总量就会增大，它不仅是精神压力的元
凶，也会使人养成一种容易陷入消极思考的人格特征。
先前我曾说过，内心在处理情报的过程中，时不时地会掺入杂音。
那么，我们来思考一下，究竟哪些情报会变成杂音呢？
与强烈欲望及“愤怒”的烦恼一起渗入内心的情报，会随着内心的顽强与执着，被无数次地重复并留
下余音。
如果知道有人在说自己的坏话，内心就会充斥着“愤怒”的情绪，这种愤怒和强烈刺激一起被植入心
中，在很长一段时间内，痛苦的思考在大脑中不停地盘旋。
如“他（她）竟然说出那样的话，真是太过分了！
”“糟了！
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如果别人对他的话信以为真，看不起我，我该怎么办呢？
”这样一来，相信有人在背地里说自己坏话的情报被无数次地反复，就是说，内心主储存器完全被这
个情报所占用，对于其他重要的事反而变得无能为力了。
不要以为这种“愤怒”随着时间的推移会被渐渐淡忘。
因为用烦恼之力铭刻在心的情报，永远都会潜藏于心。
所谓本以为忘记了的过程，是指通过意识减少重复该情报的频率和时间的过程。
就是说，只不过是意识对此情报已不再过分细究而已。
实际上，此后它仍然会随内心而动继续施加影响。
“太不像话了！
”或“糟了，我该怎么办呢？
”等等，这些残留于心的余音，快速响起然后立刻消失。
因此，甚至连他（她）本人都没有意识到自己在想着“糟了”这回事。
因此，他（她）会毫无理由莫名其妙地感到不快乐。
这种无意识的思考——即在无法意识到的短时间内时隐时现的思考，成为诱因，不断形成新的连锁思
考，使我们重复思考。
例如，从思考“糟了，我该怎么办呢？
”开始，继而又想到“如果这个工作失败了，我该怎么办呢？
”或者“如果失败了，被那个人看不起，我该怎么办呢？
”等等，思考变得肆意狂妄。
因此，内心这种自言自语似的思考一个接一个地出现，增加得越多，内心主储存器就越会被这些毫无
用处的杂念所侵蚀。
因此，就不能清晰地看清眼前风景及人的表情，无法很好地分辨出自然之音和人类之声。
吃东西时，因为没有品尝食物的实感而无法体味到食物给自己带来的满足，也就缺失了自己正在好好
活着的充实感。
充实感的缺失，如果从另一个侧面分析的话，可以得出以下结论：自以为“看见听到触摸到”的某种
东西，实际上，因为主储存器被大脑中的杂音所剥夺，新鲜情报无法进入。
即使倾听别人一秒钟的时间，其中也只有0.1秒能够专心，而剩余的0.9秒，被“对方究竟如何看我呢？
”的思考及往昔杂音之余音所占据，五感变得迟钝模糊。
如果这种状况持续下去，10秒中的9秒就会失去实感，60分钟有56分失去实感⋯⋯待到上了年纪回首往
事时，觉得“数年恰如弹指一挥间”。
思考病，这种沉迷于和现实本身没有直接关联的妄想症，它带来的不良后果就是：让人的充实感荡然
无存，破坏了人的幸福感。
许多人随着年龄增长，常常会感叹道：“最近时间过得真快啊！
”。
究其元凶，无非是在现实中，这些人的五感情报，被过去视作命根子而储存起来的思考杂音消除之缘
故。
而且，当杂音完胜现实感觉时，人就会变得呆板。
因为完全被过去的情报所支配，根本无法认清新的现实，见了自己的孙子却深信是自己的儿子，并始
终执迷不悟死不改悔。
凡此种种，其根本原因就在于，“眼前的现实太过普通了，没有一点意思，而消极的思考才富有刺激
。
”思考被设计成一味朝着消极方向狂奔的程序。
患上此种“思考病”，即由思考引起的疾病，人在不知不觉中渐渐变得“无知”、呆板。
如果病人知道了情况之严重性，就不会在内心不加思索地唠叨那些毫无用处的话了。
如前所述，对于眼前的事物感到索然无味，转而去追求别的刺激，这种内心冲动能称为“迷惑”。
对方明明在和自己说话，而自己却心神不定地想要逃避，一个劲地对自己说：“这种无聊的话，别听
他。
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”结果，耳朵里什么也没有听进去。
迷惑烦恼也称作“无知”烦恼。
这里的所谓 “无知”，不同于一般所说的“没有教养”或“脑袋瓜笨”。
而是指在瞬间内，不知道自己的身体中意识怎样活动？
有着怎样激烈的思考？
在思考期间，因思考而浪费了能量，无论视觉、听觉还是触觉都会变得迟钝。
因为大脑过于沉迷各种思考的事情，身体感觉被忽视，心和身体变得不协调了。
越是过度使用一部分大脑进行思考，人就越不能正确把握身体和内心情报，变得“无知”。
因为不能准确地抓住对方的表情和声音上的细微变化，于是你会感觉到对方总是一个表情，令人乏味
⋯⋯结果是，越是仅仅用头脑来进行思考，大脑中就越是累积许多毫无用处的概念，而对于真正的现
实和自己的意识活动，却变得无知了。
“无知”的烦恼，使人心从真正的现实中逃避到脑内思考问题中去。
而且，一旦“思考成瘾”，即使在不应该思考之时，也一直无法从思考病中解脱出来，容易将自己封
闭在思考问题之中。
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编辑推荐

《不思考的练习》编辑推荐：日本最具人气禅师小池龙之介作品。
日韩畅销500000册，《读卖新闻》、《每日新闻》、《日经新闻》、《产经新闻》、《周刊朝日》、
《WITH》《Hanako》杂志、NHK都对《不思考的练习》进行了报道。
身心灵作家张德芬推荐。
中信等其他出版社已经推出若干该作者图书，在台湾和内地有知名度。
针对性强，可操作性强，可作为禅修练习册随时带在身边浏览。
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