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前言

本书试着以彩色的铅笔画四格漫画的方式来讲解佛道心理分析的本质。
你也可以跳过文章，单纯享受这些简单无聊的四格漫画。
只要你随意地翻翻书页我就很开心了。
    也许在你哗啦哗啦快速翻看本书的同时，不经意间就掌握了人的心理活动方式，发现自己内心纠结
缠绕的烦恼嗖的一下变轻了。
一开始你大概会心不在焉地浏览本书，但是读着读着你会发现，这也许会成为一本帮你消除烦恼的练
习册。
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内容概要
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作者简介

作者：（日本）小池龙之介 译者：杨晓威小池龙之介，东京“月读寺”住持。
从2003年创建“家出空间”博客以来，坚持以四格漫画的方式阐述佛法，十年间连载675篇。
目前在进行自身修行的同时，也在“月读寺”积极举办面向大众的坐禅指导讲座。
因为慕名而来的读者太多，所以往往需要提前几个月进行预约。
目前著有18本出版物，《消除烦恼的练习册》则是其代表作之一，出版后长期盘踞日本亚马逊畅销榜
，荣获韩国2011年上半年全国总榜前三甲，在台湾也极受追捧。
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书籍目录

第一章：小和尚的烦恼常识课 烦恼是消极的业，是毒药 烦恼会让你一步一步陷入自闭 三毒会将你不
知不觉改造成一个“烦恼人” 第一节 愤怒是什么东西？
 别轻率地说“喜欢”和“讨厌” 学着“爱跌倒”吧 别让业的“温度计”越来越高 愤怒的燃料，越烧
越多 内心忐忑也是愤怒带来的 偷偷摸摸，不如坦率一点 生气归生气，别用道德规范怪别人 不要对“
别人的欲望”气鼓鼓的 佛法能帮你顺利瘦身哦 强压的怒气会吓跑动物 恶业正折磨着你的内心 指责他
人，就是拿箭射自己 在博客上抱怨并不能缓解烦恼 谈话时别陷入“大家来找茬” 争论时，你可能只
是打倒了“替身” 肚子痛是烦恼在“尖叫” 耐心解释你的“异世界” 消除愤怒的方法一按顺序一件
一件处理手上的事 消除愤怒的方法二“我在生气、我在生气 消除愤怒的方法三识破记忆的小把戏 第
二节 欲望是什么东西？
 总想着成为富翁的人赚不到钱 累死人的打折品 逃避和发泄是压力的“催化剂” “小罐装”的烦恼 素
食主义威胁论 女权主义威胁论 延长快乐的保质期 抵挡“自满之心的连环攻势” 别再给自我形象“打
补丁”啦 把话题让给对方 把心中的傲慢放进回收站吧 提升建议的“纯净度” 停止“强迫性安慰” 卖
弄知识不会增加你的魅力 消除欲望的方法一拒绝“多余的欲望” 消除欲望的方法二停止胡乱的猜忌 
消除欲望的方法三开始给自我形象“拆针脚”吧 ⋯⋯ 第二章：控制烦恼 第三章：消除烦恼 附录：佛
法超入门迷你讲座 后记
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章节摘录

版权页：   插图：    很多时候，虽然我们表面上看起来在发呆，可内心却一直在嘀嘀咕咕，悄悄冒出
各种各样的念头。
即使假装忘记，也只是往事情上加上“盖子”，当作视而不见而已。
在心里看不见的地方，一直想啊想啊⋯⋯甚至还可以同时想着不同的事情，说得更形象一点，我们的
脑中常常演奏着刺耳的协奏曲。
 要摆脱这种状态，最重要的是按照顺序一件一件处理当下应该做的事情。
首先解决“现在应该做的事情”，然后再处理“接下来应该做的事情”，牢牢保持着这样明确的优先
顺序。
 这样的话， “好麻烦啊！
”这种困扰内心的愤怒的抗拒力就能安静下来，到此为止。
而如果只做“自己想做的事情”，心底里就会不停挂念那件“明明现在非做不可，却没有在做”的事
情，压力便会倏然暴增，无法消停。
 这样说来，学校里教育我们“去做自己想做的事情”，其实只会让人累积压力、心神不宁。
 毕竟， “现在应该做的事情还没有做”是一份很大的压力，会让过去被欲望或愤怒缠绕的糟糕心情
再次回荡于心中，紧紧束缚着潜意识，无法摆脱。
 总之，在自己都不知道的心中某个角落，巨大的压力正在无止境地叠加，由其产生的负面影响会招致
更多不良的事情。
 为恶则心抑。
 （做坏事，会产生压力。
） 为恶不论久远，心皆抑。
 （无论是多久以前做的坏事，还是在很远的地方做的坏事，都会产生压力。
） 阴恶亦抑。
 （偷偷摸摸做的坏事，也会产生压力。
） 恶因必致恶果，故心抑难避也。
 （因为造成了不好的结果，所以就会产生压力。
） 《自说经》二十八章三十四节 消除愤怒的方法二 “我在主气、我在生气⋯⋯” 在前面的话题中说
到，业是自动增加的，而想要摆脱其控制，就要切断消极情感与自身的联系。
是的，如同在观众席上观望别人的事情一样，完全客观，不夹杂感情，再冷静地处理。
现在就让我来说明一下能够做到这一点的方法——“心念”的初级入门。
 某天，你把碗里的汤喝了个精光，然后一脸满足地慢慢打开记事本。
突然，你发现日程排得满满的。
 “自己一点儿时间都没有了。
”你也许因此而产生了忧郁的情绪。
难道永远这样，一生都被时间追赶，庸碌地度过空虚的人生吗？
想到这里，毫无意义的不安情绪也许开始在你的头脑中蔓延开来。
 内心受到这种负面感情控制，就是愤怒的业。
要是不想被这种情绪吞噬，光是想着“不可以变得不安”其实没有什么用处。
因为过于压抑自己的情绪，只会让自己变得更加不安而已。
 我们不必去否定“不可以变得不安”的情绪，而是要承认自己正处于不安这种状态。
所以不妨反其道而行，反复地念叨： “我正在不安，我正在不安，我正在不安，我正在不安⋯⋯” 
于是，内心就能客观地感受到， “啊，原来是自己变得不安，所以才让自己痛苦了”，我们的心真的
拥有改变这种状态的力量，能自然地将不安消除。
再者，与其念叨“我正在不安，我正在不安，我正在不安⋯⋯”，不如彻底地理解这种不安的背后是
愤怒的业在作祟，因此念叨“我正在愤怒，我正在愤怒，我正在愤怒，我正在愤怒，我正在愤怒⋯⋯
”可能更加有效一些。
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 像这样把消极的业通过语言表达出来，那么无论怎样讨厌的情绪都会燃烧殆尽。
业被燃烧殆尽的话，愤怒的温度计自然降低。
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后记

本书作为一本“消除烦恼的练习册”，其中比较特别的是“佛道式出家四格漫画”。
虽然画这些漫画已经是好多年前的事了，我对当初的事仍记忆犹新。
    那天，我正惬意地躺在当时恋人的房间里，在本子上杂乱地涂鸦玩。
女朋友在一旁瞥到这些画，说“这个挺有意思的，登在网上好不好？
”就这样以女朋友的劝说为契机，我把漫画刊载到了网上，也没想会持续很长时间。
等回过神，才愕然发现在我提笔写这篇后记时，全部连载已经有五百七十一篇了，我真是乱画了不少
。
    本书是从刊载在网站“家出空间（iede。
cc）”上的数量庞大的连载中选择了九十三篇，重新分类集结而成。
几乎所有四格漫画都和我正在写的这篇后记草稿一样，是在矮脚饭桌上重新修改的。
一心一意地画四格漫画，用彩色铅笔给它们上色，这对我来说感觉十分新鲜。
    我希望借由这本书能有更多的人可以了解原本的佛法，想要把佛道活用在生活之中。
我相信这样一来，这个国家多少也会向更好的方向发展。
    佛教在变为日本现存的宗派佛教之前并不仅仅是为佛教徒服务的。
所谓佛法，与宗教并无关系。
无论对方是什么教徒、信不信教，佛道对其来说就是一种可以自由活用、锤炼精神的方法。
    最后，我想感谢Discover出版社的干场弓子女士，她在编辑工作中帮了我很多忙。
借用她的话来说，把“好东西”重新整理、设计、包装，更好地传递给大众就是出版社的职责。
因此，我将“传递”这一工作拜托给她，自己才能安心地“玩”个痛快。
为了对我们的合作表示感谢，特此写下这篇后记。
    写于即将迎来三十岁生日的冬夜月读寺    小池龙之介
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媒体关注与评论

他能用三言两语点穿你的烦恼本质，并用佛法的观点来解开你心中的死结。
只能认为他是一位特立独行的心灵僧人。
——《产经新闻》比谁都了解年轻人的烦恼，也比谁都适合消除他们的烦恼。
——《朝日新闻》
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编辑推荐
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名人推荐

一开始你大概会心不在焉地浏览本书，但是读着读着您会发现，这也许会成为一本帮你消除烦恼的练
习册。
——小池龙之介
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