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《调心》

内容概要

《调心:疏导愤怒.驯服恐惧.滋养心灵》是一行禅师畅销书《你可以不怕死》《你可以不生气》等浓缩
的精华。我们在生活中遇到的负面情绪，通常会削弱我们的心智，破坏我们的信心，还会增加我们的
恐惧感。一行禅师在书中以诗一般的语言，精辟的比喻，指导我们如何转化和疏导负面的情绪——愤
怒、恐惧、过上快乐、和谐、圆满的生活。他的哲学与禅思，以及深沉的智慧，将帮助我们由愤怒走
向慈悲，将恐惧化为爱，以及调整好恼人的情绪，重修日常的人际关系，迈向幸福成功的大道。
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《调心》

作者简介

一行禅师(Thich Nhat Hanh)，1926年出生于越南中部的广治省。16岁出家，23岁受具足戒。1962年前往
美国普林斯顿大学钻研比较宗教，越战期间返乡从事和平运动。后旅居法国，长期从事难民救援工作
，并于法国、美国与德国成立多所正念禅修中心及寺院。1982年，在法国南部建立梅村禅修中心(Plum
Village)，并赴世界各地弘法。迄今已有上百本著作风行于世，为当今世界最负盛名的佛教领袖之一。
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《调心》

书籍目录

一行禅师小传第一部  消怒气，长慈悲  培育识见  善待怒气  心存他人第二部  没有生，没有死：不怕去
爱  活在当下  找出口，得自由  爱与识见附：《调心》英文版
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《调心》

章节摘录

　　我们忧苦，因为我们内心深植怒气的种子。　　怒气来时，别压抑，好好接待，轻拥入怀。　　
怒气只是我们的一小部分，　　忧苦只是我们的一小部分。　　你为什么那么容易生气？　　是不是
怒气的因子根深蒂固？　　你如果容易生气，　　可能是因为你长年灌溉内心怒气的种子，　　而且
从心里默许，甚至乐于灌溉。　　许多人处境相同，但不会像你那样生气。　　他们耳听与你无异，
眼见与你皆同，　　却能保持冷静，不落情绪。　　即使是没有生气的寻常日子，也有怒气之源。　
　如果我们照顾好自己的一切，不偏不倚，　　负面能量就抬不起头。　　如果削弱了负面元素，我
们就不会随之动荡。　　想要让生活产生深刻的转化，　　就必须检视我们的饮食习惯和消费方式。
　　别再消费那些毒害我们、麻痹我们的东西，　　如此我们才能拥有力量，　　才能呈现最好的自
己，不再受制于怒气和挫折。　　看看那些生气的人，他们紧绷的内心让人害怕，　　因为那是不定
时炸弹。

Page 5



《调心》

编辑推荐

　　你的心有多自由，你就有多快乐。畅销书《你可以不生气》《你可以不怕死》的精华。　　诗般
的语言，生活的佛法　　一行禅师引导如何从愤怒走向慈悲，将恐惧化为爱。　　如果房子失火了，
　　最要紧的是去灭火，　　而不是去抓纵火嫌疑犯。　　如果先去追嫌疑犯，　　你一边追，　　
你的房子一边会烧得精光。　　同样的道理，　　生气时，如果你一直拉着别人吵，　　想要好好教
训他，　　那个房子快要烧光了，　　你还在追纵火者。
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《调心》

精彩短评

1、每天看一点，天天有收获。捧在手中，仿佛与心灵导师面对面交流。
2、老婆在看，蛮有帮助的，对于情绪的疏导和调整心态。
3、中总体还可以，英文部分太多。
4、这套书是帮朋友买的，非常不错，印刷也很好。
5、修身养性的一本书，不错
6、只能说摘抄版，幸好有英文看
7、当烦闷或是恐惧未来的时候不妨一看，淡泊人生，很有正能量，真正做到了调心
8、一半中文，一半英文。感觉性价比不高。
9、我们的心情常常会不稳定，会因为外界的种种以及自身的原因产生一些不好的情绪，这种情况下
，我们可能无法改变外界，只能从自身做起，调节自己的心灵，这本书可以给我们很多启示，滋养心
灵，提高觉悟。
10、善待怒气，长慈悲，自觉地生活。
11、调心、养性，在这个浮躁的社会，尤其需要。
12、看看 少点火气
13、挺好的，喜欢一行禅师
14、是一行禪師的語言合集,内容不多.分爲英文和中文兩部分.
15、喜欢慢慢看，有空的时候或不开心的时候看，会慢慢变得平和。
16、昨天中午图书馆五楼沙发 一口气读完 后面的英文版比较动人
17、朋友推荐的，很期待！
18、读了真能心静
19、修心养性的一本好书，喜欢。
20、最近看了一行禅师的《调心》。一行禅师在书中以诗一般的语言，精辟的比喻，指导我们如何转
化和疏导负面的情绪——愤怒、恐惧。我觉得书中克服愤怒的部分写地非常好。
 
    &amp;#8226;冲动是魔鬼。要克服冲动，首先要觉察自己，将注意力转向内处理自己的情绪，而不是
向外对抗他人。（自我觉察能力可以通过禅修得到训练提高）
    如果房子失火了，
　　最要紧的是去灭火，
　　而不是去抓纵火嫌疑犯。
　　如果先去追嫌疑犯，
　　你一边追，
　　你的房子一边会烧得精光。
　　同样的道理，
　　生气时，如果你一直拉着别人吵，
　　想要好好教训他，
　　那个房子快要烧光了，
　　你还在追纵火者。
 
    &amp;#8226;以同理心谅解他人，转愤怒为包容和爱。有同理心才有真正的爱。
    如果你了解对方的情况，如果你真正了解那份烦忧，你的怒气就会消失，因为同理心已取而代之。
    ***
    当你慢慢能看到别人的忧苦，表示慈悲已经发芽，对方不再是你的敌人。你可以爱你的敌人。一旦
你发觉你所谓的敌人正在受苦，而你想帮他不再受苦，他就不再是你的敌人。
    ***
    我们恨一个人，气一个人，
    那时因为我们不了解那个人，
    不了解那个人的处境。
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《调心》

    我们若仔细检视，
    会发觉如果我们像对方那样长大，
    有对方那样的环境和处境，
    我们也会和对方一摸一样。
    有了这份理解，你的怒气就会消退，
    那个人马上不再是你的敌人，
    而是值得你爱的人。
    ⋯⋯
    这段话，我感触最深，并已经成为了我的信念，我体会到这种信念让我很容易理解并原谅他人，无
论在家庭还是在单位中的人际冲突都会被消除在萌芽状态。比如说我太太有过于讲卫生和脾气急躁的
问题，当我们产生矛盾时，我理解那是她受家庭的影响及过往的经历造成的，她对我发脾气时，怒火
也在伤害她，她也在受苦。这样想，我心中的火苗就被智慧的甘露雨给熄灭了，可以接纳她，甚至想
帮助她。若想改变她，慢慢来吧，先从提升自己开始。
 
    《调心》有一种发自内在的优雅和智慧，带给人美的享受和思想启迪。若将一行禅师的智慧付诸实
践，能让我们过上平和、快乐、和谐的生活。
21、一本静心之书。
22、人类在这个阶段最需要的精神疏导
23、太简单啦    有点浪费感情     或许是我没有悟性吧
24、还没看，看介绍就买了。之前看过一行禅师的《你可以不生气》，觉得很好。好读、好懂、好照
着做。所以又买了这几本。
25、调心:疏导愤怒 驯服恐惧  受益匪浅
26、79页以后是英文，真心不认识。
27、谢谢您带我走向光明。
28、喜怒哀乐人之常情，但要把握好分寸，不伤及自己和他人，就不是人人都能做到的。大怒伤肝，
大喜伤心。如何能制怒可喜。宠辱不惊。书中给予了我们很好的方法。值得一读。
29、读到心坎里的书啊
30、当诗歌来看挺不错的
31、不错的书，很受启发！
32、首先是以诗的格式写的,浅显的道理透着深奥.唯一美中不足的,一本厚厚的书,只有四五篇,前段是中
文的,后段是英文的,看起来很厚一本书,实际也就四五篇而已,有点儿象是为了追求数量而编写的书.
33、一行大师的书，非常喜欢
34、读英文部分练阅读
35、买这本书的目的是想让我爸心情平静下来，安心养病，老人家也不容易，晚年调调心
36、本来送人的  结果地址填错了 就寄到我家了
37、一如既往的精彩！有益我们的生活！
38、好像是诗一眼的题材，不过浏览了一下，感觉写的还挺好
39、很经典的语句阐述了怎样调心，让烦躁、愤怒、恐惧......的心放松下来。
40、给容易激动的人很好的建议，人得学会自我调节
41、调整你的心态     不气不躁
42、人最难是了解自己、认识自己。
43、喜欢一行禅师的书，文字优美而有韵味。
44、很好，很喜欢，可以静心明智的好书！
45、几本书的精华，不长，后半部分是英文的！
46、本书让人非常收益，能让人心情在瞬间平静下来，值得分享，我大概先后买了十几本分享给周围
的朋友，大家都说此书是自己的心理医生。感恩一行禅师！
47、很好的书.喜欢书的排版.大师就是大师!
48、看这本书只需要两个小时，但相信在生气、恐惧、不安的任何时候，随意翻开都能让你安静、清
醒、自觉，从书中拿走你需要的力量。
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49、二星和一行禅师无关，出版社巨烂，骗人钱的书，幸好没买~~
50、化解愤怒真不是一件容易的事，想着一行禅师的教诲，确实心里要平和一些。
51、要沉下心来仔细地看。
52、调节心情，不错
53、非常好的一本书，一行禅师的书，很是喜欢
54、觉知，是时刻升起念头的当下，把自己拉回来。不被情绪操纵。
55、我们在生活中遇到的负面情绪，通常会削弱我们的心智，破坏我们的信心，还会增加我们的恐惧
感。一行禅师在书中以诗一般的语言，精辟的比喻，指导我们如何转化和疏导负面的情绪——愤怒、
恐惧、过上快乐、和谐、圆满的生活。他的哲学与禅思，以及深沉的智慧，将帮助我们由愤怒走向慈
悲，将恐惧化为爱，以及调整好恼人的情绪，重修日常的人际关系，迈向幸福成功的大道。
56、认识自己，提升自己，让自己活得平和自在。
57、心情不好的时候看到的话，真的有点帮助，很舒心
58、接轨订购错了
59、全文没多少字，半本是外语，全看完没用十他钟
60、Wave and water is a beatiful metaphor.
61、文章一行禅师的诗集！语言优美，立意纯正，是一本调整心态的好书！特别对愤怒的解读，入木
三分！
62、没意思，网上抄得，英文翻译得，**
63、字数不多，前半部分是中文，后半部分是英文
64、调心是现在中国人最该关注的话题，过度的经济发展过于物质化得今天，人们更应该关注的是自
己这颗心！
65、细研品味中~
66、书一半以上是英文翻译，前面一半行间距很宽，以诗歌的排版形式，有很多地方一句就是一页，
我半个多小时就看完了，出版社有点凑页数的意思，一行法师的讲授归结为二个字“制怒”，主要靠
自己，出版社有糊弄读者，买高价的目的。
67、正在看，有点帮助。
68、hen ho de shu
69、一行禅师带领我们一路走来，自我调节，幸福安乐，幸福就在我们自己的手中
70、内容过于简单不建议购买
71、内容不好，是为了凑单买的，完全没有你可以不生气吸引人，都是随笔的几句话，而且前边中文
后面英文
72、我们在生活中遇到的负面情绪，通常会削弱我们的心智，破坏我们的信心，还会增加我们的恐惧
感。一行禅师在书中以诗一般的语言，精辟的比喻，指导我们如何转化和疏导负面的情绪——愤怒、
恐惧、过上快乐、和谐、圆满的生活。
73、需要消化⋯⋯排版排得莫名其妙好不好啊！随意分割的段落，完全打扰了阅读
74、抽空拜读了一行禅师的作品，收获很大！
75、能够让人的心静下来，是一本不错的书。
76、很好的书值得反复读
77、调心、养性，在这个浮躁的社会，尤其需要
78、书如题，调心好书
79、木有那本故道白云好看。但闲时大可念诵念诵。陶冶情操。有益身心。
80、我爱一行禅师的书！
81、救火——先抓纵火犯？是个很好的公案
82、: �
B948-49/1022

83、调节心理压力，放松自己的心情懂得如何缓解工作、生活的烦恼，调养心灵
84、如果你容易生气激动责怪他人。如果一时间你控制不了自己，忘记了惜福。这本书可以帮助你找
回自己。挺好的。
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85、一本好书如一名好老师，受益匪浅啊
86、没有什么看头
87、“当我们好好照料我们的怒气
我们就能放松；
好好检视我们的怒气，就能看清楚许多事情。
首先，我们会发觉，
我们内在怒气的种子滋生茁长，
它是我们忧扰的主因。
如果我们认清这个事实，我们就会知道，
我们气的那上人，
并不是我们生气的真正原因。”
如果这本书你仅仅是在看，那它没有什么趣味。
如果你真想用这本书来调心，那你去品它，生活一定会有改变⋯⋯
88、这本诗体的书，非常好看，通过诗的载体把一行禅师的佛法体悟如流水地倒出，很美，很精华！
值得天天看！
89、贤英于2010年6月5日捐赠，大国学基金会于2010年6月5日捐赠
90、很喜欢一行禅师的书
91、修身养心的好书，不错
92、很，好，一直想买，纸张很好，
93、蓝色封面~让你的心首先静下来。翻开前半部，诗般小语徐徐道来：“照顾好自己，就是照顾好
你爱的人。。。如果自己不快乐。。。你也没办法让别人快乐起来。爱自己才能爱别人。。”“在气
头上不管你说什么。。。只会坏了彼此的感情。。。”静下来就能体会了！后半部是英文的，可以同
时学习，很好！
94、短小的文章，中英双语，适合慢慢体会
95、没几行字，居然后面是英语
性价比太差
96、内容非常棒，但是太少。只有78页，剩下是英文版的。所以，或许还不如分别买那两本书。
97、你可以不生气 你可以不怕死 的精华缩略版。喜欢！
98、早期看有同事在看，出于好奇买了一本，还不错。
99、这个社会压力都比较大，看看该书放松一下。
100、无聊的时候看看，真的很一般
101、疏导愤怒 驯服恐惧 滋养心灵，现代人太需要了。
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章节试读

1、《调心》的笔记-第42页

        

2、《调心》的笔记-第69页
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