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编辑推荐

《抱愿，不抱怨》
1、圣严法师传法法子，法鼓山方丈果东法师20年佛学心得首次集结出版；
2、美学大师蒋勋合掌恭敬，作序推荐
3、精心收录老树画画33幅作品，四色全彩印刷，禅画禅话相得益彰。
果东法师开示：要忙，不要乱；要积极，不要急；要抱愿，不要抱怨。好愿，好心，好
人生。
《抱怨的艺术》
◎全世界正在畅销的人际沟通书！抱怨的世界更美好！
◎《纽约时报》、《时代周刊》、《洛杉矶时报》、NBC电视台⋯⋯全球超过100家重量
级媒体鼎力推荐，亚马逊、三省堂、阿拉丁、金石堂、诚品畅销排行前十
◎全球20%金字塔尖人群正在用的有效沟通术！
◎有效抱怨=排除负面情绪+合理沟通+解决问题
◎畅销欧美日韩等60多个国家，8900万人已从中受益。 

内容简介

《抱愿，不抱怨》
《抱愿，不抱怨》是果东法师的第一本书，于其中我们可以读到果东法师对圣严法师教
导、行谊的追随实践，也清晰看到佛法对人间关怀。本书包括果东法师对于“调心、转
念及生死关怀”的谈话，也收录公开场合的数次演讲开示，也有与法鼓山僧俗四众的共
同勉励。从佛法、禅法、心法，用简单易懂的语言与步骤，分享他的观察、体悟与心得
。
哪怕你领悟其中只言片语，都将受益一生。看过这书，请相信一些念头就会像种子埋在
心底，当你真正经历了，这些念头会发芽，给出正确的指引。让自己与他人，都能够平
安、健康、快乐、幸福。
《抱怨的艺术》
现实诸多不顺，你总在抱怨，可屡试不成，其实不是你无能，不是你无知，你需要的只
是：打开书，张开嘴，改变现状。
优秀的员工，应该学会有效地抱怨，准确地反映问题；聪明的老板，应该懂得员工的抱
怨，及时解决矛盾；合格的父母，必须了解孩子的抱怨，满足孩子的合理需求；夫妻之
间、朋友之间，只有学会抱怨的艺术，相处才会更和谐；消费者熟悉投诉的技巧，才能
获得更周到的商家服务；
掌握抱怨的艺术，让你拥有快乐的生活，让你更加自尊自信！

作者简介



果东法师
1993年在法鼓山创办人圣严法师座下出家，曾任圣严法师侍者；2005年圣严法师传法的
法子之一。2006年，法鼓山僧团依据方丈遴选办法，接任法鼓山第二任方丈和尚。
2009年，续任法鼓山第三任方丈之职，现任第四任方丈。同年，圣严法师圆寂，其无尽
悲愿，有赖果东法师与法鼓僧侣四众，以及所有认同法鼓山理念的人，一起踵继步履、
践行抵达。
果东法师的幽默与悲喜，温暖了许许多多的人。他经常往来于国内及世界各地弘扬佛法
，不论是大型座谈，校园演讲，没到一处都引起轰动等，演讲中处处可闻法师深入浅出
的如珠妙语。
盖伊�温奇博士，美国心理学会成员，美国年轻一代最受欢迎的心理学博士，在家庭和
夫妻治疗方面颇有建树，是有效抱怨领域的权威级专家，十年来，他教会了无数人抱怨
的技巧，帮他们解决了工作、人际、家庭中存在的问题。2011年，他终于肯将自己的经
验积累集结成书，以期帮更多的人解决问题。
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在线试读部分章节

《抱愿，不抱怨》
尽心尽力，随缘努力
人间之事，皆由因缘而成：我出家的因缘，始于调心的渴望。
在还没有学佛以前，我的烦恼很多，习气也重，遇到不开心或不如意事，偶尔会钻牛角
尖，慨叹：“怎么会这样！”
那时，家中有尊观音像，小小的一尊，每天拜得很欢喜。我也经常从报章阅读一些励志
短文，提醒自己要正向积极，可惜只能向往而力有未逮，久而久之，心中的心结，化解
不开。又因见到身旁的亲朋好友，平时相处倒也和乐，一旦见解不同或有利益纠葛，哪
怕只是一丁点小事，很容易就起冲突。每回见到这种情景，都让我心生不忍，真希望自
己有能力可以帮助他们。
现在回想起来，那应是我内心深处对于“和合”的一种渴望。无论是看待身心自处，或
是人与人之间的互动，隐隐约约“和合”二字，在我心中生起一种无法言喻的价值。
民国七十六年（一九八七）底，经人接引，我第一次接触农禅寺，最初是从阅读圣严师
父的书开始。真正亲近，则是在民国八十年（一九九一），到农禅寺做义工、参与修行
，双管齐下。民国八十一年（一九九二）初，接连参加禅七及佛七之后，从此坚定出家
的决心。我出家最大的收获，便是从圣严师父的教导，认识了正信的佛法。
所谓正信的佛法，是从认识因果因缘法，建立正确的人生观，换句话说，只有我们的心



念正确，才能带动生起包括言行举止及处世方法等正确行为。
一般人往往以为“我”是永恒不变的，却不知道”我”是经常变动变化的，本质上是空
的、是假的，也可以说就是虚幻的。从佛法来讲，”我“是由色与心构成。《心经》讲
的”色、受、想、行、识“五蕴，其中，“色”是指构成身体的物质条件，由“地、水
、火、风”四大所构成，“受、想、行、识”，则是指心的功能，专指精神层面。五蕴
的色、受、想、行、识，均是由因缘和合而成。
既然我们的心念与构成身体的物质条件，都是暂时组成，无时无刻不在变化，而由色与
心组成的“我”，自然也会随着因缘条件的起灭变化而有新的组合。这便是佛法讲的“
缘起、无常、无我、空”--宇宙人生的真理实相。
误解佛法的人，以为无常的观念很消极，却不知道正是由于无常的现象，才有努力的空
间，才有转变的可能，可以使不好的转为好的，已经很好的还可以更好，所谓“日新又
新”，便是无常的最佳诠释。
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