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前言

因缘具足，《苹果禅》面世，我想将它献给渴望找回生活中的自在与幸福的人，帮他们随时、彻底地
抛开身边的烦恼，使身心获得真正的解脱。
在生活中，我们会受到琐事的烦扰，塞车、焦急地进食、久坐于电脑电视之前、失败的沟通⋯⋯这些
都在无形之中带给我们痛苦，使我们快乐不起来。
在这里，你可以找到消除这些痛苦的方法，通过练习，一步一步地接近真实的自己。
    希望你我能够一起，将包容、接纳、了解和慈爱带到自己的周围，让更多的人感受到发自心底的快
乐与幸福。
非常感谢为本书的出版而付出努力的人，他们的辛苦是值得尊敬的。
幸福始终掌握在你手中，也不要吝惜为他人带来幸福。
    2012年10月
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内容概要

　　你大概看过很多关于营养和减肥方面的书，其中大多数都在强调卡路里、饱和脂肪酸、碳水化合
物和能量的摄取与消耗的关系等等。
本书的不同之处再于，这里不但告诉你应该吃什么，还告诉你怎样去吃。
告诉你一个正念饮食与生活之道。
25种简单易行的生活禅修方法，让你从自身开始，从生活中每时每刻的意识和体验入手，尝试着去解
决饮食与生活中的问题。
通过相应的训练，在我们的饮食中——甚至生活的方方面面，集中精力、实现正念是可能的。
本书会告诉你应该如何去做。
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作者简介

　　一行禅师
世界著名的佛教禅师、宗教界精神领袖、伟大的心灵导师、当今社会最具宗教影响力的僧人之一，以
禅师、诗人、人道主义者闻名。
1967年被民权领袖马丁?路德?金提名角逐诺贝尔和平奖。
一行禅师通晓越、英、法及中文，著作达100多种，身兼诗人、作家与学者，除了佛学论述外，还有诗
集、小说、戏剧、传记等。
代表作有：《与生命相约》、《你可以不生气》、《爱的正念》、《你可以爱》、《一心走路》等。
他在法国建立了“梅村”禅修道场，推广正念的禅修并帮助来自世界各地的难民及儿童，毕生宣扬非
暴力的和平理念与正念生活之道。

　　张丽莲
哈佛大学营养学院公共健康系健康促进与传播专业讲师与主任。
她是哈佛营养与体能预防研究中心的研究员。
由她创立的网站“营养来源网为顾客、健康专业人士与行业内的记者提供相关信息。
她是一行禅师的弟子。
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书籍目录

编者序：
导读：正念，使你不再受苦
第一篇
每个人都有能力叫停自己不良的生活习惯，那些导致我们消极和痛苦的负面因素，都是我们无念间逐
步堆积起来的“祸患”。
只要我们接纳自身的不足，并愿意为之改变，就能得到幸福。

第一章 结束和体重的战争！

第二章 苹果禅是什么？

第三章 你吃了什么，你的生命就是什么样
第四章 正念帮助我们止息痛苦
第二篇 正念行动计划
点滴间的改变，也正是我们创造积极生活的机会。
把那些琐碎无聊的事变成滋养心性，找回快乐的机会，通过长期的正念练习，使自己的身心健康、愉
悦。

第五章 正念饮食
第六章 正念行动
第七章 正念生活计划
第三篇 橘子禅的启发
现实生活中，要想做出好的选择，把健康的生活方式坚持下去，光靠个人的努力也是不够的，还要取
决于身边的人，每个人都会影响彼此，我们也可以通过微小的改变去影响他人。

第八章 从橘子中悟出的道理
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章节摘录

版权页：   插图：   这位女士并不孤单。
在美国，打开电视机、收音机，翻开报章杂志，或登陆网站，减肥失败的故事比比皆是。
每三个美国成年人就有两个超重、一个极度肥胖，相比于上世纪70年代后期，短短30年间，这个比例
增长了整整一倍。
用科学术语讲，可以说我们正处于“流行性肥胖症”时代。
极度增肥现象不仅肆虐美国社会，整个世界都在蒙受赘肉之苦、气喘吁吁。
过去30年，是人类史上肥胖问题增长最快的时期，不设法扭转这一趋势，胖人只会越来越多。
 出现这种局面，很大程度上归咎于社会环境的毒化，形成了一种专家们所说的“肥胖基因”。
想想看吧，人们整天被种种驱使他们大吃大喝、好吃少动的社会因素所摆布，不能自已。
其结果，必然造成增肥、过重、亚健康和种种随之而来的情绪问题。
没错，吃多吃少、锻炼与否，取决于人们的个体决定，但那些诱发不健康行为的环境因素常伴左右，
萦绕不去，个体决定恐怕最终仍然不得不屈服于外部压力。
每天被不健康的外部影响狂轰滥炸、耳濡目染，很快，我们就对自己的身体真正需要些什么、渴望什
么变得迟钝和麻木了。
 想想你家旁边超级市场里的食品区，就全明白了。
琳琅满目，饕餮无比，简直美不胜收，挑到眼花手麻。
你的视觉和嗅觉浸淫在各色香甜美食当中，无法自拔。
那抹着烧酱滋滋作响的牛排，新鲜出炉的花样披萨，缀着雪白糖衣的滚烫肉桂卷儿，淌着奶油和糖浆
的咖啡甜点⋯⋯无尽的活色声香召唤着你，刺激着唾液腺，撩拨你大快朵颐的欲望。
实际上，就事论事而言，这些本身并无好坏之分，毕竟天下有谁不爱闻香赏美食呢？
问题在于，这种环境和外在引力，往往刺激你不管肚子饿不饿，自觉不自觉地大吃特吃。
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编辑推荐

《苹果禅》编辑推荐：25种简单生活禅，每天几分钟，给身体和心灵排毒减肥。
继全球热销200万册《橘子禅》之后，世界禅宗大德一行禅师及其弟子张丽莲（哈佛大学营养学院讲师
）新作《苹果禅》问世。
全球百万粉丝，一位是德高望重的精神领袖，一位是知名的营养学家，他们把科学融入了大智慧，又
把大智慧浸入科学。
这是一本教会人们如何正念饮食的实用指南，也是指导我们该如何获得更加标准的体重，过一种更称
心如意生活的教科书。
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