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前言

进入全球化时代之后，人际沟通的管道虽然大幅增加，但人与人之间却不见得因为沟通频繁而互相信
任、了解，反而更容易疏离、隔阂。
《从心沟通》是圣严法师从各个角度解析人际关系问题的著作，希望能提供读者全新的思考方向。
全书共分为四大部分：“学习接纳与诚恳”、“学习欣赏与赞美”、“学习慈悲与包容”以及“学习
关怀与付出”。
当人与人之间发生不愉快时，许多人都习惯于把问题归咎他人。
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内容概要

当我们与人相处时，如果只站在自己的角度去要求、批评别人，就很难达成充分的沟通；当冲突与对
立产生时，如果不懂得反观自省、表达善意，就很难化干戈为玉帛。
其实，和谐的人际关系并非遥不可及的目标，当我们学会将批判的眼光从别人身上收回来，观看自己
的内心，就会发现自己的恐惧、贪婪、傲慢、偏见⋯⋯都是扼杀人际关系的元凶。
    圣严法师提供我们与人相处的方针，为种种人际关系中的矛盾提出解决之道，包括：如何广结善缘
、充分沟通，如何包容别人、消除对立，如何消除心防、与不喜欢的人相处⋯⋯等。
并以生活化的实例、简单明了的语言，引导我们在日常生活中，从心出发，与他人进行真诚而友善的
沟通。
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作者简介

圣严，1930年出生，少年出家，曾于高雄山中闭关六年，并留学日本，获得立正大学文学博士学位，
曾任杂志社编辑、教授、所长以及译经院院长等，刨办中华佛学研究所、创建法鼓山、僧伽大学、法
鼓大学以及社会大学等，在国内设立禅修、文教、慈善等基金会，而分支道场亦遍及欧、亚、美、澳
等各大洲。
     
    他是一位教育家、作家，更是一位宗教家和国际知名的禅师，长年在国内外推动“心灵保护”、“
种族和谐”及“世界和平”等工作不余遗力。
     
    他所获得的荣誉奖项中，包括总统文化奖、行政院文化奖、行政院社会领袖和风奖、中山文艺创作
奖、中山学术著作奖、斐德烈二世和平奖等十多种。
     
    出版著作一百多种，已有十多种语言的译著。
他曾应邀为《中华日报》、《中国时报》、《自由时报》等各大报纸，及《天下》、《康健》等杂志
撰写专栏。
     
    圣严法师的电视弘法节目《大法鼓》播出逾十二年，实用且生活化的内容，深获观众的好评，本套
丛书即集结了该节目内容的精华。
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书籍目录

学习接纳与诚恳  沟通的方法  先接纳别人才能沟通  存好心，说好话  实话实说为上策  讨好的话不一定
是好话  谣言止于智者  不要只是抱怨，要处理抱怨  白色谎言该不该说？
  不要让“重话”变成“恶口”学习欣赏与赞美  少一分争夺，多一分和谐  走自己的路，不必比较  学
习原谅与宽恕  你可以微笑  嫉妒有害而无益  感同身受，化解嫉妒心  如何消除嫉妒心  结恩不结怨  用
感恩的心消除怨恨学习慈悲与包容  如何和不喜欢的人相处  卸除心防，从转化烦恼开始  别当狡猾的人
 远离两面人  好人比较吃亏吗？
  如何帮助自卑的人  不只关怀，更要包容  要包容不要包庇  包容的尺度与智慧  真正的柔软  因为柔软
，所以坚强学习关怀与付出  结真正的善缘  不被自己障碍住  网路社会不等于疏离  善知识、恶知识  做
个真正的贵人  布施——真正的救苦救难  爱语——让人欢喜听你说  利行——最有号召力的行动方式  
同事——有愿者同行  慈悲他人的方法与智慧  慈悲没有敌人，智慧不起烦恼  化敌为友最好的方法
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章节摘录

嫉妒别人的滋味委实难受，有的人虽然心里明白，自己永远不可能得到对方的成果和美誉，但是嘴巴
上却不饶人：“他有什么了不起？
还不是因为背景好、关系好，从小时候开始，父母就全力栽培他。
”自己得不到就放不下心，心里好像有一股酸酸的味道，这便是嫉妒心。
有些升官的人也会受到嫉妒，说他们的位子完全是靠拍马屁得来的。
但事实并非一定如此，即使真如你所认为的，那么也该深入想一想，为什么他拍马屁成功了，而你没
有？
为什么他有这么好的家庭背景，而你没有？
为什么他受到这么多贵人的帮助，而你没有？
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编辑推荐

　　全球化时代来临，咨询传输的频率、管道急速成长，造成人际沟通方面的巨大焦虑感。
但只要凡是从心出发、以诚待人，就能重建人与人之间的信任与和谐。
　　《从心沟通》是圣严法师从各个角度解析人际关系问题的著作，希望能提供读者全新的思考方向
。
全书共分为四大部分：“学习接纳与诚恳”、“学习欣赏与赞美”、“学习慈悲与包容”以及“学习
关怀与付出”。
　　圣严法师透过平易近人的语言、生活化的实例来劝勉我们，无论他人如何对待我们，我们都要从
自己的内心做起，以信任、包容的态度与他人沟通。
将人际关系回归到真诚良善的原点，并提供最切实可行的实践方法，法师希望以佛法的智慧在日常生
活中利益众人的悲愿心，在书中处处可见。
　　“沟通需要双方共同的努力，只有羊方的努力是不够的。
除了敬开心胸接纳别人，对于他人的刚强和抗振心，也要用意熙心末软化，如此才能达成真正有效的
沟通！
”　　——圣严法师
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