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前言

让“心”做个深呼吸生活在现代的人们是矛盾的，在享受着高科技带来的便利的同时，随之而来的却
总是声声抱怨。
例如，汽车的出现给我们的出行带来了无穷的便利，却总有人埋怨买得起车的人付不起高额的养车费
，养得起车的人又交不出离谱的停车费，而停得起车的人又受不了堵不完的车和永远的红绿灯。
站在十字路口的交点，每个人的都有各不相同的烦恼纠结着内心，我们的生活越来越靠近忧郁症的边
缘。
现代人的“心”受到过分的刺激，总是汲汲于争夺和占有，发展出如饥如渴的追求态度，而使生活变
得枯燥、令人厌倦和沮丧。
生活失真是现代人苦难的根源，忧郁、空虚和颓废正是现代人的心病。
我们常常带着成见来看待生活，用虚妄不实的野心推测世事。
错误与偏见迷失了双眼，于是看错了人生的方向，陷入了生活的僵局，喜乐和幸福也就逐渐的被痛苦
吞噬。
 我们对生活看得越清楚，就越能正确地作出正确的响应和相对的调适，从而获得我们想要的幸福和快
乐。
反之，若是越无法看清生活的本质，则越容易犯错和迷失自己，从而无法选择正确的行动。
许多人都惧怕面对生活中的现实，总是找许多的理由来曲解现实，为的就是逃避现实的挑战。
可是这种做法不但造成了疏离与挫败，让我们心智成长的机会也一点一点的断送了。
我们的“心”已经在高节奏的社会中变得扭曲了，过多的生活压力使我们的“心”越来越难以呼吸。
我们在生活中是否快乐、成功、幸福，在很大的程度上是由我们的“心”决定的，是由“心”的修炼
程度所决定的。
人的成功应该是由内而外的，唯有修心，才能真正的享受到成功与快乐。
相反，没有修心，即使成功，也不会保持长久。
菩提心是每个人与生俱来的，只是在成长过程中，众生因为外境的干扰，心受到沾染，菩提心便被蒙
蔽、埋没起来。
修心的意义就在于撇除蒙在菩提心上灰尘，回归清净无法的本来面目。
所以正视我们的“心”是非常重要、刻不容缓的。
我们在解决矛盾时常常要求应该“换位思考”，就是站在别人的立场、从别人的角度来分析问题，从
而使双方的利益损失达到最小，使矛盾得以最圆满的解决，修心法之中的“自他相换”与之颇为相似
。
怎样才能做到自他相换呢？
就是为众生受苦，为一切众生受一切苦，利用困难生起菩提心，销毁我爱执。
困难的好处是给自己机会培养菩提心，变得对其他众生的痛苦感到难以忍受。
修持菩提心，自他相换，就是要人舍弃自己，而非舍弃他人，爱他人而非爱自己。
最好的办法是如此思维：“所有这些问题都因我爱执而带给我的”，这样就将这些问题还给我爱执。
然后，下定决心为他人承受这些问题——这是所有能做的最勇敢、最有力的修持。
我们应该这样想：“我之所以尚未能于这些困难中解脱出来，是因为从无始以来，我珍爱自己，舍弃
了其他众生。
从现在开始，我将只与菩提心生活在一起。
我将爱惜他人，这是所有安乐的根源。
”如果能改变自己的态度，由爱惜自己变成爱惜他人，所有的困难都会消失。
所有的困扰会因自己的态度改变而停止。
这是一种自他相换修持，它可以息止人生的所有困扰及困难。
《图解修心》以修菩提心最为著名的修心七要为内容的中心，详细地对修心的重要性及其方法，以及
修心在现代心理治疗领域的应用进行了解析和阐述。
另外本书还介绍了许多日常生活中的修心方法，对处于忙碌生活中的现代人来说，可以让我们“心”
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彻底放松地做个深呼吸。
这本书教会我们不要对每件事情都那么苛求，世界是美好的，不要弄得全世界好像只剩下挫折。
爱一朵花不要猜它能开多久，只要把“心”放宽了，万物都会变美的，烦恼也会随之缩小为零。
本书版式简洁清晰，语言通俗易懂。
为了读者方便阅读，我们还采用了图文结合的图解方式，配用100多幅寓意深刻、画风优美的插图。
我们真诚地希望，在阅读本书时，读者能获得轻松舒适地体验。
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内容概要

《图解修心》以修菩提心最为著名的修心七要为内容的中心，详细的对修心的重要性及其方法，以及
修心在现代心理治疗领域的应用进行了解析和阐述。
另外本书还介绍了许多日常生活中的修心方法，对处于忙碌生活中的现代人来说，可以让我们“心”
彻底放松的做个深呼吸。
这本书教会我们不要对每件事情都那么严格，世界是美好的，不要弄得好像全世界只剩挫折。
爱一朵花不要猜它能开多久，只要把“心”放宽了，万物都会变美的，烦恼也会随之缩小为零。
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作者简介

书很厚，图文解释也很到位，明白易懂。
绝对物有所值！

　　是一本值得一读的书，很多东西有参考价值，尤其是对佛教感兴趣的读者。
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　3. 恒学三总义（2）：不能过分戏剧化 　4. 恒学三总义（3）：不能持双重标准 　5. 稳重自持：韬光
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邪见、邪修、邪行 　16. 恭敬诸佛：不要把佛修成魔 　17. 不要幸灾乐祸：不要从别人的痛苦中求乐 修
心学处：修行的要点　1. 日常行为准则：一言一行，保持美好的愿望 　2. 一药医百病：困境中突围 
　3. 早修和晚修：常修菩提心 　4. 顺境和逆境：安忍的力量 　5. 两种戒律：比生命还宝贵的承诺 　6. 
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倒：修心要有正确的认知 　14. 修行永不停：修心不能三天打鱼、两天晒网 　15. 两种观察：寻找对治
烦恼和疑惑之法 　16. 不自说功德：不要吹嘘修心的成要 　17. 不暴躁易怒：受辱也不发怒 　18. 不喜
怒无常：心情不要像多变的天气 　19. 不要执著声誉：不要因他人赞扬而窃喜 附录  大乘修心七义论贯
注
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章节摘录

插图：什么是修心佛教修心的定义佛教“修心”修的不是平常心，而是最殊胜、最慈悲的爱心与慧心
——菩提心，它不仅惠利修行者自身，也给他人带来欢喜与自在。
修心的内涵古书有云：“心者，形之君也，而神明之主也”，因此人们常常把心脏视为思维器官、情
绪来源，我们通常所说的“心”多半是与思想、性格相关，“修心”即是“端正思想”的意思。
在源远流长的中国传统文化之中，养生长寿是为一大特点，不少医学家与思想家都认为，“修心”是
一条重要的养生之道，形成了较为系统的“修心”理论。
比如形神兼养、以求身心的和谐统一；保持心理健康、树立良好的道德情操，“养德以修心”；又或
者节制情欲、顺应四时调养，遵循古老的“天人合一”的理念来养性调神，以达到修心的目的，等等
。
然而佛教的“修心”则与之大不同。
禅宗在“修心八诀”里提到，修行佛法就是修行八种心，它们分别是：惧怕轮回出离心、念众生苦慈
悲心、无我无人平等心、自他二利菩提心、难忍能忍大忍心、恒沙心量智慧心、无希无惧精进心、降
伏妄念见真心。
这其中最为重要、最为殊胜的便是求真道、正觉之心——菩提心。
修心要修菩提心菩提心为“一切诸佛之种子，净法长养良田”，是一切正愿之始、慈悲与智慧的根本
。
大乘佛教里，成为菩萨的先决条件就是发菩提心。
菩提心是每个人与生俱来的，只是在成长过程中，众生因为外境的干扰，心受到沾染，菩提心便被蒙
蔽、埋没起来。
修心的意义就在于撇除蒙在菩提心上的灰尘——贪、嗔、痴、爱、恶、慢、疑⋯⋯种种不良的欲望、
情绪，回归心清净无法的本来面目。
“修心”对于藏传佛教格外重要，被视为修行最重要的核心所在。
藏语中的“修心”一词本义即为“冶炼心志”，从广义来说，它包括端正思想、去除私欲、厌离世间
、扩大慈悲、强化意志及坚固信仰等知、情、意三方面的修养、锻炼和提升。
我们都喜欢清净、厌恶污秽，当身体不干净时，便会沐浴清洁，然而对于最重要的心，时刻受着各种
尘垢的染污却毫无觉知。
所以，时刻观照并清净自心，是修行者最重要的课题。
书摘二：为什么要修心转化烦恼，完善人生众生的心本质是清净的，只因遭遇某些违缘，遂使清净的
心受到染污，为了清净这些染污与垢尘，唯有借助修心方能达成。
因此，修心是修行的重心，借由修心能净除染污，使心回复原来清净的本质。
把心中的烦恼倒干净我们为什么要修心？
在探索这个问题之前，不妨先听听这样一个小故事：某日，一位中年妇女去拜会当地最有名的禅师。
她向禅师抱怨，说自己总是活得不开心，成天为各种鸡毛蒜皮的琐事所困扰，她听说修禅可以获得解
脱，便诚心向禅师求教。
禅师就说：“你有什么麻烦，先说说吧。
”妇人便开始喋喋不休地大吐苦水，而禅师只是静静地听着，但每隔一阵子，就提起茶壶，让茶水注
满茶杯、又将杯中水倾倒于地。
如此反复数次，妇人终于注意到了，忍不住问：“您这是为什么呀？
”“哦，”禅师安详地回答，“我和你一样，在把心中的烦恼倒干净。
”——就这样，禅师用自己的方式告诉了这位妇女修行的目的和方法：把心中的烦恼倒干净！
烦恼打哪儿来当我们品尝到一个滋味不错的鸡蛋之后，很少有人会想亲眼瞧瞧下这个蛋的母鸡。
同样，我们向来祈望幸福快乐，对烦恼痛苦则退避三舍，纵然遭遇了，多半是在怨天尤人之中蹉跎，
却不肯认真思考一下：烦恼究竟打哪儿来？
我们年轻时为追求学问、文凭而烦恼，工作后为拼命挣钱购房买车而烦恼，人到中年则为求升迁与高
薪而烦恼，子女长大了成天为他们的前途而奔波，临到老了，还要四处求医问药医治操劳带来的宿疾
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⋯⋯人心苦不足，我们想要满足的欲望越多，承受的烦恼也就跟着增长，久而久之，在埋首追求感官
享乐的同时，我们也把原本清净的真心给埋没了，因而也失去了真正的快乐，于是所见所闻，无一不
是苦，无一不是烦恼。
佛说“心为恶源”，这个“心”不是那颗原本真实、光明、圆满、一切具足的本心，而是执著于声色
名利的虚妄之心，通过五官的采集、见取、纳入，本心的表层逐渐覆盖上厚重的尘垢，这就是我们经
常认为的“自我”。
为了破除这个“自我”，佛又点示说“是心是佛，是心作佛”，即是指只有隔膜在自我之下的原态的
本心，才是佛心，是摩诃般若，是生命的共相。
当我们舍弃物欲的追求，本心才会被发掘开来、重新放出光彩，这时我们感受到的便是断除一切烦恼
的真如实性，是万法皆空的空性、不驻世尘的清净之境。
修心就是把心事放下我们回想往事时，常常会感叹自己孩提时多么天真、多么单纯，而今要面对的麻
烦这么多，活得真够累的。
但是，我们却忘了，孩子的“事”其实也挺多的，他们一下子要吃、一下子要喝、一下子吵、一下子
要玩⋯⋯他们的时间也排得满满的，小脑袋里也无时无刻不转着古怪的念头，并不比我们“清闲”多
少，可是，孩子那么多的事，却不容易有“心事”！
什么是心事？
就是一个人就算闲着，甚至没吃、没喝、没说话，可是思绪却一个劲儿地转，念头一个接一个往外蹦
。
小孩子不会这样，他们几乎想到什么就说什么或做什么，可大人就会这样，所以我们的成长几乎就是
累积心事的过程：少女把心事写满日记，中年人一腔心事全抛给事业和家庭，老年人的满肚牢骚说到
底还是心事⋯⋯心事常常都是不能说的，最少要逢着知音，才能彼此意会，心事常常都是“秘密”的
邻居、“烦恼”的朋友、“牵绊”的家人、“痛苦”的老师。
为什么会有心事呢？
那是因为我们的心动了。
看见这个有一个心（欲望）、看见那个也有一个心（欲望），久而久之，就变得“心事重重”。
所以说，修心的过程，就是抛弃欲望、放下心事的历练过程。
而那颗撇尽浮华的真心，就是我们生命最宝贵的财富，能为我们孕育出一个最美丽的世界。
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编辑推荐

《图解修心》：紫图书馆“修心坊”系列第10本，佛法中的心理疗法。
为什么成功总是离我们如此遥远？
为什么他总是那么快乐？
为什么最受欢迎的永远不是我？
很多人都渴望改变生活，想获得更多的成功、更多的快乐，生活的更有意义。
究竟怎样才能做到呢？
 佛家说：“心魔即魔，心佛即佛。
”具有魔的心灵你就将成为魔，拥有佛的心灵你就会成为佛。
要想改变命运，首先就要学会改变自己。
我们在生活中是否快乐、成功、幸福，在很大的程度上是由我们的“心”决定的，是由“心”的修炼
程度所决定的。
人的成功应该是由内而外的，唯有修心，才能真正地享受到成功与快乐。
相反，没有修心，即使成功，也不会保持长久。
《图解修心》以修菩提心最为著名的修心七要为内容的中心，详细地讲解了修心的方法，以及对修心
在现代心理治疗领域的应用进行了解析和阐述。
本书的版式简单清晰，语言通俗易懂。
为方便读者阅读，我们还采用了图文结合的图解方式，配用100多幅寓意深刻、画风优美的插图。
我们真诚地希望，在阅读本书时，您能获得轻松舒适的心灵体验。
◆ 1套完整修法：源自印度佛教大师阿底峡，口传千年的一套完整的修心法门。
◆ 7个修行步骤：七个修行进阶，循序渐进，让你心中充满慈悲力量，迈向成功。
 ◆ 100个图表，200幅插图：通俗简便，修行的第一步从享受当下的阅读开始。
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本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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