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源自佛陀的智慧

撷取佛教经典中抚慰心灵的良方

古老的佛教修持法门

与现代心理疗法相结合

诞生一系列现代修心法

让心灵回归本性的平静祥和

“修心坊”系列丛书

一本书介绍一种修心法

教你在日常生活中寻觅心灵的乐土
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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。

建议上架类别：图解·心理励志·佛教
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关于本书

本书特别提供

◎ 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，修心的第一步从享受当下的阅读开始。

天法界
修四无量心，

进入定境

声闻法界
清心明性，

获得无上智慧

缘觉法界
明悟佛理，透

析世间万物

佛法界
修心的最高境界

地狱法界
不修心性，故堕地狱

菩萨法界
菩萨心的典型代表T

阿修罗法界
嗔恨心重，

难成正果

人法界
勤于修心，

便能摆脱烦恼

饿鬼法界
执著外物，

而成饿鬼

畜生法界
只因愚痴，

无法修心
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十法界：人人都修菩提心

通俗地讲，“十法界”指的就是宇宙

生命的十个层次，我们在修心的过程，就

是从低层次向高层次进阶的过程。修心

时秉执一念心，悟者为圣，迷者为凡，时

时注意自己的起心动念，修得清静平等

的菩提心，便可圆成佛道，达到最高层次

的佛的境界。

封面故事

 

◆ 不再抱怨，学会放手，把烦恼归零，让幸福加倍

◆ 心怀慈爱，享受当下，成功的第一步从修心开始

◆ 口传千年的密宗心法，简便实用的现代修法指导，改变自己以改变世界
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让“心”做个深呼吸

现代人的生活充满了矛盾，享受着高科技带来的便利，又不得不承受生活成本

的增加和生活节奏的加快带来的压力。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地被痛苦吞噬。 

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地断送了。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。

编者序
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编者序 让“心”做个深呼吸■

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

我们的“心”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。我们真诚的希望，在阅

读本书时，读者能获得轻松舒适的体验。

        编者谨识

        2010 年 4 月
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