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内容概要

　　本书从三大方面叙述清心在人们日常生活中的必要性，对于缓解精神紧张，工作压力有着很大的
帮助。

　　现代人的精神生活，普遍蒙上一层忧郁的烦恼和紧张的不安，这本书是为了拯救现代人的精神生
活而写的，透过佛学的《唯识论》《华严经》的精神法界和《般若经》上的觉悟与智慧，再由中观的
方法契入积极的生活层面，融入了世出世间法不二，福慧不二，和大乘菩提行的究竟了义，能引发我
们过创造性、自由自在的成功生活。
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作者简介

　　郑石岩，心理学家，从事心理咨询和教学研究四十余年，七岁即接触佛法，对佛学及禅学亦素有
修持，见解精辟，是集心理学、教育学及禅学于一身的作家。
每年有两百场以上的演讲，著作在海内外广受欢迎，理论与实务并举，著作超过四十本，代表作《清
心九书》在海内外有巨大影响，是积极入世，以书度人的最佳见证。
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　第二篇　菩提行与精神法界
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　第一讲　无处青山不道场
　第二讲　自在无碍永无拘
　第三讲 清心自在步红尘
　第四讲　慈悲纵横处处彰
　第五讲　莫向他处觅欢喜
　第六讲　还须安禅制毒龙
　第七讲　菩提自性本光明
　第八讲　一曲禅歌乐有余
　第九讲　人人心中有净土
　第十讲　放下攀缘本来佛
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章节摘录

版权页：每一个人都生活在自己为自己所作的茧里头。
这个茧就是心中的“自我”，它包含了许多生活经验所形成的我相（对自己的看法）、知识、情感和
情绪等等，当然也包含了光明的毗卢自性。
我们的一切思想和行为都由自我衍生出来，所有表现于情感的执著，情绪的变化，乃至快乐时的亢奋
，忧愁时的悲郁，思考时的条理，取舍时的计较，都是自我的活动。
自我是我们待人处世、解决问题及追求精神生活的动力。
它是过去经验的产物，也是自身智慧与环境作用的结果。
它蕴藏着复杂的内容；般若与烦恼，理性与情感，全部融摄其中。
人唯有透过醒觉，才可能将“自我”去芜存菁，见光明本性，让自己从许多烦恼中解脱出来，获得心
灵的自由，过创造性的生活，得大自在。
自我的醒觉是佛教经典中最重要的教诫之一。
事实上，佛教的宗旨就是教人醒觉。
人只有透过醒觉的功夫，才能从许多攀缘和苦恼中解放出来，让自己生活得自由活泼，有创意，有智
慧。
在精神生活的永恒之流上，抱着光明的希望。
因此，醒觉是人类精神生活的唯一出路。
醒觉本身就是一种纯净的智慧和光明面。
经由醒觉我们才化掉一切黑暗，化去一切障碍，化除一切病苦。
为了提升人类精神生活，促进自我的醒觉，早期的佛教经典特别强调无常、苦、空、无我四个基本观
念和修证。
其主要的内涵是人生无常，整个宇宙和现象是不断变异的，无从捉摸，不可靠，不能依赖的。
正因如此，生活的本质是痛苦的，是漂泊的，是空无所取，不实在的。
当然，所谓的自我也是虚幻的，充其量只不过是一些片片断断的意识拼凑成的幻我，不可以把它视为
如如实实，永恒存在的我。
然而，佛陀到晚年，最后演说《涅槃经》时，则又以肯定的态度，指出常、乐、我、净四个完全相反
的观念。
其前后是否矛盾呢？
在有关佛经讨论的浩瀚著作中，我们可以发现一个重要的线索，那就是当我们远没有醒觉之前，我们
必须以无常、苦、空、无我来看待自己，才可能放下攀缘，做到荡相遣执，转识成智的功夫，然后成
就了见性的真常，品触到真正的喜悦和快乐（法乐），解脱一切虚妄的念头和业障，发现真正的自己
，这个过程就是醒觉。
所以佛陀的常、乐、我、净是他在圆寂前对着已经品触到自我醒觉的弟子们说的，而无常、苦、空、
无我是对未悟见本性，还攀缘执著在我相中的弟子和为了追求虚幻的名利，尚堕于无尽苦海中的凡人
说的。
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编辑推荐

《清心九书(2)》：心也可以清，清心也可以，以清心也可，可以清心也。
畅销励志作家郑石岩经典代表作，清心禅语，人生八味人能够保持一颗清凉心，用有健康的身心和成
功的生活。
清凉心菩提行、清心与自在、禅语空人心。
佛法所谓的清凉心，不是要我们消极地逃避生活，而是彻底改变自己的态度，放下虚幻的我相和执著
，从自己的茧中解放出来；使自己更坚强、更自由、更有能力过丰足的生活。
——《清凉心 菩提行》佛法传授的是生活的智慧，而非生活的知识，它能指导我们转败为胜，由弱而
强；能引发我们过创造性、自由自在的成功生活。
——《清心与自在》人唯有透过生活的实现，而又不受制于实现，那才是净心，才是真空妙有，入无
生忍。
反之，若一谈修行，便一切放下，心灵成为废墟，不但助长无明，也走向断灭。
——《禅语空人心》
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