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内容概要

　　很多时候，我们常是身不由己，甚至心不由己，没办法自主。
当生活上的时间表不是我们自己安排，而必须去应付一些活动时，我们就知道自己的心了。

　　修行，就是要提高我们的心的觉照作用。
我们用方法的目的，就是让心能够安止下来。
心专注在一境上一段时间后，它就有力量了。

　　修行要用智慧，它能帮助我们解决困境，清理自己内心的杂染。
不要以为在禅堂打坐，或在家里打坐，才叫有修行。
我们要把打坐修行的力量，或受熏的智慧，在生活中一分一分地发挥出来。

　　只要很用心地修行，就会发觉我们内心的修养会在现实生活中很自然地流露出来。
修行的工夫与生活不是两回事。
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作者简介

　　继程法师，1955年生于马来西亚，1978年依止竺摩上人出家，同年赴台湾松山寺依ED顺导师受具
足戒，并于佛光山佛教研究院研究部研读佛法，亲近星云法师。
后依圣严法师修习禅法，对佛法的认识从了解而进入体验，并一直依此精进修行和系统教学，是为圣
严法师的法子。

　　曾于马来西亚闭关一千日。
出关后，积极弘法利生，在世界各地主持一系列佛学讲座和禅修课程。
且为了使讲课内容超越具体时空和情境限制而让更多读者受益，法师精心著述，出版有《一代人天师
范》、《心经的智慧》、《心的锻炼》、《练心工夫》等专着、开示录、随笔集等50余种，并创作现
代佛曲歌词逾百首。

　　法师注重契理契机地引导修习者把知见的提升和实证的修行结合起来，在生活中落实禅法。
本书平实而凝练地总结了无数人的修行经验，告诉我们：人生就是修行，而修行就是修心。
回到自己的心，每个人都能在自己的人生中体认和掌握一套独特的练心工夫，让自己的人生之路愈走
愈开阔，行住坐卧皆得自在！
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书籍目录

卷一 精进篇
让心回到方法上
妄念反映生活现象
让心止于一境
时时以正念熏习自己
放下妄念，回到方法
妄念处理
让妄念自生自灭
清楚照见自己的念头
加强心自主的力量
觉悟，从自觉开始
事理互证
守护根门，减少外缘干扰
有流转，有还灭
直接从内心谛观生命的流转
从自己的身心领悟正确的知见
正法为依
修定一定要具足正见
凝聚心力，让心自主
熏习久了，自然与佛法相应
观想无我
修行的工夫会自然地流露出来
专注与觉照相互配合
从生灭中领悟无常以至证入无我
理事契合，转识成智
体会无常
别用“常”的眼光看事物
用慧眼观微细的无常运作
从无常里真正了解生命的运作
修行就是修心
卷二 加行篇
面对妄念
想赶走妄念的念头也是妄念，是嗔心
修止的正确心态与知见
真诚地对待自己的心
转化妄念
觉照自己的烦恼
转妄念为增上缘
不要怕烦恼跑出来
用中道方法认清烦恼、妄念
提起正念
认清自己，改善自己
⋯⋯
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章节摘录

　　如果心很专注，就可以跟随着每一个动作，觉察到每一个刹那的动作。
平常我们拜佛都是觉察到比较大的动作，一些比较细微的动作是觉察不到的。
因此，我们觉察的作用平时还是有的，只是因为专注的作用不够，觉察的作用就不强。
　　另外，作意与觉察的作用在前五识里会有，但是定的作用只在意识里才有。
我们平时用功，有些方法只是帮助自己觉照而已。
因为我们一般的习惯都是动态比较多，感官容易接触外在的境。
假如觉照作用一直是在动态中，只是前五识的作用，就没办法产生定。
我们一定要把觉照的作用转成内在的意识作用，才能够有定，因为定不可能和前五识相应。
前五识的作用，是不缘过去、现在、未来的；而前五根在缘境时，是刹那刹那生灭的，这不可能有定
。
定是心止于一境，意识是缘过去、现在、未来，才能把专注的作用连贯起来，在相对的一段时间里，
保持在那个念上，或定在那个境上。
　　当我们能够达到专注一境时，其他的作用，包括觉照的作用一定很强。
觉照的作用会不断地提醒我们把专注力收摄回来，加强我们的念力；当念的力量加强了，才能转成定
。
念即是把我们的心保持在那个境上，忆念着那个境，这样持续下来，便能得定。
　　&hellip;&hellip;
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