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内容概要

《成为你自己——禅说心灵成长八部曲》用精辟的哲思、恬淡的禅语，述说心灵成长的智慧法门。
本书借着剖析八大人觉经的真义，引导大家循序渐进地了解人类所处的真实环境，知悉生命所处困境
的原本始末，进而体认到生命的本质而彻底改变自己。
    贪婪、妄想、心魔、欲望、无信仰、无自由，让我们的生活充满藩篱和不安。
心的宽度决定你的人生是否圆满。
我们的生活之所以不幸福，是因为我们的心过于执著，追求的太多，失去了自己。
幸福快乐往往就在一念之转之时，只有“成为你自己”，才能了解生命的意义和目的，活出做主生命
的快乐与喜悦。
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作者简介

妙参，现任美国加州毗卢禅寺住持。
妙参和尚过去十几里来教导过数百堂禅修课程。
透过妙参和尚深入浅出的讲学，听众总是可以在当下体认到生命的意义与目的，了解突破生命囹圄的
具体方法，因此妙参和尚发人省思的教导也随之快速在美洲、亚洲各地传开，现在东西方各地都有追
随妙参和尚的弟子。
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书籍目录

推荐序　成为你自己序“信”是生命发展的动力与途径 序曲 心灵成长　·求人不如求己心 　·谜语
大家猜 　·煮沙不能成饭 　·生命成长的步骤 　·肯心思维真理 第一部曲　生命的真相　·无常是
永远的常　·过去、现在、未来　·心是一切的根源　·顿悟不离渐修第二部曲　舍不得也得舍　·
不能归元就是生灭　·追生逐死是疲劳　·如何才是积极的人生第三部曲　反求诸己　·人非看破不
能闲　·练习自看得自在　·动目能摇湛水第四部曲　魔由心生　·改变要有破釜沉舟的精神　·降
自心妖除自心魔　·迷悟在一念之间第五部曲　更新心程式　·痛苦的人与快乐的猪　·了解自己就
是智慧　·转山河大地为自己　·真理的教化令人信受第六部曲　平等心　·攀缘也是一种贫穷　·
平等心没有妄分别第七部曲　红尘中的清凉地　·欲望排斥现实　·世尊的密语　·心清净才有真慈
悲第八部曲　打造真正属于自己的人生　·妄念如野火燎原　·开创生命的光明缘起终曲 圆满整体生
命　·人生的目标要明确　·认识即心即佛而安身立命　·禅师们活泼自在的世界
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章节摘录

版权页：求人不如求己心无法化解生命中的困境，通常有两个主要原因：一是不清楚普世的真理，拒
真理于心外，以自我中心的执著所造成的无明为因，想以自我中心的执著，去突破因其所起的无明妄
想窠臼，这样不明因果的修行有如日下逐影，愈追逐愈是不安，勤而无功；二是虽知理则根本，怎奈
无始劫来习气深厚，治心无方，无法真正实践破执。
要提升自己必须有道心，更须确立生命存在的根源与其如何成型的知见。
道心就是向道的心念想法，是想彻底了解生命因由的心，有道心才能让生命朝向体现真理的方向发展
。
修道就是体现出本具心量的广大无我，转化因二元思想所生的烦恼，让心清净、归元、做主。
禅宗讲每个人都有心，心没有边际，若心中有执著，则会因自我分割而限制心量、障碍生命。
能否提升生命端看是否能破除自我中心的执著，执著是存于本心的垢染。
心中有结垢、有烦恼执著，眼见耳闻都是不自觉的妄想定义，就看不清经典的真义。
儒家讲“吾曰三省吾身”，能诚意正心地面对心中的垢染，必能改过向善。
禅宗对于如何破除自我执著讲得很深入直接，禅云心性本空，一切法即有即空，所以连当下正在想的
“我。
都要破掉，才能见到本性。
由于习气而执著真空心所起的刹那念，并且认取刹那于心的这个念为“我”法即有即空这样的习气妄
想正是烦恼的根源。
破掉如此的习气妄想后，就剩下清清楚楚、明明白白的“觉”觉是心本具的性德，但因暂时为我执烦
恼覆盖而未显其德，唯有破掉心中的执著，觉性才会现前。
执著少的人，人缘就好，执著少的人，智慧就高。
若生命中有困境，一定是心的量出问题了，心量被执著制约，造成二元不相容，就是烦恼与困境的起
源。
要提升自己，就要慢慢破掉坏习惯以及是非人我的二元执著，减少因妄想执著造成的人际摩擦，即是
具体地增长心量。
从待人处事的圆满到成道证果，靠的都是觉悟以及心量的增长。
最大的心量就是心本具的量，一切作用现象是心所生所现，心是一切法的源头，这是生命及现象存在
的最高普世理则，更是禅宗思想的精髓。
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编辑推荐

《成为你自己:禅说心灵成长八部曲》是一本探索心灵成长八大秘密的深邃之作，倾听灵魂的呼吸，在
生命的深处找回丢失的自己，献给敏感、向往自由的心灵以及追逐生命圆满的灵魂。
心灵禅疗，点亮心灯。
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