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《正念的培育》

内容概要

本书是根据智光禅师2011-2012年在台湾的禅修开示录音整理而成，修订了个别口语部分，以方便读者
阅读。文稿严格按照现场的每一天开示设置，无任何改变，尊重、保持了智光禅师现场开示严谨的逻
辑和他独有的语言风格。
2011年的开示部分就如何修得穿透一切世相的智慧、如何扫除人生烦恼之尘、如何以正念保护心灵等
问题展开论述，为禅修者及读者解答疑惑。2012年的开示部分就培育智慧和正念的重要性、禅修如何
才能进步、修习慈心止息嗔等问题展开论述，教诲众生具有慈悲和智慧心。是目前对禅定、佛学感兴
趣的人实修的最佳指导书籍。
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作者简介

智光禅师1960年出生于马来西亚。1989年初开始修习毗婆舍那禅。1995年7月，在仰光恰宓禅修中心总
部出家，正式皈依并拜恰宓大长老为戒师，留在恰宓大长老身边亲沐法露，刻苦修习，并在大长老指
导下研读三藏经典。被誉为马哈希禅修体系第三代传承中的最杰出、最具影响力的禅师。
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书籍目录

吉祥的人生
珍惜吉祥人生的因缘
此生无大事，唯一育正念
行住坐卧都在单纯正念中
正念观察当下一个明显色法或心法
如何修得穿透一切世相的智慧
如何修得穿透一切世相的智慧
证得第一手的智慧――修习智
培育专注准确的正念
培育一种即刻性的正念
观察心法比观察色法更重要
不操纵，不控制
无选择性的观察
正念本身亦无常
不遗漏每一个心法
正念――如我们的生命
此生如何得解脱？
人身难得胜过盲龟浮木
轮回苦海一叶舟――“四圣谛”
破除无明唯实修观
“本来没有我”究竟如何理解
真正真实的活在当下
一个正念接一个正念
清净来自正念观察一切“苦”――烦恼
佛陀的药方
皈依是什么意思
佛陀的药方――心法
佛陀打妄语了吗？
证悟“真实法”，众苦自然灭
见因缘，也见法
智慧完全生起，无相才会显现
单纯直接透视“四大”的自性
此有故彼有，此起故彼起
正念相续不断，既见因缘也见法
灭除无明，才能真正止息轮回
以正念保护你的心
因贪爱轮回
我们是自己业的主人
保持正念才能保护自己
轮回究竟是怎么回事？
梵行能解轮回苦
没有所谓“命中注定”
善业缘何皆由心造
有没有永恒的一个“我”和一个不变的灵魂转世
常见论与断见论
无我与因缘法
今生的你和前生的你
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如何扫除人生烦恼之尘
如来的行动如狮子
如何放下苦“结”
提起正念观照“结”
修行就是修习八正道分
慈心禅
简要介绍慈心禅的修习
在家如何禅修
在家如何继续禅修
问与答
问题解答
关于发愿与功德回向
关于发愿与功德回向的简短开示
人生甘露何处得
众生唯一解脱路
当下每个现象都是观察目标
呵护正念就是呵护生命
慈是一种祝福
有正念才能发现生命的意义
正念是一种单纯深入的觉知
足够精进不忘失正念
“悚惧智”是修行益友
修行最重要的任务是培育正念
一个智慧推动一个智慧
智慧能除烦恼根
培育智慧，必须正念不中断
培育智慧，观察心法最重要
精进修习才是对三宝最大的恭敬
不放逸，自有道果
自护者则护他，护他则自护
修行者保护自己也保护他人
四念处的修习并非自私的修习
正念的培育是每个世人的责任
禅修的进步需要五根平衡
平衡五根指的是什么
正念越强越好
受是一种心法
观痛可去邪见
如何理解世间法与出世间法
佛法只教导有世俗谛和究竟谛
智慧是从概念法到究竟法的阶梯
智慧源于正念专注、准确、锐利
如何透视到“真实法”无常的本质
谛观真实法，觉悟四圣谛
正念的本质是自然面对当下
努力培育瞬间、瞬间的正念
时时保持正念觉知五取蕴
培育如实的正念超越想蕴
一切善恶皆由心生
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心是一切善业与恶业的前导
付出勇猛精进，在心培育善念
恶念生起，心会倾向种种恶业
培育智慧才能获得“正断断”
正念摄护你的心
修习慈心止息嗔
不从嗔中解脱，就没有幸福
满心嗔恨，难尝法味
克嗔良方在修慈
如何修习真正的慈心
修习慈心能获得十一种功德
问题解答
佛陀的教诲与我们的生活息息相关
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