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书籍目录

推荐序如何才能得到真正的快乐   > 1
第一部我们为何不快乐1
第一章旅程的起点   > 3
如果有任何能够因应现代科学需求的宗教，那可能就是佛教了。
心的交会⋯6
传承的重要性⋯8
会见我心⋯13
来自西方的亮光⋯17
第二章内在的交响乐   > 21
许多“组件”的聚集，产生了车乘的概念。
脑内到底是怎么一回事？⋯25
三脑一体⋯29
不见踪影的总指挥⋯34
正念⋯37
第三章超越心，超越脑   > 41
了悟心，即是佛。
本然心⋯42
本然的寂静⋯45
深入了解你的本然心⋯48
心、生物现象或两者兼备？⋯49
做你自己⋯51
第四章空性   > 55
空性是万物产生的基础。
胜义谛与世俗谛⋯59
空性的禅修练习⋯63
从物理学的角度看经验⋯65
可能性所带来的自由⋯71
第五章感知的相对性   > 75
心的本质本自清净，完全超越语言文字、概念和思维。
互为缘起⋯76
从神经科学看主体和客体⋯80
不确定性原理的恩赐⋯83
以认知心理学的观点看事件的来龙去脉⋯85
时间的蛮横⋯87
无常⋯92
第六章天赋明性   > 95
一切现象都是心的显现。
本具的觉性⋯96
照亮黑暗⋯100
显相与幻相⋯102
明空一体⋯104
第七章悲心   > 107
无尽的慈悲自然地涌向被自我幻相所囚禁的一切有情众生。
关于悲心的生物学说⋯108
“认同”彼此的“不同”⋯109
第八章我们为何不快乐？   > 115
所有的有情众生都倾向于做无益的事。
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情绪化的身体⋯118
性格特质与暂时的情绪状态⋯119
制约因素⋯121
烦恼⋯122
烦恼或契机⋯130
第二部安住自心的方法133
第九章找到平衡点   > 135
无攀执地安住。
智慧与方便⋯137
身体的姿势⋯139
心的体态⋯143
第十章单纯地安住   > 145
无论发生了什么，都自然地看着它的本质。
无所缘的禅修⋯146
第十一章安住在对境上   > 151
一心专注某个特定对境，以此安住自心。
感知对境之门⋯152
有所缘的禅修⋯153
其他有用的助缘⋯166
第十二章善用念头和情绪   > 169
把渴望抛诸脑后，将贪着从根断除！
善用你的念头⋯173
不愉快的念头⋯179
善用你的情绪⋯181
第十三章慈悲   > 185
以开阔、慈爱的心看待所有的人。
慈心与悲心的意义⋯186
循序渐进慢慢来⋯189
第一阶段修习⋯191
第二阶段修习⋯201
第三阶段修习⋯203
第十四章修持的方法、时间与地点   > 207
清净坚定的信心需要循序渐进地建立。
选择最适合自己的方式⋯207
时间短，次数多⋯209
非正式禅修⋯215
随时，随地⋯218
结论⋯219
第三部快乐的心健康的身221
第十五章问题与可能性   > 223
一开始，我们的心无法长久保持稳定，也无法长时间安住。然而，只要坚忍不拔并持之以恒地禅修，
心的平静和稳定性就会逐渐开展。
禅修的次第⋯226
体验并非开悟⋯232
第十六章从内在做起   > 237
证悟之道只有一条：从内在做起。
只求生存或更求发展⋯238
指挥脑⋯239
悲心之果⋯244
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第十七章快乐的生物学   > 251
要从内心深处生起对因果法则的确信。
接受自己的潜能⋯252
快乐的心，健康的身⋯255
关于快乐的生物学说⋯257
认证空性的利益⋯258
第十八章向前迈进   > 263
要仔细思考拥有珍贵人身的好处。
寻找上师⋯266
选择快乐⋯267
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精彩短评

1、对我帮助特别大
2、最大的收获就是：情由心生。科学与佛教理论的结合，阐述了每个人都追求的快乐宁静其实就在
心中。只是被蒙蔽了。解决办法就是通过禅修
3、作者超级善举各种例子或讲故事来讲解佛理，让我悟出很多东西~~~ 如此年轻就具有无量的智慧
，佩服！ 书中不仅从各种科学的角度引导我们认识本心，还教授了具体的方法，告之有可能的误区，
非常实用，可反复阅读。
4、一下子简单明了，我们的习气是我们是神经元给予的记忆，也是区别我们与他人不同的一个重要
的原因。接受我们的习气，在遇到事情做出一地反映（神经元在作祟）时，也许能停下来看看是否可
以对同一件事用不同的视角观点去看待。
5、顶礼
6、很多年以前的书了现在才看完，很科学的展示了禅修的好处，让心念安住，外境也会相应简单！
视频看过他的教育，在终止一刻头皮发麻，我想这就是终断谂头的快感！
7、你什么不快乐？ 如何才能快乐？活着，仅仅是为了快乐？世界上最快乐的人
8、读完以后不仅对修禅有了初步认识，对佛家的东西也有了一些了解，文章通俗易懂，学到的东西
终身受用
9、极为有用的一本书
10、超棒的書，收穫很多，還會再次閱讀
11、绝对心灵教科书。
12、无论是佛教徒，它教徒，无神论，科学论，不可知论者都可以看看这本书，它没用繁缛的佛教术
语，而是诙谐通俗的阐述了佛教的根本理论，通过现代生物学和心理学实证了禅修是如何改变心的。
这是我迄今看过的佛教通俗读物中，最有意思、广度和智慧的一本
13、运用现代科学契入，对于迷恋脑科学、生物、心理等学科的人会找到共鸣。
14、绝对厉害的一本书。用通俗易懂的方法讲解了关于如何控制心，修练强大内心的一本书。书中以
及提到一些宗教方面的灵修方法。学会后，运用到生活中确实可以起到静心的作用。不错！力荐！
15、这是一本转世者对自己的介绍书+修佛心得书。即使你不修佛，读读也未尝不可，有些内容还是
蛮不错的。
16、用科学解释修行，有意思。
17、主要是讲禅修的，安住在自心的本性。从根，道，果的分别阐述，比《正见》的语言更让人觉得
平静和温和。
18、若要培养慈悲心，只要想一想每个人都想要快乐；看完后我把每日冥想的目标修改为每次15分钟
就算，成果需要逐步来，我常犯的错误就是热血沸腾时一下子把目标定的太高，忽略自己的动力
19、就是封面有点鸡汤
20、很清晰的禅坐禅修指导 开阔心灵 之书！有很多高僧大德的语录！
21、禅修入门书籍
22、深入浅出 把甚深奥义讲解的如此清晰易懂
23、哲学与生活的相遇，宗教与科学的碰撞。书中特别值得一提的是用监测脑电波的方法力证了禅的
喜悦，明就仁波切也因此被认证为世界上最快乐的人。书中分享了获得快乐的智慧：根.道.果
24、非常好的一本书，大部分内容是用科学的角度阐述人的内心情感和自由的智慧，客观深刻的了解
内心。书里面有很多故事，简单易懂，让不了解的佛学的人们可以更好的了解到佛学的思想。
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章节试读
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版权说明
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更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 10


