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前言

禅，梵语音译“禅那”。
禅那就是禅定，是一种不受外界干扰，无思无虑、心灵安顿、思维净明、心地纯洁的思想状态。
禅家养生就是禅修，禅修即“心灵的培育”。
它是现代人解脱心理压力，获得自在快乐的心理疗法。
禅是一种智慧，它不拘泥于任何成见与形式，追求一种绝对的解脱与空明，更是追求一种快乐适意的
生活心境。
尤其是生活在忙碌、紧张而又多欲的现代社会的人们，最急需禅的智慧的洗涤。
当今，越来越多的人喜欢禅，禅修养生辐射到世界各国，欧美许多国家开设了禅修中心和禅室。
在禅的世界里，没有执著的烦恼，没有贪欲的苦恼，更没有迷失的困扰，有的只是抓住自我的闲适和
实现自我的超越。
禅宗并不像佛教的其他宗派那样热衷于烧香拜佛，一般也不念经，而是注重于将自身的修持与悟道融
入日常的生活当中，通过参禅的方式，净化心灵，消除烦恼，获得人生和生命的真实。
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内容概要

　　“禅修”，即“心灵的培育”。
它是现代人平息愤怒、静心、缓解压力，获得快乐的实用养生的真正法门。
禅修，可保健养生，净化心灵，强身祛病，延年益寿。
坐禅入定，即气功，能调身，调气、静坐息心，具有强身健体、祛病延年的功效。
念佛是一种非常简单实用的健身方法.念佛、念经可让人心无旁骛，摄心入静，清除妄念，具有疏经活
络的功效。
静坐是一种精神力集中的锻炼术，可补虚导滞，使血行保持正常，凭借呼吸的作用让横膈膜上下动作
，以此逐出腹部中的淤血，返归心脏，使全身机能更加协调.新陈代谢圆满。
因此静坐具有防病治病促进健康的功效。
　　《禅家养生》特色及阅读点：图文互注，直指人心，是禅修者观想的理想工具；以现代图解手法
诠释禅修过程及方法，让禅修法门易于掌握使用；版面新颖，体例奇特，让你在轻松阅读中获得更多
的禅修知识；全面延展禅修的方法、修持过程中的注意事项及病案，让你的养生保健效果更明显。
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书籍目录

卷一·坐禅养生止观双修如何止观双修坐禅内观修止观五法净心心念平静清静心神调息身体懂排解心
不动念坐禅养心何为坐禅看心观静人心直指性空无物修戒戒杀生戒杀生可长寿戒饮酒戒妄为戒妄念定
慧修持戒淫邪戒贪不偷盗消情欲懂勤勉修定破执着不住六尘不住色生心静坐净心入虚空虚空心境清净
之道物我双亡守戒除欲修自净心怀禅心清烦杂破烦恼破五蕴烦恼尘劳修慧怀平常心平常心是道无挂无
碍大智若愚好自知解脱束缚虚怀若谷观自心修功德智慧人生消除自心迷悟修般若智慧慧由心生观照本
心修般若之心了悟禅机修妄想心照性自明解除自心妄念观照本性自识本心卷二·调气养生修色善离色
清修身祛色相具足身相除邪气宽心白轻修息平心境无欲无求不动心念自心归依清明自在修心悟正道知
是非好知足泯灭六根观静修心心念清宁静心心念清静无染调养苦行除妄想是非心卷三·修性养生修慈
悲慈悲情怀修慈悲之心分善恶心灵香烛万法皆空修无相修无为法施而不求知谦让调养自心知禅理认识
自己的真如本性痛苦与快乐厚积德修身心人生禅了生死法性无生无灭解脱自心知因果勤忏悔修忏悔心
静坐忏悔体验禅附录：禅宗养生术语及著作
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章节摘录

插图：养生感悟在众多禅家修行的戒律当中戒妄语可能是容易被人忽略的一条，但是它却又是非常重
要的一条，经常不注意自己言行，时常说空话大话的人同样会心浮气躁，不能进入禅境。
生活当中也是如此，口时常就是一个罪恶之源，谨守口德，不妄语、恶口、戏言、两舌，也应该是我
们人生当中重要的生活准则。
“假话说久了，不但欺骗了别人，也会让自己迷失。
”修禅之人一定要时常整理自己内心的思绪，让它始终处于一种平静祥和的状态之中，并且一定要认
真而客观地审视自己，做到充分地了解自己，因为太多的妄语一般就是因为人们心浮气躁，对自己认
识不足所造成的。
而且在因妄语而受了挫折以后，人们往往还不知所措，这就是因为没有清楚地看清自己。
的确，我们每一个人在内心深处都有自己种种独特的想法，就像《佛经》中所说的那样“自心众生无
边”，要想真正地清楚地了解自己，确实是一件不容易的事情，但是只要我们善于在别人面前坦诚自
己，则会有益于加深自己对自我的认识。
修行悟道之人重在从自己的内心感触中自悟，所以心口如一很重要，因为“谎话说久了，就连自己都
不认识了”。
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编辑推荐

《禅家养生》：止观禅修法、观心禅修法、呼吸禅修法、观想禅修法等方法简便易行，步骤清晰，一
看就懂，一用就灵，是现代人养生疗疾、除烦制怒的实用养生书。
以图示演绎禅修养生秘法。
随书赠送禅修观想工具挂图一张。
一本让你获得满心法喜的生命智慧之书。
身病心病要禅修，坚持精进胜求医。
《禅家养生》带你进入禅修实用养生的真妙法门。
止观法、呼吸法、观心法、冥想法、顿悟法、解脱法、静虑法、观想法。
选择适合你的禅修方法。
开卷阅读《禅家养生》，你将健康一生。
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