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前言

“制心一处，无事不办。
”这是修习禅定者耳熟能详的一句话。
任何禅修者，唯有透过基本专注力的训练，然后逐渐养成定力，修禅才有成功的可能。
而任何人透过定力的培养，也必然能使自己的人生，更加顺畅、成功，不只能使自己更加健康、长寿
、青春而延缓老化，使自己的学业、事业更为成功，家庭中的父母、夫妻、亲子关系更为和谐欢乐，
而且能使人际关系也更为圆满。
修学定力对于我们日常生活中的言行举止也有帮助，慢慢地你会发现：我们轻举妄动的举止，逐渐地
减少了，甚至消失殆尽；对于自我的执著也越来越淡薄，心念也愈渐趋向光明积极。
定力的养成，让我们的人生，不只容易抉择出正确的方向，而且更加提升效能，让我们的生命，创造
出无穷的意义。
本书从认识定力开始，让读者了解定力对身心的利益、定力的内涵以及如何建立培养定力的正确观念
，培养定力所需的基本条件与积极学习定力应树立的心态，让其充分准备好培养定力的条件，减少修
习的障碍，再介绍培养定力的方法。
定力，除了可以在禅坐中获得之外，书中更介绍了在生活中培养定力的方法，让读者调动各种感官在
行走、睡眠中来自然增长定力。
书中最后有培养定力的问题与解答，解除读者在修定上的一般问题。
现在，让我们从培养定力开始，进入自在掌握身心主权的世界，创造光明、灿烂的未来。
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内容概要

　　坐禅，可以使人类在身体与心灵上，都发展出最极致、圆满的境界。
在过去的经验当中，禅定往往是投注无比身心精力，透过长期专注修持者的专利品；他们宛如人类生
命中的贵族一般，拥有无比珍贵的生命发展技术的专利，却往往无法普及于大众。
“洪启嵩禅释养生”这套丛书就是为了使过去人类伟大的生命贵族们所成就的身心境界，迅速而普遍
地落实到所有的生命，使每个人的身心都得到进化与升华。
　　《洪启嵩禅释养生：如何培养定力》为该套系列丛书之一。
《洪启嵩禅释养生：如何培养定力》内容涵盖：培养定力的要诀，培养定力的正确心态，培养定力时
身体、心理、呼吸的准备，培养定力的方法，修学定力的地图，由感官增加定力，在行走中增加定力
，在睡眠中增加定力，培养定力问题与解答。
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作者简介

洪启嵩，洪老师被誉为“地球禅者”，中国台湾人，国际知名禅师。
10岁开始修学各种禅法，20岁开始教授禅定，1973年闭关于南投仁爱乡别毛山，1978年开始主持禅七
，在全球许多国家和地区讲授佛教高阶禅观课程，对人类身心升华之道有深刻的体会及创见。
2005年，在美国13个城市的多家社会团体、大学，包括麻省理工大学及哈佛大学等学校进行数十场中
、英文演讲及教学。
2008年，于印度佛陀成道圣地菩提伽耶，主持百人国际禅七，其所恭绘的五米巨幅成道佛画作，被悬
挂于正觉大塔阿育王山门古迹。
同年，在中华禅的起源地六祖慧能南华寺主持禅七。
后又应邀到中国社会科学院、中国人民大学、清华大学、复旦大学、上海师范大学等院校演讲及教学
。
他同时也是一位畅销书作家。
其著作迄今逾二百部，内容丰富而多元，其中《送你一首渡河的歌》、《洪老师禅坐教室系列》、《
脑能转换》、《放松高手》、《解梦密码》、《超越不安》、《超值人生》、《微笑人生》、《轻松
学静坐》等长期蝉联畅销书销售排行榜。
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书籍目录

出版缘起作者序前言1 为什么要培养定力培养定力的利益“止”让身心统一、安宁禅定产生的身心现
象2 定力的内涵各类修学禅定的目的佛教禅定的定义佛教禅定的内涵与目的观念1 培养定力的要诀培养
定力的基本条件2 积极的态度乐意学习各种禅定精进的学习尊重所学习的禅定巧妙学习的智慧一心专
修禅定准备1 时间与地点持之以恒的练习合宜的环境2 姿势坐姿的要点下座的要点3 心理的准备九种准
备条件生起四种决心4 调和的呼吸调和的呼吸现象调适呼吸的方法方法1 专注对象的安心方法——系缘
守境止专注于身体的某一部位一专注于身内的脉轮或窍穴专注于外境2 压制心不散乱的方法——制心
止3 体悟真谛的安心法——体真止4 培养定力的地图（九住心）——九种摄心的过程内住：让心自然安
住等（续）住：让心相续安住安住：能摄心自在安住近住：没有意念，转住于内心调顺：调顺心而安
住寂静：止息心而安住最极寂静：妄念寂灭而安住专注一趣：心性合一而安住等持：心已安住于正定
生活中培养定力的方法1 由视觉增加定力练习的方法2 由听觉增加定力练习的方法3 由嗅觉增加定力练
习的方法4 由味觉增加定力练习的方法以味觉证得解脱的范例5 由触觉增加定力练习的方法6 在行走中
增加定力练习的方法7 在睡眠中增加定力梦中悟道的范例培养定力问题与解答
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章节摘录

插图：培养定力可以获得很多的利益，因此，想要增长自己的定力，当然也要让自己具备充分的条件
，才能真正迅速有效地培养出定力来。
尤其现代人培养定力的条件比古人差了许多，因此，如果能够让自己拥有良好的基本条件，站立在良
好的基石上，定可以迅速地增长我们的定力。
所以在修定前若能具备更多良好的辅助条件，帮助我们修定，不仅能除去练习中可能产生的障碍，而
且透过这些辅助条件，可以使我们身心更快地得到转换，发挥生命最大的潜力。
培养定力酌基本条件具备正确的观念想要培养定力，首先要能具备正确的观念，从内心真诚地体会这
些正确的见解，而且观察到自己的身心与宇宙现象的真实性都是不断变化的，在相互变化中，也没有
真实的主体性存在，在时间与空间上都不产生执著。
然后依据这正确见解来指导我们的身心修持定力，如此产生正确的观察与正确的修持，进而能够让身
心不再妄动，达到最放松、最安定自然的状况。
所以，没有以正确的知见作为基石，一切都是枉然，错误的努力，是得不到圆满的结果的。
和谐适当的生活为了培养定力，在生活条件上，应尽量自我要求生活简单和谐化，不要太复杂或过于
奢华，这样较容易帮助我们阻断导致身心混乱的各种因缘。
但是，有些人如果为了培养定力，就认为自己的生活应该极为简单化，甚至不看彩色电视，而改换黑
白电视或不看电视等这种做法，又似乎矫枉过正，就如同过现代人的生活，却不使用吸尘器而用扫帚
来扫地一般。
所以生活在现代都市丛林中的人们，应该让生活适当和谐。
生活的条件也是安适就好，服装也是适当合宜即可。
如果我们每天早晨起床，都要像伊美黛一般面对三千双鞋，可能不知道要如何外出了，所以合宜的生
活是重要的。
饮食亦不要过于饥饿或太饱，现代人大都过于肥胖，适当地运动，让身体保持健康，都是培养定力所
必需的。
居住的条件也是适当合宜就好，因为若为了培养定力，一定要选择居住在安静、鸟语花香的舒适环境
，恐怕也不太容易，而尽量让自己的环境清净是我们都可做到的，所以我们可依自己目前的能力与条
件，来安置自己培养定力的空间。
此外，当我们要培养定力时，不管多么忙碌，在这段时间，尽量要放下一切，专心在修习上。
超越外在的诱惑当我们在培养定力的初期过程中，由于定力尚不稳定，所以要尽量减少被外在的环境
或物质所引诱的机会，否则心易随境转，使心无法达到安定澄明，影响定力的培养。
像去购物时，有非买不可的冲动就不恰当，买东西的智慧也需要定力的，所以对于外在的诱惑都可以
此为原则。
除此之外，我们可以尽量降低各种欲望的强烈追求，超越声音、味觉等各方面的执著与诱惑。
另外，不要贪着触感，要穿某种质料的衣服而保有品位，但是要恰当而不执著。
因为，超越这些外在的诱惑，可以减少定力的动摇，进而更快速增长我们的定力。
超越负面的心念超越自己的负面心念，也可以让我们培养、增长定力。
我们要超越自己负面的心念，转化贪心为慈悲，消弭主体与客体的分别对待，而产生同体的大慈悲心
。
像观世音菩萨就是最佳的典范，无我的心念背后，就不会产生相续负面的心念，只是一心想帮助别人
，就自然具备广大的慈悲心。
转化嗔心升华为智慧，像常常愤怒的人，其实心识的反应是很敏捷的，所以透过容易愤怒的特性，将
其转化为敏锐的观察，而升华为智慧。
如果个性较嗜睡、愚痴执著，则可以升华此个性，让我们在愚痴的睡梦中转化为光明的睡梦，进而达
到一如梦醒的境界。
舍弃悔恨、犹疑不定的心，使心安住，并且把怀疑的心转成对真理的追求与研究。
我们转化各种负面的心念为正面的心念，最重要的就是将浮动的心放下，不要执著，再避开主客的对
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立立场，进而让心念转向光明面。
那么，以光明正面的心念来培养定力，一定能迅速增长成就。
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编辑推荐

《洪启嵩禅释养生:如何培养定力》是由陕西人民出版社出版的。
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