
第一图书网, tushu007.com
<<洪启嵩禅释养生>>

图书基本信息

书名：<<洪启嵩禅释养生>>

13位ISBN编号：9787224093414

10位ISBN编号：7224093416

出版时间：2010-9

出版时间：陕西人民

作者：洪启嵩

页数：168

字数：80000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<洪启嵩禅释养生>>

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。
    本书为该套系列丛书之一。
本书内容涵盖：正确的睡梦观念，睡眠的环境与用具，睡眠的姿势与睡前的调息方法，迅速轻松入睡
的方法，起床的步骤，入主梦世界的方法。
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作者简介

洪启嵩，洪启嵩先生十岁开始修学中华禅，二十岁开始教授中华禅，并多年闭关修持中华禅各派禅法
，在中国大陆、台湾地区以及北美各国的高等学院与寺院禅堂举办数百次禅学讲座与禅修训练，对于
人类身心气脉的改造、人类身心境界的提升，有深入研究与修证。
洪启嵩先生几十年
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章节摘录

　　数百年来，我们都认为睡眠是人类身心皆能得到休息的重要时刻。
睡眠和醒觉的交替进行，是生命组织周期现象在人类及高等脊椎动物中的最明显的表现。
　　除了梦呓与梦游，人类及其他高等动物在睡11111的姿势，一般都是平卧，闭着眼睛，没有明显的
行为动作。
　　睡眠的本质　　人类睡眠时间的长短与模式，会因为年龄的不同而有所差别与变化。
初生的婴儿每天睡眠与睡醒的次数大约各有5～6次，然而随着婴儿时期夜间进食的减少，以及幼儿时
期停止了上、下午的睡眠时间，夜间睡眠的时间便延长了。
　　随着年龄的增长，我们从多时段睡眠的习惯，逐渐转变成为单一时段的睡眠模式。
等到了六七十岁的时候，我们本来以为每天晚上要睡足八小时的平常事，竟然也变得愈来愈困难，甚
至在白天要拥有整天清醒的头脑，也逐渐不容易。
　　揭开睡眠的本质　　过去，睡眠都被看做是单一的、被动的、恢复精力的过程。
1953年E.阿塞林基等研究员发现了快速眼动的睡眠，开始对睡眠本质的研究，揭开了睡眠的秘密。
　　研究过程中发现，受试者在睡眠期间，会出现数次眼球在闭起来的状态中，眼皮下仍有跳动的情
形，这就好像眼球正注视着某个移动中的物体一般。
这类活动被称为“快速眼动”，所以，这种睡眠状态，我们称之为快速眼动阶段。
　　同时，科学家们还发现，一般人如果在快速眼动睡眠阶段被唤醒，此时的梦境通常能够很清晰地
被回忆。
　　另外，不是快速眼动的时期被称为非快速眼动期，在此睡眠阶段被唤醒的受试者当中，只有约6
％的人表示自己正在做梦。
这样的研究显示，人们只有在睡眠的非快速眼动时期，才能完全陷入潜意识中，并且处于完全休息状
态。
　　因此，一般人在夜间的睡眠时间中，并不是所有的时间都在休息。
所以，如何让睡眠期间的身心得到充分的休息，并且善用睡梦时光，就是睡梦禅法的主要课题。
　　睡眠的四个阶段　　我们再深入了解睡眠的过程，科学家们发现，我们入睡后便进入睡眠循环，
而这种循环在夜晚中会重复好几次。
所以，将之分为睡眠的四个阶段：第一个阶段纯粹是清醒至入睡时这段时间的转换；第二个阶段则可
被称为“正常”睡眠；第三个阶段是产生另一次的转换过程；陷入更深层的睡眠，即是第四个阶段。
　　在这四个阶段中，似乎只有在非快速眼动睡眠阶段，我们的身体和心灵才能得到休息，而此阶段
的睡眠也正是我们所要的睡眠，让我们能够获得放松，并使得身体不同的功能得以运作，包括生长在
内。
此阶段的睡眠亦极具节奏感；它可以适应我们日常的生活模式，同时配合顺页应我们的生理时钟而运
作各项生理功能。
　　充分利用睡梦时光　　我们睡眠做梦与身心的休息必然有绝对相依的关系，身心的充分休息必定
也在梦中进行，只是我们常常忘记梦境罢了。
　　在睡眠中，我们希望身心完全放松，身体、心灵上的疲累都能够得到彻底的休息。
但是，我们的脑部细胞并没有因为睡眠而停止活动，而是与其他生理现象交互映射，因此就产生了种
种的梦境。
　　一般而言，做梦都发生于快速眼动睡眠期，这时的梦境，醒后可以清晰地回忆起来；非快速眼动
睡眠时的梦境则多数印象淡漠，醒后难于回忆。
　　然而，我们在练习睡梦禅法的过程中，可以让我们不仅在快速眼动睡眠期清楚自己，甚至在非快
速眼动睡眠期也清楚明白，而且提升非快速眼动睡眠期的睡眠质量，进入更深层的睡眠，让身心得到
大休息。
让我们在睡梦中，就如同在白天一般能够清楚掌握生活。
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编辑推荐

　　《洪启嵩禅释养生：睡梦》有完整的睡眠方法，从睡眠的环境、用具、柔身运动等到使我们深沉
入睡的睡梦禅法，让自己充分准备好优质睡眠的条件。
 　　书中最后有睡梦的问题与解答，解除我们一般在睡梦中的疑问。
并附上导引CD，让读者在聆听CD的导引后，便轻松自在地进入梦的世界。
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