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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：放松》为该套系列丛书之一。
　　生活中无所不在的压力，使现代人身心不堪负荷，失眠、忧郁症等种种文明病也趁势而生。
《洪启嵩禅释养生：放松》所教授的放松法，能迅速有效地解除身心紧张和压力，改善睡眠品质，提
升学习及工作效率。
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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。
洪启嵩先生几十年来在佛教的大小乘禅法、显密教禅法、南传北传禅法、汉传藏传禅法、教下与宗门
禅法等均有深入与系统的研究与讲授，在海内外已出版各种佛教禅学著作上百种。
洪启嵩先生作为中华禅的卓越导师，发愿构建适宜当代人的中华禅学修体系，以中华禅为根本，来弘
扬中华传统文化；以中华禅为宗旨，来引导当代世界文明。
洪启嵩先生认为，真实的佛教应“依禅出教”，“藉教悟宗”。
并且坚信，“中国佛学的特质在禅，中国文化的特质也在禅”；“中华禅是中国佛学的精华，同时也
是中国文化的精华”。
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书籍目录

出版缘起作者序前言1 什么是放松？
放松就是没有执著放松不是松垮垮放松是人类的本能放松是科学的方法随时随地都可以放松2 放松的
好处放松是最经济的生命投资放松——现代人身心解压密码压力检测站3 放松禅法——人类身心再革
命迈向圆满的身心演化与压力和谐共舞彻底的生命自由慈悲与智慧再升华理论及要诀1 宇宙与自身五
大元素的转换2 心、气、脉、身、境心如气松脉柔身空境幻（境圆）3 放松的顺序由上往下由粗而细由
心到境4 体会放松的秘诀观察海绵向婴儿学习利用观想帮助放松5 放松的要诀准备1 环境空气流通光线
自然适中避免他人干扰2 时间早上起床漱洗后晚上休息前3 穿着尽量宽松除去身上的束缚物穿着以天然
的质料为主尽量不佩戴负面能量的佩件4 姿势站着放松坐着放松5 调整身体方法1 全身骨骼的放松步骤
检测解说2 皮肤、肌肉的放松步骤检测解说3 内脏与内部肌肉的放松步骤检测解说4 全身各大系统与细
胞的放松步骤解说5 全身细胞化成水步骤解说6 全身化成空气步骤7 全身化成光明步骤解说8 回归光明
，自生自显步骤解说9 结束练习10 总复习运用1 放松的新生晨起放松的方法2 饮食放松法放松消化饮食
的精华放松饮食的方法3 走路放松法如鱼游于水中4 放松入睡法完全放松的睡眠5 焦虑放松法吐尽焦虑
的气息6 用放松治疗烦闷烦闷在清明的觉照中远离放松问题与解答
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章节摘录

　　放松就是没有执着　　我们身心压力最根本的来源有两个：一是自我的执著，二是惯性的力量。
　　生命自我的执著，使我们产生自我保护的本能，在这种保护之下，遇到外来的压力刺激时，身心
自然会产生防卫系统与其对抗，形成我们身心的压力，这也是压力形成的最主要原因。
　　而生命执著的惯性，让我们在经受过某种压力后，再遇到类似的情境时，心理自然也会产生防卫
作用，即使当压力状况解除之后，我们的身心仍会惯性地保持在当时的一个压力状态之中，造成新的
压力。
“一朝被蛇咬，十年怕井绳”，就是这种现象的最佳写照。
　　很多人在放松时，都是注重于外在环境压力的去除，却不知道根本的压力解决之道，必须将我们
生命内在的执著完全放松，而放松也就是没有执著。
　　当我们不执著时，生命根本防卫系统的内在紧张自然而然就会消失了，每一个心念、每一个因缘
，对我们而言都是全新的体验，每一天对我们而言，都是新生的一天。
生命彻底地放松，让我们不再受到惯性的制约。
　　什么是放松？
放松就是没有执著，就是使我们身体所有的压力消失，就是使我们的身体像空气一样、像光一样，那
么自然、那么柔软，可以渗透到宇宙中的每一个部分。
　　把我们的所有压力都放下，跟整个大地结合在一起，让生命完全没有执著，彻底放松，这是多么
舒畅的事情啊！
　　放松使我们的身心得到解脱，让整个生命充满了喜悦，充满了力量！
　　放松不是松垮垮　　有的人以为，放松就是看起来一副松垮垮的样子。
其实不然，当我们身体的每一部分真正达到彻底的放松时，身体由于充满气机，皮肤会像小婴儿一样
红润且血液流通顺畅，新陈代谢良好，皮肤饱满充满弹性，宛如海绵或气球一般。
当然，我们也没看过一般正常的婴儿是弯腰驼背、松垮垮的，反而是像吹饱的气球，充足饱满！
　　所以，当我们的身心完全放松之后，身体会变得很轻灵，充满了活力与弹性，身体姿势自然很健
康、正确，而绝不可能是像泄了气的球一般松垮垮的。
　　相反的，身体松塌，是代表身体内部没有放松，反而容易使五脏六腑受到压迫。
身体放松，就如同一个充满了气的球，其内部应能平均支撑着外形；身体内部放松时，也应是如此的
道理。
所以，放松的人，身体会像孩童一般，气机自然充饱，一点儿也不会弯腰驼背。
　　放松是人类酌本能　　放松是属于人类本身具有的能力，也是每一个希望生命升华的人所必须修
学的。
　　当我们全身放松时，自然而然重心就会下沉到丹田（脐下四指）的位置，身体灵活自然，常葆健
康，如同小婴儿身体放松，自然以丹田呼吸。
当我们轻轻推动两岁幼童的身体，他会自然以腰为中心，灵活地转动。
所以，幼童生机充盈，有着无穷的生命力。
　　不过，当我们的身心逐渐成长后，由于现代生活的紧张，环境的恶化，而使身心备受压力。
而且，由于我们观察能力的普遍不足，而使身心容易惯性于这些压力情境中，无法跳脱出来，导致我
们放松的本能逐渐被遗忘掉。
因此，我们必须要唤起这个被遗忘的本能，来进行身心的改造，活化生命力量，创造生命进化的新契
机。
　　放松是科学的方法　　放松是一种提升生命层次的方法，这个方法也是非常科学的。
放松的练习过程中，我们会发觉身心在逐渐变化，而且每一个人的变化，也会随着自身身心条件的不
同，而有所不同。
　　其实，人的身心本就时时在改变中，但由于变化缓慢，我们又很少去注意，所以多半不会察觉。
　　放松方法，就是经由我们放松的导引，使身心逐渐转化成安定，而不受制于压力的左右，这是人
人可以实验实证的，非常的科学化。
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编辑推荐

　　放松，是根本解除压力的奇妙法宝。
其实，我们的祖先很早就将静坐、瑜伽运用于帮助身心放松，解除压力。
而《洪启嵩禅释养生：放松》所教授的放松禅法，除了能达到一般放松的效果之外，更能深入压力的
根源，将生命最深层的自我执著、紧张，彻底放松。
这种深层的放松，不再只是解除压力，甚至能任运自在地与压力共舞，让压力成为生命冒险中的美丽
风景。
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