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前言

　　静坐能使人身体健康、延缓衰老、青春常驻。
 静坐能使人放松心情、减低压力、远离忧郁、喜悦安乐。
 静坐能增长智能、平衡EQ、增长工作能力、促进家庭幸福及事业发展。
 静坐能让自己的心灵觉醒、自主、自在，更加宽宏慈悲，具有更高的生 命愿景，使自己的人生更加
圆满。
 静坐在身体、心灵及生活、事业上，都能帮助我们得到更理想的增长， 使我们的人生更幸福，具有
更广大的生命能量，成就圆满的人生。
 尤其身处21世纪的今日，人类面临愈来愈大的身心压力与生活抉择，我 们如果能以正确而有效的静坐
方法，来替自己的身心、性命加分，必定能够 创造出更加璀璨美丽的生命境界！
 因此，为了使大家能以最简易而清晰的方法，来学习正确有效而深奥的 静坐，特地编纂此书。
 自从10岁开始修习静坐以来，我尝到了许多的困顿与欢喜。
由于5岁时 ，亲眼目睹家中的员工，由于工厂爆炸而慢慢在我眼前过世，再加上父亲在 我7岁时因车祸
而离世，因此死亡的阴影，一直笼罩着我幼小的心灵。
而我 更害怕将来亲人会一一离去。
 所以，为了追求身体健康，我开始寻求各种方法；也因此开始学习静坐 、禅法。
在学习的过程中，求法、修学的艰辛与身心剧烈的困顿，真不足以 向外人道也。
 也因此，我一直期望以无隐无私的态度，以最简单、有效的方法，来帮 助学习者能安心愉快地学习
静坐禅法，并得到身心、性命增长益处。
 所以，从事静坐禅法教学二十几年来，经由教学相长，不断地修正突破 ，现在将这些学习与教学的
成果，呈现在大家的眼前。
 本书除了能让初学者，乃至已经学习的人，都能迅速有效地学习之外， 更能使学人避免在学习静坐
的过程中，由于说明艰涩、模糊，乃至观念错误 ，而造成学习静坐的困扰。
让大家很快获得静坐的效益，乃至于深入禅定， 得到更深刻的智慧。
 本书有完整的静坐教学。
从静坐环境、时间、用具、衣着、饮食、运动 等初学静坐的准备，到正式学习静坐的姿势、方法与结
束静坐的步骤、按摩 等都有完整的教授，让学习者依据此书，迅速地理解与学习。
而书中最后的 学习成果的检测与身心变化的解说，能让学习者印证自己的学习成果。
 此书是正确学习静坐的重要平台，希望有心学习静坐及已修学静坐者， 都能得到助益。
当然此书更能成为学习静坐的扩展平台：《静坐》是本系列 的首部曲。
这个系列的出版，将帮助大家深入学习静坐，获得坐禅的广大利 益！
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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。
    本书为该套系列丛书之一。
本书提供了最佳的静坐入门路径，其内容涵盖：正确的静坐观念，静坐的环境与准备工作，静坐安心
的方法，配合静坐的运动与按摩，静坐常见的问题与解答。
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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
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章节摘录

　　和古代的人比起来，我们可以找到一百个需要学习静坐的理由。
 现代是一个充满身心冲击的时代。
我们即将面临的环境和过去相比较之 下，已经产生空前的变化。
以每分每秒的呼吸来说，空气污染，使我们的呼 吸系统恶化，臭氧层的破裂，使我们完全没有防护地
暴露在紫外线之中，太 阳变得越来越毒。
都市丛林，使我们的生活环境在某些方面成长得很快，却 也造成身心莫大的负荷，电子信息充斥生活
是最明显的例子。
 从人类有文字、壁画、书简的产生开始，经过其中长时间的演变，而进 入在纸上书写的阶段，此时
人类文明的进步就更快了。
 而印刷术的发明，使人类文明演化的速度更快了，但基本上还算稳定。
 从铅版印刷到计算机排版，紧接着从机械印刷变成完全的电子化，透过网络 ，大量的信息充斥，而
大部分的人还来不及获取有效的信息，反而先产生了 信息焦虑。
 静坐，可以让我们在日渐恶化的环境下，保有最佳的身心状况。
静坐能 自然增进我们身体的各种解毒的能力，帮助我们防御空气、水、食品污染和 噪声等各种现代
的污染。
 静坐能有效解阵压力 静坐不但能保护我们的身体，对消除精神上的各种压力也有显著的功效 ，如：
神经衰弱症、身心症及躁郁症等各种心灵上的困扰；同时能激发我{ 门身体的觉醒，使感觉变得更敏
锐，能觉察各种身心环境的信息，适当地反 应。
 静坐是防治疾病的根本之道，能发挥我们生命中本有的能力，强化自我 疗愈的能力。
除了全面改造身体、强化健康之外，静坐对慢性疾病如肝病、 气喘以及肠胃疾病等都有极大的改善能
力。
 身体在静坐中开始变化之后，身体细胞就会快速更新，我们可能在几年 之后就会拥有全新的身体。
这些身体的细胞在更新过程中，受到全新的禅定 智慧洗礼，不断活化，具有更健康、更活跃光明的本
质，也拥有更不易受疾 病干扰的能力和更强的免疫系统，并且具有觉醒及慈悲宽容的力量。
 静坐能改变不良的习性 俗话说：“江山易改，本性难移。
”可见一个人要改变个性是非常困难 的事。
甚至有人说：“个性决定命运。
”在莎士比亚著名的悲剧《奥赛罗》 中，男主角奥赛罗是叱咤战场的常胜将军，却因为多疑的个性，
而杀死挚爱 的妻子，悔恨终生。
无人能敌的将军，却在自己的个性下彻底被击败。
我们 身边的人和事，也许没有像《奥赛罗》这么戏剧化，但是因为个性而与成功 、幸福，一切生命
中所有美好的事物擦肩而过，却是每天不断上演的戏码。
 透过正确的静坐，根深蒂固的个性也是可以改变的。
 我们许多根深蒂固、不自觉的生命习惯，大多缘于心的偏执以及无法自 己观照到这种习惯，而形成
本能、习惯性的思维方式与行为，它不是透过智 能观察判断之后的响应，当这种惯性长久之后，逐渐
形成更难改变的性格、 个性。
有时候我们虽然偶尔会发现性格中的缺点以及对自己及他人的伤害， 却经常是无力改变。
 然而，透过静坐，我们却能改变这种情况。
 透过静坐会使我们的身心寂静，不再被外在环境所扰动。
情绪安定，心 中自然明晰，智慧容易生起，观察力变得敏锐，比较容易产生自觉，而且让 生命朝光
明面发展。
 静坐是奇妙的魔法师 此外，由于身心专注，自主的力量也增强了，对于伤害生命的习惯，能 有力改
善，使身心安住，朝正面、光明面发展。
静坐可以使我们的身心得到 平衡，改变我们的性格，让我们具备成功的特质，并且帮助我们达成许多
现 实人生的目标。
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 如果你是一个学生，静坐可以帮助你学业进步。
如果你期望有好的人际 关系，静坐可以帮助你达成心愿。
如果你希望事业成功，静坐可以帮助你做 出更正确的决策，消除心中的失败意识，拥抱成功。
如果你希望能带给一切 生命幸福、喜乐，静坐可以帮助你更宽容、更细腻、更富有爱心，具备圆满 
的智慧与慈悲，帮助一切生命。
 透过学习正确的静坐方法，我们的身心将产生健康而正面的变化，一层 一层地朝向光明演化！
 P18-24
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编辑推荐

　　为了使大家能以最简易而清晰的方法，来学习正确有效而深奥的静坐，特地编纂此书。
《洪启嵩禅释养生：静坐》有完整的静坐教学。
从静坐环境、时间、用具、衣着、饮食、运动等初学静坐的准备，到正式学习静坐的姿势、方法与结
束静坐的步骤、按摩等都有完整的教授，让学习者依据此书，迅速地理解与学习。
而书中最后的学习成果的检测与身心变化的解说，能让学习者印证自己的学习成果。
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