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内容概要

　　本书针对射手座宝宝的科学早教方案，风靡全球，现代科学与古老智慧的结晶。
专家指导，父母必备。
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作者简介

释德扬，少林嫡传第三十一代正宗传人。
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章节摘录

版权页：   插图：     一、修身养性话少林 嵩山少林寺，自古以来就有“天下第一名刹”的美誉。
它始建于北魏太和二十年（公元496年），位于河南省登封市西北的中岳嵩山西麓的少室山五乳峰下。
 少林寺也被后人尊称为“禅宗祖廷”。
中国禅宗是印度佛教文化传入中国后，与中国玄学文化充分交流、理解、融合，成为一门新的流派。
它的禅法以定慧为本，注重摒除杂念，专心致志，安静深思，观悟四谛，以窥见法，获得智慧解脱。
禅宗的入门功是参禅打坐，以静心养性为目的。
这种静而不动的参禅宗法，限制了众僧的肢体活动，在某种程度上损害了众僧的身体。
加之少林寺地处深山丛林之中，当时人烟稀少，猛兽成群，出没无常，直接威胁着寺僧的生命安全。
为了驱倦、防兽、健身、护寺，僧人们参照各种动物的动作如鸟飞、猴跳、虎扑、鱼跃等，仿效中国
劳动人民生产劳动的动作如锄地、犁地、背袋、扛粮、拉杆、推车等，在做佛事的动作中如点灯、上
香、拂尘、拜佛、敲打法器等，创编出一些活动筋骨、锻炼身体的“活身法”演练，并在此基础上，
不断改进，逐渐形成功夫套路。
 可以说，少林寺虽然以武技名显于世，但其功夫与健康、养生有着千丝万缕的联系。
 二、底蕴深厚的／少林养生文化 少林文化兼收并蓄，博大精深，是中国古代文化大融合的具体表现
。
它将我国的古代哲学、医学、保健学、技击技术等融为一体，形成了以禅、武、医学为核心，以强身
健体、祛病延年为目的，以中国传统文化为载体的养生保健理论与技术，即独特的少林养生文化。
少林养生文化流传至今已有1500多年，虽几经天灾、战乱，几度兴废，但仍有很高的历史意义与实用
价值。
 少林养生文化的内涵是要追求动静结合、阴阳平衡、刚柔相济、神形兼备、强身健体。
少林禅宗讲究明心见性，见性成佛，具体形式就是参禅打坐，其目的是澄心静虑，心平气和，万念归
一，用心去体悟那个不能用语言表述的天地万物之大道，是哲学性精神修养行为。
禅宗非常强调身体的和谐统一，主张通过调身、调气、息心静坐等方法来修习禅定，所以入静在修炼
的过程中起着重要的作用。
同时，佛教养生的行为规范多是对佛教信徒修行时的纪律约束，具体地说是对酒、色、食、财等诸方
面欲念的节制和约束，以使人专心修禅，提高道德品质的修养。
 少林武术讲究“内练一口气，外练筋骨皮”，少林僧人通常将习武作为修禅的一种法门，练武时动中
求静，也可以说是“行禅”。
练武时手、眼、身、步协调一致，以达心空、意空、万念尽空的境界，参悟拳理，以明禅机。
尤其少林拳术，特别注重内功的修炼。
其内功有养气、炼气二说，其中的“炼气”讲究姿势、调息、运气，是一种在佛家禅功基础上吸收道
教及民间气功而成的武术内劲气功。
 少林派所传练的内功分为三乘境界：下乘功夫以神气汇合运行于内、调息活脏为特征，旨在尽快入静
，心意领气，使神气相随，动气于内脏经络，以祛病健身，为拳法打下坚实的基础；中乘功夫以刚柔
相济、动静结合、补气相凝为特征，功成可以神役气，其气周行全身。
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媒体关注与评论

　　“宝宝生来并不是一张白纸。
当他来到我们身边时，身上隐藏着偏好，偏见，优势与劣势，父母可通过星座学观察宝宝天性，注重
性格特征分析，了解他们真正的需求，选择一条充分顺应宝宝天性和发挥潜能的养育之路。
”　　——Grace
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编辑推荐

《少林十二段锦》全面展示了少林十二段锦的功法要义和习练招式，由嵩山少林寺第三十一代武功传
人、前武僧总教头释德扬大师示教真传，逐式详解全套功法，配以全程连环图示，并悉心提点习练要
领，对功法原理和功效给予了详尽精辟的解析，为你的修习指引迷津，避免弯路。
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