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前言

　　推荐序　　这真是一本&ldquo;好看&rdquo;的书。
说它好看，不仅因为它写得浅显易读，也因为它的视觉呈现。
非常感谢出版者如此用心地去做一本书。
　　其实，生活处处皆修行，每当我看到这样的画面：一个人，无论他在做着什么，总是能够安心于
他手里的活计，全然地投入，全身心地融入其中，而无论此人是在扫地，还是在做着伟大的设计，我
的心常常容易被深深地打动。
因为在那个全然的投入里面，我体验到的是爱--这个爱是宇宙最真实的本质。
当你一直外求的时候，你就会错过，当你完全投入于每个当下的时候，它就分分明明地在那里，而它
与你是否在做着所谓更时尚、更高级或更有品味的事情完全无关。
　　古往今来，很多的禅师以及各种灵性大师，都曾经说过类似的话，修行就是最平凡的吃饭睡觉。
但是，人们还是一而再再而三地错误理解了灵性修行的含义。
尤其在今天，灵性资讯如此得发达，五花八门的新教导让人目不暇接，有些人往自己的头脑里塞满了
各种各样的&ldquo;灵性知识&rdquo;，却从来不愿真正花一点时间来进行内观，不愿意为训练自己纷
乱不堪的心智下哪怕一点点的真功夫。
孰不知，千里之行始于足下。
要想真正从烦恼的苦海中解脱出来，就得一点点从最基本的功夫做起，你如果不下真功夫，是不可能
有真正意识的提升与开悟觉醒的。
　　这是一本教你如何修炼基本功的好书。
从观察你的呼吸开始，慢慢进入到观察自己的脚步，再观察自己的情绪及念头&hellip;&hellip;一步一个
脚印地教你如何在最普通平凡的生活之中内观自己，修心养性，非常的实用！
　　任何人，无论你是一个初学者，还是一个&ldquo;老修行&rdquo;，你都可以从中得到自己想要的
东西，一些方法或一些参照。
我喜欢此书的平白如实，绝无大道理的说教与任何的花巧，但其中的教导简单而有力，生命的真味就
在于这些普普通通的瞬间，当你打开你的身心，用你的双脚去亲吻大地母亲的时候，你就会感觉到一
步一莲花，一步一天堂。
我个人也做过行禅，并且也相当喜欢，令我感叹的是，作者可以如此用心，将看似简单的行禅说得如
此细致而透彻。
　　一行禅师是一个伟大的行者。
说他是个行者，不仅因为他教人如何行禅，更因为他自己身体力行地去实修、去践行。
而一个真正的行者，就可以在生活平凡的点滴中看见生命之美，他的每一个呼吸都会去呼应大自然的
呼吸，他看得懂宇宙最深处的奥秘，所以，一个行者注定会成为一个诗人。
读着一行禅师的诗句，跟随他的脚步，你一定能够如他一样，触摸到大地母亲的心跳，如此坚实，如
此完美。
　　读读这本书吧，最重要的是，根据书中的教导，开始&ldquo;慢步&rdquo;，放慢你的脚步，为你
的生命注入你的真心，那么，天堂就在你的眼前。
　　愿天下人平安与幸福！
无限的感恩与祝福！
！
！
　　-- 李思坤（身心灵导师与作者/合一觉醒中心创办人）
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内容概要

　　钢筋水泥的都市，急匆匆的人流，工作的压力，导致人们沉重的情绪，沉重的情绪是传递的，传
递的沉重是负面的，影响周围人的心境和情绪，影响你的健康，本书关注你的身心灵成长，在步行中
、冥想中、慢步中领悟，感受平和和快乐，目前市场上第一本有关心境的漫步减压书。
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作者简介

一行禅师：生于越南，学者、诗人、和平活动家，出版过四十多本英文著作。

阮英明香：一行禅师首席弟子之一，自1988年，在美国传授内观修行。
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章节摘录

　　第一章 用心呼吸冥想　　路途在迎接你　　漫空的路途迎接着你　　带着绿草和小花的清香　　
路上铺着麦田　　那儿还留着你童年时的印迹　　和母亲手上的味道　　闲暇地行走，带着平和　　
你的双脚深深地抚触着大地　　别让心绪带走了自己　　每一分每一秒都将心放在路上　　路，是你
可爱的朋友　　她将会送给你　　她的坚实　　和她的平和　　-- 一行禅师　　冥想可以减轻人们精
神上的痛苦和烦躁，但并不能帮助我们避免问题或困难。
冥想就是要学会如何停止--停止过去人生中的遗憾，停止当前的愤恨或绝望，或停止对于未来的忧虑
。
通过这种停止的艺术，我们可以融入当下，被充斥在自己内心和周围的美丽与奇迹所滋养：花儿的清
香、阳光的温暖、天空的色彩。
而内观修行就是要去领悟到，我们总是面临着选择--是选择放松身心抛开烦恼，还是选择继续奔忙永
无休止；是选择愤怒，还是选择欢乐。
一旦我们选择了停止，一切都会变好起来。
　　在学习步行冥想之前，最开始要掌握如何用心去呼吸。
这是帮助我们学习放松和停止艺术最好的方式。
当在呼吸并且用心感知到自己正在呼吸时，我们那些飘扬行走的思绪才会停留到气息的吞吐之中，放
松下来，一种平静和舒适的感觉将油然而生。
　　用心去呼吸冥想是为了培养你的内观，学习如何使之产生、活跃以及增强。
当你知道如何使内观产生力量时，任由它渗透到自己的一切言行之中，理解、热情、善心将会自然地
在你心灵之中不断滋生。
一开始，只有在慢步时你才会认为自己在培养内观，但也许以后甚至是泡茶时也会成为你进行这种修
行的方式之一：也许，某一个静雅的清晨，泡上茶叶端起茶壶的那一刹那，你在突然之间闻到比以往
任何时候都更为浓郁的茶叶清香。
品上一口，你会觉得茶水变得更为甘洌，这就是因为你制造出的内观力量使自己能够更为直接和深刻
地体会到它的滋味。
　　呼吸就是肉体的一部分，当思绪与呼吸通过用心呼吸的方式而取得联系时，你的思绪与自己的肉
体也就有了联系。
真正的放松和宁静会随着用心呼吸而自然产生，依靠这种方式，人的肉体、呼吸和思想将融合成为一
个整体。
　　做到最基本的用心呼吸冥想，首先要让自己放松舒适地坐下来，将体重下沉到地面。
你也可以在站立、行走或处于某种其他姿势甚至是慢跑时用心去呼吸冥想。
如果存在某些身体上的缺陷或制约，不能舒适地坐着或站着，你不妨平躺下来。
不管行走或慢跑，坐下或站着，只要用心去呼吸，你就能一直感受到平和与安详。
　　以任意一种你认为舒适的姿态坐下。
不习惯垫子的话，也可以选择坐在凳子上。
如果坐着让你感觉很不自在，那就平躺下来。
　　如果站着或坐着，将双肩完全垂下，使头部和颈部与脊椎形成一条直线；如果躺着，则让手臂以
一个能够让肩膀完全放松的角度依靠着身体。
将手掌放到腹部或地上。
躺着的时候需要枕头的话，尽量选择一个薄一点的枕头，这样使托着头部的头饰不会让颈部紧张不适
。
接着，放松下巴，尽可能地张大你的嘴，深呼吸三次。
现在，闭上双眼，让面部的肌肉彻底松弛下来，让嘴唇保持微笑。
这种微笑能够使你处于内心衍生出的爱、快乐和悲悯之中。
任由气息自然地在体内进出，让呼吸带着你和缓的微笑浸润身体的每一个部位。
　　你需要让肘部和腕关节也松弛下来，包括每一根手指。
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在坐着的情况下，让一个手掌附在另一个手掌之上，也可以双手十指交叉，或者将手放到膝盖上。
　　当适应这种坐下或平躺的姿势之后，将双手放在腹部，让呼吸自然地延续下去。
吸气的时候，把意念向下移动到自己腹部停留下来，而呼气时，则让全身放松，心无杂念，释放掉所
有的紧张和压力。
在吸入空气的同时，默念着&ldquo;休息&rdquo;，使所有的意识行为都在腹部平缓下来。
然后，随着空气的呼出，默念&ldquo;放松&rdquo;，全身心真正地放松，尝试着使自己的身体柔软得
像一个婴儿一样。
之后，再做如下练习--吸气，停顿，呼气，让身体变得轻柔。
就这样一次练习几分钟。
当然，只要你愿意，也可以坚持得久一些，直到自己感受到一种深度的轻松，内心趋于平静状态。
　　气息吞吐随之加深，变得更为安静，速度更慢，你的心绪会随着呼吸休息下来。
现在，轻轻地将所有的意念都集中到呼吸之中，心无他物。
把双手紧贴到腹部之上，你能够感觉到随着气息的进入和走出，小腹也在鼓起和凹下。
你能注意到当吸入空气时小腹就会鼓起，而呼出空气时它凹下的运动么？
这是一种有益健康的呼吸方式。
反过来说，如果当人处于紧张状态或产生强烈情绪的时候，呼吸就会变得短暂且浅淡，那时我们的腹
部几乎不会动起来，而只是胸腔在动。
　　现在，当你吸气时，空气会通过鼻子到达体内，可以感觉到腹部在鼓起，你就轻轻地念道
：&ldquo;吸气一次。
&rdquo;当呼气时，你感觉到腹部在凹下，然后轻轻地念道：&ldquo;呼气一次。
&rdquo;第二次吸气时就念：&ldquo;吸气二次，&rdquo;第二次呼气时念&ldquo;呼气二次&rdquo;，从
而循环往复下去。
这样为自己的呼吸次数计数可以帮助你增强和集中意念，这对于让内心滋生出平和与快乐的感觉十分
重要。
　　在起初的时候，我们可能会感觉到很难在意念集中的状态下持续呼吸十次，但一旦能够做到，你
就可以将次数提高到十五并且实现这个数量。
当还想提高这一成绩时，你也可以尝试坚持一次用心去呼吸二十下。
在配套CD的第一节中，我将会指导你如何做到基本的用心呼吸冥想练习。
　　　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　最关注心灵成长的导师　　李思坤 倾情推荐　　第一本有关心境的漫步减压书　　你从不知道你
在哪里，要去哪里，尽头在哪里。
行走，最简单的行为，藏着最深的智慧&hellip;&hellip;
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