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本书浅显明了地介绍禅的健康法，即丹田呼吸法。全书

共分七章，从各个方面阐述禅的丹田呼吸法的机理、保健作

用与锻炼方法。看似深奥玄妙，实际简单易学，人人可以很快

掌握，并能收到明显效果：不仅可以排除杂念，改善情绪，提

高疾病自愈的潜能，而且创造出坚强的精神力量，达到新的

精神境界，促进健康长寿。本书配有多幅插图，读者在图文并

茂的轻松阅读中，必有所悟，必有所得。
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1.昏沉是现代人心的病态
2.长寿之药位于肚脐下3.5寸
3.心窝与横膈膜间不可思议的作用
4.呼吸与自然治愈力
5.正确运气以控制心
6.丹田呼吸与横膈膜运动
7.让肺变空，新鲜空气才会进入
8.不知不觉中做丹田呼吸
9.运动员体力异常的秘密
10.呼吸能治百病的机理
（二）会让心与脑活性化的长气疗法
1.磨炼心的“气”呼吸法
2.集中与创意是一个问题的两个方面
3.丹田呼吸与释迦牟尼
4.任何人都可以实行的修身方法
5.丹田呼吸为什么能释放潜能
6.呼气60秒，效果绝佳
7.把精神压力转换成生存智慧
三 用呼吸锻炼胆识的秘诀
1.胆识与体育锻炼的关系
2.呼吸与胆识的关系
3.丹田呼吸不一定要与武术一起做
4.西洋式深呼吸的缺点
5.锻炼胆识的呼吸法之一
6.锻炼胆识的呼吸法之二
7.锻炼胆识的呼吸法之三
8.多种疾病的治疗效果
四 培养平常心的摄养法
1.丹田呼吸与养心养息
2.平常心是道
3.失去平常心的危险：心火逆上
4.如何达到豁达超脱的境界
5.得意澹然，失意泰然



6.上虚下实与呼主吸从
7.头脑与腹脑
8.如何摆脱虚荣心的折磨
9.如何使心松弛、放松
10.培养平常心呼吸法：完全息
五 磨炼集中力的呼吸法
1.磨炼集中力的呼吸法：三呼一吸的长息法
2.磨炼集中力的呼吸法：屈身息
3.长气丹田呼吸为什么能产生集中力
4.实践用脚心呼吸的秘诀
5.白隐禅师的“内观秘法”
6.对高血压、心脏病亦有疗效
六 开启创意的修养法
1.禅学的本质是创造、启示，手段是呼吸修行
2.启示、创意是在何时产生的
3.长气呼吸与产生a波的关系
4.创造启示、创意的呼吸法：缓息
5.避免过度的情绪波动是最好的健康法
6.启示、创意与行动自由
7.右脑思路活跃的人
8.“无观之观”的故事
9.让你有一颗开阔的心
七 丹田呼吸法的总结
（一）学习释迦牟尼、白隐的修行方法
1.从数息到还・净
2.净化身心以后的世界
3.丹田呼吸、软酥法与白隐
4.菩萨像腹部的秘诀
5.什么是“内观秘法”
6.终极的丹田呼吸法：软酥法
（二）健心、健体的7种秘诀
1.初行丹田呼吸的人
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