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本书是圣严法师指导禅修的一本通俗实用的著作。禅修是调节心灵的一种方法，一般通
过静坐为主，本书不仅介绍静坐的方法，还有圣严法师自编的禅修的运动的方法，并配
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有指导图片，是一本很实用的调节身心好书。

作者介绍: 

圣严法师，佛学大师、教育家、佛教弘法大师、日本立正大学博士，也是禅宗曹洞宗的
第五十代传人、临济宗的第五十七代传人、台湾法鼓山的创办人。法师所推动的理念是
，提升人的品质，建设人间净土，以教育完成关怀任务，以关怀达到教育目的。他以中
、日、英三种语文在亚、美、欧各洲出版的著作近百种。他的著作之中发行量最多的是
《正信的佛教》，已超过三百万册，译本最多的是《信心铭》，已有十种，系列册数最
多的是《寰游自传》及《禅修指引》，这些著述均受广大读者的欢迎。

目录:

圣严法师教禅坐_下载链接1_

标签

佛学

圣严法师

禅坐

禅

禅修

宗教

修行

貫星滄海

评论

http://www.allinfo.top/jjdd


入门读物

-----------------------------
实用

-----------------------------
受益匪浅。

-----------------------------
深入浅出讲禅坐，非常好！里面还教了一套简单易学的动中禅，认真学学应该还不错的
哦。

-----------------------------
内容不仅包括禅坐指导，更多的是贯彻人间佛教的精神，法鼓山一脉传递出的是以空性
智慧为底、强健踏实的人生态度。

-----------------------------
实践书

-----------------------------
“佛法是教我们放弃自我，要无我的，但在无我之前先要建立自我”
。打坐方法笔记：活动身体→放松→注意呼吸→（方法）数呼吸→起身→全身按摩

-----------------------------
开示

-----------------------------
看的2014年的增订本。第七章和附录很多都是关于禅宗、顿悟方面的。

-----------------------------
感恩，已经开始练习，定念头远比想象中难

-----------------------------



大德。

-----------------------------
禅

-----------------------------
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-----------------------------
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