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《图解禅修》以渊源流长的佛教修行法门为基础．结合现代人的心理诉求．给读者提供
了一套系统修心方法。全书语言通俗易懂，并配以简洁明了、寓意深刻的图解。从止禅
到观禅．从观呼吸到观想诸佛，每一种方法都会给你心灵的启迪，一步一步带你回归清
明自性，寻到轻松自在的快乐。找出最适合你的禅修法
让你迅速入眠的禅修法：观呼吸 过分执著于成就的人：观无常
延年益寿的无价禅修：药师佛法 远离忧郁、自卑和自我封闭：思考人身难得
摆脱罪业的忏悔法：金刚萨缍。

禅修是佛教重要的修行法门之一，也是中国传统养身修心的方法。近年来．禅修广受西
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方社会的重视，并广泛运用于自我心理治疗，学习禅修的热潮持久不衰。究其原因，就
在于对身处俗世生活中的现代人来说，禅修正好提供了一种让心灵归于平静，不再痛苦
、抑郁、嗔怒、焦躁的方法，而这正是人所应有的最根本的快乐。禅修可以促进我们对
事物本性以及自心的了知，让我们走出痛苦压抑的泥潭，放下沉重的精神包袱，得以在
生命的历程中轻装前行。

作者介绍:

目录: 禅修方法一览编者序：养身修心的法宝本书阅读导航第1章 禅修以修心
1、寻找快乐的方法：禅修的目的 2、探索快乐之源：认识我们的心
3、禅修是心智训练：发掘内心的智慧 4、禅修不等于打坐：对禅修的几种误解
5、专注式禅修：止禅 6、思考式禅修：观禅第2章 从头学习禅修
1、明确而不要冒进：禅修要有目标 2、在哪里打坐：地点的选择
3、禅修与时间：禅修的时间安排 4、禅修方法的选择：观呼吸
5、创造心灵空间：修行的动机和态度 6、保持最舒适的身体：禅修的姿势
7、放松并保持警觉：修行时的身心状态 8、正式开始禅修：禅修的过程
9、移除障碍（1）：禅修过程中常见的问题
10、移除障碍（2）：排除内心的魔障第3章 观心 1、最常见的禅修方法：观呼吸
2、净化染污之心：心之明性 3、追溯过去和未来：心之连续性第4章 思考式禅修
1、万物皆空：禅修空性 2、人身难得：珍惜人身的禅修
3、一切皆在变化：观无常的禅修 4、人身难逃之苦：对死亡的禅修
5、前因致后果：对业力的禅修 6、净除恶业之障碍：净化业障
7、众生皆苦：对苦的禅修 8、去除分别心：心平气和的禅修
9、爱及众生：培养慈爱的禅修 10、悲及众生：培养慈悲的禅修
11、平静而正面地对待：处理负面能量 12、寻找内心的快乐：处理执著
13、不再伤害彼此：处理愤怒 14、重新认识自己：处理沮丧
15、一切恐惧皆为虚幻：处理恐惧第5章 观想禅修 1、禅修的方便途径：观想
2、明亮清净的正面能量：观想光 3、救度众生者：观想度母
4、慈悲的化身：观想观音菩萨 5、汲取心灵能量：观想拙火第6章 其他修行法
1、不乏理智的信心：培养虔诚的心 2、一切众生皆有佛性：观想佛陀
3、消除病痛的方法：观想药师佛 4、培养利他之心：修心八颂
5、最迅速的殊胜本尊法门：观想二十一度母 6、消除业障的忏悔法：金刚萨忏罪法
7、遵守戒律的修行：大乘八戒 8、菩萨忏悔文：三十五佛忏附录
· · · · · · (收起) 
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评论

打坐可以看看

-----------------------------
通俗易懂，非常适合初学者看

-----------------------------
哈哈 通俗易懂 好上手

-----------------------------
入门指导

-----------------------------
安稳心理变化，帮助自己化解烦恼，“执着产生烦恼”，很赞同这句话！确实是修身养
性的好书！
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书评

书名很挫，作者也不是名家。在朋友的推荐下勉强试读了一下，然后我不得不承认这书
还是相当不错的，作者行文和配图虽然朴实无华，但依然能把各方关键解释地还不错。
当然，本书定位是补充基础知识，扫盲用。  

-----------------------------
它讲的东西面比较广，但都不深入。
只是一个入门级的东西吧，可以让你了解禅修大约是怎么样的，并带你开始一些简单的
禅修。 还是比较有可操作性。  
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