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《禅的体验:台湾第一高僧圣严法师教你身心康宁的禅修之道》包括禅宗的历史、禅修
的具体方法、禅修的开示和指导三部分，是圣严法师指导禅修的重要著作。圣严法师从
禅宗的历史源流对禅宗做了清晰准确的介绍，不仅有印度的禅法，还有中国达摩、六祖
、马祖、临济、赵州等人的法门及宋后流行的看话头、参公案、默照禅等。

结合当今社会的特点，圣严法师介绍了大小乘通用的调身、调息、调心的各种法门，对
如何开悟及悟境做了指导，对禅修中容易出现的问题也指出了纠正的方法，很适合初学
。通过这些方法，最高可以进入无的境界，其次可以得定，获得身心的轻安，至少可以
强健身体。

作者介绍: 

圣严法师，1930年出生于江苏省南通市，1943年出家修行，2009年2月3日圆寂
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著名佛教道场法鼓山的创办人，分支道场遍及欧、亚、美、澳各洲，门人弟子遍天下

佛教界第一个博士学位获得者，1975年获日本立正大学文学博士学位

历任中国文化大学教授，美国佛教会副会长及译经院院长，创办中华佛学研究所，为辅
仁大学、政治大学、文化大学博士生导师

举办多种杂志，在亚、美、欧各洲出版中、目、英文著作上百种。其中《正信的佛教》
发行近四百万册，《信心铭》被译成十多种文字，在世界各地广为流传

世界著名的佛教大师、宗教界精神领袖、教育家、慈善家、学者，长年在国内外为推动
心灵环保、种族和谐及世界和平等工作不遗余力

1998年被《天下杂志》评选为四百年来对台湾最具影响力的五十位人物之一，被誉为
稳定台湾人心的力量
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体验

评论

法喜充溢

-----------------------------
写得太棒了

-----------------------------
平心静气 切忌浮躁

-----------------------------
对自己袒护短处、欣赏优点；自卑自贱、自甘堕落均是烦恼的根源，均是没有自知，漂
漂荡荡没有归宿，着实可怜。学习安身安心，消除小我，消除大我。发忏悔心就会沉着
精进能入修行，发出离心就会没有执著能离凡夫，发菩提心就会不囿自私能离外道，发
慈悲心就会人我平等能离小乘。布施不必有原因，不需谈条件，布施不同于回馈，而是
以世间法、出世法尽心竭力广结善缘。困顿苦恼越大，就越要耍无赖，我就这样，苦由
你苦、恼由你恼，我得过且过，我放下了，你请随意。我是他妈的无赖我怕他妈的谁？
这就是忍辱的意思。坐而言不如起而行。宁在丛林里睡觉，不在小庙里办道。参话头，
起大疑团，不停追问。

-----------------------------
禅之一味，乃神秘体验，我辈既未开悟，自然不敢妄予评价，然而脚踏实地的实践，终
是有益

-----------------------------
没看完

-----------------------------
大国学基金会于2010年5月30日捐赠

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



比较全面，但是因为是由英语转译，面向的对象是美国弟子，所以行文上有些不舒服，
可以谅解。

-----------------------------
圣严法师透过自己的经验，将释迦世尊以来的诸种锻炼身心的方法，加以层次化及合理
化，使得有心学习的人，不论性别、年龄、教育程度，以及资禀的厚薄，均能获得利益
。

-----------------------------
入门读物。

-----------------------------
2010

-----------------------------
佛教的基础在于因缘和因果，一切因缘际会都已注定，我们所能做的就是接受它，看空
它。这其实是一种悲观主义哲学。不过作为一种修炼心性，磨砺意志的养生学，还是非
常有益处的。人活一世，越来越难做到的，恰是不以物喜，不以己悲的淡然和非利益考
量的生活动机。

-----------------------------
一部教你如何参禅的的书，理论实践并重。

-----------------------------
禅学基础，写的很棒~

-----------------------------
和南怀瑾和宗萨奖扬仁波切比起来差一些

-----------------------------
很想知道内循环是怎么修炼出来的

-----------------------------
最佳入门书之一



-----------------------------
有点高深。

-----------------------------
发光的过来人，真正能让我安心的角落，少年一时能狂，春风十里空也香，凿掉哲学的
大门，掀开古典笔直的砍入水泥是必然了的，凿开人类的呼吸让爱欲和正义有出口可以
忘我，对民族有一种难以忘怀的深味，也算千里游丝，有个起话头的地方，世上的男儿
好好奔腾，世上的女儿安心如初，幻肢总会消散，风平浪静又起风光，为这一瞬的生命
，大笑笔直的闪电

-----------------------------
晓畅。

-----------------------------
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书评

语言平实，介绍全面，不仅有禅故事，还有深入研究的可能，虽然结集是一些演讲不可
避免的口水较多，但是已经令人受益颇深，学禅者足可以将其作为入门的第一本书加以
研习。  

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