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《向佛门学点养心治病之道》对各种禅修方法做全面的介绍，语言平实易懂，旨在让神
秘的禅修进入普通人的生活；并且，《向佛门学点养心治病之道》将修禅定与养生治病
相结合，揭示了佛门养生的要旨。通过《向佛门学点养心治病之道》，读者会明白：不
用出家，一样能打坐参禅；不用打针吃药，一样能祛病长生；不用请心理医生，一样能
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解决心理烦恼；心养好了，身自然得安。《向佛门学点养心治病之道》收录从古至今禅
师大德的养生修持法门，涵盖南北禅宗和密宗的修持，也包括普通人在家练习的心灵修
持，内容全面、语言精练、方法简便易学，对修持者具有指导性；《向佛门学点养心治
病之道》还对禅宗的起源、发展，有趣的禅宗公案，禅宗与生活的结合等都进行了描述
。仅就后一点，《向佛门学点养心治病之道》也堪称一本怡情养性的心灵读本。
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迦叶拈花微笑/达摩九年面壁/慧能出偈得禅/禅分顿渐，一花五叶
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修禅的六个步骤 坐姿是修禅的基础
打坐圣法双跏趺坐/防止虫蛇侵扰的半跏趺坐/最易入定的七支坐法/简便易行的交足坐/
五体端正的椅子坐/洒脱威仪的天神坐/有仙人之势的跨鹤坐/自在如意的菩萨坐
调身是修禅的前提
使大脑清醒的头部运动/缓解疲劳的行走调身/锻炼肌肉的站立调身/调节睡眠的躺卧调
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腹式呼吸：按摩腹肌的健肺法门/胸式呼吸：可随时练习的省力法门/完全式呼吸：补充
氧气的全方位调理/数息：减少杂念/随息：抵制杂念进入 调心是通往定慧的途径
观想：在静态中以意念观察事物/调心实修：可操作的渐次去杂念之法
修“止”是对身、语、意的全面修持
“止”的系统修持：使内心沉静/“止”的基本修持：使精力集中 修“观”重在修慧
四种观行：净滤自心，破除我执
/辨识究竟色法：调动五根展开想象/辨识究竟名法：摆脱名相对心的束缚/辨识缘起法
：获得智慧的直接途径卷四 南北禅宗修持法 修禅的四种入门方法
念佛号：唤醒自心的佛性/参话头：锻炼思维的修慧之学/参公案：摆脱理性束缚的大彻
大悟/默照禅：平复内心躁动的定慧双修功 五门禅：先于中国禅宗创立的传统禅法
不净观：对治贪欲/慈悲观：对治恨/数息观：对治内心散乱/界分别观：对治傲慢/因缘
观：对治愚痴 六根法：调动感官入定
眼色法门：专注于色法，以收心入定/耳声法门：专注于声音，使心念静止/鼻息法门：
用调息以制心的方便法门/身触法门：以身体某一点的感觉为修行对象/意识法门：对思
维的修持 九次第定：在三界中渐次修习
欲界修行准备：由定入禅/色界四禅：消除修禅的各种觉受/无色界四无色定：摆脱身体
带来的负累/九次第定：收束注意力 四无量心：治烦恼
发慈心：断除怨怒/发悲心：断除加害他人之心/发喜心：断除嫉妒/发舍心：断除爱憎
六妙门：通气脉
数息门：心不散乱，便无烦恼/随息门：意念专注，内心凝静/止门：息心静虑，妄念自
去/观门：树立正见，得大智慧/还门：返本还源，智境双亡/净门：本性清净，心无分
别 十六特胜：治厌世心理
知息入：心念随顺气息进入/知息出：心念随顺气息呼出/知息长短：观察气息出入的长
短之相/知息遍身：如实观察气息的状态/除诸身行：去除对自身的贪恋/受诸心行：明
白一心支虚幻不实/受喜：去除对喜的贪恋/受乐：对乐境不生贪恋/心作喜：生起真实
的法喜/心作摄：定心不随喜而动/心住解脱：不为乐所束缚/观无常：观察四禅不动定
虚幻不实/观出散：不为色法所束缚/观离欲：观想自己的心识念念生灭/观灭：对无所
有处定不生贪著/观弃舍：可得圆满超脱 八背舍：治迷惑
内有色相外观色：得光明照耀/内无色相外观色：断除欲界贪欲/净背舍身作证：乐感遍



满全身/虚空处背舍：超越生死轮回/识处背舍：对自身心生厌离/无所有处背舍：厌离
无所有处/非有想非无想处背舍：身心泯然静寂/灭受想背舍：生命进入休眠状态
九想观：治贪爱 九想观：断绝贪欲，除尽烦恼 八念法门：治恐惧
念佛：念诸佛慈悲/念法：念诸佛的教法规则/念僧：念僧的功德/念戒：念佛之禁忌，
息灭恶念/念舍：生善灭恶，舍离烦恼/念天：命终之后得生天界/念出入息：对治散乱
恐惧/念死：消除对死亡的恐惧 四念处：治心乱
身念处：破除颠倒愚痴/受念处：破除对乐的贪恋/心念处：知道心无常/法念处：破除
对一切存在的执著 密宗禅修：获得圆满身心的密法
大手印禅修：治疗身体疾病/四臂观音禅修：消灾免难 生活禅：最简单的养生术
行禅：对治坐禅时的昏沉/立禅：改善血液循环/卧禅：改善肠胃功能
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