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坐禅，可以使人类在身体与心灵上，都发展出最极致、圆满的境界。在过去的经验当中
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，禅定往往是投注无比身心精力，透过长期专注修持者的专利品；他们宛如人类生命中
的贵族一般，拥有无比珍贵的生命发展技术的专利，却往往无法普及于大众。“洪启嵩
禅释养生”这套丛书就是为了使过去人类伟大的生命贵族们所成就的身心境界，迅速而
普遍地落实到所有的生命，使每个人的身心都得到进化与升华。

本书为该套系列丛书之一。

生活中无所不在的压力，使现代人身心不堪负荷，失眠、忧郁症等种种文明病也趁势而
生。本书所教授的放松法，能迅速有效地解除身心紧张和压力，改善睡眠品质，提升学
习及工作效率。

作者介绍: 

洪启嵩，洪启嵩先生十岁开始修学中华禅，二十岁开始教授中华禅，并多年闭关修持中
华禅各派禅法，在中国大陆、台湾地区以及北美各国的高等学院与寺院禅堂举办数百次
禅学讲座与禅修训练，对于人类身心气脉的改造、人类身心境界的提升，有深入研究与
修证。洪启嵩先生几十年来在佛教的大小乘禅法、显密教禅法、南传北传禅法、汉传藏
传禅法、教下与宗门禅法等均有深入与系统的研究与讲授，在海内外已出版各种佛教禅
学著作上百种。洪启嵩先生作为中华禅的卓越导师，发愿构建适宜当代人的中华禅学修
体系，以中华禅为根本，来弘扬中华传统文化；以中华禅为宗旨，来引导当代世界文明
。洪启嵩先生认为，真实的佛教应“依禅出教”，“藉教悟宗”。并且坚信，“中国佛
学的特质在禅，中国文化的特质也在禅”；“中华禅是中国佛学的精华，同时也是中国
文化的精华”。
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