
《圣严法师禅修精华：五亭心?四念处》

书籍信息

版 次：1
页 数：
字 数：
印刷时间：2011年04月01日
开 本：32开
纸 张：胶版纸
包 装：平装-胶订
是否套装：否
国际标准书号ISBN：9787508062778



编辑推荐

佛教各种传承，共通而基础的修行法门，生活中，随时随地可用的解脱良方。

内容简介

    修五停心观，是为了平息、净化心的骚乱和混浊的状态，使心念集中，以达正定
。由五停心得定境，进而观四念处开发智慧。修五停心可以得定，但不能开悟；必须是
得定之后，从定出，以有漏慧来修四念处，从四念处发无漏慧。所有这些方法皆针对一
般人深重难除的习气、障碍而设。
    本书非常通俗易懂，利于净化心灵，升华灵魂。应用到实际生活中，对人的身心
健康也颇有裨益。

作者简介

    圣严法师，人间比丘圣严法师，一九三○年出生于江苏南通，十三岁出家，曾于
美浓闭关六年，一九*年荣获日本立正大学文学博士学位。历任中华学术院佛研所所长，
东吴、文化大学教授，并创立中华佛学研究所，一生奉献于教育及学术工作不遗余力。
    法师现任农禅寺与纽约东初禅寺住持，也是国际知名的禅师，他传承临济与曹洞
两宗，不仅深入经藏，融通各派，更以自然生动的方法指导禅修，*应教，使各种文化背
景的人士均能接受，著有中英日文著作百余种，被译为多国语言，广布世界各地。
    近年来，为更进一步推广文化、教育、弘法及修行等悲愿，将佛法落实人间，于
一九八九年开创法鼓山，筹办法鼓大学，推动[提升人的品质，建设人间净土]理念，荷
担起现代佛教继往开来的神圣使命。
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在线试读部分章节

五停心观修行法

数息观

一、数息
数息就是计算呼吸的数目。一般而言，以数呼吸为主。把全部的注意力轻松地放在享受
呼吸的感觉上面，每感觉到气自鼻孔出去的时候，数一个数目，到十为一个循环，数到
十以后，再从一开始。
平常人的呼气较入气舒缓，时间也较长，所以把注意力放在呼气是较为容易的，而吸气
的时候，则须了了分明地知觉气息的进入，保持着觉醒在每一次呼吸之时。若数息的工
夫用上了，呼吸会渐渐变得缓慢而深长，甚至也不大感觉到气息的出入了，则可以进而
用其他的方法，或者还是专心于呼吸的出入，但可不必计数。
    有几个问题是初学者常常发生的，如数息时伴随着许许多多的妄想杂念，特别是
在出息、入息的中间或是正在吸气的当儿。此时只要立刻把注意力从妄念上拉回来，继
续数下去即可。另外，初学的人可能会头痛、头晕、呼吸困难，那是因为头脑紧张、求
好心切，所以气上头部，无法自然地呼吸了。
    呼吸应该是放松而自然的，数息的工夫要绵绵密密，但身心则是轻轻松松，不可
刻意地控制呼吸或极力地想排除妄念，那会使得呼吸的速度愈来愈快，或者愈来愈紧迫
，便造成更多的阻碍。
  还有，数久了之后，初学者容易陷入一种机械化的数数目的情况，或者变成昏沉无记
的状态。此时应奋起心力，使心境保持清明和醒觉。或可暂时改用倒数的方法，从十数
到一；也可以跳着数，如一、三、五⋯⋯或二、四、六⋯⋯直到二十。⋯⋯
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