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内容概要

著名漫画家、作家丰子恺将人的生活分为三个等级：世俗生活、精神生活、灵魂生活。
世俗生活指每个人都要过的日子，精神生活指文化艺术生活，灵魂生活则是罩有神秘面纱的宗教生活
。
这三种生活我都兼而有之。
平生饱经沧桑，历尽坎坷磨难，老来仍有难言之隐，去研佛读禅大为解脱。
仰之弥高，攻之越坚。
    本书前面所写为“灵魂生活”，后面部分是与长寿相关的“世俗生活”。
仅将前人精要有机地融汇组合在自己的认知结构中，化繁为简。
相信有兴致的读者详阅后，在很多方面与我会有共同感悟。
若能照此修禅、养生，净化心灵，强身治病，延年益寿，善莫大焉。
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作者简介

王仲亮，男，1938年生，重庆市人，高级讲师，四川省作家协会会员。

    60年代初开始发表作品，迄今仍有作品散见省市级、国家级报刊。
有散文、小说、论文等被多家出版社选人集子出版，曾多次获市（州）级、省级、国家级奖。
已出版散文集《蛾眉山拾趣》，被列入《中华写作英才》、《东方之子》等10多部辞书。
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书籍目录

禅一佛教的代名词　源远流长的禅　长盛不衰的禅　佛教与禅    一、佛教的产生    二、印度佛教的传
入    三、中国化佛教    四、佛教与禅富有人生哲理的禅（上）　禅与人生    一、投向人间现实生活的
禅    二、追求人生体验的禅    三、突出自我价值取向的禅    四、追求人生理想境界的禅　苦乐逆顺道
在其中　参禅无秘诀只要生死切    一、人之所爱莫甚于生    二、生死一大事    三、生老病死源于“五
蕴”的执著富有人生哲理的禅（下）  日常生活中的禅    一、禅道无所不在    二、平常心·是道    三、
直指人心  见性成佛    四、优化自身素质　勤勉精进的禅　勇于自我革新的禅坐禅——自然实用的身心
锻炼法  佛家为什么讲究坐禅  坐禅与气功  如何坐禅    一、坐禅三阶段    二、坐禅入门  坐禅有什么奇效
 我的坐禅体验禅与养生  佛门多长寿  佛门长寿的成因    一、清心寡欲    二、生活方式    三、饮食清淡    
四、环境清幽    五、念佛  佛门如何养生    一、调养心性    二、持戒    三、修习禅定    四、素食    五、静
坐⋯⋯简便易行的养生之道健康长寿不是梦原版后记主要参考书目
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章节摘录

四、佛教与禅最初的禅早于佛教，而且为各教派所采用。
禅为佛教之母胎，佛教依之方能再展现其内在的生命。
释迦牟尼在瑜伽派的修行基础上将小乘禅法加以提升，使之成为最初的佛教禅法，有的称为大乘禅法
。
佛教传人中国后，大小乘禅法都得到了介绍。
最具有中国特色的禅宗，其形成原因可以说是大乘禅观与小乘禅观融通的结果。
作为中国佛教的禅法，应当从晋朝达摩来中国传道算起。
唐末禅宗的南宗开创者慧能提倡顿悟法门，单传独授，把“直指人心，见性成佛，教外别传，不立文
字为禅”。
惟传一心，净化心境。
北宗神秀说：“今言禅者，见本性为禅。
”后来南宗成为禅的主流，中国禅学的代表，主张众生成佛在于自己的本心。
中国禅在唐以后主要是指以慧能为代表的南宗禅。
印度禅重行，重理才是中国禅的特征。
唐代禅门兴隆，风靡天下，并浸润儒学。
传至马祖道一和百丈怀海，便形成为完整的中国禅学体系，远播朝鲜与日本等国。
禅宗要有宗师指导，大藏经是所依仗的经典。
然而，禅的立足点不全在于经教中。
它强调以自己的佛心为立足处，“以心传心”，注重实践的行为，所以又名“佛心宗”。
禅的“见性”，即彻见自己本来心性的灵机。
《六祖坛经》说：“令学者顿悟菩提，各自观心，自见本性。
”见性，是宗教内生活的根本要谛。
所以说，禅是注重向着自己内心来探求的，强调自我净化。
禅的生命力，在于它能征服人心。
禅学是佛教各宗派中共同具有的，关于禅定修习方法的理论和实践体系，通过调节身体姿势和呼吸状
态，达到心神宁静、意念集中的状态。
无论小乘教义实践系统的“三学”（戒、定、慧），还是大乘教义实践系统的“六度”（布施、持戒
、忍辱、精进、禅定、智慧），都占有重要位置。
佛教信仰者通过禅定修习，体验佛教的世界观，以解决生死为中心的佛教哲学，把信仰和理论、教义
和实践连接起来，是佛教中不可或缺的要义。
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后记

当今国泰民安，人类日渐重视生态环境，人们的物质生活条件、医疗卫生条件，好上加好。
现在公认人的正常寿命应该是120岁，我国已进入人口老龄化国家，为了人们更好地颐养天年，我愿将
研习所得奉献于兹。
早年，我在藏区拼命工作和学习，想谋取事业上的成就，历尽千难万险，大难不死。
人到中年，几乎是以生命为代价去换取工作业绩，身体透支太多了。
退休后，我开始注重修心养性，研读禅学，且在书籍报刊上撷取健身资料。
每天坚持坐禅，早饭后习书画，勤于笔耕；午后躺卧一小时以上，傍晚散步一小时左右。
闲时种花、养鸟、养金鱼，书、报、新闻联播每日必看，数十年如一日，我的身体日渐强健起来，自
觉无论干什么都精力充沛。
台湾圣严法师对禅有深刻见解和体验，他的著述在世界上产生很大影响，形成“禅学热”。
我一遍又一遍地去诵读，受到不少启示。
风闻尚有许多人想知道禅的常识，很重视养生，故萌发写出此书的念头。
自知禅学功底太浅薄，养生资历很短浅，捉襟见肘、破绽百出、挂一漏万，切望方家多多指正。
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编辑推荐

《禅与养生》由四川出版集团，巴蜀书社出版。
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