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前言

　　蒲正信居士性情淳和，深具慧根。
平常爱钻研佛学、医学、武术，自皈依三宝后，尤好禅学和静坐。
她的近作《禅修与静坐》一稿，我阅读后，深感她能将正信、正见与修持相结合，有一定成就，值得
高兴和赞扬。
　　全书共分七章，每章又分若干节，共二十五节。
概述了为什么要禅修静坐、禅修静坐的准备和方法、各种禅修法门，特别提到诵持密咒清净三业的具
体内容。
搜集材料丰富，提法新颖而不失禅的中心原则，对初习禅者确系具有启发性的作品。
　　佛法精深博大，佛经浩如烟海。
戒定慧三学，以戒为基础，以定为中心。
由定生慧，在修证阶段包括加行智、根本智、后得智；其悟境包括性空缘起的中道智，都摄于慧中。
常人的不正常心态，都是产生烦恼痛苦的根源；而净念观心，消除无明，是亲证诸法实相最方便之法
。
古德赞叹修习止观的妙用，谓日“破执著之利斧，断情见之钢刀，趣菩提之阶梯，除烦恼之妙药”，
故禅修功德不可思议。
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内容概要

　　破执著之利斧，断情见之钢刀，趣菩提之阶梯，除烦恼之妙药。
禅修与静坐，可以说是一种静态的最佳运动，是修身养心的重要方法。
禅修与静坐可以带我们回到真我，超越我们的习气，让我们真正体悟和品尝我们的整体生命⋯⋯达至
无牵无挂的境界，没有竞争，没有想要去拥有或执取的欲望，没有紧张焦虑的奋斗，没有成就的渴望
：这是一种没有野心的境界，既不接受也不拒绝，既不希望也不害怕；在这种境界中，我们可以慢慢
纾解束缚的气氛，把一切情绪和观念，化为自然素朴的虚空。
　　作者结合自身修禅体验，概述了为什么要禅修静坐、禅修静坐的准备和方法、各种禅修法门，特
别提到诵持密咒清净三业的具体内容。
搜集材料丰富，提法新颖而不失禅的中心原则，对初习禅者确系具有启发性的作品。
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章节摘录

　　1.小腹契机发动，可感觉小腹间发热、跳动，在后期甚至类似电流奔驰于小腹处。
　　2.气冲背脊及颈部：此种现象有些行者有感觉，或感觉微弱，亦有无感觉者。
　　3.气遁穴道：经络中穴道林立，气足欲突破穴道时，有时力势很强，造成行者色身瞬间震动。
　　4.时有流清鼻涕。
　　5.时有头痛，似乎头欲震裂，膨胀有加之感。
　　6.时有似心病，小者有如心悸或心刺痛，大则有心绞痛而晕倒者。
应深知此为一宿业深重者为到位前的善境界，应请导师用善巧方法度过。
若以为是心脏病，到处求医，并不能对症治疗，切记。
　　7.时有胃病，胃有时鼓胀不安，时发打呃声，久久不停，此时应节制饮食。
　　8.时有似痢疾之泻，泻出黑秽恶臭之物，不要误为肠炎。
如不泻，在一定之时，导师宜指导服“乌梅汤”加“雷丸”之物导泻。
　　9.时有眼部酸涩，发痒，刺痛。
　　10.时有牙痛，牙龈胀痛，牙齿松动。
　　11.时有皮肤发痒。
　　以上色身的变化现象，不一而足，是较为突出的易发者，若出现其他现状，宜谨慎对之。
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编辑推荐

　　本书共分七章，每章又分若干节，共二十五节。
概述了为什么要禅修静坐、禅修静坐的准备和方法、各种禅修法门，特别提到诵持密咒清净三业的具
体内容。
搜集材料丰富，提法新颖而不失禅的中心原则，对初习禅者确系具有启发性的作品。
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