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内容概要

「靜坐」是一們做古老、也是最科學的心靈修練方法。靜坐不是逃避現實，而是靈性的提升，能使人
身心澄淨。「靜坐」更是保養神經系統的最佳方法。

大多數的人提到「靜坐」，便會聯想到「坐禪」，以為那是佛教的修行。其實儒道也很重視靜坐的功
夫，雖然明朝袁了凡言：靜坐之訣，原出於禪門，吾儒無有也。然而自古以來，中國讀書人一直以「
靜坐」為養生的方法，只是由於佛教的傳入而融入諸法空相的般若思想罷了。
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精彩短评

1、看得是电子版，不知道是否是这本书。道家，佛家，瑜伽等都有静坐之法，而本书作者讲述了其
静坐的方法及其本人的体验和效果。值得一看。
2、2010，iphone ebook
3、调身 调心 调息  调饮食 调睡眠  六妙门  一数、二随、三止、四观、五还、六净
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