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 腹式呼吸的重要性 

一般人都沒有特別去注意呼吸，但是「氣」

決定一個人的生命力，如果能夠調整呼吸為

細、長、慢、柔的腹式呼吸，可以減輕心臟

的壓力，更可以延長我們的壽命。而且要經

過練習，表現於「無為」，不需要刻意去想，

自然就是腹式呼吸。如果腹式呼吸做得好，

禪坐也比較能夠專注、精神統一。 

 腹式呼吸要領 

 吸氣時腹部脹起，吐氣時縮進去 

 開始練習時，脹縮的幅度可以大一點;

但慢慢地調整到比較微小而自然 

 細長慢柔、綿綿不斷 

 由鼻子進出，呼吸不能有聲音 

 隨息法：不需要數息，只要精神集中於

氣的一進一出，注意氣是否進到腹部，

並細心感受氣的純度 

 心情放輕鬆，呼吸才會順暢 

 吸〸分、吐七分，留三分養氣 

 先天之氣+後天之氣，會合後的生命力可

以自動維持器官的健康 

 內在健康會表現於外在，皮膚更光滑、

氣色會很好 

 

在物質充裕的現代社會裡， 

人們應如何恢復生命本有的活力， 

以塑造踏實的人生？ 

★『禪』具足生命力★ 

一般人認為會來修佛、修禪的人大都是因為

生活不順遂的緣故，比如經商失敗或是失

戀，其實這是錯誤的！從禪的廣義面來看，

祂是宇宙的大生命力、大智慧力與大造化

力，怎會只侷限於遭遇人生不幸的人來修持

呢？現代人由於每天生活緊張、工作壓力龐

大，所以有很多人發生了「喪失自我」、「生

命缺乏意義」的問題，於是人們便去求助心

理醫師。其實求助於心理醫生，還不如求助

於自己。要怎麼求助於自己？就是來修禪。 

★禪修可以改善體質★ 

雖然科技進步，但其實人類還是有很多不知

道的事情！一般來說，我們應該是最清楚自

己的身體狀況的，可是卻有很多疾病至今仍

無法從醫學上找出原因；可是藉由修禪，可

以讓你愈來愈瞭解自己，不管是生理還是心

理方面，祂可說是預防醫學。譬如「肝病」，

當一個人檢測到肝功能指數不行的時候，他

的肝其實已經損害到某種程度了；可是如果

你來修禪，可以透過「禪定」來幫助你在發

病初期就及早發現，然後從禪定中，以禪的

生命力來調理它，這就是修禪不可思議的地

方！ 

★靈性的喜樂才是真正的快樂★ 

我們禪修的時候，可以很自然地得到宇宙的

生命力、智慧力與造化力。而得到了這種力

量之後，你會發覺自己愈來愈快樂，這種快

樂是發自內心的，不像是股票漲了、賺錢

了，或是升官了，考上大學了...這種來自

於外的快樂，一旦當股票跌了、賠錢了，或

是被老闆開除了，考試考壞了，這種外在的

快樂也就消失了；我們所擁有的是另一種層

次的快樂，是別人無法取代的，那就是「靈

性」的喜樂。所以，想要得到真正健康、快

樂的身心，請趕快來修具有生命力禪法，不

但可以讓我們的身體健康，紓解壓力，更能

讓我們展現靈性之美。   

 

禪宗六祖慧能大師法語 (摘錄自六祖壇經) 

菩提自性，本自清淨;但用此心，直了成佛。 

何期自性，本來清淨;何期自性，本不生滅; 

何期自性，本自具足;何期自性，本無動搖; 

何期自性，能生萬法。 
(Contact info zen@usc.edu or 323-733-5457) 


