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内容概要

《张其成国学养生系列:佛家养生大道》内容简介：经营好生活的因，自然有健康的果；用佛法修习健
康，用“六度”治疗病痛。
人为什么会生病？
大家可能会说：因为外感风寒，因为虚火上升，因为体虚不调，等等。
在佛家看来，生病的原因除了身体的四大不调之外，还有因果业报的作用。
这并不唯心，我们的身体之所以不好，可能有遗传因素，可能有病毒感染，可能是积劳成疾，也可能
是环境污染⋯⋯这些业因造成了我们最终生病的业果。
如果懂得善待自己，善待身体，善待他人，那必然身体康健，身心安乐，这就是我们积下了福德，自
然会有好的业报。

佛家法则博大精深，《洗髓经》、《易筋经》流传多年，深奥莫测，修习佛法、追求健康的人如何才
能领悟佛法中的精髓，在修习同时养身养心？
何为禅定，怎样修禅？

北京中医药大学博士生导师，钱超尘、朱伯昆、王洪图先生民医传人张其成教授，总结多年前人经验
，教给读者如何学佛家消除痛苦的方法，让身心得到解脱。
以及如何简单使用《洗髓经》、《易筋经》，练就一副好身骨。
如何才是正确的修禅方法，修禅时如何调息调心，加上合理佛家素食养护方法，让修习之人回归真我
，找到健康大我境界。

海报：
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作者简介

张其成，北京中医药大学管理学院院长、博士生导师。
国家级非物质文化遗产新安名医“张一帖”第十五代传人，我国“国医大师”李济仁之长子，幼承家
训，先后师从钱超尘、朱伯昆、王洪图先生。
中央电视台、凤凰卫视、北京卫视等有关节目主讲人。
张其成教授作为国家级非物质文化遗产新安名医“张一帖”第十五代传人，我国“国医大师”李济仁
之长子，幼承家训，先后师从钱超尘、朱伯昆、王洪图先生，集文哲医三家精髓于一身，贯通融会了
儒释道的养生智慧与方法。
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章节摘录

版权页：   插图：   过了很久，有人发现虚云和尚许久都不曾露面，很是担心，于是登门拜访，见他还
在那里打坐，就把引磐一敲，替他开静。
开静以后，虚云和尚对来客说：“既然来了，就在这里和我一起用饭吧！
”哪知打开锅之后，发现马铃薯已经全部发霉了，虚云和尚这才意识到，自己已经禅坐六七天了。
 虚云和尚可谓达到禅坐中的顶级境界了，真正在静坐之中达到了空的境界，他如虚空，完全忘我，以
及外部的现实世界，任外部时光飞逝，自我则岿然不动，而在开静之后，他又能自然地融入现实生活
中，定与不定没有了明显的界限，也就是时时都在定中。
坐禅能将身、息、心的调节合而为一，保持正确的舒适的姿势，调整呼吸的节奏，放下心中一切妄念
。
将散乱的心集中为统一的心，“于念念中，自见本性清净”。
具行上人生前曾有一语：“吾半路出家，一字不识，但知一句阿弥陀佛耳。
”修行到此般境界，已是极致。
 禅坐对健康有大帮助 在佛教徒的修习上，禅定是关键，它不但是修身良法，而且还是养性妙方。
追求坐禅本源的人，不会让生命牵累了自己的精神，超脱世间束缚的人，不会让爱憎的情感牵连了自
己的生命。
不仅形体生命可以消灭，进而精神活动也可以停止。
这样就形成了一种超脱出现实世界的超然状态，对外在世界无所爱憎，无境可对（绝境）的超越境界
，也就是最高的涅槃境界。
这样就可以达到养生长寿的境界。
 为了让禅定发生，首先还是要创造宁静祥和的环境。
在我们的心能够得自在之前，首先要把心的环境安静下来。
我们长年受外在世界的影响，内心难免波澜涌动，平常心就像蜡烛的火焰般，受到思想和情绪的强风
所动，摇曳闪烁，经常改变。
只有当我们把蜡烛四周的空气安定下来之后，火焰才能烧得稳定；佛教的养生修行，以“灵情”修行
作为修习的基础，以期超脱世俗，达到一种高层次的修养境界。
只有当我们把思想和情绪的纷乱状态安定下来之后，我们才能瞥见心性和安住于心性。
另一方面，一旦我们在禅坐之中获得稳定，任何喧闹和骚扰将大为减少它的影响力。
此时的情，不再是我们通常所说的感情，而是人体中本原的精妙之物，一种绝对的安静、无思无念的
精神境界，即涅槃境界。
 美国哈佛大学教授和马里兰州大学哈里博士经五年研究后说：“冥思静坐可对视力、血压、认识功能
的激素水平提高大有好处，另可治疗许多不治之症和心脏病、关节炎等慢性病。
”荷兰科学家研究表明：打坐沉思者比其他人致病的可能性低50％，在感染威胁生命的重病方面低87
％。
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编辑推荐

《张其成国学养生系列:佛家养生大道》编辑推荐：北京中医药大学博士生导师为你揭秘养心养身两大
长寿法门。
普通生活中就能用上的经典养生法，内容深奥的《洗髓经》、《易筋经》。
如何简单使用，练就一副好身骨。
如何通过修禅，调节身心，透过佛法，回归自我，养气静心。
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