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藏传佛教是当今世界上最有古代文明特色的宗教，藏传密宗一直是神秘而高深的，藏密
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修持法千百年来一直是心口相传，不立文字的。二十世纪后，藏密逐渐被散入世界各地
的喇嘛传入西方发达国家，并为世界各国许许多多的佛教徒和有志于养生的人们所修持
和喜爱。藏传密宗在解释人体的奥秘、养生、强身、保健方面具有自己独到的见解和方
法。藏传密宗的义理是为一种高深的目标通过某种修习途径，达到灵魂的肉体高尚的境
界。喇嘛们认为修习[藏密]的目的不能停留在强身、健身、长生不老的层次之上，修持
者还要真正领悟佛教的内涵、进而最终获得正果。

本书从养生健身的角度，分别编辑了“三密”修持方法，并结合藏地僧人实际生活论述
了藏传佛教徒的其他健身养生方法。
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和基督教、伊斯兰教相比，佛教更是一种以生理为基础的宗教。这虽然和创始人释迦摩
尼有关，但释迦摩尼本就是东方系统论哲学环境中成长起来的，这也能说明为什么佛教
的兴盛是东亚、南亚和东南亚，而不是非洲、欧洲或者美洲。因为佛教的本质说得便是
东方人如何使用身体的技术。
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