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数十年来，许多宝贵的生活经验被人们已忽略和遗忘，时代的遗憾令人感叹。所幸硕德
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耆宿尚在，当代国际知名学者、教育家、国际和平活动家——今届九十高龄的释净空老
教授以其六十多年深湛的治学修养经验与人生实践，为我们开示了中华民族传承久远、
质朴精简的养生之道，使瑰宝重光而利益当代、福泽千秋，弥足珍贵。

本书有关身心健康的理论和方法，系从释净空老教授历年讲学和演讲的文档记录中粹选
集成。

释净空老教授六十几年游历世界各地讲学与各类演讲、讲座交流中，经常论及传统的预
防保健、祛疾养生的道理和方法，老教授道德高尚而博学多闻，以数十年修学、阅历所
得与亲身实践的成功经验，于淡淡而叙、款款而谈之间，将中华民族传统的儒家、佛教
和中医文化理念与现代前卫科学原理融会贯通，阐述为许多现代人闻所未闻的诸如“卫
生”“卫性”“卫心”的素食养生之道，和简单饮食、培养清净心、慈悲心等养生理念
方法，以及惜福积德、断恶修善以改造命运、获得人生幸福的道德人生观，从而使养生
保健之道成为圆满、积极的人生之道、生命之道。其中布施修福、日中一食、倡导天然
农耕等亲身经历，和诸如“荤”与“腥”的区别、住房影响心态、对中医的认识、中国
素食传统起源等见闻，读来颇有趣味。

老教授开示的养生之道，记载于传统经籍，传承于先辈，历经逾千年考验，深蕴中华传
统文化博大宏远的精神内涵，而又简单朴实、至简至易。是老教授本人和他的老师、学
生们至少三代人亲身实验，证明行之有效的。经济繁荣、物质生活丰裕的今天，精神心
理的健康日益成为现代人养生保健的重要内容。老教授从不同角度、各个层面反复强调
的传统理念，无疑有助于人们开拓视野与心胸，确立正确的生活信念，还能领略到习近
平主席于2014年3月27日在联合国教科文组织总部演讲中所说“中国特色的佛教文化”
中蕴藏着的独特养生保健之道，并从中“汲取营养”。老教授论及对现代科技污染的反
思，以及亲身倡导天然传统农业的成功实验，都值得今天的人们反思、借鉴与学习。

作者介绍:

目录: 绪言：养生之道是传统教育必修课
一、素食有利于健康长寿
1.吃素很健康
2.肉食对健康不利
3.卫生、卫性、卫心
4.素食者吃生菜好处多
5.五荤和酒
6.梁武帝首倡素食主义运动
二、饮食养生
1.本地、当季果蔬最健康
2.传统天然健康的有机食物
3.过期、变味道的东西，决定不能吃
4.饮食要简单
三、住房有讲究
四、生活节律要正常
五、小心贪凉致病
六、保养身体有两个方法：素食、清净心
七、身要运动，心要静
八、怎样对付衰老？
1.不要天天想老
2.忧能使人老
3.胡思乱想，人就很容易老化
4.心态正常，衰老延缓
5.老有所为，保持青少年心态



九、云何得长寿？
1. 惜福的人长寿
2.无畏布施得健康长寿
3.放生
4. 断恶修善、积功累德，能延长寿命
5.法布施改造命运、延长寿命
十、布施修福养生
1.布施有三大类
2.种因得果，能修德才能得福
3.安分守己，作恶无益
4.君子不争，自求多福
5.不要迷信命运和预言
十一、消除疾病的根源
1.心清净，饮食简单
2.拔除“三毒”“五毒”烦恼
3.守住五常、五戒
4.去除妄想、杂念
十二、知足常乐，欲望适可而止
十三、心健康身就健康
十四、意念影响健康
十五、养生得先会养心
十六、欢喜能养身体
十七、读书修学、法喜充满养生
十八、培养清净心
1. 清净心是福报
2.静定养生
3.简单生活
4. 吃得多只因妄念多
5.日中一食的实践
6.修清净心很重要
十九、中医是中华国宝
二十、咒语音声治疗法
二十一、西方前卫科研：以心控物，意念疗法
1.西方刚刚兴起的科学
2.量子力学家提出“以心控物”
3.心诚则灵
4. 修蓝博士和布莱登博士
二十二、现代生活的反思
1. 违反自然节律的现代生活
2.美容手术自讨苦吃
3.现代楼房不养人
4.科技污染的危害
5.不要吃转基因食品
二十三、传统天然的农业实验
二十四、佛门养生保健法
1.念佛可以治病、养生
2.拜佛、经行绕佛锻炼身体
· · · · · · (收起) 

身心康宁的秘密（净空老法师讲述）_下载链接1_

javascript:$('#dir_27594313_full').hide();$('#dir_27594313_short').show();void(0);
http://www.allinfo.top/jjdd


标签

身心康宁的秘密

净空法师

评论

翁师兄推荐

-----------------------------
身心康宁的秘密（净空老法师讲述）_下载链接1_

书评

-----------------------------
身心康宁的秘密（净空老法师讲述）_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd
http://www.allinfo.top/jjdd

	身心康宁的秘密（净空老法师讲述）
	标签
	评论
	书评


