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前言

　　佛教认为，生命的内容包含两个方面：一是由“四大”物质构成的身体，佛教“医方明”称“地
水火风阴阳气候，以成人八尺之体”；二是意识认知的能力，称为“心”，即意识活动。
这两者是相互依托的，心为主导，身体为心所用。
形象地说，身体是计算机硬件，而心则是软件程序。
没有了软件程序，计算机不能做任何事情，而离开了硬件设施，软件也无所寄托，也就是说，生命的
全部内容就是心使用身体所做出的一切行为，以及心念意识本来有的种种感受体验。
　　至于健康的标准，身体方面是少病、少恼、起居轻利、四大调和；心理方面是能以平常心对待万
事万物，心理平和宁谧。
其对疾病的治疗原则也以治疗心病为首推。
　　另外，我们知道，经典的中医学认为，人体内部是由金、木、水、火、土五行来表示五个系统，
它们之间相互影响，相生相克，这显然与佛教医学有不谋而合之处。
　　“瑜伽”一词，在我们身边铺天盖地的健身广告宣传中使我们感到一点都不陌生，但您或许有所
不知，其作为风行世界的一种健身方式，同样是佛教文化中极有魅力的一部分。
佛家所谓的“禅定”是一种高度集中自己注意力的行为，是抛弃自己“器官”乃至混乱意识的一种努
力，而瑜伽则是结合了运动的禅定，是禅定的补充或分支。
　　中国的茶文化源远流长、博大精深，从萌芽开始就与佛教有着千丝万缕的联系，日本茶道基本上
属于禅宗茶道。
佛家茶道底蕴深厚，境界淡泊，所求高远。
茶性苦，从茶的苦后回甘、苦中有甘的特性中，可以使人产生多种联想，使修习者在品茶的同时品味
人生，参破“苦谛”。
　　现代社会中，竞争、快节奏的生活很易使人感到“烦恼”，烦恼好似一阵情绪痉挛，使人陷人心
灵痛苦的深渊，难以自拔。
佛教把无尽的烦恼归纳为“八万四千尘劳”，这些烦恼均是执著于自我（即“我执”）而引起的。
现代医学认为，心理疾病是一个人由于精神上的紧张、干扰，而使自己在思想上、感情上和行为上偏
离社会生活规范轨道的现象，结果使人不能战胜因挫折、困难和失败而带来的种种困扰和烦恼，丧失
了对外界的适应能力。
通过以上阐述来看，佛教所说的“烦恼”与现代心理学上的烦恼是一致的。
　　佛教中有一些很有启示意义的偈语，如“福莫大于无祸，利莫大于不失”，“天下本无事，庸人
自扰之”，“千年暗室，一灯能破”，“春有百花秋有月，夏有凉风冬有雪，心中若无烦恼事，便是
人生好时节”等。
佛教以“平常心”开示众生，却并不是教人逃避。
佛教以乐观的态度探讨人生的真谛，是对修持者精神的清洗，是对“真”的思维、“善”的心性的积
极追求。
通过禅定更加彰显了道德精神的纯洁、至善和崇高，助益了修持者身心健康。
　　本书着眼于佛教与健康的主题思想，以心理健康、养生功法贯穿之，是宗教与健康系列丛书的一
本，实用性、科学性很强。
它将是您抚慰心灵、确保健康的良师益友！
　　疏漏之处还望广大读者朋友批评指正！
　　编者　　2008年1月
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内容概要

健康的标准，身体方面是少病、少恼、起居轻利、四大调和；心理方面是能以平常心对待万事万物，
心理平和宁谧。
其对阵病的治疗原则也以治疗心病为首推。
另外，我们知道，经典的中医学认为，人体内部是由金、木、水、火、土五行来表示五个系统，它们
之间相互影响，相生相克，这显然与佛教医学有不谋而合之处。

“瑜伽”一词，在我们身边铺天盖地的健身广告宣传中使我们感到一点都不陌生。
但您或许有所不知，其作为风行世界的一种健身方式。
同样是佛教文化中极有魅力的一部分。
佛家所谓的“禅定”是一种高度集中自己注意力的行为。
是抛弃自己“器官”乃至混乱意识的一种努力，而瑜伽则是结合了运动的禅定，是禅定的补充或分支
。

本书着眼于佛教与健康的主题思想，以心理健康、养生功法贯穿之，是宗教与健康系列丛书的一本，
实用性、科学性椒强。
它将是您抚慰心灵、确保健康的良师益友！
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章节摘录

版权页：   插图：   佛教对心意识——心理活动的认识是最为深刻的，在佛教的修行中，对于心念的控
制，成为了必需的课程，控制自己的心念，不但是功课，也是成果，对于心念的有效控制，可以实现
无数种好的结果，既包括德性的修养，也包括智慧的开发，还包括身体的健康。
 佛教中有一种修行的法门，叫做存念当下，就是集中精神观察并思维现在。
对于人的个体生命和健康来说，存念当下是最好的状态，因为一切思虑，无论是怀念过去，还是思考
未来，都会产生忧悲喜怒等种种情绪意念，这些念头和思虑耗费精神，损伤人根本的元气，也就在无
形中损害健康、减少寿命。
而存念当下是一个人让心沉静下来的第一步，也是开发一个人真正智慧的第一步，正如佛教所说的：
“三世古今，始终不移于当念。
”当前的一念，可以说就是人生的全部，因为人生的无数念头都是当前一念的合集，如果不能把握当
前一念，也就等于是不能把握一生的思想和意识行为。
从这一层意义上来说，存念当下，乃是一个人保持身心健康的重要手段，无论我们强调的运动、禅定
、按摩、饮食等健康手段应用得多好，如果失去了当前的一念，在散乱心中进行，那其效果就大打折
扣了。
 存念当下这个法门，对于那些精神容易飞驰，尤其是注意力不集中，或者暴躁，忧虑、健忘、乱想、
幻想、臆症等情况的人，治效果是极佳的，而且也是根本的。
 在从佛经中提炼的这块健康奶酪里，没有什么比作意更有味道和特殊意义的了。
在佛教的禅定学里，有一种权威说法，没有作意，也就不称为禅定。
 什么是作意呢？
作，就好像生产一样，让某种产品出来，这个产品是什么？
就是意。
意，通俗来说就是我们的想法、念头。
 《贤愚经》中的《舍利弗降六师品》记载，当时外道六师以为自己神通广大，要把佛教比下去，于是
向佛陀挑战，佛派大弟子舍利弗去降伏六师，外道六师有几万徒众，舍利弗是一人应战的，临战前舍
利弗想：我应该凭借什么战胜六师？
他的作意是：我要凭多生以来孝敬父母的功德和修习禅定的功德，战胜外道。
 阿含经中佛陀赞舍利弗辩才无尽，当佛陀走后，舍利弗作意：如果世尊用无数的提问方式问我，我就
能以无尽的辩才回答。
世尊刚才在的时候，我没有作是意，如果世尊再度赞赏我的辩才，我就应这样回答。
而且佛经中经常有这样一句话：“我于尔时作是意。
”也就是说：“我于那个时候这样想。
” 由此可以看出，作意其实在生活中是很平常的事，那就是动脑子思考。
但佛教对这个事情很重视，佛陀提出了正念，并以此对弟子们严格要求。
正念就是时刻想着正面的事，时刻保持一颗正确无误的心。
如果你一时走了神，那就是失念，不算正念，如果你动了邪欲，那就是邪念，不是正念。
所以说正念这个要求是很高的。
 尤其是在禅定的时候，失去正念是危险的。
 那么不在禅定的时候，失去正念危不危险呢？
也是很危险的。
尤其是过公路的时候，开汽车的时候，这时候是容不得失去正念的。
 佛陀强调的：“行时知行，止时知止。
食时知食，卧时知卧。
”看起来好像很简单，实行起来却是难的。
 那么我们怎样才能保证自己的正念呢？
 就要靠“作意”。
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作意是一门可以包容很多方面的学问，比如舍利弗与六道斗法时的作意，作意可以用于事业上，如作
意胜过敌人，或者作意亲近善待一个人，或者作意我应精明。
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