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前言

　　谈到养生禅，必然要提及少林的祖师菩提达摩大师。
相传是他在少林的时候，创造了强身健体的武术。
《胎息经》是历史上一部著名的养生延寿的著作，它就是菩提达摩大师所撰写的。
　　菩提达摩是南印度国香至王的第三个儿子，本名菩提多罗，后来巧遇逢印度禅第二十七祖师般若
多罗到本国传法，受到国王供养。
般若多罗知道菩提多罗有佛缘，便叫他与两个哥哥辨析施舍的宝珠，让他阐发心性的精髓。
然后，为他改号叫菩提达摩。
　　达摩学到了禅法后，他问师父：“我得了佛法以后，该往哪国去传法呢？
请您指示。
”师父说：“你虽然得了佛法，但是暂时不宜远游，要住在印度，等我寂灭六十七年后，就去中国广
传佛法吧。
”后来，达摩就恭承教义，谨遵师教，在师父身边服侍将近四十年，从来没有懈怠。
等到师父圆寂之后，他便在本国演说佛道，教化人民。
他四处说法，不少高僧听了他的教诲，一下子开悟了，接着有很多人都发誓归依他的教派。
这样，达摩的影响遍及南印度，声驰全印度，在六十年的时间里，说服了无数的人出家。
　　后来南印度一位相信外道的国王登基后，便开始贬抑佛法。
他常说：“我的祖宗都信仰佛道，陷入了邪见，寿命不长，福运也短。
况且，既然我身是佛，还外求什么？
善恶报应，都是那些聪明人妄自虚构的。
至于国内受先王影响，而尊奉佛教的老臣旧友，都要予以罢官弃用。
”达摩知道这件事后，悲叹国王德薄，就想办法去挽救他。
他派自己的弟子为国王说法，国王听后，心里开悟，并且向达摩悔过谢罪。
后来，国王经常向佛家人咨询修习的法要，日夜不倦修习佛道，最终他活到九十岁才死去。
　　在师父寂灭了六十七年后，达摩想起自己去中国的时机成熟了，于是就去告别了先师的宝塔，然
后又告别自己的弟子和同学，并且再来到王宫，鼓励国王要勤修各种善业。
国王听了他要去中国的消息后，就涕泪交流地希望他早日能回国。
后来，国王准备了大船，装了各种珍宝，亲自率领大臣，把达摩送到了海滩。
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内容概要

　　达摩是少林养生禅的开创者，他在面壁九年的时间里，安静地调心禅坐，在禅坐累了的时候，他
就活动活动四肢和筋骨，并且创造出了《易筋经》和《洗髓经》等强身的武术绝学。
而这些发展到后来，也就是心禅、禅修和禅武。
随着佛教和禅宗的不断发展，它们和本土的文化产生了交融，由此少林养生禅中，又添加了新的内容
——禅医和禅宗茶。
　　少林养生禅起源于宗教，但是它又超脱于宗教的范围，它包含了心、身、武、医、茶、食等诸多
方面。
这也跟禅宗所说的坐是禅，立也是禅，无处不是禅，处处是禅的主张相吻和。
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章节摘录

　　第一篇　智慧了悟　　人生孰能无死　　一天，释尊在王舍城的灵鹫山，对众多弟子和善男善女
说法。
　　一位老夫人唯一的儿子死了。
虽然儿子已埋葬多日，但是她仍然整日以泪洗面，悲伤不已。
“儿子是我唯一的寄托，唯一的依靠。
他离我而去，我再活下去还有什么意思，不如跟他一块去吧！
”　　她心里这样想着，连续四五天都不思饮食。
释尊听说了这件事，立刻带着五百位修行者赶到墓地来。
老夫人看见释尊，忙向前施礼。
　　释尊慈悲地问：“老人家，你在这里做什么呢？
”　　老夫人伤心地说：“我的独生儿子死了，但我对他的爱却愈来愈炽烈，我总想自己也跟儿子一
块离开人世算了。
”　　释尊说：“你宁愿自己死去，也要让儿子活着，你是这样想的吗？
”　　老夫人满怀希望地说“佛陀啊，您认为能做得到吗？
”。
　　只听释尊静静地回答：“你给我拿火来，我就运用法力，让你的儿子复　　活。
不过，这个火必须来自未曾死过人的家庭，否则，我作了法也没有效果。
”　　老夫人赶紧去找火，她站在街头，逢人就问：“府上曾经死过人吗？
”　　“自从老祖宗以来，哪有不曾死过人的呢？
”大家回答她。
　　老夫人一连访问过几十户人家，所需要的火始终无法到手。
她终于无　　奈失望地回到释尊的面前说：　　“我出去找火了，就是找不到没有死过人的家庭，只
能空手而归。
”　　“原来如此。
自从开天辟地以来，没有不死的人。
因此，现在活着的人，要好好地活下去，而你却想跟着儿子一块死，这不是执迷不悟吗？
”　　老夫人被释尊开导以后，如梦初醒，不再想寻死，从此一心向佛。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　心中有天地，禅中说健康。
　　禅，会使我们在不知不觉中，走进那思无邪、光明恬静、健康惬意的境界。
禅，会使我们在不知不觉中，过着随遇而安、随缘而喜、随众而乐的生活。
 禅学中的养生精华包含了心、身、武、医、茶、食等诸多方面。
《读禅悟养生》精选了禅学中的164个与健康相关的故事，娓娓道来，阐发健康禅理。
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